
 
 

 

لە  بێجگە ببن، تێکەڵ نابێت ماڵەکان ناو خەڵکی 
گرووپی  هاوپشتی، تێکەڵاوبوونی  گرووپی 

کەسانی  فەراهەمکردنی  بۆ مناڵ، سەرپەرشتی 
یارمەتیدانی  فەراهەمکردنی  بۆ  بارناسک،
گرووپێکی  لە ئامادەبوون بۆ  کوتوپڕی،

 .کاتیی  سەرپەرشتی  بۆ یان پشتگیریدا،

گشتی داخرانی 
لە ماڵەوە بمێنەرەوە

بمێنەرەوەماڵەوەلەبمێنەرەوەماڵەوەلەبمێنەرەوەماڵەوەلە

پەروەردە 

 .کراوەن سەرەتا ساڵانی سەرپەرشتی شوێنەکانی

فێر  لەدوورەوە تر کۆلێجەکانی و  قوتابخانە هەموو

مناڵانی  بۆ دەمێننەوە کراوەیی بە قوتابخانەکان .دەبن

 .پێویستەکان هەر کارمەندە مناڵانی و بارناسک

دوکانی  .بکرێنەوە دەکرێت بنەڕەتییەکان  دوکانە

کاتێک  تەنها و دابخرێن ێتدەب بنەڕەتی -نا تاكفرۆشی 

بێت وەریبگرە و  بکە کرتە بۆ کە بکرێنەوە دەکرێت

.گەیاندن بۆ وە( ئەلکهول لە بێجگە)

کارکردن 

بۆ ڕۆیشتن مەبەستی  بۆ دەتوانیت تەنها تۆ

هیچ بە کە کاتێک دەربچیت ماڵ لە کار سەر

وەوهماڵە لە  کارەکەت نەتوانرێت جۆرێک

 .بدرێت ئەنجام

بەسەربردن  کات

کۆمەڵایەتی  پەیوەندیتاكفرۆشەکان  دوکانە و کردن بازاڕ

کەسی سەرپەرشتی 

.داخراون.داخراون

شەو  بە مانەوە

ژوورەوە 

.داخراون

پیری خەڵوەتگەی

نیشتەجێبوون  شوێنی  و  ئوتێل

(.سنوردارەوە هەڵاواردنێکی  بە) داخراون

 

 کان چێشتخانە  و  پەب باڕ،خواپەرستی 

دەکرێت  تەیکەوەی  .داخراون میوانداری شوێنەکانی

.خەڵک  بە بدرێت  ئەلکهول  ناتوانرێت  بەڵام  بکرێنەوە،

بە خواپەرستی و تەنها نوێژکردنی بۆ کراوەیە 

هیچ لەگەڵ  کارلێککردن ناتوانیت بەڵام کۆمەڵ، 

ناو  خەڵکی  دەرەوەی لە بدەیت  ئەنجام  کەسێک

.هاوپشتی تێکەڵاوبوونی گرووپی یان ماڵەکەت

ئەنجام دەکرێت پیری خەڵوەتگەی بۆ سەردان

بەرکەوتەی ژوورەوەی سەردانی بەڵام بدرێت،

سەردانێک هیچ .نادرێت پێ ڕێگەی نزیک

لەناکاو کارەساتی  کە لەکاتێکدا  نادرێت پێ  ڕێگەی

 .بدات ڕوو

شوێنێک هیچ  لە ماڵ لە  دوور شەو بە نابێت تۆ

بەسەردا سنورداری نیهەڵاوارد هەندێک .بمێنیتەوە 

.دەچەسپێت

گواستنەوە  و  گەشتکردن

بۆ تەنها و بمێنیتەوە ماڵەوە لە لەسەرت پێویستە تۆ

ڕێگەپێدراو دیکەی هۆکاری یان کارکردن

ناچار ئەگەر .بکەیت گەشت یاساییەوە لەلایەنی 

و  بمێنیتەوە خۆتدا ناوچەکەی لە دەبێت تۆ بوویت، 

ئەنجامت کە بکەیتەوە کەم گەشتانە ئەو ژمارەی

اتێکدالەک تەنها مەکە وڵات دەرەوەی گەشتی  .داوە

 .بچەسپێت بەسەردا هەڵاواردنێکی  کە نەبێت

و  دەشت بردنی  بەسەر کات و وەرزش 
 

دەر 
 

تۆ
 

بۆ دەرەوە بچیتە کەتماڵە لە دەتوانیت 
یان ماڵەکەت ناو خەڵکی  لەگەڵ بەتەنها، وەرزشکردن

یەک لەگەڵ یان هاوپشتی، تێکەڵاوبوونی  گرووپی 

 تر  ماڵێکی  لە کەس
-

 .جار یەک ڕۆژی تەنها 
بۆ تەنها  داخراون دەرەوە ڕێکخراوی وەرزشی 

 .نەبێت کەمئەندام کەسانی 

لەبارەی کە  کەسانەی ئەو
بارناسکن  زۆر  زۆر  کلینیکییەوە 

پرسە و هاوسەرگیری ئاهەنگی
ماتەمینی  و

گەیشتووە  بەدەست  خەڵکت لە دابڕان نامەی ئەگەر 

کە ئەوانەی .داببڕیت خۆت  لەسەرت پێویستە ئەوا
ماڵەوە نابێت بارناسکن زۆر زۆر کلینیکییەوە لەبارەی

وادەیەکی  بۆ  کە نەبێت لەکاتێکدا تەنها بەجێبهێڵن

 .بێت بنەڕەتی  ئەوە ئەگەر یان وەرزش پزیشکی،

پێ  ڕێگەی کەس 30 ڕادەی هەتا مەتەمینی  و پرسە

ڕێوڕەسمە و وەیکس بۆنەی .دەدرێت
ڕادەی هەتا  ووپی گر بە دەکرێت هاوپەیوەستەکانی

کەس شەش ڕادەی هەتا زەماوەند .بن بەردەوام شەش

 .نائاساییدا هەلومەرجی  لە بن بەردەوام دەتوانن
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