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ਸਰਦੀਆਂ 
(Winter) 

ਰ ੱ ਤਾਂ ਵਾਸਤ ੇਗੱਲਬਾਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਰਗਰਿੀਆ ਂ
(Talking activities for the seasons) 

ਸਰਦੀਆ ਂਛੋਟ ੇਮਦਨ, ਠੰਡ ੇਿੌਸਿ ਅਤੇ ਬਰਫ ਮਲਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਬੰਡਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਬਾਹਰੀ ਿਨੋਰੰਜਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਢ ਕਵੀਂ 
ਰ ੱ ਤ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਹਨ ਕਾਹ, ਮਕਿਸਿਸ, ਕਵਾਂਜਾ, ਚੰਦਰ ਨਵਾਂ ਸਾਲ, ਵੈਲੇਨਟਾਈਨ ਡ ੇਅਤ ੇਮਵੰਟਰ ਸੌਲਸਟਾਈਸ ਵਰਗੇ ਜਸ਼ਨਾਂ ਨਾਲ ਭਮਰਆ 

ਿੌਸਿ ਵੀ ਹੈ। ਇਨਹ ਾਂ ਪਲਾਂ ਦਾ ਿਤਲਬ ਅਕਸਰ ਪਮਰਵਾਰਕ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ, ਮਵਸ਼ੇਸ਼ ਖਾਣੇ, ਅਤ ੇਇਕੱਠੇ ਸਿਾਂ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤ ਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ 

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਨਵੇਂ ਮਵਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਿੌਕਾ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਮਸੱਖਣ ਮਵੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਸਰਗਰਿੀਆਂ, ਗੀਤਾਂ, ਮਕਤਾਬਾਂ, ਅਤ ੇਮਸ਼ਲਪਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਅਜਿਾਓ। ਤ ਹਾਡ ੇਘਰ ਮਵੱਚ 

ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਭਾਸ਼ਾ, ਜਾਂ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਮਵੱਚ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਪੜਹ ੋਅਤ ੇਗਾਓ। 
 

 
ਬਾਹਰ ਮਸਤੀ ਕਰੋ 
 (Fun outside) 

ਬਰਫ ਵ ਿੱ ਚ ਖੇਡ ੋ
(Play in the snow) 

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਰਸਤਾ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਬੇਲਚੇ ਨਾਲ ਬਰਫ਼ ਹਟਾਉਣ ਮਵੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨ ਮਦਓ। 

• ਬੇਲਚੇ ਨ ੰ  ਮਕਵੇਂ ਧੱਕਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਬਰਫ ਮਕਵੇਂ ਠੰਡੀ, ਭਾਰੀ, ਜਾਂ ਮਗੱਲੀ ਹੈ।  

ਬਰਫ ਮਵੱਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਓ।  

• ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਮਨਸ਼ਾਨ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਵੇਖਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇਦ ਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਪੈਰਾਂ ਦ ੇਮਨਸ਼ਾਨਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ, ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਜੇ ਉਹ ਵੱਡ ੇਜਾਂ ਛੋਟ ੇਹਨ। 
• ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੇ ਮਨਸ਼ਾਨਾਂ ਨਾਲ ਬਰਫ਼ ਮਵੱਚ ਤਸਵੀਰਾਂ ਬਣਾਓ।  

ਮਿਲ ਕੇ ਇੱਕ ਸਨੋਿਨੈ ਬਣਾਓ।  

• ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਵੱਡਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਨੋਬਾਲ ਨ ੰ  ਰੋਮਲੰਗ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ।  
• ਮਗਣੋ ਮਕ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਮਕੰਨੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਦੱਸ ੋਮਕ ਮਕਹੜਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਹੈ ਜਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਛੋਟਾ।  
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਮਚਹਰੇ, ਬਾਹਵਾਂ, ਅਤੇ ਟੋਪੀ ਵਾਸਤ ੇਕੀ ਵਰਤਣਾ ਹੈ। 
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਜਦੋਂ ਿੌਸਿ ਗਰਿ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਵਾਪਰੇਗਾ। 

 
 
 
 



