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KURDISH SORANI

بێ خەوی؟
خەون بەو کاتەوە دەبینم، کە خەوی ناخۆشم نەدەبینی
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سەرەتا!
ئاسان نيە بگەڕێیتەوە بۆ ژيانێكى ئاسایی لە دواى ئەزموونێکی دژواری 
وەك توندوتيژى لە شوێنيكى نامۆدا يان لە چوارچێوەى خێزاندا ، یاخود 

لەکاتی جەنگ وکۆچ و ئاوارەبووندا. لە ئێستادا زۆر شت گۆڕاوە، کە 
هەندێک کات وات لێدەکات خودی خۆت نەناسیتەوە.
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هەموومان برينى جەستە دەناسین: وەك شين بوونەوە لە دواى لێدان، سوتاوى كاتێك پێستمان دووچارى 
شتێكى گەرم دەبێت ، برین كاتێك شتێكى تيژ يان گەرم زيان بە پێستمان دەگەیەنێت.

بەهەمان ئەو شێوەیەی، کە جەستە دووچاری برینداری دەبێتەوە ، هەروەها دەرونيش بريندار دەبێت. 
برینی جەستە بەچاو دەبينرێت بەڵام برینی دەروونى نەبينراوە ، لەبەر ئەوە تێگەشتن لێی کارێکی 
ئاڵۆزە بۆ خودی خۆیان و کەسانی دیکەش بەهامان شێوە. ئەم چيرۆكە دەربارەى بریندارى دەروونى 
يە. هەروەها كۆمەڵێك بيرۆكە پێشكەش دەكات كە دەتوانیت تاقى بکەیته و ه بۆئه وه ی هەستێكى 

باشترت هەبێت.

ئایا هەرگیز گرفتی نووستن یاخود بینینی خەوی ناخۆشت هەبووە؟ وەكو دواتر دەيبينيت، تۆ تەنها تاكە 
كەس نيت ! هيوادارين چيرۆكە كەتان بەدڵ بێت! 

بيرۆكەى گشتى:

لە چەند چیرۆکێکدا دەربارەی گرفتی خەو، ئاگایی و سەرنج دان، دڵەڕاوکێ، توڕەبوون و شەڕانگێزی، 
خەم و ماتەمینی، بیروەری ناخۆش، هتد. ئێمە باس لە ئەو گرفتانە دەکەین کە پاش برینداری دەروونی 

دووچارمان دەبێتەوە، هەروەها پێشنیاری ئەو ڕێگەچارانە دەکەین کە یارمەتیدەرمان دەبن.

برینداریی دەروونى- زەبری دەروونی
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ئەمە مريەمە. تەمەنى ١٥ ساڵانە.
 ماوەی ساڵێکە بەباشی نەخەوتووە.
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ئێوارەیەکی ئاسایی لە ژيانى مه ريەم دا.



بەڵام نامەوێت بچم 
بخەوم. ناتوانم بخه وم.

٧

مه ریەم ،ئێستا كاتى ئه وه يه 
بڕويت بخه ويت.

بەيانى قوتابخانەت هەيە!
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های ، تۆ دووبارە هاوار دەكەيت...
خۆزگە یەک یەک شەو بۆ تەنها 

جارێک  بەئارامی دەخەوتم!
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من لەو خەونە ناخۆشانە دەترسم.
نامەوێت جارێكى تر بخەومەوە.
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ئايا به من پێدەكەنن؟
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چیت بەسەر هاتووە؟
دووبارە زۆر هيلاكم !
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مەریەم، تکایە وەرە بۆ لای من.
دەمەوێت لەگەڵ دایک و باوکت قسە 

بکەم.
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هیچ ناتوانم بە باشی بخەوم.

باوکیشم ئەو ڕاستیە دەزانێت.

دەتەوێت قسەم 
لەگەل بكەيت؟ 

١٩



دەزانم كە تۆ بە كاتێكى 
زۆر سەخت تێ ده په ڕ يت.
دەزانم كە هەوڵێكى زۆر 

دەدەيت باشتر بيت.
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كاتێك خەڵك بەئەزمونێكى زۆر خراپ دا 
تێدەپەڕن ئەوە ڕووبەڕووى فشارێكى زۆر 
دەبنەوە. دەرئەنجامى ئەمە ، زۆر جار بە 

زەحمەت خەويان لێدەكەوێت و بەشێوەيەكى 
گشتى هەست بەباشى ناكەن.

دكتۆرو چارەسەركارە دەروونيەكان پێی 
دەڵێن پەشێوى دواى زەبرى دەروونى.
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تۆ ئەم دەستەواژەيەت بیستوە ؟
لە خەونەکانتدا هێشتا لە ململانێدای 

لەگەڵ ڕابردوودا. 
لە دۆخێکی وادا دەکرێت ڕووبەڕووی 

ئاستەنگی و فشاری زۆر ببیتەوە.
 مێشكت فێربووە كە هەميشە بەئاگا 

بێت .
و ئەمەش وادەکات حەسانەوە و 

خەوتنت قورس بێت. تۆ دەناڵێنيت 
لەم بارەيەوە؟ 
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تكايە داوا لە باوكت بكە سەرێکم لێ بدات . 
دەمەوێت قسەى لەگەڵ بكەم چيمان لە توانادایە بۆ 
هاوكاريكردنت , پێكەوە دەتوانين بير لە ڕێگەيەك 
بكەينەوە بۆ يارمەتیدانت و بۆ چارەسەرکردنی 

گرفتەكەت.
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مامۆستاکەم بۆی ڕوون کردمەوە،
  کە گرفتی باش نەخەوتنم پەیوەندیی

بە ڕووداوەکەوە هەیە …
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منيش زۆر كێشەی خەوم هەبوو 
لەدواى هەموو رووداوە ناخۆشەکان. 
من چەند شتێكم دەكرد لەم دوايى 

يەدا بۆ يارمەتى دانى خۆم...
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هەموو ڕۆژێک لەگەڵ خێزانەکەمان  دادەنیشین، پێکەوە باسی گرفتەکانمان 
دەکەین. پێکەوە نزا دەکەین، هەندێک جار دەگرین، یان پێدەکەنین.

پاشان پێکەوە نانی ئێوارە دەخۆین.
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پێش ئەوەى بخەوم ، دايكم پەرداخێك شيرى گەرم لەگەڵ 
هەنگوينم ئەداتى. دوای ئەوە هەندێك گۆرانى كۆنمان بۆ 

دەڵێت. ئەوەش يارمەتيم دەدات بخەوم ، لەبەرئەوەى هەست 
بە سەلامەتى دەکەم.
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ئەوەش يارمەتيدەر بوو؟
تا ڕادەیەک. لەوانەیە تۆش بتوانیت 
شتێکی دیکە بۆ خۆت بدۆزیتەوە، کە 

یارمەتیدەرت بێت.
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ڕێگەی خۆت بدۆزەرەوە !
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تکایە کات دابنێن  بۆ 
گفتوگۆکردن لەگەڵ منداڵەکانتان 

دەربارەى ئەوەى ڕوويداوە. هەروەها 
گوێ لە مه ريەم بگرە سەبارەت بە 

ڕووداوەکە. دەزانم ئەم بارودۆخە ئاسان نيە 
، بەڵام یارمەتیدەر دەبێت، بە بڕواى 
من وا باشە داواى يارمەتى 
لەكەسانى پسپۆر بكەيت. 

لە دواى دوو ڕۆژ. باوكى مه ريەم چاوى بە مامۆستاكە كەوت.
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سڵاو مه ريەم ، بەخێربێت.
تكايە وەرە ژورەوە.

دواى هەفتەيەك.
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لەماوەى چەند هەفتەى داهاتوودا.
مه ريەم توانى ڕێگايەك بۆ يارمەتى دانى خۆى بدۆزیێتەوە ، بەهاوكارى ساراى هاوڕێى ، مامۆستاكەى ، 

باوكى، وە ده رون ناسەكە. 
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دواى چەند مانگێك ...

٣٧



مەریەم چاوی بە دراوسێکەیان کەوت، ئەنجامەکانی قورتابخانەی نیشاندا.

