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شەش ڕێگا بۆ باشتر کردنی 
لایەنی سەلامەتیت

شەش ڕێگا بۆ باشتر کردنی لایەنی سەلامەتیت

ئاساییە کە ھەست بە باشی نەکەی لەماوەی کاتە سەختەکاندا.

زۆرێک لە خەڵکی ھەست بە نیگەرانی دەکەن سەبارەت بە بارودۆخی 
ئێستا و لەوانەیە سەبارەت بە ھاوڕێ و خێزانەکەیان لە بەشەکانی تری 

جیھان نیگەران بن. ئەمانە کاتی سەخت و ناسەقامگیرن بۆ ھەموو کەس، 
بەڵام لای ھەندێک کەس سەختترە لەچاو ئەوانی تر بەھۆی ھەلومەرجی 

تاکەکەسییانەوە. ھەندێکمان ھەست بە شێواوی و نادڵنیایی دەکەین 
سەبارەت بە داھاتوومان لێرە، و و زۆرێکمان ھەست بە تەنیایی دەکەین و 
لامان سەختە کە لە کەسە ئەزیزەکانمان دوور بین. ئاساییە کە ھەست بەم 

شتانە بکەیت، چونکە ھیچ یەکێکمان سەروو مرۆڤ نین.

ئێستا زیاتر لە ھەموو کات، ئێمە دەمانەوێت ھەموو لەندەنییەکان بێ 
گوێدانە ئەوەی کە تۆ لە کوێ لەدایک بوویت یان بە چ زمانێک قسە 



۲

دەکەیت، بزانن کە تۆ تەنھا نیت، و یارمەتی بۆ ھەرشتێک بەردەستە کە تۆ 
پێیدا تێدەپەڕی.

ھەست کردن بە نیگەرانی و گووشاری دەروونی ئاساییە بەڵام زۆر گرنگە 
کە ئێمە ھەرچەندی بکرێت گرنگی بە تەندروستی و لەشساغیمان بدەین. 

ئەم نووسراوە ئامادە کراوە وەک هەوڵێک بۆ یارمەتیدانی خەڵک تا لەم کاتە 
سەختانەدا زاڵ بن. جا ئەگەر تۆ کێشەی خەوت ھەیە، یان کێشەی تەرکیزت 

ھەیە، یان سەبارەت بە تەندروستیت نیگەرانی یان ھەست بە ناسەلامەتی 
دەکەی، ئەوا یارمەتی بەردەستە.

لێرە، ئێمە ھیوادارین تۆ بتوانیت کۆمەڵە شتێکت لێرە دەست کەوێت کە 
دەتوانی بیانکەی تا بەباشی بمێنیەوە و ھەندێک ڕێگای بەسوود بۆ وەرگرتنی 

پاڵپشتی ئەگەر دۆخەکە سەخت بێت بۆت. ئەمە کارێکی ھەماھەنگییە 
 Doctors of the( لەنێوان پزیشکەکانی جیھان لە شانشینی یەکگرتوو

World UK( و )Thrive LDN( بە پاڵپشتی سەرۆکی شارەوانیی لەندەن.

بیرت بێت، تۆ تەنیا نیت – ئێمە ھەموومان لەمەدا پێکەوەین. پزیشکی 
گشتیی تۆ ئامادەیە بۆ یارمەتیدان سەبارەت بە نیگەرانیەکانت. ئەگەر 

پێویستیت بە ئامۆژگاری بوو لە دەستگەیشتن بە خزمەتگوزراییە 
تەندروستییەکان یان پاڵپشتی لە خۆ تۆمارکردن لای پزیشکێکی گشتی، 

 Doctors of the( پەیوەندی بە ھێڵی پەیوەندیی پزیشکەکانی جیھان
World(ەوە بکە بە ژمارەی:

686 1647 0808 )پەیوەندی کردن بێ بەرامبەرە، دووشەممە تا ھەینی 
١٠ی بەیانی تا ١٢ی نیوەڕۆ(

ئامۆژگاری و ڕێنماییەکانی ئێمە <
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١- پەیوەندیت لەگەڵ 
ئەوانی تر ھەبێت... یان 

بە تەلەفۆن، بە کورتە نامە، 
تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان، نامە 
بنووسە یان زەردەخەنە بۆ 

دراوسێیەکانت بکە.



٤

زۆرێکمان بیری بینینی خێزان و ھاوڕێکان و بەشداری کردن لە چالاکییە 
ئاساییەکان دەکەین، بیرت بێت ئەمە کاتییە.

گرنگە کە ئێمە لە پەیوەندیدا بمێنینەوە. پەیوەندیمان ھەبێت لەگەڵ خێزان و 
ھاوڕێکان بۆ ھاوبەشی کردن بە بیرەکانمان و گفتوگۆمان ھەبێت.

ئەگەر لە سەرھێڵ بووی، ھەندێک ڕێنمایی لە ھاوڕێکانمان بە دەست بێنە لە 
پێگەی

 www.campaigntoendloneliness.org 

www.doctorsoftheworld.org.uk

<

https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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٢- بە ھێمنی بمێنەوە، 
شتەکان باشتر دەبن.



٦

ئاساییە کە ھەست بە نیگەرانی و دوودڵی بکەی سەبارەت بەو شتانەی کە 
ھەست کردنیان لە دەسەڵاتی تۆدا نییە.

ھەوڵ دە بشوو بدەی، ھەناسەی قوڵ ھەڵمژی، ئەمە دەکرێ یارمەتیدەر 
بێت بۆ سووک کردنی ھەستە نەرێنییەکانت.

ئەگەر تۆ یان کەسێک کە متمانەت پێیەتی دەتوانن لە سەرھێڵ بن، سەردانی 
www.good-thinking.uk بکە کە تێیدا دەتوانی ئامرازی دیجیتاڵی 
بێبەرامبەر کە لەلایەن دامەزراوەی تەندروستیی نیشتمانییەوە پەسند کراون 

بەدەست بھێنیت بۆ زاڵبوون بەسەر نیگەرانی، بێتاقەتی، کێشەی خەو و 
گووشاری دەروونی. ھەروەھا دەتوانی سەردانی ئەمە بکەی

www.helenbamber.org/coronavirus-resources/
mental-health-from-home

www.doctorsoftheworld.org.uk
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https://www.good-thinking.uk/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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 ٣- لەگەڵ خۆت 
میھرەبان بە، کات 

بدۆزەوە بۆ ئەنجامدانی 
شتێک کە چێژی 

لێوەردەگری.



٨

ئاساییە کە ئەو شتانە بۆ خۆت ئەنجام بدەی کە وادەکەن زەردەخەنە بکەی و 
ھەست بە باشی بکەی.

خواردنەوەیەکی گەرم بۆ خۆت دروست بکە، سەیری فیلمێک بکە، کتێبێک 
بخوێنەوە، یان وشەی یەکتربڕ تاقی بکەوە. ھەوڵ بدە کاری خۆبەخشی 

ئەنجام بدەی لەناو کۆمەڵی ھاریکاریی ھاوبەشی ناوخۆیی خۆت یان ھەر 
کۆمەڵێکی ناوخۆیی تر لە ناوچەکەت.

زۆر سەرزەنشتی خۆت مەکە.

گرنگە ھەست بە سەرکەوتنەکانت و ئەو شتانە بکەیت کە سوپاسگوزاری 
بۆیان، گرنگ نییە چەندە بچووکن. دەکرێ بیر لە ھەبوونی تێنووسێکی 

ڕۆژانەی سوپاسگوزاری بکەیتەوە بۆ ھەر ڕۆژێک کە دەتوانی تا ھەر شەوێک 
پێش چوونە سەر جێگا دوو یان سێ لەو شتانەی تێدا بنووسی.

www.doctorsoftheworld.org.uk
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https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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 ٤- پشوویەک 
وەرگرە دوور لە 

گوێگرتن، سەیرکردن، 
یان خوێندنەوەی 

ھەواڵەکان.
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ئاساییە کە ھەست بە نیگەرانی بکەی سەبارەت بەوەی لە شانشینی 
یەکگرتوو یان وڵاتی ڕەسەنی خۆتدا ڕوودەدات.

