
خڵاس بوین لە ترومای 
دریژماوە

	
بەرپرسەیل چ وەختێگ یارمەتی بتواین	    ئەو چشتە ک بایس چەوەڕێ بکەین	

ڕووداوەیل تروماتیک لە بان ژیان گشتێ مەردم کارگەری نەد هەر کەسێگ وە جوورێگ 
دەرقەوێ تیەد.

لە دەورەیل دوای قومیان هەر تروماتیک، ئایەم گاهەس وەگەرد بەرپەرچدانەوەیل وەهێز هەستیاری یا فیزیکی ڕویوەڕوی بوودن. ئێ هەستەیلە سرووشتیین 
و لە زوورم جارەیل لە ماوەی چەن هەفتە لە پرۆسەیل سروشتی خاسەوبوین و وەهێزەوبوین لە لەش، لە ناو چن. 

ساڵڕووژەیل و ڕووداوەیل تر ک ڕووداو سەرەکی تروماتیکەگە تیەرنەو هویر ئایەم، گاهەس گشتێ ئەو هەستەیل وەهێز خوسە، تروما، تەخسیر و زیانە لە 
ئڕامان زینییەو بکەن. ئێ هەستەیلیشە سروشتیین و وە شێوەی ئاسایی لە ماوەی چەن هەفتە لە بەین چن. 

خڵاس بوین لە تروما
هەر ڕووداوێگ جوور زیان، مەترسی و ترس، لەش خەنە بارودۆخ حەزکردن نائاسایی. ئێ »بارودۆخ نائاساییە« بوودە بایس یە ک ئایەم لە کورت ماوە وە 

هەدەف فرەوەکردن ئەگەر زینی مەنن، ئنژی بێ وێنەیگ وە دەس بخەد. 

مەنن لە بارودۆخ نائاسایی فرە ئنرژی گرێ و ئێ دەورە ئایەمەیل تویش هس لە کار کەفتن گەنێگ کەد.

ئڕای نواگرتن لە ئێ بارودۆخە ڕێکارەیلێگ هەن. جوور: 

• قەبووڵ کردن ئێ ڕاسییە ک بارودۆخ پڕدەردسەر یا مەترسیدار تەجربە کردنە	
• وچان	
• وەرزش	
• هامشوو وەگەرد هاوڕێیەیل، خزمەیل و ئەندامەیل تر کۆمەڵگایا.	

ئڕای وە دەس هاوردن زانیاریەیل فرەتر لەبارەی ڕێکارەیل نواگیری کردن سەردان www.betterhealth.vic.gov.au بکەن. 

سەرنج بیەن ک پرۆسەی خاسەوبوین ئڕای هەر ئایەمێگ جیاوازە و ئڕای فرە لە ئایەمەیل، خاسەوبوین ململانەی هەمیشەیێگ حساو کریەد. 

ئڕای فرە لە ئایەمەیل، بارودۆخ نائاسایی لە بەین نیەچوود. ئێ ئایەمەیلە ئڕای وسان لە وەرایوەر ئێ بارودۆخە، تەقەلا کەن تا بەرپرچدانەوەیل خوەیان لە 
ڕێ دویریکردن یا چاوپۆشیکردن لە هەستەیل کۆنترۆل بکەن. ئێ ڕێبازە یارمەتی وە لە بەینبردن گیچەڵەیل سەرەکی نیەد و گاهەس بارودۆخەگە خراوترەو 

بکەد.



ئڕا گرتن ئێ بڵاوکراوە لە شێوازەیل تر، داخواز ئڕای ناونیشان em.comms@dhhs.vic.gov.au کل بکەن.
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چ وەختێگ بایس یارمەتی بتوام؟ 
ئایا وە یارمەتی هەوەجە دێرم؟

ئەگەر خوەدان یا ئاشنایلدان تویش گیچەڵەیل خوار بوین، لە کارناسەگان یارمەتی بتوان:

• هەستکردن وە شەکەتی و لەدەسدان توانایی کۆنترۆل هەست یا بەرپرچدانەوەیل فیزیکی بەهێز	
• وە دیهاتن نیشانەیل ئسترس فیزیکی 	
• دوارە تەجربەکردن وێنە و خیاڵەیل ڕووشن لە ڕووداوەیل تروماتیک 	
• کارگەربوین ڕووداو تروماتیک لە هامشوو وەگەرد هاوڕێیەیل و خزمەیلا	
• بوین پەیاپەی لە مەترسی ڕووداو 	
• فرەوەبوین ڕادەی خواردن ئەڵکوڵ یا مادە هووشبەرەگان	
• نیشاندان ڕەفتارەیل تن و تێژ فیزیکی یا دەروونی	
• تویشبوین وە گۆڕانەیل ڕەفتاری گەورا 	

ئەگەر ئێ دەورەیلە ئڕای ئیوە، یا خزمەیلدان، سەخت بوودن، بایە سەرنج بیەین ک ئیوە لەی دەورەیلە تەنیا نیین. ئڕای ئستفادە لە ڕاوێژ یا ڕێنمایی تویەنین 
لە ناوەندەیل جیاجیایگ جوور خزمەتەیل پاڵپشتی تەندروستی دەروونی، پزشکەیل ناوچەیی و ئینترنی یارمەتی بگرین. 

لە کوورە ڕێنمایی بگرم 
• خزمەیل و هاوڕێیەیل	
• پزشکەگەدان 	
• پسپۆر تەندروستی دەروونی، جوور پزشک دەروونناس، پسکۆلۆژیک یا یارمەتیدەر کۆمەڵایەتی خاوەن ئەزموون لە دەرمان PTSD ئەگەر پێویست 	

بوود.
• ناوەندەیل دەرمانی گشتی 	
• ناوەند تەندروستی دەروونی دویای ترومای ئوسترالیا تلفۆن 5599 9035 (03)	

خزمەتگوزاریەیل گشتی ڕاوێژ تلفۆنی
• 	Lifeline 13 11 14

• 	GriefLine 1300 845 745

• 	BeyondBlue 1300 224 636

سەرچاوەیل سەرهێڵ
• 	 www.betterhealth.vic.gov.au

• 	www.sane.org

تن و تێژی بنەماڵەیی
• ئەگەر هاینە وەر مەترسی چەوەڕێ کریای، پەیوەندی وە 000 بکەن. 	
• 	 .1800 737 732 (1800 RESPECT) سرویس نەتەوەیی ڕاوێژ لەبارەی دەسدرێژی جنسی و تن و تێژی بنەماڵەیی وە شمارەی


