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ਗ੍੍ਰਰੇਡ 7 ਅਤੇ 8 ਦੇ ਲਈ  

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ  
ਸਾਖਤਰਾ ਮੌਡਿਊਲ

ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ 
ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ:
ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿਖਿਆ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ੰੋਵੋ

ਗੇ�ਡ 7 ਅਤੇੇ 8 ਦੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀ ਓਨਟੈਰੀੀਓ ਸਿ�ੰਤ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਦੇ ੇਆਧਾਰ 'ਤੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਮੌੌਡਿ�ਊਲਾਂਂ ਦੀੀ 
ਇੱਕ ਲੜੀ ਵਿੱ�ਚ ਭਾਗ ਲੈੈ ਰਹੇ ੇੰਨ। ਇੰ ਮੌੌਡਿ�ਊਲ ਲਾਾਜਮੀੀ ਬਣਾਾਏ ਗਏ ੰਨ ਤਾਂਂ ਜ ੋੰਰ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਬਾਾਰੇ ੇਭਰੋੋਸੇੇਯੋਗ ਅਤੇੇ 
ਖੋੋਜ-ਆਧਾਰਿ�ਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਹੋੋਵੇ ੇਜ ੋਕਿ� ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਅਵਸਥਾਾ ਦੇ ੇਸਾਾਲਾਂਂ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂਂ ਹੈੈ। ਅਜਿ�ਹੇ ੇਹੁੁਨਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਆਦਤਾਂਂ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਕਰਨਾਾ ਜ ੋ
ਕੁੁਸ਼ਲਤਾਾ ਅਤੇੇ ਆਮ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇਸਿੱ�ਖਣ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੱੱਕ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਸਕਦੇੇ ੰਨ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਵਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੇ  ੇੰਨ, 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀਆਂ ਂਦੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ੰਨ ਅਤੇੇ ਭਵਿੱ�ਖ ਵਿੱ�ਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ੰਨ।

ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਕੀੀ ਸਿੱ�ਖੇੇਗਾਾ?

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 7 ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਗਾ?

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ, 
ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤ ੇ
ਉਹਨਾਾਂ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬਧ

•	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਉੰ ਚੀੀਜ ਹੈ ੈਜ ੋਸਾਾਡੇੇ ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਕੋੋਲ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇ ੇਆਪਣੇ ੇਲਈ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ 
ਲਈ ਚੰਗੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਚਾੰੁੰ ਦ ੇਹਾਾਂ ਜਿਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਦੀ ਅਸੀੀਂ ਪਰਵਾੰ ਕਰਦ ੇਹਾਾਂ। ਬੰੁਤ ਸਾਰ ੇਕਾਰਕ ੰਨ ਜ ੋ
ਸਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਨੂੰ  ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦ ੇੰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦ ੇੰਨ। ਸਮੇੇਂ-ਸਮੇੇਂ 'ਤ ੇਸਾਡੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਨਾਲ ਛੋਟੀਆਂ-ਮੋਟੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ੰ,ੈ ਅਤੇ ਅਜਿੰੀਆ ਂ
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਸੰਾਇਤਾਵਾਾਂ ੰਨ ਜ ੋਸਾਨੂੰ  ਟ੍੍ਰਰੈਕ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਆਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ੰਨ।

•	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂ ਂਵਧੇੇਰੇ ੇਗੰੰਭੀੀਰ ਦਿ�ਮਾਾਗ-ਆਧਾਰਿ�ਤ ਵਿ�ਕਾਾਰ ੰਨ ਜੋ ਸਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ, ਭਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਵਿਵੰਾਰਾਾਂ ਵਿੱਚ ਦਖਲ ਦ ੇਸਕਦੇ ੰਨ ਅਤੇ ਸਕੂਲ, ਕੰਮ ਅਤੇ ਰਿਸਤਿਆ ਂਵਿੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾ ਸਕਦੇ ੰਨ। 
ਸੰਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ, ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਅਜ ੇ 
ਵੀ ਚੰਗੀ ੰ ੋਸਕਦੀ ੰੈ।

https://www.dcp.edu.gov.on.ca/en/curriculum/elementary-health-and-physical-education
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ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ: ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ ਵਿੱਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 7 ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਗਾ?

