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Alikart bo tenduristiya derdni/nefsi
U basbuyina giyani ji bo karkeran di
dema pandemiy ya COVID-19

Tenduristi ya derGni/nefsi 0 bagblyina giyani giring e. Tenduristi ya giyani pesekT jiyana
herkesi ye. Pandemi ya COVID-19 G dijwariyén din li ser hissén hefsi én mirovan ev netice
peyde dike:

o Dilsikani
Tevlihevi
Xemgini
Merakdari
Depresyon
Heyirmayin li heber vegohastinén rewsé én li peyhevdi 0 daxwaziya boy bagbiyin G
pasvergeriya jiyanek normal.

Bo pirraniya me, COVID-19 gohastinek esta li ser tehiré jiyan 0 karén me peyda kiri ye.
Tecrubeyén me ji ber gelek egeran di gelek waran de ji hev cda ne, wek ka han i kar
nistecthin 0 celebén xebaté. Ji bo hineka karkerina ji mal ddr, férbQyina régeyén na li ser
cihé kar bo emniya sexsi, U di negeba berpirsiyariya sopandina gedexén bi kar elegedar 0
mesdliyeta bo migata giyani. Temen 0 rewsa hdn tedane cidibe bila bibe, gelek giringe da
kG gohé xwe bidin tenduristiya derGni/nefsi a xwe G haydariblna dezgehén ki alikariyé di vi
warida péskés dikin. Dibe alikari boy bidestxistina kareki péwist be, an destpékirin boy
dibistan an hindariyeké.
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Pasvegera cuyina bo ser cihé kar

Hinde kes hen hezdikin kd ji cthékar ddr bixebitin 0 bo wan dibe ka sik hebe
bifetilin ser cihé karé xwe. Hineké din bésebirin da ki havlén xwe én ser kar zQtir
yek( da bibinin. H&vi G gliman cidibe bila, péwisiya me hemiya ew da em bizanin
karsazén me cihé kar li ji KOVID’é diparéz 0 ka ci péwisti bi tevildana karkeranre
heye da cawa bitevgerin. Heke pédivi pé heye, divé planek ji bo COVIDsaf were
danin G divé hdn dikarin di derheqa vi plant da li gel kardarén xwe biaxifin.

Hinek kese hene we xerek mezintir bo wan peyde bibe heke ki ew bi nexwesine
bikivin pisti bi sopa COVID-19’é bikevin. Heke nexwesinek we heb( G baweri
evya wé xwerly bo we ¢ibike, beri bifetilin ser karé xwe bi dixtorén xwere
biséwirin. Divé han li gel kardarén xwe ji biaxifin da bikaribin bifetilin ser karé xwe
ji ber rewsa nexwesiya we a heyi.

Kardér divé:
o li karkerén xwe bisévir ka gavén kil ewé bavén ji boy belavblyina COVID-19 béte
rawestindin

e pivanén bicthkirina ddrmahina sosyali a fiziki (physical distancing) bi jinQve
réktpékaniya mobilya li cihé kar boy kémasiya héjmarek bi sinor én kesayetiyén di

demeki da

o pagqijiyek bas a bi rék 0 pék G hajet 0 tesisén péwist ﬁ
bo vé yeké amade bike

e bine bira heke ew nexwes bin bira
limal biminin

e cihé kar genc O berdewami pagqij bike

e planek ¢ibike da ka ew cibikin dema ka
COVID-19 li cihé kar hat ditin.

Bo clyina ser kar
pékanina neqiliya geléri

Herkes divé gasi 1.5 metro ji yek(dd dar biminin. Wesayet h(n pé digin kar
gelebalix be, heke pékan bet bifikre boy Iéhvimayina otobésa duhati. Heke ev
yeka zahmeti boy we 0 cihé kar peyde dike, li gel kardarén xwe ka boy xebata li
malé, zGtirin destpékirina bi kar an ji dereg 0 ji I€kolin li ser alternatifén bikin.

