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ਗ੍੍ਰਰੇਡ 7 ਅਤੇ 8 ਦੇ ਲਈ  

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ  
ਸਾਖਤਰਾ ਮੌਡਿਊਲ

ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ 
ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ:
ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਡਸੱਡਖਆ ਡਿੱਚ ਸਾਮਲ ੰੋਿੋ

ਗੇੇਿ 7 ਅਤੇ 8 ਦ ੇਡਿਡਦਆਰਥੀ ਓਨਟੈਰੀਓ ਡਸੰਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਡਸੱਡਖਆ ਪਾਠਕੇਮ ਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤ ੇਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਾਖਰਤਾ ਮੌਡਿਊਲਂ ਦੀ 
ਇੱਕ ਲੜੀ ਡਿੱਚ ਭਾਗ ਲੈ ਰੰ ੇੰਨ। ਇੰ ਮੌਡਿਊਲ ਲਾਜਮੀ ਬਣਾਏ ਗਏ ੰਨ ਤਂ ਜ ੋੰਰ ਡਿਡਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਬਾਰ ੇਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ 
ਖੋਜ-ਆਧਾਡਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪੰੰ� ਚ ੰੋਿ ੇਜ ੋਡਕ ਡਕਸੋਰ ਅਿਸਥਾ ਦ ੇਸਾਲਂ ਲਈ ਢੰਕਿਂ ੰੈ। ਅਡਜੰ ੇੰੰਨਰਂ ਅਤੇ ਆਦਤਂ ਦਾ ਡਿਕਾਸ ਕਰਨਾ ਜ ੋ
ਕੰਸਲਤਾ ਅਤੇ ਆਮ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਮੱਡਸਆਿਂ ਬਾਰ ੇਡਸੱਖਣ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਸੰਾਇਤਾ ਤੱਕ ਡਕਿਂ ਪੰੰ� ਚ ਸਕਦੇ ੰਨ ਨੰ�  ਿਧਾਿਾ ਡਦ� ਦ ੇੰਨ, 
ਡਿਡਦਆਰਥੀਆ ਂਦੀ ਉਨਂਂ ਦੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਨ ਅਤੇ ਭਡਿੱਖ ਡਿੱਚ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਮੱਡਸਆਿਂ 
ਨੰ�  ਰੋਕਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਨ।

ਮਰੇਰਾ ਬੱੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਰੇਗ੍ਾ?

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 7 ਮਰੇਰਾ ਬੱੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਰੇਗ੍ਾ?

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ, 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਬੱਮਾਰੀ ਅਤਰੇ 
ਉਹਨਾਂ ਸਿਚਕਾਰ ਿਬੰੱਧ

• ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਉੰ ਚੀਜ ੰ ੈਜ ੋਸਾਿੇ ਸਾਡਰਆ ਂਕੋਲ ੰ,ੈ ਅਤੇ ਅਸਂ ਸਾਰ ੇਆਪਣ ੇਲਈ ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਲੋਕਂ 
ਲਈ ਚ�ਗੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਚਾੰੰ� ਦ ੇੰਂ ਡਜਨਂਂ ਦੀ ਅਸਂ ਪਰਿਾੰ ਕਰਦ ੇੰਂ। ਬੰੰਤ ਸਾਰ ੇਕਾਰਕ ੰਨ ਜ ੋ
ਸਾਿੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨੰ�  ਪੇਭਾਡਿਤ ਕਰਦ ੇੰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦ ੇੰਨ। ਸਮਂ-ਸਮਂ 'ਤ ੇਸਾਿੀ 
ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨਾਲ ਛੋਟੀਆਂ-ਮੋਟੀਆ ਂਸਮੱਡਸਆਿਂ ਦਾ ਅਨੰਭਿ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ੰ,ੈ ਅਤੇ ਅਡਜੰੀਆ ਂ
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਸੰਾਇਤਾਿਂ ੰਨ ਜ ੋਸਾਨੰ�  ਟੇੈਕ 'ਤ ੇਿਾਪਸ ਆਉਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ੰਨ।

• ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀਆ ਂਿਧੇਰ ੇਗ�ਭੀਰ ਡਦਮਾਗ-ਆਧਾਡਰਤ ਡਿਕਾਰ ੰਨ ਜੋ ਸਾਿੇ ਡਿਚਾਰਂ, ਭਾਿਨਾਿਂ ਅਤੇ 
ਡਿਿੰਾਰਂ ਡਿੱਚ ਦਖਲ ਦ ੇਸਕਦੇ ੰਨ ਅਤੇ ਸਕੰਲ, ਕ�ਮ ਅਤੇ ਡਰਸਡਤਆ ਂਡਿੱਚ ਰੰਕਾਿਟ ਪਾ ਸਕਦੇ ੰਨ। 
ਸੰਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ, ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਦਾ ਅਨੰਭਿ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕਂ ਦੀ ਸਮੰੱ ਚੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਅਜ ੇ 
ਿੀ ਚ�ਗੀ ੰ ੋਸਕਦੀ ੰੈ।

https://www.dcp.edu.gov.on.ca/en/curriculum/elementary-health-and-physical-education


02

ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ: ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿੱਸਿਆ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 7 ਮਰੇਰਾ ਬੱੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਰੇਗ੍ਾ?

