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Msaada wa kuzuia kujiua

3 Njia ya frpona

X

Mwongozo wa mfukoni wa kupanga
kujitunza mwenyewe au kumsaidia
mtu anayehitaji.



KUJIVA: Kujiua ni kifo cha kusikitisha ambacho hutokea wakati
mtu anapomaliza maisha yake kwa hiari na kwa
makusudi.




Kuuiva NI
Kuveumu NA
HAKUNA SABABYV
mOoJA

Afya
Mbaya ya
kimwili

Uzoefu
mbaya wa
utotoni

Ugumu
wa kipesa




KupANGA KupONA KwAKO

Andaa mpango wa usalama

Unda mpango wako kwenye tovuti ya Lifeline kwa beyondnow.lifeline.org.au
au pakua app kwa vifaa vyako vya Android au Apple.

Hatua kwa mpango wa usalama

Hatua ya 1: Tambua ishara za onyo
Kutambua ishara za kuchochea husaidia kupanga vizuri na
kuandaa. (Andika ishara zilizotokea zamani ulizopitia)



https://beyondnow.lifeline.org.au/

Hatua ya 2: Fanya mahali pako pawe salama
Ondoa vitu ambavyo unajisikia kuvutiwa kutumia wakati unapojisikia kujiua.
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Hatua ya 3: Andika sababu za kuishi

Wakati unapohisi kujiua, ni rahisi kusahau kuhusu sababu za kuishi.
Kama vile wanyama wa k|pen2| sikukuu ya kuzaliwa ya mpendwa wako,
mambo unayopenda e
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Hatua ya 4: Unachoweza kufanya kwa ustawi wako
Fanya mambo ya kujizuia kutoka kwa mawazo ya kujiua, kama vile kuzingatia,
kutembea, kusoma kitabu, kutafuta usaidizi.

Hatua ya 5: Ungana na watu na maeneo
Andika orodha ya watu unaoweza kushinda muda nao au maeneo ambayo
yana kumbukumbu nzuri.




Hatua ya 6: Misaada yenye nguvu ya kutegemezwa
Kuwa na kundi la watu wanaotegemewa na wanaoaminika kunaweza
kukusaidia kuwa salama na kujisikia vizuri zaidi.
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Jina Nambari ya simu




Hatua ya 7: Unganisha na huduma

Ikiwa inatisha maisha / Ambulensi

000

Lifeline (huduma ya 24/7)

131114

Suicide Call Back Service

1300 659 467

Multicultural Hub Canberra

02 6100 4611

Companion House

02 6251 4550

Kids Helpline

1800 629 354

Beyond Blue 1300 224 636
Head to Health Canberra 1800 595 212
Standby Support After Suicide 1300 727 247




MULTICULTURAL

(HUB)

CANBERRA

Multicultural Hub Canberra ni mtoaji mkuu wa huduma kwa
wahamiaji, wakimbizi na wanaotafuta hifadhi na ni sehemu ya
mtandao wa Vituo vya Kitamaduni Mbalimbali katika Canberra na
kote NSW Kusini Mashariki yake ikiwa ni pamoja na Queanbeyan,

Goulburn na Cooma.

Timu yetu ya wafanyakazi wenye shauku hufanya kazi kwa karibu
na wateja wetu katika programu mbalimbali, ikijumuisha usaidizi
kwa wahamiaji na wakimbizi waliowasili hivi karibuni, huduma za
vijana, ajira, huduma za wanawake, huduma kwa wanaume,
huduma za ushauri na zaidi.




"Wewe ni jasiri kuliko unavyoamini, una nguvu kuliko
unavyoonekana, na ni mwenye akili kuliko unavyofikiri.”
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