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Хороше психiчне здоров’я — це гармонiя мiж особистiстю й 
оточенням. Коли в нас хороше психiчне здоров’я, ми краще 
пiдготовленi для боротьби з негативними та невтiшними 
подiями. 

Іммiгранти та бiженцi 
Іммiгранти та бiженцi можуть зiткнутися з деякими 
труднощами пiд час адаптацiї до нового середовища. 
Труднощi можуть включати мовний бар’єр, втрату пiдтримки 
сiм’ї та спiльноти, невизнання професiйної квалiфiкацiї, а 
також травми, отриманi до або пiсля мiграцiї. 

Чимало речей можуть засмутити вас; цей смуток може 
виникнути несподiвано. Інший клiмат i природа, iнша їжа 
чи навiть пiсня, яку ви чуєте по радiо, або запах кави iнколи 
можуть викликати спогади про вашу країну, вашу родину та 
ваше життя вдома. Це може дуже засмутити вас. 

Коли це станеться, будьте поблажливi до себе. 
Рекомендуємо визнавати цi подiї та свої почуття, а також 
власну потребу поговорити з кимось, кому ви довiряєте. 



Поняття психiчного здоров’я в 
Австралiї 
«Споживачi» — це термiн, що широко використовується 
в Австралiї, як i «люди з життєвим досвiдом психiчних 
захворювань». Це стосується людей, якi звертаються за 
допомогою через проблеми з психiчним здоров’ям. В 
Австралiї споживачi та люди з життєвим досвiдом мають 
вибiр i права, що стосуються поводження з ними. 

Ознаки психiчного захворювання 
Нижче перелiчено деякi з найпоширенiших психiчних 
захворювань та ознаки, як їх розпiзнати. 

• Депресiя — стан, за якого ви вiдчуваєте смуток i 
втрачаєте iнтерес до речей, якi зазвичай полюбляєте. 
Ваше самопочуття може погiршитися, ви можете 
погано спати, не радiти життю, вiдчувати втому або 
багато плакати. 

• Тривога є однiєю з найпоширенiших ознак того, 
що у вас може бути тривожний розлад: постiйне 
занепокоєння, прискорене серцебиття, спонтаннi 
думки, або поведiнка, яку, на вашу думку, ви не можете 
контролювати. 

• Психоз — стан свiдомостi, за якого особа вiдчуває 
серйознi порушення у сприйняттi реальностi. У людей 
можуть бути хибнi переконання, не притаманнi для 
їхньої культури. Деякими раннiми ознаками психозу є 
бажання побути на самотi упродовж усiєї або бiльшої 
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частини часу, безсоння, менше вираження емоцiй, 
нехтування особистою гiгiєною, пiдозрiлiсть навiть 
в колi друзiв i членiв сiм’ї, магiчне мислення, таке як 
невпевненiсть в тому, чи був сон сном чи це справдi 
сталося тощо. 

• Шизофренiя. Деякi з ознак шизофренiї: вiра в те, що не 
вiдповiдає дiйсностi (параноя), (галюцинацiї), людина 
чує або бачить те, чого немає, збуджений стан та 
порушення мови.  

ПРИМІТКА: 
Перелiченi вище ознаки є лише доволi нетривалими 
показниками. Якщо ви вважаєте, що у вас або у когось ще 
можуть бути ознаки психiчного захворювання, звернiться до 
дiльничного лiкаря або Групи психiчного здоров’я.  

Культурний контекст i психiчне 
здоров’я 
У рiзних культурах по-рiзному сприймають психiчнi 
захворювання. У деяких культурах хорошим знаком є те, 
що людина чує голоси, оскiльки це сприймають за якiсть 
шамана, тобто цiлителя. Ви повиннi почуватися комфортно 
зi своїм лiкарем i переконатися, що вiн розумiє вашi 
культурнi та духовнi переконання. 

У бiльшостi випадкiв може знадобитися деякий час, щоб 
зрозумiти, чи вам потрiбна допомога. Однак як тiльки ви це 
зробите, важливо знати, де можна отримати допомогу. 
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Куди звертатися насамперед i що 
потрiбно знати  
Якщо вас турбує ваше психiчне здоров’я та благополуччя, 
насамперед слiд звернутися до лiкаря, також вiдомого як 
терапевт. 

В Австралiї деякi терапевти проходять спецiальну пiдготовку, 
що стосується охорони психiчного здоров’я. Ви можете 
зателефонувати до Beyondblue за номером 1300 22 4636 та 
дiзнатися подробицi в дiльничного лiкаря. 

Особи, якi мають право на участь у програмi Medicare, 
зазвичай можуть заплатити невелику суму за вiдвiдування 
терапевта, а в деяких випадках ця послуга є цiлком 
безкоштовною (це називається «оптовим виставленням 
рахункiв»). 

Реєстрацiя у програмi Medicare: 
Medicare — це схема державного медичного страхування 
Австралiї, доступна для жителiв Австралiї, що мають на це 
право. 

