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Nirxandina trawmayé

Traumabeddmning

Kurmanji/Kurmanci

Pirsgirékén gelek mezin derdikevin pésiya mirovén
ku xeteriyén mezin ditine. Di van ¢end mehén dawi
de problémén wiha derketin pésiya te ji? Péwist
nake ku serpéhatiya dijwar vebéji.

Om man varit med om jobbiga saker far man ofta
problem. Har du haft dessa problem senaste
man? Du behéver inte berdtta om det som hént.

Ji serpéhatiya dijwar pir caran fikir, wéne 0 deng
derdikevin pésiya min. Her ¢igas nexwazim ji di
seré min de vedijinin,

Jag far jobbiga tankar, bilder eller ljud fran det
som hande, De dyker upp i mitt huvud fast jag inte
vill.

Di derbari blyera giran de kablsan an ji
xewnereskan dibinim.

Jag har mardrémmar eller andra jobbiga drémmar
om det som hande.

Mina ku di nav heman blyeré& de bim, mina ku wé
demé ji nuh ve bijim dema wé serpéhatiya xeter.

Det kanns som om jag &r med om samma sak
igen, somom jag ar tillbaka i tiden nar det jobbiga
hénde.

Dema tistek wan serpéhatiyén giran tine bira min,
ez gelek bi endise dibim, bi hérs dibim 0 é&s dikeve
seré min, ditirsim an ji xemgin dibim.

Om nagot gor att jag kommer ihdg det jobbiga
som hande, blir jag valdigt orolig, arg, radd eller
ledsen.
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Dema tistek serpéhatiyén giran di bira min tine ew
yék di lasé min de eskere dibe, weke minak dilé
min bi lez 1édide, ser G ziké min diése.

Om nagot gor att jag kommer ihdag vad som
hande, kanns det tydligt i min kropp, till exempel
slar mitt hjarta hart, jag far ont i huvudet eller i
magen.

Heta ji dest min té li ya derbasbyi nafikirim,
nayinim bira xwe 0 an ji naxwazim his bikim.

Jag forsoker att inte komma ihag, tanka pa eller
kanna nagot om det jobbiga som har hant.

Naxwazim a ku hate seré min di bira xwe binim, ji
cth G merivén ku wé di bira min tinin bi dar
dikevim.

Jag vill inte komma ihdg det som hande, sa jag

forsoker halla mig borta fran stallen, manniskor
och saker som gor att jag tanker pa det.

g
NE

Ji bo min gelek zor e ku wan tistén giran yén hat?
seré min di bira xwe binim.

Det ar svart for mig att komma ihag viktiga delar
av det jobbiga som hande.
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Fikrén min yén gelek neyéni hene, him di derbari
min de O di derbari kesén din de O him ji di derbari
dunyé de (weke minak "ez bé gqimet im” G "bawer?
bi kesi nay&”, "jiyankirin pir xeter e")

Jag har mycket negativa tankar, om mig sjalv,
andra och varlden (t.ex. "Jag ar vardel6s", "Man
kan inte lita pa nagon", "Det ar livsfarligt att leva".)
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Di derbari serpéhatiya min de gelek fikarén min
yén sas hene. Lewma her tisti dikim sG¢é xwe an ji
wan kesén din yén di nav de b(n sGcdar dikim.

Jag har manga felaktiga tankar om varfor det
jobbiga hande. Det gor att jag skyller allt pa mig
sjalv eller pd andra som inte var inblandade.

Daxwaza min nine ku tistén beré kefa min jé dihat
bikim.

Jag har ingen lust att gora saker som jag brukade
tycka om att gora.

Naxwazim li ba dost U hevalan bim, dixwazim bi
tené bim,

Jag vill vara ensam i stallet for att vara med mina
vanner.

Xwe dilsad nabinim G zehmete ku hestén basblné
weke sabln G evindarft his bikim 0 xwe rehet
nabinim.

Jag tycker det ar svart att kdnna ma bra-kanslor
som gladje och karlek eller att kanna mig néjd.

Gelek z( dilsikesti dibim G zG hérs dibim.

Jag har valdigt latt for att bli sur eller arg.
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Tistén bi xeter tinim seré xwe rewsa kesén
derdoré xera dikim.

Jag gor farliga saker mot mig sjalv eller férstor for
andra.

Her dem li bendé me ku tistén bi tehlOke ¢ébibin.

Jag ar hela tiden beredd pa att farliga saker kan
handa.

Z( ditirsim, weke minak dema ku dengeki
dibihizim an ji tisteki ez ne li bendé ¢ébibe.

Jag ar 1&ttskramd eller blir 1&tt radd, till exempel
nar jag hor ett hogt ljud eller nar nagot hander
som jag inte &r beredd pa.

b Jimin re zehmet e ku baldar bim an ji bi rékipék

Y guhdari bikim G blyerén li derdora min digewimin
le, venérim,
-

Det r svart for mig att vara koncentrerad eller
lyssna ordentligt och méarka vad som hander
omkring mig.

Raketina min zor e an ji pir caran di nivé sevé de

siyar dibim.
Jag har svért att somna eller sa vaknar jag ofta pa
natten.
Lo . . . : ; . Y VASTRA
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Pirsén di derbari amedeneb(né de
Fragor om att inte vara narvarande

Bi min wiha té ku her tist ne rast e. Weke ku di nav
"mijé” de bim an ji di nav "peqliskeké&” de bim.

Jag har en kansla av att allt ar overkligt. Som om
jag arien"dimma" eller i en egen "bubbla".

Bi min wiha té ku di navbera min @ lagé min i
péywendi nine.

Det kanns som om jag forlorat kontakten med
min kropp.

de navbereke dar heye.

(" * ? Bi min wiha té ku di navbera min O tistén ez dikim
O

Jag kanner ett stort avstand mellan mig sjalv och
( D det jag gor.

Hin kéliyan hisk dibim.
Jag blir stel for en stund.

E ‘. ‘. Wiha his dikim ku di nava min de gelek kes an ji
y I elek deng hene.
= L < g g

Det kanns som att det finns flera olika roster eller
i personer i mig.

o
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n Xwe sasblyi 0 wenda his dikim.

Jag kdnner mig férvirrad eller vilsen,

g Spas ji bo ku te xwest van pirsan bibersivini

/w Tack for att du ville svara pa fragornat
ori i : : - i . Y VASTRA
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