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਮੱਸਿਆ ਦਰੇ ਿੰਕਰੇਤਾਂ ਨੰੂ 
ਿਮਝਣਾ ਅਤਰੇ ਜਾਣਨਾ 
ਸਕ ਕਦੋਂ, ਸਕੱਥਰੇ ਅਤਰੇ ਸਕਿੇਂ 
ਿਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਹੈ

• ਚ�ਗੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨੰ�  ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦਾ ਕੋਈ ਿੀ ਸੰੀ ਤਰੀਕਾ ਨੰਂ ੰ,ੈ ਅਤੇ ਸਾਿੀ ਸ�ਸਡਕੇਤੀ, 
ਡਿਸਿਾਸਂ, ਅਤੇ ਸਡਥਤੀਆ ਂਨਾਲ ਮੇਲ ਖਂਦੀਆ ਂਅਤੇ ਸਾਿੇ ਲਈ ਸਭ ਤ ੋਿਧੀਆ ਕ�ਮ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ 
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਸਮਰਥਨਂ ਦੀ ਰਂਜ ਲੱਭਣਾ ਮੰੱਤਿਪੰਰਨ ੰੈ।

• ਸਾਿੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਡਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨੰ�  ਡਧਆਨ ਡਿੱਚ ਰੱਖਣਾ ਸਾਨੰ�  ਇੰ ਜਾਣਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ੰ ੈਡਕ ਕੰਝ ਖਾਸ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਿਰਤ ੋਕਦ ੋਕਰਨੀ ੰੈ।

• ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤ ੇਮਦਦ ਪੇਾਪਤ ਕਰਨਾ ਸਾਿੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਦਾ ਡਖਆਲ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿੀ ਇੱਕ ਮੰੱਤਿਪੰਰਨ 
ਰਣਨੀਤੀ ੰੈ।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ, ਨਸ਼ੀਲਰੇ  
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਅਤਰੇ 
ਉਹਨਾਂ ਸਿਚਕਾਰ ਿਬੰੱਧ

• ਲੋਕ ਕਈ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਕਾਰਨਂ ਕਰਕ ੇਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਂ ਦੀ ਿਰਤ ੋਕਰ ਸਕਦੇ ੰਨ। ਡਸਰਫ ਡਕਉਡਕ ਕੰਝ 
ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਰਤਣ ਲਈ ਕਾਨੰ� ਨੀ ੰਨ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇੰ ਨੰਂ ੰ ੈਡਕ ਉੰ ਸੰਰੱਡਖਅਤ ੰਨ।

• ਜਦ ੋਅਸਂ ਛੋਟ ੇੰੰ� ਦ ੇੰਂ, ਕੰਝ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥ (ਉਦਾੰਰਨ ਲਈ, ਕੈਨਾਡਬਸ) ਸਾਿੇ ਡਦਮਾਗਂ 'ਤ ੇਸਥਾਈ 
ਮਾੜੇ ਪੇਭਾਿ ਪਾ ਸਕਦੇ ੰਨ ਡਕਉਡਕ ਉੰ ਅਜ ੇਿੀ ਡਿਕਡਸਤ ੰ ੋਰੰ ੇੰੰ� ਦ ੇੰਨ।

• ਸਾਿੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਂ ਦੀ ਿਰਤ ੋਡਿੱਚ ਭੰਡਮਕਾ ਡਨਭਾ ਸਕਦੀ ੰੈ। ਅਸਂ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਂ 
ਦੀ ਿਰਤ ੋਦੀਆ ਂਸਮੱਡਸਆਿਂ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ ਦੀ ਮ�ਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਂ, ਡਜਿ ਂਅਸਂ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ 
ਸਮੱਡਸਆਿਂ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ ਪੇਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਂ।

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 8 ਮਰੇਰਾ ਬੱੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਰੇਗ੍ਾ?

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤਰੇ 
ਕਲੰਕ ਦੀ ਧਾਰਣਾ

• ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਮੱਡਸਆਿਂ ਅਤੇ ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀਆ ਂਨਾਲ ਸਬ�ਧਤ ਕਲ� ਕ ਦੀ ਧਾਰਣਾ ਸਾਿੇ ਸਾਡਰਆ ਂ
'ਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪੇਭਾਿ ਪਾ ਸਕਦੀ ੰੈ।

• ਸਾਿੀਆਂ ਸਬਦ ਚੋਣਂ ਕਲ� ਕ ਡਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ੰਨ ਅਤੇ ਨੰਕਸਾਨ ਿੀ ਪੰੰ� ਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ੰਨ, 
ਜਂ ਉੰਨਂ ਦੀ ਿਰਤ ੋਦੰਡਜਆ ਂਨੰ�  ਸਕਤੀ ਦੇਣ, ਅਤੇ ਮਦਦ ਮ�ਗਣ ਡਿੱਚ ਸੰਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ੰੈੈ। 

• ਜਦ ੋਅਸਂ ਕਲ� ਕ ਨੰ�  ੰਟਾਉਦ ੇੰਂ, ਤਂ ਲੋਕ ਦੰਆਰਾ ਲੋੜਂਦੀ ਮਦਦ ਮ�ਗਣ ਦੀ ਡਜਆਦਾ ਸ� ਭਾਿਨਾ ੰੰ� ਦੀ ੰ,ੈ 
ਜ ੋਭਡਿੱਖ ਡਿੱਚ ੰੋਰ ਗ�ਭੀਰ ਸਮੱਡਸਆਿਂ ਨੰ�  ੰੋਣ ਤ ੋਰੋਕ ਸਕਦਾ ੰੈ।
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ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ: ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿੱਸਿਆ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ

ਗ੍੍ਰਰੇਡ 8 ਮਰੇਰਾ ਬੱੱਚਾ ਕੀ ਸਿੱਖੇਰੇਗ੍ਾ?

ਿਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦਾ 
ਿਮਰਥਨ ਕਰਨਾ - ਤਣਾਅ 
ਦਾ ਪ੍ਰਬੰੱਧਨ

• ਅਸਂ ਸਾਰ ੇਕਦੇ-ਕਦੇ ਤਣਾਅ ਮਡੰਸੰਸ ਕਰਦ ੇੰਂ। ਕੰਝ ਤਣਾਅ ਚ�ਗੀ ਗੱਲ ੰ ੋਸਕਦੀ ੰ!ੈ ਇੰ ਕਈ 

ਤਰੀਡਕਆ ਂਨਾਲ ਸਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰ ੈਡਜਿ ਂਡਕ ਡਕਸੇ ਟੈਸਟ ਦੀ ਡਤਆਰੀ ਕਰਨਾ ਜਂ ਡਕਸੇ ਗੇਮ 

ਤ ੋਪਡੰਲਂ ਅਡਭਆਸ ਕਰਨਾ।

• ਤਣਾਅ ਦਾ ਪੇਬ� ਧਨ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ੰੰਨਰ ੰ ੈਡਜਸਦਾ ਅਸਂ ਅਡਭਆਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਂ ਅਤੇ ਉਸ ਡਿੱਚ ਡਬੰਤਰ 

ੰ ੋਸਕਦੇ ੰਂ। ਅਡਜੰੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂੰਨ ਜ ੋਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ੰਨ। ਕੰਝ ਡਿਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ੰੋਣ ੇ

ਅਤੇ ਉੰਨਂ ਦਾ ਡਨਯਡਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਅਡਭਆਸ ਕਰਨਾ ਮੰੱਤਿਪੰਰਨ ੰੈ।

• ਜਦ ੋਸਾਨੰ�  ਤਣਾਅ ਤ ੋਰਾੰਤ ਨੰਂ ਡਮਲਦੀ, ਤਂ ਇੰ ਸਾਿੀ ਮਾਨਡਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਡਸੰਤ 'ਤ ੇਅਸਰ 

ਪਾ ਸਕਦਾ ੰੈ। ਜੇਕਰ ਅਡਜੰਾ ੰੋਣਾ ਸੰਰ ੰੰ ੋਜਂਦਾ ੰ,ੈ ਤਂ ਇੰ ਸਾਿੇ ਪਡਰਿਾਰ ਜਂ ੰੋਰ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਬਾਲਗਂ 
ਤ ੋਿਧੇਰ ੇਸੰਾਇਤਾ ਲੈਣ ਦਾ ਸਮਂ ਆ ਡਗਆ ੰੈ।

ਸਕਿਰੇ ਦੋਿਤ ਦੀ ਮਦਦ ਸਕਿੇਂ 
ਕਰੀਏ - ਆਪਣੀ ਦਰੇਖੇਭਾਲ 
ਕਰਦਰੇ ਹੋਏ ਦੂਸਜਆਂ ਲਈ 
ਿਹਾਇਤਾ ਮੰਗ੍ਣਾ

• ਅਸਂ ਸਾਿੇ ਦੋਸਤਂ ਦੀ ਸੰਾਇਤਾ ਕਰਨ ਡਿੱਚ ਮੰੱਤਿਪੰਰਨ ਭੰਡਮਕਾ ਡਨਭਾਉਣੀ ੰੈ। ਕਈ ਿਾਰ ਸਾਨੰ�  ੰੋਰ 

ਲੋਕਂ ਦੰਆਰਾ ਿੀ ਭੰਡਮਕਾ ਡਨਭਾਏ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ੰੰ� ਦੀ ੰੈ। ਸਾਨੰ�  ਇਕੱਲੇ ਡਕਸੇ ਦੋਸਤ ਲਈ ਆਪਣੀ ਡਚ� ਤਾ ਦਾ 
ਪੇਬ� ਧਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰਂ ੰੈ।

• ਭਾਿਂ ਸਾਿਾ ਦੋਸਤ ਸਾਨੰ�  ਅਡਜੰਾ ਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਡ �ੰ ਦਾ ੰ,ੈ ਜੇਕਰ ਉੰਨਂ ਦੀ ਜਂ ਡਕਸੇ ੰੋਰ ਦੀ ਸੰਰੱਡਖਆ 

ਲਈ ਖਤਰਾ ੰ ੈਤਂ ਸਾਨੰ�  ਤੰਰ� ਤ ਸੰਾਇਤਾ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ੰੈ।

• ਜਦ ੋਅਸਂ ਡਕਸੇ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਰੰ ੇੰੰ� ਦ ੇੰਂ ਤਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨੰ�  ਤਰਜੀੰ ਦੇਣਾ ਠੀਕ 

ੰੈ। ਤੰੰਾਿੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਿੀ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ੰੈ।

ਮੈਂ ਇਿ ਸਿੱਸਖੇਆ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਸਕਿੇਂ ਕਰ ਿਕਦਾ/ਿਕਦੀ ਹਾਂ?

