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Ebeveynler ve bakicilar i¢in
Okul tatillerinde 6grenciler icin esenlik
destegi

Bu kilavuz, okul tatillerinde ebeveynler, bakicilar ve aileler icin cocuklarin ve genclerin akil
saghigi ve esenligini desteklemek icin ipuclari ve kaynaklar sunar. Bu kilavuz daha fazla
destede ihtiya¢c duyulmasi halinde ulasabilecediniz hizmetleri de kapsar.

Olumlu akil saghgini destekleyen eylemler
Cocugdunuzu veya gencinizi su konularda tesvik edin.
e Ruh halini iyilestirmek icin egzersiz yapmak ve sagdlikli beslenmek
e Zihinsel ve duygusal esenligi desteklemek icin uykuya 6ncelik vermek
e Rahatlama tekniklerini ve basa cikma stratejilerini kesfetmek
e Arkadaslari ve sevdikleri ile iletisimi sUrdUirmek ve hasret gidermek
e Hoslandiklari seyleri yapmak icin zaman ayirmak
e  Olumlu kisisel konusma pratigi yapmak ve onlara yalniz olmadiklarini hatirlatmak
e Saglikh cevrimici aliskanliklar edinmek

e Gerekirse profesyonel yardim almak’

Bakanlik ilkokul ve ortaokul cagindaki cocuklarin ebeveynleri ve bakicilari icin esenlik etkinlikleri
ve sohbet baslaticilari gelistirmistir.

Feeling it: ortadgretim 6drencileri icin farkindalik kaynaklari ve etkinlikleri. Smiling Mind 6z bakim,
duygulari anlama ve yonetme, dikkatli olma, kendine karsi hosgorull olma, belirsizlikle basa ¢cikma
ve degisime hazirlanma konularinda ipuc¢lari vermektedir.

Bir cocugun veya gencin akil saghgi destegdine ihtiyac duyabilecegine
dair isaretler
Bazi durumlarda, bu eylemler olumlu akil saghdini desteklemek i¢in yeterli olmayacaktir.
iki hafta veya daha fazla stiren degisiklikler icin dikkatli olun ve profesyonel yardim alin, érnedin:
e Normalde keyif alinan faaliyetlere ilgi veya katilimin kaybi
e Morali dislk, alisiimadik derecede stresli veya endiseli hissetmek
e Siradan seylerin yapilmasinin daha da zorlasmasi
e Kolayca sinirlenmek ve 6fkelenmek
e Alkol ve uyusturucu kullanmak gibi daha tehlikeli riskler almak
e icine kapanma ve bunalmis hissetme
e Dikkatini verme ve motivasyon konularinda zorluklar
e Cok fazla olumsuz dustnceye sahip olmak

"headspace —okul stresi altindaki genclere destek verme

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/explore-topics/supporting-a-young-person/school-stress/
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e Degisen uyku ve yeme aliskanliklarini degistirmek?

Genclerin birbirlerini desteklemesi

Genclerin bir yetiskine veya hizmet saglayiciya basvurmadan 6nce destek i¢in birbirlerine
basvurma olasiligi cok yUksektir.

Gencler birbirlerine su yollarla destek olabilir:

e Bir arkadasinizin acil yardima ihtiyaci veya kendisine ya da baskalarina zarar verme riski
varsa 000 numarali telefonu aramak

e Dbir arkadasiniza ulasmak, destek sunmak ve ona deder verdiginizi hissettirmek
e arkadaslarina endiselerini givendikleri bir yetiskine anlatmalari gerekebilecegini bildirmek

Bu tUr konusmalar yapmak gencler igin zor olabilir. Genglerin arkadaslarina nasil destek
olabileceklerine iliskin bilgilere su adresten ulasabilirsiniz:

e headspace: Zor bir ddnemden gecen bir arkadasiniza nasil yardim edebilirsiniz?

e Akil Saghgi ve Esenligi Arag Kiti (Mental Health and Wellbeing Tool Kit): Sizin veya bir
arkadasinizin akil saghidi konusunda yardima ihtiyaci varsa

Akil saghgr kaynaklari

* Tatillerde genc bireyinize destek olmak (headspace)

e Akl Saghgi ve Esenlidi Arac Kiti (Egitim Bakanhgr)

o Raising Learners Sesli Blog Serisi: Cocugunuzu cevrimici ortamda nasil glivende
tutacadiniz gibi konularda ebeveynlere ve bakicilara uzman tavsiyesi ve bilgi saglar.

o Akil saghdini anlamak — bilgi formu (Orygen)

o Zorzamanlarla nasil basa cikilacadini 6grenmek (headspace)

o Yasama katilmak (aklinizi saglikli tutmaok icin) (headspace)

Cevrimici esenlik ve glvenlik
e Safe Socials (Egitim Bakanhgr)

o Bilgi formu -ilkégretim 63rencilerinin ebeveynleri

o Bilgi formu - ortaégretim 6drencilerinin ebeveynleri

e ScrollSafe (Orygen)

o Ebeveynler ve bakicilar merkezi

e Sosyal medya yas sinirlamalari (eSafety Commissioner)

Akil saghgi destedi
e Acil yardim icin 000 ile iletisime gegme
e Akil saghdi plani ve sevkler i¢in yerel aile doktorunuz (GP)

¢ headspace Danismanhgi: 12-25 yas arasi gencler headspace’den danismanlik hizmetlerine
erisebilirler. Tatiller sirasinda 6grenciler kendi yerelheadspace merkezini arayabilirler.

e eheadspace: 1800 650 890 www.headspace.org.au/eheadspace
e Kids Helpline: 1800 551 800 www.kidshelpline.com.au

e Lifeline: 13 1114 www.lifeline.org.au

e Beyond Blue: 1300 224 636 www.beyondblue.org.au

2 headspace ‘mental health and you' afisi https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf ve

headspace - cocuklarinizla akil sagdhdi hakkinda nasil konusursunuz https://headspace.org.au/dads/
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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://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/
http://www.beyondblue.org.au/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
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e Head to Health: 1800 595 212 www.medicarementalhealth.gov.au/head-to-health-clinics-
victoria
e Suicide Call Back Service: 1300 659 467 www.suicidecallbackservice.org.au

Kendine - zarar verme ve intihari dnleme kaynaklari
e Akil saghidi bakim plani almak (ReachOut)

e Kendine zarar verme hakkinda bilmeniz gerekenler (headspace)

e Intihara mevilli birine nasil yardim edilir (SANE Australia)

Aile ici siddete karsi destek kaynaklari

e Safe Steps: 1800 015188 www.safesteps.org.au
e 1800RESPECT: 1800 737 732 www.1800respect.org.au
e What's okay at home: www.woah.org.au

e Aileici siddete karsi destek kaynaklari



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
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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