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: ن لە دڵەڕاوکێ تێگەیش�ت
یس لەم کاتە سەختانە  ، یان س�تر ، نیگەرا�نی گرنگە کە بە ب�یر بهێنیتەوە کە هەستکردن بە دڵەڕاوکێ

دا تەواو ئاساییە. ترس و دڵەڕاوکێ کاردانەوەی ئاسا�یی مرۆڤن بە هەڕەشە، و ئەمەش بۆ ئەوەیە کە 
نی کە کێشەیەکمان هەیە. سەلامەتیمان بپارێزین - وە بە واتای ئەوە ن�

ئەمە سروش�تی ئاڵۆزی چۆنیەت�یی کارکرد�نی مێشکی ئێمە یە.

ئەگەر دووگیانیت، یان لەم دواییانە منداڵت بووە، ئەگەری زۆرە کە زۆرتر لە کا�تی ئاسا�یی هەست 
بە دڵەڕاوکێ بکەیت - مێشکت نە تەنیا هەوڵ دەدات کە سەلامەت�یی خۆت بپارێزێت، بەڵکوو 

هەوڵیش دەدات کە سەلامەت�یی منداڵەکەیشت بپارێزێت.

نی لەبارەی ئەوەی کە ڕەنگە لە داهاتوو �چی ڕوو بدات، لەوانەیە ترس و  کاتێک ئێمە زۆر دوودڵ�
ۆڵ دەربچن، بەتایبەت ئەگەر دڵەڕاوکێیەکی زۆرت تەجروبە کردبێت. دڵەڕاوکێمان لە کۆن�تر

نی بکەیت، دڵت توند لێ بدات، هەناسەت توند یان کورت  ئاساییە کە هەست بە دڵەڕاوکێ و تۆق�
ز و بێخەویت هەبێت. بێت، هەست بە ماندوو�یی بکەیت، و کێشەی تەرک�ی

سیت کە  کردنەوە لەوەی کە »ئاخۆ �چی ئەبێت ئەگەر« و ب�تر  لەوانەیە مێشکت پڕ ببێت لە ب�یر
ڕەنگە شتگەلی خراپ ڕوو بدەن.

نی و پێمان  کاتێک هەست بە دڵەڕاوکێ دەکەین، ئاسانە کە شتەکان بە شێوەیەکی مەترسیدارتر ببین�
م، کاتێک ئەمە تا�قی دەکەینەوە، ئاساییانە  ە. بە�ڵا وابێت کە تواناییمان بۆ ڕاهاتن لەگەڵیان کەم�تر

بۆمان دەردەکەوێت کە زۆربەی خەڵک باش�تر لەوەی کە خۆیان ب�یر دەکەنەوە لەگە�ڵی ڕادێن.

لەم کاتە دا لەگەڵ خۆت و کەسا�نی دەوروبەرت مێهرەبان بە. بە خاتری ئەو هەستەی کە ئێستا 
هەتە شەرمەزار مەبە. قەبووڵکرد�نی هەستەکانت بەجێگەی کەڵەکەکردن و شاردنەوەیان 

ێس کەم بکەیتەوە. یارمەتیت دەدات کە س�تر

لینکە بەسوودەکان:
زانیاریەکا�نی حکوومەت لەبارەی کۆڤید بۆ خەڵک:  	

https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-information-for- 
	 the-public 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at- 
	 home-guidance 

زانیار�یی بەڵگەمەندی کۆلێ�جی شاهانەی زاوزێ بۆ ژنا�نی دووگیان:  	
https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research- 

services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection- 
and-pregnancy/

MIND – بەڕێوەبرد�نی سەلامە�تی دەروونیت: 	
https://www.mind.org.uk/ 

information-support/coronavirus-and-your-wellbeing/

Rethink – ئامۆژگار�یی کرداری بۆ بەڕێوەبرد�نی سەلامە�تی دەروونیت و پاڵپش�تی بۆ بەخێوکەران:  	
https://www.rethink.org/advice-and-information/ 

covid-19-support/
  : OCD-UK – ڕێنما�یی بەسوود بۆ بۆ بەڕێوەبرد�نی OCD و دڵەڕاوکێ 	

https://www.ocduk.org/ocd-and-coronavirus-top-tips/
ن لەبارەی ڤایرۆسی کۆرۆنا:  گفتوگۆ لەگەڵ مندا�ڵا 	

https://edpsy.org.uk/blog/2020/coronavirus-covid-19-information-for- 
children-families-and-professionals/

https://www.unicef.org/coronavirus/how-talk-your-child-about- 
coronavirus-covid-19 

