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تی ی پشتی دەروونی و کۆم پا

ت• ر دەب یدا ت ی جیهان پ تیان هام و رووداو و ن موو ئ وەکو  ه

کان و رووداوە  کرە ۆ راو جۆ جکیش کان و ن خۆشی ان و سرووشتی

ل کان وا ل تاك و كۆم یران ر و   ئاژاوە و ق كان و ش گا فايرۆسي

ندووستی و ئابووری نی دەروونی و ت نن ل لای ...... وەدەكات بنا



رەدا بۆی شکردنی ل شک تی پ رکردنی و یارم داوی ت  دەروونی ستییپ

كان و تي ي گاكان بۆ کۆم  يرانق و رووداوەكان كاتی ل كۆم

داویستیی بۆت جۆراوجۆرەكاندا كان پ رەكیی  بوارى ل س

تيدا تيدا، و مروڤاي يارم ي م بۆ كۆم ست ئ ب  شم

وە كۆلين وە و ل ژین کان تو پشتی گرنگی دەروونی  ەروونید پا

ن كا ل ڕوو دەخ وەی بارودۆخ خۆشی بلاوبوون  و اتفايرۆس و ن

کان کارەسات و ڕووداو سرووشتی



وەكان چونک كۆلين وەيان ل کان ک دەرخستووە ئ کا تاک كانداق ل  يران

کچوون دووچاری زياتر کان ت سارەتی و دەروونی كان خ یی ست  ڕەفتاری و ج

تی ی شیاو کۆم وە، ن ویست زۆر بۆي دەبن پشتی پ  و ونیدەرو  پا

ي را كۆم ت مهف م بكر دا ل تیک زکردنیهب بۆ بارودۆخان  سای

وکردنی و تاك نی پت کان دەروونی لای گاكان و تاک ن ل کۆم کردنی اوپ  قبو

نان و حال واقعی یدا ژیان و خوراه گ راندنی بۆ کارکردن و ل پ  ارودۆخب ت

کان گیر دەروونیکی ب ناخۆش ز، و ج ه رەکی ئامانجی چونک ب پشتی س  پا

ي و دەروونی  و خۆشن دەروونی باری كردنی سووك ل بريتيي  کۆم

وەی مکردن کان نازارە ک یی ست كان و چ م و ترس وەكو سۆزداريي  و خ

ت ف گاكان و تاك دووچاری ک زۆر ترسی و خ وە کۆم  ڕۆلی ارەشد دەبن

پشتی تی و دەروونی پا ی ت کۆم وە د .پیش



ت تی دەتوانیت سنوور دابن ی پشتی دەروونی و کۆم ترسی  وە پا بۆ م

وکردنی تواناکانی ت ری بکات ل پت شخ ناو رووداوەکان و دەست پ اك ل پ

وەی رەنگاربوون تیدا ل ڕیگای ب ی ر  گونجانی دەروونی و کۆم کاریگ

كان ل لاي زان کان و خ ڵ ڕووداوەکاندا و ئامادەکردنی تاک گ  ل

وک زکردن و پت ه کان و ب یران وەی ق ڕووبون ردنی دەروونی بۆ ڕووب

رە و  کردن ب وە و جو رەنگاربوون ناو ب تواناکانیان ل پ

کان وەی کارەسات ڕووبون .ڕووب



کی تی وەکو پرۆگرام ی پشتی دەروونی و کۆم رەدا پا پاراس دیت  ل

خۆبوو  وا ب زکردنی ب ه کان و ب ی پاراستنی تاک نیان و ئامانج ل

ناو تحمولکردن و کانیان ل پ  زیادکردنی توانست دەروونی

پشتی دەروونی ز  کان، چونک پا یران رەنگاربوون وەی ق وو ب

کان دەدات ب تی تاک کی خۆپاراستن یارم شوەخت هۆکار اشتر پ

ز دەكات ل ه ک دا و تواناکانیان ب ل بارودۆخ گ ن ل ناو بگونج  پ

ر  رپ کی باشتر، چونک پشتگوێ خستنی ب ککردن وە کارل چدان

وە ل جيا قورب ت كان قوربانی سلبى ل دەك و چوونی انی ه

.چالاك



کی سرووش داویستیی تی پ ی پشتی دەروونی کۆم و پا تی بۆ ئ

نن ل د ندوویان و تا ئیستاش دەنا ی ک نا گایان ەستی کۆم

ک كاندا، بۆی ب كان و ڕووداو و كارەسات سرووشتی یران نانی ق اره

تی بریت ی پشتی دەروونی و کۆم یی ل راستی و دروستی پا

داویستی و تایب ب پ نانی ب کاره كخستنی و ب کانی ر ندی

گاک ڕووی ژینگ و کۆم ی ڕووب شان و ک گاکان و ئ ان کۆم

پشتی دەروونی نانی پا کاره وە، چونک ئامانج ل ب و  دەبن

نجامدانی گۆرانکاری ئیجابی و تی بریتیی ل ئ ی پۆزەتیف ل  کۆم

کی گرینگی ب ی تیدا و نیشان ی رەو باشتر بواری دەروونی و کۆم

.چوونی گشتی



تی ی پشتی دەروونی کۆم ناس ی پا :پ

رکار -1 ی تی شکردنی بیروک شک رکاربريتي ل پ .ی چارەس

کچووەکان-2 ست ت وەی ه ور كردن .بريتي ل ه

گا-3 ل گونجاو ڕەفتاری بۆ نیشاندەرە ر گ .داواقیع ل



تی گرنگی ی پشتی دەروونی و کۆم :پا

تیایدا تاك دەتواني تی ک لام بارودۆخ س ل ت تاك درك درووستی دەروونی بريتي

ڕ  ل بارودوخی د گ ت ل ن كانی بكات و خۆی بگونج تی توانست تایی ی ئاسایی و ب اوک

تی ی شداریکردنی کوم سوود ل ب مدار و ب ره کی ب وەی ش .داکارکردن ب

ت دەکات ی ک دەلال مک و چ تی بریتیی ل لای پشتی دەروونی کوم  وە پا

ر بن س ویستییان ل ی ک پ سان و ک تی بۆ ئ شکردنی یارم شک پ کی دەروونی ل مای

س رپرسن ل ن ب تی ه ی ك هۆكارى دەروونی و كۆم ند تی، واتا ه ی تی كۆم لام

رو  تی تاک وە ه ی تی دەروونی و كۆم لام کان ئامانجی پاراستنی س ەها ئامانجی تاک

یش ب درووستی دەروو  کان بۆ گ رکردنی تیکچوون نی، بۆی خۆپاراس و چارەس

ك هۆكار ل ل ككرد كوم نجامى كارل دەرئ كاندا درووستی دەروونی بريتيي ل ژیانی تاك

ت ی خوارەوە دەستنیشان دەکر تان م خاسی :و ب

تی - ١ جیاوازی تاکای

ت وەكو - ٢ ی تاك تيايدا دەژی ی و ژینگ کانی ئ ندی :تایب



ی ماددی  رمی و رو  :ژینگ کانی ژینگ وەکو گ ن ماددی ی لای وان وناکی و ل

ر تا س ت ل ب کی زۆری ه ری پ و تۆز کاریگ غی و ژاوەژاو و ت رەبا ك ق

و  ز بۆ ڕاکردن و دوورك ه کی زۆر ب لاي درووستکردنی ئارەزووی م ل وە ل تن

کی وەی ش ڕاوکی ب رە یاخود زیادکردنی ئاستی د زارک وخۆ بارودۆخ ب .ناراست

تی ی ی کۆم ککر : ژینگ یوەندی و کارل و پ دن بریتی ل جۆری ئ

ری زۆریان دەب ت چونک کاریگ تیایدا دەژی ی تاك ک تیان لای ر کۆم س ت ل

ڕ  ککردنان ش م کارل ت و ئ ر ب گ كانی تاك بۆي ئ داویستی زی و پ انگ

ن تاك ن ل لاي ڕاوك و احباط زیاد دەك ت د خۆی بگر رستی ل ر  خۆپ ن و پا

ی ککردن و پ م کارل ، ب وان وەی پیچ ت بۆ وەلامدان وەندی و هاندەر دەب

کسان رودری و ی ویستی و داد پ ز و خۆش مای ر ر بن س ی دەبیت بونیادنراو ل

رو  وانیتریش وەه ویستی خود و ئ ز و خۆش ری ر ن ەها هۆی زیاد کردنی پا

كاندا نيوان تاك .زیاد کردنی گیانی هاوکارى ل



کانی ۆ پر  تی بريتگرام ی پشتی دەروو كۆم : لپا

م  ):کلینیکی(عیادی گرامی ۆ پر  - ١ یاد بونام ر گۆ پر ئ

وەی درووستی دەروونی  ڕاندن مای گ ر بن س تاك  ۆبنراوەل

ت ل ڕاپرسی ت و ل خۆی دەگر وەردانی ب اکی و ک دەست ت

ری دەروونی  ڵ و چارەس ری تاکی و ب کۆم اری ڕەفت(چارەس

زانی) ژیری ری خ .و چارەس

کانی تی پرۆگرام ی پشتی دەروونی و کۆم پا



پ ):وقا ( پاراس  ۆگرامی خۆ پر  - ٢ ى بريتي ل اراس و ئامانج ل

وەی ت ڕاندن کان و گ یی بۆ تاک وەی توانستی پیش ڕاندن وانستی تاك گ

رەپ تی پ ی ی دەروونی كۆم ڕوانگ شتری ل دراو، بۆ بارودۆخی پ

ک بۆ پاراستن شوەخت هۆکار پشتی دەروونی پ کان و چونک پا ی تاک

ل بارو  گ کی باشتر ل واز ش تیان دەدات بۆ گونجان ب كاندا ، یارم دۆخ

کی باشتر واز ش وەی ب زتر دەکات بۆ ئ ه ککردن وە تواناکانیان ب  کارل

وە، چونک پشت ن کبخ نجام بدەن و دووبارە ژیانی خۆیان ر گوێ ئ

ي قوربا ل بك وان كان ل لچوونی وەه چدان رپ وە خستنی ب ت و

کی سلبیانه واز ش .ب



تی بریتیی ی پشتی دەروونی كۆم رەکی پا  ل سووککردن ئاما نجی س

کانی تاك یی ست وەی ئازارە سوزداری و ج م کردن .و ک

پشتی دەروون تی پا ی ل باب کی ترمان ه ند ئامانج ی وە چ

تی وەکو ی :كۆم

ي - ١ وان کانی تاک چونک ل ت و سیفات چالاک ل  باشترکردنی سی

ت ت و بب ن ش بس وخۆ گ وەی سادە و راست رچدان رپ نجامی ب  ئ

ربوونی کات پ ڵ ت گ نجامی سلبی ل ی خاوەن دەرئ ش ب ک

تی  ی پشتی دەروونی و کۆم کانی پا :ئامانج



وەردانی دەست - ٢ ي زوو دەروو ت وان يت ل  و دنسوککر  هۆی ب

وەی مکردن ڕاوک و ترس ک کی د واز ش رچاو، ب گر  وە ب تڕ  ل دەب

ردەم ندنی ب س ش وەی گ چدان رپ  ۆب ئاسان و سووك کرداری ب

وەی چدان رپ تیژ و توند ب

ت - ٣ كان بكر ش ب تاك شک وخۆ پ ت هاوکاری ڕاست ی  دە کر گ ل ر

کان شکردنی زانیاری شک .رۆشنبیری کردن و پ

داویستی دەروونی و  - ٤ شکردنی پ شک تیدەرە بۆ پ يارم

کان  کان بۆ تاک تی ی كا(کۆم داویستی فسيۆلۆجي تی و پ لام ن ، س

ویست داویستی خۆش کان ، پ داویستی دەروونی مان ، پ ء ئ ی و انت

نانی خود ه د ز ، ب ).تقدير و ڕ



تی ی پشتی دەروونی كۆم ماکانی پا : بن

ک مای ند بن ر چ س تی  ل ی کی دەروونی كۆم وەردان ر دەست ت رەکی ه ی س

م بن ت ئ كداب ن ر كات و شو ن ل ه ست رەچاوبکر ت پیو ش دادەنر مایان

:بريت ل

كسانی - ١ کانی ت :مافي مرۆڤ و ی رپرس ن ب ر لای س ویست ل ت ب پ ایب

ت ئ تایب تی ئاگاداری ڕەچاوكردنی مافی مروڤ ب وان ی بارودۆخی مروڤای

وە ن ب ش م بک راه ند بوون و چاودیریان و پاراستنیان بو ف ك زەرەرم ي

ت خور كانيان ن وانياندا و ب. ماف ت ل ن كر ك چاو وە زۆر گرنگ جیاوازی ن ي

شکردنی یارم شک وە ل پ ت ش خۆی دەبین م ت، ئ يريان بكر ر س س تی ل

ن ك و گشت پۆ ن کانی گشتی لای داویستیی کرداری مای پ ک ب  بن ن م و ت

کی تری واز ر ش ن یان ه وە و نیشت ت ز و ن .جیاکاری چاو پۆشیکردن ل رەگ



شداریكردن - ٢ ران: ب ك ل كارك ش ی ک ب ما گرنگان و بن كيك ل ل بوارى  ي

شداریکردن ويش بريتي ل ب ي ب ئاگان ک ئ ی خودی کاری مرۆڤاي ل

كاندا تي وە مروڤاي مدان وماوان ل وە ق .ل

ي ل خو  پشتی دەروونی كۆم کانی پا ن گا زۆر جار گرنگترین لای دى كۆم

وە، ل  گای دام و دەزگای دەرەکی ك ل ر دەدات ن ره وماوەكاندا س ق ل

شداریکردنی ل ویست زۆرترین ب تی پ تی مروڤای وماوان و کاتیکدا یارم ق

وەش خۆى ل پشتی کردندا، ئ ت ل کرداری پا ندان ل خۆی بگر  زەرەرم

ست وەی کاروبارە كانیان ل ئ وە بۆ ئ ت تيان دەبین و توانستى هاو ۆ بگرن و ئ

ریان و ه ت ل س ر دەب ر ژیان و کاریگ یاران بدەن ک کاردەکات س ستکردن ب

می فریاک ک کانی ی روەها ل قۆناغ ء زیاد دەكات ل لايان، وە ه وتن ب ب انت

رەتای داویستی س تیان بۆ دەست نیشانکردنی پ کان و دانانی شداریکردنی هاو ی

کی گرنگ کردنی و ب دواداچوونی کار ج ب تیدان و ج .دەبیت پرۆگرامی یارم



یاندن - ٣ گ وەی زەرەر و زیان و زیان ن تی ب :دوورخستن ك جار نی ند اش ه

ت واوب ست ت نق ی ب زیانی نا ئ وان تیدانی مروڤاي ل کاتی بۆ يارم ، ل

ي دووچاری زەر  وان ي ل پشتی دەروونی كۆم بواری پا ەر و زیان کارکردن ل

ت ستیاری باب وە بۆ ه ت ر ش دەگ م وە ب نادەستی خۆمان ئ پشتی،  ببین کانی پا

گای تنسی ر م زەرەر و زیانان ل ت بۆ ئ ویست سنوور داب ل بۆی پ گ ق کردن ل

رپر  ویست تیمی ب ویست وە پ وەی زانیاری پ وانیتردا و کۆکردن هاتویی ئ س ل

ت ب ویستیان ه .پ

ردەست - ٤ مای داهاتی ب ر بن س کی زیان: بونيادنان ل گای ر کۆم  ه

پشتی د ت پا ك داهات و ممتلكات ک دەکر وتوو خاوە كۆم ک رووستی ل

پشتی ي کان و پا ر توانست ناوخۆیی س ت، بونیادنان ل تیدانی دەروونی ب ارم

کی گرنگ دادەنری مای بن کان ب وت ناوخۆیی ت خودی و ناخۆیی و دەستک نان ت ت

و پرۆگرامان ك جار ئ ند وتن، چونک ه رەتایی فریاك کانی س قوناغ ی ل

گا  بيت بۆ كۆم گونجاو ن ي وان ن ل دەرەوە دەه ق( ل گا ل .)وماوەكان كۆم



واوکاری - ٥ پشتی ت کخستنی پا ک :ر رنام و چا ویست ب ی و پرۆگرامی پ

ت ت وەکو خزم ن دەست به واوکاری ب ورەترین ت ت گ کبخر گوزاری وا ر

وە جیادەكر تگوزاریان ب م جورە خزم وە و درووستی دەروونی گشتی، ئ ن

تگ و خزم ل ئ گ راورد ل ردەوامن ب ب گیر و ب ج وە ک ن ی دەناسر وزاریان

کر  ل تی مام ت وەکو حا ي دياريكراو دەكر فيئ ش ب شک ل پ گ دن ل

پ کی پا م سیست نیا ک ت کسی ب شتی پچراو و قوربانیانی دەستدریژێ س

ت ن م دەه ره گونجاو ب .ن

کان - ٦ ی جوراوجۆری ئاست پ تیدان ب ژەی  :یارم ربوونڕ کان کاریگ ی تاک

وە بۆ تاک ت ل تاكيك ت وجيا دەب کان دەگۆڕ یران کی تر، ب ڕووداو و ق

تی وازی جۆراوجۆری یارم شکردنی ش شک ویستی ب پ ش پ م ت ئ دان دەب

ك دە واوكارى ر تیدانی ت کی یارم م ش سیست ست ب م م ت بۆ ئ خر

ی پ کان ب ت بۆ گشت کۆم خۆى بگر ك يارم ل وەي ش ڕەمی  ب ه

کان داویستیی .پ



تی ی نگاندنی دەروونی كۆم لس کانی ه ن :لای

وە تاوەکو کات – ١ دايكبوون کانی ژیانی تاك ل كا ل ی ڕووداوە گرنگ

نگاندن س .ه

ژەی اس - ٢ وازی ژیانیان و ر کان و ش زانی یوەندی خ زان و پ ژووی خ تقرار و م

زان گیری خ .ج

ژی - ٣ زان ک گرنگن ل ندامانی خ زان و ئ ندروستی ژیری خ ژووی ت .انی تاكم

ش  - ٤ ژووی گ كان و ڕەفتارەکان و ک) و(م ندروستی بارودۆخ ت ککردنی ک ارل

ش چوون قوتابخان و ل دان و پ ت ل ماوەی شیر پ خۆی دەگر کاتی تاك ل

ر ڕیگای تاك کانی س نگی موو ڕەفتار و ئاست .قوتابخان و ه

بینیکراوه - ٥ تاك ک گرنگ و ت یوەست ب ندروستی پ .زانیاری ت



ناون و ئیستاش - ٦ کاری ه شتر ب ری دەروونی ک پ  داو دەرمان و چارەس

نانی ب کاره رچاو گرتنی هۆکارەکانی ب ب ت ب ل ن کاریان دەه نانیان و ب کاره

ک و دەستنیشانکردنی خۆشی دەروونی ژووی ن .م

دانی ادراکی - ٧ رکاری و دەروونی و ن نگاندنی ف س .ه

یی و ئ - ٨ یی ئاستی ئیستای قوتابخان کانی بارودۆخ و ئاستى قوتابخان نگ است

كانی تاك شچوونی كیش ڕەفتاری رەوپ ربوون و ب .ف

كانی ل - ٩ س و كار و نزیك ك یوەندى تاك ب تی و پ ی خزم و بارودۆخى كۆم

س .ك

س - ١٠ وە ل خت کردن كان و ج هۆش نانی ماددە ب کاره ژووی خراپ ب ر م

ی ب یوەندیان ه رەکان هۆکارن و پ هۆشک کارهینانی ب وەی ئایا ب ش ئ  ک

كا تاك يان نا .ڕەفتاريي



ی وەردانی دەروونی کۆم کانی دەست ت کهات تی پ
سوود :ب

نگاندنی گشتی تاک و ڕەفتارەکانی، چونک ناتوانین هاوکار   - ١ س ی ه

ش ی ل ک قو ت و ب ر ب گ تاك ئ ین ب ش بک شک وتوو پ رک کانی س نگ  و ئاست

هۆی داڕشت ت نگاندن دەب س ین چونک ه گ ن م تاک ت ردەم ئ وەی ب ن

ت هۆى ڕوودانیان ل ی بوون و هۆكاران ک و دەستنیشانکردنی ئ ش ناو ک  پ

رکردن کی گونجاو بۆ چارەس واز .دانانی ش

کانی تیادا - ٢ ش ڕەفتاری ی ک ک و چوارچیوەی وەی ئ نگکردن دیار  هاوس ب

ش ڕفتاری یی ک ل ک ست چوونی و ج ی ه ت چونک ژینگ و دیار دەک کاندا ب

پ ودردانی ل وەی تدخل کردن و دەست ت ت بریتیی ل چوارچ و ناو دەک

ویست ب ي وا پ وان کا تاك، بۆي ل ش ڕەفتاری رکردنی ک کات چارەس

تیدا ی ی ماددی و کۆم ژینگ ت ل نجام بدر .گۆڕانکاری ئ



ی هۆكارى ڕەفتارى  - ٣ ر و هاندەران ن و پا وەی ئ نگ کردن هاوس

م هاندەران يان وايان ل وەی ئ مکردن ک لاى تاك یان ب ن ل ل ت ه بكر

نن ووروژ گونجاو ن وەى ن .وەلامدان

وون - ٤ یی جیگیرەوە بۆ  کان ب کارام ت  گۆڕینی ڕەفتارە ه ناكر

تی استرخادای حا ى تاك ل و كات .توڕەبوون رووبدات ل

شیاوەکان وە هاندان - ٥ كان و ن ناوچوونی ڕەفتارە ه  هاندان بۆ ل

یی دياريكراو وەكو هاندانی تاك بۆ نانی کارام کاره ناو ب پ ڕاگرتنی  ل

نانی ڕەف کاره گای ب ر ل ڕ رامب کانی ب نانی ویست ه د تاری ه ب

ك داواى شتيك دەكات(وەکو  ).دزی کردن ، یاخود مندال كات



ری دەروو  وازەکانی چارەس )اشكال العلاج النفسي ( ش

ی گا ه ی س ڕ ش م ک رکردنی ئ :بۆ چارەس

ى كا ئيس - ١ ست ل ب شى كورت م لك كه لى ت ك کی ت ر واتا ( تا يچارەس

کان یی نوک ه ش رکردنی ک ).چارەس

کان دەکات ب - ٢ یی نووك ش ه ر ک س خت ل ک دەڕوات و ج رەو ئامانج  ب

ت خۆ دەگر ی ل ستۆیان پ و توترات وپا موو ئ .ه

ناو پلان - ٣ پ وە ل خۆش دەكات شداریکردنی ن ر هاوکاری و ب س خت ل دانان ج

کان ش رکردنی ک واز و ڕیگای چارەس رکردنی ش رکردن و ف .بۆ چارەس

ڵ ری ب کۆم چارەس

زانی ری خ چارەس

کنیکی استرخاء ت

زم و ناخۆشيدا كاتی ئ تيدان ل يارم



پ مبوونی پا راه ناو ف پ ر ل یوەندی کاریگ شتی ستراتیجیاتی پ
تی  ی دەروونی و کۆم

تاك و ڕاوە - ١ یانی باش كردن ل دان بۆ دانپیانان و ب ستان و بوار پ

خۆش وازی کردن ل ن .ش

دان و ئاگاداربوونی - ٢ گرتن و نیشاندانی گرنگی پ خۆش گوێ ل .ن

کان - ٣ وەی زانیاری .كۆكردن

رەتایی کراوە  - ٤ نانی س دەسته خۆ (ب ).شواتا گرنگی دان ب ن

دەنگی - ٥ م ب م ب خۆش چونک ئ دەنگی ن ب زگرتن ل ئارامی ب  ر

ک واز دوای ش ت ب ر دەکات بگ ت و وایل خش خۆش دەب ی ن

کانی ش ک .گونجاو بۆ گوزارشت کردن ل



كراوەكان - ٦ وەی ووش ئاراست .کۆکردن

پ - ٧ کخستنی رووداوەکان ب خۆش بو ر تیدانی ن ی کات و يارم

.زەمن

خۆش ب زمان و – ٨ کانی ن وەی ووش و قس  دووبارە داڕشتن

دا بوارەک سی پسپۆر ل وازی ک .ش

وە – ٩ .دۆزین



ی پسپۆڕ  کردن بۆ بنک وا ةصصالاحالة الى المركز المتخ(ح
ت و پ وا بكريت بۆ بنک تایی خۆش ح ی خوارەوەدا ن م بارو دۆخان ویست ل کانپ سپۆڕی

:

سانی تردا - ١ ر خۆی و ک س ترسى وخطر ل ك دەبت م .كات

.ناڕوونی دەستنیشانکردن - ٢

رەتاییدا - ٣ ری و س ر ل ئاستی چاود نانی چارەس نان و شکست ه ه ش .ف

رەت - ٤ كانی چاودیری س بنك ری دەستنیشان کراو ل ایی گرنگی هاتن ناوەوەی چارەس

ت و .دەستناک

گی - ٥ ی بارودوخیان ج خۆشان و ن ن ئ لای ی نوێ و تازە ل وتنی نیشان دیارک .ربوونب

کان - ٦ کچوونی ژیری رەکی وەکو فصام هۆشی و ت کچوونی ژیری س رەتای ت .س

كانی چاو  – ٧ ی ل بنك سان و ک ن ئ لاي بوونی گونجان وە هاوسۆزى ل ری ل كاتی ن د

وەردانا ر و دەست ت و چارەس ر ئ رامب بن ب ن ياخود مورتاح ن رەتایی کاردەک ی ک س ن

ک خۆش ویست بۆ ن .پ



ي  پشتی دەروو كۆم کانی پا ن سي ابعاد الدعم النف( لای
عي  )الاجت

نی دەروونی  - ١ ۆك وك :لای كاندا ك ب ر ئاستی تاك س ك ل ارل

كان ل خ وە کرداری چدان رپ کان و ب ست ۆی كرد سۆزداری و ه

ت .دەگر

تی - ٢ ي یوەندی :لاي كۆم ر ئاستی پ س ش ل م ئ

ت ي ها كۆم كان وه ب زانيي كان و تۆڕە خ تیی ی كان وە کۆم يي

ت گا دەب نبیری کۆم نی ڕۆش قاليد و لای  .عادات ت


