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Staying Independent Checklist (ਸੁੁਤੰੰਤੰਰ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਚੈੱੱਕਹਿਲਸੁਟ)

ਕਿ�ਰਪਾਾ �ਰ�ੇ ਹੇੇਠਾਂਾ� ਕਿ�ੱਤੇੇ ਹੇਰੇ� �ਥਨ ਲਈ "ਹੇਾ�" ਜਾਂਾ� "ਨਹੇਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱ�ਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈਂਂ ਪਿ�ਛਲੇੇ 6 ਮੈਂਹੀੀਪਿ�ਆਂ ਂਪਿ�ੱਚ ਪਿ�ੱਪਿ�ਆਂ ਹੀਂਂ

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਆਂ�ਣੇੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ ਪਿ��ਂ ਘਟਾਂਉਣੇਂ ਹੀੈ ਇ� ਬਾਂਰੇ ਹੀੋਰ ਜੋਂਣੇੋ, 
ਪਿ�ਉਂਪਿ� ਪਿਜੋਹੀੜੇੇ ਲੋੇ� ਪਿ�ੱ� �ਏ ਹੀ� ਉ�ਂਂ ਂਦੇੇ ਦੇੁਬਾਂਰਂ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੀ �ੰਭਾਂ��ਂ 
�ੱਧ ਹੀੁੰਦੇੀ ਹੀੈ।

�ਂ� (2)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ �ੁਰੱਪਿਖਅਤ ਢੰੰ� �ਂਲੇ ਤੁਰ� ਪਿ�ਰ� ਲੇਈ �ੋਟਾੀ ਜੋਂ ਂ�ਂ�ਰ ਦੇੀ �ਰਤਂ �ਰਦੇਂ 
ਹੀਂ ਂਜੋਂ ਂਮੈਂੈਨੂੰ �ਲੇਂਹੀ ਪਿਦੇੱਤੀ �ਈ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਤੁਹੀਂ�ੀਆਂ ਂਲੋੇੜੇਂ ਂਅ�ੁ�ਂਰ ਚੱਲੇਣੇ ਪਿ�ੱਚ �ਭਾ ਤਂ ਢੰੁ��ਂ  �ਹੀਂਇਤਂ ਦੇੇ 
ਉ��ਰਣੇ ਬਾਂਰੇ ਪਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇਪਿ��ਟਾ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ।

�ਂ� (2)      ਨ�ਂ (0)

�ਈ �ਂਰ, ਜੋਦੇਂ ਮੈਂਂ ਤੁਰਦੇਂ ਹੀਂ ਂਤਂ ਂਮੈਂਂ ਅ�ਪਿਥੈਰ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� �ਰਦੇਂ ਹੀਂਂ

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਆਂ�ਣੇੀ ਤਂ�ਤ �ਧਂਉਣੇ ਅਤੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ੰਤੁਲੇ� ਨੂੰ �ੁਧਂਰ� 
ਲੇਈ ��ਰਤ �ਰੋ, ਪਿ�ਉਂਪਿ� ਇਹੀ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ ਘਟਾਂਉਣੇ ਲੇਈ 
ਪਿਦੇਖਂਇਆਂ ਪਿ�ਆਂ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ ਘਰ ਪਿ�ੱਚ ਤੁਰ� �ੇਲੇੇ �ਰ�ੀਚਰ ਨੂੰ �ੜੇ �ੇ ਆਂ�ਣੇੇ ਆਂ� ਨੂੰ �ਪਿਥੈਰ 
�ਰਦੇਂ ਹੀਂ।ਂ 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਰੋਜ਼ੀਂ�ਂ �ੰਤੁਲੇ� ਅਪਿਭਾਆਂ�ਂ ਂਨੂੰ ਸ਼ਂਮੈਂਲੇ �ਰੋ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂੇ ਖ਼ਤਪਿਰਆਂ ਂਨੂੰ 
ਘਟਾਂਓ ਜੋੋ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਜੋਂ ਂਪਿਤਲੇ�ਣੇ ਦੇਂ �ਂਰ� ਬਾਣੇ ��ਦੇੇ ਹੀ�।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੀ ਪਿਚੰਤਂ ਹੀੈ। 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਨੂੰ ਪਿ��ਂ ਰੋ�ਣੇਂ ਹੀੈ ਇਹੀ ਜੋਂਣੇ�ਂ �ਰ ਨੂੰ ਘਟਾਂ ��ਦੇਂ ਹੀੈ ਅਤੇ 
�ਰ�ਰਮੈਂ ਜੋੀ�� ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਂਪਿਹੀਤ �ਰ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ �ੁਰ�ੀ ਤਂ ਉੱਠਣੇ ਲੇਈ ਆਂ�ਣੇੇ ਹੀੱਥੈਂ ਂ�ਂਲੇ ਧੱ�ਂ ਦੇੇਣੇਂ �ਂਦੇਂ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਤੁਹੀਂ�ੀਆਂ ਂਮੈਂਂ��ੇਸ਼ੀਆਂ ਂਨੂੰ ਮੈਂਜ਼ੀਬਾੂਤ �ਰ� �ਂਲੇ ਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਅਤੇ 
ਜ਼ੀਖ਼ਮੈਂੀ ਹੀੋਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ ਘਟਾਂਇਆਂ ਜੋਂ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ ਇੱ� �ਰਬਾ 'ਤੇ ਚੜੇਹ� ਪਿ�ੱਚ �ੁਝ ਮੈਂੁਸ਼�ਲੇ ਆਂ ਰਹੀੀ ਹੀੈ।

ਪਿ��ਂਰਸ਼: ਰੋਜ਼ੀਂ�ਂ ��ਰਤ ਤੁਹੀਂ�ੀ ਤਂ�ਤ ਅਤੇ �ੰਤੁਲੇ� ਨੂੰ �ੁਧਂਰ� ਪਿ�ੱਚ ਮੈਂਦੇਦੇ 
�ਰ ��ਦੇੀ ਹੀੈ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂੈਨੂੰ ਅ��ਰ ਬਾਂਰ-ਬਾਂਰ ਟਾਂਇਲੇਟਾ ਜੋਂਣੇਂ �ਂਦੇਂ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਬਾਂਰ-ਬਾਂਰ ਟਾਂਇਲੇਟਾ ਜੋਂਣੇ ਦੇੀ ਲੋੇੜੇ ਨੂੰ ਘਟਾਂਉਣੇ ਲੇਈ ਹੀੱਲੇਂ ਂਬਾਂਰੇ 
ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ ਜੋਂ ਂਅ�ੰਤੁਲੇ� ਮੈਂਂਪਿਹੀਰ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)
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ਕਿ�ਰਪਾਾ �ਰ�ੇ ਹੇੇਠਾਂਾ� ਕਿ�ੱਤੇੇ ਹੇਰੇ� �ਥਨ ਲਈ "ਹੇਾ�" ਜਾਂਾ� "ਨਹੇਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱ�ਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈਂੈਨੂੰ ਆਂ�ਣੇੇ �ੈਰਂ ਂਪਿ�ੱਚ �ੁਝ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� �ਹੀਂ ਹੀੁੰਦੇਂ।  

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ ਜੋਂ ਂ�ੋ�ੀਆਂਪਿਟਾਿ�ਟਾ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ, ਪਿ�ਉਂਪਿ� �ੈਰਂ ਂਦੇੇ 
�ੁੰ� ਹੀੋਣੇ �ਂਲੇ ਠੋ�ਰ ਲੇੱ� ��ਦੇੀ ਹੀੈ ਅਤੇ ਪਿ�ੱ� ��ਦੇੇ ਹੀੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅਪਿਜੋਹੀੀ ਦੇ�ਂਈ ਲਂੇਦੇਂ ਹੀਂ ਂਪਿਜੋ� �ਂਲੇ �ਦੇੇ �ਦੇੇ ਮੈਂੈਨੂੰ ਚੱ�ਰ ਆਂਉਂਦੇਂ ਹੀੈ ਜੋਂ ਂ
ਆਂਮੈਂ �ਂਲਂੇ ਪਿਜ਼ੀਆਂਦੇਂ ਥੈ�ਂ�ਟਾ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� ਹੀੁੰਦੇੀ ਹੀੈ।

