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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 شوێنێکUن کاتێک بەر شتێک دەکەوێت، داخبوX پێستUن کاتێک گەرمی 

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

ا̀وە، هەر بۆیە تێگەش_ لە  بەهەمان شێوەی جەستە، هەستیش بریندار دەبێت. برینی جەستە دەبی`ێت بەaم برینی هەست نەبی
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 بێتاقەeان دەکەن نامانەوێت باسیان بکەین، 
جارى وایە کەسى بەرامبەر لێUن 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 بابەq دیکە. هەروەها چەند پێشنیازێک پێشکەش دەکەین بۆ زاڵبون بەسەر ئەو گرفتانەدا.   

٤



کای تەمەنی حەڤدە ساڵە،
بەڕۆژ لە دووکانێکدا کار دەکات و ئێوارانیش دەخوێنێت.

٥



 هاوڕێیەکی دێت بە دوایدا، پێکەوە لەگەڵ کایدا دەڕۆنە دەرەوە.

٦



کای قۆپچەی کراسەکەی بەهەڵە داخستووە.

٧



۸



دیسان بیرت چووە! 
باشە ئەوە تۆ ئاگات لە 

خۆتە؟

۹



۱۰



فەرموو بگرە!
 بەaم ئەمە دواجارت بێ!

جاری داهاتوو 
خۆت بیکڕە.

۱۱



نازانم چیم بەسەرهاتووە! هەمیشە هەست دەکەم 
مێشکم پڕپڕە. هەندێکجار، بەهیچ شێوەیەک ناتوانم 

بیر بکەمەوە. بۆ Cوونە دوێنێ...

۱۲



دوێنێ خاوەن دووکانەکە داوای لە کای کرد چایەکی بۆ ئامادە بکات.

۱۳



بەaم لە جیاتی شەکر خوێی کردە چایەکەوە.

۱٤



۱٥



۱٦



۱۷چەند ڕۆژێک پێش ئێستاش ...



 بەردەوام شتێکم بیر دەچێ.

۱۸



 هەفتەی پێشوو، خواردنی خستە سەر تەباخ و بیری چوو لە کاتی خۆیدا تەباخەکە بکوژێنێتەوە.

۱۹



ڕۆژی دواتر، لە قوتابخانە ئەو وانەیەی بیر نەدەهاتەوە کە پێشتر خوێندبوویان.

۲۰



شەرمەزار بوو.

۲۱





خوێت کردە چایەکەوە! ئەهـ کە ناخۆشە! 
پێyوی تاکەوتاکت لە پێ کردبوو، هاهاها 

شتێکی زۆر  پێکەنیناوییە.
دەبێ زیاتر ئاگات لە خۆت بێ.

۲۳



کای دەگاتە سەر کار.

دەمەوێ ئەمڕۆ لەسەر ئیش 
ئاگات لە خۆت بێ. چایەکم 

بۆ بێنە، بەس ئەم جارە خوێی 
تێنەکەی، باشە؟

۲٤



۲٥



سێ چات هێناوە بۆ چوار کەس؟!

۲٦



۲۷



با قسەیەکی لەگەڵ بکەم.
۲۸



من بیرۆکەیەکم هەیە، ڕەنگە یارمەتیت بدات؛
ئێمە گروپێکUن هەیە بۆ خۆمان پێکەوە وەرزش دەکەین.

حەز دەکەی تۆش بەشدار بیت لەگەڵUن؟

۲٩



۳۰



۳۱کای لەگەڵ ئەوانی دیکەدا ڕاهێنان دەکات،

بەaم...



 جاران زۆر باشتر لە 
ئێستا یاریم دەکرد.

۳۲



بەڕاستی سەرەتا زۆر خۆش بوو بەلامەوە، 
بەaم دواتر بیرم بۆ لای شوێنێکی دیکە 

چوو.

ڕێکخراوێک هەیە کە یارمەتی 
منیان دا. ناونیشانەکەیانت 

دەدەمێ.

۳۳



۳٤



کەی ئەم گرفتە دەستی 
پێکرد؟

لەڕاستیدا، بەماوەیەکی زۆر قورس و 
دژواردا تێپەڕبووم لە ژیاCدا، بەaم 
دواتر باش بووم. پاشان لەناکاو ئەم 

گرفتانەم تیادا دەرکەوتن.

۳٥



هەرکار ئارەزووت لێ بوو دەتوانیت قسەم بۆ بکەی. من 
لێرەم هەتا گوێ لە تۆ بگرم.

۳٦



بێگومان وایە، هەر کاتێک 
هەڵەیەک دەکەی،

بێتاقەت دەبی.

۳۷



دەتەوێ ڕابردوو لەبیر بکەیت 
و بەرەو ئایندە هەنگاو بنێیت. لە 

کاتێکیشدا کە خەریکی ئەمە دەکەی، دیسان 
کۆمەڵێک شتی گرنگت لەبیر 

دەچێتەوە، کە پێویستە
لەبیرت بن.

۳۸



بۆیە هەندێکجار گرنگە باسی ڕابردووش 
بکەین، بۆ ئەوەی باشتر لێی تێ بگەین.

۳۹



ئەوەت بیر ناچێتەوە کە ڕووی 
داوە، بەaم دەتوانیت وا بکەیت کە 

ئەو شتانە ئیدی بێزارت نەکات.
ئەوەی ڕووی دا بەشێکە لە ڕابردووت 

و تەواو بووە. تەنانەت ئەگەر 
خەمباریشت بکات، گرنگە ئەوەیە 

ئەو کاتە ناخۆشانە تێپەڕین و 
تەواو بوون.

٤۰



هەندێک کاتی دەوێ، 
بەaم دەتوانی چەند شتێکی 

جیاواز تاقی بکەیتەوە. دەتوانی بە وەرزش 
دەست پێ بکەی. کە یەکێکە لە شتە باشەکان.

٤۱



تا ئێستا چ شتێکت 
تاقی کردۆتەوە؟

شتی جیاجیا.
 هەندێکیان تا ڕاددەیەک 

باش بوون، بەaم هەندێکیان 
کاریگەریی باشیان نەبووە.

٤۲



٤۳کای چەند شتێکی جیاواز تاقی دەکاتەوە.



٤٤



٤٥



پاش هەفتەیەک... ٤٦



ئێستا لەگەڵ 
خوێندنەکەت چۆنیت؟

کاتێک لەگەڵ هاوڕێکەم 
پێکەوە دەخوێنین، هەست بە 

باشی دەکەم.

٤۷



٤۸



ئەو وانەیەی دەیخوێنم
دواتر بیرم دەمێنێ.

٤۹



ئێستا بەتەواوی
بیر و هۆشم لێرەیە.

٥۰



٥۱



 ئافەرین، کای!

٥۲



٥۳



هاوڕێکەی دووبارە دێتەوە بەدوای کایدا بۆ ماڵەوە.

٥٤

چییە کای!
 دیسان بەهەڵە
 داتخستووە!



 هەر بۆ خۆشی وام کرد.

٥٥



٥٦



٥۷
چۆن پزیشک و چارەسەرکار و ڕێنKییکار 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. 
 .Xییکارى دەرووUهەروەها کاتێک تووشى گرفتێکى گەورە دەبیت، باشترە سەردانی پزیشک بکەیت، یان چارەسەرکار و ڕێن

بە تایبەت دواى ئەوەى تووشى ئەزمووX ناخۆش دەبیتەوە، کارێکى باش دەبێت قسە بکەیت و داواى پاڵپشتی لە چارەسەرکار 
و دەروونناس و ڕێنUییکارى دەرووX بکەیت. تۆ دەتوانیت لەگەڵ ئەو کەسانەدا باسى ئەو شتانە بکەیت کە مێشکتی داگیرکردوە 
و نیگەراX کردویت. بەaم 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 ڕێنUییە، هەمیشە بەپێی خشتەیەک کاتەکانی ڕێکدەخرێت. 

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

بۆ وەرگرتنی پاڵپشتی دەروونی، پزیشیکی، کۆمە\یەتی، 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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٥۸
 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  بyوکراوەیە،  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: ئەڵUنی، ئینگلیزی، عەرەبی، فارسی، کوردى

ئەم بەرهەمە بێبەرامبەر بiودەکرێتەوە 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

دەچێت؟ لەبیر  شتت  و  نییە  خۆت  لەلای  بیرت  نامیلکە:  ناوی 
دەروونی زەبری  لە  ڕزگارکردن  کاری  گروپی  ئامادەکردنی: 

oحەلە ئەكرەم  هونەرى:  كارى 
کریم محمد  دیلKن  و  سشفيلنتەر  رۆبvت  و  ليبربەوير   لاورينتا  ديزاين:  و  گرافيك 

ديپون ماتيەس  پرۆژە:  ريێكخەرى 
١٠٠٠ دانە تیراژ: 

چاپ و بiوکردنەوەی بە کوردی: دەزگای ژیان بۆ مافەکانی مرۆڤ
پێدراوە ٢٠٢١ی  ساڵی  (٢١٠٤)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، کۆمەaیەتی و برەودان بە دیموکراسی و کۆمەڵگەی مەدەنی لەخۆ دەگرێیت.
بۆ سوود وەرگرتن لە پاڵپشتی و خزمەتگوزارییەکاCان، تکایە پەیوەندیUن پێوە بکە.

گەڕەکی زانیاری ١٠٤
٠٧٥٠٨٩٢٠٠٧٩

ڕزگاری تازە ٤١٢
٠٧٧١٠١٣٦١٣٧

عەلی مەردان
٠٧٧٠٩٣٦١٥١٤

ماڵتە، شەقامی وارگە
٠٧٥٠٧٣٧٥١١١

گەڕەکی ئەلزراعە
٠٧٧٢٧٦١٧٩٧٩

هەولێر

سلێKنی

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

 /jiyanfoundation
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