
ਮਾਹਵਾਰੀ ਇੱਕ ਅਸਿਹਜਤਾ ਵਾਲਾ
ਿਵਸ਼ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾ ਂਿਕ
ਇਸ� ਆਮ ਬਣਾਇਆ ਜਾਵੇ।

ਿਸੱਿਖਆ ਜੋ
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂ�
ਿਲੰਗ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ
ਵੱਖ ਕਰਦੀ ਹੈ,
ਮਨਾਹੀਸ਼ੁਦਾ ਰੀਤਾਂ
� ਵਧਾ�ਦੀ ਹੈ।

ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 11 ਤ� 14 ਸਾਲ
ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
ਹਾਲਾਿਂਕ, ਇਹ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ �ਪਰ

ਿਨਰਭਰ ਕਰਿਦਆ ਂਇਸ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਜਾਂ
ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਮਾਹਵਾਰੀ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ

ਪੀਰੀਅਡ ਗ਼ਰੀਬੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ:
ਮਾਹਵਾਰੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰੇ ਉਤਪਾਦਾ,ਂ
ਮਾਹਵਾਰੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਿਸੱਿਖਆ, ਪਖਾਨੇ
ਅਤੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦੀਆ ਂਸਹੂਲਤਾ ਂਤੱਕ

ਨਾਕਾਫ਼ੀ ਪਹੰੁਚ।
ਸਨਮਾਨ ਸਾਝਂਾ ਕਰੋ 

ਕਾਫ਼ੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆ ਂਅਤੇ ਯੁਵਕਾ ਂਨੇ
ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਪੀਰੀਅਡ ਆਉਣ
ਕਾਰਨ ਸਕੂਲ ਨਹ� ਜਾ ਸਕੇ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਨੇ
ਸਾਲ ਿਵੱਚ 5 ਿਦਨ ਤ� ਘੱਟ ਗ਼ੈਰ-ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ
ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੱਤੀ ਹੈ। ਪਰ, ਕਾਫ਼ੀ ਿਗਣਤੀ
ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਸਾਲਾਨਾ 20 ਿਦਨ ਤ� ਵੱਧ

ਗ਼ੈਰ-ਹਾਜ਼ਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੱਤੀ ਹੈ।
ਇਸ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਸੀ: ਪੀਰੀਅਡ ਦੌਰਾਨ
ਵਰਤ� ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ

ਮੁਸ਼ਕਲ।
ਬੱਿਚਆ ਂਅਤੇ ਯੁਵਾਵਾ ਂਲਈ ਕਿਮਸ਼ਨਰ SA 

ਜਦ� ਲੋਕਾ ਂਕੋਲ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣ ਬਾਰੇ
ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਰੋਤ, ਬੁਿਨਆਦੀ
ਢਾਚੇਂ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਘਾਟ
ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਉਹਨਾ ਂ� ਆਪਣੀ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ �
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਦਰ

ਸਿਹਤ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ
ਮਾਹਵਾਰੀ ਗੰਭੀਰ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ

ਹੈ।
ਬੱਿਚਆ ਂਅਤੇ ਯੁਵਾਵਾ ਂਲਈ ਕਿਮਸ਼ਨਰ SA

ਪੀਰੀਅਡ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਮਨਾਹੀਸ਼ੁਦਾ
ਰੀਤਾ ਂਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲ ਤ� ਬਹੁਤ ਪਿਹਲਾਂ
ਹੀ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਪ�ਾਇਮਰੀ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ
ਇਸ � ਤੋੜਨ ਲਈ ਹੋਰ ਕਦਮ ਚੱੁਕਣ ਦੀ

ਲੋੜ ਹੈ।

ਅਸ� ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੀ
ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ
ਘੱਟ ਿਸੱਿਖਆ ਪ�ਾਪਤ

ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ
ਅਕਸਰ ਅਸ� ਇਹ
ਨਹ� ਜਾਣਦੇ ਿਕ
ਿਕਹੜੇ ਲੱਛਣ
"ਆਮ" ਹਨ।

ਇੱਕ ਪੀਰੀਅਡ ਪੌਜ਼ਿਟਵ ਸਕੂਲ ਵਜ�, ਅਸ� ਇਹ ਸਹੂਲਤਾ ਂਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾਗੇਂ:

ਿਨਰਧਾਰਤ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਟਾਇਲਟਾ ਂਿਵੱਚ ਲੱਗੇ ਿਡਸਪ�ਸਰਾ ਂਿਵੱਚ ਮੁਫ਼ਤ ਸੈਨੇਟਰੀ ਪੈਡਾ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚ।

