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Together supporting
children... Starting early!

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਇਹ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ 
ਕਿ� ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ:
• ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ ਸਮਝਾਾਉਣ ਲਈ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ 

ਬਣਾਾਓ, ਇਸ ਲਈ ਫ਼ੋੋਟੋੋਆਂ ਂਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਹਰੇੇਕ 
ਪੜਾਾਅ ਦੀੀ ਤਸਵੀੀਰ ਵਾਾਹੋੋ।

• ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇ ਹਰ ਦਿ�ਨ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਨੂੰ ਪੜ੍ਹੋੋ� ਅਤੇੇ ਇਸ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨ ਨੂੰ ਬੱੱਸ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਉਪਰ ਛੱੱਡ ਦਿ�ਓ।

ਘਰ ਵਿੱ�ਚ, ਤੁੁਸੀਂਂ "ਸਕੂੂਲ ਦਾਾ ਢੌਂਗਂ ਕਰਨ" ਵਾਾਲੀੀ ਖੇੇਡ, ਖੇਡੇ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਕੱੱਪੜੇ ੇਪਾਾਉਣ, ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਦੇੇ ਨੇੇਮ ਨੂੰ ਪੂੂਰਾਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਹੋਰੋ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁਸੁੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ� ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਲੇ ਕੱੱਪੜੇੇ 
ਪਹਿ�ਨਣ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨ ਨਾਾਲ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਹੇੇਠ 
ਲਿ�ਖੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ:
• ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਮੀੀਜ਼ਾਂਂ�, ਨਿੱ�ੱਕਰਾਂਂ�, ਡੱ੍ਰੈੱ�ਸਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਜੁੱੱ�ਤੀੀਆਂ ਂਪਾਾ ਕੇੇ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� 

ਨੂੰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾਵੇੇਗਾਾ ਅਤੇੇ
• ਸਿੱ�ੱਖੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ ਪਾਾ ਕੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਚੱੱਲਣਾਾ, ਦੌੌੜਨਾਾ, ਬੈੈਠਣਾਾ 

ਅਤੇੇ ਖੇੇਡਣਾਾ ਹੈੈ।
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਖੁੁਦ ਦੇੇ ਕੱੱਪੜਿ�ਆਂ ਂਦਾਾ ਬੰੰਦੋੋਬਸਤ ਕਰਨ 
ਦੀੀ ਵੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਜੈੈਕਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਜ਼ਿੱ�ੱਪ ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ 
ਅਤੇੇ ਬਟਨ ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਆਤਮ-ਨਿ�ਰਭਰ ਹੋੋ ਸਕਣ।

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ
ਇਹ ਸਰੋੋਤ ‘ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਸਿੱ�ੱਖਣਾਾ _ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਖੇੇਡਣਾਾ’ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਲੜੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਅੱੱਗੇੇ ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਹੈੈ ਜੋੋ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਆਂਂਢ-ਗੁੁਆਂਂਢ 
ਵਿੱ�ੱਚ, ਘੱੱਟ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਖ਼ਰਚੇੇ ਦੇੇ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।  ਇਸ ਲੜੀੀ ਨੂੰ ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਰਲੀੀਐੱਡ ਦੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ� 
ਅਤੇੇ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਾਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੇੇਦਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸਟਾਾਰਟ ਸਟਰੌਂਂਗ ਪਾਾਥਵੇੇਜ਼ ਰਾਾਹੀਂਂ, ਨਿ�ਊ ਸਾਾਊਥ ਵੇੇਲਜ਼ ਦੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਵਿ�ਭਾਾਗ 
ਦੀੀ ਮਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੁੁਆਰਾਾ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ। ਅਨੁੁਵਾਾਦਾਂਂ� ਨੂੰ ਨਿ�ਊ ਸਾਾਊਥ ਵੇੇਲਜ਼ ਦੇੇ ਪ੍ਰੀੀ�ਮੀੀਅਰ ਵਿ�ਭਾਾਗ 2024 ਦੁੁਆਰਾਾ ਲੋੋਕਲ 
ਸਮਾਾਲ ਕਮਿ�ਟਮੈਂਂਟਸ ਐਲੋੋਕੇੇਸ਼ਨ ਗ੍ਰਾਂਂ��ਟ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਰਾਾਹੀਂਂ ਮਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ
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ਉਹ ਬੱੱਚੇੇ ਜੋੋ ਆਤਮ-ਨਿ�ਰਭਰ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਖੁੁਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਉਹ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। 

