
विद्यालय 

 

माता-पिता और देखभालकतााओ ंके पलए  

पिद्यालय की छुपिय  ंके दौरान छात्र/छात्राओ ं

के कल्याण हेतु समर्ान 
  

यह मार्गदवशगका माता-विता, देखभालकतागओ ंऔर िररिारो ंको 

विद्यालय की छुवियो ंके दौरान बच्ो ंऔर युिाओ ंकी देखभाल 

में उनके मानविक स्वास्थ्य तथा कल्याण के वलए िुझाि और 

िंिाधन प्रदान करती है। इिमें आिश्यकतानुिार और अवधक 

िमथगन प्राप्त करने के वलए िेिाएँ शावमल हैं।  

 

अचे्छ मानपसक स्वास्थ्य के 

समर्ान के पलए गपतपिपियााँ 
अिने युिा को प्रोत्सावहत करें  वक िे: 

• अिनी मनोदशा प्रफुल्लित रखने के वलए व्यायाम करें  और 

स्वास्थ्यिधगक आहार का िेिन करें  

• मानविक और भािनात्मक कल्याण के िमथगन के वलए नीदं 

को प्राथवमकता दें  

• विश्राम करने के तरीको ंऔर कविनाइयो ंका िामना 

करने के वलए कायगनीवतयो ंकी खोज करें  

• िंिकग  में रहें और दोस्ो ंऔर वप्रयजनो ंके िाथ बातचीत करें  

• जो कायग करने में आिको आनंद आता है, उन्हें करने के वलए 

िमय वनकालें 

• िकारात्मक आत्म-िंिाद करें  - और उन्हें याद वदलाएँ 

वक िे अकेले/अकेली नही ंहैं 

• आिश्यकता होने िर िेशेिर िहायता लें।1 

विभार् ने प्राथवमक विद्यालय आयु-िर्ग के बच्ो ंऔर 

माध्यवमक विद्यालय आयु-िर्ग के बच्ो ंके माता-विता और 

देखभालकतागओ ंके वलए कुशलता र्वतविवधयाँ और चचागएँ 

आरंभ की हैं। 

इसे महसूस करें : उच्तर माध्यवमक छात्र/छात्राओ ंके वलए 

मानविक िचेतन के िंिाधन और र्वतविवधयाँ। Smiling Mind       

आत्म-देखभाल करने, भािनाओ ंको िमझने और प्रबंवधत करने, 

िचेत रहने, स्वयं के प्रवत दयाभाि रखने, अवनवितता िे िार िाने 

और िररितगन की तैयारी करने के वलए िुझाि देता है। 

पकसी बचे्च/बच्ची या युिा के पलए 

मानपसक स्वास्थ्य समर्ान की 

आिश्यकता दर्ााने िाले संकेत 
कुछ मामलो ंमें, ये कायग अचे्छ मानविक स्वास्थ्य का िमथगन करने 

के वलए ियागप्त नही ंहोरं्ी। 

ऐिे िररितगनो ंके वलए ध्यान रखें और िेशेिर िहायता लें, जो दो या  

इििे अवधक िप्ताहो ंके वलए बने रहते हैं, जैिे: 

• आम-तौर िर आनंवदत करने िाली र्वतविवधयो ंमें रुवच या भार्ीदारी 

का कम होना 

• 'उदाि' महिूि करना, अिामान्य रूि िे तनािग्रस् या वचंवतत होना 

• िाधारण कायग करने में कविनाई होना 

• छोटी-छोटी बातो ंमें वचढ़ जाना या क्रोवधत होना 

• अवधक खतरनाक जोल्लखम उिाना, जैिे शराब या नशीले िदाथों 

का उियोर् करना 

• दूिरो ंिे विमुख होना या अवभभूत महिूि करना 

• एकाग्रता और पे्ररणा में कविनाइयाँ होना 

• अत्यवधक नकारात्मक विचार आना 

• िोने और खाने में िररितगन होना।2 3
 

 

एक-दूसरे क  समर्ान देने िाले युिा 
ियस्क या िेिा प्रदाता की तलाश करने िे िहले युिाओ ंको 

समर्ान प्राप्त करने के पलए एक-दूसरे की ओर देखने की 

सबसे अपिक संभािना है। 

युिा इि प्रकार िे एक-दूिरे को िमथगन दे िकते हैं: 

