
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਸਕੂਲੂ ਵਿੱ�ਚੱੇ ਮਾਾਨਵਿੱਸਕੂ ਤੌੌਰ 'ਤੌੇ 
ਤੌੰਦੀਰੁਸਤੌ �ਾਪਸੀ ਵਿੱ�ੱਚੇ ਵਿੱਕੂ�ਂ ਮਾਦੀਦੀ ਕੂਰਨੀ ਹੈੈ 
ਜਿ�ਵੇਂਂ ਜਿਵੇਂਜਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਕੂੂਲ ਵੇਂਾਪਸ �ਾਣ �ੀ, �ਾ� ਪਜਿ�ਲੀ ਵੇਂਾਰ ਨਵੇਂਾ� ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁੁਰੂ ਕੂਰਨ �ੀ ਜਿ�ਆਰੀ ਕੂਰ�ੇ �ਨ, ਉ� ਜਿ�ਸ਼ੁਰ� ਭਾਾਵੇਂਨਾਵੇਂਾ� �ਾ ਅਨੁਭਾਵੇਂ ਕੂਰ ਸਕੂ�ੇ 
�ਨ। ਪਜਿਰਵੇਂਰ�ਨ �ੇ ਇਸ ਸ�ਂ �ੌਰਾਨ ਜਿਵੇਂਜਿ�ਆਰਥੀੀਆ�, ਅ�ੇ ਉ�ਨਾ� �ੇ �ਾ�ਾ-ਜਿਪ�ਾ ਅ�ੇ �ੇਖਭਾਾਲ ਕੂਰਨ ਵੇਂਾਲੇ �ੋਵੇਂਾ� ਲਈ ਉ�ਸਾਜਿ�� �ੋਣਾ ਅ�ੇ ਘਬਰਾ�ਟ 
�ੋਣਾ ਆ� ਗੱੱਲ �ੈ।  

ਇ� ਸਰੋ� �ਾ�ਾ-ਜਿਪ�ਾ/�ੇਖਭਾਾਲ ਨੂ�  ਉ�ਨਾ� �ੇ ਬੱਚੇੇ �ੇ ਸਕੂੂਲ ਵੇਂਾਪਸ ਆਉਣ '�ੇ �ਾਰਗੱ�ਰਸ਼ੁਨ ਅ�ੇ ਸ�ਾਇ�ਾ ਪਰ�ਾਨ ਕੂਰਨ ਲਈ ਜਿਵੇਂਕੂਸ� ਕੂੀ�ਾ ਜਿਗੱਆ 
ਸੀ। ਅਕੂਸਰ "ਸਕੂੂਲ ਵੇਂਾਪਸੀ" �ਰ ਸਾਲ ਫੌੌਲ ਜਿਵੇਂੱਚੇ �ੁ��ੀ �ੈ, ਪਰ ਕੂੁਝ ਜਿਵੇਂਜਿ�ਆਰਥੀੀਆ� ਲਈ, ਇ� ਲ�ਬੇ ਸ�ਂ �ੀ ਗੱੈਰ�ਾਜ਼ਰੀ �ਂ ਬਾਅ� �ਾ� ਨਵੇਂਂ ਸਕੂੂਲ ਜਿਵੇਂੱਚੇ 
ਸ਼ੁੁਰੂਆ� ਕੂਰਨਾ �ੋ ਸਕੂ�ਾ �ੈ। 

ਨੋਟ: ��ਂ ਅਸਂ "ਬੱਚੇਾ" ਸ਼ੁਬ� �ੀ ਵੇਂਰ� ਂਕੂਰ� ੇ�ਾ�, ਅਸਂ ਪਛਾਾਣ�ੇ �ਾ� ਜਿਕੂ ਜਿ�ਸ ਬੱਚੇ ੇ�ੀ �ੁਸਂ �ੇਖਭਾਾਲ ਕੂਰ ਰ�ੇ �,ੋ ਉ� ਜਿਕੂਸ਼ੁੋਰ �ਾ� �ਵੇਂਾਨ ਬਾਲਗੱ � ੋਸਕੂ�ਾ �।ੈ

