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ਵਿਵਿਆਰਥੀਆ ਂਲਈ  

ਸਕੂਲ ਿੀਆ ਂਛ ੁੱ ਟੀਆ ਂਿ ੇਿਰੌਾਨ ਭਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ 
 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਸਕੂਲ ਦੀਆਂ ਛ ੁੱ ਟੀਆਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੁੱਕ ਪਹ ੁੰ ਚ 

ਲਈ ਤ ਹਾਡੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ 

ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਸ ਝਾਅ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
 

ਸਕੂਲ ਿੀਆਂ ਛ ੁੱ ਟੀਆਂ ਿੇ ਿੌਰਾਨ ਉਸਾਰੂ ਮਾਨਵਸਕ 

ਵਸਹਤ ਵਿੁੱ ਚ ਸਵਹਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਿਾਈਆਂ 

• ਕਸਰਤ ਸਮਜਾਜ ਅਤੇ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਨੂੁੰ  ਵਧੀਆ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ 
– ਇਸ ਨੂੁੰ  ਮਜੇਦਾਰ ਬਣਾਓ! 

• ਸਸਹਤਮੁੰਦ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦ ਆਰਾ ਆਪਣ ੇਸਦਮਾਗ ਨੂੁੰ  ਪੋਸ਼ਣ 

ਸਦਓ – ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਸਮਜਾਜ ਸਵੁੱ ਚ ਵੀ ਸ ਧਾਰ ਕਰੇਗਾ 

• ਮਾਨਸਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਭਲਾਈ ਸਵੁੱ ਚ ਸਸਹਯਗੋ ਕਰਨ 

ਲਈ ਨੀਂਦ ਨੂੁੰ  ਤਰਜੀਹ ਸਦਓ 

• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਅਤ ੇਸਸੁੱ ਝਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ 

• ਸੁੰ ਪਰਕ ਸਵੁੱ ਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਸਪਆਸਰਆਂ ਨਾਲ ਸਮਲੋ 

ਸਗਲੋ 

• ਉਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਨੂੁੰ  ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੁੱ ਢੋ, ਸਜੁੰ ਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤ ਸੀਂ ਮਜਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ 

• ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਤਮ-ਚਰਚਾ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰੋ 
– ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੁੱਖੋ ਸਕ ਤ ਸੀਂ ਇਕੁੱ ਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ 

• ਜ ੇਲੋੜ ਪਵ ੇਤਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਨਾ ਮਦਦ ਲਓ।1 

ਇਸ ਨੂੂੰ  ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ: ਸਵਸਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ 

ਸਕਸਰਆਵਾਂ। ਮ ਸਕਰਾਉਂਦਾ ਸਦਮਾਗ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਨੂੁੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਪਰਬੁੰ ਧ ਕਰਨ, ਸਧਆਨ ਰੁੱਖਣ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਪਰਤੀ ਸਦਆਲੂ 
ਹੋਣ, ਅਸਨਸ਼ਸਚਤਤਾ ਸਵੁੱ ਚੋਂ ਲੁੰ ਘਣ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ ਲਈ ਸਤਆਰੀ ਕਰਨ ਦੇ 
ਬਾਰੇ ਸ ਝਾਅ ਸਦੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ 

ਤ ਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਇਹ ਕਾਰਵਾਈਆਂ 

ਤ ਹਾਡੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਨਹੀਂ 
ਹਨ। ਇੁੱ ਥੇ ਕ ਝ ਸੁੰ ਕੇਤ ਸਦੁੱ ਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ ਸਜੁੰ ਨਹ ਾਂ ਸਵੁੱ ਚ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਕ ਝ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸੂੰ ਕੇਤ ਵਕ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਜਾਂ ਵਕਸ ੇਿੋਸਤ ਨੂੂੰ  ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਸਹਾਇਤਾ ਿੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਿੀ ਹੈ 

ਇਹਨਾਂ ਉਪਰ ਨਜਰ ਰੁੱ ਖੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਨਾ ਮਦਦ ਮੁੰਗ ੋਜ ੋਦੋ 

ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਹਫਸਤਆਂ ਤੁੱਕ ਚੁੱਲਦੀਆਂ ਹਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ: 

• ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਪਸੁੰਦ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਸਵੁੱ ਚ 

ਸਦਲਚਸਪੀ ਜਾਂ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਸਵੁੱ ਚ ਕਮੀ 

• 'ਹੀਣਾ' ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਅਸਧਾਰਣ ਤੌਰ ਤੇ ਤਣਾਅ-ਗਰਸਤ ਜਾਂ ਸਚੁੰ ਤਤ 

• ਆਮ ਚੀਜਾਂ ਮ ਸ਼ਸਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਚੜਸਚੜਾ ਜਾਂ ਗ ੁੱ ਸੇ ਹ ੋਜਾਣਾ 

• ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਨਾਕ ਖਤਰੇ ਸਹੇੜਣਾ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ 
ਨਸ਼ੀਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

• ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਸਪੁੱ ਛੇ ਹਟਣਾ ਜਾਂ ਸਬਹਬਲ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤੇ ਪਰੇਰਣਾ ਸਵੁੱ ਚ ਮ ਸ਼ਸਕਲਾਂ 

• ਮਨ ਸਵੁੱ ਚ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਮਾੜੇ ਸਵਚਾਰ ਆਉਣਾ 

• ਸੌਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਸਵੁੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ।2 3 

 

 

1 headspace – ਸਕੂਲ ਦੇ ਮ ੁੱ ਸਦਆਂ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਵਾਸਤੇ ਮਾਸਪਆਂ ਲਈ ਗਾਈਡ https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide- tips-for-managing-stress-and-

problems-at-school/ 

2 headspace 'ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਤ ਸੀਂ' ਪੋਸਟਰ https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf 

3 headspace – ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਬੁੱ ਸਚਆਂ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ ਗੁੱਲ ਬਾਤ ਕਰਨੀ ਹੈ https://headspace.org.au/dads/ 
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https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/


ਸਕੂਲ 

 

 

 

ਆਪਣੇ ਿੋਸਤਾਂ ਿਾ ਸਵਹਯੋਗ ਕਰਨਾ 
ਸਕਸੇ ਬਾਲਗ ਜਾਂ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਤਾ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਅਤੇ 

ਤ ਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾਂ ਦ ਆਰਾ ਸਹਾਇਤਾ ਿਾਸਤ ੇਇਕ ਿੂਜੇ ਿੁੱ ਲ ਮ ੜਨ ਿੀ 
ਸਭ ਤੋਂ ਿੁੱ ਧ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤ ਸੀਂ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਇਕ ਦੂਸਰੇ ਦੀ 
ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਜ ੇਸਕਸ ੇਦੋਸਤ ਨੂੁੰ  ਜਰੂਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸ ਨੂੁੰ  
ਆਪਣ ੇਆਪ ਜਾਂ ਦੂਸਸਰਆਂ ਨੂੁੰ  ਨ ਕਸਾਨ ਪਹ ੁੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ 

ਤਾਂ 000 ਨਾਲ ਸੁੰ ਪਰਕ ਕਰਨਾ 

• ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਸੁੰ ਪਰਕ ਕਰਨਾ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 

ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਦੁੱ ਸਣਾ ਸਕ ਤ ਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹ ੋ

• ਆਪਣ ੇਦੋਸਤ ਨੂੁੰ  ਇਹ ਦੁੱਸਣਾ ਸਕ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਸਕਸ ੇਸਵਸ਼ਵਾਸਪਾਤਰ ਬਾਲਗ 

ਨੂੁੰ  ਆਪਣ ੇਸ਼ੁੰ ਸਕਆਂ ਬਾਰੇ ਦੁੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਸਕਸਮ ਦੀਆਂ ਗੁੱਲਾਂਬਾਤਾਂ ਕਰਨਾ ਮ ਸ਼ਸਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ 

ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ headspace 

ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਉੱਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ: ਮ ਸ਼ਸਕਲ ਸਮੇਂ ਸਵੁੱ ਚੋਂ ਗ ਜਰ ਰਹੇ ਸਕਸੇ ਦੋਸਤ 

ਦੀ ਮਦਦ ਸਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ।ੈ 
 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 
• ਤ ਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਵਧੀਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਵਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ 

• headspace ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ: ਸਵਕਟੋਰੀਆ ਦੇ ਸਰਕਾਰੀ ਸੈਕੁੰ ਡਰੀ 
ਸਕੂਲ ਦੇ ਸਵਸਦਆਰਥੀ, ਸਜੁੰ ਨਹ ਾਂ ਸਵੁੱ ਚ ਉਹ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਸਜੁੰ ਨਹ ਾਂ ਨੇ ਹ ਣੇ ਹ ਣੇ 
ਸਕੂਲ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, headspace ਤੋਂ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੁੱਕ 

ਪਹ ੁੰ ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਛ ੁੱ ਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਤ ਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 

headspace ਕੇਂਦਰ ਨੂੂੰ  ਫੋਨ ਕਰਕੇ ਖ ਿ ਨੂੂੰ  ਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ। 
• eheadspace: 1800 650 890 

www.headspace.org.au/eheadspace 

• ਵਕਡਜ਼ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (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 ਸਰਵਿਸ (Suicide Call Back 

Service): 1300 659 467 

www.suicidecallbackservice.org.au 

• ਜ ੇਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਜਰੂਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ 000 ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰਨਾ। 

ਸਿੈ-ਨ ਕਸਾਨ ਅਤੇ ਆਤਮਹੁੱ ਵਤਆ 

ਿੀ ਰੋਕਥਾਮ ਿੇ ਸਰੋਤ 

• ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸੁੰ ਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ 
(ReachOut) 

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

(headspace) 

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

 

ਪਵਰਿਾਰਕ ਵਹੂੰ ਸਾ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 

• Safe Steps: 1800 015 188 

www.safesteps.org.au 

• 1800RESPECT: 1800 737 732 

www.1800respect.org.au 

• ਘਰ ਵਿੁੱ ਚ ਕੀ ਠੀਕ ਹ:ੈ 

www.woah.org.au 

• ਪਸਰਵਾਰਕ ਸਹੁੰ ਸਾ ਸਹਾਇਤਾ 
 
 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਰੋਤ 

• ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਟੂਲਸਕੁੱ ਟ 

• ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਨੂੁੰ  ਸਮਝਣਾ – ਤੁੱ ਥ ਸ਼ੀਟ (Orygen) 

• ਸਸੁੱ ਖੋ ਸਕ ਮ ਸ਼ਸਕਲ ਸਸਮਆਂ ਨਾਲ ਸਕਵੇਂ ਸਨਪਟਣਾ ਹੈ 
(headspace) 

• ਜੀਵਨ ਨੂੁੰ  ਜੀਓ (ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਨੂੁੰ  ਸਸਹਤਮੁੰ ਦ ਰੁੱਖਣ ਲਈ) 

(headspace) 

 

 
 

                                                                                                                             20-174(students) 
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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://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
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

