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 اپنے بچے کی ذہنی صحت کی مدد کیسے کریں  دورانکے  عالمی وباء
 

اپنے بچے یا نوعمر کی ذہنی صحت اورفلاح و بہبود کے بارے  اوقات کے دوران  مشکلان بدلتے ہوئے اور آپ ہو سکتا ہے کہ 

-کووڈ  ہے۔ بہت سے بچوں اور نوجوانوں نے برقرار رہی اس عرصے تک  عالمی وباء کہ   میں پریشان ہیں، خاص طور پر جب

نے  کرنے کے لیے جدوجہد کی ہے۔ لہذا، آپ  سے مطابقت کے نتیجے میں پچھلے کئی مہینوں میں ہونے والی تمام تبدیلیوں  19

وہ الجھن میں پڑ سکتے ہیں یا   آپ کا بچہ یا نوعمر پریشان، اداس، تنہا یا پریشان دکھائی دیتا ہے۔ فوقتا   کہ وقتا   شائد غور کیا ہوگا 

وہ   ے جس ک کی، یا وہ کسی ایسی چیز  جاری ہے اب بھی تے رہنامعمول کی سرگرمیوں میں خلل پڑ انہیں غصہ آ سکتا ہے کہ 

مایوس ہو سکتے ہیں۔ بہت سے طالب علموں کو تشویش ہے کہ انہوں نے   سے کی وجہ  کمی  ، طویل عرصے سے منتظر تھے

ہے اور وہ پریشان ہیں کہ اس تعلیمی سال میں کیا ہوگا۔ اس غیر یقینی وقت میں ان تمام احساسات کی توقع   دیا کھوسکول کا اہم کام 

 ۔ اتی ہےکی ج

نمایاں مشکلات اور   یے میںدوران  پورے کے  عالمی وباء کواور ہم جانتے ہیں کہ کچھ طلباء اور خاندانوں/دیکھ بھال کرنے والوں 

سوچ  ، اور آپ  بوجھ اٹھانا پڑ رہا ہےنقصان کا سامنا کرنا پڑا ہے۔ شاید آپ کے بچے یا نوعمر کو دوسروں کے مقابلے میں زیادہ 

 ۔ یا نہیں وہ ٹھیک ہیں آیاکہ  ہیں  رہے

اچھی ذہنی صحت برقرار   آپ اپنے بچے یا نوعمر کو  اپنی ارتکائی منزل کی طرف بڑھتی جاتی ہے  عالمی وباء جیسے جیسے 

ذہنی صحت کا مسئلہ درپیش   کو یا نوعمر ےبچ  ےآپ کو کیسے پتہ چلے گا کہ اگر آپ ک رکھنے میں کس طرح مدد کر سکتے ہیں؟ 

  سوالات کے جوابات تیار کیے ہیں۔دیئے گئے چند  ہے جس کے لیے مزید مدد درکار ہے؟ ہم نے ذیل میں

  )In case of an emergency( کی صورت میں )ایمرجنسی( تلاہنگامی ح

  استعمال منشیات کےکسی ذہنی صحت یا  کو بعض اوقات آپ کو مدد کی ضرورت پڑسکتی ہے۔ اگر آپ یا آپ کے جاننے والے

تو، کرائسس لائن سے رابطہ کریں، ایمبولینس کو کال کریں، یا اپنے مقامی ہسپتال کے   کا سامنا ہےہنگامی حالت  کی وجہ سے 

فوری مدد حاصل کرنا ضروری    مطابقآپ کی ضرورت کے  بھی،  کے دورانایمرجنسی روم میں جائیں۔ ان غیر معمولی اوقات 

 دستیاب ہیں۔   تیار اور  مدد کے لیے آپ کی   لوگ   یہاںہے ۔ 

کے لیے   19-کووڈ کسی ایمرجنسی روم میں جاتے ہیں تو آپ کو معیاری پروٹوکول کے حصے کے طور پر : اگر آپکریں نوٹ

" میں حصہ لینے کے لیے تیار رہنا چاہیے۔ آپ کو ماسک پہننے کے لیے بھی کہا جائے گا۔  ( اسکریننگ جائزہ" )"ایکٹیو "فعال 

  شفیق کہ   ہے  اری عمل ہے، اور اس بات کی ایک مثال کہ یہ صرف ایک معی  یہ جانتے ہوئے، پرسکون رہنے کی کوشش کریں

