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ਸਵੈੈ-ਸੰੰਭਾਾਲਸੰੰਚਾਾਰ

ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਆਵਾਾਜ਼ ਵਾਾਲੇੇ 
ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ ਦੇੇਣਾਾ

ਬੋੋਲੇੇ ਗਏ ਸੁੁਨੇੇਹਿ�ਆਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ

ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਆਵਾਾਜ਼ ਵਾਾਲੇੇ 
ਸੁੁਨੇੇਹਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ

ਭਾਾਵਪੂੂਰਨ (ਬੋੋਲ ਚਾਾਲ 
ਦੀੀ) ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰਨਾਾ

ਗੱੱਲਬਾਾਤ

ਚੱੱਲਣ-ਫਿ�ਰਨ  
ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ

ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਅਤੇੇ 
ਉਠਾਾ ਕੇੇ ਲਿ�ਜਾਾਣਾਾ

ਹੱੱਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਛੋੋਟੇੇ ਕੰੰਮ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ

ਇੱੱਕ ਥਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਦੂੂਜੀੀ  
ਥਾਂਂ� ਜਾਾਣਾਾ

ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ 
ਸਥਿ�ਤੀੀ ਠੀੀਕ ਰੱੱਖਣਾਾ

ਆਮ ਕੰੰਮ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜਾਂਂ�

ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀ ਦਿ�ਨ-
ਚਰਿ�ਆ ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨਾਾ

ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਖੁੁਦ ਹੀੀ 
ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ

ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਮਨੋੋ-
ਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਦਬਾਾਅ  
ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣਾਾ

ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  
ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣਾਾ

ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਣ-
ਜੁੁਲਣ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ

ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ  
ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣਾਾ

ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਬਣਾਾਉਣਾਾ

ਆਪਸੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ 
ਦੌੌਰਾਾਨ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  
ਨਿ�ਯਮਤ ਕਰਨਾਾ

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� 
ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਗੱੱਲਬਾਾਤ 
ਕਰਨਾਾ

ਸਿੱ�ੱਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਗਿ�ਆਨ  
ਲਾਾਗੂੂ ਕਰਨਾਾ

ਦੇੇਖਣਾਾ

ਸੁੁਣਨਾਾ

ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ

ਲਿ�ਖਣਾਾ

ਗਣਿ�ਤ (ਗਣਨਾਾ 
ਕਰਨਾਾ)

ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ 
ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ  
ਦਿ�ਸ਼ਾਾ ਦੇੇਣਾਾ

ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੱੱਲ 
ਕਰਨਾਾ

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਕਿ�ਵੇਂ 
ਸਿੱ�ੱਖਦਾਾ ਹੈੈ:

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਆਪਣਾਾ ਦਿ�ਨ 
ਕਿ�ਵੇਂ ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ:

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿ�ਵੇਂ 
ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ:

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ:

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ 
ਕਿ�ਵੇਂ ਮਿ�ਲਦਾਾ-ਜੁੁਲਦਾਾ ਹੈੈ:

ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਕਿ�ਵੇਂ 
ਚੱੱਲਦਾਾ-ਫਿ�ਰਦਾਾ ਹੈੈ:

ਪੀੀਣਾਾ

ਖਾਾਣਾਾ

ਕੱੱਪੜੇ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ

ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣਾਾ

ਆਪਣੇੇ ਆਪ 
ਨਹਾਾਉਣਾਾ-ਧੋੋਣਾਾ

ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ 
ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣਾਾ

ਆਪਣੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਦਾਾ 
ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਣਾਾ

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ




