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پێشه كی 
مرۆڤایه تی  مێژووی  درێژایی  به   كه   ئالۆزه   حاڵه تێكی  خۆكوشتن 
بووه ته  مایه ی سه رنجدانی گه لێك له  پزیشك و بیرمه ند و كۆمه ڵناس و 
هونه رمه ندان و فه یله سوفه كانی جیهان. له  »ئه فسانه ی سیزیف«دا، 
فه یله سۆفی فره نسی ئه لبێرت كامۆ ده ڵێت كه  خۆكوشتن كێشه ی 

سه ره كی فه لسه فه یه . 

وه كو كێشه یه كی ته ندروستی و كۆمه ڵایه تی پێویستی به  بایه خدان 
و سه رنجی ئێمه  هه یه ، به ڵام جێگای داخه  كه  رێگری و نه هێشتن 
گوێره ی  به   نییه .  ئاسان  ئه ركێكی  حاڵه ته كه   كونترۆلكردنی  و 
پراكتیكی  رێگری  و  نه هێشتن  كه   ده ركه وتووه   لێكۆڵینه وه   نوێترین 
به ستراو  پێكه وه   چالاكیه كی  زنجیره   به   پێویستی  خۆكوشتن  له  
و  منداڵ  له   ژیان  هه لومه رجی  باشترین  دابینكردنی  به   هه یه . 
گه نجه كانمانه وه  ده ست پێده كات و به  چاره سه ركردنێكی كاریگه ر 
بۆ نه خۆشییه  ده روونیه كان تێده په رێت و تا ده گاته  كونترۆڵكردنی 
بڵاوكردنه وه ی  خۆكوشتن.  مه ترسیداره كانی  هۆكاره   و  ژینگه  
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سه ره كی  ئه له مێنته كی  گونجاو،  ووشیاركردنه وه یه كی  و  زانیاری 
گرنگه  بۆ به رنامه ی نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن.

به رنامه یه كی  جیهانی  ته ندروستی  رێكخراوی   1999 ساڵی  له  
ئه م  دانا.  خۆكوشتن  نه هێشتنی  بۆ  جیهانی  ده سپێشخه ری 
نامیلكه یه  به شێكه  له  زنجیره  نامیلكه یه كی ئه م به رنامه یه  كه  تایبه ته  
به   كه   دیكه   پیشه كاره كانی  گروپی  و  كۆمه ڵایه تی  كارمه ندانی  به  
شێوه یه كی تایبه ت مامه ڵه  له گه ڵ نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن 
به رنامه كانی  درێژی  زنجیره یه كی  له   لینكێكه   بواره   ئه م  ده كه ن. 
له   بوارانه   ئه م  كه   خۆكوشتن  نه هێشتنی  بۆ  گروپه كان  و  خه لك 
راهێنه ره كان،  و  مامۆستا  ته ندروستی،  پیشه كارانی  ده گرێت؛  خۆ 
ده زگا و كارمه ندی كۆمه ڵایه تی، حكومه ت، یاسا دانه ره كان، لیده ر 
و  خێزانه كان  یاسا،  پیشتیوانانی  كۆمه ڵایه تی،  په یوه ندییه كانی  و 

كۆمه ڵگه  به  گشتی. 

قه رزاری  تایبه ت  شێوه یه كی  به   به رنامه كه   كه   ئاماژه یه   شایانی 
پروفیسۆر دانیوتا واسێرمان، پروفیسۆری نه خۆشیه كانی ده روونی 
و زانیاری و زانستی خۆكوشتن، هه روه ها د. ڤێرونیك ناربۆنی، له  
توێژینه وه   بۆ  هه رێمی ستوكهۆلم  و  نێونه ته وه یی سوید  سه نته ری 
و نه هێشتنی خۆكوشتن له  لای نه خۆشه  ده روونیه كان، سه نته ری 
كه    ،)WHO( جیهانی  ته ندروستی  رێكخراوی  هه ماهه نگی 
بیرۆكه  و چاپی یه كه می ئه م نامیلكه یه ی ئاماده  كردووه . هه روه ها 
به رێزانه ی  ئه م  لایه ن  له   نامیلكه كه   ناوه رۆكی  پێداچوونه وه ی 
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له   ته ندروستی جیهانین،  رێكخراوی  ئه ندامی  كه   كراوه   خواره وه  
به رنامه ی تۆڕی نێونه ته وه یی بۆ نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن. 

ئێمه  به  شانازییه وه  سوپاسییان ده كه ین:

د. ئه نیتا بیاترێس، خوێندنگه ی كریسچێرچ بو پزیشكی. كریسچێرچ، 
نیۆزیله ندا.

پروفیسۆر ریچارد رامسێی، زانكۆی كالگاری، كالگاری، كه نه دا. 

پروفیسۆر جین – پێری سۆبریێر، گروپی نه خۆشخانه ی كوچین، 
پاریس، فره نسا. 

د. شوتاوو ژای، نه خۆشخانه ی مێشك له  زانكۆی پزیشكی نانجینگ، 
نانجینگ، چین. 

هه روه ها سوپاسی ئه م پسپۆر و شاره زایانه ی خواره وه  ده كه ین كه  
به  تێبینیه  گرنگیه كانیان به شداریان كردووه :

زانكۆی  له   په روه رده   به شی  ئاكه رمان،  ئالن-  بریتا  پروفیسۆر 
ستوكهۆلم، ستوكهۆلم، سوید.

پروفیسۆر ئالان ئاپته ر، نه خۆشخانه ی ده روونی گیها، پیتاه تیقوا، 
ئیسرائیل. 

نه خۆشیه   نۆرینگه ی  و  په یمانگه   برێنت،  دێڤید  پروفیسۆر 
ده روونیه كانی رۆژئاوا، پیتسبۆرگ، PA، ئه مێریكا.
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د. پاول كوركۆران، ده زگای نێونه ته وه یی بۆ توێژینه وه ی خۆكوشتن، 
كورك، ئێرله ندا. 

و  توێژینه وه   بۆ  نێونه ته وه ی  سه نته ری  له   هۆلتێن،  ئاگنێس  د. 
نه هێشتنی خۆكوشتن، ستوكهۆلم، سوید. 

توێژینه وه ی  بۆ  نێونه ته وه یی  ده زگای  كێلیهه ر،  مارگرێت  د. 
خۆكوشتن، كورك، ئێرله ندا.

پروفیسۆر فرانچویس لادامی، زانكۆی جێنیڤا، جێنیڤ، سویسرا. 

و  منداڵ  بۆ  سایكاتری  نۆرینگه ی  جونگمان،  لی  گونیللا  د. 
هه رزه كاران له  نه خۆشخانه ی ڤاستیراس، ڤاستیراس، سوید. 

له   هه رزه كاران  و  منداڵ  سایكاتری  به شی  ئولسۆن،  گونیللا  د. 
زانكۆی ئوپسالا، ئوپسالا، سوید. 

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

بۆردیاووكس،  ئه بادیه ،  سه نته ری  پۆمێریوا،  خافییر  پروفیسۆر 
فره نسا. 

د. ئینجا- لیل رامبێرگ، له  سه نته ری نێونه ته وه ی بۆ توێژینه وه  و 
نه هێشتنی خۆكوشتن، ستوكهۆلم، سوید.
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و  منداڵ  سایكاتری  به شی  ریدێلیه س،  ئه ندێرس  پییر-  پروفیسۆر 
هه رزه كاران له  په یمانگه ی كارۆلینسكا، سوید. 

پروفیسۆر داڤید شافییر، زانكۆی كولۆمبیا، نیویۆرك، ئه مێریكا. 

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

تیقوا،  پیتاه  گیها،  ده روونی  نه خۆشخانه ی  تیانۆ،  پروفیسۆر سام 
ئیسرائیل. 

خۆكوشتن،  توێژینه وه ی  یه كه ی  هێرینگه ن،  ڤان  كین  پروفیسۆر 
نه خۆشخانه ی زانكۆ، غێنت، به لجیكا.

و  منداڵ  سایكاتری  به شی  كنۆرینگ،  ڤۆن  لیس  ئانا-  پروفیسۆر 
هه رزه كاران له  زانكۆی ئوپسالا، ئوپسالا، سوید. 

زانكۆی  منداڵان،  سایكاتری  به شی  وێیسمان،  میرنا  پروفیسۆر 
كولۆمبیا، نیویۆرك، ئه مێریكا. 

ئێستا ئه م نامیلكه یه  به  شێوه یه كی فراوان له  جیهاندا بڵاو بووه ته وه  
و به  هیوای ئه وه ین كه  بۆ هه موو زمانه كانی دیكه  وه ربگێردرێن و له  
سه رانسه ری جیهاندا بڵاوبكرێنه وه  بۆ ئه وه ی ببێته  سه رچاوه یه كی 
و  تێبینی  هه موو  خۆكوشتن.  له   رێگری  و  نه هێشتن  بۆ  كاریگه ر 
نامیلكه یه  له گه ڵ بارودۆخه   داواكانی وه رگێران و گونجاندنی ئه م 
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هه مه جۆره كاندا جێگای سوپاسی و خۆشحاڵیمانن. 

دكتور ج. م. بێرتولوتی

به رپرسی هه ماهه نگی له  هۆبه ی نه خۆشییه كانی ره فتار و مێشك/ 
به شی ته ندروستی مێشك 

رێكخراوی ته ندروستی جیهانی
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نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن

بۆ مامۆستا و كارمه ندی قوتابخانه كان
له  سه رانسه ری جیهاندا، خۆكوشتن یه كێكه  له  پێنج هۆی سه ره كی 
وڵاتدا  هه ندێك  له   ساڵی.   19 هه تا   15 ته مه ن  گروپی  بۆ  مردن 
خۆكوشتنی كوڕ و كچانی گه نج له م ته مه نه دا به  هۆكاری یه كه م یان 
دووه می مردن ده ژمێردرێت. له به ر ئه وه  نه هێشتن و رێگری كردن 
له  خۆكوشتنی منداڵ و هه رزه كاران ئه ركێكی سه ره كی و گرنگه  
)ئه وله ویاته (. له  زۆربه ی هه رێم و ووڵاتانی جیهاندا گه نجانی ئه م 
قوتابخانه   و  قوتابخانه دا  له   قوتابین  ساڵ(   19  –  15( ته مه نه  
پته وی  به رنامه یه كی  دانانی  بۆ  زه مینه یه   گونجاوترین  و  باشترین 

رێگری و نه هێشتنی خۆكوشتن بۆ قوتابیانی گه نج. 

