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Than glri cac ddng nghiép,

Hién nay, t&t ca chung ta dang lam viéc trong mot moi
trwéng ngay cang nhiéu thach thire. Nhivng s kién toan
cau gan day, tinh trang bt &n gia tang, gia nhién liéu va
15i suét leo thang, cling v&i ap lwc chi phi sinh hoat dé
nang dang gép phan lam ting thém ganh nang tam ly

ma mdi chiing ta phai ganh vac. Tai hiéu ring nhitng &p
Iwc nay dang hién hivu trong tirng td 4m, tivng cong ddng
va anh huwéng dén nhiéu nhan vién trong cong ty. Nhung
xin hay nhé: Ban khéng phai déi méat véi ching mét minh.

V&i mét s6 ngudi, nhivng ap luc nay hoan toan méi. V&i nhirng ngudi khac, ching cé thé
la sy tich tu tiv nhiing kho khan von da ton tai bay 1au nay. Du ban dang trai qua giai doan
nay theo céach nao di nira, diéu quan trong la ban can biét rAng ludn cé sw hd trg danh
cho minh.

Ap luc v& tai chinh va cudc sdng c6 thé anh huéng dén strc khde, cac méi quan hé va
hanh phuc thwéng nhat ctia ching ta. Nhirng van dé nay ciing thudng rat khé dé mé Ioi
sé chia. Viéc biét noi dé tim kiém sy gitp d& va ndm rd cac lwa chon cu thé sé gitp ich rat
nhiéu khi déi méat véi nhirng bét dinh.

Cubn cam nang nay tap hop cac ngudn hd tro thiét thwe, dé tiép can, ca trong n0| bd
Australia Post 1an ngoai cdng déng, danh cho ban va gia dinh. Tai liéu nay bao gom cac
phwong an hd tre cho &p lwc tai chinh va doi séng, strc khoé va strc khde tinh than, an
toan ca nhan, cung nhiéu dich vu hd tro khac dé& hd tro ban khi can. Pay dwoc coi 1a mot
diém khéi dau don gidn dé ban cé thé tim thdy nhirng théng tin phti hop véi hoan canh
clia minh ngay khi can thiét.

Hay quan tam 1an nhau, hdi thdm ddng nghiép va Idng nghe ma khéng phan xét. Mét hanh
déng nho cé thé mang lai stec manh 16n lao hon ching ta twéng.

Néu ban dang gap kho khan hoac bét dau cam thay qua tai, xin dirng ngan ngai chia sé
véi mot ddng nghiép tin cay hodc tim dén cac dich vu trong huéng dan nay. Ludn cé sw hd
tro danh cho ban, va viéc chi ddng két nbi sém sé gilip moi viéc ndm trong tdm kiém soat.
Chuic cac ban binh an va hay ludn t& t& véi nhau.

Paul

Paul Graham .

Téng Giam déc Didu hanh

Australia Post



Ché dwa dé ban luén virng vang

An tam chia sé, san long két noi

Khi dang phai gdng minh dw6i nhiing &p lurc, viéc md long voi dong nghiép, cap trén, hay
tham chi 1a v&i ban bé, ngudi than vé cdm xuc cla ban than déi khi that chang dé dang.

C6 thé ban dang lo lang réng minh sé bj danh gia, ho&c don gian 1a ban chang biét phai
bat dau cau chuyén tir dau. Diéu dé hoan toan binh thuwéng. Biét 1én tiéng chinh la mot thé
manh. Ban khong can phai chuan bi nhitng I&i 18 that trau chubt, ciing khéng can phai doi
dén khi moi chuyén tr& nén trdm trong maéi bat dau néi ra.

Néu co ai d6 tim dén dé trat bau tam sy vi ban, hay lang nghe va gitp ho két nbi voi
nhirtng ngudn hd tro néu can thiét. Ban khéng can phai cé s&n moi cau tra loi.

Néu ban muédn néi chuyén véi ai d6 ngoai vong quan hé ctia minh, Australia Post cung cap
quyén truy cap vao Chuong trinh H6 tro Luc lwong Lao dong (WAP). Pay 1a hé tro mién
phi, bdo mat cho nhidu van d&; bao gdbm cang thang, lo l&ng vé tién bac, cac van dé gia
dinh va ap lwc lién quan dén cong viéc va trach nhiém ca nhan. Ban co thé tim dén dich vu
nay ngay tlr sém, chir khong nhét thiét phai doi dén khi cdm thay qua tai.

Cac don vi dai ly va nguoi than truc tiép trong gia dinh co thé tiép nhan sy hé tro thong
qua dbi tac Converge International. Lién hé 1300 687 327 (1300 OUR EAP) hoac truy cap
convergeinternational.com.au — ¢6 s&n hinh thirc trd chuyén tryc tuyén.

( N
Nhirng van dé WAP cé thé hé tro’ (dwéi day 1a mét sé vi du)

. Tham véan Tai chinh: 1ap ngan sach va hd tro tai chinh (bao gdm ng va qu§
hwu bdng).

«  Hb tror L6i s6ng: Hb tro cai thién gidc ngl, ché dé dinh dwéng, kha nang phuc
hoi, vwot qua cac tinh trang nghién ngap va chuan bij cho viéc nghi huwu.

*  H6 tro Gia dinh: Cung cp dich vu tham va&n va huan luyén danh cho cac
thanh vién truc tiép trong gia dinh cGa nhan vién.

»  H6 tror Gia dinh: Tw van vé luat gia dinh, thué nha/quyén thué nha déat, bat
dong san, cac van dé vé tiéu ding va hang xém (téi da hai budi; khong bao
gdm luat lao dong).

«  Hb tror Nhan vién / Quan ly / Sw nghiép / Giai quyét xung dét: Cac budi
huén luyén va hé trg ngan han nhdm giai quyét cac van dé ca nhan hodc vuwéng
ma&c trong cong viéc.



http://convergeinternational.com.au

Ho tro’ xua tan néi lo tai chinh

Néu nhirng lo I&ng vé tién bac dang khién ban gap kho khan trong viéc thanh toan héa
don hay cac khoan tra gop, luén cé nhirng dich vu s&n sang gitp ban kiém soat tinh hinh
va hiéu rd cac lya chon ctia minh. P& st dung cac céng cu quan ly tién bac, meo tai chinh
va bang tinh mién phi, hay truy cap: moneysmart.gov.au.

Hé tro tai chinh khan cap

Trong nhitng tinh huéng cép bach, cé cac dich vu hd tro ban vé thic phdm, nha &, thanh
toan hoa don va ca trg giup vé tam ly.

Ban khong biét nén bat dau tir dau? Hay goi cho Budng day H6 tro No Quéc gia
(National Debt Helpline) mién phi qua s6 1800 007 007, tr Thir Hai dén Th& Sau,
tr 9:30 sang dén 4:30 chleu Hoac trd chuyén tryc tuyén tir Thi Hai dén Thir Sau,
tr 9:00 sang dén 8:00 toi.

Nguwoi dan ban dia (Aboriginal va Torres Strait Islander) c6 thé goi cho Mob Strong Debt
Help mién phi qua so 1800 808 488 Duong day nay hé tre tir Thir Hai dén Thir Sau,
9:30 sang dén 4:30 chiéu.

Puong day Tro gitip N Doanh nghiép Nho: 1800 413 828 — tw van mién phi, doc lap va
bao mét.

Chu déng trao d6i s&m véi ngan hang hoac nha cung
cap dich vu

Néu ban nhan thay minh khéng thé chi tra kip cac héa don, khoan vay thé chap hoac cac
khoan vay khac, hay lién hé voi ngén hang hoac nha cung cép dich vu cang s&m cang tbt.
Cac ngan hang déu c6 chinh sach hd tro khé khan tai chinh, chdng han nhw tam thoi gidm
mirc dong, gia han thoi gian hoac co cAu lai cac khoan tra gop khoan vay va thé tin dung.
Cac nha cung cép dich vu tién ich (dién, nwoc...) cung c6 cac goi hd tro nhw gia han thanh
toan, trd gop dinh ky, hoac hwéng dan ban tlep can cac chinh sach gidm gia (rebates),
phiéu h6 tro (vouchers) thanh toan hoa don cla bang. Viéc lién hé som v&i ngan hang va
cac bén cung cép dich vu sé gidp ban nhanh chéng nhan duwoc cac phwong an hé tro va
thanh toan phu hop, tranh dé tinh hinh tré nén qua tai.




Théng tin va hé tror vé Quy hwu bong

L&i khuyén tai chinh va cac cau hoi chung ve quy hwu
bong cua ban

Cac thdc mac chung thwong dugc giai dap mién phi théng qua tbng dai chdm séc clia quy
hwu bdng ma ban dang tham gia - hay lién hé v&i ho bang théng tin trén bang sao ké hoéc
trang web ctia ho. Nhiéu quy hwu bong ciing cung cép it nhat mét budi tw vén tai chinh ca
nhan mién phi hodc v&i chi phi thap. Néu ban cdm thay viéc tw vén tai chinh se giup ich
cho minh, hay lién hé vé&i quy hwu bdng clia ban dé tim hiéu vé cac dich vu sén co.



Ho tror bao mét gitp ban luén an toan

C6 nhirng tinh hudng khong chi dirng lai & ap lwe, ma con day ching ta vao vong nguy
hiém. Néu ban dang phai chju dwng bao Iwc gia dinh, bao Iwc tinh duc, sw kiém soat cuwdng
ép hoéc bao lyc trén co s& gidi, ludn cé céc dich vu hd trg bado mat danh cho ban.

4 \
1800 RESPECT 1800 737 732
Safe Steps 1800 015 188 hoac safesteps.org.au
Converge International WAP 1300 338 465
H6 tro chuyén sau vé
Bao lwc Gia dinh



http://safesteps.org.au
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Trong trwong hop khén cép, hay goi ngay 000

Lifeline (H6 tro khung hoang) 13 11 14 (24/7) hodc nhan tin dén
0477 13 11 14

WAP (Converge) 1300 687 327

Beyond Blue (H6 tro’ tam ly) 1300 224 636 (24/7)

13YARN (Danh cho ngu¢i ban dia Aboriginal 13 92 76
va Torres Strait Islander)

Relationships Australia 1300 364 277
(Tw van mdi quan hé)
QLife (H6 tro cong ddng LGBTQI+) 1800 184 527
(3:00 chiéu-9:00 t6i hang ngay)
Family Drug Support Australia 1300 368 186 (24/7)
(Hb tror gia dinh cé ngwoi nghién)
Pwong day hé trer Cai nghién co bac 1800 858 858

Quéc gia ( Dich vu mién phi va bao mat,
phuc vu 24/7)

Mensline Australia (H6 tro' nam gi&i) 1300 789 978
Pwong day Ho trg No' Quéc gia 1800 007 007

Dich vu Cong dong Pa van hoa Uc(AMCS) (03) 9689 9170 hoac
amcservices.org.au/support-and-relief-
services/

P6i vé&i cac thac mac vé van hanh caa
Déi tac Giao hang (khong phai tw van _Xem céc ban dich khéc clia cam
strc khod), vui long str dung cac kénh nang: Tiéng Viét, Tieng Tagalog,

lién lac thong thuwdng danh cho DP —
vi du deliverypartner@auspost.com.au

Tiéng Trung (Phé thong), Tiéng Hindi
va Tiéng Tamil.

Lwu y quan trong

Ca Australia Post va StarTrack déu khong xac nhan, dam bao hay khuyén
nghi bat ky trang web, trng dung, dich vu, t& chi¥c, tiv thién hay san pham
hwu bdng cu thé nao dwgc néu trong cdm nang nay. Danh sach nay chi dwoc
cung cép thuan tiy cho muc dich théng tin chung va khéng dwoc coi la tw van
tai chinh, vi né khéng tinh dén hoan canh hodc nhu cau ca nhan ctia ban. Vui
I5ng tim kiém sy tw van tai chinh doc lap hoéc lién hé truc tiép véi quy hwu
bdng clia ban dé dwoc hé tre dwa ra cac quyét dinh tai chinh cho twong lai,
d&c biét la cac van dé lién quan dén viéc rat tién hwu bng.
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