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Min bi tuook Guaath in bi gdor ludk Nyin roméa

Nyin rikni tin laa tuok laa yar ke tek ran keeliw Naath dial tin tuok rik
ka ke la ken rik titi guic gooli.

Ke guaath rikd mi diit, kene naath la teke ke car kie mi tuook puoony mi dit bécde. Ken cér titi thil ke pu mi diit k&
guathni ti puan, la jien ke ke kor juokni cet ke taa in geer puony ro ke je ke ciaan.

Tiem rikd ken guaathe tuok ke je la naath € loce rey cérd mi jiddk ke tiem nath ke me ci tuok, jiath loaac jiddk ken car
poaani tee ci bath ki raan ke rey rikd. Eno bé jen thile pu mi diit ke hoo la jiene ke rey juokni cet ke taa in laa lock € ciaan
gooya.

Loc gooya ka riek

Doaani diaal tin te reydien ke bath, riek kene dual laa n66n ke dual loaac mi béér. en riek € rup rup emo laa mooce naath
ke buoom loaac bé ke kor guath mi tot ke hoo laa goor raan je i be duoop in dee kdén ke je gor.

€n hoo ci te rey rikd laa goore buom mi diit mi laa mooc naath cuoc ke korie. tee ke dup ti goor guur ke ciaan in deri 14t
j€&. Ken tin: nathe en hoo ciriek ji penika kie jiddk

Tee ke dup ti goor guur ke ciaan in deri ltni je. Ken dup titi ken tin:

» nhoke en Y66 ci kon tee ke riek mi ci ji kon cuc kie ce tee ke ciaan duald mi ci kon te thin.

* lonni

* parni

* muonni ke mathniku, ji dhoaaru kene ji wec tin kon.

Bi dup tin kop tin laa 1€] je jek kd www.betterhealth.vic.gov.au.

Goaa hi bi taa ee ca lel je € naath tin kon nac nap ke je ke dup gooli, ké ka thaan naath loc gooyé laa nape guaath.

K4 thaap naath, /ci riek mi rup rup € jien cérd ran. Min guic raang, be je hon i be ciaande gan ke hoo /ce bi car ke mee ci
we kie mee ci bath. Eno /ce riek in te piny loaac ludn ke thuok ki ke kor guaath bi jiddkde dit.
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Héan g6ord luak?

Naath dee luik gor mi te ken kie ran péic kene ke:

 cir ti ci bath ki /ca je ludp € ken en hoo ba cirkien kie puanykien gan
 ciaap mi nyooth dieer rey puaanyde

* mi nyoke mee ci tuook ke tiem

* mi guice hoo ciaan k&€l ke ji cieen we ke jiddk

* mi guice o € laa guaath rikni

* Mi maathe koaan ti€ tap €lop

* mi caare ti jidk kie late ti jidk

* mi geer ciaande ro ki car améni puonyde

Mi ¢, jin ki€ radodien mi pécien in tuok ciaan ké a jidk goaa hoo bi tit en hoo /ci te ki roaadu. Guath ti guan a thin ti deri
luék jek thin, cet ke kimni, naath tin luaak cédri ken internet.

Guaath ludka

* Ji maard ken méthni

e Kim

* Ney tin ci thugk duel gord ke kuic k& min noon raan rey ciréde, cet ke kimni, ji nicé ciré kie laat ke kuic gaté ran tin ta
ke pic ke tuom PTSD mi goori je.

e duelwal rey wec

» Muktip Auotralia ke ciaan locd gooy pithd talepoon (03) 9035 5599

Wugc jiddka ke talepoon ki naath dial

« Keéérteekda13 1114
o K&@r jiethd loaac 1300 845 745
* Min béil car 1300 224 636

Min deri len jek ki net

« www.betterhealth.vic.gov.au
e« Www.sane.org

Rol ji dhoaar

* Mi tuook riek ké ji ke p&th, col 000.
 Gan kép piny4, thuok roli ji cien ki 1800 737 732 (1800 LUTH).

Ke hoo bi wargak eme jek € lor, Imél em.comms@dhhs.vic.gov.au

Thop ke ludnde ki bee raar ki Kuume Victoria, 1 Treasury Place, Melbourne
© Wec Victoria Pay kel 2019. (1811017).