ئه م نامیلكه یه  به  شێوه یه كی سه ره كی بۆ ماموستایان و كارمه ندانی 
ئیش  كه   كارمه ندانه ی  ئه و  بۆ  كراوه ،  ئاراسته   قوتابخانه   دیكه ی 
كۆمه ڵایه تی،  توێژه ری  راوێژكاران،  وه كو  ده كه ن  قوتابیان  له گه ڵ 
له   پارێزگا  نوێنه رانی  هه روه ها  قوتابخانه ،  پزیشكی  و  په رستیار 
ته ندروستی  پیشه كارانی  هه روه ها  قوتابخانه دا.  ئه نجومه نی 
كۆمه ڵایه تی و گروپه كانی دیكه ی كار له  سه ر به رنامه ی رێگری و 
نه هێشتنی خۆكوشتن ده كه ن، ده توانن سوود له م نامیلكه یه  وه رگرن. 
ئه م نامیلكه یه  ره هه نده كانی ره فتاری خۆكوشتن له  لای هه رزه كاران 
خۆپاراستن  و  مه ترسی  فاكته ره  سه ره كیه كانی  و  ده كات  شرۆڤه  
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له م ره فتاره  ئاشكرا ده كات. سه ره رای ئه مه ش ئاماژه  به وه  ده دات 
كه  چۆن كه سێك له ژێر مه ترسی خۆكوشتندا ده ستنیشان ده كرێت 
ئه گه ر  هه روه ها  ده كرێت.  پێشكه ش  بۆ  گونجاوی  چاره سه ری  و 
كه سێك له  قوتابخانه دا هه وڵی خۆكوشتن بدات یان خۆی بكوژێت، 

ئه م نامیلكه یه  شێوازی ره فتاری یارمه تیدان پیشان ده دات. 

قۆناغی  سه ره تای  له   خۆكوشتن  حاڵه ته كانی  زۆری  زۆربه ی 
به   زۆر  و  ته مه نی 14 ساڵی(  رووده ده ن )سه رووی  هه رزه كاریدا 
ده گمه ن له  خوار ته مه نی 12 ساڵیدا ده بینرێن. هه رچه نده  له  هه ندێك 
له   خۆكوشتن  حاڵه ته كانی  له   هه یه   ترسناك  زیادبوونێكی  ووڵاتدا 
خوار ته مه نی پازده  ساڵیدا و له  گروپی 15 – 19 ساڵیشدا حاڵه تی 
خۆكوشتن به  زۆری تۆمار ده كرێن. به ڵام به  پێی ئاماره كانی ئێستا 
و به  شێوه یه كی گشتی، خۆكوشتن له لای منداڵانی خوار ته مه نی 

15 ساڵی باو نییه . 

جیاوازن.  دیكه   وڵاتێكی  بۆ  وڵاتێكه وه   له   شێوازه كانی خۆكوشتن 
باوی  رێگایه كی  مێشكوژ  ده رمانی  وڵاتدا  هه ندێك  له   نموونه ،  بۆ 
به   ژه هراویبوون  دیكه دا  وڵاتی  هه ندێك  له   كه چی  خۆكوشتنه ، 
ده رمان و به كارهێنانی ئوتۆمبێل و چه ك باوترین رێگای خۆكوشتنن. 
كوڕه كان زیاتر له  كچه كان به هۆی خۆكوشتنه وه  ده مرن. له وانه یه  
ئه مه ش بۆ ئه وه  بگه ڕێته وه  كه  كوڕان زیاتر له  كچان په نا بۆ رێگای 
توندوتیژی وه ك خۆهه ڵواسین و ته قه مه نی ده به ن. سه ره رای ئه مه ش 
له  هه ندێك وڵاتدا خۆكوشتنی كچان له  ته مه نی 15 – 19 ساڵیدا 
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زیاتره  له  كوڕه كانی هاوته مه نیان. له  ده ساڵی رابردوودا هاورێژه ی 
خۆكوشتنی كچان به  به كارهێنانی رێگای توندوتیژ زیادی كرد بوو. 

هه ركاتێك كرداری خۆكوشتن روو بدات، باشترین رێگای رێگری و 
نه هێشتن له  قوتابخانه دا تیمی كاركردنه  كه  له  ماموستا و پزیشكی 
قوتابخانه  و په رستیار و ده روونناس و توێژه ری كۆمه ڵایه تی قوتابخانه  
پێك دێن. ئه مانه  هه موویان پێكه وه  كار ده كه ن و هه ماهه نگی له گه ڵ 
ده زگاكانی تری كۆمه ڵگه  ده كه ن بۆ ئه وه ی به رنامه یه كی گونجاوی 

رێگری و نه هێشتنی خۆكوشتن له  قوتابخانه دا په یره و بكرێت. 

نیه . هه بوونی  ناوبه ناوی خۆكوشتن نا سروشتی  هه بوونی هزری 
ئه م هزره  ناوبه ناوانه  به شێكن له  پرۆسه ی گه شه سه ندنی سروشتی 
منداڵ و هه رزه كار، چونكه  منداڵان له م ته مه نه دا بیر له  پرسه كانی 
هه بوون ده كه ن و هه وڵ ده ده ن كه  له  ژیان و مردن و واتای ژیانه وه  
نیوه ی  كه   خستووه   ده ریان  رووپێوه كان  پرسیارنامه ی  بگه ن.  تێ 
قوتابیانی دواناوه ندی ناوه به ناوه  هزری خۆكوشتنیان له لا دروست 
له گه ڵ  بابه تانه   ئه م  هه رزه كاره كان  و  گه نج  پێویسته    .)1( ده بێ 

كه سانی پێگه ییشتوو گفتوگۆ بكه ن )2(. 

نابن،  سروشتی  هه رزه كاران  و  منداڵان  له لای  خۆكوشتن  هزری 
ئه گه ر هه ستیان پێكرد كه  ئه م هزرانه  تاكه  رێگان بۆ ده ربازبوون 
یان  خۆكوشتن  جیددی  مه ترسی  كاته ش  ئه و  ته نگانه كانیان.  له  

هه وڵدانی خۆكوشتن له  لایان دروست ده بێت. 
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به  كه متر نرخاندنی كێشه كه 
مردنانه ی  ئه و  توێژێنه وه ی  و  هه ڵسه نگاندن  حاڵه تدا  هه ندێك  له  
لێدانی ئوتومبێل یان خنكان یان به ربوونه وه  یان به هۆی  به  هۆی 
به كارهێنانی ده رمانی نایاسایی روو ده دات )3(، زه حمه ته  بزانرێت 
ئه نقه سته (.  بێ  )به   به رێكه وته   یانیش  ئه نقه سته   به   ئایا  كه  
نادیاری  به   هه رزه كاران  له لای  خۆكوشتن  ره فتاری  تۆماركردنی 
داده نرێت، چونكه  زۆربه ی حاڵه ته كانی مردنیان به  ناوردی و چه وتی 

وه كو حاڵه تی به رێكه وت یان قه زاوقه ده ر هه ژمار ده كرێن. 

ئه و  جه سته ی  سه ر  له   مردن  پاش  پشكنینی  لێكۆڵینه وه كانی 
ئاشكرایان  مردوون،  توندوتیژیه وه   به هۆی  كه   هه رزه كارانه ی 
كردووه  كه  ئه ندامه كانیان له  گروپێكی یه كده ست و هاوتوخم پێك 
ناهێنرێن. هه روه ها له م پشكنینانه دا روونكردنه وه ی وردی ده رباره ی 
به م  ده خه نه روو)4(.  خۆكوشتن  مه ترسی  هه بوونی  و  خۆئازاردان 
رێكه وت  به   مردن  حاڵه تی  هه ندێك  كه   بڵێین  ده توانین  پێیه ش 
روویانداوه ، به ڵام هه ندێكی دیكه  له  ئه نجامی ئازاره كانی ژیان به  

ئه نقه ست روویداوه . 

پێناسه ی هه وڵدانی خۆكوشتن له لای قوتابیان  سه ره رای ئه مه ش، 
هه وڵدانی  بۆ  ده روونی  پزیشكه كانی  كه   پێناسه ی  له و  جیاوازه  
خودی  كه سی  راپۆرتی  ئه نجامه كانی  دایده نێن.  خۆكوشتن 
دوو  له لایان  خۆكوشتن  هه وڵی  كه   ده ده ن  پیشان  هه رزه كاران 



13

ده روونی  پزیشكی  چاوپێكه وتنه كانی  ئه نجامه كانی  ئه وه نده ی 
كه   ده گه رێته وه   ئه وه   بۆ  جیاوازیه ش  ئه م  شرۆڤه كردنی  زیاتره . 
كاردانه وه ی قوتابیان له  كاتی پرسیار و لێپرسینه وه ی نه ناسراودا 
پێناسه یه كی به رفراوانتریان هه یه  بۆ هه وڵدانی خۆكوشتن. شایانی 
ئاماژه یه  كه  ته نها 50% له و هه رزه كارانه ی كه  هه وڵی خۆكوشتنیان 
كردووه .  نه خۆشخانه یان  چاودێری  داوای  هه وڵه كه   دوای  داوه ، 
له   چاره سه ركردن  ئاماره كانی  كه   بڵێین  ده توانین  پێیه ش  به م 
هه وڵه كانی  راسته قینه ی  قه واره ی  له   گوزاره   نه خۆشخانه كاندا 

خۆكوشتن و ره هه نده كانی كێشه كه  له ناو كۆمه ڵگه دا ناكه ن. 

به  شێوه یه كی گشتی هه رزه كاره  كوڕه كان زیاتر له  كچه كان خۆیان 
ده كوژن، به ڵام هه وڵدانی خۆكوشتن دوو یان سێ ئه وه نده  له  لای 
له  كوڕه كان توشی خه مۆكی ده بن،  كچان زیاتره . كچه كان زیاتر 
و  بكه ن  كێشه كانیان  و  هه ست  باسی  ئاسانی  به   ده توانن  به ڵام 
داوای یارمه تی بكه ن، ئه مه ش ده بێته  هۆی كه مكردنه وه ی مه ترسی 
له   دوژمنكارترن  و  سه ره رۆتر  كوڕه كان  خۆكوشتن.  ره فتاری  و 
ئاكامی  له ژێر  جاران  زۆری  زۆربه ی  هه روه ها  ره فتاره كانیاندا، 
ئه لكه هۆل یان ده رمانی ناقانوونی ره فتار ده كه ن، ئه مه ش ئه نجامی 
دروست  خۆكوشتن  ره فتاری  و  مه ترسی  زیادكردنی  بۆ  كوشنده  

ده كات. 
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فاكته ره كانی پاراستن
ئه و فاكته ره  سه ره كیانه ی كه  هه رزه كاران له  ره فتاری خۆكوشتن 

ده پارێزن ئه مانه ی خواره وه ن: 

-شێوازیخێزان
* هه بوونی په یوه ندی باش له گه ڵ ئه ندامانی خێزاندا. 

