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بەخێربێن بۆ پرۆگرامی )خێزانی دروســت، کۆمەڵگەی بەهێز( بۆ گەنجان کە بە هاوبەشــی لەلایەن 
رێکخراوی )ئیکویمۆندۆ( و دەزگای ســیید پەرەی پێدراوە بە پاڵپشــتی وەزارەتی دەرەوەی 

ویلایەتە یەکگرتووەکانی ئەمریکا. ئەم پرۆگرامە لە ســاڵی 2022 دا بۆ هەرێمی کوردســتانی عێڕاق 
گونجێندراوە.

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

نـەوەدەدا ێـو خاـ لـە نـ شـت ـ ێـدان و پاڵپـ گـی پـ سـت و گرنـ نـدی تەندروـ پەیوەـ

هەرچەنــدە شــێوازی تەواوکــەر بــەکار هاتــووە بــەڵام پرۆگرامــی جــودا بــۆ بــاوکان و کــوڕان بەردەســتە 
بــۆ هــەر گروپێــک. ئــەم پرۆگرامــەی بەردەســت بــۆ هــەرزەکارن لــە تەمەنــی 15 - 19 دانــراوە. و دەکرێــت 
بــۆ ئەندامانــی کۆمەڵگــەی خۆجێــی کــورد، ئــاوارە عێڕاقییــەکان، و هەروەهــا بــۆ پەنابــەرە ســورییەکان 

ـلـە هەرێـمـی کوردـسـتان ـبـەکار بـێـت.

بەشــێکی زۆری ئــەم پرۆگرامــە لــە پرۆگرامــی )ه(ی رێکخــراوی ئیکویمۆنــدۆوە وەرگیــراوە کە بــۆ کوڕانی 
ــەوەی  ــە بیرکردن ــداری ل ــان بەش ــە گەنج ــتکراوە ک ــەوە دروس ــۆ ئ ــی )ه( ب ــتکراوە. پرۆگرام ــج دروس گەن
ــات بنێــن کــە  ــە بنی ــەو کارامەییان ــدات ئ ــان ب ــەکان و یارمەتیی قــووڵ بکــەن لەســەر جــۆرە کۆمەڵایەتیی
ــە زۆر وڵاتــی دیکــەی جیهــان  پێویســتن بــۆ هەڵســوکەوتێکی یەکســان و بەهێزکــراو. ئــەم پرۆگرامانــە ل
ــن و  ــە شــێوازە زیانبەخشــە کۆمەڵایەتییــەکان ب ــاگاداری هەندێــک ل ــەوەی گەنجــان ئ ــۆ ئ ــووە ب بەکارهات

هەڵوێـسـتی یەکـسـانی ـجـۆری کۆمەڵایەتـیـی زیاـتـر لەـخـۆ بـگـرن
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رێبەری بەکارهێنانی پرۆگرام
ــی  ــی خۆرهەڵات ــە وڵاتان ــە ل ــە هەریەک ــراون ل ــەوە وەگی ــی دیک ــەی راهێنان ــە رێکارنام ــە ل ــت ک ــۆ دەگرێ ــی لەخ ــەک چالاک ــەک زنجیرەی ــەر یەکەی ه
ــدراون. دەکرێــت شــێواز و ئاســتی هــەر یــەک  ــی، و ئاســیا و بەپێــی پێوســت دەســتکاری کــراون  و گونجێن ــکای لاتین ــا، ئەمری ناوەڕاســت، ئەفریقی
لــە چالاکییــەکان بگۆڕدرێــت بــە گوێــرەی مەبەســت و دۆخــی بەکارهێنانــی چالاکییەکــە . ئــەو چالاکییانــەی لــەم پرۆگرامــەدان بــە دیاریکــراوی بــۆ 

لـە هەرێـمـی کوردـسـتان ئامادەـکـراون ــۆ 24 ـسـاڵی ـ ــی 15 ب ــە تەمەن ــی هــەرزەکار ل گەنجــان و کوڕان

ئامانجەکانی دانیشتنناونیشانی دانیشتنژ.

بەخێرهاتن، یەکترناسین، و 1
وەک پیاو رەفتار بکە

• بۆ بەخێرهاتنی بەشــداربووانی گروپ و رێگەدان بە یەکتر ناســین.	

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

• بۆ تێگەیشــتن لە کاریگەری رۆڵەکانی جۆری کۆمەڵایەتی لەســەر ژیانی ژن و پیاو.	

• پێشــبینییە 	 دی  هێنانــە  لــە  دەبێتــەوە  پیــاوان  رووبــەڕووی  ئاڵنگارییانــەی  بــەو  درککــردن  بــۆ 
کۆمەڵایەتــی. جــۆری  رۆڵەکانــی  کۆمەڵایەتییەکانــی 

• بۆ تێگەیشــتن لە دەرئەنجامی جۆرە توندەکانی پیاوەتی و کە دەکرێت گۆڕانکاری بێتە ئاراوە.	

تێگەیشتن لە خێزانەکەم2

• ــە 	 ــزی دیک ــاوەن هێ ــەر و خ ــی بەخێوک ــان لایەنێک ــک ی ــاوک و دای ــەی ب ــەو کاریگەرییان ــاژەدان ب ــۆ ئام ب
لەســەر بەشــداربووان هەیانــە.

• کارتێکــەرە 	 ئەرێنییەکانــی  لایەنــە  لــە  ســوود  دەتوانــن  بەشــداربووان  چــۆن  ئــەوەی  باســکردنی  بــۆ 
باوانییــەکان وەربگــرن، هــاوکات ئامــاژە کــردن بــە لایەنــە نەرێنییــەکان بــۆ ئــەوەی نەریتــە زیانبەخشــەکان 

ــەوە.  ــارە نەبن دووب

تێگەیشتنی هێز لە کۆمەڵگە3
• بــۆ تێگەیشــتن چــۆن جــۆری کۆمەڵایەتــی، نــەژاد، چیــن، و فاکتــەری دیکــە کاریگــەری دەکەنــە ســەر 	

خەڵکــی چەنــد هێزیــان هەیــە بەســەر خەڵکــی دیکــەوە لــە کۆمەڵگــە و چــۆن دەکرێــت هێــز بــەکار بێــت بــۆ 
ــان. ــە ژی ــی ل ــچوونی خەڵک ــنووردارکردنی بەرەوپێش س

•تێگەیشتن لە توندوتیژی4 بۆ دەستنیشــانکردنی جۆرەکانی توندوتیژی نێو پێوەندییەکان، خێزان، و کۆمەڵگا.	

توندوتیژی و توڕەیی و 5
هەستەکان

• لــە 	 یــان  ئێمــە  دژی  لــە  یــان  دەدەیــن  ئەنجامــی  کــە  توندوتیــژی  دەستنیشــانکردنی جۆرەکانــی  بــۆ 
سێکســی. جەســتەیی،  ســۆزیی،  توندوتیــژی  لەوانــە  دەدرێــت،  ئەنجــام  دەوروپشــتمان 

• بۆ دەستنیشــانکردنی ئەو رێگایانەی بازنەی توندوتیژی ئەنجام دەدرێت و دەکرێت بشــکێنرێت.	

• بــۆ درککــردن بــەوەی کــە زۆربەمــان بــەر توندوتیــژی کەوتوویــن و جــۆری جیــاوازی بەدمامەڵــە و 	
توندوتیــژ  لەڕێگــەی هەڵبژاردنــی  بکەیــن  گۆڕانــکاری  توانامــان هەیــە  و  ئەنجامــداوە،  توندوتیژیمــان 

نەبوونــەوە.

• بــۆ یارمەتیدانــی بەشــداربووان لــە دەستنیشــانکردنی ئــەو شــێوازانەی هەســت بــە توڕەیــی دەکــەن و ئــەو 	
شــێوازانەی دەتوانــن توڕەیــی خۆیــان دەرببــڕن لەڕێگــەی ئامــرازی دیکــەوە جگــە لــە توندوتیــژی.

• ــە دەربڕینــی ســۆزەکانیان و 	 ــەڕووی گەنجــان دەبێتــەوە ل ــەو ناخۆشــییانەی رووب ــۆ دەستنیشــانکردنی ئ ب
ــان. ــە لەســەر پەیوەندییەکانی ــەم دەربڕینان ــی ئ دەرئەنجامەکان

پەیوەندی تەندروست6

• بۆ ناســینی رەفتاری تەندروســت و ناتەندروست کە لە پەیوەندییەکاندا بوونی هەیە.	

• بۆ باســکردنی گرنگترین خەســڵەتەکانی پەیوەندی تەندروست بۆ خودی بەشداربووان.	

• بۆ باســکردنی ئەو خەســڵەتانەی دەبنە هۆی )پچڕاندن( و کۆتایی هێنان بە پەیوەندییەک.	



5 دەزگای سیید

ئامانجەکانی دانیشتنناونیشانی دانیشتنژ.

رووبەڕووبوونەوەی 7
توندوتیژی لە کۆمەڵگەدا 

• بــۆ تاوتوێکردنــی جۆنیەتــی پەرەپێــدان و بەکارهێنانــی دەســتوەردانی ســەلامەت و کار لەســەر بنەمــای 	
دەرئەنجــام بــۆ رێگریکــردن و وەســتاندنی رەفتــاری لایەنگــری رەگــەزی، توندوتیــژی، و هەروەهــا ناکۆکــی لــە 

ــە. ــە و کۆمەڵگ خوێندنگ

8
پەیوەندیبەستن لەگەڵ 

خێزانەکەمدا * کوڕان و 
باوکان پێکەوە*

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

• بــۆ پەرەپێدانــی کارامەییەکانی پەیوەندی کاریگەر لەنێوان دایبابان و گەنجان.	

• بــۆ بیرکردنــەوە لــە ئامانجەکانــی خــودی بەشــداربووان بــۆ خۆیــان، بــۆ خێزانەکانیــان؛ و هەروەهــا بــۆ 	
ئامانجەکانــی گەنجــان بــۆ خۆیــان و ئایندەیــان؛ و چــۆن گەنجــان و پێگەیشــتووان دەتوانــن پێکــەوە کار 

بکــەن بــۆ بەدەســتهێنانی دیــدی درێژخایەنــی خێزانیــی خۆیــان.

8

ج

خێزانەکەم و تۆڕەکانی 
پاڵپشتی

• ــک و 	 ــەڵ دای ــتن لەگ ــدی بەس ــترکردنی پەیوەن ــۆ باش ــت ب ــەکار بێ ــت ب ــە دەکرێ ــی ک ــی کارامەی ــۆ پەرەپێدان ب
ــزان. ــەی خێ ــی دیک ــاوکان، و ئەندامان ــەڵ ب ــەت لەگ ــە تایب ــداربووان، ب ــی بەش باوک

• بــۆ هــاوکاری گەنجــان لــە بیرکردنــەوە لــە پەیوەندییــە گرنگــەکان و تۆڕەکانــی پاڵپشــتی کــە دەتوانــن پشــتی 	
پــێ ببەســتن لــە ســاتە ناخۆشــەکاندا.

بەرەو کوێ دەڕۆم؟9

• ــی 	 ــژن، و هەروەهــا گرنگــی هەبوون ــان دادەڕێ ــی خۆی ــی ژیان ــەوە گەنجــان چــۆن شــوناس و پلان ــۆ بیرکردن ب
ــارەی خــود. ــی دەرب هەســتێکی ئەرێن

• بۆ یارمەتیدانی بەشــداربووان لە تێگەیشــتن و خۆئامادەکردن بۆ بەربەستەکانی بەردەم ئامانجەکانیان.	

• بــۆ بیرکردنــەوە و پێزانینــی گۆڕانکارییــە ئەرێنییــەکان کــە بەشــداربووان لــە ژیانیــان ئەنجامیــان داوە، و ئــەم 	
گۆڕانکارییانــە چــۆن ســوود بــە خۆیــان، کەســوکاریان، و کۆمەڵگەکەیــان دەگەێنێــت.

داڕشتنی هەر دانیشتنێک بە بەکارهێنانی فۆرماتێکی پێوانەیی کراوە:

ئامادەکاری بۆ دانیشتنەکە
• دیاریکــراوە. 	 دانیشــتنێک  هــەر  ئامانجــی  ئامانجــەکان: 

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

• ناونیشــانێکی 	 چالاکییــەک  هەمــوو  ســەرەکییەکان:  چالاکییــە 
هەیــە کــە پێشکەشــکار بــۆی هەیــە لەگــەڵ بەشــداربوواندا باســی 
ــە دیاریکــراوە  ــاوەی پێشــنیازکراوی چالاکییەک ــکات. هەروەهــا م ب
ئــەو  و  بەشــداربووان  ژمــارەی  بەگوێــرەی  دەگۆڕێــت  بــەڵام 
ــدات  ــی ب ــکار ئەنجام ــت پێشکەش ــت دەبێ ــتکارییانەی پێویس دەس
ــۆ  ــت ب ــی بەردەس ــداربووان و کات ــڵەتی بەش ــە خەس ــت ب پەیوەس

هــەر دانیشــتنێک.

• ــراوە. 	 ــۆ دان ــنیازکراوی ب ــی پێش ــەک کاتێک ــەر چالاکیی ــان: ه کاتدان
ئەمانــە رێنوێنــی گشــتین و دەکرێــت بگۆڕیــن لەســەر بنەمــای 
لەگــەڵ  پێشکەشــکار  ئاســوودەیی  لەوانــە،  فاکتــەر  کۆمەڵێــک 
ــدی )و حــەزی  ــەڵ یەک ــەکان، ئاســوودەیی بەشــداربووان لەگ بابەت

ــن.  ــدار ب ــەن بەش ــەز دەک ــد ح ــا چەن ــە ت ــکردن(، و گروپەک هاوبەش
ئەزمــوون و شــارەزایی خــۆت بــەکار بێنــە تــۆ رێکخســتنەوەی 
کاتەکــە بــە گوێــرەی پێویســت بــۆ کاراکردنــی گروپەکــە بــێ ئــەوەی 

ــت.  ــانکراو تێپەڕی ــی دەستنیش ــە کات ل

• کەرەســتە: ئــەو کەرەســتانەی پێویســت دەبێــت بــۆ بەڕێوەبردنــی 	
بەکارهێنانــی  چالاکــی،  هەندێــک  بــۆ  دانــدراون.  چالاکییەکــە 

ئارەزوومەندانەیــە. کەرەســتە 

• 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
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پاشان بۆ هەر دانیشتنێک، ئەمەی خوارەوە هەیە:
• پەیــام)ە( ســەرەکییەکان: پەیــام)ە( ســەرەکییەکانی چالاکییەکــە 	

دیــاری دەکرێــن. پێویســتە ئــەم پەیامــە ســەرەکییانە دووپــات 
کـەدا یـی چالاکییەـ سـت و کۆتاـ لـە ناوەڕاـ نـەوە ـ بکرێـ

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

کـەن گـەڵ دەـ یـان لەـ شـداربووانەی کارـ ئـەو بەـ بـۆ ـ شـیاون ـ ـ

• چالاکییــەکان 	 زۆربــەی  بەگــروپ:  گفتوگــۆی  پرســیارەکانی 
ئــەوەی  بــۆ  دەگــرن  خــۆ  لــە  بەگــروپ  گفتوگــۆی  پرســیاری 
بابەتــی  لەســەر  گفتوگــۆ  بەڕێوەبردنــی  لــە  بــن  یارمەتیــدەر 
بــۆ پێشکەشــکار.  ئــەم پرســیارانە وەک رێنماییــن  چالاکییەکــە. 
زۆربــەی کاتــەکان پێویســت نــاکات هەمــوو پرســیارەکان بــاس 
بکرێــن یــان پابەنــدی رێزبەندییــان ببیــت، پێشکەشــکاران دەتوانــن 
ــی و  ــرەی قووڵ ــن بەگوێ ــەکار بێن ــان ب ــن کامی ــاردەر ب ــان بڕی خۆی

بەــشداربوواندا نــێوان  ــلە  گفتوگۆــکە  ئاڕاــستەی 

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

هەبــێت

هەواڵپرسین و کۆتایی پێهێنان

هەواڵپرســینەوە رێگایەکــی باشــە بــۆ دەســتپێکردنی هــەر دانیشــتنێکی 
نــوێ. دەکرێــت ســاکار بێــت وەک گــەڕان بەســەر بەشــداربووان و 
دەتوانیــت  کــە  دیکــە  بابەتــی  چۆنــە.  هەســتیان  و  خۆناســاندنیان 

هەواڵپرــسینەوەی ــلێ بکەــیت ئەماــنەن

• ئاخۆ شــتێکی نوێ روویداوە لە دوای کۆتا دانیشتنەوە.	

• ــا دانیشــتنەوە 	 ــە دوای کۆت ــەر ل ــان گرتبێتەب ــچ کردارێکی ــەر هی ئەگ
نـە کـی هەفتاـ وەک ئەرـ

• یەک وشــە کە وەسفی بارودۆخیان دەکات.	

• رەنگدانەوەیان لەســەر گفتوگۆکان تا ئێستا.	

دەتوانــن لــە راهێنانــی کۆتایــی پێهێنانــدا پێداچوونەوەیەکــی کــورت بۆ 
دانیشــتنەکە بکــەن بــۆ ئــەوەی رێــگا بــە بەشــداربووان بــدەن ئــەو شــتە 
بــاس بکــەن کــە بــە دڵیــان بــووە )یــان نەبــووە( دەربــارەی چالاکییەکــە 
و چــی فێربــوون. ئەمــە بەهەمــان شــێوە دەرفەتێکــە بــۆ کارکــردن 
ــەکردن  ــە پروس ــتییان ب ــتا پێویس ــە هێش ــۆزانەی رەنگ ــەو س ــەر ئ لەس

بـێـت پـێـش کۆتاـیـی دانیـشـتنەکە

چالاکی هزرئاگایی

زۆربــەی دانیشــتنەکان چالاکییەکــی هزرئاگاییــان لەخــۆ گرتــووە. ئــەم 
ــەوە و  ــدات خاوببن ــداربووان ب ــی بەش ــە یارمەت ــۆ ئەوەی ــە ب چالاکییان
ــۆ  ــدات ب ــان پێب ــاتێکی ئارامیی ــد س ــت و چەن ــەر نەمینێ ــاریان لەس فش
ــەن.  ــدراون پرۆســە بک ــەو هەســتانەی وروژێن ــە و ئ ــەوەی چالاکییەک ئ
ــۆ  ــە ب ــکەش بک ــتییانە پێش ــزم و ئاش ــی ن ــە دەنگێک ــە ب ــەم چالاکییان ئ

یـت سـت بکەـ ئـارام درووـ کـی ـ ئـەوەی ژینگەیەـ ـ

ئەرکی هەفتانە

لەگــەڵ کۆتایــی هێنــان بــە زۆربــەی دانیشــتنەکان، داوا لە بەشــداربووان 
ــت  ــەر پەیوەس ــر بگرنەب ــان زیات ــراو ی ــرداری دیاریک ــەک ک ــت ی دەکرێ
ــە  ــراون ک ــی دیاریک ــە ئەرک ــەوە. ئەمان ــەو هەفتەی ــی ئ ــە چالاکییەکان ب
ــان  ــە ژیانــی رۆژانەی یارمەتییــان دەدات وانەکانــی هەفتەکــە تێکــەڵ ب
بکــەن و هانیــان دەدات لەگــەڵ هاوســەر و منــداڵ و کۆمەڵگە هاوبەشــی 
بەشــی  لــە  بەرنامەکەیــە.  ماڵــەوە(ی  )ئەرکــی  وەک  ئەمــە  بکــەن. 
)بەخێرهاتــن و بەســەرکردنەوە(ی هەمــوو هەفتەیــەک، بەشــداربووان 
هــان دەدرێــن بدوێــن ســەبارەت بــەوەی چــۆن ئەرکەکانــی هەفتەکەیان 

ـتـەواو ـکـرد، ئەـگـەر توانیـیـان

چالاکی وزەبەخش و شــەرم شکێن

شــکێن(  )شــەرم  یــان  )وزەبەخــش(  چالاکــی  دانیشــتن  هەندێــک 
ــە  ــن ب ــت نی ــە پەیوەس ــن ک ــی زۆر کورت ــە چالاک ــرن. ئەمان ــۆ دەگ لەخ
ســەر  هەڵدەســتنەوە  بەشــداربووان  کــە  دانیشــتنەکەوە  ناوەڕۆکــی 
ئــەو  و  لابردنــی فشــار،  لــە  یارمەتــی دەدەن  پــێ و دەجووڵینــەوە. 
دانیشــتنانە دابــەش دەکات کــە زۆر گفتوگــۆ و داینشــتنی تێدایــە، و 
جووڵــەی جەســتەیی لەخــۆ دەگرێــت. ژمارەیــەک لــەم چالاکییانــە 
لــە پاشــکۆکان دانــراون لــە کۆتایــی ئــەم پرۆگرامــە، بــەڵام هانــی 
ــەر  ــن ئەگ ــەش دابنێ ــی دیک ــان چالاک ــۆ خۆی ــن ب ــکاران دەدەی پێشکەش
ــەوەی  ــۆ ئ ــەن ب ــراون بک ــەی دان ــتکاری ئەوان ــان دەس ــرد، ی ــان ک حەزی
ــۆ و  ــی لای ت ــەوە کام چالاک ــر بک ــداربووان. بی ــەڵ بەش ــت لەگ بگونجێ
ئەوانــەی دیکــە خۆشــە، یــان چ چالاکییەکــت لــە گروپــی دیکــە لەگــەڵ 
پێشکەشــکارانی دیکــە ئەنجــام داوە و تاقییــان بکــەوە. دەتوانیــت هــەر 
جــارەو دانەیەکیــان بــەکار بێنیــت یــان دانەیــەک بــدۆزەوە کــە بــە 
ــکاران  ــی پێشکەش ــدەوە. هان ــی ب ــە و زوو زوو ئەنجام ــی گروپەکەی دڵ
دەدەیــن ئەمانــە بــەکار بێنــن بــۆ ئــەوەی یارمەتــی بەشــداربووان بــدەن 
هەســت بــە ئارامــی بکــەن لــەو شــوێنە یــان کاتێــک هەســتیان کــرد وزە 

ــکەم دەبێــتەوە لای بەــشداربووان
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ڕێبەرى پێشکەشکاران
ســەرەتا، پێویســتە خــۆت وەک پێشکەشــکار )کارئاســانکار( ببینیــت 
نــەک وەک مامۆســتا. لــە باتــی ئــەوەی وانــە )محاضــرة( بڵێیتــەوە، 
بیرکردنــەوەی  شــێوازی  لــە  باشــتر  ئــەوەی  بــۆ  بوروژێنــە  پرســیار 
بەشــداربووان تێبگەیــت، و بــە بیرکردنــەوەی بــە گــروپ رێنماییــان 
بکــە بــۆ ئــەوەی بــە وریاییــەوە تەماشــای نەریتــە زیانبەخشــەکان بکــەن 
ســەبارەت بــە پیاوەتــی. پێویســت نــاکات شــارەزا بیــت لەســەر بابەتــی 
باســکراو و پێویســت نــاکات هەمــوو وەڵامەکانــت لا بێــت. بەڵکــو، 
رێــزە  پــڕ  و  کــراوە  ژینگەیەکــی  دروســتکردنى  پێشکەشــکار  ڕۆڵــی 
ــی  ــک باس ــەن کاتێ ــی بک ــە ئارام ــت ب ــن هەس ــداربووان دەتوان ــە بەش ک

بـن ێـر دەـ تـرەوە فـ لـە یەکـ کـەن و ـ شـتەکان دەـ ـ

و  )بیرکردنــەوە(  رەنگدانــەوە  بــە  برەودانــە  پێشکەشــکار  رۆڵــی 
فێربــوون لەڕێگــەی بەشــداریکردنەوە، پێشکەشــکردنی زانیــاری بــە 
بــێ لایەنگیــری، و دروســتکردنی ئەزموونێکــی فێربوونــی ئاســۆیی کــە 
ــە بەشــداریکردنی کاراوە  ــە یەکتــر و ل بەشــداربووان تیایــدا دەتوانــن ل
لــە چالاکییەکانــدا فێــر ببــن. زانیاریییەکــى دیکــە کــە پێویســتە لــە یادت 
بێــت ئاگابوونــە لــە پێگــەی هێز/دەســەڵاتی خــۆت؛ بۆیــە لــە هەڵوێســتى 
هەرگیــز  بگــرە..  بــەدوور  خــۆت  دەســەڵاتخوازانە  و  حوکومدەرانــە 
ــەدا، و  ــەر گروپەک ــەپێنە بەس ــۆت مەس ــی خ ــان بۆچوونەکان ــت ی هەس
ــی تــرس نەبێــت چوونکــە ئەگــەر هەیــە بەشــداربووان  ئامانجــت دانان
هەســت، ســەرنج، یــان بەشــداریکردنیان )بکوژێننــەوە( لەگــەڵ بابەتەکە 
یــان هەســت بــە ئفلیجــی بکــەن لەکاتــی بەشــداریکردندا. هەمیشــە 
بەـئـاگا ـبـە چ زمانـێـک ـبـەکار دێنـیـت و چ پەیامـێـک پێـشـکەش دەکەـیـت

زۆرێــک لــە باســەکانی نێــو ئــەم پڕۆگرامــە ئاڵــۆز و هەســتیارن. لــە نێــو 
ــە. دەکرێــت  ــاگاداری ئاســتی ئارامــی بەشــداربووان ب دانیشــتنەکاندا، ئ
رەوانــەی  کەســێک  چەنــد  بێــت  پێویســت  حاڵەتــدا  هەندێــک  لــە 
ــن.  وەرگرتنــی خزمەتگــوزاری پرۆفێشــناڵ بکەیــت وەک راوێــژ وەرگرت
ــەوەی هــەر دانیشــتنێک پێشــکەش بکەیــت، گرنگــە لیســتێکی  پێــش ئ
ســەرچاوەی بەردەســتت هەبێــت 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 کاتێــک هەوڵــی 

دەدەن گۆڕاــنکاری 

دوورودرێــژە.  پرۆســەیەکی  هەڵوێســت  و  ڕەفتــار  گۆڕینــی 
بەشــداریکردن لــەم چالاکییانــەدا مــەرج نییــە ببێتــە هــۆی گۆڕانــکاری 
بــەڵام،  بەشــداربوواندا.  پەیوەندییەکانــی  و  ژیــان  لــە  دەســتبەجێ 

کەــسیی گۆڕاــنکاری  ــبە  ــبرەودان  ــبەرەو  گەورەــیە  هەنگاوێــکی 

پێــش ئــەوەی دەســت پێبکەیــت، چــاو بەتێڕوانیــن و گریمانــە و بڕیــاری 
پێشــوەختەی خۆتــدا بخشــێنەوە، و خــۆت بــەدوور بگــرە لــە هێنانیــان 
باکگراونــدی  لــە  پیــاو  ئەگــەر هەندێــک  بــە  گــروپ. وریــا  نــاو  بــۆ 
هەندێــک  دیاریکــراو  ئاینیــی  یــان  کەلتووریــی  یــان  کۆمەڵایەتــی 
هەســت لــە تــۆدا بوروژێنــن، چ ئەرێنــی بــوون یــان نەرێنــی، کــە رەنگــە 
کاریگــەری بکەنــە ســەر کارەکــەت لــە گروپەکــە. لــە هەمــان کاتــدا، 
ــوون و  ــدەرە بۆچ ــاو و یارمەتی ــە گوونج ــش ک ــات دێتەپێ ــک س هەندێ
ــەر  ــک. ئەگ ــەر بابەتێ ــت لەس ــەش بکەی ــت هاوب ــەوە و بەهاکان بیرکردن
کۆمەڵایەتیــی  جــۆری  یەکســانی  تێڕوانینێکــی  باســی  دانیشــتنەکە 
ــی  ــکردن تێڕوانین ــن، پێشکەش ــاوڕا نی ــە ه ــوو گروپەک ــرد و پێدەچ دەک
نـکاری نـەوەی دەرگای گۆڕاـ لـە کردـ بـدات ـ تـی ـ ێـت یارمەـ خـۆت دەتوانـ ـ

پرسیارکردن

تــۆ ئەنجامــی دەدەیــت وەک  لــە گرنگتریــن ئــەو شــتانەی  یەکێــک 
پێشکەشــکار پرســیارکردنە. کاتێــک ئەمــە دەکەیــت بــرەو دەدەیــت بــە 
دیالۆگــو رێــگای نــوێ دەکەیتــەوە بــۆ بەشــداربووان لــە نێــو بابەتەکــەدا 
بگەڕێــن. بــۆ ئــەوەی ئەمــە ئەنجــام بدەیــت، گروپەکــەت وەک پرۆســە 
ــە  ــە وا ل ــیارانەی ک ــەو پرس ــە، ئ ــەکردن( بپرس ــیاری پرۆس ــە. )پرس ببین
بەشــداربووان دەکات زیاتــر بیــری لــێ بکەنــەوە نــەک تەنهــا بــە )بەڵــێ( 
ــە.  ــدا نیی ــەوە و پرســیارەکان لایەنگیریــی تێ ــر( وەڵام بدەن ــان )نەخێ ی

ئـەم خـشـتەیە بـکـە تـر، تەماـشـای ـ نـى زیاـ نـی ڕێنوێـ بـۆ بینیـ ـ
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ئەمانە ئەنجام مەدە! 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 ســاکار 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 دەستنیشــانکردنی 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.

ــۆ  ــراوە ب زۆرێــک پرســیاری گفتوگــۆی گــروپ بــۆ هــەر چالاکییــەک دان
ئــەوەی یارمەتــی بەشــداربووان بــدات کێشــەی بەردەســت دەستنیشــان 
ــۆ  ــە ب ــەکار بێن ــی ب ــەم پرســیارانە وەک رێنوێن بکــەن و لێــی تێبگــەن. ئ
گفتوگۆکــردن نــەک وەک لیســتێک کــە دەبێــت یــەک بــە یــەک شــوێنی 
بکەویــت. ئەگــەرى ئەوەیــە هەیــە کــە هەندێــک لــەو پرســانەى لــە 
ڕێگــەى پرســیارەکانەوە دەهێندرێنــە پێشــەوە، خۆیــان خۆڕســکانە 
نــاکات  پێویســت  حاڵەتــە  لــەم  کــە  دەربکــەون،  گفتوگۆکانــدا  لــە 
ــەری  ــە ئەگ ــیاری دیک ــک پرس ــەوە. هەندێ ــیارەکە بکەیت ــارە پرس دووب
وەڵامدانــەوەی هەیــە لەلایــەن کەســێک کــە وەڵامــی پرســیارێکی دیکــە 
دەداتــەوە. هەندێــک جــار ئەندامێکــی گــروپ پرســیارێک ئاڕاســتەی 

شـن نـە باـ مـوو ئەماـ یـە. هەـ سـتەکەی تۆداـ لـە لیـ کـە ـ کـە دەکات ـ گروپەـ

بــە گشــتی، باشــترە گفتوگۆکــە بــە ئارامــی و سرووشــتی بێــت بــۆ 
ــەوە  ــان دایبڕێژیی ــت ی ــک بدەی ــیار لێ ــە پرس ــۆت هەی ــداربووان. ب بەش
ــە شــتێک بکەیــت کــە پێشــتر  ــان ئامــاژە ب ــەوەی لۆژیکــی بێــت ی ــۆ ئ ب
پرســیارەکە  بەســتنەوەی  لــە  دەدات  یارمەتــی  ئەمــەش  باســکراوە، 
ــۆ  ــرد پرســیارەکە ب ــک جــار هەســتت ک ــەر هەندێ ــەوە. ئەگ ــە گروپەک ب
گروپەکــە زۆر هەســتیارە، دەتوانیــت ئــەو پرســیارە نەکەیــت یــان 

هەڵگرــیت ــبۆ گفتوگۆیەــکی دیــکە

لەگــەڵ  پەیوەندییــان  و  بناســیت  گروپەکــەت  ئەندامانــی  چەنــد 
لــە  دەبیــت  ئارامتــر  ئەوەنــدە  پێشکەشــکار  وەک  بکەیــت  پتــەو 
ئاڕاســتەکردنی پرســیارەکاندا. لــە یــادت بێــت، گروپەکــە خوێنــدکار 
ــۆ  ــەریان. ت ــت لەس ــتا نی ــۆش مامۆس ــن، ت ــەوەدا ب ــە تاقیکردن ــن و ل نی
ــبرادەران بەڕــێوە دەبەــیت لەنــێو  پێشکەــشکاریت و گفتوگۆــیەک 

 ڕێنوێنییەکانى تایبەت بە 
پێشکەشکردنێکی سەرکەوتوو 

ئــەوەی  بــۆ  بەســوودن  ڕێنوێنــى  کۆمەڵێــک  خــوارەوە  ئەمانــەی 
ــەم پرســیارانە  ــدەن گفتوگــۆی گروپەکــە بەڕێوەببەیــت. ئ یارمەتیــت ب
یارمەتیــت دەدەن هانــی بەشــداربووان بدەیــت و ژینگەیەکــی پــڕ رێــز 
ــە  ــەن ل ــی بک ــە ئارام ــت ب ــاوان هەس ــاوکان/ پی ــە ب ــت ک ــت بکەی دروس

باســکردنی بۆچــوون و ئەزموونــی خۆیــان، و گوێگرتــن و فێربــوون لــە 
کـەوە سـانی دیـ کەـ

• رێککەوتنــی گروپــت لــە یــاد بێــت. داوا لــە بەشــداربووان بکــە 	
ــتنەکان  ــی دانیش ــە درێژای ــەون و ب ــت رێکبک ــک ش ــەر کۆمەڵێ لەس
بیریــان بێنــەوە. هەندێــک یاســای گرنــگ بریتیــن لــە گوێگرتــن 
و رێزگرتــن لــە ئەندامانــی دیکــە )بــۆ نموونــە قســە نەبڕیــن بــە 
مۆبایــل(،  بەکارهێنانــی  یــان  تونــد،  کۆمێنتــی  دیکــە،  کەســانی 

بەشــداریکردن. و  نهێنــی  پاراســتنی  هەروەهــا 

• ــرە 	 ــۆ لێ ــت، ت ــادت بێ ــە ی ــە. ل ــانی دیک ــەر کەس ــەدان لەس ــار ن بڕی
گفتوگــۆ و بیرکردنەوەکــە پێشــکەش دەکەیــت. رۆڵــی تــۆ نییــە 
کــەس فێــر بکەیــت یــان ســزای کەســێک بدەیــت. روو خــۆش بــە و 
پەیوەنــدی بــاش درووســت بکــە لەگــەڵ بەشــداربوواندا. ئــاگاداری 
پێگــەی دەســەڵاتی خــۆت بــە - خــۆت بــە دوور بگــرە لــە هەڵوێســتی 
بڕیــاردان و دەســەڵات. هەرگیــز هەســت یــان بۆچوونەکانــی خــۆت 

مەســەپێنە بەســەر گروپەکــە.

• بەشــداربووان 	 هەمــوو  دڵنیابــەوە  بــدە.  لەخۆگرتــن  بــە  بــرەو 
دەرفەتــی قســەکردنیان هەیــە. ئاگاداربــە یــەک کــەس زاڵ نەبێــت 
ــن رای  ــە نەتوان ــانی دیک ــکات کەس ــان وا ب ــەدا ی ــەر گفتوگۆک بەس
ــەن و  ــاس بک ــان ب ــی خۆی ــدە ئەزموون ــان ب ــڕن. هانی ــان دەربب خۆی
ــەڵام رەنگــە شــەرم  ــکات ب ــە کــەی کەســێک دەیەوێــت قســە ب بزان
بــکات. ئەگــەر بەشــداربوویەک دەســتی کــرد بــە کۆنتڕۆڵکردنــی 
گــروپ و کاتێکــی زۆری بەســەر بــرد لــە باســکردنی شــتێک، بوارێــک 
بــدۆزەوە و بەنەرمــی بڵــێ، )پێدەچێــت ئەزموونێکــی بەنرخــی 
چیرۆکــی  دیکــە  کەســی  ئــەی  باشــە!  زۆر  ئەمــە  هەیــە.  زۆرت 
ــکات؟(. ــی ب ــەز دەکات باس ــە ح ــە ک ــاوازی هەی ــان جی ــێوە ی هاوش

• وەربگــرە.. 	 هەنــد  بــە  بەشــداربووان  نیگەرانییەکانــى 
ــگ  ــی گرن ــە دەرفەتێک ــت ب ــت ببێ ــروپ دەتوانێ ــی گ کۆبوونەوەکان
بــۆ بەشــداربووان بــۆ ئــەوەی یارمەتــی و هــاوکاری وەربگــرن. وەک 
پێشکەشــکار، گرنگــە نیگەرانییەکانــی خەڵکــی بەهەنــد وەربگریــت، 
گــروپ  دیکــەی  ئەندامانــی  بــە  بەشــداری  دەشــتوانیت  بــەڵام 
بکەیــت بــۆ دۆزینــەوەی چارەســەر. پرســیار لــە گــروپ بکــە، )پێتــان 
ــتان  ــان )کەس ــت؟( ی ــەر دەکرێ ــەیە چارەس ــەم کێش ــۆن ئ ــە چ وای
رووبــەڕووی دۆخــی لــەم شــێوەیە بوونەتــەوە؟ چیتــان کــرد؟(.
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• بێنــە. 	 بەکاریــان  و  بزانــە  رەوانەکــردن  خزمەتگوزارییەکانــی 
دەبنــەوە  بەشــداربووان  رووبــەڕووی  کێشــانەی  لــەو  هەندێــک 
پێویســتی بــە پاڵپشــتی دەرەکــی هەیــە. جگــە لەمــەش، رەنگــە 
هەندێــک بەشــداربوو پێــی خــۆش بێــت باســی بابەتێکــی تایبەتــی 
بــکات، یــان زانیــاری بەدەســت بێنێــت، یــان بــە دوای پاڵپشــتی 
بگەڕێــت لــە دەرەوەی گروپەکــە، یــان پێویســتی بــە خزمەتگــوزاری 
تایبــەت هەبێــت. وەک پێشکەشــکار، دەبێــت پــڕ زانیــاری بیــت 
ــە  ــۆ رەوان ــداربووانی ب ــت بەش ــوێنانەی دەتوانی ــەو ش ــەبارەت ب س

بـوو سـت ـ گـەر پێویـ یـت، ئەـ بکەـ

• بــە ڕێــزەوە مامەڵــە لەگــەڵ ململانێــکان بکــە. بــە ڕێــزەوە مامەڵــە 	
لەگــەڵ ململانێــکان بکــە. ئەگــەر ناکۆکییــەک ســەری هەڵــدا لــە نێــو 
ــان ئەگــەر بەشــداربوویەک بۆچوونێکــی جیاکاریــی  گروپەکــەدا، ی
بــاس کــرد، رێککەوتنــی گروپیــان بەبیــر بێنــەوە. هانــی ئەندامانــی 
دیکــە بــدە نێوەندگیــری بکــەن لــە دۆخەکــە. پرســیاریان لێبکــە 
ــت  ــەوان دەبێ ــە رای ئ ــان ب ــیارە ی ــەو پرس ــەر ئ ــە لەس ــان چیی رای
چــۆن مامەڵــە لەگــەڵ کێشــەکە بکرێــت. ئەگــەر پێویســت بــوو، 
راســت  هەڵــە  زانیــاری  و  بدەیتــەوە  وەڵام  کورتــە  دەتوانیــت 

بکەیــتەوە

• پێزانینــت هەبێــت بــۆ ڕاســتگۆیى و کراوەیى. هانی بەشــداربووان 	
بــدە راســتگۆ و کــراوە بــن. نابێــت بترســن لــە باســکردنی کێشــەی 
هەســتیار لــە ترســی گاڵتــە پێکردنــی ئەندامانــی دیکــەوە. سوپاســی 
ــاس  ــان ب ــیی خۆی ــی کەس ــک چیرۆک ــە کاتێ ــروپ بک ــی گ ئەندامان
لــە  بــکات  بەشــداری  مەکــە  کــەس  لــە  زۆر  هەرگیــز  دەکــەن. 
ــت  ــەک درووس ــدە ژینگەی ــەوڵ ب ــەوە ه ــی ئ ــە بات ــەکان. ل چالاکیی

کـەن مـی بـ بـە ئاراـ سـت ـ یـدا هەـ شـداربووان تێـ یـت بەـ بکەـ

• ــەی 	 ــا پێتدەکرێــت جووڵ ــە و کارلێکــردن بــدە. هەت ــرەو بــە جووڵ ب
جەســتەیی بــەکار بێنــە بــۆ ئــەوەی بەشــداربووان چــالاک بــن 
و بــە ئــاگا بــن و حەزیــان لــە بەشــداری کــردن بمێنێــت. هانــت 
دەدەیــن چالاکــی وزە بەخشــی کــورت بــەکار بێنــت لــە نێــوان 
ــەر  ــداربووان لەس ــەرنجی بەش ــتنەوەی س ــۆ هێش ــدا ب چالاکییەکان

باــسکراوەکان بابەــتە 

• کارگێــڕی کاتەکــەت بکــە. ئــاگات لــە کات بێــت؛ کاتێکــی زۆر بەســەر 	
ــەرنجی  ــە س ــاگات ل ــتنێک. ئ ــان دانیش ــەک ی ــەر چالاکیی ــە لەس مەب

بەـشـداربووان و بەرناـمـەی کار بـێـت

• ــی 	 ــۆ وەرگرتن ــە ب ــان( بەکاربێن ــی هێن ــە. )کۆتای ــاک بک داوای فیدب
ــتێکیان  ــى ش ــە چ ــە چالاکییەک ــەت ب ــداربووان. تایب ــی بەش فیدباک
بەدڵــە و چــى شــتێکیان بــەدڵ نییــە، چ شــتێک ســەرکەوتووە و 
باشــترکردنی  بــۆ  وەربگــرە  بۆچوونیــان  ســەرنەکەوتووە؟  چــی 
دانیشــتنەکان. لــە چالاکییــە پلان بــۆ دانــراوەکان لامــەدە بــەڵام 
ــە  ــۆ نموون ــتنەکان )ب ــترکردنی دانیش ــۆ باش ــە ب ــەکار بێن ــاک ب فیدب

لەڕێــگەی زیادکردــنی چالــکی وزەبەــخش(

• لــە رووخســار و ئامادەییتــدا بەڕێــز بــە. هەتــا پێــت دەکرێــت 	
نازارەکییەکانتــدا.  و  زارەکــی  دەربڕینــە  لــە  دەربکــەوە  بەڕێــز 
ئەمــە جلوبــەرگ لەخــۆ دەگرێــت )خــۆت بــەدوور بگــرە لــە لــە 

جلوبەرگێــک کــە ســەرنجی بەشــداربووان لا دەدات( و بەنــاوی 
ــە یــاد  خۆیــان بانگیــان بکــە )کار لەســەر ئــەوە بکــە ناوەکانیانــت ل
بمێنێــت - یارییەکــی ئاســان بــۆ بەبیرهاتنــەوەی نــاوەکان دەتوانێــت 

مـە( بـدات لەـ تـی ـ یارمەـ

• دووبــارە 	 هــۆی  دەبنــە  کــە  بــە  بابەتانــە  ئــەو  ئــاگاداری 
هەندێــک  ئــەوەی  لەبــەر  دەروونــی.  زەبــری  بــە  بەرکەوتنــەوە 
ــەم بابەتانــە هەســتیارن، ئەگــەر هەیــە بەشــداربووان ئەزموونــی  ل
ــی  ــی سێکس ــری دەروون ــان زەب ــە ی ــە بەدمامەڵ ــان ل ــیی خۆی کەس
بــاس بکــەن. بــە بەهەندوەرگرتنــی پێویســتییەکانی دەزگای ســیید 
بــۆ هەواڵــدان لەســەر پێشکەشــکاران و کارمەنــدان و وەک بەشــێک 
لــە منــداڵ، )هەمــوو جۆرەکانــی  لــە پەیــڕەوی پارێزگاریکــردن 
ــی  ــان ئەنجــام نەدان ــە ی ــەو کرداران ــە ئ ــداڵ، لەوان ــۆ من ــازاردان ب ئ
ــۆی  ــە ه ــان دەبن ــییەوە، ی ــر مەترس ــە ژێ ــداڵ دەخات ــە من ــردار ک ک
بەدمامەڵــەی منــداڵ، لەوانــە بەدمامەڵــەی منــداڵ، بەدمامەڵــەی 
زامدارکــردن،  بەدقۆســتنەوە،  ســۆزیی،  بەدمامەڵــەی  سێکســی، 
ــان  ــازار، چ دەرەکــی ی فەرامۆشــکردن، و هــەر جۆرێکــی دیکــەی ئ
ناوخۆیــی، دەبێــت راپــۆرت بکرێــت(، گرنگــە لــە ســەرەتای هەمــوو 
دەتوانــن  کــە  بێنیتــەوە  بەشــداربووان  بیــری  بــە  دانیشــتنێک 
ــە نائارامــی کــرد. هەروەهــا  ــن ئەگــەر هەســتیان ب ژوورەکــە جێبێڵ
ــۆ وەک  ــەن، و ت ــەش بک ــتیار هاوب ــاری هەس ــە زانی ــەریان نیی لەس
پێشکەشــکار، دەبێــت حاڵەتــی بەدمامەڵــە راپــۆرت بکەیــت ئەگــەر 
بــوو. هەروەهــا، پێویســتە ئەمــە  18 ســاڵی  لــە ژێــر  کەســەکە 
هەســتیار.  چالاکــی  دەســتپێکردنی  پێــش  بکرێتــەوە  دووبــارە 
هەروەهــا ئــەو ســەرچاوە بەردەســتانە بــە بیــری بەشــداربووان 
بێنــەوە و کــە تــۆ ئامــادەی پــاش دانیشــتنەکە گفتوگــۆ بکەیــت 
لەســەر هــەر کێشــەیەک ئەگــەر هەبــوو. هەروەهــا یارمەتیــدەرە 
دووبــارە  گــروپ(  )یاســاکانی  ســەرەکییەکان  یاســا  ئەگــەر 
ــی  ــاس نەکردن ــی گــروپ، و ب ــارەی پاراســتنی نهێن ــەوە دەرب بکەیت

هــیچ زانیارییەــکی کەــسیی ــلە دەرەوەی گروپەــکە

• گفتوگۆکــە لــە ســنووری پەیامــە ســەرەکییەکان بهێڵــەوە. یەکێــک 	
لــە ئامــرازە ســەرەکییەکانی پێشکەشــکردن کــە دەتوانیــت بــەکاری 
نــاو  )پارک(یــش  وەک  هەروەهــا  )بانــک(،  لــە  بریتییــە  بێنیــت 
دەبرێــت. هەرچەنــدە دەکرێــت هەمــوو بابەتێــک بــاس بکرێــت، 
ــت  ــە ناکرێ ــرد ک ــتێکی ک ــی ش ــداربوویەک باس ــەر بەش ــەڵام ئەگ ب
ــی بەردەســت، بینووســەوە  ــە ســنووری کات ــت ل کاری لەســەر بکرێ
ــۆ دوایــی.  لەســەر پارچــە کاغەزێــک کــە پێــی دەوترێــت )بانــک( ب
ــچ  ــە هی ــەر بابەتەک ــەڵام ئەگ ــەوە ســەری، ب گرنگــە پاشــان بگەڕێیت
ــە.  ــی زۆر جوان ــێ، )کۆمێنتێک ــتێكی وا بڵ ــوو، ش ــدار نەب پەیوەندی
بــەڵام کاتمــان لەبەردەســت نییــە ئێســتا باســی لــێ بکەیــن، بــا دوای 

ــن.( ــی بکەی ــتنەکە باس دانیش

• رووخــۆش بــە و پەیوەنــدی لەگــەڵ بەشــداربووان درووســت 	
بکــە. وەک پێشکەشــکار تــۆ کەســێکی دەســەڵات نیــت. لــە شــوێنی 
بڕیــار لەســەر دان نیــت یــان نمــرە بــۆ بەشــداربووان دابنەیــت یــان 
هەڵســەنگاندن بکەیــت. ئاســایی و تەنانــەت هانــدراوە گاڵتــە لەگــەڵ 

بەـشـداربووان بکەـیـت، زانـیـاری
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ــە دەرەوەی  ــەت ل ــوو( و تەنان ــیاو ب ــەر ش ــت )ئەگ ــاس بکەی ــیی ب کەس
گــروپ یەکتــر ببینــن. ئەنجامدانــی ئەمــە دەبێتــە نموونەیــەک بــۆ گروپ 
ــاراوە و  ــە ئ ــت بێت ــکاری دەکرێ ــە گۆڕان ــن ک ــان دەدات ببین و یارمەتیی
ــا  ــت، تەنه ــاکات پێرفێکــت بی ــە. پێویســت ن ــکاری چۆن پرۆســەی گۆڕان
لەســەر هەمــان رێــگای گەشــەی کەســیی بــە کــە داوا لــە بەشــداربووان 

دەکەـیـت بـگـەن پـێـی

بەڕێوەبردنی هەر دانیشتنێک
• ــوو 	 ــش هەم ــە. پێ ــەکان بک ــی و رێنمایی ــە چالاک ــەوە ب پێداچوون

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

کۆبکەیتــەوە و زیاتــر ئــاگادار بیــت لەســەر بابەتەکــە.

• شــوێنەکە ئامــادە بکــە. هەمیشــە ئەســکەمبیلەکان )کورســییەکان( 	
وەک بازنــە بــۆ هەمــوو دانیشــتنەکان دابنــێ، مەگــەر بــە شــێوازێکی 
دانیشــتنەکان  لەکاتــی  وایــە  باشــتر  نووســرابوو.  بــۆت  دیکــە 
هەندێــک خواردنــەوە پێشکەشــی بەشــداربووان بکرێــت و کەمێــک 
جووڵــە هەبێــت. خــواردن و خواردنــەوە هەمیشــە جێــی خــۆی 
نێــو  لــە  دەدات  یارمەتــی  و  بەشــداربووان  دڵــی  لــە  دەکاتــەوە 

پرۆســەکە بمێننــەوە.

• ــوو 	 ــە هەم ــتنێک. گرنگ ــوو دانیش ــەرەتای هەم ــە س ــین ل هەواڵپرس
دانیشــتنێک بــە بەخێرهاتنــەوەی گەرمــی بەشــداربووان دەســت 
بپرســیت. هەواڵپرســین کات دەدات  لــە هەواڵیــان  و  پێبکەیــت 
کەســیی،  ئەزموونــی  بۆچــوون،  هەرچــی  بەشــداربووان  بــە 
بــاس  پێشــووەوە  دانیشــتنی  دوای  لــە  هەیــە  کۆمێنتێکیــان  و 
ــش  ــین پێ ــە هەواڵپرس ــەرە ل ــەر ب ــک بەس ــد خوولەکێ ــەن. چەن بک
دەســتپێکردنی دانیشــتنەکە. هەواڵپرســین بــا کــورت بێــت بــۆ 
ئــەوەی کاتــت بمێنێــت بــۆ چالاکییەکانــی دانیشــتنەکە - نابێــت 

هەواڵپرســین لــە 10 خوولــەک زیاتــر بێــت.

• پێداچوونــەوە بــە رێککەوتنــی گروپەکــە بکــەوە. لــە زۆربــەی 	
دانیشــتنەکان داوا لــە بەشــداربووان دەکرێــت ئەزموونــی کەســیی 
ــە یاســا ســەرەکییەکان بکــە  ــەوە ب ــاس بکــەن. پێداچوون ــان ب خۆی
لــە ســەرەتای هەمــوو دانیشــتنێک بــۆ دروســتکردنی شــوێنێکی 
ــرەو  ــە ب ــن(. ئەم ــر هات ــی )بەخێ ــە بەش ــداربووان ل ــۆ بەش ــارام ب ئ

ــەدا. ــو گروپەک ــی لەنێ ــتنی نهێن ــە و پاراس ــە متمان دەدات ب

• دانیشــتنەکە بەڕێــوە ببــە - بــەڵام داهێنــەر بــە و چالاکییــەکان بــە 	
دۆخەکــە ببەســتەوە. هەمــوو چالاکییــەک رێــکار لەخــۆ دەگرێــت 
بــۆ ئــەوەی بەشــداربووان بباتــە نێــو چالاکییــە و پرســیارەکانی 
ــەری  ــتە پەیک ــەوە دەدەن. پێویس ــی بیرکردن ــروپ هان ــۆی گ گفتوگ
جێبەجێکردنــی پێشــنیازکراو بــۆ جێبەجێکــردن وەک رێنوێنییەکــی 
گشــتی کار بــکات؛ پێویســت نــاکات پیــت بــە پیــت جێبەجــێ 
ــک  ــی هەندێ ــدی چینەکان ــن رێزبەن ــکاران دەتوان ــت. پێشکەش بکرێ
چالاکــی یــان نموونــە دانــراوەکان بگــۆڕن بــۆ گوونجاندنــی لەگــەڵ 
و  زانیــاری  رەنگدانــەوەی  و  بەشــداربووان  )واقــع(ی  راســتی 
ــەم  ــی ئ ــە و بابەتەکان ــەر نموون ــەریان. ئەگ ــان لەس ــی خۆی کارامەی
چالاکییانــە زۆر ئەبســتراکت بــوون یــان لەگــەڵ راســتیدا نەگونجان 
و لابــران، دەتوانیــت نموونــە لــە ئەزمــوون و ژیانــی رۆژانــەی 

ــەڕووی  ــداربووان دەدات ل ــی بەش ــە یارمەت ــەوە. ئەم ــۆت بێنیت خ
ــا  ــە. هەروەه ــە بابەتەک ــترێنەوە ب ــن و ببەس ــدار ب ــۆزییەوە بەش س
گەنجــان  دەدات  یارمەتــی  کەســیی  ئەزموونــی  هاوبەشــکردنی 
ئــەو قاڵبــی رەفتــارە لەخــۆ بگــرن کــە دەتەوێــت. لەگــەڵ ئەوەشــدا 
ــە بەرنامەکــە، چوونگــە ئەمــە  ــاگادار بــە زۆر دوور نەکەویتــەوە ل ئ

ــت. ــتنەکە بپێکی ــی دانیش ــدەکات ئامانجەکان ــت لێ رێگری

• چالاکــی وزەبەخــش و شــەرم شــکێن بــەکار بینــە. چالاکــی شــەرم 	
شــکێن چالاکــی کورتــن کــە یارمەتــی بەشــداربووان دەدات بــێ 
ئاڵۆزیــی متمانــە بنیــات بنێــن لــە گروپەکــە. ئەمانــە رێــگای زۆر 
باشــن بــۆ دەســتپێکردنی دانیشــتن، رێگــە بــە بەشــداربووان دەدات 
درووســت  پەیوەنــدی  و  بکــەن  هاوبــەش  و شــت  بجووڵێنــەوە 
بکــەن. چالاکــی وزەبەخــش چالاکــی کورتــن کــە یارمەتیــدەر دەبێت 
کاتێــک هەســت دەکەیــت وزەی گــروپ بــەرەو کەمبوونەوەیــە یــان 
ســەرنجیان لەســەر بابەتەکــە نییــە یــان وەڵامدانەوەیــان نییــە 
ــت،  ــە بگۆڕدرێ ــی دەدەن رۆتینەک ــە یارمەت ــە. ئەمان ــۆ چالاکییەک ب
بکەونــە جووڵــەوە و شــکەتی و بێزاریــی لابــدەن. تەنهــا چەنــد 

خوولەکێکیــان پێویســتە.
• ــە نێــوان بەشــداربوواندا 	 ــن و ل ــی گــروپ کــراوە ب ــا گفتوگۆکان ب

هــەر  بەشــی  گرنگتریــن  گــروپ  گفتوگۆکانــی  دەکرێــت  بێــت. 
تــا  گەنجــان  بــۆ  دەرفەتــن  گفتوگۆیانــە  ئــەم  بــن.  چالاکییــەک 
ــی  ــی دەدەن، و باس ــە ئەنجام ــەن ک ــتانە بک ــەو ش ــەوەی ئ رەنگدان
بۆچوونەکانــی خۆیــان بکــەن، و باســی بیرکردنەوەکانیــان لەگــەڵ 
ژیانــی  لــە  گۆڕانــکاری  بکەنــەوە چــۆن  بیــر  و  بکــەن،  یەکتــری 
خۆیــان ببینــن. گرنگــە پێشکەشــکاران دڵنیاببنــەوە کــە گفتوگــۆکان 
ــن.  ــە ئارامــی ب ــار لەســەردان، و ب ــێ بڕی ــەوە، ب ــە کراوەیــی دمێنن ب
ــەڵ  ــا لەگ ــی تەنه ــە بات ــن ل ــر بدوێ ــدە گــروپ لەگــەڵ یەکت هــەوڵ ب

پێشکەشــکار بدوێــن.

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

سەرکەوتوو بووە

 پێشکەشکاری بۆ گروپی تێکەڵ - 
داینامیکیای بەشداربووان

ــە،  ــاوی گەنج ــۆ پی ــا ب ــە تەنه ــەم پرۆگرام ــتنەکانی ئ ــدە دانیش هەرچەن
بــەڵام یــەک دوو دانیشــتنی ئارەزوومەندانــە هەیــە کــە گەنجــەکان 
دەتوانــن لەگــەڵ پێگەیشــتووان کۆببنــەوە کــە لــە گروپــی هاوشــێوەن. 
ــۆ ئــەوە درووســتکراون تاکــو بەشــداربووان بێنێتــە  ئــەم دانیشــتنانە ب

بـدات لـۆگ ـ بـە دیاـ بـرەو ـ نـەوەی ـقـووڵ و ـ نـاو بیرکردـ ـ
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دەکرێــت لــە دانیشــتنە تێکەڵــەکان بەکارهێنانــی کۆمەڵێــک داینامیــکای 
دەســەڵات ببینیــت بــە تایبــەت لەلایــەن پیاوانــی بەتەمەنــەوە، لەوانــە 
زۆرێــک لەوانــەی کــە هــەوڵ دەدەیــن بەشــێوەیەکی ئەرێنــی بیگۆڕیــن 
ــێ  ــەرەوە جێبەج ــی س ــوو بنەماکان ــتی، هەم ــە گش ــە! ب ــەم بەرنامەی ل
دەبــن بــەدەر لــەوەی کــێ لــە گــروپ بەشــدارە، بــەڵام هەندێــک رێنوێنــی 

دیکــە هەیــە کــە دەکرێــت ســوودبەخش بــن:

• ئــاگاداری داینامیکیــای هێــزی خێزانــی و جــۆری کۆمەڵایەتــی بــە. 	
دەکرێــت بــاوکان لــەم گروپــەدا راهاتبــن لەســەر قســەکردن بەنــاوی 
هاوســەر و منداڵەکانیانــەوە، بــەڵام لــە گروپەکەمانــدا دەمانەوێــت 
ــەر  ــەن. ئەگ ــە بک ــازادی قس ــە ئ ــن ب ــووان دەتوان ــەوە هەم دڵنیابین
بــاوکان یــان کــوڕان هەوڵیانــدا بەنــاوی یەکتــرەوە قســە بکــەن یــان 
قســەیان پێببــڕن، بــە نەرمــی سوپاســیان بکە بــۆ جۆشوخرۆشــییان 
ــان چیرۆکــی  ــە دەمانەوێــت هەمــووان خۆی ــەم گروپ ــێ ل ــەڵام بڵ ب
ــی  ــەوە ســەر رێککەوتن ــاس بکــەن. دەشــتوانیت بگەڕێیت ــان ب خۆی
گــروپ لەســەر )وتــەی مــن..( کــە دەبێــت هەمــوو بەشــداربوویەک 
ــەوە  ــاوی کەس ــن و بەن ــەوە بدوێ ــی خۆیان ــاری و ئەزموون ــە زانی ل
نەدوێــن. وەک پێشکەشــکار، پێویســتە نیشــانی بدەیــت و ببیــت 
ــە گەنجــان کاتێــک قســە دەکــەن. هــەر  ــن ل ــۆ گوێگرت ــە ب ــە نموون ب
کاتێــک قســەیان کــرد تەماشــایان بکــە و بــە وردی گوێیــان لێبگــرە. 
ئەگــەر تەماشــایان نەکەیــت یــان ســەرنجی تەواویــان پێنەدەیــت، 
ئەمــە بــۆ پیــاوان و کــوڕان دەبێتــە ئاماژەیــەک کــە رای ئــەوان زۆر 

گرـنـگ نیـیـە

• لــە یــادت بێــت رەنگــە بەشــداربووان کەمتــر حــەز بکــەن بیــروڕای 	
ــێ  ــەوەی ک ــتن ب ــە پشتبەس ــەن ب ــاس بک ــی ب ــە کراوەی ــان ب خۆی
پێیــان  نموونــە، دەکرێــت گەنجــان زۆر  بــۆ  لــە ژوورەکەدایــە. 
ــە  ــەردەم پێگەیشــتووان، ب ــە ب ــازادی بدوێــن ل ــە ئ خــۆش نەبێــت ب
تایبــەت ئەگــەر باوکــی لــەوێ بێــت. کاتێــک ئــەم گروپانــە پێکــەوە 
دەبــن، فشــار لــە کــەس مەکــە بدوێــن، بەڵکــو دەتوانیــت کاتــی 
ــان،  ــە وەڵامەکانی ــەوە ل ــر بکەن ــەوەی بی ــۆ ئ ــت ب ــان پێبدەی زیاتری
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 )ئەگــەر شــیاو بــوو( ئەوەیــە کــە دابەشــیان بکەیــت 
بــە گروپــی بچــووک بــۆ ئــەوەی بەیەکــەوە گفتوگــۆ بکــەن. رەنگــە 
ــەن،  ــە بک ــەورە قس ــی گ ــەردەم گروپ ــە ب ــەن ل ــەز نەک ــان ح گەنج
بــەڵام رەنگــە بتوانــن لــە گروپــی خێزانــی خۆیــان ئــەو شــتە بکــەن، 

کـە کـی دیـ کـی خێزانێـ کـی بچووـ گـەڵ گروپێـ یـان لەـ ـ

رێنوێنی دروستکردنی مەودایەکی ئارام و وەڵامدانەوەی 
گفتوگۆی هەستیار

رەنگدانــەوەی  گفتوگــۆی  پرۆگرامــە  ئــەم  دانیشــتنەکانی  زۆربــەی 
لەخــۆ گرتــووە دەربــارەی هەندێــک بابــەت کــە دەکرێــت هەســتیار 
ــت  ــت بکەی ــارام درووس ــاییەکی ئ ــە بۆش ــکار، گرنگ ــن. وەک پێشکەش ب
بــۆ بەشــداربووان بــۆ ئــەوەی ســۆز و بۆچوونەکانــی خۆیــان هاوبــەش 
بکــەن. دڵنیابــەوە کــە بــە شــێوەیەکی کارا و ســۆزیی گوێیــان لێدەگرێت 

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

پێببڕیــت.  قســەیان  یــان  بدەیــت  لەســەر  بڕیاریــان  ئــەوەی  بــێ 
ــە  ــە ب ــەوە رێگ ــەڵام دڵنیاب ــکات ب ــی ب ــە هاوبەش ــەس مەک ــە ک ــار ل فش
بەشــداربووان دەدەیــت باســی ئــەوەی بکــەن راهێنانەکــە چــی لــە 
ناخیانــی جووڵانــد، بــرەو بــە رەنگدانــەوە بــدە، و تیشــک بخــەرە ســەر 
بەشــداربوویەک  هــەر  ئەگــەر  راهێنانەکــە.  ســەرەکییەکانی  پەیامــە 
ئەزموونێکــی تاڵــی خــۆی بــاس کــرد، یــان هەســتی زۆر جوڵابــوو، یــان 
دەســتی بــە گریــان کــرد، دەتوانیــت یەکێــک لــەم راســپاردانە جێبەجــێ 

ــاوە:1 ــە گونج ــە پێتوای ــت ک بکەی

• ــی خــۆت 	 ــە؛ بۆچوونەکان ــە ئاســان نیی ــار مــەدە. هەمیشــە ئەم بڕی
وەلاوە بنــێ بــۆ ئــەوەی ســەرنجی زیاتــر بخەیتــەر ســەر تێڕوانینــی 
بۆچوونەکانــی  و  هەســت  بــە  درککــردن  بەرامبــەر.  کەســی 
بەشــداربوو یارمەتییــان دەدات هەســت بکــەن گوێیــان لێدەگیرێــت 
و لێــی تێدەگــەن. ئەمــە مانــای ئــەوە نییــە کــە دەبێــت هــاوڕا 
ــۆ  ــی دەکات، بەڵک ــەکە باس ــە کەس ــتێک ک ــوو ش ــەڵ هەم ــت لەگ بی

مـام( یـت )اهتـ گـی دەدـ تـۆ گرنـ کـە ـ نـن ـ یـە بزاـ بـارەی ئەوەـ دەرـ

• بــدە 	 ســەرنج  بــدە.  کەســەکە  بــە  خــۆت  ســەرنجی  تــەواوی 
ــی جەســتە، و تۆنێکــی گەرموگــوڕی  لەڕێگــەی تەماشــاکردن،  زمان
دەنــگ. تەماشــای چــاوان بکــە، ســەر بلەقێنــە و بەڵگــەی دیکــە 
نیشــان بــدە بــە گوێــرەی شــیاوی کــە تــۆ ســەرنجت لای ئــەوە، بــێ 
ــز  ــۆت رێ ــەواوی خ ــەرنجی ت ــی س ــڕی. پێدان ــەی پێبب ــەوەی قس ئ
ــەوە  ــوری بمێنێت ــەکە بەهێ ــرە کەس ــەری زیات ــان دەدات و ئەگ نیش

کـرد ێـز ـ بـە رـ سـتیان ـ گـەر هەـ ئەـ

• راســتییەکان(. 	 و  )هەســتەکان  بگــرە  گــوێ  وریاییــەوە  بــە 
بــە شــێوەیەکی کارا گــوێ لــە وشــە و ئەزموونــەکان بگــرە کــە 
بەشــداربوو باســی لێــوە دەکات - ئەمــە جگــە لــەو ســۆزانەی رەنــگ 
ــە  ــەی دیک ــتەی، و بەڵگ ــی جەس ــی، زمان ــی دەنگ ــە تۆن ــەوە ل دەدەن
ــان  ــۆزەکان دەستنیش ــەکان و س ــەروو وش ــە س ــەوەی بچیت ــۆ ئ - ب

گـرە گـوێ بـ نـت ـ نـگ و گوێیەکاـ چـاو و دەـ بـە دڵ و ـ پـڕ ـ یـت. ـ بکەـ

• ــێک 	 ــەوەی کەس ــوو ئ ــار، هەم ــک ج ــە. هەندێ ــی مەترس ــە بێدەنگ ل
ــەکە  ــە کەس ــی. رەنگ ــۆ لەوێ ــە ت ــان ک ــە ی ــوێ گرتن ــتیەتی گ پێویس
بیــر بکاتــەوە دوای ئــەوە چــی بڵێــت یــان چەنــد ســاتێکی بێدەنگــی 
ــکات. رێگــە  ــەو ب ــەوەی ســۆزەکانی خــۆی جڵ ــۆ ئ پێویســت بێــت ب
ــەی  ــەوەی وش ــش ئ ــکات پێ ــەواو ب ــەکانی ت ــدە قس ــەکە ب ــە کەس ب

یـت سـتە بکەـ شـتی ئاڕاـ پاڵپـ

• سوپاســیان بکــە. سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ متمانــە پێکــردن 	
ــێ  ــان بڵ ــان. پێی ــی خۆی ــکردنی ئەزموون ــە هاوبەش ــان ل و کراوەیی
زۆبەمــان ئەزموونــی بەئازارمــان هەبــووە لەگــەڵ دایــک و باوکمــان 

و هەبووـنـی تواـنـای درکـکـردن یارمەـتـی باـشـبوونەوە دەدات

• لــە تەنیشــت کەســەکە دانیشــە کــە لەژێــر فشــارە. دەتوانیــت 	
ــەر  ــت ئەگ ــانیان دابنەی ــەر ش ــت لەس ــان دەس ــت ی ــتیان بگری دەس
ئەگــەر  بپرســیت  کەســەکە  لــە  دەتوانیــت  یــان  بــوو،  شــیاو 
ئەگــەر  هەڵمــژن،  هەناســەیەک  و  دەرەوە  بچنــە  دەیانەوێــت 
هەــبوو دیــکە  پێشکەــشکارێکی  ئەــگەر  ــبڕۆ  لەگەڵــیان  ویــستیان 

https://www.crisisprevention.com/en-CA/blog/general/7-Tips-for-Empathic-Listening
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• ــە 	 ــیار بک ــە. پرس ــۆ بک ــتنی ب ــارە داڕش ــەوە و دووب ــارەی بک دووب
بــۆ دووپاتکردنــەوە و پەســەندکردنی ئەزموونــەکان کــە هاوبــەش 
کــراون. ئامــاژە بــە وشــەکانی کەســەکە بکــە: بــۆ پاڵپشــتی کەســەکە 
ــتنەکە و  ــە دوای دانیش ــە ل ــەوە بپرس ــتنی دوای ئ ــە دانیش ــەن. ل بک
لــە هەفتەکــە چــۆن بــوون. نموونــە، )گوێــم لێبــوو )أحمــد( هەســتی 
بــە ســووکایەتی کــرد کاتێــک باوکــی جوێنــی پێــدا، وانییــە؟( 
ــدە  ــە ب ــە کەس ــەوە و کات ب ــەدان بێڵ ــار ن ــز و بڕی ــتێکی رێ هەڵوێس
بــۆ ئــەوەی وەڵام بداتــەوە. لــە یــادت بێــت کــە گوێگرتنــی ســۆزیی 
پێویســتیی بــە دەق نییــە. بــە گوێــرەی کەســەکە، دۆخەکــە، و ســاتە 

بـدەوە وەڵام ـ

• بەرهەڵســتی حــەزی پێدانــی ئامــۆژگاری بکــە. تەنهــا گــوێ بگــرە، 	
ئەزموونەکــە پەســەند بکــە، سوپاســی هاوبەشــکردن بکــە، و بگــەڕێ 

ـبـەدوای خاـڵـی هاوـبـەش لەـگـەڵ بەـشـداربووانی دیـکـە

• ــە نێــوان دانیشــتنەکان یــان لەســەرەتا یــان 	 بەدواداچــوون بکــە. ل
ــەو بەشــداربووەی کــە  ــەوە ل ــوو، نزیــک بب ــای دانیشــتنی داهات کۆت
کاریگــەری ســۆزیی لەســەر بــوو، پرســیار بکــە چۆنــن، و کاتــی دیکــە 
پێشــنیار بکــە بــۆ کۆبوونــەوە ئەگــەر پێویســت بــوو یــان زانیارییــان 
دەروونــی  پاڵپشــتی  دەربــارەی خزمەتگــوزاری  بکــە  پێشــکەش 
ئەگــەر هێشــتا هەســتیان بــە فشــار دەکــرد )تەماشــای رێنمایــی 

نـە( لـەم دۆخاـ نـەوە ـ تـی وەڵامداـ کـە لەـسـەر چۆنیەـ ـخـوارەوە بـ

شێوازی مامەڵەکردن لەگەڵ ئاشکراکردنی ئەزموونی 
توندوتیژی یان دەرووندروستی

ــەوە  ــداربووان ببێت ــەڕووی بەش ــە رووب ــانەی رەنگ ــەو کێش ــک ل هەندێ
وەک کیشــەکانی دەرووندروســتی، بەکارهێنانــی مــاددەی هۆشــبەر، 
پاڵپشــتی  بــە  پێویســتییان  هاوســەران،  نێــوان  توندوتیــژی  یــان 
دەرەکــی دەبێــت. جگــە لەمــە، رەنگــە هەندێــک بەشــداربوو پێیــان 
باشــتر بێــت باســی بابەتێکــی دیاریکــراو بکــەن یــان زانیــاری بەدەســت 
ــان  ــە، ی ــە دەرەوەی گروپەک ــن ل ــتی بگەڕێ ــە دوای پاڵپش ــان ب ــن، ی بێن
خزمەتگــوزاری  پێشکەشــکاری  ســەرنجی  بــە  پێویســتییان  رەنگــە 
تایبــەت بێــت. وەک پێشکەشــکار، پێویســتە رەوانەکــردن لات ئاســایی 
و  ســیید  دەزگای  لای  خزمەتگــوزاری  پێشکەشــکارانی  بــۆ  بێــت 
دڵنیابیتــەوە کەســەکە ناخەیتــە ژێــر مەترســی و دەبێــت راوێــژ لەگــەڵ 
مامەڵــە  نەبــووی چــۆن  دڵنیــا  ئەگــەر  بکەیــت  سەرپەرشــتیارەکەت 

لەــگەڵ کێــشەیەکی دیاریــکراو بکەــیت

لەگــەڵ  مامەڵەکــردن  بــۆ  بێنــە  بــەکار  خــوارەوە  رێنماییانــەی  ئــەم 
ــە رەنگــە  ــان کێشــەی هەســتیاری دیکــە ک ــژی ی ئاشــکراکردنی توندوتی
پێویســتییان بــە خزمەتگــوزاری دەرەکــی و تایبەتمەنــد هەبێــت. تکایــە، 
هەمیشــە راوێــژ لەگــەڵ سەرپەرشــتیارەکەت بکــە ئەگــەر دڵنیــا نەبــووی 
چــی بکەیــت. لەکاتــی دانیشــتندا، ئەگــەر بەشــداربوویەک ئەزموونێکــی 
تاڵــی ژیانــی خــۆی ئاشــکرا کــرد، دەتوانیــت لەگەڵــی دانیشــیت و لێــی 
بپرســیت ئایــا دەیەوێــت ئەزموونــی خــۆی هاوبــەش بــکات. بێگوومــان 
خــۆت بــەدوور بگــرە لــە فشــار خستنەســەر بەشــداربووەکە. دڵنیابــەوە 

ـکـە گروپەـکـە ـگـوێ دەـگـرن ـبـە ـتـەواوی ـسـەرنج و ـتـەواوی رـێـزەوە

مەترســی  ژێــر  لــە  هێشــتا  بەشــداربوو  ئاخــۆ  بزانیــت  گرنگــە 
ــوو  ــەر پێدەچ ــردووە. ئەگ ــی راب ــە چیرۆکێک ــان ئەم ــە ی توندوتیژیی
توندوتیژییەکــە بــەم دواییانــە بــووە یــان پێدەچــوو هێشــتا لــە ژێــر 
مەترســین، راوێــژ لەگــەڵ رێکخــەری خزمەتگــوزاری پەیوەســت بکــە 
ــە  ــی رەوانەکــردن. ئەگــەر رووداوی توندوتیژییەکــە ل ــۆ ئەنجامدان ب
رابــردوو بــوو، پەیڕەوکردنــی هاوســۆزی و گوێگرتنــی کارا زۆر گرنگە 
بــۆ دڵنیابوونــەوە کــە بەشــداربوو هەســت بــە گــوێ لێگرتــن دەکات 
و هەســتەکانی پەســەندن. ئەگــەر کەســەکە هێشــتا لەژێــر فشــار 
دەرکــەوت یــان نیشــانەی دەرووندروســتی هەبــوو لــە دەرئەنجامــی 
بــۆ  راژەخوازەکــە  رەوانەکردنــی  رابــردوو،  توندوتیژییەکــی 

خزمەتگــوزاری دەرووندروســتی بەهەنــد وەربگــرە.

توندوتیژییــان  ئەزموونــی  کــە  کــرد  ئاشــکرای  بەشــداربوو  ئەگــەر 
بکەوــیت هەنگاواــنە  ــئەم  ــشوێنی  گرنــگە  دەــکەن،  ــیان  ــکردووە 

• ســەرنجەکانیان 	 و  ئەزمــوون  بگــرە،  گــوێ  هاوســۆزییەوە  بــە 
ــبە هەــستیار  و  بــکە  پەــسەند 

• و 	 بەردەســتەکان  خۆجێیــە  ســەرچاوە  بــە  بکــە  ئاشــنا  خــۆت 
ــاری پەیوەندیکــردن  ــاو و زانی ــە ن وێنەیەکــی چاپکــراوت لابێــت ک
بــە ناوەندەکانــەوە لەخــۆ دەگرێــت کــە خزمەتگــوزاری تایبەتمەنــد 
پێشــکەش بــە رزگاربووانــی توندوتیــژی نێــوان هاوســەران دەکات. 
یــان  پێشکەشــکردنی خزمەتگــوزاری  رێکخــەری  لەگــەڵ  راوێــژ 
یــان  خزمەتگــوزاری  پێشکەشــکردنی  و  پاراســتن  بەڕێوەبــەری 
راوێــژکاری تەکنیکــی پاراســتن بکــە ئەگــەر پێویســتت بــە پاڵپشــتی 
زیاتــر هەبــوو بــۆ رەوانەکردنــی راژەخوازەکــە بــێ ئــەوەی بیخەیتــە 

سـییەوە ێـر مەترـ ژـ

• تایبەتمەنــد 	 خزمەتگــوزاری  هەبــوو  ویســتی  کەســەکە  ئەگــەر 
وەربگرێــت چ لــە دەزگای ســیید یــان دەزگایەکــی دەرەکــی، زانیاری 
دەربــارەی  بکــەوە  ئــاگادار  هاوکارانــت  و  پێبــدە  پەیوەســتیان 
راژەخوازەکــە یــان کەســی پەیوەندیــدار لــە ناوەنــدە ناوخۆییەکــە 
یــان  هــاوکاری  دوای  بــە  بەشــداربوویەک  کــە  بکــەوە  ئــاگادار 

زانــیاری دەکەوــێت

• بــە بەشــداربووەکە نیشــان بــدە کــە ســەرنجت پێــداوە و ئــاگات لــە 	
هەـسـتەکانی هەـیـە

• هەرچــی پێتدەکرێــت بیکــە بــۆ ئــەوەی کەســەکە هێــور بکەیتــەوە 	
ــانی  ــەڵ کەس ــترابێتەوە لەگ ــکات و بەس ــتی ب ــە پاڵپش ــت ب و هەس

دیـکـە

• هەڵســەنگاندن بکــە ئاخــۆ مەترســی یــان مەترســی توندوتیــژی 	
توــندی نــێوان هاوــسەران ــبەردەوام لەــسەر کەــسەکە هەــیە

• کەیســەکە لەگەڵ سەرپەرشتیارەکەت تاوتوێ بکە.	

• لەکۆتایــی دانیشــتنەکە لەگــەڵ کەســەکە دانیشــە و پرســیاریان 	
لێبکــە چۆنــن. دەتوانیــت پشــنیاز بکەیــت ئەندامانــی گروپەکــە  
ئەگــەر ئاشــکراکردنی توندوتیــژی نێــوان هاوســەران لەبــەردەم 
ئەندامانــی گروپەکــە بــوو، بــە وریاییــەوە بــە بیــری ئەندامانــی 

ــگروپ بێــنەوە ــکە دەبــێت رــێزی پاراــستنی نهێــنی بــگرن
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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.	

• رازییــان بکەیــت ســکاڵا لای پۆلیــس بکــەن یــان پەنــا بــۆ دادگا 	
بـەرن ـ

• پرســیاری پــڕ وردەکاییــان لێبکەیــت کــە زۆریــان لێــدەکات دووبــارە 	
ئەزمووـنـی ـپـڕ ئازارەـکـە بکەـنـەوە

• داوایان لێبکەیت شــیکردنەوە بکەن بەوەی روویدا و بۆچی.	

• فشــاریان لێبکەیت هەستەکانی خۆی دەرببڕێت.	

• لۆمەیان بکەیت لەسەر توندوتیژییەکە.	

• بێڕێزی هەڵبژاردە و دەزگاکە. 	

• ئــەم کردارانە دەبنە مایەی ئازاری زیاتر.2 	

ئەگەر پیاوێک ئاشــکرای کرد توندوتیژی بەکار دێنێت:
• ــەڵ 	 ــت لەگ ــەکار دێنێ ــژی ب ــرد توندوتی ــکرای ک ــک ئاش ــەر پیاوێ ئەگ

ســووک  کێشــەکە  مــەدە  گروپەکــە  بــە  رێگــە  هاوســەرەکەی، 
بکەــنەوە ــیان گاڵــتە بــکەن دەرــبارەی

• لــە یــادت بێــت لــە حاڵەتــی ئاشــکراکردنی توندوتیــژی، زۆر گرنگــە 	
رێــزی پاراســتنی نهێنــی بگیرێــت. دڵنیابــەوە کــە هەمــوو ئەندامانــی 
ــە  ــت ل ــت دەبێ ــاس دەکرێ ــروپ ب ــە گ ــی ل ــاگادارن هەرچ ــروپ ئ گ
گــروپ بمێنێتــەوە لەبــەر ئــەوەی پاراســتنی ســەلامەتی قوربانییــان 
بــاس  توندوتیــژی  ئاشــکراکردنێکی  هەمــوو  پێویســتە  گرنگــە. 
بکرێــت لەگــەڵ سەرپەرشــتیاران، بــەڵام نابێــت لەگــەڵ ئەندامانــی 
کۆمەڵگەکــە بــاس بکرێــت. هەرچــی رێــکاری بەدواداچــوون هەیــە 
بڕیــاری  و سەرپەرشــتیارانیان  پێشکەشــکاران  لەنێــوان  دەبێــت 
کــرا،  لەنێــو گروپەکــە  ئاشــکراکردنەکە  ئەگــەر  بدرێــت.  لەســەر 
نهێنــی  پاراســتنی  و  رێزگرتــن  یاســاکانی  هەمــووان  دڵنیابــەوە 

کـەن جـێ دەـ جێبەـ

• کاتــە 	 لــەو  تەنهــا  نهێنــی  پاراســتنی  بنەمــای  بێــت  یــادت  لــە    
دەشــکێندرێت ئەگــەر بەشــداربوویەک ئاشــکرای کــرد کــە کەســێکی 
ــازار دەدات یــان کاتێــک ژیــان یــان ســەلامەتی  دیکــە یــان خــۆی ئ

جەــستەیی کەــسێک دەکەوێــتە ژــێر مەترــسی هەنووکەیــیەوە

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	

ئەگەر بەشــداربوویەک ئاشــکرای کرد کە نیازی هەیە کەسێکی دیکە 
ئازار بدات:

	1 لەگــەڵ . دیاریکردنــی  بــۆ  بــدوێ  سەرپەرشــتیارەکەت  لەگــەڵ 
ــر  ــووە ژێ ــی کەوت ــی کەس ــۆ یارمەتیدان ــت ب ــدی بکرێ ــێ پەیوەن ک
مەترســی و بیانبەســتەوە بــە هەرچــی ســەرچاوەی بەردەســت 
هەــیە ــلە کۆمەڵگەــکەدا ــکە دەتواــنن پاڵپــشتی پێــشکەش بــکەن

	2 کەوتــووە . کەســی  بــە  زانیــاری  بــدە:  ئەنجــام  بەســتنەوە 
)لەوانــە  رێکخراوانــەی  ئــەو  دەربــارەی  بــدە  مەترســی  ژێــر 
خزمەتگوزارییەکانــی دەزگای ســیید بــۆ رزگاربــووان( کــە دەتوانــن 
ــڕوات،  ــاری دا ب ــەکە بڕی ــەر کەس ــرن. ئەگ ــێ وەربگ ــان ل یارمەتیی
پەیوەنــدی بــە رێکخراوەکــەوە بکــە )یــان پێشــوەختە لەگــەڵ 
هــاوکارت بــدوێ( بــۆ ئــەوەی ئاگاداریــان بکەیتــەوە کەســێک 
ــوازی  ــی پێش ــە گەرم ــەوەی ب ــۆ ئ ــێ دەکات ب ــتییان ل داوای پاڵپش

لێبــکەن

	3 ــتنەکە . ــەوە دوای دانیش ــاگادار بک ــتیارەکەت ئ ــەر سەرپەرش یەکس
ـبـۆ ـئـەوەی رـێـکاری پێویـسـت بگرەنەـبـەر

بکرێــت  پیــاوان وەک شــوێنێکی شــیاو هەژمــار  گروپــی  نابێــت 
بــۆ باســکردنی وردەکاری توندوتیــژی دژی ژنــان. دەکرێــت ئەمــە 
دەدات  شــەرعییەت  کــە  بــکات  پتەوتــر  پیاوســالاری  بیرۆکــەی 
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 لەســەر دڵنیابوونــەوە 

ــن. ــی نی ــر مەترس ــە ژێ ــووان ل ــە رزگارب ک

ئەگەر بەشــداربوویەک هەواڵی کێشەی دەرووندروستی توندی دا:

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

پێشکەــشکاران راوــێژکار ــیان چارەــسەرکاری بەــشداربووەکە نــین

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/136101/WHO_RHR_14.26_eng.pdf?sequence=1
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دانیشتنی یەکەم
بەخێرهاتن، یەکترناسین، و وەک پیاو رەفتار بکە



15 دەزگای سیید

بەشــی 1: بەخێرهاتن و هەڵسەنگاندنی دەستپێک )20 خوولەک(
	1 بــە گەرمــی بەخێرهاتنــی بەشــداربووانی گــروپ بکــە کاتێــک دێــن و خــۆت بناســێنە. هانیــان بــدە خــواردن و خواردنــەوە بخــۆن .

ئەـگـەر لەبەردەـسـت ـبـوون

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

	3 ــۆ . ــە ب ــیان بک ــن و سوپاس ــە دانیش ــداربووان بک ــە بەش ــەرچوو(، داوا ل ــاش بەس ــی ب ــان کاتێک ــتن )ی ــووان گەیش ــک هەم ــەر کاتێ ه
ــێ: ــداربوون، و بڵ بەش

	4 بــە بەشــداربووان بڵــی پێــش دەســتکردن بــە پرۆگرامەکــە، هەڵســەنگاندنێک ئەنجــام دەدەن کــە هەندێــک پرســیار لەخــۆ دەگرێــت .
ســەبارەت بــە هەڵوێســت و بــاوەڕ و کرداریــان.

	5 هەڵســەنگاندنی پێشەکی بەسەر بەشداربوواندا دابەش بکە..

• بۆ بەخێرهاتنی بەشــداربووانی گروپ و رێگەدان بە یەکتر ناســین.	
• بۆ دروســتکردنی ژینگەیەکی ئارام کە هەمووان تیایدا هەســت بە رێز و گوێ لێگرتن دەکەن.	
• بۆ تێگەیشــتن لە کاریگەری رۆڵەکانی جۆری کۆمەڵایەتی لەســەر ژیانی ژن و پیاو.	
• بــۆ درککــردن بەو ئاڵنگارییانەی رووبەڕووی پیاوان دەبێتەوە لە هێنانە دی پێشــبینییە کۆمەڵایەتییەکانی رۆڵەکانی جۆری 	

کۆمەڵایەتی.
• بۆ تێگەیشــتن لە دەرئەنجامی جۆرە توندەکانی پیاوەتی و کە دەکرێت گۆڕانکاری بێتە ئاراوە.	

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	
• تۆپێکی مامناوەند بۆ یارییەکە.	
• هەڵســەنگاندنی پێشەکی و پێنووس بۆ هەموو 	

بەشداربووان.

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

)کە مامۆســتا یان پێشکەشکار لە سەرەوەی بەشداربووانە( 
و نێوان شــێوازی پێشکەشکاریی پەروەردەیی گروپ )کە 

پێشکەشــکار و ئەندامانی گروپ هاوتان(.
• دڵنیابەوە کە کەرەستەکان ئامادەن.	
• شــوێنەکە وا رێکبخە کە گونجاو و یەکســانە. ئەگەر کرا 	

نابێت مێز دابنرێت، و پێویســتە ئەسکەمبیلەکان وەک 
بازنەیەک دابنرێن. پێویســتە ئەسکەمبیلی پێشکەشکار 

لەنێــو بازنەکەدا بێت. دەکرێت بازنەکە کراوە بێت لە 
لایەکەوە بۆ دانانی ســێ پێی کاغەزی )فلیپ چارت(ەکە 

یان هەڵواسینی لەسەر دیوارەکە.
• دڵنیابــەوە کە پێداچوونەوەت کردووە بۆ هەموو 	

کەرەســتەکان و ئامادەی بۆ گفتوگۆکردن. زۆر گرنگە 
هەســت بە ئامادەباشی بکەیت بۆ بەڕێوەبردنی دانیشتنەکە 

لەبــەر ئەوەی ئەمە یەکەم گفتوگۆی پرۆگرامەکەیە و 
زۆر بناغەییــە. بیــر لە هەندێک لەو وەڵامانە بکەوە کە 

خۆت دەتبێت بۆ پرســیارەکان و ئەو وەڵامانەی گەنجان 
دەیانبێت، کە رەنگە بەلاتەوە ئەســتەم بێت.

بەخێرهاتن و هەڵســەنگاندنی دەستپێک - 20 خوولەک..1	

یاری ناو زانین- 20 خوولەک..2	

دیدێکی گشــتی لەسەر پرۆگرام - 5 خوولەک..3	

رێککەوتنــی گروپ - 15 خوولەک..4	

وەک پیــاو رەفتــار بکە، وەک ژن رەفتار بکە - 45 .5	
خوولەک.

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..6	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 105 خوولەک.

ئامادەکاریچالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشــی 2: یاری ناو زانین )15 خوولەک(
	1 بــە بەشــداربووان بڵــێ کــە دەتەوێــت هەمــووان خۆیــان بناســێنن. داوایــان لێبکــە هەڵســنەوە ســەر پــێ، بڵــێ ئێســتا دەســت دەکەیــن .

ـبـە ـیـاری ـنـاو زانـیـن

	2 گــەڕی یەکــەم روون بکــەوە و یــاری بکــەن )ســەرەتا شــێوازی یاریکردنەکــە نیشــان بــدە ئەگــەر پێویســت بــوو(: لــە یەکــەم گــەڕدا، .
هــەر کەســەو نــاوی خــۆی دەڵێــت پێــش ئــەوەی تۆپەکــە هەڵبــدات. بــەم شــێوەیە، هــەر کەســەو نــاوی خــۆی دەڵێــت و تۆپەکــە بــۆ 

کەســێکی دیکــە هەڵــدەدات. هــەر کاتێــک هەمــووان نــاوی خۆیــان وت، ئــەم گــەڕە تــەواو دەبێــت

	3 گــەڕی دووەمــی یارییەکــە دووبــارە بکــەوە بــەڵام ئــەم جــارە کاتێــک بەشــداربوو نــاوی خــۆی دەڵێــت، بــا دەســتیان لەســەر ســەری .
خۆیــان دابنێــن وەک هێمایــەک کــە نــۆرەی خۆیــان وەرگــرت. بــەردەوام بــە لــە گــەڕی دووەم تــا ئــەو کاتــەی هەمــووان نــاوی خۆیــان 

دەڵـێـن

تێبینــی پێشکەشــکار: پارچــە کاغەزێــک یــان تێنووســی خــۆت بــەکار بێنــە )نــەک کاغــەزی فلیــپ چارتەکــە( بــۆ نووســینەوەی نــاوی 
بەـشـداربووان و زانیارییەکانـیـان کاتـێـک خۆـیـان دەناـسـێنن. ئەـمـە یارمەتـیـت دەدات زوو ـنـاو و وردەکارییەکانیاـنـت بەبـیـر بێـتـەوە

بەشــی 3: دیدێکی گشتی لەسەر پرۆگرام )5 خوولەک(
	1 پــاش ئــەوەی هەمــوو بەشــداربوویەک خــۆی ناســاند، بــە گــروپ بڵــێ: لــەم ماوەیــە، هەفتــەی دوو رۆژ پێکــەوە کۆدەبینــەوە کــۆی .

ــۆ  ــروپ لەخ ــە گ ــۆی ب ــی و گفتوگ ــاواز و چالاک ــی جی ــەک بابەتێک ــەر کۆبوونەوەی ــە. ه ــەوەکان )10( کۆبوونەوەی ــتی کۆبوون گش
لـە بـن ـ تـە ـسـەرەکییانەی باـسـی دەکەـیـن بریـتـی دەـ لـەو بابەـ دەگرـێـت. هەندـێـک ـ

• مانــای گەنــج بــوون لــە کۆمەڵگەکەمانــدا چییــە، چیــن ئــەو ئاڵنگارییانــەی رووبەڕووتــان دەبێتــەوە، و چــۆن دەتوانــن ئــەو هێــزەی 	
هەتاـنـە ـبـەکار بێـنـن ـبـۆ زاڵـبـوون بەـسـەر ـئـەو ئاڵنگارییاـنـە

• کاتێــک بــە تەمەنتــر دەبیــن، بــە تایبــەت لــە کاتــی هەرزەکاریــدا، گۆڕانــکاری بەســەر جەســتە و هزرمانــدا دێــت، و لــە دەرئەنجامــی 	
ئــەم گۆڕانکارییانــە شــێوازی کارلێکردنمــان لەگــەڵ کەســانی دیکــەدا گۆڕانــکاری بەســەردا دێــت. تاوتوێــی هەندێــک لــەو 
ــن  ــە باشــتر بکەی ــە گۆڕانکارییان ــن تێگەیشــتنمان ســەبارەت ب ــن، و چــۆن دەتوانی ــی چی ــن، کاریگەرییەکان ــە دەکەی گۆڕانکارییان
بــۆ ئــەوەی ژیانمــان تێــک نــەدات. هەندێــک لــەو بابەتانــەی باســیان دەکەیــن بریتیــن لــە هەســت دەربڕیــن، مامەڵەکــردن لەگــەڵ 

توڕەـیـی و ناکۆـکـی، و هەروەـهـا کاریـگـەری توندوتـیـژی لەـسـەر ژیانـمـان
• باســی کارامەیــی و چۆنیەتــی پەرەپێدانــی دەکەیــن، بە تایبەت ســەبارەت بــە کارامەییەکانی پەیوەندیبەســتن و چارەســەرکردنی 	

ــان  ــتر مامەڵەی ــێوازێکی باش ــە ش ــن و ب ــتر تێبگەی ــان باش ــان و خێزانەکەم ــە خۆم ــان دەدات ل ــەش یارمەتیم ــە ئەم ــی، ک ناکۆک
لەـگـەڵ بکەـیـن

• ــێ 	 ــک جــار ب ــت و هەندێ ــار بکەوێ ــوو زۆر دوور بەدی ــک جــار داهات ــج، هەندێ ــۆ گەن ــن. ب ــوو دەکەی ــە کۆتاییشــدا، باســی داهات ل
ــان  ــت و چێم ــان دەوێ ــەر چیم ــۆ لەس ــەوە. گفتوگ ــان دەبێت ــانەی رووبەڕووم ــەو کیش ــرەی ئ ــە گوێ ــاراوە ب ــە ئ ــدی بێنێت ئوومێ

یـن سـت بێننـ شـتر بەدەـ کـی باـ گـە و ژیانێـ چـۆن روانـ نـەوە، و ـ یـەک ببیـ بـەڕووی چ ئاڵنگاریـ ێـت رووـ یـن، دەکرـ سـتە دەکەـ پێویـ

	2 بزانە کەس هیچ پرســیارێکی هەیە..

بەشــی 4: رێککەتنی گروپ )15 خوولەک(
	1 بــۆ بەشــداربووان روونبکــەوە کــە گفتوگــۆ لەســەر زۆرێــک بابەتــی کەســی و هەســتیار دەکــەن، لەوانــە خێــزان و بــرادەران، .

پەیوەندییــەکان، و توندوتیــژی. بــۆ گفتوگۆکــردن لەســەر ئــەم بابەتانــە، گرنگــە ژینگەیەکی ســەلامەت و ئارام و پڕڕێز درووســتبکەین 
بــۆ ئەندامانــی گــروپ بــۆ ئــەوەی بــە ئــازادی ئــەم بابەتــە هەســتیار و کەســییانە تاوتــوێ بکــەن. لــە گــروپ بپرســە، ”چ رێککەوتنێــک 

یارمەتیتــان دەدات هەســت بــە ئارامــی و ئاســوودەیی بکــەن بــۆ باســکردن و هاوبەشــی کــردن لــەم گروپــە؟“

تێبینــی پێشکەشــکار: پێویســتە خاڵەکانــی رێککەوتنەکــە لەســەر کاغــەزی فلیــپ چارتێــک بنووســیتەوە. لــە یــادت بێــت دەبێــت ئــەم کاغــەزە لــە 
هەمــوو دانیشــتنەکان لەبــەر چــاو بێــت. ئــەم بۆکســەی خــوارەوە کۆمەڵێــک پێشــنیازن بــۆ خاڵــی رێککەوتــن. ئەگــەر ئــەم خاڵانــە بــاس نەکــران 

ـلـە لاـیـەن ئەنداماـنـی گروـپـەوە، دەتوانـیـت پێـشـنیازیان بکەـیـت
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هەندێک خاڵی گرنگ بۆ رێککەوتنی گروپ بۆ ئەوەی گروپەکە ســەرکەوتوو بێت    
• رێز لە مافی کەســانی دیکە بگرە کە بیروڕای جیاوازیان هەیە.*	

• بوار بە کەســەکە بدە قســەکانی خۆی تەواو بکات پێش ئەوەی قسە بکەیت.*	

• نهێنییــەکان بپارێــزە. نابێت ئەوەی لە گروپ دەوترێت لە دەرەوە باس بکرێت.*	

• هاندان/ ســتایش لە باتی ساردکردنەوە/ رووخاندن بەکار بێنە.	

• نوکتــەی زیانبەخش یان ئازاردەر بەکارمەهێنە.	

• گشتگیری دەربارەی خەڵکی مەکە.	

• باســی )هەندێک( نەک )هەموو( بەک.	

• وتــە/ چەمکــی )من..( بەکار بێنە - خاوەنی بیروڕای خۆتبە. 	

• پێویستە هەمووان بەشداربن.	

• هەموو ئەندامانی گروپ یەکسانن.	

• پابەندبە بە کات و ئامادەبوون لە هەموو دانیشــتنەکان.	

*دڵنیابــەوە ئەمانە لە رێککەوتنی کۆتاییدا لەخۆگیرابن.

	2 پــاش ئــەوەی لیســتێکی رێککەوتــن درووســتکرا، بپرســە: “هیــچ شــتێکی دیکــە هەیــە کــە حــەز دەکــەن بیخەنــە ســەر لیســتەکە؟“ .
ـهـەر خاڵێـکـی دیـکـە باـسـکرا لەـسـەر لیـسـتەکەی دابـنـێ

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

تێبینــی پێشکەشــکار: ئەگــەر کەســێک نەیویســت پابەنــد ببێــت، لێــی بپرســە بۆچــی. لــە گــروپ بپرســە: ”ئایــا رێککەوتنــی دیکــە 
هەیــە کــە هەســت بــە ئارامیــی زیاتــر بکــەن لەگەڵــی؟“ بزانــە ئاخــۆ دەیانەوێــت رێککەوتنەکــە بگــۆڕن یــان لایبــەرن، بــە گوێــرەی 

ـحـەزی گروپەـکـە

	4 سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ یارمەتییــان لــە دروســتکردنی گروپێکــی ســەلامەت و پڕڕێــز و ئاســوودە. بڵــێ کــە پاراســتنی ئــەم .
ــۆ  ــەوە ب ــری بێنن ــە بی ــا ب ــە، ب ــە رێککەوتنەک ــوو ب ــد نەب ــەر کەســێک پابەن ــان لێبکــە ئەگ ــە. دوای ــە هەمووان ــە پێویســتی ب رێککەوتن

ئەوـیـە رـێـڕەوی گروپەـکـە تێکنەچـێـت

	5 پەیامــە ســەرەکییەکان بخوێنــەوە: دروســتکردنی رێککەوتنــی گــروپ یارمەتــی هەمــووان دەدات هەســت بــە ئارامــی و ســەلامەتی .
و رـێـز بـکـەن لەـنـاو گروپەـکـەدا. ـئـەم رێککەوتـنـە ـتـا کۆتاـیـی دانیـشـتنەکان دەمێنێـتـەوە. دەبـێـت هەـمـووان جێبەجـێـی بـکـەن

بەشــی 5: وەک پیاو رەفتار بکە، وەک ژن رەفتار بکە )45 خوولەک(
	1 لــە بەشــداربووان بپرســە ئایــا هەرگیــز کــەس پێیانــی وتــووە “وەک پیــاو رەفتــار بکــە”، یــان دەبێــت “وەک پیــاو رەفتــار بکــەن”؟. داوایــان لێبکــە .

ـبـە ـبـۆ بەـشـداربووان ـبـاس بـکـەن ـچـی رووـیـدا کاتـێـک ـئـەو داواـیـە ـیـان ـشـتێکی هاوـشـێوەی ئەوەـیـان لێـکـرا

	2 پــاش ئــەوەی بەشــداربوو چیرۆکــی خــۆی بــاس کــرد، بپرســە: “پێتوایــە بۆچــی ئــەو کەســە ئــاوای پێتــوت؟ هەســتت چــۆن بــوو پاشــان؟” بــە .
بەشــداربووان بڵــێ: “پاشــان بــە قووڵــی باســی ئــەو دوو پرســیارە دەکەیــن. ئەمــە رێگەمــان پێــدەدات بزانیــن کۆمەڵگــە چــۆن وا دەکات ئەســتەم 

بێــت نێــر یــان مــێ بیــن.”

	3 بــە پیتــی گــەورە لەســەر فلیــپ چارتەکــە ئەمــە بــە گەورەیــی )وەک پیــاو رەفتــار بکــە(، و لــە بەشــداربووان بپرســە ئــەم رســتەیە مانــای چییــە. .
پێشــبینییەکانی کۆمەڵگــە چییــە کــە پیــاو دەبێــت چــۆن بێــت و رەفتــاری پیــاو چۆنــە؟ هەســت و کاردانــەوەی پیــاو دەبێــت چــۆن بێــت؟

	4 ــداربوواندا . ــی بەش ــە دەوری وەڵامەکان ــەیەک ل ــر(، چوارگۆش ــان زیات ــەس ی ــرا )20( ک ــەر ک ــەوە )ئەگ ــداربووان وەڵام دەدەن ــەوەی بەش ــاش ئ پ
ــە بکێش
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تێبینــی پێشکەشــکار: دەکرێــت هەندێــک لــە وەڵامــەکان )پیــاو دەبێــت بەهێــز بێــت( و )پیــاو ناگریێــت( بــن. زۆر جــار وەڵامــی ئــەم 
ــە توڕەیــی(، ســەپاندنی دەســەڵات بەســەر خــود  پرســیارە پەیوەســتە بــە هێــزی جەســتەیی، دەربڕینــی هەســت و ســۆز )جگــە ل
ــە بــواری وەک وەرزش، دەوڵەمەنــدی  و کەســانی دیکــە، هەبوونــی پێگەیەکــی بڵنــد، و هەروەهــا بەدەســتهێنانی پلەیەکــی بــەرز ل
و لــە پلــە و پۆســت. دەکرێــت پێویســت بــکات بــە بیــری بەشــداربووان بێنیتــەوە کــە دەبێــت لیســتەکە جەخــت لەســەر پەیامــی 

کۆمەڵایەـتـی گەورەـتـر بکاـتـەوە دەرـبـارەی ـئـەوەی ماـنـای چیـیـە وەک پـیـاو رەفـتـار بکەـیـت، ـنـەک بـیـروڕای کەـسـی خۆـیـان

پــاش ئــەوەی لیســتی )وەک پیــاو رەفتــار بکــە(ەت تــەواو کــرد، بــڕو ســەر پارچەیەکــی دیکــەی کاغــەز و بنووســەوە )وەک ژن رەفتــار  .5
بکــە(. لــە بەشــداربووان بپرســە ئــەم رســتەیە مانــای چییــە، و ئایــا پێشــتر گوێیــان لێبــووە بــە کەســێک بوترێــت. پێشــبینییەکانی 

کۆمەڵگــە چییــە کــە ژن دەبێــت چــۆن بێــت و رەفتــاری چۆنــە؟ هەســت و کاردانــەوەی دەبێــت چــۆن بێــت؟

پــاش ئــەوەی بەشــداربووان وەڵام دەدەنــەوە )ئەگــەر کــرا )20( کــەس یــان زیاتــر(، چوارگۆشــەیەک لــە دەوری وەڵامەکانــی  .6
بکێــشە بەــشداربوواندا 

تێبینــی پێشکەشــکار: دەکرێــت هەندێــک لــە وەڵامــەکان بریتــی بــن لــە )ژنــی ماڵــەوە بــن( و )شــەڕانگێز نەبــن(. زۆر جــار وەڵامــی 
ئــەم پرســیارە پەیوەســتە بــە سەرنجڕاکێشــی جەســتەیی، نیشــاندانی هەســت و ســۆزەکان، گوێڕایەڵــی پیــاو، دایکایەتــی، لــووت 

نزـمـی و رەفـتـاری کۆمەڵایەـتـی ـشـیاو ـلـەڕووی دەرنەبڕیـنـی ـحـەز و ـئـارەزووی سێکـسـی

پاش ئەوەی بەشــداربووان وەڵامیان دایەوە، دەســت بە گفتوگۆکە بکە بە بەکارهێنانی ئەم پرســیارانەی گفتوگۆی بەگروپ: .7

پرسیارە سەرەکییەکان
• ژیــان بەســەربردن و گوێڕایەڵــی بــە گوێــرەی ئــەوەی لــە بۆکســەکە نووســراوەتەوە چــۆن کاریگــەری دەکاتــە ســەر باشــگوزەرانی 	

پیــاو؟ ئــەی چــۆن کاریگــەری دەکاتــە ســەر باشــگوزەرانی ژن؟

• کام لەم دەربڕینانە زیانبەخشــترن، )وەک پیاو رەفتار بکە( یان )وەک ژن رەفتار بکە(؟	

• ژن و پیاو چ ســوودێک وەردەگرن ئەگەر لە ناو بۆکســەکە بمێننەوە؟ هیچ زیانێکی تێدایە؟	

پرســیاری دیکە، ئەگەر دەرفەت هەبوو
• ژیــان بەســەربردن و گوێڕایەڵــی بــە گوێــرەی ئــەوەی لــە بۆکســەکە نووســراوەتەوە چــۆن کاریگــەری دەکاتــە ســەر و ســنوور بــۆ ژیــان 	

و پەیوەندییەکانــی پیــاو دادەنێــت؟ ئــەی چــۆن کاریگــەری دەکاتــە ســەر و ســنوور بــۆ ژیانــی ژن دادەنێــت؟ 

• چی بەســەر ئەو پیاوانە دێت کە لە بۆکســەکە دەردەچن؟ )بۆ نموونە، گوێڕایەڵ نەبوون بەوەی لە بۆکســەکە نووســراوەتەوە(؟	

• ئــەی چــی بەســەر ئــەو ژنانــە دێــت کــە لــە بۆکســەکە دەردەچــن و گوێڕایەڵــی رۆڵەکانــی جــۆری کۆمەڵایەتــی نابــن؟ خەڵکــی چییــان 	
پــێ دەڵێــت؟ چــۆن مامەڵەیــان لەگــەڵ دەکرێــت؟

• نەریت و پێشــبینییەکانی ئابڕوو چۆن کاریگەری دەکەنە ســەر رەفتاری ژن و پیاو؟	

• دەتوانــن بیــر لــە نموونــەی ژنــان یــان پیــاوان لــە ژیانتــان کــە بــە چاوێکــی بــەرز تەماشــایان دەکــەن و هەندێــک جــار پابەنــد نابــن بــەو 	
پەیامانــەی نێــو بۆکســەکە؟

• چین هەندێک لەو رێگایانەی ئەنجامی دەدەیت، یان دەتەوێت ئەنجامی بدەیت، بۆ دەرچوون لەم بۆکســە؟	

ــگا چــۆن  ــە کــە کۆمەڵ ــەوەی ئەوەی ــی روونکردن ــە یارمەت ــەم چالاکیی ــج ل ــەوە: ”ئامان ــۆ گروپەکــە بخوێن پەیامــە ســەرەکییەکان ب .8
ــی(  ــی جــۆری کۆمەڵایەت ــەم یاســایانە وەک )رۆڵەکان ــاودا دەســەپێنێت. ئ ــی ژن و پی ــاواز بەســەر شــێوازی رەفتارکردن یاســای جی
ــۆ ژن.  ــتیش ب ــان ش ــەن، و هەم ــاری دەک ــاو دی ــاری پی ــت و رەفت ــەوە و هەس ــۆ بیرکردن ــاییە( ب ــەوەی )ئاس ــە ئ ــرێن چوونک دەناس
دەکرێــت لــە زۆربــەی حاڵەتەکانــدا ئــەم رۆڵانــە - کــە لــە چالاکییەکانــی داهاتــوودا باســیان دەکەیــن - ســنووری زیاتــر بخەنەســەر 
ــەو  ــە ل ــە جگ ــەوە، ئەم ــە( بهێڵن ــار بک ــە( و ) وەک ژن رەفت ــار بک ــاو رەفت ــی )وەک پی ــاو بۆکس ــان لەن ــەوەی خۆی ــۆ ئ ــاو ب ژن و پی
دەرئەنجامانــەی پەیوەســتن بــە بڕیــاردان و پەیوەنــدی تایبەتییــەوە. ئــەم شوناســانە لەســەر بنەمــای کۆمەڵێــک بیروبــاوەڕن کــە لــە 
دایــک و بــاوک و خێــزان و میدیــا و هاوئاســتان و ئەندامانــی دیکــەی کۆمەڵــگاوە پێمــان گەیشــتووە، کــە فشــار دەخەنــە ســەر پیــاو 

ــکات.“ ــار ب ــراو رەفت بەشــێوازێکی دیاریک
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بەشــی 6: کۆتایی پێهێنان )5 خولەک(
	1 سوپاســی هەموو بەشــداربووان بکە بۆ پرســیار و سەرنج و بۆچوون و پێشبینییەکانیان..

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

	3 بۆیان روون بکەوە کە تۆ هەموو پێشــبینیی و پرســیارەکان بەکار دێنێت لە داهاتوو بۆ ئەوەی دەســتکاری دانیشــتنەکانی داهاتوو بکەیت..

	4 پاراســتنی نهێنی بەبیری بەشــداربووان بێنەوە، و هەروەها گرنگی پاراســتنی ئەو شــتانەی باس کراون لە دانیشتنەکە لە ناو گروپ..

	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 پەرۆشــن بۆ کۆبوونەوەی داهاتوو؟	

	7 پاش تەواوکردنی پرســیارەکان، کات و بەروار و شــوێنی دانیشتنی داهاتوو پشتڕاست بکەوە..
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 دانیشتنی دووهەم
تێگەیشتن لە خێزانەکەم



21 دەزگای سیید

• بۆ ئاماژەدان بەو کاریگەرییانەی باوک و دایک یان لایەنێکی بەخێوکەر و خاوەن هێزی دیکە لەســەر بەشــداربووان هەیانە.	
• بۆ باســکردنی ئەوەی چۆن بەشــداربووان دەتوانن ســوود لە لایەنە ئەرێنییەکانی کارتێکەرە باوانییەکان وەربگرن، هاوکات ئاماژە 	

کردن بە لایەنە نەرێنییەکان بۆ ئەوەی نەریتە زیانبەخشــەکان دووبارە نەبنەوە.

بەخێرهاتن و هەواڵپرســینەوە - 10 خوولەک..1	

میراتــی باوانم - 50 خوولەک..2	

چالاکی هزرئاگایی - ئەوەی هەســتی پێ دەکەی .3	
بینەخشێنە - 5 خوولەک.

ئەرکــی هەفتانە - 5 خوولەک..4	

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..5	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 75 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغــەزی فلیپ چارت و ڕاگری وێنە )یان تێپ بۆ 	

هەڵواسین(
• کاغەز و پێنووسی جاف	

کەرەستەی پێویست

• بیــر لە پەیوەندیت لەگەڵ باوکت یان بەخێوکەرە نێرەکەت 	
بکەوە. چۆن وەڵامی ئەو پرســیارانە دەدەیتەوە کە لەم 
چالاکییە ئاڕاســتەت دەکرێن؟ ئەگەر تۆ دایک یان باوک 

بی، هەســتی دایبابی چۆن تێڕوانینی تۆی بۆ باوکت/
بەخێوکــەرە نێرەکەت و ئەزموونی منداڵیت گۆڕیوە؟ 
ئامادە بە بەشــێک لەم ئەزموونە لەگەڵ بەشداربووان 

هاوبەشی پێ بکەیت.
• پەڕێکی فلیب چارت ئامادە بکە و ئەم دوو خاڵەی لەســەر 	

بنووســە و بینوشــتێنەوە تا لە دانیشتنەکە پێت دەگوترێت 
بیکەیتەوە:

• و هەســتی 	 دەیــکات  بەرامبــەرم  باوکــم  کــە  شــتێک 
ئــەوەم لا دروســت دەکات کــە کەســێک هەیــە خۆشــمی 

دەوێــت و ئاگادارمــە بریتییــە لــە …….
• ــەزی 	 ــن ح ــکات و م ــەرم دەی ــم بەرامب ــە باوک ــتێک ک ش

ــە ……. ــە ل ــوودەم دەکات بریتیی ــان نائاس ــەم ی ــێ ناک پ

ئامادەکاری

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 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
کـەن کـی دەـ چالاـ

بەشــی 2: میراتی باوکم )50 خوولەک(
	1 داوا لــە هەمــووان بکــە کــە چاویــان داخــەن و بیــر لــە شــتێکی شــادیهێنەر بکەنــەوە کــە لەگــەڵ باوکیــان ئەنجامــی بــدەن. دەکرێــت .

هــەر شــتێکی دڵخــوازی ئــەوان بێــت، لەوانــەش وەرزش، ســەیرکردنی تەلەفزیــۆن، دەرچوونێکــی کــورت بــۆ دەستخســتنی شــتێک، 
یــان هــەر شــتێکی دیکــە. ئەگــەر هــەر بەشــداربوویەک باوکــی نەبــوو یــان ئاشــنایەتی لەگــەڵ پەیــدا نەکردبــوو، ئــەوا داوایــان لــێ 

بـکـە بـیـر ـلـە کەـسـایەتییەکی نـێـر ـلـە ژیانـیـان بکەـنـەوە، ـجـا دەکرـێـت باپـیـر، ـمـام، ـبـرای ـگـەورە، ـیـان مامۆـسـتایان بـێـت
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	2 داوا لــە گــروپ بکــە وچانێــک وەربگــرن و بیــر لــەو کاتــە بکەنــەوە کــە لەگــەڵ ئــەم پیــاوە بەســەریان بــردووە. ئــەم ســاتانە کامانــەن .
کــە تێیــدا هەســتیان بــە دڵخۆشــی کــردووە و بــۆ چــی؟

	3 دوای دوو خوولــەک بــە هەمــووان بڵــێ چاویــان بکەنــەوە. داوای چەنــد خۆبەخشــێک بکــە کــە بەشــێک لــەو ســاتانەی لەگــەڵ باوکیــان .
یــان بەخێوکەرێکــی پیــاو بەســەریان بــردووە لەگــەڵ بەشــداربووانی تــر هاوبەشــی پــێ بکەن. 

	4 سوپاســی ئەوانــە بکــە کــە بوێرییــان هەبــووە ئەزموونــی خۆیــان بــۆ ئەندامانــی گروپەکــە بخەنــەڕوو. هــەر کاتێــک هەمــوو ئەوانــەی .
ــە  ــەی ب ــەو متمانەی ــوو، سوپاســیان بکــە ســەبارەت ب ــەواو ب ــاس بکــەن قســەکانیان ت ــان ب ــی خۆی ــووە ئەزموون ــێ ب ــان ل ئارەزووی

بەشــداربووان هەیــان بــووە. 

	5 ئەم فلیب چارتە نووشــتاوە بکەوە کە پێشــتر ئەم دوو خاڵەی خوارەوەت لەســەر نووسی:.
• شــتێک کــە باوکــم بەرامبــەرم دەیــکات و هەســتی ئــەوەم لا دروســت دەکات کــە کەســێک هەیــە خۆشــمی دەوێــت و ئاگادارمــە 	

بریتییــە لــە …….
• شــتێک کە باوکم بەرامبەرم دەیکات و من حەزی پێ ناکەم یان نائاســوودەم دەکات بریتییە لە …….	

	6 هــەردوو خاڵەکــە بــە دەنگــی بــەرز بخوێنــەوە و داوا لــە لــە بەشــداربووان بکــە بیــر لــە پرســیارەکان بکەنــەوە و وەڵامەکانــی خۆیــان .
بنــوون. دواتــر، داوا بکــە کــێ ئارەزوومەنــدە دەتوانێــت وەڵامــەکان لەگــەڵ ئەوانــی تــر هاوبەشــی پــێ بــکات. زۆر لــە کــەس مەکــە 

کــە قســە بــکات ئەگــەر ویســتیان لەســەر نەبێــت.

	7 دوایــی، پڕۆســەکە دووبــارە بکــەوە، بــەڵام ئــەم جــارە پرســیار دەربــارەی دایکــی بەشــداربووان بکــە. داوا لــە هەمــووان بکــە چاویــان .
ــەش  ــت، لەوان ــتێک بێ ــەر ش ــت ه ــدەن. دەکرێ ــی ب ــان ئەنجام ــەڵ دایکی ــە لەگ ــەوە ک ــادیهێنەر بکەن ــتێکی ش ــە ش ــر ل ــەن و بی داخ
ئامادەکردنــی چێشــت، ســەیرکردنی تەلەفزیــۆن، دەرچوونێکــی کــورت بــۆ دەستخســتنی شــتێک، یــان هــەر شــتێکی دیکــە. ئەگــەر 
ــەوە، جــا دەکرێــت  ــان بکەن ــە ژیانی ــە کەســێکی مــێ ل ــر ل ــێ بی ــان بڵ ــەوا پێی ــوو، ئ ــی نەب ــان ئاشــنایەتییان لەگەڵ ــوو ی ــان نەب دایکی

داپیــر، پــوور، خوشــکی گــەورە، یــان مامۆســتایەکیان بێــت. 

	8 داوا لــە گــروپ بکــە وچانێــک وەربگــرن و بیــر لــەو کاتــە بکەنــەوە کــە لەگــەڵ ئــەم ژنــە بەســەریان بــردووە. ئــەم ســاتانە کامانــەن کــە .
تێیــدا هەســتیان بــە دڵخۆشــی کــردووە و بــۆ چــی؟

	9 ــەڵ . ــاتانەی لەگ ــەو س ــێک ل ــە بەش ــە ک ــێک بک ــد خۆبەخش ــەوە. داوای چەن ــان بکەن ــێ چاوی ــووان بڵ ــە هەم ــەک ب دوای دوو خوول
ــەن.  ــێ بک ــی پ ــر هاوبەش ــداربووانی ت ــەڵ بەش ــردووە لەگ ــەریان ب ــی ژن بەس ــان بەخێوکەرێک ــان ی دایکی

.	10 سوپاســی ئەوانــە بکــە کــە بوێرییــان هەبــووە ئەزموونــی خۆیــان بــۆ ئەندامانــی گروپەکــە بخەنــەڕوو. هــەر کاتێــک هەمــوو ئەوانــەی 
ــە  ــەی ب ــەو متمانەی ــوو، سوپاســیان بکــە ســەبارەت ب ــەواو ب ــاس بکــەن قســەکانیان ت ــان ب ــی خۆی ــووە ئەزموون ــێ ب ــان ل ئارەزووی

بەشــداربووان هەیــان بــووە. 

.	11 ئەم فلیب چارتە نووشــتاوە بکەوە کە پێشــتر ئەم دوو خاڵەی خوارەوەت لەســەر نووسی:
• شــتێک کــە دایکــم بەرامبــەرم دەیــکات و هەســتی ئــەوەم لا دروســت دەکات کــە کەســێک هەیــە خۆشــمی دەوێــت و ئاگادارمــە 	

بریتییــە لــە …….
• شــتێک کە دایکم بەرامبەرم دەیکات و من حەزی پێ ناکەم یان نائاســوودەم دەکات بریتییە لە …….	

.	12 هــەردوو خاڵەکــە بــە دەنگــی بــەرز بخوێنــەوە و داوا لــە لــە بەشــداربووان بکــە بیــر لــە پرســیارەکان بکەنــەوە و وەڵامەکانــی خۆیــان 
بنــوون. دواتــر، داوا بکــە کــێ ئارەزوومەنــدە دەتوانێــت وەڵامــەکان لەگــەڵ ئەوانــی تــر هاوبەشــی پــێ بــکات. زۆر لــە کــەس مەکــە 

کــە قســە بــکات ئەگــەر ویســتیان لەســەر نەبێــت.

.	13 دواتر، گفتوگۆکە لەگەڵ ئەم پرســیارانەی گفتوگۆی بە گروپ بەڕێوەببە:
• ئــەم خاڵــە ئەرێنییانــە چین کە تۆ لــە پەیوەندیت لەگەڵ باوانت بەرزیان دەنرخێنیت؟ بۆ چی لای تۆ گرنگن؟	
• لــە زۆرێــک لــە ماڵباتــەکان گوێمــان لــە شــتگەلێکی وەک “پیــاوان نابێــت بگریــن” و “پیــاوان دەبێــت پیاوێکــی تۆکمــە و ســەخت 	

لــە کوڕەکانیــان دروســت بکــەن”، دەبێــت. بــە بــڕوای تــۆ ئــەم قســانە چــۆن کاریگــەری لــە باوکمــان دەکــەن؟ بــە بــڕوای تــۆ چــۆن 
کاریگــەری بەســەر ئــەو شــێوازە هەبــووە کــە ئێمەیــان پــێ گــەورە کــردووە؟

• بە بڕوای تۆ ئەم چەشــنە بیرکردنەوانە چۆن کاریان لە دایکمان کردووە؟	
• ژیانــی ئێســتای تــۆ چــۆن لــە ژیانــی باوانــی تــۆ جیــاوازە کاتێــک ئــەوان لــە تەمەنــی تــۆ بــوون؟ چ ئاســتەنگێکیان تــووش بــووە کــە 	

تــۆ ڕووبــەڕووی نەبوویتــەوە؟ چ ئاســتەنگێک هەیــە کــە تــۆ ئەمــڕۆ ڕووبــەڕووی دەبیتــەوە بــەڵام ئــەوان دووچــاری نەهاتــوون و 
لەوانەیــە کێشــەیان لــە تێگەیشــتنی هەبێــت؟
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پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە: 	14

• “ئەمــڕۆ ئێمــە کێیــن لەســەر ئــەو شــتانە بەنــدە کــە لەگــەڵ گەورەبوونمــان ئەزموونمــان کــردوون، بــە شــتە ئەرێنــی و 	
ــە بــۆ ڕابردوومــان یارمەتیــدەرە بــۆ  نەرێنییەکانیشــەوە. دەکرێــت، بــەڵام مــەرج نییــە، داهاتــووی ئێمــە دیاریــی بکــەن. ئاوڕدان
دانــی بڕیــاری ئەرێنــی دەربــارەی ئایندەمــان، ئەمیــش لــە ڕێــی فەرامۆشــکردنی ڕەفتــارە نەرێنییــەکان و شــوێن پڕکردنەوەیــان 

ــی”.  ــاری ئەرێن ــە ڕەفت ب
• ــە 	 ــەپێنێت ب ــۆی دەس ــێک خ ــان کەس ــەوە ی ــژی دەبیت ــەڕووی توندوتی ــە ڕووب ــۆ نموون ــە - ب ــت هەی ــی تاڵ ــۆ ئەزموون ــەر ت “ئەگ

ســەرتەوە یــان هــەر گرفتێــک کــە دەکرێــت کەســێکی گەنــج هەیبێــت - ئــەوا گرنگــە تــۆ قســە لەگــەڵ باوانــت بکــەی لەبارەیــەوە 
یــان پەنــا بــۆ کەســێکی پێگەیشــتوو ببەیــت کــە بتوانێــت یارمەتیــدەرت بێــت. ڕەنگــە درکــی پــێ نەکــەی، بــەڵام چەنــدان کەســی 

پێگەیشــتوو هــەن کــە حەزدەکــەن و دەتوانــن یارمەتیــت بــدەن”.

بەشــی 3: چالاکی هزرئاگایی: ئەوەی هەســتی پێ دەکەی بینەخشێنە  )5 خوولەک(
	1 بــە بەشــداربووان ئــاگادار بڵــێ کــە چالاکییەکــی هزرئاگایــی دەکــەن پێــی دەوترێــت ئــەوەی هەســتی پــێ دەکــەی بینەخشــێنە. لــەم .

چالاکیـیـەدا، بەـشـداربووان هەـسـت و ـسـۆزەکانیان ـبـە ـسـاکاریی وەک وێـنـە دەنەخـشـێنن.

	2 بە بەشــداربووان بڵێ کاغەز و پێنووســێکی جاف دەربێنن )یان خۆت پێیان بدە(..

	3 بــە بەشــداربووان بڵــێ کــە بــۆ مــاوەی 30 چرکــە هەناســەیەکی قــووڵ هەڵمــژن و ســەرنج بخەنــە ســەر ئــەوەی هەســت بــە چــی .
دەـکـەن

	4 ــەو . ــۆ نەخشــاندنی وێنەیــەک تەرخــان بکــەن کــە گوزارشــت ل ــر ب ــە بەشــداربووان بکــە کــە ســێ یــان چــوار خوولەکــی دوات داوا ل
هەـسـتە ـبـکات ـکـە ـئـەو دەـمـە ئەزمووـنـی دەـکـەن. ـمـەرج نیـیـە وێنەیەـکـی ـبـاش کێـشـراو ـیـان ناـیـاب دەرچـێـت

بەشــی 4: ئەرکی هەفتانە )5 خوولەک(
	1 ئەرکــی هەفتانــە ڕوون بکــەرەوە: “ئەگــەر لات ئاســایی بــوو، لــە هەفتــەی ئاینــدە چەنــد ســاتێک بــدۆزەوە بــۆ گفتوگۆکــردن لەگــەڵ .

دایــک و باوکــت و باســکردنی چۆنییەتــی باوانــی کردنــی ئــەوان بــۆ تــۆ. لەوانەیــە تــۆ لەســەر لایەنێکــی باوانــی ئــەوان ستایشــیان 
بکەیــت کــە خــۆت چێــژی لــێ دەبینــی و لای تــۆ مانــادارە. لەوانەیــە تــۆ پرســیاری ئەوەشــیان لــێ بکــەی کــە بــۆ ئــەوان چ لایەنێکــی 

دایبابــی چێژبەخشــە یــان تەنانــەت لــەم بارەیــەوە چ ئاســتەنگێکیان دێتــە پێــش“.

بەشــی 5:  کۆتایی پێهێنان )5 خولەک(
	1 سوپاسی هەموو بەشداربووان بکە..

	2 لە گروپ بپرسە:.
• ڕاتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	
• هیچ پرســیاری دیکەتان هەیە یان بتانەوێت خاڵێکی تر زیاد بکەن؟	

	3 ــە . ــەی ک ــز و متمانەی ــە رێ ــەو کەش ــۆ ئ ــە ب ــۆت بک ــگوزاری خ ــە سوپاس ــت ل ــەکان، گوزارش ــیار و کۆمێنت ــەوەی پرس ــاش وەڵامدان پ
ــوو. ــی داهات ــە کۆبوونەوەکان ــدارببنەوە ل ــدە بەش ــداربووان ب ــی بەش ــتنەکە و هان ــی دانیش ــتیان بەدرێژای پاراس

	4 ــە . ــە دانیشــتنەکە ل پاراســتنی نهێنــی بــە بیــری بەشــداربووان بێنــەوە، و هەروەهــا گرنگــی پاراســتنی ئــەو شــتانەی بــاس کــراون ل
نــاو گــروپ.

	5 لە حاڵەتی هەبوونی هەر گۆڕانێک لە خشــتەکە، کات و ڕێککەوت و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو بە بەشــداربووان بڵێ..
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 دانیشتنی سێهەم 
تێگەیشتنی هێز لە کۆمەڵگە
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• پەڕی 3.1 ی رۆژانەی بەشــداربوو چاپ بکە و لەگەڵ خۆتی بێنە )یان بەشــداربووان لەگەڵ خۆیان بیهێنن ئەگەر پێشــتر دابەش 	
کراوە بەسەریاندا(.

• ئەمەی خوارەوە هەندێک کاراکتەرن بۆ بەکارهێنان لە رێکردنی هێز. هەر یەک لەمانە لەســەر کارتی بچووک یان پارچە کاغەز 	
بنووســەوە و لەناو بۆکس یان کیســە یان کڵاوەکە دایان بنێ بۆ ئەوەی بەشــداربووان هەڵیبژێرن.

بــۆ بەکارهێنان لەگەڵ گروپەکانی کۆمەڵگەی خۆجێی:
• ئەندامێکی پەرلەمانی کوردستان )پیاو(	

• ژنی ئەو ئەندام پەرلەمانە	

• ئافرەتێک کە بەڕێوەبەری بزنسێکە	

• کارمەندێکی پیاو کە بۆ ئافرەتێک کار دەکات کە بەڕێوەبەری بزنســە	

• ئافرەتێک کە خوێندکارێکی زانکۆیە	

• دایکی ســێ منداڵ کە لە پەیوەندییەکی بەدمامەڵەدا ژیان بەســەر دەبات.	

• ئافرەتێکی پەرستار	

• ژنێکی کورد کە هاوســەرگیری لەگەڵ پیاوێک کردووە کە دایک و باوکی رەزامەند نەبوونە لەســەری	

• پیاوێــک کە بەهۆی جەنگەوە پەککەوتە بووە	

• رابەرێکی ئاینی	

• ســەرۆک هۆزێک کە تەندروســتی باش نییە و دوور لە شار دەژیت	

• کچێکی هەرزەکار کە لەگەڵ زڕدایکی ژیان بەســەر دەبات.	

• کوڕێکی دە ســاڵانی بێ دایک و باوک کە لەماڵی باپیرەی ژیان بەســەر دەبات.	

• ئافرەتێکــی یەزیدی کە لە کارگەیەک کار دەکات.	

• رزگاربوویەکی داعش کە لە خێوەتگایەکی ئاوارەکان ژیان بەســەر دەبات لەگەڵ منداڵی بچووک	

ئامادەکاری

• بۆ تێگەیشــتن چۆن جۆری کۆمەڵایەتی، نەژاد، چین، و فاکتەری دیکە کاریگەری دەکەنە ســەر خەڵکی چەند هێزیان هەیە بەســەر 	
خەڵکی دیکەوە لە کۆمەڵگە و چۆن دەکرێت هێز بەکار بێت بۆ ســنووردارکردنی بەرەوپێشــچوونی خەڵکی لە ژیان.

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغەزی فلیپ چارت )یان تێپ بۆ هەڵواســین(	
• مێوژ یان شــیرنەمەنی بۆ چالاکی هزرئاگایی	
• کارتی کاراکتەر و بۆکس یان کیســە یان کڵاو )تەماشــای 	

بەشی ئامادەکاری بکە(

بەخێرهاتن و هەواڵپرســینەوە - 10 خوولەک..1	

کێ بە‌هێزە؟ - 30 خوولەک..2	

رێکردنــی هێز - 30 خوولەک..3	

چالاکی هزرئاگایی - هەســتەکان - 5 خوولەک..4	

ئەرکــی هەفتانە - 5 خوولەک..5	

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..6	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 85 خوولەک..

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(
	1 سوپاســی 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 شــتێکی لــە دەرەوەی نەریتــی جــۆری کۆمەڵایەتــی .
ئەنجــام دا کــە پێشــتر ئەنجامــی نەدابێــت؟ هەســتت چــۆن بــوو کاتێــک ئەنجامتــدا؟”

	4 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
ــەن. ــی دەک چالاک

بــۆ بەکارهێنان لەگەڵ کۆمەڵگەی پەنابەران:
• ئەندامێکی پەرلەمان )پیاو(	
• پێاوێکی ســوری پەنابەر کە وەک گەرســۆن کار دەکات و هیچ بەڵگەنامەیەکی نییە.	
• پیاوێــک کە بەهۆی جەنگەوە پەککەوتە بووە	
• پیاوێکی خانەنشینی بەساڵاچوو	
• پیاوێکی گەنج کە پەنابەری سیاســییە	
• کوڕێکی دە ســاڵانی بێ دایک و باوک کە لەماڵی باپیرەی ژیان بەســەر دەبات.	
• کچێکی هەرزەکار کە لەگەڵ زڕدایکی ژیان بەســەر دەبات.	
• دایکێکــی کە جیابۆتەوە و دوو کار دەکات.	
• رزگاربوویەکی داعش کە لە خێوەتگایەکی ئاوارەکان ژیان بەســەر دەبات لەگەڵ منداڵی بچووک	

• دایکی ســێ منداڵ کە لە پەیوەندییەکی بەدمامەڵەدا ژیان بەســەر دەبات.	