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਸਮੱਸਿਆ ਦ ੇਸੰਕੇਤਾਾਂ ਨੰੂ 
ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਜਾਣਨਾ 
ਕਿ ਕਦੋੋਂ, ਕਿਥੇ ਅਤ ੇਕਿਵੇੇਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਹੈ

•	 ਚੰੰਗੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸਹੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੀੀ ਸੰੰਸਕ੍ਰਿ�ਿਤੀੀ, 
ਵਿਸਵਾਸਾਾਂ, ਅਤੇ ਸਥਿਤੀਆ ਂਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਾਂਦੀਆ ਂਅਤੇ ਸਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋ ੋਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਸਮਰਥਨਾਾਂ ਦੀ ਰੇੇਂਜ ਲੱਭਣਾ ਮੰੱਤਵਪੂਰਨ ੰੈ।

•	 ਸਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਵਿੱ�ਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ਚ ਰੱੱਖਣਾਾ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਇੰ ਜਾਾਣਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ੰ ੈਕਿ ਕੁਝ ਖਾਸ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋ ੋਕਦੋ ੋਕਰਨੀ ੰੈ।

•	 ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇ ੇਮਦਦ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਸਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਦਾਾ ਖਿ�ਆਲ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਵੀੀ ਇੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਰਣਨੀਤੀ ੰੈ।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ, ਨਸ਼ੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਅਤ ੇ
ਉਹਨਾਾਂ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬਧ

•	 ਲੋੋਕ ਕਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਾਾਰਨਾਂਂ ਕਰਕੇ ੇਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ੰਨ। ਸਿ�ਰਫ ਕਿ�ਉਕਿ� ਕੁੁਝ 
ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਵਰਤਣ ਲਈ ਕਾਨੂੰ ਨੀ ੰਨ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇੰ ਨਹੀੀਂ ੰ ੈਕਿ ਉੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ੰਨ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਛੋੋਟੇ ੇਹੁੰੰ� ਦੇ ੇਹਾਂਂ, ਕੁੁਝ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ (ਉਦਾਾੰਰਨ ਲਈ, ਕੈੈਨਾਾਬਿ�ਸ) ਸਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗਾਂਂ 'ਤੇ ੇਸਥਾਾਈ 
ਮਾੜੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ੰਨ ਕਿਉਕਿ ਉੰ ਅਜ ੇਵੀ ਵਿਕਸਿਤ ੰ ੋਰੰ ੇੰੁੰ ਦ ੇੰਨ।

•	 ਸਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ 
ਦੀ ਵਰਤੋ ੋਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਜਿਵੇੇਂ ਅਸੀੀਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ।

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 8 ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਗਾ?

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇ
ਕਲੰਕ ਦੀ ਧਾਰਣਾ

•	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂ ਂਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਕਲੰੰ ਕ ਦੀੀ ਧਾਰਣਾਾ ਸਾਾਡੇੇ ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂ
'ਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੀ ੰੈ।

•	 ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਬਦ ਚੋੋਣਾਂਂ ਕਲੰੰ ਕ ਵਿੱ�ਚ ਯੋਗਦਾਾਨ ਪਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ੰਨ ਅਤੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਵੀੀ ਪਹੁੰੰ� ਚਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ੰਨ, 
ਜਾਾਂ ਉੰਨਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ੋਦੂਜਿਆ ਂਨੂੰ  ਸਕਤੀ ਦੇਣ, ਅਤੇ ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਵਿੱਚ ਸੰਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ੰੈੈ। 

•	 ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਕਲੰੰ ਕ ਨੰੂੰ�  ੰਟਾਾਉਦੇ ੇਹਾਂਂ, ਤਾਂਂ ਲੋੋਕ ਦੁੁਆਰਾਾ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਦਦ ਮੰੰਗਣ ਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰ ਭਾਵਨਾਾ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈ,ੈ 
ਜ ੋਭਵਿੱਖ ਵਿੱਚ ੰੋਰ ਗੰਭੀਰ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਨੂੰ  ੰੋਣ ਤੋ ੋਰੋਕ ਸਕਦਾ ੰੈ।
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ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ: ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ ਵਿੱਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 8 ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਗਾ?

ਸਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ - ਤਣਾਅ 
ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ

•	 ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇ ੇਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ ਤਣਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹਾਂਂ। ਕੁੁਝ ਤਣਾਾਅ ਚੰੰਗੀੀ ਗੱੱਲ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ!ੈ ਇੰ ਕਈ 

ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਸਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਟੈਸਟ ਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਗੇੇਮ 

ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਨ ਕਰਨਾਾ ਇੱਕ ਹੁੁਨਰ ਹੈ ੈਜਿ�ਸਦਾਾ ਅਸੀਂਂ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ ਅਤੇੇ ਉਸ ਵਿੱ�ਚ ਬਿ�ੰਤਰ 

ਹੋ ੋਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ। ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂੰਨ ਜ ੋਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ੰਨ। ਕੁੁਝ ਵਿ�ਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਣੇ ੇ

ਅਤੇੇ ਉੰਨਾਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਤਣਾਾਅ ਤੋਂਂ ਰਾਾੰਤ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲਦੀੀ, ਤਾਂਂ ਇੰ ਸਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ੰਤ 'ਤੇ ੇਅਸਰ 

ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋ ੋਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਇੰ ਸਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਾਂਂ ਹੋੋਰ ਭਰੋੋਸੇੇਯੋਗ ਬਾਾਲਗਾਂਂ 
ਤੋਂਂ ਵਧੇੇਰੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮਦਦ ਕਿਵੇੇਂ 
ਕਰੀਏ - ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਦੂਜਿਆਂ ਲਈ 
ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣਾ

•	 ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਉਣੀੀ ਹੈੈ। ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ 

ਲੋੋਕਾਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਵੀੀ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਏ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਇਕੱਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਦਾਾ 
ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਨ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

•	 ਭਾਵੇਂਂ ਸਾਾਡਾਾ ਦੋੋਸਤ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿੰ�ੰਦਾ ਾ ਹੈ,ੈ ਜੇੇਕਰ ਉੰਨਾਂਂ ਦੀੀ ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱਖਿ�ਆ 

ਲਈ ਖਤਰਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਰੰੰ ਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੁੰੰ� ਦੇ ੇਹਾਂਂ ਤਾਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਨੰੂੰ�  ਤਰਜੀੀੰ ਦੇੇਣਾਾ ਠੀੀਕ 

ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਵੀੀ ਮਾਾਇਨੇ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ।

ਮੈੈਂ ਇਸ ਸਿੱਖਿਆ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ?

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਲਈ ਮਾਡਲ ਬਣੋ
ਜਿਵੇੇਂ-ਜਿਵੇੇਂ ਤੁੰਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਸਾਖਰਤਾ ਮੌਡਿਊਲਾਾਂ ਰਾਹੀੀਂ ਸਿਖਦਾ ੰ,ੈ ਘਰ ਵਿੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਨੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ 
ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ ੰੁੰ ਦਾ ੰੈ। ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਉੰਨਾਾਂ ਵਿਚਾਰਾਾਂ ਬਾਰ ੇਦੱਸਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ ੋਜਿੰਨਾਾਂ ਬਾਰ ੇਉੰ ਸਕੂਲ 
ਵਿੱਚ ਸਿਖ ਰੰ ੇੰਨ, ਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇਕੱਠੇ ਕੁਝ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ ੋ(ਉਦਾੰਰਨ ਲਈ, ਸਾੰ ਲੈਣ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ,ਂ ਸਟ੍੍ਰਰੈਚਿਗ, 
ਕੁਦਰਤ ਵਿੱਚ ਸਮੇੇਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣਾ, ਇਕੱਠੇ ਖੇਡ ਖੇਡਣਾ, ਸੱਭਿਆਚਾਰ ਜਾਾਂ ਵਿਸਵਾਸ - ਅਧਾਰਿਤ ਗਤੀਵਿਧੀ, ਵਿੱਚ ਹਿਸਾ ਲੈਣਾ ਆਦਿ)। ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇ
ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਇੰ ਵੀ ਦਿਖਾਉਣਾ ਚਾੰ ਸਕਦੇ ੰ ੋਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋ ੋਕਿਵੇੇਂ ਕਰਦ ੇੰੋ। ੰਰ ਰੋਜ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ  ਵਧਾਉਣ ਦ ੇਬੰੁਤ ਸਾਰ ੇਤਰੀਕ ੇੰਨ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਅਭਿਆਸ ਕਰਨਾ ਜੀਵਨ ਭਰ ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਤੌਰ  
'ਤ ੇਸਿੰਤਮੰਦ ਆਦਤਾਾਂ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰੈ।



04

ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ: ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ ਵਿੱਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

ਘਰ ਵਿੱਚ ਗੱਲਬਾਤ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ
ਜਿਵੇੇਂ ਜਿਵੇੇਂ ਤੁੰਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕਲਾਸਰੂਮ ਵਿੱਚ ਸਿਖਦਾ ੰ,ੈ ਘਰ ਵਿੱਚ ਚਰਚਾ ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਸਿਖਣ ਨੂੰ  ਮਜਬੂਤ ​​ਕਰਨ ਲਈ ੰੇਠਾਾਂ ਦਿਤੀਆਂ ਗੱਲਬਾਤ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤਾਾਂ 'ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰ:ੋ

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜ ੋਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਹੈ ੈਉਸ ਬਾਾਰੇ ੇਕੀੀ ਦਿ�ਲਚਸਪ ਜਾਂਂ ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗਾਾ?

•	 ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ੰੜੀਆਂ ਂਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਸਿੱ�ਖੀੀਆਂ?ਂ

•	 ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ੰਨ ਜ ੋਮੈਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ ਜਾਂਂ ਨਹੀਂਂ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਾਂ?

ਸਿੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ
ਸਰਵੇਖਣਾਾਂ ਨੇ ਦਰਸਾਇਆ ੰ ੈਕਿ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਚਾੰੁੰ ਦ ੇੰਨ ਕਿ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਦ ੇਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ/ਸਰਪ੍੍ਰਸਤ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਬਾਰ ੇਜਾਣਨ ਤਾਾਂ ਜ ੋਉੰ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  
ਦੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਲਈ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਦੀ ਸੰਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਣ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦੋ ੋਉੰ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਨਾਲ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦਾ ਸਾੰਮਣਾ ਕਰ ਰੰ ੇੰੋਣ। 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਬਾਰ ੇੰੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਪ੍੍ਰਤਿਸਠਾਵਾਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹ?ੋ

1.	ਸੂੂਬੇ ੇਭਰ ਦੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀਆਂ ਂਨੇੇ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਿ�ਆ ਹੈ ੈਕਿ� ਉੰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਬਾਾਰੇ ੇਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ� ਦੇ ੇੰਨ, ਅਤੇੇ ਉੰ 
ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਿਖਣਾ ਚਾੰੁੰ ਦ ੇੰਨ।

2.	ਓਨਟੈਰੀੀਓ ਦੇ ੇਸਾਾਰੇ ੇਸਕੂੂਲ ਬੋੋਰਡ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਲਈ ਜਿੰ�ੰਮੇ ੇਵਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਲੀੀਡਰ ਅਤੇੇ ਸੁੁਪਰਡੈਂਂਟ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀਆਂ ਂ
ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦ ੇੰਨ। ਤੁਸੀੀਂ ਬੋਰਡ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇੰਰੇਕ ਸਕੂਲ ਬੋਰਡ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਰਣਨੀਤੀ ਬਾਰ ੇੰੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰੋ।

3.	ਕੁੁਨੈਕਸਨ ਅਤੇੇ ਸਬੰੰਧਤ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਭਾਵਨਾਾ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਦੀੀਆਂ ਂਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ 
ਸਕੂਲ ਟੀਮਾਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਰਾਹੀੀਂ ਇੱਕ ਸਮੂੰ ਦਾ ਹਿਸਾ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਦ ੇਮੌਕਿਆਂ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰੈ।

