
  

 

ol.o;w>wl>b.=w>uJxD.uhRto;'D;w>b.vD>b.p;uhR 
w>*h>w>usdRvXySRw0Xt*D> 

 

rh>w>uJxD.nDEk>to;zJeutd.'D;o;w>qdrd.rhwrh>eD>cdtw>uJxD.uhRto;vXvD>cHwz.ydmxGJxD.w>ol.[;*DRo;[;*DRw>uJxD.o;wz.M.vDRIb.q.zJw>td.o;tg 

rHRtusg<w>uJxD.uhRto;tHRvDRr>uGHm0JcDzsdyrd>yS>tw>rRbsguhR'D;tw>b.vD>b.p;rRuhRto;tCdM.vDRIw>td.0JtgrHRvXerRtDRohvXuuG>qX.rJm'D;b.vD>b.p;

uhRvXw>vJRcDzsd'fM.wz.tylRM.vDRI 

 

o;tw>wl>b.w>vJRcDzsdtHRrh>w>uJxD.to;vXyw>td.rltylRvXtrh>w>vDRysHRvXyw>ylRzsJ;'D;u'k;uJxD.w>vDRysHRtvD>vXyup>to;orlt*D>rhwrh>y SRt*Rwz.t

o;orlt*D>ph>uD;M.vDRIvXw>tHRtCdySRw*Ruwl>b.o;tw>ol.tk;o;tk;'d.'d.uvJm<o;cd.Elm<'D;rd>yS>ol.o;[;*DRohvXurRwHmwmtDRvXuvJRuhRzH;rRvXweHR'D;

weHR'fnDEk>tod;t*D>vDRI  

w>t'do;tw>wl>b.w>vJRcDzsdwz.y.Ckmcd.CXRMqX.w>wwX;weguJxD.to;<'fod;yS>rh.tltD.w>rhwrh>xH'd.cd.,GR<xH.b.wrsm*kmql.M>w>vXpdmpku0JRtylR<wl>

b.odvh.wusX>w>b.'db.xH;t'd.trk><'d;ubD,lRtcgub.pD>vDRvX*h>*D>tlw>uJxD.to;tCd<rhwrh>w>rRb.'db.xH;yrd>yS>eD>cdvXywl>b.wz.tod;M.vDRI 

w>uJxD.uhRto;zJo;w>wl>b.wz.tHRtCd 

w>uJxD.uhRto;cDzsdo;w>wl>b.wz.tHR'd;oMRxD.to;vXw>tgrHRtzDcd.<'fw>uJxD.to;t'd.trk>vXo;w>wl>b.tCd<w>qD.xGJrRpXRtDRtd.xJvJ.zJw>uJxD.

o;'D;tDR0HRtvD>cH<ol.o;wrkmw>wl>wz.vXtwl>b.0JvXtw>td.rltylRwz.<w>ymol.ymo;vDRqDwz.utd.xD.oh.oh.<w>o;pGHuwkRvXtuJxD.'.0Jto;<'D;vX

tylRuGHmto;w>wl>b.w>vJRcDzsdtd.wbsDbsD{gM.vDRI 

w>uJxD.uhRto;nDEk>wz.y.Ckmo;cd.Elm<o;w>qdrd.<eD>cd'D;w>ouJ;y0;tw>ymzsgxD.wz.M.vDRIw>uJxD.uhRto;wz.tHRrh>w>uJnDEk>to;vXw>td.o;tgw 

uh>tylR<vDRr>uGm0J'fyeD>cdrd>yS>MqX.bsguhR'.tw>'D;w>b.vDb.p;uhRtusdRtusJtd.tod;M.vDRI 

w>t'dvXw>uJxD.uhRto;'fnDEk>wz.tHRrh>0J= 

 ewl>b.'fod;etd.vXw>?[h.yvD>eo;t'd.ttg/'D;?w>uG>pl.uG>[k.eRtod;/vXw>uuJxD.to;t*RwrHRv>v>tzDcd. 

 wl>b.o;w>qdrd.vXeo;vDRuwkR<zsg'fod;?ezk;oHysD>*DR/tod; 

 o;w>qdrd.wrkmwvR'D;ol.o;[;*DR0J/ 

 wl>b.cD.b.'fod;e*H>ebgwtd.'D;vDRbSH;vDRwDRtod; 

 wl>b.w>ol.ud>o;*DR'D;ol.yd>o;0;'d.tg 

 wl>b.'fod;ySRt*Ru'Do'XtDRy.Ckm[H.zddCDzd'D;wHRoud;wz. 

 wtJ.'d;[;xD.uGHmvXw>vD>wwDRtylRcDzsdysHRvX?w>uuJxD.b.zk;to;wrHRrHR/tCdI 

 

w>*h>usX>wH> 

• rh>w>vXtuJxD.nDEk>to;ohydmxGJxD.w>uJxD.to;vXtvDRo;[;*DRrhwrh>vDRysHR<b.q.w>wz.tHRup;xD.vDRpSR0Ju,Du,DzJpSREGHtvD>cHM.vDRI 

• ySRweDRuvJRcDzsd0JeD>cd<o;cd.Elm<o;w>qdurd.'D;tw>ymol.ymo;w>uJxD.uhRto;vXvD>cHwz.M.oh0JvDRI 

• w>td.0JtgrHRvXerRtDRohvXeuuG>qX.rJm'D;rRb.vD>b.p;uhReo;vXo;tw>wl>b.tHRtCdM.vDRI 

• CkxH.M>ySRohySRb.vDRqDwz.tw>rRpXRzJw>wb.vD>b.p;uhR'D;eRzJoXwkRvGH>EGH0HRtcgwpkM.wuh>I 
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o;cd.Elmw>uJxD.uhRto;wz.o;tw>wl>b. 

o;cd.Elmw>uJxD.uhRto;cDzsdo;w>wl>b.wz.y.Ckm= 

• tw>o;pJ'D;w>wd>eD.wz.vDRpSRuGHm0J 

• w>qdrd.[JEkmvDRcDzsdw>uJxD.to;tCd 

• vXo;tylRvDR*m'fod;w>uJxD.o;wcgtHRrRuhRto;wvD>vD>tod; 

• o;u'Hu'grhwrh>o;'H0hR'H0DR 

 

o;tw>rd.w>r;uJxD.uhRto;cDzsdo;w>wl>b.wz. 

o;tw>rd.w>r;uJxD.uhRto;cDzsdo;w>wl>b.wz.y.Ckm= 

 

• w>ol.ysHRo;zk;<w>ol.ud>o;*DR'D;w>ysHRw>zk;wz. 

• ol.o;vDRuwkR=uDvXuem0Jw>uJxD.to;t*h><wl>b.'fw>vDRrk>_yH_yguJxD.to;'D;ol.o;'H0hR'H0DR 

• wl>b.'fw>wDRwkRb.tDR 

• wtJ.'d;rRb.bs;vdmto;'D;ySR*kRySR*Rwz.b.rhwrh>tJ.'d;td.vDRpJ.,HR'D;ySRvXttd.nDEk>0Jwz. 

• xDbdtd.'D;w>rRzk;oHeD.to;=wl>b.'fod;w>vDRysHRwcgtHRtd.'H;0JzJM.tvD>rhwrh>w>uuJxD.'H;to;tzXtod; 

• o;[;*DR=zJw>vDRysHRwcgtHRuJxD.to;0HRtvD>cH<ol.o;vDRbSH;vDRwDRutd.zsgxD.0JvDRIol.o;w>rd.w>r;tw>uJxD.uhRto;wz.vXw>*h>uJxD.o;tCdw>wl>

b.tHR'k;uJxD.w>o;[;*DR<'D;y.Ckmol.tk;o;tk;<[;qSJ;ySR*R<wl>b.'fw>ur.td.tod;vXtb.'db.xH;nDtgxvXtcX;<'D;[;qSJ;&h'D;ySR*kRySR*Rwz. 

eD>cdw>uJxD.uhRto;cDzsdo;tw>wl>b.wz.tCd 

eD>cdw>uJxD.uhRto;cDzsdo;twl>b.wz.tHRuJxD.uhReD>cdw>uJxD.to;y.Ckm= 

• wl>b.cD.b.'fod;e*H>ebgwtd.rhwrh>vDRbSH;vDRwDRtod; 

• w>rRwHmwmvXw>rHtylR 

• o;uvJm<bSd;'D;cd.rlRe>rlR 

• cd.o.CHqg 

• uyXRxD.tgtguvJm 

• o;zsX.zkcV'd.xD. 

w>ymol.ymo;tw>uJxD.o;zJo;w>wl>b.0HRtvD>cH 

w>ymol.ymo;tw>uJxD.nDEk>to;zJo;w>wl>b.0HRtvD>cHy.Ckm= 

• [;qSJ;w>vXu'k;zkoh.eD.xD.uhRtDRb.C;w>vXtuJxD.o;t*h> 

• uo;yhReD.w>vXtuJxD.to;wcgtHRt*h>wM>0Jb. 

