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©CBOP HACHbIXaHA TyC/NaX Hb

dua3r 3X, acpaH Xxamraanarumg 6010H cyparygag 30pnyacaH M3433131

BaviranniiH raMmwurT yin sBAan Hb XYMYYCT aiijlac TOPYYJIK, CITIIN TYrw3343r.
XYMYYCT YYHT31 X01600TONroop IH3 6YPNINH M3AP3IMIXK TOPOX Hb X3IBUWH Y33ra3an
oM. IXaHXA33 aidaac, Tyrwyyp, yyp yxumpaan, Teepergen, ryHur, raps Xoxmpon,
AApaH TyinacaH M3T M34P3MXK XYMYYCT TepXK 6onaor 6a XyH 6ypT eep eep MaapamM>K
TepYYyAA3r. 3apuM Xyyx3/4, 6CBOP HaCHbIXaHA 6aranvuiiH raMLInrT YiAn asgan Hb
©MHO TYY/I)K OHrepyy/ACaH aBAan, M3AP3IMXKUNT TOPYY/K 60130LUTYA oM.

Wiim yep 3u3r 3x, acpaH Xxamraanardymg XapxaH Tycask yagax B3?

Ta Xyyx434 atoynryi, A3MXNIMTIN OPUNHT BYPAYY/IK, 66pee anb 600X TaliBaH 6alix 3aMaap TyyHA Tycanx YagHa.
[3p BYNINIAHXIH Hb T3AHUIAT Xanpaax, Yagax YMH33r33p33 XanaMkniax, XaMraanHa r3arnir Maa3py 6anx Hb Xyyxaga,
©CBOP HACHBIXAHZ TYH Yyxas.

FaMLIrNIH Aapaax C3TraA TaBrymTan 601 3X3HA33 X3BUIAH y33rA31 6010BY 3H3 Hb YiaaH YPra/BKUIXK, C3TI3 30BHUN
YN1aM H3M3IA3X 6arBan TyyHA aHXaapan XaH4yy X, lWaapanaratan Tycnamx AIMXISTMAT Y3YYa3X Hb YyXan oM.

XYYX34, ©CBOP HACHBIXaH VIX3IHX TOXMONA0A XYHZ HeXLen OaNANbIr 86PCANNH Xy433p AaBaH Tyy/X Yaasar. bug
T3AHWIA YT YaZBapPbIr SHMH 6OMOBY YP AYHT3M apraap A3MXMUX 6ONOMXTOMN.

Aroynryu 6ainansir Magpyynax
o Xyyx34433 bycanTan ApbX, ©6pUIAH M3LPIMXKI3 UN3PXUIANEX BONOMXUIAT ONroX. AKOYNryid 6anraar Hb TyyHA
CaHYyY/IK OANMYYNaH, XYYXANAH TaHb Y3yY/K ByIA Xapuy YANASN Hb X3BUAH 3YIAN MAMNAT Hb OAATYynax

*  BONOMXTONM 60N XMY33/1/33 3PraH OPOX MIX M3T 646p TYTMbIH XyBaapbT aMbApanAaa 3praH OPOX Hb CTPEeCCTa
6anAnbIr 6yypyyK, atoynryin MIAPIMXKUIAT TOPYY3X 6OIHO.

*  HacaHg Hb TOXMPCOH YH3H 36B M3/33/13/1 6r'Y, M3/33 M3/133/131 60I0H XYYXANAH COLLVAN MeAma Xap3rnaar Hb
XsiHaapawn.

TavBaH 6aANbIT A3MXKMNX

o XYYXAWAH Y33X OHTepPYYICOH TypLUIara, M3AP3IMXKXUIAT XY/133H 36BLU6SP. XYYX34 66PUINH TEPX By M3APIMXKUIAT
[aBaH Tyynaxaj Hb Tyciaapan.

+ (CTpecc, C3Tra/ CaHaa Hb XYHAP3NT3V 6aiiraa 601 Xyyx433 TalBLUPYYNaX Hb YyXas.

*  BOJICOH ABANBIH Tanaap HacaHA Hb TOXMPCOH 6aNANAaP YHIH 36B, SHTUIHI3P APULAH TYYHWI acyynTyyaazk
SHTUIAH, OANTOMXTOMIOOP Xapuynaapai. XaT HapUidH M3A33MIAT 3aaBasl X3/13X LWaapaiarary.

o XYYXANNHX33 acyynTaHz SHMMnH 6eree/ TOAOPXON XapnynT ereepai. XapB33 Ta aCyynTad Xapuymx Yagaxryin 6on
“YYHWUA xapunyr 6U M3A3XTyi 6aHa" 3CB31 “Brf 3H3 acyynThiH XapUyr X3333 Y OJIK M3A3XTYI 6aX Maraaryin” rax
X3J13X Hb 3YMTIN.

*  TaHbl XyyX3[ ©6pT3MN UMHb Apuxas 6313H 6ON0XO0A Ta X3333 Y TYYHTIN Apunuaxaz 6313H rafras onnryynax.
XYYX34433 XYCCOH acyynTaa acyy 60AHO M3ATVIAT MeH olnryynaapar. TOMYyyabiH afna XyyxX34 UM yeuiir
©6PUINH XypAaap AaBaH Tyynzar.
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Xyyxaa, rap 6yn, o10H HUATUIH XXNPUIAH 6aipana 3praH opox Yiin ABLaj Hb
AINMDKNII Y3YYN3X

*  XBrXMM COHCOX, T3%33B3P aMbTaHTaliraa Tornox, 3CB3/1 AypTaii Woyraa y33X 13X MIT XsiMpanTail HexXUauir AaBaH
Tyynax, eepTee aHxaapan TaBux CTpaTeruiir A3MKMX X3parTai.

© XYYX3A433 TyCnamx A3MXIT Y3YYA43r XyBb XYH 60N0H anbaH 6airyynnaryyaslH Tanaapx M3A33Aauir Tyxaii
XYYXAWAH HacaHA Hb TOXMPCOH Baianaap erex. MeH TaHbl XYYX34 Y XYHZA Yeulir eepuiiH T9CB3p TIBY33p 60I0H
JaBaH Tyynax YazBapaap TyynaH rapax 4afBapTalir Xa/1x ereepeii.

* OepCaVH Y3YYIX By xapuy M3AP3IMXK/YANANYYANAT 66pCAes XAHaX BONOMXUIAT 6CBOP HACHBIXaHZ, OJIrOH,
LaapanaraTan 3ynncuiiHx33 Tanaap caHaa 604100 UN3PXMIANSX BONOMXKMUAT ONTOH A3MXIIST Y3YY133P3.

Bycap Xymyyc eepuir Hb A3MOKMK 6y r3Arnir TaHbl Xyyxaa mMagapy 6amx

* XyyX34 TaHb APUILAXbIT XYCB3N T3A3HTIN 3€N143T 366/1HO6P ApUILAX, TIAHWUIAT AMapLLyyxaH 6aliraar Hb
acyyraapan.

*  HWIAram apg ONHBl A3MX3T BYIT O/ M3APIX3L Hb XYYX34/433 TyCaX, 3epar X0/1600 TOrTOOXbIT Hb A3MX33P3N.
T3AHWIAT HaN3YyAbIHXaa 66pUNSeNTUIT aH3aapy, b1e breHA33 aHxaapa TaBUXbIr ypranaapan.

*  ©6pT Hb A3MXN3M X3P3rT3M, 3CBIN 66PUINH HAN3 HEXAMNHXE6 Tanaap caHaa 30BHWXK BaliBan XaHZA XaH4ax
ApuUNILIaxaa T34 TOAOPXON OMNTroX Balix ECTON.

UTran HanaBapTan 6alixbIr Hb A43MXKUNX

*  TaHbl Xyyx34 eepuiiree atoynryii bafans b6ariraa, MeH 60k byt yiin ABLaA XaHanTTan 6araa raaruir Maaspy
HaNXbIr Hb YPramk A3MX33p3li. bara 4 racaH 3epar anxmyyaad aHXaapabir Hb XaHAyy/.

*  Of00ruinH Hexuen bangan xyH4 barraar xy/133H 3eBLU6SPY, AIMXI3M 6a Lar Xyralaa ercHeep caxmpHa
FATMAT ONTYyNaapan.

+ [laBaH Tyynax 4aaBap 6070H 3ep3r CITII X6ANSNNNAT Hb XOXYYNIH AIMXKIIPIN. OHIrepCoH XYHA YENAT X3PX3H
AAaBaH Tyynx 6alicaH TyyxXuUir xyBaanuaapan, MeH UHIIX3A Hb Ky Ky Tycank 6ancHbIr caHyynaH apbx 6aliraapa.

*  BonomxTom 60N, XYYXA433 HUNM3MZA XyBb HIM3P 0PYY/Iax 8PreH XYP33HWIA YN axmanaraaHs anb 6010x
OPOJILYY/IX, X3BUIH 6aiifans OpoXoa Hb A3MX3ST Y3YYN33P3NA.

Tycnam> yinumnras

X3p3B Ta ©6PTE6 3CBIN ©6pP X3H HIMHZA CaHaa 30BX 6airaa 60N TycnaMxXuiiH AyraapbiH anb H3T pyy 3aaraapai.

C3TrauuniiH apyyn maHAawuNH wyram (Mental Health Line): 1800 011 511
C3TrayninH a3pyyn MIHANNAH M3PIIXINNH 36BN16reeHuin 24/7 yTacHb! LWYyraM Hb XYMYYCUIAT OPOH HYTTUIAH TyCNamx
YANUNAT3I3TIN XONOOX 6rHe.

XyyxamniiH TycnamxxuiiH ytac (Kids Helpline): 1800 55 1800
XYYX3a4 3anyy4yyaaj oHNaiHaap 60/10H yTcaap 3eB/eree erger YH3 Tenoepryi, Hyyunan oyxmi yanumars.

AmbapansbiH wyram (Lifeline): 13 11 14
C3Tran3yiiH XaMparsn, amma Xopaox 604100p LaHamx 6y XyMyyCT 30pUyncaH 24 LarninH CITraN3YNH A3MXKIIST,

Headspace: 1800 650 890
3anyyuyya 6010H T3AHWI rIp OYANMNHXIHA 30pUYNCaH CITMLUMIAH SpYYA MIHAUAT AIMXKMX, SPT apra XaMx33 aBaxaj
aHxaapnaa xaHayynaar 6anryynnara.

13YARN: 1392 76
ABCTpanuiiH yyryyn nprag 6onoH Toppec CT3MT apablH MPr3a34 30pUyacaH C3TraN3YMH XIMpanbiH YH Tenbepryin
30B/16r66 erex ymnymira.

dpuyyasa 3opuyncaH wyram (MensLine): 1300 78 99 78
SPUYYAL CITMIUMIH 3PYYA M3HA, AOTHbBI XapuiLaa, C3Tran Xampars, 3pyy/a M3HAVAH Tanaapx acyyaang 24/7 yrcaap
30B/16r66 erex ymn4maraa.

ONIOH COENT MPraguniiH C3TrIUNIAH 3pyyn MIHAUKWH wyram (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911
NSW MyXXUIAH X311 3yMH 60N0H 6B COENbIH ANraaTan apa Praannr A3MXMX yr yTacHsl Wyram Hb [laBaaraac baacaH
raparuinH xoopora 9:00-16:30 uaryyaas axunnaHa.

YTcaH opUyynrbiH yiinuunras (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450
X3P3B TaH OpyyynarduimH Tycnamx Xapartain 6o TIS-Tai XoNnborfoH AMap X3133p TyCaMx aBax 6010H 3aaraxsir
Xycu By fiyraapaa xan33pari. OnepaTop opuyynardyninr Wyramz Xonbox erd TaHz Tyciax 601Ho.
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