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ڕ   
 پێشەکی وەرگێ 

، گەر لە دیاااااااااادی گەشااااااااااە نەکەوە لاااااااااا  ر ب واناااااااااار  هەر  ااااااااااوانە و لێااااااااااوانە        ژیااااااااااان هەرر  ن  

ین، لە دیمەناااااااااااا ەلی  ەشااااااااااااەن   گەر لە دیاااااااااااادی  لە تاااااااااااااغ،  اااااااااااا ە لە نەیاااااااااااامە و ئاااااااااااااوازی شااااااااااااێر

ی و شکسااااااااااتخواردوویە  بێااااااااااورەوە لاااااااااا  ر ب وانیاااااااااا اری  تماااااااااار نێکی ڕەشااااااااااکی ر ی ر
، لە بێتااااااااااامی و بااااااااااێ 

 زیاااااااااااااااااااااااااااااتر هااااااااااااااااااااااااااااا    تااااااااااااااااااااااااااااری لی  بەدینا   
 
ەنکی ر

  خااااااااااااااااااااااااااااۆ ئەگەر لە دیااااااااااااااااااااااااااااادی تێاااااااااااااااااااااااااااااو بااااااااااااااااااااااااااااێ 

هاوسەن کیینێکیشااااااااااااەوە تەماشااااااااااااایە  هێمنااااااااااااانەی ژیااااااااااااان و خەلاااااااااااا  و مەخ ااااااااااااو  بکەیاااااااااااات، 

                             (٢٠١٠)سەروەر حەسەن،    ، هەمیش شادیتهەغ خەمی تێدا دەبین 

بااااااازانە خاااااااوێنەری ئاااااااازیز و نا  ێااااااات خاااااااوایە  بەهەماااااااوو سااااااا  ەتەکانی کەماااااااا ەوە ژیاااااااانی باااااااۆ   

 ئاواتەکاااااااااااااان بەدیهێناب ااااااااااااائاااااااااااااازار خو  انااااااااااااا
 
، باااااااااااااۆ شکسااااااااااااات و کەوتااااااااااااان و مەر  ، ئااااااااااااااخر تدن  

کردنەوەکانااااااااااااات  ئەگەر وان   ئەوە ژیاااااااااااااان ناااااااااااااان   و نااااااااااااااوێکی تاااااااااااااری لێااااااااااااادەن ێت  دەن   خەغ و بێر

، ئەوە  ڕ ساااااااااااااااااا ەلێ  دەسااااااااااااااااا     ن  
ساااااااااااااااااەرنج ان لەساااااااااااااااااەر ساااااااااااااااااەرکەوتن و خۆشااااااااااااااااابەخ  

بەسااااااااااااااااااەردادەگرن، بەی ەویااااااااااااااااااان لێاااااااااااااااااابکە و بەردەواماااااااااااااااااابە و ناااااااااااااااااازا بااااااااااااااااااکە،  شاااااااااااااااااات بەخااااااااااااااااااوا 

                                                                                            تبەدەسااا اندی  

                                     

   ااااااااااااااۆری   اااااااااااااااوازی کااااااااااااااات  ێکهاااااااااااااااتووە، کە هەریەکەیااااااااااااااان ١٠هە اااااااااااااابەتە  ئەغ کتێاااااااااااااابە لە   

 و تایبەتمەناااااااااااااادی خااااااااااااااۆی هەیە
 
نێکی ز ر وسااااااااااااااەر دوای و ن   گاااااااااااااارنکی

 
و لێکااااااااااااااۆ  نەوە و   ،سااااااااااااااا 

گەیشااااااااااااااااتووەتە ئەو ئەنجااااااااااااااااامەی،  گەڕانی  بەردەواغ دەربااااااااااااااااارەی هۆکارەکااااااااااااااااانی سااااااااااااااااەرکەوتن،  

لە بەکارهێناااااااااااااااانی کاااااااااااااااات  ،نێاااااااااااااااوان کەساااااااااااااااێکی هەباااااااااااااااوو و هەژار  هەرە گەورەی   ااااااااااااااااوازی کە

ت دەکاااااااااااااااااااااااااات  ر
دایە بە شااااااااااااااااااااااااێوازێکی کااااااااااااااااااااااااااری ەرانە  لە  یە  تااااااااااااااااااااااااارەوە، ئەغ کتێااااااااااااااااااااااااابە  اااااااااااااااااااااااااێ 

و  ت، کاااااااااااتەکەت ڕێکبخەیاااااااااات، کاریااااااااااان بااااااااااۆ بکەیااااااااااتەوە، دایانەنێ اااااااااائامانجەکاناااااااااات بااااااااااد زیت

لێهااااااااااتووانە بەڕێاااااااااوەی ببەیااااااااات تاااااااااا و ئامانجەکانااااااااات بەدەسااااااااااکیهێ  ت و گاااااااااۆڕان لەخاااااااااۆت و 

 بە کە  دەن   لە یادمااااااااااااان نە ێاااااااااااات ،  ئەوەی  ێگااااااااااااای سااااااااااااەرنجەتدەوروبەرتااااااااااادا بخو  ێ  اااااااااااا

و ناتوانیاااااااااااات ک اااااااااااا   سااااااااااااەرکەوتن بەدەساااااااااااات بهێ  اااااااااااات  ،خوێناااااااااااادنەوەی ئەغ کتێاااااااااااابە تەنهااااااااااااا 
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، بە لااااااااااو دەن   هەنگاااااااااااو بە هەنگاااااااااااو لەگە  هەمااااااااااوو 
 ڕێنمااااااااااان  خەونەکاناااااااااات بکەیااااااااااتە راساااااااااا  

انە بەتەناااااااااااااااا   ،و خا ەکانااااااااااااااادا بەشااااااااااااااااێوەیە   اااااااااااااااا ا ت کی ماااااااااااااااامە ە بکەیاااااااااااااااات و ز ر شااااااااااااااااێ  ێر

ی هاااااااااااا    مەبەساااااااااااا   دوا ئەنجااااااااااااامی سااااااااااااەرکەوتنەکەتەوە بیاااااااااااات،  ااااااااااااونکە هەروە  دەزاناااااااااااا ر

دی ەهەروا بەئاسااااااااااااااانی ب شاااااااااااااااێ  بەن   ماناااااااااااااادوو بااااااااااااااوون ئاکااااااااااااااامی ناب اااااااااااااات و سااااااااااااااەرکەوتنیش

 ،ەکاااااااااااااااااانناودار  ەتەوە ساااااااااااااااااەیر نەب ااااااااااااااااات کە تەواوی   ااااااااااااااااااو ناااااااااااااااااایەت  لەبەرئەوە،  هااااااااااااااااا   بە  

کەسااااااااااااانی شااااااااااااارەزا و  ساااااااااااا ۆڕ لە  ەناااااااااااادین شکساااااااااااات و ناااااااااااااڕەحەن  باااااااااااا ەی ،   ەی ەسااااااااااااو  و 

ساااااااااااااەرکەوت  ان بەدەساااااااااااااتهێناوە و گەیشاااااااااااااتونەتە  دوا و سااااااااااااات ەی ه واکان اااااااااااااان  لەبەرئەوە، 

ا ه ااااااااااااوادارغ هەمااااااااااااوو  ر 
سااااااااااااوود و کە ااااااااااااێ تەواو لەغ کتێاااااااااااابە وەرب  ێاااااااااااات و  ،خااااااااااااوێنەرێکی هااااااااااااێ 

بەکااااااارداری لەژیاااااااانی خەیااااااادا بتوان ااااااات بەیااااااا ەوی ب اااااااات و هااااااا   نەب ااااااات خەون و ئاواتەکاااااااانی 

ین  ١٠بێنێاااااااااااتەدی  کەواتە بەن   ئەوەی زیااااااااااااتر بااااااااااادوێ ، ئەمە  ڕێگاااااااااااای بنا ااااااااااانەن  باااااااااااۆ باشاااااااااااێ 

                                                                         کات    بەکارهێنانی 

 

 ڕێبەر عمر 

٢٠٢٢/ ٧/ ٧  

Rebar.omarbahomar@gmail.com 
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نوسەر   پێشەکی  

 

 جۆرە جیاوازەکانی کات 

 

 ئایا ژیان بە ی تۆوە گرن ە؟ 

ڕ  مەدە،  ونکە   کەوایە کات بە ێر

کهاتووە ئەو شتەیە ژیانی لی   ێ  

 

ی  ی   ان   ر  ب  ام ر
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ووی      ه   کاتێ  وە تلە ژیاندای  گەورەیەساتێکی   ر 
ئەو سەردەمی ئ ستا لەمێ 

و  زیاتر  ش    ئەنجامدانی  بۆ  کاتەوە  و  دەر ەت  لەڕووی  نەبووە،  مر نایەت دا 

 بەدەستهێنانی ئامانجەکانت  

باشێ          ژیانێکی  و  درێژتر  تەمەنێکی  لەهەر سەردەمێکی   ش خۆت،  زیاد  دەتوانی 

تەندر  و  اودیری  بواری  زیشکی  زانسا  ەکانی  یارمەن   بژیت    شکەوتنە   ، وس  

ی  بژین  مر نەکان دەدەن ژیانێکی هەشتا، نەوەد، یان تەنانەت سەد سال ش ، کە هەرگێر

 ێ  بەخەیا دا نەهاتووە    ش

و        درێژتر،  تەمەنێکی  بۆ سەرکەوتن،  دەر ەتە گەورانە  ئەغ هەموو  لەگەڵ  غ 
 
بە 

بۆ   ،بەخت دا خۆش لە  شە  ز رت  ش    تر  خە ێ  هەموو  وە   دەکەیت  هەست 

 جامدان ان بە کاتێکی ز ر کەغ  ئەن

، گۆڕ ب ڕ    ب شوماری زان اری و تەکنەلۆ  ا و   شێ 
ان اریاکان ز ر ەهۆی گەشەسەندنی

ر 
 اترن و  ێدە ێت لەسەرووی توانای تۆوە بن کە  ێ ان ب ەیتەوە  خێ 

کات،        دەربارەی  کردنەوەیە  بێر تری  بەشێوازێکی  سەردەمەدا،  ێویستمان  لەغ 

   بەتایبەتیش  ۆرە   اوازەکانی کات

ین ئەنجامت دەست بکەوێت لەهەرشاێکدا، لەهەر ا کی          گەر دەتەوێت باشێ 

کردنەوەت دەربارەی کات ب ۆڕێت    و بەرپرس اریەت ەکدا، ئەوا  ێویستە بێر

بۆ          وە  کاتە،  بە ۆرێکی  ژیانت  ێویسات  ئامانجەکانی  دانانی  و  بڕیاردان  بۆ 

 بە ۆرێکی ترە  دیاریکردنی کارە گرن  و لە  شینەکان  ێویسات 
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بۆ بەڕێوبردن و گ توگۆکردن و مامە ەکردن لەگە     ،تۆ ئاتار  یە   ۆر کان         

ان و د ستاندا   ی ر
 خە لدا، وە  ۆرێکی تری کات لەما ەوە لەگە  خێ 

 یە  نابن          
 
  ۆرە   اوازەکانی کات وە  ڕ ن و ئاو وان، با  تێکەڵ

کانی کات لەشوێن و بارود ری هە ەدا،  هەر هەو ێ  بۆ بەکارهێنانی  ۆرێ  لە  ۆرە

 سەردەک ش ت بۆ شکست و نەبوونی ئەنجاغ  

 

 جۆری ژیانت 

بەیوەندیە  ڕاستەوخۆی بە شێواز و  ۆری ژیانتەوەیە  بەڕێوبردنی کات   ،بەڕێوبردنی کات

  
 
ڕ ڵ

نەتوانی بەشێوەیە  گونجاو کۆنێ  ئەگەر  بەڕێوبردنی ژیان   بەڕێوبردنی خود، واتە  واتە 

 شتەکانی تر بکەیتکات بکەی
 
ڕ ڵ

   ت، ئەوا زەحمەتە کۆنێ 

و سەرکەوتوت ینخۆشبەختا      ین  دەو ەمەنێ  و    ،هان   خە کانی   نە،  بیست  ئەو  هەمان 

و  سەرکەوتوو  کەسە  نێوان  لەڕ ژێکدا    اوازی  هەتە  تۆ  کە  هەیە  ەیان  ر
کاتژمێ   وار 

ەوە   دەر ەن  کەمێ  و  بەتوانا  هەند  کات  سەرکەوتوو  لەوەدایە، کەسانی  سەرنەکەووەکان 

،  ونکە ئەوان کاتەکان ان بەشێوازێکی باشێ  و   ی ز ر ار دەستکەون  گەورە بەدەست دەهێ ی

ی  ک  اری ەرتر بەکاردەهێ ی

کردنەوەت، هەغ   ش ڕە تارکردن         ین کارامەن  تۆ ب یا  ە لە توانای بێر
گەورەت ین و گرن ێ 

و   دیاریکردن  لە  یارمەت دەرە  کە  ن عمەتەیە  ئەو  ئەمە  ڕە تارکردندا   لەکان   هەغ  وە 

ین شتەکان   ین و بێبایەخێ     اوازیکردن لەنێوان گرن ێ 

دەرو       ،کە   س ۆڕانی  دەدەن  بەوە  ئاماژە  ڕێزونزانی      1  لەخۆگرتن  -ئاس   
 
 ێوەرێکی گرنکی

لەخۆگرتنیش ڕێز  ژیاندا ک     ئاساێکی  لەهەر  باوە  -باوەڕبەخەبوونە  د خۆشی ە  ڕت  واتە 

بکەی ژیانت   
 
ڕ ڵ

دەتوانی کۆنێ  ئەرکەکانت تهەب ت کە   ، بەدەساکیهێ  ت  ئامانجەکانت   ،

 
 واتە تا  ەندێ  خۆت خۆشدەوێت و ڕێز- لەخۆت دەگ یت - )نوسەر(   1
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بخەی وەدەست  ئەنجامانە  ئەو  و،  گەورەت ین    تڕابەڕێ  ت  لێت  اوەڕوانکراون   کە 

انی خۆت بۆ     توانای بەدەستهێنانسەرمایەی دارایت ب یا  ە لە   ی ر
ئەمە  ب یا  ە لە توانا و لێ 

بدە بارە  لەبەرامبەریدا  ئامادەن  خە ێ  کە   ، ئەنجاغ  ئەمە   ندەستکەوت ی  دووبارە    

   و شێواز و  ۆن ەن  ئیشکردنتەوەیە ،بەیوەندی ە  ڕاستەوخۆی بە بەکارهێنانی کات

ز رێ        لەبەرئەوەشە،  هەر  ین کارە   کردنەوە  ورسێ  بێر  " دە ێت،  ئەدیسۆن  تۆماس 

بکەنەوە " بێر لەوەی  بمرن  ە 
باشێ  و    لەخە ێ  ێ ان  دەربارەی کات  کردنەوەت  بێر  

 ۆن ەن 

لەسەر  و کاری ەریت  ژیانت  دیاریکردنی  ۆری  دەبێتە  ێوەری   ، بەکارهێنانی شێوازەکانی 

 دەوروبەر  

 

بکەوەبوەستە و ب  ێ 

لەخە ێ ادالە  ا       ،ز رێ   ر خێ  دەوروبەریان    بەر ەکرداری  لە  شاێ   دەژین  کاتێ  

بە   دەبن  و  دەب ت،  ئەو شتە  بۆ  ان  کاردانەوەیان  ر
بەخێ  و ز ر  کردنەوە  بێر بەن    ڕوودەدات، 

 مەبایل و کۆم وتەرەکان ان  
 
 کەی ەی ئەو بارود خە یان زەنکی

ڕ  ل     
ی و کۆنێ  بوەسا ت و ردنی کات و ژیانت بەوە دەب ت، کە ساتێ   تا ە ک    ڕێکخس  

بکەیتەوە  ت لەسەرتە   ۆری ئەو ڕە تار و کاتە دیاریبکەی    ش ئەوەی کاردانەوەت هەب ت    بێر

کە  ێویستە بۆ هەرساتێکی ژیانت، ئینجا بەشێوازێکی گونجاو کاردانەوەت بۆ ئەو بارود خە 

   هەب ت

ئارنۆ       بەریتانی  وونوسی  ر 
)  د مێ  لەسەر  Toynbeeتەین    نەبڵە  ن  

 
خە  خاوەنی  (، کە 

  دوازدە بەرگدا  
وو لەتون  ر 

ە کتێبە  توێژینەوە دەربارەی مێ   ئاماژە بە بەرزبونەوەو    ،ئەغ زنجێر

ماوەی   لە  دەکات  اتۆریەت  ڕ ئ مێ  و  و سی  شارستان ەت  بیست    سا دا    ٢٥٠٠نزمکیونەوەی 

اتۆریەتێ    ڕ ئ مێ  هەر  بۆ  د زیەوە، کە  ئەوەی  هەیە کە  ێ دا  تەین    بازنەیە    شە   کراو 
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تەین   ت ۆری " گۆڕان و    هەر لەسەرەتای دروساکیون ەوە هەتاوەکو ڕووخانی    ،تێپەڕدەب ت

وو"ی   ر 
  ش  ار کرد  روون کردەوە، کە هەر شارستان ەت ە  گەورە بە باو   کاردانەوەی مێ 

بە کردووەدەس    ێ باشان  و  یان گوندێکەوە دەس    ێکردووە،  لە خێڵێ   هەند  کات   ،

د  مەترس ە  ڕووبەڕووی  بووەتەوەبەردەوامی  کە ەرەک  ەکان  دوژمنانەی  و  خێڵ  لەو   ،

بەربەرەکانێ ان کردوون  ئەغ گروپ و خێڵە بەردەواغ بووە لە گەشەسەندن و گەورەبوون،  

کردووە    تاوەکو بانتای ە  گەورەی لە زەوی دا ێر

سی         لە  سەرەتا  وو،  ر 
مێ  اتۆریەن   ڕ ئ مێ  مەن ۆ ، گەورەت ین   

اتۆریەن  ڕ ئ مێ  نموونە،  بۆ 

، دایکی و، برا باوکەکەی هەی ون ی   دوای ئەوەی خێڵێکی کەسەوە دەس    ێکرد  ت مۆ  ر

  " بە  بوو  دواتر  باوکەوە کە  سەرەتا  لەغ  ی  ت مۆ  ر وێرانکرد    
مەن ۆ  گوندەکەیانی تری 

ی خان"  ی و ه ندستان و بانت ،2 ەن ێر  ژا ۆن بەرەو   ر
اتۆریەتەکەی هەر لە دەریاکانی ڕ ان  ئ مێ 

 ناوەڕاست  راوانکرد، هەتاوەکو دەریای ناوەڕاست و دانون  
ن 
 
   ز ربەی ڕووس ا و ڕ ژهە 

 

 

 

 

 

 

 
  واتە   ەنگاوەری ئازا  2
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 بژاردە و بڕیارەکانت هەموو شتێکن 

می بەرەنگاری و تەن  و  
 
 ە ەمەکانی ژیان  بۆتۆ  هەروایە  تاوەکو باشێ  و کاری ەرتر وە 

تەواوی  بەدەستهێنانی  لە  بەرەوپ شاونت  و  بەرزبوونەوە  لە  دەبیت  بەردەواغ  بدەیتەوە، 

 تواناکانت  

درێژخایەنەکانەوە،       و  ئامانجە کورتخایەن  بە  سەرکەوتنەکانت   ، تر  شاێکی  لەهەر  زیاد 

  
ک شە    لەڕن  بۆ  مدانەوەت 

 
دیاریوە  ژیان  یەکەکانی  دوای  لە  ئەمدەک ێنیە   ە    

توانای کاردانەوەت لەبەرامبەر داخوازی ە بەردەوامەکانی   ،توانای کاردانەوەتناودەب ێت بە  

   ژیان

دەبیت کە تا ئ ستا د زرابێتنەوە،        ر
ین بنەماکانی بەڕێوبردنی کات  ێ  لەغ کتێبەدا، تۆ باشێ 

خە کانی   ین  د خۆشێ  و  سەرکەوتوت ین  لە یەن  بنەمایانەی کە  و  تەکن    ئەو  هەمان 

 کۆمە گا ەمان بەکاردین  

 تەواوەن  کات و ژیانت دەک     
 
ڕ ڵ

ەی، وە بەدەستهێنانی بە بەکارهێنانی ئەو ڕێگایانە، تۆ کۆنێ 

نێکی ز ر    ر  
 
 داهاتوودا، کە خە ێ تر لەماوەی سا 

 
ئەنجامی زیاتر لە سا ێ  یان دوو ساڵ

 نا ەن  

ی کاری ەرت ین ڕێگاکان دەبیت بۆ    ،بەر سی  بارود ری ئ ستات دەبیت  ان   زیاتر وەخت      ر
و  ێ 

بە   و وون ە  گەورەتر  وڕ مامە ەگردن لەگە  ڕووداو و بارود خە   اوازەکان، ئەوا بە بەر ا

کردنەوە و  ەوەباوەڕبەخەبوونێکی زیاتر  ی کە   ،کاردانەوەت دەب ت  بێر  بووە  نەوا ێ    ش هەرگێر
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اتیجی و   کانی پلندانانی سێی

ئامانج دیاریکردن   

 

 یە   ێوەر هەیە بۆ کەسی  کە ب ەو  بباتەوە، 

ش دیاریکردنی ویست و مەبەستە، یئەو   

   
ی و حەز و خول ای ز ر بۆلەڕن  زان ر  

   ئەو شتەی دەیەو  بەدەس   بێ ی   

 

 ناب  ۆن ه ڵ 

 

 

  

    

١ 
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ینیەکێک   کردنەوە و بڕیاردان و بلاندانان     ۆرەکانی کات، ئەو   لە گرنگێی دەمەیە کە بە بێر

 بەسەریدەبەیت بۆ بەدەستهێنانی ویست و مەبەستەکانی ژیانت  

گەورەت ین بەزایەدانی کات، خۆخەری کردنە بە دانانی بلان لەکاتێکدا ئامانجێکی ڕوون و        

لەخە ێ ز ر  نی ە   ئامان   خە کانی    ،ئاشکرات  بە  بە خۆسەر ا لردن  بەنرخەکان ان  کاتە 

لە  ان    بکەن،  ئەوان  ئامان    هەمان  لەسەر  ئیش  دەیانەوەێت  و  ڕ دەدەن،  بە ێر ترەوە 

کردنەوە دەربارەی ئامانجە ڕاستە  نەکانی خەیان لەژیاندا   ی بۆ بێر
  ئەوەی ئەغ کاتە بەکاربێ ی

هەر       ئەوەی  "   ش  دە ێت:  هەیە  لە  شە کە  وتەیە   تری  شاێکی  بک ێت،  شاێ  

  ێویستە بک ێت "

 ت ڕیاربدەی،  ێویستە بت  ش ئەوەی لەگەڵ شەمەندە ەری سەرک س  ژیان وەڕێکەوی     

کۆتان   ێ دەتەو   ئەغ تکیێن لەکو   وە   سەردەمێ   ه    ئەوەیە،  شتە  ا ەکە    

غ سەردەمەی ئ ستا نەبووە، لەڕووی هە  و دەر ەتەوە  بۆ بەدەستهێنانی 
 
ویستەکانت  بە 

 ئەتۆی دەن   بڕیاربدەی   ت دەوێت   هەر 

دا؟ یەکێ  لە هۆکارەکان ئەوەیە، سەدا          اوازی    ە لەنێوان کەسێکی هەبوو و  ە ێر

ئامان   گ  ێی خە   ٨٥ ەورەیان هەیە، کە هەموو کات  ێوەی دەو ەمەند و هەبوو یە  

تەنها سەدا   ئامان     ێی خە    ٣خەریکن   یە   هەیە، کە     ە ێر   اروبار  ی  گەورەیان 

   لێدەکەنەوە، ئەگەر وا  بکەن
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٩٩بەرامبەر  ١  

   سەکە ئەوەیە، ی خە ێ یەکەلەم  دا، مشتومڕێکی ز ر هەیە لەنێوان ئێمە و ئەو سەدا  

بارە   خە ێ،  هەموو  بارەی  کۆکردنەوەی  و  لە  ازانج  زیاد  خە ێ  یەکەی  سەدا  ئەو 

ی   ر
   هەر ەندە ئەغ ئامارە دە    نی ەوەسەرێکدەن  

ی و سەدا    ٣لەنێوان سەدا    ،  اوازیە ڕاستە  نەکە      ئاسان     ی خە ێ  ٩٧ی خە ێ زەن  ر

هەموو شاێ  سەرەتایە  هەیە و ئەغ سەدا سێ ە  لە س رەوە   ،دایە  هەر لەبەرئەوەی

ئەمانە  دەس    ێکردووە  " ئەوەیە،  لەس رەوە     رس ارەکە  ن  دەسا ان  ێکردووە،  ۆ کە 

 توان ان ئاوا سەرکەوتوو بن؟" 

مەکە  سادەیە  ئەغ سەدا       
 
ی خە ێ، ئامان   نوسرا و بلانی روون ان هەیە کە   ٣وە 

بەووردی ئەوان  خەریکن   وە   بەردەواغ  ێوەی  دەوێت،  دەزانن   ان  دەناسن،  خەیان 

انن بەرەو کو  دەڕ ن  ئەوان نەخشەڕێگایەک ان لەبەر  ی ان     ،دەستەدەسر  ر
کە بەووردی و خێ 

، دەو ەمەندی و سەرکەوتن، کە خە کانێکی   ، د خۆسی  ئاڕاستەیان دەکات بەرەو تەندروس  

 بۆ دەدەن  
 
 ز ر لەژیان هەوڵ

نکەوایە       ئامان    بوونی  بە  ئەوان،  ڕوون،  و  ئاسان     ووسرا  خە ێ  لە   
کاتەکان ان کەمێ 

ڕ دەدەن  خە کانێ  بە هەبوونی بلان و   ،  بە ێر ئامان   نووسراو، دە ئەوەندەی خە ێ ئاسان 

 بەهەمان ئاس   زیرە  و بەروەردە بارە  ازانج دەکەن  
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 بەرچاوڕوونی هەموو شتێکە 

داخراوی   بە او  و  دارستانێ   دە ێتە  ەراغ  ڕاو   ە ، کە  لەسەر  هەیە   ێر کێ  

هاوڕێکەی دەکات و دە ێت، "     دواتر سەیری  ت ەن ەکەی بەرەو دارستانەکە دەتە ێ ێت

 ه وادارغ شاێ   ێوە بووب تو" 

کردنەوەیە دەژین  خەیان دەخەنە ناو         ز ربەی خە ێ، کە بەو شێواز و بێر
ئەمەیە ژیانی

ی   دەهێ ی بەدەست  شاێکی کەغ  و  ڕا ەڕا ەوە  بەن      ژیانێکی  خە ێ  دەژین،  ز ربەی  ئامانج 

تەنئەو  دەدەن و  توانای خەیان  بێتە  ش پەڕی هەوڵ و  بۆ     ها خوازیاریشن شاێکی  ا  ان 

ی بەرنامە و نەخشەڕێگا نی ە  بە لو سەر اوەی شکستە، ئەگەر کارەسات   غ ه واخواس  
 
بە 

 نەب ت  

ئەگەر دەتەوێت ز رت ین سوود لەکات وەرگ یت و خۆسی  لە دەستکەوتەکانت بە   ت        

دەربارەی   کردنەوە  بێر بۆ  کاتەکانت  و  ێکی  بەڕێ   بەکاربێ ێویستە  ن ت، ئامانجەکانت 

ا دەبیتەوە   ێویستە بە ت  ر
بەتایبەتیش کاتێ  لەژیاندا تووسی   بەرز و نزمی و گۆڕان اری خێ 

با  بلاندانەرێکی  ئەبە  لەدەوری  ژیانت  ڕێکخست ی  و  بلان  و  ئامانج  دانانی  شتانەی    و   

ین ئام ازەکانی بەڕێوبردنی کاتن  تن مەبەساتە بەدەسا ان بێ   ، گرن ێ 

،  ێویس   بەوەیە هەنگاوێ  با تە دواوە و دوور    ئامانج دیاریکردن      ات    و بلاندانانی سێ 

بەربەساێ  و  ڕێ ری  کردنەوەلەهەر  بێر بۆ  دابن  ر  می  ەندین  رس اری      ، کات 
 
وە  دواتر 

ل لەوەی کە  د ن ابوون  بۆ  دەدەیتەوە  دەیکەیتسەرە   دەرەوەتدا  و  ە  هانی  بەردەواغ   ،

 ەگە  ناختدا، بەهەمان شێوە لەگە  ئەو شتەی دەتەو  بەدەس   بێن ت  هاوتەریبە ل

 

 

 



 

20 
 

 سەیری ناخت بکە 

می تۆ بۆ ئەغ  رس ارە دەرخەری ناخت  
 
یەکەغ  رس ار لەخۆن  بکەی ئەوەیە، من کێ ؟ وە 

تۆی   لێدەکەیەوە  ی  بێر کەسەی  ئەو  کە  ڕە  دەب ت،  دەرەوەتلەبەرئەوەی   ، تارەکانی 

مەکە دەربارەی خۆت   
 
ی بەو شێوازەی کە خۆت لەناخەوە دەبین ت، وە  هەمیشە بەیوەس  

 ز ر زیاترت ن   دە ێت  
 ش  

یۆنانی        ئە ۆلۆ لەشاری دەلفی  بەرستگای  ئەمەیە، " مر نایەن  هێمای سەر  خۆی    کۆن 

" کە ئەمە  سەرەتای ح  مەت و دانای ە    دەناسی 

ەزموون و لێوردبوونەوە شایەنی ژیانکردن نی ە " خۆ ئەگەر  سو رات دە ێت: " ژیانێکی بێئ     

کات بەڕێ  و  ێکی بەکارنەهێ  ت بۆ لێوردبوونەوە لە ژیانت، و د ن ابوون لەوەی کە ئامانجە 

کردنەوە ڕە تار  ت نەگۆڕاون، ئەوا دەبیتە کەسێکی ه ڕوون و ئاشکراکان ا و ن   بێر ر
ە ەشە و خێ 

 دەکەیت کە خە ێ دەیانەوێت ب انکەیت  ئەو ئیشانە  انیشدەکەیت، وە ز ر ار 

  درککردن بەوەی کە تۆ بێهاوتا      
ی و لێوردبوونەوە لە ئامانجەکانت، لەڕن  وان ر ڕ ر

هەستە بە تێ 

 نەبووە و نان   کەسێکی
ی  تەواو وە  تۆ: کەواتە خۆت  و، لە ڕووی تواناشەوە بێوێنەیت  هەرگێر

   ە کانی ت یش بەهەمان  ەشنبە، خ

ی و تێکە ەیە  ئا ۆز و نایابیت لە زان اری، ئەزموون، بەروەردە، بەهرە، توانا،        تۆ ڕێکخس  

  و   حەز، هەستەکان و ترس  سەرباق  ئەوەیش، هەر لە مندا  تەوە بە کۆمە ێ  ئەزموون

   تا  کردنەوەدا ڕ یشتوویت، هەتاوەکو ئەغ کەسەی ئ ستات لێدەر ووە

ی و لێهاتووی ە  ن      ر
ایابت هەیە، و بەتوانایەکەوە لەدای  بوویت کە ب ش  دەتوانی  تۆ هێ 

  گەورەت ین بەرپرس ارێ   تۆ و خە کانی ت یش، د زینەوەی ئەو لە کارێکدا دەرە ەیە  بیت

ئەر  و  رمانەیە کە لەژیاندا بۆی دانراوە  ێبە   ر ب ات  لەسەرتە بەر اوڕوون بیت، و  

 ڕوونەێت  ئامان   ژیان و ویس   د ت 
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 ئەوە بکە حەزت لێیەنی 

ین کارەکانت لە ژیاندا، د زینەوەی ئەو شتەیە کە حەزت لێ ەن  و بەدڵ   یەکێ  لە گرن ێ 

 خۆن  بۆ تەرخان بکەیت، تاوەکو دەبیتە  س ۆڕ لەو کارەدا  

مدانەوەی کۆمە ێ       
 
بەدرێژان  ژیان و کان  ئیشکردنت،  ێویسات بە  رس ارکردن و وە 

 
 
وە  دەکەیت،   رسە   ئەغ  رس ارانە  دەگۆڕێن  کاتێ   ئەزموون  و  بەدرێژان  کات  مەکانت 

مەکانت ڕوون و ڕاش او بن و ئامادەی گۆڕی  ان بیت
 
هەرکاتێ  زان اری نو    ،  ێویستە وە 

   و تازەت دەست کەوت

دارێکی  ادوویت لەدەست   ،دەسا ێبکە و وادانی  ه   سنوورێکت نی ە  بێنە   شااوت     

توانی بەکاریەێ ی بۆئەوەی لەهەموو ڕوویەکەوە ژیانت بێوێنە و تەواو ب ت  لەخۆت  دایە و دە

سە:   بێ 

      من لەژیاندا     دەوێت؟ بە ددی  ١            

 من لەژیاندا     دەوێت؟  بە ددی بە ددی  ٢            

 ، من لەژیاندا     دەوێت؟بە ددی بە ددی بە ددی   ٣            

بە ددی،  ،سێ ەمجار       بە ددی،   " وشەی  دەکەیت   ئەغ  رس ارە  بە ددی،"    کە 

 سەیری ناخت بکەی
 
مە سەرپێ ەکانی تک   ەکەیە  وات لێدەکات بە ووڵ

 
،  ێه شت ی وە 

مانەی بەدوایان دەگەڕێیت  بەغ  
 
بەیوەست بە بارە و سەرکەوتن، و دەستکەوت ی ئەغ وە 

 ت بەئاگابێن ت  شێوازە، دەتوانی تەواوی تواناکان
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اتیجی   پلندانانی سێی

ات ج ەکان   کۆمپان ا سەرکەوتووەکان، بارە و کاتێکی ز ر دەخەنەگەڕ بۆ زیادکردنی بلانە سێ 

و    لە کاردا   بۆ  ازانج  ی  بەکاریاندەهێ ی دیاریکراوانەن، کە  ئامانجە  و  ورد  بلانە  ئەو  ئەمە 

ڕک  ر بازاڕدا   زیاتر لە   شێ 
   سەرکەوت ی

بۆ         ، بلانی کەسیس  ئاتار   شێوە  بەهەمان   ، ات    سێ  بلانی  ئاتار   ئەوەی  لەگەڵ 

ین ماوەدا، د ن ابوون لە ئەنجامدانی ز رت ین ئیش ین هە لە کەمێ     ەوە  بەکەمێ 

دەخاتە سەر  وار  رس اری سەرە ، کە  ێویستە ماوە ماوە    تیش   ، بلاندانانی کەسی     

 : تلەخۆت ان بکەی

  ژیانمداغ؟   . ١                
 هەتا ئ ستا   ت کردووە؟ من ئ ستا لە کون 

 ئایا لە ڕووی دارای ەوە لە چ ئاساێکدایت؟ لەڕووی                      

؟                       
ان ەوە لەکون  ی ر

؟  خێ   ئەی لەڕووی بەدەن و تەندروسا  ەوە  ۆنی

ە؟  . ٢                  ر    لە ڕابردوودا چ  ەرار و بڕیارێکتدا، ۆناهی گەیشتمە ئێ 

 تا گەیشا ە ئەغ د خەی ئ ستا؟ ئەو شتە ر  بوو کە بووە                        

 سەرکەوت ی تۆ؟ هۆکاری دوا ەوتنەکانی تۆ ر  بوون؟  هۆکاری                         

 وێنای داهاتوویە  تەواو ن   ک شە بکە  بەتەماغ بەرەو کو  ب  غ؟  . ٣                   

 داهاتوودا ژیانت لە هەموو ڕوویەکەوەوادانی  لە  ێنج                       
 
 ساڵ

؟                          نموونەن  دەب ت  ئای دەن   ئەو ژیانە  ۆن ن  

 دەن   لە   دا   اواز ب ت لەگەڵ ژیانی ئ ستات؟                        
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  ۆن بتوان  لەغ شوێنەی ئ ستامەوە ب ەغ بەو  . ٤                    

ی  ێویستە ب انکەغدەمەوێتشوێنەی                          ؟ ئەو کارانە   ر

 دروست بکەغ؟  بۆئەوەی لەم  وە داهاتوویە  با                        

 

ات    و کەسی      ین هاوڕێتە  دانانی بلانی سێ  یە سەرەتا،  ێویس   بەوە  ، بەر اوڕوونی باشێ 

ات ج ە بکەی  ئامان   نووسرا و ڕوونت هەب ت، دووەغ، لێکۆ  نەوە و    تگەڕان لەو بلانە سێ 

 نانی ئامانجەکانت  بۆ بەدەستهێ تکە بەکاریدەهێ  

هەبوونی        لە  وەرگرن  و خۆسی   بکەن  ز ر  ازانج  بارەی  دەیانەوێت  هەن،  خە ک  ز ر 

؟  غ ڕێژەیە  کەم ان دەگەن بەو ئامانجە  بۆ دەن   وان  
 
 داهاتێکی سەربەخۆ  بە 
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 یەکەم سەرمایە 

ر هەن، کە زیاد لە سەدا  
بون ادنەر -خۆیان    ٨٠بەتەنها لە ئەم ی ادا، زیاد لە دە م  ۆن م  ۆنێ 

بوون  لە   هاندا، بەنزیکی دوو هەزار م  اردیر هەن و ئەمانیش بەهەمان شێوە خەیان ئەو  

و توان ویانە لە    ،داهاتەیان وەسەرێکناوە  ئەمانە هەموویان لە ه اەوە دەسا ان  ێکردووە

ی  ئەی بۆ تۆ وانەبیت؟   ماوەی ژیان ان لەڕووی درای ەوە سەرکەوتن بەدەساکیهێ ی

کە بەهەیانەوە دەتوانی ئامانجەکانت بەیوەست بە ماڵ و    ،ەندین ڕێ ەی   اواز هەن      

  داهات بەدەساکیهێ  ت  

  توانا و    یەکێ     
لە ڕێگاکان بۆ سەرکەوت ی ئابووری، دەستکردنە بە بازرگان ە  نو  لەڕن 

دن بۆ کار و بازرگان ە  نو  لە او  ەدی     ئەم  دا، دەستێ 
انی خۆت لە کارێکدا  لە زەمانی ی ر

لێ 

ە ئاسانێ  دەتوانی   ،ز ر  بە کۆمە گا   تو  بەرهەغ و خزمەت وزاریە  سوودبەخش   شکە  

لە  بکەیت   یبیست و  وار    کەمێ   ر
بە    کاتژمێ  و دەستکردن  وێبسایاێ   دانانی  بۆ  دەوێت 

 ئیش  

  شارەزابوون و وەرگرت ی       
ز ر خە ک دەبن بە خاوەنی داهان  سەربەخۆی خەیان ، لەڕن 

لەبواری ئیشکردن اندا  بارەیە     ، س ۆڕی  لە کۆمپان اکان و وەرگرت ی  یەکێ   بۆ  و کارکردن 

دەبن      با  بەردەواغ    ئەوان 
 
ساڵ لەماوەی  ەند  و  خاوەن کۆمپان اکان،  بۆ  ئیشکردن  لە 

 دواتردا دەتوانن ڕێگای سەرکەوت ی خەیان بد زنەوە  
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ەکان خاوەن  یشەن، وە  دکتۆر، و بارێزەر، و تە رساز، و    ١٠سەدا        ر
ی تەواوی م  ۆنێ 

لە   ئیش ان کردووە،  بە  ورسی  ز ر  و  درێژ  ماوەیە   بۆ  ئەندازیار   و  یار،  ر
کارەکان ان ژمێ 

لە   ڕووی  مو ەکانیش ان  وردە  وردە  و  بەیدا ردووە  باش ان  ناوبان ێکی  دەرە ەیەکن، 

 هە لشان کردووە  

ب  یتەبەر،        نو   بازرگان ە   بە  دەستکردن  ڕێگای  دەتوانی  و  لەدەست خۆتە  بژاردەکە 

د  بوار یانژی  لە  شارەزا  و  بە تە  س ۆڕ  لە کۆمپان ا کاری  یەکێ   بۆ  ئیش  و  خۆتدا،  ەکەی 

  تۆ دەتوانی لە  ەندین ڕێوە  کە تازە کەوتۆتە سەر سکەی خۆی  ،سەرکەوتووەکان بکەیت

 سەرکەوتوو بیت  

 

ێ لەخۆت بگرە گو   

ێ یت، ئەمەیش دەکەوێتە سەر کەسایەن  و    لەنێوان  ەندین ڕێگا یەکێک ان هە ێ  
دەتوانی

کارامەن  و حەزت بۆ  ۆری ئیشەکە  شتە  ا ەکە ئەوەیە، ه   ڕێگایە  لەمە باشێ  نی ە  

ار  م  ۆنان خە ک، کار بۆ کەسانی تر دەکەن و دەبن بە شارەزا لە کارەکان ان  هەندێکی تر لە ک

 لەڕن  شارەزابوون بە  ەندین کارامەن     ،و کاس   خەیان سەرکەوتوو دەبن
ی ر
و دەبنە وەبەره  

(Skill  ۆراو ۆر  )    لەکارێکدا واتە  دەکەن   بەیەکەوە  شت  ت یان، کۆمە ێ   هەندێکی 

خەیان   دوان   و  دەکەن،  بەڕ شوەبەرهێنان  شێوازەکانی  لە  دەکەن  و  ەو ێارەزا  بردن 

بەر  ین  باشێ  خە ێ یشکەشکردنی  خزمەت وزاری، کە  و  بارە   هەغ  لەبەرامبەریدا  ئامادەن 

 بدەن  

 " دە ێت:  تۆماس کارل ل  ین   هەروە   ئاسانێ  لەسەر  ئەگەر  تەنانەت  ئامانج،  ن    کەسی 

غ کەسی ئامانجدار، ئەگەر  
 
ڕێگا  ب ت، ناتوان ت   شکەوتن لەخەیدا دروست ب ات  بە 

    بەردەواغ بەرەوپ ش دە ێت  ر  ڕێگا ەسی  سەخت و دژوار ب ت هەر 
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کردنەوە دەربارەی شێواز و  ۆن ەن     ،وەختان         دەوەسا ت و ساتێ  وەردەگ یت بۆ بێر

دەگەڕێ  تەوە ئیشکردنی  ورس  لە  نێ  
 
ئەوا سا  ویستەکانت،    لە حا ەن    ،بەدەستهێنانی 

نی ە  ەند  شاوون  بەندێکی تور  هەیە دە ێت: " گرن   نەبوونی بلان و ئامانج و بەرەوپ  

 دا ڕ یشتوویت، تەنها ب ەڕێوە "ەبە ڕێگا هە ەک

 

 هۆکاری زیرەکی 

نی ە کە مر ڤ   ئەو شتە  ئەمە   " دە ێت:  ڕ ژئاوان   نوسەری گا تە اڕی  ب ڵ ن س،   ۆ  

 دەزانی  ر  ئازاری دەدات، بە لو ئەو شتەیە کە دەزانی  ڕاست نی ە "

کاتێ   و بووغ، دای  و باو  و مامۆستاکان  بەردەواغ  ێ ان دەوت ، ئەگەر دەرە ەی        

   نەهێن ، ئەگەر لە ئامادەن  دەرنە  ، گەر نە مە زانکۆ، ئەوا لە ژیان سەرکەوتوو ناب     اک

دایە   دەست   نەبووغ،  سەرکەوتوو  ئامادەن    
خوێندنی لە  باوەڕغ  ێکردن  کاتێ   ئەمنیش 

نی دواتردا ئیشکردن  لە
 
غ هە دەکەندن و لە کارگەکان ئیش  دەکرد،    ،سا  د و بێر  اب  دەسر 

 وە هەند   اریش لە ئۆتۆمکیێ ەکەمدا خەوغ لێدەکەوت  

دا لە منیش کاتێکلەکۆتای دا، وەڕەز بووغ هێندەی سەیری خە کانی سەرکوتوو بکەغ، لە       

وباوەڕەکان  دەر   بێر
ن  دەست  دایە بەرەنگاری کردنی بارەی سەرکەوتن و شکست  لە  گەنجێ 

 خۆم   رسی " بۆ هەندێ  لە هەندێکی تر سەرکەوتووترن؟"

لەنێوان        هەیە  ز ر کەغ  بەیوەندی ە   زان   کە  بوو   سەرسوڕهێنەر  د زیمەوە  ئەوەی 

انێکی دەو ەمەند و تەنانەت   ی ر
سەرکەوتن و خوێندن، زیرە ، دەرە ەی  اک، هاتن لە خێ 

 توانای سروشتیش  
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بوارێکدا        هەموو  لە  سەرکەوتووە   کەسانی 
 
تایبەتمەندیە  گرنکی واناسراوە، کە  زیرە  

زیرەک  ەو  ئاس    لەڕووی  سەرکەوتوو  ، کەسانی  سەلماندوویەن  توێژینەوە  غ 
 
هێندە بە  ە 

ی لەگە  خە ێ ی     اواز ن ر غ عەب ەریش ن ر
 
 تر  لەوانەیە لەخە ێ ئاسان  زیرەکێ  بن، بە 

 

تارکردنشێوازی ڕەف   

تاوەکو   ڕە تارکردنە"  شێوازی   " زیاتر  زیرە   کە  ئەنجامێ ،  گەیشتونەتە  شارەزایان 

مەکە   ب ەی بەرزی  دەرە ەی  اک و 
 
 ژیرانە دەن    ۆن ب ت؟ وە 

زیرە   کەواتە ڕە تارکردنی

کاتێ  کارێ  دەکەیت کە بەرەو یەکێ  لە ئامانجەکانت   ، ئاسانە: تۆ ژیرانە ڕە تار دەکەیت

ک  لە دەبات   یەکێ   بەرەو  کە  دەکەیت  شاێ   هەرکاتێ   دەکەیت،  ڕە تار  وێرانە 

 ئامانجەکانت نابات  

دەکەغ      ئامادەبوان  ی  ر
سادە  ێ  ڕێگایە   س م نارەکانمدا،  بە ێ  ان  ێدەدەغ کە   ،لە  و 

 هەر یەکێکتان لەغ ژوورەدا دووهێندە دەب ت  ئەمە ناودەنێ  بە ڕێگای )
 
   (A/Bداهات و ماڵ

ئەمەیە:  کۆمە ەدا    هەموو   ڕێگا ە   دوو  بەسەر  دابەشدەکەی  و  ا    ەکانت  کار 

( )Aکۆمە ەی  و کۆمە ەی   )B)( دەگ ێA  کۆمە ەی  ئەو کارانە  هەموو  نزیکت (  تەوە، کە 

لە  دە سەرکەوتن  وە   ئامانجانە   ئەغ  بەدەستهێنان ان   و  ئامانجەکانت  لە  کەنەوە 

ان و هاوڕێ انتدا، و  کارەکەت، وەدەستهێنانی بارەی زیاتر،   ی ر
کات بەسەربردنی  ێ  لەگە  خێ 

باشێ    ) تەندروسا  ە   ئامانجەکانت  Bکۆمە ەی  لە  ئەو کارانەن کە  ترەوە  لە  یە    ،)

 نزیکت نا ەنەوە و، بە ێاەوانەوە دواشت دەخەن  

ەدا ئەمەیە:       ر
   ( بکەAتەنها کارەکانی کۆمە ەی) یاسا ە لێ 
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بدە خۆت        ی  ر
باشێ  و و خۆت  هێ  ئەغ کارانە، کە ژیانت  ئەنجامدانی  بۆ  تەنها  تەرخانبکە 

هەس     شڤە وونت  ێدەبەخشن بەرەو ویستەکانت و،    و   ئیشت بەرهەمدارتر دەکەن ، 

  ۆری ئەغ کەسایەت ەی داخوازیت بەدەسا ەێ  ت  

ئەغ ڕێگا سادەیە، وادەکات بەرەکەت بکەوێتە کات و ئیشکردنت و ئەنجامەکانتەوە و،      

نی دواتردا  
 
ی لە مان  و سا   دووهێندە و سی  هێندە ب  

دەکەیت،        ئامانجەکانت  ین  گرن ێ  لەسەر  ئیش  کاتێ   ئەوەیە،  سوودیش  ین   ا ێ 

بەرەو   دەبات  بەرەوپ شت  هەساێ  کە  دەب ت،  دروست  بۆ  بەرەوپ شاوونت  هەس   

کردن  بە شانازیلەخۆگرت ت بەرز دەبێتەوە  هەست    -د خۆسی  و ئەنجامی زیاتر  ئاس   ڕێز

ین دەب ت   ،دەکەیت ەوەخۆت بە    شێر
 و ڕێز و  ەدری خۆتت  ێ 

تەنانەت کاتێ ، ئیش لەسەر ئەو ئامانجە گرنگانەت دەکەیت، ڕێز و  ەدر و حورمەن        

بەدەستدی   ت یش  لەشوێ ی  تخە کانی  بەڕێز  و  دەبیتە کەسێکی گرن   بە ارێ   هەر    

 کارکردن  
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 دەستوری ئامانج دانان

ەدا بەی ە ر
یان بیت و لە ژیانتا   و لێ  ر

 هەیە، کە دەتوانی  ێ 
 
و دەستورێکی سادەی حەوت خاڵ

ی زیاد لە یە  م  ۆ  ر
خە ک کردووە لە تەواوی    نبەی ەویان بکەیت  من ئەغ شێوازەغ  ێ 

ن  تر    ٧٢ئەم ی ا و کەنەدا و  
 
نێ ، خە ێ ز ر هاتوونە  غ یانژی نامەیان بۆ   و 

 
دوای سا 

ی " تۆ ژیانی منت گۆڕی؛ منت دەو ەمەند کرد " حەتمەن دیارە  ناردووغ و بەردەواغ  ێ  دە ر
   

 ئەمە  لەسایەی دانانی ئامانجەکانەوەیە  

بڕیاربدە کە بەڕاس     ت دەو   ز ربەی خە ێ  ەت ئەمە نا ەن  ورد   : ١هەنگاوی       

باس ان    
 
ساڵ شە   مندا ێکی  بۆ  بتوانی  بن، کە  ڕوون  هێندە  ئامانجەکانت  ێویستە  بە  

  چ باسە  سەە  بتوانی    ت  وە ئەغ مندا ە شە  سا  بکەی
 
رەڕای ئەوە   بە هاوڕێکەی بڵ

  کە  ەندە لە ئامانجەکەتەوە نزیکی مندا ەکە بتوانی    ت
 
 ، لەبەر ڕوون و سادەی ەکەی  بڵ

نەی خە ک دەیکەنیەکێ  لە گ     
 
یش  ەورەت ین ئەو هە  ، ئێمە لە  شێ  ی ر

ئەوەیە کە دە   

ئامانجمان هەر هەبووە، لەکاتێکدا ئەوەی هەیانە تەنها خەون و خەیا ە  وە  ڕاهێنانێ  

 کاتێ   رس ار لە ئامادەبوان دەکەغ کە ئایا ئامانج ان هەیە، لەوە
 
مدا هەموویان دەست   

   
 
ی بەڵ ر

 بەرز دەکەن و دە   

هە      نموونەی  لێدەکەغ  داوایان  لەغ باشان  مدا ش   
 
لەوە  ی   ر

ئامانجانەغ  ێبڵ   لەو  ند  

ی وە  "دەمەو  ر
،" "دەمەو  دەو ەمەند ب ،" "دەمەو  گەشت  د خۆ  ب    ۆرە دە   

 باش  هەن   " یان بکەغ،"
انی ی ر
   "دەمەو  ژیانێکی خێ 
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غ ئەمان     
 
 هەموو    ەبە 

 
ی  خەون و خەیاڵ ی  ئەمانە ئاوات و ه وای هەموو خە ل ر ئامانج ن ر

، کە هەموو ڕ ژێ  هەر دەخەیا تدا بن  کەسێکن  خ ی ۆ ئەمانە ئامان   ڕوون و دیاریکراو ن ر

دەتوانی     نە کەسیش  بپێورێن   ناتوانر   ئاواتانە  و  ه وا  لەت  ئەغ  نزیکی     ەندە 
 
  بڵ

 وەدەستهێنان ان  

 

 بینووسە 

ی خە ێ ئامان   نووسراویان هەیە، کە   ٣ئامانجەکە بنووسە  تەنها سەدا  :  ٢هەنگاوی  

بکەن   دەستەیە  ئەغ  بۆ  ئیش  تر  خە ێ  هەموو  ئەوەندەی     ێدەر    دە  تێک ا،  بە  ئەمانە 

دەکەن   بارە  ازانج  نی ە،  نووسراویان  ئامان    سەر   ئەوانەی  ئامانجەکەت خستە  کاتێ  

   وون   ژمارەبزانە    و   وەرە ە، ئەو ئامانجە بپێوە
بەغ شێوازە کەسێکی تر    ،بۆ داب ی    یتا کون 

 ت دەتوانی    
 
  ەند لێوەی نزیکی    بڵ

هەر        بۆ  ئەوا  ێوانەیە   بیت،  سەرکەوتوو  بەتەمای  ئەگەر  دە ێت،  هەیە  یاسایە  

، ئەوا  ێوانەیە  ئابووریئامانج و کارێکت داب ی   داران     و   ؛ خۆ ئەگەر دەتەو  داهاتت زیادن  

 3بۆخۆت داب ی   

ئیس         سەیری  بەڕیوەبردندا،  لەبواری  توێژینەوە  ی  کە    ١٥٠دوای ر  س ۆڕی کردووە، 

لە   زیاد  کۆمپان ای  هەزاران  لە  لێکۆ  نەوە  و  هە سەنگاندن  بە  ت     ٢٠هەستاون 
 
و 

ی سەرکەوتنە بازرگان ەکان   ٨٠کە سی  هۆکار هەیە بە سەدا    توێژینەوەکە ئەوەی د زی ەوە،

      ڕوون،  ێوانەی ورد، وە دوامۆ ەن  کارکردنئاماندادەن ێن، ئەوانیش: 

 
بەو ئامانجە،    ت، بۆ ئەوەی ب ەی تبەنموونە دەتەو  داهاتەکەت لەماوەی دوو یان سی  سا دا زیاد بکەی 3

 ) ڕ ر
   بۆ نموونە، لە ماوەی سی  سا دا دەمەو  داهاتەکەغ ئەوەندە و ئەوەندە زیادن    )وەرگێ 

 ژمارەیە  داب ی
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ت ب ت، ناتوانی لە نیشانەیە  بدەی کە نایە           کاتێ  ئامان   ڕوونت هەیە و  تلەبێر

   ویت و دەدەتوانی ئیشەکەت بپێ
اتر بەرەو   شدەر  کە   وون  زانی تا ون  ر

، ئەوا زیاتر و خێ 

   ت  شێ  وانەبوویی

 

 دەتەوێ کەی بیکەی؟

دوامۆ ەت دیاریبکە  بڕیاربدە کەی دەتەو  ئامانجەکەت بەدەساکیێ ی  ئەگەر :  ٣هەنگاوی  

ئامانجێکی درێژخایەنە، دابەسی  بکە بەسەر ساڵ و مان  و هە تە و ڕ ژەکان  هەند  لە  

    ١٠ی دەیانناس ، ئامانجێکی  ەسەرکەوتووت ین ئەو خە کان
 
دابە  دەکەن و دەیکەنە، ساڵ

    کی  ێنجئامانجێ
 
 و هەتاوەکو  ا    ەکانی ڕ ژانە ساڵ

 
 و یە  مانکی

 
ئینجا،      و یە  ساڵ

 هەموو ڕ ژێ  خەیان تەرخان دەکەن بۆ ئەنجامدان ان  

ئەی ر  ئەگەر لەکان  خەیدا ئامانجەکەت بەدەست نەهێنا؟ ئاسانە: کاتێکی تر دیاریبکە،       

تر  دانەیە   و  تر،  دانەیە   ئەگە  ،باشان  تر،  دووبارە کاتێکی  بوو  کاتێ  وە  ر  ێویست 

دادەنێ  دوامۆ ەت  غ  تیەکەمجار 
 
بە  هەتە   یەکەمجار  زان اریانەیە کە  ئەو  بە   ر  ئەمە   ،

دروست    هۆکارە دەرەک  ەکان دەگۆڕێن  دەکر  سس   ئابووری یان دابەزی ی نرری نەوت

تێکبدات  بەێت لی   شاێکت  هەموو  خشتەی  و  و  ڕوودەدات  لەغ  ۆرە  شاێکی    کاتێ  

کارکردنت دەگۆڕێت  ئەوا دووبارە کاتێکی تر داب ێوە  ئامان   نەش او لەگۆڕ  نی ە، بە لو 

 تەنها دوامۆ ەن  ئامانجەکان دەکر  نەش او بن و  اب   گۆڕان بن  
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بکەوە   لەسەر وەرەقە بێ 

ب انکەی:  ٤هەنگاوی   دەکر   شتانەی  ئەو  تەواوی  لە  دروسابکە  لە ێناو  تلیساێ    ،

یان  بەدەستهێنانی   ر
ئامانجەکان  هەر کە بێر لەو شتانە دەکەیەوە کە دەتوانی ب انکەی، یان  ێ 

  بەردەواغ بە بیت، یان لەبارەیانەوە  رس ار لەخەلک بکەی، ئەوا لە لیستەکەدا ب اننووسە

ی تا کاتێ  ه    ترت بە  نایەت   خەیا دا لەنووس ر

ین هەنگاوەوە دەسا ێبکە     ،ڕێکبخە  بەشێوازێ   بەڕیز لیستەکە  :  ٥هەنگاوی        لە گرن ێ 

 باشان دووەغ هەنگاو، و تا کۆتا هەنگاو کە  ێویست ب ت بۆ بەدەستهێنانی ئامانجەکە  

 لیستەکەت بە   ر       
 دەشتوانی

 
ینە؟ ڕێکبخەیت  ئاس   گرنکی   کامەیان لەغ لیستەدا گرن ێ 

یاسای   هەنگاوە؟  ین  دووەغ گرن ێ  سەدا    ٨٠/ ٢٠کامەیان  دە ێت  ی   ٨٠بەکاربێنە، کە 

سەدا     
لەڕن  تۆ  دەدەیت    ٢٠سەرکەوت ی  ئەنجام ان  دەب ت کە  ئەو کارانەوە  ز ر ار    ی 

سەدا   بتوانی   و  ب کەیت،  ژیاندا  لە  شاێ   ین  بەنرخێ  و  ین  تۆ    ٨٠گرن ێ  سەرکەوت ی  ی 

داب ێ  بلانێ   و  بدەیت  ئامانجێ   لەسەر  ب یار  ئەوەیە  بەدەستهێن  تدیاریب ات،  انی بۆ 

 ش هەر کارێکی تر  لە  

، دەبێتە بلان   ا کاتێ  ئامانجێکی      
 
لیساێ  لە کار و  ا کی، ڕێکخراو بە   ر ئاس   گرنکی

  ی خە ێ کە ئیش و کار دەکەن    ٩٧ە   ش ئەو سەدا  تنووسرا و بلانێکت هەیە، ئەوا دەکەوی

دەوروبەریش خە ێ  دەبیت   سەرکەوتوو  اتر  ر
خێ  و  زیاتر  ز ر ار    ت  لە او اران،  ت 

 سەرساغ دەبن  
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 کرداری بە 

کار لەسەر لیستەکەت بکە  گەر شاێکی کەمیش ب ت، ب کە و بەردەواغ بە   :  ٦هەنگاوی  

یەکەغ هەنگاو ب ی   وە شتە باشەکە ئەوەیە، هەمیشە یەکەغ هەنگاوت لێوە دیارە  دایمەن  

   تدەزانی چ بکەی بۆئەوەی دەسا ێبکەی

ین هەنگاوە، ئەوا   تکاتێ  یەکەغ هەنگاو دەنێ        بەرەو ئامانجەکەت، کە ز ر ار  ورسێ 

دەکەوێت    سی   دەست  دەست     ازان   گەورەت  ات  ر
خێ  مدانەوەیە  

 
وە  یەکەم ان، 

بوو  دووەم ان،  کرەی  تدەکەوێ ئەگەر  ێویست  ، وادەکات شێوازی کارکردنت ب ۆڕیت 

سێهەم ان، هەست    امدان و بەدەستهێنانی ئامانجەکە  زیاترت بۆدێت لەسەر  ۆن ەن  ئەنج

تری و ژیانت لەژێر    بە باوەڕبەخەبوون و شانازی بەخۆکردن دەکەیت   ی ر
هەستدەکەی بەهێ 

دەست   سوودەت  سی   ئەغ  هەنگاو،  یەکەغ  ئەنجامدانی  بەتەنها  هەر  خۆتدایە    
 
ڕ ڵ

کۆنێ 

 دەکەوێت  

ب :  ٧هەنگاوی        هەنگاو  ین  گرن ێ  لەوانەیە  شۆڕشێ     ت  ئەمە  کەمدا  لەماوەیە  

بەرەو    لەژیانتدا  بکە، کە  شاێ   ڕ ژێ   هەموو  ئەمەیە:  بەسادەن   هەر  دەکات   دروست 

ین ئامانجت دەبات  حەوت ڕ ژ لە هە تەیەکدا،   ڕ ژ لە سا ێکدا شاێ  بکە،    ٣٦٥گرن ێ 

  ا باوو  ب ت یان گەورە، کە یە  هەنگاو لە ئامانجەکەت نزیکت دەکاتەوە  

بنەمای  کاتێ  هەموو ڕ ژێ  کار دەکەیت، ئەو شتە  ا ک دەکەیت کە ناودەب ێت بە        

سەرکەوتن یاسای      تەوژمی  هاتووە،  ن وتنەوە  ئیسحا   ر 
سێ  یاسا ەی  لە  بنەمایە  ئەغ 

ز رت  ێو  ێکی  ی ر
هێ  یەکەمجار  دە ێت،  بەردەوامی، کە  و  ندنی  بارنەگۆڕین 

 
بۆ  وو  یستە 

غ 
 
ت  ێویستە بۆ بەردەوام دان بە  وولەکەیوزەیە  گەلی  کتەنێ ، بە    تەنها بێر لە ەمێ 

غ  
 
ندنی سەیارەکە  بە 

 
ێکی ز ری  ێویستە بۆ  وو  ی ر

با نانی سەیارەیە  وەستاو بکەوە   هێ 

ی   ز ر کەمێ  بۆتۆ      ێویستەووزەیە   بەهەمان شێوە  بە  وو ەکەی   بەردەوام دان  بۆ 

 وایە  
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 مەشقی ئامانج دانان 

دوان   ئەم     بەرواریو  ئامانجەکانسە و بەڕێکی خاوێن بێنە  لەسەرەوەی بەڕەکە بنو ئ ستا 

دا بەدەسا ان بێ ی  ئەمانە  دە ئامانج بنووسە کە دەتەو  لەماوەی سا ێک ،بە یەنی کەمەوە

 و   دەکر  
 
، شە  مانکی

 
، یە  مانکی ئامان   یە     ، ئامان   یە  ڕ ژی، یە  هە تەن 

 بن   
 
 داهاتوودا بەدەسا ان   هەموویان  لی  وەساڵ

 
ئەو ئامانجانەن، کە دەتەو  لەماوەی ساڵ

  بێ ی  

     ( بێئاگاوە   
 
لە یەن عە ڵ بنووسە، کە  ئامانجانە  ئەو  وا   Subconsciousبەشێوازێکی 

mind  ئەوانیش:   (  کیوو لراوبن هەب ت  تایبەتمەندی  سی   دەن    نووسینەکە  لەبەرئەوە، 

 ن   ، کەسی ن   
   بنووسرێت ڕانەبردوو ، وە لەسەر شێوەی ئەرێ ی

 بێئاگات تەنها کاتێ   دەسا ێب ات  منواتا نووس  ی ئامانجەکەت، با بە وشەی       
 
  عە ڵ

ی و   ر
ئەو ئامانجە   دەمەوێت  من کاری ەری خۆی دەب ت، کە    ر بڵێ ت ئەوە  ئیش دەکات و هێ 

لکیبەدەسا بارەیە  ب ە  ئەغ  "من   : بڵ  ر  
دەتوانی بەنموونە،  ساڵ    ١٢/ ٣١ە  ێن    ئەغ  ی 

 بەدەستدین  "

  "من   ەرەک ش   ئەرێ ی با       
 
 بڵ  ر "تەواو ئەمن ه    تر   ەرە نا  ش  " بڵ

بن  لە  ان 

 بێئاگات تەنها کاتێ   رمان  کیوو دەکات
 
 کە بەشێوەیە  ئەرێ  انە داڕێژراوە    ،ن   " عە ڵ

 بێئاگات ناتوانی  بەیوەندی بە ڕابردوو یان    بەشێوەی ڕانەبردووی سادە      
 
ب اننووسە  عە ڵ

ب ت   بنووسەکەواتە    داهاتووەوە  بەشێوازێ   لەڕاسا دا    ،ئامانجەکانت  ئەوەی  هەروە  

، و ئ ستا وەسفی ئەو دەستکەوتە بۆ یەکێ  بکەیت   ی    شێ  بەدەسات هێنابێ  

      "  
 
 بڵ  ر : "بەتەماغ ئەغ ساڵ ب ە بارەیە   ازانج بکەغ " تۆ بڵ

من ئەغ ب ە بارەیە  لەبان 

 "  ازانج دەکەغ   ،لەغ بەروارە دیاریکراوەدا 
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، " من سەیارەیە  نون   بڵ  ر

ی    ١٢/ ٣١ی  وار دەرگان  لە    BMWبەنموونە دەتوانی

 " خوڕغ  ەئەغ ساڵ لێد

بێئاگات، ئەمە وە   رمانێ  لێکدەداتەوە و         
 
سەعات ئیس  لەسەر   ٢٤ڕ ژی  عە ڵ

و کان    ی  نووس ر و  ئامانجەکانت  دەربارەی  دەبیت  ڕاش او  و  ڕوون  ڕ ژەوەی  لەو  دەکات  

  ،بەدەستهێنان ان، هەر لەو کاتەوە شە ۆلێکی بەردەواغ لەبێر کە و تێ ەیشت ی زیاترت بۆدێت

ی بە ئامانجەکە و زیاتر و زیاتر نزیککیوونەوەی لێت    و یارمەت دەرت دەب ت لە زوو گەیش  

 

ین ئامانجی ڕوون   سەرەکیێی

ئەم ی ا  ئەوەغ    ساڵ توێژینەوە لە سەرمایەدارت ین خە کانی   ٢٢ناب  ۆن ه ڵ دە ێت، دوای  

ڕوون ئامان    ین  بە "سەرەک ێ  هەموو سەرکەوت ێکی گەورە    دەسا ێدەکات    "د زیەوە کە 

ئامانجەیە ئەو  زیاتر    ،ئەمە  هەموویان  لە  و  ە  تر گرن ێ  ئامانجێکی  تا ە  هەر  لە  زیاد  کە 

 دەستکەون  دەب ت  

سە: ئەگەر بتوان  یەکێ  لەو دە ئامانجە        سەی ێکی لیستە دە ئامانج ەکەت بکە و بێ 

بەدەساکیێن ، کامەیان    ٢٤لەماوەی   ژیان    ئەرێ ی   کاری ەری  گەورەت ینسەعاتدا  لەسەر 

 دەب ت؟ 

ئەمە  هەمیشە        وەس ە   ئەغ  بۆ  ئامانجەکان گونجاوە  لە  زیاد   ئەو یەکێ   ئامانجەیە، 

هەر   ە     گەر بەدەس   بێن ت  ،  لەهەموو ئەوانی تر هانت دەدات و د خۆشت دەکات

 بازنەیە  لەدەوری بدە   ب ت،

بەروارەدا من ئەغ ئامانجە لەغ    ،وەی بەڕەکە بنووسەەدواتر بەڕێکی خاوێن بێنە و لەسەر      

شێبەدەستدین   ئەغ  دەگ ێت  ،ەنووسین  یواز    لەخۆ  تایبەتمەندی ەکە  سەرەڕای    ،سی  

  دیاریکردنی کان  بەدەستهێنانی ئامانجەکە   
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یان        بێر  
دەتوانی شتانەی  ئەو  لەهەموو  دروسابکە  لیساێ   ڕستەکەوە،  لەبن  دواتر 

بدەیت ئەنجام ان  و  ی    ر    ،لێبکەیتەوە 
لە   هەر   بۆ گەیش   بۆهات،  زیاترت  کە  کرەی 

 لیستەکەدا زیادی بکە  

هەنگاوەیان        بزانە کاغ  نەخشەڕێگایە    و  بلان  بە  ب کە  و  ڕێکبخە  لیستەکە  باشان، 

 تە سەرەتا بک ێت، ئینجا دووەم ان، و سێهەم ان و، تا کۆتان    ێویس

ئاسودەن         
 
لەبەر  ب ی    هەنگاو  یەکەغ  بکە   کارەکانت  لیستە  ئەو  بە   ر  دوان  

4 

(Comfort Zone)  دەرەوە ئەو   ،وەرە  بەدەستهێنانی  بەرەو  دەسا ێبکە  و گەشتەکەت 

 روست ب ات   ئامانجەی، کە دەکر  گەورەت ین   اوازی لەژیانتدا د 

لەکۆتای دا، بڕیاربدە هەموو ڕ ژێ  کاری لەسەر بکەیت کە بە یەنی کەمەوە هەنگاوێ       

 نزیکت دەکاتەوە لەو ئامانجە گەورەیەت  

 

 

 

 

 

 

 
 ئاسودەن  یان ناو ەی ئاسودە 4

 
، حا ەتێکە لە مر ندا کە ناوێ ێت ش   تازە و نو   مەبەست لە بەر  ن 

تا  ب اتەوە  هۆکارەکەسی  ئەوەیە، ئەو مر نە تەنراوە یان دەورەدراوە بە کۆمەە ێ  ترس و شەرم ی  ترس 
لەوەی خە ێ تانەی لێبدات لەوشتە تازەیەی دەس   داوەن    بەیە هەموو دەمی  حەزدەکات لە شوێنە 

  ە بەستووەکەی خۆی بمێ ێت
 
ەوە و ئاسودە و حەساوە ب ت لە  سە و  سە ۆ  خە ێ، ئەمەیە بەر 

 ) ڕ ر
 ئاسودەن  یان ناو ەی ئاسودەن   )وەرگێ 
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  دروستکەر 
 ملیۆنێ 

ر  خە کانی ز ر لە  هاندا، سەرکەوت  ان 
 ئەمە ناوبن  ر دەستوری دروستکردنی م  ۆنێ 

دەتوانی

بەدەستهێناوە بەغ شێواز و دەستورە،  ێ  لەهەر بەی ەو و شێوازێک ێ  کە وترابێتەوە و خە ێ 

کردب ت   ر
  ێ 

لێدەکەی       ی  بێر ئەو کەسەی ز ربەی کاتەکان  دەبیتە  بەیان ە  کە ت ونکە  ەوە، هەموو 

هە دەسا  بەدرێژان    ،تلەخەو  بکەوە   ڕوونت  ئامان    لە گەورەت ین  لە   بێر  بێر  ڕ ژەکە 

و  ێدا لێبکەوە  ی  بێر دووبارە  ر ژەکەدا،  لەکۆتان   بکەوە   بە ئامانجەکەت   وونەوە 

   بەرەوپ شاونەکانتدا بکە

    ا ک دەکەیت  یاسای ک شکردن هەتاوەکو زیاتر بێر لە ئامانجەکەت بکەیەوە، زیاتر       

هە دە بێر کە،  تسا کە  خە ێ،   
ڕا  شانی لەژیانتدا    بە  سەر اوانە  کە  ئەو  و  بارە، 

 یارمەت دەرن لە زیاتر نزیککیوونەوەت لە ئامانجەکە  

ین ئامانجت دەکەیت، در     لەهەمان اتدا شاێک ێ  ڕوودەدات  هەر       کە کار لەسەر گرن ێ 

کە   دەکەیت  ئامانجەکان بەوە   هەموو  لە  یشدا   شدەکەویت   ژیانت ێ   یەنەکانی 

ڕێز ئاس    بەرەوپ شدە ن،  و  دەبن  دەبنەوە   -باشێ  بەرز  باوەڕبەخەبوونت  و  لەخۆگرتن 

ی و  وەتت زیاترە لە وەدەستهێنانی ویستەکانی ژیانت  بەغ شێوازە، بەردەواغ  ر
هەستدەکەی هێ 

   تدەبیت و دوور دەبیت لەوازهێنان، بە ۆرێ  ه   شاێ  ناتوانی  بتوەساێ ێ
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 <  < < ڕاهێنانە کردارییەکان  > > >    

                ١،    دە ئامانج بنووسە کە دەتەوێت لەماوەی سا ێکدا بەدەسا ان بێ ی

ێرە، کە گەورەت ین کاری ەری لەسەر ژیانت دەب ت ٢                      ئەو ئامانجە هە ێ  

  لەدەوری بدە و بازنەیە                     

                ٣  
   بلانێ  دروسابکە بۆ بەدەستهێنانی ئەو ئامانجە، لەڕن 

   کە لەغ بەشەدا ئاماژەیان  ێدرا    دانان ئامانجتەکن کەکانی                    
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̶بەپیت و بەرهەمدار  کانی   

 زیاتر ئەنجام بدە

 

 کەسی  کە هەموو ڕ ژ  بلان بۆ مامە ە و

 کارەکانی دادەن ت و شوێ ی دەکەوێت، 

 ئەوا دەبێتە ڕێنیشاندەری بەرەو

    ڕبەرنامە و  ا کی  ژیانێکی 

  

 ن کتۆر هۆگۆ 

 

 

 

 

٢ 
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ین بیت،  دایمەن  بۆئەوەی  ێویستە   اواز لەو خە لەی کار و کاس   دەکەن، بێر    باشێ 

ان  و    لە بەرهەمداری کار بکەیەوە   ر
بۆئەوەی  یت و بەرەکەت لەکارکەتدا هەب ت و بەخێ 

ەوە ئ ،   نجامی بدەیت، ەکوالێا ە  باشێ  ئەوا توانات بۆ بەکارهێنانی کان  ئیشکردن بەباسی 

بەرهەمداری کاتێ  بەدەستدێت    دەکات  زیاد لەهەر هۆکارێکی تر سەرکەوت ت لەکار دیاری 

ین  باشێ  لەسەر  سەرنجت  و،  دابن  ر  لە  شینەکان  بخەی، کارە  ڕێکی   ، دابن  ر بلان  کە 

 بەدرێژان  ڕ ژەکە   بەکارهێنانی کات ب ت

بەرهەمدار        ،    ،کارکردنی  ی  ەستەن 
ی ر
هێ  هۆ ،  و  بێر  بەرزی  ئاس    بە   ێویس   

 سوربونت لەسەر تەواوکردنی ئیشەکەیە بەباسی  و کاتێکی کەغ   ،خۆتەرخانکردن، سەرنج و 

و       بە  ەندی ەن   ڕاستەوخۆی  بەیوەندی  دەربارەی کارەکەت،  کردنەوەت  بێر  
 ۆن ەن 

ی    کردنەوە لە بەرهەمداری ب یا  ر  خودی کارەکەوە هەیە  سی  وشە گرن ەکەی بێر
ۆنی ەن 

، بایەخ، و سەرنجدانلە    ٩٥ر اوڕوونی ، کە دەبێتە هۆی سەدا    سەرەتای بەبەر اوڕوونی

ی کە لێ    : ئەو ئەنجامانە   ر ی س ر ی سەرکەوتنەکانت، بەوەدەب ت کە بەردەواغ لەخۆت بێ 

  اوەڕوانکراون؟ 

دارایت        بڕیاردەری  تا ە  ئەگەر  خۆ  شاێکن   هەموو  ئەنجامەکان  ئیشکردندا،  و  لەژیان 

ناوبان دەرامەت،  دیاریکەرێکی گەورەی  ئەوا  د نەبن،  و   ،  کردنەوە  بێر شێوازی  و  اهاتوو، 

ی لەبارەتەوە   سەکردنی     خە ل ر
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سەرکەوتوو        خە   ،کەسانی  "ز ر  کانی  لە یەن  کارەکان ان  لەسەر  واناسراون  ترەوە 

دەخەن    بەرهەمدارن " دەست  ئەنجامەکان  دایمەن  بەیدا ردووە کە  وایان  ناوبان ێکی 

، هە ی ر
رکاتێ   ێویسا  ە  گرن  و گەورەیان  کەسانێکن کە بەردەواغ خە کانی تر ئیش ان    

لەکان  خەیدا ئەنجاغ بدرێت  ئامان   تۆ  هەرئەوەیە   و   هەب ت، و  ێویست ب ت بەباسی  

 بە تە یەکێ  لەوانە  

 

 جۆری کەسایەتیت

ترەوە   خە کانی  لە یەن  هەیە  لە کەسایەن   ئەمەیش    هەموو کەسێ ،  ۆرێ   ز ر ار 

لە ەند وشەیەکدا کۆدەبێتەوە، سەروەختێ  یەکێ  بێر لە تۆ دەکاتەوە و باسی تۆ دەکات  

 لە ی یەک کی تر   هەر  ۆری کەسایەتیتە، ڕووداوەکانی ژیان و ئیشکردنت دیاریدەکات  

دوو        بەدوای  تۆ  دەبین ت،  تازە  بەوەدەدات، کاتێ  کەسێکی  ئاماژە  توێژینەوە  ی  دوای ر

دەگەڕێیتا کەسەدا  ئەو  کەسایەت ەکەی  تیبەتمەندی  دەبنە  ێکهێنەری  کە  یەکەغ   ، 

وی و متمانەیە " ئایا ئەمە ئەو کەسەیە کە دەتوانی ب وای  ێبکەی و 
 
تایبەتمەندیان "تێکە 

ئاسودەبیت  
 
ئەو کەسە   ،؟ ز ر ار لەگەڵ لەماوەی  ێنج  رکەدا  لەسەر  تەنها  بڕیارە  ئەغ 

 ەیە   ت  دەدەیت کە بۆ یەکەمجار د 

دەگەڕ  "توانا و لێهاتووی ە " ئایا ئەمە ئەو کەسەیە دووەغ تایبەتمەندی کە خە ێ بەی     

مدانەوەی   کە دەتوانی  کارەکە بەباسی  و لەکان  خەیدا ب ات؟
 
ئایا ئەو بەتوانا و لێهاتوویە؟ وە 

کردنەوە و بەدوادا ەڕانی زیاتری دەوێت لە او وە مدانەوەی یەکەغ   ئەغ  رس ارە، کات و بێر

  رس ار  
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ی  وی و لێهاتوون  گرنگ و پێویستی
ا
 تێکەڵ

وبیت،  
 
ەدا توێژەرەکان گەیشانە ئەنجامێ : ئەگەر تۆ کەسێکی متمانە  کراو و تێکە  ر

ئەو  لێ 

ب   لەدەوریان  دایمە  ناس اوت کەسایەت ەی خە ک خۆش اندەوێت و حەزدەکەن  ئەوا  ت، 

ناوبان ت دەرکردووە، کە   غ ئەگەر وا 
 
ز ر دەبن، و لەبەیوەندیەکانیشتدا با  دەبیت  بە 

با  ێ  لەسەر کارەکەت  و  شات  ێنابەسێ  نیت  بەتوانا  لەبەرئەوەی   ، و کەنە    ت، نیت 

غ لەهەمان کاتدا بەداخەوەدەبن بۆت لەوەی کیوێتیان خۆشه شتا تە   لەوانەیە  خە ک
 
، بە 

   تبیکە دەتوانی باشێ  

تێک      دەزانی  کەسێکی  هەرلەخۆوە  خە ک  ئەوەیە،  و گەرمو ەهۆکارەکە   و 
 
لە    گوڕ کە 

ناب ت    سەرکەوتوو  درێژ  ماوەیە   بۆ  نی ە   داهاتوویە  گەورەی  نی ە،  با   ئیشەکەی 

 کەسێکی براوە، دەبێتە کەسێ  کە لەژیاندا دەستکەون  ز ر نا نێتەوە  لە  ان  بەێتە  

لە "توانای  شت        ب ت  ب ی    ئیشکردندا، گەورەت ین دەستکەوت   ێدە ێت لە  هانی 

ی "   و کارەکان   ێتە بۆ ئەنجامدانی ئیش  تەواویئەمە مانای ئەوەیە، خە ک متمانەی     ێبەس  

 بەزوون  و لەکان  خەیدا  

ی ئەو        ی م وزیکی کاریۆک ر ر
، وتەیەک ان هەیە دە ێت: نمایش 5کەسانەی بەکارهێنەری ئامێ 

بکە  ئەو  رس ارەی ئەوان دەربارەی بەکارهێنەرێ  دەیکەن ئەمەیە، "ئایا ئەو کەسە  ۆن  

 
5Karaoke -      ،ە ر

ێکی م وزیکی ژا ۆنی ە و ئاوازی تۆمارکراوی تێدایە  بەکارهێنەر بەیارمەن  ئەو ئامێ  ر
ئامێ 

 ) ڕ ر
 دەتوانی  هەر گۆران ە  باڕێت  )وەرگێ 
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دەکات؟" و    نمایش  خۆنمایشکردن  لەڕووی  کەسەکەیە  تەواوی  وەس ێکی  ئەمە 

 دەرخسانەوە  

لە        هەمیشە  و  لەژیاندا،  دەدرێت  لەسەر  حوکممان  ترەوە  خە کانی  یەن 

ئەوان   بۆ  هەرواین  ئێمە    ، ی ێ ر
حا ەتێکدا   هە دەسەن ێێی لەهەموو  ڕ ژێ ،  هەموو 

دەکەی دیاریکراو هە سوکەوت  لە    تبە ەش ێکی  لەکۆتای دا  ۆرێ   دی ە   شااو، کە  و 

دەرخسانەکانت، حوک   -  کۆی تەواوی خۆتبەنجەی خۆت  ێدێڵ   کەسایەن  و  شوێن

دەدەن   خۆت   لەسەر  ۆری کەسایەتیت  و  دەکەن   ڕە تار  تۆ  ۆن  ئەوەیە،   رس ارەکە 

 ؟ ت دەردەخەی

ین        تۆ دەتەو  خە ک  ڕە تار و هە سوکەوت بکەیت  شێوە  ئامان   تۆ ئەوەیە، بەباشێ 

ت لێبکەنەوە و  سەت لەبارەوە بکەنسێکیەبە ک دەتەو  بە تە کەسێ     ، لێهاتوو و نایاب بێر

کە بە بەردەوامی و لەهەموو حا ەتەکاندا   یادڕەس و یارمەت دەرێکی گەورە بیت  ئەمەیش 

ین ناوبان  و  ۆری کەسایەتی ە کە هەت     
 باشێ 

ین و بەرهەمدارت ین کەسە    ،هەموو کەسی  دەزانی    هەموانیش ڕاسا  ەکە دەزانن           باشێ 

هە سوکەوت  شێوازێ   بەچ  و  تۆ  ۆن  ئەمەیە،  بوارێکی کاردا  کەوایە  رس ارەکە  لەهەر 

 دەکەیت؟ 
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 پەتا گەورەکە 

ودەبێتەوە و ژمارەیە  ز ری    ،بەتا دەرد و نەخۆشی ەکە
 
کە لەناو ەیە  گەورە و  راواندا بڵ

تانی ڕ ژئاوادا  -لەغ زەمانەشدا، بەتای خراپ  خە ێ توو  دەکات  
 
کارکردن هەیە کە بە و 

، تێکش وبۆتەوە  دەبێتە هۆی نەمانی  یت و بەرەکەت لە کاردا،  وازکردنی کەسایەن 
 
 اندنی  بڵ

ئاو  و  داهاتوو،ه وا  و   شڤە وون،    اتەکانی  دەستکەوت  بۆ  خە ک  حەزی  نەه شت ی 

بارەیە  کەغ ب ە  بە  ئیشکردن ان  بە  بەتایبەتیش گەنجان  خە ک  م  ۆنان  و    ، ای کیوونی 

 دەسابەرداربوون ان لە توانا ڕاستە  نەکان ان لە وەدەستهێنانی  ازان    ێ   

 کارەبا " بە   ر      
 Robert half سەی )  ئەغ بەتایە دەکر     ر بوت ێت "ک شەی با انی

international6)  سەدا لەڕ  ٥٠،  ئیشکردن  کان     ی 
بەهەدەر  ن  شاێ   ئەنجامدانی   

و سەرەنجاغ ه   کات بۆ کەسەکە نامێ ێتەوە   کی بۆ کۆمپان ا ە نی ەکە ه   سودێ  ،دەدرێت

خە  بێتوانان   لە  ئەغ کاتە ،   
ڕ دانی بە ێر هۆکاری  خودی کارەکە    

ئەنجامدانی  لەوەبۆ 

 سەر اوە دەگ ێت بۆ دەستکردن بە کار و بەردەواغ بوون لەسەری بەدرێژان  ڕ ژەکە  

هاتنە   هانی  نتەرنێتدا  یز ربەی خە ێ تەمەن بیست یان سی ساڵ، لەسەردەمی ئ     

ئیشکردنەوە  ئێمە ئەم    ەیسکیوو ، یوت وب، گۆگڵ، ل نکێدن، تویتەر، و مەبای ە  

هەریەکێ  لەو  دا   ٢٠١٦بەرنامەوە لە  ١٢٠٠٠٠٠  زیرەکەکانمان هەیە بە زیاد لە

ڕ دانی کان  بەکارهێنەر   مەزندەکراوە تێک ای   بەرنامانە،   اوازن لە ئاسودەکردن و بە ێر

 
6  ) ڕ ر

 دامەزراوەیە    هانی ە، لەبواری ڕاوێژکردن بۆ کۆمپان ا و دامەزراوەکان  )وەرگێ 
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 ئەو بەرنامانە و ئ مێڵ و نامەگۆڕینەوەبەدیار  عات لەهەر ڕ ژێکدا سە ٥ ٣تاک، 

   بەسەردەبات

باسە        چ  انن  ی بش  ئەوەی  بوون،    بەن    خرابە  خووە  ئەغ  ئا وودەی  بەو ۆرە  ئەوانەی 

هەستدەکەن ه وا و ئاواتەکان ان وردە وردە بەرەو نەمان دە ن  لەگەڵ ئەوەی بەردەواغ  

با انە ئەغ  بۆ  دەیکەن    کاردانەوەیان  بەخران   یان  دەکەن  ئیش   
هەیە، کەمێ  کارەبای انە 

ێن     ونکە بەردەواغ وە  کارەبا ە دەباڕێێی

 

 دا جیهانی ئیشکردنتۆ لە 

 ۆن دەن   خە ک کەمێ  لەوە ئەنجاغ بدەن و  ازانج بکەن، لەکاتێکدا توانای زیات یان هەیە؟  

بە   ئەمە،  ێویستە  اوێ   مدانەوەی 
 
وە  سەردەمی بۆ  سەیری  و  بخشێنیتەوە  مندا  تدا 

  وتابخانەت بکەیت  

ز ر ار        دە  تە  وتابخانە،  یەکەمجار  بۆ  و  مندا  ت  ئەمەیە: کاتێ   ەدا  ر
لێ  باسەکە 

،دەترس  ر و  ەلە غ هەر زوو دەزانی
 
نی وە  تۆ   ا تۆ     دەبیت  بە 

 
 وتابخانە   ە لە مندا 

نە دەکەیت
 
تەمەنی خۆتن؟ دەست دەدەیە یاری و گەمەکردن  کە هاو   ، ر  لەگەڵ ئەو مندا 

هەر زوو  وتابخانەت وە  شوێ ێکی یاریکردن دیتە   شااو، کە دەتوانی با ت    لەگە  انو 

 بکەیت    انتو یاری لەگەڵ هاوڕێ

کاتێ  ساڵ بەساڵ  ۆلەکان دەبڕیت و گەورە دەبیت،  وتابخانە دەبێتە شوێ ی سەرە         

، بۆئەوەی دەرە ەکانت  ت  ئەر   وتابخانە  ێبەر   بکەییاریکردنت  ب ش  دەن   هەند

نەوە   یاریەکانتە  و  هاوڕ   ت  ی  بێر زیاتر  غ 
 
بە  بیت،  بەردەواغ  بتوانی  بن  لەئاساێکدا 

 ئەرکەکانی  وتابخانە  
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بەسەربردن        لەکات  دەبیت  بەردەواغ  ێیت،  وەرب ێر زانکۆ  لە  و  هەب ت  بەختت  ئەگەر 

ز ر کە    کانێکیبەن   سەرپەرش   مامۆستا و  اودیرو خە ئەمجارە  لەگەڵ هاوڕێ انت، وەلی   

تر   ئەوانی  لەگە   نەهاتوو کات  بازنەیە  کۆتان   لە  ساڵ  بۆ  ێنج  زانکۆ،  وار  دە نە 

و   لەزانکۆ  بن  بەردەواغ  بۆئەوەی  ئەر  و کۆشش دەکەن  تەنها کەمێ   بەسەردەبەن، کە 

 دەرنەک ێن  
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 ئیشکردنجیهانی 

ئەو کاتەی زانکۆ تەواو دەکەیت، و دەست دەکەیت بە یەکەغ کار  کە یەکەمجار دە  تە 

سەر ئیش، کەمێ  دوودڵ دەبیت لەوەی ر  ڕوودەدات  دوان  بە هاوڕ  و هاوپ شەکانت 

ێ دی ێتەوە   یت، کە ز ربەیان لەتەمەنی تۆدەناسێێی دان  ئەمە  سەردەمی  وتابخانەت بێر

 سانەکە یاریان لەگەڵ دەکەیتو دی  لەگەڵ ئەو خە لە دەکەیت؟ ا ئ ستا ر  

لەم  دا، شوێ ی کارکردن گەورەت ین شوێ ی یاریکردنە بۆ تاکی ئەم یکی  مەزندەکراوە، کە      

سەعات   هەتاوەکو  لەڕاسا دا  بە کارکردن    ١١تێک ای  ەرمانبەر  دەست  ن وەڕ   ی   ش 

 ی هە دەگ ێت  ە ەڕ  دەست لەکارەکی با  ن و  ٣: ٣٠سەعات دەوری  ناکات، دواتر لە

دە       دەیکەن کە  خە ێ  شت،  سەر کارەکان انیەکەغ  لەگەڵ    نە  ڕ دانە  بە ێر "کات 

ڕ  دەدەدن    ٥٠نزیکی سەدا    هاوڕێ ان ان " ی کاتەکان ان بە  سەکردن لەگە  هاوڕێ ان ان بە ێر

کاتێ   سە نا ەن، سەیری     ا  ەکان انەوە نی ەر بەیوەندی بە کار دەربارەی شت ەلێ  کە هە

ئ مێڵەکان ان دەکەن، نامەدەگۆڕنەوە، سەیری  ۆستەکانی  ەیسکیوو  دەکەن، بەدوای ئەو 

 بێمانا دەدەنەوە  دوان   
می  ەندین ڕی لاغ و ش  

 
، یانژی وە  ی شتانە دەگەڕێن کە بۆ  ر شت ی

 ڕ ژەکە ڕ یشت و ه ایش ان نەکرد   ،لە ڕێکدا سەیردەکەن

ز رێ  لەخە ێ شوێ ی کارکردن ان بەشوێ ی یاریکردن لی  تێکاووە،    ،هەر لەبەرئەوەی     

   ئەوا توڕەدەبن کاتێ  سەر کەکەیان دێت و دە ێت کا ە هەند  ئیش بکە  
 
هێندە سەر اڵ

ڕ دەرانەن، کە ه   کات ان بۆ نامێ ێتەوە بەشێ وەیە  ئاسان  ئەو خووە خراپ و کات بە ێر

 بکەن   ئیش
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 کارەسانی ئیمێڵ 

ن،    ١٤٥تێک ای تاک،   ر
 مۆرگ ستێ 

 
 ار سەیری ئ مێڵەکەی دەکات  هەر لەبەرئەوەشە  وڵ

بەناوی   نووس وە  بەڕێوبردن، کتێکیێکی  بواری کات  سەیری  شارەزایە   لەبەیان ان  ی  هەرگێر

مەکە )ئ مێڵ  تەنانەت  زیاتر،  ڕێکخراوی  و   Harvard Business Review )7  کۆمپان ا 

ات بەسەربردنی زیاد لە ێویست لەسەر ئ مێڵ و نامە ناردن، گەیشتووەتە هەمان ئەنجاغ  ک

 کارەکەت وا لێاێکدەدات و  ورس دەکات کە نەتوانی لە ئاساێکی بەرزدا ئیشەکەت بکەیت  

هێ      ئ مێڵ  دەکر   ئەوەی، کە  کارەساتهۆکاری  و  ندە  تۆ  داهاتووی  لەسەر  ب ت  بار 

ر 
دەنێ  نامەیە   هەرکاتێ   ئەوەیە،  کارەکەت  ئەوا بەرهەمداری  وەردەگ یت،  یان  یت 

ی   د پام ر  
هۆڕمۆنی لە  بڕێ   لەوریا ردنەوەدا   (Dopamine) ەستەت  دەردەدات، کە 

وادەکات بێئاگایانە ئەو    کە  هاوشێوەی کۆکاینە  ئەغ هۆڕمۆنە هەساێکی خۆشت  ێدەدات،

نامە،   وەرگرت ی  و  ناردن    
لەڕن  هەستەت  ئەو  لەبەرئەوەی،  بکەیت   دووهێندە  خۆشی ە 

  کۆم  وتەر و مەبای ە زیرەکەکانەوە دەب ت، ئەوا حەز 
تەلە ۆنکردن، یان گ توگۆکردن لەڕن 

لێدێت وای  هەتا  ب ت   شێوازە  بەو  هەر  ڕ ژەکە  تەواوی  ئەمە   دەکەیت  لەسەر   ناتوانی 

 بوەسا ت، هاوشێوەی موحتادێ   

ڕ ژنامەی        دەدەیتەوە، ،    USA Todayبە   ر  نامە  و  ئمێڵ  می 
 
وە  بەردەواغ  کاتێ  

خاڵ لەئاس      ١٠شکت بەرە بەرە  واز و ماندوو دەب ت  سەرەنجاغ، لەماوەی ئەو ڕ ژەدا   م

م   دیتەخوارەوە    (IQ)زیرەک ت   ڕ ژەکەشدا،  دەبلەکۆتان   ماندوو  هێندە   ت کە  شکت 

ین بڕیاریشت لێدەب ت بە ئەژدیها  بەنموونە ر  بخەی بۆ نانی ئێوارە یان لە ت فی    تئاسانێ 

   تسەیری ر  بکەی

 
ڕی کار   7 ر

بەرەوپ شاوونی کارگێ  سەر  ۆن ەن   دەخاتە  تیش   زیاتر  بەڕێوبردنە،  بواری  گۆنارێکی گش   
) ڕ ر
 )وەرگێ 
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 کانی ئیش بەرامبەر کانی یاریکردن 

بوونت لە ک شەی "سەرن   ڕێ ر و بەربەستەکان بەوە دەب ت هەرکاتێ    " ارەسەری گێر

بەردەواغ   سەر کار،  بدە  تە  خۆن   بەرهەمدارە    هێ  تەوەوەبێر و  بە یت  ئەمە کاتێکی  کە 

ڕ دان لەگەڵ خە ێ     سە و کات بە ێر
 نەوە  کان 

ئەنجاغ       خەیدا  لەکان   و  بەباسی   بە ێ تدا کارەکەت  دەستکەوت،  ئیشەت  ئەغ  وەخ    

ەند  ماداغ ئەو بە ێنەتداوە،  ێویستە   ش ەوە باب  لەبەرامبەر ب ە بارە و  ازانجێ     ،بدەیت

ڕێکەوت ێکت کردووە، تۆ  ببەیتەسەر     ێویستە  کەوایە  بیت   ڕێکەوتنە  ئەو    مەر ەکانی 

کردنەوەت بەتەواوی دەگۆڕێت    هەرکاتێ  بەغ  ەشنە بێر لەکارەکەت دەکەیتەوە، بێر

 لەهەر ڕ ژێکی کارکردنتدا، ئەغ  رس ارانە بکە: 

   بۆ لەسەر ئەغ ئیشەغ؟ لەبەر دەستکەوت ی چ ئەنجامێ  ١     

دراوە؟           ر
 ئەغ ئیشەغ   س ێ 

 هۆکاری دامەزراندنمە لەسەر ئەغ ئیشە؟  ،  ئەوەی ئ ستا دەیکەغ٢     

ین بەکارهێنانی کاتەکەمە؟           ئەر  ئەوەی ئ ستا دەیکەغ باشێ 

نا ەیت کە    سەرەک  ە  ئیشە  ئەو  بوەستە ت  ئەگەر  دەکەیت  هەر   ە   دراوە،  ر
س ێ 

 لەسەرتە ئەنجامی بدەیت   کە  کارە گرن ەیو ب ەڕێوە بۆ ئەو   ،لەئەنجامدانی 
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، ئیش بکە   لەکاتێک   ئیسیی

ەدا  ر
بۆ سەرکەوتن  لێ  هەیە  تەواوی کاتەکە   یاسایە  گرن    ، ئیس  لەسەر  لە کاردا: کاتێ  

 ئیش بکە  

دە        ئیشکاتێ   سەر  بە   تە  دەست  ا  ر
خێ  دوان   و  بکە  هاوپیشەکانت  لە  وێ  

 
سڵ  ،

با   بکە   ئیشەکەتکارەکەت  لەسەر  سەرت  یاریزانێکی ب   بەتەواوی  هەروە   ۆن  ت، 

ڕکێدا بەسەر بە ربەستەکاندا باز دەدات  گەر خە ک بەتەمایە  سەت لەگەڵ  ڕا ردن لە   شێ 

، منیش حەز دەکەغ دوای ئیش  سەت لەگەڵ بکەغ، لەکاتێکدا    
 
ب ات، بە ئەدەبەوە  ێ ان بڵ

ڕ دەرەکان،  -کاری ز رت لە  شە ئەنجام ان بدەیت لەماوەیە  کەمدا  بەرە بەرە کات بە ێر

نازانن خە لیش  و  خەیان  بەکەسێکی   ئەوانەی  ەدری کاتەکانی  و  دەکەونەوە  دوور  لێت 

ڕ دان   ، و بەدوای خە ێ ترەوە دەبن کە کات ان هەیە بۆ بە ێر
ی ارکەر دەتە  ی ی ر

 بێ 

ەدا دەستورێکی سادە هەیە بۆ کان  ئیشکردن: لە بەیان اندا سەیری ئ مێڵەکەت مەکە      ر
  8لێ 

لەنێوان دەکر   بکە،  سەیری  دوو کاتدا  لە  لەو    داب ت      ٣: ٠٠و    ١١: ٠٠  سەعات  تەنها 

نێوەندەدا ئ مێڵەکەت دابخە، هەموو ئەو سەوتانە بێدەن  بکە کە ئاگادارت دەکەنەوە لە 

ت ب ت، هەرکاتێ  یەکێ  لەو دەنگانەت بەرگو  دەکەو  ،  ەستەت نامەی هاتوو  لەبێر

ی دەردەدات کە ڕێ ر دەب ت لە ئیشەکەت و بەرهەمداری کارەکەت     د پام ر
ب   لە هۆڕمۆنی

 ان بێڵە و گوێ ان  ێمەدە  کەواتە  ێ 

 

 
بەتایبەتیش 8 یەت ەکانە 

 
تۆڕە کۆمە  بەکارهێ نەری  زیاتر  خە ک  خۆمان،   ەیسکیوو     لە کوردستانی 

 لەبەرئەوە، هەرکاتێ  لەسەر ئیس  با سەرن   تەواوت لەسەر کارەکەت ب ت نەوە  شتە  وەک  ەکان  
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 بایەخ و سەرنجدان

، زیاد   توانای بایەخدانت بە تەنها یە  کار بایەخدانەدووەغ ک   ەوشە بۆ  رە بەرهەمداری،  

تر  هۆکارێکی  ان    لەهەر  ر
بەخێ  لە   شڤە وونت  گەورە  یارمەتی ە   با انە دەبێتە    

نەم  ،کارەبای ەکان لە  دەبنە هۆی  داب انت  و   بایەخ  ئەنجامانە  کە   ئیشەکەتانی  ئەو  و 

 ئاتا  انی بۆ سەرکەوتن  

ئە سانەی  رە      بە  خە ێ  لە  اون     (Multi-tasking)ئیشکردن  -ز رێ   هە خە ەتێێی

دەکەنەوە ئەوەیان    ،وابێر شارەزایان  غ 
 
بە  بکەن   ئیشێ   لەیەک اتدا  ەند  دەتوانن  کە 

ئیشەکانە،" کەسەکە لەنێوان  ەند   ئیشکردن تەنها " دان و گۆڕی ی -بەدیارخستووە، کە  رە

هەر   بخاتە سەر  تیش   درێژ  ماوەیە   بۆ  دەتوانی   ز ر کەغ  و  دە ێت،  و  دێت  ئیشێکدا 

، تۆ  ێویسات بە نزیکی حەندە خولەکە بۆ گەڕانەوە و   یەکێک ان  تەنانەت لەوەیش خرا ێ 

 دووبارە گەرمکیوونت لەسەر کارێ  دوای داب انت لەسەری، بەهەر هۆکارێ  ب ت  

هەموو ئیشێکی گرن   ێویس       سەرنجدانەسێ ەغ ک   ەوشە، بۆ زیادبوونی بەرهەمداری       

بە سەرنجدانە بۆماوەیە  دیاریکراو، هەتاوەکو ئیشەکە دەگات بە ئەنجاغ  ئەمە ز ر ار 

 بێر و هۆ ناودەب ێت بە  
  خۆشبەختانە، سەرنجدان کارامەی ەکە یان  کردەی سەرنجدانی

بێتە شاێکی ، هەتاوەکو دەتپێبدەیڕاهێنان و دووبارەکردنەوە بەرەی  خوویەکە، کە دەتوانی بە

 ئاسان و سادە بۆت  
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 سودە گەورەکان 

، بەیەخ، و سەرنجدان  ەدا دوو سود هەیە، بە هەبوونی بەر اوڕوونی ر
 بەدرێژان  ڕ ژەکە    9لێ 

ان    ر
یەکەغ سود ئەوەیە، دەبیتە بەڕێزت ین و بەرهەمدارت ین کەس لە شوێ ی کارەکەت  بەخێ 

ر دەدەدەیت  ئەر  زیاتر و زیاترت  ێ  و کوالێا ە  زیاترەوە  ێ  ئەنجاغ
درێت  سەرنج و س ێ 

اتر ب ەت بەرز  ر
ڕێزی سەرپەرشا ارەکەت بەدەستدەهێ  ت  بارەی زیاترت  ێدەدرێت و خێ 

کە  یشە  ی  دە  دەبێتەوە   اتر  ر
خێ  لەوە  ز ر  هەندێ   اران  دەک ێتەوە،  بەختت  رگای 

 دەکەیت  

لە  ۆن ەن        ب یا  ە  سەرنجدان  و  بایەخ،   ، بەر اوڕوونی هەبوونی  بە  سود  دووەغ 

ئەنجامدانی   دەوری  لە  ئیشکردنت،  و  تایبەن   ژیانی  تەواوی  لەخۆت   کردنەوە  و  بێر کار 

دەدەیە هەر  ۆرە کارێ  و تەواوی  دەست  تەوە  کاتێ    ا    ەکان و تەواوکردن ان دەخول 

   ت  باشێ  لەخۆت دەڕوانیتدەکەیت، وزە و  ۆ  و خ  شێکی کڵپەسەندوو بەدەستدی  

ی    ئیند ر  ر
ی  م شکت هۆڕمۆنی ات،  دەردەد  ""دەرمانی د خۆسی    (Endorphins)د خۆشێ 

ی، لە ی خە لیش  ی  هەستدەکەی داهێنەر و ئارامێ   خۆشەویسێ 

 

 

 

 

 
بۆ زیاتر ئاشنابوون بەغ سی  ک   ەوشەیە، لەکۆتان  ئەغ کتێبە  ەند سەرنجێ مان لەسەریان نووس وە   9

) ڕ ر
 )وەرگێ 
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 وەک براوەیەک هەست بکە 

ەدا دەستورێ  هەیە: هەموو ڕ ژێ  ر
بە لیساێ  لە کار و  رمان دەسا ێبکە کە  ێویستە    ،لێ 

ن کارەوە دەسا ێبکە ینەوە ڕێکبخە  لە گرن ێ  و خۆن     ،ئەنجام ان بدەیت  لیستەکە لە گرن ێ 

 بۆ تەرخانبکە و بەن   وەستان کاری لەسەر بکە هەتاوەکو تەواوی دەکەیت  

ت        ئەوکاتەی کارێ  تەواو دەکەیت، هۆڕمۆنی ئیند ر  نت دەستدەکەوێت کە د خۆشێ 

تەنانەت کاتێ  کارێکی گرن    لەخۆگرتن و شانازیکردنت بەرزدەکاتەوە  -دەکات و ئاس   ڕێز

د  دەکەیت،  تەواو  بەن خ  ڕێزو  و  ئینجا کە ر لەخۆگ-خۆسی   دەستدەکەوێت   زیاترت  ت ێکی 

ئیش، گەلی   بەرپرس اریا ە  گەورەی  ئەنجامدانی  وە   تەواو کرد   ین کارەکەت  گرن ێ 

 بێر لەخۆت بکەیتەوە  وەختان   
ئەنجامدانی    ،د خۆ  و شادومان دەبیت و وادەکات بەباسی 

ین کارەکان و تەواوکردن ان دەبێتە خدەیە  لە   ت، هەموو ژیان و کارکردنت دەخەیتە گرن ێ 

ا   ر
 سەرهێڵێکی خێ 

ئیشەوە        تەواوکردنی  لە  بەخۆکردنیش، کە  شانازی  و  د خۆسی   هەس     ێاەوانەی 

سەر اوە دەگ ێت، بێئارامی و ناڕەزان  دەربڕینە  سەر اوەکەسی  ئەوەیە، تۆ ئیس  بەردەواغ  

ئەنجا کەمت  ز ر  هەستدەکەی  ئەوەشدا  لەگەڵ  غ 
 
بە  ب ت،  دەکەی  ت  لەبێر مداوە  

لێت   ئەنجامانەی  ئەو  دەبیت، کە  د خۆ   تەنها کاتێ   شاێکن   هەموو  ئەنجامەکان 

   تبەدەسا ان بێن  وانکراون اوەڕ 
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 پێی بەرهەمدارکردنی ئیش 

بەکاربێن  بەهەیانەوە کات  دەتوانی  هەیە،  ڕێگایە   بەرهەمداری،    ت ەند  زیادکردنی  بۆ 

سەدا   لەبەرئەوەی،  داهات   سود،  دەستکەوت،  دەیانکەیت،    ٩٥ئیش،  شتانەی  ئەو  ی 

   
ی دەبیت  لەڕن  ر

بەهۆی خووەکانتەوەیە، کەواتە خوو شاێکە بەهۆی دووبارەکردنەوە  ێ 

مان ێکدا، دەتوانی   لەماوەی  اوەکانی خوارەوە  ئەنجامدان و دووبارەکردنەوەی ڕێگا سەلمێێی

  
 
باڵ ژێر  دە  تە  بە ارێ   هەر  بکەیت   هێندە  سی   و  دووهێندە  بەرهەمداریت 

   یشتەکانەوە  

 

   لیستێک دروستبکە

بەڕێوبردن ڕێگای کات  لەیەکەغ  ب یا  ە  بەسادەن   ئەو   ،  هەموو  لە  لیساێ   دروستکردنی 

نو    ڕ ژێکی  بە  دەسا ێکردن  ب انکەیت   ش  وایە،    کارانەی  ێویستە  بەسەنێ   تەنانەت 

ئەمر ت لی لە کارەکانی  ئەرکێ  کاتێ   دوا  وە   دروسابکەیت  دواتر  ڕ ژی  بۆ  ستەکە 

 دەبیتەوە  

 بێئاگات تەواوی شتوەخ    لیستەکە بۆ ڕ ژی دواتر دروستدەکەی      
 
ەوەکە کاری ، عە ڵ

، ز ر ار بێر کە و    لەخەو دایت    لەسەر دەکات ئەو کاتەی کە بەیانیش لەخەو هە دەس  

ت بۆدێت لەسەر  ۆن ەن  ئەنجامدانی کارەکە بەباسی  و لەکان  خەیدا     کرەی باشێ 

لە      داهات،  بەبێر نوێت  شاێکی  بینووسە    ئەگەر  و   لیستەکەدا  تەلە ۆن  تەنانەت 

لیستەکەدا   لە  نووس  ی  بەن    ە،  ر
مەنێ  دەخەی  نامەیەکیش  وەرە ە،  کاتێ  کارەکان  تە سەر 

ینە و لەوە  س  کەمێ   یشتەکان دەبین ت و بەر اوڕوون دەبیت لەوەی کامەیان گرن ێ 

بەڕێوبردن، سەدا        بواری کات  لەیکن، شارەزایە   ئا ن  ی کاتەکەت   ٢٥بە   ر  سەی 

لەماوەی    و دەس    ێوەدەگ یت    تدەکەی دەبارێزی، هەر لەوڕ ژەوەی لەسەر لیست ئیش
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سی  بۆ  وار هە تە، دانانی لیست دەبێتە خوویە  لە ت بۆ هەر ڕ ژێ ، هەر    ژەیە ، 

 یان هەر کار و  ا    ە  کە  ێویستە بک ێت  

 

 کارە لەپێشینەکان دابنی  

بە    ر  لیستەکەت  دەسا ێکردن،  و    ئاس       ش  وەرب رە  ڕێکبخە  کەمێ  کات   
 
گرنکی

بکەوە   ویستە ر  بکەیت، ئەوە ی ناتوانی هەموو شاێکی لیستەکە ئەنجاغ    بێر بزانە کە هەرگێر

لیستەکەت  کارەکانی  هەموو  بەرهەمداری،  ونکە  نی ە  ەند کەسێکی  بدەیت  گرن  

نادرێت ئەنجاغ  ن    دیاریبکەیهەمیشە  ئەو کارە  دەن    دایمەن  یەکەمجار  ت   کە  ێویستە 

   بک ێت، ئینجا دووەغ کار، و ئەوە  کە  ێویستە نەکر 

سەدا    ٨٠/ ٢٠اسای  ی      دە ێت،  هەروە   سەدا    ٢٠بەکاربێنە   ی    ٨٠ی کارەکانت 

کار و  ا   ت هەبوو، دووان    ١٠ئەنجامەکانت دەستدەخات  ئەگەر ڕ ژێ  لیساێ  لە  

لە گرن  دا  بەد نای ەوە هەند  کات، یە  کاری ناو    نلەو کارانە بە ەدەر هەموو ئەوانی تر 

ە    لیستەکە لەهەموو ئەوان ێ  گرن ێ 

، بە       ت ب ت، ئەوە ب ی کات نی ە کە بەکاریدی ی لو ئەوە ن خ و بەهای ئەو کارانەیە لەبێر

لەو  دەیانانیتەوە    کە  نەوە    نێوەندەدا  ئەنجاغ،  و  دەستکەوت  بە  بایەخدانە  تۆ  ئیس  

بە   ر ن خ و بەهای کارەکان دابە     ،تەواوکردنی تاک بە تاکی کار و  ا    ەکان  کاتەکەت

ی  ان ئەنجاغ بدە    بکە و گرن ێ 
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 ABCDEڕێگای 

  ش دەسا ێکردن بەکاری ڕ ژانە، بەناو لیستەکەتدا باۆوە، و    بەکاربێنە    ABCDEڕێگای  

بنووسە  ئ لیستەکە  ناو  یان  ا    ە   لە  ش هەر کار  ئەنجامی کردن و    ەغ  یتانە  لە  بێر 

و   ئەنجاغ  ڕاددەیە  گرن ە، کە  بە  یەک ک ان  بکەوە   لیستەکە  ناو  هەر کارێکی  نەکردنی 

و  ێویستە کە  نا رن   ڕاددەیە   بە  ت یان  دانەیە   غ 
 
،بە  هەیە   کاری ەری ە  گەورەی 

 ی ەن   ئەنجامەکان هەموو شاێکن  یە یان هەر نیشئەنجامێکی کەمی هە

کارانە       ئەو  ئەنجامدانی  بە  کاتەکان ان  ز رت ین  بەرهەمدار،  و  سەرکەوتوو  خە کانی 

غ خە کانی سەرنەکەوتوو، ز ر ار    کە ئەنجامی گەورە بەدەستەوە دەدەن    ،بەسەردەبەن
 
بە 

غ ز ربەی کاتەکان ان بە 
 
ی بە  ر

یش دەکەن، و سەعات لەسەر سەعات دادەن   ئیس   ورسێ 

کارێکەوە بەسەردەبەن کە ئەنجامێکی گەورەی نی ە  ه   لە مەسەلەکە نا ۆڕێت ئەگەر ئەو  

 کارە تەواو بکەن یان نەیکەن  

  Aئەو  ا   انەی       کی ناو لیستەکە بنووسە  لەتەنیشت هەر کارێ ABCDE یتەکانی      

 و هەر دەن   بک ێن  تەواوکردن و نەکردن ان ئەنجامی گەورەی یان لە  شە
ی ، کارێکی حەتم ر

ک شەی  ددی  دەب ت نەکەی،  تەواوی  خەیدا  لەکان   یان  نەکەی  کارە  ئەو  ئەگەر    

ش  لێدەکەوێتەوە   ئەو  ین  گرن ێ  ڕ ژێ  کە  ،تانەنئەمانە  ئەنجامدان ان     هەر  بە 

   تهە دەسا 

یان لە  شە دیسان دەن   بک ێن، ئەمانە  ئەنجامی بەر اویان    Bئەو  ا   انەی            

 کردن و نەکردن ان  ئەو کارانەن، کە زوو ب ت یان درەن  هەر دەن   بک ێن،  
دەبیت لەحا ەن 

وەکو  ا    ەکانی   غ 
 
ئەوەیە،  ەت  ا    ە  Aبە  یاسا ە  ی   ن ر مەکە،    B   گرن  

 بەنەکراوی مابێتەوە   Aهەتاوە   ا    ە  

سەیرکردنی    Cکارەکانی         نی ە   وایان  ئەنجامێکی  غ 
 
بە  بک ێن،  ئەگەر  شاێکی  ا ن 

ما ەوە،  ا   ئ مێڵەکەت، لەگەڵ  هاوپیشەکانت،    تەلە ۆنکردن  لەگەڵ  خواردنەوەیە  
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شاێکی   ئەو کارانەن کە  بک ێن،  ئەا ن  هەموو  نەکردن ان ک شەیە  گەر  و  غ کردن 
 
بە 

 دروست ناکات  

 

ێرە ی  کارەکانت هەڵێی

بەسەر   Cو    Bاو لە خە ێ، ز ربەی کاتەکان ان بە  ا    ەکانی   بەداخەوە ژمارەیە  بەر 

دەکەنەوە کە لە شوێ ی کارکردن ئەو  ا    انە دەکەن، وا   دەبەن، و هەر لەبەرئەوەی وابێر

غ ئەمە
 
، مانای    ڕاست نی ە  تەن ا لەبەرئەوەی لە شوێ ی   دەزانن ئیش دەکەن  بە  کارکردنی

 ئیش دەکەی    ئەوە نی ە کە بەد ن ای ەوە

           D    ی، و بتوانی ر
، کە دەتوانی بەکەسێکی ت یان بس ێ  لە  ش هەموو ئەو کارانەوە داب ی 

ئەو کەسە موو ەیە  کەمێ    ب ات کە  بۆ    ئەگەر مەبەساتە  وەردەگ ێت  لەتۆ  کارەکەت 

$٢٥  $( بکەی  سەعاتێکدا  ازانج  $  سا ێکدا(لە    ٥٠٠٠٠لە  سەعاتێکدا    ٥٠یان  لە 

بۆت   ١٠ەکە لەکاتێکدا کەسێکی تر ئامادەیە بە $، ئەو ئیشانە ملە سا ێکدا(  ١٠٠٠٠٠)$

 ب ات  

یت و نەیانکەیت  ونکە ه    ۆرە  ر ، دەتوانی  یانبەیان لە  شە  Eئەو  ا   انەی            

غ    لەوانەیە کارێ  ب ت،  ەن  اوازی ە  دروست نا  
 
 ێ   شێ  بۆ ماوەیە  کردبێتت، بە 

تۆ   لەوانەیە   ێ  کاری  نی ە   دەتوانر   بێ  گرن   ئەنجامێ   ێنەب ت  شاێکە  و ه    ت 

 بەدەستەوە نادات بۆ کارەکەت  

       

 لیستەکەت ڕێکبخە  

 ڕێکبخە، بە   A    ئ ستا، ب ەڕێوە و سەی ێکی لیستەکەت بکە و کارەکانی 
 
بە   ر ئاس   گرنکی

ین کارەکانت  بۆ کارەکانی    A-1, A-2, A-3نووس  ی     هەمان شت    B، لەتەنیشت گرن ێ 
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لەسەر  ا کی    بکە   بە کارکردن  هەستە  حەتمەن    A-1لەکۆتای دا،  لێهە ما ە کە   
 
و  ۆڵ

بڕیا بەکارهێنانی کات   ین  بەنرخێ  و  ین  باشێ  ئەو کارە ڕ دەبێتە  لەسەر  تەواوت   بدە سەرن   

سەدا   تاوەکو  دەکەیت  ١٠٠ب ت  و  بەردە    تەواوی  ه   گۆڕان  بەن    لەسەری،  بە  واغ 

  دانێ   

،   ̶ ئەغ دەستورە سادەیە         ین کارەکە و    دانانی لیساێ ، ڕێکخست ی دەستکردن بە گرن ێ 

ڕێگای دووهێندە و سی  هێندەکردنی  ۆن ەن  و  ەندیەن  بەرهەمی کارەکەتە      ̶تەواوکردنی  

ت ب ت، ئەنجامەکان هەموو شاێکن    ئەمە تا ە ک   ە بۆ ئەنجامی گەورە  دووبارە لەبێر
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 گەڕانەوەی سەرمایەکەت 

ات ج ەن  کار  دەدات  بایەخ   ،سێ  سەرمایە  ئەو  وەبەرهێنانی کۆمپان ا    بە گەڕانەوەی  بۆ  کە 

بەکارهارتووە  ئەمەیش مانای ئەوەیە، کۆمپان ا ە دەیەوێت ز رت ین سود و  ازانج لە بارە و 

   هەو ەکانی وەرب  ێت

ی  ەستە و بێر و هۆ  و هەستەکانت  ئامان   تۆ         ی ر
سەرمایەی تۆ ، ب یا  ە لە هێ 

و   سەرمایە  ئەو  بەکارهێنانی  لەبەرامبەر  وەرب  یت،  ئیشەکەت  لە  ز رت ین  ازانج  ئەوەیە 

 گەنج نەیەت  

بە یەنی کەمەوە        دەبەیت،  بەسەری  ئیشەکەت  بلاندانانی  لە  خولەکێ    ١٠هەر 

خولە   ێدە ێت بۆ بلاندانانی    ١٢بۆ    ١٠تەنها    بۆ دەگەڕێتەوە    اوکردنی لە تەو   خولەکت

غ لەو وە دوو سەع
 
  خولە ( ی بە یت و بەرهەمدارت   ١٢٠ات )تەواوی ڕ ژەکەت  بە 

ی گەڕانەوەی   ١٠٠٠ئەمە  زیاترە لە سەدا    تەنها بە ئەنجامدانی ئەو کارە    بۆ دەگەڕێتەوە

ی و وزە   ر
   هێ 

گۆڕی یەکێ  دەکەن  دەکر  بەهەدەر بدرێن یان بخ ێنە وەبەرهێنانەوە  کات و بارە ئا وو       

غ تخۆ ئەگەر کات یان بارە بەهەدەربدەی
 
، ئەوا  ەت نا ەڕێنەوە و بۆ هەمیشە دەڕ ن  بە 

نێ  
 
ئەگەر ب انخەیتە وەبەرهێنانەوە، ئەوا سودەکەیان هەر دیتەوە ڕێت و لەوانەیە بۆ سا 

ان بە بارەکەت دەکەیت و گەڕانەوەی دەب ت، ئەوا ساڵ بە  بەردەواغ ب ت  کاتێ  وەبەرهێن

 ساڵ بارە  ازانج دەکەیت  ئەغ کرداری وەبەرهێنانە دەرگای بەختت دەکاتەوە  

ئەو دەمەی، کات و بارەکەت دەخەیتە خزمەن  خۆتەوە، باشێ  و باشێ  دەبیت لەوەی      

وزە و توانا سەر  بووەکەشت  دەیکەیت، ئەغ وەبەرهێنانە دەتوانی  داهاتەکەت زیاد ب ات و  
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بۆ  ەندین ساڵ ب ەڕێ ێتەوە  گەر دیسان هەمان    سە دووبارە بکەیتەوە، هەرزوو دەبیتە  

ین    بوارەکەتو خاوەن بەرزت ین موو ە لە  کەس  بەنرخێ 

 

 یاسای س  دانە 

کە دە ێت گرن  نی ە  ەند کار و  ا   ت    بەکاربێنە  یاسای سی  دانە  لەسەر کارەکەت،  

 ٩٠هەیە  ێویستە لە ڕ ژەکەدا  ێبە ێ ان بکەیت، تەنها سی  دانەیان ن خ و بەهای سەدا

کاتێ  لەگەڵ ب ی ارەکان  ئیش دەکەغ، داوایان    ی کارەکانی تری هەیە بۆ خۆت و ئیشەکەت  

هە ت ماوەی  لە  ، کە  ی ر
دابن   ئەو کارانە  لەهەموو  لیساێ   مانلێدەکەغ  یان   ێکدا ەیە  

کارەوە دینەوە  غ،    کردوویانە  بە لیساێ  لە بیست، سی، تەنانەت هەند  کات بە بەنجا 

 کە هەسا ان کردووە ئەمانە بەشێ  بوون لە ئیشەکەیان  

ی و ن خ       باشان بەیان ڕووندەکەمەوە، تەنها سی  کار هەیە لەماوەی ڕ ژەکە    ر هە دەس  

ی   ەوانەی تری هەیە  ی هەموو ئ  ٩٠و بەهای سەدا   بەو مانایەی، ئەو کارانەی کە بەشێ  ن ر

 ی کارەکانی ترەوە لە ن خ و گرن  دا   ١٠لەو سێدانەیە، دەکەونە بازنەی سەدا 

ک    زیادکردنی بەرهەمداریت بەوەدەب ت، سی  کارەکە دەسانیشان بکەیت و سەرنجت        

 تەنها لەسەر ئەوان ب ت، لەکاتێکدا  شت وێخست ی کارەکانی تر  

ین کارەکانت  بۆئەوەی سی        سی   رس ارە ، سەی ێکی لیستەکە بکە و ئەغ  ت دیاریبکەی  گرن ێ 

 بکە:  کاری ەرە

 تەنها یە  کاری ئەغ لیستە بەدرێژان  ڕ ژەکە ئەنجاغ بدەغ،   ئەگەر توانیباغ١     

 ؟ بوو کامەیان گەورەت ین کاری ەری لەسەر کار و کاسپ ەکەغ دە          

 تەنها دوو کاری ناو لیستە بەدرێژان  ڕ ژەکە     ئەگەر توانیباغ٢     
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ین   ووە کامەیان دەب  ئەنجاغ بدەغ،          ین کار و باشێ   دووەغ گرن ێ 

 ؟ وو دەبەکەغ کاری ەری لەسەر کار و  یش          

 تەنها سی  کاری لیستەکە بەدرێژان  ڕ ژەکە    ئەگەر توانیباغ٣     

ی کار،  ووەئەنجاغ بدەغ، کامەیان دەب         سێهەم ر

 ؟ وو کە ن خ و بەهایە  گەورەی لەسەر کارەکەغ دەب        

 رس ارانە لەخۆت دەکەیت، و لەوە مەکاندا ڕوون و ڕاش او دەبیت، سەرت وەختان   ئەغ  

 و  اکی ئەغ دەستورە  گەر تەنها ئەغ سی  کارەت بەدرێژان  ڕ ژەکە بکردایە،  
دەسوڕمی  لەباسی 

       دەکرا ئیشەکەت بۆ ئاساێکی بەرزتر ب واسابایەوە  

 : یاسای سی  دانە،  وار دەرئەنجاغ  ێدێڵێت     

ی ناتوانی هەموو کارێکیێ  ئەنجاغ بدەکەم  ١       ناو لیستە ئەنجاغ بدەیت     هەرگێر

ڕ ڵ بکەیت،  ێویستە بوەس   لە ئەنجامدانی           
 بۆئەوەی ژیانت کۆنێ 

       باوو   دون ایە  ش              

 کە دەسانیشانت کردوون،   کارە گرن ەکە بکە  سی   کارە گرن ەکان بکە  زیاتر   ٢     

 لەمانە ه   شاێکی تر مەکە تا هەموویان تەواو دەکەیت    ە            

ین کارەکانت بکە، بەسەنێ  وایە تەواوی ڕ ژەکە  ٣         تا زیاترز ربەی کات گرن ێ 

ین کارەکانت بیت، زیاتر بەرهەمدار دەبیت و لەناخیشەوە د خۆشێ               خەریکی گرن ێ 

دنت   بەردەواغ خە لەسەر ئەنجامدان انخۆت باشێ  بکە   ٤       بەرەوپ شێ 

ین           ین وەبەرهێنان لەخودی خۆتدا  لە گرن ێ   ئامانجەکانتدا، دەبێتە باشێ 
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 سەرسوڕهێنەر بەرهەمداریت هە دەکش ت و لەماوەیە  بەشێوازێکی          

   ئەنجاغ دەدەیت  کەمدا  ێ            

 

غ بەکە   
 
، با  ت ێ س نەئەم   بڕیاربدە، وە  کەسێکی ئیشکەر ناوبان  بەیدا بکەیت  بە 

شت بێنە   شئەو  ب ت   نهێ ی  خۆت  لە ی  لەسەر  ە  هەیە  ڕ    و  یشێ    
م ملانی ااوت کە 

دەزانیت   بەرهەمدارت ین کەسی ڕکێ ە  و   شێ    
م ملانی بەغ  تا ە کەسی  تۆ  غ 

 
بە  بوارەکە،   

ب ت  ت  لەبێر وە  بکەن   شتە  بەو  در   خەیان  لێ ان گەڕ    ، بڵ  ر بەکەس  ئەوەی   
لەبان 

، تەواوی کاتەکە ئیش بکە         هەرکاتێ  لەسەر ئیس 
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 < < <  ڕاهێنانە کردارییەکان > > >     

 ر ژێ ، لیساێ  داب ی  بۆ تەواوی ئەو کارانەی بەتەمایهەموو    ١

 ڕ ژە ب انکەیت ئەو  

، و ئەوەیان  ێبە ێبکە کە دەبێتە  ٢ ین کارە لە  شینەکان داب ی   باشێ 

 بەکارهێنانی کات 

ین کار و ٣             ی بدە خۆت و خۆت تەرخان بکە تەنها بۆ ئەنجامدانی گرن ێ  ر
                             هێ 

 تەواوکرردنی                               
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 کانی زیادکردنی داهات 

 

 بێر کە سەر اوەی سەرە  هەموو سامان،

 ، و  ج، تەواوی د زینەوە  ازان  سەرکەوتن، 

 داهێنان و دەستکەوتە گەورەکانە    

 

 کلاودی  ئێ   ب یستڵ ̶  

 

 

 

  

٣ 
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ەنە خاوەنی داهان   ، زیات یان  ێبدرێت و ببن ازانج بکەەوێت پارەی پێی  ندەیا هەمووان  

شێوازی   سەربەخۆ  و  داهاتەکەت  دەربارەی  کردنەوەت  بێر  
و  یشەکان ان   ۆن ەن  لە کار 

ین کارامەی ەکان کە بتوانی بەرەی  ێبدەی ، یەکێکە لە گرن ێ     تزیادکردنی

و        "گەورەت ین  دە رس   و  دەسا ێدەکەغ  س م نارێ   بە  رس ارکردن  هەند   ار، 

ین سەرمایەی دارایت    ە؟"  بەنرخێ 

لەغ  ۆرە    ز ر ار       ش    دوان   و  دەکەنەوە،  لە  رس ارەکە  بێر  بۆماوەیە   ئامادەبوان 

ی وە  "خانووەکەغ " "حیساب بانک ەکەغ " یان "کارەکەغ "  ر
 دە   

بەدەستهێنان"        "توانای  لە  ب یا  ە  دارایت  سەرمایەی  دە ێ ، گەورەت ین   دواتر  ێ ان 

(Your earning ability) ی کە ب یا  ە لە توانا و ل     ئەمە  وا  ێناسە دەک ێت ر
انی خۆت بۆ  ێ 

خەل ئەنجاغ، کە  بدەندەستکەوت ی  بارە  لەبەرامبەریدا  ئامادەن  و  ێ  ماڵ  تەواوی  دەسی      

توانای   بە  غ کە 
 
بە  تێداب ت،  تۆی  هە ەی  ئەوەی  بەن    بدەیت  لەدەست  سامانەکەت 

ئەوەی   هەموو  و  بازاڕ  با تەوە  دەتوانی  بە ێمایت،  داوە  بەدەستهێنانەوە  لەدەسات 

ی    ،ب  ەڕێ  تەوە  ئەمە ئەو شتەیە   ز ر لە خە ێ سەرکەوتوو لەماوەی ژیان ان    ر هە دەس  

، خوێندن، ئیس   ، شارەزان  توانای بەدەستهێنان، ب یا  ە لە کۆی تەواوی زان اری، کارامەن 

هێناون بەدەسات  و کارکردنت  ژیان  لەماوەی  ئەنجامانە   ئەو  و  بوونەتە      ورس،  کە 

بوونی ژیانت  هۆ   کاری باشێ 
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 زیاد دەکەن یان کەم دەکەن؟ 

 وایە، دەکر  بەدرێژان  کات لە  
لەبەرئەوەی تەوانای بەدەستهێنانت وە  هەر سەرمایەک ێ 

هە لشان   لە  ڕووی  بەدەستهێنانت  توانای  ب ات   یان کەغ  ب ات  زیاد  بەهادا  و  ن خ 

دەکەیت و بەرزیان دەکەیتەوە، کە دەب ت،کاتێ  بەردەواغ زان اری و کارامەی ەکانت باشێ   

وادەکات وە  کەسێکی بەن خ بیت و ئەو کارانە ئەنجاغ بدەیت کە لە ی خە ێ گرن ن و  

ی     ێگای دەستخۆش ر

و        بەردەواغ کارامەن   ئەگەر  بێتەوە،  بەها ەی کەغ  و  ن خ  لە  دەکر   لەو وە  غ 
 
بە 

  خوێندن و ئیس   ور 
ای ئابووری  زان اریەکانت باشێ  نەکەیت، لەڕن  ر

سەوە  لەبەر گۆڕانی خێ 

ی توانای بەدەستهێنانت لە ئاس     نامێ ێتەوە   خۆی و داخوازی کارامەن  تازە، هەرگێر

ن  نەبڵ لە بواری ئابووری لە زانکۆی ش  ا ۆ، تێکی  ی کردووە       
 
گاری بێکەر، خاوەنی خە 

مان نی ە  بە لو "بۆشان  توانا و   (Income gap)کە ئێمە لە کۆمە  ەدا "بۆشان  داهات"  

  " هەیە    (Skills gap)کارامەن  بە   مان  توانا  بەرزەوە،   کارامەن  
هەبوونی بە  خە کانێ  

  دابینکردن  ان دەدەن، ئەنجامی نایاب ان دەست بکەوێخاوەن ارەک
ت و بارە  ازانج بکەن لەڕن 

ت ی بەرهەغ و خزمەت وزاری ەکان، ئەو خە کانە هەمیشە داخوازیان لەسەرە، دایمەن  و  ر ش

 دادەمەزرێن و موو ەی بەرزیان  ێدەدرێت  

 

 کارامەییەکان کۆن دەبن 

تۆزی لەسەر نیشتووە و   ێ  داخوازیان لەسەر  لە یە  ترەوە، ئەو خە کانەی کارامەی ان  

ئەوەی گاری بێکەر د زیەوە    نی ە، ز ر ار بۆماوەی  ەندین مان  و ساڵ ن   ئیش دەبن  

ی خە ێ ئاست بەرز، ئەوانەی داهات ان    ٢٠ەبوو، کە   اوازی سەرە  لەنێوان سەدا  ئەو 
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سەدا   ڕێژەی  بە  نە 
 
سەدا    ١١سا  لەگە   دەکات،  خە ێ    ٨٠زیاد  ئەوانەی ی   ، ئاسان 

ڕێژەی سەدا   بە  نە 
 
سا  بوونی   ٣داهات ان  ر

بە  ێ  بابەندبوون ان  لە  دەکات،  زیاد  یان کەمێ  

ی ش   تازە کردووە   ر
بەردەوامەوەیە  خە ێ موو ە بەرز دایمە خوێندویانەتەوە و خەیان  ێ 

 بۆ ئەنجامدانی کارەکان ان بە ئاساێکی بەرزتر  

توێژینەوەکانی        دامەزرێنەری  یکسن،  ر
ئێ  گەیشتە   (Elite performance)ئەندەرس 

 یەکەمی ئیشکردن ان،
 
ی    بان    هەر   ئەنجامێ ، کە ز ربەی خە ێ لە ساڵ ر

ئەوەندە خەیان  ێ 

غ دوای ئەوە دەس   لێدەشۆن و   ێ  خەیان بەرەوپ ش 
 
ئیشەکە دەکەن کە دەرنەک ێن  بە 

 یەکەم ان  ئەمە   ا شکردن،   ێ  بەتواننابەن  دوای دە ساڵ ئی
 
و بەرهەمدار نابن لە او ساڵ

 ی خە ێ ئەغ زەمانەی کار و کاس   دەکەن ڕاست ب ت   ٨٠دەکر  بۆ سەدا 

 

 

 

خوازی پشوو درێژ  
 فێ 

خوازی  شوو درێژنی خە ێ  ٢٠سەدا   ر
دەخەنە لیس   زانست و    ش   تازە  و بەردەواغ  ،  ێ 

ی    لێهاتووی ان   دەخوێ نەوە، لێکۆ  نەوە دەکەن، و کار لەسەر بێر کەی نو  دەکەن  هەرگێر

ی لە بەرەوپ شاوون و گەشەسەندن    ناوەس  

کۆمپان ا، ئاماژەیان بەوەدا "تا ە    ٥٠٠لەغ ماوەیەدا، خاوەن و بەڕێوبەری  ێبە ێ ارانی       

ل مانەوەمان  بۆ  بەسود  و  سەر اوەی  بوون  ر
بۆ  ێ  توانامان  لە  ب یا  ە  بازاڕدا،  ڕک  ر  ە   شێ 

اتر لە بەرامبەرەکانمان "  ر
 کارکردن لەسەر بێر کە نوێ ەکان خێ 
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بۆتۆ  هەروایە  تا ە سەر اوەت بۆ برەودان بە کار و داهاتێکی با ، ب یا  ە لە توانات       

 کارامەن  نو  کە خە ێ ئاتا  انە بۆ دەستکەوت ی ئ
بوونی ر

 ەنجامی باشێ   بۆ  ێ 

،  ا لەهەر         ئاسان 
یکسن ئەوەی د زی ەوە، کەسانی لێهاتوو و ئیشکەر لە او خە کانی ر

ئێ 

 کارامەن  زیاترەوە بەسەردەبەن  هەر ئەغ  
بوونی ر

بوارێکی کاردا ب ت، ز ربەی کاتەکان ان بە ێ 

    اوازیە بووەتە هۆکاری دەو ەمەندی و هەژاری مر نەکان لە کۆمە  ەدا  

 

ین کارامەن  دیار 
 یکردنی باشێی

یکسن ر
کە لە سەرەتایەکەوە دەسا ان بە    نە کرد اکۆمپان ای  ئەو   لێکۆ  نەوەی لە خاوەنی   ،ئێ 

بووەتەوە بەرز  ب ەیان  بە ساڵ  ئەو  ئیشکردن کردووە و ساڵ  بە سەر      هەتاوەکو بوون 

توان ویانە    ،کۆمپان ایانە )  ٣٠١و  ئاسان   ازانج  ٢٠١٦هێندەی   
لەکاتێکدا    بکەن( خە کانی

 لەهەمان کۆمپان ا کاریانکردووە  

ئاماژەی بەوەدا، ز ربەی ئەو خە کانە تەنها ڕێگایە  سادەیان گرتووەتەبەر و بەدرێژان       

سەر کەکان ان و    کە یەکەمجار دەسا ان بە ئیش کرد،  وونە  ی  کار بەکاریانهێناوە  هەر 

ان ە    ە گەر ت  ی ر
ایدا با  بووباغ، یارمەت ە  گەورەی کۆمپان ا ەغ   رس ان "ئەو کارامەن  و لێ 

 دەدا؟ 

بازاڕکردن،        لەکاری  بۆنموونە  ئەگەر  دەوت،  بە  ەرمانبەرەکەی  سەر کەکە  

یان  ئابووریەکان،  خەر   ە  تێ ەیشت ی  یان  بابەت،  ت  ،   شکەشکردنی  دروستکردنی 

دەبویە  و  ئەنجامدانی کارەکەت  لە  دەبویت  بەتواناتر  ئەوا  بووبایت،  با   تر  هەرشاێکی 

 یارمەت ە  گەورەی کۆمپان ا ە  

کاری        توانایەوە  بەتەواوی  و  وەردەگرت،  ئامۆژگاریەی  ئەغ  تازەکە    ەرمانبەرە 

بوونی   ر
ئەمەی دەکردە ئامانجێ  بۆخۆی و بلانێکی بۆ دادەنا  لیساێکی   لەسەردەکرد بۆ  ێ 
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ئەو  ئامانجەکەی   بە  ی  بۆ گەیش   ب ان ات  دەیتوانی  شتانە  ێدەکرد، کە  ئەو  لەهەموو 

کە  ێوی دەد زیەوە  بەژداریان  کتێبانەی  کۆرسانەی  ێویستە  ئەو  ب انخوێ ێتەوە،  ستە 

 کە دەیتوانی لەسەر ڕێگای کارکردن گوێ ان لێب  ێت  تێداب ات، وە ئەو بەرنامە دەن  انە   

 

 ژمارە جادووییەکە 

لەهەر   زیرەکانە  خە لە  ئەو  بەوەدا،  ئاماژەی  یکسن  ر
ئێ  هەیە   ژمارەیەیە  گرن   ەدا  ر

لێ 

 کارامەن   هە تەیەکدا  ێنج ڕ ژ، و لەه 
بوونی ر

ەر ڕ ژێکدا دوو سەعات ان تەرخانکردووە بۆ  ێ 

 تازە  

  بە بەکارهێنانی ڕ ژ(  ٧سەعات لێکدانی    ٢٤سەعات هەیە )  ١٦٨بۆ هەر هە تەیە        

، توان ویانە لە  لە یەن خە کانێ  کە لە سەرەتایەکەوە دەسا ان  ێکردووە  ،تەسەعا  ١٠ئەو  

زیات یان   کارامەن   و  زان اری    
وەخ   بن   ا  بەردەوامدا  و   شڤە وونی  گۆڕان اری 

دەستکەوت ی  بۆ  بەدەستهێنان ان  توانای  بەرزکردنەوەی  لە  بوون  بەردەواغ  بەدەستهێناوە، 

 ئەنجاغ  

وونەدەرەوە و  سەکردن و سەیرکردنی ت فی بوون، ئەمان    ان خەریکی  لەکاتێکدا هاوڕێ ان      

لە   بوون  باشێ  بۆ  بەکارهێناوە  ڕ ژێکدا  لەهەر  سەعات ان  دوو  و  لەهە تەیەکدا  ڕ ژ   ێنج 

 کارەکان ان  

ە لە گەردووندا " ئەغ  سەیە لەسەر        ی ر
ت ئەنشتاین دە ێت "یەک رتن بەتوانات ین هێ  ر

ئەلکیێ 

   بەر   دەب تبارە و کارامەییش  ێ

بەڕێوبە      ئەغ  د ئەوەی  کارکردن  لەسەرەتای  سەرکەوتووانە  ئەوەبوو،  ر رە  ک ان  ێکرد 

ی و کۆی   دەبوون، دەیانتوانی لەگەڵ کارامەی ەکانی تر ب  ونجێ ی ر
هەرکاتێ  کارامەی ە  تازە  ێ 

 بکەنەوە، واتە یەک رت ی تەواوی زان اری و کارامەی ەکان  
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نێ ، ئەوەغ د زی ەوە کە ژمارەیە  بەر او لە خە ێ تەنها یە  هەنگاو یان       
 
دوای سا 

دووهێ لە  کارامەن   کارامەی ە یە   ئەو  تەنها  ئەگەر  دوورن   داهاتەکەیانەوە  ندەکردنی 

لە ی   وەردەگرت   کردووە  بەیدایان  شارەزای ەی   شێ   لەو  سودیان  بوونایە،  ێ   ر
 ێ 

 دە ڕێزدارتر دەبوون و زیات یان  ێدەدرا  کۆمپان ا  دووئەوەن
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 وادانی  بۆخۆت ئیش دەکەی 

لەهەر بوارێکی کاردا ب ت، بەرپرس ارێ   تەواو هە دەگرن بۆهەر شاێ     ،ی خە ێ  ٣سەدا  

ی کە بۆ خودی خەیان ئیش دەکەن     دەیکەن و لەهەر ب ەیەکدا بن   سەرەنجاغ، وای دەب  ی

 وا ڕە تار دەکەن وە  بڵ  ر کۆمپان ا ە هی ئەوان ب ت  

دە وومە کۆمپ کاتێ   دە ێت:  ئەم ی ا  کاری  یشووی  وەزیری  ڕیاااا ،  ت  ر
ان ایە ، ڕ بێ 

یەکسەری دەمزانی ئەو کۆمپان ایە چ  ۆرە کە  و هەوا و ک تورێکی ئیشکردنی هەیە  ئەو 

ی بۆ  سەکردن لەسەر     ەرمانبەرەکانەوە ئەمە دەزان ێت، کاتێ   ێناو بەکاردی ی
دە ێت لەڕن 

 کۆمپان ا  

وە         وشەکانی  بەتواناکان،  ەرمانبەرەکانی  و  ەئێملە کۆمپان ا  ئێمە،  و  هی    خۆمان، 

ب ت     بەکاردەبەن   ئەوان  بڵ  ر کۆمپان ا ە هی  وە   دەکەن  ڕە تار  وا  لەوێندەر ، خە ێ 

و  نەت جە  لەهەمبەر  هە  رتووە  تەواویان  بەرپرس ارێ    ئیشەکەن    
 
سەر اڵ بەتەواوی 

 ئەنجامەکانی کۆمپانایا  

وە         تواناکان،  ەرمانبەرەکانی  ێناوەکانی    خەیان،  ئەوانهی  ،  ئەوانلە کۆمپان ا کەغ 

ی   بە    بەکاردەهێ ی ئەوانی  ی  کەسێ   دەب  ی لەخەیان  تەواو   اواز  شاێکی  وە   کۆمپانایا 
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تر   ه     و  لە کۆمپان ا ە  ئیشێ   سەر  خستووەتە  لەبەرئەوەشە    موو ەیەکەوە  هەر 

اوە، کە سەدا   ی تەواوی  ەرمانبەرەکان لەم  دا حەزی ئیشکردن ان نەماوە، و    ٦٥خەمڵێێی

ین هەوڵ و تە ە یان  با  با  ئیش د  ەکەن  ڕ ژانە هەمان شت دووبارە دەکەنەوە، کەمێ 

هەیە، ڕی لاغ و شتە بێماناکانی ئینتەرن ت دەخوێ نەوە، و حەزی ئیشکردنی   اوازیش ان لە  

 کەلەدایە  

 

 

 تۆ سەرۆکیت 

بەتوانا   خە ێ  غ 
 
ی بە  ن ر و  بەو ۆرە  بەڕیوبەری  ێبە ێ ار  خەیان  تێدەگەن کە  ئەوان    

ی کە ناون  "تۆ"سەر     یە   ئیس  خەیانن  ئەوان خەیان وە  سەر   کۆمپان ایە  دەب  ی

(You, Inc.)   

ین هە ەیە  لە ژیانتدا ب کەیت ئەوەیە، وابێر      
ڕڵ نایا ن ەیڵ دە ێت، "خرا ێ  ر

بکەیتەوە ئێ 

 تۆ دایمەن بۆخۆت ئیش دەکەیت   "و بۆ خۆت نا   تبەس بۆ خە ێ ئیش دەکەی

خۆتەوە        لە یەن  هەمیشە  تۆ  دەکات،  واژ   موو ەکەت  بەڕاوی  نی ە     گرن  

کە خۆتیت     ،  تۆ سەر   دامەزراوەیە  خزمەت وزاریت بە یە   رمانبەرەوەتدامەزراوی

ڕک  ر بازاڕدا ب  ر شیت    ئەویش خزمەت وزاری کەسی     ̶تەنها یە  بەرهەمت هەیە لە   شێ 

  ن خ و      دەستکەوتەکانی ژیان و کارکردنت(Your own personal services)خۆتە  
لەڕن 

 خزمەت وزاریەکەت، و یارمەن  بەردەوامی کۆمپان اوە دیاریدەک ێن  
 
 گرنکی
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 چی داهاتەکەت دیاریدەکات 

  سی  هۆکارەوە دیاریدەک ێت: ئەو  
کارەی دەیکەیت، تا  ەندێ  داهاتەکەت بەز ری لەڕن 

 بەباسی  دەیکەیت، وە بەزەحمەت  ێ رتنەوەت )دانانی کەسێکی تر لە  ات تۆ(  

ئەگەر د خۆ  نیت بەو ب ە بارەیەی ئ ستا وەریدەگ یت،  ێویستە ئیشێکی تر بکەیت،       

ەوە بکەیت، و هێندە   ویسا ان  ێکی ت کە نەتوانن کەسێکی  یان ئەو ئیشەی ئ ستات بە باشێ 

ی   ر
 تر لە  ات تۆ دابن  

، داهان  ز ر یان کەغ، و  ازان   کەمێ  لەتوانای        لەغ سی  هۆکارەوە ن   ئیس  یان کەغ ئیس 

دیاریدەک ێن لەسەر ڕاستە  نەت  بڕیار  ز ر  تارادەیە   کەسی   هەر  کات،  بەدرێژان     

 ازانج بکەن    ت  هەمووان بڕیار لەسەر ئەوە دەدەن کە  ەندیان دەوێداهاتەکەی دەدات

دەی ات ئەو کارەی    
لەڕن  دی ی  هەرکەسی   تێدا  شکس    شتانەی  لەو  و  خۆی     ،  داهاتووی 

 بەیوەست بە ماڵ و دارای ەوە دیاریدەکات  

لودوی  نۆن میسس، ئابووریزانی گەورە دە ێت "هەر کارێ ، دەرئەنجامێ  یان  ەند       

د وردی  بۆ   شە   کردنی  توانات  هەیە "  نیشانەی دەرئەنجامێکی  ەرئەنجامی کارەکانت، 

بەوەدا، ئاماژەی  میسس  نۆن  هە سەنگاندندا   و  کردنەوە  بێر لە  هەرشاێ    زیرەک تە 

، لەهەند  (Inaction)دەرئەنجامێکی هەب ت بە کردار حیسابە تەنانەت کردارنەکردنیش  

 بارود خدا بە کردار حیسابە  

ردانەوەیان دەب ت، بەد ن ای ەوە  هەروە   ۆن ئەو شتانەی دەیانکەیت دەرئەنجاغ و کا     

کا ناش انکەیت  شتانەی  هەندێئەو  تەنانەت  دەب ت   لە    ،  اتردانەوەیان  تەمبە  کردن 

 دەرئەنجاغ و کاردانەوەی زیاتری دەب ت لە او ئەوەی بەخەیا ت دادێت    ئەنجامدانی کارێ 

درەن      کەسێ       کارەکەیکە  سەر  بە  دە ێتە  کاتەکەی  ز ربەی  و  و  ،   سەکردن 

دەست   اخواردنەوەی بەسەردەبات و زوو  ئەغ کەسە کارێ    شووەکان  ئەوا  هە دەگ ێت، 
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شکست      
 
ئیشەکەی  ێدێڵ لەسەر  خراپ  و کاردانەوەی  دەرئەنجاغ  هەرزوو  دەکات کە 

کارامەی ەکانت   بەرزکردنەوەی  لە  بەکارهێنانی (Upgrading your skills)هێنانت   ،

یان    ، بەباسی  ئەرکەکان  ئیشکردنکاتەکەت  ین  گرن ێ  ئەمان  ،لەسەر  تەم باق   و ە   
 
بەڵ

 دەرئەنجامی خراپ  ێەێڵن   دەتواننکە   کردارنەکردنن
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 سروشت بێلیەنە 

ئابووری   و  بەرزبێتەوە،  بایەیان  و  ب ە  اتر  ر
خێ  و  زیات یان  ێبدر ،  دەیانەوێت  هەمووان 

سروشت   غ 
 
بە  ی   بەدەساکیێ ی ئەو سەربەخۆ  وەکو  نی ە   بە ی کەسدا  مەی   بێلایەنە  

اوە  سروشت بەسادەن  دە ێت: " گەر دەتەوێت  
بەیکەری دادبەروەریە وایە، کە  اوبەسێ 

، گەرەکە  ێ  هەو بدەی "   ێ  بەدەساکیێ ی

 داوە "لەوە بەدەساکیێ ی کە هەو ت بەی زیاتر  هەروەها دە ێت، "ناتوانی      

بەسندەکان      وتە  لە  ئە مانی گۆتەیە  یەکێ   دە ێت،  (Goethe)  هی  ەی ەسوقی  ، کە 

و   هە ە  و  ڕاستە  ئەو  دایمە  ددیە   ڕاستە   هەمیشە  ئەو  تێناگات   لە گا تە  "سروشت 

، سروشتیش  کەموکوڕیەکانیش دایمە لە مر نەوەن  کەسی  کە نەتوانی   ەدر و حورمەن  بزانی 

، تەن ا بۆ کەسی  دەست دەدا و   نهێ  ەکانی خۆی  یشان دەدات، کە ئەو کەسە   ەدری نازانی 

 "ڕاست و دروست و بە ێ     

 لەهەر بوارێکی کاردا ب ت   نی ئیشکردن گونجاو  و کارپێکراونبۆ   ها ،ئەغ وشانە     

، وەلی   ێویستە تسروشت دە ێت، هەموو ئەو بارەیەی دەتەوە  دەتوانی بەدەسا ەێ        

  ئەو شتانەی خە ێ دەیانەوێت  ت ێبکەی  بە ۆرێ  بەیدایکەی کە خزمەن  خە ێ
، لەڕن 

 و  ێویسا انە و ئامادەن لەبەرامبەریدا بارە بدەن  

 کۆ ەوەی، دامەزرێنەری       
 
دە ێت، "ئەم    یشەکەت وا دانراوە    (Callaway Golf)ئێڵ

، لەمە زیاتر شاێکی کە کت و مت ئەو ئەنجامانەت دەسابخات، کە دەتەو  بەدەسا ان بێ ی 

 ە " تر نی 



 

78 
 

بەهەمان شێوە بۆخۆت و دامەزراوە خزمەت وزاریە کەس ەکەشت وایە  ژیان و کارکردنت       

دەیک کارەی  ئەو   ، کارامەن   
دانانی دە او بە   ، کردنەکەسی  وە  ۆن ەن   ئەو  ەیت،  دە  

بەدەسا اندی   ئەم    کە  ت تئەنجامانەت  ێدەدەن  باشێ  ئەنجامی  دەتەو   گەر    

بەرزبکەیتەوە،  دەسابکەو ،   بەها ەی  و  ن خ  بکەیت،  کارەکەت  باشێ   گەرەک ەن  

گەورەی  یارمەت ە   بە تە  وادەکەن  کە  نو   و  تازە  کارامەن    
بوونی ر

بەتایبەتیش  ێ 

 کۆمپان ا ەت  

 

 بێ  لە ئەنجامەکان بکەوە 

ئەنجامەکان  گەورەت ین  تازە،  کارامەن   و  زان اری   
بەدەستهێنانی و  بوون  ر

بۆ  ێ  توانات 

بیت و گەشە بکەیت، یان شکست بێ ی  بەدەس ر
تەوە دەدات  بەو مانایەی، گەر بەردەواغ  ێ 

بوون و گەشەسەندن، ئەنجامەکان لەژیاندا ز ر گەورە دەبن   ر
 لە  ێ 

داوا ردن یان بەرەدان بە کارامەن   ێویست وێ ای ئەو کارامەی انەی هەتە، تاڕادەیە  ز ر       

ان  دووهێند ر
 ە ب ات  دەتوانی  داهاتەکەت بەخێ 

لە  ۆری کار        ی  ب یا  ر لە کاردا،  ین وشەکان 
لە گرن ێ  و    (Business model)هەند  

لە  (Value proportion)ب ەی گرن  ەکەی   ئەغ  رس ارانە  بارەکەدا، خە ێ  لەهەردوو    

 بەرهەمێ  دەکەن: 

 ئەغ بەرهەمە    ە؟      

 ر  دەکات؟ شتەئەغ      

 دەتوانی  چ ک شەیە   ارە ب ات؟      

 چ ئەنجامێ  بەدەستەوە دەدات؟      
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ڕک  ر بازاڕدا    ئەغ  رس ارانە بۆخۆت و خزمەت وزاری ە کەس ەکەشت گونجاون  ئەمانە لە   شێ 

اکان، حەز   بۆ  ێویسا  ە ر
ی  و داخوازی کڕ   ،خێ  ی ر

ڕ   و هێ  می   شێ 
 
یارەکان دەست دەدەن لە وە 

 بازاڕدا  

لەخۆت ان بکەیت     ێویستە بەدرێژان  کارەکەت  ار لەدوای  ار   ،س ارگەلێکنئەمانە  ر      

ب لە خۆە ئەغ کاتە  ین    ،هە سەنگاندندا -کارهاتووە   بەنرخێ  ین و  لە گرن ێ  دەبێتە هەند  

 ساتەکانی ژیانت  

؟       ی ین کارامەن  و تواناکانت   ر
 باشێ 

ین ئەو کارە    ە    ر هە دەسا       
ین و بەنرخێ   ؟تگرن ێ 

، کە بەدەسا اندی         ی ین ئەنجاغ و سودەکان   ر
 بۆ  تگرن ێ 

 خاوەن کار و  یشەکەت؟     

 لەئ ستادا لە ر  باشیت؟   ت  ێویستە بۆئەوەی لە     

       
 
 لەکارەکەت سەرکەوتوو بیت؟ داهاتوو شە  مان  یان ساڵ

 کاغ کارامەی ە، گەورەت ین یارمەت دەرت دەب ت لە دووهێندەکردنی داهاتەکەت؟       

ا گەشەسەندنی زان اری،   ،کۆتا  رس ار  ر
لەوانەیە بەدرێژان  کارەکەت لەگە تدا ب ت  لەگەڵ خێ 

بۆ   هەیە  بلانێکت  چ  دەگۆڕێت   ئەغ  رس ارە  بۆ  مەکەت 
 
وە  ڕ    و   شێ  تەکنەلۆ  ا، 

 مەی ە؟ بەرزکردنەوەی ئەو کارا
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کردنی کەسایەتیت  پلنێک دابنی  بۆ باشێی

 رەکەت؟ واب ارەزات ین کەسانی ش یەکێ  لە بلانت    ە بۆئەوەی بە تە

خە ک بلان بۆ شکست دانان ت  بە لو شکست دی ی  لە بلاندانان  ئامانجت ئەوەیە       

شتە  تر   دانەیە   ئەوە  دوای  ئینجا  بیت،  ر
کارامەن   ێ  یە   تەنها  کاتدا  لەیە  

ین   دنی گرن ێ  بەرەوپیشێ  لەسەر  تەواوت  سەرن    هەرکاتێ   ئەوەیە،  سەرنج ا  شەکە 

 موو ئەوانی ت یشدا   شدەکەویت  کارامەی ە، ز ر ار بێئاگایانە لەهە

شێوازی       و  دەربارەی کات  کردنەوەت  بێر  کارامەی ەکان، 
کردنی باشێ  بە  بایەخدان    

لەڕن 

بوون، بەردەواغ   ر
، سات بە سات و ڕ ژ بە ڕ ژ دەگۆڕێت  دەبیتە مەک نەی  ێ  بەکارهێنانی

 زان اری نو  و تازە بەک ش دەکەیت  

و       بەردەواغ  بەرز،  ئاست  تەواوی  خە ێ  بڵ  ر  وە   بوون،  ر
بە  ێ  بابەندن  و  ابەستە 

 داهاتوویان بەندە بەمەوە، خۆ هەرواشە  

، هەموو          هەموو ڕ ژ ، هەموو هە تەن  
بوون داب ی ر

ئەم   بڕیاربدە، لەژیانتدا کاتێکی  ێ 

بوون هەب ت  هەموو ڕ ژ  خشتەیە   ر
تایبەت بە  ێ  با لە ما ەوەتان شوێ ێکی  مان ێ   

ب ر
 وون، و دەس    ێوەب رە و ل  ر   امەبەوە  داب ی  بۆ  ێ 

ئەگەر       ساڵ  بۆماوەی  ەندین  تەنانەت  و  دوای  ار  لە  بدە،  ار  سەرکەوتن  بار  

  ێویست بوو، تاوەکو دەگەیتە  ڵە  ەپەی سەرکەوتن لە کارەکەت  

یە ت بۆ بەدەستهێنانی       ر
بیت کە  ێویستە  ێ  ر

شتە باشەکە ئەوەیە، دەتوانی هەرشاێ   ێ 

، زیاتر شارەزا دەبیت  هە  ر ئامانجێکت  هەتا زیاتر بزانی

دەمارەخانەکان         و  م شکت  تواناکانی  تازەیە،  بابەن   بوونی  ر
لەسەر  ێ  سەرنجت  کاتێ  

(Neurons)  دەبن ترەوە    ، ێ   ا ک  دەمارەخانەی  هەزاران  و  سەدان  بە  لەکاتێکدا 
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زیاتر   و  دەب ت  باشێ   هۆشت  و  بێر  دەبیت    
زیرەکێ  و  زیرەکێ   سەرەنجاغ  ی   بەیوەس  

ی گەلی  بابەن  ت یش بە ت   ر
 بەر اوڕوون دەبیت  دوای ئەوە، دەتوانی  ێ 

خوازێکی  شوودرێژ، تواناکانت ه   سنورێک ان ناب ت       ر
   کاتێ  دەبیتە  ێ 
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 < < <  ڕاهێنانە کردارییەکان > > >     

 شاێکی تر     ئەو کارامەی ە دیاریبکە، ئەگەر ت ایدا با  بووبایت، زیاد لەهەر  . ١               

کردنی کارەکەت                         یارمەت دەرت دەبوو لە باشێ 

      ٢ .  ، دنی  دواتر ئەمە بکە بە ئامانجێ  بۆخۆت، بلانێ  داب ی  بۆ بەرەوپ شێ 

، گرن  نی ە  ەندی  ێدە ێت                  بەهەموو تواناتەوە کار بکە بۆ بەدەستهێنانی

بوون و لێکۆ  نەوە و     ١٠لەو وە  . ٣  ر
 سەعات لەهە تەیەکدا تەرخانبکە، بۆ  ێ 

ین کارامەیت                      بەرزکردنەوەی گرن ێ 
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 کانی بەتاڵ   

 

 هەموو دەو ەمەندەکان لە بێر کەوە  

 دەسا ان  ێکردووە  سەرمایە و سامان 

 لە بێر کەدایە نەوە  بارە   

 

ت کۆ  ەر   ̶  ر
 ڕ بێ 

 

 

  

٤ 
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ساتەکانی یەکێک   ین  لێدەکەنەوە    لە گرنگێی ی  بێر خە کانێکی کەغ  ئەوەیە کە  ژیانت، 

 ئەویش: کاتە بەتا ەکانتە  

کدا ئیش دەکات سەعات لەڕ ژێ  ٨هەیە  تێک ای تاک،  سەعات    ١٦٨بۆ هەر هە تەیە        

هە تەیەکدا(؛    ٤٥) لە  )  ٨سەعات  دەخەوێت  لەڕ ژێکدا  لە    ٥٦سەعات  سەعات 

و خۆگۆڕین و  وونەسەر   لەهەر ڕ ژێکدا  هە تەیەکدا(؛ خواردن  سەعات   ٤ئیشەکەسی  

( هەموویان    ٢٨دەبات  بەکۆی  لەهە تەیەکدا(   بەکاردێت،    ١٢٤سەعات  سەعات 

 سەعات وە  کان  بەتاڵ دەمێ ێتەوە   ٤٤لەهە تەکەدا 

یان         ، ت فی سەیرکردنی  و  بە  وونەدەرەوە  ئەو کاتە  ز ربەی  تاک  تێک ای  بەداخەوە، 

یەت ە 
 
  سەکردن لەگەڵ هاوڕێ ان   هتد بەسەردەبات    و   کان، ا    ەکانی وە  تۆڕەکۆمە 

غ  ۆن ەن  مامە ەکر      
 
نێوان سەرکەوتن  ،   اوازی گەورە لەکاتە بەتا ەکان  دن لەگەڵبە 

ژی وەبەرهێنانی لە بەو  ا    انەی باسکران، یان تۆ دەتوانی ئەغ کاتە   و شکست  ێدەکات

 بەکاربێن ت   داهاتووی خۆت
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 لاوەکییەکانی ژیان بەرهەمە 

ز ر   ، سروش   سەر اوەی  و  خاو  ماددەی  ئەوانەی  بەتایبەن    ەندین  یشەگەر، 

بەرهەمە  وەک  ەکانی   بەرهەمێکدا،  دروستکردنی  لە  ی  لە    (By products)بەکاردەهێ ی

 ەبارەی گەورەدا  ڕێدەدەن  لەدەوروبەری ز رێ  لە کارگەکان، دەب  ی تە ۆللەی گەورەی 

خەیانی  بە ۆرێ   هەردەن    لەکۆتای دا  هەن، کە  بەرهەمە  وەک  ەکان  و  لی     باشماوە 

 ڕزگاربکەن  

نێ ، لەئ ستادا      
 
ئەغ بەرهەمە  وەک انە   لەگەڵ   شکەوتنە زانسا  ەکان و بەدرێژان  سا 

ی  ز ر ار دە  گۆڕدرێن بۆ بەرهەمی تری سودبەخش بۆ  ر ش  

بەرهەمی        دەتوانر   ئ ستا  بەرهەمە  وەک انەی  اران  ڕێدەدران،  لەو  ز رێ  

ێن   لە او ئەوەی لەکۆڵ خۆ بک ێنەوە  سودبەخش ان لی  دروسابک ێت، و  ێ  بەکاربااهێێی

ە         هەند   ار، بەرهەمی  وە     سەیە  لە او بەرهەمە سەرەک  ەکە سودبەخشێ 

بۆماوەی دە ساڵ، دامەزراوەی ک م ان  بایەر     
10(Bayer)   بڕێکی ز ری لە ترسی  ئەسیتاڵ

بەرهە   (Acetylsalicylic)سالیس       دروستکردنی  لە    سەی  مە  دەستدەکەوت، 

بۆ   بارکردن  لەدەرەوەی کارگەکە   ش  هاڕاو،  تۆزی  لەشێوەی  ترشە  ئەغ  تر   ک م ای ەکانی 

  ڕێدان کۆدەکرایەوە  

بۆماوەی  ەند مان ێ ، یەکێ  لە بەڕێوبەرەکانی بایەر لە بەنجەرەی ئۆ یسەکەیەوە       

تێکی  ی ئەوەی کردبوو، کە ک ێ ارانی کارگەکە بەیان انی ڕ ژانی دووشەممە لەگەڵ گەیشان ان  

 بەشوێ ی کار و   ش دەسا ێکردن ان بە کار، دە وون و هەندێک ان لەو تۆزە هاڕاوە دەهێنا  

 
10Bayer Chemical Corporation  ، دەرمان و داو  دامەزراوەیە  ئە مان ە و لەبوارەکانی دروستکردنی

 ماددە ک م ای ەکان کاردەکات  
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لێ کاتێ       وا   رس اریان  بۆ  ئازار  بەرێکی  کرا  هاڕاوە  تۆزە  ئەغ  وت ان،  مدا 
 
لەوە  دەکەن  

کە بەهۆی ز ر ئیشکردن و خواردنەوەی ز ری    ،ز رباشە و  ئازاری ماسوللەکان ناهێڵێت

 کۆتان  هە تەوە بەیدادەب ت  

ین         ئەسێ 
لە یەن    (Aspirin)ئەمە بووە سەرەتایە  بۆ د زینەوە و دروستکردنی دەرمانی

 دامەزراوەی بایەرەوە  

ئەغ        ین  ارەسەرکانی   هان   بە ازانجێ  و  باوت ین  لە  یەکێکە  بایەر،  ی ی  ئەسێ  ئەم   

زیات یان   بارەی  لەوانەشە  کۆمپان ا ە،  بۆ  د  ر  م  اران  سەر اوەی  بووەتە  ینە  ئەسێ 

ینەی وە  بەرهەمێکی  وە   ڕێدەد  زان   بەرهەمە ا، لە او  ا ر دەسابکەوێت لەو ئەسێ 

 سەرەک  ەکەیان  

 

 لاوەکییەکەت  ە بەرهەم

  بەکارهێنانی ئەو کاتانە بە زیرە  
لەژیانتدا، کاتە بەتا ەکانت بەرهەمە  وەک  ەکەتن  لەڕن 

ڕ نەدان ان، دەبیتە کەسای  ت ە  بەن خ و ئاسابەرزی بوارەکەت  ەو بە ێر

تۆ         دەژیت،  ئاسان   ژیانێکی  ئەگەر  ژیانتە   بەرنامەی  بەرهەمی  وە      بەتاڵ،   
کان 

لەوانەیە   هەیە،  خۆت  بەویس    سەعاتت  لەکۆتان     ١٦لەڕ ژێکدا  وار  سەعاتیشت 

 هە تەکەدا هەب ت  

ز ر        تاڕادەیە   دەستکەوتەکانت  و  تۆ  داهاتووی  کاتە،  ئەو  بەکارهێنانی   ۆن ەن  

 ات  دیاریدەک

خۆت         لە  ازان    بەتا ەکانت(  )کاتە  بەرهەمە  وەک  ە  ئەو  بەردەەواغ  کاتێ  

 بێر کەی نو  و کارامەن  تازە، بە ەش ێکی وا کە ئەو زان اری و  تبەکاردی  
بوونی ر

   ێ 
، لەڕن 
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ئەوان لەگەڵ  دەبیت  یان  ر
تازە  ێ  بۆخۆ  ەشارەزای ەی  ڕێ ەت  و  یەکدەگرن،  ی   شووتر 

 دووهێندەکردنی ئەنجامەکانت و زیاتر بەرەوپ شاوونت لە او خە کانی تر  دەکەن لە 

 

 داخوازی دەستکەونی گەورە بە 

ی   ٨٠ی خە ێ ئاست بەرز لەهەر بوارێکی کاردا، سەدا    ٢٠دە ێت، سەدا     ٨٠/ ٢٠یاسای  

غ 
 
ئەو بارەیە وەردەگرن کە لەشوێ ی کارەکە دابەشدەک ێت  تۆ   شێ  ئەمەت بیستووە، بە 

ی لەسەر وەرە ە حیسابت کردووە؟  ئایا   هەرگێر

تێک ای    ١٠٠بێنە   شااوت کۆمپان ایە         مان ێ   هەر  بۆ  هەیە، کە   ەرمانبەری 

غ    ١مو ەکەیان  
 
ئەو  ی    ٨٠کەس، سەدا    ٢٠ەرەکان،ی  ەرمانب  ٢٠سەدا  م  ۆن د  رە  بە 

د  ریان   ٢٠٠٠٠٠،    ٨٠کەسەکەی تر، سەدا    ٨٠  لی    د  ر    ٨٠٠٠٠٠بارەیە وەردەگرن واتە  

  ێدەبڕێت  

کاتێ  لەسەر ئەغ حیسابکردنە بەردەواغ دەبیت، ئەوە دەد زیەوە کە تێک ای موو ەی        

   (٢٠دابەسی   ٨٠٠٠٠٠)د  رە بۆهەر مان ێ   ٤٠٠٠٠کەسە،   ٢٠هەر یەکێ  لەو 

لە        یەکێ   تێک ای موو ەی هەر  غ 
 
لە مان ێکدا    ٨٠بە  تر  د  رە   ٢٥٠٠کەسەکەی 

 (  ٨٠دابەسی   ٢٠٠٠٠٠)

موو       دەستەیە  ەندە؟ڕێژەی  دوو  ئەغ  نێوان  د  ر،    ٢٥٠٠دابەسی     ٤٠٠٠٠ەی 

ئەوەندە لەنێوان ان دروستدەکات، لەکاتێکدا هەمان کان  ئیشکردن ان هەیە کە    ١٦  اوازی  

 هەشت سەعاتە  

  ١٦  ا،بەتێک  ی خە ێ زیرە     ٢٠ێدەک ێت  سەدا  ئەغ یاسایە لەهەموو   هان کاری       

  )واتە سەدا   ٢٠ی ئەو سەدا   ٢٠ی خە ێ تر  ازانج دەکەن  سەدا  ٨٠ئەوەندەی سەدا 

 ( ز ر لەوە زیاتر  ازانج دەکەن ٤
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 بەسەرهانی خۆم 

تەمەن    ی    ٢٤کاتێ   دەمتوانی کاری  ر ش   بەئاستەن   و  دڕاوبوون  وەکان  
 
بوو،  ێڵ ساڵ 

کە    ̶    ەکەغ بیستووە  ٨٠/ ٢٠ ر ش ارێکی تر هاتوو  رس اری لێکردغ ، کە ئایا یاسای  بکەغ،  

ی   ٨٠ی خە ێ، سەدا  ٢٠لە ر شاندا سەدا   ی  ازانجەکان بەدەستدی ی

ی یاسای بەریتۆ        ر
ی   شێ  ئەو ئامارەغ نەبیساکیوو، کە  ێ دە       (Pareto principle)هەرگێر

غ ئەو کاتە، یەکسەری دەرکەوت  
 
اردەیەک  لە  شە  دەمتوانی بارەیە  کەغ یان ز ر،  بە  هە ێ  

 ازانج بکەغ  لەوکاتەدا من کەم   ازانج دەکرد، ز ر کەغ  لەبەرئەوە بڕیارمدا هەر   ە   

 ەوە   ٢٠ب ت خۆغ بخەمە ناو بازنەی ئەو سەدا 

توو  بڕیارەکە ژیانمی گۆڕی  هەر لەوکاتەوە، دەست  دایە  رس ارکردن لەخە کانی سەرکەو     

کە  ۆن   اوازتر لە من کارەکان ان کردووە  کتێ   خە کانی سەرکەوتووغ دەخوێندەوە  گوێ   

ی    ،لە    گرامە دەن   ەکان دەگرت لە  یەن    (Sales)سەبارەت بە سەرکەوتن و کاری  ر ش  

ەوە، و  نخە کانی سەرکەوتوو  بەشداری ئەو س م نارانەغ دەکرد کە لە یەن ئەوانەوە دەوترا

 ت ایدا بەوردی باسی ئەوەیان دەکرد کە  ۆن لەسەرەتایە  کەمەوە گەیشتوون بە لوتکە  

سەدا        لەبازنەی  ئەوانەی  هەموو  ئەوەبوو،  بووغ  ی  ر
کە  ێ  شت  ەکەن   ٢٠یە  

ئیشەکان ان لەسەرەتایە  ک و  دیارن  ئ ستا  ئەوانەی  هەموو  دەسا ان  ێکردووە   ەمەوە 

خراپ کاریان کردووە   و  بوون  هەژار  ڕ ژانێ   دەکەن،  دەو ەمەندەکانی    بەباسی   ز ربەی 

ی   ژیان ان ئەو کاتە بوو، کە بڕیاریاندا ب  
 وەر ەرخانی

 
غ خاڵ

 
ئ ستا، ڕ ژانێ   ە ێر بوون  بە 

ین کەسی بوارەکەیان    بە باشێ 

ئەندامانی سەدا        لە  یەکێ   بە تە  بڕیاربدە،  ئەگەر   شێ    ٢٠ئەم    بوارەکەت  خۆ  ی 

 ی خە کانی زیرە  بوارەکە   ١٠بوون  لەوان، بڕیاربدە بە تە یەکێ  لە سەدا  یەکێ 
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 ئامانجێکی ڕوون دابنی  

بەدەساکیێ ی کە نازانی    ە    تۆ ناتوانی ئامانجێ   تناتوانی لە نیشانەیە  بدەی کە نایە   

خە لە ئاست بەرزەکە  ەندە  دواتر    ی  ٢٠ئەم   هەرکارێ  دەکەیت، بزانە داهان  سەدا  

 سەرەتان   ئەغ ئاس   داهاتە بکە بە ئامانجێکی 

ی بوارەکەت، ه   شاێ     ٢٠با تە بازنەی سەدا    کە بڕیارتدا    ا ەکە ئەوەیە: هەر شتە       

بتوەساێ ی   وازنەهێ  ت   ێدا ری    ئەگەر   ̶  ناتوانی   تر    و سوربونتخۆت  هاندەرێکی  لەهەر 

ترە   ی ر
 بەهێ 

ی نەمکیین وە لەه   شوێ ێکی   هان )      ت(، کەسێ ١٢٠بڕیاربدەو من هەرگێر
 
شکس     و 

ت  دوای ئەوەی ئەغ بڕیارە یەکلا ەرەوەی داب   ،٢٠هێناب ت لە بوون بە یەکێ  لەو سەدا  

ی    ر  
 بۆ ئەنجامدانی هەرشاێ  کە  ێویست ب ت بۆ گەیش  

سەدا        بەو  نەمکیین وە کەسێ  گەیشاکیێت  ی  هەرگێر من  بڕیارەی  ٢٠وە  ئەو  تاوەکو   ،

 بۆ نەکردب ت    ورسی نەداب ت و بە مان  و ساڵ ئیس  

 مەوێت، هەتاوەکوو" دروشمی ئەو خە لە زیرەکە ئەوەیە: "دە     

خە کانی         بۆشان  کارامەی ە   بە لو  نی ە   داهات  بۆشان   ئەم  ی کۆمە  ە،  ک شەی 

غ خە کانی تر ئەمانەیان نی ە   
 
 موو ە بەرز خاوەنی ئەو کارامەی ەن کە داخوازی لەسەرە  بە 

بک ێن        بەدەمتەوە  زەڕنە ووتە  لەسەر حازری و وە   ی  ن ر غ کارامەی ەکان، شاێ  
 
بە 

 بەردەواغ و ئارامی دینەدی  
 
 ب رە بە درێژان  کات، بە هەوڵ
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بوون و گەشەسەندن   
 بەردەوام بە لە فێ 

بەباسی    ٢٠سەدا   بەتا ەکان ان  خە ێ، کاتە  بەی  و    بوون  ر
لە  ێ  دەبن  بەردەواغ  ی   کاردی ی

 گەش
 
زیاد    ١١بە ڕێژەی سەدا    نە داهات انەسەندن بە درێژان  کارەکان ان  سەرەنجاغ، سا 

سا ێکدا   ١١سەدا    دەکات   لەهەر  یەک رتن  ،بەرزبوونەوە  ی  ی ر
هێ   (Power of  بەیارمەن  

compounding)  دەکات  بەو مانایەی، ئەگەر    ەسا ێ  دووهێند  ٦  ٧، داهاتەکەت هەر

لەهەر    ٢٠لەتەمەنی   و  بیت،  باشێ   و  باشێ   سا ێکدا  لەهەر  و  دەست  ێبکەی  سا  ەوە 

بەکاربێ ی   ١٠هە تەیەکدا   لەتەمەنی  سەعات  ئەوا  لە او  یشووتر    ٢٧،  سا  دا  ازانجت 

لەتەمەنی   دەب ت   و    ٣٤دووهێندە  دەکەیت  دووهێندە  داهاتەکەت  دووبارە  سا  دا، 

دەبیتە یەکێ  لە خاوەن بەرزت ین موو ەکان لە بوارەکەتدا     ەوەندە  ازانج دەکەیت   وارئ

بوون، بەرزکردنەوەی بەرهەمداریت ر
، و زیادکردنی داهاتەکەت  ئەگەر بەردەواغ بیت لە  ێ 

 دووبارە داهاتەکەت دووهێندە   ٣٩لەهەر سا ێکدا، ئەوا لە تەمەنی    ١١بە ڕێژەی سەدا  
 
ساڵ

  کۆکردنەوەی داهات  ئەگەر بەدرێژان  ژیانت ئەمە بکەیت، دەب ت، و دەکەویتە  
سەر ڕن 

بەرزت ین   ئاست  دە  لە  یەکێ   دەبیتە  ساڵ،  بەنجا  یان  دەبێتە  ل  تەمەنت  ئەو کاتەی 

 کە لە   هاندا بێوێنەن    خە ێ ی ١کەسانی بوارەکەت، تەنانەت دەبیتە یەکێ  لەو ٪

و    ٢٠سەدا        بوون  ر
لە  ێ  دەبن  بەردەواغ  بەدرێژان  کارەکان ان  بەرز،  ئاست  خە ێ  ی 

سەدا  گەشە هەر   ٨٠سەندن   زان  خە ێ،  ئ ێ  کە  بوون،  ر
ئیشەکە  ێ  سەرەتای ەکانی   اریە 

بوون و گەشەسەندن ر
ی لە  ێ   داهاتوو، بە تە  دەوەس  

 
؟ دەتەو  لە ەند ساڵ   تۆ کامەیانی

یەکێ    هە تەیەکدا  کاغ  لەهەر  بڕیاربدە،  ئەم    بەکاربێن   ١٠لەمانە؟  بۆ   تسەعات 

ین بڕیارەکانی ژیانت    وەبەرهێنان لە داهاتووتدا  ئەمە دەبێتە یەکێ  لە باشێ 
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 < < < ڕاهێنانە کردارییەکان > > >  

 کارامەن  تازە  . ١ 
  بەدەستهێنانی

ی یەک رتن بەدەساکیێنە، لەڕن  ی ر
 هێ 

 کاندا  بەتا ە لە کاتە                 

 ی خە ێ موو ە بەرزی بوارەکەت   ٢٠بڕیاربدە، بە تە یەکێ  لە سەدا . ٢               

بوون و لێکۆ  نەوە . ٣  ر
 و  بە یەنی کەمەوە دە سەعات تەرخانبکە، بۆ  ێ 

ین کارامەی ەکانت                       بەرزکردنەوەی گرن ێ 
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 کانی ئیش

 

 ست ەبە لەوەی دەیزانی  ادەکر  ڕ تا   ت   

 ئەمە نموونەی بەرزی تەیە    

   ئەگەر وابکەی، شاێکی تر نامێ ێتەوە  

 

 در سەر ئەی   دەب  و    ̶

 

 

 

  

  

٥ 
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ئیش، زیاد لەهەر هۆکارێکی تر سەرکەوتن، بەرەوپ شاوون، و    بەکارهێنانی کانی   چۆنیەنی 

بەتوانای  خە ێ  ز ربەی  ئەوەیە،  کارەساتەکە  دیاریدەکات   داهاتەکەت  زیادبوونی 

 ڕاستە  نەی خەیانەوە کار نا ەن  

نابات     ،ه   شاێ         بەرەوپ شت  ئیشکەر  بوونت وە  کەسێکی  بەناوبان   هێندەی 

  تداری، هەلی زیاتر و زیاتر بەدەستدی  وەخ    لە کار  رە بەرهەم 
 
  بە غ گەورەت ین ئاستەنکی

   ازی کارکردنەکە خەیەن  و بەردەغ کارکردن، شێ

  سەیە  هەیە دە ێت: "لەسەر کار ه   ئیشێ  تەواو ناب ت "     

بەتایبەن        دەڕوات،  ترەوە  بە خە ێ  ئەوەیە، ز ربەی کاتەکەت  ئیشکردن    هۆکارەکە  

، هەغ ئەوانە   لەگەڵ خە ک و دەستەی تر، ی ی کە لە   هەغ ئەوانەی لەکار لەگە      گە ت ن ر

 
 
 مدانەوەی داواکاری خە کانی ترەوە دەڕوات  ز ربەی کاتەکەت بە وە 

دەستەی تر گرن  و  ێویستە، کە هەر یەکێک ان لەکاتێکدا، کارکردن لەگەڵ خە ک و       

ێکی تەواوکەری هەیە لە یارمەت دان و ڕابەڕاندنی کارەکانت   رس ارەکە   زان اری، و توانا، و  ی ر
هێ 

 ؟هەمیشە ئەوەیە،  ۆن کارەکەت تەواو دەکەیت 
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 لێهاتوو لە بنچینەکاندا 

ا  بە بنا نەکانی  ر
 بەکارهێنانی کات بکەین: دەی با  ێدا وونەوەیە  خێ 

   ئامان   ڕوون داب ی     ویستە بزانی بۆ ئیش دەکەی و دەتەو  ر  بەدەساکیێ ی  ١     

و ٢      بلانی کرداری  بە  تۆ  ێویسات  داب ی    وەرە ە  لەسەر  بلانی کارکردنت  وردی  بە             

 هەیە، لە ێناو ئیشێکی بەرهەمدار  
 
                                ڕێکخراو بە   ر ئاس   گرنکی

خەری  ٣      ی  انەوە  بە گرن ێ  هەموو کات  دەن       
داب ی لە  شینەکانت  بەوردی کارە       

                                                                                                             بیت  

، تەواوی کاتەکە ئی٤      بیت  ۆن سەرن   تەواوت   کاتێ  لە ئیس  ر
           ش بکە   ێویستە  ێ 

ل ب ت،  شت  یە   و لەسەر  ب رە  کارەوە  ین  گرن ێ  بە  دەست  کاتێکداب ت                    ەهەر 

غ  ازان   سەرکەوتن لە کارەکەت   تەواوی بکە  ئەمە  ێویس   بە توانا و هەو دانی ز رە،
 
بە 

 بەبدەیت      
 
                                                     شایەنی ئەوەیە هەوڵ

  

تا ە    ،کات       بەکاتە   بکەی،  ێویس    هەرشاێ   بتەو   دەستکەوتە   سەر اوەی  تا ە 

  اوازی دروست دەکەن  رێگا  بۆ هەبوونی کات بۆ ئەنجامدانی ئەو شتانەی کە بەڕاس    

 لەژیان و کارکردنتدا، باراسان ەن  لە کارە نا ێویستەکان  

خە کانێ       لە  دەورەت   ە  بەهای کارەکەت کەغ    ،تۆ  و  لەن خ  و  دەگرن  لەکاتت  کە 

اغ و بابەندبوونتەوە دەتوانی دەرە ەت ان ی   ئ  تێر
   تبێ  دەکەنەوە  تەنها لەڕن 
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ۆدەرە   ڕ  گەورەکە حەوت کات بەفێ 

ڕ دەری گەورە هەنلە  هانی کاردا  کە لە سەدان توێژینەوە و ڕا رس ەوە    ، حەوت کات بە ێر

 مامە ەکردن لەگە  ان، سەرکەوت ت لەکار دیاریدەکات   تۆ بۆ  دیاریکراون  توانای

 

 . تەلەفۆن،  ئیمێڵ، و نامە١ 

ڕ دەری گەورە، بەربەس   تەلە ۆن و ئ مێڵ و نامەیە: کا  تەلە ۆن  یەکەغ کات بە ێر
 
تێ  زەنکی

 نامەیە  دەب اسا ت، ل شاوی بێر کەکانت دەباڕێت و لەکارەکەت دادەبڕێیت   
 
یان دەنکی

غ دەدەیەوە، ز ر  ورس دەب ت لەسەرت دووبارە 
 
وەخ    تەلە ۆنەکەت هە دەگری و وە 

 ب ەڕێیتەوە بۆ کارەکەت  

  ڕێگا هەیە بۆ ڕزگاربوونت لەدەست کارەسان  تەلە ۆن و ئ مێڵ و نامە:  ٧     

ا مەبایل یان کۆم  وتەرەکەت بەکاربێنە و دواتر  . ١      ر
           وە  ئام ازێکی کار سەی یان بکە  خێ 

و              هەتا   ت دەکر  تەلە ۆن  ب کوژێنەوە  لەکان  ئیش، گ توگۆ لەگەڵ خە ک مەکە

بەیان نامە نۆی  لەسەعات  ئیشکردنت  لەماوەی  بن   بۆ  ێویس    تاوەکو کانت              ەوە 

، با مەبایل و کۆم  وتەرەکەت وە  ئام ازێکی کار بن  بەهەمان شێوە بۆ مەبای ە  ێن   ئێوارە

                                                                            ایە  و  زیرەکەکانیش

دەکات،      . ٢      بەیوەندی  بۆ  وەخ    کەسێ   و  بزانە کێ ە  بدەیتەوە  غ 
 
وە  ئەوەی  ش 

 بەیوەندی دەکات  زا بە بەسەر مەراق  ناس  ی ئەو کەسەی بەیوەندی دەکا و نایناسی  

سات  . ٣      ب ت،  ەند  بەه    هەرکات گونجاو  ڕێ ە  داب ی  کە  و  دانێ  ێ                                   داب ان 

 نامەیە   
 
 مەبایل یان دەنکی

 
ه      ێ ان بێڵەو گوێ ان  ێمەدە     نادەیت  مەبە کەی ەی زەنکی
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بەیوەندی ەکان  و  نامە  می 
 
وە  لەکاتێکی گونجاودا  و  دواتر  نی ە کە  لەوە گرن ێ   شاێ  

 بدەیتەوە  

بەیوەندیکردن  .  ٤      دووبارە  بۆ  کات  یت،  ر
دەنێ  نامەیە   یان  بەیوەندی ە   کاتێ  

(Callback)    بۆ بەردەس    تۆ  کاتەدا  لەو    
 
بڵ داب ی    ێ ان  مدانەوەیان 

 
وە  یان 

و   لەناکاو   حالەتێکی  ئەگەر  مەبایل   بە  ڕ دان  بە ێر لە کات  دووربکەوە  وە مدانەوەیان  

  ێویست بوو، ڕە ەمێکی خۆت ان  ێبدە  

می تەلە ۆن و نامەکان بدەوە  بەدرێژان  ڕ ژەکە کات ان  ێوە مەکوژە     . ٥     
 
بەیەکجار وە 

سەعات   هەتا  بەیوەندیەکانت  و  نامە  دەتوانی  دواتر  ١١:٠٠هەند   ار  و  کەبکەیەوە، 

کەبکەیەوە    ٣:٠٠وانی بەیوەندیەکان هەتا سەعات  لەن وەڕ  وە م ان بدەیتەوە  دووبارە دەت

  ٤:٣٠و لە سەعات 
 
 م ان بدەیتەوە   وە 

ناردنی  .  ٦      بۆ  هەب ت  بلانت  بەیوەندی  شوەختە  و  بەیوەندیە  کارە،  ەکاننامە    گەر 

و  و  ەلەغ  دەتەوێت   واداب ی   اوپێکەوت ێکە  شتانەی  ئەو  بۆ  ب ت  لەبەردەست  کایەزت 

 باس ان بکەیت  

ئەو خا نە    . ٧      تەواوی  تر،  لەگەڵ کەسێکی  دایت  لەبەیوەندی  بنووسە  کاتێ   تێکی  ی 

بەن     مەدەوە  بەیوەندیە   وە می  باسکراون   ەت  و کەسەکەوە  تۆ  لەنێوان  بنووسە کە 

ی هەمیشە لەدەس   ئەو کەسەدایە کە تێکیین ەکان دەنووس ت    11 ە ەغ و وەرە ە  ر
 هێ 

 

 

 

 
 نووسەر ئەوەیە، هەرکاتێ  بەیوەندیە  گرن  و  ارەنوسسازت لەگەڵ بوو، بەن   نووس  ی   11

مەبەس  
 ) ڕ ر
 کۆتان   ێمەهێنە  )وەرگێ 

 تێکی  ی
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 . میوانی لەپڕ٢

ڕ   دەر، م وانی لە   و لەناکاوە  م وانی لە  ، دەکر  کاتێکی ز رت لێبەرێت  دووەغ کات بە ێر

ی یان خە کانی ترن    ،ئەو کەسانەی لە   دینە ژوورەکەت دەبنە   ئەوانەن کە لە کار لەگە   

و   بە  وست  زیان  و  ی  دەشێوێ ی و  کرەکانت  بێر کە  ل شاوی  و   کارەکەت، 
تێکدانی هۆی 

بێبایەخ هێندە  سان دەکەن لە ئیش   اری واهەیە د   ا   ت دەگەیەنن   ەربارەی ش   

 ساردت دەکەنەوە  

ەدا  ێنج ش ێویستە شاێ  بکەیت لە ێناو دەربازبوونت لەغ حا ەتە      ر
ت هەیە دەتوانی    لێ 

 ب انکەیت: 

 ەوێکی ئاراغ بۆ ئیشکردن دروسابکە  لەماوەی ڕ ژەکە کاتێ  داب ی  بتوانی سەرن     . ١     

ب ت   لەسەر کارەکەت  تێک بدات  دەمەدا لەو    تەواوت  بەه   شاێ  مەدە    هەموو  ڕێ ە 

انەکردن   ی ر
بێ  نیشانەی  ژوورەکەت  دەرگای  لەسەر  بکوژێنەوە     (Do not disturb)شاێ  

ار نا  ێیت  د ن ابە لەوەی بەه   شێواز داب ی   ی ر
ویس    مەگەر حا ەتێکی لەناکاو  و  ێ  ،ێ  بێ 

 ب ت  

بەتەمای  .  ٢      وادانی   و  هەستە  یەکسەر  ژوورەکەت،  دیتە  لە    کەسێ   وەخ    

ئیس   بەڕاس      کە 
 
بڵ بەوە   ێ ان  نزی   دەرگا ە  لە  و  ب    هەنگاوێ   ڕ یشان ت   ەند 

لەماوەیە  و  ێویستە  هەیە  یەکێ    ب انکەیت    کەغ ز رت  و  کاتێ   دەکات  بەیوەندی 

ا   ر
  بەبەلەیت و بەتەمای ڕ یشان ت  ئەمە وایان لێدەکات خێ 

 
دەبێتە هۆی داب انت،  ێ ان بڵ

 بانە سەر بابەتەکە  

 بڵ  ر "  ش    . ٣     
گ توگۆکە کۆتان   ێکیێنە  کاتێ   اوپێکەوتنەکە ماوەیە  خایاند، دەتوانی

ی لێدەکەیەوە کۆتان  بە گ توگۆکە بێنە،   ئەوەی ب  یت شاێکی تر هەیە " بەهەرشاێ  بێر

 و دوای تەو ەکردن ب ەڕێوە سەر کارەکەت  
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 کاتێکی گونجاوتر دابن  ر بۆ    . ٤     
  اوپێکەوتن داب ی   بۆئەوەی زا    بەسەریان، دەتوانی

کان 

لەگەڵ   شێوە  بەهەمان  ئۆ یسەکەت   لە  بینینتان  یەکێ  بۆ  داب ی   کاتێ   بینین ان  

  لە
 
کاتە دیاریکراوەدا دەرگا لەسەر  شتە و دەتوانن  و  هاوپیشەکانیشت ئەمە بکە، و  ێ ان بڵ

 سەردان  بکەن  

ڕ بدەیت  هەموو هەو ێکت بۆئەوە ب ت . ٥       خە ێ بە ێر
نەبیتە   ،ڕێگا بەخۆت مەدە کان 

کەسێ  لە   بەسەر خە ێ دادەیت  خۆ ئەگەر ئەمەت کرد، هەمیشە بەئەدەبەوە  رس ار  

  "ئەغ کاتە گونجاوە بۆ  سەکردن
 
؟" لە  ش   ، بکە و بڵ ی  بە ن ر

یان کاتت هەیە دواتر یەکێ 

لێوەرب رە  ئای  ەند سەیرە، کە خە ێ بێئاگایانە کان  ئەوانی تر  هەموو شاێ  ڕوخسەت ان  

ڕ دەدەن و هەستیس   ێنا ەن   گەر دەتەو   ێ  بەرهەمدار و  ا ک بیت، لەوانی تر    بە ێر

تۆ  کان   من  شاێکی  "چ  سە  سەرزەنشت  بێ  ئامادەی  ڕ دەدات؟"  بە  کەسەکە بە ێر کردن 

  نا و بەرگری مەکە  تەنها 
 
 گو  ب رە و  سەی  ێمەب ە    هەر   ە  بڵێت، مەڵ

 

 

 . چاوپێکەوتنەکان٣

ڕ دەر  اوپێکەوتنەکانن،  ا بە ویس   خۆت بن یان نا     ٥٠بۆ    ٤٠سەدا    سێهەغ کات بە ێر

دەکر  لێدەبەن   و  ی کاتەکەت  ڕێکبخ ێن  و  بن  خۆت  ویس    بە  ت ایدا     ەندین کەس 

 بن و لە ئۆ یسێ  یان  
 
هەرشوێ ێکی تر بک ێن  هەرکاتێ  بەشداربن، یان دەکر  دوو ۆڵ

و   بێپلانی  لەبەر  ئەمە  اوپێکەوتنە   دەکەیت،  یان  ەند کەسێ   لەگەڵ کەسێ    سە 

ی و کات بەزایەدەرن    خۆئامادەنەکردن، ز ربەی  اوپێکەوتنەکان نا ێویس  

و        ئامرازی  ێویس   کارن،  بە لو  ی   ن ر خراپ  ئەوەندە   هەر ەندە  اوپێکەوتنەکان 

بۆ   غ گرن ن 
 
بە  بەکارەکان   و  ێدا وونەوە  ک شەکان،  زان اری،  ارەی  ئا وگۆڕکردنی 

ی    ر
 ئەوەندەی هەیە دەن   ڕێکبخ ێن و بە اکی بەکارب  
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ت ب ت، هەر اوپێکەوت ێ           اوپێکەوت ێ ، بزانە نرخەکەی  ەندە  لەبێر
  ش دانانی

ب ت بەرهەمدار  هێندە  دەبات   ێویستە  بەشداربوانی  بتوان  ،کان   کاتە    ت  ەرەبوویکە 

   کردنی بارە مامە ەی لەگەڵ بک ێت دەن   وە  خەر  ،لەبەرئەوە خەرج بووەکەیان ب اتەوە  

 سود و  ازانجەکەیش بداتەوە   و 

ەدا حەوت ڕێگا هەیە بۆ  اوپێکەت ێ      ر
 کی بەرهەمدار: لێ 

 

مە   . ١      ڕێکی  نی ە،  ئەگەر  ێویست  نا   یان  ئەو  اوپێکەوتنە  ێویستە  ئەگەر بزانە  خە  

 داری ب ات، د ن ای بکەوە کە  ێویست ناکات ب ت   ێویست ناکات کەسێ  بەش

و    . ٢      ڕوون  مەبەساێکی  زانیت  اوپێکەوتنەکە  ێویستە،  ئەگەر  داب ی    کارنامەیە  

   ڕاش او داب ی  و کارنامە و لیساێ  لەتەواوی ئەو شتانە دروست بکە کە  ێویستە باس بک ێن 

باسی   دەک ێت  بنووسە کە  اوەروان  ئەو کەسە  ناوی  ب گەیە  کارنامەکە،  هەر  لە  ش 

وو ۆ یش لەگەڵ سەر کەکەت، کڕیارەکان، یان هەرکەسێکی  ئەمە بۆ  اوپێکەوت ی د  ب ات  

هەرکاتێ  تر گونجاوە بەڕێوە وونی  اوپێکەوتنەکان،  ا  ر
خێ  و  لە  اکی  دەبیت  سەرساغ    

   هەمووان کاری  ێبکەن  کارنامەیە  هەب ت و  

ین    . ٣      دیارب ت  خرا ێ  با سەرەتا و کۆتان    خەیدا دەست  ێبکە و کۆتان   ێکیێنە  
لەکان 

ە  ر
لێ  نی ە   دیاریکراویان  غ کۆتای ە  

 
بە  هەیە  سەرەتایان  ئەوانەن، کە  دا اوپێکەوتنەکان 

   
ی  اوەڕن  ئەو کەسە مەکەن کە دوا دەکەوێت  حیسابکە ئەو کەسە  یاسایە  هەیە: هەرگێر

، کنایەت و لە ان  خەیدا دەسا ێبکەن  بێویژدان ە ئەگەر هەمووان ئامادەبن و ب انوەساێ ی

 لەبەرئەوەی کەسێ  دوا ەوتووە  تەن ا 

دەکەیت،    . ٤      ئامادە  وەخ    کارنامەکە  دەسا ێبکەن   ب گەکانەوە  ین  لەگرن ێ  سەرەتا 

سەدا    ٨٠/ ٢٠یاسای   کە  بەشێوازێ   ماددەکانی    ٢٠بەکاربێنە   و  ب گە  ین  گرن ێ  ی 
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ە سەدا    بەمجۆرە ئەگەر کاتیشتان نەما، ئەو ب گانەتان باسکردووە کلەسەرەتاوە باسبک ێن

ی   ٨٠   اوپێکەوتنەکە  ێکدی ی
 
 ی گرنکی

، باسەکەی  وختە ەنجامەکان بکە  کاتێ   سە لەسەر ب گەیە  دەکەن  وختەی دەر   . ٥     

ئەوەی دابخەن    ش  بابەتە  ئەو  دواتر  و  و   بکەن،  ی  لێکتێ ەیش   تر،  با تە سەر خا ێکی 

بڕیاریان هەمووان  ئەوەی  ی   بەدەساکیێ ی خا ە  ئەو  لەسەر  داوە،   ش   هاوگونجان  لەسەر 

 بەردەوامکیوونت ب خوێنەوە  

بەرپرس ارێ   هە ب رە  وەخ    بڕیارێکتدا، بەرپرس ارێ   لەهەمبەر ڕازیکیوونی ئەوانی تر    . ٦     

دیاریبکە   دوامۆ ەت  و  هە ب رە،  بابەتەکە  بەن     لەسەر  ڕێکەوتن  و  ب ت، گ توگۆ  ت  لەبێر

 هە  رت ی بەرپرس ارێ   و دانانی دوامۆ ەت، تەنها  سەکردنە و ه    تر  

وردی   . ٧      نووس  ی  لە  و کاری ەری  اوپێکەوتنەکان  سەرکەوتن  بنووسە  ک     تێکی  ی 

هە تەیە     تێکیین ەکاندایە   و  تۆماردەکات،  بڕیارەکانی  اوپێکەوتنەکە  یان  ئەو کەسەی 

مان ێ  دواتر  اویان  ێدادەخشێنێتەوە، هەمیشە بەتوانا و کاری ەرترە لە او ئەوانەی تەنها 

ەوەریان تۆمارکراوە    لەبێر

 

 . ئاگرکوژاندنەوە ٤

ڕ دەر، ئا رکوژاندنەوە یان حا ەتە بەبەلەکانن    اری      (Emergencies) وارەغ کات بە ێر

واهەیە بەتەمای دەست بە ئیش بکەیت، لەناکاو شاێکی تەواو  اوەڕواننەکراو ڕووتاێدەکات  

 و دەبێتە هۆی دوورکەوتنەوەت بۆماوەی  ەند دە ەیە  یان تەنانەت  ەندین سەعات  

       
 
 : کاتێ  حا ەتێکی لە   و لەناکاو ڕوودەدات، شە  ڕێگا هەیە بۆ مامە ەکردن لەگەڵ

بکە  . ١      کردنەوە، سەر اوەی هەموو شکساێکەبێر   وە   ش کاردانەوە  کاردانەوە بەن   بێر

ا هەناسەیە   ووڵ هە مژە و ئاراغ بەوە  مە ر
ئەوە   لە  ان    ۆ ژێر کاری ەری کاردانەوەی خێ 
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بکەوە  کات وەرب رە و بزانە ر  ڕوویداوە  ڕوونبە دەربارەی ئەو ک شەیەی تەنها ب وەستە و بێر

 بەیدابووە  

بەرپرس ارێ   بدە بە کەسێکی تر  یاسایە  هەیە دە ێت، "ئەگەر  ێویست ناکات    . ٢      

مامە ەکردن لەگەڵ    بڕیارێ  بدەیت، لەسەرتە بڕیار نەدەیت " ئەگەر دەتوانی بەرپرس ارێ   

ک شەیە  بدەیت بە کەسێکی تر، ل  ر ڕامەوەستە و    ر بدە  کەسێکی تر لەوانەیە باشێ  لەتۆ 

مامە ە لەگەڵ ئەو بارود خەدا ب ات، یان لەوانەیە هەر یەکەمجار بەرپرس ارێ   ئەو کەسە  

 بووب ت  

بینووسە  کاتێ  ک شەیە    . ٣      ب ت،   ش کاردانەوە  هەر   ە   بینووسە  ک شەکە 

 بێر و هۆشت دەدات کە بەئارامی و بەر اوڕوونی و بابەت انە بمێ
   تەوە ێدەنووسیت، یارمەن 

 ئەوەی هەرشاێ  بکەیت، بەورد و درش   ئەوە بنووسە کە ڕوویداوە   یش 

ڕ   . ٤      لەوانەیە  مەکە   شاێ   ه    لەخۆتەوە گومانی  بد زەوە   سا  ەکان اڕاسا  ەکان 

ین   ڕوویداوە،  گرن ێ  ر   بزانیت  هەو بدە  بکە   بن   رس ار  ناخۆش ە   و  تەن ژە  بەسی  

و  ۆن ە شوێن  و  بەکات  تایبەت  تێ دا  وردەکاریەکانی  بزانە     بەدەساکیێنە   ڕووداوەکە  ن  

ی ر  بکەیت؟بەشداربووە    سە، ئ ستا دەتوان ر ت ب ت ڕاسا  ەکان در نا ەن    ئینجا بێ    لەبێر

، بەتواناتری لە مامە ەکردن لەگەڵ ک شەکە    هەتا زیاتر ڕاسا  ەکانی ڕووداوەکە بزانی

لەگەڵ ک شەیە  دەکەیت کە  ار لە  با بەی ەوێکت هەب ت  ئەگەر زانیت مامە ە  .  ٥     

دوای  ار دووبارە دەبێتەوە، با بەی ەو و نەخشەڕێگایەکت هەب ت و ئەوەندە ئاسانەێت، کە 

دووەمجار   یان  یەکەمجار  بۆ  ک شەیە   وەخ     ی   بەکاریەێ ی بتوانن  ئاسایش  خە ێ 

شڕوودەدات و  زیرە   لەوانەیە  وز ،  و  مامە ەکردنێکی ارەزان   بۆ  بوێت  ز رتری    ەی 

نەتتوانی   شوەختە  تۆ   و  دووبارەبووەوە  ک شەیە   ئەگەر  غ 
 
بە  سەرکەوتوانە  

بکەیت تۆ   ارەسەری  ئەگەر  کە  دابن  ر  سیستمێ   ب ت  هەر ۆنێ   دەن     ،

   کەن   بئامادەنەبوویت خە ێ تر بزانن ر  



 

104 
 

و    . ٦      سروش    و  ئاسان   و  ەیرانەکان  ک شە     
داب ی حا ەت  ین  خرا ێ  بۆ  بلان 

تایبەتمەندی ڕێ  ی ێنە لە  یەکێ   دامەزراوەیەکدا   و  کۆمپان ا  هەر  ووی  ر 
لەمێ  کراون 

ئەوەی ک شەیە   هەیە   ش  توانایان  ئەوەیە، کە  وو  ر 
مێ  بەدرێژان   سەرکردە گەورەکان 

  
ی لێبکەنەوە و  اوەڕن  ین بکەن  دوان    شوەختە بلان بۆ ئەگەرەکان    ڕووبدات بێر

خرا ێ 

ی  کاتێ  شاێکی هە ە ڕوودەد ر
ئامادەی  وو ەکردنن،  و ات، یەدادەن   نکە بلان ان کسەر 

یان لێ  بێر
سە،هەیە و   شێ  ین شتەکا  کردووەتەوە  لەخۆت بێ  ن لە ژیانی تایبەن  و کار  خرا ێ 

، وە  ۆن بتوان   ارەیان بکەغ؟ بەسەرغ ی ی   ر ر
 ب  

       

ی ٥  . دواخستی

ڕ دەر  ی تەنها دزی کات نی ە  بە لو   ، ێنجەغ گەورەت ین کات بە ێر دزی   دواخسانە  دواخس  

 ژیانت دەگۆڕێت   ،بە کارەکەت و دوانەخست ی  ژیانیشە  توانای بابەندبوون

، حەوت ڕێگا هەیە:       ی  بۆ زا کیوون بەسەر خدەی کاردواخس  

هەموو   . ١      لە  شدا،  بکە   ئامادە  تەواو خۆت  بەشێوەیە   بکەوە   بێر  وەرە ە  لەسەر 

 هەنگاوێکی کارەکەت ڕیزبکە و بۆ بەشە سەرەک  ەکان دابەسی  بکە  

، بەغ شێوازە  ێویست  ەکانی کارت ئامادەبن ێداویسا     هەموو   بەر لەهەموو شاێ  با   . ٢     

 ناکات لەسەر کارەکەت هەسا ت و ب   شاێکی تر بێ ی  

بدە    . ٣      ئەنجاغ  باوو   سەدا    شاێکی  سەرەتای کارێ   ٢٠ز ر ار  سەی  ی   ٨٠دا  ، 

ە    نرخەکەیەن   کە دەسات  ێکرد، بەردەوامکیوون گەلی  ئاسانێ 

"بار ە باوو  "  . ٤       و    ژەیە    ئەر   تەواوکردنی کار  بۆ  ڕێگا  ین  باشێ  هەند   ار 

 گەورە ئەوەیە، دەست بە بار ەیە  باوو  کارەکەوە ب  یت و تەواوی بکەیت  
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سویدی   ە    . ٥      ێکی  بەنێر بار ە  هەروە   ۆن  بەکاربێنە   سویدی"  ی  "بەنێر ڕێگای 

تەوا بەشێکی  هەر ارەو  و  ب وانە  ئیشەکەت  لە  ئاوا  تۆ   ئەگەر    وبکە  لەکون،  بۆنموونە 

 بەشێکی  ێنج دە ەن  کارەکەت هەیە، دەست بەغ بەشەوە ب رە و تەواوی بکە  

لەدەرەوەی بابەتە سەرەک  ەکەوە دەسا ێبکە، و بەشە باووکەکان تەواوبکە  ئەمە    . ٦     

لەسەر گەورەت ین  باشان کار  و   ، ی دواخس   لە کار  بەدووربیت  دەدات  یارمەتیت  ز ر ار 

   بەشەکە بکە

لەناوەوە دەسا ێبکە و ئەرکە گەورەکان تەواوبکە  خۆت تەرخانبکە بۆ ئەنجامدانی    . ٧     

ئەو بەشەی ز رت ین کات و توانای  ێویستە  دوای ئەوەی ئەغ ئەرکەت تەواوکرد، هەموو  

   ئەوانی تر لە او ئەمدا ئاسان دینە   شااو 

 

  . قسە و گفتوگۆی بێبەها٦

 و هەغ لە ئینتەرن ت  شەشەغ کات   
 
ڕ دەر،  سە و گ توگۆی بێبەهایە، هەغ دوو ۆڵ بە ێر

اوە کە سەدا   ی کان  ئیش بە  سەکردن لەگەڵ    ٧٥ سەکردن کاتێکی ز رت لێدەبات  خەمڵێێی

خە ێ دەڕوات  بەداخەوە، ن وەی ئەغ کاتە  لە  سەکردنی بێبەهادا بەسەردە ێت و ه    

 ردن نایە ێت ئیشەکەت تەواوبکەیت  سودێکی بۆ ئیشەکەت ناب ت  خۆ  سەک

واناوبان ت       ئەگەر  دەدات،  لەکارەکەت  زیان  لەڕادەبەر  و  سەکردنی  وێژ  و  وت 

  ز ربەی خە ێ کات بەزایەدەرن  بەتوانای ڕاستە  نەی خەیانەوە کار نا ەن و دەرکردووە

ەدا  ەند ڕێگایە  هەیە بۆئەوەی ن ر
ەکەویتە تە ەی  زیاتر لە گ توگۆی بێبەهادا بەشدارن  لێ 

 گ توگۆی لەڕادەبەرەوە  
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     لە  شووەکان   ،لەکان  گونجاودا کات لەگەڵ خە ێ بەسەربەرە  با  سە و گ توگۆکانت     

و نانی ن وەڕ  و دوای کارکردن ب ت  هەرکات هەسات کرد لەگەڵ هاوپ شەکانت کەوتویتە 

بەکارەوە نابەیوەست     گ توگەیە  
 
بڵ ب ەڕێمەوە ،  ێ ان  من  ێویستە  "ز رباشە 

ب     باشان  و  ە  ڕ بێ  بەڕێزەوە گ توگۆکە  وشانە کاری ەرن  سەرکارەکەغ "  لەئەغ  وا  و  وانیش ، 

   دەکات ب ەڕێنەوە سەر کارەکان ان  

 زان اریت  بەیوەندی لەڕادەبەدەر لەگەڵ ئەوانی       
 
بایەخ بە ئەنجامەکان بدە  تۆ عەوداڵ

ڕ دەدات   بە ێر کاتت  بەسەریدەبەیت هەن  تر،  ئیش  لە  کاتانەی  ئەو  ین  بەنرخێ  لە  د  

ئەودەمەیە کە بە وت و وێژ و گ توگۆ دەربارەی  ۆن ەن   ارەسەرکردنی ئەو ک شانە دەب ت  

ب ت،   نەوە  کە ڕووبەڕووتان دەب ئەنجامەکان  ئەو گ توگەیانە دەن   سەرن   لەسەر  غ 
 
بە 

هاوی    یان گەشتە  ن    تۆن   یاری   
ی دوای ر لەسەر  و    ەکان  نەوە   مامە ە  و  بەیوەندی 

گ توگۆکانت لەگەڵ هاوپیشەکانت، دەن   بەردەواغ سەرن   لەسەر ئەو ئەنجامانە ب ت کە 

ی    دەتانەوێت بەیەکەوە بەدەسا ان بێ ی

 

 

ی ٧  . بڕیارنەدان و دواخستی

ڕ دەر، بڕیارنەدان و دواخسانە  دواخست ی بڕیارەکان ز ر لەوە   حەوتەغ گەورەت ین کات بە ێر

ی لێدەکەنەوە   ە کە خە ک بێر
کان  تۆ    ، بڕیارنەدان  هۆکارە بۆ ئیش و کاری نا ێویست    بەزیانێ 

ڕ دەدات    ت یش بە ێر
 و ئەوانی

ی       ڕ دەری گەورەن لەسەر ئیش  کاری ەری ز ر گەورەیان   ،بڕیارنەدان و دواخس   کات بە ێر

بیت  ۆن بەشێوەیە  کاری ەرانە   هەیە بەیوەست بەلەدەستدانی بارە و کات   ر
 ێویستە  ێ 

 مامە ەیان لەگەڵ بکەیت  
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 چوار جۆرەکەی بڕیاردان

 بکەیت:   وار  ۆری بڕیاردان هەیە کە  ێویستە بەڕێ  و  ێکی مامە ەیان لەگەڵ

 

دەتوانی دەریانبکەیت  کەسی تر ناتوانی  دەریانب ات و تەنها   تەنها تۆئەو بڕیارانەن کە    . ١     

 لەبەرئەوە شاێکە ناتوانی خۆت ان لێبدزیتەوە   بەرپرس ارێ   تۆن  

بڕیارانەن کە    . ٢      یئەو  ر بس ێ  ت یان  بەکەسێکی   
لە یەن  دەتوانی دەکر   بڕیار  هەند     

ین ڕێگاکان بۆ بەرزکردنەوەی ئاس   خە کانی تر  بدرێنهەند  کەسی ترەوە     یەکێ  لە باشێ 

، و دادوەری بەوەدەب ت    ڕاسا  ەکان، دانان 
تەنانەت مندا ەکانیشت لەڕووی زان اری، بین  ی

 کە ڕێ ەیان بدەی بڕیارەگرن ەکان بدەن  

بڕیارانەن کە    . ٣      دەریانبکەیتئەو  ئەوا      ناتوانی  بدرێت،  بەخران   بڕیارە  ئەو  ئەگەر 

دەبن   نەرێ ی  ز ر  بەهە   دەرەنجامەکانی  ئەگەر  هەیە  بڕیار  دەبنەهەند   بدرێن،  هۆی    ە 

   گرن ن،   ەدبەکارهێنانی هەند  سەر اوە هێن   لاسکیوونی کۆمپان ایە  و زەرەری گەورە   ئ

 بکەیت  ئەمە بڕیارێکە تۆ ناتوانی دەری نا ەڕێنەوە   ئەگەر لەدەست دەر ن 

بۆنموونە، لەوانەیە بڕیارێ  ب ت لەسەر     ناتوانی خۆت ان لێبدزیتەوەئەو بڕیارانەن کە    . ٤    

 بخەی لێکەوتەکانی  ورس دەبن   یەنە ئەرێ  ەکانی ئەو 
 
هە  و دەر ەتێ ، ئەگەر درەنکی

ناکات  ئەگەر  ێویست  ب ت،  ت  لەبێر غ 
 
بە  دەبن   دامەزراوەکەت گەورە  و  بۆخۆت  بڕیارە 

   یار نەدەیی، لەسەرتە بڕ ەبڕیار بد

 باسی ک ش
 
    ارەسەرکردن دەکەین-ەلەبەسی  حەوت، بە وڵ
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 یەک شت، لە یەک کاتدا 

شت    وەختان    یە   دەتوانی  لەیە  کاتدا  ب ت  ت  لەبێر دەکەیت،  تر   
ئەوانی لەگەڵ  کار 

ین ب ت کە دەتوانی لەو کاتەدا ئەنجامی بدەیت    بکەیت  ئەو شتە  دەن   گرن ێ 

او        نەویسێ  بژاردەی  بەناوی  هەیە  یاسایە  (Excluded Alternative)یاسایە   ئەغ    

د  شاێ   ئەنجامدانی  بڕیاری  هەرکاتێ   نەکردنی  دە ێت،  بڕیاری  لەهەمان کاتدا  ەدەیت، 

هۆکاری ئەوەی کە    هەموو شتەکانی ت یش دەدەیت کە لەو کاتەدا توانات هەیە ب انکەیت  

لەو کارە  ز ر  نەیکەیت،  بڕیارتداوە  ئەو کارەی  ز ر ار  ئەوەیە،  هێندە گرن ە  یاسایە  ئەغ 

ز ر  دەرەنجامی  و  دەیکەیت  ئ ستا  ە کە  دەب ت    گرن ێ  ی  بۆ گرن ێ    باشێ  تایبەتمەندی  ین 

سەرکەوتن لە کار، ب یا  ە لە توانای  بردنی بەربەستەکانی بەردەغ کار و بەکارهێنانی کاتەکەت 

ب ت کە  ئەنجامانە  ئەو  بەدەستهێنانی  تەواوت لەسەر  بتوانی سەرن    بەوەی کە  بەباسی   

 بەرپرسی لێ ان  

ز ر گرن  و  ێویستە بۆ    توانای ئیشکردن بە  وست و  ا کی لەدەوری خە کانی تر،     

ت ب ت  ۆن بە تە کەسێکی لەغ   ۆرە   سەرکەوتن  تۆ   ێویستە هەموو کاتێ  لەبێر
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< < < ڕاهێنانە کردارییەکان > > >       

، تەواوی کاتەکە ئیش بکە؛ ئەم   بڕیاربدە بە بردنی ئەو   ١                  کاتێ  لە ئیس 

  کە ه   گرن  ەک ان نی ە بۆ کارەکەت   شتانەی 

امت هەب ت لە بەکارهێنانی ئ مێڵ . ٢              ی  -و نامە شتە  وەک  ەکان  ێەێڵە؛ ئ  تێر

ان   دواتر ب ەڕێوە سەر کارەکەت                    ر
 ناردن بە  اکی و خێ 

 بن یان بەکۆمەڵ،  ونکە بە بلان . ٣            
 
، دوو ۆڵ  -بلانی  اوپێکەوتنەکانت داب ی 

ین ماوە گ توگۆی لەسەر دەکر                      دانان ز رت ین خاڵ بەکەمێ 
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 کانی داهێنەرانە

 

اوە  ی و توانایەکمان  ێبەخش  ر
 ئێمە هێ 

 بۆ دروستکردنی وێنەی خوازراو 

 و بینینەوەیان  ،لەناخماندا 

   ڕاستە  نەدا  لە ژیانی  

 

  ۆن مکد نا د   ̶

 

 

 

 

 

 

٦ 
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ین  ۆرەکانی کات کە بتوانی بەکاریەێ  یەکێکە    ،داهێنەرانەکانی   ین و بەنرخێ    تلە گرن ێ 

یە  بێر کە دەتوانی  ژیانت ب ۆڕێت و دەو ەمەندت ب ات، تا باشێ  بلان و ئامادەکاریت بۆ  

کردنەوەی   بێر غ 
 
بە  دەب ت   زیاتر  بەدەستهێنانی  هەلی  هەب ت،  بێر کەیە  ،  داهێنەرانەئەو 

بەوەیە و هۆشت     ێویس    بێر  بۆئەوەی  تەرخانبکەی  و کات  بوەسا ت  ڕ ژانە   
لەکارەکانی

ویس   بە ۆرێکی   اواز لە  لەبەرئەوەشە، کان  داهێنەرانە  ێ  هەر   کارب ات    دا لەئاساێکی بەرز 

ی هەیە لە او  ۆرەکانی تری وە  کان  ئیش و کان   کردنەوە و ڕێکخس    بەرهەمدار  بێر

نوێدا    ، هەر گۆڕان اری ە  ژیاندەوت ێت      بێر کەیە   بەریەککەوتنە لەگەڵ  بەرەنجامی 

بەهزرتدادین بێر کانەی  ئەو  لەنێوان ژمارەی  بەیوەندی ە  ڕاستەوخۆ هەب ت    ، ێدە ێت 

کە دەتوان ت ژیانت    ،لەگەڵ ئەگەری د زینەوەی بێر کە ڕاستەکەیان لە کاتە گونجاوەکەدا 

 ەواوی ب ۆڕێت و دەو ەمەندت ب ات  بەت

هەریەکێک ان        بەب ت، کە  بێر کەی  لەسا ێکدا  وار  هەرکەسێ   دەک ێت،  مەزندە 

، ئەگەر شوێ ی بکەوتبایە   ەند ار بین وتە کەسێ  بە   ر
دەیتوانی خاوەنەکەی ب اتە م  ۆنێ 

، "من ز ر بەرهەغ و خزمەت وزاریەکەوە دەردەکەوێت و دەبێتە سەرمایەدار؟ تۆ  دە ێ ت

غ لەمە کردبۆوەو"   بێر
 لە  شێ 

و کارت       وەستایت  خۆت  لەشوێ ی  تر   ه     و  تەنها  سە  غ 
 
بە  وابوویت   تۆ    

 
بەڵ

تا  کردەوە،  بەردەوامی  ێدا،  و  مەیدانکەوە  هاتە  تر  سەرەنجاغ کەسێکی  نەکرد   لەسەری 

ل لەوبێر کەیە کرد  وای  لەکۆتای دا  ڕاس   کردەوە،  و  بۆکرد  بەرزدا  هە ان  ی  ەئاساێکی 

 کارب ات  دەکرا تۆ  هەمان شات بکردبایە  
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ۆکەی ملیار دۆلاری  بێ 

 شەسی   
 
یە  ڕ ژیمان  ٢٠٠٩لەمانکی بەشداری  اوپێکەوت ێکی  ان و کاەکەغ  ی ر

، من و خێ 

سان  انسیسکۆ   ،کرد  لەشاری  نووسینەکان   بەخس   و  خاوەنی  اپ    لەگە  

 اوپێکەوتنەکەمان سەعات  ێن   ئێوارە کۆتان  هات  ئێمە ز ر ماندووبووین و بەه وای  

 گەڕانەوە بووین بۆ هۆتێ ەکەمان  

غ کاتێ  هاتینە دەرەوە بەرەو شە امەکانی سان  انسیسکۆ، ه   تەکس ە  لێنەبوو       
 
بە 

، و دەستمان بۆ هەر تەکس ە  ڕادەگرت،  دوا ی و  ووینە  وللەیە   ەرەبا غێ  تر ڕ یشت ر

غ
 
 ه ا ان نەدەوەستان   بە 

لە        تەکس ە   د زینەوەی  بەه وای  هۆتێ ێ ،  بەردەغ  و گەیشا نە  ی  ڕ یشت ر دواتر 

شە امە  بە  ن وسەعات  نزیکەی  بوو   بەتاڵ  غ گەرا ەکە 
 
بە  بەرامبەری   گەرا ەکەی 

غ ب سود بوو   ەرەبا 
 
ی بە   ئەو شارەەدا ڕ یشت ر

 غەکانی

ئێوارە  ماندا        نانی  بۆ  ڕ ستۆراناێ   لە  بووین،  برسی  و  ماندوو  دوای  لەکۆتای دا،    

ی بەرەو هۆتێ ەکەمان، کە یە  م ل لێمانە وە نانخواردن دووبارە دەستمان کردەوە بەڕ یش  

تەکس ەکمان د زیەوە و گەیشا نەوە   ،دوا ار   نشێوەکانی ئەو شارە    و   و بەرز دووربوو بەرە

 هۆتێ ەکەمان  

ئەغ کاتە    دواتر زان مان،  یشەسازی تەکس شارەکە هەستاوە بەدانانی "کان  ئا وگۆڕ "     

بە    ٧:٠٠بۆ    ٥:٠٠لەنێوان   خە ک  ێویسا ان  ز رت ین  ئەو کاتەیە کە  ڕێ   ئێوارەدایە  

لەودەمەدا  غ 
 
بە  تەکس ەکان  ،تەکس ە   لەبەرئەوە،   سایە   ماڵ   دەڕ نەوە  ئێوارە  نانی  بۆ 

ی ه   کەسێ  هە ب رن  ەلەماوەی ئەو دوو سەعاتەدا ئاماد   ن ر

 

 



 

114 
 

 

 کردارکردن 
ی

 گرنکی

لە  اوپێکەوت ێکی  سان  انسیسکۆ  لە  تر  بازرگانی  سا دا،  وار  لەهەمان  ەیە:  ر
لێ  باسەکە 

ڕوو  ئەو  هەمان  ی   بوەساێ ی تەکس ە   هەو  اندا  و  دەرەوە  هاتنە  ئێمەیان  درەن   داوەی 

گرتەبەر   ڕێ ان  م   نا ار  بد زنەوە   شوێ ێ   لەه    تەکس  نەیانتوانی  بەسەرهات  

تەکس ەکت  زەحمەتە  ئاوا  ەرەبا غدا  لەکاتێکی  و  ئاوا گەورە  لەشارێکی  "بۆر    رس ان، 

 دەست بکەوێت؟" 

ئێمە گەیشا نەوە هۆتێ ەکە، گ ەن         ئەو    کە  لەدەست  بۆ ەبۆ مان  بارود خە دەکرد،      و 

بۆشای ە  ئەو  بۆئەوەی  ی  ر
دابن   نو   کۆمپان ایە   بڕیاریاندا  بازرگانەکە  لەکاتێکدا  وار 

 ڕبکەنەوە  سەیری هە  و دەر ەتێکی کاریان کرد بۆ ارەسەرکردنی ک شەی نەبوونی تەکس  

یاندا تەکس بۆهەر شوێ ێ  دابینبکەن،   بڕیار (Uber)لەو کاتەدا  کۆمپان ا ەیان ناونا ئوبەر  

ئەم    بکەیت   داون ۆدی  بەرامبەر  بەن     
دەتوانی سادەوە کە  بەرنامەیە     

لەڕن  تەنها 

  
 
لەساڵ هەموو   هانی گرتوەتەوە   ئوبەر،  م  ار    ٥ ٦٢نرری کۆمپان ا ە    ٢٠١٦بێر کەی 

   د  ربووو 

لەنێوان        تەکس ە   د زینەوەی  بۆ  هەبوو  ئەزموون   منیش هەمان  ب ت،  هەر ۆنێ  

لەماوەی    ،ئێوارە  بەهەمان شێوە تەکس ەکانی هەردوو شاری ن ۆر  و باریس  ٧:٠٠بۆ    ٥:٠٠

، ئوبەر گەیشتە ئەو دوو  ئەو دوو سەعاتەدا هەمان ک شەیان هەبوو  کاتێ  دوای دوو ساڵ

تەکس ەکان ناڕەزای ان دەرب ی و مان ان رت  لە باریس، ئاژاوەیان    شارە و  ا ک بوو، سایە 

نایەوە و تەکس ەکانی ئوبەریان دەسوتاند  ئ ستا ئەوەندەی ئوبەر تەکس لەو دوو شارەدا  

  ١٠٠هەیە،  یشەسازی بوارەکە نەیتوان وە لەماوەی  
 
وە ئ ستا بەرەی  ێبدات    رابردوو ساڵ

 سەرکەوتوون   ر هەموویان ز 
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 تۆ بلیمەتێکی شاراوەیت 

اردنی   هە ێ   ئەوەی  ێویستە  هەن   ز ربا   بێر کەی  لەدەوروبەرت  ئەوەیە،  مەبەستەکەغ 

دنی بەرهەمێ  یان دروستکردنی خزمەت وزاریە  نو    یەکێ  لەو بێر کانەیە بۆ بەرەوپ شێ 

 و بون ادنانی سامانەکەت  

ت ئەنشتاین دە ێت، "هەموو مندا       ر
ێ  بە ب  مەن  لەدای  دەب ت " ڕاسا ەکەی  ئەلکیێ 

  تۆ توانای  ارەسەرکردنی هەر ک شەیەکت هەیە  توانای ب  مەتێکی شاراوەیتئەوەیە تۆ  

ت و  بەربەساێ  هەیە،  بەسەر هەر  ئامانجێکتزا کیوونت  بەدەستهێنانی هەر  هەیە    وانای 

ەکە ی ر
تەواوی هێ  و  ئامانجەکە،  دەربارەی  بیت  ڕاش او  و  لەیە  کاتدا  بەمەر ێ  ڕوون  ت 

 لەسەر یە  بێر کە ب ت، هەروە  تیشکی لەیزەرێ   

داهێنەریت          
 
عە ڵ تواناکانی  تەواوی  بەئاگاهێنانەوەی  بۆ  ین  ێداویس    گرن ێ 

(Creative mind)،    وون بیت دەربارەی ئەو ئامانجەی دەن   تەواو بەر اوڕ   بەر اوڕوون ە

بەدەسا ەێ   ئەو  تدەتەو   یان  وەستاوە  ،  ڕێگا ەت  لەسەر  و    بەربەستەی  ڕوون  هەتا 

اتر بێر کە و خە ک و ئەو سەر اوانە بەک ش دەکەیت، کە ئاتا  انی بۆ   ر
راش اوتر بیت، خێ 

  ارەسەرکردنی ک شەکەت یان بەدەستهێنانی ئامانجەکەت  

 

کردنەوەی داهێنەرانە   بێ 
 جۆرەکانی

 زیرە  داهێنەرانە هەیە: زیرە  تەواوکرا و زیرە  بنەڕەن    ی سەرە دوو  ۆر 

بە زیرە  تەواوکراو، ئەو زان اری و شارەزان  و ئەزمونانەی هەیە دووبارە دایاندەڕێژیتەوە        

، و گونجاوتر  هەر لەبەرئەوەشە، ز ربەی  ، باشێ  و دەیانخەیتە سەر شێوە و  ۆڕمێکی نوێێ 

لەو خە کان دیاریکراودا    شکەوتنەکان  بوارێکی  لە  ئەزمونێکی ز ریان  و  زان اری  دین کە  ەوە 

 هەیە  
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  ئەمە کاتێکە، تۆ بەبێر کەیەکەوە دییتە مەیدان      
دووەغ  ۆریان، ب یا  ە لە زیرە  بنەڕەن 

ی لێنەکردوەتەوە  ئەغ بێر کەیە  کەسی تر بێر
لەوانەیە زادەی شارەزان  و زان اریە     ،کە   شێ 

 ز رب ت
 
بە  دەکەیت وە   ،  نو  دروست  تەواو  بەرزتر و شاێکی  ئاساێکی  دەیبەیتە  تۆ  غ 

   گۆگڵ، ئای ۆن، یان ئوبەر 

وە  ماسوللەیە  وایە  هەتا   (Creative ability)ئەوەی باشە کە توانای داهێنەرانە       

   ێبە  کردنی هەند  لەو  
اتر کار دەکات  لەڕن  ر

تر دەب ت و خێ  ی ر
زیاتر بەکاریەێ  ت، بەهێ 

باسکران ڕێگ ە  ر
لێ  خاڵ  ایانەی  و  ێنج  بیست  بە  زیرەک ت  ئاس    دەتوانی  لەڕاسا دا   ،

 بەرزبکەیتەوە، و لەکەسێکی ئاسای ەوە بە تە کەسایەت ە  زیرە  و ب  مەت  

 

 چی دواتدەخات 

گەر هەمووان بتوانن هەمان ئاس   زیرەک ان هەب ت، ئەی بۆر  خە کانێکی کەغ دەگەن  

کردنی ژیان ان؟ بەتوانای تەواوەن    م شک ان  و بێر کەی ناوازەیان بۆدێت بۆ گۆڕین و باشێ 

ئەوانیش:        هەیە  داهێنەرانە  کردنەوەی  بێر دوژم ی  ئاسودەن  سی   هەس    ،  ناو ەی 

   ترسی شکست یان ڕەتکردنەوە، و بێتوانان  

ئاسودەن         ناو ەی  بەرەوپ شاوون،   
دوژم ی   (Comfort zone)  لەوانەیە گەورەت ین 

ت، ئەو کەمتەرخەمی و ئاسودەی ەی خە ێ تێ دەکەون، دوای ئەوەی کارەکان بە ەشنە ب 

هەرلەبەرئەوەیە،   بۆماوەیە  کەمیش   ز ر ار  یان  دەکەن  درێژ  بۆماوەیە   و  ڕێگایە  

نوێ ئەو کۆمپان ا  هی  تەکنەلۆ  ادا،  و  لەبازرگانی   انەن کە ز ربەی   شکەوتنە گەورەکان 

بوون کە  انتای  لەدەرە لە یەن کەسانێکەوە  و  دەسا انپێکردووە،  وەی  یشەسازیەکە 

تا  نی ە  ئاسودەی ان   
 
بەر  بنەڕەتدا  لە  ئەوان  ڕابردوو   ئەزموونی  لە  دەسا ان   نەبووە 

 لێیکیێنەدەرەوە  
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بۆ  وونە      و    ناو   مر ڤ حەزێکی سروش   هەیە   ، ئاسودەن   
 
هەر    وەستانی لەدژیبەر 

نو  و   بێر کەیە    ، باشێ   ، نوێێ  خزمەت وزاریە   و  بەرهەغ  بەڕووی  لە  ان  کرانەوە    

لەغ هەر گۆڕان اریە   دژی  ئاسان   خە ێ   
دەوەسانەوە    هەرزانێ  لەم    ەشنە  جۆرە  ش   

شێوازە کردوومانە،" بەغ  "هەمیشە   ، ی ر
غ کە ێ    دە   

 
بە  واتا  مانکردەوە،  "  ارێ   یان 

 " تێدە ێت،" یان "ئەوەی ئێمە دەیکەین ک شەی    ە؟نەبوو،" یان "ئەمە ز ری 

دیاردەی        نی ە)لەز ربەی کۆمپان اکان،  شا وامان  ە  ر
هەیە    (لێ  وەخ    کەسێ     بوونی 

دە ێت ڕەت   ،لەدەرەوەی کۆمپان ا ە  یەکسەری  هەیە،  نوێ   بێر کەیە   من  وەرن کا ە 

   تەوەدەک ێتەوە و ئاوڕی وێنادرێ
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 ئاسودەن  شکسنی 
ی

 دەرچوون لە بەرکی

  
 
ڕا ەیاند  ٢٠٠٦لەساڵ نوێ ەکەی  ئای ۆنە  دەر وونی  ئەبڵ  بەیە    ،  هەبوو  توانات 

و  وێنە  و  بکەی،  ی  نووس ر ڕووکارەکەی  لەسەر   
بتوانی و  بکەیتەوە،  ئای ۆنەکە  دەست ێدان 

یەت ەکان گ توگۆ بکەیت، و ڕاست
 
ی، و لە تۆڕە کۆمە  ر

ەوخۆ  ن دیۆ ب ری و بۆ هاوڕێ ان   بنێ 

 یت  ب   ەوە دا (iTunes)ئاواز و گۆرانی لە  

شۆڕشێ  بوو  خە ک ڕیزیان دەبەست و لەسەر شە امەکان دەخەوتن بۆ کڕی ی ئای ۆنە      

   تازەکە  ئەبڵ م  ۆنان دانەی لێ ر شت، و لە
 
م  ۆن دانەی    ٧ ٩٤٧،  ٢٠١٦ ێن      مانکی

وودا   ر 
 لێ ر شت و بوو بەیەکێ  لە کۆمپان ا بەنرخەکان لە مێ 

       
 
ی    ٥٠نۆک ا سەدا    ٢٠٠٦لەساڵ ر

بازاڕی لەبن دەساکیوو  بلاک بێ    (Black Berry)ی 

بەدەستەوەبوو   ٤٩سەدا   بازاڕەکەی  هەمان  سەیان  ی  کۆمپان ا  هەردوو  بەڕێوبەری    

ئارەزووی لەغ هەموو  "دەوتەوە،   نە  کاتی ە و دەڕوات  خە ێ 
 
یاریە  مندا  ئای ۆن تەنها 

 " هەرزوو دینەوە  ی خۆمان و مەبای ەکانی ئێمە دەک ن     زەن  و   کە نی ە

ی بەداخست ی    اوەی  ێنج سا دا، هەردوو کۆمپان ا لەم      لە سەرکردایەن    هانەوە گەیش  

دەرگاکان ان  بەهۆی ئەو سەرکەوتنەی بەدەسا ان هێنابوو، هێندە بێبا کیوون کە دەسا ان لە 

بەرەوپ شاوون شۆردبوو  بلاک   یگۆران اری و  ر
بە سەدا    ،بێ  توێژینەوەکانی    ٥٠بود ەی 

کەمکردەوە، لەبەرئەوەی "هێندە بەناوبان  و ناسراو بوو کە   ێ   ێویس   بە داهێنان و  

  بەرەوپ شاوون نەبوو "  

لەژیانی         هەغ  و  لە کار   هەغ  با دانەوە،  و  ئاسودەن   ناو ەی  مەترسی کەوتنە    ئەمەیە 

 تایبەتیش  
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 بێتوانان  هەسنی 

ئاست گۆڕانە   لە  دەکەن  هەست  خە ک  بێتوانای ە   هەس    داهێنان،  دوژم ی  دووەغ 

باوت ین  ئەمە  دەستەوەستانن   و  و ک شە  اوەڕواننەکراوەکان  واز   ، ڕ   اکان،   شێ  ر
خێ 

 خە لە بۆ تا  کردنەوەی بێر کەی نو  و   اواز  گەر بێر لە ئەنجامدانی 
هۆکاری هەو نەدانی

بەڕێ  دەگەڕێنەوە شتەکان  و  دەبنەوە  بەش مان  یەکسەری  بکەنەوە،  ەیە    اواز 

 بارود خەکەی  یشوویان  

و        تا  دەکاتەوە  نو   بێر کەی  دەب ت، کاتێ   دروست  لەکەسێکدا  بێتوانان    
هەس  

، کە ز ر لە گەنجان دەکەونە ئەغ بارود خەوە  با  ئەوەی  ەند ارێ  تشکست دی ێ

ی  کەوتن، تەنانەت هەند    ی ناتوان ر ر
کات یەکجار، یەکسەری مەسەلەکە دەبڕێ نەوە و دە   

لەناخ ان   زیاتر  بێتوانان    
 
ڕە  ب ۆڕین   شتەکان  ئەنجامدانی  یان  ۆن ەن   بارود خەکە 

تازەکان   شتە  تا  کردنەوەی  لە  ی  دەوەس   و  زوو   دادەکوتن   تەمەنێکی  لەسەرەتای    ،ئەمە 

 هەیە و دەکر  بەدرێژان  ک
 ارکردنی کەسێ  بەردەوامی هەب ت  توانای سەرهە دانی

 

 ترس دواتدەخات 

داهێنان،   دوژم ی  هۆی سێهەغ  دەبێتە  شکست  ترسی  ڕەتکردنەوەیە   و  شکست  ترسی 

ێ  دەبینێت  هەرکاتێ  یەکێ   ر
 ۆرێ  لە ئ    جکیوون، هەروە   ۆن ئاسکێ  لە   شێ 

م شک دا  لە  ترسێ   لەدەسابدات،  بارەکەی  و  لەوانەیە کات  یکردەوە کە  و    وابێر دێت 

یەکسەر   ب  ن   بەهە ەدا  دەکر   دەکاتەوە کە  شتانە  ئەو  لەهەموو  بێر دواتر  دە ێت  

 لەترسان دەگەڕێتە دواوە، و دەوەساێت لە تا  کردنەوەی هەر شاێکی نو  و   اواز  

سەرباق  ئەوەیش، ترسی ڕەتکردنەوە، کە بەهۆی ترسی ڕەخنەگرتنەوە دروست دەب ت،       

ز ربەی خە ێ هێندە   ەو نەدانی خە ێ بۆ ئەنجامدانی ش   تازە  یەکێکە لە هۆکارەکانی ه
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ئەنجامدانی هەسا ارن   وایان ێدێت  بە ەش ێ   تر،  ئەوانی  لەبەرامبەر  سەنەرێ  ەکانی 

 ێ  خە   بەێتە هۆی ڕەزامەندنەبوونی  ەتبکەنەوە کە لەوانەیە هەرشاێکی نو  و   اواز ڕ 

مەی ە سروشا       ئەو  وریای  بیسات،  یان  بۆهات  نوێت  بێر کەیە   ەبە کە  هەرکاتێ  

ئاسودە ناو ەی  تە ەی    کەوتنە 
لەڕن  نوێ ە  بێر کە  ئەو  ڕەتکردنەوەی  هۆی  ،  دەبێتە  ن 

، یان ترسی شکست و رەتکردنەوە    بێتوانان 
 هەس  

 داهێنانەوە، ب ەیت بەوپەڕی ەڕی بێتوانان  و نەبوونی شتە باشەکە ئەوەیە، دەتوانی لەوپ     

 داهێنەریت
 
ە ڕێگا و تەکن کێ  هەیە بۆ کردنەوەی   ڵ ی    ،توانای داهێنان  زنجێر ر

کە  ێ 

تدا و   ٧٥کردووە لە    زیاد لە دوو م  ۆن خە ک 
 
ی   ر

بە یەکێ  یان   ،  خە ک ز ر ار  ێمدە   

    ەندیەکێ  لەو ڕێگایانە ژیان ان گۆڕاوە و دەو ەمەند بوون
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 پرسیارە ڕاستەکان بکە 

سی  هەر یەکێ  لەغ  رس ارانە  بەردەواغ لەخۆت ان بێ 
ەدا  وار  رس ار هەیە، دەتوانی ر

 ،لێ 

کردنەوە بین  ی ئەو شتانەی کە لەوانەیە   شێ     و دەبنە هۆی  ت  راوانێ  دەکاتمەودای بێر

ی    نەتە     

بەتایبەن  کاتێ  توسی  ڕێ ر دەبیت  دەمانەوێت ر  بکەین؟ ئەمە  رس ارێکی بە ێ ە،  .  ١     

ەربارەی    بەتەواوی ڕوون بە دئەنجامانەی کە لێت  اوەڕوانکراون  یان بەدەسانەهێنانی ئەو 

   ئایا ئامانجەکەت گۆڕاوە؟ تەێ  ئەو شتەی دەتەو  بەدەسا 

هەر  .  ٢      بەدەستهێنانی  بۆ  هەیە  ڕێگای   اواز  ب کەین؟  ەندین  دەمانەوێت  ۆن 

غ  رس ارە  ەوهەریەکە    ت ئەو ڕێگایەی بەکاریدی  سی   دەئامانجێ    
 
ین نەب ت  بە  باشێ 

ئایا ئەو ڕێگایەی بەکاریدی   ەیە،  ر
ئەر  ئەو ڕێگایەی ئ ستات بەکە ک    سەرکەوتووە؟  تلێ 

غ ڕێگاکانی بەدەستهێنانی  
 
دێت؟ یاسا ە ئەوەیە، ڕوون و ڕاش او بە دەربارەی ئامانجەکە، بە 

 ب ۆڕە  

؟ ئەگەر توسی  شکس   کان  و بەربەست و بێئارامی  .  ٣      ی  ئێمە   ر
وانینەکانی ر

گومان و تێ 

سە، گومانەکانی من لەسەر ئەغ بارود  ؟ بوویت، لەخۆت بێ  ی   خە   ر

 ئەی ر  ئەگەر گومانەکانی تۆ هە ە بوون؟ دواتر ر  دەکەیت؟ . ٤     

 

 هەموو شکساێکە    (Peter Drucker) یتەر درەکەر 
 
 " دە ێت، "گومانی خراپ ڕە 
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 لە گومانەکانت وردبەوە 

هەرکەسێ  دوو  ۆر گومانی هەیە، ئاشکرا  و شاراوە  گومانە ئاشکراکان ئەوانەن، کە لێ ان  

 ڕاش اوانە بەرگ یان لێبکەیت و ڕوونکردنەوەیان لەسەربدەیت   تبەئاگای و دەتوانی

ی و       ین گومانی ئاشکرا و   یەکەم ر دیار کەسێ  هەیەێت لەکارێکی نوێدا ئەوەیە،   ترسنا ێ 

غ بە   ر گۆناری  ۆربس
 
،  کە  ێ وایە بەرهەغ و خزمەت وزاریەکەی بازاڕێکی باسی  دەب ت  بە 

دەیخەیتە ی    ٨٠سەدا   بەرهەمەی  ئەو  هۆکارەوەیە:  لەیە   تەنها  بازرگان ەکان  شکستە 

 بازاڕەوە، کڕیارەکان نایانهەوێت  

سەدا        بازاڕەوە،  توێژینەوەی  ین  بەباشێ  بەرهە  ٨٠تەنانەت  ئەو  دینە   مەی  نوێ انەی 

ی و  ێویسا ان بەوەستانە، کە ئەمە  بارەیە  گەلی  ز ری تێدە ێت    بازاڕەوە شکست دی ی

کە     سەی خەیانسوربوون لەسەر    ن بەو بەرهەمدا و بەبازاڕیانکرد،ئەو خە کانەی گەشەیا

کە  ەرەبووی هەوڵ و    ،بەرهەمەکەی ئەوان داخوازی ز ری لەسەرە و ئەوەندە بە ازانجە

 وونەکەیان دەکاتەوە  ماندوب

  دەن   بە ی      
دووەغ  ۆری گومان، ناڕاستەوخۆ و شاراوەیە  ئەمە یە   ی تەواوت  ێ ەن 

؟  ی  تۆوە     

    لەبەرئەوەی من دەمەوێت، دەتوان شاراوە و کوشندەکان ئەمەیە،    ەیەکێ  لە گومان     

ن ان بەسە بۆ سەرکەوتن بەسەر  و ، تەن ا حەز و توانا و سوربو ز ربەی خە ێ وا ومان دەبەن

غ
 
بە  سەرکەوتن   سەرەنجاغ  و  ئەو   ، بەربەستەکان  لەنێوان  هەیە  ز ر کەغ  بەیوەندیە  

 شتەی دەتەوێت و ئەو شتەی تێ دا باشیت  

ب یا  ە،         تری کوشندە  دەتوان گومانێکی  تۆ     لەبەرئەوەی  ێویستە،  ئەوەیە  ڕاسا ەکە 

، بارە ، و ئەو سەر اوانەت کەغ بن بۆ بەدەستهێنانی ئەو ئامانجەی لەوانەیە زان اری، کارامەن 

 کە بە تەوە گرن ە بۆ سەرکەوتن  
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لەسەر       هەمیشە  تۆ  وانینەکانتدایە   ڕ ر
تێ  و  لەژێر کاری ەری گومان  ز ر  تاڕادەیە   ژیانت 

ە تار دەکەیت، ئەگەر تەنانەت ئەو شتە ڕاستیش نەب ت بنا نەی ئەوەی باوەڕت  ێ ەن  ڕ 

   ەیەکت لەسەری نەب ت  و ه   بە

 

 بەرەنگاری گومانەکانت بەوە 

ئەمە  ین گومانەکانت دەربارەی خۆت و کارەکەت هە ە دەر ن   ئەگەر گرن ێ  ر  دەب ت 

ئەگەر  ین  لەهەر کارێکدا   ە ورسێ   ، هەرکاتێ   غ 
 
بە  ب ات   لەگەڵ  تەحامولی  کەسێ  

و   ب ت  ک شەیە   ێدە وو  ورس  یان  بوو،  دروست  بەرەوپ شاوون   
 
ئاستەنکی

سە بێ  لەخۆت  و  بوەستە  هاتە   شااو،  تەواو  بە ارەسەرنەکراوی  من  ئەگەر  ئەی ر    ،

 هە ەب  لەوەی ئەنجامی دەدەغ؟ 

هە      بەتەواوی  ئەگەر  دەب ت  ئەگەر  ر   دەب ت  ر   ئ ستامان؟  ڕێگایەی  لەو  ی  ب ر  ە 

ئەگەر کارێ   دەب ت  ر   ئامانجە؟  ئەو  بەدەستهێنانی  بۆ  هەب ت  تەواو   اواز  ڕێگایە  

نەکراوە )ئوبەرو(؟ ی   شێ  زیاد لەهەر وشەیە    ،ت ئەگەر ر  دەب وشەکانی    بکەین کە هەرگێر

کردنەوەی داهێنەرانە    تر بەرپرسن لە بوژاندنەوەی بێر

کردنەوە       بێر
  "  ، ئەمە ناودەن ت بە "کردەی هاندانئێدوارد دی بۆنۆ، شارەزا لە شێوازەکانی

لەغ  ەشنە دیتەگۆڕ  تەزویە  کارەبان   هەرکاتێ   رس ارێکی  بەرەنگاری    هاوشێوەی  و  

می
 
کردنەوەکانت دەکات، وە   داهێنەرانە  بەدەستەوە دەدات    بێر

کە هەند  کات دەتوانی    ،؟ ئەمە  رس ارێکی ز ر  ا ەدەکر  ڕێ ەیە  باشێ  هەب ت     

ب ات   بۆ  ارەسەرکردنی  اڕ   دەو ەمەندت  هەیە  باشێ   ڕێگایە   هەمیشە  ئەوەیە،  سا ەکە 

بۆ   هەیە  باشێ   ڕێگایە   هەمیشە  ئامانجێك   هەر  بەدەستهێنانی  و  ک شەیە   هەر 

، یان دابینکردنی دروستکردن،  ر ش ی  هەر بەرهەغ و خزمەت وزاریە      



 

124 
 

غ ئەمجارە بە      
 
دووبارە داهێنان بکە  وادانی  لەسەرەتاوە کارەکەت دەسا ێدەکەیەوە، بە 

زان اری نو  و تەواوی ئەو شتانەی دەیزانیت  بێنە   شااوت کار و  یشەکەت لەناو وو و  

توانیت دەسا ێبکەیەوە   بە  اوازی دەک  تۆ  دووبارە  تازە  ئەمجارە چ شاێ   ەیت؟ ر  

 ڕاستەوخۆ چ گۆڕان اریە  دەکەیت؟   ؟تو لەئەنجامدانی ر  دەوەسا  ت دەکەی

 ئاسودەن  و با دانەوە ڕزگارت دەکات و بێر و هۆشت       
 
مەشف  دووبارە داهێنان، لەبەر 

 بەڕووی هەموو ئەگەر تازەکان دەکاتەوە  

 

 

 داهێنەریت 
ا

 کردنەوەی قفڵ

بۆ   هەیە  ڕێگا  و   وار  هەر گۆڕان اریە ،  دروستکردنی  هەر ک شەیە ،   ارەسەرکردنی 

 بەدەستهێنانی هەر ئامانجێ : 

غ: دەن   زیاتر ئەو شتانە بکەیت، تزیاتر بکەیدەتوانی ش      . ١     
 
  دەن   ر  زیاتر بکەی؟ وە 

؟  ی ین ئەنجامەکان بەدەستەوە دەدەن  بە ی تۆوە   ر
 کە ئەم   باشێ 

غ: دەن   کەمێ  ئەو تکەمێ  بکەیتر  دەتوانی شتەکانی    . ٢     
 
  دەن   ر  کەمێ  بکەی؟ وە 

ین ئەنجام ان هەیە یان هەرن انە    شتانە بکەی، کە کەمێ 

ین   دەست بەئەنجامدانی دەتوانی  .  ٣      شاێکی تەواو نو  و   اواز بکەیت  ئەمە  ورسێ 

غ ز ر ار ئەنجامدانی ش   نو  و   اواز لە هەر بوارێکدا، دەرگا بەڕووی  
 
هەنگاویانە، بە 

 دەن   ر  بکەیت کە لەئ ستادا نایکەیت؟   شکەوتنە گەورەکان دەکاتەوە  
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بەتەواوی    . ٤      ئەنجامدانی هەند  شت  دەن    تبوەساێ  دەتوانی  ئەنجامدانی ر      لە 

ین   بوەسا ت؟ لەئەنجامدانی ئەو شتانە بوەستە کە یارمەتیت نادەن لە بەدەستهێنانی گرن ێ 

   بەکاربێنە کە لە بەسی  یەکەغ باسکرا   A/Bئامانجەکانت  ڕێگای 

 

بکەوە   لەسەر وەرەقە بێ 

  کاتێ  شاێ  لەسەر بار ە وەرە ەیە   بەیوەندیە  سەیر هەیە لەنێوان سەر و دەستدا 

کردەی   دەکەیت    (Psychoneuromotor)12دەنووسیت،  وشەیە     ا ک  ئەمە 

گەورەیە کە تەواوی م شکت ڕادەهێ ێت لەسەر بایەخدان بەتەنها یە  بابەت بۆماوەیە  

لەهەمان اتدا  و ە   دیاریکراو   و  دەکەیت،  خەیاڵ  دەکەیەوە،  بێر تۆ  دەنووسیت  وەخ    

دەنووسیتدەک ئەوکاتەی  شتەی   ،ەیت   ئەو  تەنها  بکەیەوە  تر  شاێکی  لەه    بێر   
ناتوانی

 دا دەینووسیت  ەلەوکات

دەنووس      شاێ   لەبەیوەندیدان، کاتێ   بەتەواوی  و  ەستە  عە ڵ  یت،  لەبەرئەوەی 

 بێئاگات
 
هاتنەوەیانت زیاد    خۆکارانە بۆ عە ڵ دەگوازرێتەوە  نووس  ی شتەکان، ئەگەری بێر

د  داهێنەریت   توانای  بەرزکردنەوەی  هۆی  دەبێتە  و  و ەدەکات  بوژاندنەوە  هۆی  بێتە 

 وریا ردنەوەی م شکت  هەروە  ن   دانان لەسەر بایدەری بەنزی ی ئۆتۆمکیێ ێ   

 

 

 

 
( بەیوەندی نێوان  و ە  ەستەن  و  ا    ەکانی م 12 ڕ ر

  شکە  )وەرگێ 
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 چارەسەرکردنی هەر کێشەیەک 

ەدا ڕاهێنانێکی سادە هەی ر
  ارەسەرکردنیت داوە  بەڕێکی ەلێ 

 
  ک شەیە  دیاریبکە کە هەوڵ

بێنە بنووسە    خاوێن  ئەو ک شەیە  وردەکاریە   هەموو  زان اریانە   و  و  ڕاس    ئەو  تەواوی 

 بنووسە کە لەسەر ئەو بارود خە لەبەردەساتدان  

      
 
هەوڵ من  بکە:  لەغ  ۆرە  بەو    رس اری  وە  ۆن  دەدەغ؟  ر   کارە  ئەنجامدانی 

ئامانجە    ە؟ ئەو ک شەیە  ۆن بەیدابوو؟   ئەو   هە دەست ؟ بەدیاریکراوی ئەو ک شەیە یان

بۆ یەکەمجار کەی ڕوویدا؟    تێ دا بەشداربوو؟ بۆ ئەو ک شەیە ڕوویدا؟ ئایا بەڕاس   ئەمە  

 یت هاندەدەن  ک شەیە یان هە  و دەر ەتێکە؟ ئەغ  ۆرە  رس ارانە داهێنەر 

تدادین، دی  بە    کاتێ  دەست        ی دەکەیت، سەرت دەسوڕمی  لەو شتانەی بەبێر بە نووس ر

، لەهۆکار و  ارەسەرە گونجاوەکان    دی  و هەر وردەکاریە  ئەو ک شەیەی بەگژیدا وون 

ڕاهێنانەدا  ئەو  لەماوەی  دیتە   دە اودە   هەند  کات،  و  دەردەکەو   ڕاستەکەیان  بێر کە 

 بەردەمت  

من کارغ لەگەڵ خە کانێ  کردووە، کە بۆماوەی  ەند مان ێ  لە ک شەیەکدا  ە  ون      

  نووس  ی وردەکاریەکانی ک شەکە 
کە دەیانتوانی بەکاتێکی کەغ  ارەسەری بکەن، تەنها لەڕن 

ئارامدا   و  خۆی  ارە    لە کاتێکی گونجاو  وەرە ەکە  لەسەر  سەرەنجاغ، ک شەکە کرداریانە 

 دەبوو  

 

 

 

 



 
 

127 
 

 سەروئاگا 
ا

 13عەقڵ

کردنەوە  بێر و  ژیری  لە  بەرزتر  شێوازێکی  لەسەر  نووس  ی  و  خە ێ  سە  وو،  ر 
مێ  بەدرێژان  

"    کە بۆ هەرکەسێ  بەردەستە    ،کردووە
 
  (Superego)س گمۆند ر ید بە "کەسایەن  با 

 سەروئاگا" ناوی بردووە  ناب  ۆن ه ڵ بە "زیرە  
 
  ناوی بردووە  ئەل  ێد ئاد ەر بە "عە ڵ

دوای   بردووە   ناوی   خوداوەند" 
 
بە "عە ڵ سن  ر

ئ مێ  وا د   ڕا ف  بردووە   ناوی  ب سنور" 

نێ  لێکۆ  نەوە،  ێ  باشە ناوی ب ێ  
 
 سەروئاگسا 

 
   ا عە ڵ

 هەرناوێکی لێەنێ ت، ئەغ عە ڵە هەمیشە وە  ئای ۆن یان کۆم  وتەرەکەت بەردەستە       

  
 
عە ڵ تواناکانی  تەواوی  کەغ،  بەماوەیە   بەکاریەێ  ت   دەتوانی  کاتێکداب ت،  لەهەر 

 سەروئاگات بەردەستدەبن لە ێناو  ارەسەرکردنی ک شەکانت و بەدەستهێنانی ئامانجەکانت  

 

 بەئاگاهێنانەوەی تواناکانی مێشک 

 سەروئاگا  ەندین تایبەتمەندی ناوازەی هەیە: 
 
 ئە ڵ

بەمەر ێ    . ١      ئامانجێ ،  هەر  وەدەستهێنانی  لە  توانات  ێدەدات  سەروئاگا   
 
ئە ڵ

ی لێدەکەنەوە،  ێدە ێت  ڕوونەێت  خە کانێ  کە بەردەواغ ئامانجەکان ان دەنووسن و بێر

خۆسی  وەرگرن لەو بێر کانەی وە  ل شاو بەم شک اندادین و یارمەت دەربن لە وەدەستهێنانی  

اتر   ر
 ئامانجەکان ان بەخێ 

 سەر   . ٢     
 
ی لەڕابردوو و  بەهەموو ئەو زان اری و شارەزای انە  ئاگا، دەس   دەگاتو عە ڵ

 دەگات بە زان اری و شارەزان   
بەدرێژان  ژیانت بەدەسات هێناون؛ سەرباری ئەوەیش دەس  

 هەر ەندە دووریش بن   ،ئەوان ێ  

 
13 Superconscious mind 
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سەروئاگا،  .  ٣       
 
لەگەڵ      (Power of attraction)توانای ک شکردنە    کان اویعە ڵ

ێت و وادەکات بە تە "موگناتیسێکی  ر
 سەروئاگا لەرەلەر دەنێ 

 
هەبوونی ئامانجێکی ڕوون، عە ڵ

ئەو   و  خە ک  و  بارە  بێر کەنوێ ەکان،   
ڕا  شانی بە  دەستدەکەی  توانایەوە  بەغ  زیندوو " 

ی لەبەدەستهێنانی ئامانجەکە  14  تبارود خانە  کە  ێویس  

    ٤ .   
 
ڕێگای   عە ڵ سەر  دینە  کە  دەکات  ک شانە  ارەسەر  ئەو  هەموو  سەروئاگا، 

 ئامانجەکە، بەمەر ێ  ئامانجەکە ڕوونەێت  

مەت  ێدەدات کە  ێویسات    . ٥     
 
 سەروئاگا بەوردی و لەکاتە گونجاوەکەدا، ئەو وە 

 
عە ڵ

غ ئەو زان اریە "کان  دیاریکراوە "
 
ا بە ڕێگایە  کردار بکەیت، ئەگ نا ز ر    ێ ەن   بە  ر

دەن   خێ 

 درەن  دەب ت  

بۆ    . ٦      ی  وانانەت  ێدەدات کە  ێویس   و  دەرس  ئەو  سەروئاگا،   
 
بەدەستهێنانی  عە ڵ

دەبن  کاری   شکستە کاتی ەکان  و  دوا ەوتن،  بەربەست،  شێوەی  لە  ز ر ار  ئامانجەکە، 

دەب ؟ ر
سیت، من ر  لەغ ئەزمونەوە  ێ   سەرە  تۆ ئەوەیە سەیری ئەو ک شەیە بکەیت و بێ 

لەگەڵ   . ٧      لەز ر یەنەوە  مە  ێویستەکەت  ێدەدات، 
 
وە  سەروئاگا   

 
عە ڵ کاتێ  

تەو  مەکە   تواناکانت 
 
وە  بکەیت   لەسەر  کاری  دەتوانی  ڕاستەوخۆ  و  دەب ت،  اوکەر 

 ف  دەب ت    بە ۆرێکی سادە و ڕوون و مەنا

بۆدەکات      هەستەکانتەوە  سەت    
لەڕن  ز ر ار  سەروئاگا،   

 
و  عە ڵ هێمن  "دەن ە   ،

ی  ارێکی   باووکەکەی ناخت " ئەگەر گو  لەهەستەکانت ب  یت و شوێ ی بکەویت  هەرگێر

 هە ە نا ەیتەوە  تر 

 
وە   14 عە ڵ  دووپاتکراوەتەوە کە  ئەوە  هەمیشە  یکدا   ی م تا ێر لەزانس    دە ێت:(    

ڕاه    ەق  )ئ ێ 
بەو  خاوەنەکەی  دەب  ی   کان    وایە،  ) موگناتیس  بەدەستدی ی   ئامانجەکانی  ر   شێوازە  ئەگەر 

مانەیبەخەیا لردنیش ب ت( ئ دی دەستدەکات بە   ی  بێر کەی نو  و خە ک و ئەو م  انێر
کە    ،ڕا  شانی

) ڕ ر
 یارمەن  دەدەن لە وەدەستهێنانی ئامانجە دیاریکراوەکە  )وەرگێ 
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بۆماوەیە        ئەگەر  تەنانەت  بەردەستە،  هەمیشە  سەروئاگا   
 
عە ڵ خۆشبەختانە، 

زیاتر   هەتا  نەکردب ت   خۆتت  هەستەکانی  سەیری  یان   نەداب ت  سەرنجت  درێژیش 

اتر کاردەکات   تبەکاریەێ   ر
 و باوەڕت    ر هەب ت، زیاتر گەشە و خێ 

 

 

ۆکە   بێ 
 15هەڵێنجانی

  
 
ی  ە ەغ و وەرە ە بەکاربێ ی بۆ بەئاگاهێنانەوەی عە ڵ ی ر

ڕێگایە  تر هەیە، کە دەتوانی هێ 

  خە کانێکی ز ر بوونەتە سەرمایەدار بێر کەکە  ٢٠ڕێگای  بێئاگا و سەروئاگا  کە    ر دەوت ێت  

کردنەوەی داهێنەرانە  ئەغ   ئەغ ڕێگایە، زیاد لەهەر ڕێگایە  تری    سەی بێر
بەبەکارهێنانی

 سەروئاگاشت  ا ک دەکات  ڕ 
 
 ێگایە هەغ عە ڵ

ین ئامانجت    ،شێوازەکەی بەغ  ۆرەیە: بەڕێکی خاوێن بێنە و لەسەرەوەی بەڕەکە       گرن ێ 

، " ۆن بتوان  داهاتەکەغ لەماوەی  تبە شێوەی  رس ار بنووسە  بۆنموونە دەتوانی بنووسی

 سا ێکدا و لەغ بەروارە دیاریکراوەدا دووهێندە بکەغ؟" 

بەسنێ  وایە، ب ی بارەکە دیاریبکەی، بنووسە، " ۆن بتوان  لەغ بەروارە دیاریکراوەدا      

XX,XXX $   "ازانج بکەغ؟  

ل  ر        ساڵ  تەمەن شە   مندا ێکی  ب ت کە  شاێ   ڕوونەێت،  و  سادە  دەن    رس ارەکە 

ئەغ  رس بدات، کە  بەدەستەوە  می کرداری 
 
وە  و  تایبەتمەندی تێبگات،  ئەو  ۆرە  ە   ارە 

   لەخۆدەگ ێت

 
15 Mind Storming  
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لەخوار  رس ارەکە      ەدا    ،دواتر  ر
لێ  غ 

 
بە  غ  

 
وە  بیست  نووس  ی  بە  دەبیت  بابەند 

ین    کە  تجار ئەمە دەکەیت، بۆتدەردەکەوێئاگاداریە  هەیە: کە یەکەم یەکێکە لە  ورسێ 

کردنەوە کە تائ ستا ئەنجامت داب ت    بێر
 ڕاهێنانەکانی

می سەرەتا ئاسان       
 
ئەمە زیاتر بکە یان ئەمە کەمێ  بکە      ̶و ڕوون دەبن   سی  بۆ  ێنج وە 

 دەبن  دەن   دەست بە ئەنجامدانی ر  بکەیت یان لەر  
می دواتر  ورسێ 

 
  سی  بۆ  ێنج وە 

 بوەسا ت؟

و       اغ  ی ئ  تێر ئەگەر  خۆ  ژیانت    
مەکانی

 
وە  ین  لە  ورسێ  هەند   دەبنە  دواتر  می 

 
وە  دە 

دەکەی هەست  نەب ت،  یەکجار گەورەت  لەغ   تبابەندبوونێکی  واز  و  دەسابەرداردەبیت 

سروشا ە و  ئاسان   ئەمە   دەهێ  ت   لەم  ،ڕاهێنانە  ڕاهێنانێکی  یەکەمجار  جۆرە کە 

 دەکەیت  

 

ی بەردەوام بە لە    نووست 

سەرسوڕهێنەر  شاێکی  غ، 
 
وە  بیست  نووس  ی  ن کەغ  لە  بیت  بەردەواغ  ئەگەر  غ 

 
بە 

مانە، بێر کە ناوازەکە دەردەکەوێت و توانات  ێدەدات لە  
 
ڕوودەدات  ز ر ار لەنێو ئەو وە 

وەدەستهێنانی ئامانجەکەت، یان دەتخاتە سەر ئاڕاستەیە  نو  کە دەبێتە   شەن  بەرەو 

 نجاوەکە   ارەسەرە گو 

بێر کە       
هە ێنجانی هەرکاتێ     ،دەتوانی  بەکاربێن ت   ژیانت  ئاسان   بەشێکی  وە  

بەشێوەی  رس ار   ئامانجە  ئەو  وەرە ەیە   لەسەر  و  دانیشە   ، هەبوو  ئامانجێکت 

غ بۆ  رس ارەکەت بنووسە  
 
 لەسەرەوەی وەرە ەکە بنووسە، دواتر بیست وە 

بەسی  ڕاهێنانەکە  دەکەوێتە سەر تۆ، کە ڕاستەوخۆ و بە یەنی کەمەوە کار لەسەر   دوا      

یەکێ  لە بێر کەکان بکەیت  وەخ    کار لەسەر یەکێ  لەو بێر کانە دەکەیت، بەردەوامی  
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دەدەیت   داهێنەریت  توانای  بۆ   بە  دەسا ێ   دەبێتە  بێر کە،  یە   بە  بایەخدانت 

ل تر  کەوایە کارکردن   سەروئاگات  ا ک  بێر کەگەلی 
 
بێر کەکان، عە ڵ لە  یەکێ   ەسەر 

وەدەستهێنانی   لە  یارمەت دەرن  کە  سەر اوانەی  ئەو  ڕا  شانی  هۆی  دەبێتە  و  دەکات 

 ئامانجەکەت   

 

 16یەکگرتنی عەقڵەکان

کان ئەلێکس 
 
وکردنەوەی کا 

 
ڕێگای یەک رت ی عە ڵەکان، کە لە یەن بەڕێوبەری ڕی لاغ و بڵ

  
 
لەساڵ تەکن کەکانی   ١٩٤٦ئۆسکیۆرن  باوت ین  لە  یەکێ   بووەتە  ئ ستا  بەرەی  ێدرا، کە 

کردنەوەی داهێنەرانە   کە ز ر ار ئەنجامی نایاب بەدەستەوە دەدات    ،بێر

لە ێناو   کردنەوەی زیرە  و داهێنەریان بەتەنها لەسەر یە     ، کۆمە ە کەسێ کاتێ       

دەبنە  بێر و هۆسی  هەموویان وریا و  ا ک دەکەیت  هەمووان  تۆ  بابەت کۆدەکەیەوە، 

، ز ر ار بێر کەی وا 
کردنەوەی بەرز و باشێ   ژیری و بێر

ی    خاوەنی  بەبێر
دینەگۆڕ ، کە   شێ 

   کەسدا نەهاتووە

ئاسا      ڕاهێنانە  دەتوانیئەغ  هەیە، کە  بنا نەن   یاسایە   یەک  تنە   ەند    ەغلەگەڵ 

 اهێنان  ێبە ێ ان بکەیت  ڕ 

ی  کەمێ  لەغ ژمارەیە   . ١      بۆ ئەغ ڕاهێنانە،  وار تا شە  کەس گروپێکی نموونەن   ێکدی ی

بەس ناب ت بۆ هەبوونی ئەنجامێکی نایاب، و زیاد لە شە  کەسیش ڕێ ە نادات هەمووان  

وڕایان هەب ت   ین بێر
 دەر ەن  دەربڕی ی باشێ 

 
16 Brain Storming 
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بۆ  ل  . ٢      بازدە  ماوەی  دەخایەن -ڕاهێنانەکە،  خولە   خەیدا  تو  وار  لەکان     

دەسا ێبکە و کۆتان   ێکیێنە  کاتێ  هەمووان زان ان کەی ڕاهێنانەکە کۆتان  دێت، هەروە   

ڕکێ ە ، بێر کەی زیاتر بەماوەیە  کەمێ  بەیدادەبن    کۆتان    شێ 
 
 زەنکی

ەیە: .  ٣      ر
لێ  لە    ک   ەکە  یەکێ   ه    نەزان  ی  بەکەغ  بەن   گا تە ێکردن   ڕەخنە   بەن   

  سەر   ڕاهێنانەکە بەتەواوی ئەرێ  انە دەمێ ێتەوە، و ستایس  هەر بێر کەیە   بێر کەکان

 و سوپاسی کەسەکان دەکات بۆ بەشداری و هاوکاریان  

بە    . ٤      ب کە  نە  کوالێا ەکەیان   ب ت،  بێر کەکان  ب ی  و  لەسەر  ەندی    سەرنجت 

نی ە  ەند   دەبن، گرن   دروست  ماوەیەدا  لەو  بێر کەی   اواز  بزانە  ەند  و  یاریە  

  ێکەنیناویە  

ین بێر کەکان ان، بەتایبەن    ، ئیس  سەرکردە  . ٥     
هاندانی هەریەکێک انە بۆ هە ێنجانی باشێ 

مێ  شەرمن و کەمدوون  ز ر ار، ئەوان ئەگەر دەر ەت ان  ێبدرێت، بێر کەی  ئەوانەی کە

 ناوازە   ش  از دەکەن  

کەسێ  داب ی  تێکیین ەکان بنووس ت  هەموو بێر کەکان تۆمارب ات و ب انووس ت     . ٦      

و  اویان  ێدابخ بانەوە  بێر کەکاندا  بەسەر  دەتوانن  ئەوە،  هەند  کات، دوای  ی   شێ ی

 جۆرە دەتوانی  ئاڕاستەی کۆمپان ایە  یان ژیانی کەسێ  ب ۆڕێت  لەم ڕاهێنانێکی

، ئەگەر بێر کەیەکتان بۆهات کە لە ڕاهێنانەکە تۆمارنەکراوە    . ٧       
 
بە بەشداربووەکان بڵ

ت ب ت یە  بێر کەی نو ، ئەگەر بێر کە ڕاستەکەیان ب ت لەکاتە  دەتوانن بێنەوە  غ  لەبێر

 دەتوانی  بەێتە هەموو ئەوەی   ویسات  ێ ەن  بۆ گۆڕی ی ئەنجامەکانت  ،  گونجاوەکەدا 
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کردنەوەی داهێنەرانە   پێنج هەنگاو لە پڕۆسەی بێ 

دا   
 
ئامانجێ ێنەریته دەسا ێکی کردنەوەی   ڵ هەر  بەدەستهێنانی  لە    بەر اوڕوون ە  ، 

   
لەڕن  بەڕوونی  ئامانجەکەت  بەوەیە،   (Verbalization)  وشەکانەوەئەمە  ێویس   

ڕی   ئامانجەکەت بەشێوەی ڕانەبردووی سادە بنووسیت،    دەربێ  ین ڕێگا  ئەوەیە،  ئاسانێ 

   ب ت و بەدوایدا  رمانە کرداریەکە ب ت   منسەرەتا ەی بەوشەی 

بەدەستدین ،"         دیاریکراوە  بەروارە  لەغ  دیاریکراوە،  ئامانجە  ئەغ  دە ێ ت، "من  کاتێ  

 بێئاگا و سەروئاگات ئەمە وە   رمانێ  لێکدەدەنەوە و ڕ ژی بیست و  وار سەعات  
 
عە ڵ

 کاری لەسەر دەکەن  

 داهێنەریتدووەغ هەنگاو      
 
  وێنەیە  (Visualization)  وێنا ردنە  ، بۆ کردنەوەی   ڵ

بەدەسات   ئەوەی   شێ   هەروە   بکە،  دروست  لەم شکتدا  بەڕوونی  ئامانجەکە  زیااه ی 

ا   ر
هێناب ت  بەیوەندیە  ڕاستەوخۆ هەیە لەنێوان بین  ی ئامانجەکەت بە اوی عە ڵ و خێ 

 بەدەستهێنانی ئەو ئامانجە  

  "واهەسابکە ئامانجەکەت (Emotionalization)  هەسا ێکردن ەن  سێهەغ هەنگاو،       

 بەدیهاتووە "

یوە و وێنەکەت    ،بێنە   شااوت ئامانجەکەت بەدیهاتووە      ڕ ی وشەکان دەرتێ 
ی   هێر
کە لەڕن 

ر  لەو دەستکەوتە دەبین ت
وهۆشتدا دروست کردووە، و تۆ   ێ    لەناختدا هەس   لەبێر

بە  ،  ای کیوون،د خۆسی   لەکان   کە  دروسابکە  شانازی کەسی  و  دەستهێنانی   شوودان، 

 ئامانجێ  هەسا ان  ێدەکەیت  

  وش  ̶ئەغ سی  تەکن کە       
، و هەسا ێکردنی دەبنە هۆی  ەکاندەربڕین لەڕن  ، وێنەی زیااه ی

کردنەوەی داهێنەریت و بەئاگاهێنانەوەی تواناکانی م شکت    بێر
  ا  کیوونی
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ی لێمەکەوە  ئامانجەکە      (Relaxation)  دانەو  شو  وارەغ هەنگاو،           ێمەدە  بێر
گون 

  
 
ت دانایەت  لەوماوەیەدا عە ڵ  شاێکی تر بە، کە هەر بەبێر

 
لەبێر بکە و ئەوەندە سەر اڵ

 سەروئاگات بەدانەب اوی کاری لەسەر دەکات  

ئەمە کاتێ  ڕوودەدات، کە  (Realization)  هێنانەدی خەونەکەتەهەنگاو،     ێنجەغ        

ئەو   تدادێتدە اودە   بەبێر  
ئ  هامەی  ێویسات  ێ ەن  ئەو  یان  مە 

 
لەهەموو  و    ،وە 

 ڕوویەکەوە تەواو و بێک شە دەب ت  

،  شوودان،     ̶   ە ێنجەغ هەنگاو ئەغ        ، هەسا ێکردنی   وشەکان، وێنەی زیااه ی
دەربڕین لەڕن 

  هان  ئەو ک  لانەن بۆ بوون بەیەکێ  لە داهێنەرت ین خە کانی     ̶و هێنانەدی خەونەکەت   

بەکارنەهێناب ت،        درێژ  بۆماوەیە   عە ڵیشت  تواناکانی  تەنانەت  ئەگەر  ب  مەتیت   تۆ 

ه     بێنیتەوە   بەئاگایان  باسمان کردن  بەشەدا  لەغ  شتانەی  ئەو    
لەڕن  ان   ر

بەخێ  دەتوانی 

بەدەسا ەێ    دەتوانی  شتەی کە  ئەو  لەبەردەغ  نی ە  بوونی  توانا  تسنورێ   هەرکاتێ    ،

 لەکۆت و بەند ڕزگارکرد  شاراوەکانت 
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   < < < ڕاهێنانە کردارییەکان > > >  

 بەر اوڕوونی تەواو بەدەساکیێنە، دەربارەی ئامان   بەیوەست بە سەرکەوتن  ١

  و  و سامان  وێنەیە  زیااه ی ڕوون لەم شکتدا دروسابکە لەسەرئەوەی ژیان  

   تکارکردنت  ۆن دەب ت کاتێ  ئەو ئامانجە بەدەستدەهێ  

 زان اری  ێویست کەبکەوە لە ێناو بەدەستهێنانی ئەو ئامانجە  بەهەبوونی         . ٢  

، هەلی د زینەوەی بێر کە ڕاستەکەیان لە کاتە                  
 گونجاوەکەدا  ێ  بێر کەی  ێ 

 دەب ت                  

 سەروئاگا  . ٣           
 
، کە لەوماوەیدا عە ڵ  داب ی 

 
کردنەوە و بێدەنکی   ەندساتێ  بۆ بێر

مە  ێویستەکە دەکات                  
 
 کار بۆ  بەدەستهێنانی وە 
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 چارەسەرکردن و  ̶کانی کێشە      

 بڕیاردان   

 

   
بووغ کە سەرکەوت ی کەسێ  لەڕن  ر

  ێ 

 گەیشت ی بە شوێ ی مەبەست دیارینا  ێت،   

 و بەربەستانەی   
 
  ئەو ئاستەنکی

 بە لو لە ڕن 

   ڕووبەڕوویان دەبێتەوە دیاریدەک ێت    

 

ی   ̶  بوکەر ن   واشن  

 

 

 

  

٧ 
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ەیەکە ژیان لە ک شە و تەنگانە، شکست و دوا ەوتن  هەرساتێ ، هەر  هەمووی زنجێ 

سەر ژیانت   ەبڕیارێ  دەردەکەیت، کە بەگەورە و باوو ، کاردەکەن ەڕ ژێ  کۆمە 

کردنەوە و بۆ وون    ک شەکان  ێویس   بە  ۆرێکی   اواز لە بێر
بڕیاردان و  ارەسەرکردنی

 هەیە   ێویس   بە ڕێگایە  تایبەت لە بەکارهێنانی کات و زیرە  هەیە  

ین هۆکارەکانی سەرکەوتن توانای بڕیاردان و  ارەسەرکردنی ک شەکان، یە      کێکە لە گرن ێ 

لە ژیانی تایبەن  و  یشەیت  لەڕاسا دا، دەگەیتە ئەوپەڕی توانات بۆ  ارەسەرکردنی ئەو  

 ک شانەی لەهەر سات و هەر ڕ ژێکدا ڕووبەڕوویان دەبیتەوە  

ئامانجێکی بەدەسانەهاتوو، تەنها ک شەیە   ارەسەرنا راوە  تا ە شت کە وەستاوە       

، بەربەساێکە یان تەنگانەیەکە  لەنێ  وان تۆ و ئەوشتەی دەتەو  لەژیان بەدەسا ەێ ی

توانای  بردنی ئەو بەربەستە یان زا کیوون بەسەر ئەو تەنگانەیەدا، بڕیار لەسەر ئەوە       

اتر   دەدات  ەندت  ێدەدرێت و  ۆن ر
 ب ەت بەرز دەبێتەوە   خێ 

 

 نیەکە و یاسا گەردو 

ی لێدەکەیەوەون ەکە ب یا  ە لە: و یاسا گەرد     دەبیتە ئەو کەسەی ز ربەی کاتەکان بێر

ی خە ێ ئاسابەرزی کۆمە گا   اوازتر لە سەدا   ٢٠یان    ١٠خە ێ سەرکەوتوو، سەدا       

لە  کری   ٩٠یان    ٨٠ کاتەکان  ز ربەی  ئاسابەرز،  خە ێ  دەکەنەوە   بێر تر  ەکەی 

ئەو   ئامانجەکانایاندان   ی  لەبێر ر   بەردەواغ  و  ب  ن  کو   بەرەو  دەیانەوێت  کە  ەدان 

، خە ێ سەرکەوتوو بێر لە  ارەسەری ئەو ک شانە دەکەنەوە کە هەر  
ی  بەتایبەن  بەدەساکیێ ی

 ڕ ژێ  ڕووبەڕوویان دەبنەوە  
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لەر  دەکەنەوە و دەربارەی ر   سەدەکەن؟        خە ێ سەرنەکەوتوو و ناخۆشبەخت، بێر

و ک یان تەنها لەسەر ک شەکان ا  و لە کری ئەوەدان لۆمەی    بکەن   ،نەبێر

ڕاستەوخۆ    ر        دەتوانن  دەکەنەوە کە  و کردار  لە  ارەسەر  بێر  سەرکەوتوو،  خە ێ 

ی بەو شتانەی مەبەسا انە   ی لە ێناو گەیش    هە بس  

، دەبیتە ئەو شتە  بێر لە هەر   ە  بکەی      ەوە، ئەو شتە  تیاسا ە ئەوەیە، لە کری چ دان 

لەسەر   و کرت  بێر ئەگەر  بەرەدەسێنێت   و  دەکات  و  زیاد  دەکەن  زیاد  ب ت،  ک شەکان 

ت بە ی  ارەسەرەکاندایە، بەردەواغ ڕێ ە ارەی زیاتر و   غ کاتێ  بێر
 
دووهێندە دەبن  بە 

 ەوە  تباشێ  دەد زی

 

ی   قسە و کردارت یەکتی

هەرکاتێ  هەر ۆرە ک شەیەکت هاتە بەردەغ، ڕاستەوخۆ ئەغ  رس ارانە بکە، دەتوانر  ر   

 بک ێت؟ کاری دواترمان    ە؟

ین هاوڕێتە  کاتێ         لەک شە  ارەسەرکردندا، وە  هەر بوارێکی تر، بەر اوڕوونی باشێ 

،  ارەسەری تبەتەواوی مانا بەر اوڕوونی دەربارەی ئەو ئامانجەی دەتەو  بەدەسا ەێ  

ئەو  دەربارەی  ڕوونە  بەر اوت  دەبن  کاتێ   ئاسانێ   ئامانجە  ئەو  بەردەغ  بەربەستەکانی 

نجام ان بدەیت، ئەوکات دەتوانی بایەخ و سەرنجت تەنها لەسەر ئەوان  ویستە ئەشتانەی  ێ

 ب ت کە دەبنە گەورەت ین یارمەت دەر  

؟      ی سە، ئەم   سی  گەورەت ین ک شەی ژیان    ر ەدا دوو  رس ار بۆ تۆ هەیە  یەکەغ، بێ  ر
 لێ 

بەرب      ئەمانە  سەر ا ە   م ش   ێ انەوە  ز ربەی کات  ئەو ک شانەن، کە  ەس   ئەمانە 

ی    گەورەی بەردەغ سەرکەوتن و د خۆش   
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؟      ی ین  ارەسەر بۆ هەریەکێ  لەو ک شانە   ر
سە، سی  باشێ   دواتر بێ 

ان  یارمەن   ارەسەرکردنی ک شەکە        ر
هەند  هات، ئەغ  رس ارە سادانە بەئاسانی و خێ 

ڕو  ز ر ار  ارەسەرە گونجاوەکان  بدەیت   بڕیارە  ێویستەکان  وادەکەن  و  و  دەدەن  ون 

 ئاشکران  تەنها  ێویستە  اوەکانت بکەیتەوە  

ئۆکاغ،      ئەڤ  وی  اغ  ر 
سێ  دەدا،  ی ر

سێ  بە  ی  لەسەدەی  ناسراوە  ئ ستا  بەرە ێدا کە  اسایە  

ئۆکاغ   هەر  (Occam’s razor)موسەکەی  بۆ  ین  ارەسەر  باشێ  دە ێت  یاسایە  ئەغ    

تەنانەت بەرلەو، سو رات وتویەن   ارەسەری   ک شەیە ، سادەت ی ی نێو  ارەسەرەکانە  

ین هەنگاو لەخۆدەگ ێت   ز ر ار ڕاست و گونجاو     ئەوەیانە، کە کەمێ 

و         ڕوون  ئەوەندە  هەند  کات  ؟  ی بۆ ک شەکانت   ر سادەت ین  ارەسەرەکان  کەوایە 

   دەسوڕمی  کە   شێ  نەتە   ون    سادەن، سەرت

 

سە   لە هۆکاری سنورداریەکەت بێی

دو   ز ربەی باساوی  بە  ژیان  و خە ێ،  ئامانجەیانی  بەدەسانەهێنانی  هۆکاری  رودرێژ 

نەوە   ڕ ر
دواتر شەیدای ئەو باسا و ب انوانە دەبن  گرن  نی ە کە چ ک شە و ئاستەن ێ     دەگێ 

لەبەردەغ ئامانجەکانی ژیان ان وەستاوە، کۆمە ە باساوێ  ڕیز دەکەن کە بە سەی خەیان  

 بەباسی  کردار بکەن  بەهۆی ئەوانەوە نەیانتوان وە 

ب انوەی        و  هەنجەت  ئەو  نەگەیشت ؟  ئامانجەکەغ  بە  زووتر  بۆر   دە رسی،  کاتێ  

ەوە کە وە   تحەزت لێ ەن  دەردەکەوێت  یەکسەری  کر لە هەموو ئەو هۆکارانە دەکەی

 بۆ دەستکەون  کەمێ  لە توانای ڕاستە  نەت   ،تباساو بەکاریاندەهێ  

، تواناکانی  بۆر  زووتر داهاتەک         ئەوەن  
ەت دووهێندە نەبوو؟ هۆکارە ڕاستە  نەکە دەسی 

ی بۆ بەدەستهێنانی ئەو ئەنجامانەی    کە بە ی خە لەوە گرن ن  تۆ لەو ئاستە  ێویستە ن ر
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و کەغ        دەخەیت  ز ر  لەبەرئەوەی،  نموونەی ەکەت؟  وەزنە  بە  نەگەیش    زووتر  بۆر  

 ڕاهێنان دەکەیت  

هەرکاتێ  لە شت ب انویەکەوە خۆت حەشاردەدەیت، و  ار لە دوای  ار ئەو ب انوە      

  خۆت و خە ێ ت یس  دادەدەیت، هەرزوو توانای  ارەسەرکردنی ک شەکانت کپ  
بەگون 

" لەخۆتدا زیاد دەکەیت  دەکەیت  دەب  بێتوانان 
 یتە کەسێ  کە "هەس  

سە، ئەر          ب انوەکانت لە   ر خەیاندان یاخود نا  بێ 
ەدا ڕێگایە  هەیە، بۆئەوەی بزانی ر

لێ 

ئەوەشدا   لەگەڵ  و  هەب ت،  تەنگانەی  و  هەمان ک شە  و  ب ت  من  وە   هەیە  تر  کەسی 

 ؟ تدەساکیێنێ بەئامانجەکانی 

دوو   ، کەسلەشوێ ی کارەکەت      ب ات؟ کەسهەیە  بارە  ازانج  تۆ  ل  هێندەی  ەتۆ هەیە 

غ لەگەڵ  
 
ی هەبووب ت، بە  گەنجێ  ب ت و لەوانەشە لەتۆ کەمێ  خوێندبێ   یان هەلی کەمێ 

ه    ب انوەکەت  بە ێ ە، کەوایە  مەت 
 
وە  ئەگەر  دەکات؟  باشێ  کارەکەی  لەتۆ  ئەوەشدا 

  ئەو  
بنەمایە  نی ە  دیارە ڕاست نی ە  تەنها خۆتت   یوداوە،  ونکە لەدەوروبەرت و لەڕن 

 وشێوەی تۆن بەرپەرر  ئەو ب انوانە دراوەتەوە  کەسانەی ها
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 هەمیشە وادانی  چارەسەرێک هەیە 

بەئاگابێن  تواناکانت  تەواوی  دەتەو   "باساوەکان"  تئەگەر  لەدەردی کوشندەی  ، کەوایە 

 دووربکەوە   ونکە سەرکەوتن هەمیشە کوشتەی دەسا ەن   

هەیە، کە  اوەڕ         و  ارەسەرێ   غ 
 
وە  تەنگانەیە  هەمیشە  و  بۆهەر ک شە  وادانی  

ب د زیتەوە،  دەتوانی  و  هەیە  بەوەی  ارەسەرێ   باوەڕبوونت  بد زرێتەوە   ئەوەدەکات 

د زینەوەی  ارەسەرێ    زووتر  ئەگەری  و  باوەڕبەخەبوون،  بوون،  ئەرێ ی  بۆ  هۆکارە 

ەرکردنی ک شەکان و بڕیاردانە  گرن  نی ە لەسەر کارتەکەت  بەدرێژان  ژیان، ئیس  تۆ  ارەس

 چ وەس ێکی کار نووسراوە، کاری ڕاستە  نەی تۆ وە  "ک شە  ارەسەرکەرە "

  توانای   ،سەرکەوتن و ب ەبەرزبوونەوەت     
کە    ارەسەرکردنی ئەو ک شانەوە دینەدیلەڕن 

   ەوەپرس ارێ   ئ ستات ڕووبەرووت دەبنر لەبە

ی ک      ت لەبەرامبەر  ارەسەرکردنی ک شەکان، تەنانەت  هێێی
 
یسین ەر دە ێت، "تا ە خە 

 ک شەیە  گەورەترە "

ئا ۆزتر  ارەسەر بکەیت، زیاتر دەبیتە کەسایەت ە           هەتاوەکو زیاتر کیشەی گەورە و 

بەرزتر  موو ەیە   خاوەن  و  بەهادارتر  و  سەرکەوتوت ین کەسانی گرن   و  بەڕێزت ین    

 ئەوانەن کە گەورەت ین و ئا ۆزت ین ک شەکان  ارەسەر دەکەن  کۆمپان ا، 

 

 تینوی چارەسەر بە 

ئەو   ب ی  هەمان  بۆ سەرکەوتن   ز ر گرن ە  بڕیارێ ،  یان  بە ک شەیە   بایەخدان  توانای 

کارەبایەی  ێویستە بۆ وزەدان بە گڵەپێ ، ئەگەر وە  تیشکی لەیزەرێ  سەرن   لەسەر 

  
 
دەبڕێت  وەخ    هەموو سەرنجت لەسەر  ارەسەرکردنی ک شەیە   یە  خاڵ ب ت،  ۆ 
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دیاریکراو یان ئامانجێکی دیاریکراوە، عە ڵت زیاتر لە تیشکی لەیزەرێ  دە ێت و توانای بڕی ی  

دەتوانی بەشێوازێکی سەرسوڕهێنەر   هەر بەربەساێکی دەب ت کە لەسەر ڕێگا ەت وەستاوە  

مدانەوەی  ار لەدوای  بەرە بەتوانای  ارەسەرکردنی ک شەکان ب
 
ی و وە     رس ر

دەیت، لەڕن 

نێ  
 
سا  بڕیاردان   و  ک شە  ارەسەرکردن  س م ناری  کاتێ   کۆمە ێ   رس    اری 

دامەزراوەی   بۆ  هاندەدا   (IBM)لەمەوبەر  ئامادەبوان   لەسەرەتاوە  هەمیشە    ، دەوتەوە، 

ە  رس ارێکی گرن  بکەن    بۆئەوەی زنجێر

بەد       ئەمەیە،  ئ ستا مەمە ەی لەگەڵ دەکەیت  یەکەغ  رس ار  ئەو ک شەیەی  یاریکراوی 

    ە؟

گەورەت ین بەربەس    ارەسەرکردنی ک شەکان، نەبوونی بەر اوڕوون ە دەربارەی خودی        

 ک شەکە  

 بەڕاس   ئەمە ک شەیە یان دەکر  هە  و دەر ەتێ  ب ت؟    دووەغ  رس ار ئەمەیە، هەر      

تەواوەن        لەئەنجامی شکستهێنانی  زانست،  و  بازرگانی  لە  یشکەوتنە گەورەکانی  ز رێ  

    زان اری  ،بەرهەغ و خزمەت وزاریە  یان تا  کردنەوەیەکەوە بەیدابوون  ئەغ شکستە
نون 

 بەخە ل
 
ەوە ناوە بۆئەوەی دەرس لە شکس   ڕابردوو وەرب رن و کارەکان  دەرخستووە یان باڵ

 جاغ بدەن، کە لەو ئاڕاستە نوێ ەدا سەرکەوت ی گەورەی بەدواوە بووە    اوازتر ئەن
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 دۆزینەوە گەورەکە 

د زینەوەی   بیستدا،  سەدەی  لە  بواری  زیشکی  لە گەورەت ین   شکەوتنەکانی  یەکێ  

ی   ر ئەلێکزاندەر   ێم ن   بوو   (Penicillin)بەنس  ر
  (Alexander Fleming)، لە یەن سێ 

تا  کردنەوەیە  موختەبەریلە  هێنا      شکس        کە 
 
ساڵ هەندێ   ،١٩٢٨لە     ێم ن  

شوشەدا  لە  ا ێکی  ماددەیە   ە ت  ی  سەر  خستە  یای  بۆ   ،بەکێ  دواتر  ن وەڕ    و  نانی 

یاکانی مردوون  لەکاتێکدا   ،ڕ یشتە دەرەوە  وەخ    گەڕایەوە نائومێدبوو لەوەی تەواوی بەکێ 

لێهاتووە دووبارە    ئەغ  زیشکە  و  خرا کیووەکەی  ڕێدا  یا  بەکێ  نموونەی   ، بەسادەن  ز ر 

کە   بووە  ی ر
بەهێ  هێندە  ماددەیە   "چ  ئەوە  رسی،  لە  ان   دەسا پێکردەوە،   ێم ن  

ان  بکوژێت؟" ر
یاکان بەخێ   توان ویەن  هەموو بەکێ 

یای ەکەی        تا  کردنەوەیە  تر لەگەڵ تۆوەخانە بەکێ  یە   لە    (Spore)تێکیین کرد کە 

وبونەوەی 
 
بڵ بۆ  خۆشکەربووە  ڕێگا  کە  بە ێماوە،  اوی  بەدانە ۆسر  تا   ەکە  تری 

بەشێکیس  کەوتکیووە  تا   ەکە، کە  تری  بەشەکانی  و کەوتنەسەر  لەهەوادا  تۆوەخانەکە 

تازەکەی   ێم ن  نموونە  بوون    ،سەر  یاکان  بەکێ  تۆوەخانەیە   کە  ئەغ  لەکۆتای دا، 

ا بەنس     ا رایەوە و ناوی لێێی
 
یا کە تائ ستا د زرابێتەوە  لە  ەنکی ت ین دژەبەکێ  ی ر

، بەهێ  ی  ر

نەخۆسی    و  دەرد  لە  خە ێ  م  ۆنان  ژیانی  بەنس  نە  ئەغ  دواتر،  دەساڵ  و  دووەغ    هانی 

 باراست  

ئینگ تەرا      باشای  لە یەن  د زینەوەیە،   ێم ن   ئەغ  سوار اکی    وەبەهۆی  نازناوی 

 لە  زیشکی  ێ
 
ن  نەبڵ

 
ا، خە  ، بووە کەسێکی سەرمایەدار، و بوو بەیەکێ  لە  بردەوە  بەخش 

ووی بەریتان ا  ئ ستا  هەروایە   ر 
 ڕێزدارت ین  زیشکەکانی مێ 
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 پێناسەکەت فراوانێی بکە 

 ڕوونی ک شەکەت کرد، دواتر  رس ارە گرن ەکە بکە: ئەغ ک شەیە دەکر  کاتێ   ێناسەیە 

هەب ت     ک شەیە  تەنها یە   ێناسە  ر  تر ب ت؟ یاسا ە ئەوەیە، وریابە لەوەی کە بۆ هەر 

نەوەی  ێناسە   ێدە ێت، تا بەڕێگای زیاتر ک شەکە  ێناسە و وەسف بکەیت، ئەگەری د زی

ی لێبکەوە   ب ت  بەئیشاحەتڕاستەکەیان زیاتر   بێر

ین  ارەسەر بۆ ئەغ ک شەیە    ە؟         رس اری دواتر ئەمەیە، باشێ 

سە دەکر   ارەسەرێکی تر هەب ت؟ دووبارە        ین  ارەسەرت دیاریکرد، بێ 
ئەوکاتەی باشێ 

سە دەکر  ر     تەنها یە   ارەسەر   وریابە لەوەی بۆ هەر ک شەیە ، هەب ت  بەردەواغ بێ 

 تر  ارەسەری ئەغ ک شەیە ب ت؟

بۆ        بازدانە  ڕاستەوخۆ  بەردەغ ک شە  ارەسەرکردن،  و بەربەساێکی گەورەی  ئەنجاغ 

، لەنێویاندا  تکەیببڕیارەکان، بەن   ڕە اوکردنی تەواوی ئەگەرەکان  تا  ارەسەری زیاتر بەیدا

دەرکەوت ی  ارەسەرە   ئەگەری  بڕیارێ ،  سەر  شاێ ،   ش  وونە  ه    نەکردنی 

لەنێوان   هەب ت  ڕاستەوخۆ  بەیوەندیە   دەب ت   ێدە ێت  زیاتر    ەندی   نموونەی ەکە 

  ارەسەری کۆتان    باسی  و کوالێ    ێناسەی ک شە و  ارەسەرەکان لەگەڵ 

 

ۆکە هەڵێنجان هاتەوە   بێ 

بەکارباا باسکرا  لەبەسی    شووتر  هە ێنجان، کە  بێر کە  بەڕێ ،  هڕێگای  لەسەرەوەی  ێنە  

ی ئەغ ک شەیە  ارەسەر بکەین یان ئەغ   ک شەکە بەشێوەی  رس ار بنووسە، " ۆن بتوان ر

؟"ئامانجە بەدەس ی  اکیێن ر
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غ بۆ  رس ارەکەت  تا  ارەسەری  ێ  لەڕن 

 
دواتر بابەند دەبیت بەنووس  ی بیست وە 

ئەگەرەکان و گونجاوەکە  ێ     یاسای  ڕاست  دەستکەوت ی  ارەسەرە  ئەگەری  بد زیتەوە، 

رە و  ت، کە ئاڕاستەت دەکات بەرەو ئەوپ شکەوتنانەی ئارەزوویان دەکەیت  کات وەرگدەب 

   ئەغ ڕاهێنانە ئەنجامبدە بەئیشڕاحەت 

 

 بەرزبوونەوە  ٥٠٠سەدا 

بەڕێوبەری  ێبە ێ ارانی کۆمپان ایە    لەگەڵ  ڕاهێنانێ    لەمەوبەر،  ەند  نێ  
 
 ٢٠سا 

م  ۆن د  ری ئەنجامدا  کە بۆماوەی  ێ  لە بیست ساڵ کاریانکردووە تا گەیشتوونەتە ئەغ 

 داهاتوو ئاستەی  ر   و داهات   رس ارەکەیان  
 
ی لەماوەی  ێنج ساڵ   ،ئەوەبوو،  ۆن بتوان ر

 مان دووئەوەندە بکەین؟ ر ش

  اوازەکانی سەرکەوتن بەسەر    سەعاتمان لە نووس  ی هەموو ڕێگا دواتر  ێکەوە، یە        

اکان بۆ بەدەستهێنانی ئەو ئامانجە بەسەربرد   ر
ڕک  ر بازاڕ و گۆڕانە خێ     شێ 

دواتر   بەربەستەکانی

 ڕێکخست، و هەنگاوی سەرەتا   بە   ر ئاس     بێر کەکانمان
 
ئەنجامەکانمان  کۆتان  و    و   گرنکی

 دیاریکرد  

بەرپرس ارێ         و    لەکۆتایدا،  دابەشکرد  بەسەر کەسەکان  ئەرکانەمان  لەغ  هەریەکێ  

   هەمووان  وونە سەرکارەکانی خەیان  دواتر دوامۆ ەتمان بۆ کۆتایهات ی هەر کارێ  دیاریکرد   

ان ان        ڕ ر
ئاهەن ێ  و  تایبەت  ئێوارەخوانێکی  بۆ  بان ه شا ان کردغ  ئەوان  دواتر،  ساڵ   ێنج 

دووهێن لە  ان   غ 
 
بە  ساڵ   ین  باشێ  سا دا،  وە   لەماوەی  ێنج  دەکردنی  ر شەکان ان 

$ بەب ی  داماننابوون،  ر شەکان ان  بێر کانەی  ئەو   
   ێبە ێکردنی

م  ۆن    ١٠٥لەڕن 

 بازاڕ و تەنانەت ئەم    هەروان  
 
 بەرزکردەوەو بوون بە   شەنکی
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 بەرپرسیارێنی هەڵبگرە 

 ارەیەکت د زیەوە،  رس اری  دوای ئەوەی، ک شە ڕاستە  نەکەت بەڕوونی دیاریکرد و ڕێ ە  

 دواتر ئەمەیە،    بەرپرس ارێ    ارەسەرکردنی ک شەکە هە دەگ ێت؟ 

 بەیوەست بە ک شە  ارەسەرکردن ئەرێ  انە کۆتان  دین و      
ز ر سەیرە،  اوپێکەوتنەکانی

؟ لەبەرئەوەی  غ دووهە تە دواتر  ک شەکە هەروە  خەیەن 
 
ڕێ ە  ارەیە  دەد زرێتە، بە 

 بە بەرپرس نەزان وە لەئاست  ێبە ێکردنی ئەو  ارەسەرە   کەس خۆی 

بەرپرس ارێ    ارەسەرەکە         بۆئەوەی  اردووە  هە ێ   دیاریکراوت  کەسێکی  کاتێ  

داب ێ  دەتوانی  ێوانە  و    بزانی   بۆئەوەی  تهە ب  ێت،  بەکو  گەیشتووە،   ارەسەرەکە 

سەرە بۆ کۆمپان ا ەت یان دوامۆ ەت داب ی   خۆ ئەگەر ئەو  ارە  تا ەندێ  سەرکەوتووە  

زیاتری  ێبدەیی  
 
ئەو کات گرنکی دەن    زیاتری هەب ت،   

 
و مشوری   تبۆ خودی خۆت گرنکی

 بخەیت کە هەمووشاێ  لەکان  خەیدا  ێبەر   دەب ت  

 

 یاساکەی پیتەر 

بەناوی   بەناوی دکتۆر  ورێ س  یتەر، کتێکیێکی  لەمەوبەر،   اوێ   یاسا ەی  ەندسا ێ  

دە ێت، نووسی   یتەر  خە ێ کردەوە   یتەر  م  ۆنان  و  اوی  ین کتێب  بووە    ر شێ    

دامەزراوەیەکدا  لە  ئەنجامدا   ،"هەرکەسێ   توانای  بنا نەی  لەسەر  و  بەردەوامی  نی  بە 

ب ەی بەرزدەبێتەوە  ئەغ بەرزبوونەوەیە بەردەواغ دەب ت تا    نی کارەکە و کوالێ   ئەنجامەکا

لە   کەسە  ئەغ  خا ەوە،  لەغ  کارب ات   سەر کەکەی   
 
بەدڵ ناتوان ت  کەسەکە  کاتێ  

دەب ت دەوەساێت  کارەکەی  ێ ێر  لە کارەکەی   "ب ەبەرزبوونەوە  واتە   ێ  گۆران اری   (

(   ̶ ە ئەوپەڕی توانای خۆی   دروست ناب ت و ب ەی بەرزنابێتەوە،  ونکە گەیشتووەت ڕ ر
   وەرگێ 
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وس   و  هەرکەسێ  دەگاتە ئاساێ  کە    ،دا یەغ هۆکارە،  یتەر دە ێت، "لەکۆتالەبەرئ     

    ارانی نامێ ێت " توانا ەی

ئاس   کەغ       خە کانێ  کە گەیشتوونەتە  لەوەی،  بوو  ب ی    ئەو  لێکدانەوە گرن ەکەی 

توانای ان، لەکۆتایدا بە بەرپرس ارێ     اوازەوە دەبنە کارمەندی دامەزراوەکان  ئەوان ناتوانن 

نزغ   یان  بەرز  ب ەیان  یان  تێ دان،  بەرپرس اریەت ەی  ئەو  لەئاست  بکەن  بەباسی   کارەکان ان 

ە  هەموو دامەزراوەکان، بەتایبەتیش دامەزراوە حکوم ەکان   ن لەغ  ۆرە کەسانە  بێتەو 

گەلی  ک شەی بەیوەست بە دەستکەون  کەغ و خەرر  ز ری دامەزراوە    ،ئەغ لێکدانەوەیە

 حکوم ەکان ڕوون دەکاتەوە  

 

 چارەسەرکردن   ̶توانای کێشە   

کەیت، ئەر  و  رمانێکت  ەکەت دەشئەمە لەژیانی تۆ  ڕوودەدات  کاتێ  دەست بە ئی

بەوەیە ک  بەدەساکیێ ی   ش ێدەدرێت، کە  ێویس    ئەنجامەکان  و  بکەن   ەکان  ارەسەر 

ی و  ر
   ارەسەرکردنی  لە ئەنجامدانی کارەکەت خۆت نیشان دەدەیت   بازووی کاتێ  هێ 

، لەڕن 

ئەنجامانەی   ئەو  بەدەستهێنانی  و  بەربەستەکاندا،  بەسەر  زا کیوون  و  ک شەکان 

 بەرزدەبێتەوە و بەرپرس ارێ   زیاترت  ێدەدرێت   وانکراون، ئۆتۆمات کی ب ەتلێتااوەڕ 

ئا ۆزتر        و  دەبنەوە،  ورس  رووبەرووت  ئەو ک شانەی  تازەدا،  بەرپرس اریەت ە   لەهەر 

و   شکست  دەبن  و  سەرکەوتن  بۆ  دەب ت  لەغ   دەرەنجامی گەورەت یان  ئەوەی  لەگەڵ 

ن تواناکانی خۆت  ەکان، دووبارە    تیشان دەدەی ئاستەشدا،  لە  ارەسەرکردنی ک شە  ورسێ 

ب و  توانای  ارەسەرکردنی ک شەکان  بەرزدەبێتەوە  کەوایە،  ب ەت  دەستهێنانی ەخۆکارانە 

 ئەنجامەکان، بڕیار لەسەر بەرزبوونەوە و ڕ یشانت بۆ ئاساێکی بەرزتر دەدەن  
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 هەمیشە بێ  لە چارەسەر بکەوە 

و کرت لە ی  ارەسەرەکان    ،کەسێ  بە هەمیشە  ارەسەرکان بد زیتەوە  هەتا زیاتر بێر

ئەو  ب ت دەتوانی  ارەسەری  ئەوەی  لەگەڵ  بەیدادەبن   زیات یش  ڕێ ە ارەی  بێ ومان   ،

باوەڕبەخەبوونت زیاتر دەب ت و ئەگەری د زینەوەی ک شانە بکەیت کە دینە بەردەمت  ،

 ا زیاتر دەب ت   ارەسەرە گونجاوەکە  لەکاتە گونجاوەکەد 

دەتوانی        بکەوە، کە  هەنگاوانە  لەو  بێر  دیاریبکە   ژیانت   
ئەم   گەورەت ین ک شەکانی

و  بکە  لەسەر  کاریان  بەبەردەوامی  باشان  بۆ  ارەسەرکردن ان   ڕاستەوخۆ  ێ انهەس   

 لەئامانجەکانت نزیکبەوە  

ە  کاتێک   ێت  یەکەم ان،کبکان  ک شە  ارەسەرکردن و بڕیاردان، دەکر  لەدوو ڕێگاوە         

بەخۆت و وەرە ەکەت دادەنیشیت و بەتەواوی و لەیە    کە بەتەنها و لە ەوێکی ئارامدا 

یە  ک شەیە لەسەر  سەرنجت  بێر کانەی    ،کاتدا  ئەو  بەنووس  ی  دەکەیت  دەست  و 

تدادین    بەبێر

یە         لەسەر  و کرتان  بێر تر  لەگەڵ کۆمە ە کەسێکی  ڕێگا کاتێکە، کە  یان    ەک شدووەغ 

ە    یە  بەربەست   دەکەنەوە  ئەغ  ا    ە، زیاد لەهەر شاێک ێ  بۆ سەرکەوت ت گرن ێ 

و گونجاوی   بەڕاس    و  هەب ت  بۆی  بلانت  ئەگەر  بڕیاردان،  و  کان  ک شە  ارەسەرکردن 

 بەکاریەێ  ت، زیاد لەهەر شاێکی تر لەکارەکەت بەرەوپ شت دەبات  
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 < < <  ڕاهێنانە کردارییەکان > > >     

 لەئ ستادا گەورەت ین ک شەی ژیانت    ە؟       . ١              

ی ئەغ   . ٢              لەسەرەوەی بەڕێ ، بەشێوەی  رس ار بینووسە، " ۆن بتوان ر

 ک شەیە  ارەسەر بکەین؟"                    

 خۆت تەرخانبکە،  ا بەتەنها ب ت یان بەکۆمەڵ، بۆ نووس  ی بیست . ٣               

غ                    
 
 بۆ  ارەسەرکردنی ئەو ک شەیە  ڕاستەوخۆ و بە یەنی کەمەوە وە 

مەکان کار بکە  لەسەر                   
 
 یەکێ  لەوە 
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ان  ی  
 کانی خەڵک و خێ 

 

 ڕابردوو دەکەیت و ئەو ساتانەتکە سەیری 

دینەوە کە بەڕاس   گرن  بوون، ئەو ساتانەی    بێر

 کە بەڕاس   ژیاویت، در  بەوە دەکەیت   

 کە ئەو کات شتەکانت بەڕ حێکی   

 خۆشەویسا ەوە ئەنجاغ داون   

 

ی درومۆند   ̶  هێێی

 

 

 

  

٨ 
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ی د خۆسی     ٨٥لەگەڵ خە ێ بەسەریدەبەیت، سەدا    بەکارهێنانی ئەو کاتەی  چۆنیەنی 

 کس   تۆ لەژیان  ێدەکات  و سەرکەوتن یان ش

بوون  ئەوەی  ێویستە بۆ        ر
کان  خە ک   ایە لەگەڵ کان  ئیش، کان  بەرهەمدار، و کان   ێ 

بوون بە کەسێکی بەتوانا و سەرکەوتوو لە کار و  یشەکەت،  ێجەوانەی ئەوەیە کە  ێویستە 

ان دا  بۆ سە ی ر
 رکەوتن لە بەیوەندیەکانت و مامە ەی خێ 

بەیوەندیە گرن ەکان،  ێویسا ان بەکان  دانەب اوە، هەغ لەماڵ و هەغ لە کاریش  لەسەر       

دەیکەی  و  دەیڵ  ر  ئەوەی  خە لدا،  لەتە   مامە ەکردن  لەدەمی  و  تۆ  تکار  داهاتووی   ،

، خە کانێکی  دیاریدەکات   ز ر بەهۆی ک شەی کەسایەن  و    لەهەر مەودایە  کار و بازرگانی

ئیشەکە   نەزان  ی  و  توانان   کەغ  ک شەی  لە  زیاد  کوالێ     هە سوکەوت ان  دراون، 

ە    بەیوەندی ەکانت لە ما ەوە، زیاد لەهەر شاێکی تر گرن ێ 

یان  راوانی بەیوەندیەکان   17  پ = س     xپ    لەژیاندا هاوک شەیە  سادە هەیە: ك     

 لێکدانی کوالێ   بەیوەندیەکان یەکسانە بە سەرکەوت ی کەسی  

لەما ەوە، ئەو کەسانەی خۆشتدەوێن و بە ێاەوانەوە ئەوانیش کە تەیان خۆشدەو ،       

و   ژیانت  هاوسەری  اردنی  هە ێ   و خۆشەویس      
م هرەبانی و  لە سۆز  ژیانێکی     بۆ  هۆکارە 

 ژیان    ڕەزامەندیت لە و  نت، هۆکارن بۆ د خۆسی  هاوڕ  و د ستەکا

 
   پ = کوالێ   بەیوەندیەکان  17
   پ =  راوانی بەیوەندیەکان         س   = سەرکەوت ی کەسی    
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لەو        زیاترە  تەرخانکردنی کان   بەیوەندیە ،  بەهای  و  ن خ  بەرزکردنەوەی  بۆ  ڕێگا  تا ە 

بەیوەندیە   ئەو  بۆ  ئەو کاتەی  ب ی  لەنێوان  هەیە  ڕاستەوخۆ  بەیوەندیە   بەیوەندیەدا  

شاێ   تتەرخان دەکەی ه    لەگەڵ کوالێا ەکەی   بەتایبەن   ،  نا  ێتەوە،   ێ ەی کات 

 کاتێ  بەیوەندیەکە ڕووبەڕوو ب ت  

 پێویستە 
ی

 هاوسەنکی

بەیوەندیە   لەنێوان  هاوسەن  ە   بیت،  ێویستە  د خۆ   ژیان  لە  بەڕاس    بۆئەوەی 

ئاتار   ۆرێکی   دوو  ا   ە  لەغ  هەریەکێ   لی   هەب ت   ئیشکردنت  ژیانی  و  ان ەکان  ی ر
خێ 

ب ئیش  ێویس    لە  شینەکان،    ̶ کاتە     کوالێ   ە    اوازی کاتن   دانان، کارە  ئامانج  وە  

ان ی ر
  ب ی ێویس   بە    دەستکەوت ی ئەنجامەکان، کارکردن بەوپەڕی توانای خۆتەوە  کان  خێ 

ین ساتەکانی ژیانت ڕوودەدەن    ̶کاتە   ین و گرن ێ   وە  کان  ز ر و دانەب او کە ت ایدا خۆشێ 

غ بە       
 
تامەکەی  کات و ساتەکاندەوت ێت ئێمە بە ڕ ژ و مان ەکان ژیان بەڕێدەکەین، بە 

ین ر 
ئەوانەن کە دە ێ  دەکەیت،  ڕابردوو  سەیری  دەمەی  ئەو  ژیانت،  ساتەکانی  ین    گرن ێ 

ڕوویانداوە   کتوپ   ز ر ار  و  بەشێوازێکی  اوەڕواننەکراو  هەمووکات  تۆ   بەنزیکەن   کە 

