
ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ  
ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਪੀਸਿਤ ਬੱਸਿਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਸਿਵੇਂ ਿਰੀਏ 
 

ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਿੀ ਹਨ? 

ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ (EDs), (ਐਨੋਰੈਕਸੀਆ ਨਰਵੋਸਾ (AN) ਅਤੇ ਬੁਲੀਮੀਆ ਨਰਵੋਸਾ (BN) 

ਸਮੇਤ), ਖਾਣ ਪੀਣ ਦ ੇਅਸਧਾਰਨ ਰਵੱਈਏ ਅਤੇ ਸਵਵਹਾਰ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਕਈ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ। ਖਾਣ-ਪੀਣ 

ਦੀਆਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਪੀਸੜਤ ਲੋਕ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਭੋਜਨ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 

ਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਆਕਾਰ  ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਸ ਿੰਤਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
AN ਤੋਂ ਪੀਸੜਤ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱ  ਆਪਨੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਖਰਾਬ ਇਮੇਜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ   ਅਤ ੇ ਰਬੀ ਦੇ ਸਨਰਮਾਣ ਦਾ ਇੱਕ 

ਤੀਬਰ ਡਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਡਾਈਸਟਿੰਗ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਪਰੇਸਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ । 

BN ਤੋਂ ਪੀਸੜਤ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱ  ਭਾਰ ਵਧਣ ਤੋਂ ਬ ਣ ਲਈ ਕੁਝ ਅਣਉਸ ਤ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਵਵਹਾਰ (ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਸਵੈ-ਪਰੇਸਰਤ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤ ੇਜੁਲਾਬਾਂ ਦੀ ਦੁਰਵਰਤੋਂ) ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਈ ਵਾਰ ਸ਼ਿਆਦਾ ਖਾਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
EDs ਸਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਸਕਸ ੇਨ ਿੰ  ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਮਰਦਾਂ ਨਾਲੋਂ ਔਰਤਾਂ ਸਵੱ  ਸ਼ਿਆਦਾ ਆਮ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। EDs 

ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਸਵੱ  ਸਾਮਲ ਹਨ: 

ਭਾਵਨਾਤਮਿ ਪਸਹਲ ੂ

➢ ਲੋ ਸੈਲਫ ਇਮੇਜ 

➢ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਗੜਬੜ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸ ਿੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ, ਸਰਮ) 

 

ਸਰੀਰਿ ਪਸਹਲ ੂ

➢ ਅ ਾਨਕ ਭਾਰ ਵਧਣਾ ਜਾਂ ਘਟਣਾ, ਜਾਂ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਸਵੱ  ਉਤਰਾਅ- ੜਹਾਅ 

➢ ਮੈਟਾਬਸੋਲ਼ਿਮ ਹੌਲੀ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਥਕਾਵਟ, ਕਮ਼ੋਿਰੀ ਅਤੇ ਠਿੰ ਡ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 
➢ ਭਸਰਆ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਨਾ, ਖੁਸ਼ਕ ਵਾਲ ਜਾਂ  ਮੜੀ 
➢ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ 

 

ਬੋਧਾਤਮਿ ਪਸਹਲ ੂ

➢ ਭਾਰ ਜਾਂ ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਕਾਰ  ਬਣਤਰ ਬਾਰੇ ਸਧਆਨ ਦੇਣਾ   
➢ ਭੋਜਨ ਸਿੰਬਿੰ ਧੀ ਸਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ  ਕਿੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਸਵੱ  ਅਸਮਰੱਥ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

 

ਸਵਵਹਾਰਿ ਪਸਹਲ ੂ

➢ ਲਗਾਤਾਰ ਡਾਈਸਟਿੰਗ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਖਾਣਾ ਛੱਡਣਾ, ਵਰਤ ਰੱਖਣਾ, ਭੋਜਨ ਨ ਿੰ  ਪੀਣ ਵਾਲੀ  ੀ਼ਿ 

ਨਾਲ ਬਦਲਣਾ) 
➢ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਖਾਣਾ 
➢ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਅਕਸਰ ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ   

➢ ਸਮਾਸਜਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਜਾਂ ਸੌਕਾਂ ਸਵੱ  ਸਦਲ ਸਪੀ ਗੁਆਉਣਾ 
➢ ਸਸੱਖਣ ਦੀ ਪਰੇਰਣਾ ਦੀ ਘਾਟ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਹੋਮਵਰਕ ਨ ਿੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ 

