
 

चिन्ता चिकारहरू(अन्जाईटी चिस्अदर) भएका बालबाचलकाहरुलाई कसरी सहयोग 

गरे्न  

"बालबाचलकाको मार्नचसक स्वास्थ्यको ख्याल राखे्न” आमाबाबुको लाचग चिक्षा शृंखला 

शिक्षा बू्यरो 2022 

“चिन्ता चिकारहरू” भरे्नको के हो? 

शिन्ता िुनौती तथा खतराहरूप्रशतको एक सामान्य प्रशतशिया हो। तर खतरा समाप्त भए पछी 

पशन व्यक्तिमा शिन्ता रशहरहन्छ र यसले उसको शसकाइ कायय, सामाशिक कायय, स्वास्थ्य अवस्था 

र दैशनक िीवनलाई शनकै असर गछय  भनेऊ शिन्ता-शवकारबाट पीशित भएको हुन सक्छ।   

शिन्ता-शवकारका सामान्य लक्षणहरू यसप्रकार छन्: 

✧ िर, अत्यशिक शिन्ता र आराम गनय गाह्रो हुने 

✧ िारीररक लक्षणहरू, िसै्त तीव्र हृदय गशत, माांसपेिी तनाव, ग्यास्ट्र ोइांटेस्ट्ाइनल असुशविा, 

शनद्रा समस्या, आशद। 

✧ व्यवहारहरु त्यागे्न र कशिन काययहरूबाट बचे्न 

✧ बेिैनी र शिढशिढाहट 

✧ सानाशतना कुरामा पशन अशत प्रशतशिया 

✧ एकाग्रतामा कशिनाई र स्मरणिक्तिमा कमी 

✧ पूणयताको अत्यशिक खोिी 

 

बाल्यकाल र शकिोरावस्थामा हुने शिन्ता शवकारका सामान्य शे्रणीहरू यसप्रकार छन्:  

✧ सामान्य शिन्ता शवकार 

शवशभन्न दैशनक शवषयमा अत्यशिक र अशनयक्तित शिन्ता हुने, िारीररक असुशविाका शवशभन्न 

लक्षण (िसै्त, टाउको दुखे्न, पेट दुखे्न आशद) ।   

✧ सामाशिक शिन्ता शवकार/ सामाशिक फोशबया 

एक वा एकभन्दा बढी सामाशिक पररक्तस्थशतहरूमा अत्ध्याशिक िर लागे्न, साथै आँखा िुिाउन 

नसके्न, थरथर कामे्न र अक्सर अरूसँगको शियाकलाप वा सम्पकय बाट टाढा रहने प्रयास गने 

िस्ता व्यवहारहरू देखाउने।   

✧ शवशिष्ट फोशबया 

शवशिष्ट पररक्तस्थशत वा वसु्तहरू (िसै्त, िनावर, अँयारो स्थान, शलफ्ट, रगत, आशद) बारे 

अिाक्ली िर र आतांशकत हुनु र यस्ता पररक्तस्थशतहरू वा वसु्तहरूबाट बचे्न प्रयास गनुय वा त्यस्ता 

पररक्तस्थशतहरू वा वसु्तहरूको सामना गनुयपदाय शिच्याउनु वा रुनु।   

✧ अलगाव शिन्ता शवकार 

आफ्ना आमाबाबु गुमाउने वा आमाबाबुलाई हाशन हुन सके्न सम्भावनाबारे अत्यशिक शिन्ताले 

गदाय भावनात्मक रूपमा सम्बक्तित व्यक्तिहरू (िसै्त, आमाबाबु वा हेरिाह गनेव्यक्तिहरू) 

बाट छुशटांदा अनुशित र अत्यशिक िर वा शिन्ता देखाउनु।  उदाहरणका लाशग, सुरशक्षत महसुस 

गनय शतनीहरूले सू्कलमा िान वा आमाबाबुलाई बारम्बार फोन गनय इन्कार गनय सक्छन्। 

 

आमाबाबुको भूशमका 

यचद मलाई मेरो बच्चालाई चिन्ता चिकारहरू छ भने्न िृंका छ भरे्न, मैले... 

➢ सकेसम्म िाँिै मेरो बच्चाको लाशग मनोशिशकत्सक परामिय र मूल्याङ्कन गनुयपछय , ताशक 

उसको लाशग उपयुि उपिार र सहयोग प्रशिक्षणको व्यवस्था गनय सशकयोस् 

➢ शविेष िैशक्षक आवश्यकता सांयोिक (SENCO), कक्षा शिक्षक, सू्कल मागयदियन टोली वा 

सू्कल सामाशिक काययकतायसँग उपयुि समथयन सेवाहरूको व्यवस्थाका लाशग सम्पकय  सुरु 

गनुयपछय   



 

मेरो बच्चालाई चिन्ता चिकारहरू भएको मूल्याङ्कर्न गररसकेपचछ, मैले... 

 

➢ मेरो बच्चाले उसलाई िाशहने उपिार पाउँछ र तोशकए अनुसार औषशि शलन्छ (यशद लागू 

हुन्छ) भने्न कुरा सुशनशित गनय सुझाव गररएको उपिार योिना सञ्चालन गनय स्वास्थ्य सेवा 

पेिेवरहरूसँग सहकायय गनुयहोस् उशित सहयोग सेवाको व्यवस्थाका लाशग सू्कललाई 

बच्चाको  

➢ मनोवैज्ञाशनक ररपोटय पास गने लगायत िशत सक्दो िाांिो मेरो बच्चाको शविेष िैशक्षक 

आवश्यकताको िानकारी सू्कललाई उपलब्ध गराउन पहल गनुयपछय मेरो बच्चाको शसकाइ र 

समायोिन अवस्था बुझ्न सू्कल मागयदियन टोली वा सू्कल  

➢ सामाशिक काययकताय, SENCO, शवद्याथी समथयन टोली, कक्षा शिक्षक र शवषय 

शिक्षकहरूसांग सांिार कायम राखे्न; र आवश्यक परेमा उपयुि समथयन रणनीशतहरू 

सांयुि रूपमा छलफल गनुयपछय   

 

तपाईृंको बच्चालाई सहयोग गदाा चर्नम्न कुराहरू चििार गर्ना सचकन्छ: 

सृंिार चसप र भािर्ना व्यिस्थापर्न 

➢ आफ्नो बच्चाको शिन्ताको भावनालाई स्वीकार गनुयहोस्, िैययपूवयक उसको शिन्ता सुनु्नहोस् र 

हतारमा शटप्पणी नगनुयहोस् वा दोष नशदनुहोस् 

➢ आफ्नो बच्चालाई आराम गने रणनीशत, िसै्त गशहरो श्वास-प्रश्वासद्वारा आफ्नो शिन्तालाई 

िान्त गनय शसकाउनुहोस्  

➢ तपाईांको बच्चालाई उसको शिन्ताको मूल समस्याहरूको बारेमा सोच्नको लाशग मागयदियन 

गनुयहोस्, उनीहरुसँग समािानको काम गनुयहोस् र तपाईांको बच्चालाई सकारात्मक 

तररकामा आफ्नो िरको सामना गनय प्रोत्साहन शदनुहोस् 

 

ब्यिहार व्यिस्थापर्न 

➢ अिानक आइपने शिन्ता वा त्रास कम गनय बच्चाको िीवनमा हुन सके्न पररवतयनहरूबारे 

पशहलै्य िानकारी शदनुहोस् 

➢ आफ्नो बच्चाको शिक्तन्तत भावनालाई कम गनयको लाशग उसलाई त्रासपूणय वातावरण वा 

िीिहरूसांग शबस्तारै खुलाउनको लाशग आफ्नो बच्चासँग उपयुि मात्रामा व्यायाम वा 

पूवायभ्यास गनुयहोस्। 

➢ आफ्ना बच्चालाई सू्कलको दैशनक शियाकलाप शबस्तारै पूरा गनय र आराम गनय समय 

ताशलका बनाउन मद्दत गनुयहोस् 

आमाबाबुको भावनात्मक पररक्तस्थशतले आफ्ना बालबाशलकाहरुशसतको अन्तरशिया र 

बालबाशलकाहरुलाई कसरी अनुिासन शदइन्छ, त्यसलाई पशन असर गनय सक्छ।   

आमाबुवाहरुले: 

➢ िर लागे्न कुरा वा पररक्तस्थशतलाई टार्ने भन्दा  साहसी भएर त्यसको सामना गनुयपछय  भने्न कुरा 

शसकाउन   आफ्नो बच्चाको लाशग आफै राम्रो नमुना बनु्नपछय  

➢ आफ्नो िारीररक र मानशसक सनु्तलनलाई यान शदनुपछय । आराम गनय समय शदनुपछय  अशन 

आफ्नो बच्चालाई हुकय न मद्दत गनय सकारात्मक ढांगमा अनुिासन कायम राख्नुपछय  

 

समथार्न उपाय र रणर्नीचतहरू 

सािारणतया, सू्कलहरूले व्यक्तिगत शवद्याथीहरूको आवश्यकता अनुसार शनम्न समथयन प्रदान 

गनय सक्छन्: 

चिद्याथीलाई सू्कल समायोजर्नमा सहयोग गरे्न 



 

➢ आफ्ना शिक्तन्तत भावनाहरू शनयिणमा राख्न शवद्याथीलाई उशित स्थान र समय शदनुहोस् 

➢ शवद्याथीलाई आराम शदलाउने मद्दत गने शियाकलापहरू पत्ता लगाउनुहोस् र उपयुि हँुदा 

शवद्याथीलाई यी शियाकलापहरूमा भाग शलन शदनुहोस् 

➢ खाँिोमा परेका शवद्याथीलाई समूह प्रशिक्षण वा व्यक्तिगत परामिय प्रदान गनुयहोस्, उसको 

सामाशिक तथा भावनात्मक व्यवस्थापन र समस्या समािान गने शसप बढाउनुहोस् र दक्षता 

र आत्मशवश्वासको भावना बढाउनुहोस् 

➢ शवद्याथीको अवस्था र आवश्यकता अनुसार शवद्याथीको शदनियाय र उपक्तस्थशतसँग सम्बक्तित 

शवषयहरू सम्हाल्दा लिकदार व्यवस्था गनुयहोस् 

 

चिद्याथीलाई चिक्षक तथा साथीहरूचसत घुलचमल हुर्न र कुराकार्नी गर्ना मद्दत गरे्न 

➢ शवद्याथीको सकारात्मक व्यवहार र व्यक्तिगत गुणहरूका साथै आफ्नो आत्मशवश्वास 

बढाउन शवशभन्न पक्षमा गरेको प्रयासको प्रिांसा गनुयहोस् 

➢ शबस्तारै र िशमक रूपमा शिन्ता उत्पन्न गने पररक्तस्थशतहरूको सामना गनय शवद्याथीलाई 

प्रोत्साहन शदनुहोस्, र उसको साहसी व्यवहारको कदर गनुयहोस्। 

➢ सामाशिक वृत शनमायण गनय शवद्याथीको लाशग सहयोगी साथीहरु शमलाउनुहोस् 

 

चिद्याथीलाई चसके्न चियाकलापमा सृंलग्न गराउरे्न 

➢ आफ्नो आत्मशवश्वास बढाउन शवद्याथीलाई शिन्ता लागेको कायय वा शसकाइ शियाकलापको 

लाशग शिक्क मात्रामा अभ्यास वा अभ्यास गने प्रबि शमलाउनुहोस् 

➢ शवद्याथीको अवस्था र क्षमताअनुसार आफ्ना आिाहरू शमलाउनुहोस्। शसके्न 

शियाकलापमा, प्रश्न सोधे्न र काययको माग गने तररकामा आवास बनाउनुहोस् वा उसलाई 

िरणबद्ध रूपमा कायय पूरा गनय मद्दत गनय थप प्रोत्साहन र सहायता शदनुहोस्। कायय पूरा 

भएपशछ शतनको प्रिांसा गनुयहोस्, िसले गदाय शतनको योग्यताको भावना बशलयो हुन्छ 

➢ शवद्याथीको दबाब कम गनयको लाशग शवद्याथीको आवश्यकता अनुसार गृहकाययको व्यवस्था 

गनुयहोस् 

➢  शवद्याथीको आवश्यकता र पेिेवरहरूको सुझाव अनुसार शविेष परीक्षाको व्यवस्था 

शमलाउने  

 

सहयोग र घर–सू्कलको सहयोगलाई बचलयो बर्नाउरे्न 

➢ आवश्यकता अनुसार गम्भीर कशिनाइ भएका शवद्याथीहरुलाई सघन सहयोग सेवा प्रदान 

गने, िसै्त व्यक्तिगत शसकाइ योिना तयार गने, शनयशमत सशमक्षा र अनुगमन गने  

➢ सू्कल, आमाबाबु र पेिेवरहरू (िसै्त स्वास्थ्य सेवा पेिेवरहरू, सामाशिक काययकताय, 

मनोवैज्ञाशनकहरू आशद) बीि घशनभूत सहकायय र सञ्चार कायम गनुयहोस् । 

➢  

उपयोगी िेबसाइटहरू  

चिक्षा बू्यरो 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

चिक्षा बू्यरोको गृहपृष्ठ 

 

“SENSE” एकीकृत 

चिक्षा र चििेष चिक्षा 

सम्बन्धी जार्नकारी 

अर्नलाइर्न 

 

 

“Mental Health @School” 

चिद्याथीको मार्नचसक 

स्वास्थ्य सम्बन्धी जार्नकारी 

अर्नलाइर्न 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एकीकृत चिक्षाको लाचग 

समू्पणा सू्कल दृचिकोण बारे 

सञ्चालर्न गाइि 

 

मार्नचसक रोग भएका 

चिद्याथीलाई बुझे्न र 

सहयोग गरे्न बारे 

चिक्षकको लाचग स्रोत 

पुस्तिका 

 

   
 

स्वास्थ्य चिभाग 

 

 

 

 

 

बाल मूल्याङ्कन सेवा 

 

शवद्याथी स्वास्थ्य सेवा  

 
 

सामाचजक कल्याण चिभाग 

 

हङकङ समाज सेिा पररषद् 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.edb.gov.hk/en/index.html
https://sense.edb.gov.hk/en
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सोधपुछका लाचग टेचलफोर्न र्नम्बरहरू  

चिक्षा बू्यरो 

चििेष चिक्षाको बारेमा सामान्य सोधपुछ             3698 3957 

 

अस्पताल प्राचधकरण 

अस्पताल प्राचधकरण मार्नचसक स्वास्थ्य प्रत्यक्ष (24 घण्टा) 2466 7350 

 

स्वास्थ्य चिभाग 

बाल मूल्याङ्कर्न सेिा                    2246 6659 

चिद्याथी स्वास्थ्य सेिा      2349 4212 
 

सामुदाचयक स्रोत र हेल्पलाइर्न 

 

 

  

 


