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Iste yardimci olabilecek ipuclari ve hizmetler:

* Haber kaynaklarinizin gtivenilir oldugundan emin olun (orn. internet gtinliklerine
veya sosyal medyaya karsi kabul goren haber kaynaklari)

» Size istirap verebilecek bilgi kaynaklarindan ve internet sitelerinden kacinin
« Izleme slirenizi ve sosyal medya kullaniminizi sinirlayin

* Okuduklariniz veya izledikleriniz nedeniyle kendinizi stresli veya bunalmis
hissetmeye baslarsaniz, glivenilir bir arkadas veya aile Uyesi ile konusun

Yerel olaylar veya dunya olaylari hakkindaki bilgilerin akil sagliginiz Gzerinde onemli
etkisi oldugunu sezerseniz, doktorunuzla konusmayi dasunun.

Kultarinuzu anlayan ve kendi dilinizde iletisimde bulunabilecek deneyimli klinik
tedavi uzmanlarindan destek almak icin 1800 648 911 nhumarali telefondan
Kultiirlerarasi Akil Sagligi Hattr’'ni arayin.

Daha fazla bilgi i¢in:

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

Are you feeling upset and distressed by the news?
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