4.	ਸਾਾਡੇੇ ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਹੈ!ੈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਦੀੀ ਪਰਿ�ਭਾਸ਼ਾਾ ਕੁੁਸ਼ਲਤਾਾ ਦੀੀ ਇੱਕ ਅਵਸਥਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ, ਭਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਵਿਵੰਾਰਾਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸ਼੍ਰਰੇਣੀ ਸ਼ਾਮਲ ੰੁੰ ਦੀ ੰੈ। ਇੰ ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ੰ ੈਕਿ ਅਸੀੀਂ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਕਿਵੇੇਂ ਨਿਪਟਦ ੇਹਾਾਂ, ਦੂਜਿਆ ਂਨਾਲ ਸੰਬੰਧ  ਕਿਵੇੇਂ ਰੱਖਦ ੇ
ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਚੋਣਾਾਂ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਦ ੇਹਾਾਂ। ਇੰ ਸਾਡੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਸਿੰਤ ਦਾ ਹਿਸਾ ੰ ੈਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਦੀ ਸਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਵਿੱਚ ਮੰੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਮਿਕਾ 
ਨਿਭਾਉਦਾ ੰੈ।

5.	ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਇੱਕ ਯੋਗ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ੰਵਾਾਲਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੀ ੀ ਹੈੈ। ਇੰ ਸਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ, ਭਾਵਨਾਾਵਾਂਂ, ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਸਮੁੱ ਚੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨੂੰ  ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀ ੰੈ। ਇੰ ਅਸੀੀਂ ਚਾੰੁੰ ਦ ੇਹਾਾਂ ਅਤੇ ਜ ੋਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ੰ ੈਦ ੇਰਸਤ ੇਵਿੱਚ ਆ ਸਕਦੀ ੰ ੈਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨੰਦ 
ਲੈਣ ਦੀ ਸਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਨੂੰ  ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ੰੈ। ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਤੋ ੋਪੀੜਤ ਲੋਕ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ 
ਨੂੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਕਦੇ ੰਨ।
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6.	ਕਈ ਵਾਾਰ ਅਸੀਂਂ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨੰੂੰ�  ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਭਾਵਨਾਾ ਸਮਝ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ। ਪਰ ਭਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਇੱਕ ਪੂੂਰੀੀ ਸ਼੍ਰੇੇ�ਣੀੀ ਸਾਾਡੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰ ਦਗੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਕੀੀ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚ 
ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿੰਤਮੰਦ ਅਤੇ ਮੰੱਤਵਪੂਰਨ ੰ ੋਸਕਦੀ ੰੈ।

7.	ਤਣਾਾਅ ਦੇ ੇਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਨ ਲਈ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਨਾਾ ਸਾਾਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇ ੇਤਿ�ਆਰ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ 
ੰੈ। ਅਭਿਆਸ ਕਰਨਾ ਸਾਨੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਤਿਆਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰ ੈਅਤੇ ਇਸ ਸੰਭ ਾਵਨਾ ਨੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ ੰ ੈਕਿ ਇੰ ਉਦੋੋ ਕੰਮ 
ਕਰੇਗਾ ਜਦੋ ੋਸਾਨੂੰ  ਇਸਦੀ ਸਭ ਤੋ ੋਵੱਧ ਲੋੜ ੰੁੰ ਦੀ ੰੈ।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ
ਗ੍੍ਰਰੇਡ 7 ਅਤੇ 8 ਦ ੇਵਿਦਿਆਰਥੀਆ ਂਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਸਾਖਰਤਾ ਮੌਡਿਊਲਾਾਂ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ੰਰ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਨੂੰ  ਵਧਣ-ਫੁੱ ਲਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ੰੈ। 
ਪਰੰਤ,ੂ ਘਰ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਇਸ ਸਿਖਣ ਅਤੇ ਚੰਗ ਸਮਰਥਨਾਾਂ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ ਵੀ, ਕੁਝ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਅਜ ੇਵੀ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਨਾਲ ਚੁਣੌਤੀਆਂ 
ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਨ। ਇਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕ,ੇ ਇੰ ਮੰੱਤਵਪੂਰਨ ੰ ੈਕਿ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ/ਸਰਪ੍੍ਰਸਤ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦ ੇਉਭਰ ਰੰ ੇ
ਜਾਾਂ ਤੀਬਰ ੰੋਣ ਦ ੇਸੰਕੇਤਾਾਂ ਤੋ ੋਜਾਣ ੂੰੋਣ ਤਾਾਂ ਜ ੋਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤ ੇਉੰ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਸਕਣ। ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦੀ ਜਲਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ 
ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲਾਾਂ ਨੂੰ  ਵਿਗੜਨ ਤੋ ੋਰੋਕ ਸਕਦਾ ੰ ੈਅਤੇ ਇੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰ ੈਕਿ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨੂੰ  ਉੰ ਸੰਾਇਤਾ 
ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ੰ ੈਜਿਸਦੀ ਉੰਨਾਾਂ ਨੂੰ  ਤਰੱਕੀ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ੰੈ।

ਅਜਿੰ ੇਬੰੁਤ ਸਾਰ ੇਚਿੰਨ੍੍ਹ   ੰਨ ਜ ੋਇੰ ਸੰਕੇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਨ ਕਿ ਇੱਕ ਨੌਜਵਾਨ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਸਮੱਸਿਆ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਿੰਾ ੰੈ। ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇ
ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਸਭ ਤੋ ੋਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਜਾਣਦ ੇੰ ੋਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇੰ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ੰ ੋਕਿ ਜਦੋ ੋਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਦ ੇਵਿਵੰਾਰ ਦ ੇਆਮ ਤਰੀਕ ੇਵਿੱਚ ਕੋਈ 
ਤਬਦੀਲੀ ਆਈ ੰੈ। ੰੇਠਾਾਂ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਦ ੇਕੁਝ ਉਦਾੰਰਣ ੰਨ।

•	 ਗੁੱੱ�ਸੇ ੇ ਜਾਂਂ ਬਿ�ਪਤਾਾ ਦੇ ੇਵਧੇੇਰੇ ੇਵਿ�ਸਫੋੋਟ

•	 ਅਕਸਰ ਚਿ�ੜਚਿ�ੜਾਾਪਨ

•	 ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਅਤੇੇ ਘਬਰਾਾੰਟ ਦੀੀਆਂ ਂਵਧੀੀਆਂ ਂਹੋੋਈਆਂ ਂਭਾਵਨਾਾਵਾਂਂ

•	 ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

•	 ਦੋੋਸਤਾਂਂ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ ਪਿੱ�ਛੇ ੇੰਟ ਜਾਾਣਾਾ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ � ਦਾਾ ਉੰ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਆਨੰੰ ਦ ਮਾਾਣਿ�ਆ ਕਰਦੇ ੇਸੀੀ 

•	 ਹੋੋਰ ਬਗਾਾਵਤ ਅਤੇੇ ਟਕਰਾਾਅ

•	 ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ

•	 ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਰੇ ੇਲਗਾਾਤਾਾਰ ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਟਿੱ�ਪਣੀੀਆਂਂ

•	 ਘਟ ਰਹੇ ੇਗੇ�ਡ, ਕਾਾਰਜਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱੱਟ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾ

•	 ਖਾਾਣ ਅਤੇੇ ਸੌੌਣ ਦੀੀਆਂ ਂਆਦਤਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ

•	 ਮੌੌਤ ਅਤੇੇ ਮਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਅਕਸਰ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨਾਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਦੂਜਿਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦ ੇਵਿਚਾਰ ਆ ਰਹ ੇਹਨ, 
ਤਾਾਂ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਸਹਾਇਤਾਵਾਾਂ ਰਾਹੀੀਂ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ।
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਵਿੱਚ ਇਹਨਾਾਂ ਵਿੱਚੋੋਂ ਕੁਝ ਚਿਨ੍੍ਹ  ਦੇਖਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਦੇਖੇ ਗਏ ਵਿਹਾਰਾਾਂ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ, ​​
ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਅਤ ੇਪ੍੍ਰਭਾਵ 'ਤ ੇਵਿਚਾਰ ਕਰੋ।

•	 ਕੀੀ ਇੰ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਭਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਮੇੇਰੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਚਰਿੱ�ਤਰ ਤੋਂਂ ੰਟ ਕੇੇ ੰਨ?

•	 ਕੀੀ ਉੰਨਾਂਂ ਦਾਾ ਮੇੇਰੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜ਼ਿੰ�ੰ ਦਗੀੀ, ਉੰਨਾਂਂ ਦੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ, ਜਾਂਂ ਸਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਜੀੀਵਨ ਦਾਾ ਆਨੰੰ ਦ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਯੋਗਤਾਾ 'ਤੇ ੇਮਾਾੜਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਵ ਪੈ ੈ
ਰਿੰਾ ੰ?ੈ

•	 ਕੀੀ ਉੰ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ ਮੇੇਰੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਤਰੱੱਕੀੀ ਦੇ ੇਰਾਾੰ ਵਿੱ�ਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਬਣ ਰਹੇ ੇੰਨ?

•	 ਕੀੀ ਇੰ ਚਿੰ�ੰ ਤਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਜਿ�ਆਦਾਾ ਵਾਾਰੀੀ ਹੋ ੋਰਹੇ ੇੰਨ?

•	 ਕੀੀ ਇੰ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਜਾਂਂ ਭਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਆਮ ਨਾਾਲੋਂਂ  ਵਧੇੇਰੇ ੇਤੀੀਬਰ ੰਨ? 

•	 ਕੀੀ ਉੰ ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ ਦੇ ੇਮੱੱਦੇੇਨਜਰ, ਉਮੀੀਦ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਚੱੱਲ ਰਹੇ ੇੰਨ?

ਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਕਿ ਕੁਝ ਬਦਲਾਅ ਦੇਖਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀੀਂ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆ ਜਾਾਂ ਬੀਮਾਰੀ ਹੈ। ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਵਿਚਾਰਾਾਂ ਨੰੂ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣਾ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੀਆ ਹ ੈਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਸਾਡ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਸਹਾਇਤਾ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਦੇਖਦ ੇੰ ੋਕਿ ਉੰ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆ ਦਾ ਸਾੰਮਣਾ ਕਰ ਰਿੰਾ ੰ,ੈ ਤਾਾਂ ਇੱਕ ਨਿੱਜੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਸ 
ਤੱਕ ਪੰੁੰ ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ,ੋ ਅਤੇ ਤੁੰਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਕੀ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ ੰੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਤੁਸੀੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀੀਂ ਹ!ੋ ਤੁੰਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਵਿੱਚ ਤੁੰਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਸ-ਪਾਸ ਕਈ ਸੰਾਇਤਾਵਾਾਂ, ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਲੋਕ ੰਨ।

ਮੇਰ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾਵਾਾਂ: ਮੇਰ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾਵਾਾਂ: ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਸਹਾਇਤਾਵਾਾਂ ਦ ੇਨਮੂਨੇ:

ਕਲਾਸਰੂਮ ਅਧਿਆਪਕ, ਪ੍੍ਰਰਿਿੰ ਸੀਪਲ, ਵਿਸ਼ੇਸ 
ਸਾਧਨ ਅਧਿਆਪਕ, ਗਾਈਡੈੈਂਸ ਕਾਉਸਲਰ, 
ਬਾਲ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਵਰਕਰ, ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ 
ਆਦਿ।

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ:

ਆਂਟੀਆ,ਂ ਅੰਕਲ, ਬਜ਼ੁਰਗ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ/
ਨਾਨਾ-ਨਾਨੀ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਦੋਸਤੀ 
ਕੇੇਂਦਰ, ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਏਜੰਸੀਆ,ਂ ਚਰਚ, 
ਮਸਜਿਦ, ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਸੈੈਂਟਰ, ਆਦਿ।

