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Benim Sagligim Benim Sesim

Sagliga yonelik planimiz

North Western Melbourne Primary Health
Network (NWMPHN) boélgemizde Entegre
Ruh Sagligi, Alkol, Diger Uyusturucular ve
intihar Onleme icin bir plan gelistirmek
Uzere halkimizla birlikte calismaktadir.

Bu plan bélgemizde ruh sagligi, alkol,
diger uyusturucular ve intihar dnleme
konularinda ise yarayan ve yaramayan
unsurlar inceleyerek ruh sagligi
hizmetlerini ve bu hizmetlere erisimi
iyilestirecek olanaklari tanimlayacak.

Ruh sagligi sistemi hakkinda dusuncelerini
ogrenmek Uzere bolgemizde yasayan
kisilerle calistaylar, gorusmeler, anketler

gerceklestirdik ve odak gruplari olusturduk.

Ogrendigimiz bazi dnemli sorunlar
arasinda sunlar yer aliyor:

e Ne zaman yardim isteyecegini ya da
nereden yardim alabilecegini bilmek zor

e Pratisyen Doktorlar yardim alma
konusunda kritik bir ilk adim

e Pratisyen doktorla gorustikten sonra
insanlar sonrasinda ne olacagini
anlamak icin yardima ihtiyac duyuyor

e Krizde degilseniz veya uzman
destegine ihtiya¢c duymuyorsaniz
secenekler sinirli

e Hizmetlere erisim saglarken insanlar
genellikle dinlenildiklerini, gtivende
olduklarini ya da anlasildiklarini
hissetmiyor

Yerel halktan Gabrielle, planin

gelistirilmesine katkida bulundu. insanlarin

ruh hastaliklari hakkinda konusmasinin
ve zaman zaman kendilerini kotu
hissetmelerinin normal oldugunu
bilmelerini istedigini belirtti.

Gabrielle, “Ayrica paranin, insanlarin ve
topluluklarin bir araya gelebilecegi yerlere,
yesil alanlara harcanmasi gerektigini
dustintyorum,” dedi. “Yeterli aga¢

yok. Insanlarin dogayla bir araya gelip
kendilerini daha iyi hissedecekleri yeterli
alan yok. Bence doga ile kurdugumuz
baglanti sayesinde huzur buluyoruz.”

NWMPHN, toplumu dahil etmek igin
mevcut COVID-19 salgini sirasinda cevrim
ici ve uzaktan baglanti kullanarak plani
gelistirmeye devam ediyor. Bu surecte ruh
sagligl konusunda alinan dersler de nihai
planin icerigini sekillendiriyor.

Daha fazla bilgi edinmek icin lUtfen
blueprintforhealth.org.au adresini
ziyaret edin

1 “I'd continue to demystify
i mental illness, and to let

s

people know that it’s okay
; to feel down, and that

_ everybody does.”

— Gabrielle


https://www.blueprintforhealth.org.au/

“Pratisyen Doktorunuzu gérmekte bir sakinca yok”
kampanyasindan bir géruntu

COVID-19 surecinde destek

COVID-19 salgini toplumumuzda ¢ok
fazla stres, kaygl ve zorluk yaratiyor. Bu
surecte ruh sagliginiz ile ilgili yardima
ihntiyaciniz varsa destek alabilirsiniz.

o CAREINMIND Saglik Destek Hizmeti
NWMPHN boélgesinde yasayan, calisan
veya okuyan kisilere 7/24 telefonla veya
cevrim ici Ucretsiz danismanlik sagliyor.

* Beyond Blue 6zel bir koronavirts saglik
destek hatti olusturulmasi igin finanse
edildi.

* Head to Health, kaynaklarla donatilimis
ozel bir COVID-19 destek bolumu igeriyor.

Kendinizi COVID-19 ve gripten koruyun

Kisisel hijyenimize dikkat etmek,
kendimizi ve baskalarini hastaliktan

korumanin en 6nemli yollarindan biridir.

Uygun hijyen kurallari sunlardir:

o Oksururken veya hapsirirken dirseginizle
ya da mendille agzinizi kapatmak

e kullanilmis mendilleri dogrudan ¢ope
atmak

¢ ellerinizi sik sik sabun ve suyla yilkamak
o alkol bazli el temizleyicileri kullanmak

Goruntt Head to Health tarafindan saglanmistir

e gOzlerinize, burnunuza ve agziniza
dokunmaktan kaginmak

e tezgah, masa ve kapi tokmaklari gibi
yuzeyleri temizlemek ve dezenfekte
etmek

» cep telefonu, anahtar, clzdan ve giris
kartlari gibi nesneleri temizlemek ve
dezenfekte etmek

pencereleri acarak veya havalandirmayi

ayarlayarak temiz hava miktarini artirmak

Head to Health

Head to Health, Avustralya'nin en guvenilir
ruh sagligr kuruluslarindan bazilarinin
sagladig, dijital ruh sagligr hizmetleri
bulmaniza yardimci olabilen bir internet
sitesidir.

