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ئەگەرچی لە دێرزەمانەوە هەتا 
هەنووكە توندوتیژی لە دژی ئافرەتان 
و پێشێلكردنی مافەكانیان لە زۆربەی 
وڵاتانی جیهاندا )بە كوردستانیشەوە( 
بەدی دەكرێت، بەڵام هەوڵەكانیش بۆ 
بنبڕكردن و لانیكەم كەمكردنەوەی ئەو 
دیاردەیە بەردەوامە و ئەركی حكومەت 

و میدیای كوردیش لەو بوارەدا 
زۆر قورسە و كاری بەرچاویشیان 

كردووە، بەڵام بە پێویست دەزانرێت 
كاری زیاتری لەسەر بكەن. بەتایبەتی 

كە ساڵی رابردوو چەندین ئافرەت 
بە بیانووی جۆراوجۆر كوژران و 
سووتێندران، بۆیە رۆشنبیران و 

نوخبەی كۆمەڵگە و چالاكانی مەدەنی 
ساڵی رابردوو )2018( بە ساڵێكی 
شووم بۆ خانمان هەژمار دەكەن، 

لەم راپۆرتەشدا را و سەرنجی خۆیان 
لەو بارەیەوە بۆ گۆڤاری گوڵان 

دەخەنەڕوو.
گوڵان: كۆمەڵایەتی

حەمە  كورد  ناسراوی  ئەكتەری  و  نووسەر  سەرەتا 
»گلەیی  كە  دەكات  ئەوە  باسی  هەرەس،  رەشید 
شووم  ساڵێكی  خانمان  بۆ   ٢٠١٨ ساڵی  دەكرێت  ئەوە 
بە  پێویست  دەڵێم  »منیش  دەڵێت:  هاوكات  بووە«، 
گلەیی ناكات، هەتا سیستەمی پەروەردە و حوكمڕانی 
دەكرێت.  ساڵە  هەرچی  لە  گلەیی  بێت،  شێوەیە  بەم 
پەروەردە  دەبێت  ژن،  دژی  كەلتووری  بنبڕكردنی  بۆ 
لەسەر  زانستی  پەروەردەیەكی  هەستێت،  ئەركە  بەو 
لە  دوور  جیهان،  پێشكەوتووەكانی  فەلسەفە  بنچینەی 
فەلسەفەی گوماناویی هاوردە. هەروەها پێویستە ئەو 
هەموو رێكخراوە زۆر و بۆرەی خانمان هەڵوەشێننەوە و 
پراكتیكەوە،  واری  بێتە  جێگەیان  لە  كارا  رێكخراوی 
كەسانی خاوەن ئەزموون و پسپۆڕی بوارەكە كاری تێدا 
بۆ  جێگا  بێدەسەڵاتیاندا،  كاتی  لە  پێویستە  و  بكەن 
كەسانی باشتر لەخۆیان چۆڵ بكەن.« گوتیشی: »كە 
دەڵێین پەروەردە، پرۆسێسەكە هەر وا ئاسان نییە، دەبێت 
دەگەنە  تا  بگرێت،  سەرچاوە  ساوایانەوە  باخچەی  لە 
بڕۆن،  سكە  یەك  سەر  لە  باڵاكان  پلە  و  زانكۆكان 
ئەویش سكەی پێشكەوتن و هاوسەنگیی ژن و پیاوە، 
بە پشتگوێخستنی هەرچی دەق و وتەی عەمارەپۆی 
خویناوییە دژی ژن. شتنەوەی مێشكی دوواكەوتووەكان 
لەو شەرەفەی پەڵەیەكی رەشی قەترانییە، بە مێشكی 
كەڵچەرێكی  و  مێژوو  بە  ئەوانەی  پووچەڵەكانەوە، 
ئەو  شكاندنی  دەبێت  گرتووە،  دەقیان  خوێناوییەوە 
دەقبوونە كەلتوورییە دژە ژنە لە مێشكی منداڵدا كاری 
بۆ بكرێت و لە گەڵیدا گەورە بێت، كەواتە بۆ ئەوەی 
نەكەین،  داهاتوومان  و  مێژوو  لە  و  ساڵ  لە  گلەیی 
هێنانەدی سیستەمێك  هەوڵی  كات  زووترین  بە  دەبێت 
بدەین، كە چنگ و نینۆكی پیاوسالاری لە هەناوی ژن 

دەربێنێت و ئامانجی یەكسانی بێت.«
هەنا میرانی پسپۆڕی پەروەردەیی، رایوایە: »رەوشی 
رابردوودا  ساڵی  لە  كوردستان  هەرێمی  كۆمەڵایتیی 
كەمتر  هیچ  كە  بوو،  تێپەر  خراپدا  زۆر  دۆخێكی  بە 
نەبوو لە كارەساتی ئەنفالی شنگال كوشتوبڕی داعش 
لەبەر ئەوەی ئەم هەموو  بە میللەتی كورد،  بەرامبەر 
بوون،  یان خۆكوشتن  تووشی كوشتن،  پیاوە  و  ئافرەت 
بەتایبەتی ئەو ئافرەتانەی كە بە زیندوویی سووتێندران، 
لە كاتێكدا كە كۆمەڵگەی كوردی بە درێژایی مێژوو 
لە  رێزگرتن  و  پێكەوەژیان  و  ئاشتەوایی  نموونەی 
دەڵێت:  هۆكارەكانیشی  بە  سەبارەت  بووە.«  ئافرەت 
پەروەردە  سیستەمی  لە  گەورە  هەڵەی  من  رای  »بە 
و لە ناوندەكانی خوێندندایە، ئەمەش پێوستی بە دەیان 
وەستان و توێژینەوەی زانستی و یاسای رژد هەیە، كە 
هەموو  و  میدیا  و  حكومەت  ئەركی  یەكەم  پلەی  بە 
هوشیاریی  كە  ئەكادیمییە  و  زانستی  ناوەندەكانی 
بارەی  لە  كۆمەڵگەدا  جومگەكانی  هەموو  لە  تاك 

پێویستە ئەو هەموو رێكخراوە زۆر 
و بۆرەی خانمان هەڵوەشێننەوە و 
رێكخراوی كارا لە جێگەیان بێتە 
واری پراكتیكەوە، كەسانی خاوەن 
ئەزموون و پسپۆڕی بوارەكە كاری 

تێدا بكەن

رەوشی كۆمەڵایتیی هەرێمی 
كوردستان لە ساڵی رابردوودا بە 
دۆخێكی زۆر خراپدا تێپەر بوو، 

كە هیچ كەمتر نەبوو لە كارەساتی 
ئەنفالی شنگال كوشتوبڕی داعش 

بەرامبەر بە میللەتی كورد

حەمە رەشید هەرەس: 

هەنا میرانی: 
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رەگەزی  یەكسانیی  و  و جەندەر 
روون  مرۆڤ  مافەكانی 

بكەنەوە.«
ئەندامی  رواندزی  هاژە 
شیوعیی  حزبی  سەركردایەتی 
هەمان  بە  سەبارەت  كوردستان، 
لە  ئافرەتان  دەڵێت: »وەزعی  پرس 
شێوەیەكی  بە  كوردستان  هەریمی 
لە  نییە  باش  وەزعێكی  گشتی 

رووبەڕووبوونەوەی توندوتیژی، ئەمەش 
ئەو  لەوانە:  دەگەڕێتەوە،  هۆكار  زۆر  بۆ 

لە  كە  ناجێگیرەی  سیاسییە  و  كۆمەڵایەتی  وەزعە 
هەرێم و ناوچەكە هەیە، هەروەها قەیرانی ئابووری كە 
كاریگەریی زۆر نەرێنی لە سەر خیزانەكان داناوە و زۆر 
جار كێشەی گەورەی لێ كەوتووەتەوە، بەداخەوە كێشە 
كۆمەڵایەتییەكان پەرەیان سەندووە، ئینجا چ بە هۆی 
ئەو بیرە دواكەوتووە بێت كە لەناو كۆمەڵگە هەیە، چ بە 
هۆی خراپ بەكارهێنانی ئامێرە ئەلیكترۆنییەكان بێت، 
یان بە هەر بیانوویەكی دیكە بێت، رێژەی بەكارهێنانی 
توندوتیژی دژی ژنان بەرزە.« گوتیشی: »بۆ ئەوەی 
ئێمە بتوانین ئەو توندوتیژییانە كەم بكەینەوە، دەبێت كار 
لەسەر چەند لایەنێك بكەین، لەوانە: لایەنی یاسایی، 
كە  هەیە  كوردستان  هەرێمی  لە  یاسامان  زۆر  ئیمە 
یاسای باشن و لە بەرژەوەندیی ژناندایە، بەڵام یان وەكو 
خۆی جێبەجێ ناكرێت، یان رێگری لە جێبەجێكردنی 
دەكرێت، بۆیە پێویستە پێش هەموو شتێك ئەوە چارەسەر 
كە »ئەنجومەنی  دەكات  ئەوەش  پێشنیاری  بكرێت.« 
باڵای خانمان، یان بەڕێوەبەرایەتییەكانی بەدواداچوونی 
ناوخۆن،  وەزارەتی  بە  سەر  كە  ژنان  دژی  توندوتیژی 
پاراستنی  بۆ  زیاتریان  دەسەڵاتی  و  بن  چالاك  زیاتر 
ژنان لە توندوتیژی هەبێت. هەروەها رۆڵی دەسەڵاتی 
دادوەری زۆر گرنكە لەم بابەتە، كە خۆی لە دادگاكاندا 
دەبینێتەوە، كە زۆر پێویستە دەسەڵاتی دادوەری سەربەخۆ 
بێت لە بڕیاردان و نابێت لەژێر كاریگەریی حزب و لایەن 

و كەسانێكدا بێت كە دەستوەردانی بڕیارەكانی بكەن. 
له‌  ئه‌رکه‌  سیاسییەكان  لایەنە  و  حزب  كۆتاییدا  لە 
سه‌ریان که‌ چیدی هه‌وڵ نه‌ده‌ن كار بۆ ئەوە بكەن كە لە 
رێگه‌ی مەكتەبە كۆمەڵایه‌تییەكانی خۆیان چارەسەری 
كێشە كۆمەڵایەتییەكان بكەن، كە زۆر جار كێشەکانی 

ئاڵۆزتر کردووه‌. 
به‌  سه‌با‌ره‌ت  هەینی  شێرزاد  رۆماننووس  و  نووسەر   
و  ژنكوشتن  دیاردەی  و  »رەوش  ده‌ڵێت:  پرس  هه‌مان 
سووتاندن و ئەشكەنجەدان هەبووە و ماوە، ئەوە كوردەكانی 
ئەوروپاشی گرتووتەوە، بۆ و چارەسەر و پێشهاتەكان، 
هەیە.  زۆر  دیدی  و  گوتراوە  نووسراوە،  لەسەر  زۆری 
كۆمەڵایەتییەكانە.  كۆتە  و  ئایین  لەوانە  یەكێك 

و  كۆمەڵایەتی  گەشەسەندنی  لەگەڵ 
ناسین  و  پەیوەندی  كۆمەڵگە  ئابووری 
لەگەڵ  گۆڕیوە،  شێوازەكانی  كۆنتاكت  و 
بارە  پەیوەندییەكان، 
دۆخە  ئابوورییەكە، 
بوونی  سیاسییەكە، 
نەبوونی  بەناوی  نەخۆشییەك 
و  هیچ  بە  نەبوون  قایل  و  ئینتما 
لێكراوە،  غەدرت  بەردەوام  وابزانیت 
دزیت لێ دەكرێت، فێڵت لێ دەكرێت، یان 
ئەوانە  خوراوە،  بەشت  و  دواكەوتوویت  وابزانیت 
مرۆڤ بەرەو گەمژەیی، نەزانین و سەرلێشێوان دەبات. 
هەموو كێشەكان، ئاڵۆزییەكان و بەڕەڵایی نێر و مێینە 
و زۆردارییەكانی هەردوولا دەگەڕێتەوە سەر گۆڕینی 
پەیوەندییەكان و زۆریی كۆنتاكت، ئەوەش مانای ئەوە 
كە  ببیت،  كۆمەڵایەتییەكان  كۆڕە  دەستبەرداری  نییە 
دەرەوە  لە  نییە  ئەوە  مانای  ئەوەش  ناكرێت،  هەرگیز 
دیاردەی  ئەوروپاش  لە  موستەحیلە.  ئەوە  داببڕێت، 
خێزان  ناو  ناحەقییەكانی  و  لەیەكتری  غەدر  و  لادان 
توندوتیژی  بەرەو  مرۆڤەكان  عەقڵییەتی  بەڵام  زۆرە، 
بواری  و  دەگرن  بەرگە  و  رەهایە  ئازادییەكە  ناڕوات، 
دی‌ دەگرنەبەر، لەناو ئایینەكانی تریش سزا و رێنمایی 
بوونیان هەیە، بەڵام ناگاتە سەر رادەی  و قەدەغەكان 
بەرامبەرەكەت،  سڕینەوەی  و  كوشتن  و  تۆڵەكردنەوە 
هەڵوێستی  بەناچاری  كامڵە،  مرۆڤەكە  چونكە 
بەرامبەرەكە دەزانێت و پشتی تێدەكات و بۆیان دەچێتە 
و  هەبووە  زوڵمیش  و  قوربانی  لەوەش  بێگومان  سەر، 
دەكرێت.« گوتیشی: »غەدری زۆر لە ژن كراو، به‌ڵام 
بەرنامە و  چۆن چارەسەر دەكرێت؟ بێگومان ته‌نیا بە 
و  كۆمەڵگە  بە گۆڕینی  به‌ڵکو  نابێت،  وشیاركردنەوە 
قبووڵكردنی سیستەمە نوێیەكە دەبێت، ئەوەش كات و 
ته‌نیا  به‌  هەر  دەوێت.  زۆری  توێژینەوەی  و  بەرنامە 
نەبووه‌ بۆ ژن، لەمێژە  ساڵی پار ساڵی رەش و دژوار 
حەرام  مێینە  بەوەی  هەستكردن  ماوە،  و  هەبووە  ئەوە 
و شەرەف و قەدەغەیە و ناكرێ و بۆی نییە بمێنێت، 
ئەوەش هەر دەمینێت، قوربانییەكانیش هەموو كۆمەڵگە 
میدیا  که‌  ئه‌وه‌یه‌  دەیڵێم،  كۆتایی  لە  ئەوەی  دەیدەن، 
گەورە  شتەكان  گەیاندن  بوارەكانی  بۆری  و  زۆری  و 
دەكەن و باسی دەكەن، من وادەزانم كە بەو ئاستە باس 
دەكرێت و گەورە دەكرێت، زۆرتر پەیوەندی بە بوارەكانی 
لەناو  دۆسییەكان  ئەگەر  بڵاوكردنەوەیە،  و  گەیاندن 
فایلی دادگا و پۆلیس بمێنێتەوە باشترە و چاولێكەری 
لەچاو  شەرەف،  تاوانەكانی  نابێت.  دووبارەبوونەوەی  و 
تاوانە سیاسی و ئابووری و كەمتەرخی و پیسكردنی 
ژینگە و ترافیك و گەندەڵییەكان هیچ نییە و شیاوی 

زۆر سەرنجیش نییە.«

زۆر یاسامان لە هەرێمی كوردستان 
هەیە كە یاسای باشن و لە 
بەرژەوەندیی ژناندایە، بەڵام یان 
وەكو خۆی جێبەجێ ناكرێت، یان 
رێگری لە جێبەجێكردنی دەكرێت

ژنكوشتن و سووتاندن و ئەشكەنجەدان 
هەبووە و ماوە، ئەوە كوردەكانی 
ئەوروپاشی گرتووتەوە

هاژە رواندزی: 

شێرزاد هەینی: 
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سەرەڕای پێشگرییەكانی دایكان
 منداڵان زیاتر تووشی پەتا 

وەرزییەكان دەبن

سرووشتی دایكان وایە بە هەموو شێوەیەك هەوڵ دەدەن، رێگری لە 
نەخۆشكەوتنی منداڵەكانیان بكەن، بە پێچەوانەی پیاوان كە زیاتر بیر لە 

چارەسەری پزیشكی بۆ منداڵەكانیان دەكەن، لەگەڵ ئەوەشدا پەتا وەرزییەكان 
و بەتایبەتی لە وەرزی زستانەدا زیاتر بەرۆكی منداڵان دەگرێت. ناوەندە 
زانستییەكانیش ئاماژە بەوە دەكەن، منداڵان لە گەورەكان زۆرتر ئەگەری 

تووشبوونیان بە پەتا زستانییەكان هەیە. سەنتەری كۆنتڕۆڵكردن و 
پێشگیری لە نەخۆشییەكان )CDC( لە ئەمریكا دەڵێت: منداڵان دوو تا 

سێ هێندەی گەورەكان زیاتر تووشی پەتاكانی كۆئەندامی هەناسە دەبن و 
ئەگەری ئەوە هەیە هەر منداڵێك ساڵانە زیاتر لە جارێك پەتا بگرێت، ئەوەش 

بەهۆی پێنەگەیشتوویی و لاوازیی كۆئەندامی بەرگرییانە، بۆیە دەبێت چاودێریی 
زیاتری باری تەندروستیی منداڵان بكرێت. لەم راپۆرتەی )گوڵان(دا چەندین رێنمایی 

لەسەر زاری پسپۆرانەوە بۆ دایك و باوكان دەخەینەڕوو. 

گوڵان: كۆمەڵایەتی
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ـــزان،  ـــداڵان و خێ ســـەرەرتا د. ســـیما ســـابیر، پزیشـــكی من
ــییەكە  ــتانە نەخۆشـ ــای زسـ ــە »پەتـ ــەوە دەكات كـ ــی ئـ باسـ
بەهـــۆی جۆرێـــك لـــە جۆرەكانـــی ڤایرۆســـەوە تووشـــی لـــووت، 
قـــوڕگ، ڕێـــڕەو و بۆریـــی هەناســـەو ســـییەكان )كۆئەندامـــی 
جـــۆری  بەهـــۆی  كـــە  دەبێـــت،  مـــرۆڤ(  هەناســـەدانی 
ڤایرۆســـی ئەنفلۆنـــزای )ســـی(یە و ئـــەم ڤایرۆســـە پێكهاتـــەی 
دروســـتبوونەكەی لـــە جۆرەكانـــی دیكـــە لاوازتـــرە، مـــاوەی 
ـــوان 7-  ـــا لەكەســـی تووشـــبوو لەنێ ـــەوەی نەخۆشـــیی پەت مان
10 رۆژدایـــە و توانـــای گواســـتنەوەی لـــە مـــرۆڤ بـــۆ 
ـــەرمادا  ـــە وەرزی س ـــت: »ل ـــاوكات دەڵێ ـــە.« ه ـــرۆڤ هەی م
خەڵكـــی كەمتـــر دەچنـــە دەرەوە و زۆرتـــر لـــە نێومـــاڵ و 
شـــوێنە داخـــراوەكان دەمێننـــەوە، ئـــەوەش كەشـــێكی گونجـــاوە 
ــە  ــەو میكرۆبانـــەش كـ ــەكان و ئـ ــتنەوەی ڤایرۆسـ بـــۆ گواسـ
ــە  ــە، لـ ــا بڵاوەكانـــی كۆئەندامـــی هەناسـ ــە هـــۆی پەتـ دەبنـ
هـــەوای ســـارد و وشـــكدا زۆرتـــر دەمێننـــەوە، بـــەوەش رێـــژەی 
ـــر  ـــت و منداڵانیـــش زۆرت ـــر دەبێ ـــك زۆرت نەخۆشخســـتنی خەڵ

تووشـــی دەبـــن.«
ــە  ــەوە كـ ــات دەكاتـ ــەوەش دووپـ ــكە ئـ ــە پزیشـ ــەو خاتوونـ ئـ
»نەخۆشـــیی پەتـــا و هەڵامـــەت بەهـــۆی ســـەرماوە نییـــە، 
ئـــەوەی  لەبـــەر  بـــەڵام  ڤایرۆســـەوەیە،  بەهـــۆی  بەڵكـــو 
ســـەرما رۆڵـــی هەیـــە لـــە دابەزینـــی بەرگریـــی لـــەش و 
ـــەك ببـــن  ـــی ی ـــر تێكەڵ ـــەوەی خەڵكـــی زیات دەشـــبێتە هـــۆی ئ
و لـــە دەوری ســـۆپا كۆببنـــەوە، ئەگـــەری بڵاوبوونـــەوەی 
هەڵامـــەت و زۆرێـــك لـــە نەخۆشـــییە گوازراوەكانـــی دیكـــەش 
زیاتـــر دەبێـــت، بۆیـــە دەبێـــت گرنگیـــی زیاتـــر بـــە هۆیەكانـــی 
پاكوخاوێنـــی وەك دەســـت شووشـــتن و هەواگۆڕكێـــی ناومـــاڵ 

بدرێـــت.
هـــاوكات هەندێـــك نەخۆشـــیی هـــەن بـــە ســـەرما و هـــەوای 
ســـارد توندتـــر دەبـــن، بەتایبـــەت ســـینگەكوژێ و رەبـــوو، 
فشـــاری بەرزیـــی خوێـــن، بۆیـــە ئـــەو نەخۆشـــانە دەبێـــت زیاتـــر 
ئاگایـــان لەخۆیـــان بێـــت، كـــە لـــە دەرەوەی ماڵیـــش بـــوون، 
خۆیـــان زۆر مانـــدوو نەكـــەن، چونكـــە ئەمیـــش توندكەرێكـــی 
تـــری نەخۆشـــییەكەیانە.« ســـەبارەت بـــە دەرمانیـــش دەڵێـــت: 
»منداڵـــی تووشـــبوو بـــە هەڵامـــەت و پەتـــا تەنیـــا دەبێـــت 
ــت وەك  ــێ بدرێـ ــی پـ ــەی گەرمـ ــەری پلـ ــی دابەزێنـ دەرمانـ
پاراســـیتۆڵ و پرۆفیـــن و بـــە هیـــچ جۆرێـــك بەبـــێ ئاگاداریـــی 
ـــت، چونكـــە  ـــێ بدرێ ـــدەی پ ـــی دژەزین ـــت دەرمان پزیشـــك نابێ
زۆربـــەی ئـــەو حاڵەتانـــەی هەڵامـــەت و پەتـــا ڤایرۆســـین و 
كاتێـــك كەســـەكە تووشـــی دەبێـــت، دەرمانێكـــی تایبـــەت نییـــە 
كـــە ڤایرۆســـەكان لەنێـــو ببـــات، بەڵكـــو ڤایرۆســـەكە دەبێـــت 

ـــكات. ـــەواو ب ـــەر ســـووڕەكەی خـــۆی ت ه
د. ســـیما ســـابیر ئـــەو رێنماییانـــە بۆدایـــكان دەخاتـــەڕوو 
بـــۆ ئـــەوەی بتوانـــن منداڵـــی خۆیـــان لـــە تووشـــبوون بـــە پەتـــا 
بپارێـــزن. یەكـــەم: شوشـــتنی دەســـت بـــە ئـــاو و ســـابوون، 
كـــە لـــە رێگـــە هـــەرە كاریگەرەكانـــە بـــۆ رزگاربـــوون لـــە 
ڤایـــرۆس و بەكتریـــا نەخۆشـــخەرەكان. دووەم: دەبێـــت منـــداڵان 

فێربكـــەن دەســـت بـــۆ چـــاو و لووتیـــان نەبـــەن، لـــە بـــەر ئـــەوەی 
دەســـت چەندیـــن زینـــدەوەری نەخۆشـــخەری پێوەیـــە، كاتێـــك 
بـــەر چـــاو و لـــووت دەكـــەوێ، زینـــدەوەرەكان دەچنەســـەر 
و  دەبـــن  زۆر  ئاســـان  زۆر  لەوێـــوە  و  پـــەردەكان  لینچـــە 
دەگەنـــە ســـووڕی خوێـــن. ســـێیەم: دەبێـــت منـــداڵ نووســـتنی 
بێـــت،  تـــەواو  شـــەوانی  ئارامـــی  پشـــووی  و  پێویســـت 
ــی  ــدە و خۆراكـ ــت بـ ــەی هەبێـ ــتەیی رۆژانـ ــی جەسـ چالاكیـ
تەندروســـتی پـــێ بدرێـــت، هەمـــوو ئەوانـــە بەرگـــری جەســـتە 
ــەن. ڤیتامیـــن  ــاد دەكـ ــدەوەرەكان زیـ لـــەدژی ڤایـــرۆس و زینـ
ــتە  ــری جەسـ ــە بەرگـ ــەی كـ ــەو ڤیتامینانـ ــە لـ ــی یەكێكـ سـ
ـــی وەرزی زســـتان  ـــە پەتاكان ـــە توشـــبوون ب ـــز دەكات و ل بەهێ
ـــر  ـــەوە خێرات ـــە هەمـــان كاتـــدا چاكبوون ـــان دەخاتـــەوە و ل دووری
ـــە شـــێداری  ـــاوی پێویســـت جەســـتە ب ـــەوەی ئ دەكات. خواردن
دەهێڵێتـــەوە و بەرگـــری جەســـتە بەهێزتـــر دەكات، باشـــتر 
وایـــە لەكاتـــی توشـــبوون بـــە پەتـــا، ئـــەو خواردنەوانـــە كـــەم 

بكرێتـــەوە كـــە كافاییـــن لـــە پێكهاتەیانـــدا هەیـــە.«
نیشانەكانی پەتای وەرزی:

* بێهێزی لە سەرەتای توشبوون بە ڤایرۆسەكە.
* سەرئێشەو سووربوونەوەی چاو و قوڕگ ئێشە.

* پژمین و دەردانی دەردراوەكانی لووت )هەڵامەت.(
* بەرزبوونەوەی پلەی گەرمای لەش. 

شـــێوەیەكی  بـــە  لـــەش  ماســـوولكەكانی  ئـــازاری   *
جومگـــەكان. نێـــوان  لـــە  بەتایبـــەت  و  گشـــتی 

خۆپاراستن لە نەخۆشییەكە:
بەتایبـــەت  توشـــبوو،  كەســـی  لـــە  1.دوركەوتنـــەوەی 
لەناومـــاڵ و لـــە شـــوێنی كاركـــردن و قوتابخانـــەكان لـــە 
ـــبوو لەگـــەڵ  ـــی توش ـــتە كەس ـــۆش پێویس ـــی نەخ ـــی بوون كات
ـــر  ـــر زیات ـــەك مەت ـــە ی ـــان ل ـــی نێوانی ـــەر دووری ـــی بەرامب كەس

بێـــت.
2. هەواگۆڕكـــێ، یـــان كردنـــەوەی پەنجـــەرە لەكاتـــی 

هەبوونـــی توشـــبوون بـــە ئەنفلۆنـــزا.
پێویســـتە  توشـــبوو،  كەســـی  پژمینـــی  3.لەكاتـــی   
دەستەســـڕ بەكاربهێنێـــت بـــۆ رێگـــری لـــە بڵاوبوونـــەوەی 