ਸਕੂੂਲ �ਾਪਸੀ ਦੀੌਰਾਨ ਤੌੁਹੈਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਹੈਾਇਤੌਾ ਕੂਰਨ ਦੀੇ ਤੌਰੀਕੇੂ

ਆਪਣੇੀ ਖੁਦੁੀ ਦੀੀ ਤੌੰਦੀਰੁਸਤੌੀ ਦੀੀ ਮਾਹੈੱਤੌਤੌਾ ਨੰੂ ਯਾਾਦੀ ਰੱਖੁੋ
�ਾ�ਾ-ਜਿਪ�ਾ ਅ�ੇ �ੇਖਭਾਾਲ ਕੂਰਨ ਵੇਂਾਲੇ ਅਕੂਸਰ ਜਿਰਪੋਰਟ ਕੂਰ�ੇ �ਨ ਜਿਕੂ ਸਕੂੂਲ ਜਿਵੱੇਂਚੇ ਵੇਂਾਪਸੀ ਇੱਕੂ �ਣਾਅਪੂਰਨ ਸ�ਾ� �ੈ। ��ਂ ਜਿਕੂ ਸਕੂੂਲੀ ਸਾਲ �ੀ ਰੁਟੀਨ 
ਅ�ੇ ਇਕੂਸਾਰ�ਾ �ਾ ਸੁਆਗੱ� �ੈ, ਇ� ਇੱਕੂ ਸ਼ੁੈਜਿ�ਊਲ ਨੂ�  ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵੇਂਧੇੇਰੇ �ਬਾਅ ਅ�ੇ ਪਜਿਰਵੇਂਾਰ �ੇ ਨਾਲ ਇਕੂੱਠੇੇ ਘੱਟ ਆਰਾ��ਾਇਕੂ ਸ�ਂ �ੇ ਨਾਲ 
ਆਉਂ�ਾ �ੈ। ਬ�ੁ� ਸਾਰੇ �ਾ�ਾ-ਜਿਪ�ਾ ਅ�ੇ �ੇਖਭਾਾਲ ਕੂਰਨ ਵੇਂਾਲੇ ਵੇਂੀ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨੂ�  ਲੈ ਕੇੂ ਜਿਚੇ��� �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰ�ੇ �ਨ ਜਿਕੂ ਉ�ਨਾ� �ੇ ਬੱਚੇੇ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਚੇੀਜ਼ਾ� 
ਜਿਕੂਵੇਂਂ ਚੇੱਲਣਗੱੀਆ�, ਖਾਸ �ੌਰ '�ੇ �ੇਕੂਰ ਸਕੂੂਲ ਜਿਪਛਾਲੇ ਸ�ਂ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਉ�ਨਾ� �ਾ� ਉ�ਨਾ� �ੇ ਬੱਜਿਚੇਆ� ਲਈ ਚੇ�ਗੱਾ ਅਨੁਭਾਵੇਂ ਨ�ਂ ਜਿਰ�ਾ �ੈ। �ਬ�ੀਲੀ ਵੇਂੱਲ �ਾਣ ਵੇਂਾਲੇ 
�ਫ਼ਜਿ�ਆ� ਜਿਵੇਂੱਚੇ, ਆਪਣੇ ਲਈ ਕੂੁਝ ਕੂਰਨ ਲਈ �ਰ ਰੋਜ਼ ਕੁੂਝ ਸ�ਾ� ਕੂੱਢਣਾ ��ੱ�ਵੇਂਪੂਰਨ �ੁ��ਾ �ੈ। �ੁ�ਾ�ੀ ਆਪਣੀ �ਾਨਜਿਸਕੂ ਜਿਸ�� ਅ�ੇ ���ਰੁਸ�ੀ �ਾ ਜਿਧੇਆਨ 
ਰੱਖਣਾ �ੁ�ਾ�ੇ ਬੱਚੇੇ �ੀ ਸ�ਾਇ�ਾ ਕੂਰਨ ਲਈ ਇੱਕੂ ��ੱ�ਵੇਂਪੂਰਨ ਸਾਧੇਨ �ੈ।

