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Mensahe mula kay Paul 
Graham, CEO, Australya Post 

Team, 

Sa kasalukuyan, tayong lahat ay nagtatrabaho sa isang 
kapaligirang mas nagiging mapanghamon. Ang mga 
kamakailang kaganapan sa mundo, tumitinding kawalan 
ng katiyakan, ang pagtaas ng presyo ng langis at interes, 
pati na rin ang patuloy na hirap sa gastusin sa pamumuhay 
ay pawang nakadaragdag sa bigat ng isiping ating 
dinadala. Bagama’t ang mga hirap sa gastusin na ito ay 
nararamdaman sa maraming komunidad, sambahayan, at 
mga negosyo, pakatandaan na hindi ninyo ito kinakaharap 
nang mag-isa. 

Ang mga Katuwang sa Paghahatid (Delivery Partners) ay nagtatrabaho sa ilalim ng iba’t ibang 
sitwasyon, at madalas na hinaharap ang pabago-bagong gastusin, kita, at mga personal na 
responsibilidad. Ang mga problema sa pera at buhay ay maaaring magmula sa maraming 
dahilan. Para sa ilan, ang mga hamon na ito ay bago pa lamang. Para sa iba naman, maaari lalo 
itong bumibigat dahil sa mga dati pa nilang pinagdaraanan. 

Ang mga problema sa pera at buhay ay maaaring makaapekto sa ating kalusugan, mga 
relasyon, at sa ating pang-araw-araw na kapakanan. Maaari ring mahirap pag-usapan ang mga 
ito. Ang pag-alam kung saan makakakuha ng suporta at ang pagkakaroon ng malinaw na mga 
opsyon ay malaking tulong kapag nahaharap sa kawalan ng katiyakan. 

Ang gabay na ito ay naglalayong pagsama-samahin ang iba't ibang praktikal na impormasyon 
at suporta na maaaring makuha ninyo at ng inyong pamilya, kabilang ang mga serbisyong 
nakabase sa komunidad at mga panlabas na programa na ibinibigay ng Australya Post para 
sa mga Katuwang sa Paghahatid (Delivery Partners). Sinasaklaw nito ang mga opsyon para sa 
suporta pagdating sa mga problema sa pera at buhay, kapakanan at kalusugang pangkaisipan, 
personal na kaligtasan, at iba pang mga hamon, upang matulungan kayo sa oras ng 
pangangailangan. Ito ay idinisenyo bilang isang simpleng panimula para mahanap ninyo ang 
mga bagay na mahalaga sa inyo kung kakailanganin ninyo ito. 

Sa mga panahon ng kawalan ng katiyakan, marami ang nakakahanap ng ginhawa sa 
pananatiling konektado sa mga tao sa kanilang paligid at sa pagbabantay sa isa't isa. Ang 
maliliit na paraan ng pagtulong ay maaaring mas may malalim na kahulugan kaysa sa ating 
inaakala. 

Kung nakakaranas kayo ng mga problema sa pera o sa buhay, maaari ninyong piliing makipag-
usap sa isang taong pinagkakatiwalaan ninyo o kaya ay gamitin ang ilan sa mga serbisyong 
nakalista sa gabay na ito.  Ang mga serbisyong ito ay nakahanda kung sakaling nais ninyong 
gamitin ang mga ito, at ang maagang pag-alam sa mga impormasyon ay makakatulong upang 
mas maunawaan ninyo ang inyong mga opsyon. 

Manatiling ligtas at maging mabait. 
Paul 
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Tulong upang manatiling nasa tamang landas 
Ligtas na magsalita at humingi ng tulong 
Kapag ikaw ay nasa ilalim ng matinding hamon, ang pakikipag-usap sa taong 
pinagkakatiwalaan mo tungkol sa iyong nararamdaman—isang kaibigan, kapamilya, o 
kasamahan sa trabaho—ay maaaring maging mahirap. 

Maaaring nag-aalala ka na baka iba na ang maging tingin nila sa iyo, o hindi mo lang talaga 
alam kung paano sisimulan ang sasabihin. Ayos lang iyon. Ang pagsasalita ay tanda ng 
lakas—hindi mo kailangan ng tamang mga salita, at hindi mo kailangang maghintay na 
lumala pa ang sitwasyon bago ka magsabi. 

