
اتەنیایی
(زەینکوێری پھرەپێدەدەن)نھبوونی پێوەندییھ کۆمھ�یھتییھکان و تھنیایی، وزە و توانای لھبیرمانی مرۆڤ لاواز دەکھن
 مڕۆڤ بوونھوەرێکی کۆمھ�یھتییھ و پێویستییھکی سرووشتیھ، کھ ئھندامی کۆمھڵگھ یان کۆمھڵھیھک بێ.  گرینگبوون و بھ

 بایھخبوونی مرۆڤ بۆ مرۆڤھکانی دەوروبھری پرسێکی   پڕبایھخھ. ئێمھ پێویستمان بھ یھکێکھ، کھ لھ سھر بابھتھ
  گرینگھکان قسھی بۆ بکھین. رەنگھ مرۆڤ دۆستی زۆری ھھبن، بھ�م ھھست بھ تھنیایی بکات. ھھستی تھنیایی، رەنگھ

 کورتماوە یان درێژخایھن بێ. رەنگھ مرۆڤھ لاو و ھھروەھا بھساڵداچووەکانیش لھ چنگی تھنیاییدا بناڵێنن. ئھگھرچی
 .تھنیایی دیاردەیھکی گشتییھ، بھ�م قسھکردن لھ سھر ئھو بابھتھ کارێکی ئاسان نییھ

پچڕانی ھھوداکانی بیرتیژیی ودەرکھوتنی زەینکوێری
 بیرتیژیی و لھسھر ھھستبوونی زەین، لھ نھبوونی پێوەندییھ کۆمھ�یھتییھکاندا  خێراتر و بھ پھلھتر لھ دۆخی ئاسایی

 لاواز دەبن. مھزەندە دەکرێت، کھ تھنیایی تووشبوون بھ نھخۆشی لھبیرچوونھوە زیاتر بکات. قسھکردن و
 گۆڕینھوەی بیروڕا و ھھروەھا  پێوەندییھ کۆمھ�یھتییھکان لھ ئاستێکی مامناوەندیدا بۆ مرۆڤ بھ سوودن. ئھوان،

س�مھتی مێشک پھرەپێدەدەن، توانای لھبیرمانی مرۆڤ و بیرتیژی و ھھروەھا کۆکردنھوەی وشیاری زیاتر دەکھن

 رەنگە ئەو فا�تەرانەی خوارەوە سەرچاوە و
ما�ەی تەن�ا�� بن

قۆناخی تازەی ژیان

 نھبوونی رایھڵکھی
 پێوەندییھ

کۆمھ�یھتییھکان

نھبوونی متمانھ و باوەڕ

 بێ رەگ و ریشھبوون- ھھستی
 گرێنھدراوبوون بھ ھیچ ناوەند و
 شوێنێک، ھیچ شوێنێک بھ ماڵی

خۆی نازانێت و ئارام ناگرێ

 نائومێدیی و بێ

 کارتێکھری
 پھراوێزخران،

 ھھ�واردن و کردەوە
راسیستییھکان

 تایبھتمھندییھ سرووشتیی
و کھسییھکان

لاوازبوونی ئاستی زمان زانین 

 خھمۆکی،
 دڵقھبزی

 (دڵتھنگی) و
 کێشھ و

 دژوارییھکانی
خوێندن

 ئھگھر ھھست بھ تھنیایی دەکھیت و خوازیاریت لھ گھڵ کھسێکدا قسھ بکھی، پێوەندی بھ ژمارەی تھلھفوونێک بگرە، کھ تایبھت بھ قھیرانھکانھ و
پانتایی و�ت دادەپۆشێ . ئھو خزمھتگوزارییھ بھخۆڕاییھ (پارەی ناوێ) و نرخی بھکارھێنانی تھلھفوون بھ گوێرەی شیرکھتھکانھ

 ئھگھر خوازیاری پھیداکردنی دۆست و ھاوڕێیت، پێوەندی بھ خاچی سوور فینلھند و بھشی رایھڵکھی دۆستایھتی بکھ، کھ لینکھی ئھمھیھ
www.punainenristi.FIfi/hae-tukea-ja-apua/yksinaisyyteen

ئھگھر لھ بارودۆخێکی دژوار و کوتوپڕدای، پێوەندی بھژمارە تھلھفوونی (112)بکھ، کھ  تایبھت بھ کاتی قھیران و تھنگانھیھ
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(شھرمنی، ھھستیاری) 

(Kurdi-Sorani)



 چالاکی و ھھڵسووڕان بۆ س�مھتی مرۆڤ گرینگن. ھیچ کھسێک  بھ نوێنھرایھتی تۆ ناتوانێ، کھ ئھو ئھرکھت بۆ راپھڕێنێ. ھھرچھندە ھھست بھ غھوارەبوون یان
 نامۆبوون دەکھی، باشترە کھ چالاک بی. بزانھ ، کھ ئاسانترین رێگا بۆ تۆ بھ مھبھستی پێوەندیگرتن بھ خھڵکھوە چییھ – قسھکردن، کارکردنی لھ گھڵ خھڵکی دیکھ یان