Отримання картки Medicare: 

Зателефонуйте за номером 132 011 та отримайте 
iнформацiю про найближчий офiс Medicare. 

Завiтайте до офiсу Medicare, щоб заповнити реєстрацiйну 
форму, або завантажте її за адресою:  
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/forms/ms004 

Якщо вам необхiдна допомога, зателефонуйте на лiнiю 
перекладачiв Medicare за номером 131 450. Ви можете 
скористатися послугами перекладу на багато мов.
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Особи, якi проживають в Австралiї, за винятком острова 
Норфолк, мають право на участь у програмi Medicare, якщо 
дотримано однiєї з наступних умов: 

• наявнiсть австралiйського громадянства; 

• постiйнi жителi; 

• наявнiсть громадянства Нової Зеландiї; 

• наявнiсть заяви на отримання певних вiз для 
постiйного проживання та наявнiсть чинної робочої 
вiзи; 

• наявнiсть чинної вiзи та спорiдненостi (один iз батькiв, 
чоловiк/дружина або дитина) з громадянином Австралiї 
або особою з постiйним мiсцем проживання; 

• особи, на яких поширюється Взаємна угода щодо 
медичного обслуговування з iншою країною. 

Студенти 
Якщо ви вiдвiдуєте Австралiю за студентською вiзою, на вас 
не поширюється дiя Medicare. Вам слiд оформити власний 
полiс медичного страхування. В iншому випадку вам 
доведеться сплатити повну вартiсть будь-якого необхiдного 
лiкування. 

Картки медичного обслуговування 
Особи з низьким рiвнем доходу й особи, якi отримують деякi 
види допомоги, а також пенсiї вiд держави, можуть мати 
право на отримання Картки медичного обслуговування. 
Картка медичного обслуговування або Пiльгова картка 
пенсiонера може допомогти знизити вартiсть лiкiв, якi 
прописали лiкарi, i деякi з них виставляють рахунки 
пацiєнтам за допомогою цiєї картки. 
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Куди ще можна звернутися по 
допомогу? 
Психiатр 
Психiатр — це лiкар, який спецiалiзується на лiкуваннi 
психiчних захворювань. Чимало психiатрiв зосереджуються 
на обстеженнi та медикаментозному лiкуваннi, хоча можуть 
проводити iншi види терапiї. Плату за послуги психiатра 
частково покривають за допомогою Medicare, однак вам 
доведеться сплатити залишкову суму. Терапевт може надати 
вам направлення до мiсцевого психiатра. 

Психолог 
Психолог не може призначати лiки, проте вiн може надати 
оцiнку та запропонувати лiкування проблем психiчного 
здоров’я. Вiн запропонує консультацiї та психотерапiю, 
зважаючи на потреби пацiєнта. Medicare покриває частину 
витрат на оплату послуг психологiв за умови, що терапевт 
надасть вам вiдповiдне направлення. Як i у випадку 
з психiатрами, плату за послуги психологiв частково 
покривають за допомогою Medicare, однак вам доведеться 
сплатити залишкову суму.

Психiчне здоров’я спiльноти 
Окрiм терапевта, деякi громадськi медичнi центри можуть 
запропонувати допомогу у вирiшеннi проблем iз психiчним 
здоров’ям i соцiальним забезпеченням. У деяких центрах 
передбаченi соцiальнi працiвники або психологи, якi 
надають консультацiї та соцiальну пiдтримку. До того ж усi 
вони спiвпрацюють з мiсцевими психiатрами. 
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У мiсцевих медичних центрах часто працюють 
мультикультурнi медичнi працiвники, якi допомагають 
людям iз мiсцевих етнiчних груп, тодi як районнi центри 
часто надають соцiальну пiдтримку та програми для 
мiсцевих жителiв. За деякi послуги стягують невелику плату. 
Зазвичай направлення не потрiбне. 

Консультанти 
Консультанти говорять з людьми про їхнi проблеми та 
почуття, а також допомагають їм знайти способи впоратися 
з ними. Це може бути доречно, якщо у вас є проблеми 
з психiчним здоров’ям або iншi труднощi, такi як важка 
втрата, розрив стосункiв, проблеми з працевлаштуванням 
тощо. 

Транскультурний центр психiчного здоров’я 
штату Новий Пiвденний Уельс 
Транскультурний центр психiчного здоров’я штату Новий 
Пiвденний Уельс надає клiнiчнi послуги, що включають 
багатомовну психосоцiальну оцiнку, консультування, 
iндивiдуальну, сiмейну та групову психоосвiту, а також 
спецiалiзованi мовнi консультацiї, щоб доповнити наявнi 
послуги з охорони психiчного здоров’я та допомогти 
споживачам i особам, якi надають догляд, отримати доступ 
до цих послуг бiльш ефективно. Щоб скористатися цiєю 
послугою, вам необхiдне направлення. Зателефонуйте до 
Служби психiчного здоров’я за номером 1800 011 511 або 
звернiться до мiсцевої групи психiчного здоров’я за мiсцем 
проживання. 



