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رێكخراوا نێڤ دەولەتی یا كوچ

رێنمایێن رێگریكرنێ ل 
خۆكوشتنێ بۆ 

كارمەندێن ساخلەمیێ

خۆكوشـتنێ ژ  خۆپاراسـن  رێنمایێـن 

سـاخله می بـوارێ  كارمه ندێـن  ب  تایبـه ت 

ژماره كا مه زنا كه سان هه یه  كو دگه ل پێشكێشكه رێن چاڤدێریێ په یوه ندیێ 
دكه ن یان ژی دهێنه  ڤه گوهساتن بۆ چاڤدێرییا پێشەكی ده مێ هزر د 

خۆكوشتنێ دا دكه ن. ئه ڤ چه نده  ژلایێ خۆڤه  هه می كارمه ندێن د بوارێ 
ساخله می دا كار دكه ن، نه خاسمه  پێشكێشكه رێن چاڤدێرییا پێشەكی، 

ددانیته  د بارودوخه كێ باش دا كو بشێن كه سێن تووشبووی بۆ مه ترسیێ 
ده ستنیشان بكه ن، و پێشكێشكرنا چاره سه ری و پشته ڤانییا گونجای و 

پێدڤی بۆ وان. هنده ك ڤه كۆلین ئاماژێ دده ن كو گه له ك كه سێن هه ولا 
خۆكوشتنێ كری د په یوه ندییه كا نێزیك دا بوون دگه ل پێشكێشكه ره كێ 

خزمه تێن ساخله میێ به ری هه ولدانێ ب دەمەكێ كورت.

خۆكوشـتنێ هـه ولا  پشـتی 
یێ پشتراست به  كو ئه و كه س ئاگه ه ژ خزمه تێن ساخله می یێن تایبه ت و یێن 
جڤاكی یێن دابینكری هه یه  كو دبیت پشته ڤانییا پێدڤی بۆ دابین كه ن، و كو 
پلانه كا هه ی بۆ دویڤچوونا بارودۆخێ وی بشێوه كێ رێكخستی و رێكوپێك. 

دیسان بۆ وی كه سی دیار بكه  كا مفایێن په یوه ندییا به رده وام دگه ل 
پێشكێشكه رێن خزمه تێن ساخله می چنه .



كـرن: بھێتـە  دبیـت  تشـت  چ 
ده مه كێ كافى ده ستنیشان بكه  دا دگه ل كه سی باخڤی ل جھەكێ . 	

تایبه ت و د سه قایه كێ ئارام دا. بۆ دیار بكه  كو تو د هه لویستێ وی 
دگه هی و هه ول بده  په یوه ندیه كا ئه رینی دگه ل ئاڤا بكه ی. 

هه ره  د بابه تی دا بشێوه كێ هێدی هێدی بۆ هه لسه نگاندنا . 	
بارودوخێ ده روونی یێ هه سی یێ نوكه  یێ نساخی، به ری 

بشێوەیەكێ راسته وخۆ پرسیار ژێ بكه ی كا ئایا حه ز و هزرێن 
پالده ر  نابیته   پرسیار لسه ر خۆكوشتنێ  لده ڤ هه نه .  خۆكوشتنێ 

بۆ خۆكوشتنێ، به لكو به روڤاژى هندێ دبیت دوودلیێ كێم بكه ت 
و ببیته  هۆكار د هه ستكرنا كه سی كو لایه نێ دی هه ستێن وی 

تێدگه هیت. 

ئه گه ر هزر یان پلانێن خۆكوشتنێ لده ڤ كه سه كی هه بن، . 	
پرسیارێن دویڤچوونێ ژێ بكه  كا ئایا پلانێن رژد داناینه . 

ئه گه ر كه سه كی هزر و پلانێن خۆكوشتنێ هه بن، به لێ نه  ته نگاڤن . 	
یان رژدن:

پشته ڤانییا هه ستوسۆزی پێشكێشی وی بكه ، و پشته ڤانییا وی بكه  	 
هه ستێن خۆ یێن خۆكوشتنێ دیار بكه ت، و بیرا وی ب خالێن وی یێن 

هێزی بینه  و چاوا به رهنگارییا زه حمه تییان دكر د ده مێ بووری دا و 
ئاریشێن خۆ چاره  دكرن و ل ئه گه ر و رێكێن مانا ساخ دگه ریا. 

ئه گه ر د شیان دا بیت ئه وی كه سی ب پێزانینێن په یوه ندیكرن ب 	 
تایبه تمه نده كێ ساخله مییا ده روونی دابین بكه و یێ هشیار به  كو 
بشێوەیەكێ رێكخستی د په یوه ندیێ دا بی دگه ل وه ك بۆ نموونه  

ژڤانه كێ بۆ وی ده ستنیشان بكه ی بۆ پاشی. 

پشته ڤانییا ده روونی-جڤاكی كاریگه ر بكه  برێكا په یوه ندیكرن دگه ل 	 
خێزانێ یان هه ڤالان و وانا ب خزمه تێن پێشكێشكه رێن چاڤدێرییا 

ساخله مییا دابینكری بحه سینه .

ئه گه ر كه سه كی پلانه كا ده ستنیشانكری هه بیت، وه كی حه ز و ئالاڤێن . 	
جێبه جێكرنێ، دگه ل وی بمینه  و ئالاڤێن خۆكوشتنێ لابده  )دویر بێخه ( 

و راوێژكاریێ دگه ل تایبه تمه نده كێ ساخله مییا دەروونی بكه ، هه روه سان 
كه سه كی ژێبگره  كو یێ پشتبه ستنێ بیت و یێ باوه ریێ بیت، چ ژ خێزانێ 
بیت یان ژی ژ ده زگه هێ ساخله می داكو دگه ل بمینیت هه تا پشته ڤانییا 

پێدڤی بھێتە پێشكێشكرن.

 دەستنیشـاكرنا كه سـێن تووشـبووی بـۆ
خۆكوشـتنێ مه ترسـییا 

ھوشـداریێ هیمایێـن  زانینیـا 

دماوێ سه ره ده ریكرن دگه ل نساخێن حه ز دكه ن خزمه تێن چاڤدێرییا 
ساخله می بده ستخۆڤه  بینن، دبیت پێكێشكه رێن چاڤدێرییا ساخله می 

هنده ك نیشانێن هۆشداری یێن به ربه لاڤ تێبینی بكه ن كو ئاماژێ دده ن كو 
حه زێن خۆكوشتنێ لده ڤ نساخى یێن هه ین. ئه ڤجا، یا گرنگه  كو ئه ڤێن 

هه نێ د هشیار بن و به رهه ڤ بن بۆ وان نیشانا، و پێرابوونێن بله ز بكه ن بۆ 
پاراستنا نساخی كو ئێك ژ ڤان نیشانان لده ڤ دیار دبن:

هه بوونا برینان یان نیشانێن برینێ لسه ر خۆ یان ئێشانا جه سته یی یا ب مه ره م. 	 

هه بوونا نیشانێن ئازارێ یان تووشبوونا جه سته یی كو گۆمانێ دكه ت سه باره ت 	 
تووشبوونا كه سى بۆ توندوتیژیێ یان ته عدایییێ. 

گه فكرن ب ئه نجامدانا خۆكوشتنێ یان دیاركرنا حه زا دوماهیكئینانا ژیانا خۆ. 	 

ده ربرینا هه ستێن بێئۆمیدی ژ ژیانێ.	 

نیشانێن هۆشداری یێن دی كو ئاماژێ دده نه  بارودۆخێ ده روونى یێن نه بشا 
بشێوه كێ گشتى:

دیاركرنا ڤیانا مانا بتنێ و دویركه تن ژ كه سێن دیتر. 	 

هزركرن كو ئه و عله ته  و بارگرانییه  لسه ر كه سێن دی، یان نالینا ئازاره كێ بێراده . 	 

ده ربرینا هه بوونا ره فتار یان هزرێن كاردانه ڤه یی. 	 

ئازراندبوون یان دوژمناتی یان خه مگینی یان زه حمه تییا په یوه ندیكرنێ )دهێته  	 
تێبینیكرن دماوێ راوێژكاریێ دا یان ژی نساخ به حس دكه ت وه ك ئاریشه (.

گوهۆرینا مه زن د نه ریتێن خوارن و نڤستنێ دا.	 

دهێته  راسپاردن كو ئه گه ر نیشانێن هۆشداری یێن لسه ری هه بن، 
هه لسه نگاندن بهێته  كرن بۆ هۆكارێن مه ترسیێ بشێوه كێ پێدڤی. ئه و هۆكار 

ژی ئه ڤێن ل خوارێ بخۆڤه  دگرن:

هه ولێن به رێ یێن خۆكوشتنێ	 

ره شبینی	 

ئاریشێن گرێدای ب مه ی ڤه خوارن و كه ره ستێن بێهۆشكه ر	 

حاله تێن دی یێن ساخله مییا ده روونی وه كی زیهان و تێهه لچوونا دوو 	 
جەمسەری

ئازار یان نساخییا دۆمدرێژ	 

سه ربۆرێن ترامایێ )وه كی توندوتیژییا سێكسی یان كه سۆكی و جه نگ و 	 
به دره فتاری(

ژده ستدان )وه ك بێكارى یان كاره ساتا گرێدای ب ژده ستدانا كه سه كێ 	 
عه زیز یان هه لوه شاندنا په یوه ندیێ( یان ئاریشێن دارایی


