
 ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਕਸੇ ਜਾਣਕਾਰ ਨ ੂੰ  ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਹੈ? 

ਕਿਆਨ+ ਹੁਨਰ + ਭਰੋਸਾ ਕਸਿੱਖ ੋ

 
ਤੁਹਾਡੀ ਚੋਣ ਲਈ ਮਫੁ਼ਤ ਖ਼ੁਦ-ਸੂੰਭਾਲ ਪ੍ਰੋਿਰਾਮ (ਪ੍ੂੰਜਾਬੀ ਕ ਿੱਚ) 

ਛੇ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਲਈ ਪ੍ਰਿੀ ਹਫ਼ਿੇ ਇੱਕ 2.5 ਘਟੰੇ ਦਾ ਸਮੂਹ/ ਗਰ ੱਪ੍ 

ਸੈਸ਼ਨ ਪ੍ੂਰੇ ਬੀਸੀ ਭਰ ਤ ਚੱ  ੱਖ- ਖੱ ਥਾ ਾਂ `ਿੇ ਜਾਂ  ੈਬਕੈਮ ਰਾਹੀ ਂ

 ਰਚ ਅਲ ਿੌਰ 'ਿੇ ਆਯੋਤਜਿ ਕੀਿਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ I ਿ ਸੀ ਂਰੋਗ ਖ਼ ਦ-

ਸੰਭਾਲ ਔਜ਼ਾਰ ਡੱਬੇ ਦੀ  ਰਿੋਂ ਅਿੇ ਸਬਧੰਿ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 

ਸੰਭਾਲ ਲਈ ਲੋੜੀਦੇਂ ਹ ਨਰ ਤਸੱਖਦ ੇਹੋ I ਤਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪ੍ਿ ਪ੍ੰਜਾਬੀ 

ਲੀਡਰ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਦੀ ਅਗ ਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ I                          

ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਪ੍ਰਿੋਰਾਮ: ਸ਼ ਿਰ ਰੋਿ, ਪ੍ੁਰਾਣੀ/ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ 

ਕਬਮਾਰੀ 

 
 

ਇਸ ਨੰੂ ਿ ਸੀ ਂਆਪ੍ਣੇ ਸਮੇਂ ਅਿੇ ਗਿੀ 'ਿੇ ਪ੍ੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ I ਟਲੂ ਤਕੱਟ ਤਕਿਾਬਚਾ 

ਅਿੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਡਾਕ ਰਾਹੀ ਂਭੇਤਜਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ I 

ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਪ੍ਰਿੋਰਾਮ: ਸ਼ ਿਰ ਰੋਿ, ਪ੍ੁਰਾਣੀ ਦਰਦ  

 

 

ਪ੍ਰੋਿਰਾਮ ਕ ਿੱਚ ਰਕਜਸਟਰ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨ ੂੰ  ਸੂੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ: 

      ਿੁਣਦੀਪ੍ ਕਸਿੱਧ  

236-858-9636 or gundeep@uvic.ca  

(ਸੋਮ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰ ਾਰ ਸ ੇਰ ੇ8:30 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4:00  ਜੇ ਤਿੱਕ) 

 
 

To Register, Contact: Gundeep Sidhu 

Program Coordinator, South-Asian Self-Management Programs 

236-858-9636 (direct line) or gundeep@uvic.ca 

 

selfmgmt@uvic.ca | selfmanagementbc.ca 
Self-Management BC is supported by the Province of British Columbia 

   ਸ ੈ-ਅਕਧਐਨ 

 

   ਿੱਖ- ਿੱਖ ਥਾ ਾਾਂ `ਤੇ 

 

 ਰਚੁਅਲ 
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