پژمینەكـــە. دەردراوەكانـــی 
ـــن ســـی(ی زۆری  ـــەی )ڤیتامی ـــەو میوان ـــی ئ 4. خواردن

ـــاڵ و لیمـــۆ و لالەنگـــی. ـــە، وەك پرتەق تێدای
5. خۆدوورخســـتنەوە لـــە خواردنـــەوەی گەرمیـــی وەك 
شـــیری كـــوڵاو كـــە ئەمـــە بـــاوە لەكاتـــی تووشـــبوون بـــە 
ئەنفلۆنـــزا ئـــەم كارە زۆر دووبـــارە دەبێتـــەوە، بـــەڵام بەهـــۆی 
ـــە  ـــرۆس ل ـــا و ڤای ـــی بەكتری ـــە گەرمـــەوە چالاكی ـــەو خواردن ئ
ــا پلـــەی گەرمیـــی لـــەش  ــر دەبێـــت، هەروەهـ ــدا زیاتـ قوڕگـ

زیاتـــر دەبێـــت.
6. كوتـــان بـــە ڤاكســـینی ئەنفلۆنـــزا كـــە لـــەم ســـاڵانەی 

دواییـــدا بـــاو بۆتـــەوە.
دژە  دەرمانـــی  جـــۆری  هەندێـــك  بەكارهێنانـــی   .7
ئـــەو  پزیشـــكی پســـپۆڕی  لەژێـــر چاودێریـــی  هەوكـــردن 

نزیكەی 200 جۆر ڤایرۆس هەن كە 
بە هۆی كەش و هەوای زستانەوە 
بڵاو دەبنەوە و زیاتریش مەترسی 
لە سەر باری تەندروستیی منداڵان 
دروست دەكەن

سەنتەری پێشگیری لە 
نەخۆشییەكان )CDC( لە 
ئەمریكا: منداڵان دوو تاسێ 
هێندەی گەورەكان زیاتر تووشی 
پەتاكانی كۆئەندامی هەناسە 
دەبن و ئەگەری ئەوە هەیە هەر 
منداڵێك ساڵانە زیاتر لە جارێك 
پەتا بگرێت

ماوەی مانەوەی نەخۆشیی پەتا 
لەكەسی تووشبوو لەنێوان 7- 10 
رۆژدایە و توانای گواستنەوەی لە 
مرۆڤ بۆ مرۆڤ هەیە
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ـــە  ـــك ل ـــەوەی هەندێ ـــۆ كەمكردن ـــا ب ـــە تەنی ـــش ب ـــە، ئەوی بابەت
دەبێـــت. نیشـــانەكانی 

وەرزەدا  لـــەم  بەتایبـــەت  ســـەرما،  لـــە  8. خۆپاراســـتن 
ــەو  ــەڵ شـ ــە كاتەكانـــی رۆژا لەگـ ــا لـ ــە پلەكانـــی گەرمـ كـ

جیـــاوازن.»
ـــە  ـــە ماســـتەرنامەكەی تایبەت ـــم حاجـــی زەڵمـــی ك ئیبراهی
بـــە زانســـتی كـــۆی پزیشـــكی، هێمـــا بـــۆ ئـــەوە دەكات كـــە 
نەخۆشـــكەوتنی منـــداڵان بـــە پەتـــا وەرزییـــەكان تـــا ئاســـتێكی 
زۆر كاریگـــەری كۆمەڵایەتـــی لەســـەر خێـــزان و كەســـێتی و 
ــاردە  ــەو دیـ ــە لـ ــدن دروســـت دەكات، نەخۆشـــی یەكێكـ خوێنـ
نێگەتیڤانـــەی كـــە مـــرۆڤ لـــە چوســـت و چالاكـــی دەخـــات 
ــدار  ــورج و گـــۆڵ و بەرهەمـ ــالاك و گـ ــێكی چـ ــە كەسـ و لـ
ـــار  ـــێ بەرهـــەم و ب ـــۆ كەســـێكی پاســـیڤ ب و هاوســـەنگەوە ب
بەســـەر خـــۆی و ئەوانـــی تـــرەوەی لێـــدەكات. هەروەهـــا دەڵێـــت: 
»دیـــارە نەخۆشـــی ئەگەرچـــی وەك میوانێـــك دەبێتـــە میوانـــی 
جەســـتە و دەروونـــی هەمـــوو مرۆڤێـــك، بـــەڵام دەركەوتـــە و 
ـــا لەســـەر جەســـتەو دەروون  ـــی تەنی ـــازاری و زیانمەندییەكان ئ
و ژیانـــی سرووشـــتیی تاكـــی نەخـــۆش جـــێ ناهێڵێـــت، 
ــی نەرێنـــی و  ــۆرەكان كاریگەریـ ــە جـ ــۆرێ لـ ــە جـ ــو بـ بەڵكـ
دەركەوتـــەی خراپـــی لەســـەر كەســـانی دەوروبـــەری و تەنانـــەت 
كۆمەڵگەكـــەش دەبێـــت، بەمانـــا كاریگـــەری نەرێنـــی لەســـەر 
بـــاری ئابـــووری و دەروونـــی و كۆمەڵایەتـــی خـــۆی و 
چـــواردەوری دادەنێـــت. دیـــارە نەخۆشـــییە وەرزییـــەكان لـــەو 
نەخۆشـــییانەن كـــە كـــەش و ئـــاو و هـــەوا كاریگـــەری لەســـەر 
ســـەرهەڵدانیان و دووبارەبوونەوەیـــان ئەگەرێكـــی هەمیشـــەیی 
ـــە  ـــە فیزیكیی ـــتەی وەك بەش ـــش جەس ـــە، چونكـــە مرۆڤی هەی
ئەندامییەكـــەی وەك تێكـــڕای زینـــدەوەران تووشـــی دابەزینـــی 
ـــاز  ـــەوای ناس ـــاو و ه ـــی ئ ـــی گۆڕین ـــت لەكات بەرگـــری دەبێ
ـــە تووشـــبوونی  لەگـــەڵ سیســـتمی فیزیكـــی جەســـتەی، بۆی
بـــە نەخۆشـــی ئەگەرێكـــی هەمیشـــەیی بـــووەو بـــەردەوام 
ــری  ــەوەی بەرگـ ــەر ئـ ــارە منداڵیـــش لەبـ ــووە. دیـ ــی بـ تووشـ
ئاســـتی  لـــە  بەرەنگاربوونـــەوەی جەســـتەی  و سیســـتمی 
هەواگۆركـــێ و كەشـــی ناســـازدا كەمتـــرە، بۆیـــە زیاتـــر 

تووشـــی نەخۆشـــییە وەرزییـــەكان دەبێـــت. 
پایـــز و زســـتان و بارگۆڕانـــە كەشـــییەكان بـــە رووی 
ــییە  ــەو نەخۆشـ ــی ئـ ــداڵ تووشـ ــر منـ ـــۆڵەدا زیاتـ ــاردو س سـ
ـــرەوە  ـــا و پەســـێو ناســـراون، لێ ـــە پەت ـــە ب ڤایرۆســـیانە دەكات ك
زۆر گرنگـــە سیســـتمی بەرگریـــی منـــداڵ بـــەرز بكەینـــەوە 

كـــە ئامـــاژە بـــە ســـێ خاڵـــی گرنـــگ دەكـــەم:
چونكـــە  خۆراكـــی.  سیســـتمی  بـــە  پـــەرەدان  یەكـــەم: 
زۆرجـــار سیســـتمی خۆراكیـــی خـــراپ دەبێتـــە هـــۆكاری 
كەمیـــی ڤیتامینـــەكان لەوێشـــەوە بـــۆ دابەزینـــی بەرگـــری 
ــە  ــۆراك لـ ــنیی خـ ــۆری و هەمەچەشـ ــە هەمەجـ ــەش، بۆیـ لـ
ــۆ  ــت بـ ــاش دەبێـ ــی بـ ــەوچەرەكاندا هۆكارێكـ ــەكان و شـ ژەمـ
ــەكان و  ــە ڤیتامینـ ــت لـ ــی نەهێنێـ ــەش كەموكورتـ ــەوەی لـ ئـ
كانـــزاكان و ئەوانـــەش پاڵپشـــتیی بـــاش دەبـــن بـــۆ بەرگـــری و 

ـــی. ـــەكان بەتایبەت ـــا وەرزیی ـــە نەخۆشـــی و پەت تووشـــنەبوون ب
دووەم: بایەخـــدان بـــە جلوبـــەرگ و ئـــەو پۆشـــاكانەی 
كـــە تایبەتـــن بـــە وەرزەكانـــی ســـەرما، چونكـــە پۆشـــاكەكان 
و جلوبەرگـــەكان هـــەردەم بەرگـــر و بەرگیرێكـــی باشـــن بـــۆ 

ــییەكان. ــتە لـــە نەخۆشـ پاراســـتنی جەسـ
لـــە  بەئاگابـــوون  تەندروســـتی،  هوشـــیاریی  ســـێیەم: 
چۆنیەتـــی و كاریگـــەری و سیســـتمی خۆپارێـــزی لەمـــەڕ 
ئـــەو نەخۆشـــییانە، كـــە بێگومـــان خانـــەوادەكان لـــەم رووەوە 
ئەگـــەر رۆشـــنبیرییان زیاتـــر بێـــت، ئـــەوا منـــداڵ باشـــتر 
خـــۆی دەپارێزێـــت و كەمتریـــش تووشـــی ئـــەو نەخۆشـــییانە 

دەبێـــت.«
پســـپۆڕی هوشـــیاریی تەندروســـتی عەلـــی ئیبراهیـــم 
حەســـەن، باســـی ئـــەوە دەكات كـــە »لەگـــەڵ هاتنـــی وەرزی 
ـــە ئامادەكاریـــی بـــۆ چۆنیەتـــی  زســـتان دایـــكان هەڵدەســـتن ب
ــتانە،  ــا و نەخۆشـــیی زسـ ــان لـــە پەتـ پاراســـتنی منداڵەكانیـ
لەبـــەر ئـــەوەی منـــداڵان زیاتـــر تووشـــی پەتـــای زســـتانە 
دەبـــن. ئەویـــش بـــە هـــۆی ئەوەیـــە كـــە سیســـتمی بەرگرییـــان 
»نزیكـــەی  دەڵێـــت:  هـــاوكات  پێنەگەیشـــتووە.«  تـــەواو 
ـــەوای  ـــەش و ه ـــۆی ك ـــە ه ـــە ب ـــەن ك ـــرۆس ه ـــۆر ڤای 200 ج
مەترســـی  دەبنـــە  زیاتریـــش  و  دەبنـــەوە  بـــاو  زســـتانەوە 
ــە   ــی كـ ــداڵان، بەتایبەتـ ــتیی منـ ــاری تەندروسـ ــەر بـ ــە سـ لـ
ـــوو  ـــە هەم ـــت ل ـــەن دەس ـــەز دەك ـــە ح ـــداڵان وای ـــتی من سرووش
شـــت بـــدەن و خولیـــای دۆزینـــەوە و گەڕانـــن و هـــەر چییـــان 
ـــر ئەگـــەری  ـــە زیات ـــەوە بۆی ـــە دەمیان ـــت دەیخەن دەســـت بكەوێ

تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــی وپەتایـــان هەیـــە.«
ـــەڕوو  ـــاوكان دەخات ـــكان وب ـــۆ دای ـــەش ب ـــەم ئامۆژگارییان ئ
هەتـــا باشـــتر بتوانـــن چاودێریـــی تەندروســـتیی منداڵەكانیـــان 

بكـــەن:
1. پاراستنی پاكوخاوێنیی دەستی منداڵ.

كاتـــی  لـــە  دەستەســـڕ  و  كلینكـــس  بەكارهێنانـــی   .2
پژمیـــن.

منـــداڵ  نانخواردنـــی  كەلوپەلـــی  جیاكردنـــەوەی   .3
نەخـــۆش. كەســـی  لەگـــەڵ 

4. خواردنـــی تەندروســـت، بەتایبەتـــی ئـــەو خواردنانـــەی 
كـــە ڤیتامیـــن )C(ی زۆرە وەك پەرتەقـــاڵ و كێـــوی و 
هەروەهـــا بەكارهێنانـــی ســـەوزە و ســـیر و پیـــاز و بیبـــەری 

شـــیرین لـــە خـــورادن.
5. راهێنانـــی وەرزشـــی و یاریكـــردن لەگـــەڵ منـــداڵان، 
بەتایبەتـــی منداڵانـــی قەڵـــەو كـــە زیاتـــر تووشـــی ڤایـــرۆس و 

ـــن.  نەخۆشـــی و تەنگەنەفەســـی دەب
6.  نووســـتن و پشـــووی تـــەواو وا دەكات جەســـتە باشـــتر 

ببووژێتـــەوە و هۆرمۆنەكانـــی چالاكتـــر بـــن.
7. هاوســـەنگبوونی پلـــەی گەرمیـــی ژوورەكان، واتـــە 
ــارد بێـــت. ــەرم بێـــت و ژوورێـــك سـ نابێـــت ژوورێـــك زۆر گـ

لەبـــەر  زســـتانی  جلوبەرگـــی  چوونـــەدەرەوە  لەكاتـــی   
بكرێـــت.«

منداڵی تووشبوو بە هەلامەت 
و پەتا تەنیا دەبێت دەرمانی 
دابەزێنەری پلەی گەرمی پێ 

بدرێت وەك پاراسیتۆڵ و پرۆفین 
و بە هیچ جۆرێك بەبێ ئاگاداریی 
پزیشك نابێت دەرمانی دژەزیندەی 

پێ بدرێت

دەبێت منداڵان فێربكەن دەست بۆ 
چاو و لووتیان نەبەن، لە بەر 

ئەوەی دەست چەندین زیندەوەری 
نەخۆشخەری پێوەیە، كاتێك 

بەر چاو و لووت دەكەوێ، 
زیندەوەرەكان دەچنەسەر لینچە 

پەردەكان و لەوێوە زۆر ئاسان زۆر 
دەبن و دەگەنە سووڕی خوێن

لە كاتی بوونی نەخۆش پێویستە 
كەسی توشبوو لەگەڵ كەسی 

بەرامبەر دووریی نێوانیان لە یەك 
مەتر زیاتر بێت
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 Gender and(- پڕۆگرامـــی جێنـــدەر و گەشـــەپێدان
ـــردن  ـــرەت و كارك ـــی ئاف Development (GAD- ژیان
لـــە مـــاڵ بەهەنـــد وەردەگرێـــت. ســـەرەڕای ئـــەوەی كـــە 
جەخـــت لەســـەر پڕۆگـــرام و نەهجـــی لـــە خـــوارەوە بـــۆ 
ـــەوە  ـــەم روانگەی ـــەم نەهجـــە ل ـــی ئ ـــەوە، دەق ـــەروە دەكات س
بریتییـــە لـــەوەی كـــە ئافرەتـــان خۆیـــان ئەندازیـــاری 

خۆیانـــن بـــۆ گەشـــەپێدانیان.
دیـــارە پڕۆژەكانـــی پڕۆگرامـــی جێنـــدەر و گەشـــەپێدان
هانـــی   Gender and Development (GAD
ئافرەتـــان دەدات بـــۆ ئـــەوەی گۆڕانـــكاری پۆزەتیڤیـــان 
لـــە رێگـــەی رێكخراوەكانـــی ئافرەتـــان و چالاکانـــی 
ــا بنەمـــای پڕۆژەكانـــی  ــواره‌وه‌ هەبێـــت. هەروەهـ ئـــه‌و بـ
Gender and Develop�( شجێنــ�دەر و گەشــ�ەپێدانیش
بـــۆ  كاركـــردن  بـــە  دەدات  گرنگـــی   ment (GAD
بـــۆ گـــۆڕان و  توانامەندســـازیی ئافرەتـــان، ئەویـــش 
گۆڕانـــكاری لـــەو هەیكـــەل و بونیادنانـــەی كـــە پشـــكیان 

ــە. ــكۆكردنیان هەیـ ــە پاشـ لـ
لەبـــەر ئـــەوە رێگـــەی گەشـــەپێدان و توانامەندســـازیی 
ئافرەتـــان لـــە دیالۆگەكانـــی جێنـــدەر و گەشـــەپێدان 
گەشـــەی كـــرد، بۆیـــە لـــە هـــەزارەی نوێشـــدا تـــەوەری 

ســـەرەكیی پڕۆگرامـــی گەشـــپێدانن.
دۆزینـــەوەی  بـــۆ  كاردەكات  رێگەكانـــی گەشـــەپێدان 
بـــۆ پشـــتگیریی ئافرەتـــان و  هـــۆكارە كاریگـــەرەكان 
ئـــەو  بـــۆ  بكرێـــن،  ئامـــادە  هه‌تـــا  توانامەندكردنیـــان 
گۆڕانكارییانـــە كـــە لەنـــاو خۆیانـــدا روودەدات، نـــەك 

لـــە دەرەوە.
ـــاڵێكە  ـــد س ـــاوەی چەن ـــۆ م چەمكـــی تواناســـازیی ژن ب
مشـــتومڕ و گفتوگـــۆی زۆری لەســـەر دەكرێـــت، بـــەڵام 
ـــای  ـــە ئاشـــكرا مان ـــی و ب ـــە روون ـــراوە ب ـــا ئێســـتا نەتوان ت

ـــه‌و چەمكـــه‌ بخرێتـــەڕوو. ســـەرەكیی ئ
زیمارمـــان و رابـــورت لـــه‌ ســـاڵی)1988( بەمجـــۆرە 
بـــۆ  تاكەكانـــە  توانـــای  ناســـاندوە:  تونامەندســـازی 
سیاســـی،  كۆمەڵایەتـــی،  كۆنتڕۆڵـــی  دەســـتكەوتنی 

رێگەیانـــە: لـــەم  ســـایكۆلۆژی  و  ئابـــووری 
1-دەســـتكەوتنی زانیـــاری و زانیـــن و كارامەیـــی و 

لێهاتووییـــەكان.
2- بڕیاردان.

ــەڵ و  ــداریكردنی كۆمـ ــاك، بەشـ ــی تـ 3- خودلێهاتوویـ
دەركـــردن بـــە كۆنتڕۆڵکـــردن.

لێكۆلێنەوەكانـــی  بەتایبەتـــی  ئەوەشـــدا  لەگـــەڵ 
تایبـــەت بـــە ئافرەتـــان لـــە ســـاڵی )2003( پێناســـەی 
بـــەوە  ئافرەتانـــی  بەهێزكردنـــی  و  توانامەندســـازی 
كـــردووە كـــە پرۆســـەیەكە لـــە رێگەیـــەوە كار دەكرێـــت، 
بـــۆ بەرفراوانكردنـــی ئـــەوەی مومكینـــە بـــۆ ئافرەتـــان 
بكرێـــت و كاراكردنـــی لـــەو دۆزانـــەی كـــە ئافرەتانـــی 

تێـــدا بـــەراورد بـــە پیـــاوان ســـنووردار كـــراوە.
لـــە هەمـــان كاتـــدا ڤیجیانـــز، لـــه‌ ســـاڵی )2002( ئـــەوەی 
ئـــازادی  دەبێـــت  توانامەندســـازی  كـــە  خســـتۆتەڕوو 
لـــە بڕیـــاردان و یەكســـانی ببەخشـــێتە ئافرەتـــان، بـــۆ 
ـــەڵ،  ـــزان و كۆم ـــاو خێ ـــەرچاوه‌كان لەن ـــتەكەوتنی س دەس
ـــەڵاتەكاندا.  ـــەل و دەس ـــی ه ـــە پێدان ـــازادی ل ـــا ئ هەروەه
گونجاوتریـــن  زانینـــی  بـــۆ  لێكۆڵینەوەیـــەدا  لـــەم 
مۆدێلـــی تواناســـازیی ئافرەتـــان كـــە جەختـــی لەســـەر 
 )1993( شـــوڵز  و   )1997( رۆناڵـــد  مۆدێلەكانـــی 
كردۆتـــەوە. مۆدێلـــی  رۆناڵـــد لـــە لێكۆڵینەوەكەیـــدا 
ـــۆ تواناســـازی كـــە ئەوانیـــش  ســـێ ئاســـتی ناســـاندووە ب

ــە: ــن لـ بریتیـ
بەهێزكـــردن و توانامەندســـازیی كەســـێتی، پەیوەندییـــە 

رۆڵی رێكخراوە مەده‌نییەكان
 NGO لە بەهێزكردن و 

تواناسازیی ئافرەت
به‌شی سێیه‌م
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توانامەندســـازیی  و  بەهێزكـــردن  توندوتۆڵـــەكان، 
كۆمـــەڵ.

1- بەهێزكردنـــی كەسێــــتی ئامـــاژە دەكات کـــه‌ بـــە 
گەشـــەپێدانی هەســـتكردن بـــە بـــڕوا بەخۆبـــوون، توانـــای 
پووچەڵكردنـــەوەی ئـــەو كاریگەرییـــە دەروونییانـــەی كـــە 
بەهـــۆی فشـــاری نادادپەروەرییـــەوە پەیـــدا دەبـــن، پتـــر 

ده‌بێـــت.
2- پەیوەندیـــی توندوتـــۆڵ ئامـــاژە بـــه‌ توانـــای تـــاك 
ــتی  ــەر سروشـ ــەری لەسـ ــتان و كاریگـ ــۆ دانوسـ دەكات بـ
پەیوەندییەكانـــی له‌گـــه‌ڵ كەســـێكی دیكـــە و بتوانێـــت 

لەگەڵیانـــدا بڕیـــار بـــدات.
ــتەوە  ــە دەگرێــ ــەو تاكانـ ــەڵ، ئـ ــازیی كۆمـ 3-توانامەندسـ
كـــە پێكـــەوە كاردەكـــەن بـــۆ گەیشـــتن بـــە كاریگەرییەكـــی 
گـــەورە و زیاتـــر لـــەوەی كـــە ئەگـــەری هەیـــە بـــە تـــاك 

بـــە دەســـتی بهێنـــن.
كـــۆ پرۆســـەكە و مۆدێلەكـــە تـــا رادەیـــەك گەشـــەپێدانی 

كەســـێتی و گواســـتنەوەیە لـــە بیرۆكـــەوە بـــۆ كـــردار.
 مۆدێلـــی شـــوڵز )1993( ئامـــاژەی بـــەوە كـــردووە كـــە 
توانامەندســـازی ئاســـتەكانی جیـــاوازە لـــە شـــیكردنەوە و 

پراكتیككردنـــدا وەك تـــاك و رێكخـــراوە و كۆمـــەڵ.
هـــاوكات بەهێزكردنـــی تـــاك لـــە رووی دەروونـــی ئاماژەیـــە، 
ــاردان و توانـــای كونتڕۆڵـــی  بـــۆ توانـــای تـــاك بـــۆ بڕیـ
ژیانـــی كەســـیی خـــۆی هەبێــــت. ئەمـــەش هاوشـــێوەی 
بیرۆكەكانـــی دیكەیـــە وەك خودئامادەیـــی و رێزگرتـــن لـــە 
خـــود، كـــە جەخـــت لەســـەر گەشـــەپێدانی پۆزەتیڤانـــەی 

ـــەوە. ـــێتی دەكات چەمكـــی خـــود و توانـــای كەس
شـــوڵز  مۆدێلـــی  كۆمەڵایەتـــی،  توانامەندســـازیی 
بەهێزكردنـــی  كـــە  ناســـاندووە  بـــەوە  )1993(ی 
رێكخـــراوەكان لـــە رێگـــەی بەڕێوەبردنـــی دیموكراتییانـــەوە 

دەگرێتـــەوە، كەتیایـــدا ئەندامەكانـــی بەشـــداری بكـــەن 
ـــی  ـــە بڕیاردان ـــوودوەرگرتن ل ـــاكان، س ـــاری و توان ـــە زانی ب
ـــن و جێبەجێكـــردن  ـــە دیزای ـــەش و بەشـــداری بكـــەن ل هاوب
و كونتڕۆڵـــی هەوڵـــەكان بـــە ئاراســـتەی ئامانجێكـــی 

دیاریكـــراو.
ــوڵز )1993(  ــی شـ ــەی مۆدێلـ ــۆی پرۆسـ ــام كـ  دەرەنجـ
وەك  تاكـــەكان  بەهێزكردنـــی  و  توانامەندســـازی  واتـــه‌ 

بەشـــێكە لـــە پرۆســـەی رێكخراوەیـــی.
بەهێزكردنـــی  كۆمەڵایەتـــی  توانامەندســـازیی 
رێكخـــراوەكان  و  تاكـــەكان  تێیـــدا  كـــە  كومەڵگه‌یـــە 
لێهاتوویـــی ســـەرچاوەكانیان لـــە هەوڵێكـــی بەكۆمـــەڵ 
ــتییە  ــە پێداویسـ ــتن بـ ــۆ گەیشـ ــش بـ ــەن، ئەویـ ــادە بكـ پیـ
تایبەتییەكانیـــان. لـــە رێگـــەی بەشـــداریكردن، تاكـــەكان 
و رێكخـــراوەكان لـــە نـــاو كۆمەڵگـــەی ناوخۆیـــی بەهێـــز 
دەبـــن، کـــه‌ دەبێتـــە هـــۆی دابینكردنـــی پشـــتیوانی بـــۆ 
یەكتـــری و دیاریكردنـــی قەیرانـــەكان لـــە نـــاو كۆمەڵەكـــەدا 
و دەســـتكەوتنی كونتـــڕۆڵ لەســـەر كوالێتیـــی ژیـــان لەنـــاو 

كۆمەڵەكەیانـــدا.
شـــایانی باســـە ئـــەم لێكۆڵینەوەیـــە جەخـــت دەكاتـــەوە لەســـەر 
دوو ئاســـتی بەهێزكـــردن، كـــە ئەوانیـــش، بەهێزكردنـــی تـــاك 
ــد  ــی رۆناڵـ ــەی مۆدێلـ ــە، روانگـ ــی كۆمەڵـ و بەهێزكردنـ
لێكۆڵینەوەیـــەدا  لـــەم  تاكـــه‌و  بەهێزكردنـــی   )1997(
تـــاك  بڕوابەخۆبوونـــی  و  بەهێزكـــردن  لەســـەر  جەخـــت 
بـــۆ دەستبەســـەرداگرتنی ســـەرچاوەكان و پیادەكردنـــی 
مافەكانیـــان بـــۆ باشـــتركردنی كوالیتـــی بـــۆ خۆیـــان و بـــۆ 
خێزانەكانیـــان دەكاتـــەوە. بەمانایەكـــی دیكـــە بەهێزكردنـــی 
ــە  ــەو تاكـ ــای ئـ ــۆ توانـ ــە بـ ــاك ئاماژەیـ ــایكۆلۆژیی تـ سـ
ـــۆی  ـــی خ ـــی ژیان ـــت كۆنتڕۆڵ ـــا بتوانێ ـــاردان هه‌ت ـــۆ بڕی ب

بـــكات.

سەرپەرشتیاری پەروەردەیی

ئیراد منوچر سان ئەحمەد 
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