
کت�ب�کی دەستی

بۆ ئەندامانی خ�زان و هاوڕ�یانی کاریگەری دەروونی



دەربارەی ئەم کت�بە دەستییە

ناوەڕۆک

نیشانەکان و نەخۆشی دەروونی

 

نەخۆشی دەروونی چییە؟

بۆچی مرۆڤ تووشی نەخۆشی دەروونی دەب�ت؟

بەم ش�وەیە پشتگیری تەندروستی دەروونی خۆت دەکەیت

 

  زانیاری بۆ ئ�وە

 

کات�ک کەسە ئازیزەکەت نەخۆش دەکەو�ت چی ڕوودەدات؟

ئەم ش�وازە باشتر بەرگە دەگر�ت

لە کوێ یارمەتی و پشتگیری وەردەگریت؟

ئەم کت�بە دەستییە زانیاری لەسەر ت�کچوونە دەروونییەکان و نیشانەکانیان دەدات. ئەوە پ�کهاتوە لە
زانیاری لەسەر ئەو یارمەتی و پشتگیرییەی کە دەتوانیت بیدۆزیتەوە کات�ک ئەندامی خ�زانەکەت یان

هاوڕ�کەت گەشە دەکات

ت�کچوونی دەروونی، یان نیگەرانیت لە تەندروستی دەروونی ئەوان.

.دامەزراوە FinFami Uusimaa ry’s Omaisen opas ئەم کت�بە دەستییە لەسەر بنەمای
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ت�کچوونی دەروونی نەخۆشییەکی دەروونی مرۆڤە. کات�ک کەس�ک تووشی ت�کچوونی دەروونی دەب�ت،

لەوانەیە بە ش�وەیەکی نائاسایی ڕەفتار بکات. ئەوان هەست بە باشی ناکەن و لەوانەیە بەردەوام هەست
بە ب�زاری یان د�ەڕاوک� بکەن. نموونەی ت�کچوونە دەروونییەکان بریتین لە خەمۆکی، نەخۆشی دوو

جەمسەری و شیزۆفرینیا.

 
نیشانەکانی لەسەر کەس�ک دەردەکەون کە ت�کچوونی دەروونی هەیە. نیشانەکانی نیشانەکانی نەخۆشین.

نیشانەکانی ت�کچوونی دەروونی بریتین لە بۆ نموونە د�ەڕاوک� یان هەستکردن بە ترس. هەروەها

ت�کچوون�کی دەروونی لەوانەیە بب�تە هۆی دەرکەوتنی نیشانە جەستەییەکان وەک سەرئ�شە یان گەدە

ئ�شە.

هەرکەس�ک دەتوان�ت نیشانەکانی دەرونی دەربکەو�ت هەرچەندە توشی نەخۆشییەکی دەروونی نەبووە.

 
دەستنیشانکردن واتە پزیشک نەخۆشیەکەی دەستنیشان کردووە.

دەستنیشانکردن بۆ ئەوە نییە ل�ی بترسیت. بۆ زۆر کەس، ئەوە ڕزگاربوونە کە نیشانەکان

دەستنیشانکراون و ڕوونکراونەتەوە. هەروەها دەستنیشانکردن یارمەتیدەرە لە دۆزینەوەی جۆری

چارەسەری گونجاو بۆ حا�ەتەکە. یارمەتی و چارەسەر لەبەردەستدایە و زۆرجار چاکبوونەوەش ئەگەری هەیە.

.هەروەها ژیان�ک کە ت�کچوون�کی دەروونی هەب�ت دەتوان�ت دەو�ەمەند و مانادار ب�ت

نیشانەکان و نەخۆشی دەروونی
نەخۆشی دەروونی چییە؟
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لەگەڵ مندا�اندا باشترە بە ئاشکرا باس

لەوە بکر�ت کە ت�کچوونی دەروونی چییە و
چۆن کاریگەری لەسەر ژیانی مندا�ەکە

دەب�ت



هەرکەس�ک دەتوان�ت تووشی ت�کچوون�کی دەروونی بب�ت. ت�کچوونی دەروونی باو و شەرمەزاری ل�

مەکە.
 

ژینگەی ژیان و ش�وازی ژیان و جینەکانی مرۆڤ، ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشییەکی دەروونی زیاد

دەکات. ڕەنگە مرۆڤ بەهۆی بارودۆخە سەختەکانی ئ�ستای ژیانیەوە نەخۆش بکەو�ت. پەیوەندییە

سەختەکان و فشاری دەروونی زۆر مەترسی تووشبوون بە نەخۆشییەکی دەروونی زیاد دەکات.

