
 

1 

   للطلاب
 المدرسیة  العطلات خلال النفسیة الصحة دعم

 إذا معھا التواصل یمكنك خدمات ذلك یتضمن. المدرسیة العطلات خلال ورفاھیتك النفسیة بصحتك العنایة لمواصلة نصائح الدلیل ھذا یقدم
 .دعم إلى بحاجة كنت

 إجراءات تدعم الصحة النفسیة الإیجابیة  
 :على الآخرین والشباب نفسك شجع

 !ممتعة  اجعلھا – النفسیة والصحة المزاج تعزز الریاضة ممارسة  •

ً  مزاجك سیحسن فھذا – الصحي الطعام بتناول دماغك غذيّ  •  .أیضا

 والعاطفیة  النفسیة  الصحة لدعم للنوم الأولویة أعطِ   •

 التأقلم  واستراتیجیات الاسترخاء تقنیات استكشف  •

 والأحباب  الأصدقاء مع وتواصل اتصال على ابقَ   •

 بھا تستمتع  التي بالأشیاء للقیام وقتاً خصص  •

 وحدك  لست أنك وتذكر - نفسك مع الإیجابي الحدیث مارس •

  الإنترنت  على صحیة عادات في انخرط •

  1.الأمر لزم إذا المتخصصة المساعدة اطلب  •

 .الثانویة المدرسةو  والأطفال الابتدائیة المدرسة في للأطفال الرعایة ومقدمي الأمور لأولیاء المحادثة بدء ومواضیع الرفاھیة أنشطة بتطویر الإدارة قامت

Feeling it: للطلاب الذھنیة الیقظة وأنشطة موارد .Smiling Mind الذھنیة،  والیقظة المشاعر،  وإدارة وفھم  بنفسك،  الاعتناء كیفیة حول نصائح 
 .للتغییر والاستعداد الیقین،  عدم مع والتعامل نفسك،  مع واللطف

 علامات تدل على أنك أو أحد أصدقائك قد یحتاج إلى دعم في مجال الصحة النفسیة  
 :الدعم بعض إلى بحاجة أصدقائك،  أحد أو أنك،  على تدل قد التي العلامات بعض إلیك. النفسیة بصحتك للعنایة كافیة لیست الإجراءات ھذه أن تجد قد

 عادةً  بھا یستمتع كان التي الأنشطة  في المشاركة أو الاھتمام فقدان •

 معتاد غیر بشكل  القلق أو التوتر أو بالحزن الشعور •
 صعوبة القیام بالأمور الیومیة 

 الغضب  أو الانفعال سریع تصبح أن •

 .المخدرات أو الكحول تعاطي مثل كبیرة،  بمخاطر المجازفة •

 بالإرھاق  الشعور أو الانسحاب •

 والتحفیز  التركیز في صعوبات •

 السلبیة  الأفكار كثرة •

 2.والأكل النوم عادات في تغیرات •

 دعم أصدقائك 
 بعضكم دعم وأصدقاؤك أنت یمكنك. خدمة  مقدم أو بالغ شخص عن البحث قبل الدعم على للحصول البعض  بعضكم إلى  وأصدقاؤك  أنت تلجأ أن المرجح  من

 :خلال من البعض

 الآخرین  أو نفسھ إیذاء لخطر معرضًا أو عاجلة مساعدة إلى بحاجة ما شخص كان إذا 000  الطوارئ  برقم الاتصال •

 
1 headspace –الدعم على احصل https://headspace.org.au/  
2'mental health and you' headspace”ملصقmgpdf.pdf-Posters-Health-https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental و 

headspace – النوم  من كافٍ  قسط  على والحصول السلیمة التغذیة حول للشباب دعم :-young-topics/for-https://headspace.org.au/explore

well-sleep%2Ceat-enough-people/wellbeing/get / 

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.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it
https://headspace.org.au/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/
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 .لأمره تھتم بأنك وإخباره لھ،  الدعم وتقدیم صدیق،  مع التواصل •

 .مخاوفك بشأن بھ تثق بالغ شخص إخبار إلى تحتاج قد بأنك صدیقك إخبار •

ً  یكون  قد المحادثات من النوع ھذا إجراء  :التالي الرابط على صدیق دعم  كیفیة حول معلومات تتوفر. صعبا

 عصیب  بوقت یمر صدیق مساعدة كیفیة •

 النفسیة  الصحة مجال في مساعدة إلى بحاجة أصدقائك أحد أو أنت كنت إذا •

 موارد الصحة النفسیة 
 وأین صدیق،  ودعم ورفاھیتھم،  النفسیة بصحتھم الاعتناء كیفیة حول للشباب نصائح) التعلیم وزارة( والرفاھیة العقلیة الصحة أدوات مجموعة •

 .المساعدة على الحصول یمكن

 )Orygen( وقائع صحیفة - النفسیة الصحة فھم •

 )headspace( الصعبة الأوقات مع التعامل كیفیة تعلم •

 )headspace( )ذھنك صحة على للحفاظ( الحیاة في انغمس •

 )Youth Central( والرفاھیة النفسیة الصحة دلیل •

 دعم الصحة النفسیة 
 العاجلة  المساعدة لطلب 000الطوارئ  برقم الاتصال •

ً  لك یقدم أن المحلي  العام  GPبإمكان • ً  دعما  إضافیا

 ھید منصة خلال من الاستشارة خدمات إلى الوصول عامًا 25و  12 بین أعمارھم تتراوح الذین للشباب یمكن: headspace استشارات   •
 .المحلي سبیس ھید بمركز الاتصال  یمكنك العطلات،  خلال. سبیس

• eheadspace :890 650 1800 www.headspace.org.au/eheadspace  

• Kids Helpline  :800 551 1800 www.kidshelpline.com.au  

• Lifeline :14 11 13 www.lifeline.org.au  

• Beyond Blue :636 224 1300 www.beyondblue.org.au  

•  Head to Health :212 595 1800-health-to-https://www.medicarementalhealth.gov.au/head
victoria-clinics  

• Suicide Call Back Service :467 659 1300www.suicidecallbackservice.org.au  

 الس��مة والرفاهية على ا��نترنت
 ) Department of Education( التواصل الاجتماعي الآمن •

ο  صحیفة معلومات لطلاب المرحلة الثانویة 
• ScrollSafe )Orygen ( 

ο  دلیل للمراھقین 
ο  باختصار شدید 
ο  خطة الرفاھیة الرقمیة 

 ) eSafety Commissioner( القیود العمریة على وسائل التواصل الاجتماعي •
 

 والانتحار  النفسموارد للوقایة من إیذاء 
 )ReachOut( نفسیة صحیة رعایة خطة على الحصول •

 )headspace( النفس إیذاء حول لمعرفتھ تحتاج ما •

 )SANE Australia منظمة ( الانتحار في یفكر لشخص المساعدة تقدیم كیفیة •

 الدعم والموارد المتعلقة بالعنف الأسري 
• Safe Steps :188 015 1800www.safesteps.org.au  

• 1800RESPECT :732 732 1800 www.1800respect.org.au  

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

https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://www.vic.gov.au/if-you-or-friend-need-help-mental-health
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/young-people/get-in-to-life-to-keep-your-headspace-healthy/
https://www.youthcentral.vic.gov.au/health-and-wellbeing/managing-your-health/guide-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/headspace-centres/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
https://www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-victoria
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-students
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-for-Teens
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-TL;DR
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/Digital-Wellbeing-Plan
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
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-and-resources/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/
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  الأسري العنف ضحایا دعم •

https://www2.education.vic.gov.au/pal/family-violence-support/policy
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