
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ 
ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਗਾਾਈਡ*

ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

ਇਹ ਗਾਾਈਡ ਕੁਝੁ ਅਕਸਰ ਪੁੱੱ�ਛੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਜਵਾਾਬ 
ਦੇ ੇਕੇੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ 
ਤਿ�ਆਰ ਕਰ ਸਕੋੋ, ਰੋੋਕ ਸਕੋੋ ਅਤੇ ੇਜਵਾਾਬ ਦੇ ੇਸਕੋੋ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬੱੱਚਾਾ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਇਹ ਈਸਟਰਨ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਦੇ ੇਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਹਸਪਤਾਾਲ 
ਦੁਆੁਰਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਹੈੈਲਪਿੰ�ੰਗ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਐਂਡ 
ਯੂਥੂ ਵਿ�ਦ ਸੁੁਸਾਾਈਡਲ ਥਾਾਟਸ ਤੋਂ ਂਲਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਪੀੀਲ 
ਡਿ�ਸਟ੍ਰਿ�ਿਕਟ ਸਕੂਲੂ ਬੋੋਰਡ ਦੁਆੁਰਾਾ ਸਕੂੂਲ ਬੋੋਰਡ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਲਈ 
ਵਧੇੇਰੇ ੇਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਬਣਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਹੈ।ੈ 

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।ੈ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਕਲਿ�ਆਣ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਦਾਾ 
ਇੱੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ। ਜਦੋਂ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਕੋੋਲ ਇਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਕਈ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਹੋੋਣ:

•	 ਮਾਨਸਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਠੀਕ ਰਹਿਣ ਲਈ, 

•	 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੂੰ ਪਛਾਣਨ ਲਈ, 

•	 ਜਦੋਂ ਉਹ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਪੁੱਛਣ 
ਲਈ,

ਆਤਮਘਾਾਤੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਘੱੱਟ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੀੀ 
ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਖ ਟੀੀਚਾਾ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਾਾਰਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ (ਅਰਥਾਾਤ, ਉਹ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਚੰੰਗੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ) ਅਤੇੇ ਜੋੋਖਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ (ਅਰਥਾਾਤ, ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇੇ ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ 
ਪਾਾਉਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ)। ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਇੱੱਕ 
ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਾਾਰਕ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿ�ਸੇ ੇਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ 
ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦਾਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ 
ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦੱੱਸੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਓ।

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 ਫੋ਼ੋਨ1-800-668-6868 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 ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਲਈ, ਮੁੁਫਤ, 
ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਜਾਂਂ� ਵਨ 
ਸਟਾਾਪ ਟਾਾਕ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

*ਇੰੰਡਿ�ਜਿ�ਨਸ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੇੇ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੀੀ 
ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਨੂੰੰ�  ਹੱੱਲ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਜੋਂਂ ਲਾਾਈਫ ਪ੍ਰਰਮੋੋਸ਼ਨ 
ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਪ੍ਰੋੋ�ਐਕਟਿ�ਵ, ਸੰੰਪੂੂਰਨ, 
ਅਤੇੇ ਤਾਾਕਤ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ 
ਦੇੇ ਮਹੱੱਤਵ ਨੂੰੰ�  ਉਜਾਾਗਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਹੋੋਰ ਜਾਾਣੋੋ: https://
wisepractices.ca/
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ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋ
ਇੱੱਕ ਸਕੂਲੂੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ* ਦੇੇ 
ਨਾਾਤੇ,ੇ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇ ੇਬਾਾਰੇ ੇਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਹੜੇ ੇਤੱੱਥ ਪਤਾਾ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਹਨ?

ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜਵਾਾਨ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਦੂੂਜਾਾ ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਕਾਾਰਨ ਹੈੈ।

•	 ਲਗਭਗ 10% ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੇ ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ ਬਾਰੇ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ 3% ਨੇੇ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਇਹ ਅਕਸਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਿਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਮੂੂਡ ਵਿ�ਕਾਾਰ, ਪਰ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਈ ਗੁੰੰ�ਝਲਦਾਾਰ ਕਾਾਰਕ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ 
ਹਨ ਜੋੋ ਇੱੱਕ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਖਤਮ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸੋੋਚਣ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਮੁੰ ਡਿਆ,ਂ ਆਤਮਘਾਤੀ ਨੁਕਸਾਨ ਤਂੋ ਬਚਣ ਵਾਲੇ, ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ ਦੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਵਾਾਲੇੇ, ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਫਸਟ ਨੇੇਸ਼ਨਜ਼, ਮੇੇਟੀੀ ਅਤੇੇ ਇਨੂੂਇਟ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਦਰਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਹਨ। 2S/
LGBTQIA+ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਗੈੈਰ-2S/LGBTQIA+ 
ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲਂੋਂ ਆਤਮ-ਹੱੱਤਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਆਤਮਘਾਾਤੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਵਧੇੇਰੇੇ ਆਮ ਹਨ। ਹਾਾਲ ਹੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਅੰੰਕੜੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਆਏ 
ਹਨ ਜੋੋ ਦਰਸਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕਾਾਲੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਦਰ ਵੱੱਧ ਰਹੀੀ 
ਹੈੈ। ਨਸਲੀੀ ਸਦਮੇੇ, ਹੋੋਮੋੋਫੋੋਬੀੀਆ ਅਤੇੇ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫੋੋਬੀੀਆ, ਅਤੇੇ ਬੁੁਲਿੰ�ਗ ਦੇੇ 
ਅਨੁੁਭਵ ਜੋੋਖਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕ ਹਨ। ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਾਾਰਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ, 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਾਾ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਵੀੀਕ੍ਰਿ�ਤੀੀ, ਆਦਿ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

•	 ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਆ ਸਕਦ ਹਨ। ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਹੋਣ 
ਦੇੇ ਨਾਾਤੇੇ, ਗਿ�ਆਨਵਾਾਨ ਅਤੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣਾਾ ਚੰੰਗਾਾ ਹੈੈ।

ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇ ੇਸੋੋਚਣ ਦਾਾ ਕੀੀ ਕਾਾਰਨ ਹੈੈ?

ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਜਦੋਂਂ ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਅਤੇੇ ਬੇੇਵੱੱਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ 
ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਭਵਿੱ�ੱਖ ਬਾਾਰੇੇ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਆਦਿ�। ਇਹ ਇਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਤਣਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ:

•	 ਰਿਸ਼ਤੇ (ਅਪਵਾਦ, ਸਾਥੀ ਦੀ ਮੌਤ, ਬੁ ਲਿਗ, ਤਲਾਕ),

•	 ਸਕੂਲ (ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦਬਾਅ, ਸਿੱਖਣ ਦੇ ਸੰਘਰਸ਼, ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਸਬੰੰਧਤ ਨਹੀਂਂ ਹਨ),

•	 ਜ਼ੁਲਮ, ਵਿਤਕਰਾ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਅਸੁਰੱਖਿ ਅਤ/ ਅਸਮਰਥ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ 
(ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਨਸਲਵਾਾਦ, ਸਮਲਿੰ�ਗੀੀ ਫੋੋਬੀੀਆ, ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫੋੋਬੀੀਆ, 
ਇਸਲਾਾਮੋੋਫੋੋਬੀੀਆ, ਯੋੋਗਤਾਾ, ਗਰੀੀਬੀੀ, ਦੁੁਰਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਆਦਿ� ਦੇੇ ਅਨੁੁਭਵ),

•	 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਚਿਤਾਵਾਂ (ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ, ਬਾਈਪੋਲਰ 
ਡਿ�ਸਆਰਡਰ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਵਾਾਲੀੀ ਵਰਤੋਂਂ)।

ਮੈਂ ਂਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਠੀੀਕ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ  
ਲਈ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ 
ਸੁੁਝਾਾਅ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਵਿੱਚ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ 
ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਸਮਾਂ ਔਖਾ ਹੋਵ।ੇ

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਅਤੇ ਮਸਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ, 
ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਇਕੱਲੇ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਓ।

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸਿੱਝਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਸਿਖਾਓ ਅਤੇ ਦਿਖਾਓ। 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਦਿਓ।

•	 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕਿਸੇ ਗੱਲ ਤੋਂ ਪਰੇਸ਼ ਾਨ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣੋ ਅਤੇ 
ਉਸਨੂੰ ਦਿਖਾਓ ਕਿ ਤੁਸ ੀਂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹ ਅਜਿਹਾ ਕਿਉਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ 
ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਸਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜਲਦੀ ਨਾ ਕਰ।ੋ

•	 ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿ ਆਂ ਲਈ, ਕਿਡਜ਼ ਹੈਲਪ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਵਨ ਸਟਾਪ ਟਾਕ 
ਵਰਗੇ ਸਰੋਤ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰ,ੋ ਜਿੱਥੇ ਉਹ ਤਣਾਅ ਨਾਲ 
ਨਜਿੱਠਣ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਲੱਭ 
ਸਕਦ ਹਨ।

•	 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਬਾਰੇ ਖੁੱਲ੍ਹ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰਕੇ ਉਸ ਨਾਲ 
ਜੁੜੇ ਕਲੰਕ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜਲਦੀ ਮਦਦ 
ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰ।ੋ

*	ਇਸ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੇੇਰੇੰੰਟ ਸ਼ਬਦ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ, ਇਸ ਸਮਝ 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ� ਇਹ ਸਰੋੋਤ ਸਰਪ੍ਰਰਸਤਾਂਂ�, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ,ਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਹੋਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਲਈ ਵੀੀ ਹੈ।

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋ�, ਰੋੋਕੋੋ, ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਗਾਾਈਡ

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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ਰੋੋਕੋੋ
ਕੀੀ ਮੇੇਰੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨਾਾਲ ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਅਕਸਰ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਆਤਮ 
ਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ 
'ਤੇੇ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਇਹ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਬੱੱਚੇ ਦੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾ ਦੇੇਵੇੇਗਾਾ। ਨਤੀੀਜੇੇ 
ਵਜੋਂਂ, ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਵਿ�ਸ਼ੇ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਟਾਾਲ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਵਾਾਸਤਵ 
ਵਿੱ�ੱਚ, ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਸਬੂੂਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ 
ਉਹ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਆਤਮਘਾਾਤੀੀ 
ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾ ਦੇੇਵੇੇਗਾਾ। ਇਸ ਦੀੀ ਬਜਾਾਇ, ਆਤਮ 
ਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰ�  ਦਰਸਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ ਦੀੀ 
ਪਰਵਾਾਹ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਸਮਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸ਼ਬਦ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਚੱੱਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਮਿ�ਲਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਲਈ ਕੁੁਝ ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ ਕੀੀ ਹਨ?

ਖੁੁਦਕੁਸੁ਼ੀੀ ਦੇੇ ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਚਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪਛਾਾਣਨਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕਿ�ਨਾਂਂ� ਗੱੱਲਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ ਹੈੈ। ਇਨਾਂਂ� ਲਈ 
ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋ:

•	 ਪਰਿਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਹੋਣਾ

•	 ਭਵਿੱਖ ਬਾਰੇ ਨਿਰਾਸ਼ ਾ

•	 ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ ਜਾਂ ਮਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਲਿਖਣਾ

•	 ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਕਿ ਉਹ ਨਜਿੱਠਣ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਬੇਸਹਾਰਾ, ਜਾਂ ਕਾਬੂ ਤਂੋ 
ਬਾਹਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ

•	 ਅਲਵਿਦਾ ਕਹਿਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਮਹੱਤਵਪਰਨ ਸਮਾਨ ਦੂਜਿਆਂ ਨੂੰ 
ਦੇਣਾ

•	 ਵਿਹਾਰ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਸਕੂਲ ਦੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ ਾਰੀ ਵਿੱਚ ਗਿਰਾਵਟ, 
ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਜੋਖਮ ਲੈਣਾ, ਆਦਿ)

•	 ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆਗ੍ਰਸਤ ਵਰਤੋਂ

•	 ਸਫਾਈ ਪ੍ਰਤੀ ਅਣਗਹਿਲੀ

•	 ਉਦਾਸ ਮੂਡ ਜਾਂ ਉਦਾਸੀ ਦੇ ਲੱਛਣ (ਉਦਾਸੀ, ਚਿੜਚਿੜਾਪਨ, ਪਹਿਲਾਂ 
ਆਨੰਦ ਮਾਣੀਆਂ ਗਈਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਦਾ ਘੱਟ ਆਨੰਦ ਮਾਨਣਾ, ਸੌਣ 
ਜਾਂ ਖਾਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ)

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇਕਰ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਮੇੇਰੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਆਤਮ 
ਹੱੱਤਿ�ਆ ਕਰਨ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਆ ਰਹੇ ੇਹਨ?

