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Peyva Bixêrhatinê

Carnan mirov di serpêhatiya jiyana xwe de, pêrgî wisa rûdanên metirsîdar û bitirs dibin, ku êdî tûșî 

nexweșiyên derûnî bibin. Rûdanên, ku jiyana mirovan dixin bin metirsiyê de, dikarin kartêkirinekê li 

jiyana mirovî bikin û di rêya kartêkirinê re dikarin nexweșî peyda bibin, ku êdî rojane tasîreke neyêne 

li ser jiyana mirovî biket.

Ev rêbera li ber te, dixwaze agahiyan li ser wan nexweșiyan, yên ji wan re bi giștî dibêjin „Encama 

têkçûna Trauma“ û bi taybetî „Libinguhêhevketina dûv Traumayê re“ (PTBS) bide. Zêdebarî wê jî 

pêdiviye rêkê bo pirskirina dermankirin, piștgirî û imkanên șêwirwergirtinê, nîșanê bide.

Bo me gelekî giring e, em bikaribin tirsê ji hinavê wan mirov ên bi van nexweșiyan ketine, jê bibin, 

û wan han bidin alîkariyê bipejirînin. Em dixwazin çareyekê bo we û kesûkarên we nîșan bidin, çawa 

mirov dikare berwext kêșeyên xwe yên tendurustî binase.

Gelek mirov hene. Yên pașxaneya wan koçber in, di nav civaka me de dijîn. Ev pirtûkok taybetî bo wê 

koma mirovan e, (lê ne bo wan bitinê), ji ber ew in yên zor têkildar in. Jimara wan mirovên koçber 

bûyî û niha li nav me ne, ku di rêka Elmaniya de, qewmînên zor bi tirs û êș dîtine, Trauma (sedema 

derûnî) bi wan re çêbûye û li vir bilezgînî pêdivî derman û tedawîkirineke û alîkariyeke kartêker in.

Ez hêvîdar im, ku ev pirtûkok, ev rêber, bo wan mirov ên têkildarî van core nexweșiyan û xizm û kes 

û karên wan alîkar be, û ji vî cihî, ez spasiyên xwe pêșkêșî hemî mirov ên keda wan ketiye di nav 

amadekirina vê pirtûkoka rêber de.

Di gel rêz ên min Ramazan Salman 

Rêvebirê Navenda nojdarî ya neteweyan/rêvebirê giștî yê projektê tendurustiyê - MiMi

Xwendevanên rêzdar,
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Pêșgotin

Rûdanek, jiyan û dîtina coreyekî ji tudûtûjiyê, êrîșên 

saksî an jî nexweșiyên gelekî zor û metirsîdar, 

nimûne ne û dikarin bibin sedema êxistina mirovan 

di bin barê tengasiyeke yekcar zor de.

Gelek mirov hene, yên buyer û rûdanên wisa an 

jî nêzîkî wan dîtin û bi serê wan hatiye, êdî di pey 

re di jiyana xwe de, derd û xeman gelekî dikêșe. 

Ji ber van serpêhatiyan mirov hêminî û tenahiyê 

winda dike û demeke dirêj pê divêt, tanî ew bawerî 

bêteavakirin. Eger bawerî nevegeriya êdî encamên 

pey trauma xwe didin der. Ev dikare xwe bi gelek 

șêwenîșanan derbixe mîna Bêhêvîbûnê, tirs û 

têkçûna bi çinixê an gilihên derûnî. Eger hat û nehate 

dermankirin an jî biderengî lê hat pirsîn, dikare 

pirsgirêk zortir bibe. Hindek ji mirov ên ku dikevin 

vê rewșê ji nexweșiyê, herdem di nav buyerê de 

dijîn, xewnên nexweș dibînin û weke fîlmekî rûdan 

têne ber çav ên wan, tê wê wateyê, ku herdem , ew 

mirov ê têkeldarê wan rûdan ên derûnêș bi șêweyê 

wêne, deng û hestan dijî. Di rewș ên rojane yên 

jiyanê de, ew bîrhatin yên wan trauman dîsa radikin 

(dibine handan, bo têbîrkirina buyeran), dikarin 

bibin encam, ji barekî derûnî tund re mîna Stressê 

û bi reaksiyonên Psychosomatîk (laș û derûn) ve 

bihêne bestin bo nimûne mîna azar, dilxelênek, 

gêjibûn t.b.d. xwe der bikin.

Ew mirov êdî dixwaze xwe dûrî wan deveran bike, 

yên mirov, hizir an jiî deveran, ku bûne sedema 

trauma li nik wî, tînin bîra wî. Ji derveyî wê jî hinek 

hestên neyênî ciyawaz yên wan hene û her dem 

gelekî alozbar in. Ev nîșan xwe bi șêweyê Têkçûnê 

pey Trauma re, ku em wan wek bi ingilîzî Post-

traumatic stress disorder û bi kurdî libinguhêketina 

dûv Traumayê re, bi nav dikin. Li nik wan mirov 

ên koçber yên serpêhatiyê șer û cengan hene û 

kirine (mîna ișkencê û gelek șêweyên tund û tujiyê 

dîtine), tête texmînkirinê, ku ji rêjeya ji 40–50% bi 

Post-traumatic stress disorder pê nexweș in. Di vî 

biwarî de, hingî kartêkirineke xerab li jiyana mirovê 

nexweș dibe, ku êdî nema dikare jiyana normal 

birê ve bibe gelekî tevlî hev e. Êdî ew mirov hêdî 

hêdî xwe ji kes û karê û civaka xwe dûr dikin û xwe 

vedikêșin. Hindek ji wan mirovan, dixwazin vî derdê 

xwe bi rêka alkoholê û vexwarinê an jî dermanan 

xwe hoșbir bikin.

Di dema rûdaneke metirsîdar de, mesela wî dibe 

hebûn û nebûn, tirs peyda dibe, kontrolê winda 

dike û gumaneke mezin li def peyda dibe. Ji ber 

wisa jî, kes ên trauma bi wan re, di pey rûdanan re 

xwe bêhêvî dibînin dikevin bin barê tirseke mezin 

de û zewqa wan têk diçe.

Tu bi çi șêweyî ne dînî „șêt“, lê tu nikarî digel wê 

zehmetî û tirsa te dîtî serederiyê bikî. Gelek caran, 

xizm û kesûkarên te û hevalên te, nizanin çi bo te 

bikin, dema te û wan guhertinên çêdibin, xem ên 

bo te peyda dibin. Ew jî di vê rewșê de, bo te gelek 

xemgîn dibin.

Ev rêbera ji bo xwebi peyvanekê nêzîkî yê nexweș 

û kesûkarên wî dike. Ev pirtûkoka rêber, șirove dike, 

ka Traumata çi ne û Têkçûnên li pey rûdanan çi ne, 

çawa xwe diyar dikin û çawa dikarin çareser bibin. 

Ev fehres adrêsan, hemî cihên pêwedîdar yên giring 

rêz dike. 

Ev nivîs ên xwar (Kursîv), dê di ferhengokê de, bêhtir 

bêne ravekirin.
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1. Trauma Çiye?

Ev têgeh“ Trauma“, (Pirbûna wê, Traumata ye), bi 

xwe peyveke yewnanî kevnar e û vê wateyê dide 

„Birîndarkirin“, an jî „birîn“. Birîndarkirin, dikare ji 

birîndarkirina laș re bête gotin, her wesa dikare ji 

ya derûnê re jî bête gotin. Ev pirtûkok tenê xwe 

bi têgeha Birindarkirina giyanî, derûnî ve bisinor 

û çarçew dike.

Mirov ji Trauma diaxive, dema ji nișka ve û 

yekem carê be, dubare bibe an jî kartêkirina 

xerab î demdirêj be, ji buyereke giran û birîneke 

derûnî kûr li pey xwe bihêle. Nîșana trauma ya 

herî diyar eve, dema her mirovekî nêzîk guman 

li def peyda bibe, û yekrast pê hest bike, ku 

metirsiyeke mezin dikare bigihe wî û jiyan 

xwe, wî û jiyana hin mirov ên din, têk bide. 

 

 

Cureyên Traumata

Di nojdariyê de, cudabûnê dixin navbera 

cureyên Trauma de. Ev cudabûna ku dikeve 

navbeyna wan de dikare zor giring bibe û 

bibe destnîșankirineke rast bo dermankirinê. 

Weha carnan buyer ên yekcar an jî demvekêș 

hene, bo nimûne Rûdanên metirsîdar û yekcar 

tecawizkirin. Dema ku ev dubare bibin, dikarin 

demeke dirêj kartêker bin. Nimûne bo vê hindê, 

hene, mîna dema mirov dîl tê girtin û ișkence lê 

dibe, an jî bo demeke dûr û dirêj tade û tecawiza 

seksî lê dibe.

Mirov ên, ku di vî biwarî de, pispor in, Traumata 

yên dikin du beș“ Traumata ku bi sedema mirovan 

çedibe û ya „ku mirov nedema peydabûna wê 

ne“. Traumata yên ku bi sedema mirovan peyda 

bûye, wate mirovan kiriye, gelekî zor in û encam 

ên wê yên xerab hene. Dema mirovekê yê din 

birîndar bike, ișkece bike, serederiyeke xerab 

digel bike, dikare bibe sedema ku êdî ew mirov 

qet baweriya wî bi mirovên bigiștî neyê û ew 

baweriya heyî nemîne (Bêbawerî), ji ber nayête 

çavlêkirin, ku mirov wisa van kar ên nebaș li dijî 

mirovî bike. Susretek û kambaxkirineke suruștî an 

jî bîbelerzek dikare mirov bixe nav nav ûmoranê 

û derûna wî nesax bike, lê serederiya digel van 

cureyan ji Trauma, cuda ye, ji wê Trauma ya ku 

bi sedema sedema mirovan derûna mirovî nesax 

diket.
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Ne her Trauma yek, bi automatîkî dikare bête 

veguhestin bo nexweșiyeke derûnî û neher 

mirovekî ku serpêhatiyên wî derûnû hebîtin, bi 

pêș de diçe û encam ên li dûv Trauma peyda 

dibin û têk diçe bo nimûne Libinguhêhevketinek 

pey Trauma (ku wê dikapîtel a 3yan de șirove 

bibe). Gelek mirov, yê mecbûr bûn wisa 

serpêhatiyên kambax bibînin, hêdî hêdî bêy 

ku nexweș bikevin, xwe nîșanên wê azad dikin. 

Lê hinek mirov ên din hene, nikarin. Bi giștî em 

dibêjin, ku hêza mirov heye, xwe ji encamên van 

rûdan metirsîdar bi șêweyekî xelas bike.

Zor fekter hene, dikarin bi rolekî rabin. Hinek ji 

van fektran, dê di dersa din de, bête ser axaftin.

Traumata yên bi sedema 
mirovan peyda dibin

Ceng, ișkenc e û dîlgirtin

Bikarînan seksî nerast, tecawiz û  
tada cinsî

Tundû tîjiya li dijî laş

Tade û tecawiza beramber zarokan

Piștguhkirina zarokan

(Rûdanên çûnûhatinê-/qezayên kar)  
Rûdan = Qeza

Rûdanên suruştî (bîbelerz, lehî û Volkan)

Nexweșiyên zor/ emeliyat

Mirina ji nişka ve, ya mirovekî nêzîk

Traumata yên ne 
bisedemên Mirovan 

Ew wêne nîșan dide, ka kîjan rûdan bi kîjan kategoriyê ve bende:
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2. Encama têkçûnên trauma çi ye?

Mirov ên ku buyer ên Trauma yên metirsîdar jiyan 

bikin, dikare Têkçûnên derûnî- Encama têkçûnên 

derûnî- bi wan re çêbibe an jî ew nexweșiyên 

derûnî yên lê heyî bêhtir û bihêztir bibin.

Encama têkçûnên Traumayê dikarin bi gelek 

șêweyan rû bidin. Ev encam ên jêrîn rû didin

• �Zirar di baweriyên kevin de û bigiștî bawerî êdî 

qet bi mirovê li hember neyête anîn.

• �Zirar di baweriyên kevin de û bigiștî bawerî êdî 

qet bi mirovê li hember neyête anîn.

• �Jidestdana nirxan, baweriyan û nêrînan

• �Hestpêkirina bi șerim û guhnekariyê

• �Metirsiya mezin

• �Hest bi xemgîniyeke kûr û nekarîbûna karî

• �Hest bi bêhêvîtiyê û bêserûberiyê

• �Xwedûrkirina ji civakê

• �Hest, ku cuda û șêt e

• �Bê atîfe

• �Fikra xwekuștinê

• �Yên tecawiza cisî li wan hatibe kirin; windakirin 

kesayetiya mêbûn an jî nêrbûnê

• �Nexewkrin/ hilçenîna ji xewê/ zû jixewrabûn

• �Têkçûna Ponijînê(Tîrbûnê)

• �Alkohol û an jî/ kișandin û birina regez en 

hoșber

 

Gazinê gewde û nexweșî (yên derûnî)

Hinek mirov hene- bitaybet ew yê qurbanî tund 

û tujiya laș dibin- piștî rûdanên dibin encama 

trauma, êș û azariyê lașî li nik wan peyda dibe bo 

nimûne (serêșa zêde û zor) an jî nexweș dikevin. 

Eger ji encama tadeya li giyanê mirovî, kartêkirin 

li lașê wî bibe, jê re dibêjin Psycho-Somatîk. Di 

gelek caran de, li dor van kartêkirinan hijmara 

mezin, ji mirovên têkildar sedemê van encaman 

jê re nediyar in. Babeta li pey vê ku were 

pêdivî ye, nêrîneke giștî, kurt û agahiyan li dor 

nexweșiyên, ku dikarin çêbibin bide, yê dikarin 

bibin Encama Têkçûnên Pey Trauma 

Têkçûnên Derûnî

• Depersiyon (Bêzarî)

• Têkçûnên bi Tirsê

• Têkçûnên giyanî

• Libinguhêhevketinek pey Trauma

• Têkçûna çêja xwarinê (xerabûna șehiyeta xwarin)

Êș ên gewdeyî (Psychosomatik)

• Migrêne (serêș= șeqîqa)

• Iltîhaba gede (Qerha Mîdê)

• Nexweșiyên Malzarokê

• Astma (bêhinçikîn= Rebû)

• Têkçûnên cinsî(seksî)
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Faktorên kartêkirinê

Fekter ên cuda hene, dikarin kartêkirineke bihêz 

li Encama têkçûnên di pey Trauma re bikin: jibilî 

wê, temên mirovê têkildar û biserhatinên wî yê 

jiyanê roleke mezin dilîzin. Lê tișta herî giring ew 

e rewș û șêweyê jiyan piștî serpêhatiyên Trauma 

re, bo nimûne, aya ew alîkarî û piștgiriyê ji xizim 

û kesûkarê xwe distîne, dor û ber tenahî heye 

an nîne.

Kartêkirineke nerênî dikare bibe, bo nimûne, , ku 

alîkarî û piștgirî ya hinek mirovan ku dikirin bête 

birrîn, an jî yê nexweș hest li nik wî peyda bibe, ku 

kesayetiya wî piștî vê nexweșiya ji hêla derdorên 

xwe ve, bi çavekî biçûk lê tête nêrîn. Rewșên din 

hene, mîna netêkilbûna digel mirovan û dûrbûn 

ji wan yên pêbawer, kêșeyên zimên, dûrbûna 

ji civakê an jî niștecihbûna nemisoger, dikarin 

bibin sedema ku Trauma zû an jî ji kok ve bêyî 

alîkariyeke pisporane û perefsiyonel hêdî saxlem 

bibe an jî qet rihet nebe. Ev Post-traumatic 

stress disorder û bi kurdî libinnguhêhevketina 

dûv Traumayê re, dikare bibe durvekî taybet ji 

Encama têkçûnên derûnî. Zorê caran Encama 

têkçûnên derûnî yê giran, dikarin bibin beșekî 

taybet û bihûrbînî bêne șirovekirin.
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3. Libinguhêhevketina dûv Traumayê re, çi ye?  
Post-traumatic stress disorder

Ev kîteya Post ji latînî têt û wateya wê bi kurdî 

hemen hemen (Pey= li dûv) tê. Ev weke hemî 

wateyên din Encama têkçûnên Traumayê, 

ku heyî, xala sereke têkçûn e, ya di rêka ya jî 

ji encama serpêhatiyên derûnî, giyanî xerab 

hatibin.

Cure û Nîșan ên Libinguhêhevketina dûv 

Traumayê re, çi ye

Tișta diyar e, ku nîșan ên PTBS di hundurê 

sê mehan de, didine der di pey serpêhatî û 

serboriyên xemnakî. Ev kêșe û pirsgirêk dikarin di 

hundurê mehekê de, winda bibin, mirov navekî 

ji vê rewșê re datîne, ew jî ev e têkçûna barê 

derûnî yê bilezgînî, ev ji Libinguhêhevketina pey 

Trauma yê re, cuda ye, ji ber dema wê kurtir, ewê 

jî pêdiviya bidermankirina demdirêj nabe, Eger 

hat azar û êș û gileh zêde bûn, êdî dibe nîșanek 

ji nîșanên Libinguhêhevketina di pey Trauma 

(Xemnakî) yê re,

Ev Symtom (diyarde), ne hertimmî nîșana 

Libinguhêhevketina di pey Trauma re ne: Hindek 

mirov hene, piștî rûdanên xemnakiyê bi demeke 

kurt azarên wan rûdidin, hinek çend mehan dûv 

re dirêj dike û hinek mirov hene piștî rûdanên 

xemnakî bi gelek salan derkevin û Trauma wan 

zêde dibe. (piștî șeș mehan, mirov dikare bibêje 

eve Libinguhêhevketina piștî Trauma re ye, ku 

hinekî gîro bû).Carnan zor e, mirov bibêje ku ev 

nexweșî encama rûdanên xemnakî ne. Ji ber wê 

yekê jî, naskirina van cureyên nexweșiyan di rêka 

fehs û tecrubekirinê re jî ne her car hêsan e. Jibilî 

wê jî, ew mirov ê nesax, naxwaze wan rûdanan 

bîne bîra xwe û dixwaze xwe dûrî behsa wan 

rûdanên xemgiran yên pê re çêbûyî bike, ku êdî 

yê tedawîker piștî demek û danûstandineke dirêj 

qûnaxekê vedike, bo avakirina pira baweriyê, 

wê bizanibe jiyaneke nexweș li dûv e. Ji ber wê 

yekê jî têkiliyek bihêz di navbera yê nexweș û 

tedawîker gelekî tête xwestin, daku bikaribin, 

sinorên șermê têper bikin û li ser wan babetên 

zor biaxivin û pêkve li ser wan kar bikin.

Çendî destnîșankirin ne bi sanahî jî be, lê hindek 

nîșan hene, dikarin bibin alîkar bo nasîn PTBS. 

Eger hat hinek nîșanên wekî li jêr bên bi te re an 

jî bi hinek ji kes û xizmên te re çêbûn, ev dikare 

bibe nîșana biketina wê nexweșiyê.

➡ Dubarejiyankirin

Mirov ên di kewdanên xemnakî û trauma de, bi 

gelek cureyan û hemereng dubare dijîn. Wisa 

bîrahatinên xerab û nexweș ji rûdanan der dibin, 

bêyî ku mirov bi xwe wan bîne bîra xwe (Intrsion). 

Gelek caran ew mirov ên xemnak in, kabûsan 

„șevpestan“ encama wan rûdanan dibînin. Gelek 

caran, șelîta bîranîne bi paș de vedigere. Ev tê 

wê wateyê, ku mirov rûbirû bi wan buyeran 

re dibe û mîna fîlmekî têne ber çav. Mirovê bi 

trauma parçeyên taybet ji wan rûdanan dijîn û 

mîna wêneyên zindî di ber çav ên wan re derbas 

dibin, xujxuj û hestkirin. Hinek nîșanên rûdanê 

yên derveyî rûdanên Trauma tînin ber çav mîna 

Bêhin (ya sotanê, Bezînê, xwêdanê etc..) dengan 

(bo nimune dengê fîșekan, lêdana deryan..), 

hesta tête çavdêrîkirinê û hin hest ên din, 

bîranînên tehel, dikarin bibin sedem bo stresê û 

hindek reaksiyonên laș yên din.
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➡ Rev ji rastiyê

Gelek mirov hene, ji tirsa ji hestên negatîv 

û metirsiyan pêkolê dikin ji komên mirovan 

birevin, têkilya xelkê nekin, xwe ji hemî tiștên, ku 

rûdana bûyesedema Trauma dûr dikin, naxwazin 

bîbin bîra xwe. Di wê dema buyer bête bîra wan, 

xwe di metirsiyê de dibînin, dibe ku pêdivî bi tirs 

nebe jî. Ew mirov dixwaze xwe ji hemî bîrahtin, 

hestan yên rûdanê tênin bîrê dûr bike, ew mirov, 

axaftin, Cih an jî serederî, yên bi bûyera jiyayî û 

qewimî ve berbend. 

Metirsiya heyî, ku di dema dermankirinê de, bi 

șașî, tenê symptom (nîșan) ên laș an jî nîșanên 

derûnî yên nesereke ji wan re bibin xal ên 

navend bingehîn û sedem ên navendî û serke 

bêne piștguhxistin, ew yên ku têkildar bizavê 

dike, wî alî veșêre, û li ser rewșa xwe û êșa derûnî 

neaxive. Dikare weha jî be, ku nexweș bixwe 

nikaribe xemên xwe bi Trauma ve girê bide, wate 

ev xwe ji babetê dûrxwin, ne bi mebest be pêk 

bihêt.

➡ Ramanên xerab, kêf û hest

Gelek guherînên negatîv peyda dibin, mîna 

„bawerî bi kesekî neyêt“ an jî hestên nêgatîv li def 

yê nexweș peyda bibin û bi gelek cureyan bin, 

tirs, Metirsî, acizbûn. Șermînî an jî xwe gunehkar 

dîtin. Xwe xerîb dibînin ji yên berê biwanbawer 

û xwe ji zeviyê komelgeha xwe vedikêșin. 

Dema herî gelek xemgînin, mukûsdayî ne û 

gelekî reșbînin beramber pașeroj û dahatûyê. 

Ev xemnakî weha li mirovê têkildar dike, ku êdî 

bibe mirovekî hestsar û hin bi hin ew hest û 

hêla erênî li ba wî hebû winda bike. Ew hest û 

nestên erênî, bextewerî, xweșî û nazdarî hin bi 

hin winda dibin.

➡ Zêdehingiranding

Em biçin koma din ji wan Symptomên (nîșan) yên 

Libinguhêhevketina li dûv Traumayê PTBS, ku bi 

symptomên zêdehingirandin têne hesêb ê. Ew 

mirovê têkildar her demî, wek ku li amadekariyê 

bin û ew hest li def wan peyda dibe, ku dibe 

nêzîk qewmînek xerab çêbibe. Ji ber wê yekê jî, 

ew mirov nikarin di rehetî û heminiyê de bijîn. 

Kêșeyên wan î razanê hene, ew nikarin zû di xew 

ve biçin û nikarin bi yekcarî xew bikin an jî spêdê 

zû hilo dibin û bi tișta wan aciz dike, diponijin. 

Reaksiyonên wan bi veciniqandin e û deng bi 

hêz ji wan re tê, mîna ku ceng be. Dikare ji ber 

tiștekî netiștek xwe gelek aciz bike, bihingire 

û șerrûdî bibe û kêșeyan li yê bermaber xwe 

derbixe, bo nimûne șer bi xizm û yên nêzîkî xwe 

re bike, an jî tiștan bișkîne, an jî serederiyekê bike, 

ku beriya Trauma li nik wî peyda bibe, nedikir. Ev 

hingirîna zêde û acizî kartêkirinê li tîrbûnbûn û 

ponijîna wî bike.
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Nexweșiyên tevîhev

Gelek mirov, yên ku bi nexweșiya libinguhêhev

ketina pey Traumayê re ketine, dikevin bin 

kartêkirina wan symptomên li jor behesbûyî 

û ji wan re navekî din jî tê gotin, „comorbid 

disorders“ Nexweșiyeke neberhev ve“

➡ Lihevketin- wate têkçûnên di rêya  

Tirsê re

Ev dikare di rêya peydabûna sedeman re careke 

din were, ew yê Trauma pê re, dîsan tête hizra 

wî (di encama Sehewgirtinê ên tirsnak bê 

sedem jî dikarin peyda bibin). Ew mirov di wê 

kêlîkê de, dikev bin encama tirseke bihêz de, 

bêyî ku sedemek bête dîtin. Êrîșên sehewgirtinê 

diyar dikin, ku reaksiyonên laș jî mîn sivikbûna 

lêdana dil, xwêdangirtin, lerzîn, hestbûna bi 

nekarîna hilimkêșanê an jî fetisînê, azar û êș 

di sebeta sîngê de, dilxelênekbûn, gêjibûn, 

tagirtin (serma9, pêlên germbûnê, serlêgerînok, 

bêhestkirin, Tevzînok di laș de, di wê kêlîka ku 

ew mirov tirseke mezin bikeve hinavê wî, di 

wê kêlîka ew mirov hest bike, ku dîn bûye, wê 

bimire an jî wê kirîza dil pê re çêbibe.

➡ Bêzarî

Gelek yê Trauma bi wanre hey xweșiya xwe bo 

hindek tiștan winda dikin. Ku berê xweșî pê 

didîtin, tim xemgîn diyar dibin, û bêhêvî ne. 

Ev hizir û hest ên bêhêvîbûnê dikarin girantir 

û bihêztir bibin, ku bihêle yê bêhêvîbûn pê re 

hebe, bi nema heza ji man û hebûna xwe bike 

an jî wilo bixwaze xwe ji vê jiyanê xelas bike.

➡ Vexwarina Alkohole û biakranîna șaș ya 

dermanê hoșber

Ji bo êș û azar ên xwe kêm bike û wan wêneyên 

bitirs ji serê xwe bavêje an jî daku bikarbe 

bixewê, dest bi vexwarineke zor ji Alkoholê dike 

an jî dest bi birina regez ê hoșber dike. Alkohol-, 

û regezên hoșber an jî bikaranîna bihele û șaș 

ya dermanan, dikarin bibin sedem, ku tedawî 

û dermankirina tête xwestin kartêkirina xwe 

neke û di wê rê re, yekcar laș û giyan ziyanê 

bibînin. Kartêkirina derman her dem, tenê bo 

demeke kurt êșa giyan benc dike. Ev rewș ên 

wisa bixerabî derbas bûyî, pêdivî ye her dem bo 

nojdarî û tedawîkirin bête got û li ser pê re bête 

axaftin, ta ku bikaribe çareseriyek bo wê bête 

dîtin.



13

➡ Têkçûnên din

Ew Libinguhêhevketina dûv traumayê, di gel 

piștgirî û alîkariya civakî, dikare bibe sedema ku 

yê nexweș xwe di tenêtiyê de bibîne. Ditirsin ku 

ew neyên fehemkirinê. Ew li her dem biguman 

in, herdem hest dikin, ku fenûfût li wan dibin, û 

di hindek pergalan de, pirsgirêk hene, ku bikarin 

roja xwe birêkûpêkî bi ser de bibin. Nikarin xwe 

konsentre bikin, ev zeîfbûn li kar, di dibistanê de 

û gelek tirs li nik wan peyda bibe ku xaniyê tarî 

bicih bihêlin. Li hêla din jî, piștî bi serhatiya wan 

rûdanên xemankî de, pirsgirêk û tirs peyda dibe, 

ku bitinê bin, ew nîșanên derûnî jî, di șêweyê 

wesasbûnê, an jî dînîtiyê diyar dibin, ev rewș pir 

kêm in, lê parçeyek ji libinguhêhevketina dûv 

Traumayê ne.

Rewşa li dûv Trauma tê

Bi her hal, gelekî giring û pêdivî ye, mirovên 

bi nexweşiyên derûnî alîkariyeke pisporane, bi 

lezgînî werbigirin, daku ew Têkçûnên encama 

nexweşiyê kembaxtir nebin û delîve bûn wan hîn 

hebe, ku bizivirine jiyana xwe ya normal. Eger hat 

û Symptom ên nexweşiya Libinguhêhevketina 

piştî Traumayê re, li nik te an jî ji hinek kes û 

xizmên te hate dîtin, divête di cihê ceh de û 

di demeke kurt de, xizmetguzariyek di rêka 

seredana bijîjk an jî tedawîker bête kirin! Wek li 

def her kesekê ku bi Ecama dûv Traumayê ketibe, 

nayê wê wateyê, ku buyereke xemnakî derbas 

kiribe, pêdiviya wî automatîkî bi Therapiyê heye.

Zarok ên bi Traumayê

Zarok jî mîna mezinan dikarinbi Encama têkçûnên pey Traumayê re bikevin an jî bi PTBS nexweş 
bikevin, eger ew jî rûdanên ku dibin sedema Trauma yê mîna Tecawizkirin, serpêhatiyên cengê, 
rûdanên suruştê yên kembax, windakirina mirovekî ezîz û nêzîk û t.b.d. bibînin. Zarok jî wê êş û 
xemankiyê wek mezinan hest dikin û kartêkirinê li perwerde û mezinbûna wan dike. Bi giştî, em, 
dikarin bibêjin, ku nîşanên nexweşiya Libinguhêhevketina li dûv Traumayê re „PTBS“ yên li nik 
zarokan diyar dibin, hinekî ji yê lo nik mezinan peyda dibin, cuda ne, lê bi giştî, nîşan û Symptom 
ên bingehîn nêzîkî hev in. Dibe ji ber temenên wan yê biçûk, nikaribin mîna mezin xwe bînin 
zimên û Symptom ên wan bi şêweyekî din dikarin bêne diyarkirin. Bo nimûne Zarok dikarin, xwe 
serdestî wê xemnakiya bi wan çebûyî, di rêka yariyan re, bo nimûne rûdana nexweş ya ku rûdayî 
wek yariyekê bête şanokirin. Hinek zarok hene, ku xwe ji civakê vedikêş in û dixwazin bitenê 
bimînin û naxwazin yariya an jî her çalakiyeke din bikin, ew bixwe gelek çalak in, lê zewqa wan 
tête şikandin û gelekî ture dibin (dihingirin), an jî nîşana xweşiyê nema diyar dikin. Yên hinekî 
mezin, zehmetiya di dibistanê de dibînin, xweşiyê winda dikin, bi dîtin û yarîkirina bi hevalan re 
an jî bigiştî zewqa wan nîne, ku di dema vala de bilîzin.
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Ya gelekî giring, ku mirov bizanibe, ku her 

mirovek dikare bi nexweşiya encama têkçûna 

piştî westiyanê bikeve. Li nik wan mirov ên bi vê 

nexweşiyê ketî, ji şermînî- hestê gunehkariyê, ku 

derbirîn e, ew mirove nema dikare têkçûna derûnî 

ya xwe derbas bike, ew jî pêdivî dermankirineke 

professionell e, mîna nexweşiyên laş î.

Bi giștî. li Elmaniya, imkanên alîkariyê û șêwirdanê 

yên zor baș, dema mirov bi nexweșiyên 

derûnî bikeve hene. Bi taybetî jî, serederiyên 

di gel traumayê (Tedawîkirina Traumayê) têne 

pêșkêșkirinê. Hemî gileh ên ji ber êșê, rêya wan 

ya fermî û rast bi iyada bijîjkê malê dikeve. Her 

yek li gorana nîșanên lê dertên û diyar dibin, 

têne hinartin bo bijijkekî pispor an jî tedawîkerekî 

derûnnas, wate, yekî, ku di rêka xwendinê re û 

bidawîanîna pișeyê xwe ye ku di wî biwarî de, 

fêr dibe, ku têkçûnên derûnî tedawî bike. Hun 

dikarin piștî dana soza jivanê û guftûgoya yekem 

jî dîrekt lê yekser jî bo yekî pispor bête hunartin:

• �Nojdariya derûnî

• �Zanistiya Derûnî ya tedawîkerê derûnî

• �Dermankerê derûnî yê zarokan

• �Bijîkê pispor bo derûnê û tedawîkeriya derûnî

• �Bijîjkê pispor bo tendurustiya derûna laș û 

tedawîkeriya derûnî

• �Bijîjkê pispor bo zarok û nojdariya derûnî ya 

gencan.

Di ferhengoka ya vê pirtûkoka rênsiyê de, hemî 

ev têgeh bi hûrbînî yek bi yek bên ravekirinê. 

Hemî pisporê, hindek asteyên zanistê di wan 

biwaran de, taybet fêrbûn bidawî anîne, bo 

wan alîkar e, pênasînekê diyar bikin û pêșniyar 

bikin, ku ka çawa tedawîkirin di gel te bête 

birêvebirinê.

Hindek pispor ên taybet bo tedawîkirina 

xemnakiyê hene. Jibilî wê, ew hilgirê nîșaneke 

dinin, ku „tedawiya trauma derûnû“ ji wan re tê 

gotin.

Şêwirwergirtin û gava yekem berbi 

tedawîkirinê

Di geriyana li serederiyeke guncayî, hinek 

nimune hene karin alîkariya te bikin, navenda 

șêwirmendiyê ya Xizetguzariya nojadriya derûniya 

civakî=sozialpsychiatrischen Dienste. an jî bijîjkê te 

yê malê an grûpek ji yên alîkariya xwebixwe dikarin 

șîretên baș bidin te. Zêdebarî wê malperên 

internêt yên taybet hene, hun dikarin pêzanînan 

ji wan werbigirin.

4. Li kû alîkarî tête wergirtin?

Serederî, di rewş ên aloz de

Di rewş ên Lezgîn de, ku tu an jî kes û xizm 
û karê te, hestên xwekuştinê bi hêz li def wî 
peyda bibin- an jî bixwaze bike, hun dikarin 
telefûna hewarhatinê bikin, li ser vê numerê 
112!



15

Li geriyana bo cihekî rast û baș bo tedawîkirin, 

hindek cih dikarin bi te re alîkar bin mîna 

dezgeha șêwirwergirtinê ya xizmetguzariya 

derûntedawîkeriya civakî. Bijîjkê te ya malê jî anj 

jî komên alîkariya xwebixwe dikarin bi te re alîkar 

bin û șiret ên baș li te bikin. Zêdebarî wê jî bi 

taybetî rûpelên Internêtê, ku tu bikaribî agahiyan 

werbiigirî.

Ji kerema xwe hay jê hebe, tu biçî nik bijîkê malê. 

Bijîkê pispor an jî tedawîkerê derûnî, pêdivî ye 

karta xwe ya sîgorta nexweșiyê bi xwe re bibî!

Hemî bijîk, tedawîker û baregehên tedawîkeriyê, 

dikevin bi barê erkê agahneveguhestinê. Ev tê 

wê wateyê, ku nabe çi agahiyekê li dor te bo 

mirovekî din bête veguhestinê!

Eger hat û rewșa te gelekî têkbiçe û dicihêceh 

de pêdivî alîkariyê bibî, tu dikarî jî berê xwe 

bidî vê cihê bi navê Derûndermakeriya 

Xizmetguzariya qeyranan. an jî yekser Kilînkuma 

Derûndermankeriyê!

Zaniyariyên têkiliyan yên hindek ji wan alîka-

riyan hun dikarin di beşê adrêsan de, di vê 

rênasê de bibînin.

Ji bo mirov ên penaber, ji çareserkirinê, hindek 

rênmayên sisttir hene. Ji kerema xwe hayî ji 

agahiyên di sindoqê li jêr.

Agahiyên taybet bo penaberan

Ew penaber ên, ku eve kêmî 15 mehan li Elmaniya dijîn, nikarin bi sanahî bi șêweyekî yasayî 
misoger(Sîgorta) bibin, mafê wan li gor yasay penaberên hîn mafê manê wernegirtî (AsylbLG) 
heye.

Lê li beramberî wê jî, mirovên bi fermî sîgortekirî li nik her dezgeheke Sîgortayê, yê penaber ji bo 
çareserkirina kêșeyên tendurustiyê hindek xizmet ên bisinor hene. Mafê alîkariya tendurustiyê 
ya êș û azariyên nexweșiyên gelekî bilez û azarên bilez, mîna yên nexweșiyên kevnar = 
Kronîk, yê ku neyên demankirin û rewșa tendurustiyê kembaxtir bikin hene. 

Bi giștî û li gorana yasayê nexweșiyên derûnî, weke nexweșiyên „bilez“ nayêne dîtinê, ji ber wê 
jî ne mecbûr in, serederiyê digel bikin û tedawî bikin. Mirov ên hîn kêseya wan ya penaberiyê 
çareser nebûye, bigiștî „nikarin hêsan“ herin nik bijîjk î. Eger nexweșî hebe, li gor rêmayan dikarin 
yekem gav berê xwe bidin nivîsgeha civakî (Sozialamt). Li wir karmend, dibîne û dikare destnîșan 
bike, eger pêdivî heye. Eger hat wisa be, yên penaber belgeyekê ji yê karmend werdigire û bi wê 
belgê dikare biçe nik bijîjkekî.

Eger hat ew mirov 15 mehên wan li Elmaniya wek mirovên ku mafê penaberiyê xwestibin çêbûbe, 
an jî beriya we demê, ku mafê penaberiyê werbigire, hinga mafê wî heye, ku xizmetguzariyê 
werbigire li ser bingeha yasaya Pirtûka yasayî ya civakî (SGB). Ji wê demê û pêve, dikare bibe 
endamê sîgorteyeke yasayî. Eve rêya çûna nika therapiya derûnî di encamê de bisanahîtir dike, 
lê dîsan jî tu yasa mecbûr nake, ku bihayê dana wergervane te bête wergirtin. Ji kerema xwe, li 
parçeyê „Wergervan li Rûpela 20 binêre.



16

5. Çawa Libinguhêhevketina pey têkçûnên  
	 Xemnakî tête tedawîkirinê?

Ji bo tedawîkirina Libinguhêhevketina pey 

têkçûnên xemakî re û destnîșankirina rast ji 

șêweyê çareserkirinê du tiș watedar û giring in, 

yek Trauma bixwe û rewș ên bi xwe re tîne.

Bi șêweykî giștî çareserkirina Libinguhêhevketina 

pey têkçûnên xemakî re, di çarçêweya 

therapiya derûnî ye. Tișta nas gelek rûniștinê 

bo tedawîkirinê têne kirinê û di pey re, dibînin 

ka tedawî berdewam bibe. Çareseria Xemnakî“ 

Trauma“ li Elmaniya gelekî bi pêș ve çûye û 

encam û serketinên zor baș bi dest xwe ve anîne, 

û bi taybet, dema nexweșî berwext nas bibe, 

hinga tedawîkirin di çarçêweyan de misoger e. 

Armanca rêçûna therapiya xemnakiyê rasterast, 

herdem berbi bi șêweyekî taqekesane pêdivî 

û kêșeyên taybet yên wan mirovên têkildar ve 

diçe. 

Gelek rêgayên tedawîkirinên cuda yên derûnî 

hene, lê divêt bête gotin jî, ku di vê prosesê de, 

guftûgo karekî zor giring e. sê ji van rêgayan li 

Emaniyayê dê ji sîgortayên fermî(yasayî) bêne 

pejirandin, wate hemî mesref û xercî wê bêne 

danê: Therapiya serederiyê (Silûk), tedawiya 

derûnî li ser bingeha tedawiya kûr û dînamîkî ya 

derûnî û Therapiya analîtîkiya derûnî.

Therapiya silûkî

Armanca ku tedawîkirina silûkî, giraniya xwe 

dideyne li ser guftûgoyê, rahênamê û nêrînên 

nû yên keșe û pirsgirêkên silûkî (bo nimûne 

gumaneke zêde zor an jî fikarên zor neyênî û 

negatîv), yên ku dibin sedem nexweșî bêne 

naskirinê, bêne guhertinê û ev dihêle serpêhatî 

digel van kewdanan çêbibin. Serederî digel û 

guhertina șêweyên têramandinê û temamkirin 

wate, Guherîn di gencîna „sawîran“ silûkî de, 

armancên sereke, bingehîn û giring in di 

armancên tedawîkirinê de, ku kêșeyên niha yên 

xala sereke û navend bin.

Therapiya derûnî ya kûr û dînamîkî 

Ev șêwe Therapî, weha ye, ku çalakiyên aqil 

yên zanayane û yên nezanayane yên derûnî 

kartêkirin li ser tendurustiya derûnî ya mirovan 

heye. Nêrîneke tenê di silûkiyeteke aloz de û 

azarkêșiyê di rêka liserhoșîkirinê û ji kêșeyên 

neliserhoșiyê an jî Tecrûbeyên têne gemkirinê 

dibe baweriyeke giring û xaleke palpêspartî, 

boçareserkirina Têkçûnên derûnî.
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Therapiya derûnî ya analîtî 

(Ravekirin=șirovekirin)

Bi vî rengî ji Therapiyê, li gorana serpêhatiyên 

çêbûyî û dibin, digel wan kêșeyên ne ji serhoșiyê 

encam didin û karbûna bo saxlembûna wan 

xala bingehîn ya Therapiyê ye. Nêzîk weke li 

nik therapiya derûnî ya kûr û Dînamîkî jî behsê 

dermankirina bi guftûgo li dor serpêhatiyan, bo 

nexweş diyar bibe, ka çawa ew kêșeyên kevin 

bi yên nû re bargiraniyekê durust dikin û çawa 

pêk ve girêdayî ne. Di rêya naskirina vê bestina 

van kêșeyan bi hev re, imkan peyda dibe, ku 

mirov ji serpêhatiyên xwe yên kevin û buhurî 

sûdeyan werbigire û fêr bibe, bo nimûne, ew 

fekar û ramanên xerab û nerênî bêne guhertin 

û vê guherîne, bikin bingeh bo tedawîkirina 

xemnakiya (Trauma) heyî.

Therapiya li Nexweşxaneyê û ya li 

Hawarhatinê

Imkan bi giștî heye, ku therapiyeke hawarhatin

î(lezgînî) her heftiyekê, maweyî yek demhijmêrê 

bi rê ve biçe. Ev tê wateya, ew mirov ên têkildarî 

therapiyê, dikarin carcaran seredana iyadeya 

Therapiya derûnî bikin, wekî din roja xwe bi 

normalî bi ser ve bibin. Di vê rewșê de yê nexweș 

dikare here nexweșxaneyeke biroj û tedawî bibe, 

lê êvaran û dawiya hefteyê li malê derbas bike. 

Yê ku li nexweșxanê bimîne, pêdiviye netenê 

ew yê têkildar nexweșê derûnê be, belê lașê 

wî jî biêșe û nikaribe ji ber êșên xwe yên zor û 

êșdar rojên xwe baș bi ser ve bibe û kar bike. 

Ew șêwe ji nexweșan pêdivî ye li nexweșxaneyê 

dermankirin û tedawîkirina derûnî û xemankiyê. 

Ew divê li nexweșxaneyê xew bikim û li wir 

guhdan bi wan bête kirinê.

Dermankirina bi dermanan

Di hinek pergalan de, dikare pêdivî be, ku Therapî jî bi dermanan bibe, bo nimûne bo vê hindê, 
ji bo kêmkirin û daxistina tirsê û çalakiya zêdeyî sinor û ji bo çareserkirinê hinek symptom û 
nîșanên din diyar bibin. Ev rewș dikare bibe temam ji bo therapiya derûnî an jî, ku ew therapiya 
ku bikar têt, encamên baș û çavrêkirî bidest nexe. Wek rêyekê ku cihê Therapiyê bigire derman 
qet nabe çareserî. Gelekî giring e, ku hun li dûv șîretên bijîjk û nojdar ên xwe biçin û ji ber xwe 
derman kêm û zêde nekin!
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Rêvebirîn û armanc ên Therapiyê

Therapî dikare yeke ye, taqekesane an jî wek 

kom bête kirinê. Mîna li jor hatibû nivîsîn, 

konseptên Therapiyê dikarin zor caran bi „gelek 

șêweyan“ bêne kirinê, tê wateya, ku bijîjk an jî 

tedawîker rêbaz û metodên zanistî, pisporî yên 

cuda bikartînin, daku bibaștirîn șêwe bikaribin 

alîkariyê pêșkêș bikin.

Hijmarek mezin ji mirovên bi Trauma“ Xemnakî“, 

dijîn, jiyan xwe ya xemnakî weha hesêb dikin, 

ku „Jiyaneke rawestiyayî „ye. Ji wê jiyan zor bitirs 

in, û metirsî li nik wan peyda dibe, ku ew nema 

dikarin jiyaneke xweș biser ve bibin. Therapiyeke 

derûnî dibe alîkar, ku ew rewș baștir bibe, 

baweriya bi xwe vegerîne, gav bi gav bikaribe 

veger mîna berê û roj û jiyana xwe bi ser ve bibe.

