
अपने बच्े/बच्ची के मानसिक स्ास्थ्य की 
देखभाल करना 

अपने बच्े/बच्ची की मनोदशा और व्यवहार में पररवर्तन आना 
उनके बड ेहोने का एक सामान्य हहससा है। 

आप अपने बच्े/बच्ची को ककसची भची दसूरे व्यक्र की रुलना में 
बेहरर जानर/ेजानरची हैं, परंरु कभची-कभची सामान्य व्यवहार और 
संभाववर मानससक सवास्थ्य समस्याओ ंके बची् के अरंर को 
जान पाना कहिन भची हो सकरा है। कोई भची आपसे मानससक 
सवास्थ्य ववशषेज्ञ होने की उममचीद नहीं कररा है, लेककन आप 
अपने बच्े/बच्ची को समर्तन देने के सलए कुछ बारें कर सकर/े
सकरची हैं।

परिवर्तनों पि ध्यान दें 
आपके बच्े/बच्ची की भावनाओं, व्यवहार और सो् में ऐसे 
पररवर्तन आ सकर ेहैं, जो उनके सलए अतररर्र सहा्यरा की 
आवश्यकरा के संकेर दे सकर ेहैं। आपको नची्े हदए गए 
पररवर्तन हदखाई दे सकर ेहैं:

• भ्य, व्यग्ररा एवं उदासची और/्या सम्य-सम्य पर अत्यधिक 
क्ोि

• समत्रों, पररवार एवं गतरववधि्यरों से ववमुखरा और/्या ऊजा्त में 
कमची

• सोने में कहिनाई और/्या भूख में पररवर्तन 
• ध्यान कें हरिर करने में कहिनाई
• हमेशा बने रहने वाले नकारातमक वव्ार
• व्यवहार में अन्य पररवर्तन – छोटे बच्रों में अत्यधिक 

भावुकरा ्या क्ोि के आवेश। 
Headspace पर आपको अपने बच्े/बच्ची के मानससक 
सवास्थ्य में हदखाई देने वाले व्यवहाररों की व्यापक सू्ची प्ापर हो 
सकरची है। और अधिक जानकारी के सलए देखें: मानससक 
सवास्थ्य के बारे में अपने बच्े/बच्ची से बार कैसे करें  ।

वव्ार करने के सलए कुछ अन्य बारें नची्े दी गई हैं:

• ऐसची भावनाएँ और व्यवहार ककरने सम्य के सलए उपकसरर 
रहा है? ्यहद ्यह दो सपराह से अधिक सम्य रक उपकसरर 
रहा है, रो हो सकरा है कक अब सहा्यरा की खोज की जानची 
्ाहहए।

• इन भावनाओं की रचीव्ररा ककरनची है? ््या ्ेय भावनाएँ हर 
सम्य उपकसरर रहरची हैं, ्या आकर ्ली जारची हैं?

• इन भावनाओं और व्यवहार से आपके बच्े/बच्ची के सकूल 
के का्य्त, शारीररक सवास्थ्य, संबंिरों और हदन-प्तरहदन की 
गतरववधि्यरों में आनंद का अनुभव करने पर ककरना प्भाव 
पड रहा है?

अपने बच्े/बच्ची से बयार किें 
मानससक सवास्थ्य के बारे में बार करना कहिन हो सकरा है। 
कभची-कभची हमें ्यह ध्रंा होरची है कक इससे मानससक संराप हो 
सकरा है ्या हम पररकसरतर को और भची खराब बना सकरे हैं। 
बार्चीर शरुू करने का कोई भची बबलकुल सही ररीका नहीं है। 
आपको अपने बच्े/बच्ची की आ्ुय और उसकी समझ के आिार 
पर उनके सार बार करनची ्ाहहए। ऐसे वा््यरों का उप्योग करने 
का प््यास करें कजनमें "मैं", "मैंने" ्या "मझु"े शबद शासमल हरों, जसेै:
• मुझ ेऐसा लगरा है कक आजकल आप बहुर अधिक परेशान 

रहर/ेरहरची हैं। मैं आपसे बार करके ्या आपकी बार सुनकर 
्यह परा करने के सलए ्यहाँ उपकसरर हँू कक ््या मैं आपकी 
सहा्यरा कर सकरा/सकरची हँू।

• ऐसा लगरा है कक [आजकल आप अपने सामान्य व्यवहार से 
अलग बरा्तव कर रहे/रही हैं ्या आपको उरार-्ढ़ाव का 
अनुभव हो रहा है], कैसा ्ल रहा है?

• आप [ध्तंरर/उदास] लग रहे/रही हैं, आपके सार ््या ्ल 
रहा है? हम सार समलकर इसका समािान कर सकर ेहैं।

• ्यहद आप मुझसे बार नहीं करना ्ाहरे/्ाहरची हैं, रो िीक 
है, आप [भरोसेमंद/पररध्र व्यसक] के सार बार कर सकर/े
सकरची हैं। मैं आपसे ्यह कहरा रहँूगा/कहरची रहँूगची कक मैं 
आपको प्यार कररा/कररची हँू और मुझ ेआपकी ध्रंा है।

्यहद आपका बच्ा/बच्ची आपके सामने खुलरा है, रो:
• उनहें आशवसर करें कक सब-कुछ िीक हो जाएगा और आपको 

इस बारे में खुशची है कक वे आपसे बार कर रहे हैं
• ्यह सवचीकार करें कक व्यक्रगर वव्ाररों और भावनाओं के 

बारे में बार करना कहिन हो सकरा है
• उनसे पूछें  कक उनहें आपसे ककस ्चीज की आवश्यकरा है 

(हालांकक ऐसा भची हो सकरा है कक उनहें अपनची 
आवश्यकराओं के बारे में परा ही न हो)

• उनहें जानकारी और समर्तन की खोज करने में सहा्यरा देने 
का प्सराव सामने रखें। 

अपने बच्े/बच्ची से बार करने के बारे में और अधिक सुझावरों 
के सलए तनमनसलखखर वेबसाइटें देखें:
• Raising Children Network: मैं अपने ककशोर बच्े/बच्ची 

से उनके मानससक सवास्थ्य के बारे में बार्चीर शुरू करने के 
सलए ््या कह सकरा/सकरची हँू?

• Safe Minds: पररवाररों के सलए पूछराछ सुझाव पत्क
• Reach Out: अचछी ररह से बार कैसे करें

https://headspace.org.au/dads/
https://headspace.org.au/dads/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation


अपने बच्े/बच्ची के मानसिक स्ास्थ्य की 
देखभाल करना 

समर्तन प्यापर किें 
्यहद आप अपने बच्े/बच्ची के मानससक सवास्थ्य के बारे में 
ध्तंरर हैं, रो अपने बच्े/बच्ची के सकूल के सार बार करके 
शुरू करें। वे सशक्ा और प्सशक्ण ववभाग [Department of 
Education and Training] द्वारवा उपलबि कराए जाने वाले 
अनेकानेक समर्तन प्ापर करने में आपकी सहा्यरा कर सकर/े
सकरची हैं। 

आपके लिए - सेवयाएँ, जयानकयािी औि सयाधन
ऐसची सेवाएँ, जानकारी और सािन भची उपलबि हैं, कजनकी 
सहा्यरा से आप ्यह र्य कर सकर/ेसकरची हैं कक आपके बच्े/
बच्ची को और अधिक समर्तन की आवश्यकरा है ्या नहीं।

सेवयाएँ
• Parentline: 13 22 89 - जनम से लेकर 18 वष्त रक की 

आ्यु के बच्रों के मारा-वपरा और देखभालकरा्तओं के सलए 
उपलबि अनाम और गोपनची्य फोन सेवा। 

• Lifeline: 13 11 14 - 24-घंटे उपलबि संकटकालीन 
समर्तन और आतमहत्या रोकराम का्य्तनचीतर्याँ। 

• Beyond Blue: 1300 22 46 36 - अपने मानससक 
सवास्थ्य का ध्यान रखने के सलए गोपनची्य रूप से व्यक्रगर 
परामश्त और सािन। 

जयानकयािी
• ववभाग (Department) का मानससक सवास्थ्य टूलककट 

(Mental Health Toolkit)
• Raising Children का बच्रों के सलए मानससक सवास्थ्य 

और कल्याण (Mental health and wellbeing for 
children) [0 - 8 वष्त की आ्यु के सलए उप्ुय्र] और 
ककशोर/ककशोरर्यरों के सलए मानससक सवास्थ्य और कल्याण 
(Mental health and wellbeing for teens) 

• Headspace का दोसररों और पररवार के सलए (For friends 
and family) - इसमें पररवार के सदस्य को समर्तन देने के 
ररीके, सवसर headspace के सलए सुझाव, ककशोरावसरा के 
ववष्य में समझना और बार्चीर शुरू करने के ररीकरों के बारे 
में जानकारी शासमल है।

• Reachout की मारा-वपरा के सलए आतम-सहा्यरा सामग्रची 
- अपने बच्े/बच्ची की मानससक सवास्थ्य ध्रंाओ,ं हदन-
प्तरहदन की समस्याओं, कल्याण, जुडाव और संवाद के संबंि 
में सलाह एवं संसािन प्दान कररची है। 

• Black Dog Institute - आतम-संसािन और ऐप, इस बारे 
में सलाह कक कब और कहाँ से सहा्यरा लेनची ्ाहहए, 
मानससक सवास्थ्य रोगरों के बारे में जानकारी और समर्तन 
समूह।

सयाधन
Beyond Blue की बच्रों के मानससक सवास्थ्य की जाँ्सू्ची 
(4 - 16 वष्त की आ्यु के बच्रों के सलए उप्ुय्र)। जाँ्सू्ची में 
इस बारे में प्शन हदए गए हैं कक आपका बच्ा/बच्ची कैसे सो् 

रहा है और महसूस व व्यवहार कर रहा है। इससे आपको ्यह 
र्य करने में सहा्यरा समल सकरची है कक आपके बच्े/बच्ची को 
व्यावसात्यक सहा्यरा की आवश्यकरा है ्या नहीं। ्यह जाँ्सू्ची 
गोपनची्य है। 

आपके बच्े/बच्ची के लिए - सेवयाएँ औि 
जयानकयािी
अपने बच्े/बच्ची के सकूल और पाररवाररक जचीपची के समर्तन के 
सार में ऐसची अनेक सेवाएँ भची उपलबि हैं, जो आपके बच्े/बच्ची 
को घर से ही उपलबि हो सकरची हैं:

• तन:शुलक व्यक्रगर परामश्त - headspace के सार ववभाग 
(Department) की साझदेारी वव्टोरर्या सरकार के 
माध्यसमक विद्वालयों के छात्/छात्ाओ ंको टेलीफोन परामश्त 
सेवाएँ सुलभ करारची है। 

• Kids Helpline: 1800 551 800 - 5 से 25 वष्त की आ्यु 
के ्ुयवाओ ंके सलए 24/7 उपलबि तन:शुलक, तनजची और 
गोपनची्य फोन एवं ऑनलाइन परामश्त सेवा। 

• headspace: 1800 650 890 - 12 - 25 वष्त की आ्यु के 
्युवाओ ंके सलए ऑनलाइन और फोन के माध्यम से उपलबि 
व्यावसात्यक मानससक सवास्थ्य सहा्यरा सेवाएँ।

• ReachOut - ्युवाओ ंऔर उनके मारा-वपरा के सलए 
ऑनलाइन मानससक सवास्थ्य संगिन। ्यह ्ुयवाओ ंको 
हदन-प्तरहदन के मुद्रों से लेकर कहिनाई की अवधि्यरों रक 
की सभची पररकसरतर्यरों का सामना करने में सहा्यरा देने के 
सलए व्यावहाररक समर्तन, सािन और सुझाव उपलबि करारा 
है।

आपयारकयािीन स्रतर में 
्यहद आपको लगरा है कक आपके बच्े/बच्ची को रतकाल खररा 
है, रो 000 पर कॉल करें ्या अपने बच्े/बच्ची को असपराल के 
आपारकालीन ववभाग में ले जाएँ। 
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https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/lifeline.org.au
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/beyondblue.org.au
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://www.blackdoginstitute.org.au/getting-help
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
http://www.kidshelp.com.au/
https://headspace.org.au/
https://au.reachout.com/

