
अपनेे बच्चेे कीी स्कूील मंें मेंानेसि�की रूप �े 
स्वस्थ वाप�ी मंें कैी�े मेंदद कीरंें 
जैसेैे छाात्र स्कूूल लौटनेे याा पहली बाार एकू नेयाा स्कूूल शुरुू कूरनेे कूी तैयैाारी कूरतेै हं, उन्हं मि�मि�तै भाावनेाओं ंकूा अनेुभाव हो 
सेकूतैा है। परिरवतैतने केू इसे से�या केू दौौराने छाात्र ,ं उनेकेू �ातैा-पिपतैा और देौखभााल कूरनेे वालं कूा उत्सेाहिहतै और घबारायाा हुआ 
दौोनें होनेा सेा�ान्या है।  

याह सेंसेाधने �ातैा-पिपतैा/देौखभााल कूरनेे वालं कूो अपनेे बाच्चेे कूो स्कूूल लौटनेे पर �ार्गतदौशुतने और से�र्थतने देौनेे �ं सेहायातैा कूरनेे 
केू मिलए पिवकूमिसेतै हिकूयाा र्गयाा र्था। अक्सेर "स्कूूल �ं वापसेी" हर सेाल फॉॉल �ं होतैी है, लेहिकूने कुूछा छाात्रं केू मिलए, याह लंबाी 
अनेपुस्थिस्र्थमितै केू बाादौ याा नेए स्कूूल �ं शुरुुआतै कूरनेा हो सेकूतैा है। 

नेोट: याद्यपिप ह� परेू से�या "बाच्चेा" शुब्दौ कूा उपयाोर्ग कूरतेै हं, ह� �ानेतेै हं हिकू स्थिजैसे बाच्चेे कूी आप देौखभााल कूर रहे हं वह 
हिकूशुोर याा यावुा वयास्कू हो सेकूतैा है। 

स्कूील लौटनेे केी दौरेंाने अपनेे बच्चेे कीा �मेंथथने कीरेंनेे केी तरेंीकेी

अपनेे स्वयंं केी कील्यंाण केी मेंहत्व कीो यंाद रेंखंें
�ातैा-पिपतैा और देौखभााल कूरनेे वाले अक्सेर रिरपोटत कूरतेै हं हिकू स्कूूल �ं वापसेी एकू तैनेावपरू्णत से�या है। जैबाहिकू स्कूूली वर्षत कूी 
हिदौनेचेयाात और मिनेरंतैरतैा स्वार्गतैयाोग्या है, इसे केू सेार्थ एकू मिशुड्यालू कूा पालने कूरनेे कूा अमिधकू दौबााव और एकू परिरवार केू रूप �ं 
एकू सेार्थ आरा� कूा कू� से�या  आतैा है। कूई �ातैा-पिपतैा और देौखभााल कूरनेे वाले भाी इसे बाातै कूो लेकूर मिचेंमितैतै रहतेै हं हिकू 
उनेकेू बाच्चेे केू मिलए स्कूूल �ं चेीजंै कैूसेी हंर्गी, खासेकूर अर्गर अतैीतै �ं स्कूूल कूा अनेुभाव उनेकेू याा उनेकेू बाच्चें केू मिलए अच्छाा 
नेहीं रहा हो। परिरवतैतने सेे पहले केू कुूछा सेप्तााहं �ं, प्रत्येाकू हिदौने अपनेे मिलए कुूछा कूरनेे केू मिलए कुूछा से�या मिनेकूालनेा �हत्वपरू्णत 
है। अपनेे स्वयंा केू �ानेमिसेकू स्वास्थ्या और कूल्याार्ण कूी देौखभााल कूरनेा आपकेू बाच्चेे कूी सेहायातैा केू मिलए एकू �हत्वपरू्णत 
उपकूरर्ण है।

यंह ओंंटैरिरेंयंो भरें केी मेंाता-पिपता/देखेंभाल कीरेंनेे वालं केी कुीछ उपयंोगीी पिवचेारें हं:

• बाुमिनेयाादौी चेीज़ोंं केू मिलए से�या मिनेकूालनेे कूा प्रयाासे कूरं - नेींदौ कूी ऐसेी हिदौनेचेयाात खोजंै स्थिजैसेसेे आपकूो आरा� हिकूयाा हुआ 
�हसेूसे हो, बााहर मिनेकूलं और अपनेे शुरीर कूो स्थिजैतैनेा सेंभाव हो सेकेू हिहलाएँ।

• जैबा आप मिचेंमितैतै याा तैनेावग्रस्तै �हसेूसे कूरनेे लरं्ग तैो कुूछा धी�ी, र्गहरी सेाँसंे लं।

• केूवल अपनेे पिवचेारं कूो सेुनेनेे कूा प्रयाासे कूरं, और पिबानेा आलोचेनेा हिकूए याा उनेसेे छुाटकूारा पानेे कूा प्रयाासे हिकूए पिबानेा उने पर 
ध्यााने देौनेे कूा अभ्याासे कूरं। इसे प्रकूार केू पांचे मि�नेट केू शुांतै मिचंेतैने कूा भाी सेकूारात्�कू प्रभााव हो सेकूतैा है। 

• हिकूसेी मि�त्र, परिरवार याा से�ुदौाया केू सेदौस्या सेे जैडंु़ें जैो आपकूो से�मिर्थततै �हसेूसे कूरनेे �ं �दौदौ कूरतैा है।

स्कूील लौटनेे केी बारेें मंें अपनेे बच्चेे �े बात कीरंें
याह सेोचेनेे केू मिलए कुूछा से�या लं हिकू आपकेू बाच्चेे केू मिलए स्कूूल वापसे जैानेा कैूसेा हो सेकूतैा है और उनेसेे इसे बाारे �ं बाातै 
कूरं हिकू क्याा अपेक्षाा कूी जैाए। उनेकेू मिलए अपनेी मिचेंतैाओं ंकूो सेाझाा कूरनेे, उनेकूी मिचंेतैाओं ंकूो स्वीकूार कूरनेे और उन्हं स्कूूल केू 
उने हिहस्से ,ं स्थिजैनेकूा वे आनेंदौ लेतेै हं/स्थिजैनेकेू बाारे �ं उत्सेाहिहतै हं, कूो याादौ रखनेे �ं �दौदौ कूरनेा �हत्वपरू्णत है। 

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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कुूछा छाात्रं केू मिलए, खेल और कूहामिनेयां केू �ाध्या� सेे उन्हं तैयैाार कूरनेा सेहायाकू हो सेकूतैा है। खेल-खेल �ं एकू सेार्थ स्कूूल कूा 
अभ्याासे कूरनेा और स्कूूल केू बाारे �ं एकू सेार्थ हिकूतैाबंा पढ़नेा उन्हं याह से�झानेे �ं �दौदौ कूर सेकूतैा है हिकू उन्हं क्याा उम्�ीदौ 
कूरनेी चेाहिहए। 

कुूछा पिवद्यामिर्थतयां केू मिलए, स्कूूल केू बाारे �ं बाातै कूरनेा सेहायाकू होतैा है। नेीचेे कुूछा बाातैचेीतै आरंभा कूरनेे वाली बाातंै दौी र्गई हं 
स्थिजैनेकूा उपयाोर्ग हिकूयाा जैा सेकूतैा है: 

• आप स्कूूल �ं क्याा सेीखनेा पसंेदौ कूरतेै हं?

• वह कूौने सेी एकू चेीज़ों है स्थिजैसेे आप स्कूूली वर्षत केू दौौराने कूरनेे कूी उम्�ीदौ कूर रहे हं?

• आप इसे स्कूूली वर्षत केू बाारे �ं कैूसेा �हसेूसे कूर रहे हं?

• वह कूौने सेी एकू चेीज़ों है स्थिजैसेकेू बाारे �ं आप उत्सेाहिहतै �हसेूसे कूरतेै हं?

• क्याा ऐसेी कूोई बाातै है स्थिजैसेकेू बाारे �ं आप मिचेंमितैतै �हसेूसे कूरतेै हं?

• � ंआपकूो स्कूूल केू बाारे �ं सेहजै �हसेूसे कूरानेे �ं कैूसेे �दौदौ कूर सेकूतैा/सेकूतैी हँू?

परिरेंचिचेत दिदनेचेयंाथएंं शुुरू कीरेंनेे कीा आरंेंभ कीरंें
जैसेैे आप स्कूूल लौटनेे कूी तैयैाारी कूरतेै हं, हो सेकूतैा है हिकू आप धीरे-धीरे उसे मिशुड्यालू पर वापसे जैानेा शुुरू कूरनेा चेाहं जैो 
आपकेू स्कूूल केू से�या केू दौौराने उपयाोर्ग हिकूए जैानेे वाले मिशुड्यालू केू कूरीबा हो (उदौाहरर्ण केू मिलए, जैल्दौी सेोनेे जैानेा, जैल्दौी 
उठनेा, अमिधकू मिनेयामि�तै से�या पर भाोजैने खानेा)। एकू सेार्थ मिशुड्यालू मिनेधातरिरतै कूरकेू और उसे पर हिटकेू रहनेे �ं �दौदौ कूरनेे केू 
मिलए अला�त और रिर�ाइंडर सेेट कूरकेू अपनेे बाच्चेे(बाच्चे )ं कूो शुामि�ल कूरं।

कुूछा बाच्चें केू मिलए, अभ्याासे कूरनेा सेहायाकू हो सेकूतैा है (उदौाहरर्ण केू मिलए, एकू सेार्थ स्कूूल जैानेा, स्कूूल शुरुू होनेे सेे पहले 
अन्या सेहपाहिठयां केू सेार्थ मि�लनेे कूी याोजैनेा बानेानेा, ऑनेलाइने अकूाउंटं और जैानेकूारी तैकू पहंुचेनेा)। 

हिकूशुोरं केू मिलए, आप उन्हं याह पहचेानेनेे केू मिलए प्रोत्सेाहिहतै कूर सेकूतेै हं हिकू उनेकूी हिदौनेचेयाात कैूसेी हिदौख सेकूतैी है और 
मिनेयामि�तै हिदौनेचेयाातओंं �ं वापसे जैानेे कूी याोजैनेा बानेा सेकूतेै हं। उनेसेे पछंूा हिकू आप याोजैनेा �ं उनेकूा से�र्थतने कूरनेे �ं कूहां 
सेहायाकू हो सेकूतेै हं।

याहिदौ आपकूा कूोई बाच्चेा याा हिकूशुोर है जैो स्कूूल जैानेे केू मिलए स्वतैंत्र रूप सेे याात्रा कूर रहा है, तैो आप स्कूूल केू मिलए एकू 
सेरुस्थिक्षातै रूट ढंूूंढूंनेे और/याा बासे रूट और स्टॉप ढंूूंढूंनेे �ं उनेकूी सेहायातैा कूर सेकूतेै हं तैाहिकू स्कूूल शुरुू होनेे केू बाादौ वे आश्वस्तै 
�हसेूसे कूर सेकंू।

स्कूील लौटनेे �े �ंबंचि�त तनेाव परें ध्यंाने देनेा औरें उ�कीा �मेंा�ाने कीरेंनेा
जैबा हिकू कुूछा छाात्र स्कूूल लौटनेे केू मिलए उत्सेुकू हंरे्ग, वहीं कूई घबाराए हुए भाी हंरे्ग। कुूछा युावा लोर्ग दौोबाारा शुरुुआतै कूरनेे और 
नेयाा स्कूूल वर्षत कैूसेा होर्गा इसेकेू बाारे �ं बाहुतै मिचेंमितैतै �हसेूसे कूर सेकूतेै हं। तैनेाव और मिचंेतैा अलर्ग-अलर्ग तैरीकूं सेे प्रकूट हो 
सेकूतेै हं। आपकूा बाच्चेा आपकूो बातैा सेकूतैा है हिकू वे भायाभाीतै याा अमिभाभाूतै �हसेूसे कूर रहे हं। आपकूो बाार-बाार मिसेरदौदौत, सेोनेे �ं 
परेशुानेी याा मिचेड़ेंमिचेडे़ेंपने जैैसेी चेीजंै हिदौख सेकूतेै हं। आपकूा बाच्चेा एकूांमितैकू, अत्यामिधकू र्थकूा हुआ याा बेाचेैने लर्ग सेकूतैा है।

यंदिद आपकीा बच्चेा तनेाव यंा चिचेतंा कीा अनेुभव कीरें रेंहा है तो आप कीई तरेंीकीं �े उनेकीी मेंदद कीरें �कीत ेहं:
• अपनेे बाच्चेे कूी मिचेंतैा कूी भाावनेाओं ंसेे मिनेपटनेे केू तैरीकेू ढंूूंढूंनेे �ं �दौदौ कूरं (उदौाहरर्ण केू मिलए उनेसेे पछंूा हिकू अतैीतै �ं उनेकेू 

मिलए क्याा कूा� आयाा है, कुूछा ग्राउंहिडंर्ग याा सेांसे लेनेे कूी तैकूनेीकंू आज़ों�ाएं)।

• अपनेे बाच्चेे कूो तैनेाव कू� कूरनेे केू तैरीकेू खोजैनेे �ं �दौदौ कूरं (उदौाहरर्ण केू मिलए, याहिदौ वे नेए स्कूूल �ं अपनेी कूक्षााओं ंकूो 
खोजैनेे �ं खो जैानेे केू बाारे �ं मिचेंमितैतै हं, तैो एकू पिवस्थिज़ोंट बाुकू कूरं और स्कूूल कूा नेक्शुा जैानंे)।

सेभाी तैनेावं सेे बाचेा नेहीं जैा सेकूतैा, लेहिकूने कूभाी-कूभाी इसेे कू� हिकूयाा जैा सेकूतैा है। तैनेाव सेे मिनेपटनेे केू मिलए उपकूरर्ण और 
रर्णनेीमितैयााँ तैैयाार रखनेा �हत्वपरू्णत है तैाहिकू आपकूा बाच्चेा स्कूूल केू उने हिहस्सें कूा आनेंदौ ले सेकेू जैो उन्हं खशुुी, जैुड़ेंाव और 
सेीखनेे कूा एहसेासे कूरातेै हं।

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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https://smho-smso.ca/online-resources/mental-health-literacy-and-anxiety-management-social-media-bundles/
https://smho-smso.ca/


याहिदौ आपकेू कूोई प्रश्न याा मिचेंतैाएँ हं, तैो अपनेे स्कूूल सेे सेंपकूत  कूरनेे पर पिवचेार कूरं। याहिदौ आपकूा बाच्चेा हिकूसेी नेए स्कूूल �ं 
पढ़नेा शुरुू कूर रहा है, तैो उमिचेतै स्टाफॉ सेदौस्या सेे जैडंु़ें केू मिलए स्कूूल कूो कूॉल कूरं। 

अचि�की बेहतरेंीने जाानेकीारेंी केी सिलएं इने वेब�ाइटं परें जााएँं:

• https://www.family.cmho.org/back-to-school-tips/

• https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-ultimate-back-school-guide/
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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।

पन्नेा 03
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https://www.family.cmho.org/back-to-school-tips/
https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-ultimate-back-school-guide/
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