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تێگەیشتن لە ترس و چۆنیەتی دەربازبوون لێی





 بەردەوامبوون لەسەر ژیانی ئاسایی ئاسان نییە، لە دوای کۆمەڵێک
 ئەزموونی سەخت وەک تووندوتیژی لە ناو نیشتیمان یان ووڵاتی
 بێگانە. جەنگ و ئاوارە بوون، زۆر شت دەگۆڕێن و ڕەنگە تۆش

 هەندێک جار چیتر لە خۆت دڵنیا نەبیت.

بەخێربێیت
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 هەموومان بە برینەکانی جەستە ئاشناین: شینبوونەوەی پاش لێدان، سووتاوی کاتێک پێستمان بەر شتێكی زۆر گەرم
دەکەوێت، بڕین کاتێک شتێکی تیژ بەر پێستمان دەکەوێت...

 بەهەمان شێوەی برینداربوونی جەستەمان، ڕۆحیشمان دەکرێت بریندار ببێت. برینەکانی جەستە زۆرینەی کات
 .دەبینرێن. بەڵام برینەکانی ڕۆح)دەرون( نابینرێن بۆیە سەختترە تێگەیشتنیان بۆ کەسە بریندارەکە و ئەوانی دیکەش

ئەم چیرۆکەش دەربارەی هەمان برینی دەروونە.
 ئایا شتانێک هەن لێیان بترسیت چونکە ڕۆژگارێکی سەختت بەیاد دەهێننەوە؟ شتێک هەیە کە زۆر بێتاقەتت بکات
 و نەتەوێت لای کەس باسی بکەیت؟ ئایا کەسانێک هەن کە نەتوانن لێتتێبگەن بۆچی حەز بە کردنی هەندێک شت

 ناکەیت کە پێشتر حەزت لێیان بوو؟ دەتەوێت بەتەنها بیت- یاخود بە پێچەوانەوە- دەتەوێت کەسێکت لێوە نزیک بێت؟
وەک دەبینیت، گەنجانی دیکە لە ئەزموونی خۆیانەوە تێدەگەن بەچیدا تێدەپەڕییت.

 دڵەڕاوکێ یارمەتیمان دەدات پارێزراوبین لە ساتەوەختە مەترسیدارەکاندا و خۆمان بپارێزین. بەڵام لە دڵەراوکێ
 بەردەوامە دورودرێژەکاندا، کاتێک دڵەڕوکێکە لە دوای نەمانی بارودۆخە سەختەکەش هەر دەمێنێت. دەبێت ڕێگەیەک
 بۆ دەربازبوون بدۆزینەوە. لەم چیرۆکەدا باس لەم فۆرمانەی دڵەڕاوکێ دەکەین و هەندێك ڕێگە پیشان دەدەین کە

چی یارمەتیدەرە بۆ سەرکەوتن بەسەر ئەم هەستانەدا.

کۆنسێپتە گشتییەکە:
 لە چەندین چیرۆکدا باس لەو کێشانە دەکەین کە لە پاش برینداربوونی دەرووندا دەردەکەون- وەک بێخەوی،
 دڵەڕاوکێ- تووڕەیی، هەستکردن بە شەڕانگێزی یاخود بێتاقەتی، ماتەم، سەختی بەیادهێنانەوە و سەرنجدان،

 یادەوەری نیگەرانکەر و بابەتی دیکە. هەروەها هەندێک بۆچوون پێشکەش دەکەین دەربارەی ئەوەی دەکرێت چ شتێک
هاوکار بێت.

برینەکانی دەروون-تراوماکان
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جۆن تەمەنی ١٦ ساڵە، ماوەیەکی زۆرە لەگەڵ ترسدا دەژی،
هەوڵدەدات بەهێز بێت. بەڵام خراپتر و خراپتر دەبێت.
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-سەیرە، پێویست ناکات بترسم.
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دەزانم ئەمە تەندروست نییە،
بەڵام ئەگەر ئەوەندە نیگەران بم،
دەبێت هەمیشە جگەرە بکێشم.
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لەیادمە لە ساتەوەختە خراپەکاندا چەند تۆقیبووم.
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ترس یارمەتیدەرم بوو کە کارە ڕاستەکە بکەم.

13



14



بەڵام کاتێک دەبوو چاوەڕێ بکەین، ترسەکە تۆقێنەر بوو، نەماندەتوانی هیچ بکەین.
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 خۆشبەختانە ئەو ژنە هەبوو کە چیرۆکی بۆ دەگێڕاینەوە... ئیدی هەندێک جار دەمتوانی
ترسەکە لە یاد بکەم. دواتر ئێمەش کۆمەڵێک چیرۆکی زۆرمان دروست کرد.
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 پێموابوو کاتە ناخۆشەکان
.هەرگیز کۆتاییان نایەت

بەڵام خۆشبەختانە 
تێپەڕین.

بەڵام نازانم بۆچی
هێشتا دەترسم .
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سڵاو جۆن. مەترسە
منم.
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ها ها، باشە، لە
تۆ ناترسم.
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دەمێکە نەمبینیویت، چۆنیت؟
 تاقەتی بینینی کەسم

نەبوو، تۆ چۆنیت؟

23



 لەدوای هەموو ئەو شتانەی کە ڕوویاندا،
 بە تەواوی تێدەگەم کە منیش هەستم بە
 باشی نەدەکرد، بەڵام هاوڕێی باشم هەیە

جارێک وەرە.
، 
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هممم، نازانم. تاقەتی
خەڵکی تازەم نییە. هەر تاقی بکەرەوە. دەتوانین

 پێکەوە بڕۆین. ئەگەر حەزیشت لێنەبوو، 
هەرکاتێک ویستت دەتوانیت

بڕۆیت.

25



دوای چەند ڕۆژێک...
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سڵاو!
سڵاو!

سڵاو! بەخێربێن!
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 ئەمە جۆنە. ئەزموونی ڕووداوى ترسناکی کردووە. دەبوو ئەمڕۆ زۆر
هەوڵ بدەم تاکو قایلی بکەم لەگەڵم بێت.
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 بەڵێ، زۆر باش لەوە تێدەگەم. منیش
  لە سەرەتادا زۆر لە بینینی خەڵکی تازە

دەترسام. دەمویست ڕابکەم.
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بەڵێ، دوای هەموو ئەو شتانەی
ڕوویدا، زۆر دەترسام.

دەترسایت؟ هممم ڕەنگە
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 بۆیە هەمیشە هەوڵمدەدا خۆم لەو شتانە
لابدەم کە دەیانترساندم.
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پۆلیس
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 تێگەیشتم کە ئێستە بارودۆخی دیکە هەن. ئەگەر شتێکیشم نەوێت
دەتوانم بڵێم 'نەخێر'. یاخود داوای هاوکاری بکەم.
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بەڵێ. منیش زۆر دەترسام. ئەو کاتە زۆر توڕە بووم.
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بۆیە هەندێك شتم دەووت و هەندێک شتم کرد... ئای خوایە!

36



37



 زۆر قورس بوو. بەڵام تێگەیشتم کە تووڕەییەکەم هی ڕابردووە. گفتوگۆکانم
 لەگەڵ چارەسەرکارەکەم زۆر باش بوون. ئێستە باشتر دەتوانم کۆنتڕۆڵی

هەستەکانم بکەم.
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ئەوەی من جیاواز بوو. جەستەم زۆر ئازاری دەدام.
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Давно мені
  не було так добре.
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ئەی ئێستە چۆنیت؟
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 خۆشبەختانە ئێستە باشترم. کاتێک نیگەرانم، لەناکاو شوێنێکم
دێشێت. بەڵام هەندێک ڕاهێنان هەن کە یارمەتم دەدەن.
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سەرنج راکێشە. نەم دەتوانی
بخەوم چونکە زۆر دەترسام. مۆسیقاش 

زۆر هاوکارم بوو.
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 ئارام دەبیتەوە کاتێك گوێ لە
مۆسیقا دەگریت. وادەکەم!
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پێموایە ئاساییە لە دوای ئەو
شتانەی ئەزموونم کردن بترسم.

پێموابوو هەر من وام...
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زۆر باشە کە ئاوا باسی دەکەین. ئەوەی من تۆزێک
جیاواز بوو. بەڵام منیش دەترسام.
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 چیتر نەمدەتوانی سەرنج بخەمە سەر هیچ
شتێک و هەڵەی گەمژانەم کرد.
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هەموو ڕۆژێک دەترسام جارێکی
دیکە هەڵە بکەمەوە.
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وەرزش زۆر یارمەتیدام، هەروەها
خوێندن لەگەڵ خەڵکی دیکەدا...
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بەڵێ، زۆریش گرنگە لە کاتە
 مەترسیدارەکاندا یارمەتیمان 
دەدات کاری ڕاست بکەین.

لەم گفتوگۆیەدا فێربووم
لە ترسەکانم تێبگەم.

 لەوەش گرنگتر، ترس
یارمەتیمان دەدات کاری

هەڵە نەکەین.!
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 بەڵام کاتێک دووبارە جیهان پارێزراوە. چیتر پێویستمان
بەم ترسە گەورەیە نییە، بەڵام هێشتا بوونی هەیە.
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بەڵام ئێستە شتی زۆر دەزانین کە دەتوانن یارمەتیمان
بدەن. هەروەها شتێکیش بۆ جۆن دەدۆزینەوە...
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حەزت لە کردنی چ کارێکە؟
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کاتێک گوێ لە تۆ دەگرم. چیتر هەست
ناکەم... بە تەنهام لەگەڵ ترسەکەمدا. ئەوە 

یارمەتیم دەدات.
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هەرکاتێک ویستت قسە بکەیت. دڵنیام
یەکێک لە ئێمە لێرە بۆ هاوکارى تۆ.
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 ئەگەر دەتەوێت قسە لەگەڵ کەسێکدا بکەیت
 کە زانیارى باشترى هەیە چارەسەر ئاستەنگ و

 گرفتەکان.ئێمە دەتوانین یارمەتیت بدەین کەسێک
 بدۆزیتەوە.
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بەڵێ، هەندێک جار هەناسەیەکی
قوڵ یارمەتیت دەدات.
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هەندێکجاریش باشە ئەگەر بتوانیت پێبکەنیت...
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 هەندێک جار هەست بە خراپی دەکەیت. بەبێ ئەوەی بزانیت بۆ؟  لەو کاتانەدا، زۆر باشە ئەگەر کەسێک هەبێت کە
 گوێگربێت و تێبگات و هاوکارت بێت. دەکرێت ئەندامی خێزان یاخود هاوڕێ بێت. کاتێک کێشەی گەورە هەن، باشترە

ئەگەر دکتۆر، چارەسەرکار، یاخود دەروونناس، چارەسەرکاری دەروونی یاخود ڕاوێژکاری دەروونی ببینیت.

 بەتایبەت دوای ئەزموونی زۆر خراپ، دەکرێت قسەکردن لەگەڵ چارەسەرکار، دەروونناس یاخود ڕاوێژکاری دەروونی بۆ
 وەرگرتنی هاوکاری سوودبەخش بێت. لێرە، دەتوانیت باسی ئەو شتانە بکەیت کە خەیاڵت داگیر دەکەن و نیگەرانت
 دەکەن. بەڵام لەو کاتەدا ئەگەر نەتەوێت ناچار نیت باسیان بکەیت. هەموو ئەو شتانەی لەو گفتوگۆیانەدا باسیان

 دەکەیت پارێزراو دەبن. دەتوانیت پشتی پێببەستیت. بەڕاستی گوێت لێدەگرن و کاتێکیش دەتەوێت شتێک دەرببڕیت
 بەڵام ووشەی گونجاو نادۆزیتەوە، هەڵبژاردەی دیکە هەن، وەک وێنەکێشان، یاریکردن و تا دواتر. زۆرینەی کات،

 ڕێکەوتى دیاریکراو هەن بۆ دانیشتن و گفتوگۆکان. ئەگەر کاتی پێویست نەبوو، دەتوانیت لە دانیشتنی
داهاتوودا بەردەوام بیت.

چۆن دکتۆر و چارەسەرکار و ڕاویژکارەکان هاوکاردەبن؟
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 ئئەم نامیلکەیە لەلایەن گروپێکی فرەنەتەوە و نێودەوڵەتی شارەزا لە بواری ڕزگاربوون لە تراومادا پەسەند کراوە و
 ناسێنراوە:  باربارا پریلتەر، گابرێل سیبپرت، ماریان ئەلخەلەوى-براینین،میشێل بروون،مارتینا جاریجا، بەختیار هادى

حسن،سانا هەمزە،ئاراش ڕازماریا،ماریا بالکیو- بیلایر.

 مەبەست لەم بڵاوکراوەیە تێگەیشتنە لە کاریگەرییەکانی دڵەڕاوکێ بۆ گەنجان. تاکو بگاتە دەستی زۆرترین گەنج. بۆ
لایەنێک دەگەڕێین کە هاوکاربێت لە بڵاوکردنەوەی ئەم نامیلکەیەدا، کە ئێستە بە چەندین زمان بەردەستە وەک:

ئەڵمانی، ئینگلیزی، عەرەبی، فارسی، کوردی، ئۆکرانی و ڕۆمانی.

traumasurviving@gmail.com بۆ زانیاری زیاتر پەیوەندی بەم ناونیشانەوە بکەن

دەربارەی ئەم نامیلکەیە
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www.trauma-surviving.com

کاری هونەری
ئەکرەم ئەلحەلەبی

گرافیت دیزاین
تۆمیسلاڤ سیرۆنجا


