
 

 

 دینک تیریدم ناتدوخ ار ناتیلام روما



 

 

 

 

 .دوب مرھوش هدھع رب ھناخ یلام روما تیریدم«
 مدش ھجوتم ،تفر ایند زا یتقو

 نیا زا یعلاطا چیھ .تسا ھتشاد ینلاک یاھیھدب
 ».متشادن عوضوم



 
 

 ای .دنتسھ یکتم دوخ یگدنز کیرش ھب یلام روما یارب یدنلھ نانز زا یمین
 رد .دنتسین لقتسم یلام رظن زا اھنآ ،نیاربانب .دننکیم تفایرد یتلود یایازم
 دنھدیم حیجرت اھنآ .تسا ناشدوخ باختنا ھب عوضوم نیا ،اھمناخ زا یرایسب
 .دنراپسب ناشیگدنز کیرش ھب ار یلام روما

 ای یگدنز کیرش اما دنتسیاب ناشدوخ یاپ یور دنراد تسود ھک دنتسھ مھ ینانز
 تراک .دننک راک دنرادن هزاجا اھنآ .دنوشیم راک نیا زا عنام اھنآ )یببس( نیدلاو
 راک ھکنیا ای .دنریگب هزاجا دیاب یتخادرپ رھ یارب .دنرادن دوخ ھب قلعتم یکناب
 .دنرادن ار دوخ دمآرد ندرک جرخ هوحن هرابرد یریگمیمصت هزاجا اما ،دننکیم
 یقوقح ھچ زا ھک دننادیمن بلغا اھنآ .تسا رتتخس نانز نیا یارب قلاط
 .دنرادروخرب

 اب دراد لامتحا رتمک ،تروص نیا رد .دیشاب هاگآ یلام روما زا ھک تسا مھم
 دیناوتیم رتناسآ ،دیروایب رد لوپ ناتدوخ رگا و .دیوش ھجاوم یلام تلاکشم
 .دیریگب میمصت نآ ندرک جرخ هوحن درومرد

 دراوم نیا هرابرد .میھدیم ھئارا یلام روما درومرد یتاعلاطا ،ھچباتک نیا رد
 ماگنھ دیاب ھک یتاکن .ھمیب و یھدب ،نتفرگ ماو ،زادناسپ :دناوخ دیھاوخ یبلاطم
 یقوقح ھچ زا ،دیریگب قلاط دیھاوخب رگا .دیشاب ھتشاد ھجوت نآ ھب جاودزا
 تلاکشم لح یارب .تسیچ ھیزیھج نتشاد ھگن یارب شور نیرتھب .دیرادروخرب
 .دینک ھعجارم دیاب اجک ھب ،رگید دراوم یرایسب و یلام

 .دیھدب دوخ ناتسود زا یکی ھب ار نآ ؟دیدرک ھعلاطمً لاماک ار ھچباتک

 دازآ نانز ،قشع



 ؟دیتسھ لقتسم یلام رظنزا ردقچ

 

 :دینزب تملاع دنکیم فیصوت ار ناتتیعضو ھک ار یدراوم

O ماهداوناخ زا ای/و منک نیمأت ار مدوخ ھک مروآیمرد لوپ یاهزادنا ھب نم 
 .منک تبقارم

O مریگب مدوخ ار یلام تامیمصت مناوتیم. 
O یلام لکش ھب کمک( ھنیزھکمک قیبطت و تساوخرد ھک مراد ار نیا ییاناوت( 

 .مھد ماجنا ار
O لوپ مباسح رد ردقچ منیبب مناوتیم و مراد ار دوخ زادناسپ و یراج باسح 

 .مراد
O مراد ھگن بترم و منک بترم ار دوخ یلام روما مناوتیم. 
O نم DigiD )هدافتسا نآ زا رطاخ نانیمطا اب مناوتیم و مراد )یلاتیجید ھسانش 

 .منک
O منک تخادرپ عقومھب ار ضوبق مناوتیم. 
O منک یزیرھمانرب لاس ای هام رھ رد دوخ یاھھنیزھ و دمآرد یارب مناوتیم. 
O مریگب یبوخ تامیمصت مناوتیم ندرک جرخ لوپ ماگنھ. 
O مناوتب ھک منکیم ضرق لوپ یتروصرد طقف.مریگب ضرق ھنادنمشوھ مناوتیم 

 .مھدب سپ ار نآ
O مراذگب رانک لوپ ھبقرتمریغ ای هدشینیبشیپ یاھھنیزھ یارب مناوتیم. 
O مراد زاین کیمادک ھب و دراد دوجو ییاھھمیب عون ھچ منادیم. 
O منک ھعجارم اجک ھب دیاب ،متشاد یلام لکشم رگا منادیم. 

 ریسم رد ،دشاب ھنوگنیا رگا ؟دیاهدز تملاع ار دروم ١٠ زا شیب
 دینکن لطعم سپ ؟دیاهدز تملاع ار دروم هد زا رتمک .دیتسھ یتسرد
 .دیھد ھمادا نتم نیا ندناوخ ھب و



 

 



 یرادکناب

 وا .دوشیم زیراو نآ ھب شیاھلوپ مامت ھک دراد یکناب باسح کی مرھوش«
 روبجم ھشیمھ .دشاب یرورض نم یارب یکناب باسح نتشاد ھک درکیمن رکف
 .مدرک زاب باسح یرگید کناب رد ھنایفخم ،نیاربانب .مھاوخب لوپ وا زا مدوب
 ».مزیریم باسح نآ ھب دنامیم یقاب دیرخ زا ھک یلوپ مامت

 لوپ نآ زا ،دیراذگب لوپ نآ رد دیناوتیم .تسا یرورض یکناب باسح نتشاد
 یکناب باسح دنراد قح دنلھ رد دارفا ھمھ .دیھد لاقتنا لوپ نآ ھب و دینک تشادرب
 زاب کناب رد یباسح لقتسم روطھب دیناوتیم یگلاس ١٨ نس زا .دنشاب ھتشاد
 و .دینک یگدنز دنلھ رد دیناوتب دیاب .دیریگب هزاجا سکچیھ زا تسین یزاین .دینک
 .دیشاب ھتشاد تماقا هزاجا ای یگدننار ھمانیھاوگ ،ییاسانش تراک ،یدنلھ ھمانرذگ

 یکناب باسح ھنایفخم ندرک زاب
 ؟دوش ربخاب نآ زا یسک دیھاوخیمن اما ،دیشاب ھتشاد یصخش باسح دیھاوخیم
 ھب یاھمان اھنآ ھک دینک تقفاوم .دیھد ماجنا ار مزلا یاھیگنھامھ کناب اب دیاب سپ

 Femmes for اب ؟دینک تبحص نآ هرابرد دیھاوخیم .دننکن لاسرا ناتھناخ
Freedom )ھب نتفر ای 3626506-070 یریگهرامش قیرطزا )دازآ نانز 

 .دیریگب سامت info@femmesforfreedom.com ھحفص

 

 



 یلام روما هرادا

 .دیراد ھگن ھنایار یور ای ھشوپ رد تسا یلام روما ھب طوبرم ھک ار یزیچ رھ

 هریغ و ھمیب یاھھمان ،یقوقح یاھشیف ،اھباسحتروص زا یاھعومجم :ھشوپ
 لیمیا قیرطزا هدشلاسرا یاھھمان .دیھد رارق یرادھنابز ھشوپ رد ار نآ .دینک داجیا

 دینک داجیا یلصا لیاف کی :ھنایار .دیھد رارق ھشوپ نیا رد و دینک پاچ دیناوتیم ار
 یاھلیاف ،لیاف نیا رد .دیراذگب )یلام روما هرادا) Administration ار نآ مان و
 داجیا تسد نیا زا یدراوم و اھکارتشا ،ھمیب ،هراجا ،اھدمآرد مامت یارب یعرف
 تقو دنچ رھ.دینک هریخذ لیاف نیا رد ار اھنآ و دینک دولناد ار دوخ یاھباسح .دینک
 .دینک یپک USB شلف یور ار دوخ لیاف زا یاھخسن ،رابکی

 یاھناگادج ناکم رد دیھد ماجنا یراک ناشهرابرد تسا مزلا ھک ار ییاھھمان مامت
 لیاف رد ار نآ ؟دیاهدرک تخادرپ ار یضبق ،اھضبق هدوت نیا زا .دینک یرادھگن
 هوحن درومرد یناگیار یلیمیا هرود Nibud .دیھد رارق نآ ھب طوبرم بسانم
 ھحفص ھب نتفر قیرطزا .دراد یلام روما یھدنامزاس

bewaar-mailcoaching-www.nibud.nl/tools/e دینک مانتبث 

 رد ،نیاربانب .میدرک جاودزا کرتشم لاوما فیصنت نوناق قبط مقباس رھوش و نم«
 یکناب باسح و ھناخ وا .تفرگیم قلعت نم ھب اھییاراد لک زا یمین ،قلاط نامز
 ھنافسأتم .درادن تحص عوضوم نیا ھک تفگ هاگداد رد .دراد روشک زا جراخ رد
 .»دشن نم بیصن یزیچ اھییاراد نآ زا ،ھجیتنرد .متشادن یکردم چیھ

 ؟دوشیمن هداد امش ھب یلام روما رد تلاخد هزاجا ایآ
 و وردوخ ،ھناخ ،لوپ دننام ،ییاھییاراد ھچ ھک دیوش نئمطم ،لاح نیا اب
 یقباوس زا .روشک زا جراخ ھچ ،اجنیا ھچ .تسامش یاھییاراد وزج راکوبسک
 هرامش و یکلم دانسا ،یتایلام یاھھمانراھظا ،یکناب یاھباسحتروص دننام
 ذغاک زگرھ .دیراد ھگن کردم ناونعھب ار اھنآ .دیریگب سکع یکناب یاھباسح
 .دینکن اضما دیرادن یعلاطا نآ یاوتحم ھب تبسن ھک ار یدنس ای دیفس



 
 
 دمآرد

 :دراد یفلتخم عاونا دمآرد .دینکیم تفایرد دوخ باسح رد ھک تسا یغلبم رھ دمآرد

 .دینکیم بسک ندرک راک تباب ھک یلوپ :دزمتسد
 ،تملاس ھمیب یاھھنیزھ زا یشخب ات دھدیم امش ھب تلود ھک یلوپ :ھنیزھکمک
 .دیزادرپب ار ناتدنزرف یاھھنیزھ ای اھبهراجا
 ھتشادن یلغش )رگید(ً لاثم رگا .دنکیم تخادرپ صاخشا ھب تلود ھک یغلبم :ایازم
 .دینک تفایرد ییایازم تسا نکمم ،دیشاب رامیب ای دیشاب
 ھک دشاب نییاپ یردق ھب ناتدمآرد ای دیشاب ھتشادن یدمآرد رگا :یھافر ھنیزھکمک
 ناکما امش ھب لوپ نیا .دینکیم تفایرد لوپ تلود زا ،دھدن ار یگدنز فافک
 .دیزادرپب ار دوخ مھم یاھھنیزھ ریاس و اھبهراجا ،اذغ یاھھنیزھ دھدیم
 تخادرپ ھب تلود ،تروص نیا رد ؟دیراد لاس ١٨ ریز دنزرف ایآ :کدوک یایازم
 .دنکیم کمک ناتدنزرف تیبرت ھب طوبرم یاھھنیزھ

