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Serpehatiyen ser

u ji nuve avakirin

Her kesé ku blyerén xurt G dramatik derbas
dike, bi awayén ciida dikeve bin bandora van
bayeran. Awayé derbirina bertekan( karvedanan)
di nav mirovén cuda de cuda ye. Ji bo hinekan,
dibe ku bertekén(karvedan) yekser xuya bibin,

ji bo yén din ji dibe ku ¢end sal bidome. Ji bo
hinekan, bertek(karvedan) hédi hédi kém dibin,
[& ji bo yén din, bertek(karvedan) pisti demek
diréj ji berdewam dikin. Hem temen 0 asta jiyané
jT bandoré li van bertekan (karvedanan) dikin.

Ji bo nim{ine, zarok pir caran bi awayén clida ji
mezinan berteké(karvedané) nisan didin.

Karvedan nedan pétir ne asayi ye!

Pisti bliyerén dijwar hin ji bertekén(karvedanén)
xwe an endamén malbata xwe ditirsin?

Li vir hiin & li ser hinek awayén berteké(karvedan)
yén hevbes bibihizin. Fémkirina hinek ji van
bertekan(karvedanan) G zanina ku ew bi tevahi
normal in dikare ji we re bibe alikar ku hln pés de
bigin.

Hevdem em siretén li ser tistén ku di rewsén bi vi
rengi de alikariya kesén din kiriye ji péskés dikin.



Mirov cawa berteke
(karvedané) nisan
dide?

Em mirov dikarin bilez pisti blyerén dramatik

bi rengek pir ciida bertek/karvedan nisan bidin.
Tevi ku xuya dike hinek kes hema hema neketine
bin bandoré, yén din gengaze/dbe ku bertekén/
karvedanén giran hebin. Kesén ku bertekén wisa
tund nisani yén din nedin ji dbe ku di hunduré xwe
de demek pir dijwar derbas bikin. Xemginiya giran,
alozi 0 tecriibeya nerastiyé yekser pisti blyerén
dramatik gisti ne. Pir caran dijwar e ku merov aram
bibe, i wéne (i bandorén hesti yén biiyeré dikarin
bi caran vegerin. Ne ecéb e ku merov bé xew bibe
U xewneén ku bi tistén xirab én ku bi gewiminé ve
girédayi ne, bibinin.

Heta demek diréj pisti riidana blyerek dramatik ji,
tevgerén me dikare di gelek waran de bikeve bin
bandoré. Bertek/karvedan ji keseki bi kesekén din
re clida ne, (€ hin hest 0 bertek/karvedan gisti ne,
bi taybet ji bo kesén ku rasti tunditdjiya dubare an
ji berdewam biine. Blyer dikarin bandoré li raman,
hestén me, tistén ku em dikin, em ¢awa tevdigerin 0
tékiliyen me yén bi mirovén din re bandor bikin.







Li vir cend bertekén/karvedanén bi xovegrédai ve hene
ku cawa biiyerén hézdar dikarin rojane li ser me bandor
bikin:

Biraninén biés hé ji li wir hene u dilési
cédke

Dbe ku biraninén nebas disa vegerin ji ber ku hiin

xeyal dikin ku ¢i gewimi. Raman, wéne, deng, bihn, an ji
tehlilén lasi yén blyeré dikarin bi caran werin jiyin.

Bi gisti, ev dikare ji niska ve ¢ébibe, béyi ku hiin biryar
bidin ku hiin li ser wé bifikirin. Dbe we xuya bike ku
biranin bi seré xwe ¢é dibin, L bi gisti sedemek wan
heye. Ew dikare tistek be ku ciheki bine bira wan ku &
gewimiye, tist, mirov, bihn an ji dengén ku bi blyeré re
tékildar in. Gengaze/dbe ew tistek be di lasé we de, hest,
an rastiya ku hin li ser tistek difikirin ku dibe sedema
biraninén xirab/biés. Blina bi mirovén din re ji dikare
biraninan derxe holg, bi taybet eger nézikatiya clirbeciira
lasi bi bdyera trawmatik re tékildar be.

Ji hinekan re biranin bi roj bi ser wan de xirab dibin, & ji
bo hinekén din ew mina xewnén xirab én sevé diminin.
Her du serpéhati ji bo kesén ku wan tecriibe dikin gelek
westanker in.

xu durxistin pisti buyerek bi és

Xwezayi ye ku hiin hewl bidin ku ji tistén ku biraninén
nebas di hisé we de ¢é dikin, ddr bixin. Ji wan dema ku
hiin xwe ji ramanén blyeré diir bixin an ji hestén ku bi ¢i
gewimiye re tékildar nebin. Hinek kes ji xwe ji ¢alakiyan
ddr dixin. Eger hiin di rGidanek trafiké de bline, gengaze/
dbe ku hiin pas vé di ketina nav wesayilek veguhizt/
erebe de rasti tengasiyek bibin, (1 eger we li cthek taybet
és kisandibe, gengaze/dbe ku dijwar be ku hiin herin
deverén wusa. Ji bo hinek kesan, tékiliyén civaki ji dikeve
bin bandoré. Nézikbina ji hevjina xwe, zarok an ji kesén
din dkare ku dijwar be.



Dirketin bertekek/karvedanek xwezayi ye, € ji bo
hinek kesan, diirketin dikare bibe sedema zédebiina
pirsgirékén ku keseki hene.

Las weki ku hiin di xeteriyé de ne,
berteké/karvedé nisan dide

Pisti bliyerén bihéz, las pir caran hin ji di rewsek
hisyariyé de ye. Las amade ye careke din tistek xeternak
¢ébibe, tevi ku bi rasti hiin dizanin ku hiin ewle ne.

Las pir caran biyerén bi és tine bira xwe U ev dikare
encamén ciida hebe. Gengaze/dbe ku we alozi hebe,
masilkeyén/zeblekek we rasti tenga/regbin bibin,
hezimkirna xwarna we nebas be yan ji we serésiyén

pir zéde hebin. Gava ku lasé we aloz dibe, ew dikare

bi hésani bandoré li ser rewsa we bike 0 we ji beré
hésantir bihérs { aciz bike. Gengaze/dbe ku bi bir anina
tistan weki beré dijwar be, G dbe ku hin ji nikaribin balé
bikisinin. Caran zehmete razan G keten dinav xewé de, an
ji di nav seveé de pir caran higyar bibin.

Her weha gengaze/dbe ku hiin di jiyana rojane de, ku
hin bi kesén din re ji hev diir in, kémasiyeké bibinin.

Eger hiin gelek bliyerén bi és jiya bin, gengaze/dbe ku
lasé we ji dliri yan ji béhis his bike.

Hesta siicdarbiin
- bertekek/karvedanek hevpar

dramatik ramanén siicdariyé ne, berteké/karvedanén ku
ji bo kesén li dora we tégihistin zehmet e. Gengaze/dbe
ji ber tistén ku hatine seré we, hiin xwe siicdar bizanin,
ji ber ku we xwe an ji hezkiriyén xwe ¢étir neparastin e,
ji ber ku haya we jé tune bd yan ji berteké nedayina ji
isaretén hisyariyé re hlin xwe siicdar bizanin. Yan dikare
hiin xwe siicdar bizanin ji bo jiyina cihé ku yén din
mirine. Bi kurtasi, hesta berpirsiyariyé ji tisté ku ¢éblye.
Gengaze/dbe ku hin kes xwe siicdar his bikin, ji ber ku
s ji holé ranabe. Pir kes li ser xwe pir dijwar dibin 0

li ser xwe neyini difikirin ku ew bandoré li jiyana weya
rojane dikin.



Tu bixwe ci
dikari biki?

Careseriyek hésan tune ku béje ka ¢i ji ¢i keseki re ¢étir
e. Pédivi ye ku hiin ji xwe, péwistiyén xwe @ rewsa ku hlin
té de ne, dest pé bikin. Li vir ¢end kirdaris hene ku li ser
bingeha tecriibeyé alikar bline:

Ji nii kontrola jiyana xwe bigrin dest

Her hewildanek ku hiin ji bo vegerandina tégihistina
kontrolé ya li ser jiyana xwe dikin, giring e. Biryargirtina
ji bo xwe her car eger gengaz/mumkin be, dikare ji we re
bibe alikar ku hiin réz u rimeta xwe ji n{ ve bi dest bixin.
Heta gebdl kirina berpirsiyariya biryarén piclk én rojane,
mina kengé meriv bice mesé an bi ké re gehwe vexwe,
dikare gavén picik di réca rast de bin. Binin bira xwe ku
tevi ku tistek biraninén vé blyera bi és bine bira we i,

ev nayé weé wateyé ku hiin li blyeré bi xwe vegeriyane. Ji
xwe re dubare bikin ku hiin li cihé ku hiin lé ne G di roja
iro de dijin. Biranin tékildari beré ne, niha hiin ewle ne.



Adeteén rojane ¢é bikin

e Heta ku gengaz/mumkin be bi réklipék bixwin.
« Vexwarina alkola xwe kém an kontrol bikin.

« Hewildanek bikin ku téra xwe béhna xwe vedin,
bastire bi rékiipék béhna xwe vedin.

 Besdari calakiya fiziki bikin.

réve bigin/geran bkin.

¢ Armancén pigik 0 rastin ji xwe re deynin daku hiin
bi pirsgirékan re ribirl bibin, wek nimine/minak bi
vegerandina ritinén xwe  malbata xwe.



Baldari/sexbiri hestén xwe bin

« Ré i dema xemginiyé bidin xwe.
« Hestén xwe weki ku hene gebdl bikin.

* Ji bo nimiine, hérsblina we nayé wé wateyé ku hin
dixwazin ziraré bigehinin keseki. Hesta bé kontrolé
nayé wé wateyé ku hiin é kontrola xwe winda bikin
an ji din bibin. Hestkirina bécaretiyé nayé wateya
xemginiye.

o Tisté ku di demén beré yén kriz ( stresé/allzi

tengani de ji we re bi bandor b{ bikar binin.

 Eger gengaz/mumkin be, bi malbat, heval, an kesén
ku hiin pé re ewlehiyé hest dikin tékili daynin.

 Axaftina li ser tecrubeyén ser  bertekan/
karvedanan dikare giring be. Ew dibe alikar ku hiin
serpéhatiyén xwe 0 tistén ku hiin ji wan hin blne bi
mirovén ku hiin pé bawer in re parve bikin.



- Divebijartina kesén ku hin dixwazin bi wan re li
ser serpéhatiyén xwe bipeyivin, baldar bin. Hin kes
hene ku bi guhdarikirina we dikarin bibin alikar, &
kesén din dikarin pasé zédetir hesta tenétiyé bidin
we yan we aloz bikin.

- Blyerén dramatik dikarin bandoré li pédiviyén we
yén cinsi bikin. Eger girar be ji bo we herduyan ji
bas be, bi hevjina xwe re bipeyivin ka hln ¢igasi
nézi hev bin.

 Hin rews, wek salveger, tarixén giring di jiyana we
de, an agahdariyén wek nimiine ji televizyon an
Interneté, dikarin biraninén bi és ji we re derbixin.
Biranin dikare bi gelek awayan were gewimandin,
l& hewl bidin ku xwe pésbini i amade bikin.

Eger pirsgirék zéde mezin bibin

Tevi ku gengaze/dbe ku pirsgirék naha béy

careseri xuya bikin, ji bir mekin ku gelek kesén

xwedi tecrlibeya wekhev bi demé re di afirandina
jiyanén watedar de biser dikevin. Eger bertekén/
karvedanén pisti tecriibeyén bihéz ew gas bingehin
bibin ku ew pir bandoré li ser fonksiyona/karkirina
we ya di jiyana rojane de dikin, an ji ji bo demek

diréj xurt biminin, divé hiin li alikariya pispor, wek
minak psikolog, bigerin. Bi doktoré xweya malbaté

re bipeyivin, ku dikare we bi pisporén ku di vi rengi
arikariyé de tecriibir in bisinin. Daxwaza arikariyé ji bo
bertekdana/karvedana blyerén bihéz nayé vé wateyé
ku hiin din in, (& ji ber vé yeké hiin berpirsiyariya
bertekdana/karvedana xwezayi ya li ser blyerén
bihéz digirin ser milé xwe.
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