
आपनेे कैैनेेडाा मेें � रहने-सहने केै वि�षय मेें � कैई बाातेें � पहलेे ही पढ़ीी या सुनेी हं �गीी। लेेकिकैने यह कुैछ 
सामेंान्य चीीजोंं � कैं याद रखनेे मेें � मेंदद कैर सकैतेंा है जोंं कैैनेेविडायने संचीतेें है �, वि�श्वाास कैरतेें है � और 
कैरतेें है �।

मूेंले निने�ासी लेंगी उस भूूमिमें केै मूेंले निने�ासी है � जिजोंसे अबा कैैनेेडाा कैहा जोंातेंा है।

कैैनेेडाा कैई अलेगी-अलेगी देशोंं � और स� स्कृैवितेंयं � केै लेंगीं � कैा भूी घर है। उन्हं �नेे 500 साले से भूी 
पहलेे यहा� आनेा शुोंरू किकैया थाा।

कैैनेेडाा मेें �, लेंगीं � कैा कैंई भूी वि�शेोंष समूेंह दूसरे समूेंह से बेाहतेंर नेही � मेंानेा जोंातेंा है। यह वि�चीार यहा� 
रहनेे �ालेे लेंगीं � केै बाीची शोंा�वितें बानेाए रखनेे मेें � मेंदद कैरतेंा है।

कैैनेडेि�यने तौौर-तौरीकैं � 
केै बाारे मेंे � जाानेकैारी

घर पर, स्कूैल मेंे � और स्वाास्थ्य केै बाारे मेंे �

ब्रि�टि�श कोोलंंब्रि�याा मेंं ंनवाागंंतुुकोो ंकंो लिलंए
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कैैनेेडाा मेें � प्रते्येकै व्यक्ति�तें कैं समेंाने अमि�कैार है �। यहा� तेंकै किकै बाच्चोंं� केै भूी अमि�कैार है �। मेंातेंा-निपतेंा, 
शिशोंक्षकै और अन्य �यस्कै बाच्चोंं� केै साथा मेंार-पीट या उनेकैी उपेक्षा नेही � कैर सकैतेें। यनिद कैंई 
व्यक्ति�तें जोंानेतेंा है किकै किकैसी बाचे्चों कैं बाहुतें चींट लेगीी है, तेंं उन्हे � बााले स� रक्षण एजेों �सी कैं इसकैी 
सूचीनेा देनेी चीानिहए।

प्रते्येकै व्यक्ति�तें कैं बुानिनेयादी स्�तें�त्रतेंा है। हर कैंई जोंं �ह चीाहे �ह मेंहसूस कैर सकैतेंा है, संची 
सकैतेंा है और वि�श्वाास कैर सकैतेंा है।

कैैनेेडाा मेें � लेंगी कैई बाातेंं � से असहमेंतें हंतेें है �। सहमेंतें नेही � हंनेा सामेंान्य 
है। लेेकिकैने कुैछ निनेयमें है �। किकैसी व्यक्ति�तें कैी �ामिमेंिकै या सामेंाजिजोंकै 
मेंान्यतेंाए�  दूसरे लेंगीं � कैं नुेकैसाने नेही � पहु�चीा सकैतेंी �। जोंबा हर कैंई सम्मेंाने 
और दया निदखातेंा है, तेंं हर कैंई सुरजिक्षतें और स� रजिक्षतें मेंहसूस कैरतेंा है।
 

भूलेे ही हमेंारे पास कैानूेने है �, नि�र भूी कुैछ लेंगीं � कैं ऐसा लेगीतेंा है या �े ऐसा कैायि कैर सकैतेें है � 
जिजोंससे उन् हे � यह लेगीतेंा है किकै अलेगी निदखनेे �ालेे लेंगीं � कैं नुेकैसाने पहु�चीानेा ठीीकै है।

अगीर कैंई आपकैं या आपकेै परिर�ार कैं नुेकैसाने पहु�चीा रहा है, तेंं आप किकैसी सेटलेमेें �ट �कैि र, 
डाॉ�टर या नेसि, टीचीर या पुजिलेस से बाातें कैर सकैतेें है �।