ਆਪਣਰੇ ਬੱੱਚਰੇ ਨਾਲ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦਾ ਅਸਭਆਿ ਕਰ ੋਅਤਰੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਲਈ ਮਾਡਲ ਬੱਣੋ
ਡਜਿਂ-ਡਜਿ ਂਤੰੰਾਿਾ ਬੱਚਾ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਾਖਰਤਾ ਮੌਡਿਊਲਂ ਰਾੰਂ ਡਸੱਖਦਾ ੰ,ੈ ਘਰ ਡਿੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨੰ�  ਉਤਸਾਡੰਤ 
ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਿਧੀਆ ਮੌਕਾ ੰੰ� ਦਾ ੰੈ। ਤੰਸਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰ�  ਉੰਨਂ ਡਿਚਾਰਂ ਬਾਰ ੇਦੱਸਣ ਲਈ ਉਤਸਾਡੰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ ੋਡਜੰਨਂ ਬਾਰ ੇਉੰ ਸਕੰਲ 
ਡਿੱਚ ਡਸੱਖ ਰੰ ੇੰਨ, ਅਤੇ ਤੰਸਂ ਇਕੱਠੇ ਕੰਝ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦਾ ਅਡਭਆਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ ੋ(ਉਦਾੰਰਨ ਲਈ, ਸਾੰ ਲੈਣ ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ,ਂ ਸਟੇੈਡਚਗ, 
ਕੰਦਰਤ ਡਿੱਚ ਸਮਂ ਦਾ ਅਨ� ਦ ਲੈਣਾ, ਇਕੱਠੇ ਖੇਿ ਖੇਿਣਾ, ਸੱਡਭਆਚਾਰ ਜਂ ਡਿਸਿਾਸ - ਅਧਾਡਰਤ ਗਤੀਡਿਧੀ, ਡਿੱਚ ਡੰੱਸਾ ਲੈਣਾ ਆਡਦ)। ਤੰਸਂ ਆਪਣ ੇ
ਬੱਚੇ ਨੰ�  ਇੰ ਿੀ ਡਦਖਾਉਣਾ ਚਾੰ ਸਕਦੇ ੰ ੋਡਕ ਤੰਸਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਿਰਤ ੋਡਕਿਂ ਕਰਦ ੇੰੋ। ੰਰ ਰੋਜ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਨੰ�  ਿਧਾਉਣ ਦ ੇਬੰੰਤ ਸਾਰ ੇਤਰੀਕ ੇੰਨ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਅਡਭਆਸ ਕਰਨਾ ਜੀਿਨ ਭਰ ਲਈ ਮਾਨਡਸਕ ਤੌਰ  
'ਤ ੇਡਸੰਤਮ�ਦ ਆਦਤਂ ਡਿਕਡਸਤ ਕਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰੈ।
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ਘਰ ਸਿੱਚ ਗੱ੍ਲਬੱਾਤ ਜਾਰੀ ਰੱਖੇੋ
ਡਜਿ ਂਡਜਿ ਂਤੰੰਾਿਾ ਬੱਚਾ ਕਲਾਸਰੰਮ ਡਿੱਚ ਡਸੱਖਦਾ ੰ,ੈ ਘਰ ਡਿੱਚ ਚਰਚਾ ਨੰ�  ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਡਸੱਖਣ ਨੰ�  ਮਜਬੰਤ   ਕਰਨ ਲਈ ੰੇਠਂ ਡਦੱਤੀਆਂ ਗੱਲਬਾਤ 
ਸੰਰੰਆਤਂ 'ਤ ੇਡਿਚਾਰ ਕਰ:ੋ

• ਤੰੰਾਨੰ�  ਜ ੋਤੰਸਂ ਡਸੱਡਖਆ ੰ ੈਉਸ ਬਾਰ ੇਕੀ ਡਦਲਚਸਪ ਜਂ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਾ?

• ਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੰਸਂ ਡਕੰੜੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਡਸੱਖੀਆ?ਂ

• ਕੀ ਕੋਈ ਅਡਜੰੀਆਂ ਚੀਜਂ ੰਨ ਜ ੋਮਂ ਤੰੰਾਿ ੇਲਈ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ੰਂ ਜਂ ਨੰਂ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ੰਂ?

ਸਿੱਖੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੇੋ
ਸਰਿੇਖਣਂ ਨੇ ਦਰਸਾਇਆ ੰ ੈਡਕ ਡਿਡਦਆਰਥੀ ਚਾੰੰ� ਦ ੇੰਨ ਡਕ ਉਨਂਂ ਦ ੇਮਾਤਾ-ਡਪਤਾ/ਸਰਪੇਸਤ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਬਾਰ ੇਜਾਣਨ ਤਂ ਜ ੋਉੰ ਉਨਂਂ 
ਦੀ ਕੰਸ਼ਲਤਾ ਲਈ ਉਨਂਂ ਦੀ ਸੰਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਣ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦ ੋਉੰ ਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨਾਲ ਸਮੱਡਸਆਿਂ ਦਾ ਸਾੰਮਣਾ ਕਰ ਰੰ ੇੰੋਣ। 
ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਬਾਰ ੇੰੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਪੇਡਤਸਠਾਿਾਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਰੋਤਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।

ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਜਾਣਦਰੇ ਹ?ੋ

1. ਸੰਬ ੇਭਰ ਦ ੇਡਿਡਦਆਰਥੀਆ ਂਨੇ ਸਾਨੰ�  ਦੱਡਸਆ ੰ ੈਡਕ ਉੰ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਅਤੇ ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਬਾਰ ੇੰੋਰ ਜਾਣਨਾ ਚਾੰੰ� ਦ ੇੰਨ, ਅਤੇ ਉੰ 
ਸਕੰਲ ਡਿੱਚ ਇਸ ਬਾਰ ੇਡਸੱਖਣਾ ਚਾੰੰ� ਦ ੇੰਨ।

2. ਓਨਟੈਰੀਓ ਦ ੇਸਾਰ ੇਸਕੰਲ ਬੋਰਿ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਲਈ ਡਜ� ਮੇਿਾਰੀ ਿਾਲੇ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਲੀਿਰ ਅਤੇ ਸੰਪਰਿਂਟ ਦ ੇਨਾਲ ਡਿਡਦਆਰਥੀਆ ਂ
ਦੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦ ੇੰਨ। ਤੰਸਂ ਬੋਰਿ ਦੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇੰਰੇਕ ਸਕੰਲ ਬੋਰਿ ਦੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਰਣਨੀਤੀ ਬਾਰ ੇੰੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੇਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰੋ।

