
T H E  T H E M E  F O R  M E N T A L  H E A L T H  M O N T H  
2 0 2 3  I S  “ W E  A L L  H A V E  A  R O L E  T O  P L A Y . ”
O U R  R I O T  T E A M  C R E A T E D  A  L O V E L Y  
V I D E O  T O  H E L P  P R O M O T E  M E N T A L
H E A L T H  A W A R E N E S S  A N D  T A L K  A B O U T  
W A Y S  T H E Y  L I K E  T O  K E E P  M E N T A L L Y  
H E A L T H Y  A N D  H O W  T H E Y  C A N  H E L P  
O T H E R S  T H I S  M E N T A L  H E A L T H  M O N T H .  

S C A N  T H E  Q R  C O D E  
T O  V I E W  I T  H E R E :

W E  A C K N O W L E D G E  T H E  T R A D I T I O N A L
C U S T O D I A N S  O F  T H E  L A N D  A N D  S E A S ,  A N D
P A Y  R E S P E C T  T O  E L D E R S ,  P A S T ,  P R E S E N T  A N D
E M E R G I N G .  
W E  A C K N O W L E D G E  T H O S E  W I T H  A  L I V E D
E X P E R I E N C E  A N D  T H E I R  S I G N I F I C A N T  O T H E R S
W H O  W A L K  T H I S  J O U R N E Y  W I T H  T H E M .  

THE RIOTTHE RIOT

MENTAL HEALTH MONTHMENTAL HEALTH MONTH

4TH EDITION4TH EDITION



F R O M  W I N G S  O F  F I R E
I N G R E D I E N T S

5  P A R T S  S U G A R
4  P A R T S  W A T E R

2  P A R T S  L E M O N  J U I C E
3  P A R T S  H O N E Y

A  P I N C H  O F  C R U S H E D  G I N G E R  R O O T  ( O P T I O N A L )

M E T H O D
 1 .  M I X  T O G E T H E R  S U G A R ,  L E M O N  J U I C E ,  H O N E Y ,
A N D  G I N G E R  ( O P T I O N A L )  O V E R  S T O V E ,  S T I R R I N G
C O N S T A N T L Y  U N T I L  M I X T U R E  S T A R T S  T O  B U B B L E

S L O W L Y .  
2 .  L I F T  M I X T U R E  A W A Y  F R O M  S T O V E  S O  I T  C O O L S  A

L I T T L E  A N D  S T I R  I N  H O N E Y  ( C A R E F U L :  H O N E Y
B U R N S  E A S I L Y ! )  

3 .  H E A T  M I X T U R E  U N T I L  A  S P O O N F U L  D R O P P E D
I N T O  C O L D  W A T E R  C R E A T E S  T H R E A D S  T H A T  C R A C K

W H E N  Y O U  T R Y  T O  B E N D  T H E M .
4 .  P O U R  M I X T U R E  I N T O  T E A R D R O P - S H A P E D  M O U L D S
O R  T I N Y  S H E L L S ,  I F  Y O U  D O N ’ T  H A V E  M O U L D S ,  A N D

L E T  I T  H A R D E N .
5 .  E N J O Y !  ( A N D  S A V E  S O M E  F O R  L U N A ,  I F  Y O U  G E T

I T  R I G H T )

H O W  D O  Y O U  M A K E  A N  A L I E N  G O  T O  S L E E P ?

YOU ROCKET!

W H A T  D O  Y O U  C A L L  A  F L Y  W I T H  N O  W I N G S ?

A WALK!
LUNA’S HONEY DROPSLUNA’S HONEY DROPS

RECIPERECIPE

B Y  C H L O E



MEET OURMEET OUR
TEAMTEAM

C H L O EL A I N Y

A L E I Y A W I L L

T E L I A



- F r i e n d s                        - T e a c h e r s           
- P a r e n t                         - G r a n d p a r e n t s
- A u n t s  a n d  U n c l e s        - C o u n s e l l o r s
- C o a c h                          - O t h e r  c o m m u n i t y  m e m b e r s .  

H e r e  a r e  s o m e  o f  t h e  t o o l s  t h a t  b e s t  s u p p o r t  u s  w h e n
w e ’ v e  g o t  s o m e  b i g  f e e l i n g s  h a p p e n i n g .  M a y b e  s e e  i f
t h e y  h e l p  y o u ?

B e  a c t i v e ,  p l a y  s o m e  s p o r t s  a n d  h a n g  o u t  w i t h  p e o p l e  i n
y o u r  t e a m .  W e  s u g g e s t ;  S w i m m i n g ,  N e t b a l l  a n d  S o c c e r  

S t a y  c o n n e c t e d  w i t h  f r i e n d s  t h r o u g h  d i f f e r e n t  a p p s  l i k e
K i d s  M e s s e n g e r .

L i s t e n  t o  M u s i c ;  O n e  o f  o u r  R i o t e r s  s u g g e s t e d  s o m e
B i l l i e  E i l i s h .  

P l a y  v i d e o  g a m e s  o n  t h e  c o m p u t e r ,  p l a y s t a t i o n ,  x b o x  o r
b o a r d  g a m e s !

D o  s o m e  a r t s  a n d  c r a f t s  t o  g e t  c r e a t i v e  a n d  e x p r e s s
y o u r s e l f .

P l a y  w i t h  s e n s o r y  t o y s  i n  a  q u i e t  s p a c e .  

T a l k  w i t h  p e o p l e  y o u  t r u s t .  W e  s u g g e s t ;

OUROUR  
TOOLKITTOOLKIT



B E  A C T I V E

S T A Y  C O N N E C T E D

L I S T E N  T O  M U S I C

A R T S  &  C R A F T S

S E N S O R Y  T O Y S

T A L K  T O  S O M E O N E



B Y  C H L O E



SMILING MINDSMILING MIND
APPAPP

I  Q U I T EL I K E D  T H EM E D I T A T I O N- W I L L

I T ' S  A  G O O D  A P P  B U T
W I T H  T H E

M E D I T A T I O N ,  T R Y
S T A R T I N G  O F F  W I T H
T H E  O N E ' S  T H A T  A R E
S H O R T E R  T H E N  T R Y
T H E  L O N G E R  O N E S .

- C H L O E

YOU START  AT  LEVEL  1

WITH  1  M IN

MEDITAT ION .  YOU SET  A

GOAL  ON HOW MANY

TIMES  YOU DO IT  E ITHER

IN  A  WEEK OR  A  DAY

-TEL IA

T h e r e  a r e  a  v a r i e t y  o f  o n l i n e
m e d i t a t i o n s  a s  y o u r  s k i l l s

d e v e l o p  y o u  p r o g r e s s  w i t h
m o r e  a d v a n c e d  m e d i t a t i o n s .

P U R P O S E :  T O  H E L P  R E D U C E
F E E L I N G S  O F  S T R E S S  &
I M P R O V E  W E L L B E I N G
S U I T A B L E  F O R :  C H I L D R E N ,
Y O U N G  P E O P L E  A N D
A D U L T S
C O S T :  F R E E
M O R E  I N F O R M A T I O N :
S M I L I N G M I N D . C O M . A U



J I M  M Y  T U R T L E  L I K E S  T O  S Q U I R T L E .  

H E  I S  G R E E N ,  T H E  B E S T  O N  T H E  T E A M .  

H E  L I K E S  W O R M S  A N D  E A T S  G E R M S .  

J I M  M Y  T U R T L E .

JIM MYJIM MY
TURTLETURTLE  

B Y  T E L I A

K N O C K  K N O C K ,
W H O S E  T H E R E ?

B R O C C O L I N I ,
B R O C C O L I N I  W H O ?

BROCCOLINI DOESN’T HAVE A LAST NAME SILLY LOL



YEARS OF  DED ICATION 

PP

PP

PP

OO

YY

PEACE  FOR  THE  WORLD

ODE  TO  THOSE  WE LOST

PAUSE  TO REMEMBER

PROUD TO SERVE  OUR COUNTRY

WE WILLWE WILL
REMEMBER THEMREMEMBER THEM

R E M E M B R A N C E  D A Y  N O V E M B E R  1 1 T H



B e i n g  f r i e n d l y  t o  o t h e r s
B e i n g  p a t i e n t  w i t h  o t h e r s

B e i n g  n i c e  t o  o t h e r s
H a v i n g  a  s h o u l d e r  t o  l e a n  o n

H e l p i n g  s o m e o n e  t h a t  n e e d s  i t !

S m i l e  : )

W H A T  D O E S  K I N D N E S S  L O O K  L I K E  T O  O U R  R I O T E R S ?

L i s t e n i n g  t o  o t h e r s

S O M E  W O R D S  O F  K I N D N E S S  F R O M  O U R  R I O T E R S

A l w a y s  k n o w  y o u  h a v e  s o m e o n e  t o  t a l k  t o
Y o u  a r e  c a r e d  a b o u t

Y o u  h a v e  n e w  f r i e n d s  w a i t i n g  t o  m e e t  y o u
Y o u  a r e  a  w o r t h w h i l e  p e r s o n

WORLDWORLD
KINDNESS DAYKINDNESS DAY
O n  N o v e m b e r  1 3 t h  i t  w a s  W o r l d  K i n d n e s s  D a y .  I t  i s  a

g l o b a l  d a y  t h a t  p r o m o t e s  t h e  i m p o r t a n c e  o f  b e i n g  k i n d
t o  e a c h  o t h e r ,  t o  y o u r s e l f ,  a n d  t o  t h e  w o r l d .



RANDOMRANDOM
ACTS OFACTS OF
KINDNESSKINDNESS

com
fort someone with hugs or talking

pi
ck

 a
 b

unch of fl
owers for someone

gi
ve

 a
 s

m
al

l g
if

t

draw a picture for someone

m
ake som

eone som
ething

co
ok

 fo
r 

so
m

eo
ne

 

listen to people and show
 that you understand them

make someone com
fo

rt
 fo

o
d



I N G R E D I E N T S
1  C U P  S R  F L O U R
3 / 4  C U P  S U G A R

2  T B S  C O C O A
2  T B S  M E L T E D  B U T T E R

1  1 / 2  C U P  M I L K
1  1 / 2  C U P  C O C O N U T  O P T I O N A L

M E T H O D
 1 . S I F T  F L O U R  A N D  C O C O A

2 . A D D  S U G A R  A N D  T H E N  M I X
3 . T H E N  A D D  M E L T E D  B U T T E R ,

M I L K  A N D  S U G A R  T H E N  M I X
4 . B A K E  I N  O V E N  F O R  5 0 -

6 0 M I N S

CHOCOLATE SELFCHOCOLATE SELF
SAUCING PUDDINGSAUCING PUDDING

RECIPERECIPE

B Y  T E L I A



WILL’SWILL’S
TOP 5 PCTOP 5 PC

GAMESGAMES

B Y  W I L L

T A B S

H Y D R O N E E R

B R A W L H A L L A

T H E  P L A N E T  C R A F T E R

T R A I L M A K E R S



1 . P U T  P A S T R Y  O N  A  B A K I N G  T R A Y

 2 . T H E N  P U T  N U T E L L A  O N  P A S T R Y
 

3 . P U T  S E C O N D  P A S T R Y  O N  T O P  O F
T H E  O T H E R  P I E C E

4 . P U T  I N  T H E  O V E N  U N T I L  A L M O S T
G O L D E N  B R O W N

5 . T A K E  O U T  O F  T H E  O V E N  A N D  C U T
I N T O  C H R I S T M A S  T R E E  S H A P E S

6 . O N C E  C O O K E D  P U T  I C I N G  S U G A R
O N  T O P  A F T E R  P A S T R Y  H A S

C O O L E D  T H E N  E A T

NUTELLA PASTRYNUTELLA PASTRY
CHRISTMAS TREECHRISTMAS TREE

RECIPERECIPE

B Y  L A I N Y

W H A T  K I N D  O F  B O W  C A N  Y O U  N O T  T I E ?

A RAINBOW!



FIND A WORDFIND A WORD



OUR PARTNERSOUR PARTNERS


