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رێکخــراوا نێڤدەولەتــی یــا کۆچبــەران )IOM( ئاژانســا نەتەوەیێــن ئێکگرتییــە بــۆ کۆچکرنــێ و پاپەنــدێ دکــەت 
ب پرەنســیپێ هنــدێ کــو کۆچکرنــا مرۆڤایەتیــێ و یــا رێکخســتی ب مفایــە بــۆ کۆچبــەران و بــۆ جڤاکــی. وەک 
ــۆ  ــێن خ ــەل هەڤبەش ــەت دگ ــەران کار دک ــا کۆچب ــی ی ــراوا نێڤدەولەت ــی، رێکخ ــا نێڤدەولەت ــی ی ــراوەکا حکووم رێکخ
د جڤــاکا نێڤدەولەتــی دا ژبــەر: هاریکاریکــرن د روی ب روی بوونــا ئاســتەنگێن کارکرنــێ یێــن کۆچکرنــێ و بهێزکرنــا 
تێگەهشــتنا کێشــەیێن کۆچکرنــێ و پشــتەڤانیکرنا گەشــەپێدانا جڤاکــی و ئابــووری برێــکا کۆچکرنــێ و پاراســتنا 

کەرامەتــا مرۆڤایەتیــێ و خۆشــگۆزەرانییا کۆچبــەران. 

ــێ ژ  ــو دەربرین ــتە ک ــا پێویس ــە و نەی ــن دانەران ــرن بۆچوونێ ــە ک ــن ژێ هاتیی ــێ دا دەربری ــێ راپۆرت ــن د ڤ بۆچوونێ
بۆچوونێــن رێکخــراوا IOM بکــەن. و پێزانینێــن د ڤــێ راپۆرتــێ دا هاتیــن ژبــۆ مەرەمێــن پێزانینێــن گشــتینە بتنــێ. نــاڤ و 
ســنوور رامانــا هنــدێ ناگەهینــن کــو پەســەنکرنا فەرمــی ژلایــێ رێکخــراوا IOM هاتــە کــرن. رێکخــراوا IOM ل عیراقــێ 
ــان  ــکرا ی ــا ئاش ــێ چ داخوازیی ــت، بەل ــیان دا بی ــدی د ش ــان هن ــان پێزانین ــا ڤ ــتنا هویربوون ــەر پاراس ــەول ددەت لس ه

نەئاشــکرا ناکــەت لســەر تەمامەتــی و هویربــوون و گونجاندنــا پێزانینێــن هاتینــە پێشکێشــکرن د ڤــێ راپۆرتــێ دا. 
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هەمــی مــاف د پاراســتینە و نابیــت چ پارچــە ژ ڤــێ بەلاڤۆکــێ دووبــارە بهیتــە بەرهەمئینــان یــان خەزنکــرن د 
سیســتەمێ زڤراندنــێ دا یــان بهێتــە هنارتــن ب هــەر شــیوەک یــان ب هــەر رێکەکــێ چ ئەلکترونــی بیــت یــان 
میکانیکــی یــان ژی کۆپیکرنــا فۆلــدەران یــان تۆمارکــرن یــان ب رێکــەکا دی بــێ دەســتویرییا نڤیســای یــا پێشــوەخت 

ژ بەلاڤکــەری. 
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رێبــەرێ MLI پێنگاڤێــن پێتڤــی دەستنیشــان دکــەت دەمــێ پــان و ئاســانکارییا چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی یێــن ئێکخســتی 
دهێنــە کــرن. دۆکیۆمێنــت چوارچۆڤــێ کاری دابیــن دکــەت دگــەل ناڤەرۆکــەکا راســپاردی بــۆ روینشــتنێن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی 
ــا  ــی. ئارمانج ــکارێن تاکەکەس ــکاران و راوێش ــتەڤانییا هەڤ ــداریێ و پش ــتنێن هۆش ــەل روینش ــارێ دا، دگ ــن ژی ــداربوویان د رێکێ ــن بەش ــۆ پێتڤیێ ــدی ب ــن گونجان یێ
ــن و  ــۆ پێشئێخس ــن ب ــی هەب ــەرۆکا پێتڤ ــدەر و ناڤ ــی ژی ــا جڤاک ــی ی ــتەڤانییا دەروون ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــن س ــو بەرنامەیێ ــەوە ک ــەری ئ ــا رێب ــەرەکی ی س
پێشکێشــکرنا چالاکیێــن کاریگــەر بــۆ ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی ئەوێــن کــو میکانیزمێــن گونجاندنــێ و کارامەیێــن ژیانێ و یێــن جڤاکی 

و کەســۆکی پێــش دئێخیــت بــۆ بەشــداربوویان د پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ دا. 

دەستنیشانکرنا پێنگاڤێن پێتڤی بۆ ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی د رێکێن ژیارێ دا. 3	
دابینکرنا کارمەندێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی ب ناڤەرۆکا گونجایی بۆ روینشتنێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا 3	

جڤاکی ئەوێن کو بەشداربوویێن رێکێن ژیارێ ئارمانج دکەن. 
پێکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی یێن دیزاینکری بشێوەیەکێ تایبەت بۆ دابینکرنا پێتڤیێن بەشداربوویێن رێکێن ژیارێ و 3	

باشترکرنا ئەنجامێن گرێدایی ب رێکێن ژیارێ.

ئەرێ ئارمانجێن سەرەکی یێن ڤی رێبەری و یەکەیێن MLI چنە؟

پێشەکی
ئەرێ بۆچی مە ئەڤ رێبەرە پێشئێخستیە؟

ــەر  ــو س ــی ک ــا جڤاک ــی ی ــتەڤانییا دەروون ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــێ س بەرنام
ــاخلەمییا  ــتنا س ــەرێ ئێکخس ــتنا رێب ــێ ب کارێ پێشئێخس ــراوا IOM ل عیراق ب رێکخ
دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی دگــەل رێکێــن ژیــارێ، کەواتــە 
ســاخلەمییا  بەرنامــێ  تەمامکرنــا  ژبــۆ  کورتکــری،  بشــێوەیەکێ   MLI رێبــەرێ 
دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی کــو هاتییــە ئێکخســن د پرۆژەیێکــن 
رێکێــن ژیــارێ دا. رێبــەرێ MLI رێنمایێــن پێشــکێش دکــەت ســەبارەت پێشئێخســتننا 
چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی ئــەوا کــو 

هاتییــە گونجانــدن بــۆ بەشــداربوویان د بەرنامــێ رێکێــن ژیــارێ دا و یەکەیێــن 
و  کارامەییــان  ژ  هەلبژارتــی  کۆمــەکا  لــدۆر  دگریــت  خۆڤــە  ب  دەستنیشــانکری 
میکانزمێــن گونجاندنــا دەروونــی و جڤاکــی یێــن ســەرەکی کــو د شــیان دایــە 
پشــتەڤانییا کەســانێن د رێکێــن ژیــارێ دا کار دکــەن بکــەت، و شــیانێن وان بهێــز 
بکــەت لســەر مفاوەرگرتنــا تەمــام ژ کارێ وان بشــێوەیەکێ دۆم کــورت و دۆم 

ــژ.  درێ

ئەرێ کی دشێت ئەڤی رێبەری بکاربینیت؟
ــن  ــەپێدانێ ئەوێ ــی و گەش ــن مرۆڤایەت ــۆ لایەنێ ــە ب ــێ تەرخانکریی ــەرە ی ــەڤ رێب ئ
ــۆ  ــۆکی ب ــن کەس ــی و کارامەیێ ــێ و جڤاک ــن ژیان ــەوە کارامەیێ ــا وان ئ ــو ئارمانج ک
ــن  ــێ رێکێ ــدار د بەرنام ــن بەش ــمە ئەوێ ــەن، نەخاس ــا بک ــد ئاڤ ــانێن زەرەرمەن کەس
ژیــارێ دا. یەکەیێــن د رێبــەری دا هاتینــە پێکێشــکرن نەتەرخانکرینــە بشــێوەیەکێ 
تایبــەت بــۆ بەرنامــێ ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی و 

ــن دی دا.  ــن د بەرنامەیێ ــە ئێکخس ــان بهێت ــت هەروەس دبی

ئــەڤ  یــا جڤاکــی،  تیروانینــا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی  ژ 
دۆکیۆمێنتــە تەرخانکرییــە بــۆ کارمەندێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا 
دەروونــی یــا جڤاکــی یێــن تایبەتمەنــد و نەتایبەتمەنــد و ئاســانکارێن چالاکییــان 

)راوێژکارێــن دەروونــی و نۆژدارێــن دەروونــی و راوێژکاران و ڤەکۆلەرێن کەیســان( 
ئەوێــن کــو چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی د 
وان پرۆژەیــان دا پێشــکێش دکــەن ئەوێــن کــو ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا 
دەروونــی یــا جڤاکــی دگــەل بەرنامەیێــن رێکێــن ژیــارێ تێکهــەل دکــەن. رێبــەرێ 
 MHPSS پێزانیــن و رێنمایێــن پەیوەندیــدار ب ئاڤاکــرن و پێکێشــکرنا روینشــتنێن MLI
ــا جڤاکــی دابیــن  ــۆ کارمەندێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی ی ب
ــداربوویان د  ــن بەش ــانکری یێ ــن دەستنیش ــەل پێتڤیێ ــە دگ ــو د گونجاندین ــەت ک دک

ــارێ دا.  ــن ژی رێکێ
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ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی بــۆ بەشــداربوویان 
د بەرنامــێ رێکێــن ژیــارێ هنــدەک روینشــتنن کــو د دیزاینکرینــە بــۆ ئاڤاکــرن و 
بهێزکرنــا کارامەیێــن ژیانــێ و یێــن جڤاکــی و کارامەیێــن کەســۆکی یێــن پێتڤی 

بــۆ ســەرکەفتن د پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ. 

ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا 

دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ

 ئەرێ بەرنامێ ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی 
و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ )MLI( چییە؟ 

بەرنامــێ MLI ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی تێکهــەل 
دکــەت دنــاڤ پرۆژەیێــن رێکێــن ژیــارێ دا ئەوێــن کــو هەیــن یــان یێــن هاتینــە 
نویژەنکــرن. ئــەڤ تێکهەلکرنــە یــان ئێکخســتنە کارامەیێــن جڤاکــی و یێــن ژیانــێ و 
کارامەىیێــن کەســۆکی یێــن دیــر ئەوێــن پێتڤــی و میکانیزمێــن گونجاندنــێ بــۆ ب 
رێڤەبــرن و چارەســەرییا ئاســتەنگان و فشــارێن دەروونــی و جڤاکــی یێن ئێکخســتی 
بــۆ بەشــداربوویێن بەرنامێــن رێکێــن ژیــارێ دابیــن دکــەن کــو دبنــە ئەگــەرێ 
بهێزکرنــا جێبەجێکرنــەکا ســەرکەفتی بــۆ ئەرکێــن گرێدایــی ب پرۆژێــن رێکێــن ژیارێ. 

خزمەتێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی یــا ئێکخســتی 
یێــن  ژیــارێ  رێکێــن  دەلیڤێــن  و  بەشــداربوویان  پێتڤیێــن  دویــڤ  ل  جیــاوازن  د 
دەستنیشــانکری. چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا 
جڤاکــی دهێنــە گونجانــدن بــۆ بەشــداربوویان د رێکێــن ژیــارێ داب ۆ روی ب روی 
بوونــا ئاســتەنگێن دەروونــی و جڤاکــی یێــن بەربــەلاڤ ئەوێــن کــو دبیــت دیــار 
ــت  ــێ دەس ــە، ل دەم ــۆ نموون ــانکری ژ کاری )ب ــێ دەستنیش ــاوێ جۆرەک ــن دم ب
ــداریکرن د  ــێ بەش ــان دەم ــوی ی ــێ ن ــان ئەرکەک ــرن ی ــە ک ــوی دهێت ــێ ن ب کارەک
بەرنامێــن رەخنــەی بەرامبــەر کاری(. یەکەیێــن د ڤــی رێبــەری دا هاتینــە دیارکــرن 
دبیــت بهێنــە بکارئینــان بــۆ گونجاندنــا چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا 

ــارێ دا.  ــن ژی ــداربوویان د رێکێ ــن بەش ــۆ پێتڤیێ ــی ب ــا جڤاک ــی ی دەروون

ئەرێ گرنگییا MLI چییە؟
د  جڤاکــی  یــا  دەروونــی  پشــتەڤانییا  و  دەروونــی  ســاخلەمییا  ئێکخســتنا 
ــەر  ــەت لس ــتنێ دک ــت بەس ــەپێدانێ دا پش ــێ و گەش ــتێوەردانێن مرۆڤایەتی دەس
دناڤبــەرا  هەڤبــەش  یــا  بــەردەوام  لیژنــا  رێنمایێــن  یێــن  ســەرەکی  بنەمایێــن 
IASC – 2007 و رێبــەرێ ســەفیر Sphere 2018 . هــەردووکان پشــتەڤانییا ئیکخســتنا 
یــا جڤاکــی دکــەن د کەرتێــن  ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی 
بووینــە  یێــن  چەنــدێ،  وێ  دویــڤ  ل  و  دا.  گەشــەپپێدانێ  یــان  مرۆڤایەتیــێ 
ژێدەرێــن ســەرەکی بــۆ ئێکخســتنا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی 

یــا جڤاکــی د کارێ مرۆڤایەتیــێ و گەشــەپێدانێ دا. 

ســاخلەمییا  ئێکخســتنا  پشــتەڤانییا  پێتڤییــان  هەلســەنگاندنێن  و  ڤەکۆلیــن 
دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی د بەرنامێــن رێکێــن ژیــاری دا دکــەن، 
نەخاســمە پرۆژێــن رێکیــن ژیــارێ ئەوێــن دگــەل وان کەســان کار دکــەن ئەوێــن 
ــژی  ــوون و توندوتی ــی ئاوارەب ــن، وەک ــد بووی ــن تون ــا ئەزموونێ روی ب روی بوون
ــن  ــن رێکێ ــداربووی د بەرنامێ ــی و بەش ــد ژ ناکۆکی ــێن زەرەرمەن ــژ. تاکەکەس ــا درێ ی
ژیــارێ دا د شــیان دایــە روی ب روی بوونــا فشــارێن رۆژانــە بــن کــو هەلوێــن 
وان بــۆ بدەســتڤەئینانا ژیــارێ زەحمــەت لــێ بکــەن. د شــیان دایــە کــو ســاخلەمییا 
دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی یــا ئێکخســتی هاریکاریــێ بکــەت د 
چاراســەریکرن و رێڤەبرنــا فشــارێن دەروونــی و جڤاکــی یێــن رۆژانــە یێــن گرێــدای 
ب کاری ڤــە، و رادبیــت ب ئاڤاکــرن و بهێزکرنــا میکانیزمێــن گونجاندنــێ و کارامەیێــن 

ــارێ  ــن ژی ــی ب رێکێ ــن گرێدای ــەرەکی یێ ــۆکی و س ــن کەس ــەرەکی و کارامەیێ س
ــن  ــپینن و د کاودانێ ــۆ دا بچەس ــە د کارێ خ ــداربوویان دای ــیانا بەش ــو د ش ــن ک ئەوێ

ــر دا.  دی

مفایێــن دۆم درێــژ یێــن ئێکخســتنا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی 
ــارێ و  ــن ژی ــۆ رێکێ ــرن ب ــو بەردەوام ــرن ک ــە دگ ــاش بخۆڤ ــن ب ــی ئەنجامێ ــا جڤاک ی
هێــزەکا کارکــەر کــو میکانێزمێــن بهیــز هەیــن بــۆ گونجاندنــێ و کارامەیێــن جڤاکــی 

ــۆکی.  و کەس

لســەر ئاســتێ تاکەکەســی، کەســێن کــو بشــێوەیەکێ ئەرێنــی کار دکــەن دهێنــە 
نیاســین ب هەبوونــا باوەرییــەکا مەزنــر ب خــۆ و کێمــر فشــارێ هەســتی و 
هشــیاربوونا خۆیــی یــا پــر. ژلایەکــی دیڤــە، رێکێــن ژیــارێ وەک چالاکــی پــر 
ــگۆزەرانییا  ــرکرنا خۆش ــۆ باش ــەن ژب ــتی کاردک ــیوەکێ سرۆش ــن و بش ــێ دئین داهات
ــا رێکیــن  دەروونــی ژبەرکــو خەلــک هەســت ب بەرهەمئینانــێ دکــەن و ب هەبوون
ــو  ــن ک ــارێ ئەوێ ــن ژی ــتێوەردانێن رێکێ ــێ. دەس ــن قورتالبوون ــەت یێ ــن تایب ــۆ یێ خ
فاکتەرێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی تەمــام 
دکــەت دشــێت شــیانێن خۆیــی یێــن تاکەکەســی زێــدە بکــەت و مفاوەرگرتنــا تەمــام 

ژ دەلیڤــا کاری گەرەنتــی دکــەت.
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ــێ  ــداربوویان لدەم ــۆ بەش ــرن ب ــە دیارک ــارێ بهێت ــن ژی ــەل رێکێ ــی دگ ــا جڤاک ــی ی ــتەڤانییا دەروون ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــتنا س ــە ئێکخس ــیان دای ــی: د ش تێبین

ــەک ژ  ــە نموون ــیان دای ــی. د ش ــا جڤاک ــی ی ــتەڤانییا دەروون ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــتنا س ــەری ئێکخس ــارێ ب ــن ژی ــەر رێکێ ــێ لس ــتنا ڕاهێنان ــکرنا روینش پێشکێش

ــن.  ــە دی ــرێ دا بهێت ــێ لڤی نامیلک

چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و 
 پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی 

یا ئێکخستی

بەشداربوویێن خۆراگر ئەرکێن 
رێکێن ژیارێ بشێوەیەکێ کاریگەر 

برێڤە دبەن

باشترکرنا ئەنجامێن پرۆژێ رێکێن 
کاری یێن ئارمانجدار

زێدەکرنا خۆشگۆزەرانییا 
تاکەکەسی و جڤاکی

بــۆ گەلــەک کەســان، هێشــتا ئێکخســتنا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی دگــەل رێکێــن ژیــارێ رێکــەکا نوییــە بــۆ کاری. دگــەل هنــدێ، مفایێــن گرنــگ 
ــۆ  ــا جڤاکــی د سیســتەمێ بەرنامێــن رێکێــن ژیــارێ، ب ــن لدەمــێ ئیکخســتنا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی ی ــە بەرچــاڤ وەرگرت یێــن هەیــن پێتڤییــە بهێن

پێکێشــکەرێ خزمەتــی و بــۆ مفــاداری ژی .

مفا بۆ بەرنامەیێن ریکێن ژیارێ:

زێدەکرنا کارتێکرنێ

د ژینگەهــا کارێ مرۆڤایەتیــێ یــا گەشــەپێدانێ دا یــان ناکۆکــی یــان پشــتی 
ناکۆکیــێ، گەلــەک جــاران کارتێکــرن و کاریگەرییــا هــەر پرۆژەکــێ پشتبەســتنێ 
لســەر ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی یــا کەســێن 
زەرەرمەنــد دکــەت. پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ ئــەوێ رادبیــت ب ئێکخســتنا ســاخلەمییا 
دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی و ئــەوێ پێتڤیێــن دەروونــی و 
جڤاکــی بــۆ بەشــداربوویان دابیــن دکــەت د شــیان دایــە کــو کارتێکرنــەکا زێدەبوویی 
هەبیــت. ئەگــەرێ ڤــێ چەنــدێ ئــەوە کــو بەرنامێــن رێکێــن ژیــارێ یێــن ئێکخســتی 
جەختــێ دکــەن لســەر راســتییا ســەربوورێن جڤاکــی و دهێتــە جێبەجێکــرن ژبــۆ 
شــیاندنا مرۆڤــان ژبــۆ زڤراندنــا ئاســتێ کونترۆلــێ و ئێمناهــی و کەرامەتــێ. دگــەل 
خۆشــگۆزەرانییەکا باشــر و شــیانێن روی ب روی بوونــا ئاســتەنگێن رۆژانــە یێــن 
ــن  ــداربوویێن رێکێ ــو بەش ــدە ک ــێوەیەکێ زێ ــە بش ــە. لەوانەی ــی ب کاری ڤ گرێدای

ــن.  ــۆ دا بین ــەرکەفتنێ د کارێ خ ــارێ س ژی

ئەنجامەکا بەردەوام

ئێکخســتنا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی بەردەوامییــا 
کەســان.  یــا  ژیــارێ  رێــکا  دگــەل  دکــەت  لــێ  بهێزتــر  ژیــارێ  رێکێــن  بەرنامــێ 
ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی یــا پێتڤییــە بــۆ پێشــینە 

ــەردەوام.  ــەرکەفتی و ب ــن س ــارێ یێ ــن ژی ــن رێکێ و چالاکیێ

باشترکرنا ئەدایێ رۆژانە

ــەت  ــی کار دک ــا جڤاک ــی ی ــتەڤانییا دەروون ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــتنا س ئێکخس
و  ژیــارێ  رێکێــن  ئەرکێــن  ب  گرێدایــی  یــێ  رۆژانــە  ئەدایــێ  باشــرکرنا  لســەر 
بەرهەمئینــان و گرنگیــدان ب بەرنامەیــان زێــدە دکــەت دگــەل بهێزکرنــا باوەرییــا 

دا.  دەم  هەمــان  د  تاکەکەســان 

کاریگەری ژئالیێ تێچوونێ

و  کێمــە  وێ  تێچوونــا  کــو  کرییــە  دووپــات  ئــەرکان  دابەشــکرنا  نموونەیێــن 
پێگوهۆرێــن کاریگــەر دابیــن دکــەت ژئالیــێ تێچوونــێ ڤــە بــر بەرنامەیێــن جــودا و 

تایبــەت.  خزمەتیــن 

مفا بۆ مفاداران:

ساناهییا بدەستڤەئینانێ و گەهشتنێ

برێــکا ئێکخســتنا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی د 
پرۆژێــن رێکێــن ژیــارێ دا، د شــیان دایــە مــرۆڤ بگەهیتــە ژمــارەکا مــەزن ژ کەســێن 
پێتڤــی بــۆ ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی ب ئێمناهــی 

و بریکــەکا نــه رم

ئاڤاکرنا کارامەیی و لێهاتی

ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکی یــا ئێکخســتی کارامەیێن 
ــن  ــداربوویان د رێکێ ــن بەش ــێ یێ ــن ژیان ــن دی یێ ــۆکی و کارامەیێ ــی و کەس جڤاک
بدەســتڤەئینانا ژیــارێ دا زێــدە دکــەت و میکانیزمێــن گرنگێــن ســەرەدەریکرن دگــەل 
ــەت.  ــن دک ــۆ وان دابی ــە ب ــی ب کاری ڤ ــن گرێدای ــی یێ ــی و جڤاک ــارێن دەروون فش
کارامەیێــن بدەســتڤەئینایی و پێشــکەفتی برێــکا بەرنامێــن ســاخلەمییا دەروونــی 
ــداربوویان  ــا بەش ــتی هاریکاریی ــن ئێکخس ــی یێ ــا جڤاک ــی ی ــتەڤانییا دەروون و پش
ــێ  ــن ژیان ــتێن دی یێ ــتەنگان د کاری دا و د هەلویس ــا ئاس ــۆ بەرهنگاریکرن ــەت ب دک

ــژ.  ــورت و دۆم درێ ــێوەیەکێ دۆم ک بش

کێمکرنا فشارێن رێکێن ژیارێ

د شــیانێن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی یــا ئێکخســتی 
دایــە کــو هاریکارییــا بەشــداربوویان بکــەت لســەر فێربوونــا چاوانییــا پێشــبینیکرن و 
کێمکــرن و رێڤەبرنــا فشــارێن نەپێشــبینیکری یێــن گرێدایــی ب رێکێــن ژیــارێ. ئــەڤ 

چەنــدە دێ کاری ســاناهیتر و بەرهەمهێنەرتــر لــی کــەت. 

باشترکرنا ساخلەمییا مێشکی و خۆشگۆزەرانییا 
دەروونی و جڤاکی

ــی  ــا جڤاک ــی ی ــتەڤانییا دەروون ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــن س ــتنا خزمەتی گەهش
ــۆ خۆشــگۆزەرانییا دەروونــی و کارکــرن د  ــر لــێ دکــەت ب ئەنجامێــن ئەرێنــێ بهێزت
هەمــان دەم دا، دماوەیەکــێ دا کــو ئێکخســتنا ســاخلەمییا دەروونی و پشــتەڤانییا 
دەروونــی یــا جڤاکــی هەروەســان دهێتــە هژمارتــن دەلیڤــەکا گرنــگ بــۆ بهێزکرنــا 

گەشــەپێدانا مرۆڤایەتیــێ. 

 مفایێن ئێکخستنا ساخلە

 مییا دەروونی و پشتەڤانییا

دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ



7رێکخراوا نێڤدەولەتی یا کۆچبەران – عیراق

تایبەتمەندێن جڤاکناسی و کارمەندێن پشتەڤانییا دەروونی یا 

جڤاکی دشێن ئەڤێ پشتەڤانیێ پێشکێش بکەن. راوێژکارێن ئافرەت 

پێتڤییە د بەردەست بن بۆ روینشتنێن ئافرەتان. 

د حالەتا کو مفادار پێتڤی هاریکاریەکا تایبەتمەند بیت، د شیان دایە 
حالەت بهێتە رەوانەکرن بۆ نۆژدارەک یان تایبەتمەندەکێ دەروونی. 

 ڤەکۆلەرێن جڤاکناسی و کارمەندێن دەرووناس و جڤاکناس ب 

ئسانکرنا ڤان روینشتنان رادبن.

تیم ب رێکخستنا روینشتنان رادبیت دگەل وەرگرتنا ئامادەبوویان و 

داخوازکرنا بەشداربوویان بۆ روینشتنێ ب پشتەڤانی ژ کارمەندێن 
پرۆژێ رێکێن ژیارێ. 

ئەگەر بەردەست بیت، تیما سەر ب MLI ڤە پشتەڤانییا دامەزراندنا 
روینشتنێن MSPSS رادبیت یێن دیزاینکری بشێوەیەکێ تایبەت بۆ 

دابینکرنا پێتڤیێن بەشداربوویان برێکا بکارئینانا ڤی رێبەری. 

راوێژکارییا تاکەکەسی

روینشتنێن هۆشداریێ لسەر ساخلەمییا 

دەروونی و پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی، 

گرۆپێن پشتەڤانییا هەڤکاران، و ڕاهێنان لسەر 

کارامەیێن ژیانێ و یێن جڤاکی و کەسۆکی

بەرچاڤ وەرگرتنا گشتی بۆ بەرنامەی

گونجاندنا روینشتنان بۆ پرۆژەیێن رێکین جیاوازێن ژیارێ
• یــا گرنگــە روینشــتنێن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی بهێنــە گونجانــدن ب پشــت بەســن لســەر جــۆرێ پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ و بەشــداربوویان. 	

بــۆ نموونــە، هنــدەک بەشــداربوویان دبیــت زانیاریــەکا ســنۆردارکری هەبــن ب خوانــدن و نڤیســینێ، کەواتــە پێتڤییــە چالاکــی بهێنــە گونجانــدن داکــو بشــێوەیەکێ بــاش 
ــن. بهێنە تێگەهش

کارمەند و پشتەڤانییا پێتڤی 
• ــە 	 ــدان بهێت ــارا کارمەن ــە ژم ــرن )پێتڤیی ــە دیارک ــن هاتین ــوارێ یێ ــی وەک ل خ ــا جڤاک ــتەڤانییا دەروونى ی ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــرۆژێ س ــۆ پ ــدان ب ــن کارمەن پێتڤیێ

ــارێ(: ــن ژی ــرۆژێ رێکێ ــارێ پ ــڤ قەب ــدن لدوی گونجان



رێبەرێ ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پالپشتییا دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ 8

	1 نموونەیێن پێشنیارکری بۆ روینشتنێن ساخلەمییا دەروونی و .

پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی یێن گونجایی بۆ رێکێن ژیارێ. 

	2 بابەتێن کو پێتڤییە بهێنە دانان د روینشتنا ئێکێ یا MLI دا. .

	3 یەکەیێن چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا .

دەروونى یا جڤاکی.

• ٨ یەکە د شیان دایە بهێنە بکارئینان بۆ چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و 	
پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی یێن دیزاینکری بۆ بەشداربوویێن رێکێن 

ژیارێ. 

• ب پشتبەستن لسەر پرۆژێ رێکێن ژیارێ و پێتڤیێن بەشداربوویان و گرنگیێن 	
وان، د شیانا ئاسانکارێن روینشتنا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا 

دەروونى یا جڤاکی دایە کو کارامەیی و توانەتیێ و چالاکیێن کو پێتڤییە 
جەخت لسەر بهێتە کرن ئەنجام بدەن.

• بۆ دامەزراندنا روینشتنێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونى یا 	
جڤاکی یێن گونجای، د شیانا کارمەندێن پەیوەندیدار دایە چالاکیێن جیاواز ژ 

یەکان بهەلبژێرن. نەیا پێتڤییە یەکەیێن هەمیشەیی پێشکێش بکەن ب ئێک 
جار.

بۆ نموونە، ئەگەر کۆمەکا بەشداربوویان داخوازییا کارامەیێن ئاڤاکرنا 

پەیوەندییان بکەن و کارامەیێن کارێ ب کۆم و گونجاندن دگەل گوهۆرینێ، 
د شیانا هەمی چالاکیێن جیاوازێن ڤان یەکەیان دایە گو د روینشتنێ دا بهێنە 

پێشکێشکرن. 

بەشێ دووێ

	1 پێشەکی.

	2 ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و .

پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی دگەل 

رێکێن ژیارێ.

	3 بەرچاڤ وەرگرتنا گشتی یێن بەرنامەی.

	4 پێزانینێن پەیوەندیدار بۆ ئاسانکاران..

• ئاسانکارێن روینشتنان دشێن وان پێزانین بزڤرینن 	
ئەوین د بەشێ ئێکێ دا هاتینە دەستنیشانکرن ژ 
 .MLI رێبەری دماوێ بەرهەڤییا وان بۆ چالاکیێن

ئەڤ بەشە پێنگاڤێن گرنگ دابین دکەت پێتڤییە 
بهێنە پەیرەوکرن لدەمێ بەرهەڤیێ بۆ ڤان 

چالاکییان. 

• د شیانا کارمەندێن ساخلەمییا دەروونی و 	
پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی دایە نموونەیێن 

روینشتنێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا 
دەروونى یا جڤاکی یێن ئێکخستی یێن جیاواز 

بکاربینن بۆ پێکهاتەیێ چالاکیێن LI، و گونجاندنا 
نموونەیان و دانانا وان د چوارچۆڤێن خۆ دا 

دویڤ پێتڤیاتیێ. 
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بەشێ ئێکێ

ڕاهێنانکرنا کارمەندان

• MLI دا بهێنــە 	 پێتڤییــە کارمەندێــن بەشــداربووی د سیســتەمێ بەرنامێــن 
ڕاهێنانکــرن، ژ هــەردوو تیمێن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یا 
جڤاکــی و رێکێــن ژیــارێ، لســەر ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى 
ــا رێکیــن ژیــارێ ژلایــێ کارمەندێــن کــو د بــوارێ MLI دا  ــا جڤاکــی و تەمامکرن ی
کار دکــەن. رێکخــراوا IOM ل عیراقــێ ب پێشئێخســتنا ڕاهێنانەکــێ رابوویــە کــو 
ــان و گونجانــدن بــۆ  جەختــێ لســەر MLI دکــەت ئــەوێ کــو دبیــت بهیتــە بکارئین

بەرنامــە و چوارچۆڤێــن جیــاواز. 

• پێتڤییــە کارمەندێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی 	
ــرۆژێ  ــەر پ ــێ لس ــو جەختکرن ــارێ ک ــن ژی ــێ رێکێ ــرن ژ تیم ــێ وەرگ ڕاهێنانەک
رێکێــن ژیــارێ یێــن دەستنیشــانکری دکــەن، و دیتنــەکا گشــتی پێشــکێش دکــەن 
ــی  ــاخلەمییا دەروون ــن س ــەل چالاکیێ ــن دگ ــە ئێکخس ــو هاتیی ــرۆژێ ک ــەر پ لس
و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی دنــاڤ دا )بــۆ نموونــە، بەرنامــێ رێکێــن 
ــی(.  ــن بازرگان ــت ب کارێ ــەر کاری، و دەس ــارە بەرامب ــی، پ ــێ تاکەکەس ــارێ ی ژی
ڕاهێنــان لســەر رێکێــن ژیــارێ دێ هاریکارییــا کارمەندێــن ســاخلەمییا دەروونــی 
و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی کــەت لســەر تێگەهشــتنەکا باشــر بــۆ 
ــدا دکــەن )چ،  ــارێ ئەوێــن کــو بەشــداربوویان بەشــداری تێ دەلیڤێــن رێکێــن ژی
بۆچــی، کەنگیــن کیــرێ(، پیڤەرێــن هەلبژارتنــێ، تێروتەســەلین بەشــداربوویان، 
ــان  ــڤ ڤ ــر. لدوی ــتا پ ــارێ و هێش ــن ژی ــا رێکێ ــتی ی ــکا گش ــرۆژەى، رێ ــاوێ پ م
پێزانینــا، تیمــێ ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی 

ــن. ــر بگونجین ــیوەکێ باش ــەر بش ــتەڤانییا تەمامک ــن پش ــیت خزمەتێ دش

دەمێ روینشتنێ

• لدەمــێ چەســپاندنا بەرنامێــن ریکێــن ژیــارێ، روینشــتنێن پشــتەڤانییا دەروونی 	
ــن  ــارێ. ب پشتبەس ــن ژی ــن رێکێ ــتنین بەرنامێ ــەل روینش ــدان دگ ــە ئەنجام دهین
لســەر بەرنامێــن رێکێــن ژیــارێ، د شــیان دایــە چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی 
پشــتی  یــان  بــەری  ئێکخســن  بهێنــە  جڤاکــی  یــا  دەروونى  پشــتەڤانییا  و 
روینشــتنێن تایبــەت ب رێکێــن ژیــارێ. ئەڤــە ئامادەبــوون ب ســاناهی لــێ دکــەت 
و ڤــالا ژ دوودلیــێ بــۆ بەشــداربوویان. بــۆ نموونــە، ئەگــەر پــرۆژێ رێکێــن 
ژیــارێ رۆژێــن ڕاهێنانــێ یــان پێناســێ بخۆڤــە بگــرن، د شــیان دایــە روینشــتنەکا 
هۆشــداریا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی دمــاوێ 

ــکرن.  ــە پێشکێش وان رۆژان دا بهێت

• ــا 	 ــا بســاناهی بیــت ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى ی ئەگــەر نەی
جڤاکــی بهێتــە ئێکخســن دگــەل چالاکیێــن پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ، پێتڤییــە لســەر 
بەرپرســێن بەرنامــێ راوێژکارییــا بەشــداربوویان بکــەن د دەمێــن کۆمبوونــا 

ــر دا.  گونجای

• ــی 	 ــا جڤاک ــتەڤانییا دەروونى ی ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــن س ــە چالاکیێ پێتڤیی
ــارێ  ــن ژی ــرۆژێ رێکێ ــاوێ پ ــا م ــداربوویان د درێژاهیی ــۆ بەش ــن ب ــت ب بەردەس
یێــن تایبــەت ب وانــا ڤــە. لدویــڤ گرنگیــدان، د شــیان دایــە بەردەوامــی ب 
پێشکێشــکرنا روینشــتنێن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا 

ــارێ.  ــن ژی ــا رێکێ ــک هاتن ــتی بدوماهی ــا پش ــرن هەت ــە ک ــی بهێت جڤاک

جهێ پێشکێشکرنا روینشتنان

• و 	 دەروونــی  ســاخلەمییا  روینشــتنێن  پێتڤییــە  بیــت،  دا  شــیان  د  هنــدی 
روی.  ب  روی  پێشکێشــکرن  بهێنــە  جڤاکــی  یــا  دەروونى  پشــتەڤانییا 

• ــن 	 ــرین جهێ ــەت د باش ــداربوویان بک ــا بەش ــێ راوێژکاریی ــەر بەرنام ــە لس پێتڤیی
گونجــای و بۆچوونێــن بەشــداربوویان بەرچــاڤ بهێنــە وەرگرتــن هنــدی د شــیان 

دا بیــت.

بەردەوامییا روینشتنان

• تشــتەکێ 	 بڕیــن  بــێ  و  بــەردەوام  بشــێوەیەکێ  روینشــتنان  پێشکێشــکرنا 
گەلــەک گرنگــە. دەمــێ ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا 
جڤاکــی دهێتــە ئێکخســن دگــەل رێکێــن ژیــارێ، پێتڤییــە گەرەنتییــا بەردەوامییا 
چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی بهێتــە 
کــرن و خۆدانەپــاش ژ گیرۆبــون د پێکێشــکرنا خزمەتێــن ســاخلەمییا دەروونــی و 

پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی.

د  هاریکاریــێ  پــرۆژێ  ب  دەســتپێکرن  حالەتــا  د  نموونــە،  بــۆ 

هۆشــداری  روینشــتنا  پێتڤییــە  دا،  ژیــارێ  رێکێــن  بدەســتڤەئینانا 
روینشــتنا  )ئێکــەم  پێشکێشــکرن  بهێتــە  دەروونــی  پشــتەڤانییا  ب 
پــرۆژێ  دگــەل  ئێکخســن  هاتییــە  یــا  کــو  دەروونــی  پشــتەڤانییا 
دا. پشــتی  ڕاهێنانــێ  رۆژا  ئیکــەم  د  ژیــارێ(  رێکێــن  بدەســتڤەئینانا 
)هــەر  هەڤــکاران  پشــتەڤانییا  روینشــتنا  را  دویــڤ  دبیــت  هینگــێ 
دوو حەفتییــان( ب درێژاهییــا مــاوێ پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ. پێتڤییــە 
و  پێتڤییــان  لدویــڤ  پێشکێشــکرن  بهێنــە  تاکەکەســی  راوێژکارێــن 

ئێکــێ.  هۆشــداریا  روینشــتنا  پشــتی  ئێکســەر 

• پشــتەڤانییا 	 و  دەروونــی  ســاخلەمییا  خزمەتێــن  پێشکێشــکرنا  د  کێماســی 
لــدەڤ  گرنگیــێ  ژدەســتدانا  ئەگــەرێ  ببیتــە  دبیــت  جڤاکــی  یــا  دەروونى 

ئێکخســتی.  پــرۆژێ  لســەر  نەرێنــی  کارتێکرنــا  و  بلــەز  بەشــداربوویان 

پێشکێشکرنا ناڤەرۆکا روینتشنان

• ــتنەکێ. 	 ــەر روینش ــۆ ه ــەن ب ــێ بک ــاش بەرهەڤی ــانکاران ب ــەر ئاس ــە لس پێتڤیی
بــەری هــەر  ناڤەرۆکــێ  نیاســینا کەرەســتە و  رابــن ب  گەلــەک گرنگــە کــو 
روینشــتنەکێ داکــو رابــن ب پێشکێشــکرنا ناڤەرۆکــێ بێــی زڤرینــا دووبــارە 
ــی  ــکا ڤ ــکری برێ ــتنێن پێشکێش ــداربوویان. روینش ــەر بەش ــەری بەرامب ــۆ رێب ب

رێبــەری وەک رێبەرەکــێ نــوی کار دکــەت بــۆ ئاســانکاران. 
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بەرهەڤی بۆ چالاکییا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی یا ئێکخستی:

پێزانینێن پەیوەندیدار بۆ ئاسانکاران

ئەرێ دێ چاوا بەرهەڤی هێتە کرن بۆ روینشتنا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا 
دەروونى یا جڤاکی یاکو هاتییە گونجاندن بۆ بەشداربوویان د رێکێن ژیارێ دا؟ 

	1 هەڤنیاســینا بەشــداربوویان - بــەری روینشــتنێ، ئاســانکار دێ پێزانینێــن .

پەیوەندیــدار کــۆم کــەت بــۆ تێگەهشــتنا بەشــداربوویان و بەگراوندێــن وان 
بشــێوەیەکێ باشــر. ئــەڤ پێزانینێــن هەنــێ گەلــەک جــاران د بەردەســن لــدەڤ 
کارمەندێــن کــو بەرنامێــن رێکێــن ژیــارێ دا کار دکــەن کــو دشــێن پێشــکێش بکــەن 
بــۆ کارمەندێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی داکــو 
بشــێن بەرنامە و بەشــداربوویان بنیاســن. د شــیان دایە پێزانینێن بەشــداربوویان 
ــۆ  ــدارییەک ب ــەر بەش ــارێ. ه ــن ژی ــا رێکێ ــکا ڕاهێنان ــتڤەئینان برێ ــە بدەس بهێن
پشــتی  ئەنجامــدان  بهێتــە  پێتڤییــە  بەشــداربوویان  ب  گرێــدای  پێزانینێــن 
ــێ  ــداربوویان کارەک ــینا بەش ــداربوویان. نیاس ــا بەش ــتڤەئینانا رازەمەندیی بدەس
ــی و  ــاخلەمییا دەروون ــا س ــەرۆکا چالاکیی ــا ناڤ ــا گونجاندن ــۆ گەرەنتیکرن ــەرە ب ف
پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی دگــەل چوارچۆڤــێ وان و کەلتــۆرێ وان و 

ــەربۆرێن وان. ــیان و س ــنامە و ش ــۆ ناس ــت ب ــتیار بی هەس

	2 رێبــەرێ MLI بخوینــە و ب گونجاندنــا روینشــتنان رابــە لدویــڤ کاودانێــن .

- بــۆ پێشکێشــکرنا روینشــتنا ســاخلەمییا  یێــن دەستنیشــانکری  ناوچەیــی 

دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی یــا خــودان کوالیتیــەکا بــەرز کــو 
د شــیان دا بیــت بهێتــە گونجانــدن دگــەل بــۆ ســەرەدەریکرن دگــەل فشــارێن 
دەروونــی  و جڤاکــی یێــن پەیوەندیــدار ب رێکێــن ژیــارێ. ئاســانکار رێبــەر و 
یەکەیــان دخوینیــت داکــو پێزانیــن بــۆ چێــن لســەر ناڤــەرۆکا روینشــتنێن MLI یێــن 
راســتڤەکری. دمــاوێ پێداچوونــا رێبەر و یەکەیان دا، ئاســانکار ئەو تشــتێن لســەر 
بەشــداربوویان دزانیــت بکاردئینیــت داکــو بگونجیــت دگــەل ناڤــەرۆکا روینشــتنان و 

ــی.  ــێ ناوچەی ــا کاودان و چوارچۆڤ ــتنان ب ئارمانج ــکرنا روینش پێشکێش

	3 کەرەســتێن پێتڤــی کــۆم بکــە - بــەری روینشــتنێ، یــا فــەرە کەرەســتێن .

ــێ و  ــن چالاکی ــان ئالاڤێ ــۆ زانین ــەری ب ــی رێب ــرە ڤ ــرن. بزڤ ــە کۆمک ــی بهێن پێتڤ
کەرەســتە و فۆرمێــن هەســلەنگاندنێ یێــن پێتڤــی. 

	4 تێبینیێــن . و  پێزانیــن  لســەر  پشتبەســن  ب  روینشــتنێ -  بــۆ  بەرهەڤکــرن 

پێشکێشــکری ژ بەشــداربوویان پشــتی روینشــتنا ئێکــێ، دێ ئــەو تیــم بریــارێ 
دەت ئــەوێ لســەر بەرنامێــن MLI کاردکــەن لســەر کەرەســتەیێن روینشــتنان 
)ژ رێبــەری( کــو پێتڤییــە بهیتــە دانــان دگــەل چالاکییــا MHPSS. بەرپرســیارەتییا 
تیمــی و ئاســانکاری د هەلبژارتنــا چالاکییــان ژ یەکەیــان د رێبــەری دا داکــو 

بهێنــە پێشکێشــکرن د روینشــتنێن جــودا جــودا دا.



رێبەرێ ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پالپشتییا دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ 10

	1 یەکە د ڤى رێبەری دا ناڤەرۆک و چالاکیێن پەیوەندیدار دابین دکەن کو جەختێ لسەر ڤان بابەتان دکەن. .

نموونە لسەر بابەتێن چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی دناڤ MLI دا:

ــن  ــی دێ بابەتێ ــا جڤاک ــتەڤانییا دەروونى ی ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــێ س ــانکارێن بەرنام ــن وان، ئاس ــداربوویان و حەزێ ــن بەش ــارێ و پێتڤیێ ــن ژی ــرۆژێ رێکێ ــڤ پ لدوی
هەمەجــۆر هەلبژێــرن کــو پشــتەڤانییا میکانیزمــەکا گونجانــدی و ئاڤاکرنــا کارامەیێــن ژیانــێ و یێــن جڤاکــی و کارامەیێــن دیــر یێــن کەســۆکی دکــەن یێــن گرێــدای ب کارێ 

ــان ئەڤێــن ل خوارێنــە:  کــو بەشــداربوویان بەشــداری تێــدا دکــەن د رێکێــن ژیــارێ دا. نموونــە لســەر بابەت

نموونە لسەر بابەتان:1

• برێڤەبرنا سترێسێ	

• بڕیڤەبرنا دەمی	

• ئاڤاکرنا باوەری ب خۆبوون	

• کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان	

• گونجاندن دگەل گوهۆرینێ	

• رژدبوون و پالڤەدان و خۆگری	

• هزرکرنا ئەرێنی	

• کارێ ب کۆم و کارامەیێن چارەکرنا 	
ناکۆکییان	

• کارامەیێن پەیوەندیکرنێ	

• هەڤسەنگی دناڤبەرا کار و ژیانێ دا	

• کارامەیێن سەرکێشیێ	

• کارامەیێن ئاڤاکرنا پەیوەندیيان 	
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ــا  ــا کارتێکرن ــۆ کێمکرن ــن ب ــکار ب ــت هاری ــی دبی ــا جڤاک ــتەڤانییا دەروونى ی ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــن س ــو چالاکیێ ــن ک ــداربووی تێدگەه ــەرەکی: بەش ــن س پەیامێ

سترێســێ د کاری دا. MLI شــیانا بەشــداربوویان بهێــز دکــەت بــۆ جەختکرنــا لســەر کارێ خــۆ و پاراســتنا وی و بەشــداریکرن د چالاکیێــن رۆژانــە یێــن گرێــدای ب کاری 
ڤــە. چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی هاریکارییــا بەشــداربوویان دکــەت د رێکێــن ژیــارێ دا داکــو جەختــێ لســەر هشــیاربوونا خــۆ 
بکــەن و خۆشــگۆزەریا وان زێــدە بیــت و بهێنــە دابینکــرن ب کارامەیێــن پێتڤــی داکــو دگــەل گوهۆرینــێ بگونجــن و چارەکرنــا ناکۆکییــان و ئاڤاکرنــا پەیوەندیێــن کاری و 
هەســت ب بــاوەری د جێبەجێکرنــا چالاکــی و ئەرکێــن پەیوەندیــدار ب کاری ڤــە. چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی جودانــە ژ چالاکیێــن 

رێکێــن ژیــارێ. بەلــێ پــا ئێــک و دوو تەمــام دکــەن. 

• خشتێ روینشتنێ، لاپەرێن 	
ئامادەبوونێ، نامیلکە

• رێبەر، کەرەستێن ناڤەرۆکێ	

• فلیپ چارت، پینووسێن ماجیک، کاغەز، 	
پێنووسین جاف

• فۆرمێ راپرسینا دەستپێکێ + فیدباک	

• ماسکێ سەروچاڤان + تافیرکەرێن 	
دەستان )پێرابوونێن پاراستن دژی 

ڤایرۆسێ کۆڤید - ١٩(

• ڕاهێنانکرن لسەر رێکێن ژیارێ	

• 	MLI ڕاهێنانکرن لسەر

کەرەستێن پێتڤی 

بەرهەڤییا پێتڤی

دگەل بدوماهیکهاتنا روینشتنێ، بەشداربوویان دێ شیان هەبن لسەر: 

	1 تێگەهشتنەکا رۆهن لسەر بنەمایێ ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی. .

	2 تێگەهشــتنا پەوەندیــێ دناڤبــەرا ســاخلەمییا دەروونــی یــا کەســی و شــیانێن بەشــداریکرن د کاری دا .
ــا وی.  و ئەنجامدان

	3 چەســپاندنا میکانیزمێــن گونجاندنــا ئەرێنــی یێــن جیــاواز بــۆ ســەرەدەریکرن دگــەل فشــارێن گرێدایــی ب .
کاری و هیبــوون لســەر میکانیزمــەکا گونجانــدی نەرێنــی و رێکێــن پێتڤــی بــۆ چارەســەرکرنا وان. 

	4 تێگەهشتنا تێگەهێن رێڤەبرنا سترێسێ و چاڤدێرییا خۆیی. .

	5 گەهشــتنا چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی یێــن دیــر یێــن بەربــەلاڤ .
برێــکا بەرنامــێ MLI و زانینــا هنــدێ کا دێ هەتــا کەنگــی ئــەڤ خزمەتــە دێ د بەردەســت بــن. 

	6 دەستنیشــانکرن و ڤاڤارتــن دناڤبــەرا چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکی .
یێــن زێــدە یێــن هاتینە پێشکێشــکرن و چاوانییا پشــتەڤانیکرنا ڤــان چالاکییــان د بەرهنگاریبوونا ئاســتەنگێن 
گرێدایــی ب کاری ڤــە )بــۆ نموونــە، کۆمێــن پشــتەڤانیکرنا هەڤــکاران، راوێژکارێــن تاکەکەســی، و 

ڕاهێنــان لســەر کارامەیێــن ژیانــێ(

	7 ــا . ــتەڤانییا دەروونى ی ــی و پش ــاخلەمییا دەروون ــتێوەردانێن س ــم و دەس ــەرا تی ــێ دناڤب ــا جیاوازی زانین
ــی.   ــەر تیمەک ــیارەتیێن ه ــتنا رۆل و بەرپرس ــارێ و تێگەهش ــن ژی ــن رێکێ ــی و بەرنامەیێ جڤاک

ئارمانجێن روینشتنێ

نموونەیێن پێشنیارکری بۆ روینشتنێن 

ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونى 

یا جڤاکی یێن گونجایی بۆ رێکێن ژیارێ

 روینشتنێن هۆشداریێ سەبارەت ساخلەمییا دەروونی و
پشتەڤانییا دەروونى یا جڤاکی بۆ بەشداربوویان د رێکێن ژیارێ دا

ل دەســتپێکا هــەر بەرنامەکــێ هەڤپشــک دا یــێ ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی و رێکێــن ژیــارێ، تیــا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا 
دەروونى یــا جڤاکــی رویشــنتنەکا هۆشــداریێ پێشــکێش دکــەت لســەر ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونى یــا جڤاکــی. ئــەڤ روینشــتنێن هەنــێ دێ بشــێوەکی 
گشــتی هینــە ئێکخســن د رۆژێــن ڕاهێنــان لســەر رێکێــن ژیــارێ )بــۆ نموونــە، بــۆ بەرنامێــن رێکێــن ژیــارێ یێــن تاکەســی( یــان رۆژێــن هۆشــداریێ )بــۆ نموونــە، بــۆ بەرنامێــن 
پــارە بەرامبــەر کاری(. روینشــتنا د جیاوازیــا ژئالیــێ مــاوێ، دبیــت بــۆ مــاوێ نیــڤ رۆژ بــن یــان روینشــتنەک بــۆ رۆژەکا تەمــام. راســپاردی دهێتــە کــرن لســەر روینشــتنێن ئێــک 

رۆژی یێــن چڕتــر، بەلــێ روینشــتنێن کــورت دبیــت کاریگەرتــر بــن. 
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• خشتێ روینشتنا، لاپەرێن ئامادەبوونێ، 	
نامیلکە

• رێبەر، کەرەستێن ناڤەرۆکێ	

• فلیب چارت، پێنووسێن ماجیک، کاغەز، 	
پێنووسێن جاف

• فۆرمێن راپرسینا دەستپێکێ + فیدباک	

• ماسکێن سەروچاڤان + تافیرکەرێن 	
دەستان )پێرابوونێن خۆپاراستن ژ 

ڤایرۆسێ کۆڤید - ١٩(

• ڕاهێنانکرن لسەر رێکێن ژیارێ	

• 	MLI ڕاهێنانکرن لسەر

کەرەستێن پێتڤی 

بەرهەڤییا پێتڤی
ــا  ــەت د بهێزکرن ــا وان بک ــت هاریکاریی ــژکاری دبی ــو راوێ ــن ک ــداربووی تێدگەه ــەرەکی: بەش ــن س پەیامێ

شــیانا وان لســەر جەختکــرن لســەر کارێ خــۆ و پاراســتنا وی و بەشــداریکرن د چالاکیێــن گرێدایــی ب کاری 
ــک و دوو  ــەو ئێ ــێ ئ ــارێ ل دەڤ وان، بەل ــن ژی ــا رێکێ ــە ژ چالاکیی ــا جودای ــکری ی ــا پێشکێش ــە. راوێژکاریی ڤ

تەمــام دکــەن.  

دگەل بدوماهیکهاتنا راوێژکاریێ، بەشداربوویان دێ شیان هەبن لسەر: 

	1 ــەرێ کارێ وان . ــو ژ ئەگ ــن ک ــی یێ ــارێن دەروون ــنۆردارکرنا فش ــراتیژیەتێن س ــپاندنا س ــان و چەس بکارئین
دهێــن.

	2 چارەســەرکرنا ئاســتەنگێن دەروونــی و جڤاکــی یێــن گرێدایــی ب کاری ڤــە بشــیوەکێ ســەربەخۆ لســەر .
ــێ رۆژانە.  بنەمایەک

	3 دابینکرنــا داخوازیێــن پــرۆژێ ژیــارا وان برێــکا باشــرکرنا ئەدایــێ رۆژانــە ســەبارەت ئەرکێــن گریدایــی ب .
کاری ڤــە. 

	4 هەبوونا باوەرییەکا مەزنتر د کارێ خۆ دا و هەلگرتان بەرپرسیارەتیێ.  .

ئارمانجێن روینشتنا

راوێژکارییا تاکەکەسی بۆ بەشداربوویان د رێکێن ژیارێ دا
د شــیان دایــە راوێژکارییــا تاکەکەســی بهێتــە پێشکێشــکرن ب ۆبەشــداربوویێن رێکێــن ژیــارێ )لدویــڤ داخوازیــێ( ب درێژاهییــا مــاوێ بەرنامــێ رێکێــن ژیــارێ. راوێژکارێــن 
گونجانــدی دگــەل MLI دویــڤ پیڤەرێــن پێرابوونــا راوێژکارییــا رێکخــراوا IOM دچــن. روینشــن دی د چــڕ بــن و نەتایبەتمەنــد بــن و دێ پشــتەڤانییا هەستوســۆزان و یێــن کاری 
ــۆ  ــیانێن وی دا ب ــی د ش ــتەڤانییا تاکەکەس ــەر پش ــەن لس ــێ دک ــن جەخت ــەت، روینش ــێوەیەکێ تایب ــەن. بش ــن ک ــداربوویان دابی ــن بەش ــۆ پێتڤیێ ــری ب ــی و دیزاینک ــن پێتڤ یێ

بەشــداریکرن ب ســەرکەفتیانە د دەلیڤێــن رێکێــن ژیــارێ دا و بەردەوامــی و پاراســتنا وان. 

ــا  ــارێ و بهێزکرن ــن ژی ــن رێکێ ــی دەلیڤێ ــی دەرئەنجام ــی و جڤاک ــییا دەروون ــنۆردارکرنا نەخۆش ــۆ س ــەن ب ــداربوویان دک ــتەڤانییا بەش ــەل MLI پش ــدی دگ ــا گونجان راوێژکاریی
ئەدایــێ مێشــکی و دەروونــی و جڤاکــی یــێ رۆژانــە دمــاوێ ســەربۆرا بەشــداربوویێن بەرنامــێ رێکیــن ژیــارێ. ئەنجامێــن پێشــبینیکری ئــەوە کو بەشــداربوویان هەســت ب 
هنــدێ بکــەن کــو وان شــیان یێــن هەیــن و د پشــتەڤانکرینە بشــیوەکێ تەمــام بــۆ مفاوەرگرتــن ژ دەلیڤێــن رێکێــن ژیــارێ، و د خۆراگــر بــن د روی ب روی بوونا فشــارێن رۆژانە 
دا و دابینکرنــا پێتڤیێــن پــرۆژێ ژیــارا وان و کاری وان.  راوێــژکارێ دێ دەســت ب گفتۆگۆیــەکا دەســتپێکی کــەت، پشــتی هینگــێ نەکێمــر ژ ســێ روینشــتنێن راوێژکاریــێ یێــن 

دویــڤ ئێــک و روینشــتنەکا دویڤچوونــێ. د شــیان دایــە رویسنشــتنێن زێدەتــر بهێنــە پێشکێشــکرن دویــڤ پێتڤیاتیــێ. 
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سیستەمێ کۆمێن قشتەڤانییا هەڤکاران

تیــا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی رادبیــت ب ئاســانکرنا کۆمێــن هەڤــکاران جــارەک د هــەردوو حەفتییــان دا ب درێژاهییــا مــاوێ پــرۆژێ ریکێــن 
ژیــارێ. زێدەبــاری هنــدێ، و ب پشتبەســن لســەر پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ، د شــیانێن کۆمێــن هەڤــکاران دایــە کــۆم بــن جــارەک د هەیڤــێ دا. هــەر کۆمبوونــەک جەختکرنــەک 
و بابەتەکــی جیــاواز هەیــە داکــو بمینیــت پەیوەندیــدار ب بەشــداربوویان. ئاســانکار بابەتــان دهەلبژێــرن ب شتبەســن لســەر تێبینــی و فیدباکێــن بەشــداربوویان کــو دهێنــە 

پێشکێشــکرن دمــاوێ روینشــتنا هۆشــداریێ لســەر ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی و کۆمبوونــا پێشــوەخت بــۆ کۆمــا پشــتەڤانییا هەڤــکاران. 

• خشتێ روینشتنا، لاپەرێن ئامادەبوونێ، 	
نامیلکە

• رێبەر، کەرەستێن ناڤەرۆکێ	

• فلیب چارت، پێنووسێن ماجیک، کاغەز، 	
پێنووسێن جاف

• فۆرمێن راپرسینا دەستپێکێ + فیدباک	

• ماسکێن سەروچاڤان + تافیرکەرێن 	
دەستان )پێرابوونێن خۆپاراستن ژ 
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• ڕاهێنانکرن لسەر رێکێن ژیارێ	

• 	MLI ڕاهێنانکرن لسەر

کەرەستێن پێتڤی 

بەرهەڤییا پێتڤی
پشــتەڤانییا  و  دەروونــی  ســاخلەمییا  تیمــێ  کــو  تێدگەهــن  بەشــداربووی  ســەرەکی:  پەیامێــن 

دەروونــی یــا جڤاکــی بــۆ وان پشــتەڤانییا هەڤــکاران پێشــکێش دکــەت بــۆ فێربــوون و پشــتەڤانییا ئێــک 
ــان  ــداربووینە د هەم ــەو بەش ــو ئ ــەڤ دا ژبەرک ــن وەکه ــداربووی د کاودانێ ــو بەش ــدە ک و دوو، هەرچەن
ــا  ــا چاوانیی ــۆ زانین ــا وان ب ــۆ هاریکاریی ــکرن ب ــە پێشکێش ــتەڤانیێ دهێت ــا پش ــارێ دا. کۆم ــن ژی ــرۆژێ رێکێ پ
ــن  ــو چالاکیێ ــی دا ک ــن کاری. د دەمەک ــێ دەلیڤێ ــن دەرئەنجام ــە یێ ــارێن رۆژان ــەل فش ــەرەدەریکرن دگ س
ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی د جودانــە ژ پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ، بەلــێ پــا 

ــەن.  ــام دک ــودوو تەم ئیک

دگەل بدوماهیکهاتنا راوێژکاریێ، بەشداربوویان دێ شیان هەبن لسەر: 

	1 ئەنجامدانەکا رۆژانە یا باشتر بۆ ئەرکان و ئەڤجا زێدەکرنا بەرهەمئینانێ. .

	2 زێدەکرنا هەست ب لایەنگریێ و گرنگیدان ب پرۆژێ ژیارێ. .

	3 تێگەهشــتنەکا باشــر بــۆ پەیوەندیــێ دناڤبــەرا ســاخلەمییا وان یــا دەروونــی و شــیانا وان لســەر .
وی.  پاراســتنا  و  دا  کاری  د  بەشــداریکرن 

	4 بەرهەڤییەکا باشتر بۆ بکارئینانا دەلیڤێن کاری و هەلگرتنا بەرپرسیارەتیێ. .

	5 زانیــن ب چاوانییــا ســەرەدەریکرن دگــەل فشــارێن رۆژانــە یێــن دەرئەنجامــی کاری و چاوانییــا برێڤەبرنــا .
وان. 

	6 شــیان لســەر پشتبەســتنکرن لســەر تــۆرا پشــتەڤانیێ یــا ئاڤاکــری برێــکا کۆمێن پشــتەڤانیێ بــۆ فێربوون .
راوێژکاریێ.   و 

ئارمانجێن روینشتنێ

تێبینــی: دویــڤ پێتڤــی و حەزێــن بەشــداربوویان، د شــیان دایــە کــو ئاســانکار بابــەت و چالاکییــان دەستنیشــان بکــەت ژ یەکەیێــن جیــاواز یێــن بەردەســت ژ رێبــەری بــۆ 

رێکخســتنا روینشــتنان و دووپاتکــرن کــو گرێداینــە ب رێکێــن ژیــارێ. 

کۆمێن پشتەڤانییا هەڤکاران بۆ بەشداربوویێن رێکێن ژیارێ
د شــیان دایــە کۆمێــن پشــتەڤانییا هەڤــکاران بهێتــە پێشکێشــکرن بــۆ بەششــداربوویان د رێکێــن ژیــارێ دا ب درێژاهییــا مــاوێ بەرنامــێ رێکێــن ژیــارێ، جــارەک د هــەر دوو 
حەفتیــان دا یــان جــارەک د هەیڤــێ دا، ب پشــت بەســن لســەر درێژییــا مــاوێ بەرنامــەی. کۆمێــن پشــتەڤانییا هەڤــکاران بووشــاییەکێ دابیــن دکەن بــۆ ئاڤاکرنــا پەیوەندییان 
کــو رادبــن بهێزکرنــا گونجاندنــا ئەرێنــی و ئاڤاکرنــا کارامەیــی و چارەســەرکرنا ئاریشــان. کۆمێــن پشــتەڤانیێ هەســت ب لایەنگریــێ پەیــدا دکــەن و د بەرنیاســن ب شــیانا وان 
لســەر باشــرکرنا خۆشــگۆزەرییا دەروونــی و جڤاکــی و ئەنجامێــن بەرنامــێ رێکێــن ژیــارێ برێــکا دابینکرنــا دەلیڤــا پەیوەندیکرنــێ و فێربــوون ژ کەســێن دی د کاودانەکــێ 
وەکهــەڤ دا. کۆمێــن هەڤــکاران هاریکاریــێ دکــەن لســەر ســەرکەفتن لســەر بتنــێ بوونــێ و ئاڤاکرنــا تــۆرەکا جڤاکــی یــا بهێــز. هــەر کۆمبوونــەک بەحســێ بابەتیــن جیــاواز 

دکــەت دگــەل بابەتەکــێ جیــاواز کــو جەختــێ لســەر فشــارێن گرێدایــی ب رێکێــن ژیــارێ دکــەن دویــڤ پێتڤــی و حەزێــن بەشــداربوویان. 

پەیــرەوێ راوێژکاریــێ: د شــیان دایــە داخوازکرنــا ئەندامێــن جڤاکــی بهێتــە کــرن )بــۆ نموونــە، خودانێــن کارێــن بازرگانــی د جڤاکــی دا ئەوێــن بــەری نوکــە بەشــەک بــوون ژ 

پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ( داکــو بهێنــە دگــەل روینشــتنا بــۆ بەشــداریکرنا شــارەزایێن خــۆ د کاری دا و پێشکێشــکرنا شــیرەتێن گرێدایــی ب رێکێــن ژیــارێ. بشــێوەیەکێ گشــتی، 
ئــەڤ تاکەکەســێن هەنــێ ئەرکــێ ئاراســتەکرنێ و راوێژکاریــێ بخۆڤــە دگــرن د حالەتێــن کــو تێکــرن یــان دیتنــا راوێــژکاران د شــیان دا نینــە، د شــیانێن کارمەندێــن بەرنامــەی 
دایــە بەهرەیــان دەستنیشــان بکــەن کــو دچنــە دنــاڤ گرۆپــی دا و داخوازییــا ئامادەبوویــان بکــەن ئەوێــن خــودان کارامەیــی د رێکێــن ژیــارێ یێــن دەستنیشــانکری دا داکــو ببنە 

راوێــژکار. ئێکخســتنا پەیــرەوێ راوێژکاریــێ ســەلماندییە کــو کاریگــەرە ژبەرکــو دشــێت نەســیجا جڤاکــی بزڤرینیــت و هەڤســۆزیێ بهێــز دکــەت. 



رێبەرێ ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پالپشتییا دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ 14

سیستەمێ ڕاهێنان لسەر کارامەییان

خۆلێــن ڕاهێنانــێ دهێنــە پێشکێشــکرن وەک چالاکیــەکا ب کــۆم حەفتیانــە یــان هــەردوو حەفتیــان یــان هەیڤانــە ب درێژییــا مــاوێ پــرۆژێ رێکێــن ژیــارێ. هــەر کۆمبوونــەک 
جەختکرنــەکا جیــاواز هەیــە داکــو بمینیــت پەیوەندیــدار ب بەشــداربوویان د رێکێــن ژیــارێ دا. ئاســانکار بابەتێــن جیاوازێــن کۆمبوونــان هەلدبژێــرن ب پشتبەســن لســەر تێبینــی 
و فیدباکێــن بەشــداربوویان یێــن پێشکێشــکری دمــاوێ روینشــتنا هۆشــداریێ لــدۆر ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی یــان روینشــتنا ڕاهێنانــێ یــا 

ئێکــێ لســەر کارامەیێــن دهێنــە ئەنجامــدان دگــەل بەشــداربوویان )دهێتــە چەســپاندن لســەر کۆمبوونێــن +٢(.

*د شیان دایە کو رێکخراوا کۆچکرنێ یا نێڤدەولەتی ل عیراقێ نموونەیێن پتر تێروتەسەل بۆ رێبەرێ روینشتنێ دابین بکەت ل دەمێ داخوازکرنێ.

 ڕاهێنان لسەر کارامەیێن ژیانێ و یێن جڤاکی و کارامەیێن دی یێن 
کەسۆکی یێن بەشداربوویان د رێکێن ژیارێ دا

تێبینــی: دویــڤ پێتڤــی و حەزێــن بەشــداربوویان، د شــیان دایــە کو ئاســانکار 

ــت  ــن بەردەس ــاواز یێ ــن جی ــەت ژ یەکەیێ ــان بک ــان دەستنیش ــەت و چالاکیی باب
ژ رێبــەری بــۆ رێکخســتنا روینشــتنان و دووپاتکــرن کــو گرێداینــە ب رێکێــن 

ژیــارێ. 

• خشتێ روینشتنا، لاپەرێن ئامادەبوونێ، 	
نامیلکە

• رێبەر، کەرەستێن ناڤەرۆکێ	

• فلیب چارت، پێنووسێن ماجیک، کاغەز، 	
پێنووسێن جاف

• فۆرمێن راپرسینا دەستپێکێ + فیدباک	

• ماسکێن سەروچاڤان + تافیرکەرێن 	
دەستان )پێرابوونێن خۆپاراستن ژ 
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• ڕاهێنانکرن لسەر رێکێن ژیارێ	

• 	MLI ڕاهێنانکرن لسەر

کەرەستێن پێتڤی 

بەرهەڤییا پێتڤی
ــەرەکی: بەشــداربووی تێدگەهــن کــو روینشــتنێن ڕاهێنــان لســەر کارامەیێــن ژیانــێ و یێــن  ــن س پەیامێ

جڤاکــی و کارامەیێــن دیترێــن کەســۆکی دهێنــە پێشکێشــکرن بــۆ هاریکاریــا وان لســەر فێربوونــا چاوانییــا 
ــان  ــن هەروەس ــداربووی تیدگەه ــێ کاری. بەش ــن دەرئەنجام ــە یێ ــارێن رۆژان ــەل فش ــەرەدەریکرن دگ س
کــو چالاکیێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی جودانــە ژ پرۆژێــن رێکێــن ژیــارێ، 

بەلــێ ئــەو هــەردوو ئێکــودوو تەمــام دکــەن. 

دگەل بدوماهیکهاتنا راوێژکاریێ، بەشداربوویان دێ شیان هەبن لسەر: 

	1 ئەنجامدانەکا رۆژانە یا باشتر بۆ ئەرکان و ئەڤجا زێدەکرنا بەرهەمئینانێ. .

	2 زێدەکرنا هەست ب لایەنگریێ و گرنگیدان ب پرۆژێ ژیارێ. .

	3 تێگەهشــتنەکا باشــر بــۆ پەیوەندیــێ دناڤبــەرا ســاخلەمییا وان یــا دەروونــی و شــیانا وان لســەر .
وی.  پاراســتنا  و  دا  کاری  د  بەشــداریکرن 

	4 بەرهەڤییەکا باشتر بۆ بکارئینانا دەلیڤێن کاری و هەلگرتنا بەرپرسیارەتیێ. .

	5 زانیــن ب چاوانییــا ســەرەدەریکرن دگــەل فشــارێن رۆژانــە یێــن دەرئەنجامــی کاری و چاوانییــا برێڤەبرنــا .
وان. 

	6 شــیان لســەر پشتبەســتنکرن لســەر تــۆرا پشــتەڤانیێ یــا ئاڤاکــری برێــکا کۆمێــن پشــتەڤانیێ بــۆ .
راوێژکاریــێ.   و  فێربــوون 

ئارمانجێن روینشتنێ

د شــیان دایــە خۆلێــن ڕاهێنانــێ بهێنــە پێشکێشــکرن لســەر کارامەیێــن ژیانــێ و ێێــن 
ــا  ــۆ بەشــداربوویان د رێکێــن ژیــارێ دا ب درێژیی جڤاکــی و کارامەیێــن کەســۆکی ب
مــاوێ بەرنامێــن رێکێــن ژیــارێ، پشــتی روینشــتنا هۆشــداریێ لســەر ســاخلەمییا 
دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی. د شــیان دایــە کــو ڕاهێنــان لســەر 
یــان  حەفتیانــە  بشــێوەیەکێ  بەشــداربوویان  بــۆ  بیــت  بەردەســت  کارامەییــان 
هــەردوو حەفتییــا یــان هەیڤانــە. روینشــن د کۆمــان دا دهێنــە ئەنجامــدان، و 
ــی، و  ــتێن ئەرێن ــا هەلویس ــۆکی، و ئاڤاکرن ــن کەس ــەر کارامەیێ ــەن لس ــێ دک جەخت
هزرکرنــا پــارەى، و شــیان لســەر گونجاندنــێ، و سەرکێشــیێ، و چارەکرنــا ناکۆکییــان، 
و کارامەیێــن دیــر کــو پشــتەڤانییا بەشــداربوویان دکــەن د اکــو ب کارێــن خــۆ رابــن 
و شــیاندانا وان بــۆ برێڤەبرنــا فشــارێن رۆژانــە یێــن گرێدایــی ب رێکێــن ژیــارێ. هــەر 

ــەت.  ــاواز دک ــن جی ــەر کارامەیێ ــێ لس ــتنەک جەخت روینش
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 بابەتێن پێتڤییە بهێنە دانان 

د روینشتنا ئێکێ یا MLI دا

ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی: 

• هەول بدە خۆ بدە پاش ژ بکارئینانا زاراڤێ ‘‘ساخلەمییا دەروونی 	

و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی’’ پشتی دیارکرنا رامانا وێ. یا 

باشتر ئەوە زاراڤێ ‘‘خۆشگۆزەرانییا هەستی یان دەروونی’’ بهیتە 
بکارئینان. 

• خۆشگۆزەرانییا هەستی یان دەروونی ئەوێ رێکێ بخۆڤە دگریت 	

یاکو تاکەکەس هەست یان هزر پێ دکەت. خۆشگۆزەرانییا هەستی 
یا باش رامانا وێ هەبوونا شیانێیە لسەر پەیوەندیکرنێ و پێکئینان و 

رێڤەبرن و پاراستنا پەیوەندییان. 

• هەروەسان خۆشگۆزەرانییا هەستی یا بهێز رامانا وێ هەبوونا 	

کەسییە بۆ حالەتەکا گشتی ژ هەستێن ئەرێنی، و هەستکرن ب 
رازەمەندیێ د ژیانا خۆ دا و هەبوونا رامان و ئارمانجەکێ بۆ ژیانا وی. 

ئەو کەسێ کو ساخلەمییەکا دەروونی یا بهێز هەبیت دشێت 

ئاریشێن گرێدایی ب کاری ڤە دەستنیشان بکەت و بشێوەیەکێ 
ئەرێنی برێڤە ببەت و ب ئەرکێن خۆ یێن رۆژانە و حەفتیانە رابیت و 

ئارمانجین خۆ د کاری دا تەمام بکەت، یێن دۆم کورت یان دۆم درێژ.

ئەرێ چاوا خۆشگۆزەرانییا هەستی و دەروونی یا تاکەکەسی ب کارێ وی ڤە دهێتە گرێدان؟

• خۆشگۆزەرانییا هەستی یا کەسی کارتێکرنێ لسەر شیانێن وی دکەت بۆ دەستکرن ب کارێن خۆ.	

• کەسەک ساخلەمییا دەروونییا باش نەبیت رەنگە تووشی زەحمەتیێ بیت داکو ب چالاکیێن گرێدایی ب کارێ خۆ رابیت. 	

• ئەگەر کەسەک هەست ب فشارا دەروونی کر، نەشێت جەختێ باش ل کارێ خۆ بکەت.	

•  پرۆژێ بدەستڤەئینانا ژیارێ یێ باش، وەکی دەستپێکرن ب بازرگانیەکێ، دبیت هندەک فشارێن نەپێشبینیکری دگەل	
خۆ بینیت کو دبیت ببنە ریگر بۆ سەرکەفتن د کاری دا. 

دووپات بکە کو بەشداربووی رامانا ساخلەمییا دەروونی و 
پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی دزانن و تیدگەهن.

• دیار بکە کو خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 	
یا جڤاکی رەنگە هاریکارییا تاکەکەسان بکەن کو خۆشگۆزەرییا وان یا 

دەروونی یا بهێز بیت. 

• راستییان بەشدار بکە لسەر خۆشگۆزەرانییا ساخلەمییا دەروونی و 	
دیار بکە کو هەمی دبیت روی ب روی بوونا ئاریشان بن د ساخلەمییا 

دەروونی و جڤاکی و کو داخوازییا هاریکاریێ تشتەکێ ئاساییە. 

• دووپات بکە کو بەشداربووی گرنگییا چاڤدانا ساخلەمییا خۆ 	
یا دەروونی تیدگەهن. جەختێ بکە لسەر ئەرێنییا بۆ کێمکرنا 

شەرمزارییا گرێدایی ب ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا 
دەروونی یا جڤاکی. 

2. پەیوەندی دناڤبەرا خۆشگۆزەرانییا هەستی و کاری دا:

1. پێشەکیەک لسەر ساخلەمییا دەروونی و 

پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی - ئەرێ ساخلەمییا 

دەروونی و پشتەڤانییا  دەروونی یا جڤاکی چییە؟

• چالاکیێن MHPSS دبیت هاریکار بن د کێمکرن یان چارەکرن یان برێڤەیرنا فشارێن گڕدایی ب رێکێن ژیارێ. 	

• چالاکیێن MHPSS دبیت هاریکار بن بۆ کەسی داکو هەست ب باوەرییەکا مەزنتر بکەت بۆ دویڤچوونا کاری و بەشداریکرن تێدا. 	

• چالاکیێن MHPSS دبیت هاریکار بن بۆ کەسی داکو پتر جەختێ بکەت لسەر کاری. 	

• چالاکیێن MHPSS دبیت هاریکار بن بۆ کەسی داکو بریارێن لۆژیکی وەرگریت. 	

• چالاکیێن MHPSS دبیت هاریکار بن بۆ کەسی بۆ فێربوونا میکانیزمێن روی ب روی بوونا برێڤەبرنا فشارێن گرێدایی ب کاری ڤە.	

• چالاکیێن MHPSS دبیت پالپشت بن بۆ کارامەیێن ژیانێ و یێن جڤاکی و کارەمەیێن دیترێن سەرەکی بۆ سەرکەفتنا رێکێن ژیارێ )بۆ نموونە، چارەسەرکرنا 	
ئاریشان و ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاری یێن دروست و پەیوەندییا کاریگەر و هشیاربوونا خۆیی و کارپێکرنا عافیەت و خۆشگۆزەرانی. 

پێتڤییە لسەر ئاسانکاری دیار بکەت کو چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی یێن پێشکێشکری ب گرێدان دگەل پرۆژێ رێکێن 
ژیارێ جەختکرنێ دکەت لسەر بابەتێن گرێدایی ب رێکێن ژیارێ و فشارێن تایبەت ب وان ڤە بۆ بەرهەڤکرنا بەشداربوویان داکو سەرەدەریێ بکەن دگەل 

هەر ئاستەنگەکێ گرێدایی ب ساخلەمییا دەروونی و جڤاکی ڤە کو دبیت دیار بیت دەمێ کەسەک دەست ب پرۆژەکێ نوی دکەت بۆ بدەستفەئینانا 
رێکێن ژیارێ یان دەلیڤا کاری یا نوی. 

3. ئەرێ چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی MHPSS چاوا دشێن هاریکاریا 

تە بکەن بۆ بەشداریکرن د کاری دا و پاراستنا وی کاری؟
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خۆشگۆزەرانییا هەستی یا گرنگە ژبۆ تە ژبەر: 

• جەختکرن لسەر کاری.	

• هەستکرن ب باوەری و هاندان بۆ دویڤچوونا کارێ خۆ. 	

• هەست ب بەرهەڤی بۆ بەشداریکرن د ئەرکێن رۆژانە یێن گرێدایی ب کاری و تەمامکرنا وی. 	

• ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاری یێن ساخلەم دگەل سەرپەرشتا یان کڕیاران. 	

• رێڤەبرنا بەرپرسیارەتیێن خۆ و گونجاندن دگەل هەلویستێن گوهاتری. 	

• ئاڤاکرنا کارامەیێن جیاواز داکو شیان هەبن لسەر بەردەوامیبوون د کارێ جیاواز پشتی چالاکییا پارە بەرمابەر کار )کارامەیێن پەیوەندیکرنێ، و رێڤەبرنا 	
دەمی، و هەڤسەنگی دناڤبەرا خێزان و کاری دا، و هێشتا(

بەشداربوویێن کو بەرهەڤن بۆ بەشداریکرن ب هندەک ئاریشێن گرێدایی ب کاری ڤە. ئەگەر دەرئەنجامی پرسسیارێ چ گفتۆگۆ نەهاتە کرن کو گەلەک 
پێزانین تێدا هەبن، د شیان دایە کو ئاسانکار هندەک نموونا ژ لیستا ل خوارێ بێژن:

	1 هەستوسۆزێن فشارێ یان گۆمانێ.

	2 نەبوونا باوەریێ یان باوەری ب خۆبوون یان هاندان.

	3 زەحمەتی د پلاندانان و رێکخستنا ئەرکان.

	4 زەحمەتی د برێڤەبرنا دەمی دا.

	5 زەحمەتی د چارەسەرکرنا ئاریشان دا.

	6 زەحمەتی د برێڤەبرنا ژیانا جڤاکی و کاری و خێزانێ.

	7 زەحمەتی د پەیوەندیێن کاری دگەل سەرپەرشتان یان هەڤکاران.

أ دیار بکە کو چەندین کەسێن بەشدار بوویی د کارێن جیاواز دا دبیت روی ب روی بوونا ئاریشێن وەکهەڤ ببن وەکی وان. 	.

ب دیار بکە بۆ بەشداربوویان کو بابەتین گرێدایی ب ئاستەنگان ئەوێن رەنگە روی ب روی بوونا وان ببن دێ هێنە چارەکرن یان بەحسکرن د 	.
چالاکیێن تایبەت ب ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی دماوێ پرۆژی دا )بنێڕە یەکەیێن ١- ٨(.

ج ب تۆمارکرنا تێبینییان رابە لسەر تشتێن کو بەشداربووی دبێژن و دەمی بدە بۆ هزرکرن و گەنگەشەکرن دناڤبەرا بەشداربوویان دا. 	.

د تێبینی و فیدباکێن ژ ڤی پارچەی دەردکەڤن پێتڤییە بهێنە بەرچاڤ وەرگرتن لدەمێ پێشکێشکرنا یەکەیێن گرێدای ب رێبەری ڤە د 	.
روینشتنێن پاشەرۆژێ دا. 

4. ئاستەنگێن ساخلەمییا دەروونی و جڤاکی یا گرێدایی ب کاری ڤە

د شــیانین ئاســانکاران دایــە رابــن ب دابەشــکرنا نامیلــکا ‘‘ئــەرێ ئیکخســتنا ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی دگــەل رێکێــن ژیــارێ چییــە؟’’ و بەرســڤدانا 
بەشــداربوویان لســەر هــەر پرســیارەک ئەگــەر هەبــن. ئــەڤ نامیلکــە پێتڤییــە بهێتــە گونجانــدن هەمــی دەمــان داکــو نواندنــا وی جهــی بکــەت یــێ کــو لــێ دهێتە دابەشــکرن. 
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خشتێ ١: لیستا یەکەیان و نامیلکان

یەکا ١

گونجاندن دگەل سترێسێ و ئاڤاکرنا خۆراگریێ

یەکا ٢

هزرکرنا ئەرێنی و بێهن فرەهی و گونجاندن دگەل 
گوهۆرینێ و رژدبوون و هاندان

یەکا ٣

کارامەیێن کارێ ب کۆم و چارەکرنا ناکۆکییان

یەکا ٤

باوەری ب خۆبوون و نرخاندنا خۆیی )توانا خۆيي( 

یەکا ٥

کارامەیێن رێڤەبرنا دەمی و دەستنیشانکرنا 
پێشینەیان  

یەکا ٦

کارامەیێن پەیوەندیکرنێ 

یەکا ٧

کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان

یەکا ٨

کارامەیێن سەرکێشیێ و ئاڤاکرنا پەیوەندییان 

نامیلکەیان یەکە

گونجاندن دگەل سترێسێ←	
چاڤدانا خۆیی←	
تەکنیکێن ئارامبوونێ←	
 ئەرێ ئیکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا ←	

دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ چییە؟  	

پاراستنا هەلویستەکێ ئەرێنی – شیرەتێن کرداری←	

گونجاندن دگەل گوهۆرینێ – شیرەتێن کرداری←	

شیەرت بۆ باشترکرنا کارامەیێن رژدبوونێ←	

هاندانا خۆیی: شیرەتێن کرداری←	

ئاڤاکرنا خۆگری: شیرەتێن کرداری←	

کارێ ب کۆم یێ کاریگەر ل جهێ کاری←	

ستراتیژیەتێن نەهێلانا ناکۆکیێ←	

کارامەیێن چارەکرنا ناکۆکییان بشێوەیەکێ کاریگەر←	

ئاڤاکرنا باوەری ب خۆبوون – شیرەتێن کرداری←	

رێڤەبرنا دەمی بشێوەیەکێ کاریگەر – شیرەتێن کرداری←	

 پێشئێخستنا کارامەیێن کاریگەر بۆ دەستنیشانکرنا پێشینەیان –←	
	 شیرەتێن کرداری

کارامەیێن پەیوەندیکرنێ یێن کاریگەر – شیرەتێن کرداری←	

کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان بشێوەیەکێ کاریگەر – شیرەتێن کرداری←	

سەرکەفتن لسەر ئاستەنگین چارەسەرکرنا ئاریشان ←	

کارامەیێن سەرکێشیێ←	

کارامەیێن خۆراکییا مێشکی یا پێشکەفتی←	

کارامەیێن رێڤەبرنا کاریگەر بۆ دەمی د تیمی دا – شیرەتێن کرداری←	

ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاریگەر دناڤ تیمی دا – شیرەتێن کرداری←	

 یەکە بۆ چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی

 و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی یێن

 کو هاتینە گونجاندن بۆ بەشداربوویان

د رێکێن ژیارێ دا
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یەکا ١: گونجاندن دگەل فشارێ و ئاڤاکرنا خۆراگریێ

یەکا 1
گونجاندن دگەل فشارێ

 و ئاڤاکرنا خۆراگریێ

یەکا ١
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• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩:	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆم	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلێن گەرماتیێ بیت د لەشێ خۆ دا یان هەست 	.
ب نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا رەوشا وی 

باش لێ دهێت.

• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	
کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• زانینا نیشانێن سترێسێ و چاوا دبیت 	
کارتێکرنێ لسەر وان بکەت

• دەستنیشانکرناژێدەرێن جیاوازێن 	
فشارێن گرێدایی ب کاری ڤە

• دەستنیشانکرنا کارامەیێن گونجاندنێ 	
یێن جیاواز بۆ سەرەدەریکرن دگەل 

سترێسێ

• پێناسەکرنا خۆراگریێ و دەستنیشانکرنا 	
 فاکتەرێن کو بەشداربووییی

دکەنە خۆراگر

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ دا:

دەم: ٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینن

چالاکییا ١: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئارمانجانچالاکی

دەستنیشانکرنا ژێدەرێن رێتێچوویی یێن سترێسێئەرێ سترێس چییە؟

دەستنیشانکرنا رەگەزێن سترێسێ
بەشداربووی دێ کاردانەڤەیێن خۆ یێن جیاواز لسەر سترێسێ 

دەستنیشان کەن 

زانینا جیاوازیێ دناڤبەرا کارامەیێن گونجاندنا نەرێنی و ئەرێنیسەرەدەریکرن دگەل سترێسێ

پێناسەکرنا بەشداربوویان بۆ چەمکێ خۆراگریێئاڤاکرنا خۆراگریێ )ڕاهێنانا باندێ لاستیکی(

هاریکاریکرنا بەشداربوویان لسەر بهێزکرنا خۆراگرییا وانبهێزکرنا خۆراگرییا تاکەکەسی

	1 ئاسانکار)راهينه ر( دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و دێ خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(..

	3 ئاسانکار )راهينه ر( دێ رێسایێن گرۆپی شرۆڤە کەت دگەل ئارمانجێن روینشتنێ:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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 گرینگیدان و
ئاگەهلێبوونا زێدە

باشترین پێشکێشکرنا کاری

دوودلییا توند

هەر فتنا ئێکجار

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: بێــژە بەشــداربوویان کــو ئــەڤ بەشــێ ئێکــێ ژ روینشــتنێ )چالاکیێــن ٢- ٤( جەختــێ لســەر گونجانــدن دگــەل سترێســێ دکــەت. بەشــی دووێ 

جەختــی لســەر خۆراگریــێ دکــەت. 

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: دووپــات بکــە کــو بەشــداربووی هەســت ب ئارامیــێ دکــەن لدەمــێ بەشــداریکرنا ئاســتەنکین نوکــە یان یێــن بەر ینوکــە یان هەلویســتێن 

زڤــر ئەوێــن دهێنــە بەرســینگێ وان یــان ئەوێــن کــو د کاری دا هاتینــە بــەر ســینگی وان. هــەول بــدە بەردەوامیــێ بــدە جەختکرنــێ لســەر کێشــەیێن ژیــارێ یێــن 
گرێدایــی ب فشــارێن دەروونــی و جڤاکــی ئەوێــن کــو دبیــت کارتێکرنــێ لســەر ســاخلەمییا مێشــکی و خۆشــگۆزەرانییا هەســتی یــا کەســی بکــەن.

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: هنــدی د شــیان دا بیــت هــەول بــدە بەرســڤان ژ گرۆپــی بدەرێخینــە ل شــوینا پێشکێشــکرنا پێزانینێــن خــوارێ وەک وانەگۆتــن. بەرســڤێن 

کــو بەشــداربووی ددەن دبیــت نەوەکــی وان بــن ئەوێــن تــە پێشــوەخت بەرهــەڤ کریــن، ئــەڤ چەنــدە تشــتەکێ ئاســاییە ئەگــەر بەرســڤ د بەرئاقــل بــن.  

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: د شــیان دایــە پێزانینێــن لســەری هاتینــە دیارکــرن بهێنــە شرۆڤەکــرن برێــکا بکارئینانــا هێلکاریــێ خــوار. و ئاســانکار دشــێت چــاپ بکــەت یان 

دووبــارە بەرهــەم بینیــت بشــێوەیەکێ ســادە لســەر فلیــپ چارتێ. 

دەم: ٢٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت و پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٢: ئەرێ سترێس چییە؟

ئەنجامدنا چالاکیێ

گونجاندن دگەل سترێسێ

نموونە لسەر هەلویستێن زڤر د کاری دا: سەرەدەریکرن دگەل کڕیارێن زەحمەت، دژایەتی دگەل هەڤکاران، دەمژمێرێن کاری یێن درێژ، دوماهیک 

ژڤانێن بەرتەنگ، گۆمانا کاری 

	1 پرسیارێن خوارێ ئاراستەی بەشداربوویان بکە ژبۆ دەستپێکرنا گەنگەشەکرنێ:.

• ئەرێ تو تووشی چ ئاریشە یان فشاران د کاری دا بوویە؟	

• ئەرێ تو چاوا کارلێکرنێ دکەی زۆربەی جاران دگەل ڤان ئاریشان و فشاران )کاردانەڤەیا تە چاوایە(؟ 	

• ئەرێ ب هزرا تە کارتێکرنێن ئەرێنێ بۆ سترێسێ هەنە؟ 	

	2 . بەردەوامیێ بدە شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

• ئەم هەمی تووشی سترێسێ دبین ب شێوێن جیاواز د ژیانا خۆ یا رۆژانە دا.	

• دبیت پیچەکا سترێسێ هاریکارییا مە بکەت بۆ ئەداکرنەکا باشتر بۆ ئەرکێن پێتڤی. 	

• دەمێ رێژە و ماوێ سترێسێ زێدە دبیت، دبیت کارتێکرنێ بشێوەیەکێ ئەرێنی لسەر ئەدایێ مە یێ کاری و لسەر خۆشگۆزەرییا مە. 	

• ــان ژی 	 ــەت ی ــەل بک ــەرەدەریێ دگ ــە س ــت ب زەحمەت ــو دبینی ــت ک ــتەکی دبی ــی هەلویس ــەک تووش ــێ کەس ــێ روی ددەن دەم ــێن سترێس ــن زیانبەخش کارتێکرنێ
ــن ــەریا وی نین ــۆ چارەس ــی ب ــن پێتڤ ژێدەرێ
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•  نەبوونا شیانان	

•  سەرنەکەفتن	

•  ژدەستدانا هیڤیێ	

• نەبوونا چ رێکان	

•  تشت باشتر لێ 	
ناهێن چ جاران

• لۆمەکرنا خۆ	

• خەمگینی	

• گونەهباری	

• هەست کرن بتنێ	

• تۆرەبوون	

• گۆمان	

• ترس	

• خەمۆکی	

هزر
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س
ە

ه

•  گوهۆرین د چێژا 	
خوارنێ دا

•  توندوتیژی )لەشی 	
و زارەکی(

•  ئیکبوونا جڤاکی	

•  زێدە جگارەکێشان	

• بکارئینانا دەرمانێن 	
بێهۆشکەر / مەی

• سەرئێشان	

•  سۆربوونا 	
سەروچاڤان

•  ئازارێن لەشی	

•  وەستیان	

•  لێدانین دلی	

•  تێکچوونێن گەدەی	

•  ئاریشێن 	
هەناسەدانێ

•  ئاریشێن نڤستنێ	

ار
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ە
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تەکنیکێن ئارامبوونێ

ئەگەر دەم هەبیت، د شیان دایە چالاکیەکا ئارامبوونێ بهێتە ئەنجامدان برێکا بکارئینانا نامیلکا تەکنیکێن ئارامبوونێ. تو دشێێ لڤێرێ بگەهییە 
نامیلکێ. 

ل دوماهیکا چالاکیێ، نامیلکا تەکنیکێن ئارامبوونێ دابەش بکە و بەشداربوویان هان بدە لسەر ئەنجامدان و چەسپاندنا ڤأن شیوازان د کاری دا یأن ل 
مال هندی هەست ب ماندیبوونێ یان دوودلیێ یان سترێسێ بکەن. 

دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا ‘‘تەکنیکێن ئارامیێ’’

چالاکییا ٣: دەستنیشانکرنا رەگەزێن سترێسێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 پرسیارا بەشداربوویان بکە سەبارەت هزر و هەست و رەفتار و نیشانێن جەستەیی یێن رێتێچوویی یێن کو دبیت بهێنە تاقیکرن دماوێ دەمێن سترێسێ دا. .

	2 تشتێن کو بەشداربووی دبێژن بنڤیسە ب پەیرەوکرنا وێنێ خوارێ. بەردەوام بە لسەر شرۆڤەکرنێ بریکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

	3 سترێس دبیت دیار بیت وەک کۆمەکا رەگەزان )ئیدراکی و هەستی و رەفتاری و جەستەیی( یێن کو دهینە تاقیکرن ب پلەیێن جیاواز و نەوەکهەڤ. .

• ئەڤ نیشانە د جیاوازن د ماوە و رێژەیێن خۆ دا دناڤبەرا تاکەکەسێن جیاواز دا. 	

• ئەڤێن خواری پرسیار بکە ژ بەشداربوویان بۆ دەستپێکرنا گەنگەشەکرنێ. 	

	4 پشتی دەستنیشانکرنا رەگەزێن جیاوازێن سترێسێ، بۆچی ب هزرا تە یا گرنگە ئەم ب خۆ ئەڤان رەگەزان دەستنیشان بکەین؟ .

تێبینی بۆ ئاسانکارێ: بەرسڤان کۆم بکە و دویڤ شرۆڤەکرنێ هەرە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: 

• تێگەهشــتنا نیشــانێن سترێســێ دبیــت بهێنــە بــەر ســینگێ تــە و دەستنیشــان بکــەی د دەمەکــێ بلــەز دا، دێ دەلیڤــێ دەتــە تە بــۆ ســەرەدەریکرن دگەل سترێســێ 	
بشــێوەیەکێ کاریگــەر بــەرێ نەچــار بــی ســەرەدەری دگــەل کارتێکرنــا نەرێنــی  بکــەی کــو تە نەشــێی ئەنجــام بدەی. 

نموونــە: تــو یــێ جڕەکــێ دکــەی دگــەل هەڤالەکــی ســەبارەت تشــتەکی، و دەســت پــێ دکــەی هەســت ب زێدەبوونــا لێدانێــن دلــێ خــۆ دکــەی و ســەروچاڤێن 

تــە گــەرم دبــن. دبیــت ئەڤــە هۆشــداری بیــت کــو رەنگــە تــو دەســت ب تۆرەبوونــێ دکــەی. 

• تێبینیکرنــا ڤــان نیشــانانان بشــیوەکێ بلــەز دبیــت دەلیڤــێ بدەتــە تــە بــۆ ســەرەدەریکرن دگــەل هەلویســتی ب کاریگــەری ل شــوینا کویــر چوونــا دنــاڤ تۆرەبوونــێ 	
دا و ئازراندنــا هەلویســتێ. 

• دبیــت پێگوهــۆرێ رێتێچوویــی ئــەو بیــت کــو تــو داخــواز بکــەی ژ هەڤــکارێ خــۆ ب نازکــی کــو تــو بێهنڤەدانەکــێ وەرگــری بــۆ چەندخۆلەکــەکان. ئــەڤ چەنــدە 	
ــا نەرێنــی یــا کــو دبیــت روی بــدەت دەرئەنجامــێ هەســتکرنا تــە ب تۆرەبوونــێ و نێگەرانیــێ . دێ دەلیڤــێ دەتــە تــە داکــو ئــارام بــی و خــۆ بدەیــە پــاش ژ کارتێکرن

	5 پشتەڤانییا بەشداربوویان بکە لسەر بەشداریکرنا نموونێن دیتر یێن وەکهەف کو د شیان دا بیت دەست نیشان کرنا نیشانێن سترێسێ د وەختەکێ بلەز دا .

هاریکاریا مرۆڤی بکەت بۆ برێڤەبرنا هەلویستێن زەحمەت ب ئارامی و کاریگەری. 
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ــە و  ــەش بک ــداربوویان داب ــەر بەش ــێ’’ لس ــەل سترێس ــدن دگ ــی’’ و ‘‘گونجان ــا خۆی ــن ‘‘چاڤدێریی ــانکارى: نامیلکێ ــۆ ئاس ــی ب تێبین

ــرن. ــە دیارک ــکان دا هاتین ــاوازێ د نامیل ــن جی ــەکرنا خالێ ــکا گەنگەش ــە برێ ــک بین ــێ ب دوماهی چالاکی

دەم: ٣٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا ‘‘برێڤەبرنا سترێسێ’’

چالاکییا ٤: گونجاندن دگەل سترێسێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 پرسیارێن خوارێ ئاراستەی بەشداربوویان بکە ژبۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ:.

• ئەرێ چ دهێتە هزرێن تە دەمێ تو گوه ل زاراڤێ ))کارامەیێن گونجاندنێ(( دبی؟	
• ئەرێ د شیان دایە کو کارامەیێن گونجاندنێ نەرێنی بن یان ئەرێنی؟ 	

	2 چەمکێ کارامەیێن گونجاندنێ پێناسە بکە بۆ بەشداربوویان برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

کارامەیێــن گونجاندنــێ ســراتیژیەتن خەلــک بکاردئینــن دەمــێ روی ب روی بوونــا کاودانێــن قــورس یــان ماندیکــەر دبــن. ئــەو هاریکارییــا گونجاندنــێ دکــەن لســەر برێڤەبرنــا 
هەســتێن ب ئــازار و رویدانێــن سترێســێ، دیســان هاریکاریــێ دکــەن لســەر پاراســتنا ســاخلەمی و عافیەتــا هەســتی. ســراتیژیێن گونجاندنــێ دبیت ئەرێنــی بن )ســاخلىم( یان 

ــاخلەم(.  ژی نەرێنی )نەس

	3 داخواز ژ بەشداربوویان بکە هندەک نموونا بینن لسەر ستراتیژیێن گونجاندنێ یێن نەرێنی یان نەساخلەم. .

نموونە لسەر ستراتیژیێن خۆگونجاندنا نەرێنی:

• ئاخفتنا نەرێنی لسەر خۆ )ئەز چ تشتان نزانم، ئەز چ جاران سەرناکەڤم، هتد(	
• خۆدانەپاش ژ هەلویست یان کەسانێن سترێسێ پەیدا دکەن )دبیت ببنە ئەگەرێ لاوازییا کارى نەخاسمە ئەگەر ب کارى ڤە د گرێدایی بن(	
• کو ببیە شەرانگێز و توند )قوتانا کەسەکی، هاڤیتن یان پێ لێدانا تشتەکی(	
• خوارنا پتر یان کێمتر ژ رادەى	
• زیدە جگارەکێشان یان ڤەخوارنا قەهوێ بشێوەیەکێ زێدە	

	4 پشتی کۆمکرنا بەرسڤێن بەشداربوویان، کارتێکرنا نەرێنی یا کارامەیێن گونجاندنێ یێن نەساخلەم دیار بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

• رەنگــە هەمــی نموونێــن ئاماژەپێکــری دیــار بکــەن وەک هەلبژارتنێــن بــاش ژبەرکــو براســتی دشــێن پیچــەکا سترێســێ و دوودلیــێ کێــم بکــەن د ماوەکــێ 	
ــتێن  ــەردوو ئاس ــەر ه ــەی لس ــا ه ــژ ی ــا دۆم درێ ــی ی ــەکا نەرێن ــە و کارتێکرن ــەریێن دەمکین ــەز چارەس ــدێ را، ئ ــەرەراى هن ــورت دا. س ــەک ک گەل

ــمە د کاری دا. ــی، نەخاس ــۆکی وجڤک کەس

	5 داخوازێ ژ بەشداربوویان بکە هندەک نموونا بینن لسەر کارامەیێن گونجاندنێ یێن ئەرێنی یان ساخلەم ئەوێن رەنگە بکارئینابن .

بۆ سەرەدەریکرن ب کاریگەری دگەل هەلویستێن قورس. 

نموونە لسەر ستراتیژیێن گونجاندنێ یێن ئەرێنی: 

• پەسەندکرنا تشتین ژێر کونترۆلا تە وتشێن نەژێر کونترۆلا تە. 	

• بیرئینانا خۆ ب سەرکەفتنێن بەرێ د سەرەدەریکرن بشێوەیەکێ کاریگەر دگەل هەلویستەکێ ماندیکەر یان قورس. 	

• زێدەکرنــا زانینــا خــۆ لســەر تشــتێ کــو وە لتــە دکــەت هەســت ب سترێســێ بکــەی. بــۆ نموونــە، زێدەکرنــا زانینــا خــۆ لــدۆر پــرۆژێ 	
تــو لســەر کار دکــەی. دبیــت ئــەڤ چەنــدە باوەرییــا تــە ب خــۆ زێــدە بکــەت دگــەل کێمکرنــا دوودلــی و سترێســێن دەرئەنجامــێ 

گۆمانــێ یــان کێمییــا زانینــێ. 

• هەبوونــا تــۆرەکا پشــتەڤانیێ )جیهەتێــن پەیوەندیکرنــێ یێــن باوەرپێکــری، هەڤــکار، ئەندامێــن خێزانــێ، راوێــژکار، سەرپەرشــت، 	
و هندەکێــن دیــر( بــۆ گەنگەشــەکرنا ئاریشــە و فشــارێن دهینــە بــەر ســینگێ تــە. 

• پاراســتنا چاڤدانــا خــۆ. پاراســتنا ســتایلەکێ ژیانــێ یــێ ســاخلەم، وەکــی بدەســتڤەئینانا رێــژەکا بــاش ژ خــەوێ و خوارنــا خوارنێــن 	
ســاخلەم یــان تــو یــێ چــالاک بــی ژلایــێ جەســتەیی ڤــە. 

• بەشداریکرن د چالاکیێن خۆشیێ و کەلتۆری و ئایینی. 	

• ــن 	 ــە، کارامەیێ ــۆ نموون ــەر )ب ــورس و ماندیک ــتەکێ ق ــا هەلویس ــۆ برێڤەبرن ــن، ب ــە هەب ــت ت ــو دبی ــن دی، ک ــپاندنا کارامەیێ چەس
چارەســەرکرنا ئاریشــان، چارەکرنــا ناکۆکییــان، رێڤەبرنــا دەمــی، یــان ژی کارامەیێــن رێکخســتنێ(.
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 تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەشداربوویان ئاگەهدار بکە کو ئەڤ پارچە ژ روینشتنێ جەختێ لسەر چاوانییا ئاڤاکرنا خۆراگریێ دکەت

بۆ هاریکاریکرنێ د رێڤەبرنا فشارێ دا

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: بەرســڤان کــۆم بکــە و بەردەوامیــێ بــدە 

پێزانینێــن خــوارێ.  بکارئینانــا  برێــکا  شرۆڤەکرنــێ 

دەم: ٢٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا )برێڤەبرنا سترێسێ(

چالاکییا ٥: ئاڤاکرنا خۆراگریێ )ڕاهێنانا باندێ لاستیکی(

ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئاڤاکرنا خۆراگریێ

	1 پرسیارا بەشداربوویان بکە کا ئەو چ هزر دکەن لسەر رامانا زاراڤێ ‘‘خۆراگریێ’’. بەرسڤان کۆم بکە و بنڤیسە. .

	2 ڕاهێنانا باندێ لاستیکی پێشکێش بکە..

• هندی د شیان دا بیت باندێ لاستیکی درێژ کە )یێ هشایر بە ژ دەستێ تە نەدەرکەڤیت و تە بئێشینیت(. 	

• دماوێ پێشکێشکرنێ دا برێکا بکارئینانا باندێ لاستیکی، ئەڤێن پرسیارێن خوارێ ئاراستەی بەشداربوویان بکە:	

ئەرێ چ روو ددەت دەمێ پیچەک باندێ لاستیکی درێژ دکەى؟ )زێدە نەکێشە(-	
ئەرێ چ چێدبیت دەمێ تو بەرددەی؟ )دزڤریتە رەوشێ خۆ یێ سرۆشتی(-	
ئەرێ چ چێدبیت ئەگەر تە هەول دا درێژ بکەی بۆ مەزنترین رادە؟ )رەنگە باند بدریێت یان بهێتە بڕین(-	

	3 پرسیارا بەشداربوویان بکە ئەرێ ئەڤە چاوا ب خۆراگریێ دهیتە گرێدان؟.

‘‘خۆراگــری ئــەو هێــزا هەســتی و نافخۆییــە ئــەوا 
کــو کەســەکى هــەی و شــیانێ ددەتــێ داکــو 

ــەت’’ ــورس بک ــن ق ــەل کاودانێ ــەرەدەریێ دگ س

خۆراگری رامانا هندێ نادەت کو فشار چ کارتێکرن نابن لسەر تاکەکەسی 3	
بەلکو رامانا وێ ئەوە کو شیانێن گونجاندن و سەرەدەریکرن دگەل 

هەلویستێن قورس. هەتا ئەگەر ئەڤ چەندە پێتڤی دەمی و رەنجی بیت. 
برێکا خۆراگریێ، ئەم دشێین چارە ببین ژ هەلویستێن زەحمەت، هەتا ئەگەر 3	

ئەڤ چەندە پێدڤی ب دەمی و رەنجێ بیت.

ئەرێ ئەم چاوا دشێین خۆراگریێ گەش بکەین؟

هشیارییا خۆیی ب سالۆخەتێن ئەرێنی ئەوێن مرۆڤ هەین و کارپێکرنا 3	
میکانیزمێن گونجاندنێ یێن ئەرێنی هاریکارە بۆ پێشئێخستنا خۆراگریێ. 

خۆراگری دهیتە بهێزکرن برێکا هەبوونا ژینگەهەکا پشتەڤان )وەکی 3	
خێزان و هەڤالان( و هشیارییا خۆیی لسەر کارامەیێن کەسۆکی و جڤاکی 

یێن کو تاکەکەس هەین. 
هژمارتنا رویدان و هەلویستێن دبنە ئەگەرێ سترێسێ کو دەلیڤێن 3	

فێربوونا کارامەیێن باشە یان میکانیزمێن گونجاندنێ دهێتە هژمارتن 
تشتەکێ سەرەکی بۆ ئاڤاکرنا خۆراگریێ. 

’’



25رێکخراوا نێڤدەولەتی یا کۆچبەران – عیراق

ئەز دشێم من یا هەی ئەز

دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا )برێڤەبرنا سترێسێ(

چالاکییا ٦: بهێزکرنا خۆراگرییا تاکەکەسی 

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 چالاکیێ پێشکێش بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

هشیارییا خۆیی دبیت هاریکارییا بهایێن تاکەکەسی یێن کەسۆکی بکەت و خالێن هێزێ و پەیوەندی و شیانان د پێشئێخستن و بهێزکرنا خۆراگرییا تاکەکەسی. 

	2 لسەر فلیپ چارتێ یان تەختە سپی، ٣ ستوینان چێکە ب ناڤ و نیشانێن خوارێ: .

‘‘ئەز’’

‘‘من یا هەی’’

‘‘ئەز دشێم’’

چەمکێ شلۆڤە بکە لدویڤ ئەڤێن خوارێ: 

‘‘ئەز’’ رامانا بها و هزر و بۆچوون و سالۆخەتێن کەسۆکی ددەت

‘‘من یا هەی’’ پەیوەندی و ژێدەران بخۆڤە دگریت وەکی ژێدەرێن دارایی و پەروەردەیی و کارامەیی و سەربۆر و شارەزایێن کاری. 

‘‘ئەز دشێم’’ شیانێن کەسی و چالاکی و کریاران بخۆڤە دگریت.

	3 بەشداربوویان هان بدە داکو لیستێن خۆ یێن تایبەت ب هەر سێ ناڤونیشانان پێک بینن. خشتێ خواری نموونەیە:.

بۆ بەشداربوویان بدە دیارکرن کو ئەڤ ساخلەتە سالۆخەتێن خۆراگریا تە یێن تایبەتن. 

کارامەیێن پەیوەندیکرنێ هەڤسۆز
یێن باش

رێڤەبرنا دەمی 
بشێوەیەکێ کاریگەر

دەستنیشانکرنا پێشینەیێن دوو سالێن شارەزایی باوەرپێکری
پێتڤیاتیێن من

هەڤکار و هەڤالێن باوەری بخۆبوون
پشتەڤان

چارەکرنا ناکۆکییان ب 
ئاشتیانە

	4 ژبۆ بدوماهیکئینانا چالاکیێ و یەکێ، دیار بکە کو ئەڤێن خوارێ دبیت هاریکار بن بۆ ڕاهێنانێ و ئاڤاکرنا خۆراگریێ: .

• خۆداناپــاش ژ هزرکرنــا نەرێنــی. دەمــێ تشــتەکێ نەبــاش چێدبیــت، هەلــو بــدە نەبتنــێ هزرێــن خــۆ ب نەرێنییــان بکــەی، بەلکــو پێکۆلــێ بکــە ئەرێنییــان ببینــی داکــو 	

بــەرەڤ پێــش بچــی. 
• ژ نەســەرکەفتنێ نەترســە. دەمــێ دگەهییــە پرۆژەکــێ یــان کارەکــێ بــاش کــو تــو گەلــەک تشــتان لســەر نزانــی، جەختــێ نەبتنــێ لســەر ترســێن خــۆ بکــە ســەبارەت 	

کا تــو دشــێی کارێــن نــوی برێڤــە ببــەی یــان نــە، بەلکــو جەختــێ لســەر شــیانێن هنــدێ بکــە کــو چ نەمایــە دێ ســەرەدەریێ دگــەل کاری خــۆ یــێ نــوی کــەی یــان 
رۆلــێ خــۆ یــێ نــوی بشــیوەکێ بــاش. ئــەڤ چەنــدە دێ هاریکارییــا تــە کــەت د ئاڤاکرنــا خۆراگریــا خــۆ و دێ دەلیڤێــن ســەرکەفتنا تــە زێــدە کــەت. 

ژیدەرێن دی یێن ب مفا بۆ ئاسانکاران بۆ بەرهەڤکرن بۆ یەکێ: 

• 	PFA - هاریکاریا دەستپێکی یا دەروونی
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یەکا ٢ : هزرکرنا ئەرێنی و بێهن فرەهیێ و گونجاندن دگەل گوهۆرینێ و رژدبوون و 
هاندان 

یەکا 2
هزرکرنا ئەرێنی و بێهن فرەهیێ و 

گونجاندن دگەل گوهۆرینێ و 
رژدبوون و هاندان 

یەکا ٢
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ئارمانجان چالاکی

تێگەهشتنا کارتێکرنێن خراب یێن هزرێن نەرێنیکارتێکرنا هزرێن نەرێنی

ئاڤاکرنا هەلویستەکێ ئەرێنیپێناسەکرنا هزر و هەلویستێن ئەرێنی

پێشئێخستنا هزرێن ئەرێنی یێن پێگوهۆرگوهۆرینا هزرێن نەرێنی بۆ ئەرێنی

فێربوونا شیرەتێن کرداری لدۆر چاوانیا هەبوونا هەلویستەکێ ئەرێنیڕاهێنانکرن لسەر هەبوونا رەفتارەکأ ئەرێنی

فێربوونا تێگەهێ سەرەکی یێ گونجاندن دگەل گوهۆرینێگونجاندن دگەل گوهۆرینێ

تێگەهشتنا تێگەهێن رژدبوون و کارامەیێن هاندانا خۆییرژدبوون و هاندانا خۆیی

نیاسینا هاندەرێن سەرەکی و دەرەکیهاندەرێن هاندانا خۆیی

پێکئینانا کارامەییا بۆ ئاڤاکرنا بێهن فرەهیێئاڤاکرنا بێهن فرەهیێ

• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩:	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆم	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلێن گەرماتیێ بکەت د لەشێ خۆ دا یان 	.
هەست ب نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا 

رەوشا وی باش لێ دهێت.

• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	
کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• تێگەهشتنا کارتێکرنا هزرێن نەرێنی 	
ئەوێن دبیت کارتێکرنێ لسەر وێنەیێ 

خۆیی و هاندانا خۆیی بکەن. 

• ڕاهێنانکرن لسەر چەسپاندنا هزرێن 	
ئەرێنی ل شوینا هزرێن نەرێنی د 

هەلویستێن قورس دا. 

• پێناسەکرنا کارامەیێن گونجاندن دگەل 	
گوهۆرینێ بشێوەیەکێ کاریگەر.

• پێشئێخستنا کارامەیێن رژدبوون و 	
هاندانێ. 

• پێشئێخستنا کارامەیێن بێهن فرەهیێ. 	

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ دا:

دەم: ٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینن

چالاکییا ١: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ئاسانکار دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و دێ خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(..

	3 ئاسانکار دێ رێسایێن گرۆپی شرۆڤە کەت دگەل ئارمانجێن روینشتنێ:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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دەم: ٢٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک،

چالاکییا ٢: کارتێکرنا هزرێن نەرێنی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بێژە بەشداربوویان کوئەڤ بەشە ژ چالاکیێ و جەختێ لسەر فێربوونا چاوانیا ئاڤاکرنا هزر و رەفتارێن ئەرێنی و پاراستنا وان دکەت 

تێبینی بۆ ئاسانکاری: ئەڤێن خوارێ نموونەنە لسەر هزرێن نەرێنی. بەرسڤ و نموونەیان کۆم بکە ژ بەشداربوویان بەری بهێن بەشداریکرن

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەرسڤان ژ بەشداربوویان کۆم بکە. 

ــی  ــەک تووش ــێ کەس ــو دەم ــە ک ــار بک ــانکاری: دی ــۆ ئاس ــی ب تێبین

ئاریشــێن گرێدایــی ب کاری ڤــە دبیــت، دبیــت هــزر و هەســتێن نەرێنــی 
و  هانــدان  و  بکــەن،  تاکەکەســی  بەرهەمئینانــا  لســەر  کارتێکرنــێ 
رژدبوونــا تیمــی کێــم بکــەن. دیســان دبیــت کارتێکرنــێ لســەر هەڤــکار 

ــرن.  ــە ک ــەن بهێن ــەل کار دک ــن دگ و فەرمانبەرێ

نموونــە: دەمــێ زێــدەى رادێ هــزر دکەی لســەر تشــتێن کــو پێتڤییە 

لســەر تــە بکــەی د رۆژێ دا و بتنــێ جەختــێ لســەر کێمییــا دەمــی و 
وزەى ل دەڤ خــۆ بکــەى، دبیــت تــو زەحمەتیــێ ببینــی د دەســتپێکرن 
ــەر  ــی ژب ــێ گرێدای ــو ی ــەی ت ــت ک ــو دێ هەس ــۆ ژبەرک ــن خ ب ئەرکێ

فشــارێ و چــاوا لیســتا ئــەرکان وەســان درێــژ لــێ هاتییــە. 

هزرکرنا ئەرێنی

هزرێن نەرێنی بێ ئۆمێدن. و دبیت وورەبەرزیا تاکەکەسی گران بکەن. 

هزرێن نەرێنی ڤەگرن. بووراندنا دەمی دگەل کەسێن خودان هزرێن نەرێنی بشیوەکێ بەردەوام دبیت ب نەرێنی کارتێکرنێ بکەن لسەر هەست و 

هزرێن مرۆڤی. 

د شیان دایە کو هزرێن نەرێنی هەروەسان دیتنا مرۆڤی بەرتەنگ بکەن و جەختێ زێدە بکەن لسەر شکەستن و رەشبینیێ ل شوینا سەرکەفتنێ یان 

پێشکەفتن د کاری دا.

	1 پرسیارا بەشداربوویان بکە لسەر رامانا هزرێن نەرێنی دویڤ بۆچوونا وان و نموونەیان پێشکێش بکە..

• ‘‘ئەز ب کێر چ تشتان ناهێم.’’	
• ‘‘کار گەلەکە، من دەم بۆ خۆ ئێکجار نینە.’’ 	
• ‘‘من حەزا ئەنجامدانا چ تشتان نینە.’’ 	
• ‘‘هەر تشتەکێ دەوروبەری من چێدبیت ئەز حەز ژێ ناکەم.’’	
• ‘‘ئەز دێ هەمی دەمان نەیێ سەرکەفتی بم.’’ 	

	2 پشتی کۆمکرنا هزرێن نەرێنی، ئاسانکار دێ ئەڤان پرسیاران ئاراستە کەت ودێ دەلیڤێ دەتە گەنگەشەکرنێ:.

• ئەرێ هەستێ تە چییە ئەگەر تو یێ دۆرپێچ کری بی ب کەسێن کو هەمی دەمان ب ڤێ رێکێ هزر دکەن؟	
• ئەرێ بۆچوونا تە چییە لسەر ڤان هزران لسەر خۆ و کەسێن دی؟ 	
•  ئــەرێ چــاوا ب هــزرا تــە هزرێــن نەرێنــی یــان ئاخفتنــا خۆیــی یــا نەرێنــی دبیــت کارتێکرنــێ لســەر دەســتکەفتی و بەرهــم ئینانــا تــە بکــەت د کاری دا؟ 	

	3 بەردەوامیێ بدە شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

	4 دیار بکە کو د چالاکییا بهێت دا دێ بەشداربووی فێر بنە چاوانیا خۆداناپاش .

ژ هزرکرنا نەرێنی برێکا جەختکرن لسەر هزرکرنا ئەرێنی ل شوینا هندێ، کو 

دبیت هاریکارییا تە بکەت بۆ رێڤەبرنا ئاریشان د کاری دا و ل مال. 
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن )ماجیک(

چالاکییا ٣: پێشکێشکرنا هزر و هەلویستێن ئەرێنی 

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 چالاکیێ دەستپێبکە ب گۆتنا: ‘‘نوکە پشتی کو بۆ مە هزرەک پەیدا بووی لسەر هزرێن نەرێنی و کارتێکرنا وان، دێ جەختێ کەین لسەر هەبوونا هزر و .

هەلویستێن ئەرێنی. لسەر کارێ تە و جهێ کارێ تە ب هەمی ڤە’’.

	2  پرسیارێن خوارێ ژ بەشداربوویان بکە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشەکرنێ:.

• ئەرێ رامانا هەلویست و هزرێن ئەرێنی چییە ب هزرا تە؟	
• ئەرێ دێ چاوا هەلویست و هزرێن ئەرێنی کارتێکرنێ لسەر بەرهەمئینانا تە د کاری دا کەن؟ 	

	3  بەرسڤان کۆم بکە و دویڤچوونا ئەڤێن خوارێ بکە:.

د شــیان دایــە کــو هــزر و هەلویســتێن ئەرێنــی بشــێوەیەکێ ئەرێنــی کارتێکرنــێ لســەر ژیانــا تــە بکــەن و هاریکاریــا تــە بکــەن لســەر ئاڤاکرنــا کارامەیێــن دۆم درێــژ. هزرکرنا 
ئەرێنــی هەســتێن تــە ب دەرفەتــان بەرفرەهـــ بکــەت و مێشــکێ تــە ڤەدکــەت، ئەڤــە ژی رێکــێ ددەتــە تــە کــو کارامەیێــن نــوی باشــر لــێ بکــەی و فێــر بیــێ و ئاڤاکرنــا 

خالێــن هێــزێ یێــن بهــادار بــۆ چەندیــن بوارێــن ژیانــێ. 

• هزرکرنا ئەرێنی هاندان و رژدبوون و ئۆمێدیێ بهێز دکەت.	

• کەســانێن خــودان رەفتــارا ئەرێنــی د کاری دا ئاســتێن بەرزتــر یێــن بەشــداریکرنێ دیــار کرییــە. ئــەو دشــێن ئەرکێــن خــۆ بشــێوەیەکێ باشــر و ب پێشکێشــکرنەکا بــاش 	
رێــک بێخــن. 

• کەســانێن خــودان رەفتــارا ئەرێنــی کێمــر تووشــی ماندیبوونــێ دبــن یــان بەشــداریکرن د رەفتارێــن کــو دبنــە ئەگــەرێ ئەنجامێــن بەروڤــاژی کــو دبیتــە ئەگــەرێ 	
ــکەفتن د کاری دا.  ــا پێش گیرۆبوون

	4 چالاکیێ ب دوماهیک بینە برێکا دیارکرنا کو چالاکییا بهێت دێ گەنگەشێ کەت کا دێ چاوا شێین هزرێن نەرێنی بگوهۆرین و کەینە هزرێن ئەرێنی. ئەڤە .

کارامییەکا سەرەکییە بەشداربووی دشێن د ژیانا خۆ یا رۆژانە دا بکاربینن و ل مال و ل کاری و د هەلویستێن دی دا. 
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هزرێن ئەرێنی یێن پێگوهۆرهزرێن نەرێنیرویدان

سەرۆکێ من یان رێڤەبەرێ من 
تەلەفۆنا من دکەت 

چ پێ نەڤێت من خەلەتیەکا کری. 

رێڤەبەرێ من حەز ژ من ناکەت. 

رەنگە من خەلەتیەک کربیت و رەنگە دێ 
چارەسەریەکێ بۆ وێ چەندێ ببینین. 

ئەز خۆ ماندی ناکەم سەبارەت هندێ هەتا 
ئەگەر مە ئێک و دوو دیت. 

دبیت وی تشتەکێ ئەرێنی هەبیت دا بۆ من بێژیت. 

دەم: ٢٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن )ماجیک(

چالاکییا ٤: گوهۆرینا هزرێن نەرێنی بۆ ئەرێنی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

خشتە دێ لسەر فلیپ چارتێ هێتە وێنەکێشان بۆ ڤێ چالاکیێ:

	1 چالاکیێ دەستپێبکە و داخوازی ژ بەشداربوویان بکە لیستەکێ چێکەن بۆ هندەک هەلویستێن قورس کو دبیت د کاری دا بهێنە بەرسینگێ وان. .

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: لیســتەکێ بدانــە ب نموونــان ژ بەشــداربوویان د بەشــێ ))رویــدان(( لســەر فلیــپ چارتــێ وەک دیارکــری د خشــتێ خــوارێ دا. تێبینــی 

بکــە کــو نموونــەک لســەر هنــدێ یــێ هاتییــە دان د خشــتێ خــوارێ دا..

	2 داخواز ژ بەشداربوویان بکە هزر بکەن لدۆر گەنگەشەکرنا هزرێن نەرێنی ئەوێن دبیت گرێدای بن ب رویدانان یان هەلویستێن وان بەشداری پێ کری. گرۆپ .

دشێت گەنگەشا هەر رویدانەکێ بتنێ بکەت. 

	3 پشتی دەستنیشانکرنا هزرێن نەرێنی، بەشداربوویان هان بدە لسەر پێشئێخستنا هزر و نموونەیێن پێگوهۆر بۆ هزرێن نەرێنی. .

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: دیــار بکــە کــو د شــیانا خەلکــی دا هزرێــن ئەرێنــی بــکار بینــن ل شــوینا هزرێــن نەرێنــی. رامانــا ڤــێ ئــەوە کــو کەســەک هزرکرنــا ئەرێنــی 

بکاردئینیــت و هەلویســتەکێ ئەرێنــی یــێ هــەی. دیــار بکــە کــو ئەگــەر مــرۆڤ هــەر یــێ ئەرێنــی بیــت لدەمــێ روی ب روی بوونــا ئاریشــەکێ دێ هاریکارییــا 
بەشــداربوویان کــەت لســەر هەلســەنگاندنا هەلویســتێ زەحمــەت ب ئاشــکرایی و دیتنــا چارەســەریان بشــێوەیەکێ ئاســانتر. 
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دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا
‘‘شیرەتێن کرداری لدۆر پاراستنا هەلویستەکێ ئەرێنی’’

چالاکییا ٥: کارامەیی بۆ ئەنجامدانا وەرگرتنا هەلویستەکێ ئەرێنی 

ئەنجامدانا چالاکیێ:

نموونە: ئەگەر تە سەرکەفتن نەئینا د بجهئینانا ئارمانجا فرۆشیارێن خۆ یێن تایبەت ب ئەڤرۆ، هزر بکە د وان مرۆڤان ئەوین بۆ تە دەلیڤە چێبووی ببینی، و 

ئەو دەمێ تە دگەل هەڤکارێن خۆ بووراندی د کاری دا، و بلا لێدوانەکا ئەرێنی ژ سەرپەرشتێ تە ل بیرا تە بیت و هەتا دوماهیکێ. 

	1 چالاکیێ دەستپێبکە ب گۆتنا کو هزرکرنا ئەرێنی ئێکە ژ چەندین لایەنێن کو دبیت هاریکارییا مرۆڤی بکەن بۆ بدەستڤەئینانا هەلویستەکێ ئەرێنی .

بشێوەیەکێ گشتی. 

	2 نامیلکا ‘‘پاراستنا هەلویستەکێ ئەرێنی: شیرەتێن کرداری’’ دابەش بکە، کو د شیان دایە بهێتە بدەستڤەئینان وەک نامیلکە د هەڤپێچێ ڤی رێبەری، لڤێرێ. .

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: ئاراســتەکرنا بەشــداربوویان بکــە دمــاوێ شــیرەتان لــدۆر ئاڤاکرنــا هەلویســتەکێ ئەرێنــی و پاراســتنا وی. بەرســڤا هــەر پرســیارەکی 

بــدە کــو دبیــت بەشــداربووی بکــەن. تێبینییــا نموونێــن ل خــواری رێزکــری بکــە.

رۆژێ بشێوەیەکێ ئەرێنی دەست پێ بکە

ئــەو رێــکا تــو رۆژا خــۆ پــێ دەســت پــێ دکــەی ل ســپێدێ دبیــت تێروانینــا گشــتی بــۆ رۆژێ هەمیــێ دەستنیشــان بکــەت. ب ئەرێنــی هــزر بکەدەمــێ تــو رۆژا خــۆ دەســت پێ 
دکــەی برێــکا بکارئینانــا ئاخفتنــا خۆیــی یــا ئەرێنــی، وەکــی ‘‘ئەڤــرۆ دێ رۆژەکا بــاش بیــت’’ یــان ‘‘ئــەز دێ ب کارەکــێ جــوان رابــم ئەڤرۆ’’. 

جەختێ لسەر تشتێن نوی بکە، هندی د بچویک بن

دبیت تو تووشی زەحمەتى و فشاران بی ب درێژییا رۆژێ. دەمێ تووشی ئاستەنگەکێ دبی جەختێ لسەر ئەرێنییان بکە، هندی د بچویک بن یان نەکەیفخۆش. 

کەيفخۆش

ئازراندی

هاندەر

ب ئۆمێدداهێنەر

رژد

بهێز

هاندایی
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تێبینی بۆ ئاسانکاری

 دبیت هندەک بەشداربووی لێدوانان لسەر هندێ بدەن و بێژن ‘‘باژێرێ من د رەوشەکا نەباش دایە(( یان ))مە پێتڤیێن خۆ یێن سەرەکی نینن’’. 
د ڤێ رەوشێ دا تو دشێی: 

• گوهێ خۆ بدەیە هەستین وان و دانپێدانێ پێ بکەی. 	

• ئەوان ئاراستە بکەیە جەختکرنێ لسەر ژێدەرێن بەردەست بۆ وان د دەمێ نوکە دا )بزڤرە چالاکییا خۆراگریێ ژ یەکا سەرەدەریکرن دگەل سترێسێ(. 	

• بیرا بەشداربوویان بینە کو ئەو تشتێ دهێتە بەرسینگێ وان دبیت یێ دەمکی بیت.	

شاشییان وەک دەلیڤەک بۆ فێربوونێ بهژمێرە 

ئەنجامدانــا شاشــییان کارەکــێ سرۆشــتییە. ل شــوینا جەختکــرن لســەر هنــدێ کــو تــە شکەســن د کارەکــی دا ئینــا، هــزر بکــە د وی تشــتێ تــو دشــێی ژێ فێــر ببــی ژ ڤــێ 
ســەربۆرێ. دیســان دەســت ب هزرکــرن ب وان رێــکان بکــە کــو دبیــت هاریکاریــا تــە بکــەن کــو تــو خــۆ بدەیــە پــاش ژ ئەنجامدانــا هەمــان شاشــی د پاشــەرۆژێ دا. ئــەڤ چەنــدە 

دی هاریکاریــێ کــەت د ڤەگوهاســتنا شاشــییان بــۆ وانەیێــن مفــا ژی وەرگرتــی کــو دێ هاریکارییــا تــە کــەت لســەر رێڤەبرنــا ئاریشــان د پاشــەرۆژێ دا. 

ئاخفتنا نەرێنی سەبارەت خۆ بۆ ئاخفتنەکا ئەرێنیتر بڤەگوهیزە

ــو خــۆ نه‌رێنــی دبینــی، ڕاوه‌ســته‌ و هزرێــن وان یێــن  ــۆ هه‌ســتێن ناڤخو‌یــی کــو دشــێن تێگهێــن نەرێنــی یێــن خــۆ‌ زێــده‌ بکــەن‌. گاڤــا ت ــن ب ــە گوهارت هزرێــن نەرێنــی دهێن
نه‌رێنــی ب هزرێــن ئەرێنــی بگوهرینــە. بــۆ نموونــە، ل شــوینا “ئــه‌ز د ڤــێ مــژارێ دا گەلەکــێ خرابــم” ب “چ گاڤــا ئــه‌ز پــه‌روه‌رده‌ ببــم، ئــه‌ز دێ گه‌لــه‌ک باشــر بــم” بگوهــرە.

ڕاهێنانێ بکە لسەر ئاخفتنا ئەرێنی لسەر خۆ

مرۆڤ دشێت د دوماهیکا ڕۆژا خۆ‌ دا دگەل خۆ‌ باخڤیت‌. ده‌ما تو پیچەک زه‌حمه‌تیان دکێشی، ئەڤان تشتان بینە بیرا خۆ‌: 

• ئەو تشتێ تو نەبێژییە کەسەکێ دی بۆ خۆ‌ نه‌بێژه‌.	

• ژ بۆ خۆ‌ باش و هاندەر به‌. یێ توند نه‌به دگەل خۆ‌.	

• تشتێن کو تو د ژییانا خۆ‌ دا سۆپاسداری هزر بکە. 	

• پرسگرێکێن خۆزیان ژ من ده‌ردکه‌ڤن، پارچه‌یه‌ک ژ ژیانا ڕۆژانه‌ یه‌.	

نموونە: “من کارامەیێن باش هه‌نه‌ و ئه‌ز دشێم ب لەز فێر بمم”، “ئه‌م هه‌می ب ئاوایێ خۆ‌ یێ تایبەت‌.”

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: نموونــان هەلبژێــرە بــۆ ئاخفتنــا ئەرێنــی دگــەل خــۆ و دەســتەواژێن هانــدەر کــو دبیــت بهینــە بکارئینــان د چوارچۆڤــێ جهــێ تــو لــێ. نموونێــن 

بــەرێ د گرێداینــە ب چوارچۆڤێــن دیــرەکا عیراقــی و کــوردی. 

تێبینی بۆ ئاسانکاری: تو دشێی نوکە داخوازێ ژ بەشداربوویان بکەی بەشداریێ ب وان دەستەواژان بکەن ئەوێن بکاردئینن بۆ هاندانێ یان بۆ ئارامکرنا خۆ. 

جەختێ لسەر دەمێ نوکە بکە

جەختکــرن لســەر دەمــی نوکــە رامانــا وێ ئــەوە کــو تــو جەختــێ لســەر دەلیڤــا نوکــە دکــەی. بــۆ نموونــە، دەمــێ تــو گوهـــ ل لێدوانــەکا نەرێنــی دبــی ژ سەرپەرشــتێ خــۆ 
یــان رێڤەبــەرێ خــۆ، پرســیارێ ژ خــۆ بکــە: ‘‘ئــەرێ ئــەو چ تشــتێ خرابــە گەلــەک کــو د ڤــێ دەلیڤــێ دا روو ددەت’’ و خــۆ بــدە پــاش ژ هزرکــرن ب وی تشــتێ سەرپەرشــتێ تــە 

گۆتــی یــان دێ بێژیــت پشــتی پێنــدج خۆلــەکان ژ نوکــە. د دەمــی نوکــە دا بمینــە هنــدی د شــیان دا بیــت. 

ل هەڤال و راوێژکار و هەڤکارێن ئەرێنی بگەرە

دەمــێ تــو تێکەلییــا کەســێن خــودان ئارمانجێــن ئەرێنــی هەیــن دکــەی، دێ تــە گەلــەک دەلیڤــە هەبــن بــۆ تاقیکرنــا بۆچوونــان و چیــرۆکان و راســپاردێن ئەرێنــی و شــیرەتێن ب 
مفــا و کــرداری. ئەڤــە دێ کارتێکرنــێ کــەت ب ئەرێنــی لســەر رێــکا هزرکرنــا تــە و رەفتــار و هەلویســتێن تــە و دێ هاریــکار بیــت ژبــۆ کێمکرنــا هەســت ب فشــارێ. 

یێ ڤەکری بە لسەر پێکەنینێ

دەلیڤــێ بــدە خــۆ بــۆ گرنژینــێ یــان کەنینــێ نەخاســمە د دەمێــن ســەخت دا. ل رویدانێــن پێکەنینــێ بگــەرە د رویدانێــن رۆژانــە دا. دەمــی تــو بشــێی بکەنــی ل ژیانــێ، رەنگــە 
بشــێوەیەکێ کێمــر هەســت ب فشــارێ بکــەی. 

	3 بۆ بدوماهیکئینانا بەشێ هزرکرنا ئەرێنی ژ یەکێ، داخوازێ ژ بەشداربوویان بکە بەشداری ب تشتەکێ بکەن ژ ڤێ روینشتنێ فێر بووین یان کارامەییەکێ کو .

وان بدەستڤە ئینا کو دبیت هاریکارییا وان بکەت داکو بەرەڤ پێش بچن یان دێ مینیتە ل بیرا وان. 
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دەم: ٢٠ خۆلەک
کەرەستێن پێتڤی: ئامیرە بۆ نیشاندانا ڤیدیویێ، فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، 

نامیلکا ‘‘گونجاندن دگەل گوهۆرینێ: شیرەتێن کرداری’’

چالاکییا ٦: گونجاندن دگەل گوهۆرینێ 

ئەنجامدانا چالاکیێ:

گونجاندن دگەل گوهۆرینێ

	1 ئەڤێ ڤیدیویێ نیشان بدە بۆ بەشداربوویان:.

	2 ژ به‌شداران بپرسه‌ کو ل سه‌ر ڤیدۆیێ ده‌ست ب گەنگەشێ بکەن:.

• ئەرێ هزرێن تە لسەر ڤیدیویا تایبەت ب ))گونجاندن دگەل گوهۆرینێ(( چنە؟	

• ــاوا 	 ــو چ ــێ، ت ــەر بەل ــی؟ ئەگ ــان بگونج ــەل گوهۆرین ــە دگ ــەر ت ــوو لس ــی ب ــا پێتڤ ــو ی ــە ک ــة( کری ــۆکی/گرێدای ب کاری ڤ ــتێن )کەس ــا هەلویس ــە بەرهنگاری ــەرێ ت ئ
ــەی؟  ــیایی وە بک ش

ــانکاری: دیــار بکــە کــو ئــەڤ جــۆرە شاشــییە، تووشــبوون بــۆ گوهۆرینــان د جهــێ کارى یــان د هەلویســتێن ژیانــێ بگشــتی کارەکــە ناهێتــە  ــۆ ئاس ــی ب تێبین

دویرئێخســن. شــیان لســەر گونجانــدن دگــەل گوهۆرینــان ســۆزێ ددەتــە ب کارامەییــا خۆراگرىیــا گرنــگ بــۆ گەهشــن بــۆ ئارمانجێــن جیــاواز و رێڤەبرنــا ئــەرکان و 
بەرپرســیارەتیێن رۆژانــە. شــیان لســەر گونجانــدن دگــەل گوهۆرینــێ خۆراگرىیــا تاکەکــەسى و کارامەیێــن خــۆ گونجاندنــێ یێــن کەســۆکی بهێــز دئێخیــت.

	3 ژ بەشداربوویان ئەڤێن خوارێ پرسیار بکە:.

• ئەرێ چنە هندەک پێنگاڤێن کرداری و بمفا ئەوێن کو تو دشێی وەرگری بۆ گونجاندن دگەل گوهۆرینان د ژیانا خۆ دا بسەرکەفتیانە؟	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەرسڤان کۆم بکە و بزڤرە بۆ ڤیدیویێ یا تە پێشکێشکری پێشوەخت.

نەرمونیانی و گونجاندن 

دگەل گوهرینێ

https://www.youtube.com/watch?v=vOfOdvPhBIU
https://www.youtube.com/watch?v=vOfOdvPhBIU
https://www.youtube.com/watch?v=vOfOdvPhBIU
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	4 نامیلکا “خۆگونجاندن دگەل گوهۆرینێ: شیرەتێن کرداری” بەشدار بکە – تو دشێی بگەهییە کۆپییا چاپکری لڤیرێ - و خالێن ژێری بۆ بەشداربوویان دیار .

بکە. تێبینی بکە کو ئەڤە شیرەتن لدۆر چاوا دشێین فێر بینە چاوانییا خۆگونجاندن دگەل گوهۆرینێ:

خۆراگرى

ــە دکــەت لســەر خــۆ گونجانــدن ب ئاســانتر دگــەل هەلویســتێن دهێنــە گوهۆریــن. بــۆ نموونــە هەڤیــرێ یارییــان و پەیالــەک ژ شویشــەى  ــو خۆراگــری هــاری ت ژبەرکــو ت
هەلگــرە. دەمــێ لســەر هەڤیــرێ یارییــان ددەوســینی، شــێوێ وی دگوهۆریــت بــێ کــو ســالۆخەتێن وی بگوهــرن. هەڤیــرێ یارییــان نەرمــە )خۆراگــرە( بۆ گونجانــدن دگەل 
گوهۆرینێــن روی ددەن. ژلایەکــێ دیڤــە، دەمــێ لســەر پەیالــەک ژ شویشــەى دەوســینی دبیــت کــو بشــکێت. د ژیانــێ دا هەروەســان، دەمــێ کەســەک خۆگونجاندنــێ 
دگــەل هەلویســتێن دهێنــە گوهۆریــن دکــەت و راســتڤەکرنا هــزران و کریــاران و دویــڤ هنــدێ، د شــیانێن کەســی دایــە کــو ســەرەدەریێ بشــێوەیەکێ کاریگەرتــر دگــەل 

هەلویســتێن دهێنــە گوهۆریــن بکــەت.

نموونــە لســەر هنــدێ: ژ ئەگــەرێ پەتایــا کۆرۆنایــێ، چەندیــن مــرۆڤ لســەر وان پێتڤــی بــوو کــو رێکێــن خــۆ یێــن پەیوەندیکرنــێ بگوهــرن و کارێ خــۆ برێــکا بکارئینانــا 

ــۆ  ــەر ب ــن ف ــا بەرنامەیێ ــا بکارئینان ــا چاوانیی ــەر فێربوون ــرن لس ــە ڤەک ــێ دا، دبیت ــێ رەوش ــرى، د ڤ ــەن. خۆراگ ــەن بک ــا دک ــەر تەکنەلوژی ــتنێ لس ــو پشتبەس ــن ک رێکێ
ــالان. ــزان و هەڤ ــەل خێ ــان دگ ــەر پەیوەندیکرن ــن لس ــان پاراس ــال ی ــا کاران ل م ــتپێکرن برێڤەبرن دەس

زانخاوزی

ــن  ــاواز بدۆزین ــێن جی ــانکری، و ئاریش ــێ دەستنیش ــەبارەت بابەتەک ــن س ــر هەب ــن پ ــەن زانی ــەز دک ــواز ح ــانێن زانخ ــوازن. کەس ــەن زانخ ــێ بک ــێن خۆگونجاندن ــو دش ــن ک مرۆڤێ
ــا  ــاواز و د دیتن ــن جی ــتان ژ تیروانینێ ــا تش ــەر و بەرێخۆدان ــەت لس ــە ک ــارى ت ــە دێ ه ــاواز. ئەڤ ــەریێن جی ــا چارەس ــەر دیتن ــدارن لس ــان ئاگەه ــەو هەروەس ــەلی، و ئ بتێروتەس

ــر. ــەریێن کردارت چارەس

جەختێ بکە لسەر وانەیێن مفا ژێ وەرگرتی لدەمێ ئەنجامدانا شاشییان

 ل شــوینا هژمارتنــا شاشــییان وەک شکەســتنان، بهەژمێــرە دەلیڤەیێــن فێربوونــێ یێــن بهــادار. جەختــێ بکــە لســەر تشــتێ تــو دشــێی فێــر بیــێ. پەیرەوکرنــا ڤــێ تێروانینــا 
پرۆسێســا کــرداری یــا فێربوونــا خۆیــی و کارامەیێــن چارەســەرکرنا ئاریشــان دەڤ تــە بهێــز دکــەت.

ئەندامەکێ کاریگەر بە د تیمێ کاری دا 

لدەمــێ روی ب روی بوونــا هەلویســتەکێ قــورس د کارى دا، کەســانێن شــیانێن گونجاندنــێ هەیــن بــەرەڤ هنــدێ ڤــە دچــن کــو کێمــر رەخنــێ بگــرن و ب لــەز نینــن د 
ئاراســتەکرنا تبلێــن توهمەتبارکرنــێ دا و رادبــن بجەختکرنــێ لســەر ئاریشــا نوکــە، و شــیکارکرن و راســتڤەکرنا پێشــینەیێن تیمــی دکــەن و دویــڤ هنــدێ بــۆ چارەکرنــا هــەر 
ئاریشــەکێ، ئەندامێــن چــالاک ژ مــن ئەندامێــن تیمــی یێــن دیــر داخــواز دکــەن بۆچوونێــن خــۆ بــدەن و شــیرەتێن خــۆ بــۆ ســەرەدەریکرن بئەرێنــی دگــەل هەلویســتەکێ و 

دیتنــا چارەســەریێ کــو بــۆ هــەر کەســەکی بکێــر بهێــت  تیمــی دا.

کەسێن کو دشێن خۆگونجاندنێ بکەن ژێرینە ژئالیێ هەست و سۆزان ڤە

کەســێن شــیان لســەر خۆگونجاندنــێ هەیــن شــیانەکا پــرا هــەی لســەر گرنگیدانــێ. ئــەو هاندانــێ لســەر هەڤســۆزی و رێزگرتنــا کەســێن دی دکــەن، هەتــا ئەوێــن دبیــت وان 
بۆچوونێــن جیــاواز هەبن.

ئــەوان هەروەســان هشــیارییا خۆیــی یــا هــەی ســەبارەت رێکێــن خۆگونجاندنــێ یێــن ئەرێنــی ئەوێــن کــو وان هەیــن و ئەوێــن کــو هــاری وان دکــەن د ســەرەدەریکرن دگــەل 
فشــاران بشــێوەیەکێ ئەرێنــی و کاریگــەر.

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: تیشــکێ بێخــە بــۆ بەشــداربوویان لســەر هنــدێ کــو تێگەهەکــێ شــاش و بەربــەلاڤ یــێ هــەی و ئــەو ژی ئــەوە کــو مــرۆڤ هــزر دکــەن کــو 

“شــیان لســەر خۆگونجاندنــێ” دبیــت رامانــا وێ ئەڤــە بیــت “ڤەکێشــان” یــان بتنــێ خــۆ گونجانــدن و  “چاڤەرێکــرن” هەتــا هەلویســتەکێ خــراب بدوماههیــک بهێــت. بیــرا 
بەشــداربوویان بینــە کــو ئەڤــە د شــیان دایــە کــو چــارە بیــت د هەلویســتێن دەستنیشــانکری دا کــو بزەحمەتــە ســەرەدەریکرن دگــەل بهێتــە کــرن، بەلــێ نــە رێســایە، 

وەک هاتیــە دیارکــرن د ڤــێ چالاکیــێ دا.
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دەم: 15 خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا 
‘‘شیرەتێن کرداری بۆ باشترکرنا کارامەیێن رژدبوونێ’’.

چالاکی 7: رژدبوون و هاندانا خۆیی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

رژدبوون و هاندان

رژدبوون رەنجێ بەردەوامە بۆ بحهئینانا ئارمانجێ یان ئەرکەکێ، 

سەرەرای هەر ئاستەنگەکی دهێتە د رێکا تە دا.

هاندانا خۆیی پرۆسێسا تایبەتە بدەستپێکرن و ئاراستەکرن و 

پاراستنا رەفتارێن دهێنە ئاراستەکرن بەرەڤ ئارمانجێ. ئەڤ چەندە 
دێ وە لتە کەت رەفنتارێ بکەی و کار بکەی پێخەمەت بحهئینانا 

ئارمانجەکێ.

رژدبوونهاندانا خۆیی

	1 ائەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ:.

• ب هزرا تە رامانا زاراڤێن “رژدبوون” و “هاندانا خۆیی” چییە؟	

• چاوا ب هزرا ئەو گرێداینە ب ئێکودووڤە؟	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: ئەوان لێدوانان بنڤیسە ئەوێن کو بەشداربوویان بەشداری دکەن. پتر شرۆڤە بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ

تێبینی بۆ ئاسانکاری: دیار بکە کو ئەڤ پێناسە و کارامەیێن هاندانا خۆیی و رژدبوون دگەل ئێک برێڤە دچن و پشتبەستنێ دکەن لسەر ئێکودوو.

• تو نەشێی بسەرکەڤی د ئەرکەکێ دا بێی کو هەست بهاندانێ بکەی بۆ بحهئینانا ئارمانجێ بئاستێ سەرەکی.	

• تە پێتڤی یا هەی ب هاندانا خۆیی و رژدبوونێ بۆ گەهشتن بۆ ئارمانجا خۆ یا تە هیڤی لسەر هەی.	

• چالاکییا بهێت دێ هارى تە دکەت لسەر پێشئێخستنا ئەڤان کارامەیێن.	

	2 پرسیار ژ بەشداربوویان بکە، بۆچی ب هزرا وان یا گرنگە کو مرۆڤ کارامەیێن رژدبوون و هاندانا خۆیی د کارى دا هەبیت و ئەنجام بدەت؟.

• لێدوانێن کو بەشداربووی بەشداری دکەن بنڤیسە و وان هان بدە لسەر پێشکێشکرنا نموونان ژ سەربۆرێن بەرێ.	

	3 نامیلکا ‘‘شیرت بۆ باشترکرنا کارامەیێن رژدبوونێ’’ بەشدار بکە و خالێن جیاواز گەنگەشە بکە. تو دشێی نامیلکا پەیوەندیدرا لڤیرێ ببینی..

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: پشــتی گەنگەشــەکرنا کارامەیێــن رژدبوونــێ، دیــار بکــە بــۆ بەشــداربوویان ئــەو دێ فێــری کارامەیێــن جیــاواز بــن کــو دڤێــن بکاربینــن بــۆ 

هاندانــا خــۆ و پاراســن لســەر هانــدەری د یەکەیــا بهێــت دا.
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دەم: 15 خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پینووسێن ماجیک، نامیلکا

‘‘هاندانا خۆیی: شیرەتێن کرداری’’ 

چالاکی 8: هاندەرێن هاندانا خۆیی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

سوعاد کار دکەت ژبەرکو حەز ژ کارێخۆ دکەت. رەزامەندییەکا مەزن 
بدەستڤە دئینیت و دەستکەفتییا خۆیێ د کارێ خۆ دا. 

مەروان کار دکەت ژبەرکو نەچارە داکو پسوولێن خۆ بدەت و خوارنێ 
بۆ خۆ و خێزانا خۆ دابین بکەت. نەیێ رازییە د کارێ خۆ دا و دەلیڤە 

نینە بۆ پلەبەرزبوونێ.

سیناریو ٢ سیناریو ١

راستڤەکرن بۆ بەشداربوویان ئەوێن نەشێن بخوینن یان بنڤیسن:

د شیانێن ئاسانکارێ دایە سيناريویا بخوینیت بۆ بەشداربوویان و بەردەومای بدەتە چالاکیێ.

	1 داخوازییا دوو خۆبەخشان بکە. هەر ئێک ژ وان دێ سینیارویێن خوارێ خوینیت: .
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ئەنجامدانا ئەرکی بۆ گەهشتن بۆ پاداشتا دەرەکی. دبیت پارە بخۆڤە 
بگریت یان دەستهەلات یان نرخاندن ژلایێ کەسێن دی.

مەروان پالدەرەکێ دەرەکی هەیە د سيناريویا سەری دا، بەلێ 
سوعاد پالدەرەکا سەرەکی یا هەی.

ئەنجامدانا ئەرکی بۆ دابینکرنا پێتڤیێن دەروونی یێن دەستنیشانکری 
- هاندەرێن سەرەکی بخۆڤە دگرن خۆشی برن، و گرنگیدان ب تشتێن 

کو مرۆڤ ئەنجام ددەت، و بحهئینانا ئارمانجێن ژیانێ یێن کەسۆکی و 
ئاستەنگێن کەسۆکی.

المحفزات الخارجيةهاندەرێن سەرەکی 

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: نامیلــکا “هاندانــا خۆیــی: شــیرەتێن کــرداری” دابــەش بکــە و کارامەیــی و شــیرەتێن جیــاواز بــۆ بەشــداربوویان شرۆڤــە بکــە. دبیــت بگەهییــە 

نامیلکــێ لڤیــرێ.

	2 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرن گەنگەشەکرنا:.

ئەرێ چ مەروان و سوعادێ هان ددەت لسەر کارى؟

بەرســڤان کــۆم بکــە و بــەردەوام بــە ســەر شرۆڤەکرنــێ برێــکا بکارئینانــا پێزانینێــن خــوارێ: لدەمــێ هزرکــرن د هاندانــا خۆیــی دا، یــا گرنگــە کــو تێبگەهــی چ تشــتە تــە 

هــان ددەت لســەر ئەنجامدانــا تشــتان. دوو جۆرێــن ســەرەکی ژ هانــدەران یێــن هەیــن: 

	3 بەردەوام بە ب پرسکرنا بەشداربوویان ئەڤێن خوارێ:.

کیژان باشترە د بۆچوونا تە دا:

	1 هەبوونا هاندەرێن دەرەکی بتنێ؟.

	2 هەبوونا هاندەرێن سەرەکی بتنێ؟.

	3 هەبوونا تێکەلەک ژ هەردوو هاندەران؟.

پتر دیار بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ:

ــی و  ــن دەرەک ــەرا هاندەرێ ــت دناڤب ــە هەبی ــەنگی ل دەڤ ت ــو هەڤس ــە ک لۆژیکیی
ســەرەکی. پێتڤییــە لســەر پترییــا مرۆڤــان کار بکــەن بــۆ بدەســتڤەئینانا پــارا. و دگــەل 
هنــدێ، د هەمــان دەم دا، پێتڤییــە لســەر وان ببینــن کــو کارێ وان یــێ رۆژانــە 
جهــێ رازیبوونێیــە لســەر ئاســتێ دەروونــی خۆشــە و هەســتێ رەزامەندیــێ 

ــە وان. ددەت

ئارمانجان
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دەم: 15 خۆلەک
کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پینووسێن ماجیک، نامیلکا “ئاڤاکرنا بێهن فرەهیێ. 

شیرەتێن کرداری بۆ هاریکاریا تە داکو ببیە بێهن فرەهتر “

چالاکی 9: ئاڤاکرنا بێهن فرەهیێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئاڤاکرنا بێهن فرەهیێ

بۆ نموونە، دەمێ تو دهێیە دانان لسەر سالۆخەتییا چاڤەرێکرنێ لسەر مۆبایلێ یان دەمێ تو خۆ ل پەیوەندییەکا تەلەفۆنی یا گرنگ دگری، دبیت 

تو هەست ب نەئارامیێ بکەی یان ب نەبوونا بێهن فرەهیێ یان دوودلیێ. ئەڤ هەلویستە گەفان ل ژیانێ ناکەن، ئەڤجا سەرەرای هندێ کو 
نە د خۆشن بەلێ د شیان دایە بهێنە بەرگریکرن. فێر ببە چاوانییا نیاسینا هەست ب نەخۆشیێ و پەسەندکرنا وی دبیت ب ئاسانتر لێ بکەت کو تو 

سەرەدەریێ دگەل هەلویستێن قورس بکەی چ د کاری دا بیت یان ل مال. 

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ:.

• ئەرێ تو دشێی بەشداریێ بکەی ب هەلویستەکێ تو تووش بوویێ کو نەبوونا بێهن فرەهیێ لدەڤ تە بوویە ئەگەرێ خراب بوونا تشتان؟	

• ئەرێ بیرا تە ب دەمەکی دهێت کو بێهن فرەهبوونا تە هاریکاری کر کو تە ب کاریگەری سەرەدەری دگەل ناکۆکی د کاری دا بکەی؟	

• چاوا ب هزرا تە کو مرۆڤ دشێت ب هێزکرنا کارامەیێن بێهن فرەهیێ لدەڤ خۆ بلند بکەن؟	

• بۆچی ب هزرا تە “بێهن فرەهی” کارامەییەکا گرنگە و پێتڤییە بهێتە پێشئێخستن؟	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بدە لسەر بەرسڤدانا پرسیارێن سەری و بەرسڤێن وانا بنڤیسە.

	2 نامیلکا “ئاڤاکرنا بێهن فرەهیێ: شیرەتێن کرداری بۆ هاریکاریا تە داکو بێهن فرەهتر لێ بهێی” دابەش بکە و شیرەتێن جیاواز شرۆڤە بکە. دبیت تو نامیلکا .

پەیوەندیدار د هەڤپێچێ دا لڤیرێ ببینی.

دەلیڤەکێ وەرگرە دا بێهنا خۆ بدەی و هەناسێ بکەی 

د هەلویســتەکێ دا دەمــێ دەســتپێدکەی هەســتێ بژدەســتدانا بێهــن فرەهیــێ بکــەی یــان هەســت ب ماندیبوونــێ بکەیـــ هەناســەکا کویــر وەرگــرە چەندیــن جــاران. 
وەرگرتنــا هەناســێن کویــر دێ هــارى تــە کــەت لســەر هەســتکرن ب ئارامیــێ و هزرکــرن ب رێکێــن ئەرێنــی بــۆ لســەرەدەریکرن دگــەل هەلویســتەکێ دەستنشــیانکری.

یێ تێگەهشتی بە بۆ سنۆرێن خۆ

لدەمێ روی ب روی بوونا هەلویستێن کو وە ل تە دکەن هەست بکێمییا بێهن فرەهیێ یان فشارا یان ماندیبوونێ بکەی، پرسیار ژ خۆ بکە:

“ئەرێ ئەز دشێم کونترۆلێ بهەلویستێ نوکە بکەم؟ ئەگەر نەوەسا بیت، ئەرێ چییە ئەوێ دبیت ئەز کونترۆلێ پێ بکەم د ڤێ دەلیڤێ دا؟ “

ڕاهێنانێ بکە لسەر بێهن فرەهیێ

ئەنجامدانــا بــەردەوام دبیتــە ئەگــەرێ ماســتەرکرنێ. ژیانــا رۆژانــە دێ بێگۆمــان چەندیــن دەلیڤــا بــۆ تــە دابیــن کــەت بــۆ ئەنجامدانــا شــیاناتە لســەر بێهــن فرەهیــێ، بەلێ 
ئەگــەر تــە پــر بڤێــت ژ جەختکرنــێ و کونترۆلــێ لدەمــێ ئەنجامدانــا کارامەییــا بێهــن فرەهیــێ، تــو دشــێی کــو هنــدەک ژ ڤــان تشــتان هــەول بدەی:

• یارییەکێ بکە پێویستی ب بێهن فرەهیێ هەبیت داکو دگەل خێزانێ یان هەڤالان ئەنجام بدەی.	

• رێ نەدە خۆ بەرێخۆ بدەیە مۆبایلا خۆ دماوێ چاڤەرێکرنا ژڤانان یان ئەگەر تە هندەک وەختێ ڤالا هەبیت بەردەستێ خۆ.	

• دەستپێبکە ب هندەک کاران وەک بیستانکاری. دبیت کو چاڤدێریکرنا رووەکان و تو ببینی کو گەش دبیت هاری تە بکەت پتر یێ بێهن فرەهـ بی.	

• ئەڤ هەمی پێرابوونێن هەنێ پێدڤی ب بێنفرەهی هەیە و د شیان دایە هاریکاریا تە بکەن بۆ فێربوونا ڤێ کارامەیێ. 	
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دەمێ چاڤەرێکرنێ بشێوەیەکێ بەرهەمهێنەر تژی بکە

د چەندیــن هەلویســتێن کــو بێهــن فرەهیــێ دخــوازن، ب ســادەیی پێتڤییــە کــو تــو خــۆ بگــری. و نموونــان لســەر هنــدێ نەچاربــوون بــۆ چاڤەرێکرنــێ د سرا درێــژ د دوکانــێ 
دا یــان ئەنجامدانــا گەشــتەکا کاری یــا درێــژ. ل شــوینا کــو تــو ب فشــار بــی و مژویــل ب دەمــی ئــەوێ دبوورینــی د چاڤەرێکرنــێ دا، تــو دشــێی ئەڤــی دەمــی بشــێوەیەکێ 
بەرهەمهێنــەر تــژی بکــەی. بــۆ نموونــە، بــا پەرتۆکــەک گــەل تــە بیــت بــۆ خواندنــێ یــان دەمژمێرێــن گوهــان گــەل خۆ بینــە داکــو گوهدارییــا تشــتەکی بکــەی، یــان ئەنجامدانا 

پەیوەندیێــن پاشئێخســتی یــان ئەنجامدانــا تشــتێن دیــر د لیســتا ئەرکێــن تــە دمــاوێ چاڤەرێکرنــێ دا.

مفایێن کو تو کەسەکێ بێهن فرەهـ بی د کارى دا:

• لەوانەیە کو تو بهێیە بەرچاڤ وەک کەسەکێ ئارام و هەڤالخۆش.	

• دێ تە شیان هەبن لسەر جەختکرنێ بشێوەیەکێ باشتر لسەر ئارمانجێن درێژ خایەن.	

• دێ کێمتر تووشی نەوباتێن تۆرەبوونێ بی.	

• دێ دەڤ تە دەلیڤە هەبیت بۆ فێربوونا تشتێن نوی ل شوینا خۆرادەستکرنێ ژ ئەگەرێ دوماهیک ئینانا بێهن فرەهیێ.	

• دێ بییە کەسەکێ پتر خۆراگر و کاریگەر د خۆ گونجاندن دگەل فشاران و ئاستەنگێ جیاواز د کارى دا و ل مال. 	
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یەکا 3: کارامەیێن کارێ ب کۆم و چارەسەرییا ناکۆکییان

یەکا 3
کارامەیێن کارێ ب کۆم و 

چارەسەرییا ناکۆکییان

یەکا ٣
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دەم: 5 خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینە. 

چالاکی 1: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

 ئارمانج چالاکی

زانینا گرنگییا کارێ ب کۆمپێناسەکرنا کارێ ب کۆم

زانینا سالۆخەتێن کارێ ب کۆم و هەماهەنگیسالۆخەتێن کارێ ب کۆم یێ کاریگەر

تێگەهشتنا ئەگەرێ گرنگییا کارێ ب کۆم د کاری داکارێ ب کۆم یێ کاریگەر د جهێ کاری دا

پێشئێخستنا کارامەیێن سەرەکی بۆ کارێ ب کۆمئاڤاکرنا کارامەیێن کارێ ب کۆم

فێربوون سەبارەت ناکۆکییان د جهێ کاری داپێناسەکرنا ناکۆکییان

تێگەهشتنا کاردانەڤەیێن جیاواز یێن ناکۆکیێکاردانەڤەیان لسەر ناکۆکییان

ئاڤاکرنا کارامەیێن نەهێلانا رویدانا ناکۆکییانخۆداناپاش ژ دژایەتییان

ئاڤاکرنا کارامەیێن سەرەدەریکرن ب ئەرێنی دگەل ناکۆکی و رێڤەبرنا دژایەتییان ب کاریگەری
دژایەتیان

• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆم	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلێن گەرماتیێ بیت د لەشێ خۆ دا یان هەست 	.
ب نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا رەوشا وی 

باش لێ دهێت.

• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	
کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• زانینا گرگنگییا کارێ ب کۆم یێ کاریگەر	

• دەستنیشانکرنا کارامەیێن پێتڤی بۆ 	
پاراستنا کارێ ب کۆم یێ کاریگەر.

• فێربوونا کارامەیێن کرداری بۆ چارەکرنا 	
ناکۆکییان

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ د:

	1 ئاسانکار دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(.

	3 ئاسانکار دێ رێسایێن گرۆپی و ئارمانجێن روینشتنێ شرۆڤە کەن:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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دەم: 15 خۆلەک
کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پینووسێن ماجیک وێنە یان وێنەیێن ئاشکراکرنێ بۆ 

ئامیرێن مۆزیکێ، 

چالاکی 2: پێناسەکرنا کارێ ب کۆم

ئەنجامدانا چالاکیێ:

کارامەیێن کارێ ب کۆم

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بێژە بەشداربوویان کو ئەڤ بەشە ژ کۆمبوونێ جەختێ دکەت لسەر نیاسینا رامان و گرنگییا کارێ ب کۆم.

ب پشتبەستن لسەر قەبارێ گرۆپی، دبیت ئەنجامدانا ڤێ چالاکیێ د ١ گرۆپ دا بیت یان گرۆپێن بچویکتر.

	1 بەری روینشتنێ، وێنە یان وێنەیێن ئاشکراکرنێ یێن ئامیرێن مۆزیکێ چاپ بکە و هەڤپێچ بکە لسەر تەختەسپی یان فلیپ چارتێ. پێتڤییە کو .

ئامیرەیێن لسەر وێنان د گونجای بن بۆ گرۆپێ دەستنیشانکری و کەلتۆرێ وان )وەکی دەهۆل و کەمان و بلیلە(. 

	2 دگەل دەستپێکرن روینشتنێ، داخوازییا بەشداربوویان بکە رابن ب هەلبژارتنا ئامیرەکێ مۆزیکێ کو حەز ژێ دکەن..

	3 پشتی کو هەر بەشداربوویەک ئامیرەکێ هەلدبژێریت، وان هان بدە لسەر بەشداریکرنا ئەگەرێ هەلبژارتنا وان بۆ ڤێ ئامیرێ..

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: بــۆ پاپەندبــوون ب دەمــێ تەرخانکــری، ئەگــەر گــرۆپ یــێ مــەزن بیــت، داخوازییــا هنــدەک بەشــداربوویان بکــە خۆبەخــش 

بکــەن کــو رابــن ب بەشــداریکرن دگــەل گرۆپــی ئەگــەرێ هەلبژارتنــا وان بــۆ ئامیــرێ. 

	4 بۆ دەستپێکرنا گەنگەشا ب کۆم لدۆر گرنگییا کارێ ب کۆم ، ئاسانکار دێ ڤان پرسیاران کەت:.

• ئەرێ چ پێتڤییە بۆ دامەزراندنا پارچە مۆزیکەکێ جوان برێکا بکارئینانا ئامیرێن جیاواز؟	

• چاوا ب هزرا تە کو دامەزراندنا موزیکێ یان سترانەکێ دهێتە گرێدان ب کارێ ب کۆم و هەماهەنگیێ؟	

	5 وەختی بدە گەنگەشەکرنێ و ب رۆهنکرنا ئەڤێن خوارێ رابە: .

• بۆ پێکئیمنانا پارچە مۆزیکەکێ جوان، پێتڤییە کو لسەر چەندین ئامیران بهێتە ژەنین بشێوەیەکێ گونجای.	

• هەمان تشت دچەسپیت لسەر کارێ ب کۆمێ کاریگەر.	

• بۆ بەرهەمئینانا کارەکێ باش و تەمامکرنا ئەرکێن پێتڤی، پێتڤییە لسەر ئەندامێن تیمی کارى پێکڤە بکەن و پەیوەندی و هەماهەنگیێ بکەن.	

• کار د تیمی دا ب رێکخستن وزە و حەز و بەهرە و کارامەیێن تاکەکەسێن جیاواز کۆم دکەت و هاریکاریێ دکەت کو پتر بەرهەمهێنەر و کاریگەر بن. 	

• ئەو تیمێ بشێوەیەکێ باش پێکڤە کار دکەت ئەرکان بشێوەیەکێ باش و د دەمەکێ گونجای دا ئەنجام ددەت. 	
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نموونەک لسەر 
وێنەیێن ئاشکراکرنێ 

بۆ ئامیرێن مۆزیکێ
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دەم: 20 خۆلەک
 ،V کەرەستێن پێتڤی: زێنەکێ ئاشکراکرنێ بۆ بالندان کو پێکڤە دفڕن بشێوێ پیتێ

فلیپ چارت، پینووسێن ماجیک، و نامیلکا “شیرەت سەبارەت کارێ ب کۆم”

چالاکی 3: سالۆخەتێن کارێ ب کۆمێ کاریگەر )ڕاهێنانا کەریێ بالندەیان(
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ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئەرێ تو دزانی بۆچی بالندێن مشەخبتوویی بشێوێ پیتێ V دفڕن؟

بەرسڤەکێ رێتێچوویی: زانایان دیتییە کو دەمێ چیچک پێکڤە دفڕن وەک کۆم بشێوێ پیتێ V دێ کۆم شێت بۆ دویراتییا نێزیکی ٧٠% بفڕیت ب 

هەمان رێژا وزەى ئەگەر هەر بالندەک بتنێ بفڕیت. 

ئەرێ چ تشت دبیت فێر بین ژ ڤێ راستیێ سەبارەت کاری ب کۆم؟ )بەرسڤان کۆم بکە(

بەرسڤێن رێتێچوویی: 

هەمان تشت لسەر تیمان دهێتە چەسپاندن.3	
ئەو تیمێن د ئێک لایەن و ئارمانجا هەڤپشک دچن دێ زویتر گەهنە بنەجهێ خۆ و ب رەنجەکێ کێمتر برێکا کارکرن ب هەڤرا ل شوینا کو هەر تاکەکەسەک ب 3	

کاری خۆ بشێوەیەکێ تایبەت بکەت. 

ئەرێ چ روو ددەت دەمێ بالندەک دەرڤەی پێکهاتێ دکەڤیت؟

بەرسڤەکێ رێتێچوویی: ژ نشکەکێ ڤە، بالندە تووشی بەرهنگاریەکا مەزنتر دبیت بۆ کێشانێ و با ژبەرکو ئەو بتنێ دفڕیت. دەمی بالندە ئەڤێ 

چەندێ دزانن، ئەو دگەل هەلویستێ دگونجن ب هزرکرن د رێکەکێ دا داکو بزڤرنە رێکا خۆ. ئەڤە دبیت رامانا هندێ بدەت کو د ڤێ رەوشێ دا بالندە 
دبیت بزڤرن داکو د پێکهاتەیا سەرەکی بفڕن. . 

ئەرێ د شیان دایە ئەم فێری چ بین ژ ڤێ راستیێ؟ )بەرسڤان کۆم بکە(

بەرسڤێن رێتێچوویی

ئەڤە نموونەیە لسەر رێکا گونجاندنا کاریگەر بۆ سەرکەفتن دژی ئاستەنگان. 3	
هندەک جاران، مرۆڤێن کو د تیمەکی دا شۆل دکەن دێ ژ گرۆپی دەرکەڤن و دێ هەول دەن ئارمانجا یان ئەرکا ئەو ب خۆ بجهبینن سەرەرای هندێ، وەکی 3	

بالندا، دێ بینن کو زۆربەى جاران کارێ وان ئاسانترە و ب تواناترە دەمێ ئەو دبنە بەشەک ژ تیمەکێ پێکڤەگرێدای ل شوینا کارکرن بتنێ. 
د گرۆپی دا، مرۆڤ پشتبەستنێ لسەر کارامەی و شیان و ژیدەرێن ئێکودوو دکەن و کار بشێوەیەکێ بلەزتر ئەنجام ددەن. 3	

هندەک جاران، بالندە دەست ب فیت ڤەدانێ دکەن لدەمێ فڕین بشێوێ پیتێ V. ب هزرا تە بۆچی ئەڤ چەندە روو ددەت؟ 

بەرسڤدانەکێ رێتێچوویی: بالندە فیت ڤەدانێ بکاردئینن بۆ هاندانا ئێکودوو د کۆمێ دا داکو بەردەوامیێ بدەنە لەزاتیێ. 

ئەرێ د شیان دایە ئەم فێری چ بین ژ ڤێ راستیێ دەربارەی کارکرن د تیمی دا؟ )بەرسڤان کۆم بکە(

بەرسڤێن رێتێچوویی: 

لدەمێ کارکرن د گرۆپی دا، پێتڤییە لسەر هەر ئەندامەکێ تیمێ پەیوەندیکرنێ بکەت بشێوەیەکێ رێکخستی دگەل ئەندامێن دی. گەلەک جاران تیم 3	
دهەرفن ژبەر لاوازییا پەیوەندیکرنێ. پەیوەندیکرنا رێکخستی دناڤبەرا ئەندامێن تیمی دا دهیتە هژمارتن کارەکێ فەر بۆ بەردەوامیدان ب چوونا بەرەڤ پێش 

ب کاریگەری و گەهشتنا ئارمانجا هەڤپشک یان تەمامکرنا ئەرکەکێ د دەمێ دەستنیشانکری دا. 
هێزا هاندانێ و فیدباک وەک تشتێن گەلەک فەر دهێنە هژمارتن د تیمێن کو گرنگیێ ددەنە تەمامکرنا ئەرکێن گرێدایی ب کاری د دەمێ دەستنیشانکری دا. 3	

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان پرسیار بکە:.

• ئەرێ بەری نوکە تە کۆمەکا بالندان دیتییە کو پێکڤە د ئەسمانی دا دفڕن؟	

• ئەرێ ئەڤ بالندە بشێوەیەکێ هەرەمەکی دفڕن یان بشێوەیەکێ دەستنیشانکری؟	

	2  پشتی کو بەشداربووی بەرسڤێن خۆ لسەر پرسیاران ددەن، ئاشسانکار دێ وێنەکێشەکێ ئاشکراکرنێ نیشا گرۆپی دەت کو بشێوێ پیتێ V دفڕن..

تێبینی بۆ ئاسانکاری: تو هەروەسان دشێی وێنەکێ بۆ تیمەکێ وەرزشی نیشان بدەى )نموونە: تیمەکێ تەپاپێ( بۆ رۆهنکرنا بنەمایێ کارێ ب کۆم

	3 پرسیارێن سێ یێن ژیری ژ بەشداربوویان بکە: .

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەرسڤان ژ بەشداربوویان کۆم بکە بەری پێشکێشکرنا پێزانینێن ئاشکراکرنێ. 

	4 چالاکی بدوماهیک بینە برێکا پرسیارکرن ژ بەشداربوویان سەبارەت هزرێن وان لسەر کارکرن بشێوەیەکێ کاریگەر د تیمی دا. .

• ژ بەشداربوویان بپرسە کا ب هزرا وان چ تشتە ژ هەمییان گرنگترە د تیمی دا. 	



رێبەرێ ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پالپشتییا دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ 46

دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستین پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا

 ’’کاری ب کۆمێ کاریگەر د جهێ کاری دا’’

چالاکییا ٤: کارێ ب کۆمێ کاریگەر د جهێ کاری دا

ئەنجامدانا چالاکیێ:

دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا

 ‘‘کارامەیێن کارێ ب کۆمێ کاریگەر’’

چالاکییا ٥: ئاڤاکرنا کارامەیێن کارێ ب کۆم

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 بەشــداربوویان لســەر دوو گرۆپــان دابــەش .

ــە.  بک

	2 ــەرن وە ل . ــە کا چ ئەگ ــی بپرس ــەر گرۆپەک ژ ه

کارێ ب کۆمــێ کاریگــەر دکــەن کــو یــێ فــەر 

ــێ کاری دا.  ــت د جه بی

	3 ٥ خۆلــەکا بــدە هــەر گرۆپەکــێ بــۆ ئەنجامدانــا .

چالاکیــێ و کۆمکرنــا کۆمــەکا ئەگەران.

	4 هــەر گرۆپەکــێ دێ بەرســڤێن خــۆ بۆ کەســێن .

دی پێشــکێش کەت. 

	5 خــۆ . بەرســڤێن  گــرۆپ  هەمــی  دەمــێ 

نامیلــکا  دابەشــکرنا  ب  دکــەن،  پێشــکێش 

کاری  جهــێ  د  کاریگــەر  کۆمــێ  ب  ))کاری 

دا(( رابــە و ئامــاژێ بــدە بەشــێ تایبــەت ب 

بەردەوامیــێ  و  کــۆم((  ب  کاری  ))گرنگییــا 

ــن  ــا پێزانینێ ــکا بکارئینان ــێ برێ ــدە شرۆڤەکرن ب

لڤێــرێ  تــو دشــێی  دا هاتیــن.  نامیلکــێ  د 

نامیلکــێ. بگەهییــە 

	1 ئەڤێــن خــوارێ ژ بەشــداربوویان بپرســە بــۆ .

دەســتپێکرنا گەنگەشــێ:

• برێــکا چالاکیێــن بــەرێ، ب هــزرا تــە کارامەیێن 	
پێتڤــی چنــە بــۆ کارێ ب کۆمــێ کاریگەر؟

	2 بەرسڤان ژ بەشداربوویان کۆم بکە. .

	3 ــێ . ــەر ل جه ــێ کاریگ ــکا ‘‘کارێ ب کۆم نامیل

کاری’’ دابــەش بکــە و ئامــاژێ بــدە بەشــێ 

کۆمــێ  ب  کارێ  ‘‘کارامەیێــن  ب  تایبــەت 

گەنگەشــە  ســەرەکی  خالێــن  کاریگــەر’’. 

بکــە ب کورتکرنــا کارامەیێــن د نامیلکــێ دا 

 هاتینــە دیارکــرن. دشــێی ل ڤێــرێ بگەهییــە

نامیلکا چاپکری. 

هاندانــا  ئاســانکاری:  بــۆ  تێبینیــەک 

ســراتیژیێن  کــو  بکــە  بەشــداربوویان 
د  کاری  نامیلــکا  ژ  بچەســپینن  جیــاواز 

دا.  تایبــەت  یــێ  وان  کارێ  جهــێ 
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێ )ماجیک(

چالاکییا ٦: پێشەکییەک لسەر ناکۆکییان

ئەنجامدانا چالاکیێ:

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: بــۆ بەشــداربوویان بــدە دیارکــرن کــو ئــەڤ بەشــە ژ کۆمبوونــێ جەختــێ دکــەت لســەر نیاســینا ناکۆکییــان دنــاڤ تیمــی دا و دنــاڤ کاری دا. 

روینشــن هەروەســان گەنگەشــا رێکێــن چاوانیــا چارەکرنــا ناکۆکییــان دنــاڤ تیمــی دا گەنگەشــە دکــەت. 

چارەکرنا ناکۆکییان

	1 بەشداربوویان لسەر دوو گرۆپان دابەش بکە..

	2 چالاکیێ پێشکێش بکە برێکا شرۆڤەکرنا هندێ کو وەک چەندین تشتان د ژیانێ دا، دبیت ئاریشە دماوێ کارکرن د تیمی دا پەیدا بن. .

	3 داخوازێ ژ هەر گرۆپەکێ بکە بیرۆکەبارانەکێ بکەن لسەر ئاریشێن هاتینە بەرسینگێ وان یان دبیت بهێنە بەرسینگێ وان دماوێ کارکرن د تیمی دا )١٠ خۆلەک(. .

• پێتڤییە هەر گرۆپەک ژ ١- ٣ ئەگەرێن رێتێچوویی ڤەگێرن بۆ هەبوونا وان ئاریشە و ناکۆکیان دناڤ تیمی دا. 	

	4 داخوازێ ژ هەر گرۆپەکێ بکە بەرسڤێن خۆ بۆ بەشداربوویێن دیتر پێشکێش بکەت. .

	5 دگەل بەشداریکرنا هەمی گرۆپان بۆ نموونێن خۆ، بەردەوامیێ بدە برێکا بەشداریکرنا ئەگەرێن رێتێچوویی یێن خوارێ بۆ ناکۆکی د تیمی دا: .

• ناکۆکــی دبیــت پەیــدا بــن، بــۆ نموونــە، ژ ئەگــەرێ جیــاوازی د تێروانینــان دا دناڤبــەرا ئەندامێــن تیمــێ دا. رێــکا کــو کەســەک بــەرێ خــۆ ددەتــە تشــتەکی دبیــت یــا 	
جیــاواز بیــت ژ کەســەکێ دیــر. 

• باگراوند و بها و هزروبیرێن هەمەجۆر دبیت کارتێکرنێ لسەر تیروانینێن جیاواز بکەن، کو دبیت ببیتە ئەگەرێ رویدانا ناکۆۆکییان دناڤبەرا تاکەکەسان دا. 	

• ئەگەرێــن دی یێــن ناکۆکــی دنــاڤ تیمــی دا ڤەدگــەرن بــۆ نەبوونــا باوەریــێ و لێــک تێنەگەهشــن و پەیوەندیکرنێــن لاواز و میزاجیــەت و جیاوازیــا بهــا و هەلویســتان 	
ــەربۆرێن بەرێ.  و س

تێبینی بۆ ئاسانکاری: دیار بکە کو بەشداربووی دێ فێر بنە چاوانییا بەرسڤدان بشیوەکێ باش بۆ ناکۆکییان د چالاکییا بهێت دا. 
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دەم: ٢٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پینۆسێن )ماجیک(

چالاکییا ٧: بەرسڤدان بۆ ناکۆکییان

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 بەشداربوویان لسەر گرۆپێن پێکهاتی ژ پێنج تاکەکەسان دابەش بکە. .

	2 چالاکیێ پێشکێش بکە برێکا هندی کو بێژییە گرۆپی کو ئەم هندەک جاران سەرەدەریێ دگەل ناکۆکییان دکەین بشێوەیەکێ نەرێنی، کو دبیتە ئەگەرێ .

بلندکرنا دژایەتیان ل شوینا چارەسەرکرنا وان .

	3 داخوازێ ژ گرۆپان بکە گەنگەشەکرن و ڤەگێرانا ٢- ٣ رێکێن نەرێنی بکەن یێن سەرەدەریکرن دگەل ناکۆکیێ یان دژاتیێ د تیمی دا )١٠ خۆلەک(. .

	4 داخوازێ ژ هەر گرۆپەکێ بکە رێکێن نەرێنی یێن کو وان دەستنیشان کری پێشکێش بکەن. پشتی پێشکێشکرنان، بەردەوامیێ بدە شرۆڤەکرنێ برێکا .

بکارئینانا پێزانینێن خوارێ:

نموونە لسەر رێکێن نەرێنی یێن کارلێکرنێ دگەل ناکۆکییان د تیمی دا: 

• کاردانەڤەیێن توند و تیژ: تۆرەبوون و بلندکرنا دەنگی و کرنا هاوار هتد.	

• هەبوونا نەرێنیێ: نەگۆتنا چ تشتان یان هێلانا گرۆپی بێ چارەکرنا ئاریشێ. 	

• سەپاندنا بریارێ: ئێک کەس بریارێ بێ راوێژکاری بۆ کەسێن دی بسەپینیت. 	

• لۆمەکرنا ئێکودوو: و توهمەتبارکرن ل شوینا جەختکرن لسەر ئاریشێ. 	

• ئازراندنا ناکۆکیێن هاتینە رویدان ل دەمێ بووری جارەکادی. 	

• هەلگرتنا هەستێن خراب. 	

	5  بێ ڤەگەریان بۆ گەنگەشا گرۆپان، ئاسانکار دێ ژ گرۆپێ بەشداربوویان هەمیێ پرسیت کو گەنگەشا رێکێن ئەرێنی یێن سەرەدەریکرن دگەل دژایەتیان د .

تیمی دا بکەن. 

نموونە لسەر رێکێن ئەرێنی یێن کارلێکرن دگەل ناکۆکیێن کو دبیت د تیمی دا روو بدەن. 

• وەرگرتنا زێدەی دەمی بۆ گەنگەشەکرنا ئاریشێ د تیمی دا. 	

• کارکرن ب هەڤرا و دیتنا چارەسەریەکێ بۆ ناکۆکیێ وەک ئێک تیم، و گەنگەشەکرنا کا هندەک بەرسڤ باشتر بن ژ هندەکێن دیتر و بۆچی. 	

• جەختکرن لسەر دیتنا چارەسەرییا بۆ ناکۆکیێ ل شوینا لۆمەکرنا ئێکودوو. 	

• رێک دان بۆ هەر ئەندامەک ژ ئەندامێن تیمی بەشداریێ ب بۆچوونێن خۆ بکەن ب ئازادانە و پێشنیارکرنا چارەسەریێن دهینە گەنگەشەکرن د گرۆپی دا. 	

• وەرگرتنا بێهنڤەدانەکێ دەمێ هەلویست ئالۆز و ئازراندی دبیت یان دەمێ گەنگەشە ناگەهیتە ئارمانجەکا ئەرێنی. 	

• دووبارە گەنگەشەکرن دەمێ سترێس دهێتە خوارێ. 	
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دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا

‘‘ستراتیژیێن نەهێلانا ناکۆکیێ’’

چالاکی ٨: خۆداناپاش ژ دژایەتیان 

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 چالاکیێ دەستپێبکە و بێژە کو ئێک ژ رێکێن کاریگەر د سەرەدەریکرن دگەل ناکۆکییان ئەوە مرۆڤ خۆ ژ رویدانا وان بدەتە پاش ب پلە ئێک. .

	2 ژ بەشداربوویان داخواز بکە بەرسڤا ڤێ پرسیارێ گەنگەشە بکەن. )ب نڤیسین لسەر فلیپ چارتێ یان لسەر داتاشۆیێ بهێتە پێشکێشکرن(:.

• ب هزرا تە، چنە هندەک ستراتیژیەت کو تیم بشێت پەیرەو بکەت بۆ هاریکاریکرن بۆ نەهێلانا ناکۆکییان؟ 	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: گەنگەشەکرنێ هان بدە و ئەو تشتێن بەشداربووی دنڤیسن لسەر فلیپ چارتێ بنڤیسە

نامیلکا ‘‘ستراتیژیێن نەهێلانا ناکۆکیێ’’ دابەش بکە ورێکێن جیاوازێن نەهێلانا ناکۆکیێ گەنگەشە بکە. تو دشێی لڤێرێ بگەهییە نامیلکێ.
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دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا 

‘‘کارامەیێن چارەکرنا ناکۆکییان بشیوەکێ کاریگەر’’. 

چالاکی ٩: رێڤەبرنا دژایەتیان ب کاریگەری

ئەنجامدانا چالاکیێ:

براوەستە

خــۆ ژ هزرێــن نەرێنــی یێــن هەلویســتی بــدە پــاش. 

هۆشــیا ڤەکــری بپارێــزە.

ئەڤان پرسیاران ژ خۆ بکە:

• ئەرێ هەست د نەرێنینە نوکە؟	

• لســەر 	 پێزانیــن  و  راســتی  هەمــی  تــە  ئــەرێ 
هەنــە؟  هەلویســتی 

• ئەرێ تو تیروانینا لایەنێ دیتر تێدگەهی؟ 	

هزر بکە

لدویڤ هەلویستی د وێ دەلیڤێ دا، 

پرسیار ژ خۆ بکە: 

• ئــەرێ کەنگــی دێ دەم یــێ گونجــای بیــت بــر 	
ســەرەدەریکرن دگــەل ئاریشــێ؟ 

• ب 	 پێتڤــی  یــان  براوەســتیت  دشــێت  ئــەرێ 
دەرســتێوەردانەکا بلــەزە؟ 

• ڤــی 	 د  هاریــکاری  دشــێت  تــە  بلــی  ژ  کــی 
بکــەت؟  دا  هەلویســتی 

• ئەرێ لایەنێمن دی یێن هەلویستی چنە؟	

• ئــەرێ چارەســەرییا باشــر بۆ هەمی تاکەکەســێن 	
پەیوەندیــدار چییە؟ 

رەفتارێ بکە 

ئەندامێن تیمی داخواز بکە گەنگەشەکا ب کۆم.

• ئاریشا پێشکێشکری گەنگەشە بکە و 	
چارەسەریێن جیاواز دگەل تیمی بەحس بکە. 

• ئەندامێن تیمی هان بدە کو بەشداریکرنا 	
هزرێن خۆ و پێشنیارێن خۆ بکەن داکو بگەهنە 

چارەسەریەکێ. 

• رێبکەڤن لسەر چارەسەریەکێ و جێبەجێ بکەن. 	

	1  چالاکیێ دەستپێبکە و بێژە کو دەمێ ناکۆکی د تیمی دا هەبیت، ئەندامێن تیمی دشێن پێنگاڤێن دەستنیشانکری بهاڤێژن.

بۆ گەهشتن بۆ چارەسەرییەکا پەسەندکری. 

	2 بەشداربوویان بدە نیاسین بۆ پەیرەوەکێ پێکهاتی ژ سێ پێنگاڤان بۆ چارەسەرییا ناکۆکییان:.

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: دیــار بکــە بــۆ بەشــداربوویان کــو ناکۆکــی پێشــبینیکرینە د جهــێ کاری دا، وەک د چالاکیێــن دیــر فێربوویــن. دەنگوباســێ خــۆش ئــەوە 

کــو تیــم دشــێت  رێڤەبرنــا ناکۆکییــان بکــەت بشــێوەیەکێ ئەرێنــی برێــکا بکارئینانــا پەیــرەو ژ ســێ پێنگاڤــان: براوەســتە – هــزر بکــە – رەفتــارێ بکــە 

ئەڤا ل خوارێ چاوانییا کارێ پەیرەوێ پێکهاتی ژ سێ پێنگاڤێن چارەسەرییا ناکۆکییان:

ئەگــەر چارەســەریا پێشــنیارکری ســەرکەفت، ئەگەرێــن کــو هاریکارییا ســەرکەفتنا چارەســەریێ بنڤیســە. سۆپاســییا هەمی تاکەکەســێن پەوەندیــدار بکە بۆ ســەرکەفتنێ، 

و گەنگەشــا رێــکان بکــە بــۆ نەهێلانــا رویدانــا ئاریشــێن وەکهەڤ ل پاشــەرۆژی. 

ئەگەر چارەسەریا پێشنیارکری نەسەرکەفت، براوەستە و هزر د چارەسەریێن رێتێچوویی یێن دیتر بکە و جارەکا دی هەول بدە. 
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نەباوەری و ئاریشە د پەیوەندیکرنێ دا یین هەین دناڤ تیمی دا. دماوێ کۆمبوونان دا، ئەندامێن تیمی ئیک و دوو بایکۆت دکەن، و هندەک ژ وان رێزێ ل 
ئێکودوو ناگرن و گوهی خۆ نادەنە بۆچوونێن جیاواز  د گرۆپی دا. ئەڤان ئاریشان شۆل نەکاریگەر گێ کر. 

 هندەک ئەندامێن تیمی هەست ب بەرتەنگیێ دکەن چونکی ئێک ژ ئەندامان کێمتر ژ یێن دی کار دکەت و وی سالۆخەت ددەن ب
‘‘هێدی د ئەنجامدانا تشتان دا’’. 

سیناریو ٢

سیناریو ١

	3 سیناریویێن خوارێ بدە بەشداربوویان داکو بشێن ٣ پێنگاڤێن لسەری بەحسکری بچەسپینن:.

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەشداربووی هەروەسان دشێن سیناریویێن ئەو حەز دکەن بەشداری بکەن. 

ــۆ هــەر  ــە دان ب ــان دا کــو ئێــک ســیناریو دهیت ــە ئەنجامــدان د دوو گرۆپ ــانکاری: ل دویــڤ ژمــارا بەشــداربوویان، ئــەڤ چالاکییــە د شــیان دایــە بهێت ــۆ ئاس ــی ب تێبین

ــان.  ــی ژ ٣ پێنگاڤ ــرەوێ پێکهات ــپاندنا پەی ــەر چەس ــەن لس ــە کار بک ــو پێکڤ ــێ داک گرۆپەک

هاندانــا بەشــداربوویان بکەلســەر چەســپاندنا پەیــروێ ٣ پێنگاڤــان داکــو بگەهنــە چارەســەرییا ئاریشــێ. تــو دشــێی نامیلــکا پەیــرەوێ ٣ پێنگاڤــان دابــەش بکــەى. تو دشــێی 
ل ڤێــرێ بدەســتڤە بینی.
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• د کاودانێن کو هندەک ئەندامێن تیمی کونترۆلێ لسەر هەمی گفتۆگۆیێ دناڤبەرا وان دا دکەن و یێن دی دمینن بێدەنگ، سەرکردێ تیمی دشێت 	
تیمی پێکڤە کۆم بکەت بۆ بەشداریکرن د کۆمبوونی دا. 

• دماوێ کۆمبوونا تیمی دا، سەرکردێ تیمێ دشێت پرسیارا هەر کەسەکی بکەت کا پیدڤی چییە ژ کەسێن دی داکو هەست ب کاریگەری و ئارامی د 	
گرۆپی دا بکەن و کا چاوا کەسێن دی دشێن هاریکاریێ بکەن د دووپاتکرنا هندێ کو هەمی ئارام بن بۆ دەربرین ژ بۆچوونێن خۆ. 

• پێتڤییە دووپات بهێتە کرن لسەر پێزانینا کو هەمی ئەندامێن تیمی پێتڤییە دەرفەت بۆ بهیتە دان بۆ ئاخفتن و بەشداریکرن ب بۆچوونێن خۆ و تێبینیێن 	
خۆ. 

• دماوێ گەنگەشێن ب کۆم دا، سەرکردێ تیمێ دشێت ‘‘پێنووسێ پەیوەندیکرنێ’’ پێشکێش بکەت. بکارئینان ڤی پێنووسی رامانا هندێ ددەت کو ئەو 	
کەسێ پێنووسێ هەلدگریت بتنێ دشێت باخڤیت دماوێ گەنگەشێ دا. دەمێ ئەڤ کەس دئاخڤیت، یێن دی دێ میننە بیدەنگ و گوهی خۆ دەنە 

ئاخفتنکەری. پێنووس د شیان دایە بهێتە ڤەگوهاستن داکو دەرفەت بۆ هەمییان چێبیت داکو باخڤن. 

راوەستە

• خۆ بدە پاش ژ نێزیکبوون ژ ئاریشێ ئەگەر تو یێ تۆرە یان رەشبین بی. 	

• خۆ ژ رەفتارێ گۆتگۆتکان بدە پاش و هان نەدە دناڤ گرۆپی دا. 	

هزر بکە

• ب لایەنێن دیتر ژ ئاریشێ هزر بکە. بەرچاڤ وەرگرە کو تو زۆربەی جاران چیرۆکێ خرێ نزانی. دبیت ئاریشە ل مال هەبن یان هەر تشتەکێ دیتر کو 	
ئەندامێ تیمی سەرەدەری دگەل دکەت کو وەلێ دکەت ب تواناییەکا کێمتر کار بکەت د دەمی نوکە دا. 

رەفتارێ بکە

• تیم دشێت ئێک کەس هەلبژێریت داکو دگەل وی ئەمدامێ تیمی باخڤیت ئەوێ کێمتر شۆل دکەت. دبیت کەسەکێ نێزیک بیت بۆ وی یان سەرکردێ 	
گرۆپی بیت یان سەرپەرشتێ تیمی. 

• کەسێ هاتیە هەلبژارتن دشێت پرسیارا ئەندامێ تیمی بکەت و بێژیتە وان کو دشێن لسەر هەر ئاستەنگەکی باخڤن کو بهێتە بەرسینگێ وان د کاری دا. 	

• دەمێ ئەگەرێ کو وە ل وی کەسی دکەت کێمتر شۆل بکەت دهێتە زانین، یان ئەگەرێ هەستکرنا وی ب ژدەستدانا پالدەری یان هەستکرن ب بێ 	
ئۆمێدیێ، گەنگەشەکرنا چارەسەریێن رێتێچوویی بکە. 

ئەرێ تیم دێ چاوا شێت پشتەڤانیا ڤی کەسی کەت. -	

ئەرێ ئەڤ کەسە پێتڤی چییە داکو هەمان رێژا دەمی وەکی کەسێن دی کار بکەت؟ -	

• پشتی گوهداریکرنا تیروانینا وان، ئەڤی کەسی زانی کو تیما کاری هەست ب هندەک بێ ئۆمێدیێ دکەت ژبەر هەستکرنا وان کو ئەو نەیێ بەشدارە د 	
کاری دا. 

• د شیان دایە کو گەنگەشێن ب کۆم هاریکار بن بۆ نێزیککرنا ئەندامێن تیمی دگەل ئیکودوو برێکا دیتنا چارەسەرییان و سنۆردارکرنا فشاران.  	

چارەسەریێن سیناریو ٢

چارەسەریێن سیناریو ١

تێبینی: ‘‘پێنووسێ پەیوەندیکرنێ’’ دبیت پێنووسەک بیت، بەلێ دبیت هەروەسان دارەکێ بچویک بیت یان هەر تشتەکێ بەردەست. 

ئەڤێن ل خوارێ هندەک چارەسەریێن رێتێچوویینە بۆ سیناریویان:

	4 بۆ بدوماهیکئینانا یەکێ، ژ بەشداربوویان بخوازە بەشداریکرنا تشتەکی بکەن کو دبیت هاریکاریا وان بکەت داکو بەرەڤ پێش بچن یان کو دێ مینیتە بیرا وان. .

یەکا 4
باوەری بخۆبوون و نرخاندنا خۆیی

 (توانا خۆیی)
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یەکا ٤ : باوەری بخۆبوون و نرخاندنا خۆیی )توانا خۆیی(

یەکا 4
باوەری بخۆبوون و نرخاندنا خۆیی

 (توانا خۆیی)

یەکا ٤
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دوم: ٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینە

چالاکییا ١: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئارمانجچالاکی

دەستنیشانکرنا هۆکارێن سەرەکی یێن کو دبیت کارتێکرنێ لسەر ئەرێ چ کارتێکرنێ لسەر باوەرییا کەسی ب خۆ دکەت؟ 
باوەریا تاکەکەسی ب خۆ بکەن

زانینا جیاوازی دناڤبەرا باوەری بخۆبوون و دفن بلندیبەراوردی دناڤبەرا باوەری بخۆبوون و دفن بلدنیێ

رەفتارێن کو رامانا باوەریا بخۆبوونا بلند ددەن بەرامبەر رەفتارێن کو 
رامانا باوەری بخۆبوونا نزم ددەن

دەستنیشانکرنا رەفتارێن باوەری بخۆبوونا کێم یێن کو پێتڤییە 
خەلک خۆ ژێ بدەنە پاش

شیرەتێن کرداری لدۆر ئاڤاکرنا باوەری بخۆبوونێپێشئێخستنا کارامەیێن ئاڤاکرنا باوەری بخۆبوون

کورتکرن و چەسپاندنا هەمی ژێدەرێن مفا ژێ هاتییە وەرگرتن د کورتی
جهێ کاری دا.

• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩:	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆم	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلێن گەرماتیێ بکەت د لەشێ خۆ دا یان 	.
هەست ب نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا 

رەوشا وی باش لێ دبیت.
• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	

کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• هاریکارییا بەشداربوویان لسەر 	
دەستنیشانکرنا گرنگییا باوەری بخۆبوون 

 و رێزگرتنا خۆیی و توانایا
خۆیی د کاری دا. 

• هەڤنیاسینا بەشداربوویان دگەل 	
کارامەیێن کو دبیت هاریکاریا وان بکەن 

د ئاڤاکرنا باوەرییا خۆ ب خۆ و توانایا وان 
یا خۆیی. 

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ دا:

	1 ئاسانکار دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و دێ خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(..

	3 ئاسانکار دێ رێسایێن گرۆپی شرۆڤە کەت دگەل ئارمانجێن روینشتنێ:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن )ماجیک(

چالاکییا ٢: ئەرێ چ کارتێکرن لسەر باوەرییا تاکەکس ب خۆ دکەت؟

إجراء النشاط: 

نرخاندنا خۆیی شیانە لسەر رێزگرتنا خۆ 

و هزرکرنا باش لسەر خۆ. هەستکرنا تە ب 
بهایێ خۆ یێ خۆیی رەنگڤە ددەت. 

بۆ نموونە: ‘‘ئەز ژ هەژی نرخاندنێ مە 
ژبەر پاپەندبوون و کارێ منێ رژد’’. 

باوەری بخۆبوون: باوەرییا تاکەکەسییە د 

شیانێن خۆ دا. 

بۆ نموونە: ‘‘ئەز دزانم کو ئەز دشێم باش 
ب ڤی ئەرکی رابم’’. 

توانایا خۆیی: گرێدایە ب بریاردانا مە 

لسەر شیانێن مە یێن تایبەت و هزرێن 
مە کا ئەم دشێین چ بکەین یان چ 

نەکەین. باوەرییا کەسییە ب شیانێن 
خۆ بۆ سەرکەفتنێ د هەلویستەکێ 

دەستنیشانکری دا.

بۆ نموونە: ‘‘ئەڤە هەلویستەکێ نوییە بۆ 
من بەلێ ئەز زوی فێر دبم و من هەمی 

تشتێن پێتڤی یێن هەین بۆ فێربوون و 
پێشكێشکرنا باش د ڤی کاری دا’’.  

	1 ئەڤێن خوارێ ژ گرۆپی بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ:.

• ئەرێ رامانا زاراڤێن ‘‘باوەری بخۆبوون’’ چییە؟ 	

• ئەرێ ئەو هۆکار چنە یێن کو دبیت ب نەرێنی کارتێکرنێ لسەر باوەرییا تاکەکەسی ب خۆ بکەن؟ 	

بەرسڤان ژ بەشداربوویان کۆم بکە. 

	2 شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ دەستپێبکە: .

باوەری بخۆبوون یان رێزگرتنا خۆیی بۆچوونێن مەنە ئەوێن مە لدۆر خۆ یێن هەین و لدۆر بهایێن مە و نرخاندنا مەنە بۆ تشتێن ئەم هەژی. 

هندەک هۆکارێن کو دبیت ب نەرێنی کارتێکرنێ لسەر باوەرییا تاکەکەسی ب خۆ بکەن:

• وەرگرتنا لێدوانین نەرێنی ژ سەرپەرشتان. 	

• رەخنە ژ کەسوکاران یان ژ ئەندامێن دی یێن خێزانێ یان هەڤالان. 	

• نەرێزگرتنا کەسی ب دەستکەفتیێن خۆ. 	

• زێدە ئاخفتنا نەرێنی بۆ خۆ وەک گۆتنێن: ‘‘کێم بها’’، ‘‘سەرنەکەفتی’’، ‘‘نەیێ خۆشتڤی’’، هتد .	

• جەختکرن لسەر شکەستنان پتر ژ سەرکەفتنان. 	

ی
ۆی

خ
نا 

ند
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نر

باوەری بخۆبوون

توانایا خۆیی
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٣: بەراوردی دناڤبەرا باوەری بخۆبوون و دفن بلندی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

مرۆڤێن دفن بلندمرۆڤێن باوەری ب خۆ هەین

نموونە: "ئەز دزانم کو من کارامەیێن پەیوەندیکرنێ یێن باش یێن 
هەین دگەل بکڕان." 

نموونە: "کەس وەکی من نینە دەمێ بابەت گرێدای بیت ب 
سەرەدەریکرن دگەل بکڕان."

نە پێتڤینە بۆ خۆمەزنکرن ب کارامەیێن خۆ یان شیانین خۆ – ئەو دزانن 
کو دەستکەفتیێن وان دئاخڤن سەبارەت وان. 

خۆ مەزن دکەن و شانازیێ دبەن ب بهایێ خۆ و کارامەیێن خۆ و  
شیانین خۆ.

بەرهەڤن بۆ دانپێدانکرن ب دەمێ کو ئەو شاش بن - ئەو دزانن کو 
دانپێدانێ ناکەن دەمێ ئەو شاش بن.ئەڤ دانپێدانە ژ بهایێ وان یان شیانین وان کێم ناکەت.

بەرەڤ جەختکرن لسەر دیارکرن کو ئەو باشترینێ دکەن.جەختێ دکەن لسەر ئەنجامدانا باشترێن شیانین خۆ. 

ئەو خەلکی پالڤەددەن دویر ژبەر رەفتارێن وان یێ زۆربەى جاران ئەو ئەندامێن هەڤالخۆش و باشێن تیمەکینە. 
نەهەڤالخۆش. 

دبیت هەست ب گەفان بکەن ژ دەستکەفتیێن کەسێن دی. هاندانا کەسێن دی دکەن لسەر بجهئینانا ئارمانجێن خۆ.

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ:.

• ئەرێ ب هزرا تە جیاوازی  دناڤبەرا “باوەری ب خۆبوون” و  “دفنبلدنی” دا هەیە؟	

• ئەرێ تو دشێی هندەک ژ ڤان جیاوازییان بێژی؟	

	2 نەخشەکێ لسەر فلیپ چارتەکێ چیکە بۆ دانانا لیستەکێ ب جیاوازییا دناڤبەرا هەردوو زاراڤان دا. ئەڤێن خوارێ نموونەنە لسەر بەرسڤێن رێتێچوویی..

	3 پتر دیار بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ:.

باوەری ب خۆ لدۆر هەڤسەنگیێ دزڤریت.

أ د لایەنەکێ دا، کەسانێن خودان باوەرییا کێم ب خۆ یێن هەین	.

ب د لایەنێ دی دا، کەسانێن هەین دبیت باوەرییا زیدە بخۆ هەبن. 	.

کەســانێن خــودان باوەرییــا کێــم دێ خــۆ دەنــە پــاش ژ مەترســیدانا خــۆ و شــیانین خــۆ یێــن راســتەقینە 
نادەنــە بەرچــاڤ.

ــا  ــیانان و ئۆمێدیی ــی د ش ــن. زێدەرووی ــیان راب ــت ب مەترس ــۆ دبی ــدە ب خ ــا زێ ــودان باوەریی ــانێن خ کەس
ــۆ.  ــن خ ــە ئارمانجێ ــو بگەهن ــان ب رژدی داک ــا تاکەکەس ــەرێ نەکارکرن ــە ئەگ ــت ببن ــاش دا دبی ش
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دەم: ٢٠ خۆلەک
کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، لیستێن چاپکری یێن رەفتارێن 

باوەری بخۆبوونا بەرز و نزم

 چالاکییا ٤: بەراوردی دناڤبەرا رەفتارێن کو رامانا باوەری بخۆبوونا 
بەرز ددەن و رەفتارێن کو رامانا باوەری بخۆبوونا نزم ددەن

ئەنجامدانا چالاکیێ:

رەفتار
باوەرییا 
بەرز بخۆ

باوەرییا 
کێم بخۆ

دانپێدان ب شاشیێن خۆ و فێربوون ژ وان.1

زێدە هەستیاری بۆ رەخنێ2

بەرهەڤبوون بۆ بەرگریکرنا مەترسییان و کارێ رژد بۆ بجهئینانا تشتەکی3

‘‘ئوهو، ئەڤ ئەرکە گەلەک بساناهی بوو. هەر کەسەک دشێت وە بکەت’’. 4

ئەو تشتێ تو هزر دکەى دروستە بکە، هەتا ئەگەرکەسێن دی رەخنێ لتە بکەن. 5

خۆ مەزنکرن ب بها و کارامەیی و شیانین خۆ هەمی دەمان. 6

ڤەشارتنا شاشییان و هیڤییا شیانێن چارەسەرکرنا ئاریشێ بەری کو کەسەک 7
تێبینی بکەت. 

‘‘سۆپاس، تە بشیوەکێ باش لسەر ڤی ئەرکی کار کر. ئەز کەیفخۆشم چونکی 8
تو رەنجێن من دنرخینی’’. 

رەتکرنا ئەنجامدانا ئەرکان هەتا بێ کو رابوون ب چ هەولدانان. 9

بەرهەڤبوون بۆ داخوازکرنا شیرەتێ ژ کەسێن دی، نەخاسمە ژ خودانێن شارەزاییێ. 10

	1 بەشداربوویان لسەر ٢- ٣گرۆپان دابەش بکە. .

	2 هەر گرۆپەکێ کۆپیەکێ چاپکری ژ رەفتارێن باوەرییا بەرز و کێم ب خۆ بدێ )وەک ل خوارێ دیارکری(..

	3 داخوازێ ژ هەر گرۆپەکی بکە جوداهیێ بێخنە دناڤبەرا رەفتارێن باوەری بخۆبوونا بەرز و نیشانا “3” بداننە د ستوینێ دروست بەرامبەری تێکستی. .

ــڤێن  ــەل بەرس ــەی دگ ــا ه ــتێ ی ــا خش ــانکاری: نموون ــۆ ئاس ــی ب تێبین

ــێ.  ــکا یەک ــت ل دوماهی دروس

	4 هەلبژارتنێن بەشداربوویان دگەل وانا گەنگەشە بکە )نەخاسمە ئەگەر .

بەرسڤێن نەدروست هەبن(. 

	5 پتر رۆهن بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

لســەر  نەرێنــی  ئەنجامێــن  ئەگــەرێ  ببیتــە  دبیــت  خــۆ  ب  کێــم  باوەریــای 
دەســتکەفتیێن تــە د کاری دا. یــا گرنگــە تــو ئــەڤ جــۆرێ رەفتــارێ بزانــی، داکــو 

بشــێی کار بکــەی لســەر ئاڤاکرنــا بــاوەری ب خــۆ. 

گونجاندنێ بکە بۆ بەشداربوویێن نەشێن بخوینن و بنڤیسن: 

ژ  داخــوازێ  و  بخوینیــت  رەفتارەکــێ  هــەر  دشــێت  ئاســانکار 
بەشــداربوویان بکــەت رۆهــن بکــەن کا ئەڤــە نواندنــا باوەرییــا بــەرز یــان 

یــا کێــم ب خــۆ دکــەت. 

ــیرەتێن  ــت دێ ش ــا بهی ــو چالاکیی ــە ک ــار بک ــانکاری: دی ــۆ ئاس ــی ب تێبین

ــا بــاوەری بخۆبــوون بــۆ بەشــداربوویان  کــرداری لســەر چاوانیــا ئاڤاکرن
ــەت.  ــکێش ک پێش
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دەم: ٢٠ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن )ماجیک(، نامیلک

‘‘ئاڤاکرنا باوەری بخۆبوونێ: شیرەتێن کرداری’’

چالاکییا ٥: کارامەیێن ئاڤاکرنا باوەری بخۆبوونێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 پرسیارا بەشداربوویان بکە کا دشێن بەشداریکرنا کارامەیێن کو فێربووین یان بکارئیناین بۆ زیدەکرنا باەریا خۆ ب خۆ دگەل کەسێن دی ژ گرۆپی. .

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بکەن لسەر بەشداریکرنێ ب چالاکیەکی. ئەو تشتێن بەشداربووی دبێژن لسەر فلیپ چارتەکێ بنڤیسە. 

	2 نامیلکا ‘‘شیرەتێن کرداری بۆ ئاڤاکرنا باوەرى بخۆبوونێ’’ دابەش بکە. تو دشێی نامیلکێ لڤێرێ ببینی. .

دیار بکە کو تو دێ نوکە هندەک خالێن گرنگ گەنگەشە کەی کو شیانی ددەنە بەشداربوویان پراکتیک کەن بۆ ئاڤاکرنا باوەرییا خۆ ب خۆ. 
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دەم: ١٥ خۆلەک کەسەرتێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٦: کورتی

ئەنجامدانا چالاکیێ: 

• گرنگیەکا مەزن ب کارێ خۆ دیار دکەن.	

• هەستەکێ بهێزێ هەی لسەر پاپەندبوون ب بەرژەوەندی و چالاکیێن کاری. 	

• بلەز ژ کەفتن و بێ ئۆمێدییان چاک دبن. 	

• خۆشیێ ب ئاستەنگین چێبووی دبەن و ددانن وەک دەرفەت بۆ فێربوون و پێشکەفتنێ. 	

• دبنە تاکەکەسێن باش د تیمی دا، چ وەک هەڤکار یان توانا. 	

• جەختێ دکەن لسەر خالێن خۆ یێن هێزێ دماوێ برێڤەبرنا خالێن لاوازیێ ب کاریگەری. 	

• ناترسن ژ دانپێدانێ دەمێ شاشیەکێ ئەنجام ددەن یان ژی دانپێدانێ دکەن دەمێ تشتەک نەزانن. 	

• د راستگۆنە سەبارەت کێماسیێن خۆ. 	

سالۆخەتێن کەسێن هەستەکێ بهێز هەی ب توانایا خۆیی د کاری دا:

	1 یەکێ کورت بکە برێ کا پرسیارکرنا بەشداربوویان ب ئەڤێن خوارێ:.

• ــا 	 ــان گێران ــا کاری ی ــۆ برێڤەبرن ــاوەری بخۆبوونــێ ئاڤــا بکەیــن ب ــا گرنگــە ئــەم کارامەیێــن ب ــە بۆچــی ی ــە ڤــێ هەمیــێ ب هــزرا ت نوکــە پشــتی کــو ئــەم فێربووین
ــەر؟  ــیوەکێ کاریگ ــاڤ دا بش ــی دن رۆلەک

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: هــەول بــدە بەرســڤان ژ بەشــداربوویان وەربگــرە دگــەل هاندانــا وان لســەر زێدەکرنــا نموونێــن کــرداری لــدۆر چاوانییــا چەســپاندنا وی 

چەنــدێ لســەر کارێ خــۆ. 

	2 پتر رۆهن بکە برێکا بکارئینانا پیزانینێن خوارێ: .

کەسێن باوەری ب خۆ هەین خودان هەستەکێ بەرزن ژ تواناییا خۆیی ...

• زۆربەی جاران ئەو تاکەکەسێن سەرکەفتینە د کاری دا. 	

• وان پەیوەندیێن باش یین هەین دگەل هەڤکار و سەرپەرشتێن خۆ. 	

• وان پالدەرێن خۆیی یێن هەین بۆ بجهئینانا ئارمانجێن خۆ و پیشاندانا کارەکێ باشتر ژ وان کەسێن ئەڤ سالۆخەتە لدەڤ وان نەیی. 	

• ئەو سەربەخۆنە، بەلێ ئەو کارێ ب کۆم یێ هەماهەنگیێ گرنگیێ پێ ددەت. 	

• د شیان دایە پشتبەستن لسەر وان بهێتە کرن و بەرەڤ هندێ ڤە دچن کو پێشبکەڤن ب ریکخستن د بوارێن تایبەتمەندیان .	

نەتشــتەکی نامۆیــە هنــدەک جــاران گۆمــان ب شــیانین مــە بهیتــە کــرن، بەلــێ دەنگوباســێ خــۆش ئــەوە کــو ئــەم دشــێین بــاوەری بخۆبوونــێ بهێز بکەیــن و ئاڤــا بکەین 
دەمــێ ئــەم وان هەمــی تشــتین ئــەم فێربووینــێ و کارامەیێــن مــە وەرگرتیــن د ڤــێ یەکــی دا ئــەم جێبەجــێ بکەین. 

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: بیــرا بەشــداربوویان بینــە کــو ئەگــەر روی ب روی بوونــا زەحمەتییــان د بجهئینانــا بــاوەری بخۆبوونــێ بتنــی بــوون، دبیــت مفــا وەربگــرن 

ژ قەســتکرنا فەرمانبەرێــن ســاخلەمییا دەروونــی و پشــتەڤانییا دەروونــی یــا جڤاکــی د ســەنتەرین ناوچەیــی بــۆ بدەســتڤەئینانا هاریکاریــێ. 

	3 بۆ بدوماهیکئینانا چالاکیێ، بەشداریێ ب سالۆخەتین خوارێ دگەل بەشداربوویان بکە: .
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رەفتار
باوەرییا بەرز 

بخۆ
باوەرییا کێم 

بخۆ

3دانپێدان ب شاشیێن خۆ و فێربوون ژ وان.1

3زێدە هەستیاری بۆ رەخنێ2

3بەرهەڤبوون بۆ بەرگریکرنا مەترسییان و کارێ رژد بۆ بجهئینانا تشتەکی3

3‘‘ئوهو، ئەڤ ئەرکە گەلەک بساناهی بوو. هەر کەسەک دشێت وە بکەت’’. 4

3ئەو تشتێ تو هزر دکەى دروستە بکە، هەتا ئەگەرکەسێن دی رەخنێ لتە بکەن. 5

3خۆ مەزنکرن ب بها و کارامەیی و شیانین خۆ هەمی دەمان. 6

ڤەشارتنا شاشییان و هیڤییا شیانێن چارەسەرکرنا ئاریشێ بەری کو کەسەک 7
3تێبینی بکەت. 

‘‘سۆپاس، تە بشیوەکێ باش لسەر ڤی ئەرکی کار کر. ئەز کەیفخۆشم چونکی تو 8
3رەنجێن من دنرخینی’’. 

3رەتکرنا ئەنجامدانا ئەرکان هەتا بێ کو رابوون ب چ هەولدانان. 9

3بەرهەڤبوون بۆ داخوازکرنا شیرەتێ ژ کەسێن دی، نەخاسمە ژ خودانێن شارەزاییێ. 10

خشتێ چالاکییا ٤ دگەل بەرسڤێن دروست
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یەکا ٥ : کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی و دەستنیشانکرنا پێشینەیان

یەکا 5
کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی و 

دەستنیشانکرنا پێشینەیان

یەکا ٥
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دەم: 5 خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینە. 

چالاکی 1: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئارمانجچالاکی

فێربوونا گرنگییا کو مرۆڤ یێ کاریگەر بیت د کاری شوینا بتنێ بەراوردی دناڤبەرا مژویلبوون و کاریگەری
یێ مژویل بیت ب کاری ڤە. 

هاریکاریکرن د دەستنیشانکرنا رەفتارێن کو دەمی ب هەروە دەستنیشانکرنا تشتێن ب هەروەدانا دەمی دەمی
دبەن. 

هاریکاریکرن د دەستنیشانکرن و پێشئێخستنا کارامەیێن پێتڤی بۆ کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی 
بجهئینانا برێڤەبرۆنا کاریگەر بۆ دەمی د کاری دا. 

هاریکاریکرن د دەستنیشانکرنا مفایێن سەرەکی بۆ برێڤەبرنا مفایێن برێڤەبرنا دەمی. 
کاریگەر بۆ دەمی. 

دەستنیشانکرن و چەسپاندنا کارامەیێن پێتڤی بۆ بجهئینانا کارامەیێن دەستنیشانکرنا پێشینەیان. 
کارامەیێن دەستنیشانکرنا پێشینەیێن باشتر د کاری دا. 

• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩:	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆم	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلێن گەرماتیێ بیت د لەشێ خۆ دا یان هەست 	.
ب نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا رەوشا وی 

باش لێ دهێت.

• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	
کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• زانینا تیمی جیاوازی دناڤبەرا تو یێ 	
مژویل بی و تو یێ کاریگەر بی. 

• دەستنیشانکرنا رەفتارێن کو دەمی ب 	
هەروە دبەن.

• دەشتنیشانکرن و فیربوونا کارامەیێن 	
پێتڤی بۆ بجهئینانا رێڤەبرنەکا کاریگەر 

بۆ دەمی د کاری دا. 

• دەستنیشانکرن و چەسپاندنا شیرەتێن 	
کرداری یێن پێتڤی بۆ بهێزکرنا 

کارامەیین دەستنیشانکرنا پێشینەیان. 

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ د:

	1 ئاسانکار دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(.

	3 ئاسانکار دێ رێسایێن گرۆپی و ئارمانجێن روینشتنێ شرۆڤە کەن:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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دەم: ١٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٢: جیاوازی دناڤبەرا مژویلبوون و کاریگەری

ئەنجامداناچالاکیێ: 

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ:.

• ب هزرا تە جیاوازی چییە دناڤبەرا تو یێ مژویل بی و تو یێ کاریگەر بی د کاری دا؟ 	

• چاوا ب هزرا تە ئەڤە گرێدایە ب برێڤەبرنا دەمی؟	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەرسڤان ژ بەشداربوویان کۆم بکە. 

	2 دەست ب شرۆڤەکرنێ بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ:.

• مژویلبوون رامانا وێ ئەو نینە تو یێ کاریگەر بی د کاری دا. 	

• مژویلبــوون رەنگــە رامانــا وێ ئــەو بیــت تــە گەلــەک تشــتێن هەیــن دا بکــەی، و رەنگــە چەندیــن ئەرکێــن هەمەجــۆر ژی، بەلــێ ئەڤــە نــە یــا دروســتە کــو رامانــا هنــدێ 	
بــدەت کــو تــو یــێ ئارمانجێــن خــۆ یــان مەرەمێــن خــۆ بجــه دئینــی. 

• کــو تــو یــێ کاریگــەر بــی یــان بەرهەمهینــەر بــی دمــاوێ مژویلبــوون ب ئەنجامدانا تشــتەکی ڤــە، رامانــا وێ ئــەوە تو دەمــێ خــۆ بکاردئینــی ب ژیرانــە، و ئەنجامدانا 	
ئەرکێــن گرێدایــی ب کاری ڤــە ب ســەرکەفتیانە و د دەمــێ گونجــای دا، و کارکــرن ب زیرەکــی و نــە ب رەنجەکــێ مەزنتر. 

• کارامەیێن برێڤەبرنا کاریگەر دشێت هاریکارییا تاکەکەسی بکەت کو یێ کاریگەر بیت د کاری دا ل شوینا کو بتنێ یێ مژویل بیت. 	
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستە: فلیپ چارت، پێنووسین ماجیک

چالاکییا ٣: دەستنیشانکرنا ب هەروەبرنێن دەمی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1  چالاکیێ پێشکێش بکە و بێژە کو بەری ئەم هێشتا بزانین سەبارەت بجهئینانا کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی بسەرکەفتیانە، پیدڤییە ئەم رامانا ب هەروەبرنا .

دەمی دەستنیشان بکەین. 

ئەڤێن ل خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە: 

• ب هزرا تە، رامانا ))ب هەروەبرنێن دەمی(( چییە؟	

• ئەرێ تو دشێی شێوازێن رەفتارا زەعیکرنا دەمی دەستنیشان بکەی؟ 	

• ئەرێ تە رۆژەک هەست کرییە کو دەم ب داوی هات بێی کو تو هەست پێ بکەی؟ 	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بکە لسەر پێکوهۆرینا شارەزایی و سەربۆرین کەسۆکی ئەگەر هەست ب ئارامیێ دگەل هندێ بکەن. 

ــەرە  ــتەکێ ف ــەن تش ــی دک ــا زەع ــێ ب به ــو دەم ــتێن ک ــان هەلویس ــار ی ــانکرنا رەفت ــوارێ: دەستنیش ــن خ ــا پێزانینێ ــکا بکارئینان ــێ بری ــدە شرۆڤەکرن ــێ ب بەردەوامی

ــارە یــان هەلویســتە بهینــە کێمکــرن بــۆ راددێ نزمتریــن، کــو دبیتــە ئەگــەرێ  ــا کاریگــەرا دەمــی. دگــەل هاتنــە دەستنیشــانکرن، د شــیان دایــە ئــەڤ رەفت بــۆ برێڤەبرن
ــە.  ــرلێکرنا کارێ ت باش

نموونە لسەر ب هەروەبرنێن دەمی یێن بەربەلاڤ دبیت ئەڤێن هەنێ بن: 

کارئینانا ئەنترنێتێ بێ ئارمانج، دگەل وان وەکی پلاتفۆرمێن سۆشیال میدیایێ. 3	
ئەنجامدانا پەیوەندیێن تەلەفونی یین نەفەر و یێن نە خودان پێشینەەکا بەرز. 3	
بەشداریکرن د گفتۆگۆیێن درێژ و نەبەرهەمدار دگەل هەڤکاران. بۆ نموونە، گۆتگۆتک یان گەنگەشێن نەفەر یێن کو نابنە ئەگەرێ چ چارەسەریان. 3	
بووراندنا گەلەک وەخت د جەختکرن لسەر تشتێن کو کونترۆل لسەر نەهیتە کرن د دەمێ نوکە دا. 3	
خەمساری د کاری دا و پاشئێخستنا ئەرکێن جیاواز بێ دانانا پلانەکا ئاشکرا بۆ بجهئینانا وان .3	
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دەم: ٢٠ خۆلەک
 کەرەستە: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا 

‘‘برێڤەبرنا دەمی بشێوەیەکێ کاریگەر: شیرەتێن کرداری’’

چالاکییا ٤: کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی بشێوەیەکێ کاریگەر

ئەنجامدانا چالاکیێ:

دەم: ١٠ خۆلەک کەرەستە: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٥: مفایێن برێڤەبرنا دەمی بشێوەیەکێ کاریگەر

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ســەبارەت . بپرســە  بەشــداربوویان  ژ 

ســراتیژیێن رێتێچــووی بــۆ برێڤەبرنــا دەمــی 

بشــیوەکێ کاریگــەر کــو بشــێن بچەســپینن 

دا.  ژیانــێ  جیاوازێــن  بوارێــن  د  یــان 

بەرســڤێن  ئاســانکاری:  بــۆ  تێبینــی 

بنڤیســە.  و  بکــە  کــۆم  بەشــداربوویان 

	2 برێڤەبرنــا . بــۆ  کــرداری  ‘‘شــیرەتێن  نامیلــکا 

دابــەش  کاریگــەر’’  بشــێوەیەکێ  دەمــی 

بکــە و بەردەوامیــێ بــدە شرۆڤەکرنــێ برێــکا 

ــا پێزانینیــن د نامیلکــێ دا هاتیــن، کــو  بکارئینان

دشــێی لڤێــرێ بگەهیــێ. 

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ .

دەستپێکرنا گەنگەشێ:

• ــە 	 ــو ت ــەرە ک ــا ف ــە ی ــزرا ت ــی ب ه ــەرێ بۆچ ئ
کارامەیێــن برێڤەبرنــا دەمــی هەبــن؟

بەرســڤێن  ئاســانکاری:  بــۆ  تێبینــی 

بنڤیســە.  و  بکــە  کــۆم  بەشــداربوویان 

	2 چالاکیێ کورت بکە بریکا بکارئینانا پێزانینێن .

خوارێ. کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی یێن 

کرداری هاریکاریێ دکەن لسەر: 

• ســنۆردارکرن ب ژڤانــان و زێدەکرنــا هەســت ب 	
دەستکەفتنێ. 

• ــا کارێــن خــودان 	 مانــا ب حــەز بــۆ بەرهەمئینان
کوالتیــەکا بــەرز. 

• باشــر 	 هەڤســەنگیەکا  بدەســتڤەئینانا 
دا.  ژیانــێ  و  کاری  دناڤبــەرا 

• کێمکرنا هەست ب سترێسێ د کاری دا. 	

• باشــرلێکرنا کارامەیێــن رێکخســتنا پێشــینەیان 	
د کاری دا. 
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دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستە: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا 

‘‘پێشئێخستنا کارامەیێن کاریگەر بۆ دەستنیشانکرنا پێشینەیان: شیرەتێن کرداری’’.

چالاکییا ٦: کارامەیێن دەستنیشانکرنا پێشینەیێن کاریگەر

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ئەڤین خوارێ ژ بەشداربووینا بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ:.

• تا چ رادە کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی گرێداینە ب کارامەیێن دەستنیشانکرنا دەستپپێشخەرییان؟	
• چاوا ب هزرا تە کەسەک دشێت کارامەیێن دەستینشانکرنا پێشینەیان پێش بێخیت؟ 	

• ب هزرا تە، جیاوازی چییە دناڤبەرا ئەرکێن ))فەر(( و ئەرکێن ‘‘گرنگ’’؟	

تێبینی بۆ ئاسانکتاری: بەرسڤێن بەشداربوویان کۆم بکە و بنڤیسە. 

دەست ب شرۆڤەکرنێ بکە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: 

• کارامەیێن برێڤەبرنا دەمی و یێن دەستنیشانکرنا پێشینەیان دگەل ئێک ب رێڤە دچن. 	
• کەس نەشێت بشێوەیەکێ کاریگەر دەمی برێڤە ببەت بێی کو پێشینەیێن ئەرکا دەستنیشان بکەت و بەروڤاژی .	
• ــن 	 ــن ئەوێ ــەو تش ــگ ئ ــن گرن ــە، ئەرکێ ــی دیڤ ــەن. ژلایەک ــت دک ــتێوەردانا دەملدەس ــا دەس ــان داخوازیی ــن ی ــێ ب ــێ دوماهیک ــودان ژڤان ــن خ ــەون یێ ــەر ئ ــن ف ئەرکێ

ــێ.  ــێ دوماهیک ــن ب ژڤانەک ــانکری ب ــە دەستنیش ــا پێتڤیی ــەن و نەی ــن درێزخای ــە یێ ــن م ــا ئارمانجێ ــن د بجهئینان ــێ دگێرین رۆلەک

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بکە لسەر دانا نموونێن گرێدای ب کاری ڤە بۆ ئەنجامدانا کارامەیێن دەستنیشانکرنا پێشینەیان. 
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	2 داکو ئەم بشێین ئەرکێن خۆ بشێوەیەکێ باشتر رێک بێخین، ئەم دشێین ئەرک و ئارمانجێن رۆژانە پۆلین بکەین لدویڤ گرنگی و فەراتییێ داکو بشێین وان .

ئەرکان دەستنیشان بکەین یێن کو پێتڤییە ئەم دەمێ خۆ بۆ وان تەرخان بکەین: 

نەفەرفەر

گ
گرن

دووبارە خشتەکێ بۆ چێکەئەنجام بدە

 ئەرک یان چالاکیێن گرنگ و فەر.

دبیت چالاکی بن کو تە پێشبینی نەکربیت )وەکی قەیران و 
حالەتێن تەنگاڤ( یان ئەرکێن گرنگ تە هێلا بوون بۆ جێبەجێکرن ل 

نێزیکی دوماهیکهاتنا دەمی. 

د شیان دایە مرۆڤ خۆ بدەتە پاش ژ ئەرکێن کو دهێنە هێلان 
هەتا خۆلەکا دەماهیکێ ژ ژڤانێ وان یێ دوماهیکێ 

برێکا پلاندانانا پێشوەخت بۆ وان و خۆدانا پاش ژ پاشئێخستنا 
جێبەجێکرنا وان. قەیران یان حالەتێن تەنگاڤ یێن نەپێشبینیکری 

دبیت بهێنە برێڤەبرن بشیوەکێ کاریگەر دەمێ ئەم دەمی بۆ 
خشتەکرنەکا تایبەت ب مەڤە بۆ وان ددانین بۆ سەرەدەریکرن 

دگەل کارێن نەپێشبینیکری. 

نموونە:

• ئەرکێن خودان ژڤانێن دوماهیکێ	

• حالەتێن تەنگاڤ ب کاری ڤە )بۆ نموونە: گرتنا جهێ 	
هەڤکارەکی کو ژ کاری ڤەقەتیایە ژئەگەرێ نەخۆشیێ، 

سەپاندنا چاڤدانا دەمکی، هتد.(

• حالەتێن تەنگاڤ ب مال )بۆ نموونە: هاریکاریکرنا ئەندامەکێ 	
خێزانێ بکارەکێ تەنگاڤ، هەلکەفتنێن گرنگ کو پێتڤییە تو 

ئامادە ببی، هتد(.

• سکالا ژ بکڕەکێ تۆرە کو پێتڤییە تو سەرەدەریێ دگەل بکەی. 	

•  ئەرکێن پێتڤی ژ رێڤەبەرێن کاری کو ناهێنە پاشئێخستن.  	

ئەرک یان چالاکیێن گرنگ بەلێ نەفەر

ئەو ئەرکن ئەوێن هاریکاریا تە دکەن بۆ بجهئینانا ئارمانجێن خۆ یێن 

کەسۆکی و یێن کاری و جێبەجێکرنا ئەرکێن خۆ. 

هەول بدە خشتەکێ بدانە بۆ دەمێ خۆ بشێوەیەکێ باش داکو بشێی 
ئەرکێن خۆ بشیوەکێ کاریگەر بجهبینی. ئەڤ چەندە دێ هاری تە 

کەت کو دەرفەت زیدە ببن بۆ پیگیریکرن ب دەمی و خۆ بدەیە پاش ژ 

تووشبوون ب فشارێن دەرئەنجامی هندێ کو کار فەرتر لێ بهێن.

نموونە:

• پلاندانان و بەرهەڤبوونێن پێشوەخت بۆ خشتێ خۆ یێ رۆژانە. 	

• پاراستنا پەیوەندیێن کاریگەر ب کارکرن دگەل هەڤکار و سەرۆکان. 	

• کارکرن لسەر پێشئێخستنا پیشەیی وەکی ئاڤاکرنا کارامەیێن برێڤەبرنا 	
دەمی و رێکخستنا پێشینەیان. 

• کارکرن لسەر پێشئێخستنا کەسۆکی وەکی ئاڤاکرنا کارامەیێن 	
سەرەدەریکرن دگەل فشاران و پەیوەندیکرنا کاریگەر و هتد. 

• کارکرن لسەر پاراستنا هەڤسەنگیا ساخلەم دناڤبەرا کار و ژیانا 	
کەسۆکی. 

گ
گرن

ە
ن

لابدەراسپاردنێ پێ بکە 

ئەرکێن فەر بەلێ نەگرنگ. 

ئەو چالاکینە یان تشت ئەوێن ناهێلن تو جەختکرنێ بکەی لسەر 
ئارمانجێن خۆ یێن سەرەکی یان ئەرکێن خۆ بشیوەکێ کاریگەر 

جیبەجێ بکەی. ))بڕینا ئاخفتنێ(( ژ ئەندامێن دیتر نموونەکا 
گەلەک بەربەلاڤە لسەر هندێ. هندەک جاران، یا گونجایە تو 

وان جۆرە تشتان رەت بکەی. تو هەروەسان دشێی دەمین 
دەستنیشانکری دەستنیشان بکەی کو تو یێ بەردەست بی 

بۆ وان جۆرە بڕینا ئاخفتنێ. ئەڤە دێ هاری تە کەت لسەر 

جەختکرن لسەر ئەرکێن گرنگ بۆ دەمێن درێژ. 

نموونە:

• دەمێ هەڤکارەک د کاری دا داخواز دکەت کو دگەل 	
بکڕەکی باخڤیت داکو هندەک پێزانینان بدەتێ. 

• دانا پسۆلان.	

• دەرکەتن دگەل هەڤالەکی بۆ ڤەخوارنا قەهوێ.  	

ئەرکێن نەگرنگ و نەفەر.

ئەڤ چالاکیێن هەنێ ژیدەرێ مژویلبوونێنە و پێتڤییە بهینە 
خۆدانەپاشکرن هندی د شیان دا بیت. رەنگە هەروەسان هندەک ئەرک 

پێتڤی بن بەلێ ناچنە ژێر بەرقرسیارەتیێن تە. 

تو دشێی هندەک ژ وان فەرامۆش بکەی و هندەکین دیتر تو دشێی 

بشیوەکێ نازک رەت بکەی. 

نموونە:

• چوونا سەر ئەنترنێتێ بێ ئارمانج. 	

• تەماشەکرنا تەلەفزیۆنێ بۆ دەمژمێرێن درێژ. 	

• گۆتگۆتک د کاری دا	

• چالاکیێن کو دەمی زەعی دکەن وەکی پەیوەندیێن تەلەفونی یێن 	
نەگرنگ

• هەڤکارەک داخوازێ ژتە بکەت تو ئەرکەک بۆ وی ئەنجام بدەی کو 	
نەچیتە ژێر بەرپرسیارەتییا تە یان تایبەتمەندیا تە. 

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: تــو دشــێی کۆپییــا ژ خشــتێ ســەری چــاپ بکــەی )بــێ نموونــە( و بدەیــە بەشــداربوویان. وان هــان بــدە لســەر بکارئینانــا وان لدەمــێ پلانکــرن 

بــۆ کارێــن خــۆ یێــن رۆژانــە ل کاری و ل مــال. 

	3 امیلکا ‘‘پێشئێخستنا کارامەیێن کاریگەرێن دەستنیشانکرنا پێشینەیان: شیرەتێن کرداری’’ دابەش بکە و خالین جیاوازێن هاتینە تێبینیکرن شرۆڤە بکە. دا بگەهییە .

نامیلکێ، هیڤییە بزڤرییە نامیلکا ‘‘پێشئێخستنا کارامەیێن کاریگەرێن دەستنیشانکرنا پێشینەیان: شیرەتێن کرداری’’. تو دشێی نامیلکە ل ڤێرێ ببینی.  

	4 بۆ بدوماهیکئینانا یەکێ، ژ بەشداربوویان بخوازە بەشداریکرنا تشتەکی بکەن کو فێر بوونێ یان هاریکاریا وان بکەت بۆ پێشڤەچوونێ یان دێ مینیتە بیرا وان. .
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یەکا ٦ : کارامەیێن پەیوەندیکرنێ

یەکا 6
کارامەیێن پەیوەندیکرنێ

یەکا ٦
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دەم: 5 خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینە. 

چالاکی 1: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئارمانجچالاکی

چالاکییەکا شکاندنا جەمەدێ بۆ پێناسەکرنا گرنگییا کارامەیێن یارییا تەخمینکرنێ
پەیوەندیکرنێ. 

دەستنیشانکرنا ئاستەنگین سەرەکی یێن پەیوەندیکرنا کاریگەر ئاستەنگێن پەیوەندیکرنا کاریگەر
دناڤ تیمێ دا. 

تێگەهشتنا گرنگییا هەبوونا رێنمایێن رۆهن دماوێ پەیرەوکرنا رێنماییان
پەیوەندیکرنێ دا لسەر ئەرکان.

فێربوونا کارتێکرنا زمانێ نەزارەکی لسەر پەیوەندیکرنێ. هێزا پەیوەندیکرنێ یا نەزارەکی

بدەستڤەئینانا کارامەیێن کرداری بۆ ئەنجامدانا کارامەیێن ئاڤاکرنا کارامەیێن پەیوەندیکرنێ یێن کاریگەر
پەیوەندیکرنێ یێن کاریگەر و پاراستنا وان. 

• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩:	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆم	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلێن گەرماتیێ بیت د لەشێ خۆ دا یان هەست 	.
ب نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا رەوشی 

وی باش لێ دهێت.

• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	
کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• زانینا گرنگییا هەبوونا کارامەیێن 	
پەیوەندیکرنێ یێن کاریگەر. 

• هەڤنیاسینا ئاستەنگێن سەرەکی یێن 	
پاراستنا کارامەیێن پەیوەندیکرنێ یێن 

بهێز. 

• فێربوونا پێنگاڤێن کرداری بۆ 	
پێشئێخستنا کارامەیێن بهێزێن 

پەیوەندیکرنێ.  

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ د:

	1 ئاسانکار دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(.

	3 ئاسانکار دێ رێسایێن گرۆپی و ئارمانجێن روینشتنێ شرۆڤە کەن:. یەکا 6
کارامەیێن پەیوەندیکرنێ

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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دەم: ٢٠ خۆلەک
کەرەستێن پێتڤی: کارت کو وێنەکێشێن ئاشکراکرنێ لسەر هەبن یێن تشتان وەکی 
بالندە، تەلەفزیون، ترۆمبێل، فرۆکە، پانکە، و تشتێن دیتر کو د شیان دا بیت بهێنە 

دەستنیشانکرن ب ساناهی و گونجای بن بۆ چوارچۆڤەی. 

چالاکییا٢: یارییا تەخمینکرنێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 بەشداربوویان لسەر دوو یان سێ گرۆپان دابەش بکە )پیدڤییە کێمترین راددا ژمارا بەشداربوویان د هەر گرۆپەکی داس ێ تاکەکەس بن(..

	2 دیار بکە کو چالاکی ب یاریا تەخمینکرنا بلەز دەستپێدکەت: .

• یارییا تەخمینکرنێ چالاکیەکا ب کۆمە جەختێ لسەر کارامەیێن پەیوەندیکرنا نەزارەکی دکەت. 	

• خۆبەخشەک ژ هەر گرۆپەکێ دێ کارتەکێ وێنەکێشێن ئاشکراکرنێ هەلبژیریت بێ کو کارت نیشا ئەندامێن تیمی بدەت. 	

• پشتی هینگێ خۆبەخش دێ زارڤەکرنا وێنەکێشێ ئاشکراکرنێ لسەر کارتێ کەت برێکا بکارئینانا لڤینێن نەزارەکی )ئاخفتن قەدەغەی!(	

یــا گرنگــە تێبینــی بهێتــە کــرن: دمــاوێ هەلبژارتنــا خۆبەخشــی بــۆ کارتــێ، قەدەغەیــە کەســێن دی د گرۆپــی دا کارتــێ ببینــن، ژبەرکــو پێتڤییــە لســەر ئەندامێــن 

گرۆپــی یێــن دی تەخمینکرنــا تشــتی بکــەن. 

• د شیان دایە هەر گرۆپەک نیزیکی سێ دەرفەتێن تەخمینکرنا تشتەکی بشیوەکێ دروست هەبن. 	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هەمی دەمان هاندانا ئامادەبوویان بکە لسەر بەشداریکرنێ

	3  بۆ دەستپێکرنا چالاکیێ، داخوازا خۆبەخشەکی ژ هەر گرۆپەکێ بکە. .

• بهێلە هەر خۆبەخشەک کارتەکا وێنەکێشا ئاشکراکرنێ بکەت. دووپات بکە کو ئەندامێن تیمی یێن دی نەبیین کا چ لسەر کارتێ هەیە. 	

• داخوازێ ژ خۆبەخشان بکە ئیک ل دویڤ یێ دی کو ئەو ))تشت(( بۆ گرۆپێ خۆ وەسف بکەن یێ لسەر کارتێ بریکا بکارئینانا لڤینان بتنێ و بێ ئاخفتن. 	

ئــەڤ چەنــدە دخوازیــت کــو بەشــداربووی داهێنــان و کارامەیێــن خــۆ یێــن پەیوەندیکرنــا کاریگــەر بــکار بینــن بــۆ هاریکاریکرنــا ئەندامێــن تیما خــۆ لســەر تەخمینکرن -	
بشــیوەکێ دروست. 

• هەر گرۆپەکێ دشێت هەتا سی جاران تەخمینێ بکەت بتنێ. 	

• دمــاوێ کــو خۆبەخشــەک یاریــێ دگــەل گرۆپــێ خــۆ دکــەت، داخــوازێ ژ گرۆپێــن دیــر بکــە تەماشــە بکــەن و بتنــێ هاریکاریــێ بکــە د تەخمینکرنــا بەرســڤا دروســت 	

ئەگــەر ئــەو زەحمەتیــێ ببینــن د تەخمینکــرن بشــێوەیەکێ دروســت .

	4 پشتی کو گرۆپێ ئێکی رۆلی خۆ دکەت، هەرە گرۆپێ دویف را داکو هەر گرۆپەک رۆلەک هەبیت. .

	5 پشتی کو هەمی گرۆپ دەرفەتا یاریکرنێ بدەستخۆڤە دئینن، ئەڤێن خواری پرسیار بکە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ئەرێ چەند بزەحمەت بوو تەخمین بکەی کا ئەندامێ تیما تە هەول ددا وەسف بکەت بی کو باخڤیت؟ 	

• ئەرێ چ تشت هاری تە کر د تەخمینکرنا بەرسڤا دروست؟ 	

• چاوا ب هزرا تە ئەڤە گرێدایە ب کارامەیێن پەیوەندیکرنا کاریگەر؟ 	

بەرسڤێن بەشداربوویان کۆم بکە و بەردەوام بە د شرۆڤەکرنێ دا برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: 

• پەیوەندیکرن ب پرۆسێسا هنارتن و وەرگرتنا نامایە چ برێکا زارەکی یان نەزارەکی دناڤبەرا خەلکی دا. ئەو پرۆسێسا پێکئینانا هزرا یە و پەشداریکرنا وان. 	

• رەگەزێــن پرۆسێســا پەیوەندیکرنــێ فرێکــەرێ نامــێ یــان یــا هــزرێ بخۆڤــە دگریــت و نامــە ب خــۆ ژی، و کەنالــێ کــو برێــکا وێ نامــە دهێتــە هنارتــن )دبیــت یــا نڤیســای 	

بیــت یــان زارەکــی بیــت، گفتۆگۆیێــن روی ب روی بــن، پەیوەندیێــن تەلەفونــی بــن، کورتەنامــە بــن، یــان گۆتارێــن نڤیســای بــن، هتــد.( و هەروەســان وەرگــرێ نامــێ ژی. 

• دبیت ئاستەنگ پەیدا ببن بۆ پەیوەندیکرنێ د هەر قۆناغەکێ دا ژ قۆناغێن پرۆسێسا پەیوەندیکرنێ دا. 	

• کارامەیێــن پەیوەندیکرنــێ ئــەو ئالاڤــن ئەوێــن دبیــت بهینــە پێشئێخســن و بکارئینــان بــۆ باشــرکرنا رێــکا پەیوەندیکرنــێ دگــەل ئیکــودوو. ئــەو هاریکاریــێ دکــەت 	

داکــو مــرۆڤ ســەرکەفتن دژی ئاســتەنگێن پەیوەندیکرنــا کاریگکــەر بینیــت. 
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٣: ئاستەنگێن پەیوەندیکرنا کاریگەر

ئەنجامدانا چالاکیێ: 

نموونەئەڤێن خوارێ بخۆڤە دگرن: 

• لەزکرن: دبیت ئەڤ چەندە ببیتە ئەگەرێ دانا پێزانینێن پشکی بتنێ. 	

• ژینگەهەکا خودان کاودانین نەهاریکار: پەیوەندیکرن د جهەکی دا کو مژویلکەرێن ماددی تێدا هەبن وەکی رۆناهییا کێم و قەلەبالغ و روینشتنا 	

نەئارام، هتد. 

• حالەتا مێشکی یا نەرێنی: گەهاندنا هەر پەیامەکێ یان هزرەکێ دماوێ تۆرەبوونێ دا یان سترێسێ دا دبیت هەستێن دوژمناتیێ بگەهینیت بێ کو 	

مەرەم پێ ئەو بیت بۆ وەرگری. 

شــیرەت: د شــیان دایــە کــو پەیوەندیکرنــا نەزارەکــی ب هەمــان هێــزا پەیوەندیکرنــا زارەکــی بیــت، ئەگــەر نــە بهێزتــر ژی بیــت. مــرۆڤ پێتڤییــە هەمــی دەمــان زانیــن 

هەبیــت لســەر دەربرینێــن ســەروچاڤا و لڤینێــن دەســتی و شــیوازێ لەشــی دمــاوێ پەیوەندیکرنــێ دا. 

تێبینی بۆ ئاسانکاری: دیار بکە بۆ بەشداربوویان کو چالاکییا بهێت دی گەنگەشا ئاستەنگێن نەهێلانا پەیوەندییا کاریگەر کەن. 

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ب هــزرا تــە، نموونیــن ئاســتەنگێن پەیوەندیکرنــا کاریگــەر د تیمــی 	
دا چنــە؟ 

• ــەر کارێ ب 	 ــێ لس ــت کارتێکرن ــە دبی ــە ئەڤ ــزرا ت ــاوا ب ه ــەرێ چ ئ
ــەت؟  ــۆم بک ک

	2 ابەرسڤێن بەشداربوویان کۆم بکە و نموونین خوارێ گەنگەشە .

بکە سەبارەت ئاستەنگێن پەیوەندیکرنا کاریگەر: 

• نەگوهداریکرنا ب گرنگی بۆ تشتێن کەسەک دبێژیتە تە. 	

• هێلانــا 	 ێ  داب  گفتۆگۆیــان  دمــاوێ  کەســەکی  ئاخفتنــا  بڕینــا 
ئــازاد ژ بۆچوونــان.  بــۆ دەربرینــا  مەجالــی 

• بکارئینانــا نەگونجــای یــا زمانــی )زارەکــی و نەزارەکــی( کــو دبیــت 	
ســڤکاتیکرن بیــت ب مرۆڤــێ بەرامبــەر یــان رامانــا نەرێزگرتنــێ 
ــێ  ــد د ئاخفتن ــا تون ــی ی ــرا دەنگ ــا نەب ــی بکارئینان ــت وەک بگەهینی
ــان و  ــا چاڤ ــا پەیوەندیکرن ــت ی ــا دروس ــاش ژ بکارئینان ــا پ دا و خۆدان

ــد . ــێ دا و هت ــاوێ ئاخفتن ــتی دم ــن دەس ــرن ب تبلی ــارەت ک ئیش

• کونترۆلکرنا گفتۆگۆیان ل شوینا هاندانا لێکگوهۆرینا گەران. 	

• ســەرەدەریکرن ب ســڤکاتی دگــەل کەســێ کــو پەیوەنــدی دگــەل 	
ــە کرن.  دهیت

• ئاگەهلێبوونــا تــە یــێ بــەرزە بیــت دمــاوێ گفتۆگۆیــان دا، بــۆ 	
دەمــێ  خــۆ  مۆبایلــێ  لســەر  تشــتەکی  ئەنجامدانــا  نموونــە 

کەســەک گــەل تــە باخڤیــت .

	3 دیار بکە بۆ بەشداربوویان کو هندەک هۆکار دبیت کارتێکرنێ .

لسەر پەیوەندیکرنا کاریگەر بکەن. 
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دەم: ٢٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، کاغەزێن A4، پێنووسێن حوبری

چالاکییا ٤: پەیرەوکرنا رێنماییان

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 بەشداربوویان دابەش بکە سەر جۆتان. .

تێبینی بۆ ئاسانکاری: ئەگەر ژمارا گرۆپی نە جۆت بیت، تو دشێی رێکێ بدەی ب هەبوونا گرۆپێن پێکهاتی ژ سێ تاکەکەسان. 

	2 کاغەزەکا A4 و پێنووسەکێ بدە هەر گرۆپەکی. .

	3 چالاکیێ پێشکێش بکە و بێژە کو گرۆپ دێ رینمایان ژ ئاسانکاری وەرگرن، کو دڤێت بهێنە پەیرەوکرن ب رێسایێن خوارێ: .

• رێنما دێ بتنێ ئێک جار هێنە شرۆڤەکرن. 	

• قەدەغەیە پرسیار بهێنە کرن .	

	4 بەردەوام بە ب دانا رێنمایان: .

• بازنەکێ چیکە	

• سیگۆشەکێ د بازنێ دا چێکە	

• چوارگۆشەکێ د قولاچکێ دا چیکە	

• هێلەکێ چێکە	

	5 ٥ خۆلەکان بدە هەر گرۆپەکێ بۆ تەمامکرنا چالاکیێ. .

	6 ژ هەر گرۆپەکێ بخوازە وێنەیێ خۆ بلند بکەت داکو هەمی بەشداربووی بشێن لێ بنێرن. .

	7 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ئەرێ وێنە وەکهەڤن یان وەکی ئێکن؟ 	

• ئەگەر وێنە نەوەکی ئێک بن، ژ بەشداربوویان بپرسە بۆچی ب هزرا وان وێنە نە وەکی ئێکن؟ 	

• ئەرێ بۆچی ئەنجام ئەڤەیە؟ 	

• چاوا د شیان دایە خۆ ژ ئەڤێ چەندێ بدەینە پاش د پاشەرۆژێ دا؟ 	

	8 بەرسڤان کۆم بکە و بەردەوام بە لسەر شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

پتریــای وێنــان دێ د جیــاواز هێنــە بەرچــاڤ بشــیوەکێ ژ شــێوان. ســەرەرای هنــدێ را کــو هەمــی بەشــداربووی هەمــان رینــا وەرگرتینــە، بەلــێ پــا هــەر جۆتــەک 

پەیــام بشــیوەکێ جیــاواز تێگەهشــتیە. ئەگەرێــن رێتێچوویــی بــۆ ڤــێ چەنــدێ ئەڤەنــە: 

• پرسیار قەدەغە بوون.	

• رێنما گەلەک تێروتەسەلی ژی د کێم بوون.	

• رێنما بتنێ جارەکێ هاتنە دووبارەکرن. 	
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێدڤێ: فلیپ چارت، پێنووسێن )ماجیک(

چالاکییا ٥: هێزا پەیوەندیکرنا نەزارەکی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	9 ژ هەر جۆتەکێ بخوازە کو کاغەزی بقولپینن و جارەکا دی سەر ژ نوی دەستپێبکەن. بۆ گرۆپی دیار بکە کو پرسیار ئەڤ جارە دروستن ..

ئەڤ رێنماێێن خواری بدە: 

• بازنەکێ چێکە د نیڤا کاغەزێ دا ب تیشکەکێ هندی درێژاهییا تبلێ. 	

• سیگۆشەکێ دناڤ بازنێ دا چیکە کو هەرسێ گۆشە ڤ بازنێ بکەڤن. 	

• چوارگۆشەکێ چیکە هندی قەبارێ بازنێ بیت د گۆشا چەپێ ژ کاغەزێ. 	

• هێلەکێ ئاسۆیی چێکە کو دناڤ مەلبەندێ بازنێ را بووریت و درێژ ببیت ب فرەهییا کاغەزێ. 	

.	10 ژ گرۆپان بخوازە کو لاپەرێن خۆ بلند بکەن داکو هەمی بەشداربووی بشێن وێنەیێن وان ببینن, ئەڤێ جارێ دێ وێنە وەکی ئێک بن بارا پتر. 

.	11 ژ بەشداربوویان بپرسە کا هزرێن وان چنە لدۆر ڤێ چالاکیێ و چاوا ئەفە ب کارامەیێن پەیوەندیکرنا کاریگەر دناڤ تیمی دا دهێتە گرێدان .

.	12 چالاکیێ بدوماهیک بینە بریکا گۆتنا پێزانینێن خوارێ: 

ــەل و  ــن تێروتەس ــەر پەیوەندیکرنێ ــن لس ــکا پاراس ــان برێ ــە بجهئین ــت بهێت ــی دا دبی ــرن د تیم ــاوێ کارک ــان دم ــتنا ئارمانج ــو گەهش ــەت ک ــر دک ــە فێ ــە م ــەڤ چالاکیی ئ
دەستنیشــانکرین و ئاراســتەکرنا پرســیارا و دووبارەکرنــا رێنمایــان یــان پێزانینــان ئەگــەر یــا پێتڤــی بیــت.

	1 چالاکیێ پێشکێش بکە و بێژە کو هەر تاکەکەسەک د گرۆپی داد ێ .

گەرا خۆ وەرگریت د زارڤەکرنا رەفتارێ نەزارەکی بەرامبەر هەمی 

بەشداربوویان )دویڤ قەبارێ گرۆپى، تو دشێی ژمارەکا دەستنیشانکری 

ژ خۆبەشخان داخواز بکەی(.

	2 داخوازا خۆبەخشەکێ بەرهەڤ بکە بۆ دەستپێکرنا چالاکیێ. .

	3 رەفتارەکێ دەستنیشانکری ژ لیستا خوارێ بدە خۆبەخشی داکو .

بەرامبەر یێن دی ژ گرۆپی زارڤە بکەت: 

• پالا خۆ بدە پشتێ لسەر 	
کورسیکێ دگەل گرتنا دەستان.

• پال دان بۆ پێشیێ لسەر 	
کورسیکێ

• گرنژین	

• ناڤ چاڤ گرێ	

• بێهنژین	

• سەرهەژاندن	

• دانانا بنێ سەروچاڤان لسەر 	
دەستەکێ 

• پەرخاندنا سەروچاڤان ب تبلان	

• لێدانا لسەر مێزێ ب تبلان	

• بەرێخۆدانا دەمژمیرا خۆ	

• بەرێخۆدانا هەمی لایەنێن 	
ژوورێ

لســەر  بکــە  بەشــداربوویان  هاندانــا  ئاســانکاری:  بــۆ  شــیبرەت 

دا چالاکییــان  هەمــی  د  بەشــداریکرن 

	4 پشتی زارڤەکرنا رەفتارا نەزارەکی، پرسیارا بەشداربوویان بکە کا رامانا .

ڤی جۆرە رەفتارێ چییە و کارتێکرنا وی لسەر پەیوەندیکرنێ. 

	5 بەردەوامیێ بدە هەمی رەفتارێن دی ب هەمان شیوە. .

	6 شرۆڤەکرنێ تەمام بکە بریکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

ــت  ــی دبی ــا نەزارەک ــو پەیوەندیکرن ــن ک ــر ببی ــێ فێ ــێ چالاکی ــێین ژ ڤ ــەم دش ئ
ــر ژی نەبیــت. پێتڤییــە  ــا زارەکــی، ئەگــەر بهێزت ــز بیــت وەکــی پەیوەندیکرن بهێ
مــرۆڤ هەمــی دەمــان یــێ ئاگەهــدار بیــت ژ گوهۆرینێــن ســەروچاڤان و 

لڤینێــن دەســتی و شــیوازێ لەشــی دمــاوێ پەیوەندیکرنــێ دا. 
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دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا 
‘‘کارامەیێن پەیوەندیکرنا کارگەر: شیرەتێن کرداری’’. 

چالاکییا ٦: کارامەیێن پەیوەندیکرنێ یێن کاریگەر

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ئەڤێن خواری ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ب هزرا تە کارامەیێن سەرەکی بۆ پەیوەندیکرنا کاریگەر دناڤبەرا ئەندامێن تیمی دا چنە؟	

• ئەرێ تو دشێی بەشداریکرنا هندەک نموونان بکەی لسەر کا پێتڤییە مرۆڤ خۆ چ تشتان بدەتە پاش بۆ پاراستنا کارامەیێن پەیوەندیکرنا کاریگەر د کاری دا؟ 	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەرسڤێن بەشداربوویان کۆم بکە. 

	2 نامیلکا ‘‘شیرەتێن کارامەیێن پەیوەندیکرنا کاریگەر’’ دابەش بکە و خالێن جیاواز شرۆڤە بکە. هیڤییە بزڤرییە نامیلکا ‘‘شیرەتێن کارامەیێن پەیوەندیکرنا .

کاریگەر’’ د هەڤپێچێ دا ل ڤێرێ.

	3 بۆ بدوماهیکئینانا کارامەیێن پەیوەندیکرنێ، ژ بەشداربوویان بخوازە بەشداریکرنا تشتەکی بکەن کو فێربووینی و دبیت هاریکاریا وان بکەت داکو پێش ڤە بچن .

یان بمینیتە بیرا وان. 



75رێکخراوا نێڤدەولەتی یا کۆچبەران – عیراق

یەکا ٧ : کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان

یەکا 7
کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان

یەکا ٧
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ئارمانجچالاکی

چالاکیەک بۆ شکاندنا جەمەدێ بۆ پێشکێشکرنا کارامەیێن بورجێ تەپێن پەمبیێ
چارەسەرکرنا ئاریشان د کارێ کۆم دا

دانانا لیستا ئاریشان
دەستنیشانکرنا ئاریشێن رێتێچوویی ئەوێن دبیت بەشداربووی 
پێتڤی ب هاریکاریێ بن د سەرەدەریکرن دگەل وان، و پۆلێنکرنا 

وان کو دهێنە چارەسەرکرن یان ناهێنە چارەسەرکرن.  

فێربوونا کارامەیێن سەرەکی یێن پێتڤی بۆ چارەسەرکرنا ئاریشان پێشکێشکرنا کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان
بشیوەکێ کاریگەر. 

دەستینشانکرنا ئاستەنگێن رێتێچوویی بۆ چارەسەرکرنا ئاریشان و سەرکەفتن لسەر ئاستەنگێن چارەسەرکرنا ئاریشان
رێکێن بیرۆکەبارانێ بۆ سەرکەفتن لسەر وان.  

ئەنجامدانا کارامەیێن بدەستڤە هاتی بۆ چارەسەرکرنا ئاریشان. ڕاهێنانکرن لسەر چارەسەرکرنا ئاریشان

• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩:	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆمارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلا گەرماتیێ کر د لەشێ خۆ دا یان هەست ب 	.
نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا رەوشا وی 

باش لێ دهێت.

• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	
کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• فێربوونا کارامەیێن سەرەکی یێن 	
پێتڤی بۆ چارەسەرکرنا ئاریشان 

بشێوەیەکێ کاریگەر. 

• دەستنیشانکرنا ئاستەنگێن رێتێچوویی 	
بۆ چارەسەرکرنا ئاریشان و رێکێن 

سەرکەفتنێ لسەر ڤان ئاستەنگان. 

• ئەنجامدانا کارامەیێن چارەسەرکرنا 	
ئاریشان برێکا چەسپاندنا پێزانینێن مفا 

ژی هاتیە وەرگرتن لدویڤ هەلویستێن 
راستەقینە یێن ژیانێ. 

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ دا:

دەم: 5 خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینە. 

چالاکی 1: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ئاسانکار دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(.

	3 ئاسانکار دێ رێسایێن گرۆپی و ئارمانجێن روینشتنێ شرۆڤە کەن:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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دەم: ٢٠ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: مەعکەرونا سپاگێتی، تەپێن بچویکێن نازک

چالاکییا ٢: بورجێ تەپێن پەمبیێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 گرۆپێ لسەر دوو تیمان دابەش بکە. .

	2 هندەک مەعکەرونا سپاگێتی بدە هەر گرۆپەکێ و هندەک تەپێن پەمبی یێن نازک. .

	3 بۆ بەشداربوویان دیار بکە کو هەر گرۆپەک پێتڤییە بورجەکێ پێک بینیت برێکا بکارئینانا سپاگێتی و تەپێن پەمبی یێن نازک.

رێسایێن یاریێ شرۆڤە بکە: 

• ریک دهێتە دان بۆ هەر بەشداربوویەکی بتنێ ئێک دەست بکاربینیت .	

• تو دشێی بتنێ سپاگێتی و تەپێن پەمبی یێن نازک بکاربینی و نە چ تشتێن دیتر. 	

• ریک دهێتە دان ب پێکئینانا بورجی دماوێ ١٠ خۆلەکان بتنێ. 	

	4 پشتی چالاکیێ، ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ئەرێ ئاستەنگا سەرەکی یا ڤێ یاریێ چییە؟ 	

• ئەرێ ئەڤە چاوا دهێتە گرێدان ب چارەسەرکرنا ئاریشان د تیمی دا؟ 	

بەردەوامیێ بدە شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا پێزانینین خوارێ: 

لدەمــێ کارکــرن د تیمــی دا، د شــیان دایــە پــر بهێتــە بجهئینــان 
پێکڤــە  بریــاران  و  دکەیــن  چارەســەر  ئاریشــان  ئــەم  دەمــێ 

. وەردگریــن 

چارەسەرکرنا ئاریشان: 

• کارێ ب کۆم باشتر لێ دکەت	

• هاریکارییا خەلکی دکەت لسەر 	
چارەکرنا هەلویستێن زەحمەت

• شێوازێن جیاوازێن هزرکرنێ 	
بکاردئینیت

• کارامەیێن داهێنانێ 	
زیدە دکەت

• دبیتە ئەگەرێ وەرگرتنا 	
بریارێن ب کۆم

• دانوستاندن و هەماهەنگیێ 	
فێر دکەت
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٣:دانانا لیستا ئاریشان

ئەنجامدانا چالاکیێ: 

هندەک نموونە لسەر هندێ ژیان د خیڤەتێ دا بخۆڤە دگرن یان هەبوونا سەرپەرشتەکێ توند یان نەبوونا دەرفەتێن کاری یێن بەردەست یان داهاتێ 

تاکەکەسی تێرا ناکەت بۆ دابینکرنا پێتڤیێن خێزانێ و هتد.

• یا گرنگە جیاوازی بهێتە کرن دناڤبەرا ئاریشێن دهێنە چارەسەرکرن و ئاریشێن نەهێنە چارەسەرکرن بۆ دووبارە ئاراستەکرنا وزەیا مە و رەنجێن مە د هەولا 	
دیتنا چارەسەرییان بۆ ئاریشێن دهێنە چارەسەرکرن. 

• دبیت جەختکرن بتنێ لسەر ئاریشێن نەهێنە چارەسەرکرن ببیتە ئەگەرێ زێدەبوونا هزرێن نەرێنی ئەڤجا کێمبوونا پالدەر بۆ ئەنجامدانا تشتان. 	

	1 ئەڤێن خواری ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ئەرێ تو دشێی هندەک ئاریشان یان ئاستەنگان ڤەگێری کو هاتینە یان دهێنە بەرسینگێ تە دماوێ کاری دا؟ 	

	2 بەرسڤێن بەشسداربوویان لسەر فلیپ چارتەکێ بنڤیسە. .

تێبینی بۆ ئاسانکاری: د شیان دایە هندەک نموونێن لسەری دیارکری بهینە بکارئینان بۆ جێبەجێکرنا کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان. 

	3 داخوازێ ژ بەشداربووییان بکە پۆلێنکرنا ئاریشێن ئاماژەپێکری بکەن بۆ ئاریشە یان ئاستەنگێن دهێنە چارەسەرکرن و نەهینە چارەسەرکرن. .

بەردەوام بە لسەر شرۆڤەکرنێ بریکا بکارئینانا ئەڤێن خوارێ: 

ئاریشێن نەهینە چارەسەرکرن ئەو ئاریشەنە ئەوێن ناهێنە گوهۆرین یان ناهێنە کونترۆلکرن. 

ئاریشێن نەهینە چارەسەرکرن

ئاریشێن دهێنە چارەسەرکرن
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دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا 

‘‘کارامەیێن کاریگەرێن چارەسەرکرنا ئاریشان: شیرەتێن کرداری’’

چالاکییا ٤: پێشکێشکرنا کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان

ئەنجامدانا چالاکیێ:

دەستنیشان بکە: ئەرێ ئاریشە هەیە؟ 

ئاریشە چییە؟ تا چ رادە ئاریشە یا گرنگە؟ 
ئەرێ ئاریشە دهێتە چارەسەرکرن یان نە؟ 

چارەسەری: ئەرێ ئاریشە بۆچی روی دا؟

هزر د چارەسەریان دا بکە: ئەرێ 

چارەسەریا کو ئەم سەر رێکەفتین یان مە 
هزر لسەر کری ئەم جێبەجێکرنا دکەین؟ 

هەلسەنگاندنێ بکە: ئەرێ ئاریشە 

هاتە چارەسەرکرن؟ ئەرێ چارەسەرییا 
چەسپاندی سەرکەفتن ئینا؟ ئەرێ بۆچی 
چارەسەری سەرنەکەفت؟ ئەرێ پێتڤییە 

پشتی هینگێ چ بهێتە کرن؟ 

دەست ب کاری بکە: ئەرێ تو وێ 

چارەسەریێ جێبەجێ دکەی ئەوێ ئەم 
لسەر رێکەفتین یان مە هزر لسەر کری؟

 دەستنیشان

 بکە

چارەسەری

 هزر د چارەسە

ریان دا بکە

 هەلسە

نگاندنێ بکە

 دەست ب

 کاری بکە

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ب هزرا تە، مەرەم ب فرێزا ‘‘کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان’’ چییە؟ 	

• ئەرێ کارامەیێن پێتڤی بۆ بجهئینانا چارەسەرکرنا کاریگەرا ئاریشان چنە؟	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: بەرسڤێن بەشداربوویان کۆم کە و بنڤیسە.

	2  بەردەوام بە سەر شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا ئەڤێن خوارێ: .

• چارەســەرکرنا ئاریشــان دەستنیشــانکرنا ئاریشــێ بخۆڤــە دگریــت ئــەوا پێتڤییــە ســەرەدەری دگــەل بهێتــە کــرن، و ڤەدیتنــا ئەگەرێــن رێتێچوویــی بــۆ ئاریشــێ و دانانــا 	
پلانــا کاری بــۆ چارەســەرکرنا وێ ئاریشــێ. 

• د شیان دایە کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان بهێنە بکارئینان د هەمی دەمان دا، لسەر هەردوو ئاستێن کەسۆکی و پیشەیی. 	

• زۆربەی جاران چارەسەرکرنا کاریگەرا ئاریشان د جهێ کاری دا پێتڤی ب پەیرەوکرنا پرۆسێسێ پێنگاڤ ب پێنگاڤ ب ڤی شیوەی: 	

	3 نامیلکا ‘‘شیرەتێن کاریگەر د چارەسەرکرنا ئاریشان دا: شیرەتێن کرداری’’ دابەش بکە و کارامەیێن جیاواز بۆ بەشداربوویان شرۆڤە بکە.  د شیان دایە بگەهنە .

نامیلکی د هەڤپێچێ دا لڤێرێ. 
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دەم: ١٥ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا 

‘‘سەرکەف تنلسەر ئاستەنگێن چارەسەرییا ئاریشان: شیرەتێن کرداری’’. 

چالاکییا ٥: سەرکەفتن لسەر ئاستەنگێن چارەسەرییا ئاریشان

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ئەرێ ئاستەنگێن رێتێچوویی یێن کو دبیت بهێنە بەرسینگێ تە دماوێ چارەسەرکرنا ئاریشان چنە؟ 	

• ئەرێ تو دشێی هزر د رێکێن سەرکەفتن لسەر ڤان ئاستەنگان دا بکەی؟ 	

تێبینی بۆ ئاسانکارێ: بەرسڤێن بەشداربوویان کۆم بکە. 

	2 نامیلکا ‘‘سەرکەفتن لسەر ئاستەنگێن چارەسەرییا ئاریشان: شیرەتێن کرداری’’ دابەش بکە و بەردەوامیێ بدە برێکا بەشداریکرنا پێزانینێن لدۆر چاوانییا .

سەرکەفتن لسەر ئاستەنگێن چارەسەرکرنا ئاریشان.  د شیان دایە بگەهیە نامیلکێ د هەڤپێچێ دا لڤێرێ. 
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دەم: ١٥ خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٦: ڕاهێنانکرن لسەر چارەسەرییا ئاریشان

ئەنجامدانا چارەسەریێ:

نموونا سیناریو: 

ئەز هەست ب سترێسەکا توند دکەم د کاری دا. من دەمێ پێتڤی نینە بۆ تەمامکرنا ئەرکێن پێتڤی. ئەز دەست ب پتر ئەرکان دکەم سەرەرای هندی کو 
من دەم نینە بۆ تەمامکرنا هەمی تشتان د دەمێ گونجای دا. 

• ئاریشی دەستنیشان بکە	

• پرسیار بکە: ‘‘بۆچی’’	

• ئەگەرێن سەرەکی یێن دەستنیشانکری	

• چارەسەریێن رێتێچوویی	

	1 بەشداربوویان دابەش بکە لسەر دوو گرۆپان: ‘‘أ’’ و ‘‘ب’’.

	2 سیناریویەکێ بۆ هەر گرۆپەکێ پێشکێش بکە و داخوازێ ژ گرۆپان بکە سیناریویەکێ ب خۆ بداهێنن کو بشێن برێکا وی کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان .

یێن بدەستڤەئیناین جێبەجێ بکەن. 

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بکە داکو بزڤرنە نامیلکا ‘‘شیرەتێن سەرکەفتن لسەر ئاستەنگێن ئاریشان’’ وەک ژێدەرەک دماوێ چالاکیێ دا. 

	3 ژ هەر گرۆپەکێ بخوازە خۆبەخشەکێ بەربژێر بکەن بۆ بەشداریکرنا سیناریویێ و لیستەک ب چارەسەریێت کو گرۆپ گەهشتیێ. .

	4 پشتی دوماهیک هاتن ژ چالاکیێ، هاندانا بەشداربوویان بکە لسەر بەشداریکرنا هزرێن خۆ. ژ بەشداربوویان بخوازە گەنگەشا وێ پرۆسێسێ بکەن ئەوا کو د .

ڕاهێنانێ دا بکارئیناین. 

تێبینــی بــۆ ئاســانکاری: بــۆ بدوماهیکئینانــا چالاکیــێ و یەکــێ، تــو دشــێی پرســیارا بەشــداربوویان بکــەی کا ئــەو فێــری چ بــوون دمــاوێ ڤــێ چالاکیــێ و ئــەرێ 

کا وان هەســت ب بەرهەڤبوونــێ کرییــە بشــیوەکێ باشــر نوکــە بــۆ چارەســەرییا ئاریشــان ب توانایــی د پاشــەرۆژێ دا. 
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یەکا ٨ : کارامەیێن سەرکردایەتیێ و ئاڤاکرنا پەیوەندییان

یەکا 8
کارامەیێن سەرکردایەتیێ و 

ئاڤاکرنا پەیوەندییان

یەکا ٨
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ئارمانجچالاکی

دەستنیشانکرنا سالۆخەت و کارامەیێن سەرکردین کاریگەر. پێناسەکرنا کارامەیێن سەرکردایەتیێ

فێربوونا جیاوازیێن سەرەکی دناڤبەرا هەبوونا عەقلیەتا بەراوردی دناڤبەرا عەقلیەتا پێشکەفتی و عەقلیەتا خۆجهـ
پێشکەفتی و عەقلیەتا خۆجهـ

چەسپاندنا عەقلیەتا پێشکەفتی و عەقلیەتا خوجهـئەنجامدانا جیاوازیێ دناڤبەرا عەقلیەتا پێشکەفتی و عەقلیەتا خۆجهـ

فێربوونا کارامەیێن سەرەکی یێن پێتڤی بۆ برێڤەبرنا دەمی د برێڤەبرنا دەمی د تیمی دا
تیمان دا بشیوەکێ کاریگەر 

دەستنیشانکرنا کارامەیێن پێتڤی بۆ ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاریگەر ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاریگەر دناڤ تیمی دا
د گرۆپان دا. 

هەلسەنگاندنا خۆیی بۆ کارامەیێن سەرکردایەتیێ.دەستنیشانکرنا سەرکردێ د ناڤ من دا هەی

• نهێنی )ئەو تشتێ د گرۆپی دا روو ددەت دێ د گرۆپی دا مینیت(	

• رێزگرتنا بۆچوونێن ئێکودوو	

• گوهداریکرنا کاریگەر )خۆدانەپاش ژ بڕینا ئاخفتنێن کەسێن دیتر(	

• خۆدانەپاش ژ بابەتێن لاوەکی	

• گرتنا کارکرنا هەمی ئامیرێن ئەلکترونی )وەکی مۆبایلی(	

• دویربوونا جەستەیی و پێرابوونێن دیتر یێن تایبەت ب خۆ پاراستن ژ کۆڤید ١٩:	

أ پاپەندبوون ب دویراتییا ب کۆم	.

ب بەرکرنا ماسکان دماوێ روینشتنان دا	.

ج بکارئینانا تافیرکەرێن بەردەست دماوێ روینشتنان دا	.

د ئەگەر کەسەک هەست ب بلندبوونا پلێن گەرماتیێ بیت د لەشێ خۆ دا یان هەست 	.
ب نەخۆشیێ کر، پێتڤییە ئامادەبوونا خۆ بۆ روینشتنان پاش بێخیت هەتا رەوشی 

وی باش لێ دهێت.

• بابەتێن گرێدایی ب ئاستەنگێن سەر ب پرۆژێن رێکێن ژیارێ پێتڤییە بهێنە گەنگەشەکرن دگەل 	
کارمەندێن بەرنامێ رێکێن ژیارێ. 

• سەبارەت روینشتنێن کو دێ بشێوێ ژ دویر ڤە هێنە ئەنجامدان، بزڤرە بۆ رێبەرێ رێنمایێن 	
رێکخراوا IOM ل عیراقێ بۆ پێشکێشکرنا خزمەتێن ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی 

یا جڤاکی بشێوەیەکێ ژ دویر ڤە. 

رێسایێن گرۆپی

• تێگەهشتنا سالۆخەت و کارامەیێن 	
سەرەکی یێن پێتڤی بۆ سالۆخەتێن 

سەرکردایەتیێ یێن سەرکەفتی.

• پەیرەوکرنا عەقلیەتەکا پێشکەفتی 	
لدەمێ سەرەدەریکرن دگەل 

هەلویستێن زەحمەت د کاری دا. 

• دەستنیشانکرنا کارامەیێن سەرکردایەتی 	
یێن سەرەکی بۆ برێڤەبرنا دەمی 

بشیوەکێ کاریگەر دماوێ کارکرنێ د 
تیمی دا. 

• فێربوونا کارامەیێن کاریگەر بۆ ئاڤاکرنا 	
پەیوەندییان دناڤ تیمی دا. 

• نیاسینا گرنگی و کارامیێن هەلسەنگاندنا 	
خۆیی یا سالۆخەتێن سەرکردایەتی یێن 

کەسۆکی.   

ئارمانجێن روینشتنێ

پلاندانەرێ چالاکییان د ڤێ یەکێ د:

دەم: 5 خۆلەک کەرەستێن پێتڤی: نینە. 

 چالاکی 1: پێشکێشکرنا یەکێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ئاسانکار دێ بخێرهاتنا بەشداربوویان کەن و خۆ دەنە نیاسین. .

	2 بەشداربووی دێ خۆ دەنە نیاسین )ئەگەر ئێکودوو نەنیاسن(.

	3 ئاسانکار دێ رێسایێن گرۆپی و ئارمانجێن روینشتنێ شرۆڤە کەن:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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دەم: ٢٠ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا

 ‘‘کارامەیێن سەرکردایەتیێ’’

چالاکییا ٢: پێناسەکرنا کارامەیێن سەرکردایەتیێ

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 ئەڤین خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: .

• ئەرێ تو دشێی هزر ب کەسەکێ نموونە بکەی یان کەسەک د پۆستەکێ سەرکردایەتیێ کو چاڤەرێیا وی دکەى؟	

• ئەرێ سالۆخەتێن سەرەکی یێن ڤی کەسی چنە کو وە ل وی / وێ دکەن کو کەسەکێ سەرکەفتی بیت؟ 	

• ئەرێ تو هزر دکەی کو ))کارامەیێن سەرکردایەتیێ(( پێتڤییە بهێنە فیربوون بتنێ ژلایێ کەسانێن د پۆستێن سەرکردایەتیێ دا؟ 	

• ئەرێ بۆچی هزر دکەی کو فەرە ئەم کارامەیێن خۆ یێن سەرکردایەتیێ پێش بیخین دماوێ کارکرن د تیمی دا؟	

تیبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بکە لسەر بەشداریکرنا هزرێن خۆ.

	2 بەردەوامیێ بدە شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

ئەرێ کارامەیێن سەرکردایەتیێ چنە؟

• کارامەیێن سەرکردایەتیێ دهێنە بکارئینان لدەمێ کارکرن یان بۆ برێڤەبرنا کەسێن کو رەنجێن وان دخوازنە هندێ کو بگەهنە ئارمانجەکێ هەڤپشک.	

• ــا 	 ــکا بکارئینان ــەرکان برێ ــا ئ ــۆ تەمامکرن ــن ب ــان بدەی ــین دی ه ــەم کەس ــو ئ ــوازن ک ــە دخ ــەرکردایەتیێ ژ م ــن س ــە، کارامەیێ ــان ن ــن ی ــداری بی ــتەکێ ئی ــەم د پۆس چ ئ
ــاواز.  ــن جی کارامەیێ

• کارامەیێن سەرکردایەتیێ نەبتنێ کۆمەکا دەستنیشانکرینە ژ کارامەییان. ئەو تێکهەلەکن ژ چەندین کارامەیێن جیاواز پیکڤە دهینە بکارئینان. 	

• کارامەیێــن ســەرکردایەتیێ گرنگــن بــۆ هەمــی لایەنێــن ژیانــێ یێــن پیشــەیی، هــەر ژ پێشکێشــکرن بــۆ کاران هەتــا لیگەریــان ل پیشــکەفتنا پیشــەیی و رێڤەبرنا تیمی 	
ب کاریگــەری لژیــر سەرکێشــیا تە. 

ــی روی ب  ــەم هەم ــە ئ رەنگ
هەلویســتەکی  بوونــا  روی 
بیــن کــو تیــدا هەوجــە بیــن 
بینــە ســەرکردێن باوەرپیکــری 
یێــن  خــۆ  کارامەیێــن  و 
ســەرکردایەتیێ بچەســپینین، 
د  یــان  بیــت  دا  کاری  د  چ 
دنــاڤ  یــان  دا  مــە  جڤاکــێ 

دا.  مــە  خێزانێــن 

	3 نامیلکا ‘‘کارامەیێن سەرکردایەتیێ’’ .

دابەش بکە و ب کورتی کارامەیێن جیاواز 

شرۆفە بکە. بزڤرە نامیلکا ‘‘کارامەیێن 

سەرکردایەتیێ’’ د هەڤپێچێ دا لڤێرێ. 

بیــرا  ئاســانکاری:  بــۆ  تێبینــی 

چەندیــن  کــو  بینــە  بەشــداربوویان 
هاتنــە  کــری  بەحــس  کارامەیێــن 
ژ  دا  دی  یەکیــن  د  گەنگەشــەکرن 
ئەگــەری،  ڤــی  ژبــەر   .MLI رێبــەرێ 
گەنگەشــا  دێ  بهێــن  چالاکیێــن 
د  بەحســکرن  نەهاتینــە  کارامەیێــن 
کــرن.  هێتــە  ریبــەری  ژ  دا  دی  جهەکــی 
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دەم: ٢٥ خۆلەک کەرەستین پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک

چالاکییا ٣: بەراوردی دناڤبەرا عەقلیەتا پێشکەفتی و عەقلیەتا خۆجهـ دا

ئەنجامدانا چالاکیێ:

عەقلیەتا خۆجهـعەقلیەتا پێشکەفتی

پێناسە
تێدگەهیت کو شیانێن کەسی و تێگەهشتنا وی د 

شیان دایە بهێنە پێشئێخستن بشێوەیەکێ بەردەوام. 
عىقلیىتا خۆجهـ وەسان ددانیت کو شیان و تێگەهشتنا 

کەسی بشێوەیەکێ رێژەیی خۆجهن.

باوەری ب سالۆخەتین 

کەسۆکی

هزر دکەت کو د شیان دایە کو هزرێن وان بەرفرەهتر 
لێ بهین و زیرەکتر لێ بهین و بەهرەمەندتر برێکا خۆ 

وەستیانێ. 

رەنگە هزر بکەت د شیان دا نینە زیرەکی بهێز لێ بهێت، 
کەواتە ئەو کەس یان وان سالۆخەت هەنە یان نینن.  

هشیارە لسەر فێربوون و ڤەدیتن و بهێزکرنا ئەدایێ. کریار و رەفتار
پێگیریێ دکەت ب تشتێ کو ئەو لسەر هی بوویە و 

هەول نادەت تشتێن نوی بجەربینیت یان هزرێن نوی 
پێشبیخیت. 

لدەمێ روی ب روی 

بوونا شکەستنێ

شکەستن بۆ وان وەکی کاردانەڤەیەکە بۆ لسەر 
ئەدای و نەحوکمە لسەر کەسایەتیێ یان شیانان یان 

بهایێ. 

هەست ب گۆمانێ و ژدەستدانا باوەریێ دکەت، و بلەز 
هەست ب بێ ئۆمێدیێ دکەت.  

هەستیاری بۆ رەخنێ
نەیێ هەسیتارە بۆ رەنخنێ و دهەژمێریت دەرفەت 

دوودلە و هەستیارە گەلەک بۆ رەخنێ. بۆ باشترلێهاتنێ. 

بەراوردی دناڤبەرا عەقلیەتا پێشکەفتی و عەقلیەتا خۆجهـ

	1 دەست ب چالاکیێ بکە و بێژە:.

مــرۆڤ دشــێت عەقلیەتــا پێشــکەفتی هەبیــت 
ــا خۆجهـــ.  ــان ژی ی ی

ئەڤێــن خــوارێ ژ بەشــداربوویان بپرســە بــۆ 

گەنگەشــێ:  دەســتپێکرنا 

• ئــەرێ بۆچوونــا تە چییــە ب رامانا ڤان هــەردوو 	

زاراڤان ژ ئالیێ کارامەیێن ســەرکردایەتیێ؟ 

	2 هاندانا بەشداربوویان بکە لسەر بەشداریکرنا .

هزرێن خۆ. 

بریــکا  شرۆڤەکرنــێ  بــدە  بەردەوامیــێ 
خشــتێ  د  خــوارێ  پێزانینێــن  بکارئینانــا 
عەقلیەتــا  دناڤبــەرا  جیاوازیــان  و  دا  ژیــری 
بکــە. دیــار  دا  خۆجهــت  یــا  و   پێشــکەفتی 

دشــێی  تــو  ئاســانکاری:  بــۆ  تێبینــی 

راســتێ  رەخــێ  ل  تشــتێن  ب  خشــتێ 
هەیــن چێکــەی و هاندانــا بەشــداربوویان 
بکــەی بــۆ تەخمینکرنــا جیاوازیــان دناڤبــەرا 

دا.   زاراڤــان  هــەردوو 

	3 ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە: .

• ئەرێ ب هزرا تە کارتێکرنا هەر ئێک ژ وان رێکا لسەر هزرکرنێ چییە؟ 	

بەردەوام بە لسەر شرۆڤەکرنێ برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: 

• جیاوازی د رێکا هزرکنێ دا دبیت ببیتە ئەگەرێ جیاوازیان د رەفتارێ دا.	

• دگــەل عەقلیەتــا پێشــکەفتی، تاکەکــەس دشــێن پــر ژ کەســێن دی تشــتان بجهبینــن چونکــی کێمــر دوودل دمینــن ســەبارەت دیارکــرن ب روخســارەکێ زیــرەک یــان 	
بەهرەمەنــد و پــر ژ وزەیــا خــۆ ددانــە ســەر فێربــوون و کارکــرن ب چالاکــی بــۆ بجهئینانــا ئارمانجــان.

• عەقلیەتا پێشکەفتی رێکێ ددەتە مرۆڤان هەروەسان بۆ پێشئیخستنا کارامەیێن نوی و بدەستڤەئینانا زانیاری و پێشکەفتنا بوراێن تایبەتمەندیێ. 	

• بەروڤــاژی هنــدێ، عەقلیەتــا خۆجهـــ دێ وە ل مرۆڤــی کــەت کــو خــودان کارامەیــەکا کیــم بیــت د ئەرکەکــی دا کــو د شــیان دایــە بهیتــە کــرن و کێمبوونــا بــاوەری د 	
شــیانان دا. 



رێبەرێ ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پالپشتییا دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ 86

دەم: ٢٠ خۆلەک
  کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن )ماجیک(، نامیلکا 

‘‘کارامەیی بۆ گەشەکرنا عەقلیەتا پێشکەفتی’’

چالاکییا ٤: ئەنجامدانا جیاوازیێ دناڤبەرا عەقلیەتا پێشکەفتی و عەقلیەتا خۆجهـ دا

ئەنجامدانا چالاکیێ:

ئەڤ کەسە دێ ب رژدی سەحکەتە لێدوانان و دێ بشیوەکێ 
بابەتەیی هەلسەنگینیت هندی د شیان دا بیت )بۆچی ئەڤە چیبوو؟ ئەز 
دێ چاوا شێم ژ هندێ فێر ببم؟ ئەرێ ئەز دشێم چ بکەم داکو نەهێلم 

ئەڤ تشتە د پاشەرۆژێ دا دووبارە بیت؟(. ئەگەر رێڤەبەر یێ راست 
بیت دەربارەی وان تێبینییان، کەسێ خودان عەقلیەتا پێشکەفتی دێ 

چارەسەریان بۆ ئاریشێ پیشئێخیت بۆ باشترلیکرنا ئەدایێ خۆ و دێ 
رەنجێ خۆ مەزێخیت بۆ جێبەجێکرنا وان . 

ئەڤ کەسە دێ بریارێ دەت کو رێڤەبەر نەدادپەروەرە و دێ 
تێبینیێن وی فەرامۆش کەت. و هەروەسان دبیت رەزامەندیێ دگەل 

رێڤەبەرێ خۆ بشیوەکێ کۆرەیی بکەت و هزر بکەت:  ‘‘ئەز نەشیم چ 
تشتان ب شێوەکێ دروست ئەنجام بدەم. من تشتێن پێتڤی نینن داکو 

یێ سەرکەفتی بم’’.  

بەرسڤا عەقلیەتا پێشکەفتی بەرسڤا عەقلیەتا خۆجهـ

	1 بەشداربوویان لسەر دوو گرۆپان دابەش بکە، ‘‘أ’’ و’’ ب’’.

	2 سیناریویا خواری بدە گرۆپان کو دێ هەبوونا عەقلیەتا پێشکەفتی و یا خۆجهـ لسەر بجهـ ئینن:.

کاردانەڤەیێن نەباش ژ رێڤەبەری

تــو دچــی داکــو هەلســەنگاندنەکی دگــەل رێڤەبــەرێ خــۆ بکــەی و لێدوانیــن نەرێنــی بــۆ تــە دهێــن. رێڤەبــەرێ تــە هزر دکــەت کو تــو رەنجەکــێ بــاش نامەزێخی 
د کاری دا یــان تــو گەلەک شاشــیان ئەنجــام ددەی. 

	3  ٥- ١٠ خۆلەکان بدە گرۆپان بۆ گەنگەشەکرنا سیناریویێ و دوو بەرسڤان بۆ رێڤەبەری ئامادە بکەن:.

أ بەرسڤەک برێکا بکارئینانا عەقلیەتا پێشکەفتی. 	.

ب بەرسڤەک برێکا بکارئینانا عەقلیەتا خۆجهـ. 	.

	4 ژ هەر گرۆپەکێ بخوازە کو کارێ خۆ پێشکێش بکەن..

	5 بەردەوامیێ بدە برێکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .

ئەڤێن خوارێ بەرسڤێن رێتێچوویی عەقلیەتا پێشکەفتی و عەقلیەتا خۆجهن بۆ سیناریویێ: 
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دەم: ١٥ خۆلەک
    کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا
 ‘‘رێڤەبرنا کاریگەرا دەمی د تیمی دا: شیرەتێن کرداری’’

چالاکییا ٥: برێڤەبرنا دەمی د تیمی دا

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	6 نامیلکا ‘‘کارامەیی بۆ گەشەکرنا عەقلیەتا پێشکەفتی’’ دابەش بکە و کارامەیێن جیاواز شرۆڤە بکە بۆ بهێزکرنا عەقلیەتا پێشکەفتی.  تو دشێێ لڤێرێ .

بگەهییە نامیلکێ. 

	1 بەرێخۆدانا ئاستەنگان وەک دەرفەت بۆ باشترکرنا خۆ. .

	2 گوهۆرینا پەیڤا ‘‘شکەستن’’ ب زاراڤێ ‘‘دەرفەتێن فێربوونێ’’. .

	3 پتر حەزکرنا بهایێ پرۆسێسا فێربوونێ ژ ئەنجامی. .

	4 پێشکێشکرنا رەخنا ئاڤاکەر و پەسەندکرنا رەخنێ لسەر کاری وەک تشتەکێ مفادار. .

	5 هزرکرن د فێربوونێ دا بشیوەکێ رێکخستی. .

	6 دەســت دان ژ پشتبەســتنکرن لســەر بەهــرێ بتنــێ بــۆ ســەرکەفتنێ د ئەرکێــن یجــاواز دا، و تێگەهشــن کــو مەســەلە دێ هەمــی دەمــان پێتڤــی کارکرنــێ بیــت داکــو .
مــرۆڤ بگەهیتــە ئارمانجێــن هێڤیخواز. 

	7 بکارئینانا فرێزا ‘‘هێشتا نە’’ پتر، وەکی ‘‘هێشتا من ئەڤ کارامەیە باش نەگرتییە’’ ل شوینا ‘‘من کارامەیی نینە بۆ ئەنجامدانا ڤی ئەرکی’’. .

	8 هزرکرن بشیوەکێ لۆژیکی د رێژەیا دەمی و رەنجی کو دێ پێتڤی بن بۆ گەشهتنا ئارمانجی. .

	9 خودان هەلویست و کریارێن خۆ بە دگەل شانازیکرن ب پێشئێخستنا عەقلیەتا پێشکەفتی. .

	1 دەست ب چالاکیێ بکە و بێژە: بریڤەبرنا دەمی بشێوەکی کاریگەر دناڤ تیمی دا ژ کارامەیێن سەرەکییە یێن کو پێتڤییە بهێتە ماستەرکرن وەک سەرکردەیان ..

ئەڤین خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: 

• ئەرێ رێکێن کرداری چنە بۆ برێڤەبرنا دەمی بشێوەیەکێ کاریگەر دماوێ کارکرن د تیمی دا؟ 	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بکە لسەر بەشداریکرنا هزرێن خۆ. 

	2 نامیلکا ‘‘رێڤەبرنا کاریگەرا دەمی د تیمی دا: شیرەتێن کرداری’’ دابەش بکە و شرۆڤە بکە بریکا بکارئینانا پێزانینێن د نامیلکی دا هاتین. هیڤییە بزڤرییە .

نامیلکا ‘‘کارامەیێن رێڤەبرنا کاریگەرا دەمی د تیمی دا’’ د هەڤپێچێ دا. تو دشێی بگەهییە نامیلکێ لڤێرێ. 
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دەم: ٢٠ خۆلەک
کەرەستێن پێتڤی :فلیپ چارت، پێنووسێن ماجیک، نامیلکا

 ‘‘ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاریگەر دناڤ تیمی دا: شیرەتێن کرداری’’

چالاکییا ٦: ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاریگەر دناڤ تیمی دا

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 دەست ب چالاکیێ بکە و بێژە: پاراستنا پەیوەندیێن باش دناڤبەرا ئەندامێن تیمی دا کارامەییەکە پێتڤییە لسەر هەمی تاکەکەسێن د پۆستێن .

سەرکردایەتیێ دا ماستەر بکەن. 

ئەڤێن خوارێ ژ بەشداربوویان بپرسە بۆ دەستپێکرنا گەنگەشێ: 

• ئەرێ شیرەتێن کرداری یێن بهێزکرنا ئاڤاکرنا پەیوەندییان دناڤ تیمی دا چنە؟ 	

تێبینی بۆ ئاسانکاری: هاندانا بەشداربوویان بکە لسەر بەشداریکرنا هزرێن خۆ. 

	2 نامیلکا ‘‘ئاڤاکرنا پەیوەندیێن کاریگەر دناڤ تیمی د: شیرەتێن کرداری’’ دابەش بکە و شرۆڤە بکە بریکا بکارئینانا پێزانینێن د نامیلکێ دا هاتین. تو دشێی .

بگەهییە نامیلکێ لڤێرێ. 
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دەم: ٢٠ خۆلەک
 کەرەستێن پێتڤی: فلیپ چارت، پێنووسێن) ماجیک(،

لیستا پێداچوونا هەلسەنگاندنا خۆیی بۆ سەرکردایەتیێ

چالاکییا ٧: دەستنیشانکرنا سەرکردەیێ دناڤ من دا هەی

ئەنجامدانا چالاکیێ:

	1 دەست ب چالاکیێ بکە و بێژە: داکو ئەم سەرکردێن سەرکەفتی بین د کارێ خۆ دا، پێتڤییە ئەم خالێن هێزێ دناڤ خۆ دا بزانین و بوار یان کارامەیی یێن کو .
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	2 لیستا پیداچووننا هەلسەنگاندنا خۆیی بۆ سەرکردایەیتێ دابەش بکە. تو دشێی لڤێرێ بگەهییە نامیلکی..
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	5 بەردەوام بە بریکا بکارئینانا پێزانینێن خوارێ: .
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تــو دگــەل کار دکــەی.  



هەڤپێچ : نامیلکەیێن یەکان
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هەڤپێچ
نامیلکەیێن یەکان

 سەرەدەریکرن دگەل
سترێسێ

ریکخراوا نێڤدەولەتی یا کۆچبەران - عیراق
ئەرێ تو تووشی زەحمەتی د 

جەختکرنی دا دکەی، و ئاگەهلێبوون
 و وەرگرتنا بریاران؟ 

بلا ل بیرا تە بیت کو کاردانەڤە 
دەربارەی سترێس و دوودلی کارەکێ 

سرۆشتییە. خوارنێ بشیوەکێ 
رێکخستی بخۆ، و رێژەکا باش ژ خەوێ 
وەرگرە و یێ چالاک بە، و د پەوەندیێ 

دا بە دگەل کەس و کار و هەڤالان.  ئەرێ تو ژ نەهاتنا خەوێ دماوێ 
نڤستنێ دا دنالی و تو کابیسان دبینی؟ 

 ئەڤێ نامیلکێ هندەک پێزانینێن

 سەرەکی لدۆر سترێسێ بۆ تە پێشکێش

دکەت:

 سۆپاس بۆ جهێن پشتەڤانییا دارایی کرین و هاریکار بوون
 لسەر جێبەجێکرنا بەرنامێ ریکخراوا نێڤدەولەتی یا

کۆچبەران - عیراق

 سترێس روو ددەت دەمێ کێماسیەکا لەشی یان مێشکی یان
 هەستی هەبیت، کو دبیتە ئەگەرێ فشارێن لەشی یان

 دەروونی، و دێ کارتێکرنا وێ نەرێنی بیت دەمێ شیانێن
 کەسی تیدپەرینیت لسەر سەرەدەریکرن دگەل دا، نەخاسمە

    دەمێ دکەڤیتە سەرئێک دگەل بوورینا دەمی.

“



ئەگەرێن دبنە ئەگەرێ سترێسێ؟

 کاردانەڤە جیاوازن دۆر سترێسا توند ژ

 کەسەکی بۆ کەسەکێ دیتر، بەلێ دبیت

 ئەڤێن خوارێ بخۆڤە بگرن:

 بۆ چارەسەریکرنا کارتێکرنێن سترێسێ:

 داخوازییا هاریکاریێ ژ دەزگەهێن

 ساخلەمیێ یان رێکخراوێن دەڤەرا

 ئەرێ کەنگی سترێس روو ددەت؟ خۆ بکە ئەگەر:

 سترێس روو ددەت دەمێ کێماسیەکا لەشی یان مێشکی یان
یان لەشی  فشارێن  ئەگەرێ  دبیتە  کو  هەبیت،   هەستی 
شیانێن دەمێ  بیت  نەرێنی  وێ  کارتێکرنا  دێ  و   دەروونی، 
نەخاسمە دا،  دگەل  سەرەدەریکرن  لسەر  تیدپەرینیت   کەسی 

    دەمێ دکەڤیتە سەرئێک دگەل بوورینا دەمی.

دا خۆ  ژیانا  د  را  قەیرانەکێ  د  دەمێ  دنالن  سترێسێ  ژ   خەلک 
مەمتەلەکاتان ژدەستدانا  یان  ئاوارەبوون  وەکی  دبن،    دەرباز 
وان ژیانا  و  ساخلەمی  لسەر  کارتێکرنێ  کو  بێکاری  یان 

  یا رۆژانە دکەت.

•  بێخەوی دماوێ نڤستنێ دا و دیتنا کابیسان
•  سەرئێشان و ئازارێن د لەشی دا

•  تێکچوون د گەدەی دا و گێژبوون و ژدەستدانا چێژا خوارنێ
•  لەزاتی د لیدانێن دلی و هەناسەکرنێ دا

•  هەستێن نەرێنی
•  نیگەرانی و تۆرەیی

 •  زێدە جگارەکێشان و ڤەخوارنا مەی و ماددێن بێهۆشکەر و
شەکر و کافایینێ

کاردانەڤەیەکا سترێسێ  سەبارەت  کاردانەڤە  بیت  تە  بیرا  ل  بلا    • 
سرۆشتییە

نڤستنێ باشا  رێژەکا  و  بخۆ  رێکخستی  بشێوەیەکێ  خوارنێ    • 
وەرگرە و یێ چالاک بە

•  د پەوەندیکرنێ دا دگەل هەڤال و کەس و کاران بمینە
•  چالاکیێن رۆتینی یێن رۆژانە بپارێزە

حەفتییان چەندین  ژ  پتر  ماوێ  بۆ  سترێسێ  لسەر  کاردانەڤە   • 
 بەردەوام بوون و دەست ب کارتێکرن لسەر چالاکیێن تە یین ژیانێ

یێن رۆژانە کرن بشێوەیەکێ دۆم درێژ
چڤێلترین ژ  ترسیای  زیدە  ژی  یان  بێکێماسی  ئاوایەکێ  ب  تو   • 

ئەگەران
•  هزر بکەی ب تشتان کو دبیت زیانێ بگەهیننە تە یان کەسێن دی

•  ئاریشێن بیردانکێ و ئرتیباک
 •  زەحمەتی د جەختکرنێ و ئاگەهاداربوون و وەرگرتنا بریاران

دا
دگەل پەیوەندیکرن  د  زەحمەتی  و  خەلکی  ژ  خۆڤەدان   • 

کەسێن دی
•  هزرکرنا زێدە د رویدانا کو ئەگەرێ سترێسێ بوو

دلتەنگی
 •  ژدەستدانا گرنگیدانێ یان نەبرنا خۆشیێ ب چالاکیێن کو بەری

نوکە خۆشی پێ دبرن

چاڤدێرییا خۆیی

رێکخراوا نێڤدەولەتی یا کۆچبەران - عیراق

ئەرێ تە دڤێت ب ساخلە
مییەکا باش و چالاک بی؟

ئەرێ تە دڤێت ژ هەستێن 
نەرێنی قورتال بی؟ 

 ئەڤێ نامیلکێ دێ هندەک شیرەتان

 دەتە تە لدۆر چاڤدێرییا خۆیی:

 دەمێ ژیانا تە دچیتە ژێر هندەک گوهۆرینان، یا گرنگە تو
 چاڤێ خۆ بدەیە خۆ بۆ پاراستنا ساخلەمییەکا باش و دا بشێی
 چاڤدێرییا کەسێن دی بکەی. ڤەگوهاستن بۆ دەڤەرەکا نوی
 یان تووشبوون ب توندوتیژی یان شکەستنێ یان ڤەگەریان بۆ
 دەفەرا خۆ یا بنەرەت دبیت سەربۆرەکا قورس بیت. پێرابوونێن

 چاڤدێرییا خۆیی دێ هاریکاریا تە کەن لسەر خۆگونجاندن
 بشێوەیەکێ باشتر دگەل هەلویستێ خۆ.

هەول بدە هەستێن نەرێنی ب هەستێن 
ئەرێنی بگوهۆرە، بۆ نموونە هزرکرن ب 
بیرەوەری یان هیڤیێن ئەرێنی یێن کو 

دێ هاری تە کەن لسەر سەرکەفتن 
لسەر هەستێن نەرێنی.   

 سۆپاس بۆ جهێن پشتەڤانییا دارایی کرین و هاریکار بوون
 لسەر جێبەجێکرنا بەرنامێ ریکخراوا نێڤدەولەتی یا

کۆچبەران - عیراق

“
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“



 چاڤدێرییا ساخلەمی و پاقژیا خۆ یارێژەکا باش ژ خەوێ وەرگرە:
کەسایەتی بکە:

بهێزکرنا رۆتینا رۆژانە:

گەریان ل رێکێن ئارامبوونێ:

 هەلو بدە هەر چ نەبیت تشتەکێ ئەرێنی
رۆژانە ئەنجام بدە:

 هەول بدە سەرکەفتنێ لسەر هەستێن
نەرێنی بینە برێکا ئەنجامدانا چالاکیێن دی:

 پەیوەندیکرن دگەل خەلکی:

 خۆ ژ ڤەخوارنێن مەی و دەرمانین

بێهۆشکەر بدە پاش:

د بیت  هاریکار  دبیت   نڤستن 
یێ تە  رەوشێ   باشترکرنا 
 دەروونی و لەشی و ژیانا تە
 یا رۆژانە. نڤستن بۆ ماوێ ٧
رۆژانە دەمژمێران   ٩  هەتا 
تە کەت لسەر  دێ هاریکاریا 
و باشتربوونێ  ب   هەستکرن 
لسەر تە  شیانێن   دێ 
بەرهەمئینانێ و   جەختکرنێ 

 و سەلامەتیێ پێشئێخیت.

 تشتێن سادە وەکی سەرشویشتن و بەرخۆکرنا جلوبەرگێن
 گونجای دبیت جیاوازیەکا مەزن پەیدا بکەن د باشترکرنا

 زەوقێ تە دا. پێتڤییە تو گرنگیێ بدەیە پاقژییا خۆ یا
 کەسایەتی و پاقژییا خێزانا خۆ رۆژانە.

 پاراستنا ئێک رۆتینا سەرەکی ب کێمی دێ گەلەک مفایێ
 گەهینیتە تە، دێ هاری تە کەت لسەر بەردەوامیدان د

 جەختکرنێ دا و ئاڤاکرنا باوەریێ و کێمکرنا سترێسێ.
 هەول بدە دەمین خۆ ریک بێخە بۆ خوارنا زادی یان نڤستن

 یان نڤێژکرن یان کارکرن یان خواندن.

 هەولدانا پەیرەوکرنا تەکنیکێن ئارامبوونێ و ئەنجامدانا
 ڕاهێنانێن هەناسەدانێ بۆ باشترکرنا زەوقی.

 ئەگەر هەست یان هندەک بیروەریێن نەرێنی بهێنە تە تو
 دشێی هەول بدەى ب هەستێن ئەرێنی بگوهۆرى وەکی

 بیرەوەریێن کو کارتێکرنەکا ئەرێنی لسەر تە هێلاین یان
 هیڤیێن کو دبیت سەرکەڤن لسەر هەستێن نەرێنی.

 چالاکیێن کو زەوقێ تە خۆش دکەن دەستنیشان بکە و
 هەول بدە وەختی پەیدا بکەی بۆ ئەنجامدانا وان رۆژانە.

 پەیوەندیکرن دگەل هەڤال و کەسوکاران بپارێزە و بێژە وان
هەستێن تە و سەربۆرێن تە چنە.

 چالاکیێن نوی بجەربینە د جڤاکێ خۆ دا یان بزڤرە ئەنجامدانا
 چالاکیێن کەڤن داکو د پەیوەندیێ دا بی دگەل خەلکی و

  کەسین نوی بنیاسی.

 دویڤ بیروباوەریێن تە، بکارئینانا دەرمانێن بێهۆشکەر و مەی
 رەنگە دێ هاری تە کەت دا بسەرکەڤی دژی هەستێن نەرێنی و

 هەلویستێن قورس، بەلێ بشیوەکێ دۆم درێژ دبیت ژیانا تە
 خرابتر لی بکەن. دەرمانێن بێهۆشکەر و ڤەخوارنێن مەى

 کارتێکرنێ لسەر ساخلەمیا تە یا مێشکی دکەن و لسەر ژیانا تە یا

تە هاری  دێ  کو  ڤەخۆ  ئاڤێ  یا  و  بخۆ  خوارنێ  باشا   رێژەکا 
 کەت داکو هەست ب باشتربوونێ بکەی و هزرکرن بشیوەکێ

 باش و دێ ئاستێن وزەیا تە زیدە کەت.

وەکی بدە  ئەنجام   چالاکیان 
 رێڤەچوون دگەل خێزانا خۆ یان
 هەڤالێن خۆ کو دێ زەوقێ
 تە باشتر کەت. هەروەسان تو
گرۆپەکێ بگەهییە   دشیێ 
بییە ئامادە  یان   وەرزشی 
 خزمەتێن ئایینی یان کارکرن د
 باغچان دا یان وەک خۆبەخش

بۆ خزمەتا جڤاکێ خۆ.

 رێژەکا باشا خوارنێ بخۆ:

هەمی دەمان یێ چالاک بە:

بریکا دا  نوی  تشتێن  فێربوونا  د  بی  بەردەوام  دشێی   دیسان 
 خواندنێ و تێبینیکرنا کەسین دی و پەسەندکرنا شیرەتان ب بێهن

  فرەهی.

 جڤاکی و خێزانی، و تە
 دکەنە عیللەت لسەر

 جڤاکی، و هەروەسان
 کارتێکرنەکا نەرێنی یا

 هەی لسەر ساخلەمیا
 تە بشێوەکی گشتی.
 بکارئینانا دەرمانان یان

 مەی بشیوەکێ
 درێژخایەن زیانێ

 دگەهینیتە گولچیسکان
 و جەگەرێ.

 تو دشێی لیستەکا چالاکییا و کەسا و جهێن کو وە ل تە
 دکەن هەست ب کەیفخۆشیێ بکەی یان ئارامبوونێ

 ئامادە بکەی. پشتی ئامادەکرنا لیتسێ، هزر بکە د چاوانیا
 داخلکرنا ڤان چالاکییان د رۆتینا خۆ یا رۆژانە دا، رەنگە د
 شیان دا نابیت هەمییان داخل بکەی بەلێ هەول بدە

 هندەکان ئەنجام بدە کو بساناهی بیت داخل بکەی دناڤ
ئەرکێن دیتر دا.

 دبیت ئەڤ چالاکییە گەلەک سادە بن وەکی قەستکرنا
 هەڤالەکی یان ئەنجامدانا نڤێژێ یان رێکخستنا

 سەیرانەکێ یان داهێنان د تشتەکی دا.

 ئەنجامدانا چالاکیێن تەرفیهی وەکی یاریێن تەنسا مێزێ،
 خواندنا هۆزانێ، وێنەکێشان، رێڤەچوون و هندەک

 چالاکیێن دیتر کو دبیت هاری تە بکەن دا بسەرکەڤی لسەر
 هەستێن نەرێنی.



ڕاهێنانێن

ئارامبوونێ 

 ئەڤ نامیلکە هندەک شیرەتان دیار 
 دکەت بۆ بکارئینانا شێوازێن

 ئارامبوونێ یێن جیاواز کو تو بشێی
بچەسپینی دەمی تووشی

   .فشاران دبی 

  کورتی:

فە  نشکەکێ  ژ  کو  نەکە  لەزاتیێ  ئارامبوونێ،  پشتی   •
هاریکارییا  کو  ڕاهێنانەکێ  هەر  پشتی  براوەستی 
بۆ  براوەستە  خۆ  دلێ  ب  دکەت.  ئارامبوونێ 

خۆدانەپاش ژ هەست ب گێژبوونێ.   

شوینا هەلبژارتنا رێکەکا بتنێ بۆ هاریکاریکرنا تە لسەر   •
ژ  رێکا  داکو  بجەربینە  رێکان  چەندین  ئارامبوونێ، 
هەمیان گونجایتر بۆ تە ببینی. هەلو بدە بۆ ماوێ 20 
ئارامبوونێ  ڕاهێنانێن  رۆژانە  کێمی  ب  خۆلەکان 
خۆلەکێن  چەند  کو  هندێ  زانینا  دگەل  بدەی  ئەنجام 
زیدە دبیت مفادار بن هەروەسان. هندی تو ڤان جۆرە 
ڕاهێنان بشێوەیەکێ دووبارە کری ئەنجام بدەی و بۆ 
ماوێن درێژ، دێ پتر دەرفەتێن مفاوەرگرتنێ زیدە بن. 
ئەڤ چەندە دێ هاریکاریا تە کەت بۆ کێمکرنا دوودلی 
بکەتە  تە  دبیت  و  مەزن  بشیوەکی  تە  سترێسا  و 

مرۆڤەکێ ئارامتر.   



 ئەرێ ئێکخستنا ساخلە

 مییا دەروونی و

 پشتەڤانییا دەروونی یا

 جڤاکی دگەل رێکێن

ژیارێ چییە؟

 مفایێن چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و

پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی

یا دەروونی  پشتەڤانییا  و  دەروونی  ساخلەمییا   چالاکیێن 
دەلیڤێن ژ  تەمام  مفاوەرگرتنا  بۆ  دکەن  تە  هاریکاریا   جڤاکی 
 کاری یێن تایبەت ب تە ڤە و ئاڤاکرنا میکانیزم و کارامەیێن گرنگ
 بۆ خۆگونجاندنێ وەکی برێڤەبرنا سترێسێ و برێڤەبرنا دەمی
  و چارەسەریا ئاریشان و ئاڤاکرنا پەیوەندییان و هندەکێن دیتر.

 ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا
دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ

 ئەرێ رامانا وەرگرتنا ساخلەمییا دەروونی و

 پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی دماوێ

 پرۆژێ کارێ تە چییە؟

یا جڤاکی دگەل بەرنامێ  رێکخراوا IOM پشتەڤانییا دەروونی 
بۆ دکەت  پێشکێش  ڤە  تە  ب  تایبەت  یێ  ژیارێ   بدەستڤەئینانا 
 دابینکرنا کارامەیێن ژیانی و یێن جڤاکی و کارامەیێن کەسۆکی
 یێن دیتر بۆ تە کو د پێتڤینە داکو سەرەدەریێ دگەل ئاستەنگێن

 جیاواز بکەی د کاری دا و بۆ بهێزکرنا ساخلەمییا هەستی.

١. هەناسەدان بۆ ئارامبوونێ

هەناسەدانا کویر ساناهیترین رێکە بۆ کێمکرنا سترێسێ چونکی 
بسادەیی ژ تە دخوازیت بتنێ جەختێ لسەر رێکا هەناسەدانا خۆ 
وەردگری،  هێدی  و  کویر  هەناسێن  چەندین  دەمێ  بکەی. 
هینگێ دێ هزر و هەستێن بەرزەبوونێ ژ تە ڤەبن. ئەڤ چەندە 
دی هاری تە کەت دا کونترۆلێ بکەی لسەر سنۆردارکرنا تشتێن 
کو تە دوودل دکەن و هەستکرن ب فشاران یان هەر هەستەکێ 

دی یێ قورس بۆ تە. 

پێنگاڤ: 

ل جهەکێ هێمن هندی د شیان دا بیت بروینە یان خۆ درێژ   .١
بکە، تو دشێی چاڤێن خۆ بگری یان بهێلی ڤەکری ئەگەر تو 

نەیێ ئارام بی. 
دەستەکێ خۆ بدانە سەر سینگێ خۆ و یێ دی بدانە سەر   .٢

زکێ خۆ. 
و  چرکان   ٤ ماوێ  بۆ  بکێشە  خۆ  دفنا  برێکا  کویر  هەناسەکا   .٣
پاشی هەناسا خۆ بهێلە بۆ ماوێ ٤ چرکێن دی و هەناسا خۆ 

بدەرێخە برێکا دەڤێ خۆ هێدی دماوێ ٤ چرکان دا. 
هەول  دا  پرۆسێسێ  دماوێ  بکە  خۆ  دەستێ  لڤینا  تێبینییا   .٤
بدە دەستێ خۆ یێ لسەر زکێ تە ئەو بیت ئەوێ پتر بلڤیت ژ 

ئەوێ لسەر سینگێ تە. 
ئێک  سەر  جاران   ١٠ ماوێ  بۆ  کویر  هەناسەدانا  پرۆسێسا   .٥
ب  هەست  تو  ئەگەر  دا  رۆژێ  د  جاران  دوو  بکە،  دووبارە 
فشارەکا توند بکەی یان تووشی زەحمەتیێ دبی و ناهێلیت 

ئارام بی.

تێبینیێن گرنگ: 

ئاریشێن  کەسانێن  بۆ  بیت  گونجای  نەیا  رێکە  ئەڤ  دبیت   •
ساخلەمی هەین یێن گریدای ب کۆئەندامێ هەناسەدانێ 

یان دلی. 
هندێ  ئەگەرێ  ببیتە  دبیت  بلەز  بشیوەکێ  هەناسەدان   •
کەت  تە  ل  وە  پتر  دێ  ئەڤجا  و  بکەی  گێژبوونێ  ب  هەست 

هەست ب سترێسێ بکەی.  
دبیت هەروەسان هاری تە بکەت بۆ هەستکرن ب ئارامیێ کو   •
تو نڤێژ و دوعایێن تو حەز ژێ دکەی دووبارە بکەی دماوێ 
پرۆسێسێ دا. هەول بدە ئەڤێ چەندێ بجەربینە و تو یێ 

درێژکری ئەگەر تە ئاریشێن نڤستنێ هەبن. 

٣. ڕاهێنانێن لەشی

ڕاهێنانێن لەشی ژ هەر جۆرەکی دشێن فشاران کێم بکەن و دبیت 
یبرێکا  دبیت  مێشکی.  ئارامکرنا  لسەر  بکەن  هاریکاریێ 
زارۆکان  دگەل  لڤینێ  یاریێن  یان  هەروەلێ  یان  بن  رێڤەچوونێ 
بکە  جەستەیی  لڤینا  بدە  هەول  لڤینەکێ.  جۆرە  هەر  یان 
چەند  بۆ  ئەگەر  هەتا  دا  خۆ  رۆژا  د  رێکخستی  نەریتەکێ 

خۆلەکەکان بیت.  

٤. ئارامکرنا ماسۆلکان 

ئەڤ ڕاهێنانە دێ هاری تە کەت لسەر دەستنیشانکرن و کێمکرنا 
خۆ  لەشێ  ماسۆلکێن  هاریکاریا  دشێی  تو  ماسۆلکی.  سترێسا 
بەردانا  و  گرتن  ئەنجامدانا  برێکا  بتنێ  ئارامبوونێ  لسەر  بکەی 

کۆمەک ژ ماسۆلکان لسەۆر ئێک.

پێنگاڤ: 

ب هەر شیوازەکێ ئارام بروینە خوار.   .١

چاڤێن خۆ بگرە (یان بهێلە ڤەکری ئەگەر هەست ب نەئارامیێ   .٢
ژ هندێ بکەی) و ب وەرگرتنا هەناسەیێن کویرێن دویڤ ئێک 
برێکا  بەردانێ  هەناسا  و  دفنێ  برێکا  کێشانێ  (هەناسا  رابە 

دەڤی).

پشتی هینگێ دەستێ خۆ لاو بگەهینە ئێک وەک بوکس. بۆ   .٣
چەند چرکەکان بەردەوام بە. 

هێدی هێدی دەستێ خۆ ڤەکە، و تێبینییا ئارامبوونا دەستێ   .٤
بکە و جیاوازی دناڤبەرا هەستکرن ب فشارا ماسۆلکان و  خۆ 

ئارامبوونێ. 

هەمان پێنگاڤان بجەربینە دگەل دەستێ دی.   .٥

ماسۆلکێن  کۆمەکا  هەر  لسەر  پێنگاڤان  ئەڤان  دشێی  تو   .٦
لەشی بجەربینی. 

تێبینیەکا گرنگ: 

ئەگەر تو ژ هەر هنگافتنەکا لەشی یان حالەتێن نساخیێ بنالی   •
ژ  پاش  بدە  خۆ  تە،  لدەڤ  ماسۆلکان  ئازارێن  ئەگەرێ  ببنە  کو 
جەرباندنا ڤێ ڕاهێنانێ ل جهێ کو ئەڤ ئاریشە لێ هەی ژ 

لەشێ خۆ. 

٢.ئاشۆپکرنا بینینێ

یان  خۆش  بیرەوەریێن  ڤەگەراندنا  بینینێ  ئاشۆپکرنا 
ئاشۆپکرنا جهـ و رویدانان د مێشکێ خۆ دا بخۆڤە دگریت دا 

هاری تە بکەن لسەر ئارامبوون و کێمکرنا سترێسێ. 

پێنگاڤ:

وێنەک د مێشکێ خۆ دا ئافرینە و بینە بەرچاڤێ خۆ بۆ   .١
ئارامبوونێ.  لسەر  بکەت  تە  هاریکاریا  دبیت  جهەکی 

دبیت ئەڤ جهە: 
راستەقینە بیت یان ئاشۆپی  •

و  هێمنی  و  رەحەتی  ب  هەست  تێدا  تو  بیت  جهەک   •
ئێمناهی و کەیفخۆشیێ بکەی

دەمێ  بزڤری  لێ  بکەی  حەز  تو  دبیت  بیت  جهەک   •
هێمنیێ  ب  هەست  و  ئارامبوون  ب  پێتڤی  هەست 

بکەی.

رێژا  مەزنترین  ب  بکە  جهی  ئاشۆپکرنا  بدە  هەول   .٢
تێروتەسەلان - هەستێن خۆ هەمییان بکاربینە. 

خۆ  چاڤێن  بدە  هەول  دکەی،  ئاشۆپ  جهی  تو  پشتی   .٣
و  هندێ)  ب  بی  ئارام  ئەگەر  ڤەکری  بهێلە  (یان  بگرە 

چەندین هەناسەیێن کویر وەرگرە. 
بۆ  بینینێ  ئاشۆپکرنا  لسەر  بە  بەردەوام  بدە  هەول   .٤

ماوەیەک دناڤبەرا دەهـ هەتا بیست خۆلەکان. 

خیزێ  کونارەکێ  هەلبژارتی  تە  جهێ  ئەو  ئەگەر  نموونە: 

بیت، هەول بدە هەمی هەستێن خۆ بینە بەرچاڤ دماوێ 
حەتاڤێ  گەرماتیا  ب  هەست  بدە  هەول  دا.  ئاشۆپکرنێ 
بکەی و ب نەسیمێ هەوای و ب دەستکرنا خیزی لبن پێن تە 
و ب بێهنا دەریای و دەنگێن ل وێرێ وەکی پێلێن دەریای و 

چیقچیقا چیچکا و هەتا دوماهیکێ. 



 ئەرێ ئێکخستنا ساخلە

 مییا دەروونی و

 پشتەڤانییا دەروونی یا

 جڤاکی دگەل رێکێن

ژیارێ چییە؟

 مفایێن چالاکیێن ساخلەمییا دەروونی و

پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی

یا دەروونی  پشتەڤانییا  و  دەروونی  ساخلەمییا   چالاکیێن 
دەلیڤێن ژ  تەمام  مفاوەرگرتنا  بۆ  دکەن  تە  هاریکاریا   جڤاکی 
 کاری یێن تایبەت ب تە ڤە و ئاڤاکرنا میکانیزم و کارامەیێن گرنگ
 بۆ خۆگونجاندنێ وەکی برێڤەبرنا سترێسێ و برێڤەبرنا دەمی
  و چارەسەریا ئاریشان و ئاڤاکرنا پەیوەندییان و هندەکێن دیتر.

 ئێکخستنا ساخلەمییا دەروونی و پشتەڤانییا
دەروونی یا جڤاکی دگەل رێکێن ژیارێ

 ئەرێ رامانا وەرگرتنا ساخلەمییا دەروونی و

 پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی دماوێ

 پرۆژێ کارێ تە چییە؟

یا جڤاکی دگەل بەرنامێ  رێکخراوا IOM پشتەڤانییا دەروونی 
بۆ دکەت  پێشکێش  ڤە  تە  ب  تایبەت  یێ  ژیارێ   بدەستڤەئینانا 
 دابینکرنا کارامەیێن ژیانی و یێن جڤاکی و کارامەیێن کەسۆکی
 یێن دیتر بۆ تە کو د پێتڤینە داکو سەرەدەریێ دگەل ئاستەنگێن

 جیاواز بکەی د کاری دا و بۆ بهێزکرنا ساخلەمییا هەستی.



1
نموونە لسەر کارامەیێن هاتینە 

فێربوون د چالاکیێن ساخلەمییا 

دەروونی و پشتەڤانییا 

دەروونی یا جڤاکی یێن دارشتی 

بۆ کەسێن کار دکەن:

برێڤەبرنا فشارێ  •

ئاڤاکرنا خۆراگریێ  •

هزرکرنا ئەرێنی  •

ئاڤاکرنا بێنفرەهیێ (بێنفرەهیێ)  •

خۆگونجاندن دگەل گوهۆرینێ  •

هاندان  •

کارێ ب کۆم  •

چارەسەرییا ناکۆکییان  •

باوەری بخۆبوون  •

برێڤەبرنا دەمی  •

دەستنیشانکرنا پێشینەیان  •

پەیوەندیکرن  •

چارەسەرکرنا ئاریشان  •

سەرکردایەتی  •

ئاڤاکرنا پەیوەندیان  •

جۆرێن چالاکیێن ساخلەمییا 

دەروونی و پشتەڤانییا 

دەروونی یا جڤاکی

١. روینشتنێن هۆشداریێ لدۆر ساخلەمییا 

دەروونی و پشتەڤانییا دەروونی یا جڤاکی

 ئەڤ روینشتنێن ب کۆم ئارمانجا وان پێناسەکرنا زاراڤێ ساخلەمییا
دابینکرنا و  جڤاکییە  یا  دەروونی  پشتەڤانییا  و   دەروونی 
داکو سەرەکی  یێن  خۆگونجاندنێ  میکانیزمێن  ب   بەشداربوویان 
 بشێن سەرەدەریێ بکەن دگەل فشارێن د جهێ کاری دا دیار دبن.
برێڤەبرنا لسەر  دکەن  کەسان  هاریکاریا  هەنێ  روینشتنێن   ئەڤ 

 ئەرکێن رۆژانە یێن گرێدای ب کاری ڤە بشیوەکێ کاریگەر.

٢. گرۆپێ پشتەڤانییا هەڤکاران

 روینشتنێن گرۆپێ پشتەڤانییا هەڤکاران هاریکارییا بەشداربوویان
 دکەن لسەر پەیوەندیکرن و لیکگوهۆرینا شارەزایی و سەربۆران و
 فێربوون ژ ئیک و دوو. ئەڤ روینشتنێن هەنێ خۆگونجاندنا ئەرێنی
ئەدایێ بهێزکرنا  زێدەباری  پەیوەندیان  ئاڤاکرنا  و  دکەن   بهێز 
 رۆژانە یێ ئەرکێن گرێدای ب کاری ڤە. هەر رەوینشتنەک جەختێ

 لسەر ئاڤاکرنا کارامەییەکا جیاواز دکەت.

٣. راوێژکاریا تاکەکەسانە

کو دکەت  پێشکێش  کرداری  و  هەستی  پشتەڤانیەکا   راوێژکاری 
 هاتیە دارشتن لدویڤ پێتڤیێن دەستنیشانکری یێن کەسی. ئەڤ
باشترکرنا لسەر  دکەن  هاریکاریێ  تاکەکەسانە   روینشتنێن 
 ستراتیژیێن خۆگونجاندنێ و کێمکرنا فشارێن دەرئەنجامێ کاری و

  بهێزکرنا ساخلەمی و خۆشگۆزەرانییا دەروونی.

 

٤. کارامەیێن ژیانێ و جڤاکی و کەسۆکی

کارامەیێن ئاڤاکرنا  لسەر  دکەن  جەختی  ڕاهێنانێ  خۆلێن   ئەڤ 
 کەسۆکی یێن هاریکاریا مرۆڤان دکەن لسەر ئیکخستن ب کارێ خۆ
پێتڤیێن و  حەز  دویڤ  دارشتن  دهێنە  روینشتن  وی.  پاراستنا   و 
ئاڤاکرنا وەکی  بابەتێن  لسەر  جەختکرن  دگەل   بەشداربوویان، 
 ئارمانجێن ئەرێنی و چارەسەریا ئاریشان و سەرکردایەتی و کارێ
کارامەیێن ژ  دوماهیکێ  هەتا  و  پەیوەندیکرن  و  کۆم   ب 

 پەیوەندیدار ئەوێن هاریکار بۆ کەسێن کو کار دکەن.
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 ل هەڤال و راوێژکار و هەڤکارێن

ئەرێنی بگەرە

دکەی، ئەرێنی  ئارمانجێن  خودان  کەسێن  تێکەلییا  تو   دەمێ 
 دێ تە گەلەک دەلیڤە هەبن بۆ تێستکرنا بۆچوونان و چیرۆکان
دێ ئەڤە  کرداری.  و  مفا  ب  شیرەتێن  و  ئەرێنی  راسپاردێن   و 
و رەفتار  و  تە  هزرکرنا  رێکا  لسەر  ئەرێنی  ب  کەت   کارتێکرنێ 
 هەلویستێن تە و دێ هاریکاریا تە کەت ژبۆ کێمکرنا هەست ب

 فشارێ.

یێ ڤەکری بە لسەر پێکەنینێ

دەمێن د  نەخاسمە  کەنینێ  یان  گرنژینێ  بۆ  خۆ  بدە   دەلیڤێ 
دا. رۆژانە  رویدانێن  د  بگەرە  پێکەنینێ  رویدانێن  ل  دا.   سەخت 
کێمتر بشێوەیەکێ  رەنگە  ژیانێ،  ل  بکەنی  بشێی  تو   دەمی 

 هەست ب سترێسێ بکەی.

 پاراستنا هەلویستەکێ

ئەرێنی

شیرەتێن کرداری

هانداییکەيفخۆش

بهێز

رژد

ب ئەرێنی هزر بکه

ب ئۆمێد داهێنەر

هاندەر

ئازراندی
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رۆژێ بشیوەکێ ئەرێنی دەستپێبکە

 ئەو رێکا تو رۆژا خۆ پێ دەست پێ دکەی ل سپێدێ دبیت دیتنەکا
بکە هزر  ئەرێنی  ب  بکەت.  دەستنیشان  خرێ  رۆژێ  بۆ   گشتی 
 دەمێ تو رۆژا خۆ دەست پێ دکەی برێکا بکارئینانا ئاخفتنا خۆیی
دێ ((ئەز  یان  بیت))  باش  رۆژەکا  دێ  ((ئەڤرۆ  وەکی  ئەرێنی،   یا 
تە هاریکارییا  دبیت  چەندە  ئەڤ  ئەڤرۆ)).  رابم  جوان  کارەکێ   ب 
 بکەت لسەر پاراستنا هەلویستەکێ ئەرێنی و هیڤیخواز بۆ رۆژێ

 هەمیێ.

جەختێ لسەر تشتێن نوی بکە،

 هندی د بچویک بن

 دبیت تو تووشی زەحمەتى و فشاران بی ب درێژییا رۆژێ. دەمێ
 تووشی ئاستەنگەکێ دبی جەختێ لسەر ئەرێنییان بکە، هندی د

بچویک بن یان نەگرنگ.
 

بگەهییە دا  نەدیت  ڤەگوهاستنێ  ئالاڤێ  تە  ئەگەر   نموونە: 
 کاری د دەمێ دەستنیشانکری دا، هزر بکە چاوا نوکە تە دەرفەتا
 هەی تشتەکێ دی بکەی لدەمێ چاڤەرێکرنا ئالاڤەکێ دی یێ
چالاکیێن د  هزر  یان  پەرتۆکەکێ،  خواندنا  وەکی   ڤەگوهاستنێ 
ئارامبوونێ پشتی  خۆ یێن رۆژێ هەمیێ دا بکە یان پلانا تە بۆ 

 رۆژەکا کاری یا درێژ.

ڕاهێنانێ بکە لسەر ئاخفتنا ئەرێنی لسەر خۆ

تو ده ما  باخڤیت .  خۆ   دگەل  دا  خۆ   ڕۆژا  دوماهیکا  د  دشێت   مرۆڤ 
پیچەک زه حمه تیان دکێشی، ئەڤان تشتان بینە بیرا خۆ :

ئەو تشتێ تو نەبێژییە کەسەکێ دی بۆ خۆ  نه بێژه .   •
ژ بۆ خۆ  باش و هاندەر به . یێ توند نه به دگەل خۆ .  •

تشتێن کو تو د ژیانا خۆ  دا ب سۆپاسداری ڤە هزر بکە.   •
ئاریشێن ژ خۆ زایا من ده ردکه ڤن، پارچه یه ک ژ ژیانا ڕۆژانه  یه .  •
"من کارامەیێن باش هه نه  و ئه ز دشێم ب لەز فێر بمم"،     •

"ئە م هه می ب خۆ  یێ تایبەتین ."   

 شاشییان وەک دەلیڤەک بۆ فێربوونێ بهژمێرە

 ئەنجامدانا شاشییان کارەکێ سرۆشتییە. ل شوینا جەختکرن لسەر
 هندێ کو تە شکەستن د کارەکی دا ئینا، هزر بکە د وی تشتێ تو
 دشێی ژێ فێر ببی ژ ڤێ سەربۆرێ. دیسان دەست ب هزرکرن ب
 وان رێکان بکە کو دبیت هاریکاریا تە بکەن کو تو خۆ بدەیە پاش ژ
دی چەندە  ئەڤ  دا.  پاشەرۆژێ  د  شاشی  هەمان   ئەنجامدانا 
ژی مفا  وانەیێن  بۆ  شاشییان  ڤەگوهاستنا  د  کەت   هاریکاریێ 
د ئاریشان  رێڤەبرنا  لسەر  کەت  تە  هاریکارییا  دێ  کو   وەرگرتی 

  پاشەرۆژێ دا.

 ئاخفتنا نەرێنی سەبارەت خۆ بۆ ئاخفتنەکا

ئەرێنیتر بڤەگوهیزە

   هزرێن نەرێنی دهێنە گوهارتن بۆ هه ستێن ناڤخۆ یی کو دشێن
 تێگەهێن نەرێنی یێن خۆ  زێده  بکەن . گاڤا تو خۆ نه رێنی دبینی،
 ڕاوه سته  و هزرێن وان یێن نه رێنی ب هزرێن ئەرێنی بگوهه رینه .
 بۆ نموونە، ل شوینا "ئه ز د ڤێ مژارێ دا گەلەکێ خرابم" ب "چ
و بگوهۆرە.  بم"  باشتر  گه له ک  دێ  ئه ز  ببم،  په روه رده   ئه ز   گاڤا 
 وەکی هندێ، دەستەواژا ((یا پێتڤی نەبوو ئەز هەول بدەم)) ب
دانان هاتییە  بۆ  پلان  وەک  سەرنەکەفت  تشتە  ((ئەڤ   دەستەواژا 

ئەڤێ جارێ، بەلێ دێ سەرکەڤیت د جارا بهێت دا)) بگوهۆرە.

جەختێ لسەر دەمێ نوکە بکە

 جەختکرن لسەر دەمی نوکە رامانا وێ ئەوە کو تو جەختێ لسەر
 دەلیڤا نوکە دکەی. بۆ نموونە، دەمێ تو گوه ل لێدوانەکا نەرێنی
بکە: خۆ  ژ  پرسیارێ  خۆ،  رێڤەبەرێ  یان  خۆ  سەرپەرشتێ  ژ   دبی 
 ((ئەرێ ئەو چ تشتێ خرابە گەلەک کو د ڤی دەمی دا روو ددەت)) و
 خۆ بدە پاش ژ هزرکرن ب وی تشتێ سەرپەرشتێ تە گۆتی یان دێ
 بێژیت پشتی پێنج خۆلەکان ژ نوکە. د دەمی نوکە دا بمینە هندی د

شیان دا بیت.
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 خۆگونجاندن دگەل

گوهۆرینێ

Lorem ipsumشیرەتێن کرداری



3
خۆراگرى 

ب بۆ  گونجاندن  خۆ  لسەر  دکەت  تە  هاری  خۆراگری  تو   ژبەرکو 
نموونە بۆ  گوهۆرین.  دهێنە  هەلویستێن  وان  دگەل   ئاسانتر 
 هەڤیرێ یارییان و پەیالەک ژ شویشەى هەلگرە. دەمێ لسەر
کو بێ  دگوهۆریت  وی  شێوێ  ددەوسینی،  یارییان   هەڤیرێ 
بۆ (خۆراگرە)  نەرمە  یارییان  هەڤیرێ  بگوهرن.  وی   سالۆخەتێن 
 گونجاندن دگەل گوهۆرینێن روی ددەن. ژلایەکێ دیڤە، دەمێ
 لسەر پەیالەک ژ شویشەى دەوسینی دبیت کو بشکێت. د ژیانێ
 دا هەروەسان، دەمێ کەسەک خۆگونجاندنێ دگەل هەلویستێن
دویڤ و  کریاران  و  هزران  راستڤەکرنا  و  دکەت  گوهۆرین   دهێنە 
بشێوەیەکێ سەرەدەری  کو  دایە  کەسی  شیانێن  د   هندێ، 

کاریگەرتر دگەل هەلویستێن دهێنە گوهۆرین بکەت.

 نموونە لسەر هندێ: ژ ئەگەرێ پەتایێ کۆرۆنا، چەندین مرۆڤ
 لسەر وان پێتڤی بوو کو رێکین خۆ یێن پەیوەندیکرنێ بگوهرن و
 کارێ خۆ برێکا بکارئینانا رێکێن کو پشتبەستنێ لسەر تەکنەلوژیا
لسەر ڤەکرن  دبیتە  دا،  حالەتێ  ڤێ  د  خۆراگرى،  بکەن.   دکەن 
دەستپێکرن بۆ  گرنگ  بەرنامەیێن  بکارئینانا  چاوانییا   فێربوونا 
دگەل پەیوەندیکرنان  لسەر  پاراستن  یان  مال  ل  کاران   برێڤەبرنا 

خێزان و هەڤالان.

ئەندامەکێ کاریگەر بە د تیمێ کاری دا 

دا، کارى  د  سەخت  هەلویستەکێ  بوونا  روی  ب  روی   لدەمێ 
کو دچن  ڤە  هندێ  بەرەڤ  هەین  گونجاندنێ  شیانێن   کەسانێن 
 کێمتر رەخنێ بگرن و ب لەز نینن د ئاراستەکرنا تبلێن توهمەتبارکرنێ
و شیکارکرن  و  نوکە،  ئاریشا  لسەر  بجەختکرنێ  رادبن  و   دا 
چارەکرنا بۆ  هندێ  دویڤ  و  دکەن  تیمی  پێشینەیێن   راستڤەکرنا 
دیتر یێن  تیمی  ئەندامێن  من  ژ  چالاک  ئەندامێن  ئاریشەکێ،   هەر 
 داخواز دکەن بۆچوونێن خۆ بدەن و شیرەتێن خۆ بۆ سەرەدەریکرن
هەر بۆ  کو  چارەسەریێ  دیتنا  و  هەلویستەکێ  دگەل   بئەرێنی 

کەسەکی بکێر بهێت  تیمی دا.

زانین خواز

کەسانێن خوازن.  زانین  بکەن  خۆگونجاندنێ  دشێن  کو   مرۆڤێن 
بابەتەکێ سەبارەت  هەبن  پتر  زانین  دکەن  حەز  خواز   زانین 
 دەستنیشانکری، و ئاریشێن جیاواز بدۆزینن بتێروتەسەلی، و ئەو
 هەروەسان ئاگەهدارن لسەر دیتنا چارەسەریێن جیاواز. هذا دێ
 هارى تە کەت لسەر و بەرێخۆدانا تشتان ژ دیتنێن جیاواز و د دیتنا

چارەسەریێن کرداریتر.

 جەختێ بکە لسەر وانەیێن مفا ژی وەرگرتی

لدەمێ ئەنجامدانا شاشییان

بهەژمێرە شکەستنان،  وەک  شاشییان  هژمارتنا  شوینا   ل 
تو تشتێ  لسەر  بکە  جەختێ  بهادار.  یێن  فێربوونێ   دەلیڤەیێن 
یا کرداری  پرۆسێسا  دیتنێ  ڤێ  پەیرەوکرنا  بیێ.  فێر   دشێی 
 فێربوونا خۆیی و کارامەیێن چارەسەرکرنا ئاریشان دەڤ تە بهێز
 دکەت. دەمێ تو شاشیەکێ ئەنجام ددەى، جەختێ لسەر تشتێن

ژێ فێر ببی بکە.
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شیرەت بۆ باشترکرنا

کارامەیێن رژدبوونێ 

بلا ل بیرا تە بیت ژ خۆ بپرسی: (بۆچی) 

 دەمێ تو روبەرووی ئاستەنگەکێ دبی، ئەڤان پرسیاران ژ خۆ
ئەگەرێ ئەرێ  کەم؟))  وە  بۆچی  دێ  ئەز  ((ئەرێ   بکە: 
چییە؟ بچم  دا  رێکێ  ڤێ  د  کو  پالدایم  ئەز  کو  یێ   سەرەکی 
لسەر بکەت  تە  هاریکارییا  دبیت  دا  پرسیاران  ڤان  د   هزرکرن 

بیرئینانا تە بۆ گرنگییا ڤێ گەشتێ بۆ رەنج و دەمێ تە.

 "نەکەسێن بەهرەمەندتر ئەون ئەوێن سەردکەڤن، بەلکو ئەو
بەرگریێ". لسەر  هەین  شیان  پتر  ئەوێن  سەردکەڤن   کەس 

- نەنیسا
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پالپشتیا وێ هزرێ بکە کو چ نینە مرۆڤ 

تووشی شکەستنێ بیت یان ئەنجامدانا 

شاشییان

 بەرگرییا حەزا هێلانا ئەرکێ بکە بەری بجهئینانا وێ برێکا دانانا 
 ئارمانجا دوماهیکێ یا بەرچاڤ.

کارەکێ یان  ئەرکەکێ  تەمامکرنا  بۆ  نینن  پالدەر  کەس   گەلەک 
شکەستنا دەرفەتێن  ژبۆ  وان  ترسا  ژئەگەرێ  ئارمانجەکێ   یان 
شکەستن یان  شاشییان  ئەنجامدانا  کو  هزرا  لسەر  جەختێ   وان. 
فێربوونا بۆ  دکەت  دابین  بۆمە  گرنگ  دەرفەتەکا  دا  تشتەکی   د 
سەرەدەریکرن بۆ  پێتڤی  کارامەیێن  ئاڤاکرنا  و  نوی   تشتەکێ 
 بشێوەیەکێ باشتر دگەل ئاستەنگێن وەکهەڤ د پاشەرۆژێ دا.

هەر و هەر یێ هیڤیخواز و ب ئۆمێد بە

هزر ئەرێنی  ب  تو  دەمێ  کرن  تەمام  بهێتە  ئەرکەک   بساناهییە 
 بکەی شوینا کو تە هەلویستەکێ بێ هیڤی هەبیتن.

پلانەکا کاری یا رۆهن بۆ ئەرکەکی بدانە 

پێنگاڤێن و  ژیدەران  دەستنیشانکرنا  و  دەمی  خشتەکێ   دانانا 
بۆ ئەنجامێن ئەرکێ  پێتڤی زێدەباری هەبوونا وێنەکێ رۆهن 
 د پێکئینانا پلانا کاری دا بۆ گەهشتنا ئارمانجێ خۆ. ئەڤ چەندە
 دێ بۆ تە ساناهی لێ کەت کو پێنگاڤێن خۆ بهاڤێژی و دێ تە
یا سەرەکی  ئارمانجا  لسەر  جەختێ  داکو  هەبیت  پالدەر   هەر 

 ئەرکێ بکەی.
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فێربوونا بۆ  دکەت  دابین  بۆمە  گرنگ  دەرفەتەکا  دا  تشتەکی   د 
سەرەدەریکرن بۆ  پێتڤی  کارامەیێن  ئاڤاکرنا  و  نوی   تشتەکێ 
 بشێوەیەکێ باشتر دگەل ئاستەنگێن وەکهەڤ د پاشەرۆژێ دا.

هەر و هەر یێ هیڤیخواز و ب ئۆمێد بە

هزر ئەرێنی  ب  تو  دەمێ  کرن  تەمام  بهێتە  ئەرکەک   بساناهییە 
 بکەی شوینا کو تە هەلویستەکێ بێ هیڤی هەبیتن.

پلانەکا کاری یا رۆهن بۆ ئەرکەکی بدانە 

پێنگاڤێن و  ژیدەران  دەستنیشانکرنا  و  دەمی  خشتەکێ   دانانا 
بۆ ئەنجامێن ئەرکێ  پێتڤی زێدەباری هەبوونا وێنەکێ رۆهن 
 د پێکئینانا پلانا کاری دا بۆ گەهشتنا ئارمانجێ خۆ. ئەڤ چەندە
 دێ بۆ تە ساناهی لێ کەت کو پێنگاڤێن خۆ بهاڤێژی و دێ تە
یا سەرەکی  ئارمانجا  لسەر  جەختێ  داکو  هەبیت  پالدەر   هەر 

 ئەرکێ بکەی.

ارێژەکا باش ژ بێهنڤەدانێ بدەستڤە بینە

 ژبۆ پاراستنا هێزا هاندانێ، پێتڤییە ئەم دەمەکی
 بدەینە خۆ دا براوەستین و ژ نوی دەستپێبکەین،
 نەخاسمە د دەمێن سترێسێ دا. هەبوونا دەمین
پاراستنا ژبۆ  کەت  تە  هاریکاریا  دێ   بێهنڤەدانێ 

هاندەرێن خۆ.

کارامەیێن

 هاندانا خۆیی 

شیرەتێن کرداری
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چونکی لۆژیکی  و  راستەقینە  بکە  خۆ   پێشبینیێن 
زێدە خۆ  ئارمانجێن  بجهئینانا  دەرفەتێن  دێ   ئەڤە 
 کەت. ئەنجامدانا گەلەک فشار لسەر خۆ برێکا دانانا
بساناهی دبیت  نەلۆژیکی  و  بەرز   پێشبینیێن 

 مرۆڤی بێ هیڤی بکەت.

لیستا ئەرکێن خۆ رێکبێخە ب پێشینەیا گرنگیا وان

د ئارمانجان  چەندین  بجهئینانا  هەولدانا  شوینا   ل 
 ئێک دەم دا، جەختکرن لسەر ئێک ئەرک هەلبژێرە و
 پێشینەیێ بدێ. ئەڤ چەندە دێ هاریکاریا تە کەت بۆ
 سادەکرنا ژیانا تە و دێ رێکێ دەتە تە بۆ ئاراستەکرنا

 دەمێ خۆ بەرەڤ گرنگترین و فەرترین ئەرک.

ئەرکێن مەزن بۆ ئەرکێن بچویکتر دابەش بکە

شوینا ل  بچویکتر  ئەرکێن  بجهئینانا  لسەر   جەختکرن 
تە دێ  دوماهیکێ  ئارمانجا  لسەر  جەختکرن   بتنێ 
هەتا بەردەوام  بشێوەیەکێ  حەماس  ب   هێلیت 

   دگەهیە ئارمانجا تە دڤێت.

سۆپاسداریێ ئەنجام بدە

و بکەی  ژیانێ  نیعمەتێن  ب  دانپێدانێ  تو  گرنگە   یا 
 ئەو تشتێن تە بجهئیناین هەتا ڤی دەمی. تو دشێی
 وە بکەی برێکا تێبینیکرنا گوهۆرینێن ئەرێنی، هندی

   مەزن بن یان بچویک بن.

ئاهەنگێ بۆ دەستکەفتیێن خۆ بگێرە

چ دئینی،  بدەستڤە  سەرکەفتنەکێ  تو   دەمێ 
 بچویک بیت یان مەزن، خۆ خەلات بکە. دبیت خەلاتێ
دگەل بیت  دەمی  بوورینا  چ  بیت  تشتەک  هەر   تە 
هەتا یان  خۆ  بۆ  تشتەکی  کڕینا  یان  خۆ   خۆشتڤیێن 

  چوونا سەیرانەکێ.
Lorem ipsum

بلا کەسێن پشتەڤان دەوروبەری تە بن

بهێز یێ  پشتەڤانیێ  سیستەمەکێ  کو   کەسێن 
وان ئەدایێ  بیت  پشتەڤان  یێ  کەسەک  یان   هەین 
بکە کو دەوروبەرێن بتنێ. دووپات  ژ ئەوێن   باشترە 
ژینگەها چونکی  هەین  پشتەڤان  کەسێن   تە 
 نەپشتەڤان دبیت ببیتە ئەگەرێ فشارێن دەروونی
و لەشی کو پێشکەفتن بەرەڤ ئارمانجی بهەرفینن.
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 دەمێ چاڤەرێکرنێ بشێوەیەکێ

بەرهەمهێنەر تژی بکە

 د چەندین هەلویستێن کو بێهن فرەهیێ دخوازن، ب سادەیی
 پێتڤییە کو تو خۆ بگری. و نموونان لسەر هندێ نەچاربوون بۆ
 چاڤەرێکرنێ د سرا درێژ د دوکانێ دا یان ئەنجامدانا گەشتەکا
 کاری یا درێژ. ل شوینا کو تو ب سترێس بی و مژویل ب دەمی
دەمی ئەڤی  دشێی  تو  دا،  چاڤەرێکرنێ  د  دبوورینی   ئەوێ 
بلا نموونە،  بۆ  بکەی.  تژی  بەرهەمهێنەر   بشێوەیەکێ 
 پەرتۆکەک گەل تە بیت بۆ خواندنێ یان هیتفۆنا گوهان گەل خۆ
ئەنجامدانا یان  بکەی،  تشتەکی  گوهدارییا  داکو   بینە 
لیستا د  دیتر  تشتێن  ئەنجامدانا  یان  پاشئێخستی   پەیوەندیێن 

ئەرکێن تە دماوێ چاڤەرێکرنێ دا

مفایێن کو تو کەسەکێ بێهن فرەهـ بی د کارى دا:

•   لەوانەیە کو تو بهێیە بەرچاڤ وەک کەسەکێ
ئارام و هەڤالخۆش.  

•   دێ تە شیان هەبن لسەر جەختکرنێ بشێوەیەکێ
باشتر لسەر ئارمانجێن درێژ خایەن.  

•   دێ کێمتر تووشی نەوباتێن تۆرەبوونێ بی.

•   دێ دەڤ تە دەلیڤە هەبیت بۆ فێربوونا تشتێن
نوی ل شوینا خۆرادەستکرنێ ژ ئەگەرێ نەبوونا  

بێهن فرەهیێ.   

•   دێ بییە کەسەکێ پتر خۆراگر و کاریگەر د خۆ گونجاندن    
دگەل فشاران و ئاستەنگێ جیاواز د کارى دا و ل مال.  

ئاڤاکرنا بێهن فرەهیێ

 شیرەتێن کرداری دا هاریکاریا تە بکەت
بێهن فرەهتر لێ بهێی



6 5

دەلیڤەکێ وەرگرە دا بێهنا خۆ بدەی و 

هەناسێ بکەی 

ژدەستدانا هەستێ  دەستپێدکەی  دەمێ  دا  هەلویستەکێ   د 
 بێهن فرەهیێ بکەی یان هەست ب ماندیبوونێ بکەیـ هەناسەکا
هارى دێ  کویر  وەرگرتنا هەناسێن  جاران.  وەرگرە چەندین   کویر 
 تە کەت لسەر هەستکرن ب ئارامیێ و هزرکرن ب رێکێن ئەرێنی بۆ

سەرەدەریکرن دگەل هەلویستەکێ دەستنشیانکری.

 یێ پێگەهشتی بە ب سنۆرێن خۆ

 لدەمێ روی ب روی بوونا هەلویستێن کو وە ل تە دکەن هەست
بکەی، ماندیبوونێ  یان  سترێسێ  یان  فرەهیێ  بێهن   بکێمییا 

پرسیار ژ خۆ بکە:

ئەگەر بکەم؟  نوکە  بهەلویستێ  کونترۆلێ  دشێم  ئەز   ”ئەرێ 

 نەوەسا بیت، ئەرێ چییە ئەوێ دبیت ئەز کونترۆلێ پێ بکەم د

 ڤێ دەلیڤێ دا؟

 بۆ نموونە، دەمێ تو دهێیە دانان لسەر سالۆخەتییا چاڤەرێکرنێ
یا تەلەفۆنی  پەیوەندییەکا  ل  خۆ  تو  دەمێ  یان  مۆبایلێ   لسەر 
 گرنگ دگری، دبیت نتو هەست ب نەئارامیێ بکەی یان ب نەبوونا
ژیانێ ل  گەفان  هەلویستە  ئەڤ  دوودلیێ.  یان  فرەهیێ   بێهن 
 ناکەن، ئەڤجا سەرەرای هندێ کو نە د خۆشن بەلێ د شیان دایە
 بهێنە بەرگریکرن. فێر ببە چاوانییا نیاسینا هەست ب نەخۆشیێ و
 پەسەندکرنا وی دبیت بساسنهی لێ بکەت کو تو سەرەدەریێ

دگەل هەلویستێن قورس بکەی چ د کاری دا بیت یان ل مال.

ڕاهێنانێ بکە لسەر بێهن فرەهیێ

 ئەنجامدانا بەردەوام دبیتە ئەگەرێ کونترۆلکرنێ. ژیانا رۆژانە دێ
ئەنجامدانا شیاناتە بۆ  دابین کەت  تە  بۆ   بێگۆمان چەندین دەلیڤا 
و جەختکرنێ  ژ  بڤێت  پتر  تە  ئەگەر  بەلێ  فرەهیێ،  بێهن   لسەر 
 کونترۆلێ لدەمێ ئەنجامدانا کارامەییا بێهن فرەهیێ، تو دشێی

کو هندەک ژ ڤان تشتان بجەربینی:

یارییەکێ بکە پێویستی ب بێهن فرەهیێ هەبیت داکو      •
دگەل خێزانێ یان هەڤالان ئەنجام بدەی.  

رێ نەدە خۆ بەرێخۆ بدەی مۆبایلا خۆ دماوێ  •
چاڤەرێکرنا ژڤانان یان ئەگەر تە هندەک وەختێ ڤالا  

هەبیت بەردەستێ خۆ.   

دەستپێبکە ب هندەک کاران وەک چاندنێ. دبیت کو   •
چاڤدێریکرنا رووەکان و تو ببینی کو گەش دبیت هاری  

تە بکەت پتر یێ بێهن فرەه بی.   

 ئەڤ هەمی پێرابوونێن هەنێ پێتڤی ب هەبووان بێهن فرەهیێ
دکەن و دبیت هاریکاریا تە بکەن لسەر کونترۆلکرنا ڤێ کارامەییێ.

کارێ ب کۆمێ کاریگەر 

د جهێ کاری دا 

گرنگییا کارێ ب کۆم 

بەرهەمئینان باشتر لێ دکەت

ئەدایێ تاکەکەسێ بتنێ و پێزانینێن وی سنۆردارکرینە 
ب بەراورد دگەل کۆمەکا تاکەکەسێن خودان شارەزایی و 

کارامەیێن جۆراوجۆر. 

هاندانا خۆراگریێ دکەت 

برێکا کارکرن و پەیوەندیکرنا پێکڤە، تیم دشێت مفایێ ژ 
تیروانینێن جیاواز وەرگریت کو دبیت بهێنە بەرچاڤ 

وەرگرتن، کو رێکێ ددەتە کاری یان کارێن بازرگانی دا 
بەرسڤدانێ بکەن بۆ گوهۆرینێن بلەزتر دهێن. 

رێکێ ددەتە چارەکرنا ئاریشان بشێوەیەکێ 

بلەزتر و هەمیشەییتر

ئەو ژی ژبەرکو ئەندامێن تیمی یێن جیاواز کارامەیی و 
بەهرەیێن جیاواز دئیننە دناڤ تیمی دا کو ژلایێ خۆ ڤە 

دەلیڤێ ددەتە دیتنا چارەسەریێن جیاواز بۆ 
سەرەدەریکرن دگەل ئاریشێ.  

ریک بۆ هزران دهێتە دان کو گەش ببن و ئارمانج 

بهێنە بجهئینان بشیوەکێ باشتر و لەزتر

کارکرنا ب کۆم ڤە یا کاریگەر هاریکاریێ دکەت لسەر 
بجهئینانا کارەکێ سەرکەفتیتر و هاریکاریێ دکەت لسەر 

رادەستکرنا کاران ب ژڤانێن دوماهیکێ یێن د دەمێن خۆ 
دا نەخاسمە ئەگەر تیم یێ رێکخستی بیت بشیوەکێ 

باش.

کارامەیێن کارێ

 ب کۆمێ کاریگەر 

پەیوەندیکرن

بشیوەکێ رێکخستی پەیوەندیێ بکە دناڤبەرا تیمی دا و     •
بەشداریێ بکە د گەنگەشێن ڤەکری و راستگۆ دا لدۆر     

مەسەلێن گرێدای ب کاری ڤە.   
پەیوەندیێ بکە لدۆر ئاریشان هەر زوی و خۆ ژ گیرۆکرنا     •

ئاخفتن لسەر وان بدە پاش.   
پەیوەندیکرنێ بشێوەیەکێ گونجای بکە دەمێ تشتەک     •

ئیزعاجا تە دکەت.   

رێزگرتنا بۆچوونێن کەسێن دی

گوهێ خۆ بدە بۆچوونێن ئەندامێن دی یێن تیمی  •
و رێزێ لێ بگرە.  

گوهدارییا کەسێن دی بکە بشێوەکێ کاریگەر دماوێ     •
گەنگەشەکرنێ دا.   

پشتەڤانییا کەسێن دیتر

پێشکێشکرنا پشتەڤانیێ بۆ ئەندامێ تیمی یێ کەفتی.    •

هاندانا کەسێن دی

ئێکودوو هان بدەت و پیرۆزباهیێ ل ئێک و دوو بکەن ژبۆ     •
رەنجێن هەوە دناڤ تیمی دا.    

جەختکرن لسەر ئارمانجا هەڤپشک

جەختێ لسەر ئارمانجا هەڤپشکا تیمی بکی  •
ل شوینا ئارمانجێن تاکەکەسی.    

ئاڤاکرنا پەیوەندیێن جڤاکی و هەڤفالخۆشیێ

هاندانا چالاکیێن پشتی کاری بکە، وەکی ئەنجامدانا     •
خرڤەبوونان یان چوونا سەیرانان هەیڤانە.   

دگەل ئێک و دوو خوارنێ بخۆن ل دەمێ  •
بێنڤەدانا فراڤینێ.    

جەختێ بکە لسەر هزرکرن و رەفتارێ ئەرێنی

زنجیرا هزرێن نەرێنی دناڤبەرا ئەندامێن  •
تیمی دا بشکێنە.  

خۆ ژ گۆتگۆتکان بدە پاش د جهێ کاری دا.  •
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دەلیڤەکێ وەرگرە دا بێهنا خۆ بدەی و 

هەناسێ بکەی 

ژدەستدانا هەستێ  دەستپێدکەی  دەمێ  دا  هەلویستەکێ   د 
 بێهن فرەهیێ بکەی یان هەست ب ماندیبوونێ بکەیـ هەناسەکا
هارى دێ  کویر  وەرگرتنا هەناسێن  جاران.  وەرگرە چەندین   کویر 
 تە کەت لسەر هەستکرن ب ئارامیێ و هزرکرن ب رێکێن ئەرێنی بۆ

سەرەدەریکرن دگەل هەلویستەکێ دەستنشیانکری.

 یێ پێگەهشتی بە ب سنۆرێن خۆ

 لدەمێ روی ب روی بوونا هەلویستێن کو وە ل تە دکەن هەست
بکەی، ماندیبوونێ  یان  سترێسێ  یان  فرەهیێ  بێهن   بکێمییا 

پرسیار ژ خۆ بکە:

ئەگەر بکەم؟  نوکە  بهەلویستێ  کونترۆلێ  دشێم  ئەز   ”ئەرێ 

 نەوەسا بیت، ئەرێ چییە ئەوێ دبیت ئەز کونترۆلێ پێ بکەم د

 ڤێ دەلیڤێ دا؟

 بۆ نموونە، دەمێ تو دهێیە دانان لسەر سالۆخەتییا چاڤەرێکرنێ
یا تەلەفۆنی  پەیوەندییەکا  ل  خۆ  تو  دەمێ  یان  مۆبایلێ   لسەر 
 گرنگ دگری، دبیت نتو هەست ب نەئارامیێ بکەی یان ب نەبوونا
ژیانێ ل  گەفان  هەلویستە  ئەڤ  دوودلیێ.  یان  فرەهیێ   بێهن 
 ناکەن، ئەڤجا سەرەرای هندێ کو نە د خۆشن بەلێ د شیان دایە
 بهێنە بەرگریکرن. فێر ببە چاوانییا نیاسینا هەست ب نەخۆشیێ و
 پەسەندکرنا وی دبیت بساسنهی لێ بکەت کو تو سەرەدەریێ

دگەل هەلویستێن قورس بکەی چ د کاری دا بیت یان ل مال.

ڕاهێنانێ بکە لسەر بێهن فرەهیێ

 ئەنجامدانا بەردەوام دبیتە ئەگەرێ کونترۆلکرنێ. ژیانا رۆژانە دێ
ئەنجامدانا شیاناتە بۆ  دابین کەت  تە  بۆ   بێگۆمان چەندین دەلیڤا 
و جەختکرنێ  ژ  بڤێت  پتر  تە  ئەگەر  بەلێ  فرەهیێ،  بێهن   لسەر 
 کونترۆلێ لدەمێ ئەنجامدانا کارامەییا بێهن فرەهیێ، تو دشێی

کو هندەک ژ ڤان تشتان بجەربینی:

یارییەکێ بکە پێویستی ب بێهن فرەهیێ هەبیت داکو      •
دگەل خێزانێ یان هەڤالان ئەنجام بدەی.  

رێ نەدە خۆ بەرێخۆ بدەی مۆبایلا خۆ دماوێ  •
چاڤەرێکرنا ژڤانان یان ئەگەر تە هندەک وەختێ ڤالا  

هەبیت بەردەستێ خۆ.   

دەستپێبکە ب هندەک کاران وەک چاندنێ. دبیت کو   •
چاڤدێریکرنا رووەکان و تو ببینی کو گەش دبیت هاری  

تە بکەت پتر یێ بێهن فرەه بی.   

 ئەڤ هەمی پێرابوونێن هەنێ پێتڤی ب هەبووان بێهن فرەهیێ
دکەن و دبیت هاریکاریا تە بکەن لسەر کونترۆلکرنا ڤێ کارامەییێ.

کارێ ب کۆمێ کاریگەر 

د جهێ کاری دا 

گرنگییا کارێ ب کۆم 

بەرهەمئینان باشتر لێ دکەت

ئەدایێ تاکەکەسێ بتنێ و پێزانینێن وی سنۆردارکرینە 
ب بەراورد دگەل کۆمەکا تاکەکەسێن خودان شارەزایی و 

کارامەیێن جۆراوجۆر. 

هاندانا خۆراگریێ دکەت 

برێکا کارکرن و پەیوەندیکرنا پێکڤە، تیم دشێت مفایێ ژ 
تیروانینێن جیاواز وەرگریت کو دبیت بهێنە بەرچاڤ 

وەرگرتن، کو رێکێ ددەتە کاری یان کارێن بازرگانی دا 
بەرسڤدانێ بکەن بۆ گوهۆرینێن بلەزتر دهێن. 

رێکێ ددەتە چارەکرنا ئاریشان بشێوەیەکێ 

بلەزتر و هەمیشەییتر

ئەو ژی ژبەرکو ئەندامێن تیمی یێن جیاواز کارامەیی و 
بەهرەیێن جیاواز دئیننە دناڤ تیمی دا کو ژلایێ خۆ ڤە 

دەلیڤێ ددەتە دیتنا چارەسەریێن جیاواز بۆ 
سەرەدەریکرن دگەل ئاریشێ.  

ریک بۆ هزران دهێتە دان کو گەش ببن و ئارمانج 

بهێنە بجهئینان بشیوەکێ باشتر و لەزتر

کارکرنا ب کۆم ڤە یا کاریگەر هاریکاریێ دکەت لسەر 
بجهئینانا کارەکێ سەرکەفتیتر و هاریکاریێ دکەت لسەر 

رادەستکرنا کاران ب ژڤانێن دوماهیکێ یێن د دەمێن خۆ 
دا نەخاسمە ئەگەر تیم یێ رێکخستی بیت بشیوەکێ 

باش.

کارامەیێن کارێ

 ب کۆمێ کاریگەر 

پەیوەندیکرن

بشیوەکێ رێکخستی پەیوەندیێ بکە دناڤبەرا تیمی دا و     •
بەشداریێ بکە د گەنگەشێن ڤەکری و راستگۆ دا لدۆر     

مەسەلێن گرێدای ب کاری ڤە.   
پەیوەندیێ بکە لدۆر ئاریشان هەر زوی و خۆ ژ گیرۆکرنا     •

ئاخفتن لسەر وان بدە پاش.   
پەیوەندیکرنێ بشێوەیەکێ گونجای بکە دەمێ تشتەک     •

ئیزعاجا تە دکەت.   

رێزگرتنا بۆچوونێن کەسێن دی

گوهێ خۆ بدە بۆچوونێن ئەندامێن دی یێن تیمی  •
و رێزێ لێ بگرە.  

گوهدارییا کەسێن دی بکە بشێوەکێ کاریگەر دماوێ     •
گەنگەشەکرنێ دا.   

پشتەڤانییا کەسێن دیتر

پێشکێشکرنا پشتەڤانیێ بۆ ئەندامێ تیمی یێ کەفتی.    •

هاندانا کەسێن دی

ئێکودوو هان بدەت و پیرۆزباهیێ ل ئێک و دوو بکەن ژبۆ     •
رەنجێن هەوە دناڤ تیمی دا.    

جەختکرن لسەر ئارمانجا هەڤپشک

جەختێ لسەر ئارمانجا هەڤپشکا تیمی بکی  •
ل شوینا ئارمانجێن تاکەکەسی.    

ئاڤاکرنا پەیوەندیێن جڤاکی و هەڤفالخۆشیێ

هاندانا چالاکیێن پشتی کاری بکە، وەکی ئەنجامدانا     •
خرڤەبوونان یان چوونا سەیرانان هەیڤانە.   

دگەل ئێک و دوو خوارنێ بخۆن ل دەمێ  •
بێنڤەدانا فراڤینێ.    

جەختێ بکە لسەر هزرکرن و رەفتارێ ئەرێنی

زنجیرا هزرێن نەرێنی دناڤبەرا ئەندامێن  •
تیمی دا بشکێنە.  

خۆ ژ گۆتگۆتکان بدە پاش د جهێ کاری دا.  •



چارەسەرییا پێشنیارکری بجەربینە

 ئەگەر چارەسەریا پێشنیارکری سەرکەفتن ئینا، ئەگەرێن هاریکار
تاکەکەسێن هەمی  بنڤیسە.  دا  چارەسەریێ  سەرکەفتنا   د 
رێکێن گەنگەشا  و  بنرخینە،  وی  سەرکەفتنا  ب   پەیوەندیدار 

 خۆداناپاش ژ رویدانا ئاریشێن وەکهەڤ د پاشەرۆژێ دا بکە.

 ئەگەر چارەسەریا پێشنیارکری سەرکەفتن نەئینا، براوەستە و هزر
 د چارەسەریێن دی یێن رێتێچوویی بکە و جارەکا دی هەول بدە.

 

 ستراتیژیێن خۆداناپاش

 ژ ناکۆکییان



چارەسەرییا پێشنیارکری بجەربینە

 ئەگەر چارەسەریا پێشنیارکری سەرکەفتن ئینا، ئەگەرێن هاریکار
تاکەکەسێن هەمی  بنڤیسە.  دا  چارەسەریێ  سەرکەفتنا   د 
رێکێن گەنگەشا  و  بنرخینە،  وی  سەرکەفتنا  ب   پەیوەندیدار 

 خۆداناپاش ژ رویدانا ئاریشێن وەکهەڤ د پاشەرۆژێ دا بکە.

 ئەگەر چارەسەریا پێشنیارکری سەرکەفتن نەئینا، براوەستە و هزر
 د چارەسەریێن دی یێن رێتێچوویی بکە و جارەکا دی هەول بدە.

 

 ستراتیژیێن خۆداناپاش

 ژ ناکۆکییان
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ستراتیژیێن خۆدانا پاش ژ ناکۆکیان:  

دەستنیشانکرنا ئارمانجێن رۆهن بۆ ئەرکێن کو  •
پێتڤییە بهێنە بجهئینان ژلایێ تیمی ڤە.   

دەستنیشانکرنا خشتێن دەمی و ژڤانێن   •
دوماهیکێ بۆ هەر ئەرکەکێ.   

تەکلیفکرنا ئەرکان بۆ ئەندامێن جیاواز.  •
ئەڤە گەرەنتیێ ددەت کو هەر ئەندامەک بزانیت   

کا چ ژێ دهێتە پێشبینیکرن و کا پێتڤییە  
ئەو چ بجهبینیت.   

رێزگرتنا بۆچوون و پێشنیارێن کەسێن دی دماوێ    •
گەنگەشێن ب کۆم دا.   

پێکئینان ژینگەهەکا هەڤالخۆش و پشتەڤان     •
دماوێ خشتەکرنا خرڤەبوونێن ب کۆم دا دەرڤەی    

کاری دەمێ یا گونجای بیت.   

بکارئینانا کارامەیێن پەیوەندیکرنێ یێن کرداری،    •
وەکی گوهداریکرنا کاریگەر و لڤینێن ئەرێنی یێن    

نەزارەکی و پێرەهسی (دلسۆتن) دگەل کەسێن    
دی د تیمی دا.  

خۆداناپاش ژ گۆتگۆتکێن گرێدای ب کاری ڤە.   •

خۆداناپاش ژ رەخنەگرتن یان سکالاکرن یان     •
لۆمەکرنێ دناڤ تیمی دا.   

براوەستە

 ئەڤان پرسیاران ژ خۆ بکە:

ئەرێ هەست د نەرێنینە نوکە؟  •
ئەرێ تە هەمی راستی و پێزانین لسەر هەلویستی هەنە؟   •

ئەرێ تو دیتنا لایەنێ دیتر تێدگەهی؟  •
 

 خۆ ژ هزرێن نەرێنی یێن هەلویستی بدە پاش.
مێشکەکێ ڤەکری بپارێزە.

کارامەیێن چارەکرنا 

ناکۆکییان بشێوەیەکێ 

کاریگەر

هزر بکە 

لدویڤ هەلویستی د وێ دەلیڤێ دا، پرسیار ژ خۆ بکە:
 

ئەرێ کەنگی دێ دەم یێ گونجای بیت بۆ سەرەدەریکرن   •
دگەل ئاریشێ؟   

ئەرێ دشێت براوەستیت یان پێتڤی ب دەستێوەردانەکا  بلەزە؟   •
کی ژ بلی تە دشێت هاریکاری د ڤی هەلویستی دا بکەت؟   •

ئەرێ لایەنێن دی یێن هەلویستی چنە؟  •
ئەرێ چارەسەرییا باشتر بۆ هەمی تاکەکەسێن  •

پەیوەندیدار چییە؟  

 
رەفتارێ بکە  

 ب رێکخستنا کۆمبوونەکا تیمی رابە.

و خۆ  هزرێن  بەشداریکرنا  لسەر  بدە  هان  تیمی   ئەندامێن 
بهێتە داکو  چارەسەریەکێ  بگەهنە  داکو  خۆ   پێشنیارێن 

 جێبەجێکرن.



خۆداناپاش ژ ئاخفتنا نەرێنی لسەر خۆ 

خۆ لسەر  نەرێنی  ئاخفتنا  تەلها  بکەڤیتە  مرۆڤ   بساناهییە 
 دەمێ ئەم تووشی ئاریشان دبین. ئەڤ چەندە دبیت وە ل مە

 بکەت ئەم بکەڤینە د خەلەکەکا ڤالا دا ژبەرکو د شیان دایە
و بکەت،  خۆ  ب  مە  باوەریا  لسەر  کارتێکرنێ  نەرێنی   ئاخفتنا 
لسەر کارتێکرنێ  یان  بکەت،  کێم  مە  مەعنەویاتین   دبیت 

 ئەدایێ مە د کاری دا بکەت. دەنگوباسێ باش ئەوە کو برێکا
دەمی هزران  ڤان  دەستنیشانکرنا  لسەر   ڕاهێنانکرنێ 
هاریکاریێ دبیت  ئەرێنی  پێگوهۆرێن  گەهشتنا  و   دەردکەڤن 

تو خۆیی.  رێزگرتنا  و  بخۆبوونێ  باوەری  ئاڤاکرنا  د   بکەت 
 دشێی ئەڤێ چەندێ بجهبینی برێکا جەختکرن لسەر تشتێن

هەژمارتنا و  هەلویستەکی،  تێپەراندنا  بۆ  بکەی  دشێی   تو 
لسەر جەختکرن  و  فێربوونێ،  بۆ  دەرفەت  وەک   شاشیان 

  چارەسەریا ئاریشان.

 نموونە:

 "ئەز نەیێ باشم د چ تشتان دا" دێ بیتە "باشە، من شاشیەک
 کر. ئەم هەمی شاشیا دکەین. هەر چ نەبیت نوکە من زانی کا

 پێتڤییە ئەز چ نەکەم".

نوکە ئەز  "باشە،  بیتە  دێ  ناکەم"  لڤێرێ  کاری  ژ  حەز   "ئەز 
یان دەمکییە".  ئەڤە  خۆ،  کاری  ب  کەیفخۆشم   نەگەلەکێ 
بدەستڤەئینانا بۆ  بخۆ  بکەم  بکاری  دەست  ئەز   "پێتڤییە 

 پلەبەرزیێ یان پێشکێشکرن بۆ کارەکێ جیاواز".

 ئاڤاکرنا باوەری

بخۆبوونێ

شیرەتێن کرداری



خۆداناپاش ژ ئاخفتنا نەرێنی لسەر خۆ 

خۆ لسەر  نەرێنی  ئاخفتنا  تەلها  بکەڤیتە  مرۆڤ   بساناهییە 
 دەمێ ئەم تووشی ئاریشان دبین. ئەڤ چەندە دبیت وە ل مە

 بکەت ئەم بکەڤینە د خەلەکەکا ڤالا دا ژبەرکو د شیان دایە
و بکەت،  خۆ  ب  مە  باوەریا  لسەر  کارتێکرنێ  نەرێنی   ئاخفتنا 
لسەر کارتێکرنێ  یان  بکەت،  کێم  مە  مەعنەویاتین   دبیت 

 ئەدایێ مە د کاری دا بکەت. دەنگوباسێ باش ئەوە کو برێکا
دەمی هزران  ڤان  دەستنیشانکرنا  لسەر   ڕاهێنانکرنێ 
هاریکاریێ دبیت  ئەرێنی  پێگوهۆرێن  گەهشتنا  و   دەردکەڤن 

تو خۆیی.  رێزگرتنا  و  بخۆبوونێ  باوەری  ئاڤاکرنا  د   بکەت 
 دشێی ئەڤێ چەندێ بجهبینی برێکا جەختکرن لسەر تشتێن

هەژمارتنا و  هەلویستەکی،  تێپەراندنا  بۆ  بکەی  دشێی   تو 
لسەر جەختکرن  و  فێربوونێ،  بۆ  دەرفەت  وەک   شاشیان 

  چارەسەریا ئاریشان.

 نموونە:

 "ئەز نەیێ باشم د چ تشتان دا" دێ بیتە "باشە، من شاشیەک
 کر. ئەم هەمی شاشیا دکەین. هەر چ نەبیت نوکە من زانی کا

 پێتڤییە ئەز چ نەکەم".

نوکە ئەز  "باشە،  بیتە  دێ  ناکەم"  لڤێرێ  کاری  ژ  حەز   "ئەز 
یان دەمکییە".  ئەڤە  خۆ،  کاری  ب  کەیفخۆشم   نەگەلەکێ 
بدەستڤەئینانا بۆ  بخۆ  بکەم  بکاری  دەست  ئەز   "پێتڤییە 

 پلەبەرزیێ یان پێشکێشکرن بۆ کارەکێ جیاواز".

 ئاڤاکرنا باوەری

بخۆبوونێ

شیرەتێن کرداری
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بەردەوام بیرا خۆ ب دەستکەفتیێن

خۆ بینە  

 هزر د ژیانا خۆ هەتا ڤێ دەلیڤێ دا بکە، و باشترین ٠١ تشتێن تە
رۆلەکێ تە  دگریت:  بخۆڤە  ئەڤانا  نموونە  بکە.  دیار   بجهئیناین 
تە فرۆشیاریێ  ژمارێن  باشترین  یان  گێرایە،  دا  تیمەکی  د   گرنگ 
 بەرهەم ئیناینە د ماوەیەکێ دا، یان تە تشتەک کرییە جیاوازیەکا
 مەزن پەیدا کرییە د ژیانا کەسەکی دا، یان تە پرۆژەک پێشکێش
 کریە گەلەک گرنگ بوو بۆ چالاکیا تە یا بازرگانی. بەردەوام بە سەر
 نیژەنکرنا ڤێ لیستێ هندی تو پتر تشتان بجهبینی. بلا تشتەکێ
 نەریتی بیت کو تو چەند خۆلەکان ببوورینی د هەر حەفتیەکێ دا

د خۆشیبرن ب سەرکەفتنا کو تە بجهئینای هەتا وێ دەلیڤێ.

 
هزرێن خۆ ب خالێن خۆ یێن هیزێ بکە

هەین. کەسەکی  ئەوێن  ئەرێنینە  سالۆخەتێن  ئەو  هێزێ   خالێن 
سیستەمێن و  توانایی  خودان  کارامەیێن  و  شیان  نموونە،   بۆ 

پشتەڤانیێ دەوروبەری تە(هەڤکار یان هەڤال یان خێزان).

ئارمانجێن خۆ دەستنیشان بکە

 هزر د تشتێن بۆ تە گرنگ دا بکە، و کا تە دڤێت چ بجهبینی د ژیانا
  خۆ دا. باوەرییا راست ژ دەستنیشانکرن و بجهئینانا ئارمانجان دهێت.

ڕاهێنانێ بکە لسەر دووپاتکرنێن ئەرێنی

بۆ بکاربینی  دشێی  تو  ئەرێنینە  دەستەواژەیێن   دووپاتکرن 
((ئەز/من)) ب  دەستەواژە  پێتڤییە  خۆ.  هاندانا  و   پشتەڤانیکرن 
ئەرێنی بکارئینانا  برێکا  و  بمە...))  دێ  ((ئەز  شوینا   دەستپێبکەن 

  ((ئەز زیرەکم)) شوینا ((ئەز نەمەژیهشکم)).

 شێوازەکێ باش پارێزە لدەمێ 

کۆمبوونێ

دیار شتتان  گەلەک  دراوەستیت  یان  دروینیت  پێ  مرۆڤ  کو   رێکا 
 دکەت لسەر کەسایەتیا وی. کەسێن خودان ملێن هاتینە خوار و
باوەری بخۆبوونێ دا.  لڤینێن هێدی کێمبوونەکێ دیار دکەن د 
(راوەستیان روینشتنێ  باشێ  شیوازەکێ  ئەنجامدانا   برێکا 
ب گونجای  پەیوەندیکرنا  و  سەری  بلندکرنا  راست،   بشیوەکێ 
دێ و  کەی  باوەریێ  پتر  ب  هەست  ئۆتۆماتیکی  دێ   چاڤی)، 
 کارتێکرنەکا ئەرینی لدەڤ کەسێن دی هێلی. رێکا کو مرۆڤ پێ
لسەر دکەت  دیار  شتتان  گەلەک  دراوەستیت  یان   دروینیت 
 کەسایەتیا وی. کەسێن خودان ملێن هاتینە خوار و لڤینێن هێدی
 کێمبوونەکێ دیار دکەن د باوەری بخۆبوونێ دا. برێکا ئەنجامدانا
راست، بشیوەکێ  (راوەستیان  روینشتنێ  باشێ   شیوازەکێ 
دێ چاڤی)،  ب  گونجای  پەیوەندیکرنا  و  سەری   بلندکرنا 
کارتێکرنەکا دێ  و  کەی  باوەریێ  پتر  ب  هەست   ئۆتۆماتیکی 

  ئەرینی لدەڤ کەسێن دی هێلی.

ل رێزا بەراهیێ بروینە 

یان ڕاهێنانان  د  دروینن  پشتێ  رێزا  ل  خەلک  جاران   زۆربەی 
 گەنگەشێن ب کۆم یان کۆمبوونین دی د، ئەڤە ژى ڤەدگەریتە
 هندێ کو ئەو دترسن بهێنە تێبینیکرن یان داخوازی ژێ بهێتە کرن
رێزێن ل  کو  بکە  دووپات  بکەن.  بەشداریێ  یان  بکەن   کارلێکرنێ 
 بەراهیێ بروینی هندی دەرفەت هەبیت. ئەڤە دێ هاریکاریا تە
 کەت سەرکەفتنێ دژی ترسێن خۆ تۆمار بکەی و دێ باوەریا تە

زیدەتر بلێ هێت.
 

دماوێ کۆمبوون یان گەنگەشێن بکۆم دا 

باخڤە هندی د شیان دا بیت 

خۆ کەس  هندەک  دا،  کۆم  ب  گەنگەشێن  دماوێ  جاران   هندەک 
نەکە یان  رەخنەگرتنێ  ژ  دترسن  ژبەرکو  ئاخفتنێ  ژ  پاش   ددەنە 
 حوکم لسەر وان بهێنە کرن. بەلێ ئەگەر بتنێ تو جارەکێ باخڤی
و هێی  لێ  باشتر  ئاخفتنکەرەکێ  دێ  دا،  کۆمبوونەکێ  هەر   د 
دگەل بوورینا دەمی دێ وەک کەسەکێ سەرکردە هێیە بەرچاڤ.

 
ئاخفتنا هاندانا خۆیی 

 پارچەکا بچویک بدارێژە هەروەکی تو یێ ئاگەهداریەکا کەسۆکی
تە ئەگەرێن  تێدا و  بکە  یێن هێزی   لسەر خۆ دنڤیسی. خالێن خۆ 
 دکەنە کەسەکێ باش د کاری داو تشتێ تو پتر ژ هەمیان حەزژێ
 دکەی د خۆ دا و ئەو تشتێ کەسێن دی دبینن ئەرێنی لسەر تە.
 د دەمێن کو تو هەست ب بێ ئۆمێدیێ دکەی دێ بیتە دەمێ
تە کو  یێ  کەسۆکی"  یا  خۆ  "ئاگەهداریا  خواندنا  بۆ   نموونەیی 
 نڤیسی و دێ هاریکاریا تە کەت دا بینیە بیرا خۆ کو تو کەسەکێ

 بهاداری و تە گەلەک تشت هەنە کو جهێ شانازیێنە.

هەمی دەمان هەول بدە فێری تشتەکێ نوی 

ببی د کاری دا

 د کارێ خۆ دا ل تشتەکێ نوی بگەرە دا فێر بیێ، چ پێزانین بن یان
دا رۆژێ  د  بتنێ  دەلیڤا  چەند  بشێی  تو  ئەگەر  هەتا   کارامەیی. 
بۆ بکەت  تە  هاریکاریا  دبیت  هندێ،  ئەنجامدانا  بۆ  بکەی   تەرخان 
کونترۆلکرنا و  تە  زانیاریا  بهێزکرنا  برێکا  خۆ  ب  خۆ  باوەریا   ئاڤاکرنا 

 کارامەیێن پێتڤی.



بکڕەکی دگەل  دەمێ  ئەوە  ئەرکان  هەمەجۆرییا   نموونە: 
 دئاخڤی و بەرسڤا نامان ددەی لسەر مۆبایلا خۆ د هەمان دەم
د ئەرکان  هەردوو  ژ  چ  بدەیە  تەمام  گرنگییا  نەشێی  تو   دا. 
 هەمان دەم دا. د ڤێ حالەتێ دا، بکڕ دبیت هەست ب سڤکاتی
تەمام گرنگیەکا  تو  ژبەرکو  گرنگە  نەیێ  ئەو  کو  و  بکەت   پێکرن 
دماوێ بدەی  ئەنجام  شاشیان  تو  دبیت  یان  نادەی،   پێ 

 نڤیسینا نامێ و هنارتنا وێ بۆ کەسێ نەدروست.

بلا تە دەمژمێرەک هەبیت ل جهەکێ نێزیک!

 هەبوونا دەمژمێرەکا دیواری یان یا دەستی ل جهەکێ نیزیک
دەمی دویڤچوونا  بۆ  شیرەتە  ساناهیترین  و   سادەترین 

 بشیوەکێ کاریگەر.

ماوەیێن بێهنڤەدانێ وەرگرە

یان مێشکی  یان  بن  لەشی  زەحمەتیێن  ب  پێتڤی  تە  کارێ   چ 
بۆ فەرە  کارەکێ  بێهنڤەدانێ  ماوەیێن  وەرگرتنا   هەردووکان، 
 پاراستنا جەختکرنێ و زێدەکرنا وزەى بۆ بەردەوامیدان ب کاری

بشیوەکێ بەرهەمهێنەر.

 برێڤەبرنا دەمی 

  بشێوەیەکێ کاریگەر

شیرەتێن کرداری



بکڕەکی دگەل  دەمێ  ئەوە  ئەرکان  هەمەجۆرییا   نموونە: 
 دئاخڤی و بەرسڤا نامان ددەی لسەر مۆبایلا خۆ د هەمان دەم
د ئەرکان  هەردوو  ژ  چ  بدەیە  تەمام  گرنگییا  نەشێی  تو   دا. 
 هەمان دەم دا. د ڤێ حالەتێ دا، بکڕ دبیت هەست ب سڤکاتی
تەمام گرنگیەکا  تو  ژبەرکو  گرنگە  نەیێ  ئەو  کو  و  بکەت   پێکرن 
دماوێ بدەی  ئەنجام  شاشیان  تو  دبیت  یان  نادەی،   پێ 

 نڤیسینا نامێ و هنارتنا وێ بۆ کەسێ نەدروست.

بلا تە دەمژمێرەک هەبیت ل جهەکێ نێزیک!

 هەبوونا دەمژمێرەکا دیواری یان یا دەستی ل جهەکێ نیزیک
دەمی دویڤچوونا  بۆ  شیرەتە  ساناهیترین  و   سادەترین 

 بشیوەکێ کاریگەر.

ماوەیێن بێهنڤەدانێ وەرگرە

یان مێشکی  یان  بن  لەشی  زەحمەتیێن  ب  پێتڤی  تە  کارێ   چ 
بۆ فەرە  کارەکێ  بێهنڤەدانێ  ماوەیێن  وەرگرتنا   هەردووکان، 
 پاراستنا جەختکرنێ و زێدەکرنا وزەى بۆ بەردەوامیدان ب کاری

بشیوەکێ بەرهەمهێنەر.

 برێڤەبرنا دەمی 

  بشێوەیەکێ کاریگەر
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پلانێ پێشوەخت بۆ رۆژا خۆ بدانە

 رێڤەبرنا دەمی ب پلاندانانێ دەستپێدکەت. هەر سپیدە هندەک
ب پێتڤی  کو  ئەرکێن  ب  لیستەکا  بەرهەڤکرنا  بۆ  وەرگرە   وەختی 
 ئاگەهبوونا تە یا دەم ل دەست هەین. تو دشێی ب وێ چەندێ
برێکا یان  کەلەندەرەک  یان  پلاندانەرەک  بکارئینانا  برێکا   رابی 
هەبوونا رۆژەکێ.  هەر  دەستپێکا  ل  دەنگی  تێبینیێن   تۆمارکرنا 
کار و  بەرهەمئینانێ  باشترکرنا  ئەگەرێ  دبیتە  ئەرکان   لیستەکا 

 دماوێ رۆژێ دا باشتر لێ دکەت.

 ب هەروەبرنێن دەمی یێن بەربەلاڤ بزانە و خۆ

   ژێ بدە پاش

 دویڤ وان چالاکی و رەفتاران بکەڤە ئەوێن رێکێ ل تە دگرن کو تو
 پێگیریێ ب ژڤانێن دەماهیکێ بکەی و تەمامکرنا ئەرکان د دەمێ
 دەستنیشانکری دا، و رامانا ڤێ چەندێ رەنگە ئەو بیت کو ئەڤ

 رەفتارێن خوارێ کێم بکەی یان خۆ ژێ بدەیە پاش:

بکارئینانا ئەنترنێتێ بێ ئارمانج، دگەل وان وەکی  •
پلاتفۆرمێن سۆشیال میدیایێ.   

ئەنجامدانا پەیوەندیێن تەلەفونی یین نەفەر و یێن نە  •
خودان پێشینەەکا بەرز.   

بەشداریکرن د گفتۆگۆیێن درێژ و نەبەرهەمدار   •
دگەل هەڤکاران.   

گۆتگۆتک یان گەنگەشێن نەفەر یێن کو نابنە ئەگەرێ   •
چ چارەسەریان.   

گلە و گازندە کرن بشێوەکێ بەردەوام ژ تشتێن کو تو  •
نەشێی بگوهۆری.   

گیرۆکرنا وەرگرتنا بریاران ل دەمێ پێدڤی.    •

بووراندنا گەلەک وەخت د جەختکرن لسەر تشتێن کو  •
کونترۆل لسەر نەهیتە کرن د دەمێ نوکە دا.   

خەمساری د کاری دا و پاشئێخستنا ئەرکێن جیاواز بێ  •
دانانا لانەکا ئاشکرا بۆ بجهئینانا وان.  

فێر ببە بێژە نەخێر

هەڤالکارێن یان  خۆ  سەرپەرشتێ  دگەل  گەنگەشێ  رێزگرتن   ب 
ئەرکان وەرگری ئێدی نەشێی پتر  نەچار دبی  تو  بکە دەمێ   خۆ 
 دەمێ هەست ب ماندیبوونێ دکەى. بزڤرە لیستا ئەرکێن تایبەت
 ب تە ڤە بۆ زانینا کا دێ ئەرکەکێ نوی چیتە دناڤ بازنێ شیانێن

 تە بۆ تەمامکرنا کارێ خودان پێشینە یێ نوکە.

ژڤانێن دوماهیکێ دەستنیشان بکە

 دووپات بکە کو تو ژڤانێن دەماهیکێ یێن لۆژیکی بۆ تەمامکرنا
ژڤانێن بکەى.  دەستنیشان  بدەى  ئەنجام  دڤێت  تە   کارێ 
نەبەرتەنگن گەلەک رامانا وان ئەوە کو  لۆژیکی  یێن   دوماهیکێ 
وێ بۆ  ژی  نەرمن  نەگەلەک  و  نەفەر  سترێسا  قەدەغەکرنا   بۆ 

  رادێ کو هاندانا تە کێم بکەت.

خۆداناپاش ژ کارکرن لسەر پتر ژ ئەرکەکی د 

هەمان دەم دا (هەمەجۆرییا ئەرکان)

 د دەمەکی دا کو هەمەجۆرییا ئەرکان باشترین رێکە بۆ بجهئینانا
بەرهەمئینانێ چەندە  ئەڤ  بەلێ  دا،  دەم  ئیک  د  تشتان   گەلەک 
 کیم دکەت ژبەرکو پیدڤی ب دەمەکێ درێژترە بۆ بدوماهیک ئینانا
 هەر ئەرکەکێ د لیستا ئەرکێن تە یێن تایبەت. ئەنجامدانا ئێک ئەرک
 د ئیک دەم دا پێتڤی ب هویربینی و کاریگەری دەمەکێ کێمترە

 و دەلیڤێن رویدانا شاشیان کێم دکەت.
 



 خۆ ژ ڤان تشتان بدە پاش:

بڕینا ئاخفتنا ئاخفتنکەری.  •
کێمکرن یان ب چ نەوەرگرتنا ئاخفتنا کەسەکی.  •

ئاخفتن دەم لدەست لسەر چیرۆکا خۆ یا کەسۆکی هەتا      •
ئەگەر تو د هەمان سەربۆر دا دەرباز ببی.   

بکارئینانا ئاوازەکا دوژمنانە یان بترس یان بکارئینانا هێمایێن    •
نەزارەکی یێن توندوتیژێن دی.   

دانانا مگرتیان لسەر تشتێن کو کەسەک دبێژیت.  •
دانا پەیامێن تێکهەلکری وەکی گۆتنا تشتەکی و بکارئینانا    •
هێمایێن نەزارەکی کو بەروڤاژی وێ چەندێ ڤەگوهێزن.   

مژویلکرن و بەرزەکرنا ئاگەهلێبوونێ دماوێ گفتۆگۆیان دا،    •
وەکی بکارئینانا مۆبایلێ یان هزرکرن ب تشتەکێ دیتر.   

 کارامەیێن

پەیوەندیکرنێ

شیرەتێن کرداری



 خۆ ژ ڤان تشتان بدە پاش:

بڕینا ئاخفتنا ئاخفتنکەری.  •
کێمکرن یان ب چ نەوەرگرتنا ئاخفتنا کەسەکی.  •

ئاخفتن دەم لدەست لسەر چیرۆکا خۆ یا کەسۆکی هەتا      •
ئەگەر تو د هەمان سەربۆر دا دەرباز ببی.   

بکارئینانا ئاوازەکا دوژمنانە یان بترس یان بکارئینانا هێمایێن    •
نەزارەکی یێن توندوتیژێن دی.   

دانانا مگرتیان لسەر تشتێن کو کەسەک دبێژیت.  •
دانا پەیامێن تێکهەلکری وەکی گۆتنا تشتەکی و بکارئینانا    •
هێمایێن نەزارەکی کو بەروڤاژی وێ چەندێ ڤەگوهێزن.   

مژویلکرن و بەرزەکرنا ئاگەهلێبوونێ دماوێ گفتۆگۆیان دا،    •
وەکی بکارئینانا مۆبایلێ یان هزرکرن ب تشتەکێ دیتر.   

 کارامەیێن

پەیوەندیکرنێ

12شیرەتێن کرداری
ب گرنگیدان گوهدانێ بکە تشتێن دهێنە گۆتن. هندەک جاران   •

ژ مە ڤە ئەم بتنێ ب گوهان گوهـ لێ دبین، بەلێ ئەم     
هەروەسان ب چاڤین خۆ و لەشێ خۆ و مێشکێ خۆ و دلێ    

خۆ ژی گوهـ لێ دبین.   

ئاگەهلێبوونا خۆ ب تەمامی بدە کەسێ تو دگەل دئاخڤی.   •

یێ نازک و برێز بە دماوێ گفتۆگۆیان دا هەتا ئەگەر     •
بۆچوونێن جیاواز هەبن.   

یێ دلۆڤان و باوەرپێکری بە.  •

نموونە: ئەگەر ئەندامەکێ تیمێ دگەل تە ئاخفت لسەر ئاریشێن 
کەسۆکی، گوهێ خۆ بدێ و هەول بدە خۆ بدانیە شوینا وی و 

نهێنیێ بپارێزە. 

هێمایێن نەزارەکی یێن پشتەڤان بکاربینە وەکی هەژاندنا    •
سەری و دەربرینێن سەروچاڤان مینا گوهداریکرنا تشتێ     

دهێتە گۆتن.   

بەشداریێ بکە د پەیوەندیکرنا چاڤان دگەل رێزگرتنا داب و    •
نەریتان.   

•  روی ب روی بروینە یان براوەستە لدەمێ ئاخفتنێ. 

جهەکێ هێمن هەلبژێرە ب کیمترین مژویلکرن بۆ   •
ئەنجامدانا گەنگەشان.   

داخوازییا رۆهنکرنێ بکە دا بشێی د کەسێ بەرامبەر   •
بگەهی بشێوەیەکێ باشتر، نەخاسمە ئەگەر تشتەکێ      

نەرۆهن د گفتۆگۆیێ دا هەبیت.   

پرسیارا کەسێ تو دگەل دئاخڤی بکە ئەگەر بڤێت گوهداریا    •
بۆچوونا تە یان پێشنیارێن تە سەبارەت بابەتەکی بکەت   

(دەمێ ئاخفتنا خۆ بدوماهیک بینیت).   
فیدباک و لێدوانێن گونجای بدە وەکی فرێزێن   •

دلخۆشکرنێ یان هاندانێ.  
تێبینیێ بکە دەمێ دەست ب گفتۆگۆیێ بکەی کو   •

کاردانەڤەیان بکەی ب هەستان و سەرەدەرێ بشێوەیەکێ   
کاریگەر دگەل هەلویستێ بکەی بەری کو بلند ببیت.  

 نموونە: ب رێزگرتن داخواز بکە بێنڤەدانەک وەرگرە یان پێشنیار بکە
 کو دووبارە گفتۆگۆیێ تەمام بکەن د وەختەکێ دی دا.



پرۆسێسێ و ئەنجامان هەلسەنگینە

کەت کار  چاوا  دێ  هەلبژارتی  تە  چارەسەریا  ئەو  بکە   تێبینی 
چاەرکرنا بۆ  کرن  بهێنە  پێرابوون  پتر  بیت  پێتڤی   ئەگەریا 
پێشبینی ئەنجاما  دەستنیشانکری  چارەسەریا  ئەگەر   ئاریشێ. 
 نەبیت، دووبارە هەلسەنگاندنێ بکە و بیرۆکەبارانەکێ ئەنجام
جیاوازێن چارەسەریێن  هندێ.  رویدانا  ئەگەرێن  لدۆر   بدە 
ڤێ د  پێنگاڤێن  پەیرەوکرنا  ب  بکە  دەستنیشان   ئاریشێ 

 نامیلکێ دا هاتینە دیارکرن.

 کارامەیێن چارەسەرکرنا 

ئاریشان

شیرەتێن کرداری



پرۆسێسێ و ئەنجامان هەلسەنگینە

کەت کار  چاوا  دێ  هەلبژارتی  تە  چارەسەریا  ئەو  بکە   تێبینی 
چاەرکرنا بۆ  کرن  بهێنە  پێرابوون  پتر  بیت  پێتڤی   ئەگەریا 
پێشبینی ئەنجاما  دەستنیشانکری  چارەسەریا  ئەگەر   ئاریشێ. 
 نەبیت، دووبارە هەلسەنگاندنێ بکە و بیرۆکەبارانەکێ ئەنجام
جیاوازێن چارەسەریێن  هندێ.  رویدانا  ئەگەرێن  لدۆر   بدە 
ڤێ د  پێنگاڤێن  پەیرەوکرنا  ب  بکە  دەستنیشان   ئاریشێ 

 نامیلکێ دا هاتینە دیارکرن.

 کارامەیێن چارەسەرکرنا 

ئاریشان

13شیرەتێن کرداری
ئاریشێ دەستنیشان بکە

  یا فەرە ئاریشا تە دڤێت چارە بکەی بهێتە دەستنیشانکرن. ئەگەر
 پتر ژ ئاریشەکێ هەبن، لیستەک ب وان ئاریشان چێکە و پێشینەیان
دەستپێکێ ل  پێتڤییە  کا  هندێ  دویڤ  ل  بکە  دەستنیشان   وان 
تو د تیمەکێ دا  سەرەدەریکرن دگەل کیژکێ بهێتە کرن. ئەگەر 
 کار بکەی، دووپات بکە هەوە تێگەهشتنەکا هەڤپشکا هەی بۆ

 ئاریشا هوین سەرەدەری دگەل دکەن ب ئارمانجا چارەکرنا وان.

ل چارەسەریێن رێتێچوویی بگەرە

 ئەڤ چەندە پێتڤی ب بيرۆكه كانيه و داهێنان و هزرکرن د هندەک
ژ ئێک  چارەکرنا  شوینا  ل  ئاریشێ  بۆ  رێتێچوویی   چارەسەریێن 
بۆ بچویکتر.  پێنگاڤێن  لسەر  بکە  دابەش  چارەسەرییان  بتنێ.   وان 
لدۆر پێزانینایە  کۆمکرنا  ب  پێتڤی  کارەکی  ل  لێگەریان   نموونە، 
وەکی کاری  سرۆشتێ  لسەر  پتر  زانینا  و  بەردەست   دەلیڤێن 

 دەمژمێرێن دەوامێ و مۆچەی.

چارەسەرییا خۆ بدانە د جهێ جێبەجێکرنێ دا!

چارەسەرییا کو تە هەلبژارتی جێبەجێ بکە بشیوەکێ پلانکری.

 بیرۆکەبارانەکێ چیکە دا بگەهیە

ئەگەرێن ئاریشێ

 هزر د سرۆشتێ ئاریشێ و ئەگەرێن وێ یێن رێتێچوویی دا بکە.
 ئەڤ چەندە دبیت ئەگەرێن ئاریشێ بخۆڤە بگریت یێن وەکهەڤ
 کو یێن هاتینە چارەکرن د دەمێ بووری دا یان پێتڤی ب پرسکرنا
 بۆچوونا هەڤکارەکی یان سەرپەرشتی. ئەڤە دێ پتر یێ هاریکار

بیت.



خۆ بدە پاش ژ خۆهاڤیتن بۆ دەرئەنجامان

 د تیما کاری دا، زۆربەی جاران مرۆڤان مگرتی یێن هەین لدۆر
لیسەر بکە  دووپات  رێتێچوویی.  چارەسەریێن  و   ئاریشەکێ 
ئاریشەکێ یان چارەسەریێن رێتێچوویی ب  پشتەڤانیکرنا هەر 
مەزنە ژ  شارەزا  کەسانێن  بۆچوونێن  و  ڤەکۆلین  و   راستی 
سەرپەرشتێن یان  پەیوەندیێ  لایەنێن  یان   هەڤکاران 
ب و  وەردگری  خۆ  وەختێ  تو  کو  بکە  دووپات   باوەرپێکری. 
دگەل سەرەدەریێ  لۆژیکی  و  ئارام  و  رۆهن   عەقلیەتەکا 

   ئاریشێ دکەی.

 سەرکەفتن لسەر

 ئاستەنگێن کو

 چارەسەرییا ئاریشان

قەدەغە دکەن



خۆ بدە پاش ژ خۆهاڤیتن بۆ دەرئەنجامان

 د تیما کاری دا، زۆربەی جاران مرۆڤان مگرتی یێن هەین لدۆر
لیسەر بکە  دووپات  رێتێچوویی.  چارەسەریێن  و   ئاریشەکێ 
ئاریشەکێ یان چارەسەریێن رێتێچوویی ب  پشتەڤانیکرنا هەر 
مەزنە ژ  شارەزا  کەسانێن  بۆچوونێن  و  ڤەکۆلین  و   راستی 
سەرپەرشتێن یان  پەیوەندیێ  لایەنێن  یان   هەڤکاران 
ب و  وەردگری  خۆ  وەختێ  تو  کو  بکە  دووپات   باوەرپێکری. 
دگەل سەرەدەریێ  لۆژیکی  و  ئارام  و  رۆهن   عەقلیەتەکا 

   ئاریشێ دکەی.

 سەرکەفتن لسەر

 ئاستەنگێن کو

 چارەسەرییا ئاریشان

14قەدەغە دکەن
هەر کەسەک دشێت 

سەرکەفتنێ لسەر ئاستەنگێن 

چارەسەریا ئاریشان بکەت برێکا:

١. جەختکرن لسەر چارەسەریان ل شوینا 

ئاریشان

 یا بزەحمەتە مرۆڤ چارەسەریێن ئاریشێ ببینیت ئەگەر جەختکرن
 بتنێ لسەر ئاریشێ بکەت. جەختکرن لسەر ئاریشێ دبیت ببیتە
 ئەگەرێ زێدەبوونا هزر و هەستێن نەرێنی یێن کو دبیت پرۆسێسا
 هزرکرن بۆ دیتنا چارەسەریان بهلنگڤینیت. رەنگە هندەک کەس
 هزر بکەن کو ئەڤە فەرامۆشکرنا ئاریشێیە، بەلێ ئەڤە نەراستە،
لسەر جەختکرن  بۆ  خۆیە  وزەیا  ئاراستەکرنا  دووبارە  بتنێ   ئەڤە 

 دیتنا چارەسەریێ ل شوینا جەختکرن لسەر ئاریشێ.

ئەرێ ئەز بۆچی وە دکەم؟

دکەم توند  وەستیانەکا  ب  هەست  ئەز  رێتێچوویی:   بەرسڤا 
 لدەمێ سپێدێ، ئەڤجا نەشێم ژ خەو رابم.

ئەرێ بۆچی هەست ب وەستیانێ دکەم ل دەمێ سپێدێ؟

 بەرسڤا رێتێچوویی: ئەز درەنگ نڤستم شڤێدی.

ئەرێ بۆچی درەنگ نڤستم؟

 بەرسڤا رێتێچوویی: من قەهوە پشتی نیڤرۆ ڤەخوار و خەوا
 من نەهات. ئەز هەر مامە سەر ئەنترنێتێ بۆ چەندین دەمژمێران.

ئەرێ بۆچی من قەهوە ڤەخوار ل دەمێ پشتی نیڤرۆ؟

رێتێچوویی: چونکی من هەست ب خەوەکا بهێز دکر  ئەگەرێ 
 د کاری دا پشتی نیڤرۆ و من رێکەکا باشا خەوێ بدەستخۆڤە

 نەئینا شەڤا بەری هینگێ.

ئەو دامە  شیان  یان  "بۆچی"   ٥ ژ  پێکهاتی  یا  زنجیرە   ئەڤ 
نموونێ ڤێ  د  بکەین  دەستنیشان  چارەکرن  دهێنە   ئاریشێن 
ب ئارمانج  بێ  ئەنترنێتێ  سەر  چوونا  ژ  پاش  خۆدانا  وەکی   دا 
ژبۆ بتنێ  دا  رۆژێ  د  قەهوێ  ڤەخوارنا  سنۆردارکرنا  و   شەڤ 
ڤان ژ  خۆداناپاش  شەڤ.  ب  خەوێ  باشا  رێژەکا   بدەستڤەئینانا 
و زوی  هشیاربوونا  ژخەو  لسەر  بیت  هاریکار  دێ   رەفتارن 

 بساناهی دەوامکرن د رۆژا کاری یا نوی دا.

  ٢. "٥ بۆچی" بچەسپینە بۆ دەستینشانکرنا

ئەگەرێ بنیاتی (بنەرەتی) یێ ئاریشێ

جاران  ٥ بۆ  ئاریشەکێ  لدۆر  "بۆچی"  پرسیارا  ئاراستەکرنا   برێکا 
 دویڤ ئێک، مرۆڤ دێ شێت کویر بچیتە دناڤ ئەگەرێ بنەرەتی
دەستنیشانکرنا د  بیت  هاریکار  دبیت  چەندە  ئەڤ  ئاریشێ.   یێ 

 باشترین چارەسەری بۆ چارەکرنا ئەگەرێن بنەرەت یێن ئاریشێ.

 بۆ نموونە، ئەگەر ئاریشە "هەمی دەمان گیرۆبوون بیت بۆ کار"...
بچەسپینین ئێک  دویڤ  جاران  پێنج  "بۆچی"  پرسیارا  دشێێن   ئەم 

 وەکی خوارێ:

ئەرێ تو بۆچی ژ کاری گیرۆ بووی؟
و دڤەمرینم  هشیارکەر  ئەز  جاران  زۆربەی  رێتێچوویی:   بەرسڤا 

 بەردەوام دبم د نڤستنێ دا.



فێرکرن و رێنیشاندان

بۆ کاریگەر  بشێوەیەکێ  هەڤکاران  فێرکرنا  شیانا   هەبوونا 
هەر گەشەکرنا  د  بیت  هاریکار  دبیت  وان  کارامەیێن   ئاڤاکرنا 
کو هندێ  دخوازیتە  چەندە  ئەڤ  بازرگانی.  یان   کارەکی 
چاوانیا د  هزر  پتر  و  بکەن  دا  خۆ  د  هزر  کێمتر   سەرکردە 

 سەرکەفتنا تیما خۆ ب هەمی ڤە.

 کارامەیێن

سەرکردایەتیێ



فێرکرن و رێنیشاندان

بۆ کاریگەر  بشێوەیەکێ  هەڤکاران  فێرکرنا  شیانا   هەبوونا 
هەر گەشەکرنا  د  بیت  هاریکار  دبیت  وان  کارامەیێن   ئاڤاکرنا 
کو هندێ  دخوازیتە  چەندە  ئەڤ  بازرگانی.  یان   کارەکی 
چاوانیا د  هزر  پتر  و  بکەن  دا  خۆ  د  هزر  کێمتر   سەرکردە 

 سەرکەفتنا تیما خۆ ب هەمی ڤە.

 کارامەیێن

15سەرکردایەتیێ
کارامەیێن پەیوەندیکرنێ

 گوهداریکرنا کاریگەر بۆ ئاخفتنێن کەسێن دی، و هاندانا مرۆڤان
 لسەر پشکداری و بەشداریکرنا هزرێن خۆ، و ئیشارەت بۆ بوارێن
یێ "ئەز  هەلویستێ  ژ  پاش  خۆدانا  جیاوازی،  بەری   رێکەفتنێ 

 حەقم، تو یێ خەلەتی".

خۆگونجاندنا ئەرێنی دگەل گوهۆرینێ

کاری جهێ  د  چێبن  گوهۆرین  نینە  دا  شیان  د  شاشیان،   وەکی 
دگەل خۆگونجاندن  شیانا  دا.  ژیانێ  د  دی  هەلویستێن  د  یان   دا 
گەهشتنا بۆ  گرنگ  هژمارتن  دهێتە  خۆراگری  ب   گوهۆرینان 
بەرپرسسیارەتیێن و  ئەرک  رێڤەبرنا  و  جیاواز   ئارمانجێن 
خۆراگریا گوهۆرینێ  دگەل  خۆگونجاندن  شیانا   رۆژانە. 
دکەت. بهێز  کەسۆکی  خۆگونجاندنا  کارامەیێن  و  تاکەکەسی 

هاندان و زێدەکرنا نرخاندنا خۆیی بۆ تیمێ

دانا و  وی،  دەستکەفتیێن  و  تیمی  رەنجێن  ب   دانپێدان 
 بەرپرسیارەتیا نوی بۆ فەرمانبەران بۆ فێربوونا کارامەیێن نوی

 و زیدەکرنا وەبەرهێنانا وان د کارێ خۆ دا.

پێگیریکرن و بەرپرسیارەتی

 سەرکردێ باش دویڤ تشتێ رێکەفتن لسەر هاتیە کرن دچیت و
 سۆزن خۆ بجهدئینیت. کو تو سەرکردەکێ باش بی رامانا وێ ئەوە
 تو بەرگریا بەرپرسیارەتیێ دکەی بۆ شاشیان و دانپێدان ب هندێ
ژ لێدوانان  وەرگرتنا  بۆ  دڤێت  پێ  ئامادەکرن  چەندە  ئەڤ   دکەی. 

کەسێن دی د تیمی دا.
 

کارامەیێن چارەکرنا ئاریشان

دەستنیشانکرنا دگریت:  بخۆڤە  تشتان  ئەڤان  ئاریشان   چارەکرنا 
ڤەدیتنا و  کرن  بهێتە  دگەل  سەرەدەری  پیدڤییە  کو   ئاریشا 
بۆ کاری  پلانەکا  گەهشتنا  و  ئاریشێ  یێن  رێتێچوویی   ئەگەرێن 
دایە شیان  د  کارامەییە  ئەڤ  دەمان  هەمی  ئاریشێ.   چارەکرنا 

بهینە بکارئینان لسەر ئاستێ کەسۆکی و د کاری دا.
 

ئاڤاکرنا پەیوەندیان

هەماهەنگ تیمەکێ  پاراستنا  و  ئاڤاکرن   سەرکردایەتی 
ژبۆ دکەن  کار  کو  تاکەکەسێن  ژ  بهێت  پێک  کو  دگریت   بخۆڤە 
پتر ب  پێتڤی  چەندە  ئەڤ  هەڤپشک.  ئارمانجەکا   بجهئینانا 
کاریگەرێن کارامەیێن  وەکی  هەیە  سەرکردایەتیێ   خالێن 
ئاڤاکرنا پەیوەندیان ئێکە ژ  پەیوەندیکرنێ و چارەکرنا ناکۆۆکیان. 
سەرکردایەتیێ رۆلێ  د  کەسەک  سەبارەت  کارامەییان   گرنگترین 
 دا. کارامەیێن ئاڤاکرنا پەیوەندیێن بهێز پەیوەندیکرن بهێزتر لی

  دکەت دناڤبەرا ئەرکان و بەرپرسیارەتییان و ئارمانجان دا.

تەکلیفکرنا ئەرکان

کارامەیێن زانینا  رامانا ڤێ چەندێ  بکە.  تەکلیف  ژیرانە   ئەرکان ب 
 جیاوازێن ئەندامێن تیمییە، و تەکلیفکرنا وان ب ئەرکان دویڤ ئەوا
 گونجای. ئەڤە چەندە دێ هاریکار بیت بۆ بدەستڤەئینانا بلندترین

 مفا.

باوەرپێکرن و پشتبەستنکرن

 کو تو کەسەکێ باوەرپێکری بی و پشتبەستن لسەر تە بهێتە کرن
 د تیمی دا رامانا وێ ئەوە کو پێگیر بی ب ژڤانێن دوماهیکی و تو
ژڤانێ ب  پێگیریێ  نەشێی  دەمێ  بی  ئاشکرا  و  رۆهن   یێ 
د چەندێ  ڤێ  ژ  دەربرین  ئارمانجی.  یان  بکەی   دوماهیکێ 
 دەمەکێ بلەز دا و هەبوونا پلانەکا پێگوهۆر سالۆخەتەکا گەلەک

 گرنگە بۆ سەرکردێ باش.

داهێنان و شێوازێن داهێنەرێن کاری

هەبوونا رامانا  دبیت  دا  کاری  داهێنەرێن  شێوازێن  دناڤ   چوونا 
بتنێ شوینا  ل  بگریت  بخۆڤە  دا  کاری  رێڤەبرنا  د   تەکنەلوژیا 

 پشتبەستن لسەر شێوازێن نەریتی یین کاری.
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کارامەیێن گەشەکرنا

عەقلیەتا پێشکەفتی 

بەرێ خۆ بدە ئاستەنگان وەک دەرفەت بۆ    .١
باشترکرنا خۆ.   

پەیڤا "نەسەرکەفتی" ب زاراڤێ  .٢
"دەرفەتێن فێربوونێ" بگوهۆرە.   

بهایێ پرۆسێسا فێربوونێ بێخە   .٣
سەر ئارمانجێ.   

رەخنا ئاڤاکەر پێشکێش بکە و رەخنێ      .٤
پەسەند بکە بۆ کارێ خۆ کو یا بمفایە.   

هزر د فێربوونێ دا بکە بشێوەیەکێ      .٥
رێکخستی.   

رەنجێن خۆ یێن کاری بەری  .٦
بەهرەمەندیێ خەلات بکە.   

هزرا سەرکەفتنا پشتبەستکری لسەر      .٧
بەهرەمەندیێ بتنێ لادە، بزانە کو هەمی    

دەمان مەسەلە پێتڤی هندەک کاری  
ژی هەیە.   

بۆ   دەستەواژەیا "هێشتا نەپتر" بکاربینە،     .٨
نموونە "هێشتا من ئەڤ کارامەییە باش    

نەگرتیە"شوینا "من کارامەیی نینە بۆ      
ئەنجامدانا ڤێ ئەرکێ".   

بشێوەیەکێ لۆژیکی هزر بکە د رێژا دەم و    .٩
رەنجێ پێتڤی بۆ گەهشتنا ئارمانجێ.   

١٠. خودان هەلویست و کریارێن خۆ بە دگەل  
شانازیبرن ب پێشئێخستنا عەقلیەتا پێشکەفتی.   



 meroL
 muspi

od

کارامەیێن گەشەکرنا

عەقلیەتا پێشکەفتی 

بەرێ خۆ بدە ئاستەنگان وەک دەرفەت بۆ    .١
باشترکرنا خۆ.   

پەیڤا "نەسەرکەفتی" ب زاراڤێ  .٢
"دەرفەتێن فێربوونێ" بگوهۆرە.   

بهایێ پرۆسێسا فێربوونێ بێخە   .٣
سەر ئارمانجێ.   

رەخنا ئاڤاکەر پێشکێش بکە و رەخنێ      .٤
پەسەند بکە بۆ کارێ خۆ کو یا بمفایە.   

هزر د فێربوونێ دا بکە بشێوەیەکێ      .٥
رێکخستی.   

رەنجێن خۆ یێن کاری بەری  .٦
بەهرەمەندیێ خەلات بکە.   

هزرا سەرکەفتنا پشتبەستکری لسەر      .٧
بەهرەمەندیێ بتنێ لادە، بزانە کو هەمی    

دەمان مەسەلە پێتڤی هندەک کاری  
ژی هەیە.   

بۆ   دەستەواژەیا "هێشتا نەپتر" بکاربینە،     .٨
نموونە "هێشتا من ئەڤ کارامەییە باش    

نەگرتیە"شوینا "من کارامەیی نینە بۆ      
ئەنجامدانا ڤێ ئەرکێ".   

بشێوەیەکێ لۆژیکی هزر بکە د رێژا دەم و    .٩
رەنجێ پێتڤی بۆ گەهشتنا ئارمانجێ.   

١٠. خودان هەلویست و کریارێن خۆ بە دگەل  
شانازیبرن ب پێشئێخستنا عەقلیەتا پێشکەفتی.   

شیرەتێن کرداری
ژڤانێن دوماهیکی و ئارمانجان دەستنیشان بکە

 ژڤانێن دوماهیکێ و ئارماجێن لۆژیکی دەستنیشان
لسەر بکە  تیمی  ئەندامێن  ژ  پرسیار  تیمی.  بۆ   بکە 
 کارێن دی یێن دەڤ وان و کا پێتڤییەچ بهێتە کرن ل
دەستپێکێ. یێ خۆراگر بە بۆ گوهۆرینا پێشینەیان.

نموونە بە

مرۆڤ کو  بی  نموونە  تو  پێتڤییە  سەرکردە،   وەک 
یێن دەمی  رێڤەبرنا  کارامەیێن  و  بچن   دویڤ 
د تو  ئەوە  ڤێ  رامانا  بکەی.  پیشکێش   هەرەباش 
 دەمێ دەستنیشانکری یێ کاری دا بی، و پێگیریێ
ب بکەی  پێگیریێ  و  کاری،  دەمژمێرێن  ب   بکەی 
 ژڤانێن دوماهیکێ یێن ئەرکان، و بەرهەمئینانا کارێ

 باش.

ئەرکان تەکلیف بکە

 هەر ئەندامەک د تیمی دا خالێن هێزێ و لاوازیێ
دێ نەبتنێ  باش  تەکلیفکرنا  هەنە.  تایبەت   یێن 
بیت هاریکار  دێ  بەلکو  کەت  بەردەست  تە   دەمێ 
 هەروەسان بۆ ئەندامێن تیمی داکو پێشبکەڤن و
بشیوەکێ تایبەت  یان  وان  لەزاتیا  دویڤ  بکەن   کار 

 کاریگەر.

پەیوەندیکرنێ بشێوەیەکێ رۆهن بکە

و خواندن  و  گوهداریکرن  رۆهن   پەیوەندیکرنا 
دگریت بخۆڤە  هشیار  بشیوەکێ  نڤیسین  و   ئاخفتن 
ئەرکەکێ بۆ  رێنمایان  و  پێزانین  ڤەگوهاستنا   بۆ 
ئەگەرێ دبیتە  پەیوەندیکرنێ  لاوازیا   دەستینشانکری. 
کو هندێ  ئەگەرێ  ببیتە  دبیت  و  دەمی   ژدەستدانا 
خۆ کارێ  ب  نەدروست  بشێوەیەکێ  تیمی   ئەندامێن 

 رابن ژئەگەرێ نەبوونا رێنمایێن دروست و نەئاشکرا.

د ڕاهێنانان دا ئامادە ببە و پێشکێش بکە

دەمی رێڤەبرنا  بۆ  بگەرە  سمیناران  یا  ورکشۆپان   ل 
بەشداربوونێ. لسەر  بکە  تیمی  ئەندامێن  هاندانا   و 
ژبۆ بە  تیمی  دگەل  ڕاهێنان  دەرفەتێن   ئامادەی 

 سەلماندنا گرنگیا هندێ.

رێڤەبرنا کاریگەرا

دەمی د تیمی دا 



 چارەکرنا هەڤدژایەتیێن کەسۆکی دناڤ تیمی

دا بشێوەیەکێ کاریگەر

ئەو ئاریشا پێتڤی چارەسەریێ دەستینشان بکە بشیوەکێ    •
ئاشکرا و سادە هندی د شیان دا بیت.   

هەمی پێزانینێن پەیوەندیدار ب ئاریشێ کۆم بکە ژ  •
ژێدەرێن جیاواز.   

بیرۆکەبارانەکێ بکە بۆ مەزنترین ژمارا چارەسەریان (دگەل    •
ئەندامێن پەیوەندیدار ئەگەر د شیان دا بیت).   

پلانەکێ دەستنیشان بکە بۆ چەسپاندنا چارەسەریەکا 4    •
رێکەفتی بۆ ئاریشێ.   

دویڤ پلانێ هەرە، و و پرسیار کە ئایا چارەسەری هاریکار    •
بوویە د چارەکرنا ئاریشێ دا، و ببینە کا ئەگەرێ سەرکەفتن    

یان نەسەرکفتنا وی چ بوو.   

 ئاڤاکرنا پەیوەندیێن

کاریگەر دناڤ تیمی دا

 شیرەتێن کرداری
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18 شیرەتێن کرداری
هاندانا حەماسێ و هەست ب لایەنگریێ

 بکە برێکا: 

کو تو یێ دادپەروەر بی بشیوەکێ یەکسان دگەل هەمی    •
ئەندامێن تیمی سەبارەت سەرەدەریکرن و پێشکێشکرنا      

دەلیڤێن کاری یان پێشکەفتنا پیشەیی.   

دیارکرنا گرنگیدان ب ئارمانج و مەرەمێن گرۆپی ل شوینا      •
ئارمانجێن کەسۆکی یان تاکەکەسی.   

دابینکرنا پاداشت و هاندەران بۆ کارێ باش.   •

تێگەهشتن کو هەمی شاشیان دکەن. هەول بدە یێ ئاڤاکەر    •
بە و لێبوورینەر بە لدەمێ پێشکێشکرنا رەخنێ و فیدباکان.   

نرخاندن و هاندنێ دیار بکە بۆ هزرێن نوی و کارێ رژد و      •
رەنجێ زێدەتر.   

نموونە بە بۆ ئەندامێن تیمی:

ب دەستپێشخەریێ رابە بۆ ئەنجامدانا تشتان.   •

هاریکاری و پێزانینان پێشکێش بکە لدەمێ پێتڤی.  •

داخوازا شیرهاریکاریێ بکە ئەگەر تو یێ پێتڤی بی. ئەڤ    •
چەندە دێ هاندانا بەشداریکرنا گرۆپی کەت و هەروەسان    

هاریکاریا بجهئینانا ئارمانجێن گرۆپی دکەت.    

هەڤنیاسینا کەسان د تیمی دا بکە:

بلا لبیرا تە بیت کو هەر کەسەک شیان و گرنگیدان و پێتڤی و    •
پێگیریکرنێن جیاواز هەنە.   

سالۆخەت و خاسلەتێن تایبەتێن هەر کەسەکی تێبینی بکە.  •

بەرپرسیارەتیان بسەرکەفتیانە تەکلیف بکە.   •

کارلێکرنێ دگەل ئەندامێن تیمی هەمییان بکە هندی د   •
شیان دا بیت.   

 وە ل هەمیان بکە بەرەڤ ئارمانجێن

رێکەفتی کار بکەن:

•  ژ دەمەکی بۆ دەمەکێ دی، بیرا تیمی ب ئارمانجێن سەرەکی  
یێن گرۆپێ تایبەت ب ئەرکی یان پرۆژێ بینە.   

•  گەرەنتی بکە کو هەمی بەشداریێ د گەنگەشان دا دکەن و  
چێکرنا بریارێ.   

تێبینی و پێشنیاران ژ تیمی داخواز بکە.  •



پێشئێخستنا کارامەیێن کاریگەرێن

دەستنیشانکرنا پێشینان 

لیستەکێ بنڤیسە ب ئەرکێن پێتڤی 

ئاگەهلێبوونا تە. 

 ئەرکان رێک بێخە د لیستێ دا دویڤ گرنگیا وان و کا پێتڤییە چ تشت
 ل دەستپێکێ بهێتە تەمامکرن. پرسیارێن خوارێ دبیت هاری تە

بکەن بۆ دارشتنا ڤێ لیستێ:

"ئەرێ ئەز د چ ئەنجام دەم ل دەستپێکێ؟ بۆچی؟"
"کیژک ژ وان گرنگترە؟ بۆچی؟"

"چ تشت رەنگە چێبیت ئەگەر ئەز ڤێ چەندێ نوکە نەکەم؟"

 بەرچاڤ وەرگرە کو دبیت پێتڤی بیت تو راستڤەکرنێ بکەی یان
دبیت گوهۆرینێن  ژئەگەرێ  خۆ  لیستا  هەلسەنگاندنا   دووبارە 

دماوێ رۆژێ دا یان حەفتیێ دا روی بدەن.

ژڤانێن دوماهیکێ یێن لۆژیکی بۆ هەر 

ئەرکەکێ بدانە و پێگیری پێ بکە.

بچەسپینە. دەمی  برێڤەبرنا  بۆ  کاریگەر  و  کرداری   کارامەیێن 
دەمێ خۆ ب ژیرانە بکاربینە و خۆ ژ مژویلکرنان بدە پاش.

بکە شارەزا  هەڤکارەکێ  یان  سەرپەرشت  ژ  هاریکاریێ   داخوازا 
 ئەگەر تە هەست ب بەرزەبوونێ کر. شارەزاییا وان و شیرەتێن وان
 دبیت هاریکاریا تە بکەن بۆ دەستنیشانکرن و رێکخستنا پێشینێن

کارێ خۆ.

مفایێن هەبوونا کارامەیێن کاریگەر و کرداری د 

دەستنیشانکرنا پێشینەیان دا: 

تو دشێی یێ بەردەوام بی د جەختکرن لسەر ئارمانج و   •
مەرەمێن خۆ دا.   

تو دشێی جەختێ لسەر ئەرکێن خودان پێشینەیێن  •
بلند بکەی دگەل بەردەوامبوون لسەر بیرئینان و    

دویڤچوونا ئەرکێن کێمتر گرنگ.   
تو دشێی وەختی دابین بکەی و بجهئینانا کارامەیێن برێڤەبرنا    •

دەمی بشێوەیەکێ باشتر.   
پتر کونترۆلێ بکەی لسەر رویدانێن کاری خۆ و بمینییە  •
لسەر رێیا دروست بۆ پێگیریکرن ب ژڤانێن دوماهیکێ.    

•  ئەنجامدانا ئەرکێن کو دەرفەتێ ددەنە تە بۆ دویڤچوونا تشتێن  
تە بجهئیناین و دبیت هاریکاریا تە بکەت لسەر زێدەکرنا هەستا تە    

بۆ سەرکەفتنێ.   

شیرەتێن کرداری



ئەز دشێم من یا هەی  ئەز
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رەفتار
باوەرییا 

بەرز بخۆ

باوەرییا 

کێم بخۆ

دانپێدان ب شاشیێن خۆ و فێربوون ژ وان.1

زێدە هەستیاری بۆ رەخنێ2

بەرهەڤبوون بۆ بەرگریکرنا مەترسییان و کارێ رژد بۆ بجهئینانا تشتەکی3

‘‘ئوهو، ئەڤ ئەرکە گەلەک بساناهی بوو. هەر کەسەک دشێت وە بکەت’’. 4

ئەو تشتێ تو هزر دکەى دروستە بکە، هەتا ئەگەرکەسێن دی رەخنێ لتە بکەن. 5

خۆ مەزنکرن ب بها و کارامەیی و شیانین خۆ هەمی دەمان. 6

ڤەشارتنا شاشییان و هیڤییا شیانێن چارەسەرکرنا ئاریشێ بەری کو کەسەک 7
تێبینی بکەت. 

‘‘سۆپاس، تە بشیوەکێ باش لسەر ڤی ئەرکی کار کر. ئەز کەیفخۆشم چونکی تو 8
رەنجێن من دنرخینی’’. 

رەتکرنا ئەنجامدانا ئەرکان هەتا بێ کو ئەنجامدانا هیچ هەولدانانەکێ. 9

بەرهەڤبوون بۆ داخوازکرنا شیرەتێ ژ کەسێن دی، نەخاسمە ژ خودانێن 10
شارەزاییێ. 
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‘‘ئوهو، ئەڤ ئەرکە گەلەک بساناهی بوو. هەر کەسەک دشێت وە بکەت’’. 4

ئەو تشتێ تو هزر دکەى دروستە بکە، هەتا ئەگەرکەسێن دی رەخنێ لتە بکەن. 5

خۆ مەزنکرن ب بها و کارامەیی و شیانین خۆ هەمی دەمان. 6

ڤەشارتنا شاشییان و هیڤییا شیانێن چارەسەرکرنا ئاریشێ بەری کو کەسەک 7
تێبینی بکەت. 

‘‘سۆپاس، تە بشیوەکێ باش لسەر ڤی ئەرکی کار کر. ئەز کەیفخۆشم چونکی تو 8
رەنجێن من دنرخینی’’. 

رەتکرنا ئەنجامدانا ئەرکان هەتا بێ کو رابوون ب چ هەولدانان. 9

بەرهەڤبوون بۆ داخوازکرنا شیرەتێ ژ کەسێن دی، نەخاسمە ژ خودانێن 10
شارەزاییێ. 
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دووبارە خشتەکێ بۆ چێکەئەنجام بدە

 ئەرک یان چالاکیێن گرنگ و فەر.

دبیت چالاکی بن کو تە پێشبینی نەکربیت )وەکی قەیران و 
حالەتێن تەنگاڤ( یان ئەرکێن گرنگ تە هێلا بوون بۆ جێبەجێکرن ل 

نێزیکی دوماهیکهاتنا دەمی. 

د شیان دایە مرۆڤ خۆ بدەتە پاش ژ ئەرکێن کو دهێنە هێلان 
هەتا خۆلەکا دەماهیکێ ژ ژڤانێ وان یێ دوماهیکێ 

برێکا پلاندانانا پێشوەخت بۆ وان و خۆدانا پاش ژ پاشئێخستنا 
جێبەجێکرنا وان. قەیران یان حالەتێن تەنگاڤ یێن نەپێشبینیکری 

دبیت بهێنە برێڤەبرن بشیوەکێ کاریگەر دەمێ ئەم دەمی بۆ 
خشتەکرنەکا تایبەت ب مەڤە بۆ وان ددانین بۆ سەرەدەریکرن 

دگەل کارێن نەپێشبینیکری. 

نموونە:

• ئەرکێن خودان ژڤانێن دوماهیکێ	

• حالەتێن تەنگاڤ ب کاری ڤە )بۆ نموونە: گرتنا جهێ 	
هەڤکارەکی کو ژ کاری ڤەقەتیایە ژئەگەرێ نەخۆشیێ، 

سەپاندنا چاڤدانا دەمکی، هتد.(

• حالەتێن تەنگاڤ ب مال )بۆ نموونە: هاریکاریکرنا ئەندامەکێ 	
خێزانێ بکارەکێ تەنگاڤ، هەلکەفتنێن گرنگ کو پێتڤییە تو 

ئامادە ببی، هتد(.

• سکالا ژ بکڕەکێ تۆرە کو پێتڤییە تو سەرەدەریێ دگەل بکەی. 	

•  ئەرکێن پێتڤی ژ رێڤەبەرێن کاری کو ناهێنە پاشئێخستن.  	

ئەرک یان چالاکیێن گرنگ بەلێ نەفەر

ئەو ئەرکن ئەوێن هاریکاریا تە دکەن بۆ بجهئینانا ئارمانجێن خۆ یێن 

کەسۆکی و یێن کاری و جێبەجێکرنا ئەرکێن خۆ. 

هەول بدە خشتەکێ بدانە بۆ دەمێ خۆ بشێوەیەکێ باش داکو بشێی 
ئەرکێن خۆ بشیوەکێ کاریگەر بجهبینی. ئەڤ چەندە دێ هاری تە 

کەت کو دەرفەت زیدە ببن بۆ پیگیریکرن ب دەمی و خۆ بدەیە پاش ژ 

تووشبوون ب فشارێن دەرئەنجامی هندێ کو کار فەرتر لێ بهێن.

نموونە:

• پلاندانان و بەرهەڤبوونێن پێشوەخت بۆ خشتێ خۆ یێ رۆژانە. 	

• پاراستنا پەیوەندیێن کاریگەر ب کارکرن دگەل هەڤکار و سەرۆکان. 	

• کارکرن لسەر پێشئێخستنا پیشەیی وەکی ئاڤاکرنا کارامەیێن برێڤەبرنا 	
دەمی و رێکخستنا پێشینەیان. 

• کارکرن لسەر پێشئێخستنا کەسۆکی وەکی ئاڤاکرنا کارامەیێن 	
سەرەدەریکرن دگەل فشاران و پەیوەندیکرنا کاریگەر و هتد. 

• کارکرن لسەر پاراستنا هەڤسەنگیا ساخلەم دناڤبەرا کار و ژیانا 	
کەسۆکی. 
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ئەرکێن فەر بەلێ نەگرنگ. 

ئەو چالاکینە یان تشت ئەوێن ناهێلن تو جەختکرنێ بکەی لسەر 
ئارمانجێن خۆ یێن سەرەکی یان ئەرکێن خۆ بشیوەکێ کاریگەر 

جیبەجێ بکەی. ))بڕینا ئاخفتنێ(( ژ ئەندامێن دیتر نموونەکا 
گەلەک بەربەلاڤە لسەر هندێ. هندەک جاران، یا گونجایە تو 

وان جۆرە تشتان رەت بکەی. تو هەروەسان دشێی دەمین 
دەستنیشانکری دەستنیشان بکەی کو تو یێ بەردەست بی 

بۆ وان جۆرە بڕینا ئاخفتنێ. ئەڤە دێ هاری تە کەت لسەر 

جەختکرن لسەر ئەرکێن گرنگ بۆ دەمێن درێژ. 

نموونە:

• دەمێ هەڤکارەک د کاری دا داخواز دکەت کو دگەل 	
بکڕەکی باخڤیت داکو هندەک پێزانینان بدەتێ. 

• دانا پسۆلان.	

• دەرکەتن دگەل هەڤالەکی بۆ ڤەخوارنا قەهوێ.  	

ئەرکێن نەگرنگ و نەفەر.

ئەڤ چالاکیێن هەنێ ژیدەرێ مژویلبوونێنە و پێتڤییە بهینە 
خۆدانەپاشکرن هندی د شیان دا بیت. رەنگە هەروەسان هندەک ئەرک 

پێتڤی بن بەلێ ناچنە ژێر بەرقرسیارەتیێن تە. 

تو دشێی هندەک ژ وان فەرامۆش بکەی و هندەکین دیتر تو دشێی 

بشیوەکێ نازک رەت بکەی. 

نموونە:

• چوونا سەر ئەنترنێتێ بێ ئارمانج. 	

• تەماشەکرنا تەلەفزیۆنێ بۆ دەمژمێرێن درێژ. 	

• گۆتگۆتک د کاری دا	

• چالاکیێن کو دەمی زەعی دکەن وەکی پەیوەندیێن تەلەفونی یێن 	
نەگرنگ

• هەڤکارەک داخوازێ ژتە بکەت تو ئەرکەک بۆ وی ئەنجام بدەی کو 	
نەچیتە ژێر بەرپرسیارەتییا تە یان تایبەتمەندیا تە. 
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لیستەک ب پێداچوونا هەلسەنگاندنا خۆیی بۆ سەرکردایەتیێ

هیڤییە بەرسڤا پرسیارێن خوارێ بدەی. هندی د شیان دا بیت نموونان دیار بکە. 

• ئەرێ ئەز چ جۆرە سەرکردەمە؟	

سەرکردەک هاریکاریێ دکەت بۆ چارەکرنا -	

ئاریشان؟

سەرکردەک هاری خەلکی دکەت دا پێکڤە -	

بژی؟ 

ئەرێ چاوا خەلک من وەک سەرکردە -	

دبینن؟

• ئەرێ ئارمانج و پێشبینیێن من چنە د کارکرن 	

دگەل تیمەکێ دەستنیشانکری؟

چــاوا -	 برزانــم  ددەم  هــەول  ئــەز  ئــەرێ 

کەســێن دی د تیمــی دا هەســت دکــەن 

یــان هــزر دکــەن؟

هاریکارییــا -	 ددەم  هــەول  ئــەز  ئــەرێ 

ــا باشــرین  کەســێن دی بکــەم ژبــۆ ئەداکرن

شــیانێن خــۆ؟ 

• ئەرێ ئەز یێ بەرهەڤم بەرپرسیارەتیێ 	

وەرگرم؟

• ئەرێ ئەز ئامادەمە بۆ تێستکرنا هزرێن 	

نوی و رێکێن نوی بۆ ئەنجامدانا تشتان؟ 

• ئەرێ من شیان هەنە لسەر پەیوەندیکرن 	

دگەل کەسێن دی بشیوەکێ کاریگەر؟ 

• ئەرێ ئەز یێ باشم د چارەکرنا ئاریشان دا؟	

• ئەرێ ئەز تیروانین و بۆچوونێن خەلکی 	

پەسەند دکەم و هەلدسەنگینم؟ 

• هل أنا على دراية بالمشاکلات والمخاوف 	

الحالية في عملي أو في مجتمعي؟
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