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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.   



کاتە  ئەو  هێشتا  (ڕۆڤان)ە.  ناوى  گەنجە  پیاوە  ئەم 
بوو...  ساڵ   (١٦ )  Zتەمە کە  بیرماوە  ناخۆشەى 

٥



ئەو کات...  هەستم کرد
هەموو شتێکم  لەدەستداوە.

٦



بیست...  ناخۆشەکەم  هەواڵە  کە  کات،  ئەو 
۷



هەموو شتێکم لەدەستدا!

۸



۹



۱۰



۱۱



نابێت ئەمە
 ڕاست بێت! 

۱۲



پێم بڵێ ئەوە
ڕاست نیە! 

۱۳



۱٤



۱٥



۱٦



بیرمە کاتێکى چەندە 
 ناخۆش بوو بۆ من. 

۱۷



ئێمە چیWن پێ 
دەکرێت

بۆ تۆى بکەین؟ 
نازانم! هەموو شتێکم لەدەست داوە.

بەcم باشە کە ئێوە لێرەن.

۱۸



بەڕاستى نازانم
 چى بڵێم... 

۱۹



باوەڕ ناکەم ئەمە ڕاست 
بێت 

ڕۆژێک... چەند  دواى 
۲۰



چۆن ئەکرێت ئەمە ڕووبدات؟
بڕوا بەمە ناکەم!

۲۱



ئەمە زۆر نادادپەروەریە.
تکایە بە تەنها جێم بهێڵە.

۲۲



۲۳



۲٤



۲٥



ماوەیەک... دواى 

زۆر خەمبارم،بارودۆخت چونە؟ 
کاتێک بیر لە شتێکى خۆش دەکەمەوە، سەرەتا

 هەست بە دڵخۆشى دەکەم. بەcم دواتر یەکسەر 
هەست بە دڵتەنگی دەکەمەوە.

۲٦



نانم بۆ ناخورێت،
زۆر بەکەمى خەوم لێ دەکەوێت،
وانەکانم بۆ ناخوێندرێت... سەیرە!

۲۷



هەموو شتێک ئەکەم بەس بۆ ئەوەى 
وەک جاران دڵخۆشبم. ئەوکات هەموو شتێک باش بوو،

بۆچى من پێشتر ئەوەم نەدەبینى.

۲۸



 . . شەوێک.
۲۹



تۆ لەوێیت؟ 

۳۰



۳۱



زۆر هەست بە تەنیایى 
دەکەم!

۳۲



دواتر... ڕۆژى 

ڕەنگە نەوتوانیایە هیچ شتێک بکەیت.
ئەوەش ئاساییە.

۳۳

Zبەردەوام لەخۆم ئەپرسم من دەمتوا
چی بکەم تاوەکو ڕێگری بکەم

لەو ڕووداوە.



بەcم ئەبێت هەڵەى کەسێکى تر بێت!
ئەگەر هەڵەى من Z یە، کەواتە 

هەڵەى کەسێکى ترە؟
زۆر قورسە لەگەڵ ئەو 
ڕووداوەدا هەڵبکەیت.

من زۆر داواى لێ بوردن دەکەم.

۳٤



هێشتا زۆر شتى تر
 ماوە کە حەز دەکەم بیڵێم ...

۳٥



۳٦



۳۷



تر... ماوەیەکى  دواى  دووبارە 

پێویستە بەشێوەیەک 
لە شێوەکان ماڵئاوایى لێ بکەم.

هیچ بیرۆکەیەکت 
هەیە؟

۳۸



بیرم بۆ ئەو شوێنە دەچێت کە تیایدا گەورە بووم، 
دراوسێکاDان و هەموو بنەماڵەکەمان کۆدەبنەوە. 

هەمووان ئامادە دەبن بە شەو و ڕۆژ، بەیەکەوە قسە دەکەن  و
بەیەکەوە نزا دەکەن. ئەوە ماندومان دەکات بەcم لەهەمان کاتدا باشە.

۳۹



٤۰



بەڵێ، ئەوە زۆر لە کلتورى ئێمە دەچێت. هاوڕێ و 
خزمەکاDان هەموو ئەرکە گرنگەکان ئەنجام دەدەن. وەکو؛ 
Zچێشت لێنان و پاککردنەوە. پێویست ناکات ئێمە نیگەرا

هیچ شتێک ببین، بۆیە سوپاسی ئەوان دەکەین. بەمەش ئێمە 
کاgان هەیە بۆ گفتوگۆ و گریان و نزاکردن.

٤۱



٤۲



ئێمە لەگەڵ منداڵەکاDاندا کۆدەبینەوە،
وێنە دەکێشین و

دیارى بچوک دروست دەکەین.
ئێمە بەم شێوەیە ماڵئاوایى دەکەین.

٤۳



٤٤



بە ڕاستى حەزم بەو کاتانەیە کە چیرۆکى ڕابردوو
دەگێڕنەوە، هەر ئەڵێى تۆزێک پێش ئێستا ڕوویانداوە. 
ئاساییە هەندێک جار ئەم چیرۆکانە خەمبارمان بکات. 

چونکە هەرگیز ئەو ڕۆژانە دووبارە نابنەوە.

٤٥



بەڵێ، بەڕاستى قورسە ئەوە قبوڵ بکەیت کە
ئەو کاتانە تێپەڕیوە.

هاوڕێکاDان هەر لەسەرەتاوە زۆر یارمەتیدەرمان بوون، 
دواتریش و پاش چەند هەفتە و مانگیش

 هەر کۆمەکیان دەکردین...

٤٦



هەروەها لەوانەیە ئەمە ببێتە هۆى 
ماندووبونێکى زۆر، بۆیە من هەندێک جار
تەنها پێویستم بە کەمێک ئارامى و 

بێدەنگى بوو،  وە ئەمویست بەتەنیا بم.

٤۷



پێم وابێت جوانترین نەریتى ئێمە ناوناZ کەساZ ترە بەناوى ئازیزاDانەوە.
خواردZ بەتام و تایبەت ئامادە دەکەین  لە چەند ڕۆژێکى دیاریکراودا و 
دەیبەخشینەوە بەسەر کەسە نزیکەکاDان و هەژاراندا. ئێمە بەم شێوەیە 
یادى کەسى کۆچکردوو دەکەینەوە و سوپاسگوزارى خۆمان دەردەبڕین.  

٤۸



٤۹



هەروەها لە هەندێک ڕۆژى تایبەتدا کۆدەبینەوە و ب� لە 
کەسە ئازیزەکەمان دەکەینەوە. بنەماڵەکە و هەموو 

هاوڕێیان بەیەکەوە کۆدەبنەوە. 

٥۰



چەند جوانە کە هەموو کلتورەکان نەرێتى 
ماڵئاوایى خۆیان هەیە. سوپاس بۆ باسکردن و 

هاوبەشی پێکردن لەگەڵ مندا!

٥۱



کام نەریتە بۆ من گونجاوە؟
تەنها بیربکەرەوە و شتێکى گونجاو 

بۆ خۆت بدۆزەرەوە

٥۲



ماوەیەک... دواى 
٥۳



٥٤



مانگێک چەند  دواى 

بارودۆخت چۆنە؟
جار بە جار هەست دەکەم باشترم.
بەcم هێشتا زۆر دڵگران و بێتاقەتم.

٥٥



ئەها، ئەو ڕووداوە کاتێکى زۆرى دەوێت.
بەcم هەر هیچ نەبێت جار بەجار هەست

بە باشتر بوون دەکەیت.

٥٦



هەمیشە یادەوەرى خۆش هەیە...
هەرچەندە ئەم یادەوریانە بێتاقەتم 

دەکەن، بەcم لە هەمان کاتدا
هێزم پێدەبەخشن تا بەردەوام بم.

٥۷



من چیم پێدەکرێت
بۆ تۆى بکەم؟

سوپاس!
حەزدەکەم جار بە جار تەلەفونت بۆ بکەم  
تاوەکو پێت بڵێم چى دەگوزەرێ. ئەمە 

یارمەتیدەرێکى باش دەبێت.

٥۸



٥۹ 



هەرچەندە هێشتا ناو بە ناو خەمبار دەبم، بەcم دەتوانم
دووبارە چێژ لە ژیان وەرگرم. زۆر خۆشحاڵم کەیادەوەرى خۆشم 

هەیە.

٦۰



٦۱



٦۲



٦۳



٦٤

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.  
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٦٥

 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



بوو ناخۆش  و  بەئازار  شتێک  هەموو  کاتێک  نامیلکە:  ناوی 
دەروونی زەبری  لە  ڕزگارکردن  کاری  گروپی  ئامادەکردنی: 

حەلە_ ئەكرەم  هونەرى:  كارى 
کریم محمد  دیل?ن  و  سشفيلنتەر  رۆبgت  و  ليبربەوير   لاورينتا  ديزاين:  و  گرافيك 

ديپون ماتيەس  پرۆژە:  ريێكخەرى 
١٠٠٠ دانە تیراژ: 

چاپ و بqوکردنەوەی بە کوردی: دەزگای ژیان بۆ مافەکانی مرۆڤ
پێدراوە ٢٠٢١ی  ساڵی  (٢١٠٥)ی  سپاردنی  ژمارەی  گشتییەکان  کتێبخانە  گشتیی  بەڕێوەبەرایەتی  لە 

ئەم بەرهەمە بێبەرامبەر بqودەکرێتەوە 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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