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ܣܸܡܘܼܢ ܒܵܠܵܐ ܠܚܘܼܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܘܟ݂ܘܿܢ ܒܡܸܬܚܵܐ  ܡܼܿ
 COVID-19ܕܟܘܼܪܗܵܢܵܐ ܬܹܒܹܝܠܵܝܵܐ ܕ

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

ܓ݂ܪܵܢܵܝܵܐ ܓܵܘ ܗܵܘܵܐ  ܿ ܦܵܩܵܐ ܦ� ܕܵܐ ܢܘ� ܝܬܵ ܠܸܥܒ݂ܵ ܬܘܿܢ ܡ̣ܢ ܓܵܘ ܒ�ܿ ܬܘܿܢ ܕܦܵܠܛܝ� ܡܵܨܝ�
ܐ  ܬܪܹ̈ܐ ܪܸܚܩܵܐ ܡ̣ܢ ܐ݇ܢܵܫܹ̈ ܬܘܿܢ 1.5 ܡ�ܿ ܬܘܿܢ ܕܦܵܝܫܝ� ܢܫܝ� ܢܵܐ ܠܵܐ ܡ�ܿ ܦܬܘܿܚܵܐ، ܐܝ�

ܐ  ܬܘܿܢ ܠܐܵܢܝ�  ܥܵܒ݂ܘܿܕܘܵܬܹ̈ ܒܝ� ܿ
ܬ ܘܓ� ܓ݂ܪܵܢܵܝܵܐ ܪܹܐܙܵܢܵܐܝ� ܿ ܦܵܩܵܐ ܦ� ܬܘܿܢ ܢܘ� ܐ. ܥܵܒ݂ܕܝ� ܐ݇ܚܹܪ݇ܢܹ̈

ܩܠܵܐ،  ܢܹܐ ܡܵܨܝܵܐ ܕܗܵܘܝ� ܐ݇ܙܵܠܵܐ ܒܐ�ܿ ܝܗܝ. ܐ�ܿ ܕܬ�ܿ ܬܘܿܢ ܒܥܒ݂ܵ ܒܣܸܡܝ� ܚܬܘܿܢ ܟܹܐ ܡ�ܿ ܕܐ�ܿ
ܕ ܒܸܢܝܵܢܵܐ. ܿ ܓ݂ܪܵܢܵܝܵܐ ܠܓܵܘܵܐ ܕܚ� ܿ ܦܵܩܵܐ ܦ� ܢ ܢܘ� ، ܪܸܚܛܵܐ، ܝܘܿܓܵܐ ܝ�ܿ ܬܵܝ-ܟ̰ܝ�

2. ܐܵܟ݂ܠܝܼܬܘܿܢ ܡܹܐܟ݂ܘܼܠܬܵ ܚܘܼܠܡܵܢܵܝܬܵ
ܠܡܵܢܵܐ  ܠܡܵܢܵܝܬܵ ܨܦܵܝ ܝܠܵܗ̇ ܩܵܐ ܚܘ� ܠܬܵ ܚܘ� ܠܬܵ ܕܡܹܐܟ݂ܘ� ܐ݇ܟ݂ܵ

ܫܹܐ  ܪ̈ܩܹܐ ܦܪ̈ܝ� ܐ ܘܝ�ܿ ܐ ܪܵܒܹܐ ܕܦܹܟܹ̈ ܬܘܿܢ ܟܡܵܝܘܵܬܹ̈ ܢ. ܐܵܟ݂ܠܝ� ܿ ܓ݂ܪ� ܿ ܢ ܘܕܦ� ܕܗܵܘܢ�ܿ
ܙܵܐ،  ܝܟ݂ ܪܘ� ܪܬܵܐ ܐ�ܿ ܿ ܒ݂ܪܹ̈ܐ ܕܦ� ܐ ܓܘ� ܝܗܝ ܟܡܵܝܘܵܬܹ̈ ܬ ܓܵܘ�ܿ ܐ ܕܐܝ� ܠܝܵܬܹ̈ ܐ݇ܚܹܪ݇ܢܹ̈ ܘܡܹܐܟ݂ܘ�

