
SCو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 
کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )

کارتەکانی خۆشگوزەرانی
 – بەدڵنیاییەوە بڕیار بدە

 – باوەڕ بە خۆبوون – پەیوەندیگرتن لەگەڵ کەسانی دیکەدا
 – چارەسەرکردنی کێشە

 – هەڵکردن لەگەڵ گۆڕانکاری
 – کارامەیی بیرکردنەوەکان

– کارتی ڕەنگکردن – لێفەی )چانگی(
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١. چ هەستێکم هەیە؟
چ هەستێکت هەیە سەبارەت بەم 

بڕیاردانە بینوسە.

٢. چ شتێک دەبێتە بەربەست بۆ بڕیاردانم؟
لەیادت بێت ئەو کارە بکەیت کە بۆ خۆت 
باشتره نەک بۆ کەسانی دیکە. ئەوه چیە؟

٣. چی دەربارەی ئەم بڕیاره باشە و چی 
خراپ؟

هەموو هۆکارەکان و بەربەستەکان 
دەربارەی ئەو کارەی کە دەتەوێت 

بیکەیت بیاننوسە. لەم شێوازه کەڵک 
وەربگره بۆ بڕیاردان دەربارەی ئەوەی 

وا دەبێت بیکەیت.

٤. ترسەکانت بناسەوە
زۆر ئاساییە کە نیگەرانی گۆڕانکاریەکان 

ببیت. بڵێ کە بڕیارێك دەدەیت.

٥. سنوورێک بۆ کاتی بڕیاردان دابنێ
کاتێک بۆ بڕیاردان تەرخان بکە بۆ خۆت 

– بەڵام سنوورێکی کات دابنێ

٦. بیر لە بڕیارەکەت بکەوە
دەربارەی ئەم بڕیارە چی ئاسان بوو وە چی 

دژوار بوو؟ بۆ جاری داهاتوو چ شتێکی 
جیاواز دەکەیت؟

Sو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 
C

کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )

 ئەم هێڵکارییەی خوارەوە پیشانت دەدات کە چۆن 
دەتوانی بە دڵنیاییەوە بڕیار بدەی.

بەدڵنیاییەوە بڕیار بدە

بنووسە بزانە چۆن کەڵک لەم هەنگاوانەی سەرەوە وەردەگریت لە داهاتوودا. 

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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Sو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 
C

کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )

چالاکی داهێنەرانە – لێفەی )چانگی(
ئەمە لێفەی )چانگییە( کە لە لایەن ئەو 

ژنانەوە کە لە شەری جیهانی دووهەمدا بە 
دیل گیرابوون دروستکراوه. هەر ژنێک 

چوارگۆشەیەکی دروست دەکرد کە پەیامێکی 
تێدابوو بۆ هاوسەرەکەی

 ئەم لێفەی خوارەوە ڕەنگ بکەن – هەندێک 
لە چوارگۆشەکانمان بە بەتاڵی جێهێشتووە 

بۆ ئەوەی ئێوە پەیامی خۆتانی تێدا بنووسن 
سەبارەت بەوەی چی گرنگە بۆتان.

 بیرکردنەوەکان:
ئەم لێفەیە چۆن یارمەتی ئەو ئافرەتانەی دا لەو 

 دۆخە پڕ فشاراویەدا
 لە کاتی فشاراویدا چی یارمەتیتان دەدات؟

چۆن دەتوانیت ئەم چالاکیانیە بەشداری پێبکەیت 
 لەگەڵ کەسانی دیکەدا؟

 سوودەکانی کارکردن پێکەوە چیە؟
www.changi.redcross.org.uk

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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١.  دەستکەوتەکانی ئەمڕۆت چی بووه بنوسە

٢. ئێستا دەتەوێت سبەی و هەفتەی داهاتوو 
چیت دەست بکەوێت بنوسە

٣.  هەموو بەینیان سەیری یادداشتەکانت بکە 
بۆ ئەوەی بیرت بێتەوه دەتەوێ بە چی 

بگەیت

٤.  دیسان لە کۆتایی هەفتەدا بیریان 
 لێ بکەوە

پلانەکانت چۆن گۆڕاون؟
Sو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 

C
کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )

کارامەیی بیرکردنەوەکان
 بیرکردنەوە لە سەرکەوتنەکانمان یارمەتیمان دەدات بۆ ئەوەی باشتر هەڵبکەین.

لێرەدا باس لەو شێوازه دەکەین کە دەتوانێ یارمەتیتان بدات بۆ ئەنجامدانی ئەمە.

ئەم شێوازه چۆن یارمەتیت دەدات بۆ ئەوەی بە ئامانجەکانت بگەیت؟

دەتوانی کەڵک لەمە وەربگریت بۆ هەڵبژاردنی کارامەیی نوێ بۆ فێربوون، یان ئەو گرووپانەی کە لەوانەیە حەزت 
لێ بێت بچیتە ڕیزیانەوە. چۆن یارمەتیت دەدات بۆ دۆزینەوەی ئەوانە؟
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ئێمە خەڵکانێکی زۆر دەناسین کە دەتوانن یارمەتیمانبدەن، یان ئێمە دەتوانین یارمەتیانبدەین لەکاتی کێشەکاندا. 

 ناوی ئەو کەسانە بنووسە کە پەیوەندیت هەیە لەگەڵیاندا. 
 ئەوان چی دەکەن؟ 

چۆن دەتوانیت هێشتا پەیوەندیت ببێت لەگەڵیاندا؟ 

هاوڕێیان

خزمان

شوێنی کار و یانە 
کۆمەڵایەتیەکان

دراوسێیان

 من

ئەو ڕێکخراوانەی بەکاریان دێنم، نمونە: 
خاچی سووری بەریتانی

ئەو ڕێکخراو و یانانەی بەشدارم لەگەڵیان یان 
حەزدەکەم بەشدار بم لەگەڵیان

 بیر لەوە بکەوە ئەم کەسانە چۆن دەتوانن یارمەتیت بدەن. 
پاشان بنووسە بزانە تۆ چۆن دەتوانی یارمەتی ئەوان بدەیت.

 کێی دیکە هەیە حەز بکەیت بیبینیت؟ 
 پەیوەندییەکانت چۆن دەتوانن یارمەتیت بدەن؟ 

چی دەتوانیت بکەیت بۆ ئەوەی بتبینن؟

 باوەڕ بە خۆبوون – 
پەیوەندیگرتن لەگەڵ کەسانی دیکەدا

Sو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 
C

کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )
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٢ کێشەکە بەش بەش بکە و بیکە پارچەی بچووکتر
بۆ نموونە، ڕۆیشتن بۆ بازارکردن دەتوانیت دش بکەیت بەسەربۆ: دروستکردنی لیستێك، ئامادەکردنی هۆکاری گواستنەوە، 

ئامادەکردنی هەڵگر و عەلاگەی پێویست.

٣ ئەرکە بچووکەکان دەتوانیت زۆر ئاسانتر و خێراتر چارەسەر بکەیت.

٤ پاشان دەتوانیت هەموو کێشەکە زۆر ئاسانترچارەسەر بکەیت.

٥ بیر لەو کێشەیە بکەوە کە ئەنجامدانی ئەم کارە دەتوانێت چارەسەری بکات. چۆن دەتوانی 
بەش بەشی بکەیت؟

Sو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 
C

کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )

١  هەندێک جار کێشەکان ئەوەنده گەورە دێنە بەرچاو نازانیت لە 
کوێوە دەست پێ بکەیت

چارەسەرکردنی کێشە

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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٢. هەموو هەستە ئەرێنی و عاتیفە ئاستەنگایدارانە 
بنووسە کە سەبارەت بە کێشەکە هەتبوو

٤. بیر لە هەموو ئەو سەرچاوه و کەسانە بکە کە وا هەتە ٣. بزانە بۆچی هەستت وابووە 
و دەتوانن

ئەمە دەکرێت بریتی بێت لە، خێزانەکەت، هاوڕێکانت، پزیشکان، ئینتەرنێت یان 
تەلەفزیۆن

٥. ئەمانە چۆن دەتوانن یارمەتیت بدەن بۆ ئەوەی هەڵبکەیت 
لەگەڵ گۆڕانکاری زیاتردا؟

٦. لە داهاتوودا لەوانەیە چ کارێکی جیاواز بکەیت؟  
Sو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 

C
کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )

هەڵکردن لەگەڵ گۆڕانکاری
١. بیر لە دوایین گۆڕانکاری لە ژیانتدا بکەوە. 
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SCو دورگەی مان )٠٧٥٢(. 
کۆمەڵگەی خاچی سووری بەریتانی، یەکخراوە بەپێی بەڵگەنامەی شاهانەی ساڵی ١٩٠٨، ڕێکخراوێکی خێرخوازیە تۆمارکراوە لە ئینگلتەرا و وێڵز )٢٢٠٩٤٩(، سکۆتلەندا )٠٣٧٧٣٨ )

کارتەکانی خۆشگوزەرانی
 – بەدڵنیاییەوە بڕیار بدە

 – باوەڕ بە خۆبوون – پەیوەندیگرتن لەگەڵ کەسانی دیکەدا
 – چارەسەرکردنی کێشە

 – هەڵکردن لەگەڵ گۆڕانکاری
 – کارامەیی بیرکردنەوەکان

– کارتی ڕەنگکردن – لێفەی )چانگی(

 www.redcross.org.uk/loneliness-resources
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