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Abschiebegefahr - Tipps bei Stress und Angst

Xetereya derxisting —
siret ji bo stres (U tirs

LIQCTRANEN ME VEGERININ

Bi hev re li diji siyaseta dersinorkiriné ya Saksonyayé di nav hestén hevgirtiné de ne.



Tirs, hérs an nenasibiya xewé (xewneketin) bersivén asayi yén

giyan 0 gubara te ne, dema ku tu li ber xetereya radestkiriné diminf.

Cimki xetereya radestkiriné tékiliyeke pir giran a stresé dide.

Sedema vé xetereyé gqanin O réveberiyén kirinén azadi 0 cinsparéz

in. Ev pirsgirékan bi siretén jér nabe geté. Lé belki hinek siret

dikarin alikariya te bikin ku tu bi xwe bibini, dema ku tu téyi paniké.

Belki ev siret dikarin hézé te zéde bikin G tu bikari berbici biki Ii diji

radestkiriné.

Heger tu téyi tirsé giran an paniké y1, an wisa hiz diki ku tu li diroké

ne yi, wisa ku li cihané tuni yT — tu dikari bi hestéki ¢étiri xwe

vegerini.

Ev dikare ji soké xilas biki. Minak:

e Tam / test kirin: bite li imoné an biberé tij, an T ¢ctkekT tij bice

«Bihn / hestkirina bthné: bihna limoné, lavenda, patchouli an her
bthna ku ji bo te xwesik e, nézi navé xwe bike

eHestkirin: bi topeké masajé, firceyek an tisteki qiréjf li ser go
tékeve; dikar T lastikek |i desté xwe biparéze 0 bihéle ku li ber?
desté te bikuje Tu dikari avé sar li ser destan an r(iyé xwe
bigerinT, an ji duseke germ-sar bigirf

e«Guhdan: guhdana strané xwe ya hez kiri, an ji dengén rahat
dikeve guhdari — minak: dengé deryayé, biharé, barané,
daristané

Giring e ku ev stratejiyan bi demeki kurt alikar bin G bi demeki diréj

ziyan nekin. Armanca wan ev e ku tu ji rewsa qefili ya tirs 0 paniké

derkevi ( pasé karibi ¢alak bibi G i diji xetereya radestkiriné

bisewiti.

Tirs ji radestkiriné dikare birén nexwes én reviné, ser 0 sopandina

beré ji calak bike. Tirse radestkiriné bi xwe dikare cewrékané ¢éke.

Terapiya jiyana rihT ya profesyonel dikare alikariya mezin bike. L&

bi taybeti bo kesén bi “Duldung”, wergirtina terapiyé pir zehmet e. Li

Sachsen hene navenda séwirmendiya psikososyal (PSZ), ku

dikarin z0 alikariyé bidin G wergér ji hene.

PSZ Sachsen

psz-sachsen.de



https://psz-sachsen.de/

Heta li wir ji tu hewceyi ¢cend hefteyén bisekininé yi. Ji ber vé yeké,

0 panik — O ev ¢i dikari xwe biki da ku xwe bastir hest biki.
7PirtGka serhél a serhél (free online book) ya WHO (Réxistina
Tenduristiya Cthané): Guhertin, hinkirin O destdran bi wéne, nivis 0
deng

Han dikarin vé agahiyé li ser Webé de bibinin

Vidyo li ser Tapping (zimané ne péwist e)

& bbonlink.del/tapping

Vidyoyén bi zimanén 17-an ji bo penaberan li ser traima
& bbonlink.delflightandtrauma

Destlrén deng 0 nivis ji héla Refugee Trauma Help

<) bbonlink.de/nawa

Mezinahi: Ne bimine bi tirsé xwe tené!

oBi kesén din re civi

¢ Axiv bi wan re li ser hisén xwe

o Alikariyé bixwaze

eDerkeve 0 bi gubare bibin (riya sporté, bisekine, herik)

«Cend kesan bi alikariyé li diji radestkiriné ji héz dikin — bi wan re
heb(n dikare hézé te z&de bike Tu dikari tistek biki!

Heger tu kesek nas naki, li vir tu dikari tékiliyén yekem bi
penaberén siyasi ¢calak ( altkaran bistin.

Han dikarin vé agahiyé li ser Webé de bibinin
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