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ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ�

ਅਿਧਆਪਕ� ਅਤੇ ਸਾਥੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਅਤੇ
ਗੱਲਬਾਤ  ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਤਰੀਕ ੇ ਨਾਲ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਸ਼ਲੈੀ ਨੰੂ 
ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਕਲੂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਅਿਜਹੇ ਮਾਹੌਲ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ 
ਜੋ ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਿਦੱਖ 'ਤੇ ਆਲੋਚਨਾ ਤ� ਮਕੁਤ ਹੋਵੇ
ਿਦੱਖ ਸੰਬੰਧੀ ਧੱਕਸੇ਼ਾਹੀ ਲਈ ਜ਼ੀਰੋ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਕ�ਪਸ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਣਾਓ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਕਾਰ�, ਸਾਈਜ� ਅਤੇ ਿਦੱਖ ਵਾਲੇ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦਾ ਬਰਾਬਰ ਮੁੱਲ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਪਿਹਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਕਈੋ ਿਵਿਦਆਰਥੀ 
ਖਾਣਾ ਛੱਡ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਉਸ ਨਾਲ ਸ਼�ਤ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਆਲੋਚਨਾਤਮਕ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਿਕ ਅਿਧਆਪਕ ਉਸਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਤ� 
ਿਚੰਤਤ ਹਨ।
ਉਸ ਲਈ ਿਸੱਖਣ ਜ� ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਦਾਨ
ਕਰਨ ਲਈ ਕਝੁ ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਥੀਆਂ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ

ਿਸੱਖਣ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ

ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਪਰ੍ਦਰਸ਼ਨ 'ਤੇ EDs ਦੇ ਸੰਭਾਵੀ ਪਰ੍ਭਾਵ ਵੱਲ 
ਿਧਆਨ ਿਦਓ
ਅਿਧਆਪਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਨੁਸਾਰ ਕਲਾਸ ਦੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਛੁੱਟੀ ਲੈਣ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤ� ਜੋ ਉਹ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਭਜੋਨ ਖਾ 
ਸਕ।ੇ
ਜੇਕਰ ਿਕਸ ੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਠੰਡ ਮਿਹਸਸੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤ� 
ਅਿਧਆਪਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਕੰਬਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਜ� ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਪੀਣ 
ਲਈ ਮਨਜੂਰੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਉਸਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਨੁਸਾਰ 
ਹੋਮਵਰਕ ਲਈ ਅਨੁਕਲੂਤਾ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਤ� ਛੋਟ ਿਦਓ ਜ� 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਸਝੁਾਵ� ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਸਮਾਯਜੋਨ ਕਰੋ
ਜੇ ਿਕਸ ੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਕਲਾਸ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਡੈੀਕਲ ਜ� ਕਾ�ਸਿਲੰਗ 
ਸਵੇਾਵ� ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤ� ਅਿਧਆਪਕ ਉਸਨੰੂ ਪਾਠ ਦੇ 
ਨ� ਟਸ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਵੇਰ� ਦੇ ਸਝੁਾਵ�
ਅਨੁਸਾਰ ਿਵਸ਼ਸੇ਼ ਪਰ੍ੀਿਖਆ ਪਰ੍ਬੰਧ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ

ਹੈਲਥਕਅੇਰ ਪੇਸ਼ਾਵਰ� ਦੇ ਸਝੁਾਵ� ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ, ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀ ਭਜੋਨ 
ਿਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। 
ਮਾਪੇ ਆਪਣ ੇਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਸਕਲੂ ਿਵੱਚ ਕਝੁ ਸਨ� ਕਸ  ਲੈ 
ਜਾਉਣ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤ� ਜੋ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸਕਲੂ ਿਵੱਚ ਖਾ 
ਸਕਣ
ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਭਾਰ ਪਰ੍ਤੀ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਵੱਈਆ ਅਤੇ 
ਿਵਵਹਾਰ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਲਈ ਸਮਹੂ ਜ� 
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਸਖਲਾਈ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ
ਮਡੈੀਕਲ ਜ� ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਸਵੇਾਵ� ਿਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ
ਲਈ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਅਨੁਸਾਰ ਲਚਕਦਾਰ
ਸਕਲੂ ਸਮ� ਜ� ਕਲਾਸ ਦੇ ਪਰ੍ਬੰਧ� ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 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
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਅਤੇ ਭਾਰ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ 
ਸਕਲੂ, ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਵੇਰ� (ਿਜਵ� ਿਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸ਼ਵੇਰ , ਸਸੋ਼ਲ 
ਵਰਕਰ, ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨੀ, ਆਿਦ) ਿਵਚਕਾਰ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਿਹਯਗੋ ਅਤੇ 
ਸੰਚਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।
ਜੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵਗੜਦੀ ਹੋਈ ਪਾਈ 
ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਡਾਕਟਰੀ ਪੇਸ਼ਵੇਰ� ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਕਲੋ�  ਸਮ� ਿਸਰ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਉਪਯੋਗੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਂ
ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ

ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ 

ਸਮਾਜ ਭਲਾਈ ਵਿਭਾਗ
ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਕੌਂਸਲ
ਆਫ਼ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਵਿਸ

ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਰੋਤ
ਅਤੇ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਂ 

ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ ਦਾ ਮੁੱਖ ਪੰਨਾ

ਬਾਲ ਮੁਲਾਂਕਣ ਸੇਵਾ ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਸਿਹਤ ਸੇਵਾ

“SENSE” ਏਕੀਕ੍ਰਿਤ ਸਿੱਖਿਆ
ਅਤੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿੱਖਿਆ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਏਕੀਕ੍ਰਿਤ ਸਿੱਖਿਆ ਲਈ
ਪੂਰੇ ਸਕੂਲ ਪਹੁੰਚ ਬਾਰੇ
ਸੰਚਾਲਨ ਗਾਈਡ

ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ
ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਅਧਿਆਪਕ
ਦੀ ਸਰੋਤ ਹਂੈਡਬੁੱਕ

"ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ @ ਸਕੂਲ"
ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ
ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਨਲਾਈਨ

ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿੱਖਿਆ ਬਾਰੇ ਆਮ ਪੁੱਛਗਿੱਛ 3698 3957

ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ
ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਡਾਇਰੈਕਟ
(24 ਘੰਟੇ)

2466 7350

ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ
ਬਾਲ ਮੁਲਾਂਕਣ ਸੇਵਾ 2246 6659
ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਸਿਹਤ ਸੇਵਾ 2349 4212

ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਲਈ
ਟੈਲੀਫੋਨ ਨੰਬਰ

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

ਤ� ਪੀਿੜਤ ਬੱਿਚਆ ਂਦਾ
ਸਮਰਥਨ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ

ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵ�
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ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵ� ਕੀ ਹਨ?

ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਮੁਲ�ਕਣ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ
ਉਸਨੰੂ ED ਹੈ, ਮੈਨੰੂ...

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

ਸਕਲੂ ਨੰੂ ਆਪਨ�  ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਿਵਸ਼ਸੇ਼ ਿਵਿਦਅਕ ਲੋੜ� ਬਾਰੇ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ 
ਸਕ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਢੁਕਵੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵ� ਦੇ ਪਰ੍ਬੰਧ 
ਲਈ ਉਸ ਦੀ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਿਰਪੋਰਟ ਸਕਲੂ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

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

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

EDs ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਮਝੋ ਅਤੇ ਿਵਗਾੜ� 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ,ੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇ ਦੀ 
ਿਬਹਤਰ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹਨ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਨਯਮਤ ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣ ੇਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ 
ਦੇ ਸਮ� ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ

ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਭਾਰ ਪਰ੍ਤੀ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਵੱਈਏ 
ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣ,ੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ਲੈੀ ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ, ਡਾਈਿਟੰਗ 'ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ ਜ� ਭਜੋਨ ਨਾ ਛੱਡੋ, 
ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਕਾਰ� ਦੀ ਸਵੀਿਕਰ੍ਤੀ ਿਦਖਾਓ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ 
ਭਾਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਸ਼ਕਲ, ਿਦੱਖ ਜ� ਸਰੀਰ ਦੇ ਖਾਸ ਅੰਗ� 'ਤੇ ਅਣਉਿਚਤ 
ਿਟੱਪਣੀਆਂ ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਾ ਜੀਵਨ

E ਮਾਿਪਆ ਂਦੀਆ ਂਭੂਿਮਕਾਵ�

ਮੈਨੰੂ ਸੱ਼ਕ ਹੈ ਿਕ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ MI ਹੈ...
ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਮਨ� ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਲਾਹ ਲਵ ੋਅਤੇ 
ਮਲੁ�ਕਣ ਕਰਾਓ, ਤ� ਜੋ ਉਸ ਲਈ ਢੁਕਵ� ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਸਖਲਾਈ 
ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।

