Pisti Erdhejé Tedbirén Divé Béne Wergirtin

Ji ber erdheja 6¢€ sibaté ya ku 1li Bazarcixa Qehremanmeresé pék hati G bandor li 11
bajarén Tirkiyeyé kiri, em niha ji serdema afeteke gelek giran re derbas dibin. Tirs, endise G €sa
pisti v€ afeta mezin di dilén me hemiyan de ye.

Afetén xwezayi ew blyer in ku herka jiyana me qismen an ji bi temami sertbin dikin 0 i
ser wan get kondrola me nine. Dibe ku sahidiya wan blyer G ziyanén derdikevin holé, bi awayén
ji hev cuda bandoré bikin li hestén me, fikr 0 tevgerén me. Divé neye jibirkirin ku ew tistén em
his dikin, bertekén asayi ne ku em li hember resreke awarte nisan didin.

Bo minak, dibe ku em van tistén jérin his bikin:

Es @ tevizin, lerzin, pirgirékén me’deyi, hisa westang;

Kémbiin an j1 zE€deblina istahé;

Sertibinblina xew¢, zehmetiya ketina xewé, ditina xewnereskan;

Hisén giran €n neyini yén weki acizi, tirs, endise, béhéviti, bécareti, bébawerf;
Pisti pékanina tistén ku mirovi bas didin hiskirin, peydabiina hisa siicdari 0t sermé;
Rewsa higyariyé li hember bliyerén xerab;

Hérsbiina bilez, hisa bésebinblingé;

Zehmetiya bertekdané i béhisbiin;

Béy1 hemdé xwe xeyalkirina fikr G dimenén acizker;

Zehmetiya 1ehlrbin 0 biryardané, tevliheviya meji, jibirkirin;

Zehmetiya birévebirina calakiyén rojane yén weki kar, xwendingeh G sexbériyé;
Nexwestina derketina ji malé, hebiina li nav gelebalixé an ji hevditina mirovan;
Zehmetiya péwendiyé ligel malbat, kestinas G hevalan;

Piraxaftina 1i ser serbori/sahidiyan an ji bi temami dlrbilina ji mijar¢;
Bikaranina z€éde ya alkol an j1 maddeyén hisber.

Misrov dixwaze pistl bliyerén travmatik xwe ewle his bike i bizane ku her tist di bin

kontrolé de ye.

Em dikarin van tistén jérin pék binin da ku serederiyé li vé pévajoya zehmet bikin:

e Ji xwe re dem veqetinin da ku blyera qewimi watedar bikin. Ji bir nekin ku hemi
bertekén li hember rewsa derasayi ji réz€ ne.

e Bedené xwe biparézin:

(@)

Gava hin xwe biendise yan ji nesereder his dikin nefesén kiir bikésin. Nefesén
kiir lédanén dili tine asta asayi, mirovi di dema niha de digire G imkané dide ku
endiseyén derbaré péserojé kém bibin, mirov tevgerén xwe kontrol bike 0
plansaziyan bike.




o Bi egsersizan bedene xwe nerim bikin. Tisteki asayi ye ku mastlkeyén bedené

mirovi ji ber tirs G endiseyan rakésayi bibin, 1€ belé rakésayiya berdewam a
masiilkeyan dibe ku péserojé veguherin nexwesiyén kronik. Egzersizén bigik dé
masiilkeyan rihet bikin.

o Di berdewamiya réza xwarina xwe de baldar bin. Hewl bidin ku vitamin G
xwerekén z&€de wergirin da ku tenduristiya xwe 0 xweparéziya xwe bihéz bikin.

o Di berdewamiya réza xewa xwe de baldar bin. Dibe ku béxewi bibe sedemé
z&€debiina fikrén neyini, hisén béarami G bésebriy€ G teqinén yekser €n hestyariye.

o Xwe ji bikaranina titin G maddevén din dir bixin.

Hewl bidin ku hiin béyi lez vegerin ser karibarén xwe yén rojane. Vegera li ser riitinén
rojane dé pévajoya me ya asayibliné hésantir bike.

Iy

Bi berdewami niliceyan temase nekin, nexwinin G guhdar nekin da ku nebe sedemé
streseke giran. Dibe ku endise 1 stres z&detir bibin bi nliceyén yekser G berdewam. Téré
heye ku mirov rojé yek an du caran riidanén derbaré¢ erdhejé bisopine.

Calakiyén weki mes, guhdariya muziké G listina listikan yén ku we aram dikin, pék binin.

Heke hin amade nebin ku derbaré pévajoyé de baxivin, hewl bidin ku rébazén
wénecékirin 0 nivisiné bisopinin.

Beré xwe biparézin, pasé alikariy€ bidin kesén din. Pistevaniya di hewcedariyé de dé hem
dilé kesé alikar aram bike hem ji y€ kesé ku alikarlyé werdigire.

Ligel mirovan tékillyé daynin, hisén xwe parve bikin. Tora xwe ya pistevaniya hestyari bi
héz bikin.

Planén péseroja néz ¢ebikin ji bo dan an ji saetén rojé. Plankirina péseroja néz dé
nediyariy€ kém bike G alikar be ku hiin xwe ewle his bikin.

Heke hlin nisanén stresé yén ku dibin asteng ji bo jiyana rojane bibinin, hewl bidin ku
alikarlya pisporan wergirin. Hin dikari alikariya pisporan ji nexwesxaneyan, saziyén
sivil, ji konén pistevaniyé yén Psiko-Sosyal én ku i herémén erdhejé hatine avakirin 0 ji
Navendén Xizmeta Civaki wergirin.



