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ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ 
ਸਕੂਲ ਦੀਆਂ ਛੱੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ 
ਭਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਾਿਪਆਂ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਸਕੂਲ ਦੀਆ ਂਛੱੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ 
ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਿਵੱਚ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਇਸ ਿਵੱਚ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਉਹ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਜੋ ਚੰਗੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਜਾ ਂਿਕਸ਼ੋਰ ਨੰੂ ਇਨ�ਾਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ: 

• ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਿਮਜਾਜ਼ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 

• ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਿਵੱਚ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਨੀਦਂ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ 

• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾ ਂਅਤੇ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ 

• ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨਾ 
• ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਕੱਢੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਦਾ ਉਹ ਆਨੰਦ ਲੈਂ ਦੇ ਹਨ 

• ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਿਦਵਾਓ ਿਕ ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਂਹਨ 

• ਚੰਗੀਆਂ ਔਨਲਾਈਨ ਆਦਤਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ 

• ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲਓ।1 

ਿਵਭਾਗ ਨੇ ਪ�ਾਇਮਰੀ ਸਕੂਲ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਸੈਕੰਡਰੀ ਸਕੂਲ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਭਲਾਈ 
ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਰੋਤ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਹਨ। 
Feeling it: ਸੈਕੰਡਰੀ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ। Smiling Mind ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ, ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ 

ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਪ�ਬੰਧ ਕਰਨ, ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ, ਆਪਣੇ ਪ�ਤੀ ਿਦਆਲੂ ਹੋਣ, ਅਿਨਸ਼ਿਚਤਤਾ ਿਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ 

ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਸੰਕੇਤ, ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਿਕਸ਼ੋਰ ਨੰੂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ  
ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਇਹ ਕੰਮ ਚੰਗੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀ ਂਹੋਣਗੇ। 
ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਦੋ ਜਾ ਂਵੱਧ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਈ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲਓ ਿਜਵੇਂ ਿਕ: 

• ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਨੰਦ ਮਾਣੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਿਦਲਚਸਪੀ ਜਾ ਂਸ਼ਮੂਲੀਅਤ  

• 'ਉਦਾਸ', ਅਸਧਾਰਨ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤਣਾਅ ਜਾ ਂਿਚੰਤਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
• ਆਮ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਚੜਿਚੜੇ ਜਾ ਂਗੁੱਸੇ ਹੋ ਜਾਣਾ 
• ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਖ਼ਤਰੇ ਸਹੇੜਣਾ, ਿਜਵੇਂ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾ ਂਨਿਸ਼ਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
• ਿਪਛਾਂਹ ਹੱਟ ਜਾਣਾ ਜਾ ਂਿਬਹਬਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
• ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤੇ ਪ�ੇਰਣਾ ਨਾਲ ਮੁਸ਼ਿਕਲਾ ਂ
• ਮਨ ਿਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਮਾੜੇ ਿਵਚਾਰ ਆਉਣਾ 

 
1 headspace - ਸਕੂਲ ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ 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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• ਸੌਣ ਅਤੇ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ।2  

ਿਕਸ਼ੋਰ ਇੱਕ ਦਜੇੂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਿਕਸ਼ੋਰ ਿਕਸੇ ਬਾਲਗ਼ ਕੋਲ ਜਾਣ ਜਾ ਂਸੇਵਾ ਪ�ਦਾਤੇ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇਕ ਦਜੂੇ ਕੋਲ ਜਾਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇ 
ਹਨ। 
ਿਕਸ਼ੋਰ ਇਨ�ਾਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦਆੁਰਾ ਇੱਕ ਦਜੇੂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• 000 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਜੇ ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜਾ ਂਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 

ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ 

• ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ 

• ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਬਾਲਗ਼ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਇਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਿਕਸ਼ੋਰਾ ਂਲਈ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਕਸ਼ੋਰਾ ਂਦਆੁਰਾ ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਦਾ ਸਿਹਯੋਗ ਿਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਨ�ਾਂ ਰਾਹੀ ਂਉਪਲਬਧ ਹੈ: 

• headspace: ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਵਾਲੇ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮਦਦ ਿਕਵੇਂ ਕਰੀਏ 

• ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਟਲੂਿਕੱਟ (Mental Health and Wellbeing Toolkit): ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੰੂ 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਰੋਤ 
• ਛੱੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਦਾ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰਨਾ  (headspace) 

• ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਭਲਾਈ ਟਲੂਿਕੱਟ (ਿਸੱਿਖਆ ਿਵਭਾਗ) 

o Raising Learners  ਪੋਡਕਾਸਟ ਸੀਰੀਜ਼: ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਮਾਹਰ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ 

ਕਰਨਾ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਿਕਵੇਂ ਰੱਖਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ 

o ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ - ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ (Orygen) 

o ਿਸੱਖੋ ਿਕ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਸਿਮਆਂ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਸੰਭਾਲਣਾ ਹੈ (headspace) 

o ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਜਉਦੇਂ ਰਹੋ (ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ) (headspace) 

ਔਨਲਾਈਨ ਭਲਾਈ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ 

• Safe Socials (ਿਸੱਿਖਆ ਿਵਭਾਗ) 

o ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ - ਪ�ਾਇਮਰੀ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਮਾਪੇ 

o ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ - ਸੈਕੰਡਰੀ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਮਾਪੇ 

• ScrollSafe (Orygen) 

o ਮਾਿਪਆਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਹੱਬ 

• ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਉਪਰ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਪਾਬੰਦੀਆਂ(eSafety Commissioner) 

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 
• ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 000 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ 
• ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ ਰੈਫ਼ਰਲ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ GP 

• headspace ਕਾਉਸਂਿਲੰਗ: 12-25 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਹੱੈਡਸਪੇਸ ਕੋਲੋਂ  ਸਲਾਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਛੱੁਟੀਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ headspace ਕੇਂਦਰ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ  

• 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' ਪੋਸਟਰ https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf ਅਤੇ 
headspace - ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਿਕਵੇਂ ਗੱਲ ਕਰੀਏ https://headspace.org.au/dads/ 

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.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  

ਸਵੈ - ਨੁਕਸਾਨ ਅਤ ੇਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਸਰੋਤ 
•  ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ (ReachOut) 

•  ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵੈ-ਨੁਕਸਾਨ ਬਾਰੇ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ (headspace) 

•  ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਆਤਮ-ਹੱਿਤਆ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰੀਏ (SANE Australia) 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਹੰਸਾ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਸਰੋਤ 
•  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  

• ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਹੰਸਾ ਸਹਾਇਤਾ ਸਰੋਤ  

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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