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਦੇ�ਂਈ ਦੇੇ ਮੈਂਂੜੇੇ �ਰਭਾਂ�ਂ ਂਬਾਂਰੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ ਜੋਂ ਂ�ਂਰਮੈਂਂਪਿ��ਟਾ �ਂਲੇ 
�ੱਲੇ �ਰੋ ਜੋੋ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਨੂੰ �ਧਂ ��ਦੇੇ ਹੀ�।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ �ੌਣੇ ਜੋਂ ਂਆਂ�ਣੇਂ ਮੈਂੂ� �ੁਧਂਰ� ਲੇਈ ਦੇ�ਂਈ ਲਂੇਦੇਂ ਹੀਂ।ਂ 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਰਂਤ ਦੇੀ ਚੰ�ੀ �ਂਦੇ ਲੇਈ �ੁਰੱਪਿਖਅਤ ਪਿ��ਲੇ�ਂ ਂਬਾਂਰੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ 
ਜੋਂ ਂ�ਂਰਮੈਂਂਪਿ��ਟਾ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅ��ਰ ਉਦੇਂ� ਜੋਂ ਂਦੇੁਖੀ ਮੈਂਪਿਹੀ�ੂ� �ਰਦੇਂ ਹੀਂ।ਂ 

ਪਿ�ਫ਼ਾਂਰਸ਼: ਪਿ��ਰੈਸ਼� ਦੇੇ ਲੇੱਛਣੇਂ ਂਬਾਂਰੇ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ �ਂਲੇ �ੱਲੇ �ਰੋ ਅਤੇ 
��ਂਰਂਤਮੈਂ� ਹੀੱਲੇ ਲੇੱਭਾਣੇ ਪਿ�ੱਚ ਮੈਂਦੇਦੇ �ਰੋ।

�ਂ� (1)      ਨ�ਂ (0)

ਹੀਰੇ� "ਹੀਂ"ਂ ਜੋ�ਂਬਾ ਲੇਈ ਬਾਰੈ�ਟਾਂ ਂਪਿ�ੱਚ ਪਿਬਾੰਦੇੂਆਂ ਂਦੇੀ �ੰਪਿਖਆਂ ਜੋੋੜੇੋ। 

 į ਜੋੇ�ਰ ਤੁ�ਂ 3 ਜੋਂ ਂਘੱਟਾ ��ੋਰ ਬਾਣੇਂਏ ਹੀ� ਅਤੇ ਪਿ�ੱ�ੇ �ਹੀਂ  ਹੀੋ , ਤਂ ਂ
ਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇਂ ਘੱਟਾ ਖਤਰਂ ਹੀੈ।

 į *ਜੋੇ�ਰ ਤੁ�ਂ 3 ਜੋਂ ਂਘੱਟਾ ��ੋਰ ਬਾਣੇਂਏ ਹੀ� ਅਤੇ ਪਿ�ਛਲੇੇ �ਂਲੇ ਪਿ�ੱ�ੇ �ੀ, 
ਤਂ ਂਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇਂ ਖ਼ਤਰਂ ਹੀੋ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

 į ਜੋੇ�ਰ ਤੁ�ਂ 4 �ੁਆਂਇਟੰਾ ਜੋਂ ਂ�ੱਧ ��ੋਰ �ਰਦੇੇ ਹੀੋ, ਤਂ ਂਤੁਹੀਂ�ੇ ਪਿ�ੱ�ਣੇ ਦੇਂ 
ਖਤਰਂ ਹੀੋ ��ਦੇਂ ਹੀੈ।

 į ਆਂ�ਣੇੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘਟਾਂਉਣੇ ਦੇੇ ਤਰੀ�ੇ ਲੇੱਭਾਣੇ ਲੇਈ ਆਂ�ਣੇੇ �ਂ�ਟਾਰ �ਂਲੇ 
ਇ� ਚੈ�ਪਿਲੇ�ਟਾ 'ਤੇ ਚਰਚਂ �ਰੋ।

ਕੁ�ਲ: 

ਉ�ਰੋ�ਤ ਚੈ�ਪਿਲੇ�ਟਾ �ਰੇਟਾਰ ਲੇਂ� ਏਂਜੋਲੇ� VA ਜੋੇਰੀਐਪਿਟਾਿ� ਪਿਰ�ਰਚ ਐਜੋੂ�ੇਸ਼� �ਲੇੀਪਿ��ਲੇ �ਂਟਾਰ ਅਤੇ �ਪਿਹੀਯੋੋ�ੀਆਂ ਂਦੇੁਆਂਰਂ ਪਿ���ਤ �ੀਤੀ �ਈ �ੀ ਅਤੇ ਇਹੀ ਪਿ�ਰਂ�ਟਾ 
ਦੇੇ ਜੋੋਖਮੈਂ ਦੇਂ ਇੱ� �ਰਮੈਂਂਪਿਣੇਤ ��ੈ-ਮੈਂੁਲੇਂ�ਂਣੇ ਟਾਲੂੇ ਹੀੈ (Vivrette, Rubenstein, Martin, Josephson & Kramer, 2011).


