Tenduristiya we giring e

Tenduristici ye?

Di cihaneke ideal de, em € her gav hévi dikin ku xwe bextewar his bikin. Lébelé,
carinan jiyan dikare dijwar be, 0 mijalbdna bi hestén me dikare dijwar be. Her kes
carinan xemgin dibe, |1é eger ev hest ji cend rojan zédetir bidomin an bandoré i ser
hiskirina we li ser xwe an kesén din bikin, dibe ku hin bixwazin li alikariyé an
réberiyé bigerin.

Giring e ku hin té derxin dema ku hiin xwe bas his nakin 0 bas e ku h(n alikariyé
bistinin da ku hin xwe bastir his bikin.

Li vir cend tist hene ku dé ji we re bibin alikar ku hin zanibin ku dibe ku hdn ne bas
bin

Hesta Xemgini an girin

Elegeya hindik an ji neblna eleqgeyeé lji tistén ku we beré kéfa we digirt
meragnekirina axaftiné an derbaskirina wexté bi kesén din re

Hestén xemginiyé an paniké li ser tistén ku gewimine an ji dibe ku bigewimin
Heskirina tembeli an xewa z&de

Hewl didin ku bikevin xewé an ji di xew de biminin

Hestkirina bébaliyé an lawaziya baldariyé

Hewl didin ku hest U reaksiyonén xwe bi ré ve bibin

Ew bi hésani bihérsban

Dema ku hn xemgin bibin ¢i bikin

Gelek kar hene ku han dikarin bikin da ku hin hestén xwe li ser xwe an yén din
bastir bikin. Li vir hin gav hene ku ji we re dibin alikar. Cara din ku hGn xwe aciz his
bikin, tené peyva CALM binin bira xwe. Bi Ingilizi, CALM té wateya tenahi G nebilna
stresé

C - Connect (Tékili)

Dema ku em dilsikesti ne, ew arikar e ku em bi kesan re tékildar bin. Dibe ku ew
bikaribin li ser tisté ku me xemgin dike perspektifek erénitir radest bikin.

e Kesén cida hene ku hdn dikarin bi wan re tékili daynin. Minaki, Lénihérer,
xebatkareke civaki, an keseki din ku bandorek eréni li ser jiyana we heye.

e Herwisa hdn dikarin bi komén ciwan én li heréma xwe re tékili daynin.
Besdarb(ina galakiyan an dan(standina bi kesén din re dikare we ji fikarén we
dar bixe.

e An ji bi hésani péwendiyek virtual hilbijérin. Hin ¢alakiyén cihéreng hene ku
han dikarin bi awayé serhél (online) bikin mina temasekirina filiman,
guhdarikirina muziké an her tisté ku we elegedar dike an we kéfxwes 0 rehet
dike.



A — (be) Active (Calak (ban))

Dema ku hin xemgin in, dibe ku hin bixwazin bi¢in mesé an hewayek nQ bistinin.
Werzis bi berfirehi weki ku bandorek eréni li ser tenduristiyé dike, di nav de bandoré
li kémkirina fikar G depresyoné ji dike. HUn dikarin bigin parka xwe ya heri nézik an ji
bi tené li dora taxa xwe bimesin. Herwisa hin dikarin begdari klibén werzigé yén
weki criket, fatbol an hunerén serkiriné bibin, ku dé sansé we yé hevditina kesén ni
zéde bike 0 rehetiya we z&de bike.

L — Let out (Berde (hestén xwe bi eskerekirina afirineriya xwe))

Ji huneré xwestir ji bo ifadekirina hestan tu ré tune. Calakiyén cihéreng hene ku hdn
dikarin bergav bigirin. Bo nimdne:

Dizayinkirin
Reqisin
Stran gotin
Terziti

e Xwaringékirin
U babetén din...

Piraniya hunermendén mezin, mina Edvard Munch an Picasso, dema ku hewl didin
bi hunera xwe hestén xwe ifade bikin, saheserén mezin ¢ékirin.

M — Meditate/Mindful (Meditasyon / Hismendi)

Gava ku em bi fikar in an ji hestén xemgin én domdar dijin, bi hésani dibe ku
tenduristiya xwe ya lasi U herikina ramanan winda bikin.

Dibe ku hdn bixwazin temrinén nefesé biceribinin ku dikarin ji we re bibin alikar ku
han rihet bibin G bi moral biminin. Childline alavek intercalak péskési dike da ku di
vi wari de pistqiriyé bide we.

Hevdem, dibe ku hdn arikar bibinin ku hGn ramanén xwe di rojnameyeké de bihélin.
HOn dikarin i wan binérin an ji gava ku hin amade ne, wan bi kesén din re parve
bikin.

Ji bo alikariyé bicin ku deré?

Xebatkara we ya civaki U 1énihérer we hene ku we bi xizmetén guncan ve girédin.
Ger hin biryar bidin ku li ser fikarén xwe bi wan re bipeyivin, ew € ji we re bibin alikar
ku hin careseriyan bibinin.

Daxwazkirin an wergirtina alikariyé ne nisana gelsiyé ye, dema ku em pistgiriya
kesén din bi eréni bipejirinin em hemi ¢étir in.

Hevdem platformén serhél hene ku dikarin ji we re bibin alikar gava hiin xemgin in:

e Xeta zaroktiyé (Childline)



https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/

o Kooth
e Cus-Ed
¢ Mind Mate

An ji, eger han tercih dikin, han dikarin bi van xetén alikariyé bi nenasi tékili daynin,
ku cihek ewle radest dikin da ku fikar O fikarén xwe parve bikin:

e Samaritans — Ger ji bo birévebirina tengasiya hestyari hewcedariya we bi
pistgiriyé hebe, rojé 24 saetan 116 123 telefon bikin

e Shout - Ger tu his diki ku édi nikari xwe ragiri an ji di geyrané de yi, "SHOUT"
ji 85258 re binivisine.

e Papyrus — Ger hiin bi ramanén xwekujiyé re mijal dibin, telefon bikin bo
hejmara 0800 068 4141 (10.00-10.00)


https://www.kooth.com/
https://cues-ed.co.uk/looking-after-ourselves/
https://www.mindmate.org.uk/

