
مسه‌عەدا ژ بۆ چاڤدێران
ئه‌ڤ خزمه‌ت ژ بۆ که‌سێن کو ب نه‌خوه‌شییا نه‌فسی یان ژی زه‌همه‌تییێن دن ین 

صحه‌تێ ڕه‌ مساعەدئ، په‌روه‌ردێ و گرێدانا به‌لاش پێشکێش دکن.

Carer Gateway )ده‌ریێ مەصدەران( 	• 

1800 422 737 

 سه‌عەت: ۸ سبێ–٥ ئێڤارێ، دووشه‌مێ-ئینێ

www.carergateway.gov.au

www.health.nsw.gov.au/ به‌رنامجا صحەتا نه‌فسی یا مالبات و چاڤدێران 	•

mentalhealth/services/carers/Pages/support.aspx

پشتگریا هه‌ڤالان & جڤاکێن ل سه‌ر ئنته‌رنێتێ

کۆمێن Wayahead پشتگریا ته‌نگیا دل  	• 

www.wayahead.org.au/anxiety-programs/support-group-locations/

Beyond Blue فۆرمێن 	• 

forums.beyondblue.org.au

SANE فۆرمێن 	• 

www.saneforums.org

Safe Heavens 	• 

health.nsw.gov.au/towardszerosuicides/Pages/safe-haven.aspx

ده‌سته‌کا زێده‌ & چاڤکانی

Wayahead  ڕێبه‌ریا 	• 

 ل سه‌رانسه‌رێ NSW خزمه‌تێن صحەتا نه‌فسی و پشته‌ڤانیێ ببینن

www.directory.wayahead.org.au

Embrace Multicultural Mental Health 	• 

 )قبوولکرنا صحەتا نەفسی یا ملەتئن پر کلتووری(

www.embracementalhealth.org.au

National Mental Health Commission 	• 

 )کۆمیسیۆنا نیشتەمانیایا صحەتا نەفسی( 

www.mentalhealthcommission.gov.au/find-support

ژ بۆ فکارێن ل سه‌ر سلامه‌تێ یا  له‌زگین
هه‌گه‌ر هوون ژ بۆ سلامه‌تا خوه‌ یان ژی ژ بۆ سلامه‌تا که‌سه‌کی دن ب خه‌م بن، 

ته‌لیفۆنی 000 بکن.

۷/۲٤ خزمه‌تێن پشته‌ڤانیێ
ئه‌ڤ خه‌تێن مسه‌ئاده‌ ژ بۆ ده‌روونی یا صحەتا نه‌فسی و ده‌سته‌کا کریزێ هه‌ر 

تم هه‌نه‌.

13 11 14 Lifeline 	•

خزمه‌تا خابراندنێ ژ به‌ر خوه‌کوژییێ 	• 
1300 659 467

 NSW خه‌تا صحەتا نه‌فسی یا 	• 
1800 011 511

1300 22 46 36 Beyond Blue 	•

13 92 76 13YARN 	• 

مساعەدا کریزێ ژ بۆ که‌سێن ئابۆرژینال و خه‌لکێن گراڤا تۆڕئس ستریت

)Kids Helpline( خزمه‌تا مساعەدا زارۆکان 	• 

1800 55 1800

1800 650 890 Headspace 	•

1800 187 263 SANE Australia 	•

 )ADIS( خزمه‌تا ئاگاهداریا كحول ومخه‌دراتا 	• 
1800 250 015

خه‌تا مساعەدا عام 
)د ناڤا سەعەتێن کار ده‌ هه‌یه‌(

1300 794 991 Wayahead 	• 

 سەعه‌ت: ٩سبئ- ٥ پشتی نیڤرۆژ. دووشه‌مێ-ئینئ   

NSW مساعەدا ژ بو دیتنا خزمەتا صحەتا نەفسی یا دروست ل

QLife 	• 

1800 184 527 

 سەعه‌ت: ۳ پشت نیڤرۆژ۱۲- سبێ، هه‌ر ڕۆژ

+LGBTQI مساعەده  وئاگاهی

مساعەدا پرۆفیشینال
هه‌گه‌ر حه‌وجه‌داریا وه‌ ب مساعەدا زێده‌ هه‌به‌، ژ بۆ پلانه‌کا و شاندنا ژ بو 
لێنهێرینا صحەتا نه‌فسی ب دۆکتۆرێ خوه‌ ڕه‌ بپه‌یڤن ژ شاندنا بو پسپۆرێ 

صحه‌تا نه‌فسی..

2025
مه‌ها صحه‌تا نه‌فسی

د ڕحله‌یا باشبوونا خوه‌ 
ده‌ گاڤان باڤێژن

Taking Steps on Your Wellbeing Journey� Yazidi

http://www.carergateway.gov.au
http://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/services/carers/Pages/support.aspx
http://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/services/carers/Pages/support.aspx
http://www.wayahead.org.au/anxiety-programs/support-group-locations/
http://forums.beyondblue.org.au
http://www.saneforums.org
http://health.nsw.gov.au/towardszerosuicides/Pages/safe-haven.aspx
http://www.directory.wayahead.org.au
http://www.embracementalhealth.org.au
http://www.mentalhealthcommission.gov.au/find-support


چالاکی و اجراءته‌قه‌بولزانه‌بوون

گاڤا 1

زانه‌بوون
تو دبینی تشته‌ک ژ بۆ ته‌ هاتیه‌ گوهارتن 

گاڤا یه‌که‌مه‌ کو تشته‌ک ژ بۆ وه‌ گوهه‌ریه‌، دبه‌ کو هوون ژ خوه‌ره‌ 

جوودا هیس دکن، وه‌ فه‌رق کر کو هوون چاوا دفکرن يان چ دفکرن، وه 

گوهه‌رتنه‌ک دیت کو هوون چاوا ده‌ما خوه‌ ڕۆژا خوه‌ ده‌رباس دکن.

میسال: “هون هه‌ست دکن کو تشته‌ک خه‌له‌ته - دبه‌ کو هون ژ هه‌ر ده‌مێ بێتر 

بێ قه‌وه‌ت یان ژی سه‌رێ وێ گه‌له‌کی تژی بوویه‌. ئه‌ڤ گاڤا یه‌که‌مه هوون پێ 

دهه‌سن کو دڤێ هوون بالا خوه‌ بدنێ بێ کا هوون چاوا هیس دکن.

گاڤا 2

ته‌قه‌بول
ناسکرنا وێ مساعەدێ دبه‌ ئالیکار

گاڤا دویه‌م، فێم کرنا کو پێدڤییا پشتگرییێ باشە. خوه‌ستنا ئالیکاریێ نه‌ 

نیشانه‌یا قه‌لسیێ یه‌؛ نیشانه‌یا هێزێ یه‌. وه‌ختا کو تو دکاری هنه‌ک ئالیکاری 

یان ژی ڕێبه‌رییێ ب کار بینی و خوه‌ ب ڕ‌حه‌تی بگهینی هیسکرنێ مهمە.

میسال: “تو قه‌بوول دکی کو ژ بۆ ئالیکارییێ تو دکاری خوه‌ بگیهینی. چ ب 

هه‌ڤاله‌کی خوه‌، ب مالباتێ ڕه‌ چ ژی ب پرۆفه‌سیۆنه‌له‌کی ڕه‌ باخڤه‌، وه‌رگرتنا 

پشته‌ڤانیێ گاڤه‌که‌ صحي و مهمه”.

گاڤا 3

چالاکی و اجراء
ژ بۆ باشکرنا ڕه‌وشا وه‌ یا صحه‌تێ گاڤێن شێنبه‌ر باڤێژن

گاڤا سێیه‌م ژی ژ بۆ باشکرنا ڕه‌وشا وه‌ یا صحەتئ ل سه‌ر کرنا تشته‌کی یه‌. 

ئه‌ڤ دبه‌ کو ب که‌سه‌کی ڕه‌ باخڤه‌، ژ بۆ خوه‌ وه‌ختئ ڤه‌قه‌تینه‌، خوه‌-

لێنهێرین، یان ژی ل مساعدا پرۆفه‌سیۆنه‌ل بگه‌رن.

ئاموورێن کو مرۆڤ پێ مساعەدا خوه‌ بکه‌
ئه‌ڤ ئاموور ومەصدەر ژ بۆ مساعەد وه‌ یا ژ بۆ ڕێڤه‌برنا صحەتا نەفسی و صحەت خوه‌ 

ب ئاوایه‌کی سه‌ربخوه‌ هاتییه‌ سێوراندن.

ڕۆژنڤیسک
   فکر وهه‌ستێن خوه‌ بنڤیسن دا کو هه‌ستان باشتر فام بکن و ب ڕێ ڤه‌ ببن. ئه‌ڤ 

دکاره‌ ببه‌ ئالیکار کو هوون ستریس و ئالۆزییا نەفسی کێم بکن. 

App و پلاتفۆرمێن صحەتا نەفسی یێن به‌لاش

)iOS و Android ده‌ دکارن د ئاموورێن ببینن(

Black Dog Institute )ژ بۆ هه‌موو ته‌مه‌نان( 	• 

ئاموورێن کو ل سه‌ر به‌حس هه‌تیه‌ چێکرن یێن کو به‌رنامه‌یێن CBT، پشتگرییا 

خه‌وێ یا ژ بۆ یێن ته‌مه‌ن ب چووک، په‌روه‌رده‌هییا به‌رخوه‌دانێ یا ژ بۆ جوانان 

 و مەصدەرئن ژ بۆ مه‌زنێن ب ئیعاقه‌یا زهنی پێشکێش دکه‌.

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/digital-

tools-apps/

Smiling Minds App )ژ بۆ زارۆکێن ٥+( 	• 

به‌رنامه‌یا یاقازا زهنی )Mindfulness( ب ته‌ئەمول یێ موەجەه ژ بۆ زارۆک، 

جوان و مه‌زنان-مساعەدئ دکه‌- مساعەدا کۆنترۆلا هه‌ستیاری،و ئیداره‌یا 

 سترێسێ.

 www.smilingmind.com.au/smiling-mind-app

ئه‌ڤ گاڤ، وه‌ک اقتيراحه يان ژی ڕێبه‌ره‌که‌ ئالیکاره 

کو هوون دکارن ل سه‌ر ڕحله‌یا صحه‌تا خوه‌ بفکرن. 

ته‌جرووبه‌یا هه‌ر که‌سی جودا یه‌، و ڕێیه‌ک “راست” نينه 

کو پێشڤه‌ بچن - هوون دکارن د ناڤبه‌را ڤان قۆناخان ده‌ 

ب ئاوایه‌ک کو ژ وه‌ ڕه‌ چێترینه بکن.

وێ هن ده‌م هه‌بن کو ئه‌م خوه‌ د ته‌نگاسی، سه‌رووبن 

يان بێ هئڤی ده‌ هیس بکن وئه‌ڤ یه‌ک باشە. د وان 

کێلیان ده‌، گاڤه‌که‌ بچووک ژی، مینا خوه‌گهاندنا که‌سه‌کێ 

یان ژی سه‌کناندنا ده‌قه‌یه‌کێ، دکاره‌ ئالی مه‌ بکه‌ کو 

ئه‌م ڤه‌گه‌رن سه‌ر شۆپێ. ئه‌ڤ چالاکییێن بچووک، هه‌ر 

چقاس وسا هیس نه‌که‌ کو ئه‌م زێده‌ ب پێش ڤه‌ دچن 

ژی، مساعەدا مه‌ دکه‌ کو ئه‌م ب پێش ڤه‌ هه‌رن.

ئه‌م گاڤێن کو مه‌ به‌رێ ئاڤێتنه‌ هه‌مبێز بکن و ژ بیر نه‌کن کو هه‌ر 

محاوه‌له‌ تێ حه‌سباندن. هه‌ر چقاس هێدی خویا بکه‌ ژی، ئه‌م 

هێ ژی ب پێش ڤه‌ دچن. د ڤێ مه‌ها صحەتا نه‌فسی ده‌ ئه‌م ب 

به‌رده‌وامی ل صحەتا خوه‌ بنێرن و د ڕێ ده‌ پشتگریا هه‌ڤ بکن.

Medibank Digital Tools (ئاموورێن ئلکترۆنی ئێن مه‌دبانک( 	• 

 )ژ بۆ هه‌موو ته‌مه‌ن)ان

ئه‌ڤ صەفحە، ڕابتێن ب به‌رنامژ وپلاتفۆرمێن صحەتا نەفسی یێن ل سه‌ر 

ئنته‌رنێتێ کو ژ بۆ مساعەدا مرۆڤێن ژ هه‌ر ته‌مه‌نی و حەوه‌وجه‌دارییان هاتنه‌ 

 سێوراندن، په‌یدا دکه‌.

www.medibank.com.au/health-support/mental-health/articles/

 digital-tools-for-mental-health/
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