
  

 ਪਰੇੇੰ ਿਟੰਗ  ਪਰ੍ਗੋਰ੍ਾਮ  ਸਾਨੂੰ ਕੀ ਿਸਖਾਏਗਾ ?  

- ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਿਵਹਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਸ਼ੇ ਦੇ ਕਨੂੰਨ। 

- ਅਸਰਦਾਰ ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ ਬਨਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ। 

- ਦੂਜੇ ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ ਵਾਸਤੇ ਿਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਹਾਇਕ
ਸਾਿਬਤ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। 

ਅਸੀ ਕਨੈੇਡਾ ਿਵਚ ਨਵ� ਆਏ ਹਾਂ ਅਤ ੇਅਜ ੇ 
ਇੰਗਿਲਸ਼  ਨਹ� ਬੋਲ ਸਕਦ ੇ।  ਪਰੇ�ਿਟਂਗ  ਦ ੇ 

ਪਰ੍ਗੋਰ੍ਾਮਾਂ  ਬਾਰ ੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਲੈਣ  ਲਈ  ਅਸ�  
ਿਕੱਥ ੇਜਾ  ਸਕਦ ੇ ਹਾਂ ? 

- ਇਮੀਗਰਾਂਟ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਖਾਿਤਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੰਗਠਨ 

- ਸਕੂਲਾਂ ਿਵਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਲਟੀਕਲਚਰ ਅਤੇ
ਸੈਟਲਮ�ਟ ਵਰਕਰ 

-  ਨੇਬਰਹੁਡ ਹਾਊਿਸਜ਼ 

-  ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸ�ਟਰ 

- ਗੁਰਦੁਆਰੇ / ਮੰਦਰ / ਿਗਰਜਾ ਘਰ 

- ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਿਮੱਤਰ 

- ਪਰ੍ਾਂਤ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਰੋਤ 

 

ਪਰੇੇੰ ਿਟੰਗ  ਪਰੇੇੰ ਿਟੰਗ 

ਆਮ ਤਰੌ ਤੇ ਪੁੱਛ ੇਜਾਣ  
ਵਾਲੇ  ਸਵਾਲਾਂ  ਦੇ  

ਜਵਾਬ  

 

ਕਨੈੇਡਾ  ਫਡੂ  ਗਾਈਡ 
ਗਾਈਡ ਦੇ ਅਨੁਵਾਿਦਤ ਸੰਸਕਰਨ ਦੀ ਵੇਬਸਾਈਟ: 

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-
guide-aliment/index-eng.php 

 

  
 

“Parenting” 
 

[Punjabi] 

 
ਇਹ ਬਰੋਸ਼ਰ ਵੀ ਐੱਸ ਬੀ (VSB) ਸਿਵਸ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ ਵਲ�  ਸਪ�ਸਰ 

ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਤੇ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ (ESL/ELL) ਦੇ ਅਿਧਆਪਕਾਂ ਦੇ ਇਕ 

ਗਰੁੱਪ ਅਤੇ ਮਲਟੀਕਲਚਰਲ ਲੀਏਜੋਨ  ਵਰਕਰਾਂ (MCLW) ਦੀ 
ਟੀਮ ਵਲ� ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ ਤੇ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਬਰੋਸ਼ਰਾਂ ਦੀ ਲੜੀ 

ਿਵੱਚ� ਇਕ ਹੈ। 
  
  
 

    
ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ ਅਤੇ ਿਬਰ੍ਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਸੂਬੇ ਤ� ਿਮਲੀ ਮਾਇਕ 

ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਇਹ ਪਰ੍ਾਜੈੱਕਟ ਸੰਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ। 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ਆਪਣੇ  ਬੱਚੇ  ਨੂੰ ਹਰ  ਰਜ਼ੋ  ਸਕਲੂ  ਲਈ  

ਿਤਆਰ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਅਸ�, ਮਾਤਾ ਿਪਤਾ / 
ਸੰਭਾਲ  ਕਰਨ  ਵਾਲੇ,  ਕੀ  ਕਰ  ਸਕਦੇ  ਹਾਂ ? 
ਨ�ਦ 

- ਿਜਹੜਾ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੌਦਾ ਹ,ੈ 

ਉਹ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੁੱਕੰਨਾ, ਜਾਗਰੂਕ, ਤਕੜਾ ਅਤ ੇਛੇਤੀ 
ਿਸੱਖਣ ਵਾਲਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

 
- ਖੋਜ ਇਹ ਿਦਖਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕਈ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤ ੇ

ਗੱਭਰੂਆਂ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਰਾਤ ਦੀ ਨ�ਦ ਨਸੀਬ ਨਹ� ਹ ੋ