क्या आप जाानेतौ ेहैंै �...?
सकैैड़ोंं � �षं तेंकै, मूेंले निने�ासी नेस्ले�ाद और यूरंपीय लेंगीं � केै दुव्यि�हार से पीविड़ोंतें थेा, 
जिजोंन्हं �नेे भूूमिमें कैा उपनिने�ेशों किकैया थाा। कैई मूेंले निने�ासिसयं � नेे अपनेी भूूमिमें, भूाषा और जोंी�ने 
खं निदया।

कैैनेेडाा सुलेह कैी निदशोंा मेें � सनि�य रूप से कैामें कैर रहा है। इसमेें � मूेंले निने�ासिसयं � और प्रथााओं� 
कैा सम्मेंाने और आदर  कैरनेा शोंामिमेंले है। हमें अक्सर भूूमिमें कैी स् �ीकैारंक्ति�तें केै साथा ही 
स्कूैले, कैामें और समुेंदाय मेें � बाठैीकेै�  शुोंरू कैरतेें है �। इसकैा अथाि है उस भूूमिमें केै पार�परिरकै 
नेामें कैा उपयंगी कैरनेा जोंहा� उस बाठैीकै केै जिलेए हमें मुेंलेाकैातें कैर रहे है �। कैभूी-कैभूी कैंई 
मूेंले निने�ासी अपनेी भूाषा, या किकैसी गीीतें या प्राथािनेा मेें � अपनेे मूेंले शोंब्दं � केै साथा दशोंिकैं � कैा 
स्�ागीतें कैर सकैतेंा है।
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यनिद आप भूा�नेात्मेंकै दुव्यि�हार सनिहतें पारिर�ारिरकै या यौने निह�सा केै शिशोंकैार है �, तेंं आप वि�क्टि�टमें 
सवि�िसेजों नेामेंकै स्थााने पर स� पकैि  कैर सकैतेें है �:

• निदने या रातें किकैसी भूी समेंय 1-800-563-0808 पर �ंने कैरे� 

• कैई भूाषाओं� मेें � उपलेब्�

• या 604-836-6381 पर स� देशों भेूजेों � (उदाहरण केै जिलेए, मुेंझेे मेंदद चीानिहए। परिर�ार केै एकै 
सदस्य नेे मुेंझेे मेंारा और �मेंकैी दी।

• Victimlinkbc.ca

यनिद यह एकै आपातें स्थिस्थावितें है, तेंं 9-1-1 पर कैॉले कैरे�। आपकैं अ�गे्रेजोंी जोंानेनेे कैी जोंरूरतें नेही � 
है। �हा� 173 भूाषाओं� मेें � अनुे�ादकै है �। बास अ�गे्रेजोंी मेें � उस भूाषा कैा नेामें बातेंाए�  जिजोंसकैी आपकैं 
आ�श्यकैतेंा है (जोंसेै, "अरबाी" या "टैगीलेंगी।

कैैनेेडाा मेें �, कुैछ समूेंह दूसरं � कैी तुेंलेनेा मेें � अमि�कै नुेकैसाने और ने�रतें से पीविड़ोंतें हंनेे कैी रिरपंटि 
कैरतेें है �। शोंब्द जोंं आप सुने सकैतेें है �:

• "2SLGBTQ+": 2-स्पि�परिरटेडा, समेंलेै �विगीकै, परालेै �विगीकै, नि�यौनेजिले�गीी, टंा�स-सेक्सुअले, क्वीीर 
और अन्य यौने झुकैा�

• "BIPOC": अशे्वातें, मूेंले निने�ासी, र�गी केै लेंगी

स्वाास्थ्या
हमेंारी मेंनेंदशोंा कैा ख्याले रखनेा उतेंनेा ही मेंहत्�पूणि है, जिजोंतेंनेा हमेंारा 
शोंरीर। हमेंारे स्�ास्थ्य मेें � �ह शोंामिमेंले है जोंं हमें संचीतेें और मेंहसूस 
कैरतेें है �।

