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هۆکارەکانی خوێندنی پرۆگرامی کارامەیی و بەها کۆمەڵایەتییەکان لە قۆناغی بنەڕەتی:

کاوە عمر حمد 
بەڕێوەبەری گشتیی پرۆگرام و چاپەمەنییەکان

لــه‌ کاتێکــدا کــه‌ ئێمــه‌ی کوردســتانى بــه‌ تامه‌زرۆیــەوە‌ باســی گرنگــی کارامه‌یــی و بەهــاکان 
لــە بونیادنانــى داهاتــووى گەلەکەمــان و کۆمەڵگەیەکــى تەندروســت و کەســایەتى منــداڵان 
ده‌که‌یــن، لــه‌ ســه‌ردەمێکی پــر لــه‌ ئاڵوگــۆڕی خێــرا و سه‌رســوڕهێنه‌ردا ده‌ژیــن کــه‌ ڕه‌نگــه‌ 
تێپه‌ڕاندنــی ئــەو ســه‌رده‌مە بەبــێ گەشــەپێدانى پــەروەردە و فێرکــردن و گۆڕانکاریکــردن 
لــە پرۆگرامەکانــى خوێندنــدا ئەســتەم بێــت، بۆیــە وەزارەتــى پــەروەردەى هەرێمــى 
کوردســتان بڕیاریــدا لــە پرۆگرامەکانــى خوێنــدن، بــۆ قۆناغــى بنەڕەتــى بابەتێکــى نــوێ 
زیــاد بــکات، لــە هــۆکارە بەرچاوەکانــى ئامادەکــردن و خوێندنــى پرۆگرامــى کارامەیــی و 

بەهــا کۆمەڵایەتییــەکان ئەمانــەى خــوارەوەن:
و  کوردســتان  هەرێمــى  و حکومەتــى  پەرلەمــان  و  کوردســتان  کۆمەڵگــەى  •داواکارى 
ــدن بــە  ڕاپۆرتەکانــى دەزگەکانــى ڕاگەیانــدن بــۆ پێداچوونــەوە بــە پرۆگرامەکانــى خوێن

مەبەســتى گونجانــدن و دەوڵەمەندکردنــى بــە بنەماکانــى مرۆڤایەتــی.
ــان  ــى هاووڵاتی ــاو توانادارکردن ــە پێن ــتان، ل ــى کوردس ــدگاى هەرێم ــى دی •جێبەجێکردن
بــۆ بەدیهێنانــى خواســتەکانیان و پاڵپشــت بێــت بــە بەهــا و چەمکــە مرۆڤایەتــی و 

دیموکراتییــەکان.
•یەکێــک لــە ئامانجــە پەروەردەییەکانــى وەزارەتــى پــەروەردە لــە هەرێمــى کوردســتان، 
ــى  ــار و ڕەوشــتى نەوەکان ــە ڕەفت ــە بەشــێک ل ــت ببێت ــەى دەبێ ــەو بەهایان ــە. ئ بەهاکان
ــەوەى دواڕۆژ، بــۆ ئــەم مەبەســتە وەزارەتــى  داهاتــوو، واتــە داڕشــتنى کەســایەتى ن
پــەروەردە بــە پــرس و ڕاوێــژ لەگــەڵ لایەنــە پەیوەنــدارەکان و هاوبەشــەکانى لــە ڕێگــەى 
ــەرجەم  ــە س ــەوە ب ــاردرا پێداچوون ــەکۆیکار، بڕی ــەوە و س ــۆڕ و کۆبوون ــى ک ئەنجامدان

ــکات. ــى ب ــە قۆناغــى بنەڕەت ــدن ل ــى خوێن پرۆگرامەکان
بــە لــە بەرچاوگرتنــی دەستپێشــخەریی ڕێکخــراوى نەتــەوە یەکگرتــووەکان بــۆ منــداڵان 
)یونیســێف( بــە نــاوى ))فێربوونــى کارامەییەکانــى ژیــان و هاووڵاتیبــوون لــە خۆرهەڵاتــی 

ناوەڕاســت و باکــوورى ئەفەریقیــا((.
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هاووڵاتیبوون

کارامەییەکان

مافەکان

بەهاکان

تــەوەرە ســەرەکییەکانى پرۆگرامــى کارامەیــی و بەهــا کۆمەڵایەتییــەکان، هــەروەک لــە خوارەوە 
ئامــاژەى پێکــراوە لــە قۆناغــى بنەڕەتــى چــوار بابەتــى ســەرەکى لــە خــۆ دەگرێــت.



پێشەكی

ــتنی  ــی سەرخس ــەروەردە و ئامانج ــی پ ــتەی گۆڕانكارییەكان ــەكان كەرەس ــك پرۆگرام كاتێ

پەروەردەیەكــی دروســتە، ئــەوا پرۆگرامــەكان لــە خەســڵەتی تایبەتــی و گشــتییدا زانســتێكە 

ڕێســا وچەمكــی خــۆی هەیــە.

ــدی  ــە بەرژەوەن ــەكان ل ــی پرۆگرام ــوو گۆڕانكارییەكان ــە هەم ــی تۆكم ــە پلانێك ــدرا ب هەوڵ

تاكێكــی تەندروســت بێــت هاوتەریــب لەگــەڵ پڕۆســەی پێشــكەوتنی زانســتیی و كۆمەڵایەتــی 

ئابــووری بــە لەبەرچــاو گرتنــی تایبەتمەنــدی كولتــوور و ڕۆشــنبیری لە ژێــر ڕەهەندەكانی 

نیشــتیمان و ئاشــتی جیهانــی.

لــە ســەرەتادا ئــەم هەوڵــە فێربوونــە دەربــارەی پەیڕەوكردنــی كارامەیــی و بەهــا و چەمكــە 

كۆمەڵایەتییــەكان. هەوڵــدرا شــێوازە كلاســیكیەكە تێپەرێنیــن زیاتــر بــوار بــە خــودی منــداڵ 

بدرێــت لــە ڕێگــەی تێگەیشــتن و وەرگرتــن و جێبەجێكردنــی كارامەیــی و بەهــا و زانســتە 

كۆمەڵایەتییــەكان ئــەوان خۆیــان لــە ڕەفتاریانــدا پێشــەنگی گۆڕانكارییــەكان بــن بەهــۆی 

ــەی  ــڕۆژە هاوبەش ــاری و پ ــیاری کۆزانی ــی پرس ــەكان و وروژاندن ــەوەی چالاكیی تاقیكردن

نێــوان خۆیــان. لــە ڕێگــەی بابەتەکانــی ئــەم كتێبــەوە دیــدی تایبــەت بــە خۆیــان هەبێــت 

بــۆ ئاینــدە و ســەركردایەتی گۆڕانكاڕییــەكان بكــەن.

مامۆســتای بەڕێــز: ئــەم پرۆگرامــە بــۆ تاقیكردنــەوە نییــە، ئامانجــی فێربــوون لــەم پرۆگرامــە 

ئەوەیــە قوتابیــان كاراکتــەری ســەرەكی بابەتەكانــن لــە ڕێگــەی چالاكــی و بیركردنــەوە و 

گفتوگۆكــردن و ڕاهێنانــەوە، بــا خۆیــان سەرپشــك بــن لــە چۆنیەتــی ئەنجامدانــی. كاری 



بەڕێزتــان بەشــداریكردنە لــە ڕێگــەی سەرپەرشــتیكردن و دابەشــكردنی ڕۆڵە ســەرەكییەكان 

لــە كات و چالاكییەکانــدا.

ــوە كارا دەكات چــۆن ئێــوە بەشــێكن لــە  ــەم پرۆگرامــە ڕۆڵــی ئێ ــك و باوكــی بەڕێــز: ئ دای

بەرەوپێشــبردنی كارامەیــی و بەهــاكان بەشــداربن لــە چالاكــی و وەڵامدانــەوەی ئــەو 

پرســیارە بوێرانــەی كــە منداڵەكانتــان لەگەڵتــان هاوبــەش دەبــن.

قوتابیانــی بەڕێــز: ئەمــە هەوڵێكــە بــۆ چالاكبوونــی توانــاكان و كارامەییــە خودییەكان،كــە 

خــۆت بەشــێك بیــت لــە گۆڕانكارییــەكان بــە گیانێكــی ســەركردە تێڕوانینــەكان بــۆ ئاینــدە 

بەرنامەڕێــژ بكەیــت، ســەرجەم چالاكییــەكان  كاری ڕۆژانــەی تۆیــە كــە لــەم پرۆگرامــە 

خراوەتــە ڕوو بۆیــە ئاراســتەی هەمــوو تێگەیشــتنەكان لــە چالاكییــەكان لــە بیركردنــەوەی 

تۆدایــە تەنهــا كاری ئێمــە ڕێكخســتن بــووە بــە پێــی كات و شــوێنی پێگەیشــتنی هــزر و 

بیــری تــۆی بەڕێــز.

بێگومــان لــە كاتــی جێبەجێكردنــی ئەم پرۆگرامــەدا ڕووبەڕووی كۆمەڵێك گرفــت دەبینەوە، 

بــەڵام بــە هاوکاریــی هەمــوو لایــەك هەوڵدەدرێــت هەمــوو شــتێك لــە بەرژەوەنــدی منــداڵ 

بێــت و هەرخــۆی چەقــی فێربوونــی گۆڕانكارییــەكان بێــت، چونكــە ئــەم پرۆگرامــە بــە پێــی 

پێوەرەكانــی بەڵگەنامــەی پرۆگرامــەوە ئەنجامدراوە.

ئامادەکاران
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 من و قوتابخانه‌كه‌م
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1- قوتابخانه‌ بناسێت.

2- گرنگیی قوتابخانه‌ بزانێت.

3- ئاشنا بێت به‌وه‌ی كه‌ قوتابخانه‌ ڕۆڵی گرنگیی هه‌یه‌ له‌ناو خێزان و كۆمه‌ڵگه‌. 

4- خۆشه‌ویستی قوتابخانه‌ به‌ده‌ست بهێنێت.

5- شاره‌زای ته‌واوی پێكهاته‌ی قوتابخانه‌ بێت.

6- ڕۆڵی داهێنه‌رانه‌ ببینێت له‌ پاراستنی ژینگه‌ی قوتابخانه‌.

7- فێری ڕۆڵی ڕێكخستن بێت له‌كاری به‌ كۆمه‌ڵ.

8- توانای بڕیاردانی هه‌بێت له ‌هه‌ڵبژاردنی هاوڕێدا.

ئامانجی بەش
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قوتابخانه‌كه‌م

قوتابخانــه‌: یه‌كێكــه‌ له‌دامه‌زراوه‌كانــی كۆمه‌ڵگــه،‌ ئه‌ركــی پێگه‌یانــدن و فێركردنــی 
تاكه‌كانــه‌ بــه‌ پــه‌روه‌رده، زانســت و زانیــاری، ڕه‌وشــتی بــه‌رز و متمانــه‌ به‌خۆکــردن.

بيرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

 یەکەی
یه‌كه‌م

قوتابخانه

{ 12 }



چیرۆكێك له‌سه‌ر یه‌كه‌م ڕۆژی قوتابخانه‌ :

ــدن ده‌ســت پــێ ده‌كات، ئــازاد گوتــی: مــن قوتابخانــه‌م  کاتێــک ســاڵی نوێــی خوێن
خۆشــناوێت. شــه‌و ئــازاد چــووە ســه‌ر جێگــەی خۆیــی و زۆر غەمبــار بــوو ،ده‌ترســا 
ــتیکرد  ــوو هه‌س ــداڵان ب ــی من ــه ‌ده‌نگ ــی ل ــی گوێ ــه‌، به‌یان ــۆ قوتابخان ــی ب له‌چوون
قوتابیــان دەچــن بــۆ قوتابخانــه‌، دایــك و باوكــی ئــازاد داوایــان لێکــرد خــۆی ئاماده‌ 
بــكات بــۆ قوتابخانــه‌، بــه‌ڵام ئــازاد خــۆی ئامــاده‌ نه‌كــرد، دایــك و باوكــی ئــازاد 
ــۆ  ــووە دەرەوە ب ــه‌وه‌ چ ــوو، له‌ماڵ ــكار ب ــازاد بێ ــی ئ ــار بوون،باوك ــكاره‌ غەمب به‌م
ئــه‌وه‌ی كارێــك بدۆزێتــه‌وه، ئــازاد بــه ‌باوكــی گــوت: منیــش له‌گه‌ڵــت دێــم و ناچــم 
بــۆ قوتابخانــه. ئــازاد له‌گــه‌ڵ باوكــی بــه‌ره‌و كۆمپانیایــەک چــوون، كاتێــك چوونــه‌ 
لای به‌ڕێوه‌بــه‌ری كۆمپانیاكــه‌ و باوكــی ئــازاد پێــی گــوت: پێویســتم به‌كارێكــه،‌ 
گــه‌ر لــه‌و كۆمپانیایــه‌ هه‌بێــت. به‌ڕێوه‌به‌ره‌كــه‌ش لێــی پرســی خوێندواریــت هەیــە؟ 
باوكــی ئــازاد وه‌ڵامــی دایــه‌وه ‌و گوتــی: نه‌خێــر. به‌ڕێوه‌به‌ره‌كــه‌ وتــی ناتوانــی لای 
ــه‌وت،  ــی كاری ده‌ســت نه‌ك ــه‌وا باوك ــوو ك ــار ب ــازاد زۆر غەمب ــت، ئ ــه‌ كار بكه‌ی ئێم
ئــازاد لــه‌ ڕێگــەدا پرســیاری لــه‌ باوكــی كــرد باوكــه‌ بــۆ نازانــی بخوێنــی و بنووســی؟ 
ــه‌  ــه ل ــۆی قوتابخان ــی خ ــه‌وه‌ی كات ــوت له‌به‌رئ ــی گ ــه‌وه‌ و پێ ــی دای ــی وه‌ڵام باوك
ــدن  ــه‌ و خوێن ــه‌ قوتابخان ــدا بچێت ــازاد بڕیاری ــه‌دا ئ ــه‌و كات ــوو، ل ــان نه‌ب دێیه‌كه‌م
تــه‌واو بــكات و به‌ڵێنیــدا بــه‌ دایــك و باوكــی، كــه‌ ســوودی بــۆ خێــزان و كۆمه‌ڵگەكه‌ی 

هه‌بێــت.

چالاكیی ناو پۆل
مامۆســتا له‌گــه‌ڵ قوتابیــان شــانۆگه‌رییه‌ك نمایــش ده‌كــه‌ن بــە ســوود وەرگرتــن لــەم 

چیرۆكــه‌ی لــه ‌ســەرەوە ئامــاژه‌ی پێكــراوه‌.
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ــن  قوتابخانــه‌ ڕۆڵــی گرنگیــی هه‌یــه‌ لــه‌ ژیانــی ڕۆژانــه‌دا كــه‌ زۆر شــتی لێــی‌ فێرده‌بی
وه‌ك: )  خوێندنــه‌وه‌، نووســین، پاكوخاوێنــی، ڕاســتگۆیی، خۆشه‌ویســتی، ڕێزگرتن، 
هاوڕێیه‌تــی، وه‌رزش، وێنه‌كێشــان...هتد (. تــۆش ده‌توانــی چه‌نــد چەمیکــی تــر 

بنووســی.

من فێرده‌بم

  له‌ قوتابخانه‌ فێری

 خوێندنه‌وه‌ نووسين

پاكوخاوێنی

  ڕاستگۆیی

هاوڕێیه‌تی

وێنه‌كێشان

وه‌رزش

خوڕه‌وشتی به‌رز

ڕێزگرتنی كه‌سی
به‌رامبه‌ر،خۆشه‌ویستی 
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شــانازی بــه‌ قوتابخانه‌كه‌مــەوە ده‌كــه‌م و كه‌لوپه‌له‌كانــی ده‌پارێــزم چونكــه‌ ماڵــی 
ــه‌. دووه‌ممان

سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم

من قوتابخانه‌م خۆشده‌وێت و كه‌لوپه‌له‌كانی ده‌پارێزم
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م

پێش ئه‌وه‌ی بچم بۆ قوتابخانه،‌ خوێندن و نووسینم نه‌ده‌زانی، به‌ڵام ئێستا من فێری 
زۆر شتی نوێ بووم. ئەم بابەتە بە هاوکاریی مامۆستای بابەت گفتۆ گۆبکەن.

له‌سه‌رم پێویسته‌ قوتابخانه‌كه‌م خۆشبوێت و پاكوخاوێنی ڕابگرم. هه‌موو كاتێك ده‌بێت 
كه‌لوپه‌له‌كانی بپارێزم، هه‌میشه‌ پۆل و گۆڕه‌پان و باخچه‌كه‌شی پاكوخاوێن ڕابگرم و 

شتی پیس نەخەمە ‌سه‌ر زه‌وی.

هه‌ڵێنجان

لــه‌ قوتابخانــه‌ فێــری خوێنــدن و نووســین و پــه‌روه‌رده‌ ده‌بیــن، ئه‌گــه‌ر تــەلاری 
ــه‌،  ــار نیی ــه‌ی له‌ب ــه‌ ژینگه‌ك ــن، چونك ــزار ده‌بی ــت بێ ــیاو بێ ــۆن و نه‌ش ــه‌ ك قوتابخان
بــه‌ڵام قوتابخانــه‌ی نوێــم خۆشــده‌وێت چونكــه‌ ژینگه‌كــه‌ی له‌بــار و گونجاوه‌.ئــەوەش 

ــە. ــم کــە هەمــوو تەلارێکــی کــۆن، خــراپ نیی دەزان

 تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م

قوتابخانەی‌ كۆن قوتابخانەی‌ نوێ
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ قوتابخانه‌یه‌كی پاكوخاوێن ده‌كات.
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ژینگــه‌: ئــه‌و ناوه‌نده‌یــه‌ كــه‌ مــرۆڤ و گیانــه‌وه‌ران تێیــدا ده‌ژیــن، ژینگــە پێکهاتــووە لــە  
) ئــاو، هــه‌وا، خــاك (. بێگومــان قوتابخانــه‌ش ژینگه‌یــه ‌كــه‌ ئێمــه‌ی قوتابــی تێیــدا ده‌ژیــن، 
له‌ســه‌ر هه‌موومــان پێویســته‌ پاكوخاوێنــی ڕابگریــن بــۆ ئــه‌وه‌ی ته‌ندروســتییه‌كی 

باشــمان هه‌بێــت، بێگومــان پاكڕاگرتنــی ژینگــه‌ به‌رپرســیاریێتی هەمووانــە.

 یەکەی
 ‌ژینگه‌ی قوتابخانهدووه‌م

بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی      

چالاكیی ناو پۆل
دوای دابه‌شــكردنی قوتابیــان به‌ســه‌ر چه‌نــد گروپێــك، چــۆن ده‌توانیــت ژینگــه‌ی 

ــه‌ ڕوو. ــاڵ بخات ــج خ ــك پێن ــت؟ هه‌رگروپێ ــن ڕابگری ــه‌ت پاكوخاوێ قوتابخانه‌ك

لــه‌و ماوه‌یــه‌ی ‌لــه‌ قوتابخانــه‌م بــۆ فێربــوون و یاریكــردن كاتــی تیایــدا به‌ســه‌ر ده‌بــه‌م 
بپارێزیــن  قوتابخانه‌كه‌مــان  هه‌موومانــه‌  سه‌رشــانی  ئه‌ركــی  هاوڕێكانــم،  له‌گــه‌ڵ 

وه‌ك ماڵــی خۆمــان‌.

من فێرده‌بم
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پاكوخاوێن ڕاگرتنی قوتابخانه‌ ئه‌ركه‌.

سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم

‌قوتابخانه

{ 19 }



ده‌بیــن، كه‌هه‌ندێــك قوتابخانــه‌ هەیــە  ده‌بینیــن یاخــود گــوێ بیســت  زۆر جــار 
ــان و باخچــه‌ و ده‌ســت شــۆره‌كان،  ــاو پــۆل و گۆڕه‌پ ــن،‌ بەتایبەتــی ن ــن نی پاكوخاوێ

بــەڵام هه‌ندێــك قوتابخانــه‌ی تــر هه‌یــە زۆر پاكوخاوێنــن. 

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م

هه‌ڵێنجان

ئێســتا ده‌توانــم بڕیــار بــده‌م كــه‌ ئایــا قوتابخانه‌كــه‌م ژینگه‌یه‌كــی پاكوخاوێنــی  
هه‌یــه‌، یاخــود ژینگه‌یه‌كــی ‌پاكوخاوێنــی نییــە، ‌ئه‌گــه‌ر پیســیش بێــت ده‌توانیــن 
له‌گــه‌ڵ هاوڕێكانــم و بــه ‌هاوكاریــی مامۆســتاكان پاکــی بکەینــەوە. ئــەم بابەتــە  بــە 

ــەن. ــۆ بک ــەت گفتۆگ ــی مامۆســتای باب هاوکاری

كاتێـــك بینیمـــان قوتابخانه‌كه‌مان پاكوخاوێن نییه‌، له‌ســـه‌رم پێویســـته‌ ده‌ســـت 
پێشـــخه‌ربم بـــۆ پێكهێنانـــی تیمێكـــی پاكوخاوێنـــی لـــه ‌به‌رئـــه‌وه‌ی پاكڕاگرتنـــی 

قو‌تابخانـــه‌ ئه‌ركـــی هه‌موومانـــه‌.

ژینگه‌یه‌كی پیسژینگه‌یه‌كی پاك
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ ژینگه‌یه‌كی پاكوخاوێن ده‌كات.
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قوتابخانــه‌ ماڵــی دووه‌ممانــه‌، دەبێــت پاكوخاوێنــی ڕابگریــن، وه‌ك پاكوخاوێنــی نــاو 
پــۆل، گۆڕه‌پــان، دیــوار و ده‌رگا، مێــز و كورســی، باخچــه‌ و ده‌ستشــۆرەکان هتــد... 
ــه‌  ــه‌ نیی ــزی قوتابخان ــاری ژینگه‌پارێ ــی ئه‌ندازی ــا ئه‌رك ــه ته‌نه ــی ‌قوتابخان پاكوخاوێن
ــی  ــن و پاكوخاوێن ــه‌ بپارێزی ــوو شــوێنه‌كانی قوتابخان ــه‌ش پێویســته‌ هه‌م ــو ئێم به‌ڵك

ڕابگریــن.

