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 مامەڵەکردن لەگەڵ فشاری دەروونی

 

تووڕەیی.بێزاری،دڵەڕاوکێ،    زۆرێک لەو کەسانەی داوای پەنابەری دەکەن فشاری زۆریان لەسەرە.لەوانەیە هەست بە

دوای ئەوەی باسی بارودۆخەکەت  بە یادەکان بکەیت. لەوانەیەشەرمەزاری،دڵتەنگی،سەرلێشێواوی یان بێزار بوون 

ئەگەر بە ئەزموونی ئازارەوە بژیت،ئەوە ئاساییە کە بەم بکەیت خەوتن و هەستکردن بە ئارامیت بۆ قورس ببێت. 

شێوەیە کاریگەریت لەسەر بکرێت. زۆربەی خەڵک لەکاتی خۆیدا دەتوانن هەست بە باشتربوون بکەن.هەندێک شتی 

دەر بن.یارمەتی جۆراوجۆر هەن کە دەتوانن  

 

 هەشت شت کە دەتوانن یارمەتیدەر بن

 

لێرەدا چەند شتێکی سادە هەن کە دەتوانن یارمەتیدەر بن. ئەگەر هەست بە خراپی بکەیت، لەوانیە حەز نەکەیت کە  

ئەنجامیان بدەیت.بەڵام هێشتا گرنگن بۆ تەندروستیت.ئەم شتانە زۆر یارمەتیدەر دەبن ئەگەر بەردەوام بیت لە  

ن.ئەنجامدانیا  

 

هەوڵبدە هەر کاتێک بتوانیت کات لەگەڵ کەسانی تر بەسەر ببەیت، یان سەیری پەیوەندی کردن بە کەسانی ترەوە.-١

 تەلەفزیۆن بکەیت، یان پێکە وە نان بخۆیت یان پێکەوە بچنە دەرەوە.

پیاسە کردن و لە دەرەوە بوون لە سروشت دەتوانێت یارمەتیدەر   چوون بۆلە ڕووی جەستەییەوە چالاک بمێنەوە. -٢

هەموو ڕۆژێک جۆرێک لە وەرزشکردن ئەنجام بدەیت. بێت. هەوڵ بدە   

بەلایەنی کەمەوە یەک ڕێکخراوی پەنابەری بناسە کە بتوانێت یارمەتیت بدات.یارمەتی بدۆزەرەوە. -٣  

ت لەگەڵ هاوڕێکانت و چالاکبوون لە ڕووی جەستەییەوە لە زۆر بیرکردنەوە.بەسەربردنی کاخۆت سەرقاڵ بکە -٤

لە یادەوەری و خەمەکان دوور بکەوێتەوە.  یارمەتیدەر دەبێت بۆ ئەوەی مێشکت  

بە بە ردەوامی خواردن و ئاو بخۆ، تەنانەت ئەگەر هەستت پێ نەکرد کە دەتەوێت. چالاک چاودێری جەستەت بکە. -٥

دانی دکتۆر بکە. بە. ئە گە ر نیگەرانی تە ندروستیت سەر  

ێنانی بیرکردنەوە یان باوشکردنی  ڕاهێنانی ئارامکردنەوەی وەک ڕاهێنانی هەناسە دان، پشوودان، ڕاهفێربوونی -٦

بدۆزیتەوە یان  YouTubeوەک پەپوولە.زۆر کەس ئەم ڕاهێنانانە بەسوود دەبینن. دەتوانیت ڕاهێنانەکان لە یوتیوب 

 یت. بەکار بەێن Headspaceهۆشیاری دەروونی هێدسپەیس  appدەتوانیت ئەپی 

.ئەم ەیتمتمانەی پێبک  یت.کەسێک بدۆزەرەوە کەدەربارەی ئەوەی کە هەست بە چی دەکەقسە کردن لەگەڵ کەسێک -٧

 کەسە لەوانەیە هاوڕێیەک، پسپۆڕێکی تەندروستی، یان کەسێک لە گروپێکی پشتیوانی ناوخۆیی بێت. 

یارمەتی زۆرت دەدات.  لەوانەیە خەوتنت زۆر بۆ قورس بێت بەڵام فێربوونی خووی خەوی باش  باش بخەوی.-٨

: هەموو رۆژێک لە هەمان کاتدا لەخەو هەڵبین؛ دوورکەوتنەوە لە خەوتن لە  هەندێک خوو کە یارمەتیدەرن ئەمانەن

 https://tortureid.org   کاتی ڕۆژدا؛ دوورکەوتنەوە لە کافاین.زانیاری زیاتر لە سەر ماڵپەڕەکەمان هەیە 

 

 

 

https://tortureid.org/
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 کردن لەسەر ئەوەی هەست بە چي دەکەیتقسە

 

قسەکردن لە گەڵ کەسێک کە حەزت لێبە و متمانەی پێدەکەیت دەتوانێت یارمەتیدەر بێت، بۆ نموونە هاوڕێیەک یان 

نیگەرانییەکانت لەگەڵ کەسێک لەوانەیە قورس بێت خزمێک، یان کەسێکی تر کە پشتگیریت دەکات.هاوبەشکردنی 

 بەڵام زۆر جار یارمەتیدەر دەبێت.

 

قسە لەگەڵ هەر کەسێک بکەیت کە دەیناسیت، خزمە تگوزاریەکانێک هەن کە  ئەگەر هەست بەوە ناکەیت کە دەتوانیت 

ەردەستە. ئەگەر تۆ لە گەل  ە ناوخۆییەکەتدا بجی پیەکەت دەزانێت کە چی لە ناوچ دەتوانن یارمەتیت بدەن. دکتۆری

 لەوانەیە ئەوانیش بتوانن یارمەتیت بدەن.گرووپی پاڵپشتی پەنابەران لەپەیوەندیدایت، 

 

هەروەها دەتوانیت قسە لەگەڵ دکتۆری جی پیەکەت بکەیت دەربارەی ئەوەی هەست بە چي دەکەیت.ئەمە لەوانەیە  

 . نگنەگوێگرتن لەو کەسانەی کە دڵتقورس بێت، بەڵام دکتۆری جی پیەکەت ڕاهاتوە بە 

 

 )ئەم خزمەتگوزاریانە بەخۆڕاییە(یارمەتی زیاتر بدۆزەوە ئەگەر دڵتەنگ بوویت

 دەزانێت کە چی لە ناوچە کە دا هەیە. دکتۆری جی پیەکەت -

ی بکە بۆ ئەوەی لەگەڵ خۆبەخشێکی ڕاهینراو قسە بکەیت، دەتوانیت داوا ١١٦١٢٣پەیوەندی بە ژمارەی ماریتنز سە-

 وەڕگێڕ بکەیت. 

بکە بۆ ئامۆژگاری خۆڕایی لە سەر ئینتەرنێت، پشتیوانی  ٠٨٠٠١٥١٢٦٠٥پەیوەندی بە ژمارەی هێڵی یارمەتی بۆلۆ -

هەستی و پشتیوانی چارەسەری. ڕاوێژکاران و چارەسەرکاران بە کۆمەڵێک زمانی جیاواز قسە دەکەن و دەسترەسیان  

بۆ بەکارهێنانی وێبچاتەکەمان  بە وەرگێڕان هەیە. بۆ زانیاری زیاتر یان 

helpline-https://helpline.barnardos.org.uk/boloh 

ت بلێت ئەگە خزمەتگوزاری دیکە لە نزیک تۆ هەبێت.تەلەفۆن بکە  دەتوانێت پێهێڵی زانیاری ئەنجومەنی پەنابەران -

بۆ زانیاری دەربارەی  ١٢:٣٠بۆ  ٠٩:٣٠لە ڕۆژانی دووشەممە یان پێنجشەممە کاتژمێر  ٠٨٠٨١٩٦٢٧٢٧٢بۆ 

 زیک تۆ، و چۆنیەتی دەستگەیشتن پێیان خزمەتگوزارییەکانی دیکەی ن

• https://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services/infoline/ 
 

 )ئەم خزمەتگوزارییانە بە خۆڕاییە( خزمەتگوزاری زیاتر بۆ گەنجان

 
 ساڵ بێت، خزمەتگوزاری دیکە هەیە کە دەتوانێت یارمەتیدەر بێت:  ٢٥ئەگەر تەمەنت خوار 

ت بۆ  نراو نامە. خۆبەخشێکی ڕاهێ٨٥٢٥٨بۆ ژمارەی    وو بەنامە بینێرە  YMبنووسە     Young Mindsیانگ مایندز  -

 دەگەڕێنێتەوە 
 

یان تەلەفون  .  هەڵبژێرە  ’Get support‘تابی بەدەست هێنانی پاڵپشتی    Childline  www.childline.org.uk لاین  چایلد-

 ٠٨٠٠١١١١بکە بۆ ژمارەی 
 

ەلەفون  هەڵبژێرە. یان ت  ’Get support‘تابی بە دەست هێنانی پاڵپشتی     www.themix.org.uk The Mix ذە میکس-

 ٠٨٠٨٨٠٨٤٩٩٤بکە بۆ ژمارەی 

 

https://helpline.barnardos.org.uk/boloh-helpline
https://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services/infoline/
https://www.childline.org.uk/
https://www.themix.org.uk/
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 ئەگەر بەڕاستی هەست بە ناخۆشی دەکەیت
 

خەوێکی تێکچوو، یان کابوسی زۆرتر دەبینیت، ئەوا ئەگەر بەڕاستی هەست بە ناخۆشی یان بێزاری دەکەیت، ئەگەر 
 زۆر گرنگە داوای یارمەتی بکەیت. 

 
 ئەگەر بیر لە مردن دەکەیتەوە، ئەم بیرکردنەوانە بە نهێنی مەهێڵەوە.

 
دەتوانت تەلەفۆن بۆ دکتۆری جی پیەکەت بکەیت یان تەلەفۆن بۆ   لە حاڵەتی ناکاودا، تۆ یان کەسێک کە یارمەتیت دەدا

 بکەیت بۆ ئامۆژگاری لەسەر وەرگرتنی یارمەتی بەپەلە.  ١١١
 

 ئەگەر ناتوانی لە هیچ شوێنێکی تر یارمەتی وەر بگریت، دەتوانیت سەردانی بەشی فریاکەوتنی نەخۆشخانە بکەیت.
 
 
 

 پشتگیری نزیک لە تۆ
 

 

 ٢٠٢٣ئایاری تۆرچەر ئای دی، 


