
 

डिपे्रसनबाट पीडित बालबाडलकालाई कसरी मद्दत गने  

"बालबाललकाको मानलिक स्वास्थ्यको हेरचाह गने आमाबाबुको लालग लिक्षा शृंखला 

लिक्षा बू्यरो 2022 

 

'डिपे्रसन' भनेको के हो? 

आनन्द, ररि, दुुः ख र खुिी िबैको भावनात्मक पररवर्तन हुन्।  र्थालप, यलद नकारात्मक भावना 

रलहरह्यो र दैलनक कामकाजमा उले्लखनीय हस्तके्षप गने खालका अन्य दीर्तकालीन नकारात्मक 

लवचार र व्यवहार, वा िारीररक लक्षणहरु िलहर् रलहरहन्छ भने, यो लिपे्रिनको लक्षण हुन 

िक्छ।   

 

लिपे्रिनका िामान्य लक्षणहरू यिप्रकार छन्: 

 

भावनात्मक पक्ष 

✧ लामो िमयिम्म लिपे्रि हुने वा ररत्तो महिुि गने 

✧ बेचैन हुने  

शारीररक पक्ष 

✧ एकाग्र हुन गाह्रो 

✧ भोक वा िरीरको र्ौलमा उले्लखनीय कमी वा वृद्धि 

✧ थकान वा कम ऊजात 

संज्ञानात्मक पक्ष 

✧ प्रायुः  िबै कुरामा चािो वा उते्प्ररणा गुम्नु 

✧ िलजलै दोषी महिुि गनुत, अिहाय वा बेकार महिुि गनुत 

व्यवहाररक पक्ष 

✧ िाइकोमोटर ररटािेिन 

✧ िामालजक िम्बन्ध बाट टाढा रहनु 

✧ पलहलेको िमयमा रमाइलो गने लियाकलापहरूमा भाग ललन नचाहने 

✧ लिके्न उते्प्ररणाको कमी (जसै्त: गृहकायत िम्पन्न गनत बारम्बार अिफल वा लबद्यालयमा 

खराब प्रदितन) 

 

आमाबाबुको भूलमका 

➢ यडि मलाई मेरो बच्चा डिपे्रसनमा भएको शंका छ भने..िकेिम्म चााँिै बच्चाको लालग 

मनोलचलकत्सक परामित र मूल्याङ्कन गनुतपछत , र्ालक उिको लालग उपयुक्त उपचार र 

िहयोग प्रलिक्षणको व्यवस्था गनत िलकयोि् 

➢ लविेष िैलक्षक आवश्यकर्ा िृंयोजक (SENCO), कक्षा लिक्षक, लवद्यालय मागतदितन टोली 

वा लवद्यालय िामालजक कायतकर्ातिाँग उपयुक्त िमथतन िेवाहरूको व्यवस्थाका लालग 

िम्पकत  िुरु गनुतपछत    

 

मेरो बच्चालाई डिपे्रसन भएको मूल्याङ्कन गररसकेपडछ, मैले... 

 

➢ मेरो बच्चाले आवश्यक उपचार पाउाँछ र र्ोलकएबमोलजम औषलि ललन्छ (यलद लागू भएमा) 

भने्न कुरा िुलनलिर् गनत िुझाव गररएको उपचार योजना िञ्चालन गनत स्वास्थ्य िेवा 

पेिेवरहरूिाँग िहकायत गनुतहोि्  



 

➢ उलचर् िहयोग िेवाको व्यवस्थाका लालग लवद्यालयलाई आफ्नो मनोवैज्ञालनक ररपोटत पाि 

गने लगायर् बच्चाको लविेष िैलक्षक आवश्यकर्ाको जानकारी लवद्यालयलाई उपलब्ध 

गराउन पहल गनुतपछत  

➢ बच्चाको लिकाइ र िमायोजन अवस्था बुझ्न लवद्यालय मागतदितन टोली वा लवद्यालय 

िामालजक कायतकर्ात, SENCO, लवद्याथी िमथतन टोली, कक्षा लिक्षक र लवषय 

लिक्षकहरूिृंग िृंचार कायम रख्नुपछत ; र आवश्यक परेमा उपयुक्त िमथतन रणनीलर्हरू 

िृंयुक्त रूपमा छलफल गनुतपछत   

बच्चालाई सहयोग गिाा डनम्न कुराहरू डवचार गना सडकन्छ: 

 

संचार डसप र भावना व्यवस्थापन  

 

➢ िैयतपूवतक िुनु्नहोि् र िमानुभूलर् देखाउनुहोि्।  आफ्नो बच्चालाई उिको/आफ्नो भावना 

व्यक्त गनत, उिको/लर्नको दृलिकोणबाट उिको भावना र लवचार बुझ्न, र उिलाई स्वीकार 

गनत प्रोत्साहन लदनुहोि्, र्ालक र्पाईृंको बच्चाले र्पाईृंलाई िाथीको रूपमा मानोि् 

➢ आफ्नो बच्चालिर् िमय लबर्ाउनुहोि्।  आमाबाबुले बच्चालिर् िेरै कुरा गनुतपछत  र उिको 

लिपे्रिन भावना लाई कम गनत आवश्यक परेको बेला ऊिाँगै बसु्नपछत  

➢ आफ्नो बच्चाको र्लटरहेको कायत िम्पादनलाई स्वीकानुतहोि्। आफ्नो बच्चालाई दोष लदनु र 

आलोचना गनुतको िट्टा िान्वना र प्रोत्साहन लदनुहोि् 

➢ आफ्नो बच्चाको बलहरू अने्वषण र पलहचान गनुतहोि्, उिको प्रगलर्को कदर गनुतहोि्, र 

उिलाई िकारात्मक आत्म-अविारणा लनमातण गनत मद्दर् गनुतहोि् 

 

िैडनक जीवन 

 

➢ आफ्नो बच्चालाई स्वस्थ जीवनिैली अपनाउन प्रोत्सालहर् गनुतहोि् ।  िनु्तललर् भोजन 

कायम राख्नुहोि्, हरेक लदन पयातप्त आराम गनुतहोि्/िुतु्नहोि् र लनयलमर् रूपमा आराम 

गने लियाकलाप वा व्यायाममा भाग ललनुहोि्  

➢ िामालजक अन्तरलियामा िहभागी हुनुहोि् ।  आफ्ना बच्चालाई अरूलिर् िम्पकत  स्थालपर् 

गनत र िामालजक िहयोग प्राप्त गनत आफ्ना बच्चालाई िाथीभाइ वा पररवारलिर् िारीररक 

लियाकलाप वा मनोरञ्जन गनत प्रोत्साहन लदनुहोि् 

➢ र्पाईृंको बच्चालाई ध्यान केद्धिर् गनत मद्दर् गनत, लबस्तारै पूरा गनतका लालग कायतहरूलाई 

िानो-िानो भागमा टुि्याउनुहोि् 

 

समथान उपाय र रणनीडतहरू 

िािारणर्या, लवद्यालयहरूले व्यद्धक्तगर् लवद्याथीहरूको आवश्यकर्ा अनुिार लनम्न िमथतन 

प्रदान गनत िक्छन्: 

डवद्याथीलाई डवद्यालय समायोजनमा सहयोग  

 

➢ लवद्याथीलाई आवश्यक परेको बेला उिको लिपे्रिन भावनालाई लनयन्त्रण गनत िुरलक्षर् र 

िान्त ठाउाँको व्यवस्था लमलाउनुहोि् 

➢ लवद्याथीलाई उिको भावनामा िुिार गनत मद्दर् गने लियाकलापहरू पत्ता लगाउन मद्दर् 

गनुतहोि्।  लवद्याथीलाई उपयुक्त िमयमा र्ी लियाकलापमा भाग ललन अनुमलर् लदनुहोि्  



 

➢ लवद्याथीको लालग उपयुक्त कक्षा कर्तव्यको व्यवस्था गनुतहोि् र्ालक उिले आफ्नो 

आत्मलवश्वाि र क्षमर्ाको भाव बढाउन िफल अनुभव प्राप्त गनत िकोि् 

➢ आफ्नो भावना व्यवस्थापन र िमस्या िमािान गने लिप िुिार गनत आवश्यक लवद्याथीको 

लालग िमूह प्रलिक्षण वा व्यद्धक्तगर् परामित प्रदान गनुतहोि् 

➢ लवद्याथीको अवस्था र आवश्यकर्ाअनुिार लवद्याथीको लदनचयात र उपद्धस्थलर्मा आवश्यकर्ा 

पूरा गदात लचकदार प्रबन्ध लमलाउनुहोि् 

 

डवद्याथीलाई डशक्षक तथा साथीहरूडसत घुलडमल हुन र कुराकानी गना मद्दत गने 

 

➢ लवद्याथीको िकारात्मक व्यवहारको प्रिृंिा गनुतहोि् र लर्नलाई आफ्ना भावनाहरू व्यक्त 

गनत प्रोत्साहन लदनुहोि् 

➢ सू्कलमा उपयुक्त िहयोग प्रदान गनत मैत्रीपूणत िाथीहरू लमलाउनुहोि् 

 

डवद्याथीलाई डसकाइ डियाकलापमा संलग्न गराउने 

 

➢ लवद्याथीलाई िकारात्मक प्रलर्लिया र हौिला लदनुहोि् 

➢ लवद्याथीलाई उिको क्षमर्ा र अवस्था अनुिार कक्षा लियाकलापहरू (जसै्त, िमूहगर् 

छलफल) मा भाग ललन अनुमलर् लदनुहोि्, लवद्याथीलाई िेरै दबाब नलदनुहोि् 

➢ लवद्याथीको लिकाइ िुलविाको लालग िमूह छलफल, लभलियो प्रदितन आलद जस्ता लवलवि 

लिक्षण लियाकलापहरू अपनाउनुहोि् 

➢ प्ररे्क कायतलाई टुिाउनुहुि् र लिक्षण रणनीलर्को िम्बन्धमा मुख्य बुाँदाहरु हाइलाइट 

गनुतहोि् 

➢ लवद्याथीको दबाब कम गनतको लालग लवद्याथीको आवश्यकर्ा अनुिार गृहकायतको व्यवस्था 

गनुतहोि् 

➢ लवद्याथीको आवश्यकर्ा र पेिेवरहरूको िुझाव अनुिार लविेष परीक्षाको व्यवस्था 

लमलाउनुहोि्  

 

सहयोग र घर–डवद्यालयको सहयोगलाई बडलयो बनाउने 

➢ आवश्यकर्ा अनुिार गम्भीर कलठनाइ भएका लवद्याथीहरुलाई िर्न िहयोग िेवा प्रदान 

गने, जसै्त व्यद्धक्तगर् लिकाइ योजना र्यार गने, लनयलमर् िलमक्षा र अनुगमन गने  

➢ लवद्यालय, आमाबाबु र पेिेवरहरू (जसै्त स्वास्थ्य िेवा पेिेवरहरू, िामालजक कायतकर्ातह, 

मनोवैज्ञालनकहरू आलद) बीच र्लनभूर् िहकायत र िञ्चार कायम गनुतहोि् । 

 

उपयोगी वेबसाइटहरू  

डशक्षा बू्यरो 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

डशक्षा बू्यरोको गृहपृष्ठ 

 

" SENSE " एकीकृत डशक्षा र 

डवशेष डशक्षा सम्बन्धी 

जानकारी अनलाइन 

 

 

“Mental Health 

@School” डवद्याथीको 

मानडसक स्वास्थ्य 

सम्बन्धी अनलाइन 

जानकारी  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एकीकृत डशक्षाको लाडग 

समू्पणा डवद्यालय दृडिकोण 

बारे सञ्चालन गाइि 

 

मानडसक रोगभएका 

डवद्याथीलाई बुझे्न र सहयोग गने 

डशक्षकहरुका लाडग स्रोत 

पुस्तिका 

 

   

स्वास्थ्य डवभाग 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

बाल मूल्याङ्कन िेवा 

 

लवद्याथी स्वास्थ्य िेवा  

 
 

   

सामाडजक कल्याण डवभाग 

 

हङकङ समाज सेवा पररषि् 

 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.edb.gov.hk/en/index.html
https://sense.edb.gov.hk/en
https://sense.edb.gov.hk/en
https://sense.edb.gov.hk/en
https://sense.edb.gov.hk/en


 

सोधपुछका लाडग टेडलफोन नम्बरहरू  

डशक्षा बू्यरो 

लविेष लिक्षाको बारेमा िामान्य िोिपुछ              3698 3957 

 

अस्पताल प्राडधकरण 

अस्पर्ाल प्रालिकरण मानलिक स्वास्थ्य प्रत्यक्ष (24 र्ण्टा)   2466 7350 

 

स्वास्थ्य डवभाग 

बाल मूल्याङ्कन िेवा                      2246 6659 

लवद्याथी स्वास्थ्य िेवा       2349 4212 

 
 

सामुिाडयक स्रोत र हेल्पलाइन 

 

 

  

 


