
ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾਾ:
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ
Supporting your Child’s Mental Wellness: 

Mental Health & Mental Health Literacy

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੀੀ ਹੈੈ? ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੇੇ-ਆਪਣੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸੋੋਚਦੇੇ ਅਤੇੇ 
ਸਮਝਦੇੇ ਹਨ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਡੀੀ ਸਮੁੱੱ� ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾ ਾ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਸਿ�ਰਫ਼ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੋੋਣ ਜਾਂਂ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਗੱੱਲ 
ਨਹੀਂਂ, ਇਹ ਉਸ ਤੋਂਂ ਕਿ�ਤੇੇ ਵੱੱਧ ਹੈੈ। ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  
"ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਅਵਸਥਾਾ ਵਜੋਂਂ ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ 
ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ  ਅਸੀਂਂ ਅਰਥਪੂੂਰਨ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ 
ਜੀੀਵਨ ਜੀੀਉਂਦੇੇ ਹਾਂਂ ਅਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ, ਸਾਾਡੇੇ ਰਿ�ਸ਼ਤੇੇ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਅਸੀਂਂ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇੇ ਆਮ ਤਣਾਾਅ 
ਮੁੁਤਾਾਬਕ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਢਾਾਲ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦਾਾ 
ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ।"

ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀ ੀ ਬਾਾਰੇੇ ਕੁੁਝ ਇੰੰ ਡੀੀਜਨਸ 
(ਮੂੂਲ ਨਿ�ਵਾਾਸੀੀ) ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀਕੋੋਣਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ, ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ, ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ 
ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਸੰੰਤੁੁ ਲਨ ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ 
ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕੋੋਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਜੀੀ 
ਰਹਿ�ਆ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਨਾਾਲੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵੀੀ ਰੱੱਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਿ�ਵੇਂਂ ਇਹ ਸੰੰਭਵ  
ਹੈੈ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਖ਼ਰਾਾਬ 
ਹੋੋਵੇੇ ਪਰ ਉਸਨੂੰ�  ਕੋੋਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇੇ, 
ਉਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਇਹ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ  ਹੈੈ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਬਾਾਵਜੂੂਦ ਵੀੀ ਉਸ ਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਚੰੰਗੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਅਹਿ�ਮ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਇਹ ਸਮਝਣਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤੇੇ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ। 
ਅਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਮਿ�ਆਂਂ 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ ਇੱੱਕੋ ੋ ਸਮੇਂਂ ਵੀੀ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ:
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ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਵਿ�ਕਾਾਰ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਮੱਸਿ�ਆ (mental 
health problem)

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ  
(mental distress)

ਕੋੋਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ, ਸਮੱਸਿ�ਆ ਜਾਂਂ ਵਿ�ਕਾਾਰ ਨਹੀਂਂ

ਮਾਨਸਿਕ ਵਿਕਾਰ (mental disorder)  
ਦੀ ਪਛਾਣ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸਿਹਤ 
ਮਾਹਿਰ ਤੋੋਂ ਲੋੜੀੀਂਦਾ ਹੁੰਦ ਾ ਹੈ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 
ਐਕਂਜ਼ਾਇਟੀ ਡਿਸਔਰਡਰ (ਚਿੰ ਤਾ ਦਾ ਰੋਗ)।

	◦ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਵੇਾਵਾਾਂ 
ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਪੰਨਾ 6 ਵਖੋੇ।

ਸਰੋੋਤ: mentalhealthliteracy.org

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮਸਿਆ ਉਦੋੋਂ ਹੁੰਦ ੀ ਹੈ ਜਦੋੋਂ ਕੋਈ ਗੰਭ ੀਰ ਤਣਾਅ ਕਿਸੇ ਦੀ ਆਮ ਜੀਵਨ ਜੀਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ 'ਤੇ 
ਅਸਰ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਕਾਊਂਸਲਿੰਗ  ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋੋਂ, ਪਰਿਵਾਰ ਵਿੱਚ  ਵੱ ਖ-
ਵੱ ਖ ਹੋਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ)।

	◦ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਕਿ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਦੋੋਂ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਪੰਨਾ 5 ਵੇਖੋ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀ ੀ ਦੇੇ ਤਣਾਾਅ (ਉਦਾਾਹਰਨ 
ਵਜੋਂਂ, ਟੈੈਸਟ ਵਿੱ�ੱਚ  ਅਸਫਲ ਹੋੋਣਾਾ) ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱ ਠਣ ਦਾਾ ਆਮ, ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� 
ਸਮੇਂਂ ਵਾਾਲਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ।

	◦ ਜਦੋੋਂ ਤਣਾਅ ਵਧ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਬੁਰਾ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਲੱਗ ੇ, 
ਤਾਾਂ ਬੀ.ਸੀ. ਚਿਲਡਰਨਜ਼ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਕੈਲਟੀ ਮੈੈਂਟਲ 
ਹੈਲਥ ਰਿਸੋਰਸ ਸੈੈਂਟਰ ਦੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਸਚੋ 
ਰੱਖਣ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ

ਜਦੋੋਂ ਅਸੀੀਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਿਤ ਹੁੰਦ  ੇਹਾਾਂ, 
ਚੁਣਤੌੀਆਂ ਮੁਤਾਬਕ ਢਲ ਜਾਾਂਦ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਰੋਜ਼਼ਾਨਾ ਜ਼਼ਿਿੰਦਗੀ ਦਾ ਆਨੰਦ  ਲੈੈਂਦ ੇਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਮਾਨਸਿਕ ਪਰਸੇ਼਼ਾਨੀ, ਸਮਸਿਆ ਜਾਾਂ 
ਵਿਕਾਰ ਨਹੀੀਂ ਹਨ।

	◦ ਤੁਸੀੀਂ ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਦੀਆ ਂਸਿਹਤਮਦ 
ਆਦਤਾਾਂ ਅਪਣਾਕ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ  
ਖੁਸ਼਼ੀ ਦਣੇ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆਂ 
ਕਰਕ ੇਇਸ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ।

https://keltymentalhealth.ca/tackling-stress-family
https://keltymentalhealth.ca/healthyliving
https://mentalhealthliteracy.org/what-is-mental-health/
https://keltymentalhealth.ca/healthyliving
https://keltymentalhealth.ca/healthyliving


ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀਆਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਅਵਸਥਾਾਵਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਧਿ�ਆਨ 
ਵਿੱ�ਚ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ�:

	y ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇੇਂ 
ਢੁਕਵੇੇਂ ਸ਼ਬਦਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ,  
"ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਹੈੈ" ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, "ਮੈਂਂ ਚਿੰ�ੰ ਤਤ, ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ 
ਜਾਂਂ ਘਬਰਾਾਹਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ"। 

	y ਮਾਨਸਿਕ ਪਰੇਸ਼਼ਾਨੀ, ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਮਸਿਆਆਂ 
ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਵਿਕਾਰਾਾਂ ਵਿੱਚ  ਅੰਤਰ ਜਾਣੋ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈੈ: 

	y ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਚੰਗੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ 
ਵਿਕਸਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਵੇੇਂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਹੈ 

	y ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਬਾਰੇ ਖਰਾਬ ਰਵੱਈਏ ਨੂੰ  
ਘਟਾਉਣਾ।

	y ਮਾਨਸਿਕ ਵਿਕਾਰਾਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਣਾ 
ਕਿ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਿਵੇੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ

	y ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਕਿ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇ ਲਈ 
ਢੁਕਵੀੀਂ ਮਦਦ ਕਿਵੇੇਂ ਲੱਭਣੀ ਹੈ

ਕੀੀ ਤੁਸੁੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇ ੇਹੋ?ੋ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਬੀੀ.ਸੀੀ. ਦੇੇ 
ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਦਾਾ 

ਹਿੱ�ਸਾਾ ਹੈ।ੈ ਸਕੂੂਲਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਾਾਖਰਤਾਾ 
ਬਾਾਰੇੇ ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਕਦਮ ਆਪਣੇੇ 

ਬੱੱਚੇ ੇਦੇ ੇਸਕੂੂਲ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨਾਾ ਅਤੇ ੇਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀਆਂਂ 
ਪਹਿ�ਲਕਦਮੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਪਤਾਾ 

ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ



ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਜੋਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਸ਼਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਦਾ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹੀੀਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਸਾਰੇ 
ਜਵਾਬ ਹੋਣ — ਸਿਰਫ਼ ਸੁਣਨ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਖੁੱਲ੍੍ਹਹਾ  ਮਨ, ਉਤਸੁਕਤਾ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦੀ ਦਿਖਾਓ। ਇਹੀ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵੱ ਧ 
ਮਾਅਨੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।” — ਬੀ.ਸੀ. ਚਿਲਡਰਨਜ਼ ਕਲੈਟੀ ਮੈੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਰਿਸਰੋਸ ਸੈੈਂਟਰ। ਤਸੁੀੀਂ ਸ਼਼ੁਰਆੂਤ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ 
ਬਾਾਰੇੇ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ 'ਤੇੇ ਗੱੱਲ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ ਗੱੱਲਬਾਾਤ 
ਦੌਰੌਾਾਨ ਸ਼ਾਂਂਤ ਰਹੋ ੋਅਤੇ ੇਧੀੀਰਜ ਰੱੱਖੋ।

ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾਾ ਸਮਾਂਂ 
ਅਤੇ ੇਜਗ੍ਹਾਾ� ਲੱੱਭੋ  (ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂ,ਂ 
ਕਿ�ਸੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ� ਅਤ ਜਗ੍ਹਾਾ� 'ਤੇੇ, ਸੈਰੈ 
ਦੌਰੌਾਾਨ, ਕੋਈੋ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇ ੇਹੋਏੋ)।

ਜਦੋਂਂ ਤੁਸੁੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਗੱੱਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ ਦੇਖੇੀੀਆਂਂ 
ਹਨ, ਤਾਂਂ ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰੋ।ੋ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਦੇ ੇਲੱੱ ਛਣਾਂਂ ਵਜੋਂ ਂਗੱੱਲ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

ਉਤਸੁੁਕਤਾਾ ਅਤੇੇ ਹਮਦਰਦੀੀ 
ਦਿ�ਖਾਾਓ। ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋ ੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸਮਝਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਕੀੀ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ।

ਸੁੁਣਨ ਅਤੇੇ ਸਮਝਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ ਨੇੇ 
ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਦੇੇਖੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। 

ਉਹਨਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪੁੱੱ� ਛ ਕੇ ੇਕਿ� 
ਉਹ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ 
ਜਾਂਂ ਉਹਨਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ 
ਉਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆ ਹੱੱਲ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੋੋ।

ਹੋੋਰ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ ਲਈ, FamilySmart ਦੇੇ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਬਣਾਾਏ ਗਏ ਸਰੋੋਤਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਉਹ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ  
ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਤੋਂਂ ਕੀੀ ਸੁੁਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ ਹਨ।

https://familysmart.ca/resources/
https://familysmart.ca/resources/


ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ? 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਸਾਡੇ ਨਿਯੰਤਰਣ ਵਿਚ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਜਨਮ ਤੋੋਂ 
ਮਿਲਿਆ ਸਰੀਰ, ਕੁਝ ਰਿਸ਼ਤੇ, ਜੀਵਨ ਅਨੁਭਵ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਵਿਤਕਰਾ), ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਪਰਿਸਥਿਤੀਆਂ (ਜਿਵੇੇਂ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ  ਸੁਰੱਖਿਆ  ਦੀ ਕਮੀ), ਅਤੇ ਉਹ ਸਿਸਟਮ ਜੋ ਸਾਡੇ ਰੋਜ਼਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨੂੰ  ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਜਿਵੇੇਂ 
ਆਰਥਿਕਤਾ)।

ਪਰ, ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਪਰਿਵਾਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਉਤਸ਼਼ਾਹਿਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ  ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈੈਂਬਰਾਾਂ ਨੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱ ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼਼ਾਹਿਤ ਕਰਨਾ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੈ ਕਿ ਉਹ 
ਕਿਵੇੇਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਕੀੀ ਹਨ  
ਅਤੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਵਧੇੇਰੇੇ ਮਦਦ ਕਦੋਂਂ ਲੈੈਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ?

ਅਕਸਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੀੀ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਅੰੰਦਾਾਜ਼ਾਾ ਲਗਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਵਿੱ�ਚ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਨਹੀਂਂ।

ਆਪਣੀੀ ਸੂੂਝ-ਬੂੂਝ 'ਤੇੇ ਭਰੋੋਸਾਾ ਕਰੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ  ਕੋੋਈ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਵੇੇਖੋੋ, ਤਾਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਉਤਸੁੁਕਤਾਾ 
ਦਿ�ਖਾਾਓ। ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਮੂੂਡ ਜਾਂਂ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ। ਕੁੁਝ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਜੋੋ 
ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ:

ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆ ਹੋੋਣਾਾ 

ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਬਦਲਾਾਅ 

ਲੰੰਬੇ ੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਉਦਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ

ਮਿ�ਜ਼ਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ  ਅਚਾਾਨਕ ਬਦਲਾਾਅ

ਚਿੰ�ੰ ਤਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ 

ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ ਸਕੂੂਲ ਵਿੱ�ੱਚ  ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾਾ 

ਘਰੋਂ ਂਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣਾਾ ਨਾਾ ਚਾਾਹੁੁਣਾਾ ਜਾਂਂ ਉਹਨਾਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਨਾਾ ਲੈੈਣਾਾ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਆਮ ਤੌਰੌ 'ਤੇੇ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਦੋੋਸਤ/ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸਬੰੰਧਾਂ ਂ ਵਿੱ�ੱਚ  ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਹੋੋਣਾਾ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱ ਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਰ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇ ੇਸੋਚੋਣ, ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ 
ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸੰੰਕੇਤੇ ਅਤੇੇ ਲੱੱਛਣ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਨਜ਼ਰ ਆ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਕੈਲੈਟੀੀ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈਲੈਥ ਰਿ�ਸੋਰੋਸ ਸੈਂਂਟਰ ਦਾਾ ਇਹ 
ਵੈੱੱ�ਬਪੇਜੇ ਵੇਖੇੋ।ੋ

https://keltymentalhealth.ca/mental-health
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ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ ਲਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਸਕੂੂਲ ਕਾਾਊਂਸਲਰਾਂਂ ਸਮੇੇਤ ਸਰੋੋਤ ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੱੱਭਣ ਲਈ 
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ ਹਨ।

	y ਆਪਣੇ ਫੈਮਿਲੀ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਵਾਕ-ਇਨ 
ਕਲੀਨਿਕ ਜਾਓ ਜਾਾਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼਼ੇਵਰ ਤੋੋਂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

	y ਫੈਮਿਲੀ ਸਮਾਰਟ ਅਤੇ ਕੈਲਟੀ ਮੈੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਰਿਸੋਰਸ ਸੈੈਂਟਰ 
ਵਿਖੇ ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ ਵਰਕਰਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ 0–24 ਸਾਲ 
ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆ ਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ/ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਫਾਊਂਡਰੀ 12–24 
ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆ ਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇ ਦੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਵਿੱਚ  ਮਦਦ 
ਕਰਨਾ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਦੀ ਸੰਭ ਾਲ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਕਰੋ:

	y ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

	y ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ

	y ਪਰਿਵਾਰ + ਦੋਸਤਾਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ 
ਨੈੱਟਵਰਕ ਬਣਾਉਣਾ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਦਾਾ ਸੰੰਕਟ ਹੋੋਵੇੇ:

	y 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਉਨ੍੍ਹਾਾਂ  ਨੂੰ  ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਰੂਮ ਵਿੱਚ  ਲੈ 
ਜਾਓ।

	y ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 310-6789 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

	y ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੁਇਸਾਈਡ (ਖੁਦਕੁਸ਼਼ੀ) ਸੰ ਕਟ ਲਾਈਨ ਲਈ 988 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ।

	y ਬੱਚਿਆ ਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ (Kids Help Phone)  
(1-800-668-6868)

	y KUU-US ਇੰਡ ੀਜਨਸ ਸੰ ਕਟ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ:   
1-800-588-8717

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇ ਲਈ ਤੁੁਰੰੰਤ ਮਦਦ ਲੈੈਣ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ 
ਇੱੱਥੇੇ ਪੜ੍ਹੋੋ�।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ, 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ:  

https://keltymentalhealth.ca/
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