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ
ਜਲਦ ਹੀੀ ਸਕੂੂਲ

ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈੈ?
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣ ਲਈ

ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਸੁੁਝਾਾਅ ਹਨ।

ਸਕੂੂਲੀੀ ਕੱੱਪੜਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ  
ਬੇੇ-ਅਰਾਾਮੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

ਸਵੇਰ ਨੂੰ  
ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣਾਾ

ਨਿੱ�ੱਤਨੇਮ ਦੀੀਆਂ ਂਤਸਵੀੀਰਾਂਂ� ਬਣਾਾਓ



ਸਕੂੂਲ ਵਾਾਲੇ ਬਸਤੇੇ ਨੂੰ ਪੈੈਕ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਇਸ ਦੀੀ ਜ਼ਿੱ�ੱਪ ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ 
ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਖ਼ਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜਦੋਂਂ ਇਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੁੱੱ�ਕ 'ਤੇੇ ਲਟਕ ਰਿ�ਹਾਾ 
ਹੋੋਵੇੇ ਜਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਭਰਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੋੋਵੇੇ। 
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਬਸਤੇੇ ਦਾਾ ਬੰੰਦੋੋਬਸਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ।
ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਵਾਾਸਤੇੇ ਇਸ ਦੀੀ ਜ਼ਿੱ�ੱਪ ਬੰੰਦ ਕਰਨ 
ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਸੌੌਖਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਹੈੈ।  (ਕੀੀ ਇਹ ਉਦੋਂਂ ਸੌੌਖਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ 
ਇਹ ਹੁੱੱ�ਕ 'ਤੇੇ ਲਟਕ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਜ਼ਮੀੀਨ 'ਤੇੇ ਪਿ�ਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?)
ਬੈੈਗ ਦੀੀ ਜ਼ਿੱ�ੱਪ ਨੂੰ ਬੰੰਦ ਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਇਹ ਪੜਾਾਅ ਬੋੋਲਣ 
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ:
- ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ ਅੰੰਦਰ ਨੂੰ ਧੱੱਕ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ।
- ਇੱੱਕ ਪਾਾਸੇੇ ਨੂੰ ਇੱੱਕ ਹੱੱਥ ਨਾਾਲ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਨੂੰ ਫੜ੍ਹਹ ਕੇੇ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਹੈੈ।
- ਦੂੂਜੇੇ ਹੱੱਥ ਨਾਾਲ ਜ਼ਿ�ਪ ਨੂੰ ਖਿੱ�ੱਚ ਕੇੇ ਉੱਪਰ ਅਤੇੇ ਦੂੂਸਰੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਨੂੰ ਕਰ 

ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈੈ। 

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੋੋ:
• ਹਰ ਚੀੀਜ਼ ‘ਤੇੇ ਲੇੇਬਲ ਲਗਾਾਓ। ਆਪਣੇੇ ਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਨਾਾਮ 

ਪਛਾਾਨਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ ੋਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਲੱੱਭ ਸਕਣ।

•	ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਬਸਤੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਰਿ�ਬਨ ਜਾਂਂ� ਟੈੈਗ ਵਰਗੀੀ ਕੋੋਈ ਦੂੂਰੋਂਂ ਦਿ�ਸਣ 
ਵਾਾਲੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਬੰੰਨ੍ਹੋੋ�  ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਸੌੌਖਾਾ ਲੱੱਭ ਸਕਣ। 
ਇਹ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਹ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਖਾਾਸ ਚੀੀਜ਼ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੋੋਵਾਂਂ� ਨੇੇ 
ਇਕੱੱਠਿ�ਆਂ ਂਬਣਾਾਈ ਹੋੋਵੇੇ। 

