
ی وێناکراوپاڵپشت

کارمەندانی بایەخدانی تەندوستی زۆرجار ڕووبەڕووی فشاری توندی درێژخایەن دەبنەوە کە بینینی ئازارچەشتن، و کات)کاتژمێر(ەکانی 

گۆڕیین، و بەرکەوتن بە چیرۆکی زەبراویی، و دۆخی کارکردنی پڕ لە تەنگژە دەگرێتەوە. لەئەنجامدا،  -کارکردنێکی چڕوپڕ، و کار

ئەوان لەبەردەم مەترسیی شەکەتیی هاوسۆزیی، و سووتانی دەروونی، و فشاری زەبری دوروونی دووهەمیی، و خەمنکایی)پەژارە(ی 

ئەخلاقییدان. یەکێک لە ڕێگە سەرەکیەکانی خۆپاراستن لەم مەترسیانە لەڕیی پشتگیریی وێناکراوەوەیە. پشتگیریی وێناکراو بریتیە لە 

انی بناغەی خۆشگوزەرانیی کارمەندانی بایەخدانی تەندوستی کە بۆ ئاستە نزمترەکانی شەکەتیی هاوسۆزیی یەکێک لە بەردە سەرەکیەک

    1.کراونو سووتانی دەروونیی نمایش

پشتگیریی وێناکراو پێناسە دەکرێت وەک ئەزموونی تەکەکەسێک لەوەدا کە بایەخی پێدرابێت یان خۆشویسترابێت، هەستێکی وای 

یەن کەسانی ترەوە بەهای پێدرابێت و پێویستیان پێی بووبێت، و بەشێک بووبێت لە تۆڕێکی پەیوەندیی پاڵپشتکارانەی هەبووبێت کە لەلا

 :کە ئەمانە لەخۆ دەگرێتپاڵپشتییە کەسی وپیشەییەکان  پێکهاتووە لەپێکهێنە سەرەکییەکانی پاڵپشتی وێناکراو  .1 دوولایەنە

پاڵپشتی پیشەیی )فەرمی( )نافەرمی(پاڵپشتی کەسی 

پاڵپشتی سەرپەرشتیار خێزان

خۆشگوزەرانیەوەپاڵپشتی ڕێکخراو وپابەندبوون بە  هاوڕێکان

ڕاهێنان/ ڕێنوێنیکردن ی: هەستی گوێلێگیراوی، ووەرگرتنی هاوسۆزی دارسۆزپاڵپشتی 
 وبایەخپێدان

سەرپەرشتیکردنی کلینیکی پاڵپشتی سوودمەند: کاتێک بایەخپێدانی کەسانی تر یارمەتی 
بەدەستهێنانی ئەرکەکاندا دابیندەکات )بۆ نموونە ڕاستەوخۆ لە 

 3یارمەتیدان لە ماڵەکەدا، شت بۆ کڕین/ئەنجامدان لە دەرەوە، هتد.(
پاڵپشتی هاوپیشە یاخود هاوتەمەن

ی دەروونییاخود ڕاوێژکار چارەساز

 هەر یپاڵپشتییە، ئەو هەستەی کە تۆ پاڵپشتی پێویستت هەیە بۆ هاوسەنگکردنەوە )بێلایەنکردنەوە( وێناکردنیپێکهێنەرە سەرەکییەکە 

وێناکردنی پاڵپشتی لە  هەبوون و  3کاریگەرییەکی نەرێنی ئەو فشارە دەروونییانەی ڕووبەڕوویان دەبیتەوە کە پەیوەندیان بە کارەوە هەیە.

بوو، هانی ستراتیجی مامەڵەکردنی تەندروست ەرئەنجامی تەندروستی هۆشەکی باشوە دەبێتە هۆی درە تاکەکەسی وپیشەگەرییەهەردوو بوا

 دەدات، فشاری دەروونی پەیوەندیدار بە کارەوە کەمدەکاتەوە، وڕێگری لە سووتانی دەروونی دەکات.

بەهێزن وکامانەش کام ناوچانە کە هەنگاوی یەکەم بەرەو زیادکردنی پاڵپشتیت هەڵسەنگاندنی ئەو تۆڕەی ئێستات ودیاریکردنی ئەوەیە 

 بکەیت. هەندێک پرسیار کە لەخۆتی بکەیت بریتین لە:  دەتوانیت زیاد

پشتگیریی وێناکراو پێناسە دەکرێت وەک ئەزموونی تەکەکەسێک لەوەدا کە بایەخی پێدرابێت یان خۆشویسترابێت، هەستێکی وای 

یەن کەسانی ترەوە بەهای پێدرابێت و پێویستیان پێی بووبێت، و بەشێک بووبێت لە تۆڕێکی پەیوەندیی هەبووبێت کە لەلا

1.پاڵپشتکارانەی دوولایەنە 
 



 پرسیار کرداری مومکین
پێیان بگات ئەگەر نیتە، ئایا سەرچاوە هەیە کە بتوانیت دەستت 

 بۆ زیادکردنی پاڵپشتییە فەرمییەکانت؟
بەهێزت  تۆڕێکی فەرمی پاڵپشتیی ئایا وا وێنا دەکەیت کە لە ئێستادا

 هەیە؟
وەکەت ئەگەر هەستدەکەیت ئەمە یارمەتیدەر دەبێت، ئایا ڕێکخرا

  یکردنی هەیەبەرنامەیەکی ڕاهێنان/ڕێنوێن
 یاخود ڕاهێنەرێکت هەیە؟ ئایا هیچ ڕێنوێن )مێنتۆر(

، ئایا دەتوانیت دەربارەی بنەماکان وەڵام بریتیە لە بەڵێئەگەر 
وپێشبینییەکانی کارەکەت لەگەڵیدا بدوێیت وداوای لێ بکەیت 

یارمەتیت بدات لە دیاریکردنی ئەو ستراتیجانەی کە یارمەتیت 
دەدەن مامەڵە لەگەڵ ئەو بارودۆخی کارەی ئێستادا بکەیت. ئەمە 

هاوسەنگیی کرێت باشترکردنی ژینگەی کارەکە وهاندانی دە
ژیان لەخۆبگرێت )بۆ نموونە، گۆڕینی ئەرکەکانی کار؛ کار/

کەمکردنەوەی کاتی زیادە؛ پێشنیارکردنی کاتی پشوو یاخود 
هاندانی بەشداریکردن لە کۆنفرانسێکدا؛ یاخود تێکەڵبوون لە 

 پڕۆژەیەکدا کە ئارەزووی دەکەیت(

 ارێکی پاڵپشتیکەرت هەیە؟ئایا سەرپەرشتی

نەخێر، ئایا دەتوانیت کەسێک بدۆزیتەوە  وەڵام بریتیە لە ئەگەر
کلینیکییەکەتدا پاڵپشتیت بکات؟  بەجێهێنانەکە لە 

یت ینیکی دەکرێت پێشنیارکردنی تەنکیکسەرپەرشتیکردنی کل
بەردەست یاخود یارمەتیت بدات بڕیاری ئەخلاقی سەخت بخاتە 

ەرشتیکردنی کلینیکی دەشکرێت بدەیت. هەروەها سەرپ
بکەیت  ی کاریگەری ئەو کارەجێگایەک بێت کە تیایدا تاووتوێ

دەتوانیت پاڵپشتی ی کە شکە ئەنجامی دەدەیت وئەو ڕێگایانە
  .باشبوونتی پێ بکەیت

سەرپەرشتیکردنی کلینیکی  ئایا ئەگەر لەگەڵ ڕۆڵەکەتدا گونجاوە،
 وەردەگریت؟

ونی دەتوانێت یارمەتیت دەرویاخود چارەسازێکی  ێکڕاوێژکار
یت کە ڕەنگە لە ئەنجامی بکە تەنگژانەبدات کار لەسەر ئەو 

ڕووبەڕوویان ببیتەوە ویارمەتیت بدات ستراتیجی  کارەکەتەوە
 ئەمە دەکرێت یارمەتیدەربێت لەمامەڵەکردنی ئەرێنی دابنێیت. 

