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 لەگەڵ 	����ە كەوە
 


 �ەڵە��ە نە�ۆڕ�� �ەر بەر����� ��رودۆ�
 خە�...	����ە كەوە!

 دەزا$# بەكە"�ەرخە"

 
� 
�ۆژ� . ل��0د$' و� . 	���-'  ک' و�  $/و�' ر. ک-�,
 ک�ر� ��*
 ه' �' � �)'  و ��و� $

 ، ل' م د�;�$' �' دا ��ش:�. ش' ه84 ل' $�و. ه' �' �)'  و �ۆ 7' م "' �' �-'  ک' "0�345
 ��ز ک�دو�
 
*�4= د� ��*'  �' ر �7"�$)' ک�$
 ل' و ک' "345' دا و "' *��44' ک�$
 �' ک�ره�$�3
 وش' . �' ه

  .ک�$
 ل' �' ر ��ش;�و� ک�$
 7' و ش�ر�ل' �' ڵ $�و. 7' وش�ر� دا و ک�ر�:' ر�4'  د� رو44$' 

 


$�مە. "���ەرەكەت لە سەر آ�رە��*
 �ەڵە��ە �/و، A�7-�ش كە"��345 : $�"< �ەورا"
ر�!8ەخە. �ۆ ��Fد$
 ��ش:�. شەه84 كە بە $�و. �ەڵە��ەوە ل!��3اوە، مەبە�� لەم 

4
ە؟H آ�رە 

 �/�8 بە ) ۆ$8ل( "���ەرەكەم لە سەر �ەڵە��ە �/و لە زا$!ۆ. :	����ە كەوە*Kلە و


 و دەروو��3$
 �/و لە سەر نە�ۆش
 )آ�رە��*
 �ەڵە��ە($�و. -A$تەواو زا 
، آ�ر�!
)PTSD( .ەتە "���ەر$�مەكەم لە ��دL�20، �ە L�-ە دا وەك آ�ەڵە�� 
 ��ڵە. آ�رە��*

�Qوآ�ا.ەوە، لە سەرە*�. */�O�Pەوەكەدا ���# لەوە آ�دووە، ..... بەز"�$
 آ/رد. و
/�O�Pەوە.ەك ئەگەر �/ودمە$8 نە���، نەآ�د$
 ��ش-�ە، سە��رەت بە �7"�$)
 �ەر *

"O لەم كە"O45ە ئەوە.ە �7#ە ��A4 ��ڵە غەدر لە �ەڵە��ە�
ەآ�ن دەكە�O، بە 
بەآ�ره�$�3
 وشە. شەه84، ئەگەر ��;�$/ا��� �Hكە"�ن لەگەڵ آ�دوون، ئەوە 

��� شەه84، لە ��A4 ���8ا بە �ۆ"�وە. ��A4 ��ڵە بە�ەڵە��ە دە�/*. �ەڵە"�ن آ�دووە
ش�ر�� �:/*��� شەه84، 847. "�$�. ژ��ن *�84ا آ�ڵ دە���ەوە، لەڕوو. ر�U"�نەوە 

وشەكە �ەڵە.ە، ش�ر شەه84 $����، �ەڵە��ە "�وە، لەگەڵ ر�Uم �ۆ ئەو �ەوKنە. *� 
 
-��7 O��-"تە كە��A�7-� دراون، بەKم ئەوە. كە ���8ەآ��� بە هV4 ش�/ە.ەك $�



بەآ�ره�$�3
 ئەم وشە.ە ز��$
 گەورە. بەو خە��ە گە��$8ووە، . �ر. ئەو خە��ەداواآ
�ۆ $;/ونە لە "�وە. ����!8ا بەردەوام بە كە��� �WX *ۆ نە�ۆش
، دە�O434 ئەگەر 

 ��ڵ بەردەوام بە ش�ر�� 20نە�ۆشY4 نە���، نە�ۆش دەكەو��، ئە. ئەگەر 
 خە�!
 *�8ا.ە بە 7/"�8ەوە دەڕوا$Oە �:/*��� شەه84، لە آ�*�!8ا ژ��ن لەو ش�رە �ە.ە و

ژ��ن، ئە. ئەوانە دە�W */وش
 چ �Zڵە*�� �,O؟ لە ��. ئەوە. ه�U. ژ��ن بەو 
 .خە��ە �8ر��، فەزا. ژ��$�4ن لW �7�ۆز دەكەن


��-/ا.ە بەآ�ره�$�3
 وشە. شەه84 لە روو. دەروو4$
ەوە "�$�. : $�"< �ەورا"
 ل�^ە$8نەوە. ج/ڵە و ژ��نە؟

 ��:/"�ن �ەر ئەوە.ە، "�$�. ل�^ە$8نەوە. ژ��نە لە ش�ر�� و :	����ە كەوە
 
خە��ەكە.، آ�*�� آ�رە��*�� روودەدات، �ۆ$;/ونە آ�رە��*
 �ەڵە��ە، ��:/"�ن _/ر��$
ل�8ەكەو��ەوە، بەKم ئەم _/ر��4$
ە ��/��A $�آ�ت �ە*� �ە*�.ە �ەر _/ر��$
 ���، دەآ��� 


����7
، بەKم بەداخەوە لە �ەر�;
 دۆ�
 �ۆ �aە���A *��`ەڕ��ەوە $�و ژ��$ 
آ/رد�-�ن �ەروەك ج�رانە، _/ر��$
 �ەر _/ر��4$
ە، ئەم تە"/"Pە aH و تە�bە 

�ەر"�وەتەوە، ئەگەر آۆمەآ
 �ەمەF.ەن بە رز��ر�/وا$
 ش�ر. �ەڵە��ە �!�ا.ە، �aوام 
Oە�L� ر�/وان $�و��ن��!�4ن ئەوانە كە�
 O4����7، آ�رە��*�. 4$
ە بە _/ر��$
 ��ن رز

د�/ە و ��/��Aە لە دەرئە$)�"
 ئەو آ�رە��تە _/*�ر �!��O، بەKم ئەو آ�رە نەآ�اوە، 
Oر�/وان $�كە����ۆ.ە . �ە"Y4ە ��س لە شەه84ەآ�ن دەكە�O و _^ە لەسەر ژ��$
 رز

لەم كە"O45ەدا �7"�$)# ئەوە.ە ز��*� ��.ەخ بە ز�83ووەآ�ن �8ر��، H/$�ە ئەوانە. كە 
�ن دەكەن، بەKم �44Hن �ۆ آ�اوە؟ بە �aوا. "O سەرە*�.  ��ڵە ژ�20"�ونەتەوە 

 .لە $�و. �ەڵە��ە �!���ەوە) شەه84(آۆمەك و ه�وآ�ر�
ەآ�ن، ئەوە.ە ��ش:�. 
$�"< �ەورا"
 خە�!
 �ەڵە��ە لە �ۆڕ�-�$�!
 گەورەدا دەژ�O و بەردەوام $�و. 

 �*/و Hۆنە؟شەه�4��84ن ��/ە دەل!W، آ�ر�`ەر�
ە دەروو4$
ەآ�$
 �ۆ نەوەآ�$
 داه
لە*/�O�Pەوەكە"8ا ) ) post traumatic stress disorder نە�ۆش
:	����ە كەوە

 ئەگەر $�� و "�
ەك �ە�:�. ئەم نە�ۆش4
ە �O و دوا*� ���;!�دووە بەو جۆرە.ە،
لەئە$)�"8ا . ەوە �ۆ "83اڵە كە دە�/ازر��ەوە)ج�3ت(ه�وسەر��4. ��ەن لە ر�`ە. 

"83اڵەكە خە"ۆك دە���، ج`ە لەوە. لە دا�� و ��وكەوە ئەم نە�ۆش4
ە 
ە. دە�/ازر��ەوە، دەوروبەر�Y آ�ر�`ەر. �ە.ە، ئەمە دەرە$)�"��ە لە */�O�Pەوەك

 
"83ا �ە.ە و *��
 گەورەم لە در��P/ونەوە. ئەو �Zڵەتە �ە.ە وەك نە�ۆش4
ەآ

 كە"O45ەكە ئەوە.ە دەسەKت و خە�� �7��دار�O لەمە*��4
ەآ�$
 ئەم ($�"�7 ،
دەروو$

 .�Zڵەتە، H/$�ە ئەو فەزا خە"ۆآ4
ە آ�ر�`ەر. �ە.ە لەسەر ژ��$
 خە�!
 �ەڵە��ە
 
�Qو�ۆتەوە، بە�W ئەوە. د��اسە.ەآ
 لە سەر لە �ەڵە��ەدا زۆر ) PTSD(نە�ۆش

آ�ا���، �ۆ.ە ��ر. دەروو$
 دا$�4-/ا$
 �ەڵە��ە زۆر ��اپ و خە��ەكە. آۆڵەوارە، 
W3ە�L� ۆ وa"رمە*�44ن �8ا.ە، نەك ئە�� W3دە�/ا.ە دو�. 


لە بەش�!
 راگە.ە$�اوەكە*� �dە��4 لە رۆژ$�مە$/و��ن آ�دووە كە : $�"< �ەورا"
 . �ەڵە��ە آ�دووە، دەآ��� ئەوە ز��*� روو$,�ەنەوە؟غەدر��ن لە ش�ر
 راگە��$8ن لە وKتە د�;/آ�ا�4
ەآ�$8ا �ۆ. دەسەKتە، راگە��$8ن :	����ە كەوە

��4
 �:ۆڕێ، ئەم دەسەKتە دوو سەرە.ە، دەآ��� بە��ش
 ��ن � 
*Kدەسە W$دە*/ا
. لە دەرەوە. ��اپ بەآ�ر����3�f، آۆمە��� لە رۆژ$�مە$/و��ن، بە *��Lەت ئەوانە




