
ਔਬਸੇਸਸਵ ਕੰਪਲਸਸਵ ਸਿਸਆਰਿਰ 

ਔਬਸੇਸਸਵ ਕੰਪਲਸਸਵ ਸਿਸਆਰਿਰ ਤੋਂ ਪੀਸਿਤ ਬੱਸਿਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਸਕਵੇਂ ਕਰੀਏ 
 

"ਔਬਸੇਸਸਵ ਕੰਪਲਸਸਵ ਸਿਸਆਰਿਰ" ਕੀ ਹੈ? 

ਔਬਸੇਸਸਵ ਕੰਪਲਸਸਵ ਸਿਸਆਰਿਰ (OCD) ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਿਮਾਗ ਿੀ  ਲਗਾਤਾਰ ਬੈਚਨੈੀ ਿ ੇਕਾਰਨ ਸੰਭਾਵੀ 
ਸੰਕਟਾਂ ਪਰਤੀ ਸਵਸੇਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਵੇਿਨਸੀਲ ਹ ੰਿੇ ਹਨ, ਸਿਸਿ ੇਨਤੀਿੇ ਵਿੋਂ ਹੇਠਾਂ ਸਿਿੱਤ ੇਮ ਿੱ ਖ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਸਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱਕ ਿਾਂ 
ਿੋਵੇਂ ਹ ੰ ਿ ੇਹਨ: 

ਜਨ ੰ ਨ 

➢ ਿਨ ੰ ਨ ਉਹ ਸਵਚਾਰ, ਤਾਕੀਿ ਿਾਂ ਸਚਿੱ ਤਰ ਹਨ ਿੋ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪਰਗਟ ਹ ੰ ਿ ੇਹਨ ਅਤ ੇOCD ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿੇ 
ਸਿਮਾਗ ਸਵਿੱ ਚ ਲਗਾਤਾਰ ਆਉਂਿ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਉਹ ਿਾਣਿ ੇਹਨ ਸਕ ਇਹ ਸਵਚਾਰ ਬੇਲੋੜ ੇਅਤ ੇਤਰਕਹੀਣ 

ਹਨ, ਉਹ ਇਹਨਾਂ ਸਵਚਾਰਾਂ ਿ ੇਉਭਾਰ ਨ ੰ  ਨਹੀਂ ਰੋਕ ਸਕਿੇ। ਸਵਚਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਿਬਾਉਣ ਿੀ ਕੋਸਸਸ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ 

ਬੇਚੈਨ ਕਰ ਿਵੇੇਗੀ 
➢ ਆਮ ਿਨ ੰ ਨ ਸਵਿੱ ਚ ਚੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਸਪਿੱ ਛ ੇਛਿੱਿਣ ਿਾ ਿਰ, ਗਲਤੀਆਂ ਕਰਨ ਿਾ ਸਿੱਕ, ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਿ ਆਰਾ ਭੋਿਨ ਿ ੇ

ਿ ਸਸਤ ਹੋਣ ਿੀ ਸਚੰਤਾ ਆਸਿ ਸਾਮਲ ਹਨ। 
ਮਜਬ ਰੀਆਂ 

➢ ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਿ ਹਰਾਏ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਵਹਾਰ ਹਨ ਿੋ ਲੋਕ ਕਰਨ ਲਈ ਪਰਸੇਰਤ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਿ ੇਹਨ, ਿਾਂ 
ਸਿਵੇਂ ਸਕ "ਰਸਮਾਂ", ਉਸ ਿੇ ਿਨ ੰ ਨ ਕਾਰਨ ਪੈਿਾ ਹੋਈ ਬੇਚੈਨੀ ਿਾਂ ਸਚੰਤਾ ਨ ੰ  ਿ ਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਿਾਂਿਾ 
ਹੈ । ਮਜਬ ਰੀਆਂ ਸਵਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕੋਈ ਖ ਸੀ ਿਾਂ ਸੰਤ ਸਟੀ ਨਹੀਂ ਸਮਲਿੀ, ਨਾ ਹੀ ਉਹ ਸਚੰਤਾ ਨ ੰ  
ਪਰਭਾਵੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿ ਰ ਕਰਿੇ ਹਨ 

➢ ਆਮ ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਲਗਾਤਾਰ ਹਿੱਥ ਧੋਣਾ, ਸਕ ਲੀ ਬੈਗ ਨ ੰ  ਵਾਰ-ਵਾਰ ਚੈੈੱਕ ਕਰਨਾ, 
ਪਸਰਵਾਰ ਿ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਇਿੱ ਕੋ ਸਵਾਲ ਿਾ ਿਵਾਬ ਿੇਣ ਲਈ ਬਨੇਤੀ ਕਰਨਾ, ਕ ਝ ਸਬਿਾਂ ਿਾਂ 
ਵਾਕਾਂਸਾਂ ਨ ੰ  ਚ ਿੱ ਪਚਾਪ ਬੋਲਨਾ  ਆਸਿ। 
 

OCD ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਮਝਿ ੇਹਨ ਸਕ ਇਹ ਸਵਚਾਰ ਿਾਂ ਸਵਵਹਾਰ ਗੈਰ-ਵਾਿਬ ਅਤੇ ਬਹ ਤ ਸਜਆਿਾ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ 

ਕੰਟਰੋਲ ਿੀ ਕਮੀ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਿ ੇਹਨ। ਸਿਵੇਂ ਸਕ OCD ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਇਹਨਾਂ ਸਵਚਾਰਾਂ ਿਾਂ ਸਵਵਹਾਰਾਂ 'ਤ ੇਬਹ ਤ 

ਸਜਆਿਾ ਸਮਾਂ ਸਬਤਾਉਂਿੇ ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਿੀ ਰੋਜਾਨਾ ਸਜੰਿਗੀ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਪਰਭਾਸਵਤ ਹ ੰ ਿੀ ਹੈ (ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਉਹ ਘਰ 

ਛਿੱਿਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਸਬਤਾਉਣਾ, ਆਪਣਾ ਹੋਮਵਰਕ ਿਾਂ ਸਰਸਵਜਨ ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਅਸਫਲ ਹੋਣਾ, 
ਸਾਥੀਆਂ ਿ ਆਰਾ ਗਲਤ ਸਮਸਝਆ ਿਾਣਾ, ਿਾਂ ਸਰੀਰਕ ਬੇਅਰਾਮੀ ਿਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨਾ, ਆਸਿ) । 

ਮਾਸਪਆਂ ਦੀ ਭ ਸਮਕਾ 
ਜੇਕਰ ਮੈਨ ੰ  ਸੱਕ ਹੈ ਸਕ ਮੇਰੇ ਬੱਿ ੇਨ ੰ  OCD ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮੈਨ ੰ ... 

➢ ਸਿੰਨੀ ਿਲਿੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਨੇ ਬਿੱਚ ੇਲਈ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਮ ਲਾਂਕਣ ਿੀ ਮੰਗ ਕਰੋ, ਤਾਂ ਿੋ ਉਸ 

ਲਈ ਢ ਕਵੇਂ ਇਲਾਿ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਸਸਖਲਾਈ ਿਾ ਪਰਬੰਧ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕੇ। 
➢ ਢ ਕਵੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਿ ੇਪਰਬੰਧ ਲਈ ਸਵਸਸੇ ਸਵਸਿਅਕ ਲੋੜਾਂ ਿੇ ਕੋਆਰਿੀਨੇਟਰ (SENCO), 

ਕਲਾਸ ਟੀਚਰ, ਸਕ ਲ ਗਾਈਿੈਂਸ ਟੀਮ ਿਾਂ ਸਕ ਲ ਸਸੋਲ ਵਰਕਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸ ਰ  ਕਰੋ। 
 



ਮੇਰੇ ਬੱਿੇ ਦਾ OCD ਹੋਣ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ। ਮੈਨ ੰ ... 
➢ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸ ਝਾਈ ਗਈ ਇਲਾਿ ਯੋਿਨਾ ਨ ੰ  ਸ ਰ  ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰਾਂ 

ਨਾਲ ਸਸਹਯੋਗ ਕਰੋ ਸਕ ਤ ਹਾਿ ੇਬਿੱਚ ੇਨ ੰ  ਲੋੜੀਂਿੇ ਇਲਾਿ ਸਮਲੇ ਅਤ ੇਉਹ ਿਵਾਈ (ਿੇਕਰ ਲਾਗ  ਹੋਵ)ੇ ਲੈ 

ਲਵੇ। 
➢ ਮੇਰੇ ਬਿੱਚ ੇਿੀਆਂ ਸਵਸਸੇ ਸਵਸਿਅਕ ਲੋੜਾਂ ਬਾਰੇ ਸਕ ਲ ਨ ੰ  ਸਿੰਨੀ ਿਲਿੀ ਹੋ ਸਕੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪਰਿਾਨ ਕਰਨ 