कैैनेेडाा मेें �, डाॉ�टर या �ामेंािसिस�ट �ारा दी गीई द�ाओं� केै साथा-साथा 
शोंराबा, तें�बााकूै और भूा�गी कैा उपयंगी कैरनेा कैानूेनेी है। अन्य द�ाए�  
कैानूेनेी नेही � है �। कैैनेेडाा मेें � कैई समूेंह अ��ै द�ाओं� कैा उपयंगी कैमें 
खतेंरनेाकै बानेानेे कैी कैंशिशोंशों कैर रहे है �। इस वि�चीार कैं नुेकैसाने मेें � 
कैमेंी (हामेंि रिरडाक्शने) कैहा जोंातेंा है।

कैभूी-कैभूी हमेें � अपनेी भूा�नेाओं�, वि�चीारं � या व्य�हारं � कैं प्रबा�मि�तें कैरनेे मेें � सहायतेंा कैी 
आ�श्यकैतेंा हंतेंी है। कैैनेेडाा मेें � �यस्कैं � और बाच्चोंं� केै जिलेए डाॉ�टरं �, परामेंशोंिदातेंाओं� और सहायतेंा 
समूेंहं � से नेदैानिनेकै और भूा�नेात्मेंकै मेंदद मेंा�गीनेा आमें बाातें है। स्�य�  सहायतेंा स� सा�नें � कैी 
तेंलेाशों कैरनेा भूी आमें है। किकैसी पूजोंा स्थाले से कुैछ लेंगीं � कैी मेंदद भूी मिमेंले सकैतेंी है।
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यहा� तेंकै किकै जोंबा हमें स्�स्था रहनेे कैी कैंशिशोंशों कैरतेें है �, तेंबा भूी हमें बाीमेंार मेंहसूस कैर सकैतेें है �। 
हमेें � अपनेे शोंरीर या भूा�नेाओं� कैं ठीीकै कैरनेे केै जिलेए मेंदद कैी आ�श्यकैतेंा हं सकैतेंी है। हमें कैर 
सकैतेें है �

•  हेल्पलेाइने पर कैॉले कैरे� (स्�ास्थ्य प्रश्नोंं � केै जिलेए 8-1-1, सामुेंदामियकै स्�ास्थ्य, सामेंाजिजोंकै 
और सरकैारी से�ाओं� केै जिलेए 2-1-1)

• �ैमिमेंलेी डाॉ�टर केै साथा मुेंलेाकैातें कैरे� (यनिद आपकेै पास एकै है)

• �ॉकै-इने क्लि�लेनिनेकै मेें � जोंाए�

• अ�पतेंाले जोंाए�  (यनिद यह एकै आपातें स्थिस्थावितें है)

• 9-1-1 पर कैॉले कैरे� (यनिद यह एकै आपातें स्थिस्थावितें है)

जोंबा आप नेसि या डाॉ�टर से मिमेंलेतेें है �, तेंं अपनेी समेंस्या बातेंाए� । या किकैसी ऐसे व्यक्ति�तें कैं लेाए�  
जोंं आपकैं समेंझेानेे मेें � मेंदद कैर सकेै। आपकैी बाातेंचीीतें कैं गींपनेीय या निनेजोंी रखा जोंाएगीा। �े 
आपकैी बाातेंचीीतें कैं दूसरं � केै साथा साझेा नेही � कैरे�गेी जोंबा तेंकै किकै किकैसी अन्य पेशेों�र से अमि�कै 
सहायतेंा कैी आ�श्यकैतेंा ने हं, या यनिद आप या कैंई बाच्चोंा खतेंरे मेें � है।

यडि� आप खुु� कैं नुेकैसााने पहुं�चााने ेकेै बाारे मेंे � सांचा रहैं ेहैंै �, तौं तुौर�तौ किकैसाी सा े
बाातौ कैरे �। कैैने�ेा मेंे �, मेंौतौ या आत्मेंहैंत्याा केै बाारे मेंे � बाातौ कैरनेा बाहुंतौ गं�भीीर हैं।ै 
अपने ेभीरंसामेें�� �ंस्तौ कैं बातौाएं� , अस्पतौाल जााएं�  या डि�ने या रातौ केै किकैसाी भीी 
सामेंय सुासााइ� हैंले्पलाइने पर कैॉल कैरे �:

