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 بکەیت  چی بزانە بووی  نیگەران کە
: دەدات یارمەتیت کەوا بکە ناوخۆییانە خزمەتگوزاریە ئەو فێری خۆت •

ConnexOntario 2600-531-866-1 
Children’s Mental Health Ontario 

 ناوچەکەت لە سەنتەرێک دۆزینەوەی بۆ بکە لینکەکە لەسەر کلیک
 یارمەتی بۆ  بکە  کلتوری/ئاینی سەرکردەی خێزانەکەت، پزیشکی لەگەڵ راوێژ •

 زیاتر
. رۆژانە یارمەتی درووستکردنی بۆ بکە  کار منداڵەکەت قوتابخانەی لەگەڵ •

 بکەن  هاوکاری  تاوەکو  لەوێن چاودێری پسپۆرانی
 یان منداڵەکەت یارمەتیدانی بۆ تاوەکو لەپێشینەبێت خۆت تەندرووستی •

 بکە   Wellness Together Canada سەردانی. بی لەوێ هەرزەکارەکەت
 هاوکاریکردن  بیروراو بۆ

 چالاکیانەی ئەو  و پەیوەندیەکان  بۆ  بکەیت تەرخان  کات رۆژێک هەموو  بدە هەوڵ •
 هەرزەکارەکەت  یان منداڵەکەت لەگەڵ تێدایە  کەمى فشاری کە

 کاتێک  هەر و بێت درووست کەسێک هەر بۆ  دەکرێت خۆکوشتن بیری بێت، لەبیرت •
 یارمەتی بەراستی دەتوانی دەکەیت، پێشکەش چاودێری و راستەوخۆ یارمەتی

 بدەیت هەرزەکارەکەت یان منداڵەکەت

 دەکەیت چی قەیراندا لەکاتی بزانە
 نیازی  و هەیە خۆکوشتنی راستەقینەی پلانی هەرزەکارەکەت یان منداڵەکەت ئەگەر 
 فریاگوزاری دۆخێکی ئەمە هەوڵیداوە، پێشتر  یان بکات لەسەر کاری  وایە

. مەهێلە بەجێ بەتەنها هەرزەکارەکەت یان منداڵەکەت. دەروونییە تەندرووستی
 لەرێگەی  بکە Crisis Services Canada بە  پەیوەندی  یەکسەر

 یان ناوچەکەت، نەخۆشخانەی  لە فریاکەوتن ژووری برۆ ،1.833.456.4566
 .فریاکەوتن ئۆتۆمبێلی بۆ  بکە پەیوەندی

 :خۆکوشتن قەیرانی لە رێگریکردن بۆ بەردەستە یارمەتی
Black Youth Helpline 

1-833-294-8650 (9am-10pm) 

Crisis Services Canada 
 (4pm-12am) 45645 بۆ  بنێرە نامە یان (24/7) 1-833-456-4566

 منداڵان  هاوکاری بۆ تەلەفۆن ژمارە
 686868 لە CONNECT بۆ بنێر نامە یان1-800-668-6868

First Nations Hope for Wellness Help Line -242-855-1 
 .چاتکردن بۆ بکە لینکەکە لەسەر کلیک یان 3310

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

Distress  و Crisis Ontario چات بۆ بکە لینکەکە لەسەر کلیک. 
 ناوچەکەت لە بکە تەلەفۆنەوە  ژمارەی هێلی بە  پەیوەندی  یان

 بکەیت  چی تەماشای  بزانە
 سەرەکی رێگای . تازەپێگەیشتوواندا و  گەنجان  لەنێو  مردنە  هۆکاری دووەم  خۆکوشتن 

 .بزانن هێماکان  تاوەکو پێگەیشتووان  تازە  بە گرنگیدان لە بریتییە رێگریکردن بۆ

 هاورێکان  و خێزان لە دابران •
 داهاتوو  بە سەبارەت هیوایی  بێ •
 خۆکوشتن  ویستی یان خۆکوشتن  لەسەر نوسین  یان  قسەکردن •
 یان  بکەن بێهیوایی و  بێتاقەتی بە هەست کەوا بەجۆرێک تێگەیاندنیان •

 دەرچووبن  لەکۆنترۆڵ
 لێیان  گرنگەکان کەلوپەلە دوورخستنەوەی نمونە  بۆ خواحافیزی، هێمای •
 روبەروبوونەوەی بێزاربوون،  قوتابخانە، ئەدای لە شکست) رەفتار گۆرانی •

 .(هتد مەترسیەکان،
 هۆشبەر  مادەی بەکارهێنانی خراپ •
 پاکژی بە  نەدان گرنگی •
 چێژ کەمتر نائارامی، غەمباری،) خەمۆکی نیشانەی  یان نەرێنی میزاجی •

 یان  خەوتن  بەزەحمەت بوون، چێژبەخش پێشتر  کە چاڵاکیانەی  لەو  وەرگرتن
 (خواردنەوە

 
 دەلێی  چی بزانە

 ئەنجامدانی لە دەکات کارئاسانی منداڵەکانت لەگەڵ خۆکوشتن بابەتی وروژاندنی
 مامەڵەکردن بۆ  رێگایەکە  چەند ئەمە. هەبوو لەگەڵتدا کێشەیان  بوارە لەو ئەگەر
 :قورسانە گفتوگۆ  ئەم لەگەڵ

 
 لەسەر پرسیارکردن لەرێگەی پێبکە، دەست هێواشی بە: گفتوگۆ بە دەستکردن •

 چەند لەرێگەی دەکرێت. هەرزەکارەکەت یان منداڵەکەت هەستی چۆنیەتی 
 دەکەم هەست" نمونە  بۆ دەستپێبکەیت، پرسیارێکەوە  و  چاودێریکردن  جۆرە

 "باشی؟ تۆ . دیاری غەمبار و  دەمێنیتەوە  ژوورەکەت لە زۆر ماوەیەکی
 بدەیت هەرزەکارەکەت یان منداڵەکەت بە دەرفەت کەوا گرنگە: گوێبگرە •

 بابەتەم ئەو باسی  زیاتر" بلێی  لەوانەیە. بداتەوە پرسیارت یەکەم وەڵامی تاوەکو 
 ."تێدەگەم باشتر. دیارە گرنگ. بکە بۆ

 وتی منداڵەکەت ئەگەر. بکە خۆکوشتن دەربارەی  پرسیار یەکسەر: بکە پرسیار •
 پێویستی  ئەگەر بکە  بەدواداچوون و هەبێت هەستەکانت بە بروات ،"نەخێر"

 .کرد
 بکەوە  دلنیایان  دووبارە و بە  ئارام ،"بەڵی " وتی منداڵەکەت ئەگەر: بدەوە وەڵام •

 .دەبیت هاوکاریان  رووەوە لەم کەوا
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https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://wellnesstogether.ca/en-CA
https://wellnesstogether.ca/en-CA
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