 مدد فراہم کر رہے ہیں۔سے پیشہ ور کس طرح 

بات کرنے کی   صرف میں صورت حالاس  ہے، یا   (ایمرجنسیہنگامی حالت )یہ کوئی  سے نہیں کہہ سکتے کہاگر آپ یقین 

یا   )ڈسٹریس لائن(   یا اپنے علاقے میں پریشانی کی لائنپر  0000-797-866-1ضرورت ہے تو، ٹیلی ہیلتھ اونٹاریو سے 

گئی فہرست   درج کیاضافی نمبروں کے لیے نیچے  ۔رابطہ کرنے پر غور کریںسے  )موبائل کرائسس ٹیم( موبائل بحران کی ٹیم

 دیکھیں۔ 

 

 ہنی صحت کے وسائل کا مرکز نوجوانوں پر مرکوز ذ 

نوجوانوں پر مرکوز ذہنی صحت کے وسائل کا آن لائن صحت کے وسائل کا آن لائن مرکز  ذہنی  ہم نے نوجوانوں پر مرکوز

نے کےلئے  بنا )focused mental health resources-19 youth-hub of COVID online(  مرکز

Jack.org    اور کڈز ہیلپ فون(Kids Help Phone)  نوجوانوں کو اپنی اور ایک  کی ہے تاکہ  داری  کے ساتھ شراکت

 نوجوانوں کے ساتھ وسیع پیمانے پر شیئر کریں۔  ے جاننے والےبراہ کرم اپن  ۔ملےدوسرے کی دیکھ بھال کرنے میں مدد 

 

 سوالات اور جوابات 

https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneIn-case-of-an-emergency-0
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneIn-case-of-an-emergency-0
https://jack.org/Resources/COVID-19-Youth-Mental-Health-Resource-Hub?lang=en-ca
https://jack.org/Resources/COVID-19-Youth-Mental-Health-Resource-Hub?lang=en-ca
https://jack.org/Resources/COVID-19-Youth-Mental-Health-Resource-Hub?lang=en-ca
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 ) How can  عالمی وباء کے دوران اپنے بچے یا نوعمر کو ذہنی طور پر کیسے ٹھیک رکھ سکتا ہوں؟  19-میں کووڈ 
)19 pandemic?-I keep my child or teen mentally well during the COVID 

 

جو ہم کر سکتے ہیں وہ یہ ہے کہ ہم اپنے   ا کام ، سب سے اچھرے اور خاندان کے ممبران کے طور پ والدین/دیکھ بھال کرنے وال 

 بچوں اور نوعمروں کے ساتھ رابطے کو برقرار رکھیں اور صبر اور سمجھداری سے کام لیں۔

کے لیے درج ذیل تجاویز تیار کی ہیں۔ یقینا، آپ اپنے   پیش ( آئیڈیازیالات )خ ذہن میں رکھنے کے لیے کچھ اپنے  ہم نے آپ کو 

 جانتے ہیں، لہذا اپنے خاندان/گھریلو حالات کی بنیاد پر ان تجاویز پر غور کریں۔   ر طور پ  بچے کو سب سے بہتر

 

 چھوٹے بچوں کے لیے 

یاد رکھیں کہ آپ پرسکون  ۔ سے کریںی ی رد عمل کجواب  میںدباؤ والے حالات  کہ ہیں منحصرپر  ہم بچے ۔پرسکون رہیں •

ذہنی دباؤ کو سنبھالنے کے   ممکنا  ۔ اپنے ملتی ہےمدد بچے کو بھی پرسکون رہنے میں    سےہیں، آپ کے پرسکون رہنے 

کے بارے میں   طریقوں )کسی دوست یا بزرگ کے ساتھ بات کرنا، سیر پر جانا، تشکر پر توجہ مرکوز کرنا وغیرہ( 

اگر آپ مغلوب یا انتہائی پریشان  کردار ادا کر سکیں۔ اپنا ور پر ط بہترینمدد میں  تاکہ آپ اپنے بچوں کی سوچیں

 لیں۔   لے سانس تھوڑی سی محسوس کر رہے ہیں تو، اپنے بچے سے بات کرنے سے پہلے رکیں اور

یادہ اور  اور نسل پرستی، ظلم اور نقصان کی مثالیں بہت ز ،، صحت عامہ سے متعلقہ پابندیاںعالمی وباء ۔سادہ رکھیں •

  ان معلومات کووقت ہمارے پاس بہت سی معلومات آتی ہیں۔ آپ  بیکسکتی ہیں۔ محسوس ہو  پیچیدہ  اور  ناقابل برداشت

  ں، ان ی اہم ہ  زیادہ  سب سے اورجو چیزیں آپ کے بچے کے لئے حصوں میں توڑ کر مزید آسانی  سےسنبھال پانے والے

کہ وہ محفوظ ہیں، یہ   کر، انہیں یاد دلا۔ مثال کے طور پریںسکتے ہ کے، اپنے بچے کی مد  کر  پر توجہ مرکوز کر 

  کی جا اںمنسوخی ان کو اور کمیونٹی میں دوسروں کو وائرس سے محفوظ رکھنے میں مدد کے لیے کہ  وضاحت کرکے

کر رہے ہیں،  کہ اپنے ہاتھوں کو باقاعدگی سے دھو کر اور اپنا ماسک پہن کر، وہ ہر ایک کی مددبتا کر ، انہیں ہیںرہی 

آپ پرسکون   ن کے ذریعے بچے صورتحال کو سمجھ سکیں اور جنہیں، جایسے الفاظ چن کر رکھناکچھ  وغیرہ۔ 

 ۔  ا ہےسکت  گار ثابت ہو  مددآپ کے لئے ا سکیں، طریقوں سے دہر

ان  ۔ ان کے جذبات کو تسلیم کریں اور ے ہیںکہ وہ کیسا محسوس کر رہ نے کا موقع دیں ے کو بتا۔ اپنے بچ یںسنباتوں کو   •

اسی   "دادی سےیا   سکتا ہوں کہ آپ پریشان ہیں" سمجھ "ہاں، میںمیں مدد کریں۔ آپ کہہ سکتے ہیں،  نام دینے  جذبات کو 

آسانی سے اپنے جذبات کے بارے میں بات   کچھ بچے  ہو سکتا ہے کہ  ۔" جائز ہے ناراض ہونا نہ مل پانے پر آپ کا  وقت 

۔ اگر آپ مختلف رویے  نہ ہوکے لیے الفاظ موجود  ان کو اظہاریا ان کے پاس مختلف جذبات کی شناخت اور  پائیںنہ کر 

  ، یا اداس محسوس کر رہے ہیں؟"ہیں پریشان آپ شائدہ کہ ک میں سوچ رہا ہوں " کہ دیکھ رہے ہیں تو آپ کہہ سکتے ہیں

  "ہے؟  سکتی  کی جا"آپ کو بہتر محسوس کرنے میں کیا مدد اور ،  
پابندیوں  کی طرف سے  عامہ )پبلک ہیلتھ( اور متعلقہ صحت  عالمی وباء۔ ت سے پیش کریںمطابق  ی معلومات کو عمر ک •

  ی دیں لیکن جوابات کو عمر کی طور پر ممکن ہو حقیقت  جس قدر  ات جواب   ےسوالات ک  اپنے بچے کے کے بارے میں

کے بارے میں حقائق سے متعلق معلومات کے ذرائع کے لنکس کے لیے ذیل میں  19-کووڈ ۔ت سے پیش کریںمطابق

اور   ساسکول میں حفاظتی پروٹوکول دیکھیں۔  )Additional resources section( اضافی وسائل کا سیکشن

 ۔  سیکھنے کے لیے اپنے سکول بورڈ مواصلات کو چیک کریں۔ طریقہ کار کے بارے میں

 

کے بارے میں خبریں سننے یا دیکھنے   عالمی وباءکے چھوٹے بچوں کے ساتھ  اپنے ارد گرد۔ کو محدود کریں انکشاف •

گفتگو کرنے سے گریز کریں۔ بڑے   انہ انداز کیسے گریز کریں۔ بچوں کے سامنے اپنی پریشانیوں کے بارے میں بالغ

وہ  لیں۔   ےاس سے وقف یہ کہ وہ  بچوں کی حوصلہ افزائی کریں کہ وہ اپنے سوشل میڈیا کے استعمال سے آگاہ رہیں اور

نے میں افسانوں کو حقائق سے چھانٹ اور  تنقیدی طور پر سوچنے میں اس کے متعلق پڑھ رہے ہیں ھپر جو کچ آن لائن 

 کریں ۔ فراہم مدد  انہیں

بہت سے   کے دورانے ن سیکھپر رہتے ہوئے۔ گھراپنے بچے کے لیے ایک لچکدار معمول رکھنے کی کوشش کریں •

  باقاعدہ، لیکن آرام دہ  کے لیے   ناشتےہلکے پھلکے اور  کھانے کھانا  خاندانوں نے جاگنے اور سونے کا وقت، اور شاید 

آپ کے خاندان یا   آپ کومعلوم ہو گیا ہوگا کہقائم کی ہو اور  شیڈول  ۔ ہوسکتا ہے کہ آپ نے ایکہے استعمال کیا اوقات کا

https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-can-I-keep-my-child-or-teen-mentally-well-during-the-COVID-19-pandemic-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-can-I-keep-my-child-or-teen-mentally-well-during-the-COVID-19-pandemic-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-can-I-keep-my-child-or-teen-mentally-well-during-the-COVID-19-pandemic-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-can-I-keep-my-child-or-teen-mentally-well-during-the-COVID-19-pandemic-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#additional-resources
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#additional-resources
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#additional-resources
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#additional-resources
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حالات    آئندہ منحصر ہو کر آپ پر اور کیا نہیں۔ اس تعلیمی سال میں، ان دریافتوں صحیح ہوگاگھر والوں کے لیے کیا  

 ۔سے زیادہ سے زیادہ طور نمٹ سکتے ہیں چاہے حالات کچھ بھی ہوں

  کےاپنے بچے یا دیگر چیزوں سے وابستہ زیادہ دباؤ والے اوقات میں  عالمی وباءآپ   صبر اور سمجھ سے کام لیں۔ •

مختلف رد عمل ظاہر کرتے ہیں۔ وہ   کے دوراناور تناؤ  تبدیلیوںمیں  ھ سکتے ہیں۔ بچے معمول رویے میں تبدیلی دیک

زیادہ آسانی سے مایوس ہو سکتے ہیں، یا زیادہ جذباتی ہو سکتے ہیں، یا ان کاموں میں مشغول ہو سکتے ہیں جو انہوں  

  ہو سکتا ہے کہکی کوشش کریں، کیونکہ نے بہت چھوٹی عمر میں کیے تھے۔ اپنے بچے کے ساتھ افہام و تفہیم کرنے 

 ۔ ہےاور پرسکون ہونے کی ضرورت  حوصلہ مندیزیادہ  فقط اس وقت اسے 

    :نوعمروں کے لیے، مندرجہ بالا کئی تجاویز کے علاوہ، درج ذیل مددگار ثابت ہو سکتے ہیں

)اور شاید اب بھی    اور آپ کے سماجی روابط کتنے اہم تھے نوعمر تھے خود ۔ جب آپ صبر اور سمجھ سے کام لیں •

اور منسوخ واقعات سے نمٹ رہے ہیں۔ یہ پریشان کن   سے   نوعمر کم سماجی رابطے ۔ سوچیںکے بارے میں  تب  ہیں!( 

نہ کرنے کی کوشش کریں۔ اس   چھوٹاان کے جذبات کو   -کی کوشش کریں   سے کام لینے ہوسکتا ہے۔ صبر اور سمجھ

 کا اظہار کریں۔  دردمندی ئے، سنیں، توثیق کریں، اور کے بجا

کے   انِتشار توجہ عالمی وباء کی روز مرہ کی حقیقت سے  ۔ کچھ نوعمرکی حوصلہ افزائی کریںبرقرار رکھنے توازن  •

  ے مطابق ہےتوقع ک ایسا کرنا – سکتے ہیں  کی طرف متوجع ہو، سوشل میڈیا، یا گیمنگ اسٹریمنگ پلیٹ فارمطور پر 

۔ نوعمر بھی سکول کی کارکردگی کے بارے  یںڈھونڈ  اِنتشار توجہ اپنے لئے بھی  آپ خودایسا بھی ہو سکتا ہے کہ اور 

ں اضافی وقت گزار  میں بہت پریشان محسوس کر سکتے ہیں اور کمپیوٹر پر آن لائن سیکھنے یا کام مکمل کرنے می 

فی اثر ڈال سکتا ہے۔ وقفے لینا مفید ہے۔ جب ممکن ہو نیند کی ، بہت زیادہ سکرین ٹائم ذہنی صحت پر من سکتے ہیں۔ تاہم

  کریں۔ آپ اپنے نوعمروں کو اپنے ساتھ روزانہ  حوصلہ افزائیباقاعدہ عادات، اچھی غذائیت، اور باہر وقت گزارنے کی 

ی کر  کھیلنے کی حوصلہ افزائ  س کے لیے باہر جانے کی دعوت دے سکتے ہیں، بورڈ گیم )واکس(   سیر پیدل چل کر 