Avustralya Saglik Bakanligi tarafindan
saglanmaktadir ve uygulamalar, ¢cevrim igi
programlar, cevrim ici forumlar, telefon
hizmetleri ile farkli bilgi kaynaklarini bir
araya getirmektedir.

Kizarmis Tortilla Darum Tarifi

Malzemeler

4 kUcuk tortilla

300 gr suyu alinmis ve durulanmis
tuzsuz dortll bezelye karisimi

1 cay kasigi aci sos

1 adet soyulmus ve dilimlenmis kuguk
avokado

Tarif livelighter.com.au adresinden
alinmistir

Yapilisi

1. Bezelyeleri ve aci sosu karistirin

2. Tortillalar, bezelyeler ve avokado
dilimlerinden sandvigler yapin.

3. Esmerlesmesi icin yapismayan tavaya
yerlestirin.

4. Duzlestirmek icin Uzerine bir tabak
koyun ve buyuk bir konserve kutusu
koyarak agirlik yapin.

COVID-19 ile ilgili gtivenilir ve guincel bilgilere

ve destek hizmetlerine suradan ulasabilirsiniz:

» Victoria Saglik ve Sosyal Hizmetler
internet sitesi: dhhs.vic.gov.au/
coronavirus

e health.gov.au

¢ North Western Melbourne Primary
Health Network COVID-19 merkezinde
hasta kaynaklari bolumu bulunmaktadir:
nwmphn.org.au/covid-resources

Ayrica COVID-19 sirasinda hala Pratisyen
Doktorunuzu gérebileceginizi unutmayin.

COVID-19 ile ilgili diger dillerde

bilgi icin dhhs.vic.gov.au adresini
ziyaret edin

Kendinizi korumak icin baska ne
yapabilirsiniz?

COVID-19 icin henlz bir asi yok ancak
gribin asisi var. COVID-19'a yakalanmak
ve ayni anda grip olmak son derece
tehlikeli olabilecedi icin 6zellikle bu yil
grip asisi olmak buyuk énem tasiyor.

Siz ve ailenizin nasil grip asisi
olabilecegini 6grenmek icin
doktorunuzla veya eczacinizla géristin.

Kendi sagliginizi gelistirmeye calisiyorsaniz,
sizi rahatsiz eden bir konuda yardim almak
istiyorsaniz ya da deger verdiginiz birine
yardim etmeye calisiyorsaniz, Head to
Health iyi bir baslangi¢ noktasidir.

headtohealth.gov.au adresini ziyaret edin

Diger dillerde bilgi almak
icin: Embrace Multicultural Mental Health
veya Transcultural Mental Health Centre

adresini ziyaret edin

Goruntl
Livelighter izniyle
saglanmistir

My Health My Voice, yerel topluluklarimizda saglik hizmetlerini iyilestirmek lizere calisan, kar amaci glitmeyen bir kurulus
olan North Western Melbourne Primary Health Network’un haber bultenidir. Bu haber bliltenine abone olmak veya blilten

aboneliginden ¢cikmak icin myvoice@nwmphn.org.au adresine e-posta génderin veya (03) 9347 1188 numarali telefonu arayin.



https://headtohealth.gov.au/
https://embracementalhealth.org.au/community/multilingual-information
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre-tmhc/resources/in-your-language
https://careinmind.com.au/
https://www.beyondblue.org.au/the-facts/looking-after-your-mental-health-during-the-coronavirus-outbreak
https://headtohealth.gov.au/covid-19-support/covid-19
https://www.dhhs.vic.gov.au/coronavirus
https://www.dhhs.vic.gov.au/coronavirus
https://www.health.gov.au/
https://nwmphn.org.au/health-systems-capacity-building/covid-19/covid-19-patient-resources/
https://nwmphn.org.au/health-systems-capacity-building/covid-19/covid-19-patient-resources/
https://nwmphn.org.au/our-community/seeyourgp/
https://nwmphn.org.au/our-community/seeyourgp/
https://www.dhhs.vic.gov.au/translated-resources-coronavirus-disease-covid-19
http://livelighter.com.au
https://nwmphn.org.au/our-community/seeyourgp/
nwmphn.org.au
myvoice%40nwmphn.org.au
http://nwmphn.org.au