* هه بوونی پاڵپشتی له لایه ن خێزانه وه . 
-كهسایهتیوستایلیفێربوون

* هه بوونی شاره زایی باش ده رباره ی كۆمه ڵگه  و ژیان. 
* هه بوونی متمانه یه كی پته و به  خودی خۆی و ره وشی ژیانی و 

ئه نجامدانی چالاكیه كانی. 
و  كار  نموونه   بۆ  ته نگانه دا،  كاتی  له   هاوكاری  داواكردنی   *

ئه ركه كانی قوتابخانه .
* داواكردنی ئامۆژكاری له  كاتی رووبه رووبوونه وه ی بڕیاردان و 

هه لبژارتندا. 
سه ربۆرده ی  و  چاره سه ری  بۆ  هه بێت  كراوه یی  تێروانینێكی   *

خه ڵكانی دیكه . 
* مێشكێكی كراوه ی هه بێت بۆ وه رگرتنی زانیاری نوێ.

كۆمهڵایهتی نیشتهجێبوونی و كهلتوری فاكتهرهكانی -
 )sociodemographic(

رێگای  به   كۆمه ڵایه تی،  به شداریكردنی  و  بوون  ئیندماج   *
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و  ئایینی  ئاییرده كانی  و  وه رزشی  چالاكیه كانی  له   به شداریكردن 
ئه ندامبوون له  یانه  و چالاكیه كانی دیكه ی كۆمه ڵایه تیدا. 

* هه بوونی په یوه ندی باش له گه ڵ هاورێكانی قوتابخانه دا. 
كه سه   و  ماموستاكان  له گه ڵ  باش  په یوه ندی  هه بوونی   *

پێگه ییشتووه كانی دیكه دا. 
* هه بوونی پاڵپشتی و هاوكاری له لایه ن كه سانی په یوه ندیداره وه .

ره وش و فاكته ره كانی مه ترسیدار 
ره فتاری خۆكوشتن له  هه لومه رجی تایبه تدا كه  له  هه ندێك خێزاندا 
باوه  و له هه ندێكی دیكه دا كه متره ، بۆ فاكته ره كانی ژینگه  و بۆماوه یی 
ده گه رێته وه . شیكردنه وه كان وا ده رده خه ن كه  ئه م هه موو ره وش و 
فاكته رانه ی خواره وه  به  هه وڵدان و ئه نجامدانی خۆكوشتنی منداڵان 
و هه رزه كارانه وه  په یوه ستن، به ڵام شایانی ئاماژه یه  كه  مه رج نیه  له  
هه موو حاڵه تێكدا هه بن. هه روه ها ره وش و فاكته ره كانی مه ترسیدار 
ئه م  جیاوازن،  دیكه   یه كێكی  بۆ  وڵاتێكه وه   یان  كێشوه رێكه وه   له  
و  كه لتوری  تایبه تمه ندیه كانی  شه نگسته ی  له سه ر  جیاوازیه ش 
رامیاری و ئابوری دروست ده بن كه  له وانه یه  له  نێوان دوو وڵاتی 

دراوسێشدا هه بن.
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- فاكته ره كانی كه لتوری و نیشته جێبوونی كۆمه ڵایه تی
و  هه ژاری  كه   ئابوری  و  كۆمه ڵایه تی  ئاستی  نزمبوونه وه ی 
مه ترسیدارن  فاكته ری  خۆده گرێته وه   له   بێكاری  و  نه خوێنده واری 
ئه م  نوێنه ری  كۆچبه ره كان  و  سروشتی  خه ڵكی  خێزاندا.  ناو  له  
و  زمانه وانی  ئاسته نگه كانی  رووبه رووی  ته نها  به   چونكه   گروپه ن 
دڵینی )عاتیفی( نابنه وه ، به ڵام تۆڕی په یوه ندیه كانی كۆمه ڵایه تیشیان 
ئاكامه كانی  له گه ڵ  فاكته رانه   ئه م  له  زۆربه ی حاڵه ته كاندا  لاوازه . 
كه نارگرتن  و  گۆشه گیری  و  شه ڕ  و  ئه شكه نجه دان  ده روونی 

كۆده بنه وه . 

چالاكیه   به شدارینه كردنی  به   كه لتوریانه   فاكته ره   ئه م  هه روه ها 
راهاتووه كانی كۆمه ڵایه تی و ململانێی نێوان گروپه  هه مه جۆره كانه وه  
به ستراون. ئه م ململانێیانه  به  شێوه یه كی تایبه تی، فاكته ری به هێزن 
بۆ ئه و كچانه ی كه  هاوورده ی وڵاتێكی نوێ و ئازاد ده كرێن یان بۆ 
ئه وانه ی كه  له وێ له  دایك ده بن و له  هه مان كاتیشدا ره گوریشه  
باوه كانه وه   كه لتوره   به   یان  راده گرن  دایكوباوكیان  به هێزه كانی 

به ستراون. 

گه شه سه ندنی هه ر كه سێكی گه نج به  شێوه یه كی سروشتی له گه ڵ 
كه سه كه   خودی  ژینگه ی  هه ره وه زی  كه لتوری  دابونه ریته كانی 
تێكه ڵاو ده بێت. ئه و منداڵ و هه رزه كارانه ی كه  هیچ ره گوریشه یه كی 
توانای  و  ده بن  ناسنامه   كێشه ی  رووبه رووی  نه بێت،  كه لتوریان 
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چاره سه ركردنی ململانێیان له لا لاوازتر ده بێت. له به ر ئه وه یه  كه  له  
هه ندێك ره وشی گوشار و ماندووبوونی ده روونیدا په نا بۆ ره فتاری 
ده به ن.  خۆكوشتن  ئه نجامدانی  یان  هه وڵدان  وه كو  خۆئازاردانی 
ره فتاری خۆكوشتن  رێژه ی  ئاشكرایان كردووه  كه   لێكۆلێنه وه كان 
ناره سه نی  خه ڵكی  له گه ڵ  به راوورد  به   ره سه ن  خه ڵكی  له لای 

كۆمه ڵگه  زیاتره . 

هه روه ها تایبه تمه ندیه كانی گۆشه گیری و نا هاوڕێڕه وی ده رباره ی 
بابه ته كانی په یوه ند به  ئاراسته ی سێكسیه وه  فاكته ری مه ترسیدارن 
هه رزه كارانه ی  و  منداڵ  ئه و  ره فتاری خۆكوشتن.  په یداكردنی  بۆ 
هاورێكانیان،  خێزانه كانیان،  ناو  له   ئاشكرا  شێوه یه كی  به   كه  
ره تده كرێنه وه ،  كۆمه ڵگه   دیكه ی  ده زگاكانی  و  قوتابخانه كانیان 
كه   كه لتوردا  له ناو  ناقبوڵكردنیان  ده رباره ی  جیددیه   كێشه یه كی 
كارێكی  ئه مه ش  كۆمه ڵایه تی،  پاڵپشتی  كه مبوونه وه ی  هۆی  ده بێته  
نێگه تیڤ ده كاته  سه ر سروشتی گه شه سه ندنیان له ناو كۆمه ڵگه دا. 

له   ژیان  نێگه تیڤه كانی  رووداوه   و  خێزان  شێوازی   -
منداڵیه تیدا

ده روونی  زه بری  رووداوی  بوونی  و  خێزان  شێوازی  تێكچوونی 
له  سه رده می منداڵیه تی زوودا كار ده كاته  سه ر ژیانی داهاتووی 
له گه ڵ  گونجانی  و  راهاتن  توانای  ئه گه ر  تایبه تی  به   منداڵه كه ، 

زه بره كه  نه بوو بێت و به  ته واوه تی چاره سه ر نه كرا بێت )6(. 
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رووداوه   و  خێـــزان  تێكچوونـــی  و  ناجێگیـــری  رووخســـاره كانی 
نێگه تیڤه كانـــی ژیـــان كه  له لای منـــداڵ و هـــه رزه كاره  خۆكوژه كان 

ده بینرێـــن ئه مانـــه ی خـــواره وه ن:
* هه بوونـــی نه خۆشـــی ده روونـــی له لای دایك یان بـــاوك )7(، له گه ڵ 

هه بوونی پێشـــێلبوونه كانی دلینی )عاتیفه (. 
* ئاڵوده بـــوون بـــه  ئه لكه هـــۆل یـــان مـــادده ی هۆشـــبه ر، یانیـــش 

خێزانـــدا.  له نـــاو  ناكۆمه ڵایه تـــی  ره فتـــاری  هه بوونـــی 
* هه بوونی خۆكوشـــتنێك یان هه وڵدانێكی پێشـــتری خۆكوشـــتن له  

خێزانه كه دا.  مێژووی 
لـــه   * هه بوونـــی توندوتیـــژی و خـــراپ ئیســـتغلالكردنی منـــداڵ 
خێزاندا )وه كو توندوتیژی جه ســـته یی و ئیســـتغلالكردنی سێكسی 

منداڵه كـــه (.
* كـــه م بایه خـــدان و كـــه م چاودێـــری كـــردن له لایـــه ن دایكوباوك و 
په یوه ندیه كـــی  نه بوونـــی  هه روه هـــا  منداڵه كـــه ،  سه رپه رشـــتیارانی 

بـــاش له گـــه ڵ ئه ندامانـــی دیكـــه ی خێزاندا. 
* هه بوونـــی شـــه ڕ و ململانێی به رده وام له نێـــوان دایك و باوك یان 
سه رپه رشـــتیاره كانیدا، بـــه  تایبه تـــی ئه گـــه ر ته نگـــژه  و توندوتیـــژی 

هه بێت.  ململانێكانـــدا  له گه ڵ 
* ته ڵاقـــدان یـــان جیابوونـــه وه ی دایـــك و بـــاوك یانیـــش مردنیـــان 

یـــان هه ردووكیـــان(. )یه كێـــك 
* گواســـتنه وه ی به رده وامـــی خێزانه كـــه  بـــۆ شـــوێنی جیـــاوازی 

نیشـــته جێبوون. 
* هه بوونـــی پێشـــبینی ئاســـت بـــه رز یـــان ئاســـت نـــزم له لایـــه ن 
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منداڵه كه یـــان. ده ربـــاره ی  دایكوباوكـــه وه  
زۆره وه   ده ســـته ڵاتێكی  بـــه   سه رپه رشـــتیار  یـــان  دایكوبـــاوك   *
منداڵه كـــه  كونتـــرۆڵ ده كـــه ن یانیـــش هیـــچ ئاگایـــان لـــێ نییـــه  و 

ده كـــه ن.  به ره لـــڵای 
دروســـت  مامه ڵه یه كـــی  نییـــه   كاته یـــان  ئـــه و  دایكوباوكـــه كان   *
له گـــه ڵ ته نگانه كانـــی ده روونی- دلینـــی منداڵه كه یان بكـــه ن، یانیش 
ژینگه یه كـــی ناله بـــاری ده روونـــی له نـــاو خێزانـــدا هه یه  كـــه  ده بێته  
هـــۆی ره تكـــردن و فه رامـــۆش كردنـــی منداڵه كـــه  و خواســـت و 

پێداویســـتیه كانی. 
* بوونی منداڵ له  خێزانێكی توند و دڵره قدا )8(.

* بوونی منداڵ له ناو خێزانێكی جێگره وه  یان به خێوكه ردا. 
هه بوونی ئه م شێوازانه ی خێزان، له  زۆربه ی زۆری جاراندا ده بنه  
هه وڵی  یان  بكوژێت  خۆی  هه رزه كار  یان  منداڵ  كه   ئه وه ی  هۆی 
خۆكوشتنی  كه   ده ده ن  به وه   ئاماژه   به ڵگه كان  بدات.  خۆكوشتن 
كێشه یه كی  له   زیاتر  ئه وانه ی  زۆرتره   خێزانانه دا  له و  گه نجان 
بۆ  دڵسۆزن  منداڵه كان  كه   ئه وه ی  له به ر  هه یه .  كه ڵه كه بوویان 
كه   نییه (  )خوازیار  نییه   جوان  جار  هه ندێك  و  خێزانه كانیان 
داوای  منداڵه كان  بۆیه   بكه ن،  ئاشكرا  خێزانه كانیان  نهێنیه كانی 

هاوكاری و یارمه تیدان له  ده ره وه ی خێزان ناكه ن.
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Cognitive style كه سایه تی و ستایلی فێربوون -
كه سایه تی  له   به رده وامی  به   خواره وه   تایبه تمه ندیانه ی  ئه م 
ئه نجامدانی  و  هه وڵدان  به   په یوه ستن  كه   ده بێنرێن  هه رزه كاردا 
خۆكوشتن )به زۆری له گه ڵ هه بوونی پێشێلبوونی ده روونی ده بێت(، 
له به ر ئه وه  كاربه ری پێشبینكردنی خۆكوشتنیان دیاریكراو ده بێت. 

* میزاجێكی ناجێگریان هه یه . 
* ره فتاری توڕه بوون و دوژمنكارانه یان هه یه . 

* ره فتاری ناكۆمه ڵایه تیان له لا هه یه . 
* ره فتاری نواندن و خاڵی كردنه وه یان هه یه . 
* سه ره رۆیه كی به رزیان هه یه  )اندفاع عالی(. 

* بێتاقه تی و زوو شێتگیر بوون )تهیج(. 
* هزركردنی توند و شێوازی راهاتنیان هه یه .

چاره ســـه ركردنی  توانـــای  كێشـــه دا،  په یدابوونـــی  له كاتـــی   *
لاوازه . كێشـــه كانیان 

* نه بوونی توانای وه رگرتن و زاڵبوون به سه ر راستییه كاندا. 
* هه بوونی مه یلی ژیان له ناو جیهانێكی چه واشه كاردا )خداع(.

* جێگۆركێـــی خه یاڵـــی خـــۆ به زلزانیـــن له گه ڵ هه ســـتكردن به  بێ 
به هایی. 

* هه ستی ئاماده ی هه یه  بۆ نائۆمێدی. 
* ئالـــۆزی )قه لـــه ق(، بـــه  تایبه تـــی له كاتـــی نائومێـــدی ســـووك یان 

جه ســـته ییدا.  نه خۆشـــی 
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* لـــه  هه موو كار و پرســـێكدا خۆ به راســـت ده زانێـــت و كاره كانی 
خۆی بـــه  ره وا داده نێت.

بـــه   كـــه   خۆبه كه مزانیـــن  هه ســـتی  و  گومـــان  هه بوونـــی   *
هه بوونـــی  هه روه هـــا  شـــاراوه یه ،  خۆبه زلزانینـــه وه   خســـتنه ڕووی 
ره فتـــاری ره تكردنه وه  یان ئیســـتفزازكردنی هاورێیانی قوتابخانه  و 

دایكوباوكیشـــی.  و  گـــه وره كان 
* گومانكـــردن ده ربـــاره ی ناســـنامه ی ره گـــه زی و ئاراســـته كانی 

سێكســـی )9(.
له گـــه ڵ  په یوه ندیه كانیـــدا  لـــه   دوودڵـــی  و  هـــاودژی  هه بوونـــی   *

هاورێیـــان و دایكوبـــاوك و گه وره كانـــی دیكـــه ش. 

پێشێلبوونه كانی ده روونی
ره فتـــاری خۆكوشـــتن لـــه  منـــداڵان و هه رزه كارانـــدا له گـــه ڵ ئـــه م 

ده رده كه وێـــت:  خـــواره وه دا  ده روونیانـــه ی  پێشـــێلبوونه  

-خهمۆكی
به ڵگـــه كان ئامـــاژه  بـــه وه  ده ده ن كـــه  تێكه ڵاوبوونـــی نیشـــانه كانی 
خه مۆكـــی له گـــه ڵ نیشـــانه كانی ره فتـــاری نـــا كۆمه ڵایه تـــی ده بنـــه  
هـــۆكاری ســـه ره كی به ربـــڵاوی خۆكوشـــتنی هـــه رزه كاران )10، 11(. 
رووپێـــوه كان دیارده كـــه ن كه  ســـێ چاره كـــی ئه وانه ی لـــه  كۆتاییدا 
خۆیـــان ده كـــوژن، یه ك یـــان زیاتر له  نیشـــانه كانی خه مۆكیان هه یه ، 
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وه  زۆربه یـــان بـــه  كامڵـــی نه خۆشـــی خه مۆكیـــان هه یـــه  )12(. ئـــه و 
قوتابیانـــه ی كـــه  نه خۆشـــی خه مۆكیـــان هه یـــه ، له كاتـــی ســـه ردانی 
پزیشـــكدا باســـی نیشـــانه كانی جه ســـته یی نه خۆشـــیه كه ی خۆیان 
ده كه ن )13(. نیشـــانه كانی جه ســـته یی وه كو سه رئێشـــه ، سك ئێشه ، 

ئـــازاری لاق و ســـینگ دیارتریـــن و به ربڵاوترین نیشـــانه ن.
و  خۆكشانه وه   مه یلی  زیاتر  هه یه   خه مۆكیان  كه   كچانه ی  ئه و 
بێده نگیان هه یه ، هه موو كاتێك په ست و مه لوول و بێ ووره ن. به ڵام 
كوڕه كان مه یلی تێكدان و ره فتاری دوژمنكارانه یان هه یه  و داوای 
بایه خ و سه رنجدانێكی گه وره  له  ماموستاكان و دایكوباوكه كانیان 
به ره و  هه رزه كاران  شه ڕخوازی  و  دوژمنكاری  ره فتاری  ده كه ن. 
ئاراسته ی ته نیایی و گوشه گیری ده به ن كه  ئه مه ش خۆی له  خۆیدا 

فاكته رێكی مه ترسیداری ره فتاری خۆكوشتنه . 

پێشێلبوونی  یان  خه مۆكی  نیشانه كانی  له   هه ندێك  هه رچه نده  
هه موو  نیه   مه رج  به ڵام  هه ن،  منداڵه  خۆكوژه كان  له لای  خه مۆكی 
 .)14( هه بێت  خه مۆكیدا  له گه ڵ  خۆكوشتن  هه وڵدانی  و  هزر  كاتێك 
له وانه یه  هه رزه كارێك خۆی بكوژێت و خه مۆكیش نه بێت، هه روه ها 

ده كرێ كه سێك خه مۆكی هه بێت و ره فتاری خۆكوشتنی نه بێت. 

-پێشێلبوونهكانیئالۆزی)قهلهق(

به هێز  و  جێگر  په یوه ندیه كی  كه   خستووه   ده ریان  لێكۆڵینه وه كان 
هه یه ،  ئالۆزیدا  پێشێلبوونه كانی  و  كوڕه كان  خۆكوشتنی  له نێوان 
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به ڵام ئه م په یوه ندیه  له لای كچه كان لاوازتره . كاریگه ری نیشانه كانی 
قه له ق له سه ر دروست كردنی مه ترسی ره فتاری خۆكوشتن له گه ڵ 
له ژێر  ئه وه  هه ر هه رزه كارێك كه   له به ر  نابێت.  تێكه ڵاو  خه مۆكیدا 
مه ترسی خۆكوشتندا بێت و پێشێلبوونی ئالۆزیان هه بێت، پێویسته  
ئالۆزیه كه  هه ڵبسه نگێنێت و چاره سه ر بكرێت. هه روه ها نیشانه كانی 
جه سته یی- ده روونی به  به رده وامی له لای گه نجه كاندا دیار ده بن و 

به  هزری خۆكوشتن ئازار ده كێشن. 

-خراپبهكارهێنانیئهلكههۆلوماددههۆشبهرهكان

له ناو  هه رزه كاران  و  منداڵان  خۆكوشتنی  رووداوه كانی  زۆربه ی 
ده هێنن،  به كار  ئه لكه هۆل  و  هۆشبه ره كان  مادده   كه   ئه وانه ی 
رووده ده ن. له م ته مه نه دا چاره كی ئه وانه ی خۆیان ده كوژن، پێشتر 

به كارهێنه ری ئه لكه هۆل و مادده  هۆشبه ره كان بوون )15(. 

-پێشێلبوونهكانیخواردن

و  منداڵ  زۆربه ی  جه سته كانیان،  شێوازی  له   ناره زایی  به هۆی 
هه رزه كاران هه وڵ ده ده ن كێشه ی له شیان كه م بكه نه وه ، له به ر ئه وه  
زۆر په رۆشی ئه وه ن كه  چی بخۆن و چی نه خۆن. له  نێوان 1% و %2 
ی هه رزه كارانی كچ به  كه می یه كێك له  حاڵه ته كانی بێ ئه شتیای 
bu- یان برسیه تی راده به ده ریان anorexia nervosa  ناساق

limia هه یه . زۆربه ی ئه و كچانه ی كه  ئه شتیای خواردنیان نییه  
ئه وه نده ی   20 مه ترسی خۆكوشتنیان  و  ده بن  ته سلیمی خه مۆكی 
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كه   هه یه   له توانادا  نوێیه كان،  لێكۆڵینه وه   به پێی  دیكه یه .  گه نجانی 
برسیه تی  و  خواردن  ئه شتیای  بێ  حاڵه ته كانی  توشی  كوڕیش 

راده به ده ر ببێت )13، 17(. 