 ن بۆ دابن  ر و خۆت ان بۆ ئامادەبکەیت  نەتتوان وە بلان ا

ەوەریە       بێر ژیان،  کەی خۆسی   "گەورەت ین  دە ێت،  وتارنووس  مۆنتای ی  دی  مایكڵ 

خۆشەکانن، کە دەتوانی لەهەر ئان و ساتێکدا با تە خزمەت ان  کەوایە، کاری سەرە  ژیان  

 " دروستکردنی  ەندین سان  لەغ  ەشنەیە  

       
لەڕن  ەوەریەکان  بێر ن   گوشار و ڕێكنەخراو دروستدەکەیتۆ   

لەو  ت هەبوونی سان  ، کە 

ەوەریە  اوەڕواننەکراوەکان ڕوودەدەن   کاتەدا   بێر
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، لەدەرەوەش ئاوابە   لەناخەوە چۆنی

ناو سەرکەوت ت لە  یشەکەت، بۆئەوەیە  ەکانی ئیشکردن لە ێیەکێ  لە مەبەستە سەرەک  

لەگەڵ   بژیت  باشێ   ژیانێکی  بتوانی  بەڕاس    کە  تەن ا کاتێ   ژیانت   ین کەسەکانی  گرن ێ 

و گونجاوبن   هاوتەریب  ناختدا  لەگەڵ  دەرەوەت  ڕە تارەکانی  دەبیت، کە  کەمی    د خۆ  

شێوە   ،هاوگونجان بەهەمان  بدات،  لەدەست   
 
هاوسەنکی ژیانت  ئەوەی  هۆی  دەبێتە 

 ری  سەر اوەیە  سەرە   شار و د ناخۆشی ە سەرەڕای نەخۆشکەوت ی  ەستە و ژی

ە        انەکان ان زیاد لەهەر شاێکی تر گرن ێ  ی ر
ی خێ  ر

ز رێ  لە خە ێ، بەتایبەتیش   اوان، دە   

بۆ  باشێ   ژیانێکی  کە  بۆئەوەیە  ز رمان  ئیشکردنی  سەرە   هۆکاری   ، ی ر
دە    لە یان  

ی ز ر ئیش دەکەن و درەن  دەگەڕێنەوە،  ر
غ ئەوان کاتژمێ 

 
ی بکەین  بە  انەکانمان داب ر ی ر

خێ 

ن    کاتێکیش گ تۆن   یاری  هە تەکانیش  لەکۆتان   و  دەکەن   
ت فی سەیری  ی    ەڕانەوە،  دوای ر

مندا ەکەی  لەگەڵ  لەڕ ژێکدا کات  باو  هەشت خولە   تێکرای  دە ێت، کە  توێژینەوە 

 بەسەردەبات  

بەمجۆرە       کات  ز ر  بەکارهێنانی  هۆکاری  شاری  بەێتە  دەکار   هەروە   ۆن    ، 

بەلەرزین دەکات، کاتێ  تایەکەی دەردە ێت، ژیانی تۆ  ئاوا دەست  سەیارەیە  دەست 

لەژیانت    
 
هاوسەنکی کاتێ   دەبیت،  د ناخۆسی   و  د ەڕاو    توسی   و  دەکات  بەلەرزین 

 باردەکات  

 

 وێنای ژیانێکی نموونەن  بکە 

ژیانت،   هاوسەن  کردنەوەی  دووبارە  بۆ  دەسا ێ    
 
نموونەی ە خاڵ ژیانێکی   وێنا ردنی 

(Idealization) بەهەیەو و  لەدەستدایە،  دارێکی  ادوویت  بێنە   شااوت کە  ژی   انی  ە 

 و کەسیت لەهەموو ڕوویەکەوە نموونەن  و تەواو دەکەیت  
انی ی ر
ئای دەن   ئەو ژیانە لەر    خێ 
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باێت؟ دەن   شێوازی ژیانت  ۆن ب ت؟ بەتەمای لەکو  بژیت؟ دەتەو  ر  بکەیت؟  

 لەر  لەگەڵ  ن   ئەو ژیانە نموونەی ە دە بکەیت؟    دەتەو  لەگەڵ    بژیت، یان لەگەڵ    کار 

 ژیانی ئ ستات   اواز ب ت؟ 

سە،بەوەی ئ ستا دەیزان ، ئایا ه   شاێ           کەسیت بکەوە  بێ 
دووبارە بێر لە کار و ژیانی

 ؟ئەنجامی بدەمەوەهەیە ئ ستا لەژیان  ب کەغ و نەمەوێت ئەم   دەسا پێبکەمەوە یان 

بەوەی ئ ستا   ئەغ  رس ارە بۆ بەیوەندیەکانیشت دەستدەدات، بەهەموو  ۆرەکان ەوە       

    دەیزانیت، ئایا ه  
 
کەسێ  هەیە لەژیانی کەسیت یان  یشەیت، نەتەوێت دووبارە لەگەڵ

و بە تەوە؟ 
 
 تێکە 

مەکە بە ێ ە، کەوایە  رس اری دواترت سادەیە:  ۆن بتوان  لەغ بارود خە       
 
ئەگەر وە 

ان  خۆغ ڕزگار بکەغ؟ ر
 بەخێ 

می بە سەرسوڕهێنەرە کە  ەندین خە ک لەژێر  شار و سەیڵەت دان،  ونکە بەردەوا     

هەلێک ان   ئەگەر  خۆ  حەزی  ێنا ەن،  لەڕاسا دا  خەیان  کە  دەدەن  بەیوەندیە  

وی ئەو کەسە نابنەوە  
 
ی  ارێکی تر تێکە   بۆهە بکەوێت، هەرگێر

وی کەسێ  نەبیتەوە       
 
ئەوەی د زیمەوە ئەوەیە، ئەگەر ئەم    ارێکی تر دووبارە تێکە 

  کە بەیوەندی ە    ێ  ب اوەتەوە و    ەهاتووە  ئەوا مەسەلەک  کۆتان  کە بزانی بەیوەندیەکەتان  

ئەو  نرری  و  یت  ر 
دە ێ  ئازار  ئەمەیە:  ەندێ   تا ە  رس ار  ئ ستا  درێژەی  ێنادرێت  

 ت،   ش ئەوەی دان بەکۆتان  هات ی بەیوەندی ەکە داب ێ ت؟بەیوەندی ە دەدەی
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 با پەیوەندیەکانت ڕێکخراو بن 

ین بەکارهێنانەکانی کات ئەوەیە، بەیوەندیەکانت ڕێکخراوبن  بەشێوەیە   یەکێ  لە باشێ 

 وە و ئەغ  رس ارانەی خوارەوە بکە: ئاسان  لەهەر یەکێ  لە بەیوەندیەکانت وردبە

 

؟       ی انەکەغ د خۆشکی ر ی ر
  ێویستە زیاتر ر  بکەغ، ئەگەر بمەوێت خۆغ و خێ 

کردنی کوالێ   ئەغ بەیوەندیە؟         ێویستە ر  کەمێ  بکەغ بۆ باشێ 

دەن   ئەم   دەست بەئەنجامدانی ر  بکەغ کە لەئ ستادا نایکەغ، ئەگەر بمەوێت ئەغ          

بکەغ؟      بەیوەندیە باشێ 

کردنی کوالێ   ئەغ بەیوەندیە؟  ێویستە بەت       ەواوی لەئەنجامدانی ر  بوەست ، بۆ باشێ 

 

 ەندسا ێ  لەمەوبەر، دوای ئەوەی درک  بەغ  رس ارانە کرد،  وومەوە ماڵ و لەگەڵ       

، کە دەیانەوێت من ر  زیاتر یان ر    ی هاوسەر و مندا ە باکۆلەکان  دانیشت   لێ   رس ر

ەر و باوکێکی باشێ   ئارەزوودەکەن دەست بەئەنجامدانی  کەمێ  بکەغ، بۆئەوەی ببمە هاوس

؟  ی  ب  
 ر  بکەغ یان لەر  بوەست  بۆئەوەی د خۆشێ 

درێخ ان نەکرد و  ێ ان وت    ەندین   ش  اریان هەبوو کە زیاتر ر  بکەغ یان ر  کەمێ        

سەرغ بوەست    لەر   یاخود  بەن      بکەغ  زیادکردن   بۆ  هەیە  ژوور  لەوەی  ەند  سوڕما 

غ بوو منا ەشە ئامۆژگاریەکان ان   کیوو لرد و کارغ لەسەری کرد 
 
  ئازایەن  ز ری ویست، بە 

ان کە تائ ستا ئەنجام  داب ت   بە یەکێ  ی ر
ین ڕاهێنانەکانی بون ادنانی خێ   لەباشێ 
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 بەڕاسنی چی گرنگە 

ەدا ڕێگایە  با  هەیە ر
سە،  دان بە کوالێ   بەیوەندی ەکان و ژیانی  بەرەبۆ    ،لێ  انیت  بێ  ی ر

خێ 

من  ۆن کارەکەغ دەکەغ،  ۆن کات بەکاردەهێن ، ئەگەر ئەم   بزان  تەنها شە  مانگ   

 لەژیاندا ماوە؟ 

ئەنجامدانی ر        بە  دەسات  دەکەی؟  و ر  کەمێ   زیاتر  ناوازەیە، ر   ئەمە  رس ارێکی 

بەڕێدەکرد؟   زەوی  لەسەر  مان ت  شە   ی  دوای ر دەوەستایت؟  ۆن  لەر   و  دەکرد 

بۆ  و  دەب ت  هۆکار  و  دەب ت،  ژیانت  کەسەکانی  لەدەوری  هەمووکات  مەکەت 
 
ە 

ئەوانەی  لەگەڵ  تەواوی کاتەکانت  بەسەربردنی  و  خە ێ  لەگەڵ  ئاش    وکردنەوەی 
 
بڵ

بکەی هەر   ە   ەیە:  ر
لێ  یاسا ە  لە ت   ی  ی ی تەنها    تگرن ێ  بزانی  ماوەیە  کەمت  کە 

مەکە بەێتە بەشێکی ژیانت و   بدەیت  ئەنجامی     ڕاستەوخۆلەژیاندا ماوە، لەسەرتە  
 
دەن   وە 

 ڕ ژ بە ڕ ژ کاری لەسەر بکەیت  مەوەستە هەتا درەن  نەبووە  

 

انەکەت بە  ی  
 بەتەواوی مانا لەگەڵ خێ 

مانای   ئەمە  غ 
 
بە  انەکەت   ی لەگەڵ خێر زیاتردایە   

لەبەسەربردنی کان  ژیانێکی خۆ ،  ک    

لەگەڵ   ئەوەیە کاتێ   مانای  لەسەدا     ە؟  دەن    تۆ   ،
انەکەن  ی ر

لەگەڵ   ١٠٠خێ  لەوکاتەدا 

 بکە  
 
ئەوان بیت  ت فی یان کۆم  وتەرەکە بکوژێنەوە  مەبای ەکەت بکوژێنەوە یان بێدەنکی

 ئەو کتێبە داب ی  کە دەیخوێ  تەوە و ڕ ژنامەکە  ەدبکە  

وە   تەواوی بەربەستەکان وە ب ی   سەرن   تەواوت لەسەر کەسی بەرامبەر ب ت، هەر      

کە  کەسێکدایت  لەگەڵ  کاتێ   تەن ا  تۆ  لە  هاندا   ب ت  کەس  ین  گرن ێ  ئەو  ئەوەی 

لەگەڵ  تەن ا کاتێ   بیت    
 
لەگەڵ دڵ  بە  دڵ  و  ئەژنۆ،  بە  ئەژنۆ  بەسەر،  سەر  ڕووبەڕوو، 

تەن ا کاتێ  بەتەواوی لەگەڵ    کەسێ  کات بەسەردەبەیت کە ڕاستەوخۆ سەیرت ب ات  
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مەکانی دەگ یت،  کەسێکدایت، کە  سەی بۆدەکەی و  
 
لەگە  دایت، بە وریان  گو  لە و 

دەیەوێ انەکەت  ی ر
خێ  ئەندامێکی  ب ت  کاتێ   ئەو کەسە  لەسەر  بەتەواوی  سەرنجت   ت و 

لەو کاتەدا  ێوەی خەریکی، و سەرن     ئەو شتەی  لەئەنجامدانی  بوەستە  بەب ات،   سەت 

کەسە ئاشکراب ت،   تەواوت لەسەر کەسەکە ب ت و بزانە دەیەوێت ر  بڵێت  با لە ی ئەو 

 تەواوی  ێدەدەی کە
 
ین کەسە لە ت   ت تۆ گرنکی  و لەوکاتەدا گرن ێ 

 

 متمانە و خۆشەویسنی 

ین تایبەتمەندی بۆ سەرک ەوتن لە مامە ەی خە لدا، لەسەر کار و لەما ەوە ، متمانە گرن ێ 

ی  تا کاتێ  کەسی بەرامبەر متمانەی  ێتە و خۆش دەوێی  بەیوەندیەکەتان ،  تو خۆشەویست ر

غ ئەگەر متمانە و خۆشەویس   نەما، 
 
دەتوانی  بەرامبەر ک شە و تەنگانەکان خۆڕا  ب ت  بە 

 ز ری  ێنا ێت ئەو بەیوەندیە بەرەو شکست و داڕمان دە ێت  

ەیە:       ر
   گوێ رتن متمانە دروست دەکاتیاسا ە لێ 

وی لەگەڵ  ەرمو یە لەنێوان ڕادەی گوێ رتن و گبەیوەندیە  ڕاستەوخۆ هە     
 
گوڕی و تێکە 

 کەسی بەرامبەر  

هەر کەسێ         لەگەڵ  ڕێگایانە  ئەغ  بۆ گوێ رت ی کاری ەرانە  کاتێ   هەیە   وار ک  ل 

 ، ئەنجامەکانی سەرسامکەر دەبن  تبەکاردەهێ  

 

 بەوریان  گوێ بگرە. ١

 ێوەی وەختان   یەکێ   سەت بۆدەکات، ڕاستەوخۆ بوەستە لەئەنجامدانی هەرشاێ  کە  

لەگەڵ تخەریک  ب ت  لێوەکانی  لەسەر  با  اوەکانت سەرنج ان  بکە     سەیری کەسەکە 
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بزە ڕەزامەندی  کەمێ  سەیرکردنی  اوەکانی   بەئاماژەی سەر  و  بەتەواوی    بکە  و  ە  ڕ دەربێ 

 وشە و  سەکانی بە  
 
 تێکەڵ

ئەوەیش،  سەی  ێمەب ە        و  ێ  سەرەڕای  بۆدەکات  یەکێ   سەت    ،تدەبڕیکاتێ  

ین، ڕ  لەدەربڕی ی   ڕ ر و بتەوێت بکەوێت   سە  ێێ 
وە  ئەوە وایە بەئەن ەست  ار  بۆدابن  

ەت ڕاستەوخۆ ئاس    هەستەکانی دەگ ێت  ئەمە وادەکات توڕە و بێئاراغ ب ت  بەغ ڕە تار 

 گوڕی ئەو کەسە بەرامبەرت لەدەست دەدەیت  متمانە و گەرمو 

ستایش       بەرزت ین  ۆری   ، بەوریان  ئەو کەسەگوێ رتن  بۆ  بۆ  ە  بەوریان  گو     کاتێ  

ڕە تارەوە کاری ەری  و  هەست  لەڕووی  ئەغ گوێ رتنە  دەکات   دەگ یت کە  سە  یەکێ  

ئاس   ڕێز لەخۆگرت ی هە دەکش ت بەرزدەبێتەوە و   
 
لێدانی دڵ   خە ێ  لەسەری دەب ت  

ئەوان   لەکن  تۆ   لێدەگ یت،  بەوریان  گوێ ان  تۆ  ن، کە 
سەن  نێ  دەکەن   زیاتر هەست 

ن دەبیت  
 
 لەبەرد 

 

مدانەوە کەمێک بوەستە٢
ا
 . پێش وەڵ

 کاتێ  بەرامبەرەکەت  سەی خۆی تەواودەکات، بۆ ەند  رکەیە  یان زیاتر ب
 
ەبێدەنکی

غ
 
 مەدەوە   بمێنەوە  یەکسەری وە 

کە        دەگەڕێن  لەهەلێ   و  ی  دەوەس   تەنها  نا رن؛  بەیەکێ   گو   خە ێ  ز ربەی 

وبۆ وونی خەیان تێکەڵ بە وت و وێژە بکەن  هەروە  دەوت ێت، "ز ربەی گ توگۆکان   بێر

بەرامبەرەکەت  سەکەی   لی  کاتێ   تێدایە "  تەنها  اوەڕوانی  بە لو  نی ە؛  تێدا  گوێ رت ی 

تۆ تەواوکرد  و  مدان  ، 
 
وە  دەست    ش  سودت  سی   کات  ئەو  وەرگرت،  ناوبڕێکت  ەوە 

 دەکەوێت: 



 

162 
 

بۆ کۆکردنەوەی        وەستاب ت  ئەگەر  ی ی کەسەکە  ڕ لە  سە ێێ  دەن   بەدوور  یەکەم ان، 

وبۆ وونەکانی    بێر

 بە سەکانی دەدەیت، ن خ دووەم ان، بەبێدەن  ەکەت  ێ      
 
دە ێ ت کە تۆ بەڕاس   گرنکی

   و بەهای 
 لەو گ توگەیەدا  ئەو کەسە دەگ یت لەڕن 

 
 کەمێ  وەستان و بوونی بێدەنکی

لەکەسەکە       گو   زیاترەوە  ی ە  
 
لە وو  لەڕاسا دا  دەوەسا ت  کاتێ   سێهەم ان، 

کردنەوە لە سەکانی بەرامبەرەکەت بۆ  ەند  رکەیە     دەگ یت هەغ    ،بەسەرنجدان و بێر

 ئەوەیش کە نەوتراوە   هەغگوێت لەوە دەب ت کە وتراوە، 

 

 داوای ڕوونکردنەوە بکە. ٣

ی وا یشان مەدە بەتەواوی لە سە و   ، ئەگەر مەبەستەکانی ئەو کەسە تێ ەیشتوویتهەرگێر

سە، "مەبەسات    ە؟"  هەر  رس ارێکت هەبوو، تەنها بزەبکە و بێ 

ئەمە  رس ارێکی  ادووی ە بەهەر زمانێ  ب ت  کاتێ  لەکەسێ  دە رسیت، مەبەسات      

ەمیشە بەردەواغ دەب ت لەڕوونکردنەوە و درێژەدان بەو  سەیەی    ە؟ بەرامبەرەکەت ه 

 کردوویەن   

سی، "بەدیاریکراوی مەبەسات    ە؟       بێ 
 بەهەمان شێوە دەتوانی

سی،    "  دیوە باشەکەی ئەغ  رس ارە ئەوەیە کە "نادیارە        ار لەدوای  ار ئەمە بێ 
دەتوانی

ی   ی تەرکێر ئەوەی   
لە  ان  بەرامبەرەکەت  ئۆتۆمات کی   ونکە  ب ت،  لەسەر  رس ارەکە 

مەت  ێدەدات  
 
مدانەوە دەدات  کە لەبەردەوامی  سەکانی ئەو وە 

 
وهۆسی  بایەخ بە وە   بێر

ڕ ڵ لەدەس   ئەو کەسەدایە کە  رس ار دەکاتیاسا ە ئەوەیە،      
   کۆنێ 
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ئەو کەسە        
 
ڕ ڵ

نادیار کۆنێ  و  ناڕاستەوخۆ  بەشێوەیە   دەکات،  ئەو کەسەی  رس ار 

غ دەداتەوە  
 
 دەکات کە وە 

بزەبکەیت،        بکەیت،  بەوەدەب ت کە  رس ار  لەگ توگەیەکدا،  سەرنج ا  شیت  نهێ ی 

بۆ  بە ۆرێ  کاردانەوەت  و  ب  یت  بەوریان  گو   ڕی،  دەربێ  ڕەزامەندی  سەر  بەئاماژەی 

ین  سە بووە کە     ین و سەرنج ا  شێ  ی گرن ێ  ر
سەکان ان هەب ت، وە  بڵ  ر ئەوەی دەیڵ  

بەکاردانەوەی   دەبیت  سەرساغ  تا  دەکەیتەوە،  ئەمە  یەکەمجار  کە  بیساکیێتت  

 بەرامبەرەکەت  

 

 . دڵنیابەوە ٤

وشەکانی    
لەڕن  ئەوە،  دووبارەکردنەوەی  سەکانی  بۆ گوێ رت ی کاری ەرانە،   وارەغ ک  ل 

سە، "ڕێ ەغ بدە د ن اببمەوە خۆتە مدانەوە، شاێکی لەمجۆرە بێ 
 
وە  لە  ان  ڕاستەوخۆ وە 

 دە    ت وتووە  تۆ مەبەسات ئەمەیە یان ئەوەیە  یان شاێکی تر؟ و و تێب ەغ کە دە ا

ی        ر
،      تا  کردنەوەی گوێ رتنئەمە    ر دە    وەخ    بتوانی ئەوەی کەسی بەرامبەر وتویەن 

ئەوکات  دابڕێژیتەوە،  وبۆ وونەکانی  بێر و  بکەیتەوە  دووبارەی  خۆتەوە   
وشەکانی   

لەڕن 

سەرەنجاغ  تبەیدەسەلمێ   بەڕاس   گوێت گرتووە   ئەو کەسە   ،کە  خۆشەویس    و  ڕێز 

 و تەنانەت ئەو کەسە  ێ  دە ێتە ژێر کاری ەریتەوە  بەدەستدی ی 
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 کەسێکی هاندەر بە 

، بەرزت ین شێزیرە  سۆزدارینوسەری کتێ     وەی ، دان اڵ گۆ مان لە اوپێکەوت ێکدا ون 

یارمەت دەرت ین  زی و   ، هەس   مر ڤرە      ای لردنە  توانای  تایبەتمەندی 

(Persuasiveness)      خە ێ سەرکەوتوو لەهەر بوارێکی ژیاندا و  ێ  لەخە کانی تر  ای لەرن

ئەوان توانایە  ز ر ناوازەیان هەیە لە  ای لردنی ئەوانی تر، بۆ ئەوەی ئیش ان لەگەڵ بکەن  

وڕاکانی ئەواندا   ی لەگەڵ بێر ر
 و ب ونج  

زیکردنی خە لە  سەر   دوایت دی  ئایزنهاوەر دە ێت، "ک    سەرکردایەن   کردن، ڕا     

 ئەو کارەی دەتەو  ئەوان ب کەن،و بێر کەکە  بەهی ئەوان بزانیت " 
 بۆ ئەنجامدانی

ین ڕێگا بۆ بوون بە کەسێ      کی زیاتر  ای لەر،  رس ارکردنی ورد و ڕێکخراوە، کە خە ک  باشێ 

  ، لەدەوری مەبەستەکەت کۆدەکاتەوە  گوێ رتن لەوانەیە بەتوانات ین ئامرازی  ای لردن ب ت

 کە بتوانی ڕاهێنانی لەسەر بکەیت  

 

 لەگەڵ خەڵک  کلیل بۆ سەرکەوتن حەوت  

ین کتێکی دا،   لە    ر شێ   
 
و دیل کارنکی ب  ین  هاوڕ   لەسەر    ۆن    خە ک   کاری ەریمان 

ین داخوازی سروش   مر ڤو دە ێت " و ، هەب ت  "   ، ێ 
 
  ێویس   هەستکردن ەن  بە گرنکی

، تا  (Self-esteem)لەخۆگرتن    - س ۆڕانی دەروونزانی ئاماژە بەوەدەدەن، کە ئاس   ڕێز     

 و نرری خۆت     ەندێ  خۆت خۆشدەێت و ڕێز لەخۆت دەگ یت، و 
 
 ەند هەست بە گرنکی

 بە کەسایەتیتەوەیە  ودەکەیت، بەیوەندیە   و 
 
 ڵ
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ئەوانی تر دەدات  ئاس    لەخۆگرتن، بڕیار لەسەر د خۆسی  و بەیوەندیەکانت لەگەڵ    -ڕێز

دەنێ ت، و ئاس    ێدا ری و سوربونت لە  هۆکارە بۆ ئەو ئەنجامانەی دایان   ڕێز لەخۆگرتن،

 بەدەستهێنان ان  ئاس   ڕێز لەخۆگرت ت ڕادەی د خۆشیت لەهەر ڕ ژێ  دیاریدەکات  

بۆ        هەیە  ڕێگا  ل  دروستکردنی حەوت  و سەن    
 
و  ەهەس   گرنکی بەرامبەرەکەت،  ناری 

 بەخەبوون و د خۆش ان  رزکردنەوەی ئاس   ڕێز لەخۆگرتن و باوەڕ بە

 

 . ئەرێنی بە١

ڕەتبکەوە    بەهەرهۆکارێ   و  هەرکەسێ   لەدژی  دەربڕین  ناڕەزان   یان   ،
 
س ا  و  ڕەخنە 

دی  تە   ڕێزلەخۆگرت ی  لەئاس    دەگ یت،  لەکەسێ   ڕەخنە  هۆکارێ   بەهەر  هەرکاتێك، 

 و ناڕەزان  دەربڕین خە ێ توڕە خوارەوە و  
 
  باوەڕبەخەبوون ان  واز دەکەیت  ڕەخنە و س ا 

 و سەیڵەت دەکات  

ڕووخێنەر       ئەزموونکراوەڕەخنەی  ڕەخنەی    ،  ڕە تارەکانە   هەموو  بەئازارت ی ی  کە 

تەمەنی  لە  و ک شە  د ناخۆسی   ز رت ین  بۆ  سەرەک  ە  هۆکاری  مندا  دا،  لە  ڕووخێنەر 

 وشەکانت ب انشڕەوە    ێ ەیشتوویدا  
 لە لیس  

 

 . ڕەزامەند بە ٢

هە ەن     
 
مەڵ بەخە ێ  نا ەیت   ەت    

 
دەمە اڵ ی  هەرگێر تۆ  ئەوەیە،  مانای  ڕەزامەندبوون 

لەبەرامبەرت  لەخەیان   بەرگری کردن  بکەونە  و  بن،  بێئاراغ  و  توڕە  لێدەکات  وایان  ئەمە 

  وت ی تۆ 
هە ەیت، لە ئاس   ڕێز لەخۆگرت  ان    داخراو دەبن و نا ەونە ژێر کاری ەریتەوە  لەڕن 

سەلماندنی ئەوەی    ، لەکەغ دەکەیتەوە و وایان لێدەکەیت دژی هەر هەو ێکی تۆ بوەسانەوە

 ئەوان هە ەیەک ان کردووە  



 

166 
 

        
لەڕن  دەتوانی  هاوڕانیت،  تۆ   و  دە ێت  شاێ   یەکێ   کاتێ   ئەوە،  لە  ان  

ئەمەت لەکو    یان  ئەمە دە ێ ت؟  بکەیت وە ، بۆر    گ توگۆکە 
 
ڕ ڵ

 رس ارکردن کۆنێ 

 گو  لێکیوو؟ 

لە  ان  دەمە ا ێکردن، بەدوای هۆکاردا ب ەڕ   داوای یارمەت ان لێبکە بۆ تێ ەیشت ی       

ە و سەرنج  ڕ مەبەستەکەیان  ڕاهێنان لەسەر کارامەن  گوێ رتن بکە  بزەبکە، ڕەزامەندی دەربێ 

 بدە  

گرن  نی ە،    هێندە  لەز ر حالەتدا، ئەگەر کەسەکە بەتەواوی لە بابەتێکیشدا هە ەب ت،     

   ێمەدە   لێ 
     ەڕ  بەردەواغ ب ت  گون 

 

 . قبوڵکاربە ٣

ین  ێویسا ە بەنهانەکانی هەرکەسێ  ئەوەیە، لە یەن بەرامبەرەکانی وە   و لە  و یەکێ     ێ 

 خۆی و بەن   ه   ڕەخنە و حوکمدانێ   کیو 
ز ربەی ک شە کەسی، و     بک ێت  و کەسایەن 

یەت ەکانی نێوخۆ و   هانیش
 
سەر اوەکەیان لەو کەسانەوەیە کە هاواری   ،س اسی و کۆمە 

  بک ێن  و ئەوەیانە لە یەن ئەوانی ترەوە  کیو 

دەبین       هەرکاتێ  کەسێ   سادەیە   دەردەب ی؟  هەس    کیو لردن  بزەبکە    ت، ۆن 

حاڵ بەزمانی  دەکەیت،  خەندە  و  بزە  ئەوانت   ت ێ اندە ێ   هەرکاتێ   مەرج  بەن    تۆ  کە 

 کیوو ە  تۆ  ێ اندە ێ ت کە ئەوان بەبایەخ و گرن ن لە ت  سەرەنجاغ،  ێ  خەیان خۆ   

ن    دەوێت و  کیوو ە  بەرامبەر بەخەیان و تۆ  د خۆشێ 
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 . سوپاس گوزاربە ٤

وشەکانی   لەوانەیە  زمانێکدا،  لەهەر  وشە  ین  دەکەغدوو  وانێ  هەرکاتێك بن  سوپاست    

ئەنجام انداوە، یەکسەر ئاس   ڕێز    ەیت بۆ هەرشاێ  وتویانە وسوپاسی کەسێکی تر دەک

ین دەب ت    ئەو کەسە  لەخۆگرت ی   لە  شێر
ئەو    بەرزدەبێتەوە  خۆشەویس   و ڕێزی خۆی  ێ 

ووی ئەنجامدانی ئەو شتانەی کە تۆ ذ خۆ  دەکەن و دەبنە هۆی  کەسە کراوەتر دەب ت بەڕ 

 دووبارە سوپاس وزاریت  

 

 

 . ڕێزی خەڵکی بگرە ٥

ل نکۆ ن   ئەبرەهاغ  هەروە   ە   ڕ دەربێ  تر   
بۆئەوانی خۆت  ڕێزی  دەر ەتێکداب ت،  لەهەر 

 دە ێت: "هەموو کەسێ  حەزی بە ستایشە "

بکە       ئەو   ،ستایس  خە ێ  تایبەتمەندی کەس ان  ستایس   لەسەر دەستکەوتەکان ان و 

اوەتەوە  ستایس  ئەو بارزگانە بکە لەسەر  کەسە بکە کە ما ێکی  وانی هەیە و  وان ڕازێێی

و ەئۆ یس ب ە  و  دەستکەوت  لەسەر  بکە  خە ک  ستایس   کارەکەی   شوێ ی  و  کەن  

بد زی  شاێ   دەتوانی  هەمیشە  تەکان ان  
 
ستایتخە  بۆ  ئەمەت  ەوە  کاتێ   و  شکردن، 

ڕێز تەنها  نە   تۆ  بەرزدەکەی-ئەنجامدا،  بەرامبەرەکەت  وادەکەیت  ت لەخۆگرت ی  و  ەوە 

 خۆی ب ات
 
  خۆسی  زیاتر دەکەیت  ، بە لو بۆخەیشت هەست بە باسی  و د هەست بە گرنکی

 

 . مەحنی خەڵک بکە و قبووڵیان بکە ٦

ک بکە، لەبەرامبەر هەرشاێ  کە لە ێناو تۆدا ئەنجامی دەدەن،  ا  بەسن و ئا ەری ی خە  

لەخۆگرتن ب یا  ە لەوەی، کەسێ  تا -گەورەب ت یان باوو   یەکێ  لە  ێناسەکانی ڕێز
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کە   بەوەدەکات  هەست  ڕیز    شایەنی   اهە دانە ەند  بەوە  -ئاس    لەخۆگرت ت 

شایەنی   اهە بەوەدەکەیت  هەست  تا ەندێ   لەخۆگرن    دیاریدەک ێت کە  ڕیز  و   دان 

 لە یەن خە ل  ەوە  

لە یەن         تکردن،  کیوو بەوون ەن  
 
خە  و  دوای   اهە دان  مر ڤ  خواس    گەورەت ین 

ترەوە   هەرکەسێکدا،    خە ێ  لەگەڵ  لەتاقی گ توگۆکردن  ئاوها  دابینکردنی  ێداویسا ە  

   ێ  ەوێ  لەگەڵ تۆدا  لەخۆگرت ی ئەو کەسە بەرزدەکاتەوە و حەزی ئیشکردنی ئ-ئاس   ڕێز

 دەب ت  

 

 . سەرنج بدە ٧

بەرامبەرتە، تۆ  کاتێ  دەیانەوێت  سەبکەن  کاتێ  سەرنجت لەسەر    ،گو  بۆ خە ک ب رە

دە ێ ت، کە ئەوی  سەکەر بەن خ و گرن ە  ئەمە  کاری ەری گوێ رتنە، بەن    سەکردن  ێ 

 کە   شێ  باسمانکرد  

 ئەوتۆ       
 
ت لەسەر ئەوانەیە کە ز رت بە وە گرن ن  لەکاتێکدا، گرنکی ی تۆ هەمیشە تەرکێر

بەهایان   و  لەن خ    ێنەدان ان، 
 
بەهۆی گرنکی سەرەنجاغ  ی   ن ر بەو ۆرە  نادەیت کە  بەوانە 

 ە  بکەن   کەمدەک تەوە و دەبیتە هۆکاری ئەوەی لەناخ ان هەست بە کەم 

غ با نموونەیە  بێنینەوە: ب     
 
ێنە  یشااوت، ڕووبەڕوو لەگەڵ کەسێ  دەبەیڤ ت  بە 

لەگوێ رتن   و  ڕی  ر
وەردەگێ  ڕووت  بەسانان   تۆ  کەسەدا  ئەو   

لەکان   سەکردنی دواتر، 

دەوەسا ت  ئەوێ  دەن   هەس    ۆن ب ت؟ هەسات  ۆن دەبوو ئەگەر هاتوو کەسێ   

ای  ڕ ر
 ، و لەناوەڕاس    سەکردن لە گوێ رت ت وەستا؟ تڕووی لێوەرگێ 
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ت لەسەر بەرامبەرەکەت ب ت و نزیکێ  سەرن   بدەیەتا زیاتر ت      ی ،  ێ  هەست بە  ترکێر

 خۆی دەکات  سەرەنجاغ، ئەو کەسە متمانە و خۆشەویس   بۆتۆ دروستدەب ت، و  
 
گرنکی

   ۆدایەئاسودە دەب ت کە لەگەڵ ت

بۆ   کردنەوەی  ێویسا  ە    ،سەرنجدانی کەسێ        ڕێگایە  ات ین  ر
بۆ  و خێ  ناری  و ەکانی 

 و د خۆسی  بەرامبەر بەخۆی  
 
 هەستکردن بە گرنکی
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 دی سەرکەوتن و سو 

دیا ۆوە بەرەو ش  ا ۆ، خۆم  لەکان  گەشتکردن  بە ر کە لە سان ەندسا ێ  لەمەوبەر،  

بازرگان د زیەوە، کە   دانیشاکیوو  لە ی   اوێکی  و   لەتەنیشت   دەرکەوت کەسێکی ساماندار 

سەرکەوتووە، کە کۆمپان ایە    لەماوەی    ٣٠٠بەڕێوبەرێکی  دامەزراندبوو   د  ری  م  ۆن 

غ نا ێتەوە   ی لەبێر  گەشتەکەدا، بەسەرهاتێکی بۆ باسکردغ کە هەرگێر

لەگەڵ      بووە،  ساندیا ۆ  لە  ڕ ژی  سی   لە  اوپێکەوت ێکی  تازە   ەندین     ێ وت ، کە 

،  ا بەڕێوبەری ئاسابەرز،  اوپێکەوت ێ  کە بە ئێوارەخوانێکی خۆ  لەڕیستۆراناێکی گرانبەه 

 هات   ێکۆتان  

 رەوە دەسا ان  ێکردووە و دوای  سلە    اوانە، لەسەرەتایە  کەغ یان  هەریەکێ  لەغ     

 سەرکەوتوو  کاتێ  ئەوان  ێر    
نێ  بوونەتە کەسانی

 
ایەوە، سا  ڕ ر

سەرکەوتنەکان ان دەگێ 

 یەکێ  لەوان  رسی، "سەرکەوتن    ە؟"

وخوانەکە،       ی ر
ین و تێ ەیشتووت ین کەسانی سەر مێ  ئەغ   اوە ، کە یەکێ  بوو لە زیرەکێ 

 ، ون  بەرسڤدا  لە  هە خست   ئەو  مەکەی 
 
وە  بۆ  گوێ ان  و  بوون  بێدەن   هەمووان 

وشەیە    ،"سەرکەوتن ئەو  )لەڕاسا دا  لەژیانتدا "  سەربەک شە  خە ێ  نەه شت ی  واتە 

بکەوە بزانە    ە (کاری ەرتری بۆ خە ێ سەربەک   شە بەکارهێنا  بێر
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 ڕاستییەکی سادە 

ی و بەڕاسا ان زانی  هەمووان درک ان بەوەکرد، کە یەکێ  لە گەورەت ین  هەمووان  ێکەن ر

ب ئابووری،  سەرکەوت ی  بەتایبەن   سەرکەوتن،  بە  شایەت ەکانی  بڕیاردانت  توانای  لە   یا  ە 

بەهەر هۆکارێ  ب ت  ناب ت ڕێ ە   ا،  ا نجامنەدانی ه   شاێ  لەگەڵ خە ێ نەرێ  دئە

بێنە ژیانتەوە، خۆ ئەگەر هاتنە ژیانتەوە، دەتوانی لەژیانی خۆت دەریانبکەیت  دەتوانی   تبدەی

و    ت کە خۆشت دەوێن و ڕێزیان دەگ ی  تتەن ا لەگەڵ کەسانێ  بژی و کاربکەی  تبڕیاربدەی

   تلەگە  ان ئاسودەی

نەرێ ی       ژیانتەوە؟ خە ێ  بێنە  دەدەیت  نەرێ ی  بەخە ێ  ڕێ ە  بۆر   ەیە:  ر
لێ   رس ارەکە 

دەسی   گەورەت ین سەر اوەی د ناخۆشیت بن  زیاد لەهەر هۆکارێکی تر دەبنە هۆی ئازار،  

، بێئارامی، و د ناخۆشیت    بۆر  ڕێ ە دەدەیت بێنە ژیانتەوە؟  تووڕەن 

لە       ئەوەیە،  ز ر ار  مەکە 
 
و  ازانجەی  وە  سود  ئەو  کە  دەکەیەوە  وابێر  بەرئەوەی 

لەکۆتایدا لەبەیوەندیت لەگەڵ ئەغ کەسە دەسات دەکەوێت، زیاتر دەب ت لە نرری ئەو  

یت   ر 
 ئازار و ناڕەحەن  و تووڕەی ەی لەهە لردن لەگە  ان دەیاێ 

ەیە: ه   شاێکی با  یان بەسودت دەستکەوت لەبەردەوامکیوو       ر
غ مەبەستەکە لێ 

 
نت  بە 

مەکە     لەگەڵ ئەغ کەسە نەرێ  ە یان سەربەک شەیە؟
 
ە  گرن  نی ە وە  ر

هەمیشە نەخێ 

هەر ۆنێ    ەندێ  ڕ ژەکە  لەکۆتان   نەرێ  ەدایت   ئەو کەسە  ێکی  سود ،  ب ت  لەگەڵ 

 ێاەوانەکەی لەوانەیە ڕاساکیووب ت  نرری ئەو بەیوەندیە   دیت  لەڕاسا دا ەبەردەوامت لێن

 لەگەڵ نەبوو  لی  ه   سود و  ازانجێکی  بە ی تۆوە گەلی  گرن  بووە،
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 وانە گەورەکە 

ەیە: سەرمایەدارت ین و سەرکەوتوت ین خە کان، لەکۆتایدا گەیشتوونەتە ئەو   ر
مەبەستەکە لێ 

 ڕەت بکەنەوە  ب وایەی کە هەبوونی خە ێ نەرێ ی لەژیان ان 

بەه    ۆرێ        و  ی  هەرگێر لەژیان اندا،  نەرێ ی  خە ێ   
هەبوونی لەبەرئەوەی،  غ 

 
بە 

شتانەی   ئەو  هەمان  ئەنجامدانی  بە  بڕیاربدەی  ئ ستا  دەتوانی   ازانجت  ێنا ەیەن ت  

ساتەوە  لەغ  دەتوانی  ی   هە دەس      هان    ر 
خە کانی سەرکەوتوت ین  و  ین  دەو ەمەنێ 

 ێ نەرێ ی لەژیانت  بەوەدەرنانی خە  ،تبڕیاربدەی

لەژیانت کۆنا ەیتەو       سەربەک شە  خە ێ  تۆ  بڕیاربدە، کە  ساتەوە  ئ ستا  ەلەغ  ئەگەر    

لەدەورتن، ڕاستەوخۆ لەژیانت ب انشڕەوە  لەئ ستاوە، تۆ تەنها لەگەڵ ئەو خە کانە هەستان 

مامە ی  هەرگێر بڕیاربدە کە  لەگە  ان   ئاسودەی  و  خۆشتدەوێن  دەب ت کە  دانیسانت   ە  و 

 ەرێ  کیوونت  یت کە هۆکارن بۆ سەیڵەتکیوون یان نلەگەڵ ئەو خە کانە نا ە

بڕیاردانت        لەگەڵ  ژیانت   بڕیارەکانی  ین  باشێ  و  ین  گرن ێ  لە  یەکێ   دەبێتە  ئەمە 

بەدەرکردنی کەسێکی نەرێ ی دیاریکراو لەژیانت، دووبارە خەندە و د خۆسی  دەبێتەوە م وانت  

 رود خە بەیەکجاری تێپەڕێ  ت، هەست بەئاسودەن  دەکەیت  تەنانەت   ش ئەوەی ئەغ با

 ژیان   نا ەیتەوە، ئەگەر       
 
ئەگەر ئ ستا بزانیت، کەس هەیە لەژیانت کە دووبارە تێکەڵ

سیت    ژیانت کە ب ێ 
ین  رس ارەکانی  ێویساکیوو دووبارە وابکەیتەوە؟ ئەمە یەکێکە لە گرن ێ 

 و وە می بدەیتەوە  

ی   ۆن ەن  بەکارهێنان   کاتەکانی خە ک        ین کاتەکانی ژیان   ان، بەسانان  گرن ێ 
ی ر
زیاد   ،انو خێ 

 لەسەر د خۆسی  و سەرکەوت ت دەب ت     انلەهەر هۆکارێکی تر کاری ەری
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< < ڕاهێنانە کردارییەکان > > >        

ین کەسەکانی ژیانت دیاریبکە، ئەو کەسانەی  کە . ١                 ،تەندروس   گرن ێ 

 لەخۆگرت  ان بە ی تۆوە گرن ە  -و ئاس   ڕێز  ،د خۆسی                     

ین ئەو شتانەی کە دەتوانی ب انکەیی . ٢                 تو ب انڵێ  تبڕیاربدە لەسەر گرن ێ 

  بۆ  د خۆشکردنی ئەوان                     

 ئەنجامدان یان وت ی شاێ  لەبەرامبەر کەسێ ئەم   بڕیاربدە، بۆ . ٣               

 بە ئامان   بون ادنای ن خ و بەها لەو کەسەدا                     
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 کانی پشوو و حەسانەوە

 

ن  ناری هەر کەسێکدا 
 
 لە و 

 کۆمە ە توانایە  شاراوە هەن؛ 

 کۆمە ە توانایە  کە خاوەنەکەی

ی     سەرساغ دەکەن، کە ئەو هەرگێر

 خەونی بە هەبوون ان نەبین وە؛ 

 کۆمە ە توانایە  کە شۆڕشێ    

 - دروست دەکەن ئەگەر بەخەبەر   

ێنەوە و کاریان لەسەر بک ێت     بهێێی

 

 ئۆریسۆن سوێت ماردن  ̶

 

  

٩ 
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 حازر، دەزانی  جۆرەکانی کات، هەموو
 
ی  حاڵ   تهەموو کات و ساتەکان وەکو یە  ن ر

ە ک   کە   اوازیە  گەورە هەیە لەنێوان کان  ئامانج دانان، کان  داهێنەرانە، و کان  خ

هەروەها   اوازیە  گەورە هەیە لەنێوان کان  ئیش و ئەو کاتەی بۆ  شوو و حەسانەوە 

 بەسەری دەبەیت  

ین       هەروە   ۆن کان  بەرهەمدار،  ێویس   بە بایەخ و سەرنجدانی   ە لەسەر باشێ 

بەکارهێنانی کات، کان   شوو و حەسانەوە   ێویس   بەوەیە بوەسا ت و ه   کارێکی گرن  

 و بەرهەمدار ئەنجاغ نەدەیت  

دەس      س رەوە  یان  لەسەرەتایە  کەغ  ئەوانەی  دەو ەمەند،  خە ێ  ا ان   ێدە ێت، 

لە او     ێکردووە و  شووبدەن  بخەون  زیاتر  سەرمایەدا،  بوونەتە  بەدرێژان  کارکردن ان  و 

شێوە،   بەهەمان  تۆ   هەژار   یان  ئاسان   بۆ   ێویستەکەسانێکی  تەرخانبکەی  زیاتر  کان  

  شوودان و ئارامکردنەوەی م ش   

 

 سروشنی کارکردنی مەعریفە 

تۆ لەگەڵ ژیری   یان  تۆ ک ێ ارێکی مەع ی ەیت،  تۆ ک ێ ارێکی کارگە  و عە ڵ کار دەکەیت   

 ت و بجو ێ    ت ووت ارێ  نیت کە بە ماسوللەکانت ئیش بکەیت، شتەکان دروسابکەی

کردنەوەت دیاریدەک ێت      ۆری بێر
لە ێناو بژێوی ژیان   ۆری ژیانت، تاڕادەیە  ز ر لەڕن 

 و خۆی نمایش دەکات  

کردنەوەی  گەورەت ین سەرمایە، کە ب خەیتە خزمەن  کار و  یشەکەت ب یا  ە لە،          بێر
کان 

با    (Rested thinking time)  کاری ەر ڕوودەدات، کە  ئەوەندەت کات ئەمە کاتێ   ن  

بەئ بتوانی  نایاب  هەب ت  و کارێکی  بدەیت،  بڕیارە گونجاوەکان  بکەیەوە،  بێر  
ڕوونی و  ارامی 

 غ بۆخۆت و هەغ لەگەڵ ئەوانی ت یش  ئەنجاغ بدەیت هە
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 تۆ و ئەوەی بەیارمەن  ئەغ عە ڵە      
 
ەکر  دەتوانی ئەنجامی بدەیت، ب  کۆمپان ا ەت، عە ڵ

دان بە هێنانی عە ڵێکی تەندروست ، ب یا  ە لە د ن ایگرتووە  کاری تۆ و بەرپرس اریەتەکەت

، بۆسەر کارەکەت و بایەخدانت لەسەر  تێر  بەدەستهێنانی ئەو ئەنجامانەی    و ئاسودە وریا و بێر

 لێت  اوەڕوانکراون  

دەکەنەوە      وابێر خە ێ،  لە  نا    ز رێ   یاخود  ئاسودەن  و  ئاراغ  ئایا  نی ە  کە گرن  

، نەوە   ۆر و کوالێ      ی ەکانە لە ئیش بەکاریدەهێ ی ر
دەکەنەوە کە ئەوە ژمارەی کاتژمێ  وابێر

غ ئەمە ڕاست نی ە  
 
انە  بە  ر

 ەندین توێژینەوە  یشان ان داوە، کە دوای هەشت   ئەو کاتژمێ 

ر لە کارکردن
کردنەوەت بەرەو کاتژمێ  ، بەن وەی   وکا  ، توانای بێر ر

نەوە دە ێت  دوای دە کاتژمێ 

 کۆتان   
لە  ۆنایەکانی وایت، کە  ی  ر

بۆکس   یاریزانێکی  وە   تۆ  دەکەیت   توانا ەتەوە کار 

اوە  ڕ  خۆت وەستاویت و مست دەوەشێن ت، هەر ەندە وزەت لێێ 
شەڕێکدا، لەسەر  ێ ەکانی

 و ماندوو و شەکەت بوویت  

 

 ەکە یمێشک هاوشێوەی پاتری

 ەستەت ب وانە کە بارهە   ێکە و م شک   هە  رتووە، بەرەو کار دەیبات و   لەبە ۆرێ   

تەواو  بۆ هە  رت ی م شکێکی  تەواو حەساوەیە،  تۆ  ێویسات بە ەستەیە   دەیهێ ێتەوە  

 ئاراغ و ئاسودە بەرەو کار، کە ئەو کات دەتوانی لەوپەڕی توانات ئیش بکەیت  

و        دەب ت  بەتاڵ  و  لەدەستدەدات  وزەکەی  بکەوە، کە  م شکت  لە  بێر  باتری  وەکو 

سەدا   اوە کە  خەمڵێێی دەب ت      ا    ەکانی    ٨٠بەدرێژان  کات  واز 
لەڕن  تۆ،  وزەی  ی 

  ەستە  هەر لەبەرئەوەشە، کە لە کۆتان  ڕ ژێکی  
م شکتەوە دەڕوات، نە   ا    ەکانی

کی زێدە گرن ، هەست بە ماندووبوون تەنانەت شەکەتکیوون  درێژ یان دوای  اوپێکەوت ێ

ئێوارە   ت دەوێت  گ وکۆز، کە    تدەکەیت، و بەزەحمەت دەتوانی بڕیار بدەی کە بۆنانی 

 وزەی م شکە، ڕێژەیە  بەر اوی کەغ دەبێتەوە و لەکورن  دەدات  
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ئینجا       بە شەحنکردنەوە هەیە،  ت دەتوان   هەروە   ۆن مەبایل، ماوە ماوە  ێویس   

توانایلەوپ م شکت    دا ەڕی  ماوە  ماوە  بەوەیە،  شێوە  ێویسات  بەهەمان  تۆ   کارب ات، 

بکە بکەیت،شەحن  تەرخان  درێژیش  ماوەی  تەنانەت  و     یتەوە  گەرەکە  ەندساتێ  

ەوە،  ئەوسا دەتوانی ز رت ین کات وریا و  تبۆئەوەی باتری م شکت بەتەواوی شەحن بکەی

 بەئاگا بیت  

 

 

ی مەترس دۆ   پامت 

کارەبای ەکان   بەربەستە  و  ڕێ ر  لەسەردەمی  ئەم    ئێمە  ئاماژەغ  ێدا،  هەروە    شێ  

(Electronic distractions)    هانی دەوروبەرت نەکەیت، ئەوا   
 
ڕ ڵ

دەژین  ئەگەر کۆنێ 

بەدرێژان  هەموو ڕ ژێ  خۆت لەژێر بۆمبارانی ئ مێڵ و نامە و بەیوەندی ەکاندا دەد زیتەوە   

ی   د پام ر لە  بڕێ   دەدەیتەوە،  ەستەت  تازە  نامەیە   و  ئ مێڵ  می 
 
وە  هەر ارێ  

کۆکا لە  کە  ک م ای ەی  ماددە  ئەو  هەمان  وە  یندایەدەردەدات،  د پام نە،  ئەغ    

 وریا ەرەوەیە  کاردەکات و لەڕاسا دا خۆش ە  کەمت  ێدەدات  

بۆ       بکەیتەوە  دووبارە  کردارە  ئەغ  هانتدەدات  خۆش ە،  هەس    و  وریابوونەوە  ئەغ 

مدانەوەی نامە یان
 
 دواتر، یان ناردنی ئ مێڵ  وە 

 
یان نامەیە  نو  بۆ کەسێکی تر    ئ مێڵ

می یەکەغ نامە دەدەیتەو ئەوکاتەی لەب
 
ی دەردەدرێتەیان ان وە  ی بەشە د پام ر ،  ە، و یەکەم ر

لەسەر  نەدەیەوە،  تز ر  هاتووەکان  نامە  می 
 
وە  دەب ت کە  بەه   و     ورس  لەکۆتایدا 

   ت ت نامێ ێت ر ڕا  ۆرێ  توانای خۆ 

می یەکەغ نامەت دایەوە، خۆت لەژێ     
 
ر ئەو کاتەی سەیری یەکەغ ئ مێ ت کرد، یان وە 

وریا ەر  مدانەوەی 
 
وە  و  کاردانەوە  ئەل کێ  ن ەکبارود ری  ڕ ژەکە  ەوە  بەدرێژان   ان 
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 نامەیە  هاتوو، هاوشێوەی  
 
