
 

را6وس3ک ۆب یرا/ناز و یرەد ناش"پ  

 

ەووب ینوورەد  یشۆخھن  یشووت  تمزخ  وسھک  ھک   ۆت  ۆب  یرایناز    یراداگائ و 
 

. ننۆچ ,+وورەد  2+و0ش.-  ,+ا6.ش4ک  .تاو  .:چ  ,+وورەد  =>ۆخ.ن  ,+ا6.ناش<ن  ەو.تا6ەد  ترادا@ائ  ەرەدناش4پ  م.ئ   ,+اFGرا:ناز 

.ک  یووب  JKد  وود  =>ووت   Lکنا. ت4بەد  ,+وورەد  =>ۆخ.ن  =>ووت  تمزخ  وس.ک  .ک  اد  کRتا6  .ل  ,+اوتەد  نۆچ  ,+ازب   VشاWXە اهەور.ه   

. یرگرەو  Lمرا.+X .L.ه  ,+وورەد   ی.ش4ک 

. .LادRت ,+اLGدنەوی.-  _نF[گ 
`

یرا:ناز  ەرەدناش4پ  م.ئ   2+اتۆک 

 

:  کۆرەوان

 

نا,+نوورەد .+شۆخ.ن  یو3ش.2 و  :9ا8.ناش6ن   .١ 

؟.+چ :9وورەد   @?ۆخ.ن 

؟:BCبەد :9وورەد  @?ۆخ.ن  @?ووت   ۆب 

ت6ب تۆخ  :9وورەد  IJسووردن.ت   Kیرا یرەد   L9.مراJ :9اوتەد  ەزاو3ش   K.م 

ۆت ۆب  یرا+ناز  . ٢ 

تRبەد @?ۆخ.ن  @?ووت  مزخ  وس.ک  ی.تا8  و.ئ  ادەدوور   VW 

9Xەد تۆخ  یەوانام  یرYدواچ   Kشا[J  اوائ 

یرگرەو یرگتش[  9J.مراL و  ێوک   .ل 

 

نا,+ن وورەد .+شۆخ.ن  یو3ش.2 و  :9ا8.ناش6ن   .١  

؟.+چ :9وورەد   @?ۆخ.ن 

_gزاو0ش .V ت4بەد ,+وورەد fXسووردن.ت .ل .ش4ک =>ووت ڤۆرم .ک کRتا6 ..لق.ع یو0ش.- نام.ه ڤۆرم ,+وورەد =>ۆخ.ن  
یراV .ل و.ئ .تاو ..گن.تmد .کناL راlم.خ ماوەدر.V و تا6ەد =>ۆخان .V تس.ه ادkFخ .ل .تا6ەد تو.ک ووتس.ه واجنووhان  

. ا:Fu[فۆ,Wqش و 0fXس.ک ,+ووب .ناوود ,+وورەد ی.ش4ک ،rۆم.خ >اpq, Vناوتەد .نوومنۆب .ەو.تەواGش ,+وورەد               

.نوومن ۆب  ەو.تا6ەد . نام:نوورەد  =>ۆخ.ن  یرادا@ائ  .ناناش<ن  و.ئ  ێربەد . رەد  یۆخ  .ل  _:جۆلۆکLاس  ی.ناش<ن  .شۆخ.ن  .ک  _Rس.ک   
. .ش4ه گز  .ش4ه و  ر.  ووکەو س zسج  ی.ش4ك  یۆه  .ت0|ب  {,+اوتەد  .ک  .:نوورەد  =>ۆخ.ن  ی.ناش<ن   ,pqقۆت   {rوار.mد و 

راLد ۆب  ی.ک.:شۆخ.ن  .تا6و.ئ  وو~ات   V.�Kم {�+ووب  ,+وورەد  =>ۆخ.ن  =>ووت  {�+.ه و  _:جۆلۆکLاس  ی.ناش<ن  {,+اوتەد  اهەور.ه  ڤۆرم   
یوان ت4بدرک.ن و  .L.ش4ک   V.و تەراV.س  ی.س.ک  و.ئ  ,fینکش�  کش��پ  .ک.Lەو.ئ  =>ۆخ.ن  ,+درک  راLد  .ل  تس.V.م  ت4بارک.ن .  

. ت4بدرک .ن راLد   ی.ک:شۆخ.ن 



و.ئ یوان  .:چ و  ی.ناش<ن  .L.ش4ک  و.ئ  .ک  نا:ناز  یەو.ئ  یاوود  .ک  ن.ه  س.ک  رۆز  ,pqسWXب . ی.ک.:شۆخ.ن  ,fیناز  .ل  .ک  ا�ان  تس��0پ   
یرازوگت.مزخ .ک  ت4بەد  ی.س.کو.ئ   Lیرەد:ت.مرا .ک.:شۆخ.ن  ,+ووب  راLد  اهەور.ه  ن.کەد . �ارائ   V. تس.ه  ،.:چ  .:شۆخ.ن   

. ێرگرەو  تس��0پ 

V.رgەو =>ۆخ   V. ت4ب و   Vشا {,+اوتەد  اهەور.ه  ناFژ  .L.ه . ناFر.سەراچ  =>ۆخ.ن  رۆز  تg[کەد و  ش4کش4پ  شۆخ.  .ل ن یر�دەواچ   
. ,pqبب ,+وورەد  =>ۆخ.ن  =>ووت  ��ر.گ   VچRت 

 

؟:BCبەد :9وورەد  @?ۆخ.ن  @?ووت   ۆب 

راز.مر.ش ا�ان  تس  ��0پ .:ن و  س.ک  یات.خ  ,+وورەد  =>ۆخ.ن   V. نووب  شوت  ت4ب . ,+وورەد  =>ۆخ.ن  =>ووت  {,+اوتەد  کRس.ک  ر.ه   
. ,p}qب =>ۆخ.ن  =>وت  یەو.ل  .L.ه  ناFروەد  ک:ت.نەژ  اهەور.ه  نFژ.ئ  رۆج   ��  V. ،نFژ.ئ  ادRت  ی.ن�gش  و.ئ   ,pqب .

. ت4ب ەو.ئ  یۆه  {,+اوتەد  ,�.ل.ق  L.+Xاڤۆرمو0ن و  ,+اLGدنەو0پ  اهەور.ه  ت4ب . .ناری.ق  و.ئ  شووت  ،ناFژ.ل  کRغانۆق  .ل  {,+اوتەد   ڤۆرم 

نا:نوورەد =>ۆخ.ن  ەرو.گ   Vکوا. ەرو.گ و  .کLاد  ر.گ.ئ  ت4ب . ک:ت.نەژ  L.+Xامزخ و  نیلا  .ل  .L.ه  ی  ۆب اهەور.ه  ,+وورەد  =>ۆخ.ن   
. تR|ب =>ۆخ.ن  نام.ه  =>ووت  ناLەو.ن  .mام.نب  نام.ه  .ل  .L.ه  یۆب  تR|ب    

. ت4ب =>ۆخ.ن  =>ووت  ،قەرائ  نا6ەر.lشۆه و  .نامرەد  یرۆز  ,+ان0ه   V.6را .ل  .L.ه  یۆب  اهەور.ه  ڤۆرم    

ەزاو0ج .س.ک  ر.ه  .ل  .:شۆخ.ن  م.ئ  ,+ا6.ناش<ن  .:شۆخ.ن . م.ئ  یۆه  ک:ت.نەژ  ناFژ و  =>ۆخان  ,+ا6.غانۆق  رترۆز  ەرا  Lد او  fXشگ   V. . 
یۆه  VGەو.تا یەو.ل  Wqب   VشاWXە ت4بەد  شۆخ.ن  ڤۆرم  .ک  .تا6  و.ئ  یدRه .  V.  Lووکنا {,�0fس�   -.m. ووز  رۆز  .ک.:شۆخ.ن  .L.ناو.ل   

. VGتا .ک.شۆخ.ن  .ل  یرگتش�  اد  .تا6  م.ل  {,+اوتەد  را6ووس.ک  . VGتا یر.سەراچ  .ناوتەد  نۆچو  .:چ  .ک.:شۆخ.ن    

 

ت6ب ت6نوورەد   Kیرا  Lیرەد+ت.مرا :9اوتەد  .نازاو3ش   K.م   

ەو0س.هب • تس��0پ  یەدار   V. 
• Vۆخ  Vا<=  V. 
• Vک.  شزرەو 
ەرگرەو •  ووش� 
• Vک. ژgوووتو  تgرا6ووس.ک   m.ڵ.گ 

 

ۆت ۆب  یرا+ناز   .٢  

؟تRبەد @?ۆخ.ن  @?ووت  مزخ  وس.ک  ی.تا8  و.ئ  ادەدوور   VW 

ترا6ووس.ک  ی.تا6و.ئ  .ک.شۆخ.ن . یرا6ووسا6  ,+اFژ  ر.س  .ل  اهەور.ه  .ک.شۆخ.ن و  ,+اFژ  ر.س  .تاخەد  یر.گFرا6  ,+وورەد  =>ۆخ.ن   
ر.گ.ئ ۆت . fXسۆد   Lنا ۆت  �زخ  ،ۆت  ی.mام.نب  .ل  کRس.ک  ،را6ووس.ک.ل  تس.V.م  ت�د .  V.ادر.س ,+ارۆگ  ت4ناFژ  ،ت4بەد  شۆخ.ن   

ناm.6انم  V. ،ارکشائ   V. رۆز  .Lاو   VشاWX .ک.mام.نب . ووم.ه  وان  .تgو.کەد  ناری.ق  ،تR|ب  ,+وورەد  =>ۆخ.ن  =>ووت  ت.mا  م.نب .ل  کRس.ک   
ناLدن.چ ناm.6انم  .ک  ت4ب  واچ  ر.V.ل  ت4بەد  ناتشەو.ئ  نا6.لانم . ناFژ  ر.س  .تاخاد  یر.گFرا6  نۆچ  .:چ و  ,+وورەد  =>ۆخ.ن  .ک   Vلp}q,  

. ن.گەدRت ەدن.چ   .ن.م.ت و 

یراVات.خ و ،یدRمۆئان  ،.کوار  .mد  ،م.خ  .ناتس.ه  و.ل  .نوومن  ۆب  . VGتا نامرۆجوارۆج  fXس.ه  =>ووت  {,+اوتەد  را6ووس.  =>ۆخ.ن ک  
X+ا6 .ل  .:یاسائ  رۆز  .نانووچۆب  م.ئ  نی.گ�lت  .تا6و.ئ  ر.گ.ئ   V.�Kم ،,pqبب  وودنام  رۆز  .L.ه  یۆب  اهەور.ه  .Fراس.مر.ش .  Lنا 2+ەرووت و   

.ک.شۆخ.ن یرا6ووس.ک  ۆب  ۆت و  ۆب  .L.ناو.ل  . Vواخgf,} رۆز  _Rتا6  .خۆد   Vوورا  V.م نتاه  ار  .L.ناو.ل  ن . ی.کەد �ارائ   V. تس.ه  ادناری.ق   
. تادەد یوور   �� ناری.ق  X+ا6  .ل  .ک   V.یەو تەراV.س  ت4ب  دووس   V. .Fرا:ناز   و.ئ 

. .:�ن  L.ک ووکەو  س.ک  ووم.ه  ۆب  .ک   V.ش .ل ٤  ,pqتF[ب  .ناغانۆق  م.ئ  ناری.ق . X+ا6  ,+ا6.غانۆق  یەو.ندن�gخ  .ل   V.  V.ماوەدر رتاوود   
ەو.ن|ب تا¡وود  ێون  ر.س  .ل  تR|ب و  ن.�اFزاو0ج  .ناغانۆق  م.ئ  ,+ووب  تروک    Lنا ژgرد   .L.ناو.ل 

 



ناری.ق :9ا8.غانۆق    

 

کۆش ,�انۆق   .١ 

.L.ناو.ل ڤۆرم  ەواد . یوور   �� ەووتش£.گ.ن�ت  یواو.ت   V. و.ئ  اد . کۆش  .ل  اتەر.س  ڤۆرم  ،تادەد  وور  شۆخان  _�Rش  .ک     

. ت4ب تو.~اد   V.ه0بW}q,ی  V.یواو.ت  Lنا ت4ب  ویت~ائ  رۆز   {�+اس.V.ه و 

. ت4ب  V.ماوادر کgژۆر  دن.چ  .L.ناو.ل  fXشگ   V. کۆش  ت4ش4ب . گز  تاد0lل و  یدنووت   V. رۆز  ڵد   .L.ناو.ل 

. Vازا ۆب  نووچ   Lا ندرکزاس  ندراوخ  ووکەو  ناFژ  2+اسائ   Vیرا وورا6  .ل   Lمرا.+X  V. ت4ب  fXس��0پ  .L.ناو.ل  ڤۆرم  ،کۆش  X+ا6  .ل    

 

ەو.نادرا6 ,�انۆق   .٢ 

. .شۆخ.ن یرا6ووس.ک  .ک  {,0fهان   +�} ,+ادد  ڤۆرم  اتەر.س   V.شگfX ە,W}qه .  V. رۆز  ەو.نادرا6  ,�انۆق  .ل  ڤۆرم  یزۆس   تس.ه و 

. VGتا یراVات.خ   Lا م.خ   ،سرت   V. تس.هو  ەووب  شۆخ.ن  =>ووت  یرا6ووس.ک  ۆب  ەو.تا6  Wqب  .L.ناو.ل  و.ئ    

��} ەواد و  یوور   �� .ک   VGتا .سق   L.ک.ک  m.ل.گ .ک  .گنF[گ  .تا6  و.ئ  . Vواخgf,} نا¦نام  دن.چ  ات  .L.ه  یۆب  .غانۆق  م.ئ   

. .L.ه  _�Rس.ه 

 

ندرک ەراچ  ,�انۆق   .٣ 

VGتا .سق  . V.م تەراV.س  {,+اوتەد  و.نۆچ  .ک  .خۆد   Vوورا ا¨ەدRت  و.ئ  ەواد . یوور   �� .ک  {,+ەداRپ  ,+ادد  ڤۆرم  ،ندرک  ەراچ  ,�انۆق  .ل  . 

. تادەد �.ک  .ل  ی.ک:گن.تmد  .L.ه . ,+وورەد  =>ۆخ.ن  یرا6ووس.ک   VGتا  V.یەو  Vرەوا ت4بە   2+اسائ د یۆب  و.ئ     

. ەدنیائ ر.س  تاخەد  یر.گFرا6  نۆچ  یرا6ووس.ک  =>ۆخ.ن  تا¨ەدRت  و.ئ  . VGتا ووتاهاد  .ل  Wqب   {,+اوتەد 

 

ووتاهاد یۆن.ل  ,+درک  ناش<ن  ,�انۆق   .٤ 

.ک .:شۆخان  .تس.ه  ،اتەر.س  ووکەو   V.�Kم تRچان  .ک.:شۆخ.ن لا  2+اسائ . ,+ا  Fژ .ل   V.شRک. ،را6ووس.ک  ,+وورەد  =>ۆخ.ن  ،.غانۆق  م.ل   
ەرگەدرەو دRمۆئ  وو,W}qه  ڤۆرم  fXشگ   V. . V.ماوەدر. ناFژ  ،ەووب  =>ۆخ.ن  =>ووت  یرا6ووسا6  ��ر.گ  .ک  تا¨ەدRت  ڤۆرم  .:ن .  V.هW}q,   

. VGتا .سق  ت4ب.ه  یۆخ  ووکەو   Vۆدوورا�, .ک  کRس.ک   m.ل.گ ی.ناوتب   ی.تا6و.ئ 

 

9Xەد تۆخ  یەوانام  یرYدواچ   Kشا[J  اوائ 
 

ۆب .ک.خۆد   Vوورا .ک  ت4ب  تWqب.ل  ادشەو.ئ  ڵ.گ.ل  ت<ب . تشۆخ.ن  یرا6ووس.ک   V.  Lناد:ت.مرا یزاوخاد  .ک  .:�شو©  _�Rش  .شاV و  او   
. ەراوژد شۆت    

V. ا:ن.ت   V. ۆت  . +� _�Rش  ووم.ه  یرªل.ه  تا�ان  تس��0پ  . V. تۆخ  fXسوردن.ت  ت.کەرا6 ىتھیرایسرپریرادا@ائ  ووس  .ک   

. تFو.کەد شۆخ.ن  شۆت  انەد  ت<ب.ن  رۆز  ی.کوار.mد  2+وودنام و  =>ووت  .ک   V. تۆخ  یرادا@ائ  .:ن .  ر.س.ل 

. و.ئ اهەور.ه  ی.گ�lت . .ک.شۆخ.ن   Vۆدوورا�, ت<ب و  تۆخ  یەو.نام  یر�دواچ   VشاWX تادەد  یەو.ئ   Lمرا.+X  ��  �gەو.ن Vخ رتاوود   
تF[گرەو  Lمرا.+X ,+اوتەد  ێوک  .ل  .ک   Vووخgەو.ن  V.ش.ش 

 



Lەرەد+ت.مرا  یرا+ناز 

=>ۆخ.ن =>ووت  _Rس.ک  fXشگ   V. ێرگرەو  .  «}  Lت<ت.مرا تgو.هی.ن  و.ئ  .L.ناو.ل  ،ت<ب  .ک.شۆخ.ن   Lیرەد:ت.مرا تgو.هتەد  ��ر.گ   
ی ەد  Lمرا.+X ێو.هتب  .ک  کRتا6  ت4ب  ەرووت  .L.ه  یۆب  و.ئ  .شۆخ.ن . .ک  .ک  {,0fهانادRپ  ,+ادد   Lوو~ا ا@ان�ت  اتەر.س  ،ەووب   ,+وورەد 

�اف ,pqف  ,+اª.6ل.مۆک،  .Fرا:ناز  ەرۆج  م.ل  .نوومن  ۆب  ێرگرەو .  Lمرا.+X شۆخ.ن  >.ک  .ک  ەرەد   Lمرا.+X ،تسورد  یرا:ناز  fXشگ   V.  
. ەوارک  +�} یەژامائ  ەرەدناش4پ  و.ئ  2+اتۆک  .ل  رتاFز  یرا:ناز  ن.کەد .  ش4کش4پ 

 

نا:ندرکر.سەراچ یزاو0ش و ناG:نوورەد .ش4ک .V تەراV.س .LادRت یرا:ناز .ک .:ت.نر.تuئ یەر.-لا  Mielenterveystalo 
www.mielenterveystalo.fi        : .Lەو.ئ ەرا-لا  و.ئ   ,+اش<ن 

 

ەو.ن3م.م ا+ن.ت   K. 

تۆخ . Vۆدوورا�,  V. تەراV.س  .مRئ  ڵ.گ.ل  ت<ن .  V.ا:ن.ت .ک  ,+ازب   Vشا. ،ەووب  ,+وورەد  ی.ش4ک  =>ووت  ترا6ووس.ک  .ک  اد  کRتا6  .ل   
یرگرەو یرا:ناز  یرگتش� و  وو~ات   Vک. .سق  .L.ه  نا:نوورەد  =>ۆخ.ن  یرا6ووس.ک  .ک  رت  ,+اس.ک  ڵ.گ.ل  . Vک.  ناسق 

 

ۆت ۆب   یراgژۆمائ 

ەو.ن0م.م •  V.ا:ن.ت 
ەو.کۆک • یرا:ناز  .ک  .:شۆخ.ن   V.  تەراV.س 
ت4ب •  Vشا  Vتخۆدوورا .ک  ت4ب  تۆخ  .ل   تشۆه 
�اف • ,pqف  ی.ªل.مۆک  ووکەو   Vک. نوومز.ئواه  ,+اس.ک  .ل   Lمرا.+X  یاواد 
ناری.ق • ,+ۆفRل.ت   Lوو~ا fXسووردن.ت  ی.گنامرەد  .ل  یرگرەو   Lمرا.+X ,+اوتەد  .نوومن   ۆب 

 
؟یرگدرەو یرگتش[  9J.مراL و  ێوک   .ل 

.ک .کRڤۆرم  ,+وو  رەد =>ۆخ.ن  یرا6ووس.ک  ترا6ووس.ک . ,+وورەد  ی.ش4ک  ەرۆج  ووم.ه  .ل  ادەد   Lت<ت.مرا .ک  .ک.ª.Lل.مۆک  �اف  ,pqف    
. یرا6ووس.ک ,+وورەد  fXسووردن.ت   Vیرا  V. تەراV.س  .L.ه  ی.¡رووخ.mد   Lوو~ا .L.ه  یو0ش.-  ی.ناش<ن   یرا6ووس.ک 

Lمرا.+X ,+درک  ش4کش4پ  �اف  ,pqف  یرا6  یWXگنF[گ  تا6ەد . را6  اLدنلانیف  ,+ۆوش  رۆز  .ل  �اف  ,pqف  نۆت .  Lیرەد:ت.مرا �اف  ,pqف  ,+ا6ەر.گ.ش<پ   
ش.Vاد ناkFخ  ,+وومز.ئ  نناوتەد  نووباد   Vخۆدوورا نام.ه  .ل  .ک  کRناس.ک  .ک.Lەو.ئ  ,+وومز.ئواه   Lامرا+X .ل   .V.تس .:نوومز.ئواه .م  

. نرگەدرەو  Lمرا.+X یۆخ  ووکەو  ,+وومز.ئواه  ,+اس.ک  fXس.ه  Wqب و   V. ناد  یۆگ   V. س.ک  رۆز   . نب  L.کWX یرگتش�  رت و  ¿m.خ  ڵ.گ.ل   ن.ک 

: یرگەدرەو .نا:ت.م  Lرا ەرۆج  م.ل  .نووم  ۆب  �اف  ,pqف   .ل 

,+وورەد • fXسوردن.ت   ی.ش4ک 
ناG:نوورەد • .ش4ک  ,+درک   ر.سەراچ 
L.+Xلا.مۆک •  2+ا:نmد 
یرا6ووس.ک • و.ک.شۆخ.ن  ۆب   Lمرا.+X 

 
: تا6ەد ش4کش4پ  .ناFرازوگت.مزخ  و.ئ  �اف   ,pqف 

یرا@ژۆمائ •  یرا:ناز و 
,+وومز.ئواه •  Lمرا.+X 
ژgووتو •  �+وورگ 
نووW}qÀف •  »ۆپ 
دازائ • X+ا6   Áلااچ 
=Âخ.kÀخ •  Áلااچ 



یەر.-لا .ل  ,+اوتەد  .نا:~لااچ   V.م تەراV.س  نF[بەد . رەد  یرادا@ائ  زاو0ج   V. ت4ب  رەد.V.م.ل  ر.گ.ئ  . V.نشلا .نا:~لااچ   م.ئ 
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