 
ڕەنگە ت�کچوونی دەروونی بۆماوەیی ب�ت. ئەگەر ئەندامانی نەوەکانی پ�شووی خ�زان�ک نیشانەی

دەروونییان هەب�ت، لەوانەیە لە ن�وان ئەندامانی گەنجتری هەمان خ�زانیشدا ڕووبدات. هەروەها مرۆڤ

دەتوان�ت بەهۆی زیادەڕەوی لە بەکاره�نانی کحول یان ماددە هۆشبەرەکانی تر تووشی نەخۆشییەکی

دەروونی بب�ت.

 
زۆرجار هۆکاری ت�کچوونی دەروونی ت�کە�ەیەک لە هۆکارەکانە، وەک بۆماوەیی بۆماوەیی و بارودۆخی

سەختی ژیان. ت�کچوونی دەروونی و نیشانەکانی جیاوازن.

 
ئەم نەخۆشییە دەتوان�ت بە خ�رایی یان بە ش�وەیەکی نادیار گەشە بکات. کات�ک مرۆڤ تووشی

حا�ەت�کی تەندروستی دەروونی دەب�ت، باشترە هۆکارەکانی ئەو نەخۆشییە لەبەرچاو بگیر�ت و چۆن�تی

چارەسەرکردنی.

 
ئەندامانی خ�زان و هاوڕ�یان دەتوانن پا�پشتی کەس�ک بکەن کە تووشی ت�کچوونی دەروونی بووە.

ڕەفتار و ڕەفتاری ئەندام�کی خ�زان یان هاوبەشی ژیان دەتوان�ت بەشدارییەکی گرنگ لە چاکبوونەوەدا
.بکات

هۆکارەکانی ت�کچوونی دەروونی

چۆن تەندروستی دەروونی باش دەپار�زیت؟

باش بنوو

باش بخۆ

یاریکردن بە وەرزش

 لەگەڵ کەسانی دەوروبەرت قسە بکە

3



ت�کچوون�کی دەروونی کاریگەری لەسەر ژیانی تاک�ک هەیە هەروەها لەسەر ژیانی کەسانی دیکەی

دەوروبەری. کات�ک ئەندامی خ�زانەکەت، هاوبەشەکەت، یان هاوڕ�کەت نەخۆش دەکەو�ت، ئەوە ژیانت

دەگۆڕ�ت، هەروەها.

 
زۆرجار ت�کچوونی دەروونی یەک�ک لە ئەندامانی خ�زانەکە قەیران�کە بۆ هەموو خ�زانەکە. لەگەڵ مندا�اندا

باشترە بە ئاشکرا باس لەوە بکر�ت کە ت�کچوونی دەروونی چییە و چۆن کاریگەری لەسەر ژیانی تایبەتی

مندا�ەکە دەب�ت. تەمەن و ت�گەیشتنی مندا�ەکە لەبەرچاو بگرن.

 
ناڕەحەتی دەروونی ئەندام�کی خ�زان دەتوان�ت چەندین جۆر هەست و سۆز دروست بکات، وەک خەم،

د�ەڕاوک�، نائوم�دی، تاوانباری، توڕەیی و شەرمەزاری. هەروەها لەوانەیە زۆر ماندوو بیت. ئەمانە

هەست�کی تەواو ئاسایین لە دۆخە سەختەکاندا. ت�گەیشتن لەم شتە لەوانەیە د�ەڕاوک�ت کەم بکاتەوە.

 
دەکر�ت کات�کی زۆری بخایەن�ت تا لەگەڵ ئەو دۆخە نو�یەدا ڕاب�یت. هەروەها ڕەنگە یارمەتیدەر ب�ت بۆ

تۆ و کەسانی دیکەی دەوروبەری ئەو کەسەی کە ت�کچوونی دەروونی هەیە بۆ ئەوەی زیاتر دەربارەی قۆناغە
ئاساییەکانی قەیران بزانن. بۆ قەیران چوار قۆناغی هەیە. لەوانەیە بۆ کەسانی جیاواز جیاواز ب�ت و

.لەوانەیە دووبارە ب�تەوە یان بۆ ماوەیەکی گۆڕاو بەردەوام ب�ت

زانیاری گرنگ بۆ ئ�وە
چی ڕوودەدات کات�ک ئەندام�کی خ�زان گەشە

دەکات

?ناڕ�کی دەروونی
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"لەگەڵ مندا�اندا، باشترە بە ئاشکرا باس
لەوە بکر�ت کە ت�کچوونی دەروونی چییە و

چۆن کاریگەری لەسەر ژیانی مندا�ەکە

دەب�ت."



شۆک

 
کات�ک شت�کی لەناکاو و شۆککەر ڕوودەدات، زۆرجار مرۆڤ لە حا�ەتی شۆکدا دەب�ت. ئەوان بە تەواوی

ت�ناگەن چی ڕوویداوە. دەتوانن سەریان سوڕماب�ت، زۆر وزەبەخش بن، یان تەواو سست بن. لەوانەیە

ل�دانی د�یان خ�را ب�ت و لەوانەیە گەدەیان ئازاری هەب�ت. قۆناغی شۆک بەزۆری بۆ چەند ڕۆژ�ک

دەخایەن�ت. لەم قۆناغەدا ڕەنگە کەس�ک پ�ویستی بە یارمەتی هەب�ت تەنانەت لە کارامە سەرەتاییەکانی

ژیانی وەک چ�شت ل�نان یان ک�ینی خواردن

 
 

کاردانەوە

 
لە قۆناغی کاردانەوەدا هەست و کاردانەوەکانی تاک زۆر بەه�زن. لەوانەیە مرۆڤ هەمیشە سەرەتا دان

بەوەدا نەن�ت کە ئەندام�کی خ�زانەکەی یان هاوڕ�یەکی نەخۆشە. لەوانەیە لە خۆیان بپرسن بۆچی کەس�کی
ئازیز باری دەروونی دروست بووە و هەست بە ترس و د�تەنگی و تەنانەت تاوانباریش دەکات؟ ئەم قۆناغە
دەتوان�ت چەند مانگ�ک بخایەن�ت. گرنگە لەم ماوەیەدا بتوانن لەگەڵ کەس�ک قسە بکەن دەربارەی ئەوەی

ڕوویداوە و چۆن هەستی پ�دەکات.

 
 

قۆناغی پرۆس�سکردن

 
لە قۆناغی پرۆس�سکردندا کەسەکە ئەوەی ڕوویداوە قبوڵ دەکات. ئەوان لە هەستەکانت ت�دەگەن و توانای

گفتوگۆکردنیان هەیە. ئەوان بەو بیرۆکەیە ڕاهاتوون کە ئەندام�کی خ�زانەکە تووشی ت�کچوونی دەروونی

بووە. د�ەڕاوک�یەکە وردە وردە کەم دەب�تەوە. دەتوانن بیر لە داهاتوو بکەنەوە و ت�بگەن کە ناڕەحەتی دەروونی
ئەندامانی خ�زان چۆن کاریگەری لەسەر دەب�ت.

 
 

قۆناغی ئاڕاستەکردنەوە

 
لەم قۆناغەدا ناڕەحەتی دەروونی ئەندامانی خ�زان بەش�کە لە ژیانی ڕۆژانە. گ�ژاوەکە نەڕۆیشتووە، بە�ام

بیرۆکەکە ئەوەندە خراپ نییە کە لە سەرەتادا هەبوو. مرۆڤ ت�دەگات کە سەرەڕای نەخۆشکەوتنی
کەس�کی ئازیز، ژیان بەردەوامە. زۆرجار هیوا و ه�زت بۆ دەه�ن�ت کات�ک دەتوانیت قسە لەگەڵ

.کەسان�ک بکەیت کە لە هەمان دۆخدان

قۆناغەکانی قەیرانەکە
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ئاساییە بتەو�ت یارمەتی ئەندام�کی خ�زانەکەت یان هاوڕ�یەکت بدەیت کە تووشی ت�کچوون�کی

دەروونی بووە. تەنها ئەوەت لەبیرب�ت کە دۆخ�کی سەختە بۆ تۆش. ئاگاداری خۆشگوزەرانی خۆت بە.

پ�ویست ناکات هەموو شت�ک بەڕ�وەببەیت. تۆ تەنها بەرپرسیار نیت لە ئەندامانی خ�زانەکەت.

ئاگاداربە ستر�س یان بارگرانییەکی زۆرت لەسەر دروست نەکەیت بەهۆی دۆخەکەوە، ئەگەرنا مەترسی
تووشبوونت بە نەخۆشییەک هەیە.

 
 
 

زانیاری ج�ی متمانە

 
هەرچەندە تۆ حەز دەکەیت یارمەتی ئەندامانی خ�زانەکەت بدەیت، بە�ام لەوانەیە ئەوان یارمەتیت

نەخوازن یان قەدریان نەزانن. زۆرجار ئەو کەسانەی کە ت�کچوونی دەروونییان هەیە نایانەو�ت قبوڵ

بکەن یان ت�بگەن کە نەخۆشن. تەنانەت لەوانەیە توڕە ببن کات�ک هەو�ی یارمەتیدان دەدەیت. زۆرجار

زانیارییە متمانەپ�کراوەکانی تەندروستی دەروونی یارمەتیدەرە بۆ دەستپ�کردنی وەرگرتنی یارمەتی و
چارەسەرکردن. دەتوانیت ئەم زانیاریانە لە کۆمە�ەی فینفامی ناوخۆیی خۆت بدۆزیتەوە، بۆ نموونە.

.دەتوانن زانیاری زیاتر لەسەر فینفامی لە کۆتایی بروشورەکەدا بدۆزنەوە
 

بە تەنیا مەم�نە
 

کات�ک هاوڕ�یەک یان ئەندام�کی خ�زانەکەت تووشی حا�ەت�کی تەندروستی دەروونی دەب�ت، گرنگە

بزانیت کە تۆ تەنیا نیت. دەربارەی حا�ەتەکەت لەگەڵ کەسانی تر قسە بکە و داوای یارمەتی بکە. بۆ

پشتگیری هاوتەمەنەکان و زانیاری زیاتر لەگەڵ ئەندامانی تری خ�زان و هاوڕ�کانت کە تووشی

.ت�کچوون�کی دەروونی بوون قسە بکە
 
 
 

ئامۆژگاری بۆ ئ�وە

 
بە تەنیا مەم�نە/بەتەنیا مەبە 

.بەدوای زانیاری ج�ی متمانەدا بگەڕێ دەربارەی حا�ەتەکە 
د�نیابە کە ئاگاداری خۆت و خۆشگوزەرانیت بیت 

.FinFami ب�ۆ بۆ پشتگیری هاوتاکان، بۆ نموونە لە کۆمە�ەی ناوخۆیی 
لە ئەگەری پ�ویستت بە یارمەتی، دەتوانیت لە چاود�ری تەندروستی ناوخۆیی یان سەنتەری قەیرانەکان 

بیدۆزیتەوە

ه��ی یارمەتی   

ڕ�گاکان بۆ ئەنجامدانی باشتر
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فینفامی کۆمە�ەیەکە کە ئامۆژگاری و پشتگیری پ�شکەش بە هەر کەس�ک دەکات کە نەخۆشی دەروونی

هەیە یان نیگەرانی تەندروستی دەروونی هاوڕێ یان ئەندام�کی خ�زانەکەی هەیە.
 

 پشتگیری و ڕاو�ژکاری پیشەیی لە  لە سەرتاسەری فینلاند بەردەستە.
www.finfami.fi/jasenyhdistykset

 

 زانیاری زیاتر لەسەر ئەم بابەتانە دەبینیتەوە، بۆ نموونە:
 

 نەخۆشیی ئەق�یی
 چارەسەرکردنی ت�کچوونە دەروونییەکان

ئاسایشی کۆمە�ایەتی پا�پشتی بۆ ئەو کەسانەی تووشی ت�کچوونی دەروونی بوون و ئەندامانی

خ�زانەکەیان و برادەر

 

خزمەتگوزارییەکانی:

 
 زانیاری و ئامۆژگاری
 پشتگیری هاوڕ�یان

 کۆرسەکان
 د�خۆشکردن

 خۆبەخش
چالاکی تر

 

لە کوێ یارمەتی و پشتگیری وەردەگریت؟
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ئایا ئەندام�کی خ�زانەکەت هەیە کە بەدەست
نەخۆشی دەروونییەوە دەنا��ن�ت؟ ئایا

پ�ویستت بە زانیاری و پشتگیری هەیە بۆ

ئەوەی یارمەتیت بدات لە

ڕووبەڕووبوونەوەی؟



Mielenterveysomaisten keskusliitto – FinFami ry
 

www.finfami.fi 
info@finfami.fi 

+358 50 464 2739
 

Meritullinkatu 4 B 10 
00170 Helsinki 

 

finfami کۆمە�ە ناوخۆییەکان
 

 :ناوخۆیی خۆت بدۆزەرەوە لەسەر
www.finfami.fi/jasenyhdistykset 

زانیاریی په یوه ندییكردن زانیاریی په یوه ندی
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"18 کۆمە�ەی ئەندامی finfami لە سەرانسەری
فینلانددا هەن کە ئامۆژگاری و پشتگیری

پیشەیی پ�شکەش دەکەن"