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

ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� (EDs), (ਐਨ� ਰੈਕਸੀਆ ਨਰਵੋਸਾ (AN) ਅਤੇ 
ਬੁਲੀਮੀਆ ਨਰਵੋਸਾ (BN) ਸਮੇਤ), ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਅਸਧਾਰਨ ਰਵੱਈਏ 
ਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਕਈ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ। ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ 
ਸਮੱਿਸਆਵ� ਤ� ਪੀਿੜਤ ਲੋਕ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜ� ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਭੋਜਨ ਖਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਆਕਾਰ  ਅਤੇ 
ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚੰਤਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

AN ਤ� ਪੀਿੜਤ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਆਪਨ�   ਸਰੀਰ ਦੀ ਖਰਾਬ 
ਇਮੇਜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ   ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਿਨਰਮਾਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਤੀਬਰ ਡਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ  ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਡਾਈਿਟੰਗ  
ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ । 
BN ਤ� ਪੀਿੜਤ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਭਾਰ ਵਧਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ 
ਕੁਝ ਅਣਉਿਚਤ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਵਹਾਰ (ਿਜਵ� ਿਕ 
ਸਵੈ-ਪ�ੇਿਰਤ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਜੁਲਾਬ� ਦੀ ਦੁਰਵਰਤ�) ਦੇ 
ਬਾਅਦ ਕਈ ਵਾਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਦਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।
EDs ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਪਰ ਮਰਦ� ਨਾਲ�  ਔਰਤ� ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਮ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਸਹੀ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਬਨ�, EDs ਕਈ ਤਰਹ੍� ਦੀਆਂ 
ਜਿਟਲਤਾਵ�, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਅਟੱਲ ਨੁਕਸਾਨ, ਅਤੇ 
ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਮੌਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਲੋ ਸਲੈਫ ਇਮਜੇ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਗੜਬੜ

ਭਾਰ ਜ� ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਕਾਰ
ਬਣਤਰ ਬਾਰੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ  

ਭਜੋਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਵਹਾਰ ਨੰੂ
 ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ

 ਅਸਮਰੱਥ ਮਿਹਸਸੂ
     ਕਰਨਾ

ਲਗਾਤਾਰ ਡਾਈਿਟੰਗ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਖਾਣਾ ਛੱਡਣਾ, ਵਰਤ ਰੱਖਣਾ, ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਪੀਣ
ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਬਦਲਣਾ)
ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ
ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਅਕਸਰ ਭਜੋਨ
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ  
ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਜ� ਸ਼ਕੌ� ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਗੁਆਉਣਾ
ਿਸੱਖਣ ਦੀ ਪਰ੍ਰੇਣਾ ਦੀ ਘਾਟ
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਹੋਮਵਰਕ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਊਰਜਾ
ਦੀ ਕਮੀ ਜ� ਅਕਾਦਿਮਕ ਪਰ੍ਦਰਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਿਗਰਾਵਟ)

ਅਚਾਨਕ ਭਾਰ ਵਧਣਾ
ਜ� ਘਟਣਾ, ਜ� ਥੋੜਹ੍ ੇਸਮ�
ਿਵੱਚ ਉਤਰਾਅ-ਚੜਹ੍ਾਅ

ਮਟੈਾਬੋਿਲਜ਼ਮ ਹੌਲੀ ਹੋਣ ਕਾਰਨ
ਥਕਾਵਟ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਅਤੇ ਠੰਡ
ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਨਾ

ਭਿਰਆ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਨਾ, ਖੁਸ਼ਕ
ਵਾਲ ਜ� ਚਮੜੀ
ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨਾ ਮਸੁ਼ਕਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿਚੰਤਾ,
 ਉਦਾਸੀ, ਸ਼ਰਮ)

EDs ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣ�
ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਭਾਵਨਾਤਮਕ
ਪਿਹਲੂ

