
불편한 뉴스와 이미지는 건강과 웰빙에 영향을 미칠 수 
있습니다.
자신을 잘 돌보세요:
•	 믿을 수 있는 뉴스 소스를 팔로우하세요.
•	 뉴스와 소셜 미디어에서 잠시 벗어나세요.
•	 웰빙에 도움이 되는 활동에 집중하세요.  

- 산책, 즐거운 활동, 규칙적인 수면 습관 유지 등이 좋습니다.

너무 힘들면 도움을 요청하세요:
•	 믿을 수 있는 사람과 상담
•	 담당 주치의와 상담
•	 Transcultural Mental Health Line (다문화 정신건강 상담전화)에 전화: 

1800 648 911 (평일 오전 9시~오후 4시 30분)
•	 Witness to War (전쟁의 증인)에 전화:  

1800 845 198 (평일 오전 10시~오후 7시)
•	 Lifeline (라이프 라인)에 전화: 13 11 14 (하루 24시간)  

- 언어 지원은 TIS에 131 450으로 문의.

국내외 사건 사고에 압도되고 
있나요?

다국어 건강 정보는 www.mhcs.health.nsw.gov.au를 
방문하세요.

당신만 그런 게 아닙니다.


