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توندوتیژیی گشتی، ڕووداوە دڵتەزێنەکان و پێشهاتە ترۆماییەکانی تر دەتوانن ببنە هۆی دروستبوونی نیگەرانی و ترس 
و خەتەر بۆ تاکەکان، خێزانەکان و کۆمەڵگەکان. ئەم ڕووداوانە ڕەنگە بە شێوازی جۆربەجۆر لێکدانەوەیان بۆ بکرێت و 

مرۆڤ ناتوانێت بە هەموو زانیاریەک متمانە بکات.

قسەکردنی ڕاشکاوانە لەبارەی توندوتیژی، بەتایبەت لەگەڵ منداڵان، و یارمەتیدانی ئەوان بۆ تێگەیشتن لەوەی کە کاردانەوەکانیان بەرانبەر بە توندوتیژی 
ئاسایی و لۆژیکین، دەتوانێت یارمەتییان بدات کە نیگەرانیەکانیان لەبارەی سەلامەتی خۆیان کەم بکەنەوە، هەست بکەن دەتوانن خۆیان کۆنترۆڵ بکەن، وە 

هەر نیگەرانیەک کە ڕنگە پێش بێت بەڕێوە ببەن.

ئەمانەی خوارەوە چەند ڕێنمایی بەسوودن بۆ دەستپێکردن و درێژەپێدانی ئەم جۆرە گفتوگۆیانە، و وەرگرتنی یارمەتی و پاڵپشتیی پێویست لە کاتی گونجاو.

پێشەکی 

دەست بکە بە گفتوگۆ  1

دەست بکە بە گفتوگۆ لەگەڵ منداڵەکانت لەبارەی توندوتیژی و بۆ ئەم مەبەستە سەرەتا هەندێ پرسیاری کراوەیان لێ بکە سەبارەت بەوەی کە لەبارەی 
ڕووداوێکی دیاریکراو چی دەزانن، چۆنی لێ تێدەگەن و چ هەستێکیان هەیە. 

 "دوای ئەو ڕووداوەی هەفتەی پێشوو، من بەردەوام نیگەرنای تۆ بوومە. 
دەتەوێت لەمبارەوە قسە بکەیت/"؛ "بە ڕای تۆ بۆچی ئەمە ڕووی دا؟" 

نیگەرانیە شەخسیەکانت دەرببڕە  2

ڕاستگۆیانە قسە بکە لەبارەی هەستی خۆت سەبارەت بە توندوتیژی یان ئەو ڕووداوەی کە مەبەستتە. بە شێوەیەک کە لەگەڵ تەمەنی منداڵەکەت بگونجێت 
و هەروەها بە شێوەیەکی ئارام و دڵنیا لەگەڵی قسە بکە. لە دەربڕینی نیگەرانیەکانت دا زیادەڕەوی مەکە و تەنیا تەرکیز مەکە سەر نیگەرانیەکانی خۆت، 

بەڵکوو فۆکووس بکە سەر پرسیار و کاردانەوەکان و تەنانەت بێدەنگیی منداڵەکەیشت. 

"ئەمە دەبێتە هۆی ترسان و شڵەژانی من، ئەی لە تۆ دا چ هەستێک دروست دەکات؟" 

هانی بدە و گوێی لێ بگرە 3

هانی منداڵەکەت بدە تاوەکوو لەبارەی ترسەکان، خەمەکان و نیگەرانیەکانی قسە بکات و تەسدیقی هەستەکانی بکە بێ ئەوەی وەکوو کەمبایەخ و بچووک 
نیشانیان بدەیت. ئەو شتەی کە ڕەنگە تەجروبەی بکات ئاسایی بکەوە. سەبوورانە گوێی لێ بگرە. هەوڵ بدە ڕاستەوخۆ کاردانەوە نیشنا نەدەیت و پەلە مەکە 

و خێرا ئامۆژگاریی مەکە. 

"تۆ بۆ من گرنگیت و حەز دەکەم گوێت لێ بگرم." 
"ئاساییە کە هەست بە تووڕەیی یان تۆقان بکەیت و تێکەڵێک لە چەند هەستت لەمبارەوە هەبێت."

دڵنیای بکەوە 4

بە لەوێبوون و پاڵپشتیی خۆت بەردەوام ئارامی بکەوە. پێشنیار بکە لە چەند ڕێگەی تایبەتەوە یارمەتی بدەیت. نیشان بدە کە سەلامەت و خۆشگوزەرانی 
ئەولەویەتی تۆیە. 

"تووشی کێشە نابیت؛ من تووڕە نابم." "وا دیارە کە تۆ ئێستا کاتێکی سەخت و ناخۆش تێدەپەڕێنیت. شتێک هەیە کە من بتوانم یارمەتی بدەم؟"

کراوە و ڕاستگۆ بە 5

گفتوگۆکە بە کراوەیی بهێڵەوە. ئاساییە کە هەموو وەڵامەکان نەزانیت. بە بیری منداڵەکەت بهێنەوە کە توندوتیژی هیچکات شتێکی باش نیە، و هەر 
ڕەفتارێکی توندوتیژ دەتوانێت ببێتە هۆی دروستبوونی هەستگەلێک کە تەنانەت کەسانی گەورەساڵیش بە سەختی دەتوانن لەگەڵی ڕابێن. بەڵام، تۆ بەردەوام 

هەوڵ دەدەیت بۆ ئەوەی دڵنیا ببیت کە خێزانەکە لە سەلامەتی و ئاسایش دا دەبن. بەپێی پێداویستیەکانی منداڵەکەت، گفتوگۆکە بگۆڕە. 

 "من نازانم بۆچی ئەمە ڕووی دا، بەڵام نەدەبوا ڕووی بدایە. هەمیشە دەتوانین ئەم جۆرە شتانە ڕوون بکەینەوە بەڵام دەیشکرێت کە نەهڵین ڕوو بدەن.
 گرنگە کە تەنیا تەرکیز بکەینە سەر ڕاستیەکان و بەردەوام بیر و نیگەرانیەکانمان دەرببڕین.

ئەمە یارمەتیم دەدات کە هەموومان بپارێزم." 
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پلانێکی سەلامەتی و ئاسایش دابنە 6

یارمەتیی منداڵەکەت بدە کە گەورەساڵە جێ متمانەکان بناسێت، بۆ نموونە باوک، دایک، بەخێوکەر، مامۆستا، یاریدەری کۆمەڵایەتیی گەنجان، یان خزم و 
کەس، تاوەکوو لە کاتی هەستکردن بە هەڕەشە بتوانێت لەگەڵیان قسە بکات و باسی ئەوە بکات کە چۆن شتەکان کاریگەری دادەنێت لەسەریان. پێکەوە 

بیرۆکەکان لەبارەی چۆنیەتی زیاترکردنی ئاسایش و سەلامەتی تاوتوێ بکەن و پلانێک بۆ ئەم مەبەستە دابنن.

ئەو ڕێوشوێنە ئاسایشی و سەلامەتیانەی کە لە گەڕەک، خوێندنگە یان شوێنە گشتیەکانی تر گیراونەتە بەر توندوتۆڵتر بکەن، بۆ نموونە، چالاکیی پۆلیس 
زیاتر بکەن، بەرنامەی چاودێریی گەڕەک بەهێز بکەن، و هتد. هەروەها دەتوانن منداڵەکان ئاشنا بکەن بە هێڵەکانی یارمەتی و خزمەتەکانی پاڵپشتی کە 

دەتوانن بێ ناو و نیشان ڕاپۆرتیان پێ بدەن یان هەر زانیاریەکیان پێ بدەن.

"چۆن دەتوانین دڵنیا ببین کە هەموو ئەندامانی خێزانەکەمان سەلامەت دەبن و بەپێی پێویست هۆشیار و وریا دەبن؟" 
"ئایا دەزانی لە دوای ڕووداوەکە، ژمارەی پۆلیس لە شەقامەکان زۆرتر بووە، ئەمە چ هەستێکت پێ دەبەخشێت؟" 

"ئایا کەسێک هەیە کە بتوانیت بە شێوەیەکی ئاسوودەتر لەمبارەوە لەگەڵێ قسە بکەیت؟"
 

بەردەوام گفتوگۆ بکە 7

بەردەوام بە لە گفتوگۆ و باسی سەلامەتی و ئاسایش بکە بە بەشێکی ئاسایی لە گفتوگۆی ڕۆژانەی خێزانەکەت، نەک ئەوەی کە تەنیا لە کاتی پێشهاتنی 
قەیرانێک باسی بکەیت. هەروەها، بەپێی پێداویستیەکانی منداڵەکەت، گفتوگۆکە بگۆڕە. سەرنج بدە کاردانەوەکانی منداڵەکەت، و هەرکات هەستی بە ئاسایش 

و ئاسوودەیی کرد لەبارەیانەوە لەگەڵی قسە بکە. لە کاتی گفتوگۆ دا ئاگادار بە کە لە دەربڕینی نیگەرانیەکانت دا زیادەڕەوی نەکەیت و هۆشیار بیت.

 "ڕەنگە بتوانین کاتێکی تر لەبارەیەوە قسە بکەین. من هەوڵ دەەم کە زانیاریی زیاتر دەست بخەم و ڕەنگە دواتر بتوانین 
پێکەوە لەمبارەوە قسە بکەین. تۆیش دەتوانیت سەبارەت بە ئەو زانیاریانەی کە هەتە لەگەڵ من قسە بکەیت." 

بەردەوام شتەکان ئاسایی بکەوە 8

ڕووداوێکی ترسێنەر دەتوانێت ببێتە هۆی نادڵنیایی منداڵان لەوەی کە لە داهاتوو چی ڕوو دەدات. ئەگەر کەسێک بزانێت چاوەڕوانی چ شتێک دەکات، 
هەست بە ئاسایشی زۆرتر دەکات. بۆ ئەم مەبەستە دەتوانیت تا جێگایەک کە دەتوانیت پابەندی بەرنامەی ڕۆژانەی ئاسایی خێزانەکەت بیت. لە خۆتەوە 

دەست پێ بکە.

 "من دەچم بۆ بازاڕ بۆ ئەوەی خوردوخۆراکی هەفتانەمان بکڕم. دەزانم کە هەندێ شتی زۆر خراپ ڕۆیان داوە، 
بەڵام ئەوەندە زوو زوو ڕوو نادەن کە ئێمە ناچار بین هەمیشە بترسین. دەتەوێت لەگەڵم بێیت؟"

ئاگات لە خۆت بێت 10

هۆشی خۆشگوزەرانی و تەندروستیی خۆت هەبێت. ڕەنگە بتەوێت لەمبارەیەوە لەگەڵ گەورەساڵێکی تر قسە بکەیت یان داوای پاڵپشتیی زۆرتر بکەیت. 
گرووپەکانی پاڵپشتیی هاوماڵان دەتوانێت بەسوود بێت بۆ ئەوەی لەگەڵ کەسانێکی تر کە بەسەرهاتی هاوشێوەی تۆیان هەبووە قسە بکەیت. گرووپە ئایینی 

و کۆمەڵایەتیەکان ڕەنگە بتوانن ئاسوودەیی، ڕێنمایی و دڵنیاییت پێ بدەن. هەروەها چارەسەرکردن بە گفتوگۆ یان ڕاوێژکاریی دەروونی دەتوانێت یارمەتیت 
بدات کە باشتر بیرەکانت، هەستەکانت و کردارەکانت بەڕێوە ببەیت. 

پاڵپشتیی زیاتر 9

ئەو ڕەفتارانە بناسە کە لەوانەیە نیشانەی ئەوە بن کە منداڵەکەت هەر نیگەرانە، بۆ نموونە، ئەگەر نایەوێت بچێتە دەرەوە، ئەگەر تووڕە دەبێت یان قڕە 
دەکات، هەست بە لەدەستدانی کۆنترۆڵ دەکات، گۆشەگیر بووە یان نکۆڵی  دەکات. ئەگەر نیگەرانی ڕەفتار یان کاردانەوەی منداڵەکەتی، هەوڵ بدە یارمەتیی 

زیاتر وەربگریت بۆ ئەوەی کۆمەکی بکەیت کە باشتر لەگەڵ بارودۆخی ڕابێت. دەتوانیت لەگەڵ بەرپرسانی خوێندنگەی منداڵەکە یان پزیشکی گشتیی 
ئەو قسە بکەیت. ئیمکانیاتی زۆرتر لەسەر ئینتەرنێت هەن کە دەتوانیت بە کاریان بهێنیت، هەروەها هەندێ خزمەتی تر هەن کە دەتوانیت خۆت داوای 

یارمەتییان لێ بکەیت.

 "هەست دەکەم لە بارودۆخێکی زۆر دژوار دایت. من ناتوانم یارمەتیت بدەم بە شێوەیەکی دروست کە سوودی هەبێت بۆت. 
ئایا دەتوانم کۆمەکت بکەم کە بتوانیت یارمەتیی گونجاو بدۆزیتەوە؟"
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بۆ کوێ بڕۆم بۆ وەرگرتنی پاڵپشتی یان زانیاری

خۆپاراستن 
 فریاکەوتن: 999

ئەگەر کەسێک خەریکە تاوانێک دەکات یان خۆت یان کەسێکی تر لە مەترسیەکی نزیک دا یە، ڕاپۆرتی بدە. 

 پۆلیس: 101
تاوان یان هەر نیگەرانیەکی ناپەلەیی ڕاپۆرت بدە. بۆ ناسینی تیمی ناوچەکەت، کۆدی پۆستیت لە ناونیشانی police.uk داخڵ بکە. 

fearless.org/en :)Fearless( نەترس 
 ڕاپۆرتدانی تاوانێک کە پێویستی بە وەڵامدانەوەی بەپەلەی پۆلیس نیە، بە شێوەی بێ ناو و نیشان لە ڕێگەی ئینتەرنێتەوە. 

وەرگێڕ هەیە بۆ ئەوەی یارمەتیت بدات. 

0800 555 111 :)Crimestoppers( ڕێگران لە تاوان 
 crimestoppers-uk.org 

 ڕێکخراوێکی خێرخوازیی سەربەخۆیە کە بە خەڵک ڕێگە دەدات بە شێوەیەکی %100 بێ ناو و نیشان ڕاپۆرتی تاوانێک بدەن. 
هەروەها دەتوانێت لەڕێگەی ئینتەرنێتەوە ڕاپۆرت بنێریت. 

 ئەفسەری سەلامەتیی زیاتر بۆ خوێندنگەکان: 
ئەمە ئەفسەرێکی تەرخانکراوی پۆلیسە کە لەگەڵ خوێندنگە، باوک و دایکان و لایەنەکانی تر هاوکاری دەکات بۆ ئەوەی ڕێگە نەدەن گەنجان ببنە قوربانی 

یان ئەنجامدەری تاوان. بۆ زانیاریی زۆرتر لەمبارەوە لە خوێندنگە پرسیار بکە. 

 تیمی ڕەفتاری دژەکۆمەڵگای وێستمینیستەر:
westminster.gov.uk/yourhousing/self-service/report-anti-social-behaviour :لەڕێگەی ئینتەرنێتەوە ڕاپۆرت بنێرە 

هەرچەشنە نیگەرانیەک سەبارەت بە ڕەفتاری دژەکۆمەڵگا ڕاپۆرت بدەن، بۆ نموونە بێزارکردن، زیانگەیاندن بە ژینگە یان مڵکی خەڵک، خواردنەوە یان 
بەکارهێنانی مادەی هۆشبەر لەسەر شەقام، هەر کارێکی پەیوەندیدار بە سواڵکردن یان لەشفرۆشی، بەکارهێنانی ئۆتۆمبیل بە شێوەیەکی زیانبار، و هتد، کە 

دەبێتە هۆی ترس لە ڕوودانی تاوان یان نیگەرانی لەبارەی ئاسایش و سەلامەتی گشتی.

 تیمی دەستپێگەیشتن و هەڵسەنگاندن: 4000 641 0207 
westminster.gov.uk/children-and-family-support 

پەیوەندی بکە بە ئەم تیمەوە بۆ ئەوەی دەستبەجێ نیگەرانیت دەرببڕیت لەبارەی منداڵێک کە لە مەتەسی دا یە و پاڵپشتیی زیاتر وەربگریت لەڕێگەی ناوەندی 
"خزمەتەکانی منداڵان و خێزان"ەوە. 

ئامۆژگاری و دەستێوەردانی تایبەت 
0808 800 5000 :NSPCC 

help@nspcc.org.uk 
هێڵی یارمەتیی نیشتمانی کە کارمەندەکانی پسپۆڕانی ڕاهێنراون و دەتوانن ئامۆژگاری و پاڵپشتیی پسپۆڕانە دابین بکەن بۆ باوک و دایکان و ئەو 

بەخێوکەرانەی کە نیگەرانی منداڵێکن.

 پاڵپشتیی قوربانی: 9111 168 0808
victimsupport.org 

پاڵپشتیی به خۆڕایی و نهێنی بۆ ئەوەی یارمەتیی قوربانیان بدەن کە لە کاریگەریەکانی تاوان یان ڕووداوە ترۆماییەکان 
ڕزگاریان ببێت.

 یەکەی هەماهەنگی دژی دەستەکانی تاوانکاران و خراپ بەکارهێنان: 0552 7192 0799
integratedgangsunit@westminster.gov.uk 

ئەمە خزمەتێکی خۆبەخشانەیە لە وێستمینیستەر کە کەسانی دۆخناسک/بەربەڵا و گەنجانی خراپ بەکارهێنراو 
کە تەمەنیان لە 10 تا 24 ساڵە و لە توندوتیژیی گرووپی تێوەگلاون یان پەیوەندییان بە دەستەکانی تاوانکارانەوە 

کردووە، یان بەر کاریگەریی تاوانی چەقۆ یان بڵاوکردنەوەی مادەی هۆشبەر کەوتوون، دەدۆزێتەوە و یارمەتییان 
دەدات بۆ ئەوەی شێوازی ژیانیان باشتر بکەن و ڕووداوە جددیەکانی توندوتیژیی گەنجان کەم بکەنەوە.

نامیلکەی ئامۆژگاری و ڕێنمایی بۆ باوک و دایکان و بەخێوکەران لەبارەی توندوتیژیی جدیی گەنجان، تاوانی 
 چەقۆ و دەستەکانی تاوانکاران:

westminster.gov.uk/sites/default/files/advice_for_parents_and_guardians_
about_gangs.pdf

http://police.uk
http://fearless.org/en
http://crimestoppers-uk.org
http://westminster.gov.uk/yourhousing/self-service/report-anti-social-behaviour
http://westminster.gov.uk/children-and-family-support
http://victimsupport.org
http://westminster.gov.uk/sites/default/files/advice_for_parents_and_guardians_about_gangs.pdf
http://westminster.gov.uk/sites/default/files/advice_for_parents_and_guardians_about_gangs.pdf
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 سەلامەتی عاتفی و تەندروستیی دەروونی 
پاڵپشتی بۆ منداڵان و گەنجان 

 0800 1111 :)Childline( هێڵی پەیوەندیی منداڵان 
childline.org.uk 

هێڵی یارمەتیی به خۆڕایی و نهێنی بۆ منداڵانی ژێر 19 ساڵ بۆ ئەوەی لەبارەی هەر کێشە و نیگەرانیەکی گەورە یان بچووک کە هەیانە قسە بکەن.

kooth.com :)Kooth( کووث 
سەکۆی ئینتەرنێتی بۆ گەنجانی 11 تا 25 ساڵان بۆ ئەوەی بە شێوەیەکی بێمەترسی، خۆڕایی و بێ ناو و نیشان پاڵپشتی و یارمەتی وەربگرن لە ڕاوێژکارانی 

ڕاهێنراو، و کۆمەڵەی هاوماڵانی خۆیان.

  هاوار )Shout(: بە کورتەنامە وشەی SHOUT بنێرە بۆ 85258 
giveusashout.org 

خزمەتی کورتەنامەی خۆڕایی و بێ ناو و نیشان بۆ ئەو گەنجانەی کە تووشی قەیرانێکی شەخسی بوونە.

search3.openobjects.com/mediamanager/biborough/directory/files/knowing_ لێرە خزمەتی زۆرتر لە بەردەستە
 your_mental_health.pdf

 تیمی پاڵپشتیی سەلامەتی دەروونی لە وێستمینیستەر: 8116 7259 020
mhsteam@bwwmind.org.uk 

پاڵپشتی لە کاتی هەستکردن بە شڵەژان، خەمباری، کێشە لەگەڵ هاوڕێیان، یان کێشەی ڕەفتاری. 

020 3317 5999 :)CAMHS( خزمەتی سەلامەتی دەروونیی وێستمینیستەر بۆ منداڵان و مێرمنداڵان 
westminstercamhs.cnwl@nhs.net 

پاڵپشتی بۆ چارەسەرکردنی کێشە دەروونیە ئاڵۆزەکان و کەڵک وەرگرتن لە خزمەتەکانی سەلامەتی دەروونیی نێو کۆمەڵگا. 

پاڵپشتی بۆ گەورەساڵان و خێزانەکان 
 خزمەتی زانیاریی وێستمینیستەر بۆ خێزان: 

fisd.westminster.gov.uk/kb5/westminster/fis/home.page 
خزمەتێکی زانیاریی خۆڕایی و بێلایەن بۆ باوک و دایکان و بەخێوکەرانی منداڵان و گەنجانی تا 19 ساڵ )بۆ ئەو کەسانەی کە پێداویستیی زیاتریان هەیە 

تا 25 ساڵ(. ئەمە بریتیە لە زانیاری، ئامۆژگاری و ڕێنمایی سەبارەت بە هەر پاڵپشتیەکی زیاتر کە ڕەنگە خێزانەکەت پێویستی پێ بێت لە بوارەکانی 
منداڵ بەخێوکردن، خوێندنگە و پەروەردە، مەسەلەی پارە، تەندروستی یان خزمەتەکانی گەنجان دا.

 گرووپەکان و بەرنامەکان بۆ باوک و دایکان: 
ئەنجومەنی شاری وێستمینیستەر و باوک و دایکان چەند گرووپ و بەرنامەی پاڵپشتیی 1 بە 1 بۆ باوک و دایکان بەڕێوە دەبن بۆ ئەوەی یارمەتییان بدەن 

fisd.westminster.gov.uk/kb5/westminster/fis/ کە پەیوەندییە خێزانیەکانیان باشتر بکەن. لێرە دەتوانیت وردەکاریی ئەم گرووپانە ببینیت
 family.page?familychannel=7

0207 641 5409 :)Family Lives Westminster( ژیانی خێزانی لە وێستمینیستەر 
Fatimaa@familylives.org.uk 

 دەستێوەردانی ئامانجدار و بەوەخت، هەروەها پاڵپشتی قەیران بۆ ئەو خانەوادانەی کە تووشی تێکچوونی خێزان، کێشەی پەیوەندی و ڕەفتار، قەرزاری، 
و کێشەی عاتفی و دەروونی بوونە. 

 116 123 :)Samaritans( چاکەکاران 
samaritans.org 

ئەمە هێڵێکی یارمەتیی خۆڕایی و نهێنیە کە فەزایكی ئەمن فەراهم دەکات بۆ قسەکردن لەبارەی هەموو شتێک. ئەوان لەبارەی تۆ داوەری ناکەن و پێت ناڵێن 
کە چی بکەیت، تەنها گوێت لێ دەگرن.

0300 304 7000 :)SANE Line( سەین لاین 
sane.org.uk 

پاڵپشتیی نهێنی و یەک بە یەک بۆ کەسانی سەرۆی 16 ساڵ، لەو کاتانە کە کێشەی دەروونیی خۆت یان کەسێک کە دەیناسیت کاریگەریی خراپ لەسەرت دادەنێت.

 :IAPT چارەسەرکردن لەڕێگەی قسەکردنەوە/ خزمەتەکانی 
هەڵسەنگاندن و چارەسەری دەروونناسی بۆ کەسانی سەرۆی 18 ساڵ کە دانیشتووی وێستمینیستەرن یان ناویان لای پزیشکی گشتی لە وێستمینیستەر تۆمار 

کراوە. وەرگێڕی زارەکی هەیە کە یارمەتیت بدات. 

 ئەگەر ناوت لای پزیشکی گشتی لە وێستمینیستەر تۆمار کراوە )بێجگە لە کوئینز پارک یان پەدینگتن(، پەیوەندی بکە بە: 
 talkingtherapies.cnwl.nhs.uk :یان فۆرمی ئینتەرنێتی پڕ بکەوە لە westminster.iapt@nhs.net ،030 3333 0000

 ئەگەر ناوت لای پزیشکی گشتی تۆمار کراوە لە کوئینز پارک یان پەدینگتن )لەوانە کێنسینگتن و چێلسی(، پەیوەندی بکە بە: 
 communitylivingwell.co.uk :یان فۆرمی ئینتەرنێتی پڕ بکەوە لە cnw-tr.clw@nhs.net ،020 3317 4200

http://childline.org.uk
http://childline.org.uk
http://kooth.com
http://giveusashout.org
http://search3.openobjects.com/mediamanager/biborough/directory/files/knowing_your_mental_health.pdf
http://search3.openobjects.com/mediamanager/biborough/directory/files/knowing_your_mental_health.pdf
http://fisd.westminster.gov.uk/kb5/westminster/fis/home.page
http://fisd.westminster.gov.uk/kb5/westminster/fis/family.page?familychannel=7 
http://fisd.westminster.gov.uk/kb5/westminster/fis/family.page?familychannel=7 
http://fisd.westminster.gov.uk/kb5/westminster/fis/family.page?familychannel=7 
http://samaritans.org
http://sane.org.uk
http://talkingtherapies.cnwl.nhs.uk
http://communitylivingwell.co.uk
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ڕێکەوت: ئۆگستی 2020

 )Muskaan Khurana( نووسەر: موسکان خورانا 
mkhurana@westminster.gov.uk