3. ਕੰਨੈਕਸਨ ਅਤੇ ਸਬ�ਧਤ ੰੋਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਂ ਦੀ ਿਰਤ ੋਦੀਆ ਂਸਮੱਡਸਆਿਂ ਨੰ�  ਰੋਕਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ੰੈ। ਤੰੰਾਿ ੇਬੱਚ ੇਦਾ 
ਸਕੰਲ ਟੀਮਂ ਅਤੇ ਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਰਾੰਂ ਇੱਕ ਸਮੰੰ ਦਾ ਡੰੱਸਾ ਮਡੰਸੰਸ ਕਰਨ ਦ ੇਮੌਡਕਆਂ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰੈ।

4. ਸਾਿੇ ਸਾਡਰਆ ਂਦੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ੰ!ੈ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਦੀ ਪਡਰਭਾਸਾ ਕੰਸਲਤਾ ਦੀ ਇੱਕ ਅਿਸਥਾ ੰ ੈਡਜਸ ਡਿੱਚ ਡਿਚਾਰਂ, ਭਾਿਨਾਿਂ ਅਤੇ 
ਡਿਿੰਾਰਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੇੇਣੀ ਸਾਮਲ ੰੰ� ਦੀ ੰੈ। ਇੰ ਪੇਭਾਡਿਤ ਕਰਦਾ ੰ ੈਡਕ ਅਸਂ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਡਕਿਂ ਡਨਪਟਦ ੇੰਂ, ਦੰਡਜਆ ਂਨਾਲ ਸ�ਬ� ਧ ਡਕਿਂ ਰੱਖਦ ੇ
ੰਂ ਅਤੇ ਚੋਣਂ ਡਕਿਂ ਕਰਦ ੇੰਂ। ਇੰ ਸਾਿੀ ਸਮੰੱ ਚੀ ਡਸੰਤ ਦਾ ਡੰੱਸਾ ੰ ੈਅਤੇ ਜੀਿਨ ਦਾ ਆਨ� ਦ ਲੈਣ ਦੀ ਸਾਿੀ ਯੋਗਤਾ ਡਿੱਚ ਮੰੱਤਿਪੰਰਨ ਭੰਡਮਕਾ 
ਡਨਭਾਉਦਾ ੰੈ।

5. ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਇੱਕ ਯੋਗ ਪੇਸੇਿਰ ਦੰਆਰਾ ਡਨਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਸਡਥਤੀਆ ਂਦਾ ੰਿਾਲਾ ਡਦ� ਦੀ ੰੈ। ਇੰ ਸਾਿੇ ਡਿਚਾਰਂ, ਭਾਿਨਾਿਂ, ਡਿਿੰਾਰਂ ਅਤੇ 
ਸਮੰੱ ਚੀ ਕੰਸ਼ਲਤਾ ਨੰ�  ਪੇਭਾਡਿਤ ਕਰਦੀ ੰੈ। ਇੰ ਅਸਂ ਚਾੰੰ� ਦ ੇੰਂ ਅਤੇ ਜ ੋਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ੰ ੈਦ ੇਰਸਤ ੇਡਿੱਚ ਆ ਸਕਦੀ ੰ ੈਅਤੇ ਜੀਿਨ ਦਾ ਆਨ� ਦ 
ਲੈਣ ਦੀ ਸਾਿੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰ�  ਪੇਭਾਡਿਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ੰੈ। ਮਾਨਡਸਕ ਡਬਮਾਰੀ ਤ ੋਪੀੜਤ ਲੋਕ ਲੋੜਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਪੇਾਪਤ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ 
ਨੰ�  ਸੰਧਾਰ ਸਕਦੇ ੰਨ।
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6. ਕਈ ਿਾਰ ਅਸਂ ਖੰਸੀ ਨੰ�  ਤਰਜੀੰੀ ਭਾਿਨਾ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ੰਂ। ਪਰ ਭਾਿਨਾਿਂ ਦੀ ਇੱਕ ਪੰਰੀ ਸੇੇਣੀ ਸਾਿੀ ਡਜ� ਦਗੀ ਡਿੱਚ ਕੀ ੰ ੋਡਰੰਾ ੰ ੈਸਮਝਣ ਡਿੱਚ 
ਸਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਡਸੰਤਮ�ਦ ਅਤੇ ਮੰੱਤਿਪੰਰਨ ੰ ੋਸਕਦੀ ੰੈ।

