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چۆن لەڕێگەی بۆنە دژوارەکانەوە
پاڵپشتیی منداڵ بکەین

دڵنیایی بدەنە منداڵەکانتان کە

بێمەترسی و خۆشویستراون، هەروەها

ئەوەی کە بۆ خۆیشت پارێزراو،

یاریدەرانێک هەن چاودێریی پێشکەشی

خاوەن‌پێداویستیەکان دەکەن.

ئەوین و ئاسوودەیی

وەک بەخێوکەرێک کات بۆ خۆت دابنە، بۆ

ئەوەی لە خواست، ئەندێشە، و

هەستەکانی خۆت چاودێری بکەیت.

حاڵەتەکانی ترۆما لەوانەیە بیرۆکە، وێنا و

هەستی ناخۆش و دژوار بخوڵقێنێت.

پێشەنگی بکە بە
چاودێریکردن لە خۆتان

ئەگەر منداڵەکەت دەربارەی بۆنەکە
دەزانێت، بپرسە هەستی لەم‌بارەوە چیە،

چیان لە سەرچاوەکانی دیکە بیستووە

)هەرچەشنە هەواڵی چەوت ڕوون بکەوە(.

گوێ بگرە و پشتڕاستی

بکەوە 

هەوڵ بدە کاتی شاشە کە پەیوەندیدارە بە

مژارە خەمبارکەرەکان بۆ خۆت و منداڵەکەت
سنووردار بکەیت. ئەمە بەرکەوتنی ترۆما و
پێدانی زانیاری چەوت کەمتر دەکاتەوە.

چێكی بکە بزانە ئەگەر هەرشتێکت بەشێوەی

ئۆنلاین بینی کە پەشێوکەر یان گێژکەرە.

بەرکەوتن لە میدیا
سنووردار بکە
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منداڵ
لەوانەیە نەیەوێت ئەو کارانە بکات کە پێشتر

چێژی لێدەبرد

مۆتەکەی شەوانەی هەبێت

لەوانەیە کێشەی تەرکیزکردن لەسەر مەشق یان
کاری خوێندنگەی هەبێت

هەست بە خەمباری یان سڕبوون بکات

لەوانەیە ترسی زۆری لەسەر مردنی خۆی یان
کەسانی دیکە هەبێت

لەوانەیە دەست بکات بە نیگەرانی یان

ترسگەلێک بکات کە پێشتر نەیبووە

ساوا
پێدەچێت گۆشەگیرتر، ترساوتر بێت

بنووسێت بە بەخێوکەرەوە، نەیەوێت لێی جیا

ببێتەوە

بگریێت، بقیژێنێت یان نووکەی بێت

بگەڕێتەوە بۆ ڕەفتارەکانی کۆرپەیی
)خۆتەڕکردن، مژینی پەنجەگەورە(

پێدەچێت کە "سەرسام بووبێت/

یەخبەستووبێت"

هەرزەکار
بیرەوەرەیە ناخۆشەکان )گەڕانەوە بۆ ڕابردوو(،

مۆتەکەکان وەبیر دەهێنێتەوە

کێشەی تەرکیز یان وردبوونەوەی لەسەر مەشق

یان کاری خوێندنگەی هەبێت

لەوانەیە بەکارهێنانی ماددەی هۆشبەر
)ئەلکهۆل، ماددەی سڕکەر، نیکۆتین( زیاتر

بکات

لە کەسانی دیکە دوور بکەوێتە، لە خزم یان
دۆستان دووری بگرێت

لەوانەیە گۆڕانی هەڵسوکەوت، زۆربوونی
توندوتیژی، پەشێوی، بێڕێزی یان تونداژۆیی

هەبێت

حەزی خۆی بۆ چالاکیگەلێک لەدەست بدات

کە چێژی لێدەبرد

بیر بکاتەوە لە زیانگەیاندن بە خۆی یان
بیربکاتەوە لەوەی کە بیەوێت کۆتایی بە ژیانی

خۆی بهێنێت )خۆکوژی(

نیشانەگەلێک کە دەڵێت منداڵەکەت
پێویستی بە پاڵپشتیی زیاترە

حاڵەتە ترۆماییەکان لەوانەیە هەستەوەری و سترێسی زۆر چڕتر بکاتەوە.

هەندێکجار مندالەکان سوود لە پاڵپشتیی زیاتر وەردەگرن. لەخوارەوە

هەندێ نیشانە هەن بۆ ئەوەی سەرنجیان بدرێت.



پزیشکی خێزان

پەیوەندی بکە بە پزیشکی خێزانیی خۆت یان پسپۆڕی چاودێریی تەندروستیی ئەگەر پەیوەستیت بە یەکێکیانەوە.

سەرچاوە خۆجێییەکان

 ئایا ئێستا پێویستت بە یارمەتیە؟ 

حاڵەتی پەلەیی: 911

تەندروستی دەروونیی نۆڤا کۆتیا و هێڵی قەیرانی گیرۆدەیی

*1-888-429-8167  :)Nova Scotia Mental Health and Addictions Crisis Line( 

*or text CONNECT to 686868 6868-668-800-1 :تەلەفۆن )Kids Help( یارمەتی منداڵان

*ئەمانە هێڵگەلێکی گەرمن کە بەلاشن. لە حاڵەتی پەلەیی دا، دەتوانیت بچیتە نزیکترین بەشی فریاکەوتن.

 پێویستت بە خزمەت و پاڵپشتیە؟ 

Mental( خزمەتەکانی تەندروستیی دەروونی و گیرۆدەیی

)Health and Addictions Services
پەیوندی بکە بە ژمارەی  1122-922-855-1* 

بۆ ئەوەی دەستت بگات بە هێڵی ناوەکی ناوەندی 
)free IWK & Nova Scotia Health Mental Health and Addictions Central Intake(

 کە بەلاشە. . *خۆت دەتوانیت.

ئەنجومەنی خزمەتی کۆچبەریی نۆڤا سکۆتیا

)ISANS( )Immigrant Services Association of Nova Scotia(
ئەگەر تۆ مشتەریەکی ISANSـیت، ئەوا پەیوەندی بکە بە ستافەکە کە لەگەڵیان کار دەکەیت بۆ ئەوەی بەرنامەکان

بەردەست بکەیت کە دەتوانن پاڵپشتیت بکەن.

هێشتا مشتەری نیت؟ هەرکاتێک بتهەوێت پەیوەندیمان پێوە بکە بە بەرنامەکانیی باشبژیوی یان پاڵپشتیی

wellness@isans.ca, :)Wellness or the Family Support Programs( بنەماڵە

familysupport@isans.ca. دەتوانیت بە زمانی ئینگلیزی یان بە زمانی خۆت ئیمەیل بنێریت.

YMCA خزمەتی کۆچبەرانی

پاڵپشتیی لەسەر ئەساسی کۆمەڵگە پێشکەش دەکات کە گشتگیر و پێشوازیلێکراو. بۆ دەستگەیشتن بە

بەرنامەکان و خزمەتەکانی بەردەستکردن و بڵاوکردنەوە بۆ منداڵان، گەنجان و بنەماڵە تازەهاتووەکان پەیوەندی بکە

بە ژمارە تەلەفۆنی 902 457 9622.
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