کرنے  کر سکتے ہیں۔ اسکرین ٹائم کو دیگر سرگرمیوں کے ساتھ توازن  کا عمل کچھ کھانا پکانے مل کر سکتے ہیں یا 

ڈیجیٹل ٹیکنالوجی کو سنبھالنے میں مدد  سے تندرستی ملتی ہے۔ مزید معلومات کے لیے براہ کرم اپنے بچے کو  

 انفو شیٹ دیکھیں۔   )Helping Your Child Manage Digital Technology(کرنے والی

بات   اور (کوریجنشرو تشہیر )بہت زیادہ خبروں کی کے بارے میں  19-کووڈ ۔ رک جائیں  تھوڑا بات کرنے سے پہلے  •

مشکل جذبات کو بڑھاوا   تیجے میںکے سامنا کے ن چیت، اور نسل پرستی اور جبر سے وابستہ دیگر پریشان کن واقعات 

ساتھ  نہ کر کے انہیں وقفہ دے سکتے ہیں۔  گفتگوصورت حال پر  اس ۔ آپ اپنے نوعمروں کے سامنے دینے کا امکان ہے

، یہ ضروری ہے کہ ان کے ارد گرد سامنے آنے والے واقعات پر غور کرنے اور ان پر کارروائی کرنے کے  ہی ساتھ

مواقع پیدا کیے جائیں۔ مثال کے طور پر، بہت سے خاندانوں/گھرانوں نے کینیڈا میں رہائشی اسکولوں کے باہر بچوں کی  

ں وقت لیا ہے۔ جب آپ کے نوعمر ان کے لیے  بے نشان قبروں اور اس سے وابستہ صدمے اور غم پر غور کرنے می 

ان کے لیے اپنے خیالات اور جذبات کو دریافت کرنے کے لیے جگہ پیدا کریں   ،ہیں تو کا ذکر کرتے تشویش کے مسائل 

 اور ان کے جذبات کی توثیق کرتے ہوئے معاون الفاظ پیش کریں۔  

کی   انھ نوعمر اپنے دوستوں اور کنبہ کے ممبر۔ کچ حوصلہ مندی فراہم کریں اور  یںسن ے باتیں ہو سکبھی  جب   •

کورس   اپنیوقت اور  ہوئےکے پھیلاؤ کے بارے میں، یا کلاس کے ضائع  عالمی وباءصحت، مقامی اور عالمی سطح پر 

مکمل کرنے کی صلاحیت کے بارے میں پریشان ہو سکتے ہیں۔ اگر وہ آپ سے خدشات کا اظہار کرتے ہیں تو، ان کے  

نے کی کوشش کریں۔ آپ اس بارے میں بات کر سکتے ہیں کہ لوگوں کو  حوصلہ مندی فریہم کرور خدشات کو سنیں ا

قسم کی  کے طور پر کس   گھرانے اقدامات کیے جا رہے ہیں، آپ نے ایک خاندان/ قسم کےمحفوظ رکھنے کے لیے کس  

پر کیسے آئے گی۔ ان نوعمروں کے لیے جو کلاس کے ضائع   )نیو نارمل(  تیاری کی ہے، اور زندگی ایک نئے معمول

ان کی   ے عمل ےکہ اسکول ک  کی حوصلہ مندی کریں ہونے اور کورس مکمل کرنے کے بارے میں فکر مند ہیں، ان

اور  حاصل ہونگی مزید معلومات  آگے جا کر ۔ انہیں بتائیں کہ  ے ہیںکرت  قدر دانیاور اس کی  ے ہیںتشویش کو سمجھت 

 کے ساتھ مل کر کام کریں گے۔   ناوران اس د آپ  

  ے کے بجائے، آپ ک جلد بازی کرنےمسئلے کو حل کرنے کی کوشش میں  اپنے بچے کے جذبات کی تصدیق کریں۔  •

۔ سنیں اور ان کے جذبات کو الفاظ میں ڈالنے  کو سننے کے لئےفقط کچھ وقت نکالیں مکمل اظہار  ےجذبات ک   ے کےبچ

میں ان کی مدد کریں۔ مثال کے طور پر، اگر آپ کے نوعمروں کو یہ کہنے کے لیے الفاظ ملتے ہیں کہ وہ اداس  

محسوس کر رہے ہیں، اور جو کچھ ان کو پریشان کر رہا ہے اس کے بارے میں تھوڑا سا کہہ سکتے ہیں، تو آپ کچھ  

"ہاں، اس سے فرق پڑتا ہے، یقینا آپ ابھی اداس محسوس کرتے ہیں، کیونکہ آپ  کر سکتے ہیں، اس طرح کی عکاسی 

، اور اس وجہ سے کہ آپ گھر میں پھنسے ہوئے محسوس  پہلے کی طرح وقت نہیں گزار سکتے اپنے دوستوں کے ساتھ

https://smho-smso.ca/blog/online-resources/info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/info-sheet-helping-your-child-manage-digital-technology/


  Page 4 

  www.smho-smso.ca 

  ے سےیہ ظاہر کرن  " منتظر تھے۔بہت کچھ کھو دیا ہے جس کے آپ ایسا اس وجہ سے آپ نے یہ کہ  کر رہے ہیں، اور 

 ۔  ملے گیآپ کو بطور ٹیم آگے بڑھنے میں مدد   ،کہ آپ واقعی سمجھتے ہیں

  وہ کون سی نشانیاں ہیں جس سے پتہ چلے کہ میرا بچہ یا نوعمر اپنی ذہنی صحت سے متعلق جدوجہد میں مبتلا ہے؟
What are the signs my child or teen might be struggling with their mental (

)health? 

 

صحت کے لیے مزید مدد کی   بعض اوقات رویے یا جذبات میں تبدیلی اس بات کی علامت ہوتی ہے کہ طلباء کو ان کی ذہنی

  ۔ہےضرورت 

 :کے لیے یہاں کچھ نشانیاں ہیں میں رکھنے دھیان

بھڑک  غصے میں  ہے )مثلا زیادہ معلوم ہوتیسے رویے یا جذبات میں تبدیلی جو کہ موجودہ حالات کے باوجود تناسب  •

 کا احساس(۔   )پینیک( گھبراہٹ دید ش، افسردہ مزاج ، پڑنا

 ، ہر دن جاری رہتی ہیں۔وقتبیشتر میںتبدیلیاں دن  •

 ایک ہفتے سے زیادہ(۔   مستقل مدت تک جاری رہتی ہیں )مثلا ایک تبدیلیاں  •

مثال   -، یا روزمرہ کے کام کاج میں مداخلت کرتی نظر آتی ہیں، احساساتتبدیلیاں آپ کے بچے یا نوعمر کے خیالات •

، وہ معمول سے  تھےہ عام طور پر لطف اندوز ہوتے جن سے وہیں  ، وہ ایسی سرگرمیاں نہیں کر سکتےکے طور پر

عام طور پر کرتے    وہ  یہیں جتن  تے نہیں کر  ی بات چیتاتن وہ آپ کے ساتھ ہو سکتا ہے کہ  یادہ رو رہے ہوتے ہیں، یا ز

  تھے۔

 ۔  ہےآپ کا بچہ یا نوعمر آپ کو بتاتا ہے کہ وہ بہت اداس یا پریشان  •

ذہنی صحت کے   تو فورا  ہے  ہوتا  یا خودکشی کے رویے میں ملوث  میں  اگر آپ کا بچہ اپنے آپ کو تکلیف پہنچانے •

 ایمرجنسی پروٹوکول دیکھیں(۔ درج  پیشہ ور سے مدد طلب کریں )اوپر اور نیچے 

آپ کو کیسے پتہ چلے گا کہ آپ کو اپنے بچے/نوعمر   –ذہنی صحت کے خدشات  پر غور کرنا  یاپنے بچے ک  •

 )tal Health Noticing Menکی ذہنی صحت اور تندرستی کے بارے میں فکر مند ہونا چاہیے؟

w if you should be How do you kno –WITH CARE or  Concerns for Your Child

)being?-concerned about your child/teen’s mental health and well جا   پر  اس ویب سائٹ

 چاہیں گے۔ کا جائزہ لینا  (infosheet)انفوشیٹآپ  شائد کر

) How do I support my child with میں اپنے بچے کو اس کی ذہنی صحت سے متعلق کیسے مدد کروں؟

 )their mental health? 

