
ڕێکخراوی نێودەوڵەتی کۆچ – عێراق

ڕێگری  ڕێنماییه كانی 
ده كه ن له  خۆكوشتن بۆ  
ته ندروستی کارمەندانی 

خۆكوشتن  لته   ده كته ن  ڕێگتری  ڕێنماییه كانتی 

ته ندروستتی کارمەندانتی  بتۆ  

خەڵکانێکی زۆر پەیوەندیان کردووە یان نێردراون بۆ تەندروستی سەرەتایی 
یا کارمەندانی تەندروستی له  كاتی بیركرنه وه یان له   خۆكوشتن. ئەمەش  

وادەکات کارمەندانی تەندروستی بە تایبەت تەندروستی سەرەتایی 
توانایەکی گونجاویان هەیە بۆ دیاریکردنی ئەو کەسانەی لە ژێر مەترسی 

خۆکوشتن دان و خزمه تگوزاری پێویستیان پێشكه ش بکرێ. هه ندێك 
توێژینه وه  ئاماژە بەوە دەکەن کە ئەو کەسانەی خۆیان کوشتووە زۆربه ی 

ئه وانه ن کە پێش خۆكوشتنیان لە پەیوەندی نزیك دا بوون له گه ڵ یه كێك 
له  ئه وانه ی خزمه تگوزاری ته ندروستیان پێشكه ش كردووه لە   ماوه یه كی 

كه م پێش ئه وه ی هه وڵی خۆكوشتن بده ن.

خۆكوشتن هه وڵتی  دوای 
دڵنیا به  له وه ی كه  كه سه كه  ئاگاداره  له  هەبوونی خزمه تگوزاری ته ندروستی 

و كۆمه لایه تی به رده ست كه  ده توانن هاوكاری پێویست دابین بكه ن، وە   
پلانێك هه یه  بۆ چاودێری كردنێكی بەردەوام و هه ماهه نگ، و سوده كانی 
په یوه ندی به رده وام له گه ڵ پێشكه شكارانی خزمه تگوزاری ته ندروستی بۆ 

كه سه كه  و خێزانه كه ی روون بكه وه . 

کارە هونەریەکانی بەکار هاتووە لە دیزاین کردنی ئەم بڵاوکراوەیە، 
بەرهەم هاتووە لەلایەن بەشداربووانی چالاکیە هونەریەکانی سەنتەرە 

کۆمەڵایەتیەکانی ڕێکخراوی نێودەوڵەتی کۆچ

سووپاس بۆ پاڵپشتی کەری دارایی کە یارمەتی دەربوو بۆ بە ئەنجام 
گەیاندنی ئەم پڕۆگرامە لەگەڵ ڕێکخراوی نێودەوڵەتی کۆچ لە عێراق:

 2020 پارێزراوە  گرتنەوەی  لەبەر  مافی 



بكرێتت: چتی  ئه توانرێتت 
دیاریكردنی كاتێكی پێویست بۆ ئه وه ی له گه ڵ نه خۆشه كه  قسه  بكرێت . 	

له  شوێنێكی تایبه ت و كه شێكی له بار دا. تێگه شتن بۆ كێشه كانی نیشان 
بده  و هه وڵ بده  په یوه ندییه كی ئه رێنی له گه ڵ دا ببه ستی.

 ورده  ورده  بچۆره  ناو باسه كه وه ، بۆ هه لسه نگاندنی بارودۆخی . 	
ده روونی و سۆزداری ئێستای كه سه كه ، به ر له وه ی راسته وخۆ 

پرسیار بكه ێت كه  ئایا بیرۆكه  یان حه زی خۆكوشتنی هه یه  یان نا. 
پرسیار كردن له  باره ی خۆكوشتنه وه  هاندان بۆ خۆكوشتن ناكات. 

به لكو به  پێچه وانه وه ، ئه كرێت دله راوكێ كه م بكاته وه  و هاوكار بێت 
له وه ی كه سه كه  هه ست بكات به وه ی كه  سی به رامبه ر لێی تێئه گات.

پرسیاری . 	 بیرۆكه ی خۆكوشتنی هه بوو،  و  پلان  ئه گه ر كه سه كه  
به رده وامی لێ بكه  بۆی بزانی پلا نی بۆ داڕشتوون یان نا.

به لام . 	 بیرۆكه ی خۆكوشتنی هه بوو،  یا  پلان  ئه گه ر كه سه كه  
نەبوو: و ڕاستەوخۆ  بەرجەستە  په لانەکەی 

پاڵپشتی سۆزداری بۆ ده رببره ، هانی بده  بۆ باسكردن له  هه سته  	 
خۆكوژییه كه ی،بیرهێنانه وه  له  باره ی خاڵه  به هێزه كانی و وه  
چۆن به رامبه ر ئاسته نگه كان وه ستاوه ته وه  له  رابوردوو دا و 

كێشه كانی چاره سه ر كردووه . گه ران به  دوای هۆكار و رێگای 
مانه وه  له  ژیان دا.

ئه گه ر توانرا زانیاری بدرێت به  كه سه كه  تا په یوه ندی به  كه سانی 	 
شاره زای ده روونی بكات، و وه  دڵنیایی بده  له  به رده وام بوونی 

په یوه ندییه كی رێكخراو له  نێوانیان دا، بۆ نمونه  چاوپێکەوتنێکی 
تری بۆ رێك بخه  و.

كارا كردنی پاڵپشتی ده روونی و كۆمه لایه تی، له  رێی په یوه ندی 	 
كردن له گه ڵ خێزان و هاورێكانی، و ناساندنیان به  خزمه تگوزارییه  

به رده سته كانی چاودێری ته ندروستی.

ئه گه ر كه سه كه  پلانێكی بەرجەستەی هه بوو، مەبەست و هۆکارەکانی . 	
خۆ کوشتنی هەبێه ، له گه ڵیا بمێنه وه  و هۆکارەکانی خۆكوشتنی لابەرە و 
قسه  بكه  له گه ڵ شاره زای ته ندروستیده روونی، وه  كه سێك هه ڵبژێره  له  
خێزانی یان کارمەندێک بۆ ئەوەی لەگەلی بمێنێتەوە تا پێشكه ش كردنی 

هاوكاری پێویست و داواكراو.

دیتاری كردنتی ئه وانته ی لته  ژێتر مه ترستی 
خۆكوشتن دان

دا ئاگاداركته ره وه كان  هێمتا  بته   دیاریكردنیتان 

له كاتی مامه ڵه  كردن له گه ڵ ئه و نه خۆشانه ی كه  ده یانه وێت خزمه تگوزاری 
ته ندروستی وه ربگرن، ئه كرێت چاودێرانی ته ندروستی نیشانه  ئاگاداركه ره وه  

وه ربگرن له  باره ی بوونی خواستی خۆكوشتن له  نه خۆشه كه دا. كه  زۆر گرنگه  ئه و 
چاودێرانه  زۆر ووریا بن و ئاماده  بن بۆ ئه و نیشانانه ، ڕاسته وخۆ ڕێكاری به په ڵه  بۆ 

پاراستنی ئه و نه خۆشه ی كه  ئه م ئاماژانه ی لای خواره وه ی تێدایه  بگرنه به ر:

 بوونی برینداری یان ئاماژه ی خۆ بریندار كردن یان ئازاردانی 	 
جه سته یی به  مه به ست.

بوونی نیشانه ی ئازاردان یان برینداری جه سته یی كه  گومانی دوچاربونی 	 
نه خۆش به  توندوتیژی یان ده ست درێژی بكات.

هه ره شه  كردن به  خۆكوشتن یان ئاشكرا كردنی خواستی خۆكوشتن.	 

ده ربڕنی بێ هیوایی و بێزاری له  ژیان. 	 

نیشانه  ئاگادار كه ره وه كانی تر كه  ئاماژه  به  باری ده روونی خراپ ده ده ن به  گشتی:

ئاشكراكردنی حه ز به  ته نهایی و دوور كه وتنه وه  له  خه ڵكی تر	 

هه ست كردن به وه ی كه  بارگرانن، پشتبه ستوون به  خه ڵكانی تر، یان 	 
نالاندن به  ئازارێكی زۆره وه 

باسكردن له  بوونی ره فتار یان بیرۆكه ی خێرا و له  ناكاو )هه ڵچوون(	 

په شۆكاوی و توندوتیژی و خه مباری یان قورسی په یوه ندی كردن له گه ڵ خه ڵكی 	 
تر )هه ستی پێبكرێت له  كاتی ئامۆژگاری یان نه خۆش خۆی باسی بكات(

گۆرانكاری دیار له  شێوازی خه و و خواردن	 

ئامۆژگاری ده كرێت كه  ئه گه ر نیشانه  ئاگاداركه ره وه كان هه بوون، 
هه لسه نگاندن بكرێت بۆ مه ترسیه كان به  شێوه یه كی پێویست، و ئه م 

هۆكارانه  له  خۆ ده گرێت

پێشتر هه وڵی دابێت بۆ خۆكوشتن	 

خه مۆكی	 

ئاڵودەبوون به  خواردنه وه  و مادده  بێهۆشكه ره كان	 

بارودۆخه  ده روونیه كانی تر، سایكۆسس )جۆرێكه  له  تێكچوونی ده روونی( 	 
و ناته واوی بایپۆلا )نه خۆش وون ده بێت له  نێوان غه مباری و دڵخۆشی دا( 

ئازار و نه خۆشی درێژ خایه ن	 

ئه زموون كردنی شۆكی ده روونی )توندوتیژی سێكسی و كه سی، جه نگ 	 
یان خراپ مامه ڵه كردن(

له ده ستدانی نوکەیی )وه ك بێ ئیشی یان مردنی كه سێكی خۆشه ویست و 	 
گرنگ یان له  ده ستدانی په یوه ندیه كی سۆزداری( یان كێشه  داراییه كان.


