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ग्रेड 7 और 8 के लिए मानसिक स्ास्थ्य  
साक्षरता मॉड्यूि

एक िाथ मानसिक स्ास्थ्य  
की खोज करना:
अपन ेबच ेकी शिकष म ेिषममल हो

गेड 7 और 8 के छषत ओटैंररयो सषस और िषरीररक शिकष पषठकम पर आधषररत मषनशिक सषस िषकरतष मॉडयल की एक 
श्ंखलष म ेभषग ले रहे है। ये मॉडयल अमनवषय ्कर दिए गए है तषकक पतेक छषत को मषनशिक सषस के बषर ेम ेकवशिनीय और 
िोध-आधषररत जषनकषरी तक पहंच पषप हो जो कक ककिोरषवसष के वरष के मलए पषिंमगक है। ऐि ेकौिल और आित ेकवकशित 
करनष जो कलषण को और िषमषन मषनशिक सषस िमसषओ ंके बषर ेमे िीखन ेऔर जररत पडन ेपर िहषयतष कैि ेपषप 
करनी है को बढषवष िेत ेहै, जो छषतो को उनके मषनशिक सषस की िेखभषल करन ेमे मिि कर िकत ेहै और भकवष मे मषनशिक 
सषस िमसषओ ंको रोकन ेम ेमिि कर िकत ेहै।

मेरा बच्ा क्ा सीखेगा?
ग्ेड 7 मेरा बच्ा क्ा सीखेगा?

मानलसक स्ास्थ्य, 
मानलसक बीमारी 
और उनके बीच संबंध

• मानससक सास एक ऐसी चीज है जो हम सभी के पास है, और हम सभी अपने ल?ए और उन 
?ोगो के ल?ए अचा मानससक सास चाहत ेहै सजनकी हम परवाह करत ेहै। ऐस ेकई कारक 
है जो हमार ेमानससक सास को पभाववत करत ेहै और उसका समर्न करत ेहै। समय-समय 
पर हमार ेमानससक सास के सार छोटी-मोटी समसाओ ंका अनुभव होना आम बात है, और 
ऐसी रणनीवतया ँऔर समर्न है जो हम ेवापस पटरी पर ?ान ेम ेमदद कर सकती है।

• मानससक बीमाररयाँ अध6क गंभीर मसɂष-आ6ाररत ववकार है जो हमार ेववचारो, भावनाओ ं
और ववहारो म ेहɂकेप कर सकती है और सक ?, काम और ररशो के राɂ ेमे आ सकती 
है। सहायता के सार, जो ?ोग मानससक बीमारी का अनुभव करत ेहै उनका समग मानससक 
सास अभी भी अचा हो सकता है।

https://www.dcp.edu.gov.on.ca/en/curriculum/elementary-health-and-physical-education
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ग्ेड 7 मेरा बच्ा क्ा सीखेगा?

मानलसक स्ास्थ्य 
समस्ाओ ंके संभावित 
िक्षण और जानना वक 
कब, कहा ँऔर कैस े
सहायता िेनी है

• अचे मानससक सास को बनाए रखने का कोई एक सही तरीका नहं है, और ऐसी 
रणनीवतयो और समर्नो की एक श्ंख?ा खोजना महतपकण ्है जो हमारी संस्वत, ववशासो 
और सथवतयो के सार फिट हो और हमार ेल?ए सबस ेअचा काम कर।े

• हमार ेमानससक सास मे पररवत्न देखने से हमे यह जानन ेमे मदद लम? सकती है वक कब 
कुछ रणनीवतयो का उपयोग करना है।

• जररत पडन ेपर सहायता पाप करना भी हमार ेमानससक सास की देखभा? के ल?ए एक 
महतपकण ्रणनीवत है।

मानलसक स्ास्थ्य, 
मादक द्रव्ययों का उपयोग, 
और उनके बीच संबंध

• ?ोग कई अ?ग-अ?ग कारणो से मादक पदारं का उपयोग कर सकते है। ससि् इसल?ए वक 
कुछ पदारं का उपयोग वै6 है, इसका मत?ब यह नहं है वक व ेसुरलकत है।

• जब हम छोटे होत ेहै, तो कुछ पदार् (उदाहरण के ल?ए, भांग) हमार ेमसɂष पर थायी 
नकारातक पभाव डा? सकत ेहै कोवक वे अभी भी ववकससत हो रहे होत ेहै।

• हमारा मानससक सास मादक दवो के सेवन मे भकलमका लनभा सकता है। हम मादक दवो 
के सेवन की समसाओ ंके ल?ए सहायता मांग सकत ेहै, जैस ेहम मानससक सास समसाओ ं
के ल?ए सहायता मांग सकत ेहै।

ग्ेड 8 मेरा बच्ा क्ा सीखेगा?

मानलसक स्ास्थ्य 
और किंक की 
धारणा

• मानससक सास समसाओ ंऔर मानससक बीमारी से संबंध6त क?ंक की 6ारणा हम सभी 
पर नकारातक पभाव डा? सकता है।

• हमार ेशब चयन क?ंक की 6ारणा मे योगदान दे सकत ेहै और यहां तक वक नुकसान भी 
पहंचा सकत ेहै, या उनका उपयोग दकसरो को सशक बनान ेऔर मदद मांगन ेमे सहायता के 
ल?ए वकया जा सकता है। 

• जब हम क?ंक की 6ारणा को दकर करते है, तो ?ोगो दारा आवशक सहायता मांगन ेकी 
अध6क संभावना होती है, सजसस ेभववष मे अध6क गंभीर समसाओ ंको होन ेस ेरोका जा 
सकता है।



03

एक साथ मानससक स्ास्थ्य की खोज करना: अपन ेबच् ेकी सिक्ा में िाममल होों

ग्ेड 8 मेरा बच्ा क्ा सीखेगा?

हमार ेमानलसक स्ास्थ्य 
का समर््थन करना - 
तनाि का प्रबंधन करना

• हम सभी कभी-कभी तनाव महसकस करते है। कुछ तनाव अची बात हो सकती है! यह हमे 
कई तरह स ेमदद कर सकता है जैस ेवकसी परीका की तैयारी करना या वकसी खे? स ेपह?े 
अभास करना।

• तनाव पबं6न एक ऐसा कौश? है सजसका हम अभास कर सकत ेहै और बेहतर बन सकत ेहै। 
ऐसी रणनीवतया ँहै जो मदद कर सकती है। कुछ ववकल उप?ब होना और उनका लनयलमत 
रप स ेअभास करना महतपकण ्है।

• जब हमे तनाव से राहत नहं लम?ती तो इसका असर हमार ेमानससक और शारीररक सास 
पर पड सकता है। यफद ऐसा होन े?ग,े तो हमार ेपररवार या अन भरोसेमंद वयसो स ेअध6क 
समर्न मांगन ेका समय आ गया है।

वकसी लमत्र की मदद 
कैस ेकरनी है - अपना 
ख्ाि रखत ेहुए दयूसरयों 
के लिए सहायता मांगना

• हमे अपने दोɂो की सहायता करन ेमे महतपकण ्भकलमका लनभानी है। कभी-कभी हमे अन 
?ोगो दारा भी भकलमका लनभाए जान ेकी आवशकता होती है। हम ेअके?े वकसी लमत के पवत 
अपनी धचंता का पबं6न नहं करना है।

• भ?े ही हमारा लमत हमसे ऐसा न करन ेके ल?ए कहे, ?ेवकन अगर उनकी या वकसी और की 
सुरका को कोई खतरा हो तो हमे तुरतं सहायता ?ेनी होगी।

• जब हम वकसी लमत की मदद कर रहे हो तो अपने मानससक सास को पारलमकता देना ठीक 
है। हमारा मानससक सास भी मायन ेरखता है।

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

अपन ेबच् ेके सार् सकारात्मक मानससक स्ास्थ्य रणनीततयोों का अभ्ास करें और 
मॉडल बनें
जैिे-जैि ेआपकष बचष मषनशिक सषस िषकरतष मॉडयल के मषधम ि ेिीखतष है, घर पर िकषरषतक मषनशिक सषस 
को बढषवष िेन ेकष एक िषनिषर अविर होतष है। आप अपन ेबच ेको उन कवचषरो के बषर ेम ेबतषन ेके मलए पोतषरहत कर िकत ेहै 
शजनके बषर ेमे व ेसय ल म ेिीख रहे है, और आप कुछ रणनीकतयो कष एक िषथ अभषि कर िकत ेहै (उिषहरण के मलए, िषंि लेने 
की, सटेचचंग की रणनीकत, पक्कत मे िमय कष आनंि लेनष, एक िषथ खेल खेलनष, िंस्कत यष कवशषि-आधषररत गकतकवचध म ेभषग 
लेनष, आदि)। आप अपन ेबच ेको यह भी दिखषनष चषह िकत ेहै कक आप अपन ेमषनशिक सषस की िेखभषल के मलए रणनीकतयो 
कष उपयोग कैि ेकरत ेहै। पतेक दिन िकषरषतक मषनशिक सषस की भषवनष को बढषन ेके कई तरीके है और एक िषथ अभषि 
करन ेिे जीवन भर के मलए मषनशिक रप ि ेसस आित ेकवकशित करन ेम ेमिि ममल िकती है।
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घर पर बातचीत जारी रखें
जैि ेआपकष बचष ककष म ेिीखतष है, घर पर चचष ्जषरी रखन ेऔर िीखन ेको िुदढ करन ेके मलए मनममलखखत वषतष्लषप 
आरभंकतष्ओ ंपर कवचषर कर:े

