
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� 
ਵੱਲੱ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਸਮੇਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਕਿ�ਸੇ ੇਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਇਹ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਛਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਇਹ ਦਰਸਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਨਾਾਲ ਜੂੂਝ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ (ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਜੋੋ ਸਕੂੂਲ, ਘਰ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ, ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਚਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨੰੂੰ�  ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ)। ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਛੇੇਤੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ, ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨਾਾ, ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਗੜਨ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਾਾਫੀੀ 
ਸਹਾਾਇਕ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ।

ਨੋੋਟ: ਜਦੋਂ ਅਸੀਂਂ "ਬੱੱਚਾਾ" ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹਾਂਂ�, ਅਸੀਂਂ ਪਛਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਜਿ�ਸ ਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਉਹ ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ ਜਾਂਂ� ਜਵਾਾਨ 
ਬਾਾਲਗ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?

ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਿ�ਹਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਸੰੰਕੇੇਤ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ:

•	 ਕੀ ਇਹ ਵਿਵਹਾਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਚਰਿੱਤਰ ਤਂੋ ਹਟ ਕੇ ਹਨ?

•	 ਕੀ ਉਹ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਰੋਜ਼ ਾਨਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹਨ?

•	 ਕੀ ਇਹ ਸਾਡ ਪਰਿਵਾਰਕ ਜੀਵਨ 'ਤੇ ਮਾੜਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਰਹੇ ਹਨ?

•	 ਕੀ ਉਹ ਸਕੂਲ ਵਿਚ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤਰੱਕੀ ਦੇ ਰਾਹ ਵਿਚ ਰੁਕਾਵਟ ਬਣ ਰਹੇ ਹਨ?

•	 ਕੀ ਉਹ ਅਕਸਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ?

•	 ਕੀ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰ ਹਨ?

•	 ਕੀ ਉਹ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲ ਰਹੇ ਹਨ?

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।
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ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ ਜੋੋ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਸੰੰਕੇੇਤ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ: ਉਹ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ ਜੋੋ ਵੱੱਡੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰਾਂਂ� ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਸੰੰਕੇੇਤ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 ਅਕਸਰ ਮੂਡ/ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਬਦਲਣਾ

•	 ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਠੇਸ ਪਹੁੰਚਣਾ, ਰੋਣਾ, ਗੁੱਸਾ ਆਉਣਾ 

•	 ਲਗਾਤਾਰ ਗੁੱਸਾ ਕਰਨਾ, ਚੀਜ਼ ਾਂ ਸੁੱਟਣਾ, ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਮਾਰਨਾ, ਆਦਿ।

•	 ਲਗਾਤਾਰ ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਵਿਚ ਦਿਲਚਸਪੀ ਦੀ ਘਾਟ 
ਜਿਸਦਾ ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹਨ

•	 ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹਿਣਾ

•	 ਸੰਪਰਕ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇ ਦੀ ਵਧਦੀ ਲੋੜ

•	 ਸਕੂਲ ਦੇ ਕੰਮ, ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਜਾਂ 
ਦਿਲਚਸਪੀ 

•	 ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

•	 ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ਾਾ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਘੱੱਟ ਸਹਿ�ਣਸ਼ੀੀਲਤਾਾ, ਚਿ�ੜਚਿ�ੜਾਾਪਨ

•	 ਸਿ�ਰ ਦਰਦ, ਪੇੇਟ ਦਰਦ, ਹੋੋਰ ਪੀੀੜਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਦਰਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ

•	 ਊਰਜਾ ਵਿਚ ਕਮੀ, ਨੀਂਦ ਵਿਚ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ, ਜਾਂ ਭੁੱਖ ਵਿੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ

•	 ਗੁੱਸੇ ਜਾਂ ਤਕਲੀਫ਼ ਦਾ ਅਚਾਨਕ ਪ੍ਰਗਟਾਵਾ

•	 ਅਕਸਰ ਚਿੜਚਿੜਾਪਨ

•	 ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ

•	 ਪਰਿਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ, ਆਪਣੀ ਸੁਰੱ ਖਿਆ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਿਤਾਵਾਂ 
ਅਤੇ ਡਰ

•	 ਸਕੂਲ ਲਈ ਇਨਕਾਰ

•	 ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤਂੋ

•	 ਛੋਟੇ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਵਿਚ ਦਿਲਚਸਪੀ

•	 ਘਟ ਰਹੇੇ ਗ੍ਰੇੇ�ਡ, ਕਾਾਰਜਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱੱਟ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਣਾਾ

•	 ਖਾਾਣ ਅਤੇੇ ਸੌੌਣ* ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ

•	 ਪਰਿਵਾਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹਿਣਾ

•	 ਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹਿਣਾ

•	 ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਲਗਾਤਾਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਟਿੱਪਣੀਆਂ ਕਰਨਾ

•	 ਮੌਤ ਅਤੇ ਮਰਨ ਬਾਰੇ ਅਕਸਰ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ

•	 ਆਪਣੀਆਂ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਦੂਜਿ ਆਂ ਨੂੰ ਦੇਣਾ

*ਜਾਾਮਨੀੀ ਰੰੰਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੰੰਗੇੇ ਹੋੋਏ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ, ਜੇੇ ਸਮੂੂਹਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਵਾਾਪਰਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ� 
ਕਈ ਵਾਾਰ ਆਤਮਘਾਾਤੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਹੋੋਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਵੇੇਖੋੋ: ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋ, ਰੋੋਕੋੋ, ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ: ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਗਾਾਈਡ

ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਉਸਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਵੇਂ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਪਰ, ਜਦੋਂ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲੇ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਸੰੰਚਾਾਰ ਦੇੇ ਰਸਤੇੇ ਖੋੋਲ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਤਤਕਾਾਲ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਗੱੱਲ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਚੁੁਣੋੋ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋ ਅਤੇੇ ਜਲਦਬਾਾਜ਼ੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋੋ, ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਚੰੰਗੇੇ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਪੱੱਧਰ 'ਤੇੇ ਹੋੋਵੇੇ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਆਉਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਲਈ ਕੁੁਝ 
ਸਮਾਂਂ� ਕੱੱਢਣਾਾ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ। ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਡੰੂੰ�ਘੇੇ ਸਾਾਹ ਲਓ ਜਾਂਂ� ਸਹਿ�ਜ ਹੋੋਣ ਲਈ ਸੈੈਰ ਲਈ ਜਾਾਓ।

•	 ਆਪਣੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਕ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੱੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਦੇੇਖ ਰਹੇੇ ਹੋੋ 
ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਮੈਂਂ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਹਾਾਲ ਹੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਬਾਾਹਰ ਨਹੀਂਂ ਜਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਲਗਦਾਾ 
ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਡਾਂਂ�ਸ ਕਲਾਾਸ ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ ਨਹੀਂਂ ਮਾਾਣ ਰਹੇੇ ਜਿ�ਵੇਂ ਮਾਾਣਦੇੇ ਸੀੀ। ਮਂੈਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�? ਮੈਂਂ ਇੱੱਥੇੇ ਸੁੁਣਨ ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਾਂਂ� ਭਾਾਵੇਂਂ 
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਡਰਾਾਉਣਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਵੇੇ)। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸੋੋਚਣ ਲਈ, ਅਤੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਦਿ�ਓ। 

•	 ਸੰਕੇਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਕਰ।ੋ ਕਈ ਵਾਰ ਨੌਜਵਾਨ ਇਹ ਦੱਸਣ ਤੋਂ ਝਿਜਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਕੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕੁਝ ਅੰਦਾਜ਼ੇ 
ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਕੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ  "ਮੈਂ ਸੋਚ ਰਿਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ ਕਿ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਰੋਹਨ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਦੋਸਤੀ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਦੁਖੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ")। ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ ਕਿ ਗਲਤ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਹ।ੋ

•	 ਦ੍ਰਿ�ਿੜ ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਕਰੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ "ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਗਲਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ...ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਲਾਾ ਛੱੱਡ ਦਿ�ਓ" ਨਾਾਲ ਜਵਾਾਬ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਨੰੂੰ�  ਭਰੋਸਾਾ ਦਿ�ਵਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਸਮਾਂਂ� ਦਿ�ਓ ਪਰ ਹਾਾਰ ਨਾਾ ਮੰੰਨੋੋ, ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।
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•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਦਿਵਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕੁਝ ਚਿਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਮੰਨਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਖੁਸ ਹੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱ ਸਿਆ ਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉੱਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ ਾਂ 'ਤੇ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਵਿਚਾਰਾਂ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਦੇਖ)ੋ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇ ਸੇ਼ਵਰ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸ ੀਂ ਹਰ ਕਦਮ 'ਤੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਰਹੋਗੇ।

•	 ਜੋਖਮ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਜਵਾਬ ਦਿਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁਝ ਵੀ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸਦੀ ਤੁਰੰਤ ਸੁਰੱ ਖਿਆ ਬਾਰੇ 
ਚਿੰਤਤ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਖੁਦਕੁਸ਼ ੀ ਦੇ ਵਿਚਾਰ), ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ 'ਤੇ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਕੱਲੇ ਨਾ ਛੱਡ।ੋ

ਜੇੇਕਰ ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਜੂੂਝ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਮੈਂਂ ਮਦਦ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਗੈੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਉਦਾਾਸੀੀ, ਗੁੱੱ�ਸੇ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਆਦਿ� ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਦੇੇ 
ਕਈ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਹਨ:

•	 ਸੁਣ।ੋਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਪ ਰ੍ਮਾਣਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢ।ੋ ਆਪਣੀ ਸਮਝ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਜੋ ਤੁਸ ੀਂ ਸੁਣਦੇ ਹੋ 
ਉਸਨੂੰ ਦੁਹਰਾਓ।

•	 ਤਣਾਅ ਘਟਾਓ।ਦਬਾਅ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਜਿਥੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਘਰੇਲੂ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਨੂੰ ਘਟਾਓ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਸਾਹਮਣੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚ)ੋ।

•	 ਇਕੱਠੇ ਰਹ।ੋ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ 1:1 ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਓ। ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਕਿ 10-15 ਮਿਟ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਿਥੇ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਹ ਗਤੀਵਿਧੀ ਚੁਣਨ ਦਿਓ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਕਰੋਗ।ੇ

•	 ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਨੂੰ ਉਜਾਗਰ ਕਰ।ੋਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਯਾਦ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਉਸਨੇ ਅਤੀਤ ਵਿਚ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪਾਰ ਕੀਤਾ ਹ।ੈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ 
ਲਚਕੀਲੇਪਨ ਨੂੰ ਪਛਾਣਨ ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ।ੋ

•	 ਕਿਰਿਆਸ਼ ੀਲ ਹੋਵ।ੋਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਦਾਸ ਮੂਡ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ 15-20 ਮਿਟਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦਿਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

•	 ਸੱਭਿਆਚਾਰ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰ।ੋਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸੱ ਭਿਆਚਾਰਕ, ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਭਾਈਚਾਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ 
ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ,ੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਵਿਚ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇਪਨ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕ। 

•	 ਮਿਲ ਕੇ ਸ਼ ਾਂਤ ਰਹਿਣ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰ।ੋ ਡੂੰਘੇ ਸ਼ ਾਂਤ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸੋਚਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੋਚਣ ਵਿਚ ਮਦਦ 
ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਇਸ ਨੂੰ ਮਾਡਲ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਭਿਆਸਾਂ ਵਿਚ ਸ਼ ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ ਜੋ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸਹਿਜ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਜਿਵੇਂ, ਸਟ੍ਰੈ ਚਿੰਗ, ਸੁਚੇਤ ਰਹਿਣ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ, ਕਲਾ, ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਬਾਹਰ ਸਮਾਂ 
ਬਿਤਾਉਣਾ, ਆਦਿ)।

•	 ਦੂਜਿਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ।ਦੂਜਿਆਂ ਲਈ ਕੁਝ ਚੰਗਾ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਇੱਕ ਵਲੰਟੀਅਰ ਮੌਕੇ ਨੂੰ ਅਪਣਾਉਣਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਨੋਟ ਭੇਜਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਦੂਜਿ ਆਂ ਲਈ ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਸਾਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

•	 ਉਮੀਦ ਨੂੰ ਪ੍ਰੇ ਰਿਤ ਕਰ।ੋਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹ,ੋ ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਹੱਲ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਪੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਤੁਸ ੀਂ ਮਿਲ ਕੇ 
ਇਸ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਰਸਤਾ ਲੱਭੋਗ।ੇ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸੁੁਧਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਉਹਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਹੋੋਰ ਮਦਦ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।
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ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਸਕੂੂਲ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਨਹੀਂਂ, ਤਾਂਂ� ਉਪਲਬਧ 
ਸਕੂੂਲ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸੀੀਪਲ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। ਓਨਟੈਾਾ�ਰੀੀਓ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਕਾਾਰਜ ਅਤੇੇ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨ 
ਸਟਾਾਫ ਤੋਂਂ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਅਤੇੇ ਸੰੰਖੇੇਪ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਅਤੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਦਖਲਅੰੰਦਾਾਜ਼ੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ
ਜੇੇਕਰ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਫੈੈਮਲੀੀ ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ:

•	 ਚਿਲਡਰਨਜ ਼ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਓਨਟੈਰੀਓ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਵਿਚ ਮੁਫਤ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਇਲਾਜ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ, ਜਿਸ ਵਿਚ ਵਾਕ-ਇਨ  
ਕਲੀੀਨਿ�ਕ (ਵਰਚੁੁਅਲ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ), ਚੱੱਲ ਰਹੀੀ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ ਅਤੇੇ 
ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ, ਅਤੇੇ ਤੀੀਬਰ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਇਲਾਾਜ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਕਿ�ਸੇੇ ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

•	 ਵਨ ਸਟਾਪ ਟਾਕਨਾਲ, ਓਨਟੈਰੀਓ ਵਿਚ ਕਿਸ ਵੀ ਥਾਂ ਤੋਂ ਇੱਕ ਥੈਰੇ ਪਿਸਟ 
ਨਾਲ ਤੁਰੰਤ ਜੁੜਨ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਵਾਧੂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰਨ ਲਈ।

•	 ਯੂਥ ਵੈਲਨੱੈਸ ਹੱਬਜ਼ਨਾਲ, ਕਈ ਓਨਟੈਰੀਓ ਭਾਈਚਾਰਿਆਂ ਵਿਚ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਦੀ ਇੱਕ ਸ਼ ਰ੍ੇਣੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ। ਵਾਕ-ਇਨ ਜਾਂ ਅਪਾਇੰਟਮੈਂਟ 
ਦੁਆਰਾ ਮੁਫਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਹੁੰਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਸੰੰਕਟ ਅਤੇੇ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਲਈ  
ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। 

ਸੁੁਸਾਾਈਡ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 9-8-8  
(ਕਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਟੈੈਕਸਟ 24/7 ਕਰੋੋ) 

ਇਹ ਵੀੀ ਹੈੈ:

ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋ਼ੋਨ
1-800-668-6868 ਜਾਂਂ�  

 686868 'ਤੇੇ CONNECT ਟੈੈਕਸਟ ਕਰੋੋ

ਇੰੰਡਿ�ਜਿ�ਨਸ ਹੋੋਪ ਫਾਾਰ ਵੈੈਲਨੈੈਸ ਹੈੈਲਪ ਲਾਾਈਨ 
1-855-242-3310 ਜਾਂਂ� ਚੈੈਟ ਕਰਨ ਲਈ ਲਿੰ�ਕ 'ਤੇੇ ਕਲਿੱ�ੱਕ ਕਰੋੋ

ਬਲੈਕ ਯੂੂਥ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 
1-833-294-8650

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱਖਿ�ਆ, ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਬਾਾਰੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਰੰਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਐਂਬੂੂਲੈਂਸ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰਨਾਾ, ਸਥਾਾਨਕ ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਸੰੰਕਟ ਸੇੇਵਾਾ (ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ), 9-1-1, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਸਥਾਾਨਕ ਹਸਪਤਾਾਲ ਦੇੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰੂੂਮ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮੰੰ ਨਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ ਜਿ�ਸ ਲਈ ਤੁੁਰੰਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੰੁੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ:

•	 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਰੰਤ ਇਸ 'ਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਰੱਖਦਾ ਹ।ੈ

•	 ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕੀਤੀ ਹ।ੈ

•	 ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦੂਜਿ ਆਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਹਿਸਕ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਦੀ ਧਮਕੀ ਦੇ ਰਿਹਾ ਹ।ੈ

•	 ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਓਵਰਡੋਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਦਿਖਾ ਰਿਹਾ ਹ।ੈ

ਕਿ�ਸੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੈੈਰੈਂਂਟਸ ਫਾਾਰ ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜੇੇ ਅਜਿ�ਹੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਸਮਾਾਨ ਤਜ਼ਰਬਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਲੰੰਘੇੇ ਹਨ।
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ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰ ਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।
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