بــۆ بەکارهێنان لەگەڵ گروپی ئاوارەی عەرەب:
• ئەندامێکی پەرلەمان )پیاو(	
• ژنێــک کە بێ کارە و یارمەتی مرۆیی وەردەگرێت.	
• ژنێک کە جیابۆتەوە	
• پیاوێــک کە بەهۆی جەنگەوە پەککەوتە بووە	
• پیاوێکی خانەنشینی بەساڵاچوو	
• کوڕێکی دە ســاڵانی بێ دایک و باوک کە لەماڵی باپیرەی ژیان بەســەر دەبات.	
• کچێکی هەرزەکار کە لەگەڵ زڕدایکی ژیان بەســەر دەبات.	
• دایکێکی ســەڵت کە دوو کار دەکات.	
• رزگاربوویەکی داعش کە لە خێوەتگایەکی ئاوارەکان ژیان بەســەر دەبات لەگەڵ منداڵی بچووک	

• کچێکی 12 ســاڵان کە لە خێوەتگای پەنابەران ژیان بەســەر دەبات.	

• ــز/ 	 ــدات کــە خەڵکــی هێ ــە بەشــداربووان نیشــان ب ــردراون کــە کاریگــەری کۆمەڵێــک دۆخ ب ــەوە هەڵبژێ ــۆ ئ ــە ب ــەم کاراکەتەران ئ
ــە  ــدراو ب ــوری )گرێ ــتنەوەی ئاب ــی(، بەدقۆس ــۆری کۆمەڵایەت ــای ج ــەر بنەم ــە )لەس ــەوە هەی ــانی دیک ــەر کەس ــەڵاتی بەس دەس
لــە کەســانی بیانــی، و جیــاکاری کــردن لەســەر بنەمــای پێداویســتی دەروونــی یــان  چینایەتییــەوە(، نەژادپەرســتی، رق 
ــە راســتی سیســتەمەکانی )هیز/دەســەڵات بەســەر( لەگــەڵ  ــۆ بیرکردنــەوە ل ــە ب ــە کاراکتــەرە بــەکار بێن جەســتەیی. ئــەم کۆمەڵ
ــە  ــت ب ــتییەکانی پەیوەس ــە ڕاس ــتن ل ــۆ تێگەیش ــە ب ــەکار بهێن ــە ب ــەم کاراکتەران ــت. ئ ــەڵ دەکەی ــان لەگ ــەی کاری ــەو کۆمەڵ ئ

ــۆت. ــەی خ ــە ژینگەک ــین” ل ــتەمکاریی “داپڵۆس ــتەمی س سیس

ئامادەکاری
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بەشــی 2: کێ بەهێزە )30 خوولەک(
	1 داوا لە بەشــداربووان بکە پێناســەی هێز لە ڕوانگەی خۆیانەوە بکەن..

• هێــز بــۆ خێزان واتای چییە؟ لە کۆمەڵگەکەت واتای چییە؟	
• هەســت بە چی دەکەیت کاتێک هێزت هەیە؟ هەســتت چۆنە کاتێک بێهێزیت؟	

	2 ــەم . ــاس بکەیــت و پێویســتە بەشــداربووان پێــت بڵێــن کــێ ل ــۆ دەبێــت ســیناریۆیەکە ب چالاکــی “کــێ هێــزی هەیــە؟” بناســێنە. ت
بارودۆخــەدا بەهێزتــرە و بــۆ چــی؟ )تێبینــی پێشکەشــکار: دەتوانیــت پرســیاری تریــش بکــەی، وەک ئــەوەی چــۆن ئــەم شــتە 
کاریگــەری لەســەر خەڵکــی دیکــە دەبێــت؟ چــی دەکەیــت ئەگــەر لــە پێگەیەکــی نزمتــری هێــزەوە بوویــت؟ چــۆن ئامــۆژگاری کەســە 

ــەم حاڵەتــدا چــی بــکات؟( بەهێزەکــە دەکەیــت کــە ل
• ــە 	 ــەوە ک ــۆ دۆزیوەت ــێکی ب ــە کەس ــە دەرەوە چونک ــە بێت ــە خوێندنگ ــە ل ــاڵانەکەی دەکات ک ــواردە س ــە چ ــە کچ ــک داوا ل باوکێ

بیخوازــێت
• ــە 	 ــی جیاکارییان ــی زمانێک ــە کار هێنان ــە ب ــە ب ــراپ دەکات، بۆی ــاری خ ــە ڕەفت ــت ک ــک دەکەوێ ــە منداڵێ ــاوی ب ــتایەک چ مامۆس

سـەردا دەکات بـە ـ هـاواری ـ ـ
• ژنێــک ئیش دەکات و مێردەکەی پارەکەی لێ دەبات.	
• برایەکی بچووک ڕێ بە خوشــکە گەورەکانی نادات کە لە ماڵ بچنە دەرەوە.	
• خوێندکارێــک هاوپۆلێکــی خۆی ناچار دەکات کتێبەکانی بۆ هەڵگرێت.	
• خوێندکارێــک لــێ ناگەڕێت خوێندکارێکی تر یاری تۆپی پێ بکات.	
• کەســێکی گەنــج لــە مەکتــەب بــە نــاو و ناتۆرەیەکــی ناشــرین کەســێکی تــر لــە خوێندنگــە بانــگ دەکات، و ســەرئەنجام هەمــووان 	

ـبـەو ـنـاو و ناتۆرەـیـە کەـسـەکە باـنـگ دەـکـەن

	3 ئەم پرســیارانەی گفتوگۆی گروپ بکە:.
• چ لێکەوتەیەکمان تێبینی کرد کاتێک بڕە هێزێکی نایەکســان هەبوو لە بارودۆخەکان؟	
• چۆن دەتوانین هەندێک لەم بارودۆخانە باشــتر بکەین؟	

بەشــی 3: ڕێکردنی هێز )30 خوولەک(

ــەم کاراکتەرانــە ئەزموونێکــی  ــە بــەڵام دەکرێــت رۆڵ نواندنــی هەندێــک ل تێبینــی پێشکەشــکار: هەرچەنــدە ئــەم چالاکییــە کورت
ــە  ــەوەی بەشــداربووان ب ــاگاداری کاردان ــەوە. ئ ــن چەوســاندنەوە دەبن ــەی دووچــاری زۆرتری ــۆ ئەوان ــەت ب ــە تایب ســۆزیی بێــت، ب
ــە  ــێ وەردەگریتــەوە ل ــە چالاکییەکــە دەربچــن هــەر کاتێــک ویســتیان. کاتێــک کارتەکانیــان ل ــن ل ــەوە کــە دەتوان ــان بێن ــە بیری و ب
کۆتاییەکــە، هانیــان بــدە بــە بیــری خۆیــان بێننــەوە کــە چــی دی لەنــاو کاراکتەرەکــە نیــن. وەک پێشکەشــکار، تکایــە ڕاڤــەی بکــە 
کــە ئایــا ئــەم چالاکییــە لەگــەڵ گروپەکــەی تــۆ یەکدەگرێتــەوە. بــۆ کــوڕە گەنجــەکان لەوانەیــە ئــەم خاڵــە پەیوەندیــدار نەبێــت، 
و ڕەنگــە بتەوێــت بگەڕێیتــەوە بــۆ بەشــی ٢ی ئــەم دانیشــتنە و لــەوێ لــە داینەمیکەکانــی پەیوەندیییەکانــت لەگــەڵ ماڵــەوە و 

ــەوە. ــت و کۆمەڵگەکــەت، چڕبیت هاوڕێکان

	1 ــی، . ــۆری کۆمەڵایەت ــۆن ج ــا دەکات چ ــە تەماش ــەم چالاکیی ــە ئ ــەوە ک ــەی روونکردن ــێنە لەڕێگ ــداربووان بناس ــە بەش ــە ب چالاکییەک
نــەژاد، چیــن، و فاکتــەری دیکــە کاریگــەری دەکاتــە ســەر تــا چەنــد خەڵکــی هێــزی بەســەر خەڵکــی دیکــەوە هەیــە لــە کۆمەڵــگادا و 

ــە ژیانــدا.  ــە بەرەوپێشــچوونی خەڵکــی ل چــۆن دەکرێــت هێــز/ دەســەڵات بــەکار بێــت بــۆ رێگریکــردن ل

	2 داوا لــە بەشــداربووان بکــە وەک هێڵێــک بوەســتن. بــا هــەر بەشــداربوویەک و کارتێــک لەنــاو بۆکــس، کیســە، یــان کڵاو هەڵبگرێــت .
ـکـە پێـشـتر ئاـمـادەت ـکـردووە

	3 ــە بخوێنێتــەوە کــە هەڵیبــژاردووە. بۆیــان روون بکــەوە کــە دەتەوێــت . ــە هــەر بەشــداربوویەک بکــە بــە دەنگێکــی بــەرز ئــەو رۆڵ ل
رۆـڵـی ـئـەو کاراکـتـەرە ببیـنـن ـکـە لەـسـەر کارتەکانـیـان نوـسـراوە

	4 ــی . ــدراوە. ژیان ــە پێیان ــن ک ــەرە ب ــەو کاراکت ــە ئ ــت ک ــەوە چــۆن دەبێ ــر بکەن ــان دابخــەن و بی ــە بەشــداربووان بکــە چاوەکانی داوا ل
ێـک پـاش خوولەکـ نـەوە ـ یـان بکەـ کـە چاوەکانـ یـان لێبـ نـە؟ داواـ تـەرە چۆـ ئـەو کاراکـ نـەی ـ رۆژاـ
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ــەو شــتە  ــەوە ئاخــۆ ئ ــر بکەن ــەوان بی ــەک ئ ــۆ هــەر وتەی ــەوە. دەتەوێــت ب ــە دەخوێنیت ــێ کــە زنجیرەیــەک وت ــە بەشــداربووان بڵ ب 	.5
لەســەر کاراکتەرەکەیــان جێبەجــێ دەبێــت یــان نــا. ئەگــەر جێبەجــێ بــوو، یــەک شــەقاو دەچنــە پێشــەوە. ئەگــەر جێبەجــێ نەبــوو، 

نـەوە یـان دەمێنـ لـە جـێـگای خۆـ ـ

بــە بیــری بەشــداربووان بێنــەوە دەتوانــن قســە بکــەن و داوای یارمەتــی لــە ئەندامانــی دیکــەی گــروپ بکــەن ئەگــەر دڵنیــا نەبــوون  .6
نـا ئاـخـۆ وتەـکـە لەـسـەر کاراکتەرەکەـیـان جێبەـجـێ دەبـێـت ـیـان ـ

ــە پێشــەوە  ــە بــێ دەنگــی هەنگاوێــک بچن ــە بەشــداربووان بکــە ب ــەوە و داوا ل ــە دوای یــەک بخوێن ــەی خــوارەوە یــەک ب ــەم وتان ئ .7
ــەرەوە  ــدە. )لەس ــدرا ئەوەن ــێ خوێن ــدت پ ــەوە، چەن ــەکان بخوێنیت ــوو وت ــە هەم ــت نیی ــەریان. پێویس ــوو لەس ــێ ب ــەر جێبەج ئەگ

یـی( تـە کۆتاـ تـا دەگەیـ خـوارەوە ـ بـەرەو ـ کـە ـ سـت پێبـ دەـ
• دەرفەتــم هەبووە و دەمبێت بۆ تەواوکردنی خوێندن.	
• پێویســت ناکات نیگەران بم ژەمی داهاتووم لە کوێ دەســت دەکەوێت.	
• بای ئەوە پارەم دەســت دەکەوێت کە ژیانێکی شایســتە بۆ خۆم و منداڵەکانم فەراهەم بکەم.	
• دەتوانم بە ئاســانی ئیشێکی نوێ بدۆزمەوە.	
• دەتوانم بچمە لای پۆلیس و نیگەرانی ئەوە نەبم هەڕەشــەی گرتن یان توندوتیژیم لێ بکرێت.	
• دەتوانــم دیاریــی بکەم لە کوێ و چەند منداڵم دەبێت.	
• دەتوانم دەســتبەجێ ئەو چاودێرییە پزیشــکییە بەدەســت بێنم کە پێویستمە ئەگەر تووشی کیشەی تەندروستی بووم.	
• دەتوانم هاوســەرەکەم جێبێڵم ئەگەر بووە هەڕەشە لەسەر سەلامەتیم.	
• دەتوانم بە ئاســانی گەشت بکەم لە ناوچەکەی خۆمدا.	
• خۆم بڕیار دەدەم کەی و لەگەڵ کێ هاوســەرگیری دەکەم بێ هیچ ترســێک.	
• پۆلیس گوێ لە کەیســەکەم دەگرێت ئەگەر تاوانێک لە دژم ئەنجام بدرێت.	
• دەتوانم لە شــەودا پیاســەی سەر شــەقامەکان بکەم بێ ئەوەی نیگەرانی دەستدرێژی سێکسی و کوشتن بم.	
• زۆربــەی ئەندامانی کۆمەڵگەکەم رێزم لێدەگرن.	
• دەتوانم پێویســتییە بنەڕەتییەکانم دابین بکەم.	
• خۆم بڕیار دەدەم لەگەڵ کێ کات بەســەر دەبەم.	
• خــۆم بڕیــار دەدەم چ کاتێــک لــە ماڵــەوە دەردەچــم بــۆ تێکەڵبــوون لەگــەڵ خەڵکــی، و شــوێن بەردەســتن بــۆ ئــەو مەبەســتە کــە 	

ئاســوودە و ســەلامەتن.

کاتێک لە هەموو وتەکان تەواو بووی، داوا لە بەشــداربووان بکە رۆڵەکانی خۆیان دووبارە بە دەنگێکی بەرز بخوێننەوە. 	.8

ــە  ــە ب ــی چالاکیی ــەوە و تاوتوێ ــان بمێنن ــگای خۆی ــە جێ ــەڵام ل ــن ب ــان نەبیی ــی خۆی ــی دی رۆڵەکان ــە چ ــداربووان بک ــە بەش داوا ل 	.9
ئــەم پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ بــکەن بەکارهێنانــی 

• ئەگــەر نەجووڵایتــەوە یــان کــەم جووڵایتــەوە، هەســتت چــۆن بــوو کــە شــوێنی ئەوانــەی دیکــەت بینــی؟ هەســتت کرد درووســتە 	
ئــاوا زۆر لــە پــاش ئەوانــەی دیکــەوە بیــت؟ هەڵــەی کــێ یــان چییــە کــە لــەو پێگەیەیــت؟

• ــە پێشــەوە 	 ــرد درووســتە ل ــووی؟ هەســتت ک ــەی دیکــەوە ب ــە پێــش ئەوان ــە ل ــوو ک ــەوە، هەســتت چــۆن ب ــەر زۆر جووڵایت ئەگ
ــی؟ ــە پێشــیان کەوت ــدە ب ــۆ ئەوەن بیــت؟ ب

داوا لە بەشــداربووان بکە لە بازنەیەکدا دابنیشــن و کارتەکانیان بدەنەوە بە تۆ. 	.10

ــارەزووی سێکســی، یــان  ــەو جیاوازییانــەی لەســەر بنەمــای جــۆری کۆمەڵایەتــی، تەمــەن، ئ ــێ کــە زۆر جــار ئ ــە بەشــداربووان بڵ ب .11
هــۆکاری دیکــە پەیوەســتن بــە هێــز/ دەســەڵات و )ئیمتیــاز(ەوە. هەندێــک کــەس کــە هەســت بــە بێهێــزی دەکــەن هێزیــان بەســەر 

ــەم پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگروپــی ـخـوارەوە ــە ب ــەردەوام ب ــە گوێــرەی دۆخەکــە. ب ــە ب کەســانی دیکــەوە هەی
• نــەژاد یــان چینــی کەســەکە چــۆن کاریگــەری دەکاتــە ســەر چەنــد هێز/دەســەڵاتی هەیــە؟ جــۆری کۆمەڵایەتــی تــۆ چــۆن 	

کاریگــەری دەکاتــە ســەر چەنــد هێــزت هەیــە؟
• ئــەو جیهانــە چــۆن دەبێــت کــە هەمــووان نزیکــی یەکدیــن یــان تەنانــەت لــە یــەک ئاســتن - واتــا هێــز بــە شــێوەیەکی یەکســانتر 	

دابەشــکراوە بەســەر ئەندامانــی کۆمەڵــگادا؟ ســوودەکانی ئــەو ســیناریۆیە چیــن؟
• ئــەم چالاکییــە چــۆن دەتوانێــت یارمەتیــت بــدات بیــر بکەیتــەوە و گۆڕانــکاری لــە ژیانــی خۆتــدا بکەیــت؟ لــە پەیوەندییەکانتــدا؟ 	

لــە کۆمەڵــگادا؟
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داوا لــە بەشــداربووان بکــە پــەڕی 3.1 ی رۆژانــەی بەشــداربوو )"تێگەیشــتن لــە هێــز"( بکەنــەوە بــۆ ئــەوەی زیاتــر بخوێننــەوە لــە  	.12
ـبـارەی ـجـۆرە جیاوازەکاـنـی هـێـز/ دەـسـەڵات ـلـە ماـڵـەوە

پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە: .13

• هێــز زۆر مانــا و رووی جیــاوازی هەیــە. لــەم چالاکییــەدا تەماشــای ئــەو شــێوازە جیاوازانەمــان کــرد کــە خەڵکــی هێــزی بەســەر 	
کەســانی دیکــەوە هەیــە.

• دەکرێــت زۆرێــک خەڵکــی بکەونــە ژێــر کاریگــەری سیســتەمەکانی )هێــز بەســەر(ەوە بــە چەندەها شــێواز. بــۆ نموونــە، ئافرەتێکی 	
بێــکاری رەشپێســتی گەنــج کاریگــەر دەبێــت بــە نەژادپەرســتی، رەگەزپەرســتی، و هەروەهــا هــەژاری. زۆربــەی خەڵکــی هەندێــک 

ئەزموونــی ئیمتیــازات و ئەزموونــی چەوســاندنەوە لــە ژیانــدا دەکەن.
• زۆر شوناســمان هەیــە )وەک ژن یــان پیــاو؛ گەنــج یــان بەتەمــەن؛ کــورد، عێڕاقــی، ســوری(؛ هەندێــک لــەم شوناســانە دەتوانــن 	

هێــزی زیاترمــان پێبــدەن لەچــاو کەســانی دیکــەوە بەگوێــرەی دۆخەکــە. پیــاو ئیمتیازاتــی زیاتــرە لەڕێگــەی پیاوســالارییەوە - کــە 
سیســتەمێکە پیــاوان بــە گشــتی هێــز/ دەســەڵاتیان بەســەر ژنانــەوە هەیــە. بــەڵام ســنوورێکیش هەیــە بــۆ ئــەم ئیمتیازاتانــە. بــۆ 
ــتی  ــاوەن پێداویس ــی خ ــمەرگەیەکی دێرین ــە پێش ــرە ل ــاوە بەرزت ــە پی ــتان ک ــی کوردس ــدام پەرلەمانێک ــی ئەن ــە، ئیمتیازات نموون

جەســتەیی.
• وەک لــە )وەک پیــاو رەفتــار بکــە( و )وەک ژن رەفتــار بکــە( باســمان کــرد، گرنگــە رێــگا بدۆزینەوە بــۆ دەرچوون لەم سیســتەمانەی 	

)هێــز بەســەر( و پاڵپشــتی کەســانی دیکــە بیــن کــە هــەوڵ دەدەن هەمان شــت ئەنجــام بدەن.

بەشــی 4: چالاکی هزرئاگایی: هەستەکان )5 خوولەک(
	1 بــە بەشــداربووان بڵــێ کــە چالاکییەکــی بــە ئاگایــی ئەنجــام دەدەن بــە نــاوی هەســتەکان. لــەم چالاکییــەدا مێوژێــک )یــان شــیرینی .

دیـکـە( ـیـان پێدەدـیـت و بەـسـەر هەـسـتەکانیاندا دەڕۆـیـت لەکاتـێـک ـسـەرنجی ـتـەواو دەدەن ـبـە هەـسـتەکانیان

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

	3 دەقەکە بخوێنەوە:.

گرتنە دەســت: یەکەم شــت، مێوژێک وەربگرە و لەناو دەســتت یان دوو پەنجەت هەڵیبگرە.

])ئەگــەر شــیرینییەکە داپۆشــراو بــوو( گوێگرتــن: شــیرینییەکە بکــەوە و بەوریاییــەوە گــوێ لــەو دەنگــە بگــرە کــە لایلۆنەکــە دەریــدەکات. 
هــەوڵ بــدە هەرچــی دەنگــی دیکــە هەیــە لــە ژوورەکــە کــپ بکرێــت.[

بینیــن: کاتــی خــۆت بەســەربەرە و ســەرنجی تــەواوی پێبــدە؛ بــە وردی تەماشــای مێوژەکــە بکــە - بێنــە پێــش چــاوی خــۆت کــە تــۆ لــە 
هەســارەیەکی دیکــەوە هاتــووی و هەرگیــز شــتی وات لــە ژیانــت نەبینیــوە. بــا چاوەکانــت تەماشــای هەمــوو بەشــێکی بکــە، تەماشــای 

ـئـەو لایاـنـەی ـکـە رۆژ لـێـی دەدات، بەـشـە ـلـۆچ و تاریکەکاـنـی، چرـچـی و ـهـەر خەـسـڵەتێکی دیـکـەی هەـیـە بـکـە

ــت  ــە چاوەکان ــەوە ل ــی بکەیت ــتوانیت نزیک ــە. دەش ــەی بک ــای ماددەک ــدا، تەماش ــو پەنجەکانت ــڕە لەنێ ــە وەربگێ ــدان: مێوژەک ــت لێ دەس
شـتر دەکات یـت باـ سـت لێدانـ سـتی دەـ مـە هەـ گـەر ئەـ ئەـ

ــە وەربگــرە. کاتێــک ئەمــە  ــۆن و بەرامێــک هەی ــت. لەگــەڵ هــەر هەناســەدانێکدا هەرچــی ب ــە لووت ــۆن کــردن: مێوژەکــە نزیکبکــەوە ل ب
یـان ـسـکت لـە دم ـ نـە هـیـچ ـشـتێکی ـسـەرنج راکـێـش روو دەدات ـ دەکەـیـت، بزاـ

دانــان: ئێســتا بــە هێواشــی مێوژەکــە ببــە لای لێوەکانــت و ســەرنج بــدە چــۆن دەســتت دەزانێــت بــۆ کوێــی ببــات. بــە نەرمــی مێوژەکــە 
بخــەرە دەمــت؛ بــێ ئــەوەی بیجــووی، یەکــەم جــار ســەرنج بــدە چــۆن هاتــە نــاو دەمتــەوە. چەنــد ســاتێک بەســەر ببــە و ســەرنج بــدە بــە 

هەـسـتەکانی بووـنـی مێوژەـکـە ـلـە ـنـاو دەـمـت و ـسـەر زماـنـت

تــام کــردن: کاتێــک ئامــادە بــووی بــۆ جووینــی مێوژەکــە، تێبینــی بکــە دەبێــت چــۆن و لەکوێــی دەمــت بێــت بــۆ جوویــن. پاشــان، بــە 
ــە  ــە بکــە کــە ل ــام هەی ــی بکــە چــی روودەدات پاشــان، تەماشــای هەرچــی شــەپۆلی ت ــدە و تێبین ــان دوو گــەزەی لێب وریاییــەوە یــەک ی
مێوژەکــەوە دێــت لەگــەڵ بەردەوامبوونــی جوویــن. پێــش ئــەوەی قووتــی بدەیــت، تێبینــی هەســتەکانی تــام و پێکهاتەکــە بکــە لــە نــاو 
دەمتــە و چــۆن لەگــەڵ تێپەڕبوونــی کاتــدا دەگۆڕێــن، ســات لــە دوای ســات. هەروەهــا ســەرنجی هــەر گۆڕانکارییــەک هەیــە بــدە لەســەر 

مێوژەـکـە ـخـۆی
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قووتــدان: کاتێــک ئامادەبــووی مێوژەکــە قــووت بدەیــت، تەماشــا بکــە بزانــە دەتوانیــت نیــازی قووتدانەکــە دەستنیشــان بکەیــت 
ـکـە دـێـت، ـبـۆ ـئـەوەی تەناـنـەت ـبـە ـئـاگا بـیـت ـلـەم هەـسـتە پـێـش ـئـەوەی بەڕاـسـتی مێوژەـکـە ـقـووت بدەـیـت

پاشــان: لــە کۆتاییــدا، تەماشــا بکــە بزانــە هەســت بــە هیــچ پاشــماوەیەکی مێوژەکــە دەکەیــت کــە بــەرەو ســکت دەڕوات، و بزانــە 
جەـسـتت ـبـە گـشـتی هەـسـت ـبـە ـچـی دەکات ـپـاش ـئـەوەی ـئـەم راهێناـنـەت ـتـەواو ـکـرد

https://ggia.berkeley.edu/practice/raisin_meditation :دەقەکە لێرەوە وەرگیراوە 

بەشــی 5: ئەرکی هەفتانە )5 خوولەک(
	1 ئەرکــی هەفتەکــە روون بکــەوە: “ئــەم هەفتەیــە بیــر بکــەوە چ هێزێکــت هەیــە و چــۆن دەتوانیــت هاوبەشــی بکەیــت لەگــەڵ .

کەســانی دیکــە. هــەوڵ بــدە هێزەکــە هاوبــەش بکەیــت کاتێــک دەرفەتێــک هاتەپێــش. بیــر بکــەوە جــۆن کاریگــەری دەکاتــە 
ســەر کاردانەوەکانــت لەگــەڵ کەســانی دیکــە و وات لێــدەکات چــۆن هەســت بکەیــت.“

بەشــی 6: کۆتایی پێهێنان )5 خوولەک(
	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ هاوبەشکردنیان..

	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 بــە .
ــە دانیشــتنەکانی داهاتــوو. درێژایــی دانیشــتنەکە و هانیــان بــدە بەشــدار ببنــەوە ل

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

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

https://ggia.berkeley.edu/practice/raisin_meditation
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 دانیشتنی چوارەم  
تێگەیشتن لە توندوتیژی 
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• پێش دانیشــتنەکە، بزانە چ زانیارییەک زۆر زانراوە/ پەســەندکراوە لە لایەن کۆمەڵگەی خۆجێیەوە ســەبارەت بە توندوتیژی، 	
بە بەهەندوەرگرتنی یاســا بەرکارەکان و هاوکارییە بەردەســتەکان بۆ ئەو کەســانەی توندوتیژی بەکار دێنن یان دەبنە قوربانی 

توندوتیژی. لەگەڵ سەرپەرشــتیارەکەت هەماهەنگی بکە کام وەڵامدانەوە شــیاوە ئەگەر بۆت دەرکەوت بەشــداربوویەک 
پێویســتی بە رەوانەکردن هەیە لەبەر ئەوەی بە دەســت توندوتیژی یان بەدمامەڵەەوە دەناڵێنن. 

• جۆرەکانی توندوتیژی و پێناســەکانی لەســەر فلیپ چارتەکە بنووســە کە لە چالاکییەکەدا تاوتوێ دەکرێن. بە پارچە کاغەزی دیکە 	
ئەو پێناســانە داپۆشــە بۆ ئەوەی بەشــداربووان نەیبینن تا خۆت پاشان پێیان نیشان دەدەیت.

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسین )10 خوولەک(
	1 سوپاســی 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 ــۆ هاوبەشــکردنی . ــارەی ئەرکــی هەفتــەی پێشــوو: “کەســتان دەرفەتــی نوێــی دۆزیــەوە ب ــە بەشــداربووان بکــە دەرب پرســیار ل
هێــز لەگــەڵ کەســانی دیکــە؟ جــۆن کاری لەســەر کاردانەوەکانتــان لەگــەڵ خەڵکــی دیکــە کــرد؟ هەســتت چــۆن بــوو؟“

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

ئامادەکاری

• بۆ دەستنیشــانکردنی جۆرەکانی توندوتیژی نێو پێوەندییەکان، خێزان، و کۆمەڵگا.	

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغەزی فلیپ چارت )یان تێپ بۆ هەڵواســین(	
• وێنەیەک لە توێژینەوەی کەیســەکان لە پەڕی 4.1 ی 	

رۆژانەی بەشــداربوو )“توێژینەوەی کەیسی توندوتیژی“(، 
لە کۆتای ئەم دانیشتنەدایە.

بەخێرهاتن و هەواڵپرســینەوە - 10 خوولەک..1	

توندوتیــژی چییە؟ - 60 خوولەک..2	

چالاکــی هزرئاگایی - دووپاتکردنەوە - 5 خوولەک..3	

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..4	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 80 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشــی 2: توندوتیژی چییە؟ )60 خوولەک(
	1 ــەن. . ــاس بک ــان ب ــروڕای خۆی ــدە بی ــان پێب ــن؟” رێگەی ــژی دەزان ــی توندوتی ــە؟ چ نموونەیەک ــژی چیی ــە: “توندوتی ــروپ بپرس ــە گ ل

وەڵامەکانــی بەشــداربووان لەســەر کاغەزێکــی فلیــپ چــارت بنووســەوە. ئەگــەر بەشــداربووان جــۆرە گشــتییەکانی توندوتیژییــان 
یـان لێبـکـە کـراوی ئەمەـ نـەی دیاریـ کـرد وەک )جەـسـتەیی(، داوای نمووـ دەستنیـشـان ـ

	2 ــزی . ــە کەســێک هێ ــژی رێگایەک ــە ئاســانترین ئاســتدا، توندوتی ــۆ گــروپ روون بکــەوە: “ل ــەوەی هەمــووان بەشــداربوون، ب ــاش ئ پ
ــراودا  ــی دیاریک ــە دۆخ ــە. ل ــی نیی ــی هەڕەمەک ــژی کردەیەک ــە دەکات. توندوتی ــێکی دیک ــی کەس ــان کۆنتڕۆڵ ــەپێنێت ی ــۆی دەس خ
روودەدات. لــە هەندێــک دۆخــدا توندوتیــژی زیاتــر دووبــارە دەبێتــەوە، وەک کاتێــک ململانــێ لــە ئارادایــە، بــەڵام لەنێــو خانــەوادە و 
کۆمەڵگەمانــدا بوونــی هەیــە. زۆر جــار توندوتیــژی لــە نێــو خێــزان بــەدەر دەکەوێــت و لەلایــەن پیــاو لــەدژی ژن و هەروەهــا لەلایــەن 

دایبــاب لــەدژی منــداڵ ئەنجــام دەدرێــت، هەرچەنــدە ئەمــە تاکــە جــۆری توندوتیــژی نییــە.”

	3 بــە گــروپ بڵــێ کــە دەکرێــت زۆربــەی کردارەکانــی توندوتیــژی نێــوان کەســیی دابەشــی ســەر چەنــد پۆلێنێــک بکرێــن. 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 کــردن، 	

هەڕەشــە، ســووکایەتی، فشــار کــردن، و دەربڕینــی ئیرەیــی یــان خــووی موڵککــردن وەک کۆنتڕۆڵکردنــی بڕیــار و چالاکییــەکان 
ــژی  ــۆرەی توندوتی ــەم ج ــت ئ ــت. دەکرێ ــۆ بگرێ ــێک لەخ ــۆی کەس ــی هاتوچ ــت قەدەغەکردن ــا دەکرێ ــت. هەروەه ــۆ دەگرێ لەخ

زارەکــی و نازارەکــی بێــت.
• ــە 	 ــدات )ل ــەوەی کــرداری سێکســی لەگــەڵ ئەنجــام ب ــۆ ئ توندوتیــژی سێکســی: زۆرلێکــردن یــان فشــارکردن لەســەر کەســێک ب

ــی  ــە زەلیل ــت ب ــەکە هەس ــە وا دەکات کەس ــی ک ــی سێکس ــان کۆمێنت ــەکە ی ــرادەی کەس ــە دژی ئی ــێکس( ل ــا س ــەوە ت ماچکردن
ــارە سێکســییە - پێویســتە هەمــوو کات  ــەو رەفت ــت ب ــەر کەســەکە پێشــتر رازی بووبێ ــە ئەگ ــگ نیی ــکات. گرن ــی ب ــان ناڕەحەت ی

ــت. ــدی بدرێ رەزامەن
• ــارە و ســەرچاوەی 	 ــت لەســەر پ ــان بەشــێکی دەبێ ــڕۆڵ ی ــەواوی کۆنت ــک کەســێک ت ــی: کاتێ ــووری و کۆمەڵایەت ــژی ئاب توندوتی

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.

	4 ــی . ــی کەیس ــەوە )“توێژینەوەکان ــرە و بیخوێن ــداربوو هەڵبژێ ــە بەش ــەڕی 4.1 ی رۆژان ــە پ ــس ل ــەوەی کەی ــوار توێژین ــان چ ــێ ی س
توندوتیــژی”( و لەگــەڵ گروپەکــە تاوتوێــی پرســیارەکان بکــە تایبــەت بــە هــەر توێژینەوەیەکــی کەیــس. پێناســەکانی توندوتیــژی 

ــەوە. ــری بەشــداربووان بێن بەبی

	5 پاش خوێندنەوە و تاوتوێکردنی هەندێک لە توێژینەوەکانی کەیس، ئەم پرســیارانەی گفتوگۆی بەگروپ بکە:.
• چ جۆریکــی توندوتیــژی لــە پەیوەنــدی نێــوان ژن و پیــاودا دەردەکەوێــت؟ هــۆکاری ئــەم توندوتیژییــە چییــە؟ )دەکرێــت 	

نموونــەکان توندوتیــژی جەســتەیی، ســۆزیی، یــان سێکســی بــن کــە پیاوێــک لــە دژی بــرادەر/ خۆشەویســت/ هاوســەر 
بەکاریدێنێــت، ئەمــە جگــە لــەو توندوتیژییــەک کــە ژن بەکاریدێنێــت لــەدژی بــرادەر/ هاوســەر.(

• چ جۆرێکــی توندوتیــژی بــاوە لەنێــو خێزانــدا؟ هــۆکاری ئــەم توندوتیژییــە چییــە؟ )دەکرێــت نموونــەکان توندوتیــژی جەســتەیی، 	
ســۆزیی، یــان سێکســی بــن کــە دایــک و بــاوک بەکاریدێنــن لــەدژی منداڵەکانیــان، یــان جــۆری دیکــە لەنێــوان ئەندامانــی خێزانــدا.(

• ــەدەرەوەی بازنــەی خێــزان یــان پەیوەنــدی خۆشەویســتی؟ هــۆکاری ئــەم 	 چ جۆرێکــی دیکــەی توندوتیــژی بــەدەر دەکەوێــت ل
توندوتیژییــە چییــە؟ )دەکرێــت نموونــەکان توندوتیــژی جەســتەیی بــن لەنێــوان پیاوانــدا بــە هــۆی جەنگــەوە، توندوتیــژی لەســەر 
ــەرمەزاری  ــەی ش ــۆزیی، و پەڵ ــژی س ــی، توندوتی ــتدرێژی سێکس ــە، دەس ــە کۆمەڵگ ــژی ل ــش[، توندوتی ــن ]وەک داع ــای ئای بنەم

لــەدژی هەندێــک کــەس یــان گروپــی کۆمەڵگەکــە.(
• ــان 	 ــەدژی ژن ــژی ل ــۆرە توندوتی ــەکەوە؟ چ ج ــی کەس ــۆری کۆمەڵایەت ــە ج ــن ب ــدار ب ــەن پەیوەندی ــژی ه ــی توندوتی ــچ جۆرێک هی

ــەکار دێــت؟ ب
• هیچ جۆرێکی توندوتیژی هەن پەیوەندیدار بن بە نەژاد یان چین یان ئاین یان نەتەوەی کەســەکە؟ چ جۆرێکن؟	
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ــە باســکردنی کوشــتن لەســەر  تێبینــی پێشکەشــکار: ئەگــەر بەشــداربووان باســیان نەکــرد، پێویســتە پێشکەشــکار دڵنیابێتــەوە ل
لـە دژی ژن ئەنجاـمـی دەدات یـاو ـ لـە توندوتـیـژی ـکـە بەـشـێوەیەکی ـسـەرەکی پـ بـڕوو وەک جۆرـێـک ـ بنەـمـای ئاـ

• ئایــا تەنهــا پیــاو توندوتیــژن، یــان ژنیــش دەتوانێــت توندوتیــژ بێــت؟ باوتریــن جــۆری توندوتیــژی چییــە کــە پیــاو بــەکاری دێنێــت 	
لــەدژی کەســانی دیکــە؟ باوتریــن جــۆری توندوتیــژی چییــە کــە ژن بــەکاری دێنێــت لــەدژی کەســانی دیکــە؟

• ئایا هیچ پیاوێک یان ژنێک )شــایەنی( ئەوەیە لێی بدرێت یان بەدەســت توندوتیژییەوە بناڵێنێت؟	
• دەرئەنجامــە نەرێیەکانــی بەکارهێنانــی توندوتیــژی چیــن لەســەر کچــان؟ کــوڕان؟ ئــەی کاریگەرییەکانــی چیــن لەســەر خێــزان؟ 	

کۆمەڵگــە؟
• ــت 	 ــژی؟ )دەکرێ ــە توندوتی ــە ل ــانی دیک ــان کەس ــۆت ی ــتنی خ ــۆ پاراس ــەر ب ــت بیگریتەب ــەی دەتوانی ــەو کرداران ــک ل ــن هەندێ چی

نموونــەکان بریتــی بــن لــە وتنــی “نەخێــر” تەنانــەت ئەگــەر کەسەکەشــت دەناســی، هەڵاتــن لــە دۆخــی توندوتیژییەکــە، 
باســکردنی لەگــەڵ کەســێکی جێــی متمانــە، و هەروەهــا داواکردنــی یارمەتــی.(

پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە: .6

• ــی دەســەڵات بەســەر کەســێکی دیکــەوە. زۆر 	 ــان هەبوون ــە ی ــە ســەرەتاییترین ئاســتیدا، توندوتیــژی شــێوازێکی کۆنتڕۆڵکردن ل
جــار خەڵکــی تەنهــا بیــر دەکەنــەوە کــە توندوتیــژی تەنهــا جەســتەییە، بــەڵام جــۆری دیکــەی توندوتیــژی هەیــە. زۆربــەی کاتــەکان 

ئــەم توندوتیژییــە ئاڕاســتەی کەســانێک یــان کۆمەڵانێــک دکرێــت کــە لاوازتــرن یــان وەلاوەنــراون لــە کۆمەڵگــە.”
• توندوتیــژی پێشــێلکردنی مافەکانــی مرۆڤــی کەســەکەیە، جــا چ لــە دژی ژن یــان پیــاو یــان منــداڵ ئەنجــام بدرێــت. بەگوێــرەی 	

داتــا و ئامــاری فەرمــی لەســەر ئاســتی جیهانــی و هەریمــی و نیشــتیمانی، ژنــان بــە شــێوەیەکی نایەکســان کاریگــەر بوونــە بــە 
ــژی )وەک  ــاوان و توندوتی ــەی ت ــی دیک ــە و جۆرەکان ــۆرە توندوتیژیی ــەم ج ــی ئ ــەران، و ئەنجامدەران ــوان هاوس ــژی نێ توندوتی

ــن.” ــە رێژەیەکــی زۆر پیاوان ــەوەدا، هتــد.( ب ــەدەرەوەی ماڵ کوشــتن، توندوتیــژی سێکســی ل
•  زۆر بــاوە کــە توندوتیــژی بەشــێکی )سرووشــتی( یــان )ئاســایی( پیاوەتییــە. بــەڵام توندوتیــژی رەفتارێکــە کــە فێــری دەبیــن. 	

بۆیــە دەتوانیــن وازی لێبێنیــن. وەک لــە دانیشــتنەکانی پێشــوودا باســمان کــرد، زۆربــەی پیــاوان وا بەخێــو دەکرێــن کــە هەســت 
ــەر  ــە س ــەری بکات ــەوەی کاریگ ــێ ئ ــڕن ب ــە دەریبب ــان هەی ــە بۆی ــتە ک ــە هەس ــی تاک ــتی توڕەی ــارنەوە، و هەس ــۆزەکانیان بش و س
ــتی  ــک ش ــی هەندێ ــە چاوڕوان ــی خۆیان ــە ماف ــت ک ــو دەکرێ ــاوڕەوە بەخێ ــەو ب ــاو ب ــار پی ــک ج ــە، هەندێ ــە لەم ــان. جگ پیاوەتیی
دیاریکــراو بکــەن لــە ژن و مافــی خۆیانــە بەدمامەڵــەی جەســتەیی و زارەکــی لەگــەڵ ژن بکــەن ئەگــەر هاتــوو گوێڕایەڵــی 

ــن.” ــە نەب پیاوەک

بەشــی 3: چالاکی هزرئاگایی، دووپاتکردنەوە )5 خوولەک(
	1 ــە، . ــەم چالاکیی ــاوەی ئ ــە م ــەوە. ل ــت دووپاتکردن ــی دەوترێ ــەن پێ ــی دەک ــی هزرئاگای ــە چالاکییەک ــەوە ک ــاگادار بک ــداربووان ئ بەش

بـۆی سـگوزارن ـ شـتانەی سوپاـ ئـەو ـ بـارەی ـ نـەوە دەرـ یـر بکەـ خـەن و بـ یـان دابـ یـت چاوەکانـ یـان لێدەکەـ داواـ

	2 داوا لــە بەشــداربووان بکــە چاوەکانیــان دابخــەن و لێیــان بپرســە، “بیــر لــە یــەک شــت بکــەوە کــە ئەمــڕۆ سوپاســگوزاری بــۆی. چــی .
وات لـێـدەکات سوپاـسـگوزار بـێـت ـبـۆی؟ ـبـۆ ـکـێ دەبـێـت سوپاـسـگوزار بـیـت؟“. ـسـی چرکەـیـان پێـبـدە ـبـۆ ـئـەوەی بـیـری لێبکەـنـەوە

	3 داوایــان لێبکــە چاوەکانیــان بکەنــەوە و بینووســنەوە بــۆ چ شــتێک سوپاســگوزارن لەســەر پارچــە کاغــەزی بچــووک )یــان کارت( .
ـبـێ ـئـەوەی ـنـاوی خۆـیـان بنووـسـنەوە

	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..

بەشــی 4: کۆتایی پێهێنان )5 خوولەک(
	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ هاوبەشکردنیان..

	2 لە گروپ بپرسە:.
• راتان چییە ســەبارەت بەوەی ئەمڕۆ باسکرا؟	
• هیچ پرســیارتان هەیە دەربارەی دانیشــتنەکە یان شتێک حەز بکەن باسی بکەن؟	
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پــاش تەواوکردنــی پرســیارەکان و کۆمێنتــی دیکــە، سوپاســیان بکــە بــۆ ئــەوە ژینگــەی رێــز و متمانەیــە کــە دەیپارێــزن بــە درێژایــی  .3
دانیـشـتنەکە و هانـیـان ـبـدە بەـشـدار ببـنـەوە ـلـە دانیـشـتنەکانی داهاـتـوو

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

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

سەرچاوەی پێشکەشکار، پەڕی 4.1: توێژینەوەی کەیسی توندوتیژی

چەندەهــا توێژینــەوەی کەیــس بەردەســتن بــۆ بەکارهێنــان لەگــەڵ بەشــداربووان. تکایــە پێــش راهێنــان بیانخوێنــەوە و دانەیــەک هەڵبژێــرە 
ـکـە هەـسـت دەکەـیـت زۆرترـیـن پەیوەـنـدی هەـیـە و دەگونجـێـت لەـگـەڵ ـئـەو کۆمەڵگەـیـەی کارـیـان لەـگـەڵ دەکەـیـت

توێژینــەوەکان کۆمەڵێــک ســیناریۆی توندوتیــژی سێکســی و جەســتەیی و ســۆزییان لەخــۆ گرتــووە کــە پیــاو لــە پەیوەنــدی ســۆزداری دژی 
ــە دەرەوەی پەیوەنــدی ســۆزداریی دژی ژن بەکاریــان دێنێــت؛ توندوتیــژی  ژن بەکاریــان دێنێــت؛ بەکارهێنانــی توندوتیــژی لەلایــەن پیــاو ل
ــوو،  ــت ب ــک پێویس ــەر کاتێ ــروپ. ه ــان گ ــەکان ی ــە دژی تاک ــی ل ــی و دەزگای ــژی کۆمەڵگای ــا توندوتی ــاوان؛ و هەروەه ــوان پی ــتەیی نێ جەس
دەتوانیــت دەســتکاری ئــەم توێژینەوانــە بکەیــت بــۆ تیشــک خستنەســەر جۆرەکانــی دیکــەی توندوتیــژی کــە رەنگــە لەنێــوان خۆشەویســتان، 
ــە ئەگــەر  ــە توندوتیــژی ئۆنڵاینیــش بخەیتەســەر ئەمان خێــزان، و کۆمەڵگــەی خۆجێــی بەدەربکــەون. دەتوانیــت ســیناریۆیەک ســەبارەت ب

پـێـت ـبـاش ـبـوو

ــە ماڵیــان. ئــەو زۆر نیگەرانــە  توێژینــەوەی کەیــس 1: )زیــد( و )لیدیــا( هاوســەرن. رۆژێــک کەســوکاری )زیــد( داواتــی خوانــی ئێــوارەن ل
دەربــارەی ئــەوەی ئایــا کەســوکاری کاتێــک خــۆش بەســەر دەبــەن یــان نــا، و دەیەوێــت پێیــان نیشــان بــدات هاوســەرەکەی چەنــد 
چێشــتلێنەرێکی باشــە. بــەڵام کاتێــک ئێــوارەی ئــەو رۆژە دەگەڕێتــەوە ماڵــەوە دەبینێــت هاوســەرەکەی هیچــی ئامــادە نەکــردووە چوونکــە 
نەســاغ بــووە. )زیــد( زۆر توڕەیــە، نایەوێــت کەســوکاری وابزانــن ئــەو ناتوانێــت ژنەکــەی کۆنتــڕۆڵ بــکات. دەســت دەکــەن بــە دەمەقاڵــێ و 
هاوارکــردن. ناکۆکییەکەیــان زیــاد دەکات و )زیــد( دەســت دەکات بــە جوێنــدان و ســووکایەتیکردن بــە )لیدیــا( و هەڕەشــەی جیابوونــەوەی 

لـێـدەکات

• ئەمە چ جۆرێکی توندوتیژییە؟	

• کاردانــەوە/ وەڵامدانەوەی )لیدیا( دەبێت چۆن بێت؟	

• ئایا دەبو )زید( بەشــێوەیەکی دیکە رەفتار بکات؟	

• کاردانەوەی کەســوکاری )زید( چۆن دەبوو؟ ئەگەر تۆ بێت کاردانەوەت چۆن دەبێت؟	

توێژینــەوەی کەیــس 2: لەگــەڵ کۆمەڵێــک بــرادەری خــۆت کات بەســەر دەبــەن و دەبینــن ژن و مێردێــک دەمەقاڵــێ دەکــەن. پیاوەکــە بــە 
ــۆ تەماشــای پیاوێکــی دیکــە دەکەیــت. ژنەکــە دەڵێــت، ”تەماشــام نەدەکــرد، ئەگــەر تەماشاشــم کردبێــت،  ژنەکــە دەڵێــت )داوێــن پیــس( ب
ئــەی لەگــەڵ تــۆ نیــم؟“ پیاوەکــە دووبــارە هــاوار بەســەری دەکاتــەوە، ژنەکــە وەڵام دەداتــەوە: تــۆ بــۆت نییــە بــەم شــێوەیە مامەڵــەم لەگــەڵ 
بکەیــت. پیاوەکــە پێــی دەڵێــت )بــێ بەهــا(، بــڕۆ ونبــە لەبــەر چــاوم، نامەوێــت بتبینــم. پاشــان لێــی دەدات و ژنەکــە دەکەوێتــە ســەر زەوی. 

ژنەـکـە ـهـاوار دەکات و دەڵـێـت ـبـۆت نیـیـە ـبـەم ـشـێوەیە رەفـتـار بکەـیـت

• ئەمە چ جۆرێکی توندوتیژییە؟	

• ئەگەر تۆ بوویتایە چیت دەکرد؟ شــوێنەکەت جێ دەهێشــت؟ شــتێکت دەوت؟ بۆچی و بۆچی نا؟	

• ئــەم دۆخــە جیاواز دەبوو ئەگەر پیاوێک لە پیاوێکی دیکەی بدایە؟	

• تۆ چیت دەکرد لە حاڵەتی ئاوا؟ هەڵبژاردەکانی بەردەســتت چین؟	

• ئایا بەرپرســیاریەتی تۆیە کەســانی دیکە بوەستێنیت لە بەکارهێنانی توندوتیژی؟	

ــرادەر بــەرەو پــارک دەچــن. )فــادی( تێبینــی کــرد کوڕێکــی دیکــە تەماشــای دەســتگیرانەکەی دەکات.  توێژینــەوەی کەیــس 3: کۆمەڵێــک ب
)ـفـادی( هەڵدەـسـتێتەوە و ـبـەرەو کوڕەـکـە دەڕوات و بۆکـسـێکی لـێـدەدات و دەـسـت دەـکـەن ـبـە ـشـەڕ

• ئەمە چ جۆرێکی توندوتیژییە؟	

• )فادی( بۆ بەم شــێوەیە هەڵسوکەوتی کرد؟	

• پێتوایە مافی )فادی( بوو لەگەڵ ئەو کوڕە شــەڕ بکات؟	

• دەبوایە چۆن رەفتار بکات؟	

• دەبێت برادەرەکانی چی بکەن؟	
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ــێ  ــرد بەب ــک ک ــەڵ پیاوێ ــەرگیری لەگ ــت و هاوس ــۆی جێهێش ــوکاری خ ــە کەس ــەم دواییان ــن( ب ــس 4: )ئەڤی ــەوەی کەی توێژین
رەزامەنــدی باوکــی. کەســوکاری لێــی تــوڕە بــوون و پێیــان وت کــە ئــەو ئابــڕوی خێزانەکــەی بــرد. شــەوێک لەڕێــگای گەڕانــەوەی 

ـبـۆ ماـڵـەوە دەکوژرـێـت لەلـیـەن برایەـکـی و ئامۆزایەـکـی

• ئەمە چ جۆرێکی توندوتیژییە؟	

• پێتوایــە ئــەم مامەڵەکردنە جۆرێکی توندوتیژییە؟ بۆچی و بۆچی نا؟	

• کۆمەڵگــە چۆن بەهانە بۆ ئەم جۆرەی توندوتیژی دێنێتەوە؟	

• نەریتەکانــی ئابــڕو چــۆن دەبنە مایەی زیان بۆ ژنان؟ چۆن دەبنە مایەی زیان بۆ پیاوان؟	

• ئەگەر تۆ بویتایە چیت دەکرد لەم ســیناریۆیە ئەگەر ئەندامێکی خێزانی )ئەڤین( بویتایە؟	

• چۆن مامەڵە لەگەڵ دۆخی هاوشــێوەی ئەمە دەکرێت، و رێگایەکی باشــتر چییە؟	

ــگای  ــە رێ ــی( ل ــاوی )لیل ــە ن ــت ب ــک دەکەوێ ــە کچێ ــاوی ب ــک چ ــە. رۆژێ ــوڕە دەوڵەمەندێک ــامی( ک ــس 5: )س ــەوەی کەی توێژین
خوێندنگــە و گفتوگۆیەکــی کــورت پێکــەوە دەکــەن. رۆژی پاشــتر دووبــارە چاویــان بــە یــەک دەکەوێتــەوە، و ئیــدی بــەردەوام 
یــەک دەبینــن تــا رۆژێــک داوای لێــدەکات لــە چێشــتخانەیەک یــەک ببینــن. کاتێــک پێکــەوەن لــە چێشــتخانە، )ســامی( بــە )لیلــی( 
ــە پارکــن، لەشــوێنێک دادەنیشــن و دەســت  ــارک بکــەن. کاتێــک ل ــە پ ــدەکات پیاســەیەک ل ــە و داوای لێ ــە دڵ ــۆم ب دەڵێــت زۆر ت
دەکــەن بــە ماچکــردن. پاشــان ســامی دەســت دەبــات بــۆ ژێــر تەنورەکــەی. )لیلــی( رایدەگرێــت و پێــی دەڵێــت بوەســتە. )ســامی( 
ــەو  ــن؟” ئ ــێ دەڵێ ــم پ ــم چی ــت، “برادەرەکان ــردووە، و دەڵێ ــەر ب ــەو بەس ــەر ئ ــی زۆری لەس ــت کاتێک ــی دەڵێ ــت و پێ ــوڕە دەبێ ت
ســوورە لەســەر گۆڕینــی رای ئــەو. یەکــەم جــار هەوڵــی دا ســەرنجی رابکێشــێت، پاشــان دەســتی بــە هاوارکــردن کــرد، بــەڵام 

کچەـکـە رازی نەـبـوو

• پێتوایــە ئەمــە جۆرێکە لە جۆرەکانی توندوتیژی؟ بۆچی و بۆچی نا؟	

• )سامی( دەبوایە چی بکردایە؟	

• )لیلی( دەبوایە چی بکردایە؟	

توێژینــەوەی کەیــس 6: )نوهــا( کچێکــی 15 ســاڵانە و لەگــەڵ دایــک و باوکــی و بــرا و خوشــکەکانی دەژیــت. رۆژێــک باوکــی 
دەگەڕێتــەوە ماڵــەوە و دەڵێــت مێردێکــی بــۆی دۆزیوەتــەوە، چەنــد مانگێکــی دیکــە دەیــدات بــە شــوو. )نوهــا( دەســت بــە گریــان 

دەکات لەـبـەر ـئـەوەی دەیەوـێـت ـبـەردەوام بـێـت ـلـە خوێـنـدن و نایەوـێـت هاوـسـەرگیری لەـگـەڵ کەـسـێک ـبـکات ـکـە نەیبیـنـوە

• پێتوایــە ئەمــە جۆرێکە لە جۆرەکانی توندوتیژی؟ بۆچی و بۆچی نا؟	

• دەبێــت بۆچی باوکی )نوها( ئەم جۆرە بڕیارەی دابێت؟	

• هیچ شــتێک هەیە کە ئەندامێکی دیکە خێزانەکە بیکات؟ دەبێت لەم دۆخەدا چی بکەن؟	

• )نوها( دەتوانێت چی بکات؟	

• زیانەکانی هاوســەرگیری )نوها( لەم تەمەنە چین؟ ســوودەکانی هاوســەرگیری لە تەمەنێکی گەورەتر چین؟	

• ســوودەکانی وەرگرتنی بۆچوونی )نوها( لەســەر ئەو کەسەی هاوسەرگیری لەگەڵ دەکات چین؟	

تێبینــی پێشکەشــکار: دڵنیابــەوە لــە دانانــی هەندێــک زانیــاری لەســەر یاســا بــەرکارەکان دەربــارەی هاوســەرگیری 
پێــشوەختە ــلەم ــسیناریۆیە



37 دەزگای سیید

ــت، وا  ــان ببێ ــدا منداڵی ــک بڕیاریان ــە. کاتێ ــان هەی ــە دوو منداڵی ــن ک ــدی( ژن و مێردێک ــی( و )ن ــس 7: )رام ــەوەی کەی توێژین
رێککەوتــن کــە )نــدی( لــە ماڵــەوە بمێنیتــەوە و منداڵــەکان بەخێــو بــکات و )رامــی( ئیــش بــکات. بــەڵام ئێســتا منداڵــەکان گــەورە 
بوونــە و دەچــن بــۆ خوێندنگــە و )نــدی( دەیەوێــت بگەڕێتــەوە کار کــردن بــە شــێوەی بەشــی، بــەڵام )رامــی( نایەوێــت ئــەو کار 
بــکات. تاوتوێــی ئەمــە دەکــەن بــەڵام ناگــەن بــە چارەســەری. )رامــی( پــارەی لــێ کــەم دەکاتــەوە تــا وای لێدێــت بــای ئــەوە پــارەی 
ــی بکەوێــت. هەمــوو رۆژ کــە )رامــی( دەگەڕێتــەوە  ــە برادەرەکان ــۆ خــۆی بکڕێــت یــان چــاوی ب ــەرگ ب پــێ نامێنێــت کــە جلوب

ماـڵـەوە، زۆر پرـسـیاری ـلـێ دەکات ـبـۆ ـکـوێ ـچـووە و لەـگـەڵ ـکـێ ـبـووە

• پێتوایــە ئەمــە جۆرێکە لە جۆرەکانی توندوتیژی؟ بۆچی و بۆچی نا؟	

• بــەڕای تۆ )ندی( دەبێت چی بکات؟	

• دەبوو )رامی( بە شــێوەیەکی جیاواز رەفتاری بکردایە؟	

• وا بێنــە پێــش چاوت تۆ لەم دۆخەیت. ئەگەر تۆ بوویتایە چیت دەکرد؟	

توێژینــەوەی کەیــس 8: )طــارق( کوڕێکــی 15 ســاڵانە و رۆژێکــی ســەخت بەڕێــدەکات لــە خوێندنگــە. دایــک و باوکــی ســزایان 
داوە لەبــەر ئــەوەی نمــرەی خراپــی هێنــاوە و پێیــان وتــوە نابێــت دوو گۆڵــی بــکات ئــەو رۆژە. لــە وانەکــەدا نەیتوانــی وەڵامــی 
پرســیاری مامۆســتاکە بداتــەوە. ئێســتاش پــاش خوێندنگــە )رنــا(ی هاوڕێــی گاڵتــەی پێــدەکات لەبــەر ئــەوەی نەیتوانــی وەڵامــی 
ئــەو پرســیارە ئاســانە بداتــەوە. پێــی دەڵێــت، “ئەوەنــدە گەمــژەی؟” )طــارق( پێــی دەڵێــت دەمــت داخــە و پاڵــی پێــوە دەنێــت. 
)رنــا( تــوڕە دەبێــت و دەڵێــت، ”ئەگــەر ئــەم جــارە دەســتم لێبدەیــت پێــت نیشــان دەدەم چیــت لێدەکــەم!“، )طارق(یــش دەڵێــت: 

ـ“نـا، ـتـۆ راوەـسـتە بزاـنـە چـیـت لێدەـکـەم.” زللـــیەکی لـێـدەدات و دەڕوات

• پێتوایە )طارق( لەســەر حەق بوو لە )رنا( بدات؟	

• ئەگەر تۆ بوویتایە بە شــێوەیەکی جیاواز رەفتارت دەکرد؟	

• )رنا( دەبێت چی بکات؟	

• ئەگەر کوڕ ئەو قســەیەی بکردایە هەستەکە جیاواز دەبوو؟	

• ئەمە چ جۆرێکی توندوتیژییە؟	
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 دانیشتنی پێنجەم   
توندوتیژی، توڕەیی، و سۆزەکان 
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• پێش دەســتکردن بە دانیشــتنەکە، چوار تەناف ببەســتەوە. هەر یەک لەمانەی خوارەوە لەســەر کارتێک بنووسەوە و هەر یەکێکیان 	
لەسەر تەنافێک ببەستەوە:

• هەســتی کەسێک چۆن دەبێت کاتێک ئازار دەدرێن.	
• هەســتی من چۆن دەبێت کاتێک کەســێکی دیکە ئازار دەدەم.	

• پێش دەســتکردن بە دانیشــتنەکە، گرنگە بیر لە چالاکی تەنافی هاوســۆزیی بکەیتەوە و بزانیت خۆت چۆن توڕەبوون دەردەبڕیت 	
و ئەو شــوێنانەی کێشــەت هەیە لەگەڵی، هەروەها ئەو شــێوازانەی گوزارشــت لە هەستەکانت دەکەیت. هەروەها، ئەگەر منداڵت 

هەبوو لە تەمەنی بەشــداربووان، بیر بکەوە دەکرێت )منداڵەکانت( چۆن وەڵامی ئەم پرســیارانەی دانیشــتنەکە دەدەنەوە. 
• چەند ئیمۆجییەک لەســەر کاغەزێک چاپ بکە )هەر کاغەزێک و ئیمۆجییەکی لەســەر بێت( و بە دیوارەکانی ژوورەکە 	

هەڵیانواســە. نموونەی ئیمۆجییەکان: ) �� �� �� �� ��(
• خزمەتگوزاری دەرووندروســتی خۆجێی بزانە کە دەکرێت بەشــداربووانی بۆ رەوانە بکرێت، ئەگەر کرا.	

ئامادەکاری

• بۆ دەستنیشــانکردنی جۆرەکانی توندوتیژی کە ئەنجامی دەدەین یان لە دژی ئێمە یان لە دەوروپشــتمان ئەنجام دەدرێت، لەوانە 	
توندوتیژی سۆزیی، جەستەیی، سێکسی.

• بۆ دەستنیشــانکردنی ئەو رێگایانەی بازنەی توندوتیژی ئەنجام دەدرێت و دەکرێت بشــکێنرێت.	
• بــۆ درککــردن بــەوەی کە زۆربەمان بەر توندوتیــژی کەوتووین و جۆری جیاوازی بەدمامەڵە و توندوتیژیمان ئەنجامداوە، و توانامان 	

هەیــە گۆڕانکاری بکەین لەڕێگەی هەڵبژاردنی توندوتیژ نەبوونەوە.
• بۆ یارمەتیدانی بەشــداربووان لە دەستنیشــانکردنی ئەو شــێوازانەی هەســت بە توڕەیی دەکەن و ئەو شێوازانەی دەتوانن توڕەیی 	

خۆیــان دەرببڕن لەڕێگەی ئامرازی دیکەوە جگە لە توندوتیژی.
• بۆ دەستنیشــانکردنی ئەو ناخۆشــییانەی رووبەڕووی گەنجان دەبێتەوە لە دەربڕینی ســۆزەکانیان و دەرئەنجامەکانی ئەم دەربڕینانە 	

لەسەر پەیوەندییەکانیان.

• پێنووس )مارکەر(.	
• کاغەزی فلیپ چارت )یان تێپ بۆ هەڵواســین(	
• بەلایەنــی کــەم چوار پارچە کاغەز یان کارت بۆ هەر 	

بەشداربوویەک.
• چوار تەناف، شــێوەیەک بۆ بەستنەوەی تەنافەکان بە 	

دیوارەکە، و فاق یان تێپ بۆ هەڵواســینی کاغەز لەســەر 
تەنافەکە.

• پێنووســی جاف یان دار بۆ هەموو بەشداربووان.	
• چەنــد کاغەزێک کە لەزگەی کۆمەڵێک ئیمۆجیان لێ 	

درابێت )ئیمۆجییەکان گوزارشــت لە 6 - 8 هەســت بکەن(. 
• هەر ســەرچاوەیەک یان رەوانەکردنی خۆجێی بۆ 	

رزگاربووانی توندوتیژی.

1بەخێرهاتن و هەواڵپرســینەوە - 10 خوولەک..1	

جۆرەکانی سۆز - 10 خوولەک.2	

تەنافی هاوســۆزیی؟ - 45 خوولەک..3	

چالاکــی وزەبەخش - 2 خوولەک.4	

پێویســتە چی بکەم کاتێک توڕە دەبم؟ - 20 خوولەک.5	

چالاکی هزرئاگایی - شــێلانی خود - 5 خوولەک..6	

کۆتایــی پێهێنان - 10 خوولەک..7	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 102 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسینەوە )10 خوولەک(
	1 سوپاســی 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 دەرفەتــی هەبــوو لەگــەڵ دایــک یــان باوکــی بدوێــت .
دەربــارەی ئەزمونــی بەخێوکردنــی منــداڵ؟ گفتوگۆکەتــان چــۆن بەڕێوەچــوو؟“

	4 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
کـەن. کـی دەـ چالاـ

بەشــی 2: جۆرەکانی سۆز )10 خوولەک(
	1 ــی ئەمــڕۆی دانیشــتنەکە لەســەر هەســت و . ــێ کــە بابەت ــە گەنجــەکان بڵ ــوار هەڵواســە. ب ــە دی ــە تێــپ ئیمۆجییــە چاپکــراوەکان ب ب

ــە جۆرەکانــی ســۆز ئاشــنا دەبیــن کــە ئێمــە وەک مــرۆڤ هەســتیان پــێ دەکەیــن.  ســۆزەکان دەبێــت. ســەرەتا، ب

	2 بــە خوێنــدکارەکان بڵــی کــە هەســتنە ســەر پــێ. پێیــان بڵــێ گوزارشــت لــە ئیمۆجییــە هەڵواســراوەکان بکــەن و دواتــر داوایــن لــێ .
بـکـە ـکـە بچـنـە ژـێـر ـئـەم ئیمۆجیـیـە بوەـسـتن ـکـە پەیوەندیدارتریـنـە پێـیـان. بەردەوامـبـە ـتـا هەـمـووی ـتـەواو دەبـێـت

	3 پێیــان بڵــی کــە هــەر پرســیارێکیان هەیــە بیکــەن و دواتــر جەخــت لــەوە بکــەوە کــە دەکرێــت هەســتی ئێمــە گوزارشــت لــە چەنــد .
ـسـۆزێک ـبـکات، و زۆرـجـار ئێـمـە ـلـە ـسـاتێکدا هەـسـت ـبـە زیاـتـر ـلـە یەکـیـان دەکەـیـن.

	4 ــی . ــە کار هێنان ــان ب ــردن ی ــی ئەزموونک ــە کات ــە ل ــە لەوانەی ــۆزێک ک ــد س ــەر چەن ــە س ــەرنج دەخەیت ــۆ س ــاوە، ت ــدەی کات م ئەوەن
ێـت. یـان بمێنـ لـە بیرـ تـر ـ تـا دواـ یـن؛ ـ پـێ بکەـ سـتیان ـ یـژی هەـ توندوتـ

بەشــی 3: تەنافی هاوسۆزیی )45 خوولەک(

تێبینی پێشکەشکار:

• ــی 	 ــارەی ئەزموون ــەوە دەرب ــر بکەن ــر بی ــە گەنجــان دەکات بەقووڵت ــەم چالاکییــە داوا ل ــە یاســا ســەرەکییەکان، ئ ــەوە ب چوون
ــان  ــری گەنج ــە بی ــتە ب ــت. پێویس ــان دابێ ــان ئەنجامی ــت خۆی ــەی دەکرێ ــەو توندوتیژییان ــژی و ئ ــە توندوتی ــان ب بەرکەوتنی
ــان  ــە بیری ــنەوە. ب ــەزەکان بنووس ــەر کاغ ــان لەس ــاوی خۆی ــاکات ن ــت ن ــزراوە؛ پێویس ــۆە پارێ ــی گفتوگ ــە نهێن ــەوە ک بهێنرێت

ــچ شــتێک ئاشــکرا بکــەن. ــاکات هی ــەوە پێویســت ن بێن

• کاتێــک باســی بەدمامەڵــە و توندوتیــژی و ئازاردانــی کەســانی دیکــە دەکەینــەوە، زیاتــر بیرمــان بۆ لای شــەڕانگێزی جەســتەیی 	
دەچێــت، بــەڵام گرنگــە بیــر لــە جۆرەکانــی دیکــەی توندوتیژیــش بکەینــەوە. دڵنیابــەوە جۆرەکانــی دیکــە توندوتیــژی بــە بیــری 
ــە  ــر ل ــت بی ــان بدەی ــی گەنج ــە یارمەت ــا گرنگ ــکران. هەروەه ــوودا باس ــتنەکانی پێش ــە دانیش ــە ل ــەوە ک ــداربووان دێنیت بەش
کــردەوە توندوتیــژەکان بکەنــەوە کــە ئــەوان ئەنجامیــان داوە لەبــەر ئــەوەی زۆر جــار پێمانوایــە کەســانی دیکــە توندوتیــژن 

نــەک خۆمــان.

• ئەگــەر کــرا، دەبێــت پێشکەشــکاری لەگــەڵ کەســێکی دیکــە بکرێــت کــە راهێنانــی وەرگرتبێت لەســەر پاڵپشــتی رزگاربــووان بۆ 	
ئــەوەی کەســێک هەبێــت گەنجــان لەگەڵــی بدوێــن ئەگــەر حەزیــان کــرد. ناوەڕۆکــی ئــەم چالاکییــە زۆر هەســتیارە، و دەکرێــت 
گەنجــان هەســت بــە ئارامــی نەکــەن لــە گفتوگۆکــەدا. پێویســتە رێگەیــان پێبدرێــت بچنــە دەرەوە ئەگــەر ویســتیان. پێویســتە 
لــە کۆتایــی دانیشــتنەکە ســەرچاوە بــە هەمــووان بدرێــت - و شــێوازی بەکارهێنانــی بەبیریــان بهێنرێتــەوە - پەیوەســت بــە 

توندوتیــژی نێــوان کەســی، بــە شــێوەی چاپکــراو پێیــان بدرێــت.



41 دەزگای سیید

	1 ــژی لەســەر . ــژی و کاریگــەری توندوتی ــی پێشــووە لەســەر توندوتی ــەواوکاری گفتوگۆکان ــان روون بکــەوە کــە چالاکــی ئەمــڕۆ ت بۆی
ــان. ــەڵ و کۆمەڵگام ــوکار و کۆم ــان و کەس خۆم

	2 پاش دانانی تەنافەکە، چوار پارچە کاغەز یان کارت بە هەر بەشــداربوویەک بدە..

	3 ــان . ــت ی ــان کەوتبێ ــەر چاوی ــە ب ــتانەی رەنگ ــەو ش ــارەی ئ ــەوە دەرب ــر بکەن ــەک بی ــۆ ماوەی ــە ب ــداربوویەک بک ــوو بەش ــە هەم داوا ل
ــۆ  ــان ب ــت نموونەی ــە. دەتوانی ــەر تەنافەکەی ــە لەس ــک ک ــەر دوو پۆلێنێ ــۆ ه ــنەوە ب ــورت بنووس ــی ک ــوون و وەڵامێک ــتی ب گوێبیس
بێنیتــەوە ئەگــەر بەشــداربووان کێشــەیان هەبــوو. پێویســتە هــەر بەشــداربوویەک بەلایەنــی کــەم یــەک وەڵام بــۆ هــەر تەنافێــک 
ــان  ــد وشــە ی ــاکات زۆر بنووســنەوە، تەنهــا چەن ــێ پێویســت ن ــێ. بڵ ــەم ئەرکــە دابن ــۆ ئ ــەک ب ــان پۆلێنێــک( بنووســێت. دە خوول )ی
دەســتەواژەیەک. بــە بیریــان بێنــەوە نــاوی خۆیــان نەنووســن لەســەر کارتــەکان. ئەگــەر ئاســتی خوێنــدەواری گروپەکــە نــزم بــوو، 

ــەڵام باشــترە ئەگــەر بنووســنەوە. ــەوە، ب ــی ئ ــە بکێشــن لەبات ــن وێن دەتوان

	4 ــەر . ــک لەس ــەر پۆلێنێ ــە، ه ــەوەی ژوورەک ــە پێش ــک ل ــەر مێزێ ــن لەس ــە زەوی دابنێ ــان روو ل ــە کارتەکانی ــداربووان بک ــە بەش داوا ل
ــەکان. ــەر تەناف ــان لەس ــە دانی ــە ب ــت بک ــە و دەس ــەک بک ــە ی ــەڵ ب ــەکان تێک ــر. کارت یەکت

	5 پــاش ئــەوەی هەمــوو وەڵامــەکان لەســەر تەنافــەکان دانــران، رێگــە بــە گروپەکــە بــدە بەســەر کارتــەکان بگەڕێــن و بیانخوێننــەوە. .
پاشــان، ئــەم پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ بکــە:

• باوتریــن جۆرەکان چین کە یەکتر ئازار دەدەین؟	
• هەســتمان چۆنە کاتێک کەســێک توندوتیژی بەکار دێنێت لە دژمان؟	
• هەســتمان چۆنە کاتێک توندوتیژی لە دژی کەســێک بەکار دێنین؟	
• هەســتمان چــۆن دەبێــت کاتێــک لــە لایــەن کەســێکەوە ئــازار دەدرێیــن کــە پەیوەنــدی نزیکمــان هەیــە یــان هاوســەرمانە )وەک 	

خێــزان، بــرادەر، کەســانی خۆشەویســت(؟ ئەمــە جیــاوازی چییــە ئەگــەر کەســەکە تەنهــا بــرادەر بێــت؟
• چــۆن میدیــا )مۆســیقا، رادیــۆ، فلیــم، بەرهەمــی خلاعــی، هتــد.( گوزارشــت لــە هەندێــک لــەو توندوتیژییانــە دەکات کــە باســمان 	

کــرد؟
• د. مارتــن لوســەر گنــگ جارێکیــان وتــی، “وەڵامدانــەوەی توندوتیــژی بــە توندوتیــژی دەبێتە هــۆی دووقاتبوونــەوەی توندوتیژی… 	

رق ناتوانێــت رق لابــدات؛ تەنهــا خۆشەویســتی ئــەوەی پێدەکرێــت.” ئــەم وتەیــە ئەوە نیشــان دەدات کــە بەکارهێنانــی توندوتیژی 
وەک بازنــە وایــە، و ئــەوە ئەرکــی ئێمەیــە ئــەم بازنەیــەی توندوتیــژی بشــکێنین. راتــان چییــە بەمــە؟ لــە کــوێ بازنــەی توندوتیــژی 

بــەدەر دەکەوێــت؟ )لــە کۆمەڵگــە؟ لــە گەڕەکەکەمان؟(
• پێتوایــە دەتوانیــت چ رۆڵێک بگێڕیت لە رێگریکردن لە بازنەی توندوتیژی؟	
• شــێوازەکانی چاکبوونــەوەی ئێــش و ئــازاری توندوتیــژی چیــن - مەبەســتمان ئێشــی جەســتەیی نییــە بەڵکــو ئــازاری ســۆزیی؟ 	

ــازار بــووە؟ هەســتت چــۆن دەبێــت ئەگــەر یارمەتــی کەســێکی  تــۆ چیــت پێدەکرێــت بــۆ یارمەتیدانــی کەســێک کــە تووشــی ئ
دیکــە بدەیــت؟

• لەم چالاکییە چی فێربووی بۆ زاڵبوون بەســەر توندوتیژییەوە؟	

	6 پــاش ئــەوەی پرســیارەکانی گفتوگــۆی بەگروپــت کــرد، لــە گــروپ بپرســە هەســتیان چــۆن بــوو کــە باســی بەدمامەڵــە و توندوتیژییان .
کــرد کــە بینیویانــە یــان گوێبیســتی بــوون یــان ئەزموونیان کــردووە.

	7 ــە نــاو گروپەکــە نیشــانەی پێویســتی بــە ســەرنج لەســەر دەرکــەوت بــە هــۆی وتنــی شــتێکەوە، دڵنیابــەوە . ئەگــەر هــەر کەســێک ل
وەک پێشکەشــکار ئــەم گەنجــە دەبەیتــە لای کەســێک لــە شــوێنەکە )لــەو دەزگایــەی پرۆگرامەکــە بەڕێــوە دەچێــت(. دڵنیابــەوە کــە 
ــد وەربگــرە، و کێشــەکە لەگــەڵ  ــۆ خزمەتگــوزاری شــیاو بەهەن ــی بەدەســت بێنێــت، و رەوانەکردنیــان ب ــە کــوێ یارمەت دەزانێــت ل
کارمەندانــی بــاڵای دیکــە تاوتــوێ بکــە لــە رێکخراوەکــەت )تەماشــای بەشــی پێشــەکی لــە ســەرەتای ئــەم پرۆگرامــە بکــە(. پێویســتە 

پێشکەشــکاران پابەنــد بــن بــە هەواڵدانــی زۆرەملــێ کــە دەزگا یــان رێکخراوەکەیــان دیــاری کــردووە.

	8 پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە:.
• “زۆر شــێواز هەیــە کــە خەڵکــی ببنــە مایــەی ئازاردانــی کەســانی دیکــە. دەکرێــت ئەمــە شــێوازی جەســتەیی و زارەکــی و ســۆزیی 	

لەخــۆ بگرێــت. ئازاردانــی کەســانی دیکــە بــەو شــێوەیە جۆرێکــە لــە جۆرەکانــی توندوتیــژی.”
• “زۆر جــار توندوتیــژی لــە کەســێکەوە بــۆ کەســێکی دیکــە دەگوازرێتــەوە. ئەگــەر زۆرە کەســێک کــە ئــازاری چەشــتبێت هەڵســێت 	

ــاد  ــە ســەد روودەدات، بەڵکــو ئەگەرەکــە زی ــە توندوتیــژی ســەد ل ــەوە نیی ــای ئ ــی کەســانی دیکــە. ئەمــە مان ــە ئازاردان پاشــان ب
دەکات. درککــردن بــە ئازارەکــە و دۆزینــەوەی پاڵپشــتی هەندێکــن لــەو رێگایانــەی کەمکردنــەوەی ئەگــەری روودانــی ئەمــە.”

• “لێرە دەرفەتمان لەپێشــە بۆ شــکاندنی بازنەی توندوتیژی و رێگری بکەین لەم بازنەیە بپەڕێتەوە بۆ کەســانی دیکە.”	



پڕۆگرامی گەنجان42

بەشــی 4: چالاکی وزەبەخش )2 خوولەک(
	1 چالاکییەکی کورتی وزەبەخش هەڵبژێرە لە پاشــکۆی )أ( و لەگەڵ بەشــداربووان ئەنجامی بدە..

بەشــی 5:  پێویســتە چی بکەم کاتێک توڕە دەبم؟ )30 خوولەک(
	1 بــە بیــری بەشــداربووان بێنــەوە کــە چەنــد هەفتەیــەک لەمەوپێــش باســی توندوتیــژی و کاریگەرییــە نەرێنییەکانتــان کــرد. بڵــێ لــەم .

چالاکیـیـەدا باـسـی ـسـۆزەکان و پەیوەندیـیـان لەـگـەڵ توندوتـیـژی دەـکـەن

	2 لە بەشداربووان بپرسە:.
• چــۆن دەزانیــت دڵت تەنگە )نموونە: وزە کەم دەبێتەوە، حەز بە چوونەدەر ناکەیت(؟	
• چۆن دەزانیت دڵت خۆشــە )نموونە: پێدەکەنیت، هەســت دەکەیت هەموو شتێکت پێدەکرێت(؟	

	3 ئەمــە روونبکــەوە: “لەگــەڵ پێگەیشــتنتان، هەســتکردن بــە تێکچوونــی میــزاج یــان خەمۆکــی بــۆ ســاتێک و دڵخۆشــی بــۆ ســاتێکی .
دیکــە ئاســاییە. بــەڵام ئەمــە مانــای ئــەوە نییــە کــە ســۆزەکانت تــەواوی کۆنتڕۆڵیــان هەیــە بەســەرتەوە. یــەک ســۆز کــە زۆر جــار 
ــە  ــت ل ــک دەیبێ ــوو مرۆڤێ ــە هەم ــاییە ک ــتی و ئاس ــۆزێکی سرووش ــی س ــە. توڕەی ــت دەکات توڕەیی ــت کۆنتڕۆڵ ــت دەکەی وا هەس
ژیانــدا. لەگــەڵ ئەوەشــدا، زۆرێــک خەڵــک توڕەیــی و توندوتیــژی تێکــەڵ دەکــەن. توندوتیــژی رەفتــارە، شــێوازێکە هەندێــک خەڵکــی 
ــی  ــە بات ــی - ل ــێوەی ئەرێن ــی - بەش ــە توڕەی ــتکردن ل ــۆ گوزارش ــە ب ــە هەی ــێوازی دیک ــی. زۆر ش ــە توڕەی ــەن ل ــتی پێدەک گوزارش
توندوتیــژی. گرنگــە فێربیــن چــۆن گوزارشــت لــە توڕەیــی خۆمــان بکەیــن و لــە ناخــی خۆمانــدا کەڵەکــەی نەکەیــن. کاتێــک رێگــە 
بــە توڕەیــی دەدیــن کەڵەکــە بێــت، ئەگــەر هەیــە پاشــان بتەقینــەوە. جگــە لەمــەش، شــێوازی تەندروســتتر بــۆ دەربڕینــی توڕەیــی 

دەتوانێــت ببێتــە هــۆی ئەنجامــی باشــتر.”

	4 بۆ گروپ روونبکەوە کە ئێســتا باســی کاردانەوەی توڕەیی دەکەن..

	5 ــووی. . ــوڕە ب ــە ت ــەوە ک ــک بک ــە دۆخێ ــر ل ــێ: “بی ــەن. بڵ ــان دابخ ــەوە و چاوەکانی ــور بکەن ــان هێ ــە خۆی ــداربووان بک ــە بەش داوا ل
دەکرێــت لەگــەڵ دایــک یــان بــاوک یــان برادەرێکــت تــوڕە بووبیــت. چــی روویــدا؟ تەنهــا لــە دڵــی خۆتــەوە بیــری لێبکــەوە.” چەنــد 

ــگ. ــەوەی بێدەن ــۆ بیرکردن ــدە ب ــان پێب خوولەکێکی

ــە: پــەڕێ 6.1 ی رۆژانــەی بەشــداربوو بکەنــەوە )“چــی دەکــەم کاتێــک تــوڕەم؟”( و پێنــووس دابــەش  هەنگاوێکــی ئارەزوومەندان
بکــە بەســەر هەمــووان لــە گروپەکــە. داوایــان لێبکــە یــەک یــان دوو رســتە بنووســنەوە دەربــارەی دۆخێــک کــە تیایــدا تــوڕە بوونــە.

	6 پاشــان بڵێ: “لەم دۆخەدا هەوڵ بدە بەبیرت بێتەوە بیرت لە چی دەکردەوە و هەســتت چۆن بوو.”.

ــوڕە  ــن یــەک یــان دوو هەســت بنووســنەوە کــە هەســتیان پێکــردووە کاتێــک ت ــری ئــەوە دەتوان ــە ب ــە: ل هەنگاوێکــی ئارەزوومەندان
بوونــە.

	7 روونــی بکــەوە: “زۆر جــار پــاش ئــەوەی هەســت بــە توڕەیــی دەکەیــن دەســت دەکەیــن بــە کاردانــەوەی توندوتیــژ. دەکرێــت ئەمــە .
ــی شــت،  ــە: هاوارکــردن، فڕێدان ــان هەی ــەم کاردانەوەنەی ــاو یەکســەر ئ ــدات. هەندێــک ژن و پی ــە توڕەیــی رووب پێــش درککــردن ب
لێدانــی شــتێک یــان کەســێک. هەندێــک جاریــش دەکرێــت تووشــی خەمۆکــی و بێدەنگــی بیــن. بیــر لــەو رووداوە بکــەوە کــە تیایــدا 

تــوڕە بــووی، جــۆن گوزارشــتت لــە توڕەیــی خــۆت کــرد؟ هەڵســوکەوتت چــۆن بــوو؟”

هەنگاوێکی ئارەزوومەندانە: دەتوانن رســتەیەک یان چەند وشــەیەک بنووسنەوە دەربارەی کاردانەوەکەیان.

	8 بەشــداربووان دابەشــی ســەر گروپــی 4-5 کەســی بکــە. داوایــان لێبکــە ئــەوەی نووســییان یــان بیریــان لێکــردوە هاوبــەش بکــەن .
لەگــەڵ یەکــدی. دە خوولــەک تەرخــان بکــە بــۆ ئەمــە.

	9 داوا لــە هــەر گروپێــک بکــە بیــر لــە شــێوازی راســتیخوازانە )واقعــی( و ئەرێنــی کاردانــەوە بکەنــەوە کاتێــک تــوڕە دەبیــن لەگــەڵ .
دایــک و بــاوک، خوشــک و بــرا، یــان بــرادەر. دە خوولــەک تەرخــان بکــە بــۆ ئەمــە.

.	10 داوا لە هەموو گروپەکان بکە وەڵامەکانیان پێشــکەش بکەن.

.	11 بۆکســی )شــێوازی ئەرێنــی کاردانــەوە کاتێــک تــوڕە دەبــم( بەکار بێنــە بۆ پێدانــی پێشــنیاری دیکە لەســەر چۆنیەتی چارەســەرکردنی 
ناکۆکــی کاتــی توڕەبوون
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شێوازی ئەرێنی کاردانەوە کاتێک توڕە دەبم

وەرگرتنی یارمەتی کەسانی دیکە
ــرن و  ــت بگ ــی توڕەبوون ــە هۆکارەکان ــت ل ــە گوێ ــە بک ــان هەی ــەت پێی ــە متمان ــی ک ــی خەڵک ــی بچووک ــان کۆمەڵێک ــێک ی ــە کەس داوا ل

سـتەمانە سـۆزە ئەـ ئـەم ـ گـەڵ ـ کـردن لەـ بـۆ مامەڵەـ سـەری ـ نـەوەی چارەـ لـە دۆزیـ بـدەن ـ یـت ـ یارمەتـ

بڕۆ دەرەوە و هەناســەیەکی پاک هەڵمژە
ئەمــە مانــای دەرچوونــە لــە دۆخــی ناکۆکــی و دوور لــە کەســەکە کــە هــۆکاری توڕەبوونتــە. دەتوانیــت تــا ژمــارە دە بژمێریــت، هەناســەی 
قــووڵ هەڵمژیــت، پیاســەیەک بکەیــت، یــان چالاکییەکــی جەســتەیی ئەنجــام بدەیــت، و هــەوڵ بدەیــت هێــور ببیتــەوە. پێویســتە بــۆ 
کەســەکەش روون بکەیتــەوە کــە دەچیتــە دەرەوە بــۆ وەرگرتنــی هەناســەیەک لەبــەر ئــەوەی هەســت بــە توڕەیــی دەکەیــت. بــۆ نموونــە، 
”زۆر تــورەم و پێویســتم بــە وەرگرتنــی هەناســەیەکە. پێویســتە پیاســەیەک بکــەم بــۆ ئــەوەی هەســت بــە توندوتیــژی یــان هاوارکــردن 

نەکــەم. دەتوانیــن باســی …. بکەینــەوە کاتێــک هێــور دەبمــەوە.“

وشــە بەکار بێنە بێ بریندارکردن

ــەکەت  ــە کەس ــتەی ل ــەو ش ــووی، و ئ ــەغڵەت ب ــی س ــی بۆچ ــەکە بڵێ ــە کەس ــتە: ب ــی دوو ش ــی دەربڕین ــی چۆنیەت ــای فێربوون ــە مان ئەم
ــەم…“ ــەز دەک ــەوەی…” و ”ح ــەر ئ ــت لەب ــوڕەم لێ ــن ت ــە، “م ــۆ نموون ــت. ب ــووکایەتی بکەی ــان س ــدار ی ــەوەی برین ــێ ئ ــت ب دەوێ

ئەم پرســیارانەی گفتوگۆی بەگروپ بکە: .12

• کــەس هەیــە لــە ژیانتــان کــە وەک نموونــە تەماشــایان بکــەن بــۆ فێربوونــی چۆنیەتــی گوزارشــتکردن لــە ســۆزی وەک توڕەیــی 	
بەشــێوەیەکی تەندروســت؟

• بــە شــێوەیەکی گشــتی دەزانیــن چــۆن خۆمــان لــە ناکۆکــی یــان شــەڕ بــە بــێ توندوتیــژی لابەیــن. بۆچــی ئــەم زانیارییانــە زیاتــر 	
جێبەجــێ ناکەیــن؟

بەشــی 6: چالاکی هزرئاگایی: مەســاج 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 مەســاج .
کردنــی دەســتەکەی دیکــە. بــا 30 چرکــە ئەمــە ئەنجــام بــدەن و پاشــان دەســتیان بگــۆڕن.

	3 ئەم جارە داوایان لێبکە دەســتەکانیان بۆ ســەر شــانیان ببەن و شــانی خۆیان بشێلن. ئەمەش بۆ ٣٠ ئەنجام بدەن..

	4 ئەم جارە با بچنە ســەر شــێلانی ملیان بە شــێوەی 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 هەناسەی قووڵ هەڵمژن..

پەیامــە ســەرەکییەکان بخوێنــەوە: ”توڕەیــی ســۆزێکی سرووشــتییە کــە هەمــوو کــەس دەیبێــت لــە ژیــان. کێشــەکە لەوەیــە کــە  .13
هەندێــک کــەس توڕەیــی تێکــەڵ بــە توندوتیــژی دەکات و وەک یــەک شــت تەماشــای دەکــەن، و وا دەزانــن توندوتیــژی شــێوازێکی 
پەســەندکراوە بــۆ دەربڕینــی توڕەیــی. بــەڵام شــێوازی باشــتر و ئەرێنــی دیکــە هەیــە بــۆ دەربڕینــی توڕەیــی. فێربوونــی چۆنیەتــی 
ــۆی  ــە ه ــن، دەبێت ــە دەکەی ــی کەڵەک ــک توڕەی ــەوەی کاتێ ــەر ئ ــی لەب ــی و دەرنەبڕین ــە کەڵەکەکردن ــترە ل ــی باش ــە توڕەی ــن ل دەربڕی

تەقینــەوەی توڕەیــی پاشــان.“
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بەشــی 7: کۆتایی پێهێنان )5 خوولەک(
	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ هاوبەشکردنیان..

	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 بــە درێژایــی .
دانیشــتنەکە و هانیــان بــدە بەشــدار ببنــەوە لــە دانیشــتنەکانی داهاتــوو.

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

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

7



45 دەزگای سیید

 دانیشتنی شەشەم
پەیوەندی تەندروست
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• بۆ ناســینی رەفتاری تەندروســت و ناتەندروست کە لە پەیوەندییەکاندا بوونی هەیە.	
• بۆ باســکردنی گرنگترین خەســڵەتەکانی پەیوەندی تەندروست بۆ خودی بەشداربووان.	
• بۆ باســکردنی ئەو خەســڵەتانەی دەبنە هۆی )پچڕاندن( و کۆتایی هێنان بە پەیوەندییەک.	

• پێنووس )مارکەر(	
• تێپ	
• کاغەزی فلیپ چارت )یان تێپ بۆ هەڵواســین(	

• ــەوە و 	 ــودا بنووس ــەزی ج ــە کاغ ــەر پارچ ــی لەس ــە گەورەی ــوارەوە ب ــەی خ ــەم پۆلێنان ــتنەکە، ئ ــە دانیش ــتکردن ب ــش دەس پێ
ــە(. ــتێت ب ــت دەبەس ــت( و )پش ــت( و )ناتەندروس ــە: )تەندروس ــان بک ــە جێگیری ــەر دیوارەک لەس

• هەر یەک لەم )دۆخی پەیوەندی(یانەی خوارەوە لەســەر پارچە کاغەزی )A4(ی جودا بنووســەوە:	

• کات بەســەر بردن بە تەنیا بەبێ خێزان/ برادەر.	

• کاتێکی خۆش بەســەربردن لەگەڵ برادەران.	

• زۆربەی کاتەکان تۆ بڕیارد دەدەیت خوشــکەکەت چی بکات.	

• لە پەیوەندی دەمێنیتەوە تەنانەت ئەگەر دڵت خۆش نەبێت لەبەر ئەوەی باشــترە لە تەنیایی.	

• کۆنتڕۆڵی خودیت لەدەســتە و دەتوانیت بۆ خۆت بڕیار بدەیت.	

• باســی کێشەکان دەکەیت کاتێک سەر هەڵدەدەن لە پەیوەندیدا.	

• نزیکەی رۆژانە دەمەقاڵی یان شــەڕ دەکەیت.	

• هاوبەشەکەت لێتدەدات.	

• کەســێک داوای باســوردی توڕە کۆمەڵایەتییەکان لە هاوبەشەکەی یان بینینی نامەکانی دەکات.	

• هاوبەشــەکەت زۆرت لێدەکات شــتێک بکەیت کە حەز ناکەیت بیکەیت.	

• دایکێک یان باوکێک یەکســان نییە لە مامەڵەکردن لەگەڵ منداڵەکانی.	

• برادەرەکەت باســی تۆ دەکات لای خەڵکی دیکە، هەندێک جار درۆ دەکات کە ناوبانگت پیس دەکات.	

• وێنەی کەســێک دەگریت و رەوانەی دەکەیت/ پۆســتی دەکەیت لە تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان بەبێ مۆڵەت.	

بەخێرهاتن و هەواڵپرســینەوە - 10 خوولەک..1	

پەیوەندی تەندروســت و ناتەندروست - 45 .2	
خوولەک.

چالاکــی وزەبەخش - بیلەرزێنە - 5 خوولەک.3	

ئەرکــی هەفتە - 5 خوولەک..4	

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..5	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 70 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامادەکاری

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست
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ئامادەکاری

• داوا لە برادەرێکت دەکەیت ئەو یاســایانە بشــکێنێت کە دایک و باوکی دایانناوە.	

• پەیمانەکانی خۆت بەجێ دەگەێنیت.	

• برادەرێکت دەســتی تێوەگلاندووە لە چالاکی نایاســایی و قەناعەتت پێدەکات تۆش بەشــدار بیت.	

• باوکت بڕیاری گرنگ دەدات ســەبارەت بە داهاتووت بێ ئەوەی رای تۆ وەربگرێت.	

ــەم حاڵەتــەدا بــە لایەنــی  تێبینــی پێشکەشــکار: دەتوانیــت رێگــە بــە بەشــداربووان بدەیــت بــۆ خۆیــان دۆخــەکان بنووســنەوە؛ ل
کــەم دوو پارچــە کاغــەزی بچــووک بــە هــەر بەشــداربوویەک بــدە و پێنــووس هەبێــت بــۆ هەمــوو بەشــداربووان. بــەڵام ئــەم دۆخــە 

نووـسـراوانە ـهـەر لەـگـەڵ ـخـۆت بێـنـە ـبـۆ ـئـەوەی بیخەیـتـە ـسـەر نموونەکاـنـی بەـشـداربووان، ئەـگـەر پێویـسـت ـبـوو

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسینەوە )10 خوولەک(
	1 سوپاســی 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 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
کـەن کـی دەـ چالاـ

بەشــی 2 : پەیوەندی تەندروســت و ناتەندروست )45 خوولەک(

بەشی 1:
	1 داوا لــە بەشــداربووان بکــە کــە بیــر لــە هاوڕێیەکانیــان بکەنــەوە و چییــان بــە بیــر دادێــت ســەبارەت بــە “بــە دوای چ تایبەتمەندییەک .

ــپ  ــەر فلی ــەر(؟”، لەس ــاوڕێ/ هاوس ــۆ ه ــت ب ــت بڵێی ــرە دەتوانی ــان زیات ــداربووانەی تەمەنی ــەو بەش ــۆ ئ ــاوڕێ )ب ــە ه ــت ل دەگەڕێی
چارتـێـک بینووـسـن

	2 باس لە گرنگی دۆزینەوەی ئەو هاوڕێیانە بکە کە دەتوانیت لەگەڵیان ‌هەڵبکەی و بە دروســتی مامەڵەت لەگەڵ دەکەن..

	3 لەســەر کاغەزێکی فلیپ چارت و لەبەردەم گروپ بنووســە )تەندروســت( لەلای راست و )ناتەندروست( لەلای چەپ..

	4 ــا . ــدی(، مەبەســتم تەنه ــم )پەیوەن ــک دەڵێ ــن. کاتێ ــڕۆ تەماشــایان دەکەی ــە ئەم ــن ک ــە دوو جــۆری پەیوەندی ــی بکــەوە: “ئەمان روون
ــدی بریتییــە  ــەی دیکــەی پەیوەن ــەوە لەنێــوان دوو کــەس. نموون پەیوەنــدی خۆشەویســتی نییــە، بەڵکــو هەمــوو جۆرێکــی کاردان
ــر  ــک بی ــە. کاتێ ــۆری دیک ــک ج ــێ، و زۆرێ ــدکاران، دراوس ــتا و خوێن ــرا، مامۆس ــک و ب ــان، خوش ــاب و منداڵەکانی ــرادەران، دایب ــە ب ل
ــێوازێک  ــە چ ش ــۆن ب ــەوە چ ــر بکەن ــتە بی ــت، پێویس ــت بێ ــان ناتەندروس ــت ی ــەک تەندروس ــی وا دەکات پەیوەندیی ــەوە چ دەکەن
حــەز دەکەیــت یــان حــەز ناکەیــت مامەڵــەت لەگــەڵ بکرێــت. ئەمــە دەتوانێــت یارمەتیــت بــدات بیــر بکەیتــەوە چ کردارێــک یــان 

ــە.” ــان تەندروســت نیی ــک تەندروســتە ی رەفتارێ

	5 داوا لــە گــروپ بکــە پێناســەی پەیوەنــدی تەندروســت و ناتەندروســت بکــەن لەڕێگــەی بیرکردنــەوە لــەو وشــانەی دەکەونــە ژێــر ئــەم .
دوو پۆلێـنـە ـکـە یارمەـتـی دەدات ـلـە وەـسـفکردنیان. فلـیـپ چارتەـکـەت دەبـێـت وەک ئەـمـە بـێـت

ئەو کاغەزە وەلاوە بنێ و ئامادە بە بۆ گەڕانەوە بەســەریان لە پاشــاندا. .6
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ناتەندروستتەندروست

بەشی 2:
ــە ســەرەوەی بۆردێــک  بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە زیاتــر تەماشــا دەکــەن پەیوەنــدی تەندروســت وناتەندروســت چییــە. ل .7
یــان دیوارێکــی گــەورە، هــەر ســێ کاری پەیوەنــدی جێگیــر بکــە بــە شــێوەیەک دوور بــن لــە یــەک. )تەندروســت( لای راســت، )پشــت 

لـە ناوەڕاـسـت، و )ناتەندروـسـت( لای ـچـەپ دەبەـسـتێت( ـ

ــە کارتــەکان بنووســنەوە  ــە هــەر بەشــداربوویەک بــدە. داوایــان لێبکــە یــەک ســیناریۆی تەندروســت لەســەر یەکێــک ل دوو کارت ب 	.8
و یەکــی ناتەندروســت لەســەر ئــەوەی دیکــە. )دەکرێــت ســیناریۆی ســاختە بــن، شــتێک کــە گوێیــان لێبــووە یــان بینیویانــە، یــان 

ــووە.( ــدا هات شــتێک کــە بەســەر خۆیان

یان

کارتەکانــی )دۆخەکانــی پەیوەنــدی( بێنــە دەرەوە کــە لــە بەشــی ئامــادەکاری باســکراوە. بــە بەشــداربووان بڵــێ ئەمانــە نموونــەن، دەتوانــن 
بیهێنـنـە پـێـش چاوـیـان ـکـە ـلـە داهاـتـوو ـلـەو دۆـخـە دەـبـن ـیـان بـیـر ـلـە خەڵـکـی دیـکـە بکەـنـەوە ـکـە دەکەوـنـە ـئـەو دۆـخـەوە

کارتەکان کۆبکەوە، تێکەڵیان بکە، بە هەڕەمەکی دابەشــی ســەر بەشداربووانی بکە.

داوا لــە بەشــداربووان بکــە کارتەکانیــان لــەو ســتوونە دابنێــن کــە پێیــان وایــە دۆخەکــە دەکەوێتــە ئــەوێ: )تەندروســت(، )پشــت  	.9
دەبەســتێت(، یــان )ناتەندروســت(. )ئەگــەر بەشــداربووان نموونــەی خۆیــان نووســیبوو و ســیناریۆکانت بەشــی نەکــرد، ئــەو کاتــە 

نموونــەی دۆخــەکان کــە پێشــتر ئامــادەت کــردوون دابــەش بکــە بــە ســەریان.(

پــاش جێگیرکردنــی هەمــوو ســیناریۆکان، داوا لــە گــروپ بکــە بیــر لــە هەڵبژاردنــەکان بکەنــەوە. پێداچوونــەوە بــە یــەک بــە یەکــی  .10
ــدی تەندروســتیان  ــوون، خەســڵەتەکانی پەیوەن ــدە. ئەگــەر بەشــداربووان هــاوڕا نەب ــە تاوتوێکــردن ب دۆخــەکان بکــەوە، و رێگــە ب
بــە بیــر بێنــەوە )پەیوەنــدی بەســتن، رێــز، یەکســانی، بەرپرســیاریەتی، راســتگۆیی(. لێیــان بپرســە ئاخــۆ دۆخەکــە ئــەم خەســڵەتان 

نیـشـان دەدات و دۆخەـکـە بـگـوازەوە ـبـۆ ـسـتوونی ـشـیاو

پاش تەواوبوون، بڕۆ ســەر پرسیارەکانی گفتوگۆی بەگروپ: 	.11

• بە لای تۆ چ شــتێک گرنگترین شــتە لە پەیوەندیدا؟ ئەمە جیاوازە لای هەموو کەســێک؟	
• چیــن هەندێــک لــەو ئاڵنــگاری و بەربەســتانەی دێنــە پێــش توانــای بنیاتنانــی ئــەو جــۆرە پەیوەندییــەی دەمانەوێــت هەمــان بێــت 	

لەگــەڵ کەســانی دیکــە؟
• متمانەکــردن چ رۆڵێکــی هەیە؟ چۆن دەتوانین متمانە بنیات بنێین؟	
• چی روودەدات کاتێک هەســت دەکەین ناتوانین متمانە بە کەســێکی دیکە بکەین؟	
• رێگاکانی بنیاتنای پەیوەندی باشــتر چین؟ رۆڵی ئێمە چییە لەوە؟	
• چــۆن مامەڵــە لەگــەڵ پەیوەندییــەک دەکەیــن کــە پێمــان وانییــە تەندروســتە؟ بۆچــی کەســێک لــە پەیوەندییــەک دەمێنێتــەوە 	

کــە ناتەندروســتە؟

درۆکردنراستگۆیی

پەیوەندی بەستنی خراپپەیوەندی بەستنی باش

زاڵبوون یەکسانی

سووکایەتی پێکردنرێز

بێ متمانەییمتمانە

ناتەندروستتەندروست
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پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە: .12

• و 	 پێــدان،  گرنگــی  یەکتــر،  رێــزی  یەکســانی،  راســتگۆیی،  بەســتن،  پەیوەنــدی  بنەمــای  لەســەر  تەندروســت  “پەیوەنــدی 
بەرپرســیاریەتی هەڵگرتنــە. لەڕێگــەی ئەنجامدانــی ئەمانــە و داواکــردن لــە کەســانی دیکــە هەمــان شــت ئەنجــام بــدەن لەگەڵمــان، 

ــن.“ ــات بنێی ــتر بنی ــەی باش ــو کۆمەڵگ ــتر، بەڵک ــدی باش ــا پەیوەن ــەک تەنه ــن ن دەتوانی
• ــت 	 ــت دەتوانێ ــدی ناتەندروس ــکات. پەیوەن ــن ب ــۆ دابی ــیت ب ــتی و دڵخۆش ــت پاڵپش ــوون دەتوانێ ــت ب ــدی تەندروس ــە پەیوەن “ل

ــە ژیــان، بۆیــە گرنگــە هــەوڵ بدەیــت بیانگۆڕیــت ئەگــەر کــرا. دەتوانیــت بــەدوای  ببێتــە هــۆی کۆمەڵێــک کێشــە و زەحمەتــی ل
ــەوەی چارەســەری.“ ــە دۆزین ــدەن ل ــت ب ــەوەی یارمەتی ــۆ ئ ــان رێکخــراوەکان ب ــرادەر، ی ــە کەســوکار، ب ــت ل ــی بگەڕێی یارمەت

بەشــی 3: چالاکی هزرئاگایی: بیلەرزێنە )5 خوولەک(
	1 بەشــداربووان ئــاگادار بکــەوە کــە چالاکییەکــی هزرئاگایــی ئەنجــام دەدەن کــە پێــی دەوترێــت بیلەرزێنــە. ئەمــە راهێنانێکــی باشــە .

کاتـێـک هەـسـت ـبـە فـشـار دەکەـیـت و یارمەـتـی دەدات ـسـۆزە کەڵەکەـبـووەکان لاـبـدات

	2 داوا لــە هەمــووان بکــە هەڵســنە ســەر پــێ )ئەگــەر دەتوانــن؛ ئەگــەر نــا ئاســاییە بــە دانیشــتنەوە(. بڵــێ کــە نــاوی بەشــێکی جەســتە .
ــە،  ــەی هەی ــان خۆشــە. هــەر بەشــێکی جەســتە 10 چرک ــە پێی ــت ک ــەوە بەهــەر شــێوەیەک بێ ــەوان بیلەرزێنن ــت ئ ــت و دەبێ دێنی

پاـشـان دەچـنـە ـسـەر بەـشـێکی دیـکـە

	3 ئەم دەقەی خوارەوە بخوێنەوە:.
• “لە پێوە دەســت پێ دەکەین. پێی چەپت بلەرزێنە! 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10”	
• “ ئەم جارە پێی راســتت! 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10”	
• “ئــەم جارە هەموو قاچی چەپت! 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10”	
• “ئێستا قاچی راستت! 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10”	
• “ئێســتا قۆڵی راستت بلەرزێنە! 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10”	
• “پاشان چەپ! 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10”	
• “ئێســتا ئەم هەســتە بە تەواوی جەستەدا لە سەرەوە بۆ خوارەوە ببە! 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10”	

	4 داوا لە هەمووان بکە بوەســتن، هەناســەیەکی قووڵ وەربگرن و هەناسەدانیان ئاسایی ببێتەوە..

	5 ســوپاس هەمــووان بکــە بــۆ بەشــداریکردنیان. بەبیریــان بێنــەوە کــە دەتوانــن ئەمــە لەماڵــەوە ئەنجــام بــدەن هــەر کاتێــک هەندێــک .
هەـسـتیان هەـبـوو ـکـە ویـسـتیان دەریبـکـەن

بەشــی 4: ئەرکی هەفتانە )5 خوولەک(
	1 ئەرکــی هەفتەکــە ە: “بیــر لــە پەیوەندییــە نێــوان کەســییەکانیت بکــەوە، چ لەگــەڵ کەســوکار، بــرادەر، هــاوڕێ، دراوســێ، یــان هــەر .

کەســێکی دیکــە بێــت. هیــچ پەیوەندییەکــت هەیــە لەگــەڵ ئەمانــە کــە بتەوێــت تەندروســتتری بکەیــت؟ بیــر بکــەوە چــۆن دەتوانیت 
ــە شــێوازەکان تاقــی بکــەوە. هەروەهــا، ئەگــەر پەیوەندییەکــت هەبــوو پێتوایــە تەندروســتە و  ئەمــە ئەنجــام بدەیــت و یەکێــک ل

بەهــای هەیــە لات، بــە کەســەکە بڵــێ و سوپاســیان بکــە بــۆ ئــەو رۆڵــەی هەیانــە لــە ژیانــت.“

بەشــی 5: کۆتایی پێهێنان )5خوولەک(
	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ هاوبەشکردنیان..

	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 بــە درێژایــی .
دانیشــتنەکە و هانیــان بــدە بەشــدار ببنــەوە لــە دانیشــتنەکانی داهاتــوو.

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

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاســت بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو..
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 دانیشتنی حەوتەم
بەرەنگاربوونەوەی توندوتیژی لە کۆمەڵگە



51 دەزگای سیید

• بۆ تاوتوێکردنی جۆنیەتی پەرەپێدان و بەکارهێنانی دەســتوەردانی ســەلامەت و کار لەســەر بنەمای دەرئەنجام بۆ رێگریکردن و 	
وەســتاندنی رەفتاری لایەنگری رەگەزی، توندوتیژی، و هەروەها ناکۆکی لە خوێندنگە و کۆمەڵگە.

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغەزی فلیپ چارت )یان تێپ بۆ هەڵواســین(	
• وێنەی چاپکراوی سیناریۆکانی دەستوەردانی 	

تەماشــاکەر لە پەڕی 8.1 ی سەرچاوەی پێشکەشکار 
)“ســیناریۆکانی دەستوەردانی تەماشاکەر“(، کە لە 

کۆتایی ئەم دانیشتنەدایە.

• یەک پەڕی 7.1 ی ســەرچاوەی پێشکەشــکار چاپ بکە و هەر یەک لە ســیناریۆکانی دەستوەردانی تەماشاکەر ببڕەوە.	
• بیر بکەوە چۆن وەڵامی ئەو پرســیارە دەدەیتەوە کە لە راهێنانی “پێدان و وەرگرتنی فیدباکی بنیاتنەر” خراوەتەڕوو بۆ 	

ئەوەی بتوانیت ئەزموونی خۆت لەگەڵ بەشــداربوواندا هاوبەش بکەیت.

ــش  ــان زیانبەخ ــە ی ــتێکی هەڵ ــت ش ــە دەبینێ ــێکی دیک ــێک کەس ــک کەس ــارەکان، کاتێ ــەی ج ــکار: زۆرب ــی پێشکەش تێبین
ئەنجــام دەدات، بــە یــەک لــە دوو شــێوە کاردانەوەیــان دەبێــت: بێدەنگــی یــان توڕەیــی/ توندوتیــژی. یەکێــک لــە ئامانجــە 
ــی  ــای ئەزموون ــەوە - لەســەر بنەم ــن و بیربکەن ــە تێپەڕێن ــی بەشــداربووانە ئەم ــە یارمەتیدان ــەم راهێنان ســەرەکییەکانی ئ
خۆیــان - دەربــارەی چــۆن دەتوانــن رووبــەڕووی رەفتــاری زیانبەخــش ببنــەوە بــە شــێوەی بنیاتنــەر و کار. زۆر جــار 
ــۆگەرە،  ــی مس ــرداری نەرێن ــی پەرچەک ــەڵام بەرهەمهێنان ــدەدات، ب ــت پێ ــتێکی باش ــژ هەس ــوڕە و توندوتی ــەوەی ت کاردان
ــە  ــۆن دۆخەک ــەوە چ ــداربووان دەدات بیربکەن ــی بەش ــە هان ــەم راهێنان ــر دەکات. ئ ــە ئاڵۆزت ــەت رووبەڕووبوونەوەک تەنان

خـش تـاری زیانبەـ نـەوەی رەفـ لـە بەرەنگاربووـ نـگاو ـ کـەم هەـ نـەوە وەک یەـ ێـور بکەـ هـ

بەخێرهاتن و هەواڵپرســینەوە - 10 خوولەک..1	

دەســتوەردانی تەماشاکەر - 60 خوولەک..2	

چالاکی وزەبەخش - هەواڵپرســینەوە - 5 خوولەک.3	

ئەرکــی هەفتە - 5 خوولەک..4	

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..5	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 85 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامادەکاری

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست

بەشــی 1: بەخێر هاتن و هەواڵپرسینەوە )10 خوولەک(
	1 سوپاســی 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؟	
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	3 ســەبارەت بــە ئەرکــی هەفتــەی پێشــوو لێیــان بپرســە: “کــەس هەوڵیــدا گۆڕانــکاری لــە پەیوەندییــەک بــکات کــە لایەنــی .
ــە ژیانــی کــەوا پەیوەنــدی تەندروســتیان لەگەڵــی هەیــە؟ بۆمــان  ناتەندروســتی تێدابێــت؟ یــان کــەس سوپاســی کەســێکی کــرد ل

ــوو.“ ــۆن بەڕێوەچ ــە چ ــەن ئەم ــاس بک ب

	4 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
کـەن کـی دەـ چالاـ

بەشــی 2: دەستوەردانی تەماشاکەر )60 خوولەک(

بەشــی 1: پێدان و وەرگرتنی فیدباکی بنیاتنەر
	1 ــە بەشــداربووان بکــە و بڵــێ وەڵامەکانیــان پەیوەســت دەبێــت بــە راهێنانــی دوای ئــەوە: “کاتێــک هەڵەیــەک یــان . ئــەم پرســیارە ل

شــتێکی خــراپ دەکەیــت، بــۆ نموونــە شــتێک کــە کەســێکی دیکــە ئــازار بــدات یــان ببێتــە هــۆی ناکۆکــی لەنێــو خانەوادەکــەت، حــەز 
دەکەیــت چــۆن ئــاگادارت بکەنــەوە؟”

	2 داوای وەڵام لــە بەشــداربووان بکــە و لەســەر فلیــپ چارتێــک بیانووســەوە. ئەگــەر کێشــەیان هەبــوو لــە وەڵامدانــەوە، تێڕوانینــی .
خــۆت لەســەر ئەمــە بــاس بکــە و/یــان یــەک یــان دوو لــەم وەڵامانــەی خــوارەوە هاوبــەش بکــە. ئەگــەر هەندێــک لــەم وەڵامانــەی 

خــوارەوە بــاس نەکــران، ئــازاد بــە لــە باســکردنیان لــە گفتوگــۆکان:
• پێــم باشــە کەســەکە پــاش روودانــی شــتەکە بمباتــە لاوە و بــە تەنیــا قســەم لەگــەڵ بــکات نــەک لــە پێــش خەڵکــی دیکــە 	

شــەرمەزارم بــکات.
• رەخنەی بنیاتنەرم پێ باشــە کە پێمدەڵێت دەتوانم چ شــتێک باشــتر ئەنجام بدەم نەک هێرش بکرێتە ســەرم.	
• پێموایە ئەگەر ســەرنجی رەخنەکە لەســەر رەفتارەکە بێت ئەوا کاراتر دەبێت نەک هێرشــکردنە سەر کەسایەتی من.	
• پێمخوشــە کاتێــک کەســەکە بــۆم روون دەکاتــەوە بۆچــی هەڵســوکەوتەکە هەڵەیــە بــۆ ئــەوەی تێبگــەم، نــەک تەنهــا پێــم بلێــت 	

هەڵەیــە.

	3 پــاش ئــەوەی لیســتێکت درووســت کــرد، سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزموونــە کەســییەکانیان و پێیــان بڵــێ .
پێویســتە ئــەوەی ســەبارەت بــە خۆیــان و ســەبارەت بــە یەکتــر فێربــوون لــەم راهێنانــە لــە بیریــان بمێنێتــەوە لــە کاتــی تەواوکردنــی 

راهێنانــی داهاتــوو.

بەشــی 2: دەســتوەردان لەپێناو رووبەڕووبوونەوەی لایەنگری رەگەزی و خۆسەپاندن و رێگریکردن لە 
توندوتیژی 

	4 پاشــان، بڵــێ بەشــداربووان دابەشــی ســەر گروپــی بچــووک دەکرێــن بــۆ بیرکردنــەوە و نیشــاندانی رێــگا کاراکانــی دەســتوەردان بــۆ .
رووبەڕووبوونــەوەی لایەنگــری رەگــەزی و خۆســەپاندن و رێگریکــردن لــە توندوتیــژی. بەشــداربووان دابەشــی ســەر گروپــی 4 - 5 

کەســی بکــە.

	5 هــەر گروپێــک و یــەک لــەو ســیناریۆیانەیان پێبــدە کــە لــە پــەڕی 8.1 ی ســەرچاوەی پێشکەشــکارە )“ســیناریۆکانی دەســتوەردانی .
تەماشــاکەر”(.

	6 داوا لــە بەشــداربووان بکــە لــە گروپــی خۆیانــدا ســیناریۆکان بــە دەنگــی بــەرز بخوێننــەوە و پاشــان کورتــە نواندنێــک رێکبخــەن کــە .
کێشــەی نــاو ســیناریۆکە دەخاتــەڕوو، ئەمــە جگــە لــە یــەک یــان دوو دەســتوەردان کــە گەنجــی وەک خۆیــان دەتوانــن بــەکاری بێنــن 
ــەوە دەســتوەردانەکە چــۆن دەتوانێــت کارا و ســەلامەت بێــت، و هەروەهــا  ــۆ وەســتاندنی کــردە نەرێنییەکــە. پێویســتە بیربکەن ب
رێگــری بــکات لــە توندوتیــژی لــە داهاتــوودا. هەروەهــا دەبێــت بیرکردنەوەکانیــان لــە یــاد بمێنێــت لــە یەکــەم بەشــی ئــەم راهێنانــە 

کــە دەربــارەی ئــەوە بــوو خۆیــان چــۆن حــەز دەکــەن ئــاگادار بکرێنــەوە کاتێــک هەڵەیــەک دەکــەن.

	7 داوا لە یەکەم گروپ بکە نواندنی خۆیان پێشــکەش بکەن..

	8 کــە . بکــەن  بکــە وەســفی دەســتوەردانەکان  ئەندامــان  تــەواوی  لــە  داوا  نوانــدن دەکــەن،  ئــەوەی هەمــوو گروپــەکان  پــاش 
بەکارهێنــران. لیســتێکی دەســتوەردانەکان لەســەر فلیــپ چارتەکــە هەڵگــرە بــۆ تاوتێکــردن پــاش پێشکەشــکاری گروپــەکان. ئەگــەر 
هەندێــک لــە دەســتوەردانەکان پێدەچــوو دۆخەکــە ئاڵۆزتــر بــکات، بپرســە ئایــا گــروپ هیــچ زیانێــک دەبینێــت لــە بەکارهێنانــی ئــەو 
ــوو کاریگــەرە. ــان واب ــژارد و بۆچــی پێی ــەو دەســتوەردانەیان هەڵب ــرد بپرســە بۆچــی ئ ــان ک ــەی نواندنی دەســتوەردانە. هەروەهــا لەوان
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	9 ــی هەڵســوکەوتی تەماشــاکارەکە . ــە جێبەجێکردن ــن ل ــا بەڕاســتی ئاســوودە دەب ــە بەشــداربووان بپرســە پــاش هــەر نواندنێــک ئای ل
کــە لــە نواندنەکــە گوزارشــتی لێکــرا. ئەگــەر نەخێــر بــوو، لێیــان بپرســە ئەنجامدانــی چــی ئاســوودەیان دەکات. ئەگــەر تێکەڵبوونــی 

راـسـتەوخۆ نەـبـوو، رەنـگـە ـبـە داـیـک ـیـان ـبـاوک، ـیـان مامۆـسـتا، ـیـان ـبـرادەر بـێـت

.	10 لــە کۆتاییــدا، دەبێــت لیســتێکت هەبێــت کــە کۆمەڵێــک شــێواز بــۆ رووبەڕووبوونــەوەی هەڵســوکەوتی توندوتیــژی لەخــۆ گرتــووە. 
ــی:  ــکات. )تێبین ــە کەســەکە دەســتوەردان ب ــۆ گــروپ روونبکــەوە کــە دۆخەکــە هــەر چییــەک بێــت، هەمیشــە شــێوازی زۆر هەی ب
ئــەم بۆکســەی خــوارەوە کۆمەڵێــک ســتراتیجیا و شــێوازی دەســتوەردانی لەخــۆ گرتــووە کــە، ئەگــەر لــە گفتوگۆکــەدا بــاس نەکــران، 

دەتوانیــت بیخەیتــە نێــو لیســتەکەوە و لەگــەڵ بەشــداربوواندا باســی بکەیــت.(

.	11 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە چــوار رێــگا هەیــە بــۆ دەســتوەردان یــان )وەســتانەوە لــە دژ(: شــێوازی راســتەوخۆ، وەســتان 
لەگــەڵ، پەیوەندیکــردن بــە دەســەڵات، و ســەرنج لابــردن. نموونــەی هــەر یــەک لەمانــە چیــن؟ ئەگــەر بەشــداربووان کێشــەیان هەبوو 
نموونــە بێننــەوە، ئــەم بۆکســەی خــوارەوە بــەکار بێنــە )ئەمــە هەروەهــا پــەڕی 8.1 ی رۆژانــەی بەشــداربووە، “رووبەڕووبوونــەوەی 

توندوتیــژی لــە کۆمەڵگــەدا”(

شێوازی راستەوخۆ:
• بــە هێــوری داوا لــە کەســەکە بکــە رەفتارەکانــی خــۆی روون بکاتــەوە و رەفتارەکانــی بۆچــی ئــاوا نەرێنیــن. پرســیار 	

ــە  ــت ک ــەکە نەبێ ــەر کەس ــتانەوە بەرامب ــێوەیەک وەس ــە ش ــی ب ــەن و بۆچ ــی دەک ــە چ ــەوە بک ــەرەڕوو و داوای روونکردن بخ
یارمەتــی دەدات لــە گۆڕینــی داینامیکیــەت و رەنگــە یارمەتــی کەســەکە بــدات درک بــەوە بــکات کــە ئــەوەی ئەنجامــی دەدەن 

ــەکەیە. ــودی کێش خ

• ــەر 	 ــە س ــت بکەوێت ــازارەی دەکرێ ــەو ئ ــی و ئ ــیانەکانی کردەوەکان ــە ش ــە دەرئەنجام ــەبارەت ب ــەوە س ــاگادار بک ــەکە ئ کەس
قوربانی)یــەکان( و تەنانــەت خۆشــیان.

• کرداری جێگرەوە پێشــنیار بکە کە دەتوانێت هەمان ئەنجام بپێکێت بەڵام دەرئەنجامی باشــتری هەبێت.	

• لــە روانگــەی برادەرایەتییــەوە بــدوێ و لــە گرنگــی پێدانتــەوە بــۆ کەســەکە دەســت پێبکــە. بــۆ نموونــە، بڵــێ ناتەوێــت تووشــی 	
کێشــە بــن لەگــەڵ مامۆســتا یــان پۆلیــس، و پێتوایــە ئــەوان کەســانێکی باشــترن لــەوەی رەنگــە کردارەکانیــان نیشــانی دەدات.

• ــەر 	 ــە و هەســتت چــۆن بەرامب ــەکار بێن ــەی “مــن…” ب ــی، “نابێــت وا بکەیــت،” وت ــی وتن ــە بات ــدوێ. ل ــە ب ــە روانگــەی خۆت ل
ــتی  ــێوازە هەس ــەم ش ــە. ئ ــان بەخش ــە زی ــی پێتوای ــان بۆچ ــزارت دەکات، ی ــۆن بێ ــەوە، چ ــەکە روون بک ــی کەس کردارەکان

ــەکە. ــەوە لای کەس ــر دەکات ــەت کەمت ــتەکردنی تۆم ئاڕاس

وەستان لەگەڵ
• ئەگــەر کەســەکەت بــاش نەناســی، ئەگــەر پێتوابــوو توندوتیــژی و شــەڕانگێزی بــەکار دێنێــت، یــان پێتوابــوو بــە یــەک کــەس 	

ــەوەی قســەی  ــۆ ئ ــە کۆمەڵگــە( ب ــەم گروپــە )یــان کەســانی دیکــە ل قەناعــەت ناکــەن، کەســانی دیکــە لەخــۆت کــۆ بکــەوە ل
لەگــەڵ بکــەن.

پەیوەندی بە دەسەڵاتەوە بکە
• بــە دوای کەســێک لــە دەســەڵات بگــەڕێ کــە دەتوانێــت شــتێک دەربــارەی دۆخەکــە ئەنجــام بــدات لــە پێگــەی خۆیــەوە )وەک 	

ــڕوات لەســەر کەســەکە وەک برادەرێــک، خزمێــک، مامۆســتایەک،  ــان کەســێک کــە قســەی ب ــان پۆلیــس( ی ــاوک ی دایــک و ب
ریــش ســپییەک، رابەرێکــی کۆمەڵایەتــی.

سەرنج لابردن
• ســتایش یــان تیشکخســتنە ســەر شــتێک کــە کەســەکە بــاش ئەنجامــی داوە یــان کــە بــە دڵــت بــووە پێــش باســکردنی هەڵــەی 	

کەسەکە.

• شــوێنی 	 و  کات  کــە  هــەن  دۆخ  هەندێــک  تاقیبکــەوە.  لابــردن  ســەرنج  نەبــوو،  ســەرکەوتوو  ئەمانــە  هەمــوو  ئەگــەر 
ئاگادارکردنــەوە نیــن، بــەڵام دەتوانیــت قســەیان ببڕیــت و پرســیاری کات یــان ناونیشــان بکەیــت، بــەم شــێوەیەش بازنــەی 
کەســەکە دەشــکێنیت کــە توندوتیــژی یــان لایەنگــری رەگــەزی بــەکار دێنێــت، و رەنگــە دەرفەتێــک بــە کەســی بــە ئامانجگیــراو 

ــت. ــوێنەکە جێبێڵێ ــدات ش ب
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ئەو شــتانەی نابێت ئەنجامی بدەیت
• بــا هیــچ کاتێــک کاردانــەوەی توندوتیــژ یــان هێــزی لەڕادەبــەدەر یــان هاوارکــردن و توڕەیــی نەبێــت. ئەمــە ئەگــەری ئاڵۆزکردنــی دۆخەکــە 	

و مەترـسـیدارکردنی  زۆرە ـبـۆ هەـمـووان

• ــەوە، 	 ــی ئ ــە بات ــە. ل ــا دەســتوەردان مەک ــە تەنی ــۆش، ب ــە دژی ت ــت ل ــەکار دێنێ ــژی جەســتەیی ب ــوو کەســەکە توندوتی ــەر ترســت هەب ئەگ
بـن لـە کۆمەڵـگـە بـکـە ـهـاوکار ـ لـە کەـسـانی دیـکـە ـ یـان داوا ـ ئـاگادار بـکـەوە ـ یەکـسـەر پۆلـیـس ـ

• ــە 	 ــوو ســەلامەتی قوربانییەک ــەر پێویســت ب ــە ســەر. ئەگ ــە هێرشــی دەکرێت ــن ســەرنج ســەلامەتی و تەندروســتی کەســەکەی ک یەکەمی
تـی قوربانییەـکـە دەدەـیـت تـۆ یارمەـ بـا کەـسـەکە ـشـوێنەکە جێبێڵـێـت کاتـێـک ـ تـە ـ ئـەو کاـ بپارێزـیـت، ـ

12.  پاش دروســتکردنی لیســتەکەت، ئەم پرسیارانەی گفتوگۆی بەگروپ بکە:

• هەســتتان چۆن بوو پاش دروســتکردنی ئەم سیناریۆیانە؟ ئاسان بوون یان ئەستەم؟	
• بۆچی کەســێک بترســێت لە دەستوەردان لە دۆخی توندوتیژی یان ناکۆکی؟	
• بۆچی کەســێک هەســت بکات توانای هەیە دەست لە دۆخێک وەربدات؟	
• چیــن ئــەو رێگایانــەی دەتوانیــن پاڵپشــتی خۆمــان و کەســانی دیکــە بیــن بــۆ دەســتوەردان لــە دۆخــی توندوتیــژی یــان 	

گێچەڵکــردن؟
• کێ ئەگەری دەســتوەردانی زیاترە لەو دۆخانە؟ ریش ســپی؟ گەنج؟ ژن؟ بۆچی؟	
• ئایا گەنجان ئاســوودە یان ئامادەن لە دۆخی توندوتیژی یان گێچەڵکردن دەســتوەربدەن؟	
• چــۆن دەتوانین ئــەو تەکنیکانەی ئەمڕۆ فێربووین بەکاربێنین لە ژیانی خۆماندا؟	

پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە: 	.13

• “شــێواز و رێــگای ســەلامەت و بنیاتنــەر هــەن بــۆ رێگریکــردن لــە توندوتیــژی، و ئــەم رێگایانــە لــە دۆخێکــی بــۆ دۆخێکــی 	
دیکــە و هەڵبــژاردەی کەســەکە و ســەلامەتی دەگۆڕێن.“

• “هەرچەنــدە رێگایەکــی )درووســت( نییــە بــۆ رێگریکــردن یــان وەڵامدانــەوەی توندوتیــژی لــە هەمــوو دۆخێــک، بــەڵام 	
هەڵــژاردەی زۆر هــەن، و ئەگــەر بەشــێوەیەکی داهێنەرانــە بیــر بکەیتــەوە، دەتوانیــت هەمیشــە شــتێک بدۆزیتــەوە کــە 

ســەرکەوتوو دەبێــت.“

بەشــی 3: چالاکی هزرئاگایی: هەواڵپرسینەوە )5 خوولەک(
	1 بەشــداربووان ئاگادار بکەوە کە چالاکییەکی هزرئاگایی ئەنجام دەدەن کە پێی دەوترێت هەواڵپرســینەوە..

	2 داوا لە بەشــداربووان بکە چاوەکانیان دابخەن ئەگەر حەزیان کرد و هەناســەیەکی قووڵ و درێژ هەڵمژن..

	3 داوایان لێبکە بیر لەم پرســیارانەی خوارەوە بکەنەوە. بیســت چرکە بوەســتە لە نێوان هەر پرسیارێک:.

• هەستت چۆن لە جەستەتدا؟	

• هیچ شــتێک هەیە بێزار یان ناڕەحەتت بکات؟	

• ئەمــڕۆ چاودێری خودییم چۆن ئەنجام داوە؟	

• ئێستا چیم پێویستە؟	

• بۆ چ شــتێک سوپاسگوزارم و بۆچی؟	

	4 داوایان لێبکە هەناســەیەکی قووڵ و درێژ هەڵمژن و چاوەکانیان بکەنەوە..
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بەشــی 4: ئەرکی هەفتانە )5 خوولەک(
	1 ئەرکــی هەفتەکــە روون بکــەوە: “لــەم هەفتەیــەدا بگــەڕێ بــەدوای دەرفــەت بــۆ بەکارهێنانــی دەســتوەردانە جیــاوازەکان کــە ئەمــڕۆ .

باســمان کــرد و نیشــانماندا. ئەگــەر توانیــت، لــە رۆژانەکــەت بنووســەوە چ جــۆرە دۆخێکــت بینیــوە، چ خــۆت شــتێکت کردبیــت یــان 
نــا، و چیــت کــرد. ئەمــە تاقیکردنــەوە یــان شــتێک نییــە رەخنــەت لەســەری لێبگریــن، بەڵکــو دەرفەتێکــە بــۆ فێربــوون و بەکارهێنــان 

و دۆزینــەوەی ئــەو دۆخانــەی رەنگــە دەســتوەردان تیایــدا زەحمەتتــر بێــت.“

بەشــی 5: کۆتایی پێهێنان )5 خوولەک(
	1 سوپاســی هەموو بەشداربووان بکە بۆ هاوبەشکردنیان..

	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 بــە درێژایــی .
دانیشــتنەکە و هانیــان بــدە بەشــدار ببنــەوە لــە دانیشــتنەکانی داهاتــوو.

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

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

خــۆت و چەنــد برادەرێکت لە قاوەخانەیەکن. )هیثم( ی برادەرت لەگەڵ 
)آمنة(ی دەســتگیرانی لەوێن کە دەڵێت تەماشای پیاوێکی دیکەت 

کردووە و توڕە بووە، هاوار دەکات، ســووکایەتی پێدەکات، و قۆڵی 
رادەکێشــێت. )آمنة(ش ســوورە لەسەر ئەوەی شتی وای نەکردووە و 

کەســی دیکەی بە لاوە گرنگ نییە.

دوو کوڕ کە تۆزێک تەمەنیان گەورەترە لە خوێندنگەکەت هەمیشــە گاڵتە بە 
کوڕێــک دەکــەن کــە لەگەڵتە لە هۆبە. پاڵی پێوە دەنێن، ناوی لێدەنێن، ناو لە 

کەســوکاری دەنێن، و هەڕەشەی لێدانی لێ دەکەن.

خۆت و هەندێک برادەرت لەســەر شــەقام پیاسە دەکەن. دوو لە 
برادەرەکانــت بــە چەند کچێک دەڵێن، )وەی کە جوانن(. کاتێک یەک لە 
کچەکان وەڵامی ناشــرین دەداتەوە و داوایان لێدەکات بێ چاو و ڕوو 

نەبن، برادەرەکانت وەڵام دەدەنەوە و پێیان دەڵێن )لەشــفرۆش(.

)محمــود(ی برادەرت حەزی لە کچێک کردووە ناوی )رضوی(یە. داوای 
چوونــە دەرەوەی لــێ کرد بەڵام رازی نەبوو. ژمارەی تەلەفۆنی لە برادەرێک 

پەیــدا کــردووە و ماوەیەکە نامەی بۆ دەنێرێت. کچەکە داوای لێکردووە 
بوەســتێت، بەڵام ناوەســتێت. برادەرەکەت داوای یارمەتی تۆ دەکات بۆ 

ئەوەی کچەکە رازی بکەیت.

کوڕێک لە گەڕەکەکەتان خاوەن پێداویســتی تایبەت و بە دارەشــەقە 
دەڕواتەڕێوە. رۆژێک گروپێک کوڕی دیکە دارەشــەقەکەی دەدزن و 

دەیکەن بە یاری شــاردنەوە لەگەڵیدا.

ئامۆزاکەت پێتدەڵێت کە خوشــکەکەی لەگەڵ خۆشەویستەکەی هەڵاتووە 
بێ مۆڵەتی باوکی. ئێســتا لەســەر خۆی و برایەکیەتی بیدۆزنەوە و بیکوژن.

یان )بە گوێرەی دۆزەکە(:

ئامۆزاکەت پێتدەڵێت کە خوشــکەکەی کە هاوسەرگیری کردووە زینا 
دەکات. ئێســتا لەســەر خۆی و برایەکیەتی بیدۆزنەوە و بیکوژن.

سەرچاوەی پێشکەشکار، پەڕی 8.1: سیناریۆی دەستوەردانی تەماشاکار
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 دانیشتنی هەشتەم     
پەیوەندی بەستن لەگەڵ خێزانەکەمدا



57 دەزگای سیید

• وێنەی ســەرچاوەی رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕەی 8.1  بۆ هەموو بەشداربووان چاپ بکە.	
• 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 بەســتن لەگەڵ دایبابی خۆت و پێگەیشــتووانی دیکە کاتێک گەنج بوویت و، ئەگەر 	

باوکی، چۆن تۆ و منداڵەکانت پەیوەندی پێکەوە دەکەن. چەند تێبینییەک بنووســەوە ســەبارەت بەوەی چ شــتێک ســەرکەوتووە و 
چی ســەرکەوتوو نییە تا بتوانیت بۆ بەشــداربووانی 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 جێگرەوە 
بــدۆزەوە بۆ ئەوەی چالاکییەکە تەواو بکەن.

ئامادەکاری

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

• بــۆ پەرەپێدانــی کارامەییەکانی پەیوەندی کاریگەر لەنێوان دایبابان و گەنجان.	

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

یـان یـی خۆـ خێزانـ

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	
• پێنووس و کاغەز بۆ هەموو بەشــداربووان.	
• وێنەی رۆژانەی بەشــداربوو لاپەڕەی 8.1: )“پەیوەندی 	

بەســتن وەک خێزان”( بۆ هەموو بەشداربووان.

بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..1	

پەیوەندی بەســتن لەگەڵ خێزانەکەم - 60 خوولەک..2	

دیــدی خێزانەکەمان - 45 خوولەک..3	

ئەرکــی هەفتانە - 5 خوولەک..4	

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..5	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 125 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست

** ئــەم دانیشــتنە بــۆ بــاوکان و کــوڕان دروســتکرابوو بــۆ ئــەوەی پێکــەوە بەشــدار بــن. ئەگــەر بەرنامەســازییەکە رێگــەی بەمــە 
نــەدا، دەکرێــت تەنهــا لەگــەڵ باوکانــدا بــەکار بێــت.

ــام  ــەوە ئەنج ــی ئ ــت لەبات ــە دەبێ ــرەوە( ک ــتنی 9 جێگ ــاوی )دانیش ــان بەن ــی گەنج ــە پرۆگرام ــە ل ــرەوە هەی ــتنێکی جێگ ** دانیش
ــوون. ــدار نەب ــەوە بەش ــوڕان پێک ــاوکان و ک ــوو ب ــەر هات ــت، ئەگ بدرێ
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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 .
پـیـاو خۆـیـان کوڕەکانـیـان بناـسـێنن، ـبـەڵام دڵنیاـبـەوە هەـمـووان خۆـیـان دەناـسـێنن

	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 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
کـەن کـی دەـ چالاـ

بەشــی 2: پەیوەندی بەستن وەک یەک خێزان )60 خوولەک(
	1 ــان ســەرچاوەی . ــەت ی ــوە چــی باب ــەڕای ئێ ــم ب ــەم بزان ــن، حــەز دەک ــە بکەی ــەم چالاکیی ــەوەی دەســت ب ــش ئ ــێ، “پێ ــروپ بڵ ــە گ ب

ــا  ــەوە و ب ــک بنووس ــپ چارتێ ــەر فلی ــداربووان لەس ــی بەش ــی؟“ وەڵام ــوڕە هەرزەکارەکان ــاوک و ک ــوان ب ــە لەنێ ــەرەکی ناکۆکیی س
کـەن شـان بـ بـاو دەستنیـ کـی ـ سـەرچاوەی ناکۆـ ــان 6 ـ ــەرەکیترین 5 ی س

	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 
ــان  ــن منداڵەکانی ــش، نیگەران ــک و باوکی ــەکردنەوە. دای ــەڕووی گەش ــاییە ل ــەش زۆر ئاس ــوو ئەم ــن. هەم ــان پێکبێن ــی خۆی و خێزان
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 باشــترین 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 .
2-3گەنجــی 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 

ــە هەمــان ســیناریۆ درووســت بکــەن.” نوانــدن ل
• “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 دەبینێــت، توڕە 	

نابــن و هــەوڵ دەدەن بگــەن بــە چارەســەرییەک کــە هــەردوو لا دڵخــۆش دەکات. رەنگــە هــەر کەســێک تۆزێــک لــە داواکارییەکانــی 
ــە  ــتن ب ــۆ گەیش ــدەن ب ــان ب ــێواز نیش ــان دوو ش ــێوازێک ی ــەم ش ــی ک ــن. بەلایەن ــە رێککەوت ــەن ب ــەوەی بگ ــۆ ئ ــەوە ب ــەم دەکات ک
چارەســەری. دەمەوێــت هەمــوان هاوســۆزیی بــەکار بێنــن کــە بــە مانــای تێگەیشــتن لــە دۆخەکــە لــە روانگــەی کەســەکەی دیکــەوە 
ــای راســتەقینەدا ســەرکەوتوو  ــە ژین ــە ل ــن. ســیناریۆیەک درووســت مەکــەن ک دێــت. و لەســەرەوەی هەمــووش، راســتیخواز ب

نییــە.”

	4 ــی . ــاوکان رۆڵ ــن و ب ــاوکان دەبین ــی ب ــان رۆڵ ــە، گەنج ــەم رۆڵ نواندن ــە: ل ــەرج هەی ــەک م ــێ، “ی ــەکان، بڵ ــە رێنمایی ــە ل ــەردەوام ب ب
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 خراپتــر بکەیــن.”

	5 ــەوە و . ــیناریۆکەیان بکەن ــە س ــر ل ــەوەی بی ــۆ ئ ــدە ب ــان پێب ــە و 7 خوولەکی ــی بک ــی 4-6 کەس ــەر گروپ ــی س ــداربووان دابەش بەش
ــەن. ــدن بک ــەک نوان ــەک ی ــەوە و ی ــەوە خڕبک ــەکان پێک ــە، گروپ ــاش 7 خوولەکەک ــەن. پ ــەر بک ــی لەس راهێنان
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	6 پــاش هــەر رۆڵ نواندنێــک، لەگــەڵ بەشــداربووان گفتوگــۆ بکــە و لیســتێک درووســت بکــە بــەوەی بەشــداربووان ئەنجامیانــدا بــۆ .
ـئـەوەی بـگـەن ـبـە چارەـسـەرییەک ـهـەردوو لا قەبووـڵـی ـکـردووە

	7 پــاش هەمــوو رۆڵ نواندنــەکان، لاپــەڕەی 8.1 رۆژانــەی بەشــداربوو دابــەش بکــە: پەیوەنــدی بەســتن وەک خێــزان، چەنــد .
خوولەکێــک بــە گروپــەکان بــدە بــۆ ئــەوەی بیخوێننــەوە و ئــەم پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ بــکە

• راتان چییە بە لیســتەکە؟ پێتان وایە هەندێک لەو پێشــنیارانە ســەرکەوتوو بن؟ کامیان و بۆچی؟	
• دەتوانــن بیــر لــە دۆخێکــی ژیانــی ئێســتاتان بکەنــەوە کــە بەکارهێنانــی هەندێــک لــەم پێشــنیارانە بتوانێــت یارمەتیتــان بــدات 	

پەیونــدی باشــتر لەگــەڵ منداڵەکانتــان ببەســتن؟
• 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:.
• ــی 	 ــەوەی ئەمــە ئەنجــام بدەیــت، دەربڕین ــۆ ئ ــە روانگــەی کەســەکەی دیکــەوە. ب ــە دۆخێــک ل ــای تێگەیشــتنە ل هاوســۆزیی مان

ــی دەکــەم  ــە توڕەی ــم زۆر ســەرقاڵی…”؛ ”هەســت ب ــی دەدات، وەک “دەبین ــور یارمەت هەســتەکانی خۆمــان بەشــێوەیەکی هێ
لەبــەر ئــەوەی روویــدا…“؛ یــان “دەمەوێــت تێبگــەم چــی بێــزاری کــردووی؟” گەیاندنــی هەســتەکانمان بــە شــێوەیەکی بنیاتنــەر 

رێـگـە ـبـە کەـسـەکەی دیـکـە دەدات دۆخەـکـە لەـچـاوی ئێـمـەوە ببینـێـت
• گەیاندنــی هەســتەکانمان رێگایەکــی زۆر گرنگــە بــۆ چارەســەرکردنی ناکۆکــی و تەنانــەت دەتوانێــت یارمەتیمــان بــدات خۆمــان 	

ـلـە ناکۆـکـی ـبـەدوور بگرـیـن ـلـە روودان. هەروەـهـا کاریگەرـتـرە ـلـە بەکارهێناـنـی توندوتـیـژی
• 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 یەکتــر پەیوەنــدی دەبەســتین، دەتوانیــن 
ـبـە ئاـشـتی ناکۆـکـی چارەـسـەر بکەـیـن و خۆـمـان ـبـەدوور بگرـیـن ـلـە ناکۆـکـی دواـتـر

بەشــی 3: دیدی خێزانەکەمان )45 خوولەک(
	1 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە هــەر کەســێک لــەم چالاکییــە بیــر لــە ئامانجەکانــی خــۆی دەکاتــەوە بــۆ خێزانــی خــۆی و باســی .

دـیـدی خێزاـنـی ـخـۆی ـبـۆ ئایـنـدە دەکات

	2 ــۆ . ــەوە ب ــەرز بخوێن ــی ب ــە دەنگێک ــی و ب ــە هێواش ــوارەوە ب ــەی خ ــەم دەقان ــەن. ئ ــان دابخ ــە چاوەکانی ــداربووان بک ــە بەش داوا ل
ــەوە.  ــک دەیخوێنیت ــەن کاتێ ــی تێبگ ــروپ لێ ــی گ ــەوەی ئەندامان ئ

”وا دابنێ ئێســتا 5 ساڵ تێپەڕیوە.“

پرسیار بۆ کوڕانی گەنج: پرسیار بۆ باوکان:

• چین ئەو شــتانەی هیواداریت بەدەستت هێنابێت لەو کاتە؟	
• هیواکانت بۆ خۆت چین؟	
• پەیوەندیت لەگەڵ هاوســەرەکەت چۆنە لەم کاتە؟	
• تــۆش خێزانت پێکهێناوە و منداڵت هەیە؟ پەیوەندیت 	

لەگەڵ ئەوان چۆنە؟
• چــۆن گرنگــی بە یەکتر دەدەن؟ چۆن یارمەتی یەکتر دەدەن؟	
• چۆن لەگەڵ یەکتر قســە دەکەن و گوێ لە یەکتر دەگرن؟	

• چین ئەو شــتانەی هیواداریت بەدەستت هێنابێت لەو کاتە؟	
• هیواکانت بۆ خۆت چین؟ هیواکانت بۆ هاوســەرەکەت و 	

منداڵەکانت چین؟
• پەیوەندیت لەگەڵ هاوســەرەکەت چۆنە لەم کاتە؟	
• پەیوەندیــت لەگەڵ منداڵەکانت چۆنە لەم کاتە؟	
• چــۆن گرنگــی بە یەکتر دەدەن؟ چۆن یارمەتی یەکتر دەدەن؟	
• 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 

یـە ئارەزوومەندانەـ

	6 پــاش ئــەوەی هەمــووان تەواوبــوون لــە نووســینەوە، بزانــە کــەس حــەز دەکات دیــدی خــۆی و خێزانەکــەی و ئامانجەکانیــان لەگــەڵ .
ـگـروپ هاوـبـەش ـبـکات

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

ــت  ــە بکەی ــداربووانی دیک ــە بەش ــت داوا ل ــرد، دەتوانی ــی ک ــداربوویەک هاوبەش ــەر بەش ــەوەی ه ــاش ئ ــکار: پ ــی پێشکەش تێبین
بـوون گـروپ رازی ـ نـی ـ گـەر ئەنداماـ یـدە، ئەـ ئـەو دـ سـەر ـ کـەن لەـ شـکەش بـ یـان پێـ نـەری خۆـ کـی بنیاتـ فیدباـ

	8 هەندێک لەم پرســیارانەی گفتوگۆی بەگروپ بکە:.
• بــاوە ژن و پیــاو یــان دایــک و بــاوک لەگــەڵ منداڵەکانیــان باســی دیــدی خۆیــان بــۆ ئاینــدەی خێزانەکەیــان بکــەن و چــۆن دەتوانــن 	

پێکــەوە کار بکــەن بــۆ گەیشــتن بــەو دیــدە؟ بۆچــی و بۆچــی نــا؟ بۆچــی ئەمــە مایــەی ســوودە ئەگــەر زیاتــر ئەنجــام بدرێــت؟
• تــا چەنــد گرنگــە بــۆ ژن و پیــاو دیدێکــی هاوبەشــیان هەبێــت و پێکــەوە کار بکــەن لەپێنــاو پەرەپێــدان و خۆشــگوزەرانی 	

خێزانەکەیــان؟
• باوک و کوڕ چۆن دەتوانن پاڵپشــتی یەک بن بۆ ئەوەی بگەن بە دیدی خۆیان؟	
• ئایــا رۆڵــە نەریتییەکانــی جــۆری کۆمەڵایەتــی، یــان پێشــبینییەکان لەســەر چۆنیەتــی رەفتارکردنــی پیــاوان و ژنــان، دەبنــە هــۆی 	

قورســکردنی ئــەرک لەســەر ژن و پیــاو بــۆ ئــەوەی بگــەن بــە دیــدی خێزانیــی خۆیــان؟ ئەگــەر وایــە، چــۆن؟
• ــدی 	 ــە دی ــتن ب ــە گەیش ــی دەدات ل ــەوە یارمەت ــی ماڵ ــی ئەرکەکان ــداڵ و ئەنجامدان ــری من ــە چاودێ ــاوان ل ــداری پی ــۆن بەش چ

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

	9 سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی بیــروڕا و ئەزموونەکانیــان. پەیامــە ســەرەکییەک بخوێنــەوە: “پەیوەنــدی بەســتن .
ــر  ــتی یەکت ــەن - وەک پاڵپش ــەوە کار بک ــاو پێک ــەکان. ژن و پی ــە خێزانیی ــی ئامانج ــۆ دانان ــە ب ــزان گرنگ ــی خێ ــوان ئەندامان ــە نێ ل
ــە  ــەم ئامانج ــدات ئ ــت ب ــت یارمتی ــاب - دەتوانێ ــر دەدەن وەک دایب ــی یەکت ــەوە و هان ــی ماڵ ــکردنی ئەرک ــردن و هاوبەش ــە کارک ل
بەدەســت بێنیــت و پاڵپشــتی پووکانــەوەی تەندروســتی و کامەرانــی و ئابــووری خێزانەکــەت بکەیــت. و بەشــداری پێکردنــی منــداڵ 
ــتی  ــت پاڵپش ــانتر بێ ــان ئاس ــۆ دایباب ــکات و ب ــر ب ــدە روونت ــەو دی ــت ئ ــان دەتوانێ ــوا و خەونەکانی ــە هی ــن ل ــۆ و گوێگرت ــە گفتوگ ل

ــەن.“ ــان بک منداڵەکانی

بەشــی 4: ئەرکی هەفتانە )5 خوولەک(
ــەوە و  ــی بکەن ــتن 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
ــە  ــر ب ــەی زیات ــن گەش ــە دەتوان ــە کام ناوچ ــەرکەوتووە و ل ــان س ــەن کامی ــا بک ــە. تەماش ــەم هەفتەی ــر ل ــەڵ یەکت ــەن لەگ ــی بک جێبەجێ
کارامەییەکانــی خۆیــان بــدەن. هەروەهــا دیــدی خێزانیــی خۆتیــان بــۆ بــاس بکــە و داوایــان لێبکــە هــی خۆیــان بــۆت بــاس بکــەن. دیــدی 

ــە چیــدا جیــاوازن؟“ ــە چیــدا لەیــەک دەچــن و ل تــۆ لەگــەڵ هــی ئــەوان ل



61 دەزگای سیید

بەشــی 5: کۆتایی 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 بــە درێژایــی .
دانیشــتنەکە و هانیــان بــدە بەشــدار ببنــەوە لــە دانیشــتنەکانی داهاتــوو.

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

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاســت بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو..
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دانیشتنی جێگرەوەی 
 هەشتەم

خێزانەکەم و تۆڕەکانی پاڵپشتی
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• بیر لە ئەزموونەکانی پەیوەندی بەســتنی خۆت بکەوە لەگەڵ دایک و باوک و کەســانی پێگەیشــتووی دیکە کاتێک گەنج بووی. 	
ئەگەر باوکی، خۆت و منداڵەکانت چۆن پەیوەندی دەبەســتن لەگەڵ یەکتر. هەندێک تێبینی بنووســەوە دەربارەی چ شــتێک 

ســەرکەوتووە و چ شــتێک ســەرکەوتوو نییە بۆ تۆ بۆ ئەوەی هاوبەشی بکەیت لەگەڵ بەشداربووان.
• پێداچوونەوە بکە بۆ پەڕی 8.1 ی رۆژانەی بەشــداربوو )“پەیوەندی بەســتن لەگەڵ دایک و باوکم”( و هەروەها پەڕی 8.2 	

)“تۆڕەکانی پاڵپشتی من”(.

ئامادەکاری

• بۆ پەرەپێدانی کارامەیی کە دەکرێت بەکار بێت بۆ باشــترکردنی پەیوەندی بەســتن لەگەڵ دایک و باوکی بەشــداربووان، بە تایبەت 	
لەگــەڵ باوکان، و ئەندامانی دیکەی خێزان.

• بۆ هاوکاری گەنجان لە بیرکردنەوە لە پەیوەندییە گرنگەکان و تۆڕەکانی پاڵپشــتی کە دەتوانن پشــتی پێ ببەســتن لە ســاتە 	
ناخۆشەکاندا.

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	
• پێنووس/ پێنووســی دار بۆ هەمووان.	

بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..1	

پەیوەندی بەســتن لەگەڵ خێزانەکەم - 30 خوولەک..2	

تۆڕەکانی پاڵپشــتی من - 25 خوولەک..3	

کۆتایــی پێهێنان - 5 خوولەک..4	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 70 خوولەک.

چالاکییە سەرەکییەکان و کات دانان

ئامانجەکان

کەرەستەی پێویست

***** تێبینــی: دەکرێــت ئــەم دانیشــتنە لەگــەڵ کــوڕی گەنجــدا ئەنجــام بدرێــت یــان ببێتــە جێگــرەوەی دانیشــتنێک کــە پیاوانــی 
گەنــج و پێگەیشــتوو پێکــەوە بەشــدار دەبــن، رێنوێنییــەکان لــە پرۆگرامــی پێگەیشــتووان بەردەســتە.****

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 ســەبارەت بــە ئەرکــی هەفتــەی پێشــوو لێیــان بپرســە: “کەســتان توانــی ســتراتیجیای نــوێ بــۆ دەســتوەردان و وەســتاندنی یــان .
ــوو؟” ــا؟ چ شــتێک دەگۆڕیــت جــاری داهات ــان ن ــوو ی ــەوە؟ ســەرکەوتوو ب ــە توندوتیــژی تاقیبکات رێگریکــردن ل

	4 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
ــەن. ــی دەک چالاک
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بەشــی 2: پەیوەندی لەگەڵ خێزانەکەم )30 خوولەک(
	1 ــان ســەرچاوەی . ــەت ی ــوە چــی باب ــەڕای ئێ ــم ب ــەم بزان ــن، حــەز دەک ــە بکەی ــەم چالاکیی ــەوەی دەســت ب ــش ئ ــێ، “پێ ــروپ بڵ ــە گ ب

ســەرەکی ناکۆکییــە لەنێــوان بــاوک و منداڵەکانــی کــە لــە تەمەنــی ئێــوەن؟“ وەڵامــی بەشــداربووان لەســەر فلیــپ چارتێــک 
کـەن شـان بـ بـاو دەستنیـ کـی ـ سـەرچاوەی ناکۆـ چـوار ـ سـەرەکیترین ـ بـا ـ سـەوە و ـ بنووـ

	2 بەردەوامــی بــە چالاکییەکــە بــدە لەڕێگــەی وتنــی، “زۆر جــار پەیوەنــدی لەنێــوان دایبابــان و منداڵەکانیــان بــۆ هــەردوو لا قورســە. .
ــەو شــتانە ئەنجــام  ــە، و ئ ــی شــت هەی ــە زانین ــەوە، حــەزی ب ــوێ تاقیبکات ــداڵ دەیەوێــت ســەربەخۆیی خــۆی هەبێــت، شــتی ن من
ــەڕووی گەشــەکردنەوە. دایــک و باوکیــش، نیگەرانــن منداڵەکانیــان  بــدات کــە چیــژی لێدەبینێــت. هەمــوو ئەمــەش زۆر ئاســاییە ل
بکەونــە دۆخێکــی مەترســیدارەوە، یــان خۆیــان یــان کەســانی دیکــە ئــازار بــدەن، یــان تووشــی کێشــە بــن لــە خوێندنگــە و کۆمەڵگــە. 
دایــک و بــاوک ئــەو شــتانە ئەنجــام دەدەن کــە هەســت دەکــەن باشــترین شــتە بــۆ منداڵەکانیــان، بــەڵام زۆر جــار منداڵــەکان ئەمــە 

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

	3 ــە ســەرچاوەکانی ناکۆکــی . ــە ســەر چــوار گــروپ. دەمەوێــت هــەر گروپێــک یەکێــک ل ــەش دەبین ــێ، “تۆزێکــی دیکــە داب ئێســتا بڵ
هەڵبژێرێــت لەنێــوان دایبابــان و منــداڵان کــە تــازە باســمان کــرد و رۆڵ نواندنێــک درووســت بکــەن لەســەر ئــەو بنەمایــە. پێویســتە 
ــەی  ــەن لەڕوانگ ــەردوو لای ــە ه ــە ک ــەرکردنی ناکۆکییەک ــۆ چارەس ــش ب ــان زیاتری ــگا ی ــەک رێ ــەڵام ی ــدەن ب ــان ب ــە نیش ناکۆکییەک
لایەنەکــەی دیکــەوە تەماشــای کێشــەکە دەکات، بــێ توڕەبــوون، و هەوڵــدان بــۆ گەیشــتن بــە چارەســەرییەک کــە هــەردوولا دڵخــۆش 
دەکات. دەمەوێــت هەمــووان هاوســۆزیی تاقیبکەنــەوە، کــە مانــای تێگەیشــتنە لــە دۆخەکــە لــە روانگــەی کەســەکەی دیکــەوە. و لــە 
ســەرووی هەمــوو شــتێکی دیکــەوە، راســتیخواز )واقعــی( بــن. ســیناریۆیەک درووســت مەکــەن کــە لــە ژیانــی راســتەقینەدا بوونــی 

نەبێــت.“

	4 ــە ســیناریۆکەیان بکەنــەوە و راهێنانــی . بەشــداربووان دابەشــی ســەر چــوار گــروپ بکــە و 7 خوولەکیــان پێبــدە بــۆ ئــەوەی بیــر ل
لەســەر بکــەن. پــاش 7 خوولەکەکــە، گروپــەکان پێکــەوە خڕبکــەوە و بــا یــەک یــەک نوانــدن بکــەن.

	5 پــاش هــەر رۆڵ نواندنێــک، لەگــەڵ بەشــداربووان گفتوگــۆ بکــە و لیســتێک درووســت بکــە بــەوەی بەشــداربووان ئەنجامیانــدا بــۆ .
ئــەوەی بگــەن بــە چارەســەرییەک هــەردوو لا قەبووڵــی کــردووە.

	6 ــەوە . ــەی بەشــداربوو بکەن ــەڕەی 8.1 ی رۆژان ــە پ ــە بەشــداربووان بک ــوون، داوا ل ــەواو ب ــەکان ت ــوو رۆڵ نواندن ــەوەی هەم ــاش ئ پ
ــەم  ــان ئ ــەوە و پاش ــەوەی بیخوێنن ــۆ ئ ــدە ب ــەکان ب ــە گروپ ــک ب ــد خوولەکێ ــم”(. چەن ــک و باوک ــەڵ دای ــتن لەگ ــدی بەس )“پەیوەن

ــە: ــروپ بک ــۆی بەگ ــیارانەی گفتوگ پرس
• راتان چییە بە لیســتەکە؟ پێتان وایە هەندێک لەو پێشــنیارانە ســەرکەوتوو بن؟ کامیان و بۆچی؟	
• دەتوانــن بیــر لــە دۆخێکــی ژیانــی ئێســتاتان بکەنــەوە کــە بەکارهێنانــی هەندێــک لــەم پێشــنیارانە بتوانێــت یارمەتیتــان بــدات 	

پەیونــدی باشــتر لەگــەڵ دایــک و باوکتــان ببەســتن؟
• ئەی هیچ پێشــنیار هەن کە پێتان وایە ســەرکەوتوو نابێت؟ بۆچی؟	
• چۆن دەتوانین لە یادمان بێت کە “بەچاوی کەســەکەی دیکەوە تەماشــا بکەین” کاتێک توڕەین لەگەڵ کەســێک؟	
• دەکرێت چی دیکە بکرێت بۆ کارکردن لەســەر هۆکاری درووســتبوونی ناکۆکی نێوان باوکان و منداڵەکانیان؟	

	7 پەیامە سەرەکییان بخوێنەوە:.
• “هەندێــک جــار پەیوەنــدی بەســتن لەگــەڵ دایــک و باوکــت زۆر ئەســتەم دەبێــت، بــەڵام زۆر گرنگــە بــۆ پەیوەندییەکــی بــاش. 	

گرنگــە هەمیشــە وتــە و رســتە بــەکار بێنیــت کــە پێیــان دەڵێــت هەســتت چۆنــە و چارەســەری بــۆ کێشــەکە دابیــن دەکات.“
• ــەو بڵاوکراوەیــەی 	 ــاوک قســە دەکەیــت، گرنگــە چــی دەڵێیــت، چــۆن دەیڵێیــت، و کــەی دەیڵێیــت. ئ “کاتێــک لەگــەڵ دایــک و ب

ــەو مەبەســتە.“ ــۆ ئ ــە ب ــەی بەشــداربوو رێنوێنــی زۆر باشــی تێدای ــە رۆژان دابەشــمان کــردن ل
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بەشــی 3: تۆڕەکانی پاڵپشتی من )25 خوولەک(
	1 بــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە کــە چالاکییــەک ئەنجــام دەدەن کــە وا دەکات بیــر بکەنــەوە ســەبارەت بــە پەیوەندییــە گرنگەکانــی .

ژیانیــان و ئــەو خەڵکانــەی دەتوانــن پەنایــان بــۆ ببــەن بــۆ وەرگرتنــی پاڵپشــتی و ئامــۆژگاری ئەگــەر تووشــی کێشــەیەک بــوون. چــۆن 
دەتوانیــن تۆڕێــک بنیــات بنێیــن بــۆ ئــەوەی بگەیــن بــە هەندێــک لــەو ئامانجانــەی بــۆ خۆمــان دامانــاوە؟

	2 ــەر . ــە ه ــێک ب ــن”( و پێنووس ــتی م ــی پاڵپش ــەوە )“تۆڕەکان ــداربوو بکەن ــەی بەش ــەڕی 8.2 ی رۆژان ــە پ ــداربووان بک ــە بەش داوا ل
بەشــداربوویەک بــدە. داوا لــە بەشــداربووان بکــە بیــر لــەو کەســانە بکەنــەوە کــە پەنایــان بــۆ دەبــەن بــۆ ئامــۆژگاری کاتێــک 

کێــشەیەکیان دەبــێت

	3 ــەو کەســانە . ــاوی ئ ــی چــواردەورەدا ن ــە بازنەکان ــدی بازنەکــە دابنێــن. پێویســتە ل ــە ناوەن ــان ل ــێ دەبێــت خۆی ــە بەشــداربووان بڵ ب
ــتیان  ــن زۆر پش ــە دەتوان ــانەی ک ــەو کەس ــتە ئ ــۆژگاری. پێویس ــتی و ئام ــۆ پاڵپش ــتن ب ــتیان پێببەس ــن پش ــە دەتوان ــنەوە ک بنووس
ــێ  ــن. بڵ ــی دەرەوە ب ــە بازنەکان ــن پشــتیان پێببەســتن ل ــر دەتوان ــەی کەمت ــن، و ئەوان ــد ب ــە ناوەن ــی نزیــک ل ــە بازنەکان پێببەســتن ل

ێـت مـاددی بـ یـان ـهـاوکاری ـ یـی، ـ لـە ئاـمـۆژگاری، داراـ ێـت ـ تـی بـ ێـت پاڵپـشـتی بریـ دەکرـ

	4 ــۆی . ــتی خ ــۆڕی پاڵپش ــەز دەکات ت ــیان ح ــە کەس ــان بپرس ــان. پاش ــی تۆڕەکەی ــۆ تەواوکردن ــدە ب ــداربووان ب ــە بەش ــەک ب 15 خوول
هاوبــەش بــکات لەگــەڵ گروپەکــە بــە گشــتی. کاتێــک هەمــوو ئەوانــەی هاوبەشــییان کــرد تــەواو بــوون، دەســت بــە تاوتــوێ بکــە بــە 

بەکارهێنانــی ئــەم پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ:
• ئاســان بوو یان زەحمەت بوو ئەو کەســانە دەستنیشــان بکەیت کە دەتوانیت پشتیان پێببەستیت؟	
• ئەم کەس و تۆڕانە بە چ شــێوەیەک یارمەتیت دەدەن وەک تاکێک؟ چ ئامۆژگارییەکت پێشــکەش دەکەن؟	
• بیروباوەڕەکانی پیاوەتی چۆن کاریگەری دەکەنە ســەر توانامان لە داواکردن و وەرگرتنی پاڵپشــتی؟	
• ــا بــۆ کــێ دەبەیــت بــۆ 	 ــرا یــان خوشــکێکت یــان ئەندامێکــی خێــزان یــان برادەرێــک، پەن ئەگــەر ناکۆکییەکــت هەبــوو لەگــەڵ ب

ــۆژگاری؟ ــی ئام وەرگرتن
• کەســی دیکەت هەیە کە حەز بکەیت پشــتی پێببەســتیت بۆ یارمەتی، پاڵپشتی، رێنوێنی زیاتر؟	
• چــۆن دەتوانین ئەم پەیوەندییانە بنیات بنێین؟	
• چۆن دەتوانین هەمان جۆری پاڵپشــتی پێشــکەش بکەین کە خۆمان حەز دەکەین بە دەســتی بێنین لە کەســانی دیکەوە؟	

	5 پەیامە سەرەکییەکان بخوێنەوە:.
• ــر. زۆر جــۆری پاڵپشــتی هــەن کــە 	 ــۆ پالپشــتی دەبێتــە هــۆی کەســێک، خێزانێــک، کۆمەڵگەیەکــی بەهێزت “هەبوونــی خەڵکــی ب

ــا.“ ــە ژیانت ــن ل ــی پاڵپشــتی جیــاواز ببین ــن رۆڵ ــک دەتوان پێویســتمانە وەک مــرۆڤ، و هەندێــک خەڵ
• “تــۆش بــە هەمــان شــێوە دەتوانیــت ببیــت بــە بەشــێک لــە تــۆڕی پاڵپشــتی کەســێکی دیکــە. لــە یــادت بێــت هــەر کاتێــک کەســێک 	

کێشــەیەک یــان پێویســتییەکی هەبــوو، رەنگــە پەنــا بــۆ تــۆ بــەرن بــۆ پاڵپشــتی.“

بەشــی 4: کۆتایی 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 بــە درێژایــی .
دانیشــتنەکە و هانیــان بــدە بەشــدار ببنــەوە لــە دانیشــتنەکانی داهاتــوو.

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

	5 کات و بەروار و شــوێنی دانیشــتنی داهاتوو پشتڕاســت بکەوە ئەگەر هەر گۆڕانکارییەک هەبوو..
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 دانیشتنی نۆیەم
بەرەو کوێ دەڕۆم؟
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• چەند کۆپی پەڕی 9.1ی ســەرچاوەی پێشکەشــکار )“رێککاری ســیناریۆکانی ژیان”( چاپ بکە و سیناریۆکان ببڕەوە.	
• 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 لەو بۆکســەی خوارەوە 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.

ئامادەکاری

• بۆ بیرکردنەوە گەنجان چۆن شــوناس و پلانی ژیانی خۆیان دادەڕێژن، و هەروەها گرنگی هەبوونی هەســتێکی ئەرێنی دەربارەی 	
خود.

• بۆ یارمەتیدانی بەشــداربووان لە تێگەیشــتن و خۆئامادەکردن بۆ بەربەستەکانی بەردەم ئامانجەکانیان.	
• بۆ بیرکردنەوە و پێزانینی گۆڕانکارییە ئەرێنییەکان کە بەشــداربووان لە ژیانیان ئەنجامیان داوە، و ئەم گۆڕانکارییانە چۆن ســوود 	

بە خۆیان، کەســوکاریان، و کۆمەڵگەکەیان دەگەێنێت.

• پێنووس )مارکەر(	
• کاغەزی )فلیپ چارت( و ســێ پێی راگرتنی یان تێپ	
• چەندەها کۆپی پەڕی 9.1 ی ســەرچاوەی پێشکەشکار 	

)“رێککاری سیناریۆکانی ژیان”(
• کەرەستەی هونەری	
• بڕوانامەی تەواوکردن	

بەخێرهاتن و هەواڵپرســین - 10 خوولەک..1	

مــن کێم؟ بەرەو کوێ دەڕۆم؟ - 30 خوولەک..2	

رەنگدانــەوەی کۆتایی - 20 خوولەک..3	

هەڵســەنگاندنی پاشەکی - 20 خوولەک..4	

کۆتایــی پێهێنان - 10 خوولەک..5	

کۆی گشــتی کاتی دانیشتنەکە: 90 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 بــە بەشــداربووان بڵــێ ئەمــڕۆ کۆتــا دانیشــتنە پێکــەوە وەک گــروپ. چەنــد وشــەیەک بڵــێ دەربــارەی گرنگــی ئــەم گروپــە بــۆ تــۆ و .
چــی لــە بەشــداربووانەوە فێربــووی.
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چەند تێبینییەک لێرە بنووســەوە دەربارەی گرنگی ئەم گروپە بۆ تۆ و چی لە بەشــداربووانەوە فێربووی.

	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 ــەم . ــە یەک ــت ب ــتا دەس ــێ ئێس ــان و بڵ ــکردنی ئەزموونی ــۆ هاوبەش ــە ب ــیان بک ــن، سوپاس ــێک دەدوێ ــد خۆبەخش ــەوەی چەن ــاش ئ پ
کـەن کـی دەـ چالاـ

بەشــی 2: من کێم؟ بەرەو کوێ دەڕۆم؟ )30 خوولەک(
	1 داوا لــە بەشــداربووان بکــە بــە ئاســوودەیی دانیشــن، هەناســەیەکی قــووڵ هەڵمــژن و چاوەکانیــان دابخــەن. داوایــان لێبکــە بیــر لــەم .

پرـسـیارانەی ـخـوارەوە بکەن
• چۆن وەسفی خۆم دەکەم؟	
• زیاتر حەزم لە ئەنجامدانی چ شــتێکە؟ کەمتر حەزم لە ئەنجامدانی چ شــتێکە؟	
• پێم وتراوە چ شــتێک بە باشی ئەنجام دەدەم؟	

	2 ــایەتییان . ــە کەس ــت ل ــە گوزارش ــتێک ک ــتکردنی ش ــان درووس ــان ی ــۆ وێنەکێش ــە ب ــان هەی ــێ )20( خوولەکی ــداربووان بڵ ــە بەش ب
دەکات. لەســەر فلیــپ چارتێــک پرســیارەکانی هەنــگاوی پێشــوو بنووســەوە بــۆ ئــەوەی بەشــداربووان بگەڕێنــەوە ســەری لــە کاتــی 

ــان. ــتکردنی وێنەکانی درووس

	3 ــەوە و لەســەر پارچــە کاغەزێــک . ــەم پرســیارانەی خــوارەوە بکەن ــر ل ــان لێبکــە بی ــن، داوای ــەواو دەب ــەوەی بەشــداربووان ت ــاش ئ پ
ــنەوە: بیانووس

• دەمەوێت لە دە ســاڵی داهاتوودا چۆن بم؟	
• ئەو کاتە )سەرکەوتن( چۆنە؟	

	4 پێیان بڵێ ئێســتا وێنەی خۆیان بکێشــن دوای دە ساڵ..

	5 ــن . ــە. چی ــەو ئامانجان ــتن ب ــش گەیش ــە پێ ــە دێت ــەوە ک ــەک بکەن ــت و ئاڵنگاریی ــەر بەربەس ــە ه ــر ل ــە بی ــداربووان بک ــە بەش داوا ل
هەندێــک لــەو شــتانە رەنگــە رێگرییــان لێبــکات بــەم ئامانجانــە بگــەن؟ دەســەڵاتیان هەیــە بەســەر کام لــەو بەربەســتانە زاڵ بــن، و 
ــە  ــە وەســفکردنی کارتەکانــی )“رێــککاری ســیناریۆکانی ژیــان”(. ب ــە؟ دەســت بکــە ب ــی ئەوان ــە دەرەوەی کۆنتڕۆڵ کام بەربەســت ل

ــی راســتەقینە نییــە. ــە، ژیان ــا یاریی ــەوە ئەمــە تەنه ــان بێن بیری

	6 ــدە و . ــە خــۆت ب ــەوە. پــاش خوولەکێــک، کارتێــک ب ــۆ خــۆی بخوێنێت ــە بەشــداربووان بکــە هــەر کەســەو کارتەکــەی خــۆی ب داوا ل
ــەت. ــە ئامانجەک ــت ب ــت بگەی ــە وا دەکات زۆر ئەســتەم بێ ــە بۆچــی ئەم ــوێ بک ــە تاوت ــەڵ گروپەک ــەوە. لەگ ــەرز بیخوێن بەدەنگــی ب
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	7 بــە ســەر هەمــوو بەشــداربوویەکدا بــڕۆ و گفتوگــۆ لەســەر )“رێــککاری ســیناریۆکانی ژیــان”(ی بکــە چــۆن کاریگــەری دەکاتــە ســەر .
تواـنـای گەیـشـتنی ـبـە ئامانجەـکـەی. بپرـسـە

• چیــن هەندێــک لەو رێگایانەی دەتوانیت رێگری لەم ئەگەرە بکەیت؟	
• ئەگــەر یــەک لــەم ئەگەرانــە روویــدا، چــۆن دەتوانیــت بــەردەوام بیــت لــە کارکــردن بــە ئاڕاســتەی ئامانجەکانــت؟ هەڵبژاردەکانــت 	

؟ چین

	8 بەشــداربووان دابەشــی ســەر چەنــد گروپێــک بکــە لەســەر بنەمــای “رێککارییەکانیــان” )بە مانــای هەمــوو ئەوانەی “دەســتگیرکراون .
لەبــەر ئــەوەی تاوانێکیــان لەســەر تــۆڕە کۆمەڵایەتییــەکان ئەنجامــداوە” وەرگرتــووە دەبێــت لــە یــەک گــروپ بــن(. پێیــان بڵــێ وەک 

ـگـروپ تاوتوـێـی هەندـێـک ـلـەو هەڵبژاردناـنـە بـکـەن ـکـە پێشکەـشـیان ـکـرد و ـئـەم پرـسـیارانەی ـخـوارەوە
• بۆچی کەســێک ئەم هەڵبژاردەیە هەڵدەبژێرێت؟	
• بۆچی کەســێک ئەم هەڵبژاردەیە هەڵنابژێرێت؟	

	9 ــەم . ــەوە و ئ ــان بک ــەورەدا کۆی ــی گ ــە بازنەیەک ــروپ ل ــەک گ ــان وەک ی ــەن، پاش ــوێ بک ــەک تاوت ــۆ 5 - 10 خوول ــدە ب ــان ب مۆڵەتی
پرســیارانەی گفتوگــۆی بەگــروپ بــکە

• خەڵکی چ شــتێک بەهەند وەردەگرێت کاتێک ئامانج بۆ داهاتوو دادەنێن؟	
• تا چەند زۆربەی خەڵکی نەرمونیانی )مرونة( دەنوێنن کاتێک شــتەکان بە گوێرەی پلان ناڕوات؟	
• )ئەگــەر جێبەجــێ بوو( چۆن دەتوانیت خۆت لە رێککاری نەرێنی لادەیت؟	
• چین ئەو شــتانە رەنگە روو بدەن و لەوانەیە نەتوانیت کۆنتڕۆڵی بکەیت؟	
• چــۆن دەتوانیــن ئــەو وانانــەی لــە گروپەکەمانــەوە فێربوویــن جێبەجــێ بکەیــن بــۆ ئــەوەی بگەیــن بــە هەندێــک لــەم ئــارەزوو یــان 	

ئامانجانــەی هەمانــە بــۆ داهاتــووو؟

بەشــی 3: رەنگدانەوەی کۆتایی )20 خوولەک(
	1 ــووە و . ــە ســوودی هەب ــەوە لەســەر چــۆن دانیشــتنەکانی گروپەک ــە بیرکردن ــەن ب ــە دەســت دەک ــۆ بەشــداربووان روون بکــەوە ک ب

تـووە نـدا هاـ سـەر ژیانیاـ نـەی بەـ یـە ئەرێنییاـ لـەو گۆڕانکاریـ ێـک ـ هەندـ

	2 بــە گــروپ بڵــێ: “لــە مــاوەی ئــەم )10( دانیشــتنانەدا، هەمووامــان زۆر شــت لــە یەکتــرەوە فێربوویــن و بــە زۆر شــێواز بەرەوپێــش .
ــت  ــک ش ــری کۆمەڵێ ــان. فێ ــوکارمان و کۆمەڵگەکەم ــان و کەس ــان و برادەرانم ــۆ خۆم ــەبارەت ب ــن س ــت فێربووی ــن. زۆر ش چووی
بوویــن کــە یارمەتیمــان دەدات خۆمــان و ئەوانــەی دەوروپشــتمان بــەرەو باشــتر بگۆڕیــن. بــەڵام گۆڕانــکاری پرۆســەیەکە وردە وردە 
دێتــە ئــاراوە؛ واتــا لــە نــاکاوە روونــادات. گرنگــە وردە وردە پێزانینمــان هەبێــت بــۆ ئــەو گۆڕانکارییانــە و پابەنــد بیــن بــە بەردەوامــی 

ئــەم پرۆســەی گۆڕانــکاری ئەرێنییــە.”

	3 بڵــێ هــەر بەشــداربوویەک دەرفەتــی هەیــە، ئەگــەر حــەزی کــرد، لەگــەڵ گروپــدا هاوبەشــی بــکات چێژیــان لــە چ شــتێک وەرگرتــووە .
لــە دانیشــتنەکاندا و گروپەکــە چــۆن بەشــێوەیەکی ئەرێنــی ئەوانــی گــۆڕی. ئەگــەر گروپەکــە زۆر گــەورە بــوو، دەتوانــن لــە گروپــی 

بچووکتــردا ئەمــە ئەنجــام بــدەن.

	4 بزانــە کــی حــەز دەکات دەســت پێبــکات. پاشــان یەکێکــی دیکــە، تــا ئــەو کاتــەی هەمــوو ئەوانــەی حــەز دەکــەن شــتێک بڵێــن تــەواو .
دەبــن.

	5 پــاش تەواوبوونــی هەمــووان، بزانــە کــەس لــە بەشــداربووان حــەز دەکات فیدباکــی خــۆی پێشــکەش بەوانــە بــکات کــە چیرۆکــی .
خۆیــان بــاس کــرد. پێویســتە ئەمانــە وتــەی هانــدان و پاڵپشــتی بــن.

	6 ــدا . ــە ژیانیان ــەی ل ــە گرنگان ــگاو و گۆڕانکاریی ــەو هەن ــۆ ئ ــە ب ــە هەمــووان بک ــی ل ــە و پیرۆزبای ــەوە، سوپاســی هەمــووان بک ــاش ئ پ
ــە کایــەوە. سوپاســی بەشــداربووان بکــە بــۆ هاوبەشــکردنی ئەزمــوون و ســەرنجی خۆیــان. کۆتایــی بــە چالاکییــەک بێنــە  هێنایان
ــد  ــن پابەن ــە. هەموومــان دەتوانی ــا ســەرەتای پرۆســەی گۆڕانکاریی لەڕێگــەی هاوبەشــکردنی پەیامــە ســەرەکییەکان: “ئەمــە تەنه
بیــن بــە بەردەوامیــدان بــە باشــترکردنی خۆمــان رۆڵێکمــان هەبێــت لــە باشــترکردنی خێــزان و کۆمەڵگــە و جیهــان. دەکرێــت ئــەم 
گۆڕانکارییــە بپارێزرێــت و بڵاوبکرێتــەوە لەڕێگــەی پابەندبــوون و پاڵپشــتی هەمــووان کــە لێــرە ئامــادەن. هانتــان دەدەم بــەردەوام 

بــن لــە پاڵپشــتی یەکــدی و بــەدوای پاڵپشــتی لــە کەســوکار و کۆمەڵگــە بگەڕێــن لــە پێنــاو هێنانــە دی گۆڕانــکاری ئەرێنــی.”
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بەشــی 4: هەڵسەنگاندنی پاشەکی )20 خوولەک(
	1 هەڵســەنگاندنی پاشــەکی دابەش بکە و کات بە بەشداربووان بدە بۆ تەواوکردنی..

