
 

 

 
 
7/ ਰੋਜ਼ਮਰ(ਾ ਜੀਵਨ 

ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੂ ੰਰੋਜ਼ਮਰ(ਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ, ਿਜਵ< ਿਕ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ, ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵ।ੇ ਇੱਥ ੇਤੁਹਾਡੀ ਆਤਮ-ਿਨਰਭਰਤਾ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਇਹ ਭਾਗ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਲੰਕ ਪTਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ: 
ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮ   
ਘਰੇਲੂ ਕੰਮਕਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪTੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂ
ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ   
ਤੁਹਾਡੀ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਲੋੜXਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖ਼ਰੀਦਣ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ 
ਭੋਜਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾ ਂ  
ਤੁਹਾਡੇ ਤੱਕ ਭੋਜਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਜਾਂ ਇਸਨੂੰ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂ
ਜੀਵਨ ਹੁਨਰ  
ਅਿਜਹੇ ਜੀਵਨ ਹੁਨਰਾਂ ਨੂ ੰਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪTੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਤਮ-
ਿਨਰਭਰ ਜੀਵਨ ਿਜਊਣ ਿਵੱਚ ਸਮਰੱਥ ਬਣਾZਦੀਆਂ ਹਨ 
 
 
7.1 ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਕੰਮ   
ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਘਰ ਨੂ ੰਓਨਾ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜੰਨਾ ਤੁਸX ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੂ ੰ
ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਮਰ(ਾ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸX ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਨਾਲ 
ਰਿਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕ।ੋ ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਹਨ ਜੋ ਇੰਨ(ਾਂ ਕੰਮਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 
ਪਤਾ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
ਇੱਥ ੇਿਦੱਤੇ ਨਕਸ਼ ੇਜਾਂ ਬਟਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ_ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ 
ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

7.2 ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ   
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਰੋਜ਼ਮਰ(ਾ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾ ਂਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ, ਦੁਕਾਨ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਅਤੇ ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਰਿਹਣ ਲਈ ਮੱਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਪਤਾ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
ਇੱਥ ੇਿਦੱਤੇ ਨਕਸ਼ ੇਜਾਂ ਬਟਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ_ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ 
ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 
 
7.3 ਭੋਜਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾ ਂ  
ਕਈ ਵਾਰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੂ ੰਬਿਣਆ-ਬਣਾਇਆ ਭੋਜਨ 
ਬਣਕ ੇਤੁਹਾਡੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ 'ਤੇ ਪਹੰੁਚਦਾ ਹੋਣਾ ਆਸਾਨ ਲੱਗ।ੇ ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਵੀ ਹਨ ਿਜੰਨ(ਾਂ ਦੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
 
ਪਤਾ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
ਇੱਥ ੇਿਦੱਤੇ ਨਕਸ਼ ੇਜਾਂ ਬਟਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ_ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ 
ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 
 
7.4 ਜੀਵਨ ਹੁਨਰ  
ਅਪਾਹਜਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਆਤਮ-ਿਨਰਭਰਤਾ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਹੁਨਰ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪTੋਗਰਾਮ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸਾਥੀ-ਸਹਾਇਤਾ ਗਰੁੱਪ, ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ 
ਭਾਈਚਾਰੇ, ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀਆਂ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾ,ਂ ਜਾਂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਹੁਨਰ ਿਸਖਲਾਈ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
 
ਪਤਾ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
ਇੱਥ ੇਿਦੱਤੇ ਨਕਸ਼ ੇਜਾਂ ਬਟਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ_ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ੋਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ 
ਿਵੱਚ ਕੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 