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ:

ਬਲੈਕ ਯੂਥ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
ਕਾਲ ਕਰ:ੋ 416‑285‑9944 ਜਾਾਂ
ਟੋਲ- ਫ੍੍ਰਰੀ 1‑833‑294‑8650

ਕਨੈਕਸਓਨਟੈਰੀਓ ੰੈਲਪਲਾਈਨ
ਟੋਲ- ਫ੍੍ਰਰੀ: 1‑866‑531‑2600

ਕਿਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
ਟੋਲ- ਫ੍੍ਰਰੀ: 1‑800‑668‑6868

ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਰੂਮ
9‑1‑1

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ:
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ਮੇਰ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ ਇਹ ਹ:ੈ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਕਲਾਸਰੂਮ ਅਧਿਆਪਕ, ਪ੍੍ਰਸ਼ਾਸਕ ਜਾਾਂ ਸਕੂਲ ਸਟਾਫ ਦ ੇਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀੀਂ  ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਚਿੰ ਤਾਵਾਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਂ ਕਰੋ, ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁੰਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਾਇਤਾ ਲਈ ਕਿੰੜੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾਾਂ ਉਪਲਬਧ ੰਨ ਅਤੇ ਸੰਾਇਤਾ ਤੱਕ 
ਪੰੁੰ ਚਣ ਦ ੇਕਦਮ ਕੀ ੰਨ।

ਸਕੂਲ ਦੀ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ ਇੱਥੇ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰ:ੋ 

ਤੁਸੀੀਂ ਉਸ ਸਮਰਥਨ ਦ ੇਹੱਕਦਾਰ ਹ ੋਜਿਸ ਦੀ ਤੁਸੀੀਂ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨੋ - ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋਕ ਹਨ ਅਤ ੇ
ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਣਗੇ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀੀਂ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਵੀ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹ!ੈ

ਜ ੇਤੁਸੀੀਂ ਕਦ ੇਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇੰ ੋਕਿ ਤੁੰਾਨੂੰ  ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ੰ,ੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣ ੇਫੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ,ੋ ਜਾਾਂ:

•	 ਕਨੈੈਕਸ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ | ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ੰਤ ਅਤੇੇ ਨਸ਼ੇੇ ਦੀੀ ਆਦਤ ਦੀੀਆਂ ਂਇਲਾਾਜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਲਈ 1-866-531-2600 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

•	 ਵੈੈਲਨੇੇਸ ਦੁੁਗੈੈਦਰ ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ | 24/7 ਉਪਲਬਧ ਕਾਾਉਸਲਿੰ�ੰਗ  ਲਈ 1‑866‑585‑0445 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

•	 ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ 211 | ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੇ ੇਭਾਈਚਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਲਈ 2-1-1 ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋ ੋਜਾਂਂ ਟੈਕਸਟ ਕਰੋੋ

•	 ਕ੍ਰਾਾ�ਈਸਿ�ਸ ਟੈੈਕਸਟ ਲਾਾਈਨ | ੰਰ ਉਮਰ ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ 741741 'ਤੇ ੇਮੁੁਫਤ, 24/7, ਦੇੇਸ ਵਿ�ਆਪੀੀ ਸੇੇਵਾਾ ਲਈ HOME ਭੇੇਜੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਸੰਕਟ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰੰ ੇੰ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ੰਸਪਤਾਲ ਦ ੇਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਰੂਮ ਵਿੱਚ ਜਾਓ ਜਾਾਂ 911 (ਜੇਕਰ 
ਤੁਸੀੀਂ ਅਜਿੰਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇੰੋ) 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ 911 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚੁਣਦੇ ੰ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ ੋਕਿ 
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਉਪਲਬਧ ੰੋਵ,ੇ ਤਾਾਂ ਤੁੰਾਡ ੇਸੱਭਿਆਚਾਰ ਨੂੰ  ਸਮਝਣ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿੰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ  ਭੇਜਿਆ ਜਾਵੇ।

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