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My Health My Voice
(Benim Sagligim Benim Sesim)

Ruh saghginizi korumak

2020'nin direncimizi sinayan ve akillardaki
‘normal’kavramimizi zorlayan, esi benzeri
gorilmemis bir yil olduguna stiphe yok.

COVID kisitlamalarr gevsemis olsa bile yil sonu,
tatiller ve Noel cogu kisi icin stresli olabiliyor.
Kendimize ve sevdiklerimize iyi bakmamiz
gerekiyor.

Ruh saghigimizi ve esenligimizi korumak énemli.
Gunku bu dustincelerimizi, hislerimizi ve
davranislarimizi etkiler. Ayrica stresle basa ¢ikma,
zorluklarin Gstesinden gelme, iliskiler kurma ve
hayatta karsimiza ¢ikan aksilikler ve guclukler
karsisinda toparlanma yetenegdimizi de etkiler.

lyi haber su ki, ruh sagliginizi ve esenliginizi
korumaniza yardimci olan bircok destek
mevcut. Yardima ihtiya¢ duydugunuzda
doktorunuzla konusmak her zaman iyi bir
baslangictir.

Nasil
hissediyor-
sunuz?

Resimler: Sketch Group

Yeni‘Sagliginizi ve akil sagliginizi koruma
kilavuzu've cevrim ici yerel hizmetler ve
destek listesi, kendiniz ve sevdikleriniz icin
yardim bulmanin baska bir yoludur.

Hizmetler; her birey (yasindan veya
durumundan bagimsiz olarak), aileler,

geng bireyler, erkekler, LGBTIQ toplulugdu,
Aborijinler ve Torres Bogazi Adalar’'nda
yasayanlar, gé¢men ve siginmaci gegmisine
sahip bireyler, iltica talep edenler ve
bakicilar icin mevcut hizmetler dahil

olmak Uzere ihtiyaclarinizi karsilayabilecek
kisileri bulmanizi kolaylastiracak sekilde
gruplandiriimistir.

Bu kaynak, yer temelli deneyler, bolgesel
planlama toplantilari vasitastyla
toplulugumuzdan aldigimiz geri bildirimler
ve Victoria ruh saghdi sistemindeki Kraliyet

PEOPLE BANK'A KATILIN ve bolgemizdeki sagligin
iyilestirilmesine katkida bulunun veya g ayda bir
yayinlanan bultenlerimizi almak icin My Health My Voice'ye
abone olun, su adresi ziyaret edin: nwmphn.org.au/
working-with-our-community NO. 28

Komisyonu'nun aldigi geri bildirimler Gzerine
gelistirilmistir. llave topluluk istisarelerinde
pratisyen hekimler, cift kulturlt calisanlar

ve bircok People Bank tyesi de yer almistir.
Katkida bulunan herkese tesekkir ederiz.
(People Bank ile ilgili daha fazla firsat icin web
sitemizi ziyaret ediniz).

Ruh sagliginizi koruma kilavuzunu indirin
ve toplulugunuz ile paylasin.

Size uygun yerel hizmetler ve destek icin
su adresi ziyaret edin: nwmphn.org.au/
mymentalhealth

Veya sizin icin dogru destegi bulmaniza
yardimci olacak bir kisiyle irtibata gecmek

icin HeadtoHelp'i arayin.

Sizin i¢in
dogru
destegi
bulun
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Feeling
uncertain?
Q- HeadtoHelp
Gorsel, HeadtoHelp Toplulugu kampanyasindandir ve lcon

Agency'ye aittir.

Uzun siiredir iyi hissetmiyor musunuz?
1800 595 212'yi ve HeadtoHelp'i arayin

Pandemi nedeniyle ruh saghginizile
ilgili sorunlar yasiyorsaniz hemen
HeadtoHelp'i arayin.

Ruh saghginizile ilgili ne kadar erken
konusursaniz, ihtiyaciniz olan yardimi ve
destegi o kadar erken alir, hayatiniza o
kadar erken devam eder ve daha guclu
hissedersiniz.

Sizi egitimli bir profesyonel yanitlayacak,
tavsiyelerde bulunacak ve ihtiyag
duymaniz halinde sizi Ucretsiz bir
HeadtoHelp merkezine baglayacak
veya ihtiyaclariniza uygun destegi
bulmaniza yardimci olacaktir.

Uyusturucu ve alkol sorunlari icin destek

Muslim Youth, Adult and Family (MYAF)
programi, kuzeybati Melbourne
bolgesinde yasayan ve uyusturucu ve
alkol sorunlari olan kisilere Ucretsiz destek
sunmaktadir. Destek, bireyler ve aileler
icin rehberlik ve egitim programlarini
icermektedir.

MYSUPPORT Medical, ruh saghg,
uyusturucu ve alkol zorluklarina odaklanan
yeni bir doktor hizmetidir.

A

It STARTs by looking out

for your mates...

LIVINGWORKS
start

Beyaz Cilekli Frappe Tarifi

Malzemeler

2 bardak kip buz

1/2 250g cilek, yapragi alinmis

1/2 bardak konserve ananas dilimi, dogal
suyu szdlmeden

1/2 bardak seker ilavesiz elma ve yaban
mersini suyu, soguk

8 nane yapragi, istege gore ilave, sunum
icin

1 bardak ezilmis buz, istege gore ilave,
sunum igin

MYAF ve MYSUPPORT Medical kiltdrel
acidan guvenlidir. Farkli topluluklarin
desteklenmesine yardimci olmak igin iki dil
bilen calisanlara sahiptirler.

COVID-19'un zorluklarina ragmen MYAF
hala aciktir.

Sicakkanli ¢calisanlarindan biriyle
konusmak icin 03 9078 3840’1 veya
MYSUPPORT Medical icin

03 8376 0794'U arayin.

TS
1800 595 212'yi arayin veya
headtohelp.org.au web sitesini ziyaret edin

08.30 - 17:00,
Pazartesi — Cuma (resmi tatiller haric).
Bu hizmetin bir kriz hizmeti olmadigini unutmayin.

Headtohelp herkes ve her yasa yéneliktir.
Hizmetin ayrica Victoria bélgesinde 15 merkez
konumu bulunmaktadir ve hizmet, alti
Victoria Temel Sadglik Hizmeti Agi tarafindan
diizenlenmistir.

#SharetheBear etiketini veya HeadtoHelp
Facebook veya
HeadtoHelp Instagram sayfalarini kullanarak bu

hizmeti destekleyebilir ve tanitabilirsiniz.

START'a kaydolun - licretsiz intihar onleme egitimi

LivingWorks START, bireylere bir kisinin
intihar distinceleri oldugunda bu
ddstincelerini anlama ve bu kisiyi givende
tutacak sekilde yanitlama becerileri
saglayan 90 dakikalik bir cevrim ici egitim
programidir.

Egitim; topluluk Gyeleri, saglik calisanlari
ve temel saglik hizmeti calisanlari icin
uygundur.

Yontem

1. Bir blender strahisine buz, cilek, ananas,
meyve sulari ve nane ekleyin ve iyice
karistirin.

2. llave ezilmis buzu iki bardaga bolin ve
karisimlara ekleyin.

3. Nane yapraklariyla sisleyin ve hemen
servis edin.

Tarif livelighter.com.au web sitesinden alinmistir

Resim Livelighter'in izniyle kullaniimistir

North Western Melbourne Temel Saglik
Hizmeti Agi; kuzey, bati ve orta Melbourne
bolgelerinde yasayan insanlara Ucretsiz
lisans vermektedir.

START egitimine Ucretsiz olarak
kaydolmak icin su adresi ziyaret edin:
nwmphn.org.au/start

My Health My Voice, yerel topluluklarimizdaki saglik bakimini iyilestirmek icin calisan, kar amaci giitmeyen bir kurulus olan Kuzeybati
Melbourne Temel Saglik Hizmeti Agr'nin biiltenidir. Bu biiltene abone olmak veya abonelikten cikmak icin lltfen bize e-mail gonderin:

myvoice@nwmphn.org.au veya bizi (03) 9347 1188'den arayin.
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