ی توێژینەوە   ش  اری ئەوە دەکات، کە دەنکی دەبینیتەوە  دوای ر

یانسی ێکی  ر
ئامێ   

 
بزانیتزەنکی ئەوەتە  هە پەی  ڕاستەوخۆ  هەر    بە  کە  دەر ووە   بۆ    ت 

 ئەگەر دەتەوێت بەتەواوی  شوو بدەیت   گوێ ان  ێنەدەیتلەبەرئەوەیە،  ێویستە 

وهۆ  و  ەستەت، "بزوێنەرەکەت" گرن  و  ێویستە و         تەندروس   بێر
 اودی یکردنی

ب ت تر گرن ێ  شاێکی  لەهەر  زیاد  و    ،لەوانەیە  و کەی خۆسی   تەندروس    لە  د ن ابوون  بۆ 

   درێژخایەنەکانت   ئامانجە

ژیانت         و کوالێ    بۆ  ۆر  ن  لەهەمووشاێ   ێ  گرن ێ  ئاسودەیت،  و  تەندروس   

بۆئەوەی بەوپەڕی تواناتەوە کاربکەیت،  شوودان گرن  و  ێویستە  تۆ  ێویسات بە شووی  

و    لەوکاتەدا  کە  ،ماوەدرێژە م ش   بات یەکانی  تەنها  بە لو  نا ەیت،  ه   کارێ   بێ ومان 

 ەوە  تە و هەستەکانت شەحن دەکەی ەست

"ه لا       دە ێت،  لۆمباردی  ترسنۆ  " کاتێ  کین  س  دەکاتە کەسانی  هەموومان  ز ر،   

با ت   بێئارامی  و  توڕەن   و  زیاترە  بوونت   
نەرێ ی و  ئەگەری  شار  ماندوویت،  و  ه لاک 

 تۆ نەبن    ازان   لە  دا بەسەدادەک ش ت، و لەوانەیە  ەند بڕیارێکبدەیت کە لەداهاتوو 
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 پشوودان بکە کاری لەپێشینەت 

سەر  ێگای  و  وونە  ما ەوە  بۆ  کات گەڕانەوەیە  بەکارهێنانی  ین  باشێ  کات،  هەند  

، و خەوتن بۆماوەی نۆ بۆ دە سەعات    ٩:٠٠بۆ    ٨:٠٠    نووسانەکەتە بەزوون  لەسەعات

وهۆ  و  ەستەت  او شەحنکردنەوەی ب  بێر
 ت یەکانی

اردەی گرن ت لە  شە،        کاتێ  ئیش و کاری ز رت هەیە و سەر ا  ت، کاتێ  بڕیار و هە ێ  

ین ئامۆژگاری ب ی    ی    کە  ێویستە بڕیاریان لەسەربدەیت، هەند  کات باشێ  دەب ت لە نووس  

بڕیاردان   ئاراغ      ش  بەتەواوی  م شکت  ئەوکاتەی  تا  دوابخە،  گرن   بڕیارێکی  هەموو 

 وحەساوەیە  

بازرگانی ە،        سەرکەوتووی  بەڕێوبەرێکی  ئامۆژگاریکەرەکەغ کە  لەمەوبەر،  ز ر  نێکی 
 
سا 

نام  لەیە   باوو   ێداغ بەناوی "کات تەرخانبکە بۆ هەزمکردنی  ا    ەکانی م ش  " 

نام  لەیەدا، کە دەکردی کە    لەغ  ئەوەی  ڕێنمان   نووسەرەکەی  نا ێتەوە،  غ  لەبێر  
ی هەرگێر

ر بەکاربێن 
اردەیە  گرن  یان بڕیارێ    ش   تبیست و دوو کاتژمێ  کردنەوە لە هە ێ   بۆ بێر

 ئەمە  ێدە وو نهێ ی سەرکەوت ی ز رێ  لە بەڕێوبەرە ئاسابەرزەکان ب ت   کردارکردن  

دەتوانیکان   ێ   وەکو  تا      ب ش   بڕیارێکی گرن ،  دەربارەی  کردنەوە  بێر بۆ    تبەکاربێ ی 

دەربکەی باشێ   هەیە تبڕیارێکی  ئەوەت  دەر ەن   لەوماوەیەدا  لەبەرئەوەی،  ئەمە     

وهۆشت کاری لەسەر ب ات، و ڕە اوی هەموو    شووبدەن  و بەو بێر کەیەوە بخەویت، و بێر

 دەرهاویشتەکانی بکەیت  
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اتر بڕۆی  هێواش بەوە، تا   
 خێ 

ئەو   بۆ  نی ە  ئەوان کات ان  هەیە   و کان  کەم ان  ز ر  هەستدەکەن کاری  خە ێ،  ز ربەی 

ی و    شووانەی ئێمە   ش  اریان دەکەین  ئەوان هەستدەکەن کە  ێویستە زوو لەخەوهەس  

کان     کات ئیشەکان ان لەما ەوە تەواودەکەن و تا    ژەکە کاری  ورسبکەن، هەند بەدرێژان  ڕ 

غ ئەمە هە ەیە  
 
 خەوتن بەردەوامدەبن  بە 

ئەوە بۆر    ، ێر کێ  هەیە دەربارەی کاە باکۆلەیە ، کە لەدایکی دە رس ت، "دایە     

دەگەڕێتەوە لە کارەوە  بە انتایە      شەوێ   هەموو  شەوەکە    ماڵ  باوک   تەواوی  و 

ی کات لەگەڵ ئێمە بەسەرنابات؟"  کاردەکات، و هەرگێر

بەهێم ی       تێب ەیدایکی  ینەکەغ   ێویستە    شێر
 
"بەڵ دە ێت،  و  دەداتەوە  می 

 
وە  بابە   ت 

لەسەر کار ئیس  ز ری هەیە ئەنجامی بدات، بەیە کارەکانی لەما ەوە تەواودەکات بۆئەوەی 

 دوانەکەوێت "

بۆر         وایە،  ماداغ  "دایە،  دە ێت،  باکۆلە   دەستەیە   کاە  لەگەڵ   هێواشێ   

؟"  ی ر
 داینان  

ن       ئەوەبە کە  ئەوەی بە ۆرێ  ەئاگاداری  لەدەرنجامی   ، ناو دەستەیە  هێواشێ  خ ێیتە 

 ب ەیتە لوتکەی کارەکەت   سەیرت دەک ێت کە ن وومی کاربوویت و توانات نی ە

 



 

182 
 

 پێچەوانەی یاساکەی پارکینسن بکە 

ان  سەدا هۆکاری سەرە ، خە ێ کاری ز ر و کان  کەم ان هەیە، لەبەرئەوەیە کە خە ێ ئاس

ی کان  ئیش لە گ توگۆی بێمانا، و سەیرکردنی ئ مێڵ، و نانی ن وەڕ ی دوور و درێژ، و    ٥٠

ڕ دەدەن   بە ێر لەکار  دوور   
لە ا    ەکانی بەگشتیش  و  هەر     شووی  اخواردنەوەکان، 

سەرکەوتن یاساکانی  لەگەورەت ین  یەکێ   ئەو کاتەی   ،لەبەرئەوەیە، کە  تەواوی  کارکردنە 

   لەسەر ئیس  

، سی  نۆرکۆت  بارک  سن        وونووسی بەریتانی ر 
نێکی ز ر لەمەوبەر   ،(Parkinson)مێ 

 
سا 

لەغ کتێبەدا، سەرنجە بەناوبان ەکەی دانا کە      نووسی  یاسا ەی بارک  سنکتێکیێکی بەناوی  

هەشت   ئەگەر  دانراوە "  بۆی  ئەو کاتەی  بۆ   کردنەوەی  درێژدەبێتەوە  "ئیش  دە ێت، 

بۆ   هەب ت  سەعاتەکە  سەعاتت  هەشت  هەر  تۆ  کۆمە ێ   رمان،  ێبە ێکردنی 

 ، و لەوانەیە لەکۆتان  ڕ ژەکە  بەبەلە  ووزە ئیشەکە تەواوبکەیت "تبەکاردەهێ  

بارک  سن ب یا  ە لە، "ئیش کەغ دەبێتەوە بۆ   کردنەوەی        غ  ێجەوانەی یاسا ەی 
 
بە 

 ن   ئەوەیە، ئەگەر تۆ د 
،  توامۆ ەتێکی تونێ  بۆخۆت داب ێ ئەو کاتەی بەیدانراوە " مەبەس  

ا و  ا  ێ  کاردەکەیت و هەندێبۆ تەواوکردنی ئیشەکەت، تۆ   ر
 ات، کارێکی یە  ڕ ژی خێ 

 لەماوەی  ەندسەعاتێکدا تەواودەکەیت  

 

 دوامۆڵەت بۆخۆت دابنی  

بەسەرهاتێکی   سەرکەوتووە،  بازرگانێکی  کە  س م نارەکان ،  لەبەژداربووی  یەکێ  

هاوسەرەکەمدا  بە  بە ێن   ی  کرد،  هاوسەرگێر  کاتێ  
ون  امەوە   ر

بۆگێ  ، کە  سەرنج ا  س  

لەما ەوەب  ئێوارە  شەسی   سەعات  دوای کار  ڕ ژێ   بە یەنی هەموو  ڕ ژێ   هەموو  و   ،

هە تەکەشدا  ێ    لەکۆتان   و  بەسەربەرغ  لەگە   کات ان  سەعات  دوو  کاتێ    کەمەوە 
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ب کاتەکەی  بوو،  لەدای   زیاتر مندا ەکەی  هە تەکەشدا  لەکۆتان   و  سەعات  سی   ۆ 

بەوریای ەوە  ز ر  دواتر  شاربوایە،  لەدەرەوەی  ئیشێ   بۆ  ئەگەر  درێژکردەوە     ر گوت ، 

 ەرەبووی ئەو کاتە لەدەستاووەی دەکردەوە و تەنانەت کان  زیاتری لەگەڵ هاوسەرەکەی  

 بەسەردەبرد  

بڕیاری      ئیشەکەی  بە ێنە، کە لەسەرەتای  ئەغ  بۆئەوەی    ون   لەسەردابوو، ژیانی گۆڕی  

ئەرکەکان   ین  لەسەر گرن ێ  و  باشێ   بۆئەوەی  تەرخانکرد  خۆی  بەرێتەسەر،  بە ێنەی  ئەغ 

 دەکرد،  دە ووە سەرکار، کەمێ  زیاتر کۆشس    بەدرێژان  ڕ ژەکە کار ب ات  کەمێ  زووتر 

ی  ر
  انەکەی ب ت  و لەکان  خەیدا تەواودەبوو بۆئەوەی سەعات شە  بۆنانی ئێوارە لەگەڵ خێ 

بەرهەمدارەکانی  یشەکە لەبەڕێوبەرە  بەیەکێ   ان   یبوو  ر
بەخێ  و  زیادی کرد  مو ەکەی  ؛ 

بە ێنەی   ئەو  ون   ساماندار   تەواو  بووە کەسێکی  لەماوەی  یشەکەیدا  و  بەرزبۆوە؛  ب ەی 

ین کارەکانی ژاین     بەهاوسەرەکەمدا، یەکێ  بوو لە گرن ێ 

نی ە        سەعاتەکان  ژمارەی  ئەوە  ب ت،  ت  لەبێر بکەیت   شت  هەمان   
دەتوانی تۆ   

ڕابەڕاندنی کار  بۆ  دەکەیت   تەواوی  ماوەیەدا  لەو  ئیشە  ب ی  ئەوە  بە لو   ،   ،بەکاریاندی ی

،  ێویس   بەوەیە لەهەر سەعاتێکی کار و لەهەموو   ین کوالێ   و  ەندی   بە وخ   و بەباشێ 

ڕ ش کی ت  ژێکدا، تەواو    و   ڕ 
 زە و زیااهێی

 

 خەڵکی دەوڵەمەند چی دەکەن، ئەوەبکە 

خۆشەکانی   هان   هاوینەهەوارە  و  وەردەگرن،  درێژ  دەو ەمەند  شووی  خە ێ  دەب  ی 

نایان  سەر کەشا  ە ک وزەکان    دەربارەی  شووی  دەکەن  نام  لەت   شکە   دەگەڕێن  

 شووبدەن و لەهەمان اتیشدا    لەوانەیە   ت سەی ب ت، کە ئەغ خە کانە  ۆن دەتوانن هێندە

 بەنە ساماندار   
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دەدەدن        بات یەکان ان  شەحنکردنەوەی  بە  تایبەت   
 
گرنکی ئەوان  ئاسانە   مەکە 

 
وە 

 سەرباق  ئەویش، نزیکەی ز ربەی  شووەکان ان لەگەڵ خە کانی سەرکەوتوو بەسەردەبەن  

ی لەسەر کارەکان ان ر   ئەوەلەماوەی  شوو و حەسانەوەیاندا، وت و وێژ دەکەن دەربارەی 

ئەگەر و دەر ەتەکانی کار و داهێنان و   شکەوتنەکان زان اری لە یە  و    و دەربارەی دەکەن،  

ئا وگۆڕدەکەن   ح  دوو  تەواو  لەگەشتەکان ان گەڕانەوە،  بە  وەختان    م شک ان  و  ەساوەن 

و دوورب  ی دەدرەوشێتەوە، کە دەتوانن تەنانەت بۆ بەدەستهێنانی بارەی زیاتر    بێر کەی نو 

    رنبلەداهاتوو سودیان لێوەر 

 

 کەم خەوی بەزیانە 

مۆمە لەهەردوو وە  هەژار  و  ئاسان   خە ێ  ئەوان لەهەمان اتدا،  لەوانەیە  ی   دەسوتێ ی کە 

ر 
ماڵکاتژمێ  دەگەنەوە  غ وەخ    

 
بە  درێژ کاربکەن،  ئێی  بۆ حەوت  ، هەموو  وارەیە   ێنج 

کەت   و ە نە سەر  ێگای نووسان ان، کە شل تەن ا کاتێ  د  ت فی دەکەن   سەیریسەعات 

بکەن   ت فی  سەیری  ئەوەندەی  یەکەغ    دەبن  و  دەخەون،  ل  ر  سەعات  حەوت  بۆ  شە  

 کاریش ان لەبەیان ان دیسانەکە هە لردنی ت ڤ ەکەیە  

،  ٧٠ز ربەی خە ێ کۆمە گا ەمان، نزیکەی سەدا       ی یان بەدەست کەمخەویەوە دەنا ێ ی

لە سەعات  نۆ  بۆ  هەشت  بۆماوەی  خەوتن  لە  ان   زەینخە ەتێنە   هەر  ئەمە ک شەیە  

ین ب ی   ش  ازکراوە بۆ دووبارە شەحنکردنەوەی تواناکانی زیااهن و    مەشەوێکدا، کە ئە کەمێ 

یش،   ەستە، کەر  ز ربەی خە ێ شە  بۆ حەوت سەعات دەخەون، هەندێ ات کەمێ 

   بەتایبەن  ئەگەر بەباسی  نەخەون  

لەماوەی       دەخەون   کەمێ   سەعات  دوو  بۆ  سەعاتێ   هەرشەوێ   لەئاکامدا، 

وزەی ئاوەز و زیااهن ان لەکورن    نە هێندەی تر ماندوو دەبن  هەتاد هە تەکەشدا، ئەغ تاکا

لە   و خواردنەوە     بەنادەبەنەبەر  اوەی ز ر  دەڕ ن،  ڕیت   بەهەمان  لەسەر کار،  دەدات  



 
 

185 
 

ێ ان ان  بۆئەوەی بە دا نەکەون و خەونەیانباتەوە  بەردەواغ  سە لەگەڵ هاوڕ   کا ای   ەکان

کردنەوە ەستەیان  ێویس    ەوێت  ز ر دەخۆن، لەبەرئەوەی  کەغ د  یدەکەن،  ونکە بێر

زیادەیە وزەی  دەگەنبە  و  بەرزەوە کاردەکەن  بەئاساێکی  بەدەگمەن  ز ر    ە   توانای خەیان  

، ئەوان هەمووکات ماندوو و شەکەتن    بەسادەن 

 

 ژیانت بگۆڕە

ب ی ارە لە  سەرکەوتووبوو یەکێ   تەواو  دەکرد    کان ، کەسێکی  خۆی  غ    و کاروکاس   
 
بە 

وێرای  ماندوویە   ز ربەی کاتەکان  و  نەماوە،  لەئیشەکەی  حەزی  و  اربووە  ی ر
بێ   ێ وت ، کە 

 ئەوە ، ک س  زیادیکرد  لەڕادەبەدەر دەیخوارد و دەیخواردەوە  

لێ   رسی، شەوانە  ەندسەعات دەخەوێت   ێ وت ، ز ر لەخەیدەکات کە شەوانە تەن ا      

ە  سەعات بخەوێت، بەمجۆرە دەتوانی  کاری زیاتر ب ات   ێموت، کاکی من تۆ   ێنج بۆ ش

لە   ڕووی  ئیشکردنت  سەعاتەکانی  بە ەش ێ    اوەوە،  ر 
گێ  ناو  هاویشتۆتە  خۆت 

ماندووبوویهە لشا زیاتر  و  زیاتر  و  دەستکەوتنکردووە  و  ڕوویەکان ت،  بەرەبەرە   ان یشت 

لەدەستدا ئیشەکەشت  ئارەزووی  و  حەز  و  خستەبەردەمی، کە  ا     ش وەلەدا شانە،  رغ 

لەسەعات   بەخەوتن  وابەستەب ت  و  بابەند  هەشت    ١٠لەمەو   و  یەنی کەغ  شەو،  ی 

   بخەوێت ات لەهەرشەوێکداسەع

بوو  خۆی  ای لردبوو، کە خە ێ سەرکەوتوو کەمێ  دەخەون  سەی  بە یەوە بێر کەیە        

نسحەتەکەغ کەوت  دوای نەوەد ڕ ژ، لە دیدەنی  و  ێ  کاردەکەن  هەر ۆنێ  ب ت، شوێن 

مەش  ماندا  ێ وت  کە ئ ستا هەشت سەعان  تەواو دەخەوێت و خدەی  ێوەگرتووە  ون  

لەتەمومژ   و  هەستابێتمەوە  لەخەوێکی  وڵ  بڵ  ر  وە   هەستمکرد  هە تەیە ،  دوای 

 ڕزگارمکیووب ت  
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غ       
 
کە هەمووشەێ  هەشت بۆ نۆ  سەری لەوەدەرنەدەکرد کە  ەندە ماندوو دەبوو  بە 

ی و وزەی دەهاتەوەبەر  لەئاکامدا، کەمێ  نانی دەخوارد لەبەرئەوەی  ر
سەعات لێ دەخەوت، هێ 

زیاتری خواردن نەدەبوو بۆئەوەی لەماوەی ڕ ژەکە بە ێوە ڕایب ر     ێ   ێویس   بە وزەی 

( باوەندی  شازدە  ڕ ژ،  نەوەد  زو   دابەزاند    لەوەزنی   کگ (  ٧ ٢٥بەماوەی  خەوتن،  ون   و 

 دواتر   سەرتابای ژیانمی گۆڕیوە  
 
 داهاتەکەی بۆ سێهێندە بەرزبۆوە    سەرەڕای ئەوە ، ساڵ

بە ۆرێ    بەسەردەبرد، سامانەکەیس   زیاتر کان   زیادیکرد کە هەربەخەیا یش دا  لەما ەوە 

تادەهات وەزنی کەم دەکرد و لەکۆتای دا، گەیشتەوە سەر وەزنە نموونەی ەکەی   نەدەهات  

  ارانی  

 

 گرێننی گەشتەکانت بکە 

هەیە شاێ   لەکان     ،ئ ستا  ئەوەبدەیت کە  بۆئەوەی گ ێن    بدەیت  ئەنجامی  دەتوانی 

ی بە هاوسەرەکەت،  -گەشتەکانت و  شووی کۆتان   ر
هە تە، نا  تە ژێ باری کارکردنەوە  بە   

ان، و ه م ی ر
کە لەکۆتان  هەموو هە تەیە  ڕ ژێکی تەواویان     ̶وڕێ انت بدە   اندا ەکانت، خێ 

بە ێنت  سەروەختێ   مەبەسا انە   شتانەی  ئەو  ئەنجامدانی  بۆ  تەرخاندەکەیت،  بۆ 

ڕایت بۆ بەسەربردنی ئەو کاتە لەگەڵ ئەوان، بەدەگمەن  شت لەو  سەیە   دا، و لێێ 
بەوان ێ 

 دەکەیت  

ی بەخۆ       ر
 شوو و حەسانەوە  تبدە کە ئیس  سەر ا لەر نا ەیت، و لەبان  ئەوە ڕ ژانی  بە   

  ،   یت  تۆ ئازادی بخوێ  تەوە، سەیری ت فی بکەیت، و ب   بۆ   اسەکردنتەنها  شوو وەرب

ب   بۆ سەیرکردنی     ، بۆنانی ئێوارە لەدەرەوە    یان ڕاهێنانە  ەستەی ەکان ئەنجاغ بدەیت  

غ ئەنجامدانی هەموو  ۆرە کارێ  ڕەتبکەوە  ئاوەز و 
 
بە، یان سەردانی هاوڕێ انت بکە، بە 

، بەن   ئەنجامدانی  نەوەت بە ا کی لەتەواوی ڕ ژەکەزیااه ی سەرسوڕهێنەرت بخەگەڕ بۆ ما

   کەر و ه   کارێکی ماندو 
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بیستووە کە        ئەمەت     تۆ 
لەڕن  ئەمە  بەسودە   هەروە   شوودان  ، گۆڕان اری  ی ر

دە   

     ̶ توێژینەوە بەدیارخراوە، کە تۆ لەڕاسا دا سی  شێواز و  ۆڕمی وزەت هەیە   
 

،  سۆزداری،  عە ڵ

سەر بکەیت،   ەستەن  و   بەهۆی کارەوە  هە تەکەدا  لەماوەی  عە ڵ ەکەت  وزە  ئەگەر    

لەکۆتان      ەستەن  
ڕاهێنانی ئال  اری  بە  بەغ  دەتوانی  بکەیتەوە   هە تەکەدا  ەرەبووی 

 ڕێگایە،  انس بە وزەی عە ڵ ت دەدەیت خۆی نوێب اتەوە  

 و سۆزداری تێپەڕدەبیت، د ن ان  بدە کە زیاتر بخەویت       
ئەگەر بەبارود خێکی هەس  

و   بۆ  شوو  وەرب رە  تەواو  ناوبڕێکی  بە  ا    ە  ەستەی ەکان،  خۆخەری کردن    
لەڕن 

 تەنانەت،   اسەکردنێکیش ب ت وە   انسێ  بۆ دووبارە نوێکیوونەوە   حەسانەوە  ئەگەر 

 

 

 

 پشوو و حەسانەوە بکە بە بەشێکی دانەبڕاوی ژیانت 

سەرباری دانانی ڕ ژێکی تەواو، بۆ  شوودان لەهەموو هە تەیەکدا، کە لەماوەیەدا ه   کارێکی  

 نا ەیت، بەهەمان  ەشن  ێویستە هەر دوو  
 
- مان   ارێ  گەشاێکی سی  زیااه ی یان مێ تاڵ

ڕ ژی لەگەڵ هاوسەرەکەت یان هاوڕێ انت ئەنجاغ بدەیت  وەلی  بۆ دەستکەوت ی ز رت ین  

ر 
 دا  تەکگەشتە  وتەسە  بخەویت لەماوەیسود لەغ گەشتە کورتانە،  ێویستە  دووشەوی تێ 

ین س      کە دوو    18من لە ساندیا ۆ دەژی ، خۆغ و هاوسەرەکەغ ز ر ار دە  نە باغ سێ 

ڕ ژی لەکۆتان  هە تەکەدا،  -ەعات و ن و لێمانەوە دوورە، بۆ بەسەربردنی  شوویە  سی  س

ڕ ژی  ومعە وەڕێدەکەوین و باش  وەڕ ی ڕ ژی یەکشەممە دەگەڕێینەوە  هەند   اران،  

 
18Palm Springs    باووکە لە ویلایەن  کال  ۆرن ا  شارێکی 
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بە   کە گەشت دەکەین بۆ سان   انسیسکۆ لەهەمان ڕ ژدا، و دوو ڕ ژی تەواو لەهۆتێ ێ  

ئ بۆنانی  و  دەبنە  بەسەردەبەین،  ڕ ژانە  ئەو  وەردەگ ین   و  شوو  دەرەوە  دە  نە  ێوارە 

ین ساتەکانی ژیانمان    خۆشێ 

سا ێکدا دوو بۆ سی  یان  وار هە تە با تە   سەرەڕای ئەوە ، ب کە بە ئامانجێ  کە لەهەر 

لەو ماوەیەدا، لەوانەیە  اروبار سەی ێکی ئ مێڵەکەت بکەیت بۆ د ن ابوون لەوەی    گەشت  

غ بەگش   کارە  ورسەکان  شت و  ه   حا ەتێکی بە
 
بەلە و نەخوازراو لەگۆڕ  نی ە، بە 

 دەخەیت  

ئەگەر ژیان و ئیشکردنێکی   وپ ت هەیە، ئەوا  ێویسات بەوەیە، کە سی  یان  وار یان       

تەنانەت  ێنج ڕ ژ لەماوەی گەشتەکەت  شوو وەرگ یت بۆ دووبارە حەسانەوەی زیااهن و 

ەوە کە ت ەستەت  لەو ماوەیەدا، م شکت بەردەواغ لە کری کارەکەتدایە و بێر لەوەدەکەی

 ەگەر لەگەشت نەبایت  دەتتوانی کار بکەیت ئ

لەماوەی  شووەکەدا، لەسەرتە بابەندبیت بە خۆسەر ا لردن بەو شتانەی کەدوورن لە       

   ب   بۆ   اسەکردن، بۆ  
 
کارەکەتەوە  کۆم  وتەرەکەت بکوژێنەوە، ب   بۆ دەرەوە و بجوڵ

نەکەی ه   کارێ   غ 
 
بە  بکە   شوێنە گشا  ەکان  سەردانی  بە   لەدەرەوە  ئێوارە  ت ژەمی 

 هەتاوەکو مەی  کارکردن وردە وردە دادەمرکێتەوە، کە هەروادەب ت  
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انیەکان ی  
 گەشتە خێ 

ئەوەی  دابووغ   ش  س ەکان   لەکۆتان   نی ە   ئاسان  هەمیشە  درێژەکان،  بێر کەی گەشتە 

ئیش    هەموو کاتە  ئەو  دەکرد کە  بەتاوان  هەست   ئەنجامبدەغ،  ماوەدرێژ  یەکەغ گەش   

غ لەو ئەزموونە وەرگرت  نەدەکرد   ر 
غ دواتر،  ێ 

 
 بە 

 دواتر، گەشاێکی تری ماوە درێژمان بەسەربرد، و هەر      
 
لەوکاتەوە گەش   لەمجۆرە    ساڵ

ئەو   بەسەر  بتوان   ئەوەی  ڕ ژی  ێاوو   ش  سی   لەسەرەتادا،  ن کەغ  دەکەین  

کردنەوەی ئەو ئیشانەی دوا ەوتو  کردنەوەیەدا زا ب ، و بوەست  لە بێر  وغ لە ئەنجامدان ان  بێر

تەواو   هە تەی  یە   بلانەکان ،  و   خشتە 
 
سەر اڵ سەرەڕای  و  بەتێپەڕبوونی کات  ئەم  ، 

گەشت دەکەغ  هەتا کۆتا ڕ ژی گەشتەکە ،  ێویستە شەڕبکەغ دژی ئەو ئارەزووە ز رە بۆ  

بەسەر   لەوانەیە  ئەمە  تەواوی   هان   لەگەڵ  گ توگۆکردن  و  کردنەوەی   تەپەکەغ 

   تۆشداب ت

ت      نە    ̶     ب ت، تا کان  زیاتر بۆ  شوو تەرخانبکەیت  لەبێر
 
   ڕ ژانە، هە تانە، مانگانە، و سا 

دەگەڕێیتەوە     ̶ دەبیت کاتێ   بەرهەمدار  بحەسێتەوە،  ێ   بەتەواوی  بۆئەوەی  ەستەت 

بە کردادێت کە   ناوازەت  بێر کەیە   لەگەشتدایت  لەوکاتەی  هەند   اران،  سەر کار  

غ دەب ت کان   لەوانەیە سا 
 
ێ  یان تەنانەت  ێنج ساڵ ئیشکردنی  ورس ب ەڕێ ێتەوە  بە 

 بێر کەی لەمجۆرە   دەستکەوت ی  شووت مسۆگەرب ت، بۆ 
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   < < < ڕاهێنانە کردارییەکان > > >  

 ئەم   بڕیاربدە، کە هە بس   بە دانانی خشتەیە   شوو و حەسانەوە بۆ  .  ١            

 ژیانی خۆت و بۆد ن ابوون لەوەی بەوپەڕی تواناتەوە کار دەکەیت                    

، و باشان بلانی بەرپرس اریەتەکانی . ٢            بلانی گەشتەکانت لەسەرەتای سا ەوە داب ی 

 کار بە   ر ئەو داب ی                    

 هەر لەسەرەتای سا ەوە، شوێ ی گەشتەکەت ب رە و بارەکەی بدە، بۆئەوەی .  ٣          

، دواینەخەیت و                 ی ئەو  شوو و حەسانەوەی  ێویسات  ێ ەن   هەرگێر

 لێنەکەیت                
 
 تەمبەڵ
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 بێدەنگ کانی     

 

 خەونی گەورە بە نە، وە کاتێ  خەون دەب  ی     

  ێویستە بە ت  وێنا ردنی تۆ ئەو بە ێنەیە    

 کە ڕ ژێ  دەن   بە ت؛ ئەو ڕاسا ەیە کە       

   در بلەکۆتای دا هەردەن   بەردەی لەسەر        

 

  ەیمس ئالن   ̶

 

 

  

  

١٠ 
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لەگەڵئەو   بەتەنها  لەبێدەن  دا   کاتەی  بەێتە هەند     خۆت  دەکارێت  بەسەریدەبەیت، 

ین   تایبەتە  ساتەکانی لەگرن ێ  کاتە  ئەغ  ڕ ر    ،ژیانت    (Spiritualگەشە ێدانی 

(developmentهۆش اری تەنهان  (Mindfulness)  زیااه ی   ،  و  کردنەوەی   ،  بێر  ،

ژیانت  سەرسەڕهێنەر  بەشێوازێکی  ئەمانە،  ئەنجامدانی  بە  بابەندبوون  لەخۆدەگ ێت  

 دەگۆڕێت    

 

 گەشەپێدانی ڕۆچ 

ناوەک  ە   ئاش    دەمێکدا،  لەهەموو  نموونەی مر ڤ  ت ین 
 
   ێوانەی (Inner peace)با 

بەهۆی ب ی ئەو کاتەوە دەب ت کە بەئاش   و  ڕاستە  نە بۆ هە سەنگاندنی کارەکانی ژیانت،  

یش بەسەریدەبەیت    ئارامی لەگەڵ خۆت و خە ل ێ 

خە ک      وو،  ر 
مێ  بەرە ێداوە     بەدرێژان   بەهەموو  ۆرەکان ەوە  ڕ ر  و  ئای  ی  نەری   

لەهەموو حا ەتێکدا، ئەغ تاکانە بەدوای شاێکی گەورە و بەرزتر لەخەیان وێڵکیوون، هەند   

ین ئامان   ئەغ نەریتە   ی بەرز کە دەتواننبەها و باوەڕ   خەیان    ر ب ەن  گرن ێ 
بە ه ممەن 

لە   بەرزتر  ئاساێکی  بەرەو  بکەن  ڕێنوێ ی  و  ئاڕاستە  خە ک  ئەوەدایە کە  لە ێناو  ئای  انە، 

، و ئاش   ناوە    ، د خۆسی   تەندروس  

بدان            ئاشا ت  و  ئارامی  تر،  لەهەر  ا    ە   لەوانەیە  ێ   ڕ ر،  گەشە ێدانی 

هۆش اری  گە ڕاهێنانی  بەوەیە  تر  ێویس    شتەکانی  لەنێو  ڕ ر،  زیااه ی شە ێدانی 

(Mindfulness)    زیااه ی   بەسادەت ین دەستەواژە، هۆش اری  بەڕێ  و  ێکی ئەنجامبدەیت 

دەبی بابەند  بارود خەیە کە  بەئاگابیتئەو  و  هێمن  تەواو  بەوەی  ژین ەی    ت  و  لەخۆت 

 دەوروبەرت  
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 کاری گەشەپێدانی ڕۆچ 

بوون و ڕەن دانەوەی تۆ بۆ گونجاندنی ئەو   ر
گەشە ێدانی ڕ ر  ێویس   بە تێکە ەیەکە لە  ێ 

 بێر کانە لەژیانت  

، تێکە ەیە  یەکسانی ئەزموون و ڕەن دانەوەیە "       ئەرستۆ دە ێت، "ح  مەت و دانان 

م ش مان   یەت ەکان 
 
و گ توگۆ کۆمە   ، ت فی بەربەستە کارەبای ەکان،  بەردەواغ،   

 
سەر اڵ

  
 
حاڵ لە  بێر  و  ی  دابنیش ر دەب ت، کە  بۆئەوە  بەدەگمەن کاتمان  دەکەن کە  هێندە سەر اڵ 

   مان بکەینەوەخۆمان و دەوروبەریش

امان لەئەزموونەکانی ژیانت       ڕ ر
کردنەوە و تێ  ، کە کاتت بۆ بێر

 
نی ە، تۆ    کاتێ  هێندە سەر اڵ

بۆ  نادەیت کە  ێویسات  ێ ەن   دانای ە  بەو ح  مەت و  بەرە  نا ەیت، و  نابیت، گەشە  ر
 ێ 

 بوون بە کەسێکی تەواو تێ ەیشتوو و کرداری  

تەرخانبکەی      بێر   تتا  ێ  کات  ژیانت،  بۆ  ئەزموونەکانی  لەسەر  و کاردانەوەت  کردنەوە 

 دەبنەوە  لەئاکامدا، هەغ بڕیاری باشێ  دەردەکەیت و هەمیش  و مەع ی ە و زیرەک ت  ێ   و 

 هە ەی کەمێ   

ئەو        دەربارەی  بکەیتەوە  بێر و  دابنیشیت  ماوە  ماوە  بەوەیە  ،  ێویس    زیااه ی هۆش اری 

ئە و  ۆن ەن   دەدەیت،  ئەنجامی  دەتوانیکارەی  خۆشبەختانە،  ئەغ   تنجامدانەکەسی   

 و هێوربوونەوەت  
 
  بێدەنکی

 ڕاهێنانە لەهەر کاتێکداب ت ئەنجامی بدەیت، تەن ا لەڕن 
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 هۆشیاری زی  هنی ئاسانە 

، بۆ م ان ەوی، بۆ هێورکردنەوەی زیااه دەوت ێت نت  ێ تەکن کێکی ئاسان بۆ هۆش اری زیااه ی

 بێر کەکان
   وەستاندنی

بێر کەکان       
وەستاندنی زیااهنت  توانای  خا  کردنەوەی  و   ،بۆ  بایەخ  بەوەیە   ێویس   

ب ۆڕیت ئاسان  ز ر  شاێکی  بۆ  ڕ ژانەوە  لەکارەکانی  و    ،سەرنجت  وەرگرتن  هەناسە  وە  

 هەناسە دانەوە  

بکەی      شت  لەیە   بێر  تەن ا   
دەتوانی لەیە  کاتدا،  لە  ت لەبەرئەوەی  بێر  ەوە، کاتێ  

کردنەوە لە شتەکانی تر دەوەساێت،بەتایبەن  شاێ  هەناسەدان دەکەیەوە ، ئۆتۆمات کی بێر

 کە لەوانەیە لەوکاتەدا توڕەت ب ات یان  شارت لەسەر دروست ب ات  

وەخ    بتوانی زیااهن و ئاوەزت بەشاێکی ترەوە سەر اڵ بکەیت، یانژی ه   شاێ ، ئەمە       

دادەخات لەژیانت  بوون  نەرێ ی  نەرێ  ەکان، دەرگای  کردنەوە  بێر یان  نەرێ  ەکان  ڕووداوە    

وردە وردە لەرووی گرن  ەوە دەخ ێنە  وە  بڕێ   ارانیش، هەموویان بەیەکجار دەڕ ن و  

   ەرە لەژوورێکی بەر راواندا  
 
، هەروە  دووکەڵ ی  دیارنامێ ی

بەکاریەێ        بتوانی  هەناسەدان کە  تەکن کەکانی  لە  ب  تیەکێ   ێر کەکان،  بۆ وەستاندنی 

دانیشانت   لە  ب یا  ە  زیااهن ت  هۆش اری  ئاس    بەرزکردنەوەی  م ش ،  هێورکردنەوەی 

، لەگەڵ ئەوەی دەستەکانت لەسەر ئەژنۆکانتە بەن   دەست ێدا 
 
ن، و باشان هەناسە  بەبێدەنکی

تاوەکو  بە و   وەرگرتن  حەوت   هەناسەی  وڵ  وژمارە  تا  ێتدەکر   هە مژە،  هەناسە   
 
ڵ

ە  وەرب رە  لەگەڵ ئەن ر
 جامدانی ئەمە تا ژمارە حەوت بژمێ 

ە  لەکۆتای دا، هەناسەت بدەوە       ر
باشان هەناسەت ب رە و بەهێواسی  تا ژمارە حەوت بژمێ 

تاوەکو ژمارە حەوت  ئەغ ڕاهێنانە ئەنجامبدە، هەرکاتێ  توسی   شار و تووڕەبوون بویتەوە، 

 ئەمە ئەنجامبدە    شکەشکردنی بابەتێ  اوپێکەوتن یان  یان   ش ئەنجامدانی 
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بەڕێگای        لەم شکتدا    ٧،٧،٧هەناسەدان  ی  ئیند ر  ر  
هۆڕمۆنی بەدەردانی  هە دەس    

ی  ێ دەوت ێت دەرمانی سروش   د خۆسی   بڕێکی کەغ لەغ هۆڕمۆنە، هەساێکی ئارا  غ ئیند ر  ر

 و بەر اوڕوونی زیااهن ت  ێدەبەخش ت  د خۆ  و ئارامێ  دەبیت  

 

بێت   خۆتت لەبێ 

ئۆسپێ سکی یکزان   ۆتر  ی "خۆم تا ێر ڕاهێنانی  هاتنەوە- ،    (Self-remembering)"  یوەبێر

ئۆسپێ سکی   وتۆتەوە   خود   بەئاگابوونی  ئاس    هە لشانی  و  ی  م ان ێر بۆ  ڕێگایە   وە  

ت، بە ەش ی  دە ێت، کە ئێمە بەسەدان و هەزاران بێر کەمان وە  شە ۆ  بەم شکدادێ

شە ۆلە  ئەغ  لێدەکات  رووبارێ    وامان  لەب نەهاتووە،  "بەئاگای    بێر کە  حا ەن   با نە 

ت (Waking sleep)خەوتوو"   بێ، کە  و  ئۆتۆمات کی  بە  لەدەوروبەرمان  ایدا کارەکان  ئاگا 

 ئەنجاغ دەدەین  

هەموو کەسێ  ئەو ئەزموونەی بەسەرهاتووە، کە سواری سەیارەکەی دەب ت و بەرەو      

نا تشوێ ی کارەکەی وەڕ  دەکەوێ    ەوێتەوە  ، و لەهەمان اتدا تا ە شاێکی ئەو گەشتەی بێر

بەن    زیااهن   و  ئۆتۆمات کی  بە  بە ەش ێ   ڕ  ووە  کردنەوەدا  لەبێر ئەوەندە  ئاوەزت  و 

کردنەوە سەیارەکەت لێدە خوڕیت، ئەمە  لەبەرئەوەی   شێ   ەندین  ار بەو ڕێگایەدا بێر

 ڕ یشتوویت  

ەوە، کە ڕووداوێکی نەخوازراو وە    ا  شان بە دارێکی تهۆ  خۆت دییبەتەن ا کاتێ        

دیی خۆت  بەهۆ   تەواو  ئەو کات،  روودەدات   ڕێگا ە  لەدەوروبەرت تسەر  ئاگات  و  ەوە 

غ هەر 
 
     بەئاگای خەوتوو کە ئەو ساتە  تێدەبەڕێت، دیسان دە  تەوە حا ەن    دەب ت  بە 

خۆ      و  زیااه ی  هۆش اری  ڕاهێنانی     -بۆئەوەی 
 
بڵ تەن ا  بکەیت،  ئەزموون  هاتنە  من وەبێر

ەغ ر ەوە، سەیری دەوروبەرت بکە وە  بڵ  ر   هانی  تئەو وشانە دووبارە دەکەی  کاتێ   هەر لێ 
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دەبین ت،   بەیەکەمجار  بێنە  دەوروبەرت  بکە   دەوروبەرت  شتەکانی  وردەکاری  سەیری 

تەلە ۆن   لە  بۆ کەسێ   یانژی  نابینا  بۆ کەسێکی  دەوروبەرت  وردەکاریەکانی    شااوت 

 نەکردووە  وەختان    
ی ئەو ژین ەیەی تۆی نەبین وە یان ئەزموونی وەسف دەکەیت، کە هەرگێر

ت بۆ   هانی دەوروبەرت ئەمە ئەنجاغ دەدەیت، گەلی  دوورتر دەبین ت و  ێ  هەسا ار دەبی

 تر  و لە او   شو 

 

 

 

 هۆشیاری زی  هنی لەژیانی ئاساییدا 

ب و  ا  ر
خێ  خە ێ،  یان  ەبێ ز ربەی  خواردن  لەسەر  سەرنج ان  ین  دەخۆن  کەمێ  نان  ئاگان  

نان   لەکاتێکدا  بەئاگان    زیااهن  ئەزمونێکی  بکەیتە  ئەمە   
دەتوانی تۆ  غ 

 
بە  دەوروبەریانە  

هێوا    دەتوانی  ژوورەکە  دەخەیت،  و  خوان  ی  ی ر
مێ  سەر  وردەکاریەکانی  تێکی  ی  و  بە تەوە 

بکەیت  بەئاگا و وریابە لەژین ەی دەوروبەرت  سەیری  ۆن ەن  ڕازاندنەوەی س رەکە بکە، 

 سەیری  اپ، و کەو  ، و بەرداخەکان بکە  

ت لە ی نان خواردنەکە ب ت         کاتێ  نان دەخەیت، بەهێواسی  خواردنەکە بجوو، بێر

لەهەر  لەسە خۆسی   و  بە نە،  لەتامە   اوازەکان  ر  
بجوو   ێ  خواردنەکە  تەواو  و  رخۆ 

وە    بکە،  خواردنەکە  تامە   اوازەکانی  و  بەرامە  و  بەبۆن  هەست  وەرب رە   باروویە  

 ئەوەی یەکەمجار یاخود کۆتا  ارتەێت خواردنە بخەیت  

دە ێت      هە لشان  بەرەو  زیااهن ت  هۆش اری  ئاس    ا  ر
خێ    بەشێوازێکی 

لەڕن  تەن ا   ،

  
لەڕن  تەنها  بەنموونە،  دە و ێ ت   بەوەی  هەستکردن  و  خاوکردنەوەی  ا    ە  



 

198 
 

دەبیت   هۆش ار  و  بەئاگا  یەکسەری  ڕویشاندا،  لەکان   هەنگاوەکانت   خاوکردنەوەی 

دەکەوێتەوە " بێر خۆتت   "  
باشێ  لەڕاسا دا،  دەبیت    لە و ەکانت   هۆش ار  و  بەئاگا   ێ  

ەغ "   دەربارەی خۆت و   هانی  ر
دەکەیەوە "من لێ   دەوروبەریشت  بێر

خاودەکەی       هەر ۆرە  ا    ە   یان  تکاتێ   شۆردن،  ددان  شۆردن،  وە   اپ  ەوە 

بەئاگان   بەرزتری  ئاساێکی  ڕاستەوخۆ  ڕ ژنامەیەکیش   
بەڕەکانی هە دانەوەی  تەنانەت 

 هەسا ارتر دەبیت  بۆ ژین ەی دەوروبەرت  کاروکردەوەکانت هەست  ێدەکەیت، و گەلی   ێ   

 

 

 چارەسەرکردن  - هۆشیاری زی  هنی بۆ کێشە

تەنهان     
ڕاهێنانی ب ت،  هەر ۆرێ   هەبوو،  ا  ک شەیەکت    (Solitude)هەرکاتێ  

و   بەئاسودەن   د زینەوەی  ارەسەر   بۆ  هێمن  ێبکە،  کەشوهەوایە   ئەنجامبدە  

  بە زیااهن و ئاوەزت  ئیشاحەت لەشوێ ێکی هێمن و دوور لەژاوەژاو و بەربەست دابنیشە  ڕ 

 بدە  شووی تەواو وەرب رن  

،   ش ئەوەی       
 
زیااهنت  ئامادەبە بۆ بەسەربردنی بیست و  ێنج بۆ سی خولە  بەبێدەنکی

کردنەوە دەربارەی کاروبارەکانی ژیان  لەکۆتا خولە  باری بێدەن  دا، زیااهنت   بوەس    لەبێر

ارام ە  سەرسوڕهێنەر دەکەیت   بەتەواوی هێمن و ئاراغ دەبێتەوە و هەست بەئاش   و ئ

تەنهای دا   و   
 
لەبێدەنکی ئەودەمەی،  دەبین ت   ا  شتەکان  زیاترەوە  بەبەر اوڕوون ە  

ین  رس ار یان ک شەکەت بەسانان  دیتە م شکتەوە  
مە وردەکە بۆ گرن ێ 

 
   دادەنیشیت، وە 

می      
 
وە  دەکات، کاتێ   سەروئاگا  ا ک   

 
عە ڵ لەبێدەن  دا  ی  دانیش   لەبەرئەوەی، 

مێکی ئاسان و ڕوون دەب ت   ارەی بۆ هەر  
 
 رس ار یان ک شەیەکت دەستدەکەوێت، وە 
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تەنگانەکە  ێدەب ت   یان  ک شەکە  هەیە    وردەکاریە   توانات  کە  وادەب ت  مێکی 
 
وە 

 ڕاستەوخۆ هەس   بەئەنجامدانی  

تەنهان          
ڕاهێنانی دەدەیتهەر ارێ ،  ناخت  ئەنجاغ  باوکەکەی  و  هێمن  دەن ە   ،

ەغ دەن ە هێمنە بەرز بەبەر اوڕوون ە  زیاترەوە  سەت بۆدەکات  بە   ر تێپەڕبوونی کات، ئ

تر  ای ە  زیاترەوە کاردەکات  ئەغ گەشەکردنی هەس   ژی یە، ەدەب ت  ب   و  ێدا ێر ر
وردی و خێ 

ی   19ن بەکارهێنانەکانی کات و ک   ە بۆ گەشەکردنی ڕ ر یەکێکە لەباشێ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
بابەن  گەشە ێدانی ڕ ر یان  یەنی ڕ ر بۆ کەسێکی باوەڕدار یان موسو مان بە  شا وانی خودای  19

ە و      یاخود بێباوەڕ  باشێ  ئەو  یەنەی   کرد تەوە لە او کەسێکی دوور لەدین ز ر  گەورە ئاسانێ 
 ) ڕ ر
   )وەرگێ 
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 بێ  لە ئاو بکەوە 

 
 
تواناکانی عە ڵ بەئاگاهێنانەوەی  بۆ  تر  ئاساێکی ڕێگایە   ب ەیتە  بۆئەوەی  و   سەروئاگات، 

  ٧٠بەرزتری ڕ ر، ئەوا  ێویستە بێر لە ئاو بکەیتەوە  لەبەرئەوەی  ەستەی مر ڤ سەدا  

ئاوی  تەنی  بەتایبەتیش  ئێمە مەی ێکی سروشا مان هەیە، بەهەموو  ۆرەکان ەوە،  ئاوە،  ی 

(Bodies of water)لەتەنیشت تەنێکی ئاوی 
 
ەوە دادەنیشیت، ، هەر وەختێ  بەبێدەنکی

بە ەش ی  ژی یەکان  هەستە  و  دەب ت،  بەر اوروون  و  هێمن  هەرزوو  ئاوەزت  و  زیااهن 

 ڕووبارێ  ڕێدەکەن  

ن      نزی   ئاوەوە  لە  ئەگەر  بکەیخۆ  ئاوی  تەنێکی  لە  بێر  تەنها   
دەتوانی لە  تیت،  بێر  ەوە  

  ، کە لە  شدەریا ەیە  یان دەریایە  بکەوە، یان تەنانەت  ۆگەلەیە  هێمن
 
تەوە دەنکی

کردنەوە لە ئاو، م شکت ئاراغ و حەساوە   ئاوە سازگارەکەی ئارامت دەکاتەوە  بەمجۆرە بێر

 دەکات و دنەی بێر و  کرەی زیاتر دەدات لەبارود ری ئ ستاتدا  

ئاوەکەی       لە  لێنۆڕین  و  لەبێدەن  دا  مەلەکردن  حەوزێکی  لەکن  ی  دانیش   تەنانەت 

 بەردەمت، کاری ەریە  هێمن و ئارامکەرەوەی هەیە لەسەر میش  و هەستەکانت  
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< < <  ڕاهێنانە کردارییەکان > > >           

 بەشێوازێکی ڕێکوپێ ، ئەگەر گونجا ڕ ژی تاوێ  لەشوێ ێکی بێدەن   . ١             

کانت بکەیدابنیشە                    
 
 تەنهان  بکە، بۆئەوەی در  بەتوانا با 

   تڕاهێنانی

 ڕاهێنانی هۆش اری زیااه ی و خاوبوونەوە بەی ەو بکە، بۆ بەرزکردنەوەی  . ٢            

 لەم انەی نانخواردن،   اسەکردن، و گ توگۆکردن  هەس   بەئاگایت                  

 لەگەڵ خە ک                 
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 کۆتان  

 

 

 

کردنەوەت، بەتایبەن   کردنەوەیە  کوالێ   بێر ین شت ئەنجامی بدەیت، بێر
ین و گرن ێ  بەنرخێ 

و   بوەستە  بەبەردەوامی  دیاریدەکات   ژیانت  سدەربارەی کات، کوالێ    ە، گونجاوت ین بێ 

 حازر لەغ بارود خەدا بەکاربێن ؟   ۆری کات کامەیە،
 
 حاڵ

  تەرخانکردنی کات     
مدانەوە، تۆ هەمووکات    ،لەڕن 

 
کردنەوە   ش کاردانەوە یان وە  بۆ بێر

ت دەست دەکەوێت    بڕیاری باشێ  دەردەکەیت و ئەنجامی باشێ 

 بەختێکی با  و      

 برایان ترەیسی  ̶
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ڕ لەسەر س    
 کلیلەوشەکە -سەرنجی وەرگێ 

 

واتە ڕوون و ڕاش اوبیت سەبارەت بە ئامانجەکانی ژیانت و لەخۆت    : (Clarity)بەر اوڕوونی  

سیت،     بەڕاس   من لەژیانمدا     دەوێتبکیێ 

هەلی   و  دەب ت  ڕوون  بەر اوت  وەرە ە،  خستەسەر  ژیانت  ئامانجەکانی  ئەوەی  دوای 

   بەدەستهێنان ان زیاتر دەب ت

 

 جیاوازی چییە لەنێوان بایەخ و سەرنجدان؟ 

 

ئەو کۆمە ە (Focus)بایەخدان   و  بدەیت  بە ەندشاێ    
 
لەژیانتدا گرنکی واتە   ، بەکورن   :

شتە بەنە ئامانج لە ت  کەواتە تۆ ئ ستا لەژیانتدا ڕوون و ڕاش اویت کە   ت دەوێت و  

ی    ئامانجەکانت   ر

 

ئامان(Concentration)سەرنجدان   بوونە  و  دیاریتکردن  شتەی  لەو کۆمە ە  ئ ستا    ج : 

باشان یە  بەیە       ز رت ین سەرنجت لەسەر یەکێک ان ب ت تا دەگەیتە مەبەست  لە ت،

  
 
 ت یش بە   ر ئاس   گرنکی

 بۆئەوانی
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