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 ەسفەکان:و

ناوچەی خزمەتگوزاری   • ناوچە  •  •
 نەخۆش و بەساڵاچووان 

 چاودێری بەساڵاچوان لق/پیشە  •  •

 سایکۆلۆژیای بەساڵاچوان ناوی مۆدیول  •  •

  ەک ییەرکارێف یکەیەستەرەک وەسفکردنی مۆدیولەکە  •  •

  ەشێک و یروونناسەد

  یسانەک یکانییەروونەد

 ەوەکاتەد وونڕ چووڵ ساەب

 16/40 ماوە •  •

ئەم مادیۆلە هیچ مەرجێکی   مەرجی پێشوەختە  •  •
 پێشوەختەی نیە 

تێگشتن لە دەروونناسی و   لێهاتووی  •  •
کێشە دەروونیەکانی  

 بەساڵاچووان

 ی گشت  یستەبەم ئامانجی مۆدیولەکە  •  •
  و یروونناسەد ەل شتنەی گێت ەب

  یسانەک یکان ییەروونەد ەشێک

  بن، کێنێشو رەه ەل چووڵ ساەب

  یسانەک یریپشتگ تی توانەد

 . تەیبک چووڵ ساەب
 

 کان ەئامانج
 ەوییەحڕۆ یووڕ ەل  تیتوانەد1

 .  تەیبگێت  یریپ ەل
  ەگرفت وەئ تی توانەد- 2 

  ەل ەک ەوەتەی ابکیج ەانیروونەد

 . نێنریب ەد دایریپ ینەمەت
 

ژینگەو ئامێری   •  •
 پەروەردەی

  ،ەوەوتنەوان ەیگیتاق : ەنگیژ

  یرێچاود یکانەزراوەدام

 ی ندروستەت
  ،ەییردەروەپ  ید یس: کانەرێئام

  یروونناسەد رەسەل رەستۆپ



 

 5 

  یس ڤی ،ید یڤید چووان،ڵ ساەب

 .هتد و رۆکتێژۆپر ،ید

  وەب تین ێنگەسەدەڵه تۆخ ۆت پێوانەو هەڵسەنگاندن  •  •

  یدوا ەک کردنەوانێپ  ەیئامرازان

 ەل ربوونێف یکیەچالاک رەه

 . ەدراو تێپ  داەکەلیۆماد
  ستاۆمام دا،ەکەلیۆماد  ییتاۆک ەل

  ەب کاتەد ۆب نگاندنتەسەڵه

  ەیانەییکارام وەئ  یکردنەوانێپ

  یکانەرنامەب ەیگڕێ ەل ەک

  ەب  ەناوێه ستتەدەب ەوەولیدۆم

  یکێ ئامراز ینانێکارهەب

 .کردنەوانێپ
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 : کەیەروازەد

 :زەڕێب یندکارێخو

 

  مووەه ەل چووانڵساەب ەیژمار و  ەکردوو یادیز ۆڤ مر ینەمەت دایی دوا  ەینڵسا مەل •

  و یندروستە ت یبوار یکان ەنانێداه ردوو ەه ۆیه ەب ادبوونی ز ەب ەکردوویستەد هاندایج

  یندروستە ت یکخراوڕێ یداتاکان ەیرێگوەب.  یراکۆخ  یخۆبارود  یباشترکردن

  ەیژمار یادبوونیز نیراترێخ ەک یەدا ەتانڵو  وەئ یمێیەس ەیپل ەل ایتورک ،یهانیج

  یروونەد و  یشکیپز یکەیەشێک ەرۆ ج مووەه و یریپ  ێیەپ  مەب.   ەیەه انیچووانڵساەب

  یروونناسەد ەگرنگ ۆیەب.  کاتەد  ادیز  ییراێخ ەب داهاتوودا ین ڵسا ەل یت یەەڵمۆک و

  دایریپ ینەمەت ەل ۆڤ مر.ەشانێک وەل ەکێک یە ەک نیبناس چووڵساەب یسانەک

  یلاوازبوون  زان،یئاز یستدان ەدەل ،ەوە تێب ەد مردن و  انیژ  یناغۆق دوا  یووەڕووبڕ

  ەشێک نیند ە چ یووەڕووبڕ نیەژخاێدر  یندروستەت  و ان،ییتیە ەڵمۆک یزێهەب ڕۆڵی

  ەل تێب ەد  یتووش چووڵساەب یسەک ەک ەیانیانکارۆڕگ  و گرفت مەئ...  کەو  ەوەبنەد

  ەب  یانیژ ەل تێ ب وامەردەب  و تێ نێ بگونج ۆیخ  ەیوەئ  ۆب ەوییە روونەد یووڕ

  و یند ەتمەبی تا ینی زان ۆب شەوەل  ەجگ.   تێبکر یریپشتگ   تێبە د .باشتر  یکییەتیکوال

  ۆب وردتر و ئاسانتر یکەیەگڕێ  ەمەئ.   چووڵسا ەب یسان ەک یروون ەد ەیشێک

  یکانەشێک و کانییەحڕۆ ییەانکارۆڕگ یرێف ەلیۆماد مەب  کاتەد نی داب  کانەشۆخەن

 ەڵگەل ینێ رەئ یندەوەیپ تیتوان ەد ت،ی ربووێف ەیشتان وە ب.  تیب ەد  ربوونیپ ەیسۆپر

  یبار ەل و  ەوەتەیکەد یئاگادار  کداێکاتەل تەیبک  دروست داە کەچووڵساەب ەسەک

  تیتوانەد داەکەولی دۆم  یربوونێ ف یکات ەل.  تەیبکێل یریپشتگ و  تەیبگێ ت  یروونەد

  ییەانکار ۆڕگ ەل تەیبدڵوەه و تەی بک رتەوروبەد یکان ەچووڵساەب ەسەک یرێچاود 

 . کاتەد ئاسانتر ەکەولید ۆم یربوون ێف ەانی نیب ێت  مەئ.   تەیبگێ ت  انیکان ییەحڕۆ
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 : ی حڕۆ یریپ.1

 

 ینەمەت ،ینجەگ ،یکارەرزەه ،ڵیمندا کە و نیتوان ەد  ەک ەانیژ یناغ ۆ ق نییدوا یریپ  ینەمەت

  مووەه  ۆب.  نەی بک یست یل ت،ەڕێپە دێت مردندا و کبوونیداەل وانێن ەل ەک ،یریپ  و استەڕناو

  اتری ز انی ڵسا ٦٥ ەب  یریپ ین ەمەت.  ەانی ژ ەیسۆپر یتم ەح و ییتاۆ ک یناغۆق ران،ەوەندیز

  تاک یاتریز یهاەب ین یخشەب  و یشکیپز ی ندنەسەرەپ ەڵگەل دا،ییدوا  ەینڵسا مەل.  تێنرەداد

  هاندایج ەل چووڵساەب  یشتوانیدان  و ەوەتەبوو ژێدر ۆڤ مر ینەمەت یاڕکێت  ،یانی ژ و ۆیخ ەب

 .ەکردوو یادیز

  نۆچ دای ریپ ینەمەت ەل ۆڤ مر.  مردن یدوا تا  ەوەکبوونیداەل شێپ  ەل ەکۆییەک ۆڤ مر یانیژ

  ییەندەتمەبی تا ،یژەد داێی ت یەیا یجوگراف وەب  ەستەوەی پ ت،ێب ەد ریپ  نۆچ  انی  تێبەد

  ان،یژ یوازێ ش ،یتیەەڵ مۆک یئابوور و  یتیەەڵ مۆک یروونەد یخ ۆبارود کان،ەییەماوۆب

 . یریپ یناغ ۆق ۆب  تاک  ینیوان ێڕت  و ابردووڕ یکانییەشۆخەن

  و یروونەد و  یحڕۆ ییەانکارۆڕگ داێیت  ەک ەکەیەسۆپر .  ەیەوەییە ستەج یووڕ ەل ربوونیپ

 ەڵگەل ۆیخ  ەک تێبدر  چووڵساەب یسەک یت ەارمی  ەگرنگ.  نێکرەد زموونەئ کانییەتیەەڵمۆک

 بدات ێپە رەپ ۆیخ  یتوانا و تێ نێبگونج  داەانیانکارۆڕگ مەئ
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.   تێندرێنگ ەسەڵه یکانییەتیەەڵ مۆک و یروونە د و ەییستە ج ەندەهڕە ەب  ەستیوێپ ەک ەکەیەسۆپر ربوونیپ

  دایژۆلۆنۆکر ینە مەت ەڵگەل ەک ەیانیانکارۆڕگ وەئ ۆب ەیەئاماژ ەوەیەکییەژۆلیۆ زیف ەندەهڕە ەب یریپ

 ەل ۆڤمر یگونجاندن یتوانا یانۆڕگ ۆب  ەیەئاماژ ەوەیەکییەروونەد ەندەهڕە ەب ربوونیپ.  نێنریبەد

  یتیەساە ک یکانییەند ەتمەبی تا و ەشێک یرکردنەسە چار ،ڵەجوو یروونەد ربوون،ێف شتن،ەیگێت یووڕ

  ەوەفتارانڕە وەب  یندەوەیپ یریپ  ەویەناسەڵم ۆک ەیوانگڕ ەل.  یژۆلۆنۆکر ینەمەت یوتنەشکێپ ەڵگەل

  ەک ەیانیهاەب وەئ و تێکرەد وانەڕچاو  کدایەگاەڵ مۆک ەل کراویارید  ینەمەت یکێگروپ ەل ەک ەیەه

 . تێخش ەبەد ەگروپ وەب گاەڵمۆک

 

  ەوەکەیەب انیی ندەوەیپ یتیەەڵ مۆک یروونەد و  یروونەد و ەییستەج یانکارۆڕگ ردووەه داەیەسۆپر مەل

  یکێسەک مووەه ەل یژۆلیۆزیف یانکارۆڕگ.  هتد و قژ یچرچبوون و قژ ینیرەوەڵه.  ەیەه

  ەوەییەنگیژ یخۆبارود و انیژ یوازێش  یووڕ ەل کداێ تاک رەه ەل مەڵ ب.  داتەوودڕ چووداڵ ساەب

 . تێنریبە د کاتدا و ییراێخ  ەل.  ەاوازیج

 

 : تێبکر نێ لۆپ ەیەوێش مە ب تێتوانر ەد یریپ  ینەمەت

 

  م ەل.  کردنداەشەگ ەیسۆپر یکات ەل ەستەج ییکارا و ەییکهاتێپ  یانۆڕگ ەل ییەتیبر: یجۆلیۆ با یربوونیپ

  یکانەخان ربوونیپ ەیخان نیزووتر کات،ەدێپ  ستەد ەویەک یدا یسک ەل ەک داییەانکارۆڕگ ەیسۆپر

 .ەیەه کانمانەخان یربوونیپ رەسە ل یرەگیکار انمانیژ یوازێش.  کانمانداەچاو ەل ەیەسەدەع

 

 و کردنەشەگ ەیسۆپر ەل زموونەئ یادبوونیز ەڵگەل ەک فتارڕە یکانییەانکارۆڕگ: یروونەد یربوونیپ

  ەل انیژ ەل ییەتیبر شەمەئ.  نەدەوودڕ  فتارداڕە یگونجان ەل نەمەت  ەب ستەوەیپ یکانییەانکارۆڕگ

.  ابردووڕ ەل  ەوەابوونیج  ینیتوانەن و ابردووڕ ەل ربوونیگ ابردوو،ڕ ۆب ای ستالژۆ ن کاندا،ییەرەوەادی

  ەوەداهاتوو  ەب تەبارەس  یمنەنائ ەل ەک یکۆمەخ و ێاوکڵەڕد و ترس ک ەو ەیستانەه وەئ مووەه

 .نەکەد دروست یروونەد یکۆمەخ نەدەدەڵرهەس

 

 کانتانییەوان ەڕچاو و.  ەگێپ ینۆڕیگ ،ۆڤمر یتیەەڵ مۆک ڕۆڵی: یناسەڵم ۆک یربوونیپ
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: دایریپ  ینەمەت  ەل یحڕۆ  یندە تمەب یتا  .11  

 

.   ەوەتێبە د مەک رچاوەب یکەیەوێش ەب تاک  یروونەد و یژۆلیۆزیف  یگونجان یتوانا دایریپ  ینەمەت ەل

  یکەریز یاەڕرەس  ەکییەاستڕ.  ەوەتێبکرێل  یریب  واوەت ەیکشەپاش یکێناغۆق ک ەو تێناب  یریپ مەڵ ب

  و زموونەئ ەب  نهاەت باش یحوکمدان ،ەیە ه انیزێهەب یکێحوکم  شیکانەورەگ نجان،ەگ ەیشاوەگ

 . تێد ستەدەب ربوونێف

  یریپ ەیشانین  مەکیە.  نەدەوودڕ کانداەتاک ەل  یروونەد  یانکارۆڕگ کێندەه ن،ەمەت یوتنەشکێپ ەڵگەل

 ۆڤەمر.  ەکانەنجەگ ەوەن و چووڵ ساەب یتاک وانێن  یوداەم ەیوەکران و ابردووڕ یتەسرەح یادبوونیز

  مەئ ەڵگەل انۆیخ ناتوانن و ەوەبنەد رۆراوجۆج یووداوڕ و نانێداه یووەڕووبڕ ەژانڕۆ ەک کانەریپ

  اندایژ ەل ێنو یکێشت مووەه ژڕۆ یدوا ەل ژڕۆ .  ننۆک ۆیزرەتام ەشیمەه نن،ێبگونج   داەنانانێداه

.   تێنێبگونج   داێنو یخۆبارود ەڵگەل ۆیخ و  تۆڕێبگ  یکانەخوو تێناتوان  ۆیەب  ت،ێنێترسەد ریپ ۆڤیمر

  خراپتر وەرەب  ەوییەخلاقەئ یووڕ ەل نجەگ  ەیوەن و گاەڵمۆک ت،ێبەد خراپتر ەژانڕۆ و،ەئ ەیگوت ەب

  تێچە د یریبەل  ت،ەڵێد ەقسان مەئ کداێکاتەل  مەڵ ب.  ییەن کانەورەگ ۆب یزڕێ تریئ ەکەبچووک.  واتەڕد

 انۆیخ ەوەرکردنیب  مەب کانەنەمەتەب ەتاک.  وتبوو وەئ رەسە ل انیشت مانەه ۆیخ  شێپ یکەیەوەن ەیوانەئ

  کات یبوونەڕپێ ت ەب  ەگونجاندن ەکچوونێت مەئ رەگەئ.  بنەد ۆڕگۆخ اتریز و نڕبە داد ەوەرەد یهان یج ەل

  یریپ  یکۆمەخ یکانەشانین  ەل ەکێکیە  ەک( یرەگەتاز ەل ترس)  ایبۆفیۆن  ەنگڕە ت،ێبچ  شێوپەرەب

  خوو یردارەستبەد  تێناتوان ،ێابڕ ێناتوان و  تێترسە د ەتاز یکێشت مووەه ەل ەک نۆک یتاک.  ووبداتڕ

  ەرنجەس  یگاێج  ت،ێزێپارەد نانێداه ەل ۆیخ  ەک چووداڵ ساە ب یتاک  ەل.تێب یکانەنۆک ەتەعاد و خوو و

  ەب کاتەد  ستەد کات،ەد ێپ ستە د ییەدوا  مەئ  یکانەووداوڕ ەل تاە رەس.  تێووخەڕد ەکییەرەوەادی ەک

  ەشانین نیارترید  ەل ەکێکیە ییەرەوەری ب  یکچوونێت  مەئ.   ێنو یکییەرەوەادی مووەه یرکردنیبەل

  ێنێدو ەک کرد ریبەل  ەیوانانیم وەئ ەک کێ ریپ  ەنمون ۆب.  یریپ  ەیوەرچوونیب  یشۆخەن  یکانیەکی نیکل

  ەووداوانڕ وەئ یباس یورد ەب چوون، ێکو ۆ ب ییەانەی ب مەئ ،ەخواردوو  یچ وارانێئ  ،ەیکڵەما ەهاتبوون

  داەخۆد  مەل ەک ەیچووڵ ساەب ەسەک وەئ  یسوکارەک رجارۆز.  ەاویژ رەوبەمەل ڵسا ٤٠ ەک کاتەد

 .ەیەه  یرەوەریب  یکچوونێت ەک نێبن  داەوەب دان تێوەانینا ،ەیەه

.   داتە کدێت  یشیزدارۆس یبار ،ەانۆڕگۆخ یک ێان یژ و ۆیخ ەیوەناو یهانیج ەب ریپ  یداخستن هاەروەه

  ەنگڕە.  نەبک فتارڕە کینترە سۆگیئ یکەیەوێش ەب کانەنە مەتەب ەتاک  ەیوەئ ۆیه ەتێبب  ەنگڕە شەمەئ

  و ەییخشندە ب ک ەو یکانییەسەک ەت ەفیس  و تێب اتریز کانییەماد ەشت و ەپار  ۆب یرخانکردنەت

  ێبەب دایریپ  ینەمەت ەل ن،ەبک ڕۆڵینتۆک ەانیویتوان  مەڵ ب بوونەه ابردووداڕ ەل ەک یرستەپەنۆک

  ەیوەمبوونەک ،ەیەه انییرەنتەسۆگیئ یفتارڕە ەک چووداڵ ساەب یسانەک ەل.  ەوەببن ەدووبار ۆڵنترۆک

  ەیوەمبوونەک و تۆخ  نهاەت یستن یشوۆخ  ،ەکی د یسانەک ەب دانەنیگرنگ ک ەو کانییەزدارۆس ەستەه

 . انیژ یزووەئار و تەڵ سەد

  ک،ینز  یزانێخ انی رەهاوس یمردن ،ەوڵەما ەل ڵمندا یشتنێهێج  داهاتوو، ەل یرانەگین مردن، ەل ترس

  ینی نشە خان  یدوا ییدارا یتەرفەد یسنووردارکردن  ،یژیتوندوت  یوتنەرکەب ەل ترس  ،ەمتمان یبوونەن
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  و ییاین ەت ەب ستکردنەه.  نەدەکدێت چووڵ ساە ب یتاک یزدارۆس  یبار ەمانەئ ک ەو یکانەپرس.  هتد...و

 .کاتەد ادیز بوونۆنام

 

 ەیی ستەج  ،یشۆخەن ژنبوون،ەوێب نبوون،ینش ەخان کان،ەرانەیق کان،ەفشار دا،یریپ  ینەمەت ەل کانەانیز

 ... و ،یتیەەڵ مۆک ەیگێپ  ەل  یانکارۆڕگ ست،ەه یستدانەدەل ت،ەڵ سەد  یستدانەدەل

  فتارڕە و ستێوەڵه مانەه دایانکارۆڕگ ک ەو یکانەکارۆه رەرامبەب ەل چووڵ ساەب یکێسەک مووەه

 و انیژ یزموونەئ ێیپەب چووڵ ساەب یسانە ک دا،ەکارانۆه مەئ رەرامبەب  ەل  ەرۆج مەئ.  نادات شانین

  یبوون ەب ستەه یتوند  ەب داەناغۆق مەل.نە دەدێپ ەرەپ انیکانەفتارڕە و ستێوەڵه ان،ییت یەساەک یتەفیس

  ۆیهەب تێب کانییەنی ئا هاەب  ەیستەواب تێتوانرە د یئاسان ەب چووڵ ساەب یتاک.  تێکرەد رگ ەم یعیواق

  ەل ەک ەیتاک وەئ ییوا ەنڵد و دێئوم.  تێ بزان ۆیخ  یمانا ەب  یمردن و یبوون ەیوەئ ۆب یکانڵەوەه

 ەب ستکردنەه و یشۆخەن و یریپ ەک ەیگرفتان وەئ ک ەو یەدایزدارۆس و یروونەد یواو ێشێرلەس

 و کانەشۆخ ەژڕۆ و ینجەگ یتەسرەح ەوەکی د یکیەلا  ەل ،یواوەنات ەب ستکردنەه و ییاینەت

 ۆب نەبد  شانیپ  ینییئا  یفتارڕە چووڵ ساەب یسەک کێندەه ەنگڕە.  رگ ەم ەوەکبوونینز ەل اربوونیشۆه

 .انیابردووڕ  یکانەڵەه ۆب ەوەنەبک مەک یتاوانبار ەب ستکردنەه ەیوەئ

 

.  نەدەد شانی پ یینائاسا  یفتارڕە جار کێندەه ن،ەکەد  تەلیزەف و خلاقەئ یباس ەک چووڵ ساەب یسانەک

  یس ەک کێندەه ەنگڕە ،ۆخ ەل گرتنەخنڕە یلاوازبوون و یکسێس یزووەئار یادبوونیز ەوەکیەلا  ەل

  ەک ەیچوانڵ ساەب ەسەک وەئ ەیژمار یەمانا مەب.  ببات یخلاقە نائ یفتارڕە وەرەب چووڵ ساەب

  شینما  و یەاندایکان ەوەن ینە مەت ەل انینەمەت ەک  ەیکچان وەئ ان،ی کانەتکارەخزم رەس  ەنەکەد یژێستدرەد

 ەل ووڕ ەک واتڕب  ەنێشو وەئ  تا تێتوانەد تێکر ەد ەوێل  یباس ەک ەیخۆد وەئ.  ەرۆز ک ەیەادڕتا ن،ەکەد

 . نێبکر ژمارەه تاوان ەب ەوییەر ەدادو یشکیپز یووڕ ەل تێتوانرەد ەک بکات کانەفتارڕە

 

 وتووەشکێ پ یهمەو و همەو کێندەه تێتوانرە د  ت،ێنریب ەد دایریپ ینە مەت ەل ەک ەوەرچوونیب  یشۆخەن ەل

  یشەهاوب ۆب گرنەکدیە ەک ەوەبکات ریب وا ەکەچوو ڵ ساەب  ەسەک ەنگڕە ەنمون ۆب.   تێبکر ادیز ەکەنێو ۆب

 ەوەتر یکیەلا  ەل.  نەبک یهراوەژ و کوژنیب کات نیزووتر ەب تێوەانەید و انیکانڵەمندا ڵیما و کڵمو

  ەوەئ  ەیشەبانگ ەک بنەه ریپ کێندەه ەنگڕە یەمانا  مەب.  نێنری بەد کانییەرفانیع ەهمەو جار کێندەه

  ەل کێندەه ەنگڕە .  داەهانیج مەل یچاکساز  ۆب ەردراوێن ەک ییەیهدەم وەئ انی واننەپاس ەک نەبک

  یتەڵ سەد ێب و یلاواز ەب ستەه ەچونک ن،ەبک نیزلزان ەبۆخ  یکانەهمەو یتووش چووڵ ساەب یسانەک

  .نەکەد
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 : دایری پ ینەمەت   ەل یروونەد ەیش ێک ۆیه  ەبنەد  ەک ەیکاران ۆه  وەئ2.2 

 

  یکانییەندەوەیپ تێبتوان  ەیکات وەئ تا تێ زێبپار ۆیخ یحڕۆ ینگە هاوس تێتوانەد چووڵ ساەب یتاک

  وەئ و کانەنجەگ ەوەن و یژەد  داێیت ەیانیژ وەئ و یرەوروبەد ەیکید یسانەک و ەیکەزانێخ ەڵگەل

  و یستیوەشۆخ و رنجەس چووڵ ساەب یتاک  ەک ەیوەئ.  تێبەه یمانا  ەشتووێ ه ێیجەب  ەک ەیهانیج

  ەب ،ەکراوەن  یپشتڵ پا ەگاوەڵمۆک و کینز ەینگیژ و ڵمندا و رەهاوس نیەلا ەل ت،ێریرناگەو ۆب انیزڕێ

  یسانەک ەیوەئ ۆیه ەتێ بەد ک،ەیەشۆگ ۆب ەواو ێپ  انڵیپا  و تێنادرێپ  انیهاەب" ییە ن یسوود تری چ" یوتن

 .نەد ەد ستەدەل انۆیخەب انەیمتمان و تێچە کدێت انییروونەد یندروستەت... چووڵ ساەب

 

 ییەانکارۆڕگ ەل کێرۆز کان،ەرۆراوجۆج  ەشنەچ  ەشنەچ چوو،ڵ ساەب یسانەک ۆب گاەڵمۆک ەیوانگڕ

  ەیشێک ۆیه ەبنەد ن،ێکرەد زموونەئ دایر یپ  ینەمەت ەل ەک کانییەروونەد و یتیەەڵ مۆک و یژۆلیۆبا

 دا یریپ  ینەمەت ەل یروونەد

 دا یریپ ین ەمە ت ەل یروونەد  ەیشێک ۆیه ەبنەد ەک  ەیکارانۆه وەئ

 ی ریپ ەب  تەبارەس کانەرستانەپەنۆک ەشنەچ  •

 ن ەدەوودڕ ربووندایپ ەڵگەل ەک کانییەژۆلیۆبا  ییەانکارۆڕگ  •

 نەدەوودڕ ربووندایپ ەڵگەل ەک کانییەتیەەڵ مۆک ییەانکارۆڕگ  •

 نەدەوودڕ ربووندایپ ەڵگەل ەک کانییەروونەد ییەانکارۆڕگ  •

 :  أ.چەشنە کۆنە پەرستەکان سەبارەت بە پیری

   و ەییستەج ییەانکارۆڕگ وەئ یدژ  ەل  ەداوێپ  ەیرەپ گاەڵمۆک ەک نەه کێلەهاگەب و ستێوەڵه

  یمانا یووڕ ەل ەیەه گاکانداەڵمۆک وانێن ەل یاوازیج.  نێکرەد زموونەئ دایریپ  ینەمەت  ەل ەک ەیانیروونەد

 کان،ییەتیرەن  گاەڵمۆک ەل کداێکات ەل.  چووانڵ ساەب ەب رەرامبەب کانەفتارڕە و ستێوەڵه و ربوونیپ

 ەل یجدد یتیەەڵ مۆک ڕۆڵی ەک نێکرەد رەیس" کولتوور یوانەپاس" یکێتاک ک ەو چووانڵ ساەب

  انی ەبووەه انیزموونەئ یوشتڕە و ،ۆستەئ ەگرنە د کولتووردا یپاراستن ەل و مەدوو ەیوەن یکردنەردەروەپ

 انی نانێمهەرهەب ەک ەیتاکان وەئ نێبکر ژمارەه ەرۆج وەب  تێتوانرەد  کانداەرنێدۆم گاەڵمۆک ەل بوو،ەکەڵەک

 . بمرن کات نیزووتر ەب تێ کرەد وانەڕچاو و ەکەزانێخ  ۆب ییەبارگران  ،ەهاتوو ییتاۆک

  ەشنەچ ەشنەچ مەئ.   ەیەه گاکانداەڵمۆک ەل ربوونیپ  ەب تەبارەس کانەستووە قبەچ ەشنەچ و ەڵەه یاریزان

  ەتێد  نداە مەتەب یکانەتاک ەڵگەل ەییشیپ و ێنو یندە وەیپ یبوونە ن و یزانەن ینجامەئ  ەل ەرستانەپەنۆک ەشنەچ

 ; ە مانەئ.  ەئاراو

  یسانەک ینانێمهەرهەب ەنگڕە ەندەرچەه  مدار؛ەرهەب ک ەن رەکاربەب ەب چووڵ ساە ب یسانە ک ینیزان ەب

  یش ۆخەن ک ەو یکێستەربەب چیه رەگەئ.   تێب وامەردەب ەنگڕە مەڵ ب  ت،ێزەداب  دایریپ  ینەمەت ەل چووڵ ساەب

 ەل رۆز یکەیەژمار.  نانداێمهەرهەب ەل کردنی شدارەب ۆب ەیەه انیل ەیم و ەئاماد چووڵ ساەب یتاک  ت،ێبەن

 .انەیچالاکان  یانیژ ەل وامنەردەب هاندایج  ەل چووڵ ساەب یسانەک
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 ک ەو انی ،ێناکر ربوونیپ ەل یگرڕێ یک ێکوپڕێ ەب نەمەت  یادبوونیز ەب ەک ەکەوەرکردنیب ەوەئ  

  باش یکێانیژ ەیفەلسە ف ەب تێتوانرەد شۆخ  یکییەریپ .  تێکرەد رەیس کراوەرنەسەچار  یکییەشۆخەن

  تێتوانرەد کان،ەوامەردەب ییەچالاک ەب.  بوون ندروستەت مەردەبە ل ییەن  ستەربەب نەمەت.  نەبب رەسەب

 یووڕ ەل ەک ەینانەمەتە ب ەسەک وەئ.  شداڵیسا ٩٠- ٨٠ ینەمەت ەل  تەنانە ت تیب زێهەب و ندروستەت

 . ەوەننێ مەد زترێهەب و یشجوانەل اتریز چالاکن،  ەوییەتیەەڵ مۆک و ەییستەج و یروونەد

 

 ناتوانن  ەک ەیوەل ەوەرکردنیب بن، ەوەکێپ انیکان ەنەمەهاوت ەڵگەل ەیوەئ ۆب چووانڵ ساەب یزووەئار  

 یکێزموونەئ یبوونەه و نانێستهەدەب  یندە تمەبیتا  چووانڵ ساەب  ون؛ەکبکڕێ  کانداەنجەگ ەڵگەل

.   ەوەبکات ێنو ۆیخ کانداەنجەگ ەڵگەل تێتوان ە د ریپ.  نجانەگ ۆب ەوەگواستن ۆب ەیەه انیرۆز

 و نجانەگ یزمینامید  و ەییستەج ەیوز یکردنەڵ کێت  ەب رترەنێداه و مدارترەرهەب یکیەگاەڵمۆک

  ەل سوود تێو ەانەید ەک چووانڵ ساەب یرەوروبەد ەل نجانەگ یبوون.  تێکرەد کانەریپ  یتەکمیح

  ەیوەمبوونەک ،یرەوەریب  یکچوونێت.  کاتەد شۆخڵد رۆز چووانڵ ساەب ربگرن،ەو یکانەزموونەئ

 کانەشێک یرکردنەسەچار و ەوەرکردنیب ک ەو کانییەروونەد توانا

 

  یسانەک ەل اتریز ت،ێوەکەردەد ەوەکییەش ۆخە ن ۆیهەب ەک ەوەرچوونیب انی  ەوەرچوونیب یشۆخەن  

  ەیژڕێ.  نابن  ەوەرچوونیب یشۆخەن یتووش چووانڵ ساەب مووەه مەڵ ب.  داتەوودڕ چووداڵ ساەب

  و ەرزەب انیانیژ یتی کوال ەک ەمەک چووداڵ ساەب  یسانەک ەل  ەوەرچوونیب یشۆخەن ەب تووشبوون

 هاەروەه.  چووڵ ساە ب یسانە ک ەب ییەن ت ەبیتا ەوەرچوونیبەل هاەروەه.  زنێپارەد انینانێمهەرهەب

  کداێکات  ەل.  نەبک ەوەرچوونیبەل یزموونە ئ کردنداەشەگ یشووێپ یکانەناغۆق ەل تواننەد کانۆڤەمر

  ینجامەئ ەل مەڵ ب ،ەوەتێبکر وونڕ ەوییەباکێب و کار یبار ۆیهەب نجانەگ ەیوەرچونیبەل  تێتوانرەد

  یرمەن و ەییبوردێل  دایریپ  ینەمەت ەل ەک  ەڕەباو وەئ.  تێکرەد رەیس  نداەمەتە ب یسانەک ەل ربوونیپ

  یسانەک ەل یرمەن و ەییبوردێل تواننەد کانە زموونەئ و انیژ دایاست ڕ ەل.   ییەن  استڕ دات،ەد ستەدەل

.   ییەت یەساەک یکێتە فیس کوەڵ ب ،ییەن یریپ ەب   اینەت بوون ۆڕگەن و ەییبوردێل .  نەبک ادیز چووداڵ ساەب

  ەب یندە وەیپ یگونجاندن یتوانا و یتیەەڵ مۆک یانیژ ۆب تاک   یدگاید مەڵ ب.  ەییەبوردێل  مەل ستەبەم

 ریپ یتاک ەوەووڕ مەل.  ەکردوو یدروست یان یژ ییژاێدر ەب  ەک ەیەه ەوۆیەخ یسەکەتاک یتیەساەک

  ەشنە چ وەئ تر یکیەواتا ەب.  بووەیه یریپ  شێپ  ەک تێزێپارەد داەناغۆق مەل یتیە ساەک یتەفیس مانەه

 . ییەن سنووردار دایریپ  ینەمەت ەل نها ە ت تێکرەد ەوێل  یباس  ەک ەیەرستانەپەنۆک ەشنە چ ەشنەچ

 کانەتاک  داەیەماو مەل مەڵ ب.  ییەئارام  و یئاشت  ییتە باب یکێ نەمەت یریپ  ەیماو ەک ەوەتێ کرەد ەوەل ختەج

.  انۆی ب تێبەه یرترەرانکێو یروونەد یکییەرەگیکار تێتوان ەد شەمەئ و بنەد رۆز یکێفشار یتووش

  یناغۆق یریپ ،ە انیژ یشۆخ یناغۆق ینجە گ ت،ێنێنام  دای ریپ ینە مەت ەل انیژ یشۆخ ەک ەڕەیباو وەئ

 ەک کێتاک .  تێناچ  ستەدەل انیژ ی شۆخ مەڵ ب.  ەگرفت و ەشێک یناغۆ ق یریپ: ە انیژ یشۆناخ

  ەک ەیزانۆسەب ەریپ وەئ.   تێب شۆخڵد شت نی بچووکتر  ەب تێتوانەد تێ بەه یانیژ یعیواق  یکەیەفەلسەف

  کداەیەوەنیژێتو ەل.   تێوەد انیاتریز ەشیمەه ەچونک بن شۆخڵد ناتوانن ەیەه انیرۆز یکییەوانەڕچاو

  انیداوا"  ت؟یازڕ انتیژ ەل  ندەچ تا" ەکردوو انەیاریپرس وەئ رووترەس و ڵسا ٦٠ نەمەت ینجانەگ

 ەک کردەد انەیندەزەم رۆز یکەیەادڕ تا نجانەگ.  نەبک ینی شبێ پ ەاریپرس  وەئ ۆب انیکانەمەڵ و کراێل
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  کرا، چووڵ ساەب  یسانەک ەل اریپرس مانەه کێکات .  نیازڕنا انۆیخ یانیژ ەل نەمەتەب یسانەک

 بوون نینش ەخان ەک ەوەرکردنیب وەئ.  نی ن یازڕ% 6 مەڵ ب.  نیازڕ انیانیژ ەل ەک نەڵێد انی73%

.  دواتر انینەمەت بوون نینشە خان یدوا  بن مدارەرهەب ەانیویتوان ەک ەیسانەک وەئ  ؛ەخراپ یکێشت

 نەکەد ەکەخۆد ۆب نگاندنە سەڵه ەیسانەک وەئ یندروستەت هاەروەه ساتەکار ک ەو بوون نینش ەخان

 . تێچ ەکدێ ت ییرا ێخ ەب بوون نینشە خان یدوا

 

 ەک نەبکێل وامان کانەنیزان  ەختەشوێ پ ەنگڕە.  ەیەه انیرۆز ڕیموکوەک ەنانیزان  ەختە شوێپ مەئ

  و تریعیواق  یپلان  یدانان ەل  بکاتێل مانیگر ڕێ ەنگڕە و ن،ەیبکێپ ستەه انۆیخ ک ەو چووانڵ ساەب

  قورس یشۆخ ەب ربردنەسەب کات و کارکردن ەل وامبوونەردەب  تێتوانە د.  انۆیب تەاسیس یدانێپەرەپ

  یسانەک ەل نیزان  ەختەشوێپ هاەروەه.  کتریە ەل کانەوەن یانڕداب ۆیه ەتێبب  تێتوان ەد هاەروەه بکات،

  یریپ ۆب ەوەننەڕێبگ ک ییەش ۆخەن یکان ەشانین  ەیەوانەل.   تێنریبە د روونناسداەد و شکیپز ک ەو ەییشیپ

  باشتر تێتوانرەد ەک تێب قورس ەتانڵەحا  وەئ یرکردنەسەچار  کاتەد وا شەمەئ  ،ەکییەشۆخەن ک ەن

  یزانێخ و چووڵ ساەب یسەک یکردنڵ قبو  رەسەل یرەگیکار ەختانە شوێپ ەختەشوێپ  مەئ.  تێبکر

  ەک ەیانی شۆخەن وەئ یرکردنەسەچار یی توانا ێ ب ن،ەمەت ەب ستنە پشتب ەب ییئاسا  ک ەو ک ییەشۆخەن

  کان،ییەندروست ەت ەزراوەدام ۆب انیشکردنەشکێ پ ەل کردنیگرڕێ ەب نێبکر رەسەچار  تێتوانرەد

 .ەیەه ەکەسە ک یبوونیازڕ و انیژ یتیکوال رەسەل یرەگیکار هاەروەه

 

 ربووندا یپ ەل  کانییەژۆلیۆبا ییەانکارۆڕگب. 

 

  ەل ەندەرچەه.  داتەوودڕ رانداەوەندیز  ەل  یانکارۆڕگ ەڵگەل ەک ەکەیەسۆپر یجۆلیۆ با یربوونیپ •

  ەشێک نیباوتر ەل  ەکێکیە ڵەجو ی سنووردارکردن مەڵ ب ،ەاوازیج تر یکێ سەک ۆب ەوەکێسەک

  ەل زێه و ییهاتووێل یستدانەدەل شەوەل ە جگ.  تێب ەد دروست ەوەربوونیپ ۆیهەب ەک کانەییەستەج

 زووتر کات،ەد یتێماندو ەب ستەه.  انیبچووک ینە مەت ەب راوردەب ەب ەیەه چووداڵ ساەب یسانەک

.   ەوەتێب ەد مەک یکریف  یتوانا هاەروەه.  ەوەتێب ەد مەک کانەماسولک ەیبارست  ت،ێبەد ماندوو

 .ەیەه کانەییەستە ج ییەش ۆخەن یادبوونیز

  ەیکییەک یلاست ،ەوەتێ بەد نکە ت ستێپ.  نەدەوودڕ ستداێپ  ەل چاو  یکانییەانکارۆڕگ نیتریوونڕ ەب •

  ەل ەانی انکارۆڕگ مەئ.  هتد و کاتەد ەشەگ نەمەت ەڵەیپ کات،ەد ادیز یچۆل  و چرچ دات،ەد ستەدەل

 ەڵگەل.  ەوییەروونەد و یتیەەڵ مۆک یووڕ ەل ەیەه چووڵ ساەب  یسانەک رەسەل  یرەگیکار تداڵەواڕ

 . داتەوودڕ ستنیب و نین یب یت ەبیتا  ەب ستکردنەه یکان ەندامەئ مووەه ەیوەمبوونەک ندا،ەمەت

  یمەستیس .  تێکرەد یدە ب داەستەج یرۆراوج ۆج  یمەستیس  ەل نداەمەت ەڵگەل یانکارۆڕگ کێندەه •

  یتوانا ەیوەمبوونەک.  ەوەتێبەد مەک نۆرمۆه یئاست کێندەه ت،ێبەد لاواز شەل یرگرەب

  ەل نێخو ڕیسو ەیوەمبوونەک رسدا،ەه یندامەئۆک ەل  ەشێک کێندەه دان،ە ناسەه یندامەئۆک

  مارداەد  یندامەئۆک و شکێم  ەل یانکارۆڕ گ هاەروەه وتن،ڵ پا ەیژڕێ ەیوەخاوبوون و داەلیگورچ

 .ەیەه
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Resim 1.2: Yaşlılıkta fiziksel görünü 

 

 : ربووندایپ  ەل کانییەتیە ەڵام ۆک ییەانکارۆڕگج. 

 

  و یزانێخ  یانیژ ەل گرنگ یانکارۆڕگ دایری پ  ەڵگەل کان،ییەروونەد و ەییستەج ییەانکارۆڕگ ەل ەجگ

 . داتەوودڕ دایریپ  ینەمەت ەل کانڕۆڵە یستدانەدەل رجارۆز و ڕۆڵ یانۆڕگ.  داتەوودڕ دایتیەەڵ مۆک

  ،ەوەچووڵ ساەب یسانەک یووڕ ەل.  تێبکر ژمارەه یریپ  یتاەرەس ک ەو تێتوانرەد  ؛ینی نشەخان

  ینینش ەخان.  بکات شەشکێپ  کراوەنەئاماد  انی کراوەئاماد  ڕۆڵی یکییەانکارۆڕگ تێتوان ە د ینینش ەخان

 و انیژ یئاست ەیوەمبوونەک ەوۆیەه وەب و داهات ەیوەمبوونەک و نانێمهەرهەب ەیوەمبوونەک ەوات

 . کانییەتیەەڵ مۆک ەتەرفەد ەیوەمبوونەک

 

 قورس تێتوان ەد  داین ینشەخان یکات ەل یئابوور یسنووردارکردن و یکارێب یانیژ  ەڵگەل گونجاندنۆخ

  ک ەو ەیشێک یووەڕووبڕ ەیەوانەل ، ی نینشەخان ۆب بووە ن ەئاماد چووڵ ساەب یسەک رەگەئ.  تێب

 بۆژینگە یان داخستنی خۆی  ەڵ گەل یندەوەی پ یانڕپچ ،ییدارا  ەیشێک یتووش ،ڵی تاەب ەب ستکردنەه

 جیهانی ناوەوەی  بێت  .بۆ ژنان خانەنشینی  ئەوەندەی پیاوان  کێشە دروست ناکات  .ژنان دەتوانن لە

 ماڵەوە چالاکیی پێویست بۆ خۆیان بدۆزنەوە  .بەڵام لای پیاوان بارودۆخی وەک  لەدەستدانی ڕۆڵی

 خۆیان لە ژیانی کارکردن و دابەزینی بەرهەمهێناندا  دەبنە هۆی ناڕەحەتی  و زۆرجار تاک  هەست بە 

 پووچی و لەدەستدانی دەکات  .گرنگە  لە ڕووبەڕووبوونەوەی کێشەی  خانەنشینیدا کە بەساڵاچووان

 .بوارەکانی پیشەی  نوێ بدۆزنەوە کە لە کاتی  خانەنشینیدا دەیهێننە ژیانیانەوە
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 ڕۆڵی پەروەردەکردن؛  منداڵان ماڵ بەجێدەهێڵن، منداڵان ڕۆڵ دەگۆڕن  .گرنگیدان بە دایک و باوکیان

 .وا دەکات بەساڵاچووان وا بیربکەنەوە کە من بارگرانیم بۆ  منداڵەکانیان

 تەنیایی؛  لەگەڵ کەمبوونەوەی پێویستی کەسانی بەساڵاچوو، گرنگی نەدان، هاوسەرگیری  و  
 جیابوونەوەی  منداڵ،  گەورەبوونی نەوە،  مردن لە دەوروبەری تاکی بەساڵاچوو، کەمبوونەوەی ژمارەی 

 ئەو کەسانەی  کە چات و چاتیان لەگەڵ دەکات ،  تاکی  بەساڵاچوو بە تەنیا دەمێنێتەوە  .دەست دەکات  بە

 ژیان بە تەنیا، بۆ ئەوەی  بەدەست تەنیاییەوە بناڵێنێت  .بە  تایبەت لەگەڵ مردنی ژنەکەی  زیاتر

 تەنیایە.لەدەستدانی ڕۆڵی کۆمەڵایەتی و متمانە بەخۆبوون لە کەسی بەساڵاچوودا؛  بێسوودبوون  .دەبێتە 

 هۆی کێشەی دەروونی وەک  بێدەسەڵاتی و پشتبەستن بە  کەسانی تر و  ترس لە  مردن  .ئەوەی کە  کەسە

 نزیکەکانی هەست  دەکەن پێویستیان پێیەتی، یەکێکە  لەو هۆکارانەی کە بەساڵاچووان بە  ژیانەوە
 دەبەستێتەوە و چالاکی دەکات  .دایکی بەساڵاچوو )داپیرە-داپیرە (چاودێریکردنی نەوەکان و دابینکردنی 

 کۆنترۆڵیان دەبێتە هۆی هەستکردن بەوەی  کە بەسوودە  بۆ ژیان  .ئەم جۆرە ڕەفتارانە پەیوەندی خێزانی

 و خزمایەتی بەهێز دەکەن و کوالیتی  ژیانی کەسی بەساڵاچوو لە ڕووی کۆمەڵایەتییەوە زیاد دەکەن بە 
   .زیادکردنی پەیوەندی لەگەڵ ژیانی کەسی بەساڵاچوو

Resim 1.3: Yaşlılıkta yalnızlık 

 

 ن گۆڕانکارییە دەروونییەکانی پەیوەست بە پیربوو . د

 بە گشتی، پەیوەندی  بە لێهاتوویی مەعریفی و گۆڕانی ڕەفتاری ،پیری  لایەنی دەروونی تەمەنی 
 ،دەروونییەوە هەیە  .کارامەیی مەعریفی؛   گۆڕانکاری  لە بوارەکانی وەک  زیرەکی، سەرنج، فێربوون

 یادەوەری، زمان، تواناکانی  بینین و فەزایی، ئیستدلالکردن و نەرمی مەعریفی؛   ڕەفتاری دەروونی
 بریتین لە سیفەتە جۆراوجۆرەکانی وەک باری دەروونی، پاڵنەرەکان و توانای ڕووبەڕووبوونەو 

 

 

 

 کارامەیی مەعریفی لە تەمەنی پیریدا هاوکات لەگەڵ پیربوون، گۆڕانکاری  لە توانا نی کا ۆرانکاریەگ
 سەرنج، تێگەیشتن و هتد و بەمجۆرە لە تایبەتمەندییە  دەروونییەکانی کەسانی  نمەعریفیەکا



 

 16 

 بەساڵاچوودا ڕوودەدات  .لەگەڵ پیربووندا هەندێک گۆڕانکاری لە پێکهاتە و فیزیۆلۆژیای مێشکدا 

 ڕوودەدات  .بەهۆی مردنی  دەمارەکانەوە قەبارەی مێشک کەم دەبێتەوە و کێشی کەم دەبێتەوە  .دوای

 تەمەنی ٨٠ ساڵی  دەبینرێت کە  کێشی مێشک بە  ڕێژەی ١٧ %کەم دەبێتەوە  .ئەم دۆزینەوانە سەبارەت

 بە مێشک بووەتە هۆی گشتاندنێک کە هەموو بەساڵاچووان لەبیرکەر و پیرن  .بەڵام کاتێک  کارەکانی

 پەیوەست بە مێشکی کەسانی بەساڵاچوو لەبەرچاو دەگیرێن، تێکچوونی کارکردن هاوتەریب لەگەڵ

 گۆڕانکارییەکانی  مێشکدا بەدی ناکرێت  .چالاکیی مێشک پەیوەندی ڕاستەوخۆی  بە قەبارەی مێشک و

 کێش و ژمارەی دەمارەکانەوە نییە  .پەیوەندییەکی زۆر لاواز لە نێوان پلەی  وەرینی مێشک و

 .تێکچوونی مەعریفیدا هەیە

 تایبەتمەندی تاکەکەسی.یەپرۆسەی پیربووندا، هیچ پاشەکشەیەک  لە هەموو ئەرکە مەعریفیەکاندا نی

 ،خۆی، بارودۆخی ئابووری کۆمەڵایەتی کە  کوالیتی ژیان دیاری دەکات، پەروەردە ئاست

 نەخۆشییەکانی ڕابردوو و باری دەروونی گشتی، پێکهاتەی  ئەناتۆمی  تاک  و هتد  .حەزپێکردن

 .هۆکارەکان کاریگەرییان لەسەر کارامەیی مەعریفی  تاک  لە تەمەنی پیریدا  هەیە

 هەندێک لە توێژەران؛  لە کاتێکدا  دیاری کراوە  کە پیربوونی دەروونی قۆناغێکی پاشەکشەی تەواو 
 نییە، کە  "زیرەکی کەڵەکەبوو "لەسەر بنەمای ئەزموون و فێربوون لەگەڵ تەمەندا  زیاد دەکات، هەندێک

 لێکۆڵینەوە نیشان دەدەن کە تێکچوونی کارکردن هەیە لەگەڵ پێشکەوتنی تەمەن لە بوارەکانی وەک 
 توانای  بەکارهێنانی زمان، یادەوەری، سەرنجدان یان تەرکیزکردن، و بە تایبەتی لەو بوارانەی کە 

 پێویستیان بە داهێنان هەیە، باس لەوە  دەکرێت کە هەرچەندە  سەرەڕای بەرزبوونەوەی  تەمەن هێشتا
 توانا سەرەتاییەکانیان لە داهێناندا دەپارێزن، بەڵام بۆ  کەسانی بەساڵاچوو ئەستەمە بەرهەمی کوالیتی 

 .بەرز بەرهەمبهێنن

 

 ،زیرەکی  :لە ئەنجامی لێکۆڵینەوەکاندا لەگەڵ تەمەندا  هیچ کەمبوونەوەیەک  لە پرۆسێسی زارەکیدا نییە

 ئەمەش گوزارشت لە زانین و ئەزموونی تاکەکەس دەکات  .بەڵام پاشەکشە لەگەڵ تەمەندا  لە

 چارەسەرکردنی کێشە نازارەکییەکان بەدی دەکرێت کە تێیدا کەسەکە پێویستی بە  پرۆسێسکردنی

 .زانیارییەکان و وەڵامدانەوەی خێرا هەیە

 

 فێربوون و یادەوەری :ئەو کارە مەعریفیانەی کە زۆرترین کاریگەرییان لەسەرە لە پرۆسەی پیربووندا 

 بریتین لە  فێربوون و یادەوەری  .لە کەسانی  بەساڵاچوودا؛   گۆڕانی بیرەوەری، وەک  کەمبوونەوەی

 بیرەوەری، بیرهێنانەوەی  ناتەواو و ناتەواو، و لادان لە بیرەوەری  .جگە لەوەش لەگەڵ تێکچوونی

 پێکهاتەی مێشک،  ناوەڕۆکی بیرکردنەوە، کوالیتی لۆژیک و ئیستدلال دەگۆڕێت و تێکدەچێت  .مەیلێک

 هەیە بۆ خاوکردنەوەی  ڕەوتی بیرکردنەوە و وردبینی  و بەرەنگاربوونەوە  .بەراوردکردن لە نێوان

 چەمکەکاندا  ناکرێ و ناتوانرێت بگاتە ڕاستی  .حیسابات،  چەمکە بەرجەستە و نامەعنەوییەکان

 شێواون، کەسانی  بەساڵاچوو زانیاری بچووکی وەک  ناوێک، ژمارەیەکی تەلەفۆنێک بۆ ماوەیەکی
 .کورت بیردەکەن
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 ئەوان وەک  گەنجان باش  نین لە هێشتنەوەیان لە یادەوەرییاندا  .فێربوونی  نوێ و  ..وەرگرتنەوەی

 هەڵگیراوەکان  زەزانیاری لە  بیرەوەری  درێژخایەن لەگەڵ زیادبوونی تەمەن، بیرهێنانەوەی زانیارییە  تا

 بەهێزتر دەبێت  .بەڵام ئەو بەشەی کە پێی دەوترێت یادەوەری دوور کە ئەو زانیاریانەی کە ساڵانێک

 لەبیر دەکرێن تێیدا هەڵدەگیرێن، کاریگەری تەمەنی زۆر لەسەر نییە  .هەر لەبەر ئەم هۆکارە لە  کاتێکدا

 ...بەساڵاچووان ئەو خواردنانەیان بیرناچێتەوە  کە بۆ نانخواردنی نیوەڕۆ خواردوویانە، ئەوان

 .دەتوانێت  بە بچووکترین وردەکاری ڕووداوێک لەبیر بکات

 

 ئاگاداری :لەگەڵ تەمەندا، سەرنجدان بە  بەردەوامی کەم  دەبێتەوە  .بەڵام بەو پێیەی  زانیاری  و

 ئەزموونی زیاتریان هەیە لەسەر چۆنیەتی بەکارهێنانی  سەرنجەکانیان و گرنگیدان بە  چی لە ماوەی 

 تەمەنیاندا، بەساڵاچووان تاڕادەیەکی زۆر ئەم  کەموکوڕییانە قەرەبوو دەکەنەوە  .توانای گۆڕینی  سەرنج

 لە هاندەرێکەوە  بۆ هاندەرێکی تر و دواتر شوێنکەوتنی هاندەرەکەی تر، واتە دابەشکردنی  سەرنج بۆ

 .چەند هاندەرێک لە هەمان کاتدا،  لەگەڵ تەمەندا بە شێوەیەکی بەرچاو کەم دەبێتەوە

 

 زمان :توانای بەکارهێنانی زمان لەگەڵ پیربووندا ناگۆڕێت   .کێشەکانی پەیوەندیکردن لە تەمەنی  پیریدا

 زیاتر بەهۆی لەدەستدانی هەستەکانە  لە بواری بینین و بیستن  .هەرچەندە ڕەنگە کێشەی  بیرهێنانەوەی

 .ناو و وشەکانی  هەبێت،  بەڵام ئەمە  پەیوەندی ڕۆژانە تێکنادات

 گۆڕانکاری لە ڕەفتاری دەروونیدا وا  بیر دەکرێتەوە کە سیفەتە سەرەتاییەکانی  کەسایەتی لە تەمەنی 
 پیریدا ناگۆڕێن  .هەرچۆنێک بێت 

 ڕەنگە هەندێک لە پیرەکان هاوسەر و کەسوکاریان لەدەستدابێت  .بۆیە کێشەی  بەرچاو لە تەندروستی

 جەستەیان دەست بە سەرهەڵدان دەکەن  .هەوڵدان بۆ  ڕووبەڕووبوونەوەی هەموو ئەمانە لە  ڕووی

 مەزاج و مۆڕاڵەوە کێشە دروست  دەکات  .لەبەر ئەم هۆکارانە ڕەنگە  پیرەکان تووشی مەزاج  و

 تووڕەبوون و ناوبەناو قسەکردن بەخۆیان و لەبیرچوونەوە و تەرکیزکردن لەسەر ڕابردوو و

  .ناحەزبوون و ڕەخنەگرتن لە نەوەی ئێستا و دووبارەکردنەوەی ئەو شتانەی  کە باسیان کردووە و هتد

 ،زیاتر بە شێوەیەکی ناڕاستەوخۆ چاودێری  گۆڕانکارییەکانی ڕەفتار وەک ...کاڵبوونەوەی هۆشیاری 

 ،نەخۆشی ئەلزەهایمەر، تێکچوونی کەسایەتی نەرگسی،  نەخۆشی دەمار، فشار،  تێکچوونی خەو

.سەرلێشێواوی و خەمۆکی لە تەمەنی پیریدا  باون



 

 18 

 -:یری پ  ۆب یتیەەڵامۆک  و یسەک ەتاک یینما ڕێ  یکانییەچالاک 1.3

 

 یتر یکانەناغۆق مووەه ەل اتریز ی شکیپز یتەارمی و یرێچاود  و یوانیپشت دایریپ  ینەمەت ەل

  یدانێپەرەپ و پاراستن داەناغۆق مەل کانییەندروستەت  ەشێک نیترییتاەرەس ەل  کێکیە.  ەستیوێپ کردنەشەگ

  رەسەچار انۆیخ یانیژ یکانەشێک تواننەد ەک چووڵ ساە ب یسانەک یگشتەب.   ییەروونەد یندروستەت

  ەب  ەوییەروونەد یندروستەت یووڕ ەل ن،ەبک یتیە اۆڤمر یهاکانەب ەل ووڕ تەنانەت و نەبک

 . تێنرەداد " ندروستەت"

 

  و یئارام ەب انیکان ییەتیەەڵ مۆک و یسەک ەوتنەرکەس ندروستەت چووڵ ساەب یسانەک تێکرەد وانەڕچاو

  و یجدد یچاوکردنڕە ەب ەستەوەیپ ییەوانەڕچاو مەئ یکردنێ جەبێج.  نڕبب ەوییەئارام  و یشۆخڵد

  ژێچ تێتوانرەد  یریپ یتام.  یروونەد یندروستەت یباشترکردن و پاراستن ۆب کانڵەوەه ەیوەوکردنڵاب

 یسوود ەوەووڕ مەل.   ەیەماو مەئ ۆب تێبکر  ەئاماد یباش  ەب  ەوییەروونەد یووڕ ەل کێکات تێریربگەو

  ەب ەناغۆق مەئ  یکردنڵقبو ەب و بکات ەئاماد یریپ ۆب ۆیخ ەک چووڵ ساەب یتاک  تێبەد یاتریز

  ۆب چ  و ۆیخ ۆب چ  ،ۆیخ یناچارکردن ەب بدات   ینجەگ یانیژ ڵیوەه ک ەن  ،یبژ ەوۆیەخ یکانەرجەم

  و گاەڵمۆک ۆیستەئ ەتێ وەکەد یتێاریرپرسەب کێندەه شەکارۆه مەئ رەبەل رەه.  ەیکەرەوروبەد

 : ە ل نیتیبر  ەانیت ێاریرپرسەب مەئ.  کانەتاک

  و نگەهاوس یکێریپ ەیوەئ ۆب نێبکر یارید  یتیەەڵ مۆک یدانێپەشە گ یکانییەژیسترات   ەستیوێپ

  ەل  ەختەس ەناغۆق مەئ بتوانن کانەچووڵ ساەب  ەتاک و تێبکر رەبەستەد گاداەڵمۆک ەل ندروستەت

 یووڕ ەل ەک نەسانەک وەئ چووڵ سا ەب یسانەک.  رنەب رەسەب  ئارامدا و ەئاسوود یکەیەنگیژ

  چووڵ ساەب یسانەک ۆب شت کێندەه تێ توانرەد.  نەکەد زموونەئ انیمەدوو ڵیمندا  ەوییەزدارۆس

  ەل یریشنبڕۆ یتەبی تا ەیرنامەب تێتوانرەد  ەنمون ۆب.  نەبک یندەتمەبی تا ەب  ستەه ەیوەئ ۆب تێبکر

  یتە بیتا یشەب هاەروەه ن،ڵ مندا ۆب رێکاتیکار ک ەو ت،ێبکر دروست کانییەنیۆفزەلە ت و یۆادڕ ڵەناەک

 . رگداەجلوب یکان ەدوکان ەل چووانڵ ساەب ۆب رگ ەجلوب

 

  ەشێک.  ەیەه انیژ یوازێش رەسە ل  یرەگیکار ەنگیژ یخۆبارود.  تێبکر ەئاماد تێتوانرەد

  ەگرنگ.  کانەنیگوندنش ەناوچ ەل ک ەو ەاتریز کانییەشار ەناوچ ەل ربوونیپ  ەب ستەوەیپ یکانییەروونەد

  یزاەف ەستی وێپ.  نیبژ ەییئاسوود ەب بتوانن چووانڵ ساەب  ەک تێکبخرڕێ ک ەیەوێش  ەب ەنگیژ یخۆبارود

 و سەک وەئ.  نەبک داێت  یشدارەب ەچالاکان بتوانن چووڵ ساەب یسانەک ەک تێبکر دروست انیژ

  ییەچالاک ک ەو یکانییەچالاک تواننەد نە کەد چووانڵ ساەب ەب تەخزم  ەیکخراوانڕێ و ەزراوەدام

  چووڵ ساەب  یکانەتاک ەیوەئ ۆب ننێکاربهەب دایگروپ یرەسەچار و نەمەت ەڵگەل گونجاو یکانییەرزشەو

  ەمادد یوامەردەب ینانێکارهەب ن،یۆفز ەلەت یرکردنەیس) بن چالاکتر ەوەانۆیخ یڤیپاس  یخۆد ەل

  ەب تەبیتا یژکارێاوڕ یتگوزارەخزم و  یروونەد یینما ڕێ تێبتوانر رەگەئ(.  هتد و کانەرەشبۆه

  ەڵگەل یئاشت ەب چووڵ ساەب یسانەک اتریز ەک ەیوەئ ۆیه ەتێ بەد  ەوەئ ،ەوەتێوبکرڵاب اتریز یریپ

  یسانەک ۆب یژکارێاوڕ و یروونەد یینماڕێ یکانییەچالاک تاک، ەب .نیبژ داەوەرەد یهانیج و انۆیخ



 

 19 

  ەوەانۆڕپسپ نیەلا ەل یگروپ و یسەکەتاک یر ەسەچار  تێتوانرەد  شەمەئ ۆب.  ەکراوێکارپ  چووڵ ساەب

 . "انیژ ەب ەوەداچوونێ پ" یرەسە چار کانییەسەکەتاک ەرەسەچار.  تێبدر  نجامەئ

  ەل انییچ ەک گرنەد رچاوەبەل ،ەبردوو انی رەسەب ەک نەکەد ەنڵ سا وەئ یرەیس نەمەتە ب یتاک کێکات

  ستیانوەید ەک ەوەتێد  داەشتان وەب ەییز ەب ەشیمەه و ننێناه  یستەد ەب وانەئ.  ەناوێ ستهەد ەب اندایژ

  ەیوەکردنیش و ەوەرکردنیب ۆب چووانڵ ساە ب ۆب ەکێتەرفەد  ۆیەب.  یانتوانەی ن مەڵ ب ننێبه  یستەدەب

  مەل کردنیشدارەب ۆب نێهانبدر چووڵ ساەب یسانەک ەستیو ێپ.  ەب باش یکێگرێگو و.ابردووڕ

  یربوونیپ ەل رنەگیکار" یریپ" ۆب  گاەڵ مۆک یدگاید و تاک  یروونەد یخۆد.   داەرانەسەچار

  ەستیو ێپ ت،ێندرێ نگە سەدەڵه ەوییەتیەەڵ مۆک یروون ەد ەیوانگڕ ەل کێکات.  وتووداەرکەس و ندروستەت

  یندوویز ەب انیک ینز ەیبازن و انیکانە زانێخ ەڵگەل کانەچووڵ ساە ب ەتاک یت ڕێیەهاو و یندەوەیپ

 .تێبەه انیوتووەرکەس  یکێربوونیپ  ەیسۆپر ەیوەئ ۆب  ەوەتێرێڵبه

Resim 1.4: Yaşlıya rehberlik 

 -:دایر یپ ینە مەت ەل  یروونەد ەیشێک .2

  ەب کانییەروونەد  ەشێک ت،ێبەد لاواز یروونەد یرەوەادی  داێیت ەک ەندنەسەشەگ یکێناغۆق ەناغۆق مەئ

 ک ەو یکانەشێک و ەمانەئ مووەه ۆیهەب   ەوەتێبە د مەک رەنڵپا وتن،ەرکەد ەب نەکەد ستەد تریوونڕ

 .تێبکر زموونەئ تێتوانرەد ارکردنیشنێپ و بوونڕەتو و یوەمخەک

 

 ،ەکەمردوو ەیوەگرێج  ینیتوان ەن چوو،ڵ ساەب  یکێسەک یکانڕێهاو  انی رەهاوس یمردن هاەروەه

  ەک یجیفلیئ انی ڵد  یکانییەشۆخەن ک ەو یکان ەییەستە ج ییەن ێرەن ،یریگەشۆگ و ییا ینەت ەب ستکردنەه

  ەیەوانەل  شیمردن ەل ترس و ستنی ب ەیشێک ، ەانیست یو ێپ ەک نەکەد شەبێب  ەیەوز وەل چووڵ ساەب یسانەک

 بنە د یتووش ەک ەیشانێک وەئ مووە ه.  چووداڵ ساەب یسان ەک ەل گومان و یکۆمەخ ۆیه ەتێبب

  و ەشێک یتووش ەیوەئ ۆیه ەبنەد و ەیەه  کانەتاک یروونەد یندروستە ت رەسەل ینێرەن یرەگیکار

 . ببن گونجاندن یگرفت

 

 ەل ەک چووڵ ساەب یسانەک ەل ربوونیپ  ەب ستەو ەیپ  یکانییەروونەد  ەشێک ەک ەانخستوویرەد کانەوەنۆڵی کێل

  مەئ یدروستبوون ەل.  نیژەد  کانداەنیگوندنش ەناوچ ەل ەیوانەب راوردەب ەب  ەاتریز نیژەد کانداەشار

 انییرەگیکار کانەژاوەژاو و غڵباەرەق ەورەگ  ەشار ان،یژ یرا ێخ یشتنڕۆی ک ەو یکانەکارۆه داەشانێک

  نیەلا ەل تێریگەدێل انیزڕێ اتریز ن،یژەد کان ەگوند ەل ەیچووانڵ ساەب  ەسەک وەئ شەوەل ەجگ.  ەیەه
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 ژترێدر یکەیەماو ۆب انیکارکردن یتەرفەد  و نیژەد کانداەشار ەل ەیوانەب راوردەب ەب  ەوەانەیکەنگیژ

  یکانەشێک ۆب بوونە ن ەئاماد ێیەیپ وەب کان،ییەسازەشی پ ییەشارستان  گاەڵمۆک یتە بیتا ەب ڕۆمەئ.  ەیەه

  ەانیویتوان  ەن ن،ەبد ێپەرەپ کانەچووڵ ساەب ەتاک یزموونەئ ەل رگرتنەو سود یگاکانڕێ ەویانتوانەین ،یریپ

 ە ندانەمۆشک یانیژ  ئا یتیە رکرداەس ەک نەبک نیداب وانەئ ۆب کێرجەلومەه

 

 - :کانییەحڕۆ ییەختەس  2.1.

 

 کان،ەرانەیق س،ێستر دا،ی ریپ ینەمەت ەل سارەخ ک ەو یکانەرەفاکت رەرامبەب ەل کێچووڵ ساەب مووەه

  ەل  یانکارۆڕگ ست،ەه یستدانەدەل  ،ەییستەج  یزێه ەیوەمبوونەک ،یشۆخەن ژنبوون،ەوێب  ،ینینش ەخان

  ەند ەچ.   نادات شانین  یوتەسوکەڵه و ستێوەڵه مانەه اندایژ یئاست ەل یانکارۆڕگ و یتیەەڵ مۆک یبار

  ەیکهاتێپ ێیپەب ەنگڕە ن،ێکرەد زموونەئ داەکارانۆه ەرۆج  مەئ رەرامبەب ەل کانەستەه ڕیچ

 و ییهاتووێل و ەردەروەپ یئاست ،ەکردوو یزموونەئ ەک ەیووداوانڕ وەئ تاک، یتیەساەک

 بن،ە د یتووش ەک ەیشانێک وەئ مووەه.   تێب  اوازیج  ،ەداوێپ  ەیرەپ ەک گونجاندن یکانەزمیکانیم

  مە ئ.  ەوەتێوەکەدێ ل ەیشێک کێندەه و ەوییەروونەد یووڕ ەل ەیەه چووڵ ساەب یسەک رەسەل یرەگیکار

 : ەل نیتی بر ەانییختەس

 لاوازی  و تەڵ سەدێب ەب ستکردنەه/ 1

 بوون، ۆخەب ەمتمان ەیوەمبوونەک ان،یژ یزووەئار و زەح ەیوەمبوونەک/ 2

 . کانیەتێاریرپرس ەب یکردنەنێج ەبێج/ 3

 ، ینیشبڕە ،ڕۆڵنتۆ ک یستدانەدەل ەب ستکردنەه/ 4

 .  س،ێستر یخۆد ەیوەوبونەڕوبڕ یدژوار/ 5

 ، ەکییەش ۆخەن ەب رەرامبەب نیوانێڕت یانۆڕگ/ 6

 . یزانێخ ەیشێ ک رەرامبەب کانەوەکاردان یادبوونیز/ 7

 کان، ییەانکارۆڕگ یگرتنەرگەب ینیتوان ەن/ 8

 چووڵ ساە ب یسانەک رەسەل  فشار) زانێخ  ناو یچووانڵ ساەب ەب دانیگرنگ یسێستر/ 9

 گا،ەڵمۆک ەڵگەل گونجان ەل ەشێ ک ت،ێب ەد یتووش رێچاود ەک ەیفشار وەئ/ 11

 ،(هتد و لیباۆم ر،ە وتیمپ ۆک) ایجۆ لەکنەت ەڵگەل وامبوونەردەب ینی توانەن/ 12

 سوودبوون،ێب ەب ستکردنەه.  یژەد داێیت ەک ەینێ شو وەئ ینۆڕیگ ینی توانەن/ 13
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  و ەوەن یبوونەورەگ ،ڵمندا یشتنێهێج و یریرگەهاوس)  ،یدانەن رنجەس و ییاینەت ەب ستکردنەه/ 14

 ( هتد

 نان، ێمهەرهەب ەیوەمبوونەک و بوون نینشەخان/ 15

 .یتیەەڵ مۆک  یتەرفەد ەیوەمکردنەک ەل  ییەتی بر یئابوور یختەس/ 16

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Resim 2.1. Yaşlılıkta yalnızlık 

 

 

 دا یر یپ ینەم ەت ەل  سێسترأ. 

 

  ،یختە س ۆیه ەبنەد ن،ەکەد دروست تاکدا ەل یزارێب و فشار یستەه ەک اننیژ یکانەووداوڕ;  فشار

  ینجامەئ  ەل.  ینگەتڵد و ێاوکڵەڕد و ئازار ۆیه ەبنەد ،ید ێنائوم ۆیه ەبنەد ن،ەبەد  ستەبنب وەرەب

  ەل نهاەت ک ەن تاکدا یانیژ ەل یروونەد یفشار .  داتەوودڕ داەژانڕۆ یانیژ یکانییەزڵۆئا و یگرژ

 .ەگرنگ کردنداەشەگ یکانەناغۆق مووەه ەل کوەڵب دا،یریپ ینەمەت

  یندەوەیپ یواوەنات ربوونن،یپ یسروشت ەیشانی ن ەک ەیانیانکارۆڕگ وەئ رەسەل ەوەختکردنەج رۆز

.  چووڵ ساە ب یسانەک ۆب نیروونەد یفشار ەیرچاوەس نیترەورەگ مردن ەل ترس و کانەسەک وانێن

 یروونەد  یفشار.  تێب یروونەد یفشار ی تووش دایانیژ یکێناغۆق رەه ەل  تێتوانەد کێسەک مووەه

  ەڵەمام ەگرنگ ۆیەب.  کانداەتاک ەل یروونەد و ەییستەج یرۆراوجۆج  یکچوونێت ۆیه ەتێبەد رۆز

 و فشار یکانەکارۆه  فشار؛ ەیوەووبوونەڕووبڕ ەل  ستەبەم.  تەیبک دایروونەد یفشار ەڵگەل

  یدروست یشانکردنی ستنەد ەل دانیتەارمی ۆب تاک، ەب تاک   یناساندن ۆب  انیرەرامبەب کانەوەکاردان
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  یدانێپەرەپ و رکردنێف .  تاکدا ەل فشار ۆیه ەبنەد ەک ەیکارانۆه وەئ  یکردنیارید ۆب کان،ەشێک

  ەل ەگرنگ" کردنڕۆڵنتۆک ەب ستکردنەه.یژ ۆلیۆزیف و یروونەد یکانەانیز ەل پاراستنۆ خ یکانەوازێش

  تاک  کێکات رداەرانکێو یکێ ستەربەب ەرۆج مووەه رەسەب بوونڵزا  یتوانا.  فشار ەل کردنیگرڕێ

  یئاسان ەب تاک   .ەیەه یتوانا   کداێخۆبارود رەه ەل تێب ەه یکردنۆڵنترۆک یکراویاری د یکێستەه

  ،ۆیخ یکانەئامراز ەب تێناتوان  و ەوەتێبەد یووەڕووبڕ دایانیژ ەل  ەک بکات ڵقبو ەشانێک وەئ تێ توانەد

 یکێزێه و برەس و دانەنۆڵک تێتوان ەد ەو ەیەکەمانیئ   .تێب ڵزا داینیی ئا ەڕیروباویب  یمەستی س ناوەل

  .ەوەتێبب  مەک تاک  رەسەل فشار ینێرەن  یرەگیکار ەنگڕە ێیەپ  مەب.  تێنێ ستبهەدەب ەورەگ یحڕۆ

  یوانیپشت تاک، رەسەل ەفشار یکان ۆیهە ب ییەرەگیکار ەیوەمکردنەک یئامانج ەک ەکی د یکێتوخم

 ەوییەروونەد یووڕ ەل و ەکراو ەییزراوە دام کانداەرنێدۆم گاەڵمۆک ەل  ییەوانیپشت مەئ. ییەتیەەڵ مۆک

  نیداب چووڵ ساە ب یسانەک ۆب یروونەد یزێهەب رۆز یکییەپشتڵپا  زانێخ یریپشتگ .  ییەن زێهەب رۆز

 . ەوەبخات یدوور گاەڵمۆک ەل ەک چووڵ ساەب  یتاک ۆب ەرەرانکێو و رەرانکێو یکێخۆد.  کاتەد

 

 

 

 

 

 

 

 

 دا یریپ  ینەمەت  ەل ێاوکڵەڕد. ب

 

  شەوەل ەجگ.  ێاوکڵەڕ د ۆیه ەتێب ەد بکات،  دروست یندروستەت رەسەل یترسەم ەک ک ییەشۆخەن رەه

  کان،ییەس  یتوند و نیەژخاێدر یشۆخە ن ن،ێخو یکرەش یوسانەڵ ه ،یقەرەد ەیغود یادبوونیز

 . ێاوکڵەڕد ۆیه ەتێ بەد ڵد یدانێل  یکچوونێت

 

  ەل نیتیبر کانیەفیعرەم ەشانین.  تێوەکەردەد  کانەییەستەج و یفیعرەم ەشانی ن ەب ێاوکڵەڕد  یکچوونێت

 ەب ستکردنەه بوون،ڕەتو ووبدات،ڕ خراپ یک ێشت  ەیوەئ یوانەڕچاو ،ەنگیژ ەب زەح  یستدانەدەل

  ،ڵد یدانێل  ەل نیتیبر کانەییەستەج ەشانی ن تبوون،ێش انی ڕۆڵنتۆک یستدانەدەل  ەل ترس ،ینائارام

  یکانەستەه ژخواردن،ێرگەس سکچوون،  سنگ، یئازار  ،ینائارام  ،ینگەت  ەناسەه ،ەوەقکردنەئار

 ن،ەبک انی کانییەروونەد  ەشێک یباس نازانن گونجاو ەب چووڵ ساەب یتاک ەیوەئ رەبەل.  ەوەقبوونەز

  ەییستە ج یشۆخەن ەڵگەل ێاوکڵەڕد تێکرە د ۆیەب.  نەکەد کانییەکیماتۆس ەوتەرکەد ەل باس رجارۆز

 . رمانەد ەل ەهودێب  ینانێکارهەب ۆیه ەتێبب  و تێبکر ەڵکێت
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 شانی ستنە د دای ریپ ینەمەت ەل ەک ێاوکڵەڕد  یکانییەشۆخەن  ەل گرنگ یکێشە ب ەک ەوەتێکرەد ریب وا

.   تێ بەد  وامەردەب کانداەوتووەشکێپ  ەنەمەت ەل  و کاتەد ێپ ستە د ەوەشتووەیگێپ  ینجەگ ینەمەت ەل نێکرەد

  رچاو ەبەل ەکی د یشانکردنیستنەد  ەستیوێپ وت،ەرکەد رزداەب  یکێنە مەت ەل مجارەکیە ۆب ێاوکڵەڕد رەگەئ

 . ادکراویز ەتاز ەییستە ج  یکییەشۆخە ن انی ،یکۆمەخ ،یکۆمەخ ک ەو  ت؛ێریبگ

  ەچوون بوون، اینە ت ەل ترس)  ایبۆرافۆئاگ ەل ە جگ.  دایریپ ین ەمەت ەل  ێیەاوکڵەڕد یش ۆخەن نیباوتر ایبۆف

  ەل مەکیە ەیپل ەب  ێاوکڵەڕد یکانییەشۆخەن ەک  ەنەگمەد ،(کانەغڵبا ەرەق ەنێشو ەل بوون و ای نەت ەب ەوەرەد

 وتنەک ەل ترس ک ەو یکانەوەوونکردنڕ ەب تێدرەد ڵوەه ەک ای بۆرافۆئاگ.  بکاتێپ  ستەد دایریپ ینەمەت

  دایریپ ینەمەت ەل رجارۆز ،یتیەەڵ مۆک ەیوەکشان ۆیه ەتێب ەد و ەوەتێبشاردر  ەییستەج یواوەنات و

 . تێنریبەد

 

  ەل تاک  یدانیتەارمی ۆب کاتەد  یئاسانکار کانەرەنێورووژ ێاوکڵەڕد  ەخۆد یکردنیارید

 رزەب  یتیکوال ێاوکڵەڕد یکانییەشۆخەن یرە سەچار و ەوەنی ناس.  ەخانۆبارود مەئ ەیوەووبوونەڕووبڕ

 . ەوەکاتەد

 

 چوودا ڵاساەب  یسانەک  ەل مردن ێیاوکڵەڕدج. 
 

 مردن ەب ستکردنەه ەب  کاتەد ستەد ریپ ی سەک ش،ۆخەن و ریپ  ەیستەج یکانەزموونەئ ینجامەئ ەل

 زموونەئ کداێسات رەه ەل  تێتوانرەد ەک کێرەگەئ ک ەو کوەڵب بستراکت،ەئ یکێمکەچ ک ەو ک ەن

  ەل.  تێن ێهەد ستە دەب اوازیج  یکیەمانا دایریپ  ینەمەت ەل مردن یمکەچ ەکارۆه مەئ رەبەل رەه.  تێبکر

  یئاسان ەب مردن ەل ەوەرکردنیب کات،ەد  ڵقبو یژۆلیۆبا یعیواق ک یەلا  ەل چووڵ ساەب یتاک  کداێکات

 ەل کێرۆز کداێکات ەل.  ید ێنائوم و یتەحڕە نا ۆیه ەتێ بب و کبداتێت  یاریستەه ینگەهاوس تێ توانەد

  ێاوکڵەڕد و ترس یتووش انیکێندەه ن،ەکەد ڵقبو مردن ەیوەکبوونینز یمنێه ەب چووڵ ساەب یسانەک

 و ای بۆف ،ێاوکڵەڕد  یشۆخەن ،یریپ ی کۆمەخ ەوەتر یکیەلا  ەل.  بنە د ینکاری ئ ەیوەکاردان انی

  ادیز چووداڵ ساەب یسانەک ەل مردن ەل ترس و ێاوکڵەڕد ەک نیروونەد یکچوونێ ت ،ەسەسوەو

  تا ەک تێب  یازڕ ەشت وەب رەگەئ  کات؛ەد  داۆیخ یانیژ ەب ەوەداچوونێپ ەک ەکەچووڵ ساەب ەتاک.نەکەد

 یکانەزموونەئ  ەل ەکەسەک رەگەئ نای گەئ.  تێبە ه یمردن ێیاوکڵەڕد مترەک تێکرەد ینی شبێ پ ،ەاوی ژ ستاێئ

  یزموونەئ کاتەد زەح ەک ەیەه یتر یزموون ەئ نیندە چ ەک ەوەکاتەردیب وا بوو،ەن یازڕ ابردووڕ

 ەک چووڵ ساەب یسانەک ەل.  ەیەه مردن ەل ان یترس اوانی پ ەل اتریز ژنان ەک ەکراو ەوەئ  ینیبێ ت.  بکات

 . کاتەد ادیز ێاوکڵەڕد  یکانەشانی ن ەییستەج  یتەحڕەنا نیبچووکتر ،ەیەه مردن ەل انیترس

 

 ن ەمەتد. 

 

  توند یکۆمەخ ک ەو یکۆمەخ یکانەشانین یکان ەوێهاوش ەوەکاردان یوتنەرکەد ەل ییەتیبر ەژارەپ و مەخ

.  وەخ  یکچوونێت  و شێک ینیزەداب رس،ە ه یندامەئۆک ەیشێ ک ز،یئاز یکێس ەک یستدانەد ەل یکات ەل

  ،ڕێهاو انی رەهاوس یمردن ەڵگەل هاوکات.  بنەد رۆز یکێان یز یتووش کانەتاک ەک ەکێناغۆق شکیە

 .ەیەه ش یکانڕۆڵە و ۆییخەربەس و یندروستەت و کار یستدانەدەل
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 و انیژ ،یتیە ساەک ەیکهاتێپ اوازن،یج کانەانیز ەب رەرامبەب کێتاک رەه یکانەوەکاردان

  مەخ ەیوەکاردان.  ەکانەکارۆه یرەگیکار.  هتد و یتیەەڵ مۆک یوانیپشت ابردوو،ڕ یکانەزموونەئ

  ەدووبار ەیوەشتنڕدا دواتر و ەکەانیز ەڵگەل گونجاندنۆخ ەیماو.  ییەسروشت یکەیەوەکاردان

  ەیوێهاوش  یکانەشانین ،(مانگ ٦ م،ەکیە  یمانگ ١) داەکەستدانەدەل  یتوند ەیماو ەل.  تێگرەدۆخەل

  ،ەوز یستدانەدەل ز،ەح و زووەئار ەیوە مبوونەک  ؛ەژارەپ و مەخ یکانەشانی ن.  نێنریبەد یکۆمەخ

  یاریشنێپ  ،یەمانا ێب کێشت مووەه ان،یگر یزووەئار رۆز ز،یرکەت و رنجەس یستدانە دەل ،ی نگەتڵد

 . کاتەد وامەردەب  یستدانەدەل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ک ەو ستکردنەه یکانەشانین ک،ینز یکێ سەک یستدانەدەل  یدوا یتە بیتاە ب چوودا،ڵ ساە ب یسانەک ەل

 ەل.  تێبکر زموونەئ  ەیەوانەل انیشتین ەت ەل ستکردنەه ،ەکەنێو ینی نیب  ،ەسەک وەئ  ینگەد یستنیب

  ،ەژانڕۆ یانیژ ۆب  ەوەتەڕێبگ تێتوان ەن ت،ێب ژێدر رۆز ینی مەمات ەیسڕۆپ تێکرەد  تاکدا کێندەه

  ەب  تێبکر رەسەچار ەکەسەکەتاک ە ستی وێپ دا،ەتانڵەحا مەل.  کوشتنۆخ و مردن ەل ەوەرکردنیب

  ینی مەمات شەوەل  ەجگ.  ەندووەس ەیرەپ یکۆ مەخ انی  یشۆخەن یکۆمەخ و مەخ  ەک ەیوەئ یکردنڵقبو

  ەیژڕێ نجامداەئ  ەل و یروونەد و ەییستەج ی ندروستەت  یکچوونێت  ۆیه ەتێبەد یکۆمەخ و نیەژخاێدر

 .کاتەد ادیز مردن

 

 :دایر یپ ینە مەت  ەل یروونەد یکچوونێ ت.  2.2
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  کانەچووڵ ساەب ەتاک.  ەیەه یگرنگ یکەیە گێ ج کانداییەندروست ەت  ەشێک وێن  ەل یروونەد یکچوونێت

  یپشتڵ پا  یشکردنەشکێپ و کانییەروونەد و ەییستەج ەکچوونێت یرکردنەسەچار  و ەوەنیناس ەب تواننەد

  رەه.  بن نگەهاوئاه و مدارەرهەب و شۆ خڵد  ەکید یکانییەنەمەت ەگرووپ یکانەتاک ک ەو ،یروونەد

 ن،ێنری بەد  چووداڵ ساەب یسانەک ەل ەک کانییەروونەد ییەش ۆخەن یند ەتمەبی تا  ینیزان ،ەکارۆه مەئ رەبەل

 . کاتەد نیداب ەشانۆخەن مەئ ۆب وردتر و ئاسانتر یکەیەگڕێ

 

 

 : یروونەد یبار  یکچوونێ ت 2.2.1

 

  یانیژ ،ەوەکاتەد ایج  ەکید یرانەوە ندیز ەل ۆڤمر ەک ەیانییتاەرەس ییەند ەتمەبی تا وەل کێکیە

  ەک ەیووداوانڕ وەئ رەرامبەب ەل کاتەد  ێاوکڵەڕد و مە خ و ینگەتڵ د ەب ستەه تاک .  ییەزدارۆس

  یشاد و یشۆ خ نن،ێهەد یشۆخڵ د ەک ەیووداوانڕ وەئ رەرامبەب ەل ن،ەکەد دروست دایانیژ ەل یشۆناخ

 ەڵگەل  کات،ەدێپ  یستەه ەوەناو ەل   ەیستانەه وەئ تێتوانەد تاک .  وروژاندن و تەماسەح و

  یکێتڵە حا ەمەئ   ؛ەوەبکات ەوەرەد یهان یج  ەل ریب یکانەقس ەب تێتوان ە د.  ەوەتێڵێبه  دایکانەفتارڕە

  یدوا مەڵ ب.   تێب ڕەتو و بکات ڕمشتوم ەیکەرەهاوس ەڵگەل  ەوڵەما ەل کێس ەک ەیەوانەل.  ییەسروشت

 ەزموونەئ مەئ.   تێب شۆخڵد رۆز و تێب ەیکڵەمندا  یوتنەرکەس یئاگادار ەیەوانەل کێرێکاتژم ندەچ

  ەیەه ییەزدارۆس  ەتڵەحا  وەئ شەمەل ەجگ.  یر ەگیکار تێوترەد ێیپ  ەاوۆڕگ و ەوامەردەناب ییەزدارۆس

  ەقس رۆز تێتوانە د رتۆڤێنتریئ  ت،ێب نگەد ێب  تێتوانە د ەرتۆڤێنتریئ  مەئ.   یەداێیت وامەردەب ەکەسەک ەک

 . زاجەم انی  زاجیم  تێوترەد ێیپ  شەمەئ بکات،

  ،یکوژۆخ یلەی م ،یتاوانبار  ،ینیشبڕە ،یکۆمەخ ر،ۆز یکەیەژارەپ و مەخ ۆب تێابۆڕگ تاک  رەگەئ

  واەئ کردن،ەقس یادبوونیز و تەماسەح ،ەوز ،ڵەجوو ر،ۆز یکییەشۆخ انی ستانەو ک ەو یکۆمەخ

 ک ییەشۆخەن ،ەوەتەڕێگەد و واتەڕد دای شۆخەن  یکێتڵە حا و ییەوڕەتوند دوو مەئ وانێن ەل تاک 

 ".یروونە د یبار  یکچوونێت " تێوترەد ێیپ  ەتڵەحا  مەئ دات،ەوودڕ

  ەوییەژۆلیۆزیف انی  یکیرگانۆئ  ،ەییستەج یکییە شۆخە ن ۆیهەب جار کێندەه یروونەد یبار یکچوونێت

  ێبەب کجارێ ندەه ووبدات،ڕ ەوییەروونەد انی  یروونەد یکێکارۆه ۆیهەب ەیەوانەل   تێبەد دروست

 ی روونەد یبار  یکچوونێت  ێس.  کیرگانۆئ یکەیەشانین

 ی کۆمەخ یکچوونێت •

 تر یروونەد یبار یکچوونێت ( Manic depression)  یرەمسەج دوو یکچوونێت •

 . چووداڵ ساەب یسانەک  ەل ییەروونەد یبار یکچوونێت  نیباوتر یکۆمەخ یشۆخەن •

 . یرەمسەج دوو یروونەد یبار یکچوونێت •
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 ی کۆمەخ

 

  یکییەند ەوەیپ و انیژ یتیکوال  ینی زەداب یکانە گرنگ ەکارۆه ەل ەکێ کیە کانداەنەمەتە ب ەنەمەت ەل یکۆمەخ

  یرێچاود یدابردنڕێلا ەب ۆیه ەتێبب  تێتوانەد هاەروەه.  ەیەه ەوەکانەییەستەج  ییەشۆخە ن ەب یکینز

 . کانەستی وێناپ ییەرج ەخ یادبوونیز و یندروستەت

 

  ەل.  نەبک دروست یژۆلیۆ با یانکارۆڕگ کێندەه تواننەد ربوونیپ یکانییەروونەد ییەرەگیکار هاەروەه

  یکانییەانکارۆڕگ و شکێ م ەییکهاتێپ یانکارۆڕگ  ەب یندە وەیپ اتریز کردنێستپەد نگەدر یکۆمەخ  کداێکات

  ەکارۆه ەب یندە وەیپ اتریز ییتاەرەس یکۆمەخ  ،ەیە ه ەوە(شکێم  یکانەرەنبێخو ) شکێم  یکانەرەنبێخو

 . ەیەه ەوەکانەییەماوۆب  و ییزانێخ

  استداەڕناو نەمەت و نجەگ یسانەک ەل ەک یکۆمەخ  یکانەشانین  ەل ەاوازیج  دایریپ  ینەمەت ەل یکۆمەخ

.  نەدەوودڕ چووانداڵ ساەب یکۆمەخ ەل اتریز کانییەروونەد ەشانین و وروژان و ێاوکڵەڕد.  نێنریبەد

  و ییها ەب ێب ەل ەوەرکردنیب  توند، یگوناهبار و یتاوانبار ،ۆخ ەب حوکمدان ک ەو  ؛یروونەد یکانەشانین

  مەئ ێیپ ەب(.  هتد  و مێخنکەد ون،یزڕ مەوەناو یکان ەندامە ئ دات،ەدێل  مڵد)  تێوەکەردەد کانەییەستەج ەهمەو

  هاەروەه.  تێنریبەد کانییەکەلاو ییەشکیپز ییەشۆخە ن و شێک ینیزەداب و خواردن ەیوەتکردنڕە ،ەهمانەو

 . ییەئاسا و باو ردایپ  یکۆمەخ ەل یاریزان یسێسۆپر  ییراێخ و رنجەس و یرەوەریب ەیوەمبوونەک

 

 :ئەمانەندایری پ ینەمە ت ەل یکۆم ەخ  یکانیەشۆخەن  ۆب ەیەه یترسەم یادکردنیز  یکارۆه

 

 نزم  داهات و ندنێخو  یئاست •

 راک،ۆخ و ەوەوانەح ینێشو یخۆبارود •

 بن،ە د یتووش ەوەنەمەت ەیوەرزبوونەب ۆیهەب ەک ەیگرفتان و ەشێک و سنووردارکردن وەئ •

 واو، ەنات یرمانەد و رەسەچار •

 ( دایریپ ینەمەت ەل ادبوونیز) نیەژخاێدر یشۆخە ن یبوونەه و یندامەمئەک •

 یروونەد و یژۆلیۆبا یرۆج ردووەه ەب ،ەکرەش ن،ێخو یفشار یرزەب ک ەو یکان یەشۆخەن •

 .( ەشێک  یدروستکردن ەب نەکەد ادیز یریپ یکۆمەخ •

 کان، ەنیەژخاێدر  ەخشەئازارب  ییەشۆخەن •

 (انیز انی  ینینشەخان ک ەو) انیژ یکانەخوازراوەن ەووداوڕ •

 . یتیەەڵ مۆک یوانیپشت یمەستی س یبوونەن •

 ن، ۆنسیپارک یشۆخە ن ر،ەمیهاەلزەئ  یشۆخەن)  یفیعرەم یکچوونێت یبوون •

  ەییماوۆب یل ەیم.( ەیەه نفارتکیئ ەفر یکۆمەخ کوەو یکانییەشۆ خەن یبوون  یراێخ یادبوونیز •

 .انیز ەل  ییەتیبر
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  نجامەئ  یورد ەب ەستیو ێپ دایریپ ینەمەت  ەل یکۆمەخ یرکردنەسەچار و یاوازیج یشانکردنیستن ەد

  و کانەییەستەج ییەکەلاو ییەشۆخەن یدروستبوون  ۆیه ەتێب ەد کراوەرنەسەچار یکۆمەخ.  تێبدر

 ان یژ یتیکوال  ەیوەمبوونەک و ییکارا  یستدانەدەل

 

 پیری و خۆکوشتن 

  یئامانج و ەستداوەدەل  یوایه ،ڵەتا  انی ،یەداێململان ەل  داۆیخ ەڵگەل  دایریپ ینەمەت ەل ۆڤمر

 چیه ەک ەیوەب بوونەڕباو و ییاینەت  و ییوایهێب  ک ەو یکانەکارۆه.  یتۆیەخ ەیکییەزێانگەڕش

 وەئ مووەه ەل کوشتنۆخ یترسەم ەستیوێپ.  نەبەد مردن وەرەب چووانڵ ساەب  یئاسان ەب ،ییەن یکێسوود

 رۆز کاندا،ەچووڵ ساەب  ەشۆخەن ەل  یتەبیتاەب بوون یکۆمەخ یتووش  ەک تێندرێنگە سەڵه داەشانۆخەن

  ەاتریز نداەمەتەب  یسانەک ەل یکوژۆخ یفتارڕە و ەکۆریب .  تێندرێنگ ەسەڵه کوشتنۆخ یترسەم ەگرنگ

 یناسراو یکارۆه دوو وتووەشکێپ ینەم ەت و رێن یزەگڕە.  تر یکانییەنەمەت ەگروپ ەب راوردەب ەب

  کانەبووەن وتووەرکەس ڵەوەه.  ەرۆز( مردن) واوەت یکوشتنۆخ ەیژڕێ.  کوشتنۆخ ۆب نیترسەم

  تێکرەد کانەتاک ەل  ەاشکاوانڕ و ئاشکرا یاری پرس کێکات.  ەاتریز انیدانڵوەه ەدووبار یرەگەئ

  یداوا و نڕبەردەد انیکانەوەرکردنیب رجارۆز ،یکوژۆخ یکان ەپلان و ەوەرکردنیب  ەب تەبارەس

  رێژ ەتێبخر کوشتنۆخ یریب و تێریبگ شۆخ ەن ەل ێگو یورد ەب رۆز ەستی وێپ ۆیەب.  نەکەد یتەارمی

 . ەوەاریپرس

  ک ەو یکانەفتارڕە ەیەوانەل.  نەبد ۆوخەاستڕنا یکوشتنۆخ ڵیوەه چووانڵ ساەب ەنگڕە هاەروەه

  و کحول ینانێکارهەب کان،ەگرنگ ەر ەشبۆه ەمادد ینانێکارهەب  ینڕیب خواردن، ەیوەتکردنڕە

  رێژەل ەسانەک وەئ ەک ەوەتێبکر اینڵ د ەستیوێ پ.  نەبد  شانیپ کانییەشکیپز  ییەژگارۆئام یکردنەنێج ەبێج

 . گرنەردەو ۆڕپسپ یک ێسەک یهاوکار و ەوەنێرێڵهەد ورددا رۆز یکییەرێچاود

 ی کیمان یکۆمەخ ،یرەمسەج دوو یکچوونێت ) یرەمسەج دوو یروونەد یبار یکچوونێت
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  انی یکی مان یکۆمەخ یشۆخەن ەب هاەروەه   ؛یرەمسەج دوو یروونەد یبار یکچوونێ ت( کچوونێت

  ەک تێکاردەب  ەشانۆخە ن وەئ یسفکردنەو ۆب ی رەمسەج دوو ەیوش.  ەناسراو یرەمسەج دوو یشۆخەن

 .رزنەلەد  تونددا  یکێزاجەم دوو وانێن ەل

 

  مووەه.  تێکرەد زموونەئ وێنش و ورازەه  ،یروونەد یبار یانۆڕگ کاندا،ۆڤەمر یزدارۆس یانیژ ەل

  ەب ستکردنەه وانێنەل بکات، زموونە ئ  داەیژانڕۆ یانیژ ەل وێنش و ورازەه تێتوانەد کۆڤێمر

  ندەچ ک،ێک ەخول ندەچ ۆب ەک ،ێاوکڵەڕد ،ینائارام و مەخ ت،ەماسەح ،ی نگەتڵد  ،یشۆخ ،ڕەییتو

  یروونەد یبار یکچوونێت ەل مەڵ ب.   تێنیەخاە د شیکێژڕۆ ندەچ  تەنانە ت کجارێندەه انی ک،ێرێکاتژم

  یندەوەیپ یواوەت ەب انی  یکێشەب ت،ێکرەد زموونەئ یروونەد  یبار یتوند یانۆڕگ  دا؛یرەمسەج دوو

  مەئ.  ژیت یوێنش و ورازەه ەڵگەل ت،ێ ب ەد وامەردەب رۆز یکەیەماو ۆب ەک ،ییە ن ەوەکانەووداوڕ ەب

 یانیژ و رک ەئ و فتارڕە و ەستەج یندروستە ت و ستەه و ەوەرکردنیب رەسە ل یرەگیکار ەانیانکارۆڕگ

 .ەیەه ەکەسەک

 

  ەب و تێکرەد رەسەچار ەک ییەروونەد یکییەشۆخەن  ؛یرەمسە ج دوو یروونەد یبار یکچوونێتأ.

  ەیوەئ ۆیه ەتێب ەد ەک ،ەوەتێ ناسرەد  کانداەفتارڕە و ەوز و ەوەرکردنیب و ستەه ەل رۆز یکییەانکارۆڕگ

 انی( یکۆمەخ) ستانەو رۆز انی(  ایمان ۆپیه/ەسە سوەو ەیقەڵئ) بکات رۆز یوروژاندن ەب ستەه ەکەسەک

 ووبدات،ڕ کداێزەگڕە رەه ەل و کێنەمەت رەه  ەل تێکرەد(.  وەڵ کێت  ەیقەڵئ) یردووکەه ەل ک ەڵەیەکێت

  و ییایمیک یۆبا یکارۆه و ەییماوۆب یلەیم ۆیهەب  ەک ەوەتێکرەردیب وا مەڵ ب ،ەاریناد یورد یکارۆه

 . تێب  ەوەییەنگیژ

  یکانەشانین .  ییەکارەخراپ و ئاوساو و رزەب یکێ زاجیم یکیمان  یمەردەس یکەرەس یندەتمەبی تا  ؛ەسەسوەو

  ۆیه ەتێب ەد.تێب ەد ەکەسەکەتاک یکانەرکەئ و  یند ەوەیپ رەسە ل یرەگیکار و ەوەننێمەد ژڕۆ ییژاێدر ەب

  ەسەسوەو یتووش ەیوەئ ۆب تێن یەبخا ژڕۆ ٧- ٤ ەوەمەک ینیەلا ەب تێب ەد ەشانانی ن مەئ.  کچوونێت

 : کانەشانین.ببن

  ەل کاتدا کێندەه ەل  تێتوانەد.ەوز یادبوونیز ەڵگە ل کات،ەد رۆز یکییەژانڕ و یشۆ خڵد ەب ستەه ەکەسەک.

  یسانە ک ەیوەئ ۆب کاتەد ەقس راێخ رۆز.ەخشەبەوز  رۆز مەڵ ب ،یوەمخەک یاەڕرەس.   تێب ڕەتو رەدەبەادڕ

  و ەتڵگا شیرجارۆز ت،ێدرڕبب انی تێ نرێستەبو تێناتوانر شۆخە ن ەیقس.  نەبگ  ێیپ تواننەن تر

  ەل ییراێخ ەب کانەوەرکردنیب ،یە راێخ ەوەرکردنیب  گر،ێگو ەیوەکاردان ەدانێ گو ێبەب یەدا ێت  ڕیجاەتڵگا

  ەیمتمان .تێبەد ڵرقاەس یئاسان  ەب رنجەس ،ەیەه زیرکەت یستدانە دەل.  یشاو ێل  ەب نەکەد ستەد دایشکێم

  یفتارڕە ەل یانکارۆڕگ.  تێنیب ەترد یوانەل ترڵ با گرنگ، ،یزێه ەب ەب ستەه.  ەکردوو یادیز ۆیخەب

  یادبوونیز ،یکسێ س ییچالاک یادبوونیز داواکردن، ،یارید یرگرتنەو رجکردن،ەخ ەادیز ک ەو

( ەژڕۆپ و پلان) کار ەل رۆز یکڕێب ینجامدانەئ قومارکردن، ل،ێمبۆتۆئ  ینڕیخوێل  راێخ  ،ەیم ینانێکارهەب

 . تێنریبەد
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 و ەڕروباویب و کان،ەشت ینین یب  ،ەنیقەاستڕنا   ینگەد  یستنی ب ک ەو ەیسەسوە و کاندا،ەتوندتر ەتڵە حا ەل •

 ۆڤمر ەک ەیوەل ەوەرکردنیب وا گومان،) ییەن  ەوەعیواق ەب انیی ندە وەیپ ەک ەنۆیدر ەیوەرکردنیب

(  هتد و ترڵ با و گرنگ یندەتمە بی تا ەک کێسەک ک ەو تۆخ ەل ەوەرکردنیب  ،ەوتووەنکێشو

 . تێنریبەد

 

  ەنگڕە ن،ەدەوودڕ دایریپ ینەمەت ەل  مجارەکیە ۆب ەک یکیمان  ەیقانەڵئ وەئ ەک ەوەتێکرەردیب وا •

  ۆیهەب هاەروەه ن،ێکرەد زموونەئ دای نج ەگ ەل ەک ەیوانەل  تێبەه انیاوازیج  یکییەژۆلۆپاتیۆزیف

  ییەشۆخەن کان،ەرمانەد یرەگیکار.  نەدەوودڕ ربوونیپ ەڵگەل شکێ م یکانییەانکارۆڕگ

  ەل نێڕبگ گرنگ یکڕۆڵێ ەنگڕە کانییەانکارۆڕگ انی کانەییەستەج ییەش ۆخەن کان،ییەمارەد

 .داەکەکارۆه

 

  یستیوێپ ەیوەمبوونەک ر،ۆز ییچالاک ک ەو کان،ەنجەگ ەشۆخەن  یکانەشانین  ەیوێهاوش یکانەشانین •

  چووداڵ ساەب یسان ەک و ەسەسوەو ەل تێتوانرەد کان،ەورەگ ەهمەو و کانەکۆریب ینڕیف وتن،ەخ ەب

  یکانەهمەو ەمانەئ.  ەیەه شیکانەچووڵ ساەب  ەشۆخەن ۆب تەبی تا  ەیشانی ن کێندەه مەڵ ب  ت،ێنریبب

 ەل گومان ر،ەوروبەد یکردنەقس ،ڕەییتو  داەشانانین  مەئ وێن ەل.  رنۆز ەیوەکاردان ،یریگەشۆگ

  و یکۆمەخ یکانەشانین کردن،ڵرقاەس  و ەنگیژ ەڵگەل یندە وەیپ یستدانەدەل ر،ەوروبەد یسانەک

  کانداەچووڵ ساەب  ەشۆخەن ەل ەشیمەه  ەیکینز ەسەسوەو و یکۆمەخ  یکانەشانین.  یواو ێشێرلەس

 . نێنریب ەد ەوەکێپ

  ەکەسەک کدای مانۆپیها یناغۆق ەل.  سووکترن ەیسەسوە و یکانەشانین ەک ەکەیەخشت   ا؛یمانۆپێه •

  داەیەماو مەل و کاتەد باشتربوون  ەب ستەه کێکات مووەه ەل و تێبەد یرۆز یکییەشۆخڵد

 مەڵ ب  ت،ێبکرێپ انیستەه انیسوکارەک  انی ەکەشۆخە ن یکانەشانین  ەیەوانەل.  تێبەد مدارترەرهەب

  یدوا مەڵ ب.  ەشۆ خڵد.  ەیەه ەیتڵەحا مەئ ەکەسەک یرۆزەب.  نەناک قورس ەسەسوەو دەقەب انیژ

  ەشانین: ی کۆمەخ ەیقەڵ ئ.  بکات دروست یکۆمەخ انی  ەسەسوەو ناکاوە ل ەیەوانەل ەیەماو مەئ

 مناک؛ەخ  ڵیقوو یکێزاجەم ،یکۆمەخ ەل نیتی بر یکانییەکەرەس

  ،یتەڵ سەدێب  ،ییهاەب  ێب: داڵەجو و کردنەقس و ەوەرکردنیب ەل  ییستووەقبەچ و ەوەخاوبوون  6 •

 ،ەوەننێمەد ژڕۆ ییژاێدر ەب و کێژڕۆ مووەه ەیکینز کانەشانین  ەک ەیوەئ.  ین یشبڕە ،ڵیدوود

  وامەردەب ەفتەه دوو ەیماو ۆب مەکی لان ەخۆد مەئ و نەدەکدێت  سەکەتاک  یکانەرکەئ و یندەوەیپ

 .یکۆمەخ  ەیقەڵئ یوودانڕ ۆب ەیەئاماژ ت،ێبەد

  ەک داتەد ستەدە ل ەشتان وەئ یزووەئار انی  کات،ەد یکۆمەخ  ،ینگەتڵ د ەب ستەه تاک    :کانەشانین •

.   کاتەد یتێماندو و یسست ەب ستەه تاک .  تێگرەردەو ێل انیژێچ ییئاسا  یکەیەوێش ەب

  ەب  ستەه ەیەوانەل.  کاتەد ەوەرچوونیبەل   ەل ەییگل.ەوەتێب ەد مەک پاراستنۆخ.  ەیەه ەوز یستدانەدەل

   و؛ەڵ کێت ەیماو.  تێبەه مردن انی کوشتنۆخ  ەل ەوەرکردنیب ەیەوانەل.  بکات یتاوانبار و هاەب ێب

 .تۆڕێگەد رجارۆز ژداڕۆ ەل  ەک ییەکۆمەخ  و ەسەسوەو یکانەشانین یهاوکات یزموونەئ
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 ەک ەکراو یرێچاود  ت،ێنری بەد دایری پ ین ەمەت ەل ەک یرەمسەج دوو یروونەد یبار یکچوونێت •

  ەیوێش  ەل اتریز چووداڵ ساەب یسانەک  ەل یرەمسەج دوو یشۆخە ن.  ەیەه یاوازیج  یندە تمەبیتا

  ڕیسو وانێن ەیماو و ەکییەشۆخەن یوت ڕە.  داتەوودڕ هاوکات یکۆمەخ و یکیمان  یکانەشانین

  رچاوەب یکەیەوێش  ەب چووداڵ ساەب یسان ەک ەل انی وانێن ەیماو.  ەاوازیج نجداەگ و ریپ  ەل ەمانگان

  یکڕێنا  ەیوێش ەل  ت،ێنریب ەد داەسەسوەو یچووڵ ساەب یسان ەک ەل  یینائاسا یکەیەنێو.  ەژترێدر

 .کانەشانی ن ەیوەتکردنڕە و( ینیشب ڕە یروونەد یبار و ێاوکڵەڕد)

 

 ی کڕێنا یکچوونێت

  ەناسێپ یروونەد  یبار ینیەژخاێدر یکۆمەخ  ەب ەک ییەروونەد یکییەشۆخەن  کیمیستید یشۆخەن

  وامەردەب ڵسا دوو ەیماو ۆب مەکیلان مەڵ ب سووکترن نێنری بەد  دایکۆمەخ  ەل یکانەشانین ەک تێکرەد

  ینیە ژخاێدر یروونەد یبار یبوون ەل  ییەتی بر کیمیستید یکچوونێت یکەرەس  یندەتمە بیتا.  بنەد

 ڵسا ٢ ەیماو ۆب مەکیلان ک،ێژڕۆ مووەه ەیکینز ت،ێن یەخاەد کێژڕۆ ەیکینز ەک یکۆمەخ

 سەک.  نەناکێپ یدرک کانەشۆخەن ەیربۆز مەڵ ب  ،ییەئاسا و باو رۆز گاداەڵمۆک ەل  کیمیستید یشۆخەن

  یشۆخەن".   کمۆمەخ بووم، ەیەوێش  مەب ەرمیبە ل ەیکات وەئ  تا" کاتەد ەناسێ پ ەیەوێش مەب ۆیخ

  یدوا ەب ناکات ستیوێپ  ،یتۆیەخ یت یەساە ک یتەفیس  یکانەشانین  یەوا ێیپ  ێیەیپ وەب یسەکەتاک

   ؛ەیەه انییکۆمەخ یکانەشانین کانەشۆخەن  بوو  ایمیست یکڕێنا  یشۆخەن یتووش.   تەڕێبگ رداەسەچار

 وتن،ەخ.   ەنیشبڕە و شۆناخ ەکەسەک رجارۆز .  كاتیرده سە  ننیەژخاێدر و سووکتر  ەشانانین مەئ مەڵ ب

  یختەس ز،یرکەت  یکچوونێت رنجدان،ەس ،یتێ ماندو...و ەوز یستدانەدەل خواردن، یزووەئار یکچوونێت

 . ییوا یهێب و نیزانەورەگەبۆخ یمەک اردان،ڕیب

 (:یوەمخ ەک) وەخ  یکچوونێت   .2.2.2

  ەستە ج یتەارمی ،ەوەکاتەد ئارام روونەد  و ەستەج.   کاتەد نیداب حڕۆ و ەستەج ینگەهاوس وتنەخ

  چاو ەل ەیەه مترەک یوەخ ەب انیستیوێ پ نەمەتەب  یسانە ک.  ۆیخ یزێه ەیوەرگرتنەو ۆب داتەد

  وداەخ یایژۆلیۆزیف ەل یانکارۆڕگ.  چووڵ ساەب  یسانەک ۆب ەسەب وتنەخ رێکاتژم ٧- ٦.  نجەگ یسانەک

 وەخ ییڵ قوو و وتنەخ یکات ەیماو ت،ێدرڕبب  وتنەخ جار رۆز تێکرەد.  داتەوودڕ ربووندایپ ەڵگەل

  یادبوونیز ەڵگەل  ەوەتێنێمەد ۆیخ ک ەو REM یوەخ و سووک   یوەخ ەیماو ەند ەرچەه.  ەوەتێبەد مەک

 یتووش کانۆڤەمر ەانیانکارۆڕگ مەئ ۆیهەب .  تێکرەد یدەب ڵقوو یوەخ ەیوەمبوونەک مەڵ ب ن،ەمەت

 .ەیەوە رەچاکک یکێوەخ ەیماو ڵقوو یوەخ.  بوون یوەمخەک

 

  انینەمەت  ەیسانەک وەئ ی%40 ەل اتریز.   یریپ ینە مەت یکانەباو ەشێک ەل ەکێکیە وە خ یکچوونێت •

  ەیشێ ک ۆیه ەتێبب تێتوانەد: وتنەخ ەی شێک.  ەیەه انی وتنەخ  ەیشێک ەیەوڵەسا 65 یرووەس ەل

  و تێنرەدان یباش ەب رەگەئ.  ێاوکڵەڕد و ،ێاوکڵەڕد ن،یەژخاێدر یتێماندو ک ەو یروونەد

.  مردن و یشۆخە ن ۆیه ەتێبب ەیەوانەل  و داتەکد ێت کانۆڤەمر یانیژ یتێ کوال ت،ێکرەن رەسەچار

 : ە ل نیتیبر دایریپ  ینەمەت ەل وەخ  یکەرەس یکچوونێت
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  ۆیه ەتێب ەد ەک ەکەیەشێ ک وداەخ یکات  ەل دانەناسەه یستانەو  ؛ەوان ەش یدانەناسە ه یکچوونێت •

 و ژڕۆ یووڵواەخ و رهاتنەبەخەب رۆز ،(ندا ێخو  ەل نیکسجۆئ  یمەک) نیکسجۆئ ەیوەمبوونەک

 . وتنداەخ یکات ەل اتریز انی ەچرک ١٠  ەیماو ۆب دانە ناسەه یستانەو ەڵگەل ،ییکارا  یکچوونێت

 

  ووداو،ڕ ۆیه ەتێب ەد.  جار نیندەچ وەش  ییژاێدر ەب وەخ  ەل ەوەئاگاهاتنەب  ؛وە خ یانڕ پچ رۆز

 . یواوێشێ رلەس ،یرەوەریب  یستدانەدەل

 

  شەمەئ بن،ەد ڕخڕخ یتووش نەمەتەب یژنان ی%30 و نەمەتەب  یاوانیپ ی%50 ەل اتریز  پرخە پرخ:

 .وەخ  یکچوونێت  ۆیه ەتێبەد

 

  کات،ەد هاوار کات،ەد  ەقس وداەخ ەل شۆخەن  ؛(ایمنۆپاراس ) REM ەل وەخ  یفتارڕە یکچوونێت

  خەونێک دەجوڵێت  یرەگیکار ەب ،ەوەخوار  ەتێوەکەد  ت،ێستەدەڵه ەگاکێ ج ەل  ت،ێنڵێ جوەد  یکانییەتاۆک

  ەل  ەیکەشەهاوب و شۆخەن ەیوەبوونەدووبار ینداربوونیبر ر،ۆز ڵەییجوو ییچالاک  ەب ەندە تمەبیتا

 ...یکات

 

 - :وەخ ەیشێک یکانەکارۆه •

 

 (. دانەناسەه یت ەحڕە نا ۆیه ەبنە د ەیوانەئ تەبیتا ەب)  ەییستەج یشۆخەن •

 (.هتد و یکۆمەخ ەدژ گر،ەڵزهیم یرمانەد) نراونێکارهەب ەک ەیرمانانەد وەئ •

 .کحول •

 . کانییەحڕۆ ییەگرژ ن،یتۆکین و نیکافا •

 ندروستەت  یکێو ەخ ۆب رەبەتێریبگ  تێبە د ەک یزێپارۆخ ینێوشوڕێ •

 ... و وتن،ەخ کاتدا  مانەه ەل کێژڕۆ مووەه ،ییئاسا   یوتنەخ یکات یبوونەه •

 . وتنەخ ۆب نهاەت نوستن یژوور ینانێکارهەب وتن،ەخ ۆب  ەوەربوونەبەخ یتمڕی  یپاراستن •

