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 والدین اور نگہداشت فراہم کنندگان کے لئ  

اسکول کی چھٹیوں کے دوران فلاحی مدد
 

یہ گائیڈ والدین، نگہداشت فراہم کنندگان اور خاندانوں کو اسکول کی چھٹیوں 
 صحت اور تندرستی 

ی
کے دوران بچوں اور ان کے زیر نگرانی نوجوانوں کی دماغ

۔ اس میں ایسی   رکھنی میں مدد کرنی کے لئے تجاویز اور وسائل مہیا کرتا ہے
بنائے

پ کو تب رابطہ کرنا چاہنے اگر مزید مدد کی 
ٓ
خدمات بھی شامل ہیں جن سے ا

ورت ہو۔  ضی

 رکھنی کے لئ  
 
 صحت بنائ

ی
 قداماتامثبت دماغ

 اپنی نوجوان کو ترغیب دلائیں کہ: 

  اپنی مزاج کو بہتی بنائی کے لئے ورزش کرے اور صحت 
 مند غذا کھائے 

 ذہتی اور جذبانی تندرستی کے لئے نیند کو ترجیح دیں 

  زمائیں
ٓ
رام اور اطمینان حاصل کرنی کی مختلف تراکیب ا

ٓ
 ا

  رابطے میں رہیں اور دوستوں اور پیاروں سے ملئی رہیں 

 میں وقت ضف کریں جن سے وہ لطف اندوز ا 
وں کو کرنی ی  ن چتں

 ہیں 
 ہونی

  اور خود کو یاد دلائیں کہ وہ تنہا  -مثبت خود کلامی کی مشق کریں 
 نہیں ہیں 

 ورت ہو تو پیشہ ورانہ مدد حاصل کریں۔  1اگر ضی

 سیکنڈری اسکول کی عمر کےاور  پرائمری اسکول کی عمر کے بچوںمحکمہ ئی 
کے والدین اور نگہداشت فراہم کنندگان کے لئے فلاحی سرگرمیاں اور گفتگو  بچوں

۔ غاز کرنی کے لئے تجاویز تیار کی ہیں
ٓ
 ا

۔ گرمیاںسر  سینتے سیکنڈری طلباء کے لئے شعوری وسائل اور  اسے محسوس کرنا: 
، جذبات کو سمجھنی اور ان سے  مسکراتا ہوا ذہن آپ کو اپتی دیکھ بھال کرنی
، غتں یقیتی صورتحال کے ساتھ نمٹئی 

، خود پر مہربان ہونی ، با شعور رہنی نمٹئی
 اور تبدیلی کے لئے تیار ہونی کے لئے تجاویز 

۔ دیتا ہے

 

 ت کہ کسی بچے یا نوجوان اس بات کی علاما
ورت   صحت سے متعلق مدد کی ضی

ی
کو دماغ

 ہوسکتی ہ  

 صحت میں تعاون کرنی کے لئے یہ 
ی

، مثبت دماغ بعض صورتوں میں
۔
ے
 نہیں ہوں کے

ی
 اقدامات کاف

 رکھیں اور ایسی تبدیلیوں جو دو یا زیادہ ہفتوں تک بتی رہتی ہیں ان کے 
نظر بنائے

 کریں جیسے: ضمن میں پیشہ ورانہ مدد حاصل  

عام طور پر لطف اندوز ہونی والی سرگرمیوں میں عدم دلچستی یا عدم  •
 شمولیت کا مظاہرہ

 'اداس' محسوس کرنا ، غتں معمولی طور پر تناؤ یا پریشانی کا شکار ہونا •

 ہیں  •
یں بھی مشکل ہو جانی ی  معمولی چتں

 معمولی باتوں پر غصہ یا ناراض ہونا •

اب یا منشیات کا استعمالزیادہ خطرناک خطرات مول لینا،  •  جیسے سرر

 نشہ چھوڑنی پر چڑچڑا ہونا یا مغلوب محسوس کرنا •

 میں مشکلات •
 توجہ دینی اور ترغیب حاصل کرنی

نا •
ٓ
 بہت سارے منفی خیالات ا

 میں بدلاؤ۔ •
 3 2سونی اور کھائی

 

 ہی  
ی
 نوجوان افراد ایک دوسرے کی مدد کرت

 بال  شخ  یا خدمت فراہم  اس بات کے زیادہ امکان ہیں کہ نوجوان افراد کسی
رجوع   پہلے مدد حاصل کرتی کے لئ  ایک دوسرے سےکنندہ سے رابطہ کرنی سے 

 ۔ کریں

 :  نوجوان افراد اس طرح سے ایک دوسرے کی مدد کر سکئی ہیں

ورت ہو یا وہ خود کو یا  • اگر کسی دوست کو فوری مدد کی ضی
 سے رابطہ کریں 000دوسروں کو نقصان پہنچا سکتا ہو تو 

کسی دوست سے ملنا، اسے مدد کی پیش کش کرنا اور انہیں بتانا کہ آپ  •
 ہیں 

 ان کی پرواہ کرنی

اپنی دوست کو بتانا کہ انہیں کسی قابل اعتماد بال  شخ  سے اپنی  •
۔  خدشات کا ذکر کرنا چاہنے

