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महामारी के दौरान अपने ब/े के मानिसक 2ा3 का समथ5न कैसे 
कर7  
इन बदलते और चुनौतीपूण5 समयो ंके दौरान, आप अपने ब/े या िकशोर के मानिसक 2ा3 और कFाण के बारे 
म7 िचंितत हो सकते हG, खासकर जब महामारी का समय के साथ बने रहना जारी है। कई ब/ो ंऔर युवाओ ंने 
कोिवड-19 के पRरणाम2Sप िपछले कई महीनो ंम7 Uए सभी पRरवत5नो ंके साथ तालमेल िबठाने के िलए संघष5 
िकया है। इस िलए, आप देख सकते हG िक समय-समय पर आपका ब/ा या िकशोर िचंितत, उदास, अकेला या 
परेशान लग सकता है। वे ]िमत या ^ोिधत हो सकते हG िक सामा` गितिविधयाँ बािधत होना जारी हG या वे िकसी 
ऐसी चीज़ को िमस करने से िनराश हो सकते हG िजसका वे लंबे समय से इंतजार कर रहे थे। कई छाd िचंितत हG िक 
वे eूल के महfपूण5 काम से चूक गए हG और इस eूल वष5 म7 gा होगा, इसके बारे म7 घबराहट महसूस करते हG। 
इस अिनिiत समय म7 इन सभी भावनाओ ंकी अपेjा की जानी चािहए।    

और हम जानते हG िक कुछ छाdो ंऔर पRरवारो/ंदेखभाल करने वालो ंने महामारी के दौरान महfपूण5 किठनाई और 
नुकसान का अनुभव िकया है। शायद आपके ब/े या िकशोर को दूसरो ंकी तुलना म7 अिधक बदा5l करना पड़ा है, 
और आप सोच सकते हG  िक gा वे ठीक हG। 

जैसे महामारी िवकिसत होती बढ़ती है आप अपने ब/े या िकशोर को अoे मानिसक 2ा3 को बनाए रखने म7 
कैसे मदद कर सकते हG? आपको कैसे पता चलेगा िक आपका ब/ा या िकशोर मानिसक 2ा3 समqा का 
सामना कर रहा है िजसके िलए अिधक सहायता की आवrकता है? इन सवालो ंके कुछ जवाब हमने नीचे तैयार 
िकए हG। 

एमरजGसी की stथित म7 

कभी-कभी आपको सहायता की आवrकता हो सकती है। यिद आप या आपका कोई पRरिचत मानिसक 2ा3 
या मादक uvो ंके सेवन की आपात stथित का सामना कर रहा है, तो ^ाइिसस लाइन से संपक5  कर7 , एwुल7स को 
कॉल कर7 , या अपने tथानीय अyताल के एमरजGसी Sम म7 जाएँ। इन असामा` समयो ंम7 भी, तzाल सहायता 
{ा| करना महfपूण5 है िजसकी आपको आवrकता है। मदद के िलए लोग तैयार और उपल} हG। 

नोट: यिद आप िकसी एमरजGसी Sम म7 जाते हG, तो आपको इस समय एक मानक {ोटोकॉल के भाग के Sप म7 
कोिवड-19 के िलए "सि^य �ीिनंग" म7 भाग लेने के िलए तैयार रहना चािहए।आपको माe पहनने के िलए भी 
कहा जाएगा। यह जानते Uए शांत रहने की कोिशश कर7  िक यह िसफ5  मानक अ�ास है, और इसका एक उदाहरण 
है िक देखभाल करने वाले पेशेवर कैसे सहायता {दान कर रहे हG। 

यिद आप िनिiत नही ंहG िक यह एक एमरजGसी stथित है, या केवल stथित के बारे म7 बात करने की आवrकता है, 
तो टेलीहे� ओटैंRरयो से 1-866-797-0000 पर या अपने jेd म7 िडसट� ेस लाइन या मोबाइल ^ाइिसस टीम से 
संपक5  करने पर िवचार कर7 । अितRर� नंबरो ंके िलए नीचे दी गई सूची देख7। 

युवा क7 िuत मानिसक 2ा3 संसाधन हब 
हमने युवाओ ंको अपना और एक-दूसरे का �ाल रखने म7 मदद करने के िलए कोिवड-19 युवा-क7 िuत मानिसक 
2ा3 संसाधनो ंका एक ऑनलाइन हब बनाने के िलए Jack.org और िकड्स हे� फोन के साथ भागीदारी की है। 
कृपया अपने जीवन म7 युवाओ ंके साथ vापक Sप से साझा कर7 । 
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{� और उ�र 

मG अपने ब/े या िकशोर को कोिवड-19 महामारी के दौरान मानिसक Sप से 2tथ कैसे रख सकता/ती �ँ? 

माता-िपता/देखभाल करने वालो ंऔर पRरवार के सदqो ंके Sप म7, हम जो सबसे अoी चीज कर सकते हG, वह है 
अपने ब/ो ंऔर िकशोरो ंके साथ संचार बनाए रखना और धैय5वान होना और हमदद�  रखना। 

हमने आपको �ान म7 रखने के िलए कुछ सुझाव देने के िलए िन�िलsखत युs�यां तैयार की हG। बेशक, आप अपने 
ब/े को सबसे अoी तरह जानते हG, इसिलए अपने पRरवार/घर की stथित के आधार पर इन युs�यो ंपर िवचार 
कर7 । 

छोटे ब/ो ंके िलए 
• शांत रह7। ब/े हमारी ओर देखते हG िक तनावपूण5 पRरstथितयो ंम7 कैसे {िति^या दी जाए। याद रख7 िक 

आपका शांत रहना, आपके ब/े को शांत रहने म7 मदद करता है। अपने �ारा उठाए जा रहे तनाव को 
{बंिधत करने के तरीको ंके बारे म7 सोच7 (िकसी िमd या बुजुग5 के साथ बात करना, टहलने जाना, कृत ता 
पर �ान क7 िuत करना, आिद) तािक आप अपने ब/ो ंका समथ5न करने म7 अपनी पूरी कोिशश कर सक7 । 
यिद आप अिभभूत या अ¢िधक िचंितत महसूस कर रहे हG, तो £क7  और अपने ब/े से बात करने से पहले 
थोड़ा आराम कर7 । 

• इसे सरल रख7। महामारी, संबंिधत साव5जिनक 2ा3 {ितबंध, और न¤वाद, उ¥ीड़न और नुकसान के 
उदाहरण भारी और जिटल लग सकते हG। हमारे पास एक साथ बUत सारी जानकारी आ रही है। आप 
अपने ब/े को इन चीज़ो ंको अिधक {बंधनीय भागो ंम7 बाँट कर और उन चीजो ंपर �ान क7 िuत करके 
उनकी मदद कर सकते हG जो उनके िलए सबसे महfपूण5 हG। उदाहरण के िलए, उ¦7 यह याद िदलाना िक 
वे सुरिjत हG, यह समझाते Uए िक र§ीकरण उ¦7 और समुदाय के अ` लोगो ंको वायरस से सुरिjत रखने 
म7 मदद करने के िलए हो रहे हG, उ¦7 यह बताना िक िनयिमत Sप से हाथ धोकर और माe पहनकर वे 
सभी की मदद कर रहे हG, आिद। stथित को समझने म7 उनकी मदद करने के िलए कोई भाषा रखना, िजसे 
आप शांत तरीको ंसे दोहरा सकते हG, मदद कर सकती है। 

• सुन7। अपने ब/े को इस बारे म7 बात करने द7  िक वे कैसा महसूस कर रहे हG। उनकी भावनाओ ंको पहचान7 
और उ¦7 नाम देने म7 मदद कर7 । आप कह सकते हG, "हां, मG देख सकता/ती �ं िक आप िचंितत महसूस कर 
रहे हG" या "गु¨ा महसूस करना ठीक है िक आप अभी दादी/नानी को नही ंिमल सकते हG।" कुछ ब/े 
आसानी से अपनी भावनाओ ंके बारे म7 बात नही ंकर सकते हG या अलग-अलग भावनाओ ंको पहचानने 
और लेबल करने के िलए श©ावली रखते हG। यिद आप अलग vवहार देख रहे हG, तो आप कह सकते हG, 
"मुझे लगता है िक आप िचंितत या उदास महसूस कर रहे होगें?" और, "आपको बेहतर महसूस करने म7 
gा मदद कर सकता है?"   

• जानकारी को आयु के उपयु� रख7। महामारी और संबंिधत साव5जिनक 2ा3 {ितबंधो ंके बारे म7 अपने 
ब/े के सवालो ंके जवाब यथासंभव तªा«क Sप से द7 , लेिकन {िति^याओ ंको आयु के उपयु� रख7। 
कोिवड-19 के बारे म7 तªा«क सूचना ¬ोतो ंके िलंक के िलए नीचे अितRर� संसाधन अनुभाग देख7। 
eूल म7 सुरjा {ोटोकॉल और {ि^याओ ंके बारे म7 जानने के िलए अपने eूल बोड5 संचार की जाँच कर7 । 

• ए­पोज़र सीिमत कर7 । आसपास छोटे ब/ो ंके साथ महामारी के बारे म7 समाचार सुनने या देखने से 
परहेज़ कर7 । ब/ो ंके सामने अपनी िचंताओ ंके बारे म7 वयe बातचीत करने से परहेज़ कर7 । बड़े ब/ो ंको 
उनके सोशल मीिडया के उपयोग के बारे म7 जागSक होने और इससे ®ेक लेने के िलए {ो¯ािहत कर7 । 
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तªो ंसे िमथको ंको छांटते Uए, वे ऑनलाइन gा पढ़ रहे हG, इसके बारे म7 गंभीर Sप से सोचने म7 उनकी 
मदद कर7 । 

• अपने ब/े के िलए लचीली िदनचया5 रखने की कोिशश कर7 । घर से पढ़ते समय, कई पRरवारो ंने िनयिमत, 
लेिकन आराम से, जागने और सोने के िलए, और शायद भोजन और °ै­ के िलए समय का उपयोग 
िकया। आपने एक लय tथािपत कर ली होगी और यह पता लगा िलया होगा िक आपके पRरवार या घर के 
िलए gा काम करता है और gा नही।ं इस eूल वष5 म7, आप इन खोजो ंके आधार पर यह फैसला ले 
सकते हG िक आगे आने वाली हर चीज़ का कैसे अिधकतम लाभ उठाया जा सके।   

• धैय5वान और हमदद�  वाले रह7। आप महामारी या अ` चीजो ंसे जुड़े अिधक तनावपूण5 समय के दौरान 
अपने ब/े के vवहार म7 बदलाव देख सकते हG। िदनचया5 और तनाव म7 बदलाव के िलए ब/े अलग तरह 
से {िति^या करते हG। वे अिधक आसानी से िनराश हो सकते हG, या अिधक भावुक हो सकते हG, या उन 
चीजो ंम7 संल± हो सकते हG जो उ¦ोनें बUत कम उ² म7 की थी।ं अपने ब/े के साथ समझदारी बरत7, 
gोिंक इस समय के दौरान उ¦7 अिधक आ³ासन और शांत रहने की आवrकता हो सकती है। 

िकशोरो ंके िलए, उपरो� कई युs�यो ंके अितRर�, िन�िलsखत सहायक हो सकते हG: 
• धैय5वान और हमदद�  वाले रह7।  उस बारे म7 सोच7 जब आप िकशोर थे और आपके सामािजक संबंध िकतने 

महfपूण5 थे (और संभवतः अभी भी हG!) िकशोर कम सामािजक संपक5  और र§ की गई घटनाओ ंसे िनपट 
रहे हG। यह परेशान करने वाला हो सकता है। धैय5 रख7 और समझदारी बरतने की कोिशश कर7  - कोिशश 
कर7  िक उनकी भावनाओ ंको कम न कर7 । इसके बजाय, सुन7, मा` कर7  और क£णा v� कर7 । 

