
आपनेे कैैनेेडाा मंें � रहन-सहन केे वि�षय मंें � कई बाातंें � पहलेे हीी पढ़ीी याा सुुनीी होंं �गीी। लेेकि�न यह कुुछ 
साामाान्य चीीजोंं � कोो यााद रखनेे मंें � मदद कर सकताा हैै जोो कैैनेेडि�यन सोोचते हैंं �, वि�श्वाास करतेे हैंं � और 
करतेे हैंं �।

मूूल नि�वाासीी लोोग उस भूूमि� केे मूूल नि�वाासीी हैंं � जि�से अब कैैनेेडाा कहाा जााताा हैै।

कैैनेेडाा कई अलग-अलग देेशोंं � और संं स्कृृति�योंं � केे लोोगोंं � काा भीी घर हैै। उन्होंं �नेे 500 सााल सेे भीी 
पहलेे यहांं� आनाा शुुरू कि�याा थाा।

कैैनेेडाा मंें �, लोोगोंं � काा कोोई भीी वि�शेेष समूूह दूसरेे समूूह सेे बेेहतर नहींं � माानाा जााताा हैै। यह वि�चाार यहांं� 
रहनेे वाालेे लोोगोंं � केे बीीच शांं�ति� बनााए रखनेे मंें � मदद करताा हैै।

कैैनेडेि�यन तौौर-तरीीकोंं � 
केे बाारेे मेंं � जाानकाारीी

घर पर, स्कूूल मेंं � और स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं �

ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा मेंं � नवाागंंतुुकोंं�  केे  लि�ए
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कैैनेेडाा मंें � प्रते्येक व्यक्ति�ि कोो समाान अधि�काार हैंं �। यहांं� तक कि� बच्चोंं� केे भीी अधि�काार हैंं �। मााताा-पि�ताा, 
शि�क्षक और अन्य वयस्क बच्चोंं� केे सााथ माार-पीीट याा उनकीी उपेेक्षाा नहींं � कर सकते। यदि� कोोई 
व्यक्ति�ि जाानताा हैै कि� कि�सीी बच्चे कोो बहुत चोोट लगीी हैै, तोो उन्हेंं � बााल संं रक्षण एजेंं �सीी कोो इसकीी 
सूूचनाा देेनीी चााहि�ए।

प्रते्येक व्यक्ति�ि कोो बुुनि�याादीी स्वतंंत्रताा हैै। हर कोोई जोो वह चााहेे वह महसूूस कर सकताा हैै, सोोच 
सकताा हैै और वि�श्वाास कर सकताा हैै।

कैैनेेडाा मंें � लोोग कई बाातोंं � सेे असहमत होोते हैंं �। सहमत नहींं � होोनाा साामाान्य 
हैै। लेेकि�न कुुछ नि�यम हैंं �। कि�सीी व्यक्ति�ि कीी धाार्मि�िक याा साामााजि�क 
माान्यतााएंं  दूसरेे लोोगोंं � कोो नुुकसाान नहींं � पहुंंचाा सकतींं �। जब हर कोोई सम्माान 
और दयाा दि�खााताा हैै, तोो हर कोोई सुुरक्षि�त और संं रक्षि�त महसूूस करताा हैै।
 

भलेे हीी हमाारेे पाास काानूून हैंं �, फि�र भीी कुुछ लोोगोंं � कोो ऐसाा लगताा हैै याा वेे ऐसाा काार्यय कर सकते हैंं � 
जि�ससेे उन्‍‍हेंं � यह लगताा हैै कि� अलग दि�खनेे वाालेे लोोगोंं � कोो नुुकसाान पहुंंचाानाा ठीीक हैै।

अगर कोोई आपकोो याा आपकेे परि�वाार कोो नुुकसाान पहुंंचाा रहाा हैै, तोो आप कि�सीी सेेटलमंें �ट वर्कक र, 
डॉॉक्टर याा नर्सस, टीीचर याा पुुलि�स सेे बाात कर सकते हैंं �।