ਲਈ ਪਸਹਲ ਕਰੋ, ਸਿਸ ਸਵਿੱ ਚ ਢ ਕਵੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਿੇ ਪਰਬੰਧ ਲਈ ਉਸ ਿੀ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ 

ਸਰਪੋਰਟ ਸਕ ਲ ਨ ੰ  ਪਾਸ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ। 
➢ ਆਪਨੇ  ਬਿੱਚੇ ਿੀ ਸਸਿੱ ਖਣ ਅਤੇ ਸਮਾਯੋਿਨ ਿੀ ਸਸਥਤੀ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਕ ਲ ਗਾਈਿੈਂਸ ਟੀਮ ਿਾਂ ਸਕ ਲ 

ਸੋਸਲ ਵਰਕਰ, SENCO, ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ, ਕਲਾਸ ਅਸਧਆਪਕ ਅਤ ੇਸਵਸਾ ਅਸਧਆਪਕਾਂ 
ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ; ਅਤੇ ਿੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਉਸਚਤ ਸਹਾਇਤਾ ਨੀਤੀਆਂ ਤੇ ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ ਤ ੇਚਰਚਾ 
ਕਰੋ 

 

ਤੁਹਾਿੇ ਬੱਿ ੇਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਹਠੇ ਸਲਖੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਤੇ ਸਵਿਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 
ਸੰਿਾਰ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾ ਪਰਬੰਧਨ 

➢ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਿੀਆਂ ਮ ਸਸਕਲਾਂ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਅਤ ੇ ਸਮਝੋ ਸਕ ਉਹ ਿਾਣਬ ਿੱ ਝ ਕੇ ਪਸਰਵਾਰ ਿ ੇ

ਮਾਰਗਿਰਸਨ ਿ ੇਸਵਰ ਿੱ ਧ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਿਾ ਹੈ 

➢ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚ ੇਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਆਰਾਮ ਿਣੇ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਿ ੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੇ 

ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ  ਨ ੰ   ਆਰਾਮ ਿੇਣ ਵਾਲੀਆਂ  ਕਸਰਤਾਂ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸਸਖਾਓ। 
➢ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਅਤ ੇ ਸਵਚਾਰਾਂ ਪਰਤੀ ਇਮਾਨਿਾਰ ਰਹੋ, ਆਪਣੀ ਖ ਿ ਿੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਸਸਕ 

ਤੰਿਰ ਸਤੀ ਿੇ ਸੰਤ ਲਨ ਵਿੱਲ ਵਧੇਰੇ ਸਧਆਨ ਸਿਓ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਕਾਫੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਸਿਓ, ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਬਿੱਚ ੇ ਿ ੇ ਸਵਕਾਸ ਸਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਲਣ-ਪੋਸਣ ਿਾ ਇਿੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕਾ 
ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ। 
 

ਸਵਵਹਾਰ ਪਰਬੰਧਨ 

➢ ਆਪਣੇ ਬਿੱਚੇ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਉਮੀਿਾਂ ਨ ੰ  ਸਵਵਸਸਥਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਆਪਸੀ ਸਸਹਮਤੀ ਨਾਲ 

ਸਵਵਹਾਰ ਸੋਧ ਯੋਿਨਾਵਾਂ ਸਤਆਰ ਕਰੋ, ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਹਰ ਵਾਰ ਿਿੋਂ ਉਹ/ਉਸਿ ੇ ਹਿੱਥ ਧੋਿਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਿੱਕ 

ਸਨਸਸਚਤ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਸਿੇ ਹਿੱਥ ਨਾ ਧੋਣ ਿਾ ਟੀਚਾ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ। ਥੈਰੇਸਪਸਟ ਿੇ 
ਸ ਝਾਵਾਂ ਅਤੇ OCD ਲਈ ਇਲਾਿ ਯੋਿਨਾ ਿ ੇਅਨ ਸਾਰ, ਪਸਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਿ ਹਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਵਵਹਾਰਾਂ 
ਲਈ ਉਸਚਤ ਸੀਮਾਵਾਂ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹਨ, ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬੇਨਤੀ, 
ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਿੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਿਾਂ ਸਮਆਿ ਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ, ਿਾਂ ਭਰੋਸੇ ਿੀ ਮੰਗ ਸਵਿੱ ਚ ਵਾਰ ਿੀ ਸਗਣਤੀ, 
ਤਾਂ ਿੋ ਉਹਨਾਂ ਿ ੇਿਨ ੰ ਨ ਿਾਂ ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਮਜਬ ਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਸਚਆ ਿਾ ਸਕੇ 

