
 

 
કોરોનાવાઈરસ (કોવવડ-19) મહામારી 
દરમ્યાન બાળકો તેમજ યવુા લોકોના 
માનવસક આરોગ્ય તેમજ સ્વાસ્્યને ટેકો 
આપવા ઉપર માતાવપતાઓ અને કેરરો 
માટે માર્ગદર્ગન 
 
તમારે શુું જાણવાની જરૂર છે 

કોરોનાવાઈરસ (કોવવડ-19)ની મહામારી દરેક જણનાું જીવન પર અસર કરી 
રહી છે. ભલ ેકોઈ પણ ઉંમરનાું હોય, આ સમય બાળકો અને યવુાનો માટે 
મશુ્કેલ હર્.ે બાળક કે યવુા વ્યક્તત પોતાની વ્યક્તતર્ત પરરક્સ્િવતનો કેવી રીત ે
પ્રવતસાદ આપે છે ત ેદરેક જણ માટે જુદુું જુદુું હર્ે. કેટલાક તરત જ પ્રવતરિયા 
આપે, જ્યારે બીજાું મશુ્કેલીના સુંકેતો બાદમાું બતાવે એવુું બની ર્કે. એ 
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ઓળખવાનુું અર્ત્યનુું છે કે મોટા ભાર્ના કેસોમાું, અસાધારણ પરરક્સ્િવત 
સામેના આ સાધારણ પ્રવતસાદો છે. 

બાળક કે યવુા વ્યક્તત પોતાની વ્યક્તતર્ત પરરક્સ્િવતનો કેવી રીતે પ્રવતસાદ 
આપર્ ેત ેતેમનાું વ્યક્તતર્ત લક્ષણો અન ેસુંજોર્ો અનસુાર જુદુું જુદુું હોઈ ર્કે 
છે. દાખલા તરીકે, તમેની ઉંમર, ર્ારીરરક કે માનવસક ક્સ્િવત, તેઓ તણાવ 
સામે કેવી રીતે પહોંચી વળે છે, ભતૂકાળના અનભુવો અિવા પહલેેિી હોય 
તેવી માનવસક કે ર્ારીરરક આરોગ્યની કોઈ બીમારી. 

આ સમય દરમ્યાન, તમારી સુંભાળમાું રહલેાું બાળકો કે યવુા લોકોના માનવસક 
આરોગ્યની સુંભાળ રાખવાની સાિે તમારા પોતાના માનવસક સ્વાસ્્યનુું પણ 
ધ્યાન રાખો ત ેઅર્ત્યનુું છે. તમે કરી ર્કો તેવી ઘણી વસ્તઓુ છે, અન ેજો 
તમને જરૂર પડે તો વધારાની સહાયતા પણ ઉપલબ્ધ છે. 

પાર્શ્ગભવૂમકા 

આ સલાહ COVID-19 મહામારી દરવમયાન, વધારાની જરૂરરયાતો અને 
અસમિગતા ધરાવનારાું સરહતનાું બાળકો અને યવુા લોકોના માનવસક સ્વાસ્્ય 
અને સખુાકારીની સુંભાળ રાખવાની જવાબદારી ધરાવતાું પખુ્ત વયનાું લોકોને 
મદદ કરવા માટે છે.[ 1] 

 
કોરોનાવાઈરસનો ફેલાવો કેવી રીતે અટકાવવો તે ઉપર વધ ુમારહતી મારહતી 
મળી ર્કે છે. 

તમારા પોતાના માનવસક આરોગ્યની સુંભાળ રાખવી 

તમારી સુંભાળમાું રહલેા બાળકો અિવા યવુાનો વવર્ે વવચારવાની 
સાિે, તમારા પોતાના માનવસક આરોગ્ય અને સ્વાસ્્યનુું ધ્યાન રાખવાનુું 
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અર્ત્યનુું છે. આનાિી તમને પોતાન ેઅન ેતમે જેમની સુંભાળ રાખતાું હો 
તેમને ટેકો આપવામાું મદદ િર્ે. બાળકો અને યવુાન લોકો, તેમના 
આસપાસના વયસ્કોમાું જે પણ કુંઈ જુએ છે, તવેી રીતે ઘણી વાર પ્રવતરિયા કરે 
છે. જ્યારે માતાવપતા અને સુંભાળ આપનારાઓ ર્ાુંવતિી અન ેઆત્મવવર્શ્ાસિી 
પરરક્સ્િવતનો સામનો કરે છે, તઓે બાળકો અન ેયવુાન લોકો માટે શ્રેષ્ઠ ટેકો 
પરૂો પાડી ર્કે છે. 

મહામારી દરમ્યાન માનવસક સ્વાસ્્યન ેપ્રોત્સાહન આપવુું અન ે
બાળકો તેમજ યવુા લોકોને પહોંચી વળવામાું મદદ કરવી 

બાળકો અન ેયવુા લોકોને એ ખાતરી જોઈતી હોય છે કે તમેનાું માતાવપતા અન ે
સુંભાળ રાખનારાઓ તેમન ેસરુક્ષક્ષત રાખી ર્કે છે. બાળકો અને યવુાનો જે પ્રશ્નો 
પછૂી ર્કે છે ત ેબધાના જવાબો આપવાનુું હુંમરે્ાું ર્ક્ય રહરે્ ેનહીં, અિવા 
તેમની બધી ક્ષચિંતાઓ સુંબોધી ર્કાર્ ેનહીં, આિી તેિી તેમને સહાયક લાર્ ેત ે
માટે તમેની લાર્ણીઓને સાુંભળવામાું અને સ્વીકારવા પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરો. 

મહામારી દરવમયાન તમારા બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતના માનવસક સ્વાસ્્ય 
અને સખુાકારીને સમિગન આપવા માટે તમ ેકેટલીક પ્રવવૃિઓ કરવાનુું વવચારી 
ર્કો, જેમ કેેઃ 

બદલાવ માટે જુઓ 
બાળકો અન ેયવુા લોકો જુદી જુદી રીતે તણાવનો પ્રવતસાદ આપી ર્કે છે. 
ક્ષચરહો ભાવાનાત્મક હોઈ ર્કે (દાખલા તરીકે, તેઓ અસ્વસ્િ, વ્યવિત, બેચેન, 
ગસુ્સે અિવા ચીડીયા ), વતગનનાું હોઈ ર્કે (જેમ કે, તેઓ વધ ુપ્રમાણમાું 
તમને ચોંટેલા રહ ેઅિવા વધ ુનીરસ બન,ે એકાગ્રતામાું મશુ્કેલી પડે અિવા 
તેઓ પિારી ભીની કરે એવુું બની ર્કે) અિવા ર્ારરરીક (દાખલા તરીકે, 
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તેમને પેટમાું દુખે કે માથુું દુખે એવુું બની ર્કે.) તમેના વતગનમાું િતા કોઈ પણ 
ફેરફારો માટે જોતાું રહો અન ેત ેફેરફારો બધી જ પરરક્સ્િવતઓમાું ન પણ બન ે
એ બાબતિી સજાર્ રહો (દાખલા તરીકે તે કદાચ માત્ર સ્કૂલમાું જ બન ે
અિવા ઘરમાું જ બને એવુું બને). 

સાુંભળવાનો સમય કાઢો 
ર્ાુંત સલામત જગ્યા બનાવો જ્યાું તેઓ કોઈ પણ ચકૂદા વર્ર તેમન ેકેવી 
લાર્ણી િાય છે તેની વાત કરી ર્કે. અમકુ યવુા લોકોને જ્યારે તમે સાિે 
મળીને કોઈ પ્રવવૃિ કરી રહ્ાું હોય ત્યારે વાત કરવાનુું સહલેુું લાર્ ેછે, જેમ કે 
પાકગમાું સાિ ેરમતાું હો કે કસરત કરતાું હો, ચાલવા ર્યાું હો, ક્ષચત્રકામ કે અરય 
પ્રવવૃિ કરતાું હો. તમને હુંમેર્ાું જવાબ ખબર હોય એવુું ન બની ર્કે, અને 
તમારી જાત પર બહ ુવધારે દબાણ મકૂવાને બદલ ેઅિવા કોઈ અવાસ્તવવક 
અપેક્ષાઓ રાખવાન ેબદલે ઘણી વાર પ્રમાક્ષણકપણે 'મન ેખબર નિી' કહવેાનુું 
બહતેર હોય છે. તેમની વાત સાુંભળો અન ેતમેની ક્ષચિંતાઓ સ્વીકારો. 

તમે ત્યાું તેમની મદદ માટે હાજર છો એવુું તમેને કહવેાનુું યાદ રાખો અન ેજો 
તેમને જરૂર હોય તો વધારે પ્રમે અન ેધ્યાન આપો. જે બાળકો અન ેયવુા લોકો 
પોતાને કેવી લાર્ણી િાય છે તેની વાતચીત કરી ર્કતાું નિી તઓે તેમની 
લાર્ણીઓ સમજવા માટે તમારી ઉપર આધાર રાખતાું હોય એવુું બન.ે વધારે 
સલાહ માટે તમ ેયુંર્ માઇર્સ પેરર્સ હલે્પલાઈનનો સુંપકગ કરી ર્કો છો. 
તેઓ પેરર્સ ઈમેઈલ અને પરેર્સ વબેચૅટની સેવાઓ પણ પરૂી પાડે છે. 
 
પરરવારો માટે MindEd બાળકો અન ેયવુાનોના માનવસક સ્વાસ્્ય વવર્નેો 
ઓનલાઈન વનેઃશલુ્ક ર્ૈક્ષક્ષણક સ્ત્રોત છે, જે બધા પખુ્તવયના લોકો માટે છે, 
અને ત ેઆ અસાધારણ સુંજોર્ોમાું માતાવપતા અને સુંભાળ આપનારાઓને 
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સહાયતા પરૂી પાડી ર્કે છે. યુંર્ માઈર્સ પાસ ેપણ ‘તમારા બાળક સાિે 
વાતચીતની ર્રૂઆત કરવી’ વવર્ે એક ઉપયોર્ી સુંસાધન છે. 

પરરક્સ્િવત વવર્ે સ્પષ્ટ મારહતી આપવી 
આમ કરવાની શ્રેષ્ઠ રીતોમાુંની એક છે કે જે િઈ રહ્ુું છે તનેા વવર્ે ખલુ્લી રીતે 
વાત કરવી અન ેબાળકોન ેજે પ્રશ્નો હોય તેના તેઓ સમજી ર્કે તેવા ર્બ્દો 
અને સમજૂતીઓનો ઉપયોર્ કરીને પ્રમાક્ષણકપણે જવાબો આપવા. તેમન ેઅન ે
તેમના વપ્રયજનોને સરુક્ષક્ષત રાખવા માટે શુું કરવામાું આવી રહ્ુું છે ત ે
સમજાવો, તેમાું તેઓ કેવી રીત ેમદદ કરી ર્કે ત ેપણ સમજાવો, જેમ કે 
તેમના હાિ વનયવમત રીતે ધોવા. 

તમને આ કરવામાું સહાય માટે સુંસાધનો ઉપલબ્ધ છે, ક્ષચલ્રરસ કવમર્નરની 
કોરોનાવાઈરસ વવર્ ેબાળકો માટેની માર્ગદવર્િકા, અિવા ઈરટર-એજરસી 
સ્ટેન્દ્રડિંર્ કવમરટ (IASC) દ્વારા પ્રકાવર્ત કોવવડ-19િી અસર પામેલ વવર્શ્ભરનાું 
બાળકો દ્વારા અન ેતમેના માટે બનાવવામાું આવેલ વાતાગની પકુ્સ્તકા સરહત. 
 
તમે મારહતીના વવર્શ્સનીય સ્ત્રોત્રોનો ઉપયોર્ કરો છો તનેી ખાતરી કરો, જેમ 
કે GOV.UK અિવા NHS વેબસાઈટ – ખોટી અિવા ર્ેરમાર્ ેદોરતી મારહતી 
તમે જેમની સુંભાળ રાખતાું હો ત ેબાળક કે યવુા વ્યક્તત માટે તણાવ પદેા કરી 
ર્કે છે. 

તમારી પોતાની પ્રવતરિયાઓિી વાકેફ રહવે ુું 
બાળકો અન ેયવુા લોકો મોટાભારે્ તેમના જીવનના અર્ત્યના પખુ્ત વયનાું 
લોકો પાસિેી ભાવનાત્મક સુંકેતો પકડે છે. તમે પરરક્સ્િવતન ેકેવો પ્રવતસાદ 
આપો છો ત ેઘણુું અર્ત્યનુું છે. તમારી પોતાની લાર્ણીઓનુું વનયુંત્રણ કરવાનો 
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અને ર્ાુંત રહવેાનો પ્રયાસ કરો, તેમની સાિે નમ્રતાપવૂગક વાત કરો, અને 
તેમના કોઈ પ્રશ્નો હોય તો તેના પ્રમાક્ષણકપણ ેજવાબ આપો. 

બાળકો અન ેયવુા લોકોને તેમના વમત્રો સાિે જોડાવાની સલામત રીતોન ે
સમિગન આપો. 
જ્યાું તેઓ રૂબરૂ ન મળી ર્કતાું હોય, ત્યાું તઓે ઓનલાઈન અિવા ફોન 
અિવા વવરડઓ કોલ્સ દ્વારા પણ જોડાઈ ર્કે છે. બાળકોન ેકોવવડ-19 મહામારી 
દરમ્યાન ઓનલાઈન સલામત રહવેામાું મદદ કરવા માતાવપતાઓ અને કેરરો 
માટે સલાહ ઉપલબ્ધ છે. 

નવો વનત્યિમ બનાવવો 
મહામારી દરમ્યાન આપણાું જીવનમાું િયેલા ફેરફારોની વનત્યિમો પર અસર 
પડી ર્કે છે. વનયત રદનચયાગ બાળકો અન ેયવુા લોકોને અવનવિતતાના 
સુંદભગમાું વધારે સલામતીની અનભુવૂત આપે છે, તેિી જો તમારો વનયતિમ 
બદલાયો હોય તો જ્યાું ર્ક્ય હોય ત્યાું કેવી રીતે નવી રદનચયાગ બનાવવી તેનો 
વવચાર કરો.  

અમકુ સઝુાવોમાું સમાવેર્ િઈ ર્કેેઃ 

 રદવસ કે અઠવારડયા માટેની એક યોજના તયૈાર કરો જેમાું ર્ીખવા, 
ફૂરસદનો સમય (જેમાું રમવુું, રચનાત્મક અિવા ર્ોખની પ્રવવૃિઓ કરવી) 
અને આરામ કરવાનો સમય સામેલ હોય. જોઈ-વાુંચી ર્કાય તેવુું 
અઠવારડક ટાઈમટેબલ ઉપયોર્ી િઈ ર્કે છે 

 જો બાળકો સ્કૂલે ન જઈ ર્કે, અને તેમણે ઘરે રહવેાનુું હોય, તો તમે ઘરે 
વર્ક્ષણ ચાલ ુરાખવામાું ટેકો આપવા માટે શુું કરી ર્કો તે વર્ક્ષકોન ેપછૂો. 
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ઘરે રહીન ેવર્ક્ષણ મળેવતાું બાળકો માટે રડપાટગમેરટ ઓફ એડયકેુર્ન પાસ ે
ભલામણ કરાયેલ ઓનલાઈન ર્ૈક્ષક્ષણક સ્ત્રોત્રોની યાદી છે. 

 તમન ેખબર હોય કે બાળક કે યવુા વ્યક્તતને જેમાું મજા આવે છે તવેી કોઈ 
સકારાત્મક પ્રવવૃિઓ ઉમેરો - અને જો જરૂર પડે તો ઘરે બેઠાું કરવાની 
પ્રવવૃિઓના નવા સઝુાવો ર્ોધો. ઓનલાઇન અન ેઓફલાઇન હોવા વચ્ચ ે
સુંતલુન જાળવવા પ્રોત્સારહત કરો. ક્ષચલ્રરસ કવમર્નર ર્ાઇડમાું કુંટાળા 
સામે લડવામાું મદદ કરવા માટે કેટલાક સઝુાવો આપેલા છે. 

 બાળકો અન ેયવુા લોકોએ આદર્ગ રીતે રદવસની 60 વમવનટનો સમય સરિય 
હોવુું જરૂરી છે, જે ઘરની અંદર વધારે લાુંબો સમય વીતાવતી વખતે વધ ુ
મશુ્કેલ બની ર્કે છે. જો તમે સલામત રીતે કરી ર્કો તો બહાર સમય 
ર્ાળવાની યોજના બનાવો અિવા ઇરડોર રમતો અને પ્રવવૃિઓ 
માટે Change4Life જુઓ. ર્ારીરરક પ્રવવૃિ આપણા ર્ારીરરક અને માનવસક 
આરોગ્ય માટે સારી છે 

 માનવસક અને ર્ારીરરક આરોગ્ય માટે સારી ઉંઘ અર્ત્યની છે, આિી 
હાલનો સવૂાનો સમય અને સવારે ઉઠવાના સમયનો વનત્યિમ જાળવી 
રાખો. NHS બાળકો માટે તુંદુરસ્તીમય ઉંઘ માટેનાું સચૂનો પરૂાું પાડે છે. 

 બાળકોન ેમીઠાઈઓ કે ચોકલેટોને બદલે ર્ળી વસ્તઓુના આરોગ્યપ્રદ 
વવકલ્પો આપવાનો પ્રયત્નો કરો. સઝુાવો માટે Change4Life જુઓ. 

માધ્યમોના સુંપકગને મયાગદામાું રાખવો અન ેતેમણે શુું જોયુું અન ેસાુંભળયુું છે ત ે
વવર્ે વધારે વાતો કરવી 
પખુ્ત વયનાું લોકોની જેમ જ, બાળકો અન ેયવુાન લોકો પણ જો માધ્યમોમાું 
કોવવડ-19 મહામારી અંર્ે વારુંવાર કવરેજ જોવ ેતો તેઓ વધ ુદુ:ખી િઈ ર્કે 
છે. તમેને સાવ જ સમાચારો ન જોવા કે સાુંભળવા દેવાિી પણ ભાગ્ય ેજ મદદ 
િાય છે કારણ કે તઓે બીજી કોઈ રીતે, જેમ કે ઓનલાઇન અિવા વમત્રો દ્વારા 
મારહતી મળેવી લે તવેી સુંભાવના છે. જ્યારે બાળકો અિવા યવુા રૂમમાું પ્રવેર્ ે
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ત્યારે ટેક્ષલવવઝન બુંધ કરી દેવાનુું અિવા વેબ પજે બુંધ કરી દેવાનુું ટાળવાનો 
પ્રયાસ કરો. આનાિી તેઓ એવુું ધારી ર્કે કે તમે તેમનાિી કોઈ અર્ત્યની 
બાબતો છૂપાવો છો અિવા તમેને કદાચ ક્ષચિંતા પણ િઈ ર્કે. તેના બદલે, 
બાળકો અન ેયવુા લોકો મયાગરદત પ્રમાણમાું માધ્યમોનાું પ્રસારણો મેળવે ત ે
ધ્યાનમાું લો. ક્ષિરટર્ સાઈકોલોજજકલ સોસાઇટીએ અવનવિતતા સામ ેપહોંચી 
વળવા વવર્ે માતાવપતાઓ માટે કેટલીક ઉપયોર્ી સલાહ પ્રકાવર્ત કરી છે. 

યવુા લોકો વમત્રો પાસેિી પણ વાતો સાુંભળર્ ેઅન ેસોવર્યલ મીરડયા પરિી 
પણ મારહતી મેળવર્ે. શુું િઈ રહ્ુું છે ત ેવવર્ે તેમની સાિ ેવાત કરો અને 
તેઓએ જે સાુંભળયુું છે ત ેવવર્ ેપછૂો. તમેના પ્રશ્નોના પ્રામાક્ષણકપણ ેજવાબ 
આપવાનો પ્રયત્ન કરો પરુંત ુતમારાિી ર્ક્ય હોય ત્યારે તેમને હૈયાધારણ 
આપો. 

જુદી જુદી વયના બાળકો અન ેયવુા લોકો કેવી પ્રવતરિયા આપી 
ર્કે છે 

બધા બાળકો અન ેયવુા લોકો અલર્ અલર્ હોય છે, પરુંત ુવવવવધ વય જૂિો 
કોવવડ-19 મહામારી જેવી પરરક્સ્િવત પર કેટલીક સામારય રીત ેપ્રવતરિયા 
આપી ર્કે. તકલીફ પ્રત્યેની સામારય પ્રવતરિયાઓ મોટાભાર્નાું બાળકો અને 
યવુા લોકો માટે સમય જતાું ઓછી િર્,ે પરુંત ુજો તેઓ જે બરયુું તનેી યાદ 
વવર્ે જોવ ેઅિવા સાુંભળે તો પરત આવી ર્કે છે. આને સમજવાિી તમારા 
પરરવારન ેટેકો આપવામાું તમને મદદ િઈ ર્કે. 

વર્શવુયિી 2 વર્ગ સધુીનાું બાળકો માટે 

વર્શઓુ વધ ુસરળતાિી વ્યવિત િઈ ર્કે છે. તઓે સામારય કરતાું વધ ુરડે 
અિવા તમેને ઉંચકવા કે વળર્ી રહવેામાું આવે એવુું ઈચ્છે. 
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3િી 6 વર્ગ સધુીનાું બાળકો માટે 

પ્રીસ્કૂલ અન ેનસગરી વયનાું બાળકો તમેની છૂટી ર્યેલી વતગણકૂો ફરીિી ર્રૂ 
કરે એવુું બની ર્કે, જેમકે આકક્સ્મક રીત ેપેર્ાબ િઈ જવો, પિારી ભીની 
કરવી અિવા તમેના માતાવપતા અિવા સુંભાળ રાખનારાઓિી છૂટા પડવાિી 
ર્ભરાઈ જવુું. તમેનામાું િોધાવેર્ આવ ેઅિવા ઉંઘવામાું મશુ્કેલી િઈ ર્કે છે. 

7િી 10 વર્ગ સધુીનાું બાળકો માટે 

મોટા બાળકોને ઉદાસી, ગસુ્સો અિવા ડર લાર્ ેએવુું બન.ે સાિીદારો ખોટી 
મારહતી આપે એવુું બન ેપરુંત ુમાતાવપતા અિવા સુંભાળ રાખનારાું ત ેખોટી 
મારહતીને સધુારી ર્કે છે. મોટાું બાળકો પરરક્સ્િવતની વવર્તો પર ધ્યાન આપી 
અને ત ેવવર્ે હુંમરે્ાું વાત કરવા માુંર્,ે અિવા ત ેવવર્ે ક્ષબલકુલ વાત ન કરવા 
માર્ે એવુું બન.ે તમેને ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવામાું મશુ્કેલી પડી ર્કે. 

પવૂગરકર્ોરાવસ્િાનાું બાળકો અને રકર્ોરાવસ્િાનાું બાળકો માટે 

પવૂગરકર્ોરાવસ્િાનાું અને રકર્ોરાવસ્િાનાું કેટલાુંક બાળકો અસાધારણ વતગનો 
મારફત ેક્ષચિંતાજનક પરરક્સ્િવતઓન ેપ્રવતસાદ આપે છે. આમાું અવવચારી 
રાઇવવિંર્, અને આલ્કોહોલ અિવા રર્નો દૂરૂપયોર્ સામેલ હોઈ ર્કે છે. બીજાું 
ઘરમાુંિી બહાર નીકળવામાું ડર અનભુવી ર્કે છે અને પોતાનાું વમત્રો સાિે 
સુંપકગ રાખવાનો સમય ઓછો કરી ર્કે છે. તમેને તેમની તીવ્ર લાર્ણીઓના 
ઉભરા આવી ર્કે છે અને તેમના વવર્ે વાત કરવામાું અસમિગતા અનભુવી ર્કે 
છે. તમેની લાર્ણીઓને કારણે ભાઈ-બહનેો, માતાવપતા, સુંભાળ રાખનારા 
અિવા અરય પખુ્ત વયનાું લોકો સાિ ેવધારે દલીલો કરી અન ેલડાઈ કરી ર્કે 
છે. સ્કૂલો બુંધ િવાની અન ેપરીક્ષાઓ રદ િવાની અસર કેવી પડર્ે તનેી 
ક્ષચિંતા તમેને હોઈ ર્કે છે. 
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વધારાની માનવસક આરોગ્યની જરૂરરયાતો ધરાવતાું અિવા 
અમકુ ચોક્કસ સમસ્યાઓનો સામનો કરી રહલેાું જૂિો માટે 
સલાહ 

હાલમાું માનવસક આરોગ્ય સેવાઓ લઈ રહલેાું બાળકો અને યવુા લોકો 

પ્રવતગમાન માનવસક સ્વાસ્્ય સમસ્યા ધાવતાું બાળકો અને યવુા લોકોન ે
કોવવડ-19 મહામારીને કારણ ેઊભી િયલેા ફેરફારો અન ેઅવનવિતતાઓ ખાસ 
કરીને મશુ્કેલ લાર્ી ર્કે છે. વધેલા તણાવિી તમેના વતગણ ૂુંકોમાું અન ેમાનવસક 
સ્વાસ્્યની જરૂરરયાતોમાું ફેરફાર િઈ ર્કે છે. જો તમેણ ેઘરે રહવેાની અન ે
સેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાની જરૂર હોય, તો સહાય કેવી રીત ેમળેવવી તનેી જો 
તમને ક્ષચિંતા હોય, તો આ પર્લાું લેવાનુું વવચારો. 

બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતની માનવસક આરોગ્યની ટુકડી સાિે વાત કરો 
કોઈપણ ક્ષચિંતાઓની ચચાગ કરવા અન ેસુંભાળ કેવી રીતે ચાલ ુરહરે્ ેત ે
તપાસવા આ ટુકડીનો સુંપકગ કરો. સલામતી અન ેસુંભાળની કોઈ પણ 
યોજનાઓમાું નક્કી કરવામાું આવ્યા મજુબ સધુારા કરો. 

બાળક, યવુા વ્યક્તત અિવા કુટુુંબને સામારય રીત ેજે સહાય મળે છે ત ેકેવી 
રીતે જળવાઈ રહરે્ ેતે ઓળખો 
જો અપોઈરટમેરટો સામારય રીતે રૂબરૂ મળીન ેઆપવામાું આવતી હોય, તો 
હવેિી ત ેફોન, ટેતસ્ટ કે ઓનલાઈન આપવામાું આવર્ ેકે આ બધાના વમશ્રણ 
તરીકે ત ેપછૂી જુઓ. જો બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતને જરૂર પડે, તો આરોગ્ય 
વ્યવસાવયક વધારાની સહાયતા પરૂી પાડી ર્કર્ ેકે નરહ તે પછૂો, 
અપોઈરટમેરટોના સમય દરમ્યાન વચમાું જો તમને કોઈ ક્ષચિંતાઓ હોય તો 
સેવાનો સુંપકગ કેવી રીતે કરવો તે સરહત. જો તમારે અિવા બાળકે કે યવુા 
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વ્યક્તતએ ઘરમાું રહવેાની અન ેસેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાની જરૂર પડ,ે તો શુું 
યોજનાઓ અમલમાું મકેૂલી છે અને તેની બાળક અિવા યવુા વ્યક્તત સાિે કઈ 
શ્રેષ્ઠ રીતે વાત કરી ર્કાય તે વવર્ે આરોગ્ય વ્યવસાવયક સાિ ેવાત કરી રાખો. 

બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતની દવા તમ ેકેવી રીત ેમેળવર્ો તેનુું આયોજન 
કરી રાખો 
જો તમારા ડૉતટરની સર્જરી આ સવેા પરૂી પાડતી હોય, તો તમે ફોન દ્વારા 
અિવા ઍપ કે વેબસાઇટનો ઉપયોર્ કરીને ઓનલાઇન રીપીટ પ્રીન્દ્સ્િપ્ર્નોનો 
ફરીિી મળેવી ર્કો છો. દવા પહોંચાડવા વવર્ે તમારી ફામગસીને પછૂો અિવા 
તમારા માટે ત ેકોણ લાવી આપી ર્કે છે ત ેવવર્ે વવચારો. NHS વેબસાઇટ 
પર અરય વ્યક્તત માટે પ્રીન્દ્સ્િપ્ર્નો મેળવવા અન ેતમારે પ્રીન્દ્સ્િપ્ર્નો માટે 
પૈસા ચકૂવવા પડર્ ેકે નહીં તે વવર્ે મારહતી આપેલી છે. 

તમારી વનયવમત સમય મયાગદામાું તમારા રીપીટ વપ્રન્દ્સ્િપ્ર્નો મુંર્ાવવાનુું ચાલ ુ
રાખો. લાુંબી અવવધ અિવા મોટી માત્રામાું ઓડગર આપવાની જરૂર નિી. 

તમારા જનરલ પ્રેન્દ્તટર્નર (GP) રીપીટ વપ્રન્દ્સ્િપ્ર્ન બદલીને તનેે પનુ: 
વવતરણ વ્યવસ્િા હઠેળ દવાઓ પરૂી પાડવાની ર્ોઠવણમાું રૂપાુંતરરત કરી ર્કે 
છે. આનો અિગ એ કે તમ ેપ્રેન્દ્તટસમાુંિી રીપીટ વપ્રન્દ્સ્િપ્ર્ન મળેવ્યા વર્ર અમકુ 
ચોક્કસ સુંખ્યામાું રીપીટ દવા મેળવવા માટે ફામગસીમાું જઈ ર્કો છો. 

ઓનલાઇન દવા ખરીદવા માટે સાવચતે રહો. તમારે માત્ર રજીસ્ટડગ ફામગસીઓ 
પાસેિી જ ખરીદી કરવી જોઇએ. તમે જનરલ ફામાગસ્યરુટકલ્સ કાઉક્રસલ 
વેબસાઇટ પર ચકાસી ર્કો છો કે ફામગસી રજીસ્ટર િયેલી છે કે નહીં. 

જો તમે કદાચ બીમાર િાવ કે તમાઆઈસોલેટ કરવુું પડ ેતો તેવા સુંજોર્ોમાું 
બાળક અિવા યવુા વ્યક્તત માટે ર્ોઠવણો કરવા પણ તમે ઈચ્છો - દાખલા 
તરીકે, તમારા જીવનસાિી, વમત્ર, કુટુુંબના સભ્ય કે પાડોર્ીને અર્ત્યની 
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મારહતી, જેમ કે તમેની સુંભાળની યોજના, દવાઓ તમેજ ઈમર્જરસી નુંબરોની 
ખબર હોવાની ખાતરી કરવી. 

જો બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતને ઈનપેર્રટ મેરટલ હલે્િ યવૂનટમાું દાખલ 
કરવામાું આવે તો તમ ેકેવી રીતે તેમની મલુાકાત લેર્ો કે સુંપકગ જાળવી 
રાખર્ો ત ેઓળખવુું 
મલુાકાત લેવાની અન ેરડજજટલ ટેતનોલોજીની સવુવધા મેળવી ર્કવાની તમેની 
નીવતઓ વવર્ે કમગચારી સાિ ેવાત કરો અને તમ ેકેવી રીતે સુંપકગમાું રહી ર્કો 
તે વવચારી જુઓ, ખાસ કરીને જો તમારે ઘરે રહીન ેસેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવુું પડે 
તેમ હોય તો. યવુનટને પછૂો કે શુું તમે બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતની માનવસક 
આરોગ્ય ટીમ સાિ ેસુંપકગમાું રહવેા માટે વચુગઅલ વોડગ રાઉરડમાું ભાર્ લઈ 
ર્કર્ો. જો તમારા સ્િાવનક વવસ્તારમાું કે યવુનટમાું પરરક્સ્િવત બદલાય, અિવા 
જો તમારે ઘરે રહીન ેસેલ્ફ-આઈસોલેટ કરવાની જરૂર પડ ેતો બાળક અિવા 
યવુાન વ્યક્તત રજા મળયા પછી ઘરે પાછાું આવી ર્કર્ે કે નરહ તેના પર આની 
પણ અસર પડર્ે. શુું િઈ ર્કે ત ેવવર્ે બાળક અિવા યવુા વ્યક્તત સાિ ેવાત 
કરવાનુું અર્ત્યનુું છે જેિી તેઓ સુંપણૂગ મારહતર્ાર રહ.ે 

ખાવાને લર્તી વવકૃવત 

ભોજન વવકાર ધરાવતાું બાળકો અને યવુા લોકોને વતગમાન પરરક્સ્િવતનાું 
પાસાઓ ખાસ કરીને પડકારજનક લાર્ી ર્કે છે, ઉદાહરણ તરીકે, વવવર્ષ્ટ 
ખોરાકની ઉપલબ્ધતામાું ઘટાડો, સામાજજક એકલતા અન ેવનત્યિમમાું નોંધપાત્ર 
ફેરફાર. 

જો તમને અિવા બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતન ેભોજનના વવકાર વવર્ે ક્ષચિંતા 
હોય, તો તમારી લોકલ કમ્યવૂનટી ઇરટિંર્ રડસઓડગર ટીમનો સુંપકગ કરો. 
મોટાભાર્ની લોકલ કમ્યવૂનટી ઇરટિંર્ રડસઓડગર ટીમ તમે સીધા જ તમેનો 
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સુંપકગ કરર્ો તનેે ટેકો આપો છે, આિી તમારા જી.પી.પાસેિી રીફરલ મેળવવા 
પર આધાર રાખવો પડતો નિી. જે લોકોને ર્રૂઆતના તબક્કામાું 
દરમ્યાનર્ીરીની જરૂર હોય અિવા વધારે તાત્કાક્ષલક સુંભાળની જરૂર હોય 
તેમને સારવાર આપવા આ ટીમો બનાવવામાું આવી છે, આિી મદદ 
મેળવવામાું રાહ જોર્ો નરહ. 
જે બાળકો અને યવુા લોકોને અમકુ મયાગરદત ખોરાક ખાવાનુું ટાળવાનો વવકાર 
(ARFID) હોય તેમના માટે, જો કોઈ સમસ્યા ઉદ્દભવે તો તેનુું ધ્યાન રાખો, જોેઃ 

અમકુ ચોક્કસ પ્રકારના ખોરાકની ઓછી ઉપલબ્ધતા હોય 
એટલે કે બાળક અિવા યવુા વ્યક્તત કે જે અમકુ જ પ્રકારના મયાગરદત આહાર 
પર છે, તમેને ત ેખોરાક ત ેમળી ર્કતો નિી. ઘણાું લોકો ભખૂ્યાું રહરે્ ેપણ 
તેના બદલ ેબીજુ ું કુંઈ નરહ ખાય, અન ેવજન ઓછું િવાનુું કે પૌર્ણની વધ ુ
ઉણપ િવાનુું જોખમ લેર્.ે ####બાળક િવા યવુા વ્યક્તતના વનયતિમમાું 
િતા નોંધપાત્ર ફેરફારો, ARFID ધરાવનારાું માટે આ અત્યુંત તણાવજનક અન ે
સામનો કરવાના મશુ્કેલ હોઈ ર્કે છે. તમે તણાવ કેવી રીતે ઓછો કરી ર્કો 
અને તેઓ હજુ પણ ખોરાક ખાવાનુું ઘટાડી દે તેના વધારે જોખમને કેવી રીતે 
ઓછું કરી ર્કો ત ેવવર્ે સલાહ મેળવો. ####સામારય રીતે વધેલી 
અસ્વસ્િતાનુું મોનીટર, હાલની અસ્વસ્િતા તમેજ તણાવ સાિ ેસુંકળાયેલ 
હાલની મનોગ્રક્સ્તિી બુંધાયેલ ફરજજયાત વતગણ ૂુંકો (ઓબ્સેવસવ-કમ્પલવસવ 
બીહવેીયરો)નુું તેમજ ત ેખોરાક લેવા સાિ ેકેવી રીતે દખલ કરે છે તેની 
દેખરેખ રાખ ેછે. 

ખોરાકને લર્તા વવકારો માટેની ચેરરટી સુંસ્િા BEAT પણ બાળકો, યવુા લોકો 
તેમજ વવદ્યાિીઓ માટે સલાહ, સહાય અને હલે્પલાઈનો પરૂાું પાડે છે. 
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ર્ીખવાની અસમિગતા ધરાવતાું બાળકો અને યવુા લોકો 

ર્ીખવાની અસમિગતા (લવનિંર્ રડસેક્ષબક્ષલટી) ધરાવતાું બાળકો અન ેયવુા 
લોકોને કોવવડ-19 માર્ગદવર્િકા, વનયમો કે વનયુંત્રણો સમજવામાું તેમજ ત ેયાદ 
રાખવામાું મશુ્કેલી પડી ર્કે, અને તનેી અસરો તેમજ અવનવિતતાઓન ેલીધે 
તેમને હતાર્ા લાર્ી ર્કે. તમેને મહામારી વવર્ે વધ ુસહાય અિવા તમેની 
સમજણ અનસુારના ખલુાસાની પણ જરૂર પડી ર્કે. 

તેમને મદદ કરવાનો એક સારો રસ્તો આ હોઈ ર્કેેઃ 

 વનણગયો લવેામાું તેમન ેટેકો આપવો 
 લેક્ષખત ર્બ્દો, ક્ષચત્રો, પ્રતીક પદ્ધવતઓ અિવા વસ્તઓુ બતાવવા દ્વારા 

તેમન ેપસુંદર્ીઓ આપવી, જો તનેાિી મદદ િતી હોય તો 
 તેમની લાર્ણીઓ વ્યતત કરવામાું તેમન ેસહાય કરવી 
 તેમન ેજણાવો કે તઓે એકલા નિી 

સાુંભળતી વખતે, તમેની લાર્ણીઓને ર્ુંભીરતાિી લેર્ો અન ેતેમની 
ભાવનાઓ વવર્ે વનણાગયક બનર્ો નહીં. મોટા ફેરફારો વવર્ે તેમન ેક્ષચિંતા િઈ 
ર્કે, જેમ કે ઘરમાું રહવેાની સુંભાવના. જયાું ર્કય હોય ત્યાું વનત્યિમ અને 
પરરક્સ્િવતમાું િનારા કોઈ ફેરફારો િાય તે પહલેાું તેમની સમજણ આપવાનુું 
અને તેના આયોજન તેમજ ઉકેલો લાવવામાું મદદ કરવાનુું ઉપયોર્ી િઈ ર્કે 
છે, જેમ કે કોઈ ર્ોખની ચીજ ર્ોધી કાઢવી કે હળવા િવા અને ક્ષચિંતાનો 
સામનો કરવા કસરતો કરવી. 

તમને અન ેબાળક અિવા યવુા વ્યક્તતને ટેકો આપવા માટેનાું સુંસાધનોમાું 
સમાવેર્ િાય છેેઃ 
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 તમારી લાર્ણીઓ અને તમારા ર્રીરનુું ધ્યાન રાખવા વવર્ ેકોવવડ-19 
માર્ગદર્ગન – કોરોનાવાઈરસ (કોવવડ-19) મહામારી દરમ્યાન તમારા 
માનવસક આરોગ્ય તેમજ સ્વાસ્્યનુું કેવી રીતે ધ્યાન રાખવુું ત ેઉપર આ 
સલાહ પરૂી પાડે છે 

 Beyond Words દ્વારા એક પસુ્તક પ્રકાવર્ત કરવામાું આવ્યુું છે જે ર્ીખવાની 
અસમિગતા ધરાવતાું લોકોને કોવવડ-19 મહામારી બહતેર રીત ેસમજવામાું 
મદદ કરતાું હોય ત ેલોકોને ટેકો આપે છે 

 Skills for Care આપણી લાર્ણીઓ વવર્ે વાત કરી ર્કવા ઉપરનાું 
સવોિમ સચૂનો પરૂાું પાડે છે 

 Mencap ર્ીખવાની અસમિગતા ધરાવતાું લોકો માટે કોવવડ-19 ઉપર 
સહલેાઈિી વાુંચી ર્કાય તવેી સામગ્રી સરહત મારહતી પરૂી પાડે છે 

 BILD (લવનિંર્ રડસેક્ષબક્ષલટી પ્રોફેર્નલ સનેેટ)એ કોવવડ-19 મહામાદરવમયાન 
ર્ીખવાની અસમિગતાવાળાું લોકોનાું કુટુુંબો તમેજ કેરરોન ેસહાયતા કરવા 
માટે સુંસાધનોનો એક સુંગ્રહ પ્રકાવર્ત કયો છે 

 Learning Disability England પાસે ર્ીખવાની અસમિગતા ધરાવતાું લોકો 
માટે તમેના માનવસક સ્વાસ્્યનુું ધ્યાન રાખવા માટેનાું કેટલાુંક સચૂનો છે 

 Council for Disabled Children, પાસે ર્ીખવાની અસમિગતા અન ે
ઓરટઝમને કેન્દ્રિમાું રાખતી સલાહ છે 

ઓરટન્દ્સ્ટક બાળકો અને યવુા લોકો 

કોવવડ-19 મહામારી દરમ્યાન ઓરટન્દ્સ્ટક બાળકો અન ેયવુા લોકોને ખાસ કરીને 
તેમના વનયતિમોમાું અને સહાયતામાું પડેલા ફેરફારો ભાવનાત્મક અને 
સામાજજકપણે મશુ્કેલ લાગ્યા હોય એવુું બની ર્કે. ઉપરાુંત જો બાળક અિવા 
યવુા વ્યક્તત કોવવડ-19િી બીમાર પડ,ે તો તમેને તેના ર્ારીરરક અનભુવને 
પહોંચી વળવામાું પણ મશુ્કેલી પડે એવુું બન.ે તમેના માટે કામ કરતી હોય 
તેવી કોઈ પણ વ્યહૂરચના વાપરીને અિવા વધારે સલાહ અન ેસહાયતા 
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મેળવીને, તે ઉપરાુંત બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતના ર્ૈક્ષક્ષણક સુંસ્િાન સાિે 
વાતચીત કરીને તમ ેતેમના આ અનભુવોને સુંચાક્ષલત કરવામાું મદદ કરી ર્કો 
છો. 

ઓરટન્દ્સ્ટક બાળકો અન ેયવુા લોકો તમેને િઈ રહલેી લાર્ણીઓ ઓળખવામાું 
અને ત ેવવર્ે બીજાું લોકો સાિ ેવાત કરવામાું મશુ્કેલી અનભુવે એવુું બને, 
દાખલા તરીકે તમેન ેિતી ક્ષચિંતા કે ઉદાસી વવર્ે. તેમના વતગનમાું િતા ફેરફારો 
પ્રત્યે સજાર્ રહો, જેનાિી તમને તમેની ભાવનાત્મક ક્સ્િવત ઓળખવામાું મદદ 
િઈ ર્કે, જેમ કે ચીડીયાપણુું વધી જવુું, મનોવ્યિાનાું ર્ારીરરક ક્ષચહ્નો કે સવૂામાું 
કે ખાવામાું િયેલા ફેરફારો. 

તમે સુંભાળ રાખતાું હો ત ેબાળક કે યવુા વ્યક્તતની સાિે બદલાતી પરરક્સ્િવત, 
સલામત રહવેા માટે તેઓ શુું કરી ર્કે, તેમજ વાઈરસનાું લક્ષણો વવર્ે વાત 
કરતી વખતે પ્રમાક્ષણક રહવેાનુું અર્ત્યનુું છે. ભવવષ્ય વવર્ે ચોક્કસ વનવેદનો 
આપવાનુું ટાળો - આ ઝડપિી વવકસતી અન ેબદલાતી પરરક્સ્િવત છે અન ેજો 
બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતન ેકહવેામાું આવ્યુું હોય કે હવે બાબતો નરહ 
બદલાય, અને ત ેજો બદલાર્ે, તો તઓે વધ ુદુખી િઈ ર્કે છે. 

ઓરટઝમ ધરાવતાું બાળકો અને યવુા લોકોને ઘણીવાર બદલાવ ઘણો મશુ્કેલ 
લાર્ ેછે. જો ર્ોઠવણો બદલાય તો તે વવર્ે તમ ેજેમની સુંભાળ રાખતાું હો તે 
યવુા વ્યક્તતને સૌિી અનરુૂપ હોય તેવી રીતે જણાવો, જેિી તેઓ તૈયાર રહ.ે 
બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતન ેતમ ેસૌિી સારી રીતે જાણતાું હર્ો, આિી નવી 
ર્ોઠવણો શુું હર્ે તનેી તમેને ક્યારે અન ેકેવી રીત ેજાણ કરવી તનેો વનણગય 
લેતી વખતે તમેની પોતાની ચોક્કસ જરૂરતોન ેધ્યાનમાું રાખો. દાખલા તરીકે, 
દાર્ગવનક વ્યહૂરચનાઓ (જેમ કે સામાજજક વાતાગઓ, ક્ષચત્રો, ટાઈમટેબલો અિવા 
ટાઈમરો) અિવા ર્ાુંત હોય ત્યારે કે વચ્યુગઅલી નવાું સ્િાનોએ જવુું જેિી કોઈ 
ફેરફારો વવર્ે તયૈાર િવામાું તમેને મદદ િઈ ર્કે. 
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ઘર અને સ્કૂલ વચ્ચ ેજો એકધારો અક્ષભર્મ રાખવામાું આવે તો તનેાિી પણ 
બાળકોને મદદ િાય છે આિી સ્કૂલ કે કોલેજના કમગચારીઓ સાિે વનકટતાિી 
વાતચીત કરવાનુું પણ સહાયક નીવડી ર્કે છે. જો મદદરૂપ િઈ ર્કે, તો 
તમારા આરોગ્ય વ્યવસાવયક પાસેિી સલાહ માર્ો. 

તમારે ઓનલાઇન અિવા ફોન દ્વારા સ્િાવનક ઓરટઝમ જૂિોની સહાય 
મેળવવાનુું ચાલ ુરાખવુું જોઈએ. મનોવ્યવિાનો વહીવટ કરવા માટેની નરે્નલ 
ઓરટન્દ્સ્ટટ સોસાઇટીની માર્ગદવર્િકા પણ મદદરૂપ નીવડી ર્કે છે. Autistica પણ 
સહાય અન ેમારહતી પરૂાું પાડી ર્કે છે, ઓરટઝમ હલે્પલાઈન સરહત. 

ર્ારીરરક આરોગ્યની સમસ્યાઓ ધરાવતાું બાળકો અિવા યવુા લોકો 

બાળકો અિવા યવુા વ્યક્તતઓને લાુંબા સમયની ર્ારીરરક આરોગ્યની 
સમસ્યાઓ હોવા છતાું, તેમાુંિી ઘણાું ઓછાુંને વર્લ્ડ કરવાની સલાહ આપવામાું 
આવર્ે. જ્યાું ભાગ્ય ેજ બાળકો અિવા યવુા લોકો વર્ન્દ્લ્ડિંર્ કરી રહ્ાું હોય, 
અિવા મહામારી દરમ્યાન જ્યાું તઓે તેમની આરોગ્યની બીમારીઓનુું વધારે 
સામારયપણ ેસુંચાલન કરી રહ્ાું હોય, ત્યાું કદાચ વધારાની માનવસક જરૂરતોને 
ધ્યાનમાું લેવાની જરૂર પડી ર્કે. આ જૂિનાું બાળકો કે યવુા લોકો પર વધ ુ
પડતા વવક્ષેપ, એકલતાનુું જોખમ રહલેુું છે અન ેતેમની ઉંમરનાું સ્વસ્િ 
સાિીદારો કરતાું તેમન ેમાનવસક આરોગ્યની સમસ્યાઓ િવાનુું વધારે જોખમ 
છે (દાખલા તરીકે, વધ ુતીવ્ર પ્રમાણમાું તણાવ, ક્ષચિંતા કે ગસુ્સાના બનાવો 
બનવા). 

બાળકો અન ેયવુા લોકોને તેમની ક્ષચિંતા સાુંભળીન,ે પરરક્સ્િવત વવર્ે ખલુ્લા અન ે
પ્રમાક્ષણક ખલુાસા આપી અન ેતમેને બચાવવા માટે શુું િઈ રહ્ુું છે તે વવર્ેની 
મારહતી આપીન ેતમેને ટેકો આપો. 
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જે લોકો કોવવડ-19િી તબીબી રીતે અત્યુંત અરક્ષક્ષત હોય તમેને વર્લ્ડ કરવાું 
અને રક્ષણ કરવા વવર્ેની માર્ગદવર્િકા ઉપલબધ છે. કાઉક્રસલ ફોર રડસેબલ્ડ 
ક્ષચલ્રન પાસ ેપણ લાુંબા સમયની આરોગ્યની બીમારી સાિ ેજીવતાું બાળકો 
અને યવુા લોકોને મળી ર્કતી સહાયતા વવર્ે મારહતી છે. 

બીજાુંની સુંભાળ રાખતાું બાળકો અન ેયવુા લોકો 

કેટલાુંક બાળકો અન ેયવુાન લોકો પર બીજા પખુ્ત વયનાું લોકોની કે ભાઈ-
બહનેોની સુંભાળ રાખવાની જવાબદારી હોઈ ર્કે છે, અન ેમહામારીના સમય 
દરમ્યાન આમાું કદાચ વધારો િયો હોય કે વધ ુમશુ્કેલ િઈ હોય એવુું બની 
ર્કે. તઓે જેમની સુંભાળ રાખે છે તે વ્યક્તત બીમાર િઈ જાય તો શુું િર્,ે 
અિવા જો તેઓ પોત ેબીમાર પડે અને જેની સુંભાળ રાખતાું હોય તે વ્યક્તતને 
પોતે સહાય નરહ કરી ર્કે તો શુું િર્ે તનેી તમેને ક્ષચિંતા હોય એવુું બન.ે તેઓ 
હાલમાું કેરર તરીકે કામ ન કરતાું હોય તો પણ, જો તેઓ એક પખુ્ત વ્યક્તત 
સાિેના ઘરમાું રહતેાું હોય તો તેઓ કદાચ કેરર િાય એવુું બની ર્કે. 

બાળક અિવા યવુા વ્યક્તત સાિે મળીન ેઆયોજન કરી રાખો કે જો તમે 
અિવા તઓે જેમની સુંભાળ રાખતાું હોય ત ેવ્યક્તત બીમાર પડે તો શુું િર્,ે 
કારણ કે આનાિી તેમની ક્ષચિંતા ઓછી કરવામાું મદદ િર્.ે આર્ળ આવીન ે
તેમને સહાય કરી ર્કે તેવાું બીજાું લોકોના સુંપકગની વવર્તો સમાવી રાખો. 

યવુા કેરરો માટેની સહાયતા વવર્ે વધ ુમારહતી બનાગડોઝ પાસિેી મળી ર્કે છે. 
તમે સહાયક પ્રોજેતટ વકગરોમાુંિી કોઈની સાિે વાત કરવા માટે 0800 157 
7015 પર કોલ કરી ર્કો છો, અિવા See, Hear, Respond માું પોતાની જાતે 
રીફર કરી ર્કો છો, જ્યાું તેઓ તમન ેજોઈતી યોગ્ય સહાયતા મેળવવામાું 
મદદ કરર્ે. 
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ઊચ્ચ વર્ક્ષણમાું રહલેાું વવદ્યાિીઓ માટે સહાયતા 

તમે ટેકો આપતાું હો ત ેયવુા વ્યક્તત જો વવદ્યાિી હર્ે, તો આ વર્ે યવૂનવવસિટી 
કે કોલેજનુું જીવન તમેની અપકે્ષા કરતાું કદાચ ઘણુું જુદુું લાર્તુું હર્ે. કોવવડ-19 
મહામારીએ તમેના જીવન અને અભ્યાસન ેઅસર કરી હર્ે અને તેમન ેકદાચ 
એકલતા અને અસહાયતા, વનરાર્ા, ક્ષચિંતા કે તણાવ લાર્તો હર્ે. તમેને 
પોતાનો અભ્યાસ પરૂો કયાગ બાદ નોકરી મળવાની ર્ક્યતાઓ વવર્ે કદાચ 
ક્ષચિંતા હર્ે, અિવા હાલની નાણાુંકીય ક્ષચિંતાઓન ેલીધે કદાચ તણાવ િતો હર્ે. 
કોવવડ-19 મહામારી દરમ્યાન વવદ્યાિીઓને ટેકો આપવા માટે સ્ટુડરટ સ્પસે 
વેબસાઈટ પર સલાહ અન ેમારહતી આપવામાું આવેલ છે. 

યવુા વ્યક્તતને વનયવમત રીતે તેમનાું વમત્રો અને કુટુુંબીજનો સાિે વાતચીત 
કરવા પ્રોત્સારહત કરો, પછી ત ેમેસેજ, કોલ્સ કે વવડીયો ચૅટ મારફતે હોઈ ર્કે. 
જો યવુા વ્યક્તતને તમેના માનવસક આરોગ્ય અન ેસ્વાસ્્ય ઉપર તાણ લાર્તી 
હોય, તો ત ેમાટેની સહાય ઉપલબ્ધ છે. તેઓ તેમના ર્ૈક્ષક્ષણક પ્રદાતાને જાણ 
કરી ર્કે છે તઓે ત ેપછી સલાહ આપર્ ેકે વવદ્યાિીઓ માટે માનવસક આરોગ્ય 
અને સ્વાસ્્યન ેલર્તી શુું સહાયતા ઉપલબ્ધ છે, જેમ કે સ્વાસ્્ય અન ે
કાઉરસેક્ષલિંર્ની સવેા, વવદ્યાિીઓની સલાહ સેવાઓ તેમજ અરય સુંસાધનો. 

માનવસક આરોગ્ય માટે NHS તરફિી સહાય માટે, વવદ્યાિીઓ તમેના જી.પી.નો 
સુંપકગ કરી ર્કે છે અિવા અવતર્ય ક્ષચિંતા કે ઉદાસીનતા માટે તેઓ NHS 
સાઈકોલોજજકલ િેરવપઝ સવવિવસસ (IAPT સવવિસીસ) મારફતે વાતચીતની 
િેરવપ મેળવવાનુું સ્વ-રીફરલ પણ કરી ર્કે છે. આ સવેાઓ મફત છે અન ેઆ 
િેરવપઓ દૂર બેઠાું ઓનલાઈન તમેજ ટેક્ષલફોન મારફત ેઅસરકારક રીતે પરૂી 
પાડી ર્કાય છે. વવદ્યાિીઓ ઇંગ્લેરડમાું ર્મ ેત્યાુંિી આ સવેાઓ મેળવી ર્કે છે, 
ભલે તેઓ કોઈ પણ વવસ્તારમાું જી.પી. સાિે નોંધાયેલાું હોય. જે વવદ્યાિીઓન ે
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ક્ષચિંતા અિવા રડપ્રરે્ન અંર્ે મદદની જરૂર હોય તઓે તમેની સ્િાવનક 
સેવાનો સુંપકગ કરી ર્કે છે. 

ર્ોકની અિવા સ્વજન ગમુાવ્યાની લાર્ણીઓ અનભુવવી 

જયારે પણ િાય, કોઈ વપ્રયજન ગમુાવવાનો અનભુવ કરવો એ ખબૂ મશુ્કેલ 
અને પડકારજનક સમય હોઈ ર્કે છે. કોવવડ-19 મહામારીને કારણ,ે બાળકો 
અને યવુાન લોકો તમેની ઇચ્છા મજુબની રીતે વવદાય ન આપી ર્કે એવુું બન.ે 
તેમના સામારય સપોટગ નેટવકગ સાિે જોડાવાનુું પણ મશુ્કેલ બની ર્કે છે. 

બાળકો અન ેયવુાનોન ેતમેની ઉંમર, તેમની સમજણના સ્તર, અને તેમના 
દૈવનક જીવનમાું મતૃ્યનુા બદલાવના આધારે દુ:ખ જુદી જુદી રીતે અસર કરે છે. 
તેઓ ઘણી વખત ઉત્કટ લાર્ણીઓનાું મોજા અનભુવે છે જેમકે ઉદાસીનતા, 
દોર્ભાવના, આઘાત અને િોધ કે જે વ્યતત કરવામાું તેમને મશુ્કેલી પડી ર્કે 
છે. તમેનુું વતગન બદલાવાનુું અને અરય લોકો વવર્ ેતેમન ેખબૂ વધારે ક્ષચિંતા 
િવાનુું ઘણુું સામારય છે. 

જ્યારે તમ ેપોતે દુ: ખમાું હોવ ત્યારે બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતને ટેકો 
આપવાનુું પડકારરૂપ હોઈ ર્કે છે. ધ્યાનિી સાુંભળવુું, ઉંમર મજુબ યોગ્ય રીતે 
પ્રામાક્ષણકપણે પ્રશ્નોના જવાબો આપવા, ર્કય હોય ત્યાું વનત્યિમ ચાલ ુરાખવો, 
અને ખબૂ પ્રેમ અને ટેકો આપવાિી મદદ િર્.ે 

NHS પાસ ેદુેઃખ અન ેઉપલબ્ધ સહાયતા વવર્ે સલાહ છે, અન ેચાઈલ્ડહડુ 
બીરીવમેરટ નેટવકગ પાસે રાષ્રીય તમેજ સ્િાવનક સહાયક સુંસ્િાઓની મારહતી 
અને ક્ષલિંતસ છે. 
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વધારે સહાયતા ક્યાુંિી મેળવવી 

Every Mind Matters માતાવપતાઓ અન ેકેરરો માટે બાળક અિવા યવુા 
વ્યક્તતના માનવસક આરોગ્યનુું ધ્યાન રાખવા માટેની સલાહ તેમજ વ્યવહારૂ 
સચૂનો અન ેયવુા લોકો માટે સ્વ-સુંભાળી સલાહ પરૂી પાડે છે. 
જો તમને બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતના માનવસક આરોગ્ય વવર્ે ક્ષચિંતા હોય, 
તો તમે મફત ખાનર્ી સલાહ ફોન, ઈમેઈલ અિવા વેબચટૅ મારફત ેયુંર્ 
માઈર્સ પેરર્સ હલે્પલાઈન પાસેિી મળેવી ર્કો છો. 
તમે NHS ક્ષચલ્રન એરડ યુંર્ પીપલ્સ મેરટલ હલે્િ સવવિસીસ (CYPMHS) વવર્ે 
તેમજ ત ેકેવી રીતે મેળવવી ત ેવવર્ે વધારે મારહતી મેળવી ર્કો છો. તમ ે
તમારી સ્િાવનક ક્તલવનકલ કવમર્વનિંર્ ગ્રપુની વેબસાઈટ પણ જોઈ ર્કો છો - 
મોટાભાર્ની સવેાઓની પોતાની વેબસાઈટ છે જેના પર તે કેવી રીતે મેળવવી, 
રીફરલો કરવા (તમ ે'સલે્ફ-રીફર' કરી ર્કો કે નરહ ત ેસરહત) તેમજ તમેના 
સુંપકગની વવર્તો જેવી મારહતી આપેલી હોય છે. તમારા વવસ્તારમાું ‘CYPMHS’ 
અિવા ‘CAMHS’ સચગ કરી જુઓ (બાળકો અન ેરકર્ોરાવસ્િાનાું યવુા લોકો 
માટેની માનવસક આરોગ્યને લર્તી સવેાઓ, જે કેટલીક CYPMHS માટે 
ભતૂકાળમાું વાપરવામાું આવતુું નામ છે). કોવવડ-19 મહામારી દરમ્યાન, 
સેવાઓ હજુ પણ તમારા માટે ત્યાું હાજર છે, આિી મદદ માર્તાું અચકાર્ો 
નરહ. 
એતર્ન ફોર ક્ષચલ્રન પાસે બાળકોમાું માનવસક આરોગ્યને લર્તી સમસ્યાઓ 
પકડવામાું મદદ કરતાું અનેક સચૂનો છે અને મદદ કરવા માટે તમ ેશુું પર્લાું 
લઈ ર્કો તેના પર સલાહ પરૂી પાડે છે. 
બનાગડોઝે પણ See, Hear, Respond સપોટગ હબ બનાવ્યુું છે - જે એક સમવપિત 
સેવા છે જે બાળકો, યવુા લોકો તેમજ તમેનાું કુટુુંબીજનો કે કેરરોને 
કોરોનાવાઈરસ મહામારીન ેકારણે િતી તકલીફોમાું મદદ કરે છે. 
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કોવવડ-19 તમેજ કટોકટીની પરરક્સ્િવતઓ જેવી ઈમર્જરસીઓમાું બાળકો અને 
યવુા લોકોના માનવસક આરોગ્યમાું કેવી રીતે સહાયતા કરવી ત ેવવર્ે તમે 
સાઇકોલોજજકલ ફસ્ટગ એઈડ તાલીમ મેળવી ર્કો છો. આ કોસગ પબ્બ્લક હલે્િ 
ઇંગ્લેરડ દ્વારા તૈયાર કરવામાું આવ્યો છે અને તે બાળકો તમેજ યવુાલોકો સાિ ે
કામ કરતાું કે તેમન ેસુંભાળ પરૂી પાડતાું માતાવપતાઓ તમેજ કેરરો સરહતનાું 
કોઈ પણ વ્યક્તત માટે છે. આમાું દાખલ િવા માટે આર્ાઉની કોઈ લાયકાતની 
જરૂર પડતી નિી. આ કોસગ મફત કરી ર્કાય છે, પરુંત ુતમે કોસગ પરૂો કરી લો 
તે પછી તનેુું સરટિરફકેટ ખરીદવા માટેનો વવકલ્પ મળે છે. કોસગના વવભાર્ો પરૂા 
કરવા માટે તમારે આ સરટિરફકેટ ખરીદવાની જરૂર નિી. 

બાળકો અન ેયવુા લોકો સાિ ેકામ કરતા કોઈ પણ વ્યવસાવયક પણ તમને 
સહાયતા મેળવવામાું મદદ કરી ર્કવાું જોઈએ. તમ ેવર્ક્ષક, સ્કૂલ નસગ, 
સોવર્યલ વકગર કે જી.પી. સાિ ેવાત કરી ર્કો છો. 

તાત્કાક્ષલક મદદ ક્યાુંિી મેળવવી 

જો બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતને તાત્કાક્ષલક મદદની જરૂર હોય, તો 999 પર 
ફોન કરો અિવા તમેને નજીકના એક્તસડેરટ એરડ ઈમર્જરસી (A&E) વવભાર્માું 
લઈ જાવ. જ્યારે કોઇ વ્યક્તત ર્ુંભીર રીતે બીમાર અિવા ઇજાગ્રસ્ત હોય અન ે
તેમનો જીવ જોખમમાું હોય ત્યારે આમ કરવુું. માનવસક આરોગ્યની ઈમર્જરસીન ે
ર્ારીરરક આરોગ્યની ઈમર્જરસી જેટલી જ ર્ુંભીરતાિી લેવી જોઇએ. 

જો કોઈ બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતને તાત્કાક્ષલક માનવસક આરોગ્યની સહાયતા 
કે સલાહની જરૂર હોય, તો તમારા વવસ્તારમાું સવેાઓ ર્ોધવા માટે NHS 
અર્જરટ મેરટલ હલે્િનુું પાનુું જુઓ, માનવસક આરોગ્યની કટોકટીમાું મળતી 
24/7 સહાયતા સરહત. 
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જો બાળકને હાલમાું ક્ષચલ્રન એરડ યુંર્ પીપલ્સ મેરટલ હલે્િ સવવિવસસ (જે 
ક્યારેક CAMHS પણ કહવેાય છે), પીરડઆરરક સવેાઓ અિવા ક્ષચલ્રરસ 
સોવર્યલ કેર દ્વારા ટેકો આપવામાું આવી રહ્ો હોય, તો અને જો તમને બાળક 
વવર્ે ક્ષચિંતા હોય તો તેમની સાિ ેવાત કરો. 

શુું કરવુું તનેી તમને ચોક્કસ ખબર ન પડ,ે તો સલાહ માટે તમારા જી.પી.નો 
સુંપકગ કરો અિવા ઓનલાઈન NHS 111 જુઓ. 

બાળકો અને યવુા લોકો માટેની હલે્પલાઈનો અને વેબસાઈટો 

જો કોઈ બાળક અિવા યવુા વ્યક્તતને તમેના માનવસક આરોગ્ય ઉપર અિવા 
તેઓ અનભુવી રહ્ાું હોય ત ેતકલીફો અંર્ે વધારે મારહતી કે સલાહ જોઈતી 
હોય, તો તેઓ નીચનેામાુંિી કોઈ વેબસાઈટ કે સુંસ્િાનો સુંપકગ કરવાનો પ્રયાસ 
કરી ર્કે છેેઃ 

Shout 85258 ય.ુકે.માું મશુ્કેલી અનભુવી રહલે કોઈ પણ વ્યક્તત માટે મફત, 
ખાનર્ી, 24/7 ટેતસ્ટ મેસેજની સહાયતા પરૂી પાડે છે. તેઓ આત્મઘાતી 
વવચારો, ઉદાવસનતા, અવતર્ય ક્ષચિંતા કે વ્યાવધ, ર્ભરામણના હમુલા, 
દુવ્યગવહાર, સ્વ-ઈજા, સુંબુંધોન ેલર્તી તકલીફો તમેજ ધાક-ધમકીઓ મળવા 
સરહતની બાબતો અંરે્ મદદ કરી ર્કે છેેઃ 
 
 તાલીમ મળેવેલ સ્વયુંસવેક સાિે વાત કરવા માટે 85258 પર ‘Shout’ 

ટેતસ્ટ કરો, જેઓ તમારી વાત સાુંભળર્ ેઅને સમસ્યાઓ ઉકેલવા માટે 
તમારી સાિ ેમળીને કામ કરર્ે. 
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Papyrus આત્મઘાતી વવચારો સાિે મશુ્કેલી અનભુવી રહલેાું યવુા લોકોને તમેજ 
યવુા વ્યક્તત અંર્ે ક્ષચિંવતત હોય તવેી કોઈ પણ વ્યક્તતને ખાનર્ી સહાય અન ે
સલાહ પરૂી પાડે છેેઃ 
 
 0800 068 41 41 પર મફત કોલ કરો – દરરોજ, સવારે 9િી સવારના 12 

સધુી (મધરાત સધુી) 
 તમ ે07860 039967 પર ટેતસ્ટ પણ કરી ર્કો છો (ચાર્જ લાગ ુપડી ર્કે) 
 તમ ેઅહીં ઈમેઈલ કરી ર્કો છો pat@papyrus-uk.org 
 
ChildLine સમસ્યા અનભુવી રહલેા કોઈ પણ બાળકને ગપુ્ત હલે્પલાઇન પરૂી 
પાડે છે. ત ેઆર્શ્ાસન, સલાહ આપે છે અને રક્ષણ પરુૂું પાડે છે. તમે: 
 
 0800 1111 પર સવારે 9િી સવારના 3.30 સધુી મફત કોલ કરી ર્કો છો 
 સવારે 9િી રાતના 10.30 સધુી કાઉરસેલર સાિે ઓનલાઈન ચૅટ કરી ર્કો 

છો 
 જુઓ સુંદેર્ા લખેલ બોર્ડ ગસ 
 
The Mix મફત, ખાનર્ી હલે્પલાઈન તમેજ ઓનલાઈન સવેા પરૂી પાડે છે 
જેનો ઉદે્દર્ યવુા લોકોની ર્મ ેત ેસમસ્યા હોય તેમના માટે સવોિમ મદદ 
ર્ોધી આપવાનો છે. તમ:ે 
 
 0808 808 4994 પર મફત કોલ કરી ર્કો છો – દરરોજ, બપોરે 3િી 

સવારના 12 સધુી (મધરાત) 
 ચચાગ બોર્ડ ગસ મેળવી ર્કો છો 
 ઈમેઈલ કરી ર્કો છો The Mix 
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Every Mind Matters (EMM) યવુા લોકો માટે તમેના માનવસક આરોગ્ય તેમજ 
સ્વાસ્્યનુું કેવી રીતે ધ્યાન રાખવુું અને તેમના માટે અર્ત્યની હોય તવેી 
બાબતોનો કેવી રીત ેવહીવટ કરવો તેની સલાહનો સમાવેર્ કરે છે. 
 
1. માર્ગદર્ગન, સુંસાધનો તેમજ સવેાઓ માટેની કેટલીક ક્ષલરતસ માત્ર ઇંગ્લેરડ 

માટે છે. ડીવોલ્વ્ડ એડવમવનસ્રેર્રસ માટે, સ્કોટલેરડ, વેલ્સ, અન ેનોધગન 
આયલેરડ માટે નીચનેા પષૃ્ઠો પર ચોક્કસ માર્ગદર્ગન મેળવી ર્કાય છે.   
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