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Behskirina fikaran

Guhertin dem dixwaze. Mirov kém caran tevgera xwe bi careké diguherinin. Pispor gonaxan rave
dikin: “Ev ne pirsgirék e", "Bi rasti divé ez..., & ...", "Ez tisteki plan dikim", “Ez niha tisteki diguherinim”,
"Ez berdewam dikim". Vegerin besek ji vé ne. Kesé ku tené ji bo guhertiné niqas dike, pir caran
berevaiji digihije.

Dema guncav. Hln herdu ji higyar in, aram e, wexté we heye, U te fikiriye ka tu dixwazi ¢i bibéji. Ne
guncav in: dema yekser pisti bikaraningé, nakoki an guhdarén din.

Tu cawa behs diki.

® Bi peyamén bi "ez" tisté ku tu dibini rave bike: “Ez bi fikar im, ji ber ku min dit ku tu édi hema
dernakevi derve."

Behsa tevgeré bike, ne ya kesi.

Pirsén vekiri bike, guhdari bike, bihéle ku bigedine. Ne sireta exlaqi, ne teshis.

Beri ku tu sireteké bidi, bipirse.

Li benda berxwedané be O wé kesane negire.

Tisté ku bas dige binirxine, pistgiriyé péskés bike. Biryar di desté wi kesi de ye.

Sinorén te. Bi zelali béje tu ¢i naxwazi tevli bibi, G li ser bimine. Vesartin, bi¢clkxistin U girtina erkén kesé
din bétir pistgiriya bikaraniné dikin. Ji bo xwe ji pistgiriyé bistine.

Alikari, ji bo xizman ji. Séwirmendiya bengitiyé (bi almani) belas, bi nepeni 0 bi daxwaz anonim ¢, heke
kesé tékildar bi xwe alikariyé naxwaze ji.

e DROBS Dortmund, ReinoldistraBe 17-19, 0231 477376-0

e Sozialpsychiatrischer Dienst (xizmeta derlni-civaki ya Saredariya Dortmundé), Hoher Wall 9-11,
0231 50-22534, bi komén xizman

e DigiSucht: séwirmendiya serhél bi peyam, chat an vidyo, belas G anonim
e Sucht & Drogen Hotline: 01806 313031, her roj 08:00-24:00, 0,20 £ ji bo her telefoné

Ji bir neke

e Hisyar, aram, amade.

e Peyamén bi “ez" ( pirsén vekiri.
e Ne péwist e tu vé bi tené hilgiri.

Cavkani: DHS (2021), rébernameya séwirmendiya bi telefoné; DigiSucht (2024),

pirsgiréka bengitiyé li derdorg, siret ji bo axaftineke serkefti: drugcom.de (BIOG), = % =

alikarf ji bo malbat G hevalan. | i
e
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