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KURD I S H

بۆچی من ئەوەندە توڕەم؟
چۆنێتی مامەڵەکردن لەگەڵ توڕەیی و توندوتیژی



THE PRINTING OF THIS BOOKLET 

WAS MADE POSSIBLE BY:



۳

بەخێر بێیت!
توندوتیژییەکە  جا  توندوتیژیدا-  وەک  قورسی  ئەزموونێکی  بە  تێپەڕبوون  دوای 
خێزانەکەتدا  چوارچێوەی  لە  Dوونە  بۆ  ناڕاستەوخۆ،  یان  بووبێت  ڕاستەوخۆ 
لەم  ئاوارەبوونەوە-  و  ڕاکردن  بەهۆی  یان  بووبێت  جەنگەوە  بەهۆی  بووبێت، 
تۆدا  ژیانی  لە  شت  زۆر  ڕەنگە  نییە.  ئاسان  ئاسایی  ژیانێکی  بۆ  گەڕانەوە  بارەدا 
گۆڕابن و بەهۆی ئەمانەشەوە هەندێکجار چیدی نازانیت چی دەکەیت و بەرەو 

کوێ دەڕۆیت.



٤

   بریندارى دەروو) – خورپەی دەروو) 
هەموومان برینی جەستەمان بینیوە، وەک شینبوونەوەى شوێنێکWن کاتێک بەر شتێک دەکەوێت، داخبوZ پێستWن کاتێک گەرمی 

پێ دەگات، یان کاتێک شتێکى تیژ یان دڕکاوى پێستWن بریندار دەکات.    

بەهەمان شێوەی جەستە، هەستیش بریندار دەبێت. برینی جەستە دەبیbێت بەcم برینی هەست نەبیbاوە، هەر بۆیە تێگەشa لە 
برینی هەست بۆ کەسی بریندار و بۆ کەسى بەرامبەریش قورسە. ئەم چیرۆکە باس لە برینێکى دەروونی دەکات. ئەو شتانە زۆرن 
کە دەمان ترسێنن، چونکە بیرى کاتە سەختەکاDان دەخەنەوە، یان هەندێکجار هێندە بێتاقەgان دەکەن نامانەوێت باسیان بکەین، 
جارى وایە کەسى بەرامبەر لێWن تێناگات، کە بۆ وازمان لە بەئەنجام گەیاندنی شتێک هێناوە، کە پێشتر چێژمان لێ وەردەگرت؟ 
برینی هەست وات لێ دەکات بۆ تەنیایی بگەڕێیت، یان بە پێچەوانەوە – بەردەوام کەسێکت پێویستە لەگەڵت بێت. دواتر بۆت 

دەردەکەوێت ئەم شتانە بەسەر کەسانی دیکەشدا دێت! هیوادارین ئەم چیرۆکەت بە دڵ بێت! 

بنەماى گشتى
لە چەند چیرۆکێکدا باس لەو گرفتانە دەکەین، کە لە ئەنجامى برینە دەروونیەکان درووست دەبن. وەک؛ بێخەوی، دڵەڕواکێ، 
توڕەیی، هەستکردن بە شەڕەنگێزى یان دڵتەنگی، ئاستەنگى بیرکردنەوە و بەئاگایى، بیرکەوتنەوەى ئەو یادەوەریانەى دڵ تەنگ 

دەکەن و چەندین بابەs دیکە. هەروەها چەند پێشنیازێک پێشکەش دەکەین بۆ زاڵبون بەسەر ئەو گرفتانەدا.   



ساڵە. شازدە    Zتەمە (لانە)یە.  ناوى  کچە  ئەم 
دەبێت.  توڕە  زۆر  دواییە  بەم 

٥



٦



۷



 !... زۆر  تۆ 

۸



۹



وەرە  تکایە  لانە 
. ا ڵمد گە لە

من؟  بۆچى 
نا  زۆر  ئەمە 

نەیە! دادپەروەرا

۱۰



هاتووە؟ بەسەردا  چیت  تۆ   
یە!  Z ئاسایی  ئەمە 

مەکەرەوە! دووبارە  ئەوە  هەرگیز 

ئەوان  بەcم 
کرد. پێ  دەستیان 

نا  ئەوە 
دادپەروەرییە.

۱۱



ئەوان  نییە  گرنگ 
کردووە. چیان 

لە  کات  هیچ  نابێت 
باشە؟ بدەیت!  خەڵکى 

شە با

۱۲



کرد؟  ئەمەم  بۆچى 

۱۳



I'm scared of those horrible dreams. 
 I don't want to sleep anymore.

تر... کەمێکى  دواى 
۱٤



دەکەم. لێبوردن  داواى  زۆر 

۱٥



۱٦



لانە!

خولەک... دە  پاش 
۱۷



من!  هەمیشە 

۱۸



چیم نازانم  دەکەم!  لێبوردن  داواى 
نەبووم. وا  پێشتر  من  هاتووە.  بەسەر   

کە لێهاتووە  وام  کاتەوە  لەو  من   
 ... دا ڕوویان  خراپەکەکان  شتە 

۱۹



تێدەگەم. 
ڕەفتارەت  لەم  واز  دەبێت  بەcم 

 ! بهێنیت

۲۰



۲۱



۲۲



ئاخ! 
هەست  ڕادەیەک  تا  ئێستا 

دەکەم. ئارامی  بە 
؟  بۆچى

۲۳



ئێستا  پێویستە  بەڕاستى 
بکەین! قسە 

۲٤



دەکەم.  بوردن  لێ  داواى 
شتێک هەموو  وایە  ئەوە  وەک 
دەتەقێتەوە. لەناخمدا  خەریکە 

بکەم کۆنتڕۆڵى  ناتوانم 

بکەین قسە  با 
تێبگەین  باشتر  هەردوکWن  تاوەکو 

هاتووە. تۆدا  بەسەر  چى  کە 

۲٥



کێم. من  نازانم  چیتر 
دێت؟ کوێوە  لە  توڕەییە  ئەم 

۲٦



بەسەر وەى  بە  سەبارەت  بەداخەوەم  زۆر   من 
هاتووە. خێزانەکەتدا  و  خۆت   

جۆرە  لەم  بارودۆخێکى  بە  تۆ  کە  یە  نی  دادپەروەرانە 
یت. یو ڕ تێپە

وەرگریت. خۆت  مافى  و  بێت  ڕۆژێک  هیوادارم 

... گێڕایەوە  خۆى  چیرۆکەکەى  لانە  ئەوەى  لەدواى 
۲۷



تێدەگەم  ئێستا 
توڕەییە  هەموو  ئەو  بۆچى 

هەيە.  ناختدا   لە 
ئەو توڕەییە  ئەم  سەرچاوەى 
تۆدا  بەسەر  کە  ڕووداوەیە 

تووە! ها

۲۸



هیچ  لێرە  هاوڕێکانت  بەcم 
یە,  Z ڕووداوەوە  بەو  پەیوەندیەکیان 

تۆ  تاوەکو  بدۆزینەوە  ڕێگایەک  چەند  پێویستە 
بکەیت.  توڕەییەدا  ئەم  لەگەڵ  مامەڵە  باشتر 

۲۹



هەڵمژە! قووڵ  هەناسەیەکى 
بدە.  ئەنجامى  یەک  لەسەر  جار  سێ 

۳۰



نامۆیە هەستێکى  تاڕادەیەک 

دووجار  ڕۆژانە  هەوڵبدە 
بکەیتەوە. دووبارەى 

و  توڕەبیت  ئەوەى  پێش  هەروەها 
هەڵەشە کارێکى 

جارێک  چەند  و  بدە  خۆت  بە  کات  بکەیت، 
سە  نا هە

دەکات  وا  ئەمە  بیدەرەوە.  و  هەڵمژە 
بێتەوە.  ئارام  مێشکت 

۳۱



دواوە  بەرەو  ژمارەکان  یان 
بژمێرە

پێ  دەست  وە   (١٠ ) ژمارە  لە 
! بکە

... ٧  ،٨  ،٩  ،١٠

… ، ٧  ، ٨  ، ٩  ، ١٠

۳۲



گەمژانەیە.  کارێکى  ئەوە 
دەکەم گەمژەیى  بە  شەهەست  با

۳۳



دواتر ڕۆژى 
۳٤



لانە، 
زەرد  sکار

۳٥



۳٦



Find your own way!
بوو  چۆن  هەستت 

یارى   sلەکا
گۆڵیەکەدا؟ دوو 

بوو! باش 
وەرگرت. زەردم  کارتێکى 

کرد  تەرکیزم  زیاتر  دواتر  بەcم 
یاریەکى  و 

تەنانەت   – کرد  باشم 
کرد! تۆمار  گۆڵێکیشم 

۳۷



پیرۆزە!
بە بوونت  پابەند  بە  پێدەچێت 

باشتر  یارییەکە   Zیاساکا
بکەیت. خۆت  ڕاستە.کۆنتڕۆڵى  ئەوە  بەڵێ، 

۳۸



ئەدەم. هەوڵ 

خۆمان بۆ  یاسا  هەندێ  با  کەواتە 
و  خۆت  ئازارى   هەفتە  یەک  بۆ  دابنێین. 

نەدەیت. دیکە   Zکەسا
دەکرێت؟ پێ  کارەت  ئەو  وایە  پێت  ئایا 

۳۹



دەنگی لە  بەهێزتر  بدەین  هەوڵ  با 
بکەین!   هاوار  شەمەندەنەفەرەکە   

کەم. ڕۆژێکى  چەند  دواى  ٤۰



٤۱



٤۲



لە  گوزارشت  وێنەکێشانەوە  لەڕێگەی  لانە 
دەکات. هەستەکانی 

٤۳



٤٤



ڕێگەیەکى چەند  ئەوەى  لەدواى 
تاقیکردەوە، جیاوازت   

توڕەییەکەتدا  لەگەڵ  ئێستا   
؟ نیت چۆ

شترم با
جار  هەندێ  هێشتا  بەcم 
شت  لە  بۆکس  دەمەوێت 

بدەم.

٤٥



شتێکم  من  کەواتە 
هەیە. تۆ  بۆ 

٤٦



لەم بۆکس  بۆچى 
نادەیت؟  سەرینە 

٤۷



بەرەو خۆت  لەگەڵ  سەرینە  ئەم 
لە دەبێت  کە  کرد  هەستت  هەرکات 
سەرینە  لەم  بۆکس  بدەیت،  شتێک 

بدە.

٤۸



ماوەیەک ٤۹دواى 



٥۰



کەم ڕۆژێکى  چەند  ٥۱دواى 



… ، ٦  ، ٧  ، ٨  ، ٩  ،١٠

٥۲



٥۳



دەکەم،  توڕەیی  بە  هەست  نیم.  هاوڕا  من 
بکەینەوە  Zڕوو و  بکەین  قسە  با  بەcم 

٥٤



ڕۆژێک چەند  ٥٥دواى 



�بورە! ئاە، 
مەبە. نیگەران 

شێوەیەش  لەو  شتى 
ڕوودەدات.

٥٦



دەکەم.  بەهێزى  بە  هەست 
کۆنترۆڵى  دەتوانم  کەئێستا  دڵخۆشم 

دەکەم.  توڕەییەکەم 
بکەم. ووزەیەم  بەم  باش  کارێکى  ئەمەوێت 

جوانە. بیرۆکەیەکى  چەند 
بە حەز  کە  کردووە  دیارى  شتێکت  هیچ 

بکەیت؟   Zئەنجامدا

٥۷



٥۸



٥۹ 



٦۰

چۆن پزیشک و چارەسەرکار و ڕێن?ییکار یارمەتیت دەدەن؟ 
لەگەڵ  گفتوگۆ  کاتانەدا  لەو  دەبێت  باش  شتێکى  بزانیت.  هۆکارەکەى  ئەوەى  بەبێ  ناکەیت،  باشى  بە  هەست  جار  هەندێک 
کەسێکدا بکەیت، کە لێت تێبگات و یارمەتیت بدات. دەکرێت ئەو کەسە ئەندامێکى خێزانەکەت بێت، یان هاوڕێیەکت بێت. 
 .Zییکارى دەرووWهەروەها کاتێک تووشى گرفتێکى گەورە دەبیت، باشترە سەردانی پزیشک بکەیت، یان چارەسەرکار و ڕێن

بە تایبەت دواى ئەوەى تووشى ئەزمووZ ناخۆش دەبیتەوە، کارێکى باش دەبێت قسە بکەیت و داواى پاڵپشتی لە چارەسەرکار 
و دەروونناس و ڕێنWییکارى دەرووZ بکەیت. تۆ دەتوانیت لەگەڵ ئەو کەسانەدا باسى ئەو شتانە بکەیت کە مێشکتی داگیرکردوە 
و نیگەراZ کردویت. بەcم ناچاریش نیت باسیان بکەیت ئەگەر حەزت نەکرد باسیان بکەیت. دڵنیابە لەوەى کە هەر شتێک تۆ 
باسی دەکەیت لەماوەى دانیشتنی چارەسەرییدا، بە نهێنى دەمێنێتەوە. ئەوان گوێت لێ دەگرن و ئەگەر ویستت باسى شتێک 
وەک؛  دەربرین،  بۆ  هەیە  دیکەت  بژاردەى  هەندێک  ئەوا  کردن،  گوزارشت  بۆ  نەکەوت  دەست  گونجاوت  وشەى  و  بکەیت 
وێنەکێشان و یارى کردن و هتد... ئەو پرۆگرامی چارەسەریە، یاخود ڕێنWییە، هەمیشە بەپێی خشتەیەک کاتەکانی ڕێکدەخرێت. 

ئەگەر کاs دانیشتنەکە تەواو بوو، ئەوا هەمیشە دەتوانن لە دانیشتنى دواتردا بەردەوامی پێ بدەن.

بۆ وەرگرتنی پاڵپشتی دەروونی، پزیشیکی، کۆمەPیەتی، یاسایی بێ بەرامبەر، دەتوانن سەردانی بنکەکانی دەزگای ژیان بۆ 
مافەکانی مرۆڤ بکەن، کە تیمەکانیان ستانداردە نێودەوڵەتییەکانی چارەسەرکردن و ڕاهێنانەوە لەکارەکانیاندا پەیڕەو دەکەن.  

WWW. J I YAN . O RG



٦۱

 دەربارەی ئەم نامیلکەیە

ئەم نامیلکەیە بەرهەمی گروپی کاری (ڕزگارکردن لە زەبری دەروونی) یە، کە گروپێکی فرەبوار و نێودەوڵەتییە و لە چەندین 
پسپۆڕ بۆ ڕزگاربوون لە زەبری دەروونی پێکهاتووە، ئەوانیش ئەم بەڕێزانەن؛ 

باربارا پریلتەر، گابریێل سیبێرت، ماریان ئەلخەلەوی- براینین، میشێل بروون، مارتینا جاریجا. 
بەختیار هادی حەسەن، سانا هەمزە، ئاراش ڕازماریا و پاتریسا کەهانە.

توێژی  لەنێو  بەتایبەت  دەروونییە،  ڕۆشنبیریی  و  زانیاریی  پانتایی  کردنی  بەرفراوان  ب�وکراوەیە،  لەم  گرووپە  ئەم  ئامانجی 
گەنجان و کەسوکاریان و هەموو ئەوانەی دووچاری ڕووداوی زەبرئامێز بوونەتەوە. هەوڵێکە بۆ هۆشیارکردنەوەی گەنجان لە 

ڕووبەڕووبوونەوەی زەبری دەروونی و بەدەستهێنانی پاڵپشتی زیاتر.

 ئەم بەرهەمە لەئێستادا بەم زمانانە بەردەستە: ئەڵWنی، ئینگلیزی، عەرەبی، فارسی، کوردى



٦۲

توڕەم؟  ئەوەندە  من  بۆچی  نامیلکە:  ناوی 
دەروونی زەبری  لە  ڕزگارکردن  کاری  گروپی  ئامادەکردنی: 

حەلە[ ئەكرەم  هونەرى:  كارى 
کریم محمد  دیل?ن  و  سشفيلنتەر  رۆبeت  و  ليبربەوير   لاورينتا  ديزاين:  و  گرافيك 

ديپون ماتيەس  پرۆژە:  ريێكخەرى 
١٠٠٠ دانە تیراژ: 

چاپ و بoوکردنەوەی بە کوردی: دەزگای ژیان بۆ مافەکانی مرۆڤ
پێدراوە ٢٠٢١ی  ساڵی  (٢١٠٢)ی  سپاردنی  ژمارەی  گشتییەکان  کتێبخانە  گشتیی  بەڕێوەبەرایەتی  لە 

ئەم بەرهەمە بێبەرامبەر بoودەکرێتەوە و هەموو مافێکی پارێزراوە بۆ گروپی (ڕزگارکردن لە زەبری دەروونی)
بۆ هەر بەکارهنانەوەیەکی ناوەڕۆکەکەی دەبێت ڕەزامەندی بە نووسراو لە گروپی (ڕزگارکردن لە زەبری دەروونی) وەربگیرێت

www.trauma-surviving.com - traumasurviving@gmail.com :بۆ دەسکەوتنی ئەم بەرهەمە بە زمانەکانی دیکە



دەزگای ژیان بۆ مافەکانی مرۆڤ
دەزگای ژیان پاڵپشتی ڕزگاربووانی پشێلکردنی مافەکانی مرۆڤ دەکات، لەپێناو بنەماکانی ئازادیدا تێدەکۆشێت و کار 

بۆ بەرەوپێشبردنی بەها دیموکراسیەکان دەکات لە کوردستان و عێراق و سوریا.
بەرنامەی کارمان لەسەر بنەماکانی جاڕنامەی گەردوونی مافەکانی مرۆڤ داڕێژراوە، کە پاڵپشتی پزیشکی و دەروونی، 

یاسایی، کۆمەcیەتی و برەودان بە دیموکراسی و کۆمەڵگەی مەدەنی لەخۆ دەگرێیت.
بۆ سوود وەرگرتن لە پاڵپشتی و خزمەتگوزارییەکاDان، تکایە پەیوەندیWن پێوە بکە.

گەڕەکی زانیاری ١٠٤
٠٧٥٠٨٩٢٠٠٧٩

ڕزگاری تازە ٤١٢
٠٧٧١٠١٣٦١٣٧

عەلی مەردان
٠٧٧٠٩٣٦١٥١٤

ماڵتە، شەقامی وارگە
٠٧٥٠٧٣٧٥١١١

گەڕەکی ئەلزراعە
٠٧٧٢٧٦١٧٩٧٩

هەولێر

سلێ?نی

کەرکوک

دهۆک

موسڵ

نەخۆشخانەی بەرکەوتوانی 
چەکی کیمیایی
٠٧٧٠٦٨٣٣٩٤١
شۆڕش، پیریادی
٠٧٧٠٠٣٥٣٣٢٢

مار قەرەداخ
٠٧٥٠٦٦٧٧٨٨٠

هەڵەبجە

چەمچەماڵ

ئەلقۆش

help@jiyan-foundation.org
www.jiyan-foundation.org
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