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هەموو جەستەم ئازاری هەیە!
لەسەرخۆ بەرەو باشی دەچێت
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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.



   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 سەختەکاDان 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



٥
ئێستا  تێپەڕیوە.  ناخۆشدا  و  قورس  دۆخی  زۆر  بە  سام  ساڵە.  حەڤدە   Yتەمە (سام)ە.  ناوى  کوڕە  ئەم 

دەناڵێنێت.  زۆرەوە  ئازارێکى  بەدەست 



٦



٧ کردووە. پزیشکی  چەندین  سەردانی  سام  چارەسەر،  وەرگرتنی  بۆ 



٨

تۆ کێشەى 
یە؟ ئێشێت.چی  گیانم  هەموو 

پزیشکم  چەندین  سەردانی 
توانیوە  نەیان  کەسیان  کردووە، 

چییە. من  گرفتى  بزانن 



٩



١٠



١١



١٢

دەناسم. لێرە  پزیشکێک  من 
وەرگرتووە. لێ  سوودم  زۆر 
و  بکە  ئەویش  سەردانێکی 

بکەرەوە. تاقى 



ئێشێت؟  کوێت  بەدیاریکراوی 

١٣



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

باشە. شتێکى  ئەمەش  و  تەندروستە  جەستەت 
باشیان  کارێکى  کردوون  سەردانت  کە  پزیشکانەى  ئەو 

جەستەییان هۆکارێکى  بەbم  کردووە، 
تۆ.  ئازارەکەى  بۆ  نەدۆزیوەتەوە   

هەیە.  توندت  ئازارێکى  هێشتا  کە  نیە  تێدا   Yگوما هیچ 

هەڵدا؟ سەرى  ئازارە  ئەم  کەى 

١٤



هەیە. ئازارەم  ئەو  زۆرە  ماوەیەکى 
ڕوویدا؟ شتێک  کات  ئەو 

١٥



. ئێستادا لە  بکەم...  باسى  نامەوێ  بەbم  بەڵێ، 
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جار  هەندێک  بکەین،  ناخۆشەکان  کاتە  باسى  ئەگەر 
پێى  پزیشک  ئێمەى  ئەوەى  یان  دەچێژێت،  ئازار  ڕوحVن 

ئازاربن، بە  زۆر  برینانە  ئەم  ڕەنگە  دەروون.  دەڵێین 
دەکەین. پێ  هەستى  جەستەشVندا  لە  تەنانەت  کە 

ڕادەیەک  تا  ئێستا  ئاە, 
دەکەم. بەباشی  هەست 
بیرم  وا  بوو  خەریک 
ڕەنگە  کە  دەکردەوە 

بوبم.  شێت  من 

١٧



گرژ  زۆر  ماسولکەکاDان  Dوونە؛  بۆ  دەدەم،  نیشان  شتێکت 
بکەینەوە. تاقى  شتێک  با  کەواتە  دەبن. 

دەیکەم.  من  کە  بکە  ئەوە 

١٨



١٩
لێدەکات داوای  و  دەدات  سام   Yنیشا پزیشکەکە 

ڕابوەشێنێت.  باڵى  و  دەست 



٢٠

و دەدات  سام   Yنیشا پزیشکەکە 
ڕابوەشێنێت.   Yقاچەکا لێدەکات  داوای 



٢١

دەکەیت؟ چى  بە  هەست  ئێستا 



٢٢

باشترم، کەمێک  دەکەم  هەست 
دەخوات. گێژ  سەرم  بەbم 

دووبارە با 
. وە نیشینە ا د



هاوڕێیەکم  بەلێ، 
پێدام. ئەمانەى 

٢٣

بەکاردێنیت؟ دەرمانێک  هیچ 



ئەم  چیتر  مەترسیدارە.  پزیشک  ڕاوێژى  بەبێ  دەرمان   Yبەکارهێنا
بەکارمەهێنە. دەرمانانە 

هەبێت. سوودى  ڕەنگە  کە  پێدەدەم  شتێکت  من 

ئازاردا  دەرکەوتنى  لەگەڵ  و  یەکسەر  بەbم 
خولەکێکى  چەند  بۆ  هەوڵدە  مەخۆ،  حەبەکان 

