
زۆر ترسێكیسیبەری منداڵ و رزگاربوونی لە ژێر 

گەورە 

Trauma-Bilderbuch in Kurdisch/    www.susannestein.de

وێنە  بە پەرتوكێكی 

انی یارمەتی دبۆ ئەو منداڵ و خێزانانەی كە بە هۆی شەر و ململانێكانەوە ئاوارەبوون بۆ 

هەموو خێزانێك و منداڵەكانیان كە بە هۆی كارەساتی شەر و ئاوارەبوونەوە خورپەیان 

وەرگرتووە وە بە هۆی ئەوەوە خەم خەیاڵی ناخۆشیان هەیە 

بۆ یارمەتی دانی ئەو خێزان و منداڵانەیە كە بە هۆی  شەرو ناكۆكیە سەربازیەكانەوە 
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ورە بۆ ناو جیهانێكی گەمنداڵیك  لە دایك بوونی 

٤

١



٢

٥

گەورە جیهانێكیلە دایك بوونی منداڵێك بۆ ناو 
پرلە هیوا و ئومێد بە دڵێكی پاك و بێگەرد، 



ئەم منداڵە گەورە ئەبێت لای ئەو 

ت كەسانەی كە بە راستی خۆشیان ئەوێ

.  و نازی هەڵدەگرن 

ئەمەش خۆشیبەختی ژیانە

٣

٦



٤
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لە منداڵەكە رووداویك وا رۆژێك لە رۆژان 

.دەكات بترسیت

ك ، گیانداریك، نەناسراویك، یان شەویكی تاری

یان كاتیك دایكی لێ وون دەبێت و بۆی 

ەم ، بەڵام لەگەڵ تەواوبوونی ئنادۆزریتەوە 

رووداو و كارەساتانە دەكرێت منداڵ 

. وە دووبارە بۆ دۆخی ئاسایی خۆی بگەرێتە

تاقیكردنەوەیەكی زۆر گرنگە بۆ ئەمە 

. هەموو منداڵێك 



٥

٨

بەڵام ئەگەر منداڵەكە شتێكی تر ترساندی

وەكو گریان و هاوار و بێ ئومێدی ئەمانە هەمووی 

بە خۆشەویستی دایك و باوكی و ئەو كەسانەی 

ە لێوەی نزیكە و ئەو كەسانەی خۆشی ئەوێ ك

ی شێوەیە رزگارئارامی بكەنەوە بەو ئەتوانن 
. دەبیت لەو ترسە 

انی گرنگە لە رێگەی ژیتاقیكردنەوەیەكی ئەمەش 

ئەو منداڵە تا گەورە بوونی 



.  تبەم شێوەیە ئەو منداڵە پێدەگات و گەورە ئەبێ

ات فێر ئەبێت چۆن نان بخوات بڕوات و قسە بك

ات یاری بكات و هەوڵی تاقیكردنەوەی زۆر شت بد

كەس و .و دەوری هەبیت لەو تاقیكردنەوانەدا 

كاری خۆش بووێت زۆربەی كات دڵخۆشە و 

هەندی كات توورە و دڵناخۆشە هەموو كات هەوڵ 

یكی  دەدات هەموو شتی بزانیت ئەمەیە شێوازی ژیان

.  خۆش 
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زەنگی شەر لێدا
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٨
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شەر دەستی پێكرد 

. ژیانی خۆی و خیزانەكەی تاریك ئەبێت 

گیروگرفتی زۆر 

خەمی زۆر 

گۆرانكای گەورە 

لە دەست دانی زۆر 

ژیانی رۆژانەی ئەگۆریت

هەمووشوێنیكدا  ترس هەیە لە 



٩

١٢

رۆژیك لە رۆژان ئەو منداڵە 

ناخۆش و زۆر ترسناك رووداوێكی زۆر 

دەبینێت ئەیهەژێنیت

لە سەر ئاستی هەم جەستە و 

هەم دەروون

دووچاری خورپە و تەنگ و 

.  چەڵەمە دەبێتەوە 

نەبێدەنگینە گریان نە هاوار 

خۆپیشاندان نە 

وەك مردویەك یارمەتی دەدات

نە هیچ نە كەس و هیچ شتێك 

منداڵەئەو بۆ یارمەتیدەر دەبن



١٠

١٣

ئەو كارەساتە ترسناكە تەواو بوو 

وە مناڵەكەش ماوە و رزگاری بوو 

چەند باشە ، چەند خۆشە بەڵام 

.  كەس ناتوانیت بیبنێتكە دەمینێتەوەبەشێك لەو ترسە 

بەڵام سیبەری ئەو ترسە گەورەیە هەر بە دوای ئەو منداڵەوە 

.درێژدەمینێتەوە بۆ ماوەیەكی دوور و 
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١١

هەڵهاتن بۆ وڵاتیكی پارێزراو 
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١٥

شەر هەر بەردەوامە ئەو باوك و دایكە 

خۆشەویستانە لەگەڵ ئەو هەموو ترس و خەم و بێ

هیوای و ناخۆشی و ئازاری ناو دڵیان بریاری 

ەو راكردن دەدەن دەرۆن بۆ وڵاتێكی تری بێگانە ب

.  بكەنخێزانەكەیان رزگار هیوایەی ژیانی 
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منداڵەكە ئێستا لە شوینی پارێزراوە 

ە ترسە گەورەكە بۆ هەموو شوینێك وبەڵام سێبەری 

وا چاوەرێ ئەكات ، هیلەگەڵیدایە منداڵەكە هەموو كاتیك 

ئەخوازێ هەوڵ ئەدات كە هەست بە ترس نەكات 

انیت كە ناتونائاسایی ئەكات هەندێك جار چەند شتێكی 

.وازیان لێبهێنێت 
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د داڵەكە تیناگات كە سێبەری ترسیكی گەورە چەنمن

.   كاریگەری هەیە لە سەر رۆح و گیانی و هەستی 

ئەگری و هاوار ئەكات، هەندی جاریش لە خۆی ئەیات ، 

خۆی ئەچەمینێتەوە بۆ ئەوەی خۆی بشارێتەوە 

یت تا بتوانبیرۆكەیەكی نیە هیچ زانیاریەك یان هیچ 

.  بكات و رزگاری بداتیارمەتی 
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١٥

منداڵە یارمەتی ئەوئەتوانی ئێستاچ شتێك 
بدات 



دایك و باوك ئەتوانن چی بكەن بۆ منداڵەكانیان
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وەك خۆت خۆش ئەوێت سەر تۆمان ئێمە 

ری نیە هیچ شتێك كاریگەخۆشەویستی ئێو 

.  لە مە بۆ تۆ ئێمە هەمیشە لەگەڵتین 

٢٠

١٧

كەكە گفتوگۆی دایك باو
بەو شێوەیە هەست و 

ناخی ئەو منداڵە 
.دەپارێزن 

و پشوخۆشەویستی ، 
دان بە خۆدا دریژی ، 
دڵنەوایی گرتن ، 

كردنی دەكرێت  
ت بدایارمەتی منداڵەكە 
ت تاوەكو نائومێد نەبێ



٢١

ئیمە شانازی ئەكەین بە تۆ وە 

ئئیمە ئەبنین كە تۆ چەند بەتوانای  

بەم شێوەیە دایك و 

باوكەكە توان و هێز 

دەدەن بە منداڵەكانیان 

ئەگەر لە سەر توانا و 
هێزی منداڵەكە بدوین 

١٨



مان راستە ئێمە شتی زۆر ناخۆش

ێمە لە رابردوودا بینیوە بەڵام ئ

ئیستا پارێزراوین

19

ەڵ كاتێك دایك و باوكەكە ئەدوین لەگ

مندالەكانیان لەسەر كێشەكانیان 

ئەمەش تەنها كاتیك دەبێت كە ئەو 

مندالە خۆی بیەویت ، 

بەم شێوەیە یارمەتی دەری منداڵەكە

دەبن بۆ جیاكردنەوەی رابردووی لە

ئیستا و داهاتوو، 

هەمیشە هەوڵ بدەن گفتووگۆ لەسەر

كاتی ئیستا بكرێ  

٢٢
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ئیمە لە پشتی تۆین و یارمەتی

دەری تۆین 

تێئەگەین وەلێت

وە خۆشمان ئەوێت

دایكان و باوكان هەست بە كیشەكانی

دەكەن مناڵەكانیان 

ئەوان ئەزانن كە منداڵەكانیان هەر وە

كۆنترۆڵی ناتوانن  هەندی جار 

وهەلسوكەوتی لەشی خۆی بكات 

لە هەوڵی ئەوەدان هەر ئەوانن 

ی منداڵەكانیان بپارێزن و ژینگەیەك

ئارامیان بۆ فەراهەم بكەن 
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تۆش وەك منداڵ ؟ ئەتوانیت یارمەتی خۆت بدەیت 

چەند شتێك هەیە كە حەزیان لە ترس نیە

بیكە وئەو شتەی كە حەزت لێەتی 

وینە و یاری و خوێندنەوە و گۆرانی بڵی 

منداڵانی تردا تیكەڵاوی بكە لەگەڵ 

ە بەكارهینانی كۆمبیوتەر یان مۆبایل  وات

هەمووشتێك تاقیبكەرەوە كە حەزت پێەتی

اوای یارمەتی بكە هەر د

كاتێك پیویستت پێ بوو

هەندی كاتی ناخۆش بووە كە تۆ 

رزگارت بووە لێی 

زۆر ئاساییە دلت ناخۆش بێت یان 

بترسیت 

دلنەوایی هەیە كە مافی  ئەوەت تۆ 

بكریت 

بجوڵی لە ناو ماڵدا یان لە 

هەوایەكی سروشتی چونكە 

بەكارهینانی هەر جۆرێكی 

توانات وەرزش سوود بەخشە و 

پێ دە بەخشێت 



٢٢
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پارێزراو و هێمنماڵیكی 

زۆری خۆشەویستی ، و دڵنەوایی ، هێمنی ، 

وەرزش ، فێربوون گۆرانی و پێكەنین و 

یاریكردن ئەمانە هەمووی دەبیتە ئازایەتی و

وە سەرچاووەی هێز و توانان بۆ منداڵەكە 

سیبەری ترسە گەورەكە ووردە ووردە بچوك 

!    زووربەری جار وایە ئەبێتەوە 



٢٣
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Y,Xكااك وشوینی پزیشكی دەروونی خاتوون
بەخێر yسلاو من كاك 

بێت

xچۆنی خاتوون 
ناسینتبە خۆشحاڵم

و هیوا و كاتێك خۆشەویستی و و دڵنەوایی و سەبر گرتن

و ئەبۆ لە ناوچونی بەس نەبوون ئەمانە هەمووی هاورى 

ترسە 

ی بە بە زوویی ئەو مندالە پێویستزۆر هەرلەبەرئەوەیە 

ەی كە ئەو ترسە بناسێت و مامەلشارەزا هەیە كەسێكی 

لەگەڵدا بكات 

ەروونی چارەسەركارێكی دئەو كاتە مندڵەكە پێویستی بە 
. هەیە 



٢٤

٢٧

منداڵەكە Xبە یارمەتی پزیشكی دەروونی خاتوون

ات زیاتر و زیاتر خۆراگر دەبێت و بە رۆیشتنی ك

بۆ بەهیز دەبێت زیاتر 

سیبەری ئەو بەرەنگاربوونەوەی 

گەورەیە ترسە 

رۆژێك لە رۆژان ئەو هەستی ترس و 

نامێنیت و خۆشی خۆشەویستی دلە راوكێیە  

ئەگەرێتەوە بۆ ژیانی  



٢٥

٢٨

ئەگەرێن بە دوای Yكاك ریز ەبلەگەڵ چارەسەركارە دەروونیەكە منداڵەكە یان 

زۆر وهەڵ ئەیەنەكەفریشتەی قولاپی شانۆناخە و كاتەئسەرەتای و  تەواو بوونی 

بە هێمنی و ووریاییەوە چاوەری ئەكەن

.  گازی لێدەگرێت ترسە گەورەكە سێبەری ى ەو كاتەئتا 

ت  ێبەئارى گرزئەو كاتە منداڵەكە 

ئەروات و لەناو ئەچێت  دواتر ترسەكە ئێنجا 



٢٦

٢٩

ت سیبەری ترسە گەورەكە نەما و رۆیش

منداڵەكە رزگاری بوو

دەشێت وەك جاران هیوا و شادی بۆ 

منداڵەكە بگەرێتەوە وەك و منداڵێك 

بتوانێت چێژ لە منداڵێتی خۆی 

.  وەربگرێت 



بەشی یەكەم

زانیاری بۆ دایك و باوك 

ئەتەویت یارمەتی منداڵەكەت بدەیت ؟  

o لیرەوە ئەتوانی زانیاری لەو باریەوە وەربگری

o پێشنیار لە سەر رووداوی تایبەتی خۆت

o پێشنیار لەسەر رووداوی تایبەتی منداڵەكەت

oبریت بەچ شیوەیەك ئەتوانیت ئەو ترسە گەورەیە ئەو خورپەیە نەهێڵێت و لاب

o  چ كاریگەرێەكی هەیە ئەو ترسە لەسەر منداڵەكەت

o چ شتێك وا لەو ترسە گەورەیە ئەكات و بەهێزی بكات  .

o  چ شتێك وا لە منداڵەكەت ئەكات و بەتوانای بكات.

o چۆن ئەتوانیت ئەم پەرتووكە لەگەل منداڵەكەت بەكاربهینت.

٣٠



٣١

كە ە بۆ ئەو دایك و باوكانەی كە ئەم كارەساتانەیان بینیوپێشنیار

ئەزموونی كارەسات ئامێزیان هەبووە 

o ئێوە بە توانان ! ئێوە رزگارتان بووە لە كارەساتی شەر و هەڵ هاتن  .

oتان گاكانتان بۆ خۆتان و منداڵەكانتان دۆزیەوە و وە وڵاتی خۆتان یان ناوچەكەی خۆێئێوە ر

! بەجیهێشتووە بەرەو وڵاتێك و ناوچەیەكی دیكە كەواتە ئێوە ئازان 

o كەواتە ئەمە شتێكی زۆر باشە ! ئیستا ئێوە پارێزراون .

oگیر ئەكەن ئێوە ئێستا ژیانتان لە باروودۆخیكی ناجێگیردایە و چاوەری ژیانێكی ئاسایی و جێ

پێویستان بە توانایە لە بەرئەوەی جاری ژیانتان ئاسایی نیە ،  

oدایك و باوك ئێوە خەم خۆری مندالەكانتانن ئەتانەوێت بزانن و لیان تێبگەن و بزانن چۆنن ئێوەی

ی زۆر بەوەفان ، بەڵام هەندی جار خۆتان بە بێ دەسەڵات ئەبینن و كاتیك ناتوانن یارمەت

.مندالەكانتان بدەن

o ە بێت بدوین لەگەل كەسێك جێگای متمان.داوای یارمەتی بكەن ئەگەر پێویستان پێ ی بوو

هاوبەشی بكەن لە خەیالەكانتان 



پێشنیار بۆ بارودۆخی منداڵەكە 

٣٢

o دن خورپەییەكی زۆر ناخۆش ، ترسیكی زۆر گەورە وەك ترسی مر. هەبووەمنداڵەكەت كاتێكی زۆر ناخۆشی

بگرە زیاتریش ،  

o ەورەیەكداگدەرووندا دەرونی منداڵێك یان لە برینێكەخورپە ئەكات ، خورپە توشی منداڵبینینی ئەم رووداوانە  .

o رۆژ بە لەگەل ئەو مرۆڤەیەبرین و ئازارە دەروونیانە بەردەوام ئەمە بكەین كە ئێمەی مرۆڤ ئەبێت باوەر بەوە

.  نەجاتی نابیت لێ ی رۆژ لەگەڵی دەروات و وا بەزوویی 

o ئەم شتانە وا لە منداڵەكە دەكات كە رەوشتی جیاواز رەفتار بكات كە بۆ ئێمە نە ناسراوە  .

oدەكات كە هی تەمەنی خۆی واتە هاوتەمەنی خۆی نیە هەندی جار لە ناكاو منداڵەكە هەڵسوكەوتیك .

o ۆی دەور و بەری بیت هەرچەندە خبوون رازی گای ێجئەبیت ئەوە بزانریت كە ئەو مندالە زۆر هەوڵ دەدات كە

. ئاسایی بكات بە هەموو شیوەیەك هەوڵ دەدات كە وەك جاران رەفتاری . لە ناخەوە بریندارە 

oدازۆر پیویستە بزانریت كە ئەو مندالە لە چەند كاتێكدا ناتوانیت زاڵ بێت بەسەر هەڵسو كەوتی خۆی  .

ری ئەم منداڵە پێویستی بە یارمەتی وچارەسە. كارێك سەخت و دژوارە رزگاربوونی مندالەكە لەو بارودۆخە 

.   چارەسەر كاری دەروونی تایبەت هەیە بە تایبەتی 

o ت ئەگەر بگۆرێهەڵسوكەوتی خۆی و كاری بخریتە سەر هەتاوەكو بدریت سزانابیت ئەم مندالە لۆمە بكریت و

ئەو ەگەل هێمنانە للەم كاتەدا پێویستە زۆر بە . بڕوات كە بەرەو خراپتر دەشێت مندالە بەردەوام بن لەسەر ئەوە 

بینرێت كە ئەبێت بە تەنها ئەوانە ب. ئەوەی هەستێكی باشی هەبێت بۆ هان بدریت منداڵە مامەڵە بكریت ئەبیت 

.  ئەیتوانێت بیكات بە باشی و توانای هێزی هەیە بۆی 

o مندالەكەش سەخت و ئاڵۆزە ئەم بارودۆخە لە لای تۆ و  .



هۆكارەكانی دروست بوونی خورپە و ترس  

٣٣

شتن منداڵەكە لە كاتی بوونی شەر و ئاژاوەی ناوخۆیی كاتێك رووداوی وەك تۆپ باران و شەر و كو

.  و ترس دەبیت ئەزموون دەكات هۆكاری خورپە ئەبینیتو راكردن 

oڵەكە بە كارهینانی توندو تێژی بەرامبەر منداڵەكە یان ئەو كەسانەی خۆشەویستن لەلای مندا .

o ویستن لەلاى منداڵەکەخۆشەلەدەست چوونی ئەو كەسانەی  .

o دڵتەزین ماڵ لە ژێر كارەساتی لە دەست چوونی .

o ئازاری زۆر

o برسیەتی و تونیەتی و وونبوون ەبوونىولە دەست دانی ئارامی  .

o وە وبەرىدەوری كەس لە نەبونی هەستکردن بە تەنیایی پەرت بوون و هەست كردن بە خودی

.نەزانینی دوارۆژ 

o ئەو كات و ساتانەی كە دل تەزین و بوونی هەرەشەن وا لە منداڵەكە دەكات هەست بە شەرم و
. ئەو یشی نیە تاوانىخۆی بكات هەرچەندە هیچ تاوان



كاریگەری ترس و خورپە لە سەر منداڵ 

٣٤

نی دەركەوتنی هەموو جۆرەكانی دڵە راوكی و ترس و خورپە و بوونی رەوشتی شاز و جیاواز وە بوو
بەدی رێژەی زۆر یان كەم لە هەڵسوكەوتی جیاواز كە رۆژانە یان هەفتانە دوای بوونی ئەو كارەساتانە

. دەكریت 

o گریان و قیژاندن و هاوار بە بێ هیچ هۆكاریك .

oدان كرۆشتن و نینۆك خۆاردن و وە بریندار كردن و میزبەخوداکردنى خۆنەویستانە .

oرق و تورەیی بەرامبەر بە خەلكی تر بە بێ بوونی هیچ هۆكارێك  .

o لە كۆمەڵ هەست كردن بەشەرم و سربوون پەرێزی دورەپەرێزىهیلاكی و .

o ئاگایىترس و كەم خەوی نەبوونی

o خۆیدا خولانەوە بە دەوری خۆیا ) دووبارە كردنەوەی هەندی جوڵەی تایبەت بە بەردەوامی وەك
(  ..بە دەوری شتێكدا تەپڵ لیدان بە دەست و قاچ یان زۆر دەست و قاچ شتن یان 

o خەو و خەیاڵی ترسناك

o بەرامبەر شتە تازەكان و هەست ناسك بوونەوە ەستیداهزیادەرۆیی لە .

مەتی بكەن بینی تكایە قسە لەگەل دەروون ناسی تایبەت بكەن و داوای یاركارەساتانە ئەگەر ئەم جۆرە 
اشترە هەر ببرۆیتبرؤیتهەتا زووتر بێت باشترە بەڵام ئەگەر درەنگیش بە پێر كارەساتەكەوە 
.بیكەیت لە نەكردنی وە هەر یارمەتیدەر دەبیت ئەگەر درەنگیش بێت 



؟ ئەو هۆكارانەی دەبنە هۆی گەشە كردنی ترس 

٣٥

o ترسناکحاڵەتی نوێ و  .

o پێكەنین بە هەڵسوكەوتی منداڵەكە  .

o منداڵەكە دەدەن لەسەر ئەو سزای كاتێك دایك و باوك یان مامۆستا یان خەڵكانی دەور و بەر
ارە شاز و  تایبەتانەی كە هەیەتی لەبەر ئەوە ئەم منداڵە دەسەڵاتی نابێت بە سەر ئەو رەفترەفتارە

توانجدان لە رەوشتی منداڵە وا لەو منداڵەكە دەكات هەست بە رووخانی و . تایبەتانەی خۆیدا 
.  ئەكات دۆراوی تاوانبارى و

oزانە ئەو رەت كردنەوەی منداڵ لە كاتیكدا ئەیەوێت بدوێت لەسەر خەیاڵ و گرفتەكانی كە هەیەتی ، ب
.  هەیە تۆ گرنگیپێدانى مندالە لە هەموو كات زیاتر پیویستی بە ناز و لاوانەوەی 

oكەس هۆگر كردنی ئەو منداڵە بە كەسێكەوە یان دوورخستنەوەی لە هەموو كەس كە نەتوانێت لەگەڵ
.  ترسەی كە هەیەتیئەو بدوێت ئەمانە دەبنە هۆی گەورەبوونی 

o ان بە جی هێشتنی بە تەنیا یقوتابخانەلە كاتی بوونی ئەو منداڵە بە تەنیایی یان لە كاتی رۆیشتنی بۆ
ش باک هەستى ترس و نائارامیانەى  لە شێوەى فلاخەیاڵانەبە تەنیا ئەمە دەبێتە هۆی ئەو ەی ئەو 

. وە ترس و دڵە راوكیەكەی زیاد بكات . منداڵەكە بگەریتەوە بۆ بۆ بگەرێتەوە 

o ك بێت كە كاتێئەوە کە روویان داوە ئەگەر ئەتەوێت لەسەر ئەو كارەساتانە بدوێت كە تووشی بوون
ەستى هترسە لە لای منداڵەكە لەوی نەبێت چونكە ئەگەر لەوێ بێت دەبێتە هۆی زیادبوونی ئەو 

. ترس و نائارامە لەلاى منداڵەکە



ئەو هۆكارانەی ئەبێتە هۆی بەهێز كردنی توانای 

؟ مندالەكە 

٣٦

متمانە .ا

o كەسی باوەرپێكراو

o شوێنی باوەرپێكراو

o رێگای باوەرپیكراو

oتی دا یارمەتی دەری منداڵەكە ببە لە كاتی پێویس

هەموو ئەو شتانەی منداڵەكە ئارەزووی دەكات .٢

o جوڵە و وەرزش بە هەموو شێوەكانیەوە

o یاری

oمێری گوێ گرتن لە مۆسیقا یان بە كارهینانی ئا
مۆسیقا 

oرێگەدان بە پێكەنینی بەرز

oی فیربوون بە هۆی بوونی فضولیەتی ناوەك

o خوێندنەوە

o باوەش پێاكردن

o بوونی منداڵ و هاوری و كەسی تر لە دەوری

oئیشی دەست و وێنە كێشان و ئیشی هونەری

o ەو  ئبەكارهێنانی تاقیكردنەوەی نوێ لە ژیانی
منداڵە لە شوێنی پارێزراو 

لەگەڵ ئەوانەشدا .٣

o تاقیكردنەوە سەركەوتووەكان لە هەموو
روانگەیەكەوە 

oەو بۆنمونە بۆى روون بکەرەوە پێى بڵى دەزانم ئ
رووداوانە قورس و ناخۆش بوون  بەلام ئەوانە لە 

رابردودان و تۆ ئێستا لە شوێنێکى ئارامدایت

oۆی رێگەدان بە توورە بوون بە بی ئەوەی ببیتە ه
ئازاری دەروونی و دەور و بەر 

oپێشانی كەس و كاربدرێت یان ئاگاداركردنەوەی
دالەیە كەس و كار لە كاتی بوونی شتیكی نوێ لەو من
ەكە  كە هێما بێت بۆ ئازایی و دلخۆشی توانای مندال

oەگەڵ تێروانین بۆ ژیان بە شێوەیەكی سەركەوتوو ل
ار كەس و كار نەوەك بەشێوەیەكی قوربانی ناهەموو

وڵەوە سەیر بكریت بگرە ئەبێت بەوپەری هیوا و هە
وربانى قگەش بین بە ژیان خۆیان بە . سەیر بكریت 

وداوە روئەو نەبینن بەلكو رزگاربوون لە ژێر شەر 
ەورەیە و گدەستکەوتێکى شازئەوە بۆ خۆی شتێكی 

  .



چونیەتی بەكارهێنانی ئەم پەرتووكە بە وینەیە  

لەگەل منداڵەكەیا 

٣٧

30-4چیرۆكەكە لە لاپەری 

ەوە و باسی و بخوێنریتەوە بۆی وە روون بكریتنامیلكەیە بكریت سەیری ئەم دامندالەكەئەتوانیت لەگەڵ 
بابەتەكەبۆ منداڵەكە سەرنج راكێش بێتبۆئەگەرخۆت هەستی پێ دەكەیت پاشان بكریت و شی بكریتەوە ، 
.  ترسی هەیە یان حەزی زیاتری دەبێت بۆ مامەڵەكردن لەگەلی یان لە ناوەرۆکەکەى تێدەگات

ەبێت كاتی خوێندنەوەی ئەم چیرۆكە بۆ ئەو منداڵە كەسیكی دەروون ناس هلە واباش بێت لەو باوەرەداین 
.  بۆ بگەریتەوەفلاش باکناخۆشیچونكە لەوانەیە بە هۆی خویندنەوەی ئەم كتێبە خەو و خەیالی 

44-39پێشنیاری وینە لەلاپەری 

ێشان ئەدات كوێنە خۆی بریاری منداڵەكە پێشنیاری وینە كێشانیش ئەبیت هەروەك سەرەوە بكریت 
ە هۆی چونكە ئەبێتپێدراوە لە كاتی وێنە كردندا ئەبیت تەنیا نەبیت وەك لە سەرەوە ئاماژەی 

ە ل. وە كاریگەری دەروونی ئەبیت لە سەری فلاش باکخەیاڵە ناخۆشەكانگەرانەوەی خەم و 
ێشان بدات لە بەرئەوە باشترە لەگەل كەسی متمانە پێكراوی خۆیدا بێت كە بتوانیت وینەكەی پی پ

ت چێژ لە كرێبپیویستە وینەكێشان بەو شیوەیە بكرێت كە منداڵەكە گیرۆدە . سەر وینەكە بدوێن 
. ی وینە بیكێشێت بەو وینە كێشانەوە هەتا بتوانیت بە شیوەیەكی ئاسایوێنەکێشانەکە وەربگرێت لە 

. تكایە ئەو وینەیە پەسەند بكە كە منداڵەكە دەیكات هەرچۆنیك بێت 
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بیرۆكە بۆ منداڵ 

oكەیتوینەیەك بكێشە كە حەزت لێەتی وە ئارەزووی وینەكێشانی دە  .

o وینەی ئەو كەسانە بكە كە خۆشت دەوین .

oوێنەی ئەو شتانە بكێشە كە ئەتوانیت بە باشی بیكێشیت

oنی ئەتەویت یان حەز ئەكەیت بە كێشانی وینەیەك لە ناخۆشیەكا

خەیاڵت ؟  

o  هێوا و ئاواتت بۆ داهاتووت چیە؟

٣٨



ینە وینەیەك بكێشە كە حەزت لێەتی و ئارەزووی و

كێشانی دەكەیت  

٣٩



وینەی ئەو كەسانە بكێشە كە خۆشت دەوین  

٤٠



اشی وێنەی ئەو شتانە بكێشە كە ئەتوانیت بە ب

بیكەیت  

٤١



٤٢

؟ێشیتئایا حەزدەکەیت وێنەى ساتە ناخۆش و ترس ئامێزەکانى چیانت بک



٤٣

و ئاواتت بۆ داهاتوو چیە؟  هیوا



جێدەستەكان 
Susanneشتاینەسوزان:ریكخستنیووینەكانوچیرۆكوبیرۆكە Stein

ریكخستنوسەرچاوەمرۆییەكانبواریبەتابەتتایبەتپسپۆری،بەخیوكەر

.راكێشسەرنجوتایبەتبواریلەپێكراوئامێژە

:و پێزانینم بۆ هەموو ئەو كەسانەی یارمەتیدەرم بوون لە بڵاو كردنەوەی ئەم چیرۆكە سوپاس 

دانی بیرۆكەی سوپاس و پێزانینم بۆ ئەو خێزانە سوریەی كە بەردەوام بوون لەگەڵم بە خویندنەو و راست كردنەوەو گۆرینەوەی بیرو را و پێ•
.  تازە 

Hemmaهیما فریدریش : یارمەتی دانم لەلایەن دەروون ناسەكانەوە بە تایبەتی لە رووی سەرنج و زانین • Friedrich ( دبلۆمی هەیە لە
پرۆفیسۆری لە بواری دەروون ناس ) Ulrich Lamparterلامـپـارترشأولریدكتور لەگەل بروفیسور ( بواری تایبەت بە زانستی دەروونی 

(  و چارەسەركردن و دەست نیشان كردنی نەخۆشی دەروونی 

بۆ زانین دەتوانیت سەیری ( رێكخراوی تایبەت بۆ چارەسەری ئاوارەكان )  Children for Tomorrowیارمەتیدانم لەلایەن رێكخراوی •
.  بكەیت 46لاپەرەی 

Naska) بۆ زمانی كوردی لەلایەن وەرگێرانی • M.A.Rahman )گ زانكؤى هامبؤرلە بواری بارزگانی  لە بكالوریۆس
naska1973@hotmail.de

ێرانى ئەم لە وەرگلە پایى ئەو رێنمایى و ئاموژگاریە بە نرخەى کە پێشکەشى کردین , دەکەین ئێمە زۆر سوپاسى بەختیار هادى حسن •
.پەرتوکەدا

زانكۆ بكالوریۆس لە كشتوكاڵ و بەرێوەبەری ژووری سەرۆكی) عبدالرحمن بە زمانی كوردی لەلایەن خاتوون شیلان محمد نووسینەوەی •

.  پێداچوونەوە و سەرلەنوێ خوێندنەوەی Peter Papeبیتر بابا •

Holgerهۆلگا كێرن • Kernیارمەتیدانم لە دامەزراندنی سایت و تێخستنی هەموو باتەكان بۆ ناو سایتی تایبەت بە خۆم
www.susannestein.de 

Annette Jungeخاتوو أنیتا یونە شیبرمان • – Schepermann دەروون ناس لە بواری چارەسەری نەخۆشیەكانی دەروونی لە
.  گەل منداڵاندا  توانیویەتی راوێژی تایبەتم بداتی دەربارەی بەكاهێنانی ئەم پەرتووكە لە 2015ساڵی 

.  ئەركی چاپ كردنی گرتۆتە ئەستتۆ بە خۆرایی GEVپرۆژەی بەخێو كردن و زانست •

Susanne.Stein@Hamburg.deئەگەر تۆش رەخنە و پێشنیاری تایبەتیت هەیە پەیوەندیم پێوە بكە لە سایتی تایبەت بە خۆم 
٤٤

mailto:naska1973@hotmail.de
mailto:Trauma.Bilderbuch@Hamburg.de
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ۆ بۆ نموونە ئەستنامیلكەیەی گرتۆتە ریكخراوی تایبەت بۆ چاودێری ئاوارەكان ئەركی ئابووری ئەم •

.  تێچووی وەرگێرانی بۆ زمانی عەرەبی 

Sofieسۆفی سیلفا میلا • Silva Mella كارمەند لە رێكخراوی تایبەت بە چاودێری ئاوارەكان و

Cornelia Reherبكالۆریۆس بەشێوەی چارەسەری هونەری لەگەڵ خاتوون كۆرنیلیا ریر 
بەرێوەبەری بەشی چارەسەر كردنی ئاوارەكان لە نەخۆشخانەی زانكۆی هامبۆرك هەستاوە بە 

خۆێندنەوەی ئەم كتێبە سەرلەنوێ و و پێشكەش كردنی راوێژ و رەخنە و پێشنیار پێ ی 

اوە ئەم رێكخراوە تایبەتە بە چاودێری ئاوارەكان لەگەڵ نەخۆشخانەی هامبۆرگ ئامانجی ئەم ریكخر

ە تووش بوون بو هەڵكەنراونپارێزگاری لە هەموو ئەو خێزانانە و منداڵە ئاوارانەی لە وڵاتی خۆیان 
و  www.children-for-tomorrow.deنەخۆشی دەروونی بۆ زانیاری زیاتر لە سەر ئەم رێكخراوە

www.uke.de

.  لە كۆتاییدا هیوای چاك بوونەوە بۆ نەخۆشەكان دەخوازین •

http://www.uke.de/
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چەند رێنماییەك بۆ چۆنیەتی بەكارهێنانی ئەم پەرتوكە 
.   شەكەئەم پەرتوكە بە وینەیە دانراوە بۆ ووتووێژ كردن لە نێوان منداڵ و خێزانەكانیان یان بەكاهێنانی لەلایەن ەو كەسانەی ئاشنان بە نەخۆ•

.بە خۆشحاڵیەوە ئیستا لە لایەن زوربەی مامۆستا و چاودێری كەرەكان و باخچە كە بە خۆبەخش لەم بوارەدا ئیش دەكەن و بەكاردەهێنرێت  •

.چەند وڵامیك دەبینن بۆ ئەو پرسیارانەی كراون •

. چۆن ئەم پەرتوكە ئەتوانی یارمەتیدەر بیت و لەچ كاتێكدا ئەتوانی یارمەتیدەر بێت : پرسیاری یەكەم •

ەوە بە منداڵ خۆی باشتر ئەناسێت ئەمە یارمەتی دەر ئەبێت بۆ كەم كردنەوەی خەم و كێشەكانی كە بە بەرردەوامی لی ی ئەترسی و لەلای ماوەت•
ودی منداڵەكە ئەم پەرتووكە ئەتوانێت رێگە چارەیەك بیت بۆ ناسسینی دەروونی خ.تایبەتی ئەو منداڵانەی كە شەرمنن و هەست بە كەم بوون دەكەن 

. وە چارەسەركردنی لەو هۆكارانە ئەمەش دەبێتە هۆی ئەوەی منداڵەكە زیاتر خوودی خۆی بناسێت 

منداڵ و ەیە لەلایدایك و باوك یان بەخیوكەرەكان ئەتوانن زیاتر لە مندالەكە بگەن وەبەهۆی ئەم پەرتوكەوە ئەتوانن تێبگەن كە لە چ كاتێكدا گرفت ه•
ەوە بخوێنرێتەوە بۆ نموونە بە كێشانی وینەیەك لەلایەن منداڵەكەوە واتە منداڵەكە ئەتوانی ئەوەی لە دڵیایەتی لەرێگای وینەیەك.چۆن چارەسەری بكەن 

. تا بزانن چیەتی 

و تا یتئەم دەرگایەكە بۆ دۆزینەوەی چارەسەری ئەو نەخۆشیە نادیارەی لە مندالەكەدا هەیە ، بە هۆی ئەوەوە ئەتوانی ئەو نەخۆشیە شاراوەیە بنێر•
.چ جۆرە نەخۆشیەكی دەروونییە تاوەكو چارەسەری بۆ بدۆزرێتەوە واتە ئەم پەرتووكە رێگایەكە بۆ چارەسەر . بزانرێت 

.  ئایا ئەتوانرێ ئەم كتیبە بەكاربهینری وەك چارەسەری دەروونی بۆ ئەو منداڵانەی كەتووش بوون بەو نەخۆشیە :  پرسیاری دووەم •

ەتوانی چارەسەر بۆ نممونە وینەكانی ئەم كتێبە چون ئ. ئەم پەرتووكە بچوكە یارمەتیدەرێكی بچوكە بۆ پێشاندانی ریگای دۆزینەوەی ئەو خورپەیە •
نە بۆ وەك ئەو گۆچابداتە مندالە نەخۆشەكە بۆ نممونە ئەم كتێبە وەك گۆچان وایە كە نەخۆش ئەیگریت بە دەستیە وە تا بتوانیت بجوڵێت ئەم كتێبەش

ەتان ینیچارەسەر بەكاردیت واتە ئازارەكان كەم ناكاتەوە بەس لە هەمانكاتدا ئەتوانی بزانریت ئەو مندالە چیەتی و چی ئەویت لیرەدا ئەو پەندە ص
تووش كە بۆ منداڵە بیردەخەمەوە كە دەڵێت باشتر وایە لەكاتی تاریكی مۆمێك دابگرسێنی نەك بە تاریكی دابنیشیت واتە ئەم پەرتووكە وەك چارەسەرێ

.بووەكان و ناسینی جۆری نەخۆشیەكە و دۆزینەوەی نەخۆشیە دەروونیەكەی 

ەكەدا ئەم پەرتووكە تۆ وەك بەخیوكەر ئەتوانی لەگەل مندال. چۆن ئەتوانیت ئەم پەرتوكە بە باشترین شێوە بەكاربهینیت بە وێنەوە : پرسیاری سیەم •
كە ن ناسەبخوینیتەوە هەروەها وەك چاودێری ئەبێت كە رێك بن و هاوبەش بن لەگەڵ مندالەكەیا واتە ئەم كتێبە ببیتە هاورێ لەگەل مندال و دەروو

.ولامی پرسیارەكانی بدریتەوە . ئەبێت زۆر بە هەست و نەستەوە گوێ ی لێ بگیرێت 

چارەسەر بۆ ئەو نەخۆشیەی لەو مندالە هەیە ئەویش بە خوێندنەوەی ئەم پەرتووكەیە كەواتە تۆش وەك گۆچانەكە ئەبیتە یارمەتیدەری و •
.  ریگانیشاندەری ئەبیت بۆ چارەسەری نەخۆشیەكەی 

دەروونی ناخۆش بۆ چی بكەم لەكاتی بەكارهێنانی ئەم پەرتووكە واتە كاتیك ئەم پەرتووكە بە كاربهینین ببیتە گەرانەوەی باریكی: پرسیاری چوارەم •
پێشاندەری ریگائەو مندالە ئەم پرسیارە چەندەها جار لە دانیشتنگاكاندا دەكریت كە لەسەر ئەم كتیبە ئەدوین ، وە ئەم پەرتووكە وەك یارەمتیدەریك بۆ

.هەموو كەس واتە ئیمە ئەتوانین یارمەتیدەر بین بەس ناتوانین چارەسەر بین 

.بەلام ئەتوانین لە رێگای یارمەتیوە ریگا نیشاندەر بیت بۆ چارەسەر •

دبلۆمی دەروون ناس لە بواری چارەسەری نەخۆشی Annette Junge-Schepermannوە سپاس و پێزانینم بۆ بەریز ئەنیتە یونگا شیبەرمان •
.  دەروونی منداڵ لە نەخۆشخانەی هامبۆرگ 



چی بكرێت باشە لەكاتی گەرانەوەی بیرەوەرییە ناخۆشەكان بۆ ئەو منداڵە ئەوەش پاش مامەلكردنی 

ئەم پەرتوكە و وێنەكێشانی هەستەكانی ؟  

ئارەزووی كە هۆكارەكانی دەبێتە زیادبوونی خورپە و پێش چارەسەركردنی زەرەر بە منداڵەكە دەگەیەنی زۆر گرنگە لەگەڵ ئەو منداڵە هەمیشە ئەوە بكەیت -

. دەكات چونكە یارمەتیدەریكە بۆ گەرانەوەی بیرەوەریە خۆشەكان وە هەست بە تواناكانی بكات لەو رووەوە 

.منداڵەكە نایكاتیك ئەو مندالە هەست بەوە بكات كە تۆ یارمەتیدەریت ، بۆ دڵخۆش كردن و بەهێز كردنی واتە هاوپشتی ئەم جۆرە دەبیت بە هێز بوونی توا-

. بەم شێوەیە ئەتوانیت جۆرە مامەڵەیەك بكەیت لەگەڵ ئەو منداڵانە بێ كاریگەری هەبێت لەسەر دەروونی ئەو منداڵە -

ە م رێنماییانئەپێویستە لەلایەن پسپۆر و زانست ناس چاودێری بكرێت لە كاتێكدا ئەگەر منداڵەكە لەسەر رابردوویەكی ناخۆش بدویت ئەوا دەتوانێت بە پێ ی-

: خوارەوە چارەسەر بكرێت 

ە زۆر ەی بینیوتئەوئەبێت هەول بدرێت خەم خۆری ئەو مندالە بیت وە پێ ی بلێت ئەوە بێنی ناخۆش بوو بەڵام نابێت بچیتە قوڵایی باسەكە لەگەڵی تەنها بڵی ی -

كاتیك باس لە رابردوو دەكەیتەوە بیری شتە باشەكان . ناخۆشە و لەسەری مەدوێ وە پرسیار نابێت بكریت لە مندالی نەخۆش یان كەس و كاری ئەو منداڵەیە 

. ن شێوە تریبهینرێتەوە ئەبێت دڵنەوایی مندالەك بدەیتەوە وە ئەبێ بێ شەرمانە مامەڵەی لەگەل بكرێت واتە بە دووان ئەتوانی چارەسەری بكەێت بە باش

ی دووبارە بكەیتەوە بتەوێت زیاتر بزانی وە پرسیاری زۆری لێ مەكە وازی لەو منداڵە پێ مەدە هەوڵ لە كاتی قسەكردنی منداڵە نەخۆشەكە لە سەر بابەتەكەی -

ەوە بە ناوی یەكێكوەنەخۆشە بهینە با خۆی چون ئەیەوێت وا باسی بكات وە باشتر وایە بە وێنە ئەو باسە بكات  وە تا ئەتوانرێت بە چیرۆكێك بۆی باس بكریتەوە

یان وەك شانۆیەك بگێریتەوە هەول بدەیت لەو رووەوە مندألەكە لە و خورپە یە . هتد....لە سەر چیرۆكەكە بدوێ بۆ نموونە ئەحمەد وای كرد وا رۆیشت 

دووردەخەیتەوە ئەوە رێگا چارەیەكە بۆ دوورخستنەوەی منداڵەكە 

. وە ئارام كردنەوەی هەستی دەروونی

ئەبێت هەوڵ بدرێت لەكاتی گفتوگۆ لەسەر ئەو باسانە یان ئەو رووداوانە ئەبێت بۆی باس بكەیت ئەوەش بەشێوەیەك -

. بێت كە منداڵەكە دوورخاتەوە لە ترس و خورپە 

ا ە چێ بكەین تكەوئەتوانیت دڵنەوایی منداڵەكە بكەیت  ناخی بەرز رابگری بۆ نموونە بڵێت ئیستات خۆشە ، ئەم كاتانەت خۆشە ، چ یاریەكت حەزلیە بیكەین پێ

لە كاتی گیرانەوەی چیرۆك بۆ منداڵی. ئەو كاتە بڕیار بەجێبهێڵە بۆ منداڵەكە هەوڵ بدە حەزی مندالەكە بدۆزیتەوە لەو كاتەدا . دلخۆش بیت ، یان كیت خۆشئەوێت 

دروست بكەین لەلای واتە ئەگەر كرتاییەكەی خۆش بوو ئەوا هەستی مندالەكەش بە فەنتازی نەخۆش هەوڵ بدە كۆتاییەكەی خۆش بێت و دڵخۆشی بكات واتە 

.خۆشی دەبێت و دەروانیتە ژیانەكە 

وە ئەگەر تۆش بە هەمان . كاری سەرەكی ئیمە ئەوەیە ئەو خەیاڵە ناخۆشانە بیگۆریت بۆ خەیالی خۆش بی ئەوەی هەست بە گۆرینیكی دەست كرد بكات لەو كاتەیە 

. شیوە ئەو بیروباوەرانەت هەیە ئەوا هەول بدە دەروون ناسیك ببینیت تا چارەسەر بۆ بدۆزیتەوە بنبری بكات 
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بكرێتچەند وینەیك بتوانرێت ببرێت و یاری پێ 

48

بەم وێنانە ئەتوانرێیت چیرۆكێك دروست بكریت هاوشیوەی ژیانی منداڵەكە بێت

بۆ یاریكردن وبەكاهێنانی ئەكتەری ناو چیرۆكەكان هەوڵ بدرێت وێنەی كەسە 
هتد .، بەخیوكەر و برا نزیكەكان بێت وەك دایك و باوك ، خوشك 
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منداڵەكەبوونەوەی چاك دوای بینینی بەسەرهاتە ناخۆشەكان منداڵ     منداڵ 
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51
باوك                  دایكنوێ ماڵی 
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یارییەكان و ئامێری یاریەكان              تیكدەری یاریەكان             خوشك و برا 
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خزم و كەس و كار مامۆستا    بەخێوكەر   هاوری  
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 Therapyبەرێز كاك 
57

 Therapyبەرێزخاتوو 
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