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ग्रेड 7 और 8 के लिए मानसिक स्वास्थ्य  
साक्षरता मॉड्यूल

एक साथ मानसिक स्वास्थ्य  
की खोज करना:
अपन ेबचचे की शिकष म ेशामिल हो

गरेड 7 और 8 के छात ओटैंरियो सवास और शारीरिक शिकष पाठकम पर आधारित मानसिक सवास साक्षरता मॉडयल की एक 
श्ृंखला म ेभाग ले रहे हैै। ये मॉडयल अनिवार् ्कर दिए गए हैै ताकि पतयेक छात को मानसिक सवास के बार ेम ेविशसनीय और 
शोध-आधारित जानकारी तक पहुंच प्राप हो जो कि किशोरावसथा के वरष के लिए प्रासंगिक है। ऐस ेकौशल और आदते ेविकसित 
करना जो कलयाण को और सामान मानसिक सवास समसयाओ ंके बार ेमे सीखन ेऔर जररत पडन ेपर सहायता कैस ेप्राप 
करनी है को बढ़ावा देत ेहैै, जो छातरों को उनके मानसिक सवास की देखभाल करन ेमे मदद कर सकत ेहैै और भविष मे मानसिक 
सवास समसयाओ ंको रोकन ेम ेमदद कर सकत ेहैै।

मेरा बच्चा क्या सीखेगा?
ग्रेड 7 मेरा बच्चा क्या सीखेगा?

मानसिक स्वास्थ्य, 
मानसिक बीमारी 
और उनके बीच संबंध

•	 मानससक सास एक ऐसीी चीज है जो हम सभी केे पास है, और हम सभी अपनेे ल?ए और उन 
लोगो के लिए अचछा मानसिक स्वास चाहत ेहै जिनकी हम परवाह करत ेहै। ऐस ेकई कारक 
है जो हमार ेमानसिक स्वास को पभावित करत ेहै और उसका समर्न करत ेहै। समय-समय 
पर हमार ेमानसिक स्वास के साथ छोटी-मोटी समसयाओ ंका अनुभव होना आम बात है, और 
ऐसी रणनीतिया ँऔर समर्न है जो हमे ेवापस पटरी पर लान ेमे ेमदद कर सकती है।

•	 मानससक बीीमार�याँँ� अध6क गंंभीर मसɂष-आधाार�त वि�काार हैंं जो हमारे ेवि�चाारोंं, भाावनााओं ं
और ववहारोो मे ेहस्तकषेप कर सकती है और सक ल, काम और रिशतों के रास्ते मेे आ सकती 
है। सहायता के साथ, जो लोग मानसिक बीमारी का अनुभव करत ेहै उनका समग मानसिक 
स्वास अभी भी अचछा हो सकता है।

https://www.dcp.edu.gov.on.ca/en/curriculum/elementary-health-and-physical-education
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ग्रेड 7 मेरा बच्चा क्या सीखेगा?

मानसिक स्वास्थ्य 
समस्याओ ंके संभावित 
लक्षण और जानना कि 
कब, कहा ँऔर कैस े
सहायता लेनी है

•	 अचे्छे मानससक सास कोो बनााए रखनेे काा कोोई एक सहीी तरीीकाा नहींं है, और ऐसीी 
रणनीतियोो और समर्नोो की एक श्ृंखला खोजना महतपूर््ण है जो हमारी संसकृति , विशवासोो 
और सथतियोो के साथ फिट होो और हमार ेलिए सबस ेअचछा काम करे।े

•	 हमारे ेमानससक सास मेंं पर�वर्ततन देेखनेे सेे हमेंं यह जाानने ेमेंं मदद मि�ल सकतीी है कि� कब 
कुछ रणनीतियोो का उपयोग करना है।

•	 जररत पडने ेपर सहाायताा प्रााप करनाा भी हमारे ेमानससक सास कीी देेखभााल केे ल?ए एक 
महतपूर््ण रणनीति है।

मानसिक स्वास्थ्य, 
मादक द्रव्ययों का उपयोग, 
और उनके बीच संबंध

•	 लोोग कई अलग-अलग काारणोंं सेे मादक पदाार्थोंं काा उपयोोग कर सकतेे हैंं। ससर्फफ  इसल?ए कि� 
कुछ पदार्थथों का उपयोग वैध है, इसका मतलब यह नहीीं है कि व ेसुरक्षित है।

•	 जब हम छोोटेे होोते ेहैंं, तोो कुुछ पदाार्थथ (उदााहरण केे ल?ए, भांं�ग) हमारे ेमसɂष पर स्थाायीी 
नकारातक पभाव डाल सकत ेहै कयोंकि वे अभी भी विकसित हो रहे होत ेहै।

•	 हमाराा मानससक सास मादक दव्योंं केे सेेवन मेंं भूूमि�काा नि�भाा सकताा है। हम मादक दव्योंं 
के सेवन की समसयाओ ंके लिए सहायता मांग सकत ेहै, जैस ेहम मानसिक स्वास समसयाओ ं
के लिए सहायता मांग सकत ेहै।

ग्रेड 8 मेरा बच्चा क्या सीखेगा?

मानसिक स्वास्थ्य 
और कलंक की 
धारणा

•	 मानससक सास समस्यााओं ंऔर मानससक बीीमारीी सेे संंबंंध6त कलंंक कीी धाारणाा हम सभी 
पर नकारातक पभाव डाल सकता है।

•	 हमारे ेशब चयन कलंंक कीी धाारणाा मेंं योोगदाान देे सकते ेहैंं और यहांं� तक कि� नुुकसाान भी 
पहुंचा सकत ेहै, या उनका उपयोग दूसरोो को सशक बनान ेऔर मदद मांगन ेमेे सहायता के 
लिए किया जा सकता है। 

•	 जब हम कलंंक कीी धाारणाा कोो दूूर करतेे हैंं, तोो लोोगोंं दाराा आवशक सहाायताा मांं�गने ेकीी 
अधिक संभावना होती है, जिसस ेभविष मेे अधिक गंभीर समसयाओ ंको होन ेस ेरोका जा 
सकता है।
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ग्रेड 8 मेरा बच्चा क्या सीखेगा?

हमार ेमानसिक स्वास्थ्य 
का समर््थन करना - 
तनाव का प्रबंधन करना

•	 हम सभी कभी-कभी तनााव महसूूस करतेे हैंं। कुुछ तनााव अच्छीी बाात होो सकतीी है! यह हमेंं 
कई तरह स ेमदद कर सकता है जैस ेकिसी परीकषा की तैयारी करना या किसी खेल स ेपहल 
अभयास करना।

•	 तनााव पबंंधन एक ऐसाा कौौशल है जि�सकाा हम अभ्याास कर सकते ेहैंं और बेेहतर बन सकते ेहैंं। 
ऐसी रणनीतिया ँहै जो मदद कर सकती है। कुछ विकल उपलब होना और उनका नियमित 
रप स ेअभयास करना महतपूर््ण है।

•	 जब हमेंं तनााव सेे रााहत नहींं मि�लतीी तोो इसकाा असर हमारे ेमानससक और शाारीीर�क सास 
पर पड सकता है। यदि ऐसा होन ेलग,े तो हमार ेपरिवार या अन भरोसेमंद वयस्ककों स ेअधिक 
समर्न मांगन ेका समय आ गया है।

किसी मित्र की मदद 
कैस ेकरनी है - अपना 
ख्याल रखत ेहुए दसूरोों 
के लिए सहायता मांगना

•	 हमेंं अपनेे दोोस्तोंं कीी सहाायताा करने ेमेंं महतपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाानीी है। कभी-कभी हमेंं अन 
लोगो द्वारा भी भूमिका निभाए जान ेकी आवशकता होती है। हमे ेअकेले किसी मित के पति 
अपनी चिता का पबंधन नहीीं करना है।

•	 भले हीी हमाराा मि�त हमसेे ऐसाा न करने ेकेे ल?ए कहेे, लेेकि�न अगर उनकीी याा कि�सीी और कीी 
सुरकषा को कोई खतरा हो तो हमेे तुरतं सहायता लेनी होगी।

•	 जब हम कि�सीी मि�त कीी मदद कर रहेे होंं तोो अपनेे मानससक सास कोो प्रााथमि�कताा देेनाा ठीक 
है। हमारा मानसिक स्वास भी मायन ेरखता है।

मैैं इस सीख का समर््थन कैस ेकर सकता/ती हूूँ?

