
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ

ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਮੇਰਾ 
ਆਪਣਾ ਹੈ।

ਇਹ ਵੁਲਵਾ ਹੈ।
ਇਹ ਯੋਨੀ ਹੈ।
ਯੋਨੀ ਦਾ ਖੁੱਲਹ੍ਾ 
ਿਹੱਸਾ ਵੁਲਵਾ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਿਨ�ਪਲ ਹਨ।

ਇਹ ਿਪਛਲਾ 
ਿਹੱਸਾ ਹੈ।



ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ ਸ਼ਬਦ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ, ਜੋ ਡਾਕਟਰ 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ� ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅੱਗੇ ਵਧੋ, ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਸ਼ਾਰਾ 
ਕਰਨ, ਦੁਹਰਾਉਣ ਜ� ਛੱਡ ਕੇ ਅੱਗੇ ਵੱਧਣ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਿਦਓ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਵੀ ਤੁਸ� 
ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਬੋਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ� ਜੋ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਇਨ� � ਅੰਗ� ਨਾਲ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਹੋ ਸਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦਾ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਵੱਧ ਸਕੇ।

‘ਆਓ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵੇਖੀਏ।
ਇਹ ਬ�ਹ� ਹਨ।
ਇਹ ਪੇਟ ਹੈ।

ਇਹ ਯੋਨੀ ਦਾ ਮੂੰ ਹ (ਵੁਲਵਾ) ਹੈ।
ਇਹ ਿਨੱਪਲ ਹਨ।

ਇਹ ਿਪਛਲਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ।’

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀPunjabi | ਪੰਜਾਬੀ



ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ

ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਮੇਰਾ 
ਆਪਣਾ ਹੈ।

This is the
penis.

This is the
scrotum.

These are
the nipples.

ਇਹ ਮਰਦਾਨਾ
 ਿਲੰਗ ਹੈ।

ਇਹ ਅੰਡਕੋਸ਼ ਹੈ।

ਇਹ ਿਨ�ਪਲ ਹਨ।

ਇਹ ਿਪਛਲਾ 
ਿਹੱਸਾ ਹੈ।



ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ� ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਡਾਕਟਰੀ 
ਨਾਮ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅੱਗੇ ਵਧੋ, ਅਤੇ ਲੋੜ 

ਪੈਣ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਨ, ਦੁਹਰਾਉਣ ਜ� ਛੱਡ ਕੇ ਅੱਗੇ 
ਵੱਧਣ ਦੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਿਦਓ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਵੀ ਤੁਸ� 
ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਸ਼ਬਦ ਬੋਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ� ਜੋ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਇਨ� � ਅੰਗ� ਨਾਲ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ ਹੋ ਸਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦਾ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਵੱਧ ਸਕੇ।

‘ਆਓ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵੇਖੀਏ।
ਇਹ ਬ�ਹ� ਹਨ।
ਇਹ ਪੇਟ ਹੈ।

ਇਹ ਮਰਦਾਨਾ ਿਲੰਗ ਹੈ।
ਇਹ ਿਨੱਪਲ ਹਨ।

ਇਹ ਿਪਛਲਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ।’

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ



ਮੇਰੀਆਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਭਾਵਨਾਵ�

ਮੇਰੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਨਾ ਿਕਵ� ਦਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ?



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਿਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਭਾਵਨਾਵ� ਉਹਨ� ਦੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਦੀਆਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� 

‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਵਾਬ ਨਾ ਦੇਵੇ, ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ 
ਕਰਕੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਸਮਝਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।.

ਮੇਰੀਆਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਭਾਵਨਾਵ�

ਕਈ ਵਾਰ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ 
ਸੰਕੇਤ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹ�। ਮੇਰੇ 

ਲਈ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ� ਿਨੱਘੀਆਂ, ਖੁਸ਼ਨੁਮਾ 
ਅਤੇ ਸ਼�ਤਮਈ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਮ� ਆਪਣੀਆਂ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ� ਆਪਣੇ ਿਦਲ, ਆਪਣੇ ਪੇਟ, 
ਆਪਣੀਆਂ ਬ�ਹ�, ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤ� ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹ�। ਜਦ� ਤੁਸ� 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਿਕਵ� ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ?
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ਮੇਰੀਆਂ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਭਾਵਨਾਵ�

ਮੇਰੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਨਾ ਿਕਵ� ਦਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ?



ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਹ ਸੰਕੇਤ ਪਛਾਣਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ, 
ਜੋ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕੁੱਝ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� 
‘ਤੇ ਿਧਆਨ-ਕ�ਿਦਰ੍ਤ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਵਾਬ ਨਾ ਦੇਵੇ, ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ 
ਕਰਕੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਸਮਝਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।.

ਮੇਰੀਆਂ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਭਾਵਨਾਵ�

‘ਕਈ ਵਾਰ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ 
ਸੰਕੇਤ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨਹ� ਹ�। ਮੇਰੇ 
ਲਈ, ਉਦ� ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਕੰਬਦਾ ਅਤੇ ਡਗਮਗਾ�ਦਾ 

ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਮ� ਆਪਣੀਆਂ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਭਾਵਨਾਵ� ਆਪਣੇ ਿਦਲ, ਆਪਣੇ ਪੇਟ, ਆਪਣੀਆਂ 

ਬ�ਹ�, ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤ� ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹ�। ਜਦ� ਤੁਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਕਵ� 

ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ?’
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ਰਾਜ਼ ਅਤੇ 
ਸਰਪ�ਾਈਜ਼

ਮ� ਰਾਜ਼ ਨਹ� ਰੱਖਦਾ। 
ਮ� ਆਪਣੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਵੱਿਡਆਂ ਨੰੂ ਦੱਸ�ਗਾ।



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਰਪਰ੍ਾਈਜ਼� ਅਤੇ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਰਾਜ਼� ਿਵੱਚ ਫ਼ਰਕ ਸਮਝਾਓ। ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ ਅਤੇ 

ਸਰਲ ਰੱਖੋ।

ਰਾਜ਼ ਅਤੇ 
ਸਰਪ�ਾਈਜ਼

‘ਸਰਪਰ੍ਾਈਜ਼ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਖੁਸ਼ੀ ਵਾਲੀ 
ਗੱਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਅਸ� ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ 

ਸ�ਝੀ ਕਰਦੇ ਹ�। ਰਾਜ਼ ਉਹ ਗੱਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, 
ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਸਾਨੰੂ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕਦੇ 

ਵੀ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਨਾ ਦੱਸੋ। ਕਈ ਵਾਰ ਰਾਜ਼ ਸਾਨੰੂ 
ਉਦਾਸ ਜ� ਡਿਰਆ ਹੋਇਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ, ਅਸ� 
ਕੋਈ ਰਾਜ਼ ਨਹ� ਰੱਖਦੇ ਹ�।’
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ਮੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਬਾਲਗ

ਮ� ਹਮੇਸ਼� ਮਦਦ ਮੰਗ ਸਕਦਾ ਹ�।



ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਿਤੰਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਾਲਗ� ਦੇ ਨਾਮ 
ਦੱਸਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਹ ਲੋਕ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਿਜਨਹ੍ � ਕੋਲ 

ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਉਦਾਹਰਨ� ਿਦਓ। “ਜੇਕਰ ਤੂੰ  
ਚਾਈਲਡਕੇਅਰ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਜਾਵ�, ਤ� ਤੂੰ  ਿਕਸ ਕੋਲ ਮਦਦ ਮੰਗ�ਗਾ?” “ਘਰ ਿਵੱਚ ਤੂੰ  ਿਕਸ 

ਕੋਲ ਮਦਦ ਮੰਗ�ਗਾ?” “ਜੇਕਰ ਤੈਨੰੂ ਡਰ ਲੱਗੇ, ਤ� ਤੂੰ  ਿਕਸਨੰੂ ਦੱਸੇਗਾ?”

ਮੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਬਾਲਗ

‘ਆਓ ਉਨਹ੍ � ਿਤੰਨ ਲੋਕ� ਦਾ ਿਚੱਤਰ 
ਬਣਾਈਏ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ 
ਡਰ ਲੱਗੇ ਜ� ਕੁਝ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਤ� ਤੁਸ� 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਨਹ੍ � ਲੋਕ� ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਤੁਸ� ਿਕੰਨਹ੍ ਾ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਉਣਾ 

ਚਾਹੋਗੇ?’

G E N W E S T  ਿਵਕਟੋਰੀਆ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਯੋਗ ਨੰੂ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ



ਇਨ� � ਕਾਰਡ� 
ਨੰੂ ਿਕਵ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ?

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਾਲਗ� 
ਦੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਿਵੱਚ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਿਕ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣਾ ਉਹਨ� ਦਾ ਹੱਕ ਹੈ, ਉਹਨ� ਨੰੂ ਅਿਜਹੀ 

ਭਾਸ਼ਾ ਦੇਣਾ ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਹ ਸਮਝਾ ਸਕਣ ਿਕ ਉਹਨ� 
ਨਾਲ ਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

ਿਕ ਜੇਕਰ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ� ਉਹ ਿਕਸ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਕਾਰਡ ਬਾਲਗ� ਨੰੂ ਸੌਖੇ ਤਰੀਕੇ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਤ� ਜੋ ਉਹ 
ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਭਾਵਨਾਵ� 

ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਣ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਨੱਜੀ ਅੰਗ� ਦੇ ਨਾਮ ਿਸਖਾ 
ਸਕਣ, ਅਤੇ ਇਹ ਸ�ਝਾ ਕਰ ਸਕਣ ਿਕ ਜੇਕਰ ਉਹ ਕਦੇ 

ਿਚੰਤਤ ਜ� ਡਰੇ ਹੋਏ ਹੋਣ ਤ� ਿਕਸ ਕੋਲ ਜਾਣਗੇ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਾਰੀ ਗੱਲਬਾਤ ਇੱਕੋ ਵਾਰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ!

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ



ਸਰੀਰਕ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਾਰਡ

ਇੱਕ ਸ�ਝੇ ਉਪਰਾਲੇ ਤਿਹਤ

G E N W E S T  ਿਵਕਟੋਰੀਆ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਯੋਗ ਨੰੂ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।


