
کتێبێکی دەستی

بۆ ئەندامانی خێزان و هاوڕێیانی کاریگەری دەروونی



دەربارەی ئەم کتێبە دەستییە

ناوەڕۆک

نیشانەکان و نەخۆشی دەروونی




نەخۆشی دەروونی چییە؟

بۆچی مرۆڤ تووشی نەخۆشی دەروونی دەبێت؟

بەم شێوەیە پشتگیری تەندروستی دەروونی خۆت دەکەیت




  زانیاری بۆ ئێوە




کاتێک کەسە ئازیزەکەت نەخۆش دەکەوێت چی ڕوودەدات؟

ئەم شێوازە باشتر بەرگە دەگرێت

لە کوێ یارمەتی و پشتگیری وەردەگریت؟

ئەم کتێبە دەستییە زانیاری لەسەر تێکچوونە دەروونییەکان و نیشانەکانیان دەدات. ئەوە پێکهاتوە لە
زانیاری لەسەر ئەو یارمەتی و پشتگیرییەی کە دەتوانیت بیدۆزیتەوە کاتێک ئەندامی خێزانەکەت یان

هاوڕێکەت گەشە دەکات

تێکچوونی دەروونی، یان نیگەرانیت لە تەندروستی دەروونی ئەوان.

.دامەزراوە FinFami Uusimaa ry’s Omaisen opas ئەم کتێبە دەستییە لەسەر بنەمای
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تێکچوونی دەروونی نەخۆشییەکی دەروونی مرۆڤە. کاتێک کەسێک تووشی تێکچوونی دەروونی دەبێت،

لەوانەیە بە شێوەیەکی نائاسایی ڕەفتار بکات. ئەوان هەست بە باشی ناکەن و لەوانەیە بەردەوام هەست
بە بێزاری یان دڵەڕاوکێ بکەن. نموونەی تێکچوونە دەروونییەکان بریتین لە خەمۆکی، نەخۆشی دوو

جەمسەری و شیزۆفرینیا.



نیشانەکانی لەسەر کەسێک دەردەکەون کە تێکچوونی دەروونی هەیە. نیشانەکانی نیشانەکانی نەخۆشین.

نیشانەکانی تێکچوونی دەروونی بریتین لە بۆ نموونە دڵەڕاوکێ یان هەستکردن بە ترس. هەروەها

تێکچوونێکی دەروونی لەوانەیە ببێتە هۆی دەرکەوتنی نیشانە جەستەییەکان وەک سەرئێشە یان گەدە

ئێشە.

هەرکەسێک دەتوانێت نیشانەکانی دەرونی دەربکەوێت هەرچەندە توشی نەخۆشییەکی دەروونی نەبووە.



دەستنیشانکردن واتە پزیشک نەخۆشیەکەی دەستنیشان کردووە.

دەستنیشانکردن بۆ ئەوە نییە لێی بترسیت. بۆ زۆر کەس، ئەوە ڕزگاربوونە کە نیشانەکان

دەستنیشانکراون و ڕوونکراونەتەوە. هەروەها دەستنیشانکردن یارمەتیدەرە لە دۆزینەوەی جۆری

چارەسەری گونجاو بۆ حاڵەتەکە. یارمەتی و چارەسەر لەبەردەستدایە و زۆرجار چاکبوونەوەش ئەگەری هەیە.

.هەروەها ژیانێک کە تێکچوونێکی دەروونی هەبێت دەتوانێت دەوڵەمەند و مانادار بێت

نیشانەکان و نەخۆشی دەروونی
نەخۆشی دەروونی چییە؟
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لەگەڵ منداڵاندا باشترە بە ئاشکرا باس

لەوە بکرێت کە تێکچوونی دەروونی چییە و
چۆن کاریگەری لەسەر ژیانی منداڵەکە

دەبێت



هەرکەسێک دەتوانێت تووشی تێکچوونێکی دەروونی ببێت. تێکچوونی دەروونی باو و شەرمەزاری لێ

مەکە.



ژینگەی ژیان و شێوازی ژیان و جینەکانی مرۆڤ، ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشییەکی دەروونی زیاد

دەکات. ڕەنگە مرۆڤ بەهۆی بارودۆخە سەختەکانی ئێستای ژیانیەوە نەخۆش بکەوێت. پەیوەندییە

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



ڕەنگە تێکچوونی دەروونی بۆماوەیی بێت. ئەگەر ئەندامانی نەوەکانی پێشووی خێزانێک نیشانەی

دەروونییان هەبێت، لەوانەیە لە نێوان ئەندامانی گەنجتری هەمان خێزانیشدا ڕووبدات. هەروەها مرۆڤ

دەتوانێت بەهۆی زیادەڕەوی لە بەکارهێنانی کحول یان ماددە هۆشبەرەکانی تر تووشی نەخۆشییەکی

دەروونی ببێت.



زۆرجار هۆکاری تێکچوونی دەروونی تێکەڵەیەک لە هۆکارەکانە، وەک بۆماوەیی بۆماوەیی و بارودۆخی

سەختی ژیان. تێکچوونی دەروونی و نیشانەکانی جیاوازن.



ئەم نەخۆشییە دەتوانێت بە خێرایی یان بە شێوەیەکی نادیار گەشە بکات. کاتێک مرۆڤ تووشی

حاڵەتێکی تەندروستی دەروونی دەبێت، باشترە هۆکارەکانی ئەو نەخۆشییە لەبەرچاو بگیرێت و چۆنێتی

چارەسەرکردنی.



ئەندامانی خێزان و هاوڕێیان دەتوانن پاڵپشتی کەسێک بکەن کە تووشی تێکچوونی دەروونی بووە.

ڕەفتار و ڕەفتاری ئەندامێکی خێزان یان هاوبەشی ژیان دەتوانێت بەشدارییەکی گرنگ لە چاکبوونەوەدا
.بکات

هۆکارەکانی تێکچوونی دەروونی

چۆن تەندروستی دەروونی باش دەپارێزیت؟

باش بنوو

باش بخۆ

یاریکردن بە وەرزش

 لەگەڵ کەسانی دەوروبەرت قسە بکە
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تێکچوونێکی دەروونی کاریگەری لەسەر ژیانی تاکێک هەیە هەروەها لەسەر ژیانی کەسانی دیکەی

دەوروبەری. کاتێک ئەندامی خێزانەکەت، هاوبەشەکەت، یان هاوڕێکەت نەخۆش دەکەوێت، ئەوە ژیانت

دەگۆڕێت، هەروەها.



زۆرجار تێکچوونی دەروونی یەکێک لە ئەندامانی خێزانەکە قەیرانێکە بۆ هەموو خێزانەکە. لەگەڵ منداڵاندا

باشترە بە ئاشکرا باس لەوە بکرێت کە تێکچوونی دەروونی چییە و چۆن کاریگەری لەسەر ژیانی تایبەتی

منداڵەکە دەبێت. تەمەن و تێگەیشتنی منداڵەکە لەبەرچاو بگرن.



ناڕەحەتی دەروونی ئەندامێکی خێزان دەتوانێت چەندین جۆر هەست و سۆز دروست بکات، وەک خەم،

دڵەڕاوکێ، نائومێدی، تاوانباری، توڕەیی و شەرمەزاری. هەروەها لەوانەیە زۆر ماندوو بیت. ئەمانە

هەستێکی تەواو ئاسایین لە دۆخە سەختەکاندا. تێگەیشتن لەم شتە لەوانەیە دڵەڕاوکێت کەم بکاتەوە.



دەکرێت کاتێکی زۆری بخایەنێت تا لەگەڵ ئەو دۆخە نوێیەدا ڕابێیت. هەروەها ڕەنگە یارمەتیدەر بێت بۆ

تۆ و کەسانی دیکەی دەوروبەری ئەو کەسەی کە تێکچوونی دەروونی هەیە بۆ ئەوەی زیاتر دەربارەی قۆناغە
ئاساییەکانی قەیران بزانن. بۆ قەیران چوار قۆناغی هەیە. لەوانەیە بۆ کەسانی جیاواز جیاواز بێت و

.لەوانەیە دووبارە بێتەوە یان بۆ ماوەیەکی گۆڕاو بەردەوام بێت

زانیاری گرنگ بۆ ئێوە
چی ڕوودەدات کاتێک ئەندامێکی خێزان گەشە

دەکات

?ناڕێکی دەروونی
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"لەگەڵ منداڵاندا، باشترە بە ئاشکرا باس
لەوە بکرێت کە تێکچوونی دەروونی چییە و

چۆن کاریگەری لەسەر ژیانی منداڵەکە

دەبێت."



شۆک



کاتێک شتێکی لەناکاو و شۆککەر ڕوودەدات، زۆرجار مرۆڤ لە حاڵەتی شۆکدا دەبێت. ئەوان بە تەواوی

تێناگەن چی ڕوویداوە. دەتوانن سەریان سوڕمابێت، زۆر وزەبەخش بن، یان تەواو سست بن. لەوانەیە

لێدانی دڵیان خێرا بێت و لەوانەیە گەدەیان ئازاری هەبێت. قۆناغی شۆک بەزۆری بۆ چەند ڕۆژێک

دەخایەنێت. لەم قۆناغەدا ڕەنگە کەسێک پێویستی بە یارمەتی هەبێت تەنانەت لە کارامە سەرەتاییەکانی

ژیانی وەک چێشت لێنان یان کڕینی خواردن






کاردانەوە



لە قۆناغی کاردانەوەدا هەست و کاردانەوەکانی تاک زۆر بەهێزن. لەوانەیە مرۆڤ هەمیشە سەرەتا دان

بەوەدا نەنێت کە ئەندامێکی خێزانەکەی یان هاوڕێیەکی نەخۆشە. لەوانەیە لە خۆیان بپرسن بۆچی کەسێکی
ئازیز باری دەروونی دروست بووە و هەست بە ترس و دڵتەنگی و تەنانەت تاوانباریش دەکات؟ ئەم قۆناغە
دەتوانێت چەند مانگێک بخایەنێت. گرنگە لەم ماوەیەدا بتوانن لەگەڵ کەسێک قسە بکەن دەربارەی ئەوەی

ڕوویداوە و چۆن هەستی پێدەکات.






قۆناغی پرۆسێسکردن



لە قۆناغی پرۆسێسکردندا کەسەکە ئەوەی ڕوویداوە قبوڵ دەکات. ئەوان لە هەستەکانت تێدەگەن و توانای

گفتوگۆکردنیان هەیە. ئەوان بەو بیرۆکەیە ڕاهاتوون کە ئەندامێکی خێزانەکە تووشی تێکچوونی دەروونی

بووە. دڵەڕاوکێیەکە وردە وردە کەم دەبێتەوە. دەتوانن بیر لە داهاتوو بکەنەوە و تێبگەن کە ناڕەحەتی دەروونی
ئەندامانی خێزان چۆن کاریگەری لەسەر دەبێت.






قۆناغی ئاڕاستەکردنەوە



لەم قۆناغەدا ناڕەحەتی دەروونی ئەندامانی خێزان بەشێکە لە ژیانی ڕۆژانە. گێژاوەکە نەڕۆیشتووە، بەڵام

بیرۆکەکە ئەوەندە خراپ نییە کە لە سەرەتادا هەبوو. مرۆڤ تێدەگات کە سەرەڕای نەخۆشکەوتنی
کەسێکی ئازیز، ژیان بەردەوامە. زۆرجار هیوا و هێزت بۆ دەهێنێت کاتێک دەتوانیت قسە لەگەڵ

.کەسانێک بکەیت کە لە هەمان دۆخدان

قۆناغەکانی قەیرانەکە
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ئاساییە بتەوێت یارمەتی ئەندامێکی خێزانەکەت یان هاوڕێیەکت بدەیت کە تووشی تێکچوونێکی

دەروونی بووە. تەنها ئەوەت لەبیربێت کە دۆخێکی سەختە بۆ تۆش. ئاگاداری خۆشگوزەرانی خۆت بە.

پێویست ناکات هەموو شتێک بەڕێوەببەیت. تۆ تەنها بەرپرسیار نیت لە ئەندامانی خێزانەکەت.