، و سپاس. ن ان�ی زێ� پ�
یەتیەکا�نی پێش و پاش منداڵبوون، تیمی دەروونناس�یی پێش و پاش منداڵبوون، خزمەتە کۆمە�ڵا

 

.South London & Maudsley NHS Foundation Trust



؟ �چی دەبێتە هۆی بەردەوامبوو�نی دڵەڕاوکێ
نی کاتێک هەست بە دڵەڕاوکێ یان نیگەرا�نی دەکەین،  زۆر یارمەتیدەر و بەسوود دەبێت کە ئەوە بزان�

م  نی کە لەوانەیە لە کورتماوە دا یارمەتیدەر بن، بە�ڵا ڕەنگە نوقمی حاڵەتگەلێکی جۆربەجۆر بب�
لەڕاستیدا، دەبنە هۆی ئەوەی لە درێژماوە دا ئەو هەستەمان بەردەوام بێت و بمێنێتەوە.

بۆ نموونە:
خواردن لەنێوان ب�یر و نیگەران�یی نەرێ�نی دا گ�یر 	 	

یکیمان، ئێحساسەکانمان، و ئەو نیشانانەی کە ڕەنگە هەبن  ز زکردن لەسەر هەس�تی ف�ی 	�تەرک�ی  	
)و گەڕان بۆ ئەم نیشانانە لە کەسا�نی تر دا(

گەڕان بۆ نیشانەکا�نی تووشبوون بە ڤایرۆسی کۆرۆنا 	 	

سەیرکرد�نی هەواڵەکان 	 	

یەتیەکان دا نوقمبوون لە میدیا کۆمە�ڵا 	 	

بوو�نی هەستمان «، شتگەلێک کە دەبنە هۆی باش�تر گەڕان بۆ »دڵنیا�یی 	 	

ین سیناریۆکان پلاندانان و خۆئامادەکردن بۆ خراپ�تر 	 	

هەوڵدان بۆ وەرگرت�نی دڵنیا�یی لە کەسا�نی تر 	 	

چ شتێک ڕەنگە یارمەتیدەر بێت؟
سەرنج بدە کە چ هەستێکی هەیە و ئەوەت لە ب�یر بێت کە لە ئێستا دا ئاساییە کە هەست بە 

دڵەڕاوکێیەکی زۆرتر بکەیت.

کردنەوە و ڕەفتارکردنێکی تایبەتەوە ب�یر بکەوە لەو ڕێگانەی کە دڵەڕاوکێ دەتکێشێتە نێو ب�یر

ئایا شتێک هیە کە بتوانیت تا�قی بکەیتەوە بۆ ئەوەی هەوڵ بدەیت کە لەگەڵ دڵەڕاوکێکەت 
ڕابێیت؟

ز دەکەینە  ز بکە - کاتێک دڵەڕاوکێمان هەیە، بەئاسا�نی تەرک�ی لەسەر ئەم چرکەساتە تەرک�ی 	 		
سەر ڕابردوو یان ئایندە. 		

لە هەناسەکێشانت کەڵک وەربگرە بۆ ئەوەی لەم چرکەساتەی ئێستا دا بژیت. 	- 		

هەستەکانت بە کار بهێنە بۆ سەرنجدان )5,4,3,2,1(:  	- 		

5 شت کە دەتوانیت بیبینیت 	 	

4 شت کە دەتوانیت ببیسیت 	 	

3 شت کە دەتوانیت هەست بکەیت 	 	

2 شت کە دەتوانیت بۆ�نی بکەیت 	 	

1 شت کە دەتوانیت تامی بکەیت 	 	

کردنەوەت  	�لەگەڵ خۆت مێهرەبان بە - قەبووڵ بکە کە ئەمە دژوارە، چۆنیەت�یی ب�یر  	
خەتای خۆت نیە. لە خۆت پرسیار بکە کە لە ئێستادا، لەم چرکەساتە دا، پێویستت بە 
چ شتێکە؟ دەتوانیت �چی بکەیت بۆ ئەوەی یارمەت�یی خۆت بدەیت؟ چۆن دەتوانیت لە 

کەسا�نی تر یارمە�تی وەربگریت؟



: نی سنووردارکرد�نی گەڕان بۆ زانیاری و پشکن�
	�سنووردارکرد�نی ئەو زانیاریانەی کە لەبارەی ڤایرۆسی کۆرۆنا دەیانبینیت و دەیانبیسیت.   	

‌بەخش بێت، و ئەمە ڕێگەیەکە بۆ  گەڕان بۆ زانیاری دەتوانێت لە کورتماوە دا دڵنیا�یی
م لە درێژماوە دا ئەمە  هەوڵدان بۆ ئەوەی کەم�تر شتەکان بە شێوەیەکی نادڵنیا ببینیت، بە�ڵا

. دەبێتە هۆی زۆرتربوو�نی دڵەڕاوکێ
کوژاندنەوەی ئاگاداریەکا�نی هەواڵ 	- 		

ماوەی کەڵکوەرگرتنت لە گووگڵ سنووردار بکە 	- 		

یەتیەکان سنووردار بکە گەڕانت لە میدیا کۆمە�ڵا 	- 		

نی )بۆ نموونە،  	�تەنیا ئەو سەرچاوانەی زانیاری بە کار بهێنە کە لەسەر بنەمای ڕاست� - 		
)gove.uk ماڵپەڕی ،NHS ماڵپەڕی

	�لە بەرانبەر کەڵکەڵەی دەروونت بۆ پشکنی�نی زانیاریەکان خۆڕاگر بە - ئایا دەتوانیت ئەو   	
نی دوا بخەیت؟ کەڵکەڵەی دەروونت بۆ پشکن�

تەلەفۆنەکەت دابنە/ تەلەفزیۆنەکەت بکوژێنەوە، چەند هەناسەی قووڵ بکێشە 	- 		

ی لێ  ژ 	�لانیکەم بۆ ماوەی 10 خولەک مێشکت مەشغوو�ڵی چالاکیەک بکە کە چ��ێ - 		
دەبەیت.

ێرە و لەگەڵ خۆت  ژ نی هەیە - کاتێکی دیاریکراو هەڵ�ب 	�ئەگەر بەڕاس�تی پێویستت بە پشکن� - 		
ز بەرلە خەو زانیاریەکان مەپشکنە. تایمەرێک هەڵ بکە بۆ  سفت و سەخت بکە. هەرگ�ی

ئەوەی ماوەی پشکنینەکەت سنووردار بکەیت. 
کردنەوەی خراپ بگرە - بە کەڵکوەرگرتن لە زانیار�یی بەڵگەمەند لە سەرچاوەی  	�ڕێگە لە ب�یر  	

ین سیناریۆکان بکەیتەوە. جێباوەڕ، مەهێڵە ب�یر لە خراپ�تر
دیاریکرد�نی سنوورەکان:

م هی�چی تر مەکە - بۆ نموونە ماوەی 20  	�گوێ بگرە لە ئامۆژگار�یی تەندروس�تی بە�ڵا  	
خولەک دەستت بشۆ و پابەندی ئەم ڕێنماییە بە.

