
स्कूूल सेे जुडु़े ेतनााव और चिं�तंाा मंें अपनेे 
बच्चेे काा समर्थथन करनाा
हममंें सेे अधि�कां �ंश लोोगोंं नेे कभीी न कभीी चिं�तंाा काा अनुभुव कि�याा हैै: घबरााहट याा भवि�ष्य कीी कि�सीी घटनाा केे बाारे मंें आशंंकाा केे सााथ 
होोनेे वाालीी बेेचैनैीी, दि�ल कीी धड़कन तेेज होोनाा और सीीनेे मंें जकड़न। एक बच्चेे केे लि�ए, चिं�तंाा काा एक उदे्देश्य भीी होो सकताा हैै। उदााहरण 
केे लि�ए, कि�सीी खेेल केे ट्राायल सेे पहलेे याा सुबुह कीी घोोषणााएंं पढ़नेे सेे कुुछ सेेकंं ड पहलेे घबरााहट महसूसू करनाा साामाान्य बाात हैै। इसके 
अलाावाा, चिं�तंाा काा नि�म्न स्तर आपकेे बच्चेे कोो ध्याान कंेंद्रि�त करनेे, समस्याा-समााधाान करनेे और खतरे कोो पहचााननेे जैसैीी चीीजोंं मंें मदद 
कर सकताा हैै। लेेकि�न जब तनााव काा स्तर बढ़ताा हैै और स्कूूल और घर पर दैैनि�क गति�वि�धि�योंं मंें भााग लेेनेे कीी आपकेे बच्चेे कीी क्षमताा 
कोो प्रभाावि�त करताा हैै, तोो यह एक माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा काा संंकेत होो सकताा हैै जि�सके लि�ए सहाायताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै। 

कुुछ बच्चोंं केे लि�ए, चिं�तंाा काा सबसेे महत्वपूूर्णण स्रोोत स्कूूल हीी होोताा हैै।

यह संंसााधन मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं कोो उनके बच्चेे कीी स्कूूल सेे संंबंंधि�त चिं�ंतााओंं मंें सहयोोग करनेे और उनसेे नि�पटनेे मंें 
सहाायताा करनेे केे लि�ए वि�कसि�त कि�याा गयाा हैै। 

टि�प्पणीी: हाालां �ंकि� हम पूरेूे लेेख मंें "बच्चाा" शब्द काा प्रयोोग कर रहे हंैं, हम यह समझतेे हंैं कि� आपकीी देेखरेख मंें रहनेे वाालाा बच्चाा 
कि�शोोर याा युुवाा वयस्क होो सकताा हैै और आप एक सेे अधि�क बच्चोंं कीी देेखभााल कर रहे होो सकते हंैं।

ऐसेे कई काारण होोतेे हंैं जि�नकीी वजह सेे छाात्र स्कूूल जाानेे सेे बचनेे लगते हंैं, और येे काारण केेवल स्कूूल सेे जुडु़ीी चिं�तंाा तक सीीमि�त 
नहींं� होोतेे। सााथि�योंं केे सााथ घुलुमि�ल जाानेे और उनके द्वााराा शाामि�ल कि�ए जाानेे कीी चिं�तंाा कुुछ लोोगोंं कीी उपस्थि�िति� कोो प्रभाावि�त कर 
सकतीी हैै। कुुछ अन्य लोोगोंं कोो स्कूूल मंें भेेदभााव और/याा बुलुिं�ंग (bullying) काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै, जि�ससेे स्कूूल उनके 
लि�ए एक असुरुक्षि�त स्थाान बन जााताा हैै। इन माामलोंं मंें, इन चिं�तंााओंं कोो दूरू करनेे केे लि�ए एक सक्रि�य प्रति�क्रि�याा कीी आवश्यकताा हैै। 
यदि� आपकेे बच्चेे कोो स्कूूल मंें नस्लवााद, समलैंगंि�कताा वि�रोोधीी भाावनाा याा अन्य प्रकाार केे भेेदभााव याा बुुलिं�ंग काा साामनाा करनाा पड़ाा 
हैै, तोो स्थि�िति� कोो सुलुझाानेे केे लि�ए अपनेे स्कूूल केे प्रिं�ंसि�पल सेे संंपर्कक  करें।

स्कूूल सेे संंबंंधि�त चिं�तंाा क्याा हैै?
स्कूूल सेे संंबंंधि�त चिं�ंताा, जोो सभीी उम्र केे छाात्रोंं कोो प्रभाावि�त कर सकतीी हैै, स्कूूल और स्कूूल कीी गति�वि�धि�यों ,ं जैसेैे कि� दोोस्त बनाानाा, 
असााइनमेंट/परीीक्षााएंं पूूरीी करनाा याा कक्षाा मंें प्रश्नोंं केे उत्तर देेनाा, काा अत्यधि�क भय हैै। एक अभि�भाावक/देेखभाालकर्ताा� केे रूप मंें, आप 
अक्सर अपनेे बच्चेे कोो स्कूूल सेे संंबंंधि�त चिं�ंतााओंं सेे उबरनेे मंें मदद करनेे वााले प्रााथमि�क सहाायक व्यक्ति� होोतेे हंैं।

मुुझे ेकैैसेे पताा चलेगाा कि� मेेराा बच्चाा स्कूूल सेे संंबंंधि�त चिं�तंाा काा अनुुभव कर रहाा हैै?
यदि� आपकाा बच्चाा नीीचेे दि�ए गए कई लक्षणोंं कोो प्रदर्शि�ित करताा हैै, तोो संंभव हैै कि� वह स्कूूल सेे संंबंंधि�त चिं�ंताा सेे जूझू रहे हों ।ं

•	 स्कूूल सेे अनुुपस्थि�िति�योंं कीी संंख्याा मंें वृदृ्धि�

•	 स्कूूल मंें सहपााठि�योंं केे सााथ संंपर्कक  मंें कमीी

•	 शैकै्षणि�क उपलब्धि�ि मंें गि�राावट

•	 स्कूूल मंें रुचि� काा अभााव 

मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए
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•	 स्कूूल जाानेे कोो लेेकर चिं�ंतााएँ

•	 छोोटेे बच्चोंं मंें स्कूूल जाानेे केे समय नखरे करनाा/मनाा करनाा/रोोनाा/गुुस्साा करनाा

•	 चिं�ंताा केे शाारीीरि�क लक्षण – सि�रदर्दद, पेेट दर्दद, अन्य दर्दद और पीीड़ााएंं

•	 स्कूूल जाानेे सेे संंबंंधि�त उदाासीी

मैं ंअपनेे बच्चेे कोो स्कूूल सेे जुुड़ीी चिं�तंाा और तनााव सेे नि�पटने मंें कैैसेे मदद कर सकताा/
सकतीी हूँँ �?
आप अपनेे बच्चेे कोो तनााव और चिं�ंताा सेे नि�पटनेे मंें मदद करनेे केे कई तरीीकेे अपनाा सकते हंैं:

•	 स्कूूल केे आसपाास एक नि�यमि�त दि�नचर्याा� बनााए रखें। आगेे क्याा होोनेे वाालाा हैै, यह जााननेे सेे आपकेे बच्चेे कोो सुुरक्षि�त महसूूस 
करन मेें मदद मिलत ी है और तनाव के स््तर कम होते हैैं। 

•	 सााथ मि�लकर शां �ंत रहनेे काा अभ्याास करें। वि�श्रााम कीी रणनीीति�याँँ� दबााव, बेेचैैनीी और चिं�ंताा कीी भाावनााओंं कोो कम करनेे मंें मदद कर 
सकती हैैं। 

•	 अपनेे बच्चेे कोो उनकीी चिं�ंतााजनक सोोच कोो चुुनौौतीी देेनेे और उन्हंें अधि�क संंतुुलि�त सोोच सेे बदलनेे मंें मदद करें। उदााहरण केे 
लि ए, आप पूछ सकत हैैं, "अगर आपका कोई दोस््त इस चिंता  से जूझ रहा हो तो आप उसस क््यया कहेेंग?" या "आपका दोस््त 
आपसे क््यया कहेगा?" 

