
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� 
ਵੱਲੱ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵਂੇਂ ਜਾਾਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ?

ਇੱੱਕ ਮਾਾਤਾਾ/ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਦੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਭ ਤੋਂਂ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਇਹ ਨੋੋਟਿ�ਸ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕਦੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ। ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�, ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਦੇੇਖੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। ਇਹ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸੰੰਕੇਤ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।

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

ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਸ਼ੀੀਟ 'ਤੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੂੂਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨੋੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖੇੇ ਹਨ: ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਤੀੀ, ਇਸਦੀੀ ਮਿ�ਆਦ, ਤੀੀਬਰਤਾਾ, 
ਬਾਾਰੰੰਬਾਾਰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ 'ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨ ਵੇੇਲੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਗਠਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ

ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਤੀੀ

ਆਪਣੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਤੀੀ ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਸੰੰਕੇਤ ਦੇੇਖ ਰਹੇੇ ਹੋੋ? ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਹੈੈ?

 ਮਿ�ਆਦ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਕਦੋਂ ਦੇੇਖਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕੀੀਤਾਾ? ਕੀੀ ਇਹ ਦਿ�ਨਾਂਂ�, ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤਂੋਂ ਚੱੱਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? ਕੀੀ ਇਹ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਹੌੌਲੀੀ-
ਹੌੌਲੀੀ ਆਈ ਜਾਂਂ� ਅਚਾਾਨਕ ਹੋੋਈ ਹੈੈ? ਕੀੀ ਇਹ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਕਿ�ਸੇ ਵੱੱਡੀੀ ਘਟਨਾਾ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਹੈੈ?

ਵਰਕ ਸ਼ੀੀਟ

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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ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ

ਤੀੀਬਰਤਾਾ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੇੇਖ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਉਹ ਕਿੰ�ੰਨੇ ਤੀੀਬਰ ਹਨ?ਕੀੀ ਉਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਮਰ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਪੜਾਾਅ ਦੇੇ ਅਨੁੁਰੂੂਪ ਹਨ? ਜੇੇ ਨਹੀਂਂ, ਤਾਂਂ� 
ਕੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਲਕੀੀਆਂਂ, ਮੱੱਧਮ, ਜਾਂਂ� ਵਧੇੇਰੇੇ ਗੰੰਭੀੀਰ ਹਨ? (1 ਤੋਂਂ 10 ਦੇੇ ਪੈੈਮਾਾਨੇੇ 'ਤੇੇ ਰੇੇਟਿੰ�ੰਗ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇਸ ਨੰੂੰ�  
ਰੇੇਟ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਰੱੱਕੀੀ ਦੇੇਖਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਨੋੋਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕਦੋਂਂ ਹੋੋਰ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।)

 ਬਾਾਰੰੰਬਾਾਰਤਾਾ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਵਾਾਰ ਇਸ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖ ਰਹੇ ਹੋੋ? ਕੀੀ ਇਹ ਉਹ ਚੀੀਜ਼ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ, ਹਫ਼ਤਾਾਵਾਾਰੀੀ, ਜਾਂਂ� ਕਦੇੇ-ਕਦਾਾਈਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ? ਕੀੀ ਇਹ ਕਿ�ਸੇ ਖਾਾਸ 
ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ�, ਸਮਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ?

 ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ

ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵਂੇਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ? ਕੀੀ ਉਹ ਸਕੂੂਲ ਦਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ? 
ਕੀੀ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ ਖਰਾਾਬ ਹੋੋ ਰਹੇੇ ਹਨ? ਕੀੀ ਉਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚ ਘੱੱਟ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਉਹ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਨੰੰਦ  
ਮਾਾਣਦੇੇ ਸਨ? ਕੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਖਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਸੌੌਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ?

ਜੇੇਕਰ ਇਹਨਾਂਂ� ਸੰੰਕੇਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜਵਾਾਬ ਦਸਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਲੰੰਮੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ (ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਦੋੋ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ), ਤੀੀਬਰ, ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ, ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਘਰ, 
ਸਕੂੂਲ, ਜਾਂਂ� ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਕੰੰਮਕਾਾਜ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ 
ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।  ਅਗਲਾਾ ਕਦਮ ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਿ�ਆ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ (ਜਿ�ਵਂੇਂ, ਸੋੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ, ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ) ਤੋਂਂ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਓ।

ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਹਨ ਜੋੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਫੈੈਮਲੀੀ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ 
ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰੋੋ। ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ੱਚ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਸਕੂੂਲ ਬੋੋਰਡ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਵਰਕਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਸਟਾਾਫ ਤੋਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸਾਾਧਨ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਜਾਂਂ� ਵਨ ਸਟਾਾਪ ਟਾਾਕ ਰਾਾਹੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਵਧੇੇਰੇੇ ਡੰੂੰ�ਘੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਦੇੇਖੋੋ: ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ

ਜੇੇਕਰ ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਹੈ ੈ- ਜੇੇਕਰ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇ ੇਉਹ ਤੁਰੁੰੰਤ ਇਸ 'ਤੇ ੇਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਦਾਾ ਇਰਾਾਦਾਾ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈ ੈ- ਤਾਂਂ� 
ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਇਕੱਲਾਾ ਨਾਾ ਛੱੱਡੋੋ। ਤੁਰੁੰੰਤ ਸੁਸੁਾਾਈਡ ਕਰਾਾਈਸਿ�ਸ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 9-8-8 ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ, ਆਪਣੇ ੇਸਥਾਾਨਕ ਹਸਪਤਾਾਲ ਦੇੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਰੂੂਮ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਓ, ਜਾਂਂ� ਐਂਬੂੂਲੈਂਸ ਲਈ ਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ ਜੇੇਕਰ ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਤਮਹੱਤਿ�ਆ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਲੱੱਭਦੇ ੇਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁਰੁੰੰਤ 911 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ
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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।

ਪੰੰਨਾਾ 2

www.smho-smso.ca

https://cmho.org/findhelp/
https://onestoptalk.ca/
https://smho-smso.ca/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/
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