۔ کسی  اس قسم کی گفتگو کرنا نوجوان افراد کے لئے مشکل ہوسکتا ہے
اس ضمن میں نوجوان افراد کے لئے دوست کی مدد کیسے کرنی ہے 

:   headspaceمعلومات  ایسے دوست کی  کی ویب سائٹ پر دستیاب ہے

  جو ایک مشکل دور سے گزر رہا ہے  مدد کیسے کریں
  
1 headspace –  اسکول کے مسائل اور تناؤ کے بارے میں والدین کے لئے ایک گائیڈfamily/-and-https://headspace.org.au/friends 

school/-at-problems-and-stress-managing-for-tips-guide-parents  

2 headspace ’پوست  ‘ دماغی صحت اور آپ fmgpdf.pd-Posters-Health-https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental  

3 headspace – اپنی بچوں سے دماغی صحت کے بارے میں کیسے بات کریں https://headspace.org.au/dads/  
 

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.education.vic.gov.au/Documents/parents/family-health/parents-wellbeing-activities-secondary.pdf
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/friends-and-family/parents-guide-tips-for-managing-stress-and-problems-at-school/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental-Health-Posters-mgpdf.pdf
https://headspace.org.au/dads/
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 صحت سے متعلق 
ی

 مدددماغ
ل پریکٹیشنی  •  آپ کا مقامی جنی

• headspace Counselling : وکٹوریانے گورنمنٹ سیکنڈری اسکول

کمل  میں اسکول کی تعلیم مکے طلباء، بشمول ان کے جنہوں ئی حال ہی 
، وہ  کی جانب سے فراہم کردہ مشاورنی خدمات   headspaceکی ہے

۔ تعطیلات کے دوران، طلباء اپنی   حاصل کرسکئی ہیں
قامی م تک رسانے

headspace   پر فون کرکے اپنی لئے ملاقات کا وقت طے کرسکئی  سنت 

۔  ہیں

• 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  

• Blue Beyond :1300 224 636 uwww.beyondblue.org.a 

• Help to Head :1800 595 212 www.headtohelp.org.au  

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

  ماتخد خاندانی تشدد سے متعلق معلومات اور مدد فراہم کرنی والی •

 سے رابطہ کرنا   000فوری مدد کے لئے  •

 

 تشدد سے متعلق مدد اور وسائل
ی
 خاندان

• Safe Steps :1800 015 188 

www.safesteps.org.au  

• 1800RESPECT :1800 737 732 

www.1800respect.org.au 

• What’s okay at home : 

uwww.woah.org.a  

 خاندانی تشدد سے متعلق مدد •

 

 
ی
اور خودکسیی  خود کو نقصان پہنچائ
 سے بچاؤ کے وسائل

ی
 کرت

 صحت کی دیکھ بھال کا پلان حاصل کرنا  •
ی

  دماغ
(ReachOut) 

 خود کو نقصان پہنچائی کے بارے میں آپ کو کیا جاننا چاہنے  •
(headspace) 

  کیسے کریںخودکسیر کرنی پر راغب شخ  کی مدد   •

(SANE Australia) 

 

 صحت کے وسائل
ی

 دماغ
 صحت ٹول کٹ •

ی
اس میں والدین، نگہداشت فراہم کنندگان اور  : دماغ

 صحت اور  خاندانوں کو بچوں اور ان کے زیر 
ی

نگرانی نوجوانوں کی دماغ

 :  رکھنی میں مدد کرنی کے لئے وسائل شامل ہیں
 تندرستی بنائے

o  :یز والدین/نگہداشت فراہم کنندگان کو  ریزنگ لرنرس پوڈ کاسٹ ستں

ہروں کے مشورے/معلومات فراہم کر رہا ہے مختلف عناوین پر ما

 جس میں یہ بھی شامل ہے کہ اپنی بچے کو آن لائن محفوظ 
 کیسے رکھیں 

o  حقائق پر مبتی مواد  -ذہتی صحت کو سمجھنا (Orygen) 

o  کا طریقہ سیکھیں 
 (headspace) مشکل اوقات کا سامئی کرنی

o  سے لطف اندوز ہوں )اپنی 
ے

 صحت مند رکھنا(کو   headspaceزندکی

(headspace) 

 مدد کرنا  چھٹیوں کے دوران اپنی نوجوان کی (headspace) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

20-174(Parents) 

 

https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/headspace-centres/
https://headspace.org.au/eheadspace/
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.headspace.org.au/eheadspace
http://www.kidshelpline.com.au/
http://lifeline/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.headtohelp.org.au/
http://www.suicidecallbackservice.org.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/family-violence.aspx
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://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-stories/facts-and-guides/sane-steps-how-to-help-when-someone-is-suicidal
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/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/download-cards/18a-Get-into-life-headspace-fact-sheet-WEB.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Corporate/Support-your-young-person-during-the-holidays-web.pdf

