
Punjabi 

ਇਸ ਮਿਤੀ ਤੱਕ: 3 ਫਰਵਰੀ, 2026 

ਬਸੰਤ ਰ ੁੱ ਤ 
(Spring) 

ਿੌਸਿਾਂ ਵਾਸਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਰਗਰਿੀਆ ਂ
(Talking activities for the seasons) 

ਵਧੇਰੇ ਮਿਨ ਿੀ ਰੌਸ਼ਨੀ, ਘੱਟ ਬਰਫ, ਅਤੇ ਥੜੋ੍ਹੀ ਮਿਹੀ ਵਾਮਰਸ਼ ਿਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਬਸੰਤ ਆ ਗਈ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਬਗੀਚੇ ਮਵੱਚ ਫੁੱ ਲ 

ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਨਾਲ ਲਗਾਉਣਾ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰ ਮਿੰਿੇ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਸ਼ਨ ਹਨ ਿੋ ਬਸੰਤ ਰੱੁਤ ਮਵੱਚ ਹੰੁਿੇ ਹਨ, ਮਿਵੇਂ ਮਕ ਸੇਂਟ ਪੈਟਮਰਕ ਡੇਅ, 

ਈਸਟਰ, ਹੋਲੀ, ਪੁਰੀਿ, ਅਤੇ ਿਿਰਜ ਡੇਅ। ਬਸੰਤ ਰੱੁਤ ਸਾਨੰੂ ਿੀਂਹ, ਰੰਗੀਨ ਸਤਰੰਗੀ ਪੀਂਘਾਂ, ਬੱਚੇ ਿਾਨਵਰਾਂ ਅਤੇ ਪੌਮਿਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ 

ਿਜਬੂਰ ਕਰਿੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਿੋ ਵੀ ਿਨਾਉਂਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿੌਸਿ ਮਕਹੋ ਮਿਹਾ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹਿੇਸ਼ਾ ਕਈ ਨਵੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਮਿਲਿੀਆਂ ਹਨ।  

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਮਸੱਖਣ ਮਵੱਚ ਿਿਿ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਸਰਗਰਿੀਆਂ, ਗੀਤਾਂ, ਮਕਤਾਬਾਂ, ਅਤ ੇਮਸ਼ਲਪਕਾਰੀ ਨੰੂ ਅਜਿਾਓ। ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਮਵੱਚ 

ਵਰਤੀ ਿਾਣ ਵਾਲੀ ਭਾਸ਼ਾ, ਿਾਂ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਮਵੱਚ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਪੜ੍ਹ ੋਅਤ ੇਗਾਓ। 
 

ਬਾਹਰ ਮਸਤੀ ਕਰੋ 

(Fun outside) 

ਮੀਂਹ ਵ ੁੱ ਚ ਖੇਡ ੋ

(Play in the rain) 

ਿੀਂਹ ਮਵੱਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਓ। 
• ਿੀਂਹ ਮਵੱਚ ਖੇਡਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ੍ੀਂਿੇ ਕੱਪਮੜ੍ਆਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ: ਰੇਨਕੋਟ, ਛਤਰੀ, ਹੱੁਡ, ਟੋਪੀ, ਰਬੜ੍ ਿੇ ਬੂਟ, ਅਤੇ ਿੀਂਹ ਿੀਆ ਂਪੈਂਟਾਂ। 
• ਫੁੱ ਟਪਾਥ 'ਤੇ ਕੀਟ ਪਤੰਗੇ ਲੱਭ।ੋ ਸਿਝਾਓ ਮਕ ਿਿੋਂ ਿੀਂਹ ਪੈਂਿਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਜਿੀਨ ਮਵੱਚ ਰਮਹਣਾ ਪਸੰਿ ਨਹੀਂ ਕਰਿੇ। 
• ਛੱਪੜ੍ਾਂ ਮਵੱਚ ਛਪਕ-ਛਪਕ ਕਰੋ ਿਾਂ ਛੱਪੜ੍ਾਂ ਮਵੱਚ ਕੁੱ ਿ।ੋ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਕੌਣ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਾਣੀ ਉਛਾਲ ਸਕਿਾ ਹੈ ਿਾਂ ਸਭ ਤੋਂ 

ਿੂਰ ਛਾਲ ਿਾਰ ਸਕਿਾ ਹੈ।  

ਗਤੀਵ ਧੀਆ ਂ

(Activities) 

ਖੇਤੀ  ਾਲੇ ਜਾਨ ਰ 

(Farm animals) 

ਮਖਡੌਮਣਆਂ ਿੇ ਫਾਰਿ ਿੇ ਿਾਨਵਰਾਂ ਿਾਂ ਭਰੇ ਹੋਏ ਿਾਨਵਰਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡ।ੋ ਮਕਤਾਬਾਂ ਮਵੱਚ ਖੇਤ ਿੇ ਿਾਨਵਰਾਂ ਿੀਆਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ਵੇਖੋ। ਮਕਸ ੇਪਾਲਤੂ 
ਿਾਨਵਰਾਂ ਿੀ ਿੁਕਾਨ ਿਾਂ ਸਥਾਨਕ ਪਾਲਤ ੂਿਾਨਵਰਾਂ ਿੇ ਮਚੜ੍ੀਆਘਰ 'ਤੇ ਿਾਓ, ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਖੇਤਰ ਮਵੱਚ ਕੋਈ ਹੈ।  

• ਿਾਨਵਰਾਂ ਿ ੇਨਾਿ ਿੱਸ।ੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਬੱਚੇ ਿੇ ਿਾਨਵਰ ਨੰੂ ਕੀ ਮਕਹਾ ਿਾਂਿਾ ਹੈ। 
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਉਹ ਮਕਵੇਂ ਿਮਹਸੂਸ ਕਰਿ ੇਹਨ, ਮਿਵੇਂ ਮਕ ਨਰਿ, ਧੰੁਿਲਾ, ਿੋਟਾ, ਵਾਲਾਂ ਵਾਲੇ, ਿਾਂ ਮਤਲਕਣ। 
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਸੋਚਿ ੇਹੋ ਮਕ ਹਰੇਕ ਿਾਨਵਰ ਖਾਂਿਾ ਹੈ।  
• ਹਰੇਕ ਿਾਨਵਰ ਿ ੇਅੰਗਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਹ ਮਕਸ ਤਰਹਾਂ ਿ ੇਮਿਖਾਈ ਮਿੰਿ ੇਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਿ ੇਪੰਿੇ, ਖੁਰਾਂ, ਕੰਨਾਂ, ਪੰੂਛ ਅਤੇ ਨੱਕ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਰੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਖੇਡਾਂ 
(Colour games) 

• ਿੈਂ ਿਾਸੂਸ ਖੇਡ।ੋ ਿੇਖ ੋਮਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕਿਰੇ ਮਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਹਰੀ, ਨੀਲੀ, ਲਾਲ, ਿਾਿਨੀ ਿਾਂ ਸੰਤਰੀ ਰੰਗ ਿੀ ਚੀਜ ਲੱਭ ਸਕਿਾ ਹੈ। 
• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਮਿਲ ਕੇ ਰੰਗਾਂ ਵਾਲੀ ਮਕਤਾਬ ਮਵੱਚ ਰੰਗ ਭਰੋ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਕਹੋ ਮਕ ਅਗਲਾ ਿੋ ਰੰਗ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੰੁਿ ੇਹੋ, 

ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੇਵ।ੇ ਉਸਨੰੂ ਸਹੀ ਰੰਗ ਲੱਭਣ ਮਵੱਚ ਿਿਿ ਕਰੋ। ਰੰਗ ਲੱਭਣ ਮਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਿੀ ਿਿਿ ਕਰੋ। 
• ਆਈਟਿਾਂ ਨੰੂ ਰੰਗਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕਰਿਬੱਧ ਕਰੋ, ਮਿਵੇਂ ਮਕ ਬਲਾਕ, ਮਖਡਣੌੇ, ਕੱਪੜ੍,ੇ ਿਾਂ ਭੋਿਨ। 
• ਅੰਡੇ ਿਾ ਮਸ਼ਕਾਰ ਕਰੋ। ਅੰਮਡਆਂ ਿੀ ਖੋਿ ਵਾਲੀ ਖੇਡ ਕਰੋ। ਰੰਗ-ਮਬਰੰਗੇ ਅੰਡੇ ਲੁਕਾਓ, ਮਫਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ ਲੱਭਣ ਲਈ ਕਹੋ ਅਤੇ 

ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰੰਗਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਰਵਾਓ। 
• ਸੇਂਟ ਪੈਟਮਰਕ ਡੇਅ ਲਈ, ਸਤਰੰਗੀ ਪੀਂਘ ਮਖੱਚ ੋਿਾਂ ਪਲਾਹ-ਡੋਹ ਤੋਂ ਇੱਕ ਬਣਾਓ। ਸਾਰੇ ਰੰਗਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ। 

 

ਗੀਤ ਅਤ ੇਤ ਕਬੰਦੀ 
(Songs and rhymes) 

ਗਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਵਾਸਤ ੇਨਵੇਂ ਸ਼ਬਿ ਮਸੱਖਣ ਿਾ ਇੱਕ ਸ਼ਾਨਿਾਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਉਹ ਮਕਮਰਆਵਾਂ ਕਰੋ ਿੋ ਗਾਣੇ ਿੇ ਨਾਲ ਚਲਿੀਆਂ 
ਹਨ। ਆਪਣ ੇਸੱਮਭਆਚਾਰ, ਆਪਣੇ ਬਚਪਨ ਿੇ ਗੀਤ ਅਤੇ ਤਕੁਬੰਿੀ ਗਾਓ, ਿਾਂ ਿਾਣੇ-ਪਛਾਣ ੇਸੁਰਾਂ 'ਤ ੇਨਵੇਂ ਸ਼ਬਿ ਿੜ੍ਕ ੇਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬਣਾਓ। 

ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਗੀਤ ਅਤੇ ਤ ਕਬੰਦੀ ਵਸੁੱ ਖਣਾ ਚਾਹ ੰ ਦੇ ਹ?ੋ 

(Want to learn songs and rhymes?) 

• ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਿਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਿਰ ਮਵਖੇ ਮਕਸ ੇਿਾਪੇ-ਬੱਚ ੇਿ ੇਗਰੱੁਪ ਿਾਂ ਸੰਗੀਤ ਿੀ ਿਿਾਤ ਮਵੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਵ।ੋ  
• ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ 'ਤ ੇਗੀਤਾਂ ਿੀ ਖੋਿ ਕਰੋ। ਗੀਤ ਮਸੱਖੋ, ਫੇਰ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗਾਓ। ਛਟੋੇ ਬੱਚ ੇਸਕਰੀਨ 'ਤ ੇਿੇਖਣ ਿੀ ਬਿਾਏ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮਸੱਖਿੇ ਹਨ। 
 

ਵ਼ਿਲਪਕਾਰੀ 
(Crafts) 

ਇੁੱ ਕ ਅੰਡੇ ਦ ੇਡੁੱਬੇ ਦੀ ਸ ੰ ਡੀ ਬਣਾਓ 

(Make an egg carton caterpillar) 

• ਗੱਤੇ ਿ ੇਅੰਡ ੇਿ ੇਡੱਬੇ ਤੋਂ 3 ਤੋਂ 6 ਕੱਪ ਿੀ ਪੱਟੀ ਕੱਟੋ।  
• ਹਰੇਕ ਕੱਪ ਨੰੂ ਰੰਗ ਮਿਓ ਿਾਂ ਪੇਂਟ ਕਰੋ।  
• ਿੂਹਰਲੇ ਕੱਪ 'ਤ ੇਿੁਸਕਰਾਹਟ ਬਣਾਓ।  
• ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ ਮਖੱਚ ਕੇ ਿਾਂ ਗੂਗਲੀ ਅੱਖਾਂ, ਪਾਸਤਾ, ਿਾਂ ਿਣਮਕਆਂ 'ਤ ੇਮਚਪਕ ਕੇ ਬਣਾਓ। 
• ਐਟਂੀਨਾ ਅਤ ੇਲੱਤਾਂ ਵਾਸਤ ੇਪਾਈਪ ਕਲੀਨਰ ਿਾਂ ਸਤੂੀ ਫੰਬੇ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ। 
• ਮਕਸ ੇਬਗੀਚ ੇਿਾਂ ਿੰਗਲ ਮਵੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਸੁੰ ਡੀ ਿ ੇਸਾਹਸਾਂ ਬਾਰ ੇਇੱਕ ਕਹਾਣੀ ਘੜ੍ਨ ਮਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਿੀ ਿਿਿ ਕਰੋ। 

ਮਸ਼ਲਪਕਾਰੀ ਬਣਾਉਂਿ ੇਸਿੇਂ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਕੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਅੱਗੇ ਕੀ ਆਉਂਿਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਜਾ ਲਓ। 
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ਵਕਤਾਬਾਂ 
(Books) 

ਮਕਤਾਬਾਂ ਅਤੇ ਈ-ਕਿਤਾਬਾਂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ ਜਨਤਿ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਕਿਖੇ ਜਾਓ। ਆਪਣੀ ਭਾਸਾ ਕਿੱਚ ਕਿਤਾਬਾਂ ਬਾਰੇ ਪ ੱ ਛੋ। 
ਤ ਸੀਂ ਕਿਸੇ ਿੀ ਕਿਤਾਬ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤਸਿੀਰਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਖ ਦ ਦੀ ਿਹਾਣੀ ਬਣਾ 
ਸਿਦ ੇਹੋ। 
ਪੜ੍ਹਿੇ ਸਿੇਂ, ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਿੀਆ ਂਮਿਲਚਸਪੀਆ ਂਿਾ ਮਧਆਨ ਰੱਖੋ। ਤੁਸੀਂ ਪੰਮਨਆ ਂਨੰੂ ਛੱਡ ਸਕਿੇ ਹੋ, ਕਹਾਣੀ ਬਿਲ ਸਕਿੇ ਹੋ, ਿਾਂ ਮਸਰਫ਼ 

ਤਸਵੀਰਾਂ ਬਾਰ ੇਇਕੱਮਠਆ ਂਗੱਲ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹੋ।  

 

ਮਦਦ ਵਕੁੱ ਥੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ 

(Where to get help) 

ਸਪੀਚ-ਲੈਂਗਵੇਿ ਪੈਥੋਲੋਮਿਸਟ ਿਿਿ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹਨ। 
ahs.ca/pedrehab 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ ।  

 

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਕਿਸੇ ਯੋਗਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਸਹਤ ਪੇਸੇਿਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਫੇਰ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਉੱਦੇਸ਼ ਕਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇਣਾ ਹੈ ਅਤੇ 
"ਕਜਿੇਂ ਹੈ", "ਕਜੱਥੇ ਹੈ" ਦ ੇਆਧਾਰ ਤ ੇਪਰਦਾਨ ਿੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਸ ੱ ਧਤਾ ਦੀ ਪ ਸਟੀ ਿਰਨ ਲਈ ਿਾਜਬ ਯਤਨ ਿੀਤੇ ਗਏ ਸਨ, ਪਰ 

Alberta Health Services ਅਕਜਹੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਕਿਸੇ ਖਾਸ ਉਦੇਸ ਲਈ ਸ ੱ ਧਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਸੰਪੂਰਨਤਾ, ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਤੰਦਰ ਸਤੀ ਦੇ ਸੰਬੰਧ 

ਕਿੱਚ ਿੋਈ ਪਰਤੀਕਨਧਤਾ ਜਾਂ ਿਾਰੰਟੀ, ਸਪਸਟ, ਅਪਰਤੱਖ ਜਾਂ ਕਿਧਾਨਿ ਨਹੀਂ ਕਦੰਦੀ। Alberta Health Services ਇਨਹ ਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਅਤੇ 
ਅਕਜਹੀ ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਕਿਸੇ ਿੀ ਦਾਅਕਿਆਂ, ਿਾਰਿਾਈਆਂ, ਮੰਗਾਂ ਜਾਂ ਮ ਿੱਦਕਮਆਂ ਲਈ ਸਪੱਸਟ ਤੌਰ ਤ ੇਸਾਰੀ ਕ ੰਮੇਿਾਰੀ ਤੋਂ ਇਨਿਾਰ ਿਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਹ QR ਕੋਡ ਸਕੈਨ ਕਰ ੋਜਾਾਂ ਇਸ 'ਤੇ ਜਾਓ: 
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