ਫਿ�ਰ ਬਸਤੇੇ ਨੂੰ ਲੱੱਭਣ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ।

ਲੰੰਚ ਵਾਾਲੇੇ ਡੱੱਬੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:
ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਦੇੇ ਖਾਾਣੇੇ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰ ਇੱੱਕ ਸੌੌਖਾਾ, ਤਣਾਾਅ-ਮੁੁਕਤ ਸਕੂੂਲੀੀ 
ਨਿੱ�ੱਤਨੇਮ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਡੱੱਬੇੇ ਅਜ਼ਮਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� 
ਕਿ�ਹੜੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਉਹ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਦੇੇ ਲੰੰਚ ਵਾਾਲੇ ਡੱੱਬੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਦਿ�ਓ। 
ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ:
- ਡੱਬੱੇ ੇਨੂੰ ਖੋਲੋ੍ਹਹਣਾਾ ਅਤੇ ੇਇਸ ਨੂੰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਗੋੋਦੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਸੰੰਤੁਲੁਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ
- ਅੰੰਦਰ ਰੱੱਖੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਬੰੰਦੋੋਬਸਤ ਕਰਨਾਾ (ਪੈੈਕੇੇਟਾਂਂ� ਨੂੰ ਖੋੋਲ੍ਹਹਣਾਾ, 

ਦਹੀਂਂ ਦੇੇ ਕੰੰਟੇੇਨਰ, ਸਨੈੈਕ ਬਾਾਰ ਅਤੇੇ ਕੇੇਲੇੇ)।
ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਰੇੇ ਕੰੰਮਾਂਂ� ਲਈ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਕੋੋਮਲ ਹੁੁਨਰਾਂਂ�, ਸੰੰਚਾਾਲਕ 
ਤੰੰਤੂੂਆਂ ਂਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀੀ, ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਅਤੇੇ ਤਾਾਕਤ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ!

ਬਸਤੇੇ ਨੂੰ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾਓ।
ਜੇ ੇਕੋੋਈ ਬੱਚੱਾਾ ਆਪਣੀੀ ਪਿੱ�ਠ 'ਤੇੇ ਬਸਤੇ ੇਨੂੰ ਨਹੀਂਂ ਚੁੱੱ�ਕ ਸਕਦਾਾ, ਜਾਂਂ� ਇਸ ਨਾਾਲ 
ਬੇ-ੇਆਰਾਾਮੀੀ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਹ ਇਸ ਨੂੰ ਨਹੀਂਂ ਚੁੱੱ�ਕੇਗਾਾ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਆਤਮ-ਨਿ�ਰਭਰ ਹੋੋਣ ਅਤੇ ੇਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਚੁੱੱ�ਕਣ।
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾਾ ਬਸਤਾਾ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਠ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਪਾਾਉਣ ਦਾਾ 
ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ।
ਮੋੋਢੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਦੋੋਵੇਂਂ ਪੱੱਟੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਇਸ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ 
ਇਸ ਦੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।
ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋ ਕੇੇ ਤੁੁਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਅੱੱਗੇੇ ਨੂੰ ਨਹੀਂਂ ਝੁੁਕਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ। ਭਾਾਰ ਨੂੰ ਵੰੰਡਣ ਲਈ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਜੇੇਬਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਪੈੈਕ ਕਰੋੋ। ਸਭ ਤੋਂਂ ਭਾਾਰੀੀ ਵਸਤੂੂ ਨੂੰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਪਿੱ�ੱਠ ਦੇੇ 
ਨੇੇੜੇੇ ਰੱੱਖੋੋ।
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ਸਕੂੂਲ 
ਵਾਾਲਾਾ 

ਬਸਤਾਾ ਪੈੈਕ 
ਕਰਨਾਾ 

ਇੰੰਨਾਾ ਸੌੌਖਾਾ 
ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 

ਆਪਣੇੇ ਬਸਤੇੇ 
ਨੂੰ ਪਿੱ�ੱਠ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ 
ਪਾਾਉਣ ਦਾਾ 
ਅਭਿ�ਆਸ 

ਕਰੋੋ

ਮੈਂਂ ਆਪਣਾਾ 
ਬਸਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ 
ਲੱੱਭਾਂਂ�ਗਾਾ?

ਉਹ ਸਾਾਰੇੇ ਇਕੋੋ 
ਜਿ�ਹੇੇ ਦਿੱ�ੱਸਦੇੇ 

ਹਨ।

ਲੰੰਚ ਵਾਾਲੇੇ ਡੱੱਬੇੇ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ


