TékcUnén girédayi trawmayé

Ji bo péagahdarkirina trawmayé U encamén émosoynal, én ku ji ber vé yeké ro didin
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Derbaré me

.Medizin Hilft e.V." réxistineke weqf e ji calakiya civaki ya ko-
meke bicUk a bijiskan pék hat. Bi alikariya tora berfireh a hev-
karén yarmetider ji warén bijiski, der0nnasi 0 her weki din,
em alikariya wan kesan dikin ku ji ber kémasiyén bingehin én
pergala me ya tendurustiyé, ji xizmetén dermani bépar bUne.
Em hewil didin ku van kémasiyan askira bikin 0 jibo ¢areser-
kirina wan tébikosin.

Projeyeke me, navenda vekiri ya ,open.med' e ku em bi ali-
kariya ,Arzte der Welt e.V in Berlin-Zehlendorf* wé bi ré va
dibin. Li ,open.med'é em bi alikariya derGnnas, derUnbijisk 0
pisporén din séwiriné raberi kesén jibo bidestxistina xizmetén
dermani sinordar in, dikin.

Projeya niha ya me ,Xizmetén Tendurustiya Derdni* bi piste-
vaniya Binyata Roraty'é pista penaber 0 kesén din én bé si-
gorta di waré bidestxistina xizmetén kém-sinordar én der0ni
civaki 0 dertndermani digire.

Armanca me

Armanca amadekirina vé brostré haydarkirina hejmareke zé-
detir a kesan ji mijara dohatén TrOmayé 0 dohatén ihtimali
yén derGnnasiya tecrubeyén tromatik, 0 raberkirina agahiyén
sodmend bo xizmén kesén bi van serpéhatiyan 0 danasina
séwazén wergirtina alikariya bo van kesan 0 malbatén wan e.
Her wiha em li d0 vé yeké ne ku navnotiya li ser kesén t0sboyi
bi késeyén tékildari Tromayé jébibin.

Ev brosur jibo kesén tOsbUyi bi késeyén tékildari TrGmayé 0
malbatén van kesan hatiye amadekirin.
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Troma (trauma) ¢i ye?

Koka peyva Troma (trauma) ji zimané ylunani yé kevnare ye
0 wateya wé ,Ziyan" e. TrUmaya derUni ji ziyana derlnira té
gotin ku siyana mirové t0sb0yi jibo tékosina diji wé ji nav dibe
0 renge nisaneyén wé cUOrbecOr bin. RGdan an mewaqiyeke
késezé direwseké da Trumatik té zanin ku gefeke gelek mezin
pé ra hebe an bertlayén wé berfireh bin 0 bikare damayineke
mezin di kesek asayi da pék bine.

Ev r0odan renge kurt, an yek-cari, an dem-diréj be.

Ji minakén serpéhatiyén TrOmatik em dikarin amaje bi bo-
belatén xwezayi weke erdhej, agirpéketin 0 lehi, 0 bOyerén
ajotina erebeyan, nexwesiyén bitalUke an jidestdana niské-
vayi ya delalén xwe bikin. Clreyén serpéhatiyén tundiyé,
weke tundiya lesi an zayendi, destdiréji, ser 0 iskence ji ji van
serpéhatiyan tén hisab. Serpéhatiya Tromatik tené kesé ku
hatiye seré wi/wé nagire ber xwe, belki kesé ku ev yek ditiye
ji renge t0si wé diyardeyé bibe. TrGmayén ku ji aliyé kesén
din va tén sepandin, girantir in, ji ber ku ihtimala jidestcOna

hertimi ya baweriya bi kesén din bi xwe ra tine.

Aloziyén tékildari TrOomayé kijan in?

Aloziyén tékildari Trmayé hin nisaneyén wé hene ku renge
ji ber r0danén Tromatik, bilez an di demdiréj da xuya bibin.
Evna pékhati ji bereyeke berfireh ji nisaneyan in ku renge
cuda cuda an bi awayén cOrbecUr U bi hev ra xuya bibin. Ber-
teka her keseki li hemberi TrUmayé ciyawaz e. tenha taybet-
mendiya hevpar ew e ku mirov bertekeke xwezayi li hemberi
r0daneke nexwezayi nisan dide U gist kes renge t0si TrGmayé
bibin. Li gori girani U asta nisaneyan, téderxistinén ctrbeclr
renge di waré aloziya tékildari Tromayé pék bé; Wek ,Berte-
ka stresi ya xedar", ,Aloziya Sazbluné", ,Aloziya Stresa pisti
bOyeré" an “Guhertina mayinde ya kesayetiyé pisti serpéha-
tiya bi karesat”.

Cima her kesek tékcOnén girédayi trawmayé bi séweyeki
careser dike?

Xaneyé Lézaninan: Siyana hilkolandin U ¢arsserkirina r0dane-
ke Tromnatik girédayi bi hokarén cOrbectr weke jiyana kesi,
rewsa kesi di kélika gewimina r0dana Tromatik, asta ziyané
0 hegera TrOmayé ye. Serpéhatiya TrOmayé, xortani an
piriya kesé tékildar an béparbUna kesi ji pistevaniya hestbari,
ihtimala gewimina Tromayé zéde dike.

Di gelek babetan da lomekirina xwe dUhatén TrOmayé girantir
dike. Pistevaniya civaka hawirdor, pejirandina kesé tUsbUyi
wek goriyé TrOmayé 0 derfeta axaftiné derbaré serpéhatiya
TrOmatik, rewsé jibo bastirbdna Tromayé dabin dike.

Carinan rébazén berevani yén der0ni bi serpéhatiyén taybet
én bi és sinordar dibin U dibin sebeba sepandina kése, béhe-
dari 0 zexta derOni. Loma, trma renge duhatén lesi 0 derOni
bi xwe ra bine.

Heke TrOma neyé careserkirin, renge mirov tusi fikr 0 hizrén
nebas U aziriner derbaré tisté ku bi nérina wi/wé divé neqe-
wimiyaba, dibe. Di gelek babetan da, kesé t0sblyi xwe ji ber
berteka ku di wé mewqiyé da nisan daby, dide ber lomeyan.
Ev rews dibe sebeba qewimina hesta bihéz a serm 0 qusuré.
Gelek kes ji xwe ji ber lawaziya bona jibirkirina serpéhatiya
Tromatik didin ber lomeyan. Tevi ku TrOma béyi bergavagirtina
siyanén kesane yén her keseki, renge diyar bibe. Tenha hege-

ra wé, rodaneke Tromatik e.




Nisaneyén aloziyén tékildari TrOmayé c¢i ne?

Aloziyén tékildari Tr0mayé renge xwe bi sekl 0 awayén cOrbec0Ur ji wan damayin, rewsa hérsbin 0 ésa ji ber
hesta jidestdana meji nisan bidin. Di gelek kesén t0sb0yi da, xwebini an cihanbiniya kesi tUsi ziyané dibe 0
baweriya bi kesén din lawaz dibe. Renge nisaneyén jéré ji bigewimin:

Vegeriyana bireweriyén TrOmayé

Bireweriyén késezé, pasdavegeriyan (flasbek) an KabUsditin
renge ji ber hegerén weke béhn, deng, mijarén gotobéjé an
wéneyén tékidlari r0dana TrOmatik pék were. Ji van hokaran
ra ,Handér" dibéjin. Hinek kesén tUsbUyi haya wan ji hebl-
na Handéran tuneye. Di van babetan da, bireweri ji niské va
xuya dibin 0 kontrolkirina wan dijwar an nepékan e. Carinan
hest, deng an wéne bi sideteke weqas zéde zindi dibin ku kesé
tOsbOyi careke din xwe di wé kéliyé da hest dike.

Jibirkirin

Gelek kes nikarin rddanén Tromatik bi awayeki tam an heta
piski bi bir binin. Bireweriyén wan ji r0dana TrOmatik pirani
perate 0 jihev-veqetiyayi ye. Her wiha, kesé tO0sbUyi renge
nekare serpéhatiya xwe veguhezine kesén din an renge bi-
kare besek ji serpéhatiya xwe vebéje. Ev rews ji ber vé yeké
digewime ku navenda axaftiné ya kesé tOsbulyi tOsi késeyé
dibe 0 ew xwedébergiravi ,Lal" an ,Bégotin® dibe.

Xwe-dorkirin

Ji ber késezébulna bireweriyan, gelek kes tédikosin ku mijarén
tékildari r0dana TrOmatik ji bir bikin an xwe jé dor bikin. Ev
yek piri caran dibe sebeba tecrida civaki, ji ber ku hin kes
(wek dost an xizm) an c¢alakiyén tékildari kesé tOsboyi, ren-
ge bireweriyan binin bira wi/wé.. Ev rews renge bibe sebeba
cemidina hestbari, sersari U nekirina danUstandiné digel ha-
wirdor an mirovén din.

Giranbuna hestyari 0 heyecana der0ni: Dijwariya xew-
dec0On 0 razana di sevé da, béhntengi, hérsbin, dijwariya
baldarbuna li ser mijareké, zédeblOna haleta hisyari 0
béhedariyé

Ihtimala guhertina kesayetiyé ji heye. Gelek kes tUsi dijwariya
|Iéhorboné, kémbUna asta aloziyé an z0-nerihetboné dibin.
Gelek ji tOsi aloziyén giran én xewé 0 kab0sditiné ku qewimi-

na berdewam a r0danan digire ber xwe dibin. Ev kes pirani
xwe di haleta behicina giran 0 demdiréj da dibinin U berde-
wam hesta béhedari 0 késeyé dikin.

Zarok U aloziyén tékildari Tromayé

Ji bili mezinan. Zarok ji renge t0si aloziyén tékildari Tr0mayé bibin. Hin nisaneyén aloziyén zarokan weke
aloziyén mezinan in U hin nisane tené di zarokan da xuya dibin. Ji taybetmendiyén TrOmaya Zarokan em

dikarin amaje bi van babetan bikin:

Bireweriyén dubare-qewimi 0 acizker

Bireweri tékildar bi haleta serpéhatiya TrOmatik in U renge
ditbari, hestbari, bi deng an B&hné bin. Hin wéne, hest, deng
an béhn dikarin bibin sebeba vegeriyana berdewam a rewsa
Tromatik bo zihn O mejiyé zarokan.

Tevgeriyana Dubarebuyi

Carinan hin aliyén serpéhatiyén TrOmatik bi awayé minakén
tevgeriyané yén xwebixwe xuya dibin. Serpéhatiya Tromatik
berdewam di dema listiné, wek minak listina bi pélistokan, té
ber cavé zarokan. Helbet zarok bi gisti nikare navbera listiné
0 serpéhatiya Tromatik tékiliyé dayne.

Bandora tékliyén civaki

Derbaré zarokén ku débavén wan tUsi serpéhatiyén Tromatik
bUne, renge rolén civaki navbera débav U zarok bén veguher-
tin. Zarok derbaré hestén débavén xwe gelek hesas in U piri
caran bé hemdé xwe hewil didin ku alikariya wan bikin. Ewna
dest bi nisandana tevgerén berpirsiyarane, wek minak bi riya
pejirandina erkén débavan, lémigateblna ji xwisk/birayan U
wédadayina hewcetiyén xwe dikin.

Xem G xemxweriya ji bo déGbavén xwe

Tevi ku, piraniya van zarokan t0si béhedari 0 hérsé dibin, ji
ber ku berdewam xwe nigerané débavine dibinin ku (zarok)
xwe girédayi bi wan dizanin. Carinan nisaneyén aloziyén
tékildari Tromayé di zarokan da xuya dibin: Dibé qey ewna
ji ,Lewitine®. Hin zarok t0si Béxewi, cOtina neynUkén xwe,
hérsbun, berdewam bi xwe da mizkirin an béhedariyé dibin.

Tirsén tékildari TrGmayé

Ev tirs tékildari bi rewsa TrOmatik a sereke ne. Wek minak
heke zarok rodana tromatik a kUcik téda hebUye ditibe, renge
di péserojé da ji disa ji kGcikan bitirse, ne ku ji heywanén din.

Guhertina nérina li mirov, jiyan 0 péserojé

Ev halet renge xwe bi seklé bébawerb0n li kesén din, caveré-
tiyén neréni ji péserojé an tékclUna tégihistina zarok ji cthané
nisan bide.

Pirsgirékén konséntrasiyoné (baldané)

Hin zarok ji tOsi pirsgiréka Iéhdrbon, xeyalperweri 0 géjbuné
dibin. Bereya nisaneyan gelek mezin 0 berfireh e. Heke hon
difikirin ku zaroké we nexwes bUye an liv U tevgerén wi/wé
guherine, digel derOnnas an pisporé zarokan di vi wari da
biséwirin.

Cawa divé dédbav tébighgjin vé yeké?

Péwist e ku liv 0 tevgerén zaroké xwe tébigihéjin 0 bipejirinin
0 rewsé jibo raheti 0 tenahiya wi/wé dabin bikin. Ev kiryar
renge hésantir ji tisté heyi xuya bike; Nemaze heke halé we
bixwe ji bas nebe. Divé derfeta axaftina derbaré serpéha-
tiyén xwe digel xizm, dost an karzanan bidin zarokan.



Xwe-pivandin Bijardeyén dermankiriné

Aloziyén tékildari TrOmayé késezé 0 lawazker in. Séwazine cUrbecUr jibo ¢areserkirina van nexwesiyan
hene ku asta bibandorblUna her yek ji wan ciyawaz e:

Ev test jibo péderxistina heri z0tir a tUsbina mirov bi aloziyén tékildari TrOmayé hatiye amadekirin.

Bersiv divé bi ber¢cavgirtina heyama du hefteyén bihori bén

raberkirin

Gelo tu jibo razané tUsi késeyé dibi?

Gelo tu kabUs U resexewnan dibini?

Gelo seré te diése?

Gelo pirani t0si ésén din én lesi dibi?

Gelo gelek hésan 0 zU hérs dibi?

Gelo piri caran r0danén nebas tini bira xwe?

Gelo piri caran ditirsi?

Gelo piri caran mijarén jiyana xwe ya rojane ji bir diki?

Gelo tu meyl 0 meraqeke te li hawirdora te nemaye?

Gelo piri caran jibo I€h0rbOn 0 baldariyé t0si késeyé dibi?

Hejmara pirsén ku bersiva
wan ,Eré” ye
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Desteya tékildar bi nisankiriné diyar bike
ihtimala tosbuna bi Trtmayé.

Destebendi Kém-risk

Riska Navgin Pirr-Risk

N

Kani: www.protect-able.eu/resources

Xwe-alikari wek réyek jibo arami 0 tenahiyé

Séwazén Xwe-alikariyé bijardeyeke bas jibo tékosina diji nisa-
neyén xedar 0 arambu0né ne. Xwe-alikari bi tené jibo derman-
kirina aloziya tékildari Tromayé téré nake.

Xwe-alikari pirani tékildari bikaranina rébaz 0 amurén heyi
ku halé te bastir dike, ye. Tevi ku der0ndermani di piraniya
babetén demdiréj da bibandor e, kesé t0sbUyi bi xwe di dest-
péké da dikare bi pékanina hin karan li diji nisaneyén késezé
tébikose.

Bijarde daku mirov bi xwe alikariya xwe bike

» Heta niha te jibo bastirkirina halé xwe yé nebas ¢i karek kiriye?

* Gelo tu vé tevgeré bi zaneb0n ji xwe diyar diki?
» Dawin car tu kengé mesiyayi?

* Gelo tu rébazén aramker 0 tenahi-éner ku kéfa te ji wan bé, nas diki?

* Gelo te heta niha PMR (Rébaza Aramkirina Pésketi ya MasUlkeyan) pék aniye?

» Gelo séwazén clrbecUr én béhnkisandiné nas diki? Ev séwaz dikarin te mijul bikin U di eyni demé da tenahiyeke derlni

pék binin.
* Gelo tu berdewam dilivi?

+ Gelo te péwendiyén sddmend 0 kérhati bi kesén din ra heye? Ci péwendi? Gelo tékiliya te bi van kesan ra heye?

+ Gelo kesin hene ku ji wan alikariyé werbigiri? Ci cOre alikariyek? Gelo te bi wan ra li ser vé yeké xeber daye?

* Gelo tu dikari serketinén xwe yén vé dawiyé bibéji?

» Gelo tu adetén xwe yén rojane bastir diki? RékUpékkirina bi zanebln a ¢alakiyén rojane hesta ewlehiyé jibo te pék tine.

» Gelo te ciheki guncan jibo tenabOn U aramiyé heye?

Bastirkirina hawirdora civaki

Ji ber ku hawirdora civaki ya kesé t0sb0yi bi Tromayé ji li ber
késeya ji ber nexwesiyé ye, bastirkirina vé hawirdoré ji gi-
ring e. Ev kiryar péngaveke bilind di riya serketina dermani ya
mayinde U pékanina ewlehiyé di jiyana kesé ziyanditi da ye

Bijardeyén cUOrbecOr jibo wergirtina Séwirina derOni-civaki
U pistevaniyé jibo xizmén kesén ziyanditi li Almanyayé hene.
Pistevaniya ji xizm 0 kesan pirani di carcova komeén Xwe-ali-
kari da té raberkirin.

Bijardeyén DerUndermani Dermanén kém-sinordar
Bijardeyén DerUndermani bi seklé dermanén kém-sinordar
heta radeya pékan di carcova pékhateyek ji Bijardeyén
Derbndermani 0 dertndermaniyé - di hin babetan da heta
derUnbijiski — tén raberkirin.

Clreyén séwazén kém-sinordar hene. Ev séwaz bi qisti
pékhati ji hokarén clUrbecOr én mudaxileya derOndermani
yén demkurt, kesane U komki, di hin babetan da bi nivisina
dermén, her wiha rébaz 0 pisportiyén tékosina diji nisaneyan,
pistevaniya piratiki di jiyana rojane 0 nasyariya digel nakoki 0
nisaneyén wan e. Xizmetén Séwiriné yén ,open.med" li ,Medi-
zin Hilft', séwirina dertnbijiski 0 derdndermani digire ber xwe.
Heke péwist bike, nexwes dikarin ji mudaxileya dermani ya
kurt ji sodé werbigirin.



Réber

Jibo wergirtina alikariyé hon dikarin seredana van réxistinan bikin.

Xizmetén Bijarti li Bérlin/Brendénburgé (Brandenburg)

Navenda dermankirina Goriyén iskenceyé
www.ueberleben.org

Alikariya der0ni civaki taybeti goriyén sopandina siyasi
www.Xxenion.org

Xizmetén civaki-derunbijiski li Bérliné
www.berlin.de/Ib/psychiatrie/hilfe-in-krisen/sozialpsychiatrische-dienste-der-bezirke/

Hejmarén awarte (acil) én deroni-civaki li Bérliné
www.berliner-notruf.de

Komén xwe-alikariyé li Bérliné, jibo xizmén nexwesén t0sblyi bi TrOmayé
www.sekis-berlin.de (Ziman: Almani 0 Inglizi)

Navenda séwiriné ya taybeti jin 0 kecikén goriyé tundiya zayendi
Wildwasser e.V.
Tel. 06142-96 57 60 - www.wildwasser-berlin.de

Navenda Séwirina taybeti goriyén tundiya rastgiran

Opferperspektive e.V.
www.opferperspektive.de

Xizmetén Neteweyi

Navenda deroni civaki ya taybeti penaber 0 goriyén iskenceyé
www.baff-zentren.org/mitgliedszentren-und-foerdermitglieder/

Listeya dermankeran li gori Kodeya Neteweyi
www.psychotraumatologie.de/beratungsstelle/traumatherapeutinnen.html

Navenda Neteweyi ya Tékili 0 Haydarkiriné jibo xurtkirina binyata komén Xwe-alikar 0 pistevaniya ji wan
www.nakos.de

Héla alikar bi 17 zimanan
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/beratung-in-17-sprachen.html
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