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Alikariya zarok G ciwanén di bin bayerén
trawmatik bdne biser kevin

Bayerén dijwar én mina sideta civaké, bi héz 0 xemgini ne. Gelek mirov dikarin
bibin xwedi riaksiyonén hestewar an ji fiziki yén mina xemgini, soq, tirs, hérs,
tevlihevi 0 westané. Iro 0 di hefteyén pés de, dibe ku han 0 zaroké we ji gelek
aliyan ve bandor li bibin, ji ber ku her kes dé bertekén cuda nisan bide. Hestén
tengaviyé normal in 0 pisti bayereke trawmatik dibe cébibin.

Dé G bav G cavdér dikarin ¢i bikin?

cavdér i endamén malbaté, bi afirandina derdoreke ewle @ pistevan, bi gasi ku pékan be aram
biminin 0 stresan kém bikin dikarin bibin alikar. Zarok 0 ciwan divé bizanibin ku endamén
malbata wan ji wan hez dikin G ji bo xwedikirina wan ¢i ji desté wan bé ew é bikin. zarokan
pistrast bikin ku ew di nava ewlehiyé de ne 0 ji bo afirandina hesta ewlehiyé bibin alikar.

bi awayeki durist G vekiri behsa bayeré bikin G bila li gori temeneki
guncaw be
Tistén rast |& hésan péskés bikin, én ku ali wan bikin ku ew fehm bikin ka rasti ¢i ye G xeyal
ci ye. Hewce nake ku zéde hargiliyan parve bikin.

Jibo pirsén wan bersivén hésan 0 sénber bidin zarokan. Heger h(n nikaribin bersivé bidin
pirsé, bas e ku mirov bibéje, ez nizanim cawa bibersivinim", ""dibe ku em get bersiva vé
nizanin", "belki em dikarin keseki bibinin ku alikariya me bikin".

Bila zarok bizanibin ku kengi amade bin dikarin biaxivin, di her kéli 0 demé de pirseke wan
heye bipirsin. Zarok ji weki mezinan bi leza xwe di siné de tevdigerin.

Ji zarok G ciwanan re derfetan peyda bikin da ku hestén xwe binin ziman

Zarok 0 ciwanan teswiq bikin ku li ser fikir 0 hestén xwe biaxivin-1é zoré li wan nekin. Dibe
ku ji bo zarokén bicik hewcehiya te bi vekirina sohbeté hebe. Alikariya zarok G ciwanan bikin
ku peyvan bidin hiskirin.

Bila li ser bayeré 0 hestén xwe biaxivin, binivisin an jt wéneyan bikisinin.
Xemgini an hestén din én ku zaroké we ifade dike, pejirand, wan teswiq bikin ku werin ba we.

Raportén nG¢ceyén yén dubare dibin di derbaré bdyerén trawmatik de sinordar
bikin
Mezin dikarin zarokén bicUk ji bayerén trawmatik biparézin, nehélin ku niceyén medyayé
bibinin an ji nebihizin an ji li ser bGyeran guhdariya sohbetén mezinan bikin.

Eger zarokén mezin li ¢cirokén medyayé yén blyerén bi és temase dikin, ya heri bas ew e ku
mirov bi wan re temase bike.
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zarokan ewle bikin G bersivé bidin péwistiyén xwe yén ji bo hestbiewlekiriné
Bila zarokén bicuk di odeya we de (ji bo demeke kurt) rakevin an ji heger di xewé de
zehmetiyé dikisinin bila bi ronkahiyé razén.
Hewl bidin ku bi rutbeyén asayi yén weki derveyi calakiyén dibistané, xwarina sivé bi hev re
0 dema malbaté ve girédayi biminin.
Alikariya wan bikin ku ew ji xwe re hin biryaran bistinin, weki hilbijartina xwarinan an ji
hilbijartina cilén xwe.

Li riaksiyonén gengaz én stresé binihérin

Li nisaneyén stresé yén di xwe 0 yén din de baldar bin G heger tist zéde bibin li pistgiriyeke
zéde bigerin. Di nava vé de gala hestén xwe bikin.
Di reftar, axaftin, bikaranina ziman an ji hestén xurt de guhartinén ji niska ve balé bikisinin.
Eger pirsgirékén na bi pés bikevin, bi taybeti eger ji cend hefteyan zédetir semptomén li jér
ra bidin, bi peydakeré tenduristiyé re tékili daynin:

Dil bi lez lédikev pésbazi 0 xwédané

Bi hésanidistiré

Bé hest bimine

Pir xemgin be an ji tékeve depresyoné

Buyeran bibirbin (ji nG ve zindikirina blyeré).

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 G ciwanan séwirmendiya onlyin an ji li seer telifoné
péskés dike.

Xeta jiyané (Lifeline): 131114

Ji bo mirovén kriz an ji tengaviya xwekustiné ra didin, desteka 24 saetan a krizé.

Headspace: 1800 650 890

Xizmeta alikariya dertini ya herémt ji bo ciwanan 0 malbatén wan, bi armanca destwerdana zQ.
13YARN: 1392 76

Pistgiriya séwirmendiya ya jo krizan ya bépare ji bo gelén Aborjini G 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 Derdani ya Navcandi (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 zimani hatine.

Xizmeta wergéran ya li ser telifoné (Telephone interpreting service (TIS)): 131450

Heger pédiviya we bi alikariya wergéran hebe telifoni TIS bikin G bibéjin ku pédiviya we bi kijan
zimani 0 jimaré heye. Ji bo alikariya axaftina we, operator dé wergéreki li ser xeté bistine.
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