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ਔਬਸੇਸਿਵ ਕੰਪਲਸਿਵ ਡਿਸਆਰਡਰ
ਅਿਧਆਪਕ� ਅਤੇ ਸਾਥੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਅਤੇ
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ  ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 

ਇਹ ਸਮਝੋ ਿਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦਾ ਜਬਰਦਸਤੀ ਿਵਵਹਾਰ 
ਜਾਣਬੁੱਝ ਕ ੇਿਵਰੋਧ ਨਹ� ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਉਨਹ੍ � ਨੰੂ ਸਜ਼ਾ 
ਨਾ ਿਦਓ।
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਨੱਜੀ ਗੁਣ� ਦੀ ਪਰ੍ਸੰ਼ਸਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ 
ਉਸਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਕਾਬਲੀਅਤ� ਅਤੇ ਕਦਰ�-ਕੀਮਤ� ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਿਚਤ ਕਲਾਸ ਿਡਊਟੀਆਂ ਜ� ਪਾਠਕਰ੍ਮ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ।
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਜਨੰੂਨ ਅਤੇ ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ 
ਿਵਜ਼ਅੂਲ ਸੰਕਤੇ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਓ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, "ਲਾਲ ਬੱਤੀ" ਦਾ 
ਅਰਥ ਹੈ ਅਿਧਆਪਕ� ਨੰੂ ਦਖਲ ਦੇਣ ਲਈ ਕਿਹਣਾ ਅਤੇ "ਹਰੀ ਬੱਤੀ" ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਉਹ/ਉਹ ਖੁਦ ਇਸ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ। )
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਿੂਹਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੀਆ 
ਸਭੁਾਅ ਦੇ ਸਿਹਪਾਠੀਆਂ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ, ਉਸਦੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦਾਇਰੇ ਦਾ ਿਵਸਤਾਰ 
ਕਰੋ, ਅਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਘੱਟ ਗੱਲਬਾਤ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ 
ਸਾਥੀਆਂ ਿਵੱਚ ਆਪਸੀ ਸਿਹਯਗੋ ਅਤੇ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ।
ਜੇਕਰ ਿਕਸ ੇਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦਾ ਸਮਾਿਜਕ ਿਰਸ਼ਤਾ ਉਸਦੀ ਸਿਥਤੀ ਤ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤ� ਅਿਧਆਪਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਕਝੁ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਥੀਆਂ 
ਨਾਲ ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜ� ਉਸ ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ ਜ� ਸਮਾਿਜਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਲਾਸ ਦੇ ਸਮਹੂ� ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਿਸੱਖਣ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ

ਜੇ ਕਈੋ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਜਨੰੂਨੀ ਿਵਚਾਰ� ਦੁਆਰਾ ਿਵਚਿਲਤ ਹੈ, ਤ� ਉਸਨੰੂ 
ਸੰਖੇਪ ਿਹਦਾਇਤ� ਿਦਓ। ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਿਹਦਾਇਤ� ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ, ਜ� ਉਸ ਨੰੂ 
ਫਕੋਸ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਜ਼ਅੂਲ ਸੰਕਤੇ ਿਦਓ

ਜੇਕਰ ਕਈੋ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿਸੱਖਣ ਦੀਆਂ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਪਰ੍ਗਤੀ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੈ, ਤ� ਉਸਦੀ 
ਇੱਕ ਚਕੈਿਲਸਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਕੰਮ ਦੀ 
ਸਮ�-ਸਾਰਣੀ ਸਟੈ ਕਰੋ ਤ� ਜੋ ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪੂਰਾ ਕਰ 
ਸਕ।ੇ

ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਉਹਨ� ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ 
ਸੰਗਠਨ 'ਤੇ ਬੋਝ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਉਿਚਤ ਕਲਾਸਰੂਮ ਸਹਾਇਤਾ (ਿਜਵ� ਿਕ 
ਨ� ਟ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ) ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ।

ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਨੁਸਾਰ 
ਹੋਮਵਰਕ ਲਈ ਅਨੁਕਲੂਤਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ

ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਵੇਰ� ਦੇ ਸਝੁਾਵ� ਅਨੁਸਾਰ ਿਵਸ਼ਸੇ਼ 
ਪਰ੍ੀਿਖਆ ਪਰ੍ਬੰਧ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਘਰ-ਸਕੂਲ
ਸਿਹਯੋਗ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬਤੂ ਕਰਨਾ

ਗੰਭੀਰ ਮਸੁ਼ਕਲ� ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਡੰੂਘਾਈ ਨਾਲ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵ� ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਸਖਲਾਈ ਯਜੋਨਾ 
ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ, ਿਨਯਮਤ ਸਮੀਿਖਆਵ� ਅਤੇ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰਨਾ

ਸਕਲੂ, ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਵੇਰ� (ਿਜਵ� ਿਕ ਹੈਲਥਕਅੇਰ ਪੇਸ਼ਵੇਰ , ਸਸੋ਼ਲ 
ਵਰਕਰ, ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ, ਆਿਦ) ਿਵਚਕਾਰ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਿਹਯਗੋ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

"ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ
ਦੇਖਭਾਲ ਤੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਦੀ ਿਸੱਿਖਆ ਲੜੀ

ਿਡਸਆਰਡਰ ਤ� ਪੀਿੜਤ
ਬੱਿਚਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ

 ਿਕਵ� ਕਰੀਏ

ਔਬਸੇਿਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ

ਿਸੱਿਖਆ ਿਬਊਰੋ 2022

ਉਪਯੋਗੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ�
ਿਸੱਿਖਆ ਿਬਊਰੋ

ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ

ਸਮਾਜ ਭਲਾਈ ਿਵਭਾਗ
ਹ�ਗਕ�ਗ ਕ�ਸਲ
ਆਫ਼ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਿਵਸ

ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਰੋਤ
ਅਤੇ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

ਿਖਆ ਿਬਊਰੋ ਦਾ ਮੁੱਖ ਪੰਨਾ

ਬਾਲ ਮੁਲ�ਕਣ ਸੇਵਾ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ

“SENSE” ਏਕੀਿਕਰ੍ਤ ਿਸੱਿਖਆ
ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਸੱਿਖਆ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਏਕੀਿਕਰ੍ਤ ਿਸੱਿਖਆ
ਲਈ ਪੂਰੇ ਸਕੂਲ
ਪਹੁੰ ਚ ਬਾਰੇ ਸੰਚਾਲਨ
ਗਾਈਡ

ਮਾਨਿਸਕ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ
ਨਾਲ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ
ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਅਿਧਆਪਕ
ਦੀ ਸਰੋਤ ਹ�ਡਬੁੱਕ

"ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ @ ਸਕੂਲ"
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਨਲਾਈਨ

ਿਸੱਿਖਆ ਿਬਊਰੋ
ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਲਈ
ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਸੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਆਮ ਪੁੱਛਿਗੱਛ 3698 3957

ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ
ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ ਡਾਇਰੈਕਟ
(24 ਘੰਟੇ)

2466 7350

ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ
ਬਾਲ ਮੁਲ�ਕਣ ਸੇਵਾ 2246 6659
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ 2349 4212
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"ਔਬਸਿੇਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ
ਿਡਸਆਰਡਰ" ਕੀ ਹੈ?

ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦਾ OCD ਹੋਣ ਦਾ ਮੁਲ�ਕਣ ਕੀਤੇ
ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ। ਮੈਨੰੂ... 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਝੁਾਈ ਗਈ ਇਲਾਜ ਯਜੋਨਾ ਨੰੂ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ਵੇਰ� ਨਾਲ ਸਿਹਯਗੋ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇ ਨੰੂ ਲੋੜ�ਦੇ 
ਇਲਾਜ ਿਮਲੇ ਅਤੇ ਉਹ ਦਵਾਈ (ਜੇਕਰ ਲਾਗੂ ਹੋਵ)ੇ ਲੈ ਲਵ।ੇ

ਮਰੇੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਿਵਸ਼ਸੇ਼ ਿਵਿਦਅਕ ਲੋੜ� ਬਾਰੇ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਪਿਹਲ ਕਰੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਢੁਕਵੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸਵੇਾਵ� ਦੇ ਪਰ੍ਬੰਧ ਲਈ ਉਸ ਦੀ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਿਰਪੋਰਟ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਪਾਸ 
ਕਰਨਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਆਪਨ�   ਬੱਚ ੇਦੀ ਿਸੱਖਣ ਅਤੇ ਸਮਾਯਜੋਨ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਕਲੂ 
ਗਾਈਡ�ਸ ਟੀਮ ਜ� ਸਕੂਲ ਸਸੋ਼ਲ ਵਰਕਰ, SENCO, ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਟੀਮ, ਕਲਾਸ ਅਿਧਆਪਕ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਾ ਅਿਧਆਪਕ� ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ; 
ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤ� ਉਿਚਤ ਸਹਾਇਤਾ ਨੀਤੀਆਂ ਤੇ ਸ�ਝੇ ਤੌਰ ਤੇ ਚਰਚਾ 
ਕਰੋ

ਿਵਵਹਾਰ ਪ�ਬੰਧਨ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਉਮੀਦ� ਨੰੂ ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸ�ਝੇ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਸੀ ਸਿਹਮਤੀ ਨਾਲ ਿਵਵਹਾਰ ਸਧੋ ਯਜੋਨਾਵ� ਿਤਆਰ 
ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਹਰ ਵਾਰ ਜਦ� ਉਹ/ਉਸਦੇ ਹੱਥ ਧੋਦਾ ਹੈ ਤ� ਇੱਕ 
ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਸਮ� ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਉਸਦੇ ਹੱਥ ਨਾ ਧੋਣ ਦਾ ਟੀਚਾ 
ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ। ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਦੇ ਸਝੁਾਵ� ਅਤੇ OCD ਲਈ ਇਲਾਜ 
ਯਜੋਨਾ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਵਹਾਰ� 
ਲਈ ਉਿਚਤ ਸੀਮਾਵ� ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬੇਨਤੀ, ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਦੀ 
ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਜ� ਿਮਆਦ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ, ਜ� ਭਰੋਸ ੇਦੀ ਮੰਗ ਿਵੱਚ 
ਵਾਰ ਦੀ ਿਗਣਤੀ, ਤ� ਜੋ ਉਹਨ� ਦੇ ਜਨੰੂਨ ਜ� ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਨੰੂ ਹੋਰ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਤ� ਬਿਚਆ ਜਾ ਸਕੇ

ਪੜਚਲੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਬੰਧ� ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ

ਸਕੂਲ ਐਡਜਸਟਮ�ਟ 'ਤੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਸਰੁੱਿਖਅਤ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਿਸੱਿਖਆ ਦਾ ਮਾਹੌਲ ਿਨਰਿਮਤ 
ਕਰੋ

ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਉਸ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਿਨਯੰਿਤਰ੍ਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਰੁੱਿਖਅਤ ਅਤੇ 
ਸ਼�ਤ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਿਲਜਾਣ ਲਈ ਸਕਲੂ ਸਟਾਫ 
ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ।

ਲੋੜਵੰਦ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ, ਉਿਚਤ ਹੋਣ ਤੇ 
OCD ਲਈ ਇਲਾਜ ਯਜੋਨਾ ਨੰੂ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਿਹਯਗੋ ਕਰੋ, ਿਵਿਦਆਰਥੀ 
ਦੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਅਤੇ ਜਨੰੂਨ ਜ� ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਦੀ ਸਮਝ ਿਵੱਚ ਸਧੁਾਰ ਕਰੋ, ਸ�ਝੇ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਠ� ਸ ਿਵਵਹਾਰ ਸਧੋ ਯਜੋਨਾਵ� ਿਤਆਰ ਕਰੋ, ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨਾਲ ਜਨੰੂਨ 
ਜ� ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਮ� 
ਿਸਰ ਉਸਦੀ ਤਰੱਕੀ ਦੀ ਪਰ੍ਸੰ਼ਸਾ ਕਰੋ

O

ਆਮ ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਲਗਾਤਾਰ ਹੱਥ 
ਧੋਣਾ, ਸਕਲੂੀ ਬੈਗ ਨੰੂ 
ਵਾਰ-ਵਾਰ ਚੈੱਕ ਕਰਨਾ, 
ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ 
ਲਗਾਤਾਰ ਇੱਕ ੋ ਸਵਾਲ ਦਾ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਬੇਨਤੀ 
ਕਰਨਾ, ਕਝੁ ਸ਼ਬਦ� ਜ� 
ਵਾਕ�ਸ਼� ਨੰੂ ਚੁੱਪਚਾਪ ਬੋਲਨਾ  
ਆਿਦ।

OCD ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਮਝਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਜ� ਿਵਵਹਾਰ ਗੈਰ-ਵਾਜਬ ਅਤੇ 
ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਕੰਟਰੋਲ ਦੀ ਕਮੀ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਜਵ� ਿਕ 

OCD ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਇਹਨ� ਿਵਚਾਰ� ਜ� ਿਵਵਹਾਰ� 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ� 
ਿਬਤਾ�ਦੇ ਹਨ, ਉਨਹ੍ � ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ  ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦੀ  ਹੈ 
(ਿਜਵ� ਿਕ ਉਹ ਘਰ ਛੱਡਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਲੰਬਾ ਸਮ� ਿਬਤਾਉਣਾ, ਆਪਣਾ ਹੋਮਵਰਕ 
ਜ� ਿਰਿਵਜ਼ਨ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਫਲ ਹੋਣਾ, ਸਾਥੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਗਲਤ 
ਸਮਿਝਆ ਜਾਣਾ, ਜ� ਸਰੀਰਕ ਬੇਅਰਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨਾ, ਆਿਦ)।

ਮਾਿਪਆਂ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ

ਜੇਕਰ ਮੈਨੰੂ ਸੱ਼ਕ ਹੈ ਿਕ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ OCD ਹੈ, ਤ� ਮੈਨੰੂ...
ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ੇ ਆਪਨ�  ਬੱਚ ੇ ਲਈ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 
ਮਲੁ�ਕਣ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ, ਤ� ਜੋ ਉਸ ਲਈ ਢੁਕਵ� ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਿਸਖਲਾਈ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।

ਢੁਕਵੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵ� ਦੇ ਪਰ੍ਬੰਧ ਲਈ ਿਵਸ਼ਸੇ਼ ਿਵਿਦਅਕ ਲੋੜ� ਦੇ 
ਕਆੋਰਡੀਨ� ਟਰ (SENCO), ਕਲਾਸ ਟੀਚਰ, ਸਕੂਲ ਗਾਈਡ�ਸ ਟੀਮ ਜ� ਸਕਲੂ 
ਸਸੋ਼ਲ ਵਰਕਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ
ਨੀਤੀਆਂ ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ:

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਮਸੁ਼ਿਕਲ� ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਮਝੋ ਿਕ ਉਹ 
ਜਾਣਬੁੱਝ ਕ ੇਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਿਵਰੁੱਧ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਦਾ 
ਹੈ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਤ� ਰਾਹਤ 
ਪਾਉਣ ਲਈ ਡੰੂਘ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ  ਨੰੂ  ਆਰਾਮ ਦੇਣ 
ਵਾਲੀਆਂ  ਕਸਰਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਓ।

ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ� ਪਰ੍ਤੀ ਇਮਾਨਦਾਰ ਰਹੋ, ਆਪਣੀ 
ਖੁਦ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਸੰਤੁਲਨ ਵੱਲ ਵਧੇਰੇ 
ਿਧਆਨ ਿਦਓ, ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਦਓ, ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਿਵਕਾਸ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ 
ਦਾ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

ਸੰਚਾਰ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾ ਪ�ਬੰਧਨ

ਜਨੰੂਨ

ਮਜਬੂਰੀਆਂ

ਜਨੰੂਨ ਉਹ ਿਵਚਾਰ, ਤਾਕੀਦ ਜ� ਿਚੱਤਰ ਹਨ ਜੋ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪਰ੍ਗਟ ਹੰੁਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ OCD ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਦੇ ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ। 
ਹਾਲ�ਿਕ ਉਹ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਬੇਲੋੜੇ ਅਤੇ ਤਰਕਹੀਣ ਹਨ, 
ਉਹ ਇਹਨ� ਿਵਚਾਰ� ਦੇ ਉਭਾਰ ਨੰੂ ਨਹ� ਰੋਕ ਸਕਦੇ। ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ 
ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਉਨਹ੍ � ਨੰੂ ਹੋਰ ਬੇਚਨੈ ਕਰ ਦੇਵਗੇੀ

ਆਮ ਜਨੰੂਨ ਿਵੱਚ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਛੱਡਣ ਦਾ ਡਰ, ਗਲਤੀਆਂ ਕਰਨ ਦਾ 
ਸ਼ੱਕ, ਕੀਟਾਣਆਂੂ ਦੁਆਰਾ ਭਜੋਨ ਦੇ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋਣ ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਆਿਦ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ।

.
ਮਜਬੂਰੀਆਂ ਦੁਹਰਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿਵਵਹਾਰ ਹਨ ਜੋ ਲੋਕ ਕਰਨ ਲਈ 
ਪਰ੍ਿੇਰਤ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜ� ਿਜਵ� ਿਕ "ਰਸਮ�", ਉਸ ਦੇ ਜਨੰੂਨ 
ਕਾਰਨ ਪੈਦਾ ਹੋਈ ਬੇਚਨੈੀ ਜ� ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ । 
ਮਜ਼ਬੂਰੀਆਂ ਿਵਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕਈੋ ਖੁਸ਼ੀ ਜ� ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਨਹ� 
ਿਮਲਦੀ, ਨਾ ਹੀ ਉਹ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਪਰ੍ਭਾਵੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੂਰ ਕਰਦੇ ਹਨ

!

ਸਿਹਯੋਗੀ ਉਪਾਅ ਅਤੇ ਨੀਤੀਆਂ

ਆਮ ਤਰੌ ਤ,ੇ ਸਕੂਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਦੀਆ ਂ
ਲੜੋਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਹਠੇ ਿਲਖੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦ੍ਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ:

ਔਬਸੇਿਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ ਿਡਸਆਰਡਰ (OCD) ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਿਦਮਾਗ ਦੀ  
ਲਗਾਤਾਰ ਬੈਚੈਨੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸੰਭਾਵੀ ਸੰਕਟ� ਪ�ਤੀ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਿਜਸਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਮੁੱ ਖ ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ� 
ਇੱਕ ਜ� ਦੋਵ� ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ:




