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Besa A: Bingehén Xewé

Cima em radizén (radikvin)?

Xew - Eyni weki oksijen, xwarin (iav- yek ji hewcedariyén me yén
rojane yén bingehin e. Fikrén cuda hene ku feydeyabiyolojika
xewé ciye. Hin guman dikin kulasé mirovan di dema xewé de bas
dibe, saneyén tamirkiriné G dokumanén ku di dema siyarbtiné de
zirar ditine. Pisporén din difikirin ku xewa ji bo parastina
metabolizmé péwiste. Her wiha delil hene ku xewaji bo depokirina
biraninan péwiste. Li aliyé din, hemi pispor hemfikir in ku xewa bi
tendurist tér ji bo her kesi giringe.

Qonaxén xewé

Di gelek xebatan de hate diyarkirin ku xewa bi du qonaxan
pévajoyeke: REM xewa rem (ine-REM (REM ="Tevgera Cavé
Lezgin"). Xewane-REM, di encamé de, ji cend qonaxan pék té, ji sedi
75-80 xewa "navini", ciwan, mezinén tendurist hesab dike. Yén
mayfi ji ji xewa REM'é pék té.

Xewa ne-REM ji sé qonaxén xewé pék té, binavé N1, N2 (i N3. Di
waré calakiya meji de qonax cudane, klirahiya xewé té fémKkirin,
her wiha siyarkirina mirov ¢igasizehmete.

N1: Xewa N1 é pirsivik té hesibandin; ]Ji vé qonaxé siyar biiye, gelek
kes difikirin ku qet ranebiine. Disaji, xewya N1é& weki beseka giring
yaxewa normal xuya dike. Mirovén ku ji béxewiyé dikisinin, 1€ di
heman demé de mezinén mezin ji, ji mirovén bé nexwesi yén xew
zédetir dema xewé di qonaxarazané yaN1éde derbas dikin.

N2: Xewa sevé yaciwaneki bi qasiji sedi 40-55 xewa N2 pék té. Ji
vé gonaxeé siyarkirina keseki zehmettir e (i piraniya mirovan pistre
dizanin ku razane.

N3: Fonksiyonén méji yén di dema xewa N3€ de, ji ber ku bi pélén
hédi i cudayén bi pélén delta yén dema pivandina pélén meji tén
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pénasekirin, weke xewa péla diréjji tén zanin. Xewa N3é weki xewa
heri kiir té hesibandin. Ji vé qonaxé siyarbtina heri zehmete. Mirov
pisti hisyarblineke demdiréj meyla xewa N3é zédetir dikin.

REM: Di xewa REM'é de heri zéde xeyal ¢cédibin. Di xewa REMéda,
tevgerén cavén bilez (yén girtl) dikarin bén pivandin @i réjeyén dil G
béhnvedané béhtir nerék{ipék dibin. Herikina xwiné yaber bi meji
ve zéde dibe, calakiyén mejl yén di dema REM'éde disibinyén
rewsa siyarbiiné. Lé belé mastilkeyén bi navé iskeleté di xewa
REM'é de tén girtin. Ev besa mastilkeyan, bi gelemperiji tevgerén
dilxwazlyén bedené yén weki tevgera cek (i lingan berpirsyare. Ev,
pistre di demaxewa REMé da "hatiye fetisandin".

Profila xewé tipik ideal (guherandin cins Penzel etal., 2005)

hisvar
REM
N1_|
N2 —
N3 |

\ T T T T T T
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Merheleyén Dema razané

(saet)
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Réziknameya xewé

Du pévajo hene ku xewé 0 hisyarbiiné sererast dikin - ajotina xewé
0 ritma sirkadiya bi navé. Ji bili vé, rewsa azirandiné dikare
bandoré li siyana me ya xewé ji bike.

Hissiti ya xewé

Enstitliya me yarazané bi kémani seré sibehé té bilévkirin (i her roj
bi berdewami zéde dibe. Xewé€, demarezervén me yén enerjiyé nli
dikin, ajotina me ya xewé hédi hédi kém dike. Ji ber vé yeké, xeweke
ku beriya demarazané (e.B évaréli tvyé temase dikir diweste)
dikare xewa pasé zehmettir bike. Ji xewa te yadawi {1 vir ve, ajotina
xeweé ewcend xurt dibe (i hésantir e ku em di xew de bikevin. Eger
ajotina pez geleki té bilévkirin, em xwe bi xew ve his dikin.

Ritma sirkadi

Mirov xwedi "saeteke navxwey1" ya xurt e ku dikare bandoré li
gelek gadén jiyané bike. Ev, minak, fonksiyonén bedeni yén weki
sindirkirin, germahiyalas @i her wiha ritma xewé ji dihewine.
Piraniyavan saetén navxwey1 bi qasi 24 saetan careké dixebitin.
Weki din, saeta me ya navxweyi weki saeteké ronahiyarojé bi
kartine: demaku roni dibe, ¢calakiyabedené zéde dibe (i dema tari
dibe, calakiyabedené kém dibe

Séwazén xewé yén bépergal (e.B. xebata guheriné) saeta meya
biyolojik qels dike. Li allyé din, demén xewé (i xewé yén sabit,
saetén bas én saeta me ya navxweyi ne 1 bi vi awayf pistgiriya xewa
rehet dikin.

Heyecan

Hestaku divé mirov "di nobeté debe" an ji bitirse, dikare xewé
(ango ajotineke xurt a xewé) derbas bike (i xewé zehmet bike.

Jibo nimiine, eger miroveki kém xew hebe, ji randeviiyé ditirse ku li
dadgehé randeviiyé ¢ébike, ew ne mimkun e ku di rinistiné de
xewa xwe his bikin, tevi ku sevek beré téraxwe raneb{ine ji. Lé belé
dema ku bihistin xelas bii  mirov dikare rihet bibe, wek minak.B.
Dema rojname dixwine, ji ber ku hestliya xurta xewé édi bi tirsé
(rGikeni) nayé zédekirin.
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Ji ber vé yeké, astairoyin a mirov (weki tehdit, tirs, gelek ramanén
dorhél, an tengezariya fiziki) dikare bandoré li hevsengiya di
navbera ajotina xewé @i thtimala xewé di her wexté de bike.
Sedemén gelemperi yén di demanivinan de, wek minak, li ser
mijarén ku di rojé de bi awayeki bas nehatine careserkirin an ji
careser nekirin, fikarén li ser xewé bixwe, hewl didin ku peywirén
péserojé binin biraxwe an ji fikar dikin ku hin tistji kontrola xwe
ne.

xwédan 1 béhali

Termén xewé (i westiyayi gelek caran bi awayeki hevwate dihén
bikarinan, 1é wateyén wan yén cuda hene.

1. Westiyayf té wé wateyé ku mirov xwedi enerjiyeke kém e,
1é hewce nake razé.

1. Jiallyé dinve xewaxewé, behsapédiviyaxewé yarastin
dike.

Gavamirov bi baldari li ser westiyan G xwédana xwe bifikire 0 bi
awayeki armanckiri bifikire, dibe kugava mirovhewceyé xewé ye
(ango xwedan raketineke xurt e) {iji ber vé yeké divé em hewl bidin
kurazén an ji kémbiina enerjiyé hebe ku té de bes be.

Schlafbroschiire | Traumaambulanz Seelische Gesundheit UKD 7



Beshé B: Tistén ku Dikarin Xewa
Te Xera Bikin

Nexwesiyén xewé ci ne?

Al

Navé "béxewitiyé" di wateya "xewa pir kém" de kémasiyaxewa
sevéye i weki forma heri zéde yanexwesiyén xewé té ditin. Di nav
van de formén cuda yén weki xewé ketin (i xewé mayin, seré sibehé
siyar blin (1 bi gistl xewa ku nayé dubarekirin hene. Di her formé de,
dikare di rewsarojé de encamén clirbeciir hebin.B weki zédebilina
xewa rojé anji tevliheviyén konsantrasyon @ performansé.

PTBS ( xew

Nexweslya stresé ya pisti travmayé (PTSD), cend nisaneyén ku
dikareli hemberi bliyereke travmatik a potansiyel derdikevin, rave
dike, weki.B di gezayan an ji seré leskeri de cih digirin an ji dibin
qurbané sideta fizlki anji cinsi.

Semptom én kupiraniya caran hestbi"nobedariyé" dikin,biyera
travmatik di forma ramanén bésertiber de, dimenén (jé re
flashbacks té gotin) an ji kabis, (i hestek hestyari ya hestyari li
hember mirov an rewsan.

Weki din, nerehetiyén xewé, giliyeka pir belav yaPTSDé ye. Hin
nexwes radigihinin ku ewji tirsakablisan an ji ji ber ku di xew de
nedikarin bersivé bidin rewsén xeternak. Weki din, ew riya
ewlehiyé yazéde nisan didin, weki ku baldari ji derve (i herweha
kontrolkirina deri G pencereyén pencereyé. Her wihahin
nexwesén PTSDé tercth dikin kuli cihén ji bili odeyarazané razén
an jl hewl didin ku demarazané dereng bixinin. Xew bi taybeti
dikare tevlihev bibe ji ber ku ew bi xwe biraninén trawmayé bi xwe
re tine, ango .B. Heke bliyera travmatik bi sev pék were.
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Kabiis

Xeyalén Alpgunehé xewnénku yek jé hisyar dibe @ pisti ku siyar
dibeji hestén neyini yén xurt (wek tirs an ji paniké) li gel wanin.
Hin éskés pisti ku siyar blin kabiis ¢ima kabiis ditine (i ev té ¢i
wateyé, ji aliyé derlini ve naveroka kab{isé dubare dikin. Lé belé
pispor guman dikin ku diirketina ji xewn @i kabtisén "listina" deriini
disaihtimalakabisén péserojé zéde dike. Bi taybeti di wan kesan
da kuji PTSDébandor biine,bi taybeti ji

kablisén bi és (i acad hatine ¢ékirin, hevpar. Di kabiisan de, qalibén
xewé bi girani xera dikin i di asteke bilind de ésé dikisinin, ji ber vé
yekéjitedawiyabilez giring e. Dermankirina Rehersal Imagery
(IRT) li gori Krakow & Zadra (2006) ji bo kablisén dermankiriné pir
bi bandor (i ispat té hesibandin. Armanc ew e ku naveroka xewneké
biguhere da ku édi bar i tehditeké temsil neke. Bi alikariya
senaryoyeke xewné, kesayeti bi taybeti dimenén strestl i tirs-
hilberinéji nlive tén nivisandin (i di car¢oveyaxeyalén (dimenén
filman én hundurin de hatine péskeskirin), da ku kab{isa rastin bi
naveroka nii re were nivisandin. Dilékolinaliser nexwesén PTSD'é
de hat nisandan ku tedawi kabfis (i semptomén PTSD kém dike @i
kaliteya xewé bastir dike.
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Depresyon 1 xew

Her wiha di nexwesén depresyoné de nexwesiyén xewé pir caran
¢édibin. Ev dibe ku bi awayé xew ketin (i xewé bim1inin, seré sibehé
hisyar dibin (ji yaté xwestin/plankiri ziitir hisyar dibin) an ji
sibehénizm tirin, yén ku bandorli wan biine zehmetiyé dikisinin
ku ji nivinan derkevin. Bi berfirehi hat pistrastkirin ku e.B tedawiya
raveka hismend hem di nexwesiyén xewé da hem ji di mirovén
depresyoné da geleki bi bandor e. Weki din, xewa bastir dikare
mideyaxwe ji bi awayeki giring bastir bike.

Sendroma apneya xewé

Sendroma apneya xewé semptomek e ku réyén heway1 (poz i
qiriké) bi temamf1 an ji qism1 hatine girtin. Ev yek dibe sedem ku
naveroka oksijené ya di navaxwiné de kém bibe @i diire bibe
sedema hisyarbiina refleksiv. Semptomén apneya xewé yasevé e.B.
Ji bo hewayé sorbiin, sorkirin an ji gazing. Eger ji aliy€ sirik ve neyé
ragihandin, gelek kes ji nizanin ku ev semptom én wan hene. Di
navarojé de apneyaxewé bi girani bi béhali (i xwédana sibehé ya
navarojé té nisandan. Weki din, serésén sibehé yén ku pisti rabtiné
z(i careser dikin, her wihabi devé ziwa siyar biin, dibe ku delilén
wé bin. Heke hiin van semptoman bi rék @i pék bijin, divé hiin bi
bijiské xwe rabiaxivin. Apneya xewé riska nexwesiyadil i felcé
zéde dike.
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Derman

Hin derman G made dikarin bandoré li xewé bikin. Di navavan de.B
dermanén ji bo astimé, hin dilopén nasal /decongestants, alerji (i
dermanén sar, hin steroid, beta-bloker (derman ji bo pirsgirékén
dil), dermanén ji bo ADHD 0 hin antidepresan hene. Ji bijiské xwe
bipirse kadermanén ku hiin distininan ji yek anji zédetir
dermanan dikare mudaxaleyé xewa we bike yan na. Lé belé, heta ku
tu bi bijiské xwe ra neaxivi, bi tena seré xwe destji dermanan
bernade.

"Hebén xewé" di demeke kin de dikarin bi kér werin. Lé belé,
bikaranina demdiréj dikare bibe sedema pésketina toleransé, ev ji
té wé wateyé ku ji bo heman bandoré pédiviya we bi zédetir
tabletan heye. Weki din, téketinén ku diréj dibin dibe ku bibe
sedema girédayiblina psikolojik. Toleransa takekesiyali dijt
narkotiké geleki cudaye, yani her kes dozeke cuda bastir tehemiil
dike Gili hemberi bikaranina wan reaksiyonén cuda nisan dide. Ji bo
hin mirovan, bandora dermanan demeke diréj dubare dike, di
tevahlyarojé da xewa wan an ji xewé dihéle. Dermanén razané bi
tené di dosyeyaku ji hélabijisk ve hatiye nivisandin de bi kar binin
U wiji her kéleké ra ragihinin.
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Besa C: Adet i1 Xewé

Paqijiya xewé ci ye?

Paqijlya xewé, té wateya tevdir (i tevgerén ku tevkariyéli xewa
tendurist @ aram dikin. Tevi ku gelek mirovbi pirani ji wan re nas
dikin, ew bi taybeti ji bo mirovén ku di xewé de tengasiyén wan
hene, ji bo qaideyén jérin li ser adetén xwe kontrol bikin.

Pésniyarén (Séwre) paqijiya xewé bastir
e.

Séwr: Cétir e ku fikarén xwe taloqi sibé bikin!

Bi fikarén bi¢lik an ji mezin én di nav nivinande, ji ntiveli
pirsgirékan bifikirinan ji plankirina blyerén péserojé dikarin we
hisyar bikin. Heke fikrén bi virengi pir caran pék werin, ev dikare
bibe alikar ku mirov di roja din de ji bo fikaran, ¢areserkirina
pirsgiréké 0 plansaziyé, (i guhertina fikrén din én bésertiber én di
demanivinan deji bo "dema fikir-t fikaré" yaroja dindiyarbike.
Tudé vébi deméra bibini, dematu di nav nivinan da bi dé fikrén te
yén kémtir bistres hebin.

Ji bo alikariyavé, hiin dikarin di sepana CoachPTBSé da
egzersiza"]i bo fikaré wext veqgetinin"bi kar binin:

App Store (AppleiOS) Play Store (Google Android)

CoachPTBS-é ji bo télefoné xwe bépere dakésin bi sopandina van
kodan an li firosgehan li peyva "CoachPTBS" bigerin.

Her ¢end sepan diseri de ji bo lesker G xizmén wan hati ¢ékirin ji,
hiin dikarin naverok G temrinan ji bo xwe pir bas bikar binin. Dema
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ku hiin ji bo cara yekem sepané vekin, dé ji we were pirsin ka hiin
lesker in an xizm in. Li wir "Xizmén" hilbijérin. Dema kuji we té
xwestin ku hlin navé xwe binivisin, hiin dikarin navek an xeyali
hilbijérin.

Egzersiza DemaXemginiyé

Stratejiyeka ku dikare fikrén xembar aram bike, ew e ku xwe ji
bo fikaran bifikire. Her ¢ciqas berevajiyé wé bi mantiq be ji, ev bi
rastl dikare bibe alikar kuli ser fikirandiné kontrolé bi dest
bixe. Heke hiin bibinin ku bi sev gelek fikarén we hene, li stina
ku hiin di navarojé da li ser mijarén ku di hisé we dane
bifikirin, wextekeé plan bikin. Fikré li ser per¢eyeka kaxizé bi
kurtasi binivise, pasé tu dikari di wexta diyarkiri da disahildi.
Hewl bidin ku vé "dema fikaré" pir néziki dema razané
hilbijérin. Bi vi awayf, hin aniha derfeta te heye ku tu careke din
bibf kaltir.

Fenomeneke din ji ew e ku gelek mirov ji bo ku nekarin di xew de
bikevin fikaran, ev ji wan hisyar dihéle. Ji bir neke ku her ciqas lagé
te nerihet bej, ji bo ku ji bo ¢cend sevan tehamula xewa "ne pir
béqisir" bike hatiye séwirandin. Yarast, heke hiin ji bo demeka ku
dikare were birévebirin ranekevin, dikare Instiima xwe ya xewé
zéde bike, ev ji dibe sedema xewa bastir di sevén din da. Ji bo ku
sansén xewakir (i rihet z&de bibin, giring e ku mirov xemginiyali
ser dema évaré kém bike.
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Di nav tevliheviyén xewé de gilover(aus Backhaus & Riemann,
1999)

raketin 0
venamirinin

Tansiyona fiziki G arousal qeyd bike ku tu ranezé

tirs 0 fikarén li ser roja din G Heérs 0 hérsa li
encamén demdiréj én béxewiyé el ¢

béxewiyé

Séwr 2: Li saeté nenérin!

Wexta ku hiin di nav nivinan de ne, ¢av girtin, dikare acizbliné zéde
bike {1 bi vi awayi mudaxaleyé xewé bike. Saeta xwe li aliyédin é
odeyé bi cih bike, bizivirine (idi nivé sevé de dema hisyar dibe yan ji
hisyar dibe 1é nenére.

Séwr 3: Xewa rojé sinordar bike!

Xewa di demén din de ji bili demarazané yabirékapék, dikare
béhna we yaxewé gels bike i ritma razané ya sirkadi yaxwezay1i
xera bike (li besa 1emin avé pirtliké binére). Lé bel§&, heke hiin
bibinin ku hiin pir xewé ne (ne westiyayi, 1& di rastl de xewa me),
hiin dikarin naverokeke kurtbistinin (15-30 deqiqe - alarmé saz
bikin!). Mirovén xewé, di jiyana rojane de dibe ku sasitiyan bikin,
rewsén sas dinirxinin G dikarin bi sasi xwe yan ji yén din birindar
bikin. Di rewseke bi vi rengi de hewl bidin hisyar neminin.

Heke hiin difikirin ku hewcehiya we bi xewé heye, beriya her tisti,

pisti ku seré sibehé hisyar b, heft hetaneh saetan bihélin - ji bo
piraniyamirovan, ev dé pisti nivrobe. Nap, wé demé déli ritma
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saeta we yabiyolojik bigunce, ku di wé demé da dé bibe xwedi yé
xwezayi (baldariyajérin). Bi ideal, divé di heman saetarojé da her
tim naps bén girtin. Divé tu nivina xwe di nav nivinén xwe da bigiri,
ji berku tu bi vi away1 xwe liser tékiliya di navbera nivinan{i razané
da perwerde diki. Alarmeké eyar bike da ku tu zéde nexwi.

Séwr 4: Di astiyé de dawi li rojé binin! Ritueleke
kesane ya razané bi pés bixe!

Ji boafirandina "heréma tampon" a ku qonaxeka bédeng e, hema
beriya demarazané yaku hlin dikarin béhna xwe vedin i béhna
xwe vedin, dibe alikar. Ev dihéle ku hiin di navbera ¢alakiyén rojé (i
sevé daderbasbiineké pék binin. Hejandinaji cos i tengezariyarojé
wé te aram bike @i bihéle ku xew bi awayeki xwezayi vebe. Heke
pédiviyawe bi fikrén der baré sazkirina heréma tampon da hebe, li
"Besa Pratiké"ya sepana CoachPTBSé binérin.

App Store (AppleiOS) Play Store (Google Android)

CoachPTBSEé ji bo smartphone xwe bépere daxinin (i van kodan
binihérin an jili firosgehan li peyva "CoachPTBS" bigerin.

Séwr 5: Odeya razané tené ji bo razané bi kar bine!

Dematu di nav nivinan dabi, divé tu xweji calakiyén ku bi awayeki
din di dema hisyarb(iné da biki dtr bigiri. Divé hiin telefon, tablet
an ji laptopa xwe nexwinin, televizyoné nexwin, nexwin, bixwinin
an ji bi kar neynin. Eger hlinli vé sireté nenihérin, mejiyé weji bili
razané wé di navbera nivinan (i calakiyan de tékiliyé deyne. Dibe ku
tu méjiyé xwe perwerde biki da ku di nav nivinan da hisyar bimini.
Hekeli aliyé din, hlin nivinén xwe bi taybeti ji bo razané bi kar
binin, jé bawer bin ku ew der bi seré xwe té. Divé bendewariyén
méjiyé ku tené di nav nivinan daraketiye, bi qasi ku pékan be bihéz
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bin. Aktiviteyén zayendlyekane Istisnaya vé politikayé ye. Calakiya
heri giring aku divé hiin ji nav nivinan derbixi "hewl bidinrazén" e,
ji ber ku ev béguman ré liber xitimandina pévajoyaxewaweya
xwezayl vedike. Heke tu ferq biki ku tu li nivinan difikir{, rabe!
Nexasim heke hilinli daireyeka yek odeyi anjili ylirdé biminin,
bikaranina nivinén we ji bo tistén din zehmete. Lé dibe ku ji bo
sererastkirina edetén we yén xewé bibe gaveke giring.

Séwr 6: Evaré ji xwarinén giran dir bisekine!

Di demaxewé de, sistema sindifé hédi dibe. Xwarineka giran, beriya
ku wexta razané bi sev bibe sedemaxemginiyamide i ésa dil, ku
xeweé bi awayeki giring xera dike. Di navbera xwarin {i ¢lina nivinan
da bi qasi ¢ar saetan, té pésniyazkirin ku xwarin hé ji bihén
siniqandin. Heke tu hé ji bir¢i bi, aperitifeka sivik dihé
pésniyazkKirin.

Séwr 7: Ji pisti nivro ve kafein diir bikeve!

Caffeine, stimulanteke ku bi qasi ¢cend saetan pisti xerckiriné dom
dike ye. Pisti ku hate vexwarin dikare car (i pénc saetan calak
bimine. Weki din, clidahiyén mezin hene ku ji mirov re di ¢iqas
kesan de Ui ciqas diréjbandora kafeineli serlasé bandor dike -
mezinén pir, ji bo nimfine, ji bo kafeine bétir hestyar bin. Heke tu
dixwazi pistrastbibi ku xewa te di bin bandora kafeiné da nine,
pisti nivroyé xwe negirin. Weki din, kéfaxwe ya gehweyé rojane
heri zéde bi sé gedeh 250 ml bisinor bike.

Séwr 8: Evaran xwe ji sporén zéde dir bigirin!

Heke hiin beriya demarazané di sporé da ¢alak bin, dibe ku
bandoreka neyini li xewa we bike. Spor bedené ¢alak dike,
germahiyalasébingehin zéde dike G bi vi awayl hema beriyarazané
pésili kémbiina xwezayi ya germahiyalas digire. Egzersizén fiziki
yéndijwar divé heri dereng ji car saetan beri razané bigedin. i allyé
dinve egzersizén nerm én diréjkiriné bas in @i heta dikare
bandorekarehetker ji céke.

Séwr 9: Evaré ji alkolé dir bisekine!

Li gel ku vexwarinén alkolé dikarin bandoreka rihetker ¢ékin (i
mirovan bi dozan an ji serxwesbiina xewé bidin hiskirin ji, dibe ku
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bandorekaberevaji ya sevé xuya bike. Metabolizmaya noktiral a
alkolé dikare ré li ber xewabéaram (i béaram veke. Ji bo piraniya
mirovan - heta ku diroka bijiski ya alkolizmé tune be- ne mimkun e
ku gedehek bira yan ji serab bi sivé bandoreka neyini li xewa wan
bike. Disaji, dibe ku mirovén hesasbi sev bi temamixwe ji alkolé
venegirin.

Séwr 10: Hawireke xwes a razané misoger bike!

Divé hawira we yarazané aram, tari (an ji bi sewqeyekasevéra
were xemilandin), bi ewle i bas were nermkirin. Deng i (dibe ku
tari bibe) dikare xewa we xera bike an ji kurt bike. Heke tu ji dengé
nexwazi aciz bibi, réyek jé ew e ku mirov di pasperdeyé dabi
"dengé spl" rarazé, ango bi dengén nerm/frekansan dengé acizker
binixumine. Ev dibe ku bibe dengé fanek an ji huma elektriké ya
radyoyé.

Séwr 11: Beri razané ji nikotiné diir bisekine!

Nikotin bi awayeki bilez di las da sikesti ye, bi pirani bi qasidu
saetan pisti bikaraniné. Heke hiin cixareyé bikisinin beriya razané,
dibe ku di nivé sevé da beden nikotina nii bixwaze. Ji ber vé yeké, ya
heri bas ew e ku mirov cixareyé nekése, heri kém du saetberiya
demarazané.

Schlafbroschiire | Traumaambulanz Seelische Gesundheit UKD 17



Hem séwr (serpéhatiyén) bi awirek

Ji bo venérineke bastir t weki belavokeké disa hemii rézik én
kurtekiri:

Cétir e ku hiin fikarén xwe taloqi sibé bikin!
Li saeté nenére!

Xewa rojé sinordar bike!

S L e i

Bila roj bi astiyé bigede!
Ritueleke kesane ya razané bi pés bixe!

Odeya razané tené ji bo razané bi kar bine!
Evaré ji xwarinén giran dr bisekine!
Ji pisti nivro ve kafein diir bikeve!

Evaran xwe ji sporén zéde dir bigirin!

00Nl gy

Evaré ji alkolé diir bisekine!
10. Jinikotiné dlrbikeve ji dema razané!

11. Hawireke reheta razané misoger bikin!
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Metnén ku li gorf wé hatine formulekirin:

US-Amerikanische App ,,CBTi Coach” der externen Kooperationspartner
im Projekt ,CoachPTBS” (VA's National Center for PTSD und Stanford
University Medical Center sowie DoD's DHA Connected Health und VA
Sierra Pacific Mental Illness Research, Education, & Clinical Center.)
Mehr Informationen:
https://www.ptsd.va.gov/professional/materials/apps/cbticoach_app_p
ro.asp [Juli 2018]

In Teil B - ,,Wasssind Schlafstorungen?‘: Backhaus & Riemann (1999):
Schlafstérungen. Fortschritte der PT. Gottingen: Hogrefe.

In Teil B - ,Alptrdume”: Krakow, B. Hollifield, M., Johnston, L., Koss, M.,
Schrader, R, Warner, T.D, etal. (2001). Imagery rehersal therapy for
chronic nightmares in sexual assault survivors with posttraumatic stress
disorder: a randomized controlled trial. Journal of the American Medical
Association, 286, 537-545.

Krakow, B. & Zadra, A. (2006). Clinical management of chronic
nightmares: Imagery rehersal therapy. Behavioral Sleep Medicine, 4, 45-
70.

Penczel, T, Peter, H, Peter, |, Becker, H. F.,, Fietz H, , Fischer I. et al.
(2005). Themenheft 27 ,Schlafstérungen” des Robert Koch-Institutes.
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