ਮਾਹਵਾਰੀ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ � PDHPE ਪਾਠ�ਮ ਦੇ ਨਾਲ ਮੇਿਲਆ ਜਾਵੇਗਾ।

ਅਸ� ਇਹ ਉਦੇਸ਼
ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਦਾ
ਯਤਨ ਕਰਦੇ ਹਾ:ਂ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰੇ ਗਲਤਫ਼ਹਮੀਆ ਂ�
ਦੂਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਬਾਰੇ
ਮਨਾਹੀਸ਼ੁਦਾ ਰੀਤਾ ਂ� ਤੋੜਨ ਦਾ

ਸਮਝ � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ
ਲਈ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰੇ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ

ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ।

ਅਸ� ਮਾਿਪਆ ਂਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂ�
ਸਾਡਾ ਸਾਥ ਦੇਣ ਦੀ ਅਪੀਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾ ਂਤਾ ਂਜੋ ਸਾਰੇ
ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਯੁਵਕ ਮਾਹਵਾਰੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਪੀਰੀਅਡਾਂ

ਬਾਰੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਣ।

ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਨੇ ਸਾ�
ਕੀ ਦੱਿਸਆ ਹੈ?

ਕੀ ਤੁਸੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ... 

ਪੀਰੀਅਡ ਪੌਜ਼ਿਟਵ
ਸਾਡੇ ਸਕੂਲ

ਸਾਡਾ ਸਕੂਲ
ਿਵੱਚ

ਤੁਸ� ਮੱਦਦ ਿਕਵ�
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ,
ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ
ਜਾਣਨ ਲਈ
ਸਕੈਨ ਕਰੋ ਜਾਂ
ਕਿਲੱਕ ਕਰੋ

ਕੈਥੋਿਲਕ ਸਕੂਲ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮਾਣ-ਸਨਮਾਨ, ਕਦਰ ਅਤੇ ਸਮਾਨਤਾ ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ਵਾਸ
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ, ਸਟਾਫ਼, ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਮ�ਬਰ ਿਸਰਜਣਹਾਰ
ਦੀ ਛਵੀ � ਦਰਸਾ�ਦੇ ਹਨ। ਅਸ� ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ

� ਆਕਾਰ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਪਰਮਾਤਮਾ ਦੇ ਸਾਥੀ ਬਣਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਰੱਖਦੇ ਹਾ।ਂ

ਿਸੱਿਖਆ ਲਈ
ਕੈਥੋਿਲਕ ਧਰਮ 
ਦੀਆ ਂਮੱੁਖ 
ਧਾਰਨਾਵਾ ਂ
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ਗ�ੇਡ
ਸਟੇਜ ਅਤੇ ਿਸਲੇਬਸ

ਨਤੀਜਾ ਅਸ� ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੀ ਸਮੱਗਰੀ � ਕਵਰ ਕਰਾਗਂੇ? ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਇਸ ਿਸੱਿਖਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਿਕੰਡਰ

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਅ 1
PDe-1 

ਪਛਾਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਕੌਣ ਹਨ
ਅਤੇ ਲੋਕ ਿਕਵ� ਵੱਧਦੇ ਅਤੇ ਬਦਲਦੇ

ਹਨ

ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਅੰਗ
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ: ਵਲੁਵਾ, ਯੋਨੀ, ਿਪਛਵਾੜਾ
ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਹਰੀ ਅੰਗਾ ਂ� ਨਾਮ ਦੇਣਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਵਲੁਵਾ, ਯੋਨੀ, ਿਪਛਵਾੜਾ,
ਮਰਦਾਨਾ-ਿਲੰਗ, ਪਤਾਲੂ, ਅਤੇ ਅੰਡਕੋਸ਼

ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਿਵਚਾਰ
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾ ਂਦਾ ਹਵਾਲਾ ਿਦੰਦੇ ਸਮ� ਸਹੀ ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਅੰਗ ਿਨੱਜੀ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਹਨ।
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸਾਡੇ ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਕਵ� ਵਿਧਆ ਅਤੇ ਬਦਿਲਆ ਹੈ

ਿਕਤਾਬਾ ਂ
ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਸਰੀਰ - ਤੁਸ� ਿਸਰ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਪੈਰਾ ਂਦੀਆ ਂ�ਗਲਾ ਂਤੱਕ ਅਤੇ ਿਵਚਕਾਰ ਦੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ- ਿਲਜ਼ੀ ਿਡ�ਗ ਚਾਰਬੋਨੀਓ ਦੁਆਰਾ

ਸਾਲ 1 ਅਤੇ
2

ਪੜਾਅ 1-  
PD1-1 ਉਹਨਾ ਂ
ਗੁਣਾ ਂਅਤੇ 

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਜੋ ਉਹਨਾ ਂ� ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ� ਿਮਲਦਾ-
ਜੁਲਦਾ ਅਤੇ ਵੱਖਰਾ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ 

ਜਦ� ਉਹ ਛੋਟੇ ਸਨ, ਉਸ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਹੁਣ ਸਰੀਰਕ ਿਦੱਖ ਿਵੱਚ ਆਈਆਂ
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ
ਅੰਦਰੂਨੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾ ਂਦੇ ਨਾਮ ਿਦਓ, ਿਜਵ� ਿਕ ਵਲੁਵਾ, ਿਪਛਵਾੜਾ,
ਯੋਨੀ, ਬੱਚੇਦਾਨੀ, ਜੋ ਸਰੀਰਕ ਪ�ਣਾਲੀਆ ਂਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹਨ।
ਸਰੀਰ ਦੇ ਗੁਪਤ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਅੰਗ (ਹੋਰ)

ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਿਵਚਾਰ
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸਰੀਰ ਿਕਵ� ਵੱਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਬੁੱਢੇ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਬਦਲਦਾ ਹੈ
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾ ਂਦਾ ਹਵਾਲਾ ਿਦੰਦੇ ਸਮ� ਸਹੀ ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਅੰਗ ਿਨੱਜੀ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਹਨ। 

ਿਕਤਾਬਾਂ
ਿਕਸ ਕੋਲ ਕੀ ਹੈ? ਮੁੰਿਡਆ ਂਅਤੇ ਕੁੜੀਆ ਂਦੇ ਸਰੀਰਾ ਂਬਾਰੇ ਸਭ ਕੁੱਝ - ਰੋਬੀ ਐਚ ਹੈਿਰਸ ਦੁਆਰਾ (ਲੇਖਕ)
ਹਰ ਿਕਸੇ � ਇੱਕ ਤਲ ਿਮਿਲਆ - ਟੈਸ ਰੌਲੇ ਦੁਆਰਾ (ਲੇਖਕ)

ਸਾਲ 3 ਅਤੇ
4

ਪੜਾਅ 2--  
PD2-1 ਸਰੀਰਕ,

ਸਮਾਿਜਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ 
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਜਵਾਨੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ
ਜਵਾਨੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ
ਹਾਰਮੋਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ� ਿਕਵ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹਨ।
ਮਾਹਵਾਰੀ ਚੱਕਰ
ਮਾਹਵਾਰੀ ਿਵੱਚ ਖ਼ੂਨ ਵਿਹਣਾ
ਪੀਰੀਅਡ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ - ਪੀਰੀਅਡ ਅੰਡੀਆ,ਂ ਸੈਨੇਟਰੀ ਪੈਡ, ਟ�ਪੋਨ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾ ਂਮੱਦਦ ਲਈ ਿਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ

ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਿਵਚਾਰ: 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦੇ ਅਨੁਭਵਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਜਵਾਨੀ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰ ਿਕਵ� ਬਦਲਦਾ ਹੈ
ਮਹਾਵਾਰੀ (ਪੀਰੀਅਡ) ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਪੀਰੀਅਡ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰੋ
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾ ਂਅਤੇ ਮਹਾਵਾਰੀ ਦਾ ਿਜ਼ਕਰ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਸਹੀ ਸਰੀਿਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਅੰਗ ਿਨੱਜੀ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਹਨ।

ਿਕਤਾਬਾਂ
ਸਪੈਸ਼ਲ ਗਰਲਜ਼ ਿਬਜ਼ਨਸ -ਫੇ �ਜਲੋ, ਹੀਥਰ �ਡਰਸਨ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ ਸਿਟਊਅਰਟ ਦੁਆਰਾ ਿਲਖੀ ਗਈ। ਜੂਲੀ ਡੇਵੀ ਦੁਆਰਾ ਿਚੱਤਿਰਤ। ਇਹ ਿਕਤਾਬ ਿਵਿਭੰਨ ਿਸੱਿਖਆ ਦੀਆਂ
ਲੋੜਾ ਂਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਲਈ ਿਲਖੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕਤਾਬ ਪੀਰੀਅਡ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ ਦਰ ਕਦਮ ਦਰ ਕਦਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। 
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ਪੜਾਅ 3  
PD3.1 ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ

ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਅਤੇ 
ਬਦਲਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ

ਆਪਣੀਆ ਂਤਾਕਤਾ ਂਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ
ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂ�

ਲਾਗੂ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂ� ਲਾਗੂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

PD3.3 ਹਮਦਰਦੀ,
ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਅਤੇ 

ਆਦਰ ਦਾ ਆਪਣੇ ਅਤੇ 
ਹੋਰਨਾ ਂ'ਤੇ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਪ�ਭਾਵ 
ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਿਵਅਕਤੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਮਆ ਂ'ਤੇ ਜਵਾਨੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ
ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਮਾਹਵਾਰੀ। 
ਸਰੀਰਕ ਪ�ਣਾਲੀਆ,ਂ ਿਜਵ� ਿਕ �ਡੋ�ਾਈਨ ਪ�ਣਾਲੀ ਅਤੇ ਪ�ਜਨਨ ਪ�ਣਾਲੀ, ਦੇ
ਕਾਰਜ ਅਤੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ। 
ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਉਤਪਾਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਦਾ ਨਿਜੱਠਣਾ - ਚੋਣ, ਿਨਪਟਾਰਾ, ਪਹੁੰਚ 
ਭਾਗੀਦਾਰੀ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਖੇਡਾ ਂਿਵੱਚ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾ ਂਮੱਦਦ ਲਈ ਿਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ 
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� ਦੱਸਣ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਵਰਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ
ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ

ਗੱਲਬਾਤ ਦੇ ਿਵਚਾਰ:
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦੇ ਕੁੱਝ ਆਮ ਅਨੁਭਵਾ ਂਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ।
ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਜਵਾਨੀ ਦੌਰਾਨ ਕੁੱਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਿਕਵ� ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਜੋ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਚੁਣੌਤੀ ਬਣ
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਸਾਝਂੇ ਕਰਨਾ ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਇੱਕ ਬਾਲਗ � ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਿਵਅਕਤੀ ਬਣਾ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਕੋਈ ਵਧੀਕ ਬਾਲਗ ਕੌਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਜਵਾਨੀ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰ ਿਕਵ� ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਵ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗਤੀ 'ਤੇ ਬਦਲਦਾ ਹੈ।
ਮਾਹਵਾਰੀ (ਪੀਰੀਅਡ) ਅਤੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਮਾਹਵਾਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਖੇਡਾ,ਂ ਮਨ� ਰੰਜਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ।
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗਾ,ਂ ਸਰੀਰਕ ਪ�ਣਾਲੀਆ ਂਅਤੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਿਦੰਦੇ ਸਮ� ਸਹੀ ਸਰੀਿਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।
ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਅੰਗ ਗੁਪਤ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਹਨ

ਿਕਤਾਬਾ ਂ
ਸਪੈਸ਼ਲ ਗਰਲਜ਼ ਿਬਜ਼ਨਸ -ਫੇ �ਜਲੋ, ਹੀਥਰ �ਡਰਸਨ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ ਸਿਟਊਅਰਟ ਦੁਆਰਾ ਿਲਖੀ ਗਈ। ਜੂਲੀ ਡੇਵੀ ਦੁਆਰਾ ਿਚੱਤਿਰਤ। ਇਹ ਿਕਤਾਬ ਿਵਿਭੰਨ ਿਸੱਿਖਆ ਦੀਆਂ
ਲੋੜਾ ਂਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਲਈ ਿਲਖੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕਤਾਬ ਪੀਰੀਅਡ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਰੂਪਰੇਖਾ ਦਰ ਕਦਮ ਦਰ ਕਦਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। 

ਹੇਠਾ ਂਹਰੇਕ ਸਾਲ ਦੇ ਪਾਠ�ਮ ਿਵੱਚ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਕੀ ਿਸੱਖਣਗੇ, ਇਸ ਦੀ ਇੱਕ ਝਲਕ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਇਸ ਿਸੱਿਖਆ � ਘਰ ਿਵੱਚ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇਣ
ਲਈ ਕੱੁਝ ਿਵਚਾਰ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕਲਾਸਰੂਮ ਅਿਧਆਪਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 


