Di PEVAJOYA SEWBA NEXWESiYA KORONAVIRUSE DE TENDURUSTiYA
GiYANIi U SERIDERKETIN

Sewba nexwesiya koronavirusa 2019an (COVID-19) dibe ku ji bo mirov G civakan bi stres
derbas bibe. Tirs 0 metirsiya di heqé vé nexwesiyé€ de, dibe ku tengezar be, disa dibe ku li ser
zarok 0 kesén biemir bandoreke mezin bike.

Di rewsa stresé de dibe ku bertekén her keseki cuda be. Di rewseke lezgin de, bandora
hestewar a li ser her keseki, dibe ku li gori taybetiyén kes @i ezm{inén wi bin. Di heman sekli
de, sertén civaki 0 abori yén kes 1 civaka kes di nav de diji j1 bandor 1€ dike. Berteka hestewar
a di rewsén lezgin de té dayin, dibe ku girédayi cavkaniyén herémé yé kes xwe digihine wan
be ji. Mirov nlige G xuyangén li ser sewbé di medyayé de dubare dubare temase dikin, ev ji
dibe sebeb ku astengiya té hiskirin zéde bibe.

Komén li jér dikanin hin zéde bertek bidin stresa ji ber vé qrizé pék hatiye:

e En jiberé ve, pirsgirékén wan én giyani hebin

e Zarok

e Bijisk (Doktor), kesén din én xizmeta tendurustiyé didin G yén wek tima mudahalé ne
ku ji bo COVID-19-yé wezifedar in.

Di pévajoya sewba nexwesiya téger de, dibe ku ev bertek bén dayin:

e Rewsa tendurustiya we bixwe 0 tirs 0 metirsiya li ser hezkiriyén we yén dibe ku thsi
COVID-19-yé biine.

Guhertinén pergala xew 0 xwariné

Zorbina xewé yan konsantrebliné

Xerabiina pirsgirékén tendurustiya kronik

Bikaranina zédebtina alkol, titin yan ji dermanén din

Kesén ji beré ve xwedi pirsgirékén tendurustiya giyani bin, di rewseke lezgin de, divé
tedawiya wan bi heman sekli bé domandin @ pésketina nisaneyén nii bén sopandin.

Di rewsa karesateké de, biserketina van hestan 0 alikarigirtina di demén hewcedar de, wé ji bo
basblina malbat . merivén we bibe alikar. Bi malbata xwe, hevalén xwe 0 kesén derdora xwe
re tekill deynin. Li xwe 0 li hev miqate bin G hiiné kengi ¢awa alikar{ bigrin hin bibin.

Heke bertekeén stresé li dii hev ¢end roj li ber calakiyén we yén rojane dibin asteng, serf li
xebatkareki tendurustiyé bidin.




Ji bo zédekirina zexmbiiné tistén ku divé mirov bike:

e Liser COVID-19-yé xwe pirr z€de tisl wesanén medyayé nekin, jé dir bikevin.

e Li lase xwe bas binérin, hewl bidin ku xwarinén hevkés G bi sihet bixwin, her tim
egzersiz bikin, z&€de razén, ji alkol 0 tilyaké (narkotik) dir bisekinin.

e Ji bo hésayibiiné dem veqetinin, xwe bi xwe bidin bawerkirin ku wé hestewarlya giran
derbas bibe. Navber bidin xwendin, temasekirin yan ji guhdarikirina nligeyan. Li ser
hev ditin 0 bihistina qrizé dibe ku xembar be. Ji bo hiin vegerin jiyana xwe ya normal,
hewl bidin ku calakiyén din yén kéfa we jé re té bikin.

e Bi kesén din re tékili deynin, Metirsiyén xwe 0 hestén xwe bi hevaleki xwe yan j1 bi
ferdeki malbaté re par ve bikin. Té€killyén bi sihet bidominin.

e Hesta héviyé biparézin G hewl bidin ku eréni bifikirin.

Agahi 1 riskén rojane yén di heq¢ COVID-19-y¢€ de bi hinekén din re par ve bikin. Kesén ku ji
herémén sewb 1€ hebe hatibe G di ser re 14 roj derbas bibe 1 isaretén COVID-19 nisan nede, ji
kesén din re nabin risk.

Karantina &t mesafeya civaki ¢i ye?

e Karantina kesén tisi nexweslyeke té€ger hatibin, kesén nexwes 0 nenexwes ji hev cuda
dike 0 tevgerén wan asteng dike.

e Mesafeya civaki, ji clyé ku mirov kom dibin 0 hev dibinin dir bisekine, ji siwarblina
erebeyén komguhéz yén herémi dir bisekine (minak, metro, otobiis, taksi, erebeyén
hevpar 1€ siwar dibin) G ji yén din ji mesafeya xwe biparéze, (bi hindiki 2 metro) Maneya
wéeve.

Bi parvekirina agahiyén rast, dibe ku hiiné tirsa yén din kém bikin 0 ji bo tekiliya bi wan re bibe
alikar.

Ji bo dé it bavan:

Zarok heta pivaneké bertek didin tistén ji mezinén li derdoré dibinin. Dé G bav G yén li zarokan
dinérin, gava bi awayeki ewle G aram bi COVID-19 re seri derkevin, ew & pistgiriyeke bas
bidin zarokén xwe. D& (i bav xwe bas amade bikin, di seri de zarok, dikanin baweriyé bidin
kesén din yén derdora xwe ji.

Heman zarok bi heman awayi bertek nadin stresé. Di zarokan de guhertinén pirr tén ditin
i divé bén sopandin:

e Girin 0 hérsa zéde

e Pasdevegera tevgerén bi mezinbiiné li dii xwe histine (minak, wek bi sev miztina bi xwe
de, pirsgirékén li ser kontrolkirina tuwalet¢)

e Xem 0 metirsiya zéde

e Xwarina bésihet 0 hinbinén xewé

e Tevgerén wek hérsbiina bi hésani i qrizén hérsé.




Pagveciina performansa dibistané, reva ji dibistané
Kémbiina bal G konsantrasyoné

Dirketina ¢alakiyén beré jé hez dikir.

Esa seri yan ji ésa las ya nayé izehkirin
Bikaranina alkol ttin yan j1 tilyakén din

Ji bo destekkirina zarok hiin dikanin gelek tistan bikin:

e Ji bo bi zarokén xwe re li ser COVID-19-y¢€ biaxivin, dem veqetinin. Bi qasi ku zarok
jé fam bike pirsen wan én li ser COVID-19-¢ bibersivinin i rastlyan pé re par ve bikin.

e Baweri bidin zarok ku di nav ewlehiyé de ye. Gava xwe xemgin yan ji tengezar his dike,
diyar bikin ku di vé de xeletiyek tune ye. Ji bo ji we hin bibin ku hiin ¢awa bi stresa xwe
re seri derdikevin, rébaza seriderketina stresé bi wan re parve bikin.

e Jibo zarok tlisT wesanén li ser bllyeré nebe, sinor deynin. Zarok dikanin tistén dibihizin
cewt sirove bikin 1 ji tisteki jé fam nekin dikanin bitirsin.

e Jibo zarok bibe xwediy¢ hesteke saxlem, alikariya wi bikin. Gava li dibistan 0 dibistana
pésin ewlehi ¢ébd, ji bo vegerin calaklyén xwe yén asayi ji wan re bibin alikar.

e Ji wan re bibin model, bthna xwe bidin, zéde razén, egzersiz bikin G bas bixwin. Bi
heval 0 malbata xwe re té€kiliyan bidominin G baweri bi pergala pistgiriya civaké binin.

Ji bo ekiba mudaheleyé:

Mudaheleya COVID-19 dibe ku hestewariyeké li we bar bike, ji bo kémkirina bertekén stresa
trawmatik a duyem, divé hlin van tistan bikin:

e Pisti blyereke travmatik, ji bo herkesé alikarlya malbateké dike dibe ku stresa duyem
pés bikeve.

e Nisaneyén fiziki ( nexwesi, westan?) G giyani (tirs, vekisina navxwe, sicdari) hin bibin.

e Jibo derbaskirina bandora mudaheleya sewbg, ji bo xwe 0l malbata xwe dem veqetinin.

¢ Di jiyana xwe ya rojane de, bi hevalén xwe i malbata xwe re dem derbas bikin, egzersiz
bikin, kitéb bixwinin, ci bidin ¢alakiyén ku kéfa we jé re tén.

e Navberé bidin sopandina wesanén li ser COVID-19.

e Heke édi nikani wek beri sewba COVID-19 bi malbata xwe I nexwesén xwe re
eleqeder bibi, di nav de difetisi, alikari bixwaze.

Ji bo kesén ji karantinayé derdikevin:

Gava keseki xizmeta tendurustiyé dide, 1€ bifikire ku tu tisi COVID-19-y€ biyi, tu nexwes
neketibi ji, veqetandina ji yén din wé bi stres be. Pisti derketina ji karantinaya COVID-19-y¢,
hinek bertekén berbigav ev in:

e Pisti karantinayé hésabiin ji di nav de, hestén tevlihev.
e Tirs 0 metirsiya rewsa tendurustiya we bixwe G dibe ku ya hezkiriyén we yén thsi
COVID-19 biine.




e Di waré peyd @ nisaneyén COVID-19 de xwekontrolkirina her tim 0 stresa ku ji ber
sopandina ji aliyé kesén din ve pék te.

e Li ber ku hatiye tesbitkirin téger nine ji, heval G hezkiriyén we, ji ber tirsa ku ew € ji
nexwes bikevin naxwazin bi we re tékildar bin, ev ji dibe sebeba xemgini, hérs 0
sikestina xeyalan.

¢ Di pévajoya karantinay€ de, ji ber ku kare xwe y& normal yan ji dé G baviti nake,
hestén sticdariyé.

e Jixénci vana guhertinén hestewar én din.

Zarok ji, gava ew bi xwe yan ji naseki wi ji karantinayé derkeve, dikane xemgin bibe yan ji
hestén giran yén din biji. Ji bo seri pé re derkeve hiin dikanin alikariya zaroké xwe bikin.

Navendén Kontrol G Bergiriya Nexwesiyé(Centers for Disease Control and Prevention, CDC)
Ji malpera interneté (http:/www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/coping.html) ji allyé
Dr. Uriin Ozer ve ji bo Tirki hatiye lihevanin. Ji aliyé Dr. Azad Giinderci ve ji bo Kurdi hatiye
wergerandin.