Li deverén ki kémasiya belaviya COVID-19 téye ditin bi karanina maské di nav
civaté de heke hiin ne nexwes bin nayé pésniyarkirin.
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Li deverén ki sopa nexwesiyé zideye , divé ger hiin maské bi karbinin an ji
karbidestiya tenduristiyé wé ev daxwaz ji bike da ku hGn maské bi kar binin. Heke
ddrmahiya fiziki/sosyali wé zehmet be kO pék were, wek minek di seyarén
gelérida, vesérina ri¢gik wé bi karibe pigek parézi ya we bike. Bo agahdari a zéde
serdana malpera Daira Tenduristiye a Maskan bike:
http://www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-coronavirus-2019-ncov-health-
alert/how-to-protect-yourself-and-others-from-coronavirus-covid-19/masks
Serdana malpera Safe Work Australia bike: www.safeworkaustralia.gov.au

the workplace. Bo agahdariya di derhega bikaranina maskan li cihé kar.

Bo ewlehi ya xwe divé gavén ki karer bavén

Her kes, ¢i li ser kar an di nav civaté de divé bi gor COVIDSafe xwe biparéz e:
e pékana paqijiyek bas
o li devérn pékan be 1.5 mitro ji yek(d( dar bisekin
e heke nexesbi li mal bimin e
¢ heke alamé serma an ji gripé bi were hebe testa xwe ¢ébikin

Di destpéka nexwesiyé de wé karmendé karbidestiya tenduristiyé bi karibe vé
vayraseé zatirin tesbit bike G belavblyéna wé bide sekinandin.

Heblna COVIDSafe app’é wé alikar be bo karmendé karbidestiya tenduristiya
civaki ka wé karibin bi zGtirin tebiyiya ew kesén ki hdn bi nézikayi tékildarén
wan bdne én bi COVID-19. Ev yeka wé mecal bide we da hiné siretan bo bi
sinorkirina belavblyina vayrsé di nav civata we da.

Migata tenduristiya derlni U siheta
giyan xwe bin

Migateb(yin a tenduristiya derdini/halé nefsi O siheta giyani wek ango gast a
ewlelya fiziki a li cihé kar giring e. Em hema hewil didin bo férblna serpirzén ni
da bo berxwe bidin ku me beré tlicara nekiribu. Heke fikrhen we hebin, ne tené
hdan béjin belé ji bo yarmetiyé, 1é ev yeka péwistiyeke giring e. Bo ew kesén ku
rasti késeyan dibin dikarin ji gelk cihan yarmeti bi dest bixin 0 ha dikarin lista
navé van cihén yarmeti péskés dikin li jér hatiye diyarkirin.

Bo kesayetiyén din ki késa halénefsi bi wanre heye, gelek giringe ki yarmeti bo
wan téye dayi derdewam bet. Di nav deméda dibe ki péskéskirin a alikari G
yarmeti ya tenduristi béne bedilandin ji ber vé yeké péwndiyén xwe li gel
karmené berpirsiyar bé rawestandin berdewam bikin.

Dandstendina li Kar

Bi zartirin bedilandina gelek tistan, gelek giringe
da péwent li gel menejer 0 endamén komik/tim a
we berdewam bin. Bi asker 0 camhéri fikarén we
én derbaré wergeriya bi cthé kar an ji karén hdn
bixwe dikin. Ev yeka wé sasfémi ya kém bike, bo
astenga caresiyé li gel xwe bine 0 serwexti bo
bedlandinén pék tén li gel xwe bine.
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Bedilandinén li cthé kar

Bedilandin dibe neriheti 0 bégumani peyde bike. Bine bira xwe carna mirov bé
mézin dimin e ji ber hin 0 endamhen tima/koma we li cihé car carna zemeti boy
bedlanini na G li ge véji férbln a wana ¢ébik e.

Alikariyén ratin/hergavi

Afirandina ratinek nd dikare bibe egera bicthblyina li cthé kar 0 férbdyina
régehén ni a rewsa COVIDSafe. Ev yeka dikare fersendek nd bo pékanina
daxwazi ya calekiyan nG di dema destpéka taze a li cihé kar. Ev wek réyén ni bo
girédana péwendiyan 0 ¢alekiyan wek temrinan, meditasyon 0 xwendin?

Ji bo xwe wext ¢ébbikin

Bi desxistina agahiyén heri nd, wegohastin 0 pékanén
giringtir mirovan dibetilin e. Gringe da hun wext ji bo xewé,
ekzersiz G kadek bo reheti U jinGve tazeblyiné da yarmeti
bike ev z&de bargirani béte idarekirin.

Yarmeti bidest hixe

Reaching out for support if you are feeling concerned can help you bounce back
faster than keeping things to yourself. It may be with family and friends or through
professional supports, but we all need support and advice from time to time.

Ger hin bi fikir 0 meraqin Bi desxistina yarmetiyé dikare ew fikiri G meragén hdn
bo wan difikirin zQtir li pas bihél e di ciyé kil hin wan tistan di dilé xwede bihélin.
Malbat 0 heval dibin an bi réya yarmetiyek profesyonel, feqet car cana hewceya
me hemiya bi alikariyé 0 siretén dicih de heye.

Tekil
Agahdari bo kardér G
kardaran —s

Safe Work Australia: agahdari boy kardér 0 karkeran ¢cavkanin
0 pékana am@ran yarmeti bo bi ewlekirina cihé kar I
www.safeworkaustralia.qgov.au

24/7 péskésiya karglzariyé bo séwirmendi G
alikariyé

Révebiri ya tenuristiya derdni a dijital a Hikimeta Australya agahdariyén cir bi
car peskes dike, siret, péwendi-girédan bi kargOzariyén cdr bi cOr a bo
tenduristiya halénefsi/derQini a_kém-mesref O én belas péskés dike.provides a r
www.headtohealth.gov.au
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Beyond Blue: Karglzariya Pisgiri ya Tenduristi ya Drlini/halénefsi Giyani a
VirGsa Korona piggiri dide boy pirsén carbicir én girédayé tenduristiya
halénefsi bi réya télefoné an li ser interneté bi awaki axaftini an email péskés
dike. 1800 512 348 | https://coronavirus.beyondblue.org.au/

Lifeline Australia: xizmeteke bo pisgiriya rewsén cetin her dem bo kadek
muweqet pisgiri dide bo ew kesén ku jiyana wan di ne bin emniyé da ye.

1311 14 | www.lifeline.org.au

Kids Helpline- Xetalikari bo zarokan: karglzariyek giwirandina bi
télefoné G li ser interneté, belas, tayibet 0 nepeni bo kesé ciwanén temen 5
heta 25 sali 1800 55 1800 | www.kidshelpline.com.au

Suicide Call-Back Service: Bo ew kesén k( dixwazin intthar bikin, kesén li ba wan
dijin én ramanén intihariyé bi wanre heye, an kesé ku ji inttharé fetiline/felat, ji bo
wana ev kargQzari call-back amade vye 1300 659 467 |
www.suicidecallbackservice.org.au

MensLine Australia: Karglzari ya xetek alikari ya séwirmendiyé bi
télefon 0 li ser interneté bo méran 1300 78 99 78 | www.mensline.org.au

Open Arms: Séwirmendiya bo Kal-lesker 0 malbatén wana: kargQzariyek bi sirri
0 belas bo ew kesén neha leskeriya xwe dikin, kal-lesker G malbetén wan
péskés dike, , bernmén sifadayin/dermankirini a komdar, civaki 0 danina tor a
bo xizan G heva G mirovén wana 1800 011 046 | www.openarms.gov.au

Alikariya ra bi rQ

Piziskhe Malbaté

Heke hin an malbata we bi berdewami fikarén azini hebin ji kerema xwe li
gel piziskén xwe & malbaté biaxifin, ewe kil wé karibe tékiliyén ¢ébike li gel
karglraziyén tenddristiya derQni/halénest ( karglzariyén din.
www.healthdirect.gov.au/australian-health-services

Séwirmend

Australian Psychological Society —Civaka Deruni ya Avusturalya bo pékanina
péwendi girédané bi amdrek hésan a lIégerinhe li gel psychologist én taxén hin
Ié diminin bi réya telehealt.

Mafdaré-Medicare én Australi di dema sewba vayrisa korona dikarin
berjewendi ji séwirmendiya ‘teleheath’ bigrin. Lékolin li gor hewcedariyén xwe li
serdana vé malperé bikin: www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist

headspace

headspace belas an bi mesrefek sivik karglizari bo ciwanén temen di navbeyna
12-25 saliyan, malbat 0 hevalén péskés dike. headspace bi gelembel yarmeti di
va her ¢ar warén giringde peskés dike — tenduristiya derdni/halé nefsi, di waré
tenduristiya bedeni/fiziki, alkol 0 karanina dermanén higbiri én din, G yarmetiya
civaki 0 piseyi ye. HOn dikarin xerita cthén/navnisanén ki ofisén headspace
hene li ser malpera headspace bi dest bixin. www.headspace.org.au
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Tecriabeya Sireta ya Xwecihiyén Avustralya (AIME)

AIME bernameyek bo ciwanén Aborgini 0 nistecihén Torres Strait llIsander bo
mayina wan li dibistana G kargUzariy di waré mifredatén dibistan U giretvaniya
pésbini péskés dike.

AIME platformek bo sagirt/xwendevanén université 0 balyozé civaké di waré siretgirf,
dersdayin, kargeh a fébQyiné 0 mifredatén damezger, li héla 33 taxan/deveran 0 li gel vé ji
bi sirikatiya 250 dibistanan li ser interneté xizmet péskési civaté dike.
https://aimementoring.com/

Bernama Sirikatiyek Pozitf

Ev bername sirikati di navbeyna dibistan (0 délbavan de saz dik e da pésvecglyina
perwerdek birék 0 pék bo ew zarkén ku bi wanre otizim heye pék binin. Ew agahdariya heyf,
tékildar, 0 bingeh-delil bi réya kargeh 0 li réya gavkaniyén interneté péskés dike.
www.positivepartnerships.com.au/

Cavkaniyén li ser interneté

Navend a giyaniyek genc a xwendeva

Navenda Giyaniyek genc a xwendevana bo gor temén kesayetiyan agahdari boy
ferdaran/mamostan, délbavan 0 xwendevan bi réya interneté péskhes dike. Hun dikarin
berjewendi ji yarmetiyek praktik/rastine, stratejiya delilén rasteqin bi zimanek vekiri bo
kembdyina depresyon, fikaré din nav zarok G kesén ciwan.
www.studentwellbeinghub.edu.au

ReachOut

RichOut ‘pébigihina desé yarmeti’ alikariya bersivan pirsgirékén ew kesén temen jéri 25 sali
én rasti dijariya dibin dike.Malpera wan ¢avkaniyén agahdariyé 0 amarén alikariya bi-xweyi
ji bo bi awayek hésayi pirsgirékén xwe én di waré halénefsi/derni ¢areser bikin. Li ser her
ayni malper ji bo ciwan bikaribin bixwe li gel kesek bénav i ser xeté derdi kdlén xwe G
késeyén xwe bi hésai li gel wan parve bikin, binin ser ziman. www.au.reachout.com

TEN — The Essential Network ‘ Tora Bingehin’

Applikasyonek e a ji bo yarmetiyé bo ew kesén pispor én alikariya kesén bétaget, temen
mezin O xizmeta tenddristiyé dikin da ew bikaribin jiyana xwe di vé deam sewba COVID-19
bi réklpék debar biki.

Daxistina app’é bo Apple | Daxistina app’é bo Android

Pisgiri 0 agahdariya Kariyer/meslekan

Enstituya Kariyer a Netewi
Alikariya siretvani bo ew kesén ciwan én pist-dibistan teva dibe dike bo vé alikariyé sedana
véderé bikin www.nci.dese.gov.au.

Geryarén Kurdsan
Agahdari di derheqa bi hezaran kurs én hevhati 0 én tén maqaysekirin li ser
interneté O i dibistanan bixwe téye dayin www.courseseeker.edu.au
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Plansazkirina kariyeran

Agahdariyén béali/serbixwe én di derheqa plansaziya kariyeran, bo
rébaza bo destxistina kariyeran 0 veguherinén kar péskés dike.
www.myfuure.edu.au.

Siretkariya Kariyera

Agahdari li ser Karé Dijital én ‘headspace’ 0 Bernama Xwendin 0 Bernama Siretkariya
Kariyera bo kesén temen ji 15-25 saliya péskés dike da ew bikaribin planén kariyerén xwe,
peydekirin a kar an ji bo xwendina pése rojan én ki hebi li ser vé malperé té beydebin
https://headspace.org.au/our-services/dijital-work-and-study-services/
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