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این راھنما بھ منظور درک بھتر چیزھایی کھ در این روزھای دشوار احساس می کنیم

 و تسھیل مقابلھ در روزھای حساس کنونی، آماده شده است.

برنامھ حقوق پناھندگان کائوس گ.ل.



سلاپ یتیبیجلا ناگدنھانپ یدرف تشادھب یامنھار   

 ،ینامک نیگنر ناتسود

 عویش یط .دشاب یگدنز رد یفلتخم تلاکشم ندرک ھبرجت لیلد دناوتیم دوخ یدوخ ھب ،ندوب هدنھانپ و سلاپ یتیبیجلا
 .دشاب رتزاسرسدرد و رتراکشآ دناوتیم تلاکشم نیا امش یارب ،هداد رارق ریثات تحت ار ناھج لک ھک 19-دیووک سوریو
 ناکما نیا .دیشاب یرتشیب تیمورحم و ضیعبت دھاش دیناوتیم هرود نیا رد ،ندوب هدنھانپ و سلاپ یتیبیجلا لیلد ھب
 لیلد ھب تسا نکمم .دننزب 19-دیووک یرامیب بسچرب امش ھب دیاهدمآ نآ زا ھک یروشک رطاخ ھب افرص ھک دراد دوجو
 رطاخ ھب لئاسم نیا ندرک ھبرجت تسا نکمم .دیوش دنمهرھب مزلا یاھ کمک زا دیناوتن ندوب هدنھانپ و سلاپ یتیبیجلا
  .دشاب ھشیمھ زا رتهدننک تحاران و رتتخس ،ناتتیوھ

 یاھکمک .دشاب هدش رتدب عویش لیلد ھب ناتراک لحم ندش ھتسب رطاخ ھب امش یلام طیارش تسا نکمم ھھرب نیا یط
 یتیبیجلا ای هدنھانپ امش ھک ھیجوت نیا اب دیاش ای .دشاب زیچان رایسب دایز یاھھنیزھ لیلد ھب تسا نکمم ،هدش تفایرد یلام
 زا رتشیب تسا نکمم زین لیلد نیمھ ھب.دیوش دنمهرھب اھنامزاس یدقنریغ و یدقن یاھتیامح زا دیناوتیمن دیتسھ سلاپ
 .دیشاب هدنیآ نارگن ھشیمھ

 و مسج تملاس زا تظافح اب ھطبار رد یفلتخم یاھداھنشیپ ،ناور تملاس یاھنامزاس و یتشادھب یاھداھن فرط زا
 اب ھک یسلاپ یتیبیجلا ناگدنھانپ یارب تسا نکمم تاداھنشیپ نیا زا یخرب .مینک یم تفایرد ،عویش نامز رد ،ناور
 فرط زا هدش تفایرد تاداھنشیپ نیا .دسرب رظن ھب یعقاو ریغ ،دننکیم مرن ھجنپ و تسد یگدنز رد تخس یطیارش
 .دسرب رظنب یلدمھ و کرد دقاف تسا نکمم ،هدش ھبرجت یاھیراوشد زا یشان کیتامورت تارثا رطاخ ھب نیصصختم
 تینابصع ،ینماان ساسحا ثعاب تاقوا یھاگ تسا نکمم دینک یم ھبرجت سلاپ یتیبیجلا هدنھانپ ناونع ھب امش ھک ھچنآ
 .دشاب زیچ ھمھ و سک ھمھ ھب تبسن یدیماان و

 موھفمرپ و دنمشزرا رایسب یناور ظاحل زا ھچ و یمسج ظاحل زا ھچ ندنام هدنز یارب شلات یطیارش رھ رد ھک یلاح رد
 یارب ھک تسھ ییاھراک اعطق ،دشاب تخس و زیگنارب شلاچ ردقچ دیاھتفرگ رارق نآ رد ھک یطیارش تسین مھم .تسا

 ھب دناوت یم ،ھناریگشیپ تامادقا نتفرگ هدیدان ای ندرک یقلت ینعمیب .دیھد ماجنا دیناوتب ناتنایفارطا و ناتدوخ زا تظافح
 یلاخ دوخ رس رب ،دنتسھ امش تلاکشم و یتحاران ببسم ھک ار یناسک زا دوخ قح ھب تینابصع امش ھک دشاب نیا ینعم
تاساسحا نیا کرد و تخانش نآ فدھ و هدوبن یفنم تاساسحا زا یصلاخ ھلزنم ھب ھناریگشیپ تامادقا نیا .دینک یم
 .تسا اج ھب و حیحص یلمع ،تاساسحا نایب ،میشاب ھک یطیارش رھ رد .تسا

 نتم نیا رد .مینک رضاح امش یارب ینتم میتساوخ ،دینکیم ھبرجت نامز زا ھھرب نیا رد ھچنآ رتتحار کرد یارب
نیصصختم طسوت تاعلاطا نیا .دنک کمک امش ھب نورد شمارآ نتفای رد دناوتیم ھک میداد رارق ار ییاھنیرمت
 .دینک دامتعا اھنآ ھب دیناوتیم و هدش دییات ینیلاب ناسانشناور و یکشزپناور

 و هدرک کمک دوخ ھب ھیکرت رد نکاس سلاپ یتیبیجلا هدنھانپ کی ناونع ھب ھھرب نیا رد میناوتیم ھنوگچ مینیبب نونکا
 .مینک تظفاحم هدمآ نامرس رب ھچنآ یفنم تارثا زا ار نامدوخ ،یناور ظاحل زا
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  :ههرب نیا رد

 رارق 19-دیووک سوریو ضرعم رد دراد لامتحا ھک دیشاب دوخ نازیزع و دوخ یتملاس نارگن تسا نکمم•
 .دنشاب ھتفرگ

 .دیوش کاروخ ای باوخ تلالاتخا راچد تسا نکمم•
 .دیوش ھجاوم لکشم اب ندرک زکرمت ای ندیباوخ ماگنھ تسا نکمم•
 .دوش رتدیدش امش نمزم یکشزپ تلاکشم تسا نکمم•
 .دیشاب ھتشاد یداع یاھزور ھب تبسن یرتشیب سرتسا و بارطضا ساسحا دراد ناکما•
 .دینک یگدنامرد و یدیماان ساسحا تسا نکمم•
 )ھیکرت یکشزپناور نمجنا :عبنم( .دیھد شیازفا ار اھوراد ریاس ای تایناخد ،لکلا فرصم تسا نکمم•
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 زا لبق ھب طوبرم کیتامورت سرتسا تسا نکمم ،میراذگیم رس تشپ میراد ام ھمھ ھک انورک ھب طوبرم یفنم دنور نیا
 .دشاب هدرک دیدشت ای کیرحت زین ار یمدیپا
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 دادیور کی ضرعم رد نتفرگ رارق زا دعب ،دارفا یتخانش و یراتفر ،یکیزیف ،یساسحا یاھشنکاو ،کیتامورت سرتسا
 )نآ اب ھلباقم هوحن و رشب قوقح ناعفادم رد امورت ،زاملیی وناب :عبنم( .تسا کانرطخ و کیتامورت

تسا نکمم زین لیلد نیمھ ھب .دشاب یگدنز رد تخس یطیارش ھبرجت یانعم ھب دناوتیم ندوب هدنھانپ و سلاپ یتیبیجلا
 .دینک ھبرجت دایز یلیخ ار کیتامورت سرتسا امش

سلاپ یتیبیجلا هدنھانپ کی زا یشان کیتامورت سرتسا مھ و انورک سرتسا مھ امش لاامتحا ،ھھرب نیا رد نیاربانب
 .دینکیم ھبرجت نامزمھ تروص ھب ار ندوب
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:میزادنایم یمیزیف مئلاع رب یهاگن ادتبا

 اھتیلاعف شیازفا ای شھاک•
 تحارتسا•
 ییاذغ تاداع رییغت•
 باوخ تاداع رییغت•

:یعامتجا و یراتفر مئلاع

 ناتسود و هداوناخ زا نتسج یرود•
 هداتفا قافتا ھچنآ نتفگ یارب موادم لیامت•
 یطابترا تلاکشم•
 یخوش ھلیسو ھب عوضوم اب ندمآ رانک یارب شلات•
 یپردیپ یاھثحب و رج ،یراجفنا مشخ  •
یجنشت یاھھیرگ•
ییاذغ تاداع رد رییغت•
یراک تیقفوم تفا•
وراد ای راگیس ،لکلا فرصم شیازفا•
 یگتفرورف دوخ رد ،عامتجا زا یرود •
 دوشیم تارطاخ ندش هدنز ثعاب ھک ییاھتیلاعف و اھناکم زا بانتجا•
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:یساسحا مئلاع

 نارگید و دوخ تینما دروم رد ینارگن•
 مشخ ساسحا•
یرارقیب•
یگدرسفا ،یتحاران•
 ناشیرپ یاھباوخ•
 هانگ ساسحا•
 یدیماان ساسحا•
 طرفم یگتسخ و یمگردرس ،اوزنا ساسحا•

:یتخانش مئلاع

 ھظفاح تلاکشم•
 نھذ ندش شوشغم ساسحا•
 کرد و رکفت رد یدنک•
 یریگ میمصت و اھتیولوا نییعت ،ھبساحم رد ییاناوت مدع•
 زکرمت رد نتشاد لکشم•
 دودحم ھظفاح زکرمت•
 تینیع ندش فیعض•
 )نآ اب ھلباقم هوحن و رشب قوقح ناعفادم رد امورت ،زاملیی وناب :عبنم ( عوضوم دروم رد موادم رکفت•
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 ھبرجت نامزمھ تروص ھب ار کیتامورت سرتسا مھ و انورک ھب طوبرم تارثا مھ امش دراد ناکما ینامز ھھرب نیا رد
 .دینک

 یاهژیو تیمھا یاھفرح هرواشم تاسلج نتشاد و صصختم کی ھب ھعجارم ،دینکیم هدھاشم دوخ رد ار تارثا نیا رگا
 .تشاد دھاوخ

 ھب دیناوتیمن رضاح لاح رد لاامتحا زین لیلد نیمھ ھب و دشاب هدش رتدب ھھرب نیا رد امش یلام طیارش تسا نکمم اما
 .دیشاب ھتشاد یسرتسد یاھفرح هرواشم تاسلج
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 نامدوخ و هدرک کمک دوخ ھب اھشور یخرب زا هدافتسا اب میناوتیم ،میراد بارطضا و سرتسا ساسحا تدش ھب یتقو
 .مینک مارآ ار

 .دوش ماجنا بارطضا و سرتسا شیازفا زا یریگولج ای شھاک یارب دیاب ھک ییاھراک یخرب ھب میزادنیب یھاگن ،ادتبا

 اھاذغ نیرتملاس زا ناکما دح رد مینک شلات لاثم .مینک شلات ناوت دح رد دوخ ندب زا تبقارم یارب میناوتیم•
 .مینک ھیذغت

 .میھد ماجنا ینیرمت یاھتکرح .میصقرب میناوتیم•
 .مینامن باوخیب مینک یعس•
 ای مارگلت ،پاستاو لثم یعامتجا یاھھکبش دنچرھ لاثم ناونع ھب .مینک دودحم ار رابخا یریگیپ میناوت یم•

ضرعم رد رتشیب ات دنوشیم ثعاب نینچمھ یلو مینکن ییاھنت ساسحا دنوشیم ثعاب اھزور نیا مارگاتسنیا
 .مینک دودحم ار مینارذگیم اھھکبش نیا رد ھک ار ینامز میناوتیم زین تلع نیمھ ھب .میریگب رارق یفنم رابخا

 .دشاب ازسرتسا و هدننک تحاران دناوتیم نارحب نیا ھب طوبرم ریواصت ھفقویب ندید ای ندینش اریز
 لاثم .مینک هزات ییاوھ میناوتب اھناکم نیا رد بارطضا و سرتسا شیازفا ماگنھ ات مینک رضاح یناکم میناوتیم•

  .میشکب قیمع سفن دنچ و هدرک زاب ار هرجنپ
 زیچ تمس ھب ار دوخ ھجوت مینک یعس ،مینک لرتنک ار دوخ یفنم راکفا میناوتیمن میدش ھجوتم ھکنیا ضحم ھب•

 نھذ ھک تسا ینیرمت ندرمش ات 17 ات 17 .میرامشب ات 17 ات 17 ار دادعا مینک یعس لاثم .مینک فطعنم یرگید
 .میوش زکرمتم ماقرا یور رب و هدرک رود یلبق راکفا زا ار نھذ میناوتیم ببس نیدب و درادن تداع نآ ھب ام

لایخ مینک یعس .میتشاد یتخبشوخ و یلاحشوخ ساسحا ھظحل نآ رد ھک میروایب دای ھب ار یاهرطاخ مینک یعس•
 .میشاب زادرپ

 ھب میراد ناشتسود ھک یدارفا اب ار تاعلاطا نیا و هدش زکرمتم تبثم ثداوح یور ھک مینک یعس میناوتیم•
  .میراذگب کارتشا

 .دیآیم نامشوخ ییاھزیچ ھچ زا ھک میروایب دای ھب مینک یعس•
 میناوتیم درادن دوجو نداد شوگ ناکما رگا .دوش رتھب ناملاح دنوشیم ثعاب ھک میھد شوگ ییاھگنھآ میناوتیم•

 .مینک ھمزمز ای میناوخب ار گنھآ نآ
 .میشکب یشاقن میناوتیم•
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 .مینک رارقرب طابترا رگید یاھناسنا اب میناوتیم•
 یلاکشا تاساسحا ندرک نایب :مینکن شومارف .میراذگب کارتشا ھب اھناسنا رگید اب میناوتیم ار دوخ تاساسحا•

 .درک دھاوخ کمک ام ھب یناور ظاحل زا ھکلب درادن
 .مینک ظفح ار دنھدیم ام ھب یبوخ ساسحا ھک یملاس طباور مینک یعس•
 .مینک یرود روآدایتعا داوم رگید و راگیس ،لکلا زا ات مینک شلات•
 ھتشاد یرتھب ساسحا دوشیم ثعاب زین تاناویح ھب طوبرم یاھوئدیو ندید لاثم .مینک رارقرب طابترا تاناویح اب•

 .میشاب
 .میھد شرورپ هایگ و لگ میناوتیم•
 .میراذگب کارتشا ھب زین نارگید اب میناوتیم ار نتم نیا•
 اھسلاپ یتیبیجلا نایم داحتا و یگتسبمھ میناوتیم زین طیارش نیرتتخس رد یتح ھک میشاب ھتشاد دای ھب ھتبلا و•

 .مینک ظفح ار
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 زکرمت	نیرمت
 نونکا و اجنیا

 یلداعتم تیعضو رد لاماک ات دینک میظنت ار دوخ نداتسیا ھیواز دینک یعس .دینک زاب نیفرط ھب یمک ار دوخ یاھاپ .دیوش دنلب
 و دیدنبب ار ناتیاھمشچ .دیتسھ لداعت رد و اپرس .دیھد رارق دازآ یلکش ھب و نیفرط رد ار دوخ یاھتسد .دیریگب رارق
 ...ناتیاھاپ و اھتسد ،ھنیس ،رس ؟دیوگیم یزیچ ھچ ناتندب .دیوش زکرمتم دوخ ندب یور رب نلاا .دیھد شوگ ور اھادص
 ھبرجت ار سح نیا امش ندب زا تمسق مادک ؟دیراد یسح ھچ .دیبایرد ار دوخ و دینک زکرمت ؟درذگیم امش نھذ زا یزیچ ھچ
 دوخ فارطا ھب و دیدرگرب اجنیا ھب ،دینک زاب ار دوخ نامشچ نونکا .دینک ساسحا ار دوخ و دیھدارف شوگ دوخ ھب ؟دنکیم
 .دینیشنب و .دینک هاگن

 یمارآنت و نشیسکلیر نیرمت
یمگارفاید سفنت

ھب راحتی بنشینید .گار مایل باشید میوتانید چشمان خود را ببندید یا روی نقطھیا مقابل خود تمرکز 
کنید. ھوا را بھ آرامی و از طریق بینی در دیافراگم خود پر کرده و دو ثانیھ نفس خود را حبس

 .دیھدکنید. سپس ھوا را بھ آرامی و از دھان خود بیرون 
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 ینلاضع یجیردت یزاسمارآ نیرمت

 .دینک یرود ،دوشب باوخ ھب رجنم ھک یتیعضو زا یلو ،دینیشنب تحار یتیعضو رد

 رس تلاضع تمس ھب ار دوخ ھجوت شاوی شاوی و هدرک زکرمت اپ تلاضع یور ،تلاضع یجیردت یزاسمارآ یارب
 .دینک ساسحا ندب تلاضع لکرد ار سکلیر و شمارآ .دیربب

 رب یتدم ار ضابقنا نیا .دیھدب دوخ یاپ رد دوجوم ضابقنا ھب ار دوخ ھجوت لک .دینک ضبقنم ار دوخ یاپ تلاضع افطل
 اپ رد دوجوم ضابقنا یور ار دوخ ھجوت هرابود ،درک ریگرد ار امش زغم یرگید راکفا رگا .دینک ظفح دوخ یاپ یور
 .دینک اھر .دینک ضبقنم هرابود .دینک اھر ار دوخ یاپ تلاضع نونکا .دینک زکرمتم

 ،وزاب نییاپ ،وزاب یلااب تمسق ،اھھناش ،ھنیس ،مکش ،اپ نار ،اپ قاس ،اھاپ ،دینک تکرح لااب تمس ھب بیترت نیمھ ھب(
 ھجوت نیح نیا رد و دینک اھر و هدرک ضبقنم مھ رس تشپ رابود ار تروص یاضعا لک ،یناشیپ ،ینیب ،اھمشچ ،اھتسد
 ).دیھدب ھلضع نیا ھب ار دوخ

 نما ناکم

،تینمآ ساسحا ھک دینک روصت ار یناکم نونکا .دیدنبب ار دوخ نامشچ .دینیشنب تحار یتیعضو رد دراد ناکما ھک ییاج ات
یلایخ لاماک یناکم دناوتیم نینچمھ ،دشاب یعقاو یناکم دناوتیم ھک لاح نیع رد ،ناکم نیا .دینکیم یتحار و شمارآ
 ار امش یتحاران تابجوم یسک و دینکیم ساسحا تینما رد ار دوخ ھک دشاب یناکم ،یباختنا ناکم دیشاب نئمطم .دشاب
 یسفن نلاا .دینکیم یتحار ساسحا ھک دشاب یناکم رھ ای غاب کی ،ھناخدور کی رانک دناوتیم ناکم نیا .دنکیمن مھارف
 دوخ نامشچ یولج ار نما ناکم ریوصت .دیھد ھمادا ندیشک سفن ھب و دیراد ھگن ھتسب ار دوخ نامشچ .دیشکب قیمع
؟دینیبیم یزیچ ھچ .دینک هاگن دوخ فارطا ھب ؟دینیبب ار دوخ دیناوتیم ؟دییاجنآ .دینیبب اجنآ ار دوخ دینک یعس و دیروایب

 ایشا فرط ھب .دینیبب یتوافتم یاھگنر دینک یعس ؟دراد دوجو ییاھگنر عون ھچ .دینیبب ار تایئزج مامت دینک یعس
 و تسامش نما ناکم اجنیا ،دینکن شومارف .دینک کرد دیراد ھک ار یسح .دینک سمل ار اھنآ دینک یعس و دیورب ناتفارطا

 و تینما ساسحا دیوریم ناکم نیا ھب یتقو .دیھد رارق ناکم نیا رد دھاوخیم ناتلد ھک ار یزیچرھ دیناوتیم امش
 ؟دراد دوجو ییاھوب ھچ .دینک ساسحا ار توکس ؟تسامرف مکح توکس ھکنیا ای ؟دراد دوجو ییادص ایآ .دیراد شمارآ
 رد ایآ .دیشاب ھتشاد زیچ ھمھ دیناوتیم تسامش ھب قلعتم ھک یناکم نیا رد .دیوش ھجوتم ار اھوب دینک یعس و دیشکب سفن
 ار دوخ ،موس صخش ناونع ھب و نوریب زا دینک یعس یاھظحل یارب نلاا ؟تسامش هارمھ یسک ای ؟دیتسھ اھنت ناکم نیا
ناکم نیا یارب یمسا .دینک هاگن دوخ فارطا ھب رگید راب کی ؟دینکیم راک ھچ ؟دیتسھ بوخ .دینک هاگن هرظنم نیا رد
ھب دینک یعس .دینک هاگن فارطا ھب دیتسھ ھک ینما یاج نیا زا هرابود و دیراد هاگن دوخ نھذ رد ار مسا نیا .دینک ادیپ

 ھشیمھ و تسامش صوصخم ناکم اجنیا دینکن شومارف .دیونشب ار شوخ یاھوب و هدادارف شوگ فارطا توکس ای اھادص
 رھ .دیورب اجنآ ھب دیناوت یم ،دینک ساسحا تینما و شمارآ رد ار دوخ تساوخ ناتلد ھک تقو رھ .دوب دھاوخ اج نامھ
 ار دوخ نامشچ ھکنیا زا دعب .دیدرگزاب دوخ قاتا ھب و هدرک زاب ار دوخ نامشچ مارآ ،مارآ دیاهدامآ دیدرک ساسحا تقو
 ھلباقم هوحن و رشب قوقح ناعفادم رد امورت ،زاملیی وناب :عبنم( ".دینک کرد دوخ رد ار رتشیب شمارآ ساسحا ،دیدرک زاب
 )نآ اب
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 لداعت

 ندب زا یھاگآ زین نآ فدھ و دروآیمرد لرتنک تحت دناهدش نھذ دراو یداراریغ یلکش ھب ھک ار یراکفا ،کینکت نیا
 .تسا لاح نامز ھب ام ندنادرگزاب نینچمھ و ھناگجنپ ساوح ھلیسوب فارطا طیحم و دوخ

 .دنشاب دازآ اھاپ و اھتسد ھک یلکش ھب دینیشنب تحار یتیعضو رد

 .دیشکب قیمع ییاھسفن و دینک عورش•
 امش نھذ رد یسرتسا ای لکشم چیھ ھک دینک رارکت دوخ نھذ رد ار یش جنپ مسا و دینک هاگن دوخ فارطا ھب•

 .دنکیمن داجیا
 .دیھد ھمادا قیمع سفنت ھب•
 دنکیمن داجیا امش نھذ رد یسرتسا ای لکشم چیھ ھک ادص جنپ مسا و دیھدارف شوگ فارطا یاھادص ھب نونکا•

 .دیرامشب ار
 .دیھد ھمادا مارآ و قیمع سفنت ھب•
 امش رد یسرتسا ای یتحاران چیھ ھک یساسحا جنپ .دینک ھجوت دوخ تاساسحا و یندب ساوح ھب دینک یعس نلاا و•

 .دینک یعادت نھذ رد ار دنکیمن داجیا
 رھشنلاک یرادرھش -یمدیپا نارود یط ناور تملاس زا تظافح ھچباتک :عبنم( .دیشکب قیمع و مارآ ییاھسفن•

 )ریمزا

 ینلاضع یجیردت یزاسمارآ نیرمت

 .دیشکب ینلاوط و قیمع یاھسفن .دینک یرود ،دوشب باوخ ھب رجنم ھک یتیعضو زا یلو ،دینیشنب تحار یتیعضو رد
ساسحا لاماک ار ینلاضع هورگ رھ ضابقنا .دینک ضبقنم ار دوخ ھلضع نیلوا دیاب ،دیدرک یگدامآ ساسحا ھک یماگنھ
 جنپ تدم ھب و دیوش نئمطم لاماک تلاضع ضابقنا زا )دینکن درد ساسحا ھک دشاب یدح ات تلاضع ضابقنا یلو( دینک
 ھب دیاب ار ینلاضع یزاسمارآ نیا .دینک لش ار تلاضع نیمھ سپس .دیراد ھگن لکش نیمھ ھب ار ضبقنم تلاضع ھیناث
لش و ضبقنم ھلضع نیب توافت دینک یعس .دینک رارکت ھلضع کی یارب راب ود ار راک نیا .دینک ساسحا ھیناث هد تدم
 .دینک ساسحا ار

 ،دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دینک ضبقنم ار دوخ تسد و وزاب ییاھتنا تمسق دوخ تسار تسد ندرک تشم اب ادتبا•
ضابقنا و دینک تشم ار دوخ تسار تسد هرابود نونکا .دینک کرد ار شمارآ تلاح نیا ھیناث هد ،دینک لش
 .دینک لش و دینامب رظتنم ،دینک ساسحا ار دوخ یوزاب ییاھتنا تمسق رد ینلاضع

 ار دوخ تسد ،دوش هدمآرب وزاب یناقوف ھلضع ھک یلکش ھب ،تسار یوزاب یناقوف تمسق ضابقنا یارب نونکا•
 ظفح ھیناث هد تدم ھب ار مارآ تلاح .دینک اھر و دینک ساسحا ھیناث جنپ تدم ھب ار ضابقنا .دیربب ھناش تمس ھب
 تلاضع ضابقنا اب ار یزاسلش و ضابقنا نیرمت .دیھد ماجنا هرابود لکش نامھ ھب ار یزاسلش و ضابقنا .دینک
 .دیھد ھمدا اھنآ مارآ یزاسلش و ھیناث جنپ تدم ھب ریز

 رظتنم ھیناث جنپ ،دیربب لااب دراد ناکما ھک ییاج ات و دیاهدش بجعتم راگنا ھک یلکش ھب ار دوخ ناوربا ( یناشیپ •
 ).دینک لش و دینامب

 ).دینک لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دینک ضبقنمو هداد راشف لاماک ،ھتسب ار اھکلپ( اھھنوگ و اھمشچ •
 )دینک لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دینک زاب لاماک دیشکیم هزایمخ ھک یماگنھ دننام ار دوخ ناھد ( ھناچ و ناھد•
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 هاگن فقس ھب دینک یعس و ھتشاد ھگن لااب تمس ھب ار ناترس و دیباوخب مکش یور رب ای ھتسشن تلاح رد( ندرگ•
 )دینک لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دینک

دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دینک ضبقنم ار نآ تلاضع دینک یعس و هدرک کیدزن دوخ رس ھب ار اھھناش ( اھھناش•
 )دینک لش و

 لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دینک ضبقنم و هدرک کیدزن مھ ھب تشپ زا ار دوخ یاھھناش دینک یعس( تشپ •
 )دینک

 ).دینک لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دیشکب قیمع یسفن ،دنک داب امش هدعم و ھنیس ھک یلکش ھب( هدعم و ھنیس•
 ).دینک لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،دینک ضبقنم ار نساب تلاضع( نساب •
 ).دینک لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،هدرک ضبقنم ار تسار یاپ یناقوف تمسق ( تسار یاپ یناقوف تمسق•
 ھیناث جنپ ،دینک ضبقنم ار دوخ یاپ و هدیشک دوخ تمس ھب ار اپ ناتشگنا یمارآ ھب( تسار یاپ یناتحت تمسق•

 ).دینک لش و دیشاب رظتنم
 ).دینک لش و دیشاب رظتنم ھیناث جنپ ،هداد راشف فلاخم تمس ھب ار اپ ناتشگنا( تسار یاپ •
-ریمزا رھشنلاک یرادرھش :عبنم( .دینک رارکت پچ یاپ یارب ار دیداد ماجنا تسار یاپ یارب ھک ینیرامت نیع •

 )یمدیپا نامز رد ناور تملاس زا تظافح ھچباتک
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 دوخ یاھلیمیا دیناوتیم دیشاب ھتشاد جایتحا یعامتجا-یناور یاھهرواشم ھب تاعوضوم رگید دروم رد ھک یتروص رد
 .دینک لاسرا refugee@kaosgl.org سردآ ھب یبرع و یسراف ،یکرت ،یسیلگنا یاھنابز ھب ار

کمک اب و ھتفرگ سامت 0545 340 82 12 نفلت هرامش اب دیناوتیم 18:00 یلا 10:00 تعاس زا ھبنشھس یاھزور
.دینک تفایرد هرواشم نابز یسراف مجرتم

کمک اب و ھتفرگ سامت 0541 720 79 23 نفلت هرامش اب دیناوتیم 18:00 یلا 10:00 تعاس زا ھبنشجنپ یاھزور
.دینک تفایرد هرواشم نابز برع مجرتم
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 .تسا هدش ھیھت نامود راینئی ھگزؤا ،کشزپناور رتکد هدنزرا یاھکمک اب  امنھار نیا

 ناور تملاس رظن زا 19-دیووک یامنھار -تنکشاب هاگشناد سرتسا تیریدم یارجا و تیریدم زکرم•
یمدیپا نامز رد ناور تملاس زا تظافح ھچباتک -ریمزا رھشنلاک یرادرھش•
 نآ اب ھلباقم هوحن و رشب قوقح ناعفادم رد امورت یامنھار ،ینیلاب سانشناور ،زاملیی وناب •
 سرتسا اب ھلباقم و انورک سوریو عویش نیح ناور تملاس -ھیکرت یکشزپناور نمجنا•

 چنیلیک لوگنس :

 یسپلوکران-تیمسا کیرتاپ :






