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ਇਗੰਲੈਂਡ ਲਈ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਕਿਮਸ਼ਨਰ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਕਾਿਸ਼ਤ ਅਸਲ ਗਾਈਡ 

The Bell Foundation ਦਆੁਰਾ English as an Additional Language (EAL) ਵਜੋਂ ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ ਿਸਿਖਆਰਥੀਆਂ ਲਈ 

ਸਕੂਲ ਗਾਈਡ 'ਤੇ  
ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ

ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ  
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹਣੁ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਸੱਚਮੁੱਚ ਵਖੱਰੀ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨ ੇਸਕੂਲ ਜਾਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਸੀ ਅਤ ੇਸਾਿਰਆਂ 
ਨੰੂ ਘਰ ਿਵਚੱ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਕਰਨਾ ਿਪਆ ਸੀ।   

ਪਰ ਹਣੁ, ਇਗੰਲੈਂਡ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ੇਬੱਚ ੇਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਆ ਗਏ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹ ੈਿਕਉਿਂਕ ਬੱਚ ੇਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ 
ਤੋਂ ਿਬਮਾਰ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰੇ।   

‘ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂਕੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ?ʼ 

ਕੁਝ ਬੱਚ ੇਗਰਮੀਆਂ ਦੀਆਂ ਛੱੁਟੀਆਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਆ ਗਏ ਸਨ, ਇਸ ਲਈ ਉਨਾਂ੍ ਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਪਤਾ ਹ ੈਿਕ ਕੁਝ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਇਕੋ ਿਜਹੀਆਂ ਸਨ, ਅਤ ੇਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਖੱਰੀਆਂ ਸਨ।  

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਜੋਸ਼ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਪਰ ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਥੋੜ ੇਿਚਤੰਤ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ     

 

 

 

 

 

 

 
ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹ।ੈ   

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਓਹ ੋਿਜਹੀਆਂ ਹਣੋਗੀਆਂ, ਅਤ ੇਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਖੱਰੀਆਂ ਹਣੋਗੀਆਂ।   

 
ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ ਅਸੀ ਂਇਹ ਕਰਾਂਗੇ:    

ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨਾਂ੍ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਜੋ ਸਕੂਲ ਿਵਚੱ ਵਖੱਰੀਆਂ ਹਣੋਗੀਆਂ   

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਚਤੰਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈ



ਕੀ ਸਕੂਲ ਜਾਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ?     
ਬੱਚ ੇਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਿਬਮਾਰ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰੇ।   

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਅਜੇ ਵੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਹਣੁ ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਲੋਕ ਿਬਮਾਰ ਹਨ ਿਕਉਿਂਕ ਲੋਕ ਘਰਾਂ ਿਵਚੱ ਰਹ।ੇ ਇਸ ਲਈ, ਸਰਕਾਰ ਦਾ  
ਮੰਨਣਾ ਹ ੈਿਕ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹ।ੈ   

ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ।   

 
ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਅਲੱਗ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ?     
ਹਰ ਸਕੂਲ ਇਕੋੱ ਚੀਜ਼ ਨਹੀ ਂਕਰੇਗਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਿਕ ਇਕੋ ਿਜਹਾ ਕੀ ਹਵੋਗੇਾ ਅਤ ੇਕੀ ਵਖੱਰਾ 
ਹਵੋਗੇਾ। ਜੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਹੀ ਂਦੱਸਦੇ, ਤਾਂ ਉਨਾਂ੍ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ।    

 
ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ  
ਤੁਸੀ ਂਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਦੇਖ ਕੇ ਬਹਤੁ ਖੁਸ਼ ਹ,ੋ ਪਰ ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈ 
ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਓਗੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਮਾਂ/ਡੈਡੀ/ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ  
ਯਾਦ ਕਰੋਗੇ। ਇਹ ਠੀਕ ਹ!ੈ 

ਸਕੂਲ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਖੱਰੀਆਂ ਹਣੋਗੀਆਂ, ਅਤ ੇਸਕੂਲ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ  
ਕੁਝ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਥੋੜੀ੍ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹਵੋਗੇੀ। ਪਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਥੋੜਾ ਸਮਾਂ ਿਦਓ  
ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਂਜਲਦੀ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ। 

 
ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ ਪਵੇਗਾ?   
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਲਾਸਰਮੂਾਂ ਿਵਚੱ ਮਾਸਕ ਨਹੀ ਂਪਿਹਨਣੇ ਪੈਣਗੇ। ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਅਿਧਆਪਕ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨ ਸਕਦੇ ਹਨ।    

ਕੁਝ ਖੇਤਰਾਂ ਦੇ ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲਾਂ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਿਲਆਰੇ ਅਤ ੇਹਰੋ ਆਮ ਖੇਤਰਾਂ  
ਿਵਚੱ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣੇ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹਨ ਇਹ ਹਰੇਕ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹ।ੈ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ11 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਆਉਣ  
ਅਤ ੇਜਾਣ ਦੇ ਰਸਤ ੇਿਵਚੱ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  
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ਕੁਝ ਸਕੂਲਾਂ ਿਵੱਚ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਕਵੇਂ ਵੱਖਰੀਆਂ ਹੋਣਗੀਆਂ       
 

ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਸਮਾਂ ਕੁਝ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਕੂਲ ਵਖੱਰੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਸ਼ੁਰ ੂਹਵੋਗੇਾ। ਇਹ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਦਜੇੂ ਲੋਕਾਂ  
ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਿਹਣ ਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

 
 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਕੂਲ ਆਉਣ 'ਤ ੇਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਹਥੱ  
ਧਣੇੋ ਪੈਣਗੇ - ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਿਵਚੱ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਬ੍ੇਕ ਤੋਂ 
 ਵਾਪਸ ਆਉਦਂੇ ਹ ੋਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਕਲਾਸਰਮੂ ਿਵਚੱ ਜਾਂਦੇ ਹ।ੋ 

 
 
ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਦੇਂ ਹੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਰੋਕਣ  
ਦਾ ਇਕੱ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈਘਟੱ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲਣਾ। ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਕੂਲ  
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਗਰੁੱਪ ਜਾਂ ‘ਇਕੱਿਹਰੇʼ ਤਰੌ 'ਤ ੇਰੱਖਣਗੇ। ਤੁਸੀ ਂਹਰੋ  
ਗਰੁੱਪਾਂ/ਇਕਿਹਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਨਹੀ ਂਿਮਲ ਸਕੋਗੇ। ਇਕੱ ਗਰੁੱਪ/ਇਕਿਹਰਾ  
ਤੁਹਾਡੀ ਕਲਾਸ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਉਮਰ ਦੇ ਗਰੁੱਪ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ  
ਹਰੋ ਗਰੁੱਪਾਂ/ਇਕਿਹਰੇ ਨਾਲੇ ਵਖੱਰੇ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਬਰੇਕ ਿਮਲੇਗੀ ਅਤ ੇਦਪੁਿਹਰ  
ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਓਗੇ। 

 

 

ਸਕੂਲ ਵਡੇੱ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਮੂਹ ਦੇ ਦਸੂਰੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂੀ   
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਕਲਾਸਰਮੂ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਕਲਾਸਾਂ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ਥੋੜ੍ ੇਬੱਚ ੇਹਣੋਗੇ।  
ਕਲਾਸਰਮੂ ਿਵਚੱ, ਤੁਹਾਡੇ ਡੈਸਕ ਵਖੱਰੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ 'ਤ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।  
ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਡੈਸਕਾਂ ਿਵਚਾਲੇ ਿਵਥੱ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹਵੋਗੇੀ।  

ਕੁਝ ਖੇਡਾਂ, ਿਖਡੌਣੇ ਅਤ ੇਹਰੋ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ  ਜੋ ਤੁਸੀ ਂ 
ਨਹੀ ਂਵਰਤ ਸਕਦੇ।  

 

 

 

ਸਕੂਲ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਘੰੁਮਣਾ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਕੂਲਾਂ ਿਵਚੱ ਸਕੂਲ  
ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਘੁਮੰਣ ਲਈ ਇਕੱ ਤਰਫਾ ਪ੍ਣਾਲੀ ਹਵੋਗੇੀ



ਸਕੂਲ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਜਾਣਾ  
ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਕੂਲ ਪੈਦਲ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਬਾਈਕ 'ਤ ੇਜਾਓ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਕੂਲ ਬੱਸ ਿਮਲਦੀ ਹ ੈ(ਬੱਸ ਜੋ ਿਸਰਫ ਸਕੂਲੀ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਹ)ੈ,  
ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਕੂਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਗਰੁੱਪ ਜਾਂ ਇਕਿਹਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ  
ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਬੱਸ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੂਰੇ ਬੱਿਚਆਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂ  
ਪਰ, ਇਹ ਇਕੱ ਚਗੰਾ ਿਵਚਾਰ ਹ।ੈ ਬੱਸ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਨੰੂ  
ਆਪਣੇ ਹਥੱਾਂ ਨੰੂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਪਵਗੇਾ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ11 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸਮੂਹ/ਇਕਿਹਰੇ  
ਤੋਂ ਬਾਹਰਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਸਕੂਲ ਬੱਸ ਿਵਚੱ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣਾ ਚਗੰਾ ਿਵਚਾਰ  
ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਜਨਤਕ ਬੱਸ ਜਾਂ ਰੇਲ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਜੇੂ ਯਾਤਰੀਆਂ ਤੋਂ  
2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦਰੂੀ ਤ ੇਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਜੇ ਤੁਸੀ ਂ11 ਸਾਲ  
ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ   

 
ਉਹ ਕੰਮ ਜੋ ਛੱੁਟ ਿਗਆ ਹੈ   
ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਬੱਚ ੇਜਦੋਂ ਉਹ ਘਰ ਸਨ ਤਾਂ ਉਨਾਂ੍ ਦਆੁਰਾ ਕੀਤ ੇਕੰਮ (ਜੋ ਨਹੀ ਂਕੀਤ ੇਗਏ) ਬਾਰੇ ਿਚਤੰਤ ਹੁਦੰੇ ਹਨ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ - ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਦੋਸਤ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕਉਿਂਕ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਛੇ ਮਹੀਿਨਆਂ ਲਈ ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਿਪਆ ਸੀ।  

ਸਰਕਾਰ ਨ ੇਸਕੂਲਾਂ ਨੰੂ ਬੱਿਚਆਂ ਵਲੱੋਂ  ਛੱਡੇ ਹਏੋ ਕੰਮਾਂ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਪੈਸਾ ਿਦੱਤਾ ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਮੰਮੀ, ਡੈਡੀ ਜਾਂ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਪੱੁਛਣ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹ ੋਿਕ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਚਤੰਤ ਹ ੋਤਾਂ ਉਹ ਿਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।   

 
ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ  
ਤੁਸੀ ਂਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ? 

ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ਬਾਰੇ ਖੁਸ਼ ਹ?ੋ ਇਥੱੇ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਲਖੋ: 

 

 

 

 

 

 
 

ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ਬਾਰੇ ਿਚਤੰਤ ਹ?ੋ ਇਥੱੇ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਲਖੋ:   

ਸਕੂਲ ਗਾਈਡ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾਣਾ
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ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਜਵਾਬ ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਿਦਖਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋ(ਿਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰਮੀ/ ਡੈਡੀ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ) ਅਤ ੇਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰ ਅਸੀ ਂਿਕਸੇ ਨਵੀ ਂਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਿਚਤੰਤ ਹੁਦੰੇ ਹਾਂ ਿਕਉਿਂਕ ਸਾਨੰੂ ਨਹੀ ਂਪਤਾ ਿਕ ਇਹ ਿਕਵੇਂ ਦੀ 
ਹਵੋਗੇੀ। ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਂਉਥੱੇ ਪਹੁਚੰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਉਹ ਉਨੰਾ ਮਾੜਾ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰਾ ਿਜੰਨਾ ਅਸੀ ਂਸੋਿਚਆ ਸੀ। ਅਤ ੇਇਹ ਸਭ ਿਚਤੰਾ ਕੁਝ ਵੀ  
ਨਹੀ ਂਸੀ!   

ਿਤਆਰ ਰਿਹਣਾ ਚਗੰਾ ਿਵਚਾਰ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਉਨਾਂ੍ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਹ ੋਜੋ ਵਖੱਰੀਆਂ ਹਣੋਗੀਆਂ। ਤੁਸੀ ਂਇਨਾਂ੍ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਜਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਉਨਾਂ੍ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹਵੋਗੇੋ।   

 
ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ   
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਕੂਲ ਦਾ ਸਲਾਹਕਾਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ ਸੁਣਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਜਦੂ ਹਨ।   

ਚਾਈਲਡਲਾਈਨ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤ ੇਟਲੈੀਫਨੋ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹ:ੈ  

www.childline.org.uk  

0800 1111  

  

ਸਫਾਈ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ     
ਸਾਨੰੂ ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਅਕਸਰ ਧਣੇੋ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।   

ਹਠੇਾਂ ਿਦੱਤੀ ਵੀਡੀਓ 'ਤ ੇਕਿਲੱਕ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਖਾਉਦਂੀ ਹ ੈਿਕ ਆਪਣੇ ਹਥੱਾਂ ਨੰੂ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਿਕਵੇਂ ਧਣੋਾ ਹ।ੈ  

   

 

 

 

 

 

 

 

ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਂਖੰਘਦੇ ਜਾਂ ਿਛੱਕ ਮਾਰਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਅਸੀ ਂਦਜੇੂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।  

 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ: 

 

  

  

  

   

ਿਟਸ਼ੂ ਿਵਚੱ ਖੰਘਣਾ ਜਾਂ 
ਿਛੱਕਣਾ

ਿਟਸ਼ੂ ਨੰੂ ਿਬਨ ਿਵਚੱ ਰੱਖੋ ਆਪਣੇ ਹਥੱਾਂ ਨੰੂ ਸਾਵਧਾਨੀ 
ਨਾਲ ਧਵੋੋ

https://www.bbc.co.uk/newsround/51698180


ਇਹ ਗਾਈਡ ਇਹਨਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਅਪਣਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ   

ਦ ਬੈੱਲ ਫਾਊਡੇਂਸ਼ਨ 
ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ ਲੇਨ 
ਕੈਂਬਿਰੱਜ 
CB2 0QU 
ਯੂਨਾਈਿਟਡ ਿਕੰਗਡਮ 

ਈਮੇਲ: info@bell-foundation.org.uk 
ਇਸ 'ਤ ੇਜਾਓ: www.bell-foundation.org.uk 
Twitter: @BellFoundation 
 

ਇਹਨਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਪ੍ਰਕਾਿਸ਼ਤ ਅਸਲ ਗਾਈਡ ਤੋਂ   

ਇਗੰਲੈਂਡ ਲਈ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਕਿਮਸ਼ਨਰ  
ਸੈਂਕਚਰੁੀ ਿਬਲਿਡੰਗਜ਼  
20 ਗੇ੍ਟ ਸਿਮੱਥ ਸਟ੍ੀਟ  
ਲੰਡਨ SW1P 3BT   

ਟਲੈੀਫ਼ਨੋ: 020 7783 8330  
ਈਮੇਲ: info.request@childrenscommissioner.gov.uk  
ਇਸ 'ਤ ੇਜਾਓ: www.childrenscommissioner.gov.uk  
Twitter: @ChildrensComm 

The Bell Foundation 
Hillscross 
Red Cross Lane 
Cambridge 
CB2 0QU 

www.bell-foundation.org.uk
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