• आपने जो िीखष उिमे आपको कष दिलचस यष उपयोगी लगष?

• अपने मषनशिक सषस की िेखभषल मे मिि के मलए आपने कौन िी रणनीकतयष ँिीखं?

• कष कुछ ऐिी चीजे है शजनको मै आपके मलए मषनशिक सषस के बषर ेमे बषत करनष आिषन बनषने के मलए कर िकतष/ती  
हं यष नहं कर िकतष/ती हं?

सीखत ेरहियोे
िववकणो ि ेपतष चलष है कक छषत चषहत ेहै कक उनके मषतष-कपतष/अशभभषवको को मषनशिक सषस के बषर ेम ेपतष चले तषकक वे 
उनकी भलषई मे उनकष िमथ्न कर िके, खषिकर जब वे अपन ेमषनशिक सषस के िषथ िमसषओ ंकष िषमनष कर रहे हो। 
मषनशिक सषस के बषर ेमे अचधक जषनन ेके मलए पकतषठत ियचनष सोतो की तलषि कर।े

क्ा आप जानत ेिैं?
1. पषंत भर के छषतो ने हमे बतषयष है कक व ेमषनशिक सषस और मषनशिक बीमषरी के बषर ेमे और अचधक जषननष चषहते है, और व े
सय ल म ेभी इिके बषर ेम ेिीखनष चषहत ेहै।

2. िभी ओटेंररयो सय ल बोड् मषनशिक सषस की शजमेिषरी के िषथ एक मषनशिक सषस लीडर और अधीकक को मनयुक 
करके छषतो के मषनशिक सषस कष िमथ्न करत ेहै। आप बोड् की वेबिषइट पर पतेक सय ल बोड् की मषनशिक सषस 
रणनीकत के बषर ेम ेअचधक जषनकषरी पषप कर िकत ेहै।

3. जुडषव और अपनेपन की भषवनष मषिक दवो के िेवन की िमसषओ ंको रोकने मे मिि कर िकती है। आपके बच ेकष सय ल 
टीमो और गकतकवचधयो के मषधम ि ेएक िमयह कष रहसष महियि करन ेके अविरो मे मिि कर िकतष है।

4. हम िभी कष मषनशिक सषस है! मषनशिक सषस को कलषण की ससकत के रप मे पररभषकरत ककयष गयष है शजिमे कवचषरो, 
भषवनषओ ंऔर ववहषरो की एक श्ंखलष िषममल है। यह पभषकवत करतष है कक हम तनषव ि ेकैि ेमनपटत ेहै, ियिरो ि ेकैि ेजुडत े
है और चुनषव कैि ेकरत ेहै। यह हमषर ेिमग सषस कष रहसष है और जीवन कष आनंि लेने की हमषरी कमतष म ेमहतपयण ्
भयममकष मनभषतष है।

5. मषनशिक बीमषरी एक योग पेिेवर दषरष मनिषन की गई ससकतयो को िंिशभित करती है। यह हमषर ेकवचषरो, भषवनषओ,ं ववहषर 
और िमग कलषण को पभषकवत करती है। यह हम जो चषहत ेहै और जो करन ेकी आवशकतष है उिके रषस ेम ेआ िकती है और 
जीवन कष आनंि लेने की हमषरी कमतष को पभषकवत कर िकती है। मषनशिक बीमषरी ि ेपीरडत लोगो को आवशक िहयोग ि े
ममलन ेि ेमषनशिक सषस अचष हो िकतष है।
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6. कभी-कभी हम खुिी को पिंिीिष भषवनष के रप मे िोच िकते है। लेककन भषवनषओ ंकी एक पयरी श्ंखलष सस और महतपयण् 
हो िकती है जो हम ेयह िमझन ेम ेमिि करती है कक हमषर ेजीवन म ेकष हो रहष है।

7. तनषव को पबंचधत करने के मलए रणनीकतयो कष अभषि करने िे हमे अचष महियि करने और जररत पडने पर तैयषर रहने मे 
मिि ममल िकती है। अभषि करन ेि ेहमे अचधक तैयषर महियि करन ेम ेमिि ममल िकती है और िंभषवनष बढ िकती है कक 
यह तब कषम करगेष जब हम ेइिकी िबि ेअचधक आवशकतष होगी।

मानससक स्ास्थ्य समस्ाओ ंके लक्षणों को जानें
गेड 7 और 8 के छषतो के मलए मषनशिक सषस िषकरतष मॉडयल कष उदेश पतेक छषत को आग ेबढन ेमे मिि करनष है। 
हषलषँकक, इि िीख और घर और सय ल मे अचे िमथ्न के बषवजयि भी, कुछ छषत अभी भी अपन ेमषनशिक सषस के िषथ 
चुनौकतयो कष अनुभव कर िकत ेहै। इि कषरण ि,े यह महतपयण ्है कक मषतष-कपतष/अशभभषवको को मषनशिक सषस िमसषओ ं
के उभरन ेयष तीव होन ेके िंकेतो के बषर ेमे पतष हो तषकक वे जररत पडन ेपर कषरव्षई कर िके। िमसषओ ंकी िीघ पहचषन करन े
और िेखभषल िंबंधी िहषयतष पिषन करन ेि ेकरिनषइयो को बितर होन ेि ेरोकष जष िकतष है और यह िुमनशचत करन ेम ेमिि 
ममल िकती है कक युवषओ ंको आग ेबढन ेके मलए आवशक िमथ्न ममले।

ऐि ेकई िंकेत है जो िंकेत िे िकत ेहै कक एक युवष वचक मषनशिक सषस िमसष कष िषमनष कर रहष है। आप अपन ेबच ेको 
िबि ेअची तरह ि ेजषनत ेहै और आप यह नोरटि करन ेकी अची ससकत म ेहै कक उनके िषमषन बतष्व म ेकब बिलषव आयष है। 
मनममलखखत िंकेतो के कुछ उिषहरण है शजन पर धषन िेनष चषरहए।

• कोध यष िंकट कष अचधक फय टनष

• अकर चचडचचडषपन

• चचंतष और घबरषहट की बढी हई भषवनषएँ

• सय ल जषने िे इंकषर करनष

• ममतो, पररवषर और उन गकतकवचधयो िे कवमुख हो जषनष शजनकष वे पहले आनंि लेत ेथे 

• अचधक कवदोह और टकरषव

• निीली िवषओ ंऔर/यष िरषब कष उपयोग करनष

• अपने बषर ेमे लगषतषर नकषरषतक रटपषणयषँ

• मगरत ेगेड, कषयष को पयरष करने के मलए कम पेरणष

• खषने और िोने की आितो मे बिलषव

• म्तु और मरने के बषर ेमे अकर बषत करनष

योदि आपको पता चलता िै कक बच् ेके मन में आत्मित्ा योा िसूरों को नुकसान पहंुचान ेके किचार आ रिे िैं, 
तो आपातकालीन सिायोता के माध्यम स ेतत्ाल सिायोता लें।



06

एक साथ मानससक स्ास्थ्य की खोज करना: अपन ेबच् ेकी सिक्ा में िाममल होों

योदि आप अपन ेबच् ेमें इनमें से कुछ लक्षण िेखत ेिैं, तो आपके द्ारा िेखे गए व्यििार और भािनाओ ंकी तीव्रता, आिृत्ति और 
प्रभाि पर किचार करें।

• कष ये ववहषर और भषवनषएँ मेर ेबचे के चररत िे हट कर है?

• कष वे मेर ेबचे की रोजमरष् की शजंिगी, उिके िोसो यष हमषर ेपषररवषररक जीवन कष आनंि लेने की कमतष पर नकषरषतक 
पभषव डषल रहे है?

• कष वे सय ल मे मेर ेबचे की पगकत मे बषधक बन रहे है?

• कष ये चचंकतत करने वषले ववहषर अचधक बषर हो रहे है?

• कष ये ववहषर यष भषवनषएँ िषमषन िे अचधक तीव है? 

• कष पररससकतयो को िेखते हए वे अपेकष िे अचधक िमय तक रह रहे है?

