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ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ ਲਈ ਤੁਿੰਤ 
 

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਬਾਿੇ ਸਿਖਣਾ 

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਸਿਹਤ ਦੀ ਉਿ ਿਸਿਤੀ 
ਵਜੋਂ ਪਸਿਭਾਸਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ ਸਜਿ ਸਵਚ 
ਹਿੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਮਿਿਾ ਦਾ 
ਅਸਹਿਾਿ ਕਿਦਾ ਹ,ੈ ਜੀਵਨ ਦੇ ਿਧਾਿਨ ਤਣਾਅ 
ਦਾ ਿਾਮ੍ਹਣਾ ਕਿ ਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਲਾਭਕਾਿੀ ਤਿੀਕੇ 
ਨਾਲ ਅਤੇ ਿਫਲਤਾਪੂਿਵਕ ਕਮ ਕਿ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਿੇ ਸਵਚ ਯੋਗਦਾਨ ਦੇ ਿਕਦਾ 
ਜਾਂ ਿਕਦੀ ਹੈ। (ਸਵਸ਼ਵ ਸਿਹਤ ਿਗਠਨ, 2014)।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨ ਿਮਝਣਾ 

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਾਡੀ ਿਮੁਚੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਇਕ ਸਹਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨਦ ਮਾਣਨ, ਸਿਸ਼ਤੇ 
ਸਨਭਾਉਣਾ ਕਾਇਮ ਿੱਖਣ, ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਕੂਲ ਿਸਿਤੀ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਿਾਮ੍ਹਣਾ ਕਿਨ ਦਾ ਿਾਡੀ ਯੋਗਤਾ 
ਨਾਲ ਿਬੰਧ ਿੱਖਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਿਾਨੂੰ ਅਸਧਆਤਮਕ, ਿਮਾਜਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਿੁਿਤੀ ਦੀ ਿਮਝ 
ਕਿਵਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਪਿ, ਅਸਜਹਾ ਿਮਾਂ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਿੀਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸਿਆਵਾਂ ਨ ਅਨਭਵ ਕਿਦੇ ਹਾਂ ਸਜਿ 
ਸਵਚ ਿਾਡੀ ਿੋਚਣੀ, ਸਮਜਾਜ਼, ਅਤੇ ਸਵਵਹਾਿ ਿਾਡੇ ਹਿ ਿੋਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਹਸਿਆਂ ਸਵਚ ਿਫਲਤਾ ਨਾਲ 
ਕਮ ਕਿਨ ਦੀ ਿਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ਿੀਮਤ ਕਿਦੇ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸਿਆਵਾਂ ਮਮੂਲੀ ਅਤੇ ਿੋੜ੍ਹੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਹੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੁਝ ਿਮਸਿਆਵਾਂ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਗਭੀਿ, ਲਮੇ ਿਮੇਂ ਤਕ ਚਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਜਿ ਲਈ ਖਾਿ ਅਤੇ ਤੀਬਿ ਇਲਾਜ ਦੀ 
ਲੜ ਹੁਦੀ ਹੈ। ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸਿਆਵਾਂ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਿ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਕੋਈ 
ਫਿਕ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਸਕ ਉਿਦੀ ਉਮਿ, ਪੜ੍ਹਾਈ ਸਕਨੀ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਿਮਾਜਕ ਦਿਜਾ ਕੀ ਹੈ। ਸ਼ੁਿੂਆਤੀ ਿਕੇਤ 
ਅਕਿਿ ਬਚਪਨ ਜਾਂ ਸਕਸ਼ੋਿ ਉਮਿ ਸਵੱਚ ਸਦਖਾਈ ਸਦੰਦੇ ਹਨ।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਵਚ ਮਦਦਗਾਿ 
ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ, ਜਾਣਕਾਿੀ ਅਤੇ ਆਦਤਾਂ 
ਦਾ ਸਨਿਮਾਣ ਕਿਨ ਸਵਚ ਿਕੂਲ ਅਸਹਮ 
ਭੂਸਮਕਾ ਸਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਿਮਾਜਕ 
ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਮਸਿਆਵਾਂ ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਨ ਘਟਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਬਾਿੇ ਸਿਖਣਾ ਸਵਸਦਆਿਿੀਆਂ 
ਦੀ ਅਕਾਦਸਮਕ ਅਤੇ ਿਮਾਜਕ ਦੋਵੇਂ ਿੂਪਾਂ 
ਤੋਂ ਮਦਦ ਕਿ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਮਾਜਕ 
ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ 
ਸਵਸਦਆਿਿੀਆਂ ਲਈ ਮਦਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਕੂਲ ਸਵਚ ਬਚੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾਿੇ ਕੀ ਸਿਖਦੇ ਹਨ?