➢ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰੋ ਿੋ ਤ ਹਾਿੇ ਬਿੱਚੇ ਿ ੇਨਾਲ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਸਿਮਾਗ ਨ ੰ  
ਆਰਾਮ ਿਣੇ ਸਵਿੱ ਚ ਮਿਿ ਕਰਿੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰਕ ਸਬੰਧਾਂ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰਿੀਆਂ ਹਨ 

 

ਸਸਹਯੋਗੀ ਉਪਾਅ ਅਤ ੇਨੀਤੀਆਂ 



ਆਮ ਤੌਰ ਤ,ੇ ਸਕ ਲ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਵਸਿਆਰਥੀਆਂ ਿੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਹੇਠ ਸਲਖੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਨ ਕਰ 

ਸਕਿੇ ਹਨ: 

ਸਕ ਲ ਐਿਜਸਟਮੈਂਟ 'ਤੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 
➢ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਨ ੰ  ਸ ਰਿੱ ਸਖਅਤ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਸਿੀ ਿਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 

ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਵਧੀਆ ਸਸਿੱ ਸਖਆ ਿਾ ਮਾਹੌਲ ਸਨਰਸਮਤ ਕਰੋ 

➢ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤ ੇਉਸ ਿੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਸਨਯੰਸਤਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਸ ਰਿੱ ਸਖਅਤ ਅਤੇ ਸਾਂਤ 

ਵਾਤਾਵਰਣ ਸਵਿੱ ਚ ਸਲਿਾਣ ਲਈ ਸਕ ਲ ਸਟਾਫ ਿਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰੋ। 
➢ ਲੋੜਵੰਿ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਲਈ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ ਪਰਿਾਨ ਕਰੋ, ਉਸਚਤ ਹੋਣ ਤ ੇ OCD ਲਈ ਇਲਾਿ 

ਯੋਿਨਾ ਨ ੰ  ਸ ਰ  ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਸਸਹਯੋਗ ਕਰੋ, ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿੀ ਿਾਗਰ ਕਤਾ ਅਤ ੇਿਨ ੰ ਨ ਿਾਂ ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਿੀ 
ਸਮਝ ਸਵਿੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਕਰੋ, ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਠੋਸ ਸਵਵਹਾਰ ਸੋਧ ਯੋਿਨਾਵਾਂ ਸਤਆਰ ਕਰੋ, ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਨਾਲ 

ਿਨ ੰ ਨ ਿਾਂ ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਨਾਲ ਨਸਿਿੱਠਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਸਸਰ ਉਸਿੀ ਤਰਿੱਕੀ 
ਿੀ ਪਰਸੰਸਾ ਕਰੋ 

 

ਅਸਧਆਪਕਾਂ ਅਤੇ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਜਿੁਨਾ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਸਵੱਿ  ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ  
➢ ਇਹ ਸਮਝੋ ਸਕ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿਾ ਿਬਰਿਸਤੀ ਸਵਵਹਾਰ ਿਾਣਬ ਿੱ ਝ ਕੇ ਸਵਰੋਧ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ 

ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਸਜਾ ਨਾ ਸਿਓ। 
➢ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਨੈੱਿੀ ਗ ਣਾਂ ਿੀ ਪਰਸੰਸਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਨ ੰ  ਉਸਿੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ 

ਕਾਬਲੀਅਤਾਂ ਅਤੇ ਕਿਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ ਿੀ ਕਿਰ ਕਰਨ ਿੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਸਚਤ ਕਲਾਸ ਸਿਊਟੀਆਂ ਿਾਂ 
ਪਾਠਕਰਮ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿੀਆਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਿਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰੋ। 

➢ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਨ ੰ  ਿਨ ੰ ਨ ਅਤੇ ਮਿਬ ਰੀਆਂ ਨਾਲ ਨਸਿਿੱਠਣ ਲਈ ਮਿਿ ਲੈਣ ਲਈ ਸਵਜ ਅਲ ਸੰਕੇਤਾਂ ਿੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸਸਖਾਓ (ਉਿਾਹਰਣ ਵਿੋਂ, "ਲਾਲ ਬਿੱਤੀ" ਿਾ ਅਰਥ ਹੈ ਅਸਧਆਪਕਾਂ ਨ ੰ  ਿਖਲ ਿੇਣ ਲਈ 

ਕਸਹਣਾ ਅਤ ੇ"ਹਰੀ ਬਿੱਤੀ" ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਉਹ/ਉਹ ਖ ਿ ਇਸ ਨਾਲ ਨਸਿਿੱਠਣ ਿੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰ ਸਰਹਾ 
ਹੈ। ) 

➢ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿੇ ਨਾਲ ਸਮ ਸਹਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਸਹਿੱ ਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਸ ਭਾਅ ਿ ੇਸਸਹਪਾਠੀਆਂ ਿਾ 
ਪਰਬੰਧ ਕਰੋ, ਉਸਿੇ ਸਮਾਸਿਕ ਿਾਇਰੇ ਿਾ ਸਵਸਤਾਰ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਵਸਿਆਰਥੀਆਂ ਿੀ ਸਸਥਤੀ ਿ ੇਕਾਰਨ 

ਘਿੱਟ ਗਿੱਲਬਾਤ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਾਥੀਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਆਪਸੀ ਸਸਹਯੋਗ ਅਤ ੇਸਸਹਣਸੀਲਤਾ ਨ ੰ  ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰੋ। 
➢ ਿੇਕਰ ਸਕਸੇ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿਾ ਸਮਾਸਿਕ ਸਰਸਤਾ ਉਸਿੀ ਸਸਥਤੀ ਤੋਂ ਪਰਭਾਸਵਤ ਹ ੰ ਿਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸਧਆਪਕ 

ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਨ ੰ  ਕਲਾਸ ਸਵਿੱ ਚ ਕ ਝ ਮਿਿਗਾਰ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਿੋੜ ਸਕਿ ੇਹਨ, ਿਾਂ ਉਸ ਨ ੰ  ਸਸਿੱ ਖਣ ਿਾਂ 
ਸਮਾਸਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਿਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਲਾਸ ਿੇ ਸਮ ਹਾਂ ਿਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹਨ। 

ਸਸੱਖਣ ਦੀਆਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵੱਿ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨ ੰ  ਸਾਮਲ ਕਰਨਾ 
➢ ਿੇ ਕੋਈ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿਨ ੰ ਨੀ ਸਵਚਾਰਾਂ ਿ ਆਰਾ ਸਵਚਸਲਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨ ੰ  ਸੰਖੇਪ ਸਹਿਾਇਤਾਂ ਸਿਓ। ਲੋੜ 

ਪੈਣ 'ਤ ੇਸਹਿਾਇਤਾਂ ਨ ੰ  ਿ ਹਰਾਓ, ਿਾਂ ਉਸ ਨ ੰ  ਫੋਕਸ ਰਸਹਣ ਸਵਿੱਚ ਮਿਿ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵਜ ਅਲ ਸੰਕੇਤ ਸਿਓ 

➢ ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਆਪਣੀ ਸਸਥਤੀ ਿੇ ਕਾਰਨ ਸਸਿੱ ਖਣ ਿੀਆਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਿੀ ਪਰਗਤੀ ਨ ੰ  ਿਾਰੀ 
ਰਿੱਖਣ ਸਵਿੱ ਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਿੀ ਇਿੱਕ ਚੈਕਸਲਸਟ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਮਿਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਕੰਮ 

ਿੀ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਸੈਟ ਕਰੋ ਤਾਂ ਿੋ ਉਹ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪ ਰਾ ਕਰ ਸਕੇ। 



➢ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਿੀ ਸਸਥਤੀ ਿੇ ਕਾਰਨ ਯਾਿਿਾਸਤ, ਸਧਆਨ ਅਤ ੇਸੰਗਠਨ 'ਤ ੇਬੋਝ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ 

ਲਈ ਉਸਚਤ ਕਲਾਸਰ ਮ ਸਹਾਇਤਾ (ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਨੋਟ ਲੈਣ ਸਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ) ਪਰਿਾਨ ਕਰੋ। 
➢ ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿ ੇਿਬਾਅ ਨ ੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਿੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਹੋਮਵਰਕ ਲਈ ਅਨ ਕ ਲਤਾ 

ਪਰਿਾਨ ਕਰੋ 

➢  ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਿੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪੇਸੇਵਰਾਂ ਿੇ ਸ ਝਾਵਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਸਵਸੇਸ ਪਰੀਸਖਆ ਪਰਬੰਧ ਪਰਿਾਨ ਕਰੋ 

 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਘਰ-ਸਕ ਲ ਸਸਹਯਗੋ ਨ ੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨਾ 
➢ ਗੰਭੀਰ ਮ ਸਕਲਾਂ ਵਾਲੇ ਸਵਸਿਆਰਥੀਆਂ ਨ ੰ  ਲੋੜ ਅਨ ਸਾਰ ਿ ੰਘਾਈ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾਂ ਪਰਿਾਨ ਕਰੋ, 

ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਸਖਲਾਈ ਯੋਿਨਾ ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ, ਸਨਯਮਤ ਸਮੀਸਖਆਵਾਂ ਅਤੇ ਫਾਲੋ-ਅਿੱਪ 

ਕਰਨਾ 
➢ ਸਕ ਲ, ਮਾਸਪਆਂ ਅਤੇ ਪੇਸਵੇਰਾਂ (ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸੇਵਰ , ਸਸੋਲ ਵਰਕਰ, ਮਨੋਸਵਸਗਆਨੀ, ਆਸਿ) 

ਸਵਚਕਾਰ ਨਜਿੀਕੀ ਸਸਹਯੋਗ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱ ਖੋ। 
 

ਉਪਯਗੋੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟਾਂ 
ਸਸੱਸਖਆ ਸਬਊਰ ੋ

ਸਸੱਸਖਆ ਸਬਊਰੋ ਦਾ ਮੱੁਖ ਪੰਨਾ 
http://www.edb.gov.hk/en 

 

"SENSE" ਏਕੀਸਕਰਤ ਸਸੱਸਖਆ ਅਤ ੇਸਵਸੇਸ ਸਸੱਸਖਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ 

https://sense.edb.gov.hk/en 

 

" Mental Health@School " ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ 

http://mentalhealth.edb.gov.hk/en 

 

 ਏਕੀਸਕਰਤ ਸਸੱਸਖਆ ਲਈ ਪ ਰਨ ਸਕ ਲ ਪਹੁੰ ਿ ਬਾਰੇ ਸੰਿਾਲਨ ਗਾਈਿ 

https://sense.edb.gov.hk/uploads/page/integrated-education/guidelines/ie_guide_en.pdf 

 

ਅਸਧਆਪਕਾਂ ਲਈ ਸਰੋਤ ਹੈਂਿਬੁੱ ਕ - ਮਾਨਸਸਕ ਸਵਗਾਿ ਵਾਲੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਨ ੰ  ਸਮਝੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ੋ

https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/document/Teacher's_Resource_Handbo

ok_on_Understanding_and_Supporting_Students_with_Mental_Illness_Aug_2017.pdf 

 

ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਗ 

ਬਾਲ ਮ ਲਾਂਕਣ ਸੇਵਾ 
https://www.dhcas.gov.hk/en/ 

 

ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਸਸਹਤ ਸੇਵਾ 
https://www.studenthealth.gov.hk/eindex.html 

 

ਸਮਾਜ ਭਲਾਈ ਸਵਭਾਗ 



https://www.swd.gov.hk/en/index 

 

ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਕੌਂਸਲ ਆਫ਼ ਸੋਸਲ ਸਰਸਵਸ 

http://hkcss.org.hk/?lang=en 

 

ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ 

ਸਸੱਸਖਆ ਸਬਊਰ ੋ

ਸਵਸੇਸ ਸਸਿੱ ਸਖਆ ਬਾਰੇ ਆਮ ਪ ਿੱ ਛਸਗਿੱਛ     3698 3957 

 

ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ 
ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਿਾਇਰੈਕਟ (24 ਘੰਟ)ੇ   2466 7350 

 

ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਗ 

ਬਾਲ ਮ ਲਾਂਕਣ ਸੇਵਾ       2246 6659 

ਸਵਸਿਆਰਥੀ ਸਸਹਤ ਸਵੇਾ       2349 4212 

 

ਭਾਈਿਾਰਕ ਸਰੋਤ ਅਤ ੇਹੈਲਪਲਾਈਨਜ਼ 

https://mentalhealth.edb.gov.hk/en/early-identification-at-the-selective-level/helplines-and-

community-resources.html 

 

 

http://hkcss.org.hk/?lang=en