सािधान रिें कक कुछ बिलाि िेखन ेका मतलब योि निीं िै कक आपके बच् ेको कोई मानससक स्ास्थ्य समस्ा योा बीमारी िै। 
अतधक जानकारी प्राप्त करना और अपनी हिप्पणणयोों को उन लोगों तक पहंुचाना सबस ेअच्ा िै जो आपका समर््थन कर सकत ेिैं।

िमार ेआस-पास समर््थन
यदि आप िेखत ेहै कक वे अपन ेमषनशिक सषस के िषथ ककिी िमसष कष िषमनष कर रहे है, तो आप ककिि ेिंपक् कर िकत ेहै, 
और आपके बच ेके सय ल म ेकष पककयष है, इिकी एक वचकगत योजनष बनषएं। योाि रखें, आप अकेले निीं िैं! आपके बच ेकी 
िहषयतष के मलए आि-पषि कई िहषयतषएं, िेवषएँ और लोग मौजयि है।

मेर ेबच् ेके स्यू ि में सहायताएं: मेर ेसमुदाय में सहायताएं: आपातकािीन सहायता के नमयून:े

क्लासरूम शिक्षक, प््रििंशसपल, प्ििेष 
संसलाधन शिक्षक, गलाइडेेंस कलाउंसलर, 
बलाल और युिला कलाय्यकर्ला्य, सलामलाशिक 
कलाय्यकर्ला्य, आदि।

अपनी खुि की सूची बनाएं:

आंटी, अंकल, बुिुग्य, िलािला-िलािी/नलानला-
नलानी, िेखभलाल करन ेिलाले, मैत्ी कें द्र, 
सलामुिलाययक एिेंशसयला,ं चच्य, मस्जिि, 
सलामुिलाययक कें द्र, आदि।

अपनी खुि की सूची बनाएं:

बै्क योूर् िेल्पलाइन 
कॉल कर:े 416-285-9944 यष
टोल-फी 1-833-294-8650

कनेक्सऑने्हरयोो हेललषइन
टोल फी: 1-866-531-2600

ककड््ज़ िैल्प फोन
टोल फी: 1-800-668-6868

स्ानीयो एमरजेंसी रूम
9-1-1

अपनी खुि की सूची बनाएं:
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मेर ेबच्े के सू्ल में सिायोता प्राप्त करन ेकी प्रकरियोा योि िै:

अपन ेबच् ेके क्लासरूम शिक्षक, ्रििलासक यला स्कू ल स्लाफ के उस व्ययति स ेबलार् करें शिसस ेआप बलार् कर सकर् ेहैैं और अपनी 
यचिंर्लाओ ंको सलाझला करें, िलानें प्क आपके बच् ेकी सहैलायर्ला के ललए कौन सी सेिलाएँ उपलब्ध हैैं और सहैलायर्ला ्रिलाप्त करन ेके चरण 
क्ला हैैं।

सू्ल की प्रकरियोा योिा ंशासमल करें: 

आप सजस समर््थन की तलाश कर रिे िैं, आप उसके पात्र िैं। िार न मानें - आपके बच् ेकी सिायोता करन ेके सलए लोग मौजूि 
िैं और जो आपको बताएंग ेकक आप अकेले निीं िैं। 

आपका मानससक स्ास्थ्य भी मायोन ेरखता िै!

यदि आपको कभी लग ेकक आपको अपन ेमषनशिक सषस के मलए िहषयतष की आवशकतष है, तो अपन ेफैममली डॉकर ि े
िंपक् कर,े यष:

• कॉननेक्स ओिंाहरयोो | मषनशिक सषस और विन उपचषर िेवषओ ंके मलए 1-866-531-2600 पर कॉल करे

• िेलनेस िुगेिर कैनेडा | 24/7 उपलब परषमि् के मलए 1-866-585-0445 पर कॉल करे

• ओिंाहरयोो 211 | आपको आवशक िषमुिषचयक और िषमषशजक िेवषओ ंिे जुडने मे िहषयतष के मलए 2-1-1 पर कॉल यष  
टेक करे

• संकि िेक्स्ट लाइन | 741741 पर मनःिुल, 24/7, HOME टेक कर,े िभी उम के लोगो के मलए रषषवषपी िेवष

यदि आप मषनशिक सषस िंकट कष िषमनष कर रहे है, तो तुरतं अपन ेसषनीय असतषल के आपषतकषलीन कक मे जषएँ यष 911 
पर कॉल कर े(यदि आप ऐिष करनष िुरशकत महियि करत ेहै)। यदि आप 911 पर कॉल करनष चुनत ेहै, तो आप अनुरोध कर िकते 
है कक यदि कोई उपलब हो तो आपकी िंस्कत को िमझन ेवषले एक मषनशिक सषस पेिेवर को भेजष जषए।

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