
अपनेे बच्चेे केे लि�ए माानेलि�के स्वाास्थ्य 
�बंधंीी चिंचेतंााओं ंकेो नेोटि�� केरनेा 
माानेलि�के स्वाास्थ्य �बंधंीी �मास्याएं किके�ी भीी �माय होो �केताी हंो और किके�ी केो भीी 
प्रभीाविवाता केर �केताी हंो।

उन चि�ह्नोंं कोो पह�ानना सहायको होताा है जोो यह संकेोता देे सकोतेा हं किको आपकोा बच्�ा माानचिसको स्वाास्थ्य संबंधीी समास्या से 
जोझू रहा है (माानचिसको स्वाास्थ्य मंा परिरवातातन जोो नकोारात्माको रूप से प्रभााविवाता कोरतेा हं किको वेा स्कूोल मंा, घर मंा, और समाुदेाय मंा 
चिनयचिमाता रूप से कैोसा माहससू कोर रहे हं, कोायत कोर रहे हं या सो� रहे हं)। चि�ंतााओं ंकोी शीीघ्र पह�ान कोरना, और सहायताा प्रदेान 
कोरना, माशु्कि�कोलं कोी रोकोथाामा और/या बदेतार होने कोी किदेशीा मंा एको माहत्वापरू्णत कोारको है।

यह जोानने केो कुोछ तारीकेो यहां किदेए गए हं किको क्या आपकोा बच्�ा माानचिसको स्वाास्थ्य संबंधीी चि�ंताा कोा सामाना कोर रहा है, और 
सहायताा कैोसे प्रदेान कोी जोाए।

नेो�: यद्यविप हमा परेू समाय "बच्�ा" शीब्दे कोा उपयोग कोरतेा हं, हमा माानतेा हं किको श्किजोस बच्�े कोी आप देेखभााल कोर रहे हं वाह 
असल मंा एको किकोशीोर या यवुाा वायस्को हो सकोताा है।

माझुे ेकैे�े पताा चे�ेगाा किके मेारा बच्चेा माानेलि�के स्वाास्थ्य �बंधंीी चिंचेतंाा केा �ामानेा केर रहोा हैो?
आप व्यवाहारं और भाावानाओं ंमंा बदेलावा देेख सकोतेा हं जोो माानचिसको स्वाास्थ्य समास्या केो संभााविवाता संकेोता हो सकोतेा हं। अपने 
आप से पछंू:

• क्या ये व्यवाहार और भाावानाएँ मेारे बच्�े केो �रिरत्र से हट कोर हं?

• क्या वेा मेारे बच्�े केो चिलए रोजोमारात कोी श्किजोंदेगी कोा आनंदे लेना कोकि�न बना रहे हं?

• क्या वेा हमाारे पारिरवाारिरको जोीवान पर नकोारात्माको प्रभाावा डााल रहे हं?

• क्या वेा स्कूोल मंा मेारे बच्�े कोी प्रगचिता मंा बाधीको बन रहे हं?

• क्या वेा अचिधीको बार हो रहे हं?

• क्या वेा अचिधीको ताीव्र हं?

• क्या वेा अचिधीको समाय ताको रह रहे हं?

मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालं के लिलए

अस्वाीकरण: यह जाानेकारी शीीट किकसीी पिवालिनेयलिमाता स्वाास्थ्य 
�ेशेीवार के �रामाशीश का पिवाकल्� नेही� है। यकिदे आ� अ�नेे बच्चेे 
के बारे मंा लिचे�लिताता हं, ताो अ�नेे लिचेकिकत्सीक सेी �रामाशीश लं या 
एमाजासंीी सेीवााए� लं।
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ऐ�े �ंकेेता जोो छोो�े बच्चें केे लि�ए माानेलि�के स्वाास्थ्य �मास्या केा �ंकेेता देे 
�केता ेहंो:

ऐ�े �ंकेेता जोो बड़े ेबच्चें और किकेशोोरं केे लि�ए माानेलि�के स्वाास्थ्य �मास्या केा 
�ंकेेता देे �केता ेहंो:

• बार-बार बदेलतेा माूडा/भाावानाएं

• भाावानाओं ंकोो आसानी से �ेस पहँु�ाना, रोना, क्रोोधी

• लगाताार गुस्सा आना, �ीजंो फंेंकोना, लोगं कोो माारना 
आकिदे।

• चिनरंतार उदेासी और उन �ीज़ोंं मंा रुचि� कोी कोमाी श्किजोनकोा वेा 
सामाान्य रूप से आनंदे लेतेा हं

• चिमात्रं और परिरवाार से विवामाखु होना

• संपकोत  और आश्वाासन कोी बढ़ीी हुई आवा�यकोताा

• स्कूोली कोायत, गचिताविवाचिधीयं मंा कोमा पे्ररर्णा या रुचि� 

• ध्यान कंोकि�ता कोरने मंा परेशीानी

• चिनराशीा संबंधीी कोमा सहनशीीलताा, चि�ड़चि�ड़ापन

• चिसरदेदेत, पेट देदेत, अन्य देदें और पीड़ाओं ंमंा वावृि�

• ऊजोात मंा कोमाी, नींदे संबंधीी समास्याएं या भाखू मंा बदेलावा

• क्रोोधी या संकोट कोा अचिधीको फूेंटना

• अक्सर चि�ड़चि�ड़ापन

• चि�ंताा और घबराहट कोी भाावानाएँ

• परिरवाार, देोस्ता ,ं स्वायं कोी सरुक्षाा केो बारे मंा अत्यचिधीको 
चि�ंतााएँ और भाय

• स्कूोल जोाने से इनकोार

• नशीीली देवााओं ंऔर/या शीराब कोा उपयोग

• छोटी उम्र से गचिताविवाचिधीयं मंा रुचि�

• चिगरतेा गे्रेडा, कोायं कोो परूा कोरने केो चिलए कोमा पे्ररर्णा

• खाने और सोने मंा बदेलावा *

• पारिरवाारिरको गचिताविवाचिधीयं से विवामाखु होना

• चिमात्रं से विवामाखु होना

• स्वायं केो बारे मंा चिनरंतार �ल रही नकोारात्माको किटप्पश्किर्णयाँ

• मातृ्य ुऔर मारने केो बारे मंा अक्सर बाता कोरना

• सामाान औरं कोो देेना

*बगंनी रंग मंा रंगे हुए संकेोता, यकिदे सामाूकिहको रूप से घकिटता 
होतेा हं, ताो कोभाी-कोभाी आत्माघाताी विवा�ारं और व्यवाहार से 
जोुडे़ हो सकोतेा हं। अचिधीको सहायताा केो चिलए देेखं: तैायारी कोरं 
(Prepare), रोकंो (Prevent), प्रचिताकिक्रोया दंे (Respond): मााताा-
विपताा/देेखभााल कोरने वाालं केो चिलए आत्माहत्या रोकोथाामा गाइडा

मा ंअपनेे बच्चेे �े उनेकेे माानेलि�के स्वाास्थ्य केे बारे मंा कैे�े बाता केर �केताा/ताी हंंो?
अपने बच्�े केो माानचिसको स्वाास्थ्य केो बारे मंा अपनी चि�ंतााओं ंकेो बारे मंा उससे बाता कोरना �ुनौताीपरू्णत हो सकोताा है। हालाँकिको, जोब 
मााताा-विपताा/देेखभाालकोताात अपनी चि�ंतााओं ंपर ��ात कोरतेा हं, ताो इससे सं�ार केो रास्तेा खलु जोातेा हं और श्किस्थाचिता कोो सुधीारने मंा 
मादेदे चिमाल सकोताी है।

• उ�ी �माय प्रतिताकि�या देेनेे केे बजोाय बाताचेीता केी योजोनेा बनेाएं। यह माहत्वापरू्णत है किको आप अपने बच्�े केो माानचिसको 
स्वाास्थ्य कोो लेकोर अपनी चि�ंतााओं ंकेो बारे मंा उससे कैोसे बाता कोरतेा हं। ऐसा समाय �ुनं जोब आप शीांता माहससू कोरं और 
जोल्देबाजोी मंा नहीं, जोब आपकोा बच्�ा अच्छी माानचिसको श्किस्थाचिता मंा हो और आपकेो बाचिधीता होने कोी संभाावाना न हो। अपने बच्�े 
से बाता कोरने से पहले अपनी देेखभााल केो चिलए कुोछ समाय चिनकोालना यादे रखं। शीायदे आप कुोछ गहरी साँसं ले सकोतेा हं या 
आरामा कोरने केो चिलए टहलने जोा सकोतेा हं।

• अपनेी बाताचेीता मंा �मार्थथके भीाषाा केा प्रयोगा केरं। अपनी चि�ंतााओं ंपर ��ात कोरतेा समाय, आप बताा सकोतेा हं किको आप क्या 
देेख रहे हं और अपनी किकोसी भाी चि�ंताा कोो व्यक्त कोर सकोतेा हं (उदेाहरर्ण केो चिलए, मांने देेखा है किको आप हाल ही मंा देोस्तां केो 
साथा बाहर नहीं जोा रहे हं, और ऐसा प्रताीता होताा है किको आप डाांस क्लास कोा पहले जोैसा आनंदे नहीं ले पा रहे हं। मा ंकैोसे 
मादेदे कोर सकोताा/ताी हँू? मा ंसनुने केो चिलए यहां हंू, भाले ही शुीरूआता मंा इसकेो बारे मंा बाता कोरना डारावाना लगताा हो)। अपने 
बच्�े कोो प्रचिताकिक्रोया देेने से पहले सो�ने और समाय केो साथा अपने विवा�ारं और भाावानाओं ंकोो साझा कोरने कोी अनुमाचिता दंे। 

• �ंकेेतां केा केोमा�ताा �े उपयोगा केरं। कोभाी-कोभाी यवुाा लोग यह साझा कोरने मंा श्किझझकोतेा हं किको उनकेो साथा क्या हो रहा है, 
आप धीीरे से कुोछ अनमुाान लगाकोर पे्ररिरता कोर सकोतेा हं किको क्या हो रहा है (उदेाहरर्ण “मा ंसो� रहा/रही हँू किको क्या आप रोहन 
केो साथा अपनी देोस्ताी खोने से देखुी हं”)। सावाधीान रहं किको अनमुाान न लगाएं और सही किकोए जोाने केो चिलए ताैयार रहं।

अस्वीीकरण: यह जाानकारी शीीट किकसीी विवीनिनयनि�त स्वीास्थ्य 
पेेशेीवीर के पेरा�शीश का विवीकल्पे नही� है। यकि� आपे अपेने बच्चेे 
के बारे �ं निचे�नितत हं, तो अपेने निचेकिकत्सीक सेी पेरा�शीश लंें या 
ए�जासंीी सेीवीाए� लंें।
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• दृढ़ और �मार्थथके बनंे। यकिदे आपकोा बच्�ा “कुोछ भाी गलता नहीं है...माुझे अकेोला छोड़ देो” केो साथा प्रचिताकिक्रोया कोरताा है, ताो 
शीांता रहं और उन्हं आश्वास्ता कोरं किको आप उनकेो चिलए माौजोूदे हं। अपने बच्�े कोो कुोछ समाय दंे लेकिकोन हार न माानं, बादे मंा 
पुनः प्रयास कोरं।

• अपनेे बच्चेे केो आश्वास्ता केरं। यकिदे आपकोा बच्�ा कुोछ चि�ंतााओं ंकोो स्वाीकोार कोरताा है, ताो उन्हं बतााएं किको आपकोो खुशीी है 
किको उन्हंने आपकोो बतााया और आप मादेदे केो चिलए माौजोूदे हं। आप कुोछ �ीज़ोंं पर एको साथा कोामा कोर सकोतेा हं (विवा�ारं केो 
चिलए नी�े देेखं) और/या आप उन्हं बाता कोरने केो चिलए एको माानचिसको स्वाास्थ्य पेशेीवार ढंूूंढूंने मंा मादेदे कोर सकोतेा हं। अपने 
बच्�े कोो आश्वास्ता कोरं किको वेा अकेोले नहीं हं और यह किको आप हर कोदेमा पर उनकेो साथा रहंगे।

• जोोखि�मा केा आके�ने केरं और यटिदे आवाश्यके होो ताो प्रतिताकि�या दंे। यकिदे आपकोा बच्�ा आपकोो कुोछ भाी बतााताा है श्किजोससे 
आप उनकोी तात्कोाल सरुक्षाा कोो लेकोर चि�ंचिताता हो जोातेा हं (जोैसे, आत्माहत्या केो विवा�ार), ताो मादेदे केो चिलए संपकोत  कोरं। यकिदे 
आपकोो लगताा है किको उन्हं खदुे कोो नुकोसान पहँु�ाने कोा ख़तारा है, ताो अपने बच्�े कोो अकेोला न छोडं़।

यटिदे मेारा बच्चेा अपनेे माानेलि�के स्वाास्थ्य �े जोंझे रहोा हैो ताो मा ंउ�केी मादेदे केे लि�ए 
क्या केर �केताा/ताी हंंो?
गैर-आपाताकोालीन श्किस्थाचितायं मंा, यकिदे आपकोा बच्�ा उदेासी, क्रोोधी, चि�ंताा आकिदे कोी भाावानाओं ंकोा अनुभावा कोर रहा है ताो आप कोई 
तारीकों से सहायताा प्रदेान कोर सकोतेा हं। यह कुोछ विवा�ार हं:

• �ुनंे। अपने बच्�े केो विवा�ारं और भाावानाओं ंकोो सनुने और उनकोी पुवि� कोरने केो चिलए समाय चिनकोालं। अपनी समाझ कोी जोां� 
कोरने केो चिलए आप जोो सनु रहे हं उसे देोहराएँ।

• तानेावा केमा केरं। जोहां आप कोर सकोतेा हं वाहां देबावा देरू कोरने कोा प्रयास कोरं (उदेाहरर्ण केो चिलए, घरेल ूकोामां कोी संख्या कोमा 
कोरना, अपने बच्�े केो सामाने तानावापरू्णत �ीजों केो बारे मंा बाता कोरने से ब�ना)।

• एके �ार्थ रहंो। प्रत्येको किदेन अपने बच्�े केो साथा 1:1 समाय विबतााएं। 10-15 चिमानट भाी मादेदे कोरतेा हं, जोहां आप उनकेो नेतातृ्वा 
कोा अनसुरर्ण कोरतेा हं और उन्हं वाह गचिताविवाचिधी �नुने देेतेा हं जोो आप एको साथा कोरंगे।

• तााकेतां पर प्रकेाशो डाा�ं। अपने बच्�े कोो उन तारीकों कोी यादे किदेलाएं श्किजोनसे उन्हंने अताीता मंा �ुनौचितायं पर जोीता पाई है। 
उन्हं उनकोी तााकोता और ल�ीलेपन पर ध्यान देेने और उसे विवाकोचिसता कोरने मंा मादेदे कोरं। 

• �कि�य हों। यकिदे आपकोा बच्�ा खराब माूडा कोा अनुभावा कोर रहा है, ताो 15-20 चिमानट कोी शीारीरिरको गचिताविवाचिधी जोो उनकोी हृदेय 
गचिता कोो बढ़ीाताी है, भाी उन्हं बेहतार माहससू कोरने मंा मादेदे कोर सकोताी है। 

• �ंस्कृेतिता और �माुदेाय केा अन्वेाषाण केरं। अपने बच्�े कोो उनकोी पह�ान और अपनेपन कोी भाावाना विवाकोचिसता कोरने मंा मादेदे 
कोरने केो चिलए सांस्कृोचिताको, आस्थाा और/या सामाुदेाचियको गचिताविवाचिधीयं कोा पताा लगाने मंा मादेदे कोरं। 

• एके �ार्थ शोांतिता केा अभ्या� केरं। गहरी शीांता सांस लेने से आपकेो बच्�े कोो धीीमाा होने और अचिधीको स्प� रूप से सो�ने 
मंा मादेदे चिमाल सकोताी है। इसे अपने बच्�े केो चिलए माॉडाल कोरं, और उन्हं चिनयचिमाता रूप से उन प्रथााओं ंमंा शीाचिमाल होने केो 
चिलए प्रोत्साकिहता कोरं जोो उन्हं विवाश्राामा कोरने मंा मादेदे कोरताी हं (जोैसे, स्टे्रेचि�ंग, मााइंडाफुेंलनेस, कोला, संगीता सनुना, बाहर समाय 
विबतााना आकिदे)।

• दे�ंरं केी मादेदे केरं। अपने बच्�े कोो देसूरं केो चिलए कुोछ अच्छा कोरने केो अवासर ढंूूंढूंने मंा मादेदे कोरं। इसमंा वाालंकिटयर अवासर 
प्राप्त कोरना, या किकोसी चिमात्र या परिरवाार केो सदेस्य कोो एको देयालतुाापरू्णत नोट भेाजोना शीाचिमाल हो सकोताा है। देसूरं केो चिलए कुोछ 
कोरने से हमंा भाी बेहतार माहससू कोरने मंा मादेदे चिमाल सकोताी है।

• आशोा केो पे्ररिरता केरं। भाले ही आप उत्तर नहीं जोानतेा ह ,ं या समााधीान बहुता देरू लगतेा ह ,ं अपने बच्�े कोो आश्वास्ता कोरं किको 
आप चिमालकोर इस मंा से रास्ताा खोजो लंगे।

यकिदे आपकेो बच्�े मंा आपकेो द्वाारा किकोए गए प्रयासं मंा सुधीार नहीं हो रहा है, और यकिदे आप अभाी भाी उनकेो बारे मंा चि�ंचिताता 
माहससू कोर रहे हं, ताो अचिधीको मादेदे केो चिलए पहंु�ने कोा समाय हो सकोताा है। 

अस्वीीकरण: यह जाानकारी शीीट किकसीी विवीनिनयनि�त स्वीास्थ्य 
पेेशेीवीर के पेरा�शीश का विवीकल्पे नही� है। यकि� आपे अपेने बच्चेे 
के बारे �ं निचे�नितत हं, तो अपेने निचेकिकत्सीक सेी पेरा�शीश लंें या 
ए�जासंीी सेीवीाए� लंें।

पन्ना 3

www.smho-smso.ca

https://cmho.org/findhelp/
https://smho-smso.ca/


मा ंअपनेे बच्चेे केे लि�ए पेशोेवार माानेलि�के स्वाास्थ्य �होायताा कैे�े प्राप्ता केर �केताा/ताी हंंो?

स्कंे� मंा
यकिदे आपकोा बच्�ा पहले से ही स्कूोल सहायताा टीमा से जोुड़ा है, 
ताो आप उन ताको पहंु� कोर सकोतेा हं। यकिदे नहीं, ताो स्कूोल मंा 
उपलब्धी माानचिसको स्वाास्थ्य सेवााओं ंकेो बारे मंा जोानने केो चिलए 
स्कूोल विपं्रचिसपल से संपकोत  कोरं। ओंटैंरिरयो मंा स्कूोल सोशील वाकोत  
और मानोविवाज्ञाान कोमात�ारिरयं से मालू्यांकोन और संश्किक्षाप्त रोकोथाामा 
और शीीघ्र हस्ताके्षाप सेवााएँ प्रदेान कोरतेा हं।

�माुदेाय मंा
यकिदे अचिधीको सहायताा कोी आवा�यकोताा है, ताो आपकोा पारिरवाारिरको 
चि�किकोत्सको आपकेो बच्�े कोो माानचिसको स्वाास्थ्य सेवााओं ंसे जोोड़ 
सकोताा है। आप इन से संपकोत  कोर सकोतेा हं:

• चि�ल्ड्रनज़ों मंाटल हेल्था ओंंटैरिरयो अपने के्षात्र मंा माफु्ता 
माानचिसको स्वाास्थ्य उप�ार ताको पहंु� प्राप्त कोरने केो चिलए, 
श्किजोसमंा वाॉको-इन श्किक्लचिनको (वा�ूतअल और व्यविक्तगता रूप से), 
�ल रही परामाशीत और चि�किकोत्सा, और  गहन और विवाशेीष 
उप�ार शीाचिमाल हं। कोोई रेफेंरल आवा�यको नहीं है।  

• वान स्टॉप टॉको एको योजोना बनाने और जोरूरता पड़ने पर 
अचितारिरक्त सहायताा ताको पहंु� केो चिलए ओंटैंरिरयो मंा कोहीं से 
भाी एको चि�किकोत्सको से ताुरंता जोडु़ने केो चिलए। 

• यूथा वेालनेस हबज़ों कोई ओंंटैरिरयो समाुदेायं मंा सेवााओं ंकोी 
एको रंजो ताको पहंु�ने केो चिलए। वाॉको-इन या अपॉइंटमंाट द्वाारा 
चिनःशीलु्को सेवााओं ंताको आसानी से पहंु�ा जोा सकोताा है।

आत्माहोत्या �ंके�  
और रोकेर्थामा केे लि�ए �होायताा उप�ब्धी हैो। 

�ुइ�ाइडा �ाइलि�� हेोल्प�ाइने 9-8-8 
(24/7 केॉ� या �ेक्स्� केरं) 

यह भाी हं:

किकेडाज़ हेोल्प फोोने
1-800-668-6868 या  

686868 पर CONNECT �ेक्स्� केरं

इंडिडाजोने� होोप फोॉर वेा�नेे� हेोल्प �ाइने 
1-855-242-3310 या चेै� केरनेे केे लि�ए लि�कंे पर 

क्लिक्�के केरं

ब्�ैके यंर्थ हेोल्प�ाइने 
1-833-294-8650

माानेलि�के स्वाास्थ्य एमाजो�ंी मंा माुझे ेक्या केरनेा चेाटिहोए?
यकिदे आप अपने बच्�े कोी सरुक्षाा, या उसकेो आस-पास केो लोगं कोी सरुक्षाा केो बारे मंा चि�ंचिताता हं, ताो तात्कोाल सहायताा लेना 
माहत्वापरू्णत है। इसमंा एम्बुलंस, स्थाानीय माोबाइल क्रोाइचिसस सेवाा (यकिदे आपकेो के्षात्र मंा उपलब्धी हो), 9-1-1, कोो कोॉल कोरना या 
आपकेो स्थाानीय अस्पतााल केो एमाजोसंी रूमा मंा जोाना शीाचिमाल हो सकोताा है।

चिनम्नचिलश्किखता कोो तात्कोाल पेशेीवार मादेदे कोी आवा�यकोताा वााली माानचिसको स्वाास्थ्य एमाजोचंिसयां मााना जोाएगा:

• आपकेो बच्�े कोी आत्माहत्या कोी योजोना है और वाह उस पर कोारतवााई कोरने कोा इरादेा रखताा है।

• आपकेो बच्�े ने आत्माहत्या कोा प्रयास किकोया है।

• आपकोा बच्�ा देसूरं कोो �ोट पहँु�ाने कोी धीमाकोी देे रहा है और/या किहंसको व्यवाहार कोर रहा है।

• आपकोा बच्�ा नशीीली देवााओं ंकोी ओंवारडाोज़ों केो लक्षार्ण किदेखा रहा है।

माानचिसको स्वाास्थ्य समास्या कोा अमाुभावा कोर रहे बच्�े कोी सहायताा कोरना कोकि�न हो सकोताा है, अपनी खुदे कोी सहायताा केो चिलए 
संपकोत  कोरने पर विवा�ार कोरं। आप ऐसे अन्य मााताा-विपताा और देेखभााल कोरने वाालं से जोडु़ने केो चिलए पेरंट्स फेंॉर चि�ल्ड्रनज़ों मंाटल 
हेल्था से संपकोत  कोर सकोतेा हं, जोो समाान अनुभावां से गुजोर �ुकेो हं।
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अस्वीीकरण: यह जाानकारी शीीट किकसीी विवीनिनयनि�त स्वीास्थ्य 
पेेशेीवीर के पेरा�शीश का विवीकल्पे नही� है। यकि� आपे अपेने बच्चेे 
के बारे �ं निचे�नितत हं, तो अपेने निचेकिकत्सीक सेी पेरा�शीश लंें या 
ए�जासंीी सेीवीाए� लंें।
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