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K3 ke piath (Wellbeing) ee b&en né raan

gu3p, raan nhom, ku jol ya tegk de raan né

pialdeen de yen gu3p

Ténné mith ku koc thii k3k kor, anan kdjuéc k3k pisth ye raan

kuony bi piathdeen logok (possitve wellbeing) ya yiéknhial.

Piath aléu biya bén ténné:

e Ba aciggk ke kac ya doc deetic ku ba keek ya mac apieth.

e Baya nan ruaai pieth wenné koc cién kenné yin

e Bayigu3p ya yok ke yi ci luaoi thol né luoai

e Bukku ya luui né kakuon ke riel

e Bivya nan bidk ye looi né kadke pial & gu3p ci men de, ba ya
t3c apieth ku ba ya cam apieth.

Anon kdjuéc |éu ba keek ya looi baai ago piath de menhdu ya

yigknhial ku ba noot ke muk apieth.

Aleec, weei de pigu ku joal ya ba raan ya
nyigc tin

Aleec ee menhdu kony ago rat ya yok ke t5 tépieth ci té ye yen
rat ti€n thin, ku yekénné ee ye cok riu rot ku yee kaké looi ke

nan pidu neeny né léu bi yen keek ya Iéu né ludai. Ee koc weei
pig€th éyadén ago koc ya nan aciégk pieth.

Yin léu ba:

e Ba menhdu ya gam aleec té cii yen nan ducién pieth ci ya
nyuooth, men yenné duciénduiin é ye koor aréét né yi
pidou ku yenné ducigén ye yin en weei pi€u né nyindhie ago
ya kuanycok.

¢ Ye menhdu nyiéc tin ténan en ké koor. paalé né pol ba ya
looi wenné yen, luaiké kan ke we t3 nétok, tudcké roth
wél ke maath né telepunic, thiéc kakeen nhiger keek ye
yen migt pidu

e Leec menhdu3n thiin kor noot ke kén run kee thigrrou
doot né kakeen ke riel ya keek nyuaoth

* Ye cok nyic menhdu men ye pi3u mist né yeen.

Tiit € nyin né ké de piath (wellbeing)

de menhdu

Jam pigth bin ya jam né ratdu (Positive
self-talk)

Jam bin ya jam né rotdu (self-talk) ee kueer tén ye wa jam
né wogup WopéEgi né rol cie raandét ye pin ku ka yee pin
yitok té jieem yin né yi pi3u. jam pieth binné raan ya jam né
rotde ee rat looi té yen ya kdpieth kee yukku keek Ik réth.
Jam de raan yetdk anan kdjuéc ye keek juak né raan gu3p né
yok yenné raan rat y3k thin né gu3pdeic ku ka yee raan keek
kuanycok.

Weeié menhdu pi3u ago ya jam né pi3ndeic né rotde né kueer
non kdc de pi3u ku ye kueer pieth non ké Iéu bi juék raan ku
yee ékénné aléu bi piathden (wellbeing) ya juak tuen ku yee
keek kony bikké dhuruupken ya mac apieth. Na pin menhdu
ke jam né rotde, ke yekénné acie kic de pi3u. yin [éu ba
yekénné looi.

e Dhu3ké nhom ci€€n ago nhom t3 né luadi yic
e Thigc keek men ye ka luelké keek ya yith
e (Cok keek cok tak né kak3k pieth léu bikkké koc ya kony.

Weeié menhdu pi3u ago ya ‘jam’ né ratde ci men léu bi
yen ya jam kenné méthke.

¢ Ye menhdu dac cok tak kakeen ke riel né ku ka ci keek looi
né nyindhie.

Mu5ké ruaai pieth nhial

Rudai pieth wenné menhdu ee ton de ka thiekic aréét 1éu
benné piath (wellbeing) de menhdu ya mu3k tuen.

e Akoor bakké kdpieth cakké keek kon ya looi ku akélkdol ke
paandu3n ya beer rom nétok.

e Them aréét bakké ya cam é kuin ke we t3 nétdk wak3u
paandu3in.

e Cakké ku mu3ké ka ke cieen theer de paandudn ku
kuanyké keek cok.

e Rudadi men ye koc rek aye ka thiekiic I1éu bikké menhdu ya
gam piath. Ba menhdu ya kuany ago ya rek kenné mathke,
ee ton de ka thiekiic ténné yen.
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Tiit € nyin né ké de piath (wellbeing)
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Yee ka ca keek tin dac pin apieth ku ba nyin
ya tiit né keek

Tiit bin nyin ya tiit ténné menhdu ee kueer tén bin menhdu
ya nyigc tin ci té yee yin en y3k thin ku ké ye tin, ké ye pin, ké
ye bil, ku ké ye noor. Yen ékénné awadac ke ba kan ya doc looi
ku ba kajuéc ya looi né door tok

Aléu bi wuaok ya cok nyic kajuéc yukku keek tak ku té ye
wu2ok kan ti€n thin ku ka l1éu bi wuaak kony ago ku dhuruup
ku ri33c ya tekic.

Tiit bi wuook nyin ya tiit aléu bi kuoony ya gam wuaok ago wo
ya cok pé&l wogup piny ku bukku beer ya laau.

Ago wél juéc k3k yok né tiit bin nyin ya tiit ténné mith ku koc
thii k3k kor, tin webthait kénné: Smiling Minds.

Yee kac de pidu ku alegc looi né nyindhig

Aleec ee bakké roth beer ya gam thee ku bakké koc k3k beer
ya lecnhiim ku jol ya kdjuéc k3k nhiarku keek né miet cii wo
pidsth miet né keek ku ya ké keek leec. Migt de pi3u ee non
képieth ye gdm koc né piath (wellbeing) ku kee rudaida cok cil
ku ye wa gam n33th né kool cigén.

Yin |éu ba menhdu ya kony ku ba ya cok lec kdn né jam bi yin

ya jam wenné yen né:

e K& ye keek co mit pi33th

e Ka ye keek gam n33th né koolciggn

e Koc ku ka ya keek muk ago keé cil apieth

e Nyic né ka cikké keek kon looi ku jol ya tén Iéu bikké ya
nhiaar.

e Kuonyé keek ago ké ka thii niop ya dac tin ci men de misté
pidu né de aliir (cool breeze) wenné bi raan ye leec ya
neeny.

Ba pi3u ya kac ténné kac k3k aye piath (wellbeing) kuony

éyadén. Ee koc gdm pi3n de aleec ku jol ya bi raan nyin ya dac

kuany ku ye t3 ci kac k3k. Kdc de pidu ténné koc k3k ee kac
kony ago raan rot ya yok ke t3 né kociic ku ye dhuruup tekiic.

Wenné menhdu, gaarké kueer |éu bii week pi33th ya kdc énan
kac ke paandu3n, mathku3n, ku jol ya wundu3dn ébén. Ke we

ré€r nétok, kuényké ka bakke keek ya kuanycok ke kdc de pidu
ku bakké keek ya looi né nyindhie.

Bi kueer ke k66r de kudany ya yieknhial.

Aléu bi yic ya riel ba ya thiéc né kusony ku ka thiekic éyadén
té benné menhdu yen ya nyic men t3nné piir wuya. Weeié
menhdu pi3u ago ya thiéc né kuoony ténan en ké koor né:

e Thigc né tén lenné piir thin

e Bikké ya nyic men t3nné piir wuya té cii keek pi35th
dhu33r wenné cikké pi3sth riaak

e Bikkeé ya pin ke ke kén guo luk té koor keek kuaony énon
yin.

e Bikoc thii kor ya miooc né kuosony ténon en wél juéc kik
koorké keek né yan bii keek kuoony ya yok té koor keek en.

Ago wél k3k yok, Tin webthait de: Tiit € nyin né tuenytuseny
ke kac nhiim ténné menhdu

Tadueé 166n ku akeu thok

L66n ci keek nyiéc juiir ku aken ci tddu ee mith ku koc thii kor
kony ago ké ya t3 éke piol gup.
Ye menhdu cok t3 né ludoi de 166n kékeé yiic ku kaa bi kee 166n

kaké ya kuanycdk né nyindhie ke cin adiger. Naa yaké 166n
juiir nétok éke ya kueer ye ri€€u nyuooth ku jol ya ditden.

Ago wél k3k yok, Tin webthait de: Rén de cié€n né bii nhial de

mith

Yok de kusany né ké de menhdu

Naa ye diger né piir pieth (wellbeing) de menhdu, ke yi yu3pé
thukul t3nné menhdu thin. Jok né dupidny ye dholden pi33c,
dupiény mac mith kedhie (year level coordinator) wenné
bény de piath (Wellbeing leader).

Yin [éu ba Namba de koc non mith - Parentline ya yu3p
éyadén né 13 22 89 — ee namba de telepuun de kac nan mith
ku kac ye nyin tiit né mith, jook né thee ke dhiéth agut cé thee
benné meth nan run kee 18. Eludoi kénné ee meth wél ke
ji€€m ku kuoony né many benné keek ya mac.



http://www.smilingmind.com.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://raisingchildren.net.au/
https://raisingchildren.net.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx

