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  :ناسيارى

 کەسان ئەو هەمى دکەت سوپاسيا حەز  Action Against Hunger (AAH)   برسێتی دژی چالاکی قعێرا تيمی

 19_كوفيد رسفدار بە دەروونی شارەزايی  يي بنەڕەتی ڕێبەر اوەرگێڕان  سەرکەفتنا ب بوون بەشدار  كو کەتب

 . بادينی - کوردی  بو

 کۆمەڵگە بگەهيتە باشتر  دا كريە وەرگێڕانى بفى مۆڵەتدان بۆ جيهانی تەندروستی ڕێکخراوا بۆ تايبەت  كا سوپاسێە

 پڕۆژەی ژێر ل پرۆسەى بە پارەدان بۆ ئەوروپا يەکێتی و ؛ بنيات ڕاهێنانی – توانای بە  MHPSS دگەل  ريمى هە

(MADAD MASS Consortium)   سەرکردايەتيا ب كو  (AAH) يە عێراقى کوردستانی هەرێما و عێراقى ل .  

 

 پێشکەفت و پرۆگرامی ڕێفەبەری جێگری – نايف هۆگر بۆ هينين بكە تايبەت  كا سوپاسيە بە دفێت مە هەرهوسا

 فۆرماتی بۆ بەرنامە ڕێفەبەری جێگری - عەدنان هۆشيار  و, كريە وەرگێڕ ناميلکە پێداچوونا بۆ - عەبدولکەريم

 .يی وه تە نێونە رگێری وه بدولباقی عە شيم حە زفان و ؛  كريە وەرگێڕ ناميلکە
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 پێشەکی 

پشتەڤانیا يا دەرونی جڤاکی لسەر بنەمايێ هەر جورە دەست تێوەردانەکا ساخلەمیا  سەرەكى يێن مهاراتين/لێزانینێن

د پێدڤینە بو گەلەک کەسێن  مهاراتە/جورە لێزانینەدايە، هەروەسا ئەڤ ( MHPSS)دەرونی و پشتەڤانیا دەرونی جڤاکی 

. بهێنە نیاسین يان نە( MHPSS)دا، ئەگەر ئەو وەکی دابینکەرێن  COVID-19دی يێن بەژداريێ دکەن د بەرسڤدانا 

 . يە COVID-19ئانکو ئەڤ رێبەرە بو هەمی بەرسڤدەرێن 

ێ کومیتا هەمیشەی يا ئەڤ رێبەرناما لێزانینێن دەسپێکی يێن دەرونی جڤاکی پروژەيەکە هاتیە بەرهەڤکرن ژلاي

دەرونی جڤاکی بو دەمێن ڤانیا ەپشتلسەر ساخلەمیا دەرونی و  (IASC Reference Group)دناڤبەرا ئاژانسا 

دا، ( IASC MHPSS RG)ئەڤ پروژەيە هاتیە پشتەڤانیکرن ژلايێ ئاژانسێن ئەندانم د رێکخروا .  طارىء/ئاوارتە

د هەمی کەرتێن ڤان وەلاتێن  COVID-19و بەرسڤدەرێن  COVID-19دگەل دەرئەنجامێن بەرفەرهێن رزگاربويێن 

وسترالیا ، بەنگلاديش ، بولگاريا ، بۆلیڤیا ، کەنەدا ، دانمارک ، کۆماری کۆنگۆی دێموکراتی ، میسر ، ئ : لخورێ دا 

یمار ، هۆڵەندا ، فیلیپین ئیتیۆپیا ، يۆنان ، هیندستان ، عێراق ، ئیتالیا ، جامايکا ، کینیا ، لاوس ، لیبێريا ، مەغريب ، م

، پورتوگال ، ڕواندا ، ئەفريقای باشوور ، ئیسپانیا ، سريلانکا ، سويد ، سويسرا ، سوريا ، ئۆگاندا ، بەريتانیا ، 

ڤان وەلاتا هەمای بەرسڤا راپرسیەکێ يا دای داکو هاريکاربن د دارشتنا ڤێ رێبەرنامێ دا و زێدەتر گرێدان  . ئەمريکا

پاشێ رەشنڤیسێ دەسپێکی ئێخستە بەردەست بو . ان يێن ساخلەمیا دەرونی و پشتەڤانیا دەرونی جڤاکیب پێدڤیێن و

برێکا پێداچونێ و چاڤپێکەفتنەکا هويرا  COVID-19و بەرسڤدەرێن  COVID-19تێبینی زێدەتر ژلايێ رزگاربويێن 

 . ل دوماهیا تێبینیان ئەڤ رێبەرنامە بەرهەڤ بو. زێدەتر

کو پێکدهێن ژ دابینکرنا خارنێ، دابەشکرن، جێبەجێکرنا ياسای، بسپورێن  –سوپاسیەکا بێ پايان بو بەرسڤدەرا 

بو دوماهیک ئینانا راپرسیا مە و . ساخلەمیێ، کارمەندێن پاراستنێ، کارمەندێن ڤەگوهاستنێ، رێڤەبەر و يێن دی

. ەری جیهانێ گەشە يا پێهاتیە دان ژلايێ بەرسڤدەرائەڤە رێبەرە کە کو ل سەرانس. کارتێکرنا وان لسەرڤی رێبەری

 . بو وێنەکرنا وان د ڤێ بەڵاڤوکێ دا( Espe IASC MHPSS GR )هەروەسا رێز و پێزانین بو 

 

هیڤیدارين کو ئەڤ رێبەرە يا هاريکاربیت بو ئاراستەکرنا بەرسڤدەرا ل هەمی وەلاتان، ل کەرتێن جودا جودا، لسەر 

و لسەر چاوانیا پەيداکرنا  COVID-19ەڤانیا دەرونی جڤاکی د بەرسڤدانا وان يا روژانە بەرامبەر تێکەلکرنا چاوانیا پشت

 . COVID-19وان کەسێن دان وستاندنێ دگەل دکەن د ماوێ بەسڤدانا پەيژکا  خوشحالیاجیاوازيێ لسەر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ناڤەروک
   

 خوشحالی : 1موديول 

 ئەگەر گرنگیێ بخو نەدەی، ژبەر هندێ دەسپێ بکە ب پاراستنا ساخلەمی و تو نەشێی گرنگیێ ب کەسێن دی بدەی

 . ل ڤان دەمێن بەرهنگار دا خوشحالیا خو/خوشگوزەرانییا

 

 پەيوەنديا پشتەڤاينکەر د تێکەليا روژانەدا : 2موديوول 

 چاوا هاريکاريێ بکەی ب رێکا تێکەلی و پەيوەندکرنێ دا 

 

 کرداری پێشکێشکرنا پشتەڤانيا: 3موديوول 

هاريکاريکرنا خەلکی داکو هاريکاريا خو بکەن بو کونترولکرنا ڤان کاودانا، دەستێ وان بگەهیتە پشتەڤانیا کرداری 

 . و ب شێوەکێ باشتر ئاريشێن خو رێڤەببەن

 

 پشتەڤانيکرنا کەسێن توشی پەستا بووين : 4مودديول 

چاوانیا زانینا وێ چەندێ کا دێ گەنگی پەيوەندی ب چاوا هاريکاريا وان کەسا بکەی يێن توشی پەستا بووين و 

 . دابینکەرێن خزمەتگوزاريا تايبەتمەندڤە کەن

 

 هاريکاريکرن د کاودانێن تايبەت دا : 5موديوول 

گرێدانێن ژێدەران ژبو هاريکاريێ د کاودانێن تايبەت دا، وەکی کارکرنا ل مالێن چاڤدێريێ، جێبەجێکرنا ياسايێ، 

 . ێن پەنابەران، و پشتەڤانیکرنا وان کەسێن کوڤاندارئاوارە يان کاودان

 

  الملحقات /ئەنێکس

و خوبەخشا؛ ژێدەر بو  کارمەند خوشحالیا/خوشگوزەرانییائاموژگاری بو رێڤەبەر و سەرپەرشتیارا بو پشتەڤانیکرنا 

روتینا روژانە، بازنێ کونترولێ و ئارامگرتنێ؛ و تورەک کو تو دشێی بکاربینی بو تومارکرنا هويرگلیێن پەيوەنديا 

 بو ژێدەرێن سەرەکی ل دەڤەرا هەوە

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

  

 

 

 

 

 .... رەنگە تو کارکەی

 ساخلەمیێ؛ نوژادار، پەرستار، راوێژکار، يان توێژەرێ جڤاکی يان رێڤەبەرێ حالەتاوەکی بسپورەکێ 

 

 وەکی ئێکەم بەرسڤدەر؛ ئەڤسەرێ جێبەجێکارێ ياسای، شوڤێرێ ئەمبولانسێ يان ئاگرکوژێنەر

 

حکومەتیێ، ل جهەکێ دابینکرن يان بەرهەڤکرنا خارنێ، ل دەرمانخانەکێ، يان ل کارێ ئامادەکرنا مريا، ڤەگوهاستنێ، ل 

 خزمەتگوزاريا يان ئالاڤێن پاقژکرنێ

 

 بو پشتەڤانیکرنا خوشتڤیەکی، هەڤالەکی، يان دگەل کەسێن لاواز د جڤاکێ خودا

 

 وەکی سەرپەرشتیار يان رێڤەبەر بو پشتەڤانیکرنا کارمەندا يان خوبەخشا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ئەرێ ئەڤە بو منە؟

 ١٩-پەيژکا کوڤیدئەرێ هوين خزمەتگوزاريێن گرنگ و بەردەوام پێشکێش دکەن د ماوێ 

 دا؟ 

کەفتین؟ يان  ١٩-ئەرێ کارێ هەوە يێ گرنگە بو رزگاربونا کەسێن بەر کارتێکرنا کوڤید

 بو پاراستنا

 چالاکیا سیستەمی و خزمەتگوزاريا بو بەرژەوەنديا هەمیا؟ 

 ئەگەر بەلێ، ئانکو ئەڤ پێزانينە بو تەنە

  

 بوچی ئەڤ پێزانینە دگرنگن؟ 

پشتەڤانیکرن ل دلینیا . دا ١٩-ماوێ بەربەلاڤبونا پەيژکا کوڤیدزوربەيا خەلکی هەست ب پەستا دکەن د 

تو دشێی جياوازيەکێ . خوشحالیا کەسێن دی د ماوێ ڤان دەمێن دژواردا يا گرنگە/خوشگوزەرانییا

دا  ١٩-پەيداکەى بو خوشحاليا خەلکی برێکا چاوانيا تێکەلی و پەيوەنديا خو دماوێ بەرسڤدانا کوڤيد

  . تێکەلیێ يا کورتژی بیت تەنانەت ئەگەر دەمێ ،

دشیاندايە پێزانینێ دناڤ ڤێ رێبەرنامێ دا بهێنە بکارئینان بو پشتەڤانیکرنا هەرکەسەکی دماوێ پەيژکا 

، چاڤدێريا ١٩-، کەسەک ژ دەست دابیت ژ ئەگەرێ کوڤید١٩-کەسێن هەلگرێن کوڤید: دا١٩-کوڤید

 . يان کاريگەريا وێ لسەر هەبیت ١٩-يە، چاکببیتەڤە ژ کوڤید ١٩-کەسەکی بکەت کو هەلگرێ کوڤید

 

1 IASC (2020) Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak. https://interagencystan- 

dingcommittee.org/system/files/2020-03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf  

2 WHO (2020) Clinical management of severe acute respiratory infection when COVID-19 is suspected. https://www.who.int/publi- 

cations-detail/clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected  

3 WHO (2012) mhGAP Evidence Resource Centre. https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/  

 



 : رەنگە روی ب روی چەندين داخازيێن نوی ببی، ژ وان

دەمژمێرێن کارکرنا درێژتر تە هەبن، بێی هەبونا   •

 ئالاڤێن پێدڤی يان ژێدەرێن خوپارستنێ 
پێدڤیە سەرەدەريێ دگەل ستیگما و جوداکاريا  •

 ڤە بکەی١٩-گرێدای ب کوڤید
ژ خوشحالی و سلامەتیا خو و خوشتڤیێن خو  •

 بترسی 
 توشی نەخوشیا، ئازارێ و مرنێ ببی •
پێدڤی بکەت چاڤدێريا ئەندامەکێ خێزانێ بکەی  •

 يان ب مینیە د کەرەنتینێ دا
وان چیروکا ببینی کو هاريکاريا وان دکەی و  •

 دگەل بمینی پشتی کاريژی
 

 

 1موديوول 
 خوشحالی 

ئەڤ بەشە دەربارەی وێ چەندێ . رەفاهیەت نینە، بەرپرسیارەتیە ١٩-چڤدێريکرنا خو و ئەندامێن تیمێ ل دەمێ بەرسڤدانا کوڤید

 . باشترين شێوە چاڤدێريا خوکەی بو خوشحالی و ساخلەمیا خو و هاريکاريکرنا کەسێن دیيە کا دێ چاوا شێی ب 

 

 

 نیە بێی هەبونا تە سڤدانەکربەهیچ 

 . ی١٩-تو بەشەکێ گرنگێ بەرسڤدانا کوڤيد

 هەست ب خەلاتکرنێ دکەی دەمێ دزانی تو يێ جیاوازيێ پەيداکەی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دکەن لدەمێ بەرسڤدانا گەلەک کەس هەست ب ترسێ و مانديبونێ 

ئەڤە تشتەکێ سروشتیە بەرامبەر داخازيێن ب . دا١٩-کوڤید

هەمی کەسا کارڤەدانێن جیاواز يێن هەين بەرامبەر . زەحمەت

 : رەنگە تو هندەک ژ ئەڤێن ل خوارێ سەربوربکەی. پەستا

سەرئێشان، زەحمەتیێن نڤستنێ و : نیشانێن جەستەی •

 . خوارنێ

ڵنەری بو کاری، زێدەبونا کێمیا پا: نیشانێن رەفتاری •

بکارئینانا ئەلکحولی يان مادێن بێهوشکەر، دويرکەفتن ژ 

 . روحانی \ بجهگەهاندنا نەريتێن دينی 

 . ترس، خەمگینی، تورەبون: نیشانێن دلینیێ •

ئەگەر پەست بو رێکر لهەمبەر ئەنجامدانا چالاکيێن تە يێن 

 وی دەمی ل پشتەڤانيا( چونا سەر کاری: بونمونە) روژانە

 . بسپوريێ بگەرە

 

وەکی کا چاوا ترومبێلەک پێدڤی ب سوتەمەنیێ يە بو برێڤەچونێ، توژی وەسا پێدڤی چاڤدێريکرنا 

هاريکاريکرن د . خو و تانکێ خو ب تژی بهێلی داکو بشێی لسەر رێکا خو يێ بەردەوامبی

دا هەڤرکیەکا دور و درێژە، نەيا ب لەزاتیێ يە، ژبەر ڤێ چەندێ روژانە  ١٩-بەرسڤدانا کوڤید

 . چاڤدێريا خوشحالیا خو بکە
 

دياربکەی؟ ئەرێ تو دشێی نیشانێن پەستا خو 

هزر د سێ تشتادا بکە کو تو بشێی ب ئاسانی 

 . ئەنجام بدەی بو پشتەڤانیکرنا خوشحالیا خو

 



 

 

 چاڤدێريکرنا خوی

کەسا  وان. چەند د شیاندا بیت هەولبدە هندەک ژ ڤان پێشنیارێن لخوارێ ئەنجام بدە بو رێڤەبرنا پەسێن خو ب شێوەکێ روژانە

ئەگەر تو نەشێی روژەکێ ڤی کاری رێڤە ببەی و ئەنجام بدەی، دگەل خو . هەلبژێرە يێن ب باشترين شێوە دگەل تە د هاريکار

   . دلوڤانبە و روژا پاشتر هەولبدە  يێ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خو هەستێ دەربرينا بو تەرخانبکە خولەکا پێنج دا روژەکێ د 4

 . خێزانێ ئەندامەکێ دگەل يان هەڤال نێزيکترين دگەل
 

 دشێی تو تشتێ ئەو دەربارەی بە واقعى/کەتواری يێ 9 

کونتروکرنێ وێنەکرنا بازنێن . نەشێی تو ئەوێ و بکەی کونترول

نمونەک ژ بازنێ . رەنگە يا هاريکاربیت دگەل ڤێ چەندێ

کونترولکرنێ يێ کارمەندا لخوارێ تو دشێی تژی کەی د 

 . دا Cئەنێکس 
 

 نمونە؛ بو) ببینی ژێ خوشیێ کو بدە ئەنجام چالاکیا هندەک 3
 دگەل ستاندن و دان يان عیبادەت، خاندن، وێنا، چێکرنا

 . هەڤالەکی
 

 . بکە ا جەستەیوەرزش روژانە و بنڤە، تێر بخو، باش خارنەکا 2

 

 رێنمايێن ب پێگیريێ و بکە، نی ١٩-کوڤید دەربارەی خو پێزانینێن 1

 باسێن و دەنگ ژ هەروەسا. بکە خوپاراستنێ
 . بو پێدڤی دەمێ ل وەرگرە ڤەدانێ بهێن و دويرکەڤە ١٩-کوڤید

 

 باخڤە خو هەڤاکرێ يان سەرپەرشتیار يان رێڤەبر دگەل 5
 نەيێ ئەگەر تايبەت ب ،یکار سەر ل خو خوشحالیا دەربارەی

 .١٩-کوڤید بەرسڤداناکارکرنێ د  سەبارەت ئارامبی
 

 يا هەرن پلانێ وێ سەر ل و بکەن روژانە يا خو روتینا ب پێگیريێ 6

 (Bسەحکە پلاندانەرا روتینا روژانە ل سەر ئەنێکس ) . خودانای بو هەوە
 

. کەن کێم نیکوتینێ و کافاين و دەرمان، و مەی، کارئینانا ب 7

 دبیت بەلێ هاريکاربن کورت ماوەکێ بو ئەڤە دبیت

 زەحمەت ئالوزيێ، تە، میزاجێ يا خارێ ئینانە ئەگەرێ ببنە

 ڤان يان زور رێژەکا تو ئەگەر. شەرانگیزيێ رەفتارێن و نڤستنێ،

 ڤان و کەی کێم مالێ دەستێ بەر ل دشێی تو کاردئینی، ب ماددا

 .پەستا رێڤەبرنا بو بینی بکار دا خالا ڤان د پێدای ئاماژە مە رێکێن

 

 کو بدە ئەنجام پەستا کێمکرنا و نەهێلان تەکنیکێن هندەک 10

رەنگە تە هندەک ژ ڤان چالاکیا ئەنجام . بن گونجای د بوتە

هەرەوەسا تو دشێی . دابنژی د ماوێ بوريدا يێن تو نوکە دبینی

 : هەولبدەی
 ؛( 14سەحکە رێنمايان ل بەرپەرێ ) بهێن هەلکێشانەکا هێدی •
خوژێک کێشان، سەماکرن، عیبادەتکرن، يان ئەنجامدانا  •

 يوگايێ؛
سەحکە رێنمايان د )ئارامگرتنا ماسولکێن پێشکەفتنخواز  •

 ( داDئەنێکس 
 

ئەگەر تو هەست پێ بکەی کو تە شیان نینە هاريکاريا خەلکی بکەی، 

ئەڤە دێ ياهاريکاربیت بو دەسنیشانکرنا وان ئاريشێن تو دشێی 

يێ لێبوردە و . تشتەکی دەربارەی بکەی، و يێن تو نەشێی بو چ بکەی

تايبەتدا تە شیانێن  دلوڤانبە دگەل خو ئەگەر د هندەک کاودانێن

 . هاريکاريکرنێ نەبن
 

کەسەک کارێ : ئەو تشتێن ژدەرڤەی کونترولا من 

خو ژ دەست بدەت ، چاوانیا بەرسڤدانا حکومەتێ بو 

 ١٩-، ئەگەر کەسەک ژ ئەگەرێ کوڤید ١٩-کوڤید

 بمريت ، چاوانیا سەرەدەرکرنا خەلکی 
چاوا بەرسڤا خەلکی : ئەو تشتێن دشێم کونترول بکەم

ددەم ، ئەگەر رێکارێن خوپارێزيێ بگرمەبەر بو 

رێگريکرنا توشبونێ ، ئەو پێزانینێن ئەز دگەل 

 خەلکی پارڤەدکەم 
 



 

 

 

 

  

 

 کەيسێ پاتريک

دا، گەلەک ئەندامێن جڤاکی ١٩-هەرچاوابیت، دماوێ قەيرانا کوڤید. پاتريکی خوشی ژ کارێ خو دبر وەکی سەرکردێ جڤاکی

نینە  ١٩-گەلەک دەنگ و باس بەلاڤ بوون کو  چ راستی ژ بو کوڤید. کارێ خو ژ دەست دا و نەشیان بوخو خارنێ پەيدابکەن

 . وەندياکر بو پاتريکی و داخازا کاری و پارەيان ژێ کرخەلکی دەست ب پەي. و سەردابرنە
وی هەست ب بێهێزيێ و سەرگەردانیێ کر . پاتريکی خو ديت کو يێ بو دەمێن درێژ گوهداريا ئاريشێن ئەندامێن جڤاکی دکەت

ئەوی . دا تەنانەت دگەل کەسەکی دا میزاجێ خو ژ دەست. دەربارەی وێ چەندێ  کا دێ چاوا باشترين شێوە هاريکاريێ کەت

  . بکەتوختێ ئینادەر کو دڤێت کارەکی بکەت داکو چاڤدێريا 
بازنەکێ کونترولێ . دەمەک تەرخانکر داکو دگەل خێزانا خو ببورينیت و روژانە پیاسەکێ بکەت. پاتريکی روتینەک چێکر

دەک رێک دانن ئەگەر بوخو چێکر و بو وی دياربو کو نەشێت قەرەبويا ژ دەست چونا موچێ خەلکی بکەت، ژبەرهندێ وی هن

هەروەسا چەند رێک ديارکرن داکو بشێت پشتەڤانیا خەلکی پێ  . روڤەبکەتشخەلک پرسیاربکەت داکو ب رێزڤە بو وان 

 . گوهداريکرنا خەلکی و هاريکاريکرنا وان بو پشتەڤانیکرنا ئێک و دوو: بکەت
دگەل ئەندامێن جڤاکی باخڤیت و شیا  بو ماوەيەکێ  پشتی بورينا حەفتیەکێ، پاتريکی پتر هەست ب ئارامیێ کر، شیا ب رێزڤە

 . درێژ کارێ خو ب سەرکەفتیانە و ب باندور ئەنجامبدەت

 ژێدەرێن زێدەتر بو چاڤداناخوی و تيمێ 

 تو دشێی ڤان ژێدەرا بخینی و زێدەتر فێرببی دەربارەی چاڤداناخو 

 هاريکاريێن دەسپێکی يێن دەرونی 

  ١٩-دگەل پەستێن کوڤیدئێک لاپەرە لسەر خوگونجاندنێ 

 روژ بیرەوەريناما خوشحالیێ ١٤

 ڤە  ١٩-ستیگما جڤاکی يا گرێدای ب کوڤید

 WHOرێبەرنامەکا رونکری ب وێنا ژ : کارێن گرنگ د دەمێ پەستادا هندەکئەنجامدانا 

................................................ 

 

 

 

 

 

 سەرێ د) چێکە کورت لیستەکا روژەکێ هەر دوماهیکا ل 8

 سوپاس تو يێن بنڤیسە تێدا تشتا وان( کاغەزەکێ سەر يان خودا
 کەسەکی، کرنا هاريکاری ب دای ئەنجام تە کو گوزاربوی

 نەيێ کو ژبەر دلوڤانبم يێ دا کر وی هاريکاريا من‘ وەکی؛
 ژ پشتگیريێ وەرگرتنا بو گوزارم سوپاز يێ ئەز‘  يان ’ئارامبو

 .’خو هەڤالێ

 

دشێن : رێڤەبەر و سەرپەرشتيار

پێزانيان بو کارمەندێن خو پەيداکەن ل 

 دا  Aئەنێکس 
 



 

 

 

 

 

   2موديوول

دشێت کاريگەريێ لسەر خەلکی چێکەت کا ( تونا دەنگی، پوستەر، دانەنیاسین) چاوانیا خو دانە ديارکرنێ د تێکەلیا روژانەدا

 : چاوا

 . گەلو ئەو باوەر ژ تە دکەن، وەکی تە: تە دبینن •

ە پشتەڤانیا وان گەلو ئەو ديڤ ئاموژگاريێن تە دکەڤن، تورە دبن، لسەر خونە، دەلیڤێ د دەنە ت: بەرسڤا تە ددەن •

 . بکەی

چەند پتر پشتەڤانیا کەسەکی بهێتەکرن دێ پتر هەست ب دووبارەچاکڤەبونا خو يا جەستەی و : دووبارەچاکڤەبون •

 . دلینیێ کەت

 پشتەڤانیا کەسێن دی بکە دا پتر هەست ب ئارامیێ بکەن دگەل تە

حەتا . ەن و هەست ب ئارامیێ بکەن دگەل تەداکو کەسەک هەست ب پشتەڤانیا تە بکەت، دڤێت دەستپێکێ باوەر ژ تە بک

و ئەگەرێ ) ئەگەر کەسەک ب شەرانگیز يان سەرلێشێواندی دياربکەت، تو دشێی ب کاريگەرتر دان و ستاندنێ دگەل بکەی

ل خوارێ هاتیە پێشنیارکرن  . ب نێزيکبونا وان ژ دلوڤانیێ و رێزگرتنێ( وێ چەندێ يا هەی کو ئاريشە کێمتر لێ بهێت

 . و پشتراستبە ژ گونجاندنێ د چارچوڤێ کلتورێ خودا(. نەکە)ان ي( بکە)

 

 بکە

 رەوشا ڤەکری و ئارام ب پارێزە 
 چاڤدێريا کەسی بکە

 پەيوەنديا چاڤی يا گونجای د کلتوری دا بکاربینە بو پشتەڤانیکرنا کەسی داکو هەست ب ئارامیێ و گوهدانێ بکەت 
 بدە ديارکرنرولێ خو ناڤ و  –ب زەلالی خو بدە نیاسین 

بو نمونە ئەگەر ) ئەگەر کەس نەشێت سەروچاڤێن تە ببینیت، هەولبدە وێنەکێ تە يێ چاپکری لسەر جلکێن تە هەبیت 

 (. کەلوپەلێن خوپرێزيێ لبەر تەبن وەکی دەمامکێ
 

؟ ئەگەر (کو زەلامم وەکی)دگەل من باخڤی  میايا ئارتو ) پشتراستبن کو ئەو د ئارامن دەمێ دگەل تە د ئاخڤن، بو نمونە بێژێ 

 .(دگەل ژنەکێ باخڤی، ئەز دشێم دگەل هەڤالا خو رێکبێخم کو دگەل تە باخڤیت ەزبکەیح
 

و دا وان پشتراست ( يان ئەندامەکێ خێزانێ) ئەگەر کەسەک ب زمانەکێ جودا ژ يێ تە باخڤیت، هەولبدە وەرگێرەکێ پەيداکە 

 . بکەی
و بوچی؟ بو نمونە؛ ل ژورەکا مەزندا هەڤديتنێ  ١٩-و کێمکرنا بەلاڤبونا کوڤیدرونکرنا بدە سەر پاراستنا دويربونا جڤاکی ب

 . پێک بینن، ب رێکا شاشێ يان لسەر تێلەفونێ
 

 نەکە

 دەستێن خو نەدانە سەر ئێک 

 بەرێخو نەدە دوير، نەدە ئەردی يان تێلەفونێ 

 ب شێوەکێ زيق بەرێ خو نەدە کەسی: بو نمونە. ژلايێ کلتوريڤە پەيوەنديا چاڤا يا نە گونجای بکار نە ئینە

 وەسا نەدانە کو ئەو کەس تە دنیاسیت يان رولێ تە دزانیت د بەرسڤدانێ دا 

 تێکەليا روژانەداپەيوەنديا پشتەڤاينکەر د 

پەستەکا زوور يا هەی و دبیتە ئەگەرێ وێ چەندێ کو گەلەک کەس هەست ب گوشەگیريێ، ترسێ و  ١٩-پەيژکا کوڤید

دشیاندايە تێکەلیا روژانە بهێتەبکارئینان بو پشتەڤانیکرنا ئێک ودوو و ڤەگوهاستنا خوشحالیێ بو . سەرلێشێواندنێ بکەن

 . کەسێن دەوروبەری خو

 



 دەنگێ خو بلند نەکە و ب لەز نە ئاخڤە

 (وەکی دەمامکی) وەسا نەدانە کو کەس دزانیت کا دێمێ تە يێ چاوايە دەمێ تو کەلوپەلێن خوپاراستنێ دکەيە بەرخو 

 ەو کەس يێ ب ئارامی دگەل تە د ئاخڤیتوەسا نەدانە کو ئ

 وەسا نەدانە کو کەس يێ ب هەمان زمانێ تە د ئاخڤیت

 برێکا پشتگوهاڤێتنا ياسايێن دويربونا جڤاکی ١٩-خو و وان کەسێن دی نە ئێخە بەر مەترسیا توشبونا کوڤید

 کەيسێ دەيڤد

نکرنا پێدڤییێن خو يێن خارنێ پشت بەستنێ لسەر وی دەيڤد د مارکێتەکا بچیک يا گەرەکێ دا کاردکەت و گەلەک کەس بو دابی

دەمێ خەلک دهێنە د مارکێتا ويڤە، دەيڤد ب دەستێن ڤەکری و ئارام ل پشت مێزا ژمێرياريێ د راوەستیت، دەمێ دهێنە . دکەن

ڤەکری دڤان گەلەک خەلک د بێژنە دەيڤد کو هەلويستێ وی يێ (. ب خێرهاتن) ژورڤە پەيوەنديا چاڤا دگەل دکەت و دبێژيتێ 

 . دەمێن دژواردا جوداهیێ پەيداکەت و هاريکاريا وان دکەت کو  زور کێمتر هەست ب گوشەگیريێ بکەن

 

 پشتەڤانیکرنا خەلکی ب گوهلێگرتنا چالاک 

رێکێ ب لجهێ وێ يەکێ کو دەملدەست دەست ب ئاموژگاريا بکەن، . گوهلێگرتن گرنگترين بەشێ پەوەنديا پشتەڤانیکرنێ يە

ن کو د دەمێ خودا باخڤن و ب هشیاری گوهداريا وان بکەن داکو بشێن ب دروستی د کاودان و پێدڤیێن وان خەلکی بدە

فێرببە . بگەهن، هاريکاريا وان بکەن کو هەست ب ئارامیێ بکەن و هاريکاريێن گونجای بو دابینبکەن کو بو وان د مفاداربن

 : گوهلێگرتنێ ب رێکا

 پێدانا تەرکیزا خو يا نە پرچیايی بو کەسی 

 ب دروستی گوهدارێن نیگەرانیێن وانن 

 دگەل گرنگی پێدانێ و نیشادانا رێزگرتنێ و هەڤدلیێ

 

 ئاگەهداری پەيڤێن خو و زمانێ خو يێ لەشی بە

 

و هەڤخەمیا خو ديارکە بەرامبەر هەر ( تێدگەهم تو چ د بێژی) دەستەواژێن پشتەڤانیێ بکاربینە بو نیشادانا هەڤدلیێ : پەيڤ 

زور داخازا لێبورينێ دکەم گو من گوهلڤێ چەندێ ) ژدەست دانەکێ يان هەستەکێ نەخوش کو کەس دگەل تە پارڤە دکەت 

 ( بو،، ئەڤە ژ رەوشەکا دژوار دچیت

ژ پیاڤە وەستیانا تە بەرامبەر ڤان بخوڤەدگريت ؛ دەربرينا دێمی، پەيوەنديا چاڤا، ئیمائات و شێوێ روينشتن و : زمانێ لەشی 

 . کەسێن دی

پشتراستبە کو ب شێوەکی باخڤی و سەردەريێ بکەی کو يا گونجای بیت و رێزگرتن تێدا بیت، ل گورەی کلتورێ کەسی، 

 . ژيێ وی، رەگەز و ئاينێ وی

 کەيسێ ئەسمايێ 

فاتیما يا دبێژيتە ئەسمايێ کو . ١٩-ن کوڤیدفاتیمە ئێکە ژ هەلگرێ. ئەسما پەرستارەکە ل بنگەهەکێ ساخلەمیا جڤاکی کاردکەت

ئەسما سەرێ خو د هژينیت داکو بو . ئەو يا ژ خێزانا خو خەريب بوی، و ئەو يا د ترسیت کو رەوشا وێ خرابتر لێ بهێت

ئەسمايێ سەرێ . ئەسمايێ ديارکەت کو يا گوهداريا وێ دکەت، رونیشتەخارێ و سەحکرە چاڤێن فاتمايێ دەمێ ئەو د ئاخڤیت

دبیت يا ب زەحمەت ( ) ئەز تێدگەهم کو تو يا ژ خێزانا خو خەريب بوی( ) ئەڤە ژ رەوشەکا دژوار دچیت)هژاند و گوت  خو

سوپاس بو گوهداريکرنا تە، ئێدی هەست ب تنێ بونێ ناکەم بشتی ) پاشی فاتیمايێ گوتە ئەسمايێ (. بیت کو نەشێی وان ببینی

 ( تە دەمێ خو و ئنتیباها خو دايە من

 (بو نمونە؛ برێکا تێلەڤونێ) مێ پەيوەنديکرنێ ژ دويرڤە ل دە

من پەيوەنديا ب تە کری داکو ) ئەگەر لسەر بابەتەکێ هەستیار باخڤیت، پشتراستبە کو ئەو کەس دشێت باخڤیت  •

ئەرێ تە دەم هەيە ب ئازاد باخڤی؟ تو دشێی ب ساناهی بەرسڤ بدەی بەلێ . دگەل تە باخڤم دەربارەی ساخلەمیا تە

 (نەخێريان 

بو نمونە؛ نوکە يا جیاوازە ئەم . رونکرنا بدە دەربارەی هەر لێک تێکنەگەهشتنا گەهاندنێ يان لێک تێکنەگەهشتنێ •

دێ شێی پتر ........ يێ لسەر تێلەفونێ د ئاخڤین، و ئەز گەلەک يێ پشتراست نەبوم مەبەستا تە چ بو دەمێ تە گوتی 

 رونکەی؟ 



 . ەمێ بێ دەنگ دبیتدەلیڤێ بدە کەسی بهێنا خو ڤەدەت د •

ئەز يێ ل ڤێرە دەمێ تە ( ) چ نینە، دەمێ خو وەرگرە) سەرنج و تێبینیێن هاريکار بدە بو ئاسايکرنا بێ دەنگیێ وەکی  •

  .. ، هتد(ڤیا باخڤی

پشت راستبە (. دەنگێ تە باش ناهێتە من، دێ شێی چیە جهەکێ بێ دەنگتر) هەولبدە ئاستەنگا کێم بکە، بو نمونە؛  •

 . پەيوەنديێ ب کەسەکی دکەی لجهەکێ بێ دەنگ بیدەمێ تو 

بو نمونە؛ ئەگەر پەنجەرەک ل . ئەگەر دشیاندابیت، پشتەڤانیا کەسی بکە کو کوهلتەبیت و تە ببینیت دەمێ د ئاخڤی •

وێرێ هەبیت، ژ دەرڤەی پەنجەرێ ب رێکا تێلەفونێ دگەل باخڤە داکو بشێت تە ببینیت، يان ئەگەر ل بەردەست بیت  

 . ب رێکا پەيوەنديا ڤیديويی دگەل باخڤە هەولبدە

................................................................ 

پێنگاڤا پێک  ٣ژ . تەکنیکەکە هاريکاريا تە دکەت  بو گوهلێگرتنەکا باش و پەيوەنديکرنەکا ب پشتەڤان گوهلێگرتنا چالاک

 : دهێت

 ب هويری گوهداربە

 ب دروستی هەولبدەن کو نێرين و هەستێن مروڤی تێبگەهن  •

 دەلیڤێ بدەنێ باخڤن؛ هوين بێ دەنگ ببن حەتا ئەو ب دوماهیک دهێن  •

بەربەستێن مژويلکرنا راکەن؛ ئەرێ دەنگە دەنگ ل دەوروبەرێن تە هەيە؟ دشێی بچیە جهەکێ بێ دەنگتر؟ دشێی  •

 کەسی و وان تشتێن ئەو د بێژن؟هزرێن خو ئارام بکەی و تەرکیزا خو دانیە سەر وی 

 . خو وەسا ديارکە کو تو يێ گەرم و ڤەکری و ئارامی •

 دووبارەکرن 

تە گوت کو چاڤدێريکرنا زاروکا ل دەمێن ) پەيام و پەيڤێن سەرەکی يێن ئەو کەس دبێژيت دووبارەبکە، وەکی؛  •

 (. کارکرنێ يا ب زەحمەتە

ێنەگەهشتبی، وەکی؛ ئەز ب دروستی تێنەگەهشتم کا تە وێ گاڤێ داخازا پتر رونکرنا بکە ئەگەر تشتەک هەبیت تو ت •

 چ گوت، بێ زەحمەت دێ شێی دووبارە رونکەيەڤە؟ 

 کورتکرنا دوماهيکێ دەربارەی ئەوا تو تێگەهشتی

ئەو خالێن تە گوهلێ بوی دياربکە و دووبارە بو وی کەسی بێژەڤە، داکو بزانین کو تە گوهداريا وان ياکری و پشت  •

ئەوا تە بەری نوکە گوتی، تێدگەهم کو ب شێوەکێ سەرەکی ) تو يێ ب دروستی د وان گەهشتی، وەکی؛ راسبن کو 

ئەرێ ئەڤ چەندە ( کورتا وان ترس و نیگەرانیا ديارکە يا وان دەربرين ژێ کری) هوين د نیگەرانن دەربارەی

 راستە؟ 

ا ئەو چاوا هەست ب وان کاودانا دکەن، بو بەحسێ وان تشتا بکە يێن تە گوهلێبوی، نەکو راڤەيا وان تشتا بکەی ک •

 . حوکمی لسەر وان کاودانێن وان نەدەن(. دبیت هوين  هەست ب ترسناکیێ و وێرانبونێ بکەن) نمونە؛ نە بێژێ 

 کەيسێ پرسيو

 پرسیو، ل هوڵا جەنازەيان کاردکەت، شیا گوهلێگرتنا چالاک بو پشتەڤانیا گريسێ بکاربینیت
 (سوبس............)بو برايێ خو رێک بێخم کو ئەو جەنازەیەسمێن سڵاڤ، پێتڤیە رێور: گريس
 (چرکە بێ دەنگی ١٠. )ئاسايیە، دەمێ خو وەرگرە، هەر وەکی يا د دەمێن نەخوشدا دەرباس دبی: پرسیو
 . باوەر ناکەم ئەڤ چەندە يا چێبوی....| بەلێ گەلەک يا ب زەحمەتە. باشە، ئەز يا لڤێرە، بەلێ سوپاس بو تە: گريس
 . تێدگەهم کا ئەڤێ چەندێ چەند تو خەمبارکری: پرسیو
 . من نەڤێت ئەڤ چەندە راست بیت: گريس
 . ئممممم، ئەز يا لڤێرە گوهداريا تە دکەم: پرسیو
ئەڤرو چو بەر دلوڤانیا . ئەم وەکی هەڤالابوين، ئەو باشترين هەڤالێ من بوو –من گەلەک حەش برايێ خو دکر : گريس

 . خودێ
 . ئەو باشترين هەڤالێ تەبوو –هەروەکی برايێ تە بوتە گەلەک يێ گرنگ بوو : پرسیو
هەمی ئەو روژێن خوشێن مە پێکڤە بوراندين .... بارەکێ گەلەک يێ گرانە..... بەلێ، ئەو باشترين هەڤالێ من بوو: گريس

 (. گرنژينەکا کێم)دهێنە بیرا من 
 . ە بیرا تەدهێتە گوهێ من کو هەروەسا دەمێن خوش ژی دهێن: پرسیو
گەلەک سوپاس، جانا من، براستی تە . بەلێ، وەلمن دکەت کو بگرنژم دەمێ هزراخو د وان دەمێن خوش دا دکەم: گريس

 . هاريکاريا من کر کو هەست ب باشتربونێ بکەم



 . بێ گومان، خوشحالم کو دڤان دەمێن نەخوشدا بشێم پشتەڤانیا تە بکەم: پرسیو
 . سەر وێ چەندێ باخڤم کا دێ چاوا رێورەسمێن جەنازەی هێنە رێکخستنئەز نوکو يا بەرهەڤم کو ل: گريس

.................................................................. 

 3موديوول 

 

 

 

 

 : ڤە زيان ڤێکەفتی رەنگە پێدڤیا وان ب ڤان تشتا بیت ١٩-ئەو کەسێن ژلايێ  پەيژکا کوڤید

بونمونە؛ نیشان، دەستڤێراگەهشتنا چارەسەريێ، چاوانیا چاڤدێريکرنا کەسێن دی پێخەمەت )ڤە ١٩-پێزانینێن گرێدای ب کوڤید

 (چاوانیا پاراستنا خو ب سلامەتی، نويکرنا بو جهێن نافخوی، کارتێکرنا لسەر کاری

 . بەردەست بوونا نەريتێ ڤەشارتنێ يا جهگر دەمێ کەسەک د مريت

 . بوونا خارنێ، پێدڤی و خزمەتگوزاريێن دی يێن سەرەکی ژبەر ئەگەرێ دويربونا جڤاکی و ژ دەست دانا داهاتیبەردەست 

پێدڤی ب چاڤدێريێ هەنە ئەگەر چاڤدێرێ وان يێ سەرەکی د ( وەکی؛ زاروکان) پشت راستبون ژ رێکێن پشت بەستنێ

 . نەخوشخانێ دا يا نڤاندی بیت يان د کەرەنتینێ دا بیت

 

 وبخو پێ رادبیپێشکێشکرنا پێزانين يان پێدڤيێن سەرەکی يێن ت

 دابينکرنا پێزانينان

 : بو پێدانا پێزانینێن دروست و ئاشکرا. دا ١٩-پێزانینێن خەلەت و گوت گوتکێن د بەربەڵاڤن د ماوێ پەيژکا کوڤید

کاردئینی ژلايێ تەمەنی و پێگەهشتنا زمانێ سادە و رون بکاربینە کو ب ساناهی تێبگەهن، پشتراسبە کو ئەو پەيڤێن تو ب •

 . خو دويربگرن ژ هەر زمانەکێ تەکنیکی. کەسیڤە د گونجای بن

 . پێزانینا ژ سەرچاوێن باوەرپێکری دابینکە، وەکی رێکخراوا ساخلەمیا جیهانی •

 . هەولبدە بابەتێن نڤیسکی کو گرێدای بن ب زمانێ ديتنێڤە بکاربینە •

 . ل تە بیتئەگەر پێدڤی کر، بلا وەرگێرەک دگە •

 . ئەگەر تە تشتەک نەزانی، يێ راستگوبە دەربارەی ڤێ چەندێ و هەولنەدە پێشبینی بکەی •

 

 سەرەکیدابينکرنا پێدڤی و خزمەتگوزاريێن 

رەنگە د شیانێن تە بخودابن هندەک پێدڤی و خزموتگوزاريێن سەرەکی پێشکێش بکەی، وەکی خارنێ، ئاڤێ يان چونا بازاری 

 . ت، هزرنەکە کو مەجبوری ڤان هەمیان پێشکێشکەی، ئاگەهدارێ شیانێن خوبە کا چ ژ دەستێ تە دهێتبو کەسەکی، هەرچاوابی

 یکەيسێ پريايێ و ديپاک

پريا تێلەفونا . پريا دناڤ جڤاکەکێ تژی خەپسەدا دژيت، ديپاک ئێک ژ جیرانێن وی يە، کو زەلامەکێ بناڤساڵڤەچويە بتنێ د ژيت

ديپاکی گوتێ کو ئەو نەشێت بچیت دەرمانێن خو يێن فشارا خوينێ ژ دەرڤە . چ دکەت وی دکەت و ل رەوشا وی دپرسیت کا

پريا هەمی حەفتیا جارەکێ دچیتە بازاری بو کرينا پێدڤیێن خارنێ و بو ديپاکی پێشنیارکر کو ئەو دشێت ژ دەرمانخانەکێ . بکريت

ل پشت دەرگەهێ ديپاکی کو دشێن ئالوگرا پارا و ئەوان بريار لسەر جهەکێ ب سلامەت دا . دەرمانێن وی بکريت و بو بینیت

 . بڤێ رێکێ ، پێدڤی نەکر کو وان پەيوەنديا جەستەی هەبیت. دەرمانی بکەن

 

 گرادانا ب کەسێن ديڤە کو پشتەڤانيا کرداری پێشکێش دکەن  

ل دەڤەرا هەوە کاردکەن بو پێڤەگرێدانا کاريگەر ب دابینکەرێن خزمەتگوزاريێن دی، لیستەکێ چێکە ژ هەمی وان رێکخراوێن 

پشتراستبە ژ وێ چەندێ کو بلەز کەسێن د بەر تەنگیادا ب وان (. پربکە Eچارچوڤێ ئەنێکس ) و چاوانیا دەستڤێراگەهشتنا وان

خزمەتگوزارياڤە گرێدەی يان کەسێن پێدڤی ب خوارنێ، ئاڤێ، پەناگەهێ يان خزمەتگوزاريێن بلەز يێن نوژداری يان 

 ديڤچونا خەلکی بکە ئەگەر تو يێ رازيبی بڤی کاری  . هەی بو پشتراستبن ژ سلامەتی و پاراستنا وانخزمەتگوزاريێن جڤاکی 

!  

 پێشکێشکرنا پشتەڤانيا کرداری



...... 

 

 

 

 هاريکاريکرنا کەسێن دی بو هاريکاريکرنا خو

. داکو خەلک ب باشی چێببنەڤە، گەلەک جارا پێدڤیە هەست ب وێ چەندێ بکەن کو هندەک تشت يێن د ژێر کونترولا واندا

ئەڤ جەندە دێ پتر هێزێ و دەمی دەتە تە . رێک بو پشتەڤانیکرنا وان هاريکاريکرنا وانە داکو بشێن هاری خو بکەن باشترين

 . کو هاريکاريا کەسێن دی بکەی

دشیاندايە بهێتە بکارئینان بو پشتەڤانیکرنا کەسێن دی داکو ئاريشێن خو پێ ( هەرە –هزربکە  –راوەستە )میتودێ 

 . چارەسەربکەن

هاريکاريا کەسی بکە کو بازنێ . هاريکاريا کەسی بکە کو بێهنا خوڤەدەت، و ب لەزترين ئاريشاخو بەرچاڤ بکەتراوەستە 

 . کونترولێ بکاربینیت بو دەست نیشانکرن و هەلبژارتنا ئاريشەکێ کو دشێت تشتەکی دەربارەی بکەت

 : رەنگە ئەڤ پرسیارێن لخوارێ د هاريکاربن. وهانا کەسی بدە کو هزر د رێکەکێ دا بکەت بو چارەسەرکرنا ئاريشا خ هزربکە

 د دەمێ بوريدا تە چ کر بو زالبون لسەر ئاريشەکا وەکی يا نوکە؟  •

 ئەرێ تە هەولدايە چ بکەی؟  •

بو نمونە؛ هەڤال، خوشتڤەک يان ) ئەرێ کەسەک هەيە هاريکاربیت دگەل تە بو چارەسەرکرنا ڤێ ئاريشێ •

 ؟(رێکخراوەک

 ی کو ئاريشەکا وەکی يا تە هەبیت؟ ئەوان چاوا چارەسەرکر؟ ئەرێ تو چ کەسێن دی د نیاس •

ئەگەر کار نەکر، هانا کەسی بدە . هاريکاريا کەسی بکە بو هەلبژارتنا رێکەکێ بو چارەسەرکرنا ئاريشێ و هەولدانێ بو هەرە

 . بو هەولدانا چارەسەريەکا دی

 هەرە  –هزربکە  -راوەستە: کەيسێ ئێحسان و محمد

 . ئێحسان پشتەڤانیا وی دکەت. محمد يێ د ئاريشاخودا بەرزەدبیتوەسا ديارە کو 

ئەو بو وی دووبارە دکەت داکو . ئێحسان هاريکاريا محمد دکەت بو دەستنیشانکرنا دوو ئاريشێن وی يێن بلەز : راوەستە

(. ١٩-ينا تە ژبەر کوڤیدترسا تە يا ژ پێدانا خارنێ بو خێزانێ و ترسا تە يا دەربارەی هەڤژ) پشتراستبیت کو ئەو تێدگەهیت؛ 

ئەرێ تشتەک هەيە تو بشێی بکەی دەربارەی ڤێ ) داکو هاريکاريا محمەد بکەت بو هەلبژارتنا ئاريشەکێ، ئێحسان د پرسیت

وی برياردا کو پێدانا خارنێ بو خێزانێ . چەندێ؟ محمد برياردا کو ئەو دشێت تشتەکی بکەت دەربارەی هەردوو ئاريشێن خو

 . دڤی دەمی داژ ئەولەوياتێن وی 

وی گوتێ کو ئەو . ئێحسانی داخاز ژ محەمەدی کر کو هزر د هەمی رێکادا بکەت بو پەيداکرنا خارنێ بو خێزانا خو هزربکە

محمەد هەولدا دەست پێ بکەت، ژبەر هندێ دگەل  . دشێت هەر چارسەريەکێ پێشنیاربکەت، حەتا ئەگەر ئەو نەد کوتواريژی بن

خازوکیێ بو : پێکڤە هزر د ئەڤێن لخوارێ داکر. يکاريا وی بکەت هزر د چارەسەريەکێ دابکەنهەڤژيناخو ئاخفت، داکو هار

 \ پەيوەنديێ ب رێکخراوەکا نافخوی يان بەنکا خوارنێ بکەن \ خوراکیدانا پێ دەست ب چاندنێ بکەن بو گەشە\ خارنێ بکەن 

 . ئالوگوريێ ب خارنێ بکەن دەمێ ڤەدگەريتە سەر کارێ خو

محمد هندەک توڤ هەبو و . اخاز ژ محمدی کر کو چارەسەريەکێ هەلبژێريت د لیستا خودا و هەول بو بدەتئێحسانی د هەرە

حەزکر گەشەيە ب خواراکێ خو بدەت؛ هەر چاوابیت، ئەڤێ چەندێ دەم بو دڤێت، خازوکی بو خارنێ دێ مەترسیا توشبونێ 

حکومی بکەت بو دابینکرنا خوارنا دەملدەست، و بو ئێخیتە سەر محمد، محمد بريارێ ددەت پەيوەنديێ ب رێکخراوەکا نە 

ئەگەر نەشیا هاريکاريا خارنێ ژ رێکخراوا نە حکومی وەرگريت، . داهاتیژی هندەک کەسکاتی ل ناڤ باخچێ ماڵێ بچینیت

  . ئێحسان ژمارا تێلەفونا رێکخراوەکێ داف محمد داکو پەيوەنديێ پێ بکەت. پاشی ئەو دێ زڤريتە سەر لیستا چارەسەريێ

............................................................................................... 

 

  :4مودديول 
 

 پشتەڤانيکرنا کەسێن توشی پەستانا دەروونى بووين



 

 ەروونىدپەستانا نيشانێن 

ئەڤێن لخوارێ  پەستانا دەروونىدبیت نیشانێن . کارڤەدانەکا ئاسای يە، کو هەمی کەس سەربوردکەن پەستانا دەروونى

 : بخوڤەبگرن

 ... هەستکرن ب خەمگینیێ، تورەبونێ، ترسێ، و هتد: کارڤەدانا دلینیێ •
 ... و هتد. کێمیا پاڵنەری، خولادان ژ ئەنجامدانا چالاکیان، شەرانگیزی بوون: کارڤەدانێن رەفتاری •
 .. ئێشان، زەحمەتیا نڤستنێ، لاوازبونا شەهیا خارنێ، و هتدسەرئێشان، ئێشانا ماسولکا، پشت : کارڤەدانێن جەستەی •

 بووين ەروونىدپەستانا پشتەڤانيکرنا کەسێن توشی 

دا کو دبیت بەس بیت بو هاريکاريکرنا کەسەکی هەست ب  ٢پەيوەنديکرنا پشتەڤانیکری يا هاتیە شروڤەکرن د موديوولێ 

 . زێدەتربو، رەنگە ئەڤێن لخوارێ د هاريکاربنئەگەر کەس پێدڤی ب پشتەڤانیا . باشبونێ بکەت

 ل دەست پێکێ هانا کەسی بدە کو هزر د ئەنجامدانا تشتەکی دا بکەت کو بشێت پێ هەست ب باشتربوونێ بکەت

بو پشتەڤانیکرنا . رەنگە بەری نوکە خەلکی هندەک تشت هەبن کو ئەنجام ددەن بو هاريکاريکرنا خو د کاودانێن پەستێنەر دا

چ تشتەکی هاريکاريا تەکريە بەری نوکە دەمێ تە بڤی رەنگی هەست ) زانینا ڤێ چەندێ، پرسیارێ ژ کەسی بکە،وان بو 

هوين دشێن داخازێ ژێ بکەن ( د نوکە دا تو چ دکەی داکو هاريکاريا تە بکەت پتر هەست ب باشبونێ بکە؟) يان ( پێکری؟

ئەرێ هیچ چالاکیەک هەيە تو ) ؛(هەيە هاريکاريا تە بکەت؟ ئەرێ کەسەک) کو هەولبدەن هزر د تشتەکی دا بکەن، وەکی؛ 

 ( ئەنجام ددەی کو خوشیێ ژێ دبینی و بشێی ئەنجام بدەی؟

ئەگەر ئەو کەس نەشیا هزر د هیچ تشتەکی دا بکەت کو ئەو بشێن ئەنجام بدەن بو هاريکاريکرنا خو، تو دشێی ئێک ژوان 

 . چالاکیێن د سندوقێ دا بو پێشنیار بکەی

 

 ک پێشنيار کو کەس دشێت هەولا ئەنجامدانا وان بکەت داکو هەست ب باشتربونێ بکەتهندە

 (. د سەرێ خودا يان لسەر کاغەزەکێ)لیستەکێ ژ وان هەمی تشتا چێکە يێن تو سوپاسگوزاری ژ بوان •

روژەکا راماندار يان هەر ( ئارەزويەکێ) هەولبدە دەمەکی تەرخابکە بو ئەنجامدانا چالاکیەکێ کو تو خوشیێ ژێ دبەی •

 . پەيداکە

 . وەرزش، پیاسە، يان لەيزين •

 . تشتەکێ داهێنەرانە بکە، وەکی؛ هونەر، ستران گوتن، کارێ دەستی يان نڤیسین •

 . هەڤپەيڤینێ دگەل هەڤالەکی يان ئەندامەکێ خێزانێ بکە •

 . خاندنا پەرتوکەکێ يان گوهداريکرنا پەرتوکەکا دەنگی •

 

 ەهەولا چالاکيەکا ئارامگرتنێ بک

 . رەنگە يا هاريکاربیت هەناسە هەلکێشانا لسەرخويان ب پەستڤە ديارکەت، ( قلق)ئەگەر کەسەک ئالوز 

ئەڤە پێک دهێت ژ . من تەکنیکەک يا هەی کو دشێت هاريکاريا تە بکەت ئارامتر ببی دەمیێ هەست ب پەستا دکەی : بێژێ

 (بدەين؟ ئەرێ دروستە ئەگەر پێکڤە ئەنجام. )هەناسەدانەکا لسەرخو پێکڤە

 : ئەگەر کەس رازی بوو، يێ بەردەوامبە

ملێن خو راست بکە داکو هەناسە بنێ سیهێن تە تژی . پێکڤە دگەل من، هەناسێ هەلکێشە برێکا دفنێ حەتا هژمارتنا ژمارە سێ)

ێ تو يێ بەرهەڤی؟ دێ سێ جارا ڤێ چەند. بکەت و پاشێ ب رێکا دەڤی هێدی هەوای بەردە حەتا هژمارتنا ژمارە شەشێ

 . دووبارەکەين

 

 . ئەڤ ستراتیژيە هاريکاريا هەمی کەسا ناکەت، و ئەگەر کەسی هەست ب نە ئارامیێ کر وی دەمی راهێنانێ راگرن

............................................. 

 کەيسێ جوزێڤين و جوليايێ 

ئەو گەلەک يا نیگەرانە ژبەر وێ کو ب شەڤێ . ١٩-هەڤکارا جوزێڤینێ ڤەگوهازت بو نەخوشخانێ ژبەر توشبونا وێ ب کوڤید

 . خەو بچاڤا نەکەڤیت، و نەشێت خارنێ بخوت و پشت ئێشان يا هەی



جوزێڤین ب تێلەفونێ دگەل هەڤالا خو جولیايێ ئاخفت و بەحسا هەستێن خو بوکر، جولیايێ گوهداريا وێکر، و پشتەڤانی و 

جوزێڤین . يە ئەو بشێت بو وێ بکەت داکو پتر هەست ب باشبونێ بکەتوێ ژ جوزێڤینێ پرسی کا چ هە. چاڤدێريا خو بو ديارکر

 ...... پشتا وێ گەلەک د ئێشا. دا بکەت د ڤی دەمی دا ەکیشتخو تگەلەک يا ماندی بو ئانکو نەشیا هزر د 

ژێک کێشانێ بو وێ دياربو کو ئەو ل مال بوو بێی کو برێڤە بچیت يان گەلەک لڤینا بکەت و برياردا کو هندەک راهێنانێن خو

جولیايێ حەش ڤێ . بکەت و سپێدەهیان لبەر موزيکەکا خوش سەمايێ بکەت، چونکی ئەو و هەڤالا خو هەر جار ئەنجام ددەن

بیروکێ کر و گوتە وێ کو ئەو دشێن پێکڤە هەردوو راهێنانێن خوژێک کێشانێ و سەمايێ ئەنجام بدەن برێکا تێلەفونێ يان 

 . پەيوەنديا ڤیديويی ل سپێدەهیان

 . جوزێڤین يا کەيفخوشبو دەربارەی وێ پێشنیارێ و بەژداريا هەڤالا وێ بڤێ رێکێ

............................................... 

 دەمێ کەسەک توشی خەم و ژانێن جددی دبیت 

رەنگە هندەک کەس . ببینننیشانێن پەستا يێن لسەری هاتینە ديارکرن د سروشتینە و رەنگە ببورينا دەمی کێم و زێدەيیێ بخوڤە 

هەستکرن . دەمێ ئەڤ چەندە رويددەت، رەنگی ب جددی ئەو د کاودانێن نەخوشدابن. کارڤەدانێن درێژتر توندتر بخوڤە ببینن

بەلێ دشێت رێکێ ل خەلکی بگريت بو . ب خەم و ژانێن جددی کارڤەدانەکا سروشتی يە بەرامبەر کاودانەکێ نەيێ سروشتی

ئەو نیشانێن کو . کاودانەکێ هوسادا، وەسا ديارە کو پێدڤی دکەت کەسی رەوانەکەی بو پشتەڤانیا تايبەتمەند د. ئەنجامدانا کاران

 : ب جددی توشی کەسەکی دبن دەربارەی سەربورکرنا خەم وژانا ژ ئەڤێن لخوارێ پێک دهێن

 هند د خەمبارن کو نەشێن چاڤدێريا خو و کەسێن دی بکەن 

 رسن و د ت( قلق)گەلەک د ئالوزن 

 بەحسێ حەزا خو ئازاردان يان خو کوشتنێ دکەت

 گريان

 نزانن ناڤێ وان چیە، خەلکێ کیڤەنە، و چ رويددەت

 هەوارکرن

 (نەرەوايێ)هەستێ ژ رێدەرکەفتنێ يان 

 لەرزين

 گەلەک خو ڤەکێشان 

 تورەبون

 هەرەشا ئازاردانا کەسێن دی 

 چ بکەی دەمێ روی ب روی کەسەکی بوی کو د خەم و ژانێن جددی دا بيت 

ئەگەر تە هەست . ڤێ کەفتنێ اژ ئازارپشتراستبە کو تو و ئەو کەس و کەسێن دی پاراستینە  ! ل دەست پێکێ سلامەتی .1

کاريێ ئەگەر تە هەست پێ کر کو دێ کەس خوئازاردەت، هاري. ب سلامەتیێ نەکر، بهێلە و ل هاريکاريێ بگەرە

-رێکارێن رێگريکرنا  توشبونا کوڤید...( داخازێ ژ هەڤالەکی بکە، پەوەنديێ ب هەوارهارتنێ بکە، و هتد) داخازبکە

 . خو نە ئێخە بەر مەترسیێ(. دويرکەفتنا جەستەی) بگرنە بەر ١٩

و داخازا . ناڤ و رولێ تە، و کو تو يێ ل وێرێ بو هاريکاريێ –ب رێز و ئاشکرا خو بو بدە نیاسین  : بلا بزانن تو کی .2

 . ناڤێ وان بکە داکو بشێن پەياما خو بگەهیننێ

 . دەنگێ خو لسەر کەسی بلند نەکەن يان ب جەستەی نەگرن يان نە پێچن: ئارامبە .3

گڤاشتنێ ل کەسی . دا لێزانینێن پەيوەنديکرنێ بکاربینن، هەروەکی هاتینە ديارکرن د موديوولێ دوويێ: گوهلێبگرن .4

 . بهێنفرەبن و وان پشتراست بکەن کو هوين يێن ل وێرێ دا هاريکاری و گوهداريا وان بکەن. نەکەن دا باخڤیت

ئەگەر د شیاندا بیت جهەکێ بێ دەنگ بو هەڤپەيڤینێ، ڤەخارنەکا خالی : پێشکێشکرنا ئارامی و پێزانينێ پراتکتيکی .5

ئەڤ ئاماژێن ئارامکەر دێ هاريکاريا وان کەت هەست ب سلامەتیێ . ی بکەنژ ئەلکحولێ و بەتەنیەکێ پێشکێشی کەس

 . وەسا پێشبینی نەکە کو تو دزانی –پرسیار ژێ بکەن کا پێدڤی ب چ هەيە . بکەن

 : هاريکاريا خەلکی بکەن دووبارە کونترولێ لسەر خوبکەن .6

هەناسەدانا )سەحکە –، پشتەڤانیا وان بکە کو لسەرخو هەناسێ هەلکێشن (قلق)ئەگەر کەس يێ ئالوزبوو  •

 .  ١٤ل تەکنیکا لاپەرە ( لسەرخو



ئەگەر کەس دويری کەس و کارێن خو بوو، ل بیرا وان بینە کا ل کیڤەنە، کا ئەڤرو  کیژ روژا حەفتیێ يە،  •

ناڤێ تشتەکێ چێکە کو ببینی ) داخازێ ژێ بکەن کو تشتا تێبینی بکەن بو کاودانێن وان يێن ئاورتە . و تو کی

 (. و تە گوهلێ بیت

هاريکاريا وان بکە کو ستراتیژيێن خو يێن باش بکاربینن بو خو گونجاندنێ و گەهشتنا خەلکێ پاڵپشت د  •

 . ژيانا وان دا

پێکری بدێ بو هاريکاريکرنا کەسی داکو د رەوشا خو بگەهن ئەگەر پێزانینێن باوەر: پێزانينێ روون دابين بکە .7

بەردەوامبە (. نەک پەيڤێن ئالوز) پشتراسبە ژ وێ چەندێ وان پەيڤا بکاربینی کو ئەو تێ بگەهن. لبەردەست بوون

پرسیارەک  داخازێ ژێ بکە کا تێگەهشتن يان ئەگەر هەر. لسەر پەياما سادە و دووبارەکری يان بنڤیسە ئەگەر پێدڤی کر

 . هەبیت

هەڤکارەکی، ) هەولبدە کەسی ب تنێ نەهێلە، ئەگەر تو نەشیای دگەلدا بمینی، کەسەکێ باوەرپێکری: دگەل کەسی بمينە .8

 . پەيداکە کو دگەلدا بمینیت هەتا تو هاريکاريێ پەيدادکەی يان هەست ب ئارامیێ بکەن( هەڤالەکی

بهێلە کەسێن خودان بەهرەيێن تايبەتمەند . ا دەرباس نەبە يێن تو دزانیژ وان سنور: رەوانەکرن بو پشتەڤانيا تايبەتمەند .9

راستە راست کەسی . وەکی، کتور،پەرستار، راوێژکارێن دەرونی، و پسپورێن ساخلەمیا دەرونی، چاڤدێريا وان بکەن

ش يێن هەين بو ب پشتەڤانیێڤە گرێدە، يان پشتراستبە ژ وێ چەندێ کو وان پێزانینێن پەيوەنديکرنێ و رێنمايێن با

 . بدەستڤەئینانا هاريکاريێن زێدەتر

يان تو بشێی پەيوەنديێ ب  \ ئەگەر ب تێلەفونێ باخڤی، هەولبدە لسەر هێلێ بمينە دگەل کەسی حەتا ئارام دبيت و 

پشتراستبە کو ئەو لسەرخونە و دشێن . خزمەتگوزاريا هەوارهاتنێ بکەی داکو راستەوخو بچن و هاريکاريێ بگەهينن

 . باخڤن

 

................................................................ 

 

 5موديوول 

 

 دا چاڤدێريا وان ناهێتەکرن  و پشتگوهاڤێتى وازلاپشتراستبە ژ وێ چەندێ کو خەلکێن د کاودانێن 

هەرچاوابیت، هندەک . دبیت هەرکەسەک ل چەند قوناغێن ژيانا خودا د کاودانەکێ لاوازبونێ يان پشتگوهاڤێتنێ دا دەرباس ببیت

پەوەنديدار ب لايەنەکێ دياريکری يێ ناسناما خو، زور جارا  خەلک، پشت بەستن ب ئاستەنگێن خو، لايەنگری يان ستیگمايا 

کەسێن د کاودانێن لاوازدا، رەنگە پێدڤیا وان ب سەرنجدانەکا زێدەتربیت دماوێ . و ب دژوارتر توشی ڤان کاودانا دبن

 : ێنئەو کەسێن د کاودانێن لاواز و پشتگوهاڤێتی دا رەنگە ژڤان پێک به. دا١٩-بەرەبڵاڤبونا پەيژکا کوڤید

وەکی؛ ئەو کەسێن توشی توندوتیژيا لسەر )ئەو کەسێن د دەمێن نوکەدا مەترسیا توندوتیژيێ يان جوداکاريێ لسەر •

يان توندوتیژيا خێزانی دبن، کو رەنگە د ماوێ سنوردارکرنا هاتن و چونێ دا زێدەببیت،  \ بنەمايێ جێندەری و 

 . ، کێمايەتی، ئاوارە، و پەنابەر LGBTQIخەلکێ هەروەسا 

 (. وەکی؛ کەسێن تێکچونا بیردانکێ هەی) کەسێن بناڤسالڤەچوی، ب تايبەت ئەوێن هاتینە پشتگوهاڤێتن •

ژنێن دووگیان و کەسێن نەخوشیێن درێژخايەن هەی کو بەردەوام پێدڤیا وان يا ب  دەستڤێراگەهشتناخزمەتگوزاريا  •

 . هەی

 . خلەمیا دەرونی و تێکچونێن دەرونی جڤاکیکەسێن خودان پێدڤیێن تايبەت، ژ وان کەسێن خودان تێکچونێن سا •

 . زاروک و سنێلە و چاڤدێريێن وان •

هاريکاريکرن د 

 کاودانێن تايبەت دا 
 

-هندەک کاودانا کو پێدڤیا ب بەرچاڤ وەرگرتنا تايبەت هەی د ماوێ بەڵاڤبونا  پەيژکا کوڤید
. دا، لڤێرە ئاماژە يا پێ هاتیە دان١٩  



وەکی؛ زيندانی، کەسێن بنچاڤکری، پەنابەرێن دناڤ کەمپادا و پەناگەهێن )ئەو کەسێن ل جهێن قەرەبالغدا دژين •

( ن دەزگەهێن دینەفەرمی، جهێن چاڤدێريا دانعەمران، کەسێن ل نەخوشخانێن دەرونی نڤاندی، بنگەهێن ساخلەمیێ يا

 . يان کەسێن بێ ماڵ

 . کەسێن بتنێ دژين و نەشێن مالا خو بجە بهێلن •

 (. وەکی؛ کوچبەرا)ئەو کەسێن ب زەحمەتبیت دەستێ وان بگەهیتە خزمەتگوزاريان،  •

 

کەس  هەمی کەسێن لاواز د ديار و ئاشکرا نينە، ژبەر هندێ يا گرنگە کو ب شێوەکێ چاڤدێرانە و هەڤدلی بەرسڤا وان هەمی

 . بدەن يێن هوين د بينن

 

 کەسێن ل مالێن چاڤدێريێ دا دژينپشتەڤانيکرنا 

بو نمونە؛ . رەنگە توشی ئاستەنگێن تايبەت ببن( وەکی مالێن پەرستاريێ يان دەزگەهێن دی) مالێن چاڤدێريێ دا دژينئەو کەسێن 

رەنگە . دەورەکادی يێن نەخوشیێن جددی ژی هەبیتدا و رەنگە ١٩-کەسێن بناڤسالڤەچوی پتر يێن د مەترسیا توشبونا کوڤید

ب تايبەت ل دەمێ رێکارێن د مالڤەمانێ توندترلێ دهێن و رەنگە ئەڤ جەندە  –ترس، ئالوزی و خەما وان زێدەتر لێ بهێت 

 . ببیتە رێگر بەرامبەر ديتنا خوشتڤیەکێ وان

مبەر مافێن مروڤی و کەرامەتێ زێدەبکەت وەکی؛ دشێت پێشێلکاريێن بەرا ١٩-کاودانێن ئاورتە يێن وەکی پەيژکا کوڤید

رەنگە کارمەند هەست ب تاوانێ بکەت يان بێ دەسهەلاتیێ بەرامبەر گورينا ڤان کاودانا، و .  پشتگوهاڤێتنا ل دامو و دەزگەهان

 . رەنگە پێدڤی ب پێزانین و راهێنانێن زێدەتربن داکو ماف و کەرامەتا هەڤوەلاتیێن وان د پاراستیبن

 

 سەرچاوێن زێدەتر

................... 

 ١٩-زيان پێکەفتنا ژنان و کچان ژ ئەگەرێ کوڤيد

ژنان و کچان د ئێخیتە بەر مەترسیەکا مەزنتر يا لاوازبونێ، وەکی زێدەبونا ئەرکێ  ١٩-وەکی حالتێن دی يێن ئاورتە، کوڤید

. نەخوشکەفتی يان خويشک و برايێن ژ دەرڤەی قوتابخانێژنا و کچا ژ چاڤدێريکرنا ئەندامێن خێزانێ يێن بناڤسالڤەچوی، يێن 

رەنگە د بن گەفێن مەترسەکا مەزن يا توندوتیژيێ دابن ل مالێ و بهێنە ڤەقەتاندن ژ خزمەتگوزاريێن سەرەکی يێن پاراستنێ و 

سکسی و چاڤدێريا رەنگە هندەک ژ ژنا و کچا کێمترين دەستڤێراگەهشتن هەبیت بو خزمەتگوزاريێن ساخلەمیێ، . تورێن جڤاکی

د هەردو ماوێن کورت و درێژخايەندا، رەنگە . ژنان، هەروەسا خزمەتگوزاريێن ساخلەمیا دايکینیێ، تازە ژدايکبون و زاروکان

وان مەزنترين ئاريشێن ئابوری هەبن، کو ئەڤ چەندەژی دێ بیتە ئەگەرێ زێدەتر يا تەشەنەکرنا مەترسیا دەستدرێژيێ و 

يا گرنگە چاڤدێريەکا زێدەتر بهێتە دان ب پێدڤیێن ژنان و کچان ژ هەمی لايێن . ەلەک مەترسیدارمژيلبونا وان ب کارێن گ

 . ژ وانژی ل جهێ کاری، د جڤاکی دا و ل کەمپان –بەرسڤادانا پەيژکێ 

 

 سەرچاوێن زێدەتر

 

 پشتەڤانيکرنا کەسێن خەمگين

رەنگە خەلک نەشێن شێوازێن . دا يا ب زەحمەتە ١٩-ا کوڤیدب تايبەت شین و تازی گێرانا ژ دەستدانا خوشتڤیەکێ د ماوێ پەيژک

خو يێن ئاسای بکاربینن بو خو گونجاندنێ دگەل پەستا، وەکی داخازکرنا پشتەڤانیێ ژ ئەندامێن خێزانێ، يان بەردەوامبون لسەر 

يێن  ١٩-س ژبەر کوڤیدرەنگە هەست ب وێ چەندێ بکەن کو ژ دەست دانا وان نەيا گرنگە ژبەر کو گەلەک کە. روتینا روژانە

 . دمرن، و رەنگە دشیاندا نەبیت رێورەسمێن ئاسای يێن بەهیداريێ برێڤە ببەن

رەنەگە کو . دا کاردکەن، رەنگە گەواهیدەيێن مرنا و خەمێن ژ ئاستێ ئاسای زێدەتر بن ١٩-ئەوێن ل دەمێ بەڵاڤوبونا  کوڤید

ەو ب چاڤێ خو دبینن، دگەل زەحمەتیێن  زێدەتر يێن خوگونجاندنێ هەست ب سەرگەردانیێ بکەن د ناڤ وان زيان و خەمادا يێن ئ

 . دگەل وان کەسێن وان بخو ژ دەست دای

 

 سەرچاوێن زێدەتر



...................................... 

 پشتەڤانيکرنا وان کەسێن ل کەمپێن پەنابەرا و جهێن نەفەرمی يێن پەنابەرا و کوچبەرا دا دژين

نەبونا شیانێن دەستڤێراگەهشتنا پێدڤیێن : ديارکری يێن بو ڤی خەلکێ ل ڤان ناڤەندا دا دژين چێدبن پێکدهێن ژئەو بەربەستێن 

سەرەکی وەکی خوارن، پەناگەه، ئاڤ، پاقژی و ساخلەمیا گونجای؛ نەشێن رێکارێن دورکەفتنا جڤاکی پەيروکەن ژبەر رەوشا 

ئەو کەسێن ل . يێ وان کەسێن سنوردارکرنا هاتن وچونێ برێڤە دبەنقەرەبالغێ؛ سەربورکرنا پێشێلکاريێن مافێ مروڤی ژلا

هەروەسا پەنابەر و کەسێن ئاوارە . کەمپا ماين بو کارکرنێ و ئاژانسێن دی ژ وێرێ چوين رەنگە کارێ وان زێدەتر لێ هاتبیت

رەنگە سەرچاوێن ناڤخوی و يێن کو توشی ژ دەسدانا مال و حالێن خو، خوشتڤیێن خو، جڤاکێ خو  و زاروکینیا خوبوين، و 

 . ١٩-دەرەکی يێن کێمتر هەبن بو خوگونجاندنێ دگەل پەيژکا کوڤید

 

 

 

 

 سەرچاوێن زێدەتر

 پشتەڤانيکرنا خودان پێدڤيێن تايبەت

 ١٩-کەسێن خودان پێدڤیێن تايبەت رەنگە توشی چەندين ئاستەنگا ببن بو دەستگەهشتنا پێزانینێ گشتگیر و پەيوەنديدار ب کوڤید

ئەو کەسێن ل دەزگەهاڤە دژين، ئەو ئاريشێن لسەری هاتیە شروڤەکرن دێ . وەکی پێزانینێ بەڵاڤوبون و رێکێن خوپارێزيێڤە، 

. کارتێکرنێ ل وانکەت ئەوێن ل خانیێن چاڤدێريێ دا دژين، و رەنگە توشی مەترسیا خراب رەفتارکرنێ و پشتگوهاڤێتنێ ببن

بونێ بو نە هاتبیتەکرن، کەسێن خودان پێدڤیێن تايبەت کێمترين دەستڤێراگەهشتنا ل ژينگەهێن کو وەکی پێدڤی چارەسەريا تێکەل

ژبەر ڤێ چەندێ، رەنگە . هەی بو چاڤدێری و خزمەتگوزاريێن وەکی خارنێ، چاڤدێريا ساخلەمیێ، خزمەتێن سەرەکی و پێزانینا

 . اکەسێن خودان پێدڤیێن تايبەت توشی دەرئەنجامێن خراپتربن د ماوێ ڤێ قەيرانێ د

 

 سەرچاوێن زێدەتر

......................................... 

 Aئەنێکس 
 

 

 

 

تو وەکی رێڤەبەر 

تو دشێ . يان خوبەخشا \ يان سەرپەرشتیار رولەکێ گرنگ دگێرين ژ دابینکرنا خوشحالی، سلامەتی و ساخلەمیا کارمەند و 

ئەو لێزانینێ دڤێ رێبەرنامێ دا هاتینە شروڤەکرن بکاربینی بو پشتەڤانیکرنا کارمەند و خوبەخشان ئەگەر توشی خەمو ژانا 

 . ببن، و تو دشێی ژينگەهەکا پشتەڤانیکەر ئاڤاکەی بو پێشڤەبرنا ساخلەمی و خوشحالیا کارمەندان

 : تو دشێی بو پشتەڤانيکرنا کارمەند و خوبەخشا،

ب شێوەکێ چالاک هانا وان بدە داکو بەژداربن د ستراتیژيا ئەرێنی يا چاڤدێريکرنا خوی، و ژينگەهەکا چاڤدێريا ب کوم دناڤبەرا 

 . تیمێ دا دروست بکە

گەل بو نمونە؛ زێدەکار نەکرنا ژ يا پێدڤی، دلوڤانی د) ب نمونەی رێبەريێ بکە، ب رێکا مودێلکرنا رەفتارێ ساخلەم يێ کاری

 (. کەسێن دی
 .١٩-بەرهەڤبکە برێکا دابینکرنا راهێنانێن بەردەوام بو کارکرنێ لدەمێ بەرسڤدانا کوڤید

 . دا ١٩-پێزانینێ هوير، نويکری و ب ساناهی بو تێگەهشتنێ بدە وان بو مانا ب سلامەت د ماوێ پەيژکا کوڤید
 . ارەسەريێن وانکومبونێن بەردەوام گرێدە بو بەحسکرنا بەربەستا، نیگەرانیا و چ
 . سیستەمێ هەڤالینیێ جێبەجێ بکە و هانا پشتەڤانیا هەڤرێیاتیێ بدە

 . پێزانینێن بدە هەمی کارمەند و خوبەخشا دەربارەی راوێژکاريا ساخلەمیا دەرونی و پشتەڤانیا بەردەست بو وان

ئاموژکاری بو رێڤەبەر و سەرپەرشتيارا يێن پشتەڤانيا کارمەند و خوبەخشا 

 دکەن 
 



پشتگوهاڤێتنێ دا بن، و وان کەسێن پێدڤی ب پشتەڤانیا ئاگەهدارێ کارمەند و خوبەخشابە کو رەنگە د کاودانێن لاوازبونێ يان 

 . زێدەتر هەی
بکارئینانا سیاسەتا دەرگەهێ ڤەکری بو کارمەند و خوبەخشا بو راپورتکرنا ئاريشان، باشترە بو کەسەکی بیت کو يێ جودابیت 

 . ژ هێلا رێڤەبەری
ژينگەها تیمی يا پشتەڤانیکری، و مودێلا رێزگرتنێ جەختێ ل گرنگیا : ب شێوەکێ چالاک کاربکەن بو چارەسەرکرنا ناکوکیان

 . و هەڤدلیێ بەرابەر خو و ئەندامێن دی يێن تیمێ بکەن
 

 کەيسێ سێلينايێ

پو پشتەڤانیکرنا تیمێ . هەمی کەس ژ دويرڤە کاردکەن ١٩-سێلینا تیمەکێ بچیک يێ راوێژکارا برێڤە دبەت، ژبەر پەيژکا کوڤید

خو روژانە پەيوەندی ب وان دکر، بو هەلسەنگاندنا چاوانیا کارکرنا هەمی کەسا، بەحسکرنا هەر خو، سێلینايێ بو پشکنینا تیمێ 

سێلینايێ هانا تیما راوێژکاران ددا کو روژانە . ١٩-نیگەرانیەکێ، و بو دابینکرنا هەر رێبەرنامەکێ يان زانیاريەکێ لسەر کوڤید

دەبونا وێ، داکو هاريکاريا وان بکەت ئارامبن و ژينگەهەکا تیمی کومبونێن جڤاکی هەبن  و پشتەڤانیا هەڤرێیاتیێ بێی ئاما

داکو هاريکاريا کارمەندێن . هەرەوسا وێ ژمارا پەوەنديکرنێ ب خزمەتگوزاريێن راوێژاريێ بو وان دابینکر. ئاڤاکەت

سوپاس بو ڤی کارێ خوبکەت هەست ب گونجاندنێ و هاندانێ بکەن، سێلینايێ حەفتیانە ئیمايل بو تیمێ خو فرێدکر و دگوتێ 

 . هەوە ئەنجام دای

 Bئەنێکس 
 

 

 
روتينا خو يا روژانە د ڤێرەدا 

 بنڤيسە 

 



 

 

 Cئەنێکس 
تو هەست ب بێ هێزيێ بکەی بو هاريکاريکرنا کەسێن دی، دێ يا هاريکاربیت ئەگەر وان ئاريشا دەستنیشانکەی يێن  ئەگەر

يێ لێبوردەو و دلوڤان بە دگەل خو ئەگەر د هندەک کاودانێن . تو دشێی تشتەکی دەربارەی بکەی و يێن تو نەشیێ چ بو بکەی

 . تايبەتدا تو نەشیای يێ هاريکاربی

 

 

 

بازنێ 

 کونترولێ 

 

 دەرڤەی کونترولا منژ 

 

بازنێ 

 کونترولێ 

 

 دەم

 

 دێ چ کەم

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 Dئەنێکس 

 

دشێی ڤێ بکاربینی بوخو وەکی ئێک ژ ستراتیژيێن چاڤدێريا  تو. ئەڤە دەقەکە بو ئەنجامدانا ئارامگرتنا ماسولکێن پێشکەفتی

ئەگەر تە دگەل کەسێن دی . خوی، هەروەسا دشێی پێشکێشی کەسێن ديژی بکەی، وەکی وان کەسێن تو هاريکاريا وان دکەی

بەرفرە بدە دا  بکارئینا، ل بیراتەبیت کو ب دەنگەکێ نەرم و ئارام باخڤی دەمێ ڤان رێنمايێن لخوارێ پێشکێش دکەی، دەمەکێ

 . کو خەلکی ب تەمامی کاريگەريا ئارامگرتنێ سەربورکەن

 دەقێ ئارامگرتنا ماسولکا پێشکەفتی

رێنمايێن ئارامگرتنا 

 ماسولکێن پێشکەفتی
 

 راهینان بو ماوێ حەفت خولەکا ڤەدکێشیت ! ئاڵاڤەکێ ب مفا بو رێڤەبرنا پەستا
 



دگەل هەناسەدانێ، ئەم دێ هندەک ئارامگرتنا ماسولکێن پێشکەفتی ئەنجام دەين داکو هەست ب جوداهییا دناڤبەرا گرژی و  

دێ  راهینانەئەڤ . ئاگەهداری وان گرژيا نینە يێن دناڤ لەشێ مەدا روويددەنگەلەک جارا ئەم . ئارامیا ماسولکێن خودا بکەی

 . مە زێدەتر هشیارکەت و رێکێ ب مە ددەت وان گرژيا ئارامکەين

دەستێن   چاڤێن خو بگرە و راست لسەر کورسیکێ رونەخار و پێت خو دانە سەر ئەردی و هەست ب ئەردی بکە لبن پێت خو،

دەمێ . مبکەن دەمێ هەناسێ بەردەن، دێ داخازێ ژ تە کەم هندەک ماسولکێن خو گرژ و توند بکەنخو دناڤ لەپێن خودا ئارا

گرژدبن وەسا بهێلن، دێ هەناسا خو گری حەتا هژمارتنا ژمارە سێ، پاشێ ب تەمامی ئارمکە دەمێ دبێژمە تە هەناسا خو 

 . بەردە

 .......... دا ژ پێیێن خو دەست پێ بکەين

داخازێ ژێ بکە بەشەکێ لەشێ خو گرژبکەت و هەناسێ . ەڤ ئارامگرتنا ماسولکێن پێشکەفتی ببەکەسی  هێدی هێدی بەر

----٢—١هەناساخو هەلکێشە و بگرە، : هەلکێشە و بگرە د دەمەکی دا کو تو ب دەنگەکێ گەلەک نەرم د هژمێری، وەکی ڤێ

 . هەناسا خو بەردە و ئارامبە: پاشێ بێژێ. ٣

هەناساخو بەردە : هەناسا خو هەلکێشە و بگرە و دەنگێ خو نزمکە دەمێ د بێژيێ : مێ د بێژيێ پیچەک دەنگێ خو بلند بکە دە

 . و ئارامببە

 بڤی شێوێ ل خوارێ داخازێ ژ کەسی بکە ماسولکێن خو کرژ کەت و ئارامکەت؛

 پێدخو توند بکە و ب هێز گرژيێ راگرە  •
 ماسولکێن روهن و لنگێ خو توندبکەن  •
 بهێلەزکێ خو گرژبکە، و وەسا  •
 دەستێن خو بکە مست •
 دەستێ خو گرژبکە برێکا ڤشاندنا ئەنیشکێ و توند ببە بو بەشێ سەر يێ ملێ خو  •
 ملێن خو بلندبکە بو نێزيک گوهێن خو •
 هەمی ماسولکێن سەروچاڤێن خو توند بکە •

( پێدخو، رونهێ خو، سەروچاڤێن خو، ئەنیا خو ) نوکە هەست ب : پشتی کو وان هەمی لەشێ خو بکارئینا و ئارامکر، بێژێ

 (پێ، و رون و هەمی جهێن دی) بکە، ب ساناهی هەستێ پێ بکە کو خوينا دچیتە ناڤ

 

نوکو، ئەنیا خو هێدی هێدی بەرەڤ سینگێ خو ببە، دەمێ هەناسێ هەلدکێشی، هێدی و ب هشیاری سەرێ خو بو رەخێ راستێ 

هەناسێ هەلکێشە بو لايێ راستێ و . خو بو لايێ چەپێ و بەرەڤ سینگێ خو بزڤرينە بادە، و دەمێ هەناسا خو بەرددەی سەرێ

هەناسێ بەردە ژلايێ چەپێ بو  ....... هەناسێ هەلکێشە بو لايێ راستێ و چەپێ. هەناسێ بەردە ژلايێ چەپێ بو خارێ.... چەپێ

دووجارا )ژلايێ راستێ بو خارێ  ناسێ بەردەنوکە ئاراستێ پێچەوانە بکە، هەناسێ هەلکێشە ژلايێ چەپێ بو پشتێ، هە. خارێ

 (. دووبارەکە

 

 نوکە سەرێ خو بلندکە بو سەنتەری

 تێبینیا ئارامیا مێشک و لەشێ خو بکە

 نوکە پەيمانەکێ بدە خو کو روژانە چاڤدێريا خو بکەی 

 Eئەنێکس 

 
 

 

 

 سەرچاوێن ل دەڤەرا هەوە 

 ئەو سندوقێن خالی بو تەنە داکو تژيکەی ژ سەرچاوێن نافخوی 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چاوانیا رەوانەکرنێ
 

 ژمارا تێلەفونێ
 

خزمەنگوزاريێن 

 پشتەڤانیێ
خزمەتگوزاريێن ساخلەميا  

 دەرونی 

 
خزمەتگوزاريێن نوژداری يێن 

 هەوارهاتنێ

 
خزمەتگوزاريێن 

 ئاگرڤەمراندنێ

 
 خزمەتگوزاريێن جڤاکی

 

 پوليس

 

 خزمەتگوزاريێن ژنان

 

خزمەتگوزاريێن پاراستنا 

 زاروکان

 

 خزمەتگوزاريێن ياسای

 

-COVIDهێلا هاريکاريێ يا 

19 MHPSS 

 



 


