
Пiдтримка для доглядальникiв
Цi служби надають безкоштовну пiдтримку, навчання 
та можливiсть спiлкування для людей, якi доглядають 
за особами з психiчними розладами або iншими 
проблемами зi здоров’ям.
•	 Carer Gateway (служба пiдтримки доглядальникiв

1800 422 737 
пн–пт, 8:00–17:00 
www.carergateway.gov.au

•	 Family and Carer Mental Health Program (програма 
з психiчного здоров’я для сiмей i тих, хто здiйснює 
догляд) 
www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/services/carers/
Pages/support.aspx

Взаємопiдтримка та онлайн-
спiльноти
•	 Wayahead (групи пiдтримки для людей iз 

тривожними станами)
www.wayahead.org.au/anxiety-programs/support-group-
locations/

•	 Форуми Beyond Blue  
forums.beyondblue.org.au

•	 Форуми SANE 
www.saneforums.org

•	 Safe Havens (безпечнi хаби) 
health.nsw.gov.au/towardszerosuicides/Pages/safe-
haven.aspx

Додаткова пiдтримка та ресурси
•	 Каталог Wayahead 

Знайдiть служби пiдтримки та послуги у сферi 
психiчного здоров’я по всьому штату Новий Пiвденний 
Уельс (NSW). 
www.directory.wayahead.org.au

•	 Embrace Multicultural Mental Health (програма 
психiчного здоров’я для мультикультурних 
спiльнот) 
www.embracementalhealth.org.au

•	 Нацiональна комiсiя з психiчного здоров’я 
www.mentalhealthcommission.gov.au/find-support

У разi термiнової небезпеки
Якщо ви хвилюєтеся за свою безпеку або безпеку iншої 
людини — зателефонуйте за номером 000.

Цiлодобовi служби пiдтримки 24/7
Цi гарячi лiнiї доступнi цiлодобово для невiдкладної 
допомоги у кризових ситуацiях i питаннях психiчного 
здоров’я.
•	 Lifeline

13 11 14
•	 Suicide Call Back Service (Служба екстреної 

пiдтримки у разi суїцидальної кризи)
1300 659 467

•	 NSW Mental Health Line (Гаряча лiнiя психiчного 
здоров’я)
1800 011 511

•	 Beyond Blue
1300 22 46 36

•	 13YARN
13 92 76 
Кризова допомога для аборигенiв та мешканцiв 
островiв Торресової протоки

•	 Kids Helpline (гарячa лiнiя для дiтей та молодi)
1800 55 1800

•	 Headspace (служба пiдтримки психiчного здоров’я 
молодi)
1800 650 890

•	 SANE Australia (пiдтримка для людей iз серйозними 
психiчними розладами)
1800 187 263

•	 ADIS (цiлодобова гаряча лiнiя з питань алкоголю та 
наркотикiв)
1800 250 015

Загальнi гарячi лiнiї 
(доступнi в робочi години)
•	 Wayahead

1300 794 991 
пн–пт, 9:00–17:00 
Допомога у пiдборi вiдповiдної служби психiчного 
здоров’я в штатi Новий Пiвденний Уельс (NSW)

•	 QLife
1800 184 527 
щодня, 15:00–00:00 
Пiдтримка та iнформацiя для ЛГБТКI+ спiльноти

Професiйна пiдтримка
Якщо вам потрiбна додаткова допомога, звернiться 
до свого сiмейного лiкаря (GP), щоб отримати 
iндивiдуальний план пiдтримки психiчного здоров’я та 
направлення до спецiалiста з психiчного здоров’я.
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Усвiдомлення Визнання Дiя

Крок 1
УСВIДОМЛЕННЯ
Помiтити, що щось змiнилося
Перший крок — це помiтити, що у вас щось 
змiнилося: можливо, ви почуваєтеся не так, як 
звичайно; помiчаєте змiни у своїх думках або способi 
мислення; iнакше проводите свiй час чи день.

Приклад: «Ви починаєте вiдчувати, що щось не так 
— можливо, ви почуваєтесь бiльше виснаженими 
або пригнiченими, нiж зазвичай. Це перший крок до 
усвiдомлення того, що варто звернути увагу на свiй 
емоцiйний стан.»

Крок 2
ВИЗНАННЯ
Визнати, що пiдтримка може бути 
корисною
Другий крок – це усвiдомити, що потреба 
у пiдтримцi – це нормально. Просити про 
допомогу не є ознакою слабкостi, а є проявом 
сили. Важливо вчасно визнати, що вам може 
знадобитися допомога або порада, i не боятися 
попросити про це.

Приклад: «Ви визнаєте, що звертатися по 
допомогу – це нормально. Незалежно вiд того, 
чи це розмова з другом, членом родини або 
фахiвцем, отримати пiдтримку – це здоровий i 
важливий крок.»

Крок 3
ДIЯ
Вжити конкретних заходiв, щоб 
покращити своє благополуччя
Третiй крок – це дiя, спрямована на покращення 
вашого психiчного здоров’я. Це може бути 
розмова з кимось, час для себе, практика 
самодопомоги або звернення до фахiвця.

Iнструменти самодопомоги
Цi iнструменти та ресурси створенi для того, щоб 
допомогти вам самостiйно дбати про своє психiчне 
здоров’я та благополуччя.

Ведення щоденника
Записуйте свої думки та почуття, щоб краще зрозумiти й 
опрацювати свої емоцiї. Це може допомогти зменшити 
стрес i впорядкувати хаос в головi.

Безкоштовнi застосунки (Apps) та платформи для 
пiдтримки психiчного здоров’я
(усi застосунки доступнi на пристроях iOS та Android)

•	 Black Dog Institute (усi вiковi категорiї) 
Пропонує науково обґрунтованi iнструменти, зокрема: 
програми когнiтивно-поведiнкової терапiї (CBT), 
пiдтримку сну для пiдлiткiв, тренiнги з розвитку 
стiйкостi для молодi, ресурси для дорослих з 
iнтелектуальними порушеннями. 

	 https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
digital-tools-apps/

•	 Smiling Minds App (вiд 5 рокiв) 
Застосунок з практиками усвiдомленої присутностi 
та медитацiями з озвученим супроводом для дiтей, 
пiдлiткiв i дорослих – допомагає зосереджуватись, 
керувати емоцiями та справлятися зi стресом.

	 www.smilingmind.com.au/smiling-mind-app 

Цi кроки є лише рекомендацiями або 
корисними пiдказками на шляху до вашого 
благополуччя. Досвiд кожної людини — 
унiкальний, i не iснує єдиного «правильного» 
способу. Ви можете переходити мiж цими 
етапами так, як вам зручно.

Можуть бути часи, коли ми вiдчуваємо 
що застрягли, перевтомилися чи 
не маємо жодної мотивацiї – i це 
нормально. У такi моменти навiть 
маленький крок, як-от звернутися до 
когось або зупинитися на мить, може 
допомогти повернутися до рiвноваги. 
Саме цi маленькi дiї допомагають нам 
рухатися вперед, навiть коли важко 
побачити якiсь результати.

Цiнуймо тi кроки, якi ми вже зробили, i 
пам’ятаймо: кожне зусилля має значення.
Не має значення, якщо здається, щЦо цей 
рух повiльний – ми все одно рухаємося 
вперед. У цей Мiсяць психiчного здоров’я 
дбаймо про себе й пiдтримуймо одне 
одного на цьому шляху.

•	 Medibank Digital Tools (усi вiковi категорiї) 
Ця сторiнка мiстить посилання на рiзноманiтнi цифровi 
застосунки, програми та платформи для пiдтримки 
психiчного здоров’я, розробленi для людей рiзного вiку 
та з рiзними потребами.

	 www.medibank.com.au/health-support/mental-health/
articles/digital-tools-for-mental-health/ 
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