Cawa di rewsen dijwar de
pistgiriya zaroken xwe bikin

Hezkirin u reheti

Zarokén xwe pistrast bikin ku ew
ewle ne G hiin jé hez dikin, ku
hiin jT ewle ne, U li wir gelek
alikar hene ku li kesén hewcedar
re alikari radest dikin.

Bi xweparastine re
pesengiye bikin

Demke ji xwe re weki
[énérinkerek dabin bike ji bo
lénérina hewcedari, fikir U hestén
xwe. Blyerén trawmatik gengaze
ku biran, wéne 0 hestén dijwar
derxinin hole.

Bibihizin i _
pistrast bikin

Eger zarokén we li blyeré agadar
biye, bipirsin ka ew li ser vé yeké
ci his dikin, G wan ji cavkaniyén
din ¢i bihistiye (her agahiyén sas
paqij bikin).

Derketina ber ekrane
medyaya sinor bikin

Hewl bidin dema temasekirina
ripelén tékildari naveroka ku we 0
zarokeén we aciz dike, sinordar bikin.
Ev ribirubuna li hember trawma i
agahdariyén sas kém dike. Kontrol
bikin ka wan tistek li serhél ditiye
ku wan aciz U aloz bike.
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Nisanéen ku dibe ku zarokéen we
pewisti bi pistevaniyek zede hebe

Bilyerén trawmatik dibe ku hest  stresén giran derxinin holé.
Carinan zarok ji alikariya zéde studé werdigirin. Li jér hin nisan
hene ku dibe werin bercav giritin.

PITIK

o Zéde tirsiyayi U tené xuya dike

 Bi lénérina xwe ve girédayiye, naxwaze ji T
[énéran vegete NUCIWAN
« Biraninén dilgiran (filesbek), kablisén

« Digiri, digire yan ji dinale gevé tine bira xwe

« Vedigere ser tevgerén niiciwantir o Zehmeti li ser balkisandina karé dibistané

(tevhevkirina nivina, méjtina tiliyan)
 Dibe ku bikaranina maddeyén (alkol,

e Wusa dixuye ku "matmayi / gerisi ye" hogber, nikotin)é zéde bike

 Vekisina ji keséen din, izolebuna ji heval

an malbaté
o Dibe ku ew nexwazin tistén ku beré kéfa * Gengaze guhertinén moodg, hérsa zéde,
wan jé re dihatin, bikin xemgini, bérumeti, an ji ériskariyé
biceribine

o Ew kabusén sevé dibinin
» Elegeya xwe ji calakiyén ku beré kéfa wan
o Dibe ku di balkisandina ser karé malé an jé dihat, winda dike

ji karé dibistaneé re pirsgirék hebe
« Difikire ku ziraré bide xwe an ji li ser ku

« Hesta xemgini an béhévitiyé dixwaze dawi li jiyana xwe bine (intihar
bike) difikire.

e Dibe ku xem 0 tirsa miriné ji bo xwe an
kesén din zéde bibe

e Dibe ku hiin dest bi fikar an tirsén ku we

beré nebiin, bikin
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Cavkaniyén Xwecihi A

Niha alikari hewce ye?

Rewsén Awarte: 911
Xeta Kriza Tenduristiya Deriini ii Girédana Tenduristiya Nova Scotia: 1-888-429-8167*
Xeta Alikariya Zarokan: 1-800-668-6868 an ji TEKILT yé ji 686868 re binivisin*

*Ev xeten telefone belas in. Di rewsén awarte de, hiin dikarin bicin besa xweya acil ya heri nézik.

Gelo ji we re xizmet U pistgiri pewist e?

Bijiské malbaté

Eger hiin bi bijiské malbata xwe an [énéré malbata xwe ve girédayi ne, bipeyivin.

Xizmetén Tendurustiya Deriini it Madeyén Hosber

Telefoni 1-855-922-1122* bikin da ku hiin bigihijin Xeta Navendi ya Tenduristiya Deriini 0
Girédayinén IWK G Nova Scotia-ya belas. * Xwe-sandin

Komeleya Xizmetén Kocberan a Nova Scotia (ISANS)

Eger hiin misteriyé ISANS in, bi xebatkarén ku hiin pé re kar dikin re tékili daynin da ku
bigihijin bernameyén ku dikarin pistgiri bidin we.

Hé misteri ninin? Herdema ku hin bi bernameyén pistgiriya tenduristi an malbaté re tékili
daynin: wellness@isans.ca, familysupport@isans.ca. Hiin dikarin bi emailé bi Tngilizi an bi
zimané xwe bisinin.

Xizmetén Kocberiya YMCA
YMCA pistgiriya ser bingeha civaté ya ku tevhev U bi xérhatin e radest dike. Ji bo gihistina

bername @ xizmetén pistgiriyé yén ji bo zarok, nliciwan 0 malbatén niihati, telefoni
902 457 9622 bikin.
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