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ਗ�ਿਹ ਿਵਿਗਆਨ 

ਸ਼�ੇਣੀ -ਛੇਵ�  

ਪਾਠਕ�ਮ (2024-25) 

(ਿਲਖਤੀ) 
 

1. ਮਨੱੁਖ ਦੀਆਂ ਮੱੁਢਲੀਆਂ ਲੋੜ�: ਭੋਜਨ, ਕੱਪੜਾ ਅਤੇ ਮਕਾਨ 

2. ਭੋਜਨ ਦੇ ਕੰਮ ਭੋਜਨ ਦੇ ਤੱਤ, ਉਨ� � ਦੇ ਸ�ੋਤ 

3. ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪਕਾਏ ਅਤੇ ਅਣਪਕਾਏ ਭੋਜਨ ਿਵੱਤ ਫਰਕ-ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ 

ਤਰੀਕੇ: ਭੰਨਣਾ, ਸੋਕਣਾ, ਉਬਾਲਨਾ ਅਤੇ ਤਲਣਾ, ਉਦਾਹਰਣਾ ਸਮੇਤ ।। 

4. ਘਰ 

 ਘਰ ਦਾ ਅਰਥ 

 ਚੰਗੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਮਹੱਤਵ 

 ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ-ਝਾੜੂ ਲਾਉਣਾ, ਪੋਚਾ ਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਬੁਰਸ਼ ਨਾਲ ਸਫਾਈ ਕਰਨੀ 

 ਝਾਤੂਆਂ ਅਤੇ ਬੁਰਸ਼� ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ� 

5. ਸ਼ੱੁਦ ਹਵਾ ਦੀ ਆਵਾਜਾਈ 

 ਹਵਾ ਨੰੂ ਸ਼ੱੁਧ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

 ਇਨ� � ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ 

6. ਪਿਹਨਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ 

7. ਸੂਤੀ ਕੱਪਿੜਆਂ ਨੰੂ ਧੋਣਾ 

 ਸੂਤੀ ਕੱਪੜੇ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਠੀਕ ਸਾਬਨ ਅਤੇ ਪਾਊਡਰ 

 ਇਨ� � ਦਾ ਿਤਆਗੀ (ਪ�ੈਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਤਿਹ ਲਗਾਉਣਾ) 

8. ਿਨ{ਜੀ ਿਸਹਤ ਿਵਿਗਆਨ 

 ਅੱਖ�, ਦੰਦ� ਅਤੇ ਨਹੰੁਆਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ 

 ਨਹਾਉਣ ਦਾ ਮਹੱਤਵ 

 
   ਪਾਠਕ�ਮ (ਪ�ਯੋਗੀ) 

1. ਿਮੱਟੀ ਦੇ ਤੇਲ ਵਾਲੇ ਸਟੋਵ ਤੇ ਗੈਸ ਦਾ ਸਟੋਵ ਚਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਵਰਤਣਾ। 

2. ਚਾਹ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਪਰੋਸਣਾ 

3. ਆਂਡੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਅਤੇ ਅੱਧਾ ਉਬਾਲਣਾ 

4. ਿਨ{ਜੀ ਕੱਪਿੜਆਂ ਨੰੂ ਧੋਣਾ-ਫਰਾਕ ਜ�ਘੀਆਂ, ਸਲਵਾਰ, ਕਮੀਜ ਅਤੇ ਦੁਪੱਟਾ 

5. ਕੱਚਾ, ਬਖੀਆ, ਕੱਚਾ ਬਖੀਆ, ਸਾਦੀ ਸਲਾਈ, ਚੋਣਾ ਅਤੇ ਉਲੇੜੀ ਦੇ ਸ�ਪਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ 

6. ਦਸ ਇੰਚ ਲੰਬੇ ਅਤੇ ਦਸ ਇੰਚ ਚੋੜੇ ਰੁਮਾਲ ਦੇ ਿਕਨਾਰੇ ਤੇ ਉਲੇੜੀ ਕਰਨਾ। 

 
 
 
 
 
 
 



ਗ�ਿਹ ਿਵਿਗਆਨ 

ਸ਼�ੇਣੀ-ਸੱਤਵ�  

ਪਾਠਕ�ਮ (2024-25) 

(ਿਲਖਤੀ) 
 

1. ਿਨ{ਜੀ ਿਸਹਤ ਿਵਿਗਆਨ 

 ਿਚਹਰਾ, ਵਾਲ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਸਫਾਈ 

2. ਸਰੀਰਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੀ ਚੇਤਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਲਈ ਿਤਆਰੀ। 

3. ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ। 

4. ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿਸਧ�ਤ 

 ਭੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣ ਸਮ� ਸਫਾਈ । 

5. ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ 

 ਰੋਜਾਨਾ, ਸਪਤਾਿਹਕ ਅਤੇ ਰੁੱ ਤ ਅਨੁਸਾਰ 

6. ਮਕਾਨ ਬਣਾਉਣ ਜ� ਿਕਰਾਏ ਤੇ ਲੈਣ ਸਮ� ਸਮਾਿਜਕ ਤੇ ਆਰਿਥਕ ਤੱਤ� ਦਾ ਮਹੱਤਵ। 

7. ਸ਼ੀਸਾ ਿਪੱਤਲ ਸਟੇਨਲੈਸਸ ਸਟੀਲ ਅਤੇ ਐਲੂਮੀਨੀਅਮ ਦੀਆਂ ਚੀਜ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨਾ। 

8. ਬਨਾਉਟੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਣਾਏ ਕੱਪਿੜਆਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ, ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੀ ਧੁਆਈ । 

 
         ਪਾਠਕ�ਮ (ਪ�ਯੋਗੀ) 

1. ਭੋਜਨ ਨੁਸਖੇ: ਚੋਲ ਉਬਾਲਣਾ, ਸਬਜੀਆਂ ਬਣਆਉਣ ਦੀ ਵੀਧੀ, ਿਖਚੜੀ, ਦਲੀਆ ਅਤੇ 

ਸਬੂਦਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਕਾਫੀ ਸਕੰਜਵੀ ਅਤੇ ਲੱਸੀ ਬਣਾਉਣਾ। 

2. ਘਰੇਲੂ ਸ਼ੀਸੇ, ਿਪੱਤਲ, ਸਟੀਲ ਅਤੇ ਐਲੂਮੀਨੀਅਮ ਦੀਆਂ ਚੀਜ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨਾ। 

3. ਬਨਾਉਟੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਣਾਏ ਕੱਪਿੜਆਂ ਦੀ ਧੁਆਈ। 

4. ਡੰਡੀ ਟ�ਕਾ, ਦਸੂਤੀ ਟ�ਕਾ ਅਤੇ ਬੀਿਡੰਗ ਦੇ ਟਾਿਕਆਂ ਨਾਲ ਟਰੇਅ ਦਾ ਕੱਪੜਾ ਬਣਾਉਣਾ। 

5. ਬੱਚੇ ਲਈ ਹੱਥ ਨਾਲ ਿਸਲਾਈ ਕਰਕੇ ਿਬੱਬ ਬਣਾਉਣਾ ਤੇ ਪਾਿਸਆਂ ਤੇ ਲੈਸ ਲਾਉਣੀ। 

6. ਜ�ਘੀਏ ਨੰੂ ਕੱਟਣਾ ਅਤੇ ਹੱਧ ਨਾਲ ਿਸ�ਣਾ। 

7. ਸਾਦਾ ਬੁਣਾਈ-ਿਸੱਧਾ ਪੱੁਠਾ ਅਤੇ ਮੋਰੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ ਅਤੇ ਸਲਾਈਆਂ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦੇ ਬੂਟ 

ਬੁਣਨĂ । 
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