
 

 

ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਰੋਜ਼ ਦੀ ਗੱਲਬਾਤ ਦੌਰਾਨ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ 
ਿਵਸ਼ਾ ਅਕਸਰ ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਾਹਮਣ ੇਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦ� 
ਤੁਸ� ਇਸਦੀ ਉਮੀਦ ਵੀ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ। 

ਿਤਆਰ ਹੋਣਾ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂੀ ਅਤ ੇਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

 
ਆਸਟ�ੇਲੀਆ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕੁੜੀਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪਿਹਲੀ ਮਾਹਵਾਰੀ 12 ਤ� 13 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਆ�ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ 9 
ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰ ੇਜਲਦੀ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਧੀ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤ ੇਘਟੱ 
ਘਬਰਾਹਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪੁੱਤਰ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਹ ਗਲੱਬਾਤਾਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਨੰੂ ਆਮ ਚੀਜ਼ 
ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਿਝਜਕ ਜਾਂ ਰੂੜੀਵਾਦੀ ਸਚੋ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇੱਕ ਵਡੱੀ ਅਤ ੇਰਸਮੀ ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹ।ੈ ਸਮ�-ਸਮ� ‘ਤੇ ਛੋਟੀਆ ਂਅਤੇ ਸਧਾਰਨ ਗਲੱਬਾਤਾਂ ਕਰਨਾ ਅਕਸਰ 
ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਘਰ ਿਵੱਚ 

ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਿਵਸ਼ਾ ਇਨ�ਾਂ ਸਿਥਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਸਾਹਮਣ ੇਆ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 

 ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਬਾਥਰੂਮ ਜਾਂ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਿਵੱਚ ਪਡੈ ਜਾਂ ਟ�ਪੋਨ ਵਖੇਦਾ ਹ ੈ

 ਜਦ� ਟੀਵੀ ਜਾਂ ਿਕਸ ੇਿਫਲਮ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਆਪਣੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹ ੈ

 ਜਦ� ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਮ�ਬਰ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦ ੇਦਰਦ ਜਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਵੋ ੇ

 ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰ ੇਕੁਝ ਸਣੁਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਸਵਾਲ ਪੱੁਛਦਾ ਹ।ੈ 

ਜੇਕਰ ਜਦ� ਤੁਸ� ਛੋਟੇ ਹੁੰਦੇ ਸੀ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰ ੇਗਲੱ ਕਰਨਾ ਆਮ ਨਹ� ਸੀ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 
ਇੱਕ ਨਵਾ ਂਅਨੁਭਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਿਬਲਕੁਲ ਠੀਕ ਹ।ੈ ਨਰਮਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇਹ 
ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹ ੈਿਕ ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਵੀ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਸਰੁੱਿਖਅਤ ਹ।ੈ 

ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ 



 

 

ਆਸਟ�ੇਲੀਆ ਦ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਪoਾਇਮਰੀ ਸਕੂਲਾ ਂਿਵੱਚ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਅਤ ੇਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰ ੇਪੜpਾ�ਦ ੇ
ਹਨ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਅਿਧਆਪਕ ਤ� ਪੁੱਛ ਸਕਦੇ ਹ ੋਿਕ ਇਹ ਕਦ� ਪੜpਾਇਆ ਜਾਵਗੇਾ ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੀ ਗਲੱਬਾਤ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕੋ। 

ਕੁੱਝ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਆਪਣੀ ਪਿਹਲੀ ਮਹਾਵਾਰੀ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਹੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਸਕੂਲ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਪੈਡ, ਮਾਹਵਾਰੀ ਵਾਲੇ 
ਅਡੰਰਵੀਅਰ ਅਤੇ ਵਾਧ ੂਅਡੰਰਵੀਅਰ ਰਖੱਣ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਿਤਆਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਉਸਨੰੂ ਇਨ�ਾ ਂਨੂੰ  
ਵਰਤਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਿਦਖਾਓ ਅਤ ੇਦੱਸੋ ਿਕ ਜ ੇਉਹ ਅਣਜਾਣ ਜਾਂ ਅਸਿਹਜ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੇ ਤਾ ਂਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ 

ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਮਆ ਂ‘ਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਧੀ ਦੀਆਂ ਕੁੱਝ ਸਹੇਲੀਆ ਂਨੰੂ ਉਸ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਮਹਾਵਾਰੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ 
ਜਾਂ ਉਹ ਗੱਲਬਾਤਾਂ, ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਜਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓਜ਼ ਰਾਹ� ਇਸ ਬਾਰ ੇਿਸੱਖ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 
 
ਇਹ ਪਲ ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਦ ੇਮਕੇੌ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਗੱਲਬਾਤ ਚੱਲਦੀ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਅਤ ੇਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸੀ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

ਿਕਵ� ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ ਹ?ੈ 

ਆਪਣਾ ਲਿਹਜ਼ਾ ਸ਼ਾਂਤ, ਨਰਮ ਅਤੇ ਤੱਥਾ ਂ‘ਤੇ ਆਧਾਿਰਤ ਰੱਖ।ੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੋ ਵਾਰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਣੇ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹ।ੈ 
 
ਤੁਸ� ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਕਿਹ ਸਕਦ ੇਹ:ੋ 
 

 "ਤੁਸ� ਮਾਹਵਾਰੀ ਬਾਰੇ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹ?ੋ" 
 "ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਮ ਅਤ ੇਕੁਦਰਤੀ ਚੀਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ" 
 "ਤੁਸ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ" 

 
ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਕੀ ਪਤਾ ਹ ੈਅਤੇ ਿਕਸ ੇਵੀ ਗ਼ਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਕਰ।ੋ 
ਸਧਾਰਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਾਉਣਾ ਅਕਸਰ ਕਾਫ਼ੀ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
 
ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਹਰ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹ।ੈ ਇਹ ਕਿਹਣਾ ਿਬਲਕੁਲ ਠੀਕ ਹ,ੈ “ਮਨੰੂੈ ਪੱਕਾ ਨਹ� ਪਤਾ, ਆਓ ਇਕਠੇੱ ਿਮਲਕੇ ਪਤਾ 
ਕਰੀਏ।”  
 
ਕੁੱਝ ਮਾਿਪਆ ਂਨੰੂ ਿਕਤਾਬਾਂ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਦੀਆ ਂਹਨ। ਤਸੁ� ਉਨ�ਾਂ ਨੂੰ  ਇਕੱਠੇ ਿਮਲ ਕੇ ਪੜp ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਉਸ ਵੱਲ� ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਛੱਡ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਿਕਸ ੇਵੀ ਲੱਛਣ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦਰਦ ਜਾਂ ਵਧੱ ਖ਼ਨੂ ਵਿਹਣ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾਵਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਕੋਈ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਸਲਾਹ ਦ ੇ
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
 
ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਣਦਾ ਹੋਵ ੇਿਕ ਮਾਹਵਾਰੀ ਵੱਡੇ ਹੋਣ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਿਹੱਸਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਉਸਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ �ਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹ।ੋ 


