
ការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់ក្លូនអ្នក្ការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់ក្លូនអ្នក្

ការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រអារម្មមណ៍៍ និិងអាកប្តូបកិរយិារប្តូស់់ក�និអ្ននក គឺឺជាផ្នែ�នកធម្មមតា
 នៃនិការធំលូ�តលាស់់។

ខណ៍ៈពេ�លូផ្នែ�លូអ្ននកស្គាា លូ់ក�និរប្តូស់់អ្ននក ច្បាាស់់ជាងនិរណាម្នាន ក់ពេ�ៀត 
កូ� ពេ�លូខា�វាក៏អាច្បា�ិបាកកន�ងការ�ឹង��ភា�ខ�ស់គ្នាន រវាងអាកប្តូបកិរយិា
ធម្មមតា និិងការព្រួ�ួយបារម្មភអ្នំ��ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូផ្នែ�លូអាច្បាពេក�តម្នានិផ្នែ�រ។ 
គ្នាម និនិរណាម្នាន ក់រ�ំឹងថា អ្ននកនឹិងពេ�ជាអ្ននកជំំនាញខាងស់�ខភា��ា�វច្បាិតូ 
ពេនា�ពេ� ក៏ប្តូុ�ផ្នែនិូម្នានិកិច្បាចការខា�ៗផ្នែ�លូអ្ននកអាច្បាពេធើ�បានិ ពេ��ម្មប�ជំួយ�ាត់�ាង់ 
ក�និរប្តូស់់អ្ននក។

ការកត់ស់ម្នាា លូ់អ្នំ��ការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រការកត់ស់ម្នាា លូ់អ្នំ��ការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រ

អាច្បាម្នានិការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រកន�ងអារម្មមណ៍៍ អាកប្តូបកិរយិា និិងការគិឺតរប្តូស់់ក�និ
 អ្ននកផ្នែ�លូប្តូង្ហាា ញថា�ួកពេគឺអាច្បាព្រួតូវការជំំនិួយប្តូផ្នែនិែម្ម។ អ្ននកអាច្បាកត ់

ស់ម្នាា លូ់៖
• ការម្នានិអារម្មមណ៍៍ភ័យខាា ច្បា ការថប្តូ់បារម្មភ និិង��ក្ខព្រួ�ួយ  

និិង/ឬការ�្��កំហងឹ
• ការ�កខាួនិពេច្បាញមិ្មតូភកូិ ព្រួករុម្មព្រួគឺួស្គារ និិងស់កម្មមភា�  

និិង/ឬម្នានិថាម្ម�លូទាប្តូ
• លូំបាកកន�ងការពេគឺង និិង/ឬការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រច្បាំណ៍ង់ប្តូរពិេភាគឺអាហារ
• ប្តូញ្ា កន�ងការព្រួប្តូម្ម�លូ�ូ� ំអារម្មមណ៍៍
• គឺំនិិតអ្នវជិំ្ជម្នានិផ្នែ�លូពេច្បា�ផ្នែតពេៅវលិូវលូ់
• ការផ្លាា ស់់ប្តូូ�រពេ�សេងពេ�ៀតពេៅកន�ងអាកប្តូបកិរយិា - ម្នានិអារម្មមណ៍៍រជំំួលូ 

ច្បាិតូ ឬការម្មួពេ៉ុខាា ងំ ច្បាំពេោ�ក�ម្នារវយ័ពេកមង។

Headspace �ូលូ់និ�វប្តូញ្ជ ���លូំ��លាយនៃនិកិច្បាចការផ្នែ�លូអ្ននកអាច្បាកត់
ស់ម្នាា លូ់អ្នំ��ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូរប្តូស់់ក�និអ្ននក។ ស់ព្រួម្នាប្តូ់�័ត៌ម្នានិប្តូផ្នែនិែម្មស់�ម្ម
ពេម្ម�លូ៖ រពេប្តូៀប្តូនិិយាយជាមួ្មយក�និរប្តូស់់អ្ននកអំ្ន��ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូ។

កិច្បាចការខា�ពេ�ៀតផ្នែ�លូគឺួរគិឺត�ិចារណាគឺឺ៖
• ពេត�អារម្មមណ៍៍រជំំួលូចិ្បាតូ និិងអាកប្តូបកិរយិាម្នានិរយៈពេ�លូប្តូុ�នាម និ? 

ព្រួប្តូស់ិនិពេប្តូ�វាម្នានិរយៈពេ�លូយ�រជាង��រស់បូាហ៍ វាព្រួប្តូផ្នែហលូជា�លូ់
ពេ�លូផ្នែ�លូព្រួតូវផ្នែស់ើងរកជំំនិួយពេហ�យ។

• ពេត�អារម្មមណ៍៍ខាា ងំកាា ប្តូុ�ណាណា ផ្នែ�រ? ពេត�វាម្នានិព្រួគឺប្តូ់ពេ�លូ ឬម្នានិបាត់ៗ?
• ពេត�អារម្មមណ៍៍ និិងអាកប្តូបកិរយិាម្នានិ�លូប្តូុ�ោលូ់អ្នើ�ខា��លូ់កិច្បាចការ

ស្គាលា ស់�ខភា�រាងកាយ �ំនាក់�ំនិង និិងការរ �ករាយនឹិង
ស់កម្មមភា�ព្រួប្តូចានំៃថងៃរប្តូស់់ក�និអ្ននក?

និិយាយជាម្មួយក�និរប្តូស់់អ្ននកនិិយាយជាម្មួយក�និរប្តូស់់អ្ននក

វាអាច្បា�ិបាកកន�ងការនិិយាយអ្នំ��ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូ។ ពេ�លូខា� ពេយ�ងបារម្មភ
ថាវាអាច្បាពេធើ�ឱ្យយ�ិបាកចិ្បាតូ ឬពេយ�ងបារម្មភថាពេយ�ងអាច្បាពេធើ�ឱ្យយពេរឿងពេនា�រតឹ
កានិ់ផ្នែតមិ្មនិលូអ។

ម្មិនិម្នានិវធិ�លូអឥតពេខាច �ណាម្មួយ ពេ��ម្មប�ចាប្តូ់ពេ�ូ�ម្មការស់និ្នាពេ�។ អ្នើ�ផ្នែ�លូ 
អ្ននកនិិយាយ និឹងអាព្រួស់័យពេលូ�អាយ�រប្តូស់់ក�និអ្ននក និិងការយលូ់�ឹងរប្តូស់ ់
�ួកពេគឺ។ ស់�ម្ម�ាយាម្មពេព្រួប្តូ�ពេស់ច្បាកូ�ផ្នែថាង “ខំ� ំ” ��ច្បាខាងពេព្រួកាម្ម៖
• ខំ� ំបានិកត់ស់ម្នាា លូ់ថា អ្ននកហាក់��ច្បាជាម្នានិអ្នើ�ៗជាពេព្រួច្បា�និកន�ងគឺំនិិត

រប្តូស់់អ្ននកពេៅពេ�លូថម�ៗពេនិ�។ ខំ� ំរ �ករាយកន�ងការនិិយាយ ឬសូ្គាប្តូ់ 
 ពេហ�យចាពំេម្ម�លូថាពេត�ខំ� ំអាច្បាជំួយបានិពេ�។

• វាហាក់��ច្បាជាអ្ននក [មិ្មនិផ្នែម្មនិជារ�ប្តូអ្ននក�ិតពេ�ពេៅពេ�លូថម�ៗពេនិ�/ម្នានិ 
អារម្មមណ៍៍ពេ��ងច្បា��ៗ] ពេត�អ្នើ�ៗម្នានិ�ំពេណ៍� រការយុាងពេម្មុច្បាផ្នែ�រ?

• អ្ននកហាក់��ច្បាជា [រស្គាប្តូ់រស់លូ់/��ក្ខព្រួ�ួយ] ពេត�ម្នានិអ្នើ�កំ��ងពេក�តពេ��ង 
�លូ់ឯង? ពេយ�ងអាច្បាគិឺតគឺ�អ្នំ��ពេរឿងពេនិ�ជាម្មួយគ្នាន បានិ។

• វាមិ្មនិអ្ន�ពេ�ពេប្តូ�អ្ននកមិ្មនិច្បាង់និិយាយជាម្មួយខំ� ំ អ្ននកអាច្បានិិយាយជាម្មួយ
 [ម្មនិ�ស់សេពេ�ញវយ័ផ្នែ�លូបានិស្គាា លូ់/ពេជំឿ��កចិ្បាតូបានិ]។ ខំ� ំនិឹងប្តូនិូ
ព្រួបាប្តូ់អ្ននកឱ្យយ�ឹងថាខំ� ំព្រួស់ឡាញ់អ្ននក ពេហ�យខំ� ំម្នានិការព្រួ�ួយបារម្មភអ្នំ��
អ្ននក។

ព្រួប្តូស់ិនិពេប្តូ�ក�និរប្តូស់់អ្ននកពេប្តូ�កច្បាំហច្បាំពេោ�អ្ននក៖
• ច្បា�រពេធើ�ឱ្យយ�ួកពេគឺម្នានិការ��កចិ្បាត្ដពេ��ងវញិ ថាអ្នើ�ៗនិឹងមិ្មនិអ្ន�ពេ� 

 ពេហ�យថាអ្ននករ �ករាយផ្នែ�លូ�ួកពេគឺនិិយាយជាម្មួយអ្ននក
• ��ួលូស្គាា លូ់ថាការនិិយាយអ្នំ��គឺំនិិតផ្្លាលូ់ខាួនិ និិងអារម្មមណ៍៍

 អាច្បាជាការ�ិបាក
• ស់ួរថាពេត��ួកពេគឺព្រួតូវការអ្នើ���អ្ននក (ពេទា�ប្តូ�ជា�ួកពេគឺអាច្បាមិ្មនិ�ឹង

 
��អ្នើ�ផ្នែ�លូ�ួកពេគឺព្រួតូវការក៏ពេោយ)

• �ូលូ់ជំំនិួយស់ព្រួម្នាប្តូ់�ួកពេគឺពេ��ម្មប�ផ្នែស់ើងរក�័ត៌ម្នានិ និិងការគ្នាពំ្រួ�។

ស់ព្រួម្នាប្តូ់�ំប្តូ�នាម និ�៏ម្នានិព្រួប្តូពេយាជំនិ៍ប្តូផ្នែនិែម្ម ស់ូ���ការនិិយាយជាម្មួយ 
ក�និរប្តូស់់អ្ននក ស់�ម្មពេម្ម�លូ៖

• Raising Children Network (ប្តូណូាញច្បាិញច ឹម្មប្តូ�បាច្បា់ក�និ)(ប្តូណូាញច្បាិញច ឹម្មប្តូ�បាច្បា់ក�និ)៖  
ពេត�ខំ� ំអាច្បានិិយាយអ្នំ��អ្នើ�ខា�ពេ��ម្មប�ចាប្តូ់ពេ�ូ�ម្មការស់និ្នាជាម្មួយ

 ក�និវយ័ពេកមងរប្តូស់់ខំ� ំ អ្នំ��ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូរប្តូស់់�ួកពេគឺ?
• Safe Minds (គឺំនិិតស់�វតិែភា�)(គឺំនិិតស់�វតិែភា�)៖ ស់និាឹកស្គាកស់ួរ�ំប្តូ�នាម និ 

�៏ម្នានិព្រួប្តូពេយាជំនិ៍ស់ព្រួម្នាប្តូ់ព្រួគឺួស្គារ
• Reach Out (ពេោងចាប្តូ់)(ពេោងចាប្តូ់)៖ រពេប្តូៀប្តូ��ួលូបានិការស់និ្នា 

�៏លូអអ្នស្គាច រយ 

https://headspace.org.au/dads/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation


ការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់ក្លូនអ្នក្ការថែរក្សាសុខភាពផ្លូវចិត្តរបស់ក្លូនអ្នក្