Punjabi 

ਸਰਦੀ: ਸੀਜਨ ਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਰਗਰਿੀਆ ਂ 2/3 

(Winter: Talking activities for the seasons) 

ਗਤੀਵ ਧੀਆ ਂ
(Activities) 

ਛ ਿੱ ਟੀਆਂ ਦੀਆਂ ਲਾਈਟਾਂ 
(Holiday lights) 

• ਆਪਣ ੇਗ ਆਢਂ ਮਵੱਚ ਸੈਰ ਕਰੋ ਜਾਂ ਡਿਾਈਵ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆ ਂਲਾਈਟਾਂ ਅਤ ੇਸਜਾਵਟ ਨ ੰ  ਵੇਖੋ।  
• ਰੰਗਾਂ ਅਤ ੇਵੱਖੋ ਵੱਖਰੀਆਂ ਸਜਾਵਟਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਵੇਖਦ ੇਹੋ, ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਬਰਫਬਾਰੀ, ਦ ਤ ਜਾਂ ਿੋਿਬੱਤੀ।  
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਤ ਸੀਂ ਮਕਹੜੀਆ ਂਲਾਈਟਾਂ ਨ ੰ  ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਮਕਉਂ।  
• ਇੱਕ ਸਥਾਨਕ ਰੋਸ਼ਨੀ ਮਡਸਪਲੇ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਕਾਰਡ 

(Cards) 

• ਮਕਸ ੇਕਾਰਨ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਤ ਸੀਂ ਮਕਸ ੇਨ ੰ  ਕਾਰਡ ਭੇਜ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਮਕ ਵਲੇੈਨਟਾਈਨ ਡੇਅ, ਮਕਿਸਿਸ, ਜਾਂ ਧੰਨਵਾਦ ਕਾਰਡ। 
• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਇੱਕ ਕਾਰਡ ਚ ਣਨ ਮਦਓ ਜਾਂ ਇਕੱਮਠਆਂ ਇੱਕ ਕਾਰਡ ਬਣਾਉਣ ਮਦਓ। ਉਹ ਇੱਕ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਨ ੰ  

ਸਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦ ੇਹੋ ਮਕ ਤ ਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  
• ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਉਹ ਕਾਰਡ ਮਵੱਚ ਮਕਹੜਾ ਸੰਦੇਸ਼ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ੰ ਦ ੇਹਨ। ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਮਲਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਆਪਣੇ 

ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਆਪਣਾ ਨਾਿ ਮਲਖਣ ਮਵੱਚ ਿਦਦ ਕਰੋ। 
 

ਗੀਤ ਅਤ ੇਤ ਕਬੰਦੀ 
(Songs and rhymes) 

ਗਾਉਣਾ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਵਾਸਤ ੇਨਵੇਂ ਸ਼ਬਦ ਮਸੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਉਹ ਮਕਮਰਆਵਾਂ ਕਰੋ ਜੋ ਗਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਚਲਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਆਪਣ ੇਸੱਮਭਆਚਾਰ, ਆਪਣੇ ਬਚਪਨ ਦੇ ਗੀਤ ਅਤੇ ਤ ਕਬੰਦੀ ਗਾਓ, ਜਾਂ ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣ ੇਸ ਰਾਂ 'ਤ ੇਨਵੇਂ ਸ਼ਬਦ ਜੜਕ ੇਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਬਣਾਓ। 

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

(Want to learn songs and rhymes?) 

• ਲਾਇਬਿੇਰੀ ਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਦਰ ਮਵਖੇ ਮਕਸ ੇਿਾਪੇ-ਬੱਚ ੇਦ ੇਗਰ ੱ ਪ ਜਾਂ ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਜਿਾਤ ਮਵੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਵ।ੋ 
• ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ 'ਤ ੇਗੀਤਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ। ਗੀਤ ਮਸੱਖੋ, ਫੇਰ ਇਸਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗਾਓ। ਛਟੋੇ ਬੱਚ ੇਸਕਿੀਨ 'ਤ ੇਦੇਖਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮਸੱਖਦੇ ਹਨ। 
 

ਵ਼ਿਲਪਕਾਰੀ 
(Crafts)  

ਵਕਸੇ ਪਵਰ ਾਰਕ ਜ਼ਿਨ ਬਾਰ ੇਇਿੱ ਕ ਵਕਤਾਬ ਬਣਾਓ 

(Make a book about a family celebration) 

• ਇੱਕ ਸਧਾਰਣ ਮਕਤਾਬ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਾਗਜ ਦੀਆ ਂ3 ਤੋਂ 5 ਸ਼ੀਟਾਂ ਨ ੰ  ਅੱਧੇ ਮਵੱਚ ਿੋੜ ਮਦਓ।  
• ਕਵਰ ਨ ੰ  ਮਸਰਲੇਖ, ਉਸਦਾ ਨਾਿ, ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਪਮਰਵਾਰ ਦੀ ਡਰਾਇੰਗ ਜਾਂ ਤਸਵੀਰ ਨਾਲ ਸਜਾਉਣ ਮਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਿਦਦ ਕਰੋ। 
• ਮਕਿਸਿਸ, ਹਨ ਕਾਹ, ਜਾਂ ਚੀਨੀ ਨਵੇਂ ਸਾਲ ਵਰਗੇ ਪਮਰਵਾਰਕ ਜਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ।  
• ਹਰੇਕ ਪੰਨੇ 'ਤ,ੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਉਸ ਪਰੰਪਰਾ ਨਾਲ ਸਬੰਮਧਤ ਚੀਜਾਂ, ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਭੋਜਨ, ਕੱਪੜ,ੇ ਗੀਤ, ਲੋਕਾਂ, ਅਤ ੇਸਥਾਨਾਂ ਦੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾਂ 

ਬਣਾਉਣ ਜਾਂ ਕੱਟਣ ਮਵੱਚ ਿਦਦ ਕਰੋ।  
• ਹਰੇਕ ਤਸਵੀਰ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਸ਼ਬਦਾਂ ਨ ੰ  ਮਲਖ।ੋ ਇਸ ਨ ੰ  ਸਰਲ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਆਵਾਜ ਮਵੱਚ ਰੱਖੋ। 
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• ਮਕਤਾਬ ਨ ੰ  ਮਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਮਹਸ ਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਜਾਵਟ ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਸਮਟੱਕਰ, ਸਟੈਂਪ, ਮਰਬਨ, ਜਾਂ ਬਟਨ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰੋ। 
• ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਮਕਤਾਬ ਮਕਸੇ ਅਮਧਆਪਕ, ਦੋਸਤ, ਜਾਂ ਪਮਰਵਾਰਕ ਿੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸੱਦਾ ਮਦਓ। 

ਮਸ਼ਲਪਕਾਰੀ ਬਣਾਉਂਦ ੇਸਿੇਂ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰੋ ਮਕ ਤ ਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਕੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਅੱਗੇ ਕੀ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਜਾ ਲਓ। 
 

ਵਕਤਾਬਾਂ 
(Books) 

ਮਕਤਾਬਾਂ ਅਤੇ ਈ-ਕਿਤਾਬਾਂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ ਜਨਤਿ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਕਿਖੇ ਜਾਓ। ਆਪਣੀ ਭਾਸਾ ਕਿੱਚ ਕਿਤਾਬਾਂ ਬਾਰ ੇਪ ੱ ਛੋ। ਤ ਸੀਂ ਕਿਸ ੇ

ਿੀ ਕਿਤਾਬ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ੇਤਸਵੀਰਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਖ ਦ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਪੜਹਦੇ ਸਿੇਂ, ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆ ਂਮਦਲਚਸਪੀਆ ਂਦਾ ਮਧਆਨ ਮਦਓ। ਤ ਸੀਂ ਪੰਮਨਆਂ ਨ ੰ  ਛੱਡ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਕਹਾਣੀ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਮਸਰਫ਼ 

ਤਸਵੀਰਾਂ ਬਾਰ ੇਇਕੱਮਠਆ ਂਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

 

ਮਦਦ ਵਕਿੱ ਥੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨੀ ਹੈ 

(Where to get help) 

ਸਪੀਚ-ਲੈਂਗਵੇਜ ਪੈਥੋਲੋਮਜਸਟ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇ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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