
अपनेे बच्चेे केे लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य 
संबंंधंीी चिं�तंााओं ंकोो नोोटि�स करनाा 
आपकोो कैैसेे पताा चलेगाा कि� आपकोो अपनेे बच्चेे केे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण केे 
बाारेे मंें चिं�तंि�त होोनाा चााहि�ए?
मााताा-पि�ताा/देेखभााल करनेे वाालेे केे रूप मंें, आप अपनेे बच्चेे कोो सबसेे अच्छीी तरह सेे जाानते हंैं, और जब उन्हंें अपनेे माानसि�क 
स्वाास्थ्य मंें कठि�नााई होो रहीी होो तोो आप अक्सर सबसेे पहलेे नोोटि�स करतेे हंैं। शाायद आपनेे उनकीी भाावनााओं,ं व्यवहाार याा वि�काास 
मंें बदलााव देेखाा हैै। यह वर्कक शीीट आपकोो यह वि�चाार करनेे मंें मदद करनेे केे लि�ए कुुछ संंकेेत प्रदाान करतीी हैै कि� क्याा आपकाा 
बच्चाा माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंताा काा अनुुभव कर रहाा हैै।

नोोट: यद्यपि� हम पूरेूे समय "बच्चाा" शब्द काा उपयोोग करतेे हंैं, हम माानते हंैं कि� जि�स बच्चेे कीी आप देेखभााल कर रहेे हंैं वह 
कि�शोोर याा युवुाा वयस्क होो सकताा हैै। 

नीीचेे दीी गई शीीट पर, आप अपनेे द्वााराा देेखेे गए परि�वर्ततनोंं केे पहलुओुं ंकोो नोोट कर सकतेे हंैं: चिं�ंताा कीी प्रकृृति�, उसकीी 
अवधि�,तीीव्रताा, आवृतृ्ति�ि, और प्रभााव। यदि� आप पेेशेेवर मदद लेेनाा चुुनते हंैं, तोो इस वर्कक शीीट पर आपके वि�चाार आपकोो अपनीी 
चिं�तााओं ंकोो सााझाा करतेे समय अपनेे वि�चाारोंं कोो व्यवस्थि�ित करनेे मंें मदद कर सकतेे हंैं।

वर्कक शीीट

प्रकृृति�

अपनीी चिं�तंाा कीी प्रकृृति� काा वर्णणन करें। आप क्याा संंकेेत देेख रहेे हंैं? आपनेे क्याा देेखाा हैै?

 अवधि�

आपनेे पहलीी बाार इन संंकेेतोंं कोो कब नोोटि�स करनाा शुुरू कि�याा? यह दि�नों ,ं हफ्तोंं याा महीीनोंं सेे चल रहाा हैै? क्याा यह 
धीीरेे धीीरेे होोनेे वाालाा (gradual) याा अचाानक परि�वर्ततन रहाा हैै? क्याा यह परि�वर्ततन जीीवन कीी कि�सीी बड़ीी घटनाा केे सााथ हीी 
घटि�त हुुआ?

वर्कक  शीीट

मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं केे लि�ए

अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपनेे बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपनेे चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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वर्कक शीीट

तीीव्रताा 

आप जि�न भाावनााओं ंयाा व्यवहाारोंं कोो देेख रहेे हंैं वेे कि�तनेे तीीव्र हंैं? क्याा वेे उनकीी उम्र और वि�काास केे चरण केे लि�ए 
वि�शि�ष्ट हंैं? यदि� नहींं�, तोो क्याा चिं�ंतााएँँ हल्कीी, मध्यम याा अधि�क गंंभीीर हंैं? (1 सेे 10 केे स्केेल पर रेेटिं�ंग प्रदाान करनेे पर 
वि�चाार करंें। यदि� आप इसेे समय केे सााथ रेेट करतेे हंैं, तोो आप प्रगति� देेख पााएंंगेे याा नोोट कर पााएंंगेे कि� कब अधि�क 
सहाायताा कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै।)

 आवृतृ्ति�ि

आप कि�तनीी बाार इस चिं�तंाा कोो नोोटि�स कर रहेे हंैं? क्याा यह कुुछ ऐसाा हैै जि�से आप रोोज़ाानाा, सााप्तााहि�क आधाार पर याा 
कभीी-कभाार नोोटि�स करतेे हंैं? क्याा यह कोोई वि�शेष घटनााओं,ं समयोंं याा स्थि�िति�योंं सेे मेेल खााताा हैै?

 प्रभााव

यह चिं�तंाा आपकेे बच्चेे और उनकेे दैैनि�क जीीवन कोो कैैसेे प्रभाावि�त कर रहीी हैै? क्याा उन्हंें स्कूूल काा कााम करनेे मंें 
परेशाानीी होो रहीी हैै? क्याा दोोस्तोंं याा परि�वाार केे सााथ उनके रि�श्तोंं मंें हाानि� होो रहीी हंैं? क्याा वेे उन चीीज़ोंं मंें कम रुचि� रखतेे 
हंैं जि�नकाा वेे आनंंद लि�याा करतेे थेे? क्याा उन्हंें खाानेे याा सोोनेे मंें परेशाानीी होो रहीी हैै?

यदि� इन संंकेेतोंं पर आपकेे उत्तरोंं सेे पताा चलताा हैै कि� चिं�तंााएंं लंंबेे समय तक चलनेे वाालीी, (याानीी, दोो सप्तााह सेे अधि�क), 
तीीव्र, बाार-बाार होोनेे वाालीी हंैं, और/याा घर, स्कूूल याा समुुदााय मंें आपकेे बच्चेे केे काामकााज कोो प्रभाावि�त कर रहीी हंैं, तोो 
आपकाा बच्चाा माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा काा साामनाा कर रहाा होो सकताा हैै। अगलाा कदम आपकेे बच्चेे सेे जोो आपनेे 
देेखाा हैै उस बाारेे मंें बाात करनाा, और/याा एक वि�नि�यमि�त माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर (जैैसेे, सोोशल वर्कक र, मनोोवैैज्ञाानि�क) काा 
माार्गगदर्शशन लेेनाा होो सकताा हैै।  

ऐसेे कई परवााह करनेे वाालाा माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर हंैं जोो सहाायताा कर सकतेे हंैं। अपनेे बच्चेे केे स्कूूल और/याा अपनेे फैैम्लीी 
डॉॉक्टर सेे शुरुुआत करंें। ओंटैंैरि�योो केे अधि�कांं�श स्कूूल बोोर्डड स्कूूल सोोशल वर्कक रोंं और मनोोवि�ज्ञाान कर्ममचाारि�योंं सेे मुफु्त माानसि�क 
स्वाास्थ्य सेेवााएँँ प्रदाान करतेे हंैं। साामुुदाायि�क संंसााधन भीी उपलब्ध हंैं। आप चि�ल्ड्रनज़ मंेंटल हेेल्थ ओंंटैैरि�योो याा वन स्टॉॉप टॉॉक केे 
मााध्यम सेे अपनेे समुुदााय मंें सहाायताा पाा सकतेे हंैं।  

अधि�क गहन जाानकाारीी केे लि�ए देेखंें: अपनेे बच्चेे केे लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�तााओं ंकोो नोोटि�स करनाा

यदि� यह एक एमर्जेंसंीी हैै - यदि� आपके बच्चेे कीी आत्महत्याा कीी योोजनाा हैै और वह तुरंुंत उस पर काार्ररवााई करनेे काा इराादाा 
रखताा हैै - तोो अपनेे बच्चेे कोो अकेेलाा न छोोडं़ें। तुरंुंत सुइुसााइड क्रााइसि�स हेेल्पलााइन 9-8-8 सेे संपंर्कक  करंें, अपनेे स्थाानीीय 
अस्पतााल केे एमर्जेंसंीी रूम मंें जााएँँ, याा एम्बुलंुेंस केे लि�ए कॉॉल करंें। यदि� आप आत्महत्याा केे प्रयाास केे बााद अपनेे बच्चेे कोो 
पाातेे हंैं, तोो तुरंुंत 911 पर कॉॉल करंें।
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अस्वीीकरण: यह जाानकाारीी शीीट कि�सीी वि�नि�यमि�त स्वाास्थ्य 
पेेशेेवर केे पराामर्शश काा वि�कल्प नहींं� हैै। यदि� आप अपने बच्चेे 
केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो अपने चि�कि�त्सक सेे पराामर्शश लंें याा 
एमर्जेंसंीी सेेवााएंं लंें।
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