ਇੱਥੇੇ ਓਨਟੈਰੀਓ ਵਿੱ�ੱਚੇ ਮਾਾਤੌਾ-ਵਿੱਪਤੌਾ/ਦੀੇਖੁਭਾਾਲ ਕੂਰਨ �ਾਵਿੱਲਆ ਂਦੀੇ ਕੂੁਝ ਮਾਦੀਦੀਗਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੇਾਰ ਹੈਨ:

• ਬੁਜਿਨਆ�ੀ ਚੇੀਜ਼ਾ� ਲਈ ਸ�ਾ� ਕੂੱਢਣ �ੀ ਕੂੋ ਜਿਸਿਸਿ ਕੂਰੋ - ਇੱਕੂ ਸੌਣ �ੀ ਅਜਿ��ੀ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਓ ਜਿ�ਸ ਨਾਲ �ੁ�ਾਨੂ� ਆਰਾ� �ਜਿ�ਸੂਸ �ੋਵੇਂੇ, ਬਾ�ਰ ਜਿਨਕੂਲੋ 
ਅ�ੇ ਜਿ��ਨਾ ਸ�ਭਾਵੇਂ �ੋ ਸਕੂੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੂ� ਗੱਜਿ�ਸ਼ੁੀਲ ਰੱਖ।ੋ

• ��ੋ� �ੁਸੀ� ਜਿਚੇ��ਾ �ਾ� �ਣਾਅ �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰਨਾ ਸਿੁਰੂ ਕੂਰ�ੇ �ੋ �ਾ� ਕੁੂਝ �ੌਲੀ �ੂ�ਘੇ ਸਾ� ਲਓ।

• ਜਿਸਰਫੌਿ ਆਪਣੇ ਜਿਵੇਂਚੇਾਰਾ� ਨੂ� ਸੁਣਨ �ੀ ਕੂੋ ਜਿਸਿਸਿ ਕੂਰ,ੋ ਅ�ੇ ਕੂੋਈ ਰਾਏ ਬਣਾਏ ਜਿਬਨਾ� �ਾ� ਉ�ਨਾ� �ੋ� ਛਾੁਟਕੂਾਰਾ ਪਾਉਣ �ੀ ਕੋੂਜਿਸਿਸਿ ਕੂੀ�ੇ ਜਿਬਨਾ� ਉ�ਨਾ� '�ੇ 
ਜਿਧੇਆਨ �ੇਣ �ਾ ਅਜਿਭਾਆਸ ਕੂਰ।ੋ  
ਇਸ ਜਿਕੂਸ� �ਾ ਪ�� ਜਿ��ਟ �ਾ ਸ਼ੁਾ�� ਜਿਚੇ��ਨ ਵੇਂੀ ਸਕੂਾਰਾ��ਕੂ ਪਰਭਾਾਵੇਂ ਪਾ ਸਕੂ�ਾ �ੈ। 

• ਜਿਕੂਸੇ �ੋਸ�, ਪਜਿਰਵੇਂਾਰ �ਾ� ਕੂਜਿ�ਊਜਿਨਟੀ �ੈ�ਬਰ ਨਾਲ �ੁੜੋ, �ੋ �ੁ�ਾਨੂ�  ਸ�ਰਜਿਥੀ� �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰਵੇਂਾਉਣ ਜਿਵੱੇਂਚੇ ��� ਕੂਰ�ਾ �।ੈ

ਸਕੂੂਲ �ਾਪਸੀ ਬੱਾਰੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਲ ਗਾੱਲ ਕੂਰੋ
ਬੈਕੂ-ਟ-ੂਸਕੂੂਲ �ੁ�ਾ�ੇ ਬੱਚੇੇ ਲਈ ਜਿਕੂ�ੋ ਜਿ��ਾ ਲੱਗੱ ਸਕੂ�ਾ �ੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੇਣ ਲਈ ਕੁੂਝ ਸ�ਾ� ਕੂੱਢੋ ਅ�ੇ ਉ�ਨਾ� ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱੱਲ ਕੂਰੋ ਜਿਕੂ ਕੂੀ ਉ�ੀ� ਕੂਰਨੀ 
�ੈ। ਉ�ਨਾ� ਲਈ ਆਪਣੀਆ� ਜਿਚੇ��ਾਵੇਂਾ� ਸਾ�ਝੀਆ� ਕੂਰਨ, ਉ�ਨਾ� �ੀਆ� ਜਿਚੇ��ਾਵੇਂਾ� ਨੂ�  ਸਵੇਂੀਕੂਾਰ ਕੂਰਨ, ਅ�ੇ ਉ�ਨਾ� ਨੂ�  ਸਕੂੂਲ �ੇ ਉ�ਨਾ� ਭਾਾਗੱਾ� ਨੂ�  ਯਾਾ� ਰੱਖਣ ਜਿਵੇਂੱਚੇ 
��� ਕੂਰਨਾ ��ੱ�ਵੇਂਪੂਰਨ �ੈ ਜਿ��ਨਾ� �ਾ ਉ� ਆਨ� � ਲਂ�ੇ �ਨ/ਉਸ ਬਾਰੇ ਉ�ਸ਼ੁਾਜਿ�� �ਨ। 

ਕੂੁਝ ਜਿਵੇਂਜਿ�ਆਰਥੀੀਆ� ਲਈ, ਉ�ਨਾ� ਨੂ�  ਖੇ� ਅ�ੇ ਕੂ�ਾਣੀਆ� ਰਾ�ਂ ਜਿ�ਆਰ ਕੂਰਨਾ ���ਗੱਾਰ �ੋ ਸਕੂ�ਾ �ੈ। ਸਕੂੂਲ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਇਕੂੱਠੇੇ ਖੇ�ਣ �ਾ ਅਜਿਭਾਆਸ ਕੂਰਨਾ 
ਅ�ੇ ਸਕੂੂਲ ਬਾਰੇ ਇਕੂੱਠੇੇ ਜਿਕੂ�ਾਬਾ� ਪੜਹਨਾ ਉ�ਨਾ� ਨੂ�  ਇ� ਸ�ਝਣ ਜਿਵੱੇਂਚੇ ��� ਕੂਰ ਸਕੂ�ਾ �ੈ ਜਿਕੂ ਕੂੀ ਉ�ੀ� ਕੂਰਨੀ �ੈ। 

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ

ਬੇੇਦੇਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀੀਟ ਪਿਕਸੇੇ ਪਿਨਯੰੰ ਪਿਤਾਿਤਾ ਪਿਸੇਹਤਾ �ੇਸੇ਼ੀਵਾਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਾਸ਼ੀਵਾਰੇ ਦੇਾ ਬੇਦੇਲ ਨਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ ਤਾੁਸੇਂ ਆਂ�ਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇ ਪਿਚੇੰਤਾਤਾ ਹੋ, ਤਾਾ ਂਆਂ�ਣੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਰੋ ਜਾਾ ਂਐਮਾਰਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ ਂਲਓ।
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ਕੂੁਝ ਜਿਵੇਂਜਿ�ਆਰਥੀੀਆ� ਲਈ, ਸਕੂੂਲ ਬਾਰੇ ਗੱੱਲ ਕੂਰਨਾ ���ਗੱਾਰ �ੁ��ਾ �ੈ। �ੇਠੇਾ� ਕੂੁਝ ਗੱੱਲਬਾ� ਸ਼ੁੁਰੂ ਕੂਰਨ ਵੇਂਾਲੇ ਵੇਂਾਕੂ �ਨ �ੋ ਵੇਂਰ�ੇ �ਾ ਸਕੂ�ੇ �ਨ: 

• �ੁਸੀ� ਸਕੂੂਲ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਜਿਕੂਸ ਬਾਰੇ ਜਿਸੱਖਣਾ ਪਸ�� ਕੂਰ�ੇ �ੋ?

