


Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 1é: Kog¢beri G bicihbin

welateki nu

Dibe ku bicihbuna te
di civaka te ya nG de
hineki dem bigire

Gihistina Awistralyayé dikare gelek hestén cuda bide
mirov. Di destpéké de, dibe ku tu xwe rehet, ewle, an
ji bi cos his biki. Lé pisti demeké, dibe ku tu rGblrouyi
hestén din bibi mina hesta wendab(né, serkutb(né
(kizbGné), yan westiyané. Férblna zimaneki n(Q,
tégihistina candeke nd G mijalbdna bi pergalén nd re
dibe ku sokeke mezin be. Férblna ewqas tistan dikare
westiner be. Dibe ku tu xwe b&aram an ji nerehet his
biki ji ber ku her tist ewqgas cuda ye.

Dibe ku tu xemgin bibf ji ber ku te her tist 0 her kesén
ku nas dikirin li pas xwe histine. Dibe ku rewsa te ya
darayfi pir guheribe, 0 dibe ku tu xwe sdcdar his biki
ji ber ku te ew li pas xwe histine gava kesén din li wir
mane. Dibe ku tu xema ewlehiya yén ku li wir mane
bixwi. Her wiha heke kesén te yén xwesti (eziz) di
rewseke dijwar de bin, dibe ku tu xwe bécare his biki.

Jibo hin kesan girtina biryaran G gebdlkirina alikariyé
zehmet e, bi taybeti heke ew hinf jiyaneke pir serbixwe
bdbin. Hin kes his dikin ku divé ew bihéz bin ( hestén
xwe nisan nedin. Heke di waré vizeyé de pirsgirékén
te hebin, ji ber nezelaliya paseroja (péseroja) xwe dibe
ku tu xwe ewle his neki.

N

Tu gelek stresé dikisini ji ber
ku ev ne welaté te ye. Dema
em cara pési hatin, her tist
cuda bd. Bana, penabereke rizgarbiyi

Dema em di ré de biin ber bi
vir ve, ramaneke me ya gisti
hebii ku parzemineke wisa
0 welateki wisa heye, i dé li
wir tist bi awayeki cuda bin.
Dema em hatin vir, ev ji bo me
sokek bii.

Vasyl, penabereke rizgarbiyi

"'Ez li vir bi du zarokén

xwe re biim, 4 min xwe pir
xemgin ii tené his dikir.
Dema ez niiceyén li ser
welaté xwe dibinim - birayé
min hin li wir e - ez pir
xemgin i bémal his dikim."

Caroleen, penabereke rizgarbiyi




Xweguncandina bi candeke ni re

Dema mirov li welateki nd bi cih dibin, dibe ku di qgonaxén cuda yén xweguncandiné
re derbas bibin:

QONAXEN XWEGUNCANDINA PENABERAN

QONAXA 1 (Gihistin)

QONAXA 4A
(Hevgirtin / Entegrasyon)

RAZIBUN

DEMA LI WELET DERBASBUY1

Ji Navenda Ciwanén Pircandi (Centre for Multicultural Youth), 2006 hatiye guncandin/wergirtin

Grafika li jor nisan dide ku dema mirov di van gonaxan Ezm@na xweguncandina her kesi béhempa ye. Mirov

re derbas dibin, dikarin rGbGrouyi gelek rabdn G ketinan  li gori sert . mercén xwe, dé bi lez G bezén (réjeyén)
| (kém G zédeyan) bibin. Her wiha nisan dide ku heke hin  cuda di van qonaxan re derbas bibin. Ne sert e ku hem(
kes pistgiriyé wernegirin, dibe ku rGbdrouyi astengiyén  mirov di hem@ gqonaxan re derbas bibin.

berdewam bibin G hest bikin ku aydf civaké ninin. o o . ~ o
Giring e ku meriv bizane ku hem( hest G ezmUnén

xweguncandiné normal in. Li Awistralyayé, ewle ye
ku tu daxwaza pistgiriya hewce biki. Bi demé re G
a xwe bi pistgiriya kesén hezkirf, civak G xizmetguzariyan,
gesbdn gengaz e.

""nema ez li ser travmayk
a rabori diaxivim,. ev yke :
geleki alikariya min dike.

éwi i PASTT
Muwekﬂé/kiriyaré §eW|rmend|ya (o]

Ji bo ku tu bi QPASTT'@ re biaxivi an ji derbaré xizmetguzariyén me
de bétir agaht bistint, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bike an ji serdana qpastt.org.au bike.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarbilyi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
0 ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tasi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'€ hene.


https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 2an: Travma ¢i ye?

SEAN BIEE
_ o . A JI BO DITINA/
Travma peyveke ku ji bo pénasina (danasina) rews @ TEMASEEIZIN
ezmUnén xetereya li ser jiyané yan ji rewsén pir xeternak LS.
G tirsnak té bikaranin, yén ku dikarin bandoré li siyana §|rovek|r1na
mirov a ribdroubdné (serederikiring) yan ji birévebirina .t.ra"_“""aye
fonksiyonén wi yén asayi (normal) bikin. Blyerén ji aliyé

travmatik tégihistina me ya li ser cthané G hesta me ya séwirmend ve
ewlehiyé ya di nav wé de dixin bin gumané (ték didin).

Tégeha travmay<wan bayeran li ;(:ve
digire ku di ezmUna pe.naben);en -
gelemper’i (belav) in, dinavWw

Ribiroubin (ceribandina) yan ditina riidanén dijwar én sidet G hovitiyé

Tundtdjiya cinsi Vegetina ji malbat G civaké Kogberburr D R S
(bi xetere)
@ Gefén ziyangihandiné Weérankirina bisidet (bi zorf) ya cihén xwedi giringiya candi ;
Cewisandin G binpékirina mafén mirovan Serdemén diréj én nezelali G nebiina ewlehiyé

Hejariya zéde (i béparbiin, di nav de nebiina derfetén gihistina perwerde G Iénihérina tenduristiyé

Travma dikare ji bGyerén din én tirsnak én jiyané re
were gotin ku dibe ku gelek mirov té re derbas baGbin,
di nav de karesatén xwezayi, sewat, qgezayén trafiké G
birindariyén giran.

Dibe ku ev ezmiin bibin sedema birinén li
derve ku tén ditin, Ié dikarin bibin sedema
birinén li hundir ji ku nayén ditin G hewce
ye ku li wan xwedi derkevin G werin saxbiin
(dermankirin).




Trauma bandoré li ké dike?

EzmQGnén travmatik dikarin bandoré li her hestén dijwar én mina tirs, xemgini, hérs,
kesi bikin, béyi guhdana zayend, temen, serm 0 sGcdariyé tén. Dibe ku hin kes hest bi
dahat, kar yan perwerdeya te, G ¢i tu li tewsblné (béhestblné) bikin (hesta neblna
Awistralyayé ji dayik babi yan weki kocber G tu hestan). Dibe ku hin mirov tengezari/
penaber hatibi. diltengiya xwe ji kesén din vesérin yan

Hema béje her kesé ku tdsi travmayé dibe pasguh bikin da ku bihez xuya bikin.

(rasti travmayé té), dé bi awayeki jé bandor Bandora van blyeran dibe ku di demeke kurt
bibe. Mirov pir caran radigihinin ku hesta de yan ji pisti salan diyar bibe, ku bandoré i
béewlehiyé dikin 0 rasti tenduristi, xwesbdn.

Tégihistina ezmuna
te ya traumayeé

Séwirmendiyé alikariya min kir ku ez
Giring e mirov bine bira xwe ku: serpéhatiya xwe ya penaberiyé bi awayeki
© Bertekén (reaksiyonén) li hember wisa vebikim (rave bikim) ku min qet
bayerén travmatik, bersivén mirovi nedifikiri ez € bikaribim. Réwitiyeke dijwar
yén asayi (normal) ne li hember stres bi, Ié péwist bi ku ez vé bikim. Séwirmendé
O tirsa zéde (serkutker). min geleki alikariya min kir."”

Muwekilé/Kiriyaré QPASTTé
® Dibe ku travma di demén cuda G bi

awayén cuda bandoré li me bike.

® Saxblna (basblna) ji travmayé QPASTT cawa pistgiriyé dide

di dema bicihbdna li welateki nG A e ~ .s ~o
de rabdrouyi astengiyan e (dijwar pPevajoya ba§buna Ji traumaye:
e). EzmUnén te yén li Awistralya ji

dibe ku bandoré li basbdné bikin. QPASTT pistgiriyeke bébaho (bépere) 0 nehént
Agahdarbdna li ser xizmetguzariyén péskési wan kesén dike ku ji ber serpéhatiyén xwe
pistgiriyé G gihistina wan di z(tirin yén travmaya girédayi penaberiyé yan tdsbana bi
dem de, dikare bandoreke erénf li éskenceyé ketine bin bandoré.

ser réwitiya te ya bicihbGn G saxbané Ji bo mezinan, malbatan, zarokan, ciwanan ( civakan,

(basbné) bike. gelek xizmetguzari 0 bernameyén cuda yén QPASTT
© Bi demé re ( bi pistgiriyé, piraniya hene.

mirovan sax dibin G di jiyana xwe Mirov dikarin ji bo séwirmendiyé (siretan) li ser gihistina
de ewlehi, hévi 0 wateyeké peyda xizmetguzariyén me telefoni QPASTTE bikin, yan ji dikarin
dikin. Gesbdn li Awistralyayé bi réya malpera me gpastt.org.au serlédaneke sandiné
gengaz e. (referral) bikin.

Ji bo ku tu bi QPASTT'é re biaxivi an ji derbaré xizmetguzariyén
me de bétir agaht bistint, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bike an ji serdana qpastt.org.au bike.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarbilyi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
0 ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tasi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'€ hene.


https://qpastt.org.au/
https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 3an: Bandora travmayé

li ser mezinan

Berteka xwezayi ya lasé mirov
li hemberi travmayé

Dema ku tisteki pir xeternak digewime, beden @ hisé
me bi awayeki xwezayi bala xwe didin ser parastina
ewlehiya me. Di dema bdyeré de, normal G bikér

e ku beden G hisé me hema enerji G baldariya me
bide ser hewldana parastina ewlehiya me. Beden bi
awayeki xwer( (zarbazi/gayani) xwe amade dike ku
yan ribdrouyi xetereyé bibe (ser bike), yan ji xetereyé
bireve (bireve hundir/derve), yan ji ji bo parastina xwe
ji xetereyé, xwe bide sekinandin (bicemide). Ev weki
bersiva (berteka) $er/Rev/Cemidin (Fight/Flight/Freeze) té
zanin.

Carna, tené pisti ku xetere derbas dibe, dibe ku bandor
0 wateya travmayé dest pé bike were hiskirin.

Dibe ku hin kes di dema bdyerén travmatik de xwe
bihéz G pir bi biryar his kiribin, |1& pisti ku travma derbas
dibe, dibinin ku hédi hédi bandorén wé derdikevin holé.
Dibe ku hin kesén din ji bandorén travmayé yekser

his kiribin, heta di dema bQlyeré de bixwe ji Her ¢end
xetere derbas bdbe ji, dibe ku mirov her weha hest
bikin ku di bin herseyi (gefa) metirsiyé de ne. Dibe ku
ew pisti bi rojan, bi mehan G heta bi salan ji berdewam
bi vi rengf his bikin.

m a travmayé carna

berdewa -
Zaiee Pisti Travmaye

weki Nexwesiya Stresa
(PTSD) té binavkirin.

Bersivén berbelav én li hemberi travma U stresé:

Hestén lasi mina l@dana
bilez a dil, dilrabiin
(hélinc) G ziwabana dev

Zehmeti di axaftiné de,
xwédan, lerizin, daxwaza
(meyila) rev yan cemiding,
leziya his (ramanén li pey hev)

Zehmeti di
baldariyé
(hdrbané) yan
férblné de

Serg@ji, serés yan €sén lasi
yén bésedem

Daxwaza (meyila)
darketina ji kes, cih yan
calakiyén ku raddanén gewimf
tinin bira te

Hesta ku dem hédi dimese,
yan mina ku di nav xewneké de bi

7 -

Windakirina siyana
hestkirina bi eviné
yan daxwaza

nézikbané (intimasf)

Ramanén zirarkirina xwe
an ji zirarkirina kesén din

Windakirina gimetdana
bi xwe (self-esteem) o
windakirina naskirina ka tu
ki yi yan ci ji jiyané dixwazi.




Li jér hinek bertekén (bersivén) gelemperi hene ku
mirovén mezin pisti bayerén travmatik 0 ridanén
demdiréj én nezelali 0 béewlehiyé radigihinin
(tinin ziman).

01

+ Biraninén nexwazi (eziyethandér) G ji niska ve yén blyerén
borf

« Kabds yan xewnén eziyethandér (tirsé)

* Hestén dijwar én tirs yan xofé

« Tirsek xurt ji her tisté ku blyeré tine bira te

* Hestén lasi mina Iédana bilez a dil, dilrabln (hélinc), ziwablna
dev, zehmetiya axafting, xwédan, lerizin, daxwaza revé yan
cemiding, G balbelavbdn (leziya his)

02

+ Ddrketina ji axaftin yan fikirina li ser bayerén bor?

« Daxwaz/meyila dlrketina ji mirov, cih yan calakiyén ku bdyeran
tinin bira te

*  Windakirina hafizeyé (biré)

* Hestkirina tewsb(né (b&hestb(né) yan hesta ku tu ne di nav
lasé xwe de yi

+  Xwestina bi tené mané

*  Mijdlkirina xwe ji bo ddrketina ji biraninan

+ Hestkirina ku dem hédi dimese yan mina ku di nav xewneké de
yi

+ Kirina tistan béyi ku tu biranina wan li cem te hebe

03

Ji nQ ve jiyankirina biraninén tirsnak
én tistén qewimine:

Dixwaze xwe ji biraninén rabirdayé dir
bixe:

Hestkirina bi tengezari/girjiyé, nekarina
aramkirina xwe (G amadebdina li
hember xetereyé:

+ Racenina (bicihcGna) bi hésani G béarami

+ Hestkirina li ser higyariyé (gawestandin) G cavdérikirina li
xetereyé

+ Zehmetiya bi xew ¢iné yan mayina di xew de

«  Z0hérsbdn (tundbdn) G teqginén hérsé

* Nekarina aramkirina xwe yan li ser cthé xwe rlnistina bétevger

+ Zehmeti di baldariyé (hGrbGné) yan férbané de

«  Sergéji, serés, an ji ésén lasi yén bé sedem

04

Guhertin di awayé ku tu li ser xwe,
yén din G cithané difikiri 0 his diki de
¢édibe:

« Hiskirina hestén bihéz én weki béhévi, bécare, slicdar, hérs
anserm

+  Kémban/windablna eleqgeya te bo tistén ku te jé hez dikir
0 zehmetiya hiskirina sadf yan kéfé

+ Windab(na héviyé an ji wateya jiyané

* Zehmetiya bawerkirina bi kesén din 0 nexwestina
tékilidanina bi civaké re

* Windablna siyana hiskirina eviné an ji xwestina nézikbané

+  Kémbdna/windablna gimetdayina li xwe (rimeta xwe) O
nezanina ka tu ki yi yan ¢i ji jiyané dixwazl

* Ramanén zirarkirina xwe an ji zirarkirina kesén din

Giring e em di bira xwe de
bihélin ku:

© Ev bertek (reaksiyon), li hemberi rewsén dijwar
bersivén asayi (hormal) ne.

© séwaza bandorblna mirovan ji travmayé, ji bo
her kesi béhempa (tibet]) ye.

© Dibe ku zarok di anina ziman a tengezari/
diltengiya xwe ya bi peyvan de zehmetiyé
bikisinin, 0 rGdané bi reftar G hestén tund diyar
bikin.

© Bi demé re ( bi pistgiriya, piraniya mirovan hesta
ewlehiyé O wateya jiyané ji n0 ve bi dest dixin.

Geshlna pisti
Travmaye

Piraniya kesén ji travmayé rizgarbayi, tevi ezmanén
xwe yén dijwar, radigihinin ku destkeftiyén eréni
caverénekiri bi dest xistine.

Gelek kes didin xuyakirin (bayan dikin) ku xwe bihéz
0 xwebawer (bixwerawest) his dikin. Ew radigihinin
ku xwedi tékiliyén kdrtir, zanyari (durism)
rGmetdayineke zé&detir a ji bo jiyané ne. Ew dibéjin
ku li hemberi stresé xwedi berxwedaneke mezintir
in G xurtbGna baweriyan armanca jiyana xwe
ceribandine.

Tevi azarén hatine ditin, ev bertekén eréni derfeté
didin gelek rizgarbdyan ku li Awistralyayé jiyaneke
dewlemend G pir watedar ava bikin 0 tevkariyén
bercav li civakén xwe bikin.

Ez niha xwe bi
ewle i xwebawer
his dikim. Ji

aliyé deriini ve

ez bas im, ne

di depresyoné

de me. Hinek
pirsgirékén min
hin ji berdewam
dikin, Ié ez niha
cétir rabirdyi wan
dibim." Muwekilé/
Kiriyaré QPASTTé

Ji bo ku hian bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de bétir

agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana qpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan jf tasi travmaya girédayt
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 4an: Bandora travmayeé ya li ser

zarok G ciwanan

Zarok G ciwan dikarin bandora blyerén xeternak G
tirsnak his bikin; hem dema ku ew bixwe rasterast
rabdrouyi (tdsi) van blyeran dibin, hem ji dema ku li
ser van blyeran ji dédbav yan kesén xwe yén nézik
dibihizin.

Ji ber ku ew hin bigdk in, dibe ku fémkirina van
bliyeran G anina ziman a raman 0 hestén wan ji bo
wan dijwar be.

Dibe ku bertekén zarok G ciwanan én li hember?
bdyerén tirsnak, bi sasi weki 'bébabar/béguh'’
(naughty) yan 'dijwar' werin fémkirin. Ji bo dédbav G
xwedikeran fémkirina vé reftaré dikare dijwar be, bi
taybeti heke ew bi xwe mijali tengezari/diltengiya xwe
bin.

Bertekén gelemperi yén zarok
ciwanan li hemberi travma ( stresé:

Mina mezinan, bandorén travmayé yén li ser zarok
0 ciwanan ji dikarin yekser diyar bibin, yan ji pisti bi
mehan 0 heta bi salan derkevin holé. Ji bili bandora
traumayé, dibe ku zarok @ ciwan li Awistralyayé
rabirdyi zehmetiyén nd yén weki ¢cékirina hevalan,
férblna zimaneki n( O destpékirina dibistaneke

na bibin. Dibe ku ew her wiha ribdrouyi zordari
(bullying), cudakari yan nijadperestiyé bibin.

S I

O 1 Ji nQ ve jiyankirina biraninén tirsnak én
tistén gewimine:

+ Biraninén nexwazi/eziyethandér én di nav rojé de
ku bandoré li férbGné dikin

« KabUs an jitirsa ji dema razané, xwestina razané di
nav livinén délbavan de

« Tengasiya hestyari 0 lasi li dora biraninerén
bldyeran (wek silkirina navnivinan, lerizin, cemidin
an jT belavbdna balé)

+ Behskirina blyeré bi hestén kém

« Dubarekirina blyeran di dema listin an xézkiriné
de

02 Dixwaze xwe ji biraninén rabirdayé dir
bixe:

Redkirina tevlibGna calakiyén dibistané

+ Zehmeti di biranina hlrguliyén giring én
derbaré rabird(yé de

« Ddrketin ji kes an rewsén tékildari rabirddyé, an
ji axaftina li ser wan

+ Naxwaze ku bi zarokén din re tékil bibe an ji bi
wan re bilize



03 Hestkirina bi tengezari/girjiyé, nekarina

04 Guhertin di awayé ku tu li ser xwe,
aramkirina xwe (i amadebiina li hember yén din @ cithané difikiri 0 his diki de

xetereyé:

Nigeranf li ser gewimina tisteki xirab bi seré malbat
yan hevalan de

Xwepéve-girédana z&éde yan tengezari di dema
vegetina ji xwedikar an mamosteyan de

Zédeblna zOhérsbdné (tundblné), hérsé yan
krizén tGranbdné

Zehmetiya baldariyé li dibistané G férb(né

Hisyariya z&de (baskiri) 0 béarami, nekarina li ser
cihé xwe ranistiné yan aramkb(né

Racenina (bicih¢ina) bi hésant ji dengén bilind
Zehmetiya razana bi tené

Serés yan zikésén berdewam, G guhertinén di
istahé de (neblna bir¢iblné yan her dem bircibdn,
bijartina xwariné/béistahi)

¢édibe:
KémbUln/windabdna elegeyé bo tistén ku beré
jé hez dikirin
Kémasi yan neblna bertekén hestiyari, tews/
béhest xuyabdn (bé hest)
ROyé xemgin G vekisiyayi, cavgirin/bignisk
Kémblna baweriya bi xwe G sinordarbdna
tevgera |ékoliné (kesfkiriné), zédeblna
xwepéve-girédané
Bébawerf li hember yén din, red kirina alikariyé
an pir serbixwe bln

Reftarén ériskar li hember xwe yan yén din
(Iédan, gezkirin, ziyangihandina li xwe)

Xwe s(Ocdarkirin ji bo blyeran an tistén ku
kirin/nekirin

Giring e were zanin ku tistén
hatine seré déabavan dikarin
bandoré li zarokan bikin, her
cend ew bixwe li wir nebibiin

yan ji pasé ji dayik babin. Ji vé

re Travmaya nifsi (Travmaya navbera
nifsan té gotin. Stres ii travma
dikarin bandoré li ser séwaza
tékilidanina dédabavan bi

zarokén xwe re, anina ziman a
hestén wan, serederikirina bi
hestan re ii axaftina wan a

bi zarokan re bikin.

Miqatebina li xwesbin (bashina)
déibav G xwedikeran, ji bo
pistgirikirina basbiina zarokan
bingehin (péwist) e.

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana qgpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tdsi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.


https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 5an: Cawa tu dikari migqateyi

xwe U kesén din én ji travmayé bandorbuyi bi

Bipejirine (qebal bike) G
dilovan be:

+ Bizanibe ku xwe guncandina bi jiyana li
Awistralyayé re demé dixwaze

* Li hember xwe 0 mirovén din dilovan be. Bala xwe
bide ser gavén piclk (bicOk) én eréniyén ku hatine
bidestxistin

+ Hestén xwe bipejirine (qebdl bike) G bine bira xwe

ku carinan hiskirina serkutb(né (giranblna zéde)
asaylye

Danén xwariné yén tendurist
bixwe:

* Rojé sé danén xwariné yén tendurist bixwe, di nav
de féki U sinkayt (sebze), masi, dexlén tam, berrQ
(hebobat), fasdli, riné zeytiné, mast ( hinek gosté
kémcewr yan protein U berhemén sir én din

+ Jisekiré zéde U xwarinén pisesazi (pévajokir) dar
bikeve (mina ¢ips, biskuvit 0 xwarinén sorkir?)

Serederikirina (rGbGroubdna) bi bandora
ezm3anén me yén rabori re, di dema mijalblna

bi astengiyén bicihbdna li welateki nd re, carinan
dikare hestek serkutker (pir giran) bide mirov.
Stratejiyén hésan dikarin ji me re bibin alikar ku
em hesteke kontrolé ji n0 ve bi dest bixin 0 stresé
biréve bibin.

Li jér listeyeke pésniyaran heye ku ji aliyé
rizgarb(yén din ve hatine péskéskirin, yén ku
ditine ev strateji di rGblroublna stresa bicihblna
li Awistralyayé G saxbdna ji ezmanén rabori de

bi kér hatine.

u di rewseke dijwar c€
dibe ku tené
efteyé ji bo xwe yan

Heke t £
zehmetiyé dibi), :
hebe ku tu bikari vé h

keseki din biki.

Bine bira xwe ku tu di ewlehiyé
de yi:

+ Jixwe G yén din re pistrast bike ku hGin niha di
ewlehiyé de ne

+ Heke tu ne di hawirdoreke ewle de yi, daxwaza
peywendidanina bi QPASTTé yan xizmetguzariyeke
din a pébawer re binirxine

Rabidroubina xwe ya bi nige G
medyaya civaki re biréve bibe
(kontrol bike)

«  Xwezayi ye ku mirov bixwaze nl¢ce G medyaya
civaki bisopine, 1& ew dikarin bibin sedema raman
0 hestén eziyethandér (nexwazi) ( xewé asteng
bikin (ték bidin). Hewl bide ku di demén pési yén
rojé de agahiyan bixwiniyan temase biki, 0 plan
bike ka tu & cawa xwe aram 0 cihgir biki heke tu
rasti tisteki eziyethandér hati (Ji bo hinek temrinén
cihgirbGn G aramb0né, li Pelgeya Agahiyan a 8an
binére: Tégihistina li ser tirs, girji (tengezari), hisyariya
zéde U paniké 0 serederikirina bi wan re)




Av vexwe O kafeiné kém bike:

Gelek av vexwe (her roj heri kém 6-8 gedehan)

Vexwarinén bi kafein kém bike (kola, gehwe,
vexwarinén enerjiy€)

Dema xwe li dervayi malé derbas
bike G lagé xwe bilivine:

Her roj herf kém 10 xulekan li derve derbas bike

Galakiyén fiziki yén ku tu jé hez diki bike, wek mes,
regs an avjent

D

& Ritineke xewé damezrine:

+ ROtineké xewé bisopine U her roj di heman demé .
de bice razané ( siyar bibe

Bi cand G civaké re tékili dayne:

Bi besdarblna di calakiyén candi de bi canda xwe
ve girédayi bimine. Ev dibe ku bi réya ¢ékirina
xwarinén kevnesopi yén ku rehetiyé tinin,
xwendina pirtdkan G guhdarikirina muziké bi
zimané te O girédana bi mirovén di civaka te de be

« Berfrazané ji bo béhnvedané demeki aram derbas
bike, ji telefon, televizyon G am@rén din ddr bikeve

iy

Bi calakiyén malbaté kéfxwes
bibe:

Bi din/ol Gi/an baweriyén xwe yén
giyant re tékili dayne:

+ Besdari calakiyén malbati yén kéfxwesker bibe .
mina gerandiné li derve, kesfkiring, an ji bi hev re
xwarin ¢ékiriné

Bi civaka xwe ya olf G baweriyén xwe yén giyanire
tékilt dayne, bi awayeki ku hesta sifab(né bide te.

D

«  Xwe (0 malbata xwe féri ritineké bike da ku jiyan .
ewle 0 pésbinikiri xuya bike. Bice dibistané, kar G
xwendiné. Tasté G sivé bixwe. Her sev di demén
néziki hev de razé

Ratiné biparéze: Alikariyé bixwaze:

Di zGtirin dem de xwestin G gebdlkirina altkariyé

ji bo saxblné/basblné giring e. Li Awistralyayé
ewle ye ku tu daxwaza alikariya hewce biki. Li
Awistralyayé gelek xizmetguzari yén mina QPASTT
hene ku ji te re bibin alikar ku xwe bi rewsé re
biguncini

Ji bo ku h@in bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me
de bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana gpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yiya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
0 ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tasi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 6an: Cawa pistgiri bidi zarok

U ciwanén ku ji travmayé bandor biine

Asayl ye ku zarok G ciwan pisti rGbdroub(na bi
bdyerén tirsnak re yan bihistina li ser wan, hestén
tund biceribinin (his bikin) O reftarén dijwar nisan
bidin. Pir caran ev bertek weki 'dijwarbGn' yan 'béguhi/
béarami'ya zarok an ciwanan té sasfémkirin, 0 dibe

ku dédbav (0 xwediker bi hérs yan béhévibané bertek
nisan bidin.

Giring e were biranin ku mejiyé zarok G ciwanan ji aliyé
xwezayl ve hatiye rnistandin ku li cem mezinan

0 kesén li dora xwe li ewlehiyé bigerin. Bertekén
(bersivén) me yén aram 0 baldar li hember zarok

0 ciwanén di nav tengezari/diltengiyé de, dikarin
bandoreke pir xurt li ser hesta wan a ewlehiyé G
saxblna wan bikin.

Seriste ji bo déubav U
xwedikerén ku pistgiriya
zarok G ciwanan dikin

* Bizanibe ku dibe ku reftarén zarok an ciwanan,
nisana tirsé G bandora traumayé bin

« Hestén zarok/ciwani qebdl bike. Nisani wan bide
tu fém diki ku hestén wan asayi (normal) ne, li gori
tistén ku di seré wan re derbas blne

* Guh bide raman, fikar 0 tirsén zarok/ciwani G wi/
wé han bide (teswiq bike) ku hestén xwe bine
ziman

« Zarok/ciwan dilsarkiri (pistrast) bike ku ew di
ewlehiyé de ye G migatebdna li wi/wé heye

+ RObdroublna zarok/ciwani ya bi nl¢e yan
medyaya civaki re stnordar bike

+  Weki malbat, bi hev re ¢alakiyén kéfxwes binin
cih (bicin ptkniké, ciheki nG kesf bikin, bi hev re
xwariné ¢ékin)

+ Teveli wan calakiyan bibe bi zarok/ciwan re ku wi/
wé bi canda we ve girédayt dihélin

+ Heke zarok/ciwan bixwaze, wi/wé hembéz bike G
dilsarkirina (pistgiriya) fiziki péskés bike

+ Derfetan ¢ébike ku zarok an ciwan bi réya huner,
[istik an liviné xwe bine ziman



Ji bir neke:

Xwesbdn (basblna) te weki délbav, roleke
mezin di alikarikirina zarok/ciwani de
dileyize da ku ji ezm0@nén dijwar sax bibe.
Migateblna li xwe, gava yekem e ji bo
pistgirikirina bagbdna wan.

Heke bertekén zarok/ciwani xeternak

bin, berdewam bikin yan xirabtir bibin
serederikirina bi wan re ji bo te dijwar be,
daxwaza alikariyeke zédetir binirxine. Tu
dikari li QPASTTE bi pisporén karén zarok
a ciwanan re biaxivi an ji bi bijiské malbata
xwe (GP) re biséwiri.


https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbidna ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 7an: Teégihistina li ser biraninén

tirsnak (flesbek/vegerén birtski) G serederikirina bi

Pistl bayerén travmatik, pir caran biraninén ji niska ve Flesbekek (vegera bir(ski) dibe ku hesteke wisa bide
0 tirsnak én li ser wan blyeran dén (tén) bira mirovan, te ku gey travma ji nQ ve digewime. Ew pir caran ji ber
ku ji van re flegsbek. Bi pirani hestén tund én weki tisteki di dema niha de ku bdyerén rabori tine bira te,
xof, tirs yan sermé ji bi van biraninén eziyethandér tén tetikandin (calakbdn).

(nexwazi) re peyda dibin.

N

Di dema flesbekeké de dibe ku tu van tistan biceribini:

Flesbekén (vegerén) ditbari:
o, Dibe ku tu di hisé xwe de wéneyeki zelal an soli yé tisteki tirsnak bibini.
Flesbekén (vegerén) lasi:

Dibe ku di lasé te de hesteke wisa rd bide ku gey ew blyera raboriya

& s tirsnak, niha tam di vé kéliyé de ji nd ve digewime.

/N
Flesbekén (vegerén) hestewari:
Dibe ku tu ji niska ve tisteki naskiri yé ji raboriyé bé&hn biki, tam biki yan
. bibihizi ku di rastiyé de niha nagewime (¢énabe).
Kabas:
Dibe ku tu li ser blyerén travmatik yan tistén din én ku heman hestén
eziyethandér didin te, kabusan bibini.
Zz

/ Tirsa serkutker (pir giran):
Dibe ku tu hesteke serkutker a tirs, xof yan fikaré his biki, ku bi hestén
last yén mina |édana bilez a dil, hestén girjiyé (tengezari) yan ji hesta
cemidiblna li ser cihé xwe re bibe yek.



-

Tégihistina li ser flesbekan
(vegerén birlski)

Di dema bayerén travmatik de, las 0 hisé me girant
didin ser saxblna (man 0 nemana) me, ku ev yek ji

siyana me ya watedarkirina wan blyeran biderengi
dixe.

Flesbek dikarin yekser pisti biiyeré yan ji pisti salan
¢ébibin.

Dibe ku flesbek réyeke las bin ji bo anina biraninan
bo hisé me, da ku em karibin tistén gewimi watedar
bikin 0 sax bibin. Her ¢end pir eziyethandér bin ji,
flesbek dikarin bibin nisaneya wé yeké ku his 0 lagé
me amade ne dest bi saxblné (basb(né) bikin.

Asayl ye ku mirov hewl bide xwe ji biraninén nexwazi
(eziyethandér) G rewsén ku tirsé tetikinin dar bixe.
Mirov pir caran radigihinin ku di nav xeleka (dengé)
biraniné (flesbekan) 0 dlrketina ji biranin G hestén
travmatik de derbas dibin. Mirov dikarin xwe li ser
[imité (gawestandi/on edge) his bikin 0 her dem li
hawirdoré bigerin da ku xetereyan tespit bikin (skan
bikin). Dibe ku ew xwe ji biranin, mirov, cih 0 rewsén
ku van hestén biés tetikinin dr bixin. Her ¢cend ev
yek tégihisti (asayi) be ji, dirketina berdewam dikare
bi borina demé re tengezari/diltengiyé zédetir bike G
kaliteya jiyana me kém bike.

Axaftin alikar e

Ji bo gelek mirovan, flesbek (vegerén birdski) G
biraninén tirsnak bi borina demé re, hédi hédi G

bi awayeki xwezayi kém dibin. Ji bo hin kesén din,
dikare his bibe ku ew & tu cari bi pas de ne¢in / winda
nebin. Her ¢cend ddrketina ji axaftina li ser biraninén = \
travmatik tégihisti (asayi) be ji, parvekirina ezmanén RERIR e
xwe bi keseki pébawer re dikare alikariya saxblné
(basblné) bike.

QPASTT pistgiriyeke bébaho (bépere) G nehéni péskés
dike da ku alikariya te bike ku tu bandorén van
biraninén eziyethandér biréve bibf G li ser wan bi ser
bikevi.

i
Séwirmendi ré dide te ku tu di hawirdoreke

ewle de xwe bi azadi binf ziman, béyr ku tu
hesta xweperestiyé biki." Muwekile/Kiriyaré QPASTTE




Serederikirina bi flesbekan (vegerén biriski) G biraninén
tirsnak re

Ev temrinén li jér dikarin alikariya te bikin ku tu
flesbekan G biraninén tirsnak biréve bibi. Dema ku

bi rékGpék werin tetbigkirin (werziskirin), dikarin
altkariya kémkirina tengezariya girédayi van biraninan
bikin 0 hédi hédi hesta ewlehiyé vegerinin. Carna
flesbek dikarin ewqas eziyethandér yan li pey hev
(berdewam) bin ku dibe ku bicthanina van teknikan bi
tena seré xwe ji bo te dijwar be. Xebatkaré QPASTTé
dikare alikariya te bike ku tu van stratejiyan bi
séwazeki ku ji bo te ewle ye bi kar binf.

TEMLIN - Rojniviskekeé ji bo tetikésan

(tetikandiran) bigire

Girtina rojniviskeke li ser kes, cih 0 blyerén Tistén ku dikarin biraninén travmayaé tetikinin,
ku biraninén travmayé tetikinin (zindi dikin), dikarin ev bin:
dikare alikariya te bike ku tu ji bo wan rewsan

di paserojé (péserojé) de amade bi. Dema + Deng - bihistina hinek dengén ku raboriyé

em zanibin ¢i me tetikine, em dikarin z&detir tinin bira te

kontrolé (serdestiyé) li ser séwaza berteka xwe + Kes - bln di nav kesén ku bi raboriyé re

his bikin, da ku kémtir bibe sedema tengezari/ girédayi ne yan ji sibandinén wan bi raboriyé
diltengiyé. re hene

+ Raman - hinek raman yan ramanén din
dikarin biraninén kevn binin bira mirov

* Rews - bdn di nav rewseké de ku dihéle tu

xwe ne ewle his biki

Hest - hiskirina hestén eziyethandér

(nexwazi), her ¢end tu tékiliya wan bi

raboriyé re tune be ji

Béhn - hinek béhn dikarin biraninén

raboriyé binin bira te

Cih - cihén ku disibin hawirdorén (cihén)

raboriyé

Medya - temasekirina tisteki di nGceyan yan

medyaya civaki de ku disibe raboriyé

Di destpéké de, flesbek dikarin wisa his bibin

ku ji ti derf (ji niska ve) tén. Lé belg, flesbek ji
aliyé tisteki di dema niha de tén tetikandin ku bi
awayeki blyerén rabori tine bira te.




TEMEIN:

Hisyariya duali

Bicthanina hisyariya duali (hisyariya li ser du yan
bétir tistan di heman demé de) té wateya ku em
bala xwe didin tisté di hundiré me de (giyan G
lasé me) digewime U her wiha tisté li dora me
(di hawirdora me de) rG dide. Ew dikare alikariya
te bike ku tu di dema niha de bimini 0 hestén
xwe biréve bibe (réklpék bike).

Gava ku bi dengé bilind té gotin, herf bi bandor
e. Dibe ku hewce bike tu vé temriné (rahénané)
¢end caran dubare biki, heta ku tengezari/
diltengiya te sivik dibe (kém dibe).

dil)

(bi kémasi sé hestén last yén ku tu di lagé xwe de his diki rav

Hewl bide bala xwe bideyi nefesstendina xwe,
0 nefesstendin G lasé xwe hédi/aram biki. Tu
dikarf vé her wiha bi Rébaza Nefesstendina
Aram re di Pelgeya Agahiyan a 8an de bike yek:
Tégihistina li ser tirs, girji (tengezari), panik 4
hisyariya zéde.

Dema ku tu biranineke eziyethandér
(nexwazi) diceribini, vé temrina li j(“ir A
tetbiq bike da ku alikariya las G mejiye
xwe biki biranina ku tu niha ewle yi.

VE GAVE, EZ HIS DIEIM... (navé hest/hestan binivise)
0 EZ DI LASE XWE DE RUDANAN/HESTAN DIYAE DIkIM (HIS DIFIM) ..

e bike, minak: milén girj, lédana bilez a

JI BEE kU FZ BIRANINA. <(navé biranina travmatik bine ziman - |& necor nav hargiliyén bayeré)

DI HEMAN DEME DE, €2 LI DEEDOEA XWE YA NIttA DINEEIM DI SALA... DE (salé béje, minak: 2025)

L1 VIE DI... DF (navé cihé ku tu 12 yi béje, minak: jara min a razane)

U £2 DIEALIM BIBINIM. . (bi kémasi sé tigtén ku tu niha di vé deré de dibini rave bike/peénas bike)

0 U1 BEE VE YELE, €2 DIZANIM kU EW (BOYER) EDT NIHA NAGEWIME.

TEMEIN:

Parvekirina ¢iroka te

Gelek ré hene ku tu dikarf ji bo parvekirina ¢iroka
xwe hilbijéri. Tu dikari hilbijér ku raman G hestén
xwe di rojniviskeké de binivisi. Tu dikarT ¢irokeké,

straneké, helbesteké binivisi yan ji keseki pébawer

Séwirmend keseki wisa ye ku tu dikari bi awayeki
nehéni li ser hestén xwe 0 tistén ku tu diceribini
(diji) bi wi/wé re biaxivi. Ew dikarin pistgiriya te
bikin da ku tu ¢iroka xwe bi réyeke ku ji bo te ewle

re béji. ye G bi lezeke ku tu pé rehet i, parve biki.
Dibe ku tu bixwazi bi séwirmendeki re biaxivi,

bi taybeti heke parvekirina ¢iroka te ji bo te pir

eziyethandeér (giran) be.

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana gpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence @ Travmayé RizgarbQyiya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
0 ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tasi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 8an: Tégihistina li ser tirs, girji

(tengezari), hisyariya zéde U paniké U serederikirina
bi wan re

Heta pisti ku gefa (xetereya) destpéké derbas dibe ji,
dibe ku his G lasé me di rewseke amadebasiya bilind
(hisyariya zéde) de biminin da ku ewlehiyé misoger
bikin G me ji xetereyé dar bixin.

Yek ji bertekén gelemperf (berbelav) yén pisti
bldyereke travmatik, hesteke berdewam a tirs, girji
(tengezari) O li ser hisyariya zéde bdn e li hember?
xetereyé (hayjémayina zéde / hipervijilans). Dibe ku
ev hest demeke dirgj pisti ku blyera travmatik derbas

baye ji bidomin. Heke tu tdst travmayeke demdiréj bdbi yan ji bo

demén diréj te hesta béewlehiyé kiribe, las ji bo
xetereyé amade dimine U dibe ku siyana xwe ya
naskirina ewlehiyé winda bike. Dibe ku ev bersiv
demeke diréj pisti ku xetere derbas baye ji bidomin.

Di dema bdyereke ku jiyané dixe xetereyé de, lasé me
xwe ji bo xetereyé amade dike 0 hormonan berdide
da ku las amade bike ku li diji gefé ser bike, bireve an
ji bicemide. Ev berteka (bersiva) otomatik las amade
dike da ku me ji ziraré biparéze 0 ne di bin kontrola
me ya rasterast de ye.

Séwaza berteka lasé me
li hemberi gefé (Ser/Rev/
Cemidin)

Beden bi awayeki xwerl (zarbazi/gayani) xwe amade
dike ku yan rbarouyi xetereyé bibe (ser bike), yan

ji xetereyé bireve (bireve hundir/derve), yan ji ji

bo parastina xwe ji xetereyé, xwe bide sekinandin
(bicemide). Ev weki bersiva (berteka) Ser/Rev/Cemidin
té zanin.

Tégihistina li ser paniké

Panik peyveke ku ji bo pénasina péleke ji
niska ve ya tirsa dijwar a béyi agahdarkirina
(hisyarkirina) péswext té bikaranin. Ew
hesteke serkutker (pir giran) dide, ku
daxwazeke xurt a revé yan ji tirsa windakirina
kontrola li ser reftarén (kiryarén) xwe ava
dike. Panik ji aliyé biraninerén blyerén
travmatik én rabori ve té tetikandin.

Las xwe ji bo calakiya fiziki
amade dike bi réya:

Las xwe ji bo calakiya fiziki
amade dike bi réya:

Las xwe ji bo sekinandiné
(satdauné) amade dike bi réya:

+ Zédeblna leza lIédana dil * Zé&debdna leza lIédana dil + Béliv mayin an ji cemidin

* Nefesstendina * Nefesstendina + Fikirina bilez yan nekarina

(béhnstendina) bileztir fikiriné

« Girjbdna (sidandina) dest, mil
U cené

+ Kémkirina herikina xwiné ya
ber bi pergala herisé ve, ku
dibe sedema zikés, dilrabGné
(hélincé) G hewcedariya
lezgin a ¢Oyina tOvaleté

* Fokusa (bala) kar li ser
xetereyé ( cawaniya
tékbirina gefé

(béhnstendina) bileztir

* Girjbdna (sidandina)
masulkeyén péyan (lingan)

+  Kémkirina herikina xwiné ya
ber bi pergala herisé ve, ku
dibe sedema zikés, dilrablné
(hélincé) G hewcedariya
lezgin a ¢lyina tOvaleté

*  Ramina (fikirina) bilez,
baldariya li ser revé hati
harkirin

«  Kémbuina hestiyariya last

* TewsbOna hestan
(béhestbln)

* Nekarina liviné

* Hesta his¢iné (béhisbné) 4/
yan sergéji



Nisaneyén tirs, girji, panik
U hisyariya zéde yén ku
dibe ku tu G malbata te ferq
bikin (pé bihesin)

* Amadebasiya domdar li hemberi xetereyé

« Béarami U tevizin (ragesi), zehmeti di arambdné
yan li ser cihé xwe rlnistina bétevger de

* Racenina (veceniqina) bi hésanf ji dengén ji
niska ve

+ Zehmetiya bi xew ¢Oné yan pir siyarblna di sevé de

» Zédeblna zGhérsbné (tundb(né) li ser rGdanén
bicOk, G nigaskirina bi kesén nézik re

* Nerehetiya (tengezari) domdar @ tirs, zehmeti di
arambdné de

+ Leziya his (ramanén li pey hev)

+ Z0 acizbln, béhévibln an jT hérsbin

« Zehmet! di bawerkirina bi kesén din de @ tirsbdna
ji mirovan

* Tirsa tenémayiné

* Zehmetiya baldariyé yan férblna agahiyén naQ,
di nav de zimaneki nQ

+ Serésén timGtim, és G azarén las

« Lédana bilez a dil, hesta dilrabné (nexwesblné),
ziwabUna dev, windakirina istahé, zehmeti di
axaftiné de, xwédan, O lerizina dest yan péyan
(lingan)

Serederikirina bi tirs,
hayjémayina zéde
(hipervijilans) G paniké re

Gava ku bi rékGpék werin werziskirin, temrinén di
Pelgeya Agahiyan a 8B: Temrinén serederikirina bi tirs,
hayjémayina zéde G paniké re de, dikarin alikariya
kémkirina hestén tirsé bikin 0 hédi hédi hesta
ewlehiyé vegerinin.

Carna hestén me yén tirsé geleki xurt in 0 dibe ku

tu pékanina van teknikan bi seré xwe zehmet bibin.
Axaftina bi xebatkareki QPASTTE re dikare altkariya te
bike ku tu gav bi gav van stratejiyan fér bibi G dema
tu wan bi awayeki ku ji bo te ewle ye diki, pistgiriya
te bike.



Girji (tengezari) U arambin

Pasvexistina girjiyén masQlkeyan di las de, berteka
gelemperi ya tirsé ye ji bo amadekirina las ber bi ser
yan reveé ve.

Gava ku mirov ji bo demén diréj di bin stresé yan
tirsé de bin, ev girji dikare bibe sedema serés U és G
azarén din én lasi. Ev girji her wiha dikare bibe sedem
ku mirov xwe zUOhérs, dilteng (fakar) his bikin, geleki
xeman bixwin, G hesasiyeta wan zéde bibe bi awayeki
ku li hemberi rGdanén bicdk bertek nisan bidin mina
ku di bin gefé de bin. Dibe ku gelek kes ferqg nekin ku
lasé wan girj e (di nav tengezari/girjiyé de ne).

Bi férbana arambdna (rehetkirina) lasé xwe, tu dikari
dest bi guhertina hestén tirs G diltengiyé (fikaré) biki.
Tisté ku hesta aramb(né (béhnvedané) ava dike, ji bo
her kesi béhempa ye.

Hin minakén calaki

Meditasyon
0%?
Léxistin an ji
guhdarikirina muziké

0,9,
R

Derbaskirina
demé bi heval
malbaté re

&

Daakirin

=

BGna di

%

yén arambuneé

xwezayé de

Werzigkirin yan
pékanina temrinan

Tisté giring ev e ku tu calakiyeke
wisa hilbijéri ku ji bo las G hisé te
aramker be, G tu vé yeké bi rékapék
werzis (pratik) biki.

Calakiyén ku tu dizani alikariya

arambina lasé te dikin ¢i ne?

e (béhnvedané) ev in:

o

Strangotin

O
!

Kéfwergirtina ji

xwarineke bijarte

~0

QO
I

Listina bi
zarokan re

Cayina mesé

Q %

Temasekirina
filmeki pékenok

Xwendin



TEMEIN: Aramkirina (giyandana)

péskefti ya masilkeyan

Aramkirina (rehetkirina) péskefti ya masalkeyan
ji te dixwaze ku tu masalkeyén cihéreng én li
seranseré lasé xwe girj (sidandi) biki 0 pasé wan
aram (rehet) biki.

Séwirmendé te dikare di temrineke aramkirina
péskefti ya masllkeyan de réberiya te bike da

ku tu li malé werzis (pratik) biki, yan ji tu dikar?
metna (skripta) rénisandana hésan a li jér bi

e kar bini. Tu dikariwe li ser telefona xwe tomar
Gava ku bi réktipék were biki @ ji bo pékanina temriné 1& guhdart biki ve.

werziskirin (tetbiqkirin), dikare Heke tu metné tomar biki, pé ewle bibe ku di

ésé kém bike, xewé bastir bike G navbera gotina her rénisandaneké de demeke
§,\ . . . 3 e ey omes zéde dihéli, da ku fersendé bideyi las 0 hisé xwe
alikariya mirovan bike ku bigihijin ku di dema pékanina temriné de karibin pé re

hesteke pir xurt a arambiné. gavan bavéjin.

Nefeseke kar bikisine Baldariya xwe bide ser
hundir destén xwe

]
=

Kéliyeké raweste da ku di pozisyoneke
(rewseke) rehet de raniyan lasé xwe diréj
biki. Heke tu rehet bf (xwe rehet his biki),

cavén xwe bigire.

Di pozé xwe re nefesé bikisine hundir.
Kéliyeké nefesé ragire. Niha hédi hédt di
devé xwe re nefesé bide der (exhale). Bihéle
lasé te aram (rehet) bibe.

Wan bigusine (bisidine) 0 bike mist. Wé
girjiyé (sidandiné) ji bo ¢cend girkeyan
ragire... 0 niha, wan berde. His bike ka cawa
girji ji destén te derdikeve.

Niha derbasi ser milén xwe Niha derbasi ser milén/saran Baldariya xwe bide ser
bibe (saniyén) xwe bibe rayé xwe
,’ @
\~_/

Bi tewandina eniskén xwe ( hiskkirina
mas(lkeyén xwe, milén xwe girj (sidandi)
bike. Girjiyé ragire... G berde. Ferq bike ka

ew cawa nermtir O girantir tén hiskirin.

Wan ber bi guhén xwe ve bilind bike. Girjiyé
ragire... 0 bihéle milén te dakevin xwaré. His
bike ku milén te bi tevahi aram (rehet) dibin.

Rayé xwe bigivisine; cen, cav G eniya xwe
girj (sidandi) bike. Cend cirkeyan ragire... G
niha, serbest berde. His bike ku rayé te las

(pahn) G nerm baye.

G Pistre, derbasf ser ziké

Niha derbasi ser péyén e Di dawiyé de, ra bide ser
xwe bibe

(lingén) xwe bibe péyén xwe.

Masulkeyén ziké xwe girj bike, mina ku tu
navika xwe dikisin? hundir. Girjiyé ragire... G
berde. Bihéle ziké te aram bibe.

Tiliyén péyén xwe ber bi xwaré ve deyne
(pél bike) 0 ranén xwe girj (sidandi) bike. Wé
ragire... 0 berde. Giraniya di péyén (lingén)
xwe de his bike.

Tiliyén péyén xwe bicewtine (bitewine) G
péyén xwe girj bike. Kéliyekeé ragire... 0
berde. Ferq bike ka cawa reheti di péyén te
de belav dibe.

Nefeseke kar a din bikisine hundir... G hédi hédi nefesé bide der (exhale). Dema ku tu amade bi, hédika
cavén xwe veke.

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana qpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tdsi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'€ hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbidna ji Travmayé
Pelgeya Agahiyan a 8B: Temrinén serederikirina bi
tirs, hayjémayina zéde (hisyariya zéde) G panikée re

TEMEIN:

Pir caran gava ku mirov ditirsin yan dilteng
(aciz) dibin, dest pé dikin bileztir nefesé bistinin.
Ev berteka (bersiva) xwezayi ya ji bo saxb(iné
(survival response) ye, da ku las ji bo ser yan
revé amade bike.

Carna dibe ku lasé me di rewsa amadebasiya
bilind (hisyariya zéde) de asé bimine, G
nefesstendina bilez ji bo demeke diréj
berdewam bike 0 bibe sedema hestén lasi
(fizikl) yén nexwes. Nefesstendina aram
teknikeke hésan e ku alikariya te dike tu

AAAAA

hestén me yén tirs G paniké de bi kér té.

Gava 2

QA 7

Gava 1

O

Gava 3

Rébaza Nefesstendina Aram

Temrina li jér her roj heri
kém 5-10 xulekan (biskan)
werzis (pratik) bike.

Dibe ku di destpéké de zehmet be, Ié tu ¢igas bétir
pratik biki, dé ewqgas hésantir bibe. Werziskirina
(pratikkirina) di demén arambdné (rehetiyé) de, dé
altkariya lasé te bike ku hesta ewlehiyé hésantir
bine bira xwe. Ev dikare alikar bibe ku hestén tirsé
di dema gewimina wan de kém bibin, G alikariya te
bike ku tu ji ezm@na (tecribeya) paniké z(tir sax
(bas) bi.

Gava 4 Gava 5

N

Her car ku tu

Li ser pista xwe
diréj herre an ji bi
reheti rast rline G
her du péyén xwe
deyne ser erdé.

(WL

-I@E

Desteké li ser ziké
xwe @ yé din li ser
singé xwe daine.

hebe.

* 4 cirkeyan nefesé
bikése nefesé derdixi, di
dema 6 cirkeyan de
peyva 'béhna xwe
vede' (an peyveke

din a aramker)
bibéje.

* 4 cirkeyan ragire

Bi vi awayi
nefesstendiné
berdewam bike
heta ku hem(
nisanén tirs,
tengezi G paniké
winda bibin.

Carna nisane (simptom) dé pisti demeke kurt vegerin - ev asayi (normal) ye.
Tené Rébaza Nefesstendina Aram ji nG ve berdewam bike heta ku hewcedari



TEMEIN:  Hay ji pénc tistan hebe (pénc tistan bibine)

e
Vé tekniké di nava rojé de werzis bike, bi taybeti her caré ku tu dibini di
nav raman U hestén dijwar de asé mayi.

Gava ku em xwe girj (tengezar)  bitirs his dikin,
em di nav raman, biranin, hest G hestén last
(somani) yén dijwar én girédayi raboriyé yan

tirsén me yén ji bo paserojé de asé diminin. ti;tén ku tu dikari bibini
Arastekirina fokusa (baldariya) me li ser hestén

ditbari, bihistbari, destlédan, béhnkirin G tistén ku tu dikari bibihizi
tamkiriné, dikare bibe réyeke bilez 0 bi héz ji bo

vegerandina baldariya me ber bi kéliya niha ve, tistén ku tu dikari dest I€ bidi
ya ku em té de ewle ne. (an ji yén ku tu dikarf li ser cermé

xwe his biki)
Kéliyeké raweste. Hay ji tisté ku tu diceribini (rGbdrou . A . As A
dibi) hebe G nav Ié bike (minak: biranineke min a t|§ten ku tu dikari béhna

dijwar heye, singé min teng dibe/tengaziya singé min wan biki
heye). Pasé li derdora xwe binére G bi dengé bilind

van tistén li jér nav bike (béje): \

tistén ku tu dikari tam biki

TEMEIN: Bine bira xwe ku tu ewle yi

Biraninén nexwazi (nexwesti) yén raboriyé G Yekkirina (tékelkirina) vé bi Rébaza
nigeraniya (xemxwarina) li ser paserojé, dikarin Nefesstendina Aram re, dema ku bi réktpék
bibin sedem ku tu hesta béewlehiyé biki. were werziskirin, dikare bi taybeti bi kér bé
Stratejiyeke hésan ku tu dikari rojane werzis (alikar be).

(pratik) biki ev e ku tu bini bira xwe ku tu niha di

ewlehiyé de yi.

~
-——
P

(o]

Bine bira xwe ku tu niha li ku Bine bira xwe ku niha ¢i dem e Bine bira xwe ku cihé ku tu niha
deré yi (minak: Ez di jira xwe ya (minak: Saet 5é évaré ye di roja |é yi gawa ji rabirdlyé cuda ye.
razané de me, di mala xwe de, li Yeksemé de. Dirok/meh/sal e). Konkret be.

Brisbane).

)
_“crr,"_ Heke tu ne di hawirdoreke ewle de yi, daxwaza peywendidanina bi QPASTTé yan xizmetguzariyeke din a pébawer
re binirxine (bine ber ¢avan).



Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 9an: Tégihistina li ser

dirketiné (xwevediziné)

Rizgarbina ji travmayé dikare bibe sedem ku his G
lasé me di rewsa amadebasiya bilind de bin, ku ev yek
bi awayeki xwer( (instikti) dihéle em bixwazin xwe ji
tistén xeternak ddr bixin. Weki pivaneke parasting,
asayt (gelemperi) ye ku hestén me béne girtin/
rawestandin (hestkirina bi tewsbné yan hisnekirina
tu tist). Her wiha asayi ye ku mirov ribGrouyi
valahiyén hafizeyé (kelasén biré) bibe da ku pési li
tengezari/diltengiya serkutker (pir giran) bigire.

Ev hem( parcek ji awayé parastina las G hisé me ne,
ku ev yek di demeke kurt de an ji dema ku em hin

di rewseke neewle de ne pir giring e. Lébelé, her ku
dem derbas dibe U gef édi namine, ev bertek dikarin
hiskirina hesta ewlehiyé di sert 0 mercén asayl yén
rojane de ji bo me zehmet bikin. Ev dikare baldariya
(fokusa) me ya li ser saxbdné (basblné) zehmet bike.

Ji bo gelek mirovan, hewcedariya darketina ji
biraninerén blyerén travmatik yan tirsnak, dikare gav
bi gav kém bibe gava tengezariya ligel flesbekan G
biraninén nexwazi dest bi sivikb(né dike. Lé bel§, ji bo
hin kesen, tengezariya biraninan dihéle ku ddrketin
(xwevedizin) weki yekane mekanizmaya serederikiriné
(rGbirGbdna fakari) xuya bike.

Nisaneyén dirketiné
(xwevediziné)

« Ddrketina ji axaftin yan fikirina li ser bQyerén bori

« Daxwaz/meyilén xurt én dlrketina ji kes, cih yan
calakiyén ku biraninén dijwar tetikinin (hisyar
dikin)

« Ddrketina ji nG¢e yan agahiyén welaté te (yé
resen)

« Windakirina hafizeyé (biré) yan valahiyén di biré
de, mina windablna hin serdemén demé yan
hargiliyén taybet

* Neb0na tu hestan (hestkirina bi tewsb(né)
« Daxwaza bi tené mané

«  Xwe-mijalkirin yan Iégerina li mijalkariyan ji bo
ddrketina ji biraninan

* Hesta ku dem hédi dimese, yan mina ku di nav
xewneké de bi, yan ji ne di nav lagé xwe de bi

« Bikaranina alkol, madeyén hisbir an qumaré ji bo
jibirkirina biraninan

Dlrketin (xwevedizin) ne her tim biryareke haydarona
(hismend) ye ku tu didi. Dirketin dikare xwe-
mijalkirina zéde bihewine, da ku wexté te nebe tu li
ser ezm{nén xwe yén rabori bifikiri. An ji dibe ku tu
xwe di rewseké de bibini ku tu nikarf tu tisti biki, yan
ji derketina ji nav nivinan G rGbirGbdna bi rojé re ji bo
te zehmet be. Dibe ku tu li mijalkariyan bigerf, mina
nihérina li telefona xwe an ji temasekirina televizyoné
ji bo demén diréj. Hin kes beré xwe didin alkol,
madeyén hisbir yan qumaré da ku xwe ji biraninén
eziyethandér (nexwazi) ddr bixin (xwe jé vedizin).

Ev yek dikare bibe sedema pirsgirékén zéde, weki
nakokiya bi endamén malbaté re, windakirina pereyan
U tékiliya bi polisan re.

Her ¢cend ev bertek (bersiv) tégihisti
bin ji, dirketina (xwevedizina)
berdewam dikare bi borina demé re
tengezari/diltengiyé zéde bike, ré

li ber me bigire ku tistén dixwazin
bikin, G kaliteya jiyana me kém
bike.




Hévi heye

Gava ku tu di hawirdoreke ewle de bi, tengezari/
diltengiya ku bi biraninén dijwar re té, bi gelemperi
bi demé re bi awayeki xwezayl kém dibe; ku ev

yek hewcedariya ddrketina ji biraninerén raboriyé
kém dike. Bi pistgiriya kesén nézik, civaké 0
xizmetguzariyén pistgiriyé yén mina QPASTTE,
rizgarbOyt dikarin hesteke ewlehi G aidiyeté (béseri) li
Awistralyayé ji nd ve ava bikin.

Stratejiyén ji bo ji nG
ve bidestxistina jiyana
xwe bi darketineke
(xwevedizineke) kémtir

Bine bira xwe ku daxwaza ddrketina ji biraninén

Biperjine (qebdl bike) ku hinek ddrketin tendurist

0 guncaw e, € hay ji xwe hebe ka di kijan xalan de
dirketin dikare bandoreke neyini li tékili yan kaliteya
jiyana te bike

Stratejiyén ku di nav metna "Seristeyén Pratiki yén ji
bo Basbina ji Travmayé" de hatine diyarkirin werzis

bike da ku biraninén tirsnak yan tirsan biréve bibi

Heke tu niha ewle yi, vé yeké bi rékipék bine bira
xwe. Heke tu ne di hawirdoreke ewle de yi, daxwaza
peywendidanina bi QPASTTé yan xizmetguzariyeke
din a pébawer re binirxine

Hédi G bi nermi xwe bixebitine (xwe biceribine) da
ku tisteki li derveyi gada xwe ya arambdné (comfort
zone) yan tisteki ku ji bo te nQ ye biki. Giring e ku tu
biryaré bidi bé ew ci ye, tu yé kengi G li ku deré biki
0 gelo tu amade yi an na. Dibe ku tu bixwazi vé yeké
bi pistgiriya séwirmendeki/é biki ku dikare alikariya
te bike da ku tu vé yeké bi awayeki ku ji bo te ewle G
rehet e biki

Heke tu alkolé vedixwi, madeyén hisbir bi kar tinf an
qumaré dilizi - bi bijiské xwe yé gisti (GP), hevaleki
pébawer an QPASTTE re biaxive. Alikari li ber dest e,

U bijiske te yé gisti (GP) 0 QPASTT dikarin alikariya te «

bikin ku tu xwe bigihini van xizmetguzariyan

Ciroka xwe parve bike. Ev yek dikare nivisandina di
rojniviskeké de be an ji axaftina bi hevaleki pébawer
an séwirmendeki re be

Ji bo ku tu bi QPASTT'€ re biaxivi an ji derbaré xizmetguzariyén me
de bétir agaht bistint, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bike an ji serdana qpastt.org.au bike.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence G Travmayé Rizgarb(yiya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
0 ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tasi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 10an: Tégihistina li ser
guhertinén di séwaza raman (fikirin) G hestén

te de li hemberi xwe, kesén din G cihané

Pisti rGbGroubdna bi bdyereke tirsnak yan travmatik
re, mirov pir caran radigihinin ku nézikparéziyén
(baweriyén) wan én li ser xwe, kesén din G cihané
diguherin. Weki minak, dibe ku mirov cihané
xeternaktir bibinin, bawer bikin ku mirov ne cihé
pébaweriyé ne, yan ji bifikirin ku ji ber vé ezm@né
(ezmadna biés) bi herdem{ zirar ditine. Dibe ku
nézikparéziyén (baweriyén) giyaniyén hin kesan ji
pisti bayerén travmatik biguherin.

Ev baweriyén n( dikarin bibin sedem ku em hestén
tund én mina tirs, serm, xemginiya kdr G hérsé
biceribinin (his bikin). Dibe ku ev baweri her wiha bibin
sedem ku lasé me di rewsa amadebasiya domdar de
be li hemberi xetereyg, G ji bo ya heri xirab (xerab)
amade be. Ji ber sermezari, xejleti yan tevliheviya li ser
van hestén tund, vekisina (girtina) mirovan a ji civaké
asayi (gelemperi) ye, ku ev yek dibe sedema zédebilna
hestén béhévitiyé.

Dibe ku tu di xwe yan di kesén
din de van nisanan ferq biki:

* Hestén tund (0 berdewam én béhéviti, bécareti, sGcdari (hesta gunehkariyé), hérs, serm yan jébézariyé

« Kémbdn/windablna eleqeyé (balkésiyé) bo ¢alakiyén xwesti (hezkirl) O zehmeti di hiskirina sadi yan kéfxwesiyé
de

+  WindabUna héviyé an ji wateya jiyané

«  Zehmeti di bawerkirina bi kesén din de, gumanbina li ser mebestén (niyetén) mirovan, G hesta ku cthan édi ne
ciheki ewle ye

«  Xwes(cdarkirin, hestén giran (tund) én serm yan sdcdariyé ji bo rGdanén derveyi kontrola te

« Hesta slcdariyé (gunehkariyé) ji ber saxblné (rizgarbdné) yan li pey xwe histina kesén nézik 0 civaké

+ Hesta sikestibGné yan zirarberketiné ji ber ezm@nén (raboriya) xwe

+ Hestek ku tu &édi xwe nas naki yan nizanf ka tu i ji jiyané dixwazi

+ Hesta cudabdna ji kesén din G rGblroublna bi zehmetiyan re ji bo lixwenasandina (guncandina) bi hawirdoré re

~

* Hestén tund én hérsé ( daxwaza tolhildané li hember kesén ku weki berpirsiyar tén ditin, yan li hember sazi G
kesén ku xwedi heman nézikparéziyan (baweriyan) ninin

+ Hestén tund én keseré (xembariyé) 0 xemginiyé ji bo her tisté ku hatiye windakirin

Her ¢end tirsnak be ji, arastekirina baldariyé li ser van hestan, gaveke pir giring
e ji bo tégihistina li ser wateya wan, ka te blyerén rabori ¢cawa sirove kirine, G
¢i ji bo te bi awayeki kar giring (giring) e.



Travma her wiha dikare
nézikparéziyén (baweriyén) me
bi awayén eréni biguherine

Piraniya kesén ji travmayé rizgarbayi radigihinin ku
nézikparéziyén eréni di wan de ges bdne, cihané weki
gadeke (ciheki) hévi yan fersendan dibinin, yan ji xwe
bextewar (bextiyar) his dikin. Ev dikare bibe sedema
destkeftiyén eréni; wek minak: héza kesayetiya
mezintir, xwebaweriya bixwerawesti, tékiliyén

kartir, sehrezayi, rimetdayina (gimetdayina) jiyané,
xweragirtina (berxwedana) li hemberi stresé, 0 hestek
kartir a bawerf yan armanca jiyané.

Ev guhertinén eréni derfeté didin gelek kesén
rizgarbOyt ku li Awistralyayé jiyanén dewlemend
0 pir watedar ava bikin.

Nézikparéziyén (baweriyén)
me yén li ser travmayé
bandoré li xwesbina
(basbiina) me dikin

Nézikparéziyén (baweriyén) me yén li ser cima travma

gewimiye G ka me ¢cawa bertek nisani van blyeran

daye, bi awayeki bercav bandoré li xwesblna me

dikin. Xwestina watedarkirina (fémkirina) tistén ku

di seré me re derbas blne xwezayi ye, |1é hestén

tund 0 eziyethandér én girédayi biraninén travmatik

dikarin ramandina yan axaftina li ser van bldyeran

dijwar bikin. Ev dikare bibe sedema gesblna

nézikparéziyén béfayde yan sas li ser cawani 0 ¢cima

.y~ gewimina bdyeran, 0 ka ev ji bo te, kesén din G cihané

j’ b”' n8ke.' té ¢i wateyé. Nézikparéziyén béfayde dibin sedema
tengezari/diltengiyeke zédetir 0 bandoré li ser

* Pisti ku em rabdrouyi bayereke saxbné (basbané) dikin.

travmatik dibin, guhertina raman, hest

nézikparéziyén (baweriyén) me yén li ser Her cend dijwar be ji, axaftina li ser raman (i hestén
xwe, kesén din 0 cihané tigteki gelemperi me bi séwirmendeki yan keseki din & pistgir re dikare A
loziloelen) i) alikariya me bike ku em van ezmdnan bi awayén

+ Daxwaza ddrketina (xwevedizina) bikérhatitir watedar bikin.

jiramandina li ser bOyerén pir
« Raman G hestén me giring (giring) in.
Ew dikarin alikariya me bikin ku em
ezm@nén xwe fém bikin v

« Axaftina li ser ezm@nén xwe bi keseki
pébawer re dikare alikariya me bike ku
em raman, hest 0 ezmdnén xwe fém
bikin

* Ezm0Qnén travmatik her wiha
dikarin nézikparéziyén
(baweriyén) me bi
awayén eréni
biguherinin Ji bo ku hiin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me

de bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana gpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence @ Travmayé Rizgarbiyt ya Queenslandé ye. Ev

réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan jf tasi travmaya girédayt
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.


https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 11an: Cawa serederiyé bi hestén
tund re biki - hérs

Hestén hérsé pir caran di waré tundiyé de

ges dibin (dijwar dibin). Naskirina sinyalén
(nfsaneyén) lasé te yén ku diyar dikin hérsa te
zéde dibe, dikare alikariya te bike ku tu kontrolé
di desté xwe de bihéli. Nisaneyén gelemperi yén
hisyarkiriné ev in:

4

Hesta germbina
rd (sorbdina ra)

!

Mistén tundkiri

Dengbilindkirin

Cené gusarti

(gusarti) (girj)
Tifkirin Xwédan
(xuhdan)

Bédengbin,
Hesta acizbiné
yan zGhérsbliné

Ei!

Bikaranina zimané
las & ériskar

A LA A

Gava ku mirov ribdrouyf sidat (tund@tdji) yan
travmayé dibin, berteke gelemperi (berbelav) ev e
ku tOsi hestén ji niska ve 0 tund én hérs, tGranbdn
yan daxwaza tolhildané bibin. Dibe ku mirov ji van
hestan bitirsin yan ji li ser séwaza anina ziman a wan
tevlihev bibin. Hérs dikare ji aliyé kes, cih yan rewsén
ku bi awayeki raboriyé tinin bira te ve were tetikandin
(gurkirin), yan ji dikare wisa xuya bike ku bi temamf ji
ti derf (ji niska ve) derketiye holé.

Hérs hesteke asayi (normal) ye ku hem( mirov car
caran (carna) diceribinin. Lé belé, gelek kes hestén
hérs, tranbln (rage) 0 nefreté weki tistén 'xerab'
dibinin yan jT bawer dikin ku divé neyén hiskirin.
Hinek kesén din ji bawer dikin ku derbirina (anina
ziman a) hérsé, li hemberi hestén mina birindarb(ln
yan xemginiyé, zédetir té qebdlkirin (megbdl e). Dibe
ku kesek hérsé diyar bike (nisan bide) da ku hestén
din én biéstir 0 béparastintir (vulnerable) mina
birindarb(n, serm yan tirsé vesére.

A LA A

Hérs ne weki sidat (tund(tdji) yan ériskariyé ye. Ev
séwazén béfayde ne ji bo derbirina hestén tund én
hérsé, ku dikarin bibin sedema tengezari/diltengi
0 pirsgirékén hin bétir. Gelek réyén derbirina hérsé
hene ku ji bo kes bixwe yan ji bo kesén din ne
xeternak 0 zirarstendT (biés) ne.

Ditina réyén ewle ji
bo derbirina (anina
ziman a) hérsa xwe

Gava pési di serederikirina bi hestén
tund re, férblna réyén derbirina
(anina ziman a) wan a bi awayeki ewle
ye. Stratejiyén li jér ji bo rizgarblyan
bi kér hatine da ku serederiyé bi
hestén xwe yén hérsé re bikin.

Ripelé wergére (biqulipine) »



TEMEIN: Arastekirina (guhertina) baldariyyé

Heke hestén te yén hérsé pir tund bin G ramandin yan serederikirina bi rewsé re bi arami dijwar be,
hewl bide baldariya xwe binihéri ser kéliya niha i heri kém 30 xulekan bi calakiyeke nerm 0 kéfxwes mijl bibi,

da ku demé bideyi xwe aram bibi. Gava ku tu aramtir bi, derfeta (sansé) te yé cétir heye ku tu bi awayeki
tendurist serederiyé bi hérsa xwe re biki, G tu dikari pasé vegeri da ku bi kaniya (cavkaniya) hérsa xwe
re mijal bibi.

Kisandina 10 nefesén kar Bi keseki pébawer re Daseke (sersokeke)
(Ii rapela din li Rébaza biaxive ku tu dizani sar bigire yan ava sar
WSS T AT D) alikariya arambiina bi riiyé xwe de bike
te dike (biresine)

Filmeki temase bike Werzisé bike

Li amireke muziké Dua (nimé@j) bike yan Heri kém 20 xulekan
bide yan guhdariya besdari calakiyeke rah&nanén (werzisén)
muziké bike baweri-bexs (oli) bibe lasi encam bide

(bezin, mesina bilez, avétina topé)

“‘\'
DTS

=

Bi ajaleki kedi re bilize Xwarin yan nan/
siraniyé c¢ébike



TEMEIN: Rébaza Nefesstendina Aram

Pir caran gava ku mirov ditirsin yan dilteng
(aciz) dibin, dest pé dikin bileztir nefesé bistinin.
Ev berteka (bersiva) xwezayi ya ji bo saxb(né
(survival response) ye, da ku las ji bo ser yan
revé amade bike.

Temrina li jér her roj heri
kém 5-10 xulekan (biskan)
werzis (pratik) bike.

Dibe ku di destpéké de zehmet be, 1& her ku tu
bétir pratik biki dé ew hésantir bibe. Werziskirina
(pratikkirina) di demén arambdné (rehetiyé) de, dé
altkariya lasé te bike ku hesta ewlehiyé hésantir
bine bira xwe. Ev dikare alikar bibe ku hestén tirsé
di dema gewimina wan de kém bibin, G altkariya te
bike ku tu ji ezm0na (tecribeya) paniké zQtir sax

Carna dibe ku lasé me di rewsa amadebasiya
bilind (hisyariya zéde) de asé bimine,
nefesstendina bilez ji bo demeke diréj
berdewam bike 0 bibe sedema hestén lasi
(fiziki) yén nexwes. Nefesstendina aram
teknikeke hésan e ku alikariya te dike tu

berteka saxb(iné ya las hadi biki, G di kémkirina (bag) bi.
hestén me yén tirs 0 paniké de bi kér té.
Gava 1 Gava 2 Gava 3 Gava 4 Gava 5

O A A 2

O

Desteké li ser ziké Her car ku tu

Li ser pista xwe
diréj herre an ji bi
rehetirast rGne G
her du péyén xwe
deyne ser erdé.

xwe 0 yé din li ser
singé xwe daine.

* 4 cirkeyan nefesé

bikése

* 4 cirkeyan ragire

nefesé derdixi, di

dema 6 cirkeyan de

peyva 'béhna xwe
vede' (an peyveke

Bi vi awayi
nefesstendiné
berdewam bike
heta ku hem(
nisanén tirs,

din a aramker) tengezi G paniké
bibéje. winda bibin.

(S}
~

9 - Carna nisane (simptom) dé pisti demeke kurt vegerin - ev asayi (normal) ye. Tené Rébaza Nefesstendina
Aram ji nG ve berdewam bike heta ku hewcedari hebe.

TEMEIN:  Rojniviskeké bigire (binivise)

Rojniviska demén ku tu hérs dibi bigire fits data logs.

Ev é alikariya te bike ku tu sablon (séwaz), nisaneyén hisyarkiriné G tetikderén
hérsé diyar biki (nas biki) da ku gava rG didin, tu bikaribi van hestan bastir fém
biki G biréve bibi.

Ripelé wergére (biqulipine)



Seriste ji bo bikaranina rojniviskeké:

érs dibt i<ti wé, di rojniviska xwe de binivise
|+ Dema tu hérs dibi yan demeke kurt pisti W€, di roj

. Rave bike (binivise) ka beri te hesta hérsé bikira Gi digewimi

. Rewsa ku hérs tetikandiye (qur kiriye)Arave bi!<e. Rastbin (faktGal) be

hargiliyén radanén (bQyerén) gewimi rave bike | - -

. Hestén lasi (soman) yén ku te di lasé xwe de ferq kirine rave bike (minak: cene m

\ girj/gusartiye, dilé min gurr & dide) | | e

|+ Rave bike ka te didema hérsbané de ¢i raman U hgs'g cerlba.\‘ndme (teg:;bgt—)lrm .
Bi rasti kijan raman di m&jiyé (higé) te re derbas dibdn? Te ji xwe .re ci dig A :

. Niha ku tu aram bayf, kar li ser rewsé bifikire (I& har bibe). Gelo niha ramanen te Ji
hestén te yén wé kéliyé cuda ne?

). Tené

-: 9P :- Nivisandina raman (fikir) G hestén xwe dikare demé bide te ku tu aram bibf,
0 zanyariyén (agahiyén) héja péskési te bike da ku di paserojé (péserojé) de
serederiyé bi van hestan re biki.

Gava ku kontrolkirina
hestén hérsé dijwar xuya
dike (dibe)

Heke kontrolkirina hestén hérsa te dijwar be 0
heke tu hest biki ku nikari ewlehiya xwe biparézi
yan ditirsi ku ziraré bideyt keseki din, girtina
alikariyé jiyani (pir giring) e. Peywendiyé bi
séwirmendeki, hevaleki pébawer, endameki civaké
yan keseki pistgir re deyne.

P INT . n Li jér hinek hejmarén telefoné yén

Lifeline Q(EEa leane) xizmetguzariyén li Awistralyayé hene ku 24 saetan
(24 demjimér): di her 7 rojén hefteyé de berdest in, ku li wir kesén
1311 14 rahénankiri (pispor) hene da ku van ramanén
(hizirén) te fém bikin 0 di vé rewsé de alikariya te
bikin. Heke hewce bike wergér berdest in - tené
daxwaz bike.

Xeta Alikariyé ya Zarokan
(24 demjimeér):

1800 55 1800 <

Xeta Gihistina Tenduristiya
Derani ya Queenslandé:
1300 642 255

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana qpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tdsi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.


https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 12an: Cawa serederiyé bi
hestén tund re biki - windakirina hévi, wate

U armanca jiyané

Pisti rGbGroubdna bi windahT (xisar) G travmayé re,
gelek mirov tOsi windakirina hévi, wate G armanca
jiyana xwe dibin, bi taybeti gava nézikparéziyén
(baweriyén) wan én li ser genci 0 edaleté
(dadperweriyé) parce parce (té€k) dicin. Hin kes
hestén serm 0 sGcdariyé (gunehkariyé) li ser wan
karén (kiryarén) ku kirine yan nekirine tinin ziman
(radigihinin). Ev hest dikarin bibin sedema xerablna
berdewam a rewsa derdni (low mood), windakirina
sadiyé O ddrketina (vekisina) ji heval G malbaté.

Axaftina li ser blyeran (0 cawaniya watedarkirina te

ya ji bo wan, bi keseki pébawer re mina séwirmendeki
yan endameki civaké, dikare di serkeftina li ser van
hestan (derbaskirina wan) de pir alikar be. Piraniya
mirovan gava derfet ( ewlehiya vegotina ciroka xwe O
watedarkirina ezm@nén xwe bi keseki ku béyi dadweri
(hukimkirin) guhdari dike re bi dest dixin, disa di
jiyané de hévi 0 sadiyé peyda dikin.

Stratejiyén bikérhati
(altkar) gava tu
ribarouyi windakirina
hévi, wate U armanca
jiyané dibi:

. s anak werzigé encam
Bi rekupe bide (bike):

Galakiyan plansaz bike:

“'Min bihist ku sala bori

li Sidané ser hebii 4

kuré min, dayika min,
birayé min - her kes li wir
bin. Min xwe béhévi his
kir, mina ku ez her tisti
winda dikim. Lé belé min
séwirmendi wergirt, G pasé
gava berpirsé dosyeya

(kéys-vorkeré) min ev yek
li ser televizyoné dit, li min
geriya i min di dilé xwe de
got: 'Wey bawkasi (waw),
kesek heye ku pistgiriya
min dike. Ez ne bi tené

me." muwekile/Kiriyaré QPASTTE

Hefteyé 3-4 caran, demeke diyar ji bo 30 xulek
mesin yan werzisé vegetine. Werziskirin, bi
taybeti di nav xwezayé de, dikare rewsa me ya
derOni (mdda me) bastir bike G stres ile fikaré
(anxiety) kém bike.

Reftarén (reftarkirina) me bandoré li raman G
hestén me dike. Li benda wé yeké nemine ku
rewsa te ya der0nf bastir bibe da ku dest bi
calakiyén watedar yan calakiyén ku tu jé hez diki
biki. Bi réya encamdana van calakiyan, tafili (heta
gava) ku motivasyona me tune be ji, em dikarin
hédt hédi rewsa der(niya (mGda) xwe bastir bikin.
Her roj calakiyén kéfxwes (G watedar plansaz bike.



akilivé bi kesén din ré
Tekiliyé bi deyne:

Qg
o
b,

(

Werzisa minetd:ariyé
zariyé) di Xwe
(spasat dz ges bike:

O

&

Werzisa qebQ\lkiripé.
(pejirandiné) bine cih:

Li ripela din li Rahénana:
Qebiilkirina hestén xwe binére.

 pifiske xwe yé gist!
Bl blj|§(GP) re biaxive:

Derbaskirina demé bi kesén din re her wiha dikare rewsa
me ya derQni ges bike (bastir bike) 0 hestén tenétiyé kém
bike. Hewl bide G calakiyeke watedar G kéfxwes bi heval an
endamén civaké re organize bike. Bifikire ku tevlt kilGbeké
yan komeke civaki bi ya ku balé dide ser tisteki ku tu jé hez
diki; wek minak: werzis, xwaringékirin, strangotin, reqs yan
huner. QPASTT ¢endin komén civaki péskés dike, an jTem
dikarin alikariya te bikin ku tu sazi an klGbeke din di civaka
xwe de bibini ku calakiyén civaki péskés dike.

Lékolin diyar dikin (nisan didin) ku hestén spasguzariyé
(minetdariyé) dikarin alikariya mirovan bikin ku hestén
erénitir biceribinin, tenduristi G tékiliyén xwe bastir bikin.
WerZziseke (tetbigeke) sade ya spasguzariyé ev e ku tu her
roj bi kGrblna (harbdna) li ser sé tistén piclk (bicdk) én ku
tu ji bo wan spasguzar 1, bi dawf biki. Bi ya heri bicOk dest
pé bike, weki ¢céjwergirtina ji ficaneke gehweya xwes yan
béhna guleké.

Pasé ji xwe bixwaze rl bide ser ramaneke din ku iro ji bo
wé spasguzar 1, ya ku ji ya yekem ji bicQktir be.

U di dawiyé de, ji xwe bixwaze ku li ser kéfxwesiyek
(sahiyek) hin bicUktir ji ya dawf bifikire. Ev werzis (tetbiq)
xemginiya di jiyana te de ji nav nabe (jé nabe), |€ alikariya
te dike ku tu kéliyén sadiyé, cigas bicak bin ji, kifs biki.

Carna ne pékan e ku em tisté his dikin yan rewsa ku baye
sedema tengezari/diltengiya me biguherinin. Pir caran, em
li ser hestén xwe dadweriyé dikin (wan darizinin) ku xerab
yan pirsgirékdar in (wek minak: em xwe gunehkar/sGcdar
his dikin ji ber ku em ne kéfxwes in), ku ev yek dihéle em
xwe hin xirabtir his bikin. Dlrketina (xwevedizina) ji hestén
me, tengezari/diltengiya me ji diréjtir dike.

Pejirandina (gebdlkirina) hestén xwe béyi dadweri
(hukimkirin), anina bira xwe ku ev hest asayi ne 0 dé
derbas bibin, ( arastekirina baldariya me li ser hawirdora
me, dikare bibe réyeke bikér ji bo serederikirina bi
tengezari/diltengiyé re.

Bikaranina dermanan dikare ji bo bastirkirina rewsa derdnt
ya nizm (low mood) a domdar bibe alikar. Derman rewsa
der0niya nizm bi temamTf ¢areser nakin, |€ dikarin alikariya
kémkirina tundiya (dijwariya) hestén te bikin. Bijiské te yé
gisti (GP) dikare alikariya ditina dermaneki guncaw bike ji
bo pistgiriya mdda (rewsa) te ya der(nf 0 serederikirina te.



TEMEIN: Pejirandina (gebilkirina) hestén xwe

Ciheki bédeng 0 rehet bibine ji bo rGnistin yan diréjkirina lasé xwe Heke tu
bixwazi cavén xwe bigire. Nefeseke kdr bikisine hundir... G hédi hédi nefesé bide
der (exhale).

Hay ji lagé xwe hebe 2 Hesta xwe bibine

(lasé xwe ferq bike)

Bala xwe bide ser wé yeké
ka lasé te di ci rewsé de ye
(cawa his dike). Gelo tu di
lasé xwe de girji (sidandin),
girani yan aramiyé his diki?
Tené ferq bike, béyi ku hewl
bideyt tu tistl biguherini.

Nav li hesté bike

Hesté ji xwe re béje, wek
minak: "Ez xemgin im," yan
"Ez nigeran im (fikar dikim)."
Heke tu ne pistrast bi, tené
béje, "Ez tisteki his dikim."

Cavdériya hesti
(Hesté) bike

Tespit bike (ferq bike) ka
hest li ku deré lasé te ye. Ew
mezin an picak té hiskirin?
Ew weki xwe dimine an
diguhere? Tené cavdériya
wé bike, mina sopandina
(temasekirina) ewreki.

Bihéle bila derbas
bibe

Hesté mina péleké bine ber
cavén xwe. Ew té 0 dige. Ji
xwe re béje, “Ev dé derbas
bibe.”

Ji xwe bipirse, "Niha ez ¢i his
dikim?" Dibe ku ew xemgint,
hérs, fikar, an tisteki din be.
Ci dibe bila bibe, normal
(asayl) ye.

Bihéle bila bimine
(CHERTIEER IS

Xeyal bike ku hest li kéleka
te rdnistiye. Ji xwe re béje:
"Asayi ye ku ez vé his bikim.
Ne hewce ye ku ez pé re ser
bikim."

Li hember xwe
dilovan be

Gotineke dilovan (xwes) ji
xwe re béje, wek minak:
"Asayl ye ku ez bi vi rengi
his bikim," yan "Ez i vir im
ji bo xwe."

Hédi hédi vegerina
li ser his (Vegere)
Nefeseke kar a dawi bikisine
hundir... 0 hédi hédi nefesé

bide der (exhale). Gava tu
amade bf ¢cavén xwe veke.




Ramanén
zirargihandina li
xwe yan kesén din

Jibo hin kesan, bandorén berdewam G eziyethandér
(nexwazi) yén travmayé dikarin mina ku nayén
tehemulkirin (tebaxwarin) werin hiskirin, G dikarin
bibin sedema ramaneén li ser zirargihandina li xwe yan
kesén din.

Ev raman (his) ne nisaneya béhévitiya temam in,

her ¢cend di wé kéliyé de hest bi vi rengi were kirin ji.
Berevaji v&, ev raman (hizir) diyar dikin ku tu di bin
hestén ewqas biés én serkutker de yi, ku gelek giran
e tu bi TENE serederiyé bi wan re biki. Bine bira xwe
ku pistgiri li ber dest e (berdest e) U ev hest, her ¢cend
tund (dijwar) bin ji, dé derbas bibin.

Heke tu xwe di nav ramanén zirargihandina li xwe yan
keseki din de dibini, alikariya kesén pébawer bixwaze.

Bi séwirmendeki, bijiské xwe yé gisti (GP) an hevaleki
pébawer an jt endameki civaké re biaxive. Gelek
xizmetguzarf li ber dest in ji bo alikarikirina te da ku
tu serederiyé bi hestén dijwar U tund, 0 ramanén
zirargihandina li xwe yan kesén din re biki.

Navendén serlédané yén
ji bo pistgiriya bilez:

Heke ramanén zirargihandina li xwe yan keseki din di mejiyé te de hebin (yan keseki tu nas

diki xwedf van ramanén be), ji kerema xwe ji bo alikariya rasterast 0 bilez peywendiyé bi van
xizmetguzariyén li jér re deyne:

Lifeline (Xeta Jiyané) (24 demjimér): 13 11 14

Xeta Alikariyé ya Zarokan (24 demjimér): 1800 55 1800

Xeta Gihistina Tenduristiya Derani ya Queenslandé: 1300 642 255
Xizmetguzariyén Lezgin: 000

Ev xizmetguzari 24 saetan di her 7 rojén hefteyé de berdest in. Heke hewce bike wergér berdest in. Herwiha tu
dikari li ser hejmara 131 450 telefoni Xizmetguzariya Wergériya Niviski G Devki (TIS) biki.

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677

bikin an ji serdana gpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence @ Travmayé RizgarbQyiya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
0 ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tasi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 13an: Tégihistina li ser

pirsgirékén xewé (xewa xirab) G birévebirina wan

TEMgiy: Dema
xemxwarine

Heke tu dibini ku évaré fikar
diki, demeké di nav évaré de
hilbijére ku té de 5-10 xulekan
bideyi xwe da ku li ser fikarén
xwe binivisi. Bi sinoré demé re
hisk be.

Di vé demé de, binivise ka tu xema ¢i dixwe an
ji ci te dilgiran an xemgin dike. Fikarén xwe ji
hev cuda bike: yén ku di desté te de ne 0 yén
ku di desté te de nin in.

Xewa kém (nebes) yan ya ji hev qutbQyi, astengiyeke
(pirsgirékeke) gelemperi ye, bi taybetl ji bo wan kesén
ku tGsi travma G stresé bdbin. Biraninén li ser raboriyé
U nigeraniyén (fikarén) li ser paserojé dikarin xewé
asteng bikin (ték bidin), ku ev dibe sedema astengiyén
di xewc(né de, pir siyarbdna di sevé de G ditina
xewnén nexwazi (kablsan). Bastirkirina kaliteya xewé ji
bo xwesbdna (basbldna) me ya gisti jiyanT (pir giring) e.

Bandora xewa xirab
(kém)

Xewa xirab (kém) dikare bandoré li mGda (rewsa) me
ya derdni, raman (fikirin) G reftarén me yén rojane
bike. Kéliyén bédeng én beri xewé (razané) dikarin
ramanén li ser raboriyé yan nigeraniyén te yén

niha binin pés, ku ev dibe sedema girji (tengezari)
béaramiyé. Xewnén eziyethandér (nexwazi), flesbek
(vegerén birdski) yan béarami dikarin xewa te ték
bidin, ku dihélin tu roja din xwe her weha westiyayi
(bétaget) G zOhérs (aciz) his biki.

Gava ku dem bi dawt b, bisekine (heke
neqediyabe ji). Kaxezén nivisandiné bide
aliyeki G gebdl bike ku tu & sibé bi pirsgirékén
di bin kontrola te de re mijal bibi. Hewl bide
gebdl biki G dev ji fikarén derveyi kontrola xwe
berde.



Stratejiyen bastirkirina xewe

o Ratineke aramker (béhnvedané) ya dema
xewé damezrine (saz bike):

Ratineke aramker a beri xewé biafirine da ku sinyaleké

bide lasé te ku wexté arambiné (béhnvedané) ye. Ev dikare
calakiyén mina xwendin, dua (nimé&j), nefesstendina kdr yan
girtina dlseke (sersokeke) germ li xwe bigire.

© Ciheki rehet ji bo xewé
biafirine:
Pistrast bike ku hawirdoré (cihé) xewa te bi
réya tari, bédeng U di pileyeke germahiya rehet
de bdané, béhnvedané
ges dike. Dosek U balifén
rehet bikire 0 pistrast bike

ku perde ré li ber ronahiyé
digirin.

@) Stresa nava rojé kém bike:

Teknikén aramb(iné (béhnvedané)

werzis bike, mina nefesstendina @
kar, livinén nerm én lasi > ¢
(stretching), dua yan meseke

rojane. Ev calaki dikarin alikariya
birévebirina stresé di nava rojé

de bikin, G bandora wé ya li
ser xewa sevé kém bikin.

(4 Hay ji ritinén (adetén)
béfayde (nealikar) hebe:

Ji xewa nava rojé, légerrana

(scrolling) di telefona mobil de ‘
yan temasekirina TVyé ya di nav 'k .
livinan (nivinan) de ddr bikeve.

Alkol, kafein 0 xwarinén giran beri

xewé sinordar bike — pisti saet 2é ‘ =
évaré (pistl nivro) kafeiné venexwe vp
0 herf kém 3 saetan (demjiméran)

beri razané xwariné nexwe.

/5) Her roj di heman saeté de
here nav livinan (nivinan)
U higyar bibe:

Her roj di heman saeté de raze 0 h|§yar

bibe. Berdewami e

(istigrar) alikariya

rékapékkirina

(sazkirina) saeta

hundirin a lasé te
dike.

@ Ratinén (adetén) din:

Heke xewa te néyé, ji nav nivinan derkeve. Heta ku xewa te té tisteki aramker (béhnvedané)
bike, pasé disa biceribine

+ Pejirandina (gebdlkirina) xewa xirab a hin sevan. Bine bira xwe ku sibe tu dikari disa biceribini

+ Ji ber xew-nezané (nerazané) tengezar (stres) nebe. Dev ji nigeraniyé
(xemxwariné) berde

+ Ji kontrolkirina demjiméré (saeté) dir bikeve. Heke hewce bike
alarmeké saz bike (deyne) da ku bala (his€) te rehet bibe

* Rojane werzisé bike. Armanc bike ku tu 30 xulekan (deqigeyan)
werzisé biki, 1& 3-4 saetan beri razané ji encamdana wé dar bikeve

+ Tisteki aramker bike. Temrinén (rahénanén) nefesstendina aram,

haydari (mindfulness), dua yan sepaneke (app) ¢irokén xewé
biceribine

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana gpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan jf tasi travmaya girédayt
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.


https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbidna ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 14an: Xewnén eziyethandér

(nexwazi) O kabis

Kesén ku tQst travmayé (traumayé) blne, dibe ku
xewnén eziyethandér yan kabdsan bibinin. Pisti
travmayé, méji (més) hewl dide ridanén (tistén)
gewimi watedar bike. Ev dikare bibe sedem ku

biranin yan hestén tund di nav xewnan de diyar bibin.
Kabds réyeke méji ne ji bo pévajokirin (pévajona) G
birévebirina ezmdnén (tecribeyén) dijwar. Ew ne sicé
te ne, 0 nayé wé wateyé ku kémasiyek yan pirsgirékek
di te de heye.

Travma bandoré li wi besé méji (més) dike ku tirs (
hafizeyé (biré) kontrol dike. Ev dikare bibe sedem ku
xewn O kab(s pir rastewar (real), tund 0 wisa his bibin
ku xilaskirina ji wan pir dijwar be.

Kabds dikarin ji nG ve jiyankirina dabesén (besén)
travmayé bihewinin; mina dimen, deng yan hestén lasi
yén ji wé ridané (bdyeré). Carna (car caran) dibe ku
xewn cuda bin, 1& disa ji tirsnak in. Wek minak: dibe ku
tu di xewna xwe de bibinT ku di bin metirsiyé de yiyan
ji hesta asémané (girtibané) biki. Dibe ku tu higyar bibi
0 hesta tirs, diltengl yan ji tevliheviya derdni biki. Dibe
ku tu higyar bibi 0 bibini lagé te bi xwédané ketiye yan
ji nefesstendina te dijwar baye.

Gi dikare bibe alikar?

Tégihistina li ser ridané
Q Bine bira xwe ku pisti travmayé
ditina kabGsan gelemperi
O (berbelav) ye. Ew réya méjiyé te
(AN ne ku hewl dide tistén gewimi
watedar bike.

214+  Teknikén cihgirbliné

/) (vegera li kéliya niha)

CD Heke tu ji kablseké hisyar bayi,
hewl bide bi réya arastekirina

baldariyé li ser hawirdora xwe, xwe
cihgir biki (vegerini kéliya niha).

TEMEIN: Hay ji pénc tistan hebe (pénc tistan bibine)

Vé tekniké di nava rojé de werzis
bike, bi taybeti her caré ku tu
dibini di nav raman 0 hestén dijwar
de asé mayi.

Gava ku em xwe girj (tengezar) G bitirs his dikin,
em di nav raman, biranin, hest G hestén last
(somani) yén dijwar én girédayi raboriyé yan
tirsén me yén ji bo paserojé de asé diminin.

Arastekirina fokusa (baldariya) me li ser hestén
ditbari, bihistbari, destlédan, béhnkirin G
tamkiriné, dikare bibe réyeke bilez 0 bi héz ji bo
vegerandina baldariya me ber bi kéliya niha ve,
ya ku em té de ewle ne.

Kéliyeké raweste. Hay ji tisté ku tu diceribini
(rGbGrou dibf) hebe G nav |é bike (mTnak:
biranineke min a dijwar heye, singé min teng
dibe/tengaziya singé min heye). Pasé li derdora
xwe binére G bi dengé bilind van tistén li jér nav

bike (béje):
Ripelé wergére (biqulipine) »



TEMEIN:  Hay ji pénc tistan hebe (pénc tistan bibine)

@ 5 Tlstén ku tu dikari bibini (minak: pencere, deri, tavan, dar, dest)
@ Tistén ku tu dikari bibihizi

(minak: barina baranég, tipina ¢kan, dengé trafiké, nefesstendin)

@ T|§tén ku tu dikari dest & bidi an li ser cermé xwe his biki

(mfnak: betanf)

Q 2 Tlstén ku tu dikari béhna wan biki (minak: bihnxwes, sampuan)

@ 1 Tl§t€k ku tu dikari tam biki (minak: nané sir & xwarina borf)

TEMEIN: Bine bira xwe ku tu ewle yi

Biraninén nexwazi (nexwesti) yén raboriyé G

nigeraniya (xemxwarina) li ser paserojé, dikarin Yekkirina (tékelkirina) vé bi Rébaza

bibin sedem ku tu hesta béewlehiyé biki. Nefesstendina Aram re, dema ku bi rékiipék
Stratejiyeke hésan ku tu dikarf rojane werzis were werziskirin, dikare bi taybeti bi kér bé
(pratik) biki ev e ku tu bini bira xwe ku tu niha di (alikar be).

ewlehiyé de yi.

~
-

(o]

Bine bira xwe ku tu niha li ku Bine bira xwe ku niha ¢i dem e Bine bira xwe ku cihé ku tu niha
deré yi (minak: Ez di jira xwe ya (minak: Saet 5é évaré ye di roja |é yi gawa ji rabird(iyé cuda ye.
razané de me, di mala xwe de, li Yeksemé de. Dirok/meh/sal e). Konkret be.

Brisbane).

> pébawer re ji bo alikari @ pistgiriya hewce binirxine. Her wiha tu dikarfi temrina Hisyariya Duali di Pelgeya

\g, Heke tu niha ne di hawirdoreke ewle de yi, daxwaza peywendidanina bi QPASTTé yan xizmetguzariyeke din a
Agahiyan a 7an de biceribini: Tégihistina li ser biraninén tirsnak (flesbekan) G serederikirina bi wan re



TEMEIN: Rébaza Nefesstendina Aram

Pir caran gava ku mirov ditirsin yan dilteng
(aciz) dibin, dest pé dikin bileztir nefesé bistinin.
Ev berteka (bersiva) xwezayi ya ji bo saxb(né
(survival response) ye, da ku las ji bo ser yan
revé amade bike.

Temrina li jér her roj heri
kém 5-10 xulekan (biskan)
werzis (pratik) bike.

Dibe ku di destpéké de zehmet be, 1& her ku tu
bétir pratik biki dé ew hésantir bibe. Werziskirina
(pratikkirina) di demén arambdné (rehetiyé) de, dé
alikariya lasé te bike ku hesta ewlehiyé hésantir
bine bira xwe. Ev dikare alikar bibe ku hestén tirsé
di dema gewimina wan de kém bibin, 0 alikariya te
bike ku tu ji ezm@na (tecribeya) paniké zQtir sax

Carna dibe ku lasé me di rewsa amadebasiya
bilind (hisyariya zéde) de asé bimine,
nefesstendina bilez ji bo demeke diréj
berdewam bike G bibe sedema hestén lasi
(fiziki) yén nexwes. Nefesstendina aram
teknikeke hésan e ku alikariya te dike tu

berteka saxblné ya las hédi biki, 0 di kémkirina (bas) bi.
hestén me yén tirs G paniké de bi kér té.
Gava 1 Gava 2 Gava 3 Gava 4 Gava 5

O @ PR

N
2,

Desteké li ser ziké Her car ku tu Bi vi awayi

Li ser pista xwe

diréj herre an ji bi
rehetirast rGne G
her du péyén xwe

xwe O yé din li ser
singé xwe daine.

* 4 cirkeyan nefesé

bikése

* 4 cirkeyan ragire

nefesé derdixi, di
dema 6 cirkeyan de
peyva 'béhna xwe

nefesstendiné
berdewam bike
heta ku hem

vede' (an peyveke nisanén tirs,
din a aramker) tengezi G paniké
bibéje. winda bibin.

deyne ser erdé.

1@: Carna nisane (simptom) dé

pisti demeke kurt vegerin -
ev asayi (normal) ye. Tené
Rébaza Nefesstendina Aram ji
nd ve berdewam bike heta ku
hewcedari hebe.

2 3 '~ Her wiha tu dikari Aramkirina Péskefti
Q ya Masiilkeyan di Pelgeya Agahiyan

a 8an de biceribini: Tégihistina

li ser tirs, girji (tengezari),

hisyariya zéde G paniké i

serederikirina bi wan re.




Ji na ve birékupékbin

EMEIN:
TEME (xwevegerandin) pisti kabuseké

Ev temrin (rahénan) dihéle tu wé tirsa ku te di Beri ku tu bi xew de heri G di
dema kabiseké yan xewneké de ceribandiye . ~ o6 -
(his kiriye) bipejirint (qebdl biki) G pistrast biki dema §Iyarbuna Ji xewneke ezi-
ku ew blyera raborf niha nagewime. yethandér de, vé temriné bini-

vise yan bi dengé bilind béje:

IO CYAN DI £AROZIYE DE) £2 g1 EASTT JI VE YELE DITIESIYAM:

COMA. DIBE kU EZ EARUSELE RIBINIM U 81 i HEeTi HISYAE BIBIM:

D z A

JI/E;W?/ Z-L;éi/dl/\/ f/ LEZ LE BIDE, £Z BILERIZIM YAN BIGIEIM. MELE BV QFmimi, £2 7
IMEVEV I BEE WE YELE oy . |

BHELD) FEYE £2 BIEANINA... TiNip Biga xe- CLUET

V EZ £ J1 XWE EF BEJIM Ly MIN TENE EABUSEE DIT ()
£EDI NIHA NAQEWIME .

(S

:: Dibe ku hewce bike tu vé ¢end caran dubare biki da ku bikaribi ji n{i ve bi xew ve heri.

Ji bir neke:

Bastirkirina xewé pévajoyeke qonax bi qonax e. Serlédana (daxwaza) ji bo pistgiriyé, bi taybetf ji aliyé
séwirmendeki pispor é travmayé ve, dikare stratejiyén kesane péskés bike G alikariya te bike ku tu bi
séwazeki ewle G pistgiriker di nav astengiyan re derbas bi.

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana qpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tdsi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 15an: Séwirmendi (Kownseling)

ci ye G dikare cawa alikar bibe?

Séwirmendi hawirdoreke (qadeke) taybet G ewle ye ku Séwirmendén QPASTTé xwedi hestén

tu dikari nigerant G fikarén xwe bi keseki re parve biki, xemxwari 0 dilovaniyé ne, @ bi taybeti ji bo
yé€ ku ji bo guhdarikirin G alikarikirina te ya ji bo ditina . . R . .
careseriyan hatiye perwerdekirin. Séwirmendé te karkirina bi kesén tusi éskence U travmayén

her wiha dikare ji bo careserkirina pirsgirékén pratiki girédayi penaberiyé bline re hatine

(rojane) te bigihine navendén pistgiriyé, 0 alikariya te . . n -
bike ku tu fém biki ka sistema (pergalén) Awistralyayé perwerdekirin. Ew fém dikin ka travma

cawa dixebite. U xweguncandina bi candeke ni re gawa
Tistén ku tén gotin (nigaskirin) tené di navbera te bandoré li te dikin, G ji bo pistgirikirina te
séwirmendi de (0 heke hewce bike wergér) bi nehéni hatine perwerdekirin da ku tu serederiyé bi

diminin. Ew béyT destlra te bi ti kesi din re nayén A ara P . A
parvekirin (niqaskirin), her cend xetereyeke ziraré li hestén xwe re biki (cope) 0 li Awistralyayé

ser jiyana te yan jiyana keseki din hebe. ges bibi (pés bikevi).

GO ] il
'\1 Vi Y
o




Séwirmendi dikare
cawa alikariya te bike?

Séwirmendi dikare alikariya te bike ku tu hesta
ewlehiyé biki, G hesta hévi 0 wateya jiyané di hundiré
te de ji nd ve ava bike (vegerine).

Séwirmendek dikare bi te re bixebite da ku
careseriyén gengaz (muhtemel) ji bo pirsgirékén

te bibine, yan stratejiyén ku alikariya te dikin tu
serederiyé bi simptomén (nisanén) biés yan nexwes
én ku diceribini re biki. SéwirmendT her wiha dikare
alikariya te bike ku sen hestén dijwar bi séwazeki
ewle O pistgiriker binT ziman (derbibirf), da ku ew édi
bandoreke neyini li ser te nehélin.

Séwirmendén QPASTTE her wiha dikarin pistgiriya te
bikin heke tu di dema jiyana li Awistralyayé de rasti
astengiyan (barriers) tén. Séwirmendén QPASTTé
dikarin parastina mafén te (advocate) bikin da ku tu
hewcedariyén xwe yén bingehin bi dest bixi, 0 te bi
xizmetguzariyén guncaw én din ve giré

bidin.

Em tédigihijin ku saxbln (basbln) wéreki (cesaret) (
demé dixwaze. Di réwitiya te ya saxb(né (basbiné)
de, ¢cendi dem hewce bike em dikarin pistgiriya te
bikin.

Gelek kes difikirin ku séwirmendi tené bi nexwesiyén der{int
re tékildar e. Dibe ku ew ji bo daxwazkirina (gihistina bi)
séwirmendiyé dudil (pagvemayi) bin, ji ber ku naxwazin bi wi
¢avi (bi vi rengi) werin ditin.

Cureyén simptomén (nisanén) ku rizgarbayi diceribinin, bi
gelemperi bertekén asayi ne li hemberi wan bayerén xofdar
én ku di seré wan re derbas biine.

Gava ku bi réya séwirmendiyé alikariya rizgarblyan té kirin
da ku ji bertekén xwe  sedemén riidana wan tébigihijin,
férblna wé yeké ku ev bertek asayi ne @ ne nisaneyén
nexwesiyeke deriini ne, dikare ji bo wan pir dilsarker
(aramker) be.

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677

bikin an ji serdana gpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan jf tasi travmaya girédayt
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.



https://qpastt.org.au/

Seristeyén Pratiki yén ji bo Basbina ji Travmayé

Pelgeya Agahiyan a 16an: Séwirmendiya ji bo zarok,

ciwan U malbatan ¢i ye?

Gelek zarok G ciwanén ji pasxaneya penaberiyé, ji
ber zGlm (zordesti) G seran, bi awayeki rasterast
yan nerasterast tasi travmayé blne. Her wiha, heke
derfeta mirovan (xelké) ya ji bo saxblna ji travmayé
tune be, ew dikarin béyl ku bi xwe bihesin (zanibin)
bandorén wé derbasi nifsén paserojé (péserojé)
bikin. Dibe ku zarokén wan astén bilind én stresé,
astengiyén di pévbestiné (girédanblné/attachment)
de G qutblna ji cand G civaka xwe diceribinin.

Xebatén QPASTTE yén bi
malbat, zarok (i ciwanan
re balé diksinin ser
misogerkirina wé yeké
ku travma nebe asteng li
pésiya mezinbin, férbln
U gesblna (thriving) li
Awistralyayé.




Séwirmendiya ji bo
zarok U ciwanan

QPASTT xwedi séwirmendén wisa ye ku di waré
pistgirikirina zarok G ciwanan de pispor in. Ew bi
délbavan re hevkariyé (hevbesiyé) dikin da ku
altkariya zarok O ciwanan bikin ezmGnén xwe watedar
bikin G xwe bi jiyana li Awistralyayé re biguncinin
(adapti bikin). QPASTT her wiha ¢endin kom (groups) G
calakiyan ji bo zarok U ciwanan biréve dibe.

Zarok pir caran di bikaranina peyvan de ji bo derbirina
(anina ziman a) raman G hestén xwe rasti zehmetiyan
tén, G séwirmend ji bo alikarikirina wan ¢endin

réyén cuda bi kar tinin. Ev yek huner, listik, leyistok G
tevgeré li xwe digire da ku ne tené alikariya zarokan
di pévajokirina biraninén wan én travmatik de bike, |1&
her wiha alikariya gesepédana wan a lasi, hestewari
(sensory) G nasini (cognitive) bike.

Listik zimané zarokan e G pélistok ji peyvén wan in. Em
altkariya zarokan dikin ku bi séwaza heri xwezayi ya ji
bo wan, sax (bas) bibin. Ji ber vé yeké giring e ku ew di
pévajoya séwirmendiyé de cih bigirin.

Dédbav dikarin bi van réyan alikar bin:

+ Alikarikirina zarok yan ciwané xwe ji bo ¢Oyina
hevditinan (randev(yan)

* Hevditina (civina) bi séwirmendé/a zarok yan ciwant
re, da ku fém bikin ka di nav malé de ¢i rG dide

+ Hevkarikirina bi séwirmendan re ji bo ditina wan
careseriyén ku ji bo zarok yan ciwané wan herf ¢étir
(bas) in

QPASTT rimeté (qimeté) dide tégihistina (dizanbina)

dédabavany ji ber vé yeké béyi raziblna (rizaya) fermi ya

dédabavan bi zarok 0 ciwanén di bin 16 saliyé re kar nake.




Dema ku zarok an ciwané te ji

bo séwirmendiyé té arastekirin,

divé tu li benda ¢i bi:

Xebatkareki/e qebdlkiriné (intake worker) dé
serdana te bike da ku hewcedariyén malbata
te fém bike, 0 li gori hewcedariyé te ber bi
xizmetguzariyén din ve araste bike

Dibe ku séwirmend serdana zarok yan ciwanf i
dibistané ji bike G bi mamosteyén wan re biaxive,
da ku fém bike ka di hawirdoré (jingeha) dibistané
de rewsa wi/wé cawa ye. (Note: Fixed broken
truncation typo "zarok an ci" $\rightarrow$ "zarok
yan ciwani").

Pasé dé navé zarok/ciwané te bikeve listeya li
benda séwirmendiyé (waitlist)

bo séwirmendiya
o orekl (sinordariy

tune ye.

sewirmendé
yan ciwane
Jrmancén séwir
dikevin).

sin

bi te ( zarok
heta ku hem@
bi cih tén (bi dest

en me dikarin
te re bixebitin
mendiyé

Gava ku séwirmendek ji bo zarok/ciwané te hat
diyarkirin, séwirmend dé bi Thtimaleke mezin beri
ku bi zaroké te re hevditiné bike, bi te re bicive,
daku bastir tébigihéje ka ew dikarin cawa alikariyé
bikin. Ew & bi te re armancén séwirmendiyé diyar
bikin, da ku her kes agahdar be ka di ranistinan
(sessions) de li ser ¢i té karkirin

Séwirmend dé bi rék(pék (bi awayeki berdewam)
bi zarok G ciwané te re bicive da ku ber bi van
armancan ve gavan bavéje (kar bike).

Séwirmend dé bi awayeki berdewam bi te re
hevditiné bike da ku te agahdar bike ka zarok/
ciwané te di séwirmendiyé de cawa pésve dige, ji te
bipirse derbaré wan guhertinén ku tu li malé dibint
U behsa wan stratejiyan bike ku dikarin li malé
werin bicihanin daku alikariya te ( zaroké te bikin
da ku hin bigih&jin wan armancén ku we diyar
kirine



Tégihistina li ser norm G caverékirinén (bésbiniyén)

Travma gawa ba ndo ré ¢andi yén cihéreng én li Awistralyayé
I i ma I bata n d i ke Bandora travmayé li ser kesén di nav malbaté

de - déUbav/xwediker (cavdér), zarok O ciwan
(binére Pelgeya Agahiyan a 3an: Bandora travmayé

R A o L ya li ser mezinan O Pelgeya Agahiyan a 4an: Bandora
Astengiyén (pirsgirékén) bicihbdné ligel ezmnén

PR . s DA travmayé ya li ser zarok 0 ciwanan)
travmayé, dikarin bandoré li tenduristiya derGni G Guhertinan di rola dikeriva dérive) d
xwesblna (wellbeing) gist endamén malbaté G nifsén Ao el ielisn el ey (Enelerye) e
paserojé bikin. Astengiyén (zehmetiyén) [Eénérina zarok G xortan, bi
taybeti di serdemén rdbdroubdna bi veguhastinan
Hinek ji bandorén travma G bicihbdné yén li ser (transitions) re

malbatan dikarin ev bin: Tengezari (stres) di tékiliyén (péwendiyén)

délbavan de
Hesta bi tené mané (izoleblné) G qutbdné,
nizanina ka li ku deré yan cawa li alikariyé bigere

Pistgiri ji bo détbav G
malbatan

Délbavti (IéEnérina zarokan) li welateki nG dikare
dijwar (zehmet) be. Délbav 0 ciwan dikarin di
tégihistina li ser norm 0 caverékirinén candi yén
cihéreng én li Awistralyayé de rasti astengiyan
(zehmetiyan) bén. Zarok pir caran ji dédbavén xwe
zitir férf zimané Ingilizi dibin G pergal (sistem)

0 canda Awistralyayé fém dikin, ku ev yek dikare
bibe sedema pevc¢lnan (nakokiyan). QPASTT xwedi
bernameyén taybet e ji bo dédbav G xwedikeran
(cavdéran), da ku di nav van astengiyan de bi réyeke
ji aliyé candi ve ewle derbas bibin 0 alikariya gesblna
(pésketina) malbatan bikin.

Hdrbdna (nirxandina) li ser astengiyén |énérina

SéWi rmen d iya ma I baté . zarokan di nav carcoveyeke (konteksteke) candt

ya cuda de
Li QPASTTE, séwirmendén bi taybetf ji bo karkirina + Tégihistina li ser bandorén travmayé yén li ser
bi malbatan re hatine perwerdekirin, dikarin dinamikén malbaté

pistgiriyé bidin malbatan ji bo: Séwirmendiya malbaté dikare tené bi endameki

+ Xurtkirina tékiliyén (péwendiyén) malbatt malbaté re yan ji bi tevahiya nifsén malbaté (nifsén
pirjimar) re ra bide. Ev dikare di yek ji ofisén
(nivisgehén) me de yan ji li cihén (jingehén) din én
guncaw pék were.

+ Bastirkirina tékiliyan (péwendiyan)
jihevfémkirina di navbera endamén malbaté de

+ Ditina careseriyén guncaw ji bo astengiyén
(zehmetiyén) wan

Ji bo ku hin bi QPASTTE re bipeyivin an ji di derbaré xizmetén me de
bétir agahiyé bistinin, ji kerema xwe telefoni 07 3391 6677
bikin an ji serdana gpastt.org.au bikin.

QPASTT, Bernameya Alikariya Kesén ji Eskence (i Travmayé Rizgarb(yi ya Queenslandé ye. Ev
réxistineke/saziyeke civaki ye ku xizmetguzariyén curbecur én pistgiriyé yén nerm (guncaw)
G ji aliyé candi ve hesas péskési kesén rasti éskenceyé hatine yan ji tasi travmaya girédayi
penaberiyé blne dike. Li seranseré Queenslandé nivisgehén QPASTT'é hene.


https://qpastt.org.au/
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Healing e Belonging e Thriving e Justice

BRISBANE
P: 07 3391 6677

Brisbane Multicultural Centre
28 Dibley Street,
Woolloongabba, QLD 4102

LOGAN
P: 07 3089 4310

19/390 Kingston Road,
Slacks Creek, QLD 4127

TOOWOOMBA
P: 07 3391 6677

Toowoomba Multicultural
Centre

15 Snell Street (cnr Russell
Street),

Toowoomba, QLD 4350

TOWNSVILLE
P: 07 3391 6677

410 Ross River Road,
Cranbrook, QLD 4814

CAIRNS
P: 07 3391 6677

36 Abbott St,
Cairns City, QLD 4870

qpastt.org.au

i connect@qpastt.org.au

) @QPasTT (O) @QPASTT [l @QPASTT

ABN: 50 043 097 082 | ACN: 638 201 779


https://qpastt.org.au/

