
 اسکول

 

 
 
 

 طلباء � ل�ئ 
 اسکول � چھڻیوں � دوران فلا� مدد

 
یہ گائ�ڈ اسکول � چھڻیوں � دوران اپئن دما�ن صحت اور 

ا �� اور ا�� کرتتندرسئت کو بنا�ئ رکھ�ن � ل�ئ تجاو�ز فراہم  
پ کو مدد حاصل کر�ن � صورت منی رابطہ کرنا  خدمات جن � ا�

۔  چاہ�ئ

اسکول � چھڻیوں � دوران مثبت 
 دما�ن صحت بنا�ئ رکھ�ن � ل�ئ اقدامات

یت ��  • ی ا� ا� تف��ــــح  ورزش � مزاج اور دما�ن صحت منی بہ�ت
 !بنائنی 

اس  -ک��ں   صحت مندانہ غذا کھا کر اپ�ن دماغ کو خورا� فراہم •
 

گ
ی آ�ئ �  � آپ � مزاج منی ب� بہ�ت

 ذہئن اور جذبایت تندرسئت � ل�ئ نیند کو ترجیح دیں •

زمائنی  • رام اور اطمینان حاصل کر�ن � مختلف ترا��ب ا�  ا�

 راب� منی ر�نی اور دوستوں اور پ�اروں � مل�ت ر�نی  •

وں کو کر�ن منی وقت �ف ک��ں جن � آپ لطف اندوز  • ن ان چ�ی
 ہنی ہو�ت 

 اور �اد رکھنی کہ آپ تنہا نہنی  -مثبت خود کلا� � مشق ک��ں  •
 ہنی 

ورت ہو تو پ�شہ ورانہ مدد حاصل ک��ں۔ •  1ا�ر �ن

۔ �اں�گرم طلباء � ل�ئ شعوری وسائل اور ا� محسوس کرنا: 
، جذبات کو سمجھ�ن  مسکراتا ہوا ذہن آپ کو اپئن د�کھ بھال کر�ن

، غ�ی �قیئن  ، خود پر مہ��ان ہو�ن ، با شعور ر��ن اور ان � نمڻ�ن
او�ز صورتحال � ساتھ نمڻ�ن اور تبد�� � ل�ئ ت�ار ہو�ن � ل�ئ تج

۔  یہ کارروائ�ا دیتا ��
گ

پ کو ل� ں آپ � دما�ن صحت � شا�د ا�
۔ اس بات � علامات کہ آپ   د�کھ بھال کر�ن � ل�ئ کا�ن نہنی ہنی

۔ ورت ہوسکئت ��  کو کچھ مدد � �ن

اس بات � علامات کہ آپ کو �ا ک�  
دوست کو دما�ن صحت � متعلق مدد  

ورت ہوسکیت ��   � �ن

ئن بنظر بنا�ئ رکھنی اور ا�� تبد�لیوں جو دو �ا ز�ادە ہفتوں تک 
 :ر�ئت ہنی ان � ضمن منی پ�شہ ورانہ مدد حاصل ک��ں جی�

عام طور پر لطف اندوز ہو�ن وا� �گرمیوں منی عدم دلچسئپ  •
 �ا عدم شمول�ت کا مظاہرە

اداس' محسوس کرنا ، غ�ی معمو� طور پر تناؤ �ا پ��شاین کا ' •
 شکار ہونا

�ں ب� مشکل ہو جایت ہنی  • ن  معمو� چ�ی

 ہ �ا ناراض ہونامعمو� باتوں پر غص •

اب �ا منش�ات کا  • ز�ادە خطرنا� خطرات مول لینا، جی� �ش
 استعمال

 �شہ چھوڑ�ن پر چڑچڑا ہونا �ا مغلوب محسوس کرنا •

 توجہ دی�ن اور ترغ�ب حاصل کر�ن منی مشکلات •

نا •  بہت سار� من�ن خ�الات ا�

 3 2سو�ن اور کھا�ن منی بدلاؤ۔ •

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  

1 headspace –  اسکول � مسائل اور تناؤ � بار� منی والدین � ل�ئ ا�ک گائ�ڈhttps://headspace.org.au/ 
school/-at-problems-and-stress-managing-for-tips-guide-family/parents-and-friends  

2 headspace ’پوس�ٹ ‘ دما�ن صحت اور آپ fmgpdf.pd-Posters-Health-https://headspace.org.au/assets/Uploads/Mental  
3 headspace – اپ�ن بچوں � دما�ن صحت � بار� منی کی� بات ک��ں https://headspace.org.au/dads  
 

  

https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
https://www.coronavirus.vic.gov.au/students
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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 مدد کرنااپ�ن دوستوں � 
اس بات � ز�ادە امکان ہنی کہ آپ اور آپ � دوست ک� بالغ 

اصل  مدد حشخص �ا خدمت فراہم کنندە � رابطہ کر�ن � پہ� 
ت ۔ آپ اور آپ � دوس ا�ک دو�� � رج�ع ک��ں کر�ن � ل�ئ 

 :اس ط�ح � ا�ک دو�� � مدد کر سک�ت ہنی 

ورت ہو �ا و  • ە خود کو �ا ا�ر ک� دوست کو فوری مدد � �ن
 � رابطہ ک��ں 000دو�وں کو نقصان پہنچا سکتا ہو تو 

ک� دوست � ملنا، ا� مدد � پ�ش کش کرنا اور انہنی بتانا کہ  •
 آپ ان � پرواە کر�ت ہنی 

اپ�ن دوست کو بتانا کہ ا� ک� قابل اعتماد بالغ شخص � اپ�ن  •
۔  خدشات کا ذکر کرنا چاہ�ئ

۔ ک� دوست � مدد کی اس قسم � گفتگو کرنا مشکل �  ہوسکتا ��
� و�ب سائٹ پر   headspaceاس ضمن منی معلومات کرین �� 

۔  ور �  جو ا�ک مشکل د ا�� دوست � مدد کی� ک��ںدست�اب ��
 . گزر ر�ا �� 

 

 دما�ن صحت � متعلق مدد
ل پ��کڻ�ش�ن  •  آپ کو اضا�ن مدد فراہم  آپ کا مقا� ج�ن

 کرسکتا �� 

• headspace Counselling :   وکڻور�ایئ گورنمنٹ س�کنڈری
اسکول � طلباء ، �شمول ان � جنہوں �ن حال � منی اسکول � 

، وەتعل�م  � جانب � فراہم کردە  headspace مکمل � ��
۔ تعط�لات �  مشاوریت خدمات تک رسایئ حاصل کرسک�ت ہنی

پر فون کر� اپ�ن ل�ئ  سن�ٹ  headspaceمقا� دوران، آپ اپ�ن 
۔  ملاقات کا وقت � کرسک�ت ہنی

• eheadspace : 1800 650 890 
www.headspace.org.au/eheadspace 

• Kids Helpline :1800 551 800  
www.kidshelpline.com.au 

• Lifeline :www.lifeline.org.au13 11 14   

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

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

• ide Call Back ServiceSuic :1300 659 467  
www.suicidecallbackservice.org.au 

ورت ہو تو  •   ا�ر آپ کو فوری مدد � �ن
 ۔� رابطہ کرنا 000

 

 

خود کو نقصان پہنچا�ن اور خودک�ش کر�ن 
 � بچاؤ � وسائل

 کرنا حاصل پلان کا بھال د�کھ � صحت دما�ن  •
(ReachOut) 

 ک�ا جاننا کو آپ منی  بار� � پہنچا�ن  نقصان وک خود •
  (headspace)چاہ�ئ 

 SANE) ک��ں کی� مدد � شخص راغب پر کر�ن  خودک�ش  •
Australia) 

 

 �شدد � متعلق مدد اور وسائلخانداین 
• tepsSSafe  : 015 1800 818 

 www.safesteps.org.au 

• 1800RESPECT : 1800 737 732 
www.1800respect.org.au 

 
• What’s okay at home : 

www.woah.org.au 

 مدد متعلق � �شدد خانداین  •

 دما�ن صحت � وسائل
 کٹ ڻول صحت دما�ن  •

 (Orygen) مواد  مبئن  پر حقائق - سمجھنا کو صحت ذہئن  •

 س�کھنی  ط��قہ کا کر�ن  سام�ن  کا اوقات مشکل •
(headspace) 

•  
گ

کو صحت مند   headspace(اپ�ن  ہوں اندوز لطف � زند�
(headspace) رکھنا)
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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://headspace.org.au/young-people/how-to-help-a-friend/
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/
http://www.headtohelp.org.au/
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://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
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://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
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