ئازارەکە  ئەگەر  ببیتەوە.  ئازارەکە  بەرەنگارى  کەم 
بخۆ.  حەبەکان  ئەوکات  بوو،  بەردەوام 

بتوانیت  دەرمان   Yبەکارهێنا بەبێ  لەوانەیە 
بکەیت. ئازارەکە  کۆنتڕۆڵى 

٢٤



تۆ  کە  ئەوەیە  دەرمان  لە  بێت  گرنگتر  ئەوەى 
بدەیت. خۆت  بە  پشوو  فێربیت 

٢٥



کەسێکدا  لەگەڵ  قسە  کە  بکەیتەوە  لەوەش  بیر  ڕەنگە 
چونکە  هاتووە،  بەسەرتدا  ئەوەی  دەربارەى  بکەیت 
ئازارەکە  هەبێت  سوودى  باسکردنە  ئەم  لەوانەیە 

دەخوازم. بۆ  باشترینت  هیواى  بکاتەوە.  کەمتر 

تێگەیشتیت.  لێم  ئەوەى  بۆ  سوپاس 
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٢٧ ماوەیەک... دواى 
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دەکەنەوە،  بەرز  دەنگ  کاتێک 
دەکات.  پێ  دەست  سەرئێشەم 

ناگرم!  بەرگەى 

بووە؟ چى 

٢٩



بتەوێت هەیە  شتێک 
بکەیت؟ باسى  تکایە نا.  ئێستادا  لە 

بم.  تەنها  بە  دەکەم  حەز 

٣٠



  Yدەزا ئێشێت.  سەرم  دووبارە 
سەرئێشەیە  ئەم  هەمیشە 

یادی... دەمخاتەوە 

باسکە... بۆم  دەى، 

٣١ ڕۆژێک... چەند  دواى 
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لێ  گوێت  ئەوەى  بۆ  سوپاس 
هەست  تاڕادەیەک  گرتم. 
سەرم  ئێستا  دەکەم 
سووکترە.  کەمێک 

ماندووم. زۆر  بەbم 

ئەوەى  بۆ  داخەوەم  بە  زۆر 
هاتووە. تۆدا  بەسەر  کە 

٣٣



بدەیت  پشوو  دەکەیت  حەز 
مۆسیقا  هەندێ  لە  گوێ  و 

؟ یت بگر

٣٤
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٣٦
... ڕۆژێک  چەند  دواى 



Find your own way!

٣٧



٣٨
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هەستە ئەم  دەمێکە 
نەبووە. خۆشەم 

٤٠



٤١ دەبن. کۆمەڵ  بە  کۆبوونەوەیەکى  ئامادەى   Yهاوڕێکا و  سام  ماوەیەک.  دواى 



چۆنیت؟ ئێستا 
باشترم، جار  هەندێک 

خراپترم.  جار  هەندێک 

٤٢



کە  دەرمانەی  ئەو  نازانم! 
باش   rنوسيويە پزیشکەکە 
هەموو  نامەوێت  بەbم  بوو، 
بەکاربهێنم.  دەرمان  ش تەمەنم  کە ما سە

بوو. خۆش 

شتێک  چى  بە 
باشتربوون  بە  هەست 

دەکەیت؟

٤٣



لەوانەیە  ئەزانم 
دیکەش  شتێکى 
هەبێت. سوودى 

ستە ڕا

٤٤



پێوە  بە  ئاسوودەیی  بە    
. ستە بوە

دابخەیت  چاوەکانت  دەتوانیت 
دەتەوێت. ئەگەر 

٤٥



و  دایە  پێت  ژێر  لە  کە  بکە  زەویە  بەو  هەست 
هەڵگرتووە.   Yهەمووما

٤٦



چاوت.  پێش  بهێنە  چێژبەخش  و  جوان  ڕووناکیەکى  ئێستا 
بدەیت. پێ  ڕەنگیشى  دەتوانیت 

شینە من  سەوزەئەوەى  من  ئەوەى 

٤٧



و  جوان  ڕووناکیە  ئەم  بکە  خەیاڵ  وا 
تێپەڕ  تۆدا  جەستەى  بەناو  چێژبەخشە 

خوارەوە  تا  لەسەرەوە  هەر  دەبێت 
خۆیدا  لەگەڵ  زەویەکە.  ناو  دەچێتە 

ئازارێک  و  فشار  هەموو 
دەبات.  

٤٨



٤٩



ئازاریشى  و  زۆر  بیرکردنەوەى  و  فشار  ڕووناکیەکە 
زەویدان  لە  هەموو  ئێستا  بردووە.  خۆیدا  لەگەڵ 
شتێکى  هەموو  ڕووناکیەکە  چونکە   ، پێتدا لەژێر 

بکەیت هەست  ئێستا  ڕەنگە  بردووە.  خۆیدا  لەگەڵ 
بووە. سووکتر  جەستەت 

بکەنەوە. چاوەکانتان 
دەکەن؟  چى  بە  هەست  ئێستا 
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وەک  هەر  بوو،  بەخش  چێژ 
گەرم. کردنێکى  حەمام 

بۆ شتێک  هیچ 
. نەگوڕا من 

جەستەم  دەکەم  هەست  ئێستا 
بووە. سووکتر 
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بەخش  سوود  هەندێکتان  بۆ  ئەمە  سوپاس. 
وەک  دیکەشتان  هەندێکى  بۆ  وە  بوو، 

جار  ئەگەر  باشە  شتێکى  نەبوو.  پێویست 
بکەنەوە. تاقى  شتێک  بەیەکەوە  بەجار 

٥٢



دەڕشێمەوە.  خەریکە  قەرەباڵەخە.  زۆر  ئێرە 

. قەرەباڵەخدا پاسێکى  لە  ڕۆژێک  چەند  ٥٣دواى 



بەزین؟ دا

٥٤



٥٥



شتێک هەموو  دیسان 
زارە بەئا باشى  بە  هەست  منیش  بەڵێ، 

مێروولە  جەستەم  پێستى  ناکەم. 
دەکات.
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دەبێت. دروست  ماسولکەوە   Yگرژبوو بەهۆى  جەستە  ئازاری  زۆرجار 
هەبێت. سوودى  مەساج  لەوانەیە 

بکەمەوە؟  تاقى  کەسێکتان  لەسەر  من  دەتانەوێت 

خێر خێرنە نە
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کەسێک  نەکەیت  حەز  ئەگەر  ئاساییە 
بدات! جەستەت  لە  دەست 

خۆت  ئەگەر  هەیە  سوودى  شێوەیەش  بەو 
هێواشى بە 

بکەیت. خۆت  بۆ  مەساج  کەمێک   
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بین. بەردەوام  با  باشە، 
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یە.   Y ئازارى  سەرم  ئەمڕۆ  خۆشحاڵم 
دەبێت. باشتر  وردە  وردە 
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٦٧



٦٨



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.  

WWW. J I YAN . O RG
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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

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

هەیە! ئازاری  جەستەم  هەموو  نامیلکە:  ناوی 
دەروونی زەبری  لە  ڕزگارکردن  کاری  گروپی  ئامادەکردنی: 

aحەلە ئەكرەم  هونەرى:  كارى 
کریم محمد  دیل?ن  و  سشفيلنتەر  رۆبiت  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  (٢١٠٦)ی  سپاردنی  ژمارەی  گشتییەکان  کتێبخانە  گشتیی  بەڕێوەبەرایەتی  لە 

٧٠



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 خزمەتگوزارییەکاDان، تکایە پەیوەندیVن پێوە بکە.

هەولێر

سلێ?نی

کەرکوک

دهۆک

موسڵ

نەخۆشخانەی بەرکەوتوانی 
چەکی کیمیایی
٠٧٧٠٦٨٣٣٩٤١
شۆڕش، پیریادی
٠٧٧٠٠٣٥٣٣٢٢

مار قەرەداخ
٠٧٥٠٦٦٧٧٨٨٠

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

 /jiyanfoundation

گەڕەکی زانیاری ١٠٤
٠٧٥٠٨٩٢٠٠٧٩

ڕزگاری تازە ٤١٢
٠٧٧١٠١٣٦١٣٧

عەلی مەردان
٠٧٧٠٩٣٦١٥١٤

ماڵتە، شەقامی وارگە
٠٧٥٠٧٣٧٥١١١

گەڕەکی ئەلزراعە
٠٧٧٢٧٦١٧٩٧٩
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