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بەخێربێــن بــۆ پڕۆگرامــی )خێزانــی دروســت، کۆمەڵگــەی بەهێــز( بــۆ بــاوکان کــە بــە هاوبەشــی 

لەلایــەن رێکخــراوی )ئیکویمۆنــدۆ( و دەزگای ســیید و بــە پاڵپشــتی وەزارەتــی دەرەوەی 

ــۆ  ــاڵی 2022 دا ب ــە س ــە ل ــەم پڕۆگرام ــدراوە. ئ ــەرەی پێ ــکا پ ــی ئەمری ــە یەکگرتووەکان ویلایەت

ــدراوە ــڕاق گونجێن ــتانی عێ ــی کوردس هەرێم

ئــەم پڕۆگرامــە رێبــازی خێزانیــی دەخاتــە چەقــی نەریتەکانــی جــۆری کۆمەڵایەتــی، پەیوەنــدی تەندروســت 
لــە نێــوان خێزانــەکان، و تەکنیکەکانــی دایبابــی ئەرێنــی. ئــەم پڕۆگرامــە بەشــداری بــە بــاوکان و کــوڕە 
هەرزەکارەکانیــان دەکات بــە مەبەســتی کەمکردنــەوەی توندوتیــژی نێونەوەیــی و لەخۆگرتنــی پەیوەنــدی 

ــەوەدەدا. ــو خان ــە نێ ــت ل ــدان و پاڵپش ــی پێ ــت و گرنگ تەندروس

ــۆ  ــتە ب ــوڕان بەردەس ــاوکان و ک ــۆ ب ــودا ب ــی ج ــەڵام پڕۆگرام ــووە ب ــەکار هات ــەر ب ــێوازی تەواوک ــدە ش هەرچەن
هــەر گروپێــک. ئــەم پڕۆگرامــەی بەردەســت بــۆ بــاوکان کــە خــاوەن کــوڕی هــەرزەکارن لــە تەمەنــی 15 - 19 
دانــراوە، و دەکرێــت بــۆ ئەندامانــی کۆمەڵگــەی خۆجێــی کــورد، ئــاوارە عێڕاقییــەکان، و هەروەهــا بــۆ پەنابەرە 

ســورییەکان بــە کار بێــت لــە هەرێمــی کوردســتان

ئــەم پڕۆگرامــە لــە پڕۆگرامــی )پ(ی رێکخــراوی ئیکویمۆنــدۆ بەنــاوی )padre and pai( کــە بــە واتــای بــاوک 
ــا وەڵامدانەوەیەکــی ڕاســتەوخۆ  ــۆ ئــەوە دروســتکرا ت ــدا پڕۆگرامــی )پ( ب ــە بنەڕەت و کــوڕ دێــت وەرگیــراوە. ل
ــو  ــەوە تاک ــە چاودێریی ــەر ل ــی کارا ه ــە باوکایەت ــاوان ل ــداریکردنی پی ــراتیجیای بەش ــۆ س ــکات ب ــکەش ب پێش

ــداڵان ــەرەتاییەکانی من ــە س ــوون و قۆناغ لەدایکب
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رێبەری بەکارهێنانی بەرنامەکە
لــە  کــە  دەگرێــت  لەخــۆ  چالاکــی  زنجیرەیــەک  یەکەیــەک  هــەر 
لــە  هەریەکــە  لــە  وەرگیــراون  دیکــەوە  ڕاهێنانــی  ڕێکارنامــەی 
وڵاتانــی خۆرهەڵاتــی ناوەڕاســت، ئەفریقیــا، ئەمریــکای لاتینــی، 
گونجێنــدراون.  و  کــراون  دەســتکاری  پێوســت  بەپێــی  و  ئاســیا  و 
ــت  ــەکان بگۆڕدرێ ــە چالاکیی ــەک ل ــەر ی ــتی ه ــێواز و ئاس ــت ش دەکرێ

ــەو  ــە . ئ ــی چالاکییەک ــی بەکارهێنان ــت و دۆخ ــرەی مەبەس ــە گوێ ب
چالاکییانــەی لــەم پڕۆگرامــەدان بــۆ پیاوانــی پێگەیشــتوو، و بــە 

تایبــەت بــۆ بــاوکان لــە هەرێمــی کوردســتان، ئامادەکــراون.

ئامانجەکانی دانیشتنناونیشانی دانیشتنژ.

بەخێرهاتن و یەکترناسین1

• بۆ بەخێرهاتنی بەشــداربووانی گروپ و ڕێگەدان بە یەکتر ناسین.	

• بۆ دروســتکردنی ژینگەیەکی ئارام کە هەمووان تیایدا هەســت بە ڕێز و گوێ لێگرتن دەکەن.	

• بۆ ئەوەی بەشــداربووان باســی چاوەڕوانییەکانیان )توقعات( بکەن لەم بەرنامەیە.	

2
تێگەیشتن لە ڕۆڵەکان لە 

کۆمەڵەگەماندا

• ــاو 	 ــە لەن ــری نێرین ــەپێنەکانی ت ــایەتییە خۆس ــان کەس ــاوکان ی ــە ب ــەی ک ــەو کاریگەریی ــاژەدان ب ــۆ ئام ب
ــبوونیان.  ــی هەراش ــە درێژای ــووە ب ــداربووان هەیانب ــەر بەش ــزان بەس خێ

• ئەرێنییەکانــی 	 لایەنــی  لــە  بەشــداربووان  وەرگرتنــی  کەڵــک  چۆنیەتیــی  کردنــی  تاوتــوێ  بــۆ 
کاریگەرییەکانــی باوکیــان بــە ســەرییانەوە، هــاوکات باســکردنی لایەنــە ئەرێنییــەکان بــۆ ڕێگریــی کــردن 

زیانبەخشــەکان. ڕەفتــارە  دووبارەبوونــەوەی  لــە 

• بــۆ تاوتێکردنــی جیاوازەکانــی نێــوان رەگــەز و جــۆری کۆمەڵایەتــی، و بیرکردنــەوە چــۆن نەریتەکانــی 	
جــۆری کۆمەڵایەتــی - یــان چاوەڕوانییــەکان دەربــارەی مانــای بوونــی کەســێک بــە پیــاو یــان ژن - 

ــاو و ژن. ــدی پی ــان و پەیوەن ــەر ژی ــە س ــەری دەکات کاریگ

• بۆ تەماشــاکردنی هەڵوێســتی بەشــداربووان دەربارەی پیاو و ژن و رۆڵیان لە ماڵەوە و کۆمەڵگە.	

توڕەبوون و سۆزەکان3

• یارمەتــی بەشــداربووان لــە دەستنیشــانکردنی ئــەو رێگایانــەی هەســت بــە توڕەبــوون دەکــەن، و ئــەو 	
رێگایــەی گوزارشــت لــە توڕەبوونــی خۆیــان دەکــەن بەشــێوازی جیــاواز لــە توندوتیــژی.

• دەستنیشــانکردنی زەحمەتییــەکان کــە پیــاوان و ژنــان رووبــەڕووی دەبنــەوە )بەتایبەتــی پیــاوان( لــە 	
ــان. ــە لەســەر پەیوەندییەکانی دەربڕینــی ســۆزەکانیان و دەرئەنجامەکانــی ئــەم دەربڕینان

 ناسینەوەی توندوتیژی4

• بــۆ ناســینەوەی جــۆرە جیاوازەکانــی توندوتیــژی و تاوتوێکردنــی ئــەو جۆرانــەی توندوتیــژی کــە بــاون 	
ــام  ــەدا ئەنج ــە کۆمەڵگ ــداڵان، و ل ــان و من ــوان هاوبەش ــەران، نێ ــوان هاوس ــزان، نێ ــاک، خێ ــە دژی ت و ل

دەدرێــن.

• بــۆ تاوتوێکردنــی ئــەو بەســتەرەی نێــوان ئــەو توندوتیژییــەی رابــردوو یــان ئێســتا کــە بەشــداربووان 	
ــە و ئــەو توندوتیژییــەی خۆیــان دەیخەنــە ســەری کەســانی دیکــەوە. رووبــەڕووی بوون

هێز )دەسەڵات( و خێزان5

• بــۆ زیادکردنــی هوشــیاری بەشــداربووان دەربــارەی هێــز و ئــەو جــۆرە جیاوازانــەی هێــز وەریدەگرێــت، 	
و هەروەهــا بــۆ رەنگدانــەوە لەســەر ئەزموونەکانــی خۆیــان لــە هەســتکردن بــە بێهێــزی و بەهێــزی.

• بۆ زیادکردنی هوشــیاری دەربارەی هەبوونی هێز لە پەیوەندییەکاندا.	

• و 	 ژنانــدا  و  پیــاوان  نێــوان  لــە  یەکســانی  بــە  بڕیــاردان  هێــزی  قازانجەکانــی  تاوتوێکردنــی  بــۆ 
دەستنیشــانکردنی هەنگاوەکانــی باشــرکردنی شــێوازی بڕیــاردان لەنێــو خانــەوادەدا، بــە تایبــەت ئــەو 

بڕیارانــەی کاریگــەری دەکاتــە ســەر منــداڵان.
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داڕشتنی هەر دانیشتنێک بە بەکارهێنانی فۆرماتێکی پێوانەیی کراوە:

ئامادەکاری بۆ دانیشتنەکە

• دیاریکــراوە. 	 دانیشــتنێک  هــەر  ئامانجــی  ئامانجــەکان: 

پێشکەشــکاران دەتوانــن بەشــداربووان ئــاگادار بکەنــەوە لــە 
نــوێ. چالاکییەکــی  دەســتپێکردنی  پێــش  ئامانجــەکان 

• چالاکییــە ســەرەکییەکان و کات دانــان: هەمــوو چالاکییــەک 	

لەگــەڵ  هەیــە  بــۆی  پێشکەشــکار  کــە  هەیــە  ناونیشــانێکی 
بەشــداربوواندا باســی بــکات. هەروەها مــاوەی پێشــنیازکراوی 
ــارەی  ــرەی ژم ــت بەگوێ ــەڵام دەگۆڕێ ــراوە ب ــە دیاریک چالاکییەک
دەبێــت  پێویســت  دەســتکارییانەی  ئــەو  و  بەشــداربووان 

خەســڵەتی  بــە  پەیوەســت  بــدات  ئەنجامــی  پێشکەشــکار 
بــۆ هــەر دانیشــتنێک. بەشــداربووان و کاتــی بەردەســت 

• بــۆ 	 دەبێــت  پێویســت  کەرەســتانەی  ئــەو  کەرەســتە: 

چالاکــی،  هەندێــک  بــۆ  دانــدراون.  چالاکییەکــە  بەڕێوەبردنــی 
ئارەزوومەندانەیــە. کەرەســتە  بەکارهێنانــی 

• پێشکەشــکار 	 کــە  هەنگاوانەیــە  ئــەو  ئامــادەکاری: 

بیگرێتــە  چالاکییەکــە  بــۆ  ئامادەکــردن  خــۆ  بــۆ  پێشــوەختە 
دانیشــتنێک  هەمــوو  پێــش  هەنگاوانــە  ئــەم  پێویســتە  بــەر. 
لــە  دڵنیابوونــەوە  و  کات  بەفیڕۆنەدانــی  بــۆ  بکرێــن   تــەواو 

بەڕێوەچوون بێ کێشە.

ئامانجەکانی دانیشتنناونیشانی دانیشتنژ.

چارەسەرکردنی ناکۆکی6

• بــۆ تاوتوێکردنــی ســەرچاوە یــان بابەتــە باوەکانــی ناکۆکــی نێــوان هاوســەران و دەستنیشــانکردنی ئــەم 	
ســەرچاوانە چــۆن یارمەتــی دەدات لــە خــۆلادان یــان کەمکردنــەوەی ناکۆکییەکــە لەنێــو خێزانەکــە.

• بــۆ بیرکردنــەوەی دەربــارەی هەندێــک لــە رێــگا ئەرێنــی و نەرێنییەکانــی کاردانەوەمــان کاتێک تــوڕە دەبین 	
و بــۆ پەیڕەوکردنــی رێــگای ناتوندوتیــژ بــۆ کاردانــەوە کــە دەتوانێــت یارمەتــی بــدات لــە چارەســەرکردن یــان 

خــۆلادان لــە ناکۆکی.

• بــۆ دەستنیشــانکردنی رێــگای ناتوندوتیــژ بــۆ چارەســەرکردنی ناکۆکــی و بیرکردنــەوە لــە گرنگــی گفتوگــۆ 	
ــان وەک  ــاوک ی ــەوە وەک ب ــۆش دەبین ــاتی ناخ ــەڕووی س ــک رووب ــزەکان کاتێ ــە بەهێ ــردن و پەیوەندیی ک

مێــرد.

7

کەمکردنەوەی 
توندوتیژی لەسەر 

بنەمای ئابڕوو )شەرەف( 

• بــۆ تاوتوێکردنــی چــۆن تێگەیشــتنەکانی ئابــڕوو بــە جــۆری کۆمەڵایەتــی کــراوە و بەســراوەتەوە بــە 	
پیاوەتــی. تێگەیشــتنەکانی 

• بــە وریاییــەوە تەماشــاکردنی کوشــتنەکانی ســەر بنەمــای ئابــڕوو و دەستنیشــانکردنی ئــەو رێگایانــەی 	
ناگۆنجێــن لەگــەڵ بیروباوەڕەکانــی دیکــەی بەشــداربووان دەربــارەی باوکایەتــی وگرنگــی پێــدان.

• بــۆ دۆزینــەوەی رێگاکانــی وەســتانەوە لــەدژی هەندێــک نەریــت دەربارەتــی توندوتیــژی لەســەر بنەمــای 	
ئابــڕوو و کوشــن لەســەر بنەمــای ئابــڕوو لەنێــو خانــەوادە وکۆمەڵگەکەمانــدا.

8

پەیوەندیبەستن لەگەڵ 
خێزانەکەمدا 

* کوڕان و باوکان پێکەوە*

• بۆ بیرکردنەوە لە گرنگی پەیوەندی بەســن، کاردانەوە و ســۆزی نێوان باوکان و کوڕەکانیان.	

• بــۆ پەرەپێدانــی کارامەییەکانی پەیوەندی کاریگەر لەنێوان دایبابان و گەنجان.	

• ــۆ 	 ــا ب ــان، و هەروەه ــۆ خێزانەکانی ــان، ب ــۆ خۆی ــداربووان ب ــودی بەش ــی خ ــە ئامانجەکان ــەوە ل ــۆ بیرکردن ب
ــتهێنانی  ــۆ بەدەس ــەن ب ــەوە کار بک ــن پێک ــۆن دەتوان ــان، و چ ــان و ئایندەی ــۆ خۆی ــان ب ــی گەنج ئامانجەکان

ــان. ــی خۆی ــی خێزانی ــدی درێژخایەن دی

9
دایبابیی )دایکایەتی و 

باوکایەتی( ئەرێنی

• بــۆ بەســتنەوەی ئــەو ئامانجانــەی دایــکان و بــاوکان هەیانــە بــۆ منداڵەکانیــان و رێکخســتنی رەفتــار 	
بەشــێوەی تونــد )تأديــب( چــۆن کاریگــەری دەکاتــە ســەر ئــەو ئامانجانــە.

• بۆ پێشکەشــکردنی تەکنیک و کارامەیی دایبابی ئەرێنی بۆ دایکان و باوکان.	

• بۆ فێربوونی وتنی ئەوەی دەیبینیت - چۆنیەتی ستایشــکردن و دەربڕینی خۆشەویســتی.	

پێکەوە بەرەوپێشچوون10

• بــۆ بیرکردنــەوە و بەهەنــد وەرگرتنــی ئــەو گۆڕانکارییــە ئەرێنییانــەی بەشــداربووان پێــی گەیشــتوون لــە 	
ــزان و  ــۆ خێ ــوود ب ــەی س ــە مای ــە بوونەت ــەم گۆڕانگارییان ــۆن ئ ــا چ ــان، و هەروەه ــان و پەیوەندییەکانی ژی

هاوســەر و خۆیــان.

• بــۆ ئامادەکردنــی پلانــی خێزانیــی بــۆ ئــەوەی بەشــداربووان بتوانــن گۆڕانکارییــە ئەرێنییەکانیــان بپارێــزن 	
و پتەوتــری بکــەن.
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پاشان بۆ هەر دانیشتنێک، ئەمەی خوارەوە هەیە:

بەخێرهاتن و هەواڵپرسین

هەواڵپرســین ڕێگایەکــی باشــە بۆ دەســتپێکردنی هەر دانیشــتنێکی 
نــوێ. دەکرێــت ســاکار بێــت وەک گــەڕان بەســەر بەشــداربووان و 
خۆناســاندنیان و هەســتیان چۆنــە. بابەتــی دیکــە کــە دەتوانیــت 

ــەن: ــت ئەمان ــێ بکەی ــینی ل هەواڵپرس

• ئاخۆ شــتێکی نوێ ڕوویداوە لە دوای کۆتا دانیشتنەوە	

• ئەگــەر هیــچ کردارێکیــان گرتبێتــە بــەر لــە دوای کۆتا دانیشــتنەوە 	
وەک ئەرکــی هەفتانە.

• یەک وشــە کە وەسفی بارودۆخیان دەکات.	

• ڕەنگدانەوەیان لەســەر گفتوگۆکان تا ئێستا.	

چالاکی هەر دانیشتنێک

• ســەرەکییەکانی 	 پەیــام)ە(  ســەرەکییەکان:  پەیــام)ە( 
پەیامــە  ئــەم  پێویســتە  دەکرێــن.  دیــاری  چالاکییەکــە 
کۆتایــی  و  ناوەڕاســت  لــە  بکرێنــەوە  دووپــات  ســەرەکییانە 

. ا د کــە کییە لا چا

• ڕێــکار: بریتییــە لــە هەنگاوەکانــی جێبەجێکردنــی چالاکییەکــە. 	
ڕەنگــە لــە هەندێــک دۆخــدا پێویســتییان بــە گوونجانــدن هەبێــت. 
هەنــگاوەکان  ئاخــۆ  بــن  چاوکــراوە  پێشکەشــکاران  پێویســتە 

ــەن. ــەڵ دەک ــان لەگ ــداربووانەی کاری ــەو بەش ــۆ ئ ــیاون ب ش

• چالاکییــەکان 	 زۆربــەی  بەگــروپ:  گفتوگــۆی  پرســیارەکانی 

ئــەوەی  بــۆ  لــە خــۆ دەگــرن  گفتوگــۆی بەگــروپ  پرســیاری 
بابەتــی  لەســەر  گفتوگــۆ  بەڕێوەبردنــی  لــە  بــن  یارمەتیــدەر 
چالاکییەکــە. ئــەم پرســیارانە وەک رێنماییــن بــۆ پێشکەشــکار. 
پرســیارەکان  هەمــوو  نــاکات  پێویســت  کاتــەکان  زۆربــەی 
ــکاران  ــت، پێشکەش ــان ببی ــدی رێزبەندیی ــان پابەن ــن ی ــاس بکرێ ب
ــرەی  ــن بەگوێ ــەکار بێن ــان ب ــن کامی ــاردەر ب ــان بڕی ــن خۆی دەتوان
بەشــداربوواندا. نێــوان  لــە  گفتوگۆکــە  ئاڕاســتەی  و  قووڵــی 

• تایبــەت 	 راهێنــەر  بــۆ  رێنوێنــی  پێشکەشــکار:  تێبینییەکانــی 
بــە هەندێــک لایەنــی دیاریکــراوی شــێواز و/یــان ناوەڕۆکــی 
تایبەتــی  ســەرنجێکی  بــە  پێویســتی  رەنگــە  کــە  چالاکییەکــە 

هەبێــت.

هەرچەنــدە بەرنامەکــە بــۆ پیاوانــی پێگەیشــتوو دانــراوە، بــەڵام 
منداڵــی  و/یــان  هاوســەر  دەکرێــت  کــە  هەیــە  بــەش  هەندێــک 
ــەر  ــی لەس ــن. تێبین ــداریکردن بکرێ ــتی بەش ــداربووان بانگهێش بەش

ئــەم بەشــانە دانــراون.

چالاکی هزرئاگایی

زۆربــەی دانیشــتنەکان چالاکییەکــی هزرئاگاییــان لەخــۆ گرتــووە. 
ئامانــج لــەم چالاکییانــە یارمەتیدانــی بەشــداربووان لــە خاوبوونەوە 

و لابردنــی فشــار و پێدانــی چەنــد ســاتێک بــۆ ئــەوەی چالاکییەکــە و 
ــە  ــە ب ئــەو هەســتانەی وروژێنــدراون پرۆســە بکــەن. ئــەم چالاکییان
دەنگێکــی نــزم و ئاشــتییانە پێشــکەش بکــە بــۆ ئــەوەی ژینگەیەکــی 

ئــارام درووســت بکەیــت.

ئەرک/ئالنگاری هەفتانە

لــە  داوا  دانیشــتنەکان،  زۆربــەی  بــە  کۆتاییهێنــان  لەگــەڵ 
زیاتــر  یــان  دیاریکــراو  کــرداری  یــەک  دەکرێــت  بەشــداربووان 
بگرنەبــەر.  هەفتەیــەوە  ئــەو  چالاکییەکانــی  بــە  پەیوەســت 
وانەکانــی  دەدات  یارمەتییــان  کــە  دیاریکــراون  ئەرکــی  ئەمانــە 
هەفتەکــە تێکــەڵ بــە ژیانــی رۆژانەیــان بکــەن و هانیــان دەدات 
لەگــەڵ هاوســەر و منــداڵ و کۆمەڵگــە هاوبەشــی بکــەن. ئەمــە 
وەک )ئەرکــی ماڵــەوە(ی بەرنامەکەیــە. لــە بەشــی )بەخێرهاتــن 
و بەســەرکردنەوە(ی هەمــوو هەفتەیەکــدا، بەشــداربووان هــان 
دەدرێــن بدوێــن ســەبارەت بــەوەی چــۆن ئەرکەکانــی هەفتەکەیــان 

توانییــان. ئەگــەر  کــرد،  تــەواو 

کۆتایی پێهێنان

ــی  ــدا پێداچوونەوەیەک ــێ هێنان ــی پ ــی کۆتای ــە راهێنان ــن ل دەتوان
ــداربووان  ــە بەش ــگا ب ــەوەی رێ ــۆ ئ ــەن ب ــتنەکە بک ــۆ دانیش ــورت ب ک
بــدەن ئــەو شــتە بــاس بکــەن کــە بــە دڵیــان بــووە )یــان نەبــووە( 
ــێوە  ــان ش ــە بەهەم ــوون. ئەم ــی فێرب ــە و چ ــارەی چالاکییەک دەرب
دەرفەتێکــە بــۆ کارکــردن لەســەر ئــەو ســۆزانەی رەنگــە هێشــتا 

پێویســتییان بــە پروســەکردن بێــت پێــش کۆتایــی دانیشــتنەکە.

چالاکی وزەبەخش و شەرم شکێن

چالاکــی  ئەنجامدانــی  هانــی  دانیشــن  هەندێــک  هەروەهــا 
زۆر  چالاکــی  ئەمانــە  دەدەن.  شــکێن(  )شــەرم  یــان  )وزەبەخــش( 
نییــە،  دانیشــتنەکەوە  ناوەڕۆکــی  بــە  پەیوەندییــان  کــە  کورتــن 
هەســتانەوە ســەر پــێ و جووڵــە لەخــۆ دەگرێــت. یارمەتــی دەدەن 
لــە لابردنــی فشــار، و ئــەو بەشــانە دابــەش دەکات کــە زۆر گفتوگــۆ 
دەگرێــت.  لەخــۆ  جەســتەیی  جووڵــەی  و  تێدایــە،  داینشــتنی  و 
ژمارەیــەک لــەم چالاکییانــە لــە پاشــکۆی )أ( دانــراون لــە کۆتایــی 
ئــەم بەرنامەیــە، بــەڵام هانــی پێشکەشــکاران دەدەیــن بــۆ خۆیــان 
دەســتکاری  یــان  کــرد،  حەزیــان  ئەگــەر  دابنێــن  تریــش  چالاکــی 
ئــەوەی دانــراوە بکــەن بــۆ ئــەوەی بگونجێــت لەگــەڵ بەشــداربووان. 
بیــر بکــەوە کام چالاکــی لای تــۆ و ئەوانــەی دیکــە خۆشــە، یــان 
لــە گروپــی دیکــە لەگــەڵ پێشکەشــکارانی دیکــە  چ چالاکییەکــت 
ئەنجــام داوە و تاقییــان بکــەوە. دەتوانیــت هــەر جــارەو دانەیەکیــان 
ــە و  ــی گروپەکەی ــە دڵ ــە ب ــدۆزەوە ک ــەک ب ــان دانەی ــت ی ــەکار بێنی ب
زوو زوو ئەنجامــی بــدەوە. هانــی پێشکەشــکاران دەدەیــن ئەمانــە 
بــەکار بێنــن بــۆ ئــەوەی یارمەتــی بەشــداربووان بــدەن هەســت بــە 
ــەم  ــرد وزە ک ــتیان ک ــک هەس ــان کاتێ ــوێنە ی ــەو ش ــەن ل ــی بک ئارام

دەبێتەوە لای بەشداربووان. 
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ڕێبەرى پێشکەشکاران
ســەرەتا، پێویســتە خــۆت وەک پێشکەشــکار )کارئاســانکار( ببینیــت 
نــەک وەک مامۆســتا. لــە باتــی ئــەوەی وانــە )محــاضرة( بڵێیتــەوە، 
ــەوەی  ــێوازی بیرکردن ــە ش ــر ل ــەوەی باش ــۆ ئ ــە ب ــیار بوروژێن پرس
ــان  ــروپ رێنمایی ــە گ ــەوەی ب ــە بیرکردن ــت، و ب ــداربووان تێبگەی بەش
ــە زیانبەخشــەکان  ــۆ ئــەوەی بــە وریاییــەوە تەماشــای نەریت بکــە ب
بکــەن ســەبارەت بــە پیاوەتــی. پێویســت نــاکات شــارەزا بیــت لەســەر 
ــت.  ــت لا بێ ــوو وەڵامەکان ــاکات هەم ــت ن ــکراو و پێویس ــی باس بابەت
بەڵکــو، ڕۆڵــی پێشکەشــکار دروســتکردنى ژینگەیەکــی کــراوە و پــڕ 
رێــزە کــە بەشــداربووان دەتوانــن هەســت بــە ئارامــی بکــەن کاتێــک 

باســی شــتەکان دەکــەن و لــە یەکــرەوە فێــر دەبــن.

و  )بیرکردنــەوە(  رەنگدانــەوە  بــە  برەودانــە  پێشکەشــکار  رۆڵــی 
فێربــوون لەڕێگــەی بەشــداریکردنەوە، پێشکەشــکردنی زانیــاری بــە 
بــێ لایەنگیــری، و دروســتکردنی ئەزموونێکــی فێربوونی ئاســۆیی 
ــە بەشــداریکردنی  ــە یەکــر و ل ــن ل کــە بەشــداربووان تیایــدا دەتوان
کاراوە لــە چالاکییەکانــدا فێــر بــن. زانیاریییەکــى دیکــە کــە پێویســتە 
لــە یــادت بێــت ئاگابوونــە لــە پێگــەی هێز/دەســەڵاتی خــۆت؛ بۆیــە 
ــەدوور  ــۆت ب ــەڵاتخوازانە خ ــە و دەس ــتى حوکومدەران ــە هەڵوێس ل
مەســەپێنە  خــۆت  بۆچوونەکانــی  یــان  هەســت  هەرگیــز  بگــرە.. 
چوونکــە  نەبێــت  تــرس  دانانــی  ئامانجــت  و  گروپەکــەدا،  بەســەر 
ئەگــەر هەیــە بەشــداربووان هەســت، ســەرنج، یــان بەشــداریکردنیان 
)بکوژێننــەوە( لەگــەڵ بابەتەکــە یــان هەســت بــە ئفلیجــی بکــەن 
بــەکار  زمانێــک  چ  بــە  بەئــاگا  هەمیشــە  بەشــداریکردندا.  لەکاتــی 

دێنیــت و چ پەیامێــک پێشــکەش دەکەیــت.

زۆرێــک لــە باســەکانی نێــو ئــەم پڕۆگرامــە ئاڵــۆز و هەســتیارن. 
لــە نێــو دانیشــتنەکاندا، ئــاگاداری ئاســتی ئارامــی بەشــداربووان 
ــێک  ــد کەس ــت چەن ــت بێ ــدا پێویس ــک حاڵەت ــە هەندێ ــت ل ــە. دەکرێ ب
رەوانــەی وەرگرتنــی خزمەتگــوزاری پرۆفێشــناڵ بکەیــت وەک راوێــژ 
وەرگرتــن. پێــش ئــەوەی هــەر دانیشــتنێک پێشــکەش بکەیــت، گرنگــە 
لیســتێکی ســەرچاوەی بەردەســتت هەبێت بــۆ بەشــداربووان ئەگەر 
پێیوســتییان بــە هــاوکاری زیاتــر بێــت، هەروەهــا گرنگــە هەمــوو 
پێشکەشــکاران بــاش ئــاگاداری یاســا خۆجێیــەکان بــن لەســەر مافــی 

کەمینــەکان، پاراســتنی نهێنــی، و هەواڵــدان بــە ناچــاری. گرنگــە 
ئــاگاداری راســتییە پراکتیکییەکانــی ژیانــی ئەندامانــی گــروپ بیــت و 
لــەوە تێبگەیــت کــە رەنگــە رووبــەڕووی چالنــج و مەترســی ببنــەوە 

ــکاری دەدەن. ــی گۆڕان ــک هەوڵ کاتێ

دوورودرێــژە.  پرۆســەیەکی  هەڵوێســت  و  ڕەفتــار  گۆڕینــی 
بەشــداریکردن لــەم چالاکییانــەدا مــەرج نییــە ببێتە هــۆی گۆڕانکاری 
ــەڵام،  ــداربوواندا. ب ــی بەش ــان و پەیوەندییەکان ــە ژی ــتبەجێ ل دەس
ــیی. ــکاری کەس ــە گۆڕان ــرەودان ب ــەرەو ب ــە ب ــی گەورەی هەنگاوێک

و  گریمانــە  و  بەتێڕوانیــن  چــاو  پێبکەیــت،  دەســت  ئــەوەی  پێــش 
بڕیــاری پێشــوەختەی خۆتــدا بخشــێنەوە، و خــۆت بــەدوور بگــرە 
لــە هێنانیــان بــۆ نــاو گــروپ. وریــا بــە ئەگــەر هەندێــک پیــاو لــە 
باکگراونــدی کۆمەڵایەتــی یــان کەلتووریــی یــان ئاینیــی دیاریکــراو 
یــان  بــوون  ئەرێنــی  چ  بوروژێنــن،  تــۆدا  لــە  هەســت  هەندێــک 
نەرێنــی، کــە رەنگــە کاریگــەری بکەنــە ســەر کارەکــەت لــە گروپەکــە. 
و  گوونجــاو  کــە  دێتەپێــش  ســات  هەندێــک  کاتــدا،  هەمــان  لــە 
هاوبــەش  بەهاکانــت  و  بیرکردنــەوە  و  بۆچــوون  یارمەتیــدەرە 
ــی  ــی تێڕوانینێک ــتنەکە باس ــەر دانیش ــک. ئەگ ــەر بابەتێ ــت لەس بکەی
گروپەکــە  پێدەچــوو  و  دەکــرد  کۆمەڵایەتیــی  جــۆری  یەکســانی 
هــاوڕا نیــن، پێشکەشــکردن تێڕوانینــی خــۆت دەتوانێــت یارمەتــی 

گۆڕانــکاری. دەرگای  کردنــەوەی  لــە  بــدات 

پرسیارکردن

دەدەیــت  ئەنجامــی  تــۆ  شــتانەی  ئــەو  گرنگتریــن  لــە  یەکێــک 
بــرەو  دەکەیــت  ئەمــە  کاتێــک  پرســیارکردنە.  پێشکەشــکار  وەک 
دەدەیــت بــە دیالۆگــو رێــگای نــوێ دەکەیتــەوە بــۆ بەشــداربووان 
لــە نێــو بابەتەکــەدا بگەڕێــن. بــۆ ئــەوەی ئەمــە ئەنجــام بدەیــت، 
گروپەکــەت وەک پرۆســە ببینــە. )پرســیاری پرۆســەکردن( بپرســە، 
ــر بیــری لــێ  ــە بەشــداربووان دەکات زیات ــەو پرســیارانەی کــە وا ل ئ
ــەوە و  ــر( وەڵام بدەن ــان )نەخێ ــێ( ی ــە )بەڵ ــا ب ــەک تەنه ــەوە ن بکەن
پرســیارەکان لایەنگیریــی تێــدا نییــە. بــۆ بینینــی ڕێنوێنــى زیاتــر، 

تەماشــای ئــەم خشــتەیە بکــە:

ئەمانە ئەنجام مەدە!بەڵێ، ئەمانە ئەنجام بدە!

پرســیاری پرۆسەکردن بپرسە. نموونە: )پێت چۆنە ئەمە لەگەڵ 
هاوســەرەکەتدا باس بکەیت؟(، )پێتوایە گفتوگۆکە چۆن بڕوات؟(، 

)چی وای لێکردی ئاوا بیر بکەیتەوە یان هەســت بکەیت؟(

پرســیارێک مەکە کە دەکرێت بە )بەڵێ( یان )نەخێر( وەڵام بدرێتەوە. نموونە: 
)ئەمــە لەگەڵ خێزانەکەتدا باس دەکەیت؟(

ســادە و ساکار بە. پرسیاری )کەی؟(، )لە کوێ؟(، )چی؟(، )چۆن؟(، 
)کێ؟(، )بۆچی؟( بە رســتەی تەواو بکە. نموونە: )بیرت لە چی 

دەکــردەوە کاتێک ئەوە روویدا؟ بۆچی پێتوایە…(

پرســیارێک مەکە کە لایەنگیری یان وەڵامەکەی روونە. نموونە: )بۆ ئەوەی 
ببیتە باوکێکی باش، ئایا قەت هاوار بەســەر منداڵەکانتەوە دەکەیت؟(

بێلایەن بە. هەســت و بەهاکانی خۆت مەخەرە ناو پرســیارەکان، لە 
باتی ئەوە رێنوێنی بەشــداربووان بکە لە دەستنیشانکردنی کیشە 

و چارەسەرییەکان.

کۆمەڵێک پرســیار لە یەک کاتدا مەکە. بۆ ئەوەی بە تەواوی لێت تێبگەن و 
وەڵامت بدەنەوە، هەر جارەو یەک یان دوو پرســیار بکە و پرســیاری پاش ئەوە 

ئامادە بکە.
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ــراوە  ــەک دان ــەر چالاکیی ــۆ ه ــروپ ب ــۆی گ ــیاری گفتوگ ــک پرس زۆرێ
بــۆ ئــەوەی یارمەتــی بەشــداربووان بــدات کێشــەی بەردەســت 
دەستنیشــان بکــەن و لێــی تێبگــەن. ئــەم پرســیارانە وەک رێنوێنــی 
ــەک  ــت ی ــە دەبێ ــتێک ک ــەک وەک لیس ــردن ن ــۆ گفتوگۆک ــە ب ــەکار بێن ب
بــە یــەک شــوێنی بکەویــت. ئەگــەرى ئەوەیــە هەیــە کــە هەندێــک 
لــەو پرســانەى لــە ڕێگــەى پرســیارەکانەوە دەهێندرێنــە پێشــەوە، 
ــە  ــەم حاڵەت ــە ل ــەون، ک ــدا دەربک ــە گفتوگۆکان ــکانە ل ــان خۆڕس خۆی
پێویســت نــاکات دووبــارە پرســیارەکە بکەیتــەوە. هەندێــک پرســیاری 
کــە  کەســێک  لەلایــەن  هەیــە  وەڵامدانــەوەی  ئەگــەری  دیکــە 
ــی  ــار ئەندامێک ــک ج ــەوە. هەندێ ــە دەدات ــیارێکی دیک ــی پرس وەڵام
ــتەکەی  ــە لیس ــە ل ــە دەکات ک ــتەی گروپەک ــیارێک ئاڕاس ــروپ پرس گ

ــن. ــە باش ــوو ئەمان ــە. هەم تۆدای

ــۆ  ــت ب ــتی بێ ــی و سرووش ــە ئارام ــە ب ــرە گفتوگۆک ــتی، باش ــە گش ب
بەشــداربووان. بــۆت هەیــە پرســیار لێــک بدەیــت یــان دایبڕێژییــەوە 
بــۆ ئــەوەی لۆژیکــی بێــت یــان ئامــاژە بــە شــتێک بکەیــت کــە پێشــر 
باســکراوە، ئەمــەش یارمەتــی دەدات لــە بەســتنەوەی پرســیارەکە 
بــە گروپەکــەوە. ئەگــەر هەندێــک جــار هەســتت کــرد پرســیارەکە بــۆ 
گروپەکــە زۆر هەســتیارە، دەتوانیــت ئــەو پرســیارە نەکەیــت یــان 

ــە. ــی دیک ــۆ گفتوگۆیەک ــت ب هەڵگری

لەگــەڵ  پەیوەندییــان  و  بناســیت  گروپەکــەت  ئەندامانــی  چەنــد 
لــە  دەبیــت  ئارامــر  ئەوەنــدە  پێشکەشــکار  وەک  بکەیــت  پتــەو 
ئاڕاســتەکردنی پرســیارەکاندا. لــە یــادت بێــت، گروپەکــە خوێنــدکار 
نیــن و لــە تاقیکردنــەوەدا بــن، تــۆش مامۆســتا نیــت لەســەریان. تــۆ 
ــت. ــوە دەبەی ــرادەران بەڕێ ــو ب ــەک لەنێ ــکاریت و گفتوگۆی پێشکەش

 ڕێنوێنییەکانى تایبەت بە 

پێشکەشکردنێکی سەرکەوتوو

ئەمانــەی خــوارەوە کۆمەڵێــک ڕێنوێنــى بەســوودن بــۆ ئــەوەی 
یارمەتیــت بــدەن گفتوگــۆی گروپەکــە بەڕێوەببەیــت. ئەم پرســیارانە 
ژینگەیەکــی  و  بدەیــت  بەشــداربووان  هانــی  دەدەن  یارمەتیــت 
ــی  ــە ئارام ــت ب ــاوان هەس ــاوکان/ پی ــە ب ــت ک ــت بکەی ــز دروس ــڕ رێ پ
ــن و  ــان، و گوێگرت ــی خۆی ــوون و ئەزموون ــکردنی بۆچ ــە باس ــەن ل بک

ــەوە. ــانی دیک ــە کەس ــوون ل فێرب

• ــە بەشــداربووان بکــە 	 ــت. داوا ل ــاد بێ ــە ی ــت ل ــی گروپ رێککەوتن

لەســەر کۆمەڵێــک شــت رێکبکــەون و بــە درێژایــی دانیشــتنەکان 
ــن و  ــە گوێگرت ــن ل ــگ بریتی ــای گرن ــک یاس ــەوە. هەندێ ــان بێن بیری
ــە  ــن ب ــە نەبڕی ــە قس ــۆ نموون ــە )ب ــی دیک ــە ئەندامان ــن ل رێزگرت
ــل(،  ــی مۆبای ــان بەکارهێنان ــد، ی ــی تون ــە، کۆمێنت ــانی دیک کەس

ــداریکردن. ــی و بەش ــتنی نهێن ــا پاراس هەروەه

• بڕیــار نــەدان لەســەر کەســانی دیکــە. لــە یــادت بێــت، تــۆ لێــرە 	

ــە  ــۆ نیی ــی ت ــت. رۆڵ ــکەش دەکەی ــە پێش ــۆ و بیرکردنەوەک گفتوگ
کــەس فێــر بکەیــت یــان ســزای کەســێک بدەیــت. روو خــۆش 
ــداربوواندا.  ــەڵ بەش ــە لەگ ــت بک ــاش درووس ــدی ب ــە و پەیوەن ب
ــرە  ــە دوور بگ ــۆت ب ــە - خ ــۆت ب ــەڵاتی خ ــەی دەس ــاگاداری پێگ ئ
لــە هەڵوێســتی بڕیــاردان و دەســەڵات. هەرگیــز هەســت یــان 

ــە. ــەر گروپەک ــەپێنە بەس ــۆت مەس ــی خ بۆچوونەکان

• ــداربووان 	 ــوو بەش ــەوە هەم ــدە. دڵنیاب ــن ب ــە لەخۆگرت ــرەو ب ب

زاڵ  کــەس  یــەک  ئاگاداربــە  هەیــە.  قســەکردنیان  دەرفەتــی 
دیکــە  کەســانی  بــکات  وا  یــان  گفتوگۆکــەدا  بەســەر  نەبێــت 
نەتوانــن رای خۆیــان دەرببــڕن. هانیــان بــدە ئەزموونــی خۆیــان 
بــکات  قســە  دەیەوێــت  کەســێک  کــەی  بزانــە  و  بکــەن  بــاس 
ــتی  ــداربوویەک دەس ــەر بەش ــکات. ئەگ ــەرم ب ــە ش ــەڵام رەنگ ب
بــرد  بــە کۆنتڕۆڵکردنــی گــروپ و کاتێکــی زۆری بەســەر  کــرد 
لــە باســکردنی شــتێک، بوارێــک بــدۆزەوە و بەنەرمــی بڵــێ، 
زۆر  ئەمــە  هەیــە.  زۆرت  بەنرخــی  ئەزموونێکــی  )پێدەچێــت 
باشــە! ئــەی کەســی دیکــە چیرۆکــی هاوشــێوە یــان جیــاوازی 

هەیــە کــە حــەز دەکات باســی بــکات؟(.

• وەربگــرە.. 	 هەنــد  بــە  بەشــداربووان  نیگەرانییــەکانى 

کۆبوونەوەکانــی گــروپ دەتوانێــت ببێــت بــە دەرفەتێکــی گرنــگ 
بــۆ بەشــداربووان بــۆ ئــەوەی یارمەتــی و هــاوکاری وەربگــرن. 
نیگەرانییەکانــی خەڵکــی بەهەنــد  وەک پێشکەشــکار، گرنگــە 
ئەندامانــی  بــە  بەشــداری  دەشــتوانیت  بــەڵام  وەربگریــت، 
پرســیار  چارەســەر.  دۆزینــەوەی  بــۆ  بکەیــت  گــروپ  دیکــەی 
لــە گــروپ بکــە، )پێتــان وایــە چــۆن ئــەم کێشــەیە چارەســەر 
ــێوەیە  ــەم ش ــی ل ــەڕووی دۆخ ــتان رووب ــان )کەس ــت؟( ی دەکرێ

کــرد؟( بوونەتــەوە؟ چیتــان 

• بێنــە. 	 بەکاریــان  و  بزانــە  رەوانەکــردن  خزمەتگوزارییەکانــی 

هەندێــک لــەو کێشــانەی رووبــەڕووی بەشــداربووان دەبنــەوە 
لەمــەش،  جگــە  هەیــە.  دەرەکــی  پاڵپشــتی  بــە  پێویســتی 
رەنگــە هەندێــک بەشــداربوو پێــی خــۆش بێــت باســی بابەتێکــی 
ــە دوای  ــان ب ــت، ی ــت بێنێ ــاری بەدەس ــان زانی ــکات، ی ــی ب تایبەت
پێویســتی  یــان  گروپەکــە،  دەرەوەی  لــە  بگەڕێــت  پاڵپشــتی 
ــت  ــکار، دەبێ ــت. وەک پێشکەش ــەت هەبێ ــوزاری تایب ــە خزمەتگ ب
دەتوانیــت  شــوێنانەی  بــەو  ســەبارەت  بیــت  زانیــاری  پــڕ 

بەشــداربووانی بــۆ رەوانــە بکەیــت، ئەگــەر پێویســت بــوو.

• ئەگــەر 	 بکــە.  ململانێــکان  لەگــەڵ  مامەڵــە  ڕێــزەوە  بــە 

یــان  گروپەکــەدا،  نێــو  لــە  هەڵــدا  ســەری  ناکۆکییــەک 
کــرد،  بــاس  جیاکاریــی  بۆچوونێکــی  بەشــداربوویەک  ئەگــەر 
ــە  ــی دیک ــی ئەندامان ــەوە. هان ــر بێن ــان بەبی ــی گروپی رێککەوتن
ــان  ــە رای ــیاریان لێبک ــە. پرس ــە دۆخەک ــەن ل ــری بک ــدە نێوەندگی ب
ــۆن  ــت چ ــەوان دەبێ ــە رای ئ ــان ب ــیارە ی ــەو پرس ــەر ئ ــە لەس چیی
بــوو،  پێویســت  ئەگــەر  بکرێــت.  کێشــەکە  لەگــەڵ  مامەڵــە 
زانیــاری هەڵــە راســت  دەتوانیــت کورتــە وەڵام بدەیتــەوە و 
 . کراوەیــى  و  ڕاســتگۆیى  بــۆ  هەبێــت  بکەیتەوە.پێزانینــت 
ــن  ــت بترس ــن. نابێ ــراوە ب ــتگۆ و ک ــدە راس ــداربووان ب ــی بەش هان
ــی  ــە پێکردن ــی گاڵت ــە ترس ــتیار ل ــەی هەس ــکردنی کێش ــە باس ل
ئەندامانــی دیکــەوە. سوپاســی ئەندامانــی گــروپ بکــە کاتێــک 
چیرۆکــی کەســیی خۆیــان بــاس دەکــەن. هەرگیــز زۆر لــە کــەس 
مەکــە بەشــداری بــکات لــە چالاکییــەکان. لــە باتــی ئــەوە هــەوڵ 
بــدە ژینگەیــەک درووســت بکەیــت بەشــداربووان تێیــدا هەســت 

بــە ئارامــی بکــەن.

• بــرەو بــە جووڵــە و کارلێکــردن بــدە. هەتــا پێتدەکرێــت جووڵــەی 	

ــن  ــالاک ب ــداربووان چ ــەوەی بەش ــۆ ئ ــە ب ــەکار بێن ــتەیی ب جەس
و بــە ئــاگا بــن و حەزیــان لــە بەشــداری کــردن بمێنێــت. هانــت 
دەدەیــن چالاکــی وزە بەخشــی کــورت بــەکار بێنــت لــە نێــوان 
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بەشــداربووان  ســەرنجی  هێشــتنەوەی  بــۆ  چالاکییەکانــدا 
باســکراوەکان. بابەتــە  لەســەر 

• زۆر 	 کاتێکــی  بێــت؛  کات  لــە  ئــاگات  بکــە.  کاتەکــەت  کارگێــڕی 

ــە  ــاگات ل ــتنێک. ئ ــان دانیش ــەک ی ــەر چالاکیی ــە لەس ــەر مەب بەس
بێــت. کار  بەرنامــەی  و  بەشــداربووان  ســەرنجی 

• فیدباکــی 	 دوای  بــە  بــەردەوام  بکــە.  فیدبــاک  داوای 

ــتێکیان  ــى ش ــە چ ــە چالاکییەک ــەت ب ــەڕێ. تایب ــداربووان بگ بەش
ــەرکەوتووە و  ــتێک س ــە، چ ش ــەدڵ نیی ــتێکیان ب ــى ش ــە و چ بەدڵ
چــی ســەرنەکەوتووە؟ بۆچوونیــان وەربگــرە بــۆ باشــرکردنی 
دانیشــتنەکان. لــە چالاکییــە پــان بــۆ دانــراوەکان لامــەدە بــەڵام 
فیدبــاک بــەکار بێنــە بــۆ باشــرکردنی دانیشــتنەکان )بــۆ نموونــە 

لەڕێگــەی زیادکردنــی چالاکــی وزەبەخــش(.

• ــت 	 ــت دەکرێ ــا پێ ــە. هەت ــز ب ــدا بەڕێ ــار و ئامادەییت ــە رووخس ل

نازارەکییەکانتــدا.  و  زارەکــی  دەربڕینــە  لــە  دەربکــەوە  بەڕێــز 
ئەمــە جلوبــەرگ لەخــۆ دەگرێــت )خــۆت بــەدوور بگــرە لــە لــە 
ــاوی  ــداربووان لا دەدات( و بەن ــەرنجی بەش ــە س ــک ک جلوبەرگێ
خۆیــان بانگیــان بکــە )کار لەســەر ئــەوە بکــە ناوەکانیانــت لــە 
ــاوەکان  ــەوەی ن ــۆ بەبیرهاتن ــان ب ــی ئاس ــت - یارییەک ــاد بمێنێ ی

دەتوانێــت یارمەتــی بــدات لەمــە(.

• دووبــارە 	 هــۆی  دەبنــە  کــە  بــە  بابەتانــە  ئــەو  ئــاگاداری 

بەرکەوتنــەوە بــە زەبــری دەروونــی. لەبــەر ئــەوەی هەندێــک 

بەشــداربووان  هەیــە  ئەگــەر  هەســتیارن،  بابەتانــە  لــەم 
زەبــری  یــان  بەدمامەڵــە  لــە  خۆیــان  کەســیی  ئەزموونــی 
بەهەندوەرگرتنــی  بــە  بکــەن.  بــاس  سێکســی  دەروونــی 
لەســەر  هەواڵــدان  بــۆ  ســیید  دەزگای  پێویســتییەکانی 
پەیــڕەوی  لــە  بەشــێک  وەک  و  کارمەنــدان  و  پێشکەشــکاران 
ئــازاردان  جۆرەکانــی  )هەمــوو  منــداڵ،  لــە  پارێزگاریکــردن 
نەدانــی  ئەنجــام  یــان  کردارانــە  ئــەو  لەوانــە  منــداڵ،  بــۆ 
دەبنــە  یــان  مەترســییەوە،  ژێــر  دەخاتــە  منــداڵ  کــە  کــردار 
بەدمامەڵــەی  لەوانــە  منــداڵ،  بەدمامەڵــەی  هــۆی 
ســۆزیی،  بەدمامەڵــەی  سێکســی،  بەدمامەڵــەی  منــداڵ، 
بەدقۆســتنەوە، زامدارکــردن، فەرامۆشــکردن، و هــەر جۆرێکــی 
راپــۆرت  دەبێــت  ناوخۆیــی،  یــان  دەرەکــی  چ  ئــازار،  دیکــەی 
بکرێــت(، گرنگــە لــە ســەرەتای هەمــوو دانیشــتنێک بــە بیــری 
بەشــداربووان بێنیتــەوە کــە دەتوانــن ژوورەکــە جێبێڵــن ئەگــەر 
نییــە  لەســەریان  هەروەهــا  کــرد.  نائارامــی  بــە  هەســتیان 
زانیــاری هەســتیار هاوبــەش بکــەن، و تــۆ وەک پێشکەشــکار، 
ــەکە  ــەر کەس ــت ئەگ ــۆرت بکەی ــە راپ ــی بەدمامەڵ ــت حاڵەت دەبێ
ــارە  ــە دووب ــتە ئەم ــا، پێویس ــوو. هەروەه ــاڵی ب ــر 18 س ــە ژێ ل
ــا  ــتیار. هەروەه ــی هەس ــتپێکردنی چالاک ــش دەس ــەوە پێ بکرێت
ــەوە  ــداربووان بێن ــری بەش ــە بی ــتانە ب ــەرچاوە بەردەس ــەو س ئ
و کــە تــۆ ئامــادەی پــاش دانیشــتنەکە گفتوگــۆ بکەیــت لەســەر 
هــەر کێشــەیەک ئەگــەر هەبــوو. هەروەهــا یارمەتیــدەرە ئەگەر 
یاســا ســەرەکییەکان )یاســاکانی گــروپ( دووبــارە بکەیتــەوە 
دەربــارەی پاراســتنی نهێنــی گــروپ، و بــاس نەکردنــی هیــچ 

گروپەکــە. دەرەوەی  لــە  کەســیی  زانیارییەکــی 

• ــەوە. 	 ــەرەکییەکان بهێڵ ــە س ــنووری پەیام ــە س ــە ل گفتوگۆک

کــە  پێشکەشــکردن  ســەرەکییەکانی  ئامــرازە  لــە  یەکێــک 
ــا وەک  ــک(، هەروەه ــە )بان ــە ل ــت بریتیی ــەکاری بێنی ــت ب دەتوانی
)پارک(یــش نــاو دەبرێــت. هەرچەنــدە دەکرێــت هەمــوو بابەتێــک 

بــاس بکرێــت، بــەڵام ئەگــەر بەشــداربوویەک باســی شــتێکی 
کاتــی  ســنووری  لــە  بکرێــت  لەســەر  کاری  ناکرێــت  کــە  کــرد 
پێــی  کــە  پارچــە کاغەزێــک  بینووســەوە لەســەر  بەردەســت، 
دەوترێــت )بانــک( بــۆ دوایــی. گرنگــە پاشــان بگەڕێیتەوە ســەری، 
ــتێكی وا  ــوو، ش ــدار نەب ــچ پەیوەندی ــە هی ــەر بابەتەک ــەڵام ئەگ ب
بڵــێ، )کۆمێنتێکــی زۆر جوانــە. بــەڵام کاتمــان لەبەردەســت نییــە 
ــن.( ــی بکەی ــتنەکە باس ــا دوای دانیش ــن، ب ــێ بکەی ــی ل ــتا باس ئێس

• رووخــۆش بــە و پەیوەنــدی لەگــەڵ بەشــداربووان درووســت 	

لــە  نیــت.  دەســەڵات  کەســێکی  تــۆ  پێشکەشــکار  وەک  بکــە. 

شــوێنی بڕیــار لەســەر دان نیــت یــان نمــرە بــۆ بەشــداربووان 
تەنانــەت  و  ئاســایی  بکەیــت.  هەڵســەنگاندن  یــان  دابنەیــت 
هانــدراوە گاڵتــە لەگــەڵ بەشــداربووان بکەیت، زانیاری کەســیی 
لــە دەرەوەی  بــوو( و تەنانــەت  )ئەگــەر شــیاو  بــاس بکەیــت 
گــروپ یەکــر ببینــن. ئەنجامدانــی ئەمــە دەبێتــە نموونەیــەک بــۆ 
گــروپ و یارمەتییــان دەدات ببینــن کــە گۆڕانــکاری دەکرێــت بێتــە 
ئــاراوە و پرۆســەی گۆڕانــکاری چۆنــە. پێویســت نــاکات پێرفێکــت 
بیــت، تەنهــا لەســەر هەمــان رێــگای گەشــەی کەســیی بــە کــە 

ــی. ــەن پێ ــت بگ ــداربووان دەکەی ــە بەش داوا ل

بەڕێوەبردنی هەر دانیشتنێک

• پێداچوونــەوە بــە چالاکــی و رێنماییــەکان بکــە. پێــش هەمــوو 	

دانیشــتنێک، پێداچوونــەوە بکــە بــە )کەرەســتەی پێویســت(، 
جگــە  ئەمــە  پێشکەشــکار(،  )تێبینییەکانــی  و  )ئامــادەکاری(، 
ئامــادەی  یارمەتیــدەرە  ئەمــە  چالاکــی.  رێکارەکانــی  لــە 
پێــدەدات  رێگــەت  و  بیــت  چالاکییــەک  هــەر  پێشکەشــکردنی 
کەرەســتەی زیاتــر کۆبکەیتــەوە و زیاتــر ئــاگادار بیــت لەســەر 

بابەتەکــە.

• ئەســکەمبیلەکان 	 هەمیشــە  بکــە.  ئامــادە  شــوێنەکە 

)کورســییەکان( وەک بازنــە بــۆ هەمــوو دانیشــتنەکان دابنــێ، 
مەگــەر بــە شــێوازێکی دیکــە بــۆت نووسرابــوو. باشــر وایــە 
پێشکەشــی  خواردنــەوە  هەندێــک  دانیشــتنەکان  لەکاتــی 
خــواردن  هەبێــت.  جووڵــە  کەمێــک  و  بکرێــت  بەشــداربووان 
دڵــی  لــە  دەکاتــەوە  خــۆی  جێــی  هەمیشــە  خواردنــەوە  و 
لــە نێــو پرۆســەکە بمێننــەوە. بەشــداربووان و یارمەتــی دەدات 

• هەواڵپرســین لــە ســەرەتای هەمــوو دانیشــتنێک. گرنگە هەموو 	
دانیشــتنێک بــە بەخێرهاتنــەوەی گەرمی بەشــداربووان دەســت 
پێبکەیــت و لــە هەواڵیــان بپرســیت. هەواڵپرســین کات دەدات 
ــیی، و  ــی کەس ــوون، ئەزموون ــی بۆچ ــداربووان هەرچ ــە بەش ب
بــاس  لــە دوای دانیشــتنی پێشــووەوە  کۆمێنتێکیــان هەیــە 
ــد خوولەکێــک بەســەر بــەرە لــە هەواڵپرســین پێــش  بکــەن. چەن
دەســتپێکردنی دانیشــتنەکە. هەواڵپرســین بــا کــورت بێــت بــۆ 
ــت  ــتنەکە - نابێ ــی دانیش ــۆ چالاکییەکان ــت ب ــت بمێنێ ــەوەی کات ئ

ــت. ــر بێ ــەک زیات ــە 10 خوول ــین ل هەواڵپرس

• پێداچوونــەوە بــە رێککەوتنــی گروپەکــە بکــەوە. لــە زۆربــەی 	

ئەزموونــی  دەکرێــت  بەشــداربووان  لــە  داوا  دانیشــتنەکان 
یاســا  بــە  پێداچوونــەوە  بکــەن.  بــاس  خۆیــان  کەســیی 
بــۆ  دانیشــتنێک  هەمــوو  ســەرەتای  لــە  بکــە  ســەرەکییەکان 
ــی  ــە بەش ــداربووان ل ــۆ بەش ــارام ب ــوێنێکی ئ ــتکردنی ش دروس
بــە متمانــە و پاراســتنی  بــرەو دەدات  )بەخێــر هاتــن(. ئەمــە 

گروپەکــەدا. لەنێــو  نهێنــی 
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• دانیشــتنەکە بەڕێــوە ببــە - بــەڵام داهێنــەر بــە و چالاکییــەکان 	

بــە دۆخەکــە ببەســتەوە. هەمــوو چالاکییــەک رێــکار لەخــۆ 

و  چالاکییــە  نێــو  بباتــە  بەشــداربووان  ئــەوەی  بــۆ  دەگرێــت 
پرســیارەکانی گفتوگــۆی گــروپ هانــی بیرکردنــەوە دەدەن. 

پێویســتە پەیکــەری جێبەجێکردنی پێشــنیازکراو بــۆ جێبەجێکردن 
پیــت  نــاکات  پێویســت  بــکات؛  کار  گشــتی  رێنوێنییەکــی  وەک 
ــدی  ــن رێزبەن ــکاران دەتوان ــت. پێشکەش ــێ بکرێ ــت جێبەج ــە پی ب
ــۆڕن  ــراوەکان بگ ــە دان ــان نموون ــی ی ــک چالاک ــی هەندێ چینەکان
بــۆ گوونجاندنــی لەگــەڵ راســتی )واقــع(ی بەشــداربووان و 
رەنگدانــەوەی زانیــاری و کارامەیــی خۆیــان لەســەریان. ئەگــەر 
ــوون  ــراکت ب ــە زۆر ئەبس ــەم چالاکییان ــی ئ ــە و بابەتەکان نموون
یــان لەگــەڵ راســتیدا نەگونجــان و لابــران، دەتوانیــت نموونــە 
ئەمــە  بێنیتــەوە.  خــۆت  رۆژانــەی  ژیانــی  و  ئەزمــوون  لــە 
ــدار  ــۆزییەوە بەش ــەڕووی س ــداربووان دەدات ل ــی بەش یارمەت
بــن و ببەســرێنەوە بــە بابەتەکــە. هەروەهــا هاوبەشــکردنی 
ئــەو قاڵبــی  یارمەتــی دەدات گەنجــان  ئەزموونــی کەســیی 
ــاگادار  ــدا ئ ــەڵ ئەوەش ــت. لەگ ــە دەتەوێ ــرن ک ــۆ بگ ــارە لەخ رەفت
ئەمــە  چوونگــە  بەرنامەکــە،  لــە  نەکەویتــەوە  دوور  زۆر  بــە 

رێگریــت لێــدەکات ئامانجەکانــی دانیشــتنەکە بپێکیــت.

• چالاکــی وزەبەخــش و شــەرم شــکێن بــەکار بینــە. چالاکــی 	

بەشــداربووان  یارمەتــی  کــە  کورتــن  چالاکــی  شــکێن  شــەرم 
دەدات بــێ ئاڵۆزیــی متمانــە بنیــات بنێــن لــە گروپەکــە. ئەمانــە 
بــە  رێگــە  دانیشــن،  دەســتپێکردنی  بــۆ  باشــن  زۆر  رێــگای 
بەشــداربووان دەدات بجووڵێنــەوە و شــت هاوبــەش بکــەن و 
پەیوەنــدی درووســت بکــەن. چالاکــی وزەبەخــش چالاکــی کورتن 
ــروپ  ــت وزەی گ ــت دەکەی ــک هەس ــت کاتێ ــدەر دەبێ ــە یارمەتی ک
بــەرەو کەمبوونەوەیــە یــان ســەرنجیان لەســەر بابەتەکــە نییــە 
ــی  ــە یارمەت ــە. ئەمان ــۆ چالاکییەک ــە ب ــان نیی ــان وەڵامدانەوەی ی
دەدەن رۆتینەکــە بگۆڕدرێــت، بکەونــە جووڵــەوە و شــکەتی و 

بێزاریــی لابــدەن. تەنهــا چەنــد خوولەکێکیــان پێویســتە.

• بــا گفتوگۆکانــی گــروپ کــراوە بــن و لــە نێــوان بەشــداربوواندا 	

هــەر  بەشــی  گرنگتریــن  گــروپ  گفتوگۆکانــی  دەکرێــت  بێــت. 

تــا  بــۆ گەنجــان  ئــەم گفتوگۆیانــە دەرفەتــن  بــن.  چالاکییــەک 
و  دەدەن،  ئەنجامــی  کــە  بکــەن  شــتانە  ئــەو  رەنگدانــەوەی 
باســی بۆچوونەکانــی خۆیــان بکــەن، و باســی بیرکردنەوەکانیــان 
لەگــەڵ یەکــری بکــەن، و بیــر بکەنــەوە چــۆن گۆڕانــکاری لــە 
ژیانــی خۆیــان ببینــن. گرنگــە پێشکەشــکاران دڵنیاببنــەوە کــە 
گفتوگــۆکان بــە کراوەیــی دمێننــەوە، بــێ بڕیــار لەســەردان، 
ــە  ــن ل ــر بدوێ ــەڵ یەک ــروپ لەگ ــدە گ ــەوڵ ب ــن. ه ــی ب ــە ئارام و ب

باتــی تەنهــا لەگــەڵ پێشکەشــکار بدوێــن.

• رۆژێــک 	 هەمــوو  رۆژەکــە.  کۆتایــی  لــە  پێهێنــان  کۆتایــی 

بــە چەنــد دێڕێــک کۆتایــی بــە دانیشــتنەکە بێنــە کــە جەخــت 
دەکاتــەوە  ســەرەکییەکان  پەیامــە  لــە  هەندێــک  لەســەر 
بــەکار  کاتــە  ئــەم  دانیشــتنەکە.  فێربووەکانــی  وانــە  یــان 
ســەرەکییەکەی  بەرئەنجامــە  لەســەر  رەنگدانــەوە  بــۆ  بێنــە 
بــۆ  یــان  بــۆ راگەیاندنــی چالاکــی رۆژی دواتــر،  ئــەو رۆژە، و 
 تەماشــاکردنی چــی پێویســتی بــە باشــرکردن هەیــە و چــی 

سەرکەوتوو بووە.

رێنوێنی بۆ دروستکردنی بۆشاییەکی ئارام و 

وەڵامدانەوەی گفتوگۆی هەستیار

زۆربــەی دانیشــتنەکانی ئــەم پڕۆگرامــە گفتوگــۆی رەنگدانــەوەی 
ــتیار  ــت هەس ــە دەکرێ ــەت ک ــک باب ــارەی هەندێ ــووە دەرب ــۆ گرت لەخ
بــن. وەک پێشکەشــکار، گرنگــە بۆشــاییەکی ئــارام درووســت بکەیــت 
خۆیــان  بۆچوونەکانــی  و  ســۆز  ئــەوەی  بــۆ  بەشــداربووان  بــۆ 
هاوبــەش بکــەن. دڵنیابــەوە کــە بــە شــێوەیەکی کارا و ســۆزیی 
یــان  بدەیــت  لەســەر  بڕیاریــان  ئــەوەی  بــێ  لێدەگرێــت  گوێیــان 
قســەیان پێببڕیــت. فشــار لــە کــەس مەکــە هاوبەشــی بــکات بــەڵام 
دڵنیابــەوە رێگــە بــە بەشــداربووان دەدەیــت باســی ئــەوەی بکــەن 
راهێنانەکــە چــی لــە ناخیانــی جووڵانــد، بــرەو بــە رەنگدانــەوە بــدە، 
و تیشــک بخــەرە ســەر پەیامــە ســەرەکییەکانی راهێنانەکــە. ئەگــەر 
هــەر بەشــداربوویەک ئەزموونێکــی تاڵــی خــۆی بــاس کــرد، یــان 
هەســتی زۆر جوڵابــوو، یــان دەســتی بــە گریــان کــرد، دەتوانیــت 
یەکێــک لــەم راســپاردانە جێبەجــێ بکەیــت کــە پێتوایــە گونجــاوە :1

• بڕیــار مــەدە. هەمیشــە ئەمــە ئاســان نییــە؛ بۆچوونەکانــی 	

بخەیتــەر  زیاتــر  ســەرنجی  ئــەوەی  بــۆ  بنــێ  وەلاوە  خــۆت 
ســەر تێڕوانینــی کەســی بەرامبــەر. درککــردن بــە هەســت و 
بۆچوونەکانــی بەشــداربوو یارمەتییــان دەدات هەســت بکــەن 
گوێیــان لێدەگیرێــت و لێــی تێدەگــەن. ئەمــە مانــای ئــەوە نییــە 
ــەکە  ــە کەس ــتێک ک ــوو ش ــەڵ هەم ــت لەگ ــاوڕا بی ــت ه ــە دەبێ ک
باســی دەکات، بەڵکــۆ دەربــارەی ئەوەیــە بزانــن کــە تــۆ گرنگــی 

دەدیــت )اهتــام(.

• ســەرنج 	 بــدە.  کەســەکە  بــە  خــۆت  تــەواوی  ســەرنجی 

تۆنێکــی  و  جەســتە،  زمانــی  تەماشــاکردن،  لەڕێگــەی  بــدە 
گەرموگــوڕی دەنــگ. تەماشــای چــاوان بکــە، ســەر بلەقێنــە 
و بەڵگــەی دیکــە نیشــان بــدە بــە گوێــرەی شــیاوی کــە تــۆ 
ســەرنجت لای ئــەوە، بــێ ئــەوەی قســەی پێببــڕی. پێدانــی 
ســەرنجی تــەواوی خــۆت رێــز نیشــان دەدات و ئەگــەری زیاتــرە 
کەســەکە بەهێــوری بمێنێتــەوە ئەگــەر هەســتیان بــە رێــز کــرد.

• راســتییەکان(. 	 و  )هەســتەکان  بگــرە  گــوێ  وریاییــەوە  بــە 

بــە شــێوەیەکی کارا گــوێ لــە وشــە و ئەزموونــەکان بگــرە کــە 
ــۆزانەی  ــەو س ــە ل ــە جگ ــوە دەکات - ئەم ــی لێ ــداربوو باس بەش
جەســتەی،  زمانــی  دەنگــی،  تۆنــی  لــە  دەدەنــەوە  رەنــگ 
و  وشــەکان  ســەروو  بچیتــە  ئــەوەی  بــۆ   - دیکــە  بەڵگــەی  و 
ســۆزەکان دەستنیشــان بکەیــت. پــڕ بــە دڵ و چــاو و دەنــگ و 

بگــرە. گوێیەکانــت گــوێ 

• ئــەوەی 	 هەمــوو  جــار،  هەندێــک  مەترســە.  بێدەنگــی  لــە 

کەســێک پێویســتیەتی گــوێ گرتنــە یــان کــە تــۆ لەوێــی. رەنگــە 
چەنــد  یــان  بڵێــت  چــی  ئــەوە  دوای  بکاتــەوە  بیــر  کەســەکە 
ســۆزەکانی  ئــەوەی  بــۆ  بێــت  پێویســت  بێدەنگــی  ســاتێکی 
ــەواو  ــەکانی ت ــدە قس ــەکە ب ــە کەس ــە ب ــکات. رێگ ــەو ب ــۆی جڵ خ

بــکات پێــش ئــەوەی وشــەی پاڵپشــتی ئاڕاســتە بکەیــت.

• سوپاســیان بکــە. سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ متمانــە 	

پێکــردن و کراوەییــان لــە هاوبەشــکردنی ئەزموونــی خۆیــان. 
ــەڵ  ــووە لەگ ــان هەب ــی بەئازارم ــان ئەزموون ــێ زۆبەم ــان بڵ پێی
یارمەتــی  درککــردن  توانــای  هەبوونــی  و  باوکــان  و  دایــک 

دەدات. باشــبوونەوە 
1.	 Recommendations adapted from Crisis Prevention Institute. (2016, October 12). 7 tips for empathic listening. https://www.crisisprevention.com/fr-CA/Blog/7-Tips-

for-Empathic-Listening
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• لــە تەنیشــت کەســەکە دانیشــە کــە لەژێــر فشــارە. دەتوانیــت 	

دەســتیان بگریــت یــان دەســت لەســەر شــانیان دابنەیــت ئەگــەر 
ئەگــەر  بپرســیت  کەســەکە  لــە  دەتوانیــت  یــان  بــوو،  شــیاو 
دەیانەوێــت بچنــە دەرەوە و هەناســەیەک هەڵمــژن، ئەگــەر 
ویســتیان لەگەڵیــان بــڕۆ ئەگــەر پێشکەشــکارێکی دیکــە هەبــوو.

• دووبــارەی بکــەوە و دووبــارە داڕشــتنی بــۆ بکــە. پرســیار 	

بکــە بــۆ دووپاتکردنــەوە و پەســەندکردنی ئەزموونــەکان کــە 
هاوبــەش کــراون. ئامــاژە بــە وشــەکانی کەســەکە بکــە: بــۆ 
ــرد  ــووکایەتی ک ــە س ــتی ب ــد هەس ــوو أحم ــم لێب ــە، )گوێ نموون
کاتێــک باوکــی جوێنــی پێــدا، وانییــە؟( هەڵوێســتێکی رێــز و 
ــەوەی وەڵام  ــۆ ئ ــدە ب ــە ب ــە کەس ــەوە و کات ب ــەدان بێڵ ــار ن بڕی
بداتــەوە. لــە یــادت بێــت کــە گوێگرتنــی ســۆزیی پێویســتیی بــە 
دەق نییــە. بــە گوێــرەی کەســەکە، دۆخەکــە، و ســاتە وەڵام 

ــدەوە. ب

• تەنهــا 	 بکــە.  ئامــۆژگاری  پێدانــی  حــەزی  بەرهەڵســتی 

سوپاســی  بکــە،  پەســەند  ئەزموونەکــە  بگــرە،  گــوێ 
هاوبەشــکردن بکــە، و بگــەڕێ بــەدوای خاڵــی هاوبــەش لەگــەڵ 

دیکــە. بەشــداربووانی 

• بەدواداچــوون بکــە. لــە نێــوان دانیشــتنەکان یــان لەســەرەتا یــان 	

کۆتــای دانیشــتنی داهاتــوو، نزیــک ببــەوە لــەو بەشــداربووەی 
کــە کاریگــەری ســۆزیی لەســەر بــوو، پرســیار بکــە چۆنــن، و 
کاتــی دیکــە پێشــنیار بکــە بــۆ کۆبوونــەوە ئەگــەر پێویســت 
ــوزاری  ــارەی خزمەتگ ــە دەرب ــکەش بک ــان پێش ــان زانیاریی ــوو ی ب
فشــار  بــە  هەســتیان  هێشــتا  ئەگــەر  دەروونــی  پاڵپشــتی 
ــی  ــەر چۆنیەت ــە لەس ــوارەوە بک ــی خ ــای رێنمای ــرد )تەماش دەک

وەڵامدانــەوە لــەم دۆخانــە(.

شێوازی مامەڵەکردن لەگەڵ ئاشکراکردنی 

ئەزموونی توندوتیژی یان دەرووندروستی

بەشــداربووان  رووبــەڕووی  رەنگــە  کێشــانەی  لــەو  هەندێــک 
بەکارهێنانــی  دەرووندروســتی،  کیشــەکانی  وەک  ببێتــەوە 
هاوســەران،  نێــوان  توندوتیــژی  یــان  هۆشــبەر،  مــاددەی 
پێویســتییان بــە پاڵپشــتی دەرەکــی دەبێــت. جگــە لەمــە، رەنگــە 
هەندێــک بەشــداربوو پێیــان باشــر بێــت باســی بابەتێکــی دیاریکــراو 
بکــەن یــان زانیــاری بەدەســت بێنــن، یــان بــە دوای پاڵپشــتی بگەڕێــن 
بــە ســەرنجی  یــان رەنگــە پێویســتییان  لــە دەرەوەی گروپەکــە، 
پێشکەشــکار،  وەک  بێــت.  تایبــەت  خزمەتگــوزاری  پێشکەشــکاری 
پێشکەشــکارانی  بــۆ  بێــت  ئاســایی  لات  رەوانەکــردن  پێویســتە 
کەســەکە  دڵنیابیتــەوە  و  ســیید  دەزگای  لای  خزمەتگــوزاری 
ناخەیتــە ژێــر مەترســی و دەبێــت راوێــژ لەگــەڵ سەرپەرشــتیارەکەت 
ــەیەکی  ــەڵ کێش ــە لەگ ــۆن مامەڵ ــووی چ ــا نەب ــەر دڵنی ــت ئەگ  بکەی

دیاریکراو بکەیت.

ــەڵ  ــردن لەگ ــۆ مامەڵەک ــە ب ــەکار بێن ــوارەوە ب ــەی خ ــەم رێنماییان ئ
کــە  دیکــە  هەســتیاری  کێشــەی  یــان  توندوتیــژی  ئاشــکراکردنی 
تایبەتمەنــد  و  دەرەکــی  خزمەتگــوزاری  بــە  پێویســتییان  رەنگــە 
ــە  ــتیارەکەت بک ــەڵ سەرپەرش ــژ لەگ ــە راوێ ــە، هەمیش ــت. تکای هەبێ
ئەگــەر دڵنیــا نەبــووی چــی بکەیــت. لەکاتــی دانیشــتندا، ئەگــەر 
بەشــداربوویەک ئەزموونێکــی تاڵــی ژیانــی خــۆی ئاشــکرا کــرد، 
دەیەوێــت  ئایــا  بپرســیت  لێــی  و  دانیشــیت  لەگەڵــی  دەتوانیــت 

ــکات. بێگوومــان خــۆت بــەدوور بگــرە  ئەزموونــی خــۆی هاوبــەش ب
لــە فشــار خستنەســەر بەشــداربووەکە. دڵنیابــەوە کــە گروپەکــە 

گــوێ دەگــرن بــە تــەواوی ســەرنج و تــەواوی رێــزەوە.

گرنگــە بزانیــت ئاخــۆ بەشــداربوو هێشــتا لــە ژێــر مەترســی 

توندوتیژییــە یــان ئەمــە چیرۆکێکــی رابــردووە. ئەگــەر پێدەچــوو 

ــتا  ــوو هێش ــان پێدەچ ــووە ی ــە ب ــەم دواییان ــە ب توندوتیژییەک

لــە ژێــر مەترســین، راوێــژ لەگــەڵ رێکخــەری خزمەتگــوزاری 

پەیوەســت بکــە بــۆ ئەنجامدانــی رەوانەکــردن. ئەگــەر رووداوی 

ــۆزی  ــی هاوس ــوو، پەیڕەوکردن ــردوو ب ــە راب ــە ل توندوتیژییەک

ــداربوو  ــە بەش ــەوە ک ــۆ دڵنیابوون ــە ب ــی کارا زۆر گرنگ و گوێگرتن

ــەندن.  ــتەکانی پەس ــن دەکات و هەس ــوێ لێگرت ــە گ ــت ب هەس

ئەگــەر کەســەکە هێشــتا لەژێــر فشــار دەرکــەوت یــان نیشــانەی 

دەرووندروســتی هەبــوو لــە دەرئەنجامــی توندوتیژییەکــی 

خزمەتگــوزاری  بــۆ  راژەخوازەکــە  رەوانەکردنــی  رابــردوو، 

دەرووندروســتی بەهەنــد وەربگــرە.

ئەگــەر بەشــداربوو ئاشــکرای کــرد کــە ئەزموونــی توندوتیژییــان 
ــت: ــە بکەوی ــەم هەنگاوان ــوێنی ئ ــە ش ــەن، گرنگ ــان دەک ــردووە ی ک

• بــە هاوســۆزییەوە گــوێ بگــرە، ئەزمــوون و ســەرنجەکانیان 	
پەســەند بکــە و هەســتیار بــە.

• و 	 بەردەســتەکان  خۆجێیــە  ســەرچاوە  بــە  بکــە  ئاشــنا  خــۆت 
وێنەیەکــی چاپکــراوت لابێــت کــە نــاو و زانیــاری پەیوەندیکــردن 
خزمەتگــوزاری  کــە  دەگرێــت  لەخــۆ  ناوەندەکانــەوە  بــە 
نێــوان  توندوتیــژی  رزگاربووانــی  بــە  پێشــکەش  تایبەتمەنــد 
هاوســەران دەکات. راوێــژ لەگــەڵ رێکخــەری پێشکەشــکردنی 
خزمەتگــوزاری یــان بەڕێوەبــەری پاراســن و پێشکەشــکردنی 
ــەر  ــە ئەگ ــن بک ــی پاراس ــژکاری تەکنیک ــان راوێ ــوزاری ی خزمەتگ
رەوانەکردنــی  بــۆ  هەبــوو  زیاتــر  پاڵپشــتی  بــە  پێویســتت 

مەترســییەوە. ژێــر  بیخەیتــە  ئــەوەی  بــێ  راژەخوازەکــە 

• ــد 	 ــوزاری تایبەتمەن ــوو خزمەتگ ــتی هەب ــەکە ویس ــەر کەس ئەگ
یــان دەزگایەکــی دەرەکــی،  لــە دەزگای ســیید  وەربگرێــت چ 
بکــەوە  ئــاگادار  هاوکارانــت  و  پێبــدە  پەیوەســتیان  زانیــاری 
دەربــارەی راژەخوازەکــە یــان کەســی پەیوەندیــدار لــە ناوەنــدە 
دوای  بــە  بەشــداربوویەک  کــە  بکــەوە  ئــاگادار  ناوخۆییەکــە 

هــاوکاری یــان زانیــاری دەکەوێــت.

• ــاگات 	 ــدە کــە ســەرنجت پێــداوە و ئ ــە بەشــداربووەکە نیشــان ب ب
ــە. ــتەکانی هەی ــە هەس ل

• هێــور 	 کەســەکە  ئــەوەی  بــۆ  بیکــە  پێتدەکرێــت  هەرچــی 
بەســرابێتەوە  و  بــکات  پاڵپشــتی  بــە  هەســت  و  بکەیتــەوە 

دیکــە. کەســانی  لەگــەڵ 

• هەڵســەنگاندن بکــە ئاخــۆ مەترســی یــان مەترســی توندوتیــژی 	
تونــدی نێــوان هاوســەران بــەردەوام لەســەر کەســەکە هەیــە.

• کەیســەکە لەگەڵ سەرپەرشتیارەکەت تاوتوێ بکە.	

• لەکۆتایــی دانیشــتنەکە لەگــەڵ کەســەکە دانیشــە و پرســیاریان 	
ــە  ــی گروپەک ــت ئەندامان ــنیاز بکەی ــت پش ــن. دەتوانی ــە چۆن لێبک
ــە  ــەوە بپرس ــتنی دوای ئ ــە دانیش ــەن. ل ــەکە بک ــتی کەس پاڵپش

ــە دوای دانیشــتنەکە و لــە هەفتەکــە چــۆن بــوون. ل
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• ئەگــەر ئاشــکراکردنی توندوتیــژی نێــوان هاوســەران لەبــەردەم 	
ئەندامانــی گروپەکــە بــوو، بــە وریاییــەوە بــە بیــری ئەندامانــی 

گــروپ بێنــەوە کــە دەبێــت رێــزی پاراســتنی نهێنــی بگــرن.

هەندێک کردار کە خۆتی لێ لادەی کاتێک لەگەڵ بەشــداربوویەک 

کار دەکەیت کە ئەزموونی توندوتیژی ئاشــکرا دەکات:

• هەوڵ بدەیت کێشــەکانی بۆ چارەسەر بکەیت.	

• قەناعەتیان پێبێنی واز لە هاوســەرەکەیان بێنن.	

• بــۆ 	 پەنــا  یــان  بکــەن  پۆلیــس  لای  ســکاڵا  بکەیــت   رازییــان 
دادگا بەرن.

• لێــدەکات 	 زۆریــان  کــە  لێبکەیــت  وردەکاییــان  پــڕ  پرســیاری 
بکەنــەوە. ئازارەکــە  پــڕ  ئەزموونــی  دووبــارە 

• داوایان لێبکەیت شــیکردنەوە بکەن بەوەی روویدا و بۆچی.	

• فشــاریان لێبکەیت هەستەکانی خۆی دەرببڕێت.	

• لۆمەیان بکەیت لەسەر توندوتیژییەکە.	

• بێڕێزی هەڵبژاردە و دەزگاکە.	

هەروەهــا ئەم کردارانەی خوارەوە دەبنە مایەی ئازاری زیاتر. 2

ئەگەر پیاوێک ئاشــکرای کرد توندوتیژی بەکار دێنێت:

• ئەگــەر پیاوێــک ئاشــکرای کــرد توندوتیــژی بــەکار دێنێــت لەگــەڵ 	
ــەرەکەی، رێگــە بــە گروپەکــە مــەدە کێشــەکە ســووک  هاوس

ــارەی. ــە بکــەن دەرب ــان گاڵت بکەنــەوە ی

• زۆر 	 توندوتیــژی،  ئاشــکراکردنی  حاڵەتــی  لــە  بێــت  یــادت  لــە 
کــە  دڵنیابــەوە  بگیرێــت.  نهێنــی  پاراســتنی  رێــزی  گرنگــە 
گــروپ  لــە  هەرچــی  ئــاگادارن  گــروپ  ئەندامانــی  هەمــوو 
بــاس دەکرێــت دەبێــت لــە گــروپ بمێنێتــەوە لەبــەر ئــەوەی 
پێویســتە  گرنگــە.  قوربانییــان  ســەلامەتی  پاراســتنی 
لەگــەڵ  بکرێــت  بــاس  توندوتیــژی  ئاشــکراکردنێکی  هەمــوو 
سەرپەرشــتیاران، بــەڵام نابێــت لەگــەڵ ئەندامانــی کۆمەڵگەکــە 
بــاس بکرێــت. هەرچــی رێــکاری بەدواداچــوون هەیــە دەبێــت 
بڕیــاری  سەرپەرشــتیارانیان  و  پێشکەشــکاران  لەنێــوان 
لەســەر بدرێــت. ئەگــەر ئاشــکراکردنەکە لەنێــو گروپەکــە کــرا، 
ــی  ــتنی نهێن ــن و پاراس ــاکانی رێزگرت ــووان یاس ــەوە هەم  دڵنیاب

جێبەجێ دەکەن.

• لــە یــادت بێــت بنەمــای پاراســتنی نهێنــی تەنهــا لــەو کاتــە 	
کــە  کــرد  ئاشــکرای  بەشــداربوویەک  ئەگــەر  دەشــکێندرێت 
ژیــان  کاتێــک  یــان  دەدات  ئــازار  خــۆی  یــان  دیکــە  کەســێکی 
ژێــر  دەکەوێتــە  کەســێک  جەســتەیی  ســەلامەتی   یــان 

مەترسی هەنووکەییەوە.

 ئەگەر بەشــداربوویەک ئاشکرای کرد کە نیازی هەیە 

کەسێکی دیکە ئازار بدات:

	1 لەگــەڵ سەرپەرشــتیارەکەت بــدوێ بــۆ دیاریکردنــی لەگــەڵ .
ــووە  ــی کەوت ــی کەس ــۆ یارمەتیدان ــت ب ــدی بکرێ ــێ پەیوەن ک
ســەرچاوەی  هەرچــی  بــە  بیانبەســتەوە  و  مەترســی  ژێــر 
ــتی  ــن پاڵپش ــە دەتوان ــەدا ک ــە کۆمەڵگەک ــە ل ــت هەی بەردەس

پێشــکەش بکــەن.

	2 کەوتــووە . کەســی  بــە  زانیــاری  بــدە:  ئەنجــام  بەســتنەوە 
ژێــر مەترســی بــدە دەربــارەی ئــەو رێکخراوانــەی )لەوانــە 
کــە  رزگاربــووان(  بــۆ  ســیید  دەزگای  خزمەتگوزارییەکانــی 
ــاری  ــەکە بڕی ــەر کەس ــرن. ئەگ ــێ وەربگ ــان ل ــن یارمەتیی دەتوان
دا بــڕوات، پەیوەنــدی بــە رێکخراوەکــەوە بکــە )یــان پێشــوەختە 
لەگــەڵ هــاوکارت بــدوێ( بــۆ ئــەوەی ئاگاداریــان بکەیتــەوە 
بــە  ئــەوەی  بــۆ  دەکات  لــێ  پاڵپشــتییان  داوای  کەســێک 

لێبکــەن. پێشــوازی  گەرمــی 

	3 دوای . بکــەوە  ئــاگادار  سەرپەرشــتیارەکەت  یەکســەر 
بگرەنەبــەر. پێویســت  رێــکاری  ئــەوەی  بــۆ  دانیشــتنەکە 

ــت  ــار بکرێ ــیاو هەژم ــوێنێکی ش ــاوان وەک ش ــی پی ــت گروپ نابێ

دەکرێــت  ژنــان.  دژی  توندوتیــژی  وردەکاری  باســکردنی  بــۆ 

ــەرعییەت  ــە ش ــکات ک ــر ب ــالاری پتەوت ــەی پیاوس ــە بیرۆک ئەم

دەدات بــە توندوتیــژی. لــە حاڵەتــی ئــاوادا، دەبێــت ســەرنجەکە 

لەســەر چۆنیەتــی کۆنتڕۆڵکردنــی توندوتیــژی و توڕەیــی بێــت، 

لەســەر ئــەو زیانــەی دەکرێــت بێتــە ئــاراوە، لەســەر پیــاوان کــە 

بەرپرســیاریەتی کردارەکانیــان دەگرنــە ئەســتۆ، و هەروەهــا 

ــن. ــی نی ــر مەترس ــە ژێ ــووان ل ــە رزگارب ــەوە ک ــەر دڵنیابوون لەس

 ئەگەر بەشداربوویەک هەواڵی کێشەی 

دەرووندروستی توندی دا:

تایبەتمەنــد  پاڵپشــتی  بــە  پێویســتی  بەشــداربوویەک  ئەگــەر 
هەبــوو و بیروبۆچوونــی خۆکوژیــی ئاشــکرا کــرد یــان خەمۆکیــی 
تۆنــدی نیشــاندا لــە دانیشــتنەکە، هــەر لــەو ســاتە ئاشــکراکردنەکە 
لەگــەڵ  تەنیــا  بــە  ئــەوەی  بــۆ  دابنــێ  پلانێــک  و  بکــە  پەســەند 
ــە  بەشــداربووەکە بدوێــی. کاتێــک دانیشــتنەکە تــەواو دەبێــت، بزان
دەرووندروســتی  خزمەتگــوزاری  رەوانــەی  دەبــن  رازی  ئەگــەر 
باســی  سەرپەرشــتیارەکەت  لەگــەڵ  و  بکرێــن  ســیید  دەزگای  لــە 
کەیســەکە بکــە. لــە یــادت بێــت کــە پێشکەشــکاران راوێــژکار یــان 

نیــن. بەشــداربووەکە  چارەســەرکاری 

2.	 Adapted from World Health Organization, UN Women, & United Nations Population Fund. (2014). Health care for women subjected to intimate partner violence or 
sexual violence: A clinical handbook. http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/136101/WHO_RHR_14.26_eng.pdf?sequence=1
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 دانیشتنی یەکەم
بەخێرهاتن و پێشەکی
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بەشــی 1: بەخێرهاتن و هەڵسەنگاندنی دەستپێک )20 خوولەک(

	1 ــەر . ــۆن ئەگ ــەوە بخ ــواردن و خواردن ــدە خ ــان ب ــێنە. هانی ــۆت بناس ــن و خ ــک دێ ــە کاتێ ــروپ بک ــداربووانی گ ــی بەش  بەخێرهاتن
لەبەردەست بوون.

	2 سوپاســیان بکە بۆ هاتنیان و ناو و زانیاری هەر بەشــداربوویەک تۆمار بکە لەســەر کاغەز/ تۆماری ئامادەبووان..

	3 هەر کاتێک هەمووان گەیشــن )یان کاتێکی باش بەســەرچوو(، داوا لە بەشــداربووان بکە دانیشن و بە گروپەکە بڵێ:.

• “لــەم چەنــد مانگــەی داهاتــوودا، هەفتــەی رۆژێــک پێکــەوە کــۆ دەبینــەوە بــۆ مــاوەی 11 کۆبوونــەوە. هــەر دانیشــتنێک 	
بابەتێکــی تایبەتــی دەبێــت و چالاکــی و گفتوگــۆی بەگــروپ لەخــۆ دەگرێــت. ئامانــج لــەم دانیشــتنانە یارمەتیدانــی هــەر 

یــەک لــە ئێمەیــە ببیــن بــەو پیــاوەی دەمانەوێــت ببیــن و ئــەو پیــاوەی خێزانەکانمــان پێویســتی پێیــە ببیــن.”

• بۆ بەخێرهاتنی بەشــداربووانی گروپ و رێگەدان بە یەکتر ناسین.	

• بۆ دروســتکردنی ژینگەیەکی ئارام کە هەمووان تیایدا هەســت بە رێز و گوێ لێگرتن دەکەن.	

• بۆ ئەوەی بەشــداربووان باســی چاوەڕوانییەکانیان )توقعات( بکەن لەم بەرنامەیە.	

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی )یان 	
تێپ بۆ هەڵواسین لەسەر دیوار(

• لەبەرگیراوی هەڵسەنگاندنی پێشەکی/	
پاشەکی بۆ هەموو بەشداربوویەک.

• پێنووس بۆ هەموو بەشداربوویەک.	

• پێش یەکەم دانیشــتنی گروپ، گرنگە وەک پێشکەشکار 	
تێبگەیت لە جیاوازی نێوان شــێوازی ئاسایی وانە 

وتنەوە کە مامۆســتا یان پێشکەشکار لە سەرەوەی 
بەشــداربووانە، و نێوان شێوازی پێشکەشکاریی 

پەروەردەیی گروپ کە پێشکەشــکار و ئەندامانی گروپ 
هاوتان.

• دڵنیابەوە کە کەرەستەکان ئامادەن.	

• شــوێنەکە وا رێکبخە کە گونجاو و یەکسانە. ئەگەر کرا 	
نابێت مێز دابنرێت، و پێویســتە ئەسکەمبیلەکان وەک 

بازنەیەک دابنرێن. پێویســتە ئەسکەمبیلی پێشکەشکار 
لەنێــو بازنەکە بێت. دەکرێت بازنەکە کراوە بێت لە 

لایەکەوە بۆ دانانی ســێ پێی کاغەزی )فلیپ چارت(
ەکە.

• تێبینیکردنی خوێندەواری: ئەم چالاکییە پێویســتی بە 	
هەندێک خوێندەواری/ نووســین هەیە، بۆیە ئاگاداری 
ئاســتی خوێندەواری بەشداربووان بە. ئەگەر هەستت 
کرد ئەندامێکی گروپ یان زیاتر کێشــەی خوێندەواری 

هەیە، شــێوازی جێگرەوە بدۆزەوە بۆ ئەوەی 
چالاکییەکە تەواو بکەن.

	1 بەخێرهاتن و هەڵســەنگاندنی دەستپێک - 20 .
خوولەک.

	2 خۆناساندن - 20 خوولەک..

	3 چالاکی وزەبەخش - 5 خوولەک..

رێککەوتنی گروپ - 15 خوولەک..4	

	5 باســکردنی چاوەڕوانییەکان - 20 خوولەک..

	6 بابەتەکانی بەرنامە - 10 خوولەک..

	7 کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 95 خوولەک.

ئامادەکاریچالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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• ــەڵ 	 ــکردنیان لەگ ــەی باس ــن لەڕێگ ــە بتوانی ــان، و رەنگ ــە ژی ــەوە ل ــی دەبین ــتەم و ناخۆش ــەڕووی ئەس ــان رووب “هەمووم
یەکــر و کارکردنــی پێکەوەیــی چارەســەری بــۆ بدۆزینــەوە کــە رەنگــە وەک دیکــە نەتوانیــن چارەســەری بــۆ بدۆزینــەوە. 
هەندێــک جــار کــە بارگرانــی زۆرمــان لەســەرە، ئاســانە شــتە باشــەکانی ژیانمــان لەیــاد بچێــت - کــە بریتییــە لــە هاوســەر و 

منداڵەکانمــان کــە ئێمەیــان خــۆش دەوێــت و ئەوانمــان خــۆش دەوێــت، کــە خۆشــی دێننــە ژیانمــان.”

• “هیــوادارم لەڕێگــەی بەشــداریکردن لــەم گروپــە، هــەر یــەک لــە ئێمــە بتوانیــن ناوچــەی خۆشــیی بدۆزینــەوە لــە ژیانمــان 	
لەگــەڵ خێزانەکانمــان، هەروەهــا بــرادەری نــوێ بدۆزینــەوە لــەم گروپــە.”

	4 بــە بەشــداربووان بڵــی پێــش دەســتکردن بــە بەرنامەکــە، راپرســییەک ئەنجــام دەدەن کــە هەندێــک پرســیار لەخــۆ دەگرێــت .
ــاوەڕ و کرداریــان. ســەبارەت بــە هەڵوێســت و ب

بەشی 2: خۆناساندن )20 خوولەک(

	1 پــاش ئــەوەی بەخێرهاتنــی هەمووانــت کــرد، ئێســتا کاتــی ئەوەیــە هــەر کەســەو خــۆی بناســێنێت بــە ئەندامانــی دیکــەی .
گــروپ. بــا هــەر یــەک لــە بازنەکــە خــۆی بناســێنێت لەڕێگــەی ئــەم زانیارییانــەی خــوارەوە:

• ناوی خۆی	

• تەمــەن و جۆری کۆمەڵایەتی منداڵ)ەکانی(	

• یەک شــت کە پێتخۆشە وەک باوک، و	

• یەک شــت کە ئەستەمە بۆت وەک باوک.	

تێبینــی پێشکەشــکار: پارچــە کاغەزێــک یــان پەرتووکــی تێبینــی خــۆت بــەکار بێنــە )نــەک کاغــەزی فلیــپ چارتەکــە( بــۆ 

و  نــاو  زوو  دەدات  یارمەتیــت  ئەمــە  دەناســێنن.  خۆیــان  کاتێــک  زانیارییەکانیــان  و  بەشــداربووان  نــاوی  نووســینەوەی 
وردەکارییەکانیانــت بەبیــر بێتــەوە. هەروەهــا وەڵامەکانیــان بــۆ پرســیارەکان بنووســەوە دەربــارەی چێــژ لــە چــی دەبینــن و 

ــان. ــتەمە بۆی ــی ئەس چ

	2 پــاش ئــەوەی هەمــوو بەشــداربوویەک خــۆی ناســاند، لــە بەشــداربووان بپرســە هیــچ پرســیارێکیان هەیــە دەربــارەی .
گــروپ. دانیشــتنەکانی 

بەشی 3: چالاکــی وزەبەخش )5 خوولەک(

	1 چالاکییەکــی وزەبەخــش یــان شەرمشــکێن کــە لــە کۆتایــی بەرنامەکەیــە هەڵبژێــرە، یــان یەکێــک کــە خــۆت پێتخۆشــە بــەکار .
بێنــە، بــۆ ئــەوەی یارمەتــی بەشــداربووان بدەیــت یەکــر بناســن و ئــارام بــن لــە شــوێنەکە.

بەشی 4: رێککەتنــی گروپ )15 خوولەک(

	1 ــە . ــرەو دەدات ب ــە ب ــروپ ک ــی گ ــوان ئەندامان ــت لەنێ ــک دەکرێ ــەدا رێککەوتنێ ــەم چالاکیی ــە ل ــەوە ک ــداربووان روونبک ــۆ بەش ب
ــەوە. ــدا دەدۆزن ــتی تێ ــە و پاڵپش ــتگۆیی و متمان ــووان راس ــە هەم ــەلامەت ک ــوێنێکی س ش

	2 لــە گــروپ بپرســە، “چ رێککەوتنێــک یارمەتیتــان دەدات هەســت بــە ئارامــی و ئاســوودەیی بکــەن بــۆ باســکردن و هاوبەشــی .
کــردن لــەم گروپــە؟”

ــت  ــادت بێ ــە ی ــیتەوە. ل ــە بنووس ــپ چارتەک ــەزی فلی ــەر کاغ ــە لەس ــی رێککەوتنەک ــتە خاڵەکان ــکار: پێویس ــی پێشکەش تێبین

دەبێــت ئــەم کاغــەزە لــە هەمــوو دانیشــتنەکان لەبــەر چــاو بێــت. ئــەم بۆکســەی خــوارەوە کۆمەڵێــک پێشــنیارن بــۆ خاڵــی 
ــت. ــنیاریان بکەی ــت پێش ــەوە، دەتوانی ــی گروپ ــەن ئەندامان ــە لای ــران ل ــاس نەک ــە ب ــەم خاڵان ــەر ئ ــن. ئەگ رێککەوت

هەندێک خاڵی گرنگ بۆ رێککەوتنی گروپ بۆ ئەوەی گروپەکە ســەرکەوتوو بێت
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	3 پــاش ئــەوەی لیســتێکی رێککەوتــن درووســتکرا، بپرســە: “هیــچ شــتێکی دیکــە هەیــە کــە حــەز دەکــەن بیخەنــە ســەر .
لیســتەکە؟” هــەر خاڵێکــی دیکــە باســکرا لەســەر لیســتەکەی دابنــێ.

	4 پاش ئەوەی لیســتەکە تەواو بوو، بپرســە: “هەمووان رازین بەم لیســتە و پابەندن بە جێبەجێکردنی لە دانیشتنەکان؟”.

ــی  ــا رێککەوتن ــە: “ئای ــروپ بپرس ــە گ ــی. ل ــە بۆچ ــی بپرس ــت، لێ ــد ببێ ــت پابەن ــێک نەیویس ــەر کەس ــکار: ئەگ ــی پێشکەش تێبین

دیکــە هەیــە کــە هەســت بــە ئارامیــی زیاتــر بکــەن لەگەڵــی؟” بزانــە ئاخــۆ دەیانەوێــت رێککەوتنەکــە بگــۆڕن یــان لایبــەرن، بــە 
گوێــرەی حــەزی گروپەکــە.

	5 پەیامــە ســەرەکییەکان بخوێنــەوە: “دروســتکردنی رێککەوتنــی گــروپ یارمەتــی هەمــووان دەدات هەســت بــە ئارامــی .
ــووان  ــت هەم ــەوە. دەبێ ــتنەکان دەمێنێت ــی دانیش ــا کۆتای ــە ت ــەم رێککەوتن ــەدا. ئ ــاو گروپەک ــەن لەن ــز بک ــەلامەتی و رێ و س

ــەن.” ــی بک جێبەجێ

پاراستنی نهێنی و تایبەتمەندیی:

• ــاس 	 ــاو گروپەکــە ب ــاری تایبەتــی کــە لەن ــزراو بێــت. نابێــت هیــچ کەســێک زانی پێویســتە تایبەتمەندیــی ئەزموونــی کەســیی پارێ
دەکرێــن لەگــەڵ کەســانی دیکــە لــە کۆمەڵگــەدا بــاس بــکات، ئەگــەر کەســەکە پێــی خــۆش نەبــوو بــاس بکرێــت. دەبێــت هەرچــی 

ئەزمــوون و چیرۆکــی کەســیی هەیــە کــە بــاس دەکرێــت لــە نــاو گروپەکــە بمێنێتــەوە.

• لــە 	 کــە  بکــەن  باســی  هەیــە  فێربــوو  وانــەی  یــان  زانیــاری  هەرچــی  دەدرێــت  بەشــداربووان  هانــی  ئەوەشــدا،  لەگــەڵ 
ــرادەران، دراوســێ، یــان ئەندامانــی خێــزان. دانیشــتنەکانەوە فێــری بــوون لەگــەڵ کەســانی دیکــە لــە دەرەوەی گروپەکــە، وەک ب

یەکسانی:

• هەمــوو ئەندامانــی گــروپ یەکســانن بــەدەر لــە تەمــەن یــان باکگراونــد یــان هــەر خەســڵەتێکی دیکــە. هەمــووان دەنگــی خۆیــان 	
و مافــی قســەکردن و هاوبەشــی و بەشــداریکردنیان هەیــە.

• هەموو ئەندامان بەرپرســن لە کردە و رەفتاری خۆیان. هەموو ئەندامێک بەرپرســە لەو شــتانەی خۆی ئەنجامی دەدات.	

رێز و هاوسۆزیی:

• بــا هــەر جــارەو یــەک کــەس قســە بــکات. کات بــە هەمــووان بــدە قســە بکــەن. تێڕوانینــی هەمــووان گرنگــە. دەمانەوێــت هەمــوو 	
کــەس گوێــی لێبگیرێــت. گــوێ بگــرە و ســەرنج بــدە کەســانی دیکــە چــی دەڵێــن.

• هاوســۆز بــە - خــۆت لــە جێــگای کەســەکە دابنــێ و هــەوڵ بــدە تێبگەیــت هەســتیان چۆنــە. رێــز لــە رای کەســانی دیکــە بگــرە و 	
ــان. ــوون و بۆچوونەکانی ــەر ئەزم ــت لەب ــەر نەدەی ــان لەس ــدە بڕیاری ــەوڵ ب ه

• پێویســتە هەمــوو ئەندامێــک کارا بێــت و بەشــدار بێــت لــە گروپەکــە. تەنهــا وتــەی وەک “پێموایــە، بــە رای مــن، یــان ئەزموونــی 	
مــن..( بــەکار بێنــە. گریمانــەی ئــەوە مەکــە هەمــوو ئەندامانــی گــروپ هەمــان بۆچوونــی تۆیــان هەیــە.

• پابەندی ئامادەبوونی هەموو دانیشــتنەکان بە و رێزی کات بگرە.	
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بەشی 5: هاوبەشکردنی چاوەڕوانییــەکان )20 خوولەک(

	1 ــوا و . ــە )هی ــان بنووس ــەرەوەی یەکێکی ــرا(. لەس ــەر ک ــێ )ئەگ ــە دابن ــە ژوورەک ــەک ل ــەر ی ــارت بەرامب ــپ چ ــەزی فلی دوو کاغ
چاوەڕوانییــەکان( و لەســەرەوەی ئــەوەی دیکــە )ســەرنج و ترســەکان(.

	2 داوا لــە بەشــداربووان بکــە چەنــد خوولەکێــک دەربــارەی هیــوا و چاوەڕوانییەکانیــان و هەروەهــا ســەرنج و ترســەکانیان بیــر .
بکەنــەوە دەربــارەی ئــەم گروپــە. بــا پێنووســی مارکــەر بەردەســت بێــت و داوایــان لێبکــە بچنــە ســەر کاغــەزەکان - کامیــان لــە 

پێــش ئــەوەی دیکــە بێــت ئاســاییە - و هاوبەشــی بکــەن. چاوەڕوانییەکانیــان بــۆ دانیشــتنەکان چییــە.

	3 پــاش تێپەڕبوونــی چەنــد خوولەکێــک، هیــوا و چاوەڕوانییــەکان بخوێنــەوە و بپرســە ئەگــەر کــەس هیــچ کۆمێنتێکــی هەیــە .
ــتی  ــەڵ لیس ــدە لەگ ــام ب ــت ئەنج ــان ش ــان هەم ــەوە. پاش ــی لێبکەن ــت جەخت ــیویانە و دەیانەوێ ــە نووس ــتێک ک ــەر ش ــان ه ی

ــەکان. ــەرنج و ترس س

	4 هــەر کــە گفتوگــۆ تــەواو بــوو، باســی هەندێــک لــەو هیــوا و چاوەڕوانییانــە بکــە کــە پێتوایــە دێنــە دی لەلایــەن گروپەکــەوە، .
بــە هەمــان شــێوە باســی خاڵــی دیکــە بکــە کــە پێتوانییــە دێنــە دی لەبــەر هــەر هۆکارێک بێــت. پاشــان بــڕۆ ســەر نیگەرانییەکان 
و هەرچــی پێتکــرا لایبــە. ئەگــەر هیــچ خاڵێــک دیکــە هەبــوو کــە پێویســتی بــە بەدواداچوونــی رووبــەڕوو هەبــوو، داوا بکــە 

ئــەوەی نووســیویەتی لەگــەڵ تــۆ یــان پێشکەشــکارێکی دیکــە پــاش دانیشــتنەکە بــە تەنیــا قســە بــکات.

	5 سوپاســی گروپ بکە بۆ هاوبەشکردن..