Kung may isang taong nagbahagi ng problema sa iyo, makinig at tulungan silang 
kumonekta sa mga mapagkukunan ng suporta kung kinakailangan. Hindi mo kailangang 
ibigay ang lahat ng sagot. 

Kung mas gusto ninyong makipag-usap sa isang tao sa labas ng inyong kinagisnang 
grupo, ang Australya Post ay nagbibigay ng akses sa Programa para sa Tulong sa mga 
Manggagawa (Workforce Assistance Program (WAP)). Ito ay libre at kumpidensyal na 
suporta para sa iba’t ibang uri ng mga isyu; kabilang ang stress, mga alalahanin sa pera, 
mga usapin sa pamilya, at mga pasakit na may kaugnayan sa trabaho at personal na 
responsibilidad. Maaari ninyo itong gamitin nang maaga, at hindi lang kapag pakiramdam 
ninyo ay hindi na ninyo kaya ang lahat. 

Mayroong suporta para sa mga tagapaghatid at sa kanilang mga malalapit na miyembro 
ng pamilya sa pamamagitan ng Internasyonal na Converge (Converge International). 
Tumawag sa 1300 687 327 (1300 OUR EAP) o bisitahin convergeinternational.com.au – 
mayroon ding opsyon para sa live chat. 

Ano ang maitutulong ng WAP (narito ang ilang halimbawa) 

• Pinansyal na pagtuturo: pagbabadyet at suportang pinansyal (kabilang ang utang 
at superannuation). 

• Tulong sa pamumuhay: suporta para sa pagtulog, nutrisyon, katatagan (resilience), 
mga adiksyon, at pagreretiro. 

• Tulong sa pamilya: pagpapayo at pagtuturo sa mga malalapit na miyembro ng 
pamilya. 

• Tulong sa batas: payo tungkol sa batas sa pamilya (family law), pag-upa/ 
pangungupahan, ari-arian, at mga isyu sa pamimili o kapitbahayan (dalawang 
sesyon; hindi kabilang ang batas sa pagtatrabaho). 

• Manggagawa / Tagapangasiwa / Karera / Di-pagkakasundo: panandaliang 
pagtuturo at suporta para sa mga personal na isyu at usaping may kaugnayan sa 
trabaho. 
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Tulong sa mga problema sa pera 
Kung ang mga alalahanin sa pera ay nagpapahirap sa pagbabayad ng mga utang o bayarin, 
may mga serbisyong makakatulong sa inyo na pamahalaan ang sitwasyon at maunawaan 
ang inyong mga opsyon. Para sa mga libreng money tools, tips, at calculators, bisitahin ang 
moneysmart.gov.au. 

Agarang tulong sa pera 
Sa panahon ng emergency, may mga serbisyong makakatulong sa inyo pagdating sa pagkain, 
pabahay, mga bayarin, at suportang emosyonal. 

Hindi alam kung saan magsisimula? Tumawag nang libre sa Linya ng Pambansang Utang 
(National Debt Helpline) sa 1800 007 007, bukas Lunes hanggang Biyernes, 9:30am hanggang 
4:30pm. O kaya ay mag-live chat, Lunes hanggang Biyernes, 9:00am hanggang 8:00pm. 

Ang mga Aboriginal at Torres Strait Islander ay maaaring tumawag nang libre sa Mob Strong Debt 
Help sa 1800 808 488. Ang linya ay bukas Lunes hanggang Biyernes, 9:30am hanggang 4:30pm. 

Linya sa Utang ng Maliit na Negosyo (Small Business Debt Helpline): 1800 413 828 – libre, 
independyente, at kumpidensyal na payo. 

Makipag-usap nang maaga sa inyong bangko o mga 
tagapagbigay ng bayarin 
Kung hindi na ninyo kayang bayaran ang inyong mga bayarin, mortgage, o iba pang mga 
utang, makipag-ugnayan sa inyong bangko o tagapagbigay ng serbisyo sa lalong madaling 
panahon. Maraming bangko ang nag-aalok ng tulong pinansyal sa nahihirapan, gaya ng 
pansamantalang pagbabawas, pagpapaliban, o muling pag-aayos (restructuring) ng mga 
bayad sa loan o credit card. Tumutulong din ang iba pang mga tagapagbigay ng serbisyo at 
utility sa pamamagitan ng pagpapalawig ng palugit sa pagbabayad (payment extensions), 
mga plano ng instalment, o pag-access sa mga rebate o voucher para sa utility mula sa 
gobyerno. Mas maaga kayong makipag-ugnayan sa inyong bangko at mga utility provider, mas 
mabilis na maiaalok sa inyo ang karagdagang suporta at mga opsyon sa pagbabayad. 
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Impormasyon at suporta para sa 
Superannuation 
Payong pinansyal at mga pangkalahatang tanong tungkol sa 
iyong super 
Ang mga pangkalahatang tanong ay kadalasang libre sa pamamagitan ng call centre ng iyong 
super fund—makipag-ugnayan sa kanila gamit ang mga detalye sa iyong mga statement 
o sa kanilang website. Maraming pondo ang nag-aalok din ng kahit isang libre o murang 
appointment para sa personal na payo. Kung sa tingin mo ay makakatulong sa iyo ang payong 
pinansyal,  tanungin ang iyong pondo kung ano ang mga opsyong nakahanda para sa iyo.  
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Kumpidensyal na suporta para manatiling ligtas 
May mga sitwasyong naglalagay sa mga tao sa panganib, at hindi lamang sa simpleng 
pagkapagod. Kung nakakaranas kayo ng karahasan sa pamilya o tahanan (family or domestic 
violence), karahasang sekswal, mapang-aping pagkontrol (coercive control), o karahasang 
base sa kasarian (gender-based violence), mayroong kumpidensyal na suportang nakahanda 
para sa inyo. 

1800 RESPETO 1800 737 732 

Ligtas na mga Hakbang 1800 015 188 or safesteps.org.au 

Internasyonal na Converge  
(International Converge) WAP   
Espesyalistang suporta para sa Karahasan 
sa Tahanan at Pamilya (Domestic & Family   
Violence specialist support) 

1300 338 465 
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Mga agarang kontak 
Sa panahon ng emergency, tumawag sa 000 

Lifeline 13 11 14 (24 oras) o mag-text sa 0477 13 11 14 

WAP (Converge) 1300 687 327 

Beyond Blue 1300 224 636 (24 oras) 

13YARN (para sa mga Aboriginal and Torres 
Strait Islander) 

13 92 76 

Mga Relasyon ng Australya 1300 364 277 

QLife (suporta LGBTQI+ kaibigan) 1800 184 527 (3pm–9pm araw-araw) 

Tulong sa Gamot ng Pamilya ng Australya 
(Family Drug Support Australia) 

1300 368 186 (24 oras) 

Linya ng Pambansang Pagsusugal (National 
Gambling Helpline) (libre at kumpidensyal na 
helpline, bukas 24 oras bawat araw, 7 araw sa 
isang linggo) 

1800 858 858 

Mensline Australya 1300 789 978 

Linya ng Pambansang Utang (National Debt 
Helpline) 

1800 007 007 

Mga Serbisyo ng Iba’t Ibang Kulturang 
(Australian Multicultural Community Services 
(AMCS)) Pangkomunidad ng Australya 

(03) 9689 9170 or
amcservices.org.au/support-and-relief 
services/

Mga katanungan sa trabaho ng 
Katuwang sa Paghahatid (Delivery 
Partners) (hindi sa pagpapayo 
ng kapakanan), gamitin ang mga 
karaniwang kontak ng DP — hal. 
deliverypartner@auspost.com.au 

Tignan ang mga bersyon ng pagsasalin 
ng gabay na ito: Vietnamese, Tagalog, 
Chinese (Mandarin), Hindi and Tamil. 

Mahalagang paalala 

Ang Australya Post o ang StarTrack ay hindi nag-eendorso, naggagarantiya,  
o nagrerekomenda ng anumang partikular na website,   ‘‘appapp’’, serbisyo,  
organisasyon, kawanggawa (charity), o produktong superannuation na nakasaad 
sa booklet na ito.  Ang listahang ito ay ibinigay lamang para sa pangkalahatang 
impormasyon at hindi dapat ituring na anumang anyo ng payong pinansyal,  
at hindi nito isinasaalang-alang ang iyong mga personal na sitwasyon o 
pangangailangan. Mangyaring kumuha ng sarili ninyong independyenteng 
payong pinansyal o direktang makipag-ugnayan sa inyong super fund para sa 
tulong sa paggawa ng mga desisyong pinansyal tungkol sa inyong kinabukasan,  
lalo na pagdating sa pag-akses sa inyong superannuation.  
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