• bsXvDRto;vXw>ub.vDRb.p;uhRt*D> 

• wue.Ckmw>vXrRnDEk>0JvXud;eHRrR0Jwz.vXRb. 

• tw>o;td.tD.w>tD.w>tDqDwvJto;'fod;tD.w>tgxD.rhwrh>pSRvDR 

• C.CDRto;qluoH.rlRbSd;'fod;oH;{dR*m{dR<rdmxl'D;uRzHRwz.ttd. 

• td.'D;w>rHw>*h>uD 

CkxH.vDRuhRo;w>wl>b.tw>uJxD.o;wz.t*h> 

zJw>ol.[;*DRo;[;*DRuJxD.to;vJRylR0HRtvD>cH<euxH.vDRuhReo;vXeuCkxH.uhRo;tw>wl>b.tw>uJxD.o;wz.t*h>Iw>tHRuy.Ckmw>qdrd.'f= 

• uJxD.to;'fvJ.'D;b.rEkRvXuJxD.to;vJ.I 

• b.rEkRvXeEkmy.Ckm'D;b.rEkRtCdvJ.I 

• b.rEkRvXewl>b.w>vXewl>tDR'ftHRvJ.I 

• w>vXewl>b.tcJtHRymzsgxD.erh>ySR'fvJ.w*RvJ.'D;w>vJRcDzsdwz.qDwvJew>td.rltw>td.zsg<'D;qDwvJtDR'fvJ.M.vDR 
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rRb.vD>uhRo;tw>wl>b.tw>uJxD.uhRto;wz. 

usJvXuCJ.vDRuhRw>*h>uDtHRtd.wbsK;bdvXurRpXRySRw*RvXtd.'D;w>uJxD.uhRto;cDzsdo;w>wl>b.wz.tHRtCdM.vDRI 

w>vXttd.zsgnDEk>wz.rh>0J= 

• oh.ngvXevJRcDzsdw>ol.ud>o;*DRrhwrh>w>ysHRw>zk;tw>vJRcDzsd'D'euxH.b.w>uJxD.u'guhRto;cDzsdt0JM.tCdvDRI 

• wl>vdmtDRvXqXuwD>wuwD>tylRM.ewwl>b.'ferh>nDEk>tod;b.<b.q.w>tHRuvJRylRuhReRu,Du,DM.vDRI 

• 'k;oh.eD.xD.uhReo;ud;eHR'J;vXeuG>uwDRvDReo;=usJ;pXRuDRew>ol.'d.xD.o;'d.xD.vDReup>o;'.eJzJeurRw>'fenDEk>rRtDRrh>wb.wvXwySJRtcgwuh>I 

• vXeuuG>qX.rJmtDRt*D>wb.oluoH.rlRbSd;tgxvXtcX;w*hRI 

• [;qSJ;w>qXwJmvXt&h'd.wz.rhwrh>w>qDwvJt'd.ttgvXew>td.rltylRwkReo;rkmxD.uhRwpkwuh>I 

• usJ;pX;uG>qX.rJmw>vXtuJxD.to;'D;eRu,Du,D=wb.-wDqXtDRw*hRI 

• wb.ymzSd.ew>wl>b.wz.w*hR=uwdRw>'D;ySRw*R*RvXuohqD.xGJ'D;e>yX>eRt*D>wuh>I 

• usJ;pX;rRw>rR'fenDEk>rRtDRtod;'D;td.Cduvmw*hRI 

• [;qSJ;w>vD>rhwrh>w>[l;w>*JRvXeub.rRtDRwz.w*hRIwb.ysJo;w>qdrd.w>wl>b.tHRu;wHmew>td.rlw*hR<b.q.[H;M>ew>qXuwD>vXeuuhRuJxD.uhR'f

nDEk>tod;wuh>I 

• zJewl>b.w>vDRbSH;vDRwDRtcg<[H;M>w>qXuwD>vXe*D>vXeutd.bSH;td.ogM.wuh>I 

• [H;M>w>qXuwD>vXurReD>cdw>[l;w>*JRxDbd=w>tHRrRuqSDuhRerd>yS>'D;o;tw>ud>w>*DRwz.M.vDRI 

• rRpXRe[H.zdCDzdvXurRpXReRcDzsdwJb.t0Joh.w>vXevd.<'fod;uvJR[;w>csXrhwrh>ySRw*RvXeuohuwdRw>'D;tDRt*D>wuh>I 

• td.bSH;td.og=olusJvXeutd.bSH;td.og'fod;w>rR,duR( yoga)w>uogrhwrh>w>bl.w>bgvXw>bO.w>bOD.tylR< 

rhwrh>rRw>vXtrkmb.eR<'fod;'due.w>o;0H.rhwrh>xH.w>xH.zSd.vdmo;tod;wuh>I 

• ymzsgxD.ew>wl>b.wz.zJt[JyX>xD.to;tcg=uwdRw>'D;ySRw*R*Rb.C;ewwl>b.wz.rhwrh>uGJ;eD.vDRtDRwuh>I 

• zJo;w>wl>b.wz.tHR'k;zkoh.eD.uhReRw>oh.eD.xD.wz.<rhwrh>ew>wl>b.tcg<usJ;pX;uG>qX.rJmtDRwuh>Iqdurd.xD.tDRvXt*h><0HRymtDRvXew>qdrd.tylRvXR

w*hRIrh>[JpdmuhRw>oh.eD.xD.vXtylRuGHmwz.M.<ymvDRqDtDR'D;w>*h>uDwuD>cgwz.0HRuG>CJ.vDRbSDtDRvDRqDqDwuh>I 

 

w>rRbsguhR'D;w>b.vD>b.p;uhRtuwD> 

 

w>uJxD.to;wrHRv>v>vXu'k;uJxD.w>vDRysHRtvD>vXySRw*Rtw>td.rlt*D>rhwrh>ySR*Rt*D>M.uuJxD.uhReD>cdrd>yS>tw>o;uwXxD.tod;M.vDRIw>tHRvDR*m'fod;

?*h>*D>tlw>td.o;/vXty.Ckmyrd>yS>tylRb.w>rRzk;oh.eD.xD.tDRtod;M.vDRI*h>*D>tlw>td.o;tHR[h.xD.w>*H>w>bgt'd.ttgzJqXuwD>zk.udmwuwDRtylRvXu 

rRpSRvDRw>[;*lR[;*DRt*D>M.vDRI 

 

ySRtgwuh>td.vX*h>*D>tlw>td.o;'ftHRvXqXuwD>zk.udmtylRrhwrh>wkRw>vDRysHRwbsDCDtHRvJRylR0JtcgwpkM.vDRIb.q.<zJtd.vX*h>*D>tlw>td.o;tHRtcgol0J*H>bg

vXt&h'd.wz.tCdySRwz.tHRnDEk>w>bSH;to;'d.'d.uvJmzJw>uJxD.o;0HRtvD>cHM.vDRI 

++++++ 

w>rRbsguhR'D;w>rRb.vD>b.p;uhR'ftnDEk>rRto;tuwD>tHRy.Ckmyrd>yS>ucDzsdb.w>o;uwXxD.wz.M.vDRIt*RwrHRwcD<yrd>yS>tw>rRzk;oh.eD.xD.wcgtHRywkm

to;<y*H>ybgvXyrd>yS>tylRwz.vDRr>uGHm0J<'D;yrd>yS>uhRw&H;uhRto;'fnDEk>tod;'D;y*H>ybguuhRySJRxD.uhR0JM.vDRInDEk>wcD<w>tHRurh>zJw>uJxD.to;wvgtwD>ylR

M.vDRI 

CkxH.M>w>rRXRvXql.cVySRohySRb.vDRqDttd. 

o;tw>wl>b.w>ud>w>*DRtHRuuJxD.w>uJxD.uhRto;vXtql.ttgwcgvXySRweDRtylR'D;uuJxD.w>rRto;vDRpdRvXt*D>wcgoh0JM.vDRIeub.vlRCkxH.ySRoh 

ySRb.tw>rRpXRzJ= 

 

• uyXRvDRto;vXtw>wl>b.cD.b.rhwrh>eD.cdw>wl>b.wz.wM>0Jb.I 

• uwl>nDEk>w>'ftwl>nDEk>tod;wtd.0Jb.<b.q.wl>b.'H;tzH;tbh.wDRwkRrhwrh>vDRutdtod; 

• wl>b.'fwb.vD>b.p;'H;0JzJtvD>cHoXEGHwkRvGH>EGHtwD>ylR 

• qJ;wl>b.'H;eD>cdw>ud>ol.*DRo;tw>yeD.'H;tzXrk> 

• qJ;wl>b.'H;w>rRwHmwmtw>rHw>*JR'D;w>rHrD>ysD>oDwz. 

• [;qSJ;w>vXu'k;oh.eD.uhRtDRo;w>wl>b.vXtvJRcDzsd0Jwz.tzXrk> 

• ySRvXeueDR[h.vDRCkmew>wl>b.wz.wtd.0JeDw*R 
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• euxH.ew>wl>b.td.xD.0JvXew>&hvdmo;'D;e[H.zdCDzdtylR 

• w>uJxD.o;owl>uvmoh'D;oloH;'D;w>rlRw>bSd;tgxD. 

