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अिभभावक र हेरचाहकतार्हरूका लािग 
िवद्यालय िबदाहरूका समयमा िवद्याथ�हरूका लािग 
क�ाण सहायता 
यस मागर्दशर्कले अिभभावक, हेरचाहकतार् र प�रवारहरूलाई िवद्यालय िबदाहरूका समयमा उनीहरूको हेरचाहमा 
रहेका बालबािलका र युवाहरूको मानिसक �ा� र क�ाणलाई सहायता गनर् सुझाव र संसाधनहरू प्रदान गदर्छ। 
यसमा थप सहायता चािहएका ख�मा स�कर्  गनर् सिकने सेवाहरू समावेश छन्।

सकारा�क मानिसक �ा�लाई सहायता गन� कायर्हरू 
तपाईंको ब�ा वा युवा ���लाई िन� कुराहरू गनर् प्रो�ाहन िदनुहोस्: 

• उनीहरूको मुडलाई बढावा िदनको लािग �ायाम गनर् र �� खाना खान 
• मानिसक र भावना�क क�ाणलाई सहायता गनर् िनद्रालाई प्राथिमकता िदन 
• िवश्राम गन� प्रिविधहरू र सामना गन� रणनीितहरूको अ�ेषण गनर् 
• स�कर् मा रहन र साथीहरू र िप्रयजनहरूसँग भेटघाट गनर् 
• उनीहरूलाई रमाइलो ला�े कुराहरू गनर् समय िनकाल्न 
• सकारा�क आ�-वातार् गन� अ�ास गनर्, र उनीहरू ए�ै छैनन् भनेर उनीहरूलाई याद िदलाउन 
• �� अनलाइन बानीहरूमा संल� हुन 
• यिद आव�क भएमा पेशेवर सहयोग खो�। /

1 
िवभागले प्राथिमक िवद्यालय जाने उमेरका बालबािलका र मा�िमक िवद्यालय जाने उमेरका बालबािलकाहरूका अिभभावक र 
हेरचाहकतार्हरूका लािग क�ाणकारी गितिविधहरू र कुराकानी सुरू गन� त�रकाहरू िवकास गरेको छ। 
Feeling it: मा�िमक िवद्याथ�हरूका लािग सचेतनताका संसाधनहरू र गितिविधहरू। Smiling Mind ले आ�-हेरचाह, 
भावनाहरू बु�े र �व�ापन गन�, सचेत हुने, आफूले आफँैलाई दयालु भावना देखाउने, अिनि�तताको सामना गन� र प�रवतर्नको 
लािग तयारी गन�बारे सुझावहरू िदन्छ। 

ब�ा वा युवा ���लाई मानिसक �ा� सहायता आव�क पनर् स�े कुरा जनाउने 
संकेतहरू 
केही अव�ाहरूमा, सकारा�क मानिसक �ा�लाई सहायता गनर्को लािग यी कायर्हरू मात्र पयार्� हुने छैनन्। 
निजकबाट �ान िदनुहोस् र दुई वा बढी ह�ाहरूस� दे�खने िन� प�रवतर्नहरूका लािग पेशेवर मद्दत खो��होस्: 

• सामा�तया रमाइलो ला�े गितिविधहरूमा रूिच वा संल�ताको कमी हुने 
• 'उदास' महसुस गन�, असामा� रूपमा तनाव वा िच��त हुने 
• सामा� कुराहरू गनर् झन् गाह्रो हुने 
• सिजलै झक� ला�े वा �रसाउने 
• मिदरा वा लागूपदाथर्हरूको प्रयोग गन� ज�ा थप खतरनाक जो�खमहरू िलने 
• आफूलाई अल�ाउने वा अिभभूत महसुस गन� 
• एकाग्र रहन र पे्ररणामा किठनाइहरू हुने 
• नकारा�क िवचारहरू धेरै हुने 

 
1 headspace – िवद्यालयको तनावबारे युवा ���हरूलाई सहायता गन� 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/
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• िनदाउने र खाने बानीहरूमा प�रवतर्न हुने।0

2  

युवा ���हरूले एक-अकार्लाई सहायता गन� 
युवा ���हरूले एकजना वय� वा सेवा प्रदायकलाई बताउनु अिघ सहायताको लािग एक-अकार्को सहारा खो�े बढी 
स�ावना हुन्छ। 
युवा ���हरूले िन� त�रकाले एक-अकार्लाई सहायता गनर् सक्छन्: 

• यिद साथीलाई त�ाल सहायता चािहएमा वा आफूलाई वा अरूलाई हािन पुऱ् याउने जो�खममा छ भने 000 मा स�कर्  
गन� 

• साथीलाई स�कर्  गन�, सहायता गनर् प्र�ाव गन� र तपाईंलाई मतलब लाग्छ भनेर उनीहरूलाई बताउने 
• उनीहरूले आफ्ना िच�ाहरूका बारेमा िव�सनीय वय�लाई बताउन आव�क हुन सक्छ भ�े कुरा उनीहरूको 

साथीलाई थाहा िदने। 
युवा ���हरूलाई यस प्रकारका कुराकानीहरू गनर् गाह्रो हुन सक्छ। साथीलाई कसरी सहायता गन� भ�ेबारे युवा ���हरूका 
लािग जानकारी िन� माफर् त उपल� छ: 

• headspace: किठन समय भोिगरहेको साथीलाई कसरी मद्दत गन� 
• मानिसक �ा� र क�ाण टूलिकट (सहायता उपकरणहरू) (Mental Health and Wellbeing Toolkit): यिद तपाईं 

वा एउटा साथीलाई मानिसक �ा�को लािग मद्दत चािहन्छ भने 

मानिसक �ा� संसाधनहरू 
• िबदाहरूका समयमा तपाईंको युवा ���लाई सहायता गन� (headspace) 
• मानिसक �ा� र क�ाण टूलिकट (सहायता उपकरणहरू) ((िशक्षा िवभाग) 

o Raising Learners पोडका� शंृ्रखलाहरू: आफ्नो ब�ालाई अनलाइन कसरी सुरिक्षत रा�े भ�े िवषयहरू सिहत 
अिभभावक र हेरचाहकतार्हरूलाई िवशेषज्ञ स�ाह र जानकारी प्रदान गन� 

o मानिसक �ा�बारे बु�े – त�पत्र (Orygen) 
o किठन समयहरूलाई कसरी स�ाल्ने भनेर िस�ुहोस् (headspace) 
o जीवनमा संल� हुनुहोस् (तपाईंको हेड�ेस �� रा�को लािग) (headspace) 

अनलाइन क�ाण र सुरक्षा 
• Safe Socials (िशक्षा िवभाग) 

o त�पत्र – प्राथिमक िवद्याथ�हरूका अिभभावकहरू 
o त�पत्र – मा�िमक िवद्याथ�हरूका अिभभावकहरू 

• ScrollSafe (Orygen) 
o अिभभावकहरू र हेरचाहकतार्हरूको हब (के�) 

• सामािजक स�ालमा उमेरका प्रितब�हरू (eSafety Commissioner) 

मानिसक �ा� सहायता 
• त�ाल सहायताको लािग 000 मा स�कर्  गन� 
• मानिसक �ा� योजना र िसफा�रसहरूका लािग तपाईकंो �ानीय GP 
• headspace परामशर्: 12-25 वषर्का युवाहरूले headspace बाट परामशर् सेवाहरू पहँुच गनर् सक्छन्। िबदाहरूका 

समयमा, िवद्याथ�हरूले आफ्नो �ानीय headspace के�मा फोन गनर् सक्छन्। 

• 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  

 
2 headspace ‘mental health and you’ पो�र https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf  र headspace – 
आफ्ना ब�ाब�ीहरूसँग मानिसक �ा�को बारेमा कसरी कुरा गन� 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/headspace-centres/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://www.lifeline.org.au/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
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• 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 र आ�ह�ा रोकथामका संसाधनहरू 
• मानिसक �ा� हेरचाह योजना प्रा� गन� (ReachOut) 
• तपाईंले आ�-हािनबारे के कुरा जा� आव�क छ (headspace) 
• कसैलाई आ�ह�ा�क सोच हँुदा कसरी मद्दत गन� (SANE Australia) 

पा�रवा�रक िहंसा सहायता र संसाधनहरू 
•  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 सहायताका संसाधनहरू 

http://www.beyondblue.org.au/
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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