Tenduristiya dertni ya xwe xurt bikin

6 sebeb ji bo tenduristiya derdni

Em hemi dixwazin ku xwe xwes his bikin:

= Bijiyana me

= Bixwere
Weé demé em li hemberi jiyané xwedi helwesteke bas in.
Ji bo vé yeké her kes hewceyé tistek cida ye.

Tenduristi giring e.
Tenduristi beden 0 hig di nav xwe de vedihewine. Dema ku em dibéjin hig, em té wateya her
tisté ku em his dikin @ difikirin.

Tu ji héla fiziki 0 derdni ve tendurist his diki?
Hingé hian xwe bas his dikin.

» Han dikarin siyanén xwe bikar binin.

= Hdn dikarin bas bixebitin.

= Hdn dikarin bi rewsén dijwar re ¢étir mijal bibin.

=  Minaki, han dikarin bi stresé ¢étir mijal bibin.
Her kes dikare tenduristiya xwe basgtir bike.

Ev lagé we saxlem dike:
* Tudiranén xwe firge diki.
»= Dibe ku hdn bi tenduristi bixwin.
= Hdn téra xwe werzigé dikin.
= U hdn ji bo kontrolé dicin doktor.

Ev higé we saxlem dike:

Her weha hin dikarin psikolojiya xwe ji bo demén dijwar re xwes bikin. Dibe ku h(n di bin stresé
de bin. An ji tistek we ditirsine. Ger h(in dizanin ka hdn dikarin ¢i bikin, ew & di demén dijwar de
ji we re bibe alikar.

Li vir 6 seriste hene.

Seristeyan nisani we didin ka hGn ¢awa dikarin der(niya xwe xurt bikin. Seristeyan biceribinin.
Li ser giretan bifikirin. Bi kesén din re li ser giretan bipeyivin. Wé demé hin dikarin raman O
tecrubeyén xwe biguherinin.

Em ji we re gelek serkeftin G kéfé dixwazin.



Bi kesén din re biaxive

Dema ku hin kéfxwes an xemgin in, bi kesén din re bipeyivin
= Gava ku han bi kesén din re li ser pirsgirékén xwe diaxivin, édi pirsgirék ew gas xirab
nabin.
= Dema ku hiin kéfxwes bibin G li ser vé yeké bi kesén din re biaxivin, sahi hé mezintir dibe.
Tu iro bi durusti bi yeki ra axiviyi? Wé hingé hian & pagé xwe siviktir his bikin. Ew dikare ji we re
bibe altkar ku hn cétir fém bikin ka han ¢i his dikin. U hdn dikarin bi hestén xwe cétir bikin.

HOn dikarin van pirsan ji xwe bikin
= Dema ku hin kéfxwes in an xemgin in hin bi ké re diaxivin?
= We cara dawi kengé ji keseki pirsi ka ew cawa his dikin?
Minaki, hevalek bas an kesek ji malbata we?
» Tistek we aciz dike? Ma ramanén we li dora doré dig¢in? Ma han bi yeki re li ser wé diaxivin
an han tercih dikin ku wé ji xwe re bihélin?
= Ma we iro bi kesek rast re peyivi?

Seristeyén ji bo axaftinek bas
»= Ji bo axaftiné wext téra xwe bigirin.
» Bibaldarf li kesé din guhdari bikin.
= Carinan alikariya profesyonel hewce ye. Xemén we hene ku li ser we giran in? Ji pisporek

alikariyé bigerin.



Tékiliyén bas bi kesén

Malbat G heval giring in

Ew ji we re ewleh dikin. Dema ku hdn ji wan re hewce ne ew ji bo we ne.
Ew ji we hez dikin ji ber ku hiin in. L& han dikarin hevdu ji rexne bikin.

Ew di demén dijwar de pistgiri didin we.

Ew ji we re dibe alikar ku hin biryar bidin.

HOn dikarin li ser her tisti bi wan re bipeyivin. Tu sirén xwe ji wan re nabéji.
HOn dikarin bi wan re nigas bikin U disa werin agtiyé.

Ji ber vé yeké bi kesén din re, minaki heval, xizm an nasén xwe, bicivin.

Dilxwazi ji ji bo we bas e: Han bi kesén din re tev li kareki dibin. U hin di pévajoyé de mirovan
nas dikin.

HOn dikarin van pirsan ji xwe bikin

Di dema xwe ya vala de tu bi kijan kesan re kéfé diki? Kijan mirov ji bo we bas in, kijan
mirov ne bas in?

Ma hdn bi gasi ku gengaz dibe ji malbat G hevalén xwe re wext vedigetinin?

Cara dawi kengé bl ku we bi hevalé xwe yé heri bas re tékili dani?

Tékiliya we hin bi kesén ji welaté we re heye? Ma hdn bi ré ve dibin ku tékili bidominin?
Li ku deré hdn dikarin mirovén nd bibinin?

Li ku deré hian dikarin li heréma xwe begdari dozek bas bibin?

Seristeyén ji bo tékiliyén bas bi kesén din re

Rédresmén hevpar: Minaki, bi rékOpék bicivin, bicin gehweyé an ji pikniké bikin.
Télefonan bikin: Gazi hevalén ku we demek diréj e neditine.

Di péwendiyé da be: Ji hev re peyaman binivisin an sohbetén vidyoyé bikin.
Rojniviskeké bihéle: Hevditinén xwes binivisin.

Tisteki xwes béje: Li ser kesek tistek xwes difikirin? Pasé béje.

TEékiliyén nl ¢ébikin: Tevli civateké bibin an hobiyek na biceribinin.

Dilxwaz: Sign up bi klubeke an réxistiné.
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Egzersiz G rihet bike

Di jiyana rojane de tevbigerin G rihet bibin
Em di kar de stres in 0 pé&divi ye ku her tist di jiyana rojane de zitir bimese. U em pir zéde
agahdari distinin. Yani westiyayi ye.

Téra xwe werzisé bikin. Kéfxwes e. U han dikarin stresé ji bir bikin.

Relax bi rékOpék.

Bi rék(Opék navberan bigirin G bi zanebln nefesé bistinin. Béhna xwe bi kdr 0 hédi
derdixin.

Bawer bikin ku han téra xewé dikin.

Xwarina saxlem bixwin. Ji alkol G madeyén din én tiryaké re hisyar bin.

HGn dikarin van pirsan ji xwe bikin

HOn di jiyana rojane de ¢end caran werzigé dikin?

Tu cawa hez diki ku werzigé biki? Minak: avjeni, mesin, mesgin, danskirin, yoga kirin,
bisiklétan?

HOn heta kengi werzisé dikin? We iro niv saeté bé navber werzis kir?

Awayé heri bas ji bo ku han rihet bibin ¢i ye?

Dema ku hdn rihet dibin demén taybeti hene?

Ci enerjiyé dide we? Minaki, cékirina muziké, guhdarikirina muziké, bazdan an huneri?

Seristeyén ji bo temrin zédetir

Bi rék(pék werzisé bikin: heri kém hefteyé 3 caran 30 degeyan.

Yek rawestgehek beré ji tramwayé dakevin U hineki bimesin.

Derenceyan bikar binin, ne asansoré.

Herin seyrané an ji kl¢iké ciranan derxin derve.

Bi hevalén xwe re hevditin bikin 0 bi hev re werzigé bikin. Minaki, futbolé bilizin an ji bigin
mesé.

Li muzika xweya bijare dans bikin.

Seristeyén ji bo rihetblné zédetir

Guh bidin strana ¢Okan.

Li ser tistek xwesik bifikirin: Cihé xweya bijare bifikirin.

15 deqgeyan bédeng ranin G ji pencereyé méze bikin. Li ser nefesa xwe hdr bibin.
Teknikek rihetbné biceribinin. Minaki, yoga an guhdarikirina muziké. Weé bikin besek ji
jiyana xwe ya rojane.

Tistek xwes plan bikin. Minaki, bi hev re xwariné ¢ékin, bilizin, geriyan an ji bixwinin.
Klibek xwendiné dest pé bikin: HOn bi hev re pirtikeké dixwinin 0 qala wé dikin
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Tisteki na bike

Tistén na kifs bikin G fér bibin
Ma han tistek n( fér dibin an afiriner in? Ev ji bo te bikéf G bas e.

HOn bétir ji xwe bawer dibin.
Jiyana we ya rojane balkéstir dibe.
HaOn dikarin rehet bibin G stresek kémtir hebe.

Em tené bi seré xwe fér nabin. Em bi tevahiya bedena xwe fér dibin.

HOn dikarin van pirsan ji xwe bikin

HOn ¢i tistén afiriner dikin? Minak: xézkirin, ¢ékirina muziké, hunerén destan.

HOn bi taybeti di ¢i de bag in? Minak: xwarin ¢ékirin, stran gotin, boyaxkirin, tamirkirin, li
baxgeyé kar kirin, ji daran tistek ¢ékirin, dirGtina cilan.

HOn ¢end caran ji bo wé wexté didin?

Tu dixwazi ¢i hin bibi?

Ma hin di tistek de bas in 0 dixwazin wé féri mirovén din bikin?

Seristeyén ji bo tigtén ni di jiyana we de

Mala xwe biguherinin. Bo nim(ne: Mobilén xwe ji nG ve saz bikin. Cida xemilandin.
Balkona xwe ji n0 ve dizayn bikin.

Tistek ¢ébikin. Minaki, xwarina ¢ikan an ji maseyek nu ji bo metbexé.

Ciroka jiyana xwe binivise.

Weéneyén xwe organize bikin.

Besdari qurseké bibin. Minaki, féri boyaxkiriné, ¢ékirina potiran an dir(tiné bibin.

Bi vidyoyén li ser interneté fér bibin. Minaki, zimanek fér bibe an ji cawa bangén c¢lkan
nas bike.

Bice muzeyeké.

Fikrén xwe binivisin G ji xwe re armancek taybeti diyar bikin.
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Nirxa xwe nas bike

Nirxa xwe nas bike

Xwe weki ku hGn in gebdl bikin
Kes ne temam e. Kémasiyén her kesi hene. Ya ku me yekta dike ev e. Ma hdn dikarin xwe weki
xwe qebdl bikin? Ya ku hdan dikarin wiya ¢étir bikin, hGin & rehettir his bikin. Her kes di tisteki de
bas e. U her kes di tisteki de ne ewqas bas e.
» Ma hin dizanin ku hdn di ¢i de bas in? Wé gavé ji bo we bas e ku hin di tistek de ne bas
in.
= Ji xwe re dilovan be. Hln tevahiya jiyana xwe bi xwe re ne.

HOn dikarin van pirsan ji xwe bikin
» Tistek di jiyana we de negl: Tu cawa xwe teseli diki?
= Kengé hidn ji xwe kéfxwes in?
= Ditékiliyén we de ¢i we kéfxwes dike?
= Dixebaté de ¢i we kéfxwes dike?
= Te Tro ¢i bas kir? HOn dikarin ji vé yeké kéfxwes bibin?
= Tu dikari bi kijan xeletiyén te biki?

Seristeyén ji bo bétir xwebaweriyé

= Ma hin demek dijwar derbas dibin? Li ser pista xwe li hunduré xwe bidin. Di neyniké de bi
xwe re bisiri. Ew é we ¢étir his bike.

= Libedena xwe migate bin. Bala xwe bidin xwarina xwe. Téra xwe werzisé bikin. Bi
zanebln béhna xwe bidin. Tér razé.

= Fikrén xwe binivisin: Ji bo te ¢i bas e? Ci ji bo we ne bag e? HUn dikarin ¢i biguherinin?

= Han pir caran hérs dibin? Pasé xwe efl bike. Yé din ji efd bike.

= Pirsgirék hene? Pagé xwe rihet bikin. Hezkiriyén xwe ji rehet bikin.

= Armancén ku han dikarin bigihijin xwe destnigsan bikin.
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Alikariyé bigerin
Her kes di jiyana xwe de hewceyé alikariyé ye. HOn dikarin alikariyé gebdl bikin? Ev nisan dide
ku han bi héz in.
= Malbat G heval dikarin alikariya we bikin.
*= Dibe ku han tercih dikin ku bi keseki ku hin ne nézi wi ne biaxivin.
= Pirsgirékén we yén mezin hene? Pistre ji pisporek alikari bigerin. Ji ber ku eger pirsgirékén
we ji bo demeke diréj hebin, hin dikarin nexwes bibin.

HGn dikarin van pirsan ji xwe bikin
= Ma hin li bedena xwe guhdari dikin? Gava ku tistek xelet be lasé we ¢awa his dike? Ma
han 1é haydar dibin? U hin di wexté xwe de Iénérina xwe digirin?
= Han ji ké alikariyé dixwazin? Ma han dizanin ku hdn & alikariyé bistinin?
= Ma hdn zehmet e ku hidn ji bo alikariyé bixwazin? Cima wisa ye?
= Dibe ku mirov pirsgirékek ji we clda careser bikin. Ma ew ji bo we bag e?

Seristeyén ji bo demén dijwar

= Deng 0 gérrin. Krizén me hemdyan hene. Ma we tistek xirab dit? Hingé hin hewce ne ku
wé pévajoyé bikin. Ew demek diréj digire.

= Tené tisté ku hin niha jé re bas in bikin. HGn dikarin ji bo her tisté din alikariyé bixwazin.

= Hemd pirsgirékén xwe bi xwe careser nekin. Kesén din ji dikarin berpirsiyariyé bigirin ser
xwe.

= Malbat G heval dixwazin alikariya we bikin. Ji wan re bé&jin ku ew dikarin ¢i bikin. Bas e ku
meriv alikariya kesén din bike.
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