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Berteka geyraneé ci ye?

Berteka geyrané bertekeke hestyari ya xwezayi ye li hember]
tisteki gelleki xirab an tirsnak. Ev nisana wé yeké ye ku beden
0 zihné te hemi hewldana xwe ji bo tégihistin G rlbirlblina
digel tisté ku gewimiye, pék tine.

Bertekén geyrané dikarin nerihetker @ tirsnak bin, l& xeternak bin.Bertek
pirri caran bihéz dest pé dibin, l& hédi hédi bi derbasbilina demé ra nizimtir
dibin.
A A
Berteken geyrane
A [ ] | [} 9
kengi digewimin®

Bertekén geyrané dikarin Ev broslr zanyari (i séwiriné
wek bersiva bo babetén di van babetan da raber
xwareé bigewimin: dike:
Qezaya trafiké Bertekén asayi li hemberf
geyranan

@ Tundtdji G slc
@ Siretén lezgin pisti geyrané
Mirina niskévayft (0 caverénekiri
Hin siret ji bo jiyana rojane
@ Dema ku kesé ku jé hez diki,
winda diki

Ser ( pevein
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Bertekén xwezayi
li hemberi qeyranekeé
ci ne?

Berteka mirovan li hemberi geyranén cidi ciyawaz e.
Hinekan dibe ku bertekine gelleki askira hebin (i hestén
xwe nisan bidin. En din hestén xwe li nav xwe radigirin.
Hinek kes demeké péwist e da ku bertek nisan bidin - ¢end
roj, hefteyek an heta cend meh. Ev hemi réyén berteknisané
yén tam xwezayi ne.

sokeb(in

Dema ku blyereke gelleki xirab an tirsnak digewime, dibe ku hesteke
te ya surreal hebe. Gellek kes wé weke temasekirina li filmekeé
diwesifinin. Ev ji ber véya ye ku tisté ku té seré te gelleki zéde dijwar
(0 serhejiner e ( nikarf wé bipejirini. Ev séwaza bedena te ye Ji bo
parastina te Bi derbasblina demé ra tu dest bi tégihistina tisté ku
gewimiye diki ( pistra dikarf dest bi pévajokirina hestén xwe biki.

Hérsbiin

Dema ku blyereke xirab digewime, hesta hérsblin an béhévitiyé
xwezayi ye. Ev hérsbln dikare bandoré li malbat ( hevalén te yén
nézik bike. Dibe ku di heyama rojé da hilkés ( dakés ( guherinén
mir(zé yén niskévayi derbas biki.

Lesé te di rewsa amadetiya bilind da ye

Li geyraneké ev yek xwezayi ye ku em hesastir  bihérstir bibin. Dibe

ku bi bihistina dengé bilind biheji (i bilivi an ji séwaza tevgeriyana te
biguhere. Ev yek xwezayi ye. Ev yek digewime ji ber ku lesé te hewl dide
te biparéze. Em ji vé haleté ra rewsa amadetiyé dib&jin. Amademayina
hertimi ( di rewsa amadetiyé da gelleki westiner e. Dibe ku pé bihesf ku
enerjiya te dadikeve. Di dawiyé da lesé te bi gisti dikare z&detir aram
bibe.
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Guherina séwazén xwariné
Istiha anku meyla te ya bo xwariné dibe ku biguhere ( dibe ku pé bihesi ku
zédetir an kémtir ji asta asayt dixwi. Gellek kes hesta bircitiyé nakin @

xwarin ji bira wan dihere. Hinek tlsi ésa zik dibin ( hinekén din dibe ku tlsf
vijikin an gebzblin anku asébina riviyan bibin.

Xem 0 keser

Xem 0 keser hesteke bihéz a xemginiiyé ye ku pirri caran ji ber jidestdana
delaleki pék té. Hérsbin G teseli ji bertekén din én li hemberi miriné ne.
Her wiha dibe ku derbaré péseroja ku dé weke tisté tu li bendé byl
nebe, xemgin bibi. Xem  perlsf dikare heta dawiya emré te bidome, &

bi derbasblina demé ra bi gisti tehemilkirina wé hésantir dibe.

Léharbdn G bir

Dema ku di geyraneké da yi, dibe ku [éhGrblna ser karén rojane dijwartir
bibe. Neblina Eh{rbin  konsentrasyoné dikare bandor li siyana te ya ji bo
kar, xwendin an ji ajotiné erebeyé bike. Ji bo gelleki kesan l€hlirbiina di
mewgqjiyén civaki ji dijwar e.

Di geyraneké da, jibirkirina tistén tam xwezayi ji tisteki xwezayi ye. Dibe ku
bibirhanina biryarén hevditiné an tisté ku di hevpeyivineké da hat gotin ji
bo te dijwar be, an ji ji bir biki ku li rawestgeha xwe ji utub(isé peya bibi an
j1 tisté ku te dixwest li sGipermarketé wan bikirri.

Bertekeén fiziki

Dema ku blyereke cidi an dijwar té seré te, lésé te dikare bi gellek
séwazan bertek nisan bide. Dibe ku tu dest bi hesta hejin ( ricifin, xwidan
an dilrabné biki. Carinan dibe ku hesta lawaziyé biki an ji seréseke sersam
{0 giran bi te keve. Dilé te dibe ku dest bi lédana tund bike  hesta guvasé li
gefsinga xwe biki.

Dibe ku masilkeyén gerden an milén te req bibin an jan bidin. Ev yek
tam xwezayi ye. Ev hemi hin ré ne ku lesé te li hemberi rewseke dijwar
radiweste.

Pirsgirékén razané

Heb(na pirsgirékén tékildari xewé xwezayi ye. Dibe ku tu pirri caran sevé ji
xeweé radibf, kabls 0 reseyan dibini an ji hewcetiya te bi razana zédebari
heye. Dewreyeke kurt a razana xirab ne ewqasi xeternak e. Lé ku
pirsgirékén razana te bo heyameke diréj bén domandin, divé digel bijiské
xwe biaxivi.
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Ci tistek
dikare di
dahatén
lezgin én
geyraneké
da alikar be?

Bi d( keseki be ku baweriya te
pé heye.

@ Kareki bi kéf G lezet digel kesén
din pék bine.

Bila haya te ji parvekirina
hlrgiliyén blyeré hebe. Bastir
e ku heta roja pisti gewimina
we sebir biki.

J@i bir neke ku heta eger hesta
tibln an bir¢itiyé naki, xwariné
bixwe ( hidrate (bedena térav)
bimine. Heri kém 6 saetan pisti
blyeré Sebir bike heta razéyi.

Ev yek dibe sebeb ku birewe-
riyén nebas ji ber tisté ku hatiye
seré te, neminin.

@® Xwezayi ye ku seva yekem
ranezéyl. Ev séwaza lesé te ji bo
pévajokirina geyrané ye.

Ev ne xeternaak e.
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Di mesrefkirina derman (i mate-
ryalan da haydar be.

Digel nicegihanan neaxive. Li
bendé bimnine heta ku kontrola
xwe bigirf desté xwe @ dema te
hebe ku bifikirf.

Bila haya te ji tistén ku li nav
torén civaki parve diki hebe.
Dibe ku pistra jébirina wan dij-
war be.



Ci dikare alikariya te di
rabirdbina digel jiya-
na rojane di qeyraneke
berdewam da bike?

Hewl bide pébdeni heman @ Alikari  pistevaniya pratiki ya

bernameyén rojane bimini ku te
beriya geyrané hebln. Here nav
nivinan ( weke beré di heman
demé da ji xewé hisyar bibe.

Bi navbirén réklpék xwarina
xwe bixwe ( hidrate (lesé térav)
bimine, heta eger hesta birci-
blné naki.

Digel xwe dilovan be. Dema ku
hewcetiya te bi wan heye, béhna
xwe vede U vehese. Karinan

bike ku ji wan hez diki, weke
clyina bo klibé, peyamesiyan
an ji derbaskirina demé digel
hevalan.

Ev tu yi ku biryar didf digel ké

derbaré tisté. Ku gewimiye bia-
xivi. Ji bir neke ku heval ji dikaa-
rin alikariya te bikin da ku zihn @
mejiyé xwe ji vé blyeré dar biki.

delalén xwe bipejirine.

Ji bo hesta bastir madeyén
hisbir bi kar neyine an ji elkolé
venexwe. Di diréjdemé da ew
dikarin halé te xirabtir bikin.

Derdem ku te hesta amadetiyé
kir, vegere dibistan an cihé
karé xwe. Di rewsa hewcetiya
bi pistevaniya z&detir da, digel
réveber an férkaré xwe biaxive.
Eger nekari hemf tisti li malé,
cihé kar an dibistané bi basiya
beriya geyrané bi cih bin, ti
késeyek tineye.

Her wiha hatin ( ¢lina raman an
hestén xembar xwezayi ye. Bi
pistevaniya kesén derdora te,
jiyana rojane hédi hédi hésantir
dibe.

Eger hema wisa hesteke te ya
nebas heye, divé bi bijiské xwe
ra biaxivi.
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Bi awayé normal zarok
cawa bertek nisani
geyraneké didin

Berteka zarokan li hemberi geyraneké pirri caran ciyawaz digel
mezinan e. Ew dibe ku bi rewseke guhérbar navbera xuyakirina
kéfxwes an xemginbln ( hérsbiiné bertek nisan bidin. Dema ku
zarok bi tami pé nahese ku ¢i gewimiye, ev dikare bertekine
tundtir pék bine. Carinan dibe ku demek bibihore heta ku zarok
bertekén xwe nisan bide. Hemi zarok bi hev ra ferga wan heye.
Li vir ti tisteki "Durist” an "Cewt” tineye.
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Hinek ji zarokan dibe ku pas kevin G karén dema zarokatiya xwe pék binin.
Ew dibe ku kémtir bixivin, tlsi tesadufén biclk bibin an karén ku demeké

dizanin cawa bi cih binin, ji bir bikin. Ew her wiha dib eku t{si pirsgirékén
razané bibin an xewén xirab  resexewnan bibinin.

Vé derfeté bide zarok heta ku besdari merasima oxirkirina meyté an ji
biraniné bibe da ku bikare xatir bixwaze an té bigih&je ku ki miriye. Ji zarok
ra sirove bike ku bllyereke wiha dé cawa bigewime? Ev dibe sebeb ku ew
di vé rewsé da hesta ewlehiya z&detir bikin.Her wiha pisti wé digel zarok
derbaré hesta besdariya té da biaxive. Bersiva pirsén wi/wé bide.

Zarok di sazgarb(n @ derbaskirina demén dijwar da bas in. Tisté herfi giring
ev e ku ew hesta ewlehiyé bikin (. mezinine wan hebin ku ¢cavdériyé li wan
bikin. Eger di pey geyraneké da, cavdériya ji zaroké te bo te dijwar e, jé
daxwaza alikariyé bike.

Tu dikari ¢i biki ku zaroké te hesta ewlehiyé bike?

Li derdora zarok bi arami tevbi- @ Séwaza tevgeriyan ( kirinén
gere. zarok bisopine. Derbaré hizr (
ramanan biaxive.
@ Ré bide zarok dema xwe digel

kesén ku baweriya wi/wé bi wan
heye derbas bike, nemaze dema
ku hewcetiya te bi béhnvedané
heye.

Siroveyeke xwer( (i sade ji tisté
ku gewimiye, digel zaroké xwe
parve bike. Ne hewce ye ku her
tisti jé ra sirove biki, l€ bila ya
rast be.

Pirsén zarok bibersivine.
Zarok dikarin ditina xemginiya

mezinan tehemil bikin. sirove bike
ku ¢ima.

Ji zarok ra bibé&je ku guneh {
gistriya wi nine ku blyereke
xirab gewimiye.

Pébendi karén rojane bimine. Ré
bide zarok ku here dibistané {
besdari calakiyén demén vala
betlaniyé bibe.

Digel navenda pés-dibistant,
navenda tenduristiyé an dibista-
na zarok biaxive, da ku bikarf ji bo
pistevaniya ji wan bi hev ra
hevgirti bin.

Di rewsa daxwazé da ré bide
zarok da ku besdarf ré { risma
spartina meyté li axé an biraniné
bibe.
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Niiciwan bi gisti
cawa bertek nisani
geyranekeé didin?

Ndciwan dikarin hem weke mezinan (i hem ji weke zarokan bertek
nisan bidin. Dibe ku dem bibihore heta ku ew té bigihé&jin ku ¢i gewi-
miye U bikarin hizr G ramanén xwe derbaré geyrané organize bikin. Ji
bo nliciwanén ku di geyrané da ne derbaskirina demé digel dostan,
léhdrbilna ser spartekén dibistané, an ji besdariya di calakiyén ku
péstir dikirin, dikare dijwar be. Nlciwan hewl didin ku pirraniya ka-
ran bixwe bi ré va bibin. Tevi véya giring e ku mezin bala xwe bidine
ser wan (I pista wan bigirin, heta eger ew véya daxwaz nekin.

Ndciwanan hewceti bi zanyariyén ron ( zelal li ser geyrané hene. Alikariya
bo nliciwaneki ji bo parastina xwe an dirb{na ji nlice ( torén civaki dikare
ide @ hizreke bas be. Li kéleka wan be, bi hev ra biaxivin ( bi rastbini
bersiva wan bide. Eger nigerané nliciwaneki yi ev yek beragil e ku digel
keseki ku dikare alikariyé bide, weki bijisk an xizmetén tenduristiyé yén
dibistané tékill dayini.
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Tu cawa dikari alikariya nliciwan biki da ku

hesta ewlehiyé bike?

Tisté ku gewimiye bi zelali G bi
séwaza ku nliciwan té digijére jé
ra sirove bike.

@ Guhdariya tisté ku ew derbaré
hest G ramanén xwe prve dike,
bike.

Bi rastbéji bersiva hemi pirsén wi
bide.

@ Nisani nliciwan bidde ku giringiyé
didi wi G li kéleka wi/wé yi.

Pébendi karén rojane bimine.

@ Adetén razana wi bisopine (i
pistrast bibe ku xwariné dixwe.
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Calaki G livdariyé teswiq bike. Ji
bo daxistina stres G béhedariyé
bibe alikar.

Bi sebir be.

Digel nliciwan derbaré tistén ku
li nav torén civaki dixwine (i
dinivise biaxive.

Sireti wi bike ku guhdariya
zanyariyén ku muhtemel e cewt
bin neke 0 wan newesine.

Digel mamoste an séwirmendé
dibistana wi biaxive da ku hln
bikarin bi hev ra pista nliciwan
bigirin. Li bira te hebe ku nliciwan
divé raziblina xwe bide.
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Wéne: Unsplash, Priscilla Du Preez



Di dema pistevaniya
malbat U hevalan ji keseki
geyran-léqewimi da ci
tistel giring e?

Malbat @ heval divé bixwe digel kesén geyran-légewimi
tékill dayinin (4 ji bo pistevant ( cavdériya ji wi hevkari bikin.
Ev bas e ku em bizanin kesek heye ku di rewsa péwist

da dikare alikart bike. Wek mina, tu dikari bi alikariya di
pékanina karén pratiki, weke karén malé, ¢cékirina xwaring,
kirrin, birina zarok ji navenda pés-dibistané, an ji hevrétiya
wi di calakiyeke béhnvedané da, jiyana rojane hésantir biki.

Heval (. malbat dibe ku carinan pé bihesin ku kesé di nav geyrané da
naxwaze digel wan dan@standin bike. Di van rewsan da giring e ku bi
sebir { hedar bf (0 hineki pistra disan hewl bidi. Ji bo danina dubare ya
tékiliyé zéde li bendé nemine.

Kesén ku tlsi geyrané dibin, pirri caran pé dihesin ku mirov bi
derbasblina demé ra kémtir bala xwe didin ser wan. Pistra xwe digel
xem ( keser (0 hestén xwe bi tené dibinin. Di van rews (. mewqiyan da,
pistevaniya malbat ( hevalan gelleki giring e.

Zanyari (0 séwirin derbaré bertekén geyrané
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Hlrgiliyén tékilidaniné

Xizmetén awarte yén derdni-civaki yén tima geyrana derdni
ya saredariya Osloyé. Em her wiha sopandina geyrana xwecihi
li hemi navendén saredariyé yén bajér raber dikin.

Xizmeta Lezgin a Derdni-Civaki
Telefon: 23 04 05 00
Cih: Legevakten Trondheimsveien 233, Building 40

Xizmeta Lezgin a Der(ni-Civak li Klintka Bliyeran (i Serpéyt
ya Osloyé (Legevakten) ( timén geyrana derdni-civaki

yén xwecihi yén me rénisandan @ séwiriné didin kesén
geyran-légewimi, xizm @ kes, sehed {ut} O yarmetideran.
Ti hewcetiyek bo lévegera bijisk nine (i ev xizmet bépere (i
belas e.

Ji bo wergirtina zanyari G rénisandanan derbaré cawaniya
birévebirina bertekan li diihatén geyraneké, serdana malpera
me bike.

www.oslo.kommune.no/kriseteam
www.kriser.no
www.ung.no/psykisk/Sorg-og-krise

Sepana birévebirina stresé ya SMART’é daxine.
www.rvtsost.no/verktoy/smart-appen
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