Negirêdayî bi wê ve, șêweyê Therapiya bi kar 

bihêt, ew armanc ên her dem herî giring in:

• �Kêmkirina êrîșan 

• �Bêhintengî an jî nehêminiyeke zor tund/ qeher 

û têkçûnên xewê kêm bikin

• �Hestê tehdîdên lezgîn kêm bikin

• �Bêcirî hilînin, kar li ser astengên hilana 

Traumayê bête kirinê  

(kêmkirina ji reva ji ber kêșeyan)

Gelek rêçêkên therapiyê hene û li gorana 

rêveçûna therapiyê, zorbeyî caran ji 1 salê ta 2 

salan berdewam dikin. Di dema Therapî lidar 

e, divê cihekî hêmin, tenahî û aram bête dîtin, 

daku bo yê têkildar baweriyeke yekcar bibîne 

û rê bi yê tedawîker bo danûstandin bête dan. 

Du tiștên giring di rêveçûna therapiya derûnî de 

hene, herdem rêzgirineke dualî û baweriyeke 

yekcar zor, daku têkiliyeke karkirinê gelekî baș 

û mukum bikaribe ava bibe. Zêdebarî wê jî, 

li ser tedawîkerê derûnî pêwîst e, agahiyan 

nepenî bihêle! Ev karê nederxistina agahiya û 

nepeniya wan erkê wergervan jî, yê rola pira 

zimantêgehiștinê dilîze û wek kesê sisiyan 

tête qadê (hun dikarin, agahiyan di çarçewa bi 

„wergervanan“ re bibînin di rûpela 20 de.

➡ Istîqrar û perwedeya derûnî

Merc û șertê herî giring bo serkeftina tedawiya 

nexweșiya Libinguhêhevketina li dûv Traumayê 

re ev e, ku kesê pêketî xwe di tenahî de bibîne 

û ne di tirsê de, ku ew wan serpêhatiyên bi derd 

û trauma dubare nebîne û nejî. Giring e, ku yê 

nexweș di dema Therapiyê de hest bi aramî û 

tenahiyê bike.

Yê tedawîker ew yê yekem e, ku digel yê nexweș, 

li ser nîșan û Symptomên bihêz û çavlirêmayîna 

vê therapiyê û hêviyên pê ve girêdayî dipeyive. 

Di çarçeweya perwerdeya derûnî, dê ji nexweș 

rebête ravekirin, bo çî ew î ev Symptome yê 

hene, û çawa ev têkçûn, bi alîkariya tedawîkirinê 

dikarin kêm bibin an jî bi yekcar nemînin,Yê 

tedawîker, dê li ser hindek cir(silûk) û șêwefikarê 

yên destnîșankirî, bo nimûne ku pêdivî ye xwe 

dûrî hin cihan bike an jî hinek fikaran binbin 

bike, daku bikare zora Traumayê bibe, van wek 

hinek rêbaz û mekanîzmên xweparastinê bikar 
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bîne, wê baș be, lê diyar e ji bo karkirina li ser 

Traumayê ew mekanîzimane dikarin bi șêweyekî 

pozîtîv kartêkirinê li rêveçûna therapiyê bikin 

û guherînên berçav diyar bikin û li ser bikaribe 

bête karhatin. Ev bașbûn û istîqrara yê nexweș li 

gorana wê hindê ye, rewșa yê nexweș çawa ye, 

kêm an jî zêde pêdiviya yê nexweș demeke dirêj 

ji bo tedawîkirinê bibe. 

➡ Liserkarkirina Traumayê di rêya 

Therapiyê re

Kengî yê nexweș hestkir, ku xwe li devereke (ew 

cihê dibû sedema hingavtina Trauma, nema wî 

xemnak dike), tenha û aram û istîqrar, dikare 

watedar be, pêk ve digel tedawîker li ser babeta 

Trauma yê û derdan biaxive. Ew e gelekî giring 

e jî ku bizanibin, ku mirov nemecbûr e li ser 

rûdanan biaxive, eger nexwaze, eger naxwaze 

biaxive, lê biaxive, an jî mecbûr bibe, dê hinga 

gelekî zerarmend bibe, ku êdî dubare bizîvire wê 

rewșa wan rûdanên, ku bûn sedema nexweșiya 

wî. Mebest ji we axaftinê dermakirina yê nexweș 

e, ku bizanebûn, ew bîrahtinên wê rûdana bûyî 

sedema nexweșiya wî, bike parçeyek ji jiyana 

xwe û di rêka behskirina wan re (Narration) 

bikaribe, sud were wergirtin. Di rêka behsêkirin 

û vejandina bizanebûnê li wan rûdanan, hestên 

metirsiyê kêmtir dibin. Hestên tadelêkirina wan 

rûdanan û wek wê jî tirs, di rêveçûna therapiyê 

de, dibe mijûlbûna bi Trauma ve. Aya, ev axaftina 

li ser derd û kul û kovanan (Trauma) mumkin, an 

jî bisûd be, bi çend faktor ên cuda cuda hene, 

bend e (ji wan granî û kûrahiya traumayê ye) û 

ew êdî yê nexweș û tedawîker, di nav hev de 

behsê dikin. Ji ber ku her mirovek ji yê din cuda 

ye, lew ra jî therapiya derûnî, ji mirovekî bo yê 

din cuda ye û bi kesayetiya wî ve ye.

Di therapiyê de, têknîkên din jî têne fêrkirinê, yên 

ku dikarin serederiyê di gel Nîșan û Symptom ên-

Trauma sanahî bikin. Bi tedawîkrina cirane“Silûkî“ 

re, bo nimûne yê nexweș carnan „Erkên malê“ 

ji yê/a tedawîker werdigire û wan wezîfeyan, bi 

xwe re dibe malê. Pêdiviye li malê, ew teknîk û 

pêșniyarên hatîn kirinê bikar bîne û nêrîna xwe 

li ser bide, k ata bi çi radeyê nîșanên nexweșiyê 

kêm bûne û giyanê wî çendî bi rehetiyê hest 

dike. Encam û hest ên ku di pêkanîna erkan de 

peyda bûne, pêdiviye di rûniștina din re, di gel 

tedawîkerê derûnî bêtebehsêkirinê.

Her dem pêdiviye, tișta bi te re çêdibe an jî 

dixwazî, ji tedawîkerê xwe re bibêjî, ew tiștên 

ku di rêbaza tedawiyê de jî, ne bi dilê te ye, an 

jî hertiștekî tu naxwazî li ser danûstendinê bikî, 

bibêje.

EMDR

Dema metirsî weha zal û serdestî yê nexweș be, ku di cihêcih de, destpêkirina terapiyê nemumkin 
e, dîsan jî rêgayeke din heye, ku yê tedawîkerê derûnî bikar bîne, ew jî teknîkeke, ku navê wê 
EMDR e. Di rêya çavlivandin bilez re, ku di bin çavdêriya tedawîker de, eger sist bibe wek ku neyê 
kontrolkirinê û hestên rûdanan ku ber çavan re diçin. Di rêveçûna therapiya ji wê û wêdetir de jî 
ev rêbaz dikare bête bikaranîn.
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➡ Amadekirina Jiyanê di pey Therapiyê re

Di qûnaxa dawî di çareserkirinê de, yê nexweș bo 

jiyana piștî Therapiyê de, amade dikin. Armanca 

herî giring û sereke ew e, ku mirovê nexweș 

careke din, vegere û xwe di jiyaneke normal de 

bibîne û roja xwe bêkêșe derbas bike. Kengî yê 

nexweș xwe di rewșeke seqamgîr de hestkir, ku 

êrîș û strêsa nekontrolkirî û hestên tirsê kêm bibin, 

êdî ew therapî dikare bête rawestandin û bidawî 

bibe. Berahîka dawiya therapiyê yê nexweș bi 

tedawîkerê derûnî re rûdine û behsê dikin, weke 

ku careke din ev nîșan bi serpêhatiyên Traumayê 

re dubare bikaribin rû bidin.

Pêkve digel yên tedawîkeran hun dikarin li ser 

rêga û imkanên piștî çareseriyê planekê darêjin. 

Di gelek rewșan de bo nimûne hindek derfet 

têne pêș, bo nimûne xwe tevî komên alîkariya 

xwebixwe bike an jî Ergotherpî, ku têne 

pêșkêșkirin hene. Ji bo Rahênanê li ser 

berdewambûnê û sinorê westanê pêdiviye bi 

ceddî di rêya therpiya derûnî bike. Ew fêrbûna 

șêweyê çalakiyên rehehtbûnê dikare bisûd be.

Wergervan „Wergêr“ 

Tișta di rûniștinên dermankirina derûnî de, gelekî giring e, ku yê tedawîker û yê nexweș bi 
ziman ji hevûdu baș têbigehin. Eger hat û têgehiștin bi yê tedawîkerê derûnî re ne baș be an 
jî zor zehmet be, ji hev tênegehin û tedawîkerekî bi zimanê nexweș yê dayikê neaxive, di wê 
rewșê de, dikarin wergervanekî bînin.Yê nexweș an jî her yek ji kes, xizim û arê wî daxwazê 
bikin, ku wan pêdiviyek bi wergervanekî heye. Saziya Bavariya ji bo transkulturell e. V. li München 
dikare alîkariya we bike, ji bo peydakirina wergervanan, Hawarhatinê an jî bi şêweyekî demdirêj 
rûniştinên Therapiyê di hundurê nexweşxaneyê de amade bike. Lê divê bête daxwazkirinê. Eger 
hat û therapiya derûnî di rêka Sîgorta re bête fînsekirinê, dezgeha civakî „Sozialamt“ an jî Job-
Center dikare xerciyê bo xizmetê, di hin biwaran de, temam bike. Hindek dezgehên tedawîkirinê 
peryên wergevanan jî didin. 



21

Ji bo xizman, gelekî zor e, ku bibîne mirovekî 

wî di vî warî de ye û van derdan dikêșe. Mebest 

ên baș, û peyv ên xweș jjî dikarin kartêkirineke 

xerab, li ser wî mirovê derd û kulan dikêșe bike 

mîna bo nimûne, șermînîû tirsandin, dikare 

rewșa wan kambaxtir û kûrtir bike. Di bingehê 

de rast e, dema ișaret bête kirin, ku pêdiviye û 

dikare li ser serpêhatiyan dubare û her dem bête 

axaftin. Hinga êdî yê nexweș wê tê bîne der, ku 

ew tête fehemkirinê, êdî wê kêm bi kêșeyên 

xwe re rûbirû bibe, ji xweguhekirinê azad bike. 

Lê gelekî gelekî giring e, ku yê nexweș zor lê 

neyête kirinê, tirs êdî ji vê yekê heye, ku Truma 

wî lê vegere. Divêt hun ew peyv û tiștên li ber 

we têne gotin zor bi ceddî werbigirin mîna 

(bitaybetî nêrînên xwekuștinê û fikar û sawîr) 

û derd û kul û kovanên yê dinqebûl bikin. 

Hewl bidin wî mirovê nexweș bihêz bikin û 

han bidin, ku ew li alîkariyekê bo xwe bigere û 

herdem jî amadebûna xwe bo alîkariyê pêșkêșî 

wî bike. Li Elmaniyayê gelek cihên șîretdanê û 

komên alîkariya xwebixwe hene, yê ku xizim 

û kesûkar jî di van pergalan de alîkar in. Li wir 

bot e tête șirovekirinê, ka tu li biramber kesên 

ku bi traumayê ne dikarî çawa serederiyê bikî, 

tu dikarî alîkariyê jî werbigirî. Dema tu bi xwe 

gelekî hest bikî, ku barê te giran bûye. Navnîșan 

û Nr.telefonan dikarî li beșê adrêsan yê di vê 

rênasê de.

WEke xizmekî, nasekî an jî hevalekî yê nexweș 

hun dikarin û pêdiviye hun herdem berê xwe 

bidin dezgehên șîretdanê, dema

• �Dema hun hest bikin, ku mirovekî nêzîkî we 

guhertineke nebaș pê re çêdibe

• �Dema tu li yekî ji mirov û nasên xwe, van 

symptomên, ku di vê pirtûkokê de hene, 

bibînî, heta ku tu ne seda-sed jî bawer bî, ku 

wî mirovî serpêhatiyê traumayê dîtine an na jî.

• �Dema hun bixwazin agahiyan li dor 

nexweșiyan û alîkariya xwe ji bo derdorên xwe 

bînin û bi yê nexweș bi xwe re bikar bînin

Di rewșên awarte û hawariyê de, derfet heye 

hun bi yê têkildar re biçine nexweșxaneyekê an 

jî saziyeke șîretdanê.

6. Çawa Xizm û heval dikarin yarmetîder bin?
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Ferehngok

Baweriya kevin

Ew baweriya di dema temenê zaroktiyê hatibe 

avakirin û bipêșdebirin, dikare kartêkirineke 

erênî li ser jiyan, perwerde û bipêșdebirina wê 

de bike. Ev bawerî bi sedema bipașguhxistinê û 

serederiyeke xerab, dikare bête hejandin û xerab 

bibe

Bêhinçikandin „êlpik“

 eIltîhaba êș ên kevin yên rêya hilimkêșanê, 

bêhintengî, kurtehilimkêșan, hilimkêșana bi zorê, 

bêhintengî di qefesa sîngê de, terpîna bilez ya 

dil, westan, tirs û nemêșinî

Bêzarî

Têkçûna derûnî, ew ya ji encama xemgîniyeke 

kûr û bêtaqetî, șikestina kesayetiyê ye. Mirov li 

depresiyonê diaxive, dema ew nîșanên „bêzarî“ 

du heftiyan berdewam bikin.

Bijîjkê malê

Ew e bijîjkê pisporê hinavan an jî giștî, ku 

ruxsetdar e, û dibe cihê seredana pêșîn ya 

nexweșan e, eger kêșeyên tendurustî peyda 

bibin. Ji bo penaberan cihê yekem ku berpirsiyar 

e, dezgeha civakî (Sozialamt) e.

Bitenêbûna civakê de

Destnîșankirina erkan di rêya rêlêgirtina sedem 

ên windakirina têkildariya di navbera mirovan 

de. 

Derdaxivtin

Dubare derdstendin,dikare encama pey 

nexweșiyê xerabtir bike. 

Derûn, Giyan 

Tevahiya hestên mirovayetiyê, cedîwergirtin û 

têramandin

Derûniya Gewde	

Êș ên gewde, yên bi tevahî an jî hinekî sedem ên 

wan ên derûnî hebin 

EMDR	

Navê wê bi ingilîzî ev e. „Eye Movement 

Desensitization and Reprocessing“ liva çav- hestiyarî 

û dubarekarkirin“. Rêbazên tedawîkirina derûnî, 

yên alîkariya mirovên trauma heye dikin. Li vir 

tirs di rêka rîtma liva çêv de kêm dibe.

Êrîș ên tirsê

 Têkçûna tirsê

Grûpa alîkariya xwebixwe	

Di grûpa alîkariya xwebixwe de, mirov digihin 

hev, yên kêșeyên zehmet, mîna hev hene, ku eynî 

nexweșî di jiyana xwe de hebûne. Bihevguherîna 

agahiyan di nav endam en vê grûpê dibe alîkar, 

ku bikaribin digel kêșeyan serederiyê bike û zirav 

bi wan re çêbibe, di nav hev de biaxivin.

Helwese = Weswas

Dîtin ên tiștan, bêhinkirin an jî guhlêbûna 

dengan, yê ku bi fîzîkî nikarin bihêne teqezkirinê.
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Karta sîgorta

Karteke plastîk e, Ship-kart e, ji bo mirov bi wê 

seredana bijîjk an jî tedawîkerê derûniyê bike û 

nîșanî wan bike. Ev kart e, nav û agahiyên li ser 

wî kesî û wêneyê wî li ser e.

Ev kart bi karta sîgorta nexweșiyê li iyada bijîk 

tête nîșanîkirin. Yên hîn di prosesa koçberiyê de 

ne, di nava 15 mehan ji hatina wan werdigirin

Kronîk „nexweșiya peyda dibe û 

berdewam dimîne“

Dirêjxayen an jî hêdî hêdî domdirêjî

Libinguhêhevketina hoș 

Nexweșiyên (Neberdewam),  mîn weswasê,  

 wehmê û liberçavçêbûnê 

Nexweșxaneya Derûnî

Nexweșxane, ew yên taybet û pispor di beșê 

dermankirina nexweșên yên derûna wan 

têkçûye, ew in yên para herî bêhtir gelek beș 

hene

Nezanîna berlikû	

Ew kesê elaqedar bi vê, bo nimûne nizanin, ew kî 

ne û li kû ne û/an jî kîjan roj e, wan hemî nîșanên 

demê û cihî windakirine.

Perwerdehiya derûnî

Ew dibe alîkar bo yê nexweș nîșanên nexweșiya 

xwe binase, fêhem bike û bête handan.Ev 

bêhinferehiyekê çêdike û dibe handan bo 

alîkariya xwebixweyî

Pêwendî

pêwendî û pêvegirêdana bi dermanên hoșbir 

ve mîna alkoholê, derman, heșîș an jî nîkotîn, 

yên ku mirov nikare bi hêsanî dest ji wan berde. 

Hindek serederî û rabûnûrûniștinên din jî dihêlin 

xermanî peyda bibe (wek yariyên șens an jî alavê 

mediya yên mirov bi wan ve tête girêdan) 

Pispor ê di nojdariya derûnî de  

(Tedawiya derûnî)

Ev rengê pisporan, dikarin ji bo wan mirov ên bi 

êș ên derûnî mirov ên têkildar û pêbawer

Bijîjk ên pispor yên nojdariya derûnî û 

tedawîkirina derûnî, bo nojdariya derûniya leș 

û nojdariya tedawîkirina derûn î: ev wê wan 

nojdaran ve girêdayî ye, ew yên li dûv xwendina 

bijîjkiyê beșê bijîjkên pisporiyê jî bidawî anîbin. 

Ew mafê wan heye ku dermanan bo nexweșan 

binivîsin. Gelek ji wan bijîkên pispor digel 

pisoporiya bijîjkiyê pisporî di biwarê tedawîkirina 

derûnî de jî xelaskirine, daku bikaribin nexweșên 

xwe bi metodên tedawîkirina derûnî de jî 

derman bikin.

Derûnzan: ew yên xwendina zanista drûnî 

bidawî anîne û hilgira pileya akademîk in di 

pileya Dipl-Psycho.

Derûnzanên dtedawîkirina derûnê ne bijîjk 

in û nikarin dermanan ji nexweșan re binivîsin. 

Ev pispor xwendan diplomên xwendina 

derûnnasiyê û zanista derûnî bi dawî anîne, ewan 

gelek salan kar kiriye, di gel vî pîșeyî serederî 

kirine û bo nimûne xwe di biwarê therapiya 

xweragirtin û teserûfê an jî zanista derûniyê de 

kûr çûne û di therapiya derûnî de bûne pispor.
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Şirovekerê Derûnî ew kes in yên xwendevanê 

bijîjkiyê ne an jî derûnas in, û zêdebarî xwendina 

xwe fêrkirineke zêdetir di biwarê șirovekirina 

derûnî de wergirtine.

Saxlemiya praktîk bo therapiya derûnî ev ne 

bijîjk in û rê bi wan nayê dan, ku dermanan 

binivîsin, lê destûr bi wan heye ku bi karê 

therapiya derûnî rabibin. Ew bi ezmûneyeke 

fermî diploma xwe wergirtine, lê pereyên wan ji 

sendûqên sîgortên bi fermî nayêne danê.

Tedawîker ên trauama psykolog. Bijîjk an 

jî sosiyal pedagog in bi xwendina pisporiya 

terapiya trauma 

Bijîjkê pisorê zarokan û derûniya gencan an 

jî tedawîkerê zarok û gencan ew yên taybet 

têne rahênankirin û ji bo dermankirina zarok û 

gencên ta temenê wan bibe 21 salî dibin pispor. 

Piștî traumayê	

Ev piștî trauma (lêketin) peyda dibe

Qerha mîdeyê „Iltîhaba gerdeyê“

Iltîhaba çermê mîdê yê tenik, êș, wek derzî li 

zik bikeve, gijbûn, dilxelênek, di hinek caran da 

derketina xwînê di rêka verîșandinê û destava 

mezin re

Sawîr

Ev ew hizir û liberçavanîn in, digel ku tiștekî 

rastî tê de nîne, lê wek rastiyekê tête iqna,ikirin. 

Bo nimûne sawîra ku hun bi dûv dikevin: kesek 

hizir dike, ku hinek li dûv in, digel ku di rastiyê 

de kesek tune.

Serêș șeqîqa Mîgrên

Lêdana dil, aliyekî ji serî diêșe, gijbûn û dilxelênek, 

verișandin û ronahî- û /an jî hestbûna bi gujînê û 

carnan hestkirina têkçûna têgehiștinê

Tedawîkirina bikar

Armanca Ergotherapî ew e. cardin lêvegerandina 

nestan û hestên derûnî ku êdî bibe alîkar bi 

nexweș, ku êdî vegere jiyana xwe ya rojane ya 

normal. Bi vê rêbazê, rahênana berdewambûn, 

çalakbûn pojinînê û westiyanê dibe.

Tedawîkirina Trauma

Di tedawîkirina trauma de, rêbazên cuda û 

jiyawaz bo prosesa tedawîkirina derûnû de bi 

kar tên, yên di rêka serpêhatiyeke xemgîn de, bi 

nexweșiyên derûnî dikeve 

Têkçûna ji tirs	

Ew ê têkildarn an tirsên wan netaybet hene, 

an jî ji hinek destnîșankirî. Dûrvekî ji têkçûna 

tirsê mîna libinguhhevketinê ye, ku yê têkildar 

bêsedem hest ên libin guhhevketinê bihêz hest 

dike (êrîșek bitrs). Nîșan ên yên suruștî bi wê 

boneyê ev in: Bêhinçikandin, xwêhdan û an jî 

dilxelênek.	

Têkçûna ji encama westiyanê

Diwerkarî „rêaksiyon“ a derûnî, ya bi tecurbeyeke 

û serpêhatiyek westiyane ve girêdayî
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Têkçûna sîstema xwarinê

Têkçûna sîstema xwarinê dikeve bin xala 

libinguhhevketinên derûnî de. Yên ev bi wan 

re çêdibe, berdewam bi xwarinê mijûl bin. Ev 

dikare bêdilbijîniyê (di gel beșekî bihêz kîlo 

winda bike), qelewbûn (gelek- kîlo yênzêde 

ne), û ji bilî wê serederiyek nesaxlem bi xwarinê 

re derbibire.. Ev Têkçûna sîstema xwarinê, dê 

encam ên tendurustî xerab li dûv wan derkev in.

Xizmetguzariya qeyranên derûnî

Xizmeta hewarhatinê, ya di dawiyên heftiyan 

û rojên betlaneyan de, alîkariyek lezgîn pêșkêș 

dikin (li nik wan yên bi xwekuștinê mijûl dibin)

Xizmetguzariya derûnnasiya civakî

Xizmeta mirov ên derûnnexweș û xizm û 

kesûkarên wan li cihê ew lê pêșkêș dikin. 

Naveroka vê alîkariyê bi giștî șêwirdarî, guhpêdan 

û alîkariyê di qeyranên mezin î taybet. 
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Navnîșan

Bayerische Landeskammer der 

Psychologischen Psychotherapeuten 

und der Kinder- und Jugendlichen

psychotherapeuten (PTK Bayern) 

Birketweg 30 
80639 München 
Tel.: 089 5155550 
E-Mail: info@ptk-bayern.de 
www.ptk-bayern.de

Navenda PTK ya Bayern nûnertiya pîșeyî ya terapiya 
derûnzanistî ya terapoytên derûnnsa ya terapoytên zarok-
gencan li Bayern.

Di nav wan erkên PTK-Bayern de, ev. Pêșîlêgirtin li nexweșên 
derûniyê her weha nirxandina xizmetkirinê yê derûnnexweș 
û mirov ên astengbar.

Di rêka lêgerîna-Online de, derfet heye, pisporekî terapiya 
derûnî li nêzîkî cihê mana we were peydakirinê (bi 
fonksiyona amorênlêgerînê ji bo zimanê daxwazkirî).

Bayerisches Staatsministerium  

für Gesundheit und Pflege 

Haidenauplatz 1 
81667 München 
Tel.: 089 5402330

Gewerbemuseumsplatz 2 
90403 Nürnberg 
Tel.:0911 21542-0 
E-Mail: poststelle@stmgp.bayern.de 
www.stmgp.bayern.de

Wezareta welat ya tendurustî û nûrsingê berpirsiyariyê ji bo 
tevahiya xizmetkirina tendurustiyê li Bayern bi xwe digire.

Di gel plana Bayern ji bo pêșîlêgirtinê em dixwazim zêdebarî 
wê, berpirsiyariyê bigirin li ser șanê xwe, ko nexweșên 
derûniyê hîn berwext bêne naskirin, dako karîna piștgiriya 
pêdivî û layîq bo mirovên têkildar bête dîtin. Di gel 
pêșveçûna derûnî ya pêșniyarên xizmetkirinê, xaleke giring 
hene ji bo salên pêșda di pêșdeçûna yasayên-alîkariya-
nexweșên derûnî yên Bayern, ko bingeha armanca wan ji vê 
hindê ew e, avakirina taximên xizmetê berfereh bo mirovên 
nexweșiyên derûnî yên bihawarî û lezgîn diyar bike.

 

Bayerisches Zentrum für  

Transkulturelle Medizin e. V.

Landshuter Allee 21 
80637 München 
Tel.: 089 189378760 
E-Mail: info@bayzent.de 
www.bayzent.de

Aramanca navendê ew e, ku hizr û konseptên karê 
transkultûrel bêne amadekirin û piștgiriya karekî pisporî, 
hevbeș û bi rêkûpêk di navbera karmendê tendurustî,  
civakî, derûnnasî û etnolojî de- beșên lêkolînan, di vî  
biwarî de bête kirin.

Navend li Münchenê Xizmeta-civateke- Wergerandinê 
pêșkêș dike
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Dachverband der transkulturellen 

Psychiatrie, Psychotherapie und 

Psychosomatik im deutsch

sprachigen Raum e. V. (DTPPP) 

Dr. med. univ.  
Solmaz Golsabahi-Broclawski 
Postfach 2622 
59016 Hamm 
E-Mail: sekretariat@dtppp.com 
www.transkultûrellepsychiatrie.de

Deutsch-Russische Gesellschaft  

für Psychiatrie, Psychotherapie und 

Psychosomatik e. V. (DRG.PPP) 

c/o LWL-Klinik Dortmund 
Prof. Hans-Jörg Assion 
Marsbruchstraße 179 
44287 Dortmund 
E-Mail: hans-joerg.assion@wkp-lwl.org 
www.drgppp.lwl.org

DRG.PPP destpêșkerî û amadekirinê bo grûpên destnîșankirî 
yên encamên lêkolînan û konseptên terapiyan di tendurustî- 
xizmetkirina giring, hînbûna bi pêș de- û hînbûna pitir, ji hêla 
bijîjkan, derûnzanist û yên din ji terapeutzanan û xwedan 
pîșeyên civakî ve, di beșên xizmetkirina transkultûrel de 
paln û rêkdikeve, ji hêla mirovên soviyetê berê, yên li wir bi 
zimanê rûsî dan û stendin pê dibe.

Deutsch-Türkische Mediziner

gesellschaft Bayern e. V.

Allersberger Straße 81 
90461 Nürnberg 
Tel.: 0911 476363 
www.dtm-bayern.de

Armancên vê komelê, di nav wan de jî, wergirtin û 
amadekirina zaniyariyên nojdariyên zanistî yên pisporî di 
biwarê tendurustiyê de, bi hêzkirina handana hevtêgehiștina 
yên bermaber hev di navbera civaka turk- elman de û 
zêdebarî vê jî pêkvejiyana xelkên turk û alîkarîkirin di rakirina 
astengên civakî, rewșenbîrî û hukmên berwext de.

DTPPP Navendek nebazirganî ye, sîwaneke ji bo ko 
karmendê pispor û dezgeh, yên di biwarê bijîjkiya 
transkultûrel de, terapiya derûnî û psychosomatîk de çalak 
bin.

Ev sîwan dixwaze bi karê bi hevvegirêdana karmendên wan 
beșan rabe.

Lê zêdebarî wê jî ev navenda sîwan pêzanînên bi zimanên 
cuda cuda bo têkildaran û li ser mijarên terapiya derûnî bo 
wan hemiyan yên bala wan li ser heye, pêșkêș dike.
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Gesellschaft für türkischsprachige 

Psychotherapie und psychosoziale 

Beratung e. V. (GTP)

c/o Hüseyin Yüksel 
Humboldtstraße 13 
58511 Lüdenscheid 
E-Mail: h.yueksel@gtp-aktpt.de 
www.gtp-aktpt.de

GTP, ev girêdaneke civaka ya terapoytên derûnî û 
șêwirmendiya psycho civakî yên turkaxêvan di vî biwarî de, 
ew yên dixwazin asteya qalîteya xwe bi karekî profisiyonel 
di gel koçberan yên ji Turkiya hatî bilind bikin, dixwazin bi 
karekî hevbeș xeleka xwe û zaniyariyên xwe bi pêș de bibin. 
Li ser malpera GTP li seranserî Elmaniya hun dikarin lîsta 
terapoytên derûnî yên turkaxêv ya têkiliyan bibînin.

Kassenärztliche Vereinigung  

Bayerns (KVB)

Elsenheimerstraße 39 
80687 München 
Tel.: 089 570930 
E-Mail: info@kvb.de 
www.kvb.de

Navenda Koordînatoriyê 
Tel.: 0921 7877640410 
Duș – Pêncș: ji saet 9.00 – 17.00 
În: ji saet 9.00 – 13.00

KVB xizmeta nojdarî û terapiya derûnî ji bo niștecihên  
Bayern misoger dike.

Li ser malpera KVB amora lêgerînê heye bo wan bijîjk û 
terapoytên derûnî wan yên destûr bi wan hatî dayîn heye  
(Di gel funksiyona lêgerînê de bo zimanê tu bixwazê).

Zêdebarî wê karmendên navenda koordînasiyonê ya KVB 
alîkariya lêgerînê li terapoytên guncayî û pisporan dike bo 
axaftina bercestekirinê û peydakirina cihê vala bo terapiya 
derûnî.

exilio – Hilfe für Flüchtlinge  

und Folterüberlebende e. V. 

Reutiner Straße 5 
88131 Lindau 
Tel.: 08382 409450 
E-Mail: info@exilio.de 
www.exilio.de

Komela exilio e.V. wek komeleyek bêbazirganî, mewdanî kar 
dike bo mafên koçber û penaberan û xizmetê bi taybetî 
jinbo yên hatî ișkencekirinê û her weha xizmeta derûnî û ya 
nojdarî jî pêșkêș dike.
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MiMi-Zentrum für Integration  

in Bayern  

Ethno-Medizinisches Zentrum e. V.

Zenettiplatz 1 
80337 München 
Tel.: 089 52035959 
E-Mail: bayern@mimi.eu 
www.mimi-bestellportal.de

EMZ rêxistineke tomarkirî ye, mîna rêxistinek nebazirganî 
seranserî Elmaniya û international komeleyek çalak e. Armanc 
ji kar ew e, derfetên yeksa ji koçberan re bo gihandina 
xizmetguzariyan di hêla sîstemên tendurustî- civakî û fêrbûnê 
û her weha derfetan di rêya berbi sûka kar ve de peyda 
dike. Ji bo vê, EMZ xizmeta wergerandinê, hînkirina pisporên 
pispor û herweha wekî perwerdehiya bo mirovên pispor û 
ravekirinên tenduristiyê bi zimanên dayikê bi rêka Rêberan, 
herweha pir materyalên perwerdehiya pirzimanî li ser mijarên 
tendurustiyê cuda cuda pêşkêş dikin.

MIT – Münchner Institut  

für TraumaTherapie 

Ohmstraße 1 
80802 München 
Tel.: 089 36109070 
E-Mail:  
info@traumatherapie-institut.de 
www.traumatherapie-institut.de

Landesverband Bayern  

der Angehörigen psychisch  

Kranker e. V. (LApK) 

Pappenheimstraße 7  
80335 München 
Tel.: 089 51086325 
E-Mail: lvbayern_apk@t-online.de 
www.lvbayern-apk.de

Li kêleka rahênana li ser tiyorî û praktîka terapiya guncane 
ya traumayê û- perwerdehiyê Peymangeha München ya 
terapiya trauma MIT Supervision, şêwirmendî, terapî û 
pêşîlêgirtin bo taqekesên têkildar û taxim pêşkêş dike. 

Kombenda welatî rêxistineke sîwanî nebazirganî ya 
Kesûkaran- alîkariya xwebixwe li Bayern e. Endamên wê kar 
dikin bo rewșa jiyana nexweșên derûnî û kesûkarên wan 
nexweșan baștir bikin. 

LApK zêdebarî șêwirmedî û zaniyarîdanê alîkariya kesûkarên 
grûpên wan dike. Ne mirovên endam jî dikarin șêwirmendiyê 
ji LApK werbigirin.

Krisendienst Mittelfranken – Hilfe  

für Menschen in seelischen Notlagen

Hessestraße 10 
90443 Nürnberg 
Tel.: 0911 4248550 
E-Mail:  
info@krisendienst-mittelfranken.de 
www.krisendienst-mittelfranken.de

Navenda xizmetên kirîzan di êvaran- û saetên șevan de 
alîkariyê bo mirovên astengiyên wanî giyanî hene û bo 
kesûkarên wan, heval an nasên wan yên xema wan dixwin 
pêșkêș dike.

Di navendên xizmetên kirîzan de alîkariya kirîzan bi zimanê 
rûsî û turkî pêșkêș dibin.
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Psychologischer Dienst  

Beratungsdienste der 

Arbeiterwohlfahrt München 

gemeinnützige GmbH 

Goethestraße 53 
80336 München 
Tel.: 089 544247-53 (Turkî, Elmanî) 
Tel.: 089 544247-62 Bosnakî, Korwatî, 
Serbî, Elmanî) 
E-Mail:  
psych.migraton@awo-muenchen.de 
www.awo-muenchen.de

Xizmetguzariya derûnzanistiyê ya Saziya AWO cihê têkiliyê 
ye bo koçberan û ji bo saziyên xizmetên psycho-civakî li 
München pêşkêş dikin. Ew gelek babetan ji wan jî hestiyariya 
kultûrê û şêwirmendiya derûnzanînê bi zimanê dayîkê 
û terapiyê her wiwsa zêdegaviya ser zarokan, gencan û 
nûgihayîyan pêşkêş dike. 

Derveyî wê şêwirmendiya kesên pispor yên karê wan di gel 
koçberan e dike.

Psychologischer Dienst für 

Ausländer  

Caritasverband der Erzdiözese 

München und Freising e. V.

Bayerstraße 73 
80335 München 
Tel.: 089 23114960 
E-Mail: pda@caritasmuenchen.de 
www.czm-innenstadt.de

Xizmeta zanista derûniyê bo biyaniyan mijareke kulturî 
hestiyar e û navendên şêwirmendiyê yên bi zimanê dayîkê 
bo koçberan û malbatên wan pêşkêş dike.

Li vir hûnê bêpere û nepenî şêwirmendî û terapî bo nimûne 
li pirsên perwerdehiyê, kêşeyên têkiliyan û her weha kirîzên 
derûnî werbigirin.

open.med – Ärzte der Welt e. V.

Dachauer Straße 161 
80636 München 
Tel.: 089 45207658 
E-Mail: openmed@aerztederwelt.org 
www.aerztederwelt.org

Open med cihê yekem yê nojdariyê ye bo yên Ne-gerentîkirî 
ji hêla rêxistina „Bijîkên cîhanê“ (bi hevkariya Café 104).

Cihê têkiliya yekem rê ji xizmetkirina nojdariyê ya bingehîn 
re, bo çareseriyên nojdariyê û bi pêşdetir , pêşîlêgirtin û 
şêwirmendî vedike.
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Șêwirmendî- û navenda tedawîkirinê ji bo koçberan û 
yên ji ber işkencê nemirine REFUGIO, terapiya derûnî, 
şêwirmendiya civakî, teşxîskirin û nirxandin ji bo koçberan û 
qurbaniyên işkencê li München pêşkêş dike.

Taybet bo zarokên koçberan alîkariyên bi terapiya bi huner- 
û lîstikan pêşkêş dibe.

Projektên ciyawaz, perwerdeyên zêdetir û lêkolînan karê 
REFUGIO berferehtir û ciyawaz dikin.

Sozialpsychiatrische Dienste  

in Bayern (SpDi) 

Xizmetguzariya nojdariya derûniya civakî (SpDi) şêwirmendî 
û alîkariyê bo mirovên bi êşên xermaniyê, ji bo mirovên 
nexweş yên bi xitiyariya Psychiyatrîk û mirovên êşên derûnî 
bi wan re hene, pêşkêş dike. 

Kesên têkildar, kesûkarên wan, heval, nas û hevrên 
karî dikarin werin navenda xizmetê. hinek navendên 
xizmetguzariyê hestiyariya kultûrî, şêwirmendiya bi gelek 
zimanan pêşkêş dikin.

Adrêsên va navendên xizmetguzariyê ji cihê wan werbigirin, 
bi rêya karmendên tendurustiyê. Hun dikarin lîstiyeke 
karmedên tendurustiyê yên Bayern li malpera Internêtê: 
http://oegd-bayern.de/html/bayerische_gas.html bibînin.

Psychosoziales Zentrum  

für Flüchtlinge 

Rummelsberger Diakonie für  

junge Menschen gGmbH 

St.-Johannis-Mühlgasse 5  
90419 Nürnberg 
Tel.: 0911 3936340-55 
E-Mail: psz@rummelsberger.net 
www.migration.rummelsberger-
diakonie.de 

Navenda psycho-civakî bo penaberan PSZ saziyek ji herêmî 
wirdetir e, pêdiviye xizmeta penaberan bêpere û bêko 
netewî, olî û rengê statûya manê li ber çav deyne, were 
pêşkêşkirin. Pişka kombûnê ya PSZ xwe dirêjî navçeya Bakurê 
Bayern dike.

Ew pêşniyarên PSZ tên hesêbê, di nav wan de çareserkirina 
bi terapiya derûnî û şêwirmendiya derûnzanistiyê bo 
koçberên mezin di gel astengên derûnî û her weha 
tedawîkirina traumaya taybet ji qurbaniyê rêkxistî re, (ne-) 
yê dewletê û tundrewiya cinsî û ew yên di gel işkence bûne 
hîn sax in.

REFUGIO München

Rosenheimer Straße 38 
81669 München 
Tel.: 089 9829570 
E-Mail: office@refugio-muenchen.de 
www.refugio-muenchen.de
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Korisne internet stranice

www.emdria.de

www.neurologen-und-psychiater-im-netz.de

www.trauma-und-sucht.de

Trauma Hilfe Zentrum  

Ostbayern e. V.

Brennesstraße 1 
93059 Regensburg  
Tel.: 0941 43532 
E-Mail: info@thzo.de 
www.thzo.de

Endamên navendê ew wek terapoytên derûnî yên 
traumatologî çalak in (bijîjk, psycholog, terapoytên zarok-  
û gencan in) û şêwirmend in. Xala karê wan ya sereke ew e, 
pêşdebirina guhpêdana hawarhatinî ya pergalên derûniyê 
lezgîn yên tevlîheviya di pey traumayê re.

Malpera Internetê zêdebarî pêzanînên ko ji bo mirovên 
nexweş di gel hijmareke mezin ji adrêsên saziyên alîkariyê  
û terapoytan pêşkêş dike.

Trauma Hilfe Zentrum  

Nürnberg e. V. (THZN) 

Glockenhofstraße 47 
90478 Nürnberg 
Tel.: 0176 44752020 
E-Mail: kontakt@THZN.org 
www.thzn.org

THZN şêwirmendî û piştgiriyê bo nexweşan û kesûkarên 
wan pêşkêş dike û bi wan re di gel pêşniyarên grûpan  
(b.n. Grûpên alîkariya xwe bi ) xwe.

Ji bo mirovên pispor, THZN encumanekê ji bo bihev ve 
girêdanê û bihevguretinê her weha hînbûna pêşdetir ya 
ciyawaz li dor mijara trauma pêşkêş dike.

Trauma Hilfe Zentrum  

München e. V. (THZM)

Horemansstraße 8 
80636 München 
Tel.: 089 12027900 
E-Mail: info@thzm.de 
www.thzm.de

Pêşkêşiyên THZM ew gihandin armanca parastin, perwerdehî 
û piştgiriyê, dako mirovên traumatîze bûyî têdawiyekê ji bo 
nexweşiya xwe bibînin û baş pêzanîn hebin.

Têkiliyê di navbera pisporên beşan û saziyan de ji bo 
alîkariyê û terapiya mirovên traumatîze bûyî û pêkanîna 
ahengên hînbûna pêşdetir ji bo mirovên pispor
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Têbînî: 
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Têbînî: 



Ji bo alîkariya pisporane, ya vê pirtûkokê em  
spasiyeke ji dil bo van kesan dikin:

Andreas Tänzer  
Pisporê Psychiatrie û Psychotherapie 
Klinikum Region Hannover, Psychiatrie Wunstorf 

Karin Loos  
Dipl. Soz.-päd. 
NTFN e.V. 

Frauke Baller  
Psychologische Psychotherapeutin 
NTFN e.V. 

Prof. Dr. med. Wielant Machleidt  
(Sozial-)Psychiater, Psychotherapeut und Psychoanalytiker  
Medizinische Hochschule Hannover 

PD Dr. med. Iris Tatjana Graef-Calliess  
Fachärztin für Psychiatrie und Psychotherapie 
Klinikum Wahrendorff, Zentrum Transkulturelle Psychiatrie & 
Psychotherapie 

Prof. Dr. Dr. Jan Ilhan Kizilhan 
Psychologischer Psychotherapeut  
Rêvebirê xwendina nexweșên derûnî û nexweșên dermanên 
hoșber Duale Hochschule Baden-Württemberg

Wergerê vê pitûkoka rêber bo van ziman ev  
mirov berpirsiyariya wê hildigirin: 

Dr. Abdul Nasser Al-Masri, Javier Arola, Andrés Angel  
Cubillos, Valentina Farías, Paula Iglesias, Nasrin Khanifar,  
Habibe Özdemir, Tangazar Khasho, Ahmet Kimil,  
Dr. Nezih Pala, Miloš Petković, Ahmadullah Rahmani,  
Rose-Marie Soulard-Berger, Matthias Wentzlaff-Eggebert.



Ev pirtûkoka rêber hate dan:

Sedem – Encam – Alîkarî

Ecamên têkçûna traumayê  
û Libinguhêhevketina dûv  
traumayê (PTBS)

Ev rêbera agahiya li dora têkçûnên derûnî, ya encama serpêhatiyên rûdanekê an jî gelek rûdanan 

xemnak wek encama têkçûna Traumayê çêdibin. Encama têkçûna traumayê gelek șêwe ye û dikare 

bibe bi șêweyê Bêzariyê an jî têkçûnên bi sedema tirsê, her weha nîșanên lașî jî diyar dibin. Şêweyekî 

taybet ji Encama Têkçûnên bi sedema Trauma, Libinguhêhevketina dûv traumayê, ev șêwe têne 

naskirin û ji encama jiyaneke mișt ji serpêhatiyên kul, derd û xeman tête der.

Di vê pirtûkoka rêber de gelek pirs serî radikin û çareseriya nexweșiyên derûnî piștî serpêhatiyên 

xemnak dibersivînin. Zêdebarî wê, herweha rehbereke adrêsan berfereh pêşkêş dike, ji bo yên 

nexweş û kes û karên wan û awirekê bidin pêşniyarên alîkariyê li eyaleta Bayern.

Ev rênas taybet berê xwe dide koçber û penaberan. Ev rênas di çarçoveya projektê „ji koçberan bo 

koçberan- tendurustiya inter-kultûrel li Bayern (MiMi-Bayern)“ hate danîn.

Zaniyariyên pitir li dor projektê-MiMi û rênasên din yên navenda Ethno-Medizinischen Zentrum, hun 

dikarin li ser Internetê di bin vê navnîşanê de bibînin: www.mimi-bestellportal.de