  مێدیای کۆمھ�یھتی؟
 مرۆڤ جاروبار پێویستی بھ تھنیا بوونھ، بھ�م ئھگھر ھھست بھ تھنیایی درێژخایھن دەکھی، ئھو خا�نھی خوارەوە لھبھرچاو

بگرە یان تاقیکھوە

 ئھگھر شھرمن و نادڵنیایت، نیگھران مھبھ.  باوەڕ و متمانھت بھخۆت ھھبێ و
 دڵنیابھ، کھ ھیچ لاوازیی و کھموکوڕییھکھت نییھ. بھشێک لھ مرۆڤھکان لھ

بارودۆخ و قۆناخھ تازەکاندا ناجێگرن

 فێری زمان بھ، کھ دۆزینھوەی دۆست و ھھروەھا چۆنیھتی
بھسھربردنی کارەکان ئاسانتر دەکات

 ئازایانھ پرسیار لھ خھڵک بکھ،
 کھ چۆن و لھ کوێ دەتوانیت لھ
 گھڵ مرۆڤھکان ئاشنا بیت. لھو
 پێوەندییھدا دەتوانیت پرسیار لھ

 مامۆستا، جیران و ھھروەھا
 ئھو مرۆڤانھ بکھیت، کھ رۆژانھ

 وێڕای ئھوان کاتھکانت
تێپھڕدەکھی

  لھ رێگای خوێندنھوەی کتێب و رۆژنامھ زمانی فینلھندی بخوێنھ -
چالاکانھ سھردانی کتێبخانھ بکھ و لھ کاتی پێویستدا داوای یارمھتی بکھ

 بھدوای دۆزینھوەی شوێنی خوێندندا بگھڕێ و لھ ناوەندە
 نیشتمانییھکانی فێربوون، بابھت و وانھی دڵخواز بخوێنھ. لھ ناوەندە
 نیشتمانییھکان وانھ و بابھتی جۆراوجۆر و بھ سوودی وەکوو کاری

دەستی، زمان، وەرزش، مۆسیقا، کامپیۆتێر و ھتد ھھیھ

ئھگھربھ چھند زمانی جیاواز پێویستت بھ زانیاری لھ سھر خھمۆکی یان دڵھڕاوکھی  قۆناخی دوای ھھژان و شڵھژانھ، سھردانی ئھو لینکانھی خوارەوە بکھ
www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/mielenterveys-ja-paihdepalvelut/mielenterveys/maahanmuuttajat/tiedotteet.html

کۆچبھرەکان بھ مھبھستی راوێژ و وەرگرتنی رێنوێنی، لھ سھر پرسھکانی گرێدراو بھ بنھماڵھ و کار دەتوانن، سھردانی ئھو لینکھ بکھن

 سھرچاوەکان
*www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin-apua-elämän-kriiseihin
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www.vaestoliitto.fi/monikulttuurisuus/

 کۆمھڵھیھکی خۆبھخش بدۆزەوە، کھ 
دەتوانیت لھوێدا کاری خۆبھخش راپھڕێنی

 دەتوانیت  گرووپی ھاوشان و ھاوتا، لھ
کۆمھڵھ و رێکخراوەکاندا بدۆزیھوە

(بۆوێنھ، خاچی سوور) 

 پێوەندە بھو  کۆمھڵھ و ناوەندە ئایینیانھ
 بگرە، کھ یارمھتی و چالاکی بھ بێ

 لھبھرچاوگرتنی ھاوو�تیھتیی و ئایین
پێشکھش دەکھن

زانیاری بھکھڵک

بۆ رزگاربوون لھ تھنیایی پێوەندی بھ کوێوە دەکرێ؟

ئازا و بھجھرگ بھ

سھرقاڵی خوێندن و فێربوون بھ

لھ گھڵ کۆمھڵھ و رێکخراوە خۆبھخشھکاندا کار بکھگھشبین و ئھرێنینی بھ
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 ھھوڵبدە بھ شێوەیھکی ئھرێنی یان
 پۆزێتیڤ لھ رووداو و بابھتھکان

 بڕوانی. ئھگھرچی زمان لھ ئاستێکی
 باشدا نازانی یان لھ کارێکدا شارەزا

 نیت، بھ�م ھھڵسوور و چالاکانھ
 تێبکۆشھ. کاتێک گھشبین و چالاکانھ
 تێدەکۆشیت، مرۆڤھکانی دەوروبھرت

زیاتر سھرنج و بایھخت پێدەدەن