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਸ ਨਾਾਲ 
ਇਸ ਮੁੱੱ�ਦੇੇ 'ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਉਸ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 'ਤੇੇ ਭਰੋੋਸਾਾ ਕਰਨਾਾ ਆਸਾਾਨ 
ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ। ਇਸ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਤਰੀੀਕੇੇ ਇੱੱਥੇ ਹਨ:

ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰੋੋ:ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋ, ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ 
ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛ ਕੇੇ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਆਮ 
ਨਿ�ਰੀੀਖਣਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� "ਮੈਂਂ 
ਦੇੇਖਿ�ਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਕਮਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, 
ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਦਾਾਸ ਲੱੱਗ ਰਹੇੇ ਹੋੋ। ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਹੋੋ?" ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ ਇੱੱਕ 
ਦੂੂਸਰੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬੈੈਠਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਕੰੰਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੱੱ�ਝ ਜਾਾਣਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਡਰਾਾਇੰੰਗ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਇਕੱੱਠੇ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ, ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਦੇੇ ਘੱੱਟ 
ਤੀੀਬਰ ਲੱੱਗਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੌੌਖਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸੁੁਣੋੋ:ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਹਿ�ਲੇੇ ਸਵਾਾਲ ਦਾਾ ਜਵਾਾਬ ਦੇੇਣ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ 
ਦੇੇਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, "ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਥੋੋੜਾਾ 
ਹੋੋਰ ਦੱੱਸੋੋ। ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ। ਮੈਂਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਮਝਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ 
ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ�।”

ਪੁੱੱ�ਛੋ:ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਪੱੁੱ�ਛੋੋ। ਇੱੱਕ ਵੱੱਡੇ ਬੱੱਚੇ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, "ਕਈ ਵਾਾਰ, ਜਦੋਂ ਲੋੋਕ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ। ਕੀੀ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ?" ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚੇ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, "ਕਈ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂਂ ਲੋੋਕ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ, ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ?" ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬੱੱਚਾਾ ਹਾਂਂ� ਕਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਸਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਦੱੱਸਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ 
ਕਰੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ "ਨਹੀਂਂ" ਕਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਪ੍ਰਰਵਿ�ਰਤੀੀ 'ਤੇੇ 
ਭਰੋੋਸਾਾ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਅਗਲੀੀ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰੋ।

ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 'ਹਾਂਂ�' ਕਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ 
ਉਸਨੂੰੰ�  ਭਰੋੋਸਾਾ ਦਿ�ਵਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਸਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰੋਗੇੇ। 
ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਦੱੱਸਣ 
ਲਈ ਕਹੋੋ।

ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਗਟ 
ਕਰੋੋ

"ਮੈਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਆਰ ਕਰਦਾਾ/
ਦੀੀ ਹਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮੈਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਰੇੇ 

ਚਿੰ�ਤਤ ਹਾਂਂ�"

ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਦੇੇਖ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਉਸ 'ਤੇੇ 
ਟਿੱ�ੱਪਣੀੀ ਕਰੋੋ

"ਅਜਿ�ਹਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਹਾਾਲ ਹੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਰਹੀੀਆਂਂ 
ਹਨ"

ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛੋ

"ਕੀੀ ਇਹ ਕਦੇੇ ਇੰੰਨਾਾ 
ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਦੇੇ 

ਹੋੋ?"

ਦ੍ਰਿ�ਿੜ੍ਹਹ ਰਹੋੋ। ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਹੋੋਰ 
ਪੁੱੱ�ਛੋ।

"ਮੈਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਆਰ ਕਰਦਾਾ/
ਦੀੀ ਹਾਂਂ�। ਮੈਂਂ ਫਿ�ਕਰਮੰੰਦ ਹਾਂਂ�। 

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸੋੋਚ ਰਹੇੇ ਹੋੋ?"

