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Lé di demén karantina navmalin 0 "tecrida civaki" de ji bo ku em tené nebin gelo em dikarin ¢i
bikin?

e Rojniviska xwe weki ku hdn di demén normal de diniwisTnin dagirin. MinakT, roja Yeksemé plansaziyek
heftane ¢ébikin ku ji bo xwe bi ¢alakiyan dagirin, wek (karén rojane yén weki xwarin, pagijkirin an
temasekirina Televiziyoné ji t& de) géyd bikin. Wé hingé hdn dikarin biryar bidin ku ji bo kijan rojan dibe ku
hdn hé ji hewceyé& hémanén bernameyé bin.

e Sport, di xwezayé de: Bi gerandin, mes an bisiklet acotin. Di nexseya xwe de Héfte de car ki li Dér
mésandin plan bikin. Mirovén ku &dfi li ser piyén an ku Nigen wan ne bas in dikarin ji yén din bipirsin ku bi
we re ¢end metroyan li kolané hilkisin 0 dakésin.

e Biciran, heval O dapiran re xwe re li ser Pencereyé, li ser balkonan an li ser kolanére bipeyivin. Her waha,
Mina ku han ji bo civinén din tén helahev, li vé civiné an ku hevditiniye ji xwe ddr ve bigrin, neyen nizike
hev, ji bo parastina xwe.

e Ma hdn ne ji koma riské de nin, I&€ hGin nekarin vé gavé bixebitin? DOv re di saziyén civaki de, weki Tafel,
bipirsin gelo hevkariya we li wir dikare hewce be. Karkerén dirné 0 karmendén supermarketé ji di vé gavé
de timGtim téne |€gerin, ji van deran ji bo Kar bipirsin.

e Bang an ku Telefoné li kesén ku hiin dixwazin bi wan re biaxivin bikin. Kesé ku hdn dixwazin bang & bikin
nizanin an ku tunen, I& disa ji hiin dixwazin bi keseki re biaxifin? Ji bo wi yeke ji saredari an réveberiyén
bajér én li heréma xwe bipirsin. Gelek Bajar xwedi kar(barén axaftina télefoné ya herémfi ne.

e Tenébdln G Xeribi yek nine. Her waha, fér bibin ku hdn ji tenéblné xwe ji kéfxwes bibin li Jiyana xwe de G
téra xwe bikin.

Yén ku tené najin ji dikarin tené biminin 0 Xeribi bikisinin.

Niha gelek kes xwe tené his dikin. Hinek di jiyana xwe de yekemi caré. Gelek forme Tenébin e heye. Ew ji dikare
Gébibe dema ku, ji derve té nerin, we xuya dike ku gelek tékili G peywirén we hene.

Her waha li xwe binérin. Ma hiin cawanin.? Bi eskerekirin 0 gebdlkirina hestén xwe mirov dikare xwe bi xwe re alikari
bike. Dibe ku hingé wé Hln diwérin bixwe néziké yén Din bibin O li diji wé stratejiyan pésbixin.

Bala xwe bidin mirovén dora xwe. Bi rasti ji Hevalen dora xwe bipirsin, ma ew ji wi rewsé ¢i his dikin. Ji bo wi yeke
gelek ki Kes dikarin xwe tené his bikin, hevidu bifikirin, cend minakan wek:

e Mirovén pir, mirovén Kal 0 Pir li Xaniyén hemgiretiyé Kal 0 Pir de

e Dédbav, nemaze délbavén yekta, dibe ku bi mezinén din re tékili alikari bé.
e Zarok 0 Ciwan dikarin bi hevalén xwe re tékili de biminen, ew ji alikari dide.
e Singles dibe ku tékiliya bi hevparén hevale van re wek romantik re tune be.

e Kesén ku heta nuha bi gelekén din re Dixebitin 0 naha ji tené dixebitin, her waha di wi xale de dikarin bériya
hevalén xwe bikin.

e Disa, Mirovén Kare Iénériné dikin, divé ku ji bo Kare z&de tékiliya vana bi cthana derve re were gétandine ji
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