
ਕਰਨ-ਯੋੋਗ, ਮੁੁਨਾਾਸਿ�ਬ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਉੱੱਤੇ ਫੋੋਕਸ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਮੇਂਂ ਦੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕਸਾਾਰ ਰਹਿ� ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਨੂੰ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਂਂ ਦੇ ਕੰੰਮਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਅਮਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਿ�ਆਉਂਂਦੇ ਹੋੋ। ਕਿ�ਉਂਂਕਿ� ਸਕੇਲ ਉੱੱਤੇ ਨੰੰਬਰ 

ਨਾਾਲ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਮਾਾਪਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ, ਅਸੀਂਂ ਸਿ�ਹਤ-ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਬਣਾਾਉਣ ਵੱੱਲ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਾਂਂ।

ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਤੈੈਅ ਕਰਨਾਾ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ ਦੇ ਸਫਰ ਉੱੱਤੇ, ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਫਲਤਾਾ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇੇ। ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਤੈੈਅ ਕਰਨ 

ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦੇ ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂਦੇ ਹਨ, ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਸ਼ਟ ਅਤੇ ਮਾਾਪਣ-ਯੋੋਗ ਹਨ, ਅਤੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਚੁੁਣੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 

ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਹਨ। 

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਨੂੰ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਤੈੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਵਜੋਂਂ ਵਰਤੋਂਂ (ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ ਦੇਖੋੋ)। 

1 ਤੋਂਂ 2 ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ–-ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਟੀੀਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜਿ�ਸ ਨੂੰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੋੋਗੇੇ। ਇਹ ਰਿ�ਹਾਾ 

ਉਦਾਾਹਰਣ: “ਕੰੰਮ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਹਫਤੇ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਦਿ�ਨ, 15 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ ਦੀੀ ਸੈੈਰ।” ਅਤੇ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਜੇੇਕਰ ਟੀੀਚਾਾ ਕੰੰਮ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਵਾਾਪਸ ਆ ਕੇ ਬਦਲਾਾਵ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

•

•

ਟੀੀਚਾਾ ਤੈੈਅ ਕਰਨਾਾ

ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚੇੇ ਅਤੇ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ

ਨਾਾਮ: ____________________________________________ ਮਿ�ਤੀੀ: _____________________________________
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ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਵਿ�ਚਾਾਰ

ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਹਾਾਸਲ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੇੇਹਤਰ ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਮਦਦ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ 

ਕਿ� ਸਫਲਤਾਾ ਅਤੇ ਅਸਫਲਤਾਾ ਆਉਂਂਦੀੀ-ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈ–-ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਦਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ!

ਹਵਾਾਲਾਾ: Freedhoff Y, Sharma AM. Best weight: a practical guide to office-based obesity management. Canadian Obesity Network; 2010. 


