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Benim Sagligim
Benim Sesim

Ses Cikarin, Sessizlerin Sesi Olun

Kuresel salgin, herkese yalnizligin ve
izolasyonun neye benzedigini gosterdi.
Hepimiz, hayata istedigimiz gibi
karisamamanin yarattigi stres ve kafa
karisikligini yasadik. Ancak bu hisler, pek
c¢ogu icin yeni degil.

LGBTIQ+ bireyler, 6zellikle de trans
cinsiyetliler, interseks bireyler ve ikili cinsiyet
tanimlarinin disinda kalan (non-binary)
kisiler kendilerini cogunlukla yalniz ve
dislanmis hisseder.

Destek ve kabul gérmeyen LGBTIQ+
bireylerin, akil sagligi sorunlariyla karsilasma
ihtimalleri daha yuksektir. Geng LGBTIQ+
bireylerin intihara kalkisma oranlari bes

kat daha fazladir. Cogumuz cesitlilik

ve kapsayiciliktan yana olsak da, sessiz
kalanlarimiz azimsanamayacak derecede
fazladir. Bunu degistirmenin vakti geldi.

#SpeakingUpSpeaksVolumes, bolgemizdeki
LGBTIQ+ bireylerin damgalanmasini
azaltmak ve daha saglikli olmalarini
saglamak amaciyla, North Western
Melbourne PHN tarafindan bu ay baslatilmig
yeni bir kampanyadir.

“insanlarin halen ayrnmciliga
ugradigini ve bazi gruplarin
depresif veya intihara yatkin
hissetme ihtimalinin cok
daha ytiksek oldugunu
dustinmek tizucu. Bu beni
derinden yaraliyor ve ne
yapabilecegimi diisinmeme

yOl aciyor. “Bunlar, bu kampanyanin
bir parcasi olarak ankete katilan 1000
kisiden birinin s6zleri.

21 Subat ile 6 Mart 2021 arasinda kuzey
ve bati bélgeleri banliyolerindeki aligveris
merkezlerinde, spor salonlarinda, benzin
istasyonlarinda ve sosyal medyadaki
reklamlari gérebilirsiniz.

Yerel toplumumuzun énde gelenleri de,
kendi topluluklarini ses ¢ikarmalari ve
destek gostermeleri icin tesvik ediyor.

ister arkadas ister meslektas, takim
arkadasi veya aile bireyi olun, kendini

iNSAN BANKASINA KATILIN ve bolgemizi daha saglikli
kilmaya yardimci olmak icin katkida bulunun.

Bu adresi ziyaret edin: nwmphn.org.au/for-community/

t-involvi le-bank

LGBTIQ+ olarak tanimlayan birini her
desteklediginizde veya onun adina her ses
cikardiginizda fark yaratabilirsiniz.

iste kampanyaya katilmak icin

yapabilecekleriniz:

e Facebook ve Instagram'da
#SpeakingUpSpeaksVolumes etiketini
paylasin.

e Ses ¢cikarmanin fark yarattigina dair
olumlu hikayeleri paylasin.

e Destekcilerin hikayelerini okumak,
kampanyayla ilgili daha fazla bilgi
almak, nereden yardim, destek ve egitim
alacaginizi bilmek ve nasil muhtesem
bir destekgi olabileceginizi 6grenmek

icin SpeakingUpSpeaksVolumes.org.au
adresini ziyaret edin.

Genc¢ LGBTIQ+
bireylerin,

destek almadiklarinda
intihara kalkisma
oranlar 5 kati daha
fazladr.

18 yasina basmis
trans cinsiyetli
kisilerin intihara
kalkisma orani,
genel nufusa gore
neredeyse on bir kati
daha fazladir.

A “Ogrencilerimin ayni

ne hale geldigini fark ettigimde onlari
savunmam gerektigini anladim.”

#SpeakingUpSpeaksVolumes
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http://www.SpeakingUpSpeaksVolumes.org.au

2020/21'de toplulugumuzun tyeleri
asagidaki projelere katilmistir:
® O
Topluma katilim
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ihale degerlendirme
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Bolgemizden

700+

katiimci

Daha saglikli
yasam Planinin
gelistirilmesine
yardim

Saglik bakimi, yardimla giiclenir - insan Bankamizin

parcasi olun

Gecen yil insan Bankasi Uyeleri bolgemizdeki
saglik bakimini iyilestirmeye yardimci olan
cesitli faaliyetlere katildi.

insan Bankas, insanlarin Melbourne'tin kuzeyinde,
batisinda ve merkezindeki saglik hizmetlerini
iyilestirmeye yardimci olmak igin bilgi ve
deneyimlerini kullanabilecekleri bir dizi firsat
sunar. Atolyelerden ihale panellerine ve cevrimigi
anketlere, gorus ve fikirleriniz North Western
Melbourne PHN'nin temelini olusturur.

Anlayis gosteren birinden gelen destek

Daha lyi Bir Yasam icin Hep Birlikte, siginmaci
olarak gelen ve akil sagligi rahatsizligi yasayan
Suriye ve Irak topluluklarindan kisilere destek
saglayan bir grup programidir.

Program kulturel, sosyal ve kisisel
tecrlbelerinden yararlanarak, akil saglig
rahatsizligi yasayan katiimcilari, ailelerini veya
arkadaslarini destekleyen akil sagligr alanindaki
akran calisanlar tarafindan yuritilmektedir.

Benzer deneyimden gecen “akran” calisanlar,
herkesin hayat deneyimini paylasabilecegi
guvenli bir yer olusturmak ve zorluklarin
Ustesinden gelmeyi 6grenmek icin ¢alisir.
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Kabak Carpaccio Tarifi
Malzemeler

o 1kgkuguk kabak, ince dilimlenmis

o  3yemek kasigi zeytinyadi

e 2limon, kabugu ve suyuyla

e 1yemek kasigi taneli hardal

o lIstediginiz kadar karabiber

100 g badem, ince kesilmis ve tavada
hafifce kavrulmus

e 1demet nane yapragi

Bu tarifin kaynagdi: livelighter.com.au
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Daha lyi Bir Yasam icin Hep Birlikte, ayni
zamanda destek grubu faaliyetleri duzenler,
kendi kendine bakim stratejileri &gretir ve
uygun akil sagligi destedi, bilgi ve hizmetlerine
erisim sagdlar.

Daha fazla bilgi icin Foundation House'tan
Dina Korkees'i bu numaradan arayabilirsiniz:
0400 878 192.

Bolgemizdeki diger akran destek gruplari
Orygen tarafindan genglere, cohealth
tarafindan LGBTIQ bireylere sunulur.

Her kultiirden ve yastan insanlari insan
Bankamiza katilmaya ¢agiriyoruz. Béylece
cesitlilik iceren topluluklarimizin ihtiyacglarini
daha iyi temsil edebiliriz.

insan Bankasina katilmak icin kayit olun, bu
mesajl paylasin veya daha fazla bilgi almak icin bu
adresi ziyaret edin: nwmphn.org.au/peoplebank

Foundation House'tan Jwan Takian (solda) ve Dina Korkees.
Fotograf: Leigh Henningham

COVID-19 asi guncellemesi

Guvenli ve etkili COVID-19 asilari,
Avustralya'daki herkes icin Ucretsiz

ve gonulluluk esasina dayali olarak
dagitilacaktir. Buna tum Avustralya
vatandaslari, kalici oturum iznine sahip

olanlar ve gecgici vize sahibi olanlar dahildir.

Asilar subat ayinda, en ¢ok korumaya
ihntiyac duyan insanlarla baslayacaktir. Bu
kisiler arasinda:

o yasli bakimi ve engelli bakimi
tesislerinde ¢alisanlar ve yasayanlar

Yapilisi

Kabadi bir kaba koyun. Yagi, limonun
suyunu, kabugunu, hardali ve karabiberi
daha kicuk baska bir kaba koyun. Sosu
yapmak icin iyice karistirin.

Sosu, tum dilimleri kaplayacak sekilde
yayarak kabagin tizerine dokun. Sosu
yedirmek icin 10 dakika birakin.

Servise hazir oldugunda kabak dilimlerini
ve sosunu bir tabaga alin.

Uzerine badem, nane ve taze cekilmis
karabiber koyun. Hemen servis edin.

gonderin veya (03) 9347 1188 numarali telefonu arayin.

e On safta calisan risk altindaki saglik
bakimi goérevlileri, ambulans gorevlileri,
yogun bakim ve acil servis gorevlileri
ile destek calisanlar

e karantina ve sinir calisanlar
bulunmaktadir.

COVID-19 asilariyla ilgili bilgileri resmi
kaynaklardan almaniz ¢cok énemlidir.
Bu konuda basvurabileceginiz en
dogru kaynak ise Avustralya Saglik

Bakanligi'nin internet sitesidir. isterseniz
doktorunuzla da konusabilirsiniz.
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Resim Livelighter'dan alinmistir

Benim Sagligim Benim Sesim (My Health My Voice), yerel topluluklarimizdaki saglik hizmetlerini gelistirmek
icin calisan, kar amaci gitmeyen bir kurulus olan North Western Melbourne Temel Saglik Aginin bultenidir. Bu
builtene Uye olmak veya bulten lyeliginden ¢ikmak igin litfen myvoice@nwmphn.org.au adresimize e-posta


https://nwmphn.org.au/for-community/get-involved/people-bank/

https://www.health.gov.au/initiatives-and-programs/covid-19-vaccines
https://www.health.gov.au/initiatives-and-programs/covid-19-vaccines
http://livelighter.com.au
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