
    ئەو کاردانەوانەی کە بەهۆی بارودۆخە 
ائاساییەکانەوە دروست دەبن بەدرێژا�ی کات  ن

م بۆی هەیە دوای ماوەیەکی 
ڵ

سووك دەبنەوە. بە�
زۆر دووبارە سەرهەڵدەنەوە. بەڕێگای بەکاردانەوە 

بەسەرهاتەکە لە مێشکی خۆت دەردەکەیت. کەمە 
دەچێتەوە  کەمە ئەو بەسەرهاتە ناخۆشەت لەب�ی

و ژیان بەردەوام دەبێت.

   کەسی وا هەیە کە لەهەمان ئەو بارودۆخەدا 
تری دەبێت، کەسی واش هەیە  ز کاردانەوەی بەه��ی

. کەم�ت

تۆ بەسەرهاتێکی زۆر ناخۆشت بینیوە تۆ کەسێکی 
نزیکیت لەدەست داوە، خۆت لە کارەساتدا بویتە، 

یت لەگەڵدا کراوە. تۆ  ژ بریندار بویتە یان توندوت�ی
بینەری بارودۆخێکی ناخۆش بویتە یان لە بارودخێکی 

مەترسیداردا لەگەڵ کەسا�ز تر بویتە. کەسێکی 
نزیکی تۆ خۆی کوشتووە یان هەو�ڵ خۆکوشت�ز 

داوە.

یە  اسای دوابەدوای بەسەرهاتێکی ناخۆش شتێکی تەندروست و ئ
ە ئەو  ز بۆی هەی ئەگەر کاردانەوەت هەبێت. هەستو نس�ت زۆر بەه��ی

ڵێیت ئاخۆ �چ شتێك ڕووی دەدا کردنەوەیەشت لا دروست بکات کە ب ب�ی

سەرەتادا ڕۆژەکا�ن  لە  کاردانەوەکان 

� دەکرا کە ڕاستەقینە نەبن، وەکو خەوێکی 	  هەموو شتەکان وا هەس�ت �چ
ناخۆش بوون. 

� بگەیت و قەبوو�ڵ بکەیت. 	  ە ڕووداوەکە �ت یە ل بەلاتەوە ئاسان ن

بیت، دڵت هەڵشێوێت، سەرمات بێت، 	  لەوانەیە تووسیژ سەرئێشە ب
ان هەست بە گرژبوونەوەی ماسولکەکانت بکەیت. ارەقە بکەیت ی ئ

اڵ 	  ەت ەوە ب ز انیش هەستونستەکانت بە ه��ی تە ی ان بەتەواوی سڕ بوی ی
اری، ڕق ل�  اب انەوە؛ لەوانەیە هەست بە خەت ە بەگری دەبن، بۆ نموون

ان هەست بە هێوربوونەوە بکەیت.  بوون، ترس، خەمباری ی

ان خەوەکانت پچڕپچڕن.	  اکەوێت ی بەئاسا�ز خەوت ل� ن

ت.	  تەوە ب�ی اکو ئێستاش رووداوەکە سەرلەنوێ دێ ت

ینیت. 	  اسیتەوە، وردەکاریەکا�ز ڕووداوەکەش دەب بۆن و دەنگەکان دەن

ێتەوە، کە '' خەریکە 	  ب ارە ب لەوە دەترسیت کە ئەو شتە ترسناکە دووب
یتەوە. ن ها دەمێ ان بەتەن شێت دەبیت'' ی

� بگەیت، 	  ە ڕووداوەکە �ت ێویستە لەسەرت ل وا هەست دەکەیت کە پ
تەوە. بارەکەی بدۆزی اوان ان ت بۆ نموونە هۆیەکەی بزانیت ی

ڕابوردوودا هەفتانەی  لەم  هەستەکانت 

ی ڕووداوەکان دەکەیت.	  ز ە بەه��ی ا ئێستاش هەست ب ت

ارامی دەکەیت. 	  ائ اڕەحە�ت و ن ە ن هەست ب

تۆ پەست و شڵەژاویت؛ تەحەمولت کەمە و لە شتێکی بچووکیشدا 	 
سەبرت لەدەست دەدەیت.

� زەوقیت 	  ان �ب اریت ی ز ��ی دڵت تەنگە، ب

ن؛ لەلایەکەوە دڵت خۆشە بەوەی کە ڕزگارت 	  هەستەکانت دژ بەیەک�ت
اری دەکەیت، چونکە  اب م لەلایەکی ترەوە هەست بە خەت

ڵ
بووە، بە�

شانست لەوا�ز تر باش�ت بوو.

ە لە شتەکا�ز 	  ە بەهەڵ اڵۆز دەکەیت و لەوانەی بەئاسا�ز مێشکی خۆت ئ
� بگەیت  تر �ت

ە.	  ز کردنت هەی چوونەوە و تەرک�ی تۆ کێشەی لەب�ی

بدەیت خۆت  یارمە�ت  خۆت  دەتوانیت  شێوەیە  بەم 

ەکا�ت 	  باسی بەسەرهاتەکانت بۆ کەسا�ز تر بکە. باسی ئەوە بکە کە ل
ت لە�چ دەکردەوە و هەستت بە�چ دەکرد، بەو  کارەساتەکەدا ب�ی

تەوە. ە ناخۆشەکانت سیژ دەکەی ە بەقسەکردن بەسەرهات شێوەی

ە لەگەڵ 	  بگەڕێوە بۆ شوێ�ز ڕووداوەکە – ئەگەر دەکرێت – بۆ نموون
کەسێکی نزیکی خۆت.  

ان هەبوو 	  انەت بکە کە هەمان چارەنووسی تۆی ی دیداری ئەو ەو هاوڕێ

ز کردن لەسەر کردارە زەحمەتەکان بەلاتەوە ئاسان 	  ئەگەر تەرک�ی
ە.  باسی  یه، لەسەر هەمان شێوازی کۆ�ز کارکردنت بەردەوام ب ن

کا�ز  ان هاوڕێ بەسەرهاتە سەختەکانت بۆ سەرۆکی کارەکەت ی
� بگەن.  کارەکەت بکە، بۆ ئەوەی لێت �ت

وەرزش لەشت خۆش دەکات، چونکە بەهۆیەوە گرژیەکانت 	 
یاسەکردن شتێکی باشە.  نەوە.  پ خاودەب

اد و مادەی هێمنکەروە بەدوور 	  خۆت لە خواردنەوەی ئەلکهۆل زی
بگرە.  

گوێ لەوە بگرە کە کەسەکا�ز نزیکی خۆت هەست بە�چ دەکەن و ب�ی 	 
لە�چ دەکەنەوە. ڕووداوەکە کاریگەری بەسەر ئەوانیشەوە هەبووە.  

 	 : ز اسای�ی بێت کە کاردانەوەکانت ش�ت ئ ەب�ی  ل
انەی  ە.  ئەو هەست ونست ابەتەکەوە هەی ە ب یان ب ە پەیوەندی ان ئەو شت

ان بڕیت.  کە ترسناك و سەیروسەمەرەن چاک�ت وایە دەری

ان شتێکی باشە.	  گری

ە بە کردار دەری 	  اسان�ت جاری وا هەیە دەربڕی�ز هەستونستەکان ئ
ز بکە،  نە بکێشە، ڕەنگ بکە، نوس�ی بڕیت وەك لە قسەکردن. وێ

ان بگەڕێ.  مۆسیقا ل� بدە ی



  ئەگەر تەنانەت بەشێکی ئەو ئازار و 
نیشانانەت هەبوو، پرسیاری چارەسەر و یارمە�ت 

تر بکە

   هەروەها دەتوانیت داوای یارمە�ت لە ژمارەی 
فریاکەوت�ز گش�ت بکەیت ١١٢.

MITÄ PALKKIIN?

تۆ 
بەسەرهاتێکی 

 ناخۆشت 
بینیوە  

دەکەن پێشکەش  یارمە�ت  شارەدا  لەم  کە  لایەنانەی  ئەو 

دەکەن پێشکەش  یارمە�ت  کە  لایەنانەی  ئەو 

، خزمە�ت  بنکەکا�ز تەندروس�ت و نەخۆشخانەکان، گروپەکا�ز قەیرا�ز
تەندروس�ت کارکردن، فەرمانگەکا�ز سۆسیال، فەرمانگەکا�ز تەندروس�ت 

یەکان، کۆمەڵەی کەنیسەکان، بنکەکا�ز ڕاوێژکاری  ان ز ، ڕاوێژگا خ��ی دەروو�ز
اوەندەکا�ز قەیران و ڕێکخراوەکان.   ، ن ا�ز ز کاروباری خ��ی

دەدەن یارمە�ت  ت 
ڵ

و� سەرتاسەری  کە  تەلەفۆنانەی  ئەو 

ئێشکگری قەیرا�ز ڕێکخراوی تۆمارکراوی تەندروست�ی دەروون�ی 	 
ییەوە  یمان ە ژمارەی تەلەفۆ�ز نیشت نلەند، میێلی )MIELI(، ل فی

ە  ە ژمارەی وەتسئەپەوە )WhatsApp( )٠٤٠١٩٥٨٢٠٢( ب )٠٩٢٥٢٥٠١١٣( و ل
ی، ئێشکگری دەکات. ز نگل�ی ی زما�ز ئ

هەیم  ١١٦١١١	  ن��ی پارێزی مان ن و گەنجا�ز یەکێ�ت منداڵ
ڵ

تەلەفۆ�ز مندا�

کاریەکان  ١١٦٠٠٦	  اوان ئێشکگری ت

هەیە بەیارمەتیدان  پێویس�ت  منداڵ 

منداڵیش بەهەمان شێوازی گەورەتەمەنەکان بۆ ڕووداوەکان 	 
کاردانەوەی دەبێت.

لەگەڵ منداڵەکە قسە لەسەر ڕووداوەکە بکە. 	 

ە 	  ە ب ، بۆ نموون منداڵەکە هان بدە بۆ دەربڕی�ز هەستونستەکا�ز
نەکێشان.  اریکردن بە وێ ی

اد دامەپۆشە. 	  هەستونستەکا�ز خۆت زۆر زی

� دەگات.	  اکو �ت کات بدە بە منداڵەکە ت

ی لە هەست 	  ا�ز ڕۆژانە پشتگ�ی ە بەردەوام بوون لەسەر شێوازی ژی ب
ە ئاسای�ژ منداڵەکەت بکە. کردن ب

هەیە؟ تر  کەسا�ن  یارمە�ت  بە  پێویستیت  کاتێك  �چ 

اریت  و شڵەژاویت. 	  ز ��ی تەنگیت، ب تۆ بەردەوام دڵ

ارامی دەخەویت.	  ائ ە ن اکەوێت و ب بەئاسا�ز خەوت ل� ن

یە. 	  کردنت ن ز توانای تەرک�ی

کارکردنت باش بەڕێوە ناچێت. 	 

ازار و دەرهاویشتەی جەستەییت هەیە کە هۆیەکا�ز 	  تۆ ئێش و ئ
ازانرێت.  ن

دا بکەیت. 	  یە کە قسەی لەگەڵ تۆ کەسێکت ن

. خۆت دابڕاندووە. 	  ز یەکانت باش ن�ی ەت ی
ڵ

پەیوەندیە کۆمە�

انت لەدەست داوە. 	  ارەزووی ژی ئ

داودەرمان و ئەلکهۆل زۆر بەکاردەهێنیت. 	 

کردنەوەی خۆکوشتنت هەیە	  ب�ی


