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بخێرهاتی!

گەلەک یا بزەحمەتە تو بزڤرەیە ژیانا ئادی پشتی سەرهاتیەکا نەخوش وەکو 
سەرهاتیەکا توند و تیژیێ ژلايي بیانی یان ژی دناڤ خێزانا تە دا، یان دناڤ 
جەنگەکی دا یان وەکو تو ئاوارە دبی.  گەلێک تشت بادل بوون و هندەک جاران 

تە باوەريا بخۆ نامينيت.
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برینێت دە رونى– نەخوشیا شکەستەیی

پیست  دەما  سوتنەک  یان  بیت،  لێدانەکێ  جهێ  نیشانا  چ  چنە،  جەستەیی  برینێت  کا  دزانین  هەمی  ئەم 
بتشتەکێ گەرم دکەڤییت، یان بڕین دەما تشتەکێ تیژ ببپیستی دکەڤیت...

کا چەوا جەستە ئازار دبیت، ب هەمان شێوە جانێ مروڤی توشی ئازارێ ده روونی دبیت. برینێن جەستەیی 
دیارن بەلێ یێن دەرونى نە دیارن ژبەر هندێ زور ئالوزن بو تێگەهشتنێ چ بۆ وی کەسێ توشی ڤێ برینێ 
بوی یان بو وان کەسێن دگەل وی. ئەڤ چیرۆکا دهێت ل سەر برینەکا دەرونييە هەروەسا هندەک هزران 

پێشکێشدکەت دا بزانی ب چ شێوە سەرەدەریێ دێ کەی گەل ڤێ برینێ داکو باشتر لێ بهێی. 

ئەرێ تە قەت ئاریشە دیتینە گرێدای نڤستنێ یان خەونێت نەخووش؟
تۆ یێ بتنێ نینی وەکو دێ بوتە دیارکەین! 

هڤیە تو حەز ژڤێ چیروکێ بکەی.

تێگەهێ گشتی:
دژمارەکا چیروکان دا گرێدای بێخەویێ، ئاریشێن وردبینیێ و هزرکرنێ)ترکیز(، داماییێ، تورەییێ، بیرهاتنێت 
نەخوش، هتد... دڤان پەرتوکان دا بەحسی وان ئاریشان دهێتە کرن ئەوێن دروست دبن پشتی سەربورێن 
نەخوش کو بوینە ئەگەرێ برینێن هەستەیی و هەردناڤ ڤان پەرتوکان دا هندەک پێشینیار دهێنە دان ب 

چەوانیا سەرەدەریێ گەل ڤان ئاریشان.
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ئەڤە مریەمە. تەمەنێ وێ پازدە سالە.
ئەڤە پتری سالەکێ یە بدریستی نە نڤستیە. 
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ئێڤاریەکا ئاسایی دژیانا مریەمێ دا.
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مریەم، دمێ نڤستنێ یە.
تە سوباهی قۆتابخانە یا هەی!

من نە ڤێت بنڤم.
خەوا من ناهێت.
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لو، تو جارەکا دی یا دکەیە حەوار...
بۆ جارەكى ئێك شەفى ئارام من هەبايە!

١١



من ترس هەیە ژوان خەونێن نە خوش.
من نەڤێت جارەکا دی بنڤم.
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ئەو یاریێن خو بمن دکەن؟                                           
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تە خێرە؟
ئەز گەلەک یا ماندی مە 

جارەکا دی!

١٧



مریەم، کا وەرە دەڤ من.
من دڤێت گەل دایک و بابێ تە باخڤم.
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ئەز نەشێم بدریستی بنڤم، 
بابێ من ڤی تشتی دزانیت.

تە دڤێت بتنێ 
گەل من باخڤی؟
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ئەز دزانم تو وەختەکێ 
گراندا بوری و ئەز ل وێ 
باوەرێ مە کو تە دڤێت 

باشتر لێ بهێی.

٢٠



دەما مروڤ ل بسەر هاتیێن نەخوش دا 
دبوریت، توشی گەلەک فشارا دەرونی دبن. 

ئەڤ چەندا هەنێ دبیتە ئەگەرێ نەخوشحالبونا 
وان بشێوەکێ گشتی و هەروەسا دبیتە ئەگەرێ 

کێمخەوىێ.  نوژدار و دەرون ناس دبێژنێ 
نە ڤێ: نەخوشیا فشارا دەرونی یا پشت 

شکەستەیی.
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تە بەری نوکا گوهـ بڤێ نەخوشیێ؟
بييه ل دخوەنێت خو دا، تو هێش یا بەرگریا 

خو دکەی ژ رابردویا خو. دڤی دوخی دا، دبیت 
تو گەلەک هەست ب فشارێ بکەی.

مێشکێ تە یێ فێری هندێ بوی کو هەرگاڤ 
یێ هشیاری مەترسیا ببیت. ژبەر ڤێ 

چەندێ، زۆر یا بزەحمەتە تو ئارام ببی 
و بکەڤیە دنڤستنێ دا. تو دبێژی کو تە 

ئەڤ نەخوشیە هەبیت؟
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من دڤێت تو داخوازیێ ژبابێ خو بکەی کو بهێت سەرەدانا 
من بكات. دێ دگەل وی ئاخڤم کا دێ شێین بوتە چ کەین دا 
هاریکاریا تە بکەین. ئەز دگەل بابێ تە دێ ل هندێ گەریێن 
کو بشێین هاریکاریا تە بکەین تو بشێی سەرەدەرەیێ بکەی 

دگەل ڤێ ئاریشێ.
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مامۆستا یا من وەسا رون کر کو ئاریشا من یا 
نڤستنێ گرێدای سەرهاتیێن منە.
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من ژی هەروەسا نەخوشێ دیتن 
گرێدای نڤستنێ وەکو ئەڤ  

سەرهاتیێن نەخوش سەرمندا هاتین. 
ژبەر هندێ ئەز رابوم بکرنا هندەک 
تشتا دا هاریکاریا من بهێتە کرن...
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هەر رۆژ خێزانا من دروینە خارێ و گەنگەشێ دکەن لسەر.
 ئاريشەيەت خۆ هەروەسا ئەم پێکڤە دوعا دکەین و هندەک جارا پێکڤە دکەینە 

گری و پێکڤە دکەینە کەنی. و پشتی ڤێ چەندێ ئەم شیڤێ پێکڤە دخوین. 
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بەری خو ئامادە کەم بو نڤستنێ، دایکا من پەرداغەکێ شیری 
تێکەلێ هنگڤینی بو من تینیت و بو من هندەک سترانێن کەڤن 

دبێژیت کو هاریکاریا من دکەن داکو خەوا من بهێت و بنڤم چنکی 
ئەو  تشتە من دکەن ئەس هەست ب  سلامەتى  بکەم.
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هاریکاری یا تە دكر؟     پا ئەو، تا را دەکی. بەس بەلکی تو بخو تشتەکێ 
دی بکەی داکو هاریکاریا تە بهێتە کرن.
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رێکا خو بخو ببینە!
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هیڤیە  هين دەمەکی تەرخان بکەن بو بچیکێن 
خو داکو بەحسا کارەساتا سەرێ وان هاتی بهێتە کرن. 

هیڤیە  هين گوهێ خو بدەنێ کا مریەمێ چ بسەری هاتیە. 
ئەز دزانم کو بارودوخێ هەوە نە یێ بسانەهیە، بەس دێ 
هەر پشتگری هەبیت. و ئەز دبێژم خراب نینە ئەگەر هين 
هاریکاریێ ژکەسەکێ شارەزا وەربگرن. 

پشتی دوو روژێن دی، بابێ مریەمێ چاڤپێکەفتنێ دگەل مامۆستای كر.
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پشتی بوورینا حەفتیەکێ.

سلاف بخێرهاتی مریەم.
کەرەمکە وەرە ژور.
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پشتی چەند حەفتیەکان.
مریەمێ هندەک رێک بخو پەیداکرن داکو بشێت هاریکاریا خو بکەت ئەو ژی بهاریکاریا هەڤالا وێ سارایێ،

و مامۆستایا وێ، و بابێ وێ و نوژداری. وێ.
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پشتی بورینا چەند. هەيفەكا ...
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دەست خوش 
مریەم!

مریەم جیرانێ خو دبینیت و ئەنجامێن خو یێن قۆتابخانێ نیشا وێ ددەت.
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دێ شێی بو من 
بەحسا خەونیت 
خو و کاتە چ 

ئۆمێد هەنە بو 
پاشەرۆژێ؟
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چ بکەیفخوشحالی دێ بوتە بەحسا ئۆمێدێن خو کەم یێن من دڤێن ئەز بجهبینم د پاشەروژێ دا.
ئەز خەون بينينم ب...
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ب چ شێوە نوژدار/شیفاکار یان دەروناس هاریکاریێ دبەخشن؟
هندەک جاران ئەم هەست ب نەخوشیێ دکەین بێکو بزانین ئەگەرێ وێ. ژبەر هندێ یا گرنگە  کەسەک یێ ئامادە 
بیت داکو نەخوشیا تە بگەهیت و گۆهێ خو بدەتە تە. ئەڤ کەسێن هەنێ ژی چ ئەندامێن خێزانێ بن. یان هەڤال 
ژبو  بکەی  دەروناسا  یان  نوژدار/شیفاکار  سەرەدانا  تو  کو  ئەوە  باشتر  یا  بیت،  مەزنتر  ئاریشە  ئەگەر  بەلێ  بن. 
چارەییێ. بتایبەتی پشتی، سەربورێن زور نەخوش، زور یا کاریگەرە تو دگەل نوژدار/شیفاکار یان دەروناس باخڤی 
دا کو هاریکاریێ بو تو ئامادەکەن. دگەل ڤان کەسان تو دشێی ب ئارامانە دگەل باخڤی بەلێ فشار سەر تەنینە ب 
هیچ شێوە. هەر تشتەکێ تو بەحسی دکەی ددانیشتنێت چارەیی دا دێ مینیت نهێنی و پاراستی و بپشت راستی. 
دێ گۆهدان بوتە هێتە کرن و ئەگەر ئاخفتن بتنێ هاریکاریا تە نە کەت داکو هەستێن خو دەرببری، وێناکێشان یان 
خەتکرن دێهێتە بکارئینان. چاڤپێکەفتن دگەل نوژدار/شیفاکار یان دەروناس، دهێتە کرن بشێوەکێ رێکخستی. ئەگەر 

دەرفەت نەبو، تو دشێی بەردەوامیێ بدەیە چاڤپێکەفتنێت خو ددانیشتنەکا دی یا چارەیی.

لسەر مالپەرێ مە تو دشێی بخو ببینی کا دەرفەتەکا چارەیی هەیە لوی جهێ تو دژی:

 W W W. A C T- N - O - W. C O M / T R A U M A - S U P P O R T
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سەبارەت ڤێ بەلاڤوکێ

 30 ل  سەروکباژێران  یا  دەولەتی  نیڤ  کونفرانسا  دبیرەوەریا  کرن  دروست  هاتە  ئێکێ  بەرگێ 
هاتە  بریار  لسەر  پەرتوکە  ئەڤ  نەمسا.  لولاتێ  ڤییەنا  لباژێرێ   2018 سالا  ژ  دووێ  کانونا  مەها 
دان کو بهێتە چاپ کرن ژلایێ گرۆپێ )          ( یێ سەرەدەری دگەل رزگاربونا ژ شکەستەیێ، 
کو گرۆپەکێ هەمە-زانستە و شارەزایە دبوارێ رزگاربون ژ نەخوشیا شکەستەیێ و ئەڤ گرۆپە 

پێکهاتوە ژکەسێن لخوارێ:

باربارا پرايتلەر، بەختيار هادي حەسەن، گابريەلە سيبەرت، أراش رازماريا، ميشاێل برونە، كاتارينا 
گلڤيشنيگ، سانا حمزة، ماريانە الكحلاوي-براينین، زوزانە شتاين و ڤيۆلا راهب.

سەرهاتوێن  وان  کاریگەریا  تێبگەهن  سنێلان  بدەتە  دەرفەتێ  کو  ئەوە  پەرتوکێ  ژڤێ  مەرەم 
شکەستەیی لسەر نڤستنا وان. داکو بگەهینا ژمارەکا مەزن ژ گەنجێن توشی ڤێ ئاریشێ بوین، 
ئوم دگەرین ل هەڤکاران کو بشێن ڤێ پەرتوکا،کو هاتیە وەرگێران بو چار زمانان، بەلاڤەکەن. 

بو پتر پێزانینان، پەیوەندیێ بکەن دگەل مە برێکا ئیمێلێ کاری:

office@act-n-o-w.com

Act.Now
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ڤێ بەلاڤوکێ
کارێ هونەری: ئەکرەم ئەلحەلەبی

شێوەکارێ گرافیکی: لورينتيا ليبربوير، ڕۆبێرت شافلێینتەر
وەرگێران: دەزگای ژیان بۆ مافەکانی مرۆڤ

هەماهەنگیا پروژەی: ماتیاس دیپۆن
978-3-903245-05-1: ISBN

هاتیە چاپ کرن ژلایێ: دەزگای ژیان بۆ مافەکانی مرۆڤ
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