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بەڕاستی دەمەوێت - بەڵام ناتوانم
  بەرەو بەدەستهێنانەوەی توانا و باوەڕبەخۆبوونم
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بەخێر بێیت!
توندوتیژییەکە  جا  توندوتیژیدا-  وەک  قورسی  ئەزموونێکی  بە  تێپەڕبوون  دوای 
خێزانەکەتدا  چوارچێوەی  لە  Cوونە  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.

۳



   بریندارى دەروو) – خورپەی دەروو) 
هەموومان برینی جەستەمان بینیوە، وەک شینبوونەوەى شوێنێکVن کاتێک بەر شتێک دەکەوێت، داخبوY پێستVن کاتێک گەرمی 

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

بەهەمان شێوەی جەستە، هەستیش بریندار دەبێت. برینی جەستە دەبیaێت بەbم برینی هەست نەبیaاوە، هەر بۆیە تێگەش` 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 سەختەکاCان دەخەنەوە، یان هەندێکجار هێندە بێتاقەfان دەکەن نامانەوێت باسیان بکەین، 
جارى وایە کەسى بەرامبەر لێVن 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 بابەr دیکە. هەروەها چەند پێشنیازێک پێشکەش دەکەین بۆ زاڵبون بەسەر ئەو گرفتانەدا.   

٤



ئەمە (سایە)یە. کچێکی ١٤ ساڵە. خۆێنکارێکی باشە. بەbم ماوەیەکە لە ماڵەوە و قوتابخانەش گرفتی هەیە.
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وانەی ئینگلیزی دەستپێدەکات
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ئەمڕۆ چەند وشەیەکى نوێ 
فێر دەبین لە بارەى خێزانەوە، وەک؛ 

دایک – باوک 
"mother-father"
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نامەوێت گوێم لەمە 
بێت. دەمەوێ لێرە 

برۆمە دەرەوە.
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۱۲
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لە رێگە بۆ ماڵەوە
۱٤



۱٥



I 'M SCARED OF THOSE HORRIBLE DREAMS. 
 I  D ON'T  WANT TO SLEEP ANYMORE.

۱٦



ئەوە چیت 
بەسەرهاتووە؟

۱۷



شەو لە ماڵەوە...
تکایە گڵۆپەکە بکووژێنەرەوە 

ئەمەوێت بخەوم!
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۱۹



۲۰



۲۱



۲۲



ڕۆژی دواتر لە وانەی مەلەوانی…
۲۳



۲٤



۲٥
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ئەوە چیەr؟ 

۲۷



۲۸



۲۹



  سایە هەموو شت باشە؟ 
چۆن بتوانم هاوکاریت 

بکەم؟

تکایە �بورە! 
نازانم... داواى 
لێبوردن ئەکەم.

۳۰



  تکایە بەدایکت بلێ دەمەوێ قسەی 
لەگەڵ بکەم.

۳۱



۳۲  رۆژی دواتر…



منيش تێبینی ئەوەم کردووە، دواى تێپەڕبووY ساتە 
ناخۆشەکان سایە خۆ ڕاگر دیار بوو. بەلام ئەوە چەند 

هەفتەیەکە منیش نیگەرانیم.

سایە خوێندکارێکی باشە. زۆر 
هەوڵ دەدات. بەbم جاروبار 

تێبینیم کردووە کە گرفتی 
هەیە. نازانم بۆ!

۳۳



ئێمە شوێنێکی باش دەزانین، کە 
دەتوانێت یارمەr سایە بدات.

۳٤



  پاش ماوەیەک...
۳٥



۳٦



سایە، ببورە دەتەوێت 
پێVن بڵێیت بۆچی 

لێرەیت؟

۳۷



۳۸

پۆلیس



با پێکەوە شتێک 
تاقیبکەینەوە!

۳۹



دواى چەند ڕۆژێک… ٤۰



FIND YOUR OWN WAY!

٤۱

پۆلیس



٤۲

پۆلیس



٤۳

پۆلیس



٤٤



  پاش چەند خولەکێک
٤٥



وەرن لەگەڵم، 
دەچینە دەرەوە.

٤٦



٤۷



٤۸

پۆلیس



تکایە دەتوانم 
بەتەنیا قسەت 
لەگەڵ بکەم؟

  دوای گەڕانەوە بۆ ژووری کۆبوونەوەکە…
٤۹
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 ئەزانی چی، شتێک 
هەیە دەربارەى 

باوکم...

٥۱



٥۲



  تێدەگەم کە 
خەمباری...

ئەگەر دەتەوێت لە چەند كاتێ� 
دياریكراودا  دەتوانین باسی ئەم 

شتە بکەین. تەنها من و تۆ.

٥۳



سایە، دێیتە ناو ئاوەکە؟ ئەگەر دەتەوێت، 
من لەگەڵت دێم و دەستت بەرنادەم.

قوتابخانە، دووبارە لە وانەی مەلەوانیدا...
٥٤



ئایا ئەوە ئاساییە لە 
لێواری مەلەوانگەکە 

دانیشتویت؟

٥٥



٥٦



٥۷



٥۸



چەند بەختەوەرم! 
مامۆستاکەم لێم تێدەگات.

٥۹ 



ئەگەر شەوان پێویستیت 
بە ڕووناکی بوو، ئەمە 

بەکاربێنە. 

  ئێوارەیەک لە ماڵەوە...
٦۰



  دووبارە لە ژووری گروپەکە. پێش دەستپێکردY کۆبوونەوە…
٦۱



٦۲



سەیری چی 
دەکەن؟

سەیری ڕوداوى دڵتەزێن دەکات،
لە ولاتەکەیەوە.

نامەوێت بیبینم! زۆر ترسناکە!

٦۳



نامەوێت بیبینم! نیشانی کەسێکی مەدە، کە نایەوێت   سەیرکە!
بیبینێت. پێم وایە لەبرى سەیرکردنی ئەم وێنانە، باشتر 
وایە شتێک بکەیت هەستێکى خۆشت پێ ببەخشێت.

٦٤



ئەزانم کە ناتوانیت وەکو پێویست بخەویت، و سەرنج دان و ئاگاییت باش نییە. 
تکایە چیتر سەیری ئەم ڤیدیۆیانە مەکە.

لێت تێدەگەم، کە دەتەوێت بزانی چی ڕوودەدات لە وbتەکەت. هەوڵبدە 
رۆژنامە بخوێنیتەوە. ئەتوانیت لەسەر مۆبایلەکەت بەدەستیان بهێنیت.

هەواڵى نوسراو زیاY کەمترە!

٦٥



زۆربەتان لە تاریکی دەترسن، ئەمرۆ بیر لە شتێک دەکەینەوە 
بتوانێت یارمەتیتان بدات. با گەشتێکی خەیاڵی بکەین؛ بیر 

بکەرەوە لە ئاژەڵێک، پاڵەوانێک،  کە بتوانێت بتپارێزێت.

  لە یەکێک لە کۆبوونەوەکاندا.... 
٦٦



٦۷



وێنای ئەوە بكە، کە هەڵتبژارد 
بتپارزێت.  شەوانە لە لەگەڵتايە 

و ڕێگە نادات هیچ شتێکت 
بەسەربێت.

٦۸



شەو لە ماڵەوە…

٦۹
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من زۆر شانازیتان پێوە دەکەم. ئێوە سەرەڕاى ئەزموونە 
ناخۆشەکانتان، پشت و پەنان بۆ یەکتر. بۆ هەر یەکێک لە ئێوە، 

بیرۆکەی یارمەتیدەرمان ئامادە کردوە، هیوام وایە هەنگاو بە هەنگاو 
لەگەڵتان بەردەوام بین، تاوەکو بە تەواوى چاک دەبنەوە.
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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. 
 .Yییکارى دەرووVهەروەها کاتێک تووشى گرفتێکى گەورە دەبیت، باشترە سەردانی پزیشک بکەیت، یان چارەسەرکار و ڕێن

بە تایبەت دواى ئەوەى تووشى ئەزمووY ناخۆش دەبیتەوە، کارێکى باش دەبێت قسە بکەیت و داواى پاڵپشتی لە چارەسەرکار 
و دەروونناس و ڕێنVییکارى دەرووY بکەیت. تۆ دەتوانیت لەگەڵ ئەو کەسانەدا باسى ئەو شتانە بکەیت کە مێشکتی داگیرکردوە 
و نیگەراY کردویت. بەbم 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 ڕێنVییە، هەمیشە بەپێی خشتەیەک کاتەکانی ڕێکدەخرێت. 

ئەگەر کاr 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.  
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 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: ئەڵVنی، ئینگلیزی، عەرەبی، فارسی، کوردى

٧٤

ئەم بەرهەمە بێبەرامبەر ب[ودەکرێتەوە 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

ناتوانم بەPم   - دەمەوێت  بەڕاستی  نامیلکە:  ناوی 
دەروونی زەبری  لە  ڕزگارکردن  کاری  گروپی  ئامادەکردنی: 

aحەلە ئەكرەم  هونەرى:  كارى 
کریم محمد  دیل?ن  و  سشفيلنتەر  رۆبhت  و  ليبربەوير   لاورينتا  ديزاين:  و  گرافيك 

ديپون ماتيەس  پرۆژە:  ريێكخەرى 
١٠٠٠ دانە تیراژ: 

چاپ و ب[وکردنەوەی بە کوردی: دەزگای ژیان بۆ مافەکانی مرۆڤ
پێدراوە ٢٠٢١ی  ساڵی  (٢١٠٣)ی  سپاردنی  ژمارەی  گشتییەکان  کتێبخانە  گشتیی  بەڕێوەبەرایەتی  لە 



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، کۆمەbیەتی و برەودان بە دیموکراسی و کۆمەڵگەی مەدەنی لەخۆ دەگرێیت.
بۆ سوود وەرگرتن لە پاڵپشتی و خزمەتگوزارییەکاCان، تکایە پەیوەندیVن 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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