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








زانیاری جێی متمانە



هەرچەندە تۆ حەز دەکەیت یارمەتی ئەندامانی خێزانەکەت بدەیت، بەڵام لەوانەیە ئەوان یارمەتیت

نەخوازن یان قەدریان نەزانن. زۆرجار ئەو کەسانەی کە تێکچوونی دەروونییان هەیە نایانەوێت قبوڵ

بکەن یان تێبگەن کە نەخۆشن. تەنانەت لەوانەیە توڕە ببن کاتێک هەوڵی یارمەتیدان دەدەیت. زۆرجار

زانیارییە متمانەپێکراوەکانی تەندروستی دەروونی یارمەتیدەرە بۆ دەستپێکردنی وەرگرتنی یارمەتی و
چارەسەرکردن. دەتوانیت ئەم زانیاریانە لە کۆمەڵەی فینفامی ناوخۆیی خۆت بدۆزیتەوە، بۆ نموونە.

.دەتوانن زانیاری زیاتر لەسەر فینفامی لە کۆتایی بروشورەکەدا بدۆزنەوە



بە تەنیا مەمێنە



کاتێک هاوڕێیەک یان ئەندامێکی خێزانەکەت تووشی حاڵەتێکی تەندروستی دەروونی دەبێت، گرنگە

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

پشتگیری هاوتەمەنەکان و زانیاری زیاتر لەگەڵ ئەندامانی تری خێزان و هاوڕێکانت کە تووشی

.تێکچوونێکی دەروونی بوون قسە بکە







ئامۆژگاری بۆ ئێوە



بە تەنیا مەمێنە/بەتەنیا مەبە 

.بەدوای زانیاری جێی متمانەدا بگەڕێ دەربارەی حاڵەتەکە 
دڵنیابە کە ئاگاداری خۆت و خۆشگوزەرانیت بیت 

.FinFami بڕۆ بۆ پشتگیری هاوتاکان، بۆ نموونە لە کۆمەڵەی ناوخۆیی 
لە ئەگەری پێویستت بە یارمەتی، دەتوانیت لە چاودێری تەندروستی ناوخۆیی یان سەنتەری قەیرانەکان 

بیدۆزیتەوە

هێڵی یارمەتی   

ڕێگاکان بۆ ئەنجامدانی باشتر
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فینفامی کۆمەڵەیەکە کە ئامۆژگاری و پشتگیری پێشکەش بە هەر کەسێک دەکات کە نەخۆشی دەروونی

هەیە یان نیگەرانی تەندروستی دەروونی هاوڕێ یان ئەندامێکی خێزانەکەی هەیە.



 پشتگیری و ڕاوێژکاری پیشەیی لە  لە سەرتاسەری فینلاند بەردەستە.
www.finfami.fi/jasenyhdistykset




 زانیاری زیاتر لەسەر ئەم بابەتانە دەبینیتەوە، بۆ نموونە:



 نەخۆشیی ئەقڵیی
 چارەسەرکردنی تێکچوونە دەروونییەکان

ئاسایشی کۆمەڵایەتی پاڵپشتی بۆ ئەو کەسانەی تووشی تێکچوونی دەروونی بوون و ئەندامانی

خێزانەکەیان و برادەر




خزمەتگوزارییەکانی:



 زانیاری و ئامۆژگاری
 پشتگیری هاوڕێیان

 کۆرسەکان
 دڵخۆشکردن

 خۆبەخش
چالاکی تر




لە کوێ یارمەتی و پشتگیری وەردەگریت؟
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ئایا ئەندامێکی خێزانەکەت هەیە کە بەدەست
نەخۆشی دەروونییەوە دەناڵێنێت؟ ئایا

پێویستت 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 کۆمەڵە ناوخۆییەکان
 

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

زانیاریی په‌یوه‌ندییكردن زانیاریی په‌یوه‌ندی

8

"18 کۆمەڵەی ئەندامی finfami لە سەرانسەری
فینلانددا هەن کە ئامۆژگاری و پشتگیری

پیشەیی پێشکەش دەکەن"


