
Тривожнi новини та зображення можуть впливати на 
ваше здоров’я та самопочуття.
Подбайте про себе:
•	 Користуйтеся надiйними джерелами новин
•	 Робiть паузу в переглядi новин i користуваннi соцiальними мережами
•	 Зосереджуйтеся на заняттях, якi пiдтримують ваше благополуччя 

– прогулянках, улюблених справах, i дотримуйтеся регулярного 
режиму сну.

Якщо ви вiдчуваєте пригнiченiсть, звернiться по допомогу:
•	 Поговорiть iз людиною, якiй довiряєте
•	 Звернiться до свого сiмейного лiкаря
•	 Зателефонуйте до Transcultural Mental Health Line:  

1800 648 911 (у буднi з 9:00 до 16:30)
•	 Зателефонуйте до Witness to War:  

1800 845 198 (у буднi з 10:00 до 19:00)
•	 Зателефонуйте до Lifeline: 13 11 14 (цiлодобово)  

– для мовної пiдтримки телефонуйте до TIS за номером 131 450.

Вiдчуваєте пригнiченiсть 
через подiї в країнi чи за 
кордоном?

Багатомовну iнформацiю про здоров’я шукайте на сайтi: 
www.mhcs.health.nsw.gov.au

Ви не самi


