
ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਸਮੇਂਂ ਦੇ ਨਾਾਲ ਸਮਾਾਨ 

ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਜਾਾਪਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਟੀੀਚੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇ ਨਾਾਲ ਬਦਲਦੇ 

ਜਾਾਪਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਇੱੱਕ ਕੰੰਪਾਾਸ ਵਾਂਂਗ ਹਨ–-ਇਹ ਸਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ ਸਫਰ ਦੇ ਨਾਾਲ ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਚੋੋਣਾਂਂ ਨੂੰ ਨਿ�ਰਦੇਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਾਰਾਾ ਜੀੀਵਨ ਸਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਾਾਰਨ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਇਹ ਸਮਝਣਾਾ ਹੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਹੋੋ। ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ ਦਾਾ ਸਮੂੂਹ ਹੈ 

ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦੇ ਆਧਾਾਰ ਉੱੱਤੇ ਜੀੀਵਨ ਸਾਾਰਥਕ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾ ਕੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰੰਧਨ ਦੇ ਸਫਰ ਦੌੌਰਾਾਨ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰ ਨਿ�ਰਦੇਸ਼ਿ�ਤ 

ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਇੱੱਕ ਕੰੰਪਾਾਸ ਵਜੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਇਹ ਗੱੱਲ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਾ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਵੱੱਖ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ

ਕੀੀ ਕਾਾਰਨ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ? ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਪੁੱੱ�ਛੋੋ: ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਇੰੰਨੀੀ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ਜਿ�ਸ ਕਰਕੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੀੀਵਨ ਭਰ 

ਦੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਬਦਲਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰ ਕਰਦੇ ਹੋੋ?

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ; ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇ ਉਦਾਾਹਰਣ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਮੇੇਰੇੇ ਚਹੇੇਤਿ�ਆਂਂ ਉੱੱਤੇ ਇੱੱਕ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ 

ਪ੍ਰਭਾਾਵ ਪਾਾਉਣਾਾ 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੋੋਣਾਾ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਮੈਂਂ ਰਿ�ਟਾਾਇਰਮੈਂਂਟ 

ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਫਰ ਕਰ ਸਕਾਂਂ  

ਇੰੰਨੀੀ ਊਰਜਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਕੁੱੱ�ਤੇ ਨੂੰ ਸੈੈਰ 

ਕਰਾਾ ਸਕਾਂਂ 

“ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵੱੱਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹਾਂਂ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਮੇੇਰਾਾ ਵਜ਼ਨ ਅਤੇ ਮੇੇਰੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਮੈੈਨੂੰ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ...

ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਾਾਰਨ (WHY) ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ

ਨਾਾਮ: ____________________________________________ ਮਿ�ਤੀੀ: _____________________________________



ਸਾਾਰੇੇ ਟ੍�ਡਮਾਾਰਕ Novo Nordisk A/S ਦੀੀ ਮਲਕੀੀਅਤ ਹਨ ਅਤੇ Novo Nordisk Canada Inc. ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਾਾਇਸੰੰਸ ਹੇੇਠਾਂਂ ਵਰਤੇ ਜਾਂਂਦੇ ਹਨ।.  
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ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਹੇੇਠਲੇੇ ਕਥਨ ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ।

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ

ਸੋੋਚ-ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ ਕੱੱਢ ਕੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹ ਦੇਖਣ ਦੀੀ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਮਿ�ਲੇੇਗੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਫੈੈਸਲੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਬੇੇਹਤਰ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ 

ਵੱੱਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਲੈੈ ਗਏ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ ਨੂੰ ਲਿ�ਖ ਕੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਦੀੀ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇੇਗੀੀ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਚੋੋਣਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਾਾਉਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹਨਾਂਂ 

ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਕੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਲਈ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਮਿ�ਲੇੇਗਾਾ। 

ਸਮਰਥਨ ਕਾਾਰਜਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਟੀੀਚੇੇ ਤੈੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰੋੋ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਕਿ� ਲੀੀਹ-ਤੋਂਂ-ਦੂੂਰ ਦਿ�ਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੀੀਹ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਹੋੋ! ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੁੁਸਤ ਦਿ�ਨਾਂਂ ਨੂੰ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੇ ਮੌੌਕਿ�ਆਂਂ ਵਜੋਂਂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ 

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ‘ਤੇ ਮੁੁੜ-ਨਜ਼ਰ ਮਾਾਰਣ ਲਈ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਯਾਾਦ ਕਰਾਾਓ। ਅਤੇ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੀੀਹ-ਤੇ-ਬਣੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨ ‘ਤੇ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ ਉਸ  

ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਦਾਾ ਮਜ਼ਾਾ ਲਓ ਅਤੇ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਅੰੰਦਰ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਸਾਾਥ ਦੇਣ ਲਈ ਫੈੈਸਲੇੇ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ।

“ਮੈਂ ਅਜਿਹੇ ਖੇਤਰ ਵੱਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾਂ ਜਿੱਥੇ ਮੇਰਾ ਵਜ਼ਨ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਸਿਹਤ ਮੈਨੂੰ ਹੇਠ ਲਿਖਿਆ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦਿੰਦਾ ਹੈ...

ਹਾਂਂ
ਇਸ ਨੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਾਾਇਆ?

ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ ਅਤੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰ ਭਰੋੋ।

ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਪੁੱੱ�ਛੋੋ ਕਿ� ਅੱੱਜ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੰੰਮ ਕੀੀਤਾਾ! ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾ ਕੇ 

ਫੈੈਸਲੇੇ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਸੀੀ?

ਆਪਣੇੇ ਫੈੈਸਲੇੇ ‘ਤੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਾਾਮ੍ਣੇੇ ਕੋੋਈ ਚੋੋਣ ਆਉਂਂਦੀੀ ਹੈ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇ ਹੋੋ:  

ਕੀੀ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਉਹ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਬਣਨ ਦੀੀ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ ਵੱੱਲ ਲੈੈ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ ਇਸ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ?

ਨਹੀਂਂ
ਇਸ ਨੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਾਾਇਆ? 

ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ ਅਤੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰ ਭਰੋੋ।


