
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਨਵ� ਦੇਸ਼ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਕਰਕੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ� ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਇੱਕ ਨਵ� ਭਾਸ਼ਾ, ਸਕੂਲ, ਦੋਸਤ, ਸਿਭਆਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਾ। ਨਵ� ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ� ਕੋਲ ਕਈ ਖੂਬੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ 
ਹਨ ਜੋ ਕੈਨĂ ਡਾ ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਅਤੇ ਸਫਲ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਪਰ, ਕਈ ਵਾਰੀ, ਨਵ� ਆਇਆ ਬੱਚਾ ਜ� ਨੌਜਵਾਨ ਹੋਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਨ ਿਵੱਚ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸਕੂਲ� ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ, ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਅਤੇ ਤਜਰਬੇ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਥੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਉਹਨ� ਦੇ ਸੰਬੰਧ� ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਹਨ� ਦੀ ਸੰਬੰਧ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਅਤੇ ਸਮੱੁਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 'ਤੇ ਵੀ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਹਨ� ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ� ਨੰੂ ਵਧੀਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਤ� ਲਾਭ ਿਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨ� ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ 
ਉਦੇਸ਼, ਿਜਸ ਵੇਲੇ ਉਹ ਇਹਨ� ਨਵ� ਵਾਤਾਵਰਣ� ਅਤੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ� ਲੰਘਦੇ ਹਨ, ਆਪਣੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵੱਚ 
ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। STRONG ਪ�ੋਗਰਾਮ ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੀ। 

STRONG ਕੀ ਹੈ? 

STRONG ਇੱਕ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹੈ ਜੋ ਨਵ� ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ� ਦੇ ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੇ ਨਵ� ਮਾਹੌਲ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਨੰੂ ਸੌਖਾ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਹਨ� ਦੇ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। STRONG ਉਹਨ� ਦੀਆਂ ਿਵਲੱਖਣ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਚੋਣ� ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਹੁਨਰ ਿਸਖਾ�ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਬੰਧ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

STRONG ਕੀ ਿਸਖਾ�ਦਾ ਹੈ? 

ਭਾਗੀਦਾਰ ਇਹ ਿਸੱਖਣਗੇ: 
 

ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਹੈ, 
ਉਹ ਬੱਿਚਆਂ/ਨੌਜਵਾਨ� ਨੰੂ ਿਕਵ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਦਾ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਪ�ਬੰਧਨ 

ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ 
ਹੁਨਰ ਿਕਵ� ਵਰਤਣੇ ਹਨ (ਮਤਲਬ ਿਕ 
ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ 

ਵਰਤਣਾ; ਤਣਾਅ ਵਾਲੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦਗਾਰ ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ) 

ਟੀਚੇ ਿਕਵ� ਬਣਾਉਣੇ ਹਨ, ਉਹਨ� ਨੰੂ 
ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਿਕਵ� 

ਬਣਾਉਣੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦਮ ਿਕਵ� ਚੁੱ ਕਣੇ ਹਨ 

 

ਸਮੱਿਸਆਵ� ਨੰੂ ਿਕਵ� ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਹੱਲ  
ਕਰਨਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਇਹ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ ਜ� 

ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ 

 

 STRONG ਦ ੇਕੀ ਫਾਇਦ ੇਹਨ? 
ਅਸ� ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਕ STRONG ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਨਾਲ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ� 
ਨੰੂ ਇਸ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲੇਗੀ: 

 
 

“ਮੈਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਸਭ ਤ� 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। ਠੀਕ ਹੈ, ਸਾਨੰੂ ਅਿਭਆਸ ਪਸੰਦ ਹਨ, 
ਸਾਨੰੂ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਪਸੰਦ ਹੈ, ਪਰ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਉਹ 
ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜੋ ਸਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹੇਗੀ। ਜਦ� ਵੀ ਤੁਸ� 
ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤੁਸ� ਹਮੇਸ਼� ਯਾਦ ਰੱਖੋਗੇ 
ਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸ਼ਬਦ ਕੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨĂ  ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਕੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਹੈ ਿਕ ਸਿਥਿਤਆ ਂਨਾਲ ਿਕਵ� ਨĄ ਪਟਣਾ ਹੈ, 
ਇਸ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤ� ਦੇਖਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬਤੂ ਿਕਵ� ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ।” - ਨੌਜਵਾਨ 
ਭਾਗੀਦਾਰ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮੱਿਸਆ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦ ੇਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੁਨਰ ਿਸੱਖਣ ੇ

ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਉਣ ੇਅਤੇ ਸੰਬੰਧ ਮਜ਼ਬਤੂ ਕਰਨĂ  

ਨਵ� ਆਏ ਲੋਕ� ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਸੰਬੰਧੀ ਲਚਕਤਾ ਿਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਮੂਹ (STRONG) 

ਲਚਕਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ 



STRONG ਦੀ ਸੰਰਚਨਾ ਕੀ ਹੈ? 
 