       یه‌كه‌ی
 ‌پاراستنی ژینگه‌ی قوتابخانهسێیه‌م

بيرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

بپارێزیـــن. پاكوخاوێنـــی  ده‌ســـت  له‌نـــاو  ده‌ســـت  خۆشه‌ویســـت  قوتابیانـــی 
مامۆســـتای به‌ڕێـــز له‌گـــه‌ڵ قوتابیـــان پڕۆژه‌یـــه‌ك ئه‌نجـــام بـــده‌ن به‌یه‌كـــه‌وه‌ 
به‌شـــداربن بۆ پاراســـتن و پاككردنه‌وه‌ی شـــوێنێك له‌نـــاو قوتابخانـــه‌ )نموونه‌(: 

پۆل،گۆره‌پان،باخچه‌،کتیبخانە‌.	

چالاكیی ناو پۆل

له‌ســه‌ره‌تای ســاڵی خوێندنــی هه‌مــوو ســاڵێك پێویســتە له‌گــه‌ڵ هاوڕێكانــی پــۆل 
بێــت،  پاكوخاوێــن  پۆله‌كه‌مــان  ئــه‌وه‌ی  بــۆ  دابمەزرێنیــن  پاكوخاوێنــی  تیمێكــی 
هه‌روه‌هــا له‌گــه‌ڵ تیمــی پۆله‌كانــی تــر بــۆ پاككردنــه‌وه‌ی ســه‌رجه‌م شــوێنه‌كانی 

تــری قوتابخانــه‌ به‌شــدار ده‌بیــن.

من فێرده‌بم

با هه‌موومان ژینگه‌ پارێزبین 
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كاركردن به‌ گروپ ئه‌نجامه‌كه‌ی سه‌ركه‌وتنه‌.

سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م

هه‌ڵێنجان

خوێنــدن لــه‌ ژینگه‌یه‌كــی پــاك باشــترە وەک لــه‌ ژینگه‌یه‌كــی پیــس و ناڕێــك، 
ــه‌ڵ  ــه‌ له‌گ ــه‌م بابه‌ت ــه‌. ئ ــه‌ی قوتابخان ــی ژینگ ــه‌ پاكڕاگرتن ــین ل ــان به‌رپرس هه‌مووم

ــه‌ن. ــۆ بك ــەت گفتوگ ــتای باب ــی مامۆس ــه‌ هاوكاری ــت ب هاوپۆله‌كان

كاتێــك هه‌موومــان بــۆ خاوێــن كردنــەوەی قوتابخانــه‌ بەهــەرەوەزی كار ده‌كه‌یــن 
هیــچ كاتێــك هه‌ســت به‌ماندوبــوون ناكه‌یــن ) په‌ندێكــی كــوردی ده‌ڵێــت: هــه‌ر كارێــك 

گرانــه‌ بــه‌ هــه‌ره‌وه‌زی ئاســانه‌ (.

كاتێـــك پۆله‌كـــه‌م یاخـــود مێزه‌كـــه‌م پیـــس ده‌بێـــت به‌بـــێ دوو دڵی به‌هـــاوكاری 
هاوڕێكانـــم، ده‌ســـت ده‌كـــه‌م به‌پاككردنـــه‌وه‌ی، بـــۆ ئـــه‌وه‌ی ژینگـــه‌ی پۆله‌كه‌مان 

بێت. پاكوخاوێـــن 

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

ژینگه‌یه‌كی پیس ژینگه‌یه‌كی پاك
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ پاراستنی ژینگه‌ی قوتابخانه‌ ده‌كات.  

قوتابخانه‌

قوتابخانه‌
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هاوڕێیه‌تـــی واتایه‌كی گه‌وره‌ ده‌به‌خشـــێت، ‌په‌یوه‌نـــدی  هاوڕێیه‌تـــی په‌یوه‌ندییه‌كی 
جـــوان و به‌هـــاداری نێـــو كۆمه‌ڵگه‌یه‌. وشـــه‌ی هـــاوڕێ به‌ واتـــای  هاوڕاتـــم، هاو 
بیرتم، هاو غه‌متم، هاوبه‌شـــتم له‌خۆشـــی و نا خۆشـــیه‌كاندا ...هتـــد، واتای )ڕێ( 

ده‌كاتـــه‌ ڕێگـــە واتا له‌ ڕێگـــەی تۆمه‌، به‌شـــدارم، له‌گه‌ڵتم لـــه‌ ڕێگەدا.

    یه‌كه‌ی
                         ‌هاوڕێیانی قوتابخانهچواره‌م

بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی 

ــاڵ   ــج خ ــك پێن ــەر گروپێ ــك، ه ــد گروپێ ــه‌ر چه‌ن ــان به‌س ‌دوای دابه‌شــكردنی قوتابی
ــه‌ هاوڕێیه‌كــی  ــان خۆشــبكه‌ین و ببیت ــن دڵــی هاوڕێكانم ــه‌ ڕوو، چــۆن ده‌توانی بخات

ــته‌قینه‌. ــاش و ڕاس ب

چالاكیی ناوپۆل      

لــــەو ماوەیــــەی لــە قوتابخانــــەم چەنــــد جــــۆر هاوڕێیەتــــی هەیــــە. هاوڕێیەتــی 
لەنێــوان دووكــەس یــان زیاتــر.

    من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
هاوڕێی باش ئاسووده‌یت پێده‌به‌خشێت.
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م

هاوڕێــی دڵســۆز هەمیشــە یارمەتیــدەرە لەکاتــی پێویســت، وا لــە مــروڤ دەکات 
متمانــەی بەخــۆی بێــت لەکاتــی چارەســەری هەرکێشــەیەک، ئــەم بابەتــە بەهاوکاریــی 

مامۆســتای بابــەت گفتۆگــۆ بکــەن.

هه‌ڵێنجان

ئــه‌و كاتــه‌ ده‌توانــم بڕیــار بــده‌م كــه‌ هاوڕێــی باش كێیــه‌؟ كاتێك کــە ئه‌م خه‌ســڵه‌تانه‌ی 
لێــی به‌دیده‌كرێــت.

١- هاوبه‌شی غه‌مه‌كانمه.‌                ٤- هەڵەکانم بۆ ڕاست دەکاتەوە.
٢- له‌كاتی ته‌نگانەدا‌ له‌گه‌ڵم ده‌بێت.   ٥- ئامۆژگاریم ده‌كات.

٣- به‌شداریی خۆشیه‌كانم ده‌كات.      ٦- به‌رده‌وام هانم ده‌دات و پاڵپشتیم دەکات. 

بوونــی هاوڕێــی بــاش واده‌كات مــرۆڤ باشــتر به‌ســه‌ر ئاســته‌نگه‌كانی ژیانــدا زاڵبێــت 
و ڕووبه‌ڕوویــان ببێتــه‌وه‌، بــه‌ بــه‌راوورد بــه‌و كه‌ســانه‌ی هاوڕێــی باشــیان نییــه‌.

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

هه‌ست به‌ خۆشی ده‌كه‌ن  هه‌ست به‌ناخۆشی ده‌كات 
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ هاوڕێی باش ده‌كات .  
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 به‌شی
مافه‌كاندووه‌م

                       یەکەی یه‌كه‌م
                        یەکەی دووه‌م
                        یەکەی سێیه‌م
                       یەکەی چواره‌م

مافی ژیان
مافی هه‌ڵبژاردنی هاوڕێ

مافی ژیانێكی شایستە
مافی ژینگه‌ی خاوێن

ماوه‌ی جێبه‌جێكردن

‌ژماره‌ی به‌شه‌وانه

‌ژماره‌ی هه‌فته

٨

٤

زاراوە
•
•
•
•
•

ماف و ئه‌رك
هه‌ڵبژاردن
ڕێزگرتن
شایسته‌
ژینگه‌

 مافی هاووڵاتیبوون
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1- شاره‌زایی له‌مافه‌كانی ژیان ده‌بێت.
2- ڕێز له‌مافی كه‌سی به‌رامبه‌ر ده‌گرێت.
3- توانای هه‌ڵبژاردنی هاوڕێی ده‌بێت.
4- بڕیار لە هه‌ڵبژاردنی هاوڕێ ده‌دات.

5- به‌مافی خۆی ده‌زانێت له‌ژیانێكی شایسته‌دا بژی.
6- گرنگیی به ‌ژینگه‌ ده‌دات.

7- جیاوازی ده‌كات له‌ نێوان ژینگه‌ی پاك و پیس.
8- شاره‌زایی له‌ ڕۆڵی تاكە کەس له‌پاراستنی ژینگه‌ ده‌بێت.

ئامانجی بەش
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مافی ژیان

 بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

      یه‌كه‌ی
یه‌كه‌م

هه‌مــوو تاكێــك مافــی ژیانێكــی خۆشــگوزه‌رانی هه‌یــه‌، كــه‌ شــكۆمه‌ندی پارێــزراو بێــت 
و كه‌ســێكی ســوودمه‌ند بێــت بــۆ نیشــتیمانه‌كه‌ی، هه‌موومــان پابه‌نــدی پاراســتنی 

ــر، بــۆ ئــه‌وه‌ی پێكــه‌وه بــە به‌ئاشــتی بژیــن. ــه‌ر یه‌كت ــن به‌رامب مافه‌كانــی مــرۆڤ بی

هه‌موو مرۆڤێك شایسته‌ی ژیانێكی سه‌ربه‌رزانه‌یه‌

چالاكیی ناو پۆل
پێنــج ڕه‌فتــار د‌یــاری بکــە ئه‌گــه‌ر له‌به‌رامبــه‌رت ئه‌نجامــی بــده‌ن زۆر دڵگرانــت 

ــە هاوکاریــی مامۆســتای بابــەت. ده‌كات. گفتۆگــۆی  ئــەم بابەتــە بکــەن ب

ــی  ــازاده‌ له‌ده‌ربڕین ــك ئ ــوو مرۆڤێ ــه‌ خــۆت، هه‌م ــه‌ ل ــه‌ر ڕێزگرتن ــه‌ به‌رامب ــن ل ڕێزگرت
نه‌گه‌یه‌نیــت،  به‌رامبه‌ره‌كــه‌ی  بــه‌  زیــان  به‌مه‌رجێــك  هه‌ڵســوكه‌وتكردن  و  بیــروڕا 

ــه‌. ــی هه‌ی ــی ژیان ــك ماف ــوو مرۆڤێ هه‌م

    من فێرده‌بم
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ڕێز بگرە تا ڕێزت لێبگێرێت

سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
یاریكردن و وه‌رزشكردن جه‌سته‌یه‌كی ته‌ندروستت پێده‌به‌خشێت.
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هه‌موومان پێویستمان به‌ژیا‌نێكی شایسته‌ و خۆشگوزه‌ران هه‌یه‌.
تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م

ــه‌ ‌ناخۆشــییه‌وه، پێویســته‌ چــی  ــی كه‌وت ــه‌ هاوڕێكانــت ژیان ــك ل ــه‌ر هاتــوو یه‌كێ ئه‌گ
بكەیــن بــۆ ئــه‌وه‌ی ‌هاوكاریــی بكه‌یــن؟

ــك  ــد خاڵێ ــه‌ن و ‌چه‌ن ــۆ بك ــتاكه‌ت گفتوگ ــی مامۆس ــە هاوکاری ــت، ب ــه‌ڵ هاوڕێکان له‌گ
ــەن‌. ــاری بك دی

هه‌ڵێنجان

بــۆم ده‌ركــه‌وت كــه‌وا چه‌نــد مافێكــم هه‌یــه‌ و به‌هه‌مــان شــێوه‌ كه‌ســه‌كانی تریــش 
هه‌مــان مافیــان هه‌یــه‌.

ژیانێکی ناخۆشژیانێکی خۆش
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ مافەکانی ژیان دەکات.  
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                                  مافی هه‌ڵبژاردنی هاوڕێ

     بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

     یه‌كه‌ی
دووه‌م

خه‌ڵكانێكــی زۆر له‌ده‌وروبه‌رمانــدا هــه‌ن، وه‌ك ) دراوســێ، خــزم ( بــه‌ڵام مــه‌رج نییــه‌ 
هاوڕێمــان بــن، بــۆم هه‌یــه‌ ئــه‌و كه‌ســه‌ هه‌ڵبژێــرم و بیكــه‌م بــه‌ هــاوڕێ كــه‌ لــه‌ خــۆم 

نزیكــه،‌ هاوڕێــی ڕاســته‌قینه‌ لــه خۆشــی و ناخۆشــییەکانی ژیــان هاوبه‌شــته‌.

چالاكیی ناو پۆل      
مامۆســتا له‌گــه‌ڵ قوتابیــان گفتوگــۆ ئه‌نجــام دەدەن،هــەر دوودوو قوتابــی به‌یه‌كــه‌وه‌ 
ــر  ــی یه‌كت ــن ده‌ســتبه‌رداری هاوڕێیه‌ت ــه‌ن، چــۆن ده‌توان ــۆ دەك ــری گفتوگ ــه‌ڵ یه‌كت له‌گ

نه‌بــن؟

ــازادم له‌هه‌ڵبژاردنــی هــاوڕێ، بــه‌ڵام كاتێــك هــاوڕێ هه‌ڵده‌بژێــرم ڕه‌چــاوی چه‌نــد  ئ
بنه‌مایــەک ده‌كــه‌م، ئــەم بابەتــە بــە هاوکاریــی مامۆســتای بابــەت گفتۆگــۆ بکــەن.

    من فێرده‌بم
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ئەو کەسەی بە سەرکەوتتەکانت دڵخوشە. باشترین هاوڕێتە

سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
بۆم هه‌یه‌ ئه‌و كه‌سه‌ هه‌ڵبژێرم و بیكه‌م به‌ هاوڕێ كه‌ له‌ خۆمەوە نزیكه‌.
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كاتێــك هاوڕێكانمــان دڵســۆز بــن ‌ئــەوە ســه‌ركه‌وتووین له‌هه‌ڵبژاردنیانــدا، بــه‌ڵام 
كاتێــك هاوڕێیه‌كەمــان چه‌نــد ئاكارێكــی خراپــی لێــی بــه‌دی ده‌كرێــت نابێــت یه‌كســه‌ر 
په‌یوه‌ندیمــان له‌گــه‌ڵ بپچڕێنیــن، به‌ڵكــو ده‌بێــت ئامــۆژگاری بكه‌یــن بــۆ ئــه‌وه‌ی 

خــۆی چــاك بــكات.

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
ــان  ــن و متمانەم ــی بكه‌ی ــت به‌دڵخۆش ــه‌ هه‌س ــده‌كات هه‌میش ــان لێ ــاش وام ــی ب هاوڕێ
به‌خۆمــان بێــت، بۆیــه‌ منیــش ده‌بێــت ببــم به‌هاوڕێیه‌كــی بــاش، بۆئــه‌وه‌ی په‌یوه‌نــدی 
ــەم  ــۆی ئ ــەت، گفتۆگ ــتای باب ــی مامۆس ــە هاوکاری ــت. ب ــه‌رده‌وام بێ ــان ب هاوڕێیه‌تیم

بابەتــە بکــەن.

چ كاتێك پێویسته‌ په‌یوه‌ندی هاوڕێیه‌تی له‌گه‌ڵ هاوڕێیه‌كمدا بپچڕێنم؟
كاتێــك هاوڕێكــه‌م ئــه‌م خه‌ســڵه‌ت نه‌شــیاوانه‌ی لێــی به‌دیكــرا و پــاش ئامۆژگاریه‌كــی 

زۆر خــۆی چــاك نه‌كــرد:
1- درۆكردن.          2- پابه‌ندنه‌بوون به‌ به‌ڵێنه‌كان.          ٣- توندوتیژ بوو.

٤- ده‌سپاك نه‌بوو.    ٥- ڕێز لە كه‌سی به‌رامبه‌ر نه‌گریت.

هه‌ڵێنجان

به‌رده‌وام ده‌بین  هاوكارى و ئامۆژگاری ده‌كه‌ین
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ هاوڕێی خراپ ده‌كات.  
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 ‌مافی ژیانی شایسته

     بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

     یه‌كه‌ی
سێیه‌م

ــه ‌لێــی زه‌وت  مــرۆڤ مافــی ژیانێكــی خۆشــگوزه‌رانی هه‌یــه‌، کــەس ‌مافــی ئــەوەی نیی
بــكات، پێویســته‌ مــرۆڤ بــه‌رده‌وام لــه‌ هه‌وڵدابێــت بــۆ ئــه‌وه‌ی ژیانــی خــۆی بگۆڕێــت  

ــدات. ــی خــۆش ب ــی ژیانێك و هه‌وڵ

چالاكیی ناو پۆل  

دوای دابه‌شــكردنی قوتابیــان به‌ســه‌ر چه‌نــد گروپێــك، هه‌رگروپێــك پێــج هــۆكار 
ــت. ــه‌وه‌ی ژیانێکــی شایســته‌ت هەبێ ــه‌ هــۆی ئ بنووســێت كــه‌ ده‌بێت

ــان  ــی تریــش هه‌م ــوو مرۆڤه‌كان ــم و‌ هه‌م ــی خۆشــگوزه‌راندا بژی ــه‌ له‌ژیانێك ــی خۆم ماف
ــه‌. ــان هه‌ی مافی

     من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
هەموومان مافی ژیانێكی خۆشگوزه‌ران و شایسته‌مان هه‌یه.‌
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ئایا  چۆنه‌؟  تابزانم ‌ژیانیان  ده‌ده‌م  هاوڕێكانم  یاخود  هاوسێیەكانم  ژیانی  سه‌رنجی 
له‌ژیانێكی شایسته‌دان؟ یاخود مافی ژیانیان لێی زه‌وتكراوه‌؟

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
ــوو، پێویســته‌ چــی  ــی شایســته‌ی نه‌ب ــت ژیانێك ــه‌ هاوڕێكان ــك ل ــوو یه‌كێ ــه‌ر هات ئه‌گ
بكەیــن بۆئــه‌وه‌ی ژیانــی بــاش بێــت؟ بــه‌ هاوکاریــی مامۆســتا‌ی بابــەت ئــه‌م بابه‌تــه‌ 

ــەن. ــۆ بك ــت گفتوگ ــه‌ڵ هاوپۆلەکان له‌گ

ــرۆڤ،  ــی م ــاری ده‌روون ــه‌ له‌ســه‌ر ب ــی هه‌ی ــه‌ی ته‌ندروســت كاریگه‌ری ــه ‌ژینگ ــان‌ ل ژی
كاتێــك هه‌موومــان لــه‌ ژینگه‌یه‌كــی ته‌ندروســت ده‌ژیــن هه‌ســت بــه‌ ئارامــی ده‌كه‌یــن،    
له‌گــه‌ڵ هاوڕێكانــم باســی ژینگــه‌ی دەوروبــەرم ده‌كه‌م،له‌كۆتایــدا بۆمــان ده‌ردەكه‌وێــت 

كــه‌ ژینگەکــەم چۆنــه‌.

هه‌ڵێنجان

ژیانێكی ناته‌ندروست و ناشایسته‌ژیانێكی ته‌ندروست و شایسته‌
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ ژیانێكی شایسته‌ ده‌كات .    
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 مافی ژینگه‌ی خاوێن
     بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

یەکەی
چواره‌م

هه‌موومانــه‌،  مافێكــی ســه‌ره‌تایی  و خاوێــن  ته‌ندروســت  ژینگه‌یه‌كــی  دابینكردنــی 
پاراســتنی پاكوخاوێنــی ژینگــه‌ یه‌كێكــه‌ لــه ئه‌ركه‌كانــی مــرۆڤ، چونكــه‌ ژینگــه‌ 
ــه‌. ــه‌ران هه‌ی ــان و ته‌ندروســتی مــرۆڤ و گیانله‌ب ــی ڕاســته‌وخۆی له‌ســه‌ر ژی كاریگه‌ری

چالاكیی ناو پۆل 
ئــاره‌زووت هه‌یــه‌ لــە کام لــه‌م ژینگانــەدا‌ بژیــت کــە لــە خــواره‌وه‌ كــه‌ ئاماژه‌یــان 

پێكــراوه‌، له‌گــه‌ڵ هاوپۆله‌كانــت بــه‌ هــاوكاری مامۆســتای بابــەت گفتوگــۆ بكــه‌ن. 

هاتــوو  ئه‌گــه‌ر  ژینگــه‌.  له‌پیســكردنی  ســه‌ره‌كین  هــۆكاری  مرۆڤــه‌كان  زۆرجــار 
هه‌ریه‌كێــك لــه‌ ئێمــه‌ ژینگــه‌ پیــس نــه‌كات بێگومــان ژینگه‌كه‌مــان پاكوخاوێــن ده‌بێــت. 

    من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
پاكڕاگرتنی ژینگە بەرپرسیارێتیە.
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دابینكردنــی ژینگه‌یه‌كــی پــاك و ته‌ندروســت مافێكــی ڕه‌وایــه‌ بــۆ هه‌موومــان، پاراســتنی 
ئــه‌م ژینگه‌یــه‌ش ئه‌ركــه‌ له‌ســه‌ر هه‌موومــان.

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
بوونــی ژینگه‌یه‌كــی پــاك وا لــه‌ مــرۆڤ ده‌كات ته‌ندروســتیه‌كی باشــی هه‌بێــت. 
ئه‌گــه‌ر هاتــوو له‌ژینگه‌یه‌كــی پیــس بویــت پێویســته‌ چــی بكەیــن بۆئــه‌وه‌ی ژینگه‌كــه‌ 
ــه‌  ــه‌م بابه‌ت ــە، ئ ــی مامۆســتای وان ــه‌ هاوکاری ــت ب ــه‌ڵ هاوڕێكان ــه‌وه‌؟ له‌گ ــاك بكرێت پ

گفتوگــۆ بكــه‌ن.

چۆن ده‌توانم ژینگه‌كه‌ی خۆم پاك ڕابگرم ؟
1- گرنگیی به‌ پاكوخاوێنی خۆم ده‌ده‌م.      ٢- پاكڕاگرتنی ژووری نووستنم.

