
Nûçe û wêneyên xemgîn dikarin li ser tenduristî û 
xweşbûna te bandora xerab bikin.
Li xwe baş binêre 
•	 Li çavkanîyên nûçeyan yên rast binêre

•	 Ji nûçe û civakî medyayê hinekî dûr bikeve

•	 Bala xwe bide ser çalakiyan ku ji bo başbûna te dibe alîkar  
– wek ku meş bike, tiştekî ku tu jê hêzdikî dikî,  
û xewa xwe ya dirust biparêze.

Ger tu xwe xemgîn dibîbî, xwe bighîne alîkariyê::
•	 Bi kesekî ku tu pê bawerî re biaxive

•	 Bi doktorê xwe re biaxive

•	 Telîfonî Transcultural Mental Health Line (Xeta Tendurustiya 
Derûnî ya Pirçandi)bike li ser:  
1800 648 911 (Rojên heftê ji 9 am heta 4:30 pm) 

•	 Telîfonî Witness to War (Şahidê Şer) bike li ser:  
1800 845 198 (Roja şemî-hîn 10 am–7 pm)

•	 Telîfonî Lifeline bike li ser: 13 11 14 (24 saetê rojê de)  
– ji bo alîkariya zimanî, telîfonî TIS bike li see 131 450.

Gelo tu ji bûyerên herêmî û yên 
derveyî welêt xembar dibî?

Ji bo agahdariyên tenduristiyê yên pirzimanî serdana: 
www.mhcs.health.nsw.gov.au bikr. 

Tu ne bi tenê yî