क्याा आप जाानते ेहैंं �...?
सैकैड़ोंं � वर्षोंं तक, मूूल नि�वाासीी नस्लवााद और यूूरोोपीीय लोोगोंं � केे दुर्व्य�यवहाार सेे पीीड़ि�त थेे, 
जि�न्होंं �नेे भूूमि� काा उपनि�वेश कि�याा थाा। कई मूूल नि�वाासि�योंं � नेे अपनीी भूूमि�, भााषाा और जीीवन 
खोो दि�याा।

कैैनेेडाा सुुलह कीी दि�शाा मंें � सक्रि�य रूप सेे कााम कर रहाा हैै। इसमंें � मूूल नि�वाासि�योंं � और प्रथााओं ं
काा सम्माान और आदर  करनाा शाामि�ल हैै। हम अक्सर भूूमि� कीी स्‍‍वीीकाारोोक्ति�ि केे सााथ हीी 
स्कूूल, कााम और समुुदााय मंें � बैठैकेंं �  शुुरू करतेे हैंं �। इसकाा अर्थथ हैै उस भूूमि� केे पाारंंपरि�क 
नााम काा उपयोोग करनाा जहांं� उस बैठैक केे लि�ए हम मुुलााकाात कर रहेे हैंं �। कभीी-कभीी कोोई 
मूूल नि�वाासीी अपनीी भााषाा, याा कि�सीी गीीत याा प्राार्थथनाा मंें � अपनेे मूूल शब्दोंं � केे सााथ दर्शशकोंं � काा 
स्वाागत कर सकताा हैै।
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यदि� आप भाावनाात्मक दुर्व्य�यवहाार सहि�त पाारि�वाारि�क याा यौौन हिं�ंसाा केे शि�काार हैंं �, तोो आप वि�क्टि�िम 
सर्वि�िसेेज नाामक स्थाान पर संं पर्कक  कर सकते हैंं �:

•	 दि�न याा राात कि�सीी भीी समय 1-800-563-0808 पर फोोन करेंं � 

•	 कई भााषााओं ंमंें � उपलब्ध

•	 याा 604-836-6381 पर संंदे श भेेजेंं � (उदााहरण केे लि�ए, मुुझेे मदद चााहि�ए। परि�वाार केे एक 
सदस्य नेे मुुझेे मााराा और धमकीी दीी।

•	 Victimlinkbc.ca

यदि� यह एक आपाात स्थि�ति� हैै, तोो 9-1-1 पर कॉॉल करेंं �। आपकोो अंंगे्रेजीी जााननेे कीी जरूरत नहींं � 
हैै। वहांं� 173 भााषााओं ंमंें � अनुुवाादक हैंं �। बस अंंगे्रेजीी मंें � उस भााषाा काा नााम बतााएंं  जि�सकीी आपकोो 
आवश्यकताा हैै (जैसेैे, "अरबीी" याा "टैैगलोोग।

कैैनेेडाा मंें �, कुुछ समूूह दूसरोंं � कीी तुुलनाा मंें � अधि�क नुुकसाान और नफरत सेे पीीड़ि�त होोनेे कीी रि�पोोर्टट 
करतेे हैंं �। शब्द जोो आप सुुन सकते हैंं �:

•	 "2SLGBTQ+": 2-स्पि�िरि�टेड, समलैंं �गि�क, पराालैंं �गि�क, द्वि�यौौनलिं�ंगीी, टं्रां��स-सेेक्सुुअल, क्वीीर 
और अन्य यौौन झुकााव

•	 "BIPOC": अशे्वेत, मूूल नि�वाासीी, रंंग केे लोोग

स्वाास्थ्य
हमाारीी मनोोदशाा काा ख्यााल रखनाा उतनाा हीी महत्वपूर्णण हैै, जि�तनाा हमााराा 
शरीीर। हमाारेे स्वाास्थ्य मंें � वह शाामि�ल हैै जोो हम सोोचते और महसूूस 
करतेे हैंं �।

कैैनेेडाा मंें �, डॉॉक्टर याा फाार्माा�सि�स्ट द्वााराा दीी गई दवााओं ंकेे सााथ-सााथ 
शरााब, तंंबााकूू और भांं�ग काा उपयोोग करनाा काानूूनीी हैै। अन्य दवााएंं  
काानूूनीी नहींं � हैंं �। कैैनेेडाा मंें � कई समूूह अवैधै दवााओं ंकाा उपयोोग कम 
खतरनााक बनाानेे कीी कोोशि�श कर रहेे हैंं �। इस वि�चाार कोो नुुकसाान मंें � 
कमीी (हाार्मम रि�डक्शन) कहाा जााताा हैै।

कभीी-कभीी हमंें � अपनीी भाावनााओं,ं वि�चाारोंं � याा व्यवहाारोंं � कोो प्रबंंधि�त करनेे मंें � सहाायताा कीी 
आवश्यकताा होोतीी हैै। कैैनेेडाा मंें � वयस्कोंं � और बच्चोंं� केे लि�ए डॉॉक्टरोंं �, पराामर्शशदाातााओं ंऔर सहाायताा 
समूूहोंं � सेे नैदैाानि�क और भाावनाात्मक मदद मांं�गनाा आम बाात हैै। स्वयंं  सहाायताा संंसा ाधनोंं � कीी 
तलााश करनाा भीी आम हैै। कि�सीी पूूजाा स्थल सेे कुुछ लोोगोंं � कीी मदद भीी मि�ल सकतीी हैै।
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यहांं� तक कि� जब हम स्वस्थ रहनेे कीी कोोशि�श करतेे हैंं �, तब भीी हम बीीमाार महसूूस कर सकते हैंं �। 
हमंें � अपनेे शरीीर याा भाावनााओं ंकोो ठीीक करनेे केे लि�ए मदद कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। हम कर 
सकते हैंं �

•	  हेेल्पलााइन पर कॉॉल करेंं � (स्वाास्थ्य प्रश्नोंं � केे लि�ए 8-1-1, साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य, साामााजि�क 
और सरकाारीी सेेवााओं ंकेे लि�ए 2-1-1)

•	 फैैमि�लीी डॉॉक्टर केे सााथ मुुलााकाात करेंं � (यदि� आपकेे पाास एक हैै)

•	 वॉॉक-इन क्लि�िनि�क मंें � जााएंं

•	 अस्पतााल जााएंं  (यदि� यह एक आपाात स्थि�ति� हैै)

•	 9-1-1 पर कॉॉल करेंं � (यदि� यह एक आपाात स्थि�ति� हैै)

जब आप नर्सस याा डॉॉक्टर सेे मि�लते हैंं �, तोो अपनीी समस्याा बतााएंं । याा कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि कोो लााएंं  
जोो आपकोो समझाानेे मंें � मदद कर सकेे। आपकीी बाातचीीत कोो गोोपनीीय याा नि�जीी रखाा जााएगाा। वेे 
आपकीी बाातचीीत कोो दूसरोंं � केे सााथ सााझाा नहींं � करेंं �गेे जब तक कि� कि�सीी अन्य पेेशेेवर सेे अधि�क 
सहाायताा कीी आवश्यकताा न होो, याा यदि� आप याा कोोई बच्चाा खतरे मंें � हैै।

यदि� आप खुुद कोो नुुकसाान पहुंचंााने ेकेे बाारेे मेंं � सोोच रहे ेहैंं �, तोो तुुरंंत कि�सीी से े
बाात करेंं �। कैैनेडेाा मेंं �, मौौत याा आत्महत्याा केे बाारेे मेंं � बाात करनाा बहुत गंंभीीर है।ै 
अपने ेभरोोसेमेंंद दोोस्त कोो बतााएंं, अस्पतााल जााएंं याा दि�न याा राात केे कि�सीी भीी 
समय सुुसााइड हेले्पलााइन पर कॉॉल करेंं �:

•	 1-800-784-2433 (1 800 SUICIDE)

•	 �9-8-8 सुुसााइड क्रााइसि�स हेले्पलााइन (आप इस नंंबर पर फ़ोोन कर 
सकते ेहैंं � याा टैैक्‍‍स्‍‍ट मैसैेजे भेजे सकते ेहैंं �)

टि�प्स: नि�:शुुल्‍‍क याा कम लाागत वाालीी सेेवााओं ंकोो खोोजनेे केे लि�ए अपनेे स्थाानीीय साामुुदाायि�क केंं � द्र 
याा अपनेे शहर कीी वेेबसााइट पर जााएंं । इसमंें � फूूड बैंं �क, कुुकिं�ंग  क्लाासेेस, फि�टनेेस सेंं �टर, वेेलनेेस 
वर्ककशॉ ॉप, बच्चोंं� केे खेेल, साामााजि�क समूूह और माादक द्रव्योंं � केे सेेवन कीी समस्यााओं ंकेे लि�ए मदद 
शाामि�ल हैंं �।

कैैनेेडाा मंें � डॉॉक्टरोंं �, नर्सोंं और अन्य स्वाास्थ्यकर्मि�ियोंं � कीी कमीी हैै। इसलि�ए, बहुत सेे लोोग देेखभााल 
केे लि�ए वॉॉक-इन क्लीीनि�क, तत्कााल और प्रााथमि�क देेखभााल केंं � द्रोंं � और अस्पताालोंं � मंें � जाातेे हैंं �। हमंें � 
आमतौौर पर कई घंंटों ं � तक लााइन मंें � इंंतजाार करनाा पड़ताा हैै। प्रतीीक्षाा करनाा बहुत तनाावपूर्णण होो 
सकताा हैै। लेेकि�न बाारीी आनेे पर आपकोो भीी देेखाा जााएगाा। जि�तनाा होो सकेे शांं�त रहेंं �।
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स्‍‍कूल 
साार्ववजनि�क स्कूूल सुुरक्षि�त स्थाान हैंं � जहांं� धन खर्चच नहींं � होोताा। यहांं� 
सबकाा स्वाागत कि�याा जााताा हैै चााहेे उनकीी जाातीीय पृषृ्ठभूूमि�, धर्मम, लिं�ंग, 
यौौन पहचाान याा पाारि�वाारि�क आय कुुछ भीी होो। छाात्रोंं � कोो एक-दूसरेे 
कोो समझनेे और सम्माान करनेे केे तरीीकेे सीीखनेे मंें � मदद करनेे केे 
लि�ए स्कूूल मंें � काार्ययक्रम हैंं �। यदि� छाात्रोंं � कोो अन्य छाात्रोंं � केे सााथ कोोई 
समस्याा हैै, तोो वेे स्कूूल मंें � शि�क्षक याा पराामर्शशदााताा सेे बाात कर सकते 
हैंं �।

पब्लि��क स्कूूल केे प्रकाार (सि�तंंबर सेे जूून तक खुुलते हैंं �)

•	 प्रााथमि�क: किं�ंड रगाार्टटन सेे गे्रेड 7 (उम्र 5 सेे 12), लड़के और लड़कि�यांं�

•	 मााध्यमि�क: गे्रेड 8 सेे 12 (उम्र 13 सेे 18), लड़के और लड़कि�यांं�

•	 वैैकल्पि�िक: सभीी गे्रेड, कभीी-कभीी ऑनलााइन, कभीी-कभीी वि�शेेष जरूरतोंं � वाालेे युुवााओं ंकेे 
लि�ए तैैयाार जाातेे हैंं �

मााताा-पि�ताा अपनेे बच्चोंं� कोो अपनेे घर केे पाास केे पब्लि��क स्कूूल मंें � पंंजीीकृृत कर सकते हैंं �। 
मााताा-पि�ताा स्कूूल केे नि�यमोंं � कोो पढ़नेे और उनसे सहमत होोनेे केे बााद फॉॉर्मम भरतेे हैंं �। स्कूूल वर्षष केे 
दौौराान, मााताा-पि�ताा कोो स्कूूल कीी गति�वि�धि�योंं � केे बाारेे मंें � नोोटि�स मि�लते रहतेे हैंं �। कुुछ गति�वि�धि�योंं � 
मंें � पैैसाा खर्चच होोताा हैै। लेेकि�न कभीी-कभीी लाागतोंं � मंें � मदद करनेे केे लि�ए काार्ययक्रम होोते हैंं �।

आमतौौर पर छाात्रोंं � कोो स्कूूल मंें � अपनाा दोोपहर काा भोोजन लाानाा चााहि�ए। याा वेे स्कूूल कैैफेेटेेरि�याा मंें � 
भोोजन खरीीदनेे केे लि�ए धन लाा सकते हैंं �। कुुछ स्कूूलोंं � मंें � उन परि�वाारोंं � केे लि�ए नााश्ताा और दोोपहर 
केे भोोजन केे काार्ययक्रम होोते हैंं � जि�नके पाास ज्याादाा पैैसाा नहींं � हैै।

मााताा-पि�ताा सेे स्कूूल कीी कुुछ गति�वि�धि�योंं � मंें � शाामि�ल होोनेे और अपनेे बच्चोंं� कोो घर पर बुुनि�याादीी 
सााक्षरताा कौौशल सीीखनेे मंें � मदद करनेे कीी उम्मीीद कीी जाातीी हैै। स्कूूल मााताा-पि�ताा कोो सााल मंें � एक 
याा दोो बाार अपनेे बच्चे केे शि�क्षक सेे बाात करनेे केे लि�ए आमंंत्रि�त  करेंं �गेे कि� उनकाा बच्चाा स्कूूल मंें � 
कैैसाा कर रहाा हैै।

क्याा आप जाानते ेहैंं �...?
कैैनेेडाा मंें �

•	 डॉॉक्टर याा कि�सीी अन्य प्रकाार केे स्वाास्थ्य देेखभााल काार्ययकर्ताा� कि�सीी भीी जाातीीय 
पृृष्ठभूूमि� केे पुुरुष और महि�लाा दोोनोंं � होो सकते हैंं �।

•	 हम यह नहींं � चुुन सकते कि� हम कि�स डॉॉक्टर याा नर्सस सेे इलााज करवााएंंगे । सभीी केे 
पाास समाान कौौशल हैै।



गृृहकाार्यय और रि�पोोर्टट काार्डड

•	 कई स्कूूलोंं � मंें �, छाात्रोंं � कोो कोोई होोमवर्कक  नहींं � मि�लताा हैै।

•	 छाात्रोंं � कोो सााल मंें � दोो याा तीीन बाार रि�पोोर्टट काार्डड मि�लते हैंं �। किं�ंड रगाार्टटन सेे गे्रेड 9 तक केे छाात्रोंं � 
कोो ए, बीी याा सीी जैैसेे लेेटर गे्रेड नहींं � मि�लते हैंं �।

•	 गे्रेड 10 सेे 12 केे छाात्रोंं � कोो लेेटर गे्रेड मि�लते हैंं � तााकि� वेे कॉॉलेेज याा वि�श्ववि�द्याालय केे लि�ए 
आवेेदन कर सकेंं � ।

कभीी-कभीी स्कूूल और मााताा-पि�ताा शि�क्षाा केे बाारेे मंें � असहमत होोते हैंं �। 
प्रते्येक स्कूूल मंें � एक अभि�भाावक समूूह होोताा हैै जोो स्कूूल कीी योोजनााओं ं
और मुुद्दोंं � केे बाारेे मंें � बाात करनेे केे लि�ए लोोगोंं � कोो एक सााथ लााताा हैै। इसेे 
पेेरेंं �ट एडवााइजरीी कौंं �सि�ल (पीीएसीी) कहाा जााताा हैै। कोोई भीी अभि�भाावक 
इसमंें � शाामि�ल होो सकताा हैै और बैैठकोंं � मंें � भााग लेे सकताा हैै।