ਪੂਿੇ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਦੌਿਾਨ, ਸਵਸਦਆਿਿੀਆਂ ਨੂੰ ਜੀਵਨ ਸਜਉਣ ਦੀਆਂ ਅਸਜਹੀਆਂ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ ਬਾਿੇ ਸਿਖਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਨਾਂ ਦੀ ਭਸਵਖੀ ਮਾਨਸਿਕ ਅਤੇ ਿਿੀਿਕ ਤਦਿੁਿਤੀ ਲਈ ਇਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬੁਸਨਆਦ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ ਸਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਖੁਦ ਦੀ ਿਕਾਿਾਤਮਕ ਿਮਝ ਸਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਿਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਕਾਇਮ ਿੱਖਣ ਸਵੱਚ, ਆਲੋਚਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਿਚਨਾਤਮਕ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਿੋਚਣ ਸਵਚ, ਿਮਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਹਲ ਕਿਨ, ਅਤੇ ਿਮਝਦਾਿ ਸਨਿਣੇ ਲਣ ਸਵਚ ਉਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਿਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾਿੇ ਜਾਣਨਾ ਅਤੇ ਗਲ ਕਿਨਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਮੁਸਦਆਂ ਬਾਿੇ ਿਮਝ ਨ 
ਵਧਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਬਜ ਨ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਮੁਖ ਗਲਾਂ, ਜੋ 
ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਪੂਿੇ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਦੌਿਾਨ ਸਿਖਦੇ ਹਨ, ਸਵਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਮਨ-ਿਿੀਿ ਦੇ ਤਲਕ ਨ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਿਮੁਚੀ ਸਿਹਤ ਦੇ ਿਮਿਿਨ ਸਵਚ ਿਿੀਿਕ 
ਗਤੀਸਵਧੀ ਦੀ ਭੂਸਮਕਾ ਨੂੰ ਿਮਝਣਾ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਿਹਤ ਸਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦੰਦੇ ਕਾਿਕਾਂ ਨੂੰ ਿਮਝਣਾ, ਤਣਾਅ ਦੇ ਕਾਿਨਾਂ ਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਕੂਲ ਿਸਿਤੀ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸਨਪਟਣ ਲਈ ਜ਼ਿੂਿੀ ਅਨਕੂਲ, ਪ੍ਰਬਧਨ ਅਤੇ 
ਿਾਮ੍ਹਣਾ ਕਿਨ ਦੀਆਂ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ ਸਵਕਸਿਤ ਕਿਨਾ

ਆਤਮ-ਜਾਗਿੁਕਤਾ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਿੰਕੇਤਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ 
ਦਾ ਸਵਕਾਿ ਕਿਨਾ, ਅਤੇ ਿਮਝਣਾ ਸਕ ਉਨਾਂ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਕਵੇਂ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਿਨੀ ਹ

ਗੱਲਬਾਤ-ਿਬੰਧੀ ਅਤੇ ਿਮਾਜਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾਵਾਂ ਦਾ ਸਵਕਾਿ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਨੁਮਾ ਸਿਸ਼ਸਤਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ 
ਕਿਨ ਅਤੇ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦਾ ਸਵਕਾਿ ਕਿਨਾ

ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਿਿਾਂ ਦੀ ਦੁਿਵਿਤ,ੋਂ  ਲੱਤਾਂ, ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਵੱਚਲੇ ਿੰਭਾਵੀ ਿਬੰਧਾਂ ਨੂੰ ਿਮਝਣਾ, 
ਅਤੇ ਜਾਣਨਾ ਸਕ ਮਦਦ ਸਕਵੇਂ ਲਣੀ ਹੈ

ਮਾਨਸਿਕ ਸਬਮਾਿੀ ਦੇ ਕਾਿਨਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰਸਕਿਤੀ ਨ ਿਮਝਣਾ ਅਤੇ ਇਿ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਬਜ ਅਤੇ ਿੂੜੀਵਾਦੀ 
ਸਵਚਾਿਾਂ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਿੀਸਕਆਂ ਨੂੰ ਿਮਝਣਾ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਬਚੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਬਾਿੇ ਸਚਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਸਚਤਾਵਾਂ 
ਦੀ ਚਿਚਾ ਸਿਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ਾਵਿ ਨਾਲ 
ਕਿੋ। 

https://vimeo.com/130580621
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ਛੋਟੇ ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਕੀ ਸਿਖਦੇ ਹਨ?

ਸ਼੍ਰੇਣੀ 1-3 ਦੇ ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਆਪਣੇ ਜਜ਼ਬਾਤਾਂ ਨ ਜਾਹਿ ਕਿਨਾ, ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਭਲਾਈ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਕਸਿਆਸ਼ੀਲ ਜੀਵਨ ਸਜਉਣ ਦੇ 
ਫਾਇਸਦਆਂ ਦੀ ਿਿਾਹਨਾ ਕਿਨਾ ਸਿਖਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਬਸਚਆਂ ਅਤੇ 
ਸਕਸ਼ੋਿਾਂ ਨਾਲ ਿਕਾਿਾਤਮਕ ਸਿਸ਼ਸਤਆਂ ਦੀ ਅਸਹਮੀਅਤ ਨੂੰ ਿਮਝਦੇ ਹਨ। 
ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਸਵਸਸ਼ਆਂ ਬਾਿੇ ਸਿੱਖਣਾ ਸਵਸਦਆਿਿੀਆਂ ਦੀ ਆਤਮ-ਜਾਗਿੁਕਤਾ 
ਸਵਕਿਤ ਕਿਨ ਸਵਚ ਮਦਦ ਕਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿ ਸਵਚ ਮਦਦ ਲਣ ਦੀਆਂ 
ਕਾਿਜਨੀਤੀਆਂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਿਦਾ ਹੈ।

ਸ਼੍ਰੇਣੀ 4-8 ਸਵੱਚ, ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਮਾਨਸਿਕ ਭਲਾਈ ਨੂੰ ਬਣਾਏ ਿੱਖਣ, 
ਤਣਾਅ ਦਾ ਿਾਮ੍ਹਣਾ ਕਿਨ, ਅਤੇ ਸਚਤਤ ਜਾਂ ਉਦਾਿ ਹੋਣ ਤੇ ਮਦਦ ਲਣ 
ਦੀਆਂ ਕਾਿਜਨੀਤੀਆਂ ਸਿੱਖਦੇ ਹਨ। ਸਜਨ੍ਹ ਾਂ ਸਵਸਸ਼ਆਂ ਸਵੱਚ ਵਧੇਿੇ ਿੰਵੇਦਨਾ 
ਜਾਂ ਪਸਿਪਕਤਾ ਦੀ ਲੜ ਹੈ - ਗੁਿੇ ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣਾ, ਡਿਾਣ-ਧਮਕਾਣ ਨ 
ਿੋਕਣਾ, ਅਤੇ ਿੋਸ਼ਲ ਮੀਸਡਆ ਦਾ ਇਿਤੇਮਾਲ ਸਜੰਮੇਵਾਿੀ ਨਾਲ ਕਿਨਾ, 
ਸਮਿਾਲ ਦੇ ਤੌਿ ਤੇ - ਇਨਾਂ ਸਵਚ ਇਿ ਿਮੇਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਹਨ। ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਕੁਝ ਆਮ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ 
ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਿਿਾਂ ਦੀ ਦੁਿਵਿਤੋਂ ਿਬੰਧੀ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਬਾਿ,ੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਬਮਾਿੀ ਦੇ ਲਗੇ ਬਜ ਨ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਿੀਸਕਆਂ ਬਾਿ,ੇ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਦੋਿਤਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਿਨ ਬਾਿੇ ਬੁਸਨਆਦੀ 
ਜਾਣਕਾਿੀ ਸਿਖਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਪੜਾਅ ਤੇ ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਜੋ ਿਭ ਤੋਂ 
ਮਹਤਵਪੂਿਨ ਗਲ ਸਿਖਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਹੈ ਮਦਦ ਦੀ ਭਾਲ ਕਿਨਾ ਕੁਸ਼ਲਤਾ 
ਹੈ ਨਾ ਸਕ ਕਮਜ਼ੋਿੀ, ਅਤੇ ਸਵਸਦਆਿਿੀਆਂ ਨ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਨ ਵਾਲ 
ਸਿਆਣੇ ਨਾਲ ਗਲ ਕਿਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇ ਉਨਾਂ ਨ ਆਪਣੇ ਸਵਚਾਿਾਂ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਲ ਕੇ ਮਦਦ ਦੀ ਲੜ ਹੈ।

ਵਡੇ ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਕੀ ਸਿਖਦੇ ਹਨ?

ਿੈਕੰਡਿੀ ਿਕੂਲ ਦੇ ਸਵਸਦਆਿਿੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ 
ਿਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਲਛਣਾਂ ਬਾਿੇ ਹੋਿ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਿਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਆਨ-ਲਾਈਨ ਸਿਹਤ ਜਾਣਕਾਿੀ ਦੀ ਿਟੀਕਤਾ ਜਾਂਚਣ ਅਤੇ ਮਦਦ ਦੇ 
ਿਿੋਤਾਂ ਨ ਲਭਣ ਦੇ ਤਿੀਸਕਆਂ ਬਾਿੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ। ਇਨਾਂ ਸਵਚ ਜਸਟਲ 
ਸਵਸ਼ੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਦੇ ਹਨ ਸਜਵੇਂ ਨਸ਼ੀਲ ਪਦਾਿਿਾਂ ਦੀ ਦੁਿਵਿਤੋਂ ਅਤੇ 
ਦੂਜੇ ਹਾਨੀਕਾਿਕ ਸਵਵਹਾਿ, ਇਲੈਕਟ੍ਰੋ ਸਨਕ ਿਾਧਨਾਂ ਿਾਹੀਂ ਡਿਾਉਣਾ-
ਧਮਕਾਉਣਾ, ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਿਾਿੀਆਂ ਦਾ ਦਬਾਅ, ਅਤੇ ਆਤਮ-ਹੱਸਤਆਂ ਦੀ 
ਿੋਕਿਾਮ। ਅਸਧਆਪਕਾਂ ਨੂੰ ਿਲਾਹ ਸਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਉਹ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਸਵਸਸ਼ਆਂ
ਨ ਸਧਆਨਪੂਿਵਕ ਅਤੇ ਿਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਕਿਨ, ਅਤੇ ਿਿੋਤ ਦੀ 
ਿਮੱਗਿੀ ਨੂੰ ਿਕੂਲ ਬੋਿਡ ਦੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ਾਵਿਾਂ ਨਾਲ ਿਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਿਾ ਕਿਕੇ ਚੁਣਨ।

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾਿੇ ਆਪਣੇ ਬਸਚਆਂ ਨਾਲ ਗਲ ਕਿਨਾ

ਬੱਸਚਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਨਯਸਮਤ ਗੱਲਬਾਤ ਕਿਨਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦੀ 
ਮਨੋਸਵਸਗਆਸਨਕ (ਜਸਹਨੀ) ਮਦਦ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਿਦਾ ਹ,ੈ ਪਿ ਅਸਜਹਾ ਿਮਾਂ 
ਵੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਮੁਸਦਆਂ ਬਾਿੇ 
ਸਿਧੇ ਤੌਿ ਤੇ ਗਲ ਕਿਨਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿੂਿੀ ਹੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਸਿਤੀਆਂ ਉਦੋਂ 
ਪੈਦਾ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੇ ਬਚਾ, ਜਾਂ ਉਨਾਂ ਦਾ ਕੋਈ ਕਿੀਬੀ ਸਵਅਕਤੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਿੰਕੇਤ ਸਦਖਾ ਸਿਹਾ ਹੈ।

ਇਿ ਗਲਬਾਤ ਨ ਸ਼ੁਿੂ ਕਿਨਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਿਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁਦਾ, ਪਿ ਹੇਠ 
ਸਲਖੀਆਂ ਜੁਕਤੀਆਂ ਮਦਦ ਕਿ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ:

ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਜਾਹਿ ਕਿਨ ਸਵੱਚ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਿਦੀਆਂ ਹਨ (ਸਜਵੇਂ, “ਤੁਿੀਂ ਉਦਾਿ ਸਦਖ ਿਹੇ ਹੋ। ਅਲਸਵਦਾ ਕਸਹਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਮੈਂ ਵੀ ਉਦਾਿ ਮਸਹਿੂਿ ਕਿਦਾ/ਕਿਦੀ ਹਾਂ।”) 

ਆਿਾਮਦਾਇਕ ਮਹੌਲ ਸਵਚ ਸਬਨਾ ਸਕਿੇ ਉਚੇਚ ਦੇ ਗਲ ਕਿਨ ਦੇ ਮੌਕੇ 
ਲੱਭੋ।

ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਗਲਬਾਤ ਨ ਅਗੇ ਵਧਣ ਸਦਓ, ਨਾ ਸਕ ਇਕੋ 
ਵਾਿੀ ਸਵਚ ਹੀ ਿਾਿੀ ਗਲਬਾਤ ਖਤਮ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਿੋ। ਬਸਚਆਂ 
ਨ ਆਪਣੀਆਂ ਸਚਤਾਵਾਂ ਬਾਿੇ ਿਸਹਜਤਾ ਨਾਲ ਗਲ ਕਿਨ ਲਈ ਿਮੇਂ ਦੀ 
ਲੜ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਬਚੇ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਅਨਭਵਾਂ ਬਾਿੇ ਸਿਧਾ ਗਲ ਕਿਨ 
ਸਵਚ ਅਿਸਹਜ ਮਸਹਿੂਿ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਘੁਮਾ ਕੇ ਜਾਂ ਗੋਲ ਮੋਲ ਗਲ 
ਕਿਕੇ ਮੁਦੇ ਤੇ ਆਓ। ਕਾਲਪਸਨਕ ਿਸਿਤੀਆਂ ਬਾਿੇ ਗਲ ਕਿੋ ਜਾਂ 
ਸਕਤਾਬਾਂ ਜਾਂ ਟੈਲੀਸਵਜ਼ਨ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਿਾਮਾਂ ਸਵੱਚ ਪਾਤਿਾਂ ਬਾਿੇ ਗੱਲ ਕਿੋ।

ਉਨਾਂ ਨ ਦਿੋ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਗਲ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹ,ੋ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ, ਿਿੀਿਕ ਸਿਹਤ ਵਾਂਗ, ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਬਦਲ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ਲਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬਚਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਵਕਾਿ ਦੇ 
ਨਾਲ ਿਘਿਸ਼ ਕਿ ਸਿਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਅਗੋਂ ਦੇ ਆਕਲਨ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲਈ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ਾਵਿ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲ ਿਕਦਾ/ਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬਚੇ 
ਦੇ ਅਸਧਆਪਕ ਨ ਪੁਛੋ ਸਕ ਕੀ ਉਿਨ ਸਵਵਹਾਿਕ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਖੀਆਂ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਉਨਾਂ ਤਿੀਸਕਆਂ ਬਾਿੇ ਚਿਚਾ ਕਿੋ ਸਜਿ ਸਵਚ ਿਕੂਲ ਮਦਦ 
ਕਿ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਸਵਵਹਾਿ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਈ ਿੰਭਾਵੀ 
ਸਚਸਕਤਿਕੀ ਕਾਿਨਾਂ ਬਾਿੇ ਆਪਣੇ ਪਸਿਵਾਿਕ ਡਾਕਟਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਿੋ। 

ਹੋਿ ਜਾਣਕਾਿੀ

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੇ ਕਖਗ
http://www.hincksdellcrest.org/ABC/Parent-Resource/Welcome
ਬਾਲ ਸਵਕਾਿ, ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਿੰਕੇਤਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ, ਅਤੇ ਘਿ ਅਤੇ ਿਕੂਲ ਸਵੱਚ ਮਦਦਗਾਿ ਿਮਿਸਿਤ ਕਾਿਜਨੀਤੀਆਂ ਬਾਿੇ ਮਾਹਿ ਜਾਣਕਾਿੀ ਦਾ ਿਿੋਤ।

ਬਸਚਆਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਲਈ ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ
http://www.pcmh.ca/
PCMH ਇਕ ਿਹਾਇਕ ਅਤੇ ਸਹਮਾਇਤੀ ਨਟਵਿਕ ਹੈ ਜੋ ਬਸਚਆਂ ਅਤੇ ਨਜਵਾਨਾਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਤੇ ਤਵਜੋ ਸਦਦਾ ਹੈ। ਸਜਹੜੇ ਮਾਸਪਆਂ ਦੇ ਬਚੇ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮਸਿਆਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹਨ, ਉਨਾਂ ਨ ਇਿ ਬਾਿੇ ਪੂਿੀ ਜਾਣਕਾਿੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸਜਹੇ ਮਾਤਾ-ਸਪਤਾ ਤੋਂ ਿਾਧਨ ਜੁਟਾਓ ਜੋ “ਇਿ ਤੋਂ 
ਗੁਜਿ ਚੁਕੇ ਹਨ”।।

ਬਸਚਆਂ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਓਨਟਾਸਿਓ
http://www.kidsmentalhealth.ca/parents/introduction.php
ਬੱਸਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਬਾਿੇ ਿਾਧਨਾਂ ਲਈ ਅਤੇ ਓਨਟਾਸਿਓ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਤੋਂ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਿਨ ਬਾਿੇ 
ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ ਤੱਿ ਸ਼ੀਟਾਂ ਅਤੇ ਸਲੰਕ।
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