��ួលូបានិការគ្នាពំ្រួ���ួលូបានិការគ្នាពំ្រួ�

ព្រួប្តូស់ិនិពេប្តូ�អ្ននកម្នានិការព្រួ�ួយបារម្មភ អ្នំ��ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូរប្តូស់់ក�និអ្ននក 
ស់�ម្មចាប្តូ់ពេ�ូ�ម្មនិិយាយជាម្មួយស្គាលាពេរៀនិរប្តូស់់ក�និអ្ននក។ �ួកពេគឺអាច្បា
ជំួយអ្ននកឱ្យយ��ួលូបានិការគ្នាពំ្រួ�ជាពេព្រួច្បា�និ ផ្នែ�លូ�ូលូ់ជំ�និពេោយព្រួកស់ួង
អ្នប្តូ់រ ំនិិងប្តូណូ៍� �ប្តូណូាលូ។

ស់ព្រួម្នាប្តូ់អ្ននក - ពេស់វាកម្មម �័ត៌ម្នានិ និិងឧប្តូករណ៍៍ស់ព្រួម្នាប្តូ់អ្ននក - ពេស់វាកម្មម �័ត៌ម្នានិ និិងឧប្តូករណ៍៍

ក៏ម្នានិពេស់វាកម្មម �័ត៌ម្នានិ និិងឧប្តូករណ៍៍ទាងំឡាយផ្នែ�លូអ្ននកអាច្បា
��ួលូបានិ�ងផ្នែ�រ ពេ��ម្មប�ជំួយអ្ននកកន�ងការស់ពេព្រួម្មច្បាចិ្បាតូថាពេត�ក�និរប្តូស់់
អ្ននកព្រួតូវការការគ្នាពំ្រួ�ពេព្រួច្បា�និឬក៏អ្នត់។

ពេស់វាកម្មមពេស់វាកម្មម

• Parentline (ផ្នែខសេ��រស់័�្ស់ព្រួម្នាប្តូ់ឪ��កមូ្នាយ)៖ 13 22 89 
គឺឺជាពេស់វាកម្មមតាម្ម��រស់័�្ផ្នែ�លូរកសាភា�អ្ននាមិ្មក និិងការស់ម្នាងៃ ត់
ស់ព្រួម្នាប្តូ់ឪ��កមូ្នាយ និិងអ្ននកពេម្ម�លូផ្នែថក�ម្នារចាប្តូ់��កំពេណ៍� ត
 �លូ់អាយ�១៨ឆ្ន ។ំ

• Lifeline (ផ្នែខសេ��រស់័�្ស់ពេ្ង្ហាា �ជំ�វតិ)៖ 13 11 14 - យ��្ធស្គា្ស់ ូ
គ្នាពំ្រួ�កន�ងពេ�លូម្នានិវបិ្តូតូិ និិងប្តូង្ហាកា រការពេធើ�អ្នតូឃាត �ំពេណ៍� រការ 
២៤ពេមុ្នាង។

• Beyond Blue: 1300 22 46 36 - ការ�ិពេព្រួគ្នា�ពេយាប្តូលូ់ម្នាន ក់
�លូ់ម្នាន ក់ជាស់ម្នាងៃ ត់ និិងឧប្តូករណ៍៍ ពេហ�យនិិងធនិធានិពេ��ម្មប�ផ្នែថ 
រកសាស់�ខភា��ា�វច្បាិតូរប្តូស់់អ្ននក។

�័ត៌ម្នានិ�័ត៌ម្នានិ

• កញចប្តូ់ឧប្តូករណ៍៍ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូរប្តូស់់ព្រួកស់ួង
• ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូ និិងស់�ខ�ម្នានិភា�ស់ព្រួម្នាប្តូ់ក�ម្នារ រប្តូស់់អ្នងាការ 

Raising Children (ការច្បាិញច ឹម្មប្តូ�បាច្បា់ក�និ) 
(ស់ម្មរម្មយស់ព្រួម្នាប្តូ់អាយ�០-៨ឆ្ន )ំ និិងស់�ខភា��ា�វច្បាិតូ 
និិងស់�ខ�ម្នាលូភា�ស់ព្រួម្នាប្តូ់យ�វវយ័  

• ស់ព្រួម្នាប្តូ់មិ្មតូភកូិ និិងព្រួករុម្មព្រួគឺួស្គារ រប្តូស់់អ្នងាការ Headspace - 
រមួ្មម្នានិ�័ត៌ម្នានិអ្នំ��រពេប្តូៀប្តូពេ��ម្មប�គ្នាពំ្រួ�ស់ម្នាជិំកព្រួគឺួស្គារ �ំប្តូ�នាម និ
�៏ម្នានិព្រួប្តូពេយាជំនិ៍ស់ព្រួម្នាប្តូ់�នត់គឺំនិិតផ្នែ�លូម្នានិស់�ខភា�លូអ ការ 
យលូ់�ឹងអ្នំ��ម្មនិ�ស់សេវយ័ជំំ�ង់ និិងរពេប្តូៀប្តូចាប្តូ់ពេ�ូ�ម្មការស់និ្នា។

• ម្នាតិកាជំួយខាួនិឯងស់ព្រួម្នាប្តូ់ឪ��កមូ្នាយ រប្តូស់់អ្នងាការ 
Reachout - �ូលូ់ជំ�និ�ំប្តូ�នាម និ និិងធនិធានិពេ��ម្មប�ជំួយក�និ
រប្តូស់់អ្ននកផ្នែ�លូម្នានិកូ�បារម្មភអ្នំ��ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូ ប្តូញ្ា ព្រួប្តូចានំៃថងៃ 
ស់�ខ�ម្នាលូភា� ការតភា្ជ ប្តូ់ និិងការព្រួបាព្រួស់័យទាក់�ង។

• វ�ិាស្គាែ និ Black Dog - ឧប្តូករណ៍៍ពេោយខាួនិឯង និិងកម្មមវធិ� 
�ំប្តូ�នាម និអ្នំ��ពេ�លូពេវលា និិងកផ្នែនិាងពេ��ម្មប�ផ្នែស់ើងរកជំំនិួយ �័ត៌ម្នានិ
អ្នំ��ស្គាែ និភា�ស់�ខភា��ា�វច្បាិតូ និិងព្រួករុម្មគ្នាពំ្រួ�។

ឧប្តូករណ៍៍ឧប្តូករណ៍៍

ប្តូញ្ជ �ព្រួតួត�ិនិិតយស់�ខភា��ា�វច្បាិតូក�ម្នារ រប្តូស់់អ្នងាការ Beyond Blue 
(ស់ម្មរម្មយស់ព្រួម្នាប្តូ់អាយ�៤-១៦ឆ្ន )ំ។ ប្តូញ្ជ �ពេនិ�ស់ួរស់ំណួ៍រអ្នំ��រពេប្តូៀប្តូ
ផ្នែ�លូក�និរប្តូស់់អ្ននកកំ��ងគិឺត អារម្មមណ៍៍ និិងអាកប្តូបកិរយិា។ វាអាច្បា
ជំួយអ្ននកកន�ងការស់ពេព្រួម្មច្បា ថាពេត�ក�និរប្តូស់់អ្ននកព្រួតូវការការគ្នាពំ្រួ���អ្ននក
វជិា្ជ ជំ�វៈឬក៏អ្នត់។ ប្តូញ្ជ �ព្រួតួត�ិនិិតយគឺឺរកសាការស់ម្នាងៃ ត់។

ស់ព្រួម្នាប្តូ់ក�និរប្តូស់់អ្ននក - ពេស់វាកម្មម និិង�័ត៌ម្នានិស់ព្រួម្នាប្តូ់ក�និរប្តូស់់អ្ននក - ពេស់វាកម្មម និិង�័ត៌ម្នានិ

ក៏��ច្បាជាការគ្នាពំ្រួ���ស្គាលាពេរៀនិរប្តូស់់ក�និអ្ននក និិងពេវជំ្ជប្តូណិិ៍តព្រួប្តូចាំ
ព្រួគឺួស្គារផ្នែ�រ ម្នានិពេស់វាកម្មមជាពេព្រួច្បា�និផ្នែ�លូក�និរប្តូស់់អ្ននកអាច្បា��ួលូបានិ
���្�៖
• ការ�ិពេព្រួគ្នា�ពេយាប្តូលូ់ម្នាន ក់�លូ់ម្នាន ក់ពេោយឥតគិឺតនៃថា - ភា�ជា

នៃ�គឺ�រប្តូស់់ព្រួកស់ួងជាម្មួយអ្នងាការ headspace អ្ននិ�ញ្ញា តឱ្យយ
ស់ិស់សេស្គាលាម្មធយម្មសិ់កសានៃនិស្គាលាពេរៀនិរ�្ឋកន�ងរ�្ឋវចិ្បាថ�ពេរៀ  
��ួលូបានិពេស់វាកម្មម�ិពេព្រួគ្នា�ពេយាប្តូលូ់តាម្ម��រស់័�្។

• Kids Helpline (ផ្នែខសេ��រស់័�្ជំំនិួយក�ម្នារ)៖ 1800 551 

800  - ពេស់វាកម្មម�ិពេព្រួគ្នា�ពេយាប្តូលូ់តាម្ម��រស់័�្ និិងអ្ននិឡាញ
ឥតគិឺតនៃថា ឯកជំនិ ពេហ�យរកសាការស់ម្នាងៃ ត់ �ំពេណ៍� រការ២៤ពេមុ្នាង/
៧នៃថងៃ ស់ព្រួម្នាប្តូ់ម្មនិ�ស់សេវយ័ពេកមងអាយ���៥ឆ្ន  ំពេ�២៥ឆ្ន ។ំ

• headspace: 1800 650 890 - ពេស់វាកម្មមគ្នាពំ្រួ�ស់�ខភា�
�ា�វច្បាិតូ តាម្មអ្ននិឡាញ និិង��រស់័�្ស់ព្រួម្នាប្តូ់ម្មនិ�ស់សេវយ័ពេកមងផ្នែ�លូ
ម្នានិអាយ���១២-២៥ឆ្ន ។ំ

• ReachOut - ជាអ្នងាការស់�ខភា��ា�វច្បាិតូតាម្មអ្ននិឡាញស់ព្រួម្នាប្តូ ់
ម្មនិ�ស់សេវយ័ពេកមង និិងឪ��កមូ្នាយរប្តូស់់�ួកពេគឺ។ ពេស់វាកម្មមពេនិ��ូលូ់
ជំ�និការគ្នាពំ្រួ�ជាក់ផ្នែស់ូង ឧប្តូករណ៍៍ និិងជំំនិួយ ពេ��ម្មប�ជំួយម្មនិ�ស់សេ
វយ័ពេកមងឱ្យយឆ្លាងកាត់អ្នើ�ៗព្រួគឺប្តូ់យុាង��ប្តូញ្ា ព្រួប្តូចានំៃថងៃ រហ�ត�លូ់
ព្រួគ្នាលូំបាក។

កន�ងព្រួគ្នាអាស់និនកន�ងព្រួគ្នាអាស់និន

ព្រួប្តូស់ិនិពេប្តូ�អ្ននកគិឺតថាក�និរប្តូស់់អ្ននកស់ែិតកន�ងស្គាែ និភា�ពេព្រួគ្នា�ថាន ក់ជា
 ប្តូន្ានិ់ ស់�ម្មពេ���រស់័�្ពេលូខ 000 ឬនាកំ�និរប្តូស់់អ្ននកពេ�ម្មនិ្�រពេ��យ

ផ្នែ�នកស់ពេ្ង្ហាា �ប្តូន្ានិ់។
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https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://www.blackdoginstitute.org.au/getting-help
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
http://www.kidshelp.com.au/
https://headspace.org.au/
https://au.reachout.com/

