)
EDUCATIO
k \STATE '}\

OKULLAR
OGRENCILERICIN
Okul tatillerinde saglik destegi
Bu rehber, akil sagliginiza ve genel halinize dikkat Sizin veya bll' arkada§|nlzm ak|I

etmeye devam etmeniz i¢in ipuglari, destege

ihtiyaciniz olursa hangi hizmetlere ulasabileceginize Saﬁhély'a ||9||| deSteQe |ht|yag

dair bilgiler verir. duyabilecegini gosteren belirtiler
. . o iki hafta ya da daha uzun siiren degisikliklere dikkat
Okul tatillerinde akil sagllglnl edin ve bunlar igin bir uzmandan yardim alin. Bu

destekl eyebllecek eyI emler degisikliklerden bazilar:
Egzersiz, ruh halini ve akil saghgini giglendirir,
bu nedenle eglenmenize bakin!

Saglikh beslenerek beyninizi besleyin, bu da ruh

o . endiseli hissetmeniz
halinize iyi gelecektir Olad lerin artik | bas|
Akil sagliginizi ve duygu durumunuzu agan seylerin artix zor geimeye baglamas|

desteklemek icin uykuya éncelik verin - Cabuk sinirlenmek veya bir seylerden kolayca
rahatsiz olmak

Alkol veya uyusturucu kullanmak gibi daha
tehlikeli riskler almak

icine kapanmak veya olaylarla basa ¢cikamama,
sorumluluklarin altinda ezilme hissi

Normalde keyif aldiginiz faaliyetlere ilginizin
azalmasi

Kendinizi 'k6td’, normalden farkl olarak stresli veya

Gevsemeniz igin teknikler ve stresle bas
etme stratejilerini kesfedin

Arkadaslariniz ve sevdiklerinizle iletisiminizi
surdurdn

Hosunuza giden seyleri yapmak igin zaman ayirin i o i
. - Dikkatinizi toplamakta veya istek duymakta zorlanma
Kendi kendinizle olumlu

konusmayi deneyin ve yalniz Cok fazla kétimser diglncelerin olmasi
olmadiginizi unutmayin - Uyku ve yemek diizeninde degisiklik.2®
Gerekirse bir uzmandan yardim alin.*

Feeling it: 6drenciler icin bilingli farkindalik
(mindfulness) kaynaklari ve faaliyetleri.

Smiling Mind, kendinize bakmaniz, duygularinizi
anlamaniz ve duygulariniza h&kim olmaniz, bilingli
olmaniz, kendinize karsi anlayigh olmaniz,
belirsizliklerle basa ¢ikmaniz ve degisiklige
hazirlanmanizla ilgili ipuglari verir.

Kimi zaman bu eylemler, saglikh olmaniza
yetmeyebilir. Bu belirtiler, biraz destege
ihtiyag duydugunuzu goésterebilir.

1 headspace — okulda yasanan sorunlar ve okulla ilgili stresle ilgili veliler igin rehber https://headspace.org.au/friends-and-
family/parents-quide- tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/

2 headspace ‘mental health and you’ (akil sagligi ve siz) posteri https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
3 headspace — gocugunuzla akil saghgi hakkinda nasil konusabilirsiniz https://headspace.org.au/dads/
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Arkadasglariniza destek olma

Arkadaslariniz da, siz de muhtemelen bir
yetiskinden veya hizmet saglayicisindan yardim
almadan dnce birbirinize agilirsiniz. Siz ve
arkadaslariniz birbirinizi desteklemek igin:

bir arkadasiniza acil yardim gerekiyorsa
veya bir arkadasinizin kendine ya da
bagkalarina zarar verme ihtimali varsa
000" arayin

arkadaslarinizi arayip sorabilir, onlara

desteginizi gdsterebilir, onlari

disundigunazu belirtebilirsiniz

bir arkadasiniza, endiselerinizi giivendiginiz

bir yetiskine agmaniz gerekebilecegini

sdyleyebilirsiniz.
Bu tarz konusmalar zor olabilir. Arkadaslarinizi nasil
destekleyebilecedinize dair bilgileri headspace'in
web sitesinde bulabilirsiniz: Arkadasiniz zor
zamandan gecerken nasil yardimci olabilirsiniz.

Ak|| saghgi destegi
Aile doktorunuz size daha fazla destek olabilir

headspace Danigsmanhg:: Victoria Hikimetine
bagl ortaokul 6grencileri ve okulu yeni bitiren
gengler headspace'in sundugu danismanlik
hizmetlerine erigebilir. Tatil ddneminde en
yakininizdaki headspace merkezini arayarak
kendi kendinizi yonlendirebilirsiniz.

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 Help: 1800 595 212
www.headtohelp.org.au

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

Acil yardima ihtiyaciniz oldugunda 000'|
arayabilirsiniz.
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Kendi kendine zarar
vermeyi ve intihar

onleme kaynaklar

Akil sagligi bakimi plani edinmek
(ReachOut)

Kendi kendine zarar vermekle ilgili
bilmeniz gerekenler (headspace)

intihara meyilli birine nasil yardim
edebilirsiniz (SANE Australia)

Aile ici siddete karsi destek

ve kaynaklar

Safe Steps: 1800 015 188
www.safesteps.org.au
1800RESPECT: 1800 737 732
www.1800respect.org.au
Evde normal nedir:
www.woah.org.au

Aile ici siddete karsi destek

Akil saghgi kaynaklari
Akil Saghgi Alet Cantasi
Akil sagligini anlamak — bilgilendirme
belgesi (Orygen)
Zor zamanlardan gecmeyi
o6grenmek (headspace)

Kafaca saglikli olmak icin hayata atilin
(headspace)
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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://headspace.org.au/young-people/understanding-self-harm-for-young-people/
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
https://www.sane.org/information-stories/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://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
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://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/learn-how-to-handle-tough-times-to-help-your-headspace/
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf

