." Kriza-Coronayé: Pésgiriyén ji bo mérén di
« Pinzor G zerpé de G xwe ji vi hali xilas kirin

Piseya me séwirmendi O refageta méran e. Em ji pékhatinan dizanin: Ku kriz derketin
holg, riskén gontrola xwe winda kiriné i zordari zédetir dibin. Aniha li vir emé béjin G
binivisinin, gelo wek zilam ¢i ye bibe alikari te ku tu nekevi bin gontrola stresé G li vé
dema Kriza-Coronayé tu yé xwe ¢awa xilas biki.

S Toveb

Ne serbest blyin. Stnor kiri bn. Xwe girti hisin.
Ev hemu barén giran in.

Lé disa jT ev normal in G bas in ku...
Ger tu xwe bé mecal an ji xwe bi dudili bihisT G qontrola xwe winda biki.
Ger tu ji ber vir(isé bitirsi.
Ger li mal dilé te teng bibe- an ji tu xwe izole bihist G nikaribi bé tékilt G bé
nézikblniya keseki din bimini.
Ger metirsi peyda bibin: wek ji bijiski, wek ji kesén li der (i dora te yén tu jé
hezdiki, wek ji finansi 0 hebln G tunnebina te.

Ev hem( giraniya xwe didin ser te (i derfetén te kem dikin, wisa li hember te disekinin ku
tu bi halé keseki din nehisi. Eré. Stres pé hesiyan O pésditinén mirovan teng dikin.
Te tixin wé hali ku tu kesén din wek stcdar bibini.

Lé: ya bi rasti, ti sedem @ hecet ninin ku tu baré xwe, dil tengiya xwe biavéji ser keseki
din. Tu bixwe berpirsyari ku tu gawa xwe ji hérs G ji dudili xwe xilas biki. Zordari ne ti

Aen A

careseri ye. Divé tu li hember zordariyé, tunditajiyé bisekini G béji na.

Divé tu wisa li hember stresé bisekini

Li vir tu yé pesniyariyan bibini, ku tu yé cawa diji stresé
bisekini. Aniha tu jibo xwe ¢i bi taybeti dibini, ji wé ve dest pé

Tistén ku tu nikari vebiguheri wana qebul bike. Ger tu serf li hember Coronayé hildfi,
tu yé biwesti 0 bé mecal bimini. Bastire ku, tu jixwe re maneyeka n( bibini: Jixwe ew
rewsa niha, tecribeyeka(serpéhatiyeka) nli ye, blyereka ni ye.

Tu ¢i dixwazi wé bike. Jibo xwe tistén bas bike. Hisyariyan bide xwe, wisa bike ku tu her
roj bi tisteki nG dilsad G kéfxwes bibf.

o Guhdari muzikan bike, pirtiikan bixwine, ¢i seri te mijil dike wé binivisi ne.
TecrGbeyén xwe yén xwesik, én ji jiyana te yi bihuri bine bira xwe. Jixwe re albima
fotoyan biceribine.

Hetta ku ji ber destén te hat bice nav daristanan, derkeve xweza yé.

Sporé bike. Aktif be. Tu dikar di nav mala xwe de ji sporé biki.

Bi heval G bi hevkarén xwe ve, di nav tékili de be. Bila ew ji rewsa te yi ku de yi bizanin.
Xwe bi meditasyonan, bi ceribandinén nefesan, bi ritllan, bi dia G niyazan dilaram
bike. Tu yé pésniyaran li ser interneté, ango di Youtube de bibinf.

NGgeyan G medyayé bi hismendi  bi sinordari bi kar bine.




Bi dlizan G bi pergal be. Dlizana rojana @ planén hefteyi, ewé seré te zelal bikin.
Karén clGdahi bide ber xwe. Ji kesén biyani re, yén ku tu nasneki re bibe alikar.

Tev lé bibe. Ku tisteki ji partneré xwe bixwazi, wérek be  béje tu aniha
cawayi (0 hewceya te bi ¢i heye (wek minak: nézika hevdi ban, ciheki arami ji
bo xwe, sex).

Sinoré xwe bixwe bizane. Béje stop, ger tu xwe acizblyi, tengbQyi, hérsbyi bihisi.
Normale ku carna dilé bixwaze ku tu xwe ji wan bi dir bixi.

Hisyari be G xwe fém bike. Heke tu béhnfireh, kiir G wédetir binéhri tu yé gontrolé bi dest xwe xini.

Divé jibo rewsén awarte planeka te hebe. Ku her tistek li ser te zéde bqQ,
bixwe té derxine ku, tu yé xwe cawa disa aramidar biki. Hinek pésniyarfi jibo te:

Derkeve der- bice parké, derkeve balkong, an ji get nabe bice odeyeka din.

Di du hev de 5 hGirdeman nefesa xwe biksine (i pisté 5 hGrdeman disa nefesa xwe berde.
Weé dubare bike, hetta ku tu hinek dilarami bibi.

Tevbigere. Ger tu nikari derkevi der: Xwe li ser erdé diréj bike, bazda, bileyze,

di ser pélingan re berjor G berjér here ( were.

Kaseki av vexwe an ji tisteki bixwe.

Xwe li ser erdé diréj bike G cavén xwe bigire.

Divé haya te ji sinyalén alarmé hebe, ku hewciya te pé b, tu léz bi Iéz xwe
bizivirini ser plana te yi awarte. Sinyalén alarmé dibeku ev bin: acizi, xapini,
cirifin, xuh dayin, qirin hwd. Bala xwe bidé. Divé tu aniha rabi ser xwe 0 tevbigeri.

Giring: xeberé bide partneré/a xwe, aniha béhna te teng biye.

Destiiré bide xwe, navéje pas guhé xwe daku tu alikariyé verbigiri.
Navnisan li jér in. Xwe pas ve nekisi ne, rews cidi ye.

Bala xwe bide dilés @ dilbirinén xwe. Bi |éz ( bez alikariyé bixwaze,

ger ku te dit tu bixwe seri xwe tixi belayé i halé te yi bedeni ( der(ini ne bas
e. U dawi: Alkol 0 madeyén tevizi riskén pir mezin in. Divé girara wan hebe.
Ku na tu yé xwe qels biki G dibeku tu yé ji bin qontrolé xwe derbikevi.

Prevensiyon jibo ciwan-, mér- ( bavan li Swisre (www.maenner.ch), Austré (www.dmoe-info.at)
0 Almanya (www.bundesforum-maenner.de).

Bi hevkariya Fachstelle Agredis Luzern (www.agredis.ch), wek mannebiro ziri (www.mannebuero.ch)
0 Fachstelle Gewalt Bern (www.fachstellegewalt.ch). Ji héla programa neteweyi MenCare Swisre.
Kontakt: info@maenner.ch

Teékili li Almanya: Ew Bundesforum Manner di ser portala www.maennerberatungsnetz.de pistgiriyé dide kesén ku alikariyé
séwirmendiyé bixwazin. KarQibaré ofisén séwirmendiyé ji bo ciwanan 0 méran ewén ku tunditdj ban an ji ditirsin ku tunditdj bin,
ew dikarin xwe di ser Gewaltberatung des SKM (www.skmev.de/beratung-hilfe/jungen-und-maennerarbeit/gewaltberatung/)
an ji die BAG Taterarbeit (www.bag-taeterarbeit.de) re xwe bigihinin séwirmendiya tunditdji.

Tékili li Austré: Li ser https://dmoe-info.at/ueber_uns/organisationen huné navnisanén ofisén séwirmendiyé bibinin.

Tékili li Swisre: Tel. 143 her dem vekiri ye (almani, fransi, itali). Bavén zarokén picik li kantona Berné di bin telefona 079 853 15 57 de
alikariyé (di nav rojén xebaté de) didin. Ger tu dixwazi li ser tundtji biaxifi, ew ji li ser vé www.fvgs.ch/Fachstellen.html navnisani ye.
Ew link, derheqé hem{ navendén 6éwirdariyé de péskési dike. https://www.maenner.ch/mencare/landkarte/. Jibo zilamén tundit{jt
bi wan bayi: www.opferhilfe-schweiz.ch