ਬੋਧਾਤਮਕ ਪਿਹਲੂ ਸਰੀਰਕ ਪਿਹਲੂ

ਿਵਵਹਾਰਕ ਪਿਹਲੂ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਸਖਾਓ ਿਕ ਹਾਣੀਆਂ ਦੇ ਗਲਤ ਦਬਾਅ ਨਾਲ ਿਕਵ� 
ਨਿਜੱਠਣਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਜ�  ਸ਼ਪੇ ਨਾਲ 
ਸਬੰਧਤ ਛੇੜਛਾੜ ਨੰੂ "ਨਹ�" ਕਹੋ ਜ� ਭਰੋਸਯੇਗੋ ਦੋਸਤ� ਜ� ਬਾਲਗ� 
ਤ� ਮਦਦ ਲਓ)

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਿਜਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਨ� ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ 
ਜੋ ਭਾਰ ਜ� ਿਦੱਖ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਨਹ� ਿਦੰਦੀਆਂ

ਭਾਰ ਅਤੇ ਬੌਡੀ ਇਮਜੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੀਆਂ 
ਧਾਰਨਾਵ� ਨੰੂ ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਹਮਦਰਦੀ ਨਾਲ ਸਣੁੋ

EDs ਇਲਾਜਯਗੋ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਰਕਵਰੀ ਸੰਭਵ ਹੈ
। ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ  ਦੇ ਿਵਵਹਾਰ ਲਈ ਉਸ ਦੀ 
ਆਲੋਚਨਾ ਨਾ ਕਰੋ ਜ� ਉਸ ਤੇ ਦੋਸ਼ ਨਾ ਲਗਾਓ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਗਲਤ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਪਰ੍ਗਟ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਰੈ ਕਰਨਾ, 
ਸੰਗੀਤ ਸਣੁਨਾ, ਇਕੱਲੇ ਸ਼�ਤ ਸਮ� ਿਬਤਾਉਣਾ, ਡੰੂਘਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜ� 
ਪਰ੍ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਕਰਨ ਵਰਗੇ 
ਸਾਧਨ� ਦੁਆਰਾ ਤਣਾਅ ਤ� ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ।

ਸੰਚਾਰ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾ ਪ�ਬੰਧਨ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਸਵ-ੈਮੁੱਲ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਉਸਦੀ ਿਦੱਖ 
ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਸ ਦੀਆਂ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਵਧੀਆ ਗੁਣ� ਤੇ ਜ਼ੋਰ 
ਿਦਓ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਆਲਤਾ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇ ਨੰੂ ਡਾਈਿਟੰਗ, ਆਦਰਸ਼ ਿਦੱਖ ਜ� "ਸੰਪੂਰਨ ਸਰੀਰ" 
ਬਾਰੇ ਮੀਡੀਆ ਅਤੇ ਸਾਥੀਆਂ ਤ� ਪਰ੍ਾਪਤ ਸਨੁ� ਿਹਆਂ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ 

 ਜ�ਚ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ।

ਵਧੀਆ ਮੁੱ ਲ� ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਨਾ

ਜਦ� ਕਈੋ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਬਹੁਤ ਘਬਰਾਹਟ ਅਤੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਤ� ਉਸਨੰੂ  ਇੱਕ ਸਰੁੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਸ਼�ਤ ਜਗਹ੍ਾ ਿਵੱਚ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਿਰਲੇਕਸ 
ਕਰਨ ਿਦਓ 

ਜਦ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਸਕਲੂੀ ਵਰਦੀਆਂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ ਲਈ), ਤ� ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਕਲੋ ਬਦਲਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮ� ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ  ਬਦਲਣ ਦੇ ਕਮਰੇ 
ਜ� ਵਧੇਰੇ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਵਾਲੀ ਜਗਹ੍ਾ ਿਵੱਚ ਬਦਲਣ ਲਈ ਿਵਕਲਪ ਿਦਓ।

ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ, ਅਤੇ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀ ਤਰੱਕੀ ਅਤੇ ਲੋੜ� ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਭਜੋਨ ਪਰ੍ਬੰਧ 
ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੂਜੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ, 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਵੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਜ� 
ਮੁੱਖ ਭਜੋਨ ਖੇਤਰ ਤ� ਦੂਰ ਪਰ ਚੰਗੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਖਾਣਾ, ਆਿਦ) 

ਸਿਹਯੋਗੀ ਉਪਾਅ ਅਤੇ ਨੀਤੀਆਂ

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਸਕੂਲ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ 
ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਹੇਠ ਲਿਖੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਸਕੂਲ ਐਡਜਸਟਮ�ਟ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਿਵੱਚ
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ




