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تیمی قەیرانی دەروونیی کۆمەڵایە

 زانیاری و ڕێنمایی دەربارەی
کاردانەوەکانی کاتی قەیران
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کاردانەوەی کاتی قەیران چییە؟

کەی کاردانەوەکانی
کاتی قەیران دەردەکەون؟ 

 ئەم برەوشەرە زانیاری و ڕێنمایی
 دەربارەی ئامەنەی خوارەوە

دەخاتە ڕوو

 دەکرێت کاردانەوەکانی کاتی
قەیران لەم کاتانەدا دەربکەون

:
:

 کاردانەوە ئاساییەکانی کاتی

 قەیران

ڕێنمایی پاش کاتی قەیران

ڕێنماییی بۆ ژیانی ڕۆژانە

ڕووداو

 توندوتیژی و تاوان

مردنی لەپڕ و چاوەڕواننەکراو

 کاتێک خۆشەویستێکت لەدەست

جەنگ و ململانێ

.

 کاردانەوەی کاتی قەیران بریتییە لە کاردانەوەیەکی عاتیفیی سروشتی و بەهۆی
 ڕووداوێکی زۆر خراپ یان تۆقێنەرەوە دەردەکەوێت. ئەمەش نیشانەی ئەوەیە کە

جەستە و مێشک هەوڵ بۆ تێگەیشتن و خۆگونجاندن لەگەڵ ڕووداوەکە دەدەن

 دەکرێت کاردانەوەکانی کاتی قەیران ناڕەحەت و ترسناک بن، بەڵام مەترسیدار
 نین. زۆربەی جار لە سەرەتادا کاردانەوەکان زۆر بەهێزن، بەڵام وردە وردە بە

.تێپەڕبوونی کات هێواشتر دەبنەوە
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 کاردانەوە ئاساییەکانی کاتی
قەیران چین؟

شۆکبوون
 کاتێک شتێکی زۆر خراپ یان تۆقێنەر ڕوودەدات، هەست دەکەین ئەو شتە ڕاستی نییە.

 لای هەندێک کەس، وەک سەیرکردنی فیلمێک وایە. لەبەرئەوەی ئەو شتەی ڕوویداوە زۆر
 لەوە قورسترە کە بتوانیت تێی بگەیت. لەم ڕێگەیەوە جەستەت پارێزگاریت لێ دەکات. بە

تێپەڕبوونی کات، تێدەگەیت کە چی ڕوویداوە و هەستەکانت کۆنتڕۆڵ دەکەیت

تووڕەیی
 کاتێک شتێکی خراپ ڕوودەدات ئاساییە هەست بە تووڕەیی یان بێزاری بکەیت. دەکرێت
 ئەم تووڕەییە کاریگەریی نەرێنی لەسەر خێزان و هاوڕێ نزیکەکانت هەبێت. لەوانەیە لە

ماوەی ڕۆژەکەدا مەزاجت یاری بکات

جەستەت لە ئاستێکی باڵای دۆخی ئامادەباشیدایە
 ئاساییە لە کاتی قەیراندا هەستیارتر و تووڕەتر بیت. لەوانەیە لە دەنگی بەرز ڕاپەڕیت،

 یان شێوازی جووڵەکانت بگۆڕێت. ئەمە ئاساییە. لەبەرئەوەی جەستەت هەوڵی پاراستنت
 دەدات. بەمە دەڵێین چوونە ناو دۆخی ئامادەباشی. مانەوەی بەردەوام لە دۆخی ئامادەباشیدا
 ماندووکەرە. هەست دەکەیت کە وزەیەکی زۆرت لێ دەبات. لە کۆتاییدا، جەستەت زیاتر

ئارام دەبێتەوە

.

.

.

.

 هەر کەسە و بە جۆرێک کاردانەوەی بۆ قەیرانە قورسەکان هەیە. دەکرێت
 هەندێک کەس بە ئاشکرا کاردانەوە و هەستەکانیان پیشان بدەن. بەڵام

 ئەوانیتر هەستەکانیان دەرنابڕن و خۆیان دەخۆنەوە. کاردانەوەی هەندێک
 کەس ماوەیەکی پێ دەچێت تا دەربکەوێت – چەند ڕۆژێک، هەفتەیەک یان

تەنانەت چەند مانگێک. هەموو ئەم جۆرانەی کاردانەوە زۆر ئاسایین

 زانیاری و ڕێنمایی دەربارەی کاردانەوەکانی کاتی قەیران ٤





گۆڕانی شێوازی نانخواردن
 ڕەنگە ئارەزووی خواردنت بگۆڕێت و لە کاتی ئاسایی زیاتر یان کەمتر بخۆیت. خەڵکێکی

 زۆر هەست بە برسێتی ناکەن و بیریان دەچێتەوە خواردن بخۆن. هەندێکی تر تووشی
ئازاری گەدە دەبن، خەڵکی واش هەن تووشی سکچوون یان قەبزی دەبن

خەمباری
 خەمباری بەهۆی دڵتەنگیی زۆرەوە درووست دەبێت، کە زۆربەی جار هۆکارەکەی

 لەدەستدانی کەسێکی ئازیزە. تووڕەیی و خەمباری دوو کاردانەوەن کە بەهۆی مردنی
 کەسێکەوە درووست دەبن. ڕەنگە خەم لە داهاتوو بخۆیت چونکە بەو جۆرە نییە کە

 چاوەڕوانت کردووە. دەکرێت هەستی خەمباری درێژخایەن بێت، بەڵام زۆربەی جار بە
تێپەڕبوونی کات بەرگەگرتنی ئاسانتر دەبێت

سەرنجدان و بیرەوەری
 کاتێک لە قەیراندایت، ڕەنگە قورستر بێت سەرنج بخەیتە سەر کارەکانی ڕۆژانەت. نەمانی

 توانای سەرنجدان کاریگەریی لەسەر توانای کارکردن، خوێندن، یان لێخوڕینی ئۆتۆمبێل
دادەنێت. هەروەها زۆر کەس لە دۆخە کۆمەڵایەتییەکاندا توانای سەرنجدانیان کەمتر دەبێتەوە

 لە کاتی قەیراندا، ئاساییە شتە ئاساییەکانت بە تەواوەتی بیر بچێتەوە. ڕەنگە کاتی مەوعید
 یان ئەوەی لە میانەی گفتوگۆیەکدا وتراوە بیر بچێتەوە، یان بیرت بچێت لە پاس دابەزیت لەو

 شوێنەدا کە پێویستە دابەزیت یان بیرت بچێتەوە ئەو شتە بکڕیت کە بۆ کڕینی چوویت بۆ
سوپەرمارکێت

کاردانەوە جەستەییەکان
 کاتێک شتێکی جدی یان قورس ڕوودەدات، جەستەت بە چەندین شێواز کاردانەوەی دەبێت.
 ڕەنگە هەست بە لەرزین بکەیت، ئارەق بکەیتەوە، یان هێڵنج بدەیت. هەندێک جار لەوانەیە
 هەست بە بێهۆشبوون بکەیت یان تووشی سەرئێشەیەکی زۆر قورس ببیت. دڵت تەپە تەپ

دەکات و هەست بە فشار لەسەر سنگت دەکەیت

 ڕەنگە هەست بە ئازار یان ڕەقبوونی ماسولکەکانی مل و شانت بکەیت. ئەمە زۆر ئاساییە.
ئەمانە نیشانەی ئەوەن کە جەستەت ڕووبەڕووی دۆخێکی سەخت دەبێتەوە

کێشەکانی خەوتن
 ئاساییە کێشەی خەوتنت بۆ درووست ببێت. ڕەنگە زۆرجار شەوان لە خەو بەخەبەر بێیت،
 خەوی ناخۆش ببینیت، یان زیاتر لە کاتی ئاسایی پێویستت بە خەوتن بێت. مەترسیدار نییە

 ئەگەر بۆ ماوەیەکی کەم خەوت ناڕێک بێت. بەڵام ئەگەر ئەمە بۆ ماوەیەکی درێژ بەردەوام
بوو، پێویستە سەردانی پزیشک بکەیت
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 چ شتێک لە پاش
 ڕوودانی قەیرانێک

یارمەتیدەرە؟
یەکێک ببینە کە متمانەت پێیەتی

 کارێکی چێژبەخش لەگەڵ خەڵکانی تر
ئەنجام بدە

 وریای باسکردنی وردەکارییەکانی
 ڕووداوەکە بە. وا باشترە ڕۆژێک دوای

ڕووداوەکە باس لە ڕووداوەکە بکەیت

 بخۆ و بخۆرەوە، تەنانەت ئەگەر هەست
بە برسێتی و تینوێتیش نەکەیت

 مەخەوە تا ٦ کاتژمێر بەسەر
 ڕووداوەکەدا تێدەپەڕێت. ئەمە ڕێگری لە
درووستبوونی یادەوەریی ناخۆش دەکات

 ئاساییە کە شەوی یەکەم بە باشی
 نەخەویت، چونکە جەستەت هەوڵی

.ڕووبەڕووبوونەوەی قەیرانەکە دەدات
ئەمە مەترسیدار نییە

 وریای بەکارهێنانی ماددەی ژەهراویکەر
و دەرمان بە

 قسە بۆ ڕۆژنامەنووسەکان مەکە. چاوەڕێ
 بکە تا ئەو کاتەی خۆت کۆنتڕۆڵ دەکەیت و

بیر لە ڕووداوەکە دەکەیتەوە

 وریابە کە چی لە سۆشیال میدیا بڵاو
 دەکەیتەوە. ڕەنگە قورس بێت دواتر

بیسڕیتەوە
 زانیاری و ڕێنمایی دەربارەی کاردانەوەکانی کاتی قەیران ٤
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 چی دەتوانێت لە بەسەربردنی ژیانی
 ڕۆژانەتدا یارمەتیت بدات کاتێک

تووشی قەیرانێک دەبیت؟
 هەوڵ بدە هەمان ئەو کارانە ئەنجام بدە کە
 پێش قەیرانەکە ئەنجامت داون. لە هەمان
 ئەو کاتانەدا بخەوە و لەخەو هەستە، کە

 پێش قەیرانەکە پەیڕەوت کردووە. خواردن
 و خواردنەوەت ڕێک بخە، تەنانەت ئەگەر

هەست بە برسێتیش نەکەیت

 لەگەڵ خۆت میهرەبان بە. هەرکات
 پێویستت پێی بوو پشوو وەربگرە. ئەو

 کارانە بکە کە چێژیان لێ دەبینی، بۆ نمونە
 چوون بۆ هۆڵی لەشجوانی، شاخەوانی،

یان کاتبەسەربردن لەگەڵ هاوڕێیان

 خۆت بڕیار بدە کە دەربارەی ڕووداوەکە
 قسە بۆ کێ بکەیت. دەکرێت هاوڕێکانت
 یارمەتیت بدەن خەیاڵت لای ڕووداوەکە

نەمێنێت

 یارمەتیی و هاوکاریی کردارەکی لە
خۆشەویستانت وەربگرە

 ماددەی هۆشبەر بەکارمەهێنە و کحول
 مەخۆرەوە. ئەمانە لە دوورمەودادا دۆخت

خراپتر دەکەن

 هەر کە هەستت کرد باشیت، بچۆرەوە بۆ
 قوتابخانە. ئەگەر پێویستت بە یارمەتیی
 زیاترە، قسە لەگەڵ بەڕێوەبەرەکەت یان

 مامۆستاکەت بکە. ئاساییە هەموو کارەکانی
 ماڵەوە، شوێنی کار یان قوتابخانەت وەک

کاتی پێش قەیرانەکە پێ نەکرێت

 هەروەها ئاساییە بیرۆکە و هەستی ناخۆشت
 بۆ درووست ببێت. بە یارمەتیی کەسانی

 چواردەورت، ژیانی ڕۆژانەت وردە وردە
ئاسانتر دەبێت

 ئەگەر هەر هەستت بە خراپی کرد، دەبێت
قسە لەگەڵ پزیشکەکەت بکەیت
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 کاردانەوەکانی منداڵ لە کاتی
ڕوودانی قەیراندا کامانەن؟

 زۆربەی جار کاردانەوەکانی منداڵان لەوانەی گەورەکان جیاوازن.
 ڕەنگە دڵخۆش دەربکەون بەڵام لەپڕ دڵتەنگ یان تووڕە ببن. کاتێک

 منداڵێك بە تەواوەتی لەوە تێناگات کە ڕوویداوە، کاردانەوەی بەهێزی تیا
 دەردەکەوێت. ڕەنگە هەندێک جار منداڵان کاتێکیان پێ بچێت تا کاردانەوە
 بنوێنن.منداڵان لە یەکتری جیاوازن. لێرەدا شتێک نییە بە ناوی "ڕاست" و

"هەڵە

."

".
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 هەندێک منداڵ لەوانەیە بگەڕێنەوە بۆ دواوە و وەک ئەو کاتە ڕەفتار بکەن کە منداڵتر بوون.
 ڕەنگە قسە کەمتر بکەن، میز و پیسایی بە خۆیاندا بکەن، یان ئەو شتانەیان بیر بچێتەوە کە

 پێشتر دەیانزانی ئەنجامیان بدەن. دەکرێت کێشەکانی خەوتنیان بۆ درووست ببێت یان خەوی
ناخۆش و تۆقێنەر ببینن

 دەرفەت بە منداڵەکە بدە بەشداری لە پرسە یان یادکردنەوەی کەسانی کۆچکردوودا بکات، تا لەڕێی
 ئەمەوە ماڵئاوایی بکات یان لەوە تێ بگات کە کەسێک لە ژیاندا نەماوە. بۆ منداڵەکە ڕوون بکەرەوە

 کە ڕووداوێکی لەو جۆرە چۆن ڕوودەدات. ئەمە وایان لێ دەکات لەو دۆخەدا زیاتر هەست بە
 پارێزراوی بکەن. هەروەها دواتر لە منداڵەکە بپرسە کە هەستی چۆن بوو کە بەشداری کرد. هەر

پرسیارێکی هەبوو، وەڵامی بدەرەوە

 منداڵان زۆر باش کاتە سەختەکان تێدەپەڕێنن و بەسەریاندا زاڵ دەبن. گرنگترین شت ئەوەیە هەست
 بە پارێزراوی بکەن و خەڵکانی گەورەیان بە چواردەورەوە بێت تا چاودێرییان بکەن. ئەگەر لە

کاتی ڕوودانی قەیرانێکدا نەتتوانی ئاگات لە منداڵەکەت بێت، داوای یارمەتی بکە

دەتوانیت چی بکەیت تا یارمەتی منداڵێک بکەیت هەست
 بە پارێزراوی بکات؟

 بە منداڵەکە بڵێ ئەوە خەتای ئەوان نییە کە
شتێکی خراپ ڕوویداوە

 کارە ئاساییەکانی ژیانی ڕۆژانەت
 ئەنجام بدە. ڕێگە بە منداڵەکە بدە بچێتە
 قوتابخانە و بەشداری لە چالاکییەکانی

کاتبەسەربردندا بکات

 لەگەڵ دایەنگە، سەنتەری تەندروستیی
 یان قوتابخانەی منداڵەکەت گفتوگۆ بکە تا

پێکەوە یارمەتی منداڵەکە بدەن

 ڕێگە بە منداڵەکە بدە بەشداری لە پرسە
 یان یادکردنەوەکاندا بکات، ئەگەر خۆیان

ویستیان

کاتێک منداڵەکەی لێیە بە هێمن
ی ڕەفتار بکە

 ڕێگە بە منداڵەکە بدە لەگەڵ ئەو کەسانە
 کات بەسەر بەرن کە متمانەی پێیانە، بە

تایبەت کاتێک خۆت پێویستت بە پشوودانە

 ڕوونکردنەوەیەکی پێویست دەربارەی
 ئەوەی ڕوویداوە بە منداڵەکەت بدە.

 پێویست ناکات هەموو شتێکی پێ بڵێیت،
بەڵام ڕاستگۆ بە

وەڵامی پرسیارەکانی منداڵەکە بدەرەوە

 منداڵان لەوە تێ دەگەن کە گەورەکان
دڵتەنگن. ڕوونی بکەرەوە بۆچی

 چاودێری ڕەوشی منداڵەکە بکە. دەربارەی
.بیرکردنەوە و هەستەکان قسە بکە
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 هەرزەکاران چۆن لە کاتی
قەیراندا کاردانەوەیان دەبێت؟

 دەکرێت کاردانەوەی هەرزەکاران هاوشێوەی کاردانەوەی گەوران و
 منداڵانیش بێت. کاتیان پێویستە تا تێ بگەن چی ڕوویداوە و بەسەر

 بیرکردنەوە و هەستەکانیاندا زاڵ ببن. ئەو هەرزەکارانەی تووشی قەیران
 دەبن، ڕەنگە قورس بێت بۆیان لەگەڵ هاوڕێیانیان کات بەسەر بەرن،

 سەرنج بدەنە ئەو ئەرکەی لە قوتابخانە دەیاندرێتێ، یان وەک کاتی
 پێش ڕوودانی قەیرانەکە بەشداری لە چالاکییەکاندا بکەن. هەرزەکاران
 دەیانەوێت خۆیان کێشەکانیان چارەسەر بکەن. هێشتا، گرنگە گەورەکان
 بایەخیان پێ بدەن و هاوکارییان پێشکەش بکەن، تەنانەت ئەگەر خۆیان

داواشی نەکەن

 

.

 کاتێک قەیرانێک ڕوودەدات، هەرزەکاران پێویستییان بە زانیاریی ڕوون دەربارەی
 قەیرانەکە هەیە. دەکرێت بیرۆکەیەکی باش بێت کە یارمەتی هەرزەکارێک بدەیت خۆی

 بپارێزێت یان خۆی لە هەواڵەکان و سۆشیال میدیا بەدوور بگرێت. بەجێیان مەهێڵن،
 قسەیان لەگەڵ بکەن و بە ڕاستگۆیی وەڵامی پرسیارەکانیان بدەنەوە. ئەگەر نیگەرانی

 دۆخی هەرزەکارێکیت، وا باشە پەیوەندی بە کەسێکەوە بکەیت کە بتوانێت هاوکار بێت،
.بۆ نمونە پزیشک یان خزمەتگوزاریی تەندروستیی قوتابخانە

 زانیاری و ڕێنمایی دەربارەی کاردانەوەکانی کاتی قەیران ٤
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 چۆن دەتوانیت وا بکەیت هەرزەکاران هەست بە
پارێزراوی بکەن؟

گوێ لە هەست و بۆچوونەکانی بگرە

بە ڕاستگۆیانە وەڵامی پرسیارەکانی بدەرەوە

 با هەرزەکارەکە بزانێت کە بایەخی پێ
دەدەیت و جێی ناهێڵیت

کارە ئاساییەکانی ژیانی ڕۆژانەت ئەنجام بدە

چاودێری کاتی خەوتنیان بکە و دڵنیا ببە
رەوە لەوەی کە نان دەخۆن

 هانی چالاکیی بدە.ئەمە فشاری دەروونی
جەستەییو دڵەڕاوکێ کەم دەکاتەوە

ئارام بە

 دەربارەی ئەوەی هەرزەکارەکە لە سۆشیال
میدیا چی دەخوێنێتەوە و دەنووسێت قسە بکە

 ڕێنماییان بکە گوێ لە زانیاری هەڵە نەگرن
و بڵاویشی نەکەنەوە

 قسە لەگەڵ مامۆستا یان توێژەری قوتابخانە
 بکە، تا پێکەوە یارمەتی هەرزەکارەکە

 بدەن. بیرت بێت کە دەبێت هەرزەکارەکە
ڕەزامەندی لەسەر ئەمە بدات

 باسی ڕووداوەکە بە جۆرێک بکە کە
هەرزەکارەکە لێی تێ بگات

. .
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 گرنگە هاوڕێیان و ئەندامانی خێزان
 چییان لەیاد بێت کاتێک هاوکاری
کەسێک دەکەن کە لە قەیراندایە؟

 ڕەنگە هەندێک جار هاوڕێیان و ئەندامانی خێزان بۆیان دەربکەوێت کە ئەو کەسەی لە
 قەیراندایە نایەوێت مامەڵەیان لەگەڵ بکەن. لەم حاڵەتانەدا، گرنگە ئارام بیت و دووبارە پاش

ماوەیەکی تر هەوڵ بدەیت. زۆر چاوەڕێ مەکە و دووبارە پەیوەندی پێوە بکەرەوە

 ئەوانەی لە قەیراندان زۆربەی جار وا هەست دەکەن کە بە تێپەڕبوونی کات خەڵک کەمتر
 بەیاخیان پێ دەدەن. زۆرینە هەست دەکەن کەس نییە خەمەکانیان لەگەڵ هەڵبگرێت. لەم

کاتانەدا، هاوکاریی خێزان و هاوڕێیان زۆر گرنگە

 دەبێت ئەندامانی خێزان و هاوڕێیان خۆیان پەیوەندی بەو کەسەوە بکەن
 کە لە قەیراندایە و هەماهەنگی بکەن بۆ هاوکاریکردن و بایەخ پێدانیان.
 زۆر باشە کەسەکە بزانێت کەسێک هەیە کە لە کاتی پێویستدا دەتوانێت

 هاوکاری بکات. بۆ نمونە، دەتوانیت لەڕێی یارمەتیدانی لە کاری
 ڕۆژانەیدا ژیانی ئاسانتر بکەیت، دەکرێت لەمانەدا هاوکار بیت: کاری

 ناوماڵ، حازرکردنی ژەمەکان، بازاڕکردن، هێنانەوەی منداڵ لە دایەنگەوە
یان بردنیان بۆ ئەنجامدانی چالاکییەکانی کاتبەسەربردن

.

.

.

.
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بيانات الاتصال

 خزمەتگوزاری بەپەلەی دەروونیی کۆمەڵایەتی بریتییە لە تیمی
 قەیرانی دەروونیی کۆمەڵایەتیی شارەوانی ئۆسلۆ. هەروەها

 بەدواداچوونی قەیرانی ناوخۆییش لە سەرجەم شارەوانییەکانی
.شاردا پێشکەش دەکەین

 خزمەتگوزاریی بەپەلەی دەروونیی کۆمەڵایەتی
تەلەفۆن: ٠٠ ٠٥ ٠٤ ٢٣

شوێن: Legevakten Trondheimsveien ٢٣٣، باڵەخانەی ٤٠  

 خزمەتگوزاری بەپەلەی دەروونیی کۆمەڵایەتی لە کلینیکی (Legevakten) لە
ئۆسلۆ و تیمەکانی قەیرانی دەروونیی کۆمەڵایەتیی ناوخۆییمان ڕاوێژ، ڕێنمایی و
 ئامۆژگاری پێشکەشی یارمەتیدەران، شایاتحاڵەکان، خزمان و ئەوانەش دەکەت 

 کە لە قەیراندان. پێویست بە ڕەوانەکردن بۆ پزیشک ناکات و خزمەتگوزارییەکە
بێبەرانبەرە

 بۆ زانیاری و ڕێنمایی دەربارەی چۆنیەتی مامەڵەکردن لەگەڵ کاردانەوەکان پاش
ڕوودانی قەیرانێک، سەردانی ماڵپەڕەکەمان بکە

www.oslo.kommune.no/kriseteam 
www.kriser.no

www.ung.no/psykisk/Sorg-og-krise

بەرنامەی SMART بۆ زاڵبوون بەسەر فشاردا دابگرە
www.rvtsost.no/verktoy/smart-appen
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