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Tetbigatén ramané alikar

Heke em geleki zéde li ser virusé (an tistén din én tirsnak) bifikirin, em wé weki xeternaktir an ku zedé tahluka
digirin dest an ku dibinen.

e Ramanén an Fikren weki "evé ber bi ku deré ve bige?" rawestinin 0 hewl bidin ku hdn ev Fikre xwe
devjéberden.

e Tirse gébul bikin 0 bisekinin heya ku ew bixwe kém bibe.

e Evdibe ku ne kriza yekemT ye hate seré we. Hemi tigstén ku beré seré we de derbaz bune binen bira xwe, le
hdn gelek bi hézin. Her weha, bi rasti di jiyana xweya rojane de bala xwe bidin serfiraziyén xwe yén pi¢lk.

e Hestén tirs 0 nisanén fiziki ya tékildarin wek (Palpitasyon, ésa mideyé, destén xudandayi, ...) reaksiyonén
normalin ew beden ji sitresé derdikevin hole. Dibe ku ew ji asayi hineki xurttir bin, 1& ew ne xeternakin 0
disa derbas bibin!

Xwe bidin dagirkirine.
e Pratike ji bo nefes (0 Hismendiyé.
e Yoga, Spor an c¢alakiyek din yén fiziki.
e Tiste ku ji bo we bas e bikin (0 sahiyé bidin xwe.

e Gelo han li ser endamén malbaté 0 kesén din xeman dikin? Xwe ji héla calakiye 0 alikariya van mirovan
bikisinin, ...

e ,Dagirkirin“ ne wek ku "Tepisandiné ye“. Hestén xwe ne tepisinin; tené wan bipejirinin. Pir caran év tené
dikarin pasé tevdigerin.

Pistgiriya civaki bibinin.
e Lisertirsé xwe biaxaftin. Ji bo wé yeke serm nekin!

.Paqgijiya Medyayé*“
e Bikaranina medyaya xwe kém G kontrol bikin.

Biceribinen tirsa xwe fém bikin.

e Fémkirina ku ji ku deré tirs té dikare bibe alikari. Tirs berf her tisti bertekek mirovi ya xwezayi ye, év
mirova hisyar dike ku wé ji rewsén xeternak diiparézine.

Nexwesiya Tirsé? — ji bo wi arikariya profesyonel bigerin

e Tirs hestek normalé 0 jiyani ye. Lébelé, heke ew ne guncan, ji hewcedariyé bétire, pir diréje, an ji pir caran
cédibe, dibe ku ew bibe nexwesiyek li ser Tirsé. Taybetmendiya sereke ya nexwesiyén fikaré tirsek
béaqilé an zéde ye. Ji bo wé yeke herin Doxtore xwe. Ev dikare we bisine hela Referé pisporan!
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