•	 अपनेे बच्चेे कोो स्कूूल जाानेे कीी दि�शाा मंें सााहसि�क और व्याावहाारि�क कदम उठाानेे मंें सहयोोग दंें। यह स्कूूल सेे बचनेे केे स्तर केे 
अनुसार अलग-अलग हो सकता है।

•	 अपनेे बच्चेे कोो लगााताार प्रयाास करते रहनेे केे लि�ए पे्रेरि�त करें। उनके सााहसि�क प्रयाासोंं कीी सरााहनाा करें, उन्हंें पि�छलीी उपलब्धि�ियोंं 
क ी याद दिला एं और नई चुनौतियोों  का सामना करन मेें उनका समर््थन करेें।

स्कूूल सेे अनुुपस्थि�िति� केे बााद अपनेे बच्चेे कीी वाापसीी मंें मैं ंकैैसेे सहाायताा कर सकताा/
सकतीी हूँँ �?
अनुपुस्थि�िति� कीी अवधि� केे बााद आपकेे बच्चेे कोो स्कूूल लौौटनेे मंें नि�म्नलि�खि�त रणनीीति�याँँ� मदद कर सकतीी हंैं। ध्याान रखें कि� होो सकताा 
हैै कि� आपकोो तुरुंंत सफलताा नाा मि�ले; नई रणनीीति� केे लााभ मि�लनेे मंें समय लग सकताा हैै। यह स्वीीकाार करें कि� आप नि�रााश महसूूस 
कर रहे हंैं और नए तरीीकोंं कोो आजमााते रहें जोो आपकोो उपयुुक्त लगें। 

•	 अपनेे बच्चेे केे स्कूूल लौौटनेे पर वि�श्वाास रखें और इस वि�श्वाास कोो उनके सााथ सााझाा करें।

•	 स्कूूल मंें उपस्थि�िति� कोो लेेकर अपेेक्षााएँ स्पष्ट रूप सेे बतााएंं (जैसेैे कि� कब घर पर रहनेे कीी अनुमुति� हैै और कब नहींं�)। जीीवन मंें 
उतार-चढ़़ाव आते रहते हैैं, और ऐसे समय भी आएंग जब आपका बच््चचा स््ककूल  जान के लि ए स््वस््थ नह ीं होगा; हालांकि , नियमित   
उपस््थथिति   आत््मविश्वास  बढ़़ान मेें मदद करती है और चिंता  क ी भावनाओं को कम करती है।

•	 अपनेे बच्चेे कीी भाावनााओंं कोो सुुनंें और उन्हंें स्वीीकाार करें। इससेे यह संंदेश जााताा हैै कि� उनकीी बाात समझीी जाा रहीी हैै और सुुनीी 
जा रह ी है। इसस विश्वास  कायम करन मेें भ ी मदद मिलत ी है, जिसस  समस््ययाओं से नि पटने क ी रणनीतियोों  को आजमान का 
रास््तता खुल सकता है।

•	 जहां �ं तक संंभव होो, स्कूूल टीीम और अपनेे बच्चेे केे सााथ मि�लकर स्कूूल लौौटनेे केे लि�ए एक परि�वर्ततन योोजनाा वि�कसि�त करें। एक 
परिवर््तन योजना उन््हेें सफलता के लि ए तैयार करन मेें मदद करगी। इसमेें ध ीरे-ध ीरे वापसी क ी प्रक्रिया , शकै्षणिक  अपेक्षाओं मेें 
कमी, उन प्रमुख व््यक्तियोों  क ी पहचान करना जिनक  साथ छात्र सहज महसूस करत हैैं, और चिंता  त ीव्र होने पर वे क््यया कर सकत 
हैैं, शामिल  हो सकता है। 

मुुझे ेअति�रि�क्त सहाायताा केे लि�ए कब संंपर्कक  करनाा चााहि�ए?
यदि� वि�भि�न्न रणनीीति�योंं कोो आजमाानेे केे बााद भीी आपकेे बच्चेे केे व्यवहाार मंें कोोई सुुधाार नहींं� दि�खताा हैै, और स्कूूल जाानेे सेे परहेज 
करनाा एक समस्याा बनीी रहतीी हैै, तोो होो सकताा हैै कि� बााहरीी मदद लेेनाा ज़रूरीी होो। अपनेे बच्चेे केे कक्षाा शि�क्षक याा स्कूूल केे कि�सीी 
अन्य कर्ममचाारीी सेे बाात करें जि�नके सााथ आप सहज महसूूस करते हों ।ं 
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उपलब्ध सहाायताा केे उदााहरणोंं मंें नि�म्नलि�खि�त शाामि�ल हंैं:

•	 शि�क्षण कर्ममचाारीी आपकेे बच्चेे कीी समय-साारि�णीी और/याा शैकै्षणि�क अपेेक्षााओंं मंें बदलााव करके मदद कर सकते हंैं। वेे स्कूूल मंें 
वापस जान क ी तैयार ी मेें भ ी मदद कर सकत हैैं। आप अपने बच््चचे को सर्वोत्तम सहायता प्रदान करन के तर ीकोों पर चर््चचा करन के 
लि ए स््ककूल  ट ीम के साथ बैठक का अनुरोध कर सकत हैैं।

•	 छाात्र सहाायताा कर्ममचाारीी स्कूूल मंें मुुकााबलाा करनेे कीी रणनीीति�योंं कोो सााझाा करनेे और उन्हंें लाागू करनेे मंें मदद कर सकते हंैं, 
जिसस  आपका बच््चचा पूरे दिन  अपनी भावनाओं और तनाव को संभाल सक। 

•	 स्कूूल केे माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर आपकेे बच्चेे केे सााथ मि�लकर क्रमि�क रूप सेे स्कूूल मंें वाापसीी कीी योोजनाा और कौौशल 
विकास  पर काम कर सकत हैैं, ताकि  उनक ी उपस््थथिति   को समर््थन मिल  सक।

•	 अधि�क गंंभीीर चिं�तंााओं ंकेे लि�ए जि�नमें लंंबीी अवधि� केे उपचाार कीी आवश्यकताा होोतीी हैै, स्कूूल केे माानसि�क स्वाास्थ्य वि�शेषज्ञ 
बाल मानसिक  स््ववास््थ््य सेवाओं के लि ए रेफरल मेें मदद कर सकत हैैं और इन सेवाओं के साथ मिलकर  यह सुनिश्  चित कर सकत 
हैैं कि  सि फारिशोों  और रणनीतियोों  को स््ककूल  मेें पर््ययाप्त समर््थन मिल ।

आप इनसेे भीी संंपर्कक  कर सकते ेहंैं:
•	 चि�ल्ड्रन्स मंेंटल हेेल्थ ओंंटैरि�योो – अपनेे के्षेत्र मंें मुफु्त माानसि�क स्वाास्थ्य उपचाार प्रााप्त करें, जि�समें वॉॉक-इन क्लीीनि�क (वर्चुु�अल और 

व््यक्तिगत  रूप से), निरंतर  परामर््श और थेरेप ी, और गहन और वि शेष उपचार शामिल  हैैं। किस ी भी रेफरल क ी आवश््यकता नह ीं है।

•	 वन स्टॉॉप टॉॉक – ओंंटैरि�योो मंें कहींं� सेे भीी कि�सीी थेेरेेपि�स्ट सेे तुुरंंत जुुडं़ें, एक योोजनाा बनााएंं और जरूरत पड़नेे पर अति�रि�क्त 
सहायता प्राप्त करेें।

•	 यूथू वेेलनेेस हब्स ओंंटैरि�योो – ओंंटैरि�योो केे कई समुुदाायोंं मंें वि�भि�न्न प्रकाार कीी सेेवााओंं काा लााभ उठााएंं। बि�नाा अपॉॉइंंटमंेंट केे याा 
सीधे आकर आप आसानी से मुफ््त सेवाओं का लाभ उठा सकत हैैं। 

माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा सेे जूझू रहे बच्चेे काा समर्थथन करनाा चुुनौौतीीपूूर्णण होो सकताा हैै; अपनेे लि�ए भीी सहाायताा लेेनेे पर वि�चाार करें। 
समाान अनुुभवोंं सेे गुुजर रहे अन्य मााताा-पि�ताा और देेखभाालकर्ताा�ओंं सेे जुडु़नेे केे लि�ए पैैरंेंट्स फॉॉर चि�ल्ड्रन्स मंेंटल हेेल्थ सेे संंपर्कक  करें।

सहाायक संंसााधन
•	 https://www.prevnet.ca/bullying/for-parents-and-caregivers/

•	 https://www.ontario.ca/page/bullying-we-can-all-help-stop-it

•	 https://www.family.cmho.org/school-avoidance/
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