	6 بــەرەو . گرنگــە  دەســتپێکی  هەنگاوێکــی  چاوەڕوانییــەکان  و  هیــوا  هاوبەشــکردنی  بخوێنــەوە:  ســەرەکییەکان  پەیامــە 
ئەنجامدانــی گۆڕانــکاری ئەرێنــی لــە ژیــان و پەیوەندییەکانمــان. دەتوانیــن لەڕێگــەی گفتوگۆکانمانــەوە پــەرە بــە چاوەڕوانی 
ــۆ  ــدی ب ــی یەک ــی ئارەزووەکان ــا زانین ــن. هەروەه ــەی پێکەوەی ــەم کات ــن ل ــام دەگەێنی ــی بەئەنج ــە چ ــن ک ــتەقینە بدەی راس

ــەوە.  ــان دەبێت ــانەی رووبەڕووم ــەو کێش ــەڵ ئ ــن لەگ ــدی بدەی ــی یەک ــر یارمەت ــدەدات باش ــان پێ ــە توانام ــەم گروپ ئ

تێبینــی پێشکەشــکار: ئەگــەری ئــەوە زۆرە کــە هەندێــک چاوەڕوانــی یــان بابــەت هەبێــت کــە لــەم دانیشــتنانەی 

گروپەکــە بــاس بکرێــن. بــۆ دانانــی چاوەڕوانــی ڕاســتییانە، بــۆ گروپەکــە روون بکــەوە کــە هەرچەنــدە هەندێــک 
لــە چاوەڕوانییەکانیــان یــان هیواکانیــان راســتەوخۆ بــاس ناکرێــت لــە کۆبوونــەوەکان، بــەڵام پێویســتە گروپەکــە 
و ئەندامانــی وەک دەرفــەت بــەکار بێنــن بــۆ گــەڕان بــەدوای ئامــۆژگاری بــۆ تاوتوێکردنــی بابەتــی گرنــگ، یــان بــۆ 

فێربــوون لــە یەکــرەوە.

بەشی 6: بابەتەکانــی بەرنامە )10 خوولەک(

	1 ــا و . ــان هێن ــوە ناوت ــە ئێ ــاس دەکات ک ــە ب ــەو بابەتان ــوو ئ ــەک هەم ــک ن ــە هەندێ ــەم بەرنامەی ــە، “ئ ــێ ک ــداربووان بڵ ــە بەش ب
ــە: ــت ل ــی دەبێ ــن بریت ــی دەکەی ــەرەکییانەی باس ــتە س ــەو ش ــک ل ــرد. هەندێ ــان ک چاوەڕوانیت

• مانــای پیــاو بــوون چییــە لــە کۆمەڵگــەی خۆمانــدا، و ئەمــە چــۆن کاریگەریــان لێــدەکات وەک تــاک، وەک هاوســەر، یــان 	
وەک دایــک و بــاوک.

• دەربڕینــی 	 لــە  بریتیــن  بکەیــن  چارەســەری  دەدەیــن  هــەوڵ  و  دەکەیــن  باســی  کــە  بەربەســتانەی  لــەو  هەندێــک 
ژیانمــان. لەســەر  توندوتیــژی  کاریگــەری  هەروەهــا  و  ناکۆکــی،  و  توڕەیــی  لەگــەڵ  مامەڵەکــردن  هەســتەکانمان، 

• چارەســەری 	 و  پەیوەنــدی  بــە  ســەبارەت  تایبــەت  بــە  دەکەیــن،  پەرەپێدانیــان  چۆنیەتــی  و  کارامەییــەکان  باســی 
ناکۆکییــەکان، کــە ئەمــەش یارمەتیــان دەدات لــە خۆمــان و هاوســەر و منداڵەکانمــان باشــر تێبگەیــن، و لــە بەرامبــەردا 

ئەمــە یارمەتیــان دەدات باشــر بیــن وەک تــاک، هاوســەر، و هەروەهــا وەک بــاوک.

• هەروەهــا باســی داڕشــتنی دیــد و پلانێــک دەکەیــن بــۆ ئاینــدەی خێزانەکانمــان. باســی ئــەوە دەکەیــن چیــان دەوێــت و 	
چیــان پێویســتە، رووبــەڕووی چ ئاڵنگارییــەک دەبینــەوە، و چــۆن بگەیــن بــە ئامانجــی ژیانێکــی خۆشــبەخت و تەندروســت.

“بەرنامەیەکــی هاوشــێوەی ئەمــە لــە زۆر وڵاتــی دیکــە لــە جیهــان جێبەجێکــراوە. پیــاوان زۆر ســوودیان لــەم بەرنامەیــە بینیــوە، 
ــە  ــوودیان ل ــە س ــە ک ــەو پیاوان ــی ئ ــە پاڵ ــوەش دێن ــحاڵین ئێ ــرد. خۆش ــان ک ــەرەوە باس ــوودانەی لەس ــەو س ــک ل ــە هەندێ لەوان

ــوە.” ــروپ بینی ــتنەکانی گ دانیش
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بەشی 7: کۆتایــی پێهێنان )5 خولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و چاوەڕوانییەکانیان..

	2 گوزارشــت لــە سوپاســگوزاری خــۆت بکــە بــۆ ئــەو کەشــەی رێــز و متمانەیــە کــە پاراســتیان بەدرێژایــی دانیشــتنەکە و هانــی .
بەشــداربووان بــدە بەشــدارببنەوە لــە کۆبوونەوەکانــی داهاتــوو.

	3 بۆیــان روون بکــەوە کــە تــۆ هەمــوو چاوەڕوانیــی و پرســیارەکان بــەکار دێنێــت لــە داهاتــوو بــۆ ئــەوەی دەســتکاری .
بکەیــت. داهاتــوو  دانیشــتنەکانی 

	4 پاراســتنی نهێنــی بەبیــری بەشــداربووان بێنــەوە، و هەروەهــا گرنگــی پاراســتنی ئــەو شــتانەی بــاس کــراون لــە دانیشــتنەکە .
لــە نــاو گــروپ.

	5 بۆیــان روون بکــەوە کــە دانیشــتنەکە بــەرەو کۆتاییــە و هەمــوو کۆبوونەوەیــەک بــە “کۆتایــی پێهێنــان” تــەواو دەبێــت کــە .
بەشــداربووان دەرفەتیــان دەبێــت رەنگدانــەوە بکــەن لەســەر ئــەوەی تاوتــوێ کــراوە.

	6 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرسیاری دیکەتان هەیە؟	

• ئایا پەرۆشن بۆ کۆبوونەوەی داهاتوو؟	

	7 پاش تەواوکردنی پرســیارەکان، کات و بەروار و شــوێنی دانیشتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە..
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 دانیشتنی دووەم
تێگەیشتن لە ڕۆڵەکان لە کۆمەڵگەکەماندا
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بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونیان..

	2 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

	3 پرســیار لــە بەشــداربووان بکــە دەربــارەی ئەرکــی هەفتــەی پێشــوو: کەســتان زیاتــر بیــری کــردەوە لەســەر چــۆن دەتەوێــت .
بــاس بکرێیــت وەک بــاوک یــان مێــرد؟ ئەزموونــی خــۆت وەک بــاوک لەگــەڵ کەســی دیکــە بــاس کــرد؟

	4 پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
ــی دەکەن. چالاک

• بۆ ئاماژەدان بەو کاریگەرییەی کە باوکان یان کەســایەتییە خۆســەپێنەکانی تری نێرینە لەناو خێزان بەســەر بەشداربووان 	
هەیانبووە بە درێژایی هەراشبوونیان. 

• بۆ تاوتوێ کردنی چۆنیەتیی کەڵک وەرگرتنی بەشــداربووان لە لایەنی ئەرێنییەکانی کاریگەرییەکانی باوکیان بە 	
ســەرییانەوە، هاوکات باســکردنی لایەنە ئەرێنییەکان بۆ ڕێگریی کردن لە دووبارەبوونەوەی ڕەفتارە زیانبەخشەکان.

• بۆ تاوتێکردنی چاوەڕوانییە جیاوازەکانی مانای بوونی کەســێک بە پیاو یان بە ژن و چۆنیەتیی کارتێکردنی  ئەم ڕۆڵ گێڕانە 	
بە ســەر ژیان و پەیوەندی نێوان پیاو و ژن.

• بۆ تەماشــاکردنی هەڵوێســتی بەشــداربووان دەربارەی پیاو و ژن و رۆڵیان لە ماڵەوە و کۆمەڵگە.	

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی  یان تێپ	

	1 بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..

	2 میــرات )تراث(ی باوکم - 40 خوولەک..

	3 ڕۆڵ و چاوەڕوانییەکانــی پیاوان و ژنان - 40 خوولەک..

ئەرکی هەفتانە - 5 خوولەک..4	

	5 کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 100 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشی 2: میراتــی باوکم )50 خوولەک(

	1 داوا لــە هەمــووان بکــە چاوەکانیــان دابخــەن و بیــر لــە ئامرازێــک بکەنــەوە کــە لەگــەڵ باوکیــان دەیبەســتنەوە. دەکرێــت ئەمــە .
ئامرازێــک یــان کتێبێــک یــان کلیلــی ئۆتۆمبێلێــک یــان قایشــێکی ســزادان بێــت، هتــد. ئەگــەر نەیانبــوو یــان باوکیــان لەیــاد نەمــاوە، 

داوایــان لێبکــە بیــر لــە هــەر پیاوێکــی گرنــگ بکەنــەوە لــە ژیانیــان وەک باپیــرە، مام/خــاڵ، بــرا گەورەیــەک، یــان مامۆســتایەک.

	2 داوا لــە گــروپ بکــە چەنــد خوولەکێــک بەســەر ببــەن لــە تەرکیــز کــردن لەســەر پەیوەنــدی نێــوان ئــەو ئامــرازەی دەستنیشــانیان .
کــردووە لەگــەڵ ســاتێک یــان یادگارییــەک کــە هەیانبــووە لەگــەڵ ئــەم پیــاوە. ئــەم ئامــرازە چ ســۆزێک دێنێتــەوە بیریــان؟

	3 پــاش دوو خوولــەک، داوا لــە هەمــووان بکــە چاویــان بکەنــەوە. داوا بکــە چەنــد خۆبەخشــێک چیرۆکێــک بــاس بکــەن دەربــارەی .
ئامرازەکەیــان و چــۆن دەیبەســتنەوە بــە باوکیــان لــە ســەرەتاکانی ژیانیــان. ئەگــەر بــاوک یــان پیاوێــک لــە ژیانیــان نەبــوو، بپرســە 

ئەمــە چ کاریگەرییەکــی هەبــووە لەســەریان.

	4 کاتێــک هــەر کەســێک چیرۆکــی خــۆی بــاس دەکات، سوپاســی بکــە کــە هێــزی ســۆزیی هەبــووە لەگــەڵ گروپــدا چیرۆکەکــەی .
بــاس بــکات.

	5 هەر کاتێک هەمووان تەواوبوون لە باســکردن، جارێکی دیکە سوپاســیان بکە بۆ ئەو متمانەیەی هەیانە بە گروپ..

	6 کاغەزی فلیپ چارتەکە نیشــان بدە کە ئامادەت کردبوو کە ئەم دەربڕینانەی لەســەرە:.

• منداڵەکانــم 	 لەگــەڵ  بــدەم  ئەنجامــی  دەمەوێــت  یــان  دەدەم  ئەنجامــی  و  دەدا  ئەنجامــی  باوکــم  کــە   “شــتێک 
بریتییە لە…”

• “شــتێک دەربارەی باوکم کە دووبارەم نەکردۆتەوە یان نامەوێت دووبارەی بکەمەوە لەگەڵ منداڵەکانم بریتییە لە…”	

	7 و . بکــەن  تەنیشــتیان  کەســەی  لــەو  روو  بکــە  بەشــداربووان  لــە  داوا  پاشــان  بخوێنــەوە.  بــەرز  دەنگــی  بــە  دەربڕینەکــە 
خوولەکیــان  دە  کەســی.  دوو  گروپــی  بــە  پرســیارانە  ئــەم  دەربــارەی  بکــەن  هاوبــەش  لەگەڵــی  خۆیــان   بۆچوونەکانــی 

پێبدە بۆ گفتوگۆکردن.

	8 دوای 10 خوولەک، گروپەکان پێکەوە کۆبکەوە و گفتوگۆیەک بەڕێوە ببە بەم پرســیارانەی گفتوگۆکردنی بەگروپ:.

• ــۆت و 	 ــوان خ ــە نێ ــەوکات ل ــە ئ ــوون ک ــی ب ــە چ ــەو گرفتان ــاڵی(؛ ئ ــۆ 17 س ــی 12 ب ــت )تەمەن ــی هەرزەکاریی ــۆ کات ــوە ب بگەڕێ
باوکتــدا دروســت دەبــوون؟ )گریمانەیــەک: لــەم قۆناغــەدا زۆرجــار هــەرزەکاران هــەوڵ دەدەن زیاتــر ســەربەخۆ بــن و بۆیــان 
ــەرنج  ــی س ــەکان، پەرتبوون ــە ڤیدۆیی ــاکان/وەرزش، یاریی ــن، وەک خولی ــان زاڵ ب ــت و ئارەزووەکانی ــەر هەس ــە بەس زەحمەت

لەســەر وانــەکان، و هتــد(. 

• ئەو کاتەی تەمەنی ئێســتای کوڕەکانی خۆت هەبوو، حەزت دەکرد باوکت چ شــتێکی زانیبا؟	

• وەک باوکێــک، هەندێــک لــەو شــتانە چیــن کــە نیگەرانــت دەکــەن یــان گوشــارت لەســەر دروســت دەکــەن؟ )دەتوانیــت لەســەر 	
فلیپ-چارتێــک بیاننووســیت و تاوتوێیــان بکەیــی(.

• ئایــا هیــچ کام لــە نیگەرانــی یــان دڵەڕاوکێیەکانــت ســەبارەت بــە باوکایەتــی لــە پێوەدانگــە کۆمەڵایەتییەکانــەوە - بــۆ نموونــە 	
ئــەو پێناســانەی بــۆ “پیاوبــوون” دەکرێــت و ئــەو ئەرکانــەی دەدرێنــە پاڵــی - ســەرچاوەیان گرتــووە؟

• هەندێک پرســیاری تر ئەگەر کاتتان هەبوو:	

• لــە زۆرێــک لــە خانــەوادەکان، شــتی وەک “پیــاو نابێــت بگریــت”، “پیــاو دەبێــت کوڕەکانــی بەخێــو بــکات بەهێــز بــن” مــان گــوێ 	
لێدەبێــت. پێتوایــە ئەمــە چــۆن کاریگــەری کردبێتــە ســەر باوکانمــان؟ پێتوایــە چــۆن ئەمــە کاریگــەری کردبێتەســەر شــێوازی 

بەخێوکردنیــان بــۆ ئێمــە؟

• ئایا باوکت بەجیاوازی لەگەڵ کوڕ و کچەکانی مامەڵەی دەکرد؟ ئەی تۆ؟ بە چ شــێوازێک؟	

• پێتوایە ئەم بڕوایە چۆن کاریگەری کردبێتە ســەر دایکانمان؟	

• چۆن دەتوانیت )واز( لە کردەی زیانبەخش بێنیت بۆ ئەوەی ببیتە باوکێک کە زیاتر بەشــدارە لە ژیانی منداڵەکانی؟	

• چین هەندێک لەو شــتانەی خۆشی لێدەبینیت کە باوکی؟	

	9 پەیامــە ســەرەکییەکان بخوێنــەوە: “ئەزموونەکانــی منداڵیــان - جــا ئەرێنــی بێــت یــان نەرێنــی - کەســایەتی ئەمڕۆمــان .
دادەڕێژێــت،. دەتوانێــت بــەڵام مــەرج نییــە دیــاری بــکات دەبیــن بــە کــێ لــە داهاتــوودا. رەنگدانــەوە/ بیرکردنــەوە لــە رابــردووی 
خۆمــان رێگەمــان پێــدەدات هەڵبــژاردەی ئەرێنــی ئەنجــام بدەیــن بــۆ داهاتــوو لەڕێگــەی گۆڕینــی رەفتــار و هەڵوێســتی 
نەرێنــی بــە رەفتــار وهەڵوێســتی ئەرێنــی. ڕەنگــە، لــە بــەر چەندیــن هــۆکار، باوکایەتــی بــۆ پیــاو ئەزموونێکــی پــڕ لــە فشــار بێــت. 
دەکرێــت هاوبەشــی پێکردنــی نیگەرانــی و خەمەکانــت لەگــەڵ پیاوانــی تــر و هاوســەرەکەت هەوێنێــک بــن بــۆ کەمکردنــەوەی 

فشــارەکە و دۆزینــەوەی چــارە لــە حاڵەتــی پێویســت. “
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بەشــی 3: ڕۆڵ و چاوەڕوانییەکانی پیاوان و ژنان )40 خوولەک(

	1 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە ئــەم چالاکییــە یارمەتییــان دەدات بیــر بکەنــەوە دەربــارەی ئەو رۆڵــە گرنگانــەی دیاریکراوە .
بــۆ پیــاوان و ژنــان، و چــۆن کۆمەڵگــە کاریگــەری دەکاتــە ســەر بیرۆکــە و چاوەڕوانییەکانمــان بــۆ بــوون بــە بــاوک یــان دایک.

	2 لــە بەشــداربووان بپرســە مانــای چییــە کەســێک )پیــاو( بێــت. ئــەو وشــە و چەمکانــە بنووســەوە کــە باســی دەکــەن لەســەر .
پارچەیــەک کاغــەز یــان فلیــپ چــارت )ئەگــەر هەبــوو(. لەســەر کاغەزەکــە، دوو ســتوون درووســت بکە. ســتوونێک بە ناونیشــانی 
)پیــاو( و ســتوونێک بــە ناونیشــانی )ژن(. بۆیــان روون بکــەوە کــە دەکرێــت وەڵامەکانیــان ئەرێنــی یــان نەرێنــی بێــت، و دەبێــت 

بیــر لــە لایەنــی بایۆلــۆژی و خەســڵەتی کۆمەڵایەتیــش بکەنــەوە.

	3 ــەکان . ــە و چەمک ــت. وش ــک( بێ ــان )دای ــێک )ژن( ی ــە کەس ــای چیی ــە مان ــان بپرس ــوون، لێی ــدار ب ــووان بەش ــەوەی هەم ــاش ئ پ
بنووســەوە کــە گــروپ باســی دەکــەن لــە ســتوونی دووەم. وەڵامــەکان لــە ســتوونی )ژن( دابنــێ. بــە بیــری بەشــداربووان 

ــەوە. ــی ژن بکەن ــڵەتی کۆمەڵایەت ــۆژی و خەس ــی بایۆل ــە لایەن ــر ل ــە بی ــەوە ک بێن

	4 پــاش نووســنیەوەی هەمــوو وەڵامــەکان، ناونیشــانەکانی ســەر پارچــە کاغەزەکــە لەگــەڵ یەکــر بگــۆڕەوە بــۆ ئــەوەی )پیــاو( .
ببێتــە )ژن( و بــە پێچەوانــەوە.

	5 لیســتی خەســڵەتەکانی پیــاو یــەک بــە یــەک بخوێنــەوە )کــە ئێســتا بــووە بــە )ژن(( بــە دەنگێکــی بــەرز بــۆ گــروپ. لــە .
بەشــداربووان بپرســە ئایــا دەکرێــت خەســڵەتەکانی پیــاو )بایۆلــۆژی و کۆمەڵایەتــی( کــە باســیان کــرد بخرێنــە پــاڵ ژنــان؟ پــاش 

ــان دەدەن؟ ــڵەتانە نیش ــەم خەس ــان ئ ــۆ ژن ــە ئاخ ــروپ بپرس ــە گ ــڵەتێک ل ــەر خەس ه

	6 پاشــان، لیســتی خەســڵەتەکانی ژن یــەک بــە یــەک بخوێنــەوە )کــە ئێســتا بــووە بــە )پیــاو(( بــە دەنگێکــی بــەرز بــۆ گــروپ. لــە .
بەشــداربووان بپرســە ئایــا دەکرێــت خەســڵەتەکانی ژن کــە باســیان کــرد بخرێنــە پــاڵ پیــاوان؟ پــاش هــەر خەســڵەتێک لــە گــروپ 

بپرســە ئاخــۆ پیــاوان ئــەم خەســڵەتانە نیشــان دەدەن؟

و  کۆمەڵایەتــی”ن  “جــۆری  پرســی  بــە  ســەبارەت   9 تــا   7 هەنگاوەکانــی  ناوەڕۆکــی  بەشــێکی  تێبینــی: 

.)10 )هەنــگاوی  گفتوگۆکــردن  پرســیارەکانی  بــۆ  بازبــدەن  ڕاســتەوخۆ  دەتوانــن  ئارەزوومەندانــەن، 

	7 ــە پێچەوانــەوە بریتیــن لــەوەی . ــاوان و ب ــە پی ــان کــە ناکرێــت بدرێن ــۆ گــروپ روون بکــەوە کــە خەســڵەتە بایۆلۆژییەکانــی ژن ب
مێینــەوە  یــان  نێرینــە  هۆڕمۆنــی  و  ئــۆرگان  و  زاوزێ  ئەندامــی  کــۆ  بــە  ئێمــە   - بایۆلۆژییــە  رەگــەز  پێکدێنــن.   )رەگــەز( 

لەدایک دەبین.

	8 پاشــان، بــۆ گــروپ روون بکــەوە کــە خەســڵەتە کۆمەڵایەتییەکانــی ژنــان )دایــکان( - ئــەو رۆڵ و خەســڵەتانەی زۆر جــار بــە ژنانــی .
دەبەســتینەوە، بــەڵام دەکرێــت ژن و پیــاو ئەنجامــی بــدەن، )جــۆری کۆمەڵایەتــی - جــۆری کۆمەڵایەتــی( پێکدێنــن. جــۆری 
کۆمەڵایەتــی بریتییــە لــە چۆنیەتــی تێکەڵبوونــی کۆمەڵایەتــی - بــە مانانــی چــۆن هەڵوێســت و رەفتــار و چاوەڕوانییەکانمــان 
درووســت دەبــن لەســەر بنەمــای ئــەوەی کۆمەڵگــە دەیبەســتێتەوە بــە بــوون بــە ژن یــان پیــاو. ئێمــە بــەم خەســڵەتانەوە 

لەدایــک نابیــن بەڵکــو لەگــەڵ گەورەبوونــدا فێریــان دەبیــن.

	9 ــۆری . ــە ج ــەوە ک ــی بک ــەز. روون ــی و رەگ ــۆری کۆمەڵایەت ــوان ج ــە نێ ــت ل ــەڵ بکرێ ــانە تێک ــە زۆر ئاس ــە ک ــاس بک ــروپ ب ــۆ گ ب
ــەکان  ــۆ تاک ــاری دەکات ب ــار دی ــت و رەفت ــک هەڵوێس ــە هەندێ ــت. کۆمەڵگ ــات دەنرێ ــەوە بنی ــەن کۆمەڵگ ــە لای ــی ل کۆمەڵایەت
لەســەر بنەمــای رەگــەز )بــۆ نموونــە، کــە ژن منــداڵ بەخێــو دەکات، پیــاو لــە دەرەوە کار دەکات( و کــە هەمــوو تاکێــک 
ــای  ــەر بنەم ــەی لەس ــە کۆمەڵایەتییان ــەم چاوەڕوانیی ــەوە. ئ ــە کۆمەڵایەتییان ــەم چاوەڕوانیی ــەری ئ ــر کاریگ ــە ژێ دەکەوێت

ڕەگــەز وەک خۆیــان نامێننــەوە بــەڵام لەگــەڵ تێپەڕبوونــی کاتــدا دەگۆڕێــن.

.	10 ئــەم پرسیارانەی گفتوگۆی بەگروپ بپرسە:

تێبینــی پێشکەشــکار: لەگــەڵ دەســتکردن بــە گفتوگــۆ، هــاوکاری گــروپ بکە باســی ئــەو خەســڵەتانە بکــەن کە بەشــداربووان 

پێیــان وانییــە دەکرێــت بخرێنــە پــاڵ ژن یــان پیــاو، و بۆچــی. بــەڵام دڵنیابــەوە کــە ئــەم پۆلێنانەی رەگــەز و جــۆری کۆمەڵایەتی 
بــە شــێوەیەکی تونــد یــان نانەرمونیان یــان نەگــۆڕاو پێشــکەش ناکرێن.

• کەســوکار و برادەرانمــان چــۆن کاریگــەری دەکەنــە ســەر بیرۆکەکانمــان لەســەر ئــەوەی رووخســاری ژنــان و پیــاوان دەبێــت 	
چــۆن بێــت و چــۆن رەفتــار بکــەن؟ چ فاکتــەری دیکــە کاریگــەری دەکەنــە ســەر ئــەم بیرۆکانــە؟

• پیتانوایــە چاوەڕوانییــەکان لەســەر شــێوازی رەفتارکــردن و بەدەرکەوتنــی ژنــان و پیــاوان جیــاوازن ئەمــڕۆ لەگــەڵ کاتێــک 	
دایــک و بــاوک و باپیرانمــان گــەورە دەبــوون؟ چــۆن؟ بۆچــی؟

• ئایا ئەســتەمە بتوانرێت ئەم چاوەڕوانییانەی بوون بە پیاو یان بوون بە ژن رابگیرێن؟ 	
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• ــەو 	 ــەدەر ل ــک ب ــی ڕۆڵێ ــە گێڕان ــت ل ــە دەکرێ ــەت( ک ــەت و کۆمەڵگەک ــۆت و خێزانەک ــۆ خ ــن )ب ــوودانە چی ــەم س ــک ل هەندێ
ڕۆڵــەی دابونەریتــی کۆمەڵایەتــی بــۆی دیاریــی کردوویــت )بــۆ نموونــە، دابینکــەری بژێــو و ئاســایش، و خۆڕاگــر و 

کارتێنەکــراو بــە هەســت و هتــد(، دەســتت بکەوێــت؟

هەندێک پرســیاری تر، ئەگەر بوار هەبوو:

• مانای )ئابڕوو-شــەرەف( چییە لە ســیاقی چاوەڕوانییە کۆمەڵایەتییەکانی پیاوان و ژنان؟	

• چاوەڕوانییەکانی ئابڕوو چۆن کاریگەری دەکەنە ســەر چۆنیەتی ژیان بەســەربردنی ژنان و پیاوان؟	

• ئــەم چاوەڕوانییــە جیاوازانــەی شــێوازی رەفتارکردنــی ژنــان و پیــاوان دەبێــت چــۆن کاریگــەری بکەنــە ســەر رۆڵــان وەک 	
دایــک و بــاوک و شــێوازی کاردانەوەمــان لەگــەڵ منداڵەکانمــان؟ ئایــا هیــچ کات هەیــە کــە پیــاو هەندێــک شــت ئەنجــام بــدات 

کــە لــە لیســتی )ژن(دا بوونــی هەیــە، و هەروەهــا ژنیــش هەندێــک شــت ئەنجــام بــدات کــە لــە لیســتی )پیــاو(دا هەیــە؟

• ئایــا ئــەم چاوەڕوانییــە کۆمەڵایەتییــە جیاوازانــە مانــای ئەوەیــە ئێمــە وەک دایــک و بــاوک کــوڕ و کچــان بــە شــێوەیەکی 	
جیــاواز پــەروەردە دەکەیــن؟ بــە چ شــێوازێک؟

• چــی فێربــووی لــەم چالاکییــە؟ هیــچ شــتێک هەیــە کــە فێربــووی و دەتوانیــت جێبەجێــی بکەیــت لەســەر ژیــان یــان 	
پەیوەندییەکانــت؟

.	11 پەیامــە ســەرەکییەکان روونبکــەوە: “هەرچەنــدە جیــاوازی بایۆلــۆژی هەیــە لەنێــوان پیــاو و ژن، زۆربــەی ئــەم جیاوازییانــە 

ــا  ــان - وات ــە بایۆلۆژیام ــن ل ــێک نی ــە بەش ــەم جیاوازییان ــراون. ئ ــەوە بنیات ــەن کۆمەڵگ ــاو و ژن لەلای ــە پی ــتینەوە ب ــە دەیبەس ک
ئــاوا لەدایــک نەبووینــە - بەڵکــو فێــر دەبیــن کــە دەبێــت ئــاوا رەفتــار بکەیــن. ئــەم خەســڵەتانە لــە کەســوکار، بــرادەر، دەزگای 
ئاینــی و کەلتووریــی و لــە خوێندنگــەوە فێــر دەبیــن. هەروەهــا، ئێمــە وەکــو پیــاو یــان ژن، ڕۆڵ و چاوەڕوانییەکانمــان لەگــەڵ 

گۆڕانــەکان لــە کەلتــوور دەکرێــت بگۆڕدرێــن. “

بەشی 4: ئەرکــی هەفتانە )5 خوولەک(

	1 ــام . ــت ئەنج ــەک ش ــت ی ــداربوویەک دەکرێ ــەر بەش ــە ه ــوودا، داوا ل ــەی داهات ــە هەفت ــە: “ل ــەش بک ــە هاوب ــی هەفتەک ئەرک
بــدات کــە جیــاوازە لــەو چاوەڕوانییــە نەریتییــەی جــۆری کۆمەڵایەتــی پیــاو. دەبێــت شــتێک بێــت پێشــر ئەنجامیــان نــەداوە 
یــان زۆر جــار ئەنجامــی نــادەن. جــاری داهاتــوو ئامــادە بــن بــۆ گفتوگــۆ کــردن هەســتتان چــۆن بــوو کاتێــک ئەمەتــان ئەنجامــدا، 

و چ هەســتێکی لاتانــدا بزوانــد؟”

بەشی 5: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	3 ــە . ــزن ب ــە دەیپارێ ــە ک ــز و متمانەی ــەی رێ ــەوە ژینگ ــۆ ئ ــە ب ــیان بک ــە، سوپاس ــی دیک ــیارەکان و کۆمێنت ــی پرس ــاش تەواوکردن پ
ــوو. ــتنەکانی داهات ــە دانیش ــەوە ل ــدار ببن ــدە بەش ــان ب ــتنەکە و هانی ــی دانیش درێژای

	4 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو. .
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 دانیشتنی سێیەم
توڕەیی و سۆزەکان



25 دەزگای سیید

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونی دانیشتنی دووەم..

	2 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

	3 .پرســیار لــە بەشــداربووان بکــە دەربــارەی ئەرکــی هەفتــەی پێشــوو، کــە بریتــی بــوو لــە ئەنجامدانــی شــتێک لــە دەرەوەی .
نەریتــی جــۆری کۆمەڵایەتــی چاوەڕوانکــراو بــۆ پیــاو. کــێ توانــی ئەنجامــی بــدات؟ چیــت کــرد؟ هەســتت چــۆن بــوو؟

	4  پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
چالاکی دەکەن.

• پێش دەســتپێکردنی ئەم دانیشــتنە، گرنگە پێشکەشــکاران بیریان لەم چالاکییە کردبێتەوە کە چۆن گوزارشت لە توڕەبوونی 	
خۆیان و ئەو بوارانەی ئەســتەمە بۆیان توڕەیی خۆیان دەرببڕن، هەروەها شــێوازەکانی دەربڕینی سۆزەکانیان.

• هەروەها دەبێت پێشکەشــکاران شــارەزایان یان ناوەندەکانی راوێژی دەروونی ناوخۆیی دەستنیشــان بکەن کە دەکرێت 	
بەشــداربووی بۆ رەوانە بکرێت، ئەگەر کرا.

• وێنەیەک لە چالاکی 4.1 ی رۆژانەی بەشــداربوو بۆ هەمووان چاپ بکە.	

• تێبینیکردنی خوێندەواری: ئەم چالاکییە پێویســتی بە هەندێک خوێندەواری/ نووســین هەیە، بۆیە ئاگاداری ئاســتی 	
خوێندەواری بەشــداربووان بە. ئەگەر هەســتت کرد ئەندامێکی گروپ یان زیاتر کێشــەی خوێندەواری هەیە، شێوازی 

جێگــرەوە بدۆزەوە بۆ ئەوەی چالاکییەکە تەواو بکەن.

ئامادەکاری

• یارمەتی بەشــداربووان لە دەستنیشــانکردنی ئەو رێگایانەی هەســت بە توڕەبوون دەکەن، و ئەو رێگایەی گوزارشت لە 	
توڕەبوونی خۆیان دەکەن بەشــێوازی جیاواز لە توندوتیژی.

• دەستنیشــانکردنی زەحمەتییەکان کە پیاوان و ژنان رووبەڕووی دەبنەوە )بەتایبەتی پیاوان( لە دەربڕینی ســۆزەکانیان و 	
دەرئەنجامەکانی ئەم دەربڕینانە لەســەر پەیوەندییەکانیان.

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

• کۆمەڵێک کارت کە ئەم ســۆزانەی لەسەر نووسراوە: 	
لە ژێر فشــاردایە، توڕەیە، هەست بە ترس دەکات، 

هاوسۆزە، دڵخۆشە، دڵتەنگە

• پارچە کاغەزی بچووک بۆ نووسین	

• پێنووس یان پێنووســی دار بۆ هەموو بەشداربووان	

• مێوژ یان شــیرنەمەنی بۆ هەمووان.	

• چالاکی 4.1 ی رۆژانەی بەشداربوو.	

	1 هەواڵپرسین - 10 خوولەک..

	2 دەربڕینی سۆزەکان - 5 خوولەک..

	3 کاتێــک توڕە دەبم چی دەکەم؟  - 30 خوولەک..

چالاکی هزرئاگایی - 5 خوولەک..4	

	5 ئەرکی هەفتانە - 5 خوولەک..

	6 کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 100 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشی 2: دەربڕینــی سۆزەکان )45 خوولەک(

	1 ــێ . ــان ل ــە، و داوای ــنا بک ــە ئاش ــە چالاکییەک ــداربووان ب ــەی، بەش ــۆزەکان دەک ــە س ــاس ل ــڕۆ ب ــە ئەم ــەوەی ک ــاژەدان ب ــە ئام ب
بکــە چەنــد هەســت و ســۆزێکی جیــاواز گەڵاڵــە بکــەن کــە خەڵــک هەســتیان پێدەکــەن و دواتــر لەســەر فلیپ-چارتــەکان 
بیاننووســەوە. دڵنیابــەرەوە لــەوەی کــە هــەر یەکــە لــەو شــەش هەســتە بنووســییەوە کــە کارتــت بــۆ ئامــادە کــردوون، تــا 

ــەن. ــت بب ــەش هەس ــە ش ــەی ب ــن پ ــەوە بتوان ــی کەم ــە لایەن ــداربووان ب بەش

	2  بەشــداربووان دابــەش بکــە ســەر 2 گروپــەوە و 3 کارد بــدە هــەر یەکێکیــان، بــە مەرجێــک کارتــەکان ســێ هەســتی جیاوازییــان.
لەسەر نووسرابێت.

	3 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە ئەمانــە ئــەو ســۆزانەن کــە گفتوگــۆی لەســەر دەکــەن لــەم چالاکییــە، و ئــەوان بیــر .
دەکەنــەوە دەربڕینــی ئــەم ســۆزانە تــا چەنــد ئاســانە یــان زەحمەتــە.

	4 ــان . ــەی پێی ــەو کارتان ــرەی ئ ــە گوێ ــتەکان ب ــی هەس ــۆ دەربڕین ــەن ب ــدن دەک ــروپ نوان ــەوان وەک گ ــە ئ ــێ ک ــەکان بڵ ــە گروپ ب
دراوە. دەبێــت بەشــداربووانی گروپەکــەی دیکــە هەڵــی بێنــن چ ســۆز و هەســتێک نوێنــدراوە. هــەردوو گروپەکــە ســەرەتا 

ــردن. ــۆ خۆئامادەک ــت ب ــان دەبێ ــد خوولەکێکی چەن

	5 چەنــد خوولەکێــک بــدە بــە هــەر گروپێــک بــۆ ئــەوەی خۆیــان ئامــادە بکــەن چــۆن نوانــدن دەکــەن بــۆ ئــەو ســۆزانەی لەســەر .
کارتەکەیــان هەیــە، پاشــان دەرفــەت بــە هــەر گروپێــک بــدە نوانــدن بکــەن. کاتێــک کەســێک ســۆزەکە هەڵدێنێــت کــە نواندنــی 
بــۆ کــراوە، ئــەوا دەبێــت دەمودەســت بــە دەنگــی بــەرز ڕایبگەیەنێــت، و تــۆش لەســەر فلیــپ چارتەکــە بینووســە تــا لــە کۆتاییــدا 

لیســتێکی هەمــوو ســۆزەکانت دەبێــت لــەم چالاکییــە.

	6 چالاکییەکــە دووبــارە بکەرەوە تا هەردوو گروپەکە ئەو کارتانە تەواو دەکەن کە پێیان دراوە. .

	7 فلیــپ چارەتەکــە نیشــان بــدە کــە هەمــوو ســۆزەکانی لەســەر نــووسراوە. داوا لــە بەشــداربووان بکــە ئەگــەر هیــچ ســۆزێکی .
دیکــە هەیــە کــە نەنووسرابێــت.

	8 ئــەم پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ لــە بەشــداربووان بکــە )دەبێــت هــەر کەســێک یــەک یــان دوو هەڵببژێرێــت لــە لیســتەکە .
بــۆ ئــەوەی گفتوگــۆی لەســەر بــکات.(:

• تا چەند هەســتت بەم سۆزانە کردووە؟	

• تا چەند توانات هەیە لە رووی کۆمەڵایەتییەوە گوزارشــت لەم ســۆزانە بکەیت؟ چۆن گوزارشــتیان لێدەکەیت؟	

• کێ زۆرتر گوزارشــت لەم ســۆزانە دەکات لە کەسوکار یان کۆمەڵگەکەت؟ لەبەر چی؟	

	9 ــە، . ــان قورس ــانە ی ــتی ئاس ــۆزێک گوزارش ــەی چ س ــە لەروانگ ــوێ بک ــداربووان تاوت ــی بەش ــی وەڵام ــوون و جیاوازییەکان لێکچ
کامیــان قەبووڵکــراوە لــە رووی کۆمەڵایەتــی بــۆ گروپــە جیــاوازەکان، و کــێ گوزارشــت لــە ســۆزی جیــاواز دەکات.

.	10 ــە  ــاد ل ــار زی ــک ج ــان هەندێ ــی ی ــە باش ــن ب ــتیان لێبکەی ــن گوزارش ــە فێربووی ــەن ک ــۆز ه ــک س ــە هەندێ ــەوە ک ــان روون بک بۆی
حــەد گوزارشــتیان لێدەکەیــن. هەندێکــی دیکــەش فێربووینــە کــە خۆمــان بگریــن و گوزارشــتی لێنەکەیــن، تەنانــەت هەندێــک 

ــەوە. ــەو نێوان ــە ئ ــەش دەکەوێت ــی دیک ــارینەوە. هەندێک ــش دەیانش جاری

.	11 ئەم پرســیارانەی دیکەی گفتوگۆی بەگروپ بکە:

• فێربــوون؟ 	 ئەمــە  چــۆن  دەشــارنەوە؟  دیکــە  هەندێکــی  و  دەکــەن  ســۆز  هەندێــک  لــە  گوزارشــت  خەڵکــی  بۆچــی 
چیــن؟ درێــژ  ماوەیەکــی  بــۆ  ســۆزەکان  شــاردنەوەی  یــان  گوزارشــتکردن  دەرئەنجامەکانــی 

• پیاوان و ژنان جۆن بە شــێوەیەکی جیاواز گوزارشــت لە ســۆزەکانیان دەکەن؟ هیچ لێکچوونێک هەیە؟	

• برادەر، کەســوکار، کۆمەڵگە و میدیا چۆن کاریگەری دەکەنە ســەر شــێوازی گوزارشتکردنی پیاوان و ژنان لەخۆیان؟	

• ئاســانە ســۆزەکان بۆ برادەر یان کەسوکار دەرببڕیت؟ ئەی بۆ هاوسەر؟	

• ــان 	 ــن، و لەیادم ــان پێدەدەی ــن گرنگیی ــان دەزان ــەر و منداڵەکانم ــە هاوس ــن ک ــد وەرناگری ــەوە بەهەن ــار ئ ــک ج ــا هەندێ ئای
دەچێــت خۆشەویســتی و گرنگییــان بــۆ دەرببڕیــن؟ چــۆن دەتوانیــن ئــەوە زیاتــر ئەنجام بدەیــن تەنانــەت کاتێــک منداڵەکانمان 

گەورەتــر دەبــن؟

• بــە 	 بــرەو دەدات  بــە شــێوەیەک کــە  لــە ســۆزەکانت بکەیــت  تــۆ، پێتوایــە چــۆن دەتوانیــت باشــر گوزارشــت  بــەڕای 
خۆشــگوزەرانیت؟
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.	12 پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە: 

• “ســۆزی جیــاواز رەنگدانــەوەی پێویســتیی جیــاوازن، باشــرە فێربیــن چــۆن مامەڵــە لەگــەڵ ســۆزەکانمان بکەیــن لــە ژیانــی 	
رۆژانەمــان. توانــای دەربڕینــی ســۆزەکان بــێ ئازاردانــی خەڵکــی دیکــە دەتوانێــت بەهێزترمــان بــکات و یارمەتیــان دەدات 

باشــر مامەڵــە لەگــەڵ جیهانــی دەوروپشــتمان بکەیــن.”

• “شــێوازەکانی دەربڕینــی ســۆزەکانمان دەگۆڕێــت لــە کەســێکەوە بــۆ کەســێکی دیکــە، لەگــەڵ ئەوەشــدا رەنگــە هەندێــک 	
ــرس و  ــاوان ت ــە پی ــاوە ک ــە، ب ــۆ نموون ــوڕ. ب ــی ک ــی بەخێوکردن ــەر بابەت ــە س ــە دێین ــەت ک ــدات بەتایب ــەر هەڵب ــی س ناکۆک
ــە توڕەیــی و توندوتیــژی گوزارشــتی  ــاوە ئــەم ســوزانە ب ــان. ب دڵگرانــی خۆیــان بشــارنەوە تەنانــەت بەرامبــەر منداڵەکانی
لێبکرێــت. و زۆر جــار کەمــر خۆشەویســتی و گرنگــی خۆمانیــان بــۆ دەردەبڕیــن لەگــەڵ گەورەبوونــی کــوڕان بــە بــەراورد 

لەگــەڵ کاتێــک منــداڵ بــوون، هەرچەنــدە کــە هێشــتا پێویســتییانە.”

• ــە 	 ــت. گرنگ ــتەکانت دەکەی ــەڵ هەس ــە لەگ ــۆن مامەڵ ــیت چ ــەڵام بەرپرس ــە، ب ــتەکانت چۆن ــت هەس ــرس نی ــۆ بەرپ ــتە ت “راس
جیــاوازی نێــوان )ســۆز( و )رەفتــار( بکەیــن، و هەرچــی پێــان دەکرێــت ئەنجامــی بدەیــن بــۆ ئــەوەی گوزارشــت لــە 

ســۆزەکانمان بکەیــن بــێ ئــەوەی ببینــە مایــەی ئــازار بــۆ خۆمــان و کەســانی دیکــە.”

بەشــی 3: چی دەکەم کاتێک توڕە دەبم؟ )30 خوولەک(

	1 ــی . ــە قووڵ ــتا ب ــردەوە، ئێس ــۆزەکانمان ک ــە س ــان ل ــتی بیرم ــێوەیەکی گش ــە ش ــە ب ــتا ک ــەوە، “ئێس ــداربووان روون بک ــۆ بەش ب
تەماشــی یەکێکیــان دەکەیــن کــە ئەویــش توڕەییــە. زۆربــەی خەڵکــی، بــە تایبــەت پیــاوان، توڕەیــی و توندوتیــژی وەک 
یــەک دەبینــن و تێکەڵــی دەکــەن. گرنگــە ئــەوە بزانیــن کــە توڕەیــی ســۆزێکی سرووشــتییە و هەمــوو کــەس تــوڕە دەبێــت. 
توندوتیژیــش رەفتارێکــە کــە گوزارشــتی پێدەکرێــت لــە توڕەیــی. بــەڵام شــێوازی دیکــە هــەن بــۆ گوزارشــت لــە توڕەیــی بــە 
شــێوەیەکی باشــر لــە توندوتیــژی. ئەگــەر فێربیــن چــۆن گوزارشــت لــە توڕەبــوون بکەیــن کاتێــک تــوڕە دەبیــن باشــرە لــەوەی 

لێبگەڕێیــن کەڵەکــە ببێــت، کــە زۆر جــار دەبێتــە هــۆی تەقینــەوە.”

	2 بۆ گروپ روون بکەوە کە ئامانجی ئەم راهێنانە گفتوگۆکردنە لەســەر شــێوازەکانی دەربڕینی توڕەیی..

	3 داوا لــە بەشــداربووان بکــە بچنــە ســەر چالاکــی 4.1 رۆژانــەی )یومیــات( بەشــداربوو. هەمــوو پرســیارەکان بــۆ بەشــداربووان .
بخوێنــەوە و داوایــان لێبکــە وەڵامــی هەمــوو پرســیارێک بدەنــەوە بــۆ 5 - 7 خوولــەک. ئــەو گروپانــەی خوێندەوارییــان نزمــە 
یــان نییــە، پرســیارەکان بــە دەنگــی بــەرز بکــە و دوایــان لێبکــە بــە گروپــی بچــووک تاوتوێــی بکــەن لەگــەڵ یەکــر، یــان بیروڕایــان 

بنووســەوە.

	4 کاتێــک بەشــداربووان بیــر دەکەنــەوە و دەنووســنەوە، ئــەم دوو شــتەی خــوارەوە بنووســە، هــەر دانەیەکــی لەســەرەوەی .
کاغەزیکــی فلیــپ چــارت.

• شــێوازی نەرێنی بۆ کاردانەوە لەگەڵ کەسانی دیکە لەکاتی توڕەیی	

• شــێوازی ئەرێنی بۆ کاردانەوە لەگەڵ کەسانی دیکە لەکاتی توڕەیی	

	5 )شــێوازە . جــار  یەکــەم  بکــەن،  هاوبــەش  وەڵامەکانیــان  و  بیــروڕا  لێبکــە  داوایــان  و  کۆبکــەوە  دووبــارە  بەشــداربووان 
نەرێنییــەکان( و پاشــان )شــێوازە ئەرێنییــەکان(. وەڵامــی بەشــداربووان بنووســەوە. ئەگــەر هەیــە بەشــداربووان ئــەم 

بکــەن: هاوبــەش  خــوارەوە  ئەرێنییانــەی  شــێوازە 

• وەرگرتنی هەناسەی قووڵ.	

• ژماردن هەتا 10 پێش ئەوەی قســە بکەیت یان رەفتار بکەیت.	

• بەکارهێنانی وشــە بۆ وەسفکردنی هەستەکانمان بێ ئازاردان.	

• ــۆ ئــەوەی 	 ــە لێــی ب ــا، یــان خۆمــان جیابکەینــەوە لــە دۆخەکــە یــان کەســەکە کــە تــوڕە بووین ــە تەنی ــە پیاســەیەک ب چوون
ــەوە. ــور ببین هێ
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تێبینــی پێشکەشــکار: کەســی تــوڕە دەتوانێــت هەناســەی قــووڵ وەربگرێــت، بچێتــە پیاســەیەکی کــورت، یــان هــەر 

بــۆ  بــە گشــتی، پێویســتە کەســی تــوڕە  بــۆ ئــەوەی خــۆی هێــور بکاتــەوە.  بــدات  چالاکییەکــی جەســتەیی ئەنجــام 
هاوســەرەکەی یــان ئــەوەی لێــی توڕەیــە بــاس بــکات کــە دەچێــت پیاســەیەک دەکات، شــتێک وەک ئەمانــە: “مــن زۆر لێــت 
ــردن  ــان هاوارک ــژی ی ــە توندوتی ــت ب ــەوەی هەس ــۆ ئ ــەیەکە ب ــە پیاس ــتم ب ــەیەکە. پێویس ــە هەناس ــتم ب ــوڕەم و پێویس ت
ــە  ــەوی مامەڵ ــۆ ئ ــە ب ــی دیک ــن.” نموونەیەک ــوێ بکەی ــەکە تاوت ــەوە کێش ــن پێک ــەوە دەتوانی ــور دەبم ــک هێ ــەم. کاتێ نەک
لەگــەڵ توندوتیــژی بکەیــن بریتییــە لــە گوزارشــتکردن لــە خۆمــان بــێ ئــەوەی هەســتی کەســی بەرامبــەر برینــدار بکەیــن 
ــەوە،  ــۆ ماڵ ــەوەی ب ــە گەڕان ــەوت ل ــگ ک ــەرەکەت درەن ــەر هاوس ــەوە: ئەگ ــروپ بێن ــۆ گ ــەک ب ــن. نموونەی ــان بدەی ــان ئازاری ی
دەتوانیــت یــان هــاوار بکەیــت و بڵێیــت، “تــۆ زۆر گەمژەیــت و حســاب بــۆ کــەس ناکەیــت، بــەردەوام ئەمــە دووبــارە دەکەیتــەوە 
و دەبێــت چاوەڕێــت بکــەم!”؛ یــان دەتوانیــت گوزارشــت لــە توڕەیــی خــۆت بکەیــت بــێ ســووکایەتی پێکــردن و بڵێیــت، “مــن 
تــوڕەم لەبــەر ئــەوەی دوا کەوتــی. ئەگــەر جــاری داهاتــوو دوا کەوتــی، تکایــە زووتــر ئــاگادارم بکــەوە بــە تەلەفۆنێــک یــان 

ــم.” ــت نەب ــدە چاوەڕوان ــەوەی ئەوەن ــۆ ئ ــەک ب نامەی

	6 پاش ئەوەی لیســتەکان پێشــکەش کران، ئەم پرسیارانەی گفتوگۆی بەگروپی خوارەوە بکە:.

• بۆچی بۆ زۆرەبەی خەڵکی، بە تایبەت پیاوان، قورســە گوزارشــت لە توڕەییان بکەن بە بێ توندوتیژی؟	

• کــەس هەیــە بتوانیــت وەک نموونــە تەماشــایان بکەیــت بــۆ ئــەوەی لێیانــەوە فێــر بیــن چــۆن گوزارشــت لــە هەســتەکانمان 	
بکەیــن )وەک هەســتی توڕەیــی( بــە شــێوەیەکی تەندروســت؟

• بەشــێوەیەکی گشــتی دەزانیــن چــۆن خۆمــان لــە ململانــێ یــان شــەڕکردن لادەیــن بــە بــێ بەکارهێنانــی توندوتیــژی. ئــەی 	
بۆچــی زیاتــر ئــەوە جێبەجــێ ناکەیــن؟

• بگەڕێنــەوە ســەر بیرکردنــەوە دەربــارەی شــێوازە ئەرێنییەکانــی کاردانــەوە لەگــەڵ خەڵکــی بــۆ کەمکردنــەوەی ناکۆکــی 	
نێــو ململانــێ. هیــچ کام لــەم شــێوازانەت بــەکار هێنــاوە پێشــر؟ ســەرکەوتوو بــووە؟

• دەکرێــت وشــە بــەکار بێــت بــێ بریندارکــردن کاتێــک توڕەیــن؟ چــۆن دەتوانیــن خۆمــان باشــر بکەیــن لــەوە، بەتایبــەت کاتێــک 	
لەژێــر فشــارین یــان کێشــەیەکمان لەگــەڵ شــتێک هەیــە؟

	7 پەیامــە ســەرەکییەکان بخوێنــەوە: “توڕەیــی هەســتێکی سرووشــتییە هەمــوو کــەس هەیەتــی. کێشــەکە ئــەو کاتــە .

دەردەکەوێــت کــە هەندێــک خەڵکــی توڕەیــی خــۆی لەڕێگــەی توندوتیژییــەوە دەردەبڕێــت، و پێیــان وایــە توندوتیــژی 
ــی.  ــە توڕەی ــردن ل ــت ک ــۆ گوزارش ــەن ب ــر ه ــی زیات ــگای ئەرێن ــەڵام رێ ــی. ب ــی توڕەی ــۆ دەربڕین ــەندکراوە ب ــێوازێکی پەس ش
باشــرە فێربیــن چــۆن توڕەیــی خۆمــان دەردەبڕیــن لەباتــی ئــەوەی کــۆی بکەینــەوە و دەرینەبڕیــن، لەبــەر ئــەوەی ئەگــەر 

ــردا.” ــی دوات ــە قۆناغێک ــی ل ــەوەی توڕەی ــۆی تەقین ــە ه ــن دەبن ــە ب ــتانە کەڵەک ــەم هەس ئ

بەشــی 4: چالاکی هزرئاگایی: یاریی میزەڵان )5 خوولەک(

کەرەستە پێویستەکان: میزەڵان

	1 بــە بەشــداربووان بڵــێ کــە تــۆ لــە ئەنجامدانــی چالاکییەکــی هزرئاگایــی ڕێنوێنییــان دەکــەی کــە بــە یاریــی میــزەڵان نــاسراوە. .
لــە مــاوەی ئــەم چالاکییــەدا، دوو بەشــداربوو بەیەکــەوە لــە هەوڵــدا دەبــن بــۆ ئــەوەی میزەڵانەکەیــان بــەر زەوی نەکەوێــت. 

	2 دوو-دوو بەشــداربووان جیــا بکلــەوە و هەموویــان لــە بــەردەم یەکــر ڕابگــرە، و دواتــر میزەڵانێــک بــدە بــە هــەر کەســێک لــە .
تیپــە دووکەســییەکان. 

	3 بــەو کەســە بلــێ کــە میزەڵانەکــەی لایــە کــە میزەڵانەکــە بــۆ ئــەوی تــر هەڵبــدات، و دواتــر لــە نێــوان خۆیــان یــاری پێبکــەن بــە .
ڕەچاوکردنــی ئامانجــی یارییەکــە کــە بریتییــە لــە ڕێنــەدان بــە کەوتنــی میزەڵانەکــە تــا ئەوەنــدەی پێیــان دەکرێــت. 

	4 دەســت بــە یارییەکــە بکــە، بــەڵام بــە بیــر بەشــداربووان بێنــەوە کــە ئامانجــی چالاکییەکــە چێــژ بینیــن و بەجێگەیاندنــی ئەرکــە .
بەردەســتەکانە.

	5 بــە بەشــداربووان بڵــێ کــە چالاکییەکــی بــە ئاگایــی ئەنجــام دەدەن بــە نــاوی هەســتەکان. لــەم چالاکییــەدا مێوژێــک )یــان .
ــتەکانیان. ــە هەس ــەواو دەدەن ب ــەرنجی ت ــک س ــت لەکاتێ ــتەکانیاندا دەڕۆی ــەر هەس ــت و بەس ــان پێدەدی ــە( ی ــیرینی دیک ش

	6 مێوژێک )یان شــیرینییەکی دیکە( بە بەشداربووان بدە..

	7 دەقەکە بخوێنەوە:.
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بەشی 5: ئەرکــی هەفتانە )5 خوولەک(

	1 ئەرکــی هەفتەکــە روون بکــەوە: “ئــەم هەفتەیــە ســەرنجی ورد بــە ســۆزەکانت بــدە. حــەز دەکەیــت گوزارشــت لــە کام ســۆز .

بکەیــت؟ گوزارشــت کــردن لــە کام ســۆز ئەســتەمە؟ تــا چەنــد کاتێــک گوزارشــت لــە توڕەیــی دەکەیــت، بەتایبــەت لەگــەڵ کەســە 
ــت  ــت، چی ــت نەچێ ــە بیری ــرس؟ ل ــان ت ــی ی ــێ هیوای ــی، ب ــە وەک دڵتەنگ ــتی دیکەوەی ــۆی ش ــە ه ــە ب ــەو توڕەیی ــت، ئ نزیکەکان
ــوا  ــز و هی ــە هێ ــت ل ــو گوزارش ــە بەڵک ــانەی لاوازی نیی ــە نیش ــەم بابەت ــەی ل ــی کێش ــردووە. هەبوون ــت نەک ــراوە درێخی پێک

دەکات.”

بەشی 6: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	3 ــە . ــزن ب ــە دەیپارێ ــە ک ــز و متمانەی ــەی رێ ــەوە ژینگ ــۆ ئ ــە ب ــیان بک ــە، سوپاس ــی دیک ــیارەکان و کۆمێنت ــی پرس ــاش تەواوکردن پ
ــوو. ــتنەکانی داهات ــە دانیش ــەوە ل ــدار ببن ــدە بەش ــان ب ــتنەکە و هانی ــی دانیش درێژای

	4 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو..



دەزگای سیید 30

 دانیشتنی چوارەم
ناسینەوەی توندوتیژی
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• وەک ئامادەکاری بۆ )توندوتیژی چییە؟(، پیناســەکانی توندوتیژی لە ســەر کاغەزێکی فلیپ چارت بنووســەوە )لە نێو ئەم 	
چالاکییەدا نووسراونەتەوە(. ئەم پێناســانە داپۆشــە بە پارچە کاغەزێکی دیکە بۆ ئەوەی بەشــداربووان نەیبینن تا خۆت 

پێیان نیشان دەدەیت.

• وەک لە کەرەســتەی پێویســت باســکراوە، گرنگە لیستی خزمەتگوزارییەکانی رەوانەکردنی بەردەستت هەبێت بۆ ئەوەی 	
پێشــنیاری بکەیت بۆ ئەو بەشــداربووانەی رەنگە پێویســتیان بە راوێژ، دەرووندروستی، خزمەتگوزاری یاسایی، پاڵپشتی 

دەروونی-کۆمەڵایەتــی بێت کە دووچاری توندوتیژی بوونە.

تێبینــی پێشکەشــکار: ئەگــەر هەســتت کــرد بەشــداربووان حــەز ناکــەن زانیــاری کەســیی خۆیــان بــاس بکــەن، ئــەوا زۆریــان 

ــەر  ــەر زۆرە ئەگ ــت. ئەگ ــۆن دەبێ ــتی چ ــت هەس ــە بێ ــێکی دیک ــەر کەس ــە ئەگ ــیاریان لێبک ــەوە، پرس ــی ئ ــە. لەبات ــێ مەک ل
کەســەکە خــۆی تووشــی توندوتیــژی سەرووکەســیی بووبێــت ئــەوا پاشــان توندوتیــژی بــەکار دێنێــت لــەدژی هاوســەر 
یــان منــداڵ. یارمەتیدانــی بەشــداربووان تێبگــەن لــەو بەســتنەوەیە و بیربکەنــەوە دەربــارەی ئــەو ئــازارەی لێــی هاتۆتــە 
ئــاراوە، ئەمــە جگــە لــە هاوســۆزبوون بــۆ ئــەو کەســانەی گرنگــن لــە ژیانیــان کــە رەنگــە لــە ئــازاردا بــن، رێگایەکــی شــیانە 

بــۆ بچڕاندنــی بازنــەی قوربانی-ئەنجامــدەری توندوتیــژی.

• پێش ئەم چالاکییە، بزانە کام یاســای بەرکار ســەبارەت بە توندوتیژی هەیە بە تایبەت دەربارەی توندوتیژی لەســەر 	
بنەمای جۆری کۆمەڵایەتی لە هەرێمی کوردســتان و لە عێڕاق. ئامادە بە هاوبەش و تاوتوێیان بکەیت لەگەڵ 

بەشــداربووان چوونکە رەنگە ئەم باسە بێتە ئاراوە.

• تێبینیکردنی خوێندەواری: ئەم چالاکییە پێویســتی بە هەندێک خوێندەواری/ نووســین هەیە، بۆیە ئاگاداری ئاســتی 	
خوێندەواری بەشــداربووان بە. ئەگەر هەســتت کرد ئەندامێکی گروپ یان زیاتر کێشــەی خوێندەواری هەیە، شێوازی 

جێگــرەوە بدۆزەوە بۆ ئەوەی چالاکییەکە تەواو بکەن.

ئامادەکاری بۆ )توندوتیژی چییە(

• بۆ ناســینەوەی جۆرە جیاوازەکانی توندوتیژی و تاوتوێکردنی ئەو جۆرانەی توندوتیژی کە باون و لە دژی تاک، خێزان، نێوان 	
هاوســەران، نێوان هاوبەشــان و منداڵان، و لە کۆمەڵگەدا ئەنجام دەدرێن.

• بۆ تاوتوێکردنی ئەو بەســتەرەی نێوان ئەو توندوتیژییەی رابردوو یان ئێســتا کە بەشــداربووان رووبەڕووی بوونە و ئەو 	
توندوتیژییەی خۆیان دەیخەنە ســەری کەسانی دیکەوە.

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

• پارچــە کاغەز یان کاغەزی لەزگە، )بە لایەنی کەم 	
حەفت دانە بۆ هەر بەشــداربوویەک، بەڵام ئەگەر زیاتر 

بێت باشترە(

• زانیاری دەربارەی خزمەتگوزاری راوێژکاری بەردەســت 	
ئەگەر هەبوو بۆ ئەو کەســانەی تووشی توندوتیژی 

بوونە.

• سەبەتە یان کڵاو	

	1 بەخێر هاتن و هەواڵپرســین - 15 خوولەک..

	2 توندوتیژی چییە؟ - 30 خوولەک..

	3 توندوتیژی چۆن کاریگەری کردە ســەر ژیانم؟  - 45 .
خوولەک.

چالاکی هزرئاگایی - 5 خوولەک..4	

	5 کۆتایی پێهێنان - 10 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 105 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونی دانیشتنی دووەم..

	2 یەکــەم جــار لــە گــروپ بپرســە، “کەســتان چیرۆکێکــی بەخێوکردنــی منداڵــی لایــە بۆمــان بــاس بــکات؟ شــتێک کــە ســەرکەوتوو .
بــووە، شــتێکی پێکەنیــن منداڵەکــەت ئەنجامــی دابێــت یــان وتبێتــی، یــان شــتێکیان کردبێــت کــە ســەرت پێــی بــەرز بێــت؟”

	3 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

	4 پرســیار لــە بەشــداربووان بکــە دەربــارەی ئەرکــی هەفتــەی پێشــوو کــە ســەرنجدانی ســۆزەکانمان بــوو. کام ســۆز ئاســایی .
ــانی  ــەڵ کەس ــەت لەگ ــە تایب ــت، ب ــوون دەکەی ــە توڕەب ــت ل ــک گوزارش ــد کاتێ ــا چەن ــوو؟ ت ــتەم ب ــان ئەس ــت؟ کامی ــوو دەریببڕی ب

نزیکــت، ئــەو توڕەبوونــە بــە هــۆی شــتی دیکــەوە بــووە وەک دڵتەنگــی یــان بــێ هیوایــی یــان تــرس؟

	5  پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
چالاکی دەکەن.

بەشی 2: توندوتیــژی چییە؟ )30 خوولەک(

	1 ــەو . ــک ل ــن و هەندێ ــژی دەکەی ــی توندوتی ــۆرە جیاوازەکان ــی ج ــڕۆ باس ــە، “ئەم ــەوە ک ــان روون بک ــتێک، بۆی ــوو ش ــش هەم پێ
ــە مایــەی ناڕەحەتــی و  ــە ســەر ئێمــە و کەســانی دیکــە. دەکرێــت ئــەم بابەت شــێوازانەی کــە توندوتیــژی کاریگــەری دەکات
ناخۆشــی بێــت بــۆ زۆرێــک لەئێمــە. هــەر کاتێــک حــەزت کــرد دەتەوێــت بچیتــە دەرەوە و پشــوویەک وەربگریــت، یــان بــۆ هــەر 

هۆکارێــک بــوو، تکایــە پرســی ناوێــت.”

	2 بــاس . بیــروڕای خۆیــان  پێبــدە  لــە گــروپ بپرســە: “توندوتیــژی چییــە؟ چ نموونەیەکــی توندوتیــژی دەزانــن؟” رێگەیــان 
بکــەن. وەڵامەکانــی بەشــداربووان لەســەر کاغەزێکــی فلیــپ چــارت بنووســەوە. ئەگــەر بەشــداربووان جــۆرە گشــتییەکانی 

توندوتیژییــان دەستنیشــان کــرد وەک )جەســتەیی(، داوای نموونــەی دیاریکــراوی ئەمەیــان لێبکــە.

• پێش ئەوەی چالاکییەکە دەســت پێبکات، پێویســتە پێشکەشــکار )5( کاغەزی فلیپ چارت لەسەر دیوار جێگیر بکات. لە سەر 	
هەر کاغەزێکیان، یەکێک لەم دەســتەواژانەی خوارەوە بنووسە:

• هەســتم چۆنە کاتێک توندوتیژی بە کار دەهێنم.	

• هەســتم چۆنە کاتێک توندوتیژی بەرامبەرم دەکرێت.	

• لە جێبەجێکردنی ئەم دانیشــتنە لە رابردوودا، تێبینی ئەوە کراوە کە لای پیاوان ئاســانترە باســی ئەو توندوتیژییە بکەن کە 	
دووچاری بوون لە رابردوو، بە تایبەت ئەو توندوتیژییەی لە دەرەوەی ماڵەوە تووشــیان بووە. تەنانەت تێبینی هەندێک 
دڵنەوایی کراوە لایان کە توانیان هەبووە باســی ئەم ئەزموونانە بکەن کە لێی دەرباز بوون. باســکردنی ئەو توندوتیژییە 

لە ماڵەوە لەدژیان ئەنجام دراوە بابەتێکی ناســک/ هەســتیار بووە لایان. هەندێک پیاو کۆمێنتیان کردووە لەســەر 
توندوتیژی خێزانیی؛ بەڵام نەیانویســتووە بچنە ناو وردەکارییەوە. گرنگە ئاگادار بیت ســوور نەبیت. بۆ پیاوان، باســکردنی 

توندوتیژی کە خۆیان ئەنجامیان داوە زۆر ئەســتەمتر بوو. بەلای ئەوەوە دەچن کە ماف بە خۆیان بدەن و لۆمەی 
کەســەکەی دیکە بکەن کە ئەوان دەستیان پێکردووە.

ئامادەکاری بۆ )توندوتیژی چۆن کاریگەری کردە سەر ژیانم(
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	3 ــێک . ــە کەس ــژی رێگایەک ــتدا، توندوتی ــانترین ئاس ــە ئاس ــەوە: “ل ــروپ روون بک ــۆ گ ــداربوون، ب ــووان بەش ــەوەی هەم ــاش ئ پ
هێــزی خــۆی دەســەپێنێت یــان کۆنتڕۆڵــی کەســێکی دیکــە دەکات. توندوتیــژی کردەیەکــی هەڕەمەکــی نییــە. لــە دۆخــی 
دیاریکــراودا روودەدات. لــە هەندێــک دۆخــدا توندوتیــژی زیاتــر دووبــارە دەبێتــەوە، وەک کاتێــک ململانــێ لــە ئارادایــە، بــەڵام 
ــاو  ــەن پی ــت و لەلای ــەدەر دەکەوێ ــزان ب ــو خێ ــە نێ ــژی ل ــار توندوتی ــە. زۆر ج ــی هەی ــدا بوون ــەوادە و کۆمەڵگەمان ــو خان لەنێ
ــە.” ــژی نیی ــۆری توندوتی ــە ج ــە تاک ــدە ئەم ــت، هەرچەن ــام دەدرێ ــداڵ ئەنج ــەدژی من ــاب ل ــەن دایب ــا لەلای ــەدژی ژن و هەروەه ل

	4 ــن. . ــک بکرێ ــد پۆلێنێ ــەر چەن ــی س ــیی دابەش ــوان کەس ــژی نێ ــی توندوتی ــەی کردارەکان ــت زۆرب ــە دەکرێ ــێ ک ــروپ بڵ ــە گ 4ب
پێناســەکانی توندوتیــژی بــۆ گــروپ ئاشــکرا بکــە:

• توندوتیژی جەستەیی: بەکارهێنانی هێزی جەستەیی وەک لێدان، زللـــە، شەق، سوتاندن، یان پاڵ پێوەنان.	

• توندوتیــژی ســۆزیی یــان دەروونــی: زۆر جــار ئــەم جــۆرەی توندوتیــژی ئەســتەمە دەستنیشــان بکرێــت. دەکرێــت زەلیــل 	
ــار  ــی بڕی ــردن وەک کۆنتڕۆڵکردن ــووی موڵکک ــان خ ــی ی ــی ئیرەی ــردن، و دەربڕین ــار ک ــووکایەتی، فش ــە، س ــردن، هەڕەش ک
و چالاکییــەکان لەخــۆ دەگرێــت. هەروەهــا دەکرێــت قەدەغەکردنــی هاتوچــۆی کەســێک لەخــۆ بگرێــت. دەکرێــت ئــەم 

ــت. ــی بێ ــی و نازارەک ــژی زارەک ــۆرەی توندوتی ج

• توندوتیــژی سێکســی: زۆرلێکــردن یــان فشــارکردن لەســەر کەســێک بــۆ ئــەوەی سێکســی لەگــەڵ ئەنجــام بــدات )لــە 	
ماچکردنــەوە تــا ســێکس( لــە دژی ئیــرادەی کەســەکە یــان کۆمێنتــی سێکســی کــە وا دەکات کەســەکە هەســت بــە زەلیلــی 
یــان ناڕەحەتــی بــکات. گرنــگ نییــە ئەگــەر کەســەکە پێشــر رازی بووبێــت بــەو رەفتــارە سێکســییە - پێویســتە هەمــوو کات 

رەزامەنــدی بدرێــت.

• توندوتیــژی ئابــووری و کۆمەڵایەتــی: کاتێــک کەســێک تــەواوی کۆنتــڕۆڵ یــان بەشــێکی دەبێت لەســەر پارە و ســەرچاوەی 	
ئابــووری و کۆمەڵایەتــی دیکــەی کەســێکی دیکــە. ئــەم جــۆرەی توندوتیــژی رێگایەکــی بەدەســتهێنانی هێــزە و 
دەکرێــت بــەکار بێــت بــۆ کۆنتڕۆڵکردنــی هاتوچــۆی کەســێک، بــۆ نموونــە رێگــری کــردن لــە بینینــی بــرادەران، رێگــری کــردن 

لــە خوێنــدن، رێگــری کــردن لــە ســەرچاوە و دەرفــەت، هتــد.

	5 کاتێــک دەگەیتــە کۆتایــی لیســتەکە، پرســیار لــە بەشــداربووان بکــە کام جــۆری توندوتیــژی نــووسراوە تــا ئــەو کاتــەی هەمــوو .
جۆرەکانــی توندوتیــژی پۆلێــن دەکرێــن. پاشــان بــەم پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ دەســت بــە گفتوگــۆ بکەن:

• باوتریــن جۆرەکانــی توندوتیــژی کامــەن کــە لــەدژی ژنــان ئەنجــام دەدرێــن؟ دژی پیــاوان؟ دژی منــداڵان؟ لــە نێــو خێــزان و 	
کۆمەڵەکانــدا؟

• چ جــۆرە توندوتیژییەکــی ســەر بنەمــای ئابــڕوو دەبینیــن لــە کۆمەڵگەکەمانــدا ئەنجــام بدرێــت؟ کام لــەو جۆرانــەی 	
توندوتیــژی کــە باســان کــرد بــەکار دێــت وەک توندوتیــژی ئابــڕوو؟

• توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو پەیوەنــدی چییــە لەگــەڵ ئــەو جۆرانــەی توندوتیــژی کــە تــا ئێســتا باســان کــردووە )چ 	
دەبێتــە هــۆکار، کاریگــەری دەبێــت، یــان بەشــێوەیەک لــە شــێوەکان کاریگــەری دەکاتــە ســەریان(؟

• زۆرکردن لە کچ بۆ ئەوەی هاوســەرگیری بکات لە تەمەنێکی بچووک بە چ شــێوەیەک دەبێتە جۆرێکی توندوتیژی؟	

تێبینــی پێشکەشــکار: تەماشــا بکــە چ جۆرێکــی توندوتیــژی بــاوە و ئەنجــام دەدرێــت لــە دژی کــوڕ و کــچ لــە خوێندنگــە، لــە 

ماڵــەوە، و هەروەهــا لەســەر شــەقام. کاتێــک باســی توندوتیــژی لــە دژی منــداڵ دەکرێــت، دەکرێــت زیاتــر قەدەغــە بێــت 
ــە یــان لەنــاو  چوونکــە دایبابــان درکــی پێناکــەن و حــەز نەکــەن ئــەو جــۆرە توندوتیژییــە )بچــووک( یــان بەخێوکردنــە وەک زللـ
لــەپ دان وەک توندوتیــژی ببینــن )ئــەو لێدانانــەی جێــگا بەجــێ ناهێڵێــت(. تەنانــەت جــۆری بچووکــی توندوتیــژی منــداڵ فێــر 
ــرین  ــتەمانە باش ــاتە ئەس ــەم س ــار ئ ــی. زۆر ج ــەرکردنی ناکۆک ــۆ چارەس ــراوە ب ــێوازێکی قەبووڵک ــژی ش ــە توندوتی دەکات ک
کاتــن بــۆ ئــەوەی شــێوازی باشــر فێــری منداڵەکانمــان بکەیــن و ســەرنج بدەینــە ســەر ئامانجــە درێژخایەنەکانمــان بــۆ 

منداڵەکانمــان. بــە وردی دێینــە ســەر ئــەم باســە لــە بەشــی دایبابــی ئەرێنــی، چاوەڕوانــی ئــەو بەشــە بــن.

ــە  ــە ب ــە گفتوگۆک ــەڵام گرنگ ــن؛ ب ــەکار دێن ــژی ب ــاو و ژن توندوتی ــە پی ــەن ک ــداربووان تێبگ ــە بەش ــکار: گرنگ ــی پێشکەش تێبین

ــروپ روون  ــۆ گ ــت ب ــکار، دەتوانی ــاوان. وەک پێشکەش ــە دژی پی ــان ل ــژی ژن ــی توندوتی ــەی تاوتوێکردن ــت لەڕێگ ــدا نەبرێ لایەک
بکەیتــەوە کــە راســتە هەندێــک حاڵــەت هەیــە ژن توندوتیــژی لــە دژی پیــاو دەکات، بــەڵام رێــژەی هــەرە زۆری توندوتیــژی 
لــە لایــەن پیــاوەوە ئەنجــام دەدرێــت لــە دژی ژن و منــداڵ، و هــۆکار و پانتایــی و دەرئەنجامەکانــی زۆر زۆر جیاوازتــرە. ئەگــەر 
گفتوگۆکــە چەقــی لەســەر ئــەم کێشــەیە بەســت، هــەوڵ بــدە و گفتوگــۆ بگــوازەوە لەڕێگــەی ئاڕاســتەکردنی پرســیارێکی 

دیکــە.
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	6 پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە:.

• “لــە ســەرەتاییترین ئاســتیدا، توندوتیــژی شــێوازێکی کۆنتڕۆڵکردنــە یــان هەبوونــی دەســەڵات بەســەر کەســێکی دیکــەوە. 	
ــە.  ــژی هەی ــەی توندوتی ــۆری دیک ــەڵام ج ــتەییە، ب ــا جەس ــژی تەنه ــە توندوتی ــەوە ک ــر دەکەن ــا بی ــی تەنه ــار خەڵک زۆر ج
ــە  ــراون ل ــان وەلاوەن ــرن ی ــە لاوازت ــت ک ــک دکرێ ــان کۆمەڵانێ ــانێک ی ــتەی کەس ــە ئاڕاس ــەم توندوتیژیی ــەکان ئ ــەی کات زۆرب

ــە.” کۆمەڵگ

• “توندوتیژی پێشــێلکردنی مافەکانی مرۆڤی کەســەکەیە، جا چ لە دژی ژن یان پیاو یان منداڵ ئەنجام بدرێت.”	

• “بەگوێــرەی داتــا و ئامــاری فەرمــی لەســەر ئاســتی جیهانــی و هەریمــی و نیشــتیمانی، ژنــان بــە شــێوەیەکی نایەکســان 	
کاریگــەر بوونــە بــە توندوتیــژی نێــوان هاوســەران، و ئەنجامدەرانــی ئــەم جــۆرە توندوتیژییــە و جۆرەکانــی دیکــەی تــاوان 
و توندوتیــژی )وەک کوشــن، توندوتیــژی سێکســی لــەدەرەوەی ماڵــەوەدا، هتــد.( بــە رێژەیەکــی زۆر پیاوانــن. زۆربــەی 
پیــاوان توندوتیــژ نیــن، بــەڵام پیــاو بــە شــێوەیەکی گشــتی رۆڵێکــی گرنــگ دەبینێــت لــە هێشــتنەوە یــان پێــدان/ پێنەدانــی 

شــەرعییەتی بەکارهێنانــی توندوتیــژی لــە دژی ژنــان.”

بەشــی 3: توندوتیژی چۆن کاریگەری خستە سەر ژیانم )45 خوولەک(

تێبینــی پێشکەشــکار: تەماشــای ئاســتی خوێنــدەواری گــروپ بــەک. ئەگــەر ئاســتی خوێنــدەواری نــزم بــوو، داوا لــە 

بەشــداربووان بکــە وێنــەی نموونــەی توندوتیــژی بکێشــن لەســەر پارچــە کاغەزەکانیــان یــان لەســەر کاغــەزی لەزگــە. ئەگــەر 
نــا، دەتوانیــت گروپــی دوو کەســی درووســت بکەیــت بــۆ ئــەوەی تاوتوێــی بابەتەکــە بکــەن پاشــان داوای فیدبــاک بکەیــت بــە 

تــەواوی گروپــەکان. پاشــان پێشکەشــکار دەتوانێــت وەڵامــەکان بنووســێتەوە لەســەر فلیــپ چارتــەکان.

	1 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە ئامانــج لــەم چالاکییــە بریتییــە لــە باســکردنی ئــەو توندوتیژییــە کــە ئەزموونیــان کــردووە .
لــە دژیــان  ئــەو توندوتیژییــەی  ئــەوان ئەنجامیــان داوە و  ئــەو توندوتیژییــەی  لــە ژیانیــان و کۆمەڵگەکەیانــدا، لەوانــە 
ئەنجامــدراوە. هەرچــی بــاس بکرێــت بــە نهێنــی دەمێنێتــەوە، و ئــازادن چەنــدی لــێ بــاس بکــەن، یــان هیــچ بــاس نەکــەن، بــە 
دڵــی خۆتــان. پاشــان گــروپ باســی هەســتەکانی خۆیــان دەکــەن ســەبارەت بــەم جۆرانــەی توندوتیــژی. ئەگــەر پێویســت بــوو، 

پێداچوونــەوە بکــە بــە فلیــپ چارتــی چالاکــی پێشــووتر کــە جــۆرە جیاوازەکانــی توندوتیــژی نیشــان دەدات.

	2 5 پارچــە کاغــەز یــان کاغــەزی لەزگــە بــدە بــە هــەر بەشــداربوویەک. روونــی بکــەوە کــە 5 کاغــەزی فلیــپ چــارت هەیــە، و هــەر .
کاغەزێکیــان گوزارشــت لــە یەکێــک لــەم ناونیشــانانەی خــوارەوە دەکات:

• هەســتم چۆنە کاتێک توندوتیژی بەکار دێنم	

• هەســتم چۆنە کاتێک توندوتیژی لە دژم بەکار دێت.	

	3 پێداچوونــەوە بکــە بــۆ دوو پۆلێنەکــە و داوا لــە بەشــداربووان بکــە بیــری لێبکەنــەوە و پاشــان وەڵامێکــی کــورت بنووســنەوە .
ــەک وەڵام  ــەم ی ــی ک ــێک بەلایەن ــەر کەس ــتە ه ــاوازەکان. پێویس ــەزە جی ــە کاغ ــەر پارچ ــیارانەی س ــەو پرس ــەک ل ــەر ی ــۆ ه ب
بنووســێت بــۆ هــەر فلیــپ چارتێــک )یــان پۆلێنێــک(. دە خوولــەک بــدە بــەم چالاکییــە. بۆیــان روون بکــەوە کــە نابێت زۆر بنووســن، 

تەنهــا چەنــد وشــەیەک یــان دەســتەواژەیەک. )نابێــت نــاوی خۆیــان بنووســن(.

	4 پاش ئەو 5 خوولەکە، داوایان لێبکە دەســتەواژەکانیان لەســەر فلیپ چارتەکە دابنێن..

	5 ــت . ــەڵام جەخ ــیوە. ب ــان نووس ــە چیی ــی دیک ــان و ئەوان ــن خۆی ــەوەی ببین ــۆ ئ ــەلاری( ب ــە گ ــە )دەچن ــێ ک ــداربووان بڵ ــە بەش ب
ــت. ــدا بێ ــی تێ ــان پێکەنین ــۆ ی ــت گفتوگ ــت، نابێ ــی بێ ــە بێدەنگ ــە ب ــەم چالاکیی ــت ئ ــەوەی دەبێ ــەر ئ ــەوە لەس بک

	6 هــەر کاتێــک هەمــووان تــەواو بــوون، داوایــان لێبکــە بگەڕێنــەوە شــوێنی خۆیــان و گفتوگــۆ بکــەن لەگــەڵ بەکارهێنانــی ئــەم .
پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ:

• هــەر وەک لــە وەڵامــەکان بەدیــان کــرد، توندوتیــژی زیــان بــە خەڵــک دەگەیەنێــت. باشــە گــەر وایــە بــۆ چــی پیــاوان لەنــاو 	
خێــزان و کۆمەڵەکانــدا پەنــا دەبەنــە بــەر توندوتیــژی؟ شــوێنگرەوەکانی توندوتیــژی چیــن بــۆ چارەکردنــی گرفتــەکان؟

• هەندێــک جــار پیــاوان توڕەیــی و هەســتەکانی تــر )ئیرەیــی، بێــزاری، ئابــڕوو( وەک پاســاوێک بــۆ توندوتیــژی بــە کار 	
دەهێنــن. بــە بــڕوای تــۆ ئەمانــە پاســاون بــۆ ئەنجامدانــی توندوتیــژی؟
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• هەندێــک توێــژەر دەڵێــن کــە توندوتیــژی وەک بازنــە وایــە، بــە مانــای کــە ئــەو کەســەی تووشــی توندوتیــژی دەبێــت یــان 	
بــە چــاوی خــۆی دەیبینێــت ئەگــەری زۆرە کــردەی توندوتیــژی ئەنجــام بداتــەوە لــە ژیانــی. ئەگــەر ئەمــە راســت بێــت، پیــاو 

چــۆن دەتوانێــت ئــەم بازنەیــەی بشــکێنێت؟

هەندێک پرســیاری تر، ئەگەر کات هەبوو:

• دەرئەنجامەکان چین لەســەر ئەو ژنانەی تووشی توندوتیژی دەبن؟	

• پیــاو چ رۆڵێكــی هەیە لە رێگریکردن لە توندوتیژی دژی ژنان؟	

• پیــاو و ژن چ رۆلێكیــان هەیە لە رێگریکردن لە توندوتیژی دژی منداڵان؟	

• ــدات بەســەر توندوتیژیــدا زاڵ بیــت؟ هیــچ فێربــووی کــە دەکرێــت 	 ــۆ ئــەوەی یارمەتیــت ب لــەم چالاکییــە چــی فێربــووی ب
ــت؟ ــان و پەیوەندییەکان ــە ژی ــت ل ــێ بکرێ جێبەج

• ــان 	 ــەن ی ــی دەک ــا ریپۆرت ــەن؟ ئای ــی دەک ــا باس ــت، ئای ــژی دەبێ ــی توندوتی ــان تووش ــژە ی ــاو توندوتی ــک پی ــتی، کاتێ بەگش
ــی؟ ــەن، بۆچ ــی ناک ــەر باس ــەن؟ ئەگ ــان دەک ــتەکانی خۆی ــی هەس ــەن؟ باس ــی بک ــوێ ریپۆرت ــە ک ــان ل ــۆن ی ــن چ دەزان

	7 گفتوگۆکە بەم پەیامە ســەرەکییانەی خوارەوە دابخە:.

• خەڵکانێکــی زۆر تووشــی توندوتیــژی بــوون یــان بەچــاوی خۆیــان بینیویانــە لــە کاتێکــی ژیانیانــدا، زۆربــەی بــە دەســتی 	
پیــاوان بــووە. زۆر بــاوە کــە توندوتیــژی بەشــێکی )سرووشــتی( یــان )ئاســایی( پیاوەتییــە. بــەڵام توندوتیــژی رەفتارێکــە 
کــە فێــری دەبیــن - زۆر جــار کــوڕان، کچــان، ژنــان، و پیــاوان وا بەخێــو دەکرێــن کــە توندوتیــژی شــێوازێکی قەبوڵکــراوە بــۆ 
هێشــتنەوەی کۆنتــڕۆڵ بــە تایبــەت بەســەر ژنــان و منداڵانــدا، بــۆ چارەســەرکردنی ناکۆکــی، و هەروەهــا بــۆ گوزارشــتکردن 

لــە توڕەیــی.

• ــۆ 	 ــاو ب ــە، ژن و پی ــوو تاکێک ــیاریەتی هەم ــەوە بەرپرس ــن. ئ ــن وازی لێبێنی ــن، دەتوانی ــژی دەبی ــری توندوتی ــۆن فێ وەک چ
ــە تاکــەکان  ــۆ ئــەوەی تێبگــەن چــۆن توندوتیــژی رێگــری ل ــاو و کــچ و ژن بەخێــو بکــەن ب ئــەوەی کۆشــش بکــەن کــوڕ و پی

ــن. ــات بنێ ــتی بنی ــی و خۆشەویس ــدی ئەرێن دەکات پەیوەن

• توندوتیــژی لەســەر ئاســتی تــاک رەفتــارە کــە فێربوونــە و دەکرێــت وازی لێبهێنرێــت. ئــەوە بەرپرســیاریەتی کۆمەڵایەتــی 	
هەمــوو تاکێکــە کار بکــەن لەســەر نەهێشــتنی توندوتیــژی )بەلایەنــی کــەم ئــەو جۆرانــەی توندوتیــژی کــە دکرێــت 

ــن. ــت پێبکەی ــەوە دەس ــەدا، و لەخۆمان ــە کۆمەڵگ ــەن( ل ــری لێبک ــەکان رێگ تاک

بــەش 4: چالاکی هزرئاگایی: دووپاتکردنەوە )5 خوولەک(

	1 بەشــداربووان ئــاگادار بکــەوە کــە چالاکییەکــی هزرئاگایــی دەکــەن پێــی دەوترێــت دووپاتکردنــەوە. لــە مــاوەی ئــەم چالاکییە، .
داوایــان لێدەکەیــت چاوەکانیــان دابخــەن و بیــر بکەنــەوە دەربــارەی ئــەو شــتانەی سوپاســگوزارن بۆی.

	2 داوا لــە بەشــداربووان بکــە چاوەکانیــان دابخــەن و لێیــان بپرســە، “بیــر لــە یــەک شــت بکــەوە کــە ئەمــڕۆ سوپاســگوزاری بــۆی. .
چــی وات لێــدەکات سوپاســگوزار بێــت بــۆی؟ بــۆ کــێ دەبێــت سوپاســگوزار بیــت؟”. ســی چرکەیــان پێبــدە بــۆ ئــەوەی بیــری 

لێبکەنــەوە.

	3 داوایــان لێبکــە چاوەکانیــان بکەنــەوە و بینووســنەوە بــۆ چ شــتێک سوپاســگوزارن لەســەر پارچــە کاغــەزی بچــووک )یــان کارت( .
بــێ ئــەوەی نــاوی خۆیــان بنووســنەوە.

	4 ئەم کاغەزانە کۆبکەوە لە کڵاوێک یان ســەبەتەیەک و بە دەنگی بەرز بیانخوێنەوە بۆ گروپەکە..

	5 سوپاســی تەواوی گروپەکە بکە بۆ هاوبەشــکردنی ئەو شتانەی سوپاسگوزارن بۆی..



دەزگای سیید 36

بەشــی 5: بازنەی بەهەند وەرگرتن )تقدیر(، کۆتایی پێهێنان )10 خوولەک(

	1 داوا لــە هەمــووان بکــە هەڵســنەوە ســەر پــێ و بازنەیــەک درووســت بکــەن. هانــی هەمــووان بــدە بەشــدار بــن بــۆ ئــەوەی .
)شــان بــە شــان( بوەســن.

	2 بە بەشداربووان بڵێ: .

• “کــەس لــە پێــش یــان پاشــی کەســێکی دیکــە نییــە. هەمــووان پێکەوەیــن - یەکســانین. بــا ئــەم دانیشــتنە کۆتایــی پێبێنیــن 	
لەڕێگــی چالاکییــەک کــە هــەر کەســێکی بــە کورتــی بۆمــان بــاس دەکات چ شــتێک گرنــگ بــوو بــۆی لــەم دانیشــتنە یــان یــەک 

وشــە دەربــارەی هەســتی خــۆت بڵــێ لەپــاش ئــەم دانیشــتنە.”

• ــرە و 	 ــووڵ وەربگ ــەیەکی ق ــداریکردنیان. هەناس ــۆ بەش ــە ب ــیان بک ــە و سوپاس ــو بازنەک ــە نێ ــە ل ــووان بک ــای هەم “تەماش
ــراوە.” ــی پێک ــە هاوبەش ــە ک ــتگۆیی بک ــی راس سوپاس

• “ئێســتا دەرفەتــی ئەوەمــان هەیــە ئــەوەی ئەمــڕۆ فێربوویــن و پێکــەوە جێبەجێــان کــرد ببەیــن و لەگــەڵ خێــزان و بــرادەر 	
و هاوڕێکانمــان هاوبەشــی بکەیــن. ئــەو گۆڕانکارییانــەی لــە ناخــی خۆمانــدا ئەنجامــی دەدەیــن وەک بەردێــک وایــە کــە 

فــڕێ دەدرێتــە نــاو گۆمێــک و شــەپۆل درووســت دەکات و کاریگــەری دەکاتــە ســەر هەمــوو کەســێک لــە دەورمــان.”

	3 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	4 لە گروپ بپرسە:.

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	5 ــە . ــزن ب ــە دەیپارێ ــە ک ــز و متمانەی ــەی رێ ــەوە ژینگ ــۆ ئ ــە ب ــیان بک ــە، سوپاس ــی دیک ــیارەکان و کۆمێنت ــی پرس ــاش تەواوکردن پ
ــوو. ــتنەکانی داهات ــە دانیش ــەوە ل ــدار ببن ــدە بەش ــان ب ــتنەکە و هانی ــی دانیش درێژای

	6 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	7 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو. .

	8 ــاد . ــژی زی ــی توندوتی ــە مەترس ــەم ئەرک ــە ئ ــەر پێتوای ــکار(: ئەگ ــی پێشکەش ــدە )تێبین ــروپ ب ــە گ ــە ب ــی هەفتانەی ــەم ئەرک ئ
دەکات لــە نێــو خانەوادەکــە، لەباتــی ئــەوە داوا لــە بەشــداربووان بکــە بیــر لــەم بابەتانــە بکەنــەوە بــە تەنیــا.(: “لــە هەفتــەی 
داهاتــوودا، بیــر بکــەوە لــە قســەکردن لەگــەڵ هاوســەرەکەت و/یــان لەگــەڵ کوڕەکانــت/ کچەکانــت، ئەگــەر پێــت خــۆش بــوو. 
ــی  ــان دەروون ــی ی ــژی زارەک ــی توندوتی ــک کردەیەک ــت کاتێ ــاس بکەی ــۆ ب ــان ب ــتی خۆتی ــت هەس ــەدا دەتوانی ــەم گفتوگۆی ل
ــک  ــەوەی پەیمانێ ــۆ ئ ــاب ب ــی نای ــە دەرفەتێک ــە دەبێت ــام دراوە. ئەم ــۆ ئەنج ــەدژی ت ــە ل ــەوە ک ــر دێت ــتەییت بەبی ــان جەس ی
 ببەســن لــە نێــو خانەوادەکــە کــە هەمیشــە ناکۆکییــەکان بەبــێ بەکارهێنانــی توندوتیــژی و بەڕێزگرتنــی بیــروڕای کەســەکە 

چارەسەر دەکرێت.”

	9 ــاوان . ــۆ پی ــتی ب ــوزاری دەرووندروس ــتهێنانی خزمەتگ ــوێنی بەدەس ــارەی ش ــە دەرب ــەش بک ــراوە داب ــوو، بڵاوک ــەر هەتب ئەگ
نێــوان هاوســەران. ئەگــەر  بــە دوای خزمەتگــوزاری توندوتیــژی  زانیــاری گــەڕان  ژنــان. هەروەهــا بڵاوکــراوە لەســەر  و 
بەشــداربوویەک ئەزموونێکــی دیاریکــراوی توندوتیــژی ئاشــکرا کــرد لەکاتــی دانیشــتنەکە، پێویســتە بــە تەنیــا لــە پــاش 

دانیشــتنەکە قســەیان لەگــەڵ بکەیــت و دڵنیابیتــەوە کــە رەوانەکــردن و ســەرچاوەی پێویســتیان لەبەردەســتە.
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 دانیشتنی پێنجەم
هێز و خێزان
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• پێویســتە پێشکەشــکاران بیریان کردبێتەوە لەو رێگایانەی هێزیان هەبووە و هاوبەش کردووە لەنێو خانەوادەکەیاندا 	
و لە ژیانیاندا. ئەمە یارمەتییان دەدات لەگەڵ ئەزموونەکانی بەشــداربووان تێبگەن و هاوبەشــی بکەن، و هەروەها 

یارمەتییــان دەدات توانای زیاتر ببینن.

ئامادەکاری

• بۆ زیادکردنی هوشــیاری بەشــداربووان دەربارەی هێز و ئەو جۆرە جیاوازانەی هێز وەریدەگرێت، و هەروەها بۆ رەنگدانەوە 	
لەســەر ئەزموونەکانی خۆیان لە هەســتکردن بە بێهێزی و بەهێزی.

• بۆ زیادکردنی هوشــیاری دەربارەی هەبوونی هێز لە پەیوەندییەکاندا.	

• بۆ تاوتوێکردنی قازانجەکانی هێزی بڕیاردان بە یەکســانی لە نێوان پیاوان و ژناندا و دەستنیشــانکردنی هەنگاوەکانی 	
باشــرکردنی شــێوازی بڕیاردان لەنێو خانەوادەدا، بە تایبەت ئەو بڕیارانەی کاریگەری دەکاتە سەر منداڵان.

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

	1 بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..

	2 هێز چییە؟ - 35 خوولەک..

	3 هاوبەشــکردنی هێز لە بڕیاردان  - 40 خوولەک..

ئەرکی هەفتانە - 5 خوولەک..4	

	5 کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 95 خوولەک

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونیان..

	2 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

• چەنــد کــەس ئەرکی هەفتانەی تەواو کرد؟ دەتوانن بۆمان باس بکەن چۆن بوو؟	

	3 پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
ــی دەکەن. چالاک
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بەشــی 2: هێز/ دەسەڵات چییە؟ )35 خوولەک(

	1 بۆ گروپ روون بکەوە کە لەم چالاکییە تەماشــا دەکەن هێز چییە و چۆن کاریگەری دەکاتە ســەر ژیان پیاوان و ژنان..

	2 لە گروپ بپرســە: “مانای )هێز( چییە لای ئێوە؟” رێگە بە بەشــداربووان بدە بیروڕای ئاڵوگۆڕ بکەن..

	3 ــێ . ــە ب ــتیان ب ــە هەس ــەوە ک ــک بکەن ــی کاتێ ــە یادەوەرییەک ــر ل ــەن و بی ــان دابخ ــە چاوەکانی ــداربووان بک ــە بەش ــان، داوا ل پاش
ــردووە. ــی ک هێزی

	4 ــک . ــی کاتێ ــە یادەوەرییەک ــر ل ــتووە( بی ــان داخس ــتا چاوەکانی ــە )هێش ــداربووان بک ــک، داوا بەش ــی خوولەکێ ــاش تێپەڕبوون پ
ــردووە. ــی ک ــە هێزی ــە ب ــتیان ب ــە هەس ــەوە ک بکەن

	5 پــاش تێپەڕبوونــی خوولەکێــک، داوا بەشــداربووان بکــە چاوەکانیــان بکەنــەوە. بــە گــروپ بڵــێ کــە ئێســتا دەرفەتتــان هەیــە .
هەندێــک لــە ئەزموونــی خۆیــان هاوبــەش بکــەن. دەرفەتێکــی گرنگــە بــە یــادی بەشــداربووان بێنیتــەوە ســەبارەت بــە یاســا 

ســەرەکییەکان، بــە تایبــەت پاراســتنی نهێنــی و دەربڕینــی هاوســۆزیی، و هەروەهــا گرنگــی بەشــداریکردن.

	6 لــە گــروپ بپرســە: “هەســتت چۆنــە کاتێــک بــە هێزیــت؟” رێگــە بــە بەشــداربووان بــدە بــاس بکــەن هەســتی بــە هێزیــی چۆنــە. .
بپرســە بزانــە کــەس حــەز دەکات ئەزموونــی خــۆی بــاس بــکات بــۆ گــروپ یــان چ دۆخێــک وا دەکات هەســت بکەیــن بــە هێزیــن. 

بەشــداریکردن لــە گفتوگــۆ ئارەزوومەندانەیــە.

	7 ــێ . ــتی ب ــەن هەس ــاس بک ــدە ب ــداربووان ب ــە بەش ــە ب ــت؟” رێگ ــێ هێزی ــک ب ــە کاتێ ــتت چۆن ــە: “هەس ــروپ بپرس ــە گ ــان، ل پاش
ــت  ــک وا دەکات هەس ــان چ دۆخێ ــروپ ی ــۆ گ ــکات ب ــاس ب ــۆی ب ــی خ ــەز دەکات ئەزموون ــەس ح ــە ک ــە بزان ــە. بپرس ــی چۆن هێزی

ــن. ــێ هێزی ــن ب بکەی

تێبینــی پێشکەشــکار: ئــەم زانیارییانــەی خــوارەوە دەتوانێــت یارمەتــی بــدات لــە روونکردنــەوەی هەســتەکانی بەهێزیــی 

و بێ هێزیی.

	8 پــاش ئــەوەی گــروپ نموونــەی جیاوازیــان هێنایــەوە، بۆیــان روون بکــەوە کــە دەکرێــت هێــز هەرێنــی یــان نەرێنــی بێــت بــە .
گوێــرەی ئەزموونــی کەســەکە.

	9 بــۆ گــرووپ روون بکــەوە کــە چــوار جــۆری جیــاوازی هێــز هەیــە. نــاوی هــەر چــوار جــۆری هێــز بــۆ گــروپ بخوێنــەوە )ئەگــەر .
هەبــوو، لەســەر فلیــپ چــارت نــاوی چــوار جــۆری هێــز بنووســەوە(:

• هێز بەسەر	

• هێز بۆ	

• هێز لەگەڵ	

• هێز لەناو	

.	10 داوا لــە بەشــداربووان بکــە بیــروڕای خۆیــان بــاس بکــەن دەربــارەی مانــای هــەر یــەک لــەو چــوار جــۆرەی هیــز، و ئەگــەر کــرا 
نموونــەی بــۆ بێننــەوە.

هەستی بێ هێزیی وەک ئەوەیە: هەستی بەهێزیی وەک ئەوەیە:

• بچووک بیت.	

• هیچ کۆنتڕۆڵت لەدەست نەبێت.	

• نەویستراو بیت.	

• ترسنۆک بیت.	

• متمانەت نەبێت.	

• دڵتەنگ بیت.	

• کۆنتڕۆڵت لەدەست بێت.	

• زانا بیت.	

• ئازا بیت.	

• گەورە بیت.	

• بەهێز بیت.	

• دڵت خۆش بێت.	
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.	11 جۆرێکایــان  هــەر  پێ2ناســەی  پێــدرا،  هێنانەوەیــان  نموونــە  و  بیــروڕا  هاوبەشــکردنی  چانســی  گــروپ  ئــەوەی   پــاش 
بۆ بخوێنەوە:

هێز بەسەر: 

ــەکان  ــاک و گروپ ــە ت ــەی ک ــاوەڕ و کرداران ــەو ب ــای ئ مان
بــەکاری دێنــن بــۆ کۆنتڕۆڵکردنــی کەســێک یــان گروپێــک. 
نموونــە: ئــەو هێــزەی کەلتوورییــەی دراوە بــە پیــاو و 
بــەکاری دێنێــت بــۆ کۆنتڕۆڵکردنــی ئەندامانــی خێــزان 
لەوانــە ژن و منداڵــەکان کــە تیایــدا دەکرێــت توندوتیــژی 

بــەکار بێنێــت.

هێز بۆ:  

ــەکان  ــاک و گروپ ــە ت ــەی ک ــاوەڕ و کرداران ــەو ب ــای ئ مان
ــی.  ــکاری ئەرێن ــتکردنی گۆڕان ــۆ دروس ــن ب ــەکاری دێن ب
ئــەم جــۆرە هێــزە لــە پشــت بنەمــای بەهێزکردنــە. »هێــز 
ــۆی  ــی خ ــی ژیان ــە دەدات کۆنتڕۆڵ ــە تاکەک ــا ب ــۆ« توان ب
ــە: کەســێک ئەندامێکــی کۆمەڵگــە فێــری  ــکات. نموون ب

چۆنیەتــی رواندنــی بەرهەمــی وەک خارچــک دەکات.

هێز لەگەڵ: 

مانــای ئــەو هێزەیــە کــە هەمانــە کاتێــک دوو کــەس یان 
ــۆ ئــەوەی شــتێک ئەنجــام بــدەن  ــر کــۆ دەبنــەوە ب زیات
ــتی  ــە هەس ــەڵ(. ئەم ــز لەگ ــن )هێ ــا ناتوان ــە تەنی ــە ب ک
و  رێکخســن  لەڕێگــەی  بەکۆمەڵــە،  بەهێزکردنــی 
ــەش.  ــتنێکی هاوب ــان تێگەیش ــک ی ــۆ ئامانجێ ــن ب یەکگرت
کــە  دەکرێــت  ئەزمــوون  کاتــە  ئــەو  لەگــەڵ(  )هێــز 
کۆمەڵێــک کــەس کــۆ دەبنــەوە بــۆ ئــەوەی کار لەســەر 
دروســتکردنی  وەک  بکــەن  بــاو  کێشــەی  هەندێــک 

کۆمەڵایەتــی. ناوەنــدی 

هێز لەناو: 

کەســەکەدایە.  لەنــاو  کــە  هێزەیــە  ئــەو  مانــای 
لەســەر  بێوێنەیــی  و  کەســیی  هێــزی  لــە  بریتییــە 
ــە  ــی، ک ــی خودی ــود و رێزگرتن ــی خ ــای قەبوڵکردن بنەم
بڵاودەبێتــەوە بــۆ رێزگرتــن لــە کەســانی دیکــە. جیــاوازە 
تاکــەکان  بــە  ئامــاژە  کــە  لــەوەی  بــۆ(  لەگــەڵ )هێــز 
دەکات کــە هێــز و گۆڕانــکاری ئەرێنــی دەدۆزنــەوە لــە 
ــز و  ــۆ هێ ــە ب ــۆ( ئاماژەی ــز ب ــەڵام )هێ ــدا، ب ــی خۆیان ناخ

گۆڕانــکاری بــۆ کەســانی دیکــە.

.	12 بەشــداربووان دابەشــی ســەر گروپــی دوو کەســی بکــە. داوا لــە هــەر گروپێــک بکــە پێکــەوە تاوتوێــی نموونــەی ئــەو کاتانــە 
بکــەن کــە هــەر یــەک لــەو جۆرانــەی هێزیــان بەکارهێنــاوە یــان ئەزموونیــان کــردووە. 

.	13 5 خوولەکیــان پێبدە بۆ تاوتوێکردن.

.	14 پــاش 5 خوولەکەکە، هەمووان وەک یەک گروپ کۆبکەوە.

.	15 داوا لــە چەنــد خۆبەخشــێک بکــە نموونــە بێننــەوە لەســەر ئەزموونــی بەکارهێنــان یــان ژیــان لەنــاو هــەر جۆرێکــی ئــەو 
هێزانــەی باســکران.

.	16 سوپاســی خوبەخشان بکە بۆ بەشــداریکردن، پاشان هەندێک پرسیاری پرسیارەکانی گفتوگۆی بەگروپ بکە:

• هیچ لێکچوونێک یان جیاوازییەکتان تێبینی کرد لەنێوان ئەو نموونانەی هاوبەشــکران؟	

• بە چ شێوەیەک پیاو بەهێزە؟	

• بە چ شێوەیەک ژن بەهێزە؟	

• ئایــا جیــاوازی هەیە لە چۆنیەتــی بەکارهێنانی پیاو بۆ هێز و چۆنیەتی بەکارهێنانی ژن بۆ هێز؟	

• کــێ لە کۆمەڵگەدا زیاتر هێزی هەیە؟ کێ نییەتی؟	

• چیــن ئــەو رێگایانــەی کــە کۆمەڵگەکەمــان بــرەو دەدات یــان پاڵپشــتی ئــەو پەیوەندییانەیــە کــە هەندێــک خەڵــک هێزیــان 	
بەســەر خەڵکــی دیکــەوە هەیــە؟

• نایەکســانی هێز چۆن کاریگەری دەکاتە ســەرمان لە پەیوەندییەکانمان لەگەڵ کەسانی دیکە؟	

• خەڵکــی چــۆن دەتوانن پێکــەوە کار بکەن بۆ ئەوەی بەکارهێنانی ئەرێنی هێز زیاتر بەرهەم بێنن؟	

•  منــداڵ چــۆن هەســت بــە بــێ هێــزی دەکات؟ دایبــاب چــۆن دەتوانێــت یارمەتــی منداڵەکانیــان بــدەن کەمــر هەســت بــە بــێ 	
هێزی بکەن؟

.	17 سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ هاوبەشــی کردنــی بیرۆکــە و ئەزموونەکانیــان. چالاکییەکە دابخــە لەڕێگەی هاوبەشــکردنی 
ــە  ــەردەوام ل ــە. ب ــی هەی ــدا بوون ــاو پەیوەندی ــە ن ــز ل ــار هێ ــە. زۆر ج ــا و رووی زۆری هەی ــز مان ــەرەکییەکان: “هێ ــە س پەیام
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ــێوازێک  ــز بەش ــار هێ ــک ج ــە. هەندێ ــان هەی ــان کەمترم ــر ی ــزی زیات ــە هێ ــدی ک ــاو و دەرەوەی دۆخ و پەیوەن ــۆ ن ــن ب جووڵەی
بــەکار دێنیــن کــە دەبێتــە مایــەی ئــازار لەســەر ئــەو کەســانەی لــە دەورمانــن، و هەندێــک جــار کەســانی دیکــە هێــزی خۆیــان 
بــەکار دێنــن بەشــێوازێک کــە دەبێتــە مایــەی ئــازار بــۆ ئێمــە. لەگــەڵ ئەوەشــدا، هــەر یەکێــک لــە ئێمــە توانــای هەیــە هێــز 
بــە شــێوەی ئەرێنــی بــەکار بێنیــت. دەتوانیــن پێکــەوە کار بکەیــن بــۆ هێنانــی گۆڕانــکاری ئەرێنــی کــە دەتوانێــت یارمەتیــان 

بــدات خێــزان و کۆمەڵگەکەمــان بــەرەو پێــش ببەیــن.”

بەشــی 3: هاوبەشکردنی هێز لە بڕیاردان )40 خوولەک(

	1 بەشــداربووان دابەشــی ســەر 3 - 4 گروپــی بچــووک بکــە. داوای یــەک خۆبەخــش بکــە لــە هــەر گروپێــک کــە کورتەیــەک .
پێشــکەش بــکات لەســەر ئــەوەی تاوتوێیــان کــرد بــۆ تــەواوی بەشــداربووان.

	2 هــەر کاتێــک گروپەکانــت دابــەش کــرد، ئــەم پرســیارانەی خــوارەوە بــدەرە گروپــە بچووکــەکان بــۆ ئــەوەی گفتوگۆیــان لەســەر .
: ن بکە

• ئایا بڕیاری خێزانیی هەیە کە حەز بکەیت زیاتر لەگەڵ ژنەکەت هاوبەشــی پێ بکەیت؟ ئەگەر هەیە، ئەوا	

أ چ جۆرە بڕیارێکن؟	.

چۆن پیاوان دەتواننلە ماڵەوە باشــر ســەرنج و ڕوانینی منداڵەکانیان لە بڕیاردان لە بەرچاو بگرن؟	.ب

• خــۆت و خێزانەکــەت چی قازانج دەکەن ئەگەر هێزی بڕیاردان هاوبەش بکەن؟	

	3 پاش ئەوەی گروپە بچووکەکان تەواو بوون لە گفتوگۆ کردن، داوا لە بەشــداربووان بکە بێنەوە ناو بازنەکە..

	4 پرســیار لــە گــروپ بکــە بزانــە کــەس حــەز دەکات باســی ئــەوەی بــکات کــە هاوبــەش کــرا. پاشــان هەندێــک لــەم پرســیارانەی .
گفتوگــۆی بەگــروپ بکــە:

• هەندێــک لــەو کاریگەرییــە نەرێنییانــە چیــن کاتێــک پیــاوان بڕیــاردەری ســەرەکین لەنێــو خێزانەکــە؟ )لــە دەرفەتێکــدا، بیــر لــە 	
لێکەوتەکانــی دانانــی ژن یــان منــداڵ یــان پیاویــش وەکــو بڕیــاردەری ســەرەکی بکــەوە(

• ــە 	 ــی دەکات ــەری نەرێن ــۆن کاریگ ــە چ ــدات، ئەم ــەرەکییەکان ب ــارە س ــوو بڕی ــە هەم ــە خێزانەک ــەس ل ــەک ک ــا ی ــەر تەنه ئەگ
ــتی؟ ــە بەگش ــەر خێزانەک س

• ــدا؟	 ــو خێزان ــرد لەنێ ــەش ک ــان هاوب ــزی بڕیاردانی ــاو و ژن هێ ــوو پی ــەر هات ــت ئەگ ــی( بێ ــتیخوازانە )واقع ــە ڕاس ــە ئەم  پێتوای
بۆ و بۆ نا؟

ئەگەر کاتت هەبوو، دەتوانیت ئەمە پرســیارانەش بکەیت:

• چــۆن ژنــان و پیــاوان کــە هێــز و بەرپرســیاریەتی دابــەش دەکــەن دەتوانــن توندوتیــژی لەنێــو خێــزان و کۆمەڵگــەدا کەمــر 	
بکەنــەوە؟

• چۆن دەتوانیت هاوســەنگی لە نێوان چی دروســتە بۆ منداڵەکەت و خۆی حەز دەکات چی بکات، بکەیت؟	

تێبینــی پێشکەشــکار: لــە گفتوگــۆدا هانــی بەشــداربووان بــدە بیــر لــە ســوود و قازانجــە جیــاوازەکان بکەنــەوە لەســەر پیــاو 

و ژن کــە هاوبەشــی بڕیــار دەکــەن، لەوانــە چــۆن بڕیــاری هاوبــەش دەتوانێــت ســوود بــە پیــاو، ژن، و منــداڵان بگەێنێــت.

	5 پــاش کۆتایــی هاتانــی گفتوگــۆ، کۆتایــی بــە چالاکییەکــە بێنــە لەڕێگــەی سوپاســکردنی بەشــداربووان بــۆ بەشــداریکردن و .
باســکردنی بیروڕاییــان، پاشــان پەیامــە ســەرەکییەکان هاوبــەش بکــە:

• “زۆر جــار پیــاو ئــاوا پــەروەردە دەکرێــت کــە ببێتــە ســەرۆکی خانەوادەکــە و خــاوەن قســەی کۆتایــی بێــت لــە بڕیــارەکان. 	
بۆیــە، زۆر جــار پیــاو کۆنتڕۆڵــی بڕیــار دەکات ســەبارەت بــە پــارە، ســەرچاوە، هاوســەرگیری منــداڵ، و تەنانــەت ئەندامانــی 

خێــزان چــۆن کات بەســەر دەبــەن. دەکرێــت ئەمــە کاریگــەری نەرێنــی لەســەر ژن، منــداڵ، و پیــاو خــۆی.”

• ــە 	 ــە ب ــدی هەی ــەی پەیوەن ــەو بڕیاران ــن ل ــدار دەب ــانی بەش ــە یەکس ــاو ب ــک ژن و پی ــاراوە کاتێ ــە ئ ــوود دێت ــەڵام، زۆر س “ب
خێزانەکــەوە. زۆر جــار ئاســانترە بڕیــار بدرێــت کاتێــک ژن و پیــاو گفتوگــۆ دەکــەن و ئامــۆژگاری یــەک دەکــەن. هاوســەرەکەت 
تێڕوانینێکــی جیــاوازی هەیــە و رەنگــە زانیــاری زیاتــری لابێــت، کــە دەبنــە هــۆی دروســتکردنی باشــرین بڕیــار. هەروەهــا 
ــر  ــردن کەم ــر دەکات و لۆمەک ــەش زیات ــیاریەتی هاوب ــەوە و بەرپرس ــر دەکات ــەس کەم ــەک ک ــانی ی ــەر ش ــە لەس ئەرکەک
دەکاتــەوە. بڕیاردانــی هاوبــەش و یەکســان پێویســتی بــە هاوبەشــکردنی هێــزە لــە نێــوان ژن و پیــاو، بــەڵام زۆر شــتی 
ئەرێنــی دێنێتــە ئــاراوە و پەیوەنــدی باشــر درووســت دەکات بــۆ پیــاو، ژن، منــداڵ، و هەروەهــا خانەوادەکــە بەگشــتی.”
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• “بڕیاردانــی هاوبــەش بــۆ خانــەوادە مانــای ئەوەیــە ژن و پیــاو هێــز هاوبــەش دەکــەن، گفتوگــۆ دەکــەن، و پێکــەوە 	
رەزامەنــد دەبــن لەســەر بڕیــارەکان. پێویســت نــاکات هەمــوو بڕیارێــک بــەم شــێوەیە بدرێــت، بــۆ نموونــە هەندێــک بڕیــاری 
گرنــگ هــەن کــە پێویســتە هــەر کەســێک توانــای هەبێــت بــۆ خــۆی بیــدات، بــە تایبــەت ئەوانــەی پەیوەســتە بــە لەشــی 
خۆیــان و کاتــی خۆیــان. بــەڵام کاتێــک ژن و پیــاو پێکــەوە بڕیــاری گرنــگ دەدەن کــە کاریگــەری دەکاتــە ســەر خانەوادەکــە، 

ئــەوا ئامانجــەکان ئاســانتر بەدەســت دەێــن.”

بەشی 4: ئەرکــی هەفتانە )5 خوولەک(

	1 ئەرکی هەفتەکە روونبکەوە: .

• ــە 	 ــی ک ــی خێزانی ــی ژیان ــان دوو لایەن ــەک ی ــارەی ی ــەوە دەرب ــە بیرکردن ــەربەرن ل ــک کات بەس ــەدا، هەندێ ــەم هەفتەی “ل
تیایــدا پیــاو بڕیــار لەســەریان دەدات و هەڵدەســن بــە هاوبەشــکردنی لەگــەڵ هاوســەرەکانتان، و هەندێــک بڕیــاری دیکــە 
ــان  ــە یارمەتیت ــەن ک ــێ بک ــن جێبەج ــاردان دەتوان ــەیەکی بڕی ــۆرە پرۆس ــە چ ج ــەن ک ــەوە بک ــی ئ ــان. باس ــەڵ منداڵەکانت لەگ

ــە بــدەن.” ــەو بڕیاران ــۆ ئــەوەی ئ ــان( پێویســتە ب ــان )هەردووکت ــدەن، و چ زانیارییەکت ــار ب دەدات باشــرین بڕی

• “جگــە لــەوەش، هــەوڵ بــدەن بڕیارێکــی خێزانــی دەستنیشــان بکــەن کــە زۆبــەی جــارەکان بــێ بەشــداریکردن منداڵــەکان 	
دەیــدەن و بیــر بکەنــەوە چــۆن دەتوانــن بەشــدارییان پێبکــەن لــەو پرۆســەی بڕیاردانــە، و قازانجــەکان چــی دەبــن ئەگــەر 

منــداڵ بەشــدار بــن.”

بەشی 5: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	3 ــە . ــزن ب ــە دەیپارێ ــە ک ــز و متمانەی ــەی رێ ــەوە ژینگ ــۆ ئ ــە ب ــیان بک ــە، سوپاس ــی دیک ــیارەکان و کۆمێنت ــی پرس ــاش تەواوکردن پ
ــوو. ــتنەکانی داهات ــە دانیش ــەوە ل ــدار ببن ــدە بەش ــان ب ــتنەکە و هانی ــی دانیش درێژای

	4 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو. .
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 دانیشتنی شەشەم
چارەسەرکردنی ناکۆکی
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• بۆ تاوتوێکردنی ســەرچاوە یان بابەتە باوەکانی ناکۆکی نێوان هاوســەران و دەستنیشــانکردنی ئەم سەرچاوانە چۆن یارمەتی 	
دەدات لــە خۆلادان یان کەمکردنەوەی ناکۆکییەکە لەنێو خێزانەکە.

• بــۆ بیرکردنــەوەی دەربارەی هەندێک لە رێگا ئەرێنــی و نەرێنییەکانی کاردانەوەمان کاتێک توڕە دەبین و بۆ پەیڕەوکردنی 	
رێگای ناتوندوتیژ بۆ کاردانەوە کە دەتوانێت یارمەتی بدات لە چارەســەرکردن یان خۆلادان لە ناکۆکی.

• بۆ دەستنیشــانکردنی رێگای ناتوندوتیژی چارەســەرکردنی ناکۆکی و بیرکردنەوە لە گرنگی گفتوگۆ کردن و پەیوەندییە 	
بەهێزەکان کاتێک رووبەڕووی ســاتی ناخۆش دەبینەوە وەک باوک یان وەک مێرد.

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

• بیر لە ســەرچاوەکانی ناکۆکی بکەنەوە لەنێو 	
خێزانەکەتــان و خێزانی دیکە، هەروەها ئەو رێگایانەی 

تۆ و هاوســەرەکەت توانیوتانە بەشێوەیەکی کاریگەری 
چارەســەریان بکەن. چۆن فێری چارەسەرکردنی ناکۆکی 

بووی و باشــر بووی لەمە لە ژیانتان؟

	1 بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..

	2 ســەرچاوەی ناکۆکی و رێگاکانی چارەسەرکردنی .
ناکۆکی خێزانیی - 65 خوولەک.

	3 چالاکی هزرئاگایی - 5 خوولەک..

ئەرکی هەفتانە - 5 خوولەک..4	

	5 کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 90 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامادەکاری

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونیان..

	2 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

	3 پرســیاری ئەرکــی هەفتــەی پێشــوویان لێبکــە: “کەســتان بیــری کــردەوە لــە بڕیــاری خێزانیــی کــە دەکرێــت بــە هاوبەشــی .
بدرێــن، یــان ئەوانــەی دەتوانــن لەگــەڵ بەشــداری منداڵەکانتــان بیــدەن؟ ئەگــەر دەتوانــن و پێتــان خۆشــە بــۆ گروپــی بــاس 

بکــەن، گفتوگۆکــە چــۆن بەڕێوەچــوو؟ بڕیارەکــە چــی بــوو؟ پرۆســەی بڕیــاردان لــە ئاینــدەدا جیــاوازی چــی دەبێــت؟”

	4 پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
ــی دەکەن. چالاک
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بەشــی 2: سەرچاوەی ناکۆکی و چارەسەرکردنی ناکۆکی خێزانیی )65 خوولەک(

	1 ــەرچاوەی . ــەت و س ــوەوە باب ــەلای ئێ ــم ب ــەم بزان ــەز دەک ــن، ح ــە بکەی ــەم چالاکیی ــت ب ــەوەی دەس ــش ئ ــێ، “پێ ــروپ بڵ ــە گ ب
ســەرەکی ناکۆکــی نێــوان هاوســەران لــەم کۆمەڵگەیــەدا چییــە؟” وەڵامــی بەشــداربووان لەســەر فلیــپ چارتێــک بنووســەوە 

و بــا چــوار ســەرچاوەی ســەرەکی ناکۆکــی دەستنیشــان بکــەن.

	2 ــە . ــە ک ــگای نوێی ــەوەی رێ ــە دۆزین ــتی ب ــژی پێویس ــەی توندوتی ــکاندنی بازن ــێ: “ش ــروپ بڵ ــە گ ــوارەوە ب ــەی خ ــتا ئەم ئێس
پێویســتی بــە توندوتیــژی یــان شــەڕانگێزی نییــە بــۆ چارەســەرکردنی ناکۆکــی. گەیاندنــی هەســتەکانمان شــێوازێکی گرنگــە 
بــۆ چارەســەرکردنی ناکۆکــی و تەنانــەت دەتوانێــت یارمەتیــان بــدات خۆمــان لــە ناکۆکــی بــەدوور بگریــن. چەنــد هەفتەیــەک 
لەمەوپێــش، چالاکییەکــان ئەنجامــدا کــە یارمەتیمانــی دا بیــر لــە رێــگای ئەرێنــی بکەینــەوە گوزارشــت لــە توڕەیــی خۆمــان 
بکەیــن. ئێســتا گفتوگــۆ و راهێنــان دەکەیــن لەســەر هەنــگاوی داهاتــووی پــاش کۆنتڕۆڵکردنــی توڕەییەکەمــان - واتــا شــێوازە 
ــە  ــۆ چارەســەرکردنی ناکۆکــی - ئــەو شــێوازانەی دەتوانرێــت نــەک تەنهــا بــەکار بێــت ل ئەرێنییەکانــی پەیوەنــدی بەســن ب

پەیوەندیــان لەگــەڵ هاوســەرمان، بەڵکــو لەگــەڵ بــردەران، ئەندامانــی خێــزان، و کەســانی دیکــەش.”

	3 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە:.

• بۆچــی گەیاندن گرنگە لە پەیوەندییەکانماندا؟ 	

• چی روودەدات کاتێک دەتوانین گەیاندنی راســتەوخۆ لەگەڵ هاوســەرماندا ئەنجام بدەین؟	

• هەســتی هاوســەرەکەت چۆن دەبێت ئەگەر هەستی توڕەیی خۆمانیان پێنەگەێنین؟	

• هەســتی خۆمان چۆن دەبێت یان چی روودەدات ئەگەر توڕەیی خۆمان بە نەگەێنین؟	

• ئایا کێشــەکان ون دەبن ئەگەر باسیان نەکەین؟	

	4 ــۆ ناکۆکــی بخــەرە بەردەســتی . ــن، ئــەم ســێ جــۆرەی وەڵامدانــەوە ب ــە گفتوگــۆ تــەواو دەب پــاش ئــەوەی بەشــداربووان ل
ــداربووان: بەش

• ــەوەی 	 ــەر ئ ــدا لەب ــی خۆمان ــتەکان لەناخ ــی هەس ــان؛ هەڵگرتن ــۆی توڕەیی ــە ه ــە بۆت ــە ک ــە بابەتەک ــۆلادان ل ــۆلادان: خ خ
ــن. ــیان بکەی ــت باس نامانەوێ

• پەرەســەندن: دەمەقاڵێ، دەنگ بەرزکردنەوە، یان تەنانەت توندوتیژ بوون.	

• هاوســۆزیی: تێگەیشــن لە دۆخەکە لەڕوانگەی کەسی بەرامبەرەوە؛ خۆدانان لەشوێنی کەسەکە.	

	5 ئەمە روون بکەوە:.

• ــان 	 ــت یارمەتی ــۆزیی دەتوانێ ــی. هاوس ــۆ ناکۆک ــان ب ــە وەڵامدانەوەکانم ــۆزیی ل ــۆ هاوس ــن ب ــش بکەی ــت کۆش دەمانەوێ
بــدات پەیوەنــدی لەگــەڵ هاوســەرمان بکەیــن کاتێــک توڕەیــن، یــان کاتێــک تووشــی ناکۆکــی دەبیــن. هاوســۆزی مانــای 

ئەوەیــە لــە دۆخەکــە تێدەگەیــن لــە روانگــەی کەســێکی دیکــەوە.

• بــۆ ئــەوەی ئەمــە ئەنجــام بدەیــن، دەکرێــت گوزارشــت لــە هەســتەکانی خۆمــان بــە هێــوری بکەیــن لەڕێگــەی بەکارهێنانی 	
ــی  ــی کەس ــە یارمەت ــەم وتان ــم…(. ئ ــت…(، )دەبین ــەم…(، دەمەوێ ــت دەک ــە، )هەس ــەر ئەم ــە لەس ــن…(. نموون ــەی )م وت
بەرامبــەر دەدات پێگەکــەت بزانێــت و باســی دۆخەکــەت بــۆ بــکات بــێ ئــەوەی لۆمــەت بــکات. دەکرێــت هەندێــک وتــە بــەکار 
بێنیــت وەک، )دەبینــم زۆر ســەرقاڵی…(؛ )هەســت بــە بێئومێــدی دەکــەم لەبــەر ئــەوەی روویــدا…(؛ یــان )دەمەوێــت 

تێبگــەم چــی بێــزاری کــردووی.( 

• رەنگــە گرنــگ بێــت چەنــد ســاتێک وەربگریــت بــۆ بیرکردنــەوە هەســتەکانت چۆنــن و پاشــان وشــەیان بــۆ بدۆزیتەوە بــۆ ئەوەی 	
گوزارشــتیان لێبکەیــت بەشــێوەیەکی بنیاتنــەر کــە رێگــە بــە کەســی بەرامبــەر دەدات دۆخــە لەچــاوی تــۆوە ببینێــت. ئەمــە 
لۆمــە نەکردنــی کەســی بەرامبــەر بــۆ دۆخەکــە دەگرێتــەوە یــان ســەرنجدانان لەســەر کردارەکانیــان. لەباتــی ئــەوە، گرنگــە 
باســی تێڕوانینــی خــۆت بکەیــت و دۆخەکــە چــۆن کاریگــەری کردۆتــە ســەرت. زۆر جــار ئەمــە دەبێتــە هــۆی خۆپاراســن لــە 
پەرەســەندنی دۆخەکــە بــۆ دەمەقاڵــێ لەبــەر ئــەوەی هەوڵــی تێگەیشــن دەدەیــت لــە روانگــەی کەســی بەرامبــەرەوە، 

و بــە روونــی روانگــەی خۆتیــان پێدەگەێنیــت.
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	6 ــۆ( و . ــەی ت ــوان )وت ــی نێ ــڕان جیاوازییەکان ــە ڕۆڵگێ ــت ب ــکاران دەبێ ــوارەوە، پێشکەش ــتەیەکی خ ــەم خش ــی ئ ــە بەکارهێنان ب
)وتەی من( بۆ گروپ دەرخەن و بزانن هیچ پرســیارێکیان هەیە.

/https://www.relationshipsnsw.org.au/examples-of-i-statements-how-to-use-them :سەرچاوە

ــۆ  ــت ب ــۆ بێ ــت نام ــەش دەکرێ ــە ئەم ــت، ک ــۆ دەگرێ ــداربووان لەخ ــی بەش ــە رۆڵ نواندن ــەم چالاکیی ــکار: ئ ــی پێشکەش تێبین

هەندێکیــان. ئامانــج لــەم چالاکییــە بەکارهێنانــی کارامەییەکانــی پەیوەنــدی بەســتنە لەگــەڵ وتەکانــی )مــن(. ئەگــەر بەهیــچ 
ــیناریۆیە  ــەم س ــەی ئ ــداربوویەک نموون ــەڵ بەش ــت لەگ ــکار دەتوانێ ــوو، پێشکەش ــدن نەب ــە رۆڵ نوان ــان ل ــێوەیەک حەزی ش
لەبــەردەم گــروپ ئەنجــام بــدات. ئەگــەر نــا، گروپــە دوو کەســییەکان دەتوانــن رۆڵ نوانــدن بکــەن بــەڵام لەبــەردەم تــەواوی 

گروپــدا نەبێــت )لــەم حاڵەتــە، پێویســتە پێشکەشــکار بەســەر گروپەکانــدا بگەڕێــت و چاودێــری بــکات(.

	7 لــە گــرۆپ بپرســە: “پێتانوایــە ئــەم رســتانە ســوودبەخش بــن بۆتــان بــۆ دەربڕیــن کاتێــک ناکۆکیــت هەیــە لــە پەیوەندییەکــەت؟ .
بــۆ و بــۆ نــا؟”

	8 بەشــداربووان دابەشــی ســەر چــوار گــروپ بکــە. بۆیــان روون بکــەوە کــە 2 -3 خوولەکیــان هەیــە بــۆ ئــەوەی رۆڵ نوانــدن بکــەن .
ســەبارەت بــە پەیوەندییەکــی تەندروســت بــە بەکارهێنانــی کارامەیــی پەیوەنــدی بەســن - نــەک توندوتیــژی و شــەڕانگێزی 
ــەس  ــدا دوو ک ــە تێی ــت دەکات ک ــک درووس ــک دیمەنێ ــەر گروپێ ــە ه ــەوە ک ــان روون بک ــەک. بۆی ــەرکردنی ناکۆکیی ــۆ چارەس - ب
لەســەر شــتێک دەمەقاڵــێ دەکــەن و هــەردوو لایــان تــوڕە دەبــن. پێویســتە رۆڵ نواندنەکــە نیشــانی بــدات کــە ئــەم دووانــە 
ــۆن  ــردە چ ــەم ژن و مێ ــاری ئ ــەوە رەفت ــر بکەن ــژی. بی ــۆ توندوتی ــردن ب ــێ پەناب ــەن ب ــەر بک ــە چارەس ــەوڵ دەدەن ناکۆکییەک ه
دەبێــت، دەبێــت چــی بڵێــن؟ چ دەســتەواژەیەک بــەکار دێنــن؟ هانــی بەشــداربووان بــدە هەروەهــا هەندێــک ســراتیجیا بــەکار 

بێنــن بــۆ مامەڵەکــردن لەگــەڵ توڕەیــی کــە لــە چالاکــی پێشــوودا باســکران.

	9 هەر گروپ و یەکێک لەو چوار بابەتانەی نێو لیســتەکەیان پێبدە کە لە ســەرەتای چالاکییەکە درووســت کرابوو..

.	10 دە خوولــەک بــە گــروپ بــدە بــۆ ئــەوەی رۆڵ نواندنــی خۆیــان داڕێــژن بــۆ چارەســەرکردنی ناکۆکییەکــە لەڕێگــەی گفتوگــۆ و 
پەیوەنــدی بەســتنەوە. )ئەگــەر پیــاوان حەزیــان نەکــرد رۆڵ نوانــدن ئەنجــام بــدەن، تەماشــای تێبینییــەکان پێشکەشــکار بکــە 

لەســەرەوە.(

.	11 پاش 10 خوولەک، داوا لە هەمووان بکە کۆببنەوە وەک بازنەیەک و هەر گروپێک رۆڵ نواندنی خۆیان پێشــکەش بکەن.

.	12 و  ئەرێنــی  لەشــێوازە  هەندێــک  پێشکەشــکار  پێویســتە  دەکــەن،  پێشــکەش  خۆیــان  نواندنــی  رۆڵ  گروپــەکان  کاتێــک 
ناتوندوتیــژەکان لەســەر فلیــپ چارتێــک بنووســێتەوە کــە باســی دەکــەن، لەوانــە دەســتەواژەی دیاریکــراو کــە بەســوود بوون. 
ــی  ــەدان و هزرئاگای ــی هەناس ــک چالاکییەکان ــە هەندێ ــە لەوان ــەش بک ــروپ هاوب ــەڵ گ ــژ لەگ ــەی ناتوندوتی ــراتیجیای دیک س
ــور  ــەوەی هێ ــۆ ئ ــاتێک ب ــۆ س ــوون ب ــە بێدەنگب ــە ل ــە بریتیی ــراتیجیای دیک ــتنەکان. س ــە دانیش ــان داوە ل ــر ئەنجامی ــە پێش ک
ببیــەوە پێــش ئــەوەی بچیتــە نــاو گفتوگــۆوە، ئاگابــوون لــە تۆنــی دەنــگ و قســەکردن، و هەروەهــا زمانــی جەســتە )پەنجــە 

نموونــەی وتەی )من( و وتەی )تۆ(

)تۆ هەمیشــە ئەو ناوە پیس دەکەیت.(
)هەســت بە نیگەرانی دەکەم کاتێک دەگەڕێمەوە ماڵەوە و دەبینم ئەو 

ناوە زۆر پیسە.(

)تۆ هیچ گرنگی بە من و هەســتەکانم نادەیت.9
)هەســت بە بێئومێدی دەکەم کاتێک گوێ لە هەســتەکانم ناگیرێت یان 

درکی پێناکرێت.(

)وتــت تەلەفۆنت بۆ دەکەم، بەڵام نەتکرد!(
)نیگــەران دەبــم کاتێک گوێم لە دەنگت نابێت، تەنها دەمەوێت بزانم 

سەلامەتیت.(

)وەک هەموو جارێک، ئەو شــەوەش منت شەرمەزار 
کرد لەسەر خوانی ئێوارە.(

)ئەو شــەوە زۆر هەســتم بە شەرم کرد لەپێش برادەرەکانم کاتێک ئەو 
باسە کرا، لەبەر ئەوەی…(

)زۆر پێمخۆشــە بزانم هەستی تۆ چۆنە دەربارەی ئەمە.()هەرگیز باســی هەستەکانی خۆتم بۆ ناکەیت.(
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ــت  ــەر زانی ــردن ئەگ ــی گفتوگۆک ــن لەکات ــوو وەرگرت ــد.(، و پش ــی، هت ــاندانی بێزاری ــەر، نیش ــی بەرامب ــە کەس ــەوە ل بڵندنەکردن
ــی. ــی دەرەک ــەڵ نێوەندگیرێک ــەکردن لەگ ــان قس ــت، ی ــەندن دەچێ ــەرەو پەرەس ب

.	13 ــیارانەی  ــەم پرس ــی ئ ــە بەکارهێنان ــە ب ــۆ بک ــە گفتوگ ــت ب ــەن، دەس ــکاری دەک ــەکان پێشکەش ــوو گروپ ــەوەی هەم ــاش ئ پ
ــروپ: ــۆی بەگ گفتوگ

• و 	 ئەرێنــی  بەشــێوەیەکی  گەیانــد  پــێ  خۆتــان  هەســتەکانی  هەمووتــان  ئێــوە  شــێوازانەی  لــەو  هەندێــک  کامــەن 
نوانــدن؟ ڕۆڵ  لەکاتــی  ناتوندوتیــژ 

• بــڕوات وایــە کــە ئــەم شــێوازانەی چارەکردنــی ململانــێ بــۆ پەیوەنــدی نێــوان ژن و مێــرد گونجــاوە؟ ئەگــەر وەڵامەکــەت 	
بەڵێیــە یــان نەخێــر، تکایــە وەڵامەکــەت ســاغ بکــەوە.

• ــا هەمــوو کاتێــک دەزانیــن بۆچــی هاوســەرەکەمان توڕەیــە؟ ئــەی هاوســەرەکەمان دەزانێــت بۆچــی ئێمــە توڕەیــن؟ 	 ئای
ــە؟ ــدا چیی ــی ناکۆکی ــتەکانمان لەکات ــی هەس ــوودەکانی گەیاندن س

• چــۆن لــە دەمــی هەڵچــوون بەســەر هاوســەر یــان منداڵەکانمــان بیرمــان بکەوێتــەوە کــە “لــە چــاوی خەڵکــەوە ســەیری 	
دنیــا بکەیــن”؟

•  گوزارشــت لە هەســتەکانی خۆمان بکەین لە کاتی دەمەقاڵێدا؟ بۆچی ئا و بۆچی نا؟	

ــاو بێــت  ــای چییــە کەســێک پی ــز و مان ــارەی هێ ــکار: ئامــاژە بکــەوە بــەو دانیشــتنانەی پێشــر دەرب ــی پێشکەش تێبینییەکان

ئەگــەر بەشــداربووان خۆیــان ئــەم بابەتانەیــان بــاس نەکــرد. دەتوانیــت باســی ئــەوەش بکەیــت کــە زۆر جــار پیــاو وا پــەروەردە 
دەکرێــت کــە هەســتەکانی خــۆی بــاس نــەکات و هەروەهــا کــە دەبێــت پیــاو بڕیــاردەری ســەرەکی بێــت لــە خێــزان. دەکرێــت 
ئەمــە بەشــدار بێــت لــە نەبوونــی پەیوەنــدی بەســتنی نێــوان هاوســەران، کــە دەتوانێــت ببێتــە هــۆی هــەردوو هاوســەر 

چاوەڕوانــی ناڕوونیــان هەبێــت دەربــارەی یەکــدی و ببێتــە هــۆی ناکۆکــی.

هەندێک پرســیاری تر، ئەگەر کاتت هەبوو:

• پێتوایە بۆ ژن ئاســان بێت کە گوزارشــت لە هەســتەکانی خۆی بکات لە کاتی دەمەقاڵێدا؟ بۆچی ئا و بۆچی نا؟	

• پێتوایە بۆ پیاو ئاســان بێت کە گوزارشــت لە هەســتەکانی خۆی بکات لە کاتی دەمەقاڵێدا؟ بۆچی ئا و بۆچی نا؟	

• ــەراندا؟ 	 ــوان هاوس ــدی نێ ــە پەیوەن ــە ل ــەرکردنی کێش ــۆی چارەس ــە ه ــن دەبن ــدی بەس ــێوازانەی پەیوەن ــەم ش ــۆن ئ چ
ــان؟ ــەڵ منداڵەکانم ــن لەگ ــە رێکنەکەوت ــی دەدەن ل ــۆن یارمەت چ

• ــاب و 	 ــۆ کارکــردن لەســەر هــۆکارە باوەکانــی رێکنەکەوتنــی نێــوان هاوســەران و نیــوان دایب دەکرێــت چــی دیکــە بکرێــت ب
ــەکان؟ منداڵ

.	14 بەم پەیامە ســەرەکییانەی خوارەوە کۆتایی بە چالاکییەکە بێنە:

• هەمیشــە ناکۆکــی بوونــی دەبێــت بــەڵام پێویســت نــاکات توندوتیــژی یــان توڕەیــی تێدابێــت، و دەکرێــت ببێتــە دەرفەتێــک 	
بــۆ بەرەوپێشــچوون و گەشەســەندنی کەســیی، نــەک دەرفەتێــک بــۆ توندوتیــژی. کاتێــک پەیوەنــدی و گەیانــدن دەکەیــن 

لەگــەڵ یەکــدا، دەتوانیــن بــە ئاشــتی ناکۆکــی چارەســەر بکەیــن و خۆمــان دوور بگریــن لێــی.

• ــێ 	 ــی و ب ــن، توڕەی ــی ناکەی ــە باس ــارەکان ک ــەی ج ــن. زۆرب ــی ناکەی ــن، باس ــان بێئومێدی ــگ ی ــک دڵتەن ــار کاتێ ــک ج هەندێ
ئومێدییەکــە زیــاد دەکات تــا ئــەو کاتــەی لەڕێگــەی شــەڕانگێزی جەســتەیی یــان هاوارکردنــی دەریدەبڕیــن.

• پەیوەنــدی/ گەیانــدن بەشــێکی ســەرەکی پەیوەنــدی تەندروســتە. گەیاندنــی هەســتەکانمان بــە کەســی بەرامبــەر 	
بەشــێکی گرنگــی چارەســەرکردنی ناکۆکییــە و زۆر لــە توندوتیــژی کاریگەرتــرە. کاتــی خــۆت وەربگــرە بــۆ ئــەوەی لەگــەڵ 
ــی  ــن ناکۆک ــار دەتوانی ــتین، زۆر ج ــدی دەبەس ــدن/ پەیوەن ــک گەیان ــت. کاتێ ــی لێبگری ــت و گوێ ــە بکەی ــەرەکەت قس هاوس
ــن. ــژی ببەی ــۆ توندوتی ــا ب ــەوەی پەن ــێ ئ ــن ب ــەری بکەی ــان چارەس ــکات، ی ــت پێب ــەت دەس ــەوەی تەنان ــش ئ ــتێنین پێ بوەس
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بەشــی 3: چالاکی هزرئاگایی: مەساج کردنی خود )5 خوولەک(

	1 بەشــداربووان ئاگادار بکەوە کە چالاکییەکی هزرئاگایی ئەنجام دەدەن کە پێی دەوترێت مەســاج کردنی خود..

	2 داوا لــە بەشــداربووان بکــە هــەردوو دەســتیان لــە یەکــدی نزیــک بکەنــەوە و یــەک لــە پەنجــە گەورەکانیــان بــەکار بێنــن بــۆ .
ــا 30 چرکــە ئەمــە ئەنجــام بــدەن و پاشــان دەســتیان بگــۆڕن. مەســاج کردنــی دەســتەکەی دیکــە. ب

	3 ئەم جارە داوایان لێبکە دەســتەکانیان بۆ ســەر شــانیان ببەن و شــانی خۆیان بشێلن. ئەمەش بۆ 30 ئەنجام بدەن..

	4 ئەم جارە با بچنە ســەر شــێلانی ملیان بە شێوەی بازنەی بۆ 30 چرکە..

	5 لــە کۆتاییــش، بــا بچنــە ســەر شــێلانی هــەردوو تەنیشــتی ســەریان و ناوچەوانیــان. بــە نەرمــی و بەشــێوەی بازنەیــی بــۆ 30 .
چرکــە بیشــێلن.

	6 3 هەناسەی قووڵ هەڵمژن..

بەشی 4: ئەرکــی هەفتانە )5 خوولەک(

	1 ئەرکــی هەفتەکــە روونبکــەوە: “گوێگرتنــی کارا، هاوســۆزیی و کارامەییــە نوێیەکانــی پەیوەنــدی بەســن تاقــی بکەنــەوە .

ئــەم هەفتەیــە. هــەوڵ بــدە تێبینــی بکەیــت کــەی دەتوانیــت رێگــری لــە ســەرهەڵدانی ناکۆکــی بکەیــت یــان خێراتــر و ئاســانتر 
یــان بــە ئاشــتییانە چارەســەری بکەیــت لەچــاو جارانــەوە.”

بەشی 5: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 1سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	3 ــە . ــزن ب ــە دەیپارێ ــە ک ــز و متمانەی ــەی رێ ــەوە ژینگ ــۆ ئ ــە ب ــیان بک ــە، سوپاس ــی دیک ــیارەکان و کۆمێنت ــی پرس ــاش تەواوکردن پ
ــوو. ــتنەکانی داهات ــە دانیش ــەوە ل ــدار ببن ــدە بەش ــان ب ــتنەکە و هانی ــی دانیش درێژای

	4 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	5 ــن . ــدی بەس ــدن/ پەیوەن ــێوازی گەیان ــە ش ــدە ب ــەرنج ب ــەدا، س ــەم هەفتەی ــدە: “ل ــروپ ب ــە گ ــوارەوە ب ــەی( خ ــەم )چالنج ئ
لەگــەڵ هاوســەر و منداڵەکانــت. ئەگــەر خاڵێــک هەبــوو رێکنەکەتــن لەســەری، هــەوڵ بــدە هەندێــک لــەو تەکنیکانــەی ئەمــڕۆ 

باســان کــرد بــەکار بێنیــت.”

	6 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو. .
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دانیشتنی حەوتەم 
کەمکردنەوەی توندوتیژی لەسەر 

بنەمای ئابڕوو )شەرەف(
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• بۆ تاوتوێکردنی چۆن تێگەیشــتنەکانی ئابڕوو بە جۆری کۆمەڵایەتی کراوە و بەســراوەتەوە بە تێگەیشــتنەکانی پیاوەتی.	

• بە وریاییەوە تەماشــاکردنی کوشــتنەکانی ســەر بنەمای ئابڕوو و دەستنیشانکردنی ئەو رێگایانەی ناگۆنجێن لەگەڵ 	
بیروباوەڕەکانی دیکەی بەشــداربووان دەربارەی باوکایەتی و گرنگی پێدان.

• بۆ دۆزینەوەی رێگاکانی وەســتانەوە لەدژی هەندێک نەریت دەربارەتی توندوتیژی لەســەر بنەمای ئابڕوو و کوشــن لەسەر 	
بنەمــای ئابڕوو لەنێو خانەوادە وکۆمەڵگەکەماندا.

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

• پێویســتە پێشکەشکاران چاوێک بخشێننەوە بە 	
زانیارییەکانی خۆیان و مێژووی توندوتیژی لەســەر 

بنەمای ئابڕوو و کوشــن لەسەر بنەمای ئابڕوو پێش 
ئــەم چالاکییە بۆ ئەوەی لەڕووی دەروونییەوە 

ئامادەی کارکردن بن لەســەر بابەتەکە. هەروەها 
پێویســتە بیر لە هەندێک ستراتیجیا بکەنەوە کە 

بەکاریــان هێناوە، یان حەز دەکەن بەکاری بێنن، بۆ 
بەرەنگاربوونەوەی هەندێک شــتی زیان بەخش وەک 

توندوتیژی لەســەر بنەمای ئابڕوو لە کۆمەڵگەی 
خۆیاندا. هەســت دەکەن کام ستراتیجیا کاریگەرە بۆ 

گۆڕینی بیرکردنەوەی هاوڕێ و کەســوکار؟ دانیشتنەکە 
کاریگەرتر دەبێت ئەگەر پێشکەشــکاران باسی ئالناگاری 

و ســەرکەوتنەکانی خۆیان بۆ بەشداربووان بکەن.

• تێبینیکردنی خوێندەواری: ئەم چالاکییە پێویســتی بە 	
هەندێک خوێندەواری/ نووســین هەیە، بۆیە ئاگاداری 
ئاســتی خوێندەواری بەشداربووان بە. ئەگەر هەستت 
کرد ئەندامێکی گروپ یان زیاتر کێشــەی خوێندەواری 

هەیە، شــێوازی جێگرەوە بدۆزەوە بۆ ئەوەی 
چالاکییەکە تەواو بکەن.

	1 بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..

	2 ئــەو بەهایانەی ئێمە ڕێزیان لێ دەنێین - 20 خوولەک.

	3 توندوتیــژی و ئابڕوو - 40 خوولەک..

چالاکی هزرئاگایی - 5 خوولەک..4	

	5 ئەرکی هەفتانە - 5 خوولەک..

	6 کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 85 خوولەک.

ئامادەکاریچالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونیان..

	2 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

	3 پرســیار لــە بەشــداربووان بکــە ئاخــۆ کــەس توانــی هەندێــک لــە کارامەییەکانی پەیوەنــدی بەســن و چارەســەرکردنی ناکۆکی .
 بــێ توندوتیــژی تاقیبکاتــەوە لەنێــو خانەوادەکــەی خۆی. ئایــا توانییان رێگــری لە ناکۆکی بکــەن یان بەشــێوەیەکی کاریگەرتر

چارەسەری بکەن؟

	4  پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
چالاکی دەکەن.
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بەشــی 2: ئەو بەهایانەی ئێمە ڕێزیان لێ دەنێین )60 خوولەک(

	1 چالاکییەکــە بــە ڕوو کردنــە گروپەکــە و پرســیارکردنی “ئــەو خاســییەتانە چیــن کــە تــۆ لــە پیــاوی تــر ڕێزیــان لــێ دەنێیــت یــان .
ــە  ــە: چارەکردنــی گرفــت، نزیکــی ل ــن ل ــە وەڵامــەکان دەکرێــت بریتیــی ب بەرزیــان دەنرخێنیــت؟” دەســت پــێ بکــە )هەندێــک ل
خێــزان، دڵســۆزی، پاراســتنی بەڵێــن، خۆشەویســتی(. وەڵامــەکان لەســەر فلیپ-چارتێــک بنووســە )تێبینــی: ئەگــەر “ئابــڕووی 
خێــزان” بــاس کــرا، ئــەوا دەتوانیــت داوا لــە بەشــداربووان بکەیــت کــە ئــەم باســە داخــەن و ســەرنجی خۆیــان بخەنــە ســەر ئــەو 

چەمکانــەی تــازە ئاماژەیــان پێــدرا. دواتــر هــەر لــەم دانیشــتنەدا بــە قووڵــی لــە بابەتــی ئابــڕوو دەدوێیــن(.

	2 ــە . ــە ک ــێ بک ــان ل ــک و داوای ــاڵ گروپێ ــەرە پ ــییەتێک بخ ــەر خاس ــە. ه ــەش بک ــی داب ــوار کەس ــان چ ــێ ی ــی س ــۆ تیپ ــە ب گروپەک
وەڵامــی ئــەم دوو پرســیارە بدەنــەوە

• بۆ چی خەڵک ئەم خاســییەتەی لە کەســانی تر پێ گرنگە؟	

• چۆن دەتوانین ئەم خاســییەتە لە پەیوەندییە هاوڕێیەتی و خێزانییەکانماندا جێ بکەینەوە؟	

	3 ــاگادار . ــەکان ئ ــە دەرئەنجام ــووان ل ــر هەم ــەن و دوات ــیارانە بک ــەم پرس ــۆی ئ ــە گفتوگ ــدە ک ــک ب ــەر گروپێ ــە ه ــەک ب دە خوول
ــەوە.  بکەن

	4 بەم پرســیارانەی خوارەوە گفتوگۆی بە گروپ دەست پێ بکە:.

• بۆچــی پیاوان دەیانەوێت لەناو کۆمەڵگەدا ڕێزلێگیراو بن؟	

• لێکچــوون و جیاوازییــەکان لە هۆکارەکانی ڕێزگرتنمان لە ژنان لە کۆمەڵگەکەماندا چین؟	

بەشــی 3: ئابڕوو و توندوتیژی )40 خوولەک(

	1 بــە گروپەکــە بڵــێ: “ئێمــە تــازە باســان لــە چەنــد خاســیەتێکی ژن و پیــاو کــرد کــە ئێمــە لــە کۆمەڵگەکەمــان پێــان .
ــڕوو” چ  ــە: “ئاب ــیارانە بک ــەم پرس ــەم”. ئ ــە بک ــەم بارودۆخ ــڕوو ب ــی ئاب ــەر لکاندن ــۆ لەس ــت گفتوگ ــتا دەمەوێ ــەندن. ئێس پەس
ڕۆڵێــک لــە ژیانــی پیــاو دەگێڕێــت؟ شــەڕەفمەندبوون واتــای چــی دەگەیەنێــت بــۆ ئێمــە؟ چیــان لــێ چاوەڕوانــی دەکرێــت 
ــەبارەت  ــداڵان س ــان و من ــاوان و ژن ــدا؟ پی ــزان و کۆمەڵگەکەمان ــاو خێ ــڕوو لەن ــەپاندنی ئاب ــتەبەرکردن و س ــە دەس ــەبارەت ب س
بــەم چاوەڕوانییانــەی بەرجەســتە کردنــی ئابــڕوو چ باجێکیــان داوە؟ )ســەیری ئــەم تێبینییــەی خــوارەوە بکــە کــە تایبەتــە بــە 

ــدات(. ــاو دەی ــەی پی ــەو باجان ــۆ ئ ــەک دەکات ب ــد نموونەی ــە چەن ــت ل ــکار و گوزارش پێشکەش

تێبینــی پێشکەشــکار: باجــی ژنــان و منــداڵان لــە ژێــر ڕۆشــنایی کوشــن بــە بیانــووی ئابــڕوو تــا ڕادەیەکــی زۆر ڕوونــە، بــەڵام 

گرنگــە بزانیــن کــە توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو چــۆن زیــان بــە پیــاوان دەگەیەنێــت: دەکرێــت پیــاوان خۆیــان قوربانــی 
ــەی  ــان هەڕەش ــرس ی ــۆی ت ــە ه ــاوان ب ــوژن؛ پی ــان بک ــکی خۆی ــن خوش ــار بکرێ ــە ناچ ــن؛ ڕەنگ ــە ب ــە توندوتیژیی ــۆرە ل ــەم ج ئ
توندوتیژییــەوە تــاوان ئەنجــام دەدەن؛ پیــاوان ناچــار دەکرێــن کــە ئامــۆزا یــان کەســێک بخــوازن کــە خۆیــان خۆشــیان ناوێــت؛ 
و هەندێــک جــار پیــاوان دەبێــت تاوانــی خزمێــک بگرنــە ئەســتۆ، بــە تایبەتــی ئەگــەر خزمەکەیــان هــەرزەکار بێــت و ســزایەکی 
ســووکتر وەربگرێــت. ئارهــی هامدانێــکا، کــە چالاکوانێکــی بــە ڕەگــەز ئێریتیری-ســویدییە، بــە دڵێکــی پــڕەوە دەڵێــت: 
ــەوە و  ــۆ دەبن ــەی ک ــک دەکات … خێزانەک ــکەکەی تاوانێ ــک خوش ــە کاتێ ــە ک ــت ئەوەی ــک بێ ــەر کوڕێ ــە بەس ــت ک ــن ش “خراپتری
ــش  ــڕوای منی ــە ب ــت؛ ب ــار دەکرێ ــۆی ناچ ــە خ ــکەکەی. کوڕەک ــتنی خوش ــە کوش ــە ل ــە بریتیی ــی کوڕەک ــە ئەرک ــار دەدەن ک بڕی
زۆربــەی کوڕەکانیــش پێچەوانــەی ویســتی خۆیــان کوشــتنەکە ئەنجــام دەدەن. ڕەنگــە لــەم حاڵەتانــەدا کــوڕەکان بــە ڕادەی 

کچــەکان نەبنــە زەرەرمەنــدی قوربانیبــوون نەچێــژن، بــەڵام حاشــای لێناکــرێ کــە ئەوانیــش قوربانیــن.” 

	2 بڵــێ: “لــە چەنــد کۆمەڵەیــەک لــە کۆمەڵگــەی ئێمــە، یەکێــک لــە باجــە ســەرەکییەکانی کەوتنــە ژێــر بــاری چاوەڕوانییەکانــی .
ــە  ــاوان ب ــەی پی ــی زۆرین ــڕووە. گەرچ ــای ئاب ــەر بنەم ــژی لەس ــڕوو و توندوتی ــای ئاب ــەر بنەم ــن لەس ــردەی کوش ــڕوو، ک ئاب
شــێوەیەکی ڕاســتەوخۆ بەشــداری توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو نیــن، بــەڵام ئــەم تێگەیشــتنە کۆمەڵایەتییــەی 
ــت.  ــان پێکبهێنێ ــی هەمووم ــە ژیان ــێک ل ــەک بەش ــا ڕادەی ــە ت ــەم کردەی ــە ئ ــڕاوە وا دەکات ک ــەر ڕۆن ــەی لەس توندوتیژییەک
ئەمــڕۆ حــەز دەکــەم بــاس لــە چەنــد لایەنێکــی ئابــڕوو بکەیــن، بــە تایبەتــی چۆنییەتــی پەیوەندیداربوونــی بــەو پرســیارەی 

ــە.” ــای چیی ــوون مان ــت پیاوب ــە دەڵێ ک
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	3 ئەم پرســیارانەی خوارەوە بکە بۆ گفتوگۆی بە گروپ:.

• ــا ئەنجامدانــی کردەکــە 	 ــۆ دەکات؟ ئای ــڕوو ئــەم ئامانجــە دەپێکێــت کــە بانگەشــەی ب ــا توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئاب ئای
شــایەنی ئــەو باجەیــە کــە دەبێــت دواتــر بدرێــت؟

• چــی رێگــری لــە پیــاو دەکات هــەوڵ بــدات کۆتایــی بــە توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو بێنیــت؟ )ئەگــەر پێــت وایــە کــە 	
ئاییــن بەربەســتەکەیە، ئــەوا ســەیری تێبینــی پێشکەشــکار بکــە لــە خــوارەوە(

• بۆچی دەبێت ئێمە وەک پیاو رۆڵمان هەبێت لە هەوڵدان بۆ کۆتایی هێنان بە توندوتیژی لەســەر بنەمای ئابڕوو؟	

• چ نموونــەی بینراومــان هەیــە لەســەر پیــاو کــە دژ یــان رووبــەڕووی توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو بۆتــەوە؟ چییــان 	
ئەنجــام داوە؟

ــژی  ــی توندوتی ــۆ ئەنجامدان ــاوێک ب ــە پاس ــی بکەن ــروڕا ئایین ــداربووان بی ــە بەش ــک ل ــە هەندێ ــکار: ڕەنگ ــی پێشکەش تێبین

لەســەر بنەمــای ئابــڕوو؛ بــەڵام، هــەر وەک ڕاپۆرتــی حکومەتــی کەنــەدی لەســەر ئــەم چەشــنە توندوتیژییــە جەختــی لــێ 
دەکاتــەوە، “لــە هیــچ شــوێنێک لــە قورئــان و وتەکانــی پێغەمبــەر )حديــث( بــاس لــە کوشــن لەســەر بنەمــای ئابــڕوو نەکــراوە. 
ــاییەکە  ــزە یاس ــە پەراوێ ــە ل ــزایەک دەکات ک ــە س ــت ل ــڕوو گوزارش ــای ئاب ــەر بنەم ــن لەس ــامییەکاندا، کوش ــە ئیس ــە دەق ل
دەرچووبێــت و دژی ژنێــک لــە چوارچێــوەی خێــزان ئەنجــام بدرێــت، و لــە شــەریعەی ئیســامی قەدەغەکــراوە. پێگــە 
ــەداوە؛  ــێ ن ــان پ ــن و ڕێی ــڕوو ناکۆک ــای ئاب ــەر بنەم ــن لەس ــایی وەک کوش ــزایەکی نایاس ــەڵ س ــام لەگ ــی ئیس ئایینییەکان

ــی.”  ــەک ئایین ــە ن ــی کەلتووریی ــە گرفتێک ــەم کردەی ــە ئ بۆی

هەروەهــا، جۆناتــان بــڕاون، کــە زانایەکــی موســوڵمانە و مامۆســتای زانکۆیــە لــە بــواری توێژینــەوەی ئیســامی، لــە کتێبەکــەی 
ــی  ــە چاخ ــت، ل ــێک بێ ــەر کەس ــا ه ــوڵمان ج ــی موس ــچ زانایەک ــت: “هی ــەد دەڵێ ــی محەم ــەی وتەکان ــی هەڵ ــاوی بەکارهێنان ــە ن ب
ناوەڕاســت ژیابێــت یــان هاوچــەرخ بێــت، ڕێــی بــە پیــاو نــەداوە کــە ژنەکــەی یــان خوشــکەکەی بــە بیانــووی لەکەدارکردنــی 
ــاسراوە  ــە ن ــیا ک ــی وەک ئەندەنووس ــە وڵاتێک ــت: “ل ــش دەڵێ ــی کەنەدی ــەی حکومەت ــت”. ڕاپۆرتەک ــەی بکوژێ ــی خێزانەک ناوبانگ
ــێکی  ــد بەش ــە چەن ــا ل ــە، هەرواس ــاو نیی ــەڕەف ب ــووی ش ــە بیان ــن ب ــە، کوش ــوڵمانی هەی ــتووی موس ــن دانیش ــەوەی قەبەتری ب
ــەم  ــیش ئ ــری وەک بەنگلادیش ــامی ت ــی ئیس ــە وڵات ــەت ل ــوڵمانن و تەنان ــتووانیان موس ــەی دانیش ــە زۆرین ــا ک ــاوای ئەفریق ڕۆژئ

ــە.” ــاسراو نیی ــە ن دیاردەی

	4 دە خوولــەک یــان زیاتــر بــە گــروپ بــدە بــۆ تاوتوێکــردن )زیاتــر کات بــدە ئەگــەر پێویســتییان پێــی بــوو(. دوای گفتوگۆکــە، باســی .
ڕێگاکانــی بەرگرتــن بــە توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو بکــە کــە لــە خشــتەکەی خــوارەوە ئاماژەیــان پێــدراوە. 

ــکار: هیواداریــن بەشــداربووان بیرۆکــەی زۆر بێننــەوە، بــەڵام ئەمــەی خــوارەوە هەندێــک شــتی  ــی پێشکەش تێبینییەکان

دیکــەن کــە دەتوانیــت باســی بکەیــت ئەگــەر یارمەتیــدەر بــوو. هەروەهــا ئــەم لیســتە ســەرچاوەی رۆژانــەی بەشــداربووە 
لاپــەڕە 8.1.

گرتنەبەری رێبازی ئەرێنی و کەسیی

دواندنــی کەســوکار و بــرادەران دەربــارەی ئــەو جێگرەوانــەی توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو کــە تــۆ بــەکاری دێنیــت 
یــان دەتەوێــت بــەکاری بێنیــت وەک متمانەکــردن و بەهێزکردنــی هاوســەرەکەت و منداڵەکانــت.

ــەر  ــۆ ه ــت ب ــان نایکوژی ــت ی ــازار نادەی ــوکارێک ئ ــۆ کەس ــز ت ــە هەرگی ــەوەی ک ــارەی ئ ــرادەران دەرب ــوکار و ب ــی کەس دواندن
ــت. ــی وا ناکەی ــڕوو، و بۆچ ــەر ئاب ــە لەس ــوو لەوان ــک ب هۆکارێ

لەخۆگرتنــی ئاشــکرای ئــەو کەســانەی کەوتوونەتــە ژێــر کاریگــەری نەرێنــی یــان رەتکراونەتــەوە بەهــۆی توندوتیــژی 
ــڕوو. ــای ئاب ــەر بنەم لەس

دەستپێشخەری بنیاتنانی جووڵەیەک بکە

هاوپەیمانــی لەنێــوان بــرادەران و نێــوان خێــزان کــە ئەوانیــش دژی توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوون بــۆ ئــەوەی 
بتوانــن پێکــەوە کار بکــەن، هــەر کاتێــک پێویســت بــوو، بــۆ رێگریکــردن لــە کەســانی دیکــە لــە بەکارهێنانــی. چــاوەڕێ مەکــە 
هەتــا شــتێک روودەدات بــۆ ئــەوەی هــەوڵ بدەیــت هاوپەیمانــی بــۆ بدۆزیتــەوە. ئــەو کەســانە بناســە کــە پاڵپشــتت دەبــن 
)لــە رووی کۆمەڵایەتــی، ئابــووری، سیاســی، و هــی دیکــەش( و لەگــەڵ کــێ دەتوانــن پشــتی یــەک بگــرن بــۆ ئــەوەی بــە 

ئاشــکرا توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو رەتبکەنــەوە.
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جێگرەوەی باشــر پێشــکەش بکە بۆ توندوتیژی لەســەر بنەمای ئابڕوو کە دەتوانێت هەمان شت بەدەست بێنیت!

بگــەڕێ بــە دوای هەرچــی رابــەری کۆمەڵایەتــی پلــە بــەرز هەیــە کــە ئەوانیــش دژی توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوون 
و پەیوەندییــان لەگــەڵ درووســت بکــە. دەتوانیــت لــە هەندێــک کاتــی گرنگــدا داوایــان لێبکەیــت دەنگیــان بێننــە پــاڵ دەنگتــان 

بــۆ ئــەوەی قەناعــەت بــە کەســانی دیکــە بێنــن و ببنــە نێوەندگیــر بــۆ رێگریکــردن لــە توندوتیــژی.

کشانەوە لە بەشداریکردن:

بەشــداریکردن لــە هــەر گفتوگۆیەکــی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو رەتبکــەوە کاتێــک پەنــا بــۆ بەکارهێنانــی توندوتیــژی دەبــن و 
بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە بۆچــی بەشــدار نابیــت.

ئــەو کەســانە رەتبکــەوە کــە هــەوڵ دەدەن ئــەوە بەســەر تــۆ یــان خێزانــت یــان بــرادەرت و کۆمەڵگەکەتــدا بســەپێنن کــە تــۆ 
پێتوایــە نەریتــی ســەر بنەمــای ئابــڕووی لەڕادەبــەدەرن.

رووبەڕووبوونەوەی توندوتیژی لەســەر بنەمای ئابڕوو بە ئاشکرا:

بــدوێ دەربــارەی وەســتانەوەت لــە دژی توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو لەگــەڵ بــرادەر و کەســوکارت بــە گشــتی، بــۆ 
نموونــە کاتێــک لــە هەواڵــەکان بــاس دەکرێــت یــان کاتێــک بەســەر کەســێکدا دێــت کــە دەیناســیت. دەتوانیــت لەگــەڵ کەســێک 
یــان گروپێــک یــان خەڵکــی بدەوێیــت، بــە گوێــرەی ئاســتی ئارامــی خــۆت. چــاوەڕی مەکــە تــا کێشــەکە راســتەوخۆ کاریگــەری 

دەکات ســەر خێزانەکــەت، پێــش ئــەوە دەنگــت بڵندبکــەوە!

	5 لــە گفتوگــۆ دەربــارەی ئابــڕوو یــان توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو بمێنــەوە کاتێــک دیالۆکەکــە بــەرەو ئاڕاســتەی .
بەکارهێنانــی توندوتیــژی دەڕوات، بــەڵام گوزارشــت لــە هاوڕانەبوونــت لەگــەڵ ئــەم شــێوازانە بکــە.

پــاش ئــەوەی هەمــوو گروپــەکان دوان وەک ئــەوەی بیرۆکــەی زیاتــر یــان کەســێک ویســتی باســی بــکات. بــە بەشــداربووان بڵــێ 
کــە دەکرێــت هەندێــک لــەم ســراتیجیایانە بەســوود بێــت کاتێــک رووبــەڕووی جۆرەکانــی دیکــەی توندوتیــژی لەنێــو خێــزان یــان 

کۆمەڵگــە دەبنــەوە.

	6 کۆتایــی پێبێنە بە پەیامە سەرەکییەکان:.

• ــڕوو. 	 ــای ئاب ــەر بنەم ــژی لەس ــڕوو و توندوتی ــەر ئاب ــن لەس ــەڵ کوش ــن لەگ ــاو، زۆر ناڕەحەت ــک پی ــە زۆرێ ــک، لەوان زۆر خەڵ
بــەڵام بەهــۆی هەندێــک نەریتــی چەســپاوی کۆمەڵایەتییــەوە، زۆربــەی پیــاوان هیــچ ناڵێــن، یــان تەنانــەت خۆیــان 
لەگەڵــی دەگونجێنــن. بــەڵام وەک ئەمــڕۆ باســان کــرد، توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو زۆر زیــان بەخشــە بــۆ پیــاو و 

ــتی. ــە گش ــە ب ــداڵ و کۆمەڵگ ژن و من

• نەریتــی 	 رووبــەڕووی  هاتــوو  ئەگــەر  دێــت  بەســەر  چییــان  هەیەتــی  پیــاو  ترســەی  ئــەو  حاڵەتەکانــدا  زۆربــەی  لــە 
ئێســتا بەرەنــگاری نەبووینــەوە و  لــە دەرئەنجامــە راســتەقینەکان. و ئەگــەر  کۆمەڵایەتــی بوونــەوە زۆر گەورەتــرە 
قســەمان لــەدژی نەکــرد کاتێــک کاریگــەری راســتەوخۆی لەســەرمان نەبێــت، ئــەوا دەکرێــت پاشــان لەدژمــان بــەکار بێــت، 
ــا هــەوڵ بدەیــن یــان چارەســەری بکەیــن، پێویســتە  ــە تەنی ــە درەنــگ دەبێــت. نابێــت ب یــان لــەدژی ئازیزێکــان، و ئــەو کات

کەســانی دیکــەش کۆبکەینــەوە.

بەشــی 4: چالاکی هەواڵپرسین: هەناسەدانی قووڵ )5 خوولەک(

	1 بەشــداربووان ئاگادار بکەوە کە چالاکییەکی هزر ئاگایی دەکەن پێی دەوترێت هەواڵپرســین..

	2 داوا لە هەمووان بکە چاوەکانیان دابخەن ئەگەر حەزیان کرد و 3 هەناســەی قووڵ هەڵمژن..

	3 داوایان لێبکە بیر لەم پرســیارانەی خوارەوە بکەنەوە. بۆ 20 چرکە بوەســتە لەنێوان هەر یەک لەم پرســیارانە:.

• هەستی جەستەم چۆنە؟	

• هیچ شــتێک هەیە ناڕەحت یان توڕەم بکات؟	

• ئەمــڕۆ چۆن چاودێری خودیم ئەنجامداوە؟	

• ئێستا چیم پێویستە؟	

• سوپاسگوزاری چیم و بۆچی؟	

	4 داوایان لێبکەوە 3 هەناســەی قووڵی دیکە هەڵمژنەوە و چاوەکانیان بکەنەوە..
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بەشی 5: ئەرکــی هەفتانە )5 خوولەک(

	1 ئەرکــی ئــەم هەفتەیــە روونبکــەوە: “بیــروڕای خــۆت لەســەر توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو لەگــەڵ ناســیارێکت بــاس .
بکــە یــان لەگــەڵ کەســێک کــە پێتوایــە هــاوڕا بێــت لەگەڵــت. گفتوگــۆ بکــەن دەتوانــن چــی بکــەن پێکــەوە بــۆ رێگریکــردن لــە 

توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو لــە نێــو خێــزان و کۆمەڵگــەدا.”

بەشی 6: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	3  پــاش تەواوکردنــی پرســیارەکان و کۆمێنتــی دیکــە، سوپاســیان بکــە بــۆ ئــەوە ژینگــەی رێــز و متمانەیــە کــە دەیپارێــزن .
بە درێژایی دانیشــتنەکە و هانیان بدە بەشــدار ببنەوە لە دانیشتنەکانی داهاتوو.

	4 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو..
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دانیشتنی هەشتەم 
پەیوەندی بەستن لەگەڵ خێزانەکەمدا
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• وێنەی ســەرچاوەی رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕەی 9.1  بۆ هەموو بەشداربووان.	

• ئەگەر کوڕی گەنج لەم دانیشــتنە بەشــدار بوون، دڵنیابەوە پێشــوەختە لەگەڵ پێشکەشکاری گروپی گەنجان کۆببیتەوە بۆ 	
تاوتوێکردنی بەرەوپێشــچوونی گروپەکەت تا ئێســتا و بۆ ئامادەکاری پێشکەشکردن پێکەوەیی.

• بیر لە ئەزموونی خۆت بکەوە لە پەیوەندی بەســن لەگەڵ دایبابی خۆت و پێگەیشــتووانی دیکە کاتێک گەنج بوویت و، 	
ئەگەر باوک یان دایک بووی، چۆن تۆ و منداڵەکانت پەیوەندی پێکەوە دەکەن. چەند تێبینییەک بنووســەوە ســەبارەت 

بەوەی چ شــتێک ســەرکەوتووە و چی ســەرکەوتوو نییە تا بتوانیت بۆ بەشداربووانی باس بکەیت.

• چەند ســاتێک بیر لە دیدی خۆت بکەوە بۆ خێزانەکەت و ئەو کاتانەی لەگەڵ هاوســەر و منداڵەکانت باســی دیدی خۆت 	
بۆ خێزانەکەت کردووە بۆ ئەوەی بۆ بەشــداربووانی باس بکەیت. ئەگەر تا ئێســتا ئەمەت ئەنجام نەداوە، هەندێک کات 

تەرخان بکە بۆ ئەوەی ئەمە ئەنجام بدەیت لەو هەفتەیەی پێش ئەم دانیشــتنە.

• تێبینیکردنی خوێندەواری: ئەم چالاکییە پێویســتی بە هەندێک خوێندەواری/ نووســین هەیە، بۆیە ئاگاداری ئاســتی 	

خوێندەواری بەشــداربووان بە. ئەگەر هەســتت کرد ئەندامێکی گروپ یان زیاتر کێشــەی خوێندەواری هەیە، شێوازی 
جێگــرەوە بدۆزەوە بۆ ئەوەی چالاکییەکە تەواو بکەن.

ئامادەکاری

• بۆ بیرکردنەوە لە گرنگی پەیوەندی بەســن، کاردانەوە و ســۆزی نێوان باوکان و کوڕەکانیان.	

• بــۆ پەرەپێدانــی کارامەییەکانی پەیوەندی کاریگەر لەنێوان دایبابان و گەنجان.	

• بۆ بیرکردنەوە لە ئامانجەکانی خودی بەشــداربووان بۆ خۆیان، بۆ خێزانەکانیان، و هەروەها بۆ ئامانجەکانی گەنجان بۆ 	
خۆیان و ئایندەیان، و چۆن دەتوانن پێکەوە کار بکەن بۆ بەدەســتهێنانی دیدی درێژخایەنی خێزانیی خۆیان.

• ئەم دانیشــتنە بۆ باوکان و کوڕان دروســتکرابوو بۆ ئەوەی پێکەوە بەشــدار بن. ئەگەر بەرنامەسازییەکە رێگەی بەمە نەدا، 	
دەکرێــت تەنها لەگەڵ باوکاندا بەکار بێت.

• دانیشــتنێکی جێگرەوە هەیە لە پڕۆگرامی گەنجان بەناوی )دانیشــتنی 9 جێگرەوە( کە دەبێت لەباتی ئەوە ئەنجام بدرێت، 	
ئەگەر هاتوو باوکان و کوڕان پێکەوە بەشــدار نەبوون.

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

• پێنووس و کاغەز بۆ هەموو بەشــداربووان.	

• وێنەی رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕەی 9.1: پەیوەندی 	
بەســن وەک خێزان، بۆ هەموو بەشداربووان.

	1 بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..

	2 پەیوەندی بەســن لەگەڵ خێزانەکەم - 60 خوولەک..

	3 دیدی خێزانەکەمان - 45 خوولەک..

ئەرکی هەفتانە - 5 خوولەک..4	

	5 کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 125 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونیان..

	2 ئەگــەر کــوڕی گەنــج بەشــدار بــوون، داوا لــە هەمــوو بەشــداربووان بکــە خۆیــان بناســێنن و کــێ باوک/کــوڕی کێیــە. رەنگــە .
هەندێــک پیــاو خۆیــان کوڕەکانیــان بناســێنن، بــەڵام دڵنیابــەوە هەمــووان خۆیــان دەناســێنن.

	3 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

	4 لــە بەشــداربووان بپرســە ئاخــۆ کەســیان لــە هەفتــەی رابــردوودا گفتوگۆیــان کــردووە لەســەر توندوتیــژی لەســەر بنەمــای .
ئابــڕوو و چــۆن دەکرێــت رێگــری لێبکرێــت لــە کۆمەڵگــەدا. ئەگــەر گفتوگۆیــان کــردووە، چــۆن بــوو؟

	5 پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
ــی دەکەن. چالاک

بەشــی 2: پەیوەندی بەستن وەک یەک خێزان )60 خوولەک(

	1 بــە گــروپ بڵــێ، “پێــش ئــەوەی دەســت بــەم چالاکییــە بکەیــن، حــەز دەکــەم بزانــم بــەڕای ئێــوە چــی بابــەت یــان ســەرچاوەی .
ســەرەکی ناکۆکییــە لەنێــوان بــاوک و کــوڕە هەرزەکارەکانــی؟” وەڵامــی بەشــداربووان لەســەر فلیــپ چارتێــک بنووســەوە و 

بــا ســەرەکیترین 5 یــان 6 ســەرچاوەی ناکۆکــی بــاو دەستنیشــان بکــەن.

	2 بەردەوامــی بــە چالاکییەکــە بــدە لەڕێگــەی وتنــی کــە “زۆر جــار پەیوەنــدی لەنێــوان دایبابــان و منداڵەکانیــان بــۆ هــەردوو .
لا قورســە. هــەرزەکار دەیەوێــت ســەربەخۆیی خــۆی هەبێــت، شــتی نــوێ تاقیبکاتــەوە، حــەزی بــە زانینــی شــت هەیــە، و 
ئــەو شــتانە ئەنجــام بــدات کــە چیــژی لێدەبینێــت. چاوەڕوانــی ئــەو کاتــەن کــە زیاتــر ســەربەخۆیی ئابورییــان هەیــە و رەنگــە 
ماڵــی باوکیــان جێبێڵــن و خێزانــی خۆیــان پێکبێنــن. هەمــوو ئەمــەش زۆر ئاســاییە لــەڕووی گەشــەکردنەوە. دایــک و باوکیــش، 
نیگەرانــن منداڵەکانیــان بکەونــە دۆخێکــی مەترســیدارەوە، یــان خۆیــان یــان کەســانی دیکــە ئــازار بــدەن، یــان تووشــی کێشــە 
بــن لــە خوێندنگــە و کۆمەڵگــە. و دەکرێــت ئەســتەم بێــت بــۆ دایــک و بــاوک دان بــەوە بنێــن کــە منداڵەکەیــان گــەورە دەبێــت. 
دایــک و بــاوک ئــەو شــتانە ئەنجــام دەدەن کــە هەســت دەکــەن باشــرین شــتە بــۆ منداڵەکانیــان، بــەڵام زۆر جــار منداڵــەکان 

ئەمــە بــە نادادپەروەرانــە و رێگــر دەبینــن، یــان هیــچ لۆجیکێکــی تێــدا نابینــن.”

	3 ئێســتا بڵــێ، “تۆزێکــی دیکــە دابــەش دەبینــە ســەر چەنــد گروپێکــی 4 یــان 6 کەســیی. هــەر گروپێــک 2 - 3 پێگەیشــتوو و 2 - 3 .
گەنجــی تێــدا دەبێــت، کەســیان نزیکــی یەکــدی نیــن. دەمەوێــت هــەر گروپێــک یەکێــک لــە ســەرچاوەکانی ناکۆکــی هەڵبژێرێــت 
لەنێــوان دایبابــان و منــداڵان کــە تــازە ناومــان هێنــان و رۆڵ نواندنێــک درووســت بکــەن لەســەر ئــەو بنەمایــە. پێویســتە دوو 

رۆڵ نوانــدن لــە هەمــان ســیناریۆ درووســت بکــەن:

• لــە یەکــەم رۆڵ نوانــدن، ناکۆکییەکــە بــەو شــیوەیە نیشــان بــدە کــە هەمــوو جارێــک روودەدات کــە دایبابــان و منداڵەکانیــان 	
لەیەکــدی تێناگــەن، تووشــی توڕەیــی دەبــن و رەنگــە هاواریــش بکــە.

• لــە ســیناریۆی دووەم، ناکۆکییەکــە بــەو شــیوەیە نیشــان بــدە کــە هــەردوو لا بــە چــاوی ئــەوەی دیکــەوە شــتەکان 	
ــێک  ــەر کەس ــە ه ــۆش دەکات. رەنگ ــەردوو لا دڵخ ــە ه ــەرییەک ک ــە چارەس ــەن ب ــەوڵ دەدەن بگ ــن و ه ــوڕە ناب ــت، ت دەبینێ
تۆزێــک لــە داواکارییەکانــی کــەم دەکاتــەوە بــۆ ئــەوەی بگــەن بــە رێککەوتــن. بەلایەنــی کــەم شــێوازێک یــان دوو شــێواز 
ــە  ــای تێگەیشــن ل ــە مان ــن کــە ب ــە چارەســەری. دەمەوێــت هەمــوان هاوســۆزیی بــەکار بێن ــۆ گەیشــن ب نیشــان بــدەن ب
دۆخەکــە لــە روانگــەی کەســەکەی دیکــەوە دێــت. و لەســەرەوەی هەمــووش، راســتیخواز بــن. ســیناریۆیەک درووســت 

مەکــەن کــە لــە ژینــای راســتەقینەدا ســەرکەوتوو نییــە.”

	4 بــەردەوام بــە لــە رێنماییــەکان، بڵــێ، “یــەک مــەرج هەیــە: لــەم رۆڵ نواندنــە، گەنجــان رۆڵــی بــاوکان دەبینــن و بــاوکان رۆڵــی .
گەنجــان دەبینــن. بــە جــددی هــەوڵ دەدەیــن خۆمــان لــە جێــگای کەســی بەرامبــەر دانەیــن و لــە دیــدی ئەوانــەوە تەماشــای 

دۆخەکــە بکەیــن، و لــە هەمــان کاتــدا تەماشــا بکەیــن چــۆن دەتوانیــن رێگــە نەدەیــن دۆخەکــە خراپــر بکەیــن.”

	5 ەشــداربووان دابەشــی ســەر گروپــی 4-6 کەســی بکــە و 7 خوولەکیــان پێبــدە بــۆ ئــەوەی بیــر لــە ســیناریۆکەیان بکەنــەوە و .
راهێنانــی لەســەر بکــەن. پــاش 7 خوولەکەکــە، گروپــەکان پێکــەوە خڕبکــەوە و یــەک یــەک نوانــدن بکــەن.
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	6 پــاش هــەر رۆڵ نواندنێــک، لەگــەڵ بەشــداربووان گفتوگــۆ بکــە و لیســتێک درووســت بکــە بــەوەی بەشــداربووان ئەنجامیانــدا .
بــۆ ئــەوەی بگــەن بــە چارەســەرییەک هــەردوو لا قەبووڵــی کــردووە.

	7 ــد . ــزان، چەن ــن وەک خێ ــدی بەس ــە: پەیوەن ــەش بک ــداربوو داب ــەی بەش ــەڕەی 9.1 رۆژان ــەکان، لاپ ــوو رۆڵ نواندن ــاش هەم پ
ــە: ــروپ بک ــۆی بەگ ــیارانەی گفتوگ ــەم پرس ــەوە و ئ ــەوەی بیخوێنن ــۆ ئ ــدە ب ــەکان ب ــە گروپ ــک ب خوولەکێ

• راتان چییە بە لیســتەکە؟ پێتان وایە هەندێک لەو پێشــنیارانە ســەرکەوتوو بن؟ کامیان و بۆچی؟	

• ــان 	 ــت یارمەتیت ــنیارانە بتوانێ ــەم پێش ــک ل ــی هەندێ ــە بەکارهێنان ــەوە ک ــتاتان بکەن ــی ئێس ــی ژیان ــە دۆخێک ــر ل ــن بی دەتوان
ــن؟ ــان ببەس ــەڵ منداڵەکانت ــر لەگ ــدی باش ــدات پەیون ب

• ئەی هیچ پێشــنیار هەن کە پێتان وایە بەهیچ شــێوەیەک سەرکەوتوو نابێت؟ بۆچی؟	

• چۆن دەتوانین لە یادمان بێت کە “بەچاوی کەســەکەی دیکەوە تەماشــا بکەین” کاتێک توڕەین لەگەڵ یەکدی؟	

• دەکرێت چی دیکە بکرێت بۆ کارکردن لەســەر هۆکاری درووســتبوونی ناکۆکی نێوان باوکان و کوڕان؟	

	8 کۆتایی بە چالاکییەکە بێنە لەڕێگەی هاوبەشــکردنی ئەم پەیامە ســەرەکییانەی خوارەوە:.

• هاوســۆزیی مانــای تێگەیشــتنە لــە دۆخێــک لــە روانگــەی کەســەکەی دیکــەوە. بــۆ ئــەوەی ئەمــە ئەنجــام بدەیــت، 	
دەربڕینــی هەســتەکانی خۆمــان بەشــێوەیەکی هێــور یارمەتــی دەدات، وەک “دەبینــم زۆر ســەرقاڵی…”؛ “هەســت بــە 
توڕەیــی دەکــەم لەبــەر ئــەوەی روویــدا…”؛ یــان “دەمەوێــت تێبگــەم چــی بێــزاری کــردووی؟” گەیاندنــی هەســتەکانمان 

ــە کەســەکەی دیکــە دەدات دۆخەکــە لەچــاوی ئێمــەوە ببینێــت. ــەر رێگــە ب ــە شــێوەیەکی بنیاتن ب

• ــدات 	 ــان ب ــت یارمەتی ــەت دەتوانێ ــی و تەنان ــەرکردنی ناکۆک ــۆ چارەس ــە ب ــی زۆر گرنگ ــتەکانمان رێگایەک ــی هەس گەیاندن
ــژی. ــی توندوتی ــە بەکارهێنان ــرە ل ــا کاریگەرت ــە روودان. هەروەه ــن ل ــەدوور بگری ــی ب ــە ناکۆک ــان ل خۆم

• هەمیشــە ناکۆکــی بوونــی دەبێــت، بــەڵام پێویســت نــاکات توندوتیــژ یــان توڕەیــی تێدابێــت، و دەکرێــت ببێتــە دەرفەتێــک 	
بــۆ گەشەســەندن و پەرەپێدانــی کەســیی، نــەک دەرفەتێــک بــۆ توندوتیــژی. کاتێــک لەگــەڵ یەکــر پەیوەنــدی دەبەســتین، 

دەتوانیــن بــە ئاشــتی ناکۆکــی چارەســەر بکەیــن و خۆمــان بــەدوور بگریــن لــە ناکۆکــی دواتــر.

بەشی 3: دیــدی خێزانەکەمان )45 خوولەک(

	1 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە هــەر کەســێک لــەم چالاکییــە بیــر لــە ئامانجەکانــی خــۆی دەکاتــەوە بــۆ خێزانــی خــۆی و .
باســی دیــدی خێزانــی خــۆی بــۆ ئاینــدە دەکات.

	2 داوا لــە بەشــداربووان بکــە چاوەکانیــان دابخــەن. ئــەم دەقانــەی خــوارەوە بــە هێواشــی و بــە دەنگێکــی بــەرز بخوێنــەوە بــۆ .
ئەوەی ئەندامانی گروپ لێی تێبگەن کاتێک دەیخوێنیتەوە.  “وا دابنێ ئێســتا 5 ســاڵ تێپەڕیوە.

پرسیار بۆ کوڕانی گەنج:پرسیار بۆ باوکان:

• هێنابێــت 	 بەدەســتت  هیواداریــت  شــتانەی  ئــەو   چیــن 
لەو کاتە؟

• ــەرەکەت و 	 ــۆ هاوس ــت ب ــن؟ هیواکان ــۆت چی ــۆ خ ــت ب هیواکان
ــن؟ ــت چی منداڵەکان

• پەیوەندیت لەگەڵ هاوســەرەکەت چۆنە لەم کاتە؟	

• پەیوەندیــت لەگەڵ منداڵەکانت چۆنە لەم کاتە؟	

• یەکــر 	 یارمەتــی  چــۆن  دەدەن؟  یەکــر  بــە  گرنگــی  چــۆن 
دەدەن؟

• چۆن لەگەڵ یەکتر قســە دەکەن و گوێ لە یەکتر دەگرن؟	

• هێنابێــت 	 بەدەســتت  هیواداریــت  شــتانەی  ئــەو   چیــن 
لەو کاتە؟

• هیواکانت بۆ خۆت چین؟	

• پەیوەندیت لەگەڵ هاوســەرەکەت چۆنە لەم کاتە؟	

• پەیوەندیــت 	 هەیــە؟  منداڵــت  و  پێکهێنــاوە  خێزانــت  تــۆش 
چۆنــە؟ ئــەوان  لەگــەڵ 

• یەکــر 	 یارمەتــی  چــۆن  دەدەن؟  یەکــر  بــە  گرنگــی  چــۆن 
؟ ن ە د ە د

• چۆن لەگەڵ یەکتر قســە دەکەن و گوێ لە یەکتر دەگرن؟	
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	3 داوا لە بەشــداربووان بکە بەردەوام بن لە داخســتنی چاوەکانیان و بیر لەم دیدە بکەنەوە بۆ ئایندە و چۆن دەبێت..

	4 لە گروپ بپرسە:.

• هەســتت چۆن بوو کە دیدێکت بۆ خۆت و خێزانت هەیە بۆ ئایندە؟	

• پێتوایــە خێزانەکەت هەمان دیدی تۆی هەیە؟	

	5 ــان . ــان و خێزانەکەی ــت خۆی ــە دەیانەوێ ــەوە ک ــەن بێنێت ــی درێژخای ــان 3 ئامانج ــە 2 ی ــداربوویەک بک ــەر بەش ــە ه ــان داوا ل پاش
بەدەســتی بێنــن. ئەگــەر پێیــان خــۆش بــوو، دەتوانــن ئــەم ئامانجانــە بینووســنەوە لەســەر کاغــەز یــان وێنــەی بکێشــن، بــەڵام 

ئەمــە ئارەزوومەندانەیــە.

	6 پــاش ئــەوەی هەمــووان تەواوبــوون لــە نووســینەوە، بزانــە کــەس حــەز دەکات دیــدی خــۆی و خێزانەکــەی و ئامانجەکانیــان .
لەگــەڵ گــروپ هاوبــەش بــکات.

	7 کات بەو بەشــداربووانە بدە کە حەز دەکەن دیدی خۆیان هاوبەش بکەن. لە یادت بێت، هاوبەشــکردن داواکراو نییە..

تێبینــی پێشکەشــکار: پــاش ئــەوەی هــەر بەشــداربوویەک هاوبەشــی کــرد، دەتوانیــت داوا لــە بەشــداربووانی دیکــە 

ــوون. ــروپ رازی ب ــی گ ــەر ئەندامان ــدە، ئەگ ــەو دی ــەر ئ ــەن لەس ــکەش بک ــان پێش ــەری خۆی ــی بنیاتن ــت فیدباک بکەی

	8 هەندێک لەم پرســیارانەی گفتوگۆی بەگروپ بکە:.

• ــۆن 	 ــەن و چ ــان بک ــدەی خێزانەکەی ــۆ ئاین ــان ب ــدی خۆی ــی دی ــان باس ــەڵ منداڵەکانی ــاوک لەگ ــک و ب ــان دای ــاو ی ــاوە ژن و پی ب
ــر  ــەر زیات ــوودە ئەگ ــەی س ــە مای ــی ئەم ــا؟ بۆچ ــی ن ــی و بۆچ ــدە؟ بۆچ ــەو دی ــن ب ــۆ گەیش ــەن ب ــەوە کار بک ــن پێک دەتوان

ــت؟ ــام بدرێ ئەنج

• ــگوزەرانی 	 ــدان و خۆش ــاو پەرەپێ ــەن لەپێن ــەوە کار بک ــت و پێک ــیان هەبێ ــی هاوبەش ــاو دیدێک ــۆ ژن و پی ــە ب ــد گرنگ ــا چەن ت
خێزانەکەیــان؟

• باوک و کوڕ چۆن دەتوانن پاڵپشــتی یەک بن بۆ ئەوەی بگەن بە دیدی خۆیان؟	

• ئایــا رۆڵــە نەریتییەکانــی جــۆری کۆمەڵایەتــی، یــان چاوەڕوانییــەکان لەســەر چۆنیەتــی رەفتارکردنــی پیــاوان و ژنــان، 	
ــۆن؟ ــە، چ ــەر وای ــان؟ ئەگ ــی خۆی ــدی خێزانی ــە دی ــەن ب ــەوەی بگ ــۆ ئ ــاو ب ــەر ژن و پی ــەرک لەس ــکردنی ئ ــۆی قورس ــە ه دەبن

• چــۆن بەشــداری پیــاوان لــە چاودێــری منــداڵ و ئەنجامدانــی ئەرکەکانــی ماڵــەوە یارمەتــی دەدات لــە گەیشــن بــە دیــدی 	
خێزانەکــە؟

• بەشــداریکردنت لەم کۆبوونەوانە چۆن یارمەتی دەدات لە گەیشــن بە دیدی خێزانەکەت؟	

	9 سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی بیــروڕا و ئەزموونەکانیــان. پەیامــە ســەرەکییەک بخوێنــەوە: “پەیوەنــدی .
بەســن لــە نێــوان ئەندامانــی خێــزان گرنگــە بــۆ دانانــی ئامانجــە خێزانییــەکان. ژن و پیــاو پێکــەوە کار بکــەن - وەک پاڵپشــتی 
یەکــر لــە کارکــردن و هاوبەشــکردنی ئەرکــی ماڵــەوە و هانــی یەکــر دەدەن وەک دایبــاب - دەتوانێــت یارمتیــت بــدات ئــەم 
ئامانجــە بەدەســت بێنیــت و پاڵپشــتی پووکانــەوەی تەندروســتی و کامەرانــی و ئابــووری خێزانەکــەت بکەیــت. و بەشــداری 
پێکردنــی منــداڵ لــە گفتوگــۆ و گوێگرتــن لــە هیــوا و خەونەکانیــان دەتوانێــت ئــەو دیــدە روونــر بــکات و بــۆ دایبابــان ئاســانتر 

بێــت پاڵپشــتی منداڵەکانیــان بکــەن.”
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بەشی 4: ئەرکــی هەفتانە )5 خوولەک(

	1 ــی . ــن تاق ــدی بەس ــی پەیوەن ــۆ و کارامەییەکان ــە و گفتوگ ــە وان ــک ل ــدەن هەندێ ــەوڵ ب ــەوە: ه ــە روونبک ــی هەفتەک ئەرک

بکەنــەوە و جێبەجێــی بکــەن لەگــەڵ یەکــر لــەم هەفتەیــە. تەماشــا بکــەن کامیــان ســەرکەوتووە و لــە کام ناوچــە دەتوانــن 
ــان لێبکــە هــی  ــاس بکــە و داوای ــۆ ب ــان ب ــان بــدەن. هەروەهــا دیــدی خێزانیــی خۆتی ــە کارامەییەکانــی خۆی ــر ب گەشــەی زیات

خۆیــان بــۆت بــاس بکــەن. دیــدی تــۆ لەگــەڵ هــی ئــەوان لــە چیــدا لەیــەک دەچــن و لــە چیــدا جیــاوازن؟

بەشی 5: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	3 ــە . ــزن ب ــە دەیپارێ ــە ک ــز و متمانەی ــەی رێ ــەوە ژینگ ــۆ ئ ــە ب ــیان بک ــە، سوپاس ــی دیک ــیارەکان و کۆمێنت ــی پرس ــاش تەواوکردن پ
ــوو. ــتنەکانی داهات ــە دانیش ــەوە ل ــدار ببن ــدە بەش ــان ب ــتنەکە و هانی ــی دانیش درێژای

	4 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو..
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 دانیشتنی نۆیەم 
دایبابیی ئەرێنی
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• ڕۆژانەی بەشــداربوو پەڕی 10.1، 10.2، 10.3، و 10.4 بخوێنەوە. ئەگەر پێویســتیان پێی بوو بۆ ئەوەی دواتر بگەڕێنەوە 	
ســەری، ئەوا لاپەڕە ئاماژەپێکراوەکان لەگەڵ بەشــداربووان هاوبەشییان پێ دەکرێت؛ هاوکات، بۆ پێشکەشکارەکانیش 

یارمەتیدەر دەبن کاتێک دانیشــتنەکە بەڕێوە دەبەن.

• ئەگــەر منداڵــت هەیە، بیر بکەوە لە نموونەی ئالنگاری و چالنج و ســەرکەوتنەکانت لە بەکارهێنانی تەکنیکەکانی دایبابیی 	
ئەرێنی. چ شــتێک ســەرکەوتوو بووە و چ شــتێک زەحمەت بووە؟ ئەزموونەکانت چۆن دەتوانێت یارمەتی کەسانی دیکە 

بدات؟

• ســیناریۆکانی بەشی 2 لەسەر کارتەکان بنووسەوە.	

• تێبینیکردنی خوێندەواری: ئەم چالاکییە پێویســتی بە هەندێک خوێندەواری/ نووســین هەیە، بۆیە ئاگاداری ئاســتی 	
خوێندەواری بەشــداربووان بە. ئەگەر هەســتت کرد ئەندامێکی گروپ یان زیاتر کێشــەی خوێندەواری هەیە، شێوازی 

جێگــرەوە بدۆزەوە بۆ ئەوەی چالاکییەکە تەواو بکەن.

ئامادەکاری

• بۆ بەســتنەوەی ئەو ئامانجانەی دایکان و باوکان هەیانە بۆ منداڵەکانیان و رێکخســتنی رەفتار بەشــێوەی توند )تأديب( چۆن 	
کاریگەری دەکاتە ســەر ئەو ئامانجانە.

• بۆ پێشکەشــکردنی تەکنیک و کارامەیی دایبابی ئەرێنی بۆ دایکان و باوکان.	

• بۆ فێربوونی وتنی ئەوەی دەیبینیت - چۆنیەتی ستایشــکردن و دەربڕینی خۆشەویســتی.	

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

• رۆژانەی بەشــداربوو پەڕی 10.1، 10.2، 10.3، و 10.4	

• پارچە کاغەزی وەک کارت.	

	1 بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..

	2 دایبابی ئەرێنی - 75 خوولەک..

	3 ئەرکی هەفتانە - 5 خوولەک..

کۆتایی پێهێنان - 5 خوولەک..4	

کۆی گشتی کاتی دانیشتنەکە: 95 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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تێبینی پێشکەشکار:

زۆر جــار ئــەم باســە کاردانــەوەی بەهێــزی لێدەکەوێتــەوە. لــە یــادت بێــت کاتێــک پێشکەشــکاری دەکەیــت، ئێمــە هــەوڵ نادەیــن کــەس 
ــدەدا.  ــە ئاین ــن ل ــر ب ــن باش ــان بدەی ــن یارمەتیی ــەوڵ دەدەی ــو ه ــە، بەڵک ــردوو کردوویان ــە راب ــتانەی ل ــەو ش ــەر ئ ــن لەس ــەرمەزار بکەی ش
جەخــت بخەرەســەر ئــەوەی چــۆن دایبابیــی ئەرێنــی باشــرە بــۆ منــداڵان لــەڕووی ســۆز و گەشەســەندنەوە و زۆر کاریگەرتــرە بــۆ 

ــان. ــۆ منداڵەکانی ــە ب ــک و باوکەک ــی دای ــتهێنانی ئامانجەکان بەدەس

شــتێکی دیکــە کــە زۆر جــار دایبابــان باســی دەکــەن بریتییــە لــە “کاتــێ منــداڵ بــووم، لێــدان و شــەق و جۆرەهــا ســزای دیکەم خــواردووە، 
https://www.vox. :و ئیســتاش هیــچ عەیبــم نییــە!”. ئــەم دەروونناســە لــەم چاوپێکەوتنــە وەڵامێکــی نایابــی ئــەم قســەیە دەداتــەوە

com/2016/4/27/11510118/spanking-children

“بــا راســتیخواز بیــن، زۆربــەی ئــەو کەســانەی لێدانیــان خــواردووە لــە منداڵــی بــووە. و وەک هەمــووان حــەز دەکــەن پێــم بڵێــن کــە هیــچ 
کێشــەیان نییــە. و خۆشــم، منیــش پێموایــە هیــچ کێشــەم نییــە ســەرەڕای ئــەوەی لێدانــم خــواردووە. 

پرسیارەکە ئەمەیە: هیچ شتی دیکە بەرامبەر لێدانەکە هەبوو؟

پێموانییــە ئێمــە فێــر دەبیــن ببیــن بــە کەســانی بــاش لەڕێگــەی لێدانــەوە… ]لــە دایــک و باوکمانــەوە فێــر دەبیــن،[ کــە باســی بەهــا و 
ئــاکاری هاوبەشــکردن لەگــەڵ کەســانی دیکەمــان بــۆ دەکــەن و بیرکردنــەوە لــە هەســتی کەســانی دیکــە.

ئێســتا ئــەوە دەزانیــن کــە پێویســتە منــداڵ لەســەر کورســی نێــو ئۆتۆمبیــل بیت و پشــتینی بۆ ببەســرێت. بــەڵام ئێمــەی کە لــە حەفتاکان 
ــتا؟  ــۆم نەدەبەس ــتێنیان ب ــە پش ــوون چوونک ــراپ ب ــم خ ــک و باوک ــە دای ــا پێموای ــوو. ئای ــی نەب ــەر بوون ــتێن ه ــەو کات پش ــن ئ گەورەبووی
نەخێــر، لەبــەر ئــەوەی کــەس نەیدەزانــی پشــتێنی ئۆتۆمبێــل چەنــد گرنگــە بــۆ پاراســتنی منــداڵ. ئایــا پێموایــە )بــاش دەرچــووم( لەبــەر 

ئــەوەی پشــتێنی ئۆتۆمبێلیــان بــۆم نەدەبەســتا؟ نەخێــر - پێموایــە شەنســم هەبــوو. هەمــان شــتە لەگــەڵ لێدانــی منــداڵ. 

ئێمە کەسانی باشمان لێدەرچوو بەدەر لە لێدان، نەک لەبەر لێدان.”

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونیان..

	2 ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە گروپ بکە و هانی چەند خۆبەخشــێک بدە بدوێن:.

• چۆنن؟	

• هیچ شــتێکی نوێ روویداوە لەپاش کۆتا دانیشتنمانەوە؟	

• لەگەڵ کەس قســەتان کردووە دەربارەی ئەو کێشــانەی باسمان کردن لە گروپ؟	

	3 پرســیار لــە بەشــداربووان بکــە ئاخــۆ کەس توانــی هەندێــک لــە کارامەییەکانی پەیوەنــدی بەســن و چارەســەرکردنی ناکۆکی .
ــێوەیەکی  ــان بەش ــەن ی ــی بک ــە ناکۆک ــری ل ــان رێگ ــا توانیی ــۆی. ئای ــەی خ ــو خانەوادەک ــەوە لەنێ ــژی تاقیبکات ــێ توندوتی ب

کاریگەرتــر چارەســەری بکــەن؟

	4 پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
ــی دەکەن. چالاک

بەشــی 2: کارامەیی دایبابی ئەرێنی )75 خوولەک(

بەشی 1: پێشەکی

	1 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە “لــە چەنــد هەفتــەی پێشــوودا تێگەیشــتنمان باشــر کــرد بــۆ چۆنیەتــی پەیوەنــدی بەســتنی .
ــە  ــە ک ــاو باوک ــە - پی ــو نیی ــکاری بژێ ــا دابین ــاوک تەنه ــۆن ب ــرد چ ــان ک ــا باس ــان. هەروەه ــەر و خێزانم ــەڵ هاوس ــەر لەگ کاریگ
ــە  ــن گەش ــدا دەتوان ــان تیای ــە منداڵەکانی ــکات ک ــن ب ــارام دابی ــەندنی ئ ــۆزیی و گەشەس ــی س ــت ژینگەیەک ــش دەتوانێ ئەوی
ــدان  ــی پێ ــتی و گرنگ ــڕ خۆشەویس ــی پ ــۆن ژینگەیەک ــرد چ ــان ک ــی ئەوەم ــوو زۆر باس ــەی پێش ــن. هەفت ــەورە ب ــەنن و گ بس
ــن.” ــتیان بی ــۆن پاڵپش ــتوو و چ ــی پێگەیش ــە کەس ــن ب ــن و دەب ــکاری تێدەپەڕێن ــی گۆڕان ــان قۆناغ ــک گەنجانم ــن کاتێ ــن بکەی دابی
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	2 ــە . ــەوە ک ــەوە دەبن ــەڕووی ئ ــاوک رووب ــک و ب ــش. دای ــە پێ ــەر دێن ــی ه ــدا، ئالنگاری ــەڵ ئەوەش ــێ، “لەگ ــە و بڵ ــەردەوام ب ب
منداڵەکانیــان بــە گوێیــان ناکــەن، تەنانــەت کاتێــک ستایشیشــیان دەکــەن.

	3 داوا لــە بەشــداربووان بکــە باســی هەندێــک لــە گەورەتریــن ئالنگارییەکانیــان بکــەن کــە هەیانبــووە کاتێــک ویســتویانە .
رەفتــاری منداڵــە هەرزەکارەکانیــان بــاش بکــەن. بــۆ نموونــە، “منداڵەکــەم قــەت بــە قســەم نــاکات؛” “هــەرزەکار هەمیشــە 

ــە!” ــی مۆبایل ــە خەریک ــتا دایم ــی ئێس ــان “گەنج ــت؛” ی ــتێکیان دەوێ ــوو ش ــت دەکات - هەم داوای ش

	4 ــە بۆماوەیــی خــراپ نییــە، تەنهــا . ــداڵ ب ــاری خــراپ هەیــە. من جەخــت بکــەوە کــە، “منداڵــی خــراپ بوونــی نییــە، تەنهــا رەفت
رەفتــاری نەشــیاو یــان خــراپ دەکــەن زۆربــەی جــارەکان لەبــەر ئــەوەی کێشــەیان هەیــە لــە پەیونــدی کــردن بــە شــێوەیەکی 
کارا - هــەروەک چــۆن باســان کــرد چــۆن ئێمــە وەک کەســانی پێگەیشــتوو کێشــەی پەیوەنــدی کردنمــان هەیــە بــە باشــرین 
شــێوە. و کاتێــک باســی تەربیەتدانــی منــداڵ دەکەیــن، گرنگــە ئەوەمــان لەیــاد بێــت کــە ســاتێکی دیاریکــراوی منداڵێــک کــە 
ــە  ــەتی ئەوەی ــە س ــەک ل ــا ی ــەوە تەنه ــتە دەدات ــەو ش ــی ئ ــە وەڵام ــک ک ــان باوکێ ــک ی ــام دەدات، و دای ــراپ ئەنج ــتێکی خ ش
ــزا،  ــت و س ــن، پاداش ــتی دەکەی ــە درووس ــە ک ــەو ژینگەیەی ــارەی ئ ــەر دەرب ــی کاریگ ــە. تەربیەتدان ــە تەربیەتدان ــە پێمانوای ک
ــەوەی  ــەر ئ ــەرنج بخەینەس ــا س ــەر تەنه ــدان. ئەگ ــی پێ ــتی و گرنگ ــش خۆشەویس ــوون، و بێگوومانی ــەی فێرب ــەت، وان دەرف

منــدال بــە گوێــان نــاکات، ئــەوا بێگوومــان هــەرەس دێنیــن.”

	5 ــو . ــە نێ ــەت دەدات ل ــەی تەربی ــەو کەس ــت وەک ئ ــاوک دەدرێ ــە ب ــار ب ــەی زۆر ج ــەو رۆڵ ــەر ئ ــەن لەس ــۆ بک ــا گفتوگ هەروەه
ــارەی  ــە دەرب ــی کۆمەڵگ ــە چاوەڕوانییەکان ــە ب ــدی هەی ــەت دەدات چ پەیوەن ــەی تەربی ــەو کەس ــوون ب ــە: ب ــە. بپرس خێزانەک
پیاوەتــی؟ بــۆ نموونــە، وەک نەریــت )هەرچەنــدە ئەمــە لــە هەمــوو خێزانێکــدا نییــە(، بــاوک وەک ئــەو کەســە تەماشــا دەکرێــت 

کــە یاســاکان دەچەســپێنێت و سیســتەمێک دادەنێــت بــۆ یاســا و رێــز لــە خێزانەکــە.

	6 لــە بەشــداربووان بپرســەر شــێوازە باوەکانــی تەربیەتدانــی منــداڵ لــە لایــەن پیــاوەوە چیــن، بــە تایبــەت کاتێــک تــوڕە دەبــن؟ .
ــاری  ــداڵ بەدڕەفت ــان کــوڕە؟ بڵــێ کاتێــک من ــە لایــەن ژنــەوە؟ ئەمــە هیــچ پشتدەبەســتێت بــەوەی منداڵەکــە کچــە ی ئــەی ل
دەکات، زۆر جــار دایــک و بــاوک هــاوار دەکــەن، هەڕەشــەیان لێدەکــەن، یــان لــە منداڵــەکان دەدەن. دەکرێــت ئەمــە ئامانجــە 

ــدات. ــە تێکب ــی دایبابەک درێژخایەنەکان

	7 روونــی بکــەوە کــە، “رێــگای باشــر و کاریگەرتــر هەیــە بــۆ تەربیەتــی منــداڵ لــە لێــدان، یــان شــەق لێــدان، یــان هــاوار کــردن .
بەســەریان. ئــەو شــێوازانە نــەک تەنهــا هەڵــەن، بەڵکــو رووخێنــەرن. لێدانــی منــداڵ فێــری رەفتاریــان نــاکات، بەڵکــو فێریــان 

دەکات کــە:

• شــتی گرنگ لەڕێگەی لێدانەوە دەگەێنین.	

• لێــدان وەڵامێکی قەبووڵکراوە بۆ توڕەیی.	

• هەندێک جار ئەو کەســانەی پێشــتیان پێدەبەستن بۆ ئەوەی بیانپارێزن ئازاریان دەدەن.	

• پێویســتە لە دایک و باوکیان بترســن لەباتی ئەوەی متمانەیان پێبکەن بۆ یارمەتیدان و فێرکردن.	

• ماڵەوە شــوێنێکی نائارامە بۆ فێربوون و دۆزینەوە )استکشاف(	

ــن.  ــان تێگەیش ــتی ی ــز و خۆشەویس ــەک رێ ــەوەیە ن ــۆی ترس ــە ه ــەوا ب ــە، ئ ــەم حاڵەت ــکات ل ــت ب ــە گوێ ــداڵ ب ــەر من ــەت ئەگ تەنان
بیربکــەوە وەک پێگەیشــتوو هەســتت چــۆن دەبێــت ئەگــەر لێــت بدرێــت. هەســت بــە ســووکایەتی دەکەیــن. هەســت ناکەیــن 
دڵــی ئــەو کەســە خــۆش بکەیــن و لێــی فێربیــن کــە لێــان دەدات، هەســت بــە قێزەوەنــی و تــرس دەکەیــن. بۆیــە ئەمــڕۆ باســی 

ــەوان.” ــی نەوج ــۆ گەنج ــەت ب ــە تایب ــن، ب ــی( دەکەی ــی ئەرێن )دایبابی

	8 بزانە کەس پرســیاری هەیە. ئەم پرســیارانەی خوارەوە لە بەشداربووان بکە:.

• ــە کاری دەهێنێــت، تەنانــەت ئەگــەر 	 ــۆ لەگــەڵ منداڵــە هەرزەکارەکــەت ب ــد ڕێگایەکــی پەیوەنــدی بەســن چیــن کــە ت چەن
ــوو؟ ــت نەب گوێڕایەڵیش

• ــن؟ )وەک 	 ــان بووی ــە فێری ــا هەنووک ــن کا ت ــە چی ــە پەیوەنیداران ــەو وان ــک ل ــووتر، هەندێ ــتنەکانی پێش ــۆ دانیش ــوە ب بگەڕێ
ــۆزەکان(.  ــت و س ــڕوو، هەس ــز، ئاب ــژی، هێ توندوتی

	9 ــۆ . ــا ب ــی و ڕێس ــوەختەی چاوەڕوان ــی پێش ــی دانان ــە ڕێ ــت ل ــوون بگری ــەل نەب ــە گوێڕای ــەر ب ــە ب ــە ک ــێ: “گرنگ ــە بڵ ــە گروپەک ب
ــان  ــن ئەنجامی ــەن و دەتوان ــت دەگ ــە داواکارییەکان ــەوان ل ــە ئ ــەوەی ک ــەوە ل ــت، و دڵنیابیت ــە هەرزەکارەکان ــاری منداڵ ڕەفت

ــدەن.” ب
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بەشی 2: ڕۆڵ نواندن

.	10 پێیــان بڵــێ کــە دەبێــت دیمەنێکــی رۆڵ نواندنــی واقعــی درووســت بکــەن لــە نێــوان کەســێکی گەنــج و دایبابێــک. گەنجەکــە 
رەفتــاری بــاش نییــە و دایبابەکــە دەبێــت تەکنیکــی تەربیەتــی ئەرێنــی بــەکار بێنیــت بــۆ کارکــردن لەســەر رەفتــارە خراپەکــە. 

بــۆ ئــەوەی رۆڵ نواندنەکــەت درووســت بکەیــت، بیــر لەمــەی خــوارەوە بکــەوە پــاش ئــەوەی ســیناریۆکە دەخوێنتیــەوە:

• چیــن هەندێــک لــە هــۆکاری شــیانی دیکــە )لەســەر بنەمــای تەمــەن، گەشەســەندن، هتــد.( کــە ئــەم منداڵــە بــەم شــێوەیە 	
ــۆزێک  ــان س ــک ی ــە رەفتارێ ــت ل ــە گوزارش ــار ئێم ــک ج ــان، هەندێ ــە گروپەکەم ــرد ل ــان ک ــر باس ــار دەکات؟ وەک پێش رەفت

دەکەیــن )وەک توڕەیــی( هەرچەنــدە ئــەوەی هەســتی پێدەکەیــن شــتێکی دیکەیــە )وەک دڵتەنگــی یــان بێئومێــدی(.

• ئایــا ئامانجــی مــن لێــرە ســزادانی منداڵەکەمــە یــان فێرکردنیەتــی رەفتــاری باشــر بــکات لــە ئاینــدە؟ چ رەفتارێکــی ئەرێنیــم 	
دەوێــت بیبینــم لەباتــی ئــەم رەفتــارە خراپــە؟

• دەبێت چ کردارێک، ئێســتا و لە ئایندە، بگرمەبەر ئەگەر بمەوێت رەفتاری باشــر ببینم و رەفتاری خراپ کەمتر ببینم؟	

• دەتوانم چ کردارێک بگرمەبەر کە دەگونجێت لەگەڵ نیشــاندانی خۆشەویســتی و گرنگی پێدان بە منداڵەکەم؟	

.	11 ــە رۆڵ  ــەکان بک ــە گروپ ــە داوا ل ــەو 10 خوولەک ــاش ئ ــدن. پ ــی رۆڵ نوان ــی پلان ــۆ دانان ــدە ب ــداربووان ب ــە بەش ــەک ب دە خوول
ــەن. ــکەش بک ــان پێش ــی خۆی نواندن

.	12 پاش رۆڵ نواندن، گفتوگۆ دەســت پێبکە بە بەکارهێنانی پرســیارەکانی گفتوگۆی بەگروپ:

• ــی 	 ــە چ ــت ب ــدەکات هەس ــۆی؟ وای لێ ــارەی خ ــت دەرب ــج دەڵێ ــە گەن ــی ب ــژی چ ــی توندوتی ــی تەربیەت ــە بەکارهێنان پێتوای
بــکات؟

• بــۆ هــەر یەک لــە رۆڵ نواندنەکان، دەکرا چ جۆرێکی دیکەی تەربیەتی ئەرێنی بەکار بهاتایە؟	

• هیــچ پەیوەندییــەک هەیــە لــە نێــوان شــێوازی پەروەردەکردنــی دایبابــان لەگــەڵ شــێوازی خۆیــان لــە پەروەردەکردنــی و 	
تەربیەتــدان یــان ســزادانی منداڵەکانــی خۆیــان؟

• کام تەکنیک ئاســانترینە بۆ بەکارهێنان لەگەڵ منداڵەکانت؟ بۆچی؟	

• کام تەکنیــک زەحمەتترینــە بۆ بەکارهێنان؟ بۆچی؟ چیت پێدەکرێت بۆ ئەوەی وای لێبکەیت بەکارهێنانی ئاســانتر بێت؟	

• دەکرێت رووبەڕووی چ بەربەســتێک ببیتەوە لە بەکارهێنانی ئەم تەکنیکانەی دایبابی ئەرێنی؟	

• چ رێــکای دیکــە هەیــە بــۆ تەربیەتدانــی منــداڵ کــە لێــدان و شــەق لیــدان یــان هاوارکــردن لەخــۆ ناگرێــت و یارمەتیــت دەدات 	
ئامانجــە درێژخایەنەکانــت بــۆ منداڵەکانــت بەجــێ بێنێــت.

• چین ئەو رێگایانەی کە دەتوانین ستایشــی منداڵانی پێبکەین بەرامبەر رەفتاری ئەرێنی؟	

سیناریۆی 2سیناریۆی 1

منداڵە هەرزەکارەکەت کاتێکی زۆر لەســەر یاری ڤیدیۆیی 
بەســەر دەبات. دەبێت هەموو رۆژ شەڕی لەگەڵ بکەیت 

بــۆ ئەوەی یارییەکە بکوژێنێتەوە و ئەرکەکانی خوێندنی 
تەواو بکات. نیگەرانیت کە وابەســتەی یاری ڤیدیۆیی بووە 

و حەزی بۆ هەموو شــتێکی دیکە نامینێت.

لە ماڵەوە یاســایەکت هەیە کە دەبێت هەموو رۆژ منداڵە 
هەرزەکارەکــەت بگەڕێتەوە ماڵەوە پاش خوێندنگە. هەرچەندە تۆ 

لە ماڵەوە نیت ئەو کاتە، بەڵام هەمیشــە ئەم یاســایەیان جێبەجێ 
کردووە. رۆژێک لە رۆژان بانگهێشــت دەکرێن بۆ ماڵی برادەرێکی 

و ئەویــش قەبووڵی دەکات. وا رێکدەکەوێت ئەو رۆژە زووتر 
دەگەڕێیتــەوە ماڵەوە و دەبینیت کە منداڵەکەت نەگەڕاوەتەوە 

ماڵــەوە. نیگەران دەبیت، ئەویش پاش ماوەیەک دەگەڕیتەوە ماڵەوە.

سیناریۆی 4سیناریۆی 3

کچــە هەرزەکارەکەت لە خوێندنگە دەگەڕێتەوە ماڵەوە بە 
میزاجێکی خراپەوە. نایەوێت لەگەڵتدا قســە بکات و تۆنێکی 

دەنگی توڕەی هەیە.

نامەیــەک یان تێبینییەکی نووسراو بۆ منداڵە هەرزەکارەکەت 
دەبینیتــەوە کــە خوێندکارێک لە ڕەگەزی بەرامبەر لە خوێندنگە بۆی 

ناردووە.
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• چــۆن )گــەرم و گــوڕی( وەک نیشــاندانی گرنگــی پێدانــی جەســتەیی، بــۆ نموونــە بــاوش لێــدان و وتنــی )خۆشــم دەوێــی( 	
بــە منداڵەکــەت، یارمەتــی دەدات لــە چەســپاندنی رەفتــاری بــاش؟

• پێتوایــە یەکێــک لەم تەکنیکانە لەگەڵ خێزانی خۆتدا بەکار دێنیت؟	

• پێویســتە کێی دیکە لە ماڵەوەتان بەشــدار بێت لە بەکارهێنانی تەکنیکی دایبابی ئەرێنی؟	

.	13 پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە:

• تەکنیکەکانــی دایبابــی ئەرێنــی بــاو نیــن لــە زۆرێــک ماڵانــدا. دەکرێــت فێربوونیــان ئەســتەم بێــت و هەندێــک جــار پێدەچێــت 	
ســەرکەوتوو نەبێــت بــۆ بێدەنگکردنــی منداڵێــک بــە بــەراورد لەگــەڵ لێــدان و شــەق لێــدان یــان هــاوار کــردن.

• بــەڵام، ئــەم تەکنیکــە شــەڕانگێزانە تــرس درووســت دەکەن و زیان بە گەشــەی منــداڵ دەگەێنــن. ئامانجــە درێژخایەنەکانمان 	
بــۆ منداڵەکانمــان تێکــدەدەن. دایبابــی ئەرێنــی مانــای ئــەوە نییــە کــە لــە رادەبــەدەر نــەرم بیــن لەگــەڵ منــداڵ یــان لــە 
ــە و  ــۆ منداڵەک ــتە ب ــە تەندروس ــن ک ــەکار دێنی ــک ب ــک تەکنی ــە هەندێ ــای ئەوەی ــو مان ــن. بەڵک ــۆش بی ــان خ ــاری خراپی رەفت

کاریگەرتــرە لــە مــەودای درێــژدا.

• دایبابــی ئەرێنی مانــای ئەوەیە ئەو بەهایانە فێری منداڵەکە دەکەین کە دەمانەوێت فێری بن.	

• پێویســتە دایــک و بــاوک ئارامگــر بــن لەبــەر ئــەوەی دایبابــی ئەرێنــی پێویســتی بــە کاتــە. لەیــادت بێــت کــە یارییــە مــەودا 	
درێژەکــە دەکەیــت؛ ئەمــڕۆ منداڵێکــی ئاقڵــت هەبێــت باشــە، بــەڵام ئــەوەی گرنگــرە ئەوەیــە منداڵێکــت هەبێــت کــە گــەورە 
بێــت و ببێــت بــە کەســێکی تەندروســت و زیــرەک و پێگەیشــتوو. منداڵەکانــت بــۆ ئاینــدە بەخێــو دەکەیــت، بۆیــە هــەوڵ بــدە 

دیــدی درێژخایــەن بپارێزیــت.

• ســەرچاوەی زیاتر لە رۆژانەی بەشداربوو هەن دەربارەی دایبابی ئەرێنی.	

بەشی 3: ئەرکــی هەفتانە )5 خوولەک(

	1 ــە روونبکــەوە: لەســەر بنەمــای گفتوگــۆی ئەمڕۆمــان، هەندێــک لــە جۆرەکانــی دایبابــی ئەرێنــی و . ــەم هەفتەی ــی ئ ئەرک

ــۆ  ــەن ب ــاس بک ــەرەکانتان ب ــەڵ هاوس ــوون لەگ ــڕۆ فێرب ــەوەی ئەم ــت. ئ ــەڵ منداڵەکان ــەوە لەگ ــی تاقیبک ــی ئەرێن تەربیەتدان
ــەن. ــێ بک ــە جێبەج ــەو کارامەییان ــەوە ئ ــن و پێک ــگ ب ــان هاودەن ــەوەی هەردوولات ئ

بەشی 4: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرسیار و سەرنج و بۆچوون و ئەزموونەکانیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.

• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	

• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	

	3 ــە . ــزن ب ــە دەیپارێ ــە ک ــز و متمانەی ــەی رێ ــەوە ژینگ ــۆ ئ ــە ب ــیان بک ــە، سوپاس ــی دیک ــیارەکان و کۆمێنت ــی پرس ــاش تەواوکردن پ
ــوو. ــتنەکانی داهات ــە دانیش ــەوە ل ــدار ببن ــدە بەش ــان ب ــتنەکە و هانی ــی دانیش درێژای

	4 پاراســتنی نهێنی و گرنگی پارســتنی باسەکانی ئەمڕۆی گروپ بە بیری بەشداربووان بێنەوە..

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو. .
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 دانیشتنی دەیەم 
پێکەوە بەروپێشچوون
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• چەند ســاتێک بیر لە ئەزموونی خۆت بکەوە لە پێشکەشــکردن بۆ ئەم گروپە، بیر لەو شــتانە بکەوە کە فێر بووی، و چێژت 	
لە چی بینی، و چ شــتێک فێربووی لەم ئەزموونە. چەند تێبینییەک لەو بارەیەوە بنووســەوە و ئامادەبە بۆ گروپ باســی 

بکەیت. ئەمە دەبێتە نموونەیەک بۆ پرۆســەکە بۆ ئەوان و یارمەتی دەدات کە ئەو بڕوایە پتەو بکات کە پێشکەشــکار و 
بەشــداربووان پێکەوە فێرخوازبوون لەم ئەزموونە.

• تێبینیکردنی خوێندەواری: ئەم چالاکییە پێویســتی بە هەندێک خوێندەواری/ نووســین هەیە، بۆیە ئاگاداری ئاســتی 	
خوێندەواری بەشــداربووان بە. ئەگەر هەســتت کرد ئەندامێکی گروپ یان زیاتر کێشــەی خوێندەواری هەیە، شێوازی 

جێگــرەوە بدۆزەوە بۆ ئەوەی چالاکییەکە تەواو بکەن.

ئامادەکاری

• بۆ بیرکردنەوە و بەهەند وەرگرتنی ئەو گۆڕانکارییە ئەرێنییانەی بەشــداربووان پێی گەیشــتوون لە ژیان و پەیوەندییەکانیان، 	
و هەروەها چۆن ئەم گۆڕانگارییانە بوونەتە مایەی ســوود بۆ خێزان و هاوســەر و خۆیان.

• بۆ ئامادەکردنی پلانی خێزانیی بۆ ئەوەی بەشــداربووان بتوانن گۆڕانکارییە ئەرێنییەکانیان بپارێزن و پتەوتری بکەن.	

• پێنووس )مارکەر(	

• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	

• بەلایەنــی کەم 4-5 کاغەزی تێبینی بچووک بۆ هەر 	
بەشداربوویەک.

• هەڵسەنگاندنی کۆتایی.	

• پێنووس بۆ هەر بەشداربوویەک.	

• بڕوانامەی تەواوکردن.	

	1 بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..

	2 پلانی خێزانی - 75 خوولەک..

	3 درککــردن بە گۆڕانکارییەکانمان - 30 خوولەک..

هەڵســەنگاندنی کۆتایی - 20 خوولەک..4	

	5 کۆتایی پێهێنان و هەڵســەنگاندنی کۆتایی - 5 .
خوولەک.

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 110 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(

	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ ئامادەبوونیان..

	2 بــە بەشــداربووان بڵــێ ئەمــڕۆ کۆتــا دانیشــتنە پێکــەوە وەک گــروپ. چەنــد وشــەیەک بڵــێ دەربــارەی گرنگــی ئــەم گروپــە بــۆ .
تــۆ و چــی فێربــووی لــە دایــکان یــان باوکانــەوە.

چەند تێبینییەک لێرە بنووســەوە دەربارەی گرنگی ئەم گروپە بۆ تۆ و چی فێربووی لە دایکان یان باوکانەوە.

	3 چەند تێبینییەک لێرە بنووســەوە دەربارەی گرنگی ئەم گروپە بۆ تۆ و چی فێربووی لە دایکان یان باوکانەوە..

	4 داوا لــە گروپەکــە بکــە یــەک شــت بــاس بکــەن کــە لــە دانیشــتنی رابــردووەوە فێربــوون، و ئاخــۆ توانییــان ئەرکــی هەفتەکــە .
جێبەجــێ بکــەن.

	5 پــاش ئــەوەی چەنــد خۆبەخشــێک دەدوێــن، سوپاســیان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونیــان و بڵــێ ئێســتا دەســت بــە یەکــەم .
ــی دەکەن. چالاک

بەشی 2: دروستکردن پلانــی خێزانیی

	1 ــۆ . ــەن ب ــت بک ــردار درووس ــی ک ــت پلانێک ــان دەبێ ــداربووان دەرفەتی ــەدا بەش ــەم چالاکیی ــە ل ــەوە ک ــداربووان روون بک ــۆ بەش ب
ــاوە. ــۆ ئاینــدە دایان گۆڕانــکاری ئەرێنــی کــە حــەز دەکــەن ئەنجامــی بــدەن و هــەر پلانێکــی دیکــە کــە ب

	2 بەگــروپ بڵــێ: “هەمووتــان گەشــەی کەســی و گوڕانکاریتــان ئەنجامــداوە لــە 12 دانیشــتنی رابــردوودا. وەک پێشــر باســان .
ــە کــوێ بوویــن - و  ــر لــە گۆڕانکارییــەکان بکەینــەوە کــە ئەنجامــان داون - ل ــکاری پرۆســەیەکی خــاوە. گرنگــە بی کــرد، گۆڕان
حــەز دەکەیــن لــە کــوێ بیــن لــە داهاتــوودا. تەنانــەت پــاش ئــەوەی ئــەم گروپــەش کۆتایــی پێدێــت، دەتوانیــت بــەردەوام 
بیــت لــە ئەنجامدانــی گۆڕانــکاری ئەرێنــی کــە دەبنــە هــۆی باشــرکردنی ژیــان و پەیوەندییەکانتــان بــە شــێوەیەک کــە ســوود 

بــە خــۆت و هاوســەر و منداڵەکانــت و کۆمەڵگەکــەت دەگەێنێــت.”

	3 داوا لــە هەمــووان بکــە چاوەکانیــان دابخــەن و بیــر بکەنــەوە لــە دانیشــتنەکانی ســەرەتا کاتێــک دیدێکــی خێزانییــان دادەڕشــت .
و ئامــاژە بــەو پلانانــە بکــە:

• “ئــەو دیدەتــان لەیــاد مــاوە کــە بــۆ خێزانتــان هەتانبــوو و ئامانجــە درێژخایەنــەکان کــە دەستنیشــانتان کــردن. ئــەو شــتانەتان 	
لــە یــاد مــاوە کــە هیواتــان دەخواســت لــە مــاوەی 5 ســاڵدا بەدەســتی بێنــن. ئــەو شــتانەی هیــوات بــوو بــۆ خــۆت، 

ــەت.” ــۆ خێزانەک ــوو ب ــە هەتب ــەوە ک ــدە بک ــەو دی ــر ل ــت. بی ــەرەکەت و منداڵەکان ــەڵ هاوس ــەت لەگ پەیوەندییەک

• “پێویســتت بــە چییــە بــۆ پاراســتنی گۆڕانکارییــە ئەرێنییــەکان کــە بەدەســتهاتوون؟ چ پابەندبوونێکــت هەیــە بەرامبــەر بــە 	
هاوســەر و منداڵەکانــت؟ و لەســەر بنەمــای ئــەو گۆڕانکارییانــەی بەدەســتت هێنــاون، چ گۆڕانکارییەکــی دیکــەت پێویســتە 

بــۆ ئــەوەی ئەنجامــی بدەیــت، یــان پێویســتت بــە چ کردارێکــە بــۆ ئــەوەی بگەیــت بــەم دیــدە؟”

	4 ــدە و . ــداربووان ب ــە بەش ــەوە. 4-5 کارت ب ــاد بمێنێت ــان لەی ــەم دیدەی ــەڵام ئ ــەوە ب ــان بکەن ــە چاوەکانی ــووان بک ــە هەم داوا ل
ــۆ  ــدەن ب ــی ب ــوودا ئەنجام ــی داهات ــە 6 مانگ ــن ل ــە دەتوان ــک ک ــەر کارتێ ــەر ه ــنەوە لەس ــردار بنووس ــەک ک ــە ی ــان لێبک داوای
ئــەوەی بگــەن بــەم دیــدە. )ئارەزوومەندانــە: ئەگــەر حــەزت کــرد ئەمــە زیاتــر هونــەری بێــت، دەتوانیــت کەرەســتەی هونــەری 

ــەرەوە.( ــردار گرتنەب ــە ک ــان ب ــاندانی پابەندبوونی ــۆ نیش ــت ب ــت بکەی ــەری درووس ــی هون ــت و پرۆژەیەک بێنی
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	5 پــاش تەواوبوونــی هەمــووان، داوایــان لێبکــە بەســەر بازنەکــەدا بــڕۆن و بەلایەنــی کــەم 1-2 کــردار نیشــان بــدەن کــە لەخــۆی .
ــروپ  ــەی گ ــی دیک ــە ئەندامان ــەوە ک ــگا بکەن ــە رێ ــر ل ــداربووان بی ــت بەش ــا دەبێ ــوودا. هەروەه ــی داهات ــە 6 مانگ ــرن ل دەگ

دەتوانــن یارمەتــی بــدەن و پاڵپشــت بــن لــە ئەنجامدانــی گۆڕانــکاری ئەرێنــی.

	6 ــیارانەی . ــەم پرس ــی ئ ــە بەکارهێنان ــە ب ــت پێبک ــەک دەس ــدرا، گفتوگۆی ــەکردنیان پێ ــی قس ــووان دەرفەت ــەوەی هەم ــاش ئ پ
ــوارەوە: ــروپ خ ــۆی بەگ گفتوگ

• ــدی 	 ــە دی ــدەن درک ب ــت ب ــەوەی یارمەتی ــۆ ئ ــت ب ــان دەنەی ــەی دای ــەم کرداران ــارەی ئ ــوڕت دەکات دەرب ــتێک گەرموگ چ ش
ــەت؟ ــۆ خێزانەک ــت ب ــۆت بکەی خ

• هیچ نیگەرانییەک یان ترســێکت هەیە ســەبارەت بە بەرەوپێشچوون لەگەڵ ئەم گۆڕانکارییانە؟	

• بەشــداربووانی ئــەم گروپــە چــۆن دەتوانــن یارمەتــی یەکــدی بــدەن بــۆ ئــەوەی بــە ســەرکەوتوویی ئــەم گۆڕانکارییــە 	
ــە جێبەجــێ بکــەن و بیپارێــزن کــە ئەنجامــت داون؟ ئەرێنییان

	7 سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ بەشــداریکردنی ئەزمــوون و بیرۆکەکانیــان. کۆتایــی بــە چالاکییەکــە بێنــە لەڕێگــەی .
هاوبەشــکردنی پەیامــە ســەرەکییەکان: “پێویســتە هەمووتــان ســەربەرز بــن بــەو گۆڕانکارییــە ئەرێنییانــەی لەژیانتانــدا 
ــی  ــان هەنگاوێک ــن پێی ــۆ گەیش ــتمانە ب ــەی پێویس ــەو گۆڕانکارییان ــان و ئ ــانکردنی ئامانجەکانم ــاوە. دەستنیش ــان هێن بەجێت
گرنگــە لــە درککــردن بــەو دیــدەی هەمانــە بــۆ خۆمــان و خێزانمــان. ئــەو شــتانەی لــەم گروپــەوە فێربــووی و ئــەو خەڵکانــەی 
لــەم گروپــەوە ناســیت پاڵپشــتت دەبــن لــە بەردەوامبــوون لــە ئەنجامدانــی گۆڕانــکاری ئەرێنــی کــە دەبێتــە مایــەی ســوود 

ــەت.” ــەرەکەت و خێزانەک ــۆ و هاوس ــۆ ت ب

بەشــی 3: درککردن بە گۆڕانکارییەکانمان )30 خوولەک(

	1 روونــی بکــەوە کــە بەشــداربووان لــەم چالاکییــە بیــر دەکەنــەوە چــۆن لــە دانیشــتنەکانی ئــەم گروپــە ســوودیان وەرگرتــووە .
و هەندێــک لــەو گۆڕانکارییــە ئەرێنییانــەی ئەنجامیــان داوە لــە ژیانیــان و چــۆن کاریگــەری کردۆتــە ســەر پەیوەندییەکانیــان و 

ئاســوودەیی خێزانەکەیــان.

	2 ــان . ــە زۆر رووەوە گەشــەمان کــرد. هەمووت ــە یەکــر فێربوویــن و ل ــە 10 دانیشــتنی پێشــوودا زۆر شــت ل ــە گــروپ بڵــێ: “ل ب
بــۆ  پێکەوەیــی  کارکــردن  لەوانــەش  پەیوەندییەکانتــان،  و  ژیــان  لــە  ئەرێنــی  گۆڕانــکاری  ئەنجامدانــی  بــە  پابەندبــوون 
باشــرکردنی خانەوادەکانتــان. گرنگــە کاتــی خۆمــان وەربگریــن بــۆ بەهەندوەرگرتنــی ئــەو گۆڕنکارییانــەی پێکــەوە کردمــان و 

ــی.” ــکاری ئەرێن ــەیەی گۆڕان ــەم پرۆس ــدان ب ــە بەردەوامی ــن ب ــد بکەی ــان پابەن خۆم

	3 پێیــان بڵــێ کــە هــەر یــەک لــەوان دەرفەتــی دەبێــت بــۆ گــروپ بــاس بــکات دانیشــتنەکانی گــروپ چ کاریگەرییەکــی هەبــووە .
ــی داوە  ــروپ یارمەتییان ــۆن گ ــەن چ ــەوە بک ــی ئ ــن باس ــی. دەتوان ــا پەیوەندییەکان ــەی، و هەروەه ــۆی، خێزانەک ــەر خ لەس

ــان. ــۆ نێــو خێزانەکی ــکاری ب گەشــە بکــەن وەک کــەس، و کارکــردن پێکــەوە و هێنانــی گۆڕان

	4 بپرســە کــێ دەیەوێــت دەســت پێبــکات. پێیــان بڵــێ کــە کاتــی تــەواو دەدرێــت بــە هــەر کەســێک بــۆ ئــەوەی هاوبەشــی بــکات. .
دەتوانــن باســی هــەر شــتێک بکــەن کــە پێیــان خۆشــە، بــەڵام دەکرێــت ئەمانــەی خــوارەوە بگرێتــەوە:

• چ گۆڕانکارییەکی کەســییت ئەنجام داوە لە ژیانت؟	

• خێزانەکەت و کۆمەڵگە چۆن بەشــداربوونە لەم گۆڕانکارییە؟	

• چ ســوودێکت بینیوە لەم گۆڕانکارییانە؟	

• پلانــی چ گۆڕانکارییەکــت هەیــە ئەنجامــی بدەیــت لــە داهاتــوو بــۆ ئــەوەی زیاتــر پاڵپشــتی گەشەســەندنی هاوســەرەکەت 	
و منداڵەکانــت و خانەوادەکــەت بیــت؟

• چێژت لە چ شــتێک بینی لەم گروپە؟	

	5 داوا لــە یەکــەم کــەس بکــە کــە دەیەوێــت بدوێــت بێتــە پێشــەوە و قســە بــکات. کاتێــک تــەواو دەبێــت بڕوانامــەی تەواوکردنــی .
. ە پێبد

	6 ــەی . ــت و بڕوانام ــان دەبێ ــووان دەرفەتی ــا هەم ــە ت ــەردەوام ب ــێوەیە ب ــەم ش ــت و ب ــە بدوێ ــە بک ــێکی دیک ــە خۆبەخش داوا ل
تەواوکــردن وەردەگــرن.
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	7 پــاش ئــەوەی هەمــووان چیرۆکــی خۆیــان بــاس کــرد، لــە بەشــداربووان بپرســە ئاخــۆ کەســیان فیدباکــی هەیــە لەســەر ئــەو .
چیرۆکانــە. پێویســتە وتــەی هانــدن و پاڵپشــتی بــن.

	8 ــگاو و . ــەو هەن ــۆ ئ ــە ب ــووان بک ــە هەم ــی ل ــکردن و پیرۆزبای ــۆ هاوبەش ــە ب ــووان بک ــی هەم ــک، سوپاس ــەر فیدباکێ ــاش ه پ
ــان. ــۆ هاوبەشــکردنی بیرۆکــە و ئەزموونەکانی ــە. سوپاســی بەشــداربووان بکــە ب ــدا کردوویان گۆڕانکارییــە ئەرێنییانــەی لەژیانیان

	9 بێنــە لەڕێگــەی هاوبەشــکردنی پەیامــە ســەرەکییەکان: “ئەمــە تەنهــا ســەرەتای پرۆســەی . بــە چالاکییەکــە  کۆتایــی 
گۆڕانکارییــە. هەموومــان دەتوانیــن هاوســەری بەشــدار و پاڵپشــت بیــن کــە پەیوەنــدی یەکســان هەبێــت و هێــز و بڕیــاردان 
ــە ئاســوودەیی خێــزان  ــن دڵنیاببنــەوە ل ــە تەنیشــت یەکــر، دەتوان ــاو پێکــەوە کار دەکــەن ل هاوبــەش بکەیــن. کاتێــک ژن و پی
ــەرکەوو و  ــەران و س ــی کام ــە خێزان ــن ب ــن ب ــی دەتوان ــی پێکەوەی ــەی کارکردن ــاو لەڕێگ ــان. ژن و پی ــە ئامانجەکانی ــەن ب و بگ
بەرهەمهێــن. دەکرێــت ئــەم گۆڕانکارییــە بپارێزرێــت و فــراوان بکرێتــەوە لەڕێگــەی پاڵپشــتی و پابەندبوونــی هەمــوو 
ئەوانــەی ئەمــڕۆ لێــرەن. هانتــان دەدەم بــەردەوام بــن لــە پاڵپشــتی یەکــر و بــەدوای پاڵپشــتی لــە خێــزان و کۆمەڵگەکەتانــدا 

ــی.” ــکاری ئەرێن ــی گۆڕان ــە ئەنجامدان ــن ل بگەڕێ

بەشی 4: هەڵسەنگاندنی پاشەکی )20 خوولــەک(

	1 هەڵســەنگاندنی پاشــەکی دابەش بکە بەسەر بەشداربووان و کاتیان پێبدە بۆ ئەوەی تەواوی بکەن..

	2 هەر کاتێک تەواو بوون، هەڵســەنگاندنەکان کۆبکەوە..

بەشی 5: کۆتایــی پێهێنان )5 خوولەک(

	1 دووبــارە سوپاســی بەشــداربوونیان بکــەوە لــە گروپەکــە. هانیــان بــدە بــەردەوام بــن لــە فێربــوون و گوێگرتــن و بەکارهێنانــی .
ــە نوێیەکان. کارامەیی

	2 داوایــان لێبکــە ژمــارەی یەکــر وەربگــرن بــۆ ئــەوەی بتوانــن بــەردەوام بــن لــە پەیوەنــدی کــردن بەیەکــەوە پــاش ئــەم خوولــە. .
هانــی دانانــی گروپێکــی وەتــس ئاپیــان بکــە بــۆ ئــەوەی بــەردەوام بــن لــە گفتوگۆکــە بــە ئۆنڵایــن.

	3 کۆتایی بە گروپەکە بێنە..

ــە  ــی کۆمەڵگ ــوکار و ئەندامان ــت کەس ــە دەتوانرێ ــت ک ــودا رێکبخرێ ــە ج ــوون ب ــەی دەرچ ــت بۆن ــکار: دەکرێ ــی پێشکەش تێبین

بانگێشــت بکرێــن.
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 پاشکۆی )أ(: نموونەی چالاکی 
وزەبەخش و شەرم شکێن

ها، ها

لــە  داوا  راوەســن.  بازنەیــەک  لــە  بەشــداربووان  هەمــوو  بــا 
و  جێگیــر  دەکرێــت  پێیــان  هەتــا  دەبێــت  کــە  بکــە  بەشــداربووان 
جــددی بــن بــە درێژایــی یارییەکــە. یــەک بەشــداربوو هەڵبژێــرە بــۆ 
ئــەوەی دەســت بــە یارییەکــە بــکات و یــەک جــار بڵێــت )هــا(. ئــەوەی 
تەنیشــتی دوو جــار دەڵێــت )هــا(. ســێهەم کــەس ســێ جــار دەڵێــت 
)هــا( و بــەم شــێوەیە بــەردەوام دەبــن. هــەر کەســێک دەســتی 
بــە پێکەنیــن کــرد یــان قســەی کــرد کاتێــک نــۆرەی خــۆی نەبــوو 
لــە یارییەکــە دەردەچێــت. ئــەو کەســەی تــا کۆتایــی پێناکەنێــت 

دەباتــەوە. یارییەکــە 

بجووڵێوە

داوا لــە ئەندامانــی گــروپ بکــە هەســتنەوە ســەر پــێ. داوایــان 
چەپیــان،  قۆڵــی  پاشــان  بلەرزێننــەوە،  راســتیان  قۆڵــی  لێبکــە 
ــە  ــان. ئێســتاش ب پاشــان قاچــی راســتیان، دوای ئــەوە قاچــی چەپی
بەشــداربووان بڵــێ کــە تــا )10( دەژمێریــت کاتێــک هــەر پارچەیەکــی 
ــان  ــن، پاش ــار دەلەرزێن ــتیان دە ج ــی راس ــن. قۆڵ ــیان دەجووڵێن لەش
قۆڵــی چەپیــان دە جــار، دوای ئــەوە دە جــار قاچــی راســتیان، پاشــان 
تــا ژمــارە  بــەرز  بــە دەنگــی  قاچــی چەپیــان دە جــار - دەتوانیــت 
10یــان بــۆ بخوێنیــەوە! هــەر کــە بەشــداربووان دە جــار پارەچەکانــی 
پێبکــەوە  دەســت  لەســەرەتاوە  دووبــارە  لەرزانــدەوە،  لەشــیان 
ــا )7(،  ــا )8( بژمێــرە، پاشــان ت ــا )9( بژمێــرە. بــەردەوام بــە و ت بــەڵام ت
)6(، )5(... تــا دەگەنــە )1( جــار. بــۆ ئــەوەی یارییەکــە سەرنجڕاکێشــر 
بکەیــت، دەتوانیــت ژماردنەکــە خێراتــر بکەیــت دوای هــەر بازنەیــەک.

پێ لە زەوی دان

ــان بکــە ســێ  ــە هەمــووان بکــە هەســتنەوە ســەر پــێ. فێری داوا ل
جــار پێیــان لەســەر زەوی بــدەن و پێکــەوە ئەنجامــی بــدەن )بــۆ 
نموونــە: پــێ لێــدان - پــێ لێــدان - چەپڵــە، پــێ لێــدان - پــێ لێــدان - 
چەپڵــە(. پاشــان فێریــان بکــە چــوار جــار )پــێ لێــدان - پــێ لێــدان - پــێ 

لێــدان - چەپڵــە(. بەشــداربووان دابەشــی ســەر 2 گــروپ بکــە. بــا 
یەکــەم گــروپ یەکــەم جــۆر ئەنجــام بــدەن و یەکــەم گــروپ جــۆری 
دووەم. ئەگــەر کات هەبــوو، دەتوانیــت رێگــە بــە بەشــداربووان 

ــەن. ــان دان ــێوازی خۆی ــت ش بدەی

سپاگێتی

ئەندامانــی گــروپ بازنەیەکــی تەســک درووســت دەکــەن. هەمــووان 
دەســتیان بــەرەو ناوەنــدی بازنەکــە بــەرز دەکەنــەوە. بــە دەســتێک 
دەســتی کەســێک دەگــرن و بەدەســتەکی دیکە دەســتی کەســێکی 
ئــەوەی  بــێ  کــە  ئەوەیــە  یارییــە  لــەم  ئامانــج  دەگــرن.  جیــاواز 
دەســتیان لــە یەکــر بــەردەن خۆیــان ئــازاد بکــەن. لەڕێگــەی هەڵگژان 
بێــت یــان ســوڕان یــان هــەر شــتێکی دیکــە، دەتوانــن بازنەیەکــی 
گەورەتــری کــراوە درووســت بکــەن یــان هەندێــک جــار دوو بازنــەی 
پێکــەوە نەبەســراو. ئەگــەر گیریــان خــوارد، دەتوانیــت پێیــان بڵێیــت 
ــە  ــتنەوە ک ــان بیبەس ــەن و پاش ــدا بک ــی تێ ــەک بچڕان ــن ی ــە دەتوان ک
کەســەکە ســوڕایەوە، بــا بزانــن ئەمــە ســەرکەوتوو دەبێــت یــان نــا. 
ئــەم چالاکییــە چێژبەخشــە و پەیوەندییەکــی جەســتەیی خــۆش 
درووســت دەکات لەنێــوان بەشــداربووان. هەروەهــا دەبێتــە هــۆی 

ــک. ــی ئەرکێ ــۆ ئەنجامدان ــی ب ــەی کاری پێکەوەی ــی بیرۆک گەیاندن

بەستەڵەکی تواوە

بەتانییــەک یــان چەنــد کاغەزێکــی رۆژنامــە لەســەر زەوی راخــە. داوا 
لــە گــروپ بکــە لەســەری بوەســن. پاشــان بڵێ ئەمــە بەســتەڵەکێکە 
خــۆی  قەبــارەی  نیــوەی  تــا  مانگێــک  هەمــوو  دەتوێتــەوە،  و 
تــا کــەی هەموویــان  بزانــن  ئامانجەکــە ئەوەیــە  کەمدەبێتــەوە. 
دەتوانــن لەســەری بمێننــەوە. هەمــوو جارێــک دوایــان لێدەکەیــت 
لەســەری لاچــن و بەتانییەکــە بــۆ نیــوە قــەد دەکەیــت یــان نیــوەی 
کاغــەزەکان لادەبەیــت و بزانــە چــۆن دەتوانــن پاڵپشــتی یــەک بــن بــۆ 

ــەوە. ــەر بمێنن ــووان لەس ــەوەی هەم ئ
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پاشکۆی )ب(: چالاکی هزرئاگایی دیکە
چالاکی هزرئاگایی: پشکنینی جەستە

پێویست بە هیچ کەرەستەیەک ناکات

نــاوی  بــە  هزرئاگایــی  چالاکییەکــی  کــە  بڵــێ  بەشــداربوواب  بــە 
داوایــان  چالاکییــەدا،  لــەم  دەدەن.  ئەنجــام  جەســتە  پشــکنینی 
لێدەکەیــت چاوەکانیــان دابخــەن و کات وەرگــرن ســەرنج بخەنــە ســەر 

بخوێنــەوە: دەقەکــە  جەســتەیان.  هەســتی 

ــتت  ــا پش ــە و ب ــییەک دانیش ــەر کورس ــە. لەس ــەت دانیش ــە ئیسراح ب
بــن.  زەوی  لەســەر  پییەکانــت  نەبێــت،  تونــد  بــەڵام  بێــت  راســت 
دەشــتوانیت بــە پێــوە یــان ئەگــەر حــەزت لێبــوو بــە پاڵدانــەوە ئــەم 
یــان  لەکۆشــت  دەســتەکانت  دەکرێــت  بدەیــت.  ئەنجــام  چالاکییــە 
یــان  لــە تەنیشــت خــۆت دانەیــت. دەتوانیــت چاوەکانــت داخەیــت 

بمێننــەوە. بەکراوەیــی 

چەنــد هەناســەیەکی قــووڵ و هێــواش و درێــژ هەڵمــژە. پــڕ بــە 
ســنگت و بــە هێواشــی هەناســە وەربگــرە و دەریــدە. لــە لووتــەوە 
هەســت  دەریــدە.  لووتــەوە  یــان  دەم  لــە  و  هەڵمــژە  هەناســە 
بــە ســکت بکــە لەگــەڵ هەناســە هەڵمژیــن، خــۆت خــاو بکــەوە و 

دەردە. هەناســەکە 

ــتگوێ خســتنی دەنگەدەنگــی چــواردەورەت،  دەســت بکــە بــە پش
ســەرنجت لــە شــتی دەرەکییــەوە بگــوازەوە بــۆ نــاو جەســتەی 
خــۆت. ئەگــەر دەنگەدەنــگ لــە ژوورەکــە زۆر بــوو، دووبــارە ســەرنج 

ــەدانت. ــە هەناس ــدەوە ب ب

ــتێکت  ــە چ هەس ــت. بزان ــەر پێیەکان ــۆت بخەرەس ــەرنجی خ ــتا س ئێس
تۆزێــک  پێــت  پەنجەکانــی  دەتوانیــت  پێیەکانــت.  لــە  هەیــە 
یــان  گــۆرەوی  لەنــاو  پێبکەیــت  هەســتیان  و  بجووڵێنیتــەوە 
دیکــە.  شــتێکی  هیــچ  بــێ  بــدە  ســەرنجیان  تەنهــا  پێڵاوەکــەت. 
دەتوانیــت وێنــای ناردنــی هەناســە بکەیــت بــۆ پێیەکانــت، وەک 
ئــەوەی هەناســەکە لــە لووتــەوە بــۆ ســینگ و ســک و پاشــان بەرەو 
پێیەکانــت دەڕوات. پاشــان بــە پێچەوانــەوە دەگەڕێتــەوە دەرەوە 
ــت.  ــتێک ناکەی ــچ ش ــە هی ــت ب ــش هەس ــەوە. یانی ــینگ و لووت ــە س ل
بــە هیــچ  بــدە هەســت  ئــەوەش ئاســاییە. تەنهــا رێگــە بەخــۆت 

نەکەیــت.

ــۆ  ــێ و ئەژن ــەی پ ــەرەو پاژن ــەرنجت ب ــووی، س ــک ئامادەب ــەر کاتێ ه
و رانــت بەرزبکــەوە. تەماشــای هەســتەکانت بکــە لەســەر تــەواوی 
ــەر  ــدە. ئەگ ــت ب ــاو و دەرەوەی قاچەکان ــۆ ن ــە ب ــت. هەناس قاچەکان
ــە  ــەرنجی ئەم ــی س ــا بەنەرم ــت، تەنه ــە رۆیش ــتی دیک ــۆ ش ــرت ب بی
بــدە بــێ بڕیــاردان و بگەڕێــوە ســەرنج تێبینــی کردنــی هەســتەکانت 
ــان  ــک، ی ــەک، ئازارێ ــەر ناڕەحەتیی ــی ه ــەر تێبین ــدا. ئەگ ــە قاچەکانت ل
توندبوونێکــت کــرد، بڕیــاری لەســەر مــەدە. تەنهــا تێبینــی بکــە. 
دەبنــەوە  نــزم  و  بڵنــد  هەســتەکان  هەمــوو  چــۆن  بکــە  تەماشــا 
و ســات بــە ســات دەگۆڕێــن. تێبینــی بکــە چــۆن نەبوونــی هیــچ 
هەســتێک دایمییــە. تەنهــا تەماشــا بکــە و رێگــە بــە هەســتەکان 
ــت  ــاو و دەرەوەی پێیەکان ــۆ ن ــان. ب ــت وەک خۆی ــان هەبێ ــدە بوونی ب

ــدە. ــە ب هەناس

رێگــە  لــە خەیاڵتــا  لەگــەڵ هەناســە دەردانــی داهاتــوو،  پاشــان 
بــە قاچەکانــت بــدە بتوێنــەوە. ئێســتا بــڕۆ ســەر هەســتەکان لــە 
هەناســەداندا  لەگــەڵ  حــەوزت.  و  پشــت  خــوارەوەی  بەشــی 
ــەر  ــەرە س ــەرنجت ب ــی س ــە هێواش ــدە. ب ــان ب ــە و بەری ــان بک نەرمی
لــەوێ  هەســتەکانت  بزانــە  پشــتت.  ســەرەوەی  و  ناوەڕاســت 
چۆنــن. رەنگــە هەســتەکان لــە ماســوولکە، پلــەی گەرمــی، یــان 
لەگــەڵ  دەکــەون.  کورســییەکە  بــەر  کــە  بــن  شــوێنانەی  ئــەو 
توندیــی هەیــە  هــەر هەناســە دەردانێکــدا دەتوانیــت هەرچــی 
و  ســکت  بخەرەســەر  ســەرنجت  نەرمــی  بــە  پاشــان  دەریخەیــت. 
هەســتی  تێبینــی  رەنگــە  ژوورەوەی.  ئەندامەکانــی  هەمــوو 
جلوبەرگەکــەت، پرۆســەی هەرســکردنی یــان کــە ســکت بڵنــد و نــزم 
دەبێتــەوە بکەیــت لەگــەڵ هــەر هەناســەدانێک. ئەگــەر تێبینیــت 
کــرد بۆچوونــت بــۆ دێــت دەربــارەی ئــەم ناوچانــە، لــە بیریــان بکــە و 
بگەڕێــوە ســەر تێبینیکردنــی هەســتەکان. لەگــەڵ بەردەوامبوونــت 
ــینگ  ــەی س ــەر ناوچ ــەوە س ــۆت بگەڕێن ــی خ ــەدان، ئاگای ــە هەناس ل
و دڵــت و تێبینــی لێدانــی دڵــت بکــە. تەماشــا بکــە چــۆن ســینگت 
بڵنــد دەبێتــەوە لەگــەڵ هەناســە هەڵمژیــن و چــۆن نــزم دەبێتــەوە 
لەگــەڵ هەناســە دەردان. واز لــە هەرچــی بڕیاردانێــک کــە ســەر 
ســەرنجت  داهاتــوو  دەردانــی  هەناســە  لــە  بێنــە.  هەڵــدەدات 
دەتوانیــت  بزانــە  پەنجەکانــت.  ســەرە  و  دەســت  ســەر  بگــوازەوە 
هەناســەدانت بــەرەو ئــەو ناوچەیــە ببەیــت وەک ئــەوەی هەناســە 
ــت  ــەر خەیاڵ ــت. ئەگ ــت و دەریدەدەی ــتەکانتەوە هەڵدەمژی ــە دەس ل
بــەلای شــتی دیکــە رۆیشــت، بــە نەرمــی وەرەوە ســەر هەســتەکان 

لــە دەســتەکانت.

پاشــان، لەگــەڵ هەناســە دەردانــی داهاتــوو ســەرنجەکە بگــوازەوە 
هەســتەکان  تەماشــای  قۆڵەکانــت.  نــاو  بێنــە  خــۆت  ئاگایــی  و 
رەنگــە  هــەن.  قۆڵەکانــت  لــە  کــە  بکــە  هەســت  نەبوونــی  یــان 
و  راســت  قۆڵــی  نێــوان  لــە  بکەیــت  جیــاوازی  هەندێــک  تێبینــی 
ــت  ــت بکەی ــە هەس ــە دەردان، رەنگ ــەڵ هەناس ــاییە. لەگ ــەپ - ئاس چ
لــە  بــە  بــەردەوام  نامینێــت.  نــەرم دەبێتــەوە و توندنــی  قۆڵــت 
قورگــت.  و  مــل  و  شــان  بــۆ  بگــوازەوە  ســەرنجت  و  هەناســەدان 
لەگــەڵ  دەکەیــن.  تونــدی  بــە  هەســت  ناوچەیــە  لــەم  جــار  زۆر 
ــان رەقبــوون بێــت. رەنگــە  ــە لێــرە. دەکرێــت تونــدی ی هەســتەکان ب
هەســت بــە جووڵــەی شــانت بکەیــت لەگــەڵ هەناســەدان. هەرچــی 
ــە  ــەم ناوچەی ــارەی ئ ــە دەرب ــت هەی ــان چیرۆکێک ــەک ی بیرکردنەوەی
ــانتەوە  ــەر ش ــت لەس ــدی بکەی ــە تون ــت ب ــە هەس ــە. رەنگ ــر بک لەبی

هەناســەدان. لەگــەڵ  نامینێــت 

بــۆ  بگــوازەوە  ســەرنجت  داهاتــوو،  دەردانــی  هەناســە  لەگــەڵ 
ســەر ســەر و دەموچــاوت. تەماشــای هەمــوو هەســتەکان بکــە 
کــە لــەوێ دێــن. تێبینــی جووڵــەی گوێــت بکــە لەگــەڵ هەناســە 
ــە  ــەڵ هەناس ــەوە. لەگ ــان دەمت ــووت ی ــە ل ــی ل ــن و دەردان هەڵمژی
توندییــەک  هەرچــی  نەرمبوونــەوە  بــە  هەســت  رەنگــە  دەردان، 

هەیــە بکەیــت کــە هەتــە.
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ئێســتاش، بــا ســەرنجت فــراوان بێتــەوە بــۆ ئــەوەی هەمــوو لەشــت 
وەک یــەک پارچــە لەخــۆ بگرێــت. ئاگایــی خــۆت بێنــەوە لــە تەوقــی 
ــەدان  ــەی هەناس ــە نەرم ــەو ریتم ــت ب ــت. هەس ــی پێ ــا بن ــەرت ت س
بکــە کــە بەنــاو جەســتەتدا تێدەپەڕێــت. هــەر کــە گەیشــتیتە ئەمــە، 
هەناســەیەکی قــووڵ هەڵمــژە و هەرچــی وزە هەیــە وەری بگــرە. 
بــووی،  ئامــادە  تــەواوی دەردە. هــەر کاتێــک  بــە  هەناســەکەت 

ــتا. ــاتەی ئێس ــەم س ــۆ ئ ــوە ب ــەوە و بگەڕێ ــت بک چاوەکان

ئــەم  کــە  هەبێــت  ئــەوەت  نیــازی  ئاگاهاتنــەوەت،  بــە  لەگــەڵ 
ــە  ــت ک ــووان دەبێ ــۆ هەم ــوودی ب ــی س ــی ئاگای ــەی بنیاتنان چالاکیی

ئەمــڕۆ. دەکەیــت  لەگــەڵ  پەیوەندییــان 

نووسراوەتــەوە.  مێرگەیــن(  شــیلا  )د.  لایــەن  لــە  دەقەکــە 
خڕکردنــەوەی ئاســوودەیی: رێبازێکــی زانســتی دەمــاری مێشــک.

چالاکی هزرئاگایی: یاری گوێگرتن لە )ایقاع(

پێویست بە هیچ کەرەستەیەک ناکات

	1 ــام . ــی ئەنج ــی هزرئاگای ــە چالاکییەک ــێ ک ــداربووان بڵ ــە بەش ب
ــە  ــەم راهێنان ــاع(. ل ــە )ایق ــن ل ــاری گوێگرت ــاوی ی ــە ن دەدەن ب
ســەرنج دەخەنــە ســەر ئــەو دەنگانــەی وەک گــروپ درووســتی 

ــەن. دەک

	2 بازنەیەک درووست بکەن..

	3 یەکــەم کــەس دەنگێــک دەردەکات کــە دەکرێــت )ایقاع(ێــک یــان .
ریتمێــک بێــت وەک )بــووم( - )ســویش( )بانــگ( هتــد.

	4 و . دەکاتــەوە  دووبــارە  دەنــگ  هەمــان  ئــەو  دوای  کەســی 
ســەری. دەخاتــە  خــۆی  )ایقاع(ێکــی 

	5 یــەک بــە یــەک بــەو شــێوەیە بــەردەوام دەبــن. کاتێــک نــۆرەی .
کەســێک دێــت هەمــوو دەنگــەکان دووبــارە دەکاتــەوە و هــی 

خــۆی دەخاتــە ســەری.

چالاکی هزرئاگایی: گوێگرتنی کارا

کەرەســتەی پێویست: مۆبایل/ گۆڕانی و بڵندگۆ )سماعة(/ 

میوزیک

	1 ــام . ــی ئەنج ــی هزرئاگای ــە چالاکییەک ــێ ک ــداربووان بڵ ــە بەش ب
لــەم چالاکییــە ســەرنجی  نــاوی گوێگرتنــی کارا.  بــە  دەدەن 

تــەواو دەخەنــە ســەر گۆرانییــەک.

	2 گۆڕانییــەک هەڵبژێــرە و ئامــادەی بکــە بــۆ پێکــردن لەســەر .
مۆبایــل یــان )ســاعة(.

	3 داوا لــە بەشــداربووان بکــە چاوەکانیــان دابخــەن و بــەوردی .
ــرن. ــە بگ ــە میوزیکەک ــوێ ل گ

	4 دەبێــت گــوێ لــە وشــەکانی گۆرانییەکــە بگــرن، تێبینــی ئامێــرە .
میوزیکــەکان بکــەن، یــان بــە تــەواوی بچنــە نــاو گۆرانییەکــەوە. 
ئەگــەر پێشــر گوێیــان لــە گۆرانییەکــە بــووە، گــوێ لــە شــتێک 
بگــرن کــە پیشــر گوێتــان لــێ نەبــووە. دەنــگ و وشــە نوێیــەکان 
کامــەن کــە گوێتــان لــێ دەبێــت؟ وشــەکانی گۆرانییەکــە چیــت 

پــێ دەڵێــن؟

	5 گۆرانییەکە داگیرسێنە..

چالاکی هزرئاگایی: هەستەکان

کەرەســتەی پێویست: پارچەیەک شیرینی بۆ هەر بەشداربوویەک

	1 لــە . دەکــەی  ڕێنوێنییــان  تــۆ  کــە  بڵــێ  بەشــداربووان  بــە 
ــی  ــە درێژای ــتەکان. ب ــاوی هەس ــە ن ــی ب ــی هزرئاگای چالاکییەک
ــان  ــیرینییەکی تر(ی ــەر ش ــان ه ــک )ی ــۆ مێوژێ ــە، ت ــەم چالاکیی ئ
پــێ دەدەی و لــە ڕێــی هەســتەکانیانەوە ڕێنوێنییــان دەکــەی 

و ســەرنجیان لەســەر شــیرینییەکە چــڕ دەکەیتــەوە. 

	2 مێوژێک )یان هەر شــیرینییەکی تر( بدە بە بەشداربووان.

	3 سەیری دەقەکە بکە:.

ــتت  ــاو دەس ــرە و لەن ــک وەربگ ــت، مێوژێ ــەم ش ــت: یەک ــە دەس گرتن

ــرە. ــەت هەڵیبگ ــان دوو پەنج ی

شــیرینییەکە  گوێگرتــن:  بــوو(  داپــۆشراو  شــیرینییەکە  ])ئەگــەر 
کــە لایلۆنەکــە  بگــرە  لــەو دەنگــە  گــوێ  بەوریاییــەوە  و  بکــەوە 
لــە  هەیــە  دیکــە  دەنگــی  هەرچــی  بــدە  هــەوڵ  دەریــدەکات. 

بکرێــت.[ کــپ  ژوورەکــە 

ــە  ــدە؛ ب ــەواوی پێب ــەرنجی ت ــەربەرە و س ــۆت بەس ــی خ ــن: کات بینی

ــۆ  ــە ت ــۆت ک ــاوی خ ــش چ ــە پێ ــە - بێن ــە بک ــای مێوژەک وردی تەماش
لــە هەســارەیەکی دیکــەوە هاتــووی و هەرگیــز شــتی وات لــە 
بەشــێکی  هەمــوو  تەماشــای  چاوەکانــت  بــا  نەبینیــوە.  ژیانــت 
ــۆچ و  ــە ل ــی دەدات، بەش ــە رۆژ لێ ــەی ک ــەو لایان ــای ئ ــە، تەماش بک

تاریکەکانــی، چرچــی و هــەر خەســڵەتێکی دیکــەی هەیــە بکــە.

دەســت لێــدان: مێوژەکــە وەربگێــڕە لەنێــو پەنجەکانتــدا، تەماشــای 

ماددەکــەی بکــە. دەشــتوانیت نزیکــی بکەیتــەوە لــە چاوەکانــت 
ــر دەکات. ــت باش ــت لێدانی ــتی دەس ــە هەس ــەر ئەم ئەگ

هــەر  لەگــەڵ  لووتــت.  لــە  نزیکبکــەوە  مێوژەکــە  کــردن:  بــۆن 

هەناســەدانێکدا هەرچــی بــۆن و بەرامێــک هەیــە وەربگــرە. کاتێــک 
ئەمــە دەکەیــت، بزانــە هیــچ شــتێکی ســەرنج راکێــش روو دەدات لــە 

دم یــان ســکت.

دانــان: ئێســتا بــە هێواشــی مێوژەکــە ببــە لای لێوەکانــت و ســەرنج 

بــدە چــۆن دەســتت دەزانێــت بــۆ کوێــی ببــات. بــە نەرمــی مێوژەکــە 
ــدە  ــەرنج ب ــار س ــەم ج ــووی، یەک ــەوەی بیج ــێ ئ ــت؛ ب ــەرە دەم بخ
چــۆن هاتــە نــاو دەمتــەوە. چەنــد ســاتێک بەســەر ببــە و ســەرنج بــدە 
بــە هەســتەکانی بوونــی مێوژەکــە لــە نــاو دەمــت و ســەر زمانــت.

ــردن: کاتێــک ئامــادە بــووی بــۆ جووینــی مێوژەکــە، تێبینــی  ــام ک ت

بکــە دەبێــت چــۆن و لەکوێــی دەمــت بێــت بــۆ جوویــن. پاشــان، 
ــی  ــە چ ــی بک ــدە و تێبین ــەزەی لێب ــان دوو گ ــەک ی ــەوە ی ــە وریایی ب
ــە  ــە بک ــام هەی ــەپۆلی ت ــی ش ــای هەرچ ــان، تەماش روودەدات پاش
ــش  ــن. پێ ــی جووی ــەڵ بەردەوامبوون ــت لەگ ــەوە دێ ــە مێوژەک ــە ل ک
ئــەوەی قووتــی بدەیــت، تێبینــی هەســتەکانی تــام و پێکهاتەکــە 
ــن،  ــدا دەگۆڕێ ــی کات ــەڵ تێپەڕبوون ــۆن لەگ ــە و چ ــاو دەمت ــە ن ــە ل بک
ســات لــە دوای ســات. هەروەهــا ســەرنجی هــەر گۆڕانکارییــەک 

ــۆی. ــە خ ــەر مێوژەک ــدە لەس ــە ب هەی
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ــدان: کاتێــک ئامادەبــووی مێوژەکــە قــووت بدەیــت، تەماشــا  قووت

بکەیــت  دەستنیشــان  قووتدانەکــە  نیــازی  دەتوانیــت  بزانــە  بکــە 
ــش  ــتە پێ ــەم هەس ــت ل ــاگا بی ــە ئ ــەت ب ــەوەی تەنان ــۆ ئ ــت، ب ــە دێ ک

ئــەوەی بەڕاســتی مێوژەکــە قــووت بدەیــت.

هیــچ  بــە  هەســت  بزانــە  بکــە  تەماشــا  کۆتاییــدا،  لــە  پاشــان: 

پاشــاوەیەکی مێوژەکــە دەکەیــت کــە بــەرەو ســکت دەڕوات، و 
ــەوەی  ــاش ئ ــی دەکات پ ــە چ ــت ب ــتی هەس ــە گش ــتت ب ــە جەس بزان

ئــەم راهێنانــەت تــەواو کــرد.

https://ggia.berkeley.edu/practice/raisin_meditation :دەقەکە لێرەوە وەرگیراوە

پاشکۆی )ت(: پێشکەشکاری بۆ گروپی 
جۆری کۆمەڵایەتی تێکەڵاو

خەسڵەتبەندی بەشداربووان

لێــرەدا ژن بەشــداری نــاکات. بــەڵام بــە گوێــرەی دۆخەکــە، دەکرێــت 
بەرنامەیــەک لــە داهاتــوودا دانرێــت کــە گروپــەکان تێکەڵ بــکات وەک 
هاوســەران )ژنــان( - بــە تایبەت لــە دانیشــتنی 3، 6، 10، 11 و 12. ئەم 
دانیشــتنە تێکەڵانــە بــۆ ئــەوە درووســت دەکرێــت کــە بەشــداربووان 
ــوان ژن و  ــە نێ ــۆگ ل ــە دایال ــرەو دەدات ب ــەوە و ب ــە وردی بیربکەن ب
ــی  ــک چالاک ــە هەندێ ــان. رەنگ ــان و منداڵەکانی ــوان دایباب ــاودا و نێ پی
پێویســتی بــەوە بێــت ژن و پیــاو بــە جــودا بەشــداری لــە گروپەکانــی 
ــان و  ــە ژن ــەوە ک ــتی دڵنیابوون ــە مەبەس ــەش ب ــەن. ئەم ــۆ بک گفتوگ
پیــاوان ئــارام دەبــن لــە دەربڕینــی بیروڕاکانیــان، بــە تایبــەت لەســەر 
ئــەو کێشــانەی کــە دەکرێــت هەســتیار بــن بــۆ گفتوگــۆ لەســەر 
لەڕێگــەی  پیــاو  و  ژن  رەنگــە  هاوســەرەکەیان.  لەبــەردەم  کــردن 
ــە  ــەن ل ــی بک ــە ئارام ــتکردن ب ــە هەس ــت ب ــەوە دەس ــەم چالاکییان ئ

پەیوەنــدی بەســن لەگــەڵ یەکــر.

کۆمەڵێــک  بەکارهێنانــی  تێکەڵــەکان  دانیشــتنە  لــە  دەکرێــت 
ــە  ــەوە، لەوان ــەن پیاوان ــەت لەلای ــە تایب ــت ب ــز ببینی ــکای هێ داینامی
ئەرێنــی  بەشــێوەیەکی  دەدەیــن  هــەوڵ  کــە  لەوانــەی  زۆرێــک 
ــە  ــە ک ــی دیک ــک رێنوێن ــەش هەندێ ــە! ئەم ــەم بەرنامەی ــن ل بیگۆڕی

بــن: رەنگــە ســوودبەخش 

• ئــاگاداری داینامیکیــای هێــزی خێزانــی و جــۆری کۆمەڵایەتی 	

بــە. دەکرێــت بــاوکان لــەم گروپــەدا راهاتــن لەســەر قســەکردن 

بەنــاوی هاوســەر و منداڵەکانیانــەوە، بــەڵام لــە گروپەکەمانــدا 
ئــازادی  بــە  دەتوانــن  هەمــووان  دڵنیابینــەوە  دەمانەوێــت 
قســە بکــەن. ئەگــەر بــاوکان یــان کــوڕان هەوڵیانــدا بەنــاوی 
ژن و کچــەوە قســە بکــەن یــان قســەیان پێببــڕن، بــە نەرمــی 
سوپاســیان بکــە بــۆ جۆشوخرۆشــییان بــەڵام بڵــێ لــەم گروپــە 
دەمانەوێــت هەمــووان خۆیــان چیرۆکــی خۆیــان بــاس بکــەن. 
لەســەر  گــروپ  رێککەتنــی  ســەر  بگەڕێیتــەوە  دەشــتوانیت 
)وتــەی مــن..( کــە دەبێــت هەمــوو بەشــداربوویەک لــە زانیــاری 
و ئەزموونــی خۆیانــەوە بدوێــن و بەنــاوی کەســەوە نەدوێــن. 
بــە  ببیــت  و  بدەیــت  نیشــانی  پێویســتە  پێشکەشــکار،  وەک 
ــەن.  ــە دەک ــک قس ــان کاتێ ــان و کچ ــە ژن ــن ل ــۆ گوێگرت ــە ب نموون
هــەر کاتێــک قســەیان کــرد تەماشــایان بکــە و بــە وردی گوێیــان 

ــان  ــەرنجی تەواوی ــان س ــت ی ــایان نەکەی ــەر تەماش ــرە. ئەگ لێبگ
ــە  ــەک ک ــە ئاماژەی ــوڕان دەبێت ــاوان و ک ــۆ پی ــە ب ــت، ئەم پێنەدەی

ــە. ــگ نیی ــان زۆر گرن رای ژن

• ســەرنجی تایبەتــی بــدە بــە قســە بڕیــن و قســەی لاوەکــی. 	

بەگشــتی پیــاوان و کــوڕان زیاتــر قســە بــە ژنــان و کچــان دەبــڕن. 
ئەگــەر پیــاوان یــان کــوڕان قســەیان بــە کەســێک بــڕی، داوایــان 
لێبکــە چــاوەڕوان بــن و ســەرنجت بگەڕێنەوە ســەر قســەکەرەکە. 
هەمــان شــت ئەنجــام بــدە ئەگــەر پیــاوان یــان کــوڕان قســەیان 
ــی  ــۆی لاوەک ــوڕان گفتوگ ــاوان و ک ــار پی ــڕی. زۆر ج ــر ب ــە یەک ب
کاتێــک  دەدەنــەوە  تەلەفــۆن  وەڵامــی  یــان  دەدەن  ئەنجــام 
کەســێکی دیکــە قســە دەکات. ئەگــەر ئەمــە روویــدا، گفتوگۆکــە 
بوەســتێنە و داوا لــەو کەســە بکــە بوەســتێت و بگەڕێتــەوە نــاو 
گــروپ. دەتوانــی رێککەوتنــی گروپیــان بــە بیــر بێنیتــەوە کــە 

دەبێــت یــەک کــەس لــە یــەک کات قســە بــکات.

• رەنگــە 	 ژوورەکەیــە،  لــە  کــێ  ئــەوەی  گوێــرەی  بــە 

بــە  خۆیــان  بیــروڕای  بکــەن  حــەز  کەمــر  بەشــداربووان 

ــان  ــان زۆر پێی ــت ژن ــە، دەکرێ ــۆ نموون ــەن. ب ــاس بک ــی ب کراوەی

خــۆش نەبێــت بــە ئــازادی بدوێــن لــە بــەردەم هاوســەرەکانیان، 
و منداڵیــش پێــی خــۆش نەبێــت لەبــەردەم دایکــی یــان باوکــی 
ــەس  ــە ک ــار ل ــن، فش ــەوە دەب ــە پێک ــەم گروپان ــک ئ ــت. کاتێ بدوێ
ــۆ  ــت ب ــان پێبدەی ــی زیاتری ــت کات ــو دەتوانی ــن، بەڵک ــە بدوێ مەک
ئــەوەی بیــر بکەنــەوە لــە وەڵامەکانیــان، یــان وەڵامەکانیــان 
بنووســنەوە و بیــری لێبکەنــەوە بــێ ئــەوەی چاوەڕوانییــان 
لێبکرێــت وەڵامەکــە بــاس بکــەن. ئــازاد بــە لــە دەســتکاری کردنــی 
شــێوازەکەت لــەم چالاکییانــە بــە گوێــرەی بینینــی کاردانــەوەی 
بەشــداربووان. شــێوازێکی دیکــە بــۆ کارکــردن لەســەر ئەمــە 
ــروپ  ــە گ ــت ب ــەکان بکەی ــە خێزان ــە ک ــوو( ئەوەی ــیاو ب ــەر ش )ئەگ
بــۆ ئــەوەی بەیەکــەوە گفتوگــۆ بکــەن. رەنگــە ژن و منــداڵ حــەز 
نەکــەن باســی هاوســەر یــان باوکیــان بکــەن لــە گروپــی گــەورە، 
بــەڵام رەنگــە بتوانــن لــە گروپــی خێزانــی خۆیــان ئــەو شــتە 

ــە. ــی دیک ــی خێزانێک ــەڵ گروپ ــان لەگ ــەن، ی بک
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کــە  درووســتکراوە  وا  بەرنامەیــە  ئــەم  تێکەڵەکانــی  دانیشــتنە 
بــە  یــەک ژن  پیــاو و  یــەک  بکــەن،  دوو پێشکەشــکار پێشکەشــی 
دەبەســتێت  پشــت  ئەمــە  هەرچەنــدە  نموونەیــی.  شــێوەیەکی 
بــە بەردەســتبوون و کارامەیــی پێشکەشــکارانی کۆمەڵگەکــەت، 
جیــا  پیــاو  و  ژن  بەوەیــە  پێویســتی  دانیشــتنەکان  لــە  هەندێــک 
لەلایــەن  گروپانــە  ئــەم  دەکات  ئــەوە  راســپاردەی  و  بکرێنــەوە 
ــکارێکی ژن  ــاوان( و پێشکەش ــی پی ــۆ گروپ ــاو )ب ــکارێکی پی پێشکەش
)بــۆ گروپــی ژنــان( بێــت. ئەمــە رێگــە خــۆش دەکات بــۆ ئاســوودەیی 

هەســتیارەکان. گفتوگــۆ  باســکردنی 

بەڕێوەدەبــن،  گــروپ  ژن  یــان  پیــاو  پێشکەشــکاری  یــەک  کاتێــک 
یەکســانی  پەیوەنــدی  نموونــەی  پێشکەشــکارەکە  گرنگــە 
ئەوەیــە  مانــای  ئەمــە  بــکات.  پێشــکەش  کۆمەڵایەتیــی  جــۆری 
هاوبەشــکردنی  و  بەســن  پەیوەنــدی  جۆرەکانــی  هەردووکیــان 
بڕیــار نیشــان دەدەن کــە هانــی بەشــداربووان دەدەیــت پەیــڕەوی 
ــە: ــە ل ــت بریتیی ــاگاداری بی ــت ئ ــتانەی دەبێ ــەو ش ــک ل ــەن. هەندێ بک

• یەکســانی 	 بــە  ئەرکــەکان  پێشکەشــکاران  کــە  دڵنیابیتــەوە 
دابــەش بکــەن. بــە مانــای ئــەوەی یــەک پێشکەشــکار هەمــوو 
دانیشــتنەکان بەڕێــوە نابــات یــان هەمــوو شــتەکانی لەســەر 
شــان نییــە. پێویســتە چالاکییــەکان بــە یەکســانی لــە لایــەن 
پێشکەشــکارەوە دابــەش بکرێــن )چ لەڕێگــەی شــوێن گۆڕینــەوە 

ــتنێک(. ــەر دانیش ــان ه ــت ی ــەک بێ ــەر چالاکیی ــە ه ل

• کــە 	 نیــن  ئەوانــە  تەنهــا  ژنــەکان  پێشکەشــکاری  بــە  ئــاگادار 
تەنهــا  پیــاوەکان  پێشکەشــکارە  یــان  دەنووســنەوە،  تێبینــی 

ئــەو  دەتوانێــت  ئەمــە  دەبــن.  بەڕێــوە  گــروپ  گفتوگۆکانــی 
پەیامــە بنێرێــت کــە پێشکەشــکارە پیــاوەکان بــە نرخــرن لــە 

بکــەن. دابــەش  رۆڵانــە  ئــەم  دڵنیابــەوە  ژنــەکان. 

• لــە یــادت بێت پێچەوانەکەشــی راســتە، ئەگــەر پێشکەشــکارێکی 	
پیاوەکــە  پێشکەشــکارە  و  ببــات  بەڕێــوە  گفتوگــۆکان  ژن 
دانیشــتبێت و بەشــدار نەبێــت، ئەمــە دەتوانێــت ئــەو پەیامــە 
بنێرێــت کــە پێشکەشــکارە پیاوەکــە هــاوڕا نییــە و گرنگــی بــە 
گروپەکــە نــادات. ئــەو پێشکەشــکارەی دانیشــتنەکە بەڕێــوە 
نابــات دەبێــت هێشــتا ئامــادە بێــت و ئــاگای لــە هەمــوو شــتێک 
ــل  ــی مۆبای ــان خەریک ــە ی ــوێنێکی دیک ــە ش ــری ل ــەک بی ــت، ن بێ

ــت. بێ

• و 	 بــن  رێککەوتــوو  یەکــردا  لەگــەڵ  پێشکەشــکاران  دەبێــت 
هەبێــت. پرۆفێشــناڵیان  پەیوەندییەکــی 

• زۆر 	 دووبــارە،  نەبــڕن.  یەکــری  بــە  قســەکردن  دڵنیابــەوە 
ــەن  ــەز دەک ــارەی ح ــۆرە رەفت ــەو ج ــەی ئ ــە نموون ــن ب ــە ب گرنگ

بکــەن. پەیــڕەوی  بەشــداربووان 

• ــەن و رۆڵ 	 ــەوە بک ــان پێک ــتنەکان راهێن ــش دانیش ــەوە پێ دڵنیابن
و چالاکییــەکان پێشــوەختە دابــەش بکــەن. ئەگــەر دڵنیانەبــووی 
ــانی  ــدی یەکس ــەی پەیوەن ــکارییەکەت نموون ــی پێشکەش تیم
ــەردەم  ــە ب ــا، ل ــان ن ــکەش دەکات ی ــی پێش ــۆری کۆمەڵایەتیی ج
و  بکــەن  راهێنــان  سەرپەرشــتیارێک  یــان  هــاوکاران  هەندێــک 

ــرە. ــان لێوەرگ فیدباکی
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چالاکی 4.1 رۆژانەی بەشــداربوو: کاتێک توڕەم چی دەکەم؟

بیر لەو کاتانە بکەوە کە هەســتت بە توڕەیی کرد بەم دواییانە. چی روویدا؟ بە 1 یان 2 رســتە وەســفی بکە.

ــی  ــە چ ــت ب ــردەوە و هەس ــی دەک ــە چ ــرت ل ــەوە بی ــرت بێت ــەدە بەبی ــەوڵ ب ــیناریۆیانە، ه ــەم س ــەوە ل ــاش بیرکردن پ
دەکــرد. هەندێــک لــەو هەســتانە بنووســەوە.

زۆر جــار کاتێــک تــوڕە دەبیــن پەنــا بــۆ توندوتیــژی دەبیــن. رەنگــە ئەمــە پێــش ئــەوەی درکــی پێبکەیــن رووبــدات، بــۆ 
ــێک  ــان کەس ــتێک ی ــی ش ــان لێدان ــدان ی ــت فڕێ ــردن و ش ــەی هاوارک ــەر لەڕێگ ــەوە یەکس ــەس وەک کاردان ــک ک هەندێ
گوزارشــتی لێدەکرێــت. هەندێــک جــاری دیکــە، رەنگــە تووشــی خەمۆکــی، گۆشــەگیری، یــان بێدەنگــی بیــن. ئێســتا کــە 
دووبــارە بیــر لــە ســیناریۆکە دەکەیتــەوە؛ چــۆن گوزارشــتت لــە توڕەییەکــەت کــرد؟ رەفتــارت چــۆن بــوو؟ رەســتەیەکی 

چەنــد وشــەیی بنووســەوە لەســەر کردارەکانــت.
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رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕە 8.1: ستراتیجیاکانی رووبەڕووبوونەوەی توندوتیژی لەسەر بنەمای ئابڕوو

رێبازی کەسی و ئەرێنی:

• ــەی 	 ــەو جێگرەوان ــارەی ئ ــوکار دەرب ــرادەران و کەس ــی ب دواندن
توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو کــە تــۆ بــەکاری دێنــی 
لەوانــە متمانــە پێکــردن و بەهێزکردنــی هاوســەر و منداڵەکانــت.

• دواندنــی بــرادەران و کەســوکار دەربــارەی ئــەوەی هەرگیــز 	
هیــچ کەســوکارێک ئــازار نادەیــت یــان بکوژیــت، یــان داوا لــە 
کەســێکی دیکــە بکەیــت ئازاریــان بــدەن یــان بیانکــوژن بــۆ هــەر 

هۆکارێــک بێــت لەوانــەش ئابــڕوو، و بۆچــی.

• کاریگــەری 	 ژێــر  کەوتوونەتــە  کەســانەی  ئــەو  لەخۆگرتنــی 
یــان  ئابــڕوو  بنەمــای  لەســەر  توندوتیــژی  نەرێنــی 

. وە تــە ونە تکرا رە

کارا بە لە بنیاتنانی بزووتنەوەیەک:

• دژی 	 کــە  کەســوکارت  و  بــرادەر  لەگــەڵ  پێکبێنــە  هاوپەیــان 
توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابــڕوون بــۆ ئــەوەی پێکــەوە لــە 
کاتــی پێویســت کار بکــەن بــۆ رێگریکــردن لــە بــەکار هێنانــی 
ــتەکە روودەدات و  ــا ش ــە هەت ــاوەڕێ مەک ــە. چ ــەو توندوتیژیی ئ
پاشــان هاوپەیمانــی بــۆ بدۆزیتــەوە. ئەو کەســانە دەستنیشــان 
بکــە کــە پاڵپشــتت دەبــن )لــە رووی کۆمەڵایەتــی، ئابــورری، 
پێکــەوە  دەتوانیــت  کــێ  لەگــەڵ  و  دیکــە(  هــی  و  سیاســی 
بنەمــای  لەســەر  توندوتیــژی  رەتکردنــەوەی  بــۆ  بوەســن 

ــکرا. ــە ئاش ــڕوو ب ئاب

• ئابــڕوو 	 بنەمــای  لەســەر  توندوتیــژی  بــۆ  بــاش  جێگــرەوەی 
بێنێــت! بەدەســت  شــت  هەمــان  دەتوانێــت  کــە  بکــە  پێشــکەش 

• بگــەڕێ بــە دوای هەرچــی رابــەری کۆمەڵایەتــی پلــە بــەرز 	
هەیــە کــە ئەوانیــش دژی توندوتیــژی لەســەر بنەمــای ئابڕوون. 

دەتوانیــت لــە هەندێــک کاتــی گرنگــدا داوایــان لێبکەیــت دەنگیــان 
ــە  ــانی دیک ــە کەس ــەت ب ــەوەی قەناع ــۆ ئ ــان ب ــاڵ دەنگت ــە پ بێنن

بێنــن و ببنــە نێوەندگیــر بــۆ رێگریکــردن لــە توندوتیــژی.

کشانەوە لە بەشداریکردن:

• بەشــداریکردن لــە هــەر گفتوگۆیەکــی لەســەر بنەمــای ئابــڕوو 	
رەتبکــەوە کاتێــک پەنــا بــۆ بەکارهێنانــی توندوتیــژی دەبــن و بــۆ 

بەشــداربووان روون بکــەوە بۆچــی بەشــدار نابیــت.

• ــۆ 	 ــەر ت ــەوە بەس ــەوڵ دەدەن ئ ــە ه ــەوە ک ــانە رەتبک ــەو کەس ئ
ــۆ  ــە ت ــەپێنن ک ــدا بس ــرادەرت و کۆمەڵگەکەت ــان ب ــت ی ــان خێزان ی

پێتوایــە نەریتــی لەڕادەبــەدەرن لەســەر بنەمــای ئابــڕوو.

 رووبەڕووبوونەوەی توندوتیژی لەسەر بنەمای ئابڕوو 

بە ئاشکرا:

• ــەر 	 ــژی لەس ــە دژی توندوتی ــتانەوەت ل ــارەی وەس ــدوێ دەرب ب
ــۆ  ــتی، ب ــە گش ــوکارت ب ــرادەر و کەس ــەڵ ب ــڕوو لەگ ــای ئاب بنەم
کاتێــک  یــان  دەکرێــت  بــاس  هەواڵــەکان  لــە  کاتێــک  نموونــە 
لەگــەڵ  دەتوانیــت  دەیناســیت.  کــە  دێــت  کەســێکدا  بەســەر 
کەســێک یــان گروپێــک یــان خەڵکــی بدەوێیــت، بــە گوێــرەی 
ئاســتی ئارامــی خــۆت. چــاوەڕی مەکــە تــا کێشــەکە راســتەوخۆ 
دەنگــت  ئــەوە  پێــش  خێزانەکــەت،  ســەر  دەکات  کاریگــەری 

بڵندبکــەوە!

• لــە گفتوگــۆ دەربــارەی ئابــڕوو یــان توندوتیــژی لەســەر بنەمــای 	
ئابــڕوو بمێنــەوە کاتێــک دیالۆکەکــە بــە ئاڕاســتەی بەکارهێنانــی 
هاوڕانەبوونــت  لــە  گوزارشــت  بــەڵام  دەڕوات،  توندوتیــژی 

لەگەڵ ئەم شــێوازانە بکە. 



79 دەزگای سیید

رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕە 9.1: پەیوەندی بەستن وەک خێزان

پێشنیار بۆ گەنجان )پیاو(:

• ــاوی تــۆوە بدوێــن. 	 ــە کەســانی دیکــە بەن خــۆت بــدوێ، مەهێڵ
خــۆت  وەک  بیرۆکەکانــت  و  هەســت  و  بیــر  ناتوانێــت  کــەس 

دەرببڕێــت.

• ــوڕاندنی 	 ــە: س ــتەت بک ــی جەس ــی زمان ــەر کۆنتڕۆڵکردن کار لەس
چــاوەکان، هەناســە دەردانــی بەدەنــگ و کاردانــەوەی ســۆزیی 

دیکــە ســەرنجی دایــک و بــاوک لا دەبــات لەســەر قســەکانت.

• هێــور 	 بــۆ  وەربگــرە  کات  هەندێــک  بــووی،  ناڕەحــەت  ئەگــەر 
ــە  ــی قس ــە روون ــن ب ــک توڕەی ــەکردن. کاتێ ــش قس ــەوە پێ بوون

ناکەیــن، بیــر ناکەینــەوە، گوێــان لێنابێــت.

• ــە 	 ــت. ئەم ــت بی ــک و باوک ــگای دای ــە جێ ــۆ ل ــەر ت ــەوە ئەگ ــر بک بی
ویســتی تــۆ ناگۆڕێــت، بــەڵام یارمەتیــت دەدات لــە کاردانــەوەی 
بــدات  یارمەتیــت  دەتوانێــت  ئەمــە  تێبگەیــت.  باوکــت  و  دایــک 

هێــور ببیتــەوە و بەڕوونــی بدوێیــت.

پێشنیار بۆ دایکان و باوکان:

• گــوێ لــە منداڵــە هەرزەکارەکــەت بگــرە پێــش وەڵامدانــەوە. 	
ــان گرتــووە، بیــری لێبکــەوە و پاشــان وەڵام  ــن گوێــت لێی ــا بزان ب

ــدەوە. ب

• لــە 	 کاتێــک  دەکــردەوە  بیــرت  چــۆن  بێنــەوە  خــۆت  بیــری  بــە 
تەمەنــی ئــەو بوویــت. ئەمــە دەتوانێــت یارمەتیــت بــدات لــە 
ــک  ــۆت وەک دای ــی خ ــەوەی ئەرک ــێ ئ ــت ب ــان تێبگەی دۆخەکەی

بــاوک وەلاوە بنەیــت. یــان 

• ــدەن، 	 ــاتێکدا رووب ــە س ــن ل ــدی بەس ــرین پەیوەن ــت باش دەکرێ
ــت.  ــتێک دەخۆی ــک ش ــان کاتێ ــت ی ــوێنێک دەڕۆی ــەرەو ش ــک ب کاتێ

ــەوە. ــەکردن پێک ــۆ قس ــرە ب ــە وەربگ ــەو کاتان ــوود ل س

• گەنــج لــەو تەمەنــە خەریکــی یەکلاییکردنــەوەی ئــەوەن بزانــن 	
ســۆزە  لەگــەڵ  مامەڵــە  چــۆن  دەبــن  فێــر  و  دەوێــت  چییــان 
بــۆ  ئەزموونــە  و  کات  بــە  پێویســتیان  بکــەن.  بەهێزەکانیــان 
ئەنجامدانــی ئــەم شــتانە، بۆیــە چاوەڕوانییەکانــت بــەو پێیــە 

بگونجێنــە.

• هەڵەکانــی پێشــووی خــۆت بــۆ منداڵــە هــەرزەکارەت بــاس بکــە. 	
ــەرزەکار  ــک ه ــردووە کاتێ ــتێکت ک ــۆ ش ــەوەی ت ــەر ئ ــا لەب تەنه
ــت  ــان ش ــت هەم ــان پێدەدەی ــە مۆڵەتی ــەوە نیی ــای ئ ــووی مان ب

ــەوە. ــام بدەن ئەنج

• ئەنجامدانــەوە 	 لەڕێگــەی  شــت  زۆر  دەبوایــە  بێــت  لەیــادت 
. فێربیــت

• و 	 را  لــە  گــوێ  بنــێ.  وەلاوە  مامۆســتا  رۆڵــی  جاروبــار 
بیروبۆچوونیــان بگــرە و درک بــەوە بکــە کــە ئــەوان هەمــوو 

دەکرێــت. بــاس  کــە  ناکــەن  جێبەجــێ  بیرۆکەیــەک 

پێشنیار بۆ هەردوو لا:

• ــا 	 ــە ت ــاوەڕێ مەک ــە. چ ــان بک ــردن دەستنیش ــی گفتوگۆک کاتەکان
ــان  ــدوو ی ــان مان ــەرقاڵ ی ــک س ــە کاتێ ــە مەک ــت؛ قس ــوڕە دەبی ت
برســیت، یــان کاتێــک دایــک و بــاوک یــان منداڵــەکان ســەرقاڵ یــان 

مانــدوو یــان برســین.

• قســەکانت بــە وشــەی )مــن..( نــەک )تــۆ..( دەســتپێبکە. )هەســت 	
بــە برینــداری دەکــەم کاتێــک بــەو شــێوەیە قســەم لەگــەڵ 
ــت  ــۆ ناکەی ــم ب ــابی مرۆڤ ــز حیس ــۆ هەرگی ــی )ت ــت،( لەبات دەکەی

ــت.( ــەڵ دەکەی ــەم لەگ ــک قس کاتێ

• بپرســە )بۆچــی( شــتێکیان وت یــان بڕیارێکیــان دا نــەک گریمانــەی 	
بــۆ دابنەیــت. پاشــان لەســە بنەمــای روونکردنەوەکەیــان وەڵام 

بدەوە.

• تێبینــی کاردانەوەکانــی ناخــی خــۆت بکــە. ئەگــەر تــوڕە بــووی، 	
ــی  ــە روون ــن ب ــک توڕەی ــەوە. کاتێ ــور بوون ــۆ هێ ــرە ب کات وەربگ

ــت. ــان لێنابێ ــن و گوێ ــە ناکەی قس

• ــتییە وەلاوە 	 ــەو راس ــاوە ئ ــرە. ناوەن ــر بگ ــی یەک ــزی بێوێنەی رێ
بنــێ کــە ئــەوان دایــک و بــاوک/ منداڵــی تــۆن و گوێیــان لێبگــرە 

ــەن. ــێکی دیک ــەوەی کەس وەک ئ

• داوای لێبــوردن بکە کاتێک هەڵەیەک دەکەیت.	

• ــک 	 ــان کاتێ ــە. ی ــەر حەق ــە لەس ــەکەی دیک ــک کەس ــێ کاتێ دانبن
بیرۆکەیەکــی باشــری هەیــە.

• رێــز و بەهــا بــۆ یەکــر نیشــان بــدە. گرنگــی بــەو شــتانە بــدە کــە 	
هــەر کەســێکتان بــە باشــی ئەنجامــی دەدەات.

• ئــاگات لــە تۆنــی دەنگــت بێــت و هەڵوێســتەکانت لــە دەرەوە 	
هێوربوونــەوە  بــۆ  وەربگــرە  کات  نەتتوانــی،  ئەگــەر  جێبێڵــە. 

پێــش دەســتکردن بــە گفتوگۆکــە.

• جاروبار بەشــێوازی کەسەکەی دیکە شتەکان ئەنجام بدە.	

 Teens and Parents: Tips for Communicating with each“ لــە 
وەگیــراوە.  .other” from Life Tide Counseling
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رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕە 10.1: هێلکاریی دایبابی ئەرێنی

ئەگەر منداڵەکەت زانی ئەوەی ئەنجامی 

 دەدات هەڵەیەوە و چاوەڕوانییەکانی

پشتگوێخست، ئەوە مانای ئەوەیە 

منداڵەکەت بەدڕەفتاری کرد.

سۆزەکانت بپشکنە: ئایا منداڵەکە شتێکی 

زۆر هەڵــە ئەنجام دەدات ئان تۆ ئارامیت 

نەماوە؟

بەڵێ، شتێکی هەڵەیان کردووە.

منداڵەکەت توانەی هەیە ئەوشتە 

ئەنجام بدات کە چاوەڕوانت دەکەیت

نا، کێشە نییە 

ئارامیم نەما

منداڵەکەت دەیزانی شتێکی هەڵە 

ئەنجام دەدات؟

فشارەکانت دوور 

لەمنداڵەکەت بەتاڵ 

بکەوە

نەخێر

نەخێر

نەخێر

بەڵێ

بەڵێ

بەڵێ

لێرەوە دەستپێبکە
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رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕە 10.2: تەکنیکەکانی دایبابی ئەرێنی

ئــەو جــۆرە رەفتــار راســتکردنەوەیە )تادیــب(ی دایــک یــان بــاوک 
کەســێکی  جــۆرە  چ  ســەر  دەکاتــە  کاریگــەری  دێنێــت  بــەکاری 
پێگەیشــتوو کچەکــە یــان کوڕەکــە دەردەچێــت. تــۆ چ جۆرێــک بــەکار 
دێنیــت؟ حــەز دەکەیــت مندالەکــەت چ جــۆرە کەســێکی لێدەرچێــت؟ 
کــە  ئەرێنیــن  دایبابــی  تەکنیکێکــی  چەنــد  خــوارەوە  ئەمانــەی 

مندالەکــەت: لەگــەڵ  بێنیــت  بــەکار  دەتوانیــت 

• لــە 	 داوا  یــان  بڵــێ  ســووری  بــە  و  روونــی  بــە   - بــە  ســوور 
منداڵەکــەت بکــە ئــەو شــتە بــکات کــە پێویســتە بکرێــت. بــە 
ــە  ــت ک ــە رادەگەێنێ ــە منداڵەک ــە ب ــە ک ــە بک ــک قس ــی دەنگێ تۆن
ئــەو شــتەی دەیڵێــی مەبەســتە و چــاوەڕێ دەکەیــت بــە گوێــت 
بــکات. ســوور بــوون مانــای ئــەوە نییــە هــاوار یــان منجڕیــی 
یــان هەڕەشــە یــان روونکردنــەوە بکەیــت، یــان هەندێــک مافــی 
لێوەربگریتــەوە. کەمتریــن پێشــنیار بهێڵــەوە و هەمیشــە بــە 
جوانــی بــدوێ لەگەڵــی، تەنانــەت لــە کاتــی سووربوونیشــدا.

• مامەڵەکــردن لەگــەڵ رەفتــار - بــە هێــوری لەگــەڵ منداڵەکــەت 	
بــدوێ بــۆ ئــەوەی بزانیــت هــۆکاری ناکۆکییەکــە چییــە. پاشــان 
باســی رێگاکانــی مامەڵەکــردن لەگەڵــی بــاس بکــەن. بگــەن بــە 
چارســەرییەک کــە هــەردوو لا کۆکــن لەســەری. ئەمــە یارمەتــی 
منــداڵ دەدات فێــر بــن بەرپرســیاریەتی رەفتارەکانیــان هەڵبگــرن.

• - کــردار بگرەبــەر پێــش 	 جڵــەوی کۆنتــڕۆڵ لای خــۆت بێڵــەوە 
ــوڕە  ــەوەی ت ــش ئ ــت - پێ ــت دەرچێ ــە دەس ــە ل ــەوەی دۆخەک ئ

بیــت و پێــش ئــەوەی ‌هەڵســوکەوتی منداڵەکــە تێکچێــت.

• ســتایش بکــە - ســتایش و ســەرنجی زیاتــر بدە بە هەڵســوکەوتی 	
بــاش و کەمــر بــە هەڵســوکەوتی خــراپ. ســزادان مەکــە بــە 
خــەڵات. بــا بزانــن کــە هەماهەنگــی و هەڵوێســتی بــاش بەهەنــد 
ــڕن  ــی دەردەب ــەوەی ئەرێن ــج کاردان ــداڵ و گەن ــت. من وەردەگری

بەرامبــەر رێــز و ستایشــی راســتەقینە.

• لــە 	 رێگریکــردن  رێگاکانــی  بــەدوای  بگــەڕێ   - بکــە  رێگــری 
ســەرهەڵدانی ناکۆکــی پێــش ئەوەی دەســت پێبــکات لەڕێگەی 
و  منداڵەکــەت  پێویســتییەکانی  و  خــوو  لــە  بیرکردنــەوەی 
لــە رابــردووادا چــی بۆتــە هــۆی ســەرهەڵدانی ناکۆکــی. بــۆ 
نموونــە، ئەگــەر دەموچــاوی منداڵــە هەرزەکارەکــەت تێکئــاڵا 
و دەمەقاڵێــی کــرد کاتــی برســیبوون، دڵنیابــەوە هەمیشــە 
خــواردن هەیــە بــۆ ئــەوەی بیخــۆن یــان تەنانــەت خواردنیــان 
بــن.  ئــەوەی دەزانیــت نزیکــە برســی  بکــە لەبــەر  پێشــکەش 
ئەگــەر شــتێک یــان کێشــەیەکی دیاریکــراو هەیــە کــە منداڵەکــە 
ــە  ــان منداڵەک ــی ی ــۆلادان لێ ــۆ خ ــدۆزەوە ب ــگا ب ــت، رێ دەوروژێنێ
ئامــادە بکــە بــۆ ئــەوەی مامەڵــەی لەگــەڵ بــکات لــە کاتــی 

روودانــی.

• دەکــەن، 	 بەدڕەفتاریــی  منــداڵان  کاتێــک   - بۆیــان  هێوربــەوە 
چالاکییەکــی  و  نییــە  بــاش  هەڵســوکەوتیان  کــە  بڵــێ  پێیــان 
ئەنجامدانــی  لــە  راوەســن  تەنهــا  یــان  بکــە  پێشــنیار  دیکــە 
ئــەوەی نابێــت ئەنجامــی بــدەن. پاشــان کات و بۆشــاییان پێبــدە 
پێــش ئــەوەی بگەڕێیتــەوە ســەر باســکردنی هۆکارەکــەی و 

چیــن. جێگــرەوەکان 

• ــت 	 ــوون دەچی ــەرەو توڕەب ــت ب ــەر دی ــۆت - ئەگ ــۆ خ ــەوە ب هێورب
توندوتیــژی  و  بکەیــت  هاوارکــردن  بــە  دەســت  دەتەوێــت  و 
بــەکار بێنیــت، هەندێــک جــار باشــرین چارەســەری جێهێشــتنی 
چوونــە  منداڵەکــە(،  بــۆ  بــوو  ســەلامت  )ئەگــەر  ژوورەکەیــە 
دەرەوە یــان وەرگرتنــی چەنــد خوولەکێــک بــۆ هێوربوونــەوە 
ــە.  ــی منداڵەک ــوکەوتی خراپ ــەڵ هەڵس ــردن لەگ ــش مامەڵەک پێ
تەنانــەی 1 یــان 2 خوولــەک دەتوانێــت یارمەتیــت بــدات بێیتــەوە 
ســەر خــۆت و بیــر لــە باشــرین رێــگا بکەیــت بــۆ کارکــردن لەســەر 

دۆخەکــە.

تێبینییەک لەسەر توڕەیی منداڵ

 Positive Discipline in Everyday Parenting by Joan E. Durant, ــە ل
ــراوە Ph.D., Save the Children, 2016. ەوە وەرگی

یەکێــک لــە ئەرکــە ســەرەکییەکان منداڵــی فێربوونــی چۆنیەتــی 
مامەڵەکردنــە لەگــەڵ ســۆزەکان و شــێوازی دەربڕیــن لێیــان. ئەمــە 
ئەرکێکــی قورســە لەبــەر ئــەوەی دەکرێــت ســۆزەکان هەندێــک 
ــن  ــۆزەکان دەتوان ــەوەی روون. س ــەن لەبیرکردن ــان لیبک ــار رێگری ج
ــام  ــان ئەنج ــی خۆم ــرداری دەرەوەی کۆنتڕۆڵکردن ــەن ک ــان لێبک وام
و  نایڵێیــن  دیکــە  وەک  کــە  بکەیــن  یــان  بڵێیــن  شــت  یــان  بدەیــن، 

نایکەیــن.

ئەمــە ئەرکێکــی گەورەیــە بــۆ منــداڵ کــە لــە ســۆزەکان تێبــگات 
ئەرێنــی  بەشــێوەیەکی  و  بــکات  لەگــەڵ  مامەڵەیــان  بتوانێــت  و 

لێبــکات. گوزارشــتیان 

هەندێــک جــار ســۆزەکانی منــداڵ زاڵ دەبێــت بەســەریان. وەک چــۆن 
ــە  ــت ل ــت، دەکرێ ــی دەیانگرێ ــۆرەی توڕەی ــی ن ــی بچووک ــە تەمەن ل
تەمەنێکــی گەورەتریشــدا تــوڕە بــن. یــان دەکرێــت بێدەنــگ بــن، بــێ 

توانــا بــن، یــان بترســن لــە دەربڕینــی هەســتەکانیان.

و  ســەلامەتن  بزانــن  کــە  دەبیــت  پێویســتیان  کاتانــەدا  لــەم 
لەگــەڵ  هێــور  گفتوگۆیەکــی  ناکرێــت  لەڕاســتیدا  خۆشەویســن. 
شــت  باشــرین  توڕەیــە.  کاتێــک  بدەیــت  ئەنجــام  منداڵەکــەت 
ئەوەیــە لــە نزیــک بمێنیــت، وا لــە منداڵەکــەت بکەیــت لەڕێگــەی 
ــوو. ــتی پێتب ــەر پێویس ــی ئەگ ــۆ لەوێ ــە ت ــت ک ــەوە بزانێ کردارەکانت

کێشــەکەی  باســی  دەتوانیــت  نەمــا،  توڕەییەکــە  کــە  هــەر 
لەگــەڵ بکەیــت لەڕێگــەی هێشــتنەوەی هێــوری، دەتوانیــت بــە 
هەســتەکانی  لــە  گوزارشــت  چــۆن  بدەیــت  نیشــان  منداڵەکــەت 
بــکات بــە شــێوەیەکی ئەرێنــی. هەروەهــا دەتوانیــت رێگاکانــی 
ــە  ــە بوون ــت ک ــان بدەی ــەکە نیش ــۆ کێش ــەری ب ــەوەی چارەس دۆزین

توڕەییەکــە. هــۆی 

لــە یــادت بێــت نــۆرەی توڕەیــی دێــت و دەڕوات. و هــەر یــەک لــەم 
نۆرانــە دەرفەتێــک پێشــکەش دەکات بــۆ ئــەوەی ببیــت بــە نموونــە 

بۆ منداڵەکەت. 
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رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕە 10.3: زانیاری لەبارەی هەرزەکاری بچووکەوە

هێماکانی پەرەپێدان

دەروونــی،  جەســتەیی،  گۆڕانــکاری  لــە  زۆرێــک  کاتــی  ئەمــە 
ــە  ــەم گۆڕانکارییان ــی ئ ــت نیگەران ــە. دەکرێ ــۆزی، و گۆمەڵایەتیی س
بــن و دیــدی خەڵکــی چۆنــە بۆیــان. هەروەهــا دەکرێــت لــەم کاتــەدا 
رووبــەڕووی فشــاری هاوئاســتەکانی بێتــەوە بــۆ بەکارهێنانــی 
هەروەهــا  و  هۆشــبەر،  مــاددەی  کێشــان،  جگــەرە  کحــول، 
ئەنجامدانــی ســێکس. ئاڵنگاریــی دیکــە دەکرێــت شــڵەژانی خــواردن، 
خەمۆکــی، و هەروەهــا کێشــەی خێزانــی بگرێتــەوە. لــەم تەمەنــە، 
هــەرزەکاران زیاتــر هەڵبــژاردەی خۆیــان دەکــەن دەربــارەی بــرادەر، 
وەرزش، و خوێنــدن. زیاتــر پشــت بــە خۆیــان دەبەســن و کەســایەتی 
و حەزەکانــی خۆیــان دەبێــت، بــەڵام لەگــەڵ ئەوەشــدا دایــک و بــاوک 

ــان. ــن بۆی ــەر گرنگ ه

گۆڕانکاری سۆزیی/ کۆمەڵایەتی:

• دەکرێت منداڵ لەم تەمەنەدا:	

• نیگەرانــی زیاتــر نیشــان بــدەن لەســەر جەســتە و رووخســار و 	
جلوبــەرگ

• نێــوان 	 لــە  دەچــن  و  دێــن  بێــت؛  خۆیــان  لەســەر  ســەرنجیان 
متمانــە. کەمــی  و  بــەرز  چاوەڕوانــی 

• ناجێگیری مەزاج.	

• گرنگــی زیاتــر بــە هاوئاســتەکانی نیشــان دەدات و کاریگــەرە 	
ــان. پێی

• کەمــر وابەســتەیی نیشــان دەدەن بــە دایبابــان؛ هەندێــک جــار 	
رەنگــە بــێ چــاو و روو دەرکــەون یــان زوو تــوڕە بــن.

• زیاتر هەســت بە فشاری خوێندنگە بکەن.	

• شڵەژانی خۆراکیان لەسەر دەربکەوێت.	

ــە  ــت ببێت ــە دەکرێ ــەن، ک ــی زۆر بک ــی و خەمۆک ــە دڵتەنگ ــت ب هەس
ــول و  ــی کح ــدن، بەکارهێنان ــی خوێن ــەوەی نمرەکان ــۆی نزمبوون ه
ــەش. ــەی دیک ــەلامەت، و کێش ــی ناس ــبەر، سێکس ــاددەی هۆش م

بیرکردنەوە و فێربوون:

دەکرێت منداڵان لەم تەمەنەدا:

• توانــای زیاتریان هەبێت لە بیرکردەنەوەی ئاڵۆز	

• لەڕێگەی قســەکردنەوە باشتر هەستەکانی خۆیان دەرببڕن	

• باشــر راست و هەڵە لەیەک جیابکەنەوە.	

جەستەی تەندروست:

• رووی 	 لــە  بێــت  کارا  بــدە  هەرزەکارەکــەت  منداڵــە  هانــی 
جەســتەییەوە. دەکرێــت لەگــەڵ تیمێکــی وەرزشــی بەشــدار 
هەروەهــا  هەڵبژێرێــت.  تاکەکەســی  یارییەکــی  یــان  بێــت 
یــان  باخەوانــی  وەک  ماڵــەوە  ئەرکەکانــی  لــە  یارمەتیــدان 

دەیانهێڵێتــەوە. کارایــی  بــە  ئۆتۆمبیــل  شــۆردنی 

• کاتــی ژەم زۆر گرنگــە بــۆ خێــزان. نــان خــواردن پێکــەوە یارمەتــی 	
دەربــارەی  بکــەن  باشــر  هەڵبــژاردەی  دەدات  هــەرزەکاران 
ئــەو خواردننانــەی دیخــۆن، بــرەو دەدات بــە کێشــی لەشــی 
تەندروســت، و کات بــە ئەندامانــی خێــزان دەدات لەگــەڵ یەکــر 

ــن. بدوێ

• هەرزەکارەکــەت 	 منداڵــە  نووســتنی  ژووری  لــە  تەلەفزیــۆن 
دامەنــێ. کاتەکانــی تەماشــاکردنی شاشــە دیــاری بکــە لەوانــە 
و  دیکــە،  ئامێرەکانــی  و  ڤیدیــۆ  یــاری  کۆمپیوتــەر،  مۆبایــل، 
هەروەهــا پلانــی تەماشــاکردنی میدیــا بــۆ خێزانەکــەت دیــاری 

بکــە.

years of age)” https://  14-12(  CDC “Young Teens ســەرچاوە: 
www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/

adolescence.html
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رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕە 10.4: پاڵپشتی کردن و نیشاندانی گرنگی

لــە Positive Discipline in Everyday Parenting by Joan E. Durant, Ph.D., Save the Children, 2016. ەوە وەرگیــراوە

کات لەگەڵ منداڵەکەت بەسەر بەرە

کات لەگەڵ منداڵەکەت بەسەر بەرە

• وەک یەک خێزان شــت پێکەوە ئەنجام بدەن	

• باسی برادەرەکانی لەگەڵ بکە	

• گوێ لە نیگەرانی و ســەرنجەکانی بگرە	

• دان بە سەرکەوتنەکانی بێنە	

• بــۆی بــاس بکــە رووبــەڕووی چ ئاڵنگارییــەک دەبێتــەوە 	
لــە ســاڵانی داهاتــوودا، و پێــی بڵــێ تــۆ ئامــادە دەبیــت 

یارمەتــی بدەیــت.

• راستگۆ بە لەگەڵی	

• گرنگی پێبدە و پێی بڵێ خۆشــم دەوێیت.	

• هــەوڵ بدە لــە هەســتەکانی پشــت هەڵســوکەوتەکەوە 	
تێبگەیت.

بەهای خودیی منداڵەکەت بنیات بنێ

• و 	 بکــەن  )استکشــاف(  دۆزینــەوە  بــدە  یارمەتییــان 
بوێــت. خــۆش  خۆیــان  کەســایەتی 

• هانــی بدە باوەڕی بە خۆی هەبێت.	

• تایبەتەکانــی 	 خەســڵەتە  و  هێــز  بــدە   یارمەتــی 
خۆی ببینێت.

بەشدار بە لە خوێندنگەکەیان

• بەشداربە لە بۆنەکانی خوێندنگەکەی	

• مامۆستاکانی بناسە	

• یارمەتــی 	 و  بــدوێ  ماڵــەوەی  ئەرکەکانــی  لەبــارەی 
پێشــکەش بکــە.

• و 	 دەیخوێنێتــەوە  ئــەوەی  لەبــارەی  بنوێنــە  حــەز 
لەگەڵــی. بکــە  لەســەر  گفتوگــۆی 

برادەرەکانی منداڵەکەت بناسە

• با پێکەوە لە ماڵی تۆدا کات بەســەر ببەن.	

• کەســوکاری برادەرەکانی ببینە و بیاناسە.	

• ئامــادەی ئــەو بۆنانــە بــە کــە خــۆی و بردەرەکانــی 	
بەشــدارن

نزیک بە لێی بەڵام دوور بە

• رێــزی 	 بــەڵام  کێیــە،  لەگــەڵ  و  کۆێیــە  لــە  بزانــە 
بگــرە تایبەتمەنــدی  و  ســەربەخۆیی 

• پێی نیشــان بدە کە متمانە و باوەڕت پێی هەیە.	
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شێوازەکانی هاندانی سەربەخۆیی منداڵەکەت:

یارمەتییان بدە خۆیان بتوانن راســت و هەڵە 

جیابکەنەوە.

• ــی و 	 ــدوێ لەگەڵ ــیدارەوە ب ــی مەترس ــارەی چالاک ــە ب ل
ــەدوور  ــێ ب ــۆی ل ــت خ ــی دەبێ ــەوە بۆچ ــۆی روون بک ب
ــاددەی  ــی م ــان و بەکارهێنان ــەرە کێش ــت، وەک جگ بگرێ

هۆشــبەر و چالنجــی جەســتەیی مەترســیدار.

• باســی بەهاکانــی خۆتــی بــۆ بکــە و گــوێ لــە بەهاکانــی 	
ئــەو بگــرە.

• باســی ئــەو گۆڕانکارییــە جەســتەیی و ســۆزییانەی بــۆ 	
بکــە کــە لەگــەڵ پێگەیشــتنی دێنــە ئــاراوە.

• رووبــەڕووی 	 کــە  بکــە  بــۆ  فشــارانەی  ئــەو  باســی 
ــان  ــە ی ــتانەی هەڵ ــەو ش ــی ئ ــۆ ئەنجامدان ــەوە ب دەبێت

ترســناکن.

• یارمەتــی بــدە پلانــی پێشــوەختە دابنێــت بــۆ ئــەوەی 	
فشــاری  رووبەڕووبوونــەوەی  بــۆ  بێــت  ئامــادە 

هاوئاســتان.

• یارمەتی بدە رێگا بدۆزێتەوە کە ســەرکەوتووە بۆی 	

یارمەتییان بدە هەست بەرپرسیاریەتی و 

لێهاتوویی پەرەپێبدەن

• با بەردەوام بەشــداربن لە چالاکییەکانی خانەوادەکە	

• بــەکاری 	 بــە دانایــی  بــۆ بکــە و چــۆن  پــارەی  باســی 
. بێنیــت

• بەشــداری پێبکــە لــە دانانــی یاســا و چاوەڕوانییــەکان 	
ــە. ــۆ خێزانەک ب

یارمەتییان بدە هاوسۆزی و رێز بۆ 

کەسانی دیکە پەرەپێبدەن

• هانی بدە یارمەتی کەســانی خاوەن پێویستی بدات.	

• دیکــە 	 کەســانی  ئەگــەر  بــکات  چــی  بکــە  بــاس  بــۆی 
کــرد. لەگــەڵ  بێچاووڕییــان 

یارمەتییان بدە بیر لە داهاتوو بکاتەوە

• یارمەتی بدە ئامانجەکانی خۆی دەستنیشــان بکات.	

• گفتوگــۆی لەگــەڵ بکە دەربــارەی ئەو کارامەیی و زانیارییانەی حەز دەکات هەیبێت کاتێک گەورە دەبێت.	

• هانــی بــدە خەونی هەبێت، دیدێک کە دەیەوێت ژیانی چۆن بێت.	

• یارمەتــی بدە بگات بە ئامانجەکانی	
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