 Psychosisپێشێلبوونهكانیزوهان-

هه رچه نده  زۆر به  ده گمه ن منداڵ و هه رزه كار توشی حاڵه تی قورسی 
پێشێلبوونه كانی زوهانی وه كو شیزۆفرینیا و خه مۆكی مانیا ده بن، 
به ڵام ئه وانه ی كه  توش ده بن مه ترسیه كی زۆری خۆكوشتنیان هه یه . 
پێشێلبوونه كانی  توشی  كه   گه نجانه ی  ئه و  زۆربه ی  راستیدا،  له  
هه یه   مه ترسیداریان  فاكته ری  كۆمه ڵێك  كه   ئه وانه ن  ده بن،  زوهان 
و  جگه ره كێشان  خواردنه وه ،  به رده وام،  كێشه ی  هه بوونی  وه كو 

چه وت به كارهێنانی مادده  هۆشبه ره كان. 

-ههوڵهكانیپێشتریخۆكوشتن

هه وڵدانه كه ،  دووباره بوونه وه ی  یان  خۆكوشتن  پێشتری  هه وڵدانی 
له گه ڵ یان بێ هه بوونی حاڵه تی پێشێلبوونه كانی ده روونی سه ره وه ، 

به  فاكته رێكی گرنگی مه ترسی ره فتاری خۆكوشتن داده نرێت. 
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رووداوه كانی ناله باری ژیانی هه نۆكه یی وه كو هانده رێك 
بۆ ره فتاری خۆكوشتن

فێربوون  ستایلی  له گه ڵ  ده روونی  زه بری  بۆ  ئاشكرا  هه ستیاری 
به هۆی  )چ  باسكراون  سه ره وه   له   كه   كه سایه تی  تایبه تمه ندی  و 
شێوازی  تێكچوونی  ئه نجامی  له   یانیش  بێت  بۆماوه یی  فاكته ری 
خێزان و سه ربۆرده  ناله باره كانی ژیان له  منداڵیه تی زوودا بێت(، به  
زۆری له  لای منداڵ و هه رزه كاره  خۆكوژه كاندا ده بینرێن )16(. ئه م 
هه ستیاریه  راهاتن و گونجانی مرۆڤ له گه ڵ رووداوه  ناله باره كانی 
ژیان قورستر ده كات و ره فتاری خۆكوشتن به م رووداوه  نێگه تیڤانه  
نا  و  یارمه تیده ر  نه بوونی  هه سته كانی  ئه مه ش  ده كه وێت.  پێش 
ئۆمێدی و خه فه ت و بێزاربوون ده خاته  روو كه  هزری خۆكوشتن 
له لای گه نجه كه  زیاتر ده كات و ده بێته  هۆی هه وڵدان یان ئه نجامدانی 

خۆكوشتن )17(. 

رهوشورووداویمهترســـیدارههوڵوئهنجامدانی
دهتهقێنێتهوه خۆكوشتن

* ئـــه و ره وشـــانه ی كـــه  له وانه یـــه  بـــه  ئـــازار بـــن )ئه گـــه ر بـــه  
شـــێوه یه كی بابه تیانـــه  هه ڵبســـه نگێنرێن مـــه رج نیـــه  بـــه و شـــێوه  
دژواره  بێـــت(: ئه گـــه ر هه ناســـه  ســـاردی یان هه ســـتیاری مندالأ و 
هـــه رزه كار رووداوێكـــی بێ بایه خیش بێـــت، له وانه یه  بـــه  ئازارێكی 
ره فتـــاری  و  ئالـــۆزی  له گـــه ڵ  كارلێككـــردن  و  وه ربگیرێـــت  قـــوڵ 
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ئاژاوه یـــی بـــكات. لـــه  هه مـــان كاتیشـــدا گه نجـــه كان ئه م ره وشـــانه  
وه كـــو هه ڕه شـــه لێكردنی ســـه ر وێنـــه ی خـــود وه رده گرن و هه ســـت 

ده كـــه ن كـــه  شـــكۆمه ندی كه ســـایه تیان پـــێ برینـــدار ده بێـــت. 
* تێكچوونی خێزان )فه رته نه (. 

كـــوڕێ  یـــان  كـــچ  و  هاوپـــۆل  و  هـــاورێ  لـــه   جیابوونـــه وه    *
هتـــد.  خۆشه ویســـت... 

* مردنی خۆشه ویستێك یان هه ر كه سێكی دیكه ی گرنگ. 
*كوتایی پێهێنانی په یوه ندیه كی خۆشه ویستی.

* ململانێ و له ده ستدانه كانی نێو خودی تاكه كه سی.
و  یاســـایی  و  )دیســـپلین(  ته مێـــكاری  كێشـــه ی  هه بوونـــی   *

په روه رده یـــی. 
* گوشـــاری كه ســـانی هاوته مه ن یان په ســـه ندكردنی خۆ ئازاردان 

هاوته مه نه كانه وه .  له لایـــه ن 
* جوداكاری كردن و ترساندن یان )الاستئساد(.

* نـــا ئۆمێـــدی لـــه  ئه نجامه كانـــی قوتابخانـــه  یان ســـه رنه كه وتن له  
خوێندندا. 

* داواكاری قورس و زیاده  له  كاتی ئه زمونه كانی قوتابخانه دا.
* بێكاری و هه ژاری. 

* دووگیانبوونێكی نا به  دڵ، له باربردنی منداڵ.
* تۆشـــبوون بـــه  ئێدز یان هه ر نه خۆشـــیه كی دیكـــه ی كه  به  رێگای 

سێكس ده گوازرێته وه . 
* نه خۆشیه كی جه سته یی كوشنده  و ترسناك. 
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* كاره ساتی سروشتی.

چۆن ئه و قوتابیانه  ده ستنیشان ده كه یت كه  له  ته نگانه  
و له ژێر مه ترسی خۆكوشتندان

-پێناسهكردنوناسینهوهیتهنگانه

سه ر  ده كاته   كار  كه   كتوپڕ  و  دراماتیكی  گورانكاریه كی  هه ر 
ئاماده بوون له  قوتابخانه  و جێبه جێ كردنی ئه ركه كان و ره فتاری 
بۆ  وه ربگیرێت و كاری  به  جیددی  پێویسته   یان هه رزه كار  منداڵ 
خواره وه   حاڵه تانه ی  ئه م  وه كو  گورانكاریانه ش  ئه م   .)18( بكرێت 

ده بێت: 

* نه بوونی ئاره زووی به شداریكردن له  چالاكیه  ئاسایه كاندا. 
* به  گشتی، دواكه وتن له  قۆناغ و پۆله كانی خوێندندا.

* كه مبوونه وه ی ووزه  و ده ركه وتنی بێتاقه تی. 
* لادان و خراپ ره فتاركردن له ناو پۆڵدا. 

* نه چوون یان خۆدزینه وه ی به بێ پرس و هۆ له  قوتابخانه .
* جگاره كێشـــان و خواردنـــه وه  و خـــراپ به كارهێنانـــی مـــادده  

هۆشـــبه ره كان. 
* تێـــوه گلان لـــه  روودانـــی توندوتیـــژی قوتابیـــان و ئه وانـــه ی كـــه  

پێویســـت بـــه  به شـــداریكردنی پۆلیـــس ده كات. 
هه بوونی  مه ترسی  كردنی  ده ستنیشان  یارمه تی  فاكته رانه   ئه م 
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قوتابخانه كان  قوتابی  له لای  كۆمه ڵایه تی  و  ده روونی  ته نگانه ی 
ده ده ن و هه روه ها یارمه تی ده ستنیشان كردنی هه بوونی هزره كانی 
كردنی  دروست  هۆی  ده بنه   كۆتاییدا  له   كه   ده ده ن  خۆكوشتن 
ماموستا  كاتێك  هه ر   .)19( قوتابیه كان  له لای  خۆكوشتن  ره فتاری 
فاكته رانه ی  له م  یه كێك  قوتابخانه   كۆمه ڵایه تی  راوێژكاری  یان 
سه ره وه  له لای قوتابیه ك ببینێت، پێویسته  یه كسه ر ئاگاداری تیمی 
دابنرێت  قوتابیه كه   هه ڵسه نگاندنی  بۆ  پلانێك  و  بكات  قوتابخانه  
مانای  فاكته رانه   له م  یه كێك  هه بوونی  چونكه   بكرێت،  جێبه جێ  و 
ئه وه یه  كه  قوتابی له  ته نگانه دایه  و له  هه ندێك حاڵه تدا ده بێته  هۆی 

دروستبوونی ره فتاری خۆكوشتن. 

-ههڵسهنگاندنوخهمڵاندنیمهترسیخۆكوشتن

هه ر كاتێك مه ترسی خۆكوشتن هه ڵبسه نگێنرێت، پێویسته  ستافی 
قوتابخانه  ئاگاداری ئه وه  بن كه  كێشه كه  له  زۆربه ی زۆری جاراندا 

فره  ره هه نده  و یه ك ئاراسته  نییه . 

-ههوڵهكانیپێشتریخۆكوشتن

هه ره   فاكته ره   له   یه كێكه   خۆكوشتن  پێشتری  هه وڵێكی  هه بوونی 
گرنگه كانی مه ترسی خۆكوشتن. كه سی گه نج كه  له  ته نگانه یه كی 

ده روونیدا بێت به  به رده وامی كرداره كه  دووباره  ده كاته وه .
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-خهمۆكی

خۆكوشتنه .  سه ره كی  مه ترسیداری  دیكه ی  فاكته رێكی  خه مۆكی 
ده ستنیشان كردنی خه مۆكی ئه ركی پزیشكی گشتیه  یان پزیشكی 
ماموستا  پێویسته   به ڵام  هه رزه كارانه ،  و  منداڵان  ده روونی 
نیشانه   ئه و  ئاگاداری  قوتابخانه ش  دیكه ی  كارمه نده كانی  و 
هه مه جۆرانه  بن )20( كه  ده بنه  هۆی نه خۆشی خه مۆكی یان به شێك له  
نه خۆشی خه مۆكی پێك ده هێنن )21(. ئاسته نگه كانی هه ڵسه نگاندن و 
ده ستنیشان كردنی خه مۆكی له وه دایه  كه  سروشتی گواستنه وه یی 
له خۆ  خه مۆكی  نیشانه كانی  له   هه ندێك  هه رزه كاری  قۆناغه كانی 
ده گرن. هه رزه كاری حاڵه تێكی سروشتیه  و له م دۆخه دا نیشانه كانی 
ئارامی،  بێ  و  بێزاربوون  خود،  رێزگرتنی  كه مبوونه وه ی  وه كو 
كێشه كانی ته ركیزكردن، ماندووبوونی به رده وام و پێشێلبوونه كانی 
و  ده كرێن  هه ژمار  هه رزه كاری  به ربڵاوه كانی  نیشانه   له   نووستن 
له  هه مان كاتیشدا به  نیشانه كانی خه مۆكیش ده ژمێردرێن. به ڵام 
پێویستی به  ئاگاداركردنه وه  ناكات هه تا نیشانه كان توند و به رده وام 
نه بن. به  به راوورد له گه ڵ خه مۆكی گه وران، گه نجه كان زیاتر مه یله و 
به   خه مۆكی  هزری  له وانه یه   نووستنن.  و  خواردن  و  كاركردن 
شێوه یه كی سروشتی له لای هه رزه كاراندا په یدا ببن و ره نگدانه وه ی 
پرۆسه ی سروستی گه شه سه ندنیان بێت، به  تایبه تی له و كاتانه ی 
كه  هه رزه كار خه ریكی هزركردنی بابه ته كانی هه بوونه . خه ستی و 
چڕی هزره كانی خۆكوشتن، ماوه  و قۆڵاییه كه ی، ره وشی شیاوی 
په یدابوون و ده ستنه دانی فه رامۆشكردنی منداڵ و هه رزه كار له م 
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هزرانه  )داكۆكیكردن له  هزره كانی خۆكوشتن(، گه نجی ته ندروست 
له وانه ی له ناو قه یرانی خۆكوشتندا جیا ده كه نه وه . 

-رهوشهكانیمهترسیدار

ژینگه   هه لومه رجی  كردنی  ده ستنیشان  گرنگ،  دیكه ی  ئه ركێكی 
و رووداوه  نێگه تیڤه كانی ژیانه  كه  پێشتر ئاماژه یان پێدراوه . ئه م 
هه لومه رجانه ش ده بنه  هۆی زیندووكردنه وه ی هزره كانی خۆكوشتن 

و له  ئه نجامیشدا ده بنه  هۆی زیادكردنی مه ترسی خۆكوشتن. 

چۆن چاره سه ری قوتابیه ك ده كه ین كه  بیری خۆكوشتنی 
هه یه  

ته نگانه ی ده روونیدا  له   ده ستنیشان كردن و ناسینه وه ی گه نجێك 
به ڵام  نییه .  گه وره   كێشه یه كی  هه یه   یارمه تیدان  به   پێویستی  كه  
خۆكوشتنی  ره فتاری  كاردانه وه ی  و  وه ڵامدان  چۆنیه تی  زانینی 
منداڵ و هه رزه كار بابه تی سه ره كی و شایه نی بایه خدانه . هه ندێك 
كارمه ندانی قوتابخانه  فێرن چۆن به  رێز و هه ستیاریه وه  چاره سه ری 
مه ترسی  له ژێر  و  ده روونی  ته نگانه ی  له   كه   بكه ن  قوتابیانه   ئه و 
چاره سه ریه   ئه م  نازانن  دیكه   كارمه ندانی  به ڵام  خۆكوشتندان، 
بكه ن. بۆیه  پێویسته  شاره زایی و تواناكانی گروپی دووه م به هێز 
په یوه ندیكردن  له   بدرێت  لێی  پێویسته   كه   به لانسه ی  ئه و  بكرێت. 
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به  قوتابیه  خۆكوژه كاندا ئه وه یه  كه  له  نێوان دووری و نزیكی یان 
و  ناسینه وه   هه یه .  )ته عاتوف(  هاوده ردیدا  و  رێزگرتن  له نێوان 
چاره سه ركردنی قه یرانه كانی خۆكوشتن له  ناو قوتابیاندا له وانه یه  
ستافه كانی  و  ماموستا  له ناو  ململانێ  دروستبوونی  هۆی  ببێته  
پێویستیان  تایبه تی  شاره زایی  چونكه   به ڵام  قوتابخانه دا،  دیكه ی 
له سه ر ئه م بابه ته یان كه مه ، بۆیه  ململانێكان بۆ ماوه یه كی كورتن و 
ترس له وه یان هه یه  كه  خۆیان رووبه روی كێشه ی ده روونی ببنه وه . 

خۆكوشتن كردارێكی ههر پێش گشتی: جلهوگیری  *
روودهدات

روخساری هه ره  گرنگی جله وگیری هه ر خۆكوشتنێك تێگه ییشتنی 
پێشوه ختی ته نگانه ی ده روونی و مه ترسیه كانی خۆكوشتنه  له لای 
پێویسته   ئامانجه ،  به م  گه یشتن  بۆ   .)22( هه رزه كاران  و  منداڵان 
جه خت كردنه وه یه كی تایبه ت له سه ر ره وشی ستافی قوتابخانه  و 
په رۆشی قوتابیان هه بێت. ئه مه ش به م رێگایانه ی كه  له  خواره وه  
باس كراون ده كرێت. هه ندێك له  پسپۆر و شاره زایانی ئه م بواره  
پاڵپشتی ئه و چه مكه  ده كه ن كه  باسكردنی خۆكوشتن له لای گه نجان 
ده كه ن  پێشنیار  و  ناژیرانه یه   پرۆسه یه كی  ئاشكرا  شێوه یه كی  به  
ته ندروستی  چه مكه كانی  به   خۆكوشتن  بابه ته كانی  باسكردنی  كه  

ده روونی پۆزه تیڤ بگۆڕدرێت.
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لهلای دهروونی تهندروستی چهمكی بههێزكردنی -
ماموستاوستافیقوتابخانه  )23(

و  ماموستا  هاوسه نگی  و  ته ندروستی  له   دڵنیابوون  له سه ره تادا، 
ستافی قوتابخانه  كارێكی بنه ره تی و گرنگه . له لای ئه وان، له وانه یه  
هه ندێك  و  شه ڕخواز  و  ره تكراو  شوێنێكی  كاركردنیان  شوێنی 
ئه و  و  زانیاری  به   پێویستیان  ئه وه   له به ر  بیت.  توندوتیژ  جاریش 
مه تێریاڵانه  هه ن كه  تێگه ییشتن و پێشنیاره كانیان به هێزتر ده كات و 
كاردانه وه ی باشتریان له لا دروست ده كات بۆ مامه ڵه  كردن له گه ڵ 
ماندوبوونی ده روونی خۆیان یان قوتابیان و هاوپیشه كانیان، ته نانه ت 
له گه ڵ نه خۆشیه  ده روونیه كانیش. هه روه ها پێویستیان به وه  هه یه  
كه  بچنه  ناو به رنامه ی یارمه تیدان و ئه گه ر پێویست بوو به شداری 

له  پرۆسه ی چاره سه ركردنیش بكه ن. 

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

هه بوونی سێڵفستیمی پۆزه تیڤ )رێزگرتنی خودی خۆیان(، منداڵان 
ده پارێزێت.  ده روونی  ته نگانه ی  و  ئارامی  بێ  له   هه رزه كاران  و 
هه روه ها توانای راهاتن و خۆگونجاندن له گه ڵ زه بری ده روونی و 

ره وشه كانی گرانی ژیان پێ ده به خشێت )25(. 

و  منـــداڵان  لـــه لای  پۆزه تیـــڤ  سێڵفســـتیمی  به هێزكردنـــی  بـــۆ 



33

هه رزه كارانـــدا كۆمه ڵێـــك ته كنیكـــی هه مه جـــۆر بـــه كار ده هێنرێـــن. 
ئه مانـــه ی خـــواره وه ش هه ندێـــك ته كنیك و رێگای پێشـــنیاركراون بۆ 

ئـــه م مه به ســـته : 
* بایه خـــدان بـــه  هه بوونـــی ســـه ربۆرده ی پۆزه تیڤـــی ژیـــان كـــه  
هـــاوكاری پێكهێنانـــی خـــودی كه ســـایه تیه كی پۆزه تیڤـــی گه نجـــان 
لـــه لای  ده كات )26(. هه بوونـــی ســـه ربۆرده ی پۆزه تیڤـــی رابـــردوو 
گه نجـــان، هه لـــی متمانه كـــردن به  خۆیان له  ئایینـــده دا زیاد ده كات.
* ناكـــرێ منـــداڵ و هـــه رزه كاران بخرێنه  ژێر گوشـــارێكی جێگر و 

بـــه رده وام كـــه  كاری زیاتر و باشـــتر بكه ن. 
* ئـــه وه  بـــه س نییـــه  كـــه  گـــه وره كان خۆشه ویســـتی خۆیـــان بـــۆ 
بـــه و  هه ســـت  منـــداڵ  پێویســـته   بـــه ڵام  ده رببـــڕن،  منداڵه كانیـــان 
له نێـــوان  گـــه وره   جیاوازیه كـــی  چونكـــه   بـــكات.  خۆشه ویســـتییه  
بـــه  خۆشه ویســـتیدا  كـــردن  هه بوونـــی خوشه ویســـتی و هه ســـت 

هه یـــه . 
* ئـــه وه  ته نهـــا بـــه س نییـــه  كـــه  منـــداڵ قه بۆڵكـــراو بێـــت، بـــه ڵام 
پێویســـته  عه زیـــز و له ژێـــر بایه خدانێكـــی به رده وامـــدا بێـــت. ته نها 
له بـــه ر ئـــه وه ی كه  منداڵه  و لـــه م ژیانه دا هه یه ، پێویســـته  بایه خێكی 

تایبـــه ت بـــه  منداڵیه تی منـــداڵ بدرێت. 

هه ركاتێك دڵسۆزی )سیمپاسی- عه تف( ببێته  رێگر له  به هێزكردنی 
سێڵفستیمدا، هاوده ردی )ئیمپاسی- ته عاتوف( له خۆی ده گرێت و 
په روه رده ی ده كات، چونكه  حوكمی هه ڵسه نگاندنی له لایه كی دیكه وه  
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ده بێته   زوودا  له منداڵیه تی  خۆبه رێوه بردن  و  لێهاتوویی  داده نرێت. 
هۆی دروست كردنی سه كۆی گه شه سه ندنی سێڵفستیمی پۆزه تیڤ 

له  منداڵدا. 

له سه ر  هه رزه كار  و  منداڵ  له لای  سێڵفستیم  ئه نجامدانی 
پیشه ییان  شاره زایی  و  كۆمه ڵایه تی  و  جه سته یی  گه شه سه ندنی 
راده وه ستێت. بۆ به ده ستهێنانی سێڵفستیمێكی به رز، هه رزه كاران 
پێویستیان به  سه ربه خۆیی هه یه  له ناو خێزان و هاوته مه ناكانیاندا؛ 
بكات،  دروست  به رامبه ر  ره گه زی  له گه ڵ  په یوه ندی  بتوانێت  كه  
خۆی،  خودی  یارمه تیده ری  ببێته   كه   پیشه یه ك  بۆ  خۆئاماده كرن 
بۆ  بایه خدار  و  پراكتیكی  فه لسه فی  چه مكێكی  بتوانێت  هه روه ها 

ژیانی خۆی دابنێت. 

بۆ  ژیان  شاره زاییه كانی  ده رباره ی  راهێنان  خولی  ئه نجامدانی 
دواتر  و  شاره زاوه   راهێنه رێكی  لایه ن  له   له سه ره تادا  قوتابیان، 
به   خوێندن،  پروگرامه كانی  له   به شێك  وه كو  بابه ته   ئه م  دانانی 
بۆ  زانیاریه كان  پروگرامه   ئه م  داده نرێت.  كاریگه ر  ستراتیژیه كی 
هاورێیانی قوتابخانه  ده گوازێته وه  و فێریان ده كات چۆن یارمه تیده ر 
بن له گه ڵ یه كتر و ئه گه ر پێویست بكات چۆن داوای یارمه تی له  
كه سانی گه وره  ده كه ن. هه روه ها پێویسته  سیسته می په روه رده یی 
بایه خ به  گه شه كردنی گه شه سه ندن و چه سپاندنی هه سته وه ره كانی 

خودی هه ر قوتابیه ك بدات. 

هه ر  خوێندنی  پرۆسه ی  به رده وامی  و  جێگری  نرخاندنی  به رز 
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قوتابیه ك له  قوتابخانه دا، ئامانجێكی دیكه ی گرنگی ئه م به رنامه یه .

-بهرزنرخاندنیدهربڕینیههستهكان

ده ربڕین  جیددی  به   بكرێن،  فێر  هه رزه كاران  و  منداڵان  پێویسته  
له  هه سته كانی خۆیان بكه ن و متمانه  به  دایكوباوك و گه وره كانی 
دیكه ش بكه ن، وه كو ماموستا، پزیشك یان په رستیاری قوتابخانه ، 
هاورێكانیان، راهێنه رانی وه رزشی و ئامۆژكاری پیاوه كانی ئایینی.

-نههێشتنیترساندنوتوندوتیژیلهقوتابخانهدا

پێویسته  هه ندێك شاره زایی كارامه  و تایبه ت ده رباره ی نه هێشتن و 
رێگری كردن له  ترساندن و ئیستئساد و توندوتیژی له ناو سیسته می 
په روه رده یی قوتابخانه  و ده زگاكانی ده وروبه ریدا هه بێت، بۆ ئه وه ی 
ده مارگیری  و  ناهه مواری  له   دوور  و  ئه مین  و  ئارام  ژینگه یه كی 

دروست ببێت.

دهربـــارهی زانیاریهكانـــی پێشكهشـــكردنی -
چاودێـــری خزمهتگوزاریهكانـــی

تایبه ت  خزمه تگوزاری  ده زگاكانی  ته له فۆنی  ژماره ی  و  زانیاری 
به  چاودێری وه كو هێڵی یارمه تیدانی ئیمێرجێنسی و قه یرانه كان، 
ژماره ی سه نته ری ئیمێرجێنسی ده روونی و هه ر ده زگایه كی دیكه ی 
كه  له  ده ڤه ره كه دا هه بێت، پێویسته  بخرێنه  به ر ده ستی كارمه ندان 
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و به  شێوه یه كی به ربڵاو له سه ر هه موو لایه نه  په یوه ندیداره كانه وه  
كه   دابنرێت  بۆ  گونجاوی  به رنامه یه كی  هه روه ها  بڵاوبكرێنه وه . 

گه نجه كان بتوانن به  ئاسانی بگه یه نێ و په یوه ندی پێوه  بكه ن.

ده ستنیشان  خۆكوشتن  مه ترسی  كاته ی  ئه و  دهستێوهردان:   *
ده كرێت

له  زۆربه ی حاڵه ته كاندا، ئه و منداڵ و هه رزه كارانه ی كه  له  ته نگانه  
و  په یوه ندیكرن  كێشه ی  خۆكوشتندان  ره فتاری  مه ترسی  یان  و/ 
گه یاندنیشیان هه یه . بۆیه  زۆر گرنگه  كه  گه نجه  نائارام و خۆكوژه كان 

فێری دیالۆگ بكه ین. 

-پهیوهندیكرن

هه نگاوی یه كه می نه هێشتن و رێگری كردن له  خۆكوشتن ئه وه یه  
له كاتی  هه بێت.  متمانه پێكراو  پته وی  و  جێگر  په یوه ندیه كی  كه  
گه شه كردنی پرۆسه ی خۆكوشتندا، هه بوونی په یوه ندیه كی دوولایه نه  
له  نێوان گه نجی خۆكوژ و ده وروبه ریدا كارێكی گرنگ و كاریگه ره  
تۆڕی  تێكچوونی  و  په یوه ندی  نه بوونی  خۆكوشتن.  له   رێگرتن  بو 
دروست  لێ  خواره وه ی  ئه نجامانه ی  ئه م  گه نجه كه ،  كۆمه ڵایه تی 

ده بن: 

زیادبوونی  هۆی  ده بێته   كه   بێده نگ  په یوه ندیه كی  هه بوونی   *
باسكردنی  كه   له وه ی  گه وره كان  ترسی  نائارامی.  و  شڵه ژانی 
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ده بێته   و هه رزه كاردا  منداڵ  له لای  و هزره كانی خۆكوشتن  په یام 
لێكردووه   وایان  خۆكوشتن،  كرداری  ووروژاندنی  و  هاندان  هۆی 
هۆی  ئه مه ش  هه ڵبژێرن.  بابه تانه   ئه م  باسكردنی  له   بێده نگی  كه  

سه ره كی بێده نگی و نه بوونی دیالۆگه . 

* هه بوونی هاودژی ئاشكرا )دوودڵی، دووانیزم(. چه مكێك هه یه  
ده لێت كه  كاتێ پیاوه  گه وره كان به ره نگاری باسكردنی خۆكوشتن 
سه رهه ڵدانی  هۆی  ده بێته   هه رزه كاردا  و  منداڵ  له گه ڵ  ده بن 
كه سێكی  ڕووبوونه وه ی  خۆیان.  كه سی  ده روونی  ململانێكانی 
ماندوو له رووی ده روونیه وه  له گه ڵ منداڵ یان هه رزه كارێكی شڵه ژاو 
یان خۆكوژ كارێكی قورسه  و ده بێته  هۆی سه رهه ڵدانی زنجیره یه ك 
كه   حاڵه تدا،  هه ندێك  له   )عاتیفی(.  دلینی  كاردانه وه كانی  له  
گه وره كان مامه ڵه  له گه ڵ گه نجه  خۆكوژه كان ده كه ن كێشه ی دلینی 
نه چاره سه ركراویان به  ئاشكرایی دیار ده بن. له وانه یه  ئه م كێشانه ی 
قوتابخانه دا  له ناو ستافی  به  كه سانی دوودڵ و هاودژ  په یوه ست 
باس بكرێت و ببێته  هۆی نه مانی ئاره زوو یان توانای یارمه تیدانی 
قوتابیه  خۆكوژه كان، كه  ئه مه ش ده بێته  هۆی خۆلادانیان له  پرۆسه ی 

دیالۆگ و گفتوگۆ. 

وا ده كات  ناراسته وخۆ.  یان  * هه بوونی شه ڕخوازی راسته وخۆ 
كۆتاییان  كاردانه وه ی  كه   نه بن  ئاسووده   گه وره كان  جار  هه ندێك 
به رامبه ر به  منداڵ و هه رزه كاره  نائارام و خۆكوژه كاندا به  یه كێك 

له  شێوازه كانی شه ڕخوازی قسه كه ر یان بێ قسه  داده نرێت. 
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* گرنگه  بزانین و تێبگه ین كه  ماموستا له  پرۆسه ی په یوه ندیكردن و 
فێربوونی چۆنیه تی وه ده ستهێنانی په یوه ندیكرنێكی باش و كاریگه ر 
قوتابخانه .  له ناو  یه   بنچینه یی  پرۆسه یه كی  به ڵام  نییه ،  ته نیا  به  
له گه ڵی  و  بكرێت  دروست  دیالۆگێك  ره وشێك  هه ر  بۆ  پێویسته  
هه رزه كاران  و  منداڵ  كه سایه تی  شتێك،  هه موو  پێش  بگونجێت. 
كردن  هاوكاری  بۆ  پێداویستیه كانیان  و  ده ناسرێت  دیالۆگ  به  

ده ستنیشان ده كرێـت. 

له   كه   هه رزه كارانه ی  و  منداڵ  ئه و  جاراندا،  زۆری  زۆربه ی  له  
زیاتریان  هه ستیاریه كی  خۆكوشتندان  مه ترسی  له ژێر  و  ته نگانه  
هه یه  بۆ ستایلی په یوه ندیكردنی كه سانی دیكه . ئه مه ش له به ر ئه وه یه  
و  په روه رده   پرۆسه ی  كاتی  له   متمانه یی  بێ  په یوه ندیه كی  چونكه  
چاودێریكردندا له گه ڵ خێزان و هاوته مه ن و هاورێكانیدا هه بوو. وه  
ئه م سه ربۆرده  بێ متمانه یانه  ده بنه  هۆی نه مانی ئاره زوومه ندی و 
رێزگرتن و خۆشه ویستیش. زیاده  هه ستیاری قوتابیان به  شێوه ی 
ده بێت.  دیار  هاوچه شنی  به   قسه ،  بێ  و  قسه دار  په یوه ندیكردنی 
لێره ش زمانی جه سته  وه كو زمانی قسه كردن رۆڵێكی كاریگه ر له  
په یوه ندیكردندا ده بینێت. پێویسته  گه وره كان سست نه بن و ووره ی 
خۆیان له ده ست نه ده ن له  به رگری و دوودڵی قسه كردنی منداڵان و 
هه رزه كارانی خۆكوژ له  گه ڵیاندا، به ڵام پێویسته  له  بیریان بێت كه  
ئه م هه لوێسته ی خۆلێلادان یه كێكه  له  نیشانه كانی بێ متمانه یی له  

گه وره كاندا. 
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ئه و منداڵ و هه رزه كارانه ی كه  له ژێر مه ترسی خۆكوشتندان دوودڵی 
یارمه تیدانی  كه   ئه وه ی  ده رباره ی  ئاشكرایان هه یه   و هاودژیه كی 
پێشكه شكراو قبوڵ بكه ن یان ره تیكه نه وه ، هه روه ها هه مان دوودڵیان 
هه یه  ده رباره ی ئه وه ی كه  له  ژیان بمێنن یان بمرن. ئه م دوودڵییه  
كاردانه وه یه كی ئاشكرا له سه ر ره فتاری خۆكوشتنی گه نجان په یدا 
ده كات كه  له وانه یه  گوڕانكاریه كی خێرا له  داواكردنی هاوكاری بۆ 
ره تكردنه وه  رووبدات، ئه مه ش له وانه یه  له لای خه لكانی دیكه  به هه ڵه  

لێكبدرێته وه . 

ستافی شارهزاییهكانی بههێزكردنی و باشتركردن -
قوتابخانه

ئه و  و  ماموستایان  له نێوان  په یوه ندیكردن  پرۆسه ی  باشتركردنی 
قوتابیانه ی كه  له  ته نگانه  و له ژێر مه ترسی خۆكوشتندان، به  رێگای 
تێگه یشتنی  و  ووشیاركردنه وه   خولی  و  تایبه ت  راهێنانی  خولی 
مه ترسیه كانی خۆكوشتن ئه نجام ده درێت. هه موو ستافی قوتابخانه  
نێوان  له   بتوانن  ئه وه ی  بۆ  هه یه   راهێنان  خولی  به   پێویستیان 
خۆكوشتن  بابه ته كانی  باسی  قوتابیه كانیاندا  له گه ڵ  و  خۆیاندا 
ره وشه كانی  كردنی  ده ستنیشان  بۆ  شاره زاییه كانیان  و  بكه ن 
ته نگانه ، خه مۆكی و ره فتاری خۆكوشتن باشتر بكه ن. هه روه ها ئه م 
خولانه  ده بنه  هۆی زیادكردنی زانیاریه كانیان ده رباره ی چۆنیه تی 
له   رێگری  و  نه هێشتن  بۆ  گرنگن  هۆكاری  ئه مانه ش  یارمه تیدان، 
خۆكوشتن. ئامانجی ئاشكرا و سنووری دیاریكراو وه ك چۆن له  
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ئامرازی  له  خۆكوشتندا باسكراوه ،  نامیلكه ی نه هێشتن و رێگری 
گرنگ و كاریگه ری ئه م كاره ن. 

-ئیحالهكردنبۆلایپسپۆر

دروست  ده ستبه جێی  و  یه كلاكه ره وه   ووردی  ده ستێوه ردانێكی 
ژیانی خۆكوژه كان رزگار ده كات. ئه مه ش به وه  ده كرێت كه  گه نجه  
خۆكوژه كان ئیحاله ی لای پزیشكی پیشه كاری گشتی یان پزیشكی 
ئیحاله ی  یانیش  هه رزه كاران  و  منداڵ  ده روونی  نه خۆشیه كانی 

به شی ئیمێرجێنسی بكرێت.

بۆ ئه وه ی ئه م به رنامه یه  كاریگه ر بێت، پێویسته  خزمه تگوزاریه كانی 
و  بێت  بایه خدار  و  قبوڵكراو  و  هه ستپێكراو  گه نجان  ته ندروستی 
قوتابیانه ی  ئه و  له كه داری و شه رمه زاری.  له   بێت  دوور  پێویسته  
پێویسته   بن،  خۆكوشتندا  مه ترسی  له ژێر  یان  و/  ته نگانه   له   كه  
ئیحاله   وورد  و  كه سی  شێوه ی  به   قوتابخانه وه   ستافی  له لایه ن 
له  پزیشك و په رستیار و  بكرێت و له لایه ن تیمێكی پزیشكی )كه  
وه ربگیرێت،  دێت(  پێك  یاسایی  نوێنه ری  و  كۆمه ڵایه تی  كارمه ندی 
ئه ركی سه ره كی ئه م تیمه  پاراستنی ژیان و مافه كانی منداڵه . ئه م 
چاودێری  بۆ سیسته می  قوتابیان  ئیحاله كردنی  چالاكه ی  شێوازه  
كه   ده پارێزێت  خۆدزینه وه   و  راكردن  له   منداڵه كان  ته ندروستی، 
له وانه یه  له  كاتی گواستنه وه دا رووبدات، به تایبه تی ئه گه ر منداڵه كه  

به  ته نیا به  نامه یه كی ره سمی ئیحاله  بكرێت. 
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-دووركردنهوهیهۆكارهكانیخۆكوشتنلهبهردهستی
منداڵوههرزهكاران

شێوازی هه مه جۆری چاودێریكردن و پاراستنی قوتابیان له  ره فتاری 
ئه وه یه  كه  ده رمانی  له و شێوازه  گرنگانه   یه كێك  خۆكوشتن هه ن، 
ترسناك، چه ك، یاریه  ئاگرینه كان، ته قه مه نیه كان، مێشكوژ و چه قۆ 
له به ر ده ستی منداڵ له  قوتابخانه  و ماڵ و ده زگاگه له كانی ده وروبه ر 
هه ڵبگیرێن و دوور بخرێنه وه . به ڵام ئه م كاره  به  ته نها به س نییه  
بۆ نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن، بۆیه  پێویسته  له هه مان كاتدا 

یارمه تی و پاڵپشتی ده روونیش بۆ قوتابیه كه  پێشكه ش بكرێت.

 

ئه گه ر كه سێك هه وڵی خۆكوشتنی دا یان خۆی كوشت

ئاگاداركردنهوهیستافیقوتابخانهوهاوپۆلهكانی

له كاتی روودانی حاڵه ته كانی خۆكوشتن یان هه وڵدانی خۆكوشتن، 
پێویسته  هه ر قوتابخانه یه ك پلانێكی ئیمێرجێنسی بۆ ئاگاداركردنه وه ی 
ماموستا  ئاگاداركردنه وه ی  به تایبه تی  هه بێت،  قوتابخانه   ستافی 
ئه م  سه ره كی  ئامانجی  قوتابیه كه .  دایكوباوكی  و  هاوپۆله كان  و 
ئاگاداركردنه وه ش ئه وه یه  كه  حاڵه تی زیاتری خۆكوشتن روونه دات. 
قوتابیه كان  مه یلی  له   خۆكوشتن  لاساییكردنه وه ی  ئاكامه كانی 
به   ده ژین،  وێرانكه ردا  چاره سه ریه كی  له گه ڵ  كه   ده بێت  دروست 
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تایبه تی ئه گه ر هه وڵێكی پێشتری خۆكوشتنیان هه بێت. راسپارده  و 
رێنمایه كانی چۆنیه تی نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتنی به  كۆمه ڵ 
له  سه نته ری ئه مێریكی بۆ كونترۆڵكردنی نه خۆشیه كان، گه شه یان 
پێكردووه  و له  ساڵی 1994 بڵاویان كردووه . ئێستاش به  شێوه یه كی 

به ربڵاو به كار ده هێنرێت. 

گرنگه  هه موو قوتابیه  خۆكوژه كان ده ستنیشان بكرێن، چ له  هه مان 
ته نها  كۆمه ڵ  به   خۆكوشتنی  بن.  جیاواز  پۆلی  له   یان  بن  پۆلدا 
به ڵام  ده ناسنه وه ،  یه كتر  كه   ناگرێته وه   هه رزه كارانه   و  منداڵ  ئه و 
له وانه یه  ئه وانه ی دووریش و ئه وانه ی به ته واوی قوربانیه كه  نایناسن 
بگرێته وه  و ببێته  هۆی دروست بوونی ره فتاری خۆكوشتن له  لایان 
وه كو ئه نجامێكی نێگه تیڤی كرداره كه . بۆیه  پێویسته  هاوپۆله كان و 
ستافی قوتابخانه  و خێزانی قوتابیه كه  به  ووردی خۆكوشتن یان 
له م  ئارامیه كی  نا  هه ر  و  بكرێنه وه   ئاگادار  خۆكوشتنیان  هه وڵی 
ره فتارانه  دروست ببێت، پێویسته  به  جیددی ئیشی له سه ر بكرێت. 

پوخته ی راسپارده كان 
قوتابیانه ی  ئه و  ته م.  له   نیه   پڕاوپڕ  ئالۆز و  خۆكوشتن كردارێكی 
و  ده كه نه وه   ئاگادار  ده وروبه ریان  ته واوی  به   ده كوژن  خۆیان  كه  
و  نه هێشتن  بواری  له   ده ده ن.  ده ستێوه ردانیش  بواری  به   ئاماژه  
رێگری له  خۆكوشتندا، ماموستا و ستافی قوتابخانه  رووبه رووی 
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كێشمه كێشمه یه كی )تحدی( گه وره  و گرنگ ده بنه وه  كه  ئه ركێكی 
بنه ره تیه  بۆ ناسینه وه  و یارمه تیدانی قوتابیان و نه هێشتن و رێگری 

له  خۆكوشتن. ئه ركه كانیش ئه مانه ی خواره وه ن: 

* ده ستنیشان كردنی تێكچوونی كه سایه تی قوتابیان و پێشكه ش 
كردنی پاڵپشتی ده روونی و كۆمه ڵایه تی. 

* دروست كردنی په یوه ندیه كی پته وی متمانه  پێكراو له گه ڵ قوتابیه  
گه نجه كاندا به  رێگای قسه كردن و تێگه ییشتن و یارمه تیدانیان. 

* كه مكردنه وه ی ته نگانه  و ئازاره  ده روونیه كانیان. 

به   خۆكوشتن  په یامه كانی  ئه وه ی  له سه ر  بێت  راهێنانكراو   *
قسه كردن یان به  گوڕانكاری ره فتاریان بناسێته وه . 

نا شاره زایه كان  یارمه تی قوتابیه   ئه ركه كانی قوتابخانه   له گه ڵ   *
بدات. 

به دواداچوونی  یان  بكات،  قوتابیه كان  نه هاتنی  چاودێری   *
خۆدزینه وه یان بكات له  قوتابخانه . 

* هه وڵی نا له كه داركردن و شه رمه زاری نه خۆشیه  ده روونیه كان 
بدات و ره فتاری چه وت به كارهێنانی ئه لكه هۆل و مادده  هۆشبه ره كان 

له  لایان نه هێڵیت. 

* ئیحاله كردنی ئه و قوتابیانه ی كه  نه خۆشی ده روونیان هه یه  یان 
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ئه وانه ی كه  ئه لكه هۆل و مادده  هۆشبه ره كان به كار ده هێنن. 

ده رمانی  خۆكوشتن،  هۆكاره كانی  له   قوتابیان  دووركردنه وه ی   *
ترسناك و ژه هراوی، مێشكوژه كان، چه ك و ته قه مه نیه كانی دیكه ... 

هتد. 

بۆ  قوتابخانه   دیكه ی  كه سانی  و  ماموستا  یارمه تیدانی   *
كه مكردنه وه ی نا ئارامی و زه بری ده روونیان له كاتی ئیشدا. 
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