• ਸਕੂੂਲੀ ਸਾਲ �ੌਰਾਨ �ੁਸੀ� ਕੂੀ ਕੂਰਨ �ੀ ਉ�ੀ� ਕੂਰ ਰ�ੇ �ੋ?

• �ੁਸੀ� ਇਸ ਸਕੂੂਲੀ ਸਾਲ ਬਾਰੇ ਜਿਕੂਵੇਂੇ� �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰ ਰ�ੇ �ੋ?

• ਉ� ਇੱਕੂ ਚੇੀ�ਿ ਕੂੀ �ੈ ਜਿ�ਸ ਬਾਰੇ �ੁਸੀ� ਉ�ਸਿ ਾਜਿ�� �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰ�ੇ �ੋ?

• ਕੂੀ ਕੋੂਈ ਅਜਿ��ੀ ਚੇੀ�ਿ �ੈ ਜਿ�ਸ ਬਾਰੇ �ੁਸੀ� ਜਿਚੇ��� �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰ�ੇ �ੋ?

• �ੈ� ਸਕੂੂਲ ਬਾਰੇ ਸਜਿ�� �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰਨ ਜਿਵੱੇਂਚੇ �ੁ�ਾ�ੀ ਜਿਕੂਵੇਂੇ� ��� ਕੂਰ ਸਕੂ�ਾ/�ੀ �ਾ�?

ਜਾਾਣੇੇ-ਪਛਾਾਣੇੇ ਰੁਟੀਨ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਕੂਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕੂਰੋ
��ਂ �ੁਸਂ ਸਕੂੂਲ ਵੇਂਾਪਸ �ਾਣ �ੀ ਜਿ�ਆਰੀ ਕੂਰ�ੇ �ੋ, �ਾ� �ੁਸਂ �ੌਲੀ-�ੌਲੀ ਉਸ ਸ਼ੁੈਜਿ�ਊਲ '�ੇ ਵੇਂਾਪਸ �ਾਣਾ ਸ਼ੁੁਰੂ ਕੂਰਨਾ ਚੇਾ� ਸਕੂ�ੇ �ੋ �ੋ �ੁਸਂ ਸਕੂੂਲ �ੇ ਸ�ਂ 
�ੌਰਾਨ ਵੇਂਰ��ੇ �ੋ (ਉ�ਾ�ਰਨ ਲਈ, �ਲ�ੀ ਸੌਣਾ, �ਲ�ੀ ਉੱਠੇਣਾ, ਜਿਜ਼ਆ�ਾ ਜਿਨਯਾ�� ਸ�ਂ '�ੇ ਖਾਣਾ)। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇੇ (ਬੱਜਿਚੇਆ�) �ੇ ਨਾਲ ਇੱਕੂਠੇੇ ਸ�ਾ�-ਸਾਰਣੀ 
ਸੈਟ ਕੂਰੋ, ਅ�ੇ ਉ�ਨਾ� ਨੂ�  ਇਸ ਨਾਲ �ੁੜੇ ਰਜਿ�ਣ ਜਿਵੱੇਂਚੇ ��� ਕੂਰਨ ਲਈ ਅਲਾਰ� ਅ�ੇ ਰੀ�ਾਈਂ�ਰ ਸੈਟ ਕੂਰੋ।

