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پێوەری کواڵیتی ژیانی پیشەیی تایبەت بە کارمەندانی تەندروستی    
 

ژیانی نەخۆش و  بەرکەوتنی ڕاستەوخۆت لەگەڵوەک کارمەندێکی تەندروستی کە لە بارودۆخی مرۆیی و پەتایی سەختدا کاردەکەیت، 

   ، هاوسۆزیی تۆ بۆ ئەوانەی کە یارمەتییان دەدەیت دەکرێت بە شێوازی ئەرێنیی و نەرێنیی تووەهەیە. ڕەنگە وەک بۆت دەرکەو سودمەندەکانتدا

 .)خراپ(ەوەو نەرێنیی )باش(بە ئەرێنیی ،کارت تێ بکات. لەخوارەوە، هەندێک دەربڕین لەبارەی ئەزموونی تۆوە وەک کارمەندێکی تەندروستی

لەبەرچاو بگرە. بازنەیەک  بارودۆخی ئێستای کارکردنتەوەهەریەکێک لەم دەربڕیینانە لەبارەی      
بەدەوری ئەو ژمارەیەدا بهێنە کە زۆر بەوردیی ڕەنگدانەوەی چەندبارەبوونەوەی ئەزموونی تۆیە بۆ ئەم 

 .  ڕۆژی ڕابردوودا 30شتانە لەماوەی 

هەڵمبژاردوە لە کەرتی تەندروستی کار بکەم.کە  دڵخۆشممن . 1 (1) (2) (3) (4) (5)  

. جاری واهەبووە ناچاربووم شتێک بکەم کە پێچەوانەی بەها کەسیەکانم بووە.  2 (1) (2) (3) (4) (5)  

. بەهۆی کارەکەمەوە، بیرۆکەی نەخوازراو ونیگەرانم هەیە.3 (1) (2) (3) (4) (5)  

. شتی وەهام لە کارەکەمدا بینیوە کە بڕوام وایە لەڕووی رەوشتی )ئەخلاقیی(ەوە هەڵەیە.4 (1) (2) (3) (4) (5)  

. هەست دەکەم لەلایەن هاوڕێکانمەوە پشتگیریی دەکرێم. 5 (1) (2) (3) (4) (5)  

. هەست دەکەم هێز و تین )وزە( وەردەگرم لەکارکردنم لەگەڵ نەخۆشەکانمدا.6 (1) (2) (3) (4) (5)   

خانەوادەکەمم.. زۆرجار خۆم وا دەبینمەوە کە بیر لە نەخۆشەکانم دەکەمەوە کاتێک لەگەڵ 7 (1) (2) (3) (4) (5)  

. کاروبارە کارگێڕییەکان و یاساکان وا دەکەن کارەکەم زۆر سەخت بێت. 8 (1) (2) (3) (4) (5)  

. جاری واهەبووە نەمتوانییوە ئەو بایەخە دابین بکەم کە بڕوام وایە دەبوایە دابین بکرێت.   9 (1) (2) (3) (4) (5)  

بووم بەو مەینەتیانەی لە کارەکەمدا دەیبینم.) مەینەتی کەسانی تر( . پێم وایە کە کاریگەر10 (1) (2) (3) (4) (5)  

. خانەوادەکەم پشتگیرییم دەکەن لە کارکردنم لە کەرتی تەندروستییدا.11 (1) (2) (3) (4) (5)  

. بەهۆی کارەکەمەوە، هەست بە دڵەڕاوکێ دەکەم لەبارەی زۆر شتەوە. 12 (1) (2) (3) (4) (5)  

(5) (4) (3) (2) (1) 
. ئەو کەسانەی ئەو بڕیارانە دەدەن کە کاریگەریی لەسەر کارەکەم هەیە، بایەخ بە خۆشگوزەرانیی 13

 من دەدەن. 

. جاری واهەبووە هەستم بە شەرمەزاریی کردووە بەرامبەر ئەو بژاردانەی لە کارەکەمدا کردوومە14 (1) (2) (3) (4) (5)  

کارەکەمدا.. من دڵ تەنگم لە 15 (1) (2) (3) (4) (5)  

. هەست بە خەمۆکی دەکەم بەرامبەر بەو مەینەتیانەی لە کارەکەمدا دەیبینم.  16 (1) (2) (3) (4) (5)  

(5) (4) (3) (2) (1) 
. من دڵ تەنگم چونکە سەرنجم داوە کارمەندانی تەندروستیی هەندێک شت ئەنجام دەدەن کە بەبروای 17

 من نائەخلاقیی یان نارەوشتیە. 

. بەڕێوەبەرەکەم گرنگی بە خۆشگوزەرانیی کەسیی من دەدات.18 (1) (2) (3) (4) (5)  

. بارگرانی کارەکەم وادیارە بێ کۆتا بێت.19 (1) (2) (3) (4) (5)  

. شوێنی کارەکەم شوێنێکی ئێجگار سەختە بۆ کارکردن.20 (1) (2) (3) (4) (5)  

. هەست بە ڕازیبوون دەکەم لە کارکردنم لە کەرتی تەندروستیدا.  21 (1) (2) (3) (4) (5)  

. بەهۆی کارەکەمەوە، کاتێکی زۆر کەمم هەیە بۆ ژیانی کەسیی )تایبەتیی(م. 22 (1) (2) (3) (4) (5)  

کارەکەم.    ییەکانئاستەنگ. کەسانێکم هەن کە دەتوانم قسەیان لەگەڵ بکەم لەبارەی 23 (1) (2) (3) (4) (5)  

. باوەرم وایە دەتوانم شتێکی جیاواز لەڕێی کارەکەمەوە بکەم لە کەرتی تەندروسیتیدا.24 (1) (2) (3) (4) (5)  

. من هاوڕێی نزیکم هەیە کە پشتگیرییم دەکەن لە کارەکەمدا. 25 (1) (2) (3) (4) (5)  

مەینەتی نەخۆشەکانم بیردەخەنەوە.. خۆم بەدوور دەگرم لەو چالاکی یان بارودۆخانەی کە 26 (1) (2) (3) (4) (5)  

. من شانازیی دەکەم بە هەرچییەک کە بتوانم ئەنجامی بدەم بۆ یارمەتیدان.  27 (1) (2) (3) (4) (5)  

ەوەی کە نەمتوانییوە هەموو کات یارمەتیی خەڵک بدەم. ل. هەست دەکەم بەرپرسیارم 28 (1) (2) (3) (4) (5)  

. کارەکەم شەکەتم دەکا. 29 (1) (2) (3) (4) (5)  

. هەست دەکەم کارەکەم لە کەرتی تەندروستیدا جیهان دەکاتە شوێنێکی باشتر. 30 (1) (2) (3) (4) (5)  
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 (ی تەندروستی خۆمم بەدەست بگات؟PROQOLئایا چۆن ئەنجامی )

 داوەک یەک پارچە زانیاریی دەربارەی کواڵیتی ژیانی تۆ مامەڵەی لەگەڵ ی تەندروستی(ProQOL)پێوەرێکی وەک  ئەنجامەکانیپێویستە 

لەگەڵ ئەزموونی خۆتدا بکەیت لە ژیانی کەسیی و پیشەیی  ی تەندروستی(ProQOL)ئەوە کارێکی بەسودە کە بەراوردی ئەنجامەکانی بکرێت. 

لە کارمەندانی تۆوە. زۆرێک  دڵخۆشیەندروستی و ئەو سەرنجانەی کەسانی نزیک لە تۆوە دەیخەنەڕوو لەبارەی ت هەروەهاخۆتدا، 

نجامە هەنووکەییەکان و ئەوانەی ئەو ،وتەواو بکەن بە شێوازێکی رێکخراو (ProQOL)کە کارێکی بەسود بێت کە  تەندروستی وای دەبینن

. یتئەمڕۆ چۆن بزانیتبۆ ئەوەی  ێکبەکاربهێنیت وەک بەراورد تپێشتر بەراورد بکەن. بەواتایەکی تر، دەتوانیت ئەنجامەکانی پێشتر

  لەگەڵ هاوپیشە و هاوڕێ و سەرپەرشتیارانی متمانەپێکراو.بکەن کەسانێکی تر وای دەبینن کارێکی بەسود بێت کە گفتوگۆی ئەنجامەکانیان 

(ProQOL)هێشتا لەباری پەرەپێداندایە. هێشتا ئێمە داتا کۆدەکەینەوە بۆ ئەوەی تۆ بتوانیت ئەنجامەکانت بەراورد بکەیت بە  ی تەندروستی

کە کاری هاوشێوە دەکەن. ئاماژەکان، یان ئاستە نزم و مامناوەند و بەرزەکان پێویستە تەنها وەک  تەندروستیتری ئەنجامەکانی کارمەندانی 

  بهێنرێن.  ڕێبەرێکی نزیککراوە بەکار

 هاوسۆزییرەزامەندی 

 ئەمەشکە 
ئاستی 

 رەزامەندی
هاوسۆزیی من 

 دەکات بە: 

کۆی 
پرسیارەکانی  

 رەزامەندی
هاوسۆزیی 
 بریتیە لە:

ژمارەی وەڵامەکانت )"هەرگیز" بۆ ئەم شەش پرسیارە    
کۆپی بکەرە سەر ئەم  (و هتد، 2"=بەدەگمەن، "1=

خشتەیە و دواتر زیادیان بکەرە سەری. کۆی گشتییان 
لەخوارەوە بنووسە. دواتر ئەنجامەکەی خۆت لە 

خشتەکەدا لەلای چەپەوە بدۆزەرەوە بۆ ئەوەی ببینیت 
ئاخۆ تۆ ئەنجامی نزم، یان تێکڕا )مامناوەند(، یان بەرزی 

 هەیە.    هاوسۆزیت رەزامەندی
 

  1. 
  6. 
  21. 
  24. 

و کەمتر 12 نزم    27. 

23بۆ  13لە  تێکڕا )مامناوەند(    30. 

و زیاتر 24 بەرز  کۆی گشتیی   
  درکپێکراوپشتگیریی 

 ئەمەشکە 
پشتگیریی ئاستی 

ی من راودرکپێک
 دەکات بە: 

کۆی 
پرسیارەکانی  

پشتگیریی 

بریتیە  راودرکپێک
 لە:

   
ژمارەی وەڵامەکانت )"هەرگیز" بۆ ئەم شەش پرسیارە 

، و هتد( کۆپی بکەرە سەر ئەم 2، "بەدەگمەن"=1=

خشتەیە و دواتر زیادیان بکەرە سەری. کۆی گشتییان 
لەخوارەوە بنووسە. دواتر ئەنجامەکەی خۆت لە 

خشتەکەدا لەلای چەپەوە بدۆزەرەوە بۆ ئەوەی ببینیت 
بەرزی  ئاخۆ تۆ ئەنجامی نزم، یان تێکڕا )مامناوەند(، یان

 هەیە.    درکپێکراوتپشتگیری 

  5. 
  11. 
  13. 
  18. 

و کەمتر 12 نزم    23. 

23بۆ  13لە  تێکڕا )مامناوەند(    25. 

و زیاتر 24 بەرز  کۆی گشتیی   
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 سووتانی دەروونیی

کە ئەمەش 
ئاستی سووتانی 
دەروونیی من 

 دەکات بە: 

کۆی 
پرسیارەکانی  

سووتانی 
دەروونیی بریتیە 

 لە:

   
بۆ ئەم شەش پرسیارە ژمارەی وەڵامەکانت )"هەرگیز" 

، و هتد( کۆپی بکەرە سەر ئەم 2، "بەدەگمەن"=1=

خشتەیە و دواتر زیادیان بکەرە سەری. کۆی گشتییان 
لەخوارەوە بنووسە. دواتر ئەنجامەکەی خۆت لە 

خشتەکەدا لەلای چەپەوە بدۆزەرەوە بۆ ئەوەی ببینیت 
ئاخۆ تۆ ئەنجامی نزم، یان تێکڕا )مامناوەند(، یان بەرزی 

 سووتانی دەروونییت هەیە.   

  8. 
  15. 
  19. 
  20. 

و کەمتر 12 نزم    22. 

23بۆ  13لە  تێکڕا )مامناوەند(    29. 

و زیاتر 24 بەرز  کۆی گشتیی   
 

  فشاری دەروونیی دووهەمیی )لاوەکیی(

کە ئەمەش ئاستی 
فشاری دەروونیی 
 زەبری دووهەمیی
 من دەکات بە: 

کۆی پرسیارەکانی  
فشاری دەروونیی 

 دووهەمییزەبری 
 بریتیە لە:

بۆ ئەم شەش پرسیارە ژمارەی وەڵامەکانت    
، و هتد( کۆپی بکەرە 2، "بەدەگمەن"=1)"هەرگیز" =

سەر ئەم خشتەیە و دواتر زیادیان بکەرە سەری. کۆی 
گشتییان لەخوارەوە بنووسە. دواتر ئەنجامەکەی خۆت 

لە خشتەکەدا لەلای چەپەوە بدۆزەرەوە بۆ ئەوەی 
ببینیت ئاخۆ تۆ ئەنجامی نزم، یان تێکڕا )مامناوەند(، 

فشاری دەروونیی زەبری دووهەمیی یان بەرزی 
 ت هەیە.   ی()لاوەکی

  3. 
  7. 
  10. 
  12. 

و کەمتر 12 نزم    16. 

23بۆ  13لە  تێکڕا )مامناوەند(    26. 

و زیاتر 24 بەرز  کۆی گشتیی   
 

 رەوشتی )ئەخلاقی( پەشێواوی

کە ئەمەش ئاستی 
 رەوشتی پەشێواوی

 من دەکات بە: 

کۆی پرسیارەکانی  
 پەشێواوی

بریتیە  رەوشتی
 لە: 

   

بۆ ئەم شەش پرسیارە ژمارەی وەڵامەکانت 
، و هتد( کۆپی بکەرە 2، "بەدەگمەن"=1)"هەرگیز" =

سەر ئەم خشتەیە و دواتر زیادیان بکەرە سەری. کۆی 
گشتییان لەخوارەوە بنووسە. دواتر ئەنجامەکەی خۆت 

لە خشتەکەدا لەلای چەپەوە بدۆزەرەوە بۆ ئەوەی 
امی نزم، یان تێکڕا )مامناوەند(، ببینیت ئاخۆ تۆ ئەنج

    هەیە. رەوشتی پەشێواوی)شیواوی(یان بەرزی 

   
  2. 
  4. 
  9. 
  14. 

و کەمتر 12 نزم    17. 

23بۆ  13لە  تێکڕا )مامناوەند(    28. 

و زیاتر ٢٤ بەرز  کۆی گشتیی   
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 تەندروستی من چی دەگەیەنن؟(ی PROQOLئایا ئەنجامەکانی )

(ProQOL)لەباری پەرەپێداندایە. هێشتا ئێمە داتا کۆدەکەینەوە بۆ ئەوەی تۆ بتوانیت ئەنجامەکانت بەراورد بکەیت بە ئەنجامەکانی کارمەندانی هێشتا  ی تەندروستی

نجامەکانی خۆت بگەیت و لەو بۆشاییانەی خوارەوەدا بە ئەدا بۆ ئەوەی  3ڕێنماییەکانی ئەنجامەکان بەکاربهێنە لەلاپەڕە  تری تەندروستی کە کاری هاوشێوە دەکەن.

زۆرێک لە کارمەندانی تەندروستی وای  ئاماژەکان، یان ئاستە نزم و مامناوەند و بەرزەکان پێویستە تەنها وەک ڕێبەرێکی نزیککراوە بەکاربهێنرێن.بیاننووسە. 
ەن بە شیوازێکی بنچینەی رێک)واتا ئەم تاقیکردنەوەیە ماوە ناماوەیەک ئەنجام بدریت بە شێوازێکی تەواو بک (ProQOL)دەبینن کە کارێکی بەسود بێت کە 

بەواتایەکی تر، تۆ دەتوانیت ئەنجامەکانی پێشترت بەکاربهێنیت وەک بەراورد بۆ ئەوەی و ئەنجامە هەنووکەییەکان و ئەوانەی پێشتر بەراورد بکەن.  رێکخراو(
سانێکی تر وای دەبینن کارێکی بەسود بێت کە گفتوگۆی ئەنجامەکانیان بکەن لەگەڵ هاوپیشە و هاوڕێ و سەرپەرشتیارانی کەئاخۆ ئەمڕۆ حاڵت چۆنە. 

 ، یان لەگەڵ دابینکەرانی تەندروستی دەروونی متمانەپێکراو.متمانەپێکراودا

  ----------------------- هاوسۆزیی رەزامەندی 

   لە کارەکەتدا کاریگەرییت وەک کارمەندێکی کە تۆ هاوسۆزیی بریتیە لەو چێژەی بەدی دێنییت لە هەستکردن بەوەی  رەزامەندی    
 . ڕەنگە یارمەتیی کەسانی تر بدەیت تەندروستیی. بۆ نمونە، ڕەنگە وا هەست بکەیت ئەوە شتێکی چێژبەخشە کە لەڕیی کارەکەتەوە    
 داربیت لە ڕێوشوێنی کار، یان لە چاکەیەکی بەش ەکانت یان توانای خۆتەوە کەهەستکردنێکی ئەرێنییت هەبێت لەبارەی هاوپیش    
 وستی رێکی تەنددبۆ ئەوەی کارمەن داگەورەتری کۆمەڵگەدا. ئەنجامی بەرزتر پێشنیاری ڕەزامەندیی زیاتر دەکات لە توانای خۆت    
     کاریگەر بیت.    

 ----------------------- راودرکپێکپشتگیریی 

  ە پشتگیرییئەم رێت دەکگەیشتن بە پاڵپشتییەکی کاریگەر کاتێک پێویستت پێی دەبێت. لە ئاگایی تۆ  بریتیە لە راوێکدرکپپشتگیریی     
 دابینکردنی ئامۆژگاریی ،  نقوومبووین لەژێر ئەرکداکدا کە ئێمە لەکاتێ لەجیاتی کارەکان، لەوانە ئەنجامدانی ەندیین شێواز بگرێتەوەچ    
 بەسوود، کارکردن لەگەڵ ئێمەدا بۆ چارەسەرکردنی کێشە قورسەکان، دوورخستنەوەمان لە هۆکارەکانی فشاری دەروونیی لە     
 . ئەنجامی بەرزتر پێشنیار دەکات ئێمە ئاستەنگیەکانمانەوەکارەکەماندا، یان دابینکردنی پشتگیریی سۆزداریی و هاوسۆزیی لەبارەی     
   .     بە گشتی ژیانەگرنگی کواڵیتی  پێکهاتەیەکیە دەکەین کە بەباشیی پشتگیریی دەکرێین لەلایەن کەسانی ترەوە، کە ئەمەش هەست بەو    

 ----------------------- سووتانی دەروونی 

کاریگەر بیت. ئەم هەستانە لە کارەکەتدا ەو هەستی نائومێدی و شەکەتیانە دەکات کە وا دەکەن سەخت بێت بتوانیت دەروونی ئاماژە بسووتانی 
لەگەڵ سووتانی دەروونیدا  ئاستەنگیانی تێپەڕبوونی کات بەرەو خراپی دەچن. ئەو کەسانەی ێدەست پێ دەکەن و بەپ هێواشیبەشێوەیەکی باو بە 

کە پشتگیرنین.  ەدا کاردەکەنلەو ژینگان دەرفەتی کەمیان هەیە بۆ پشوودان، یان گار زۆری کاریان لەسەرە، یانجهەیە زۆرجار قورساییەکی ئێ
نجامی بەرزتر پێشنیاری ئاستی ەەکانیان هیچ جیاوازییەک دروست ناکات. ئڵوەیان ه نرخیان پێ نادرێزۆرجار ئەوان هەست بەوە دەکەن کە 
      بەرزتری سووتانی دروونی دەکات.  

 -----------------------فشاری دەروونی دووهەمی )لاوەکی(

ی دووهەمین بۆ ڕووداوی پڕفشاری ێکبەرکەوتن، ( لەبارەی ئەو ڕووداوانەوەیە کە پەیوەندیان بە کارەکەتەوە هەیەSTSروونی دووهەمی )دەفشاری 

ی ێکلەناکاو لەدوای ئەزموونبەتایبەت ( زۆرجار STS) مردن.، یان توندوتیژیی، یان مەینەتیەکی سەختبینینی ڕاستەوخۆ زەبراوی، وەک 

نەکراو، کۆنترۆڵزارکەر ویادەوەریی بێ لەگەڵ هەیە ئاستەنگییان(دا هەیە زۆرجار STSلەگەل ) ئاستەنگییان. ئەو کەسانەی دەستپێدەکاتسەختەوە 

هەبوونی هۆیەک، و ترسان بەبێ هیچەوە یاد، ێتنپەکانیان دێخۆلادان لەو چالاکیانەی ئەزموونە خرابیرکردنەوە لە ئەزموونی خراپ،  بەردەوام
      کێشەی خەودا. ئەنجامە بەرزەکان پێشنیاری ئاستی بەرزتری فشاری دوروونی دووهەمی دەکەن.    

  -----------------------(ەکان)ئەخلاقی ەکانرەوشتیبنەما پەشێواوی 

کارمەندانی تەندروستی هەندێجار ڕووبەڕووی بارودۆخ و بژاردەی سەخت دەبنەوە. جاری وا هەیە لەلایەن دەوروبەرەوە ناچار دەکرێین، یان 
ئەخلاقیاتی کەسیی خۆماندا. ئەم بەشەی دژ دەوەستێتەوە لەگەڵ بەها و بڕوا و  کەبکەین  ڕەفتارڕێنماییمان پێ دەدرێت، بۆ ئەوەی بەشێوەیەک 

بنەمای  پەشێواویکەمانە کە ڕەنگە شڵەژانی ناوخۆیی درێژخایەن بێنێتە ئاراوە کە بۆی هەیە بە نەرێنیی کاربکاتە سەر کواڵیتی ژیانمان. کارە
 واویەشێپزتر پێشنیاری ئاستی بەرزتری بەر تووڕەی لەگەڵدایە. ئەنجامیوری لەم جۆرە، هەستەکانی تاوانباریی و شەرمەزاریی وبێزا رەوشتی
   ی دەکات.رەوشت بنەمای

  

، هاوڕێ ێک، سەرپەرشتیاریەکلەگەڵ هاوپیشەلەبارەی تەندروستی سۆزداری خۆتەوە، تکایە  هەیەئەگەر نیگەرانییت 
بکە. قسە متمانەپێکراودا دەروونیدروستی  شارەزایەکییان یان ئەندامێکی خێزانەکەت،   
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