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EZ DE CEWA ALIKARIYA ZAROKA XWE YA TRAWMATIK BIKIM?

REBERA JI BO DE U BAVEN PENABERAN

Ez dé cewa alikariya zaroka
xwe ya trawmatik bikim?

Han ji welaté xwe reviyane, belki ji sebebé wérankirina welaté xwe, belki ji sebebé ser. We
terka mala xwe ya hin 0 malbata xwe I€ dijiyan kiriye. Piré caran, hGin di ser réyén geleki
zehmet re hatine Almanyayé.

Mihtemel e ku jiber jiyana we G jiyana zarokén we di bin gefé (i xeteré de bd, hln reviyan.
Ew kesé tirs G neewlehiyé dibine, carina demeke diréj wan bibira xwe tine. Beri her tisteki,
wéneyén/siiretén bllyerén xeter bi hésani nayén jibirkirin. Tirsa bi wan ve girédayi hé di las
0 hisé mirov de ye. Ev yek li gel her insani weha ye. Lé carinan biranin heta bi heta diminin,
dijin.

Eger mirov gef G metirsiyén ne ji adete jiya be,
ev dikare bibe sebebé birinén derini-psikolojik-
ji. Tedawikarén derdni (Dermankarén psikolojik)
vé yeké weke, ,Trawma" binav dikin. Wateya
gotina ,Trawma" y€; ,Birin" e.

Bibiranina biyereke xirab, carina weke birineke
di las de disewite. Ev birin herweha, ji birinén
diné yén mirov heta wé demé ew nas kirine,

cih€ ne. Dema mirov rewsén bi gef O metirsi
bibira xwe tine, weke ku mirov disa di wé rewsa
metirsidar de be. Qet ne wisa ye ku tistén mirov jiyaye, di dema bori de mane. Mirov dibéje
qey, tistén hatine seré mirov, bibiranina wan, disa pas ve vedigerin. Biranin hertim gels
nabin, bileks bihéz G jindar diminin. Biranin (i serpéhatiyén weha, zehmet dikin ku mirov
jiyaneke ji adeté bimesine.

Dikare rewsa zarokén we ji wisa be. Dibe ku we guhertinén-di zarokén we de- ferq kiribin.
Belki zaroka/zaroké we bizdoki bliye. Belki -bi sev- bas ranakeve (i ji xewnén nebas siyar dibe.
Zarok G ciwan bi taybet hesas in ( dikarin bi taybet ji serp€hatiyén metirsidar bibehitin.

Bertekén - reaksiyon- zarok (i ciwanan derheq blyerén ji héza wan zédetir, gelek cihé ne G
her yek, li gori xwe bertekeké nisan dide. Hin xwe pas de diksinin. Ew ték ¢line -sikestine- G
xemgin in. Hinén diné ne aram, ne tebiti 0 ji beré calaktir dibin. Zarokén mezin ji niska ve,
weke zarokén biclk tev digerin. Carina bi sev di nava nivinén xwe de dikin. Hin zarokén
diné dil dikin her tisteki bi xwe tain bikin, her tistek di bin kontrola wan de be. Zarokén hin
mezintir ( ciwan carina dibé&jin, ku ew bi siberojé -péserojé- ne bawer in. Ew dibgjin; Ew dé
mezin 0 kal G pir nebin.



Dé 0 bav cewa dikarin
alikari bikin?

Bi gasi han dikarin, hesta ku ew -zaroka/zaroké we- di nava ewlehiyé i rewseke bas de
ye, bidine wan. Dema -zaroka/zaroké we- bitirse, xwesbin bin. J& re bib&jin, ku hin wi/wé
fém dikin, bé ew xwe ¢ewa his dike. Jé re zelal bikin, ku divé ew édi netirse. J€ re bibgjin,
ku ser-herb- geleki diir e (i ew li vir ne dibin gefa ser de ye.

Nisani zaroka/zaroké xwe bidin, ku hiin hez jé dikin 0 bi dilxwesi pé re ne. Bi zaroka/
zaroké xwe re bin 0 heta mimkun be, wan li der(idoreke nenas bi tené nehélin. Tisté heri
zéde ji zaroka/zaroké we re péwist e, ewlekari ye. Jiber zarokek nikare bayerén dilsewat
jibir bike, divé zext 1€ neyén kirin. Ew nikare li aliyeki xwe bixwe G li aliyé din ji normal tev
bigere. Eger ew bixwaze ji, ew nikare ji serpéhatiyén-biraninén- xwe bireve.

Zarokeke biraninén wé dev j€ bernadin, divé
tevi hestén xwe were gebalkirin. -Tené dema-
ew bixwaze, divé ew hestén xwe ifade-rave-
bike. Divé ew bikaribe bigri 0 hérs bibe.

Ku zarok his bike ji bo hizr G hestén xwe
vesére, fisar li seré heye, ev hizr G hest weré
bi hésani wenda nabin. Ew dé hé ji li wé bin.

Lébelé dé ji bo zarok jiyaneke bi hev re, zeh-

mettir be.

Ku zarokén biclik dilizin, ew carinan tistén hatine seré wan (0 wan ditiye, dikin Iistik G wisa
dilizin. Listika wan nebirin. Listik alikariya zarok dike ku ji derheq serpéhatiyén xwe deré.
Ku zaroka/zaroké we xwe geleki pas ve diksine, hiin dikarin hewl bidin bi nermf, li ser
serp€hatiyén wi, pé€ re biaxivin. Hin dikarin di heman demé de jé bixwazin ku wéneyeki-
sreteki serpéhatiyén xwe c¢ébike.

Lébelé ku zaroka/zaroké we bi hefte G mehan di rewseke wisa de bimine, di rewseke ku hiin
wé/wi weha nas nakin, divé hiin seri li pisporeki bidin. Divé pisporeki weha be ku dizane, bé
ew dé cewa bi zarok 0 ciwanén der(iniya wan ésiyaye, birindar biye, bide 0 bistine. Pisporén
wisa li Almanyayé weke: Tedawikarén der(ini yén zarok G ciwanan 0 herweha, Tedawikarén
psikiyatristén — doktoré derlininas - zarok G ciwanan, téne binavkirin.

Han dixwazin zédetir bizanibin, bé hiin dé cewa alikariya zaroka/zaroké xwe bikin, hiin
dikarin agahiyén li jér bixwinin. Ev agahi li gori temené zarokan ji hev hatine vegetandin."”

1 Ev agahi ji aliyé Saziya National Child Traumatic Stress Network & National Center for PTSD hatin
amadekirin 0 di ,Psychological First Aid: Field operations guide” hatin wesandin. Ev siretén di vir de li



STRETEN JI BO DE U BAVEN Bl ZAROKEN BICUK

Siretén ji bo dé U bavan, hun dé ce-
wa bikaribin pisti buyerén trawmatik
alikariya zarokén bicik bikin @

|

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Eger zarok bi tirs bin, dil dikin li gel mirovén alikariya wan dikin, bin, da ku xwe di
ewlehiyé de his bikin. Ew dema ne bi wan kesan re bin, ne aram in.

Eger di dema bliyera trawmatik de, hiin ( zaroka/zaroké xwe ji hev vegetiya bin, dibe
ku dema zarok dice nava nivinan, vé vegetandiné bibira xwe bine.

Jiber ku em bi tistén diné re mijal in, dema xewé ew dem e ku biranin ji bihéz dibin.
Zarok gelek caran tistén ji wan ditirsin, di xewna xwe de dibinin 4 ji vé sebebé naxwa-
zin bicin xew bikin.

Dé 0 bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
Eger han ji bixwazin, bihélin ku zaroka/zaroké we li gel we razé. Lé jé re bibéjin ku ev
yek ne asayi ye. (ne ji adeté ye)

Bira dema ¢lina xewé kifs G misoger be: Cirokek, diayek, dema himbézkirin€, mizdang,
diyar be. Vé r(itiné bi zarok bidin fémkirin, da ku bizanibe, her roj ¢i li pésiya wé/wi ye.

Desté xwe bidin zaroka/zaroké xwe G bibéjin: Ku ew di ewlehiyé de ye, ku han i balé
ne G ku hiin dé dev jé bernedin. Xwesbin bin G bizanibin ku ew bizanebln dijwariyé
dernaxe. Eger zarok xwe di nava ewlehiyé de his bike, ew dé bastir xew bike. L€ ji bo vé
yeké wext péwist e.

@ Brymer M, Jacobs A, Layne C, Pynoos R, Ruzek J, Steinberg A, Vernberg E, Watson P, (National Child Traumatic
Stress Network and National Center for PTSD), Psychological First Aid: Field Operations Guide, 2nd Edition. July,
2006 Available on: www.nctsn.org and www.ncptsd.va.gov.
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Eger zaroka/zaroké we ditirse ku tisteki xirab dikare
were seré we. (Mimkun e ku heman tirs G metirsiyén we
ji hene.)

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
> Pisti mirov di nava rewseke tallike de mabe, asayi ye ku tirs i metirsiyén wisa hebin.

> Ev tirs G metirsi dikarin li gel zarokén di dema bidyera trawmatik de ji hezkiriyén xwe
veqetiya be, bihéztir bin.

Dé 4 bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?

> Bibira xwe 0 bira zaroka/zaroké xwe binin ku hiin niha di nava ewlehiyé de ne.

> Eger hiin ne ewle bin, ji zaroka/zaroké xwe re bibé&jin bé han ji bo bighéjin ewlehiyé, ¢i
dikin.

> Ji xwe re planeké cékin, ku tistek were seré we, ki dé bi zarok re mijal bibe. Ev dé ji bo
aramiyé alikariya we bike.

> Bi zaroka/zaroké xwe re tistén xwes G genc bikin. Zarok bi wan dikare metirsiyén xwe
jibir bike.

Eger dema hiin dicin sersokeé ji zaroka/zaroké we digri.

Eger zaroka/zaroké we bi ti awayi tehamili veqetandinke
ji we nake.
Ez & cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?

> Zarokén ku hé&j nikarin biaxivin an ji bibg&jin, b€ ¢i his dikin, tirsa xwe bi giri, xwe bi we
ve zeligandiné-lasandiné-, didin der.

> Ji hev dlirban, dikare ji hev diirbdn G ji hev vegetandina di dema bllyera trawmatik de
bine bira zaroka/zaroké we.

> Wexté hiin ji zaroka/zaroké xwe bidir dikevin, bertek di lasé wi de ji xuya dikin (ziké /
wé/wi diése, dilé wé/wi zh Ié dide). Di dilé xwe de dibé&je: ' Na ! Nabe ku ez we wenda
bikim!"

b Zaroka/zaroké we hewl nade we manipule (bixapine) G kontrol bike.Ew bi tirs e.

> Ew dikare ji bidarveketina kesén diné (ne ya we bi tené) ji bikeve nava tirsé. Bi gisti ji
veqetandiné ditirse.
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Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
Li gel zaroka/zaroké xwe biminin (i ji desté we bé, jé veneqetin.

Ji bo vegetandinén demkurt (ji bo sersiistin, kirina tistén péwist), bi zarok re biaxivin,
hestén wé/wi binav bikin, jé re bib&jin ku hiin jé hez dikin 0 ku ev ji hev diirbln tisteki
diné ye 0 hiin dé di demeke kurt de disa li ba wé/wi bin. Jé re bibé&jin:" Jiber te nedizani
wé caré ez li ku bam, te naxwazi ku ez niha ji bicim.Tu weha tirsiyayi. V& caré tisteki
diné ye G ez € di demeke kurt de pas ve bizivirim."

Dema hiin dé demeke diréj ji zaroka/zaroké xwe bid(ir kevin, wi deynin ba keseke/keseki
nas. J€ re bib€jin: hin derin ku, ¢cima hdn derin 0 hin dé€ kengi vegerin. Bihélin zarok
bizanibe ku hin pé difikirin. Wéneyeki xwe an tisteki xwe li balé bih€lin  eger mimkun
be, pisti cliné bi telefoné I€ bigerin. Ku hlin vegeriyan, jé re bib&jin ku we bériya wi
kiriye, ku hiin pé fikirine, ku vaye hiin vegeriyane. V& yeké her caré bikin G bibéjin.

]

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Béntengi (stres) bandorén cihé cihé li zaroka/zaroké we dike, heta dikare dil nece xwariné.

Giring e (muhim) ku zaroka/zaroké we bas ( bi sihet bixwe. Lébelé ku her cavén we li
xwarina wé/wi bin, ev yek dikare bibe sebebé béntengiyé ( tékiliyén we xirab bike.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
Her aram bin.Béntengiya zarok ¢endi kém bibe, Thtimal e ku zarok disa weke adeté
bixwe. Bi zoré xwariné nedin zaroka/zaroké xwe.

Xwariné tevi zarok, bi hev re bixwin. Bikin ku xwarin di rewseke aram G dostaniyé de bé
xwarin.

Xwarinén ne zéde 0 bi sihet amade bikin. Zarokén biclk bétir G di navbera dané xwari-
nan de ji dixwin.

Eger hin bi fikar bin, an ji zaroka/zaroké we kiloyeke zéde wenda bike, seri li doktoreki
zarokan bidin.
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]

Eger zaroka we tistén beré dikaribil bike, nema dikare
bike. (Weke ku nikaribe lazimoka tiwaleté tené bikarbine)

Eger zaroka/zaroké we Nikarbe weke divé, biaxive.

Ez & cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
> Eger zarokén biclk tirsoneki G di bin bareki de bin, geleké caran ji bo demekeé zanin G
kiryarén beré dikaribln, jibir dikin.

> Zarok bi vé yekeé ji me re diyar dikin ku her tistén wan ne bi rék (0 pék in O pédiviya wan
bi alikariya me heye.

> Zaroka/zaroké we dikare géj bibe, ser bike ku ¢ima ji niska ve, tistén beré férblbe, nema
dikare bike. (Weke minak ku bi sev di nava nivinan de bike). Divé dé G bav xwesbin
alikar bin.

> Zaroka/zaroké we van tistan bizanebln nake.

Dé 0 bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> Ji rexneyé d0r bin. Zaroka/zaroké we dé hé bétir bitirse ku ew dé get fér nebe, bé ew
divé cewa tev bigere.

> Tistan li ser zarok ferz mekin. Ev yek tené dibe sebebé aloziyé.

b Li tistén ku zaroka/zaroké we nikare, nenérin. (Weke ku cima nikare lazimiya ji bo
tiwaleté bikarbine). Alikariya zaroka/zaroké xwe bikin ku fém bike; té qebalkirin, jé té
hezkirin 0 pé re alikari té kirin.

> Ku zaroka/zaroké we xwe di ewlehiyé de bibine, ew dé hiinerén xwe yén wendabdyi,
disa bidest bixe.

Eger zaroka/zaroké we Tistén béperwa 0 bixeter werdigre
Sser xwe.