• 1-800-784-2433 (1 800 SUICIDE)

•  9-8-8 सुासााइ� क्रााइसिसासा हैंले्पलाइने (आप इसा ने�बार पर फ़ोंने कैर 
साकैतौ ेहैंै � या टैैक् स् टै मेंसैाजेा भीजेा साकैतौ ेहैंै �)

निटप्स: निने:शुोंल् कै या कैमें लेागीतें �ालेी से�ाओं� कैं खंजोंनेे केै जिलेए अपनेे स्थाानेीय सामुेंदामियकै केै� द्र 
या अपनेे शोंहर कैी �ेबासाइट पर जोंाए� । इसमेें � �ूडा बाै �कै, कुैकिकै� गी �लेासेस, नि�टनेेस से �टर, �ेलेनेेस 
�कैि शोंॉप, बाच्चोंं� केै खेले, सामेंाजिजोंकै समूेंह और मेंादकै द्रव्यं � केै से�ने कैी समेंस्याओं� केै जिलेए मेंदद 
शोंामिमेंले है �।

कैैनेेडाा मेें � डाॉ�टरं �, नेसं और अन्य स्�ास्थ्यकैमिमेंियं � कैी कैमेंी है। इसजिलेए, बाहुतें से लेंगी देखभूाले 
केै जिलेए �ॉकै-इने �लेीनिनेकै, तेंत्कैाले और प्राथामिमेंकै देखभूाले केै� द्रं � और अ�पतेंालें � मेें � जोंातेें है �। हमेें � 
आमेंतेंौर पर कैई घ� टं � तेंकै लेाइने मेें � इ�तेंजोंार कैरनेा पड़ोंतेंा है। प्रतेंीक्षा कैरनेा बाहुतें तेंनेा�पूणि हं 
सकैतेंा है। लेेकिकैने बाारी आनेे पर आपकैं भूी देखा जोंाएगीा। जिजोंतेंनेा हं सकेै शोंा�तें रहे �।
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स् कूोलं 
सा�िजोंनिनेकै स्कूैले सुरजिक्षतें स्थााने है � जोंहा� �ने खचीि नेही � हंतेंा। यहा� 
सबाकैा स्�ागीतें किकैया जोंातेंा है चीाहे उनेकैी जोंातेंीय पषृ्ठभूूमिमें, �मेंि, जिले�गी, 
यौने पहचीाने या पारिर�ारिरकै आय कुैछ भूी हं। छात्रं � कैं एकै-दूसरे 
कैं समेंझेनेे और सम्मेंाने कैरनेे केै तेंरीकेै सीखनेे मेें � मेंदद कैरनेे केै 
जिलेए स्कूैले मेें � कैायि�में है �। यनिद छात्रं � कैं अन्य छात्रं � केै साथा कैंई 
समेंस्या है, तेंं �े स्कूैले मेें � शिशोंक्षकै या परामेंशोंिदातेंा से बाातें कैर सकैतेें 
है �।

पस्थिब्लेकै स्कूैले केै प्रकैार (सिसतें�बार से जूोंने तेंकै खुलेतेें है �)

• प्राथामिमेंकै: किकै� डारगीाटिने से गे्रेडा 7 (उम्र 5 से 12), लेड़ोंकेै और लेड़ोंकिकैया�

• मेंाध्यमिमेंकै: गे्रेडा 8 से 12 (उम्र 13 से 18), लेड़ोंकेै और लेड़ोंकिकैया�

• �ैकैक्टिल्पकै: सभूी गे्रेडा, कैभूी-कैभूी ऑनेलेाइने, कैभूी-कैभूी वि�शेोंष जोंरूरतेंं � �ालेे यु�ाओं� केै 
जिलेए तेंैयार जोंातेें है �

मेंातेंा-निपतेंा अपनेे बाच्चोंं� कैं अपनेे घर केै पास केै पस्थिब्लेकै स्कूैले मेें � प�जोंीकृैतें कैर सकैतेें है �। 
मेंातेंा-निपतेंा स्कूैले केै निनेयमेंं � कैं पढ़ीनेे और उनेसे सहमेंतें हंनेे केै बााद �ॉमेंि भूरतेें है �। स्कूैले �षि केै 
दौराने, मेंातेंा-निपतेंा कैं स्कूैले कैी गीवितेंवि�मि�यं � केै बाारे मेें � नेंनिटस मिमेंलेतेें रहतेें है �। कुैछ गीवितेंवि�मि�यं � 
मेें � पैसा खचीि हंतेंा है। लेेकिकैने कैभूी-कैभूी लेागीतेंं � मेें � मेंदद कैरनेे केै जिलेए कैायि�में हंतेें है �।

आमेंतेंौर पर छात्रं � कैं स्कूैले मेें � अपनेा दंपहर कैा भूंजोंने लेानेा चीानिहए। या �े स्कूैले कैै�ेटेरिरया मेें � 
भूंजोंने खरीदनेे केै जिलेए �ने लेा सकैतेें है �। कुैछ स्कूैलें � मेें � उने परिर�ारं � केै जिलेए नेाश्तेंा और दंपहर 
केै भूंजोंने केै कैायि�में हंतेें है � जिजोंनेकेै पास ज्यादा पैसा नेही � है।

मेंातेंा-निपतेंा से स्कूैले कैी कुैछ गीवितेंवि�मि�यं � मेें � शोंामिमेंले हंनेे और अपनेे बाच्चोंं� कैं घर पर बुानिनेयादी 
साक्षरतेंा कैौशोंले सीखनेे मेें � मेंदद कैरनेे कैी उम्मेंीद कैी जोंातेंी है। स्कूैले मेंातेंा-निपतेंा कैं साले मेें � एकै 
या दं बाार अपनेे बाचे्चों केै शिशोंक्षकै से बाातें कैरनेे केै जिलेए आमें� नित्रतें कैरे�गेी किकै उनेकैा बाच्चोंा स्कूैले मेें � 
कैैसा कैर रहा है।

क्या आप जाानेतौ ेहैंै �...?
कैैनेेडाा मेें �

• डाॉ�टर या किकैसी अन्य प्रकैार केै स्�ास्थ्य देखभूाले कैायिकैतेंाि किकैसी भूी जोंातेंीय 
पृष्ठभूूमिमें केै पुरुष और मेंनिहलेा दंनें � हं सकैतेें है �।

• हमें यह नेही � चुीने सकैतेें किकै हमें किकैस डाॉ�टर या नेसि से इलेाजों कैर�ाए� गेी। सभूी केै 
पास समेंाने कैौशोंले है।



गृंहैंकैायय और रिरपंटैय कैा�य

• कैई स्कूैलें � मेें �, छात्रं � कैं कैंई हंमें�कैि  नेही � मिमेंलेतेंा है।

• छात्रं � कैं साले मेें � दं या तेंीने बाार रिरपंटि कैाडाि मिमेंलेतेें है �। किकै� डारगीाटिने से गे्रेडा 9 तेंकै केै छात्रं � 
कैं ए, बाी या सी जोंैसे लेेटर गे्रेडा नेही � मिमेंलेतेें है �।

• गे्रेडा 10 से 12 केै छात्रं � कैं लेेटर गे्रेडा मिमेंलेतेें है � तेंाकिकै �े कैॉलेेजों या वि�श्वावि�द्याालेय केै जिलेए 
आ�ेदने कैर सकेै� ।

कैभूी-कैभूी स्कूैले और मेंातेंा-निपतेंा शिशोंक्षा केै बाारे मेें � असहमेंतें हंतेें है �। 
प्रते्येकै स्कूैले मेें � एकै अमिभूभूा�कै समूेंह हंतेंा है जोंं स्कूैले कैी यंजोंनेाओं� 
और मुेंद्दोंं � केै बाारे मेें � बाातें कैरनेे केै जिलेए लेंगीं � कैं एकै साथा लेातेंा है। इसे 
पेरे�ट एडा�ाइजोंरी कैौ �सिसले (पीएसी) कैहा जोंातेंा है। कैंई भूी अमिभूभूा�कै 
इसमेें � शोंामिमेंले हं सकैतेंा है और बाैठीकैं � मेें � भूागी लेे सकैतेंा है।