कैैनेेडाा मंें � सभीी उम्र केे बच्चोंं� केे लि�ए नि�जीी स्कूूल भीी हैंं �। नि�जीी स्कूूल, जि�न्हेंं � स्वतंंत्र स्कूूल भीी कहाा 
जााताा हैै, मंें � भााग लेेनेे केे लि�ए धन खर्चच करनाा पड़ताा हैै। कुुछ स्‍‍कूल केेवल लड़कि�योंं � याा केेवल 
लड़कोंं�, याा केेवल एक नि�श्चि�त धाार्मि�िक पृृष्ठभूूमि� केे लोोगोंं � केे लि�ए हैंं �।

6



स्कूूल सेेक्‍‍सुआलि�टीी और माादक द्रव्योंं � केे सेेवन पर पााठ पढ़ाातेे हैंं �। लक्ष्य युुवाा लोोगोंं � केे लि�ए 
अपनेे शरीीर और दि�मााग कोो समझनाा, सवााल पूूछनाा और उन चीीजोंं � केे बाारेे मंें � खुुलकर बाात करनाा 
हैै जोो उन्हेंं � परेेशाान कर रहीी हैंं �। कुुछ लोोग सेेक्स और ड्रर ग्स केे बाारेे मंें � खुुलकर बाात करनेे सेे सहमत 
नहींं � हैंं �। स्कूूल मााताा-पि�ताा कोो बतााएंंगे  कि� इस तरह केे वि�षयोंं � पर कब बाात होोनेे वाालीी हैै। स्कूूल 
छाात्र सुुरक्षाा पर ध्याान केंं � द्रि�त करतेे हैंं �। लक्ष्य हैै कि� सबकोो यह महसूूस होोनाा चााहि�ए कि� उनकाा 
स्‍‍वाागत कि�याा जाा रहाा हैै, चााहेे उनकीी पहचाान कुुछ भीी होो। कई स्कूूलोंं � मंें � क्लब और काार्ययक्रम होोते 
हैंं � जोो उन युुवााओं ंकाा सहयोोग करतेे हैंं � जि�न्हेंं � अन्य छाात्रोंं � सेे नुुकसाान काा अधि�क खतराा होोताा हैै। 
इसमंें � वेे युुवाा शाामि�ल हैंं � जि�नकीी पहचाान 2SLGBTQ+ याा BIPOC केे रूप मंें � हैै।

बीी.सीी. मंें � साार्व‍‍�जनि�क स्कूूल धाार्मि�िक नहींं � हैंं � जब तक कि� आपकाा बच्चाा कि�सीी वि�शेेष धाार्मि�िक 
स्कूूल मंें � नाामांं�कि�त न होो। छाात्र आमतौौर पर जोो चााहेंं �, पहन सकते हैंं � याा जैैसाा वेे चााहतेे हैंं �, अपनेे 
बाालोंं � कोो संंवा ार सकते हैंं �।
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Proud to be affiliated with
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यह पुुस्ति�िकाा कैैनेडेि�यन मेंं �टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन केे बीी.सीी. डि�वीीजन द्वााराा लि�खीी गई थीी।

1918 मेंं � स्थाापि�त, CMHA एक रााष्ट्रीी�य परोोपकाारीी संंस्‍‍ थाा है ैजोो सभीी कैैनेडेि�यन लोोगोंं � केे 
लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बनााए रखने ेऔर सुुधाारने ेमेंं � मदद करतीी है।ै

bc.cmha.ca

आपकेे लि�ए इन स्थाानीीय सेवेााओं ंकीी सि�फाारि�श कीी जाातीी है:ै