دەست خۆش، 
هەربژيت مه ريه م !
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باسی 
خەونەكانت و 
داهاتووتم بۆ 

بکە... 
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زۆر لەوە دڵخۆشترم کە باسی خەونەکانی داهاتوومت بۆ بکەم.
خەون دەبينم بە...
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چۆن دكتۆرەكان ، چارەسەركارو ، ڕاوێژكارە دەروونيەكان يارمەتى پێشكەش دەكەن ؟ 
هەندێ كات هەست بە نائارامى دەكەيت بەبێ ئەوەى بەتەواوى بزانيت بۆچى ؟ لەم كاتانەدا ، وا باشترە ئەگەر 

كەسێك گوێت لێ بگرێت، لێتتێبگات و یارمەتیت بدات. دەکرێت ئەندامێکی خێزانەکەت یان هاوڕێیەکت بێت. بەڵام 
لەکاتێکدا کێشەیەکی گەورەت هەبێت، باشترەسەردانی کەسانی پسپۆڕ بکەیت، کە خۆیان دەبیننەوە لە؛ پزیشک، 

چارەسەرکار و ڕاوێژکاری دەروونی یاخود  دەروونناس.
بەتايبەتى لەدواى تێپەڕين بە ئەزموونە سەختەكان ، دەكرێت قسەكردن لەگەڵ چارەسەركاران ، دەروونناسان 
، يان چارەسەرکار دەروونى ، يان ڕاوێژكارانى دەروونى يارمەتيت بده ن بۆ گەشتن بە چارەسەر. دەتوانيت بۆ 

ئەوان باسى ئەوشتانەبكەيت كەتۆسەرقاڵ و نيگەران دەكەن. بەڵام ئەگەر نەتويست پێويست ناكات قسەبكەيت 
لەوكاتەدا. هەموو شتێك كە باسى دەكەيت لە دانيشتنەكەدا دەپارێزرێت و بەنهێنى دەمێنێتەوە. تۆ دەتوانى پشتيان 
پێ ببەستى گوێت لى دەگيرێت كاتێك كە دەتەوێ شتێك دەرببڕيت ئاساييە ئەگەر نەتوانى هەستەكانت دەربڕيت 
دەتوانيت بە چەند ڕێگايەك دەريان ببڕيت لەوانە وێنەكێشان ، ڕەنگ كردن... هەميشە چاوپێكەوتنەكان بەشێوەكى 

گونجاو دادەنرێت بۆ چارەسەرى و ڕاوێژكارى .
ئەگەر كات تەواو بوو لە دانيشتنەكەدا دەكرێت لە دانيشتەكانى تردا بەردەوام بيت. 

بۆ زانیاریی زیاتر، تکایە سەردانی ماڵپەرەکەمان بکە
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دەربارەی ئەم بڵاوکراوەیە
شارەوانى  سەرۆكى  كۆنگرەى  پێنجەمين  بەبۆنەى  كە  بڵاوكراوەيەيە  ئەم  يەكەمى  چاپى  ئەمە 

نێودەوڵەتى ٢٩-٣٠ كانوونى دووەمى ٢٠١٨ ، لە ڤيەننا ـ نەمسا لەلايەن ڕێكخراوى)            (.
ئەم بەرهەمە دەرئەنجامی کاری پێکەوەیی و دیدگای گروپی کاری پێکەوەیی لەسەر ڕزگاربووانی 

زەبری دەروونی، کە پێکهاتوون لە پسپۆڕانی زەبری دەروونی.

باربارا پرايتلەر ، بەختيار هادي حەسەن ، گابريەلە سيبەرت ، أراش رازماريا ، ميشاێل برونە ، 
كاتارينا گلاڤيشنيگ ، سانا حمزة ، ماريانە الكحلاوي-براينین ، سوزانە شتاين , ڤيۆلا راهب .

ئامانجی ئەم بڵاوکراوەیە فەراهەمکردنی زانیاریی پێویستە بۆ هەرزەکاران، هەتا لە کاریگەرییەکانی 
زەبری دەروونی تێبگەن لەسەر خەویان.بۆ گەیشتن بە ڕێژەیەکی زۆری ئەو هەرزەکارانەی 

کە بە ئەزموونی قورس و زەبر ئامێزدا تێپەڕیون. ئێمە لە هەوڵى دۆزينەوەى ئەو هاوبەشانەداين 
 ، )ألمانى  زمان  پێنج  بە  بەردەستە  ئێستا  ناميلكەيە كە  ئەم  بەلايانەوە چاپ كردنى  كە گرنگە 
ئينگليزى ، عەرەبى ، فارسى ، كوردى(. بۆزياتر دەستكەوتنى زانيارى تكايە لە ڕێگەى ئەم لينكەوە 

پەيوەنديمان پێوە بكەيت.
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