• यवद वकिी वमत्र को तत्काल िहायता की आिश्यकता है या 

उिके वलए स्वयं को या दूिरो ंको नुकिान िहँचाने का 

जोल्लखम है, तो 000 िे िंिकग  करें  

• वमत्र के वलए हाथ बढ़ाएँ, िमथगन प्रसु्त करें  और उन्हें 

एहिाि वदलाएँ वक आि उनकी िरिाह करते/करती हैं 

• अिने वमत्र को बताएँ वक अिनी वचंताओ ंके बारे में उन्हें 

वकिी भरोिेमंद ियस्क को बताना ज़रूरी हो िकता है। 

इि प्रकार की बातचीत करना युिाओ ंके वलए कविन हो िकता 

हैं। headspace की िेबिाइट िर वमत्र को िमथगन कैिे दें , इि 

बारे में जानकारी उिलब्ध है: कविन िमय िे रु्जर रहे वमत्र की 

िहायता कैिे करें ।
 

1 headspace - माता-विता के वलए सू्कल के मुद्ो ंऔर तनाि के वलए मार्गदवशगका https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-  

tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ 

2 headspace 'मानविक स्वास्थ्य और आि' का िोस्टर https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

3 headspace - मानविक स्वास्थ्य के बारे में अिने बच्ो ंिे कैिे बात करें  https://headspace.org.au/dads/ 

https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-primary.pdf
https://www.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
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मानपसक स्वास्थ्य समर्ान 
• आिका स्र्ानीय जीिी 

• headspace िरामर्ा: विक्टोररया िरकार के माध्यवमक 

सू्कल के छात्र/छात्राएँ, वजनमें िे भी शावमल हैं वजनकी सू्कली 

वशक्षा अभी-अभी िूरी हई है, headspace की िरामशग िेिाओ ं

का उियोर् कर िकते/िकती हैं। छुवियो ंके दौरान 

छात्र/छात्राएँ अिने स्थानीय headspace कें द्र क  कॉल 

करके अिने आि क  रेफर कर सकते/सकती हैं। 

• eheadspace: 1800 650 890 

www.headspace.org.au/eheadspace 

• Kids Helpline: 1800 551 800 

www.kidshelpline.com.au 

• Lifeline: 13 11 14 

http://www.lifeline.org.au 

• Beyond Blue: 1300 224 636 

www.beyondblue.org.au  

• Head to Help: 1800 595 212 

www.headtohelp.org.au 

• Suicide Call Back Service: 1300 659 467 

www.suicidecallbackservice.org.au 

• िाररिाररक वहंिा के बारे में िूचना और िमथगन िेिाएँ 

• तत्काल िहायता के वलए 000 िर संिका  करें । 

 

िाररिाररक पहंसा के पलए 

समर्ान और संसािन 
• Safe Steps: 1800 015 188  

www.safesteps.org.au 

• 1800RESPECT: 1800 737 732 

• www.1800respect.org.au 

• What’s okay at home:  
• www.woah.org.au  

• िाररिाररक वहंिा के वलए िमथगन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आत्मक्षपत और आत्महत्या की र कर्ाम 

के पलए संसािन 
• मानविक स्वास्थ्य देखभाल योजना प्राप्त करना 

(ReachOut) 

• आत्मक्षवत के बारे में आिको क्या जानने की आिश्यकता है 

(headspace) 

• आत्महत्या की मनोिृवि िैदा होने िर वकिी की िहायता 

कैिे करें  (SANE Australia) 
 

 

मानपसक स्वास्थ्य संसािन 
• मानपसक स्वास्थ्य टूलपकट: इिमें बच्ो ंऔर युिाओ ंकी 

देखभाल में उनके मानविक स्वास्थ्य ि कल्याण को िमथगन देने 

के उदे्श्य िे छात्र/छात्राओ,ं माता-विता और देखभालकतागओ ंके 

वलए िंिाधन वदए र्ए हैं, वजनमें शावमल हैं: 

o वशक्षावथगयो ंकी िरिररश िॉडकास्ट शंृ्रखला: अिने 

बचे्/अिनी बच्ी को ऑनलाइन िुरवक्षत रखने के तरीको ं

िमेत अन्य विषयो ंिर माता-विता/देखभालकतागओ ंके वलए 

विशेषज्ञ िलाह/जानकारी 

o मानविक स्वास्थ्य को िमझना - तथ्य ित्रक 

(Orygen) 

o कविन िमय का िामना करना िीखें 

(headspace) 

o जीिन जीना िीखें (अिने headspace को 

स्वस्थ रखने के वलए) (headspace) 

•  छुवियो ंके दौरान अिने युिा को िमथगन देना (headspace) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20-174(Parents) 

 

 

 

 

 

https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/eheadspace/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://lifeline/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.headtohelp.org.au/
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://au.reachout.com/articles/part-1-getting-yourself-a-mental-health-care-plan
https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/guides/podcasts-and-webinars/podcasts
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/General-resources/Fact-sheets/Understanding-Mental-Health/Factsheet_understanding_mental_health?ext
https://headspace.org.au/young-people/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf

