SISTEMA PISTGIRIYE
YATUNDKARIYA
CINSILIKUYE?

Ji bo mexdir i kesén ji
ber tundkariyé filitine
zanyariyén derbaré alikariyé
ku wé xwe bi xwe bikin
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PistT tundkariya cinsi (érisa cinsi) refleksa
xwe-parastiné bi mirovan re ¢cédibe.

Dibe ku tu bixwazi xwe biparéze U ji bo careke
din tundkari li te nebe tu naveki li bdyeré biki 0
tu bixwazi wé kontrol bike. Dibe tu berpirsiyariya
tundkariyé bigire ser xwe 0 bi Vi ji bi te welé were
ku bi vi awayi té bikaribe ré li ber tundkariyé
bigire. Lé dibe ev bi xwe bihéle tu xwe sGcdar
bibini.

N

“Ké tundkari kiribe u tindkari
cawa pék hatibe ferq nake,
ew ne xetaya min e.

Sucé wi kesi ye ku tundkart li
min kiriye..”

e

Ya giring ew e ku divé tu bizanibi ne bi
tené ye U hin kesén ku alikariyé bi te
bikin hene. Her wiha divé tu bizanibi ku
béyi te bidarizinin U te rexne bikin,
zindewar (0 derdorén alikariyé bidin te
hene.



JISISTEMA
PISTGIRIYE DIVE Gl
BE FAHMKIRIN?

Dibe ku dema behsa vé sistemé té kirin doktor,
parézer, psikolog an ji pisporén mina van,
kesOkar yan ji kesén néziki te werin bira te. Rast e,
ev 0 hinén din dibe hem0 bi hev re di nava we
sitemé de cih bigirin ku ji bo pistgiriya te hatiye
avakirin. Sistema pistgiriyé ew cure tevn e ku
kesén bi liv G tevgerén berbicav U bi hestyari
pistgriya te dikin té de cih digirin. Di rastiyé de
her yek ji me xwedi sistemeke pistgiriyé ye. Dema
haya te ji vé ¢cébU, wé ev bi xwe ji te xurt bike.

T ELA

Ew pévajoya taciz 0 tecawizé yan jiistismara
cinsi ya di zaroktiyé de hatiye seré te, ew bi xwe
jiwé birina te bikewine 0 gifayé bide te.
Pévajoya dermandikirina pisti tundkariyé ne
weke xeteke rast e. Fitlonek té de hene. Dibe ku
di vé demé de hestén te serobino bibin. Dema
tu xwe bi tené 0 necar his biki, divé tu bizanibi
hin kes hene wé alikariya te bikin 0 pistgiriyé
bidin te. Ev ji wé te xurt bike.

N

Sistema pistgiriyé ji kesén ku baweriya te bi wan
were wé bé avakirin. Car caran dibe kesek ji
malbata te, hevaleki te yan ji hevkareki te be.
Dibe dersdaré/a te yan ji ajalek be tu jé hez
diki... Dibe kesek be ku tu 0 ew xwediyé heman
baweriyé bin, hevaleke/1te ji kursa tu dicl yan ji
nas U dosteke/i te be.



Dibe ku pisporek pistgiriyé bide te. Dibe ¢iroka
navdereké/1 alikariya te bike ku tu heyrani héza
wé/wi ya tékosiné be. Ya giring ew e ku ev
sistem wé ji kesén te bi xwe hilbijartiye pék were.
Lewre ji te bastir kes nizane bé ka pistgiriyeke
cawa weé alikariya te bike.

Tundkari nikare naveki
li te bike. Tu i hemu
serpéhatiyén xwe, yek perce
ne u nabe ji hev cida werin
nirxandin.

TEJIKUU GAWA BIKARIBE
PIST GIRIYE BIDEST BIXE?

Tu dikari van pirsan ji xwe bike 0 tu dest

bi vi karf biki:

Dema hewcedariya te bi pistgiriyé 0 alikariyé
cébibe tu di¢l bal ké?

Tu xwe li bal k& rehet his diki?

Ew én ku tu ji wan hez diki, tu hurmeté nisani
wan didi 0 bi wan bawer dibi ki ne ku mina te ew
jiji te hez dikin, hurmeté nisani te didin 0 bi te
bawer dibin?

Ew én ku te nedarizinin, te bicOk nexin, henekén
xwe bi te nekin, te rexne nekin G bihélin tu
hestén xwe bi awayeki azad bine ziman, ki ne?
Ew én ku dema tu bixwazi pésniyaran li te

dikin ki ne?

Ew én di dema tékosina li diji trawmayé de
dikarin alikariya te bikin ki ne?



e

Mumkin e ku kesén li der U
dora te bi taybetmendiyén
xwe yén cida alikariyé bidin
te.

Dibe dema tu di nava dar 0 beran de bian ji
bi ajalan re bi, tu aramtir G sakintir be.

Dibe ku siretén hin kesan li te bén 0 te aram
ikin.

Dibe ku li cemaetan an ji dema tu bixwazl
bice ciheki, kesek an ji hin kes bibin réhevalén
te.

Dibe ku hin kes tené li te guhdar bikin 0 di wé
demé de tené péwistiya te bi guhdarkirina hin
kesan hebe.

Ew kesén li der 0 doran te, hevalén te,
malbata te bi taybetmendiyén xwe yén cida
dikarin ku pistgiriya te bikin. Dibe ku ne tisteki
bas be tené kesek pistgiriyé bide te. Dibe ji bo
wi/é kesi/é ji ev bar giran be.

Tu dikari van minakan zédetir bike 0 divé tu vé
bine bira xwe: “Kesén ku ji min hez dikin 0
pistgiriyé didin min hene 0 pisporén ku karén
xwe bas dikin ji”



Xeleka pistgiriyé li nik te
ye, li der U dora te ye...
Ne hewce ye ku tu bi tena
seré xwe vi bari hilgire.
Tu dikari pistgiriyé
bixwaze. Lewre dibe ku
pisti tundrakiya cinsi tu
sifayé bibini!
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