	2 هەڵســەنگاندنەکان کۆبکەوە کاتێک هەر کەسێک تەواو دەبێت..

بەشــی 5: کۆتایی پێهێنان )10 خوولەک(
	1 ــی . ــن و بەکارهێنان ــوون و گوێگرت ــە فێرب ــن ل ــەردەوام ب ــدە ب ــان ب ــە. هانی ــە گروپەک ــەوە ل ــداربوونیان بک ــی بەش ــارە سوپاس دووب

کارامەیــیە نوێــیەکان

	2 داوایــان لێبکــە ژمــارەی یەکتــر 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 بڕوانامەی تەواوکردن دابەش بکە )ئارەزوومەندانەیە( و کۆتایی بە دانیشــتنەکە بێنە..

بەشــداری لە کوشتن لەسەر بنەمای ئابڕوو )شەرەف( دەکەیت.
دەســتگیر دەکرێیت لەبەر ئەنجامدانی تاوان لەســەر تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان 

)تاوانی ئەلکترۆنی(

لــە خوێندنگــە یان زانکۆ دەردەکرێیت لەبەر ئەوەی توندوتیژیت لە دژی 
خوێندکارێکی دیکە بەکار هێنا.

پەیوەندییەکی خۆشەویســتیت لەگەڵ کچێک بە نهێنی هەیە. دایک و باوکی 
کچەکــە رقیان لە تۆیە، بە پەیوەندییەکەت دەزانن

برادەرێکت مەی یان ماددەی هۆشــبەرت پێ دەدات بۆ ئەوەی بۆی 
هەڵبگریت.

برادەرێکــت دەبێــت ئەندامی گروپێکی چەکداری و داوا لە تۆش دەکات 
ببیتــە ئەندام. تۆش بڕیار دەدەیت بڕۆیت.

دزی لە ســوپەرمارکێتێک دەکەیت و دەستگیر دەکرێیت.
دەســتگیر دەکرێیت لەبەر ئەوەی بێ مۆڵەتی شــۆفێری و زۆر بە خراپی 

ئۆتۆمبێل لێدەخوڕیت.

بڕیــار دەدەیــت واز لە خوێندن بێنیت بۆ ئەوەی کارێک بکەیت.
تووشــی لێپێچینەوە دەبیت لەگەڵ پۆلیس لەبەر ئەوەی گێچەڵت بە خەڵکی 

کردووە بە ئۆنڵ�ین.

سەرچاوەی پێشکەشکار، پەڕی 9.1: رێککاری سیناریۆکانی ژیان
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پاشکۆی )أ(: نموونەی چالاکی وزەبەخش و 
شەرم شکێن

ها، ها

بــا هەمــوو بەشــداربووان لــە بازنەیەک راوەســتن. داوا لە بەشــداربووان 
بکــە کــە دەبێــت هەتــا پێیــان دەکرێــت جێگیــر و جــددی بــن بــە درێژایی 
یارییەکــە. یــەک بەشــداربوو هەڵبژێــرە بــۆ ئــەوەی دەســت بــە یارییەکــە 
ــت  ــار دەڵێ ــتی دوو ج ــەوەی تەنیش ــا(. ئ ــت )ه ــار بڵێ ــەک ج ــکات و ی ب
)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 

کۆتاـیـی پێناکەنـێـت یارییەـکـە دەباـتـەوە

بجووڵێوە

ــە ئەندامانــی گــروپ بکــە هەســتنەوە ســەر پــێ. داوایــان لێبکــە  داوا ل
ــی  ــان قاچ ــان، پاش ــی چەپی ــان قۆڵ ــەوە، پاش ــتیان بلەرزێنن ــی راس قۆڵ
راســتیان، دوای ئــەوە قاچــی چەپیــان. ئێســتاش بــە بەشــداربووان بڵــێ 
کــە تــا )10( دەژمێریــت کاتێــک هــەر پارچەیەکــی لەشــیان دەجووڵێنــن. 
ــار،  ــان دە ج ــی چەپی ــان قۆڵ ــن، پاش ــار دەلەرزێن ــتیان دە ج ــی راس قۆڵ
ــان دە جــار  ــەوە دە جــار قاچــی راســتیان، پاشــان قاچــی چەپی دوای ئ
ــەر  ــەوە! ه ــۆ بخوێنی ــان ب ــارە ١٠ی ــا ژم ــەرز ت ــی ب ــە دەنگ ــت ب - دەتوانی
کــە بەشــداربووان دە جــار پارەچەکانــی لەشــیان لەرزانــدەوە، دووبــارە 
ــە و  ــەردەوام ب ــرە. ب ــا )9( بژمێ ــەڵام ت لەســەرەتاوە دەســت پێبکــەوە ب
ــۆ  ــار. ب ــە )1( ج ــا دەگەن ــا )7(، )6(، )5(... ت ــان ت ــرە، پاش ــا )8( بژمێ ت
ژماردنەکــە  دەتوانیــت  بکەیــت،  یارییەکــە سەرنجڕاکێشــتر  ئــەوەی 

یـەک یـت دوای ـهـەر بازنەـ تـر بکەـ خێراـ

پێ لە زەوی دان

ــە هەمــووان بکــە هەســتنەوە ســەر پــێ. فێریــان بکــە ســێ جــار  داوا ل
ــە:  ــۆ نموون ــدەن )ب ــی ب ــەوە ئەنجام ــدەن و پێک ــەر زەوی ب ــان لەس پێی
ــە(.  ــدان - چەپڵ ــێ لێ ــدان - پ ــێ لێ ــە، پ ــدان - چەپڵ ــێ لێ ــدان - پ ــێ لێ پ
پاشــان فێریــان بکــە چــوار جــار )پــێ لێــدان - پــێ لێــدان - پــێ لێــدان - 
چەپڵــە(. بەشــداربووان دابەشــی ســەر 2 گــروپ بکــە. بــا یەکــەم گــروپ 

ــەر  ــۆری دووەم. ئەگ ــروپ ج ــەم گ ــدەن و یەک ــام ب ــۆر ئەنج ــەم ج یەک
کات هەبــوو، دەتوانیــت رێگــە بــە بەشــداربووان بدەیــت شــێوازی 

نـەن یـان داـ خۆـ

سپاگێتی

ــووان  ــەن. هەم ــت دەک ــک درووس ــی تەس ــروپ بازنەیەک ــی گ ئەندامان
دەســتیان بــەرەو ناوەنــدی بازنەکــە بــەرز دەکەنــەوە. بــە دەســتێک 
دەســتی کەســێک دەگــرن و بەدەســتەکی دیکــە دەســتی کەســێکی 
جیــاواز دەگــرن. ئامانــج لــەم یارییــە ئەوەیــە کــە بــێ ئــەوەی دەســتیان 
لــە یەکتــر بــەردەن خۆیــان ئــازاد بکــەن. لەڕێگــەی هەڵگــژان بێــت یــان 
ســوڕان یــان هــەر شــتێکی دیکــە، دەتوانــن بازنەیەکــی گەورەتــری 
کــراوە درووســت بکــەن یــان هەندێــک جــار دوو بازنــەی پێکــەوە 
نەبەســتراو. ئەگــەر گیریــان خــوارد، دەتوانیــت پێیــان بڵێیــت کــە 
دەتوانــن یــەک بچڕانــی تێــدا بکــەن و پاشــان بیبەســتنەوە کــە کەســەکە 
ســوڕایەوە، بــا بزانــن ئەمــە ســەرکەوتوو دەبێــت یــان نــا. ئــەم چالاکییــە 
چێژبەخشــە و پەیوەندییەکــی جەســتەیی خــۆش درووســت دەکات 
ــەی  ــی بیرۆک ــۆی گەیاندن ــە ه ــا دەبێت ــداربووان. هەروەه ــوان بەش لەنێ

کاری پێکەوەــیی ــبۆ ئەنجامداــنی ئەرکــێک

بەستەڵەکی تواوە

ــە لەســەر زەوی راخــە. داوا  ــد کاغەزێکــی رۆژنام ــان چەن ــەک ی بەتانیی
لــە گــروپ بکــە لەســەری بوەســتن. پاشــان بڵــێ ئەمــە بەســتەڵەکێکە و 
دەتوێتــەوە، هەمــوو مانگێــک تــا نیــوەی قەبــارەی خــۆی کەمدەبێتــەوە. 
ئامانجەکــە ئەوەیــە بزانــن تــا کــەی هەموویــان دەتوانــن لەســەری 
و  لاچــن  لەســەری  لێدەکەیــت  دوایــان  جارێــک  هەمــوو  بمێننــەوە. 
بەتانییەکــە بــۆ نیــوە قــەد دەکەیــت یــان نیــوەی کاغــەزەکان لادەبەیــت 
و بزانــە چــۆن دەتوانــن پاڵپشــتی یــەک بــن بــۆ ئــەوەی هەمــووان 

نـەوە سـەر بمێنـ لەـ
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پاشکۆی )ب(: چالاکی هزرئاگایی دیکە
چالاکی هزرئاگایی: پشکنینی جەستە

پێویســت بە هیچ کەرەستەیەک ناکات

بــە بەشــداربوواب بڵــێ کــە چالاکییەکــی هزرئاگایــی بــە نــاوی پشــکنینی 
لێدەکەیــت  داوایــان  چالاکییــەدا،  لــەم  دەدەن.  ئەنجــام  جەســتە 
ــتی  ــەر هەس ــە س ــەرنج بخەن ــرن س ــەن و کات وەرگ ــان دابخ چاوەکانی

جەــستەیان. دەقەــکە بخوێــنەوە

بە ئیســراحەت دانیشــە. لەســەر کورســییەک دانیشــە و با پشــتت راســت 
بێــت بــەڵام تونــد نەبێــت، پییەکانــت لەســەر زەوی بــن. دەشــتوانیت بــە 
پێــوە یــان ئەگــەر حــەزت لێبــوو بــە پاڵدانــەوە ئــەم چالاکییــە ئەنجــام 
بدەیــت. دەکرێــت دەســتەکانت لەکۆشــت یــان لــە تەنیشــت خــۆت 

دانەـیـت. دەتوانـیـت چاوەکاـنـت داخەـیـت ـیـان بەکراوەـیـی بمێنـنـەوە

چەنــد هەناســەیەکی قــووڵ و هێــواش و درێــژ هەڵمــژە. پــڕ بــە ســنگت 
و بــە هێواشــی هەناســە وەربگــرە و دەریــدە. لــە لووتــەوە هەناســە 
هەڵمــژە و لــە دەم یــان لووتــەوە دەریــدە. هەســت بــە ســکت بکــە 

لەــگەڵ هەناــسە هەڵمژــین، ــخۆت ــخاو بــکەوە و هەناــسەکە دەردە

چــواردەورەت،  دەنگەدەنگــی  خســتنی  پشــتگوێ  بــە  بکــە  دەســت 
ســەرنجت لــە شــتی دەرەکییــەوە بگــوازەوە بــۆ نــاو جەســتەی خــۆت. 
ئەگــەر دەنگەدەنــگ لــە ژوورەکــە زۆر بــوو، دووبــارە ســەرنج بــدەوە بــە 

هەناــسەدانت

ــتێکت  ــە چ هەس ــت. بزان ــەر پێیەکان ــۆت بخەرەس ــەرنجی خ ــتا س ئێس
تۆزێــک  پێــت  پەنجەکانــی  دەتوانیــت  پێیەکانــت.  لــە  هەیــە 
بجووڵێنیتــەوە و هەســتیان پێبکەیــت لەنــاو گــۆرەوی یــان پێڵاوەکــەت. 
تەنهــا ســەرنجیان بــدە بــێ هیــچ شــتێکی دیکــە. دەتوانیــت وێنــای 
ــە  ــەکە ل ــەوەی هەناس ــت، وەک ئ ــۆ پێیەکان ــت ب ــە بکەی ــی هەناس ناردن
لووتــەوە بــۆ ســینگ و ســک و پاشــان بــەرەو پێیەکانــت دەڕوات. پاشــان 
ــش  ــەوە. یانی ــینگ و لووت ــە س ــەوە دەرەوە ل ــەوە دەگەڕێت ــە پێچەوان ب
هەســت بــە هیــچ شــتێک ناکەیــت. ئــەوەش ئاســاییە. تەنهــا رێگــە 

یـت یـچ نەکەـ بـە هـ سـت ـ بـدە هەـ خـۆت ـ بەـ

هــەر کاتێــک ئامادەبــووی، ســەرنجت بــەرەو پاژنــەی پێ و ئەژنــۆ و رانت 
ــەواوی قاچەکانــت.  بەرزبکــەوە. تەماشــای هەســتەکانت بکــە لەســەر ت
ــۆ شــتی  ــدە. ئەگــەر بیــرت ب ــاو و دەرەوەی قاچەکانــت ب ــۆ ن هەناســە ب
ــاردان  ــێ بڕی ــدە ب ــە ب ــەرنجی ئەم ــی س ــا بەنەرم ــت، تەنه ــە رۆیش دیک
لــە قاچەکانتــدا.  و بگەڕێــوە ســەرنج تێبینــی کردنــی هەســتەکانت 
ئەگــەر تێبینــی هــەر ناڕەحەتییــەک، ئازارێــک، یــان توندبوونێکــت کــرد، 
بڕیــاری لەســەر مــەدە. تەنهــا تێبینــی بکــە. تەماشــا بکــە چــۆن هەمــوو 
هەســتەکان بڵنــد و نــزم دەبنــەوە و ســات بــە ســات دەگۆڕێــن. تێبینــی 
ــە و  ــا بک ــا تەماش ــە. تەنه ــتێک دایمیی ــچ هەس ــی هی ــۆن نەبوون ــە چ بک

ــاو و  ــۆ ن ــان. ب ــت وەک خۆی ــان هەبێ ــدە بوونی ــتەکان ب ــە هەس ــە ب رێگ
بـدە سـە ـ نـت هەناـ دەرەوەی پێیەکاـ

پاشــان لەگــەڵ هەناســە دەردانــی داهاتــوو، لــە خەیاڵتــا رێگــە بــە 
ــی  ــە بەش ــتەکان ل ــەر هەس ــڕۆ س ــتا ب ــەوە. ئێس ــدە بتوێن ــت ب قاچەکان
خــوارەوەی پشــت و حــەوزت. لەگــەڵ هەناســەداندا نەرمیــان بکــە 
ناوەڕاســت  ســەر  بــەرە  ســەرنجت  هێواشــی  بــە  بــدە.  بەریــان  و 
رەنگــە  چۆنــن.  لــەوێ  هەســتەکانت  بزانــە  پشــتت.  ســەرەوەی  و 
هەســتەکان لــە ماســوولکە، پلــەی گەرمــی، یــان ئــەو شــوێنانەی بــن کــە 
بــەر کورســییەکە دەکــەون. لەگــەڵ هــەر هەناســە دەردانێکــدا دەتوانیت 
ــەرنجت  ــی س ــە نەرم ــان ب ــت. پاش ــە دەریخەی ــی هەی ــی توندی هەرچ
بخەرەســەر ســکت و هەمــوو ئەندامەکانــی ژوورەوەی. رەنگــە تێبینــی 
هەســتی جلوبەرگەکــەت، پرۆســەی هەرســکردنی یــان کــە ســکت بڵنــد 
و نــزم دەبێتــەوە بکەیــت لەگــەڵ هــەر هەناســەدانێک. ئەگــەر تێبینیــت 
ــان بکــە و  ــە بیری ــە، ل ــەم ناوچان ــارەی ئ ــۆ دێــت دەرب ــت ب کــرد بۆچوون
ــە  بگەڕێــوە ســەر تێبینیکردنــی هەســتەکان. لەگــەڵ بەردەوامبوونــت ل
هەناســەدان، ئاگایــی خــۆت بگەڕێنــەوە ســەر ناوچــەی ســینگ و دڵــت و 
تێبینــی لێدانــی دڵــت بکــە. تەماشــا بکــە چــۆن ســینگت بڵنــد دەبێتــەوە 
لەگــەڵ هەناســە هەڵمژیــن و چــۆن نــزم دەبێتــەوە لەگــەڵ هەناســە 
ــە  ــە. ل ــدەدات بێن ــەر هەڵ ــە س ــک ک ــی بڕیاردانێ ــە هەرچ دەردان. واز ل
هەناســە دەردانــی داهاتــوو ســەرنجت بگــوازەوە ســەر دەســت و ســەرە 
پەنجەکانــت. بزانــە دەتوانیــت هەناســەدانت بــەرەو ئــەو ناوچەیــە 
و  هەڵدەمژیــت  دەســتەکانتەوە  لــە  هەناســە  ئــەوەی  وەک  ببەیــت 
دەریدەدەیــت. ئەگــەر خەیاڵــت بــەلای شــتی دیکــە رۆیشــت، بــە نەرمــی 

سـتەکانت لـە دەـ سـتەکان ـ سـەر هەـ وەرەوە ـ

پاشــان، لەگــەڵ هەناســە دەردانــی داهاتــوو ســەرنجەکە بگــوازەوە 
و ئاگایــی خــۆت بێنــە نــاو قۆڵەکانــت. تەماشــای هەســتەکان یــان 
نەبوونــی هەســت بکــە کــە لــە قۆڵەکانــت هــەن. رەنگــە تێبینــی هەندێــک 
جیــاوازی بکەیــت لــە نێــوان قۆڵــی راســت و چــەپ - ئاســاییە. لەگــەڵ 
هەناســە دەردان، رەنگــە هەســت بکەیــت قۆڵــت نــەرم دەبێتــەوە و 
توندنــی نامینێــت. بــەردەوام بــە لــە هەناســەدان و ســەرنجت بگــوازەوە 
بــۆ شــان و مــل و قورگــت. زۆر جــار لــەم ناوچەیــە هەســت بــە تونــدی 
دەکەیــن. لەگــەڵ هەســتەکان بــە لێــرە. دەکرێــت تونــدی یــان رەقبــوون 
بێــت. رەنگــە هەســت بــە جووڵــەی شــانت بکەیــت لەگــەڵ هەناســەدان. 
هەرچــی بیرکردنەوەیــەک یــان چیرۆکێکــت هەیــە دەربــارەی ئــەم 
لەســەر  بکەیــت  تونــدی  بــە  بکــە. رەنگــە هەســت  لەبیــر  ناوچەیــە 

سـەدان گـەڵ هەناـ ێـت لەـ شـانتەوە نامینـ ـ

لەگــەڵ هەناســە دەردانــی داهاتــوو، ســەرنجت بگــوازەوە بــۆ ســەر ســەر 
و دەموچــاوت. تەماشــای هەمــوو هەســتەکان بکــە کــە لــەوێ دێــن. 
ــی  ــن و دەردان ــە هەڵمژی ــەڵ هەناس ــە لەگ ــت بک ــەی گوێ ــی جووڵ تێبین
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لــە لــووت یــان دەمتــەوە. لەگــەڵ هەناســە دەردان، رەنگــە هەســت بــە 
نەرمبووـنـەوە هەرـچـی توندیـیـەک هەـیـە بکەـیـت ـکـە هەـتـە

ــت  ــوو لەش ــەوەی هەم ــۆ ئ ــەوە ب ــراوان بێت ــەرنجت ف ــا س ــتاش، ب ئێس
ــی  ــە تەوق ــەوە ل ــۆت بێن ــی خ ــت. ئاگای ــۆ بگرێ ــە لەخ ــەک پارچ وەک ی
ســەرت تــا بنــی پێــت. هەســت بــەو ریتمــە نەرمــەی هەناســەدان بکــە کە 
بەنــاو جەســتەتدا تێدەپەڕێــت. هــەر کە گەیشــتیتە ئەمە، هەناســەیەکی 
قــووڵ هەڵمــژە و هەرچــی وزە هەیــە وەری بگــرە. هەناســەکەت بــە 
و  بکــەوە  چاوەکانــت  بــووی،  ئامــادە  کاتێــک  هــەر  دەردە.  تــەواوی 

ئـەم ـسـاتەی ئێـسـتا بـۆ ـ ێـوە ـ بگەڕـ

لەگــەڵ بــە ئاگاهاتنــەوەت، نیــازی ئــەوەت هەبێــت کــە ئــەم چالاکییــەی 
بنیاتنانــی ئاگایــی ســوودی بــۆ هەمــووان دەبێــت کــە پەیوەندییــان 

یـت ئەـمـڕۆ لەـگـەڵ دەکەـ

دەقەکــە لــە لایــەن )د. شــیلا مێرگەیــن( نووســراوەتەوە. خڕکردنــەوەی 
ئاـسـوودەیی: رێبازێـکـی زانـسـتی دەـمـاری مێـشـک

چالاکــی هزرئاگایی: یاری گوێگرتن لە )ایقاع(
پێویســت بە هیچ کەرەستەیەک ناکات

	1 ئەنجــام . کــە چالاکییەکــی هزرئاگایــی  بڵــێ  بەشــداربووان  بــە 
لــەم راهێنانــە  لــە )ایقــاع(.  نــاوی یــاری گوێگرتــن  بــە  دەدەن 
ــتی  ــروپ درووس ــەی وەک گ ــەو دەنگان ــەر ئ ــە س ــەرنج دەخەن س

دەکــەن.

	2 بازنەیەک درووست بکەن..

	3 یەکــەم کــەس دەنگێــک دەردەکات کــە دەکرێــت )ایقاع(ێــک یــان .
ریتمێــک بێــت وەک )بــووم( - )ســویش( )بانــگ( هتــد.

	4 ــاع(. ــەوە و )ایق ــارە دەکات ــگ دووب ــان دەن ــەو هەم ــی دوای ئ کەس
ێکــی خــۆی دەخاتــە ســەری.

	5 ــۆرەی . ــک ن ــن. کاتێ ــەردەوام دەب ــێوەیە ب ــەو ش ــەک ب ــە ی ــەک ب ی
کەســێک دێــت هەمــوو دەنگــەکان دووبــارە دەکاتــەوە و هــی 

خــۆی دەخاتــە ســەری.

چالاکــی هزرئاگایی: یاری میزەڵان )باڵۆن(
کەرەستەی پێویست: میزەڵان

	1 ئەنجــام . کــە چالاکییەکــی هزرئاگایــی  بڵــێ  بەشــداربووان  بــە 
دەدەن بــە نــاوی یــاری میــزەڵان. لــەم راهێنانــەدا لەگــەڵ کەســێکی 
ــە  ــە بکەوێت ــت میزەڵانەک ــەوەی نەهێڵی ــۆ ئ ــت ب ــە کار دەکەی دیک

ــەر زەوی. س

	2 بەشــداربووان دابەشــی ســەر گروپــی ٢ کەســی بکــە و روو لــە .
یــەک بکــەن. مێزەڵانێکــی پڕکــراو بــە هــەر گروپێکــی دوو کەســی 

بــدە.

	3 بەرامبــەری . کەســەکەی  بــۆ  لایــە  میزەڵانەکــەی  کەســەی  ئــەو 
تێدەگرێــت و ئەویــش لێیدەداتــەوە بــۆ گەڕاندنــەوەی. ئامانجەکــە 

ــت.  ــان دەکرێ ــا پێی ــەوا ت ــە ه ــە ل ــتنەوەی میزەڵانەکەی هێش

	4 ــە . ــەوە ک ــداربووان بێن ــری بەش ــە و بەبی ــە بک ــە یارییەک ــت ب دەس
تــەواو  ســەرنجی  و  خۆشــە  کاتێکــی  بەســەربردنی  مەبەســت 

بخەنەســەر ئــەو ئەرکــەی بەردەســتیان.

چالاکی هزرئاگایی: گوێگرتنی کارا
کەرەســتەی پێویست: مۆبایل/ گۆڕانی و بڵندگۆ )سماعة(/ 

میوزیک

	1 ئەنجــام . کــە چالاکییەکــی هزرئاگایــی  بڵــێ  بەشــداربووان  بــە 
دەدەن بــە نــاوی گوێگرتنــی کارا. لــەم چالاکییــە ســەرنجی تــەواو 

ــەک. ــەر گۆرانیی ــە س دەخەن

	2 گۆڕانییــەک هەڵبژێــرە و ئامــادەی بکــە بــۆ پێکــردن لەســەر مۆبایــل .
ــماعة(. یان )س

	3 داوا لــە بەشــداربووان بکــە چاوەکانیــان دابخــەن و بــەوردی گــوێ .
لــە میوزیکەکــە بگــرن.

	4 ــرە . ــی ئامێ ــرن، تێبین ــە بگ ــەکانی گۆرانییەک ــە وش ــوێ ل ــت گ دەبێ
ــاو گۆرانییەکــەوە.  ــە ن ــەواوی بچن ــە ت ــان ب میوزیکــەکان بکــەن، ی
ــتێک  ــە ش ــوێ ل ــووە، گ ــە ب ــە گۆرانییەک ــان ل ــتر گوێی ــەر پێش ئەگ
بگــرن کــە پیشــتر گوێتــان لــێ نەبــووە. دەنــگ و وشــە نوێیــەکان 
ــت  ــە چی ــەکانی گۆرانییەک ــت؟ وش ــێ دەبێ ــان ل ــە گوێت ــەن ک کام

پــێ دەڵێــن؟

	5 گۆرانییەکە داگیرسێنە..
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رۆژانەی بەشداربوو

رۆژانەی بەشــداربوو، پەڕی 3.1: تێگەیشتن لە هێز/ دەسەڵات
ــان  ــەرچاوە ی ــە س ــت ب ــە پەیوەس ــی هەی ــز بوون ــۆری هێ ــک ج هەندێ
بــە  پەیوەســت  نییــە(  )یــان  هەیــە  هێزمــان  دیکــەوەل:  کەســانی 
ــان  ــر، ی ــان کەمت ــر، ی ــزی زیات ــە هێ ــان گروپێکــی دیکــەوە ک کەســێک ی
ــە مامۆســتا  ــۆ نموون ــدی. ب ــە پەیوەن ــە ل ــە. بریتیی ــان هەی هەمــان هێزی
شــتێک  نییــە:  دانــراو  هێــز  منداڵەکــەی.  و  دایبــاب  خوێنــدکار،  و 
ــات  ــو بنی ــە بەڵک ــی نیی ــا بۆماوەی ــن )وات ــک بی ــی لەدای ــە لەگەڵ ــە ک نیی
دەنرێــت لەســەر بنەمــای دۆخ و کۆمەڵگــە و شــوێن(، شــتێک نییــە 
هەمیشــە و هەمــوو کاتێــک هەمــان بێــت. بــەردەوام دۆخ و پەیوەنــدی 
ــە،  ــۆ نموون ــرە - ب ــان زیات ــرە ی ــەڵاتمان کەمت ــز و دەس ــە هێ ــن ک دەبینی
ــزی  ــەڵات و هێ ــتیارە و دەس ــۆی سەرپەرش ــەی خ ــە کارەک ــک ل ئافرەتێ
ــەڵام رەنگــە هەمــان ئاســتی  ــە، ب ــەوە هەی ــی خۆی بەســەر کارمەندەکان

دەــسەڵاتی نەبــێت لەماــڵەوە لەــگەڵ مێردەــکەی

دەکرێــت هێــز ببێــت مایــەی هەســتی ئەرێنــی و نەرێنــی: زۆر جــار 
هەســتی ئەرێنیمــان دەبێــت و جڵەومــان لەدەســتە کاتێــک هەســت 
هەســت  کــە  دەبێــت  نەرێنیمــان  هەســتی  و  بەهێزیــن،  دەکەیــن 
دەکەیــن هێزمــان کەمتــرە. ئەمــە کاریگــەری دەکاتــە ســەر توانامــان لــە 

کاریگەرــبوون و گرتنەــبەری ــکردار ــلە دۆخێــکدا

جــۆری جیــاوازی هێــز هەیــە کــە دەکرێــت بــە شــێوەی جیــاواز بــەکار 
بـێـن، ـکـە بریتـیـن ـلـە

ــە  ــک ب ــان دۆخێ ــڕۆڵ بەســەر کەســێک ی ــی کۆنت ــز بەســەر: هەبوون هێ
شــێوەیەکی نەرێنــی، کــە زۆر جــار لەگــەڵ چەوســاندنەوە، زۆرلێکــردن، 
ــە  ــز ل ــا لێســتاندنی هێ ــە. وات ــردن، و بەدمامەڵەدای ــی، جیاکاریک گەندەڵ
کەســێکی دیکــە و پاشــان بەکارهێنانــی بــۆ زاڵبــوون و رێگریکــردن لــە 

کەـسـانی دیـکـە ـلـە وەرگرتـنـی

ــروپ  ــارەی گ ــز و ژم ــای هێ ــەر بنەم ــز لەس ــی هێ ــەڵ: هەبوون ــز لەگ هێ
- بەدەســتهێنانی هێــز لەگــەڵ خەڵکــی یــان گــروپ، دۆزینــەوەی خاڵــی 
ــە  ــەش ل ــی هاوب ــی ئامانج ــدا، و بنیاتنان ــوان لایەنەکان ــە نێ ــەش ل هاوب
ــاری و بەهــرەی تاکــە کەســی  ــزە زانی ــەم هێ ــدی هەمــووان. ئ بەرژەوەن
زـیـاد دەکات و لەـسـەر بنەـمـای پاڵپـشـتی و هاودەنـگـی و هەماهەنگیـیـە

ــی  ــا هەبوون ــان. وات ــای داڕشــتن و کاریگــەری لەســەر ژی ــۆ: توان ــز ب هێ
بیرۆکــە و زانیــاری و کارامەیــی و پــارە و توانــای قەناعــەت هێنــان بــە 
ــی شــتێک. کاتێــک ژمارەیەکــی  ــۆ ئەنجامدان خــۆت و کەســانی دیکــە ب
زۆری خەڵکــی ئــەم جــۆرە هێزەیــان هەیــە، دەتوانیــت ببێتــە هــۆی 

گـەڵ” ێـز لەـ سـتکردنی “هـ دروـ

هێــز لەنــاو: هەســتی بەهــای خــودی و زانیــاری خــودی کەســەکە. 
ــی ژیانێکــی باشــتر  ــە وێناکردن ــای خەڵکــی ل ــە توان ئەمــە پەیوەســتە ب
ــان  ــن جیه ــە دەتوان ــتەی ک ــەو هەس ــوا و ئ ــی هی ــان و هەبوون ــۆ خۆی ب
مــرۆڤ. هەبوونــی  ئــەوەی مافیــان هەیــە وەک  - هەســتی  بگــۆڕن 
ــەر  ــە لەب ــان هەی ــە بەهای ــتێک ک ــودی و هەس ــەی خ ــتێکی متمان هەس

  ئــەوەی بوونیان هەیە.
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رۆژانەی بەشــداربوو، پەڕی 5.1: چی بکەم کاتێک توڕە دەبم؟
	1 بیــر لــەو کاتانــە بکــەوە کــە هەســتت بــە توڕەیــی کــرد بــەم .

بــکە رــستە وەــسفی   2 یــان   1 بــە  روویــدا؟  دواییانــە. چــی 

	2 بەبیــرت . بــەدە  هــەوڵ  ســیناریۆیانە،  لــەم  بیرکردنــەوە  پــاش 
ــرد.  ــی دەک ــە چ ــت ب ــردەوە و هەس ــی دەک ــە چ ــرت ل ــەوە بی بێت

بنووــسەوە هەــستانە  ــلەو  هەندــێک 

	3 زۆر جــار کاتێــک تــوڕە دەبیــن پەنــا بــۆ توندوتیــژی دەبیــن. رەنگــە .
ئەمــە پێــش ئــەوەی درکــی پێبکەیــن رووبــدات، بــۆ هەندێــک 

کــەس وەک کاردانــەوە یەکســەر لەڕێگــەی هاوارکــردن و شــت 
فڕێــدان یــان لێدانــی شــتێک یــان کەســێک گوزارشــتی لێدەکرێــت. 
ــەگیری،  ــی، گۆش ــی خەمۆک ــە تووش ــە، رەنگ ــاری دیک ــک ج هەندێ
یــان بێدەنگــی بیــن. ئێســتا کــە دووبــارە بیــر لــە ســیناریۆکە 
دەکەیتــەوە؛ چــۆن گوزارشــتت لــە توڕەییەکــەت کــرد؟ رەفتــارت 
چــۆن بــوو؟ رەســتەیەکی چەنــد وشــەیی بنووســەوە لەســەر 

کردارەکاــنت
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رۆژانەی بەشــداربوو، پەڕی 7.1: بەرەنگاربوونەوەی توندوتیژی لە کۆمەڵگەدا
شێوازی راستەوخۆ:

• روون 	 خــۆی  رەفتارەکانــی  بکــە  کەســەکە  لــە  داوا  هێــوری  بــە 
بکاتــەوە و رەفتارەکانــی بۆچــی ئــاوا نەرێنیــن. پرســیار بخــەرەڕوو 
ــە شــێوەیەک  ــەوە بکــە چــی دەکــەن و بۆچــی ب و داوای روونکردن
ــە  ــی دەدات ل ــە یارمەت ــت ک ــەکە نەبێ ــەر کەس ــتانەوە بەرامب وەس
گۆڕینــی داینامیکیــەت و رەنگــە یارمەتــی کەســەکە بــدات درک 

شـەکەیە خـودی کێـ مـی دەدەن ـ ئـەوەی ئەنجاـ کـە ـ بـکات ـ بـەوە ـ ـ

• ــیانەکانی 	 ــە ش ــە دەرئەنجام ــەبارەت ب ــەوە س ــاگادار بک ــەکە ئ کەس
ســەر  بکەوێتــە  دەکرێــت  ئــازارەی  ئــەو  و  کردەوەکانــی 

خۆــشیان تەناــنەت  و  قوربانی)ــیەکان( 

• ــام 	 ــان ئەنج ــت هەم ــە دەتوانێ ــە ک ــنیار بک ــرەوە پێش ــرداری جێگ ک
ێـت شـتری هەبـ مـی باـ بـەڵام دەرئەنجاـ ێـت ـ بپێکـ

• ــۆ 	 ــە گرنگــی پێدانتــەوە ب ــدوێ و ل ــە روانگــەی برادەرایەتییــەوە ب ل
کەســەکە دەســت پێبکــە. بــۆ نموونــە، بڵــێ ناتەوێــت تووشــی کێشــە 
ــەوان کەســانێکی  ــە ئ ــان پۆلیــس، و پێتوای ــن لەگــەڵ مامۆســتا ی ب

باـشـترن ـلـەوەی رەنـگـە کردارەکانـیـان نیـشـانی دەدات

• ــت،” 	 ــت وا بکەی ــی، “نابێ ــی وتن ــە بات ــدوێ. ل ــە ب ــە روانگــەی خۆت ل
وتــەی “مــن…” بــەکار بێنــە و هەســتت چــۆن بەرامبــەر کردارەکانی 
کەســەکە روون بکــەوە، چــۆن بێــزارت دەکات، یــان بۆچــی پێتوایــە 
زیــان بەخشــە. ئــەم شــێوازە هەســتی ئاڕاســتەکردنی تۆمــەت 

تـەوە لای کەـسـەکە تـر دەکاـ کەمـ

وەستان لەگەڵ

• ــژی 	 ــوو توندوتی ــەر پێتواب ــی، ئەگ ــاش نەناس ــەکەت ب ــەر کەس ئەگ
بــە یــەک کــەس  یــان پێتوابــوو  بــەکار دێنێــت،  و شــەڕانگێزی 
قەناعــەت ناکــەن، کەســانی دیکــە لەخــۆت کــۆ بکــەوە لــەم گروپــە 
)یــان کەســانی دیکــە لــە کۆمەڵگــە( بــۆ ئــەوەی قســەی لەگــەڵ 

کـەن بـ

پەیوەندی بە دەسەڵاتەوە بکە

• بــە دوای کەســێک لــە دەســەڵات بگــەڕێ کــە دەتوانێــت شــتێک 	
دەربــارەی دۆخەکــە ئەنجــام بــدات لــە پێگــەی خۆیــەوە )وەک 
دایــک و بــاوک یــان پۆلیــس( یــان کەســێک کــە قســەی بــڕوات 
ــش  ــک، مامۆســتایەک، ری ــک، خزمێ لەســەر کەســەکە وەک برادەرێ

رابەرێــکی کۆمەڵایەــتی ــسپییەک، 

سەرنج لابردن

• بــاش 	 کەســەکە  کــە  شــتێک  ســەر  تیشکخســتنە  یــان  ســتایش 
ــەی  ــووە پێــش باســکردنی هەڵ ــت ب ــە دڵ ــان کــە ب ئەنجامــی داوە ی

کەــسەکە

• لابــردن 	 ســەرنج  نەبــوو،  ســەرکەوتوو  ئەمانــە  هەمــوو  ئەگــەر 
تاقیبکــەوە. هەندێــک دۆخ هــەن کــە کات و شــوێنی ئاگادارکردنــەوە 
نیــن، بــەڵام دەتوانیــت قســەیان ببڕیــت و پرســیاری کات یــان 
ناونیشــان بکەیــت، بــەم شــێوەیەش بازنــەی کەســەکە دەشــکێنیت 
ــە  ــت، و رەنگ ــەکار دێنێ ــەزی ب ــری رەگ ــان لایەنگ ــژی ی ــە توندوتی ک
ێـت شـوێنەکە جێبێڵـ بـدات ـ یـراو ـ بـە ئامانجگـ سـی ـ بـە کەـ ێـک ـ دەرفەتـ

ئەو شــتانەی نابێت ئەنجامی بدەیت

• ــەدەر 	 ــزی لەڕادەب ــان هێ ــژ ی ــەوەی توندوتی ــک کاردان ــچ کاتێ ــا هی ب
ــی  ــت. ئەمــە ئەگــەری ئاڵۆزکردن ــردن و توڕەییــت نەبێ ــان هاوارک ی

مـووان بـۆ هەـ سـیدارکردنی  زۆرە ـ کـە و مەترـ دۆخەـ

• ئەگــەر ترســت هەبــوو کەســەکە توندوتیــژی جەســتەیی بــەکار 	
ــی  ــە بات ــە. ل ــتوەردان مەک ــا دەس ــە تەنی ــۆش، ب ــە دژی ت ــت ل دێنێ
ئــەوە، یەکســەر پۆلیــس ئــاگادار بکــەوە یــان داوا لــە کەســانی دیکــە 

بـن لـە کۆمەڵـگـە بـکـە ـهـاوکار ـ ـ

یەکەمیــن ســەرنج ســەلامەتی و تەندروســتی کەســەکەی کــە هێرشــی 
قوربانییەکــە  ســەلامەتی  بــوو  پێویســت  ئەگــەر  ســەر.  دەکرێتــە 
بپارێزیــت، ئــەو کاتــە بــا کەســەکە شــوێنەکە جێبێڵێــت کاتێــک تــۆ 

دەدەــیت قوربانییەــکە  یارمەــتی 
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رۆژانەی بەشــداربوو، پەڕی 9.1: پەیوەندی بەســتن لەگەڵ دایک و باوکم
چ شتێک دەڵێیت:

• خــۆت بــۆ خــۆت قســە بکــە، لــێ مەگــەڕێ خەڵکــی لەباتــی تــۆ قســە 	
بکــەن. کــەس وەک خــۆت ناتوانێــت گوزارشــت لــە بیــر و هەســت و 

بیرۆکەکاـنـت بکاـتـەوە

• ــن 	 ــە: “م ــت پێبک ــۆ…( دەس ــەک )ت ــن..( ن ــەی )م ــە وش ــت ب وتەکان
ــەڵ  ــەم لەگ ــێوەیە قس ــەم ش ــە ب ــەم ک ــداری دەک ــە برین ــت ب هەس
دەکەیــت ”نــەک“ تــۆ هەمــوو کات بەشــێوەیەک قســەم لەگــەڵ 

دەکەیــت وەک ئــەوەی مــرۆڤ نەبــم.“

• رێــز لــە بــێ وێنەیــی یەکــدی بگــرن. نــاوە نــاوە ئــەو راســتییە 	
وەلاوە بنــێ کــە ئــەوان دایــک یــان باوکتــن و وەک کەســێکی دیکــە 

گـرە یـان لێبـ گوێـ

• داوای لێبــوردن بکە ئەگەر هەڵەیەکت کرد.	

• دان بــەوە بنــێ کاتێــک کەســی بەرامبــەر راســت بــوون یــان کاتێــک 	
بیرۆکەیەـکـی باـشـتریان هەـبـوو

• پێزانینــی خۆت بۆ یەکدی دەرببڕە.	

• ــە تۆنــی دەنگــت هەبێــت و هەڵوێســتی خــۆت لــە دەرەوە 	 ئــاگات ل
جێبێڵــە. ئەگــەر پێــت نەکــرا، کاتــی خــۆت بەســەر بــەرە بــۆ هێــور 

بووـنـەوە پـێـش دەـسـتکردن ـبـە گفتوـگـۆ

• بپرســە بۆچــی ئــەو شــتەیان وت یــان ئــەو بڕیارەیــان دا نــەک 	
روونکردنەوەکەیــان  بنەمــای  لەســەر  پاشــان  بکەیــت.  گریمانــە 

ــبدەوە وەڵام 

 

چۆن دەیڵێیت: 
• کار لەســەر کۆنتڕۆڵکردنــی زمانــی جەســتەت بکــە: ســوڕاندنی 	

چــاوەکان، هەناســە دەردانــی بەدەنــگ و کاردانــەوەی ســۆزیی 
دیــکە ــسەرنجی داــیک و ــباوک لا دەــبات لەــسەر قــسەکانت

• ناڕەحــەت 	 بێــت: ئەگــەر  لــە کاردانــەوەی ناخــی خــۆت  ئــاگات 
بــووی، هەندێــک کات وەربگــرە بــۆ هێــور بوونــەوە. کاتێــک توڕەیــن 

ێـت مـان لێنابـ نـەوە، گوێـ یـر ناکەیـ یـن، بـ سـە ناکەـ نـی قـ بـە رووـ ـ

• گــوێ بگــرە چیــت پــێ دەوترێــت؛ وردبــەوە لێــی، پاشــان تێڕوانینــی 	
ـخـۆت پێـشـکەس بـکـە

کەی دەیڵێی:
• ئەگــەر ناڕەحــەت بــووی، هەندێــک کات وەربگــرە بــۆ هێــور بوونەوە 	

ــر  ــن، بی ــی قســە ناکەی ــە روون ــن ب ــک توڕەی پێــش قســەکردن. کاتێ
ناکەیـنـەوە، گوێـمـان لێنابـێـت

• کاتەکانــی گفتوگۆکــردن دەستنیشــان بکــە. چــاوەڕێ مەکــە تــا تــوڕە 	
دەبیــت؛ قســە مەکــە کاتێــک ســەرقاڵ یــان مانــدوو یــان برســیت، 
یــان کاتێــک دایــک و بــاوک یــان منداڵــەکان ســەرقاڵ یــان مانــدوو 

ـیـان برـسـین

لە کۆتاییشدا…
• ــە 	 ــت. ئەم ــت بی ــک و باوک ــگای دای ــە جێ ــۆ ل ــەر ت ــەوە ئەگ ــر بک بی

ــەوەی  ــە کاردان ــت دەدات ل ــەڵام یارمەتی ــت، ب ــۆ ناگۆڕێ ــتی ت ویس
دایــک و باوکــت تێبگەیــت. ئەمــە دەتوانێــت یارمەتیــت بــدات 

هــێور ببیــتەوە و بەڕووــنی بدوێــیت

• جاروبار شــتەکە بەشێوازی کەسەکەی دیکە ئەنجام بدە.	

Adapted from “Teens and Parents: Tips for 
Communicating with each other” from Life Tide 
Counseling.
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رۆژانەی بەشــداربوو، پەڕی 8.2: تۆڕی پاڵپشتی من

من
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