
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣਾਾ
ਇੱੱਕ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਪਰਵਰਿ�ਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਪੂੂਰੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਉਸ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ਚ ਸਕੂੂਲ ਜ਼ਰੂੂਰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਭਰੋੋਸੇੇਮੰੰਦ ਸਬੰੰਧ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਸੰੰਚਾਾਰ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਪਰੰੰਤੂੂ, ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀਆਂ ਂਗੁੰੰ�ਝਲਦਾਾਰ ਹਨ; ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਨੈੈਵੀੀਗੇੇਟ ਕਰਨਾਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਹ ਸਾਾਧਨ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ, ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਨੈੈਵੀੀਗੇੇਟ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਪੱੱਖ - ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। 

ਨੋੋਟ:  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਸਾਾਰੇ ੇਸਾਾਧਨ ਵਿੱ�ੱਚ "ਬੱੱਚਾਾ" ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹਾਂਂ�, ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਮੰੰਨਦੇ ੇਹਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ਚ ਬੱੱਚਾਾ ਇੱੱਕ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਜਾਂਂ� ਨੌੌਜਵਾਾਨ 
ਬਾਾਲਗ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਤੋਂ ਂਵੱੱਧ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਸਕੂੂਲ ਉਸਦੀੀ ਭਲਾਾਈ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਸਮਰਥਨ ਕਰੇੇਗਾਾ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੂਬੂੇ ੇਭਰ ਦੇ ੇਸਕੂਲੂ ਬੋੋਰਡ ਤਿੰ�ੰਨ-
ਪੱੱਧਰੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹਨ?

ਟੀੀਅਰ 1 (ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਚੰੰਗਾਾ ਹੋੋਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ) — ਸਕੂੂਲ ਦੁੁਆਰਾਾ ਹਰ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦਾਾ ਸਵਾਾਗਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ, 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਗਿ�ਆਨ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਵਾਾ ਦੇੇਣ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਆਦਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ, ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�, ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨਾਾਲ ਭਾਾਈਵਾਾਲੀੀ ਕਰਕੇੇ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਕੰੰਮ।

ਟੀੀਅਰ 2 (ਕੁੁਝ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ) - ਵਾਾਧੂੂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਲਈ, 
ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਅਕ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਹੁੁਨਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਕੂੂਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ (ਸੋੋਸ਼ਲ 
ਵਰਕਰ ਅਤੇੇ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ) ਸਕੂੂਲ-ਅਧਾਾਰਤ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਅਤੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਦਖਲ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਟੀੀਅਰ 3 (ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ) - ਘੱੱਟ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  
ਵਧੇੇਰੇੇ ਤੀੀਬਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।  ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ, ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਪਰ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਢੁੁਕਵੀੀਆਂ ਂ
ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨਾਾ ਅਕਸਰ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ ਚੱੱਲ ਰਹੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ 
ਕਲਾਾਸਰੂੂਮ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਜਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕੂੂਲ-ਅਧਾਾਰਤ ਦਖਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

 

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ
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ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਕਿ�ਵੇਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ?

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣਾਾ—ਜਾਂਂ� "ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ"— ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ਚ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਅਤੇੇ ਅਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਪੇੇਸ਼ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ:

ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ: ਸਾਾਲ ਭਰ, ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਪੜ੍ਹਾਾ�ਉਂਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਸਬਕ ਚੰੰਗੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ,ਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦੇੇ ਸੰੰਕੇਤਾਂਂ�, ਸਾਾਥੀੀਆਂ ਂ
ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਮਦਦ ਲਈ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪਹੁੰੰ�ਚਣਾਾ ਹੈੈ, 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਅਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ: ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ� (ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ ਕਲਾਾਸਰੂੂਮ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂ ਂਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂ,ਂ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਟੈੈਸਟ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਡੂੰੰ�ਘਾਾ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਲਈ ਮਦਦ ਕਿ�ਵੇਂ ਲੱੱਭਣੀੀ ਹੈੈ ਬਾਾਰੇੇ ਪੋੋਸਟਰਾਂਂ�/ਰੀੀਮਾਾਈਂਡਰਾਂਂ�) ਰਾਾਹੀਂਂ ਵੀੀ ਅਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਜਾਂਂ� ਅਸਲ-ਸਮੇਂਂ ਦੀੀਆਂ ਂਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਵਿੱ�ਚ ਟਕਰਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਹੁੁਨਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਅਭਿ�ਆਸ ਵਿੱ�ਚ ਲਿ�ਆਉਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਮੰੰਤਰਾਾਲਾਾ ਗ੍ਰੇੇ�ਡ 7, 8 ਅਤੇੇ 10 ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਪਾਾਠ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਵਜੋਂ ਂਘਰ ਵਿੱ�ਚ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੇ ੇਸੰੰਕੇਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਦੇੇਣੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਬਾਾਰੇ ੇਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣਾਾ ਵੇੇਖੋੋ

ਇਕੱਠੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨਾਾ: ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸਾਾਧਨ 

Exploring Mental Health Together: 
Resources for parents and caregivers
Learning about mental health at school can help students to build skills and habits that promote well-being. 
It can also assist with managing stress, recognizing signs of common mental health problems, and knowing 
where and how to seek help if support is needed. As your child learns through the Ministry of Education’s 
Mental Health Literacy Modules for grades 7 and 8, you can learn along with them and find helpful tips on 
how to maintain positive mental health and well-being for your child.

At School Mental Health Ontario, we provide Ontario-made, accessible, evidence- and experience-informed 
resources to support student mental health. On the School Mental Health Ontario website, you will find 
information about mental health, substance use, and school mental health in Ontario. 

This resource list for parents and caregivers is designed to complement the learning your child will receive 
through the Ministry of Educations Modules. 

Are there activities we can practise at home? 
Finding ways to help your child manage stress or support them in developing a range of social and 
emotional skills (e.g., identifying their emotions, working through conflict, problem-solving, etc.) can better 
prepare them to deal with life’s challenges. Practising skills before we need them is the best way to prepare 
and increases the likelihood that these skills and strategies will work when your child needs them most. 

Here is a resource that might help to inspire some ideas to try at home:

RESOURCES

Easy and Fun Mental Health Activities for Home
This is a series of 12 mental health activities designed for parents and 
caregivers to try at home with their child.

Mental Health Literacy Modules  
for Grades 7 and 8
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ਕਰੀੀਅਰ ਸਟੱੱਡੀੀਜ਼ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਮਾਾਡਿ�ਊਲ 
(GLC2O): ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸਾਾਧਨ 

Resources for parents and caregivers
We all want good mental health and well-being for our teens. We want them to thrive during times of stability 
and during times of stress. We want them to know how to care for their own well-being and how to use 
effective strategies during challenging times. As part of ongoing work to support student mental health, 
school boards are introducing two Ministry of Education Mental Health Literacy Modules as part of the 
Career Studies course.

Overview of the learning
These mental health modules offer ways to prepare for and help manage the stresses we all experience, and 
knowing when, where, and how to seek mental health support, should we need it. 

Did you know? 

Students want to learn about mental health, and they want their parents/caregivers and families to learn 
more about mental health, too! 

#HearNowON 2021: Student Voices on Mental Health – Final Report - School Mental Health Ontario (smho-smso.ca)

Here are some key learnings from the modules:

• We all feel stress at times. Day-to-day routines and stress management strategies can help us keep 
stress in a range where we are best able to manage it. 

• Our ability to manage stress is impacted by many things, like our experiences, health, and environment.

• Knowing how stress shows up in our thoughts, emotions, bodies, and actions can help us to choose 
strategies that will work. Using these strategies early can help minimize the impact of stress on our lives. 

• Different strategies may work for each of us. Different strategies may work at different times, too, so it’s 
important to have a few options available and to practice them regularly. Practicing strategies before we 
need them increases the chance that they’ll work when we need them most.

• When the signs of stress are strong, long-lasting, and have a negative impact on our day-to-day lives, it’s 
probably time to connect with a person, resource, or service that can help. 

Mental Health Literacy Modules  
for Career Studies (GLC2O)
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ਜੇੇਕਰ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਕਲਾਾਸਰੂੂਮ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਰੂੂਪ ਨਾਾਲ ਦੱੱਸੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਤੇੇ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰ ਸਕੋੋ। ਕੋੋਈ ਵੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਟਾਾਫ਼ ਮਂੈਂਬਰ ਲਈ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ:

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਸਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ

•	 ਉਹ ਤਰੀੀਕੇੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਜਾਾਪਦੇੇ ਹਨ

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦੇੇਖੇੇ ਗਏ ਖਾਾਸ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ

ਪੰੰਨਾਾ 02
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ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰਦੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਇਹ 
ਸਾਾਧਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਗਠਿ�ਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂ ਂਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ - ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ 

Noticing Mental Health  
Concerns for Your Child 
How do you know if you should be concerned about your child’s mental 
health and well-being?
As a parent/caregiver, you know your child best, and you are often the first to notice when they might be having difficulty 
with their mental health. Perhaps you have noticed a change in their emotions, behaviour, or development. This 
worksheet provides some prompts to help you consider if your child might be experiencing a mental health concern.

Note: While we use the term “child” throughout, we recognize that the child you are caring for may be a teenager or 
young adult. 

On the sheet below, you can note aspects of the changes you have noticed: the nature of the concern, its duration, 
intensity, frequency, and impact. If you choose to seek professional help, your reflections on this worksheet might 
help you to organize your thoughts when sharing your concerns.

WORKSHEET

Nature

Describe the nature of your concern. What signs are you noticing? What have you observed?

 Duration

When did you first start to notice these signs? Has this been going on for days, weeks, or months? Has it been a 
gradual or sudden change? Did the change happen at the same time as any major life events?

WORK SHEET

For Parents and Caregivers

Disclaimer: The info sheet is not a substitute for 
consultation with a regulated health professional. 
If you are concerned about your child, consult your 
physician or seek emergency services. www.smho-smso.ca
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•	 ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋੋ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਿ�ਖੇੇ ਕੀੀ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ 
ਬੱੱਚੇੇ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਠੀੀਕ ਲੱੱਗ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਪਰ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖਰੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਦੇੇਖ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ।

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ, ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਸਟਾਾਫ਼ (ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸਕੂੂਲ ਰਿੰ�ੰਸੀੀਪਲ / ਵਾਾਈਸ ਰਿੰ�ੰਸੀੀਪਲ ਜਾਂਂ� 
ਗਾਾਈਡਂੈਂਸ ਕਾਾਉਂਸਲਰ) ਨਾਾਲ ਮੀੀਟਿੰ�ੰਗ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

•	 ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਨਵੀਂਂ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਚੱੱਲ ਰਹੇੇ ਸੰੰਚਾਾਰ 
ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� (ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਫੋ਼ੋਨ ਕਾਾਲਾਂਂ�, ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਮੀੀਟਿੰ�ੰਗਾਂਂ� ਆਦਿ�) ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛੋੋ।

ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਅਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਹੀਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਪਰ ਉਹ - ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਟਾਾਫ਼ 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ - ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ 
ਨਿ�ਭਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਟੀੀਮ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹਨ। ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਅਕ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਰੈੈਫਰਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਕਲਾਾਸਰੂੂਮ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਜੇੇ ਮੈਂਂ ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਾਂਂ�, ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਇਹ ਗੁੁਪਤ ਰਹੇੇਗਾਾ? 

ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਤੋਂਂ ਉਮੀੀਦ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂ,ਂ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, ਦੀੀ ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ।

ਸਕੂੂਲ ਬੋੋਰਡਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਗੁੁਪਤ ਹਨ; ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਸਟਾਾਫ਼ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਜੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਸਪੱੱਸ਼ਟ ਇਜਾਾਜ਼ਤ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਲਈ ਕੁੁਝ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਅਪਵਾਾਦ ਹਨ:

ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕਰਨ ਦੀੀ ਡਿ�ਊਟੀੀ: ਜੇੇਕਰ ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕਿ�ਸੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ� ਦੂਜੂਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈ,ੈ 
ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਕਾਾਨੂੰੰ� ਨੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਤੀੀ ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ 'ਤੇ,ੇ ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਏਡ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀਜ਼ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ  ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਸਦੀੀ 
ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕਰਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ ਜਿੱ�ਥੇ ੇਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਸਵੈ-ੈਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਦੂਜੂਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ� /ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਤਂੋਂ ਨੁੁਕਸਾਾਨ, ਜਾਂਂ� ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਬਾਾਰੇ ੇਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਹੋੋਵੇ।ੇ

ਸਕੂੂਲ ਨੀੀਤੀੀਆਂ:ਂ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਭਲਾਾਈ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ, ਸਕੂੂਲ ਬੋੋਰਡਾਂਂ� ਕੋੋਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਨ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਖਾਾਸ 
ਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਗੁੁਪਤਤਾਾ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਹੋੋਰ ਸਪੱੱਸ਼ਟਤਾਾ ਲਈ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸੀੀਪਲ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। 

ਸਟਾਾਫ਼ ਨੂੰੰ�  ਢੁੁਕਵੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਟਾਾਫ਼, ਸਕੂੂਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ�, ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸੀੀਪਲਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ  
ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂ ਂਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਟਾਾਫ਼ ਮੈਂਂਬਰ ਨੂੰੰ�  ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਕਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਸੂੂਚਿ�ਤ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕੌੌਣ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ?

ਸਕੂੂਲ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ ਥਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕ ਹਨ ਜੋੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਅਧਿ�ਆਪਕ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਕਲਾਾਸਰੂੂਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਐਜੁੁਕੇੇਸ਼ਨ ਅਸਿ�ਸਟੈਂਂਟ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਭਲਾਾਈ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ।

•	 ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸੀੀਪਲ ਅਤੇੇ ਵਾਾਈਸ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸੀੀਪਲ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਾਾ ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਯੋਗ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 
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•	 ਗਾਾਈਡੈਂਂਸ ਅਤੇੇ ਸਪੈੈਸ਼ਲ ਐਜੁੁਕੇੇਸ਼ਨ ਟੀੀਚਰ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਵਾਾਧੂੂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਟਾਾਫ਼, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਬਾਾਲ ਅਤੇੇ ਯੁੁਵਾਾ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ ਅਤੇੇ ਗ੍ਰੈੈ�ਜੂਏਸ਼ਨ ਕੋੋਚ, ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ 
ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਸਮੂੂਹ ਸੈੈਟਿੰ�ੰਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੁਨਰ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸੋੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ ਅਤੇੇ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ, ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਸਮੀੀ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸੰੰਖੇੇਪ, ਸਬੂੂਤ-ਸੂੂਚਿ�ਤ 
ਦਖਲਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਸਕੂਲੂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਵਿੱ�ਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਜੋ ੋਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ੇਤੀੀਬਰ ਇਲਾਾਜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇ ੇਹਨ।

ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਉਸਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਪੱੱਖ-ਸਮਰਥਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਪੱੱਖ-ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਆਪਣੀੀ ਗੱੱਲ ਕਹਿ�ਣਾਾ ਅਤੇੇ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਇੱੱਛਾਾਵਾਂਂ� ਸੁੁਣੀੀਆਂ ਂਜਾਾਣ। 

ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨਾਾ - ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਜ਼ਾਾਹਰ ਕਰਨਾਾ, 
ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸਮਰਥਨ ਦੀੀ ਮੰੰਗ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਮੀੀਟਿੰ�ੰਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਲੈੈਣਾਾ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਕੇੇ ਬੋੋਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਖਾਾਵਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਨਾਾ, ਨੋੋਟਸ ਦੀੀ ਕਾਾਪੀੀ ਮੰੰਗਣਾਾ, ਸਪਸ਼ਟੀੀਕਰਨ ਮੰੰਗਣਾਾ, ਇੱੱਕ ਅਨੁੁਵਾਾਦਕ ਲਿ�ਆਉਣਾਾ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ। 

ਜੇੇਕਰ ਮੇੇਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਅਪਾਾਹਜਤਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਉਹ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ - ਤਾਂਂ� ਮੈਂਂ ਉਸਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਹੋੋਰ ਕਿ�ਵੇਂ ਪੱੱਖ-ਸਮਰਥਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�? 

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਯਮਤ, ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਸੰੰਚਾਾਰ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਆਈਡਂੈਂਟੀੀਫਿ�ਕੇਸ਼ਨ, ਪਲੇੇਸਮੈਂਂਟ ਅਤੇੇ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਮੇੇਟੀੀ (IPRC) 
ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਰਾਾਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਨਾਾਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਨਾਾਲ ਕੁੁਝ ਵਾਾਧੂੂ ਕਨੈੈਕਸ਼ਨ 
ਵੀੀ ਹੋੋਣਗੇੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕੂੂਲ ਸਟਾਾਫ਼ ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ਧਾਾ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਕੇੇ ਅਤੇੇ ਟੀੀਮ ਮੀੀਟਿੰ�ੰਗਾਂਂ� ਜਾਂਂ� IPRC ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਰਗੇੇ ਮੌੌਕਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੱੱਖ-ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇੇ।

ਜੇੇਕਰ ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੇੇ ਲਈ ਪੱੱਖ-ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਮੈਂਂ ਉਸਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/
ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂਂ��?

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਸਭ ਤੋਂਂ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਨ। ਵੱੱਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਗਟ 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿੱ�ਖਿ�ਅਕ ਜਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਗ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਭਵਿੱ�ਖ ਲਈ ਸਮਰੱੱਥਾਾ, ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਅਤੇੇ ਹੁੁਨਰ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਤਜਰਬੇੇ ਅਤੇੇ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਮੀੀਟਿੰ�ੰਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਫੈੈਸਲਾਾ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ।

ਮਦਦਗਾਾਰ ਸਾਾਧਨ:

•	 ਗ੍ਰੇੇ�ਡ 7 ਅਤੇੇ 8 ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਮਾਾਡਿ�ਊਲ - ਇਕੱੱਠੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨਾਾ: ਮਾਾਤਾਾ -ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਲਈ ਸਾਧਨ

•	 ਕਰੀੀਅਰ ਸਟੱੱਡੀੀਜ਼ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਮਾਾਡਿ�ਊਲ (GLC2O): ਮਾਾਤਾਾ -ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸਾਾਧਨ

•	 ਸਕੂੂਲ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਬਾਾਰੇੇ
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www.smho-smso.ca

https://smho-smso.ca/online-resources/exploring-mental-health-together-resources-for-parents-and-caregivers/
https://smho-smso.ca/online-resources/exploring-mental-health-together-resources-for-parents-and-caregivers/
https://smho-smso.ca/online-resources/mental-health-literacy-modules-for-career-studies-glc2o-resources-for-parents-and-caregivers/
https://smho-smso.ca/about-us/our-approach/
https://smho-smso.ca/