 

ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ 10 ਸੈਸ਼ਨ ਹਨ। ਹਰੇਕ ਸੈਸ਼ਨ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਦਾ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਸੈਸ਼ਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਵਿਸ਼ਆਂ 'ਤੇ ਕ�ਿਦ�ਤ ਕਰਦਾ 

ਹੈ ਜੋ ਨਵ� ਹੁਨਰ� ਨੰੂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਦੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਸਮੂਹ ਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ� (ਭਾਵ, ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ� 

ਜ� ਮਨĄ ਿਵਿਗਆਨਕ�) ਅਤੇ/ਜ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇ 

ਿਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਫੈਿਸਲੀਟਟੇਰ� ਦਆੁਰਾ ਚਲਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

ਹਰੇਕ ਭਾਗੀਦਾਰ ਦਾ STRONG ਪ�ੋਗਰਾਮ ਫੈਿਸਲੀਟੇਟਰ ਦੇ 

ਨਾਲ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸੈਸ਼ਨ ਵੀ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਸ ਸਸ਼ੈਨ ਦ ੇ

ਦੌਰਾਨ, ਭਾਗੀਦਾਰ ਆਪਣੀ ਕੈਨĂ ਡਾ ਿਵੱਚ ਮਾਈਗ�ੇਟ ਕਰਨ ਦੀ 

ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆਂ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ 

ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ। 

 

STRONG ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚ/ੇਨੌਜਵਾਨ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਪ ੇਅਤ ੇਸਰਪ�ਸਤ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ? 

ਮਾਪੇ/ਸਰਪ�ਸਤ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਪ�ਭਾਵ ਦਾ ਵੱਡਾ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਸ� ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਮੰਨਦੇ ਹ�। ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ 

ਮਾਤਾ/ਿਪਤਾ/ਸਰਪ�ਸਤ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ, ਪੂਰੇ STRONG ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਲਚਸਪੀ ਅਤੇ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਿਖਆ ਜਾਵੇ। 

ਇਹ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਿਜਨ� � ਨਾਲ ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦ ੇਹ�: 
 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਉਤਸਕੁਤਾ ਿਦਖਾਓ ਿਕ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ STRONG ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚਕੀ ਿਸੱਖ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਹਰੇਕ ਸੈਸ਼ਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਉਹਨ� ਨੰੂ 

ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਕੀ ਉਹ ਕੁਝ ਨਵ� ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨ� ਨĂ  ਿਸੱਿਖਆ ਹੈ 

 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਹਨ� ਸਿਥਤੀਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਆਪਣੇ STRONG ਸਖਤ ਹੁਨਰ� ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ  

ਹਰ ਹਫ਼ਤ,ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਨਵ� ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾਲ ਜਾਣੂ ਕਰਵਾਇਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਹ ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 

ਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਜ� ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤਣਾਅ ਖਤਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਹ ੋਿਕ ਉਹ STRONG ਪ�ੋਗਰਾਮ ਤ� ਿਸੱਖੀਆਂ ਗਈਆਂ ਮਨĄ ਰੰਜਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ, ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦ ੇਹੋਰ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ 

ਿਸਖਾਏ। 
 

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਸਫਲਤਾਵ� ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਜੇ ਉਹ ਘਰ ਿਵੱਚ ਜ� ਬਾਹਰ ਕੋਈ ਨਵ� ਹੁਨਰ ਪ�ਦਰਿਸ਼ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨ� ਨĂ  

STRONG ਪ�ੋਗਰਾਮ ਤ� ਿਸੱਿਖਆ ਹੈ 

• ਪੜ�ਨ ਜ� ਕੋਈ ਵੱਡਾ ਟਸੈਟ ਦੇਣ ਵਰਗੀਆਂ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀਆ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਇੱਕ ਨਵ� ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੁਨਰ (ਭਾਵਨਾਵ� 

ਦੀ ਢੁਕਵ� ਲੇਬਿਲੰਗ) 

• ਇੱਕ ਨਵ� ਸਮੱਿਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦਾ ਹਨੁਰ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਵਾਦ� ਨੰੂ ਸੁਲਝਾਉਣ ਲਈ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰਨਾ, ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਟੀਚਾ 

ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ� ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ 
 

ਪ�ੋਗਰਾਮ ਫੈਿਸਲੀਟੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਸਫਲਤਾਵ� ਅਤ ੇਚੁਣੌਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ ਿਜਸਦੇ ਲਈ 

ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 
 

ਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕੈਨĂ ਡਾ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਦਾ ਹੈ, STRONG ਉਸ ਨੰੂ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਮੁਹੱਇਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਸੇ ਸਮ�, ਅਸ� ਜਾਣਦੇ ਹ� 

ਿਕ STRONG ਵਰਗੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਭ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਬਾਲਗ ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਪੜ�ਾਈ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹ� ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ STRONG ਿਵੱਚ ਕੀ ਿਸੱਖ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੇ ਨਵ� ਹਨੁਰ� ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਦੀ 

ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹ�! 

 
 