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋ�, ਰੋੋਕੋੋ, ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਗਾਾਈਡ

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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ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ
ਜੇੇਕਰ ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਸਦੇ ੇਮਨ ਵਿੱ�ਚ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਆ ਰਹੇ ੇਹਨ ਤਾਂਂ� ਮੈਂ ਂਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਕਿ�ਸੀੀ ਵੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿ�ਚੋਂ ਗੁੁਜ਼ਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਭਰੋੋਸਾਾ 
ਦਿ�ਵਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪਿ�ਆਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਕੱੱਠੇ ਇਸ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਨਾਾਲ ਨਿ�ਪਟ ਲਓਗੇੇ। ਇਹ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸੁੁਝਾਾਅ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਵਧੀੀਆ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੋਂਂ ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ 
ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਸਦੀੀ ਗੱੱਲ ਸੁੁਣੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਧੰੰਨਵਾਾਦ ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਮਾਾਣਿ�ਤ ਕਰੋ। 
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਟਿੱ�ੱਪਣੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ ਜੋੋ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੀੀਨ ਮਹਿ�ਸੂਸ 
ਕਰਵਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਸਹਿ�ਯੋਗ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। 
ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਸਲਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਮੰੰਗਦੇੇ, ਤਾਂਂ� ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਨਾਾ ਕਰੋ ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਉਹ ਸਕੂੂਲ ਆਦਿ� ਲਈ ਘਰੋਂਂ ਨਿ�ਕਲਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  
ਅਲਵਿ�ਦਾਾ ਕਹਿੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਗਲੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਛੋਟੇ ਹਿੱਸਿ ਆਂ ਵਿੱਚ ਵੰਡਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ 
ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ।

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਕਿ ਉਸਨੇ ਹੋਰ 
ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪਾਰ ਕੀਤਾ ਹ।ੈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਉਹਨਾਂ 
ਨੇ ਉਸ ਔਖੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਤਾਕਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ 
ਕੀਤੀ। ਉਮੀਦ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਭਰੋੋਸਾਾ ਦਿ�ਵਾਾਓ ਕਿ� ਉਹ ਇਕੱੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹਨ।  
"ਅਸੀਂਂ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਕੱੱਠੇੇ ਹਾਂਂ�। ਮੈਂ ਂਇਸ ਵਿੱ�ੱਚੋਂ ਂਲੰੰਘਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 

ਕਰਾਂਂ�ਗਾਾ/ਗੀੀ।"

ਜਿ�ਵੇਂਂ ਲੋਕ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਆਤਮਘਾਾਤੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਪਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ, 
ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਾਾਰਕ ਉੱਭਰਦਾਾ ਹੈ - ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਇੱਕ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ 
ਇਨਸਾਾਨ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਕ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ...  ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ  
ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੋੋਵੋੋ!

ਮੈਂ ਂਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁਰੁੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ਦੇੇ ਮਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਤਮ-ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ 
(ਚਾਾਹੇੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋੋਵੇੇ ਜਾਂਂ� ਨਾਾ) ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਥਾਂਂ� ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਸਰਗਰਮ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਮਤਲਬ 
ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ਦਾਾ ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਨੂੰੰ�  ਖਤਮ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਇਰਾਾਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸੁੁਝਾਾਅ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 ਘਰ ਵਿੱਚੋਂ ਫਾਇਰਆਰਮਜ਼ ਅਤੇ ਹਥਿਆਰਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਓ, ਜਾਂ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿ ਅਤ ਅਲਮਾਰੀਆਂ ਵਿੱਚ ਰੱਖਿ ਆ ਗਿਆ 
ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਚਾਬੀਆਂ ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਰੱਖੀਆਂ ਜਾਂ ਲੁਕਾਈਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਹਨ। ਰੱਸੀਆ,ਂ ਤਾਰਾ,ਂ ਤਿੱਖੇ ਚਾਕੂ, ਬਲੇਡ ਜਾਂ ਸਪੱਸ਼ਟ ਸਵੈ-
ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਹੋਰ ਸਾਧਨਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਓ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਾਰ 
ਦੀਆਂ ਚਾਬੀਆਂ ਲੁਕਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਿਨਾਂ 
ਕਾਰ ਨਾ ਲੈ ਜਾਵੇ।