ਜਾਂ ਅਕਾਦਸਮਕ ਪਰਦਰਸਨ ਸਵੱ  ਸਗਰਾਵਟ) 



 

ਸਹੀ ਇਲਾਜ ਦੇ ਸਬਨਾਂ, EDs ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਜਸਟਲਤਾਵਾਂ, ਸਰੀਰ ਨ ਿੰ  ਅਟੱਲ ਨੁਕਸਾਨ, ਅਤ ੇਇੱਥੋਂ ਤੱਕ 

ਸਕ ਮਤੌ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਮਾਸਪਆਂ ਦੀਆਂ ਭਸੂਮਿਾਵਾਂ 
ਮੈਨੂੂੰ  ਸੱਿ ਹੈ ਸਿ ਮੇਰ ੇਬੱਿ ੇਨੂੂੰ  MI ਹ.ੈ.. 

➢ ਸਜਿੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਲਈ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ ਸਲਾਹ ਲਵੋ ਅਤੇ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਾਓ, ਤਾਂ 
ਜੋ ਉਸ ਲਈ ਢੁਕਵੇਂ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਸਖਲਾਈ ਦਾ ਪਰਬਿੰ ਧ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 

➢ ਢੁਕਵੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਪਰਬਿੰ ਧ ਲਈ ਸਪੈਸਲ ਐਜ ਕੇਸਨਲ ਨੀਡਸ ਕੋਆਰਡੀਨੇਟਰ 

(SENCO), ਕਲਾਸ ਟੀ ਰ, ਸਕ ਲ ਗਾਈਡੈਂਸ ਟੀਮ ਜਾਂ ਸਕ ਲ ਸੋਸਲ ਵਰਕਰ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਸੁਰ  
ਕਰੋ। 
 

ਮੇਰੇ ਬੱਿ ੇਦਾ ਮੁਲਾਂਿਣ ਿੀਤਾ ਸਿਆ ਹ ੈਅਤੇ ਉਸਨੂੂੰ  ED ਹੈ, ਮੈਨੂੂੰ ... 
➢ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਈ ਗਈ ਇਲਾਜ ਯੋਜਨਾ ਨ ਿੰ  ਸੁਰ  ਕਰਨ ਸਵੱ  ਹੈਲਥਕੇਅਰ 

ਪੇਸਾਵਰਾਂ ਨਾਲ ਸਸਹਯੋਗ ਕਰੋ ਸਕ  ਤੁਹਾਡ ੇਬੱ ੇ ਨ ਿੰ  ਲੋੜੀਂਦੇ ਇਲਾਜ ਸਮਲੇ ਅਤ ੇਉਹ ਦਵਾਈ (ਜੇਕਰ 

ਲਾਗ  ਹੋਵੇ) ਲੈ ਲਵੇ। 
➢ ਸਕ ਲ ਨ ਿੰ  ਆਪਨੇ ਬੱ ੇ ਦੀਆਂ ਸਵਸੇਸ ਸਵਸਦਅਕ ਲੋੜਾਂ ਬਾਰੇ ਸਜਿੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ, ਸਜਸ ਸਵੱ  ਢੁਕਵੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦ ੇਪਰਬਿੰ ਧ ਲਈ ਉਸ ਦੀ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ 

ਸਰਪੋਰਟ ਸਕ ਲ ਨ ਿੰ  ਪਾਸ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। 
➢ ਆਪਨੇ ਬੱ  ੇਦੀ ਸਸੱਖਣ ਅਤ ੇਅਡਜਸਟ ਹੋਣ ਦੀ ਸਸਥਤੀ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਕ ਲ ਗਾਈਡੈਂਸ ਟੀਮ 

ਜਾਂ ਸਕ ਲ ਦ ੇਸੋਸਲ ਵਰਕਰ, SENCO, ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ, ਕਲਾਸ ਟੀ ਰ ਅਤੇ 
ਸਵਸਾ ਅਸਧਆਪਕਾਂ ਨਾਲ ਸਿੰ ਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ; ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇ ਤਾਂ ਉਸ ਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਨੀਤੀਆਂ 'ਤੇ ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ਰ ਾ ਕਰੋ 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਹਠੇ ਸਲਖੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਤੇ ਸਵਿਾਰ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ: 
ਰੋਜਾਨਾ ਦਾ ਜੀਵਨ 

➢ EDs ਨ ਿੰ  ਸਹੀ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਸਮਝੋ ਅਤੇ ਸਵਗਾੜਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਬੱ ੇ ਦੀ 
ਸਬਹਤਰ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾ਼ਿਤ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ 

➢ ਆਪਣੇ ਬੱ ੇ ਨ ਿੰ  ਸਨਯਮਤ ਨਾਸਤ,ੇ ਦੁਪਸਹਰ ਦ ੇ ਖਾਣ ੇਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦ ੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਰੁਟੀਨ 

ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਸਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੋ 

➢ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਭਾਰ ਪਰਤੀ ਸਸਹਤਮਿੰਦ ਰਵੱਈਏ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਰੋਲ ਮਾਡਲ 

ਬਣੋ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਸਹਤਮਿੰਦ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ, ਡਾਈਸਟਿੰਗ 'ਤ ੇਨਾ ਜਾਓ ਜਾਂ 
ਭੋਜਨ ਨਾ ਛੱਡ,ੋ ਸਿੰਤੁਸਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 

ਲਈ ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। 
➢ ਸਰੀਰ ਦ ੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਕਾਰਾਂ ਦੀ ਸਵੀਸਕਰਤੀ ਸਦਖਾਓ। ਆਪਣ ੇ ਬੱ ੇ ਦ ੇਭਾਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਕਲ, 

ਸਦੱਖ ਜਾਂ ਸਰੀਰ ਦ ੇਖਾਸ ਅਿੰਗਾਂ 'ਤੇ ਅਣਉਸ ਤ ਸਟੱਪਣੀਆਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ। 



➢ ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਨ ਿੰ  ਸਸਖਾਓ ਸਕ ਹਾਣੀਆਂ ਦ ੇਗਲਤ ਦਬਾਅ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ ਨਸਜੱਠਣਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਸਰੀਰ ਦ ੇਭਾਰ ਜਾਂ  ਸ਼ੇਪ ਨਾਲ ਸਬਿੰਧਤ ਛੇੜਛਾੜ ਨ ਿੰ  "ਨਹੀਂ" ਕਹੋ ਜਾਂ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ 
ਬਾਲਗਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਓ) 

➢ ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਸਜਕ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵੱ  ਉਨਾਂ ਸਾਮਲ ਹੋਵੋ ਜੋ ਭਾਰ ਜਾਂ ਸਦੱਖ 'ਤੇ 
ਸਧਆਨ ਨਹੀਂ ਸਦਿੰਦੀਆਂ 

 

ਸੂੰਿਾਰ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ 

➢ ਭਾਰ ਅਤੇ ਬਡੌੀ ਇਮੇਜ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਧੀਰਜ ਅਤ ੇਹਮਦਰਦੀ ਨਾਲ ਸੁਣ ੋ

➢ EDs ਇਲਾਜਯੋਗ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਰਕਵਰੀ ਸਿੰਭਵ ਹੈ। ਆਪਣ ੇ ਬੱ ੇ  ਦੇ ਸਵਵਹਾਰ ਲਈ ਉਸ ਦੀ 
ਆਲੋ ਨਾ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਸ ਤ ੇਦੋਸ ਨਾ ਲਗਾਓ 

➢ ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਨ ਿੰ  ਗਲਤ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਸਹਤਮਿੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਰਗਟ ਕਰਨ ਸਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੋ। 
ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਨ ਿੰ  ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਸਿੰਗੀਤ ਸਣੁਨਾ, ਇਕੱਲੇ ਸਾਂਤ ਸਮਾਂ ਸਬਤਾਉਣਾ, ਡ ਿੰ ਘਾ 
ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਪਰਗਤੀਸੀਲ ਮਾਸਪੇਸੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨ ਵਰਗੇ ਸਾਧਨਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰੋ। 
 

ਵਧੀਆ ਮੱੁਲਾਂ ਦਾ ਸਨਰਮਾਣ ਿਰਨਾ 
➢ ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਦ ੇਸਵੈ-ਮੁੱ ਲ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣ ਸਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੋ। ਉਸਦੀ ਸਦੱਖ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਸ ਦੀਆਂ 

ਸਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਵਧੀਆ ਗੁਣਾਂ ਤੇ ਼ੋਿਰ ਸਦਓ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਦਆਲਤਾ ਅਤ ੇਸਵ ਾਰ 

➢ ਆਪਣੇ ਬੱ  ੇਨ ਿੰ  ਡਾਈਸਟਿੰਗ, ਆਦਰਸ ਸਦੱਖ ਜਾਂ "ਸਿੰਪ ਰਨ ਸਰੀਰ" ਬਾਰੇ ਮੀਡੀਆ ਅਤ ੇਸਾਥੀਆਂ ਤੋਂ 
ਪਰਾਪਤ ਸਨੇੁਸਹਆਂ ਦੀ ਗਿੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂ  ਕਰਨ ਸਵੱ  ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ। 
 

ਸਸਹਯੋਿੀ ਉਪਾਅ ਅਤ ੇਨੀਤੀਆਂ 

ਆਮ ਤੌਰ ਤ,ੇ ਸਕ ਲ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨਸੁਾਰ ਹੇਠ ਸਲਖੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਸਿੂਲ ਐਡਜਸਟਮੈਂਟ ਦੇ ਸੂੰਬੂੰਧ ਸਵੱਿ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨਾ 
➢ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਬਹੁਤ ਘਬਰਾਹਟ ਅਤ ੇਤਣਾਅਪ ਰਨ ਮਸਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨ ਿੰ   

ਇੱਕ ਸੁਰੱਸਖਅਤ ਅਤੇ ਸਾਂਤ ਜਗਹਾ ਸਵੱ  ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਸਰਲੇਕਸ ਕਰਨ ਸਦਓ  

➢ ਜਦੋਂ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨ ਿੰ  ਸਕ ਲੀ ਵਰਦੀਆਂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਰੀਰਕ 

ਸਸੱਸਖਆ ਕਲਾਸ ਲਈ), ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਕੋਲ ਬਦਲਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ 
ਹੈ, ਅਤ ੇ ਉਸਨ ਿੰ   ਬਦਲਣ ਦ ੇ ਕਮਰੇ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਵਾਲੀ ਜਗਹਾ ਸਵੱ  ਬਦਲਣ ਲਈ 

ਸਵਕਲਪ ਸਦਓ। 
➢ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨ ਿੰ  ਸਹੀ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਸਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀ ਤਰੱਕੀ ਅਤ ੇ

ਲੋੜਾਂ ਦੇ ਅਨਸੁਾਰ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਭੋਜਨ ਪਰਬਿੰ ਧ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦ ਜੇ 

ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ, ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਕਰਮ ਾਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਵੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਸਵੱ  

ਜਾਂ ਮੁੱ ਖ ਭੋਜਨ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਦ ਰ ਪਰ  ਿੰਗ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਖਾਣਾ, ਆਸਦ)  



➢ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸਾਵਰਾਂ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦ ੇ ਆਧਾਰ 'ਤ,ੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀ ਭੋਜਨ ਸਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰਕ ਸਸਹਤ ਦੀ ਸਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਸਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੋ। ਮਾਪੇ ਆਪਣ ੇ ਬੱਸ ਆਂ ਨ ਿੰ  ਸਸਫਾਸਰਸ 

ਅਨੁਸਾਰ ਸਕ ਲ ਸਵੱ  ਕੁਝ ਸਨੈਕਸ  ਲੈ ਜਾਉਣ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਲੋੜ ਅਨਸੁਾਰ 

ਸਕ ਲ ਸਵੱ  ਖਾ ਸਕਣ 

➢ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਖਾਣ-ਪੀਣ, ਕਸਰਤ ਅਤ ੇਭਾਰ ਪਰਤੀ ਸਸਹਤਮਿੰਦ ਰਵੱਈਆ ਅਤੇ ਸਵਵਹਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰਨ 

ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਲਈ ਸਮ ਹ ਜਾਂ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਸਖਲਾਈ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ 

➢ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂ ਕਾਉਂਸਸਲਿੰ ਗ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸਵੱ  ਹਾ਼ਿਰ ਹੋਣ ਲਈ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ 

ਲ ਕਦਾਰ ਸਕ ਲ ਸਮਾਂ ਜਾਂ ਕਲਾਸ ਦੇ ਪਰਬਿੰ ਧਾਂ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰੋ 

 

 ਅਸਧਆਪਿਾਂ ਅਤ ੇਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਜਿੁਨ ਲਈ ਅਤ ੇਿੱਲਬਾਤ  ਿਰਨ ਲਈ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ 

ਿਰਨਾ 
➢ ਸਕਸਰਆਸ਼ੀਲ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਸਹਤਮਿੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਸਲੈੀ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਕ ਲ 

ਸਵੱ  ਇੱਕ ਅਸਜਹੇ ਮਾਹੌਲ ਨ ਿੰ  ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰੋ ਜੋ ਦ ਸਜਆਂ ਦੀ ਸਦੱਖ 'ਤ ੇਆਲੋ ਨਾ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਵ ੇ

➢ ਸਦੱਖ ਸਿੰਬਿੰ ਧੀ ਧੱਕੇਸਾਹੀ ਲਈ ਼ਿੀਰੋ ਸਸਹਣਸੀਲਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਸਸਹਤਮਿੰਦ ਕੈਂਪਸ ਵਾਤਾਵਰਣ 

ਬਣਾਓ 

➢ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਕਾਰਾਂ, ਸਾਈਜਾਂ ਅਤੇ ਸਦੱਖ ਵਾਲੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਦਾ 
ਬਰਾਬਰ ਮੁੱ ਲ ਅਤੇ ਸਸਤਕਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

➢ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਪਸਹਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਖਾਣਾ ਛੱਡ ਸਦਿੰ ਦਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਸਾਂਤ ਅਤ ੇਗੈਰ-ਆਲੋ ਨਾਤਮਕ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ਿੰ  ਦੱਸ ੋ ਸਕ 

ਅਸਧਆਪਕ ਉਸਦੇ ਸਵਵਹਾਰ ਤੋਂ ਸ ਿੰਤਤ ਹਨ। 
➢ ਉਸ ਲਈ ਸਸੱਖਣ ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਥੀਆਂ ਦਾ 

ਪਰਬਿੰ ਧ ਕਰੋ 

 

ਸਸੱਖਣ ਦੀਆਂ ਿਤੀਸਵਧੀਆਂ ਸਵੱਿ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨੂੂੰ  ਸਾਮਲ ਿਰਨਾ 
➢ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਪਰਦਰਸਨ 'ਤ ੇEDs ਦੇ ਸਿੰਭਾਵੀ ਪਰਭਾਵ ਵੱਲ ਸਧਆਨ ਸਦਓ 

➢ ਅਸਧਆਪਕ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕਲਾਸ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨ ਿੰ  ਛੁੱ ਟੀ 
ਲੈਣ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਥੋੜਾ ਸਜਹਾ ਭੋਜਨ ਖਾ ਸਕੇ। 

➢ ਜੇਕਰ ਸਕਸ ੇਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨ ਿੰ  ਕਲਾਸ ਸਵੱ  ਠਿੰ ਡ ਮਸਹਸ ਸ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸਧਆਪਕ ਸਵਸਦਆਰਥੀ 
ਨ ਿੰ  ਕਿੰਬਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਮਨਜ ਰੀ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਸਨ ਿੰ  ਗਰਮ 

ਰੱਸਖਆ ਜਾ ਸਕੇ। 
➢ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨ ਿੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਮਵਰਕ ਲਈ 

ਅਨੁਕ ਲਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ 

➢ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨ ਿੰ  ਸਰੀਰਕ ਸਸੱਸਖਆ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸਾਂ ਤੋਂ ਛੋਟ ਸਦਓ ਜਾਂ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ 
ਅਤੇ ਪੇਸਵੇਰ ਸੁਝਾਵਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਸਮਾਯੋਜਨ ਕਰੋ 

➢ ਜੇ ਸਕਸ ੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਨ ਿੰ  ਕਲਾਸ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂ ਕਾਉਂਸਸਲਿੰ ਗ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸਵੱ  ਆਉਣ ਦੀ 



ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸਧਆਪਕ ਉਸਨ ਿੰ  ਪਾਠ ਦ ੇਨੋਟਸ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
➢ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਤ ੇਪੇਸੇਵਰਾਂ ਦ ੇਸੁਝਾਵਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਸਵਸੇਸ ਪਰੀਸਖਆ ਪਰਬਿੰ ਧ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ 

 

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਘਰ-ਸਿੂਲ ਸਸਹਯਿੋ ਨੂੂੰ  ਮਜਬੂਤ ਿਰਨਾ 
➢ ਗਿੰਭੀਰ ਮੁਸਕਲਾਂ ਵਾਲੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਨ ਿੰ  ਲੋੜ ਅਨਸੁਾਰ ਡ ਿੰ ਘਾਈ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾਂ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਸਸਖਲਾਈ ਯੋਜਨਾ ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ, ਸਨਯਮਤ ਸਮੀਸਖਆਵਾਂ ਅਤ ੇ

ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰਨਾ 
➢ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦ ੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਅਤ ੇ ਭਾਰ ਦੀ ਸਸਥਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸਕ ਲ, ਮਾਸਪਆਂ ਅਤੇ 

ਪੇਸੇਵਰਾਂ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸਵੇਰ , ਸੋਸਲ ਵਰਕਰ, ਮਨੋਸਵਸਗਆਨੀ, ਆਸਦ) ਸਵ ਕਾਰ 

ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਸਸਹਯੋਗ ਅਤ ੇਸਿੰ ਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ। 
➢ ਜੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਦਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਸਸਹਤ ਦੀ ਹਾਲਤ ਸਵਗੜਦੀ ਹੋਈ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਜਿੰ ਨੀ 

ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਡਾਕਟਰੀ ਪੇਸੇਵਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲੋਂ  
ਸਮੇਂ ਸਸਰ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਨੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 

ਉਪਯਿੋੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟਾਂ 
ਸਸੱਸਖਆ ਸਬਊਰ ੋ

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

 

“SENSE” ਏਿੀਸਿਰਤ ਸਸੱਸਖਆ ਅਤੇ ਸਵਸੇਸ ਸਸੱਸਖਆ ਜਾਣਿਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ 

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

 

“Mental Health@School” ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਮਾਨਸਸਿ ਸਸਹਤ ਜਾਣਿਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ 

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

 

 ਏਿੀਸਿਰਤ ਸਸੱਸਖਆ ਲਈ ਪਰੂਨ ਸਿੂਲ ਪਹੁੂੰ ਿ ਬਾਰੇ ਸੂੰਿਾਲਨ ਿਾਈਡ 

https://sense.edb.gov.hk/uploads/page/integrated-

education/guidelines/ie_guide_en.pdf 

 

ਅਸਧਆਪਿਾਂ ਲਈ ਸਰੋਤ ਹੈਂਡਬੁੱ ਿ - ਮਾਨਸਸਿ ਸਵਿਾਿ ਵਾਲੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਸਮਝੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ੋ

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

andbook_on_Understanding_and_Supporting_Students_with_Mental_Illness_Aug_20

17.pdf 

 

ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਿ 

ਬਾਲ ਮੁਲਾਂਕਣ ਸੇਵਾ 
https://www.dhcas.gov.hk/en/ 

 

ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਸਸਹਤ ਸਵੇਾ 



https://www.studenthealth.gov.hk/eindex.html 

 

ਸਮਾਜ ਭਲਾਈ ਸਵਭਾਿ 

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

 

ਹਾਂਿਿਾਂਿ ਿੌਂਸਲ ਆਫ਼ ਸੋਸਲ ਸਰਸਵਸ 

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

 

ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੂੰ ਬਰ 

ਸਸੱਸਖਆ ਸਬਊਰ ੋ

ਸਵਸੇਸ ਸਸੱਸਖਆ ਬਾਰੇ ਆਮ ਪੱੁਛਸਗੱਛ     3698 3957 

 

ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ 
ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਡਾਇਰੈਕਟ (24 ਘਿੰਟ)ੇ   2466 7350 

 

ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਿ 

ਬਾਲ ਮੁਲਾਂਕਣ ਸੇਵਾ       2246 6659 

ਸਵਸਦਆਰਥੀ ਸਸਹਤ ਸਵੇਾ       2349 4212 

 

ਭਾਈਿਾਰਿ ਸਰੋਤ ਅਤ ੇ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਂ  
https://mentalhealth.edb.gov.hk/en/early-identification-at-the-selective-level/helplines-

and-community-resources.html 

 


