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ܣܸܡܘܼܢ ܒܵܠܵܐ ܠܚܘܼܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܘܟ݂ܘܿܢ ܒܡܸܬܚܵܐ  ܡ�ܲ
 COVID-19ܕܟܘܼܪܗܵܢܵܐ ܬܹܒܹܝܠܵܝܵܐ ܕ

1. ܦܵܝܫܝܼܬܘܿܢ ܥܵܒ݂ܘܿܕܹܐ
ܓ݂ܪܵܘܟ݂ܘܿܢ. ܲ ܓ݂ܪܵܢܵܝܵܐ ܨܦܵܝ ܝܠܹܗ ܩܵܐ ܗܵܘܢܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܦ� ܲ ܢܘܼܦܵܩܵܐ ܦ�

ܓ݂ܪܵܢܵܝܵܐ ܓܵܘ ܗܵܘܵܐ  ܲ ܕܵܐ ܢܘܼܦܵܩܵܐ ܦ� ܝܬܵ ܠܸܥܒ݂ܵ ܡܵܨܝܼܬܘܿܢ ܕܦܵܠܛܝܼܬܘܿܢ ܡ̣ܢ ܓܵܘ ܒ�ܲ
ܐ  ܬܪܹ̈ܐ ܪܸܚܩܵܐ ܡ̣ܢ ܐ݇ܢܵܫܹ̈ ܢܫܝܼܬܘܿܢ ܕܦܵܝܫܝܼܬܘܿܢ 1.5 ܡ�ܲ ܦܬܘܿܚܵܐ، ܐܝܼܢܵܐ ܠܵܐ ܡ�ܲ

ܐ  ܒܝܼܬܘܿܢ ܠܐܵܢܝܼ  ܥܵܒ݂ܘܿܕܘܵܬܹ̈ ܲ
ܓ݂ܪܵܢܵܝܵܐ ܪܹܐܙܵܢܵܐܝܼܬ ܘܓ� ܲ ܐ. ܥܵܒ݂ܕܝܼܬܘܿܢ ܢܘܼܦܵܩܵܐ ܦ� ܐ݇ܚܹܪ݇ܢܹ̈

ܩܠܵܐ،  ܢܹܐ ܡܵܨܝܵܐ ܕܗܵܘܝܼ ܐ݇ܙܵܠܵܐ ܒܐ�ܲ ܝܗܝ. ܐ�ܲ ܕܬ�ܲ ܒܣܸܡܝܼܬܘܿܢ ܒܥܒ݂ܵ ܚܬܘܿܢ ܟܹܐ ܡ�ܲ ܕܐ�ܲ
ܕ ܒܸܢܝܵܢܵܐ. ܲ ܓ݂ܪܵܢܵܝܵܐ ܠܓܵܘܵܐ ܕܚ� ܲ ܢ ܢܘܼܦܵܩܵܐ ܦ� ܬܵܝ-ܟ̰ܝܼ، ܪܸܚܛܵܐ، ܝܘܿܓܵܐ ܝ�ܲ

2. ܐܵܟ݂ܠܝܼܬܘܿܢ ܡܹܐܟ݂ܘܼܠܬܵ ܚܘܼܠܡܵܢܵܝܬܵ
ܠܬܵ ܕܡܹܐܟ݂ܘܼܠܬܵ ܚܘܼܠܡܵܢܵܝܬܵ ܨܦܵܝ ܝܠܵܗ̇ ܩܵܐ ܚܘܼܠܡܵܢܵܐ  ܐ݇ܟ݂ܵ

ܪ̈ܩܹܐ ܦܪ̈ܝܼܫܹܐ  ܐ ܘܝ�ܲ ܐ ܪܵܒܹܐ ܕܦܹܟܹ̈ ܢ. ܐܵܟ݂ܠܝܼܬܘܿܢ ܟܡܵܝܘܵܬܹ̈ ܲ ܓ݂ܪ� ܲ ܢ ܘܕܦ� ܕܗܵܘܢ�ܲ
ܝܟ݂ ܪܘܼܙܵܐ،  ܪܬܵܐ ܐ�ܲ ܲ ܐ ܓܘܼܒ݂ܪܹ̈ܐ ܕܦ� ܝܗܝ ܟܡܵܝܘܵܬܹ̈ ܐ ܕܐܝܼܬ ܓܵܘ�ܲ ܘܡܹܐܟ݂ܘܼܠܝܵܬܹ̈ ܐ݇ܚܹܪ݇ܢܹ̈

ܐ.  ܨܘܿܠܝܹ̈ ܐ ܘܦ̮ܵ ܦ̮ܚܹ̈ ܲ
ܝܗ̈ܝ، ܛܠ� ܲ ܠܦ� ܲ ܡ ܩ� ܐ ܥ�ܲ ܐ ܕܚܸܛܹ̈ ܚܡܹ̈ ܲ

ܪ̈ܛܡܵܢܹܐ، ܠ� ܲ ܚ�
ܐ ܘܫܬܵܝܵܬܹ̈ ܕܐܝܼܬ  ܐ ܠܵܐ ܚܘܼܠܡܵܢܵܝܹ̈ ܠܘܼܠܹ̈ ܲ ܒܨܸܪܝܼܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܡܹܐܟ݂ܘܼܠܝܵܬܹ̈ ܩ� ܡ�ܲ
ܐ ܘܡܸܠܚܵܐ.  ܐ ܠܵܐ ܚܘܼܠܡܵܢܵܝܹ̈ ܐ ܓܘܼܒ݂ܪܹ̈ܐ ܕܫܹܟܵܪ، ܘܕܘܼܗܢܹ̈ ܝܗܝ ܟܡܵܝܘܵܬܹ̈ ܓܵܘ�ܲ

ܐ ܟܹܐ ܫܵܒ݂ܩܝܼ ܫܵܘܦܵܐ ܒܨܝܼܪܵܐ ܩܵܐ ܡܹܐܟ݂ܘܼܠܝܵܬܹ̈  ܐ ܠܵܐ ܚܘܼܠܡܵܢܵܝܹ̈ ܠܘܼܠܹ̈ ܲ ܡܹܐܟ݂ܘܼܠܝܵܬܹ̈ ܩ�
ܝܗܝ ܣܵܘܕܵܘܟ݂ܘܿܢ  ܠܘܼܢ�ܲ ܲ ܝܗܝ ܠܚ� ܲ

ܝܢܝܼ ܕܣܢܝܼܩܹܐ ܝܬܘܿܢ ܐܸܠ� ܐ ܐ�ܲ ܚܘܼܠܡܵܢܵܝܹ̈
ܪܬܵܐ ܕܡܹܐܟ݂ܘܼܠܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܫܸܢܬܵܘܟ݂ܘܿܢ.  ܘܫܵܘܝܘܼܬܵܐ ܕܥܘܼܙܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܡܦܵܫ�ܲ

ܘܿܢ  ܡܝܼܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܐܸܣܘܼܪܵܘܟ݂̈ 3. ܚ�ܲ
ܢ.  ܢܩܵܝܵܐ ܝܠܹܗ ܩܵܐ ܚܘܼܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢ�ܲ ܘܬܵܦܵܝܵܐ ܐܵܢ�ܲ ܐܸܣܘܼܪܵܐ ܫ�ܲ

ܐ  ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܲ ܝܬܘܼܬܵܐ ܘܚ� ܝ ܒ�ܲ ܲ ܡ ܒܢ� ܘܿܢ ܥ�ܲ ܡܝܼܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܐܸܣܘܼܪܵܘܟ݂̈ ܚ�ܲ
ܡ  ܫܝܵܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܥ�ܲ ܡܙܸܡܘܼܢ ܒܘܼܬ ܪ̈ܓ݂ܵ ܲ ܢ ܒܐܘܼܪܚܵܐ ܕܐܸܢܬܸܪܢܹܝܬ. ܗ� ܒܬܹܠܝܼܦ̮ܘܿܢ ܝ�ܲ
ܝܡܵܢܘܼܬܵܐ  ܲ ܡ ܐܵܢܝܼ ܕܓܵܘ ܟܢܘܼܫܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܕܐܝܼܬܠܵܘܟ݂ܘܿܢ ܗ� ܘܿܢ ܘܥ�ܲ ܘܟ݂̈ ܒܝܼܒ݂ܵ ܲ ܚ�

ܡܵܘܟ݂ܘܿܢ ܒܘܼܬ  ܡܙܸܡܝܼ ܥ�ܲ ܲ ܝܗܝ ܕܐܵܦ ܐܵܢܝܼ ܗ� ܲ ܝܗܝ ܘܛܠܘܿܒܘܼܢ ܡܸܢ� ܲ
ܒܝܼ�

ܐ.  ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܲ ܝܬܘܼܬܵܐ ܘܚ� ܡ ܒ�ܲ ܘܿܢ ܥ�ܲ ܒܨܸܪܘܼܢ ܠܗܘܿܢ ܬܦܵܩܝܵܬܵܘܟ݂̈ ܝܗܝ. ܡ�ܲ ܫܝܵܬ�ܲ ܪ̈ܓ݂ܵ
ܘܬܵܦܵܝܬܵ ܕ 1.5  ܡܝܼܬܘܿܢ ܪܸܚܩܵܝܘܼܬܵܐ ܫ�ܲ ܝܗܝ ܝܬܘܿܢ، ܚ�ܲ ܚܒܘܼܪ�ܲ ܢ ܕܣ�ܲ ܐܝܼܡ�ܲ
ܪܨܘܿܦܵܝܬܵ ܛܵܒ݂ܬܵ. ܠܵܐ ܗܵܘܝܵܐ  ܲ ܟ݂ܝܘܼܬܵܐ ܦ� ܡܝܼܬܘܿܢ ܕ�ܲ ܝܗܝ ܘܚ�ܲ ܡ�ܲ ܬܪܹ̈ܐ ܥ�ܲ ܡ�ܲ

ܚܒܸܪܝܼܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܐܸܢ ܡܸܪܥܝܹܐ ܝܬܘܿܢ.  ܕܣ�ܲ

ܚܬܵ  ܢܝ�ܲ  4. ܫܵܩܠܝܼܬܘܿܢ ܚܕܵܐ ܡ�ܲ
ܘܬܵܦܵܝܵܐ  ܐ ܘܝܘܼܕܵܥܵܐ ܫ�ܲ ܡ̣ܢ ܛܸܒܹ̈

ܡܝܼܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ  ܝܸܪܵܘܟ݂ܘܿܢ ܕܚ�ܲ ܲ ܘܬܵܦܵܝܵܐ ܡܵܨܝܵܐ ܕܗ� ܝܘܼܕܵܥܵܐ ܫ�ܲ
ܘܬܵܦܵܝܵܐ  ܠ ܝܘܼܕܵܥܵܐ ܫ�ܲ ܪܬܵܐ ܕܪܵܒܵܐ ܥܸܕܵܢܵܐ ܥ�ܲ ܥܒ�ܲ ܘܿܢ، ܐܝܼܢܵܐ ܡ�ܲ  ܐܸܣܘܼܪܵܘܟ݂̈

ܚ ܒܥܝܼܩܘܼܬܵܐ ܕܠܸܒܵܐ. ܨܦܵܝ ܝܠܵܗ̇ ܕܐ݇ܢܵܫܵܐ  ܢ ܕܪܵܓ݂ܫ�ܲ ܲ
ܥܒܸܕܵܐ ܠ�  ܡܵܨܝܵܐ ܕܡ�ܲ

ܐ  ܒܘܼܥܹ̈ ܒܝܼܬܘܿܢ ܡ�ܲ ܲ
ܘܘܼܡܹܐ، ܐܝܼܢܵܐ ܓ� ܲ ܗܵܘܹܐ ܒܸܝܕܵܥܝܵܐ ܡܘܿܕܝܼ ܝܠܹܗ ܩ�

ܐ ܕܫܘܼܠܛܵܢܵܐ. ܒܘܼܥܹ̈ ܝܟ݂ ܡ�ܲ ܘܕܥܵܢܘܼܬܵܐ، ܐ�ܲ ܐ ܕܡ�ܲ ܝܡܢܵܢܹ̈ ܡܗ�ܲ

ܕ ܪܘܿܬܝܼܢ ܬܒ݂ܝܼܬܘܿܢ ܚ�ܲ 5. ܡ�ܲ
ܠܵܐ ܡܹܐܟ݂ܘܼܠܬܵ.  ܐ ܘܩܵܐ ܐ݇ܟ݂ܵ ܪܫܘܿܡܘܼܢ ܥܸܕܵܢܵܬܹ̈ ܪܹ̈ܐܙܵܢܵܝܹܐ ܩܵܐ ܕܡܵܟ݂ܵ

ܐ  ܐ ܕܗܵܘܝܵܐ ܠܵܘܟ݂ܘܿܢ ܥܸܕܵܢܵܐ ܩܵܐ ܫܘܼܓ݂ܠܵܢܹ̈ ܪܩܸܙܘܼܢ ܠܹܗ ܝܵܘܡܵܟ݂ܘܿܢ ܗܵܕܟ݂ܵ ܲ ܩ�
ܒܣܸܡܝܼܬܘܿܢ  ܐ ܕܟܹܐ ܡ�ܲ ܐ ܘܩܵܐ ܥܵܒ݂ܘܿܕܘܵܬܹ̈ ܡ ܐ݇ܚܹܪ݇ܢܹ̈ ܡܙܘܼܡܹܐ ܥ�ܲ ܝܬܵ ܘܩܵܐ ܠܗ�ܲ ܕܒ�ܲ

ܢܝܘܼܚܹܐ. ܕܬܝܗܝ ܘܩܵܐ ܠܡ�ܲ ܒܥܒ݂ܵ

ܠ ܚܘܼܠܡܵܢܵܐ  ܝܢܵܐ ܥ�ܲ ܪܗܝܼܬܘܿܢ ܥ�ܲ 6. ܡ�ܲ
ܘܿܢ   ܝܵܘܟ݂̈ ܲ� ܕܗܵܘܢܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܛܵܒ݂ܘܼܬܵܐ ܕܚ

ܠ ܚܘܼܠܡܵܢܵܐ  ܝܢܵܐ ܥ�ܲ ܪܗܝܼܬܘܿܢ ܥ�ܲ ܢܩܵܝܬܵ ܝܠܵܗ̇ ܕܡ�ܲ ܪܝܼܪܵܐܝܼܬ ܪܵܒܵܐ ܐܵܢ�ܲ ܫ�ܲ
ܘܿܢ. ܐܵܦ ܨܦܵܝ ܝܠܵܗ̇ ܕܝܵܕܥܝܼܬܘܿܢ ܒܘܼܬ  ܝܵܘܟ݂̈ ܲ ܕܗܵܘܢܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܛܵܒ݂ܘܼܬܵܐ ܕܚ�

ܕܟܡܵܐ  ܲ ܠܟܵܐ ܗܵܘܝܼ ܫܓ݂ܝܼܫܹܐ ܘܡܘܼܥܝܸܩܹܐ. ܚ� ܐ ܕܒ�ܲ ܒܹ̈ ܐ ܘܫܒ݂ܵ ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܲ ܝܬܘܼܬܵܐ ܘܚ� ܒ�ܲ
ܣܩܘܼܬܵܐ  ܫܵܐ ܝܢܵܐ ܥ�ܲ ܝܗܝ ܒܸܚܒ݂ܵ ܲ

ܐ ܠܸܫܩܵܠܵܐ ܝܘܼܩܪܵܐ ܒܘܼܬ ܕܝܼ� ܢܹ̈ ܡܸܢܕܝܼܵ
ܢ  ܫܵܐ ܒܥܝܼܩܘܼܬܵܐ ܝ�ܲ ܢܬܵ، ܘܫܸܢܬܵ ܠܵܐ ܡܵܠܝܵܢܬܵ ܘܒܸܪܓ݂ܵ ܚܡ�ܲ ܢܛܪܵܢܬܵ ܕܬ�ܲ ܲ ܒܡܩ�

ܪܬܵܐ.  ܝ�ܲ ܲ ܩܪܘܼܒܹܐ ܗ� ܐ ܕܥܸܕܵܢܵܐ ܡܛܝܼܬܵ ܝܠܵܗ̇ ܠܡ�ܲ ܢܩܹ̈ ܢܹܐ ܝܼܢܵܐ ܢܝܼܫ�ܲ ܒܚܢܝܼܩܘܼܬܵܐ. ܐ�ܲ

7. ܛܵܠܒܝܼܬܘܿܢ ܣܢܵܕܬܵܐ 
ܫܵܐ  ܪܨܘܿܦܵܐ ܐܸܢ ܒܸܪܓ݂ܵ ܲ ܕ ܦ� ܲ ܡ ܚ� ܡܙܘܼܡܹܐ ܥ�ܲ ܠܵܐ ܙܵܕܥܝܼܬܘܿܢ ܡ̣ܢ ܠܗ�ܲ

ܐ  ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܲ ܡ ܚ� ܡܙܸܡܘܼܢ ܥ�ܲ ܲ ܢ ܫܓ݂ܝܼܫܹܐ. ܗ� ܝܬܘܿܢ ܒܥܝܼܩܘܼܬܵܐ ܝ�ܲ
ܚܬܘܿܢ ܠܵܐ ܝܬܘܿܢ  ܫܵܐ ܝܬܘܿܢ. ܐ�ܲ ܝܬܘܼܬܵܐ ܒܘܼܬ ܕܵܐܟ݂ܝܼ ܒܸܪܓ݂ܵ ܘܒ�ܲ

ܝܗܝ. ܲ
ܠ� ܕ ܝܘܼܩܪܵܐ ܥ�ܲ ܲ ܒܸܗܘܵܝܵܐ ܚ�

ܐ  ܕ ܡܵܠܘܿܟ݂ܵ ܲ ܡ ܚ� ܡܙܸܡܝܼܬܘܿܢ ܥ�ܲ ܲ ܫܵܐ ܝܬܘܿܢ ܚܢܝܼܩܹܐ، ܡܵܨܝܼܬܘܿܢ ܕܗ� ܐܸܢ ܒܸܪܓ݂ܵ
ܠ ܚܘܼܛܵܐ  ܒܝܼܪܵܐ ܒܟܠ ܥܸܕܵܢܵܐ ܕܗܵܘܝܵܐ، ܒܟܠ ܝܵܘܡܵܐ ܕܗܵܘܹܐ، ܒܩܪܵܝܬܵ ܥ�ܲ ܲ ܚ�

ܝܪܘܿܣ ܟܘܿܪܘܿܢܵܐ  ܬܹܠܝܼܦ̮ܘܿܢܵܝܵܐ ܕܛܵܒ݂ܘܼܬܵܐ ܕܚܘܼܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܐ ܕܒ݂ܵ
ܠ ܡܸܢܝܵܢܵܐ  )Coronavirus Mental Wellbeing Line( ܥ�ܲ

ܓܵܢܵܝܵܐ ܒܐܘܼܪܚܵܐ  ܪܓܡܵܢܵܐ ܡ�ܲ ܕ ܡܬ�ܲ ܲ 348 512 1800. ܠܸܩܢܵܝܵܐ ܚ�
ܠ ܡܸܢܝܵܢܵܐ 450 131 ܘܐ݇ܡܘܿܪܘܼܢ ܠܹܗ ܫܸܡܵܐ ܕܠܸܫܵܢܵܐ  ܕܬܹܠܝܼܦ̮ܘܿܢ، ܩܪܘܿܢ ܥ�ܲ

ܪܓܡܵܢܵܐ ܕܐܵܣܸܪܵܘܟ݂ܘܿܢ  ܕܒܵܥܝܼܬܘܿܢ ܠܹܗ. ܒܗ̇ܝܓܵܗܐ ܛܠܘܿܒܘܼܢ ܡ̣ܢ ܡܬ�ܲ
ܝܪܘܿܣ ܟܘܿܪܘܿܢܵܐ  ܬ ܣܵܢܕܵܢܬܵ ܕܛܵܒ݂ܘܼܬܵܐ ܕܚܘܼܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܐ ܕܒ݂ܵ ܒܚܸܠܡ�ܲ

.)Coronavirus Mental Wellbeing Support Service(

ܣܩܵܐ ܩܵܐܠܵܘܟ݂ܘܿܢ  ܕܘܿܗ̇ ܝܠܹܗ ܥ�ܲ ܣܘܼܝܹܐ ܝܬܘܿܢ ܒܸܥܒ݂ܵ ܲ ܐܸܢ ܡܸܢܕܝܼ ܕܡܢ�
ܚܒܸܪܘܼܢ ܩܵܐ ܐܵܣܝܵܐ  ܐ، ܡ�ܲ ܘܿܢ ܝܵܘܡܵܝܹ̈ ܝܵܘܟ݂̈ ܲ ܕܐܵܙܠ݇ܝܼܬܘܿܢ ܠܵܩܵܕ݇ܡܵܐ ܒܚ�

ܠܵܘܟ݂ܘܿܢ. ܗ�ܲ ܝܬܘܼܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܓܵܘ ܡ�ܲ ܕܒ�ܲ
ܐ  ܣܸܡ ܒܵܠܵܐ ܠܚܘܼܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܟ݂ܝ، ܐܘܿܣܬܪܵܠܝܼܵ  ܡܘܼܠܚܸܡܵܐ ܡ̣ܢ ܡ�ܲ
 ،)Look after your Mental Health Australia( 
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