• uhRp;xD.zH;rRw>woh0Jb.rhwrh>[H;M>rl'gwoh0Jb. 

• 'k;rl'k;*JRxD.uhRo;tw>wl>b.w>uJxD.to;wz. 

• wl>b.vXtw>ysHRw>zk;b.tDR'D;zk;oHysD>*DR0J 

o;tw>wl>b.wz.w>ol.[;*lR[;*DRw>wb.vD>b.p;(Post-traumatic stress disorder (PTSD) 

zJw>ol.[;*DRo;[;*DR0HRtvD>cH<ySRweDRxH.vXw>uJxD.uhRto;wz.e;'d.0J'D;wvDRr>uGHm0JvXwvgtwD>ylRM.b.Iw>uJxD.uhRto;vXte;'d.tg<,HmxX0JuuJw>

wrR*hRw>t*D><'D;urRb.'dySRw*Rtw>&hvdmo;'D;t[H.zdCDzd'D;wHRoud;wz.'D;urRwHmwmtDRvXuohzH;rRw>t*D>M.vDRIw>uJxD.uhRto;'fM.wz.uymzsgxD.0J 

w>ol.[;*DRo;[;*DRvXwb.vD>b.p;zJw>uJxD.to;0HRtvD>cHM.vDRIvXw>td.o;'ftHRtylR<w>uJxD.to;w>uDw>cJwz.uqJ;rRto;vXuJxD.w>ol.o;b.'d 

b.xH;vXt'd.ttgM.vDRI 

 

erh>qdrd.vXeuwl>b.b.zk; PTSD oXysXR<eub.vlRCkxH.M>w>rRpXRvXql.cVySRohySRb.vDRqDwz.ttd.M.vDRI 

erh>ud.ol.*DRo;wbsDv>v>b.C;'D;eo;cd.Elmql.cVrhwrh>ySRvXetJ.tDRw*Ro;cd.Ekmql.cVt*D>wcD<ud; Lifeline 13 11 14 wuh>I 

euvJRxH.M>w>rRpXRzJvJ.I 

• euoH.o&. 

• vD>u0DRySRw0Xql.cV0JRvD> 

• rJR'HRcJvD>u0DRtylR 

• ol.o;ySRul.vdmw> 

• ySRvXtulpg,gbsgo;cd.Elm 

• tD;p-xhv,go;cd.Elmw>qSXcDu&X(Australian Psychological Society Referral Service)vDwJpd=1800 333 497 

• Lifeline vDwJpd 13 11 14 

• NURSE-ON-CALL vDwJpd 1300 60 60 24 – vXql.cVySRohySRb.vDRqDw>*h>w>usdR'D;w>[h.ul.t*D>(24 e.&H>< 7 oD) 

w>vXeub.oh.eD.xD.wz. 

• zJw>ol.[;*DRo;[;*DRrhwrh>w>vDRysHRuJxD.to;vJRylR0HRtvD>cH<w>uJxD.uhRto;t'd.ttgwz.nDEk>rRto;oh0J<b.q.w>tHRup;xD.vDRpSRuhR0JzJpSREGHtvD>

cHM.vDRI 

• ySRuwl>b.eD>cd<o;cd.Elm<o;w>rd.w>r;'D;w>ymol.ymo;tw>uJxD.u'gto;wz.oh0JM.vDRI 

• w>td.tgrHRvXerRtDRohvXeuohuG>qX.rJm'D;rRb.vD>b.p;uhRvXo;w>wl>b.wz.tHRtCdM.vDRI 

• zJeo;rh>wb.vD>b.p;'H;zJoXEGHwkRvGH>EGHtvD>cHCkxH.M>w>rRpXRvXySRohySRb.vDRqDwz.ttd.wuh>I 

 

w>*h>w>usdRvHmubsH;wz.tHRexH.M>tDRohzJ Better Health Channel uG>zJ= 

www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/trauma-reaction-and-recovery  

w>*h>w>usdRvHmubsH;vXw>usd;xHtDRwz.exH.M>tDRohzJql.cVw>usd;xHeJ.usJtySm,JRzJ= 

www.healthtranslations.vic.gov.au  

 

 

b.w>[h.pd[h.urDR'D;pJ;usH;xk;xD.tDRvX0H;uxd&H,gy'd.< 1 Treasury Place, Melbourne. 
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