Схема допомоги шукачам притулку (Asylum 
Seeker Assistance Scheme, AMES) 
AMES призначена для людей, якi вже беруть участь у 
програмi для шукачiв притулку. AMES може допомогти вам у 
врегулюваннi, надавши рiзноманiтнi послуги. Не всi мають 
право на отримання цiєї послуги. Для отримання бiльш 
детальної iнформацiї звернiться до AMES. 

Служба лiкування та реабiлiтацiї тих, хто зазнав 
тортур i травм, штату Новий Пiвденний Уельс 
(Service for the Treatment and Rehabilitation of 
Torture and Trauma Survivors, STARTTS) 
STARTTS пропонує низку послуг для бiженцiв, якi 
зазнали тортур i травм. Цi послуги включають оцiнку, 
консультування, сiмейну терапiю, групову терапiю, групи 
пiдтримки та молодiжнi програми. 

Госпiталiзацiя 
Особу можуть госпiталiзувати вiдповiдно до Закону 
штату Новий Пiвденний Уельс про психiчне здоров’я як 
добровiльно, так i примусово. Це вiдбувається, коли особа 
вважається психiчно хворою або психiчно неврiвноваженою 
та наражається на ризик заподiяння серйозної шкоди собi 
або iншим. До такої категорiї належить фiзична шкода, 
шкода репутацiї, стосункам, фiнансам, а також зневажливе 
ставлення до себе, вiдповiдно до чого жодна iнша допомога 
менш обмежувального характеру не є дiєвою. Якщо ви 
турбуєтеся про себе або про iншу особу, звернiться до 
мiсцевої служби охорони психiчного здоров’я. 

Добровiльна госпiталiзацiя вiдбувається тодi, коли особа 
почувається психiчно нездоровою та потрапляє до лiкарнi 
на перiод лiкування. 

12



Примусова госпiталiзацiя вiдбувається тодi, коли особу 
доставляють до лiкарнi чи лiкувального закладу проти її 
волi. 

Щойно особа потрапляє до лiкарнi, її оглядають лiкарi, пiсля 
чого приймають рiшення про доцiльнiсть стацiонарного 
лiкування. За таких обставин особi надають Заяву про 
права, завдяки чому вона може звернутися за незалежною 
консультацiєю, якщо вважає, що її затримання є 
незаконним. 

Групи пiдтримки 
Групи пiдтримки є безпечним мiсцем, де люди зi схожими 
проблемами зустрiчаються, щоб обговорити i подiлитися 
особистими iсторiями. Чимало людей вважають, що групи 
пiдтримки є дуже корисними для них.
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Послуги усного перекладача
Якщо вам потрiбен перекладач, зателефонуйте до Служби письмового та 
усного перекладу за номером 131 450.

Кориснi номери телефонiв i 
вебсайти  
Довiдник WayAhead — це 
iнтернет-ресурс, що надає 
вичерпний список послуг, 
пов’язаних iз психiчним здоров’ям, 
у Новому Пiвденному Уельсi.  
https://directory.wayahead.org.au/ 

Інформацiйна лiнiя з психiчного 
здоров’я — 1300 794 991  
https://wayahead.org.au/

Транскультурне психiчне здоров’я —   
(02) 9912 3850  
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/
transcultural-mental-health-centre

Загальна лiнiя Medicare — 132 011  
https://www.servicesaustralia.gov.au/
individuals/medicare

Лiнiя перекладача Medicare —  
131 450

Beyond Blue — 1300 22 4636  
https://www.beyondblue.org.au/

Австралiйське психологiчне 
товариство — 1800 333 497  
https://www.psychology.org.au/

Червоний Хрест Нового Пiвденного 
Уельсу — 1800 733 276  
https://www.redcross.org.au/

Багатомовний центр Centrelink —  
131 202

Centrelink — 136 150

Служба лiкування та реабiлiтацiї 
тих, хто зазнав тортур i травм штату 
Новий Пiвденний Уельс (Service 
for Treatment and Rehabilitation 
of Torture and Trauma Survivors, 
STARTTS) — 02 9646 6700  
https://www.startts.org.au/

Департамент внутрiшнiх справ  
https://www.homeaffairs.gov.au/

https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare
https://www.servicesaustralia.gov.au/individuals/medicare


Вiдмова вiд вiдповiдальностi 
Ця iнформацiя призначена для освiтнiх цiлей. Оскiльки нi брошури, нi 
вебсайти не можуть визначити дiагноз у людей, завжди важливо отримати 
професiйну пораду та/або допомогу, коли це необхiдно. WayAhead очiкує на 
зворотний зв’язок i коментарi щодо наданої iнформацiї. Цей iнформацiйний 
бюлетень можна вiдтворити iз зазначенням WayAhead — Асоцiацiї психiчного 
здоров’я штату Новий Пiвденний Уельс.

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
info@wayahead.org.au

Last reviewed by TM - May 2021

«Я знайшов людей, якi 
достеменно усвiдомлювали, 
через що я проходжу»