कैैनेेडाा मेें � सभूी उम्र केै बाच्चोंं� केै जिलेए निनेजोंी स्कूैले भूी है �। निनेजोंी स्कूैले, जिजोंन्हे � स्�तें�त्र स्कूैले भूी कैहा 
जोंातेंा है, मेें � भूागी लेेनेे केै जिलेए �ने खचीि कैरनेा पड़ोंतेंा है। कुैछ स् कूैले केै�ले लेड़ोंकिकैयं � या केै�ले 
लेड़ोंकैं�, या केै�ले एकै निनेमि�तें �ामिमेंिकै पृष्ठभूूमिमें केै लेंगीं � केै जिलेए है �।
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स्कूैले सेक् सुआजिलेटी और मेंादकै द्रव्यं � केै से�ने पर पाठी पढ़ीातेें है �। लेक्ष्य यु�ा लेंगीं � केै जिलेए 
अपनेे शोंरीर और निदमेंागी कैं समेंझेनेा, स�ाले पूछनेा और उने चीीजोंं � केै बाारे मेें � खुलेकैर बाातें कैरनेा 
है जोंं उन्हे � परेशोंाने कैर रही है �। कुैछ लेंगी सेक्स और डंाग्स केै बाारे मेें � खुलेकैर बाातें कैरनेे से सहमेंतें 
नेही � है �। स्कूैले मेंातेंा-निपतेंा कैं बातेंाए� गेी किकै इस तेंरह केै वि�षयं � पर कैबा बाातें हंनेे �ालेी है। स्कूैले 
छात्र सुरक्षा पर ध्याने केै� निद्रतें कैरतेें है �। लेक्ष्य है किकै सबाकैं यह मेंहसूस हंनेा चीानिहए किकै उनेकैा 
स् �ागीतें किकैया जोंा रहा है, चीाहे उनेकैी पहचीाने कुैछ भूी हं। कैई स्कूैलें � मेें � �लेबा और कैायि�में हंतेें 
है � जोंं उने यु�ाओं� कैा सहयंगी कैरतेें है � जिजोंन्हे � अन्य छात्रं � से नुेकैसाने कैा अमि�कै खतेंरा हंतेंा है। 
इसमेें � �े यु�ा शोंामिमेंले है � जिजोंनेकैी पहचीाने 2SLGBTQ+ या BIPOC केै रूप मेें � है।

बाी.सी. मेें � सा� िजोंनिनेकै स्कूैले �ामिमेंिकै नेही � है � जोंबा तेंकै किकै आपकैा बाच्चोंा किकैसी वि�शेोंष �ामिमेंिकै 
स्कूैले मेें � नेामेंा�किकैतें ने हं। छात्र आमेंतेंौर पर जोंं चीाहे �, पहने सकैतेें है � या जोंैसा �े चीाहतेें है �, अपनेे 
बाालें � कैं स� �ार सकैतेें है �।
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Proud to be affiliated with
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यह पुुस्ति�िकाा कैानेडेि�यने मेंे �टल हैल् थ ऐसोोसिसोएशने केा बीी.सोी. डि�वीीजने द्वााराा सिलखीी गई थी।

1918 मेंे � स्थाापिपतौ, CMHA एंकै राष्ट्रीीीय परंपकैारी सा� स् थाा हैं ैजां साभीी कैैनेडेि�यने लंगंं � केै 
सिलएं मेंानेसिसाकै स्वाास्थ्य कैं बानेाएं रखुने ेऔर सुाधाारने ेमेंे � में�� कैरतौी हैं।ै

bc.cmha.ca

आपकेै सिलएं इने स्थाानेीय सावेााओं � कैी सिसाफाारिरश कैी जाातौी हैं:ै


