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Amar 1

Aramkirina nefesa xwe

1 Biaramai 0 bi qasi heya jimartina hejmar sisé
hédi 0 ddhev bi pozé xwe nefesé bikisine

2 Biaramai 0 bi qasi heya jimartina hejmar 6 hédi
0 ddhev bi devé xwe nefesé bikisine

3 Dema nefesé hildikisinin, wisan hewayé bidin
derve ku li sGna sing ziké we were joré

4  Eger we ji bir kir disan hédi fikra xwe bidin ser
nefeskisandiné

5 Vikari bi qasi cend deqeyan dubare bikin heya
hdn bixwe pé bihesin aramatir bane.

Bastir e wexta hest dikin ewle G aram in bi rékpéki aram nefeskisandiné
hinkari bikin.

Ev dibe sebeb di wexté alozi ( ziravgetiné de vé rébazé bi kar binin.



Amar 2

Sistkirina bedené
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Li destpékeé bikevin rewsa rihet

Bi aramai @ bi qasi heya
jimartina hejmar sisé hédi
G dUhev bi pozé xwe nefesé
bikisine

Bi aramai @ bi gasi heya
jimartina hejmar 6 hédi G dGhev
bi pozé xwe nefesé bikisine

Vi kari cend caran dubare bikin
heya nefesa we rékpék 0 aram
bibe

Pistre bala xwe bidin ser piyén
Xwe.

Wexta nefeskisandiné péciyén
piyé xwe berjér bikin @ piyén
xwe ser kefa odeyé bigivisin

Wexta nefeskisanding, piyén
xwe sist bikin

Eger hin hez dikin, dikarin
végavé cend caran dubare bikin
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Disan dubare nefes bikisinin
G hevdem ji bi givistina piyén
xwe bi hev ve, masdleyén
piyén xwe req bikin

Wexta nefesé didin der, hewl
bidin piyén xwe bi temam{ sist
bikin

Eger hdn hez dikin, dikarin
végaveé cend caran dubare bikin

Pistre bala xwe bidin ser
masuleyén zik, dema
nefeskisandiné, masdleyén zik
req bikin 0 dema nefesdayina
der wan sist bikin

Pistre bala xwe bidin ser milén
xwe, milén xwe ji enigské xwar
bikin G hem@ masdleyén wé ji
péciyén destan heya serpil req
bikin, pistre wan sist bikin.

Niha bala xwe bidin ser pilén
xwe, pilén xwe xwe bikisinin
joré ber bi guhan @ pistre wan
sist bikin

U li dawiyé hem masileyén
xwe req bikin G pistre wan
berdin @ sist bikin



Amr 3

Biraninerén riddanén min én diltezin

Han dikarin vé rébazé bo tistén weki handérén biranin @ flesbekén
rddanén diltezin bi kar binin.
Ev tistén biraninerén ridanén diltezin gelek caran hestan tinin.

® Tistén ku hdn dikarin bibinin weki wéneyén li rojnameyan yan

tist yan kesén taybet

e Tistén ku hdn dikarin bibihizin weki dengé gavén piyan,
lédana deriyi, yan dengé muzikeke taybet

e Tistén ku hdn dikarin béhn bikinl weki kréma pisti lédana rih,
xwédan, yan benzin

e Tistén ku hdn dikarin tehm bikin weki cureyén taybet én xwariné

e Tistén ku hdn dikarin dest lédin weki wexta kesek derbas dibe
0 li bedena we dikeve

e Ev biraniner herwiha mimkin e hin his G hestén ku we li wexté
rddana diltezin tecrube kiriye bin, weki lédana dil yan his
nexwesiyé



Amar 3

Hestén min Cend minak ji handérén min

Tistén ku dikarim bibinim

Tistén ku dikarim bibihizim

Tistén ku dikarim béhn bikim

Tistén ku dikarim dest lédim

Tistén ku dikarim tehm bikin

Hest G ihsas




Amdr 4

Vegerina dema niha bi réya hestén min

Pist? ku hin pé hesin kijan handérén hisi we dixin bériya ridana
diltezin, dikarin hewl bidin hin réyan peyda bikin ku vegerin dema
niha @ binin bériya xwe ku niha ewlehiya we pirtir e.

Bo véya bala xwe bidin ser wan tistan ku li dorbera xwe dibinin @ arikar
in hema@ hestén xwe bi kar binin.

Tistén ku dikarim
bibinim

Tistén ku dikarim hest
bikim yan dest lédim

Bala xwe bidin ser wan tistan ku dikarin

li odeyé yan dorbera xwe bibinin. Ev dikare
tistén weki wéne yan qoltixan be. Eger hin
li derve ne bala xwe bidin ser tistén weki
vitrinén firosgehan, nisaneyén réyan yan
erebeyan. Ev tistin in ku tinin bériya we li ku
ne, 0 li dema niha de ne.

Herwiha hin dikarin li wéneyén ku we li Wales"é
girtine binérin, yan wéneyén heval (0 endamén
malbata xwe, ev tine bériya we ku ewlehiya we
heye 0 han filitine.

Bala xwe bidin ser tistén ku pasxaneya wan
weki cil, rGvekén birqonek weki ser maseyé.

Herwiha hdn dikarin wan kelmelan bi xwe
re binin ku aram dikin weki topa diji strésé
G qdm/xireber.



Amdar 4

Tistén ku dikarim
bibihizim

Tistén ku dikarim béhn
bikim

Tistén ku dikarim
tehm bikim

Tistén ku dikarim bikim

Bala xwe bidin ser tistén ku di gavé de dibihizin,
ev arikariyé dide bi bir binin li ku ne. Ev deng
dikare bi Inglisi axaftina gel, dengé kompQtéré
yan dengé erebeyén derbas dibin be.

Herwiha hidn dikarin guh bidin muzikeké ku
tine bériya we li ku ne 0 niha cihé we ewletir e.

Han dikarin tisteki weki Vicks yan xwéya
béhndar yan béhnén ku taybet jé hez dikin
weki gehwe yan gulav bi xwe re binin.

Tistén weki paingé ku geleki bi béhn in.

Karén weki guhestina cih, rabin yan derketina
ji odeyé dikarin bikin.



Amar 5

Gavén péwist bo arikariya kesén tasi
flesbeké yan jevqetiyané biine

® Eger kesek tdsi flesbeké yan jevgetiyané blye eger negiraniyé
¢édike hewl bidin aram bin

® Hédijé re bibéjin tlsi flesbeké blye
® Binin bériya wan li ku ne Girociroj e

e Wan han bidin bi réya nefeskisandina arama bi kdrahi 0 aram
nefes bikisinin

® wan han bidin dorbera xwe bi wesifinin

® Wan han bidin stratejiyén vegerina dema niha bi kar binin
ku vegerin dema niha

® Binin bériya wan ridana tirsak temam baye, G ew filitine
0 ewle ne.
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Amdr 6

Bernamedanina calakiya hevkése

Bastir e beré ser hin karan bifikirin bo ku di bernamedanina xwe de
wan binivisin.

Ev calaki dikarin hin tist bin we beré kirine lé di dema ridana diltezin
de édi wan nakin, tistén ku dikarin rewsa we bastir bikin.

Bastir e di her yek jji stinan de ¢cend nérinan binivisin stinén welkj,
ji ber ku hem bo tenduristiya we giring in.

Calakiyén Calakiyén civaki Kar(ibarén min
aramker/rihetker én min én rojane G

én min destkeftiyén min
Minak temageya filma | Ditina hevaleki bo Diyarkirina hevditina
jé hez dikin qehweyé dixtoré diranan
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Amir 7

N N

Birévebirina hérsé 0 hestén min én
gurr én din

® Nisaneyén destpéké yén hisdariya hérs G hestén gurr nas bikin
hest G his — ev dikare arikar be wan weki germapivé bibinin.

® Mimkin e wisan xuya bibe demildest digihije germahiya
100 dereceyé, Lé Lé kes dikare fér bibe G hestén ku ‘pergaleke
destpéké ya hisdariyé dide’ wi nas bike

® Handérén ku dibin sebeba hérs 0 hestén gurr nas bikin.

® Wisan bifikirin weki péleké li pélén hestén xwe siwar blne.

® Xwe bo kontrola vé rewsé G cawan lérasthatina mercén ku kar
bas bi pés ve nace amade bikin.

® Eger pédiviya we bi arambdné heye ji wé rewsé derkevin
® Nefeskisandina Aram (Amdar | 1) yan Sistkirina Bedené (Amar 2)
bi kar binin ji bo aramkirina pergala hisdariyé G hinkrina méjiyé

xwe bi vé yeké ku cihé we ewle ye

® Axaftina ser wé rddané bi keseki din re we aram dike @ ser
véya ku G ser wé fikir bikin wé demé ¢i rGdaye.

® Werzisa rékpék arikariyé dide strés kém bibe
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Arikariya lékolinén me di waré tenduristiya
derinide
Em kar dikin pirsgirékén tenduristiya derdni bastir tébigihijjin.

Armanaca me bastirkirina téderxistiné, derman @ pistevaniya bo
péserojé ye.

Lé bo véya pédiviya me bi arikariya we heye.

Hevkariya bi lékolinén me re hésan e. Ev Lékolin rapirsiyeke
online e ku bo tijikiriné 10-15 deqgeyan wext dikisine. Ew ser
van tistan ji we pirsan dike:

u zanyariyén ferdi, weki rojbn 0 qgewmiyet
u tenduristiya derdni 0 bedeni
[ rébaza jiyané

Bo besdarbia li lékoliné, serdana malpera ncmh.info/help bikin
yan péwendiyé bi mer e ¢ébikin:

WX info@ncmbh.info n /walesmentalhealth
. 02920688401 . 4 @ncmh_wales

Navenda Neteweyi ya Tenduristiya Der(ni amade kiriye.
Zanyariyén vé nivisoké di dema capkiriné de rast in. Sala ¢apé, Avréla 2020.

Dewleta Wales'é bi réya Saziya Wales'é bo Lékolinén Tenduristiyé G Mugateb@né diravé NCMH daye.

Mae'r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. | ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmbh.info
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