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

ܪ̈ܛܡܵܢܹܐ، ܠ� ܿ ܚ�
ܬ  ܐ ܘܫܬܵܝܵܬܹ̈ ܕܐܝ� ܠܡܵܢܵܝܹ̈ ܐ ܠܵܐ ܚܘ� ܠܹ̈ ܠܘ� ܿ ܠܝܵܬܹ̈ ܩ� ܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܡܹܐܟ݂ܘ� ܒܨܸܪܝ� ܡ�ܿ
ܐ ܘܡܸܠܚܵܐ.  ܠܡܵܢܵܝܹ̈ ܐ ܠܵܐ ܚܘ� ܗܢܹ̈ ܒ݂ܪܹ̈ܐ ܕܫܹܟܵܪ، ܘܕܘ� ܐ ܓܘ� ܝܗܝ ܟܡܵܝܘܵܬܹ̈ ܓܵܘ�ܿ

ܠܝܵܬܹ̈  ܪܵܐ ܩܵܐ ܡܹܐܟ݂ܘ� ܐ ܟܹܐ ܫܵܒ݂ܩܝ� ܫܵܘܦܵܐ ܒܨܝ� ܠܡܵܢܵܝܹ̈ ܐ ܠܵܐ ܚܘ� ܠܹ̈ ܠܘ� ܿ ܠܝܵܬܹ̈ ܩ� ܡܹܐܟ݂ܘ�
ܝܗܝ ܣܵܘܕܵܘܟ݂ܘܿܢ  ܢ�ܿ ܠܘ� ܿ ܝܗܝ ܠܚ� ܿ

ܩܹܐ ܝܬܘܿܢ ܐܸܠ� ܝܢܝ� ܕܣܢܝ� ܐ ܐ�ܿ ܠܡܵܢܵܝܹ̈ ܚܘ�
ܠܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܫܸܢܬܵܘܟ݂ܘܿܢ.  ܪܬܵܐ ܕܡܹܐܟ݂ܘ� ܙܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܡܦܵܫ�ܿ ܬܵܐ ܕܥܘ� ܘܫܵܘܝܘ�

ܘܿܢ  ܡܝܼܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܐܸܣܘܼܪܵܘܟ݂̈ 3. ܚܼܿ
ܢ.  ܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢ�ܿ ܢܩܵܝܵܐ ܝܠܹܗ ܩܵܐ ܚܘ� ܘܬܵܦܵܝܵܐ ܐܵܢ�ܿ ܪܵܐ ܫ�ܿ ܐܸܣܘ�

ܐ  ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܿ ܬܵܐ ܘܚ� ܝܬܘ� ܝ ܒ�ܿ ܿ ܡ ܒܢ� ܘܿܢ ܥ�ܿ ܪܵܘܟ݂̈ ܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܐܸܣܘ� ܡܝ� ܚ�ܿ
ܡ  ܫܝܵܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܥ�ܿ ܬ ܪ̈ܓ݂ܵ ܢ ܒܘ� ܡܙܸܡܘ� ܿ ܪܚܵܐ ܕܐܸܢܬܸܪܢܹܝܬ. ܗ� ܢ ܒܐܘ� ܦ̮ܘܿܢ ܝ�ܿ ܒܬܹܠܝ�
ܬܵܐ  ܝܡܵܢܘ� ܿ ܬܠܵܘܟ݂ܘܿܢ ܗ� ܫܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܕܐܝ� ܡ ܐܵܢܝ� ܕܓܵܘ ܟܢܘ� ܘܿܢ ܘܥ�ܿ ܘܟ݂̈ ܒ݂ܵ ܒܝ� ܿ ܚ�

ܬ  ܡܵܘܟ݂ܘܿܢ ܒܘ� ܡܙܸܡܝ� ܥ�ܿ ܿ ܝܗܝ ܕܐܵܦ ܐܵܢܝ� ܗ� ܿ ܢ ܡܸܢ� ܝܗܝ ܘܛܠܘܿܒܘ� ܿ
ܒܝ��

ܐ.  ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܿ ܬܵܐ ܘܚ� ܝܬܘ� ܡ ܒ�ܿ ܘܿܢ ܥ�ܿ ܢ ܠܗܘܿܢ ܬܦܵܩܝܵܬܵܘܟ݂̈ ܒܨܸܪܘ� ܝܗܝ. ܡ�ܿ ܫܝܵܬ�ܿ ܪ̈ܓ݂ܵ
ܘܬܵܦܵܝܬܵ ܕ 1.5  ܬܵܐ ܫ�ܿ ܬܘܿܢ ܪܸܚܩܵܝܘ� ܡܝ� ܝܗܝ ܝܬܘܿܢ، ܚ�ܿ ܪ�ܿ ܚܒܘ� ܢ ܕܣ�ܿ ܡ�ܿ ܐܝ�
ܪܨܘܿܦܵܝܬܵ ܛܵܒ݂ܬܵ. ܠܵܐ ܗܵܘܝܵܐ  ܿ ܬܵܐ ܦ� ܟ݂ܝܘ� ܬܘܿܢ ܕ�ܿ ܡܝ� ܝܗܝ ܘܚ�ܿ ܡ�ܿ ܬܪܹ̈ܐ ܥ�ܿ ܡ�ܿ

ܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ ܐܸܢ ܡܸܪܥܝܹܐ ܝܬܘܿܢ.  ܚܒܸܪܝ� ܕܣ�ܿ

ܚܬܵ  ܢܝܼܿ  4. ܫܵܩܠܝܼܬܘܿܢ ܚܕܵܐ ܡܼܿ
ܘܬܵܦܵܝܵܐ  ܐ ܘܝܘܼܕܵܥܵܐ ܫܼܿ ܡ̣ܢ ܛܸܒܹ̈

ܬܘܿܢ ܠܗܘܿܢ  ܡܝ� ܝܸܪܵܘܟ݂ܘܿܢ ܕܚ�ܿ ܿ ܘܬܵܦܵܝܵܐ ܡܵܨܝܵܐ ܕܗ� ܕܵܥܵܐ ܫ�ܿ ܝܘ�
ܘܬܵܦܵܝܵܐ  ܕܵܥܵܐ ܫ�ܿ ܠ ܝܘ� ܪܬܵܐ ܕܪܵܒܵܐ ܥܸܕܵܢܵܐ ܥ�ܿ ܥܒ�ܿ ܢܵܐ ܡ�ܿ ܘܿܢ، ܐܝ� ܪܵܘܟ݂̈  ܐܸܣܘ�

ܬܵܐ ܕܠܸܒܵܐ. ܨܦܵܝ ܝܠܵܗ̇ ܕܐ݇ܢܵܫܵܐ  ܩܘ� ܚ ܒܥܝ� ܢ ܕܪܵܓ݂ܫ�ܿ ܿ
ܥܒܸܕܵܐ ܠ�  ܡܵܨܝܵܐ ܕܡ�ܿ

ܐ  ܥܹ̈ ܒܘ� ܬܘܿܢ ܡ�ܿ ܒܝ� ܿ
ܢܵܐ ܓ� ܡܹܐ، ܐܝ� ܘܘ� ܿ ܗܵܘܹܐ ܒܸܝܕܵܥܝܵܐ ܡܘܿܕܝ� ܝܠܹܗ ܩ�

ܠܛܵܢܵܐ. ܐ ܕܫܘ� ܥܹ̈ ܒܘ� ܝܟ݂ ܡ�ܿ ܬܵܐ، ܐ�ܿ ܘܕܥܵܢܘ� ܐ ܕܡ�ܿ ܝܡܢܵܢܹ̈ ܡܗ�ܿ

ܕ ܪܘܿܬܝܼܢ ܬܒ݂ܝܼܬܘܿܢ ܚܼܿ 5. ܡܼܿ
ܠܬܵ.  ܠܵܐ ܡܹܐܟ݂ܘ� ܐ ܘܩܵܐ ܐ݇ܟ݂ܵ ܢ ܥܸܕܵܢܵܬܹ̈ ܪܹ̈ܐܙܵܢܵܝܹܐ ܩܵܐ ܕܡܵܟ݂ܵ ܪܫܘܿܡܘ�

ܐ  ܓ݂ܠܵܢܹ̈ ܐ ܕܗܵܘܝܵܐ ܠܵܘܟ݂ܘܿܢ ܥܸܕܵܢܵܐ ܩܵܐ ܫܘ� ܢ ܠܹܗ ܝܵܘܡܵܟ݂ܘܿܢ ܗܵܕܟ݂ܵ ܪܩܸܙܘ� ܿ ܩ�
ܬܘܿܢ  ܒܣܸܡܝ� ܐ ܕܟܹܐ ܡ�ܿ ܐ ܘܩܵܐ ܥܵܒ݂ܘܿܕܘܵܬܹ̈ ܡ ܐ݇ܚܹܪ݇ܢܹ̈ ܡܹܐ ܥ�ܿ ܡܙܘ� ܝܬܵ ܘܩܵܐ ܠܗ�ܿ ܕܒ�ܿ

ܚܹܐ. ܢܝܘ� ܕܬܝܗܝ ܘܩܵܐ ܠܡ�ܿ ܒܥܒ݂ܵ

ܠ ܚܘܼܠܡܵܢܵܐ  ܝܢܵܐ ܥܼܿ ܪܗܝܼܬܘܿܢ ܥܼܿ 6. ܡܼܿ
ܘܿܢ   ܝܵܘܟ݂̈ ܕܗܵܘܢܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܛܵܒ݂ܘܼܬܵܐ ܕܚܼܿ

ܠܡܵܢܵܐ  ܠ ܚܘ� ܝܢܵܐ ܥ�ܿ ܬܘܿܢ ܥ�ܿ ܪܗܝ� ܢܩܵܝܬܵ ܝܠܵܗ̇ ܕܡ�ܿ ܬ ܪܵܒܵܐ ܐܵܢ�ܿ ܪܵܐܝ� ܪܝ� ܫ�ܿ
ܬ  ܬܘܿܢ ܒܘ� ܘܿܢ. ܐܵܦ ܨܦܵܝ ܝܠܵܗ̇ ܕܝܵܕܥܝ� ܝܵܘܟ݂̈ ܿ ܬܵܐ ܕܚ� ܕܗܵܘܢܵܘܟ݂ܘܿܢ ܘܛܵܒ݂ܘ�

ܕܟܡܵܐ  ܿ ܥܝܸܩܹܐ. ܚ� ܫܹܐ ܘܡܘ� ܠܟܵܐ ܗܵܘܝ� ܫܓ݂ܝ� ܐ ܕܒ�ܿ ܒܹ̈ ܐ ܘܫܒ݂ܵ ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܿ ܬܵܐ ܘܚ� ܝܬܘ� ܒ�ܿ
ܬܵܐ  ܣܩܘ� ܫܵܐ ܝܢܵܐ ܥ�ܿ ܝܗܝ ܒܸܚܒ݂ܵ ܿ

ܬ ܕܝ�� ܩܪܵܐ ܒܘ� ܐ ܠܸܫܩܵܠܵܐ ܝܘ� ܢܹ̈ ܵ ܡܸܢܕܝ�
ܢ  ܬܵܐ ܝ�ܿ ܩܘ� ܫܵܐ ܒܥܝ� ܢܬܵ، ܘܫܸܢܬܵ ܠܵܐ ܡܵܠܝܵܢܬܵ ܘܒܸܪܓ݂ܵ ܚܡ�ܿ ܢܛܪܵܢܬܵ ܕܬ�ܿ ܿ ܒܡܩ�

ܪܬܵܐ.  ܝ�ܿ ܿ ܒܹܐ ܗ� ܩܪܘ� ܬܵ ܝܠܵܗ̇ ܠܡ�ܿ ܐ ܕܥܸܕܵܢܵܐ ܡܛܝ� ܢܩܹ̈ ܫ�ܿ ܢܵܐ ܢܝ� ܢܹܐ ܝ� ܬܵܐ. ܐ�ܿ ܩܘ� ܒܚܢܝ�

7. ܛܵܠܒܝܼܬܘܿܢ ܣܢܵܕܬܵܐ 
ܫܵܐ  ܪܨܘܿܦܵܐ ܐܸܢ ܒܸܪܓ݂ܵ ܿ ܕ ܦ� ܿ ܡ ܚ� ܡܹܐ ܥ�ܿ ܡܙܘ� ܬܘܿܢ ܡ̣ܢ ܠܗ�ܿ ܠܵܐ ܙܵܕܥܝ�

ܐ  ܒ݂ܪܵܢܹ̈ ܿ ܡ ܚ� ܢ ܥ�ܿ ܡܙܸܡܘ� ܿ ܫܹܐ. ܗ� ܢ ܫܓ݂ܝ� ܬܵܐ ܝ�ܿ ܩܘ� ܝܬܘܿܢ ܒܥܝ�
ܚܬܘܿܢ ܠܵܐ ܝܬܘܿܢ  ܫܵܐ ܝܬܘܿܢ. ܐ�ܿ ܬ ܕܵܐܟ݂ܝ� ܒܸܪܓ݂ܵ ܬܵܐ ܒܘ� ܝܬܘ� ܘܒ�ܿ

ܝܗܝ. ܿ
ܠ� ܩܪܵܐ ܥ�ܿ ܕ ܝܘ� ܿ ܒܸܗܘܵܝܵܐ ܚ�

ܐ  ܕ ܡܵܠܘܿܟ݂ܵ ܿ ܡ ܚ� ܬܘܿܢ ܥ�ܿ ܡܙܸܡܝ� ܿ ܬܘܿܢ ܕܗ� ܩܹܐ، ܡܵܨܝ� ܫܵܐ ܝܬܘܿܢ ܚܢܝ� ܐܸܢ ܒܸܪܓ݂ܵ
ܛܵܐ  ܠ ܚܘ� ܪܵܐ ܒܟܠ ܥܸܕܵܢܵܐ ܕܗܵܘܝܵܐ، ܒܟܠ ܝܵܘܡܵܐ ܕܗܵܘܹܐ، ܒܩܪܵܝܬܵ ܥ�ܿ ܒܝ� ܿ ܚ�

ܝܪܘܿܣ ܟܘܿܪܘܿܢܵܐ  ܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܐ ܕܒ݂ܵ ܬܵܐ ܕܚܘ� ܦ̮ܘܿܢܵܝܵܐ ܕܛܵܒ݂ܘ� ܬܹܠܝ�
ܠ ܡܸܢܝܵܢܵܐ  )Coronavirus Mental Wellbeing Line( ܥ�ܿ

ܪܚܵܐ  ܓܵܢܵܝܵܐ ܒܐܘ� ܪܓܡܵܢܵܐ ܡ�ܿ ܕ ܡܬ�ܿ ܿ 348 512 1800. ܠܸܩܢܵܝܵܐ ܚ�
ܢ ܠܹܗ ܫܸܡܵܐ ܕܠܸܫܵܢܵܐ  ܠ ܡܸܢܝܵܢܵܐ 450 131 ܘܐ݇ܡܘܿܪܘ� ܦ̮ܘܿܢ، ܩܪܘܿܢ ܥ�ܿ ܕܬܹܠܝ�

ܪܓܡܵܢܵܐ ܕܐܵܣܸܪܵܘܟ݂ܘܿܢ  ܢ ܡ̣ܢ ܡܬ�ܿ ܬܘܿܢ ܠܹܗ. ܒܗ̇ܝܓܵܗܐ ܛܠܘܿܒܘ� ܕܒܵܥܝ�
ܝܪܘܿܣ ܟܘܿܪܘܿܢܵܐ  ܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܐ ܕܒ݂ܵ ܬܵܐ ܕܚܘ� ܬ ܣܵܢܕܵܢܬܵ ܕܛܵܒ݂ܘ� ܒܚܸܠܡ�ܿ

.)Coronavirus Mental Wellbeing Support Service(

ܣܩܵܐ ܩܵܐܠܵܘܟ݂ܘܿܢ  ܕܘܿܗ̇ ܝܠܹܗ ܥ�ܿ ܝܹܐ ܝܬܘܿܢ ܒܸܥܒ݂ܵ ܣܘ� ܿ ܐܸܢ ܡܸܢܕܝ� ܕܡܢ�
ܢ ܩܵܐ ܐܵܣܝܵܐ  ܚܒܸܪܘ� ܐ، ܡ�ܿ ܘܿܢ ܝܵܘܡܵܝܹ̈ ܝܵܘܟ݂̈ ܿ ܬܘܿܢ ܠܵܩܵܕ݇ܡܵܐ ܒܚ� ܕܐܵܙܠ݇ܝ�

ܠܵܘܟ݂ܘܿܢ. ܗ�ܿ ܬܵܘܟ݂ܘܿܢ ܓܵܘ ܡ�ܿ ܝܬܘ� ܕܒ�ܿ
ܐ  ܵ ܠܡܵܢܵܐ ܕܗܵܘܢܵܟ݂ܝ، ܐܘܿܣܬܪܵܠܝ� ܣܸܡ ܒܵܠܵܐ ܠܚܘ� ܠܚܸܡܵܐ ܡ̣ܢ ܡ�ܿ  ܡܘ�
 ،)Look after your Mental Health Australia( 

Mental Health Australia، ܐܵܕܵܪ 2020 

Assyrian