ئەگەر لە سەرھێڵ بیت، ئەوا دەتوانی ڕێنمایی نوێکراوەی حکومەت و 
دامەزراوەی تەندروستیی نیشتمانی بە زمانی خۆت بەدەست بھێنی لەسەر 

:)Doctors of the World( ماڵپەڕی

www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
 information

ھەروەھا دەتوانیت لێرە زانیاری تایبەت بە لەندەن بەدەست بھێنی بە 
چەندین زمان:

www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-/
resources-and-services-your-language

ھەرچۆنێک بێت، کەمکردنەوەی کاریگەری زانیاری لەڕادەبەدەر یارمەتیت 
دەدا بە باشی بمێنیەوە.

پشوویەک بدە لە خوێندنەوە یان گوێگرتن بۆ ھەواڵی نەرێنی. دڵنیابەوە لە 
سنوردار کردنی وەرگرتنی ھەواڵی ڕۆژانە چونکە زانیاریی زۆر لەوانەیە ببێتە 

ھۆی گووشاری دەروونی و نیگەرانی.

www.doctorsoftheworld.org.uk
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٥- بجووڵێ و ڕێگای 
جیاواز بدۆزەوە بۆ 
مانەوە بە چالاکی.
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چالاک بوون گووشار کەم دەکاتەوە و یارمەتیمان دەدات باشتر بخەوین.

ئەگەر دەستت دەگات بە باخچەیەک یان بۆ تۆ سەلامەتە کە ماڵەوە جێ 
بھێڵیت بۆ ڕاھێنان، ئەوکات ھەندێک ھەوای پاک وەرگرە، بڕۆ بۆ پیاسە یان 

ڕاکردن.

ئەگەر چوونە دەرەوە و سوڕانەوە ئاسان نەبوو یان بۆ تۆ نەدەگونجا، 
بەردەوام لەناوەوەی ماڵ بجوڵێ ئەوەندە جار یان ئەوەندە زۆر کە دەتوانیت.

ڕێگای جیاواز بدۆزەوە بۆ زیاد کردنی جووڵە و چالاکی جەستەیی بۆ 
ڕۆژەکەت و ھەندێک لەوانە بدۆزەوە کە زیاتر بە کەڵک تۆ دێن.

www.doctorsoftheworld.org.uk

<

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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٦- یارمەتی بەردەستە 
ئەگەر باش نەبی.



١٤

ھەندێکجار شتەکان لەوانەیە زۆر سەخت دیار بن. پاڵپشتی بۆ ھەر 
شتێک بەردەستە کە پێیدا تێدەپەڕی، ئومێد ھەیە و تۆ تەنیا نیت. دەتوانی 

پەیوەندی بە پزیشکی گشتیی خۆت )پزیشکی خێزان( بکەی بۆ پاڵپشتی 
و ئامۆژگاری لەسەر بەشێکی زۆر لە کێشەکان لەناویاندا خواردنەوەی 

خواردنەوە کحولیەکان یان ھەر ماددەیەکی تر. ئەگەر پزیشکی گشتیت 
نەبوو، پەیوەندی بە پزیشکانی جیھان )Doctors of the World( بکە 
کە دەتوانن یارمەتیت بدەن بۆ دۆزینەوەی پزیشکێکی گشتی لە نزیک ئەو 

شوێنەی کە لێی دەژی:

 686 1647 0808  )پەیوەندی کردن بێ بەرامبەرە، دووشەممە تا ھەینی 
١٠ی بەیانی تا ١٢ی نیوەڕۆ(.

ئەگەر ھەست دەکەی کە پێویستە دەستبەجێ باسی کێشەکانت بکەی، 
پەیوەندی بکە بە دامەزراوەی تەندروستیی نیشتمانی ١١١

بەداخەوە، دەکرێ ھەموو ئەو یارمەتییەی پێشکەش دەکرێت بە زمانی 
ڕەسەنی خۆت بەردەست نەبێت بەڵام ھیوادارین ئەم ڕێبەرە زانیاریی 

بەسوودی تێدابێت لەسەر خزمەتگوزارییەکانی پاڵپشتی و ئەو شوێنەی کە 
دەتوانیت ئامۆژگاری تێدا بەدەست بێنی.

ئەم ھێڵی یارمەتییانە بێبەرامبەرن و نهێنیەکانت دەپارێزن :

Samaritans: پەیوەندی بکە بە 123 116 و خۆبەخشانی سەماریتەنز 
گوێ بۆ خەم و نیگەرانیەکانت دەگرن.

SHOUT: کورتەنامە بنێرە بۆ شاوت بێ بەرامبەر بە ژمارەی خزمەتگوزاری 
کورتەنامە 85258 بۆ پاڵشتی لەسەر ھەر نیگەرانییەکی لایەنی سەلامەتی.

www.doctorsoftheworld.org.uk
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CRUSE: پەیوەندی بکە بە  1677 808 0808  و خۆبەخشی ڕاھێنراو 
پاڵپشتی سۆزداری و ئامۆژگاری پێشکەشی ھەر کەسێک دەکەن کە دابڕان و 

لەدەستدانی ئەزیزانی کاری تێکردووە.

—

ئەگەر ھەست بە نا ئاسودەیی یان ناسەلامەتی دەکەی بەھۆی کەسێکی 
ماڵباتەکەتەوە و پێویستیت بە پاڵپشتی یان ئامۆژگاری ھەیە، پەیوەندی بکە 

بە: ھێڵی ئامۆژگاریی ئافرەتانی ئاسوودە )Solace Women( بە ژمارەی   
advice@solacewomensaid. 5565 802 0808  یان ئیمەیڵی
 Respect( یان پەیوەندی بکە بە ھێڵی ئامۆژگاریی ڕێزگرتنی پیاوان ، org

 Men( بە ژمارەی 0327 801 0808 یان ئیمەیڵی
 info@mensadviceline.org.uk 

—

ئەگەر تۆ پەنابەری لەناو شانشینی یەکگرتوودا و پاڵپشتی یان ئامۆژگاریت 
پێویستە، دەتوانی خزمەتگوزارییە ناوخۆییەکان بدۆزیەوە لە

www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services

ئەگەر تۆ داواکاری پەنابەریت لە شانیشینی یەکگرتوو و پاڵپشتی یان 
 Migrant( ئامۆژگاریت پێویستە، پەیوەندی بکە بە یارمەتی کۆچبەران

 Help( بە ژمارەی 503 8010 0808 یان سەردانی ئەمە بکە:
www.migranthelpuk.org

 

www.doctorsoftheworld.org.uk
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#LondonTogether

سەبارەت بە ئێمە...
 Doctors of the World( پزیشکانی جیھان لە شانشینی یەکگرتوو

UK( دامەزراوەیەکی خێرخوازیی پزیشکییە کە کلینیکێک لە ڕۆژھەڵاتی 
لەندەن بەڕێوە دەبات و لە بری نەخۆشەکان لە بەریتانیا پاڵپشتی 

دەستگەیشتنی سەلامەت و یەکسان بۆ چاودێریی تەندروستی دەکات. 
کاری ئێمە تیشک دەخاتە سەر خەڵکە دابڕاوەکان وەک کۆچبەرە بێنەواکان، 

 کرێکارانی سێکس و ئەو کەسانەی کە ناونیشانێکی جێگیریان نییە.

 www.doctorsoftheworld.org.uk

—

)Thrive LDN( ھەماھەنگییەکە لەنێوان دامەزراوەی تەندروستیی 
نیشتمانی لەندەن، خزمەتگوزراییە گشتییەکان، سەرۆکی شارەوانی لەندەن، 

ئەنجومەنەکان، و خێرخوازییەکان بۆ برەو دان بە تەندروستیی دەروونی 
باشتر بۆ ھەمووان. ئێمە کار دەکەین لەگەڵ چەندین ھاوبەش و کەس تا 

وابکەین لەندەن زیاتر سەبارەت بە تەندروستیی و سەلامەتیی دەروونیی لە 
گەڕەکەکانمان، لەناو خێزانەکەمان و کۆمەڵەی ھاوڕێکان و لەسەر کار. بیر 

 بکاتەوە و قسە بکات.

 www.thriveldn.co.uk

—

سەرۆکی شارەوانیی لەندەن بەرپرسە لەوەی لەندەن بکاتە شوێنێکی باشتر 
بۆ ھەموو ئەوانەی کە سەردانی شارەکە دەکەن، تێیدا دەژین یان کاری تێدا 
دەکەن. لەماوەی پەتای ڤایرۆسی کۆڕۆنادا، زۆر گرنگە کە چاودێری لایەنی 

 سەلامەتیی جەستەیی و دەروونیی خۆمان بکەین.  

 www.london.gov.uk

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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