
ڕێکخراوی نێودەوڵەتی کۆچ – عێراق

ڕێگری  ڕێنماییه‌كانی 
ده‌كه‌ن له‌ خۆكوشتن بۆ‌ 
ته‌ندروستی کارمەندانی 

خۆكوشتن  لـه‌  ده‌كـه‌ن  ڕێگـری  ڕێنماییه‌كانـی 

ته‌ندروسـتی کارمەندانـی  بـۆ‌ 

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

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

خۆکوشتن دان و خزمه‌تگوزاری پێویستیان پێشكه‌ش بکرێ. هه‌ندێك 
توێژینه‌وه‌ ئاماژە بەوە دەکەن کە ئەو کەسانەی خۆیان کوشتووە زۆربه‌ی 

ئه‌وانه‌ن کە پێش خۆكوشتنیان لە پەیوەندی نزیك دا بوون له‌گه‌ڵ یه‌كێك 
له‌ ئه‌وانه‌ی خزمه‌تگوزاری ته‌ندروستیان پێشكه‌ش كردووه لە‌  ماوه‌یه‌كی 

كه‌م پێش ئه‌وه‌ی هه‌وڵی خۆكوشتن بده‌ن.

خۆكوشتن هه‌وڵـی  دوای 
دڵنیا به‌ له‌وه‌ی كه‌ كه‌سه‌كه‌ ئاگاداره‌ له‌ هەبوونی خزمه‌تگوزاری ته‌ندروستی 

و كۆمه‌لایه‌تی به‌رده‌ست كه‌ ده‌توانن هاوكاری پێویست دابین بكه‌ن، وە ‌ 
پلانێك هه‌یه‌ بۆ چاودێری كردنێكی بەردەوام و هه‌ماهه‌نگ، و سوده‌كانی 
په‌یوه‌ندی به‌رده‌وام له‌گه‌ڵ پێشكه‌شكارانی خزمه‌تگوزاری ته‌ندروستی بۆ 

كه‌سه‌كه‌ و خێزانه‌كه‌ی روون بكه‌وه‌. 

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 



بكرێـت: چـی  ئه‌توانرێـت 
	1 دیاریكردنی كاتێكی پێویست بۆ ئه‌وه‌ی له‌گه‌ڵ نه‌خۆشه‌كه‌ قسه‌ بكرێت .

له‌ شوێنێكی تایبه‌ت و كه‌شێكی له‌بار دا. تێگه‌شتن بۆ كێشه‌كانی نیشان 
بده‌ و هه‌وڵ بده‌ په‌یوه‌ندییه‌كی ئه‌رێنی له‌گه‌ڵ دا ببه‌ستی.

	2  ورده‌ ورده‌ بچۆره‌ ناو باسه‌كه‌وه‌، بۆ هه‌لسه‌نگاندنی بارودۆخی .
ده‌روونی و سۆزداری ئێستای كه‌سه‌كه‌، به‌ر له‌وه‌ی راسته‌وخۆ 

پرسیار بكه‌ێت كه‌ ئایا بیرۆكه‌ یان حه‌زی خۆكوشتنی هه‌یه‌ یان نا. 
پرسیار كردن له‌ باره‌ی خۆكوشتنه‌وه‌ هاندان بۆ خۆكوشتن ناكات. 

به‌لكو به‌ پێچه‌وانه‌وه‌، ئه‌كرێت دله‌راوكێ كه‌م بكاته‌وه‌ و هاوكار بێت 
له‌وه‌ی كه‌سه‌كه‌ هه‌ست بكات به‌وه‌ی كه‌ سی به‌رامبه‌ر لێی تێئه‌گات.

	3 پرسیاری . بیرۆكه‌ی خۆكوشتنی هه‌بوو،  و  پلان  ئه‌گه‌ر كه‌سه‌كه‌ 
به‌رده‌وامی لێ بكه‌ بۆی بزانی پلا نی بۆ داڕشتوون یان نا.

	4 به‌لام . بیرۆكه‌ی خۆكوشتنی هه‌بوو،  یا  پلان  ئه‌گه‌ر كه‌سه‌كه‌ 
نەبوو: و ڕاستەوخۆ  بەرجەستە  په‌لانەکەی 

• پاڵپشتی سۆزداری بۆ ده‌رببره‌، هانی بده‌ بۆ باسكردن له‌ هه‌سته‌ 	
خۆكوژییه‌كه‌ی،بیرهێنانه‌وه‌ له‌ باره‌ی خاڵه‌ به‌هێزه‌كانی و وه‌ 
چۆن به‌رامبه‌ر ئاسته‌نگه‌كان وه‌ستاوه‌ته‌وه‌ له‌ رابوردوو دا و 

كێشه‌كانی چاره‌سه‌ر كردووه‌. گه‌ران به‌ دوای هۆكار و رێگای 
مانه‌وه‌ له‌ ژیان دا.

• ئه‌گه‌ر توانرا زانیاری بدرێت به‌ كه‌سه‌كه‌ تا په‌یوه‌ندی به‌ كه‌سانی 	
شاره‌زای ده‌روونی بكات، و وه‌ دڵنیایی بده‌ له‌ به‌رده‌وام بوونی 

په‌یوه‌ندییه‌كی رێكخراو له‌ نێوانیان دا، بۆ نمونه‌ چاوپێکەوتنێکی 
تری بۆ رێك بخه‌ و.

• كارا كردنی پاڵپشتی ده‌روونی و كۆمه‌لایه‌تی، له‌ رێی په‌یوه‌ندی 	
كردن له‌گه‌ڵ خێزان و هاورێكانی، و ناساندنیان به‌ خزمه‌تگوزارییه‌ 

به‌رده‌سته‌كانی چاودێری ته‌ندروستی.

	5 ئه‌گه‌ر كه‌سه‌كه‌ پلانێكی بەرجەستەی هه‌بوو، مەبەست و هۆکارەکانی .
خۆ کوشتنی هەبێه‌، له‌گه‌ڵیا بمێنه‌وه‌ و هۆکارەکانی خۆكوشتنی لابەرە و 
قسه‌ بكه‌ له‌گه‌ڵ شاره‌زای ته‌ندروستیده‌روونی، وه‌ كه‌سێك هه‌ڵبژێره‌ له‌ 
خێزانی یان کارمەندێک بۆ ئەوەی لەگەلی بمێنێتەوە تا پێشكه‌ش كردنی 

هاوكاری پێویست و داواكراو.

دیـاری كردنـی ئه‌وانـه‌ی لـه‌ ژێـر مه‌ترسـی 
خۆكوشتن دان

دا ئاگاداركـه‌ره‌وه‌كان  هێمـا  بـه‌  دیاریكردنیـان 

له‌كاتی مامه‌ڵه‌ كردن له‌گه‌ڵ ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی كه‌ ده‌یانه‌وێت خزمه‌تگوزاری 
ته‌ندروستی وه‌ربگرن، ئه‌كرێت چاودێرانی ته‌ندروستی نیشانه‌ ئاگاداركه‌ره‌وه‌ 

وه‌ربگرن له‌ باره‌ی بوونی خواستی خۆكوشتن له‌ نه‌خۆشه‌كه دا. كه‌ زۆر گرنگه‌ ئه‌و 
چاودێرانه‌ زۆر ووریا بن و ئاماده‌ بن بۆ ئه‌و نیشانانه‌، ڕاسته‌وخۆ ڕێكاری به‌په‌ڵه‌ بۆ 

پاراستنی ئه‌و نه‌خۆشه‌ی كه‌ ئه‌م ئاماژانه‌ی لای خواره‌وه‌ی تێدایه‌ بگرنه‌به‌ر:

•  بوونی برینداری یان ئاماژه‌ی خۆ بریندار كردن یان ئازاردانی 	
جه‌سته‌یی به‌ مه‌به‌ست.

• بوونی نیشانه‌ی ئازاردان یان برینداری جه‌سته‌یی كه‌ گومانی دوچاربونی 	
نه‌خۆش به‌ توندوتیژی یان ده‌ست درێژی بكات.

• هه‌ره‌شه‌ كردن به‌ خۆكوشتن یان ئاشكرا كردنی خواستی خۆكوشتن.	

• ده‌ربڕنی بێ هیوایی و بێزاری له‌ ژیان. 	

نیشانه‌ ئاگادار كه‌ره‌وه‌كانی تر كه‌ ئاماژه‌ به‌ باری ده‌روونی خراپ ده‌ده‌ن به‌ گشتی:

• ئاشكراكردنی حه‌ز به‌ ته‌نهایی و دوور كه‌وتنه‌وه‌ له‌ خه‌ڵكی تر	

• هه‌ست كردن به‌وه‌ی كه‌ بارگرانن، پشتبه‌ستوون به‌ خه‌ڵكانی تر، یان 	
نالاندن به‌ ئازارێكی زۆره‌وه‌

• باسكردن له‌ بوونی ره‌فتار یان بیرۆكه‌ی خێرا و له‌ ناكاو )هه‌ڵچوون(	

• په‌شۆكاوی و توندوتیژی و خه‌مباری یان قورسی په‌یوه‌ندی كردن له‌گه‌ڵ خه‌ڵكی 	
تر )هه‌ستی پێبكرێت له‌ كاتی ئامۆژگاری یان نه‌خۆش خۆی باسی بكات(

• گۆرانكاری دیار له‌ شێوازی خه‌و و خواردن	

ئامۆژگاری ده‌كرێت كه‌ ئه‌گه‌ر نیشانه‌ ئاگاداركه‌ره‌وه‌كان هه‌بوون، 
هه‌لسه‌نگاندن بكرێت بۆ مه‌ترسیه‌كان به‌ شێوه‌یه‌كی پێویست، و ئه‌م 

هۆكارانه‌ له‌ خۆ ده‌گرێت

• پێشتر هه‌وڵی دابێت بۆ خۆكوشتن	

• خه‌مۆكی	

• ئاڵودەبوون به‌ خواردنه‌وه‌ و مادده‌ بێهۆشكه‌ره‌كان	

• بارودۆخه‌ ده‌روونیه‌كانی تر، سایكۆسس )جۆرێكه‌ له‌ تێكچوونی ده‌روونی( 	
و ناته‌واوی بایپۆلا )نه‌خۆش وون ده‌بێت له‌ نێوان غه‌مباری و دڵخۆشی دا( 

• ئازار و نه‌خۆشی درێژ خایه‌ن	

• ئه‌زموون كردنی شۆكی ده‌روونی )توندوتیژی سێكسی و كه‌سی، جه‌نگ 	
یان خراپ مامه‌ڵه‌كردن(

• له‌ده‌ستدانی نوکەیی )وه‌ك بێ ئیشی یان مردنی كه‌سێكی خۆشه‌ویست و 	
گرنگ یان له‌ ده‌ستدانی په‌یوه‌ندیه‌كی سۆزداری( یان كێشه‌ داراییه‌كان.


