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Alikari ji bo xelkek ku blyerén
azar tecrube kiriye

Heya ndha ta hin ji wan sedeme tecriabe kiri ye?
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Pirsgira
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Co 4 Hestén mezin, Béflisblﬂn. d ev.
xemgini weki, ku ta di dinyayé
hérs, xemgini an derve bidar ketiye
fikar
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4 Nikarin ramanén 4 Biraninén bihéz ji

xemgin ji ser hisé blyerén nexwes ku
xwe bigirin hesta rasteqgine dide

Wan hemi tistén ku dikar bi bayerén strés, an pir xemgin bibin.

Bi Ingilizi em heye ku derbaré “saxlemiya der(ni” biaxivin, 1& kémbuUna saxlemiya
derdni nayé wi watayé ku tG nexwesiya méji heye. Ev ji bo hesteke wisa awarte
ye — ev bertekeke asayi bi ezminén pir xerab e, G dikare ji bo her kesek ji rG bide.
Wan nisanén kémasi an xemginban derbaré tisteki nine.




Carna, wan strésén dikare bibde nisanén fiziki, weki:
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Hésa sikev lédan a dil

Heke ku td hinek strés hebe, wan ésén dikar xeratir bibe.
Ev tistek ku dibe sedama és, heya ji rastegine. Carna és bétir dibe heke ku tG bikri
bi hestén strés an xemginiya xwe alikari werbigiri.
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ava yekem ji bo carekirina hemi wan
nisanén, axaftin digel kesek e G pisti we ji
daxwaza alikari ye. TG dikari:
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e Bi peristgar an bijiska xwe derbaré

nisanén ku tecrGbe diki biaxive. Heke ‘ ‘
ku tG hewce bi pagvanek heye, resepyon
biagah bike ku kengi dikari hevditin biki.
e Tékili bike bi C.A.L.L., xeta alikariya - N—

saxlemiya derQni ji bo Wélz, bi hejmara
0800 132 737. Tékiliyén bépere ye, G tl
dikari daxwaza pagvanek ji biki.

Ji bir neki:

e T4 siyandiya |énérina saxlemiya bépere ya nav Wélz i.

e TG kes nekaré zanyariya te bi polis an Hom Ofis parve bike.

e \Wegirtina alikari ji bo pirsgirén saxlemi tesir nake ser doxa kocbari an daxwaza

\penageh a te. /