جب آپ کو   اگر آپ اپنے بچے کی ذہنی صحت کے بارے میں فکر مند ہیں تو پہلا قدم اپنے بچے یا نوعمر سے بات کرنا ہے۔ 

) how to  ت کرنا ہےاپنے بچے یا نوعمر سے کیسے با  تو،  ہو کہ وہ ذہنی صحت کے مسئلے سے نبرد آزما ہیں تشویش

)talk to your child or teen  ہیں ۔ بدستیا  میں کچھ تجاویز اس بارے پر 

زیادہ پریشانی،  حد سے  خودکشی کے خیالات،  )مثلا ہے یہوت   یپریشان کو  اگر وہ آپ کو کوئی ایسی بات بتاتے ہیں جس سے آپ 

کہ آپ کو خوشی ہے کہ اس نے آپ کو بتایا  کی حوصلہ مندی کریںآپ بچے تو ( جیسے، کاٹنا خود کو نقصان پہنچانے والا رویہ 

پورے سفر میں ان کے  ان کے  اس  اور آپ   بات کر پائیں ہ جن سے و  صحیح پیشہ ور تلاش کرنے میں مدد کریں گے  اور آپ

 ساتھ ہوں گے۔  

کے بارے میں بےچینی میں   19-کووڈنے   Children’s Mental Health Ontarioوں کی دماغی صحت اونٹاریوبچ

تیار    )s children about COVIDtips on talking to anxiou-19(مبتلا بچوں سے بات کرنے کے لیے تجاویز

 کی ہیں۔ 

https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneWhat-are-the-signs-my-child-or-teen-might-be-struggling-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneWhat-are-the-signs-my-child-or-teen-might-be-struggling-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneWhat-are-the-signs-my-child-or-teen-might-be-struggling-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneWhat-are-the-signs-my-child-or-teen-might-be-struggling-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneWhat-are-the-signs-my-child-or-teen-might-be-struggling-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/tip-sheet-for-parents-and-caregivers-how-do-you-know-if-you-should-be-concerned-about-your-child-teens-mental-health-and-well-being/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/tip-sheet-for-parents-and-caregivers-how-do-you-know-if-you-should-be-concerned-about-your-child-teens-mental-health-and-well-being/
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-do-I-support-my-child-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-do-I-support-my-child-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/covid-19/parents-and-families/#collapseOneHow-do-I-support-my-child-with-their-mental-health-1
https://smho-smso.ca/parents-and-families/take-action/how-to-talk-with-your-child-when-you-feel-concerned-they-may-be-struggling-with-a-mental-health-problem/
https://smho-smso.ca/parents-and-families/take-action/how-to-talk-with-your-child-when-you-feel-concerned-they-may-be-struggling-with-a-mental-health-problem/
https://smho-smso.ca/parents-and-families/take-action/how-to-talk-with-your-child-when-you-feel-concerned-they-may-be-struggling-with-a-mental-health-problem/
https://smho-smso.ca/parents-and-families/take-action/how-to-talk-with-your-child-when-you-feel-concerned-they-may-be-struggling-with-a-mental-health-problem/
https://smho-smso.ca/parents-and-families/take-action/how-to-talk-with-your-child-when-you-feel-concerned-they-may-be-struggling-with-a-mental-health-problem/
https://cmho.org/talking-to-your-anxious-child-about-covid-19/
https://cmho.org/talking-to-your-anxious-child-about-covid-19/
https://cmho.org/talking-to-your-anxious-child-about-covid-19/
https://cmho.org/talking-to-your-anxious-child-about-covid-19/
https://cmho.org/talking-to-your-anxious-child-about-covid-19/
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) How can I accessہوں؟میں اپنے بچے یا نوعمر کی ذہنی صحت کے لیے مدد تک رسائی کیسے کر سکتا 

)help for my child or teen’s mental health? 

کا سامنا کر رہا ہے تو ایمبولینس کو کال کریں یا اپنے   (ایمرجنسیہنگامی حالت )اگر آپ یا آپ کا بچہ یا نوعمر ذہنی صحت کی 

 مقامی ہسپتال کے ایمرجنسی روم میں جائیں۔ 

بارے میں   ہوتا ہے جو مقامی خدمات کے  (مینٹل ہیلتھ لیڈرذہنی صحت سے متعلق سربراہ )  ہر اونٹاریو سکول بورڈ میں ایک  

) find  ہماری ویب سائٹ پر اپنے مینٹل ہیلتھ لیڈر کو تلاش  ۔آپآپ کو دستیاب ہو سکتی ہےکہ    معلومات فراہم کر سکتا ہے جو  

  )your Mental Health Leader on our website here   کر سکتے ہیں۔ یہاں کچھ اور تجاویز ہیں۔ 

پر   686868پر کال کرکے  یا   6868-668-800-1کو   (Kids Help Phone) کڈز ہیلپ فون بچے اور نوجوان •