3- پاكڕاگرتنی شه‌قام.                        ٤- پاكڕاگرتنی پۆله‌كه‌م و قوتابخانه‌كه‌م.
5- پاكڕاگرتنی سه‌یرانگە شوێنه‌ گشتییه‌كان.

بۆم ده‌ركه‌وت كه‌ تاك ڕۆڵی سه‌ره‌كی هه‌یه‌ له‌پاكڕاگرتن و پیسكردنی ژینگه‌.

هه‌ڵێنجان

ماف  ئه‌رك
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ ژینگه‌یه‌كی پاك ده‌كات.      
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 به‌شی
كارامه‌ییه‌كان سێیه‌م

                       یەکەی یه‌كه‌م
                        یەکەی دووه‌م
                        یەکەی سێیه‌م
                       یەکەی چواره‌م

 به‌ڕێوه‌بردنی كات
 پابه‌ندبوون به‌ به‌ڵێن

هه‌ڵبژاردنی دروست
 بڕیاردانی گونجاو

ماوه‌ی جێبه‌جێكردن

‌ژماره‌ی به‌شه‌وانه

‌ژماره‌ی هه‌فته

٨

٤

زاراوە
•
•
•
•
•
•

به‌ڕێوه‌بردن
به‌ڵێن
چالاك

بڕیاردان
ئه‌رێنی، نه‌رێنی

پابه‌ندبوون

كارامه‌یی ڕێكخستن و بڕیار
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١- واتای كات دابه‌شكردن ده‌زانێت.

2- بایه‌خی كات دابه‌شكردنی بۆ ده‌رده‌كه‌وێت.

٣- پابه‌ندبێت به‌كاتی به‌ڵێنه‌كانی.

٤- گرنگیی و بایه‌خی پابه‌ندبوون به ‌به‌ڵێنه‌كان بزانێت.

٥- به‌راوورد له‌نێوان كه‌سی پابه‌ند و كه‌سی پابه‌ندنه‌بوو بە 

بەڵین بكات.

٦- ‌بایه‌خ و گرنگیی بژارده‌كان دیاری بكات.

٧- توانای بڕیاردانی گونجاوی دەبێت.

٨- جۆره‌كانی بڕیاردان لێك جیابكاته‌وه‌.

ئامانجی بەش
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 به‌ڕێوه‌بردنی كات
     بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

یەکەی
یه‌كه‌م

ــان  ــردن (، دووه‌می ــان ) به‌ڕێوه‌ب ــت یه‌كه‌می ــك دێ ــه‌ پێ ــه‌ دوو وش ــی كات ل به‌ڕێوه‌بردن
بــۆ  به‌ڕێوه‌ببــات  كات  به‌باشــترین شــێواز  بتوانێــت  چــۆن  مــرۆڤ  واتــا   ) كات   (
دیاریكــراو. له‌كاتــی  ئه‌ركه‌كانــی  جێبه‌جێكردنــی  و‌  ئامانجه‌كانــی  به‌ده‌ســتهێنانی 

پابه‌ندبوون به‌ كات سه‌ركه‌وتنه‌

 چالاكیی ناو پۆل 
بــه‌ هاوكاریــی مامۆســتای بابــه‌ت خشــته‌یه‌ك دروســت بكــه‌ن بــۆ ڕێكخســتنی كاته‌كانــی 

خوێنــدن و یاریكردن.

فێرده‌بــم چــۆن كاته‌كانــم ڕێكبخــه‌م و دابه‌شــی بكــه‌م بــۆ پشــوو، نــان خــواردن، 
یاریكــردن و جێبه‌جێكردنــی ئه‌ركه‌كانــم، هه‌روه‌هــا بزانــم كــه‌ ئامێــره‌ ئه‌لیكترۆنییــه‌كان       
ته‌نهــا بــۆ كات بــه‌ ســه‌ر بــردن نیــن‌ به‌ڵكــو ده‌توانــم ســوودیان لێــی وەربگــرم و گه‌شــه 

‌بــە تواناكانــم بــده‌م.

من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
گرنگیدان بەکات ڕێکخستن و شێوازی دابەشکردنی.
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بــه‌ ســه‌ركه‌وتوویی  ده‌كات هه‌مــوو كاره‌كانــی  تــاك  لــه‌  وا  كاتــه‌كان  ڕێكخســتنی 
ئه‌نجــام بــدات، باشــتر ڕووبــه‌ڕووی گرفتــه‌كان ببێتــه‌وه‌ بــە بــه‌راوورد بــه‌و مرۆڤانــه‌ی 

نه‌كــردووه‌. دابه‌شــیان  كــه‌ كاته‌كانیــان ڕێكنه‌خســتووه ‌و 

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
ئایا ڕێكنه‌خستنی كات له‌ژیانی ڕۆژانه‌تدا گونجاوه‌؟ تۆ ئه‌م كاره‌ به‌باشی ده‌زانی؟ بە 

هاوکاریی مامۆستای وانە‌ گفتوگۆی ئه‌م بابه‌ته بكه‌ن.

ڕێكخســـتنی كاتـــه‌كان وامان لێـــی ده‌كات كاره‌كانمان به‌ باشـــی و ســـه‌ركه‌وتوویی 
ئه‌نجـــام بده‌ین، لـــه‌ ئه‌ركه‌كانمـــان دوانه‌كه‌وین و ســـه‌ركه‌توو بین لـــه‌ ڕاپه‌ڕاندنی 

كاره‌كانماندا و ســـوود له‌ كاته‌كانمـــان وه‌ربگرین.

هه‌ڵێنجان

كاته‌كانی ڕێكنه‌خستووه‌ كاته‌كانی ڕێكخستوه‌ 
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ ڕێكخستنی كات ده‌كات.          
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یەکەی پابه‌ندبوون به‌ به‌ڵێن
دووه‌م

پابه‌ندبوون به‌ به‌ڵێنه‌كان له‌كاتی خۆیدا ئه‌ركێكی مرۆڤایه‌تییه‌ به‌رامبه‌ر به‌كه‌سانێك 
له‌كاتێكی  كارێك  جێبه‌جێكردنی  و  شتێك  پێدانی  یاخود  ئه‌ركێك  جێبه‌جێكردنی  بۆ 

دیاریكراودا، به‌ هاوكاریی مامۆستای بابەت گفتوگۆی ئەم بابەتە بكه‌ن.

 چالاكیی ناو پۆل 

ســه‌یران لــە ‌قوتابخانــه‌ كچێكــی زیــره‌ك بــوو، باوكــی به‌ڵێنــی پێــدا ئه‌گــه‌ر ده‌رچــوو له‌ 
تاقیكردنه‌وه‌كانــی كۆتایــی ســاڵدا، دیارییه‌كــی بــۆ بكڕێــت، ســه‌یران زۆری ده‌خوێنــد، 
دوای كۆتایــی هاتنــی تاقیكردنــه‌وه‌كان چــووه‌ قوتابخانــه‌ بــۆ وه‌رگرتنــه‌وه‌ی ئه‌نجامــی 
بابه‌ته‌كانــدا  له‌هه‌مــوو  پێدایــەوە‌  ئه‌نجامه‌كــه‌ی  مامۆســتا  تاقیكردنه‌وه‌كانــی. 
ــه‌  ــی ووت ك ــك و باوك ــه‌ دای ــه‌وه‌ ب ــه‌وه‌ ماڵ ــوو. زۆر به‌دڵخۆشــییه‌وه‌ گه‌ڕای ده‌رچــوو ب
ــۆ  ــی ب ــوو دیارییه‌ك ــۆی ب ــه‌ی خ ــه‌ر به‌ڵێنه‌ك ــی له‌س ــه‌ركه‌وتووه‌. باوك ــووه ‌و س ده‌رچ
ــه‌ دیارییه‌كــه‌ی باوكــی، باوكیشــی ووتــی ده‌بــێ  كــڕی، ســه‌یران زۆر دڵخــۆش بــوو ب
هه‌مــوو كاته‌كانــت دیــاری بكه‌یــت كــه‌ چــۆن به‌ســه‌ری ده‌به‌یــت و كاته‌كانــت بــه‌ 

ــره‌. ــت وه‌ربگ ــه‌ده‌، ســوود له‌كاته‌كان ــڕۆ م فی

من فێرده‌بم

بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

كاتژمێر ڕۆڵێكی زۆر گرنگیی‌ له‌ ڕێكخستنی ژیانم و پابه‌ندبوون به‌ به‌ڵێنه‌كانم له‌كاتی 
دیاریكراودا هه‌یه، هه‌روه‌ها بۆ ڕێكخستن و جێبه‌جێكردنی ئه‌ركه‌كانیشم بە سوودە.
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
پابه‌ندبوون به‌ به‌ڵێن ڕێزگرتنه‌ له‌یه‌كتر.
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كاتێــك پابه‌نــدی بــە ڵێنەکانمــان لــە کاتــی دیاریکــرودا، دەبیــن، ئــەوە لــەلای 
کەســوکار و هاوڕیکامــان دەبینــە کەســێکی خۆشەویســت، بــه‌ پێچه‌وانه‌شــه‌وه‌ ئه‌گــه‌ر 
ــن  ــی ده‌بی ــێكی نه‌رێن ــه‌وه‌ كه‌س ــراودا ئ ــی دیاریك ــه‌كان له‌كات ــه‌ به‌ڵێن ــن ب ــد نه‌بی پابه‌ن

ــەن. ــان لێدەک ــن و گلەییم ــر ده‌ب ــان زوی و هاوڕیكانم

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
كاتێك قوتابیه‌كی هاوڕێمان پابه‌ند نابێت به ‌به‌ڵێنه‌كانی و له‌كاتی دیاریكراو ئاماده 
‌نابێت، پێویسته‌ چ بكه‌ین له‌گه‌ڵ هاوڕێكانمان بۆ ئه‌وه‌ی هاوكاریی بكه‌ین؟ ئەم بابەتە 

بە هاوکاریی مامۆستای بابەت گفتۆگۆ بکەن لە ناو پۆل.

ــۆ هــه‌ر  ــدا ب ــراوی خۆی ــی دیاریك ــه‌كان له‌كات ــه‌ به‌ڵێن ــوون ب ــۆم ئاشــكرابوو پابه‌ندب ب
مه‌به‌ســتێك، ده‌بێتــه‌ هــۆی به‌رزكردنــه‌وه‌ی ئاســتی كه‌ســایه‌تی و خۆشه‌ویســتیت 

ــدا ســەرکەوتووبیت. ــە ژیان ــەش وادەکات ل ــه‌ر، ‌ئەم ــەی كه‌ســانی به‌رامب ل

هه‌ڵێنجان

پابه‌ندنه‌بوون به‌ به‌ڵێن له‌كاتی دیاریكراودا  پابه‌ندبوون به ‌به‌ڵێن له‌كاتی دیاریكراودا
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ پابه‌ندبوون به‌ڵێنه‌كان ده‌كات.        
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 هه‌ڵبژاردنی دروست
 بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

     یه‌كه‌ی
سێیه‌م

مرۆڤــه‌كان له‌ژیانــدا هه‌ندێكجــار بــه‌ زەحمەتــی بڕیــار بــۆ هه‌ڵبژاردنێــك ده‌ده‌ن، 
زۆرجــار كاریگــه‌ری ده‌وروبــه‌ر كارده‌كاتــه‌ ســه‌ر بڕیــاری كه‌ســه‌كه‌، له‌ئه‌نجامــدا 
ــر  ــه‌ بی ــه‌ ل ــود بڕیاردانه‌ك ــه‌دان ده‌كات، یاخ ــار ن ــاره‌زووی بڕی ــه ‌زۆری ئ ــه‌كه‌ ب كه‌س
ده‌كات و وازی لێدێنــێ ‌یــان كه‌ســێكی تــر لــه ‌بــڕی ئــه‌و بڕیــار ده‌دات ‌یــان بڕیارێكــی 
ــێ و  ــه‌ری ده‌ب ــد كاریگ ــاره‌ی چه‌ن ــه‌و بڕی ــكات ئ ــت ب ــه‌وه‌ی هه‌س ــێ ئ ــه‌ ده‌دات ب به‌په‌ل

چه‌نــد ئه‌رێنییــه‌ یاخــود نه‌رێنییــه‌.
ــه‌ڵام  ــه‌وه‌، ب ــه‌ت بكات ــه‌ڕووی هه‌ڵ ــه‌ ڕووب ــه ‌وانه‌ی ــاره‌كان ل ــی بڕی ــك هه‌ڵبژاردن هه‌ندێ
ده‌كه‌یــت‌.  گه‌و‌ره‌تــر  هه‌ڵه‌یه‌كــی  ئــه‌وه‌  نه‌ده‌یــت  بڕیــار  ئه‌گــه‌ر  كاتــدا  له‌هه‌مــان 
ــه‌ر  ــده‌ی ه ــار ب ــوو بڕی ــت ب ــژارده‌‌كان پێویس ــوو هه‌ڵب ــوان هه‌م ــه‌ نێ ــوو ل ــه‌ر هات ئه‌گ
ــاره‌  ــه‌و بڕی ــته‌ ئ ــه‌، پێویس ــاره‌كان نه‌رێنیی ــك له‌بڕی ــه‌ر یه‌كێ ــی ه ــده‌ هه‌ڵبژاردن چه‌ن
هه‌ڵبژێــری كــه‌ كه‌متریــن زیانــی هه‌یــه‌، دواتــر ده‌توانــی ئــه‌و بڕیــاره‌ نه‌رێنییــه‌ 

ــی. ــۆ ئه‌رێن ــۆڕی ب بگ
له‌كاتی هه‌ڵبژاردنی بڕیاری دروست پێویستە له‌م جۆره‌ بیر كردنه‌وانه‌ دووربكه‌وینه‌وه‌ :

1- هه‌ست و سۆز زاڵنه‌بێت له‌سه‌ر هه‌ڵبژاردنی بڕیاره‌كه‌.
2- دوودڵ مه‌به‌.

3- زیاده‌ڕۆیی مه‌كه‌.
4- دیاری نه‌كردنی ئامانج كاریگه‌ری له‌سه‌ر بڕیار هه‌یه‌.

5- نابێت له‌ناو كۆمه‌ڵێك كه‌سدا بڕیاری تاكه‌كه‌سی هەبێت.
ــه‌كه‌  ــه‌ كێش ــه‌یه‌ك، له‌وانه‌ی ــه‌ری كێش ــۆ چاره‌س ــار ب ــی بڕی ــتنی هه‌ڵبژاردن 6- دواخس

گه‌وره‌تــر بــكات.
7- ترس و شه‌رم كاریگه‌ری نه‌رێنی له‌سه‌ر هه‌ڵبژاردنی بڕیار هه‌یه.‌
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چالاكیی ناو پۆل 
كێشــه‌یه‌ك له‌نــاو قوتابخانــه ‌هه‌یــه‌ كــه‌ په‌یوه‌نــدی بــه‌ پاكوخاوێنییه‌وه‌‌یــه‌، بــۆ 
چاره‌ســه‌ركردنی ئــه‌م كێشــه‌یه‌ بــه‌ هاوكاریــی مامۆســتای بابــه‌ت چه‌نــد چاره‌ســه‌رێك 

بــه‌ خــاڵ بخه‌نــه‌ ڕوو.

بۆ هه‌ڵبژاردنی بڕیارێكی گونجاو بۆ چاره‌سه‌ركردنی كێشه‌یه‌ك، له‌سه‌ره‌تادا ده‌بێت بیر 
له‌زۆرترین بژارده‌ بكه‌مه‌وه‌. دواتر بیر له‌ بڕیاره‌كه‌ ده‌كه‌مه‌وه‌ كه‌ ده‌مه‌وێت هه‌ڵیبژێرم بۆ 
چاره‌سه‌ری كێشه‌كه‌ و لایه‌نی ئه‌رێنی و نه‌رێنی لێكبده‌مه‌وه‌، هه‌میشه‌ بیر له‌ هه‌ڵبژاردنی 

بڕیارێك ده‌كه‌مه‌وه‌، كه‌ چاره‌سه‌ری كێشه‌كه‌ ده‌كات.

  من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم

به‌ هه‌ڵبژاردنی دروست ده‌گه‌ینه‌ ئامانج.
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تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

تواناى هه‌ڵبژاردنی بڕیاری دروستی هەیە

توانای هه‌ڵبژاردنی بڕیاری دروستی نییه‌ 

ئەو شتە هەڵدەبژێرم، کە لەگەڵ توانا و هزری من دەگونجێت.
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
ــن كات  ــۆ چاره‌ســه‌ری كێشــه‌كان وا ده‌كات به‌زووتری ــاری دروســت ب ــی بڕی هه‌ڵبژاردن
كێشــه‌كه‌ چاره‌ســه‌ر بێــت. له‌گــه‌ڵ هاوڕێكانــت، بــه‌ هاوکاریــی مامۆســتای وانــە 

ــه‌ن. ــه‌ بك ــه‌م بابه‌ت ــۆی ئ گفتوگ

ئه‌م  به‌مه‌رجێك  هه‌یه‌  خۆی  گونجاوی  چاره‌سه‌ری  كێشه‌یه‌ك  هه‌موو  ده‌ركه‌وت  بۆم 
خاڵانەی ‌خواره‌وه ڕه‌چاو بكه‌ین بۆ هه‌ڵبژاردنی بڕیاره‌كه‌:

هه‌ڵێنجان

 ده‌ستنیشانكردنی كێشه‌كه‌ 

بیركردنه‌وه‌ 

كۆكردنه‌وه‌ی زانیاری 

 وه‌رگرتنی بیروڕای كه‌سانی خاوه‌ن ئه‌زموون 

١

٣

٢

٤
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت له‌ هه‌ڵبژاردنی بڕیاری دروست ده‌كات.
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 بڕیاردانی گونجاو

بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

یەکەی
چواره‌م

پێویستی  هه‌یه‌،  كۆمه‌ڵدا  و  تاكه ‌كه‌س  له‌ژیانی  زۆری‌  گرنگییه‌كی  بڕیاردان  كرداری 
له‌نێوان  زۆری  به‌  گونجاو  بڕیاری  هه‌ڵبژاردنی  بیركردنه‌وه‌،  بۆ  زۆره‌  ووزه‌یه‌كی  به‌ 
دوو بژارده‌ ده‌بێت، یه‌كێكیان هه‌ڵبژێری وه‌ك بڕیاری )جێبه‌جێیده‌كه‌م، جێبه‌جێیناكه‌م، 
به‌بڕیاره‌كه‌ی  باوه‌ڕت  و  هه‌ڵبژێریت  بڕیارێك  ده‌بێت  له‌كۆتاییدا  ناتوانم(.  ده‌توانم، 

خۆت هه‌بێت و هه‌ڵبژاردنی بڕیاره‌كه‌ت گونجاو بێت.

چالاكیی ناو پۆل
ــاوكاری مامۆســتای  ــه‌ ه ــه‌ ب ــه‌م بابه‌ت ــه‌م، ئ ــاری گونجــاو دیاریده‌ك ــه‌ بڕی ــم ب هاوڕێ

بابــه‌ت گفتوگــۆ بكــه‌ن.

‌بڕیاری دروست هه‌ڵبژێرم، هه‌ڵبژاردنی دروست وا له‌ تاک ده‌كات له‌ژیانیدا سه‌ركه‌وتوو بێت.

من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
به‌ بڕیاردانی گونجاو سه‌ركه‌وتوو دەبین.



{ 66 }

بە تێبنی و به‌راووردكردن چه‌ند جۆرێكی بڕیاردان فێردەبم:

١- بڕیــاری تاكــە كەســی: ) ئه‌و بڕیاره‌یه‌ كه‌ ته‌نها خۆت هه‌ڵیده‌بژێری(.

٢- بڕیــاری دواڕۆژی)چارەنووسســاز(: ئــه‌و بڕیــاره‌ بڕیارێكــی قورســترە،‌چونكه‌ له‌وانه‌یــه‌ 

هه‌بێــت. ژیانتــەوە  به‌هه‌مــوو  په‌یوه‌ندیــی 

ــارم داوه‌  ــه‌: بڕی ــۆ نمون ــه،‌ ب ــی به‌رده‌وام ــاره‌ بڕیارێك ــەو بڕی ــه‌كان: ئ ــاره به‌رده‌وام ٣- بڕی

ــه‌م. ــدن تــه‌واو بك خوێن

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
هه‌یــه‌، ‌ئــه‌و  بڕیــاردان  به‌توانــای  پێویســتی  كێشــه‌یەك  هــه‌ر  چاره‌ســه‌ركردنی 
كارامه‌یــی و خه‌ســڵه‌تانەی پێویســته‌ له‌خــودی تاكه‌كانــدا هه‌بێــت كه‌یارمه‌تیــده‌رن 

ــه‌ن: ــاو، ئه‌مان ــی گونج ــۆ بڕیاردان ب
1- ڕێزگرتنی خود: هه‌ستی ڕازیبوونی مرۆڤە له‌ خودی خۆی.

2- متمانــه‌ به‌خۆبــوون: ده‌بێــت منــداڵ توانــای هه‌بێــت له‌ســه‌ر ئــه‌و بۆچوونــه‌ی كــه‌ 
هه‌یه‌تــی ده‌ریببڕێــت.

3- بیركردنه‌وه‌: بڕیاردان پێویستی به‌توانای بیركردنه‌وه‌ و ڕێكخستن هه‌یه‌.
 بە هاوکاریی مامۆستای بابەت گفتۆگۆی ئەم خاڵانە بکەن.

بۆ ئه‌وه‌ی بڕیاری گونجاو بده‌م ده‌بێت ئه‌م هه‌نگاوانه‌ په‌یڕەو‌ بكه‌م :
1- ده‌ستنیشانكردنی ئامانج. 

٢- زۆرترین بیركردنه‌وه‌ له‌ بابه‌ته ‌كه‌ كه‌ده‌ته‌وێ بڕیاری له‌سه‌ر بده‌یت.
٣- دیاریكردنی لایه‌نی ئه‌رێنی و نه‌رێنی بڕیاره‌كه‌.

هه‌ڵێنجان
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

به‌ دانانی نیشانه‌ی )    ( و )    ( بڕیاری دروست له‌سه‌ر ئه‌م وێنانه‌ی خواره‌وه‌ بده‌.   
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 به‌شی
بەهاکانچواره‌م

                       یەکەی یه‌كه‌م
                        یەکەی دووه‌م
                        یەکەی سێیه‌م
                       یەکەی چواره‌م

سۆز
 گەشبینی

 بەختەوەری
خۆشی

بەهای دەروونی

ماوه‌ی جێبه‌جێكردن

‌ژماره‌ی به‌شه‌وانه

‌ژماره‌ی هه‌فته

زاراوە
•
•
•
•
•
•

ڕەشبینى
تەبایی

هۆش
زاخاو   

خه‌نده‌    
هاوسۆزی 

٨

٤
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1- ڕوونكردنه‌وه‌ی سۆز و به‌زه‌یی به‌ هێنانه‌وه‌ی نموونە‌.

2- تێگەیشتن لە گرنگیی و بایه‌خی سۆز و به‌زه‌یی به‌رامبه‌ر 

به‌ باڵنده‌ و ئاژه‌ڵان.

3- گرنگیی سۆز و به‌زه‌یی به‌رامبه‌ر به‌ بچووك.

4- زانینی بایه‌خ و گرنگیی به‌خته‌وه‌ری.

5- زانینی گرنگیی به‌خته‌وه‌ری له‌ ژیانی مرۆڤه‌كان.

6- ڕزگاربوون له‌ هه‌سته‌ نه‌رێنییه‌ جیاوازه‌كان وه‌كو: 

غه‌مباری، ڕه‌شبینی، شڵه‌ژان، تووڕه‌یی.

7- په‌یبردن به‌ سوودی خۆشی له‌گه‌ڵ هاوڕێكان.

8- به‌راووردكردن له‌ نێوان گه‌شبینی و ڕه‌شبینی.

9- هاوبه‌شیکردنی هاوڕێكان له‌خۆشییەکاندا.

ئامانجی بەش
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سۆز
 بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

یه‌كه‌ی       
یه‌كه‌م

ــت  ــه‌وه‌ ده‌توانرێ ــه‌ی ئه‌مان ــن، له‌ڕێگ ــی مرۆڤ ــە به‌رزه‌كان ــه‌ دەربڕین ــی ل ســۆز و به‌زه‌ی
به‌رژه‌وه‌نــدی  لــه‌  به‌خشــین  و  به‌چاكــه‌  بوونــی  په‌یوه‌ســت  و  خــۆی  مرۆڤایه‌تــی 

ــدات. ــاژه‌ڵان پیشــان ب ــه‌كان و ئ مرۆڤ
بــه‌ هانــاوه‌ هاتــن و ئاســانكاری و ڕێنوێنــی كه‌ســانیتر، بــه‌ تایبه‌تــی لــه‌و كاتانــه‌ی 
مرۆڤ ده‌کەوێته‌ ئاســته‌نگ و ناخۆشــی، ده‌رفه‌ت پێدان و دڵخۆشــكردنیان بۆ په‌شــیمان 
ــێوه‌یه‌كی  ــت به‌ش ــو ده‌بێ ــەنین، به‌ڵك ــا قس ــه‌ش ته‌نه ــردن. ئه‌مان ــه‌ هه‌ڵه‌ك ــه‌وه‌ ل بوون

ڕاســته‌قینه‌ و كــرداری ئــه‌م ڕه‌فتارانــه‌ ڕه‌نــگ بداتــه‌وه‌ لــه‌ هه‌ڵســووكه‌وتی ڕۆژانــه‌دا.

ــه‌ هاوكاریــی هاوپۆله‌كانــت دیمه‌نێكــی شــانۆگه‌ری نمایــش بكــه‌ن، كــه‌ هاوســۆزی  ب
ــت له‌گــه‌ڵ خێزانێكــی هــه‌ژار. بنوێنێ

چالاكیی ناو پۆل     

ــو  ــدا هەوڵ ــی زۆر گەرم ــە ئاووهەوایەک ــن و ل ــە وەرزی هاوی ــەکان، ل ــدە و ئاژەڵ باڵن
کۆششــێکی زۆردەکــەن تــا خــۆراک و ئــاو پەیدابکــەن، بــۆ ئەمــەش دووچــاری تێنوێتــی 
و برســیه‌تی ده‌بنــه‌وه‌، بۆیــه‌ جێهێشــتنی ئــاوو خــواردن لــه‌ جێگەیه‌كــی ســێبه‌ردا 

یارمه‌تــی باڵنــده‌و ئاژه‌ڵــه‌كان ده‌دات لــه‌ مانگــه‌ زۆر گه‌رمه‌كانــی ســاڵدا.

 من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
له‌كاتی بوونی گرفتێك بۆ به‌رامبه‌ره‌كه‌م هاوسۆز ده‌بم.
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ــت  ــه‌وه‌ نابێ ــۆم ڕوون ده‌بێت ــه ب ــه‌م دوو وێنه‌ی ــوان ئ ــه‌ نێ ــردن ل ــی و به‌راوردك به‌تێبین
جیاوازیــی لــه‌ به‌كارهێنانــی ســۆز و به‌زه‌یــی به‌رامبــه‌ر مــرۆڤ یاخــود ئــاژه‌ڵ بكه‌یــن.

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م 

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
هه‌ڵوێستێك، یان ڕووداوێك بیری خۆت بێنه‌وه،‌ كه‌ كه‌سێك له‌گه‌ڵت هاوسۆز بووه‌ و 
وایلێكردووی هه‌ست به‌ به‌خته‌وه‌ری بكه‌یت، ئه‌م بابه‌ته‌ به‌ هاوكاریی مامۆستای بابه‌ت 

گفتوگۆ بكه‌ن.

کاتێــک یەکێــک لــە هاوڕێکانــم لــە قوتابخانــە باوکــى لــە ژیــان نەمــاوە، کــەس نییــه 
بژێــوى ژیانیــان دابیــن بــکات، ئــەو کاتــە لەســەرم پێویســتە لەگەڵیــدا هاوســۆز بــم.

هه‌ڵێنجان

سۆزوبه‌زه‌یی له‌گه‌ڵ ئاژه‌ڵ سۆزوبه‌زه‌یی له‌گه‌ڵ مرۆڤ                  
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانه‌ی )     ( له‌ژێر ئه‌و وێنه‌یه‌ دابنێ كه‌ گوزارشت لە سۆز ده‌كات .
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گەشبینى
 بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

یەکەی
دووەم

ــپ  ــە کۆس ــەی و ببن ــە ڕێگ ــت بێت ــک گرف ــەوە کۆمەلێ ــە منداڵیی ــەر ل ــرۆڤ ه ــە م ڕەنگ
لەبــەردەم کارەکانــی و ڕێگــری بکــەن لــە ســەرکەوتن و ئەنجامدانــی کارەکانــی، ئەمەش 

لــە هەندێــک مرۆڤــدا دەبێتــە بێهیوایــی و ڕەشــبینی.
بــۆ ئــەوەی ئەمــە لــە ژیانتــدا نەچەســپێت، دەبــێ هەوڵبــدەی گەشــبین بیــت و ھیــوات 
هەبێــت، بێگومــان گەشــبینی هەســتێکی جــوان و ئاســوودە بەخشــە و دەبێتــە مایــەی 
نەمانــی تــرس و دڵەڕاوکــێ و بەدیهێنانــی خۆشــی و شــادی و ســەركەوتن بــۆ خــودی 

مــرۆڤ.

گەشــبینی پەیوەندییەکــی ئەرێنــی بــە باوەڕبوونــی مــرۆڤ بــە خــودی خۆیــەوە هەیــە، 
واتــە هەتــا مــرۆڤ گەشــبین بێــت زیاتــر بــاوەڕی بەخــودی خــۆی دەبێــت. 

ــی تــاک بــۆ خــودی خــۆی هەیــە،  ــی لەگــەڵ ڕێزگرتن ڕەشــبینی پەیوەندیەکــی نەرێن
واتــە کەســە ڕەشــبینەکان خۆیــان بــە کــەم دەبینــن و ڕێــز لــە خــودی خۆیــان ناگــرن،
بــە هاوکاریــی مامۆســتاى بابــەت گفتوگــۆ لەســەر جیــاوازى لــە نێــوان گەشــبینى و 

ڕەشــبینى بکــەن.

چالاكیی ناو پۆل     

ئەنجامدانــى وەرزش وادەکات کــە هەســت و بیرکردنــەوەت زیاتــر ئەرێنی بن، هۆکارێکى 
یارمەتیــدەرە بــۆ ئــەوەى مرۆڤ گەشــبین بێت.

 من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
گه‌شبینی هه‌ڵچوونێكی ئه‌رێنی تاكه‌ بۆ ڕێزگرتن له‌ خودی خۆی.
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ــرۆڤ  ــك م ــەم كاتێ ــه‌، تێدەگ ــه‌م دوو وێنه‌ی ــوان ئ ــه‌ نێ ــردن ل ــه‌راوورد ك ــی و ب به‌تێبین
ــی ده‌كات. ــه‌ خۆش ــت ب ــت هه‌س ــبین بێ گه‌ش

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
گەشبینی ویستی مرۆڤ بەهێز دەکات، هەروەها گەشبینی هیوای هەموو قۆناغەکانی 

ژیانی مرۆڤە. ئه‌م بابه‌ته‌ به‌ هاوكاریی مامۆستای بابه‌ت گفتوگۆ بكه‌ن.

ئارام: شیاو ئەم گوڵە هەمووى دڕکە.
شیاو: ڕاستە دڕکى زۆره، بەڵام گوڵەکە ڕەنگى زۆر جوانە.
ئارام: دڕکەکانى ئەم گوڵە هەموو دەستمان بریندار دەکات.

شیاو: ئارام بۆ زانیاریت گوڵەکە بۆنى زۆر خۆشە.
دوای ئەم گفتوگۆیە، تێدەگەم شیاو کەسێکى گه‌شبینه‌.

هه‌ڵێنجان

هەستکردن بە گەشتبینی هەستکردن بە ڕەشبینی



{ 77 }

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانەی )     ( لە ژێر ئەم وێنانە دابنێ کە گوزارشت لە گەشبینی دەکات.
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 به‌خته‌وه‌ری
 بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

یەکەی
سێیەم

به‌ختــه‌وه‌ری به‌هایه‌كــی مرۆڤایه‌تییــه‌ بــۆ گه‌یشــتن بــه‌ ژیانێكــی خــۆش و ئاســووده‌، 
بــۆ ئــه‌وه‌ی بــه‌ خۆشــبه‌ختی بژیــن هیــچ كاتێــك دره‌نــگ نییــه‌، پێویســته‌ هه‌وڵبده‌یــن 
ناخمــان جــوان بكه‌یــن، چونكــه‌ خۆشــبه‌ختی لــه‌ ناخــی مرۆڤــه‌كان دروســت ده‌بێــت، 
بــۆ ئــه‌وه‌ی لــه‌ مانــای ژیــان تێبگه‌یــن پێویســته‌ لێبــوورده ‌بیــن، چێــژ لــه‌ ســاته‌كانی 

ــی گه‌شــتر. ــۆ ئاینده‌یه‌ك ــن ب ئێســتا وه‌ربگری

مه‌رج نییه‌ پاره‌و مووڵك و سامان پێوه‌ری خۆشبه‌ختی و كامه‌رانی بێت.
بــە هاوکاریــی مامۆســتاى بابــەت گفتوگــۆی ئــەم بابەتــە بکــەن، بــە هێنانــەوەى چەنــد 

نموونەیەک.

چالاكیی ناو پۆل   

بــۆ ئــەوەى خۆشــبەخت بیــن پێویســتە دووركەوینــەوە لــە هاوڕێیەتی كەســانی ڕه‌شــبین 
چونکــە ئــەو كەســانە بــەردەوام هانــت دەدەن بــۆ شكســتهێنانی بیرۆكــە باشــەكانت و 

هەوڵــدەدەن بێهیــوات بكــه‌ن و بەڕەشــبینانە ســەیری ژیــان بكەیــت.

من فێردەبم

گه‌شبینی ویستی مرۆڤ به‌هێز ده‌كات 
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
به‌خته‌وه‌ری به‌هایه‌كی مروڤایه‌تییه‌ پێویسته‌ هەوڵی بەدیهێنانی بدەین.
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ــه‌وه‌ری و  ــەم به‌خت ــه‌دا، تێدەگ ــه‌م دوو وێنه‌ی ــوان ئ ــه‌ نێ ــردن ل ــی و به‌راووردك  به‌تێبین
ــاوازن. ــای جی ــی دوو به‌ه دڵته‌نگ

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
ئەگــەر هاتــوو یەکێــک لــە هاوڕیکانــت دڵتەنــگ بــوو، پێویســتە چــی بکەیــن بــۆ ئەوەى 
هەســت بــە خۆشــیی بــکات؟ ئــەم بابەتــە گفتوگــۆ لەگــەڵ هاوپۆلەکانــت بــە هاوکاریــی 

مامۆســتاى بابــەت بکە.

ــە  ــەو کات ــن، ئ ــزی دەژی ــە یەکڕی ــی و ب ــە تەبای ــی و ب ــە خۆش ــان ب ــک هەمووم کاتێ
ده‌بیــن. به‌ختــه‌وه‌ر  هه‌موومــان 

هه‌ڵێنجان

هەستکردن بە دڵتەنگیهەستکردن بە خۆشی
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانەی )    ( لە ژێر ئەم وێنانە دابنێ کە گوزارشت لە بەختەوەری دەکات.
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     خۆشی

     بیرۆكه‌ی سه‌ره‌كی

یه‌كه‌ی   
چوارەم

یاریکــردن بــۆ منــداڵان لــە ژیانــی ڕۆژانــەدا زۆر گرنــگ و پێویســتە، بــەڵام یاریکــردن لە 
ناوەندەکانــى خوێنــدن بــۆ منــداڵان بــووە بــە پێویســتییەکی زۆر گرنگیــی پەروەردەیــی، 
چونکــە یاریکــردن کاریگــەری ئەرێنــی گــەورەی لــە ســەر زاخاودانــی هۆشــی منــداڵان 

هەیــە و گەشــە بــە توانــا هۆشــەکیی و ســۆزداریی و ئــارەزوو و بەهرەکانیــان دەدات.

لــە ڕێگــەى یاریکردنــەوە، گیانــى هاوکاریکــردن گه‌شــه‌ی پێده‌درێــت و خەنــدە و 
ــی مامۆســتاى  ــە هاوکاری ــەم مەبەســتە ب ــۆ ئ ــداڵان، ب ــى من ــو دڵ ــە نێ خۆشــى دەخات

ــدەن. ــام ب ــۆل ئەنج ــاو پ ــە ن ــى پێشــبڕكێی ل ــەت چالاکییەک باب

چالاكیی ناو پۆل   

ــژ و  ــان چێ ــم، پێویســته‌ هه‌مووم ــه‌ڵ هاوڕێكان ــردن له‌گ ــی یاریك ــه ‌دروســتكردنی تیپ ب
خۆشــی لــه‌و به‌شــداریكردن و په‌یوه‌ندییــه‌ وه‌ربگریــن.         

 من فێرده‌بم
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سوود له‌م هه‌ڵوێسته‌ وه‌رده‌گرم
به‌ یاریكردن له‌گه‌ڵ هاوڕێكانم هه‌ست به‌ خۆشی ده‌كه‌م.
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ــا  ــە تەنه ــت ب ــکات، دەیەوێ ــى دراوســێ ب ــەڵ منداڵان ــی لەگ ــاکات یاری ــک حــەز ن منداڵێ
بێــت، لەقوتابخانــەش حــەز نــاکات لەگــەڵ قوتابیانــى تــر تێکــەڵ بێــت، پێویســتە چــی 

بکەیــن؟

تێبینی و به‌راوورد ده‌كه‌م

بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و گفتوگۆ ده‌كه‌م
ئایــا درەنــگ خەوتــن و مانــەوە تاکــو کاتێکى دره‌نگی شــه‌و و خەریکبوون بــە یاریکردن 
و ســه‌یركردنی ته‌له‌ڤزیــۆن، گونجــاوە؟ تــۆ بــە کارێکــى باشــی دەزانــى؟ بــە هاوکاریــی 

مامۆســتاى بابــەت لەگــەڵ هاوپۆله‌كانــت گفتوگــۆى ئــەم بابەتــە بکەن.

یاریكــردن کاریگەریــى لەســەر بــارى دەروونــى منــداڵان هەیــە، وا دەکات هەســت بــە 
ــە  ــە قوتابخان ــه‌وه‌ ل ــن یاریی ــەى چەندی ــە ڕێگ ــان ل ــت قوتابی ــەن، دەکرێ ــی بک خۆش

ــری وانــەکان ببێــت. فێ

هه‌ڵێنجان

بەردەوام بین هاوکاریی بکرێت
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بیرده‌كه‌مه‌وه‌ و جیاده‌كه‌مه‌وه‌ 

نیشانەی )    ( لە ژێر ئەم وێنانە دابنێ کە گوزارشت لە خۆشی دەکات.







بەردەوام
 یاریکردن 
بە ئامێرە

 ئەلیکترۆنییەکان

خوێندنەوەى
 کتێب

بۆ ئەوەى بڕبڕەکانى پشت تەندروست بێت پێویستە:
• پیادە ڕەوی بکەیت.

• مەلەوانى بکەین.
• دووركه وتنه وه  له  جوڵه ی ھه ڵه  و له ناكاو.

• ھه ڵنه گرتنی قورسایی زۆر.
• كه مكردنه وه ی كێشی له ش.

• به كارھێنانی پێوی ته ندروست.

وەرزشکردن لە پێناو تەندروستییەکی باش

پارێزگاریى لە تەندروستى بڕبڕەکانى پشت بکە.. 
تەندروستیت جێگەى بایەخمانە



بەردەوام
 یاریکردن 
بە ئامێرە

 ئەلیکترۆنییەکان

خوێندنەوەى
 کتێب

بۆ ئەوەى بڕبڕەکانى پشت تەندروست بێت پێویستە:
• پیادە ڕەوی بکەیت.

• مەلەوانى بکەین.
• دووركه وتنه وه  له  جوڵه ی ھه ڵه  و له ناكاو.

• ھه ڵنه گرتنی قورسایی زۆر.
• كه مكردنه وه ی كێشی له ش.

• به كارھێنانی پێوی ته ندروست.

وەرزشکردن لە پێناو تەندروستییەکی باش

پارێزگاریى لە تەندروستى بڕبڕەکانى پشت بکە.. 
تەندروستیت جێگەى بایەخمانە



تێپەڕاندن (پێشبڕکێ) 
قەدەغەیە

پێشڕەوى بۆ 
ئۆتومبیلى ڕووبەڕووتە

تێپەڕاندن بۆ لۆرى 
قەدەغەیە

پێچکردنەوە بۆ دەستە سوڕانەوە قەدەغەیە
ڕاست قەدەغەیە

پێچکردنەوە بۆ دەستە 
چەپ قەدەغەیە

ئەوپەڕى خێرایی 
ڕیگەپێدراو

ڕاوەستان و پارکردن 
قەدەغەیە

ڕاگرتن قەدەغەیە



تێپەڕاندن (پێشبڕکێ) 
قەدەغەیە

پێشڕەوى بۆ 
ئۆتومبیلى ڕووبەڕووتە

تێپەڕاندن بۆ لۆرى 
قەدەغەیە

پێچکردنەوە بۆ دەستە سوڕانەوە قەدەغەیە
ڕاست قەدەغەیە

پێچکردنەوە بۆ دەستە 
چەپ قەدەغەیە

ئەوپەڕى خێرایی 
ڕیگەپێدراو

ڕاوەستان و پارکردن 
قەدەغەیە

ڕاگرتن قەدەغەیە



سوودەکانى خوێندنەوە

کەمکردنەوەى دڵەڕاوکێ و دستەبەرکردنی کەشێکى ئارام

تواناى دەربڕین باش دەکات

هاندانى گەڕان و پرسیارکردن

زیادکردنى زانیارى





ئامانجی پێنجه م
یەکسانی ڕه گه زى

٥

بەردەوام  پەرەپێدانی  ئامانجەکانـــی 
جۆرەکانـــی  ھەمـــوو  نەھێشـــتنی 
جیاکاریـــی بەرامبەر خانمان و کچان 
تا ساڵی ٢٠٣٠، وە دڵنیابوون لەوەی 
جیاکاریـــی لە بەرامبـــەر خانمان و 
کچـــان لە ھەمـــوو جیھانـــدا بەرەو 

کۆتایی دەچێت.

نەهێشتنی 
هەژاری

نەهێشتنی 
برسێتی

تەندروستی باش و 
خۆشگوزەرانی

فێركردن
به شێوه یه كى باش

یەکسانی
 ڕه گه زى

ئاوی پاك و
 پاکوخاوێنی

وزەی پاك و
 هەرزان

کاری ڕێکوپێك و
 گەشەی ئابوری

پیشەسازی،
 داهێنان،

ێرخان  ژ

سنورداركردنى
 شێوازه كانى

 نایه كسانى

شار و کۆمەڵگه  
بەردەوامیپێدراوەکان

بەکاربردنی
پرسانە،   بەر

بەرهەمهێنان

ێوشوێنه كان ڕ
 بۆ گۆڕانی

 کەش وهه وا

یان ژ
ێر ئاودا  لە ژ

یان  لەسەر  ژ
وشکانی

ئاشتی و دادوەری 
و دامەزراوەی 
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 باش

بەردەوام  پەرەپێدانی  ئامانجەکانـــی 
ئامانجی دەستەبەرکردنى خوێندنێكى 
یه كگرتوو وباش بۆ ھه مووان له سه ر 
ئاســـتى جیھان  تا ســـاڵی ٢٠٣٠، وە 
دڵنیابـــوون لـــەوەی  ھه مـــوو كچ و 
كوڕێـــک بتوانن به خۆڕایـــى قۆناغى    
ســـه ره تایى و  دواناوه نـــدى خوێندن       

ته واو بكه ن.
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