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ਇਸ
ਪਕਵੇਂ

 
 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ
ਕਰਨੀ ਹੈ।

 ਪਕਤਾਬਿੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਇਹ ਕਿਤਾਬ ਇੱਿ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਪਕਤਾਬਿਾ ਹੈ। 

ਇੱ

ਕਦੰਦੀ ਹੈ। 

ਿ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਪਕਤਾਬਿਾ ਉਹ ਕਿਤਾਬ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਿਾਰੀ 

ਸਾਨੰੂ 

ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

Family Planning Australia (ਫੈਕਿਲੀ ਪਲਾਕਨੰਗ ਆਸਟ੍੍ਰੇਲੀਆ) ਵਜੋਂ ਜਾਕਣਆ 

ਅਸੀੀਂ ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਲਿਖਿਆ ਹੈ। 

ਇਸ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਿ ਕਿਤਾਬਚੇ ਕਵੱਚ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ੍ 'Planet Puberty' (ਪਲੈਨੇਟ੍ 

ਪਿਊਬਰਟੀ), www.planetpuberty.org.au ਤੋੋਂ ਲਈ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ।

ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ੍ ਦਾ ਨਾਿ 'Planet Puberty' ਇਸ ਲਈ ਰੱਕਿਆ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ 

y ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਵਾਾਨੀੀ ਵਿ�ਚ ਪੈੈਰ ਧਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਔਖਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 

y ਿੁੱਝ ਬਦਲਾਅ ਤਹਾਨ ਇਸ ਤਰਾ ਿਕਹਸੂਸ ਿਰਵਾ ਸਿਦੇ ਹਨ ਕਜਵਂ ਤਸੀਂ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਗਕਹ 'ਤੇ 

ਰਕਹ ਰਹੇ ਹੋ। 

ੁ ਨੂੰੰ� ਂ �� ੁ ਰ

ਹੋਰ ਜਾਣਨ 

Planet Puberty
ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ 

 ਬੱ

ਿ

ਕਚ

ਰ ਸ

ਆ,ਂ 

ਿਦੀ ਹੈ। 

ਿਾਕਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਦੀ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ 

ਜ

ਪਲਾ

ਦੋਂ ਤੁ

ਕਨੰਗ ਆਸਟ੍੍ਰ

ਸੀਂ 'ਅਸੀਂ', 'ਸਾਡਾ/ਸਾਡੇ', ਜਾ ਂ'ਸਾਨੰੂ' ਸ਼ਬਦ ਦੇ

ੇਲੀਆ। 

ਿਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਸ ਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਫੈਕਿਲੀ 

ਜ

ਕਿਤਾਬਚਾ ਪੜ੍੍ਹ 

ਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 'ਤੁਸੀਂ' ਸ਼ਬਦ ਦੇ

ਕਰਹਾ ਹੈ। 

ਿਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਸਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਉਹ ਕਵਅਿਤੀ, ਜੋ ਇਹ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਿ 

ਅਸੀੀਂ ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਕਿਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਭਾਸ਼਼ਾ ਵਿੱਚ ਲਿਖਿਆ ਹੈ। 

ਇਸ ਵਿੱਚ ਕੁੱਝ ਔਖੇ ਸ਼ਬਦ ਹੋਣਗੇ। 

ਅਸੀੀਂ

y ਔਿੇ ਸ਼ਬਦਾ ਂਨੰੂ ਮੋਿੇ ਅੱਖਰਾ ਂਪਵੱਿ ਕਲਿਾਗਂੇ

y ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਾਗਂੇ ਕਿ ਉਨਂਾ ਂਦਾ ਿੀ ਅਰਥ ਹੈ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ 

y ਇਸ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪੜ੍ਹਹਨ ਵਿੱ�ੱਚ 

y ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ� ਇਹ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਕਿ�ਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ 

y ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਤੁਸੀਂ ਿੂਲ ਗਾਈਡ ਨੰੂ ਇੱਥੇ ਲੱਭ ਸਿਦੇ ਹੋ: https://www.planetpuberty.org.

au/wp-content/uploads/2021/06/FAM0001_A5_Brochure_LR_

Digital-Version.pdf

ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਪਕਤਾਬਿੇ ਪਵੱਿ ਕੀ ਹੈ? 

ਇਸ
ਵਰਤੋਂ

 ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ
 ਪਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ

 ਪਕ
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ਹ!ੈ
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ਿੜ੍੍ਹਦੀ ਜਵਾਨੀ) ਪਵਿੱ ਤਹੁਾਡਾ 

4

ਪਿਊਬਰਿੀ ਬਾਰ ੇਸਿੋਣਾ।  5

ਪਕਵੇਂ ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਕਰਨੀ ਹ?ੈ  6 

ਉਸ ਵਕਤ ਲਈ ਇਕੱ ਸਿੂੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡਾ  
ਬਿੱਾ ਆਿਣ ੇਸਰੀਰਾ ਂਅਤ ੇਪਰਸ਼ਪਤਆ ਂਬਾਰੇ  
ਪਸਖੱਣਾ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਦਾ ਹ।ੈ  8

ਉਸ ਵਕਤ ਲਈ ਇਕੱ ਸਿੂੀ ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡਾ  
ਬਿੱਾ ਪਿਊਬਰਿੀ ਬਾਰ ੇਪਸਖੱ ਅਤ ੇਅਨੁਭਵ  
ਕਰ ਪਰਹਾ ਹ।ੈ  10

ਉਸ ਵਕਤ ਲਈ ਇਕੱ ਸਿੂੀ, ਜਦੋਂ ਤਹੁਾਡਾ  
ਬਿੱਾ ਪਿਊਬਰਿੀ ਪਵਿੱੋਂ ਲੰਘ ਪਰਹਾ ਹੁਦੰਾ  
ਹ ੈਅਤ ੇਬਾਲਗ਼ ਬਣਨ ਵਾਲਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ  14

ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਪਕ ਤਸੁੀਂ ਆਿਣੇ ਬਿੱੇ  
ਦੀ ਪਿਊਬਰਿੀ ਪਵਿੱ ਪਕਵੇਂ ਮਦੱਦ ਕਰਗੋ।ੇ  17 

ਪਿਊਬਰਿੀ ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰਨਾ।  18

 ਉਹ ਸਵਾਲ ਜ ੋਬਹਤੁ ਪਜ਼ਆਦਾ ਿੁਛੇੱ  
ਜਾਦੇਂ ਹਨ। 21

ਉਹ ਸਸੰਥਾਵਾ ਂਜ ੋਮਦੱਦ ਕਰ  
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।  27

http://www.planetpuberty.org.au
https://www.planetpuberty.org.au/wp-content/uploads/2021/06/FAM0001_A5_Brochure_LR_Digital-Version.pdf
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ਪਿਊਬਰਿੀ (ਿੜ੍੍ਹਦੀ ਜਵਾਨੀ) ਪਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸੁਆਗਤ ਹੈ!

ਪਿਊਬਰਿੀ ਉਹ ਸਿਾ ਂਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਬੱਚੇ ਤੋਂ ਵੱਡੇ ਹੋ ਿੇ ਬਾਲਗ਼ ਬਣਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਸਮੇੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬਦਲਾਅ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 
y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
y ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 

ਪਿਊਬਰਟੀ (ਚੜ੍੍ਹਦੀ ਜਵਾਨੀ)
y ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਮਿ�ਆਂ ਂ'ਤੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
y ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਮਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ।

ਅਜਿਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਹਰ ਕਿਸੇ ਦਾ ਸਰੀਰ ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਸਾਰੇ ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ, ਪਿਊਬਰਟੀ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 
y ਉਲਝਣ ਵਾਾਲੀੀ 
y ਡਰਾਾਉਣੀੀ 
y ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵੱੱਖਰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਜੋ ਲੋਿ ਬੁੱਧੀਜੀਵੀ ਅਯੋਗਤਾ ਅਤੇ ਆਟ੍ੀਜ਼ਿ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆ ਂਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ 
ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਨੰੂ ਸਿਝਣ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਪਿਊਬਰਟੀ ਦੌਰਾਨ ਬਦਲਾਅ 
y ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ 
y ਅਕਸਰ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਔਖਾ ਹੈ ਕਿ ਪਿਊਬਰਟੀ ਕਦੋੋਂ ਸ਼਼ੁਰੂ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਇਸ ਲਈ ਕਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਿੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ  
ਿਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਇਹ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਿ ਕਿਤਾਬਚਾ ਬੌਕਧਿ ਅਪੰਗਤਾ ਅਤੇ ਔਕਟ੍ਜ਼ਿ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆ ਂਦੀ ਦੇਿਭਾਲ 
ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾ ਂਦੀ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਿਰੇਗਾ। 

ਪਿਊਬਰਟੀ ਦੌਰਾਨ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਡੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ
www.planetpuberty.org.au'ਤੇ ਪੜ੍੍ਹ ਕੇ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਪਿਊਬਰਿੀ ਬਾਰੇ ਸੋਿਣਾ।

ਬੱਕਚਆ ਂਨਾਲ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ,ਂ ਇਹ ਸੋਚਣਾ ਇੱਿ ਚੰਗਾ ਕਵਚਾਰ ਹੈ ਕਿ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਕਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਸੀ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਕਿਹੋ ਕਜਹਾ ਿਕਹਸੂਸ ਿੀਤਾ ਸੀ। 

ਇਹ ਸਵਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਾਦ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹ ਸਮਾ ਂਕਿਹੋ ਜਿਹਾ ਸੀ। 

1. ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੱੱਡੇੇ ਹੋੋ ਰਹੇੇ ਸੀੀ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਏ ਕੁੱੱ�ਝ ਬਦਲਾਾਅ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਸਨ? 

2. ਿੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਾਦ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਬਦਲ ਕਰਹਾ ਸੀ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਕਿਹੋ ਕਜਹਾ ਿਕਹਸੂਸ 

ਿੀਤਾ ਸੀ? 

3. ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਹੋ ਰਹੇ ਬਦਲਾਵਾ ਂਨੰੂ ਸਿਝਣ ਕਵੱਚ ਕਿਸੇ ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿੱਦਦ  

ਿੀਤੀ ਸੀ? 

4. ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੁੱੱ�ਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਯਾਾਦ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਨੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮੱੱਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ? 

5. ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਬਾਾਰੇੇ ਕੀੀ ਕੁੱੱ�ਝ ਜਾਾਣੇੇ?

6. ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ ਕੀੀ ਕੁੱੱ�ਝ ਜਾਾਣੇੇ? 

http://www.planetpuberty.org.au
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ਪਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ  
ਕਰਨੀ ਹੈ?

ਹਰ ਬੱਚਾ ਵਖੱਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਿੱਖਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਕੀ ਕਾਰਗਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਿਊਬਰਟੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ 

ਵੇਲੇ ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਕੱੁਝ ਬੱਚੇ ਇਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਨਾਲ ਸਿੱਖਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ 

y ਸਮਾਪਜਕ ਕਹਾਣੀਆ ਂਨਾਲ

y ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ 

y ਖੇੇਡਾਂਂ� ਨਾਾਲ।  

ਸਮਾਪਜਕ ਕਹਾਣੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਅਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਬੱਕਚਆ ਂਨੰੂ ਇਨਂਾ ਂਬਾਰੇ 

ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 

y ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ 

y ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 

y ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ। 

ਸਮਾਜਿਕ ਕਹਾਣੀਆ ਂਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਇਹ ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਕੀ-ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿਊਬਰਟੀ ਬਾਰੇ ਸਭ ਕੁੱਝ ਜਾਣਦੇ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਇੱਿ ਸੂਚੀ ਬਣਾਈ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਸਿਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸੂਚੀ ਕਵੱਚ ਕਦੱਤੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨਹੀਂ ਕਸੱਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਿੋਈ 
ਖ਼ਾਸ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਨਾਲ ਸ਼਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀ ਪਤਾ ਹਨ। 

ਫਿਰ ਜਦੋੋਂ ਉਹ ਤਿਆਰ ਹੋਣ, ਤਾ ਂਤੁਸੀੀਂ ਉਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਉਸ ਵਕਤ ਲਈ ਇੱਕ ਸੂਿੀ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ 
ਆਿਣੇ ਸਰੀਰਾ ਂਅਤੇ ਪਰਸ਼ਪਤਆ ਂਬਾਰੇ ਪਸੱਖਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀੀਂ ਇਸਨੰੂ 'ਸ਼਼ੁਰੂਆਤੀ' ਪੜਾਅ ਕਹਿੰਦੇ ਹਾ।ਂ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਸੱਿ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਹੇਠਾ ਂਕਦੱਤੀ ਸੂਚੀ ਕਵੱਚ ਉਨਂਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੇ ਅੱਗੇ 
ਇੱਿ ਕਟ੍ੱਿ ਲਗਾ ਕਦਓ। 

ਟਿੱਕ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦਾ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦਾ ਹੈ

ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਿਤ ਅੰਗਾ ਂਦੇ ਸਹੀ ਨਾਿ ਜਾਣਦਾ ਹੈ। 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਿਤ ਅੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਹ ਅੰਗ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰੂਨੀ 
ਿੱਪਕੜ੍ਆ ਂਨਾਲ ਢੱਿੇ ਹੋਏ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗ ਹੁੰਦੇ ਹਨ:
y ਚਿੱ�ੱਤੜ 
y ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ
y ਯੋੋਨੀੀ
y ਵੁਲੁਵਾਾ
y ਪੁੁਰਸ਼-ਇੰਦੰਰੀੀ
y ਅੰੰਡਕੋੋਸ਼

ਵਲੁਵਾ ਔਰਤ ਦੀਆ ਂਲੱਤਾ ਂਦੇ ਕਸਿਰ ਦੇ ਕਵਚਿਾਰ ਦਾ ਕਹੱਸਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਵਲੁਵਾ ਚਿੜ੍ੀ ਦੇ ਦੋ ਵੱਡੇ ਅਤੇ ਦੋ ਛੋਾਟ੍ੇ ਬੁੱਲਂਾ ਂਦਾ ਬਕਣਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਜਸਨੰੂ ਲੈਬੀਆ ਕਿਹਾ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਵਲੁਵਾ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾ,ਂ ਬਣਤਰਾ ਂਅਤੇ ਆਕਾਰਾ ਂਵਿੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਯੋਨੀ ਇੱਿ
y ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਅਤੇੇ
y ਲਚਕਦਾਾਰ

ਰਸਤਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਲੁਵਾ ਦੇ ਵਿੱਚ ਖੁੱਲ੍੍ਹਦਾ ਹੈ। 

ਅੰਡਕੋਸ਼ ਨੰੂ ਿਈ ਵਾਰ 'ਗੋਲੀਆ'ਂ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਇਹ ਮਰਦ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਲਟਕਦੇ ਹਨ।

ਅੰਡਕੋਸ਼ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾ,ਂ ਬਣਤਰਾ ਂਅਤੇ ਆਕਾਰਾ ਂਵਿੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਚੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਸਪਹਮਤੀ ਦੇ ਸਿਦਾ ਹੈ।  

ਸਪਹਮਤੀ ਿੰਗੀ ਗਈ ਹੈ ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਸਕਹਿਤ ਹੋ। 

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 'ਹਾ'ਂ ਜਾ ਂ'ਨਾਹਂ' ਕਹਿਣਾ। 

'ਹਾ'ਂ ਕਹਿਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਿਨ ਬਦਲ ਸਿਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 'ਨਾਹਂ'  

ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਮੁੰਡੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਕੁੜੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚਲੇ ਅੰਤਰ ਨੰੂ ਜਾਣਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿੁੱਝ ਅੰਗ ਅਕਜਹੇ ਹਨ ਜੋ ਲੋਿ ਜਨਤਿ ਸਥਾਨਾ ਂਕਵੱਚ ਦੇਿ 

ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਸ ਅੰਗ ਦੀ ਇੱਿ ਉਦਾਹਰਨ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਜਨਤਿ ਸਥਾਨ 

ਕਵੱਚ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗ ਜਨਤਿ ਸਥਾਨਾ ਂਕਵੱਚ ਕਦਿਾਈ ਨਹੀਂ ਦੇਣੇ 

ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਔਰਤ ਦੇ ਸਰੀਰ ਅੰਦਰ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਲੋਿਾ ਂਦੇ ਪਰਸ਼ਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਰਿਸ਼ਤਾ ਉਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਲੋਕ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਪਕਰਵਾਰ ਕਵਚਲਾ ਇੱਿ ਪਰਸ਼ਤਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ

y ਮਾਂਂ�

y ਪਿ�ਤਾਾ

y ਭਰਾਾ

y ਭੈੈਣ

y ਮਾਾਸੀੀ, ਚਾਾਚੀੀ, ਤਾਾਈ, ਭੂੂਆ, ਮਾਾਮੀੀ

y ਦਾਾਦਾਾ-ਦਾਾਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਨਾਾਨਾਾ-ਨਾਾਨੀੀ 

ਤਸੁੀੀਂ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਵੀ ਰਿਸ਼ਤਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਜਾਣਦਾ ਹੈ। 
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ਉਸ ਵਕਤ ਲਈ ਇੱਕ ਸੂਿੀ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ 
ਪਿਊਬਰਿੀ ਬਾਰੇ ਪਸੱਖ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵ ਕਰ  
ਪਰਹਾ ਹੈ। 

ਅਸੀੀਂ ਇਸਨੰੂ 'ਵਿਚਕਾਰਲਾ ਪੜਾਅ' ਕਹਿੰਦੇ ਹਾ।ਂ  

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਸੱਿ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਹੇਠਾ ਂਕਦੱਤੀ ਸੂਚੀ ਕਵੱਚ ਉਨਂਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੇ ਅੱਗੇ 
ਇੱਿ ਕਟ੍ੱਿ ਲਗਾ ਕਦਓ। 

ਟਿੱਕ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦਾ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦਾ ਹੈ 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੀਰੀਅਡ ਿੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਦੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਪੀਰੀਅਡ ਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਪੀਰੀਅਡ ਉਦੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਨੀ ਕਵੱਚੋਂ ਖ਼ੂਨ ਕਨੱਿਲਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵੱਡੇ ਹੋਣ 
ਦਾ ਇੱਿ ਆਿ ਕਹੱਸਾ ਹੈ।

ਇਹ ਖ਼ੂਨ ਹਰ ਮਹੀਨੇ 3-7 ਦਿਨ-ਪੁਰ-ਰਾਤਾ ਂਲਈ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਾਹਵਾਰੀ ਉਹ ਤਰੀਿਾ ਹੈ ਕਜਸ ਤਰਂਾ ਂਕਿਸੇ ਔਰਤ ਅਤੇ ਿੁੜ੍ੀਆ ਂਦਾ ਸਰੀਰ ਬੱਚਾ 
ਪੈਦਾ ਿਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਪੀਰੀਅਡ ਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਜੇਿਰ ਉਹ ਚਾਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਇੱਿ ਔਰਤ ਦਾ ਸਰੀਰ ਬੱਚੇ 
ਪੈਦਾ ਿਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੈ। 

ਪੀਰੀਅਡ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਿੁੜ੍ੀਆ ਂਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਕਵੱਚ 
ਪਹੁੰਚਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਪੀਰੀਅਡ ਹਰ ਿਹੀਨੇ ਆਉਂਦੇ ਰਕਹਣਗੇ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਔਰਤ ਦਾ ਮੀਨੋਿੌਜ਼ (ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਆਉਣਾ ਬੰਦ) ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਮੀਨੋਿੌਜ਼ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਔਰਤ ਨੰੂ ਪੀਰੀਅਡ ਆਉਣੇ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।  

ਿੀਨੋਪੌਜ਼ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇੱਿ ਔਰਤ ਲਗਭਗ 50 ਸਾਲ ਉਿਰ ਦੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਪਗੱਲਾ ਸੁਿਨਾ (ਸੁਿਨਦੋਸ਼) ਿੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਦੋਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਪਗੱਲਾ ਸੁਿਨਾ (ਸੁਿਨਦੋਸ਼) ਉਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁੱਕਤਆ ਂਹੋਇਆ  
ਆਿਣੇ-ਆਿ ਵੀਰਜ ਪਨੱਕਲ ਜਾਦਂਾ ਹੋਵੇ।

ਵੀਰਜ ਪਨੱਕਲਣਾ ਉਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਵੀਰਜ ਿਰਦ ਜਾ ਂਲੜ੍ਿੇ ਦੀ ਿੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ ਕਨੱਿਲਦਾ ਹੈ। 

ਵੀਰਜ ਇੱਿ ਕਚੱਟ੍ਾ ਤਰਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਲੜ੍ਿੇ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਕਵੱਚ ਪਹੁੰਚਣ 'ਤੇ 
ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰ ਕਦੰਦੇ ਹਨ।

ਵੀਰਜ ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਕਵੱਚੋਂ ਉਦੋਂ ਕਨੱਿਲਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇਹ ਸਖ਼ਤ  
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਜਦੋੋਂ ਉਹ ਬਾਲਗ਼ ਬਣਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਸਰੀਰ ਬਦਲਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 
y ਕੱੱਦ ਲੰੰਬਾਾ ਹੋੋਣਾਾ 
y ਜਣਨ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਉੱਪਰ ਵਾਾਲ ਵੱੱਧਣੇੇ 
y ਛਾਾਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਵੱੱਧਣਾਾ। 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦੇ ਰਿਸ਼ਤਿਆ ਂਨੰੂ ਜਾਣਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਲੋਕ ਰਿਸ਼ਤਿਆ ਂਵਿੱਚ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਦੋੋਂ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਛੂਹਣਾ ਨਹੀੀਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਉਹ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦੇ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਛੂਾਕਹਆ ਜਾਵੇ ਤਾ ਂਉਹ 'ਨਾਹਂ' ਿਕਹ  
ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਦੋੋਂ ਕੋਈ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਹਿਮਤੀ ਤੋੋਂ ਬਿਨਾ ਂਛੂਹ ਰਿਹਾ ਹੈ।

ਉਹ ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਨਾ ਛੂਹੋ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਦੱਸ ਸਿਦੇ ਹਨ ਜੇਿਰ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਕਹਿਤੀ ਤੋਂ ਕਬਨਾ ਂ
ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਛੂਾਕਹਆ ਕਗਆ ਸੀ। 
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ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਉਹ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਸਕਹਿਤੀ ਤੋਂ ਕਬਨਾ ਂ
ਉਸਦੀ ਯੋਨੀ ਜਾ ਂਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਨੰੂ ਛੰੂਾਹਦੇ ਹਨ।

ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਬਦਲਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਦਾ ਹੈ। 
ਇਨਂਾ ਂਕਵੱਚ ਅਕਜਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਸ਼ਾਕਿਲ ਹੋ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ 
y ਮੁੁਹਾਾਸੇੇ 
y ਕੱੱਛਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਗੰੰਧ 
y ਆਵਾਾਜ਼ ਵੱੱਖਰੀੀ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ 
y ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ।

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸੈਕਸ ਿੀ ਹੈ।  

ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਿੇ ਹਨ ਕਜੰਨਂਾ ਂਨਾਲ ਲੋਿ ਸੈਕਸ ਿਰਦੇ ਹਨ। 

ਲੋਕਾ ਂਵੱਲੋੋਂ ਸੈਕਸ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁੱਝ ਤਰੀਕਿਆ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹਨ ਜਦੋੋਂ 
y ਿਰਦ ਆਪਣੀ ਸਖ਼ਤ ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਨੰੂ ਔਰਤ ਦੀ ਯੋਨੀ ਕਵੱਚ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ 

ਇਸ ਨੰੂ ਸੈਿਸ਼ੁਅਲ ਇਟੰ੍ਰਿੋਰਸ (ਸੰਭੋਗ ਿਰਨਾ) ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 
y ਿੋਈ ਿਰਦ ਆਪਣੀ ਸਖ਼ਤ ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤੀ ਦੇ ਮਲ-

ਦੁਆਰ ਕਵੱਚ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਇਸ ਨੰੂ ਐਨਲ ਸੈਿਸ (ਗੁਦਾ ਸੈਿਸ) ਕਿਹਾ  
ਜਾਦਂਾ ਹੈ।  
ਿਲ-ਦੁਆਰ ਉਹ ਛੇਾਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਿਸੇ ਕਵਅਿਤੀ ਦੇ ਕਪੱਛੇਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

y ਿੋਈ ਕਵਅਿਤੀ ਔਰਤ ਦੀ ਵਲੁਵਾ, ਯੋਨੀ, ਜਾ ਂਕਪਲਿੋਪਰਸ ਨੰੂ ਚੁੰਿਦਾ  
ਅਤੇ ਚੱਟ੍ਦਾ ਹੈ।  
ਇਸ ਨੰੂ ਓਰਲ ਸੈਿਸ (ਿੂੰਹ ਰਾਹੀਂ ਸੈਿਸ ਿਰਨਾ) ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।  
ਕਪਲਿੋਪਰਸ ਵਲੁਵਾ ਦੇ ਅਗਲੇ ਪਾਸੇ ਇੱਿ ਛੋਾਟ੍ਾ ਕਜਹਾ ਅੰਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

y ਿੋਈ ਕਵਅਿਤੀ ਿਰਦ ਦੀ ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਨੰੂ ਚੁੰਿਦਾ ਅਤੇ ਚੂਸਦਾ ਹੈ।  
ਇਸ ਨੰੂ ਓਰਲ ਸੈਿਸ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਜਾਣੋ ਕਿ ਬੱਚੇ ਕਿਵੇੇਂ ਬਣਦੇ ਹਨ।

ਬੱਚੇ ਉਦੋੋਂ ਬਣਦੇ ਹਨ ਜਦੋੋਂ 
y ਬੱਚੇ ਉਦੋਂ ਬਣਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਿਰਦ ਦੇ ਸ਼ੁਕਰਾਣੂ ਅਤੇ ਔਰਤ ਦੇ ਅੰਡਾਣੂ ਔਰਤ 

ਦੀ ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਕਵੱਚ ਕਿਲਦੇ ਹਨ।
y ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਔਰਤ ਦੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਇੱਿ ਅੰਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਜੱਥੇ ਬੱਚਾ ਵੱਧਦਾ ਹੈ।  

ਸ਼ੁਕਰਾਣੂ ਿਰਦ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਇਆ ਕਗਆ ਇੱਿ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਪਰਿਾਰ ਦਾ ਸੈੱਲ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  
ਉਹ ਲੰਬੀਆ ਂਪੂਛਾਾ ਂਵਾਲੇ ਡੱਡੂ ਵਰਗੇ ਕਦਿਾਈ ਕਦੰਦੇ ਹਨ।  
ਸ਼ੁਿਰਾਣੂ ਪੁਰਸ਼ ਇਦੰਰੀ ਕਵੱਚੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵੀਰਜ ਨਾਲ ਕਿਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

y ਬੱੱਚੇੇ ਬੱੱਚੇੇਦਾਾਨੀੀ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ 9 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਤੱੱਕ ਵੱੱਧਦੇੇ ਹਨ। 
y ਬੱੱਚਾਾ ਫਿ�ਰ ਬੱੱਚੇੇਦਾਾਨੀੀ ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡ ਕੇੇ ਯੋੋਨੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਜਵਂ-ਕਜਵਂ ਉਹ ਵੱਡੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਕਹਸੂਸ ਿਰਨ ਦੇ 
ਤਰੀਿੇ ਕਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਆਉਣਗੇ। 

ਇਸ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਕਿਲ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗਾ ਂਨੰੂ ਛੂਾਹਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂ
ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਨਵੀਆ ਂਸਰੀਰਿ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਿਕਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਮਾਸਿਰਬੇਸ਼ਨ (ਹੱਥਰਸੀ/ਹਸਤ ਮੈਥੁਨ) ਿੀ ਹੈ। 

ਮਾਸਿਰਬੇਸ਼ਨ ਉਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਕਨੱਜੀ ਥਾ ਂਕਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਗੁਪਤ ਅੰਗਾ ਂਨੰੂ ਛੂਾਹਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਿਕਹਸੂਸ ਹੋਵੇ। 

ਇਹ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। 

ਇਹ ਬੁਰੀ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿਾਸਟ੍ਰਬੇਸ਼ਨ ਕਿੱਥੇ 
ਿਰਨਾ ਠੀਿ ਹੈ। 

ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਕਿਵਂ 
ਸਾਫ਼ ਰੱਿਣਾ ਹੈ? 
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ਉਸ ਵਕਤ ਲਈ ਇੱਕ ਸੂਿੀ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ 
ਪਿਊਬਰਿੀ ਪਵੱਿੋਂ ਲੰਘ ਪਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਬਾਲਗ਼ ਬਣਨ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀੀਂ ਇਸਨੰੂ 'ਉੱਨਤ' (ਐਡਵਾਸਂਡ) ਪੜਾਅ ਕਹਿੰਦੇ ਹਾ।ਂ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਸੱਿ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਹੇਠਾ ਂਕਦੱਤੀ ਸੂਚੀ ਕਵੱਚ ਉਨਂਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੇ ਅੱਗੇ 
ਇੱਿ ਕਟ੍ੱਿ ਲਗਾ ਕਦਓ। 

ਟਿੱਕ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦਾ ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦਾ ਹੈ

ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਜਾਣਦਾ ਹੈ: 

ਸੈਕਸ ਅਤੇ ਰਿਸ਼ਤਿਆ ਂਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਕੀ ਹਨ। 

ਇਹ ਹੋਣ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ

y ਲੈੈਸਬੀੀਅਨ
y ਗੇੇਅ
y ਦੁੁਲਿੰ�ਗੀੀ
y ਟਂ੍ਰਾਂ��ਸਜੈਂਂਡਰ
y ਅਲਿੰ�ਗੀੀ।

ਲੈਸਬੀਅਨ ਉਹ ਔਰਤਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਦੂਜੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਵੱਲ ਆਿਰਕਸ਼ਤ  
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਗੇਅ ਉਹ ਿਰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਦੂਜੇ ਿਰਦਾ ਂਵੱਲ ਆਿਰਕਸ਼ਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਦੁਪਲੰਗੀ ਉਹ ਕਵਅਿਤੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਿੋਈ ਔਰਤ ਅਤੇ ਿਰਦ ਦੋਵਾ ਂਵੱਲ ਆਿਰਕਸ਼ਤ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਿਂਾਸਂਜੈਂਡਰ ਉਹ ਕਵਅਿਤੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
y ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਹੋ ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਿਕਹਸੂਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ 

ਔਰਤ ਹੋ, ਨਾ ਕਿ ਿਰਦ।  
y ਯੋਨੀ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਹੋ ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਿਕਹਸੂਸ ਿਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਿਰਦ ਹੋ, 

ਨਾ ਕਿ ਔਰਤ। 

ਅਪਲੰਗੀ ਉਹ ਕਵਅਿਤੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਾਿੁਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰਦਾ ਂਜਾ ਂਔਰਤਾ ਂਦੋਵਾ ਂ
ਵੱਲ ਆਿਰਕਸ਼ਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹੋ। 

ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਜਿਨਸੀ ਰਿਸ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਕਿਵੇੇਂ ਰਹਿਣਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 
y ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਡਿੇ (ਮੁਲਾਕਾਤ) 'ਤੇ ਜਾਣਾ। ਡੇਟ੍ ਉਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ 

ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਸਿਾ ਂਕਬਤਾਉਂਦੇ ਹੋ ਕਜਸ ਵੱਲ ਤੁਸੀਂ ਆਿਰਕਸ਼ਤ ਹੁੰਦੇ ਹੋ। 
y ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਕਿ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਿੋਈ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਡਿੇ 'ਤੇ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ 

ਚਾਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
y ਜੇਿਰ ਉਹ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਸ ਕਵਅਿਤੀ ਨਾਲ ਸੈਿਸ ਿਰਨ ਵਰਗੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ

ਿਰਨਾ।  

ਸਹਿਮਤੀ ਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਪਨਰੋਿ ਿੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਕਿਵਂ ਲੈਣਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ-ਪਨਰੋਿ ਉਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਜਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਔਰਤ ਅਤੇ ਿਰਦ ਸੈਿਸ ਿਰਨ ਲਈ 
ਿਰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਨਹੀਂ ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਇੱਥੇ ਗਰਭ-ਨਿਰੋਧ ਦੀਆ ਂਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਸਮਾ ਂਹਨ। 

ਜ਼਼ਿਆਦਾਤਰ ਕਿਸਮ ਦੇ ਗਰਭ ਨਿਰੋਧਕ ਔਰਤਾ ਂਦੁਆਰਾ ਵਰਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। 

ਪਰ ਕੁੱਝ ਕਿਸਮ ਦੇ ਗਰਭ-ਨਿਰੋਧ ਮਰਦਾ ਂਦੁਆਰਾ ਵੀ ਵਰਤੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। 

ਡਾਕਟਰ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਹੜਾ 
ਗਰਭ-ਨਿਰੋਧ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। 

ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਸੈਕਸ ਬਾਰੇ। 

ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਸੈਕਸ ਕਵੱਚ ਕੰਡਮੋ ਅਤੇ ਲੂਬਰੀਕੈਂਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਸ਼ਾਕਿਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਕੰਡਮੋ ਇੱਕ ਪਤਲੀ ਥੈਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮਰਦ ਦੀ ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ 'ਤੇ ਪਹਿਨੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਲੂਬਰੀਕੈਂਿ ਜੈੱਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸੈਿਸ ਨੰੂ ਸੁਿਾਵਾ ਂਅਤੇ ਕਤਲਿਣ ਵਾਲਾ ਰੱਿਣ ਲਈ 
ਵਰਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਸੈਕਸ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 
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ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਿ ਪਜਨਸੀ ਸੰਿਰਕ ਰਾਹੀਂ ਫ਼ੈਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਪਬਮਾਰੀਆ ਂਿੀ ਹਨ।

ਪਜਨਸੀ ਸੰਿਰਕ ਰਾਹੀਂ ਫ਼ੈਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਪਬਮਾਰੀਆ ਂਲੋਿਾ ਂਦਰਕਿਆਨ ਸੈਿਸ 
ਿਰਨ ਦੌਰਾਨ ਫੈ਼ਲ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਨਂਾ ਂਨੰੂ ਛੋਾਟ੍ੇ ਨਾਿ ਕਵੱਚ STIs ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਸੈਿਸ ਿਰਿੇ STI ਤੋਂ ਬਕਚਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

STIs ਤੋਂ ਕਿਵਂ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰਕਹਣਾ ਹੈ। 

ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਜਿਨਸੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂਹਨ 
y STIs ਲਈ ਟ੍ੈਸਟ੍ ਿਰਨ ਲਈ ਡਾਿਟ੍ਰ ਿੋਲ ਜਾਣਾ 
y ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਗੰੰਢ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਛਾਾਤੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨਾਾ 

ਮਾ ਂਜਾ ਂਪਿਤਾ ਹੋਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਿੱਦਾ ਂਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹਨ: 
y ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਚੰੰਗੀੀਆਂ ਂਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ 
y ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। 

ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਦੀ 
ਪਿਊਬਰਿੀ ਪਵੱਿ ਪਕਵੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰੋਗੇ।  

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਕਸੱਿਣ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ 
ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁੱਝ ਸਵਾਲ ਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ। 

1.	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਊਬਰਟੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂ ਂਕੁੱੱ�ਝ ਕੁੁ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਹੈੈ? 

2.	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੁੁਣ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਿ�ਊਬਰਟੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਕੀੀ ਸਿੱ�ੱਖ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? 

3.	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਊਬਰਟੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਅੱੱਗੇੇ ਕੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ? 
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ਪਿਊਬਰਿੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ

ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਹੇਗਾ, ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ 

ਿਰ ਕਦਓ। 

ਬਧੌਿਕ ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਨਵੀਆ ਂਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਸਿਖਣ ਵਿੱਚ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਸਦੇ ਛੋਾਟ੍ੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਹੀ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰਿੇ ਉਸਦੀ 

ਿੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਸੱਿਣ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਕਿਲੇਗੀ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਵੱਡੇ ਹੋਣ 'ਤੇ 

ਕਸੱਿਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਕਜਵਂ ਕਿ: 

y ਸਰੀੀਰਕ ਬਦਲਾਾਅ 

y ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ 

y ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ

y ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ 

y ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਸੈੈਕਸ ਕਰਨਾਾ 

y ਮੀ ੋ ੱ ੰ

ਪਿਊਬਰਿੀ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁੱਝ ਸੁਝਾਅ ਪਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਕਿਸੇ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ ਨਹੀੀਂ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਕੋਈ ਗੱਲ ਨਹੀੀਂ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਕਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ 'ਮੈਨੰੂ ਇਸਦਾ ਜਵਾਬ ਨਹੀੀਂ ਪਤਾ, ਮੈੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਦੱਸਾਗਂਾ/ਗੀ'। 

ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਜਵਾਬ ਲੱਭ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤਸੁੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਬੈਠ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਮੱਦਦ ਮੰਗ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਬਚੱਿਆ ਂਨੰੂ ਪਿਊਬਰਟੀ ਬਾਰੇ ਸਿਖਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੱਦਦ ਮੰਗਣ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਬੁਰਾਈ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। 

ਉਨਂਾ ਂਥਾਵਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇਿਣ ਲਈ ਇਸ ਿਾਰਗਦਰਸ਼ਿ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੇ ਅੰਤ ਕਵੱਚ ਜਾਓ ਕਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ 

ਿੱਦਦ ਪਰਾਪਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਸੰਿਾਰ ਬੋਰਡਾ ਂ'ਤੇ ਸੈਿਸ ਅਤੇ ਕਰਸ਼ਕਤਆ ਂਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਜਾ ਂਕਚੰਨਂ ਸ਼ਾਕਿਲ 

ਿਰੋ। 

ਸਿੰਾਰ ਬਰੋਡਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲੋਿਾ ਂਦਆੁਰਾ ਗਲੱਬਾਤ ਿਰਨ ਕਵਚੱ ਿਦੱਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।  

ਸੰਚਾਰ ਬੋਰਡ 
y ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ 
y ਸ਼ਬਦਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਲਈ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ ਅਤੇੇ ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ 
y ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ 
y ਕਾਾਗਜ਼ 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਛਾਾਪੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
y ਫੋ਼ੋਨ ਜਾਂਂ� ਆਈਪੈੈਡ ਵਰਗੇੇ ਯੰੰਤਰਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਵਰਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਸ਼਼ਾਾਂਤ ਰਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਵੱਲੋੋਂ ਪੁਛੇੱ ਸਵਾਲਾ ਂਤੋੋਂ ਉਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਧਾਰਨਾ ਕਾਇਮ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਭਕਵੱਿ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿੱਦਦ ਲਈ ਆਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ 
ਹੋਵੇਗੀ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਅਭਿਆਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਖੇਡਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।  

ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਿਖਾ ਕੇ ਵੀ ਸਿਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਕੰਮ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਕਿਵੇੇਂ ਕਰਨੀਆ ਂਹਨ। 

ਇਹ ਉਸ ਵੇਲੇ ਿਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਬੋਲੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਨਹੀਂ ਿਰਦਾ ਹੈ। 
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ਜਲਦੀ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰੋ ਅਤੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ।

ਦੁਹਰਾਇਆ ਜਾਣਾ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿੁੱਝ ਇੱਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਿਰਦੇ ਹੋ। 

ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਕੁੱਝ ਸਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋੋਂ 
y ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
y ਉਹ ਕੁੱੱ�ਝ ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਉਨਾ ਚੀਜ਼ਾ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਦੂਜੇ ਲਿਾ ਨਾਲ ਵਾਪਰਦੀਆ 
ਹਨ। 

ਨ੍੍ਹਹਾਾਂ  ਼ਾਾਂ ੋ ਂ ਂ

ਇੱਥੇ ਉਨਂਾ ਂਪਲਾ ਂਦੀਆ ਂਿੁੱਝ ਉਦਾਹਰਨਾ ਂਹਨ ਕਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਨਂਾ ਂਬਦਲਾਵਾ ਂਬਾਰੇ 
ਕਸਿਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਲਗ਼ ਬਣਨ ਦੌਰਾਨ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਸ ਬਾਰੇ
y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਬੱੱਚਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ 
y ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਟੈੈਲੀੀਵਿ�ਜ਼ਨ ਸ਼ੋੋਅ ਤੋਂਂ ਪਤਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੌੌਣ ਇੱੱਕ ਨਵੇਂਂ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ।

 ਉਹ ਸਵਾਲ ਜੋ ਬਹੁਤ ਪਜ਼ਆਦਾ ਿੁੱਛੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

ਇੱਥੇ ਕੁੱਝ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜੋ ਦੂਜੇ ਮਾਪਿਆ ਂਦੁਆਰਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪੁਛੇੱ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। 

ਅਸੀੀਂ ਇਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਸਵਾਲਾ ਂਦੇ ਜਵਾਬ ਦਿੱਤੇ ਹਨ। 

ਸਾਨੰੂ ਉਮੀਦ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋਣਗੇ। 

ਿੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਅਜੇ ਸਿੂਲ ਸ਼ੁਰੂ ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ ਹੈ। ਸਵਾਲ

ਮੈਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਪਿਊਬਰਟੀ ਬਾਰੇ ਸਿੱਖਣਾ ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਛੋਟੇ ਹਨ। 

ਜੇਿਰ ਿੈਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਿੁੱਝ ਅਕਜਹਾ ਦੱਸ ਦੇਵਾ ਂਕਜਸ ਲਈ ਉਹ ਅਜੇ ਕਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹਨ ਤਾ ਂਿੀ 
ਹੋਵੇਗਾ? 

ਬੱਕਚਆ ਂਨੰੂ ਛੋਾਟ੍ੇ ਹੁੰਦੇ ਹੀ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਕਸੱਿਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਵਾਬ 

ਉਹ ਫਿਰ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਸਿੱਖਣਗੇ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਿਰਫ਼ ਉਹੀ ਸਿਖਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਉਮਰ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

ਉਹ ਿੁੱਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਬੱਕਚਆ ਂਨੰੂ ਛੋਾਟ੍ੇ ਹੁੰਕਦਆ ਂਤੋਂ ਕਸਿਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਉਹ ਹਨ ਉਹਨਾ ਂ
ਦੇ ਗੁਪਤ ਸਰੀਰਿ ਅੰਗਾ ਂਦੇ ਨਾਿ, ਕਜਵਂ ਕਿ ਪੁਰਸ਼-ਇਦੰਰੀ ਅਤੇ ਯੋਨੀ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋੋਂ ਉਹ ਹੁੰਦੇ ਹਨ: 
y ਇਸ਼ਨਾਾਨ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
y ਟਾਾਇਲਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ 
y ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਨ ਰਹੇੇ 
y ਕੱੱਪੜੇੇ ਉਤਾਾਰ ਰਹੇੇ। 

ਜਦੋਂ ਬੱਚੇ ਛੋਾਟ੍ੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਉਨਂਾ ਂਬਦਲਾਵਾ ਂ
ਲਈ ਕਤਆਰ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਕਿਲੇਗੀ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਕਵੱਚ ਹੋਣਗੀਆ।ਂ 

ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਇਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਉਹ ਜਾਣ ਜਾਣਗੇ ਕਿ  
y ਪ੍ਰਰਸ਼ਨ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ। 
y ਮੱੱਦਦ ਮੰੰਗਣਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ। 
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ਿੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕਿਸ਼ੋਰ ਹੈ। ਸਵਾਲ

ਉਸ ਦੀ ਉਮਰ 15 ਸਾਲ ਹੈ। 

ਉਸ ਨੰੂ ਬੌਧਿਕ ਅਪੰਗਤਾ ਹੈ। 

ਉਹ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਨੰੂ 7 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਵਾਗਂ ਸਮਝਦੇ ਹਨ। 

ਿੈਨੰੂ ਕਚੰਤਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਿਝਣਗੇ ਕਿ ਿੈਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਿੀ ਕਸਿਾਉਣ ਦੀ 
ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਕਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ।ਂ 

ਿੈਂ ਇਹ ਸਿਝਣ ਕਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿੱਦਦ ਕਿਵਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ ਂਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸਰੀਰ ਕਿਉਂ 
ਬਦਲ ਕਰਹਾ ਹੈ? 

ਬੌਕਧਿ ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆ ਂਕਵੱਚ ਕਫਰ ਵੀ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਆਵੇਗੀ। ਜਵਾਬ 

ਜੇਿਰ ਉਹ ਇਹ ਨਹੀਂ ਸਿਝਦੇ ਕਿ ਇਹ ਕਿਉਂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚ ਆਉਣ 
ਵਾਲੇ ਬਦਲਾਅ ਡਰਾਉਣੇ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਕਸਿਾ ਿੇ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੋਣ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਿਰ 
ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਬੌਕਧਿ ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆ ਂਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਿਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਬਦਲਾਅ ਿੀ 
ਹੋਣਗੇ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਬਦਲਾਅ ਹੋਣ ਸਮੇੇਂ ਠੀਕ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਮਿਲੇਗੀ। 

ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਕੁੱਝ ਸਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋੋਂ
y ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
y ਉਹ ਕੁੱੱ�ਝ ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਸੁੁਣਦੇੇ ਹਨ। 

ਕੱੁਝ ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਸਿੱਖਣ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾ ਂਚਾਹੀਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਪਸੰਦ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਸੱਿਣ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਉਨਂਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਸੰਦ ਹਨ। 

ਇਸ ਵਿੱਚ ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 
y ਸਰੀੀਰਕ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੀੀਤ ਗਾਾਉਣਾਾ 
y ਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਕੱੱਠੇੇ ਦੇੇਖਣਾਾ 
y ਗੁੱੱ�ਡੀੀਆਂ ਂ'ਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਨਾਾਮ ਦੇੇਣਾਾ 
y ਇਕੱੱਠੇੇ ਟੈੈਲੀੀਵਿ�ਜ਼ਨ ਦੇੇਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਸ਼ਾਇਦ ਿੇਰੀ ਧੀ ਨੰੂ ਪੀਰੀਅਡ ਜਲਦੀ ਆ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਸਵਾਲ

ਿੈਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹਾ ਂਕਿ ਜਦੋਂ ਉਸਦੇ ਪੀਰੀਅਡ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਗੇ ਤਾ ਂਉਹ ਕਿਵਂ ਦਾ ਿਕਹਸੂਸ 
ਿਰੇਗੀ। 

ਿੈਂ ਉਸਦੀ ਇਹ ਜਾਣਨ ਕਵੱਚ ਕਿਵਂ ਿੱਦਦ ਿਰਾ ਂਕਿ ਜਦੋਂ ਉਸਦੇ ਪੀਰੀਅਡ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤਾ ਂਉਹ  
ਿੀ ਿਰੇ? 

ਪੀਰੀਅਡ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਾ ਲੜ੍ਿੀਆ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾ ਂਲਈ ਇੱਿ ਔਿਾ 
ਸਿਾ ਂਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਜਵਾਬ 

ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲੀਆ ਂਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਿੁੜ੍ੀਆ ਂਆਪਣੇ ਪੀਰੀਅਡਾ ਂਨਾਲ ਆਪ ਨਕਜੱਠ ਸਿਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 
y ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ਹਨ। 
y ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਤੁਸੀਂ ਇਨਾ ਚੀਜ਼ਾ ਨ ਿਰਿ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ਪੀਰੀਅਡ ਆਉਣ 'ਤੇ ਕਤਆਰ ਿਕਹਸੂਸ ਿਰਨ ਕਵੱਚ 
ਿੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਨ੍੍ਹਹਾਾਂ  ਼ਾਾਂ ੂੰ ੇ ੂੰ

y ਪਿ�ਊਬਰਟੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬਦਲਾਾਅ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਕੇੇ
y ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਬਾਾਰੇੇ ਅਕਸਰ ਗੱੱਲ ਕਰਕੇੇ 
y ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ
y ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਆਉਣਾਾ ਬੁੁਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ 
y ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ ਸਿ�ਖਾਾਓ  
y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਸਿਾਓ ਕਿ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਪੀਰੀਅਡ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਸਾਫ਼-ਸੁਥਰੇ ਕਿਵਂ 

ਰਕਹਣਾ ਹੈ 
y ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੀਰੀਅਡ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਪੀਰੀਅਡ ਲਈ ਸਿਾਨ ਖ਼ਰੀਦ  

ਸਿਦੇ ਹੋ।
y ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
y ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ 

ਕਿ ਪੈਡ, ਜਦੋੋਂ ਉਹ ਕੁੱਝ ਅਜਿਹਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਣ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਪਸੰਦ ਹੋਵੇ।
y ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁੱੱ�ਡੀੀਆਂ,ਂ ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਕਾਾਰਟੂਨੂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। 
y ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਨਾਾਲ ਕੋੋਈ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 

ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ: 
y ਹਰ ਚਾਾਰ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਅਦ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਨਹੀਂਂ ਆ ਰਹੇੇ ਹਨ 
y ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਨਾਾਲ ਬਹੁੁਤ ਦਰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ 
y ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਖ਼ੂੂਨ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 
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ਿੇਰਾ ਬੱਚਾ ਬੋਲਣ ਲਈ ਸ਼ਬਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਿਰਦਾ। ਸਵਾਲ

ਮੈੈਂ ਉਸ ਨੰੂ ਪਿਊਬਰਟੀ ਬਾਰੇ ਕਿਵੇੇਂ ਸਿਖਾਵਾ?ਂ 

ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਹਲਾ ਂਹੀ ਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। ਜਵਾਬ 

ਅਕਜਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਹੋਰ ਤਰੀਕਿਆ ਂਰਾਹੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਿਰਨ ਦਾ 
ਢੰਗ ਕਸੱਕਿਆ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਕਸਿਾਉਣ ਦਾ ਿੰਿ ਵੀ ਉਸੇ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ 
ਕਜਵਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਬਾਿੀ ਦੀਆ ਂਨਵੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਕਸਿਾਉਂਦੇ ਹੋ। 

ਇੱਥੇ ਕੁੱਝ ਗੱਲਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਿਊਬਰਟੀ ਬਾਰੇ ਸਿਖਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀੀਂ 
y ਉਨਂਾ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜੋ ਜੋ ਕਦਿਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਰ

ਕਵੱਚ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ 
y ਸਿਾਕਜਿ ਿਹਾਣੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿੁੱਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਕਸਿਾ ਸਿਦੇ ਹੋ,

ਕਜਵਂ ਕਿ
y ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ
y ਕੱੱਪੜੇੇ ਉਤਾਾਰਨਾਾ
y ਮਾਾਸਟਰਬੇੇਸ਼ਨ (ਹੱੱਥਰਸੀੀ) ਕਰਨਾਾ
y ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ।

y ਸੰਕੇਤ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਸੰਕੇਤ ਭਾਸ਼ਾ ਉਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹੱਥ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ਦੀਆ ਂਹਰਿਤਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਗੱਲ ਿਰਦੇ ਹੋ।

y ਸੰਚਾਰ ਬੋਰਡਾ ਂ'ਤੇ ਸੈਿਸ ਅਤੇ ਕਰਸ਼ਕਤਆ ਂਨੰੂ ਦਰਸਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਜਾ ਂਕਚੰਨਂ ਲਗਾ
ਸਿਦੇ ਹੋ।

y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਸੱਿਣ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਸਹੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਲੱਭਣ ਲਈ ਿੱਦਦ ਿੰਗ
ਸਿਦੇ ਹੋ।

ਿਈ ਵਾਰ, ਿੇਰਾ ਬੱਚਾਸਵਾਲ
y ਘਰ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਹੋੋਣ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਉਤਾਾਰ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ 
y ਿੇਰਾ ਬੱਚਾ ਜਦੋਂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗਾ ਂਨੰੂ

ਛੰੂਾਹਦਾ ਹੈ।
ਮੈੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਕਿਵੇੇਂ ਮੱਦਦ ਕਰਾ?ਂ 

ਜਵਾਬ ਬੌਕਧਿ ਅਪੰਗਤਾ ਅਤੇ ਔਕਟ੍ਜ਼ਿ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆ ਂਨੰੂ ਇਨਂਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਕਵੱਚ ਥੋੜ੍੍ਹਾ ਸਿਾ ਂ 
ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ 
y ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਗੁੁਪਤ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ
y ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਨਂਾ ਂਅੰਗਾ ਂਬਾਰੇ ਜੋ ਹੋਰ ਲੋਿਾ ਂਦੁਆਰਾ ਜਨਤਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੇਿੇ  

ਜਾਣ ਲਈ ਠੀਿ ਹਨ
y ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਥਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾ ਕੇੇ ਰੱੱਖਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ
y ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਥਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਉਤਾਾਰਨੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ
y ਉਨਂਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਜੋ ਉਹ ਘਰ ਕਵੱਚ ਕਨੱਜੀ ਥਾਵਾ ਂ'ਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਿਰ

ਸਿਦੇ ਹਨ
y ਉਨਂਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਜੋ ਉਨਂਾ ਂਨੰੂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਨਹੀਂ

ਿਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਕਸਿਾ ਿੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਕਨੱਜੀ ਜਗ੍ਹਾ ਿੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
ਕਨੱਜੀ ਜਗ੍ਹਾ ਅਕਜਹੀ ਥਾ ਂਹੁੰਦੀ ਹੈ ਕਜੱਥੇ ਲੋਿਾ ਂਨੰੂ ਦਾਖ਼ਲ ਹੋਣ ਲਈ ਇਜਾਜ਼ਤ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਇਨਂਾ ਂਕਵੱਚ ਸ਼ਾਕਿਲ ਹਨ
y ਘਰ ਵਿ�ਚਲੇੇ ਟਾਾਇਲਟ
y ਘਰ ਦਾਾ ਬਾਾਥਰੂੂਮ
y ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਵੀ ਕਸਿਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਜਨਤਿ ਸਥਾਨ ਿੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਜਨਤਿ ਸਥਾਨ 
y ਉਹ ਹਰ ਸਥਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਹੋੋਰ ਲੋੋਕ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ਹਨ
y ਦੂੂਜੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹਨ
y ਸਕੂੂਲ
y ਲਂੌਂਜ ਰੂੂਮ
y ਪਾਾਰਕ
y ਰਸੋੋਈ।
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ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਸਿਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਸਦੇ ਗੁਪਤ ਅੰਗ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਹ ਅੰਗ ਹਨ ਕਜੱਥੇ ਉਹ 
ਅੰਦਰੂਨੀ ਿੱਪੜੇ੍ (ਅੰਡਰਵੀਅਰ) ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ 

y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਘਰ ਕਵੱਚ ਇਹ ਵੀ ਕਦਿਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਿੱਪੜੇ੍ ਕਿਵਂ ਪਕਹਨਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਕਵੱਚ 
ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਸ਼ਾਕਿਲ ਹਨ ਕਜਵਂ ਕਿ 

y ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਨਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਦਰਵਾਾਜ਼ੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ 
y ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੱੱਪੜੇੇ ਉਤਾਾਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਦਰਵਾਾਜ਼ੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ। 

y ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਸਿਾਓ ਕਿ ਕਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਨੱਜੀ ਥਾਵਾ ਂਕਵੱਚ ਿੀਤੀਆ ਂਜਾਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਕਜਵਂ ਕਿ 

y ਆਪਣੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਉਤਾਾਰਨਾਾ
y ਆਪਣੇੇ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਗੁੁਪਤ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਛੂੂਹਣਾਾ। 

ਤੁਸੀੀਂ ਇਹ ਤਸਵੀਰਾ ਂਛਾਪ ਸਕਦੇ ਹੋ 

y ਜਨਤਕ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂ

y ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਦੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾ ਂਛਾਟਂਣ ਲਈ ਕਹੋ

y ਜਨਤਕ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂ

y ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ।ਂ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਲਦੀ ਨਹੀੀਂ ਸਿੱਖਦਾ ਤਾ ਂਕੋਈ ਗੱਲ ਨਹੀੀਂ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਦਿਖਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਦੋੋਂ ਸਿੱਖੇਗਾ ਜਦੋੋਂ ਉਹ ਤਿਆਰ ਹੋਣਗੇ। 

ਉਹ ਸੰਸਥਾਵਾ ਂਜੋ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 

ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਵੈਬਸਾਈਟ ਹੈ। 

ਇਸ ਨ Planet Puberty ਕਿਹਾ ਜਾਦਾ ਹੈ। ੂੰ ਂ

ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ੍ ਕਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਕਪਊਬਰਟ੍ੀ ਬਾਰੇ ਕਸਿਾਉਣ ਕਵੱਚ ਿੱਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਵਰਤ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਫੋ਼ਨ ਜਾ ਂਿੰਕਪਊਟ੍ਰ 'ਤੇ ਿੋਜ ਬਾਰ ਕਵੱਚ planetpuberty.org.au ਭਰਿੇ 
ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ੍ ਦੇਿ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਇੱਥੇ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਅਸੀੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੇਠਾ ਂਇਕੱ ਸੂਚੀ ਬਣਾਈ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨਂਾ ਂਸੰਸਥਾਵਾ ਂਨੰੂ ਲੱਭਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਜੋ ਉਸ ਰਾਜ ਜਾ ਂਿਂਦਰੀ ਪਰਦੇਸ਼ ਕਵੱਚ ਹਨ ਕਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ 
ਰਕਹੰਦੇ ਹੋ। 

