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 برای والدین و مراقبت کنندگان
 حمایت از آسایش متعلمین در جریان رخصتی ھای مکتب 

و    اطفالسازد تا بتوانند از صحت روانی و رفاه ھا فراھم می و خانواده  مراقبت کنندگانھنما نکات و منابعی را برای والدین، اراین 
ھنما ھمچنان شامل خدماتی است کھ در  اھای مکتب حمایت کنند. این ر، در جریان رخصتی قرار دارندشان مراقبت  تحت جوانانی کھ نو

 .مراجعھ کردھا توان با آن می ،صورت نیاز بھ حمایت بیشتر

 اقداماتی کھ از صحت روانی مثبت حمایت میکنند 
 طفل یا شخص نوجوان خود را تشویق کنید کھ: 

 بھتر شود.  شانیسالم بخورد تا حالت روح یورزش کند و غذا •

 خوبی برخوردار شود.   یو عاطف یروان صحتقرار دھد تا از   تی را در اولو خواب •

 کند.  کشفمقابلھ با استرس را  یو راھکارھا یسازآرام یھاوهیش •

 داشتھ باشد.  دی و بازد د یخود در تماس بماند و د زانیدوستان و عز با •

 کھ دوست دارد انجام دھد، وقت بگذارد.  یی کارھا یبرا •

 . ستندیکند کھ تنھا ن  یادآوریکند و بھ خود  نیمثبت با خود را تمر گفتار •

 داشتھ باشد.   نیسالم آنلا ی ھاعادت •

 1استفاده کند. یتخصص یھا از کمک از، یصورت ن  در •

 

کرده   ایجاد مکاتب متوسطھ اطفالو  ئیھمکاتب ابتدا اطفال مراقبت کنندگانو   نیوالد یآغازگرِ گفتگو را برا  یھاو پرسش یرفاھ یھاتیفعال  این وزارت
 .است

Feeling it:  شاگردان دورهٴ متوسطھ   یبرا یآگاھذھن یھاتیمنابع و فعال . Smiling Mind  تیریمراقبت از خود، درک و مد  راجع بھ  ینکات  
 . کندیارائھ م رییتغ یبرا یو آمادگ  تی بودن با خود، مقابلھ با نبودِ قطع، مھربانھوشیار بودناحساسات،  

 

 روانی نیاز دارد ت جوان بھ حمایت صحنویا  طفلد یک نکھ ممکن است نشان دھ علائمی
 .د بودنی موارد، این اقدامات برای حمایت از صحت روانی مثبت کافی نخواھعضدر ب

 :باشید مسلکیھای کمک بھ دنبال د،  نو در صورت مشاھدهٴ تغییراتی کھ برای دو ھفتھ یا بیشتر ادامھ یابد و شامل موارد زیر باش  متوجھ بوده
 بردند یھا لذت مکھ معمولاً از آن ییھاتیعدم مشارکت در فعال ایاز دست دادن علاقھ   •

   رمعمولیغ ینگران  ایداشتن استرس   »، غمگینیاحساس « •

 ی معمول یدشوار شدن انجام کارھا  •

 شدن   نیخشمگ ای  یعصبان یبھ آسان •

 مواد مخدر  ایمانند استفاده از الکول   شتر، یپرخطر ب   یانجام دادن کارھا •

 ی احساس درماندگ  ای یریگکناره •

 زه یمشکلات در تمرکز و انگ •

 اد یز یداشتن افکار منف •

 2.خواب و غذا خوردن یھادر عادت رییتغ •

 

https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
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https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
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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.smilingmind.com.au/secondary-school-program-feeling-it


 

 
 کنند جوان از یکدیگر حمایت می اشخاص نو

 .آورندروی می برای حمایت شان  بیشتر بھ یکدیگردھنده خدمات، جوانان معمولاً پیش از مراجعھ بھ یک بزرگسال یا ارائھنو
 :حمایت کنندبھ طریقھ ھای ذیل  توانند از یکدیگر جوان میاشخاص نو

 
 د نگیرمی تماس   000با شماره  ، باشد   گرانید ایرساندن بھ خود   ب یدر خطر آس ای  داشتھ باشد ازی ن ی بھ کمک فور  اندوستیکی از اگر  •

 د کھ برایش اھمیت دارد ن ابراز میکنو  نموده تیحما  پیشنھاد، تماس گرفتھ  دوست کی با  •

 .بگذارد انیبزرگسال مورد اعتماد در م کی خود را با  یھایباشد نگران  ازیکھ ممکن است ن دنمی فھمان  شانبھ دوست •

منابع   ق یدوست از طر کی از  تیحما یجوانان دربارهٴ چگونگنو  یبرا معلومات .جوان دشوار باشداشخاص نو  یبرا  تواندیم ییگفتگوھا  نیداشتن چن 
 در دسترس است:  ذیل

• headspace : م یکمک کن سپری میکند، را   یک وقت دشواریکھ  یدوست یک چگونھ بھ 
تان بھ کمک در    شما یا دوست در صورتیکھ : )Mental Health and Wellbeing Toolkit( آسایش ابزار صحت روانی و جعبھ •

 شتھ باشید زمینھٴ صحت روانی نیاز دا

 منابع صحت روانی 
 )headspace( در جریان رخصتی ھا تانحمایت از شخص نوجوان  •
 ) وزارت معارف( جعبھ ابزار صحت روانی و آسایش •

o  سلسلھ پادکست ھایRaising Learners :در مورد   مراقبت کنندگانھا و معلومات تخصصی بھ والدین و ارائھٴ مشوره
 در فضای آنلاین طفلداشتن ون نگھئموضوعاتی از جملھ چگونگی مص

o  ورق معلوماتی –درک نمودن صحت روانی )Orygen( 

o  آموختن مدیریت وقت دشوار )headspace( 

o ( ذھنی تان) ی وارد شدن بھ زندگی (برای سالم نگھداشتن فضاheadspace( 

 آسایش و ایمنی آنلاین 
• Safe Socials ) وزارت معارف ( 

o  ابتدائیھ  هوالدین متعلمین دور  –ورقھ معلوماتی 

o  متوسطھ  هوالدین متعلمین دور  –ورقھ معلوماتی 

• ScrollSafe )Orygen( 
o  مرکز والدین و مراقبت کنندگان 

 )eSafety Commissioner( محدودیت ھای سنی رسانھ ھای اجتماعی •

 حمایت از صحت روانی 
 برای دریافت کمک فوری  000تماس گرفتن با  •
 پلان و ارجاع صحت روانی ایجاد  ) محلی تان برای GP( داکتر خانوادگی •

دریافت کنند.   headspace نھاد  سال می توانند خدمات مشاوره را از 25تا  12اشخاص نوجوان بین سنین  : headspace  مشاوره •
 بھ تماس شوند.  شان  headspaceمرکز محلی در جریان رخصتی ھا، متعلمین می توانند بھ 

• headspacee :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 -clinics-health-to-www.medicarementalhealth.gov.au/head
victoria 

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

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.vic.gov.au/if-you-or-friend-need-help-mental-health
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
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/young-people/get-in-to-life-to-keep-your-headspace-healthy/
https://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-primary
https://www.vic.gov.au/safe-socials-parents-and-carers-secondary
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/CLINICIANS/ScrollSafe-and-Youth-Mental-Health
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/PARENTS-AND-CARERS
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
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/


 

 و خودکشی  آزاری-منابع جلوگیری از خود 
 )ReachOut( گرفتن یک پلان مراقبت صحت روانی  •
 )headspace( بدانید  آزاری-چیزھایی کھ باید راجع بھ خود •

 )SANE Australia( حساس خودکشی دارد چی باید کردازمانیکھ کدام کسی   •

 منابع و حمایت از خشونت خانوادگی
• Safe Steps :188 015 1800  www.safesteps.org.au 

•  1800RESPECT :732 737  1800 www.1800respect.org.au  
• What’s okay at home :www.woah.org.au 

  منابع حمایت از خشونت خانگی •

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