 ھک دینک ھبساحم دیناوتیم ،www.berekenuwrecht.nl بو ھحفص رد
 .دیشاب رادروخرب یقوقح ھچ زا تسا نکمم

DigiD 
 .درک هدافتسا نم DigiD باسح زا ھنایفخم مرھوش«
 .»تشاذگ شدوخ باسح رد ار اھھنیزھکمک ھمھ وا

 
DigiD )اب .یتنرتنیا تروصھب اما ،تسا ھمانرذگ یعون )لاتیجید ھسانش 
DigiD، ھب طوبرم روما .دینک لیمکت ار دوخ یتایلام ھمانراھظا دیناوتیم 

 یرایسب و .دیھد تساوخرد ایازم یارب .دیھد بیترت ار تملاس یاھتبقارم
 نمیا ار ناتهژاورذگ .دیشاب ھتشاد ار ناتدوخ DigiD ھک تسا مھم .رگید دراوم
 .دنک هدافتساءوس نآ زا دناوتن یسک ات دیراد ھگن

 ھب ،DigiD درومرد هداس تاحیضوت هدھاشم یارب
website/-deze-over-https://digid.steffie.nl/nl/meer  

 ھب ،ناگدنھانپ یارب Digisterker هرود هدھاشم یارب .دینک ھعجارم
lingenvluchte-voor-www.digisterker.nl/digisterker  

 .دینک ھعجارم



 
 
 اھھنیزھ

 .دوشیم جراخ ناتباسح زا ھک دوشیم ھتفگ یغلابم مامت ھب اھھنیزھ
 :دنراد یفلتخم عاونا اھھنیزھ

 .دیاهدرک تقفاوم اھنآ تخادرپ اب یدادرارق یط ھک ییاھھنیزھ :تباث یاھھنیزھ
 ھمیب و نفلت ،قرب ،بآ ،زاگ لوپ ،اھبهراجا دننام ،دنتسھ ناسکی هام رھ بلغا اھنیا

 .تملاس
 و اذغ یاھھنیزھ دننام ،دینکیم تخادرپً اررکم ھک ییاھھنیزھ :ھناخ جراخم
 .دشاب توافتم فلتخم یاھنامز رد تسا نکمم نآ نازیم .یصخش یاھتبقارم
 دیرخ دننام ،دنیآیم دوجوھب هاگیبوهاگ ھک ییاھھنیزھ :هدشھتشاذگرانک یاھھنیزھ
 نیا یارب هام رھ .هریغ و تلایطعت یاھھنیزھ ،وردوخ ،ون ییوشسابل نیشام
 .دیراذگب رانک لوپ دراوم

 :اھھنیزھ و دمآرد قیبطت یارب ھلحرم راھچ
 .دینزب عمج ار دوخ دمآرد .1
 .دینزب عمج ار دوخ یاھھنیزھ .2
 تسا هدنام یقاب ھک ار یلوپ .دینک مک ناتدمآرد زا ار دوخ یاھھنیزھ .3

 .دینک زادناسپ
 هوحن هرابرد یتاکن هدھاشم یارب ؟دینک زادناسپ یفاک لوپ دیناوتیمن .4

/www.nibud.nl/tools بو ھحفص ھب یرس ،زادناسپ
stappenplan-bespaarplan-maken/ دینزب. 

 دوخ یاھھنیزھ و اھدمآرد نآ رد دیناوتیم ھک دراد دوجو یلودج ،٢٣ ھحفص رد
 .دینک تشاددای ار

 

 رتفد نتشاد؟دوشیم جرخ اجک ناتیاھلوپ دیوشیمن ھجوتم یھاگ :ھتکن
 .دنک کمک یلام روما یزیرھمانرب رد امش ھب دناوتیم یدنبھجدوب ای یدقن
 /plannen www.nibud.nl/onderwerpen/rondkomen-بو ھحفص ھب

en-begroten/#kasboek دینک ھعجارم. 



 
 

 

 

 شاھخرچود اب مناوجون رسپ«
 شخوطخ وردوخ .دز ھیاسمھ هدشکراپ وردوخ ھب
  وروی ١،۵٠٠ نآ ریمعت ھنیزھ .دوب ھتشادرب یدایز

  رگھمیب .میتشاد تیلوئسم ھمیب ،ھناتخبشوخ .دوب
 ،متشادن ھمیب رگا .درک تخادرپ ار هدراو تراسخ
 ،میدرکیم تخادرپ ار تراسخ نیا نامدوخ دیاب

 مھ اب یتخس ھب نامجرخولخد لااح نیمھ ھکیلاحرد
 ».دناوخیم



 
 
 اھھمیب

 ھمیب ییاھھنیزھ یارب ار دوخ امش .تسا ھمیب تکرش و امش نیب یدادرارق ھمیب
 .دییآرب نآ تخادرپ سپ زا دیناوتیمن ناتدوخ ،دیایب شیپ یلکشم رگا ھک دینکیم
 عاونا ھمیب .دیزادرپیم لوپ ھمیب تکرش ھب ھنایلاس ای ھنایھام ،راک نیا تباب
 :دراد یفلتخم

 .تسا یرابجا دنلھ رد لااب ھب لاس ١٨ دارفا ھمھ یارب تملاس ھمیب •
 دیراد یحارج ھب زاین ایآ .دنوشیم کرتشم ھمیب ناگیار تروصھب ناکدوک
 .دنکیم تخادرپ ار نآ یاھھنیزھ ھمیب ؟دینکیم تفایرد وراد کشزپ زا ای
 یروتوم ھیلقن لیاسو تیلوئسم ھمیب ،دیشاب ھتشاد تلکیسروتوم ای وردوخ رگا •

 هدرک دراو تراسخ یرگید وردوخ ھب و هدرک فداصت رگا .تسا یرابجا
 .دنکیم تخادرپ ار نآ تراسخ ھمیب ،دیشاب
 و تقرس لثم یدراوم لباقمرد ار دوخ ھناخ لیاسو ،لزنم مزاول ھمیب اب •

 ناتھناخ فک ھب یتراسخ و دیراد یتشن دوخ ھناخ رد ایآ .دینکیم ھمیب تراسخ
 .دنکیم تخادرپ ار تراسخ نیا ھمیب ؟تسا هدمآ دراو
 امش لیکو یاھھنیزھ یقوقح تلاکشم زورب تروصرد یقوقح یاھھنیزھ ھمیب •

 .دیراد زاین لیکو ھب و دیاهدش جارخا رگاً لاثم .دنکیم تخادرپ ار
 نیا رد .تسا دیفم ،دیشاب ھتشاد دنزرف رگا صوصخھب ،تیلوئسم ھمیب •

 تراسخ یرگید صخش لیاسو ھب امش هداوناخ دارفا زا یکی رگا ،تروص
 .دنکیم تخادرپ ار نآ ھمیب ،دنزب

 ھمیب و دینک رکف ناتیاھزاین درومرد تقد ھب .دراد دوجو ھمیب زا یفلتخم عاونا
 .دینک باختنا ار دوخ بسانم



 
 
  زادناسپ

 نشپاک دیرخ یارب دیناوتیم .هدنیآ یارب لوپ ندرک هریخذ ینعی زادناسپ
 هریغ و جاودزا مسارم ،دیدج وردوخ ،تلایطعت یاھھنیزھ ،شفک ،ھناتسمز
 یزیرھمانرب ھک ییاھھنیزھ تخادرپ یارب دیناوتیم ،نینچمھ .دینک زادناسپ
 ١٠ دینک یعس .دینک زادناسپ ،ییوشسابل نیشام ندش بارخ لثم ،دیاهدرکن
 .دینک زادناسپ ار ناتدمآرد زا دصرد

 :زادناسپ یارب یتاکن
 زادناسپ یزیچ ھچ رطاخھب :دینک داجیا زادناسپ ھمانرب و زادناسپ فدھ کی •

 دیاب لوپ ردقچ ھتفھ رد ؟دینک زادناسپ دیھاوخیم تدم ھچ یارب ؟دینکیم
 ؟دینک زادناسپ
 یمک لوپ ناتیگدنز کیرش زا ایآ ؟دیرادن یدمآرد چیھ :یفخم زادناسپ •

 .دیراذگب رانک لوپ دینک یعس لاحرھھب ؟دیریگیمن لوپً لاصا ای دیریگیم
 .دینک زادناسپ ار هدنامیقاب درخ لوپ ،دیرخ ماگنھ ٌ،لاثم
 کناب رد زادناسپ باسح قیرطزا ناوتیم ار راک نیا :راکدوخ زادناسپ •

 ای هام ،ھتفھ رھ رد دیناوتیم ار یتباث غلبم ھچ ھک دینک رکف نیا ھب .داد ماجنا
 .دینک هاگن دوخ یاھھنیزھ و دمآرد ھب ،رما نیا یارب .دیراذگب رانک لاس
 رد ار لوپ یرادقم ناگدننکتکرش :یھورگ زادناسپ/زادناسپ یاھھقلح •

 زا یکی ،ھسلج رھ رد .دنھدیم رارق یکرتشم قودنص رد هدشنیعم یاھنامز
 نانچمھ امش ،بیترت نیا ھب .درادیمرب ار کرتشم قودنص نآ لوپ لک اضعا
 ،رتشیب تاعلاطا بسک یارب .دینک زادناسپ مک دمآرد اب لوپ یرادقم دیناوتیم
 .دینک ھعجارم/www.cash2grow.nl/spaarkringen بو ھحفص ھب

 www.femmesforfreedom.com ھب ،زادناسپ درومرد رتشیب تاکن هدھاشم یارب
 .دینک ھعجارم

 



 نتفرگ ماو

 راکھار دناوتیم نتفرگ ماو .دھدیم امش ھب یرتشیب لوپ تقوم روطھب ماو نتفرگ
 نیا تاقوا یھاگ .دینک تخادرپزاب عقومھب ار نآ دیناوتب ھکیطرشھب طقف اما ،دشاب
ً ابیرقت ،لیلد نیمھ ھب .دیروایب راب ھب یھدب تسا نکمم و دھدیمن باوج راک
 باختنا چیھ .دینک هدافتسا هدمع یاھھنیزھ یارب زادناسپ زا تسا رتھب ھشیمھ
  www.wijzerinmoneyبو ھحفص ھب یرس ،تروص نیا رد ؟دیرادن یرگید

lening-welke-je-kies-atters.nl/lenen/wanneerm دینزب.  

 نداد ضرق لوپ
 تاقوا یھاگ .دنک ضرق لوپ امش زا دھاوخب یصخش تسا نکمم ،نینچمھ
 تلااؤس ،دھاوخیم ضرق لوپ امش زا یسک یتقو .تسا راوشد نتفگ »ھن«
 :دیسرپب دوخ زا ار ریز

 امش زا یسک دینکیم ساسحا رگا ؟دھاوخیم ضرق لوپ نم زا صخش نیا ارچ .1
 .دیھدن ضرق لوپ وا ھب ،دنکیم هدافتساءوس

 ضرق وا ھب .دیناوتیمن رگا ؟دیریگب رظن رد یفاضا دیناوتیم ار لوپ نیا ایآ .2
 .دیھدن

 تلاکشم رضاح لاح رد ،دنکیم لوپ ندرک ضرق تساوخرد ھک یصخش ایآ .3
 لِوپ ،نینچمھ .دیریگن سپ ار ناتلوپ ھک تسھ شلامتحا تقو نآ ؟دراد یلام
 کمک رگید یاھهار زا دینک یعس .تسین لکشم لحهار تاقوا بلغا رتشیب
 .دیھاوخب کمک یرادرھش زا ای دیھد ماجنا مھ اب ار یرادا یاھراک .دینک

 ،نیاربانب .تسامش ھب قلعتم لوپ نیا ؟دیرادن یباختنا دینکیم ساسحا ایآ .4
 دناھتساوخ ضرق امش زا ھک یلوپ ھک دیھد حیضوت .دیراد باختنا قح ھشیمھ
 ،دنشاب ھتشاد یسرتسد امش لوپ ھب دنناوتیم نارگید رگا .تسین دازامً اعقاو
 .دیروایب ھناھب

 ھک تسا یدنس نیا .دینک تبث یاھتفس رد ار تاقفاوت ؟دیھدیم ضرق لوپ ایآ .5
 .دینکیم اضما و دیسیونیم نآ رد دیاهدیسر قفاوت ھب نآ رس رب ھک ار ھچنآ
 :دینیبب بو ھحفص نیا رد ار نآ زا یاھنومن دیناوتیم
-www.nibud.nl/onderwerpen/rondkomen/lenen/#Geld

itlenenu. 



 
 

  شرتکچوک ردارب ھب دش روبجم مرھوش«
 ،نینچمھ..دنک کمک جاودزا مسارم یاھھنیزھ نیمأت رد

 رد مرسمھ هداوناخ ھناخ ھنیزھ میدرکیم کمک دیاب
 اب طبترم یاھلأسم ھشیمھ .مینک تخادرپ ار شکارم

 ،ھجیتنرد .درادن نتفگ ھن تأرج .دراد دوجو شاهداوناخ
 ».مینک زادناسپ یلوپ چیھ میناوتیمن



 راشف اب ھلباقم

 ماوقا ھب دیاب ،دنرادن لوپ یفاک هزادنا ھب ناشدوخ ھکنیا اب ھک دنتسھ ییاھهداوناخ
 رد یمھس دنوشیم روبجم ناشنیدلاو فرطزا ھک دنتسھ ینادنزرف .دننک یلام کمک
 ھک تسا مھم .دنک داجیا یتلاکشم تسا نکمم رما نیا .دنشاب ھتشاد اھراک نداد ماجنا
 ار امش یسک رگا اما .دیھد ماجنا یبسانم تامادقا و دینک تبحص یلام روما درومرد
 ؟دینکب دیاب راک ھچ تشاذگ راشف تحت

 دیھاوخیم ایآ .دینک تبحص زادناسپ فادھا درومرد دوخ یگدنز کیرش اب •
 یدارفا ھب .دینک ھبساحم دیراذگب رانک دیاب هام رھ ھک ار یغلبم ؟دیرخب وردوخ
 .دیتسھ ندرک زادناسپ لاحرد ھک دییوگب دننکیم ضرق تساوخرد ھک
 باسح رد ار زادناسپ .دیشاب ھتشاد ناتیاھھنیزھ و دمآرد نازیم ھب یلک یھاگن •

 رظنرد ھشیمھ ار ھبقرتمریغ و هدشینیبشیپ یاھھنیزھ .دیراذگب ناتزادناسپ
 یزیچ ھب زاین نودب دیناوتیم ایآ ؟دنام دھاوخ یقاب یزیچ ھچ .دیشاب ھتشاد
 .دیھد ناشن نارگید ھب ار لودج ؟دینارذگب ار ناتیگدنز
 شروبجم اما ،دنک کمک نارگید ھب ھک دریگب دای ناتدنزرف رگا تسا بوخ یلیخ •

 دیھاوخیم ھک ،ناتدنواشیوخ لثم ،یسک تیعضو درومرد دیناوتیم .دینکن
 میمصت شدوخ دیھد هزاجا ناتدنزرف ھب دعب .دینک تبحص دیتسرفب لوپ شیارب
 .دریگب
 لثم یملاقا دیناوتیم ،لوپ یاجھب ؟دینکیم کمک ناتریقف ماوقا زا یکی ھب ایآ •

 دناهدش ھضرع هژیو داھنشیپ رد یتقو ار ملاقا نیا .دیتسرفب وپماش و سابل
 .دیرخب
 رد ار دوخ لوپ .دنھاوخن لوپ امش زا ات دیراد دمآرد ردقچ دییوگن سکچیھ ھب •

 .دییوگن یسک ھب ار دوخ باسح زمر .دیھد رارق ناتزادناسپ باسح
 دیریگب میمصت دیراد هزاجا غلاب نز ناونعھب امش ،ملاسا لثم ،نایدا زا یخرب رد •

 یسک رگا .دنزب تسد امش لوپ ھب درادن هزاجا سکچیھ .دینک ھچ دوخ لوپ اب ھک
 .دییوگب ار نیمھ ،دھد رارق راشف تحت ار امش درک شلات

  /www.femmesforfreedom.comبو ھحفص ھب ،رتشیب تاکن هدھاشم یارب
moneymatters/groepsdrukhulp/-zoek-ik دینک ھعجارم 

 



  

 

  زا ھکنیا ات .مدرکیمن راک یگلاس ٣۵ ات«
 کیک و مدش ھتسخ مایگدنز کیرش زا نتساوخ لوپ
 لااح .متفرگ دای YouTube قیرطزا ار ندرک تسرد

 ».مراد یشورفکیک هزاغم



 
 
 دینک راک
 یارب رما نیا ھنافسأتم .دیراد دمآرد و دینکیم راک ناتدوخ ھک تسا ینامز تلاح نیرتھب
 .دنرادن یکردم .تسا راوشد یدنلھ نابز یریگدای اھنآ یارب .تسا راوشد نانز زا یخرب
 راک دھدیمن هزاجا اھنآ ھب )یببس نیدلاو( ناشنیدلاو ای یگدنز کیرش .دنرادن یاھبرجت
 یراک ھچ رد دیمھفب دینک یعس .دشاب ناتھار رس رب یعنام عوضوم نیا دیراذگن .دننک
 .دینک لابند ار ناتیاھایؤر و دیھاوخیم ھچ ناتدوخ دینیبب .دیراد تراھم
 ؟دینک ادیپ راک دیاب ھنوگچ
 .دینک ادیپ یلغش ھتفھ نامھ رد دیناوتیم بلغا .دینک مانتبث یبایراک رتافد رد •

 .کردم نتشاد نودب یتح
 یلغش تیعقوم یارب امش ،تروص نیا رد .دینک داجیا زاب راک تساوخرد کی •

 .دینک راک تکرش یارب دیلیام ھک دیھدیم ناشن ھکلب ،دیھدیمن تساوخرد
 لامتحا ،تروص نیا رد .دینک لاسرا راک تساوخرد ناکما دح ات زور رھ •

 .تسا رتشیب ناتندرک ادیپ راک
 بو ھحفص قیرطزاً لاثم .دینک وجتسج ار یلغش یاھتصرف تنرتنیا رد •

www.indeed.nl و LinkedIn. یعامتجا یاھھناسر رد ،نینچمھ 
)Facebook، Instagram، LinkedIn( دیدرگیم راک لابند ھک دیسیونب. 
 نآ ،تسین امش ییایؤر لغش ای تسا یتقوم ھک دش ادیپ یلغش رگا ،هولاعھب •

 ھشیمھ .تشاد دیھاوخ راک یدعب لغش نتفای ات ،بیترت نیا ھب .دینک لوبق ار
 .دیھد رییغت ار ناتلغش دیناوتیم
 قوشم ،STAP )STimulans ArbeidsmarktPositie ھجدوب یارب •

 فقس ات یغلبم ،بیترت نیا ھب .دیھد تساوخرد )راک رازاب یلغش یاھتیعقوم دوبھب
 ای لیصحت ،ینف شزومآ فرص دیناوتیم ھک درک دیھاوخ تفایرد وروی ١،٠٠٠

 .دھدیم لغش نتفای یارب یرتشیب سناش امش ھب رما نیا .دینک یشزومآ یاھهرود
 /www.femmesforfreedom.com بو ھحفص ھب ،رتشیب تاکن هدھاشم یارب

moneymatters/werkenhulp/-zoek-ik دینک ھعجارم 

 دیریگب کمک
Stichting Lezen en Schrijven رد امش ھب ناگیار تروصھب دناوتیم 

 یلام روما و ھنایار اب راک ،باتکوباسح ،لغش تساوخرد ،یدنلھ نابز یریگدای
 ھعجارم  www.stichtinglezenenschrijven.nlبو ھحفص ھب .دنک کمک
 بو ھحفص رد .دینک

www.taalvoorhetleven.nl/index.php?/empowerment، رد دیناوتیم 
 .دینک تکرش راک هرابرد نیلانآ یاھسلاک



 
 
 منک جاودزا مھاوخیم

 تلاکشم اب نانز زا یرایسب ،ھجیتنرد .دوشیم متخ قلاط ھب اھجاودزا دصرد ۴٠ً ابیرقت
 .دینکن راذگاو دوخ یگدنز کیرش ھب اھنت ار یلام روما سپ .دنتسھ ورھبور یلام
 .دینک تبث یمسر دانسا رتفد رد ار اھنآ و دیھد ماجنا یتاقفاوت ،دینک تبحص نآ درومرد
 .جاودزا زا لبق یتحً احیجرت

 :یلام روما درومرد ناتیگدنز کیرش اب تبحص یارب یتاکن
 رگیدکی اب دوشیم ثعاب راک نیا .دیسرپب لاؤس رگیدکی زا یلام روما درومرد •

 زادناسپ دیراد تسود ایآ ؟دینکیم ییوجھفرص اھھنیزھ رد ایآ .دیوش انشآ رتشیب
 ؟دنتسھ امش ینارگن ھیام ییاھزیچ ھچ ؟دینک
 ؟دنکیم جرخ لوپ دحزاشیب امش یگدنز کیرش ایآ .دینک عورش تبثم دراوم اب •

 .دیراد ھگن تبثم ار وگتفگ مھ زاب ،دشاب ھنوگنیا ھک ضرف ھب
 ھبساحم ؟دیورب یرود رفس ھب دیھاوخیم ایآ .دینک تبحص دوخ فادھا درومرد •

 اب ،تروص نیا رد ؟دیرادن یناسکی فادھا ایآ .دینک زادناسپ دیاب ردقچ ھک دینک
 .دیھد ماجنا یتسرد قفاوت رگیدکی

 نوناق قبط جاودزا
 نوناق قباطم مجاودزا نیاربانب .متشاد یبھذم جاودزا طقف نم«
 ھقفن ھک دوب ینعم نادب نیا ،میتفرگ قلاط یتقو .دوبن

 اما دوب هداد مھ ھیرھم لوق نم ھب مرھوش .دشیمن نم لاح لماش
 ».مدرکن تفایرد ار نآ زگرھ

 ،نآ زا دعب .دینک جاودزا ینوناق روطھب دیاب ادتبا دنلھ رد ،امش زا تظفاحم یارب
 ھقفن دننام یدراوم راکدوخ روطھب نوناق .دیشاب ھتشاد مھ یبھذم جاودزا دیناوتیم
 کیرش زا یغلبم هام رھ ،سپس .دھدیم بیترت امش یارب ار قلاط تروصرد
 زا قلاط تروصرد مھ امش ،ملاسا نید رد .درک دیھاوخ تفایرد دوخ قباس یگدنز
 هاگداد ،دنکن لمع نآ ھب امش یگدنز کیرش رگا اما .دیتسھ رادروخرب یقوقح
 جاودزا دیناوتیم ھشیمھ ؟دیاھتشاد یبھذم جاودزا طقف ایآ .دنک روبجم ار وا دناوتیمن
 .دیشاب ھتشاد ینوناق



 
 
 ؟دراد ییانعم ھچ ام یاھیھدب و اھییاراد یارب جاودزا

 امش جاودزا ،دشاب ھنوگنیا رگا ؟دیاهدرک جاودزا ٢٠١٨ ھیوناژ ١ زا لبق ایآ
 و اھییاراد مامت .تسا کرتشم لاوما فیصنت نوناق لومشم راکدوخ روطھب
 سپ .تسا ناتیگدنز کیرش و امش ھب قلعتم جاودزا نیح و لبق زا امش یاھیھدب
 .دینک میسقت ھنلاداع ار زیچ ھمھ دیاب ،قلاط زا

 مسارم یرازگرب ھمانرب ای دیاهدرک جاودزا نآ زا دعب ای ٢٠١٨ ھیوناژ ١ رد ایآ
 نوناق لومشم راکدوخ روطھب امش جاودزا ،دشاب ھنوگنیا رگا ؟دیراد یسورع
 ،جاودزا نارود رد هدشھفاضا ییاراد رھ .تسا کرتشم لاوما هدشدودحم فیصنت
 زا لبق ھب طوبرم یاھییاراد ھمھ .دوش میسقت ھنلاداع روطھب قلاط تروصرد دیاب
 .دنامیم یقاب یصخش یاھییاراد وزج جاودزا

 جاودزا طیارش
 کرتشم یاھییاراد ھچ و یصخش یاھییاراد ھچ ھک دیریگب میمصت دیھاوخیم ایآ
 ؟تسا
 ماجنا جاودزا زا لبق یاھھمانقفاوت میظنت اب یمسر دانسا رتفد رد دیناوتیم ار رما نیا
 .دیھد
 یلاؤس .دیھد ماجنا ار راک نیا دیناوتیم ،دیاهدرک جاودزا رضاحلاحرد رگا یتح
 .دیریگب سامت 3469393 0900 هرامش ھب یمسر دانسا رتفد اب ؟دیراد

 ھیرھم/رھم و ھیزیھج
 .درادن دوجو ھیرھم و ھیزیھج ،دنلھ نوناق رد
 دیاب سپ .دینک لح هاگداد قیرطزا ار نآ ھب طوبرم تلاکشم دیناوتیمن ،نیاربانب
 ھکنیا ً،لاثم .دینک دنتسم یمسر دانسا رتفد قیرطزا ار دروم نیا رد قفاوت ھنوگرھ
 .دیھد ماجنا جاودزا زا لبق یتح ار راک نیا .دنامب یقاب امش ھب قلعتم دیاب اھلاط مامت

 .دینک تبث زین اجنآ رد ار دوخ تاقفاوت ؟دینکیم جاودزا روشک زا جراخ رد ایآ
 دقاع دزن امش تاقفاوت .تسا توافتم یروشک رھ نیناوق ھک دیشاب ھتشاد ھجوت
 .دوشیمن هدروآ باسح ھب دنلھ نیناوق رد ،یبھذم



 

 

 دھدیم هزاجا نم ھب دیرخ یارب طقف مرھوش«
 و مریگیم وا زا وروی ٢۵ .مورب نوریب ھناخ زا

 ،مریگب قلاط مھاوخیم .مھد ناشن وا ھب ار دیسر دیاب
 .منک تبقارم مدوخ زا مناوتیمن .مرادن ار شتأرج اما

 ارم نآ زا سپ ھک مسرتیم ،نینچمھ
 ».دنادرگرب ناتسکاپ ھب



 
 
 مریگیم قلاط مراد/مریگب قلاط مھاوخیم

 دوخ یگدنز کیرش زا نتفرگ هزاجا ھب یزاین .دنراد قلاط قح ھمھ ،دنلھ رد
 .دیرادروخرب یقوقح زا امش .دیسرتن ؟دیھاوخیم قلاط .دیرادن
 تفایرد قحتسم دراوم بلغا رد سپ ؟دیاهدرک جاودزا نوناق قبط ایآ •

 ھب ار یغلبم هام رھ امش قباس یگدنز کیرش ،بیترت نیا ھب .دیتسھ ھقفن
 .درک دھاوخ تخادرپ امش
 ایآ .دنک نوریب روشک زا ار امش دناوتیمن سکچیھ ،دیراد یدنلھ ھمانرذگ رگا •

  اب 30 04 043 088 هرامش قیرطزا ،دیراد کش رگا ؟دیراد تماقا هزاجا
Immigration and Naturalisation Service )و ترجاھم تامدخ 

 .دیریگب سامت )تیعبات یاطعا
• UWV ؟دیتسین ندرک راک ھب رداق .دنک کمک لغش نتفای رد امش ھب دناوتیم 

 یقوقح ھچ زا دینیبب ات دینزبwww.berekenuwrecht.nl  یناشن ھب یرس
 .دیرادروخرب

 
 
 
 

 یبھذم جاودزا زا ییاھر
  یناشن ھب یرس ؟دنکیمن یراکمھ امش یگدنز کیرش اما ،دیریگب قلاط دیھاوخیم
 .www.femmesforfreedom.com :دینزب ریز

 دیراد ھگن نمیا ار دوخ ھیزیھج
 مرھوش و نم یتقو .مدوب ھتشاد ھگن ھناخ رد ار دوخ یلاط تارھاوج مامت«
 یکردم چیھ ھنافسأتم .تفرگ نم زا ار زیچ ھمھ وا ،میریگب قلاط میتساوخ
 ».متفرگن سپ ار نآ زگرھ .متشادن

 ار دوخ دنمشزرا تارھاوج و دینک هراجا یقودنصواگ ھک تسا نیا ھنیزگ نیرتنما
 نیا رد ؟تسا ھتشادرب ار ناتھیزیھج امش یگدنز کیرش ایآ .دینک یرادھگن اجنآ رد

 .ملیف و سکع ابً لاثم ،دیاھتشاد ار لاط نآ ھک دینک تباث هاگداد ھب دیاب ،تروص
 نیا ھب لباقم فرط ھک دینک یراک مایپ ای ینفلت سامت قیرطزا دینک یعس ،نینچمھ
 .دنک رارقا عوضوم

 

 

 تباث ار یدراوم دیناوتب ھک تسا مھم ،دیریگب قلاط دیھاوخیم رگا :ھجوت
 .دیشاب ھتشاد ار روشک زا جراخ و اجنیا رد دوخ یاھییاراد باسح .دینک



 درومرد

 دیریگب کمک دوخ یلام یاھینارگن

 .دتفیب قافتا یسک رھ یارب تسا نکمم ؟دینک بترم ار دوخ یلام روما دیناوتیمن ایآ
 کمک لابند ھب تعرسھب ،نیاربانب .دنوریمن نیب زا دوخیدوخھب زگرھ یلام تلاکشم
 .دیشاب
 

 سانشان کمک
 روما درومرد و دیھدب  www.geldfit.nlبو ھحفص رد ار نومزآ
 و هرواشم تفایرد یارب ،نینچمھ .دینک تفایرد هرواشم دوخ یلام
 سامت 8115 - 0800 اب ،ناگیار تروصھب دیناوتیم ،ییامنھار
 .دینک تچ www.0800-8115.nl قیرطزا ای دیریگب

 

 

 ناگیار یقوقح کمک
 دیریگب قلاط دیھاوخیم ایآ ؟دیراد لکشم دوخ یامرفراک اب ایآ
 ار قوقح نایوجشناد یقوقح کمک زکرم ؟دیراد یلاؤس و
 ھب .دنھدیم ناگیار هرواشم امش ھب ھک دنکیم مادختسا

 ای www.rechtswinkel.startpagina.nl بو یاھھحفص
www.juridischloket.nl دینک ھعجارم. 

 /https://www.nibud.nl/tools ھب ،ییامنھار یارب
  /www.nibud.nl رد /geldplan-statushouders             /یدنبھجدوب ھب کمک
 دینک ھعجارم                            یلام روما
 onderwerpen/rondkomen/vuistregels-check-

plan-spaar-bewaar رد تاحیضوت اب هارمھ ییاھویدیو 
 .تفای دیھاوخ اجنآ

 
 دوجوم یمومع یاھهاگتسیا
 اب هارمھ ھنایار اب راک یارب
 تنرتنیا ھب یسرتسد

 بلغا رد ؟دینک هدافتسا نآ زا دیناوتیمن ای دیرادن ھناخ رد تنرتنیا
 رد .دینک هدافتسا دیناوتیم ھک دراد دوجو ھنایار ،اھھناخباتک
 تروصھب( تنرتنیا زا دیناوتیم اھھفاک ،اھهاگدورف ،اھلتھ
 .دیراد زاین هارمھ نفلت ای پاتپل ھب .دینک هدافتسا )ناگیار

 

 

 یاھھحفص ھب ،دوخ ھقطنم رد بلطواد دارفا زا علاطا یارب  
 ھعجارم www. humanitas.nl و www.schuldhulpmaatje.nlبو
 ،راوشد نتم اب ییاھھمان ندناوخ رد ناگیار تروصھب اھنآ.دینک
 ناگیار ھمانرب .دننکیم کمک هریغ و ایازم تساوخرد ،یلام روما

fiKks ات دیریگب سامت »قیفر« کی اب و دینک دولناد دوخ نفلت رد ار 
  .دنک کمک یلام روما ھب طوبرم تلااؤس درومرد امش ھب

 تخادرپ رد کمک یارب ؟دیتسھ راکھدب ای دیراد ھقوعم نوید ایآ
 ماجنا ناگیار راک نیا .دیھاوخب کمک یرادرھش زا ،یھدب
 .دوشیم

 ای ندناوخ رد نتفرگ کمک
 اھھمان و اھلیمیا نتشون

 یرادرھش یاھکمک
 یاھینارگن یارب
 یلام



 ھنیزھ و دمآرد تیعضوتروص:تسویپ
 هام رد ھنیزھ هام رد دمآرد

  وروی ھب غلبم تاحیضوت وروی ھب غلبم تاحیضوت

 
 

 وروی ھب اھھنیزھ لک وروی ھب دمآرد عومجم

 



 

 

 دازآ نانز