•	 ਟਾਇਲੇਨੌਲ ਅਤੇ ਐਡਵਿਲ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਸਮੇਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 
ਨੂੰੰ�  ਲਾਾਕ ਕਰੋ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਸ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਦੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋ। ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਅਣਵਰਤੀੀ ਦਵਾਾਈ ਨੂੰੰ�  ਸੁੱੱ�ਟ ਦਿ�ਓ।

•	 ਘਰ ਤੋਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨੂੰ ਹਟਾ ਦਿਓ, ਕਿਉਂਕਿ ਸ਼ਰਾਬ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੂੰ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇੇ ਜੋੋਖਮਪੂਰੂਨ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

•	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ਨੇ ਆਪਣੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ। “ਬੀੀ ਸੇੇਫ” ਐਪ 
ਉਪਭੋਗਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਡਿ�ਜੀੀਟਲ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਇੱੱਕ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਜਾਾਰੀੀ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਯੋੋਜਨਾਾ ਵੀੀ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ 
ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਈ ਕੋੋਪਿੰ�ੰਗ ਪਲੈਨ ਵਰਕਸ਼ੀੀਟ ਵੇੇਖੋੋ।

•	 'ਟਰਿਗਰਜ਼' ਅਤੇ ਉੱਚ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਦੌਰਾਂ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ 
ਸਮਿ�ਆਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਕਸਰ ਚੈੱੱਕ-ਇਨ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ 
ਇਕੱੱਲੇੇ ਨਾਾ ਛੱੱਡੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਲੈੈ 
ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਛੱੱਡੋ।

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋ�, ਰੋੋਕੋੋ, ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਗਾਾਈਡ

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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ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ – ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਰੰੰਤ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ
ਜੇੇਕਰ ਤੁਹੁਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਹ ਇਸ 'ਤੇ ੇਤੁਰੁੰੰਤ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਦਾਾ ਇਰਾਾਦਾਾ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਇਹ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਹੈ।ੈ 

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਕੱਲੇ ਨਾ ਛੱਡ।ੋ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ਦੇ ਨਾਲ ਹਰ ਸਮੇਂ ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਹੋਵੇ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਤੁਸੀਂ ਹੋ  
ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਂੈਂਬਰ।

•	 ਤੁਰੰਤ ਸੁਸਾਈਡ ਕਰਾਈਸਿਸ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 9-8-8 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ,ੋ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਵਿੱਚ ਜਾਓ,  
ਜਾਂਂ� ਐਂਬੂੂਲਂੈਂਸ ਲਈ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁਸੁੀਂਂ ਆਤਮਹੱੱਤਿ�ਆ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਲੱੱਭਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਰੰੰਤ 911 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ

•	 ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਫਸਟ ਏਡ ਦਿਓ। 911 ਆਪਰੇਟਰ ਦੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ

•	 ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਲਈ ਜਾਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਲਈ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ,ੋ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਦਿਵਾਓ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹ।ੋ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਾਨਦਾਾਰ ਸੰੰਖੇੇਪ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, CHEO ਸਰੋੋਤ 
ਹੈੈਲਪਿੰ�ੰਗ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਐਂਡ ਯੂੂਥ ਵਿ�ਦ ਸੁੁਸਾਾਈਡਲ ਥੌੌਟਸ ਤੋਂਂ ਰਾਾਇ ਲਵੋੋ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀਆਂਂ, ਅਤੇੇ ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਆਤਮਘਾਾਤੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਵਾਾਲੇੇ, ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਗ੍ਰਰਸਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਸੰੰਕਟ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇ 
ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਲਈ ਵੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਸਲਾਾਹ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ConnexOntario ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ (1-866-531-2600)।

ਬੱੱਚਿ�ਆਂ,ਂ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਫਤ, 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਇਲਾਾਜ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਕ-ਇਨ 
ਕਲੀੀਨਿ�ਕ (ਵਰਚੁੁਅਲ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ), ਜਾਾਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ, 
ਅਤੇੇ ਤੀੀਬਰ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਇਲਾਾਜ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, ਚਿ�ਲਡਰਨਜ਼ ਮੈਂਂਟਲ 
ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। ਕਿ�ਸੇ ਰੈੈਫਰਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋ਼ੋਨ (24/7) ਨੂੰੰ�  1-800-668-6868 
'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰਕੇੇ / 686868 'ਤੇੇ CONNECT ਟੈੈਕਸਟ ਕਰਕੇੇ ਜਾਂਂ� 
1-855-416-8255 'ਤੇੇ ਵਨ ਸਟਾਾਪ ਟਾਾਕ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋ�, ਰੋੋਕੋੋ, ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਗਾਾਈਡ

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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ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਵਿ�ਚਾਾਰ
ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੁੁਆਰਾਾ ਹੋੋਈ ਮੌੌਤ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਮੈਂ ਂਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦਾਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਬਦਕਿ�ਸਮਤੀੀ ਨਾਾਲ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ਨੂੰੰ�  ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕਿ�ਸੇ ਦੋੋਸਤ, 
ਸਹਿ�ਪਾਾਠੀੀ, ਜਾਂਂ� ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇਦਾਾਰ ਦੀੀ ਮੌੌਤ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਬਾਾਰੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ ਪਰ, ਬੇੇਸ਼ੱੱਕ, ਉਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਪਰੇਸ਼ਾਾਨ ਕਰਨ 
ਵਾਾਲਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਇਸ ਦੁੁਖਦਾਾਈ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜੋੋ ਕੁੱੱ�ਝ ਹੋੋਇਆ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ 
ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਠੀੀਕ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸੁੁਝਾਾਅ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਮੌਤ ਦਾ ਉਹਨਾਂ ਉੱਤ ਕੀ ਅਸਰ ਪਿਆ ਹ।ੈ ਇਹ ਪਤਾ 
ਲਗਾਓ ਕਿ ਉਹ ਕੀ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਗਲਤ 
ਵਿਆਖਿਆਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਿਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਵੱਧ ਤਂੋ ਵੱਧ ਅਸਲ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ।

•	 ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ 
ਸਮਝ,ੋ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸਦੇ ਹੋਏ ਕਿ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਜਜਬਾਤ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ 
ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, "ਤੁਸੀਂ ਗੁੱਸੇ ਅਤੇ ਉਦਾਸ ਲੱਗਦ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੋਸਤ ਨੇ ਖੁਦਕਸ਼ ੀ ਕਰ ਲਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਔਖਾ ਹੈ ਪਰ ਇੰਨੀ ਅਚਾਨਕ ਅਤੇ 
ਦੁਖਦਾਈ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਸੱਚਮੁੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਪ੍ਰਤੀਕਿਰਿਆ ਹ।ੈ") ਭਾਵੇਂ 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕੁੱਝ ਵੀ ਕਹ,ੇ ਸ਼ ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋ ਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ।ੋ

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੀ ਭਲਾਈ ਬਾਰੇ ਵੀ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹ,ੋ 
(ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ, “ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀਂ ਜਿਨਾਂ ਸਮਸਿਆਵਾਂ ਨਾਲ 
ਨਜਿੱਠ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਮੈਂ ਸੋਚ ਰਿਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ ਕਿ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਤਮ ਹੱਤਿਆ 
ਦੇ ਵਿਚਾਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ। ਤੁਸ ੀਂ ਮੈਨੂੰ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦ ਹਾ।ਂ")

•	 ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸੋਗ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਰਹੋ (ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, "ਮੈਂ ਦੇਖ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸ ੀਂ ਬਹੁਤ ਤਕਲੀਫ ਵਿੱਚ ਹ।ੋ ਮੈਨੂੰ 
ਅਫ਼ਸੋਸ ਹ।ੈ ਆਓ ਸੋਚੀਏ ਕਿ ਅਸੀਂ ਇਸ ਦਾ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦ ਹਾ।ਂ ਮੈਂ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਥੇ 
ਮੌਜੂਦ ਹਾਂ ਭਾਵੇਂ ਕੁਝ ਵੀ ਹੋਵ।ੇ")