ਕੂੁਝ ਬੱਜਿਚੇਆ� ਲਈ, ਅਜਿਭਾਆਸ ਕੂਰਨਾ ���ਗੱਾਰ �ੋ ਸਕੂ�ਾ �ੈ (ਉ�ਾ�ਰਨ ਲਈ, ਸਕੂੂਲ ਇਕੂੱਠੇੇ �ੁਰ ਕੇੂ �ਾਣਾ, ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁਰੁੂ �ੋਣ �ਂ ਪਜਿ�ਲਾ� �ੂ�ੇ ਸਜਿ�ਪਾਠੇੀਆ� 
ਨਾਲ �ੁਲਾਕੂਾ� �ੀ ਯਾੋ�ਨਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਔਨਲਾਈਨ ਅਕੂਾਉਂਟਾ� ਅ�ੇ �ਾਣਕੂਾਰੀ �ੱਕੂ ਪ�ੁ�ਚੇ ਕੂਰਨਾ)। 

ਜਿਕੂਸ਼ੁੋਰਾ� ਲਈ, �ੁਸਂ ਉ�ਨਾ� ਨੂ�  ਇ� ਪਛਾਾਣਨ ਲਈ ਉ�ਸ਼ੁਾਜਿ�� ਕੂਰ ਸਕੂ�ੇ �ੋ ਜਿਕੂ ਉ�ਨਾ� �ੇ ਰੁਟੀਨ ਜਿਕੂ�ੋ ਜਿ��ੇ ਲੱਗੱ ਸਕੂ�ੇ �ਨ ਅ�ੇ ਜਿਨਯਾ�� ਰੁਟੀਨ '�ੇ ਵੇਂਾਪਸ 
�ਾਣ �ੀ ਯਾੋ�ਨਾ ਬਣਾ ਸਕੂ�ੇ �ੋ। ਉ�ਨਾ� ਨੂ�  ਪੁੱਛੋਾ ਜਿਕੂ �ੁਸਂ ਯਾੋ�ਨਾ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਉ�ਨਾ� �ਾ ਸ�ਰਥੀਨ ਕੂਰਨ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਜਿਕੂੱਥੀੇ ���ਗੱਾਰ �ੋ ਸਕੂ�ੇ �ੋ।

�ੇਕੂਰ �ੁ�ਾ�ਾ ਕੋੂਈ ਬੱਚੇਾ �ਾ� ਜਿਕੂਸੋ਼ੁਰ �ੈ �ੋ ਸਕੂੂਲ ਲਈ ਸੁ���ਰ �ੌਰ '�ੇ ਸਫ਼ਰ ਕੂਰ ਜਿਰ�ਾ �ੈ, �ਾ� �ੁਸਂ ਸਕੂੂਲ ਲਈ ਸੁਰੱਜਿਖਅ� ਰਸ�ਾ ਲੱਭਾਣ ਅ�ੇ/�ਾ� ਬੱਸ ਰੂਟਾ� ਅ�ੇ 
ਸਟਾਪਾ� ਨੂ�  ਲੱਭਾਣ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਉ�ਨਾ� �ੀ ��� ਕੂਰ ਸਕੂ�ੇ �ੋ �ਾ� �ੋ ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁੁਰੂ �ੋਣ �ਂ ਬਾਅ� ਉ� ਆ��-ਜਿਵੇਂਸ਼ੁਵੇਂਾਸ �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰ ਸਕੂਣ।

ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚੇ �ਾਪਸੀ ਨਾਲ ਸਬੱੰਧਤੌ ਤੌਣੇਾਅ ਨੰੂ ਵਿੱਧਆਨ ਵਿੱ�ੱਚੇ ਰੱਖੁਣੇਾ ਅਤੌੇ ਹੈੱਲ ਕੂਰਨਾ

��ਂ ਜਿਕੂ ਕੂੁਝ ਜਿਵੇਂਜਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਕੂੂਲ ਪਰ�ਣ ਲਈ ਉ�ਸੁਕੂ �ੋਣਗੱੇ, ਬ�ੁ� ਸਾਰੇ ਘਬਰਾਏ �ੋਏ ਵੇਂੀ �ੋਣਗੱੇ। ਕੁੂਝ ਨੌ�ਵੇਂਾਨ ਵੇਂਾਪਸ ਸ਼ੁਰੂੁ ਕੂਰਨ ਬਾਰੇ ਅ�ੇ ਨਵੇਂਾ� ਸਕੂੂਲੀ 
ਸਾਲ ਕੂੀ �ੋਵੇਂੇਗੱਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਬ�ੁ� ਜਿਚੇ��� �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰ ਸਕੂ�ੇ �ਨ। �ਣਾਅ ਅ�ੇ ਜਿਚੇ��ਾ ਵੱੇਂਖ-ਵੱੇਂਖ �ਰੀਜਿਕੂਆ� ਨਾਲ ਜਿ�ਖਾਈ �ੇ ਸਕੂ�ੇ �ਨ। �ੁ�ਾ�ਾ ਬੱਚੇਾ �ੁ�ਾਨੂ�  
�ੱਸ ਸਕੂ�ਾ �ੈ ਜਿਕੂ ਉ� �ਜਿਰਆ �ਾ� ਘਬਰਾਇਆ �ੋਇਆ �ਜਿ�ਸੂਸ ਕੂਰ ਜਿਰ�ਾ �ੈ। �ੁਸਂ ਵੇਂਾਰ-ਵੇਂਾਰ ਜਿਸਰ �ਰ�, ਸੌਣ ਜਿਵੇਂੱਚੇ �ੁਸ਼ੁਕੂਲ �ਾ� ਜਿਚੇੜਜਿਚੇੜੇਪਨ ਵੇਂਰਗੱੀਆ� 
ਚੇੀਜ਼ਾ� �ੇਖ ਸਕੂ�ੇ �ੋ। �ੁ�ਾ�ਾ ਬੱਚੇਾ ਅਲਗੱ-ਥੀਲਗੱ �ਾ� ਬ�ੁ� ਜਿਜ਼ਆ�ਾ ਥੀੱਜਿਕੂਆ �ਾ� ਬੇਚੇੈਨ �ਾਪ ਸਕੂ�ਾ �ੈ।

ਜਾੇਕੂਰ ਉਹੈ ਤੌਣੇਾਅ ਜਾਾ ਂਵਿੱਚੇੰਤੌਾ ਦੀਾ ਅਨੁਭਾ� ਕੂਰ ਵਿੱਰਹੈਾ ਹੈੈ ਤੌਾ ਂਤੌੁਸਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਕੂਈ ਤੌਰੀਵਿੱਕੂਆ ਂਨਾਲ ਮਾਦੀਦੀ ਕੂਰ ਸਕੂਦੀੇ ਹੋੈ:

• ਜਿਚੇ��ਾ �ੀਆ� ਭਾਾਵੇਂਨਾਵੇਂਾ� ਨਾਲ ਜਿਸੱਝਣ �ੇ �ਰੀਕੂੇ ਲੱਭਾਣ ਜਿਵੱੇਂਚੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇੇ �ੀ ��� ਕੂਰੋ (ਜਿ�ਵੇਂੇ� ਜਿਕੂ ਉ�ਨਾ� ਨੂ� ਪੁੱਛਾੋ ਜਿਕੂ ਅ�ੀ� ਜਿਵੱੇਂਚੇ ਉ�ਨਾ� ਲਈ ਕੂੀ ਕੂ�� 
ਕੂੀ�ਾ �,ੈ ਕੂੁਝ ਗੱਰਰਾਊ� ਜਿ��ਗੱ �ਾ� ਸਾ� ਲੈਣ �ੀਆ� �ਕੂਨੀਕੂਾ� �ੀ ਕੂੋ ਜਿਸਿਸਿ ਕੂਰ)ੋ।

