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Alikariya ji bo zarok G ciwanan pisti
karesateke xwezayi

Agabhi ji bo dé 0 bav, cavdér G xwendekaran

Bayerén karesatén xwezayi dikarin bi tirs 0 xemgin bin. Tecrubekirina hin
hestyan tisteki normal e. Di nava riaksiyonén hevpar de hestén tirs O fikaran,
hérs 0 acizbOn, tevlihevi, xemgini, windahi 0 béhali hene. Her kes wé bertekén
cuda nisan bide. Bayereke karesaté ya xwezayi, dibe ku hin tecrubeyén beré
bine bira zarok G ciwanan.

Dé G bav G cavdér dikarin ¢i bikin?

Han dikarin bi afirandina derdoreke ewle 0 pistevan G bi gasi ku pékan be aram bin, bibin alikar. Péwist e
zarok 0 ciwan bizanibin ku endamén malbata wan ji wan hez dikin G ji bo xwedikirina wan ¢i ji desté wan
bé dé bikin.

Giring e mirov ji bir neke ku tengasi normal e U pisti karesateke xwezayi z0 té payin kirin, & ya giring
ew e ku em cavén xwe ji nisaneyén berdewaman an ji zédekirina tengasiyé re bigirin 0 li gori péwisti be
zarok 0 ciwanan destek bikin

Zarok G ciwan pisti blyereka trawmatik meyla pasve kisandiné didin. Em dikarin pistgiriya wan bikin @ bi
hin stratijiyén sade basblna wan ya xwezayi pés bixin.

Ewlehiyé belav bikin
» Destaré bide ku zaroké we biaxive, ewlehiya zaroké xwe bine bira wan 0 wan rihet bike ku bertekén
wan normal in.

* Eger han vegerin ratin, tevi ku di zatirin dem de dicin dibistané, dé stresé kém bike 0 ali zaroké we
bike ku hiin xwe di ewlehiyé de his bikin.

» Agahiyén li gori temené wan, rastin péskés bikin 0 cavdériya wan ya li ser ¢cirokén medyayé O
medyaya civaki bikin.

Aramiyé palpist bikin

* Tecrubeya zaroké xwe geb0l bikin G bipejrinin. Alikariya wan bikin da ku hestén xwe nas bikin G bidin
pévajokirin.

» Alikariya zarok G ciwanan bikin ji bo béhna xwe fireh bikin G aram bikin.

» Biawayekidurist 0 vekiri li ser bayeré bi rengeki guncaw biaxivin. Ji bo ku ew fehm bikin, bi rasti Q
hésan agahiyan bidin. Hewce nake ku zéde hargiliyan parve bikin.

* Jibo pirsén wan bersivén hésan G sénber bidin zarokan. Heke han nikaribin bersivé bidin pirsé, bas e
ku mirov bibéje, "ez bersiva vé nizanim", "'dibe ku em get bersiva vé nizanin."

» Bila zaroké we bizanibe ku kengi amade bin dikarin biaxivin. Destré bidin ku pirsén wan hebin. Zarok
dé weki mezinan di tengasiyé da bi leza xwe tevbigerin.
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Alikariya zarok, malbat G civakan bikin ku bibin besek ji bo bagblGna xwe

» Stratijiyén [énihérin 0 xwe-migateblné belav bikin yén weki guhdarikirina muziké, listina bi ajalén
kedi an ji temasekirina tisteki li ser telivisyoné.

« Jizaroké xwe re agahiyén guncav én der baré mirovén pistevan G xizmetén heyi de péskés bikin 0
stratijiyén xwe yén berxwedér 0 bas binin bira wan.

* Giring e ku ciwan xwe bi héz bikin ku xwe di kontrolkirina bertekén xwe de his bikin @ pistgiriya wan
bikin ku di tistén hewce de xwedi gotin bin.

Péwendiyé bi wan re palpist bikin

» Bizaroké xwe re biaxivin, bi rengeki nazik bipeyivin @ bipirsin bé ka ew ¢awa his dikin.
» Alikariya zarokan bikin ku pistgiriya civaki nas bikin 0 ji bo péwendiyén pozitif bibin alikar. Wan teswiq
bikin ku ew guhartinén di hevalén xwe de bibinin G li hev dG binérin.

» Zarok G ciwan divé xwedi tégihistineke zelal bin ku dikarin bi ké re biaxivin eger péwisti bi desteké
hebe yan jiji li ser hevaleki xwe bi fikar bin.

Héviyé palpist bikin

* Jibo hiskirina ewlehi 0 kontrolé, pistgiriyé bidin zaroké xwe. Li ser gavén bicdk én erént bisekinin.

* Qebdl bikin ku niha tist zehmet in |& dé bi pistgiri 0 demé bastir bibin.

* Hunerén baskiriné 0 hestén pozitif zéde bikin. Dema ku tistén beré zehmet ban, ¢irokén hevrakiriné

parve bikin 0 tistén ku ali hev dikin binin bira hev.

* Heger mimkun be, zaroké xwe tevli calakiyén ku tevkariyé li civata berfirehtir 0 baskirina pistgiriyé
dikin bikin.

Xizmetén Alikariyé

Heger han ji bo xwe an ji keseki din bifikar bin, xwe bigihinin yek ji xetén alikariyé.

Xeta Tendurustiya Derani (Mental Health Line): 1800 011 511

Xeta telefoné ya 24/7 ku ji héla pisporén tendirGstiya der(ni ve té xebitandin dikare mirovan ber bi
xizmetén desteka herémi ve bibe.

Xeta Alikariya Zarokan (Kids Helpline): 1800 55 1800

Xizmeteke bépere, nepeni ku ji bo zarok 0 ciwanan séwirmendiya onlyin an ji li seer telifoné péskés dike.
Xeta jiyané (Lifeline): 13 1114

Jibo mirovén kriz an ji tengaviya xwekustiné ra didin, desteka 24 saetan a krizé

Headspace: 1800 650 890

Xizmeta alikariya derdni ya herémi ji bo ciwanan 0 malbatén wan, bi armanca destwerdana zQ.
13YARN:13 92 76

Pistgiriya séwirmendiya ya jo krizan ya bépare ji bo gelén Aborjini 0 Girava Torres Strit

Xeta ji bo méran (MensLine): 1300 78 99 78

Alikariya séwirmendiya telefoné 7/24 ji bo mérén ku xema wan li ser tendurustiya derdni, tékili, stres G
tendirGstiyé heye.

Xeta Tenduristiya Der(ini ya Naygandi (Transcultural Mental Health Line): 1800 648 911

Xeta telifoné ya ji Dusemé heta Iné saet di navbera 09.00 0 16.30 de ji bo pistgiridayina mirovén li NSW'é
ji civakén cuda yén candi G zimant hatine.

Xizmeta wergéran ya li ser telifoné (Telephone interpreting service (TIS)): 131 450

Heger pédiviya we bi alikariya wergéran hebe telifoni TIS bikin G bibé&jin ku pédiviya we bi kijan zimani G
jimaré heye. Ji bo alikariya axaftina we, operator dé wergéreki li ser xeté bistine.
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