ਰਹੀ। 
 
- ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਗੱਭਰੂਆਂ ਨੂੰ ਹਰ ਰਾਤ 8 

ਤ� 10 ਘੰਿਟਆਂ ਦੀ ਨ�ਦ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ । ਛਟੋੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ 

ਵੱਿਡਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੌਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

 

ਪਰੇੇੰ ਿਟੰਗ   

 

 

ਬੀ ਸੀ ਦੀ ਪੜਹ੍ ਾਈ: ਸਮਾਿਜਕ, ਜਜ਼ਬਾਤੀ, ਿਦਮਾਗੀ, ਕਲਾਤਿਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਵਕਾਸ ਨੂੰ ਸਮਾਿਜਕ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣਾ 

ਅਸ�  ਆਪਣ ੇ ਬੱਚੇ  ਨਾਲ  ਹਰੋ  ਿਜ਼ਆਦਾ      
ਸਕਾਰਾਤਮਕ  ਅਤੇ  ਸਮਰੂਪ  ਿਕਸ  ਤਰਾਂ  ਹ ੋ
ਸਕਦੇ  ਹਾਂ ? 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਿਨਯਮਾਂ ਅਤ ੇ ਹੱਦਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ । ਤੁਹਾਨੂੰ
ਿਨਰਣਾ ਲੈਣਾ ਪਏਗਾ ਿਕ ਿਕਸ ਤਰਾਂ ਦ ੇਚਾਲ ਚਲਣ ਤਹੁਾਡੇ

ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚ ਸਵੀਕਾਰ ਜਾਂ ਅਸਵੀਕਾਰ ਹਨ । 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਨਯਮਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ ।   
ਯਾਦ ਰਖੋ: 

ਹਮਸ਼ੇਾ  ਸਪਸ਼ਟ  ਰਹ ੋ
ਹਮਸ਼ੇਾ  ਪੱਕ ੇ ਰਹ ੋ
ਹਮਸ਼ੇਾ  ਇੱਕ ੋ ਿਜਹਾ  ਵਰਤਾਓ  ਕਰ ੋ
 

ਜ ੇਕਈ ਤਰਾਂ ਦ ੇਵਰਤਾਵਾਂ  ਨੂੰ ਸਧੁਾਰਨ  ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤ ੇ ਇਕ  
ਇਕ  ਕਰ  ਕ ੇ ਉਹਨਾਂ  ਦਾ  ਿਨਪਟਾਰਾ  ਕਰ ੋ। 

ਜਦ� ਵਰਤਾਓ ਮਾੜਾ ਿਜਹਾ ਵੀ ਸੁਧਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ
ਜਤਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗ ਿਗਆ ਹੈ ਤੇ ਉਸ ਉਦਮ ਲਈ

ਉਸਨੂੰ ਸ਼ਾਬਾ©ੀ ਿਦਓ । 

ਤੰਦਰਸੁਤੀ  ਦਣੇ ਵਾਲਾ ਭਜੋਨ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ  ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 

ਿਮੱਠੇ ਅਤੇ ਤੇਲ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਘੱਟ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ। 
ਕੈਨੇਡਾ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਕਈ ਸੁਝਾਅ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ । 
(ਵੇਬਸਾਇਟ ਵਾਸਤੇ ਬਰੋ©ਰ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਸਫੇ ਤੇ ਵੇਖ)ੋ 

ਨਾਸ਼ਤਾ ਅਤੇ ਦਪੁਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 
-ਰੋਟੀ, ਆਂਡੇ, ਪਨੀਰ, ਰਾਜਮਾਂਹ, ਚਾਵਲ ਆਿਦ। 

ਹਲਕਾ ਖਾਣਾ 
- ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ। 

 
ਅਸ�  ਆਪਣੇ  ਬੱਚੇ  ਨਾਲ  ਸਕਲੂ  ਤ�  ਬਾਦ  ਕੀ
ਕਰ  ਸਕਦੇ  ਹਾਂ ?  

- ਸਕੂਲ ਿਵਚ ਉਸ ਿਦਨ ਕੀ ਵਾਪਿਰਆ ਹੈ ਦੇ ਬਾਰੇ

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ। 
- ਫੋਟੋ ਵਾਲੀਆਂ ਿਕਤਾਬਾਂ ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ ਬਿਹ ਕੇ ਵੇਖਣਾ। 
- ਅਗਲੇ ਿਦਨ ਦ ੇਕੰਮ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਕਰਨੀ। 
- ਰੱਲ ਕੇ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ। 
- ਖੇਡ ਖੇਡਣੇ ਜਾਂ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸ�ਟਰ ਿਵੱਚ ਜਾਣਾ। 
- ਟੀਵੀ ਅਤੇ ਵੀਿਡਓ ਗੇਮਾਂ ਵਾਸਤੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ 1 ਜਾਂ 2 

ਘੰਟੇ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਨਹ� ਦੇਣਾ । 
 

.

 

 


