
ਸਕੂਲ 

 

 

ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆਂ ਵਾਸਤੇ 
ਸਕੂਲ ਦੀਆਂ ਛ ੁੱ ਟੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪਵਪਦਆਰਥੀਆਂ 
ਵਾਸਤੇ ਭਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ
ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਾਪਿਆਂ, ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆ ਂਅਤ ੇਿਪਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਸਕੂਲ ਦੀਆ ਂਛ ੁੱ ਟੀਆਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਪਵੁੱ ਚ ਬੁੱ ਪਚਆਂ ਅਤੇ 
ਜਵਾਨ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਪਵੁੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸ ਝਾਅ ਅਤ ੇਸਰੋਤ ਿਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ, ਇਸ ਪਵੁੱ ਚ ਿਹ ੰ ਚ ਕਰਨ ਯਗੋ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

ਉਹ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂਜੋ ਉਸਾਰ ੂਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ 

ਪਵੁੱ ਚ ਸਪਹਯੋਗ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ 

ਆਿਣੇ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ: 

• ਪਮਜਾਜ ਨੰੂ ਵਧੀਆ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪਸਹਤਮੰਦ ਖਾਓ 

• ਮਾਨਪਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਭਲਾਈ ਪਵੁੱ ਚ ਸਪਹਯਗੋ ਕਰਨ ਲਈ ਨੀਂਦ ਨੰੂ 

ਤਰਜੀਹ ਪਦਓ 

• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਅਤ ੇਪਸੁੱ ਝਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ 
ਦੀ ਿੜਚੋਲ ਕਰੋ 

• ਸੰਿਰਕ ਪਵੁੱ ਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਿਆਪਰਆਂ ਨਾਲ ਪਮਲੋ ਪਗਲੋ 

• ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੁੱ ਢੋ, ਪਜੰਨਹ ਾਂ ਦਾ ਉਹ ਮਜਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਤਮ-ਚਰਚਾ ਦਾ ਅਪਭਆਸ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 

ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਪਕ ਉਹ ਇਕੁੱ ਲੇ ਨਹੀਂ ਹਨ 

• ਜ ੇਲੋੜ ਿਵ ੇਤਾਂ ਿੇਸੇਵਰਾਨਾ ਮਦਦ ਲਓ।1 

ਪਵਭਾਗ ਨੇ ਿਰਾਇਮਰੀ ਸਕੂਲ-ਉਮਰ ਦ ੇਬੁੱ ਪਚਆਂ ਅਤੇ ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲ-ਉਮਰ 

ਦੇ ਬੁੱ ਪਚਆਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆਂ ਵਾਸਤੇ ਭਲਾਈ ਦੀਆਂ 
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਅਤੇ ਗੁੱਲਬਾਤ ਸ ਰੂ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਪਕਆਂ ਦਾ ਪਵਕਾਸ ਕੀਤਾ 
ਹ।ੈ 

ਇਸ ਨੰੂ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਨਾ: ਸੀਨੀਅਰ ਸੈਕੰਡਰੀ ਪਵਪਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਪਧਆਨ 

ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਪਕਪਰਆਵਾਂ। ਮ ਸਕਰਾਉਂਦਾ ਹੋਇਆ ਪਦਮਾਗ ਆਤਮ-

ਸੰਭਾਲ, ਸਮਝ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਿਰਬੰਧ ਕਰਨ, ਪਧਆਨ ਰੁੱਖਣ, ਆਿਣੇ ਆਿ 

ਿਰਤੀ ਪਦਆਲੂ ਹੋਣ, ਅਪਨਸਪਚਤਤਾ ਪਵੁੱ ਚੋਂ ਲੰਘਣ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਪਤਆਰੀ 
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸ ਝਾਅ ਪਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਸੰਕੇਤ ਪਕ ਪਕਸੇ ਬੁੱ ਚੇ ਜਾਂ ਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਨੰੂ 

ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਵਾਲੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ 
ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਕ ਝ ਕ  ਮਾਮਪਲਆਂ ਪਵੁੱ ਚ, ਇਹ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਉਸਾਰੂ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਦਾ 
ਸਪਹਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਨਹੀਂ ਹੋਣਗੀਆਂ। 

ਇਹਨਾਂ ਉਿਰ ਨਜਰ ਰੁੱ ਖੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਿੇਸੇਵਰਾਨਾ 
ਮਦਦ ਮੰਗ ੋਜ ੋਦੋ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਹਫਪਤਆਂ ਤੁੱਕ ਚੁੱਲਦੀਆਂ ਹਨ ਪਜਵੇਂ ਪਕ: 

• ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਿਸੰਦ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਪਵੁੱ ਚ 

ਪਦਲਚਸਿੀ ਜਾਂ ਸਮੂਲੀਅਤ ਪਵੁੱ ਚ ਕਮੀ 
• 'ਹੀਣਾ' ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਅਸਧਾਰਣ ਤੌਰ ਤੇ ਤਣਾਅ-ਗਰਸਤ ਜਾਂ ਪਚੰਤਤ 

• ਆਮ ਚੀਜਾਂ ਮ ਸਪਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਚੜਪਚੜਾ ਜਾਂ ਗ ੁੱ ਸੇ ਹ ੋਜਾਣਾ 
• ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਨਾਕ ਖਤਰੇ ਲੈਣਾ, ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਸਰਾਬ ਜਾਂ ਨਸੀਲੀਆਂ 

ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 
• ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਪਿੁੱ ਛੇ ਹਟਣਾ ਜਾਂ ਪਬਹਬਲ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
• ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤੇ ਿਰੇਰਣਾ ਪਵੁੱ ਚ ਮ ਸਪਕਲਾਂ 
• ਮਨ ਪਵੁੱ ਚ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਮਾੜੇ ਪਵਚਾਰ ਆਉਣਾ 

• ਸੌਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਪਵੁੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ।2 3 

ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦ ਆਰਾ ਇਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਪਹਯੋਗ ਕਰਨਾ 
ਪਕਸੇ ਬਾਲਗ ਜਾਂ ਸੇਵਾ ਿਰਦਾਤਾ ਦੀ ਤਲਾਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾਂ ਦ ਆਰਾ 
ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਵੁੱ ਲ ਮ ੜਨ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਇਹਨਾਂ ਦ ਆਰਾ ਇਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਪਹਯੋਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਜੇ ਪਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਜਰਰੂੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਆਿਣ ੇਆਿ ਜਾਂ 
ਦੂਸਪਰਆ ਂਨੰੂ ਨ ਕਸਾਨ ਿਹ ੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ ਤਾਂ 000 ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰਨਾ 

• ਪਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰਨਾ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਿੇਸਕਸ ਕਰਨਾ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੁੱ ਸਣਾ ਪਕ ਤ ਸੀਂ ਿਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਦੋਸਤ ਨੰੂ ਇਹ ਦੁੱ ਸਣਾ ਪਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪਕਸੇ ਪਵਸਵਾਸਿਾਤਰ 

ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਸੰਪਕਆਂ ਬਾਰੇ ਦੁੱ ਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਇਸ ਪਕਸਮ ਦੀਆਂ ਗੁੱਲਾਂਬਾਤਾਂ ਕਰਨਾ ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਮ ਸਪਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਪਕਸੇ ਦੋਸਤ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਨੌਜਵਾਨ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ headspace ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਉੱਤੇ ਉਿਲਬਧ ਹੈ: ਮ ਸਪਕਲ ਸਮੇਂ ਪਵੁੱ ਚੋਂ ਗ ਜਰ 

ਰਹੇ ਪਕਸੇ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮਦਦ ਪਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ।
 

 

1 headspace – ਸਕੂਲ ਦੇ ਮ ੁੱ ਪਦਆਂ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਵਾਸਤੇ ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਗਾਈਡ https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide- tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/ 

2 headspace 'ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਅਤੇ ਤ ਸੀਂ' ਿੋਸਟਰ https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

3 headspace – ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ ਬੁੱ ਪਚਆਂ ਨਾਲ ਪਕਵੇਂ ਗੁੱਲ ਬਾਤ ਕਰਨੀ ਹੈ 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.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/


ਸਕੂਲ 

 

 

 

ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 
• ਤ ਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ 

• headspace ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ: ਪਵਕਟੋਰੀਆ ਦੇ ਸਰਕਾਰੀ ਸੈਕੰਡਰੀ 
ਸਕੂਲ ਦੇ ਪਵਪਦਆਰਥੀ, ਪਜੰਨਹ ਾਂ ਪਵੁੱ ਚ ਉਹ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹਨ ਪਜੰਨਹ ਾਂ ਨੇ ਹ ਣੇ ਹ ਣੇ 
ਸਕੂਲ ਿੂਰਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, headspace ਤੋਂ ਸਲਾਹ-ਮਸਵਰਾ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਤੁੱਕ ਿਹ ੰ ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਛ ੁੱ ਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਪਵਪਦਆਰਥੀ ਆਿਣ ੇ

ਸਥਾਨਕ headspace ਕੇਂਦਰ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰਕੇ ਖ ਦ ਨੰੂ ਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 
• eheadspace: 1800 650 890 

www.headspace.org.au/eheadspace 

• ਪਕਡਜ਼ ਹੈਲਿਲਾਈਨ (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 

• ਸ ਸਾਈਡ ਕਾਲ ਬੈਕ ਸਰਪਵਸ (Suicide Call Back 

Service): 1300 659 467 
www.suicidecallbackservice.org.au 

• ਿਪਰਵਾਰਕ ਪਹੰਸਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਂ 
• ਜਰੂਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ 000 ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰਨਾ 

 

ਿਪਰਵਾਰਕ ਪਹੰਸਾ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸਰੋਤ 
• Safe Steps: 1800 015 188  

www.safesteps.org.au 

• 1800RESPECT: 1800 737 732 

www.1800respect.org.au 

• ਘਰ ਪਵੁੱ ਚ ਕੀ ਠੀਕ ਹ:ੈ www.woah.org.au  

• ਿਪਰਵਾਰਕ ਪਹੰਸਾ ਸਹਾਇਤਾ 

 

 

ਸਵੈ‑ਨ ਕਸਾਨ ਅਤ ੇਆਤਮਹੁੱ ਪਤਆ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ 

ਸਰੋਤ 

• ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਿਰਾਿਤ ਕਰਨਾ 
(ReachOut) 

• ਸਵੈ-ਨ ਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ

(headspace) 

• ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਆਤਮਘਾਤੀ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਮਦਦ ਪਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ 
(SANE Australia) 

 
 

ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਸਰੋਤ 

• ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਟੂਲਪਕੁੱ ਟ: ਪਵਪਦਆਰਥੀਆਂ, ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲ 

ਕਰਨ ਵਾਪਲਆ ਂਵਾਸਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਪਵੁੱ ਚ ਬੁੱ ਪਚਆਂ ਅਤੇ ਜਵਾਨ 

ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਪਵੁੱ ਚ ਸਪਹਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ 

ਸਾਮਲ ਹਨ ਪਜੰਨਹ ਾਂ ਪਵੁੱ ਚ ਇਹ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

o ਪਸਪਖਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਿੋਡਕਾਸਟ ਲੜੀ: ਮਾਪਿਆਂ/ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਪਲਆ ਂ

ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਪਵਪਸਆ ਂਬਾਰੇ ਮਾਹਰ ਸਲਾਹ/ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਰਦਾਨ ਕਰਵਾਉਣਾ 
ਪਜਸ ਪਵੁੱ ਚ ਇਹ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹੈ ਪਕ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਸ ਰੁੱ ਪਖਅਤ 

ਪਕਵੇਂ ਰੁੱਖਣਾ ਹੈ 

o ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ – ਤੁੱ ਥ ਸੀਟ (Orygen) 

o ਪਸੁੱ ਖੋ ਪਕ ਮ ਸਪਕਲ ਸਪਮਆਂ ਨਾਲ ਪਕਵੇਂ ਪਨਿਟਣਾ ਹੈ 
(headspace) 

o ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਜੀਓ (ਆਿਣੀ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਨੰੂ ਪਸਹਤਮੰਦ 

ਰੁੱਖਣ ਲਈ) (headspace) 

• ਛ ੁੱ ਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਿਣੇ ਨੌਜਵਾਨ ਪਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ 
(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/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.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.a/
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.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/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf

