
ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2024, ਬ੍ਰਿ�ਿਬ੍ਰਿਟਸ਼ ਕੋਾਲੰੰ�ੀਆ ਦਾਾ ਸੂੂ�ਾ। ਸੂਾਰਾੇ ਹੱੱਕਾ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹੱਨ।

Strength and Balance for Life  
(ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਤਾਾਕਤਾ ਅਤਾੇ ਸੰੰਤਾੁਲਨ) (STABL) 
Goal Setting Worksheet (ਟੀੀਚਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰ� ਵਰਕਸ਼ੀੀਟੀ)

ਤਾੁਸੰਂ ਅਜਿਜੀਹਾਾ ਜਿਕਉਂ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ? ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕੀ ਮਹਾੱਤਾਵਪੂੂਰਨ ਹਾੈ?
ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋੋਈ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕੋਰਦੇੀ ਸਮਂੇਂ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤਂ ਇਹ ਪੱੱਛਣੇਾ ਸਾਰਥਕੋ ਅਤੇ ਮੇਂਦੀਦੀਗਾਾਰ ਹੋ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੋ “ਮੇਂਂ ਅਵਿੱਜੀਹਾ ਵਿੱਕੋਉਂ ਕੋਰ 
ਵਿੱਰਹਾ ਹਾ�?” ਅਤੇ “ਮੇਂੇਰੇ ਲੀਈ ਕੋੀ ਮੇਂਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ?” ਸ਼ੈਾਇਦੀ ਤੱਸਂ ਪਵਿੱਰਵਾਰਕੋ ਇਕੱੋਠਾਂਾ� ਜੀਾ� ਸਮੇਂਾਗਾਮੇਂਾ� ਵਿੱਵੱਚ ਵਿੱਹੱਸਾ ਲੈੀਣੇ ਦੀੇ ਯੋੋਗਾ ਹੋਣੇਾ ਚਾਹੱ�ਦੀੇ ਹੋ, 
ਸੱਤ�ਤਰ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੋਵਿੱਰਆਨੇ ਦੀੀ ਖਰੀਦੀਦੀਾਰੀ ਕੋਰਨਾ ਚਾਹੱ�ਦੇੀ ਹੋ ਜੀਾ� ਹੋ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੋ ਤੱਸਂ ਇਸ ਸਾਲੀ ਵਿੱਕੋਸੇ ਇਵਂਟ ਵਿੱਵੱਚ ਮੱੇਂਕੋਾਬਲੀਾ ਕੋਰਨਾ ਚਾਹੱ�ਦੀੇ 
ਹੋ। ਇਹਨਾ� ਸਵਾਲੀਾ� ‘ਤੇ ਵਿੱਵਚਾਰ ਕੋਰਨ ਲੀਈ ਕੱੋਝ ਸਮੇਂਾ� ਕੱੋਢੋੋ ਅਤੇ ਕੱੋਝ ਸ਼ੈੱਰੂਆਤੀ ਵਿੱਵਚਾਰ ਵਿੱਲੀਖੋ। 
ਮੇਰੇ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂੂਤਾ ਹਾੋਣਾਾ ਮਹਾੱਤਾਵਪੂੂਰਨ ਹਾੈ ਜਿਕਉਂਜਿਕ…

ਟੀੀਚੇੇ:
ਹੱਣੇ ਜੀਦੀਂ ਤੱਸਂ ਇਹ ਸੋਚ ਵਿੱਲੀਆ ਹੈ ਵਿੱਕੋ ਤੱਹਾਡੇੇ ਲੀਈ ਕੋੀ ਮੇਂਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤਂ ਪੱੱਛੋ ਵਿੱਕੋ STABL ਇਹਨਾ� ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਵਿੱਵੱਚ ਵਿੱਹੱਸਾ 
ਲੈੀਣੇ ਵਿੱਵੱਚ ਤੱਹਾਡੇੀ ਵਿੱਕੋਵਂ ਮੇਂਦੀਦੀ ਕੋਰ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ। 1-2 ਟੀਵਿੱਚਆ� ਨੂੰ ਵਿੱਲੀਖਣੇ ਲੀਈ ਅਤੇ ਤੱਸਂ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਵਿੱਕੋਵਂ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰੋਗਾੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣੇਾ ਸ਼ੈੱਰੂ 
ਕੋਰਨ ਲੀਈ ਹੇਠਾਂਾ� ਵਿੱਦੀੱਤੀ STABL ਵਰਕੋਸ਼ੈੀਟ ਦੀੀ ਵਰਤਂ ਕੋਰੋ। 
ਆਪਣੇੇ ਟੀਵਿੱਚਆ� ਨੂੰ S.M.A.R.T. ਬਣੇਾਉਣੇ ਦੀੀ ਕੋੋਵਿੱਸ਼ੈਸ਼ੈ ਕੋਰੋ: 

 į ਖਾਸ (ਤੱਸਂ ਅਸਲੀ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋੀ ਕੋਰਨ ਦੀੇ ਯੋੋਗਾ ਹੋਣੇਾ ਚਾਹੱ�ਦੀੇ ਹੋ)
 į ਮੇਂਾਪਣੇਯੋੋਗਾ (ਤੱਸਂ ਆਪਣੇੀ ਤਰੱਕੋੀ ਨੂੰ ਵਿੱਕੋਵਂ ਟਰੈਕੋ ਕੋਰੋਗਾੇ)
 į ਪਾਾਪਤੀਯੋੋਗਾ (ਤੱਹਾਡੇੀ ਸਮੇਂਾ�-ਸੀਮੇਂਾ ਲੀਈ ਯੋਥਾਰਥਵਾਦੀੀ ਕੋੀ ਹੈ)
 į ਢੋੱਕੋਵਾ� (ਤੱਹਾਡੇਾ ਟੀਚਾ ਤੱਹਾਡੇੇ ਲੀਈ ਮੇਂਹੱਤਵਪੂਰਨ ਵਿੱਕੋਉਂ ਹੈ)
 į ਸਮੇਂਾ�ਬੱਧੀ (ਤੱਸਂ ਆਪਣੇੇ ਟੀਚੇ ‘ਤੇ ਕੋਦੀਂ ਪਹੱ�ਚੋਗਾੇ)

** ਇਹਾ ਜੀਾਣਾਨਾ ਮਹਾੱਤਾਵਪੂੂਰਨ ਹਾੈ ਜਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਚੇੇ(ਆਂ)ਂ ਵੱਲ ਕੋਈ ਵੀ ਤਾਰੱਕੀ ਚੇੰਗੀੀ ਤਾਰੱਕੀ ਹਾੈ!
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ਉਦਾਾਹਾਰਨ:

ਐਲੇੀਕੋਸ ਦੀਾ ਟੀਚਾ ਫਰਸ਼ੈ ‘ਤੇ ਉਤਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ 

ਦੀੱਬਾਰਾ ਬੈਕੋਅੱਪ ਕੋਰਨ ਦੀੇ ਯੋੋਗਾ ਹੋਣੇਾ ਹੈ ਤਾ� ਜੀੋ ਉਹ ਆਪਣੇੇ 

ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆ� ਨਾਲੀ ਖੇਡੇ ਸਕੋਣੇ। ਅਲੈੀਕੋਸ ਸੋਚਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੋ 3-4 

ਮੇਂਹੀਵਿੱਨਆ� ਵਿੱਵੱਚ ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰਨਾ ਵਾਸਤਵਿੱਵਕੋ 

ਹੈ। ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੂੰ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰਨ ਲੀਈ, ਅਲੈੀਕੋਸ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਵੱਚ 

3 ਵਾਰ ਆਪਣੇੀਆ� STABL ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕੋਰਕੇੋ ਪੂਰੇ 

ਸਰੀਰ ਦੀੀ ਤਾਕੋਤ ਬਣੇਾਉਣੇ ‘ਤੇ ਵਿੱਧੀਆਨ ਕਂੋਦੀਵਿੱਰਤ ਕੋਰਨ 

ਜੀਾ ਵਿੱਰਹਾ ਹੈ।

ਉਦਾਾਹਾਰਨ: 

ਕੋਾਜੀਲੀ ਦੀਾ ਟੀਚਾ ਘਰੇਲੂੀ ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ਕੋਰਦੀੇ ਸਮੇਂਂ ਸਵਿੱਥਰ 

ਅਤੇ ਵਧੀੇਰੇ ਆਤਮੇਂ-ਵਿੱਵਸ਼ੈਵਾਸ ਮੇਂਵਿੱਹਸੂਸ ਕੋਰਨਾ ਹੈ, ਵਿੱਜੀਵਂ ਵਿੱਕੋ 

ਕੋਵਿੱਰਆਨੇ ਦੀਾ ਸਮੇਂਾਨ ਰੱਖਣੇਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇੀ ਵਰਕੋਸ਼ੈਾਪ ਨੂੰ 

ਸਾਫ਼ ਕੋਰਨਾ। ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਜੀਨਮੇਂਵਿੱਦੀਨ ਤੱਕੋ ਪਾਾਪਤ 

ਕੋਰ ਲੀਵੇਗਾੀ, ਜੀੋ ਵਿੱਕੋ 1 ਮੇਂਹੀਨੇ ਵਿੱਵੱਚ ਹੈ । ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੂੰ 

ਪਾਾਪਤ ਕੋਰਨ ਲੀਈ, ਕੋਾਜੀਲੀ ਹਰ ਰੋਜ਼ STABL ਸ�ਤੱਲੀਨ 

ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀਆ� ‘ਤੇ ਵਿੱਧੀਆਨ ਕਂੋਦੀਵਿੱਰਤ ਕੋਰੇਗਾੀ। ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਪਤਾ 

ਲੀੱਗਾੇਗਾਾ ਵਿੱਕੋ ਉਹਨਾ� ਨੇ ਆਪਣੇਾ ਟੀਚਾ ਪਾਾਪਤ ਕੋਰ ਵਿੱਲੀਆ ਹੈ 

ਵਿੱਕੋਉਂਵਿੱਕੋ ਜੀਦੀਂ ਉਹ ਘੱ�ਮੇਂਦੀੇ ਵਿੱਫਰਦੀੇ ਹਨ ਉਹਨਾ� ਨੂੰ ਘੱਟ ਆਰਾਮੇਂ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀੀ ਲੋੀੜ ਹੱ�ਦੀੀ ਹੈ। 
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ਵਰਕਸ਼ੀੀਟੀ
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਟੀੀਚੇਾ ਕੀੀ ਹਾੈ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਕੀਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹਾੋਣਾਾ ਚੇਾਹਾੋਗੇ?  
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: ਸੈਰ, ਰੋਲੀ ਜੀਾ� ਹਾਈਕੋ ਲੀਈ ਜੀਾਣੇਾ ਅਤੇ ਕੋੱਦੀਰਤ ਵਿੱਵੱਚ ਪਵਿੱਰਵਾਰ ਜੀਾ� ਦੀੋਸਤਾ� ਨਾਲੀ ਸਮੇਂਾ� ਵਿੱਬਤਾਉਣੇਾ, ਬਾਗਾ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋ�ਮੇਂ ਕੋਰਨਾ, 
ਵਿੱਵਆਹ ਜੀਾ� ਸੱਵਿੱ�ਆਚਾਰਕੋ ਸਮੇਂਾਗਾਮੇਂ ਵਿੱਵੱਚ ਡੇਾ�ਸ ਕੋਰਨਾ)।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾੇ ਟੀੀਚੇੇ ਨੰ�  ਪਾਾਪਤੁ ਕੀਰਨ ਲਈ ਕਿਕੀਹਾੜੇ ੇਕੀਦੇਮ ਚੇੁ�ਕੋੀਗੇ?
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: ਆਪਣੇੇ ਕੋਸਰਤ ਪਾੋਗਾਰਾਮੇਂ ਨੂੰ ਵਿੱਨਸ਼ੈਵਿੱਚਤ ਵਿੱਗਾਣੇਤੀ ਵਿੱਵੱਚ ਕੋਰੋ, ਹਰ ਸਵੇਰੇ ਸ�ਤੱਲੀਨ ਅਵਿੱ�ਆਸ ਕੋਰੋ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜੇੇ ਸਮੇਂਂ 
ਲੀਈ ਸੈਰ ਕੋਰੋ।

1. 

2. 

3. 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾੀ ਤੁਰ�ਕੀੀ ਨੰ�  ਕਿਕੀਵਂੇਂ ਮਾਪੋਗੇ?
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: ਬਲੀਾਕੋਾ� ਦੀੀ ਵਿੱਗਾਣੇਤੀ ਜੀੋ ਤੱਸਂ ਪੈਦੀਲੀ ਤੱਰ ਸਕੋਦੀੇ ਹੋ, ਸ�ਤੱਲੀਨ ਦੀਾ ਸਮੇਂਾ�, ਕੋਸਰਤ ਦੀੇ ਦੀੱਹਰਾਓ।

ਤੁੁਹਾਾਡਾ ੇਟੀੀਚੇੇ ਨੰ�  ਪਾਾਪਤੁ ਕੀਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡਾੀ ਸੀਂਮਾ�-ਸੀਂੀਮਾ ਕੀੀ ਹਾੈ?
ਉਦੀਾਹਰਨ ਲੀਈ: 1 ਮੇਂਹੀਨਾ, 6 ਮੇਂਹੀਨੇ, ਤੱਹਾਡੇੇ ਅਗਾਲੇੀ ਜੀਨਮੇਂਵਿੱਦੀਨ ਤੱਕੋ।
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ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਟੀੀਜਿਚੇਆਂ ਂਤਾੱਕ ਪੂਹਾੁੰਚੇਣਾ ਲਈ ਕੌਣਾ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਦਾਦਾ ਕਰ ਸੰਕਦਾਾ ਹਾੈ?
ਕੋੀ ਕੋੋਈ ਹੈ ਜੀੋ ਤੱਹਾਡੇੀ ਸਰੀਰਕੋ ਗਾਤੀਵਿੱਵਧੀੀ ਨੂੰ ਵਧੀਾਉਣੇ ਵਿੱਵੱਚ ਤੱਹਾਡੇੇ ਨਾਲੀ ਸ਼ੈਾਮੇਂਲੀ ਹੋ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ, ਜੀਾ� ਤੱਹਾਡੇਾ ਹਂਸਲੀਾ ਵਧੀਾ ਸਕੋਦੀਾ ਹੈ?

ਜੀਦਾਂ ਤਾੁਸੰਂ ਆਂਪੂਣਾਾ ਟੀੀਚੇਾ ਪੂਾਾਪੂਤਾ ਕਰਦਾੇ ਹਾੋ ਤਾਾ ਂਤਾੁਸੰਂ ਜਿਕਵਂ ਮਜਿਹਾਸੰੂਸੰ ਕਰਦਾੇ ਹਾੋ?

ਨਵਂ ਆਂਦਾਤਾ ਸ਼ੀੁਰੂ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਰੁਕਾਵਟੀਾ ਂਆਂਉਣਾੀਆਂ ਂਆਂਮ ਗੀੱਲ ਹਾੈ। ਕੁਝ ਚੇੁਣਾੌਤਾੀਆਂ ਂਹਾਨ ਜੀੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ 
ਆਂ ਸੰਕਦਾੀਆਂ ਂਹਾਨ? ਤਾੁਸੰਂ ਇਹਾ ਜਿਕਵਂ ਯਕੀਨੀ ਬੂਣਾਾ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ ਜਿਕ ਤਾੁਸੰਂ ਆਂਪੂਣਾੇ ਟੀੀਚੇੇ ਵੱਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 
ਜੀਾਰੀ ਰੱਖ ਸੰਕਦਾੇ ਹਾੋ?


