
 

 

કોરોનાવાઈરસ વાયરસવાઈરસ (COVID-19) 
મહામારી રોગચાળો દરમમયાન બાળકો અન ે
યવુાન લોકોના માનમસક સ્વાસ્્યને સમર્થન 
ટેકોસમર્થન આપવા અને માતા-મપતા અને 
સભંાળ કરનાર માટે માગથદર્થન. માટે  
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તમારે શ ું જાણવાની જરૂર છે 
કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારી દૈમનક જીવનન ેપ્રભામવત કરર્,ે કારણ કે 
સરકાર અને NHS મહામારીને સચંાલલત કરવા, પ્રસારણ ઘટાડવા અને તબીબી 
સહાયની જરૂર હોય તેવા લોકોના ઉપચાર માટે જરૂરી પગલા ંલે છે.   
તેમની ઉંમરને ધ્યાનમા ંલીધા મવના, બાળકો અન ેયવુાનો માટે આ સમય મશુ્કેલ હોઈ 
ર્કે છે. કેટલાક તરત જ પ્રમતક્રિયા આપી ર્કે છે, જ્યારે અન્ય લોકો મશુ્કેલીના સકેંતો 
પાછળર્ી બતાવી ર્કે છે 
 
બાળક કે યવુાન વ્યક્તતની પ્રમતક્રિયા તેમની ઉંમર, તેઓ માક્રહતી કેવી રીતે સમજે છે 
અને વાતચીત કરે છે, તેમના અગાઉના અનભુવો અને તેઓ સામાન્ય રીત ેતણાવનો 
સામનો કેવી રીત ેકરે છે તે પ્રમાણે બદલાઈ ર્કે છે.  પ્રમતકળૂ પ્રમતક્રિયાઓમા ંતેમના 
અર્વા તેમના પક્રરવાર અને મમત્રોના સ્વાસ્્યની લચિંતા, ડર, દૂર રહવે ુ,ં ઉંઘમા ંતકલીફ 
અર્વા પેટમા ંદુખાવો જેવા ર્ારીક્રરક લક્ષણો ર્ામેલ હોઈ ર્કે છે. 
આ સમયમા,ં તે મહત્વનુ ંછે કે તમે તમારા પક્રરવારના માનમસક સ્વાસ્્યન ેસમર્થન 
આપો અને તેની સભંાળ રાખો - ઘણી વસ્તઓુ છે જે તમે કરી ર્કો છો, અને જો તમને 
જરૂર હોય તો અમતક્રરતત સહાય ઉપલબ્ધ છે 

પાર્શ્વભમૂમકા 
આ સલાહ કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારી દરમમયાન, વધારાની જરૂક્રરયાતો 
અને અપગંો સક્રહતના લોકોનો સમાવેર્ સાર્ ેસભંાળ રાખવાની જવાબદારીઓવાળા 
પખુ્ત વયના બાળકો અન ેયવુાનોના માનમસક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારીની દેખભાળ 
રાખવા માટે છે.1 
 
સ્વયનંે અને અન્યન ેકેવી રીત ેસરુલક્ષત રાખવુ ંતે અંગેની મવસ્તતૃ માક્રહતી માટે,  આ 
પષૃ્ઠ પર માગથદર્થન જુઓ.જુઓ. 
 
બદલાતી પક્રરક્સ્ર્મતન ેઅનરુૂપ આ માગથદમર્િકા અપડેટ કરવામા ંઆવરે્ 

તમારી પોતાની માનમિક આરોગ્યની િુંભાળ રાખવી 
તમારી સભંાળમા ંરહલેા બાળકો અર્વા યવુાનો મવર્ે મવચારવાની સાર્,ે તમારા 
પોતાના માનમસક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારીની કાળજી લેવી મહત્વપણૂથ છે. બાળકો અને 
યવુાન લોકો, તેમના આસપાસના વયસ્કોમા ંજે પણ કંઈ જુએ છે, તેના પર પ્રમતક્રિયા 
કરે છે. જ્યારે માતામપતા અને સભંાળ આપનારાઓ ર્ામંતર્ી અને આત્મમવશ્વાસર્ી 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak#fn:1
https://www.gov.uk/coronavirus
https://www.gov.uk/coronavirus


 

પક્રરક્સ્ર્મતનો સામનો કરે છે, તેઓ તેમના બાળકો અને યવુાન લોકો માટે શ્રેષ્ઠ સમર્થન 
સમર્થનઆપી ર્કે છે. જ્યારે માતા-મપતા અને સભંાળ રાખનારાઓ વધ ુસારી રીત ે
તૈયાર હોય, ત્યારે તેમની આસપાસના અન્ય લોકો, ખાસ કરીન ેબાળકોના વધ ુસહાયક 
ર્ઈ ર્કે છે. 
 
કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારી દરમમયાન  તમારા માનમસક આરોગ્ય અને 
સખુાકારીની સભંાળ કેવી રીત ેરાખવી તે અંગેનુ ંમાગથદર્થન જુઓ અર્વા દરેક મન 
અગત્યનુ ંછે તમારા માનમસક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારીની સભંાળ રાખવા માટે સ્પષ્ટ 
સલાહ અને ક્રિયાઓ માટે જુઓ 

મહામારી દરમમયાન બાળકો અને ય વાનોને તણાવનો િામનો કરવામાું મદદ કરવી 
મહામારી દરમમયાન તમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તતના માનમસક સ્વાસ્્ય અને 
સખુાકારીને સમર્થન સમર્થન આપવા માટે તમે કેટલીક મખુ્ય  પ્રવમૃિઓ કરી ર્કો છો, 
જેમા ંર્ામેલ  છે: 
 
સાભંળવુ ંઅન ેતેમની લચિંતાઓનો સ્વીકાર કરવો. 
 
 બાળકો અન ેયવુાન લોકો જુદી જુદી રીત ેતાણનો પ્રમતસાદ આપી ર્કે છે. લચન્હો 
ભાવાનાત્મક (ઉદાહરણ તરીકે, તેઓ અસ્વસ્ર્, વ્યમર્ત, બેચેન, ગસુ્સે અર્વા 
ઉશ્કેરાયેલા હોઈ ર્કે છે), વતથણકુાત્મક (ઉદાહરણ તરીકે, તેઓ વધ ુચપળ અર્વા વધ ુ
નીરસ બને છે, અર્વા તેઓ પર્ારી ભીની  કરી ર્કે છે) અર્વા ર્ાક્રરરીક (ઉદાહરણ 
તરીકે, તેમને પેટમા ંદુખી ર્કે છે) દુખાવો ર્ઈ  ર્કે છે.  
 
તેમની વતથણકૂમા ંકોઈ ફેરફાર હોય તે જુઓ. જો બાળકો અને યવુાનો સલામત અને 
સહાયક વાતાવરણમા ંતેમની લાગણી વ્યતત કરવા અને વાતચીત કરવામા ંસક્ષમ 
હર્ે, તો તેઓ ઓછી લચિંતા અનભુવી ર્કે છે. બાળકો અને યવુાનો કે જેઓ તેમના 
સાર્ીદારો માટે જુદા જુદા સદેંર્ાવ્યવહાર કરે છે, તેઓ તેમની ભાવનાઓની વ્યાખ્યા 
કરવા માટે તમારા પર ભરોસો કરી ર્કે છે.  તેમને સાભંળો, તેમની લચિંતાઓને સ્વીકારો 
અને જો જરૂર હોય તો તેમને વધ ુપ્રેમ કરો અને તેમના પર ધ્યાન આપો. 
 
પક્રરવારો માટે માઇન્ડેડ બધા પખુ્તવયના લોકો માટે બાળકો અને યવુાનોના માનમસક 
સ્વાસ્્ય પર મનિઃશલુ્ક ર્ૈક્ષલણક સ્ત્રોત છે, જે આ અસાધારણ સજંોગોમા ંમાતામપતા અને 
સભંાળ આપનારાઓને સમર્થન સમર્થનઆપી ર્કે છે. 
 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-the-public-on-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-the-public-on-the-mental-health-and-wellbeing-aspects-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-the-public-on-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-the-public-on-the-mental-health-and-wellbeing-aspects-of-coronavirus-covid-19
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


 

પરરસ્થિમત મવશે થપષ્ટ મારહતી આપવી.  
 
બાળકો અને યવુાનો ખાતરી કરવા માગે છે કે તમેના માતામપતા અને સભંાળ 
રાખનારાઓ તેમને સરુલક્ષત રાખી ર્કે છે. આમ કરવાની શ્રેષ્ઠ રીતોમાનંી એક તે છે કે 
જે ર્ઈ રહ્ુ ંછે તેના મવર્ે ખલુ્લા ર્ઈ વાત કરવી અને તેમને જે પ્રશ્નો છે તેના 
પ્રામાલણક જવાબો આપવા,, તેઓ સમજી ર્કે તેવા ર્બ્દો અને સ્પષ્ટીકરણનો  ઉપયોગ 
કરીને આપવુ.ં તેમને અને તેમના મપ્રયજનોન ેસરુલક્ષત રાખવા માટે, સહાય માટે તેઓ 
કરી ર્કે તેવી કોઈપણ ક્રિયાઓનો સમાવેર્ સક્રહત શુ ંકરવામા ંઆવી રહ્ુ ંછે તે 
સમજાવો, જેમકે તેમના હાર્ો સામાન્ય કરતા ંવધ ુવખત ધોવા. 
 
તમને આ કરવામા ંસહાય માટે સસંાધનો ઉપલબ્ધ છે, લચલ્રન કમમર્નરની કોરોના 
વાઈરસ માટે બાળકોનુ ંમાગથદર્થન, અર્વા આંતર-એજન્સી સ્ર્ાયી સમમમત (IASC એ 
કોરોનાવાઈરસ (COVID-19)ર્ી પ્રભામવત મવશ્વભરના બાળકો દ્વારા અને તેના માટે 
વાતાથની પસુ્તકો મવકમસત કરી છે. 
 
ખાતરી કરો કે તમે માક્રહતીના મવશ્વસનીય સ્રોતોનો ઉપયોગ કરો છો જેમકે GOV.UK 
અર્વા  NHS વેબસાઇટ –અન્ય સ્રોતોની ઘણી બધી ભ્રામક માક્રહતી છે જે તમારા અને 
તમારા પક્રરવાર માટે તણાવ પેદા કરી ર્કે છે. બાળકો અને યવુાનો જે પ્રશ્નો પછૂી ર્કે 
છે તે બધા જવાબો આપવાનુ ંહમંેર્ા ંર્ક્ય રહરેે્ નહીં, અર્વા તેમની બધી લચિંતાઓ 
સબંોધી ર્કાર્ ેનહીં આર્ી તેર્ી તેમને સહાયક લાગે તે માટે તમેની લાગણીઓને 
સાભંળવામા ંઅને સ્વીકારવા પર ધ્યાન કેન્દ્ન્િત કરો. 
 
તમારી પોતાની પ્રમતરિયાઓિી વાકેફ હોવ ું.  
 
યાદ રાખો કે બાળકો અન ેયવુાન લોકો તેમના જીવનના અગત્યના પખુ્ત વયના લોકો 
પાસેર્ી ભાવનાત્મક સકેંતો લે છે, આર્ી તમે પક્રરક્સ્ર્મતન ેકેવો પ્રમતસાદ આપો છો તે 
ઘણુ ંઅગત્યનુ ંછે.  તમારી પોતાની લાગણીઓનુ ંમનયતં્રણ કરવુ ંઅને ર્ાતં રહવે ુ,ં 
તેમની સાર્ ેનમ્રતાપવૂથક વાત કરવી, અને તેઓને જે પ્રશ્નોનો હોય તેનુ ંપ્રમાલણકતાર્ી 
જવાબ આપો તે મહત્વપણૂથ છે. 
 
મહામારી દરમમયાન તમારી પોતાની માનમસક સખુાકારીની સભંાળ કેવી રીત ેરાખવી તે 
મવર્ે વધ ુમાક્રહતી માટે રોગચાળામહામારી દરમમયાન તમારી પોતાની માનમસક 
સખુાકારીની સભંાળ કેવી રીત ેરાખવી તે મવર્ ેવધ ુમાક્રહતી માટે જુઓ 
 

https://www.childrenscommissioner.gov.uk/wp-content/uploads/2020/03/cco-childrens-guide-to-coronavirus.pdf
https://www.childrenscommissioner.gov.uk/wp-content/uploads/2020/03/cco-childrens-guide-to-coronavirus.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19.pdf
https://www.gov.uk/government/topical-events/coronavirus-covid-19-uk-government-response
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/


 

મનયમમત જોડાવુ.ં  
 
જો તમારા અને તમારા બાળકો અલગ અલગ સ્ર્ળોએ રહવે ુ ંસામાન્ય રહવેા માટે 
જરૂરી છે, ખાતરી કરો કે તમે હજી પણ તમે તેમની સાર્ ેફોન અર્વા મવક્રડઓ કોલ્સ 
દ્વારા મનયમમત અને અવારનવાર સપંકથ કરો છો તમારા બાળક માટે કઈ વ્યવસ્ર્ા 
કરવામા ંઆવી રહી છે અને ર્ા માટે તે સરળ ર્બ્દોમા ંસમજવામા ંતેમની મદદ કરો.     
 
 બાળકો અન ેયવુાન લોકો તેમના મમત્રો સાર્ ેજોડાવા માટે સલામત રીતોન ેસમર્થન 
આપો.  
 
તેઓ બહાર (ખાનગી બગીચા અર્વા અન્ય ખાનગી બહારની જગ્યાઓમા)ં 6 લોકોના 
જુર્મા ંએ ર્રતે કે તેઓ તેમના ઘરની બહારના સભ્યો લોકોર્ી 2 મીટર (3 પગલા)ં 
દૂર રહવે ુ ંજોઈએ.  જ્યા ંઆ ર્ક્ય નર્ી ત્યા ંતેઓ ઓનલાઇન અર્વા ફોન અર્વા 
મવક્રડઓ કોલ્સ દ્વારા પણ જોડાય ર્કે છે. તમારા બાળકોને ઓનલાઇન સરુલક્ષત રહવેા 
માટે મદદ કરવા મવર્ ેવધ ુસલાહ માટે કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારી 
દરમમયાન ઓનલાઇન સરુલક્ષત રહવે ુ.ં 
 
નવો મનત્યિમ બનાવવો.  
 
ર્ોડા સમય માટે આપણા બધા માટે જીવન બદલાયુ ંછે. ક્રદનચયાથ બાળકો અને યવુાન 
લોકોને સલામતીની અમનમિતતાના સદંભથમા ંઅનભુમૂત આપે છે, તેર્ી કેવી રીત ેનવી 
ક્રદનચયાથ મવકમસત કરવા મવર્ ેમવચારો, ખાસ કરીન ેજો તેઓ ર્ાળામા ંન હોય: 
 
 ક્રદવસ કે અઠવાક્રડયા માટે એક યોજના બનાવો જેમા ંર્ીખવા, રમવા અને આરામ 
કરવાનો સમય ર્ામેલ હોય 

 ર્ાળાઓમા ંવધ ુબાળકો ફરી આવવાનુ ંર્રૂ કયુથ છે, પરંત ુજો તેઓએ ર્ાળામા ંન 
જઈ ઘરે જ રહવેાનુ ંહોય, તો ઘરે સતત ભણતરને સમર્થન આપવા માટે તમે શુ ં
કરી ર્કો તે માટે મર્ક્ષકોને પછૂો. મર્ક્ષણ મવભાગ ે  

 ઓનલાઇન અને ઓફલાઇન હોવા વચ્ચે સતંલુન જાળવવા પ્રોત્સાક્રહત કરો અને જો 
જરૂરી હોય તો ઘરેર્ી ર્તી પ્રવમૃિઓ માટે નવી યકુ્તતઓ ર્ોધો લચલ્રન્સ કમમર્નર 
ગાઇડ એ કંટાળા સામ ેલડવામા ંમદદ કરવા માટે સાઇનપોસ્ટ મકુી છે.  

 બાળકો અને યવુાનોએ આદર્થ રીતે ક્રદવસમા ં60 મમમનટ સક્રિય રહવેાની જરૂર હોય 
છે, જે ઘરની અંદર લાબંો સમય ગાળવામા ંવધ ુમશુ્કેલ હોઈ ર્કે છે. જો તમ ે
સલામત રીત ેકરી ર્કો તો બહાર સમય ગાળવાની યોજના બનાવો અર્વા 
ચેન્જ4લાઇફ  ની મલુાકાત ઇન્ડોર રમતો અને પ્રવમૃિઓ માટે લો. 

 ભલૂર્ો નહીં ઉંઘ માનમસક અને ર્ારીક્રરક સ્વાસ્્ય માટે મહત્વપણૂથ છે, આર્ી સવુાના 
સમયનો મનત્યિમ જાળવવાનો પ્રયત્ન કરો.  

https://www.gov.uk/guidance/covid-19-staying-safe-online#parents
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-staying-safe-online#parents
https://www.childrenscommissioner.gov.uk/wp-content/uploads/2020/03/cco-childrens-guide-to-coronavirus.pdf
https://www.childrenscommissioner.gov.uk/wp-content/uploads/2020/03/cco-childrens-guide-to-coronavirus.pdf
https://www.nhs.uk/change4life


 

 તે બાળકો અને યવુાનોને ટ્રીટ આપવુ ંઆકર્થક હોઈ  ર્કે છે જેમકે મીઠાઈ અર્વા 
ચોકલેટ, પરંત ુઆ તેમના સ્વાસ્્ય માટે સારંુ નર્ી, ખાસ કરીન ેત્યારે જયારે તેઓ 
સામાન્ય જેટલા ર્ારીક્રરક રીત ેસક્રિય નર્ી. સ્વસ્ર્ ટ્રીટ માટેની યકુ્તત માટે 
ચેન્જ4લાઇફ જુઓ  

 18 વર્થર્ી ઓછી વયના બાળકો જે તેમના માતામપતા અર્વા માતામપતાની 
જવાબદારી ધરાવતા કોઈ એક જ ઘરના લોકો સાર્ ેરહતેા નર્ી, હાલની વ્યવસ્ર્ા 
ચાલ ુરાખવા માટે તેમના માતામપતાના ઘરો વચ્ચે અદલા બદલી કરી ર્કાય છે 

 
મીરિયાના િુંપકવિી અને તેઓએ જે જોય ું અને િાુંભળય ું છે તેના મવશે વધ  વાત કરવા 
મયાવરદત બનવ ું.  
 
વયસ્કોની જેમ, બાળકો અને યવુાન લોકો જો મીક્રડયામા ંકોરોનાવાઈરસ (COVID-19) 
મહામારી અંગે વારંવાર કવરેજ જોર્ે તો તેઓ વધ ુદુ:ખી ર્ઈ ર્કે છે. સપંણૂથ સમાચાર 
બ્લેકઆઉટ પણ ભાગ્યે જ મદદરૂપ ર્ાય છે કારણ કે તેમને અન્ય સ્રોત, જેમ કે 
ઓનલાઇન અર્વા મમત્રો દ્વારા માક્રહતી મળે તેવી સભંાવના હોય છે જ્યારે બાળકો 
અર્વા યવુાનો ઓરડામા ંઆવે છે ત્યારે ટેલલમવઝનને બધં કરવુ ંઅર્વા વેબ પેજને 
બધં કરવાનુ ંટાળવાનો પ્રયાસ કરો આ શુ ંચાલી રહ્ ુછે તે જાણવા માટેની તેમની રૂલચ 
વધારી ર્કે છે ને તેમની કલ્પના ર્ક્તત મવકસી ર્કે છે.  તેના બદલે, તમે અને તમારા 
પક્રરવારને મીક્રડયા કવરેજ સધુી પહોંચવાની માત્રાને મયાથક્રદત કરવાનુ ંધ્યાનમા ંલો. 
 
યવુાનો મમત્રોની વાતો સાભંળી અને સોમર્યલ મીક્રડયા મારં્ી પણ માક્રહતી મેળવર્.ે શુ ં
ર્ઈ રહ્ુ ંછે તે મવર્ ેતેમની સાર્ ેવાત કરો અને તેઓએ જે સાભંળયુ ંછે તે મવર્ ેપછૂો. 
તેમના પ્રશ્નોના પ્રામાલણકપણે જવાબ આપવાનો પ્રયત્ન કરો પરંત ુખાતરી આપો કે તમે 
ક્યા ંકરી ર્કો છો.   .  

જ દી જ દી વયના બાળકો અને ય વાનો કેવી પ્રમતરિયા આપી શકે છે 
બધા બાળકો અને યવુાનો અલગ અલગ હોય છે, પરંત ુકેટલીક સામાન્ય રીતો છે જેમા ં
મવમવધ વય જૂર્ો કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારી જેવી પક્રરક્સ્ર્મત પર 
પ્રમતક્રિયા આપી ર્કે છે. તકલીફ પ્રત્યનેી સામાન્ય પ્રમતક્રિયાઓ મોટાભાગના બાળકો 
અને યવુાન લોકો માટે સમય જતા ંઓછી ર્રે્, પરંત ુજો તેઓ જે બન્યુ ંતેની યાદ 
મવર્ે જોર્ ેઅર્વા સાભંળર્ે તો પરત આવી આવી ર્કે છે. આને સમજવાર્ી તમે 
તમારા પક્રરવારન ેસમર્થન આપી ર્કો છો. 

https://www.nhs.uk/change4life


 

મશશ  િી 2 વર્વ સ ધીના  
મર્શઓુ વધ ુસરળતાર્ી વ્યમર્ત ર્ઈ ર્કે છે. તેઓ સામાન્ય કરતા ંવધ ુરુદન કરી ર્કે 
છે અર્વા સાર્ે રહવેા માગંતા હોઇ ર્કે છે. 

3- િી 6 વર્વ સ ધીના 
પવૂથર્ાળા અને નસથરી બાળકો તેમની વદૃ્ધિ પામેલી વતથણકૂોમા ંપરત આવી ર્કે છે, 
જેમકે આકક્સ્મક ર્ૌચ  પર્ારી  ભીની કરવી અર્વા તેમના માતામપતા અર્વા સભંાળ 
રાખનારાઓર્ી છૂટા ર્વા મવર્ ેગભરાઈ જવુ ંતેમનામા ંિોધાવેર્ અર્વા ઉંઘવામા ં
મશૂ્કેલી ર્ઈ ર્કે છે. 

7 -10 વર્વ સ ધીના માટે 
મોટા બાળકોને ઉદાસી, ગસુ્સો અર્વા ડર લાગ ેછે. સાર્ીદારો ખોટી માક્રહતી ર્ેર કરી 
ર્કે છે પરંત ુમાતામપતા અર્વા સભંાળ આપનારાઓ ખોટી માક્રહતીન ેસધુારી ર્કે છે. 
મોટા બાળકો પક્રરક્સ્ર્મતની મવગતો પર ધ્યાન આપી અને તે મવર્ે હમંેર્ા ંવાત કરવા 
માગંે છે, અર્વા તે મવર્ે લબલકુલ વાત કરવા માગંતા નર્ી. તેમને ધ્યાન કેન્દ્ન્િત 
કરવામા ંમશૂ્કેલી અનભુવાય ર્કે છે 

પવૂવરકશોરાવથિાના બાળકો અને રકશોરો માટે 
પવૂથક્રકર્ોરાવસ્ર્ાના બાળકો અને ક્રકર્ોરો અલભનય દ્વારા લચિંતાજનક પક્રરક્સ્ર્મતઓને 
પ્રમતસાદ આપે છે. આમા ંઅમવચારી રાઇમવિંગ, અને આલ્કોહોલ અર્વા રગનો દૂરૂપયોગ 
ર્ામેલ હોઈ ર્કે છે. અન્ય લોકો ઘરમારં્ી બહાર નીકળવામા ંડર અનભુવી ર્કે છે  
અને તેઓ એમના મમત્રો સાર્ ેસપંકથમા ંરહ ેછે તે સમય ઓછો કરી ર્કે છે.  તેઓ 
તેમની તીવ્ર લાગણીઓમા ંડબેૂલા અનભુવી ર્કે છે અને તેમના મવર્ ેવાત કરવામા ં
અસમર્થતા અનભુવે છે. તેમની લાગણીઓને કારણે વાલીઓ, માતામપતા, સભંાળ 
રાખનારા અર્વા અન્ય પખુ્ત વયના લોકો સાર્ ેદલીલ કરી અને લડાઈ કરી ર્કે છે 
તેમની ર્ાળા બધં ર્વાની અને પરીક્ષા રદ ર્વાની અસર કેવી પડર્ ેતેની લચિંતા 
તેમને હોઈ ર્કે છે. 

બાળકો અને ય વાન લોકો જે માનમિક આરોગ્ય િેવાઓ લઈ રહ્યા છે 
પ્રવતથમાન માનમસક સ્વાસ્્ય સમસ્યાવાળા બાળકો અને યવુાનોને કોરોનાવાઈરસ 
(COVID-19) ખાસ કરીન ેમશૂ્કેલી આસપાસની વતથમાન અમનમિતતા અનભુવી ર્કે છે. 
તેમના વધેલા તણાવર્ી તેમના વતથણકૂો અને માનમસક સ્વાસ્્યની જરૂક્રરયાતોમા ં



 

ફેરફાર ર્ઈ ર્કે છે. જો તમારે ઘરે રહવેાની જરૂર હોય તો સહાય કેવી રીતે મેળવવી તે 
મવર્ે તમે લચિંમતત છો, તો તમે નીચેની ક્રિયાઓ મવર્ ેમવચારી ર્કો છો. 

તમારા બાળક અિવા ય વાન વ્યસ્તતની માનમિક આરોગ્ય ટીમ િાિે વાત કરો 
કોઈપણ લચિંતાઓની ચચાથ કરવા અને સભંાળ મળેવવી કેવી રીત ેચાલ ુરહરેે્ તે 
ચકાસવા તેમનો સપંકથ કરો.  સમંમત મજુબ કોઈપણ સલામતી અને સભંાળની 
યોજનાઓને અપડેટ કરો. 

તમારૂ બાળક અિવા ય વાન વ્યસ્તત જે રીતે િામાન્ય િહાય મેળવે તેને કેવી રીતે 
જાળવી શકાય તે ઓળખો 
ફોન, ટેતસ્ટ અર્વા ઓનલાઇન દ્વારા એપોઇન્ટમેન્ટ મવર્ ેપછૂો, અને જો તમારા 
બાળકને અર્વા યવુાન વ્યક્તતન ેતેમની સહાયની જરૂર હોય તો તેમના આરોગ્ય 
વ્યવસામયક કેવી રીત ેવધારાનુ ંસમર્થન  કરી ર્કે છે. 
 
જો તમને સામાન્ય રીત ેતમારા ઘરમા ંસમર્થન હોય, તમારી સ્ર્ામનક સિા અર્વા 
સભંાળ પ્રદાતા સાર્ ેતપાસો કે કઈ વૈકલ્લ્પક વ્યવસ્ર્ાઓ યોગ્ય છે તમારા બાળક 
અર્વા યવુાન વ્યક્તત માટે હજી પણ સમર્થનની જરૂર હોય છે તે સ્પષ્ટ છે કે નહીં તેની 
ખાતરી કરો.  
 
જો તમારૂ બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તતને ઇનપેર્ન્ટ માનમસક આરોગ્ય એકમમા ં
દાખલ કરવામા ંઆવેલ છે, સ્ટાફ સાર્ ેમોબાઈલ ફોનની પહોંચ મવર્ેની તેમની મનમત 
મવર્ે વાત કરો અને મવચારો કે જો તમારે ખાસ ઘરે રહવેાનુ ંહોય તો તમે કેવી રીત ે
સપંકથમા ંરહરે્ો.  યમુનટને પછૂો કે શુ ંતમે તમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તતની 
માનમસક આરોગ્ય ટીમ સાર્ ેસપંકથમા ંરહવેા માટે વર્ુથઅલ વોડથ રાઉન્ડમા ંભાગ લઈ 
ર્કર્ો. જો તમારે ઘરે રહવેાની જરૂર હોય તો આ પણ અસર કરર્ ેકે તમારંુ બાળક 
અર્વા યવુાન વ્યક્તત રજા પર ઘરે આવી ર્કે છે, તેર્ી શુ ંર્ઈ ર્કે તે મવર્ ેતમારા 
બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત સાર્ ેવાત કરો જેર્ી તેઓ સપંણૂથ માક્રહતગાર રહ.ે 
 
જો તમારંુ બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત કોરોનાવાઈરસ (COVID-19)ર્ી પ્રભામવત 
ર્ાય છે તો તેમની યોગ્ય સારવાર કરવાની જરૂર છે, તેર્ી શુ ંકરવુ ંજોઈએ તે અંગે 
યમુનટ સાર્ ેવાત કરો અને તમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત સાર્ ેકેવી રીત ેશ્રેષ્ઠ 
રીતે વાત કરી ર્કાય. 



 

તમે દવાઓ કેવી રીતે મેળવશો તેની યોજનાઓ બનાવો 
તમે ફોન દ્વારા પનુરાવમતિત મપ્રન્દ્સ્િપ્ર્ન (ડોતટરની લચઠ્ઠી) ઓડથર કરી ર્કો છો.  અર્વા 
જો તમારા ડોતટરની ર્સ્ત્રક્રિયા આ પ્રદાન કરે છે, તો તમે એપ અર્વા વેબસાઇટનો 
ઉપયોગ કરીન ેઆ ઓનલાઇન કરી ર્કર્ો. 
 
દવા પહોંચાડવા મવર્ ેતમારી ફામથસીને પછૂો અર્વા તમારા માટે તે કોણ લઈ ર્કે છે 
તે મવર્ ેમવચારો. NHS વેબસાઇટ પર કોઈ બીજા માટે મપ્રન્દ્શ્િબ્ર્ન(ડોતટરની લચઠ્ઠી)  
મેળવવુ ં અને  તમારે મપ્રન્દ્સ્િપ્ર્નો (ડોતટરની લચઠ્ઠી) માટે ર્કૂવણી કરવી પડર્ ેકે નહીં 
તે ચકાસવા  વધ ુમાક્રહતી ઉપલબ્ધ છે.   
 
તમારી મનયમમત સમયમયાથદામા ંપનુરાવમતિત મપ્રન્દ્સ્િપ્ર્નો(ડોતટરની લચઠ્ઠી) નો ઓડથર 
આપવાનુ ંચાલ ુરાખો. લાબંી અવમધ અર્વા મોટી માત્રામા ંઓડથર આપવાની જરૂર 
નર્ી.  
 
તમારા GP પનુ: મવતરણ વ્યવસ્ર્ા હઠેળ તમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તતના 
પનુરાવમતિત મપ્રન્દ્સ્િપ્ર્ન (ડોતટરની લચઠ્ઠી) ને ફરીર્ી ગોઠવવામા ંરૂપાતંક્રરત કરી ર્કે છે. 
આનો અર્થ એ કે તમે પ્રેન્દ્તટસમારં્ી પનુરાવમતિત મપ્રન્દ્સ્િપ્ર્ન (ડોતટરની લચઠ્ઠી)  મેળવ્યા 
મવના ચોક્કસ સખં્યામા ંપનુરાવતથનો માટે ફામથસીમા ંજઈ ર્કો છો. 
 
ઓનલાઇન દવા ખરીદવા માટે સાવચેત રહો. તમારે ફતત રજજસ્ટડથ ફામથસીઓમારં્ી જ 
ખરીદવુ ંજોઈએ. તમે ચકાસી ર્કો છો કે ફામથસી  જનરલ ફામાથસ્યકુ્રટકલ કાઉક્ન્સલ 
વેબસાઇટ પર રજીસ્ટર છે કે નહીં. 
 
જો તમે લબમાર પડો તો, તમે તમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત માટે ગોઠવણ 
કરવા ઇચ્છો છો, ઉદાહરણ તરીકે, જીવનસાર્ી, મમત્ર, કુટંુબના સભ્ય અર્વા પાડોર્ીઓ 
તેમની સભંાળ યોજના, દવાઓ અને કટોકટીના નબંરો સક્રહતની મહત્વપણૂથ માક્રહતીર્ી 
વાકેફ છે તેની ખાતરી કરવી. 

ભોજન માટેના મવકાર 
ભોજન મવકાર ધરાવતા બાળકો અને યવુાનોને વતથમાન પક્રરક્સ્ર્મતના પાસાઓ ખાસ 
કરીને પડકારજનક લાગી ર્કે છે, ઉદાહરણ તરીકે, મવમર્ષ્ટ ખોરાકની ઉપલબ્ધતામા ં
ઘટાડો, સામાજજક એકલતા અને મનત્યિમ મા ંનોંધપાત્ર ફેરફાર 
 

https://www.nhs.uk/common-health-questions/caring-carers-and-long-term-conditions/can-i-pick-up-a-prescription-for-someone-else/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/caring-carers-and-long-term-conditions/can-i-pick-up-a-prescription-for-someone-else/
https://www.nhsbsa.nhs.uk/dont-get-caught-out-penalty-charges/check-you-tick
https://www.nhsbsa.nhs.uk/dont-get-caught-out-penalty-charges/check-you-tick
https://www.pharmacyregulation.org/registers/pharmacy
https://www.pharmacyregulation.org/registers/pharmacy


 

તમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તતને ભોજનનો મવકાર હોય, તમે સ્ર્ામનક સમદુાય 
ભોજન મવકાર ટીમ પાસેર્ી સહાય અને સલાહ લઈ ર્કો છો.  મોટાભાગની સ્ર્ામનક 
સમદુાય ભોજન મવકાર ટીમ સીધા પહોંચને સમર્થન આપે છે જે તમારા GP ના  રેફરલ 
પર આધાક્રરત નર્ી. 
 
મનવારક પ્રમતબમંધત ખોરાકના ઇન્ટેક ક્રડસઓડથર (ARFID)વાળા બાળકો અન ેયવુાન 
લોકો માટે, જો કોઇ સમસ્યા હોય અને તે ઉદ્દભવે તેની કાળજી લો: 
 
 ચોક્કસ ખોરાકની ઉપલબ્ધતામા ંઘટાડો. આનો અર્થ એ હોઈ ર્કે છે કે તમારંુ 
બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત કે જે મયાથક્રદત આહાર પર છે, તેઓ જે તે ખોરાક તે 
મેળવી ર્કતા નર્ી. ઘણા ંલોકો તેના બદલે બીજુ ંકઈક કરર્,ે પણ વજન ઓછ ં
ર્વા અર્વા આગળ ખોરાકની ઉણપના જોખમ સાર્ ે .  

 તમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તતના મનત્યિમ મનત્યિમમા ંનોંધપાત્ર ફેરફાર - 
ARFID વાળા લોકો માટે, તે મેનેજ કરવુ ંખબૂ જ દુ:ખદાયક અને પડકારજનક હોઈ 
ર્કે છે. તમે તાણ કેવી રીત ેઘટાડી ર્કે અને તેમના આહારમા ંવધ ુઘટાડો ર્વાના  
જોખમ પર સલાહ લો. 

 સામાન્ય લચિંતા વધાવી – તકલીફ સાર્ ેસકંળાયેલ છે અને આ ખાવામા ંકેવી રીત ે
દખલ કરે છે તેન ેમાટે અક્સ્તત્વમા ંરહલેી અસ્વસ્ર્તા અને બાધ્યતા મનોગ્રક્સ્ત 
વતથનનુ ંમનરીક્ષણ કરો. 

 
ઇટીંગ ક્રડસઓડથર ચેક્રરટી BEAT એક હલે્પલાઇન પરૂી પાડે છે અને  આ મશુ્કેલ 
સમયમા ંતમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તતને કેવી રીત ેસમર્થન આપવો પર 
લચક્રકત્સકો સાર્ ેમાગથદર્થન મવકસાવ્ય ુછે.  

ર્ીખવાની અક્ષમતા સાર્ેના બાળકો અન ેયવુાન લોકો 
અમનમિતતાના સમયમા ંમર્ક્ષણ અસમર્થતા સાર્ેના બાળકો અને યવુાન લોકો મનયતં્રણ 
ગમુાવી ર્કે છે. તેમને મહામારી મવર્ે વધ ુસમર્થન અર્વા અનકુલૂનપણૂથ ખલુાસાની 
જરૂર પડી ર્કે છે.  તમારી લાગણીઓ અને તમારા ર્રીરની સભંાળ રાખવા માટે 
સરળ-વાચંી ર્કાય તેવી કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) માગથદમર્િકા ની યકુ્તતઓ માટે 
જુઓ. 
 
તેમને મદદ કરવાના સારા રસ્તા હોઈ  ર્કે છે: 
 
 તેમના મનણથયોને સમર્થન આપવુ ં 
 જો મદદરૂપ હોય તો લેલખત ર્બ્દો, લચત્રો, પ્રતીક પિમતઓ અર્વા વસ્તઓુ દ્વારા 
દૃન્દ્ષ્ટની પસદંગીઓનુ ંપ્રમતમનમધત્વ કરવુ ં 

 તેમની લાગણીઓ વ્યતત કરવા દેવા માટે તેમને સમર્થન આપવુ ં 

https://www.nhs.uk/service-search/other-services/Eating%20disorder%20support/LocationSearch/341
https://www.nhs.uk/service-search/other-services/Eating%20disorder%20support/LocationSearch/341
https://www.beateatingdisorders.org.uk/coronavirus
https://www.beateatingdisorders.org.uk/coronavirus
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/876996/Easy_read_looking_after_your_feelings_and_body.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/876996/Easy_read_looking_after_your_feelings_and_body.pdf


 

 તેમને જણાવો કે તેઓ એકલા નર્ી 
 
સાભંળતી વખતે, તેમની લાગણીઓને ગભંીરતાર્ી લેર્ો અને તેમની ભાવનાઓ મવર્ે 
મનણાથયક બનર્ો નહીં. તેઓ મોટા ફેરફારો મવર્ે લચિંતા અનભુવી ર્કે છે, જેમ કે લાબંા 
સમય સધુી ઘરે રહવેાની સભંાવના. જયા ંર્કય હોય, મનત્યિમ અને પક્રરક્સ્ર્મતમા ંમા ં
ફેરફાર ર્ાય સમજવામા ંમદદરૂપ હોય ર્કે છે અને તે પહલેા ંતેમને યોજના 
બનાવવામા ંઅને ઉકેલો ર્ોધવામા ંમદદ કરવી, જેમકે લચિંતાનો સામનો કરવા માટે 
કોઈ ર્ોખ પાળવો અર્વા આરામદાયક કસરતો કરવી. 
 
લાગણીઓ મવર્ ેવાત કરવા માટે ઉપયોગી ક્રટપ્પણી માટે,  સભંાળની સલાહ માટેની 
કુર્ળતાજુઓ.  સરળ વાચંન સામગ્રી સાર્,ે ર્ીખવાની અક્ષમતાઓ માટે 
કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મવર્ ેવધ ુમાગથદર્થન માટે, મેનકેપ વેબસાઇટ જુઓ.  
BILD (લમનિંગ ક્રડસેલબલલટી પ્રોફેર્નલ સેનેટ)એ પણ 1} સસંાધનો સગં્રહ  પ્રકામર્ત કયો 
છે કે જે તે કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારી દરમ્યાન ર્ીખવાની 
અક્ષમતાઓવાળા લોકોના પક્રરવારો અને સભંાળ આપનારાઓન ેસમર્થન આપવા માટે 
ઉપયોગી ર્ઈ ર્કે છે. 

ઓટીથટીક બાળકો અને ય વાન લોકો 
ઓટીસ્ટીક બાળકો અને યવુાન લોકો કોરોનાવાઈરસ(COVID-19)ના કોઈપણ ર્ારીક્રરક 
લક્ષણોન ેઓળખવા માટે સઘંર્થ કરી ર્કે છે અને પક્રરક્સ્ર્મત ઉત્પન્ન કરી ર્કે તેવી 
ભાવનાઓ મવર્ ેવાત કરવામા ંમશૂ્કેલી અનભુવી ર્કે છે.  વતથનમા ંફેરફાર પર નજર 
રાખો કે જે તમને તેમની ભાવનાત્મક ક્સ્ર્મત તેમજ ર્ારીક્રરક લક્ષણોને ઓળખવામા ં
મદદ કરી ર્કે. 
 
મહામારી દરમમયાન આપણા બધા માટે મવક્ષેપ ર્ાય છે, સામાન્ય ક્રદનચયાથઓનુ ંપાલન 
કરવામા ંઅર્વા કુટંુબના વિૃ સભ્યોની મલુાકાત લેવામા ંસક્ષમ ન હોવા સક્રહત. જો 
તમારંુ બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત બીમાર પડે છે, તો તેઓ ર્ારીક્રરક અનભુવને 
સચંાલલત કરવા માટે સઘંર્થ કરી ર્કે છે. તમે કોઈપણ વ્યહૂરચના કે જે તમ ેજાણો કે 
તમારા પક્રરવાર માટે કામ કરી ર્કે તેનો ઉપયોગ કરીન ેઆ ફેરફારોને સચંાલલત 
કરવામા ંમદદ કરી ર્કો છો, અર્વા વધ ુસહાય અને સમર્થન (આ મવભાગના તલળયે 
સ્રોતો જુઓ) મેળવી ર્કો છો 
 
બદલાતી પક્રરક્સ્ર્મત, સલામત રહવેા માટે તેઓ શુ ંકરી ર્કે તેવા ઉપાયો અને 
વાઈરસના લક્ષણો મવર્ ેતમારા બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત સાર્ ેવાત કરતી વખતે 

https://www.skillsforcare.org.uk/Documents/Topics/Learning-disability/Mental-health/Top-tips-feelings.pdf
https://www.skillsforcare.org.uk/Documents/Topics/Learning-disability/Mental-health/Top-tips-feelings.pdf
https://www.mencap.org.uk/advice-and-support/health/coronavirus
https://www.bild.org.uk/wp-content/uploads/2020/03/LD-Senate-Coronavirus-resources-for-use-by-families-27.3.2020.pdf


 

પ્રમાલણક રહવે ુ ંમહત્વપણૂથ છે. ભમવષ્ય મવર્ ેચોક્કસ મનવેદનો આપવાનુ ંટાળો - આ 
ઝડપર્ી મવકસતી પક્રરક્સ્ર્મત છે અને જો તેમને જણાવવામા ંઆવેલ હોય તે પ્રમાણે તો 
બદલાઈ નહીં  તો તમારંુ બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત વધ ુદુખી ર્ઈ ર્કે છે આ પષૃ્ઠ 
પર માગથદર્થન સાર્ ેકોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મવર્ેની સિાવાર માક્રહતી સાર્ ે
અદ્યતન રહો. 
 
તમારે ઓનલાઇન અર્વા ફોન દ્વારા સ્ર્ામનક ઓક્રટઝમ જૂર્ોના સહાય મેળવવાનુ ંચાલ ુ
રાખવુ ંજોઈએ. અસ્વસ્ર્તાને સચંાલલત કરવા માટે રાષ્ટ્રીય ઓટીસ્ટીક સોસાયટી 
માગથદર્થન પણ મદદરૂપ હોય ર્કે છે – તમે ઓટીઝમ હલે્પલાઇન પર 0808 800 પર 
વધ ુસલાહ માટે કોલ કરી ર્કો છો. 

ર્ાક્રરક્રરક સ્વાસ્્ય સમસ્યાઓ સાર્ેના બાળકો અન ેયવુાન લોકો 
લાબંા ગાળાના ર્ારીક્રરક આરોગ્ય સમસ્યાઓવાળા બાળકો અર્વા યવુાન લોકો, જેમ કે 
જેમને શ્વાસ લેવાની મર્ીનનો સતત ઉપયોગ કરવાની જરૂર હોય છે અર્વા વ્હીલચેર 
અર્વા પલગં સધુી મયાથક્રદત હોય, તેમની કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારી માટે 
વધ ુમજબતૂ  પ્રમતક્રિયા હોઈ ર્કે છે.   તેમને આ સમસ્યા મવનાના બાળકો કરતા વધ ુ
તીવ્ર તકલીફ, લચિંતા અર્વા ગસુ્સો હોઈ ર્કે છે કારણકે તેમનામા ંઅન્યો લોકોની 
સરખામણીમા ંદૈમનક સખુાકારી માટે ઓછ ંમનયતં્રણ હોય છે.  તેમની લચિંતા સાભંળીને, 
પક્રરક્સ્ર્મત મવર્ે ખલુ્લી અને પ્રમાલણક સ્પષ્ટતા આપી અને તેમને બચાવવા માટે શુ ં
ર્ઈ રહ્ુ ંછે તે મવર્ેની માક્રહતી આપીને તેમનુ ં સમર્થન કરો. 
 
જો તમને સામાન્ય રીત ેતમારા ઘરમા ંસમર્થન હોય, તો તપાસો કે તમારી સ્ર્ામનક 
સિા અર્વા સભંાળ કરનાર  પાસ ેવૈકલ્લ્પક વ્યવસ્ર્ા શુ ંછે. તમારા બાળક અર્વા 
યવુાન વ્યક્તત માટે હજી પણ સમર્થનની જરૂર હોય છે તે સ્પષ્ટ છે કે નહીં તેની ખાતરી 
કરો.  
 
બાળકો અને યવુાનોને જોખમ વધારનારી પક્રરક્સ્ર્મતઓ મવર્ે વધ ુમાક્રહતી માટે, 
તબીબી આધારો પર મનધાથક્રરત લોકોને મનવારવા અને બચાવવા અંગેનુ ંમાગથદર્થન 
અત્યતં સવંેદનર્ીલ જુઓ. 

બાળકો અને યવુાન લોકો જેઓ અન્યની સભંાળ રાખે છે 
કેટલાક બાળકો અને યવુાન લોકોને વયસ્કો અર્વા ભાઈ-બહનેોની સભંાળની 
જવાબદારીઓ પણ હોઈ ર્કે છે. તેઓ લચિંમતત હોઈ ર્કે છે કે જો તેઓ જેની સભંાળ 
રાખે છે તે બીમાર ર્ઈ જાય તો શુ ંર્રે્. અર્વા શુ ંર્રે્ જો તેઓ પોત ેબીમાર પડે 

https://www.gov.uk/government/topical-events/coronavirus-covid-19-uk-government-response
https://www.gov.uk/government/topical-events/coronavirus-covid-19-uk-government-response
https://www.autism.org.uk/about/behaviour/anxiety.aspx
https://www.autism.org.uk/about/behaviour/anxiety.aspx
https://www.autism.org.uk/services/helplines/main/contact.aspx
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


 

અને જેની સભંાળ રાખે છે તે વ્યક્તતને સમર્થન આપવામા ંઅસમર્થ ર્રે્.  ભલે તેઓ 
હાલમા ંસભંાળ આપનાર તરીકે કાયથ નહીં કરતા ંહોય, એવુ ંર્ક્ય છે કે તેઓ કોઈ 
પખુ્તવયના લોકો સાર્ ેહોય તો તેમને ર્ઈ  ર્કે છે.  
 
જો તમે અર્વા કુટંુબના બીજા સભ્ય કે જેમની બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત સભંાળ 
રાખે છે અર્વા સભંાળ લેવાની જરૂર પડી ર્કે છે તો શુ ંર્રે્ તેનુ ંઆયોજન આમની 
સાર્ ેકરો, અન્ય લોકો માટે સપંકથની મવગતો સક્રહત કે જે આગળ વધી તમેની મદદ 
કરી ર્કે કે જે તેમની લચિંતા દૂર કરવામા ંમદદ કરર્.ે 

ધમકાવવ ું 
કોરોનાવાઈરસ (COVID-19) મહામારીને કારણે કેટલાક વ્યક્તતઓને ધમકી, ભેદભાવ 
અર્વા પજવણીનો,, ઉદાહરણ તરીકે તેમની વરં્ીયતા અર્વા રાષ્ટ્રીયતા અર્વા 
કમર્ત માદંગીને કારણે અનભુવ કરી ર્કે છે. તે તપાસવુ ંમહત્વપણૂથ છે કે તમારા 
બાળકો અને યવુાનો બીજાઓનેની ધમકીનો અનભુવ કરી રહ્યા નર્ી અર્વા ધમકાવી 
રહ્યા નર્ી. 
 
તમારા બાળકો અને યવુાનોને યાદ અપાવો કે ઓનલાઇન અને ઘર સક્રહત, દરેકજણ 
જ્યા ંપણ હોય ત્યા ંસરુલક્ષત રહવેાના હકદાર છે ધમકાવવુ ંહમંેર્ા ખોટંુ છે, અને આપણે 
સૌએ દયાળુ બનવા અને એકબીજાને સમર્થન આપવા માટે ભાગીદાર બનવુ ંજોઇએ. 
જો તેમને ધમકી મળી હોય તો, તેઓ જે વ્યસ્કને મવશ્વાસ કરતા ંહોય તેમને જણાવવા 
અનકુળૂ હોવા ંજોઇએ.  
 
વધ ુસલાહ અને સસંાધનો માટે, 1}એન્ટી-બલુલિંગ એલાયન્સ વેબસાઈટ જુઓ. 

શોક અિવા થવજન ગ માવ્યાની લાગણીઓ અન ભવવી 
જયારેપણ ર્ાય, કોઈ મપ્રયજનના ખોટનો અનભુવ કરવો એ ખબૂ મશુ્કેલ અને 
પડકારજનક સમય હોઈ ર્કે છે. બાળકો અને યવુાન લોકો તેમની ઇચ્છા મજુબની રીત ે
મવદાય ન આપી ર્કે, અને તેમના સામાન્ય સપોટથ નેટવકથર્ી જોડાવવુ ંમશુ્કેલ હોઈ ર્કે 
છે. 
 
બાળકો અને યવુાનોને તેમની ઉંમર, તેમની સમજણના સ્તર, અને તેમના દૈમનક 
જીવનમા ંમતૃ્યનુા બદલાવના આધારે દુ:ખ જુદી જુદી રીત ેઅસર કરે છે,  તેઓ ઘણી 
વખત મજબતૂ લાગણીઓના મોજા અનભુવે છે જેમકે ઉદાસીનતા, અપરાધ, આંચકો 

https://www.anti-bullyingalliance.org.uk/tools-information/if-youre-being-bullied/find-help-and-support


 

અને િોધ કે જે તેઓ વ્યતત કરવા સઘંર્થ કરી ર્કે છે તેમનુ ંવતથન બદલવા માટે અને 
અન્ય લોકો મવર્ ેતેમણે ખબૂ લચિંતા કરવી તે ખબૂ સામાન્ય છે. 
 
જ્યારે તમે જાતે દુ: ખમા ંહોવ ત્યારે બાળકને સમર્થન આપવો પડકારરૂપ હોઈ ર્કે છે. 
કાળજીપવૂથક સાભંળવુ,ં વય-યોગ્ય રીતે પ્રામાલણકપણે પ્રશ્નોના જવાબો, ર્કય હોય ત્યા ં
મનત્યિમ ચાલ ુરાખવુ,ં અને ખબૂ પ્રમે અને સમર્થન આપવાર્ી મદદ મળે છે.  
 
NHS પાસ ેદુિઃખ અને ઉપલબ્ધ સપોટથ મવર્ ેસલાહ છે, અને  બાળપણના ર્ોકનુ ંનેટવકથ 
પાસ ેરાષ્ટ્રીય અને સ્ર્ામનક સહાયક સસં્ર્ાઓની માક્રહતી અને લલિંતસ છે. 

માનમિક થવાથ્ય માટે તાત્કાલલક મદદ ક્ાુંિી મેળવવી 
જો તમને તાત્કાલલક માનમસક સ્વાસ્્યની જરૂક્રરયાતો છે અને તમારે હવે સહાયકની 
પહોંચની જરૂર છે તો, NHS.UK તાત્કાલલક માનમસક આરોગ્ય પેજની સહાય માટે 
સ્ર્ામનક મવકલ્પ ર્ોધવા મલુાકાત લો. 

માતામપતા અિવા િુંભાળ આપનારના િમિવન માટે 

માતા મપતા અને કાળજી લેનારાઓ માટે યુંગ માઈન્િિ 
યગં માઈન્ડસ 25 વર્થ સધુીના બાળકો અને યવુાન લોકોમા ંમાનમસક આરોગ્ય અને 
વતથનની સમસ્યાઓ મવર્ે સલાહ પરૂી પાડ ેછે. તમે પેરેન્્સ અને કેરસથ હલે્પલાઈન 
0808 802 5544 પર કોલ કરી ર્કો છો કૃપા કરીન ેજાણકાર રહો કે યગં માઇન્ડસ 
કોઇપણ સીધી મનોવૈજ્ઞામનક સેવાઓ આપતા નર્ી અને NHS અર્વા બાળકો અને 
યવુાન લોકોની માનમસક આરોગ્ય સેવાઓ(CYPMHS)ને સીધો સદંભથ આપતા ંનર્ી. 

તમારા બાળક અન ેઅર્વા યવુાન વ્યક્તત માટે હલે્પલાઇનો અને વેબસાઇટ 
જો તમારંુ બાળક અર્વા યવુાન વ્યક્તત કોઈની સાર્ ેઅજ્ઞાત બની વાત કરવાનુ ંપસદં 
કરે તો તેઓ હલે્પલાઈન પર કોલ કરી ર્કે છે અર્વા ચાઇલ્ડ લાઇન અર્વા દ મમતસ 
જેવી વેબસાઇટની મલુાકાત લઈ ર્કે છે.  
 
ર્ાઉટ કોઈપણ સમયે, કોઈન ેપણ કટોકટીમા ંટેતસ્ટ દ્વારા મનિઃશલુ્ક, ગોપનીય સલાહ 
24/7 પરૂી પાડે છે. 
તમે: 
 

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/coping-with-bereavement/
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk/help-around-a-death/covid-19.aspx
https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/mental-health-services/dealing-with-a-mental-health-crisis-or-emergency/
https://youngminds.org.uk/
https://youngminds.org.uk/find-help/for-parents/parents-helpline/
https://www.crisistextline.uk/


 

 UK મા ંતાલીમ મેળવેલ કટોકટીના સ્વયસંેવકોની સાર્ ે85258 પર SHOUT ટેતસ્ટ 
કરી ર્કો છો 

 જે પ્રમર્લક્ષત છે અને સક્રિય શ્રવણ અને સહયોગી સમસ્યાનુ ંમનરાકરણ પ્રદાન કરે 
એવા  કોઇકને ટેતસ્ટ કરો  

 
ચાઇલ્ડલાઇન કોઈપણ સમસ્યા વાળા બાળકન ેગપુ્ત હલે્પલાઇન પરૂી પાડે છે. તે 
આરામ આપે છે, સલાહ આપે છે અને રક્ષણ આપે છે. 
 
તમે: 
 
 0800 1111 પર મનિઃશલુ્ક કોઇપણ સમયે કોલ કરી ર્કો છો 
 કાઉક્ન્સલર સાર્ ેઓનલાઈન ચેટ કરી ર્કો છો  
 મેસેજ બોડડથસ ચકાસો  

 
The Mix મન:શલુ્ક ગોપનીય હલે્પલાઈન અને ઓનલાઇન સેવા પ્રદાન કરે છે જેનો 
ઉદે્દર્ યવુાનોને શ્રેષ્ઠ સહાય, કોઇપણ સમસ્યા માટે પ્રદાન કરે છે. 
 
તમે: 
 
 0808 808 4994 પર મનિઃશલુ્ક કોલ કરી ર્કો છો – લાઇનો સવારે 11 વાગ્યાર્ી 
રાત ે11 વાગ્યા સધુી રોજ ખલુ્લી છે 

 ઓનલાઇન કમ્યમુનટી ની પહોંચ મેળવો  
  The Mixને ઇમેઇલ કરો 

 
રાઇઝ અબોવએક ક્રડજજટલ સ્રોત છે જે આરોગ્ય માટેના પડકારોનો સામનો કરવા માટે 
મવકમસત કરવામા ંઆવ્યો છે, જેમા ંકોરોનાવાયરસ (COVID-19) નો સમાવેર્ ર્ાય છે, 
જેમા ંયવુાનો સાર્ ેગુજંી ઉઠે છે.    તે એક ક્રડજજટલ હબ છે જે યવુાનોને સલામત અને 
પ્રેરણાદાયક સ્ર્ાન પ્રદાન કરે છે જયા ંતેઓ જે સમસ્યાઓ આવે છે તેમારં્ી કેમ પાર 
ઉતરવુ ંઅને તેમની ક્સ્ર્મતસ્ર્ાપકતા અને આત્મમવશ્વાસ કેવી રીત ેબાધંવો તે ર્ીખે છે.  
 
 માગથદર્થન, સસંાધનો અને સેવાઓ માટેની કેટલીક લલિંતસ ઇંગ્લેંડ માટે મવમર્ષ્ટ છે. 
સ્કોટલેન્ડ, વલે્સ, અને નોધથન આયરલેન્ડ3] ↩ માટે મવકમસત વહીવટ, ચોક્કસ 
માગથદર્થન નીચેના પષૃ્ઠો પર મળી ર્કે છે 

 

https://www.childline.org.uk/Pages/Home.aspx
https://www.childline.org.uk/get-support/1-2-1-counsellor-chat/
https://www.childline.org.uk/get-support/message-boards/
http://www.themix.org.uk/
https://community.themix.org.uk/
http://www.themix.org.uk/get-support/speak-to-our-team/email-us
http://www.riseabove.org.uk/
https://www.gov.scot/coronavirus-covid-19/
https://gov.wales/safe-help
https://www.nidirect.gov.uk/articles/coronavirus-covid-19-taking-care-your-mental-health-and-wellbeing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing/guidance-for-parents-and-carers-on-supporting-children-and-young-peoples-mental-health-and-wellbeing-during-the-coronavirus-covid-19-outbreak#fnref:1

