Pésgotin

Di 2015-an de li seranseré cihané bi fermi zédetiri 65 milyon mirov penaber
bln.

Divé pir ji wan bi bir¢ib(n, ser, windahiyén kesane yén nézik, éskence, destdiréji
0 stresén din én kocgberiyé bi tevlihevi werin trawmatikirin.

Li welatén pésketi, avahiyén triage O dermankiriné yén pisti karisatan jixwe her
téne zanin, da ku li nexwesiyén stresé yén pisti trawmayé bigirin.

PirtGka jérin armanc e ku standardén alikariya yekem a trawma li ser bingeha
zanisti vebéje. Ew dikare were bikaranin G ji bo perwerdekirina arikarén herémi
yén arikariya- yekem- a- trawma, minaki li kampén penaberan.

Em hévi dikin ku agahdari ( perwerdehiya der baré bandorén derbekirina
trawmatik de digel alikariyek bingehin a guncan dé bibe alikar ku soka (sedme)
trawmatik a ew gas mirovan zQtir hilwese, da ku ew bi dawi ne li béhévi {
siddet é raweste. da ku di nav ko¢cberan de bi xwe di cavkaniyén diréj de dikarin
cavkaniyan azad bikin da ku bibin alikar ku pési li karesatén mirovi yén vé
pivané bigirin. Bila em hemi bi insaniyet G basb(né bawer bikin
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1. Destpék / Cavkani
Trawma ezminek e ku di tevahiya organizmayé de dibe sedema berteka acil.
Mina ku di heywanén din de di sistema rehikan de ji (rayan de) bi reflekseyan
wek éris an ji firiné bi tirsé re reaksiyon dide; heger evna ne mumkin bin, rehiké
vagusé bi veqgetina tégihistiné G béxemblinek hestyari reaksiyonek cemidandiné
cédike. Ji ber vé yeké tedbirén arikariya yekem dé her dem las vehewine ku
xwe-birékGpékkirina last G herikin ji nQ ve ava bike, da ku bi z(tirin dem
pistgiriyé bide réberiya realist a mirové tromatizekiri.

Kogberi timGtim blyerek jiyanek kataklizmik e ku dé hema li her kesi bibe
sedema berteka soké. Bandorén wé dibe ku hineki ji hev clda bibin: zarok
minaki ji mezinan zehftir birindardibin, 0 domdariya serpéhatiyén sosret
bandoré li trawmatizasyoné dike. Trawmayeén ji héla kesén bi gest (1 zaneb(n
hatine kirin an ji héla kesén din ve bi gest G zaneb(n tehml bline, ji karesatén
xQristl xerabtir in. Ew di bingeh de baweriya bi tékiliya mirovi dijber dikin.

Hin kes, ji ber destlirek bas an rewsén din én bas, dibe ku traumayek biceribinin
G réve bibin bé ku nexwes bikevin. Lé di pir kesan de ezm(n dé bidome G bibe
sedema tevliheviyan. Ger mirov bé pistgir bimine, di demek diréj de dibe ku
nisanén giran diyar bibin G bibin sedema sinorkirina céweya jiyané ya
tenduristi.

Berxwedan ewe: kapasiteya ku meriv di bin sert G mercén giran de tim dilrehet
be. Bi pirani girédayi ye bi cavkaniyén ku mirov dikare seferber bike.

VAN CAVKAN:
Malbat, heval (i hevpar

Kapasiteya lasan a ji n( ve sererastkirin G ji nQ ve sazkiriné
Kapasiteya las a ji nQ ve xwe sererast dike G ji nG ve xwe sazdike
Hobi O jéhatibln
Muzik G huner
Heywan, sirust

Alikariya kesén din



Ol / giyant

Veditin O aktifkirina cavkaniyan destwerdanek giring e, heke em dixwazin
pistgiriyé bidin mirovén birindar.

Hin gotin ku trawma (1 encamén weé vedibéjin

Trauma: Mirovek blyerek ku miriné, birinek giran an ji windab(ina dirustiyé ji
bo xwe an kesek din ezm(n dike an dibine; G bi tirs, sok an tirsek tund
tevdigere.

Stres: berteka las G giyan di adaptasyona bi teswigek provakasyoné de.

Xemgini: stresa giran ku dibe sedema nexwesiyé

Astengiya stresé ya pist-trauma: béserlberiya domdar a birék(pékiya giyani an
lasi ya ji ber trawmayé.

Tromatizasyona yekjimar: ew blyerek e ku dibe sedema trawmayé.

Tromatizasyona tevlihev: tékeliyek ji bandorén trawmatik én cihéreng, ku
hevd( tund dikin heye.

Xweddarkirin: Tevliheviyek kir di karén sexsiyeté de é ku di normalé de bi
gelemperi tevdigerin.

Kisok: serpéhatiyek di jiyana rojane de, hGrguliyek serpéhati (minaki bihnek, an
dengek, an calakiyek békér) ku trawmayé ji n( ve siyar dike mina ku ew nuha
digewime, hemi nisanan ji té de (minaki és, tirs, tevlihevi, hwd.)

Rlberkirin: stratejiyek ku bi bayerén jiyané re mijal bibe.

Berxwedan: héza giyani di bin sert G mercén dijwar de.



Bandorén rasterast én blyerén trawmatik

Hema her gav tégihistina hestén lasé yeké qelse an winda ye; G kes, béyi ku hay
jé hebe, dé tené hestyariyén tund féhm bike (minaki ésa xurt).

Ji ber vé yeké armanca heri giring a alikar ewe pistgirikirina xwe-hismendiya las
a réklpék kirin e:

BEDEN YEKEM!

Pési haydarbiin O rékapékkirina las bibinin O pistgiri bikin!

Trawma teswiqgek girseyi (i vejinek girseyi ya pergala rehikan e, ku nayé tertib
kirin G vehewandin. Ji ber ku teswiqek zéde pergala parastiné sok dibe.
Dewletén cir be cOr dikarin weki hewildana organizmayé ku xwe ji nG ve
avabike bisopinin: Hisyari, westin, hérsbln, meylén xwekustiné, vegetandin G
xemginiyé.

3.1 Hisyari

Hisyari té vé wateyé ku hln her gav zéde siyar dibin, (i nikarin bihna xwe vekin
an razeén.

Carcarinan aramkirina kesek trawmati zehmet e, her cend ya ku heri zéde
hewce dibe ev e: bédengi, pasvekisin, danin, germbiin, xew, guhdan. Hélinek
tari germ. li ser sifré berosek ava germ, G deriyek ku dikare were gefilandin
(kilit kirin) - ev e rewsa ideal ji bo jinGvavakiriné re .

Lé rews bi gelemperi vé yeké nahélin ¢cébibe.

pirsgirékek din ji heye: kesek ku ji xetereya trawmatik derkeve dikare vé
rehetiyé tené di dozén picik qebll bike. Pistl ku di destpéké de "mirin listin"
organizm disa bi lez dice; G gava mirov dest bi béhnvedané dike, wéneyén
tehditkar dikarin xuya bikin. Ew mirov ne "rojane" ye. Rabird( hin ji hazire.
Stresa trawmatik sinoré kifskiriné bilind kir, ku dikare bibe sedemé addiktioné ji
teswigén xurt re da ku mirov xwe hin zindi his bike. Bécari ( tirs dibe ku mirov
ber bi tevger ( calakiyé ve bikisine. Ji ber vé yeké em dibéjin:

heya ku mimkin e destiiré bide béhnvedané, Ié wé neke zoré. Hin mirovén
trawmatize nikarin bas razén, { bilez hewceyi dermanan in; bé xew zehmet e ku
meriv bas bibe. Hin kes dermanén bilez bi alkohol an dermanén negan(ni



digirin. Ev dikare yeké biésine O bibe sedema addiktioné; ¢étir e ku meriv
arikariya bijiski bistine!

Gerin ( werzis vebijarkén bas in ku hGn hédi hédi bi rewsa nQ ve fér bibin.
Tevger ji las re dibe alikar ku fahm bike ku ew nehatiye girtin, |&é naha bijare
heye ku ji dimenek xeternak dir bikeve. Lé her weha bas e ku meriv di vé
gonaxé de, her tim ( her ku mirov tercih dike, di nav nivinan de razé.

Di vé gonaxé de alikaré trawma dikare bibe alikar ku pistgiriyé bide ragirtina
tansiyoné. ew dikare vé yeké bi vegotina karesat ci ye G cawa dixebite bike, ( bi
pistgirikirina qursek navin a pévajoya arambdiné re ji bike. Divé arikar nepirse ka
di rabird(yé de ¢i gewimiye, I1é divé ew wéne 0 hestan, yén ku dest pé dikevin
hunduré wé- an wi bixwe (= guhdariya ¢alak) bibine. Ev dikare di derbaré
cawaniya ku kesé bandor di kéliyé de his dike agahdariyé bide.

Di her rewsé de meriv xwe ji biraninén trawmatik dar bixe. Weki arikar-
travmayek nepirsi ka ¢i gewimiye; |1é eger mirov dixwaze biaxive, bi baldari
guhdari bike G dilovaniya xwe nisan bide. Ger kesek nikaribe dev ji axaftina li
ser tisté gewimi berde, G wé, digel hevldu rab(na tirs (. heyecanég, disa { disa
dubare dike, hlin dikarin bi dilovani bipirsin: “Ez dibinim ku ji we re dijwar e ku
hian bdyerén trawmatik hineki bihélin . Ci dikare bibe alikar ku hdn hineki béhna
xwe vedin? Di vé kéliyé de hiin hewceyé hemi héza xwe ne ku xwe bas bikin! "

Tedbirén pistgiriyé dikarin bibin: vexwarina ava germ, lingslstinek bi ava germ,
di nav nivinek nerm de péca G tewra pélistokek nermiki ji.

Weki arikar-travmayek divé h(n zanibin ku dibe ku trawmayé tistek weki
qutblnek di tégihistiné de ¢ékiribe, 0 mirov nekaribe hlrguliyan an kronolojiya
rewsek tromatiki ya borfi bibir bine. Ev dikare wusa aciz be ku mirov disa (i disa
hewl dide ku blyeran ji nQ ve ava bike, ji ber ku ew ji windakirina hismendiya
xwe ditirse. (Dibe ku hé xerabtir be heke ji héla saziyén hikiimeté ve li ser tistek
ku tené ew dikarin bipirsin) Parce parge bikin.) Vebijérk e ku vebéjin ku ev
reskirin ji ber trawmayé ne, ( nabe sedema serm G hestén gunehkariyé

3.2 Bi kroniki westiyayi

Ev rews awayek din e ku meriv bi stresa giran re rlbir( bimine.

Organizm pergce dibe, glandén adrenal westiyayi ne, ew nema dikarin bixwe
hormonén stresé weki kortizol, adrenalin / noradrenalin G yén din hilberinin.
Vana ji bo pergala rehikan G ji bo hevsengiya sile G sekir O elektrolitén di las de



pir giring in. Kesé apat e O her gav dixwaze di nav nivinan de bimine; ( eskere
enerji hilwesiyaye.

Pir giring: Hewcedariya mezin a las a mayiné qebdl bikin. Heke las daxwaz dike,
bas e ku meriv bi roj ji razé an ji razé. Doné zexté li kesek nekin, gava ku mirov
vexwendinén we red bike dilés nebin. Hewcedariya wi pistgiri bikin ku bersiv
bide hewcedariyén las. Sebir bikin.

Her weha giring e ku xwarina bas a ku bi téra xwe vitamin, bi féki, selete G
sebze, heye. Her weha bas in: zencefil di nav ava germ de, gincir, ashwagandha.

3.3 Kronik demari

Ev rews ji pir westandi ye. Mirov di cermé xwe de xwe hevseng (i bas his nake,
0 nizane ¢i bike. Ev dewlet pir nerehet e. Organizm zehf dixebite ku di zGtirin
dem de xwe bi sert 0 mercén n( yén jiyané ve bigire, |€ ev guherina mezin dé
demé bigire!

Bendewari xerabtir dike. HOn li benda tréna din, biryarén siyasi, xwarin, bijisk,
|épirsin O hwd disekinin. Bendewari aciz e, G organizmaya silkiri di tengasiyek
din de digire. Bendewari dikare hesta béwateb(iné giran bike. Giring e ku meriv
bihéle ku las bi hézek mezin dimese, pir dijwar dixebite ku xwe bi sert 0 mercén
nd yén jiyané re biguncine, her cend dibe ku ew ji derve ji neyé xuyan kirin.

Biceribinin ka kijan ders li benda mirov in. Ji bo pergala rehikan, ew hest bi
biranina avahiyén kevn, jéhatiblan O kapasiteyén kevnar dike. Calakkirina
cavkaniyan dikare alikariya mirov bike ku ji rewsé bétir nas bike.

AAAAA

bibe alikar ku rlyé xwe biparézin; berteka hésan a mina qirin G hilwesiné ew
gas ne feyde ye, ji ber ku ew dikare ji bo organizmayé bibe wateya trawmayek
din.



4. Rézikén Bingehin ji bo Alikarén Alikariya Yekem ya Trawmayé

Alikariya Yekem

Ya ku hiin dikarin di rewsek lezgin de bikin da ku berxwedaniyé ava bikin

1. Bi zelali méze bikin.
Motiva weya sereke ev e ku hlin alikariya vi kesi bikin.
Ya heri giring parastin e: kontrol bikin ka kes ji wi re an ji yén din re xeternak e.
Dibe ku hGin hewceyé alikariyé bibin, ji ciranan, doktorek an ji polis.

2. Lénérina ji bo zarokén ku dibe ku amade bin.

Dibe ku ew tirsé his dikin, |1é zarokén pi¢lk nikarin fém bikin ka ¢i digewime.

Ger gengaz be, ewlehiyé bidin wan.

3. Péwendiyek dilovani ¢ébikin G nézik biminin.
Tené kesek ku dilovani 0 tégihistiné biceribine dikare wé ji bo xwe- an xwe
pésve bibe.

4. Hewil bidin ku arami G nepenitiyé saz bikin.

5. Pistgiriya pratiki bidin, G Iénihérina bingehin hin bikin:
Hésan, béhnvedan, gelek silb(in, germahi. Dé vana bihéle ku las xwe ewletir his
bikin.

6. empati, réz G rastiniyé nisan bidin.

7. Hestan qebiil bikin i navan li wan bikin.

8. Hilbijartin-vebijark G kontrolé pistgiri bikin.

9. Guhdariya galak.

10.Li ser trawmayé agahi bidin.

11.Pistgiriya hismendiya las.

12.Cavkaniyén kesé ku beré wi heye bibinin.

13.Bi hezkiriyén xwe re, li der (i hundur ve girédayi bibin.

e A e

14.Hév1i biginin, nérina diréj bigirin.

4.2 Ziraré nedin

1. Régeza (Qaniina) nepenitiyé neskinin.#
2. Weke psikoterapistek tevnegerin.
3. Li hember trawmayé xwe eskere nekin, teknikén xeyali bikar neynin.

4. Sozén ku han nikarin bi cih binin nedin.



5. Ji ber reng, ol, an zayenda mirovan cida nekin.

5. Nisaneyén hisyari yén meylén xwekustiné

Kontrol bikin gelo kes nema dikare xwe hay bike, an ji bo xwe an bo kesén din xeternak e.
1. Nisanén hisyariya xwekujiyé

Yek bi eskereyi gqala miriné dike, an dibéje: "Béyi min dé her kes bastir be."

Kesek hestén bihévi ya béhévitiyé an ji ya asé mayi tine ziman.

Kesek riskan digire, mina ku xwesteka wiya miriné hebe (minaki di tiréjén sor
de lezandin.)

Kesek xatiré xwe ji hemi hevalén xwe dixwaze Kesek ji depresyona tund radibe
berevaji: aram 0 dilxwes.

Ci bikin?

Ya ¢étir ew e ku bi eskereyi bipirsin: Ma h(n carnan plan dikin ku jiyana xwe
bigedinin? HOn é gawa bikin?

Carcaran ew ji bo mirov rehet e ku ew dikare li ser xeyal an ramanén weha
biaxive, ji ber ku ew raman dikarin pir obsessive bin. HOn dikarin hewl! bidin ku
bi wi mirovi re planek ¢ébikin ka ew dikare di kéliyén weha de ¢i bike, ( cawa
meriv arikariyé dixwaze an ji ji pélén wusa dar dikeve.

Ger kes nikaribe sozé bide ku hiin & xwe neésinin, necar e ku hln alikariya tibi
bikin.

6. Nisaneyén tevliheviyén pas-trawmatik

6.1 Ji ber ezminén trawmatik tevgera érisker

Erisbaziyén pistl ezm(inén trawmatiki dibe ku xwedi ¢cavkaniyén ciida bin. Dibe ku mirov
serpéhatiyén xwe yén sideté ango zordariyé bi nezani bicih bine, serpéhatiyén ku ew
newérin biaxifin, an ji ji bir kirine. An ji westandin G béhéviban dibe ku kapasiteya ku meriv
bétir tengasiyé bikisine kém kir, da ku mirov z( diwar hilkisine. An ji dibe ku mirov hestén
keder O serm (1 bécaretiyé weki hérs digire, ji ber ku ew bawer dikin ku ew nikarin "lawaz"
bibin. An ji dibe ku mirov xezeb G hérsa xwe ji yén din bigire; nemaze di komén ku



serpéhatiyén trawmatik parve dikin, hest dikarin z( belav bibin, ji ber ku her kes li tenisté ye
G bi serve clye.

Hdn nikarin zG sedemén hérsblné kifs bikin. Lé h(n dikarin hewl bidin ku
stratejiya jérin bikar binin ku rewsé aram bikin:

Darblna xwe biparézin. dest nedine lasé kesi, ji ber ku ev dikare weki tehditkar
were his kirin.

1. Navé kesé bi wi kesi re bikin.

2. Navé hesté rastin bikin: minak "Hdn bi rasti hérs biine!"

3. Biceribinin tisté ku han difikirin ew kes pé mijal dibe biaxifin: minaki hiin
dikarin béjin: "Ez li vir péskeftiné nabinim, rews tirsnak U rires e, béyi
agahdariyé li bendé biminin." An ji: "Hin ji ber malbata xwe ew qas bi fikar in, {
hin bi xwe nizanin ¢i bétir hin dikarin ji bo alikariya wan bikin."

Carcarinan dibe ku hln cavdériya keseki bikin ku ji niské ve veguherine (1 wusa
xuya dike ku ew édi nema té ditin, temase bikin. Cav xuya dike ku li deverek din
dinérin, mina ku di reveriyé de winda bine, G dibe ku mirov pasé vé rewsé ji bir
neke. Em ji vé rewsé re "veqgetandin" dibéjin. Hin dikarin hewl bidin ku meriv jé
derxinin, tistek ecéb bi béje, minakek:

"Duh min kesek dit ku ji bo filé xwe li xaniyek digeriya!" An: "Ma hiin vé dengé
tinker é germker dibihizin?" An "Ma hin ji vé aroma hindik a Gatto bihin dikin?"
her cend get deng (1 béhn tune. Gava ku hQn behsa tégihistinén hestyar én
sosret dikin, ku ew careke din bala xwe didiné, carinan hln dikarin wi mirovi
vegerinin.

6.2 Nisaneyén din én tevliheviyén stresé ya pisti-trawmatik

Her ¢i alikaré trauma ne terapistek be ji, divé ku karibe nexwesiyén bi bingeha
trawmayé nas bike.

Ger kesek bi bayerek trawmatiki giran derbas blye an ji bi rézeyek
serpéhatiyén bi vi rengi re r( bi rG maye, ev pist re dikare bibe sedema
nexwesiyén kronik én giran. Ji bo nisanén jérin trawma dibe ku sedemek
muhtemel e, |é ew dikarin ¢avkaniyén din ji hebin (ji ber vé yeké doktorek
hertim necar e ku rewsa taybeti analiz bike)

1. Tirsa ku meriv bi las were destgirtin: ji ber vé yeké dé mexdlrén destdiréji
an iskenceyé timGtim dermankirina bijiski gebdl nakin.

2. Dibe ku ew hewl didin ku xwe bi vexwarina alkol an tiryaké derman bikin
da ku xwe aram bikin, bi xetera (metirsiya) ku bibin t{j.



3. Carcaran ewrb(na hismendiyé, veqetandin an pasvemayin.

4. Hestén kronik én slicdar an serm; hesta bégimetb(né, hesta ku her tist
xelet kiriye. Mexd{r hegareté li tawanbar dike. An jT mexd(r bi nezani
ériskariya tawanbar digire desté xwe ( weki ku ew tawanbar be (=
belavkeré sticdar/mexdir) érisi yén din dike.

5. Xeyalén zéde yén tolhildané an rimeta zé&de ji tawanbar re
6. Asteng (qedexe) kirina Zayendperestiyé an ji zédekirin a wé.

7. Nexwesiyén psikosomatik, ésa kronik, tevliheviyén xewé, tevlihevb(inén
xwaring, béser(berbin, béhna enfeksiyonan.

8. Windakirina nermb(ina di daxwiyaniya hestyari de, meylek ber bi
hérsblné ve.

9. An meyl her gav disa mexd(r bibin. RiGmetkirin an rixandina zéde ya
welaté mévandar dikare bibe sedema nerast darizandina rastiyé G
mirovan bine rolek din a qurbaniyé.

10.SGcdar (. mexdar ji hev nayén cldakirin: kesén péwendidar dibe ku
xuyangkirina rQyé tirsé di kesek din de weki derbirina ériskari O nefreté
xelet bikin.

11.Depresiyona kronik, di jiyané de bétir hestek nabine.

12.Windakirina ol ( giyaniyé, an ji berevaji vé: fanatizma oli ya bérehm.

Astengiyén stresé yén pisti trawmayé psikoterapiyé dixwazin!

Di psikoterapiyé de em nézikatiyén cihéreng dibinin, ku hemt dikarin bibin
alikar: Teknikén las-sewqi yén neurolojik hene (minak EMDR), di heman demé
de térapiyén reftari yén tégihisti O her weha nézikatiyén psikanalittk. Armanca
wan tevan ew e ku hevgirtina biranin, tégihistin ( derbiriné ji nG ve saz bikin, ku
ji héla trawmayé ve hatine xitimandin. Armanca wan ji béhnvedan, realizm,
xweserrézikirin ¢étir, tékiliyén bas 0 gesblna avab(na jiyana calak a mirov e.

Pstkotérapi bi rewsa ewlehi O nepeniyé ve girédayi ye. Destlrek rlinistiné ya
nediyar, pirsgirékén zimani, tenduristiya xirab, U li kampén bingavkiriné jiyin ji
bo psikoterapiyek domdiréj sert G mercén ne bas in. Lé ya ku em hewl didin, bi



van tedbirén alikariya yekem, ji holé rakirina an kémkirina pésveciina
nexwesiyén giran én pisti trawmatik e G héviyé didin mirovén éskés én tékildar.

Pésilégirtina sewaté ji bo alikarén alikariya yekem

Karé arikarén trawmaya arikariya yekem pir giring e, G ev kar zehmetiyek rastin
e. Alikarek pisti ezmOnén wéranker, bi gelek kesan re radine, ku dibe ku hewl
bidin ku bi vegerandina wé ¢i gewimiye bibéjin. An ji wusa dixuye ku ew nikarin
altkariyé gebdl bikin, an ji nikarin spasdariyé nisan bikin. Ji bo ku h(n bi wan re
biminin gelek sebir (i baweri (1 zaniné hewce vye.

Her weha dibe ku ezm{nén trawmatik én arikaré arikariya yekem dikarin werin
destgirtin an c¢alak kirin.

Ji ber vé yeké li vir navnisek piclk a hileyan heye ku hin dikarin ji bo Iénihérina
tenduristiya xweya giyani bikar binin. BEhnek kar diréj bidin ---- héza we,
heneka we, hismendi ( afirineriya we daxwaz e.

1. Xweziya bas: hiin nekarin arikariya her kes’ bikin, |é xwesteka bas
pratikek bihéz e, tené meriv dilovin G dilnerm be béyi ku gava pésin xéz
bike.

2. Her tisté ku hiin di derheqé diroka beré ya sosret de fér bibin, ji bir nekin:
rews derbas bQ, G kesé tékildar sax ba!

3. Bila trawma li her deré nebe! Tengb(ina hismendiya pisti-trawmatik
xeyalkirina cihanek ji trawmayé wédetir, cthanek ku disa té de réyén
derketin ( guheriné hebe, ku té de xwesikblin O kéfxwesi hebe, dijwar
dike! Pratiké bikin ku hGin genciyé ji texmin bikin, bi alikariya jéhatib(nén
las-hésani (li péveké binihérin) ku bala we ji hev vegetine. Ji bo
hevalkariyé, cavkani (. hobiyén xwe xema xwe bigirin.

4. Pratik Iégerina nisanén guheriné. Cthana post-trawmatik carinan pir giran
0 bé care xuya dike. Nisaneyén heri picik én pésvecliné nisani xwe 0 yén
din bidin, da ku isbat bikin ku ev rewsa dijwar ji dé derbas bibe.

5. Bi kesane redkiriné negirin! Ger gengaz be hewl bidin ku zelal G dilovan
biminin. Kesén birindarbQyi timGtim sas dibin ( her gav nekarin arikariyé ji
gefé cuda bikin. Lé carinan pisti gelek salan ew hin ji qala yek
destwerdana dilovani dikin, ku ew nekarin ji bir bikin G ku héviyek ¢ékir.
Heke hln pir serfiraziya rasterast nabinin ji, destwerdana we pir giring G
domdar e

6. Her gav hewl bidin ku ji bo tenduristiya xwe ya lasi xema xwe bigirin



8. Derd
Derd té vé wateyé: hesta xemgin, hesret, wenda kirina kesek an tistek, ésa
giyani. Gelek nisanén cihéreng én xemginiyé hene:
Hisleqg?
Béhnvedan
Béxewbin
Serés
Sik
Pirsgirékén
Komkiriné
Westini
Digirin
Hérsé his dikin
Xeribkirin
Xemgini ango Derd bertekek guncan e ji windab{in an dilsikestiné re:
Windakirina mirovén hezkiri, heval, welaté xwe yé dayiké, heblna we.
Windakirina hévi (i xeyalén di derheqé mirovahiyé de, G xemginiya li ser
xirabiya mirovan. Xemgin pévajoyek piroz @ silavdar e, ku xwediyé gelek aliyan

e; 0 ew dem digire G dijwar e. Ji ber vé yeké li Almanya em jé re dibéjin "keda
kederé." / "xebata xemginiyé" Ew gelek guhertin G férb(iné di xwe de digire.
Guhertinén psikolojiki yén ku ji ber trawmayé ¢éblne béveger in. Cihana
hundurin a kesek trawmatize dé cari weki beré nebe.

Encama "xebata xemginiyé" dikare ji gelek ezmnén yeké re rastnirxandinek
be. Penaberek asoyek mezin a ezm{né bi dest xwe xist ( dikare bibe hest {
ramanek kir - G ev jéhatblnek dewlemend e ji bo du- an pir-¢candi ya serfiraz



9.Pévek:

Pratikén las én hésan én ku ji lag re dibin alikar ku ji nGi ve hésantir ji nG ve
avabike.

Ew dikarin ji bo kesén trawmatizekiri, G ji bo altkaran ji béne bikar anin, ku
vegerin hestén las G ji n( ve avakirina pergala rehikan hésan bikin.

HwnN e

U

Ava germ vexwin, germkirin.

Axin { nalin. Ax béje!

Tevahi las biskinin ( bihejinin.

Li dora xwe digerin. Agahdariyé bidin las: "Ez azad im, heke hewce be ez
dikarim birevim." Li diji tirsé dibe alikar.

vezilandin, Hemi las, hemi lebat, masdlk, bendik diréj bikin.

Li rGyé tevahiya lasé xwe bixin, da ku tégihistina sinorén xweyén las
dijwar bikin.

Bawisk: awiskb{n hilberina serotonin dike ( rewsé aram dike. Ew nervé
vajus masaj dike da ku reaksiyona cemidandina trawmatik ¢areser bike {
weé yek bike. Ew mazikan sil dike ( dihéle ku av disa di las de biherikin.
Ew neronén neyniké di meji de teswiq dike  dihéle ku me tékili G
dilovani his bikin: ew dihéle ku em hest bi ya kesek din bikin. Ew dorén
brooding béwate qut dike. Dema ku héwirin an nalin an axin an gotina
ramanén AH-é demeké disekinin - ev ¢i berdanek dikare bibe!

Bila cavén te li der (1 dora xwe binihérin: Li tevahi jlreyé, an ji heya giraxa
asoyé, heke hdn li derve ne. Ev li diji tirsé dibe altkar, nemaze bi hev re
NEFESA AGIR, teseyek nefesé ya ku li hember tirsé pir bibandor e. HGn
desteki datinin ser difragmaya xwe 0 bi alikariya diafragmayé, bi
béhnvedané béhna xwe vedidin, da ku h{n his bikin ku h{in di biné
palmiya xwe de peyman dibin.

10.pratika konsantrasyoné ku her clire nerehetiya belav radike:

a. Han destén xwe bi kefa destén xwe datinin ser her du ¢okan, G hewl
didin ku hewa ku cermé destén we dihejine his bikin. Hemi hestén
nereheti mina d(ki res rabe ( las ji destan bihéle.

b. Kéliyén lingén xwe di pélavén xwe de an ji li erdé his bikin, (i rehén
piclk én ku ji wan derdikevin dicin biné erdé bibinin, bifikirin (. we bi
zexmi li erdé bicemidinin.

c. Di dawiyé de hewl bidin ku hiin dest i lingén xwe bi hev re hest bikin.
Axina AH, da ku ew hésantir bibe.

11.Tiyzbiyén Mellé Misilmana bijmérin, an rosaryek Fillan (xiristyanan),

tesbih, di nav tiliyén xwe de bigerinin. Ev pratikek candi ye; em jé re



dibéjin: "béyi ku bicin di¢in". Ew tine bira me ku her tist bi domdari
diguhere, 0 héviyé dide. U h(in dikarin di her morikeké de xwesbiniyeké
(héviyeké )dey nin.

Nivisarén jérin vé pirtakeé ilham dan:

e LAY COUNSELLING - A TRAINER'S MANUAL -

International Federation of Red Cross and Red Crescent societies
e Dr. Julie Henderson: Embodying Well-being. AJZ-Verlag 2001

e Renate Hochauf: Frihes Trauma und Strukturdefizit , Asanger Verlag 2012
e U. Beckrath-Wilking, M. Biberacher, V. Dittmar, R. Wolf-Schmid:

Traumafachberatung, Traumatherapie & Traumapadagogik. Jungfermann
Verlag 2013

Nasyari

Ev pirtikok encama projeyek pilot e ku ji bo perwerdehiya trawmayén alikariya
vekem-bi zimané zikmaki té armanc kirin. Em dibéjin ji gelek besdaran re spas ji
hemi besdarén dilsoz re.

Spas ji bo péjgeha xwes a Gitte Hinzmann.

Sipas ji bo Christiane Hampel, Irene Willuweit, Petra Roth (I Nele ji bo tevkariya
dinamik U berbicav, ji bo bi hev re hinkirin ( avakirina torek.

Spasdari ji mamosteya min Dr. Julie Henderson re  ji Birrell Walsh re ji

S. Franzisco re ji bo verastkirina zimani (i naveroki. U ji hemi wergérén ku bi

gelek zimanan nivis nivisandine.

Ji bo hevkariya bas ji Civata Heyva Sor a Bayern ji Marianne Asam ( Sabine Rid
re spas.




Spas ji bo xwendin U siroveyén wan Marlene Biberacher O Dr. Ulrike Beckrath-
Wilking.

Spas ji bo pistrastkirina Miinchener Riick ji bo pistgiriya darayi.

Bitaybeti spasiyek mezin ji Stefanie Peters re, derhéneré timé ji bo
hevahengiya dilxwazan, ji bo pistgiriya wé di form ( naveroké de. Béyi wé
perwerde (I péskeftina hevdem a vé pirtiké cénedibd.

U Disa: Spasiya min a mezin ji mamosteya min a ji demeke diréj ve Dr. Julie

Hendrson ji bo ilhama wé, teswiq (i pistrastkirina meydané.

Em hemi hévi dikin ku ev pirtikok dikare li ser asta havneteweyi ji bo projeyén

hinkiriné bétir weki modelek were bikar anin. Ne hewce ye ku ew temam bin;

ew dikarin li gor daxwazén mercan werin verast kirin.

Lechmiihlen 2, di Nisan 2017 de

Dr. med. Ulrike Wichtmann,

Dr. for Anaesthesiology and Intensive Care

Dr. for Psychosomatic Medicine.