CONNECT  دن کے چوبیسوں گھنٹے اور ہفتے کے ساتوں دن  کے ساتھ  )کونسلر(  ایک مشیرلکھ کر ٹیکسٹ کر کے

 سکتے ہیں بات کر

 ,سکول بورڈ کے ذریعے ذہنی صحت کی خدمات پیش کی جا رہی ہیں یا نہیںوقت کہ اس   کرنے کے لئےمعلوم  یہ  •

 اپنے مقامی سکول بورڈ کی ویب سائٹ چیک کریں ۔  

اپنے فیملی ڈاکٹر سے رابطہ  ، پوچھنے کے لیے تک آپ رسائي کر سکتے ہیں،   جن مقامی خدمات کے بارے میںان  •

 کریں۔ 

ایجنسیاں کھلی ہیں اور بچوں اور   کی  (Children’s Mental Health Ontario)چلڈرینس مینٹل ہیلتھ اونٹاریو •

طور پر اور فون کے ذریعے مدد فراہم کر رہی ہیں۔ کسی معالج کے حوالہ کی ضرورت نہیں ہے    ورچوئلو نوجوانوں ک

اپنی کمیونٹی میں بچوں کا  نہیں ہے۔  ت ضرورکی کارڈ   OHIPاو ایچ آئی پی اور خدمات تک رسائی کے لیے کوئی

) Find a Children’s Mental Health Centre in yourتلاش کریںدماغی صحت مرکز 

)community 

کینیڈا بھر  )r Wellness Help LineThe Hope fo(  )3310-242-855-1(  دا ہوپ فار ویلنس ہیلپ لائن •

 لوگوں کو ذہنی صحت سے متعلق مشاورت اور بحرانی مداخلت کی پیشکش کرتی ہے۔  سودیشی )انڈیجنس( کے تمام 

گھنٹے کی ذہنی    The Métis Nation of Ontario (MNO)  24دا میپٹس نیشن آف اوٹاریو )ایم این او(   •

)hour -24 گھنٹے کی ذہنی صحت اور لت  سے متعلق بحران لائن  24 بحران لائن سے متعلق    لتصحت اور 

)Mental Health and Addictions Crisis Line   پیش کرتی ہے جس میں ثقافتی طور پر مخصوص ذہنی

سے   لت ر خاندانوں کے لیے انگریزی اور فرانسیسی دونوں زبانوں میں صحت اور اونٹاریو میں بالغوں، نوجوانوں او

 پر 7572-767-877-1ہوتی ہے، براہ کرم کال کریں: مہیا حمایت  متعلق

 The Indian Residential Schools Resolution)انڈین ریذیڈنشیل سکولز ریزولوشن ہیلتھ سپورٹ پروگرام   •

Health Support Program)  میں ایک نیشنل انڈین ریزیڈنشیل سکولز کرائسس لائن(National Indian 

Residential Schools Crisis Line) 1-866-925-4419))   ہے جو انڈین ریذیڈنشیل اسکول کے سابق

 دن دستیاب ہے۔   ساتوں گھنٹے، ہفتے میں  24طلباء کو فوری جذباتی مدد فراہم کرتی ہے۔ دن میں 
)1-833-294-یا ٹول فری  The Black Youth Helpline(  )9944-285-416(  بلیک یوتھ ہیلپ لائن •

8650  

( ٹیلی فون، ٹیکسٹ  کریں ٹیکسٹنمبر پر 4275-694-647)  )LGBT YouthLine(   ایل جی بی ٹی یوتھ لائن •

اور غیر   ازدارانہ طور پرر  کےذریعے کے ذریعے ساتھیوں (چیٹ سروسز )  آن لائن لکھ کر بات چیت کے خدمات اور 

 فیصلہ کن مدد فراہم کرتا ہے۔  

 )Trans Lifeline( (6366-330-877(  ٹرانس لائف لائن •

 کا استعمال کریں۔  Ontario 211  211اونٹاریو کے لیے ڈھونڈنےاپنے علاقے میں دستیاب خدمات کو  •

 آزمائیں کو )Kids’ Help Phone Resources Around Me(  کذز ہیلپ فون ریسورسیس اراؤنڈ می •
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https://blackyouth.ca/
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) Mental Health Supports   سودیشی )انڈیجنس( طالب علموں کے لیے ذہنی صحت کی حمایتطور پر  اضافی    •

)for Indigenous Students 

https://smho-smso.ca/blog/online-resources/mental-health-support-for-indigenous-students/
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