	�ئیجازەی ئەوە بە خۆت بدە کە هەر گفتوگۆیەک کە دەبێتە هۆی دڵەڕاوکێ سنووردار   	
م من پێم وایە قسەکردن  ێ زۆر ببوورە بە�ڵا ێ بهێنیت )بۆ نموونە، ب�ڵ بکەیت یان کۆتا�یی �پ

لەبارەی ئەمە لە ئێستا دا هیچ یارمەتیەکم نادات(

چالاکیە ئەرێنیەکان و خۆمەشغووڵکردن:
ۆڵیان بکەیت - وەک خۆبەخێوکردن،  ز بکە سەر ئەو شتانەی کە دەتوانیت کۆن�تر 	�تەرک�ی  	

یان لێ دەبەیت، بەکارهێنا�نی کا�تی زیادی،  ژ ، ئەو شتانەی کە چ��ێ باش ڕاگرت�نی پاک و خاوێ�نی
پەیوەندی و گفتوگۆ لەگەڵ کەسا�نی تر

ێ دەبەخشن )و ئەگەر  ژ و ئارامیت �پ 	�بەردەوام ئەو کارانە بکە کە هەس�تی باش و چ��ێ  	
ناتوانیت وەکوو جاران ئاساییانە ئەنجامیان بدەیت، داهێنەرانە ڕێگەی نوێ بدۆزەوە بۆ 

ئەنجامدانیان(. 
ێ بهێنە - کاتێک لە خەو  ێ بکە و کۆتا�یی �پ 	�ڕۆژت بە چالاکیەکی ئەرێ�نی دەست �پ  	
ا هەواڵەکان یان تەلەفۆنەکەت چێک مەکە. ێ و خ�ێر� هەڵدەستیت، دەستبە�ج

‌شی�کردن لەگەڵ کەسا�نی تر: هاوبە
	�لەگەڵ کەسێکی ژیر کە متمانەت پ�ێی� هەیە باسی نیگەرانیەکانت بکە  		

– هەبوو�نی کەسێکی تر دەتوانێت یارمەتیت بدات کە بە شێوەیەکی جیاواز لەبارەی 
م، ئەگەر هەوڵ دەدەیت دڵنیا�یی وەربگریت، ئاگادار بە. سنوور  شتەکان ب�یر بکەیتەوە. بە�ڵا

ێ نەدەن کە  دابنە بۆ پەیوەندیت لەگەڵ کەسا�نی دەوروبەرت بۆ ئەوەی ئەو دڵنیاییەت �پ
مێشکت تەمەنای دەکات. 

	�لەبارەی شتا�نی تریش قسە بکە - زۆر گرنگە ئێمە کات تەرخان بکەین بۆ ئەوەی   	
وهۆشمان لەو شتانەی کە تووشی� دڵەڕاوکێمان دەکەن دوور بکەینەوە. ب�یر

زکردن لەسەر هەناسەکێشان و ئەم چرکەساتەی ئێستا: تەرک�ی
ز بکە سەر هەناسەکێشانت - کاتێک هەست بە دڵەڕاوکێ دەکەیت ڕەنگە بەوە  	�تەرک�ی  	
اییە کەم  اتر و کورت�تر دەبێت. ئەگەر بتوانیت ئەم خ�ێر� بزانیت کە هەناسەکێشانت خ�ێر�
ێت بۆ مێشکت بۆ ئەوەی هەس�تی هەڕەشە کەم بکاتەوە.  بکەیتەوە، سیگناڵێک دەن�ێر�

دەتوانیت ئەمەی خوارەوە تا�قی بکەیتەوە:
	�لەگەڵ ژمارد�نی یەک تا 3 هەناسە هەڵمژە، و لەگەڵ ژمارد�نی یەک تا 5 هەناسە بدە  - 		

دەرەوە.
	�قامکی دەستێکت بنە سەر ب�نی قامکە گەورەی دەستەکەی ترت و ئەمە وەکوو  - 		

ڕێنمایەک بە کار بهێنە. لەگەڵ ئەوەی کە قامکت دەهێنیتە قامکە گەورەت دا بۆ 
سەرەوە، هەناسە هەڵمژە، و لەگەڵ ئەوەی کە قامکت دەخشێنیت بەرەو خوارەوە، 

هەناسەت بدە دەرەوە. دووبارە، لەگەڵ ئەوەی کە قامکت دەهێنیتە سەرەوە، هەناسە 
هەڵمژە، و لەگەڵ ئەوەی کە قامکت دەخشێنیت بەرەو خوارەوە، هەناسەت بدە 

دەرەوە. ئەمە لەسەر هەر 5 قامکەکەت ئەنجام بدە.


