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छात्र/छात्राओ ंके लिए 

लिद्यािय की छुलिय  ंके दौरान कल्याण हेतु समर्थन 
 

 

यह मार्गदवशगका आपको विद्यालय की छुवियोों के दौरान अपने 

मानविक स्वास्थ्य और कल्याण की वनरोंतर देखभाल जारी रखने 

के वलए िुझाि तथा आिश्यकतानुिार िेिाओों तक पहुँच प्रदान 

करती है। 

 

लिद्यािय की छुलिय  ंके दौरान अचे्छ 

मानलसक स्वास्थ्य के समर्थन के लिए 

गलतलिलियााँ 
• व्यायाम मनोदशा को प्रफुल्लित रखता है और मानविक 

स्वास्थ्य को बढािा देता है  

- इिे रोचक बनाएुँ ! 

• िेहतमोंद भोजन का िेिन करके अपने वदमार् को पोवित 

रखें - इििे आपकी मनोदशा भी अच्छी रहेर्ी 

• मानविक और भािनात्मक कल्याण के िमथगन के वलए 

नी ोंद को प्राथवमकता दें  

• विश्राम करने के तरीकोों और कविनाइयोों का िामना 

करने के वलए कायगनीवतयोों की खोज करें  

• िोंपकग  में रहें तथा वमत्ोों और वप्रयजनोों के िाथ बातचीत करें  

• जो कायग करने में आपको आनोंद आता है, उन्हें करने के वलए 

िमय वनकालें 

• िकारात्मक आत्म-िोंिाद करें  - और याद रखें वक आप 

अकेले/अकेली नही ों हैं 

• आिश्यकता होने पर पेशेिर िहायता लें।1
 

इसे महसूस करें : छात्/छात्ाओों के वलए मानविक िचेतन के 

िोंिाधन और र्वतविवधयाुँ। Smiling Mind आत्म-देखभाल 

करने, भािनाओों को िमझने और प्रबोंवधत करने, िचेत रहने,  

स्वयों के प्रवत दयाभाि रखने, अवनवितता िे पार पाने और 

पररितगन की तैयारी करने के वलए िुझाि देता है। 

आपको ऐिा लर् िकता है वक ये कायग आपके मानविक 

स्वास्थ्य का ध्यान रखने के वलए पयागप्त नही ों हैं। यहाुँ कुछ 

ऐिे िोंकेत वदए र्ए हैं, वजनिे आपको पता चल िकता है 

वक आपको िमथगन की आिश्यकता है। 

अपने या अपने लमत्र के मानलसक स्वास्थ्य 

के लिए समर्थन की आिश्यकता दर्ाथने 

िािे संकेत 
ऐिे पररितगनोों के वलए ध्यान रखें और पेशेिर िहायता लें, जो दो या इििे 

अवधक िप्ताहोों के वलए बने रहते हैं, जैिे: 

• आम-तौर पर आनोंवदत करने िाली र्वतविवधयोों में रुवच या भार्ीदारी 

का कम होना 

• 'उदाि' महिूि करना, अिामान्य रूप िे तनािग्रस्त या वचोंवतत होना 

• िाधारण कायग करने में कविनाई होना 

• छोटी-छोटी बातोों में वचढ जाना या क्रोवधत होना 

• अवधक खतरनाक जोल्लखम उिाना, जैिे शराब या नशीले पदाथों का 

उपयोर् करना 

• दूिरोों िे विमुख होना या अवभभूत महिूि करना 

• एकाग्रता और पे्ररणा में कविनाइयाुँ होना 

• अत्यवधक नकारात्मक विचार आना 

• िोने और खाने में पररितगन होना।2 3 

 
 

 

1 headspace - माता-वपता के वलए सू्कल के मुद्ोों 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 आप' का पोस्टर https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

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

 

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/friends-and-family/parents-guide-
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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अपने लमत्र  ंक  समर्थन दें 
ियस्क या िेिा प्रदाता की तलाश करने िे पहले आप और 

आपके वमत्ोों को समर्थन प्राप्त करने के लिए एक-दूसरे 

की ओर देखने की सबसे अलिक संभािना है। आप 

और आपके वमत् एक-दूिरे को वनम्नवलल्लखत माध्यमोों िे 

िमथगन दे िकते/िकती हैंैंः  

• यवद वकिी वमत् को तत्काल िहायता की 

आिश्यकता है या उिके वलए स्वयों को या दूिरोों को 

नुकिान पहुँचाने का जोल्लखम है, तो 000 िे िोंपकग  

करें  

• वमत् के वलए हाथ बढाएुँ , िमथगन प्रसु्तत करें  और 

उन्हें एहिाि वदलाएुँ  वक आपको उनकी परिाह है 

• अपने वमत् को बताएुँ  वक उन्हें अपनी वचोंताओों के बारे में 

वकिी विश्विनीय ियस्क व्यल्लि को बताने की आिश्यकता 

हो िकती है। 

इि प्रकार की बातचीत करना कविन हो िकता है। 

headspace की िेबिाइट पर वमत् को िमथगन कैिे दें , इि 

बारे में जानकारी उपलब्ध है: कविन िमय िे रु्जर रहे वमत् 

की िहायता कैिे करें । 

 

मानलसक स्वास्थ्य समर्थन 
• आपका स्र्ानीय जीपी आपको अवतररि िमथगन प्रदान 

कर िकता/िकती है 

• headspace परामर्थ: विक्टोररया िरकार के माध्यवमक 

सू्कल के छात्/छात्ाएुँ , वजनमें िे भी शावमल हैं वजनकी सू्कली 

वशक्षा अभी-अभी पूरी हई है, headspace की परामशग िेिाओों 

का उपयोर् कर िकते/िकती हैं। छुवियोों के दौरान आप 

अपने स्थानीय headspace कें द्र क  कॉि करके अपने 

आप 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 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 

• तत्काल िहायता के वलए 000 पर संपकथ  करें। 

आत्मक्षलत और आत्महत्या की 

र कर्ाम के लिए संसािन 
• मानविक स्वास्थ्य देखभाल योजना प्राप्त 

करना (ReachOut) 

• आत्मक्षवत के बारे में आपको क्या जानने की 

आिश्यकता है (headspace) 

• आत्महत्या की मनोिृवि पैदा होने पर वकिी की 

िहायता कैिे करें  (SANE Australia) 

 

पाररिाररक लहंसा के लिए समर्थन 

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 

• पाररिाररक वहोंिा के वलए िमथगन  

 

मानलसक स्वास्थ्य संसािन 
• मानविक स्वास्थ्य टूलवकट 

• मानविक स्वास्थ्य को िमझना - तथ्य पत्क 

(Orygen) 

• कविन िमय का िामना करना िीखें 

(headspace) 

• जीिन जीना िीखें (अपने headspace को स्वस्थ रखने के 

वलए) (headspace) 
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https://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
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
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://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
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

