ንወለድን ክንክን ኣለይቲን 
ኣብ እዋን ዕረፍቲ ቤት ትምህርቲ ንድሕንነት ተማሃሮ ዝወሃብ ደገፍ


[image: Department of Education, Schools Mental Health banner]
እዚ መምርሒ እዚ ንወለድን ክንክን ውሃብቲን ስድራ ቤታትን ኣብ እዋን በዓላት ቤት ትምህርቲ ንኣእምሮኣዊ ጥዕናን ድሕንነትን ቈልዑን መንእሰያትን ንምድጋፍ ምኽርን ምንጪ ግልጋሎትን ይህብ። ተወሳኺ ደገፍ ምስ ዘድልዮ ክትራኸብ እትኽእል ኣገልግሎታት እውን የጠቓልል።



1
ኣወንታዊ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ዝድግፍ ስጕምትታት
ንውሉድካ ወይ ንመንእሰያት ንምትብባዕ:
ስምዒትካ ንምምሕያሽ ምውስዋስ ኣካላትን ጥዑይ ምግቢ ምብላዕን
ንኣእምሮኣውን ስምዒታውን ጥዕና ንምድጋፍ ንድቓስ ቀዳምነት ምሃብ
ናይ ምዝንጋዕ ሜላታትን ናይ ምጽዋር ስትራተጂታትን ምፍታሽ
ምስ መሓዙትኻን እተፍቅሮም ሰባትን በቐጻላይ ተራኸብ
ንዝፈትውዎ ነገራት ግዜ ምድላው
ኣወንታዊ ብባዕልኻ ዘረባ ተለማመድ በይኖም ከምዘይኰኑ ድማ ኣዘኻኽሮም
ጥዑይ ናይ ኢንተርነት ኦንላይን ልምዲ ምፍጣር
 ኣድላዪ እንተ ዀይኑ ናይ ሞያ ሓገዝ ድለ።[footnoteRef:1] [1:  headspace – መንእሰያት ነቲ ኣብ ቤት ትምህርቲ ዜጋጥሞም ውጥረት ንኺዋጽኡሉ ምሕጋዝ 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/ ] 

እቲ መምርሒ ንወለድን ሓለይቲን ኣብ ቑዳማይን ካልኣይን ደረጃ ቤት ትምህርቲ ንዘለዉ ቘልዑ ዝከናኸንዎም ሰባት ናይ ድሕንነት ንጥፈታትን ዝርርብን ኣዳልዩ እዩ።
Feeling it: ንተመሃሮ ናይ ካልኣይ ደረጃ ቤት ትምህርቲ ናይ ኣእምሮ ምንጪታትን ንጥፈታትን Smiling Mind ብዛዕባ ገዛእ ርእስኻ ምክንኻን ስምዒታትካ ምርዳእን ምቍጽጻርን ምስትውዓል ብዛዕባ ምልምማድ ንገዛእ ርእስኻ ሕያዋይ ምዃን ዘይምጥርጣር ንምፍታሕ ከምኡውን ንለውጢ ብዛዕባ ምድላው ምኽሪ ይህብ።
ሓደ ቈልዓ ወይ መንእሰይ ናይ ኣእምሮ ጥዕና ሓገዝ ከድልዮ ዝኽእል ምልክታት
ኣብ ገሊኡ ጉዳያት እዚ ስጕምትታት እዚ ኣወንታዊ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ንምዕቃብ እኹል ከይከውን ይኽእል እዩ። 
ንኽልተ ሰሙን ወይ ካብኡ ንላዕሊ ዝቕጽል ለውጥታት ብናይ ሰብ ሞያ ሓገዝ ምኽትታል፣ ከምዚ ዝድሊ:
ኣብቲ ልሙድ እትፈትዎ ንጥፈታት ድሌት ተገዳስነት ምጥፋእ
ተስፋ ‘ምቝራጽ ዘይተለምደ ውጥረት ወይ ጭንቀትመዓልታዊ ዕዮታት ዝያዳ ኣጸጋሚ ምግባር
ብቐሊሉ ምቝጣዕ ወይ ምዅራይ
ከም ኣልኮላዊ መስተ ወይ ሓደገኛ እጸ ሓሽሽ ምውሳድ ዝኣመሰለ ሓደገኛ ዝኾኑ ነገራት ምውሳድ
ምቍራጽ ወይ ካብ መጠን ንላዕሊ ምጭንናቕ ስሚዒት
ናይ ጠመትን ናይ ስሚዒት ትኩረት ጸገም
ብዙሕ ኣሉታዊ ሓሳባት የጋጥሞም
ናይ ድቃስን ናይ ምብላዕን ልምዲ ምቕያር።[footnoteRef:2]  [2:  headspace 'mental health and you' https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf  ከምኡውን Headspace – ምስ ደቅኻ ብዛዕባ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ብኸመይ ከም እትዘራረብ https://headspace.org.au/dads/] 


መንእሰያት ንሓድሕዶም ይደጋገፉ
መንእሰያት ካብ ዓበይቲ ወይ ካብ ወሃቢ ኣገልግሎት ሓገዝ ቅድሚ ምሕታቶም ንሓድሕዶም ክተሓጋገዙ ይኽእሉ እዮም። 
መንእሰያት ንሓድሕዶም ክተሓጋገዙ ዝኽእሉ:
መሓዛ ፈታዊኻ ህጹጽ ሓገዝ ምስ ዜድልዮ ወይ ንገዛእ ርእሱ ወይ ንኻልኦት ክጐድእ እንተ ኣጋጢምዎ ብስልኪ 000 ኣዘራርብ
ምስ ፈታዊኻ ኽትራኸብ ክትድግፎ ከምኡውን ከም እትሓልየሉ ኣርኢኻ ማለት እዩ
ንፈታዊኻ ብዛዕባ ዜጨንቖ ነገር ምስ ሓደ ዚኣምኖ ዓብዪ ሰብ ንክዘራረብ ከም ዘድልዮ ንገሮም።
[bookmark: _Hlk217253119]ከምዚ ዝኣመሰለ ዝርርብ ምግባር ንመንእሰያት ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል እዩ። 
መንእሰያት ንፈታዊኦም ብኸመይ ክድግፍዎ ከም ዝኽእሉ ዝገልጽ ሓበሬታ ኣብዚ:
headspace: ንዓርክኻ ኣብ ጽንኩር እዋን ክትሕግዞ እትኽእል ብኸመይ ኢኻ?
ናይ ናይ ኣእምሮ ጥዕናን ድሕንነትን መሳርሒ (Mental Health and Wellbeing Toolkit): ንስኻ ወይ ዓርክኻ ብዛዕባ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ሓገዝ እንተ ደሊኻ
ምንጭታት ኣእምሮኣዊ ጥዕና
ንመንእሰይ ውሉድካ ኣብ እዋን በዓላት ምሕጋዝ (headspace)
ናይ ናይ ኣእምሮ ጥዕናን ድሕንነትን መሳርሒ (ትምህርቲ ሚኒስተር)
· Raising Learners ተኸታታሊ ፖድካስት: ንወለድን ክንክን ውሃብቲ ብዛዕባ ከም ውላድካ ኣብ ኢንተርነት ድሕንነት ምሕላው ዝኣመሰለ ኣርእስትታት ክኢላታት ሞያዊ ምኽርን ሓበሬታን ምሃብ
· ኣእምሮኣዊ ጥዕና ስለምርዳእ – ናይ ሓቃዊ ወረቐት (Orygen)
· ኣብ ጸገም እዋናት ብኸመይ ከምትዋጽ ኦ ምምሃር (headspace)
· ናብ ህይወትካ ኽትኣቱ (ንናትኻ headspace ጥዑይ ንክኸውን ምግባር) (headspace)
ኣብ ኦንላይን ኢንተርነት ድሕንነትን ምሕላው
· Safe Socials (ትምህርቲ ሚኒስተር)
· ናይ ሓበሬታ ወረቐት – ወለዲ ንቐዳማይ ብርኪ ተመሃሮ
· ናይ ሓበሬታ ወረቐት – ወለዲ ንኻልኣይ ብርኪ ተመሃሮ
· ScrollSafe (Orygen)
· ማእከል ወለድን ክንክን ውሃብቲ
· ኣብ ማሕበራዊ መራኸቢታት ዘሎ ናይ ዕድመ ገደብ (eSafety Commissioner)
ደገፍ ንኣእምሮኣዊ ጥዕና
ንህጹጽ ደገፍ ብስልኪ  000 ምድዋል
ንናይ ኣእምሮ ጥዕና መደብ ንዝምልከቶ ንምልኣኽ ኣብ ከባቢኻ ዘሎ GP ሓኪም 
headspace መማኽርቲ: 
ካብ 12 ክሳብ 25 ዓመት ዝዕድሚኦም መንእሰያት ካብ headspace ናይ ምኽሪ ኣገልግሎት ክረኽቡ ይኽእሉ እዮም። ኣብ እዋን በዓላት ተመሃሮ ናብቲ ኣብ ከባቢኦም ንዝርከብ ከባቢ Headspace ማእከል ስልኪ ክድውሉ ይኽእሉ እዮም።
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 
ርእሰ-መጉዳዕቲን ርእሰ-ቕትለትን ንምክልኻልን ምንጪታት
መደብ ክንክን ኣእምሮኣዊ ጥዕና ስለምርካብ (ReachOut)
ብዛዕባ ገዛእ ርእስኻ ምጕዳእ ክትፈልጦ ዘሎካ ነገራት (headspace)
ዝኾነ ሰብ ርእሰ ቕትለት ክፍጽም ንዝደለየ ብኸመይ ከም እትሕግዝ (SANE Australia)
ናይ ስድራቤት ዓመጽ ደገፍን ምንጪታት
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 
ናይ ስድራቤት ዓመጽ ደገፍን ምንጪታት  
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