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Understanding and using 
your body and mind
Family resources

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ 
ਦੀਮਾਗ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ 
ਅਤੇ ਵਰਤਣਾ
ਪਰਰਵਾਰਕ ਸਰੋਤ

ਸਿਸਿਆ ਦੇ ਮੁਢਲੇ ਿਾਲਾਂ ਦਾ ਸਿਸਿਆ ਢਾਂਚਾ (Early Years Learning Framework) ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ  
ਢਾਂਚਾ ਹੈ ਜੋ ਮੁਢਲੇ ਿਕੂਲਾਂ (ਪ੍ੀਿਕੂਲਜ਼) ਅਤੇ ਬਚਪਨ ਦੀਆਂ ਿਾਰੀਆਂ ਿੇਿਾਿਾਂ ਸਿੱਚ ਿਰਸਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਸਿਿਲਾਈ ਦੇ ਪੰਜ ਨਤੀਸਜਆਂ ਨਾਲ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਸੱਚਆਂ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਅਤੇ ਿਮਰੱਥ  ਸਿਿਣ 
ਿਾਲੇ ਬਣਨ ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਸਿੱਿਣ ਦਾ ਤੀਜਾ (3) ਨਤੀਜਾ ਬਸੱਚਆਂ ਨੰੂ ਚੰਗਾ ਿਾਣ ਪੀਣ, ਸਰਿਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਬਾਰੇ ਚੰਗਾ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਮਜਬੂਤ ਸਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾ ਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਸਿੱਿ 
ਕੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਦੀ ਮਜਬੂਤ ਭਾਿਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬੱਚੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਚਾਲ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਸਿਧੀਆਂ ਨੂੰ ਸਿਕਿਤ ਕਰਨਾ ਸਿਿੱਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਿਰੀਰਕ ਚਾਲ ਦੀਆਂ ਸਰਿਆਿਾਂ ਸਿੱਚ ਸਹੱਿਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ 
ਮਜਬੂਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿੁਤ ਬਣ ਿੱਕਣ। 

ਿਸਸਿਆ ਦੇ ਮੁਢਲ ੇਿਾਲਾਂ ਦਾ ਿਸਸਿਆ ਢਾਂਚਾ (Early Years Learning Framework) 
ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਥੇ ਜਾਓ: 
https://www.dese.gov.au/collections/translations-belonging-
being-and-becoming-early-years-learning-framework-australia

ਟੈਲੀਫੋਨ ਦੁਭਾਰਿਆਈ ਸੇਵਾ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪ੍ੀ ਿਕੂਲ ਜਾਂ ਮੁਢਲੀ ਬਚਪਨ 
ਿੇਿਾਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਪੁੱਛਸਗੱਛ 
ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਿੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 131 450 ‘ਤੇ ਟੈਲੀਫੋਨ 
ਇੰਟਰਪ੍ੈਟਰ ਿੇਿਾ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ 
ਭਾਸ਼ਾ ਸਿੱਚ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਅਪਰੇਟਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਲੋਂ  ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਨੰਬਰ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪੁੱਛਸਗੱਛ 
ਸਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ 
ਨੂੰਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਸਲਆਏਗਾ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਿ ਿੇਿਾ ਲਈ  
ਕੋਈ ਭੁਗਤਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਪਿੇਗੀ।
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ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਇਕ 
ਮਜਬੂਤ ਭਾਵਨਾ ਦਾ 
ਅਰਥ ਹੈ:

ਮੁਢਲੀ ਰਸਰਿਆ
ਬੱਚੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਸਕ ਉਹ 
ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦਾ 
ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ, 
ਦੂਸਜਆ ਨਾਲ ਸਮਲ ਕੇ ਕੰਮ 
ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿੁਸ਼ੀ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਬੱਚੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਸਕ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਿਰੀਰ ਮਜਬੂਤ ਬਣਦੇ 
ਅਤੇ ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ

ਬੱਚੇ ਦੂਸਜਆਂ ਨਾਲ ਿੇਡਣ ਨਾਲ 
ਉਨ੍ਾਂ ਤੋਂ ਸਿੱਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਾਲ 
ਹੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਾਰੇ ਚੰਗਾ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ  ਬੱਚੇ ਿੇਡਾਂ, ਿੰਗੀਤ, ਸਦ੍ਸ਼ਟੀਗਤ 

ਆਰਟਜ਼ (visual arts) 
ਚਾਲ ਅਤੇ ਸਨਤ੍ ਦੁਆਰਾ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਪਸ਼ਟ 
(express) ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ

ਸਕੂਲ ਰਵੱਚ ਰਸਰਿਆ ਲੈਣੀ
ਸਿਸਦਆਰਥੀ ਜੁੜੇ ਹੋਏ 
ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਿਕਾਰਤਮਕ ਿਬੰਧ ਰੱਿਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਿਧਣ  ਅਤੇ ਿਫਲ ਹੋਣ 
ਲਈ ਿੰਕੀਤਮਾਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ  
(ਿਾਰੇ ਸਿਸ਼ਾ ਿੇਤਰ)

ਕਲਾਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਿਸਦਆਰਥੀ 
ਿਮਾਜਕ, ਭਾਿਆਤਮਕ ਅਤੇ 
ਿਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਦਾ  
ਸਿਕਾਿ ਕਰਦੇ ਹਨ   
(ਸਿਸ਼ਾ: ਸਿਰਜਣਾਤਮਕ ਕਲਾ)

ਸਿਸਦਆਰਥੀ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ 
ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਚੋਣਾਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ 
(ਸਿਸ਼ਾਂ:ਿਰੀਰਕ ਸਿਸਿਆ)

ਸਿਸਦਆਰਥੀ ਦੂਸਜਆਂ ਦੀ 
ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ 
ਿਸਤਕਾਰ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ 
(ਸਿਸ਼ਾਂ: ਿਰੀਰਕ ਸਿਸਿਆ)
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