
ਸੈਕੰਡਰੀ SEL (Social Emotional Learning- ਸੋਸ਼ਲ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਸਖਲਾਈ) ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾਵਾਾਂ 

 

ਸੈਕੰਡਰੀ ਸੋਸ਼ਲ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਸਖਲਾਈ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਾਂ: 

ਰੋਜਾਨਾ ਜਰਨਸਲੰਗ - ਇਸ ਸਮੇਂ ਸਵਸ਼ਵ ਸਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦਾ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਮੌਸਮ / ਸਸਭਆਚਾਰ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ 

ਨੰੂ ਸਲਖਣਾ। 

ਕਰੈਕਟਰ ਸਟਰੋਂਗ ਵਿੱਲੋਂ  30 ਸਦਨਾਾਂ ਸਦਆਲਤਾ ਰਸਾਲੇ ਦੀ ਚਣੌੁਤੀ - https://characterstrong.lpages.co/kind-a-journal/ 

ਰੋਜਾਨਾ ਚੇਤੰਨਤਾ - 10-30 ਸਮਟੰ ਲਓ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਬਠੋੈ, ਸਾਹ ਲਓ, ਆਪਣੇ ਮਨ ਨੰੂ ਸ਼ਾਾਂਤ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਫੋਨ ਤੇ 

ਇਿੱਕ ਐਪ / ਵੈਬਸਾਈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ(ਮੁਫਤ ਚੇਤੰਨਤਾ/ਸਮਝਦਾਰੀ ਐਪਸ ਸਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: Headspace, Calm.com, 

youtube.com) 

ਟੀਵੀ ਸ਼ੋਅ / ਮੂਵੀ ਵੇਖੋ ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਾਂ / ਹਾਣੀਆਾਂ ਨਾਲ ਸਵਕਲਸਪਕ ਅੰਤ ਬਾਰ ੇਸਵਚਾਰ ਕਰੋ - ਉਹਨਾਾਂ ਨੇ ਸਵਵਾਦ 

ਨੰੂ ਸਕਵੇਂ ਹਿੱਲ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਕੀ ਇਸ ਨੰੂ ਸਬਹਤਰ / ਵਧੇਰ ੇਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸੀ? 

ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਦੇ ਵਿੱਖੋ ਵਿੱਖਰ ੇ "ਮੈਂਬਰਾਾਂ" ਨੰੂ ਹਣੇੁ ਸਚਿੱਠੀਆਾਂ ਸਲਖੋ - ਮੌਜੂਦਾ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਦ ੇਮਦੱੇਨਜ਼ਰ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਨਜਰੀਏ ਅਤ ੇ

ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰ ੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਡਾਕਟਰ / ਨਰਸਾਾਂ, ਪਸਹਲੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਵਾਲੇ, ਸਰਕਾਰੀ ਅਸਧਕਾਰੀ, 

ਅਸਧਆਪਕ, ਹਾਈ ਸਕੂਲ ਸਵਿੱਚ ਸੀਨੀਅਰ, ਸਕੰਡਰਗਾਰਟਨਰ, ਆਸਦ) 

ਇੰਟਰਨੈਿੱ ਟ ਸੁਰਿੱਸਖਆ ਦੇ ਪਾਠ (ਆਨਲਾਈਨ ਗੇਮਜ ਜੋ ਸੁਰਿੱਸਖਆ ਨੰੂ ਆਨਲਾਈਨ ਸਸਖਾਉ ਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ): 

ਸਮਡਲ ਸਕੂਲ -  https://www.digitalcompass.org/, ਸਮਡਲ/ਹਾਈ ਸਕੂਲ - https://www.nsteens.org/ 

ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਰਸਵਸ - ਕੀ ਇਿੱਥੇ ਅਸਜਹੀਆਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦ ੇਕਮਜੋਰ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਨੰੂ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹੋ 

ਸਜਵੇਂ ਸਵਹੜ ੇਦਾ ਕੰਮ, ਕਸਰਆਨੇ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ, ਮੇਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ, ਆਸਦ? 

ਕੈਰੀਅਰ / ਕਾਲਜ ਦੀ ਖੋਜ - ਭਸਵਿੱਖ ਦੇ ਕਾਲਜਾਾਂ ਅਤੇ / ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਕਰੀਅਰਾਾਂ ਬਾਰ ੇਖੋਜ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਾਂ ਸਬਤਾਓ 

ਸਜਸ ਸਵਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਦਲਚਸਪੀ ਰਿੱਖਦੇ ਹੋ।  

(ਮੁਫਤ ਵਸਤੂਆਾਂ ਬਾਰ ੇਕੁਇਜਜ:https://www.studentresearchfoundation.org/blog/free-online-career-tests/)  

ਦਸਤਾਵੇਜੀ ਦੇਖੋ (ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਨੈਿੱ ਟਫਸਲਕਸ ਤ ੇਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਅਤੇ ਵੇਖਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਬਦਲੀਆਾਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ 

ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ / ਸਸਿੱਖਣ ਲਈ ਸਬਕ / ਚੀਜਾਾਂ ਸਲਖੋ। 

ਸਕੂਲ ਦੇ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਟੀਚੇ ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ - ਬੰਦ ਦੌਰਾਨ 2-3 ਟੀਚੇ ਬਣਾਓ (ਨਵੇਂ ਸ਼ੌਕ, ਨਵੇਂ ਹਨੁਰ, ___________ ਦੀ 

ਮੁਹਾਰਤ) ਅਤੇ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪਰਗਤੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ। 

ਸਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ (ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਹੇਠਾਾਂ ਰਿੱਖ)ੋ ਸਜਵੇਂ ਨੀ ਾਂਦ (ਪਰਤੀ ਰਾਤ 8 ਘੰਟੇ), ਪਾਣੀ ਦੀ ਖਪਤ (ਪਰਤੀ 

ਸਦਨ 8-10 ਕਿੱਪ), ਕਸਰਤ /ਸਹਿੱਲ-ਜੁਲ (ਪਰਤੀ ਸਦਨ 30-60 ਸਮੰਟ), ਸਕਰੀਨਟਾਈਮ ਸੀਮਾ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ : ਫੋਨ ਨੰੂ ਸੌਣ 

30 ਸਮੰਟ ਪਸਹਲਾਾਂ ਦਰੂ ਰਿੱਖ)ੋ - ਪਸਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ।ੋ 

 

https://characterstrong.lpages.co/kind-a-journal/
https://www.digitalcompass.org/
https://www.nsteens.org/
https://www.studentresearchfoundation.org/blog/free-online-career-tests/
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