
اپنے بچے کی مدد کے لیے اسکول کی ذہنی 

صحت کی معاونت کو سمجھنا

ایک بچے کی پرورش کے لیے اجتماعی کوشش کی ضرورت ہوتی ہے، اور اس اجتماعی کوشش میں یقیناًً اسکول بھی شامل ہیں۔ والدین/

نگہداشت کنندگان اور اسکول کے درمیان اعتماد پر مبنی تعلقات اور مسلسل مواصلت قائم کرنا تعلیم کے ساتھ ساتھ طلباء کی ذہنی 

صحت میں بھی مددگار ثابت ہوتا ہے۔ تعلیمی نظام پیچیدہ ہوتے ہیں، تاہم؛ اور ان کو سمجھنا نہایت مشکل ہو سکتا ہے۔ 

یہ مواد والدین کی مدد کے لیے تیار کیا گیا ہے تاکہ وہ اپنے بچے کی اسکول میں ذہنی صحت میں معاونت کر سکیں، اس میں رہنمائی 

حاصل کر سکیں اور اس کے حق میں آواز بلند کر سکیں۔ 

نوٹ: اگرچہ ہم ہر جگہ لفظ "بچہ" استعمال کرتے ہیں، تاہم ہم یہ تسلیم کرتے ہیں کہ آپ کی نگہداشت میں موجود بچہ ایک نو عمر یا 
نوجوان بھی ہو سکتا ہے اور یہ بھی ممکن ہے کہ آپ ایک سے زیادہ بچوں کی نگہداشت کر رہے ہوں۔

میرا بچے کا اسکول اس کی فلاح و بہبود اور ذہنی صحت میں کس طرح معاونت کرے گا؟

کیا آپ جانتے ہیں کہ صوبے بھر کے اسکول بورڈ اونٹاریو میں ہر طالب علم کو ذہنی صحت کی معاونت تک رسائی دینے کے لیے تین درجوں 

پر مشتمل طریقہ کار استعمال کرتے ہیں؟

درجہ 1 )سب کے لیے موزوں بنایا گیا( — وہ روزمرہ کا کام جو اسکول ہر طالب علم کو خوش آمدید کہنے اور شامل کرنے، ذہنی صحت کے 
علم کو بڑھانے، ذہنی طور پر صحت مند عادات کو فروغ دینے اور والدین، طلباء اور اسکول کمیونٹی کے ساتھ مل کر ایک معاون ماحول بنانے 

کے لیے کرتے ہیں۔

درجہ 2 )کچھ کے لیے ضروری( – ان طلباء کے لیے جو اضافی معاونت کے 
محتاج ہیں، معلمین اور اسکول کا عملہ ان کی مہارتوں کو تقویت دیتے ہیں اور 

سیکھنے کے عمل میں حائل رکاوٹوں کو دور کرنے کے لیے کام کرتے ہیں۔ اسکول 

کے منظور شدہ ذہنی صحت کے ماہرین )سوشل ورکرز اور ماہرینِِ نفسیات( 

اسکول میں روک تھام اور ابتدائی مداخلت کی خدمات فراہم کر سکتے ہیں۔ 

درجہ 3 )چند لوگوں کے لیے ضروری( – کم تعداد میں طلباء کو زیادہ گہری 
معاونت کی ضرورت ہوتی ہے۔  اگرچہ سہولت بعض اوقات اسکول میں ذہنی 

صحت کے ماہرین فراہم کرتے ہیں، لیکن نوجوانوں کے لیے اکثر بہتر ہوتا ہے کہ 

وہ مناسب کمیونٹی یا صحت کی خدمات تک رسائی حاصل کریں۔ اسکول کا 

عملہ طالب علم کی جاری نگہداشت کو مربوط کرنے میں مدد فراہم کر سکتا ہے۔ 

اگر آپ اپنے بچے کی ذہنی صحت کے بارے میں فکر مند ہیں تو آپ اس 
کے کلاس روم کے استاد یا اسکول کے عملے کے کسی ایسے رکن سے بات 
کر سکتے ہیں جس کے ساتھ آپ آرام دہ محسوس کریں، تاکہ اسکول پر 

مبنی مداخلت اور معاون خدمات کے بارے میں جان سکیں۔

 

والدین اور نگہداشت کنندگان کے لیے
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اسکول میں ذہنی صحت کی تعلیم کیسے دی جاتی ہے؟

ذہنی صحت کے بارے میں سیکھنا — یا "ذہنی صحت کی خواندگی" — اسکول میں براہِِ راست اور 

بالواسطہ دونوں طریقوں سے فراہم کیا جاتا ہے:

براہ راست: سال بھر میں، اسکول کا بہت سا عملہ طلباء کو ذہنی صحت کے بارے میں تعلیم دیتا ہے۔ 
سبق اس بات پر مرکوز ہوتے ہیں کہ اچھی ذہنی صحت کو کیسے فروغ دیا جائے، ذہنی مسائل کی علامات 

کو پہچانا جائے، ساتھیوں کی مدد کی جائے، اور ضرورت پڑنے پر مدد حاصل کرنے کے طریقے اپنائے جائیں۔

بالواسطہ: ذہنی صحت کی تعلیم روزمرہ کی ذہنی صحت کی مشقوں کے ذریعے بالواسطہ طور پر بھی 
ہوتی ہے، )جیسے کلاس روم میں فلاح و بہبود کو فروغ دینے کی حکمتِِ عملیاں، ٹیسٹ سے پہلے گہری 

سانس لینا، ذہنی صحت کے مسائل میں مدد حاصل کرنے کے طریقوں کے بارے میں پوسٹرز/یاد دہانیاں(۔ 

طالب علم کو اپنے جذبات کو سمجھنے یا حقیقی وقت کی صورتحال میں تنازع کو سنبھالنے میں مدد 

دینا، مہارتوں کو عملی جامہ پہنانے میں معاون ہوتا ہے۔ 

وزارتِِ تعلیم گریڈ 7، 8 اور 10 میں ذہنی صحت کی خواندگی کے لازمی اسباق فراہم کرتی ہے۔ یہ 

معلومات آپ کو بطور والدین/نگہداشت کنندگان دستیاب ہیں تاکہ گھر پر گفتگو کو جاری رکھا جا سکے۔ 

ذہنی صحت کے خدشات 

کی علامات اور اپنے بچے 

کو کس طرح معاونت کی 

پیشکش کی جائے اس کے 

بارے میں مزید معلومات 

کے لیے اپنے بچے کے لیے ذہنی 

صحت کے خدشات پر توجہ 

دینا دیکھیں

ذہنی صحت کو مل کر دریافت کرنا: والدین اور نگہداشت 

 کنندگان کے لیے 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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کیرئیر اسٹڈیز )GLC2O( کے لیے ذہنی صحت کی خواندگی کے 

 ماڈیولز: والدین اور نگہداشت کنندگان کے لیے 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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اگر میں اپنے بچے کی ذہنی صحت میں تبدیلی محسوس کروں تو کیا مجھے اسکول سے رابطہ 

کرنا چاہیے؟

اگر آپ اپنے بچے کی ذہنی صحت کے بارے میں فکر مند ہیں، تو اپنے بچے کے کلاس روم کے استاد یا عملے کے کسی اور رکن سے بات کریں 

جس کے ساتھ آپ آرام دہ محسوس کرتے ہیں۔

اپنے خدشات کے بارے میں مخصوص رہیں تاکہ آپ اور عملے کا رکن مدد کرنے کے بہترین طریقہ کا تعین کر سکیں۔ کوئی بھی ایسی •	

معلومات شیئر کریں جو آپ کے خیال میں عملے کے رکن کے لیے مددگار ثابت ہو سکتی ہے۔ 

مثال کے طور پر:

وہ حالات جن سے آپ کے بچے کو گزرنا پڑا اور جو اس کی ذہنی صحت پر اثر ڈال سکتے ہیں•	

ایسے طریقے جو آپ کے بچے کے لیے مؤثر دکھائی دیتے ہیں•	

مخصوص طرز عمل جو آپ نے محسوس کیا ہے•	

صفحہ 02
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عملے کے رکن سے پوچھیں کہ انہوں نے اسکول میں کیا مشاہدہ •	

کیا ہے۔ ہو سکتا ہے کچھ بچے اسکول میں ٹھیک نظر آئیں لیکن 

گھر پر مختلف رویے دکھائیں۔ جو کچھ آپ دیکھ رہے ہیں اس پر 

بات کریں۔

آپ اسکول کے دیگر عملے )جیسے پرنسپل / وائس پرنسپل یا •	

رہنمائی کے مشیر( سے میٹنگ کی درخواست بھی کر سکتے ہیں 

تاکہ اپنے بچے کی معاونت پر بات ہو سکے۔ 

اسکول کے ساتھ نئی معلومات شیئر کرنے کے لیے جاری •	

مواصلاتی طریقوں )جیسے فون کالز، فالو اپ میٹنگز وغیرہ( کے 

بارے میں پوچھیں۔

معلمین ذہنی صحت کے ماہر نہیں ہوتے اور وہ ذہنی صحت کے 

مسائل کی تشخیص نہیں کر سکتے، لیکن — وہ معاون عملے کے 

ساتھ مل کر — طلباء کی معاونت میں اہم کردار ادا کرتے ہیں اور علاج 

حاصل کرنے والے طلباء کی معاون ٹیم کا لازمی حصہ ہیں۔ معلمین 

پیشہ ورانہ ذہنی صحت کی نگہداشت کے لیے ریفرلز میں مدد کر 

سکتے ہیں اور کلاس روم میں مسلسل معاونت فراہم کر سکتے ہیں۔ 

اگر آپ اپنے بچے کے لیے معاونت حاصل کرنے کا انتخاب کرتے 

ہیں تو یہ ٹول آپ کو اپنے خیالات منظم کرنے اور خدشات شیئر 

کرنے میں مدد دے سکتا ہے۔ ورک شیٹ - اپنے بچے کے لیے ذہنی 

 صحت کے خدشات پر توجہ دینا

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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اگر میں اسکول سے رابطہ کروں تو کیا یہ خفیہ رہے گا؟ 

اسکول کے عملے سے توقع کی جاتی ہے کہ وہ ذہنی صحت کے خدشات سمیت ذاتی معاملات کے بارے میں رازداری برقرار رکھے۔

اسکول بورڈز میں فراہم کی جانے والی ذہنی صحت کی خدمات مکمل طور پر خفیہ ہوتی ہیں؛ اس کا مطلب ہے کہ اگر آپ کا بچہ اسکول 

میں ذہنی صحت کی خدمات حاصل کر رہا ہے تو اسکول کے عملے کے دیگر ارکان اس سے آگاہ نہیں ہوتے اور نہ ہی انہیں کسی معلومات تک 

رسائی ہوتی ہے، جب تک کہ آپ کا بچہ اور/یا آپ بطور والدین/نگہداشت کنندہ واضح اجازت نہ دیں۔

رازداری کے چند اہم استثنات ہیں:

رپورٹ کرنے کی ذمہ داری: اگر اسکول کا عملہ سمجھتا ہے کہ کوئی طالب علم خود کو یا دوسروں کو نقصان پہنچانے کے خطرے میں ہے تو 
ان پر قانونی ذمہ داری عائد ہوتی ہے کہ وہ بچوں کی امدادی سوسائٹیز اور/یا متعلقہ ایمرجنسی سروسز کو اطلاع دیں، جو خدشے کی نوعیت 

پر منحصر ہے۔ اس میں وہ حالات بھی شامل ہیں جہاں ممکنہ خود کو نقصان پہنچانے، دوسروں کو نقصان پہنچانے یا دوسروں سے نقصان 

پہنچنے، یا بدسلوکی کے بارے میں خدشہ موجود ہو۔

اسکول کی پالیسیاں: طلباء کی فلاح و بہبود کو یقینی بنانے کے لیے، اسکول بورڈز عملے کے ارکان کے درمیان معلومات کے تبادلے سے متعلق 
مخصوص پالیسیاں رکھ سکتے ہیں۔ رازداری کے بارے میں مزید وضاحت کے لیے، اپنے بچے کے پرنسپل سے بات کریں۔ 

عملے کو بعض اوقات طلباء کی معاون ٹیم، اسکول کے ذہنی صحت کے ماہرین، پرنسپل یا دیگر متعلقہ افراد کے ساتھ مخصوص معلومات 

شیئر کرنے کی ضرورت پڑ سکتی ہے تاکہ مناسب معاونت فراہم کی جا سکے۔ آپ براہِِ راست عملے کے رکن سے پوچھ سکتے ہیں کہ انہیں اور 

کس کو اطلاع دینی یا شامل کرنا ضروری ہے۔

اسکول میں ذہنی صحت کی معاونت کون کرتا ہے؟

اسکول وہ سب سے عام جگہیں ہیں جہاں طلباء ذہنی صحت کی معاونت حاصل کرتے ہیں اور بہت سے افراد مدد فراہم کر سکتے ہیں۔ ان 

لوگوں میں سے کچھ درج ذیل ہیں:

اساتذہ ذہنی صحت کے مسائل کی نشاندہی اور نگرانی میں مدد کرتے ہیں اور کلاس روم میں مسلسل شفقت بھری معاونت فراہم •	
کرتے ہیں۔

تعلیمی معاونین اساتذہ کے ساتھ مل کر خصوصی تعلیمی خدمات حاصل کرنے والے طلباء کی فلاح و بہبود میں معاونت کرتے ہیں۔•	

پرنسپلز اور وائس پرنسپلز والدین اور نگہداشت کنندگان کے ساتھ تعاون کرتے ہیں تاکہ مزید معلومات فراہم کی جا سکیں اور •	
معاونت کو مربوط بنایا جا سکے۔ 
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رہنمائی اور خصوصی تعلیم کے اساتذہ طالب علم کی انفرادی ضروریات کو پورا کرنے کے لیے اضافی نگہداشت کی پیشکش کر •	
سکتے ہیں۔

طلباء کا معاون عملہ جیسے چائلڈ اور یوتھ پریکٹیشنرز اور گریجویشن کوچز، فلاح و بہبود کو فروغ دینے میں مدد کرتے ہیں اور چھوٹے •	
گروپ والی سیٹنگ میں مہارتوں کی ترقی کی پیشکش کر سکتے ہیں۔

اسکول کے ذہنی صحت کے ماہرین جیسے سوشل ورکرز اور ماہرینِ نفسیات، باضابطہ جائزے لیتے ہیں اور اسکول میں مختصر، •	
شواہد پر مبنی مداخلت فراہم کرتے ہیں۔

اسکول آپ کو کمیونٹی کے ذہنی صحت کے ماہرین سے جوڑنے میں بھی مدد کر سکتے ہیں، جو ضرورت پڑنے پر زیادہ مؤثر تھیراپی پر مبنی 

خدمات فراہم کرتے ہیں۔

میں اپنے بچے اور اس کی ذہنی صحت کی وکالت کیسے کر سکتا/سکتی ہوں؟

اپنے بچے کی وکالت کرنے کا مطلب ہے آواز بلند کرنا اور یہ یقینی بنانا کہ اس کی ضروریات اور خواہشات سنی جائیں۔ 

اس میں درج ذیل شامل ہیں:

اپنے بچے کی ذہنی صحت کے بارے میں اس کے استاد اور اسکول کے عملے سے مواصلت کرنا - سوالات پوچھنا، خدشات ظاہر کرنا اور •	

ضرورت پڑنے پر مدد و تعاون حاصل کرنا۔

اپنے بچے کی ذہنی صحت کے بارے میں میٹنگز کی درخواست کرنا اور ان میں شرکت کرنا، اپنے بچے کے بارے میں کھل کر بات کرنے میں •	

آرام دہ محسوس کرنا، نوٹس کی کاپی کی درخواست کرنا، وضاحت طلب کرنا، مترجم لانا، اور اپنے بچے کو مدد لینے کی ترغیب دینا۔ 

اگر میرے بچے کو معذوری ہے یا وہ خصوصی تعلیم کی خدمات حاصل کر رہا/رہی ہے — تو میں 

اس کی ذہنی صحت کے لیے مزید کس طرح وکالت کر سکتا/سکتی ہوں؟ 

استاد کے ساتھ باقاعدہ اور مسلسل مواصلت کے علاوہ، اگر آپ کے بچے کی شناخت، تقرری اور نظرثانی کمیٹی )IPRC( کے عمل کے ذریعے ہو 

یا وہ انفرادی تعلیمی منصوبے سے معاونت حاصل کر رہا/رہی ہو، تو آپ کو اسکول کے عملے سے مزید روابط حاصل ہوں گے۔ آپ براہِِ راست 

اسکول کے عملے سے رابطہ کر کے اور ٹیم میٹنگز یا IPRC عمل جیسے مواقع استعمال کر کے اپنے خدشات اور خیالات کا اظہار کر سکتے ہیں 

تاکہ اسکول میں آپ کے بچے کی بہترین معاونت ہو سکے۔

اگر میرا بچہ اپنی وکالت خود کرنا چاہے تو میں اسے کس طرح معاونت فراہم کر سکتا/سکتی 

ہوں؟

آپ کا ایک اہم کردار ہے کہ آپ اپنے بچے کے اسکول کے ساتھ مل کر کام کریں تاکہ ذہنی صحت اور فلاح و بہبود کی منصوبہ بندی میں آپ کے 

بچے کی رائے کو مرکزی حیثیت دی جائے۔ ہو سکتا ہے کہ بڑے بچے اور نوجوان آزادانہ طور پر اپنی ضروریات کا اظہار کرنا چاہیں:

ان کی حوصلہ افزائی کریں کہ وہ اسکول میں کسی معلم یا دیکھ بھال کرنے والے بالغ سے بات کریں۔ انہیں عمل میں شامل کرنے سے •	

مستقبل کے لیے ان کی استعداد، خود اعتمادی اور مہارتیں پروان چڑھتی ہیں۔

انہیں میٹنگز میں شریک کرنے پر غور کریں تاکہ وہ اپنے تجربات اور ضروریات بیان کر سکیں۔•	

انہیں فیصلہ سازی کے عمل میں شامل کریں۔•	

مفید ذرائع:

گریڈز 7 اور 8 کے لیے ذہنی صحت کی خواندگی کے ماڈیولز - ذہنی صحت کو مل کر دریافت کرنا: والدین اور نگہداشت کنندگان کے لیے •	

وسائل

کیرئیر اسٹڈیز )GLC2O( کے لیے ذہنی صحت کی خواندگی کے ماڈیولز: والدین اور نگہداشت کنندگان کے لیے وسائل•	

اونٹاریو میں اسکول کی ذہنی صحت سے متعلق•	

01
/2

02
5 

دہ
کر

ق 
لی

خ
 ت

©

صفحہ 04

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/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/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/about-us/our-approach/
https://smho-smso.ca/

