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Ogrenciler icin
Okul tatillerinde esenlik destegi

Bu kilavuz okul tatillerinde akil sagliginiza ve esenliginize dikkatinizin devami igin ipuglari
saglar. Destede ihtiyaciniz olursa ulasabilecediniz hizmetleri icerir.

Olumlu akil sagligini destekleyen eylemler
Kendinizi ve diger gengleri sunlari yapmaya tesvik edin:
e Egzersiz yapin, ruh halinizi akil saghdinizi gliglendirir - eglenceli hale getirin!
e Saglikh beslenerek beyninizi besleyin - bu ayni zamanda ruh halinizi de iyilestirir
e Akilsal ve duygusal esenligi desteklemek icin uykuya éncelik verin
e Rahatlama tekniklerini ve basa ¢ikma stratejilerini kesfedin
e Arkadaslariniz ve sevdiklerinizle temasi ve iletisimi strdtrin
e Hoslandiginiz seyleri yapmak icin zaman ayirin
e  Olumlu kisisel konusma pratigi yapin - ve yalniz olmadidinizi unutmayin
e Saglikli cevrimici aliskanliklar edinin

e Gerekirse profesyonel yardim isteyin.’

Bakanlik, ilkokul ve ortaokul cadindaki cocuklarin ebeveynleri ve bakicilari icin esenlik etkinlikleri
ve konusma baslatici yéontemler gelistirmistir.

Feeling it: 6drenciler icin farkindalik kaynaklari ve etkinlikleri. Smiling Mind size kendinize dikkat
etmek, duygulari anlamak ve yénetmek, farkindalik, kendinize karsi hosgorill olmak, belirsizligi
gidermek ve degisime hazirlanmak icin ipuclari verir.

Sizin veya bir arkadasinizin akil saglig: destegine ihtiyac

duyabilecegdine dair isaretler
Bu eylemlerin akil saghginizla ilgilenmek icin yeterli olmadigini gérebilirsiniz. iste sizin veya bir
arkadasinizin destede ihtiyaci olabilecegine dair bazi isaretler:
e Normalde hoslanilan faaliyetlere ilgi veya katilim kaybi
e Morali dlslk, alisiimadik derecede stresli veya endiseli hissetmek
e Siradan seyleri yapmanin zorlasmasi
e Kolayca sinirlenmek veya 6fkelenmek
e Alkol veya uyusturucu kullanmak gibi daha tehlikeli riskler almak
e icine kapanmak veya bunalmis hissetmek
¢ Dikkatini toplama ve motivasyon ile ilgili zorluklar
e Cok fazla olumsuz distnceye dalmak
e Uyku ve yeme aliskanliklarindaki degisiklikler. 2

"headspace — destek alin https://headspace.org.au/

2 headspace ‘'mental health and you' afisi https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf ve
headspace - iyi yemek yeme ve yeterince uyumak konusunda destek : https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-

people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/



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/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/
https://headspace.org.au/explore-topics/for-young-people/wellbeing/get-enough-sleep%2Ceat-well/

CHOOLS
ENTAL HEALTH

ORIA Department

of Education

State
Government

Arkadaslariniza destek olmak

Sizin ve arkadaslarinizin destek ig¢in bir yetiskin veya hizmet sadlayici aramadan 6nce birbirinize
basvurmaniz ihtimali yliksektir. Siz ve arkadaslariniz birbirinize su sekilde destek olabilirsiniz:

birinin acil yardima ihtiyaci varsa veya kendisine veya baskalarina zarar verme riski
altindaysa 000 numarali telefonu aramak

bir arkadasiniza ulasmak, destek sunmak ve onlara deder verdiginizi bildirmek

glvendiginiz bir yetiskine endiselerinizi anlatmaniz gerekebilecedini arkadasiniza
bildirmek

Bu tlr konusmalari yapmak zor olabilir. Bir arkadasiniza nasil destek olabilecegdiniz hakkinda bilgi
su adreste mevcuttur:

Zor bir dbnemden gecen bir arkadasa nasil yardim edilir

Sizin veya bir arkadasinizin akil sadlidi konusunda yardima ihtiyaciniz varsa

Akil saghgr kaynaklari

Akil Saghdi ve Esenlidi Arac Seti (Egitim Bakanhgi) Genglere kendi akil sagliklari ve
esenliklerine nasil dikkat edecekleri, bir arkadasa nasil destek olacaklari ve nereden
yardim alacaklari konusunda tavsiyeler.

Akil saglidini anlamak - bilgi formu (Orygen)
Zor zamanlarla nasil basa cikilacadini 6grenin (headspace)

Yasama girin (kafanizin saglikli olmasi icin) (headspace)

Akil saglidi ve esenlidi icin kilavuz (Youth Central)

Akil saghgi destedi

Acil yardim icin 000 ile iletisime gegmek
Yerel doktorunuz size ek destek saglayabilir

headspace Danismanhigi: 12-25 yas arasi gencler headspace'den danismanlik hizmetlerine
erisebilirler. Tatillerde yerel headspace merkezinizi arayabilirsiniz

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

Lifeline: 13 1114 www.lifeline.org.au

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

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

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

Cevrimici esenligi ve guvenligi

Safe Socials (Egitim Bakanhgr)

o Ortadgretim édrencileri icin bilgi formu
ScrollSafe (Orygen)

o Genclericin kilavuz

o TLDR

o Dijital esenlik plani
Sosyal medya vas kisitlamalari (eSafety Commissioner)



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.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
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.youthcentral.vic.gov.au/health-and-wellbeing/managing-your-health/guide-mental-health-and-wellbeing
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://www.vic.gov.au/safe-socials
https://www.vic.gov.au/safe-socials-students
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-for-Teens
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/ScrollSafe-TL;DR
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/digital-technology/ScrollSafe/Young-People/Digital-Wellbeing-Plan
https://www.esafety.gov.au/about-us/industry-regulation/social-media-age-restrictions
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Kendine - zarar verme ve intihari dnleme kaynaklari

e Birakil saghgi bakim plani almaok (ReachOut)

e Kendine zarar verme hakkinda bilmeniz gerekenler (headspace)

e Birisi intihara meyilli oldugunda nasil yardim edilir (SANE Australia)

Aile ici siddete karsi destek ve kaynaklari

e Safe Steps: 1800 015 188 www.safesteps.org.au
e 1800RESPECT: 1800 737 732 www.1800respect.org.au
¢ What's okay at home: www.woah.org.au

e Aileici siddete karsi destek
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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/policy
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