Diger destekler

Wayahead Endige

Destek Gruplari
https://understandinganxiety.
wayahead.org.au/support-
group-locations/

One Door Mental Health
Support Groups

(Akil Saghgi Destek Gruplari)
https://www.onedoor.org.au/
support-groups

Toplum Gruplari

SANE Toplantilar
https://saneforums.org/

Bulugma

Sosyalgruplar ve toplum
gruplari
https://www.meetup.com

Unutmayin, birisi i¢cin orada olmak
en 6nemli seydir, teshis koymak i¢in
orada degilsiniz - sadece onlari
dinleyin ve destekleyin.

Yardim Hatlari

Wayahead 1300 794 991
Pazartesi - Cuma arasi,saat 9 - 5 arasi
NSWde sizin i¢in dogru servisi bulmak igin yardim

Lifeline (Yagam hatt1) 131114
Kisisel bunalim igin 24 saat 7 gin destek

Kids Helpline (Cocuklara Yardim Hatti)
1800 551800

5 - 25 yaslari arasindaki kisiler igin telefonla veya gevrimigi
danismanlik

Beyond Blue 1300 22 46 36
24 saat/7 gun akil saghgdi destegi

QLife 1800 184 527
LGBTQI+ her glin saat 3am - 12am arasi destek

SANE Australia 1800 187 263
Kisiler veya arkadaglar/karmasik akil sagligi olan kisinin
ailesi icin destek

Griefline (Keder hatt) 1300 845 745
Saat sabah 8 ve aksam 8 arasinda keder ve kayip yasayan
kisiler igin destek

S.uicide Call Back Service
(Intihar Geri Arama Servisi) 1300 659 467

Birisini kaybedenlerin yani sira, intihara egilimli olanlar ve
bakicilari igin 24 saat 7 giin danismanlik

NSW Mental Health Line
(NSW Akil Saghgi Hatti) 1800 011 511
24 saat/7 gtin akil saglidi bilgileri ve hastaneye almak igin

Feragatname - insanlar karmagiktir ve her
durum farkhdir, bu, énemsediginiz bir kisiyle
sohbete baglamaniza yardimci olabilecek genel
bir tavsiyedir.

Let’s talk about how to be a Mental Health Ally Turkish

2024 Mental Health Month
Akil Saghgi ile
nasil Muttefik
olacagimiz hakkinda
konusalim...
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Baglanti

kurun

insanlarin davranisinda bir degisikligin
farkina varirsaniz insanlarla iletisim kurun,
insanlarinizla iletisim kurmak igin zaman
ayirin. BiryUrlyUs icin biraraya gelerek
veya bir kahve/cay igin veya her ikinizin de
paylastigi ortak ilgi alani olusturmak igin
baglanti kurabilirdiniz.

Buna ulagmanin biryolu onlara bir metin
gdéndermek veya telefon etmektir

Baglanti kurdugnuzda, séyle sorular sorun:
e Nasilsin?

e Kendin olmadiginin farkina vardim,
sohbet etmek ister misin?

e Zihninde, konusmak istedigin bir sey var
mi?

Davetinizi geri gevirirlerse, (Uzerinize
alinmayin, sohbet igin hazir olmayabilirler)
onlari kontrol etmeyi unutmayin ve aileleri,
arkadaslari ve toplumlariyla baglatiy tesvik
edin.
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Derin |
Dinleme

Bir kisi sikinti yasiyorsa iletisim zor olabilir,
dinlemek ve anlamak igin zaman ayirmak,
tecrlbe gesitliligi igin alan yaratir ve
sohbete baski eklemez.

Sozel olmayan iletisimi icerecek sekilde
dikkatli olmayi igeren aktif dinlemeyi
uygulayin - Sonra ne sdyleyeceginizi
planlamaya baglamayin ve seceneklerinizi
veya ¢dzlmlerinizi dayatmayin, sadece
dinleyin.

e Yanitlarigin gok zaman birakin
(madahale etmeyin) ve tercih ederlerse,
insanlarin yazmasina/mesaj vermesine
izin verin

* Tepki gostermek igin degil,anlamak
igin dinlemeyi uygulayin ve ihtiyag
duyarsaniz aciklik getirmek igin sorular
sorun

e Ne soylediklerini
anladiginizdan emin
olmak ve tecrlbelerini
dogrulamak igin,
insanlara, sdylediklerini
tekrarlayin.
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Surekli
Destek

Eder bir kisi igin kaygilaniyorsaniz, o kisiye
dUzenli olarak yeniden sormak énemlidir
veya bunu yapmak igin en uygun kisi
degilseniz, o kisiye daha yakin bir kisi
araciligiyla sorusturmak daha iyi bir
segenektir. Yapabiliyorsaniz, kisi olarak iligki
kurmak Gzere baska bir zaman ayarlayin
veya birlikte bir etkinlikte bulunun.
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Profesyonel
vardim

Ek bir yardima ihtiyag duyuyor
olabileceklerini dislinlyorsaniz,
akil saghgi bakim plani almalari

igin doktorlarini ve akil saglig:
profesyonelini gérmeleri i¢in havale
almalarini tesvik edin.




