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My Health My Voice (Benim Sagligim
Benim Sesim)

Toplumumuzdaki intiharlari azaltmaya ve
onlemeye herkes yardimci olabilir. North
Western Melbourne Primary Health
Network, toplumla birlikte calisarak

yerel cozumler ve destek bulmak igin
Melton, Brimbank ve Macedon Ranges'da
intihari dnleme deneme calismalarini
desteklemektedir.

intihart dnleme deneme calismalari,
cesitli faaliyetlere finansman saglayip
onlari desteklemektedir.

e Deneme programlarina rehberlik
etmek icin toplum calisma gruplarinin
olusturulmasi

» Toplum Uyelerine Ucretsiz intihar
onleme egitimi verilmesi

e Kumar bagimlligi olan kisiler icin
intihari dnleme projesinin baslatitmasi

e Farkli dil ve kulturel gruplardan
insanlar arasinda intihar bilincinin
artinlmasi

« intihar hakkinda konusmanin
o6nemi konusunda yerel Star Weekly

“Insanlar
cevrelerindekilere karst
temkinli davranabilir,
ancak dogru soruyu
sorarsaniz onlara
acilma sanst verirsiniz.”

— Tien Truong

intiharlan azaltmak icin birlikte calismak

gazetesiyle birlikte bir medya
kampanyasinin desteklenmesi.

‘Reach Out, Reduce Suicide’ (Elini Uzat,
intihari Azalt) kampanyasl, insanlari
intihari &nleme konusunda Ucretsiz,
cevrimici bir kursu tamamlamaya tesvik
etmek icin toplum Uyelerinin, doktorlarin
ve intihar deneyimi olan kisilerin
goruslerini paylastl. Bu kurs, insanlari
yardima ihtiyaci olan bir tanidiklariyla
nasil konusulacagi ve bu kisi intihar etme
riski altindaysa ne yapmalari gerektigi
konusunda egitir.

Gamblers Help (Kumar Bagimllarina
Yardim Dernegi) danismani Tien Truong,
insanlarla konusmanin ve onlara

yardim teklif etmenin genellikle intihari
onlemede en dnemli seylerin oldugunu
soyledi.

Tien, “insanlar baskalarini iclerini dokmek
icin kullanir. insanlarin baskalarina nasil
yardim edecekleri ve onlari nereye
yonlendirecekleri konusunda bilgi sahibi
olmalari intiharlari dnlemede yardimci
olabilir,” dedi.

Egitim ve destek

Brimbank ve Melton'daki
toplumlarimizda yasayan insanlar i¢in
Ucretsiz intihari dnleme egitimi hala
mevcuttur. Daha fazla bilgi edinmek ve
egitim programina erismek icin www.
nwmphn.org.au/suicideprevention-qpr
adresini ziyaret edin.

Siz ya da tanidiginiz biri buhranli bir
dénemden gegiyorsa Lifeline’la

1311 14 numarali telefondan ya da
lifeline.org.au adresine giderek iletisime
gecebilirsiniz.

“Sorunlarin Ust Uste yigilmasi

icin bir neden yoktur.” “insanlar
cevrelerindekilere karsi temkinli
davranabilir, ancak dogru soruyu
sorarsaniz onlara acilma sansi verirsiniz.”

Yazili ve Sézlii Terciimanlik Servisi (TIS)

Lifeline'in ingilizce bilmeyen insanlar icin
Ucretsiz tercumanlik servisi vardir.

1) 131 450'den TIS'i arayin ve kendi
dilinizde 13 11 14'ten Lifeline’a
baglanmayi isteyin.

2) TIS, arayan kisi adina 13 11 14°G
arayacaktir. TIS'e yapilan aramalar, sabit
hatlardan yapilan yerel bir aramayla ayni
Ucrettedir (cep telefonlariigin ek Ucret
uygulanir).

Daha fazla bilgi edinin:
www.tisnational.gov.au




Siz de katilin ve
diisiincelerinizi
anlatma firsati

bulun

Daha iyi bir gelecegin planlanmasina
yardimei olmak i¢in birlikte ¢alisan
tiketiciler, bakicilar ve yerel
saglik uzmanlari

Akil sagligr hizmetlerini nasil gelistirebiliriz?

Akil sagligi hizmetlerini sizin, aileniz ve
toplumunuz icin daha iyi hale getirme
konusunda yapmamiz gerekenleri
arastiran interaktif atdlye calismasi icin
bize katilin.

Atolye calismalarn 5 Mart 2020'de
Melton'da yapilacaktir

12 Mart 2020'de Carlton'da ve 19 Mart
2020'de Hoppers Crossing'da

Daha fazla bilgi icin litfen su adrese
gidin: www.eventbrite.com.au

Gincellenmis bulten tasarimi ve People Bank grafigi

Degerli People Bank Uyelerimizden
bazilarinin yardimiyla People Bank
grafigimizi ve bu bultenimizin tasarimini
guncelledik. Bu degisikliklerden cok
memnunuz ve umariz siz de memnun
kalmissinizdir.

Yeni tasarima katki saglayanlara tesekkur
ederiz. Emeklerinize saglik. People Bank
Uyelerinin bu etkinlige nasil dahil oldugu
hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin

lUtfen su adrese gidin: nwmphn.org.au/
community-feedback-report

Sagliki Humus

Malzemeler

1/2 dis sarimsak, soyulmus

1 x 400 gr konserve nohut - tuzsuz

1 yemek kasigi tahin ezmesi

2 yemek kasigi zeytinyagdi

2 yemek kasigi limon suyu

11/2 cay kasigi toz kimyon, karabiber ve
tuz istege baglidir

Bu bulten simdi Arapca, italyanca,
Mandarin, Turkce ve Viethamca olmak
Uzere bes dilde daha yayinlanacaktir.
Haber bultenini bu dillerden birinde
almak icin lUtfen su adrese e-posta

gonderin myvoice@nwmphn.org.au.

Refaha giden bes yol

Dunyanin dért bir yaninda yapilan
arastirmalar, gunluk hayatinizda
bes basit seyi yaparak refahinizi ve
mutlulugunuzu gelistirebileceginizi
gostermistir:

e baglanti kur

. aktif ol

¢ Ogrenmeye devam et
« farkinda ol

. baskalarina yardim et

Bu bes eylemi yapmak, stresle
daha iyi basa ¢cikmaniza ve daha

Yapilsi
Sarimsagdi kiyin ya da rendeleyin. Kucuk

kaseli bir mutfak robotu kullaniyorsaniz,
sarimsagi bunda kiyabilirsiniz.

Nohutun suyunu stzun ve yikayin. Diger
malzemelerle birlikte mutfak robotuna
koyun.

Herkes davetlidir! Gelecekte akil
sagligr hizmetlerinin herkes icin daha
iyi olmasini saglamak amaciyla farkl
gruplardan insanlarin katilmasini cok
arzuluyoruz.

Katiiminiz icin size 6deme yapilacaktir.

Bakicilar ya da destek kisileri de
davetlidir.

Diger dillerde bilgi igin
litfen 9347 1188'den bizimle
iletisime gegin.

uzun, mutlu ve saglikli yasamaniza
yardimci olabilir! Herkes evde, iste ya
da egitimleri sirasinda bu “5" eylemi
deneyebilir. Denemesi bedavadir ve
dusundugunuzden daha kolaydir!

Size yardimci olacak ipugclari, araglar ve
kaynaklar icin lUtfen su adrese gidin:
Swaystowellbeing.org.au

Diger dillerdeki kaynaklar icin lUtfen
su adrese gidin: Swaystowellbeing.
org.au/tools-resources/for-
individuals/#translated-materials

Malzemeleri (biber ve tuz harig) ¢irpin,
iyice karismasini saglamak icin aralikli
olarak bir yemek kasigi cok soguk

su ekleyin. Puruzsuz ve istediginiz
yumusakliga gelene kadar su eklemeye
ve ¢irpmaya devam edin. Tadina bakin ve
istege bagli olarak karabiber ve tuz katin.

Tarifin kaynagdi livelighter.com.au

My Health My Voice, yerel toplumlarimizdaki saglik hizmetlerini gelistirmek i¢in calisan, kar
amaci gitmeyen bir kurulus olan North Western Melbourne Temel Saglik Aginin bir bultenidir.

To subscribe or unsubscribe from this newsletter please email us at

myvoice@nhwmphn.org.au or call (03) 9347 1188.




