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لەوێزگەی Am Freistein دادەبەزی 

 ئێمە ئامۆژگاریتان دەکەین بە شێوەیەکی نەهێنی و
 بەخۆرایی.

لەچوار چێوەی پرۆژەی چا لاکی مرۆڤایەتی
 دەست لەناو دەستی یەکتر و بروابەیەکتر بوون

 ئامۆژگاری ئەم خانمە پەناهەندانە دەکەین
 کە توشی کێشەی خەمۆکی بوینە. 
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تایبەت بەوانەی کەزەرمەند بووینە دوای هەوڵدانێکی زۆر.

خەمۆکی چیە؟ 

خەمۆکی توش بونە بە ناجێگیری باریدەرونی
 لەئەنجامی کارەساتێکی زۆر ترسناک،

 یاخود لەئەنجامی توشبون بەچەند
 کارەساتێکی بچوکەوە.

 لەم کاتەدا زۆردەترسی هەستدەکەیت
 هیچ چارەیەکت نیە، هیچ کەس ناتوانێ

 یارمەتیت بدات.
 ئەم بارودۆخە هەموو ئەم کەسانە ناگرێتەوە

 کە توشی خەمۆکی بووینە. 

لە وانە یە لەم کاتەدا جەند گۆرانکاری جاوەروان نەکراو رووبدات.

ـ بینینی خەونی ترسناک و خەوی پچر پچر
 ـ ترس و دلەراوکێ ـ دلەراوکێی بەردەوام

 ـ دوورکەوتنەوە لە هەڵوێستە دیاری
 کراوەکان و مرۆڤەکان

 ـ سەختی لە بیرکردنەوە 

ئەم شتانەی کەباسمان کرد لەم کاتەدا
 کاردانەوەیەکی ئاساییە.

 لەم کاتەدابەتەنیا مەمێنەوە! بەدوای
 هاوکاری و چارەسەری دا بگەرێ! 



لە کوێ هاوکاریم دەست دەکەوێ 
هەندێ کەس کەکێشەیەک رووبەرویان دەبێتەوە

 وادەزاننکەشێتبوینەبە لامئەمەدوورەلەراستی. 
کاردانەوەیەکی ئاساییە بۆبە دەست هینانی ئەنجامێک

هەندێ جار گۆرانکاریەکان لەدوای چەند
 هەفتەیەک لەبیردەکرێن.

 هەندێ کەس دوای کاتێکی دیاری کراو کێشەکانیان 
بیردەکەوێتەوە توشی کێشەی دەرونی دەبن.

 بۆ نموونە: لەدوای کۆچکردن بۆ ولاتێک،
 کەجێگربوون لەم شوێنە ئینجابیرکردنەوە 

دەست پێدەکات و بیرلە رابردوت 
دەکەیتەوە بەرەو زیاتر دەروات ،

 لەم کاتەداپێویستە بە دوای هاوکاری بگەرێت.
 یارمەتیدەدرێتلە لایەنراوێژکاریاخوت 

سەنتەری راوێژکاری.زۆرجار دەبێت دوای 
چاوەروان کردنێکی زۆر مەوعیدت بەردەکەوێت.

 بە لامچاوەروانکردنەکەتبەفیرۆناچێت. 
یارمەتیت لێرە دەست دەکەوێ: 

هاوکاری کردن و گەشەپێدانی توشبوانی خەمۆکی
 بۆ منداڵ وگەنج و خانەوادەی پەنابەرەکان: 

www.eth-traumahilfe.de/
بنکەی دەرونی بۆ پەنابەرو قوربانیانی ئازارو ئەشکەنجە:

www.baff-zentren.org/psychosoziale-zentren/
سەنتەری چارەسەری کێشە دەرونیەکان:
www.psychotherapiesuche.de/

چ شتێک لەم کاتەدا دەتوانێ یارمەتیت بدات:

هەموو شتێک لە ژیاندا ناتوانی کۆنترۆل بکەی
 بۆ نمونە: شوێنی نیشتەجێ بوون و وەرگرتنی

 مافی پەناهەندەی.
 چەند شتێکی بچوک هەیە دەتوانی لە ژیانی

 رۆژانەت ئەنجامی بدەیت بۆ ئەوەی ژیانێکی
 بەرێبکەی و متمانەت بە خۆتبێت. 

چەند زانیاریەك و رێنمانیەك 
ـ بەردەوام بوون لە سەر جولە و وەرزش کردن

 هۆرمۆنی سترێسی دەتوانی لە رێگەی 
وەرزشەوە بەسەریدا زاڵ بیت!

 دەتوانی تاقی بکەیتەوە چ وەرزشێک و
 جولەیەک هاوکاریت دەکات بۆ نموونە:

 رۆیشتنی خێرا، یۆگا یاخود سەما. 

ـ کاری بچوک خۆت ئەنجامی بدە: 
بەبچوکترین سەرکەوتن لە ژیانی رۆژانەتدا،

 وات لێدەکات متمانەت زیاتر بە خۆت بێت
 بۆ نموونە: هەوڵ بدە تەرمین لای دکتۆر

 خۆت وەریبگرە. 
ـپەیوەندیکۆمەیە لایەتی:

 پەیوەندیکۆمە لایەتیگرینگەوبۆتباشە،
 چونکە کەسانێک هەن لێت تێدەگەن و گوێ

 لە راز و ئازارەکانت دەگرن. دەتوانی
 پەیوەندیان پێوە بکەی.

 ـ لە چ شتێک سرکەوتویت ئەنجامی بدە:
 چ چا ڵاکێک دلخۆشت دەکات؟ دەتوانی

 لە ژیانی ڕۆژانەت پلانی بۆ دابنیت!
 لە وانەیە حەز بکەی خشتەیەک دروست

 بکەی لەگەڵ ئەم یادەوەریانەی، کەلەرابردوودا
 خەوت پێوەبینی بێت، کاتێ کە دڵ تەنگ بوویت:

 چ شتێک هێز و ئارامی پێ بەخشی!
 بۆ نموونە: قسەکردن لەگەڵ کەسی باوەرپێکراو،

 یاخود پیاسەکردن یان هەر چا لاکی تر.
 بۆ نموونە: وێنە کێشان، مۆسیقا یاخود گۆرانی وتن.

 ـ لە هەمووی گرینگ تر ئەوەیە ئاگاداری بەردەوامی
 خواردن و خواردنەوەی تەندروست بیت، هەروەها

 بزانە بە گوێرەی پێویست دەخەویت! 

پێچەوانە بوونەوە چیە؟. 

لەوانەیە لە ژیانی ڕۆژانەتدا، مێشکت بتباتەوە
 ناو ئەم خەیا ڵانەی کەکاتیرابردوو بە سەرتداهاتوە!

 بە لاملەمکاتەیتێیدادەژیتهەمووشتێک
 ئاسایی بۆ تەوە. 

لەم کاتەدا دەتوانن بەچەند 
رێگایەک زاڵ بن

 بەسەر خەم و خەیالەکانتان. 
هەلسوکەوتی باش لەگەل خۆت بکە 

وەکو

هاورێیەکی باش، خۆت خۆشبوێت و

ئارام بەرەوە، خۆت لەباوەش بگرە 

لەگەڵ

خۆت قسەبکە لە ناخەوە و پڕبەدڵ

لە کوێ زانياري و بیرورای زیاترم  دەست 
دەکە وێ 

زانیاری لەسەر هەڵسوکەت کردن ، 
دڵەراوکێ و سەرپەریشتیاری سەربەخۆیی 

www.be-here-now.eu/

Iزانیاری و راهێنان بە چەند زمانی جیاواز:
www.refugee-trauma.help/


