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Xyyxaa, 3anyydyyaas oioH HANTUWNT
LounpAayyscaH YUn a84/1biH fapaax c3TrajIuniH
XsiMpasbIl AaBaH Tyynaxag Tycsax Hb

ONIOH HUATWIH ra3apT rapcaH XyUMpXUnaan rax MaT auMLWnrT, LOYNPAOM YA 9BANYYA
apa4 NPraauninH C3Tran 3y Xy4uTan Heneenger. Vinm yinn asaan ONoH XyMyyC ryHUrnax,
LLIOUPOX, anx, byxrMaax, Teeperaens opox, A4pax 33prasp C3TrauniiH 6010H bure
MaxOO4NH XyBb/, XYUT3 Xapuy YWUAAIN Y3YYAA3T. XYH OYPUAH Xapuy Y431 XapuilaH
AAVNTY Banaar yump eHeeaep 6010H MP3X 64PpYYAS4 Ta 60N0H TaHbl XYYXA34 O/10H
AH3bIH baa1aap Heneek 6oN30LWryin oM. C3Tra 3ynH XAMPan Hb LLOYMPLOM XOp
XOHOB/T X3P3r ABA/bIH apaa rapax Hb X3BUIAH Y33r43/1 FOM.

uAr 3X, acpaH xamraanardmg oy Xmmx vyagax Ba?

AcCpaH xaMraanarymnz 6010H rap 6yAnnH rwyys anb 6010x TaBaH balix, CTpeccninr baracrax 3amaap
AKOYITYIA, AIMXIT Y3YYICIH OPUUHT BYPAYYI3H TyCnax 6010MXTON. 3P OYIMNHXIH Hb T3A3H/A XalpTai
b6erees TSAHWUN CallH CaXHbl TENB6 Yagax BYXHI XMNX OONHO FAMMAT XYYX34, 6CBOP HACHbBIXaH M343p4Y 6ainx
X3P3rTar 6anaar. Xyyx34433 aroynryi 6arnraa raaruir Hb OVATYY/IX, atoynryn M3AP3MXUIAT 61l 60NTOXO4 Hb
Tycnaapan.

YN aBA/IbIH Tanaap XYYXAMMUHX33 HacaHA, Hb TOXMPYYNIaH LWwyaapra, UisH
AanaHryi apux
FOy Hb YH3H 60ANT, 0y Hb XyAan 6010XbII OMITOXOZ TYCax YHIH 66rees sSHIMNH M3433/1133p XaHraapar.
X3T VIX [3NT3P3HIYIA M3/33/1311 erex LWaapanararyi.

XYYXANNHX33 acyynTaz 3HrUIH 6erees TOL0PXON XapUynT er. Xap3B Ta aCyyNTaHZ Hb Xapuysx Yafaxryi
60/ "BV YYHA X3PX3H Xapuynaxaa M3AdXIyiA 6ariHa", "Bug yyHUM XapnuynTbIr X3333 Y O/ M3ASXTYA 6alix
maraz", "Maragryn 6uasHzA Tycnax XyH on40x 6arnx" rax M3Tas3p X3/ 601HO.

B313H 6ONCOH Yez33 3H3 Tanaap SPUX, MeH XYCCIH Yez33 siMap Y acyynT acyyX 60HO MATUIAT XYYX34433
oMnryynaapai. Xyyxayya HacaHa xyparyauiiH aaun yii rallyyr eepcaniii xypaap AasaH Tyynzar.

Xyyxaa 3anyyuvyyaas eepcaviii M34p3aMdK33 UNIPXMIANIIX 60TOMXKOOP XaHrax

XYYX34, 3anyyyyyabir eepCcaAniiH 60401 CaHaa, M3AP3IMXNNHXI3 Tanaap Spux 6010MXUIAT ONTO0PON, MXA33
TIAHWUIAT XYUNIX X3PIMTYi. bara HaCHbI XYYXAYYANAH XyBbA, Ta Apuar 3xayya3X X3P3rTai 6arx Marag tom.
XYYX34, 3anyyuyyaaZ M3APIMXKID UNSPXUIANIXIA Hb TyC/1aapal.

T343HA 60NCOH YN ABANBIH Tanaap 6010H 88PCANNH MIAPIMXKXUIAHXID Tanaap Apux, brudnx, 3ypar 3ypax
6010MXUIAT ONTOOPON.

XYYXAUAHX33 UN3PXNIAIK Oy YIATrap FyHWUr, 6ycag M3APIMKNIAT XYN133H 36BLUO6PY, TIAHWIAT TaHTalk
C3Tr3/133 XyBaasLaxblr Hb 36BLI6EPE6P3A.

XOp XOHeeNT yovnpaom YI7III ABAJIbIH Tyxaﬁ M3433 M3p,33]'lf|l/ll7lr OJIOH AaXH
Xapyynaxaac 60/ IrooM>iox
HacaHa xyparung 6ara HacHbl XYYXAUAT X3BN3N MIAIINNNIAH X3PIrcn33p rapy 6y MaA33r Xapyynaxryi,

COHCTOXTYI, MBH YI YN ABA/bIH Tanaapx TOMUYY/bIH Aprar COHCroxry 6arx 3amaap LoYmpLom
M3/33/1/133C XONAYY/IK YaAHa.

X3P3B TOM XYYXAYYZA X3BN3 M3A3INIVIAH X3P3rcN33p LIOUNPAOM VI ABALIH Tanaap y33x 6arisan
T3A3HTI XaMT y33X Hb A93p.
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Xyyx3an33 aloynryi 6aiiraar Hb UTIYY/19H aloyary 6airaaraa Magpaxaj, Hb
Tycnax waapgsaratain 3ynacumr Xxmmx
Bara HacHbI XYYXAYYAVIT epeeHaee (Typ XyralaaHa) YHTYy/1axX 3CB3/1 YHTaxX Yagaxry 6ariBan rapas3
acaantrau yHTyynaapaw.

Cypryynvac ragyypx apra Xamx33Hz 0pOJILIOX, XaMTZAaa OPOIH X00N UAX, P Bya133p33 Laruiir xamt
BHIrepPeex rax M3T epAVIAH X3B Maaruir 6apuMTaaxbIr XMu33.

X00/100 COHIOX, XyBL,Caa COHIOX MX M3T 3apUM LWUIAABIPYYANIT 66pCA6ep Hb rapryyix T3A3HA OyX 3ynn
XAHaNTaHA 6airaa M3AP3IMXKNIAT TOPYYIIXUIAT XMUIIrIIPINA.

rapq 6onox c3Tran XAMpaJiblH LLNHXX T3Mp,FI/II7II' dHXaapax

©epT 6010H BYCAAA CITFIN XAMPANbIH LLVHX TIMAST UA3PY 6aiiraa 3CaXMIAr aHxaapy, XapB3a3 X3Lyy 6arisan
H3M3NT TYCIaMX XYC33Pp3iA. YYHA 66pUIAH M33pY Oy 3y11133 OycaaTain XyBaanuax rax M3T OPHO.
3aH TeNeB, X3/ ApUa, X3 ApUaHbl COHIONT, C3TI X646/ rapy Oy rIHITNIH 88pUNeNTYYA3A aHXaapnaa
XaHAyynaapain.
LUnH33p acyyaan YyCB3aA, dnaHryaa gapaax WUHX TIMANYYAUAH anb H3T Hb X33H 40100 XOHOr0OC 331U
Xyrauaaraap WaspBa 3pyy MIHAMAH TyCIaMX y3yy/13ry barryynnaratam xonboo 6apuHa yy.

3YPX XypAaH LLOXNIIX, X8Npex

AmapxaH Lounpaox

CaTran xeanenrymn banx

MaLl ryHuUrTam 3CBa CITra/ ryTpans ryH opcoH

[3H3T caHax (YN 9BAbIT AaXUH CaHax).

Tycnam>X yunumnras

X3p3B Ta ©6PTE6 3CB3/ 66P X3H HIMHJ CaHaa 30BX bariraa 601 TyCnaMXUiiH AyraapbiH anb H3T pyy
3anraapan.

C3TraumniiH apyyn maHauiiH wyram (Mental Health Line): 1800 011 511

CaTrayniH 3pyy1 M3HAUNH M3PIaXNIH 36BN16reeHUIn 24/7 yTacHbl LLyraM Hb XYMYYCUAT OPOH HYTTIAH
TYCNAMX YANUNAT33TIN XONOOX 6rHe.

Xyyxauniii Tycnam>xuiin ytac (Kids Helpline): 1800 55 1800

XyyXa4 3anyyuyyaaz OHNaHaap 6010H yTcaap 36B/16ree erger yYH3 Tenoepryl, HyyLaan oyxmm yanumnras.

AmbgpansbiH wyram (Lifeline): 13 11 14
C3Tran3yriH XAMpan, amma Xopaox 60AN00p LWaHaMK By XYMYYCT 30pUycaH 24 LaruiiH CITraN3YnH A3MXIS.

Headspace: 1800 650 890

3anyyuyys 6010H T3AHWIA P OYINAHXIHZA 30PpUYNCaH CITMLUMIAH 3PYYI MIHANIT A3MXMX, 3PT apra Xamx33
aBaxa/ aHxaap/fiaa xaHayynzar bavryynnara.

13YARN: 13 92 76

ABCTPanninH yyryyn nprag 6onoH Toppec CT3MT apbiH MPra3A34 30pnyicaH CITMN3YAH XAMPabliH YH3
Tenbepryr 3eB16ree erex YMN4nIrs.

dpuyyasa 3opuyncaH wyram (MensLine): 1300 78 99 78

SPYUYYASL COTMILUMIH 3PYYT M3HZA, AOTHbBI XapWaLaa, CaTran XAMPan, 3pyya MIHAWVH Tanaapx acyyaana 24/7
yTCaap 36B/16ree erex YMa4nIr3.

ONI0H COENT UPragninH C3Tr3LMIAH 3pyya MIHAWIH wyram (Transcultural Mental Health Line):

1800 648 911

NSW My>XninH X371 3yH 6010H 6B COENbIH Araatar apa UPragninr A3MXKUX yr yTacHbl Wyram Hb [JaBaaraac
BaacaH raparniiH xoopoHa 9:00-16:30 uaryyaas axuinana.

YTcaH opuyynrbiH yiinuunras (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450

X3P3B TaHZA OpUyynardmiiH TyCnamx xaparTa 601 TIS-Ta XON60rA0H AMap X3133p TyC1amk aBax 60/10H
3anraxbir Xyc4 6y ayraapaa xan33pait. OnepaTtop opuyyynaryuiir Wwyramza xon060ox ery TaHzg Tycnax 60Ho.
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