 �ەڵە��ە دەكەن��� Oئەز"/ون د� Wبە� ،O$�-ە . آ/رد�`$�� 
ئە�لا_
 رۆژ$�مە$/و�
�ۆ رۆژ$�مە$/وس و دە��� �7��دار. ���، دە�/ا.ە ئەوان ����4ن لەو آ�رە �!�دا.ەتەوە و 

دوا. ��A4 ��ڵ لە آ�رە��*
 �ەڵە��ە �ە$:�و��ن ��3.ە �ۆ ��Fد$
 ئەو ��ش:�ە، 
ە$/و��$
 آ/رد�-�ن ��Lەش $�كەم لەو �dە�
 و رە�Oە.ە، راگە��$8ن �ەڵەبەت رۆژ$�م

 .دە�/ا.ە زوو*� ئەم �ەڵە.ە��ن را�� �!�دا.ەتەوە


 بەردەوام �h4ەت و $�و و ��ش:�. وەك ئەوە. �ەڵە��ە بەر�ەم : $�"< �ەورا"H

 د�W3 و ���7 �7/ە سە��رەت بە كە"O45ەكە لەگەڵ دەسەY4*K _^ە*�ن آ�دووە؟

 ��K*�ەوە واتە لە سەرۆك آۆ"�رەوە دە�-# :ەوە	����ە ك*Kلەدەسە O" لەڕا�-84ا 

 Uدووە، وەك سەرۆك آۆ"�ر نەك وەك بەڕ��!��)
، H/$�ە ئەو )"�م جەFل *�ڵە��$
سەرۆآ
 وK*��ە كە$�و. ��jاقەو لەسەر دە�-
 Z/آ;aا4$
 ئەو دەسەKتە. ��jا_8ا 

���ە ���aر، دوا*� لەگەڵ سەرۆآ�.ە*
 �ەڵە��ە وا. ل��fت، �ۆ�
 �ەرلەو�/ە دە��� �!
 O$آ/رد�-�ن، 347)� وەزارەت و ��4سە*#ەداران و ئەوانە. دە*/ا 
�ەر�# و Z!/مە*

���aر�� �8ەن و ��رودۆ�
 ژ��$
 "83ا���، ��$/و.ەك، "�ۆڤ��، لە�ەڵە��ەدا ��ش ��ەن، 
�:�ە �ەركەس لەوان ئەگەر لەم �/ارەدا آ�ر. نەآ�د��� بە بە������4ر. دەزا$#، 

لەو ��$`ەوازەدا فەزا.ەآ
 */وڕە�
 *�8ا.ە، ئەوەش ئەو �ە��ە.ە . كە"�ەرخە"Y4ە
لە دوا. "���ەر$�مەكەوە ��
 گەش-#، ئەو ���Oە جە��ە�
 و دەروو$�44نە. لە 

�ەڵە��ەدا �ەن �/�;�ن ��Oەداون، آ�رەكە. "O .ەكەم آ�ر. مە�8ا$
 و دەرو4��3$
ە كە 
رە��تە، لەدوا. ��A4 ��ڵ "O .ەكەم �ە$:�و لەسەر �ەڵە��ە آ�ا���، ئەمەش آ�

 .�ە�:�م

4
ە لە ��رە. ئەم كە"O45ەوە؟: $�"< �ەورا"H ��پە��"-�ن �ۆ خە 
 ه4/ادارم ئەم كە"O45ە دە$` و سەدا. �ە���، شەرمە �ۆ آ/رد، �ۆ :	����ەكەوە

Z!/مە*
 ��jاق و Z!/مە*
 �ەر�#، *� A�7-� نە�-/ا$4,�� �7زار. ئەو خە��ە �Hرەسەر 
��ەن و تە$�نەت ���83ارەآ�Y4$ نەگە.ە$�اونەتە دەرەوە، ه��-� بەدەم ه�وار. 

 
.  �7"�� و ه-108رز��ر�/وا$
 �ەڵە��ەوە نەH/ون، درو�-!�د$
 	aۆكە��نە و ه�$�3
 O" .لەوە 

 بە كە"�345!-A�/�� ە�ەآ�ن $�آ�ت، �ەڵە�
دەر"�$
 دەرد. �ەڵە��ە�

���ەوە، داوا. قەرە�/و لەZ!/مە*
 ��jاق و گەورە*�ە *� آ/رد وەك نەتەوە بەخەبەر 
لەو وK*�نە ��ە�O كە بەش8ار�/ون لەو آ�رە��تە. بە سەر �ەڵە��ەدا ه�*/وە، �ە*� 
��ر. دەروو$
 خە�!
 �ەڵە��ە و $�وچەآ�$
 د��ە. بەر ئە$�nل كەو*/ون، نەه����3ە 

�ۆ آ�دن، �aوام 4$
ە رۆژ�� لە رۆژان �-/اO4$ ئە$�nل ب/-n� 
ەج34ۆ���8 سەر ��7-
ه4/ادارم �ە"/و كەس، بە *��Lەت . �O43���3 كە �ەڵە��ە بەش��ە لەو آ�رە��تە

O�� ەوەO45"8ا.ە بە دە$` ئەم كە*Kئەوانە. كە ش-�!�4ن لە دەسە.  
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