
 

   

ਮਾਤਰਾ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਿਾ 
ਚੋਣ ਬੋਰਡ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿ ੂੰ  ਹੇਠਾਾਂ ਨਿਖਾਈਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਗਤੀਨਿਧੀਆਾਂ ਨਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਾਂ ਿੱਧ ਿੀ ਚੋਣ ਕਰਿ ਲਈ ਆਖੋ। ਚੋਣ ਕਰਿਾ ਅਤ ੇ

ਉਸਿਾ ਅਿੁਸਰਿ ਕਰਿਾ, ਬੌਨਧਕ ਅਤ ੇਸਮਾਨਜਕ ਮਾਿਨਸਕ ਨਿਕਾਸ ਲਈ ਮਹੱਤਿਪ ਰਣ ਕੁਸ਼ਲਤਾਿਾਾਂ ਹਿ। ਇਹ ਪਤਾ 

ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮਾਤਰਾ ਕਿਰਧਾਰਤ ਿਰਿ ਬਾਰੇ ਿੀ ਜਾਣਦਾ ਹੈ, ਹੇਠਾਾਂ ਕਦਤੱੀਆਾਂ ਗਤੀਕਿਧੀਆਾਂ 

ਕਿੱਚੋਂ ਚੋਣ ਿਰੋ। 

ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਸਿਾਲ: 

• ਜਿੋਂ ਛੋਟੀਆਾਂ ਸੂੰਨਖਆਿਾਾਂ (1–5) ਨਿੱਚ ਿਸਤਾਾਂ ਨਿਖਾਈਆਾਂ ਜਾਣ, ਤਾਾਂ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਬਿਾਾਂ ਨਗਣੇ ਪਛਾਣ ਸਕਿਾ ਹੈ ਨਕ 

ਉਹ ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ ਹਿ? ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ ਿਸਤਾਾਂ ਪਛਾਣ ਸਕਿਾ ਹੈ?  

• ਜਿੋਂ ਿਸਤਾਾਂ ਿੇ ਿੋ ਸੱੈਟ ਨਿੱਤੇ ਜਾਣ, ਤਾਾਂ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਾਰੀਆਾਂ ਿ ੂੰ  ਨਗਣ ਕੇ ਜਾਾਂ ਨਗਣਿੇ ਹੋਏ ਕੱੁਲ ਸੂੰਨਖਆ ਿੱਸ ਸਕਿਾ 

ਹ?ੈ 

ਪਨਰਿਾਰ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: ਬੱਚੇ 

ਿ ੂੰ  ਨਬਿਾਾਂ ਨਗਣ ੇਇਹ ਪਛਾਣਿ 

ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ ਕਰ ੋਨਕ 

ਿਸਤਾਾਂ ਿ ੇਛੋਟੇ ਸੈੱਟ ਨਕੂੰਿੇ ਹਿ। 

ਬੱਨਚਆਾਂ ਿ ੂੰ  ਿਸਤਾਾਂ ਨਗਣਿ 

ਨਿਓ ਅਤੇ ਿੋ ਸੂੰਨਖਆਿਾਾਂ ਿੇ 

ਨਿਚਕਾਰ ਕੱੁਲ ਸੂੰਨਖਆ 

ਜਾਣਿ ਲਈ ਉਹਿਾਾਂ ਿੀ 

ਉਾਂਗਲੀਆਾਂ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ  

 

ਛਾਾਂਟਣਾ: ਨਕਸ ੇਿੀ ਛੋਟੀ ਿਸਤ  

ਿਾ ਛੋਟੇ ਸੂੰਗਰਨਹ ਪਤਾ ਕਰੋ 

(ਬਟਿ, ਨਸੱਕ,ੇ ਪੱਥਰ)। ਬੱਚੇ ਿ ੂੰ  

ਿਸਤਾਾਂ ਛਾਾਂਟਣ ਿਾ ਤਰੀਕਾ 

ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਿ ਲਈ ਆਖੋ। 

ਬੱਚੇ ਿ ੂੰ  ਿਸਤਾਾਂ ਛਾਾਂਟਣ ਅਤੇ 

ਭਾਗਾਾਂ/ਸਮ ਹਾਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 

ਕਰਿ ਲਈ ਆਖੋ। ਹਰੇਕ 

ਸਮ ਹ ਨਿੱਚ ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ ਿਸਤਾਾਂ 

ਹਿ? ਸਾਨਰਆਾਂ ਨਿੱਚ ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ 

ਿਸਤਾਾਂ ਹਿ? ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਿਾਾਂ 

ਿ ੂੰ  ਛਾਾਂਟਣ ਿਾ ਕੋਈ ਹੋਰ 

ਤਰੀਕਾ ਲੱਭ ਸਕਿੇ ਹੋ?  

 

ਅੂੰਿਰ/ਬਾਹਰ: ਿਸ ਤੱਕ 

ਛੋਟੀਆਾਂ ਿਸਤਾਾਂ ਇਕੱਤਰ ਕਰ,ੋ 

ਨਜਹਿਾਾਂ ਿ ੂੰ  ਸੁਰੱਨਖਅਤ ਰ ਪ 

ਿਾਲ ਉਛਾਨਲਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ 

ਕਾਫੀ ਿੱਡਾ ਡੱਬਾ ਰੱਖ,ੋ ਨਜਸਿੇ 

ਨਿੱਚ ਅਰਾਮ ਿਾਲ ਿਸਤਾਾਂ ਿ ੂੰ  

ਉਛਾਨਲਆ ਜਾ ਸਕ ੇਜਾਾਂ ਫਰਸ਼ 

ਡਾਾਂ ਜ਼ਮੀਿ ਉਤੇੱ ਚੱਕਰ 

ਬਣਾਉਣ ਿਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭੋ 

(ਹ ਲਾ ਹ ਪ, ਰੱਸੀ, ਨਮੱਟੀ ਨਿੱਚ 

ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ)। ਡੱਬੇ ਜਾਾਂ 

ਚੱਕਰ ਨਿੱਚ ਿਸਤਾਾਂ ਿ ੂੰ  ਿਾਰੀ-

ਿਾਰੀ ਿਾਲ ਉਛਾਲੋ। ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰ ੋਨਕ ਨਕੂੰਿੀ 

ਿਸਤਾਾਂ ਅੂੰਿਰ ਹਿ ਅਤੇ 

ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ ਬਾਹਰ ਹਿ। ਪੱੁਛੋ ਨਕ 

ਨਕੱਥੇ ਿੱਧ ਹਿ ਅਤੇ ਨਕੱਥੇ ਘੱਟ 

ਹਿ।  

ਲੁਕੀਆਾਂ ਿਸਤਾਾਂ:  

ਬੱਚੇ ਿਾਲ ਇਕੱਠੇ ਪੂੰਜ ਿਸਤਾਾਂ 

ਨਗਣ।ੋ ਆਖੋ, “ਆਪਣੀਆਾਂ 

ਅੱਖਾਾਂ ਬੂੰਿ ਕਰੋ।” ਪੂੰਜ ਿਸਤਾਾਂ 

ਨਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਿ ੂੰ  ਕਿਰ ਿੇ ਅੂੰਿਰ 

ਰੱਖ ੋਅਤੇ ਬਾਕੀ ਿਸਤਾਾਂ ਿ ੂੰ  

ਨਿੱਸਿਾ ਛੱਡ ਨਿਓ। ਬੱਚੇ ਿ ੂੰ  

ਿੱਸੋ ਨਕ ਉਹ “ਿਾਹ!” (ਜਾਾਂ 

ਕੋਈ ਹੋਰ ਮਜ਼ਿੇਾਰ ਸ਼ਬਿ) 

ਆਖੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਾਂ ਅੱਖਾਾਂ 

ਖੋਲਹ  ਲਿੇ। ਆਖੋ, “ਤੁਹਾਿ ੂੰ  

ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ [ਿਸਤਾਾਂ ਿਾ ਿਾਮ] 

ਨਿਖਾਈ ਿੇ ਰਹੀਆਾਂ ਹਿ?” 

ਪੱੁਛੋ, “ਤੁਹਾਡੇ ਨਖਆਲ ਨਿੱਚ 

ਕਿਰ ਿੇ ਹੇਠਾਾਂ ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ 

[ਿਸਤਾਾਂ ਿਾ ਿਾਮ] ਲੁਕੀਆਾਂ 

ਹੋਈਆਾਂ ਹਿ?” ਕਿਰ ਹਟਾਓ 

ਅਤੇ ਪੱੁਛੋ, “ਇਹ ਸਾਰੀਆਾਂ 

ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ ਹਿ?” ਪੱੁਛੋ ਨਕ 

ਨਕਹੜੇ ਸਮ ਹ ਕੋਲ ਿੱਧ, ਘੱਟ 

ਜਾਾਂ ਬਰਾਬਰ ਮਾਤਰਾ ਨਿੱਚ 

ਹਿ। 10 ਤੱਕ ਿੀਆਾਂ ਿੱਡੀਆਾਂ 

ਡਾਾਂ ਛੋਟੀਆਾਂ ਮਾਤਰਾਿਾਾਂ 

ਸਮਾਯੋਨਜਤ ਕਰ।ੋ 

 

ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲਾਾਂ? 

ਨਤੂੰਿ ਸਨਕੂੰਟਾਾਂ ਤੱਕ ਕੁਝ (2-

10) ਉਾਂਗਲੀਆਾਂ ਫੜਹ ਕੇ ਰੱਖ।ੋ 

ਬੱਚੇ ਿ ੂੰ  ਪੱੁਛੋ “ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ?” ਇਹ 

ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਿ ਲਈ ਨਕ ਕੀ 

ਉਹ ਨਬਿਾਾਂ ਨਗਣ ੇਉਹਿਾਾਂ ਿੀ 

ਸੂੰਨਖਆ ਪਛਾਣ 

ਸਕਿਾ/ਸਕਿੀ ਹੈ। 

ਸਰੀਰ ਿੇ ਅੂੰਗ: ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ 

ਿ ੂੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਿਾ 

ਤਰੀਕਾ ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਖੋ ਨਕ 

ਪਨਰਿਾਰ ਨਿੱਚ ਨਕੂੰਿੀਆਾਂ ਅੱਖਾਾਂ, 

ਬਾਹਾਾਂ ਜਾਾਂ ਲੱਤਾਾਂ ਹਿ।  
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ਤੱਕ ਨਬੂੰਿੀਆਾਂ ਉਲੀਕ ੋਅਤੇ 

ਉਹਿਾਾਂ ਿ ੂੰ  ਲੁਕਾ ਨਿਓ। ਇਹ 

ਿੇਖਣ ਲਈ 3 ਸਨਕੂੰਟਾਾਂ ਤੱਕ 

ਨਬੂੰਿੀਆਾਂ ਤੋਂ ਹੱਥ ਹਟਾਓ ਨਕ ਕੀ 

ਬੱਚਾ ਉਹਿਾਾਂ ਿੀ ਸੂੰਨਖਆ 

ਪਛਾਣ ਸਕਿਾ ਹੈ। ਿੱਖ-ਿੱਖ 

ਸੂੰਨਖਆਿਾਾਂ ਿਾਲ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

 