•	 ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜੋ ਕੁੱਝ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸਨੂੰ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਹੋਰ ਮਦਦ ਦੀ 
ਲੋੜ ਜਾਪਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਪੁੱਛ ਕਿ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਵਿੱਚ  
ਮਦਦ ਲਈ ਉਹ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਸਰੋੋਤ ਹਨ ਜਿ�ਨਾਂਂ� ਕੋੋਲ ਉਹ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਉਨਾਂਂ� 
ਭਰੋੋਸੇੇਯੋੋਗ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਬਣਾਾਓ ਜਿ�ਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਉਹ ਮਦਦ ਲੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉੱਥੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਸੂੂਚਿ�ਤ 
ਕਰੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕਿ�ਡਜ਼ ਹੈੈਲਪ ਫੋ਼ੋਨ (1-800-668-6868 ਜਾਂਂ� 686868 'ਤੇੇ 
"CONNECT" ਟੈੈਕਸਟ ਕਰਕੇੇ) ਜਾਂਂ� ਵਨ ਸਟਾਾਪ ਟਾਾਕ (1-855-416-
8255)।

•	 ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਨਜਿੱਠਣ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰ।ੋ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ 
ਉਹ ਸਵੈ-ਸੰਭਾਲ ਲਈ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਉਹ ਤਣਾਅ ਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਇਸ ਨਾਲ ਸਿੱਝਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੀ 
ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਨਿੱਜੀ ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨੂੰ ਮਾਡਲ 
ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰ।ੋ

•	 ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਰਸਤੇ ਖੁੱਲ ਰੱਖ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਕਹਿ ਸਕਦ ਹ,ੋ "ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਣਾ 
ਚਾਹੁੰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਕਿ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮੈਂ ਹਮੇਸ਼ ਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹਾ।ਂ ਮੈਂ ਖੁੱਲੇ ਮਨ ਅਤੇ ਦਿਲ ਨਾਲ ਸੁਣਨ ਦਾ 
ਵਾਅਦਾ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾ।ਂ ਕੀ ਮੈਂ ਅਜਿਹਾ ਕੁੱਝ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਜਿਸ 
ਨਾਲ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੋਰ ਉਪਲਬਧ ਬਣਾ ਸਕਾਂ?"

ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੂੰੰ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇ ੇਠੀੀਕ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਮੈਂ ਂਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 
ਸਕੂਲੂ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਕਿ�ਵੇਂ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ਦਾਾ ਸਕੂੂਲ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਸਹਿ�ਯੋੋਗੀੀ 
ਹੈੈ। ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਾਾਲੇੇ 
ਮਾਾਹੌੌਲ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਅਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਖਾਾਸ 
ਸਰੋੋਤ ਬਣਾਾਏ ਗਏ ਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਆ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਵਾਾਲੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ 
(ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ�) ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਸੁੁਝਾਾਅ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 ਆਪਣੀਆਂ ਚਿਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵਿਸ਼ਿਸ਼ਟ ਰਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਅਧਿਆਪਕ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭ ਸਕ।ੋ ਅਜਿਹੀ ਕੋਈ ਵੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸ ੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਅਧਿਆਪਕ ਲਈ 
ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਉਹ ਪਹੁੰਚਾਂ ਜੋ ਮਦਦਗਾਰ 
ਲੱਗਦੀਆਂ ਹਨ, ਖਾਸ ਵਿਵਹਾਰ ਜੋ ਤੁਸ ੀਂ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹ)ੋ।

•	 ਅਧਿਆਪਕ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ ਕੀ ਦੇ ਖਿਆ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਬੱਚ 
ਠੀੀਕ ਲੱੱਗ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ ਦਿ�ਖਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਤੇੇ ਉਹ ਕੀੀ ਦੇੇਖ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੋੋਵੇਂਂ 
ਪੂੂਰੀੀ ਤਸਵੀੀਰ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕੋੋ।

•	 ਚੱਲ ਰਹੇ ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਵਿਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ ਤ ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਨਵੀਂ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰ ਸਕ।ੋ

ਇੱੱਕ ਟੀੀਮ ਵਜੋਂ ਂਕੰੰਮ ਕਰਦੇ ੇਹੋੋਏ, ਤੁਸੁੀਂਂ ਸਕੂਲੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਦੀੀ ਭਲਾਾਈ 
ਅਤੇੇ ਸੁਰੁੱੱਖਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ
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ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਵੋੋੋ�, ਰੋੋਕੋੋ, ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:  
ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਆਤਮ ਹੱੱਤਿ�ਆ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਗਾਾਈਡ

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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