
अपनेे बच्चेे कीी स्कूूल मंें माानसि�क रूप सेे 
स्वस्थ वाापसीी मंें कैैसेे मदद करंें 
जैसेैे छाात्र स्कूूल लौौटनेे याा पहलीी बाार एक नयाा स्कूूल शुरुू करनेे कीी तैयैाारीी करतेे हंैं, उन्हंें मि�श्रि�त भाावनााओं ंकाा अनुुभव होो 
सकताा हैै। परि�वर्ततन केे इस समय केे दौौराान छाात्रों ,ं उनके मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालोंं काा उत्सााहि�त और घबराायाा हुुआ 
दोोनोंं होोनाा साामाान्य हैै।  

यह संंसााधन मााताा-पि�ताा/देेखभााल करनेे वाालोंं कोो अपनेे बच्चेे कोो स्कूूल लौौटनेे पर माार्गगदर्शशन और समर्थथन देेनेे मंें सहाायताा करनेे 
केे लि�ए वि�कसि�त कि�याा गयाा थाा। अक्सर "स्कूूल मंें वाापसीी" हर सााल फॉॉल मंें होोतीी हैै, लेेकि�न कुुछ छाात्रोंं केे लि�ए, यह लंंबीी 
अनुपुस्थि�िति� केे बााद याा नए स्कूूल मंें शुरुुआत करनाा होो सकताा 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। 

स्कूूल लौौटनेे केे दौौराान अपनेे बच्चेे काा समर्थथन करनेे केे तरीीकेे

अपनेे स्वयंं केे कल्यााण केे महत्व कोो यााद रखंें
मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालेे अक्सर रि�पोोर्टट करतेे हंैं कि� स्कूूल मंें वाापसीी एक तनाावपूरू्णण समय हैै। जबकि� स्कूूलीी वर्षष कीी 
दि�नचर्याा� और नि�रंतरताा स्वाागतयोोग्य हैै, इस केे सााथ एक शि�ड्यूलू काा पाालन करनेे काा अधि�क दबााव और एक परि�वाार केे रूप मंें 
एक सााथ आरााम काा कम समय  आताा हैै। कई मााताा-पि�ताा और देेखभााल करनेे वाालेे भीी इस बाात कोो लेेकर चिं�ंति�त रहतेे हंैं कि� 
उनके बच्चेे केे लि�ए स्कूूल मंें चीीजंें कैैसीी होंंगीी, खाासकर अगर अतीीत मंें स्कूूल काा अनुुभव उनके याा उनके बच्चोंं केे लि�ए अच्छाा 
नहींं� रहाा होो। परि�वर्ततन सेे पहलेे केे कुुछ सप्तााहोंं मंें, प्रत्येेक दि�न अपनेे लि�ए कुुछ करनेे केे लि�ए कुुछ समय नि�काालनाा महत्वपूरू्णण 
हैै। अपनेे स्वयंं केे माानसि�क स्वाास्थ्य और कल्यााण कीी देेखभााल करनाा आपकेे बच्चेे कीी सहाायताा केे लि�ए एक महत्वपूरू्णण 
उपकरण हैै।

यह ओंंटैैरि�योो भर केे मााताा-पि�ताा/देेखभााल करनेे वाालोंं केे कुुछ उपयोोगीी वि�चाार हंैं:

•	 बुुनि�याादीी चीीज़ोंं केे लि�ए समय नि�काालनेे काा प्रयाास करें - नींं�द कीी ऐसीी दि�नचर्याा� खोोजंें जि�ससेे आपकोो आरााम कि�याा हुुआ 
महसूूस होो, बााहर नि�कलें और अपनेे शरीीर कोो जि�तनाा संंभव होो सके हि�लााएँँ।

•	 जब आप चिं�ंति�त याा तनाावग्रस्त महसूूस करनेे लगंें तोो कुुछ धीीमीी, गहरीी साँँ�सें लंें।

•	 केेवल अपनेे वि�चाारोंं कोो सुुननेे काा प्रयाास करें, और बि�नाा आलोोचनाा कि�ए याा उनसेे छुुटकााराा पाानेे काा प्रयाास कि�ए बि�नाा उन पर 
ध्याान देेनेे काा अभ्याास करें। इस प्रकाार केे पांं�च मि�नट केे शांं�त चिं�तन काा भीी सकााराात्मक प्रभााव होो सकताा हैै। 

•	 कि�सीी मि�त्र, परि�वाार याा समुुदााय केे सदस्य सेे जुडंु़ें जोो आपकोो समर्थि�ित महसूूस करनेे मंें मदद करताा हैै।

स्कूूल लौौटनेे केे बाारेे मंें अपनेे बच्चेे सेे बाात करंें
यह सोोचनेे केे लि�ए कुुछ समय लंें कि� आपकेे बच्चेे केे लि�ए स्कूूल वाापस जाानाा कैैसाा होो सकताा हैै और उनसेे इस बाारेे मंें बाात 
करें कि� क्याा अपेेक्षाा कीी जााए। उनके लि�ए अपनीी चिं�ंतााओं ंकोो सााझाा करनेे, उनकीी चिं�तााओं ंकोो स्वीीकाार करनेे और उन्हंें स्कूूल केे 
उन हि�स्सों ,ं जि�नकाा वेे आनंंद लेेतेे हंैं/जि�नके बाारेे मंें उत्सााहि�त हंैं, कोो यााद रखनेे मंें मदद करनाा महत्वपूरू्णण हैै। 

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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कुुछ छाात्रोंं केे लि�ए, खेेल और कहाानि�योंं केे मााध्यम सेे उन्हंें तैयैाार करनाा सहाायक होो सकताा हैै। खेेल-खेेल मंें एक सााथ स्कूूल काा 
अभ्याास करनाा और स्कूूल केे बाारेे मंें एक सााथ कि�तााबंें पढ़नाा उन्हंें यह समझनेे मंें मदद कर सकताा हैै कि� उन्हंें क्याा उम्मीीद 
करनीी चााहि�ए। 

कुुछ वि�द्याार्थि�ियोंं केे लि�ए, स्कूूल केे बाारेे मंें बाात करनाा सहाायक होोताा हैै। नीीचेे कुुछ बाातचीीत आरंंभ करनेे वाालीी बाातंें दीी गई हंैं 
जि�नकाा उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै: 

•	 आप स्कूूल मंें क्याा सीीखनाा पसंंद करतेे हंैं?

•	 वह कौौन सीी एक चीीज़ हैै जि�सेे आप स्कूूलीी वर्षष केे दौौराान करनेे कीी उम्मीीद कर रहेे हंैं?

•	 आप इस स्कूूलीी वर्षष केे बाारेे मंें कैैसाा महसूूस कर रहेे हंैं?

•	 वह कौौन सीी एक चीीज़ हैै जि�सके बाारेे मंें आप उत्सााहि�त महसूूस करतेे हंैं?

•	 क्याा ऐसीी कोोई बाात हैै जि�सके बाारेे मंें आप चिं�ंति�त महसूूस करतेे हंैं?

•	 मैं ंआपकोो स्कूूल केे बाारेे मंें सहज महसूूस कराानेे मंें कैैसेे मदद कर सकताा/सकतीी हूँँ�?

परि�चि�त दि�नचर्याा�एंं शुुरू करनेे काा आरंंभ करंें
जैसेैे आप स्कूूल लौौटनेे कीी तैयैाारीी करतेे हंैं, होो सकताा हैै कि� आप धीीरेे-धीीरेे उस शि�ड्यूलू पर वाापस जाानाा शुुरू करनाा चााहंें जोो 
आपकेे स्कूूल केे समय केे दौौराान उपयोोग कि�ए जाानेे वाालेे शि�ड्यूलू केे करीीब होो (उदााहरण केे लि�ए, जल्दीी सोोनेे जाानाा, जल्दीी 
उठनाा, अधि�क नि�यमि�त समय पर भोोजन खाानाा)। एक सााथ शि�ड्यूलू नि�र्धाा�रि�त करकेे और उस पर टि�के रहनेे मंें मदद करनेे केे 
लि�ए अलाार्मम और रि�मााइंंडर सेेट करकेे अपनेे बच्चेे(बच्चों )ं कोो शाामि�ल करें।

कुुछ बच्चोंं केे लि�ए, अभ्याास करनाा सहाायक होो सकताा हैै (उदााहरण केे लि�ए, एक सााथ स्कूूल जाानाा, स्कूूल शुरुू होोनेे सेे पहलेे 
अन्य सहपााठि�योंं केे सााथ मि�लनेे कीी योोजनाा बनाानाा, ऑनलााइन अकााउंंटोंं और जाानकाारीी तक पहुंं�चनाा)। 

कि�शोोरोंं केे लि�ए, आप उन्हंें यह पहचााननेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त कर सकते हंैं कि� उनकीी दि�नचर्याा� कैैसीी दि�ख सकतीी हैै और 
नि�यमि�त दि�नचर्याा�ओंं मंें वाापस जाानेे कीी योोजनाा बनाा सकते हंैं। उनसेे पूछंूें कि� आप योोजनाा मंें उनकाा समर्थथन करनेे मंें कहांं� 
सहाायक होो सकते हंैं।

यदि� आपकाा कोोई बच्चाा याा कि�शोोर हैै जोो स्कूूल जाानेे केे लि�ए स्वतंंत्र रूप सेे याात्राा कर रहाा हैै, तोो आप स्कूूल केे लि�ए एक 
सुरुक्षि�त रूट ढूंं�ढ नेे और/याा बस रूट और स्टॉॉप ढूंं�ढ नेे मंें उनकीी सहाायताा कर सकते हंैं तााकि� स्कूूल शुरुू होोनेे केे बााद वेे आश्वस्त 
महसूूस कर सकें।

स्कूूल लौौटनेे सेे संंबंंधि�त तनााव पर ध्याान देेनाा और उसकाा समााधाान करनाा
जब कि� कुुछ छाात्र स्कूूल लौौटनेे केे लि�ए उत्सुुक होंंगेे, वहींं� कई घबरााए हुुए भीी होंंगेे। कुुछ युुवाा लोोग दोोबााराा शुरुुआत करनेे और 
नयाा स्कूूल वर्षष कैैसाा होोगाा इसके बाारेे मंें बहुत चिं�ंति�त महसूूस कर सकते हंैं। तनााव और चिं�ताा अलग-अलग तरीीकोंं सेे प्रकट होो 
सकते हंैं। आपकाा बच्चाा आपकोो बताा सकताा हैै कि� वेे भयभीीत याा अभि�भूूत महसूूस कर रहेे हंैं। आपकोो बाार-बाार सि�रदर्दद, सोोनेे मंें 
परेेशाानीी याा चि�ड़चि�ड़ेपन जैैसीी चीीजंें दि�ख सकते हंैं। आपकाा बच्चाा एकांं�ति�क, अत्यधि�क थकाा हुुआ याा बेेचैैन लग सकताा हैै।

यदि� आपकाा बच्चाा तनााव याा चिं�तंाा काा अनुुभव कर रहाा हैै तोो आप कई तरीीकोंं सेे उनकीी मदद कर सकते ेहंैं:
•	 अपनेे बच्चेे कीी चिं�ंताा कीी भाावनााओं ंसेे नि�पटनेे केे तरीीकेे ढूंं�ढ नेे मंें मदद करें (उदााहरण केे लि�ए उनसेे पूछंूें कि� अतीीत मंें उनके 

लि�ए क्याा कााम आयाा हैै, कुुछ ग्रााउंंडिं�ग याा सांं�स लेेनेे कीी तकनीीकंें आज़मााएंं)।

•	 अपनेे बच्चेे कोो तनााव कम करनेे केे तरीीकेे खोोजनेे मंें मदद करें (उदााहरण केे लि�ए, यदि� वेे नए स्कूूल मंें अपनीी कक्षााओं ंकोो 
खोोजनेे मंें खोो जाानेे केे बाारेे मंें चिं�ंति�त हंैं, तोो एक वि�ज़ि�ट बुुक करें और स्कूूल काा नक्शाा जाानंें)।

सभीी तनाावोंं सेे बचाा नहींं� जाा सकताा, लेेकि�न कभीी-कभीी इसेे कम कि�याा जाा सकताा हैै। तनााव सेे नि�पटनेे केे लि�ए उपकरण और 
रणनीीति�याँँ� तैैयाार रखनाा महत्वपूरू्णण हैै तााकि� आपकाा बच्चाा स्कूूल केे उन हि�स्सोंं काा आनंंद लेे सके जोो उन्हंें खुशुीी, जुुड़ााव और 
सीीखनेे काा एहसाास कराातेे हंैं।

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 
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यदि� आपकेे कोोई प्रश्न याा चिं�ंतााएँँ हंैं, तोो अपनेे स्कूूल सेे संंपर्कक  करनेे पर वि�चाार करें। यदि� आपकाा बच्चाा कि�सीी नए स्कूूल मंें 
पढ़नाा शुरुू कर रहाा हैै, तोो उचि�त स्टााफ सदस्य सेे जुडंु़ें केे लि�ए स्कूूल कोो कॉॉल करें। 

अधि�क बेेहतरीीन जाानकाारीी केे लि�ए इन वेेबसााइटोंं पर जााएँँ:

•	 https://www.family.cmho.org/back-to-school-tips/

•	 https://kidshelpphone.ca/get-info/kids-help-phones-ultimate-back-school-guide/
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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।

पन्नाा 03
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