
 

 

ਗਰ ੁੱਪ ਪਰੋਗਰਾਮ 

ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ ਆਫ਼ ਸਵਕਟੋਰੀਆ ਿਵ-ੈਪ੍ਰਬੰਧਨ ਿਮਹੂ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ 

ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ, ਪ੍ੂਰ ੇਸਬਰਸਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਸਵਿੱਚ ਚਿੱਲ ਰਹ ੇਹਨ I ਿਰੀਰਕ 

ਜਾਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਿੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਬਾਲਗਾਾਂ 

ਲਈ ਿਬਤੂ-ਆਧਾਸਰਤ ਸਿਿੱਸਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਪ੍ੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ। 

▪ ਭਾਗੀਦਾਰਾਾਂ ਦੇ ਿਮੂਹ ਛੇ ਹਫ਼ਸਤਆਾਂ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵਿੱਚ ਇਿੱਕ 

ਵਾਰ 2.5 ਘੰਟ ੇਸਮਲਦ ੇਹਨ। ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ 

ਵਰਚਅੁਲ ਵਰਕਸ਼ਾਪ੍ ਸਵਕਲਪ੍ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ। 

▪ ਵਰਕਸ਼ਾਪ੍ਾਾਂ ਦੀ ਿਹਲੂਤ ਸਿਿੱਸਿਅਤ ਆਮ ਲੀਡਰਾਾਂ ਦੇ 

ਜੋੜ ੇਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਬਹਤੁ ਿਾਰ ੇ

ਲੀਡਰ ਆਪ੍ ਵੀ ਪ੍ਰੁਾਣੀ ਿਸਿਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹ ੇ

ਹਨ। 

▪ ਵਰਕਸ਼ਾਪ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਰਗੋ-ਸਵਸ਼ੇਸ਼ 

ਸਿਿੱਸਿਆ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ। 

 

 

ਪ ਰਾਣੀਆ ਂਸਥਿਤੀਆਂ ਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ ਪਰੋਗਰਾਮ 

ਇਹ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਹ ੈਜੋ ਇਿੱਕ ਜਾਾਂ ਇਿੱਕ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਪ੍ਰੁਾਣੀਆਾਂ 

ਿਸਿਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹ ੇਹਨ। 

 
 

 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ ਪਰੋਗਰਾਮ  

 

                                                            ਇਹ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਟਾਈਪ੍ 2 ਸੂ਼ਗਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਹ।ੈ

Self-Management BC 

4907 Chisholm Street 
Delta, BC V4K 2K6 

ਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ ਪਰੋਗਰਾਮ ਭਾਗੀਦਾਰਾ ਂ

ਨ ੰ  ਥਸਖਾਉਦੇਂ ਹਨ ਥਿ ਥਿਵੇਂ: 

 

▪ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਥਸਹਤ ਲੁੱਛਣਾਂ ਨ ੰ  

ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਪਰਬੰਥਧਤ ਿਰਨਾ 

▪ ਥਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੋਣਾਂ 

ਿਰਨਾ 

▪ ਹੋਰ ਸਰਗਰਮ ਬਣਨਾ 

▪ ਥਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਂ ਨਾਲ 

ਪਰਭਾਵਸਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ 

ਿਰਨਾ 

▪ ਮ ਸਿਲ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ 

ਪਰਬੰਧਨ ਿਰਨਾ 

▪ ਯਿਾਰਿਵਾਦੀ ਟੀਚੇ ਥਨਰਧਾਰਤ  

ਅਤੇ ਸਮੁੱਥਸਆ ਹੁੱਲ ਿਰਨਾ 

solve 



 

ਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਤੁੱਿ 

▪ ਗੰਭੀਰ ਰੋਗ ਿਵ-ੈਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (ਬੀ.ਿੀ. ਸਵਿੱਚ ਪ੍ੁਰਾਣੀਆਾਂ 

ਿਸਿਤੀਆਾਂ ਵਜੋਂ ਜਾਸਣਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ) ਨੰੂ ਿਟੈਨਫਰੋਡ 

ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ, ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ, ਯੂਐਿ ਸਵਿੱਚ ਸਵਕਿਤ ਅਤ ੇ

ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਿੀ, ਅਤ ੇਦਨੁੀਆ ਭਰ ਦੇ 26 ਦੇਸ਼ਾਾਂ ਸਵਿੱਚ 

ਲਾਗੂ ਅਤੇ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹ।ੈ 

▪ ਹੈਲਿ ਕਾਉਾਂਸਿਲ ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ ਪ੍ੁਰਾਣੀਆਾਂ ਿਸਿਤੀਆਾਂ ਿਵ-ੈ

ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਇਿੱਕ ਪ੍ਰਮੁਿੱਿ ਅਸਭਆਿ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (ਮਈ, 

2012) ਮੰਨਦੀ ਹ।ੈ 

▪ ਭਾਗੀਦਾਰ ਇਹਨਾਾਂ ਸਵਿੱਚ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ਰੂਨ ਿੁਧਾਰਾਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ 

ਕਰਦੇ ਹਨ: ਕਿਰਤ, ਬੋਧਾਤਮਕ ਲਿੱਛਣ ਪ੍ਰਬੰਧਨ, ਡਾਕਟਰਾਾਂ 

ਨਾਲ ਿੰਚਾਰ, ਿਵ-ੈਸਰਪ੍ੋਰਟ ਕੀਤੀ ਆਮ ਸਿਹਤ, ਸਿਹਤ ਿੰਕਟ, 

ਿਕਾਵਟ, ਅਪ੍ਾਹਜਤਾ, ਅਤੇ ਿਮਾਸਜਕ/ਭੂਸਮਕਾ ਗਤੀਸਵਧੀ 

ਿੀਮਾਵਾਾਂ। 

 

ਬੀ ਸੀ ਥਵੁੱਚ ਸਵੈ-ਪਰਬੰਧਨ 

 

▪ ਿਵ-ੈਪ੍ਰਬਧੰਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਪ੍ਰੂੇ ਬੀ.ਿੀ. ਸਵਿੱਚ ਸਬਨਾਾਂ ਸਕਿ ੇ

ਕੀਮਤ ਦੇ ਪ੍ੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਾਂਦ ੇਹਨ। ਅਿੱਜ ਤਿੱਕ, 51,000 ਤੋਂ ਵਿੱਧ 

ਸਬਰਸਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਅਨਾਾਂ ਨੇ ਭਾਗ ਸਲਆ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

ਿਵਦੇਸ਼ੀ ਭਾਈਚਾਸਰਆਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਪ੍ੂਰੇ ਿੂਬੇ ਸਵਿੱਚ 

ਪ੍ੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਭਾਈਚਾਸਰਆਾਂ ਸਵਿੱਚ 

ਵੀ ਸਦਿੱਤ ੇਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। 

▪ ਿਵ-ੈਪ੍ਰਬੰਧਨ ਬੀ.ਿੀ ਸਬਰਸਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਿੂਬ ੇਦਆੁਰਾ 

ਿਮਰਸਿਤ ਹੈ। 
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ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਰਥਜਸਟਰ 

ਿਰਨ ਲਈ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ: 

ਗ ਣਦੀਪ ਥਸੁੱਧ  ਨ ੰ  

236-858-9636 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰ ੋ

ਜਾਂ  

gundeep@uvic.ca 'ਤ ੇਈਮੇਲ ਿਰੋ 

www.selfmanagementbc.ca 

ਟੋਲ ਫ਼ਰੀ: 1-866-902-3767 

 

http://www.selfmanagementbc.ca/

