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پێشه‌كی 
مرۆڤایه‌تی  مێژووی  درێژایی  به‌  كه‌  ئالۆزه‌  حاڵه‌تێكی  خۆكوشتن 
بووه‌ته‌ مایه‌ی سه‌رنجدانی گه‌لێك له‌ پزیشك و بیرمه‌ند و كۆمه‌ڵناس و 
هونه‌رمه‌ندان و فه‌یله‌سوفه‌كانی جیهان. له‌ »ئه‌فسانه‌ی سیزیف«دا، 
فه‌یله‌سۆفی فره‌نسی ئه‌لبێرت كامۆ ده‌ڵێت كه‌ خۆكوشتن كێشه‌ی 

سه‌ره‌كی فه‌لسه‌فه‌یه‌. 

وه‌كو كێشه‌یه‌كی ته‌ندروستی و كۆمه‌ڵایه‌تی پێویستی به‌ بایه‌خدان 
و سه‌رنجی ئێمه‌ هه‌یه‌، به‌ڵام جێگای داخه‌ كه‌ رێگری و نه‌هێشتن 
گوێره‌ی  به‌  نییه‌.  ئاسان  ئه‌ركێكی  حاڵه‌ته‌كه‌  كونترۆلكردنی  و 
پراكتیكی  رێگری  و  نه‌هێشتن  كه‌  ده‌ركه‌وتووه‌  لێكۆڵینه‌وه‌  نوێترین 
به‌ستراو  پێكه‌وه‌  چالاكیه‌كی  زنجیره‌  به‌  پێویستی  خۆكوشتن  له‌ 
و  منداڵ  له‌  ژیان  هه‌لومه‌رجی  باشترین  دابینكردنی  به‌  هه‌یه‌. 
گه‌نجه‌كانمانه‌وه‌ ده‌ست پێده‌كات و به‌ چاره‌سه‌ركردنێكی كاریگه‌ر 
بۆ نه‌خۆشییه‌ ده‌روونیه‌كان تێده‌په‌رێت و تا ده‌گاته‌ كونترۆڵكردنی 
بڵاوكردنه‌وه‌ی  خۆكوشتن.  مه‌ترسیداره‌كانی  هۆكاره‌  و  ژینگه‌ 
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سه‌ره‌كی  ئه‌له‌مێنته‌كی  گونجاو،  ووشیاركردنه‌وه‌یه‌كی  و  زانیاری 
گرنگه‌ بۆ به‌رنامه‌ی نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن.

به‌رنامه‌یه‌كی  جیهانی  ته‌ندروستی  رێكخراوی   1999 ساڵی  له‌ 
ئه‌م  دانا.  خۆكوشتن  نه‌هێشتنی  بۆ  جیهانی  ده‌سپێشخه‌ری 
نامیلكه‌یه‌ به‌شێكه‌ له‌ زنجیره‌ نامیلكه‌یه‌كی ئه‌م به‌رنامه‌یه‌ كه‌ تایبه‌ته‌ 
به‌  كه‌  دیكه‌  پیشه‌كاره‌كانی  گروپی  و  كۆمه‌ڵایه‌تی  كارمه‌ندانی  به‌ 
شێوه‌یه‌كی تایبه‌ت مامه‌ڵه‌ له‌گه‌ڵ نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن 
به‌رنامه‌كانی  درێژی  زنجیره‌یه‌كی  له‌  لینكێكه‌  بواره‌  ئه‌م  ده‌كه‌ن. 
له‌  بوارانه‌  ئه‌م  كه‌  خۆكوشتن  نه‌هێشتنی  بۆ  گروپه‌كان  و  خه‌لك 
راهێنه‌ره‌كان،  و  مامۆستا  ته‌ندروستی،  پیشه‌كارانی  ده‌گرێت؛  خۆ 
ده‌زگا و كارمه‌ندی كۆمه‌ڵایه‌تی، حكومه‌ت، یاسا دانه‌ره‌كان، لیده‌ر 
و  خێزانه‌كان  یاسا،  پیشتیوانانی  كۆمه‌ڵایه‌تی،  په‌یوه‌ندییه‌كانی  و 

كۆمه‌ڵگه‌ به‌ گشتی. 

قه‌رزاری  تایبه‌ت  شێوه‌یه‌كی  به‌  به‌رنامه‌كه‌  كه‌  ئاماژه‌یه‌  شایانی 
پروفیسۆر دانیوتا واسێرمان، پروفیسۆری نه‌خۆشیه‌كانی ده‌روونی 
و زانیاری و زانستی خۆكوشتن، هه‌روه‌ها د. ڤێرونیك ناربۆنی، له‌ 
توێژینه‌وه‌  بۆ  هه‌رێمی ستوكهۆلم  و  نێونه‌ته‌وه‌یی سوید  سه‌نته‌ری 
و نه‌هێشتنی خۆكوشتن له‌ لای نه‌خۆشه‌ ده‌روونیه‌كان، سه‌نته‌ری 
كه‌   ،)WHO( جیهانی  ته‌ندروستی  رێكخراوی  هه‌ماهه‌نگی 
بیرۆكه‌ و چاپی یه‌كه‌می ئه‌م نامیلكه‌یه‌ی ئاماده‌ كردووه‌. هه‌روه‌ها 
به‌رێزانه‌ی  ئه‌م  لایه‌ن  له‌  نامیلكه‌كه‌  ناوه‌رۆكی  پێداچوونه‌وه‌ی 
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له‌  ته‌ندروستی جیهانین،  رێكخراوی  ئه‌ندامی  كه‌  كراوه‌  خواره‌وه‌ 
به‌رنامه‌ی تۆڕی نێونه‌ته‌وه‌یی بۆ نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن. 

ئێمه‌ به‌ شانازییه‌وه‌ سوپاسییان ده‌كه‌ین:

د. ئه‌نیتا بیاترێس، خوێندنگه‌ی كریسچێرچ بو پزیشكی. كریسچێرچ، 
نیۆزیله‌ندا.

پروفیسۆر ریچارد رامسێی، زانكۆی كالگاری، كالگاری، كه‌نه‌دا. 

پروفیسۆر جین – پێری سۆبریێر، گروپی نه‌خۆشخانه‌ی كوچین، 
پاریس، فره‌نسا. 

د. شوتاوو ژای، نه‌خۆشخانه‌ی مێشك له‌ زانكۆی پزیشكی نانجینگ، 
نانجینگ، چین. 

هه‌روه‌ها سوپاسی ئه‌م پسپۆر و شاره‌زایانه‌ی خواره‌وه‌ ده‌كه‌ین كه‌ 
به‌ تێبینیه‌ گرنگیه‌كانیان به‌شداریان كردووه‌:

زانكۆی  له‌  په‌روه‌رده‌  به‌شی  ئاكه‌رمان،  ئالن-  بریتا  پروفیسۆر 
ستوكهۆلم، ستوكهۆلم، سوید.

پروفیسۆر ئالان ئاپته‌ر، نه‌خۆشخانه‌ی ده‌روونی گیها، پیتاه تیقوا، 
ئیسرائیل. 

نه‌خۆشیه‌  نۆرینگه‌ی  و  په‌یمانگه‌  برێنت،  دێڤید  پروفیسۆر 
ده‌روونیه‌كانی رۆژئاوا، پیتسبۆرگ، PA، ئه‌مێریكا.
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د. پاول كوركۆران، ده‌زگای نێونه‌ته‌وه‌یی بۆ توێژینه‌وه‌ی خۆكوشتن، 
كورك، ئێرله‌ندا. 

و  توێژینه‌وه‌  بۆ  نێونه‌ته‌وه‌ی  سه‌نته‌ری  له‌  هۆلتێن،  ئاگنێس  د. 
نه‌هێشتنی خۆكوشتن، ستوكهۆلم، سوید. 

توێژینه‌وه‌ی  بۆ  نێونه‌ته‌وه‌یی  ده‌زگای  كێلیهه‌ر،  مارگرێت  د. 
خۆكوشتن، كورك، ئێرله‌ندا.

پروفیسۆر فرانچویس لادامی، زانكۆی جێنیڤا، جێنیڤ، سویسرا. 

و  منداڵ  بۆ  سایكاتری  نۆرینگه‌ی  جونگمان،  لی  گونیللا  د. 
هه‌رزه‌كاران له‌ نه‌خۆشخانه‌ی ڤاستیراس، ڤاستیراس، سوید. 

له‌  هه‌رزه‌كاران  و  منداڵ  سایكاتری  به‌شی  ئولسۆن،  گونیللا  د. 
زانكۆی ئوپسالا، ئوپسالا، سوید. 

گان،  رامات-  ئیلان،  بار-  زانكۆی  ئورباخ،  ئیسرائیل  پروفیسۆر 
ئیسرائیل. 

بۆردیاووكس،  ئه‌بادیه‌،  سه‌نته‌ری  پۆمێریوا،  خافییر  پروفیسۆر 
فره‌نسا. 

د. ئینجا- لیل رامبێرگ، له‌ سه‌نته‌ری نێونه‌ته‌وه‌ی بۆ توێژینه‌وه‌ و 
نه‌هێشتنی خۆكوشتن، ستوكهۆلم، سوید.
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و  منداڵ  سایكاتری  به‌شی  ریدێلیه‌س،  ئه‌ندێرس  پییر-  پروفیسۆر 
هه‌رزه‌كاران له‌ په‌یمانگه‌ی كارۆلینسكا، سوید. 

پروفیسۆر داڤید شافییر، زانكۆی كولۆمبیا، نیویۆرك، ئه‌مێریكا. 

ژوبلیژانا،  لی  ژوبلیژانا،  لی  زانكۆی  تومۆری،  مارتینا  پروفیسۆر 
سلۆڤینیا. 

تیقوا،  پیتاه  گیها،  ده‌روونی  نه‌خۆشخانه‌ی  تیانۆ،  پروفیسۆر سام 
ئیسرائیل. 

خۆكوشتن،  توێژینه‌وه‌ی  یه‌كه‌ی  هێرینگه‌ن،  ڤان  كین  پروفیسۆر 
نه‌خۆشخانه‌ی زانكۆ، غێنت، به‌لجیكا.

و  منداڵ  سایكاتری  به‌شی  كنۆرینگ،  ڤۆن  لیس  ئانا-  پروفیسۆر 
هه‌رزه‌كاران له‌ زانكۆی ئوپسالا، ئوپسالا، سوید. 

زانكۆی  منداڵان،  سایكاتری  به‌شی  وێیسمان،  میرنا  پروفیسۆر 
كولۆمبیا، نیویۆرك، ئه‌مێریكا. 

ئێستا ئه‌م نامیلكه‌یه‌ به‌ شێوه‌یه‌كی فراوان له‌ جیهاندا بڵاو بووه‌ته‌وه‌ 
و به‌ هیوای ئه‌وه‌ین كه‌ بۆ هه‌موو زمانه‌كانی دیكه‌ وه‌ربگێردرێن و له‌ 
سه‌رانسه‌ری جیهاندا بڵاوبكرێنه‌وه‌ بۆ ئه‌وه‌ی ببێته‌ سه‌رچاوه‌یه‌كی 
و  تێبینی  هه‌موو  خۆكوشتن.  له‌  رێگری  و  نه‌هێشتن  بۆ  كاریگه‌ر 
نامیلكه‌یه‌ له‌گه‌ڵ بارودۆخه‌  داواكانی وه‌رگێران و گونجاندنی ئه‌م 
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هه‌مه‌جۆره‌كاندا جێگای سوپاسی و خۆشحاڵیمانن. 

دكتور ج. م. بێرتولوتی

به‌رپرسی هه‌ماهه‌نگی له‌ هۆبه‌ی نه‌خۆشییه‌كانی ره‌فتار و مێشك/ 
به‌شی ته‌ندروستی مێشك 

رێكخراوی ته‌ندروستی جیهانی
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نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن

بۆ مامۆستا و كارمه‌ندی قوتابخانه‌كان
له‌ سه‌رانسه‌ری جیهاندا، خۆكوشتن یه‌كێكه‌ له‌ پێنج هۆی سه‌ره‌كی 
وڵاتدا  هه‌ندێك  له‌  ساڵی.   19 هه‌تا   15 ته‌مه‌ن  گروپی  بۆ  مردن 
خۆكوشتنی كوڕ و كچانی گه‌نج له‌م ته‌مه‌نه‌دا به‌ هۆكاری یه‌كه‌م یان 
دووه‌می مردن ده‌ژمێردرێت. له‌به‌ر ئه‌وه‌ نه‌هێشتن و رێگری كردن 
له‌ خۆكوشتنی منداڵ و هه‌رزه‌كاران ئه‌ركێكی سه‌ره‌كی و گرنگه‌ 
)ئه‌وله‌ویاته‌(. له‌ زۆربه‌ی هه‌رێم و ووڵاتانی جیهاندا گه‌نجانی ئه‌م 
قوتابخانه‌  و  قوتابخانه‌دا  له‌  قوتابین  ساڵ(   19  –  15( ته‌مه‌نه‌ 
پته‌وی  به‌رنامه‌یه‌كی  دانانی  بۆ  زه‌مینه‌یه‌  گونجاوترین  و  باشترین 

رێگری و نه‌هێشتنی خۆكوشتن بۆ قوتابیانی گه‌نج. 

