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Ji Wezareta Tenduristiyé ya HukGimeta Australi
Miqayitiya li selametiya rewsa te ya deriini

Virosa korona bandoré li her kesi dike. Bandora xwe gihand xelké li Australya ( tevahiya
cihané. Mirovén ji hemi welatan, candan ( paserehan guhertin xistin nav jiyana xwe ya rojane
da ku bi hewldana rawestandina belavblna virosé re aligir bin { civatén xwe selamet bihélin.

Bandora virosa korona gellek ji me xemgin kirin, strés li nik gellekn bi ré xistin, yan hist ew xwe
bi tené hest bikin. Dibe ku te her weha derheqé xwedi G dostén xwe yén li welaté tu jé hatiye
de xemgin bi. Di van demén dijwar de, gring e em hemi li tenduristiya xwe ya derni migayit
bin, her weha li tenduristiya xwe ya giyani.

Dibe ku te hinek guhertin di mizac ( hestén xwe de hest kiribin yan di yén keseki din de, mina:

e Hesté strésé (I xemxwariyé.

e Hesté bétagetblné, xemginiyé, yan mina ku ne wek xwe bf.
e Dijwarditina Raketiné yan domandina xewé.

e Guhertina giraniya bedené ( guhertina meraga li xwariné.

e Hesté lihevsash(né (irtibaké) G dijwarditina jiyana rojane.

Hin kes dibe ku bitirsin derheqé hestén xwe de bi yén din re biaxafin ji ber tirsa ku wek kesén
bi késeyén derlni bihén nasin. Rasti ew e ku xwediyén hestén weha ne hindik in 0 ew di nav
civaté de bi gellek kesan re hene.

Peywendigir be { bi kesén baweriya te bi wan heye re biaxafe. Peywendigirédana bi malbaté (
dostan re bi réya telefoné, vidyo yan midyaya civati dikare bo tenduristiya te ya der{ni bas be.
Hestén xwe bi wan re par veke O bixwaze bila ew ji derhegé yén xwe de biaxafin.

Tenduristiya bas ji bo his G giyané te sGdmend e (bi fayde ye). Ta mumkin e jiyana xwe ya
adeti bidomine. Xwe mijal (aktiv) bihéle, bi cina mesa li derve, gerra li parké, yan werzisa li
malé. Raketina bas bidomine, xwarina sGdmend bixwe, wek meywe G sewzeyé (zérzewaté), {
xwarin ( vexwarinén bi sekiré zéde kém bike.

AlikarT heye

Xwaztina altkariyé ne serm e ger bawer bi alikari bi te re divét bo dijwariyén di vé demé de
zéde blne, yan ger jiyané dijwar dibini. Bi endameki malbaté re biaxafe, bi dosteki re, yan bi
pijiské (tixtoré) xwe re, yan bi karmendeki tenduristiyé re derheqé hewcedariyén sexsi (i
ranana gavén ber bi pés de

Dikar? her weha dema bixwazi bi séwirmendeki re (counsellor) belas bipeyivi, bi telefonkirina ji
Xizmeta Alikirina bo Selametiya Der(ni Dema Virosa Korona re (Coronavirus Mental Wellbeing
Support Service) li ser jimara 1800 512 348. Bo xizmeta wergera belas ( pébawer ya belas
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telefone 131 450 bike ( zimané dixwazi bi nav bike. Dikarf d{ re ji wergér bixwazi bila Xizmeta
Alikirina bo Selametiya Der(ni Dema Virosa Korona bide te.

Axaftina r{ bi r0 bo her kesi ne hésan e, xem nake. Dikari agahiyén aligir bi réya malperan bi
dest xi, app’an O programan bo bidestxistina férblnan (skills) O sopandina péskevtina xwe bi
kar wini, mijaran 0 tecrlbeyan li ser internété bi yén din re par veki, yan bi kesén pispor re bi
telefoné biaxafi, yan bi réya axaftina/nivisandina internéti i nameyén elektroni (emails)
peywendigir bi.

Seri li malpera Head to Health xe headtohealth.gov.au bo agahdariyan, siretan, G bo
peywendigirédana pébawer U belas yan arzan bi xizmet ( alikariyén telefoni 0 internéti bo
tenduristiya der(nire. Té de her weha Iinkén (navnisanén internéti) bo agahdari G derfetén bi
zimané te ji hene.
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http://www.headtohealth.gov.au/