یان  ێکئایا سوودمەند دەبیت لە پاڵپشتی وەک ڕاوێژکار
 دەروونی؟ی ێکچارەساز

ئەگەر نیتە، ئایا دەتوانیت گروپێک لە ڕێکخراوەکەتدا 
دابمەزرێنیت کە تیایدا هاوپیشەکان بتوانن یەک ببینن وپاڵپشتی 

  یەکتر بکەن؟

 ئایا هاوپیشەت هەیە کە بتوانیت بۆ پاڵپشتی ڕوویان تێ بکەیت؟

ئەگەر نیتە، ئایا دەتوانی چی بکەیت بۆ زیادکردنی پاڵپشتییە 
ریت ەکانت؟ ئایا خەڵک هەیە کە بتوانیت پەنایان بۆ بەنافەرمیی

دەبن؟ ڕەنگە هاوڕێیەک،  کە وا هەست دەکەیت پاڵپشت
پێشتر پەیوەندیت  ئەندامێکی خێزان یاخود کۆمەڵگا هەبێت

کە ئێستا پەیوەندیت لەگەڵیدا پچڕاوە یاخود  لەگەڵیدا هەبووبێت
ایا پاڵپشتیکەری نوێ کە هەست دەکەیت یارمەیدەر دەبن. ئ

بنیات  ە بکەیت وپەیوەندییەکی پاڵپشتدەتوانیت پەیوەندییان پێو
 بنێیت؟

بەهێزت  تۆڕێکی نافەرمی پاڵپشتیی ئایا وا وێنا دەکەیت کە لە ئێستادا
 هەیە؟

ئایا دەتوانیت زۆرتر پەیوەندی بەم کەسە/کەسانەوە بکەیت 
  کاتێک پێویستت بە پاڵپشتییە؟

گەورەترین پاڵپشتیکەرە بۆ تۆ ئەو کەسە کێیە کە وا هەست دەکەیت 
 بەتایبەتی؟

هەوڵبدە لیستێکی هەموو ئەو پاڵپشتییانە دروستبکەیت کە هەتە 
دا کە یارمەتیت بدەن لە بارودۆخی ئێستاوکە دەکرێت زۆرترین 

 زۆرترین هاوکارت دەبن لە پێویستییەکانی ئێستاتدا.

کاتەدا ئایا پاڵپشتی هەیە کە پشت گوێت خستبن کە دەکرێت لەم 
 یارمەتیدەر بن؟

 

 تۆڕەکانت وەربگریت. لە هەڵسەنگاند، گرنگە دەستت بەو پاڵپشتییە بگات ولەکاتی پێویستدا سوود کاتێک پاڵپشتییەکەت

 

 

 

 



 

 

 
 

جیاواز . ئەو داوای لێ دەکرێت شەفتی زۆر هەڵکشاودایەئارانیا چەندین ساڵە وەک مامانێک کاردەکات ولەژێر فشارێکی دەروونی 

وەربگرێت بەهۆی ستافی کەمەوە وهەموو هەفتەیەک کاری زیاتر وزیاتری هەیە. هەروەها ئەو بۆی دەردەکەوێت کە بە شێوەیەکی 

یان دەکات. زۆرێک لەوان باس لە توندوتیژی خێزانی ماڵەوەی بۆ کەکانی ئەو ئافرەتانەی کە پاڵپشتبە چیرۆداری کاریگەر دەبێت سۆز

 هەست بە شەکەتی دەکات.هەڵکشاو ئەو کێشەی خەوتنی هەیە وبە شێوەیەکی  دێوەزمە دەبینێت. شەوان خەریکە ئەو بەدەکەن و

کرد، بەشێوەیەکی ڕێکوپێک قسەی لەگەڵ هاوپیشەکانی دەکرد، وگروپێکی مامانەکان هەبوو  کاتێک ئارانیا یەکەمجار دەستی بە کارەکەی

 گروپ/کۆمەڵێککە هەبێت. هەروەها  تەنگژەیەکەوەبۆ قسەکردن لەبارەی کار وهەر ەوە یکۆدەبوو لەگەڵیانکە هەموو هەفتەیەک 

هاوڕێشی هەبوو کە زۆربەی هەفتەکان لەگەڵیاندا پەیوەندی دەکرد. بەڵام بەم دواییانە، چونکە سەرقاڵتر بووە، لە کۆبوونەوە لەگەڵ 

دەکات وتێبینی ئەوەی کردووە کە هاوپیشەکانی  ت بە دابڕانخەریکە هەس وەستاوە. ئێستا، هاوپیشە وهاوڕێکانی بەشێوەیەکی ڕێکوپێک

وخەریکە وا وێنا دەکات کە  چیتر بانگهێشتی ناکەن بۆ کۆبوونەوە لەگەڵیان. ئەو هەستیش دەکات ماویەکە هەواڵی هاوڕێکانی نازانێت

 پاڵپشتی نییە.   تۆڕی

 

نیان. ئەو هەندێک لە دواین ن کە وایان زانیوە کاتی نییە بۆ بینیئارانیا بڕیاردەدات قسە لەگەڵ هاوپیشەکانی بکات وئەوان پێی دەڵێ

یدا بار کە لەژێربوون  ی ئەو فشارە دەروونییەبانگهێشتنامەکانی ڕەتکردووەتەوە وئەوان نەیانویستووە فشاری بخەنە سەر چونکە ئاگادار

وپەکە وئەوان بەردەوام دەبن لە بانگهێشتکردنی، لە گر یەکێک بێتبووە. ئەو وای کرد ئەوان بزانن کە ئەو هێشتا ئارەزوو دەکات 

 ووەوپەیوەندی پێوە دەکەن کاتێک ئامادە نابێت بۆ ئەوەی دڵنیا ببنەوە کە ئەو باشە. هەروەها ئارانیا لەگەڵ هاوڕێکانیشیدا قسەی کرد

دا تێی بتواننوانێکی ئێوارە ڕێکدەخەن کە نیگەرانی ئەو بوون بەڵام نەیانزانیوە چۆن مامەڵە بکەن. ئەوان ئێستا خ ووەوئەوان پێیان وت

. ئارانیا بۆی دەرکەوت کە ئەو وای وێنا دەکرد کە تۆڕە دەتوانن چ پاڵپشتییەک دابین بکەنئارانیا چۆنە وئەوان بدوێن کە  لەبارەی ئەوەوە

 ت.وسەرچاوەی هەیە کە بتوانێت سوودیان لێ وەربگرێ ماوە، بەڵام ئەو هێشتا پاڵپشتپاڵپشتییەکەی چیتر نە

 

 

 

 

لەگەڵ تۆڕەکەتدا هەواڵ پرسین بکەیت بۆ تاووتوێکردنی ئەو پاڵپشتییەی دەکرێت پێویستت پێی بێت بۆ ئەوەی بیخەیتە کار ولەگەڵ گرنگە 
ێکی جار دەکرێت وا وێنا بکەیت کە چیتر تۆڕهەندێ دەتوانیت چ پاڵپشتییەکی نوێ دابنێیت.کە ئاخۆ ئەوەشدا هەڵسەنگاندن بۆ ئەوە بکەیت 

سەرەکی بۆ دڵنیابوونەوە  بوو. هەندێک ستراتیجیپێیان  پێویستتکە کاتێک  هەیە تێشتا پاڵپشتی بەردەستپاڵپشتی بەهێزت نییە، بەڵام ه
 خۆ دەگرن:، ئەمانە لەوەرگرتن لە تۆڕی پاڵپشتییەکەت بە باشترین شێوە کە ڕێی تێ بچێتلە سوود



 

 

، دەتوانیت دەستبکەیت بە بەشێوەیەکی ڕێکخراو و ڕوو تێکردنیانپێویست  ەرگرتن لە پاڵپشتییەکانتەوە کاتیلەڕێگەی سوود و
هاوسەنگکردنەوەی کاریگەرییەکانی ئەو فشارە دەروونییەی کە ڕەنگە ڕووبەڕووی بووبیتەوە وخۆت لە کاریگەرییە درێژخایەنەکانی 

 وەک سووتانی دەروونی وشەکەتیی هاوسۆزی بەدوور بگریت.
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