7. ਤਣਾਅ ਦ ੇਪੇਬ� ਧਨ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦਾ ਅਡਭਆਸ ਕਰਨਾ ਸਾਨੰ�  ਚ�ਗਾ ਮਡੰਸੰਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤ ੇਡਤਆਰ ਰਡੰਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ੰੈ। ਅਡਭਆਸ ਕਰਨਾ ਸਾਨੰ�  ਿਧੇਰ ੇਡਤਆਰ ਮਡੰਸੰਸ ਕਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰ ੈਅਤੇ ਇਸ ਸ� ਭਾਿਨਾ ਨੰ�  ਿਧਾ ਸਕਦਾ ੰ ੈਡਕ ਇੰ ਉਦੋ ਕ�ਮ 
ਕਰੇਗਾ ਜਦ ੋਸਾਨੰ�  ਇਸਦੀ ਸਭ ਤ ੋਿੱਧ ਲੋੜ ੰੰ� ਦੀ ੰੈ।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਿਾਂ ਦਰੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ
ਗੇੇਿ 7 ਅਤੇ 8 ਦ ੇਡਿਡਦਆਰਥੀਆ ਂਲਈ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਾਖਰਤਾ ਮੌਡਿਊਲਂ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ੰਰ ਡਿਡਦਆਰਥੀ ਨੰ�  ਿਧਣ-ਫੰੱ ਲਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ੰੈ। 
ਪਰ�ਤ,ੰ ਘਰ ਅਤੇ ਸਕੰਲ ਡਿੱਚ ਇਸ ਡਸੱਖਣ ਅਤੇ ਚ� ਗੇ ਸਮਰਥਨਂ ਦ ੇਬਾਿਜੰਦ ਿੀ, ਕੰਝ ਡਿਡਦਆਰਥੀ ਅਜ ੇਿੀ ਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਨਾਲ ਚੰਣੌਤੀਆਂ 
ਦਾ ਅਨੰਭਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਨ। ਇਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕ,ੇ ਇੰ ਮੰੱਤਿਪੰਰਨ ੰ ੈਡਕ ਮਾਤਾ-ਡਪਤਾ/ਸਰਪੇਸਤ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਮੱਡਸਆਿਂ ਦ ੇਉਭਰ ਰੰ ੇ
ਜਂ ਤੀਬਰ ੰੋਣ ਦ ੇਸ�ਕੇਤਂ ਤ ੋਜਾਣ ੰੰੋਣ ਤਂ ਜ ੋਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤ ੇਉੰ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰ ਸਕਣ। ਸਮੱਡਸਆਿਂ ਦੀ ਜਲਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ 
ਪੇਦਾਨ ਕਰਨਾ ਮੰਸਕਲਂ ਨੰ�  ਡਿਗੜਨ ਤ ੋਰੋਕ ਸਕਦਾ ੰ ੈਅਤੇ ਇੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ੰ ੈਡਕ ਨੌਜਿਾਨਂ ਨੰ�  ਉੰ ਸੰਾਇਤਾ 
ਪੇਾਪਤ ੰ ੈਡਜਸਦੀ ਉੰਨਂ ਨੰ�  ਤਰੱਕੀ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ੰੈ।

ਅਡਜੰ ੇਬੰੰਤ ਸਾਰ ੇਡਚ� ਨਂ ੰਨ ਜ ੋਇੰ ਸ�ਕੇਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰਨ ਡਕ ਇੱਕ ਨੌਜਿਾਨ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸਮੱਡਸਆ ਦਾ ਅਨੰਭਿ ਕਰ ਡਰੰਾ ੰੈ। ਤੰਸਂ ਆਪਣ ੇ
ਬੱਚੇ ਨੰ�  ਸਭ ਤ ੋਚ�ਗੀ ਤਰਂਂ ਜਾਣਦ ੇੰ ੋਅਤੇ ਤੰਸਂ ਇੰ ਡਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਚ�ਗੀ ਸਡਥਤੀ ਡਿੱਚ ੰ ੋਡਕ ਜਦ ੋਉਨਂਂ ਦ ੇਡਿਿੰਾਰ ਦ ੇਆਮ ਤਰੀਕ ੇਡਿੱਚ ਕੋਈ 
ਤਬਦੀਲੀ ਆਈ ੰੈ। ੰੇਠਂ ਡਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਸ�ਕੇਤਂ ਦ ੇਕੰਝ ਉਦਾੰਰਣ ੰਨ।

• ਗੰੱ ਸੇ ਜਂ ਡਬਪਤਾ ਦ ੇਿਧੇਰ ੇਡਿਸਫੋਟ

• ਅਕਸਰ ਡਚੜਡਚੜਾਪਨ

• ਡਚ� ਤਾ ਅਤੇ ਘਬਰਾੰਟ ਦੀਆ ਂਿਧੀਆ ਂੰੋਈਆ ਂਭਾਿਨਾਿਂ

• ਸਕੰਲ ਜਾਣ ਤ ੋਇਨਕਾਰ ਕਰਨਾ

• ਦੋਸਤਂ, ਪਡਰਿਾਰ ਅਤੇ ਉਨਂਂ ਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਤ ੋਡਪੱਛ ੇੰਟ ਜਾਣਾ ਡਜ� ਨਂਂ ਦਾ ਉੰ ਪਡੰਲਂ ਆਨ� ਦ ਮਾਡਣਆ ਕਰਦ ੇਸੀ 

• ੰੋਰ ਬਗਾਿਤ ਅਤੇ ਟਕਰਾਅ

• ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥਂ ਅਤੇ/ਜਂ ਸਰਾਬ ਦੀ ਿਰਤ ੋਕਰਨਾ

• ਆਪਣ ੇਬਾਰ ੇਲਗਾਤਾਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਡਟੱਪਣੀਆਂ

• ਘਟ ਰੰ ੇਗੇੇਿ, ਕਾਰਜਂ ਨੰ�  ਪੰਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ ਪੇੇਰਣਾ

• ਖਾਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਂ ਡਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ

• ਮੌਤ ਅਤੇ ਮਰਨ ਬਾਰ ੇਅਕਸਰ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ

ਜਰੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗ੍ਦਾ ਹ ੈਸਕ ਬੱੱਚਰੇ ਨੰੂ ਆਤਮ ਹੱਸਤਆ ਕਰਨ ਜਾਂ ਦੂਸਜਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਦਰੇ ਸਿਚਾਰ ਆ ਰਹਰੇ ਹਨ, 
ਤਾਂ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਿਹਾਇਤਾਿਾਂ ਰਾਹੀਂ ਤੁਰੰਤ ਿਹਾਇਤਾ ਲਓ।



06

ਇਕੱਠੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ: ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿੱਸਿਆ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ

ਜਰੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣਰੇ ਬੱੱਚਰੇ ਸਿੱਚ ਇਹਨਾਂ ਸਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਸਚੰਨ੍ਹਾ  ਦਰੇਖੇਦਰੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਰੇ ਦੁਆਰਾ ਦਰੇਖੇਰੇ ਗ੍ਏ ਸਿਹਾਰਾਂ ਅਤਰੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਦੀ ਤੀਬੱਰਤਾ,   
ਬੱਾਰੰਬੱਾਰਤਾ ਅਤਰੇ ਪ੍ਰਭਾਿ 'ਤਰੇ ਸਿਚਾਰ ਕਰੋ।

• ਕੀ ਇੰ ਡਿਿੰਾਰ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਂ ਮੇਰ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਚਡਰੱਤਰ ਤ ੋੰਟ ਕੇ ੰਨ?

• ਕੀ ਉੰਨਂ ਦਾ ਮੇਰ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਰੋਜਾਨਾ ਡਜ� ਦਗੀ, ਉੰਨਂ ਦ ੇਦੋਸਤਂ, ਜਂ ਸਾਿੇ ਪਡਰਿਾਰਕ ਜੀਿਨ ਦਾ ਆਨ� ਦ ਲੈਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ 'ਤ ੇਮਾੜਾ ਪੇਭਾਿ ਪ ੈ
ਡਰੰਾ ੰ?ੈ

• ਕੀ ਉੰ ਸਕੰਲ ਡਿੱਚ ਮੇਰ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਤਰੱਕੀ ਦ ੇਰਾੰ ਡਿੱਚ ਰੰਕਾਿਟ ਬਣ ਰੰ ੇੰਨ?

• ਕੀ ਇੰ ਡਚ� ਤਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਡਿਿੰਾਰ ਡਜਆਦਾ ਿਾਰੀ ੰ ੋਰੰ ੇੰਨ?

• ਕੀ ਇੰ ਡਿਿੰਾਰ ਜਂ ਭਾਿਨਾਿਂ ਆਮ ਨਾਲੋ ਿਧੇਰ ੇਤੀਬਰ ੰਨ? 

• ਕੀ ਉੰ ੰਾਲਾਤਂ ਦ ੇਮੱਦੇਨਜਰ, ਉਮੀਦ ਤ ੋਿੱਧ ਸਮਂ ਤੱਕ ਚੱਲ ਰੰ ੇੰਨ?

ਿਾਿਧਾਨ ਰਹ ੋਸਕ ਕੁਝ ਬੱਦਲਾਅ ਦਰੇਖੇਣ ਦਾ ਮਤਲਬੱ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਸਕ ਤੁਹਾਡਰੇ ਬੱੱਚਰੇ ਨੰੂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਜਾਂ ਬੱੀਮਾਰੀ ਹੈ। ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗ੍ਾਉਣਾ ਅਤਰੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਆਪਣਰੇ ਸਿਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣਾ ਿਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹ ੈਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦਰੇ ਹਨ।

ਿਾਡਰੇ ਆਲਰੇ-ਦੁਆਲਰੇ  ਿਹਾਇਤਾ
ਜੇਕਰ ਤੰਸਂ ਦੇਖਦ ੇੰ ੋਡਕ ਉੰ ਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਡਿੱਚ ਸਮੱਡਸਆ ਦਾ ਸਾੰਮਣਾ ਕਰ ਡਰੰਾ ੰ,ੈ ਤਂ ਇੱਕ ਡਨੱਜੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਡਕ ਤੰਸਂ ਡਕਸ 
ਤੱਕ ਪੰੰ� ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ,ੋ ਅਤੇ ਤੰੰਾਿ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਸਕੰਲ ਡਿੱਚ ਕੀ ਪੇਡਕਡਰਆ ੰੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੇੋ, ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲਰੇ  ਨਹੀਂ ਹ!ੋ ਤੰੰਾਿ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਡਿੱਚ ਤੰੰਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਸ-ਪਾਸ ਕਈ ਸੰਾਇਤਾਿਂ, ਸੇਿਾਿਂ ਅਤੇ ਲੋਕ ੰਨ।

ਮਰੇਰਰੇ ਬੱੱਚਰੇ ਦਰੇ ਿਕੂਲ ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾਿਾਂ: ਮਰੇਰਰੇ ਭਾਈਚਾਰਰੇ ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾਿਾਂ: ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਿਹਾਇਤਾਿਾਂ ਦਰੇ ਨਮੂਨੇ:

ਕਲਾਸਰੰਮ ਅਡਧਆਪਕ, ਡਪੇ� ਸੀਪਲ, ਡਿਸੇਸ 
ਸਾਧਨ ਅਡਧਆਪਕ, ਗਾਈਿਂਸ ਕਾਉਸਲਰ, 
ਬਾਲ ਅਤੇ ਨੌਜਿਾਨ ਿਰਕਰ, ਸੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ 
ਆਡਦ।

ਆਪਣੀ ਖੇੁਦ ਦੀ ਿੂਚੀ ਬੱਣਾਓ:

ਆਂਟੀਆ,ਂ ਅ�ਕਲ, ਬਜਰੰਗ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ/
ਨਾਨਾ-ਨਾਨੀ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ, ਦੋਸਤੀ 
ਕਂਦਰ, ਕਡਮਊਡਨਟੀ ਏਜ�ਸੀਆ,ਂ ਚਰਚ, 
ਮਸਡਜਦ, ਕਡਮਊਡਨਟੀ ਸਂਟਰ, ਆਡਦ।

ਆਪਣੀ ਖੇੁਦ ਦੀ ਿੂਚੀ ਬੱਣਾਓ:

ਬੱਲੈਕ ਯੂਥ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 
ਕਾਲ ਕਰ:ੋ 416-285-9944 ਜਂ
ਟੋਲ- ਫੇੀ 1-833-294-8650

ਕਨੈਕਿਓਨਟੈਰੀਓ ੰੈਲਪਲਾਈਨ
ਟੋਲ- ਫੇੀ: 1-866-531-2600

ਸਕਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫੋਨ
ਟੋਲ- ਫੇੀ: 1-800-668-6868

ਿਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਰੂਮ
9-1-1

ਆਪਣੀ ਖੇੁਦ ਦੀ ਿੂਚੀ ਬੱਣਾਓ:
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ਮਰੇਰਰੇ ਬੱੱਚਰੇ ਦਰੇ ਿਕੂਲ ਸਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਸਕਸਰਆ ਇਹ ਹ:ੈ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਕਲਾਸਰੰਮ ਅਡਧਆਪਕ, ਪੇਸਾਸਕ ਜਂ ਸਕੰਲ ਸਟਾਫ ਦ ੇਡਕਸੇ ਡਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਡਜਸ ਨਾਲ ਤੰਸਂ  ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਡਚ� ਤਾਿਂ ਸਂਝੀਆਂ ਕਰੋ, ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ ਡਕ ਤੰੰਾਿ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਸੰਾਇਤਾ ਲਈ ਡਕੰੜੀਆ ਂਸੇਿਾਿਂ ਉਪਲਬਧ ੰਨ ਅਤੇ ਸੰਾਇਤਾ ਤੱਕ 
ਪੰੰ� ਚਣ ਦ ੇਕਦਮ ਕੀ ੰਨ।

ਿਕੂਲ ਦੀ ਪ੍ਰਸਕਸਰਆ ਇੱਥਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ:ੋ 

ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਿਮਰਥਨ ਦਰੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹ ੋਸਜਿ ਦੀ ਤੁਿੀਂ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹਰੇ ਹੋ। ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨੋ - ਤੁਹਾਡਰੇ ਬੱੱਚਰੇ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋਕ ਹਨ ਅਤਰੇ 
ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਿਣਗ੍ਰੇ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲਰੇ  ਨਹੀਂ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿੀ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖੇਦੀ ਹ!ੈ

ਜ ੇਤੰਸਂ ਕਦ ੇਮਡੰਸੰਸ ਕਰਦ ੇੰ ੋਡਕ ਤੰੰਾਨੰ�  ਆਪਣੀ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਲਈ ਸੰਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ੰ,ੈ ਤਂ ਆਪਣ ੇਫੈਮਲੀ ਿਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸ�ਪਰਕ ਕਰ,ੋ ਜਂ:

• ਕਨੈਕਿ ਓਨਟੈਰੀਓ | ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਅਤੇ ਨਸੇ ਦੀ ਆਦਤ ਦੀਆ ਂਇਲਾਜ ਸੇਿਾਿਂ ਲਈ 1-866-531-2600 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ

• ਿੈਲਨੇਿ ਦੁਗ੍ੈਦਰ ਕੈਨੇਡਾ | 24/7 ਉਪਲਬਧ ਕਾਉਸਡਲ� ਗ ਲਈ 1-866-585-0445 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ

• ਓਨਟੈਰੀਓ 211 | ਤੰੰਾਨੰ�  ਲੋੜਂਦ ੇਭਾਈਚਾਰਕ ਅਤੇ ਸਮਾਡਜਕ ਸੇਿਾਿਂ ਨਾਲ ਜੰੜਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 2-1-1 ਨੰ�  ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਂ ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ

• ਕ੍ਰਾਈਸਿਿ ਟੈਕਿਟ ਲਾਈਨ | ੰਰ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਂ ਲਈ 741741 'ਤ ੇਮੰਫਤ, 24/7, ਦੇਸ ਡਿਆਪੀ ਸੇਿਾ ਲਈ HOME ਭੇਜੋ

ਜੇਕਰ ਤੰਸਂ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਸ�ਕਟ ਦਾ ਅਨੰਭਿ ਕਰ ਰੰ ੇੰ,ੋ ਤਂ ਤੰਰ� ਤ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ੰਸਪਤਾਲ ਦ ੇਐਮਰਜਂਸੀ ਰੰਮ ਡਿੱਚ ਜਾਓ ਜਂ 911 (ਜੇਕਰ 
ਤੰਸਂ ਅਡਜੰਾ ਕਰਨਾ ਸੰਰੱਡਖਅਤ ਮਡੰਸੰਸ ਕਰਦ ੇੰੋ) 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੰਸਂ 911 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚੰਣਦੇ ੰ,ੋ ਤਂ ਤੰਸਂ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ੰ ੋਡਕ 
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਉਪਲਬਧ ੰੋਿ,ੇ ਤਂ ਤੰੰਾਿ ੇਸੱਡਭਆਚਾਰ ਨੰ�  ਸਮਝਣ ਿਾਲੇ ਡਕਸੇ ਮਾਨਡਸਕ ਡਸੰਤ ਪੇਸੇਿਰ ਨੰ�  ਭੇਡਜਆ ਜਾਿੇ।

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