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1. Calak bimine

Werzis bas e bo giyané te 0 rewsa te ya

derdni. Dikari ji mala xwe bici der 0 li derve

werzisé biki |é bi bir wine divét bi 1,5 metro ji yén
din dar bi. Bi rék-0-péki (‘intizami’) werzisé bike G
calakiyén jé hej diki bibijére. Dikare calakiyeke weha
be: Mes, ‘tai-chi’, rev, ‘'yvoga’, yan calakiyeke li hindir.

2. Xwarina sidmend bixwe

Xwarina sidmend (healthy food) bo
tenduristiya me ya derlni G giyani bas e.
Gellek awayén cuda ji meyweyan (fékiyan)

G0 sewzeyan (vegetables) G xwarinén din yén bi
‘elyafan’ (fibre) dewlemend bixwe, wek pirinca
tari (brown rice), oats, babetén ji nané kepeki
(wholemeal), niskan G fasudliyan.

Ji xwarin 0 vexwarina tistén ne tenduristi daxe,
wek yén bi sekiré ziyade, dohné ne siGdmend G pirr
xwé. Xwarina tistén ne tenduristi di ber re kémtir
sdn ji xwarina sidmend re dihéle, ewén ku ji bo
bastirkirina mizaca mirovi, taget G hézé, rewsa
ma’deyé, ( razané (xewé) gring in.

3. Peywendigir bimine
(e’leqedar be)

Peywendiya civati bo tenduristiya me ya derdni
gring e. Bi endamén malbaté G dostan re e’legedar
bimine, bi telefoné yan bi réya internét. Hestén xwe
bi yén ji te nézik G yén tu pé bawer re parvebike G
pésniyaz bike bila ew ji bikin. Serilédana endamén
malbaté ( dostan daxe. Ger ¢lyi serilédané dlirmayina
bi 1,5 metro bi cih bike, O migayitiyé li pakiya bas bike.
Ger nexwes bi nece serilédané.

4. Nlc¢eyan ( midyaya

civati bo demeké li stin bihéle
Midyaya civati dikare jibo peywendigirédané aligir
be, |é terxandina gellek dem pé re dibe sedema
béhntengiyé (stréssé). Bas e mirov agarhdar be,

|é cavkaniyén pébawer bo bidestxistina agahiyan
bibijére, wek yén hukGmeté.
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Kurdish (Kurmaniji)

COVID-19

Li tenduristiva xwe ya derini migayit
be di dema COVID-19 (virosa korona) de

5. Bi rotiné re bimine

ahuln
Bila xewa te U xwarina te di dema a’deti E
de bin. Tevdériya (plana) roja xwe bike,

da ku dema te bo karé malé, peywendiya bi yén
din re, U calakiyan hebe 0 da ku bi keyf G vésibln
(istirahet) bi.

6. Tenduristiya xwe
yva derdni G rehetiya
xwe bisopine

Sopandina (tehgibkirina) tenduristiya derdni G
rehetiyé gelleki gring e. Her weha bas e mirov
haydare endamén malbaté, dostan G cinaran be,
ku dikarin xemxwar yan bi stréss bin. Dijwariya
baldayiné (‘terkizé’), razana ne bas, 0 hesté
xemginiyé 0 xembariyé hinek ji wan tistan in

ku divét mirov |é migayit be. Heblna wan sana
hatina dema alikiriné ye.

7. Alikariyé bixwaze

Ji axaftina bi keseki re netirse ger bi stréss
yan xemxwar bi. Derbaré hestén xwe de bi endamén
malbaté ( dostan re biaxafe. Ev ne girani ye.

Ger xembar bi, dikari dem G roja bixwazi bi
séwirmendeki (counsellor) perwerdekiri re
biaxafi. Telefone Mental Wellbeing Line ya virosa
korona bike: 1800 512 348. Bo wergera bépere
bi telefoné, telefone 131 450 bike G zimané xwe bi
nav bike. DU re ji wergér bixwaze bila peywendiya
te bi xizmeta alikariya bo virosa korona Mental
Wellbeing Support Service re giré bide.

Ger rewsa te jiyana te ya rojane dijwar dikéye,
peywendiyé bi pijiské (doktoré) xwe re deyne.
Ji “Li Rewsa Tenduristiya xwe ya Derani Migayit be,”

Tenduristiya Derdni Australya,
Mental Health Australia, Adar 2020, hatiye girtin
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