ਪਨਊ ਸਾਊਥ ਵੇਲਜ਼

Family Planning Australia (ਫੈਕਿਲੀ 
ਪਲਾਕਨੰਗ ਆਸਟ੍੍ਰੇਲੀਆ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: fpnsw.org.au/disability 

 ਫੋ਼ਨ: 1300 658 886 

Parentline New South Wales 
(ਪੇਰੈਂਟ੍ਲਾਈਨ ਕਨਊ ਸਾਊਥ ਵੇਲਜ਼) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: parentline.org.au

 ਫੋ਼ਨ: 1300 130 052 

ਕੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ

True Relationships and  
Reproductive Health (ਸੱਚੇ ਕਰਸ਼ਤੇ ਅਤੇ 
ਪਰਜਨਨ ਕਸਹਤ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: true.org.au

 ਫੋ਼ਨ: 07 4051 3788 

Parentline Queensland and 
Northern Territory (ਪੇਰੈਂਟ੍ਲਾਈਨ 
ਿੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਅਤੇ ਨੋਰਦਰਨ ਟ੍ੈਰੀਟ੍ਰੀ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: parentline.com.au 

 ਫੋ਼ਨ: 1300 301 300 

http://fpnsw.org.au/disability 
http://parentline.org.au
http:// true.org.au
http://parentline.com.au 
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ਪਵਕਿੋਰੀਆ

Sexual Health Victoria  
(ਸੈਿਸੁਅਲ ਹੈਲਥ ਕਵਿਟ੍ੋਰੀਆ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: shvic.org.au

 ਫੋ਼ਨ: 1800 013 952 

Association for Children with a 
Disability (ਅਪੰਗਤਾ ਵਾਲੇ ਬੱਕਚਆ ਂਲਈ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ:
acd.org.au/support-line/

  ਫੋ਼ਨ: 03 9880 700  
1800 654 013 

Parentline Victoria  
(ਪੇਰੈਂਟ੍ਲਾਈਨ ਕਵਿਟ੍ੋਰੀਆ) 

 ਫੋ਼ਨ: 13 22 89 

ਆਸਿਂੇਲੀਅਨ ਕੈਿੀਿਲ ਿੈਰੀਿਰੀ

Sexual Health and Family Planning 
Australian Capital Territory (ਸੈਿਸੁਅਲ 
ਹੈਲਥ ਅਤੇ ਫੈਕਿਲੀ ਪਲਾਕਨੰਗ ਆਸਟ੍੍ਰੇਲੀਅਨ 
ਿੈਪੀਟ੍ਲ ਟ੍ੈਰੀਟ੍ਰੀ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: shfpact.org.au

 ਫੋ਼ਨ: 02 6247 3077 

Australian Capital Territory 
Community Services (ਆਸਟ੍੍ਰੇਲੀਅਨ 
ਿੈਪੀਟ੍ਲ ਟ੍ੈਰੀਟ੍ਰੀ ਿਕਿਊਕਨਟ੍ੀ ਸਰਕਵਕਸਜ਼)

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ:
communityservices.act.gov.au/
children-and-families/support-for-
parents-and-families

ਫ਼਼ੋਨ: 13 34 27 

ਸਾਊਥ ਆਸਿਂੇਲੀਆ

Shine South Australia  
(ਸ਼ਾਈਨ ਸਾਊਥ ਆਸਟ੍੍ਰੇਲੀਆ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: shinesa.org.au 

 ਫੋ਼ਨ: (08) 8300 5300 

Special Education Resource Unit 
(ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਸੱਕਿਆ ਸਰੋਤ ਯੂਕਨਟ੍) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: sies.sa.edu.au

 ਫੋ਼ਨ: 08 8235 2871 

Parent Helpline (ਪੇਰੈਂਟ੍ ਹੈਲਪਲਾਈਨ) 

 ਫੋ਼ਨ: 1300 364 100 

ਵੈਸਿਰਨ ਆਸਿਂੇਲੀਆ

People 1st Programme  
(ਪੀਪਲ ਫ਼ਸਟ੍ ਪਰੋਗਰਾਿ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ:
people1stprogramme.com.au 

 ਫੋ਼ਨ: 08 9227 6414 

Sexuality Education Counselling 
and Consultancy Agency (ਕਜਨਸੀ 
ਕਸੱਕਿਆ ਿਾਊਂਸਕਲੰਗ ਅਤੇ ਿੰਸਲਟ੍ੈਂਸੀ ਏਜੰਸੀ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: secca.org.au 

 ਫੋ਼ਨ: 08 9420 7226 

Ngala Parenting Line  
(ਨਗਾਲਾ ਪੇਰਂਕਟ੍ੰਗ ਲਾਈਨ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ:
ngala.com.au/parenting-line

ਫ਼਼ੋਨ: 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਕਹਰ ਕਵੱਚ ਰਕਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿੋਬਾਈਲ ਫੋ਼ਨ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹੋ: 08 9368 9368 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਪਂਡੂ ਿੇਤਰਾ ਂਕਵੱਚ ਰਕਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਪਣੇ 
ਘਰ ਵਾਲਾ ਫੋ਼ਨ ਵਰਤਦੇ ਹੋ: 1800 111 546 

ਨੋਰਦਰਨ ਿੈਰੀਿਰੀ

Family Planning Welfare 
Association of Northern Territory 
(ਫੈਕਿਲੀ ਪਲਾਕਨੰਗ ਵੈਲਫੇਅਰ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ 
ਨੋਰਦਰਨ ਟ੍ੈਰੀਟ੍ਰੀ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: www.fpwnt.com.au/ 

 ਫੋ਼ਨ: 08 8948 0144 

Relationships Australia Northern 
Territory (ਕਰਲੇਸ਼ਨਕਸ਼ਪਸ ਆਸਟ੍੍ਰੇਲੀਆ 
ਨੋਰਦਰਨ ਟ੍ੈਰੀਟ੍ਰੀ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ:
nt.relationships.org.au/

 ਫੋ਼ਨ: 1300 458 600

Parentline Queensland and 
Northern Territory (ਪੇਰੈਂਟ੍ਲਾਈਨ 
ਿੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਅਤੇ ਨੋਰਦਰਨ ਟ੍ੈਰੀਟ੍ਰੀ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: parentline.com.au 

 ਫੋ਼ਨ: 1300 301 300 

ਤਸਮਾਨੀਆ

Family Planning Tasmania (ਫੈਕਿਲੀ 
ਪਲਾਕਨੰਗ ਤਸਿਾਨੀਆ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: fpt.asn.au

 ਫੋ਼ਨ: 03 6273 9117 

Respectful Relationships Tasmania 
(ਕਰਸਪੈਿਟ੍ਫੁੱਲ ਕਰਲੇਸ਼ਨਕਸ਼ਪਸ ਤਸਿਾਨੀਆ) 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: respectfulrelationships.
education.tas.gov.au 

 ਫੋ਼ਨ: 1800 816 057 

Parentline (ਪੇਰੈਂਟ੍ਲਾਈਨ) 

 ਫੋ਼ਨ: 1300 808 178 

http://shvic.org.au
http://acd.org.au/support-line/
http://acd.org.au/support-line/
http://shfpact.org.au
http://communityservices.act.gov.au/children-and-families/support-for-parents-and-families
http://communityservices.act.gov.au/children-and-families/support-for-parents-and-families
http://communityservices.act.gov.au/children-and-families/support-for-parents-and-families
http://communityservices.act.gov.au/children-and-families/support-for-parents-and-families
http://shinesa.org.au 
http://sies.sa.edu.au
http://people1stprogramme.com.au 
http://people1stprogramme.com.au 
http://secca.org.au 
http://ngala.com.au/parenting-line
http://ngala.com.au/parenting-line
http://www.fpwnt.com.au/ 
http://nt.relationships.org.au/
http://nt.relationships.org.au/
http://parentline.com.au 
http://fpt.asn.au
http://respectfulrelationships.education.tas.gov.au 
http://respectfulrelationships.education.tas.gov.au 
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ਫੈਮਿਲੀ ਪਲਾਨਿਗ ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਦੀ
ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: fpnsw.org.au
ਫ਼਼ੋਨ: 02 8752 4300
ਈ-ਮੇਲ: disability@fpnsw.org.au

ਪਲੈਨੇਟ ਪਿਊਬਰਟੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ: 
planetpuberty.org.au

https://www.fpnsw.org.au/
mailto:disability%40fpnsw.org.au?subject=
http://planetpuberty.org.au
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