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇੇ ਨੂ� �ਣਾਅ ਨੂ� ਘਟਾਉਣ �ੇ �ਰੀਕੂੇ ਲੱਭਾਣ ਜਿਵੱੇਂਚੇ ��� ਕੂਰੋ (ਉ�ਾ�ਰਨ ਲਈ, �ੇਕੂਰ ਉ� ਜਿਕੂਸੇ ਨਵੇੇਂ� ਸਕੂੂਲ ਜਿਵੱੇਂਚੇ ਆਪਣੇ ਕੂਲਾਸਰੂ�ਾ� ਨੂ� 
ਲੱਭਾਣ �ੀ ਕੂੋ ਜਿਸਿਸਿ ਜਿ ਵੱੇਂਚੇ ਗੱੁ�� �ਾਣ ਬਾਰੇ ਜਿਚੇ��� �ਨ, �ਾ� ਇੱਕੂ ਫੇੌਰੀ ਬੁੱਕੂ ਕੂਰੋ ਅ�ੇ ਸਕੂੂਲ �ਾ ਖਾਕੂਾ ਜਿਸੱਖ)ੋ।

ਸਾਰੇ �ਣਾਅ �ਂ ਬਜਿਚੇਆ ਨ�ਂ �ਾ ਸਕੂ�ਾ, ਪਰ ਕੂਈ ਵੇਂਾਰ ਇਸ ਨੂ�  ਘਟਾਇਆ �ਾ ਸਕੂ�ਾ �ੈ। �ਣਾਅ ਨਾਲ ਜਿਸੱਝਣ ਲਈ ਔਜ਼ਾਰਾ� ਅ�ੇ ਰਣਨੀ�ੀਆ� �ਾ ਜਿ�ਆਰ 
�ੋਣਾ ��ੱ�ਵੇਂਪੂਰਨ �ੈ �ਾ� �ੋ �ੁ�ਾ�ਾ ਬੱਚੇਾ ਸਕੂੂਲ �ੇ ਉ�ਨਾ� ਜਿ�ੱਜਿਸਆ� �ਾ ਆਨ� � ਲੈ ਸਕੇੂ �ੋ ਉ�ਨਾ� ਨੂ�  ਖੁਸ਼ੁ, �ੁਜਿੜਆ �ੋਇਆ ਅ�ੇ ਜਿਸੱਖਣ �ਾ ਅਜਿ�ਸਾਸ ਕੂਰਾਉਂ�ੇ 
�ਨ।

�ੇਕੂਰ �ੁ�ਾ�ੇ ਕੋੂਈ ਸਵੇਂਾਲ �ਾ� ਜਿਚੇ��ਾਵੇਂਾ� �ਨ, �ਾ� ਆਪਣੇ ਸਕੂੂਲ ਨਾਲ ਸ�ਪਰਕੂ ਕੂਰਨ ਬਾਰੇ ਜਿਵੇਂਚੇਾਰ ਕੂਰੋ। �ੇਕੂਰ �ੁ�ਾ�ਾ ਬੱਚੇਾ ਇੱਕੂ ਨਵੇਂਂ ਸਕੂੂਲ ਜਿਵੇਂੱਚੇ ਸ਼ੁੁਰੂ ਕੂਰ 
ਜਿਰ�ਾ �ੈ, �ਾ� ਇੱਕੂ ਢੁਕੂਵੇਂਂ ਸਟਾਫ਼ �ਂਬਰ ਨਾਲ �ੁੜਨ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਨੂ�  ਕੂਾਲ ਕੂਰੋ। 

ਹੈੋਰ �ਧੀਆ ਜਾਾਣੇਕੂਾਰੀ ਲਈ ਇਹੈਨਾ ਂ�ੱਬੱਸਾਈਟਾ ਂ'ਤੌੇ ਜਾਾਓ:

• https://www.family.cmho.org/back-to-school-tips/

• https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-ultimate-back-school-guide/
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ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।
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