अपन ेबच्चे के साथ सकारात्मक मानसिक स्वास्थ्य रणनीतियोों का अभ्यास करेें और 
मॉडल बनेें
जैसे-जैस ेआपका बचचा मानसिक सवास साक्षरता मॉडयल के माधम स ेसीखता है, घर पर सकारातक मानसिक सवास 
को बढ़ावा देन ेका एक शानदार अवसर होता है। आप अपन ेबचचे को उन विचारोो के बार ेम ेबतान ेके लिए प्रोतसाहित कर सकत ेहैै 
जिनके बार ेमे व ेसकू ल म ेसीख रहे हैै, और आप कुछ रणनीतियोो का एक साथ अभयास कर सकत ेहैै (उदाहरण के लिए, सांस लेने 
की, सटरेचिंग की रणनीति, पकृति  मे समय का आनंद लेना, एक साथ खेल खेलना, संसकृति  या विश्वास-आधारित गतिविधि म ेभाग 
लेना, आदि)। आप अपन ेबचचे को यह भी दिखाना चाह सकत ेहैै कि आप अपन ेमानसिक सवास की देखभाल के लिए रणनीतियोो 
का उपयोग कैस ेकरत ेहैै। पतयेक दिन सकारातक मानसिक सवास की भावना को बढ़ान ेके कई तरीके हैै और एक साथ अभयास 
करन ेसे जीवन भर के लिए मानसिक रप स ेस्वस्थ आदते ेविकसित करन ेम ेमदद मिल सकती है।
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घर पर बातचीत जारी रखेें
जैस ेआपका बचचा ककष म ेसीखता है, घर पर चर््चचा जारी रखन ेऔर सीखन ेको सुदढ करन ेके लिए निमलिखित वार््ततालाप 
आरभंकर््तताओ ंपर विचार करे:े

•	 आपनेे जोो सीीखाा उसमेंं आपकोो का दि�लचस याा उपयोोगीी लगाा?

•	 अपनेे माानसि�क स्वाास कीी देेखभााल मेंं मदद केे लि�ए आपनेे कौौन सीी रणनीीति�याँँ ँसीीखींं?

•	 का कुुछ ऐसीी चीीजेंं हैंं जि�नकोो मैंं आपकेे लि�ए माानसि�क स्वाास केे बाारे ेमेंं बाात करनाा आसाान बनाानेे केे लि�ए कर सकताा/तीी  
हूं या नहीीं कर सकता/ती हूं?

सीखत ेरहिये
सर्वक्षणोो स ेपता चला है कि छात चाहत ेहैै कि उनके माता-पिता/अभिभावकोो को मानसिक सवास के बार ेम ेपता चले ताकि वे 
उनकी भलाई मे उनका समर््थन कर सके, खासकर जब वे अपन ेमानसिक सवास के साथ समसयाओ ंका सामना कर रहे हो। 
मानसिक सवास के बार ेमे अधिक जानन ेके लिए पतिषठत सूचना सरोतोो की तलाश करे।े

क्या आप जानत ेहैैं?
1.	 प्रांं�त भर केे छाात्रोंं नेे हमेंं बताायाा हैै कि� वे ेमाानसि�क स्वाास और माानसि�क बीीमाारीी केे बाारे ेमेंं और अधि�क जााननाा चााहतेे हैंं, और वे े
सकू ल म ेभी इसके बार ेम ेसीखना चाहत ेहैै।

2.	सभीी ओंटेंेरि�योो स्कूू ल बोोर्डड माानसि�क स्वाास कीी जि�मेदाारीी केे सााथ एक माानसि�क स्वाास लीीडर और अधीीक्षक कोो नि�युुक 
करके छातरों के मानसिक सवास का समर््थन करत ेहैै। आप बोर््ड की वेबसाइट पर पतयेक सकू ल बोर््ड की मानसिक सवास 
रणनीति के बार ेम ेअधिक जानकारी प्राप कर सकत ेहैै।

3.	जुुड़ााव और अपनेेपन कीी भाावनाा माादक दवं केे सेेवन कीी समस्यााओं ंकोो रोोकनेे मेंं मदद कर सकतीी हैै। आपकेे बच्चे ेकाा स्कूू ल 
टीमोो और गतिविधियोो के माधम स ेएक समूह का हिससा महसूस करन ेके अवसरोो मे मदद कर सकता है।

4.	हम सभीी काा माानसि�क स्वाास हैै! माानसि�क स्वाास कोो कल्यााण कीी स�ति� केे रप मेंं परि�भााषि�त कि�याा गयाा हैै जि�समेंं वि�चाारोंं, 
भावनाओ ंऔर व्यवहारोो की एक श्ृंखला शामिल है। यह पभावित करता है कि हम तनाव स ेकैस ेनिपटत ेहैै, दूसरोो स ेकैस ेजुडत े
हैै और चुनाव कैस ेकरत ेहैै। यह हमार ेसमग्र सवास का हिससा है और जीवन का आनंद लेने की हमारी क्षमता म ेमहतपूर््ण 
भूमिका निभाता है।

5.	माानसि�क बीीमाारीी एक योोग पेेशेेवर दाराा नि�दाान कीी गई स�ति�योंं कोो संंदर्भि�ित करतीी हैै। यह हमाारे ेवि�चाारोंं, भाावनााओं,ं व्यवहाार 
और समग्र कलयाण को पभावित करती है। यह हम जो चाहत ेहैै और जो करन ेकी आवशकता है उसके रासते म ेआ सकती है और 
जीवन का आनंद लेने की हमारी क्षमता को पभावित कर सकती है। मानसिक बीमारी स ेपीड़़ित लोगोो को आवशक सहयोग स े
मिलन ेस ेमानसिक सवास अचछा हो सकता है।
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6.	कभीी-कभीी हम खुुशीी कोो पसंंदीीदाा भाावनाा केे रप मेंं सोोच सकतेे हैंं। लेेकि�न भाावनााओं ंकीी एक पूूरीी श्रृंं�खलाा स्वस्थ और महतपूूर्णण 
हो सकती है जो हम ेयह समझन ेम ेमदद करती है कि हमार ेजीवन म ेक्या हो रहा है।

7.	तनााव कोो पबंंधि�त करनेे केे लि�ए रणनीीति�योंं काा अभ्याास करनेे सेे हमेंं अच्छाा महसूूस करनेे और जररत पडनेे पर तैैयाार रहनेे मेंं 
मदद मिल सकती है। अभयास करन ेस ेहमे अधिक तैयार महसूस करन ेम ेमदद मिल सकती है और संभावना बढ सकती है कि 
यह तब काम करगेा जब हम ेइसकी सबस ेअधिक आवशकता होगी।

मानसिक स्वास्थ्य समस्याओ ंके लक्षणोों को जानेें
गरेड 7 और 8 के छातरों के लिए मानसिक सवास साक्षरता मॉडयल का उददेश पतयेक छात को आग ेबढन ेमे मदद करना है। 
हालाँकि, इस सीख और घर और सकू ल मे अचछे  समर््थन के बावजूद भी, कुछ छात अभी भी अपन ेमानसिक सवास के साथ 
चुनौतियोो का अनुभव कर सकत ेहैै। इस कारण स,े यह महतपूर््ण है कि माता-पिता/अभिभावकोो को मानसिक सवास समसयाओ ं
के उभरन ेया तीव होन ेके संकेतोो के बार ेमे पता हो ताकि वे जररत पडन ेपर कार््रवाई कर सके। समसयाओ ंकी शीघ पहचान करन े
और देखभाल संबंधी सहायता पदान करन ेस ेकठिनाइयोो को बदतर होन ेस ेरोका जा सकता है और यह सुनिश्चत करन ेम ेमदद 
मिल सकती है कि युवाओ ंको आग ेबढन ेके लिए आवशक समर््थन मिले।

ऐस ेकई संकेत हैै जो संकेत दे सकत ेहैै कि एक युवा व्यक्ति मानसिक सवास समसया का सामना कर रहा है। आप अपन ेबचचे को 
सबस ेअचछी तरह स ेजानत ेहैै और आप यह नोटिस करन ेकी अचछी स्थिति म ेहैै कि उनके सामान बर््तताव म ेकब बदलाव आया है। 
निमलिखित संकेतोो के कुछ उदाहरण हैै जिन पर ध्यान देना चाहिए।

•	 क्रोोध याा संंकट काा अधि�क फूटनाा

•	 अकर चि�डचि�ड़ाापन

•	 चिं�ताा और घबरााहट कीी बढ़ीी हई भाावनााएँँ

•	 स्कूू ल जाानेे सेे इंंकाार करनाा

•	 मि�त्रोंं, परि�वाार और उन गति�वि�धि�योंं सेे वि�मुुख हो जाानाा जि�नकाा वेे पहले आनंंद लेेते ेथेे 

•	 अधि�क वि�द्रोोह और टकरााव

•	 नशीीलीी दवााओं ंऔर/याा शरााब काा उपयोोग करनाा

•	 अपनेे बाारे ेमेंं लगााताार नकााराातक टि�पणि�याँँँ

•	 गि�रते ेग्रेेड, काार्योंं कोो पूूराा करनेे केे लि�ए कम प्रेेरणाा

•	 खाानेे और सोोनेे कीी आदतोंं मेंं बदलााव

•	 मृृत्युु और मरनेे केे बाारे ेमेंं अकर बाात करनाा

यदि आपको पता चलता है कि बच्चे के मन मेें आत्महत्या या दसूरोों को नुकसान पहुुंचान ेके विचार आ रहे हैैं, 
तो आपातकालीन सहायता के माध्यम स ेतत्काल सहायता लेें।
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यदि आप अपन ेबच्चे मेें इनमेें से कुछ लक्षण देखत ेहैैं, तो आपके द्वारा देखे गए व्यवहार और भावनाओ ंकी तीव्रता, आवृत्ति और 
प्रभाव पर विचार करेें।

•	 का येे व्यवहाार और भाावनााएँँ  मेरे ेबच्चेे केे चरि�त सेे हट कर हैंं?

•	 का वेे मेरे ेबच्चेे कीी रोोजमर्राा� कीी जिं�दगीी, उसके दोोस्तोंं याा हमाारे ेपाारि�वाारि�क जीीवन काा आनंंद लेेनेे कीी क्षमताा पर नकााराातक 
पभाव डाल रहे हैै?

•	 का वेे स्कूू ल मेंं मेरे ेबच्चेे कीी पगति� मेंं बााधक बन रहेे हैंं?

•	 का येे चिं�ति�त करनेे वााले व्यवहाार अधि�क बाार हो रहेे हैंं?

•	 का येे व्यवहाार याा भाावनााएँँ  साामाान सेे अधि�क तीीव हैंं? 

•	 का परि�स�ति�योंं कोो देेखतेे हए वेे अपेेक्षाा सेे अधि�क समय तक रह रहेे हैंं?

सावधान रहेें कि कुछ बदलाव देखन ेका मतलब यह नहीीं है कि आपके बच्चे को कोई मानसिक स्वास्थ्य समस्या या बीमारी है। 
अधिक जानकारी प्राप्त करना और अपनी टिप्पणियोों को उन लोगोों तक पहुुंचाना सबस ेअच्छा है जो आपका समर््थन कर सकत ेहैैं।

हमार ेआस-पास समर््थन
यदि आप देखत ेहैै कि वे अपन ेमानसिक सवास के साथ किसी समसया का सामना कर रहे हैै, तो आप किसस ेसंपर््क  कर सकत ेहैै, 
और आपके बचचे के सकू ल म ेक्या पक्रिया है, इसकी एक व्यक्तिगत योजना बनाएं। याद रखेें, आप अकेले नहीीं हैैं! आपके बचचे की 
सहायता के लिए आस-पास कई सहायताएं, सेवाएँ और लोग मौजूद हैै।

मेर ेबच्चे के स्कूल  मेें सहायताएं: मेर ेसमुदाय मेें सहायताएं: आपातकालीन सहायता के नमून:े

क्लासरूम शिक्षक, प््रििंसिपल, विशेष 
संसाधन शिक्षक, गाइडेेंस काउंसलर, 
बाल और युवा कार््यकर््तता, सामाजिक 
कार््यकर््तता, आदि।

अपनी खुद की सूची बनाएं:

आंटी, अंकल, बुजुर््ग, दादा-दादी/नाना-
नानी, देखभाल करन ेवाले, मैत्री केें द्र, 
सामुदायिक एजेेंसिया,ं चर््च, मस्जिद, 
सामुदायिक केें द्र, आदि।

अपनी खुद की सूची बनाएं:

ब्लैक यूथ हेल्पलाइन 
कॉल करे:े 416‑285‑9944 या
टोल-फरी 1‑833‑294‑8650

कनेक्सऑन्टेरियो हेललाइन
टोल फरी: 1‑866‑531‑2600

किड््ज़ हैल्प फोन
टोल फरी: 1‑800‑668‑6868

स्थानीय एमरजेेंसी रूम
9‑1‑1

अपनी खुद की सूची बनाएं:
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मेर ेबच्चे के स्कू ल मेें सहायता प्राप्त करन ेकी प्रक्रिया यह है:

अपन ेबच्चे के क्लासरूम शिक्षक, प्रशासक या स्कू ल स्टाफ के उस व्यक्ति स ेबात करेें जिसस ेआप बात कर सकत ेहैैं और अपनी 
चिंताओ ंको साझा करेें, जानेें कि आपके बच्चे की सहायता के लिए कौन सी सेवाएँ उपलब्ध हैैं और सहायता प्राप्त करन ेके चरण 
क्या हैैं।

स्कू ल की प्रक्रिया यहा ंशामिल करेें: 

आप जिस समर््थन की तलाश कर रहे हैैं, आप उसके पात्र हैैं। हार न मानेें - आपके बच्चे की सहायता करन ेके लिए लोग मौजूद 
हैैं और जो आपको बताएंग ेकि आप अकेले नहीीं हैैं। 

आपका मानसिक स्वास्थ्य भी मायन ेरखता है!

यदि आपको कभी लग ेकि आपको अपन ेमानसिक सवास के लिए सहायता की आवशकता है, तो अपन ेफैमिली डॉकर स े
संपर््क  करे,े या:

•	 कॉॉननेेक्स ओंटंाारि�योो | माानसि�क स्वाास और व्यसन उपचाार सेेवााओं ंकेे लि�ए 1‑866‑531‑2600 पर कॉॉल करेंं

•	 वेेलनेेस टुुगेेदर कैैनेेडाा | 24/7 उपलब पराामर्शश केे लि�ए 1‑866‑585‑0445 पर कॉॉल करेंं

•	 ओंटंाारि�योो 211 | आपकोो आवशक साामुुदाायि�क और साामााजि�क सेेवााओं ंसेे जुुडनेे मेंं सहाायताा केे लि�ए 2‑1‑1 पर कॉॉल याा  
टेक करेे

•	 संंकट टेेक्स्ट लााइन | 741741 पर निः�ःशुुल, 24/7, HOME टेेक करेंं, सभीी उम केे लोोगोंं केे लि�ए रााषव्याापीी सेेवाा

यदि आप मानसिक सवास संकट का सामना कर रहे हैै, तो तुरतं अपन ेसथानीय असताल के आपातकालीन कक्ष मे जाएँ या 911 
पर कॉल करे े(यदि आप ऐसा करना सुरक्षित महसूस करत ेहैै)। यदि आप 911 पर कॉल करना चुनत ेहैै, तो आप अनुरोध कर सकते 
हैै कि यदि कोई उपलब हो तो आपकी संसकृति  को समझन ेवाले एक मानसिक सवास पेशेवर को भेजा जाए।

https://www.connexontario.ca/
https://www.wellnesstogether.ca/
https://211ontario.ca/
https://www.crisistextline.org/
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