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COVID-19 દરમિયાન પાલનપોષણ 

માતા-પિતા, સંભાળ રાખનારાઓ અને દેશભરનાં બાળકોને નવા િડકારોનો સામનો કરવો િડી રહ્યો છે કારણ કે 

COVID-19 રોગચાળો આિણા દૈપનક કામકાજ અને ઘરની પદનચર્ાાઓ િર અસર કર ેછે. શાળાઓ, ડે કૅર અને 

મોટાભાગનાં કાર્ાસ્થળો બંધ થઈ ગર્ાં છે અને બાળકો તથા માતાપિતા અચાનક આખો સમર્ ઘર ેહોર્ છે. 

નીચે આિેલા પવચારો અને સલાહો માતાપિતા અને સંભાળ રાખનારાઓને આ નવી અને અણધારી િપરપસ્થપતમાં 

સમાર્ોપજત થવામાં મદદ કરી શકે છે. 

તિારાાં બાળકોને ટેકો કરો અને તેિની સાથે જોડાવ 

• જ્યાર ેિણ શક્ય હોર્ ત્ર્ાર,ે દરકે બાળક જોડે વ્યમિગત રીતે સાથે રહેવાના ગુણવત્તાસભર 

સિયની તકો ઉભી કરો. વ્ર્પિગત રીતે તેમની સાથે રહેવાથી બાળકો પ્રમે અને સુરક્ષા અનુભવ ેછે, 

અને તેમને દશાાવે છે કે તેઓ મહત્વિૂણા છે. 

• તેમના પમત્રો, િાડોશીઓ અને પવસ્તૃત કુટંુબના સભ્ર્ો સાથે ઇમેઇલ, ફોન કોલ્સ, વીપડર્ો ચૅટ્સ અને 

સોપશર્લ મીપડર્ા પ્લેટફોમા દ્વારા વર્ચયુુઅલ રીતે જોડાવાિાાં તિારા બાળકને સહાય કરો. તેઓ જમેને 

પ્રેમ કર ેછે એ લોકો સાથે વાતચીત કરવાનો આ પવશ્વાસભર્ો માગા હોઈ શકે છે. 

• એક લચીલી પણ સસુાંગત મદનચયાુ બનાવો અને તમારા બાળકોને સામેલ કરો! તેમનો મત િૂછવાથી 

અને તેમને પનણાર્ લેવાની મંજૂરી આિવાથી તેમનો આત્મપવશ્વાસ ઉભો કરવામાં સહાર્તા મળે છે. એક 

સમર્િત્રક નક્કી કરો જમેાં આર્ોપજત પ્રવપૃિઓ, શારીપરક પ્રવૃપિ, તેમજ નવરાશના સમર્નો સમાવેશ 

થતો હોર્. બાળકોને વધુ સુરપક્ષત અનભુવવામાં આ સહાર્ક થઈ શકે છે. 

• રિો અને તિારાાં બાળકો સાથે સાિલે થાવ. એ તમેને શીખવામાં, તમેની લાગણીઓને વ્ર્િ કરવામાં 

અને તેમનો આત્મપવશ્વાસ ઉભો કરવામાં મદદ કર ેછે. બાળકોની િસંદગીની પ્રવૃપિઓમાં ભાગ લઈને 

તમારા બાળકો સાથે સમર્ પવતાવો. જો તમે સંસગાપનષેધ (સ્વ-અલગતા) અથવા અલગતામાં ન હોવ તો, 

અન્ર્ લોકોથી ઓછામાં ઓછા 2 મીટરનું અતંર રાખીને તાજી હવા પ્રાપ્ત કરો. 

તિારાાં બાળકોની વતુણૂક પ્રત્યે િાયાળુ, શાાંત અને ધીરજવાન બનો 

• તિારા બાળકની મચાંતાઓને સાાંભળો. તમેના પવચારો તથા લાગણીઓને સ્વીકારો અને માન્ર્ કરો. 

પ્રામાપણક, ઉદાર અને ટેકો આિનાર બનો. પવશ્વાસભરી રીતે અને વર્-ર્ોગ્ર્ રીતે સ્િષ્ટ, તથ્ર્િૂણા 

માપહતી િૂરી િાડો. તમેને કેવું લાગી રહ્યું છે તે િૂછો. તમેને એ જાણવા દો કે તમે એમના માટે છો. 

• સકારાત્મક વતુણૂકોને પ્રોત્સામહત કરો. બાળકોને તમેના પ્રર્ત્નો માટે સકારાત્મક સૂચનાઓ અને 

પ્રશંસા મળે તો તેમને જ ેકહેવામાં આવે તે કરવાની શક્યતા વધુ હોર્ છે. 

• સકારાત્મક રોલ િોડેલ બનો. બાળકો માટે તંદુરસ્ત અને સકારાત્મક વતાણૂકનો નમૂનો બનો, કારણ કે 

બાળકો અન્ર્ લોકો શંુ કર ેછે તે જોઈને જ લગભગ બધંુ શીખતાં હોર્ છે. 

• તિે પ્રમતમિયા આપતા પહેલાાં શાાંત થવાનાાં પગલાાં લો. બાળકો તાણ અને અસ્વસ્થતા માટે અપભનર્ 

દ્વારા પ્રપતપિર્ા આિી શકે છે. જ્યાર ેતેઓ દુવ્ર્ાવહાર કર ેછે ત્ર્ાર ેતમેને તમારી સૌથી વધુ જરૂર હોર્ છે. 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/coronavirus-disease-covid-19-how-to-self-isolate-home-exposed-no-symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.htmlhttps:/www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
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o તમે જવાબ આિો તે િહેલા,ં ત્રણ ઊંડા શ્વાસ લો અથવા દસ સુધીની ગણતરી કરો. 

શાંત રહેવાથી િપરપસ્થપતને તમારા કાબુમાં રાખવામાં મદદ મળે છે. 

o જો તમે સુરપક્ષત રીતે તમારા બાળકને છોડી શકતા હો, તો શાંત થવા માટે 

િપરપસ્થપતમાંથી એક ડગલંુ િાછા ખસો અને તમારા બાળકને ખાતરી આિો કે તમે  

િરત િાછા આવશો.  

o શાંત અને પવચારશીલ રીતે પ્રપતભાવ આિો અને તમારા બાળકનું ધ્ર્ાન સારી વતાણૂક 

તરફ વાળો. 

તિારી પોતાની સાંભાળ રાખો 

• સ્વ-સાંભાળ અગત્યની છે. જ્યાર ેમાતા-પિતા અને સંભાળ લેનારાઓ તેમની િોતાની કાળજી રાખે છે 

ત્ર્ાર ેતમેના બાળકોની િણ વધુ સારી સંભાળ રાખતા હોર્ છે. સારી રીતે જમો, િૂરતો આરામ કરો, 

પવરામ લો અને કંઈક આનંદ કરો અથવા આરામ કરો. તમારી જાત સાથે માર્ાળુ બનો. કેટલીક 

વ્ર્પિઓ મુશ્કેલ સમર્ દરપમર્ાન તણાવ અને અસ્વસ્થતાનો સામનો કરવાની એક રીત તરીકે શરાબ 

અને ગાંજા જવેા િદાથોનો ઉિર્ોગ કરી શકે છે. જો કે, એ િદાથાનો ઉિર્ોગ સંભપવત આરોગ્ર્નાં 

જોખમો પ્રસ્તુત કર ેછે અને તમારા માનપસક સ્વાસ્થ્ર્ તથા સુખાકારીને નકારાત્મક અસર કરી શકે છે. 

જો તમે એવા િદાથોનો ઉિર્ોગ કરતા હો, તો તમે વિરાશ કરો છો તેની માત્રા તથા િુનરાવૃપિના દરને 

ઘટાડવા માટે શ્રેષ્ઠ પ્રર્ાસ કરો અને બાળકોની આસિાસ એ િદાથોનો ઉિર્ોગ કરવાનું ટાળો. 

• બીજાઓ સાથે વર્ચયુુઅલ રીતે જોડાઓ. તમે એક્લા નથી. તમારા પમત્રો અને િપરવાર સાથે તમારી 

લાગણીઓ અને પચંતાઓ પવશે વાત કરીને ટેકો મેળવો અને તાણમાંથી મુપિ મેળવો. 

• તિારી જાતને પુનઃ શાાંત કરો. એક પમપનટની સચેતનાવસ્થા પ્રવૃપિનો અભ્ર્ાસ કરો. તમારા પવચારોન ે

ધ્ર્ાનમાં લો. તમે ભાવનાત્મક શંુ અનુભવો છો તે ધ્ર્ાનમાં લો. તમારી લાગણીઓ ખુશીની છે કે નહી ંતે 

ધ્ર્ાનમાં લો. તમારા શરીરને કેવું લાગે છે તે ધ્ર્ાનમાં લો. કંઈિણ દુુઃખ િહોંચાડતું હોર્ અથવા તંણાવ 

હોર્ તે ધ્ર્ાનમાં લો. આ તમને આરામદાર્ક અને વાસ્તપવક રહેવામાં સહાર્ કરશે. 

જો તમે અને તમારાં બાળકો આ સમર્ દરપમર્ાન અપતશર્, તાણ, મૂંઝવણ, ડર અથવા ગુસ્સો અનુભવતા હો તો 

તે સામાન્ર્ છે. વધારાના ટેકા માટે, અથવા તમારી લાગણીઓ અને પચંતાઓ પવશે કોઈન ેવાત કરવા માટે, આના 

િર સંિકા  કરો:  

• પકડ્સ હેલ્િ ફોન   

• કેનેપડઅન પિપડર્ાપટિક સોસાર્ટી – માતાપિતા માટે સમુદાર્ આધાપરત સમથાનો   

• ફેપમલીઝ કેનેડા – ફેપમલી સિોટા  સેન્ટસા  

• િાઇપસસ સપવાસીસ કેનેડા – સંસાધનો અને ટેકાઓ   

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html
https://kidshelpphone.ca/
https://www.cps.ca/en/first-debut
https://familiescanada.ca/find-family-resource-centre/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
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• વૅલનેસ ટુગેધર કેનેડા: માનપસક આરોગ્ર્ અને કેફી િદાથોના ઉિર્ોગ સમથાન   

• વ્ર્પિઓ માટે ટેકો  

• COVID-19 માટેનાં પ્રાદેપશક અને ક્ષેત્રીર્ સંસાધનો    

 

 

https://ca.portal.gs/
https://www.canada.ca/en/department-finance/economic-response-plan.html?topic=ex-col-faq#individuals
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html