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
> Dibe ku neyé fémkirin, I€ eger zarok xwe di nava ewlehiyé de his neke, tistén bixeter
dike.

b Zarok bi vé helwesta xwe dide der ku péwistiya wé/wi bi we heye. Ew dil dike ku hiin
nisani wé/wi bidin ku ew ji bo we giring e, hiin pé ve mijal bibin 0 ew di nava ewlehiyé
de be.
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Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
Ji bo zaroka/zaroké we di nava ewlehiyé de be, ¢i péwist be, bicih binin. Eger zaroka/
zaroké we tistén xeter dike, bi arami bi ser zarok ve herin G eger minkun be, wan tistén
xeter ji dest derxin (i careke din nediné.

Ji zaroka/zaroké xwe re bibéjin ku tisté ew niha dike, xeter e. Jé re bibéjin ku ew ji bo
we giring e 0 ku hlin naxwazin tistek were seré wé/wi.

Liv G tevgerén diné yén genc ku dé zédetir bala wé/wi biksinin, nisani zaroka/zaroké
xwe bidin.

]

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Zarokén biclk weha bawer dikin ku dé 0 bavén wan ji her tisti 0 ji her kesi bihéztir in G
ew dikarin wan ji her tisteki biparézin.

Ji sebebé blyera trawmatik ev baweri diské. Dinya ji bo zarok dibe tehditkar.

Gelek tist dikarin bayera trawmatik bibira zaroka/zaroké we binin. (Baran, hejandineke
dumahik, ambalans, mirovén gireqir dikin,awireke we ya bitirs) Ev tist hem{ dikarin
bibin sebebé tirseé.

Ev yek ne cewtiyek e, sebeb blyera trawmatik e.

Dé 0 bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
Eger zaroka/zaroké we bitirs be, pé re biaxivin bé hiin dé cewa bikaribin ewlehiyé
bidiné.

Eger bi awayeki byera trawmatik hat bira zaroka/zaroké we ( tirsa dikare biyer
careke din bigewime pé re ¢ébd, pé bidin fémkirin ku tisté iro digewime (weke gireqira
insanan) ji tistén dema blyera trawamatik, cihé ne.

Eger zaroka/zaroké we behsa cinawir O pirebokan bike, alikariya wi bikin G bi hev re
bera cinawir ( pirebokan bidin.Bibé&jin: ' Bicihehime cinawir, bicehime pirebok, dev ji
zaroka/zaroké min berdin! Ez dé cinawir (i pireboké bitirsinim, ez dé tirsé bixim dilé wan
G ew dé birevin:Heeeyt!"

Zarokafzaroké we héj bictk e ku bikaribe bifikire, bé we, ew di dema blyera trawmatik
de, cewa parazt, I€belé divé bé bira we, bé we ci tistén genc kirine.
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Eger zaroka we aciz e, nikaribe bédeng bisekine G bitebite,
nikaribe baldar be.

Ez & cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
> Tirs mirov hérsoki dike ( bandoré li lagé mirov ji dike.

> Eger metirsiyén wan hebin, carina mezin ji di cihé xwe de natebitin. Zarokén bic0k ji
nearam dibin, dibezin, xwe ¢eng dikin.

> Eger seré me bi tistén neyini tiji be, zehmet e ku mirov bikaribe tistén diné bi baldari
bisopine.

> Hin zarok bi awayeke xwezay1i ji zarokén diné calaktir in.

Dé G bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> Alikariya zaroka/zaroké xwe bikin, hewl bidin ku hiin hesté (tirs, hérs) wé/wi fém dikin.
Baweriyé bidin wan ku ew di ewlehiyé de ne.

> Alikariya zaroka/zaroké xwe bikin ku ew hérsa xwe bi saya temrinén fiziki biskinin.
(xwe diréjkirin, bezin werzis/spor G béhndana hédi)

> Bi hev re rGinén { bi tisteki ku hiin her du pé dilxwes bibin, mijal bibin. (Weke minak:
xwendina pirtikeké, listik, wéne ¢ékirin). Eger zaroka/zaroké we dev ji beziné bernede
ji, ev dé alikariya wé/wi bike.

> Eger zaroka/zaroké we ji xwe zarokek calak be, vé yekeé tisteki eréni binirxinin. Bi ener-
jiya zaroka/zaroké xwe bifikirin 0 jé re calakiyan peyda bikin, ku bi kéri pédiviyén wi
werin.

Eger zaroka/zaroké we bi séweyeke tund dileyize.

Eger zaroka/zaroké we her caré li ser bilyera trawmatik (i
xerabiyén ditine, diaxive.

Ez & cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?

> Zarokén biclk pir€ cara hestén xwe bi listiké didin der. Dikare listika bi séweyeke tund
0 listikén bisidet, séweya wan ya gotiné be, bé ew tistén ditin, tistén cewa kambax biin,
an ji bé di hundiré xwe de xwe ¢ewa his dikin.

> Dema zaroka/zaroké we derheq tistén gewimine, biaxive, mimkun e ku hestén zaroka/
zaroké we 0 yén we bi xwe ji xurt bibin. (Tirs, xemgini an ji hérs)

10
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Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
Eger hiin dikarin debar bikin, dema behs dike li zaroka/zaroké xwe guhdari bikin, dema

dilize 1€ temase bikin, bisopnin.

Ku zarok bilize, hestén wé/wi bisopinin G ji bo binavkirina hestan alikariya wé/wi bikin. Ji
bo alikariyé li gel zaroka/zaroké xwe bin (wé/wi téxin himbéza xwe 0 wé/wi has bikin).

Eger zaroka/zaroké we hérs blbe, naxive, tékclyi be (i ev yek her xwe dubare dike,
alikariya wé/wi bikin ku aram bibe, béhna xwe derxe, xwe ewle his bike G li ser alikariya
pispori bifikirin.

]

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Zarokén biclk yén di navbera 18 mehi (i s€ sali de, pir fermanber in.

Ev dikare mirov biwestine, |€ tisteki asayi ye. Bas e zarok bizanibin ku ew giring
(muhim) in G ew dikarin bandoré li tistan bikin.

Eger zarok his nekin ku di nava ewlehiyé de ne, ew ji beré pirtir serdestiyé dikin. Ev
séweyeke derheqderketina tirsé ye. Zarok dixwazin bi vé yeké bibéjin: ,Tistén wisa kam-
bax dibin ku divé ez ji hin tistan kontrol bikim."

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ci bibgjin?
Bibira xwe binin, zaroka/zaroké we ne fermanber ne ji xirab b(. Lébelé dibe ku niha
jiber ku xwe ewle hisa nake,we diwestine.

Bihélin kontrola zaroka/zaroké we li ser tisté bictik hebe. Ré bidin ku ew biryar bide,
bé ew ¢i dixwe, ¢i li xwe dike an bi ¢i dilize. Eger kontrola wi li ser hin tistan hebe, ew
dikare xwe bastir his bike. Li aliyeki vé bidin zaroka/zaroké xwe, I& di heman demé de
rGtin O régezén bingehin binav bikin ku divé ew li gor wan tev bigere. Li vir mézineke
genc divé. Eger zaroka/zaroké we derbaré her tisti de bi xwe biryar bide, wé disa xwe
neewle his bike.

Dema zaroka/zaroké we tistén ni diceribine, wé/wi bihéz bikin. Weke minak ew dikare
bi xwe bi xwe lixwekirina pélava (sol) xwe, ¢cékirina plzeleké, an xwe bi xwe tijikirina
avméweyeké, bigihéje hesta kontrolé.



]

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Dibe ku beriya bliyera trawamatik ji nobetén hérs i qehré dihatin zaroka/zaroké we.
Ew parceyeke asayi ji pésveclina zarok in. Ev bézari ye ku mirov nikaribe tisteki bike,
gotinén mirov tune bin tisteki bibéje, ka mirov ¢i dixwaze 0 ¢i dive.

Pisti bliyereke trawmatik, gelek tist zaroka/zaroké we mijdl dikin. Lewma ji ew (weka
we) hérs dibe, digri G digire.

Dé 4 bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
Ji zaroka/zaroké xwe re bibéjin, ku hiin wé/wi fém dikin, ku rewsa heyi zehmet e. Béjin:
.Ku Her tist xirab dimese. Bi rasti ji ecéb e. ne Leyistikén te hene ne ji televizyonek 0 tu

weha hérsoki yi.

Ji demén diné cihé, bi xwesbini li hérs (1 gehra zaroka/zaroké xwe binérin ( bira berteka
we ji disipliné wédetir bi dilovani be. Hin dé di rastiyé de weha tev negerin, I€ hiin niha
ne di sert G mercén asayi de ne.Eger zaroka/zaroké we bigri 0 bigire, li ba wi biminin G
pé bidin fémkirin ku hiin ji bo wé/wi li wé ne. Eger nobetén hérs (i gehré zéde (i béhem-
pa bibin, divé hin sinoreki munasib deynin ber zarok.

|

Ez & cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Lédan, ji bo zarokan réyeke ku pé hérsa xwe didin der.

Eger mezin ré bidin ku zarok li wan bidin, ev yek dikare neewlehiya wan zédetir bike.
Lédana keseki/keseke di rastiyé de divé mirov biparéze, dibe sebebé tirsé.

Lédan dikare ji ditin 0 ji sopandina mirovén diné yén ku li hev dane, an didin ji bé.

Dé G bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
Her cara ku zaroka/zaroké we li we dide, jé re bibéjin ku ev yek ne tisteki bas e {
weha nabe. Bi desté zaroka/zaroké xwe wisa bigrin ku nikaribe li we xe G wé/wi bidin
rlnistandin. Weke minak bib€jin€: ,Ev nebas e ( nabe ku tu li min dixi. Ev tisteki xeter
e. Eger tu lédané biki, divé tu li cthé xwe rané!"

Eger zarok di temeneki mezin de be, jé bixwazin ku ew divé bi gotinan ji we re daxwaza
xwe bibéje. J€ re bibgjin: ,Gotina xwe béje. Bé&je: ,Ez vé listiké dixwazim!"



SIRETEN JI BO DE 0 BAVEN BI ZAROKEN BICUK

> Alikariyé bikin ku zarok bikaribin hérsa xwe bi awayén diné binin zimén 0 biskinin.
(Iistin, bi hev re axaftin, wéne ¢ékirin).

> Eger ariseyén we bi kesén din yén mezin re hebin, divé haya zarokan jé cénebe. Eger
péwist be, derheq hestén xwe de bi hevaleki/hevaleké re, an bi kesek pispor re xwe
biaxivin.

Eger zaroka/zaroké we dibéje: ,bicehime, ez ji te nefret
dikim!"

Eger zaroka/zaroké we dibéje: , her tist siicé te ye!"

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
> Di rastiyé de ariseya sereke biiyera trawmatik bi xwe ye. Lebelé zaroka/zaroké we héj
bichk e ku vé yeké rast fém bike.

> Eger tist cewt bibesin, gelek caran zarok wisa bawer dikin ku diviya dé ( bavén wan
pési li tistén gewimine, bigirtana.

> Ev ne siicé we ye, Ié niha ne wext e ku hiin xwe biparézin. Péwistiya zaroka/zaroké we,
bi we heye.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?

> Bibira xwe binin, bé ¢i hat seré zaroka/zaroké we. Niha tisté zaroka/zaroké we dibéje,
ne ew tistén ku dihizire. Zaroka/zaroké we gehiriye 0 divé derheq gelek hestén xwe de
deré.

> Di mijara qehré de, alikariya zaroka/zaroké xwe bikin, 1€ bi baldari gehr G hérsé binin
ser bliyera trawamatik: ,Bi rasti tu pir gehiriyi. Gelek tistén xirab gewimin. Ez ji gqehiri-
me. Bi rasti ji min dil dikir ku ev hem( tist neqewimibdnan, I€ carina dé G bav ji nikarin
pési li hema xirabiyén digewimin, bigrin. Ev ji bo me her duyan ji zehmet e."

Eger zaroka/zaroké we nalize an naxwaze tisteki bike.

Eger zaroka/zaroké we wisa xuya dike ku bé hest e (sabiin
an xemgini)
Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?

> Péwistiya zaroka/zaroké we, bi we heye. Ewqas tist gewimine ku zarok niha xemgin e,
an ji nikare derheq wan de deré.

> Ku barek di stlyé zarokan de hebe, hin ji wan digirin, hin xwe pas ve diksinin. Lébelé
péwistiya hema zarokan bi kesén ji wan hez dikin, heye.

13




Dé 4 bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
Bi zaroka/zaroké xwe re r(inén, nézi hev bin. Jé re bibé&jin, ku hiin dé tistén péwist in,
bicth binin.

Eger hiin bikaribin, hestén zaroka/zaroké xwe bi gotinan sirove bikin. Jé re bibéjin ku
xemgini, hérs G tirsa wé/wi ji adeté ye. Bibé&jiné: ,Wisa xuya dike ku tu naxwazi qet
tisteki biki. Ji xwe dipirsim, bé gelo tu xemgin 1. Temam, tu xemgin i. Ez dé i gel te
biminim."

Hew! bidin ku hiin tisteki bi dilé zarok, pé re G bi hev re bikin. (Pirtiikeké bixwinin,
bistirén, bi hev re bilizin).

]

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Mihtemel e ku malbata we, ji sebebé blyera trawmatik, di nava guhertinén zehmet de
be. Té fémkirin ku zaroka/zaroké we -bi rewsé- xemgin be.

Eger hiin bihélin zaroka/zaroké we xemgin be 0 hiin bikaribin di ber dilé wé/wi bidin,
xemgini bi temami jé bid(ir nekeve ji ev dé alikariya wé/wi bike.

Eger hiin bi xwe gelek xemgin bin, divé hin ji bo xwe li alikariy€ bigerin. Ev d€ ji bo
we genc be. Bizanibin ku basi 0 rehetiya zaroka/zaroké we, bi basi G rehetiya we ve
girédayf ye.

Dé 4 bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
Destr bidin ku zaroka/zaroké we bikaribe xemginiya xwe eskere G ifade bike.

Alikariya zaroka/zaroké xwe bikin, ku hestén xwe binav 0 wan fém bike, bé ¢ima ew
wiha his dike. (Bib&jé): ,Ez bawer im, tu xemgin i. Gelek tistén zehmet qewimin."

Bi baldariyeke zéde alikariya zaroka/zaroké xwe bikin. Bi taybet zéde wext bi hev re
derbas bikin.

Alikariya zaroka/zaroké xwe bikin da ku bi hévi li siberoja xwe binére. Bi hev re biaxi-
vin, bé dé jiyana wé/wi ji niha pé ve cewa dom bike G ¢i tistén bas li benda we ne, weke
ku hin dé bi hev re bigerin, bi hev re bicin baxceyeki, bi hev re bicin baxceyé ajalan
(heywanan), bi hevalan re bileyizin.

Bi hendni li xwe ji migate bin.



STRETEN JI BO DE U BAVEN Bl ZAROKEN BICUK

]

Ez & cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Zarokeén biclk nikarin hertim destnisan bikin, bé ew xwe cewa his dikin. Lé bizanibin, ev
ji bo wan zehmet e, ku tékiliya wan, bi kesén ji bo wan giring bln, qut bibe.

Eger miroveki/miroveke nézi zaroka/zaroké we bd, bimre, mihtemel e ku zarok berteke
bihéz derheq vé blyera trawmatik nisan bide.

Zarokén biclk fém nakin, bé mirin ¢i ye 0 carinan difikirin ku ew kesé mirf dikare bizivire.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
Eger mimkun be, alikariya zaroka/zaroké xwe bikin ku bi awayeki bi wan kesén édi ew
nikare wan bibine, di nava tékiliyeké de be. (Bi réya wéneyan sandina karteke postayé
an ji telefoné).

Alikariya zaroka/zaroké xwe bikin G derheq mirovén ku nézi wé/wi bin, pé re biaxivin.

Qebdl bikin, bé ¢endi zehmet e, mirov nema bikaribe kesén ji wan hez dike, bibine. Ev

xemgini ye.

Heger kesek miribe, pirsén zaroka/zaroké xwe rast (i bi zimaneki hésan, bidin. Eger
bertekén wé/wi yén bihéz ji du hefteyan zédetir dom bikin, légera alikariye pispori, wé
bi feyde be.

|

Ez € cewa bikaribim zaroka/zaroké xwe fém bikim?
Eger blyereke trawmatik gewimibe, ku malbatek an civakek jan O azara wé diksine, G
gelek tist wenda kirine, mirov dikare bi hésani wendabina, leyistikek an tisetki din yén
weke lihéfeke nermik ku ji bo zarok bi wate ne, nebine.

Sina ji bo listikeké, ji bo zaroka/zaroké we, réya singirtina tistén bi blyera trawmatik,
hatiye.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
Bihélin bira zaroka/zaroké we sin bigre G vé yeké bibéje.Ev xemgini ye ku zaroka/zaroké
we listik an lihéfa xwe ya nermik wenda kiriye.

Eger mumkin be, tistek peyda bikin, ku bikeve dewsa listik an lihéfa zaroka/zaroké we.

Bala zaroka/zaroké xwe biksinin ser calakiyén diné.
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Siretén ji bo dé U bavan, b€ hin dé
nisti buyereke trawmatik cewa bikari-
pin alikariya zarokén beriya (héj dest
0i) dibistané (nekirine), bikin.”

]

Bertekén dé G bav
Bidin ber dilé zaroka/zaroka xwe O derfeta béhnvedan 0 rehetblné, xwarin (i vexwariné
0 herweha listik, wénecékirin G rengkiriné bidiné.

Ji niska ve derfeta resimandin an listikén derheq blyera trawmatik, pékési zaroka/zaro-
ké xwe bikin, da ku ew xwe bastir 0 ewletir his bike.

Baweriyé bidin zaroka/zaroké xwe, ku hiin i mezinén diné dé wé/wi biparézin.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
Zaroka/zaroké xwe miséwa himbéz bikin, bi desté wé/wi bigrin G deynin ser cokén xwe.

Ciheki bi taybet ewle peyda bikin ku zarok bikaribe di bin cavdériyé de bileyize.

Di listikeke bi zarokeke car sali re, agir bi diwarén ji tuxleyan (kerpican) té xistin. Dema
jé té pirsin, bé gelo: ,Ew dé cewa bikaribe diwarén xéni ji agir biparéze?”, Qizik (kegik)
bilez diwareki du cara qalindtir ava dike G dibéje: ,Agir dé nikaribe bighéje me". Dé 0
bav dikarin wisa bersiv bidin: ,Ev diwar bi rasti ji bihéz e. Em ji bo ewlehiya xwe gelek
tistan dikin".

®® Brymer M, Jacobs A, Layne C, Pynoos R, Ruzek J, Steinberg A, Vernberg E, Watson P, (National Child Traumatic
Stress Network and National Center for PTSD), Psychological First Aid: Field Operations Guide, 2nd Edition.
July, 2006 Available on: www.nctsn.org and www.ncptsd.va.gov.
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SIRETEN JI BO DE 0 BAVEN ZAROKEN WAN HE NACIN DIBISTANE

Liv i tevgera zarok: Tirsa gisti

Zarokén biclk dikarin ji rewsén weke: Biten€biiné, ji blna li sersoké, ji ¢lina
nava nivinan an ji bi sebeb 0 awayeke din ji vegetandina ji dé 0 bav, bikevin
nava tirs€. Zarok dixwazin bawer bikin, ku dé (i bavé wan, dikarin wan

di hem( rewsan de biparézin G mezinén din€, weke perwerdekar 0 polis
(asayis), ji li wé ne da ku alikariya wan bikin.

Bertekén dé i bav
b Li gel zaroka/zaroké xwe bi gasi mimkun be, rehet (i aram bin. Hewl nedin, ku hiin li ba

zarok behsa tirs G metirsiyén xwe bikin.

> Alikariya zaroka/zaroké xwe bikin, bira baweriya wé/wi bi we hebe, ku hiin dé dev ji wé/
wi bernedin G wé/wi biparézin.

b Bi bira zaroka/zaroké xwe binin, ku hin mirov hene, hewl didin malbata we biparézin G
malbata we, dé di demén péwist de alikariyé wergire.

> Eger han biciheki ve herin, ji zaroka/zaroké xwe re misoger bikin, ku hiin dé disa vegerin.
> Derfeté bidin zarok, ku bikaribe tirsa xwe ji we re bibéje.
Dé i bav dikarin ¢i bikin an ci bibgjin?
> Hay jé hebin ku dema hiin bi kesén diné re diaxivin, an bi telefoné diaxivin, zaroka/za-

roké we guhdari li tirs G metirsiyén we neke.

> Tistén weke: ,Em niha ewle ne (0 xelk hew! dide ku em ewle bin, da ku em bas bin",

> Bibgjin: ,Eger tu bitirsi, were cem min G bi desté min bigre. Ez € weha bizanibim, ku tu
dil diki tisteki ji min re bibgji."
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REBERA JI BO DE U BAVEN PENABERAN

Liv 0 tevgera zarok: Nezelaliya derbasbiina xeteré

Zarokén biclk dikarin ji tistén ew ji mezinan, ji zarokén ding, ji televizyoné
dibihizin, an yén xeyali baweri bidin xwe, ku tistén ¢€buyi careke din dibin.
Ew carinan xetereke di rastiyé de diri wan ji weke xetereke nézi xwe qebdl
dikin.

Bertekén dé G bav
> Eger péwist be, her roj tarifén sade bikin. Kontrol bikin, bé gelo peyvén hin bikartinin,
ji aliyé zaroka/zaroké we tén fémkirin.

b Tesbit bikin, bé zaroka/zaroké we weki din ¢i sirove (1 peyvén diné bihistiye O nezelali G
cewttégihistinan ji holé rakin.

> Eger hiin ji xeteré dir bin, giring e ku hln ji zaroka/zaroké xwe re bibéjin, ku xeteri ne
nézi we ye.

Dé G bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
) Bi caran ji zaroka/zaroké re bibéjin ku han ji devera xeteré derketine.

) Bi alikariya nexseyeké (xerite) an ji bi ¢ékirina siireteki, nisani zarok bidin, bé hiin ji de-
vera keraseté cigas dr in 0 di nava ewlehiyé de ne. Bibgjiné: ,Dibini? Devera keraseté li
wé ba, 1€ em niha li vé& ne, em pir dari wé 0 |i devereke ewle ne."

Liv & tevgera zarok: Vegera liv G tevgerén beré

Mijinadina tiliya berani, di nava nivinan de mizkirin, axaftina weke pitikan
(zarokén biciik), daxwaza rhnistina li ser cokén dé G bav.

Bertekén dé G bav
> Heta ji desté we bé, béali G li gori rewsé tev bigerin. Ev liv (i tevgera zaroka/zaroké we
ya bi keraseté ve girédayi, dikare demeke din ji dom bike.

Dé G bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?

> Eger zaroka/zaroké we nivinén xwe sil kiribe, bésirove riinivinan G kincén (cil 0 berg)
zarok biguherinin. Nehélin kesek diné zaroka/zaroké we jiber bin xwe sil kiriye rexne
bike, an pé re bixeyide.
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SIRETEN JI BO DE 0 BAVEN ZAROKEN WAN HE NACIN DIBISTANE

]

Bertekén dé G bav
Ferga navbera blyer G biraninan berbicav bikin.

Heta mimkun be, zaroka/zaroké xwe ji tistén ku blyeré bibira wé/wi tine, biparézin.

Dé 0 bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
JHerci di tifiké de agir péketi ye, ev nay€ wé wateyé ku dé mala me careke din bisewite.
Em vi agiri kontrol dikin. Ev agir ji yé wé demé pir lawaztir e O nikare ziraré bide me."”

Ré nedin ku zarok di televizyoné, radyo an di interneté de derbaré keraseté de tistan
bibihize an wéneyan bibine ku dikarin bibin sebebé tirsa keraseteke n.

]

Bertekén dé G bav
Hestén ku dikarin di rewsén weha de bi zarokan re hebin, tarif bikin, weke hérs, gehr,
xemgini an metirsiya derbaré ewlehiya dé G bav, heval, xwisk 0 birayan de.

Zext li zarok mekin ku biaxive, |1é bira bizanibe ku hertim dikare bi we re biaxive.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
Li ser lewheyén karton ji bo hestén cuda, ,smileys' an biresminin. Ji bo her riicikeki
kurtecirokeké vebéjin, weke: ,T€ bira te dema te péta pési ya agir dit, riciké te cewa

metirsidar ba?"
Tisté weke: ,Eger x€niy€ wan xira bibe, zarok dikarin gelek xemgin bibin."
Alavén listikan ( destkariyé amade bikin, zarok ku bi wan bikaribe hestén xwe diyar

bike. Ji bo hiin bikaribin bizanibin bé zaroka/zaroké we xwe ¢ewa his dike, peyvén hes-
tiyar bikar binin: ,Ev wéne, bi rasti jT wéneyeki tirsdér e. Dema te agir dit, tu tirsiyayi?"
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REBERA JI BO DE U BAVEN PENABERAN

Liv 0 tevgera zarok: Béxewi

Tirsa ji sebebé bi sev razana bi tené, an bi tenebing, tirsa di xewé de an
ditina xewnén bitirs.

Bertekén dé G bav
> Zaroka/zaroké xwe pistrast bikin ku ew di nava ewlehiyé de ye. Hewl bidin ku dema
clna nava nivinan ku hin bi aweyeke bénfireh, bi zarok re bin.

» Eger mimkun be, bira zaroka/zaroké we ji bo demeké 0 di ronahiyeke kém de, li ba we
di nava nivinén we de razé.

» Péwistiya hin zarokan bi destnisankirina fergén di navbera xewn ( rastiyé de, heye.

Dé G bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> Hay jé hebin ku beriya zaroka/zaroké we bice nava nivinan, tistén wé/wi rehet dikin,
bikin. J€ re ¢irokeke ku jé hez dike bi aweyeke aram vebgéjin.

xwe de rakevi"

> Jé re bibéjin, ku: ,Bibiranina tistén xerab dikarin demeke diréj bibin sebebé xewnén
bitirs, herci ku ew tist €di nema digewimin ji."

20




SIRETEN JI BO DE 0 BAVEN ZAROKEN WAN HE NACIN DIBISTANE

Liv i tevgera zarok: Ténegihistina miriné

Zarokén héj dest bi dibistané nekirine, t€ nagih€jin ku mirov nikare miriné
pas ve bibe. Fikrén wan yén ,séhrbazi’ hene, ew dikarin bawer bikin, ku
fikrén wan dibin sebebé mirin€. Mirina heywaneki malé ji dikare ji bo wan
pir dijwar be.

Bertekén dé a bav
> Li gori temené zarok, bi awayeki dikare fém bike, rastiya miriné pé bidin fémkirin, da ku
pési li héviyén sas were girtin.

» Eger heywaneki malé miribe, an ji zarok leyistikeke xwe ya taybet wenda kiribe, hestén
zarok bick nebinin.

> Hay ji wan tistan hebin, ku dikarin diyarde bin, ku zaroka/zaroké we dixwaze tisteki
bizanibe.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> Eger mimkin be, derfeté bidin zaroka/zaroké xwe ku besdari sina civaki an ji ya ol bibe.

> Alikariya zarok bikin da ku ew cewa dixwaze, wisa xatir ji miri bixwaze. Dikare sGreté
serpéhatiyeke xwes céke, dikare findeké péxe, an ji dikare diayeké ji bo miri bike.

> ,Na, dé Kalo pas ve neyé. Lé em dikarin bi wi bifikirin, li ser wi biaxivin & wi bi bibira
xwe binin."

>, Kesi nedikari Kalo ji mirin€ rizgar bike. Ev ne sasiya te bd. Tu geleki bériya wi diki."
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Siretén ji bo dé U bavan, b€ hin dé
pisti buyereke trawmatik, cewa bi-
karibin alikariya zarokén dicin di-

bistané (xwendekar in) bikin.?

]

Bertekén dé G bav
Her cara ku zaroka/zaroké we derheqé tisté gewimiye, tistek ji we bipirse, bersiveke
zelal bidiné. Nekevin hirguliyan. Eger zaroka/zaroké we bitirs be, ku h&j di nava xeteré
de ye, jé re bi zelali berbicav bikin, ku hiin niha di nava ewlehiyé de ne.

Bibira zarok binin, ku hin mirov hene ew dé malbata we biparézin (i ku péwist be, ew dé
alikariya we bikin.

Ji zarok re bibgjin, bé wé ji niha pé ve ¢i bibe.
Dé G bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
«Ez dizanim ku zarokén diné dibgjin, ku wé keraseteke diné rd bide, 1€ em niha li ciheki

ewle ne."

Her hem{ pirsén zaroka/zaroké xwe béyi ku hiin xwe aciz bikin, bibersivinin, jé re
bibéjin ku hin di nava ewlehiyé de ne.

Eger mimkin be, ji zarok re bibé&jin, bé dé ji niha pé ve ¢i bibe G ci li pésiya we ye.

Wo Brymer M, Jacobs A, Layne C, Pynoos R, Ruzek J, Steinberg A, Vernberg E, Watson P, (National Child Traumatic
Stress Network and National Center for PTSD), Psychological First Aid: Field Operations Guide, 2nd Edition. July,
2006. Available on: www.nctsn.org and www.neptsd.va.gov.
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Liv i tevgera zarok: Hestén berpirsiyariyé

Zarokén dibistané dikarin bifikar bin, ku ew ji bo titsté gewimiye siicdar in
0 ku wan diviya bikariba pési li tisté gewimiye, bigrin. Dibe ku ew vé fikara
xwe ji kesé diné re nabgjin.

Bertekén dé G bav
> Derfeté bidin zaroka/zaroké xwe, da ku bikaribe fikarén xwe ji we re bibéje.

> Zarokafzaroké xwe pistrast bikin, ku ti sicé wé/wi di vé yeké de tune ye..

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?

> Zaroka/zaroké xwe binin aliyeki. Jé re bibéjin: ,Pisti keraseteké gelek zarok G dé ( bav ji,
dipirsin ,Min dikarib ¢i cuda bikira'? ,an ji* Diviya min tistek bikira. Lébelé ev nayé wé
wateyé ku bi rasti ji slcé wan e."

> Bibéjin: ,Kesi nedikari Kalo ji miriné rizgar bike. Ev ne sicé te ba."

Liv G tevgera zarok: Tirsa dubarebiina buyeré i giranbiina
biraninan

Bertekén dé G bav

> Alikariya zarok bikin ku bikaribe, rewsén blyera trawmatik bibira wé tine, nas bike.
(Weke minak: mirov, cih, deng, béhn, hest, danén rojé). Fergqén di navbera keraseté {
biranina pisti wé 0 bi wé ve girédayi, berbicav bikin.

> Heta péwist be, pistrast bikin ku ew di nava ewlehiyé de ye.
> Zarokafzaroké xwe ji temasekirina wesanén ku dikarin tirsa ku dé keraset dubare bibe,

téxe dilé wan, biparézin.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ci bibgjin?

> Eger zaroka/zaroké we té digihije ku keraset bibira wé/wi té, jé re bib&jin: ,Dema ez
nliceyén derbaré welaté xwe de dibihizim, ji sebebé xaniyé me y€ xirablyi tinin bira
min, ez xemgin dibim. L€ em niha li welateki diné di nava ewlehiyé de ne."

» ,Ez bawer im ku divé em niha navberkeké bidin interneté.”

> Tevi zarok li nGiceyan temase bikin 0 jé bixwazin ku ew bibéje, bé we ¢i di nliceyan de
dit. Ku sasfémkirinek hebe, zelal bikin.
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REBERA JI BO DE U BAVEN PENABERAN

Liv i tevgera zarok: Miséwa vegotina biiyeré an ji listina
listikén li ser we

Bertekén dé G bav
> Ré bidin ku zarok blyeré vebéje G listikén bi wé ve girédayi bilize. Bira bizanibe, ku ev
liv O tevger asayi ne.

b Di listik 0 resimandiné de, careseriyén eréni bidin beré.

Dé 4 bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
> ,Tu di derbaré tisté gewimiye de, gelek wéneyan cédiki. Te dizani, ku gelek zarok weha
dikin?"

> Dikare ji te re bibe alikar, ku tu biresimini, b& mirov ¢cewa dikarin disa asitiyé ¢ékin."

Liv G tevgera zarok: Tirsa di bin hestan de bipelcige

Bertekén dé G bav

> Ciheki ewle, ku zaroka/zaroké we li wé bikaribe; tirs, gehr, hérs, xemginiya xwe ifade
bike, péskési wé/wi bikin. Destir bidin bira zarok bigri, an ji xemgin bibe. Ne li bendé
bin ku divé ew wérek 0 bihéz be.

Dé 4 bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
> Eger tistén tirs ji wan ¢édibin digewimin, hestén mirov bilind dibin, weke minak dibe

ku mirov ji herkesi bigehire an pir xemgin bibe. Tu dixwazi li vé G tevi lihéfeké rlnisti bi,
heta careke din béhna te deré?"
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Liv 0 tevgera zarok: Béxewi
Xewnén bitirs, tirsa bi ten€ razané, an ji daxwaza razana li ba dé G bav

Bertekén dé G bav

> Bihélin bira zaroka/zaroké we ji we re qala xewna xwe ya bitirs bike. Jé re bibéjin ku xe-
wnén weha asayi ne (i dé rojeké dawi li wan bé. Li hargiliyén naveroka xewnén zaroka/
zaroké xwe nepirsin.

» Guhertinén demi yén dema xewg, ji adeté ne. Bi zarok re planeké cékin, bé hiin dé ¢ewa
0 kengi disa weke beré bikevin xewé.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ci bibgjin?
> Ev xewneke tirsdér bh. Bihéle em bi hin tistén xwes bifikirin, ku tu dikari wan di xewna
xwe de bibini. Ez € heta tu di xew de bici, pista te miz bidim."

> ,Tu dikari di sevén pésiya me de, di nava nivinén me de rakevi. Pasé em dé beriya tu
bikevi xewé, zédetir wext bi te re G di nava nivinén te de derbas bikin. Eger héj tu bit-
rirsi, em dikarin li seré biaxivin."

Liv 0 tevgera zarok: Metirsiya ji bo ewlehiya we G kesén
diné

Bertekén dé G bav

> Alikariya zaroka xwe bikin, ku metirsiyén xwe ji we re bibéje G agahiyén rast bidin zarok.

Dé 0 bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?

> 'Qutiyeke metirsiyan" ¢ébikin, ku zaroka/zaroké we metirsiyén xwe binivise 0 téxe wé.
Han ji di demén destnisankiri de |€ binérin. Ariseyén hene careser bikin G bersivan ji bo
metirsiyan bibinin.
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Liv 0 tevgera zarok: Guhertina di liv i tevgeré de

Eri§kariyeke ne ji adeté an liv O tevgera nearam.

Bertekén dé G bav
b Zaroka/zaroké xwe ji bo calakiyén dema serbest 0 tevgeré teswiq bikin, ku bi saya wan
ji hest 0 hévisikestiné bidarkeve.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
» ,Min dizanibl ku te nedixwest, deri weha bi hérs bigri. Divé zehmet be ku mirov wisa

xwe gehiri his bike."

» ,Em dixwazin bigerin? Carina tevger alikariya mirov dike, ku mirov derheq hestén bihéz
de deré."

Liv & tevgera zarok: Nerehetiya las (fiziki)

Serés, zikés G €sa masilkeya (edale) ku ji bo wan sebebé tibi tune bin.

Bertekén dé G bav
> Derxin holé, bé gelo sebebeke tibi ji bo €san heye. Eger sebebeke tibi tune be, di ber
dilé zarok bidin ( tegez bikin ku ev dikare berteka ji adeté, yé blyera xerab be.

b Bi zaroka/zaroké xwe re henln bin. (1&) Eger hiin zéde guh bidin van ésén ku ne ji sebe-
ke tibi ne, dikarin ev és zédetir bibin.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> Hewl bidin, ku zaroka/zaroké we téra xwe razé, xwarinén bi sihet bixwe, pir avé vexwe

0 téra xwe hereket bike.

> ,Dixwazi em bi hev re li wé rGinén? Eger tu xwe bastir his biki, ji min re bibéje, em dika-
rin axiré bi kartan (kaxez) bilizin."
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Cavdériyeke tam, bé bertekén dé G bav yén derheqé biy-
era trawmatik ¢i ne.

Zarok naxwazin bi metirsiyén xwe ji dé G bav re bibin bareki zéde.

Bertekén dé G bav
» Derfeté bidin zarok ku li ser hestén xwe G herweha yén we biaxive.

> Heta ji desté we té, rehet bin da ku metirsiyén zarok zéde nebin.

Dé 0 bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
> .Bel€, gozeka min sikest, |€ pisti doktor ew péca, bastir e. Diyar e dema te dit ez birin-
dar im, tu tirsiyayi, ne?"

Liv 0 tevgera zarok: Metirsiya ji bo goriyén diné 0 yén
malbaté

Bertekén dé a bav
> Jiber dixwaze alikariya kesén diné bike, pistgiriya zaroka/zaroké xwe bikin. Lé divé ew
xwe weke mezineki his neke ku ew berpirsiyaré hin tista ye.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> Alikariya zarokan bikin ku ew projeyén guncav 0 giring bibinin. (Weke minak; Migate-
blna zarokén bictik).
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Siretén ji bo dé U bavan, b€ hin €
pisti bayereke trawmatik, cewa bi-
karibin alikariya ciwanan bikin.®

Liv i tevgera zarok: Liv i tevgera bi mesafe, serm U hes-
tén stcdariyé

Bertekén dé G bav
> Di rewseke ewle de, bi ciwan re li ser bliyera trawmatik O hestén wé/wi biaxivin.

> Destnisan bikin ku hestén wisa asayi ne. P& bidin fémkirin ku hestén ji adeté wédetir
yén derbaré berpirsiyari (i sGcdariya wé/wi, nerast in. Bi bergeheke rast pé bidin fémki-
rin, bé di rastiyé de ci dikarib0 bihata kirin.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
» ,Gelek ciwan -0 mezin- xwe weke te his dikin. Ew gehrok in, hérsok in G xwe sGcdar
dibinin, ku ¢cima wan nikarib( tisteki bike. Ti sicé te nine."

Liv 0 tevgera zarok: Guhertinén di derbaré xwe bi xwe de

Ciwan weré his dikin ku ew dikarin ji adeté wédetir hesas G nenormal werin
ditin.

Bertekén dé G bav
> Alikariya ciwan (an) bikin ku bikaribin fém bikin ev hest asayi ne.

> TeékilT 0 péwendiyén bi malbaté G bi heval 0 hogiran re teswiq bikin, da ku ji bo heyama
pisti keraseté, alikariya péwist bé peydakirin.

159 © Brymer M, Jacobs A, Layne C, Pynoos R, Ruzek J, Steinberg A, Vernberg E, Watson P, (National Child Traumatic
Stress Network and National Center for PTSD), Psychological First Aid: Field Operations Guide, 2nd Edition. July,
2006 Available on: www.nctsn.org and www.ncptsd.va.gov.
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Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
.Min jT wisa -weke te- his dikir. Ez ditirsiyam 0 ez necar bam. Eger kerasetek bigewime,
herci ji derve xuya neke ji, pirayiya mirovan xwe weré his dikin."

.Jelefona min ya mobil disa dixebite, ¢cima tu ji <hevalé/hevala> xwe re telefon naki, bé
gelo ew cewa ye?"

.Gelek spas ku te bi xwiska xwe ye biclk re list. Ew niha pir bastir e.”

Bertekén dé G bav
Alikari bikin G bi ciwanan bidin fémkirin, ku jiber tisteki xirab gewimiye, liv G tevgerén
weha 0 bi van awa 0 séweyan diyarkirina hestan, xeter in.

Gihastina alkol 0 madeyén hisbir, bisinor bikin.

ji ciwan tika bikin, ku ji we re bibéje, bé ew dixwaze bice ku 0 li wé, ew dé ci bike. Lé
divé kontirola pisti heyama keraseté demki be.

Dé i bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?
.Gelek ciwan -0 hinek mezin- pisti keraseteke weha békontirol G bihérs tev digerin. Ew
weré bawer dikin, ku dé alkol G madeyén hisbir bi awayeki alikariya wan bikin. Ev yek
asayi ye ku mirov xwe wisa his bike -1€ ne hizreke bas e- ku weré tev digerin."

.Di vé heyamé de, ew dé bas be, ku ez bizanibim tu li ku yi i ez dé cewa bikaribim xwe
bighinime te." Bi ciwan bidine bawerkirin, ku ev kontirol ji bo demeke kurt e ( heta ku
her tist disa li cTh€ xwe rlné, ye.
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Liv i tevgera zarok: Tirsa dubarebina biyer€ G giranbiina
biraninan

Bertekén dé G bav

> Alikariya ciwan bikin ku bikaribe, rewsén biiyera trawmatik bibira wé/wi tine, nas bike.
(Weke minak: mirov, cih, deng,béhn, hest, danén rojé). Ferqén di navbera keraseté
biranina pisti wé 0 bi wé girédayi, berbigav bikin.

> Pé bidin fémkirin ku di medyayé de, niceyén derbaré biyera trawmatik de, dikarin
bibin sebebé, tirsa dubarebiina keraseté.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> ,Eger bi awayeki keraset bi bira te b€, tu dikari ji xwe re bibéji:' Ez niha jiber keraset
hate bira min xemgin im, I€ niha tisteki diné ye G ez di nava ewlehiyé de me."

> Van tistan pésniyar bikin: ,Temasekirina nliceyan, jiber hema hertim heman wéneyan
nisan didin, dikare rewsé girantir bike. Ma em sopandina interneté ranewestinin?"

Liv & tevgera zarok: Di tékiliyén insani de, guhertinén ji
niska ve

Ciwan dikarin pista xwe bidin dé O bavén xwe, malbata xwe 0 heta heval 0
hogirén xwe. Ew dikarin di rewsa krizé de, bi s€lén dé G bavan, tevbigerin.

Bertekén dé G bav
> Jé re berbicav bikin ku ev tisteki asayi ye, ku keraseteke weha ji malbaté 0 hevaltiyé re
bibe bar.

» Ku di nava malbaté de bertekén cuda ji sebebé keraseté hebin, xwesbiniyé teswiq G
zéde bikin.

> (Tené) Berpirsiyaré hestén xwe bin.

Dé G bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?

» Ji bo hin di nava malbaté de li seré biaxivin G bizanibin, bé yeko yeko endamén mal-
baté cewa ne, zéde wext vegetinin. Bibéjin:" Ev rastiyeke ku em pite pité li hev dikin.
Pisti hema tistén hatin seré me, ev bi temami asayi ye. Ez dihizirim, ku em genc di bin
vé giraniyé de radibin. Bas e ku em tev € hev in G bi hev re ne.

> Han dikarin bib&jin:" Ez gedir didim te, dema ku birayé te seva bohiri gérin kir, tu weha
bédeng mayi. Ez dizanim ku wi te siyar kir."

» ,Ez I€borina xwe dixwazim, ku ez doh li himberi te, weha bihérs blm. Ez dé hewl bidim,
ku ji niha pé ve aramtir bim.
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Liv 0 tevgera zarok: Di mihengé de guhertinén radikal
(hisk)

Bertekén dé G bav
> Destnisan 0 berbicav bikin, ku pisti keraseteke weha té seré mirov, piré caran ew digu-
herin.Bibgjin ku ev yek biwext disa asayi dibe.

Dé 0 bav dikarin c¢i bikin an ¢i bibgjin?

» ,Em tev di bin bareki giran de ne. Eger jiyan bi vi awayi bé rawestandin, mirov xwe
bitirs, bihérs, bigehr- herweha bi hesté tolhildané- dibinin. Dibe ku wisa xuya nake, &
em hemi dé xwe bastir his bikin, eger em vegerin jiyaneke bi rék G pék."

Liv 0 tevgera zarok: Metirsiya ji bo goriyén din G malbaté

Bertekén dé G bav
> Jiber dixwaze alikariya kesén diné bike, pistgiriya zaroka/zaroké xwe bikin. Lé divé ew
xwe weke mezineki his neke ku ew berpirsiyaré hin tista ye.

Dé i bav dikarin ¢i bikin an ¢i bibgjin?
> Alikariya ciwan bikin ku ew projeyén guncav { giring bibinin. (Weke minak ew here
tistan bikire).
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