ئه‌م نامیلكه‌یه‌ به‌ شێوه‌یه‌كی سه‌ره‌كی بۆ ماموستایان و كارمه‌ندانی 
ئیش  كه‌  كارمه‌ندانه‌ی  ئه‌و  بۆ  كراوه‌،  ئاراسته‌  قوتابخانه‌  دیكه‌ی 
كۆمه‌ڵایه‌تی،  توێژه‌ری  راوێژكاران،  وه‌كو  ده‌كه‌ن  قوتابیان  له‌گه‌ڵ 
له‌  پارێزگا  نوێنه‌رانی  هه‌روه‌ها  قوتابخانه‌،  پزیشكی  و  په‌رستیار 
ته‌ندروستی  پیشه‌كارانی  هه‌روه‌ها  قوتابخانه‌دا.  ئه‌نجومه‌نی 
كۆمه‌ڵایه‌تی و گروپه‌كانی دیكه‌ی كار له‌ سه‌ر به‌رنامه‌ی رێگری و 
نه‌هێشتنی خۆكوشتن ده‌كه‌ن، ده‌توانن سوود له‌م نامیلكه‌یه‌ وه‌رگرن. 
ئه‌م نامیلكه‌یه‌ ره‌هه‌نده‌كانی ره‌فتاری خۆكوشتن له‌ لای هه‌رزه‌كاران 
خۆپاراستن  و  مه‌ترسی  فاكته‌ره‌ سه‌ره‌كیه‌كانی  و  ده‌كات  شرۆڤه‌ 
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له‌م ره‌فتاره‌ ئاشكرا ده‌كات. سه‌ره‌رای ئه‌مه‌ش ئاماژه‌ به‌وه‌ ده‌دات 
كه‌ چۆن كه‌سێك له‌ژێر مه‌ترسی خۆكوشتندا ده‌ستنیشان ده‌كرێت 
ئه‌گه‌ر  هه‌روه‌ها  ده‌كرێت.  پێشكه‌ش  بۆ  گونجاوی  چاره‌سه‌ری  و 
كه‌سێك له‌ قوتابخانه‌دا هه‌وڵی خۆكوشتن بدات یان خۆی بكوژێت، 

ئه‌م نامیلكه‌یه‌ شێوازی ره‌فتاری یارمه‌تیدان پیشان ده‌دات. 

قۆناغی  سه‌ره‌تای  له‌  خۆكوشتن  حاڵه‌ته‌كانی  زۆری  زۆربه‌ی 
به‌  زۆر  و  ته‌مه‌نی 14 ساڵی(  رووده‌ده‌ن )سه‌رووی  هه‌رزه‌كاریدا 
ده‌گمه‌ن له‌ خوار ته‌مه‌نی 12 ساڵیدا ده‌بینرێن. هه‌رچه‌نده‌ له‌ هه‌ندێك 
له‌  خۆكوشتن  حاڵه‌ته‌كانی  له‌  هه‌یه‌  ترسناك  زیادبوونێكی  ووڵاتدا 
خوار ته‌مه‌نی پازده‌ ساڵیدا و له‌ گروپی 15 – 19 ساڵیشدا حاڵه‌تی 
خۆكوشتن به‌ زۆری تۆمار ده‌كرێن. به‌ڵام به‌ پێی ئاماره‌كانی ئێستا 
و به‌ شێوه‌یه‌كی گشتی، خۆكوشتن له‌لای منداڵانی خوار ته‌مه‌نی 

15 ساڵی باو نییه‌. 

جیاوازن.  دیكه‌  وڵاتێكی  بۆ  وڵاتێكه‌وه‌  له‌  شێوازه‌كانی خۆكوشتن 
باوی  رێگایه‌كی  مێشكوژ  ده‌رمانی  وڵاتدا  هه‌ندێك  له‌  نموونه‌،  بۆ 
به‌  ژه‌هراویبوون  دیكه‌دا  وڵاتی  هه‌ندێك  له‌  كه‌چی  خۆكوشتنه‌، 
ده‌رمان و به‌كارهێنانی ئوتۆمبێل و چه‌ك باوترین رێگای خۆكوشتنن. 
كوڕه‌كان زیاتر له‌ كچه‌كان به‌هۆی خۆكوشتنه‌وه‌ ده‌مرن. له‌وانه‌یه‌ 
ئه‌مه‌ش بۆ ئه‌وه‌ بگه‌ڕێته‌وه‌ كه‌ كوڕان زیاتر له‌ كچان په‌نا بۆ رێگای 
توندوتیژی وه‌ك خۆهه‌ڵواسین و ته‌قه‌مه‌نی ده‌به‌ن. سه‌ره‌رای ئه‌مه‌ش 
له‌ هه‌ندێك وڵاتدا خۆكوشتنی كچان له‌ ته‌مه‌نی 15 – 19 ساڵیدا 
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زیاتره‌ له‌ كوڕه‌كانی هاوته‌مه‌نیان. له‌ ده‌ساڵی رابردوودا هاورێژه‌ی 
خۆكوشتنی كچان به‌ به‌كارهێنانی رێگای توندوتیژ زیادی كرد بوو. 

هه‌ركاتێك كرداری خۆكوشتن روو بدات، باشترین رێگای رێگری و 
نه‌هێشتن له‌ قوتابخانه‌دا تیمی كاركردنه‌ كه‌ له‌ ماموستا و پزیشكی 
قوتابخانه‌ و په‌رستیار و ده‌روونناس و توێژه‌ری كۆمه‌ڵایه‌تی قوتابخانه‌ 
پێك دێن. ئه‌مانه‌ هه‌موویان پێكه‌وه‌ كار ده‌كه‌ن و هه‌ماهه‌نگی له‌گه‌ڵ 
ده‌زگاكانی تری كۆمه‌ڵگه‌ ده‌كه‌ن بۆ ئه‌وه‌ی به‌رنامه‌یه‌كی گونجاوی 

رێگری و نه‌هێشتنی خۆكوشتن له‌ قوتابخانه‌دا په‌یره‌و بكرێت. 

نیه‌. هه‌بوونی  ناوبه‌ناوی خۆكوشتن نا سروشتی  هه‌بوونی هزری 
ئه‌م هزره‌ ناوبه‌ناوانه‌ به‌شێكن له‌ پرۆسه‌ی گه‌شه‌سه‌ندنی سروشتی 
منداڵ و هه‌رزه‌كار، چونكه‌ منداڵان له‌م ته‌مه‌نه‌دا بیر له‌ پرسه‌كانی 
هه‌بوون ده‌كه‌ن و هه‌وڵ ده‌ده‌ن كه‌ له‌ ژیان و مردن و واتای ژیانه‌وه‌ 
نیوه‌ی  كه‌  خستووه‌  ده‌ریان  رووپێوه‌كان  پرسیارنامه‌ی  بگه‌ن.  تێ 
قوتابیانی دواناوه‌ندی ناوه‌به‌ناوه‌ هزری خۆكوشتنیان له‌لا دروست 
له‌گه‌ڵ  بابه‌تانه‌  ئه‌م  هه‌رزه‌كاره‌كان  و  گه‌نج  پێویسته‌   .)1( ده‌بێ 

كه‌سانی پێگه‌ییشتوو گفتوگۆ بكه‌ن )2(. 

نابن،  سروشتی  هه‌رزه‌كاران  و  منداڵان  له‌لای  خۆكوشتن  هزری 
ئه‌گه‌ر هه‌ستیان پێكرد كه‌ ئه‌م هزرانه‌ تاكه‌ رێگان بۆ ده‌ربازبوون 
یان  خۆكوشتن  جیددی  مه‌ترسی  كاته‌ش  ئه‌و  ته‌نگانه‌كانیان.  له‌ 

هه‌وڵدانی خۆكوشتن له‌ لایان دروست ده‌بێت. 
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به‌ كه‌متر نرخاندنی كێشه‌كه‌
مردنانه‌ی  ئه‌و  توێژێنه‌وه‌ی  و  هه‌ڵسه‌نگاندن  حاڵه‌تدا  هه‌ندێك  له‌ 
لێدانی ئوتومبێل یان خنكان یان به‌ربوونه‌وه‌ یان به‌هۆی  به‌ هۆی 
به‌كارهێنانی ده‌رمانی نایاسایی روو ده‌دات )3(، زه‌حمه‌ته‌ بزانرێت 
ئه‌نقه‌سته‌(.  بێ  )به‌  به‌رێكه‌وته‌  یانیش  ئه‌نقه‌سته‌  به‌  ئایا  كه‌ 
نادیاری  به‌  هه‌رزه‌كاران  له‌لای  خۆكوشتن  ره‌فتاری  تۆماركردنی 
داده‌نرێت، چونكه‌ زۆربه‌ی حاڵه‌ته‌كانی مردنیان به‌ ناوردی و چه‌وتی 

وه‌كو حاڵه‌تی به‌رێكه‌وت یان قه‌زاوقه‌ده‌ر هه‌ژمار ده‌كرێن. 

ئه‌و  جه‌سته‌ی  سه‌ر  له‌  مردن  پاش  پشكنینی  لێكۆڵینه‌وه‌كانی 
ئاشكرایان  مردوون،  توندوتیژیه‌وه‌  به‌هۆی  كه‌  هه‌رزه‌كارانه‌ی 
كردووه‌ كه‌ ئه‌ندامه‌كانیان له‌ گروپێكی یه‌كده‌ست و هاوتوخم پێك 
ناهێنرێن. هه‌روه‌ها له‌م پشكنینانه‌دا روونكردنه‌وه‌ی وردی ده‌رباره‌ی 
به‌م  ده‌خه‌نه‌روو)4(.  خۆكوشتن  مه‌ترسی  هه‌بوونی  و  خۆئازاردان 
رێكه‌وت  به‌  مردن  حاڵه‌تی  هه‌ندێك  كه‌  بڵێین  ده‌توانین  پێیه‌ش 
روویانداوه‌، به‌ڵام هه‌ندێكی دیكه‌ له‌ ئه‌نجامی ئازاره‌كانی ژیان به‌ 

ئه‌نقه‌ست روویداوه‌. 

پێناسه‌ی هه‌وڵدانی خۆكوشتن له‌لای قوتابیان  سه‌ره‌رای ئه‌مه‌ش، 
هه‌وڵدانی  بۆ  ده‌روونی  پزیشكه‌كانی  كه‌  پێناسه‌ی  له‌و  جیاوازه‌ 
خودی  كه‌سی  راپۆرتی  ئه‌نجامه‌كانی  دایده‌نێن.  خۆكوشتن 
دوو  له‌لایان  خۆكوشتن  هه‌وڵی  كه‌  ده‌ده‌ن  پیشان  هه‌رزه‌كاران 
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ده‌روونی  پزیشكی  چاوپێكه‌وتنه‌كانی  ئه‌نجامه‌كانی  ئه‌وه‌نده‌ی 
كه‌  ده‌گه‌رێته‌وه‌  ئه‌وه‌  بۆ  جیاوازیه‌ش  ئه‌م  شرۆڤه‌كردنی  زیاتره‌. 
كاردانه‌وه‌ی قوتابیان له‌ كاتی پرسیار و لێپرسینه‌وه‌ی نه‌ناسراودا 
پێناسه‌یه‌كی به‌رفراوانتریان هه‌یه‌ بۆ هه‌وڵدانی خۆكوشتن. شایانی 
ئاماژه‌یه‌ كه‌ ته‌نها 50% له‌و هه‌رزه‌كارانه‌ی كه‌ هه‌وڵی خۆكوشتنیان 
كردووه‌.  نه‌خۆشخانه‌یان  چاودێری  داوای  هه‌وڵه‌كه‌  دوای  داوه‌، 
له‌  چاره‌سه‌ركردن  ئاماره‌كانی  كه‌  بڵێین  ده‌توانین  پێیه‌ش  به‌م 
هه‌وڵه‌كانی  راسته‌قینه‌ی  قه‌واره‌ی  له‌  گوزاره‌  نه‌خۆشخانه‌كاندا 

خۆكوشتن و ره‌هه‌نده‌كانی كێشه‌كه‌ له‌ناو كۆمه‌ڵگه‌دا ناكه‌ن. 

به‌ شێوه‌یه‌كی گشتی هه‌رزه‌كاره‌ كوڕه‌كان زیاتر له‌ كچه‌كان خۆیان 
ده‌كوژن، به‌ڵام هه‌وڵدانی خۆكوشتن دوو یان سێ ئه‌وه‌نده‌ له‌ لای 
له‌ كوڕه‌كان توشی خه‌مۆكی ده‌بن،  كچان زیاتره‌. كچه‌كان زیاتر 
و  بكه‌ن  كێشه‌كانیان  و  هه‌ست  باسی  ئاسانی  به‌  ده‌توانن  به‌ڵام 
داوای یارمه‌تی بكه‌ن، ئه‌مه‌ش ده‌بێته‌ هۆی كه‌مكردنه‌وه‌ی مه‌ترسی 
له‌  دوژمنكارترن  و  سه‌ره‌رۆتر  كوڕه‌كان  خۆكوشتن.  ره‌فتاری  و 
ئاكامی  له‌ژێر  جاران  زۆری  زۆربه‌ی  هه‌روه‌ها  ره‌فتاره‌كانیاندا، 
ئه‌لكه‌هۆل یان ده‌رمانی ناقانوونی ره‌فتار ده‌كه‌ن، ئه‌مه‌ش ئه‌نجامی 
دروست  خۆكوشتن  ره‌فتاری  و  مه‌ترسی  زیادكردنی  بۆ  كوشنده‌ 

ده‌كات. 
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فاكته‌ره‌كانی پاراستن
ئه‌و فاكته‌ره‌ سه‌ره‌كیانه‌ی كه‌ هه‌رزه‌كاران له‌ ره‌فتاری خۆكوشتن 

ده‌پارێزن ئه‌مانه‌ی خواره‌وه‌ن: 

- شێوازی خێزان
* هه‌بوونی په‌یوه‌ندی باش له‌گه‌ڵ ئه‌ندامانی خێزاندا. 

* هه‌بوونی پاڵپشتی له‌لایه‌ن خێزانه‌وه‌. 
- كه‌سایه‌تی و ستایلی فێربوون 

* هه‌بوونی شاره‌زایی باش ده‌رباره‌ی كۆمه‌ڵگه‌ و ژیان. 
* هه‌بوونی متمانه‌یه‌كی پته‌و به‌ خودی خۆی و ره‌وشی ژیانی و 

ئه‌نجامدانی چالاكیه‌كانی. 
و  كار  نموونه‌  بۆ  ته‌نگانه‌دا،  كاتی  له‌  هاوكاری  داواكردنی   *

ئه‌ركه‌كانی قوتابخانه‌.
* داواكردنی ئامۆژكاری له‌ كاتی رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی بڕیاردان و 

هه‌لبژارتندا. 
سه‌ربۆرده‌ی  و  چاره‌سه‌ری  بۆ  هه‌بێت  كراوه‌یی  تێروانینێكی   *

خه‌ڵكانی دیكه‌. 
* مێشكێكی كراوه‌ی هه‌بێت بۆ وه‌رگرتنی زانیاری نوێ.

كۆمه‌ڵایه‌تی  نیشته‌جێبوونی  و  كه‌لتوری  فاكته‌ره‌كانی   -
 )sociodemographic(

رێگای  به‌  كۆمه‌ڵایه‌تی،  به‌شداریكردنی  و  بوون  ئیندماج   *
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و  ئایینی  ئاییرده‌كانی  و  وه‌رزشی  چالاكیه‌كانی  له‌  به‌شداریكردن 
ئه‌ندامبوون له‌ یانه‌ و چالاكیه‌كانی دیكه‌ی كۆمه‌ڵایه‌تیدا. 

* هه‌بوونی په‌یوه‌ندی باش له‌گه‌ڵ هاورێكانی قوتابخانه‌دا. 
كه‌سه‌  و  ماموستاكان  له‌گه‌ڵ  باش  په‌یوه‌ندی  هه‌بوونی   *

پێگه‌ییشتووه‌كانی دیكه‌دا. 
* هه‌بوونی پاڵپشتی و هاوكاری له‌لایه‌ن كه‌سانی په‌یوه‌ندیداره‌وه‌.

ره‌وش و فاكته‌ره‌كانی مه‌ترسیدار 
ره‌فتاری خۆكوشتن له‌ هه‌لومه‌رجی تایبه‌تدا كه‌ له‌ هه‌ندێك خێزاندا 
باوه‌ و له‌هه‌ندێكی دیكه‌دا كه‌متره‌، بۆ فاكته‌ره‌كانی ژینگه‌ و بۆماوه‌یی 
ده‌گه‌رێته‌وه‌. شیكردنه‌وه‌كان وا ده‌رده‌خه‌ن كه‌ ئه‌م هه‌موو ره‌وش و 
فاكته‌رانه‌ی خواره‌وه‌ به‌ هه‌وڵدان و ئه‌نجامدانی خۆكوشتنی منداڵان 
و هه‌رزه‌كارانه‌وه‌ په‌یوه‌ستن، به‌ڵام شایانی ئاماژه‌یه‌ كه‌ مه‌رج نیه‌ له‌ 
هه‌موو حاڵه‌تێكدا هه‌بن. هه‌روه‌ها ره‌وش و فاكته‌ره‌كانی مه‌ترسیدار 
ئه‌م  جیاوازن،  دیكه‌  یه‌كێكی  بۆ  وڵاتێكه‌وه‌  یان  كێشوه‌رێكه‌وه‌  له‌ 
و  كه‌لتوری  تایبه‌تمه‌ندیه‌كانی  شه‌نگسته‌ی  له‌سه‌ر  جیاوازیه‌ش 
رامیاری و ئابوری دروست ده‌بن كه‌ له‌وانه‌یه‌ له‌ نێوان دوو وڵاتی 

دراوسێشدا هه‌بن.
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- فاكته‌ره‌كانی كه‌لتوری و نیشته‌جێبوونی كۆمه‌ڵایه‌تی
و  هه‌ژاری  كه‌  ئابوری  و  كۆمه‌ڵایه‌تی  ئاستی  نزمبوونه‌وه‌ی 
مه‌ترسیدارن  فاكته‌ری  خۆده‌گرێته‌وه‌  له‌  بێكاری  و  نه‌خوێنده‌واری 
ئه‌م  نوێنه‌ری  كۆچبه‌ره‌كان  و  سروشتی  خه‌ڵكی  خێزاندا.  ناو  له‌ 
و  زمانه‌وانی  ئاسته‌نگه‌كانی  رووبه‌رووی  ته‌نها  به‌  چونكه‌  گروپه‌ن 
دڵینی )عاتیفی( نابنه‌وه‌، به‌ڵام تۆڕی په‌یوه‌ندیه‌كانی كۆمه‌ڵایه‌تیشیان 
ئاكامه‌كانی  له‌گه‌ڵ  فاكته‌رانه‌  ئه‌م  له‌ زۆربه‌ی حاڵه‌ته‌كاندا  لاوازه‌. 
كه‌نارگرتن  و  گۆشه‌گیری  و  شه‌ڕ  و  ئه‌شكه‌نجه‌دان  ده‌روونی 

كۆده‌بنه‌وه‌. 

چالاكیه‌  به‌شدارینه‌كردنی  به‌  كه‌لتوریانه‌  فاكته‌ره‌  ئه‌م  هه‌روه‌ها 
راهاتووه‌كانی كۆمه‌ڵایه‌تی و ململانێی نێوان گروپه‌ هه‌مه‌جۆره‌كانه‌وه‌ 
به‌ستراون. ئه‌م ململانێیانه‌ به‌ شێوه‌یه‌كی تایبه‌تی، فاكته‌ری به‌هێزن 
بۆ ئه‌و كچانه‌ی كه‌ هاوورده‌ی وڵاتێكی نوێ و ئازاد ده‌كرێن یان بۆ 
ئه‌وانه‌ی كه‌ له‌وێ له‌ دایك ده‌بن و له‌ هه‌مان كاتیشدا ره‌گوریشه‌ 
باوه‌كانه‌وه‌  كه‌لتوره‌  به‌  یان  راده‌گرن  دایكوباوكیان  به‌هێزه‌كانی 

به‌ستراون. 

گه‌شه‌سه‌ندنی هه‌ر كه‌سێكی گه‌نج به‌ شێوه‌یه‌كی سروشتی له‌گه‌ڵ 
كه‌سه‌كه‌  خودی  ژینگه‌ی  هه‌ره‌وه‌زی  كه‌لتوری  دابونه‌ریته‌كانی 
تێكه‌ڵاو ده‌بێت. ئه‌و منداڵ و هه‌رزه‌كارانه‌ی كه‌ هیچ ره‌گوریشه‌یه‌كی 
توانای  و  ده‌بن  ناسنامه‌  كێشه‌ی  رووبه‌رووی  نه‌بێت،  كه‌لتوریان 
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چاره‌سه‌ركردنی ململانێیان له‌لا لاوازتر ده‌بێت. له‌به‌ر ئه‌وه‌یه‌ كه‌ له‌ 
هه‌ندێك ره‌وشی گوشار و ماندووبوونی ده‌روونیدا په‌نا بۆ ره‌فتاری 
ده‌به‌ن.  خۆكوشتن  ئه‌نجامدانی  یان  هه‌وڵدان  وه‌كو  خۆئازاردانی 
ره‌فتاری خۆكوشتن  رێژه‌ی  ئاشكرایان كردووه‌ كه‌  لێكۆلێنه‌وه‌كان 
ناره‌سه‌نی  خه‌ڵكی  له‌گه‌ڵ  به‌راوورد  به‌  ره‌سه‌ن  خه‌ڵكی  له‌لای 

كۆمه‌ڵگه‌ زیاتره‌. 

هه‌روه‌ها تایبه‌تمه‌ندیه‌كانی گۆشه‌گیری و نا هاوڕێڕه‌وی ده‌رباره‌ی 
بابه‌ته‌كانی په‌یوه‌ند به‌ ئاراسته‌ی سێكسیه‌وه‌ فاكته‌ری مه‌ترسیدارن 
هه‌رزه‌كارانه‌ی  و  منداڵ  ئه‌و  ره‌فتاری خۆكوشتن.  په‌یداكردنی  بۆ 
هاورێكانیان،  خێزانه‌كانیان،  ناو  له‌  ئاشكرا  شێوه‌یه‌كی  به‌  كه‌ 
ره‌تده‌كرێنه‌وه‌،  كۆمه‌ڵگه‌  دیكه‌ی  ده‌زگاكانی  و  قوتابخانه‌كانیان 
كه‌  كه‌لتوردا  له‌ناو  ناقبوڵكردنیان  ده‌رباره‌ی  جیددیه‌  كێشه‌یه‌كی 
كارێكی  ئه‌مه‌ش  كۆمه‌ڵایه‌تی،  پاڵپشتی  كه‌مبوونه‌وه‌ی  هۆی  ده‌بێته‌ 
نێگه‌تیڤ ده‌كاته‌ سه‌ر سروشتی گه‌شه‌سه‌ندنیان له‌ناو كۆمه‌ڵگه‌دا. 

له‌  ژیان  نێگه‌تیڤه‌كانی  رووداوه‌  و  خێزان  شێوازی   -
منداڵیه‌تیدا

ده‌روونی  زه‌بری  رووداوی  بوونی  و  خێزان  شێوازی  تێكچوونی 
له‌ سه‌رده‌می منداڵیه‌تی زوودا كار ده‌كاته‌ سه‌ر ژیانی داهاتووی 
له‌گه‌ڵ  گونجانی  و  راهاتن  توانای  ئه‌گه‌ر  تایبه‌تی  به‌  منداڵه‌كه‌، 

زه‌بره‌كه‌ نه‌بوو بێت و به‌ ته‌واوه‌تی چاره‌سه‌ر نه‌كرا بێت )6(. 
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رووداوه‌  و  خێـــزان  تێكچوونـــی  و  ناجێگیـــری  رووخســـاره‌كانی 
نێگه‌تیڤه‌كانـــی ژیـــان كه‌ له‌لای منـــداڵ و هـــه‌رزه‌كاره‌ خۆكوژه‌كان 

ده‌بینرێـــن ئه‌مانـــه‌ی خـــواره‌وه‌ن:
* هه‌بوونـــی نه‌خۆشـــی ده‌روونـــی له‌لای دایك یان بـــاوك )7(، له‌گه‌ڵ 

هه‌بوونی پێشـــێلبوونه‌كانی دلینی )عاتیفه‌(. 
* ئاڵوده‌بـــوون بـــه‌ ئه‌لكه‌هـــۆل یـــان مـــادده‌ی هۆشـــبه‌ر، یانیـــش 

خێزانـــدا.  له‌نـــاو  ناكۆمه‌ڵایه‌تـــی  ره‌فتـــاری  هه‌بوونـــی 
* هه‌بوونی خۆكوشـــتنێك یان هه‌وڵدانێكی پێشـــتری خۆكوشـــتن له‌ 

خێزانه‌كه‌دا.  مێژووی 
لـــه‌  * هه‌بوونـــی توندوتیـــژی و خـــراپ ئیســـتغلالكردنی منـــداڵ 
خێزاندا )وه‌كو توندوتیژی جه‌ســـته‌یی و ئیســـتغلالكردنی سێكسی 

منداڵه‌كـــه‌(.
* كـــه‌م بایه‌خـــدان و كـــه‌م چاودێـــری كـــردن له‌لایـــه‌ن دایكوباوك و 
په‌یوه‌ندیه‌كـــی  نه‌بوونـــی  هه‌روه‌هـــا  منداڵه‌كـــه‌،  سه‌رپه‌رشـــتیارانی 

بـــاش له‌گـــه‌ڵ ئه‌ندامانـــی دیكـــه‌ی خێزاندا. 
* هه‌بوونـــی شـــه‌ڕ و ململانێی به‌رده‌وام له‌نێـــوان دایك و باوك یان 
سه‌رپه‌رشـــتیاره‌كانیدا، بـــه‌ تایبه‌تـــی ئه‌گـــه‌ر ته‌نگـــژه‌ و توندوتیـــژی 

هه‌بێت.  ململانێكانـــدا  له‌گه‌ڵ 
* ته‌ڵاقـــدان یـــان جیابوونـــه‌وه‌ی دایـــك و بـــاوك یانیـــش مردنیـــان 

یـــان هه‌ردووكیـــان(. )یه‌كێـــك 
* گواســـتنه‌وه‌ی به‌رده‌وامـــی خێزانه‌كـــه‌ بـــۆ شـــوێنی جیـــاوازی 

نیشـــته‌جێبوون. 
* هه‌بوونـــی پێشـــبینی ئاســـت بـــه‌رز یـــان ئاســـت نـــزم له‌لایـــه‌ن 
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منداڵه‌كه‌یـــان. ده‌ربـــاره‌ی  دایكوباوكـــه‌وه‌ 
زۆره‌وه‌  ده‌ســـته‌ڵاتێكی  بـــه‌  سه‌رپه‌رشـــتیار  یـــان  دایكوبـــاوك   *
منداڵه‌كـــه‌ كونتـــرۆڵ ده‌كـــه‌ن یانیـــش هیـــچ ئاگایـــان لـــێ نییـــه‌ و 

ده‌كـــه‌ن.  به‌ره‌لـــای 
دروســـت  مامه‌ڵه‌یه‌كـــی  نییـــه‌  كاته‌یـــان  ئـــه‌و  دایكوباوكـــه‌كان   *
له‌گـــه‌ڵ ته‌نگانه‌كانـــی ده‌روونی- دلینـــی منداڵه‌كه‌یان بكـــه‌ن، یانیش 
ژینگه‌یه‌كـــی ناله‌بـــاری ده‌روونـــی له‌نـــاو خێزانـــدا هه‌یه‌ كـــه‌ ده‌بێته‌ 
هـــۆی ره‌تكـــردن و فه‌رامـــۆش كردنـــی منداڵه‌كـــه‌ و خواســـت و 

پێداویســـتیه‌كانی. 
* بوونی منداڵ له‌ خێزانێكی توند و دڵره‌قدا )8(.

* بوونی منداڵ له‌ناو خێزانێكی جێگره‌وه‌ یان به‌خێوكه‌ردا. 
هه‌بوونی ئه‌م شێوازانه‌ی خێزان، له‌ زۆربه‌ی زۆری جاراندا ده‌بنه‌ 
هه‌وڵی  یان  بكوژێت  خۆی  هه‌رزه‌كار  یان  منداڵ  كه‌  ئه‌وه‌ی  هۆی 
خۆكوشتنی  كه‌  ده‌ده‌ن  به‌وه‌  ئاماژه‌  به‌ڵگه‌كان  بدات.  خۆكوشتن 
كێشه‌یه‌كی  له‌  زیاتر  ئه‌وانه‌ی  زۆرتره‌  خێزانانه‌دا  له‌و  گه‌نجان 
بۆ  دڵسۆزن  منداڵه‌كان  كه‌  ئه‌وه‌ی  له‌به‌ر  هه‌یه‌.  كه‌ڵه‌كه‌بوویان 
كه‌  نییه‌(  )خوازیار  نییه‌  جوان  جار  هه‌ندێك  و  خێزانه‌كانیان 
داوای  منداڵه‌كان  بۆیه‌  بكه‌ن،  ئاشكرا  خێزانه‌كانیان  نهێنیه‌كانی 

هاوكاری و یارمه‌تیدان له‌ ده‌ره‌وه‌ی خێزان ناكه‌ن.
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Cognitive style كه‌سایه‌تی و ستایلی فێربوون -
كه‌سایه‌تی  له‌  به‌رده‌وامی  به‌  خواره‌وه‌  تایبه‌تمه‌ندیانه‌ی  ئه‌م 
ئه‌نجامدانی  و  هه‌وڵدان  به‌  په‌یوه‌ستن  كه‌  ده‌بێنرێن  هه‌رزه‌كاردا 
خۆكوشتن )به‌زۆری له‌گه‌ڵ هه‌بوونی پێشێلبوونی ده‌روونی ده‌بێت(، 
له‌به‌ر ئه‌وه‌ كاربه‌ری پێشبینكردنی خۆكوشتنیان دیاریكراو ده‌بێت. 

* میزاجێكی ناجێگریان هه‌یه‌. 
* ره‌فتاری توڕه‌بوون و دوژمنكارانه‌یان هه‌یه‌. 

* ره‌فتاری ناكۆمه‌ڵایه‌تیان له‌لا هه‌یه‌. 
* ره‌فتاری نواندن و خاڵی كردنه‌وه‌یان هه‌یه‌. 
* سه‌ره‌رۆیه‌كی به‌رزیان هه‌یه‌ )اندفاع عالی(. 

* بێتاقه‌تی و زوو شێتگیر بوون )تهیج(. 
* هزركردنی توند و شێوازی راهاتنیان هه‌یه‌.

چاره‌ســـه‌ركردنی  توانـــای  كێشـــه‌دا،  په‌یدابوونـــی  له‌كاتـــی   *
لاوازه‌. كێشـــه‌كانیان 

* نه‌بوونی توانای وه‌رگرتن و زاڵبوون به‌سه‌ر راستییه‌كاندا. 
* هه‌بوونی مه‌یلی ژیان له‌ناو جیهانێكی چه‌واشه‌كاردا )خداع(.

* جێگۆركێـــی خه‌یاڵـــی خـــۆ به‌زلزانیـــن له‌گه‌ڵ هه‌ســـتكردن به‌ بێ 
به‌هایی. 

* هه‌ستی ئاماده‌ی هه‌یه‌ بۆ نائۆمێدی. 
* ئالـــۆزی )قه‌لـــه‌ق(، بـــه‌ تایبه‌تـــی له‌كاتـــی نائومێـــدی ســـووك یان 

جه‌ســـته‌ییدا.  نه‌خۆشـــی 
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* لـــه‌ هه‌موو كار و پرســـێكدا خۆ به‌راســـت ده‌زانێـــت و كاره‌كانی 
خۆی بـــه‌ ره‌وا داده‌نێت.

بـــه‌  كـــه‌  خۆبه‌كه‌مزانیـــن  هه‌ســـتی  و  گومـــان  هه‌بوونـــی   *
هه‌بوونـــی  هه‌روه‌هـــا  شـــاراوه‌یه‌،  خۆبه‌زلزانینـــه‌وه‌  خســـتنه‌ڕووی 
ره‌فتـــاری ره‌تكردنه‌وه‌ یان ئیســـتفزازكردنی هاورێیانی قوتابخانه‌ و 

دایكوباوكیشـــی.  و  گـــه‌وره‌كان 
* گومانكـــردن ده‌ربـــاره‌ی ناســـنامه‌ی ره‌گـــه‌زی و ئاراســـته‌كانی 

سێكســـی )9(.
له‌گـــه‌ڵ  په‌یوه‌ندیه‌كانیـــدا  لـــه‌  دوودڵـــی  و  هـــاودژی  هه‌بوونـــی   *

هاورێیـــان و دایكوبـــاوك و گه‌وره‌كانـــی دیكـــه‌ش. 

پێشێلبوونه‌كانی ده‌روونی
ره‌فتـــاری خۆكوشـــتن لـــه‌ منـــداڵان و هه‌رزه‌كارانـــدا له‌گـــه‌ڵ ئـــه‌م 

ده‌رده‌كه‌وێـــت:  خـــواره‌وه‌دا  ده‌روونیانـــه‌ی  پێشـــێلبوونه‌ 

- خه‌مۆكی 
به‌ڵگـــه‌كان ئامـــاژه‌ بـــه‌وه‌ ده‌ده‌ن كـــه‌ تێكه‌ڵاوبوونـــی نیشـــانه‌كانی 
خه‌مۆكـــی له‌گـــه‌ڵ نیشـــانه‌كانی ره‌فتـــاری نـــا كۆمه‌ڵایه‌تـــی ده‌بنـــه‌ 
هـــۆكاری ســـه‌ره‌كی به‌ربـــاوی خۆكوشـــتنی هـــه‌رزه‌كاران )10، 11(. 
رووپێـــوه‌كان دیارده‌كـــه‌ن كه‌ ســـێ چاره‌كـــی ئه‌وانه‌ی لـــه‌ كۆتاییدا 
خۆیـــان ده‌كـــوژن، یه‌ك یـــان زیاتر له‌ نیشـــانه‌كانی خه‌مۆكیان هه‌یه‌، 
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وه‌ زۆربه‌یـــان بـــه‌ كامڵـــی نه‌خۆشـــی خه‌مۆكیـــان هه‌یـــه‌ )12(. ئـــه‌و 
قوتابیانـــه‌ی كـــه‌ نه‌خۆشـــی خه‌مۆكیـــان هه‌یـــه‌، له‌كاتـــی ســـه‌ردانی 
پزیشـــكدا باســـی نیشـــانه‌كانی جه‌ســـته‌یی نه‌خۆشـــیه‌كه‌ی خۆیان 
ده‌كه‌ن )13(. نیشـــانه‌كانی جه‌ســـته‌یی وه‌كو سه‌رئێشـــه‌، سك ئێشه‌، 

ئـــازاری لاق و ســـینگ دیارتریـــن و به‌ربڵاوترین نیشـــانه‌ن.
و  خۆكشانه‌وه‌  مه‌یلی  زیاتر  هه‌یه‌  خه‌مۆكیان  كه‌  كچانه‌ی  ئه‌و 
بێده‌نگیان هه‌یه‌، هه‌موو كاتێك په‌ست و مه‌لوول و بێ ووره‌ن. به‌ڵام 
كوڕه‌كان مه‌یلی تێكدان و ره‌فتاری دوژمنكارانه‌یان هه‌یه‌ و داوای 
بایه‌خ و سه‌رنجدانێكی گه‌وره‌ له‌ ماموستاكان و دایكوباوكه‌كانیان 
به‌ره‌و  هه‌رزه‌كاران  شه‌ڕخوازی  و  دوژمنكاری  ره‌فتاری  ده‌كه‌ن. 
ئاراسته‌ی ته‌نیایی و گوشه‌گیری ده‌به‌ن كه‌ ئه‌مه‌ش خۆی له‌ خۆیدا 

فاكته‌رێكی مه‌ترسیداری ره‌فتاری خۆكوشتنه‌. 

پێشێلبوونی  یان  خه‌مۆكی  نیشانه‌كانی  له‌  هه‌ندێك  هه‌رچه‌نده‌ 
هه‌موو  نیه‌  مه‌رج  به‌ڵام  هه‌ن،  منداڵه‌ خۆكوژه‌كان  له‌لای  خه‌مۆكی 
 .)14( هه‌بێت  خه‌مۆكیدا  له‌گه‌ڵ  خۆكوشتن  هه‌وڵدانی  و  هزر  كاتێك 
له‌وانه‌یه‌ هه‌رزه‌كارێك خۆی بكوژێت و خه‌مۆكیش نه‌بێت، هه‌روه‌ها 

ده‌كرێ كه‌سێك خه‌مۆكی هه‌بێت و ره‌فتاری خۆكوشتنی نه‌بێت. 

-پێشێلبوونه‌كانی ئالۆزی )قه‌له‌ق(

به‌هێز  و  جێگر  په‌یوه‌ندیه‌كی  كه‌  خستووه‌  ده‌ریان  لێكۆڵینه‌وه‌كان 
هه‌یه‌،  ئالۆزیدا  پێشێلبوونه‌كانی  و  كوڕه‌كان  خۆكوشتنی  له‌نێوان 
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به‌ڵام ئه‌م په‌یوه‌ندیه‌ له‌لای كچه‌كان لاوازتره‌. كاریگه‌ری نیشانه‌كانی 
قه‌له‌ق له‌سه‌ر دروست كردنی مه‌ترسی ره‌فتاری خۆكوشتن له‌گه‌ڵ 
له‌ژێر  ئه‌وه‌ هه‌ر هه‌رزه‌كارێك كه‌  له‌به‌ر  نابێت.  تێكه‌ڵاو  خه‌مۆكیدا 
مه‌ترسی خۆكوشتندا بێت و پێشێلبوونی ئالۆزیان هه‌بێت، پێویسته‌ 
ئالۆزیه‌كه‌ هه‌ڵبسه‌نگێنێت و چاره‌سه‌ر بكرێت. هه‌روه‌ها نیشانه‌كانی 
جه‌سته‌یی- ده‌روونی به‌ به‌رده‌وامی له‌لای گه‌نجه‌كاندا دیار ده‌بن و 

به‌ هزری خۆكوشتن ئازار ده‌كێشن. 

- خراپ به‌كارهێنانی ئه‌لكه‌هۆل و مادده‌ هۆشبه‌ره‌كان

له‌ناو  هه‌رزه‌كاران  و  منداڵان  خۆكوشتنی  رووداوه‌كانی  زۆربه‌ی 
ده‌هێنن،  به‌كار  ئه‌لكه‌هۆل  و  هۆشبه‌ره‌كان  مادده‌  كه‌  ئه‌وانه‌ی 
رووده‌ده‌ن. له‌م ته‌مه‌نه‌دا چاره‌كی ئه‌وانه‌ی خۆیان ده‌كوژن، پێشتر 

به‌كارهێنه‌ری ئه‌لكه‌هۆل و مادده‌ هۆشبه‌ره‌كان بوون )15(. 

- پێشێلبوونه‌كانی خواردن

و  منداڵ  زۆربه‌ی  جه‌سته‌كانیان،  شێوازی  له‌  ناره‌زایی  به‌هۆی 
هه‌رزه‌كاران هه‌وڵ ده‌ده‌ن كێشه‌ی له‌شیان كه‌م بكه‌نه‌وه‌، له‌به‌ر ئه‌وه‌ 
زۆر په‌رۆشی ئه‌وه‌ن كه‌ چی بخۆن و چی نه‌خۆن. له‌ نێوان 1% و %2 
ی هه‌رزه‌كارانی كچ به‌ كه‌می یه‌كێك له‌ حاڵه‌ته‌كانی بێ ئه‌شتیای 
bu� یان برسیه‌تی راده‌به‌ده‌ریان anorexia nervosa  ناساق 

limia هه‌یه‌. زۆربه‌ی ئه‌و كچانه‌ی كه‌ ئه‌شتیای خواردنیان نییه‌ 
ئه‌وه‌نده‌ی   20 مه‌ترسی خۆكوشتنیان  و  ده‌بن  ته‌سلیمی خه‌مۆكی 
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كه‌  هه‌یه‌  له‌توانادا  نوێیه‌كان،  لێكۆڵینه‌وه‌  به‌پێی  دیكه‌یه‌.  گه‌نجانی 
برسیه‌تی  و  خواردن  ئه‌شتیای  بێ  حاڵه‌ته‌كانی  توشی  كوڕیش 

راده‌به‌ده‌ر ببێت )13، 17(. 

 Psychosis پێشێلبوونه‌كانی زوهان -

هه‌رچه‌نده‌ زۆر به‌ ده‌گمه‌ن منداڵ و هه‌رزه‌كار توشی حاڵه‌تی قورسی 
پێشێلبوونه‌كانی زوهانی وه‌كو شیزۆفرینیا و خه‌مۆكی مانیا ده‌بن، 
به‌ڵام ئه‌وانه‌ی كه‌ توش ده‌بن مه‌ترسیه‌كی زۆری خۆكوشتنیان هه‌یه‌. 
پێشێلبوونه‌كانی  توشی  كه‌  گه‌نجانه‌ی  ئه‌و  زۆربه‌ی  راستیدا،  له‌ 
هه‌یه‌  مه‌ترسیداریان  فاكته‌ری  كۆمه‌ڵێك  كه‌  ئه‌وانه‌ن  ده‌بن،  زوهان 
و  جگه‌ره‌كێشان  خواردنه‌وه‌،  به‌رده‌وام،  كێشه‌ی  هه‌بوونی  وه‌كو 

چه‌وت به‌كارهێنانی مادده‌ هۆشبه‌ره‌كان. 

- هه‌وڵه‌كانی پێشتری خۆكوشتن 

هه‌وڵدانه‌كه‌،  دووباره‌بوونه‌وه‌ی  یان  خۆكوشتن  پێشتری  هه‌وڵدانی 
له‌گه‌ڵ یان بێ هه‌بوونی حاڵه‌تی پێشێلبوونه‌كانی ده‌روونی سه‌ره‌وه‌، 

به‌ فاكته‌رێكی گرنگی مه‌ترسی ره‌فتاری خۆكوشتن داده‌نرێت. 
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رووداوه‌كانی ناله‌باری ژیانی هه‌نۆكه‌یی وه‌كو هانده‌رێك 
بۆ ره‌فتاری خۆكوشتن

فێربوون  ستایلی  له‌گه‌ڵ  ده‌روونی  زه‌بری  بۆ  ئاشكرا  هه‌ستیاری 
به‌هۆی  )چ  باسكراون  سه‌ره‌وه‌  له‌  كه‌  كه‌سایه‌تی  تایبه‌تمه‌ندی  و 
شێوازی  تێكچوونی  ئه‌نجامی  له‌  یانیش  بێت  بۆماوه‌یی  فاكته‌ری 
خێزان و سه‌ربۆرده‌ ناله‌باره‌كانی ژیان له‌ منداڵیه‌تی زوودا بێت(، به‌ 
زۆری له‌ لای منداڵ و هه‌رزه‌كاره‌ خۆكوژه‌كاندا ده‌بینرێن )16(. ئه‌م 
هه‌ستیاریه‌ راهاتن و گونجانی مرۆڤ له‌گه‌ڵ رووداوه‌ ناله‌باره‌كانی 
ژیان قورستر ده‌كات و ره‌فتاری خۆكوشتن به‌م رووداوه‌ نێگه‌تیڤانه‌ 
نا  و  یارمه‌تیده‌ر  نه‌بوونی  هه‌سته‌كانی  ئه‌مه‌ش  ده‌كه‌وێت.  پێش 
ئۆمێدی و خه‌فه‌ت و بێزاربوون ده‌خاته‌ روو كه‌ هزری خۆكوشتن 
له‌لای گه‌نجه‌كه‌ زیاتر ده‌كات و ده‌بێته‌ هۆی هه‌وڵدان یان ئه‌نجامدانی 

خۆكوشتن )17(. 

ره‌وش و رووداوی مه‌ترســـیدار هه‌وڵ و ئه‌نجامدانی 
ده‌ته‌قێنێته‌وه‌ خۆكوشتن 

* ئـــه‌و ره‌وشـــانه‌ی كـــه‌ له‌وانه‌یـــه‌ بـــه‌ ئـــازار بـــن )ئه‌گـــه‌ر بـــه‌ 
شـــێوه‌یه‌كی بابه‌تیانـــه‌ هه‌ڵبســـه‌نگێنرێن مـــه‌رج نیـــه‌ بـــه‌و شـــێوه‌ 
دژواره‌ بێـــت(: ئه‌گـــه‌ر هه‌ناســـه‌ ســـاردی یان هه‌ســـتیاری مندالأ و 
هـــه‌رزه‌كار رووداوێكـــی بێ بایه‌خیش بێـــت، له‌وانه‌یه‌ بـــه‌ ئازارێكی 
ره‌فتـــاری  و  ئالـــۆزی  له‌گـــه‌ڵ  كارلێككـــردن  و  وه‌ربگیرێـــت  قـــوڵ 
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ئاژاوه‌یـــی بـــكات. لـــه‌ هه‌مـــان كاتیشـــدا گه‌نجـــه‌كان ئه‌م ره‌وشـــانه‌ 
وه‌كـــو هه‌ڕه‌شـــه‌لێكردنی ســـه‌ر وێنـــه‌ی خـــود وه‌رده‌گرن و هه‌ســـت 

ده‌كـــه‌ن كـــه‌ شـــكۆمه‌ندی كه‌ســـایه‌تیان پـــێ برینـــدار ده‌بێـــت. 
* تێكچوونی خێزان )فه‌رته‌نه‌(. 

كـــوڕێ  یـــان  كـــچ  و  هاوپـــۆل  و  هـــاورێ  لـــه‌  جیابوونـــه‌وه‌   *
هتـــد.  خۆشه‌ویســـت... 

* مردنی خۆشه‌ویستێك یان هه‌ر كه‌سێكی دیكه‌ی گرنگ. 
*كوتایی پێهێنانی په‌یوه‌ندیه‌كی خۆشه‌ویستی.

* ململانێ و له‌ده‌ستدانه‌كانی نێو خودی تاكه‌كه‌سی.
و  یاســـایی  و  )دیســـپلین(  ته‌مێـــكاری  كێشـــه‌ی  هه‌بوونـــی   *

په‌روه‌رده‌یـــی. 
* گوشـــاری كه‌ســـانی هاوته‌مه‌ن یان په‌ســـه‌ندكردنی خۆ ئازاردان 

هاوته‌مه‌نه‌كانه‌وه‌.  له‌لایـــه‌ن 
* جوداكاری كردن و ترساندن یان )الاستئساد(.

* نـــا ئۆمێـــدی لـــه‌ ئه‌نجامه‌كانـــی قوتابخانـــه‌ یان ســـه‌رنه‌كه‌وتن له‌ 
خوێندندا. 

* داواكاری قورس و زیاده‌ له‌ كاتی ئه‌زمونه‌كانی قوتابخانه‌دا.
* بێكاری و هه‌ژاری. 

* دووگیانبوونێكی نا به‌ دڵ، له‌باربردنی منداڵ.
* تۆشـــبوون بـــه‌ ئێدز یان هه‌ر نه‌خۆشـــیه‌كی دیكـــه‌ی كه‌ به‌ رێگای 

سێكس ده‌گوازرێته‌وه‌. 
* نه‌خۆشیه‌كی جه‌سته‌یی كوشنده‌ و ترسناك. 
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* كاره‌ساتی سروشتی.

چۆن ئه‌و قوتابیانه‌ ده‌ستنیشان ده‌كه‌یت كه‌ له‌ ته‌نگانه‌ 
و له‌ژێر مه‌ترسی خۆكوشتندان

- پێناسه‌كردن و ناسینه‌وه‌ی ته‌نگانه‌

سه‌ر  ده‌كاته‌  كار  كه‌  كتوپڕ  و  دراماتیكی  گورانكاریه‌كی  هه‌ر 
ئاماده‌بوون له‌ قوتابخانه‌ و جێبه‌جێ كردنی ئه‌ركه‌كان و ره‌فتاری 
بۆ  وه‌ربگیرێت و كاری  به‌ جیددی  پێویسته‌  یان هه‌رزه‌كار  منداڵ 
خواره‌وه‌  حاڵه‌تانه‌ی  ئه‌م  وه‌كو  گورانكاریانه‌ش  ئه‌م   .)18( بكرێت 

ده‌بێت: 

* نه‌بوونی ئاره‌زووی به‌شداریكردن له‌ چالاكیه‌ ئاسایه‌كاندا. 
* به‌ گشتی، دواكه‌وتن له‌ قۆناغ و پۆله‌كانی خوێندندا.

* كه‌مبوونه‌وه‌ی ووزه‌ و ده‌ركه‌وتنی بێتاقه‌تی. 
* لادان و خراپ ره‌فتاركردن له‌ناو پۆڵدا. 

* نه‌چوون یان خۆدزینه‌وه‌ی به‌بێ پرس و هۆ له‌ قوتابخانه‌.
* جگاره‌كێشـــان و خواردنـــه‌وه‌ و خـــراپ به‌كارهێنانـــی مـــادده‌ 

هۆشـــبه‌ره‌كان. 
* تێـــوه‌گلان لـــه‌ روودانـــی توندوتیـــژی قوتابیـــان و ئه‌وانـــه‌ی كـــه‌ 

پێویســـت بـــه‌ به‌شـــداریكردنی پۆلیـــس ده‌كات. 
هه‌بوونی  مه‌ترسی  كردنی  ده‌ستنیشان  یارمه‌تی  فاكته‌رانه‌  ئه‌م 
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قوتابخانه‌كان  قوتابی  له‌لای  كۆمه‌ڵایه‌تی  و  ده‌روونی  ته‌نگانه‌ی 
ده‌ده‌ن و هه‌روه‌ها یارمه‌تی ده‌ستنیشان كردنی هه‌بوونی هزره‌كانی 
كردنی  دروست  هۆی  ده‌بنه‌  كۆتاییدا  له‌  كه‌  ده‌ده‌ن  خۆكوشتن 
ماموستا  كاتێك  هه‌ر   .)19( قوتابیه‌كان  له‌لای  خۆكوشتن  ره‌فتاری 
فاكته‌رانه‌ی  له‌م  یه‌كێك  قوتابخانه‌  كۆمه‌ڵایه‌تی  راوێژكاری  یان 
سه‌ره‌وه‌ له‌لای قوتابیه‌ك ببینێت، پێویسته‌ یه‌كسه‌ر ئاگاداری تیمی 
دابنرێت  قوتابیه‌كه‌  هه‌ڵسه‌نگاندنی  بۆ  پلانێك  و  بكات  قوتابخانه‌ 
مانای  فاكته‌رانه‌  له‌م  یه‌كێك  هه‌بوونی  چونكه‌  بكرێت،  جێبه‌جێ  و 
ئه‌وه‌یه‌ كه‌ قوتابی له‌ ته‌نگانه‌دایه‌ و له‌ هه‌ندێك حاڵه‌تدا ده‌بێته‌ هۆی 

دروستبوونی ره‌فتاری خۆكوشتن. 

- هه‌ڵسه‌نگاندن و خه‌مڵاندنی مه‌ترسی خۆكوشتن 

هه‌ر كاتێك مه‌ترسی خۆكوشتن هه‌ڵبسه‌نگێنرێت، پێویسته‌ ستافی 
قوتابخانه‌ ئاگاداری ئه‌وه‌ بن كه‌ كێشه‌كه‌ له‌ زۆربه‌ی زۆری جاراندا 

فره‌ ره‌هه‌نده‌ و یه‌ك ئاراسته‌ نییه‌. 

- هه‌وڵه‌كانی پێشتری خۆكوشتن

هه‌ره‌  فاكته‌ره‌  له‌  یه‌كێكه‌  خۆكوشتن  پێشتری  هه‌وڵێكی  هه‌بوونی 
گرنگه‌كانی مه‌ترسی خۆكوشتن. كه‌سی گه‌نج كه‌ له‌ ته‌نگانه‌یه‌كی 

ده‌روونیدا بێت به‌ به‌رده‌وامی كرداره‌كه‌ دووباره‌ ده‌كاته‌وه‌.
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- خه‌مۆكی

خۆكوشتنه‌.  سه‌ره‌كی  مه‌ترسیداری  دیكه‌ی  فاكته‌رێكی  خه‌مۆكی 
ده‌ستنیشان كردنی خه‌مۆكی ئه‌ركی پزیشكی گشتیه‌ یان پزیشكی 
ماموستا  پێویسته‌  به‌ڵام  هه‌رزه‌كارانه‌،  و  منداڵان  ده‌روونی 
نیشانه‌  ئه‌و  ئاگاداری  قوتابخانه‌ش  دیكه‌ی  كارمه‌نده‌كانی  و 
هه‌مه‌جۆرانه‌ بن )20( كه‌ ده‌بنه‌ هۆی نه‌خۆشی خه‌مۆكی یان به‌شێك له‌ 
نه‌خۆشی خه‌مۆكی پێك ده‌هێنن )21(. ئاسته‌نگه‌كانی هه‌ڵسه‌نگاندن و 
ده‌ستنیشان كردنی خه‌مۆكی له‌وه‌دایه‌ كه‌ سروشتی گواستنه‌وه‌یی 
له‌خۆ  خه‌مۆكی  نیشانه‌كانی  له‌  هه‌ندێك  هه‌رزه‌كاری  قۆناغه‌كانی 
ده‌گرن. هه‌رزه‌كاری حاڵه‌تێكی سروشتیه‌ و له‌م دۆخه‌دا نیشانه‌كانی 
ئارامی،  بێ  و  بێزاربوون  خود،  رێزگرتنی  كه‌مبوونه‌وه‌ی  وه‌كو 
كێشه‌كانی ته‌ركیزكردن، ماندووبوونی به‌رده‌وام و پێشێلبوونه‌كانی 
و  ده‌كرێن  هه‌ژمار  هه‌رزه‌كاری  به‌ربڵاوه‌كانی  نیشانه‌  له‌  نووستن 
له‌ هه‌مان كاتیشدا به‌ نیشانه‌كانی خه‌مۆكیش ده‌ژمێردرێن. به‌ڵام 
پێویستی به‌ ئاگاداركردنه‌وه‌ ناكات هه‌تا نیشانه‌كان توند و به‌رده‌وام 
نه‌بن. به‌ به‌راوورد له‌گه‌ڵ خه‌مۆكی گه‌وران، گه‌نجه‌كان زیاتر مه‌یله‌و 
به‌  خه‌مۆكی  هزری  له‌وانه‌یه‌  نووستنن.  و  خواردن  و  كاركردن 
شێوه‌یه‌كی سروشتی له‌لای هه‌رزه‌كاراندا په‌یدا ببن و ره‌نگدانه‌وه‌ی 
پرۆسه‌ی سروستی گه‌شه‌سه‌ندنیان بێت، به‌ تایبه‌تی له‌و كاتانه‌ی 
كه‌ هه‌رزه‌كار خه‌ریكی هزركردنی بابه‌ته‌كانی هه‌بوونه‌. خه‌ستی و 
چڕی هزره‌كانی خۆكوشتن، ماوه‌ و قۆڵاییه‌كه‌ی، ره‌وشی شیاوی 
په‌یدابوون و ده‌ستنه‌دانی فه‌رامۆشكردنی منداڵ و هه‌رزه‌كار له‌م 
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هزرانه‌ )داكۆكیكردن له‌ هزره‌كانی خۆكوشتن(، گه‌نجی ته‌ندروست 
له‌وانه‌ی له‌ناو قه‌یرانی خۆكوشتندا جیا ده‌كه‌نه‌وه‌. 

- ره‌وشه‌كانی مه‌ترسیدار 

ژینگه‌  هه‌لومه‌رجی  كردنی  ده‌ستنیشان  گرنگ،  دیكه‌ی  ئه‌ركێكی 
و رووداوه‌ نێگه‌تیڤه‌كانی ژیانه‌ كه‌ پێشتر ئاماژه‌یان پێدراوه‌. ئه‌م 
هه‌لومه‌رجانه‌ش ده‌بنه‌ هۆی زیندووكردنه‌وه‌ی هزره‌كانی خۆكوشتن 

و له‌ ئه‌نجامیشدا ده‌بنه‌ هۆی زیادكردنی مه‌ترسی خۆكوشتن. 

چۆن چاره‌سه‌ری قوتابیه‌ك ده‌كه‌ین كه‌ بیری خۆكوشتنی 
هه‌یه‌ 

ته‌نگانه‌ی ده‌روونیدا  له‌  ده‌ستنیشان كردن و ناسینه‌وه‌ی گه‌نجێك 
به‌ڵام  نییه‌.  گه‌وره‌  كێشه‌یه‌كی  هه‌یه‌  یارمه‌تیدان  به‌  پێویستی  كه‌ 
خۆكوشتنی  ره‌فتاری  كاردانه‌وه‌ی  و  وه‌ڵامدان  چۆنیه‌تی  زانینی 
منداڵ و هه‌رزه‌كار بابه‌تی سه‌ره‌كی و شایه‌نی بایه‌خدانه‌. هه‌ندێك 
كارمه‌ندانی قوتابخانه‌ فێرن چۆن به‌ رێز و هه‌ستیاریه‌وه‌ چاره‌سه‌ری 
مه‌ترسی  له‌ژێر  و  ده‌روونی  ته‌نگانه‌ی  له‌  كه‌  بكه‌ن  قوتابیانه‌  ئه‌و 
چاره‌سه‌ریه‌  ئه‌م  نازانن  دیكه‌  كارمه‌ندانی  به‌ڵام  خۆكوشتندان، 
بكه‌ن. بۆیه‌ پێویسته‌ شاره‌زایی و تواناكانی گروپی دووه‌م به‌هێز 
په‌یوه‌ندیكردن  له‌  بدرێت  لێی  پێویسته‌  كه‌  به‌لانسه‌ی  ئه‌و  بكرێت. 
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به‌ قوتابیه‌ خۆكوژه‌كاندا ئه‌وه‌یه‌ كه‌ له‌ نێوان دووری و نزیكی یان 
و  ناسینه‌وه‌  هه‌یه‌.  )ته‌عاتوف(  هاوده‌ردیدا  و  رێزگرتن  له‌نێوان 
چاره‌سه‌ركردنی قه‌یرانه‌كانی خۆكوشتن له‌ ناو قوتابیاندا له‌وانه‌یه‌ 
ستافه‌كانی  و  ماموستا  له‌ناو  ململانێ  دروستبوونی  هۆی  ببێته‌ 
پێویستیان  تایبه‌تی  شاره‌زایی  چونكه‌  به‌ڵام  قوتابخانه‌دا،  دیكه‌ی 
له‌سه‌ر ئه‌م بابه‌ته‌یان كه‌مه‌، بۆیه‌ ململانێكان بۆ ماوه‌یه‌كی كورتن و 
ترس له‌وه‌یان هه‌یه‌ كه‌ خۆیان رووبه‌روی كێشه‌ی ده‌روونی ببنه‌وه‌. 

خۆكوشتن  كردارێكی  هه‌ر  پێش  گشتی:  جله‌وگیری   *
رووده‌دات

روخساری هه‌ره‌ گرنگی جله‌وگیری هه‌ر خۆكوشتنێك تێگه‌ییشتنی 
پێشوه‌ختی ته‌نگانه‌ی ده‌روونی و مه‌ترسیه‌كانی خۆكوشتنه‌ له‌لای 
پێویسته‌  ئامانجه‌،  به‌م  گه‌یشتن  بۆ   .)22( هه‌رزه‌كاران  و  منداڵان 
جه‌خت كردنه‌وه‌یه‌كی تایبه‌ت له‌سه‌ر ره‌وشی ستافی قوتابخانه‌ و 
په‌رۆشی قوتابیان هه‌بێت. ئه‌مه‌ش به‌م رێگایانه‌ی كه‌ له‌ خواره‌وه‌ 
باس كراون ده‌كرێت. هه‌ندێك له‌ پسپۆر و شاره‌زایانی ئه‌م بواره‌ 
پاڵپشتی ئه‌و چه‌مكه‌ ده‌كه‌ن كه‌ باسكردنی خۆكوشتن له‌لای گه‌نجان 
ده‌كه‌ن  پێشنیار  و  ناژیرانه‌یه‌  پرۆسه‌یه‌كی  ئاشكرا  شێوه‌یه‌كی  به‌ 
ته‌ندروستی  چه‌مكه‌كانی  به‌  خۆكوشتن  بابه‌ته‌كانی  باسكردنی  كه‌ 

ده‌روونی پۆزه‌تیڤ بگۆڕدرێت.
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له‌لای  ده‌روونی  ته‌ندروستی  چه‌مكی  به‌هێزكردنی   -
ماموستا و ستافی قوتابخانه‌ )23(

و  ماموستا  هاوسه‌نگی  و  ته‌ندروستی  له‌  دڵنیابوون  له‌سه‌ره‌تادا، 
ستافی قوتابخانه‌ كارێكی بنه‌ره‌تی و گرنگه‌. له‌لای ئه‌وان، له‌وانه‌یه‌ 
هه‌ندێك  و  شه‌ڕخواز  و  ره‌تكراو  شوێنێكی  كاركردنیان  شوێنی 
ئه‌و  و  زانیاری  به‌  پێویستیان  ئه‌وه‌  له‌به‌ر  بیت.  توندوتیژ  جاریش 
مه‌تێریاڵانه‌ هه‌ن كه‌ تێگه‌ییشتن و پێشنیاره‌كانیان به‌هێزتر ده‌كات و 
كاردانه‌وه‌ی باشتریان له‌لا دروست ده‌كات بۆ مامه‌ڵه‌ كردن له‌گه‌ڵ 
ماندوبوونی ده‌روونی خۆیان یان قوتابیان و هاوپیشه‌كانیان، ته‌نانه‌ت 
له‌گه‌ڵ نه‌خۆشیه‌ ده‌روونیه‌كانیش. هه‌روه‌ها پێویستیان به‌وه‌ هه‌یه‌ 
كه‌ بچنه‌ ناو به‌رنامه‌ی یارمه‌تیدان و ئه‌گه‌ر پێویست بوو به‌شداری 

له‌ پرۆسه‌ی چاره‌سه‌ركردنیش بكه‌ن. 

له‌لای  )سێڵفستیم(  خود  رێزگرتنی  به‌هێزكردنی   -
قوتابیان )24(

هه‌بوونی سێڵفستیمی پۆزه‌تیڤ )رێزگرتنی خودی خۆیان(، منداڵان 
ده‌پارێزێت.  ده‌روونی  ته‌نگانه‌ی  و  ئارامی  بێ  له‌  هه‌رزه‌كاران  و 
هه‌روه‌ها توانای راهاتن و خۆگونجاندن له‌گه‌ڵ زه‌بری ده‌روونی و 

ره‌وشه‌كانی گرانی ژیان پێ ده‌به‌خشێت )25(. 

و  منـــداڵان  لـــه‌لای  پۆزه‌تیـــڤ  سێڵفســـتیمی  به‌هێزكردنـــی  بـــۆ 
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هه‌رزه‌كارانـــدا كۆمه‌ڵێـــك ته‌كنیكـــی هه‌مه‌جـــۆر بـــه‌كار ده‌هێنرێـــن. 
ئه‌مانـــه‌ی خـــواره‌وه‌ش هه‌ندێـــك ته‌كنیك و رێگای پێشـــنیاركراون بۆ 

ئـــه‌م مه‌به‌ســـته‌: 
* بایه‌خـــدان بـــه‌ هه‌بوونـــی ســـه‌ربۆرده‌ی پۆزه‌تیڤـــی ژیـــان كـــه‌ 
هـــاوكاری پێكهێنانـــی خـــودی كه‌ســـایه‌تیه‌كی پۆزه‌تیڤـــی گه‌نجـــان 
لـــه‌لای  ده‌كات )26(. هه‌بوونـــی ســـه‌ربۆرده‌ی پۆزه‌تیڤـــی رابـــردوو 
گه‌نجـــان، هه‌لـــی متمانه‌كـــردن به‌ خۆیان له‌ ئایینـــده‌دا زیاد ده‌كات.
* ناكـــرێ منـــداڵ و هـــه‌رزه‌كاران بخرێنه‌ ژێر گوشـــارێكی جێگر و 

بـــه‌رده‌وام كـــه‌ كاری زیاتر و باشـــتر بكه‌ن. 
* ئـــه‌وه‌ بـــه‌س نییـــه‌ كـــه‌ گـــه‌وره‌كان خۆشه‌ویســـتی خۆیـــان بـــۆ 
بـــه‌و  هه‌ســـت  منـــداڵ  پێویســـته‌  بـــه‌ڵام  ده‌رببـــڕن،  منداڵه‌كانیـــان 
له‌نێـــوان  گـــه‌وره‌  جیاوازیه‌كـــی  چونكـــه‌  بـــكات.  خۆشه‌ویســـتییه‌ 
بـــه‌ خۆشه‌ویســـتیدا  كـــردن  هه‌بوونـــی خوشه‌ویســـتی و هه‌ســـت 

هه‌یـــه‌. 
* ئـــه‌وه‌ ته‌نهـــا بـــه‌س نییـــه‌ كـــه‌ منـــداڵ قه‌بۆڵكـــراو بێـــت، بـــه‌ڵام 
پێویســـته‌ عه‌زیـــز و له‌ژێـــر بایه‌خدانێكـــی به‌رده‌وامـــدا بێـــت. ته‌نها 
له‌بـــه‌ر ئـــه‌وه‌ی كه‌ منداڵه‌ و لـــه‌م ژیانه‌دا هه‌یه‌، پێویســـته‌ بایه‌خێكی 

تایبـــه‌ت بـــه‌ منداڵیه‌تی منـــداڵ بدرێت. 

هه‌ركاتێك دڵسۆزی )سیمپاسی- عه‌تف( ببێته‌ رێگر له‌ به‌هێزكردنی 
سێڵفستیمدا، هاوده‌ردی )ئیمپاسی- ته‌عاتوف( له‌خۆی ده‌گرێت و 
په‌روه‌رده‌ی ده‌كات، چونكه‌ حوكمی هه‌ڵسه‌نگاندنی له‌لایه‌كی دیكه‌وه‌ 
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ده‌بێته‌  زوودا  له‌منداڵیه‌تی  خۆبه‌رێوه‌بردن  و  لێهاتوویی  داده‌نرێت. 
هۆی دروست كردنی سه‌كۆی گه‌شه‌سه‌ندنی سێڵفستیمی پۆزه‌تیڤ 

له‌ منداڵدا. 

له‌سه‌ر  هه‌رزه‌كار  و  منداڵ  له‌لای  سێڵفستیم  ئه‌نجامدانی 
پیشه‌ییان  شاره‌زایی  و  كۆمه‌ڵایه‌تی  و  جه‌سته‌یی  گه‌شه‌سه‌ندنی 
راده‌وه‌ستێت. بۆ به‌ده‌ستهێنانی سێڵفستیمێكی به‌رز، هه‌رزه‌كاران 
پێویستیان به‌ سه‌ربه‌خۆیی هه‌یه‌ له‌ناو خێزان و هاوته‌مه‌ناكانیاندا؛ 
بكات،  دروست  به‌رامبه‌ر  ره‌گه‌زی  له‌گه‌ڵ  په‌یوه‌ندی  بتوانێت  كه‌ 
خۆی،  خودی  یارمه‌تیده‌ری  ببێته‌  كه‌  پیشه‌یه‌ك  بۆ  خۆئاماده‌كرن 
بۆ  بایه‌خدار  و  پراكتیكی  فه‌لسه‌فی  چه‌مكێكی  بتوانێت  هه‌روه‌ها 

ژیانی خۆی دابنێت. 

بۆ  ژیان  شاره‌زاییه‌كانی  ده‌رباره‌ی  راهێنان  خولی  ئه‌نجامدانی 
دواتر  و  شاره‌زاوه‌  راهێنه‌رێكی  لایه‌ن  له‌  له‌سه‌ره‌تادا  قوتابیان، 
به‌  خوێندن،  پروگرامه‌كانی  له‌  به‌شێك  وه‌كو  بابه‌ته‌  ئه‌م  دانانی 
بۆ  زانیاریه‌كان  پروگرامه‌  ئه‌م  داده‌نرێت.  كاریگه‌ر  ستراتیژیه‌كی 
هاورێیانی قوتابخانه‌ ده‌گوازێته‌وه‌ و فێریان ده‌كات چۆن یارمه‌تیده‌ر 
بن له‌گه‌ڵ یه‌كتر و ئه‌گه‌ر پێویست بكات چۆن داوای یارمه‌تی له‌ 
كه‌سانی گه‌وره‌ ده‌كه‌ن. هه‌روه‌ها پێویسته‌ سیسته‌می په‌روه‌رده‌یی 
بایه‌خ به‌ گه‌شه‌كردنی گه‌شه‌سه‌ندن و چه‌سپاندنی هه‌سته‌وه‌ره‌كانی 

خودی هه‌ر قوتابیه‌ك بدات. 

هه‌ر  خوێندنی  پرۆسه‌ی  به‌رده‌وامی  و  جێگری  نرخاندنی  به‌رز 
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قوتابیه‌ك له‌ قوتابخانه‌دا، ئامانجێكی دیكه‌ی گرنگی ئه‌م به‌رنامه‌یه‌.

- به‌رز نرخاندنی ده‌ربڕینی هه‌سته‌كان

ده‌ربڕین  جیددی  به‌  بكرێن،  فێر  هه‌رزه‌كاران  و  منداڵان  پێویسته‌ 
له‌ هه‌سته‌كانی خۆیان بكه‌ن و متمانه‌ به‌ دایكوباوك و گه‌وره‌كانی 
دیكه‌ش بكه‌ن، وه‌كو ماموستا، پزیشك یان په‌رستیاری قوتابخانه‌، 
هاورێكانیان، راهێنه‌رانی وه‌رزشی و ئامۆژكاری پیاوه‌كانی ئایینی.

- نه‌هێشتنی ترساندن و توندوتیژی له‌ قوتابخانه‌دا

پێویسته‌ هه‌ندێك شاره‌زایی كارامه‌ و تایبه‌ت ده‌رباره‌ی نه‌هێشتن و 
رێگری كردن له‌ ترساندن و ئیستئساد و توندوتیژی له‌ناو سیسته‌می 
په‌روه‌رده‌یی قوتابخانه‌ و ده‌زگاكانی ده‌وروبه‌ریدا هه‌بێت، بۆ ئه‌وه‌ی 
ده‌مارگیری  و  ناهه‌مواری  له‌  دوور  و  ئه‌مین  و  ئارام  ژینگه‌یه‌كی 

دروست ببێت.

ده‌ربـــاره‌ی  زانیاریه‌كانـــی  پێشكه‌شـــكردنی   -
چاودێـــری خزمه‌تگوزاریه‌كانـــی 

تایبه‌ت  خزمه‌تگوزاری  ده‌زگاكانی  ته‌له‌فۆنی  ژماره‌ی  و  زانیاری 
به‌ چاودێری وه‌كو هێڵی یارمه‌تیدانی ئیمێرجێنسی و قه‌یرانه‌كان، 
ژماره‌ی سه‌نته‌ری ئیمێرجێنسی ده‌روونی و هه‌ر ده‌زگایه‌كی دیكه‌ی 
كه‌ له‌ ده‌ڤه‌ره‌كه‌دا هه‌بێت، پێویسته‌ بخرێنه‌ به‌ر ده‌ستی كارمه‌ندان 
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و به‌ شێوه‌یه‌كی به‌ربڵاو له‌سه‌ر هه‌موو لایه‌نه‌ په‌یوه‌ندیداره‌كانه‌وه‌ 
كه‌  دابنرێت  بۆ  گونجاوی  به‌رنامه‌یه‌كی  هه‌روه‌ها  بڵاوبكرێنه‌وه‌. 

گه‌نجه‌كان بتوانن به‌ ئاسانی بگه‌یه‌نێ و په‌یوه‌ندی پێوه‌ بكه‌ن.

ده‌ستنیشان  خۆكوشتن  مه‌ترسی  كاته‌ی  ئه‌و  ده‌ستێوه‌ردان:   *
ده‌كرێت

له‌ زۆربه‌ی حاڵه‌ته‌كاندا، ئه‌و منداڵ و هه‌رزه‌كارانه‌ی كه‌ له‌ ته‌نگانه‌ 
و  په‌یوه‌ندیكرن  كێشه‌ی  خۆكوشتندان  ره‌فتاری  مه‌ترسی  یان  و/ 
گه‌یاندنیشیان هه‌یه‌. بۆیه‌ زۆر گرنگه‌ كه‌ گه‌نجه‌ نائارام و خۆكوژه‌كان 

فێری دیالۆگ بكه‌ین. 

- په‌یوه‌ندیكرن

هه‌نگاوی یه‌كه‌می نه‌هێشتن و رێگری كردن له‌ خۆكوشتن ئه‌وه‌یه‌ 
له‌كاتی  هه‌بێت.  متمانه‌پێكراو  پته‌وی  و  جێگر  په‌یوه‌ندیه‌كی  كه‌ 
گه‌شه‌كردنی پرۆسه‌ی خۆكوشتندا، هه‌بوونی په‌یوه‌ندیه‌كی دوولایه‌نه‌ 
له‌ نێوان گه‌نجی خۆكوژ و ده‌وروبه‌ریدا كارێكی گرنگ و كاریگه‌ره‌ 
تۆڕی  تێكچوونی  و  په‌یوه‌ندی  نه‌بوونی  خۆكوشتن.  له‌  رێگرتن  بو 
دروست  لێ  خواره‌وه‌ی  ئه‌نجامانه‌ی  ئه‌م  گه‌نجه‌كه‌،  كۆمه‌ڵایه‌تی 

ده‌بن: 

زیادبوونی  هۆی  ده‌بێته‌  كه‌  بێده‌نگ  په‌یوه‌ندیه‌كی  هه‌بوونی   *
باسكردنی  كه‌  له‌وه‌ی  گه‌وره‌كان  ترسی  نائارامی.  و  شڵه‌ژانی 
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ده‌بێته‌  و هه‌رزه‌كاردا  منداڵ  له‌لای  و هزره‌كانی خۆكوشتن  په‌یام 
لێكردووه‌  وایان  خۆكوشتن،  كرداری  ووروژاندنی  و  هاندان  هۆی 
هۆی  ئه‌مه‌ش  هه‌ڵبژێرن.  بابه‌تانه‌  ئه‌م  باسكردنی  له‌  بێده‌نگی  كه‌ 

سه‌ره‌كی بێده‌نگی و نه‌بوونی دیالۆگه‌. 

* هه‌بوونی هاودژی ئاشكرا )دوودڵی، دووانیزم(. چه‌مكێك هه‌یه‌ 
ده‌لێت كه‌ كاتێ پیاوه‌ گه‌وره‌كان به‌ره‌نگاری باسكردنی خۆكوشتن 
سه‌رهه‌ڵدانی  هۆی  ده‌بێته‌  هه‌رزه‌كاردا  و  منداڵ  له‌گه‌ڵ  ده‌بن 
كه‌سێكی  ڕووبوونه‌وه‌ی  خۆیان.  كه‌سی  ده‌روونی  ململانێكانی 
ماندوو له‌رووی ده‌روونیه‌وه‌ له‌گه‌ڵ منداڵ یان هه‌رزه‌كارێكی شڵه‌ژاو 
یان خۆكوژ كارێكی قورسه‌ و ده‌بێته‌ هۆی سه‌رهه‌ڵدانی زنجیره‌یه‌ك 
كه‌  حاڵه‌تدا،  هه‌ندێك  له‌  )عاتیفی(.  دلینی  كاردانه‌وه‌كانی  له‌ 
گه‌وره‌كان مامه‌ڵه‌ له‌گه‌ڵ گه‌نجه‌ خۆكوژه‌كان ده‌كه‌ن كێشه‌ی دلینی 
نه‌چاره‌سه‌ركراویان به‌ ئاشكرایی دیار ده‌بن. له‌وانه‌یه‌ ئه‌م كێشانه‌ی 
قوتابخانه‌دا  له‌ناو ستافی  به‌ كه‌سانی دوودڵ و هاودژ  په‌یوه‌ست 
باس بكرێت و ببێته‌ هۆی نه‌مانی ئاره‌زوو یان توانای یارمه‌تیدانی 
قوتابیه‌ خۆكوژه‌كان، كه‌ ئه‌مه‌ش ده‌بێته‌ هۆی خۆلادانیان له‌ پرۆسه‌ی 

دیالۆگ و گفتوگۆ. 

وا ده‌كات  ناراسته‌وخۆ.  یان  * هه‌بوونی شه‌ڕخوازی راسته‌وخۆ 
كۆتاییان  كاردانه‌وه‌ی  كه‌  نه‌بن  ئاسووده‌  گه‌وره‌كان  جار  هه‌ندێك 
به‌رامبه‌ر به‌ منداڵ و هه‌رزه‌كاره‌ نائارام و خۆكوژه‌كاندا به‌ یه‌كێك 

له‌ شێوازه‌كانی شه‌ڕخوازی قسه‌كه‌ر یان بێ قسه‌ داده‌نرێت. 
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* گرنگه‌ بزانین و تێبگه‌ین كه‌ ماموستا له‌ پرۆسه‌ی په‌یوه‌ندیكردن و 
فێربوونی چۆنیه‌تی وه‌ده‌ستهێنانی په‌یوه‌ندیكرنێكی باش و كاریگه‌ر 
قوتابخانه‌.  له‌ناو  یه‌  بنچینه‌یی  پرۆسه‌یه‌كی  به‌ڵام  نییه‌،  ته‌نیا  به‌ 
له‌گه‌ڵی  و  بكرێت  دروست  دیالۆگێك  ره‌وشێك  هه‌ر  بۆ  پێویسته‌ 
هه‌رزه‌كاران  و  منداڵ  كه‌سایه‌تی  شتێك،  هه‌موو  پێش  بگونجێت. 
كردن  هاوكاری  بۆ  پێداویستیه‌كانیان  و  ده‌ناسرێت  دیالۆگ  به‌ 

ده‌ستنیشان ده‌كرێـت. 

له‌  كه‌  هه‌رزه‌كارانه‌ی  و  منداڵ  ئه‌و  جاراندا،  زۆری  زۆربه‌ی  له‌ 
زیاتریان  هه‌ستیاریه‌كی  خۆكوشتندان  مه‌ترسی  له‌ژێر  و  ته‌نگانه‌ 
هه‌یه‌ بۆ ستایلی په‌یوه‌ندیكردنی كه‌سانی دیكه‌. ئه‌مه‌ش له‌به‌ر ئه‌وه‌یه‌ 
و  په‌روه‌رده‌  پرۆسه‌ی  كاتی  له‌  متمانه‌یی  بێ  په‌یوه‌ندیه‌كی  چونكه‌ 
چاودێریكردندا له‌گه‌ڵ خێزان و هاوته‌مه‌ن و هاورێكانیدا هه‌بوو. وه‌ 
ئه‌م سه‌ربۆرده‌ بێ متمانه‌یانه‌ ده‌بنه‌ هۆی نه‌مانی ئاره‌زوومه‌ندی و 
رێزگرتن و خۆشه‌ویستیش. زیاده‌ هه‌ستیاری قوتابیان به‌ شێوه‌ی 
ده‌بێت.  دیار  هاوچه‌شنی  به‌  قسه‌،  بێ  و  قسه‌دار  په‌یوه‌ندیكردنی 
لێره‌ش زمانی جه‌سته‌ وه‌كو زمانی قسه‌كردن رۆڵێكی كاریگه‌ر له‌ 
په‌یوه‌ندیكردندا ده‌بینێت. پێویسته‌ گه‌وره‌كان سست نه‌بن و ووره‌ی 
خۆیان له‌ده‌ست نه‌ده‌ن له‌ به‌رگری و دوودڵی قسه‌كردنی منداڵان و 
هه‌رزه‌كارانی خۆكوژ له‌ گه‌ڵیاندا، به‌ڵام پێویسته‌ له‌ بیریان بێت كه‌ 
ئه‌م هه‌لوێسته‌ی خۆلێلادان یه‌كێكه‌ له‌ نیشانه‌كانی بێ متمانه‌یی له‌ 

گه‌وره‌كاندا. 



39

ئه‌و منداڵ و هه‌رزه‌كارانه‌ی كه‌ له‌ژێر مه‌ترسی خۆكوشتندان دوودڵی 
یارمه‌تیدانی  كه‌  ئه‌وه‌ی  ده‌رباره‌ی  ئاشكرایان هه‌یه‌  و هاودژیه‌كی 
پێشكه‌شكراو قبوڵ بكه‌ن یان ره‌تیكه‌نه‌وه‌، هه‌روه‌ها هه‌مان دوودڵیان 
هه‌یه‌ ده‌رباره‌ی ئه‌وه‌ی كه‌ له‌ ژیان بمێنن یان بمرن. ئه‌م دوودڵییه‌ 
كاردانه‌وه‌یه‌كی ئاشكرا له‌سه‌ر ره‌فتاری خۆكوشتنی گه‌نجان په‌یدا 
ده‌كات كه‌ له‌وانه‌یه‌ گوڕانكاریه‌كی خێرا له‌ داواكردنی هاوكاری بۆ 
ره‌تكردنه‌وه‌ رووبدات، ئه‌مه‌ش له‌وانه‌یه‌ له‌لای خه‌لكانی دیكه‌ به‌هه‌ڵه‌ 

لێكبدرێته‌وه‌. 

ستافی  شاره‌زاییه‌كانی  به‌هێزكردنی  و  باشتركردن   -
قوتابخانه‌

ئه‌و  و  ماموستایان  له‌نێوان  په‌یوه‌ندیكردن  پرۆسه‌ی  باشتركردنی 
قوتابیانه‌ی كه‌ له‌ ته‌نگانه‌ و له‌ژێر مه‌ترسی خۆكوشتندان، به‌ رێگای 
تێگه‌یشتنی  و  ووشیاركردنه‌وه‌  خولی  و  تایبه‌ت  راهێنانی  خولی 
مه‌ترسیه‌كانی خۆكوشتن ئه‌نجام ده‌درێت. هه‌موو ستافی قوتابخانه‌ 
نێوان  له‌  بتوانن  ئه‌وه‌ی  بۆ  هه‌یه‌  راهێنان  خولی  به‌  پێویستیان 
خۆكوشتن  بابه‌ته‌كانی  باسی  قوتابیه‌كانیاندا  له‌گه‌ڵ  و  خۆیاندا 
ره‌وشه‌كانی  كردنی  ده‌ستنیشان  بۆ  شاره‌زاییه‌كانیان  و  بكه‌ن 
ته‌نگانه‌، خه‌مۆكی و ره‌فتاری خۆكوشتن باشتر بكه‌ن. هه‌روه‌ها ئه‌م 
خولانه‌ ده‌بنه‌ هۆی زیادكردنی زانیاریه‌كانیان ده‌رباره‌ی چۆنیه‌تی 
له‌  رێگری  و  نه‌هێشتن  بۆ  گرنگن  هۆكاری  ئه‌مانه‌ش  یارمه‌تیدان، 
خۆكوشتن. ئامانجی ئاشكرا و سنووری دیاریكراو وه‌ك چۆن له‌ 
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ئامرازی  له‌ خۆكوشتندا باسكراوه‌،  نامیلكه‌ی نه‌هێشتن و رێگری 
گرنگ و كاریگه‌ری ئه‌م كاره‌ن. 

- ئیحاله‌كردن بۆ لای پسپۆر

دروست  ده‌ستبه‌جێی  و  یه‌كلاكه‌ره‌وه‌  ووردی  ده‌ستێوه‌ردانێكی 
ژیانی خۆكوژه‌كان رزگار ده‌كات. ئه‌مه‌ش به‌وه‌ ده‌كرێت كه‌ گه‌نجه‌ 
خۆكوژه‌كان ئیحاله‌ی لای پزیشكی پیشه‌كاری گشتی یان پزیشكی 
ئیحاله‌ی  یانیش  هه‌رزه‌كاران  و  منداڵ  ده‌روونی  نه‌خۆشیه‌كانی 

به‌شی ئیمێرجێنسی بكرێت.

بۆ ئه‌وه‌ی ئه‌م به‌رنامه‌یه‌ كاریگه‌ر بێت، پێویسته‌ خزمه‌تگوزاریه‌كانی 
و  بێت  بایه‌خدار  و  قبوڵكراو  و  هه‌ستپێكراو  گه‌نجان  ته‌ندروستی 
قوتابیانه‌ی  ئه‌و  له‌كه‌داری و شه‌رمه‌زاری.  له‌  بێت  دوور  پێویسته‌ 
پێویسته‌  بن،  خۆكوشتندا  مه‌ترسی  له‌ژێر  یان  و/  ته‌نگانه‌  له‌  كه‌ 
ئیحاله‌  وورد  و  كه‌سی  شێوه‌ی  به‌  قوتابخانه‌وه‌  ستافی  له‌لایه‌ن 
له‌ پزیشك و په‌رستیار و  بكرێت و له‌لایه‌ن تیمێكی پزیشكی )كه‌ 
وه‌ربگیرێت،  دێت(  پێك  یاسایی  نوێنه‌ری  و  كۆمه‌ڵایه‌تی  كارمه‌ندی 
ئه‌ركی سه‌ره‌كی ئه‌م تیمه‌ پاراستنی ژیان و مافه‌كانی منداڵه‌. ئه‌م 
چاودێری  بۆ سیسته‌می  قوتابیان  ئیحاله‌كردنی  چالاكه‌ی  شێوازه‌ 
كه‌  ده‌پارێزێت  خۆدزینه‌وه‌  و  راكردن  له‌  منداڵه‌كان  ته‌ندروستی، 
له‌وانه‌یه‌ له‌ كاتی گواستنه‌وه‌دا رووبدات، به‌تایبه‌تی ئه‌گه‌ر منداڵه‌كه‌ 

به‌ ته‌نیا به‌ نامه‌یه‌كی ره‌سمی ئیحاله‌ بكرێت. 
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- دووركردنه‌وه‌ی هۆكاره‌كانی خۆكوشتن له‌به‌ر ده‌ستی 
منداڵ و هه‌رزه‌كاران 

شێوازی هه‌مه‌جۆری چاودێریكردن و پاراستنی قوتابیان له‌ ره‌فتاری 
ئه‌وه‌یه‌ كه‌ ده‌رمانی  له‌و شێوازه‌ گرنگانه‌  یه‌كێك  خۆكوشتن هه‌ن، 
ترسناك، چه‌ك، یاریه‌ ئاگرینه‌كان، ته‌قه‌مه‌نیه‌كان، مێشكوژ و چه‌قۆ 
له‌به‌ر ده‌ستی منداڵ له‌ قوتابخانه‌ و ماڵ و ده‌زگاگه‌له‌كانی ده‌وروبه‌ر 
هه‌ڵبگیرێن و دوور بخرێنه‌وه‌. به‌ڵام ئه‌م كاره‌ به‌ ته‌نها به‌س نییه‌ 
بۆ نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن، بۆیه‌ پێویسته‌ له‌هه‌مان كاتدا 

یارمه‌تی و پاڵپشتی ده‌روونیش بۆ قوتابیه‌كه‌ پێشكه‌ش بكرێت.

 

ئه‌گه‌ر كه‌سێك هه‌وڵی خۆكوشتنی دا یان خۆی كوشت

ئاگاداركردنه‌وه‌ی ستافی قوتابخانه‌ و هاوپۆله‌كانی

له‌كاتی روودانی حاڵه‌ته‌كانی خۆكوشتن یان هه‌وڵدانی خۆكوشتن، 
پێویسته‌ هه‌ر قوتابخانه‌یه‌ك پلانێكی ئیمێرجێنسی بۆ ئاگاداركردنه‌وه‌ی 
ماموستا  ئاگاداركردنه‌وه‌ی  به‌تایبه‌تی  هه‌بێت،  قوتابخانه‌  ستافی 
ئه‌م  سه‌ره‌كی  ئامانجی  قوتابیه‌كه‌.  دایكوباوكی  و  هاوپۆله‌كان  و 
ئاگاداركردنه‌وه‌ش ئه‌وه‌یه‌ كه‌ حاڵه‌تی زیاتری خۆكوشتن روونه‌دات. 
قوتابیه‌كان  مه‌یلی  له‌  خۆكوشتن  لاساییكردنه‌وه‌ی  ئاكامه‌كانی 
به‌  ده‌ژین،  وێرانكه‌ردا  چاره‌سه‌ریه‌كی  له‌گه‌ڵ  كه‌  ده‌بێت  دروست 
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تایبه‌تی ئه‌گه‌ر هه‌وڵێكی پێشتری خۆكوشتنیان هه‌بێت. راسپارده‌ و 
رێنمایه‌كانی چۆنیه‌تی نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتنی به‌ كۆمه‌ڵ 
له‌ سه‌نته‌ری ئه‌مێریكی بۆ كونترۆڵكردنی نه‌خۆشیه‌كان، گه‌شه‌یان 
پێكردووه‌ و له‌ ساڵی 1994 بڵاویان كردووه‌. ئێستاش به‌ شێوه‌یه‌كی 

به‌ربڵاو به‌كار ده‌هێنرێت. 

گرنگه‌ هه‌موو قوتابیه‌ خۆكوژه‌كان ده‌ستنیشان بكرێن، چ له‌ هه‌مان 
ته‌نها  كۆمه‌ڵ  به‌  خۆكوشتنی  بن.  جیاواز  پۆلی  له‌  یان  بن  پۆلدا 
به‌ڵام  ده‌ناسنه‌وه‌،  یه‌كتر  كه‌  ناگرێته‌وه‌  هه‌رزه‌كارانه‌  و  منداڵ  ئه‌و 
له‌وانه‌یه‌ ئه‌وانه‌ی دووریش و ئه‌وانه‌ی به‌ته‌واوی قوربانیه‌كه‌ نایناسن 
بگرێته‌وه‌ و ببێته‌ هۆی دروست بوونی ره‌فتاری خۆكوشتن له‌ لایان 
وه‌كو ئه‌نجامێكی نێگه‌تیڤی كرداره‌كه‌. بۆیه‌ پێویسته‌ هاوپۆله‌كان و 
ستافی قوتابخانه‌ و خێزانی قوتابیه‌كه‌ به‌ ووردی خۆكوشتن یان 
له‌م  ئارامیه‌كی  نا  هه‌ر  و  بكرێنه‌وه‌  ئاگادار  خۆكوشتنیان  هه‌وڵی 
ره‌فتارانه‌ دروست ببێت، پێویسته‌ به‌ جیددی ئیشی له‌سه‌ر بكرێت. 

پوخته‌ی راسپارده‌كان 
قوتابیانه‌ی  ئه‌و  ته‌م.  له‌  نیه‌  پڕاوپڕ  ئالۆز و  خۆكوشتن كردارێكی 
و  ده‌كه‌نه‌وه‌  ئاگادار  ده‌وروبه‌ریان  ته‌واوی  به‌  ده‌كوژن  خۆیان  كه‌ 
و  نه‌هێشتن  بواری  له‌  ده‌ده‌ن.  ده‌ستێوه‌ردانیش  بواری  به‌  ئاماژه‌ 
رێگری له‌ خۆكوشتندا، ماموستا و ستافی قوتابخانه‌ رووبه‌رووی 
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كێشمه‌كێشمه‌یه‌كی )تحدی( گه‌وره‌ و گرنگ ده‌بنه‌وه‌ كه‌ ئه‌ركێكی 
بنه‌ره‌تیه‌ بۆ ناسینه‌وه‌ و یارمه‌تیدانی قوتابیان و نه‌هێشتن و رێگری 

له‌ خۆكوشتن. ئه‌ركه‌كانیش ئه‌مانه‌ی خواره‌وه‌ن: 

* ده‌ستنیشان كردنی تێكچوونی كه‌سایه‌تی قوتابیان و پێشكه‌ش 
كردنی پاڵپشتی ده‌روونی و كۆمه‌ڵایه‌تی. 

* دروست كردنی په‌یوه‌ندیه‌كی پته‌وی متمانه‌ پێكراو له‌گه‌ڵ قوتابیه‌ 
گه‌نجه‌كاندا به‌ رێگای قسه‌كردن و تێگه‌ییشتن و یارمه‌تیدانیان. 

* كه‌مكردنه‌وه‌ی ته‌نگانه‌ و ئازاره‌ ده‌روونیه‌كانیان. 

به‌  خۆكوشتن  په‌یامه‌كانی  ئه‌وه‌ی  له‌سه‌ر  بێت  راهێنانكراو   *
قسه‌كردن یان به‌ گوڕانكاری ره‌فتاریان بناسێته‌وه‌. 

نا شاره‌زایه‌كان  یارمه‌تی قوتابیه‌  ئه‌ركه‌كانی قوتابخانه‌  له‌گه‌ڵ   *
بدات. 

به‌دواداچوونی  یان  بكات،  قوتابیه‌كان  نه‌هاتنی  چاودێری   *
خۆدزینه‌وه‌یان بكات له‌ قوتابخانه‌. 

* هه‌وڵی نا له‌كه‌داركردن و شه‌رمه‌زاری نه‌خۆشیه‌ ده‌روونیه‌كان 
بدات و ره‌فتاری چه‌وت به‌كارهێنانی ئه‌لكه‌هۆل و مادده‌ هۆشبه‌ره‌كان 

له‌ لایان نه‌هێڵیت. 

* ئیحاله‌كردنی ئه‌و قوتابیانه‌ی كه‌ نه‌خۆشی ده‌روونیان هه‌یه‌ یان 
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ئه‌وانه‌ی كه‌ ئه‌لكه‌هۆل و مادده‌ هۆشبه‌ره‌كان به‌كار ده‌هێنن. 

ده‌رمانی  خۆكوشتن،  هۆكاره‌كانی  له‌  قوتابیان  دووركردنه‌وه‌ی   *
ترسناك و ژه‌هراوی، مێشكوژه‌كان، چه‌ك و ته‌قه‌مه‌نیه‌كانی دیكه‌... 

هتد. 

بۆ  قوتابخانه‌  دیكه‌ی  كه‌سانی  و  ماموستا  یارمه‌تیدانی   *
كه‌مكردنه‌وه‌ی نا ئارامی و زه‌بری ده‌روونیان له‌كاتی ئیشدا. 



45

سه‌رچاوه‌كان

References
1. McKey Pw، Jones RW، Barbe RH. Suicide and the school: 
a Practical Guide to Suicide Prevention. Horsham، PA، LRP 
Publications، 1993.
2. McGoldrick M، Walsh F. A systematic view of family history 
and loss. In: Aronson Med. Group and Family Therapy. New 
York، Brunner/ Mazel، 1983.
3. Litman R. E. Psychological autopsies of young suicides. 
In: Report of Secretary’s Task Force on Youth Suicide. Vol. 
3: Prevention and Intervention in Youth Suicide. DHHS Publ. 
No. (ADM) 89- 1623. Washington DC، US Government Printing 
Office، 1989. 
4. Holinger PC، Klemen EH. Violent deaths in the United States، 
19001975-. Social Science and Medicine، 1982، 16: 19291938-. 
5. Jilek-Aall L. Suicide behavior among young: a cross- 
cultural comparison. Transcultural psychiatry research review، 
1988، 25: 87105-. 
6. Sudak HS، Ford AB، Rushforth NB. Adolescent suicide: an 
overview. American journal of psychotherapy، 1984، 38: 350-
363.
7. Gould MS، et al. Psychopathology associated with suicidal 
ideation and attempts among children and adolescent. Journal 
of the American Academy of Child and Adolescent Psychiatry، 
1999، 37 (9): 915923-. 



46

8. Carris MJ، Sheeber L، Howe S. Family rigidity، adolescent 
problem-solving deficits and suicidal ideation: a meditational 
model. Journal of adolescence، 1998، 21 (4): 459472-. 
9. Garofolo R، et al. The association between health risk 
behaviors and sexual orientation among a school-based 
sample of adolescents. Pediatrics، 1998، 101 (5): 805902-. 
10. Spruijt E، de Goede M. Transitions in family structure and 
adolescent well-being. Journal of adolescence، 1997، 32 (128): 
897911-. 
11.  Weissman MM، et al. Children with prepubertal-onset 
major depressive disorder and anxiety grow up. Archives of 
general psychiatry، 1999، 56: 794801-.
12. Schaffer D، Fisher P. The epidemiology of suicide in 
children and young adolescents. Journal of the American 
Academy of Child Psychiatry، 1981، 20: 545565-. 
13. Wasserman D. Depression – en vanling sjukdom 
(Depression - a common illness). Stockholm، Natur och Kultur، 
1988.
14. Vandivort DS، Locke BZ. Suicide ideation، its relation to 
depression، suicide and suicide attempt. Suicide and lif-
threatening Behavior، 1979، 9: 205218-.
15. Pommereau X. Quand l’adolescent va mal (when things 
don’t go well for adolescent). 1997. Ed. J’ai lu. 123. 
16. Beautrais AL et al. Precipitating factors and life events 
in serious suicide attempts among youths aged 13 through 
24 years. Journal of the American Academy of Child and 



47

Adolescent Psychiatry، 1997، 36: 15431551-. 
17. De Wilde EJ et al. The relationship between adolescent 
suicidal behavior and life events in childhood and 
adolescence. American Journal of Psychiatry، 149: 4551-. 
18. Cohen-Sandler R، Berman AL، King RA. Life stress and 
symptomatology: determinant of suicide behavior in children. 
Journal of the American Academy of Child Psychiatry، 1982، 21: 
178186-.
19. Zenere FJ، Lazarus PJ. The decline of youth suicidal 
behavior in an urban، multicultural public school system 
following the introduction of a suicide prevention and 
intervention programme. Suicide and life-threatening Behavior، 
1997، 27 (4): 387403-.
20. Weissman MM et al. Depressed adolescent grow up. 
Journal of the American Academy Association، 1999، 281 (18): 
17011713-. 
21. Marcelli، D. Suicide and depression in adolescents. Revue 
du Praticien، 1998، 48: 1، 419423-.
22. Malley PB، Kusk F، Bogo RJ. School-based adolescent 
suicide prevention and intervention programs: a survey. 
School Counselor، 1994، 42: 130136-. 
23. Smith J. Coping with Suicide. New York، Rosen، 1986. 
24. Weissman MM، Fox K، Klerman GL. Hostility and 
depression associated with suicide attempts. American 
Journal of Psychiatry، 1973، 130: 450455-.
25. Erikson EH. Identity، Youth and Crisis. New York، Norton، 



48

1994.
26. Papenfuss RL et al. Teaching positive self-concepts in the 
classroom. Journal of school health، 1983، 53: 618620-. 
27. Centers for Disease Control. CDC recommendations 
for a community plan for prevention and containment of 
suicide clusters. Morbidity and Mortality weekly report، 1994، 
Suppl.:112-.


