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 ندروستی خۆی سازدا مين کۆنفرانسی زانستی ته که یهندیکای  سه
 

 
 

  کانی شاری لينـشۆپين لـه        سياسيه   هاوکاری ڕێکخراو و هێزه     وروپابه   ئه  ندروستی کورد له    ندانی ته   ندیکای کارمه   سه
   لـه  کێکه  یه م کۆنفرانسه ئه. سازداندروستی خۆی     مين کۆنفرانسی زانستی ته     که   دا یه  ٠٧-٠٢-٢٠٠٩ ڕۆژی    سوید له 

ندروسـتی    تـی تـه     نـدین بابـه     شـکردنی چـه      سيمينارێك پێکهاتبوو بۆ پێـشکه       زنجيره   له  ندیکا که   کانی سه   کارو چالاکيه 
کانی تری   شاره  له ندین کوردی تر که و چه و شاره بوانی کوردێکی زۆری ئه  ئاماده به. تی ڵایه روونی و کۆمه    فيزیکی، ده 

  . هاتبون وه سویده
  

کـانی   رپرسياری خول و چالاکيه ك به  ر وه   زه  ڕێز هێلێن قاسم نه     به
تــی   چۆنيــه ت بــه بــاره شــاری لينــشۆپين باســێکی کــورتی ســه

کـانی سـویدی کـرد بـۆ کـارو چـالاکی              زگا حکوميـه    پشتيوانی ده 
تـرین و   وره  گـه  کێـك لـه   یـه   ی بـه    م کۆنفرانـسه     ئـه   کـان، کـه     بێگانه
م    وڵاتی سوید زۆر هاوکاری لـه       ن چالاکی ناوبرد که   ندتری  سودمه
  . کات  ده  کۆنفرانسانه جۆره
تێکـی زۆر      ميـوان بـوو بابـه       وه  نـده    لـه هۆڵـه     زاز کـه    ڕێز ئازاد قـه      به
ش  کان پێشکه   نگه   مناڵی کوردو ئاکامی جه     ت به   باره  پێزی سه   به

نــدێ   هــه ی باســکردو باســی لــه نــدین نمونــه کــرد، نــاوبراو چــه
ك    وه  وه  تـه    مناڵان دووچـاری بوونـه      کان کرد که    روونيه  ده  خۆشيه  نه

   .ترس و پۆست تراوما
  

دانـی    ناسـه   ی هه    ڕێگه   له  ش کرد که    ندروست پێشکه   دانی ته   ناسه   هه  ت به   باره  مين باسێکی سه    ت ئه   ڵمه  به ڕێز هه  
   پڕاکتيکـی بـه     کنيکێکـی بـه     نـد تـه     نـاوبراو چـه   . بێت  ههروونت    و ده   سته  توانيت باشترین و ئارامترین جه       ده  وه   ئاگایانه  به

  .بوان کرد ئاماده
کـانی    ری سترێس و هۆکاره     بدوڵا تۆفيق سترێس و کاریگه      ڕێز عه   به
ی  نــدین نمونــه  پاشــاندا چــه ش کــرد لــه  باســێکی چــڕ پێــشکه بــه
  نـاوبراو بـه   . وه  بێتـه    دووچاری ده    مرۆڤ ڕۆژانه   ڕو که   رچاوی خسته   به

ش  له  به بێت که و سيگناڵانه بێت ئاگای له  مرۆڤ ده   ی که گرنگی زان 
. روونی  گرژبوونی ده / کاتی سترێسدا   درێت له   کانی ده   وه  و بيرکردنه 

رچـاوی    کنيکـی بـه     کـان تـه     روونيه   ده   ڕاهێنانه  ی شایانی باسه    وه  ئه
   .ی سترێس وه نگاربونه ره کی باشترو به ندرووستيه  بۆ ته یه هه
کـانی   خۆشـيه   نـه  ت بـه  بـاره  پێزی سـه  تێکی به  بابه جهڕێز نياز جو   به

ری   سـه   رمـان و چـاره      نـدین ده    نـاوبراو نـاوی چـه     . کـرد   سك و ڕیخۆڵه  
 گرنگـی    ڕو وه    خـسته   تيانـه   حـه    ئـازارو نـاڕه     و جـۆره    سروشتی بۆ ئـه   

  .کان روونيه ده ندێ خواردن و فشاره  هه سود و پارێز له ی به وه ر خواردن و خواردنه سه خسته
  
م  لـه . تـی  ڵایـه  روونـی و کۆمـه   ندرووسـتی فيزیکـی، ده   ر تـه  سه یدا تيشکی خسته که  باسه بدولستار له رێز عه ڕێز په  به

  . ك یه  پيشه رقاڵبوون به ی مرۆڤ و بوونی کارێك یان سه  جوڵه دا زۆر گرنگيدا به باسه
  



 ٢

سـت    بـه   سی مه   ی که   کانی خۆیان ئاراسته    وان پرسياره ب  موو سيمينارگێڕان و ئاماده      کۆتایدا مێزگرتێك سازدرا بۆ هه      له
  .وه ڵامدانه کرد بۆ وه

  م جـۆره  ی لـه   نمونـه   هيوایان خواست که کان وه ته  بوون بۆ باس و بابه      وه  تاسه  بوان زۆر به     ئاماده  ی شایانی باسه    وه  ئه
  .وروپا خواست  ئه ندروستی کورد له  تهندانی ندیکای کارمه کانی سه وتنيان بۆ کاره رکه  زۆرتربێت و سه چالاکيانه

  
   . وروپا  ئه ندروستی کورد له ندانی ته ندیکای کارمه سه

   
  

 
 