• संतुलन को {ो¯ािहत कर7 । कुछ िकशोर महामारी की िदन-{ितिदन की वा¶िवकता से �ान भटकाने के 
Sप म7 ·� ीिमंग ¸ेटफॉम5, सोशल मीिडया या गेिमंग की ओर £ख कर सकते हG - यह अपेिjत है और आप 
यह भी देख सकते हG िक आप 2यं िवकष5णो ंकी तलाश कर रहे हG। िकशोर eूल के {दश5न के बारे म7 भी 
बUत िचंितत महसूस कर सकते हG और कं¹ूटर पर ऑनलाइन सीखने या काम पूरा करने म7 अितRर� 
समय vतीत कर सकते हG। हालांिक, बUत अिधक �ीन टाइम मानिसक 2ा3 पर नकारा«क {भाव 
डाल सकता है। ®ेक7  लेना मददगार होता है। जब भी संभव हो िनयिमत Sप से सोने की आदतो,ं अoे 
पोषण और बाहर समय को {ो¯ािहत करने का {यास कर7 । आप अपने िकशोर को अपने साथ दैिनक सैर 
के िलए बाहर जाने के िलए आमंिdत कर सकते हG, बोड5 गेम खेलने के िलए {ो¯ािहत कर सकते हG, या 
साथ म7 कुछ खाना पकाने के िलए आमंिdत कर सकते हG। अ` गितिविधयो ंके साथ �ीन टाइम को 
संतुिलत करने से तंदु£¶ी म7 मदद िमलती है। अिधक जानकारी के िलए कृपया सूचना पdक अपने ब/े 
को िडिजटल टैकनोलजी का {बंधन करने म7 मदद कर7  देख7। 

• बात करने से पहले £क7 । कोिवड-19 के बारे म7 इतनी अिधक समाचार कवरेज और बात करने के साथ, 
और न¤वाद और उ¥ीड़न से जुड़ी अ` परेशान करने वाली घटनाएं जो किठन भावनाओ ंको बढ़ाती हG, 
अित ए­पोज़र बUत संभव है। आप अपने िकशोरो ंके सामने stथित पर चचा5 न करके उ¦7 एक ®ेक 
{दान कर सकते हG। साथ ही, अपने आस-पास होने वाली घटनाओ ंको {ितिबंिबत करने और संसािधत 
करने के अवसर पैदा करना महfपूण5 है। उदाहरण के िलए, कई पRरवारो/ंघरो ंने कैनेडा म7 रेिज़डGिशयल 
eूलो ंके बाहर ब/ो ंकी अिचिºत क®ो ंऔर इससे जुड़े आघात और दुख पर िचंतन करने के िलए समय 
िलया है। जब आपका िकशोर उनके िलए िचंता के मु§े उठाता है, तो उनके िलए उनके िवचारो ंऔर 
भावनाओ ंका पता लगाने के िलए जगह बनाएं, और उनकी भावनाओ ंको मा` करके समथ5न के श©ो ंकी 
पेशकश कर7 ।  

• सुन7 और आ³ासन द7  जब आप ऐसा कर सकते हG। कुछ िकशोर अपने दो¶ो ंऔर पRरवार के सदqो ंके 
2ा3 के बारे म7, tथानीय और िव³ ¶र पर महामारी के {सार के बारे म7, या खोए Uए कjा के समय 
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और पा»^मो ंको पूरा करने की उनकी jमता के बारे म7 िचंितत हो सकते हG। यिद वे आपके सामने िचंता 
v� करते हG, तो उनकी िचंताओ ंको सुन7 और उ¦7 आ³¶ करने का {यास कर7 । आप इस बारे म7 बात 
कर सकते हG िक लोगो ंको सुरिjत रखने के िलए कैसे उपाय tथािपत िकए गए हG, आपने एक पRरवार/घर 
के Sप म7 कैसे तैयारी की है, और कैसे जीवन एक नई सामा` stथित म7 वापस आएगा। उन िकशोरो ंके 
िलए जो खोए Uए कjा के समय और पा»^म को पूरा करने के बारे म7 िचंितत हG, उ¦7 आ³¶ कर7  िक 
eूल के कम5चारी उनकी िचंता को समझते हG और उनकी कदर करते हG। उ¦7 बताएं िक और जानकारी 
आएगी और आप िमलकर उस पर काम कर7 गे। 

• अपने ब/े की भावनाओ ंकी पुि¼ कर7 । समqा को हल करने की कोिशश करने के िलए ज½ी से आगे 
बढ़ने के बजाय, बस सुनने के िलए समय द7  तािक आपका ब/ा अपनी भावनाओ ंको पूरी तरह से v� 
कर सके। सुन7 और उनकी भावनाओ ंको श©ो ंम7 ढालने म7 उनकी मदद कर7 । उदाहरण के िलए, यिद 
आपके िकशोर को यह कहने के िलए श© िमलते हG िक वे उदास महसूस कर रहे हG और जो कुछ उ¦7 
परेशान कर रहा है, उसके बारे म7 कुछ कह सकते हG, तो आप कुछ इस तरह वापस {ितिबंिबत कर सकते 
हG, "हां, यह समझ म7 आता है, िनिiत Sप से, आप अभी उदास महसूस कर रहे हG, gोिंक आप अपने 
दो¶ो ंके साथ उस तरह से समय नही ंिबता सकते हG जैसा आप पहले करते थे, और gोिंक आप घर म7 
फंसा Uआ महसूस कर रहे हG, और gोिंक आपने बUत कुछ िमस िकया है िजसका आप इंतजार कर रहे 
थे।” यह िदखाना िक आप वा¶व म7 समझते हG, आपको एक टीम के Sप म7 आगे बढ़ने म7 मदद करता है। 

इसके gा संकेत हो सकते हG िक मेरा ब/ा या िकशोर अपने मानिसक 2ा3 से जूझ रहा है? 
कभी-कभी vवहार या भावनाओ ंम7 बदलाव इस बात का संकेत होता है िक छाdो ंको अपने मानिसक 2ा3 के 
िलए अिधक समथ5न की आवrकता है। 

�ान रखने के िलए यहां कुछ संकेत िदए गए हG: 

• vवहार या भावनाओ ंम7 पRरवत5न जो वत5मान पRरstथितयो ं(जैसे, ^ोध भड़कना, उदास मनोदशा, घबराहट 
की भावना) के अनुपात से बाहर लगते हG। 

• पRरवत5न Àादातर पूरा िदन, हर िदन चलते हG। 
• पRरवत5न लंबे समय तक चलते हG (उदाहरण के िलए, एक स|ाह से अिधक)। 
• पRरवत5न आपके ब/े या िकशोर के िवचारो,ं भावनाओ ंया दैिनक कामकाज म7 ह¶jेप करते {तीत होते हG 

- उदाहरण के िलए, वे ऐसी गितिविधयाँ नही ंकर सकते हG िजनका वे सामा` Sप से आनंद लेते हG, वे 
सामा` से अिधक रो रहे हG, या हो सकता है िक वे आपके साथ उतनी बातचीत न कर7  िजतना वे आमतौर 
पर करते हG। 

• आपका ब/ा या िकशोर आपको बताता है िक वे बUत दुखी या िचंितत महसूस कर रहे हG। 
• यिद आपका ब/ा खुद को चोट पUँचाने या आ«घाती vवहार v� करता है, तो तुरंत एक मानिसक 

2ा3 पेशेवर से मदद ल7 (ऊपर और नीचे एमरजGसी {ोटोकॉल देख7)। 
• आप अपने ब/े के िलए मानिसक 2ा3 संबंधी िचंताओ ंको नोिटस करना या िवद केयर - आपको कैसे 

पता चलेगा िक आपको अपने ब/े/िकशोर के मानिसक 2ा3 और कFाण के बारे म7 िचंितत होना 
चािहए? पर सूचना पd की समीjा करना चाह सकते हG। 



  प#ना  5 

  www.smho-smso.ca 

मG अपने ब/े को उनके मानिसक 2ा3 के िलए कैसे सहायता कSं? 
यिद आप अपने ब/े के मानिसक 2ा3 के बारे म7 िचंितत हG, तो पहला कदम अपने ब/े या िकशोर के साथ बात 
करना है।अपने ब/े या िकशोर से बात करने के तरीके के बारे म7 यहां कुछ सुझाव िदए गए हG जब आप िचंितत 
महसूस करते हG िक वे मानिसक 2ा3 समqा से जूझ रहे हG। 

 

यिद वे आपको कुछ भी बताते हG जो आपको िचंितत करता है (उदाहरण के िलए, आ«ह¢ा के िवचार, अ¢िधक 
िचंता, 2यं को काटने जैसा आ«-हािनकारक vवहार) अपने ब/े को आ³¶ कर7  िक आपको खुशी है िक उ¦ोनें 
आपको बताया और आप उ¦7 बात करने के िलए सही पेशेवर खोजने म7 मदद कर7 गे, और आप पूरी याdा म7 उनके 
साथ रह7गे। 

िचÂ� न मGटल हे� ओटैंRरयो ने िचंितत ब/ो ंसे कोिवड-19 के बारे म7 बात करने के िलए िटÃ तैयार िकए हG। 

मG अपने ब/े या िकशोर के मानिसक 2ा3 के िलए सहायता कैसे {ा| कर सकता/ती �ँ? 
यिद आप या आपका ब/ा या िकशोर मानिसक 2ा3 एमरजGसी का अनुभव कर रहे हG, तो एwुल7स को कॉल कर7  
या अपने tथानीय अyताल के एमरजGसी Sम म7 जाएँ। 

{¢ेक ओटैंRरयो eूल बोड5 म7 एक मानिसक 2ा3 लीडर होता है जो आपके िलए उपल} tथानीय सेवाओ ंके 
बारे म7 जानकारी {दान कर सकता है। आप अपने मानिसक 2ा3 लीडर को हमारी वेबसाइट पर यहां पा सकते 
हG। यहां कुछ अ` सुझाव िदए गए हG। 

• ब/े और िकशोर 24/7 काउंसलर से 1-800-668-6868 पर िकड्स हे� फोन पर कॉल करके या 
686868 पर CONNECT टैË कर के बात कर सकते हG। 

• इस दौरान eूल बोड5 के मा�म से मानिसक 2ा3 सेवाओ ंकी पेशकश की जा रही है या नही,ं यह 
जानने के िलए अपने tथानीय eूल बोड5 की वेबसाइट देख7। 

• िजन tथानीय सेवाओ ंतक आप पUंच सकते हG, के बारे म7 पूछने के िलए अपने फैमली डॉÌर से संपक5  
कर7 । 

• िचÂ� न मGटल हे� ओटैंRरयो एज7िसयां खुली हG और ब/ो ंऔर युवाओ ंको वचु5अल Sप से और फोन �ारा 
सहायता {दान कर रही हG। सेवाओ ंतक पUँचने के िलए िकसी िचिक¯क के रेफरल की आवrकता नही ं
है और िकसी OHIP काड5 की आवrकता नही ंहै। अपने समुदाय म7 िचÂ� न मGटल हे� सGटर खोज7। 

• द होप फॉर वेलनेस हे� लाइन (1-855-242-3310) पूरे कैनेडा म7 सभी इंिडिजनस लोगो ंको मानिसक 
2ा3 परामश5 और संकट ह¶jेप {दान करती है। 

• मेटी नेशन ऑफ ओटैंRरयो (MNO) अंÓेजी और Ô7 च दोनो ंम7 ओटैंRरयो म7 वयeो,ं युवाओ ंऔर पRरवारो ंके 
िलए सांeृितक Sप से िविश¼ मानिसक 2ा3 और अिडÕन संबंधी सहायता के साथ 24 घंटे की 
मानिसक 2ा3 और अिडÕन ^ाइिसस लाइन {दान करता है, कृपया कॉल कर7 : 1-877-767 -7572। 

• इंिडयन रैिज़ड7िशयल eूलज़ रेज़ोFूशन हे� yोट5 {ोÓाम म7 एक नैशनल रैिज़ड7िशयल eूलज़ ^ाइिसस 
लाइन (1-866-925-4419) है जो पूव5 इंिडयन रैिज़ड7िशयल eूल के छाdो ंके िलए तzाल भावना«क 
सहायता {दान करती है। िदन म7 24 घंटे स|ाह म7 7 िदन उपल} है। 

• द Öैक यूथ हे�लाइन (416-285-9944 या टोल Ôी 1-833-294-8650) 
• LGBT यूथलाइन (टैË 647-694-4275) टेलीफोन, टैË और चैट सेवाओ ंके मा�म से गोपनीय और 

गैर-आलोचना«क सहकम� सहायता {दान करता है। 
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• ट� ांस लाइफलाइन (877-330-6366) 
• अपने jेd म7 उपल} सेवाओ ंको देखने के िलए ओटैंRरयो 211 का उपयोग कर7 । 
• िकड्स हे� फोन Rरसोिस5ज़ अराउंड मी को आजमाएं। 
• अितRर� इंिडिजनस छाdो ंके िलए मानिसक 2ा3 सहायताएं 

 


