
 

1 

माता-िपता और देखभालकतार्ओ ंके िलए  
�ूल के अवकाश में िवद्यािथर्यो ंके िलए सकुशलता 
समथर्न 
यह मागर्दिशर्का माता-िपता, देखभालकतार्ओ ंऔर प�रवारो ंको �ूल के अवकाश के दौरान ब�ो ंऔर युवा लोगो ंके 
मानिसक �ा� व सकुशलता के समथर्न के िलए सुझाव एवं संसाधन प्रदान करती है। यिद आपको समथर्न की 
आव�कता है, तो इसमें ऐसी सेवाएँ शािमल हैं िजनसे आप संपकर्  कर सकते/ती हैं। 

सकारा�क मानिसक �ा� के समथर्न के िलए कदम 
अपने ब�े या युवा ��� को प्रो�ािहत करें : 

• उनके मूड को बढ़ाने के िलए �ायाम करें  और �� भोजन करें  
• मानिसक और भावना�क सकुशलता के समथर्न के िलए नीदं को प्राथिमकता दें 
• िवश्राम करने की तकनीको ंऔर सामना करने की कायर्नीितयो ंकी खोजबीन करें  
• संपकर्  में बने रहें और दो�ो ंव िप्रयजनो ंसे िमलें 
• उ�ें आनंद देने वाली गितिविधयो ंके िलए समय िनकालें 
• सकारा�क आ�-चचार् का अ�ास करें  - और उ�ें याद िदलाएँ िक वे अकेले नही ंहैं 
• �� ऑनलाइन आदतो ंके साथ �� रहें 

• ज़रूरत पड़ने पर पेशेवर समथर्न लें।1 

िवभाग ने प्राथिमक �ूल आयुवगर् के ब�ो ंऔर मा�िमक �ूल आयुवगर् के ब�ो ंके माता-िपता और देखभालकतार्ओ ंके िलए 
सकुशलता गितिविधयाँ और बातचीत की शुरुआत िवकिसत की है। 
Feeling it: मा�िमक िवद्यािथर्यो ंके िलए माइंडफुलनेस संसाधन और गितिविधयाँ। Smiling Mind आपको अपनी देखभाल 

करने, भावनाओ ंको समझने और इनका प्रबंधन करने, सचेत रहने, अपने प्रित दयाभाव रखने, अिनि�तता को समझने-बूझने और 

बदलाव की तैयारी करने के िलए सुझाव देता है। 

इस बात के संकेत िक िकसी ब�े या युवा ��� को मानिसक �ा� समथर्नकी 
आव�कता हो सकती है  
ये कदम कुछ मामलो ंमें सकारा�क मानिसक �ा� के समथर्न के िलए पयार्� नही ंहोगें। 
�ान रखें और िपछले दो या अिधक स�ाहो ंमें होने वाले प�रवतर्नो ंके िलए पेशेवर समथर्न लें, जैसे: 

• आमतौर पर आनंद देने वाली गितिविधयो ंमें रुिच खोना या उनमें शािमल न होना 
• 'िन�', असामा� रूप से तनावग्र� या िचंितत महसूस करना 
• सामा� काम-काज करना अिधक मु��ल लगता है 

• आसानी से िचड़िचड़ा या क्रोिधत होना 
• अिधक खतरे-भरे जो�खम उठाना, जैसे ए�ोहल या मादक-पदाथ� का उपयोग करना 
• खुद को दूसरो ंसे दूर करना या अिभभूत महसूस करना 
• एकाग्रता और पे्र�रत बने रहने में किठनाइयाँ 

 
1 headspace – �ूल के तनाव में युवा लोगो ंको समथर्न देना https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide- tips-
for-managing-stress-and-problems-at-school/ https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-
person/school-stress/  

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/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-%20tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
https://headspace.org.au/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
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• बहुत सारे नकारा�क िवचार आना 
• नीदं और खाने की आदतो ंमें बदलाव आना।2  

युवा लोगो ंद्वारा एक-दूसरे को समथर्न देना 
इस बात की बहुत अिधक संभावना है िक युवा ��� समथर्न के िलए िकसी वय� या सेवा प्रदाता की खोज करने से पहले एक-

दूसरे की ओर रुख करें गे। 
युवा ��� इस मा�म से एक-दूसरे को समथर्न दे सकते हैं: 

• यिद िकसी दो� को त�ाल समथर्न की आव�कता है या उ�ें खुद को या दूसरो ंको नुकसान पहंुचाने का खतरा है, 
तो 000 पर संपकर्  करना 

• िकसी दो� से संपकर्  करना, उ�ें समथर्न देना और उ�ें बताना िक आपको परवाह है 

• उनके दो� को बताना िक उ�ें अपनी िचंताओ ंके बारे में िकसी भरोसेमंद वय� को बताने की आव�कता हो सकती 
है। 

इस प्रकार की बातचीत करना युवा लोगो ंके िलए मु��ल हो सकता है। िकसी दो� को सहायता देने के तरीके के बारे में युवा लोगो ं
के िलए जानकारी उपल� है: 

• headspace: मु��ल समय से गुजर रहे दो� को समथर्न कैसे दें   
• मानिसक �ा� और सकुशलता टूलिकट (Mental Health and Wellbeing Toolkit): अगर आपको या 

िकसी दो� को मानिसक �ा� में मदद की ज़रूरत है 

मानिसक �ा� संसाधन 
• अवकाश के दौरान अपने युवा ��� को समथर्न देना (headspace) 

• मानिसक �ा� और सकुशलता टूलिकट (िशक्षा िवभाग) 

o Raising Learners पॉडका� शंृ्रखला: माता-िपता और देखभालकतार्ओ ंके िलए िवशेषज्ञ सलाह और 
जानकारी, िजसमें यह भी शािमल है िक अपने ब�े को ऑनलाइन सुरिक्षत कैसे रखें  

o मानिसक �ा� को समझना - त� पत्रक (Orygen) 

o मु��ल समय का सामना करना सीखें (headspace) 

o जीवन में शािमल हो ं(अपने हेड�ेस को �� रखने के िलए) (headspace) 

ऑनलाइन सकुशलता और सुरक्षा 
• Safe Socials (िशक्षा िवभाग) 

o त� पत्रक - प्राथिमक िवद्यािथर्यो ंके माता-िपता 

o त� पत्रक - मा�िमक िवद्यािथर्यो ंके माता-िपता 
• ScrollSafe (Orygen) 

o माता-िपता और देखभालकतार् हब 

• सोशल मीिडया आयु प्रितबंध (eSafety Commissioner) 

मानिसक �ा� समथर्न 
• त�ाल समथर्न के िलए 000 पर संपकर्  करें  
• मानिसक �ा� योजना और रेफरल के िलए आपके �ानीय जीपी 

 
2 headspace ‘mental health and you’ पो�र https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-
mgpdf.pdf और headspace – अपने ब�ो ंके साथ मानिसक �ा� के बारे में कैसे बात करें  https://headspace.org.au/dads/ 

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/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/


 

3 

• headspace काउंसिलंग: 12-25 वषर् की आयु के युवा लोग headspace की परामशर् सेवाओ ंका उपयोग कर सकते 
हैं। अवकाश के दौरान, आप अपने �ानीय headspace सेंटर को कॉल कर सकते/ती हैं  

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

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

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

आ�-हािन और आ�ह�ा की रोकथाम के िलए संसाधन 
•  मानिसक �ा� देखभाल योजना प्रा� करना (ReachOut) 

•  आ�-हािन के बारे में आपको �ा पता होना चािहए (headspace) 

•  जब िकसी को आ�ह�ा के िवचार आ रहे हो,ं तो समथर्न कैसे दें  (SANE Australia) 

पा�रवा�रक िहंसा समथर्न और संसाधन 
•  Safe Steps: 1800 015 188 www.safesteps.org.au  

•  1800RESPECT: 1800 737 732 www.1800respect.org.au  

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

• पा�रवा�रक िहंसा समथर्न संसाधन  

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://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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