Séwiriya Bilez bo Pésilégirtina Xwekustina Ciwanan

Bizanin ka dé li ¢i binérin * Bersivé bidin: Heke zaroké we bibéje "’Eré"’, aram biminin G

Xwekustin sedema duyemin a sereke ya miriné ye di nav pistrast bikin ku li ser v& mijaré hGiné alikariya wan bikin.

ciwanT O mezinén ciwan da. Beseke bingehin a
pésilégirtiné ew e ku mezinén berpirsiyar nisaneyan

bizanin.

* xwe ji malbat 0 hevalan ddrxistin

* diderbaré péserojé da béhévibln

* diderbaré xwekustiné an xwastina miriné da axaftin
an ji nivisin

* ragihandina ku ew pir westayi, bécare, an jiji
kontrolé derketf his dikin

* nisanén xatirxwastiné, wek terdayina tistén
giring

+ ditevgeran de guherin (di performansa
dibistané de kémb(n, derbirin, risk
wergirtin, hwd.)

* bikaranina madeyén bipirsgirék

* guhnedana hijyené

* tengahiya giyani an nisaneyén depresyoné
(xemgini, bihérsb(n, kémtir k&f wergirtina
calakiyén ku beré kéf jé dihat wergirtin, di nivistin
an ji xwariné de zehmeti)

Bizanin ka dé ¢i béjin

Heke ew di vi wari da zehmeti dikisinin, behsa
xwekustiné bi zaroké we re vekirin wé baweriya wan bi
re hésantir bike. Li vir cend ré hene bo nézikblna vé
sihbeta bi zehmet:

* Dest bi sihbeté bikin: Bi pirsina bi awayeki nerm ka
zarok an ji ciwané we ¢awa his dike, destpé bikin. Dibe
ku hdn bi hin ¢avnéri 0 pirsén gelemper destpé bikin,
wek “’min té ani der ku tu gelek wext di menzela xwe
de diborini 0 xemgin xuya diki. Tu bas 1?”

* Guhdarf bikin: Giring e ku h(in sansé bersivdana
pirsa we ya ewil bidin zarok an ji ciwané xwe. HOn
dikarin béjin, “’Di derbaré wé zédetir ji min re béje. Ew
giring xuya dike. Ez niha ¢étir tédigihim.”

* Bipirsin: Rasterast li ser xwekustiné bipirsin. Heke
zaroké we béje “'na"’, baweri bi sirGsa xwe binin
heke hewce bike bisopinin.

Di derbaré rola we ya giring di pésilégirtina xwekustiné de déiibav, Amade bibin; P&si |é bigirin; Bersivé bidin: Rébernameya

malbat ji bo ku zédetir perwerde bibin, tevahi belgeyé bibinin: nAciAnirtina vinalaictind hn
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Conn xOntario
tnya Bilez bo Pésilégirtina
Tendurlstlva Derdni ya Zarokan Ontario
Bo ditina navendeke li heréma we pé li [inké bikin
* Ji bo z&detir pistgiri, serf li doktoré malbaté,
semyané edeti/bawerf bidin
* Ji bo pékanina pistgiriya rojane li gel dibistana
zaroké xwe bixebitin. Pisporén perwer bo
alikariyé li wir in
* Tenduristiya xwe bidin pésin da ku hin bikarin
li gel zarok an ciwané xwe bin. Serdana
Wellness Together Canada bikin bo fikir G
pistgiriyan
* Ji bo péwendi O calakiyén kém-stres li gel
zarok an ciwané xwe hewl bidin her roj
dem veqgetinin
* Jibir nekin, hizrén xwekustiné dikare li her kesé
peyda bin, 0 dema ku hin pistgiriya rasterast,
ya perwer bidin han bi rasti dikarin altkariya
zarok an ciwané xwe bikin

Bizanin di dema krizé de ¢i bikin

Heke zarok an ciwané we planeki rasteqin &

Ji bo krizén xwekustin G pésilégirtiné
alikari amade ye:

Xeta Alikariyé ya Ciwanén Resik
1-833-294-8650 (9 beri nivro -10 pisti nivro)

Xizmetén Krizé Kanada

1-833-456-4566 (24/7) an ji bi 45645 re binivisin (4 pisti nivro-12 beri

nivro)

Telefona Alikariya Zarokan

1-800-668-6868 an ji TEKILIya niviski bi 686868 re daynin

Héviya Netewa Ewil ji bo Xeta Alikariya
Tenduristi 1-855-242-3310 an ji bo sihbeté
pé li linké bikin.

Naseeha (naseeha.org) 1-866-627-3342
Trans Lifeline 1-877-330-6366

Nexwesi 0 Kriz Ontario Ji bo
sihbeté pé li linké bikin.

An ji bi xeteke telefoné ya nexwesiyé li heréma we tékilt daynin

Di derbaré rola we ya giring di pésilégirtina xwekustiné de dédbav,

malbat ji bo ku zédetir perwerde bibin, tevahi belgeyé bibinin:

Amade bibin; Pési |é bigirin; Bersivé bidin: REbernameya

1Izmeten Krize Kanada 1.8 00 re tekill daynin,

m@iwmaiiema xwe, an ji

amgﬁgns‘a bixwazin.
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