
اپنے بال دی مدد لئی اسکول دی ذہنی 

صحت دیاں معاونتاں نوں سمجھنا

بال دی پرورش کرن لئی پنڈ لوڑ ہوندا اے، اتے اوس پنڈ وچ یقینی طور تے اسکولز وی شامل ہوندے نیں۔ ماں پے/نگہداشت کرن آلیاں اتے 

اسکولز دے وچکار اعتماد دے تعلقات بنانا اتے گل بات جاری رکھنا پڑھائی دے نال نال، پڑھیار دی ذہنی صحت وچ وی مدد دیندا اے۔ تاہم؛ 

تعلیمی نظام پیچیدہ ہوندے نیں، اتے اوہناں نوں درست بنانا اوکھا کم ہو سکدا اے۔ 

ایہہ وسیلہ اسکول وچ اپنے بال دی ذہنی صحت دی معاونت، رہنمائی، اتے حمایت کرن وچ ماں پے دی مدد لئی تیار کیتا گیا سی۔ 

نوٹ: حالانکہ اسی ایتھے "بال" دی اصطلاح ورت رہے آں، لیکن اسی مندے آں کہ تہاڈے زیر نگہداشت بال جواک یانوجوان بالغ فرد ہو سکدا 
اے اتے ہو سکدا اے کہ تسی اک توں ودھ بالاں دی نگہداشت کر رہے ہوو۔

میرے بال دا اسکول اوہناں دی فلاح و بہبود اتے ذہنی صحت وچ کیویں مدد کرے گا؟

کیی تہانوں پتہ اے کہ پورے صوبے دے اسکول بورڈز اونٹاریو دے ہر پڑھیار لئی ذہنی صحت دی معاونت تیکر رسائی فراہم کرن لئی تِنِ درجے 

دا نقطہ نظر ورتدے نیں؟

درجہ 1 )ساریاں دی بھلائی لئی ڈیزائن کیتا گیا اے( — روزمرہ دے اوہ کم جیہڑے اسکولز ہر پڑھیار دا استقبال کرن اتے اوہنوں شامل کرن، 
ذہنی صحت دی جانکاری ودھان، ذہنی طور تے صحت مند عادتاں نوں فروغ دین، اتے معاونتی ماحول تخلیق کرن لئی ٹبراں، پڑھیاراں اتے 

اسکول کمیونٹی دے نال سانجھے داری کرن لئی کردے نیں۔

درجہ 2 )کجھ افراد لئی ضروری( – ودھ معاونت درکار ہون آلے پڑھیاراں لئی، 
ماہرین تعلیم اتے اسکول دا عملہ مہارتاں نوں تقویت دیندے نیں اتے سکھن وچ 

آن آلیاں رکاوٹاں ہٹان لئی کم کردے نیں۔ منظور شدہ اسکول دے ذہنی صحت 

دے پیشہ ور افراد )سماجی کارکن اتے ماہرین نفسیات( اسکول دی بنیاد تے روک 

تھام اتے ابتدائی مداخلت دیاں سروسز فراہم کر سکدے نیں۔ 

درجہ 3 )چند افراد لئی ضروری( – پڑھیاراں دی گھٹ جئی تعداد لئی مزید 
تفصیلی معاونت درکار ہوندی اے۔  کیوں جے ایہہ کدی کدار اسکول وچ، اسکول 

دے ذہنی صحت دے پیشہ ور افراد ولوں فراہم کیتا جاندا اے، ایس کر کے 

نوجواناں لئی مناسب کمیونٹی یا صحت دیاں سروسز تیکر اکثر رسائی حاصل 

کرنا چنگا ہوندا اے۔ اسکول دا عملہ پڑھیار دی مسلسل نگہداشت دے اشتراک 

وچ مدد کر سکدا اے۔ 

جے تسی اپنے بال دی ذہنی صحت بارے فکر مند او، تاں تسی اوہناں دے 
کلاس روم دے معلم یا اسکول دے عملے دے ایہو جئے رکن نال گل کر 

سکدے او جیہدے نال تسی اسکول توں متعلقہ مداخلت اتے معاونتی 
سروسز بارے پراعتماد محسوس کردے او۔

 

ماں پے اتے نگہداشت کرن آلیاں لئی
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اسکول وچ ذہنی صحت دی تعلیم کیویں دتی جاندی اے؟

ذہنی صحت بارے جانکاری - یا "ذہنی صحت دی خواندگی" - اسکول وچ براہ راست اتے بالواسطہ طور تے 

پیش کیتی جاندی اے:

براہ راست: پورا سال، اسکول دے عملے دے بہتے سارے افراد پڑھیاراں نوں ذہنی صحت بارے پڑھاندے 
نیں۔ اسباق چنگی ذہنی صحت نوں فروغ دین دے طریقیاں، ذہنی صحت دے رولیاں دیاں علامتاں، ہم 

عمراں دی معاونت کرن دے طریقے، اتے لوڑ ہون تے مدد حاصل کرن دے طریقے تے توجہ مرکوز کردے نیں۔

بالواسطہ طور تے: ذہنی صحت دی جانکاری روزمرہ دیاں ذہنی صحت دیاں مشقاں راہیں وی بالواسطہ 
طور تے دتی جاندی اے )مثال دے طور تے، کلاس روم وچ فلاح و بہبود دے فروغ دیاں حکمت عملیاں، 

جیویں کہ ٹیسٹ توں پہلاں لمبے ساہ لینا، ذہنی صحت دے رولیاں لئی مدد لبھن دے طریقے بارے 

پوسٹرز/یاددہانیاں(۔ اپنے جذباتاں نوں سمجھن یا حقیقی ویلے دے حالات دے جواب وچ تنازعے نوں حل 

کرن وچ پڑھیار دی مدد کرنا مہارتاں نوں عملی شکل دین وچ مدد کردا اے۔ 

وزارت تعلیم گریڈز 7، 8 اتے 10 وچ ذہنی صحت دی خواندگی بارے لازمی اسباق پیش کردی اے۔ ایہہ 

جانکاری تہاڈے لئی ماں پے/نگہداشت کرن آلیاں دے طور تے گھر وچ گفتگو جاری رکھن لئی دستیاب اے۔ 

ذہنی صحت دے خدشیاں 

دیاں علاماتاں اتے اپنے بال 

نوں مدد دی پیشکش 

کرن دے طریقے بارے ہور 

جانکاری لئی اپنے بال لئی 

ذہنی صحت دے خدشیاں 

دا مشاہدہ کرنا ویکھو

اکٹھے ہو کے ذہنی صحت دریافت کرنا: ماں پے اتے نگہداشت کرن 

 آلیاں لئی وسائل

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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کیریئر اسٹڈیز لئی ذہنی صحت دی خواندگی دے ماڈیولز 

 )GLC2O(: ماں پے اتے نگہداشت کرن آلیاں لئی وسائل

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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جے میں اپنے بال دی ذہنی صحت وچ تبدیلیاں ویکھاں تے کیی مینوں اسکول نال رابطہ کرنا 

چاہیدا اے؟

جے تسی اپنے بال دی ذہنی صحت بارے فکر مند او، تاں اپنے بال دے کلاس روم دے معلم یا عملے دے کسے دوجے ایہو جئے رکن نال گل کرو 

جیہدے لئی تسی پراعتماد محسوس کردے ہوو۔

اپنے خدشیاں بارے مخصوص رہوو تاں جے تسی اتے عملے دا رکن مدد کرن دے بہترین طریقے دا تعین کر سکو۔ کوئی وی ایہو جئی •	

جانکاری شیئر کرو جیہڑی تہاڈے وچار وچ عملے دے رکن لئی مددگار ثابت ہو سکدی اے۔ 

مثال دے طور تے:

تہاڈے بال دی ذہنی صحت نوں متاثر کرن آلے اوہ حالات جیہناں دا اوہنوں سامنا ہویا اے•	

ایہو جئے نقطہ نظر جیہڑے تہاڈے بال دی ممکنہ طور تے مدد کر سکدے نیں•	

تہاڈے نوٹس کیتے گئے مخصوص رویے•	

صفحہ 02
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عملے دے رکن توں پچھو کہ اوہناں نے اسکول وچ کیی نوٹس •	

کیتا اے۔ کجھ بال اسکول وچ ٹھیک لگدے نیں لیکن گھر وچ 

وکھرا رویہ وکھاندے نیں۔ جو کجھ تسی ویکھ رہے او اوہدے تے 

گل بات کرو۔

تسی اپنے بال دی معاونت دے طریقے بارے گل بات کرن لئی •	

اسکول دے دوجے عملے )مثال دے طور تے، اسکول دے پرنسپل 

/ وائس پرنسپل یا رہنمائی دے کونسلر( نال میٹنگ دی وی 
درخواست کر سکدے او۔ 

اسکول نال نویں جانکاری شیئر کرن لئی مواصلت دے دستیاب •	

اختیاراں )مثال دے طور تے، فون کالز، فالو اپ میٹنگز وغیرہ( 

بارے پچھو۔

ماہرین تعلیم ذہنی صحت دے پیشہ ور نہیں نیں اتے ذہنی صحت 

دے رولیاں دی تشخیص نہیں کر سکدے لیکن اوہ— معاونتی عملے 

دے نال— پڑھیار دی معاونت وچ اہم کردار ادا کردے نیں اتے علاج 

حاصل کرن آلے پڑھیاراں لئی معاونتی ٹیم دا اہم حصہ نیں۔ ماہرین 

تعلیم ذہنی صحت دی پیشہ ورانہ نگہداشت لئی حوالہ جات نال 

مدد کر سکدے نیں اتے کلاس روم وچ مسلسل معاونت فراہم کر 

سکدے نیں۔ 

جے تسی اپنے بال لئی معاونت حاصل کرن دا انتخاب کردے او 

تاں ایہہ ٹول خیالاں نوں منظم کرن اتے خدشے شیئر کرن وچ 

تہاڈی مدد کر سکدا اے۔ ورک شیٹ – اپنے بال لئی ذہنی صحت 

 دے خدشے نوٹس کرنا

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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جے میں اسکول نال رابطہ کراں، تے کیی ایہہ رازدارانہ ہووے گا؟ 

اسکول دے عملے توں توقع کیتی جاندی اے کہ اوہ ذہنی صحت دے خدشیاں سمیت، ذاتی معاملیاں دے سلسلے وچ رازداری برقرار رکھن۔

اسکول بورڈز دے اندر ذہنی صحت دیاں سروسز مکمل طور تے رازدارانہ ہوندیاں نیں؛ ایہدا مطلب اے کہ جے تہاڈا بال اسکول وچ ذہنی صحت 

دیاں سروسز موصول کر رہیا اے، تاں تہاڈے بال اتے/یا ماں پے/نگہداشت کرن آلے دی حیثیت نال تہاڈی اظہار کردہ اجازت توں بغیر اسکول 

دے عملے دے کوئی ہور اراکین ایس گل توں آگاہ نہیں ہوندے یا کسے وی جانکاری تیکر رسائی نہیں رکھدے۔

رازداری دیاں کجھ اہم استثنات نیں:

رپورٹ کرن دا فرض: جے اسکول دا عملہ سمجھدا اے کہ کوئی پڑھیار اپنے آپ نوں یا دوجیاں نوں نقصان پہنچان دے خطرے وچ اے، تاں 
اوہناں دی قنونی ذمہ واری اے کہ اوہ تشویش دی نوعیت دی بنیاد تے ایس بارے چلڈرنز ایڈ سوسائٹیز اتے/یا متعلقہ ہنگامی سروسز نوں 

رپورٹ کرن۔ ایہدے وچ اوہ حالات شامل نیں جتھے ممکنہ خود اذیتی، دوجیاں نوں/توں نقصان پہنچن، یا بدسلوکی دا خدشہ ہوندا اے۔

اسکول پالیسیز: پڑھیاراں دی فلاح و بہبود دا پک کرن لئی، اسکول بورڈز دے کول عملے دے اراکین دے وچکار جانکاری دی شیئرنگ دے 
حوالے نال مخصوص پالیسیز ہو سکدیاں نیں۔ رازداری بارے ہور وضاحت لئی، اپنے بال دے پرنسپل نال گل کرو۔ 

عملے نوں مناسب معاونت فراہم کرن لئی پڑھیار دے معاون عملے، اسکول دے ذہنی صحت دے پیشہ ور افراد، پرنسپلز، یا دوجے متعلقہ 

اہلکاراں نال کجھ جانکاری شیئر کرن دی لوڑ ہو سکدی اے۔ تسی عملے دے رکن توں ایہہ براہ راست پچھ سکدے او کہ اوہناں نوں ہور کیس 

فرد نوں مطلع کرن یا ملوث کرن دی لوڑ ہو سکدی اے۔

اسکول وچ ذہنی صحت دی معاونت کون کردا اے؟

اسکولز پڑھیاراں لئی ذہنی صحت دیاں معاونتاں تیکر رسائی حاصل کرن لئی سب توں عام تھاواں نیں اتے اوتھے مدد کرن آلے بہتے افراد 

موجود ہوندے نیں۔ اوہناں افراد وچ ایہہ شامل نیں:

معلم ذہنی صحت دے رولیاں دی نشاندہی اتے نگرانی کرن وچ مدد کردے نیں اتے کلاس روم وچ مسلسل نگہداشت دی معاونت فراہم •	
کردے نیں۔

تعلیمی اسسٹنٹس معلماں نال رل کے خصوصی تعلیمی سروسز حاصل کرن آلے پڑھیاراں دی فلاح و بہبود وچ معاونت کردے نیں۔•	

پرنسپلز اتے وائس پرنسپلز ہور جانکاری فراہم کرن اتے معاونتاں دے اشتراک وچ مدد کرن لئی ماں پے اتے نگہداشت کرن آلیاں نال •	
تعاون کردے نیں۔ 
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رہنمائی اتے خصوصی تعلیم دے معلم پڑھیار دیاں انفرادی لوڑاں نوں پورا کرن لئی اضافی نگہداشتی معاونت دی پیشکش کر •	
سکدے نیں۔

پڑھیار دی معاونت کرن آلا عملہ، جیویں کہ چائلڈ اینڈ یوتھ پریکٹیشنرز اتے گریجویشن کوچز، فلاح و بہبود دے فروغ وچ مدد کردے •	
نیں اتے نکے گروپ دی ترتیب وچ مہارت پیدا کرن دی پیشکش کر سکدے نیں۔

اسکول دے ذہنی صحت دے پیشہ ور افراد، جیویں کہ سماجی کارکنان اتے ماہرین نفسیات، باقاعدہ جائزے کردے نیں اتے اسکول •	
وچ مختصر، ثبوت توں آگاہ مداخلتاں فراہم کردے نیں۔

اسکولز لوڑ ہون تے، شدید تھراپیوٹک سروسز فراہم کرنے آلے کمیونٹی دے ذہنی صحت دے پیشہ ور افراد نال منسلک ہون وچ وی تہاڈی مدد 

کر سکدے نیں۔

میں اپنے بال اتے اوہدی ذہنی صحت دی حمایت کیویں کر سکدا آں؟

اپنے بال دی حمایت کرن دا مطلب اے آواز اٹھانا اتے ایہہ پک کرنا کہ اوہناں دیاں لوڑاں تے خواہشاں سنیاں جان۔ 

ایس وچ ایہہ شامل نیں:

اپنے بال دی ذہنی صحت بارے اپنے بال دے معلم اتے اسکول دے عملے نال گل بات کرنا- سوال پچھنا، خدشے ظاہر کرنا، اتے ضروری •	

ہون تے امداد اتے معاونت حاصل کرنا۔

اپنے بال دی ذہنی صحت بارے ملاقاتاں دی درخواست کرنا اتے اوہناں وچ شرکت کرنا، اپنے بال بارے کھل کے گل کرن وچ پراعتماد •	

محسوس کرنا، نوٹس دی کاپی دی درخواست کرنا، وضاحت منگنا، مترجم لیانا، اتے مدد حاصل کرن لئی اپنے بال دی حوصلہ افزائی کرنا۔ 

جے میرے بال دی کوئی معذوری اے یا اوہ خصوصی تعلیمی سروسز حاصل کر رہیا اے — تاں 

میں اوہدی ذہنی صحت لئی ہور حمایت کیویں کر سکدا آں؟ 

معلم نال باقاعدہ، مسلسل مواصلت توں علاوہ، جے تہاڈے بال دی شناخت، پلیسمنٹ اینڈ ریویو کمیٹی )IPRC( دے پروسیس راہیں 

شناخت کیتی جاندی اے یا انفرادی تعلیمی پلان نال معاونت کردہ اے، تاں تہانوں اسکول دے عملے نال کجھ اضافی رابطے حاصل ہون گے۔ 

تسی اسکول وچ اپنے بال دی ودھیا معاونت کرن لئی اپنے خدشیاں اتے وچاراں دا اظہار کرن اتے اوہناں نوں شیئر کرن واسطے اسکول دے 

عملے نال براہ راست رابطہ کرکے اتے ٹیم میٹنگز یا IPRC پروسیس ورگے مواقع ورت کے حمایت کر سکدے او۔

جے میرا بال اپنی حمایت آپ کرنا چاہوے تاں میں اوہدی معاونت کیویں کر سکدا آں؟

اپنے بال دی ذہنی صحت اتے فلاح و بہبود دی پلاننگ وچ اوہدی آواز دے توجہ دا مرکز ہون دا پک کرن لئی اپنے بال دے اسکول نال کم کرن وچ 

تہاڈا کردار اہم اے۔ وڈے بال اتے نوجوان اپنیاں لوڑاں دا اظہار ممکنہ طور تے آزادی نال کرنا چاہندے نیں:

اسکول دے کسے ماہر تعلیم یا نگہداشت کرن آلے بالغ نال گل کرن وچ اوہناں دی حوصلہ افزائی کرو۔ اوہناں نوں پروسیس وچ شامل •	

کرن نال مستقبل لئی صلاحیت، اعتماد، اتے مہارتاں پیدا کرن وچ مدد ملدی اے۔

اوہناں دے تجربے اتے لوڑاں دی وضاحت کرن لئی اوہناں دے میٹنگز وچ شرکت کرن تے غور کرو۔•	

اوہناں نوں فیصلہ سازی دے پروسیس وچ شامل کرو۔•	

مددگار وسائل:

گریڈز 7 اتے 8 لئی ذہنی صحت دی خواندگی دے ماڈیولز — ذہنی صحت نوں رل کے دریافت کرنا: ماں پے اتے نگہداشت کرن آلیاں لئی •	

وسائل

کیریئر اسٹڈیز لئی ذہنی صحت دی خواندگی دے ماڈیولز )GLC2O(: ماں پے اتے نگہداشت کرن آلیاں لئی وسائل•	

اسکول مینٹل ہیلتھ اونٹاریو بارے•	
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