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 برای متعلمین 
 حمایت از آسایش متعلمین در جریان رخصتی ھای مکتب 

ھنما ھمچنان ااین ر .کندھای مکتب ارائھ می در جریان رخصتی  تان نکاتی را برای ادامھٴ رسیدگی بھ صحت روانی و رفاه ھنما ااین ر
.مراجعھ کردھا توان با آنمی  ،شامل خدماتی است کھ در صورت نیاز بھ حمایت بیشتر

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

 !کننده تبدیل کنید آن را بھ یک کار سرگرم -ورزش کند، این کار روحیھ و صحت روانی شان را بھبود می بخشد  •
 .بخشدتان را نیز بھبود میاین کار حالت روحی –با خوردن غذای سالم، مغز خود را تغذیھ کند   •

 .حمایت شود اش  روانی و عاطفی صحتخواب را در اولویت قرار دھد تا از   •

 .کند کشفسازی و راھکارھای مقابلھ با استرس را ھای آرامشیوه •

 .با دوستان و عزیزان خود در تماس بماند و دید و بازدید داشتھ باشد •

 .برای کارھایی کھ دوست دارد انجام دھد، وقت بگذارد •

 . و بھ یاد داشتھ باشد کھ تنھا نیست – گفتار مثبت با خود را تمرین کند  •

 .ھای سالم آنلاین داشتھ باشدعادت •

 1.ھای تخصصی استفاده کنددر صورت نیاز، از کمک •

کرده   ایجاد اطفال مکاتب متوسطھ و 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،  

 
 د یروانی نیاز دار ت بھ حمایت صح شما یا یک دوست تاند نکھ ممکن است نشان دھ علائمی

اینجا بعضی از علائمی ذکر شده است کھ شما، یا یک دوست تان   .نمی باشندکافی  تاناین اقدامات برای حمایت از صحت روانی   شاید متوجھ شوید کھ
 بھ بعضی از کمک ھا نیاز داشتھ باشید: ممکن 

 
 ید بردیھا لذت مکھ معمولاً از آن ییھاتیعدم مشارکت در فعال ایاز دست دادن علاقھ   •

   رمعمولیغی نگران  اداشتن استرس ی »، 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/
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/
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


 

 

 

 از دوستان تان  حمایت نمودن
 .دیآورروی می برای حمایت تان بیشتر بھ یکدیگردھنده خدمات، معمولاً پیش از مراجعھ بھ یک بزرگسال یا ارائھ شما و دوستان تان
 :حمایت کنندبھ طریقھ ھای ذیل د از یکدیگر یتوانمی شما و دوستان تان

 
 د یگیربتماس  000با شماره  ، باشد  گرانید ایرساندن بھ خود   بی در خطر آس ایداشتھ باشد   ازین  یبھ کمک فور  اندوستیکی از اگر  •

 اھمیت دارد  تان  کھ برای کنید ابراز و  نموده تیحما  پیشنھاد، تماس گرفتھ  دوست کی با  •

 . دیبگذار انیبزرگسال مورد اعتماد در م  کی را با  خود یھایباشد نگران ازیکھ ممکن است ن  خود بگویید بھ دوست •

ھا در دسترس دربارهٴ چگونگی حمایت از یک دوست در این نشانی معلومات .تواند دشوار باشدداشتن چنین گفتگوھایی می
 :است

 م یکمک کن  گذراندیرا م یکھ دوران سخت یچگونھ بھ دوست •

 د ی دار ازین  یصحت روان نھٴ یتان بھ کمک در زمدوست ایاگر شما  •

 منابع صحت روانی 
جوان دربارهٴ چگونگی رسیدگی بھ صحت روانی و رفاه  اشخاص نوھایی برای مشوره) وزارت معارف( جعبھ ابزار صحت روانی و رفاه •

 .توان کمک دریافت کرد کھ از کجا میخود، حمایت از یک دوست، و این
 )Orygen( ورق معلوماتی –درک نمودن صحت روانی  •

 )headspace( آموختن مدیریت وقت دشوار •

 )headspace(  ذھنی تان) یوارد شدن بھ زندگی (برای سالم نگھداشتن فضا •

 )Youth Central( راھنما بھ صحت روانی و رفاه  •

 حمایت صحت روانی 
 برای دریافت کمک فوری  000تماس گرفتن با  •
 می تواند در حمایت بیشتر بھ شما کمک کند) محلی تان GP( داکتر خانوادگی •

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

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

• Helpline Kids :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 

 رفاه و ایمنی آنلاین 
• Safe Socials )وزارت معارف ( 

ο  ورق معلوماتی برای متعلمین دوره متوسطھ 
• ScrollSafe )Orygen ( 

ο  راھنما برای نوجوانان 
ο TL;DR 
ο  پلان رفاه دیجیتال 

 (eSafety Commissioner)محدودیت ھای سنی رسانھ ھای اجتماعی  •
 

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.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-TL;DR


 

 

 

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

 )SANE Australia(زمانیکھ کدام کسی احساس خودکشی دارد چی باید کرد  •

 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 

  خشونت خانگی راجع بھ حمایت  •

 
 

http://www.safesteps.org.au/
http://www.1800respect.org.au/
http://www.woah.org.au/
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