 ئاگابووندا ەب یکات ەل گاداێج  ەل ەوەمانەن •

 یی ئاسا ینانخواردن یکات •

 ی تەبیتاەب نی تۆکین و نیکافا و کانیەکحول  ەوەخواردن ەل ەوەوتنەدوورک •

 ، ەژانڕۆ یوەخ ەل ەوەوتنەدوورک واران،ێئ  ەل ەشل یخواردن رۆز ەل ەوەوتنەدوورک •

 یرزشەو ەل ابوونی نڵد ،ەیکەرەسەچار ت،ێبەه ئازار رەگەئ  اژدڕۆ ەل کانییەچالاک یادکردنیز •

 .وتنەخ یکات ەل یووناکڕ و نگەد ک ەو یکانەرەهاند ەیوەمکردنەک ک،ێژڕۆ مووەه وامەردەب
 

 

 

 

 ک ی رگانۆ ئ یروونەد یکچوونێت.  2.3
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  نەدەوودڕ رۆراوجۆج یکارۆه ەب ەک یروونەد یکێت ڵەحا  ەل نیتیبر کانییەرگانۆئ ییەروونەد ەکچوونێت

  ییکارا یکچوونێت داەکچوونانێت مەل.  ەوەن ێناسرەد شکداێم یکانەرکەئ انی  ەکهاتێپ  ەل کچوونێت ەب و

.   وتنەرکەد دایک ینی کل ەینێو ەل کانییەفتارڕە و یروونەد  ەشانین .  ەیەه شکداێم ەل  یکات انی ەییشیمەه

 : نێکرەد نێل ۆپ ەیەوێش مەب نەدەوودڕ  اوازیج یکارۆه ەب ەک کانییەرگانۆئ ییەروونەد ەکچوونێت

 

 

 .یفیعرەم یتر یکانەکچوون ێت و ەوەرچوونیب ەل یکچوونێت ،یکۆمەخ نجدان،ێڵه •

 . تێبەد دروست ەویە گشت یشکیپز یخۆبارود ۆیهەب ەک یروونەد یکچوونێت •

 . کانەرەشبۆه ەمادد ینانێکارهەب  ەب ستەوەیپ یکچوونێت •

 

 ەخۆشی بیرچونەوە ن 2.3.1

 

 دابەزینی  بەرچاو لە  ئەرکە دەروونییەکانی وەک  یادەوەری و بیرکردنەوە و چارەسەرکردنی کێشەکان
 پێی دەوترێت  خەمۆکی  .نەخۆشی  بیرچوونەوە ئاماژەیە بۆ یەک  نەخۆشی، بەڵکو  بۆ کۆمەڵێک 

 نەخۆشی، ناوی گشتی زۆرێک لە نەخۆشیەکانە  .یەکێکە لەو کێشە گرنگانەی کە دەبێتە هۆی ئەوەی

 .کەسانی بەساڵاچوو تووشی کێشەی گونجاندن ببن

 

 تاکی بەساڵاچوو توانا  مەعریفیەکانی  پێشووی لەدەست دەدات و دەست دەکات بە ئەزموونکردنی

 ناتەواوی لە ژیانی ڕۆژانەیدا  .دابەزینێکی گشتی لە هەموو ئەرکە دەروونییەکان و دابەزینی  فیکریدا

 هەیە  .باوترین و جددیترین گروپی نەخۆشی  لە تەمەنی پیریدا پێکدەهێنێت  .ڕێژەی تووشبوون بە

  .نەخۆشی بیرچوونەوە لەگەڵ تەمەندا  زیاد دەکات  .بە فێڵبازانە دەست  پێدەکات و پێشکەوتنخوازانە

 .تێکچوونی بیرەوەری لەم دواییانەدا )شتە تازە فێربووەکان و ڕووداوە تازە ئەزموونکراوەکان (دیارە

 

 ئەو لەبیرچوونەی کە لە ڕۆژدا لە  تەمەنی  گەنج و ناوەڕاستدا ڕوودەدات، کاریگەرییەکی بەرچاوی

 لەسەر ژیانی ڕۆژانە  نییە و پێشکەوتوو نییە،  بە لەبیرچوونەوەیەکی سادە  پێناسە دەکرێت  .ئەم

 لەبیرچوونانە  ڕەنگە نیشانەی خەمۆکی بن، بەڵام نەخۆشی  بیرچوونەوە نین  .بۆ نەخۆشی بیرچوونەوە
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 دەبێت لەبیرچوونەوەکە  لە کەسێکی بەساڵاچوودا  بێت،  پێشکەوتوو بێت و کاریگەری لەسەر ژیانی
 ڕۆژانەی کەسە بەساڵاچووەکە هەبێت 

  یشۆخەن ،ە انەیوەرچوونیب  ییەشۆخەن مەل.  رنۆز ەوەرچوونیب یشۆخەن یکانەرۆج انی کارۆه

  ەک تێبکر یارید  ەستیوێپ  تاەرەس.  ەوەنەڕێناگ و ەوەنەڕێگەد رکردنەسەچار ەب ەک نەه ەوەرچوونیب

  انی ەوەتەڕێ گەد داەوەرچوونیب  یشۆخەن ەب تووشبوو یکێشۆخە ن ەل یفیعرەم یکچوونێت یکارۆه ایئا

.  نێکرەد شانی ستنەد زوو کێکات ەاوەڕگ یکۆمەخ ۆیه ەببن تواننە د ەییستەج یشۆ خەن کێندەه.  نا

  یکچوونێت واەئ ن،ێبکر رەسەچار و نێبکر  شانی ستنەد داییتاەرەس یناغۆق ەل ەانی شۆخەن مەئ رەگەئ

  ەک ەیانی شۆخەن  مەئ.  تێنێ نام ەوەرچوونیب  یشۆخەن.   تێبەد باشتر چووداڵ ساە ب یسانەک ەل یفیعرەم

 : ەل نیتی بر ەوەرچوونیب یشۆ خەن ۆیه ەبنەد

 ،یقەرەد  ەیغود یکانییەش ۆخەن ،ێاوکڵەڕد  و یکۆمەخ یکچوونێت .1

  بوون یهراوەژ و کانەرەشبۆه ەمادد یکەلاو یرەگیکار.  نیتامڤی یمەک ،یراکۆخ یکچوونێت .2

 .کانەرەشبۆه ەمادد ەب

 ت،یلا ۆلکترەئ و کرەش ینگەهاوس یکچوونێت .3

 ، یندە ناو یمارەد یندامەئۆک یوکردنەه .4

 ،یکحول  ،ەستە ج یکانەندامەئ یوتنەکارکەل و شکێم یمەرەو .5

 . یەوا نیەژخا ێدر ینێمخوەک ک ەو.  یڤستێ نگۆک ڵید  یسستبوون .6

.  ەوەتەڕێگەن ەک ەوەرچوونی ب  یشۆخەن ەل  ییەت یبر ەوەرچوونیب  یشۆخەن یتر یکێرۆج .7

  یکەرەس یند ەتمەبی تا ۆیەب.  ەوەتێناب چاک  یواوەت  ەب شکداێم ەل کچوونێت و کچوونێت

 . ەوەبوونەوانەچێ پ یبوونە ن ەل ییەتیبر  ەوەرچوونیب یشۆخەن

 و یزدارۆس  ەشانین ەل کێرۆز مەڵ ب ،ێناکر  رەسەچار و ەییشیمەه شکێم یکچوونێت ەندەرچەه

  ەیوانگڕ ەل  ەستیوێپ ەوەووڕ مەل.  نێبکر رەسەچار تێتوانرەد  داەشانۆخەن مەل کانەییەستەج

  کینز ەوەرچوونیب  یشۆخەن یشانۆخەن ەل  ەوییەشکیپز یووڕ ەل هاەروەه و یروونەد و یتیەەڵ مۆک

 و شانکردنیستنەد زوو یووڕ ەل تێبکر  داەکەشۆخە ن ەب ەوەداچوونێپ  یورد ەب ەستیو ێپ و ەوەببن

  یتی کوال رەسەچار یکردنێستپەد زوو.  تێ بکر  ەکەشۆخەن ۆب یوان یپشت هاەروەه ،ەوەرکردنەسەچار

  ەب یستیوێپ و تێزێبپار ۆیخ یکانەوێ بژۆخ ەرکەئ تێتوانەد  ەک کات،ەد باشتر ەکەشۆخەن یانیژ

 . ەیەه وامەردەب  یپاراستن

.  ەوەکاتەمدەک ەیەئاراست مەب  کانمییەندروستە ت ییەرج ەخ و خاتەدواد  میندروستەت ەچونک ەگرنگ رۆز

  ێس رەسەب  تێبکر شەداب رفراوانەب یکەیەوێش  ەب تێتوانرە د ەوەتەاوەڕگەن  ەک ەوەرچوونیب یشۆخەن

 : ە مانەئ.  سداەک

 ، (Vascular)  یکتەنفیئ ەفر یکۆمەخ.  رەمیلزاە ئ یشۆخەن .1

 .ەوەکیرگانۆئ یکارۆه ۆیهەب نەوەرچوونیب  یشۆخەن وانەئ .2

 ناغداۆق کێندەه ەب مەڵ ب اوازن،یج  ەوەرچوونیب یشۆخەن یکانەرۆج و کارۆه ەندەرچەه .3

 . تەڕێپەدێت
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 : ئەم قۆناغانە لەخوارەوەدا باس کراون

 

 -وەرزی یەکەم:

 

 . ەوەتێنێ هەد یریب  تەحمەزەب ەک ەئاگادار ەکەسەک •

 . تێنووسەد  کانەناو و ەوەتێڵێهەد کانەستیل ،ەمەئ ەیوەوبونەڕوبڕ ۆب •

  کێسەک مووەه ەک ەوەرچوونیبەل  ەیناغانۆق وەئ ەڵگەل ییەن یرۆز یکییەاوازیج ەناغۆق مەئ •

 .کاتەد یزموونەئ

  کاتەد  وا ،ەربوونیپ  یسروشت یکێنجامەرئەد  ەوەرچوونیبەل  ەل وتنەشکێپ  ەک ەڵەیەیه ەڕەباو وەئ •

 . تێب  قورس داییتاەرە س یکێناغۆق ەل ەوەرچوونیب  یشۆخەن یشانکردن ی ستنەد ەک

 

  داەیەماو مەل تواننەد سەک رۆز ، ی پشتڵپا و رکردنەسەچار و ەختەشوێپ  یشانکردنیستنەد ەب •

 . تێچەن  شێوپەرەب یواشێه  ەب انی تێچ ەن شێپ  وەرەب ەکییەش ۆخەن ەیەوانەل  ،ەوەننێبم

 

 -ەرزی دووەم:و

 .کێشەی سەرنجدان و یادەوەری ئەم دواییە هەیە •

 وشەکان تێکەڵن  .قسەکردن دەتوانێت بێ ئامانج و دووبارەبوونەوەی بێت  .ناتوانێت بیری بێت   •

 کە شتەکانی لە کوێ داناوە  .ئەو کەسە ناتوانێ بدۆزێتەوە  کە لە کوێ دایانناوە دوای ٢-٣

 خولەک دوای دانانی ئەو شتانەی کە ڕۆژانە بەکاری دەهێنێت، وەک چاویلکە یان مۆبایل، لە

 .شوێنێک

 تەقینەوە و شەڕانگێزی و گومان و ئیرەیی و گریان    •

 .گۆڕانی کەسایەتی وەکو گرژبوون لەوانەیە ڕووبدات   •

 ئەم گۆڕانکاریانە لە کەسایەتی و نیشانەکانی دابەزینی پرۆسە دەروونییەکان بە ڕوونی بەدی   •

 .دەکرێن

 کەسوکارەکەی ئاگادارن کە نەخۆشییەکی سەختی هەیە  .بەڵام تاک خۆی ئەم گۆڕانکاریانە قبوڵ   •

  ناکات  .بۆ نموونە کاتێک پرسیاری ناوی سەرۆک وەزیران دەکرێت، وەڵامەکە

 .دەتوانن بیانووی وەک "من ئارەزووی سیاسەم نیە  "دروست بکەن   •

 کەمخەوی یەکێکە لە نیشانە ناڕەحەتکەرەکان  .تاکەکەش کە ڕۆژەکەی بە خەوەوە بەسەر   •

 ،دەبات، تا بەیانی ناتوانێت بخەوێت، ئەگەر بتوانێت هەستێتەوە بەدەوری خۆیدا دەسوڕێتەوە
 ئەگەریش لە جێگادا بوو، بەردەوام هاوار دەکات و داوا لە  کەسوکارەکەی دەکات کە بەدەوریدا

 .دابنیشن و خزمەتی بکەن
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 - سێیەم:ەرزی و

 

 .ەیەه یرۆز یرەوەریب  یستدانەدەل •

  یریب ەل جار کێندەه ەنگڕە.  تیب خواردن ەل کێرۆج یتووش انی تێ ب رتیبەل خواردن  ەیەوانەل •

 .ەوەبخوات  تر یکێ جار تێویەب و ەخواردوو  یخواردن ەک بکات

 .بنەد ەڵکێت کانەرزەو و مانگ •

 بکات،  رەبەل گونجاو یرگەب و جل  تێناتوان.  انۆڕد تواننە د بن، انۆیخ یئاگادار ناتوانن •

 ەیەه وامەردە ب یرێچاود  ەب انیستی وێپ و نێرێڵناهێ ج ای نەت  ەب ەسانەک مەئ •

 

 -:رەمی لزاەئ  یشۆخەنأ.

 

  یشۆخەن یرۆج نیباوتر  ستاداێئ ەل.  ەوەرچوونیب یشۆخە ن ەل ەکێرۆج رەمیهاەلزە ئ یشۆخەن  

  ەوەرچوونیب  یکانیەشۆخەن مووەه ی%80- 50.  ڵیسا ٦٥ ینەمەت  یدوا هاندایج  ەل ەیەوەرچوونیب

 رەه ەل ت،ێب رووترەس و ڵسا ٦٥ ینەمەت ەک کێسەک کڵێسا ٢٠ رەه ەل  تێکرەد ینیشب ێپ .  تێنێ هەکدێپ

 و ڵسا ٩٥ ەل انین ەمەت ەیوانەئ ەیوین و تێ ب ەوڵەسا ٨٠ یرووەس ەل انین ەمەت انیکێکیە سەک چوار

 یکارۆه مەچوار رەمیهاەلزە ئ ەیوەرچونیبەل  یشۆخەن.  ببن رەمیها ەلزەئ یشۆخەن یتووش ەرووترەس

  ەیندێه 3- 2.  یەداڵسا ٦٠- ٤٠ وانێن ەل یرۆزەب یدانەڵرهەس ینە مەت.  وتووداەشکێ پ یتانڵ و ەل ەمردن

 . ەاتریز تانە ئافر ەل اوانیپ
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 ر ەمیها ەلزە ئ یشۆخە ن ۆب یترسەم  یکانییەرەگ ەئ ەکارۆه.  ەار یناد  ەکییەشۆخەن  یکارۆه

 . نەوە خوار  ەیمانەئ  

 

 ،ێم یزەگڕە و رزەب ینەمەت •

 . دیریسی گلیترا ،ۆڵستریلۆک ،ەکرەش ن،ێخو یفشار یرزەب •

 ن،یزەداب یشۆخەن •

 رەس ینگەز و برەز  زوو زوو.  B12 نیتامڤی یمەک •

 .یقەرەد ەیغود ەیوەمبوونەک •

 کان، ەوکردنەه •

 کحول، ،ەرەجگ •

 شک، ێم یکانەرەنبێخو یکان یەشۆخەن •

 .نیتیرێف و ئاسن یرزەب •

 .ڵد یکان ەماسولک یسکچوون ر،ەزێپار ینی جۆستریئ  ینانێکارهەب •

 ە مانگان ڕیسو یستانەو •

  یخۆ د تاو، یشۆخەن نیسووکتر.  رەمیهاەلزەئ یشۆخەن ەب تووشبوون ۆیه ەبنەد ەک نەه کارۆه کێندەه

  ەوەکانەخۆبارود ۆیهەب ەک یروونەد یفشار.  هتد و رەهاوس یمردن انی  ەنگیژ یانۆڕگ ،یرەرگەشتەن

  یسوک یکێناغۆق ەتاوەرەس ەل رجارۆز بازداێڵف یرۆج  ەل.  تێوەربکەد  تێتوانەد ناکاوە ل ت،ێبەد دروست

  ەیوەب درککردن ەب تێب یکۆمەخ یتووش شۆخ ە ن داییتاەرەس یناغۆق ەل ەیەوانەل ەمەئ.  ەیەه رچوونیبەل

 .ت ۆڕێگەد دایناو  ەل ەوییەکریف یووڕ ەل و ەماوەن کێشت ەک

  باس داەوەخوار ەیخشت  ەل ەناغانۆق مەئ.  تەڕێپە دێت  داێیت رەمیهاەلزەئ  یشۆخەن ەک ەیەه یکینیکل یناغۆق  

 . کراون

 -:رەم یهاەلز ەئ یشۆ خەن  یکانیەک ینیکل ەناغۆق

 ۆناغی سەرەتای: ق

 .ەیەه ەژانڕۆ یانیژ رە سەل  یرەگیکار ەک ەیەه ەوتووانەشکێپ  یکەیەوەرچونیبەل •

 کات ەدێپ  یستەه و تێستی بە د و تێنیب ەد ەکەسە ک.  تێچەکدێت ربوونێف و یرەوەریب •

 . بکات ریب ەل یاریزان ت ێناتوان ستدای وێپ یکات ەل و بکات مارۆت یاری زان تێناتوان  •

 ەیوەبوونەدووبار رجارۆز.  تێکرەد  یدەب کردنەقس یکچوونێت کان،ەوش ەیوەنیزۆد یختەس •

 . ەیەه ەستڕ انی اریپرس

 .نێنریب ەد اودایشەن  ینێشو  ەل یدانان ان،یکردن ەڵکێت  کان،ەشت یستدان ەدەل.   ەیەه یتیەساەک یانۆڕگ •
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 مووەه ەیسەک وەئ.  ەکخراوڕێنا رۆز  کات،ەکارد یوامەردەب ەب  و ەاساکانی  یندە پاب ەیسەک وەئ •

  ەل ەوەوتنەدوورک ەب کاتەد ستە د دات،ە د نجامە ئ داۆی خ یکات ەل و ۆیخ ینێشو  ەل کێشت

 .ەگرتوو ۆیست ە ئ ەل ەک ەیرکانەئ وەئ یکردنەنێ جەبێ ج و یتێاریرپرسەب

 . تێچ ەد ستەدە ل نانێ داه یزێه ،ەوەتێ بەد  مەک ەکەسەک ینیزانەورەگەبۆخ •

 نانێ ل شتێچ  ا،ین ەت ەب لێمب ۆتۆئ ینڕیخوێ ل ،ییدارا ەڵگەل کردنەڵەمام •

 .نەبد  نجامەئ ەرکانەئ مەئ ناتوانن کانۆڤەمر  ک ەو کارکردن یکچوونێت •

  ەبچم ناتوانم  ،ەیەه یئازار کانمۆژنەئ.  ینکاریئ  ەب شنۆبپی دا رۆراوجۆج یانوویب ەب نەدەد ڵوەه •

 . ەوەنەبد مەڵ و تواننە د.  هتد و ییەن ەوەپار  ەب  کمییەندەوەیپ چیه کردن،ڕبازا ەبچم بتوانم تا ەوەرەد

 وار ەندێ خو باش یسانەک.  نە بەدەوەڕێب انۆیخ یکانییەتیەەڵ مۆک ییەند ەوەیپ و یرێچاود •

 . ەوەکاتەد ەناغۆق مەئ یکانەانیز و کچوونێ ت یبووەرەق و ەوەتێشارە د ۆیخ یئاسان ەب •

 . تواننەد وانەئ •

 -ناوەڕاست:قۆناغی 

  یکانەووداوڕ کوەڵ ب ییەدوا مەئ یکانەووداوڕ نهاەت ک ەن ین یتوانەن ،ەوەرچوونیب ەل یادبوونیز •

 . بکات ریبەل ابردووشڕ

 . تێب  انیریبەل ناتوانن انڕێیهاو کان،ەخزم •

 . تێنێ هەکاردەب اویشە ن ەیوش کردندا،ەقس ەل رچاوەب یکچوونێت •

 . ۆیخ یکردنیرێچاود و ەژانڕۆ یانیژ یکانییەتاەرەس ییەچالاک  یانڕپچ. ەیەه یندە وەیپ ەیشێک •

 . ەارید واوەت  یتیەساەک یکچوونێت •

  ەشەگ ەسەسوەو ەیەوانەل. نەدەوودڕ کانە شتەگ ماناێب ،ێڕیگ ەئاژاو  ؛یروونەد و فتارڕە یکچوونێت •

 . بکات

  ەب  تێناب.   ەیەه یتەارمی ەب انیست یوێپ.  ن ێکرەن ئازاد و نێبکر یرشت ەرپەس ەستی وێپ ەشانۆخەن مەئ •

 . تێرێڵبهێج  اینەت

 -ۆناغی پێشکەوتوو:ق

 . تێچ ەد ستە دەل یواوەت ەب کردنەقس و یندەوەیپ •

 . نۆبخ انۆیخ یخواردن  ناتوانن •

 .بگرن انۆیخ ییسای پ و زیم ناتوانن •

 ا ینەت  ەب شتنڕۆی یختەس •

  گاێج رەس  ەتێوەکەد ەکەشۆخە ن کانداەوتووترەشکێ پ ەناغۆق ەل.  تێنری بب نین یونبەخ و همەو ەیەوانەل •

 . تێبە د یرێچاود ەب  یستیوێپ و

 و گاێج یکانەنیبر و کانییەس یزمیلۆمب یئ و وکردنەه ۆیهەب داەناغۆق مەل کانەشۆخە ن یگشتەب •

 .مرنەد ەوەسیس ێسپ

  ەیەوانەل نانێوازه و ین ێرەن یستێوەڵه ،یکۆمەخ  ،ێاوکڵەڕد ک ەو یکانەستەه ردا،ەمیهاەلزەئ  یشۆخەن ەل

  انیکانەلە لوپەک ەک ەیەه انیهمەو یگشت یکەیەوێ ش ەب  ەشانۆخە ن مەئ.  نەبک ەشە گ کانداییەتاەرەس ەناغۆق ەل
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  ەشۆخە ن مەئ یرانێچاود ەنگڕە.  ننێ هەدێل انیواز انی ننەیەگەدێ پ انیانیز انیرەوروبەد یکەڵخ ەک ،ەدزراو

 خواردن نەکەن زەح کانەشۆخەن  ەیەوانەل.  تێ بەه انەی شێک ەوەکەشۆ خەن یکانییەنێ رەن ەستێوەڵه ۆیهەب

  ەنگڕە ەکەشۆخە ن ت،ێکرەد یداگرێپ کێ کات.  نەبک رەبەل انیرگەب و جل و نۆبش انۆیخ و نۆبخ

  یوتنەنکێشو ار،یپرس مانەه یارکردنیپرس ەبارێ س و ەدووبار.  تێب ەه ەزانێانگەڕش ەیوەکاردان

  ەسەک وەئ کاندا،ییەتیەەڵ مۆک ەخۆبارود ەل اوی ش ەن یکردنەڵەمام و تێ بەڵه ەوڵەما  ەل یستنیو ،ەکەرێچاود

 . کاتەد یرەیس ەک کاتەد ناچار

 

 و شۆخە ن یسوکارەک ۆیناوخ  یشیئاسا ینێوشو ڕێ.  ەگرنگ کانەشۆخەن یسوکارەک ەڵگەل  یندەوەیپ  

  و یگشت یرێچاود  یاساکانی کان،ەرمانەد ینانێکارهەب  یوازێش ەل  ەوەنێبکر ئاگادار ەستیوێپ.  رانێچاود

  ێیەیپ  وەب.  تێب ەکەشۆخەن هاەروەه و رانێچاود یندروست ەت یئاگادار ەستیوێپ.   ەکییەشۆخەن

  ەل ەییستەج و یروونەد یندروستە ت ەیشێک  ەیەوانەل ،ەقورس رەمیهاەلزەئ  یشانۆخە ن یکردنیرێچاود

 . ووبداتڕ داەکەرێچاود

 

 کان ە رەنبێ خو یکۆ مەخب.

 

  ەوەرچوونیب  یکانییەشۆخەن ی%25- 15.   ەوەرچوونیب یشۆخەن ەب تووشبوون ۆب ەکارۆه مەدوو  

  ەل.  داتەوودڕ ەوۆیەهەب کانەشان یکچوونێت و کانەبچووک ییەرۆب  یرانیگ ۆیهەب  شکداێم  ەل.  تێنێ هەکدێپ

  ەبنە د ەووداوانڕ مەئ.  شکێ م ەتێبچ  تێناتوان  ستیوێپ  ینێخو  ک،یمیسکیئ یکانەبچووک ەووداوڕ ینجامەئ
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  یواشێه ەب کانییەمارەد  ەخان  نجامداە ئ ەل و شکداێم یرەوروبەد ەیناوچ  ەل نیکسجۆئ ەیوەمبوونەک ۆیه

  یشۆخەن یکانەشانی ن.  نەدەد ستەدەل نە کەد ڕۆڵینتۆک ەک ەیرکانەئ وەئ و مردن ەب نەکەد ستەد

 یکۆمەخ یناغۆق ێس رەه و کاتەد ێپ ستەد شکێ م یکانەرەنبێخو یووداوڕ یدوا ناکاوەل ەوەرچوونیب

  ەل.  ەیەه دایهزر ییچالاک ەل ڕکتوپ یکێ نیزەداب.  رەمیهاەلزەئ  یشۆخەن ەل  ەراترێخ  یدانەڵرهەس.   تێنریبەد

  ەرکەئ شکێم  یتر یکانەشەب کات یبوونەڕپ ێت  ەب.  ییەن  دایرەوەریب  ەل ارید  یکێکچوونێ ت چیه تاداەرەس

  یرانیگ  یوامبوونەردەب ەڵگەل مەڵ ب.  تێبە ه انیباشتربوون ەیەوانەل و ستەد ەگرنەد کانەستچووەدەل

 یناغۆق ێس رەه ەب  ەکەشۆخەن و ەوەنەبک کان ەانیز یبووەرەق ناتوانن شکێم یتر  یکانەشەب  شکداێم

  یشۆخە ن و کتەنفیئ ەفر ەیوەرچوونی ب یشۆخەن ردووەه کجارێندە ه ت،ەڕێپەدێت  داەوەرچوونیب

 . تێنری بەد  شداۆخەن مانەه ی%20 ەل رەمیهاەلزەئ

 -: ەوەکی رگانۆ ئ یکارۆ ه ۆیهە ب ەوە رچوونیب  یشۆخەن ج.

 

  ەبنە د شیراکۆدخەب و شکێم یمەرەو داون، یشۆ خەن ن،ۆنسیپارک ک ەو یکانییەرگانۆئ ەکارۆه هاەروەه  

  داەوەرچوونیب  یشۆخەن  ەل ەوەرچوونیب یشۆخە ن یناغۆق ێس .  ەوەرچوونیب یشۆخەن ەب تووشبوون ۆیه

  ادیز ەوەرچوونیب  یشۆخەن  یکانەشانین هاەروەه .  کاتەد  ەشەگ داەانیشۆخە ن مەئ ینجامەئ ەل  ەک تێنریبەد

 .بنەد دروست ەوەکیەشۆخ ەن  یکانییەندەتمە بیتا  ۆیهەب ەک ەیشانانین وەئ ۆب نێکرەد

 - :بوون ەوە رچوونی ب یشۆخە ن یتووش ەک ەیسانەک  وەئ ۆب  بازڕێد. 

  خزم، ،ەیکەزانێخ  یندامانە ئ ەل ەبوو ەوەرچوونیب یشۆ خەن یتووش ەک ەیشۆخەن وەئ ۆب  یریپشتگ  

  ەکەشۆخەن ەینگیژ و سوکارە ک ەستیوێپ.  نەبک  کار ەخشانەبۆخ  تێوەانەید ەک تێد ەوەکێ سانەک ،ێدراوس

  ەوەتێن ێبم  ەوڵەما ەل ەبوو  ەوەرچوونیب یشۆخەن یتووش  ەک ەیچووڵ ساەب ەشۆخە ن وەئ تێکرەد تا نەبدڵوەه

 سووک   یکەیەوەرچوونیب یشۆخەن ەک چووڵ ساەب  یسەک یواندنەخ  وامەردەب.  بداتێپ انیی گرنگ ەوڵەما ەل و
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  ەتێب ەد و ەکییەش ۆخەن یادبوونیز ۆیه ەتێبەد چووانڵ ساەب ڵیما انی  ەشخانۆخەن ەل  ەیەه یندەمامناو انی

 .نەبد  ستەد ەل انیستاێئ یتواناکان  کورتدا یکەیەماو ەل چووڵ ساەب  یسانەک ەیوەئ ۆیه

 

 بوون  ەوە رچوونیب یش ۆخەن یتووش ەک ەیسانەک وەئ ۆب  یریپشتگ

  ەل یانکارۆڕگ.  بدات ەیژانڕۆ یانیژ ەب ەژێدر وامدا ەردەب و ئاشنا یکەیەنگیژ ەل شۆخە ن تێبتوانر رەگەئ

  تێبتوانر رەگەئ ەکارۆه مەئ رەبەل رەه.  داەشانۆخەن مەل ەورەگ ەیشێک ۆیه ەتێب ەد اندایژ ەینگیژ

 تواننەن  ەشانۆخەن  مەئ ەیەوانەل.  کانەلەلوپەک ین ێشو ینۆڕیگەن  ەب تێبکر دروست تەلامەس یکەیەنگیژ

  وەئ ر،ۆز ڵەیجو  یستیوێپ  ینکردنی داب ۆب تێ بکر نیداب تەلامەس یکەیەنگی ژ ەستیوێپ  ،ەوەننێبم منێه

 .نێلاببر ەکەووداوڕ ۆیه ەببن ەنگڕە ەک ەیشتان

  مانا،ێب و کڕێنا یکردنەقس کان،ەوش ەیوەنیزۆد یختەس) کردنەقس یکچوونێت;  کردنیندەوەیپ  

.   باون داەوەرچوونیب یشانۆخەن ەل شتنەیگێ ت یکچوونێ ت و( هتد و ەوەکردنەدووبار یادبوونیز

  ڵیوەه تێناب  ت،یڵێب  تێوەیەد ەکەشۆخەن ەک شتنەی گێت رەگەئ.  تێبەد قورس کردنەقس ەب کردنی ندەوەیپ

  ەب  ستەه ەکەشۆخەن ەیوەئ ۆیه ەتێبەد شەمە ئ ت،ێبدر ەکارهاتووەب  ەینەڵ ه ەوش وەئ ەیوەاستکردنڕ

  و یواشێه ەب و یمنێه ەب و کورت ەیستڕ  ەب ەستی وێپ.  بکات یتەحڕە نا انی یزارەرمەش ،ینائارام

  تەیبگێت ەکەسەک تێبدر ڵوەه ەستیوێپ.  تێبکر ەقس داەوش کێندە ه ەل ەوەختکردنەج و ەوەکردنەدووبار

 کردنیند ەوەیپ  یکاتەل شان  ەل دانێل ستەد انی ک ەیەنەخەردەز.  کردنەقس ۆب نەیبد یهان و تەڵێد یچ

 . کاتەد شۆخڵ د ەکەشۆخە ن داەکەشۆخەن ەڵگەل

 

 بیرخستنەوەی یارمەتیدەر؛  لە قۆناغە سەرەتاییەکانی نەخۆشییەکەدا،  واتە  لەو ماوەیەی کە نەخۆش
 دەتوانێت لە  وشەکان تێبگات؛   بە  هۆکاری جۆراوجۆر، دەتوانێت یارمەتیدەر بێت کە  بیری بخەیتەوە کە

 پێویستە  چی بکات و  چی ڕوودەدات  و ئەو کەسانەی  لەوێدان کێن  .تابلۆ  لەسەر دەرگاکان، لیبێڵەکان کە

 ڕوونی دەکەنەوە چی  چییە و چۆن بەکاردێت، یان وێنەی خێزانی لەگەڵ ئەوەی سەر بە کێیە لە ژێرەوە

 دەتوانێت یارمەتی  نەخۆش بدات  بۆ پاراستنی هۆشیاری  بۆ کات و شوێن ڕۆژ دەبێت  لە هەمان کاتدا ئامادە 

 بکرێت  .ئەگەر نەخۆشەکە بەردەوام لە جوڵەدا بوو و نایەوێت لە کاتی ژەمەکاندا دابنیشێت، پێویستە  بە
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 ماوەیەکی کەم بەڵام زۆرجار خواردنی پێبدرێت  .چاودێری کەسی و پاکوخاوێنی؛  هەروەها ئەو  کەسانەی 

 کە تووشی نەخۆشی بیرچوونەوە بوون پێویستیان بە یارمەتی هەیە لە  پاکوخاوێنی کەسی  خۆیان  .لەگەڵ

 بەرەوپێشچوونی  نەخۆشییەکەدا، توانای بەکارهێنانی  کەلوپەلەکانی وەک  شانەی و  فڵچەی ددان کەم
 .دەبێتەوە،  لەوانەیە ئەو شتانە نەناسنەوە، یان ڕەنگە پاک  و خاوێن و جوان دەرنەکەون

 یویستەپ.دەتوانن دڵەڕاوکێیان لەدەست بدەن  .ئەم نەخۆشانە تا دەتوانن پاکوخاوێنی خۆیان مسۆگەر بکەن

 پشتگیری  بکرێت  و هان بدرێت  .پێویستە لەبری جل و بەرگی دوگمە و زیپدار جل و بەرگی ئاسان بۆ

 ،لەبەرکردن هەڵبژێردرێت و هانیان بدرێت بۆ  ئەوەی خۆیان جل و بەرگیان لەبەر بکەن  .سووربوونەوە

 شێتبوون دەتوانێت  ببێتە ئەرکێکی ئاڵۆز و قورس بۆ هوستا  .هەنگاو بە هەنگاو  بە نەخۆشەکە بڵێ چی بکات 

 

 تدا ڕێکوپێکییەکی  دیاریکراو بشۆردرێت، هەمیشە  بە هەمان شێوە و لە هەمان کا بەسودە   

 وا دەبی  .جگە لەوانەی؛   

 نابێت  داوا  لە نەخۆشەکان بکرێت کە لە تواناکانیان زیاتر ئەنجام بدەن  .چالاکییەکانی نەخۆش لەگەڵ •

 خواستی  نەخۆش و مانەوەی نەخۆشەکەدا دەگونجێت 

 .پێویستە  لەگەڵ تواناکانیان بگونجێت •

 .خشتەکانی  نەخۆش  وەک  خواردن و دەرمان و وەرزشکردن هەموو ڕۆژێک وەک  یەکن •

 پێویستە  لە کاتی خۆیدا  ئەنجام بدرێت  .زیادەڕۆیی یان کەمی هاندەر لە  ژینگەی  نەخۆشەکەدا  •

 ،لەوانەیە  ببێتە هۆی وروژاندن  .پەروەردەی نەخۆش  بۆ خۆپاراستن لە  مەترسییەکانی نەخۆشیەکە  •

 ،پەروەردەی یادەوەری

 .ڕاهێنانی ئاراستەکردنی واقیع •

 ئەو نەخۆش و خێزانانەی  کە لەوانەیە لە ماوەی  نەخۆشییەکەدا ڕووبەڕوویان ببنەوە  •

 .پێویستە  تەکنیکەکانی  ڕووبەڕووبوونەوە فێربکرێن •

 بوون لە ژینگە کۆمەڵایەتییە قەرەباڵغەکان، بەرکەوتن لەگەڵ ژینگەی کۆمەڵایەتی  •

 

 دەتوانرێت  نەخۆش هان بدرێت بۆ ئەنجامدانی  کارە سادەکانی وەک  چوون بۆ سەیران یان گرنگیدان بە

 گوڵ  .لەگەڵ خراپبوونی  وێنەی  نەخۆشی  بیرچوونەوە،  نەخۆشەکە ڕەنگە توڕە و شەڕانگێز بێت  .بە

 تایبەتی ئەوانەی گرنگی  بە نەخۆشەکە دەدەن ئەم  جۆرە نێگەتیڤەیان هەیە 

 نابێت نیشانەکان و ڕەفتارەکان ڕاستەوخۆ بەرامبەر بە خۆیان هەڵسەنگێنن  .نزیکبوونەوەیەکی ئارام و   

 .ڕێزدارانە لەگەڵ نەخۆشەکە دەتوانێت شەڕانگێزی نەخۆشەکە کەم بکاتەوە

 لەوانەیە نەخۆشەکە نائارام  بێت، لەم  حاڵەتەدا  ئەگەر ڕێگەی پێبدرێت لە  دەرەوە لە ژێر چاودێریدا  
 .سەرگەردان بێت، ئەوا نائارامیەکەی  کەم دەبێتەوە
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 ئەگەر نەخۆشەکە کێشەی هەستکردن بە ژینگەکەی هەبوو و لە ماڵەوە دوورکەوتەوە، پێویستە دڵنیابێت   
  .لەوەی کە ملوانکەیەکی هەیە کە  ناسنامەکەی و  ناسنامەکەی  و سکێچی شوێنی نیشتەجێبوونی  لەسەر بێت

 تاکی بەساڵاچوو بەهۆی هەردوو تایبەتمەندی  دەروونی و ئۆرگانیکیانەوە پێویستیان بە پشتیوانی هەیە 

 

 -:چووانڵاسا ەب ۆب  یروونەد یبازڕێ2.4

 

 . بکات وەیڕەپ یژۆلۆنتیۆد  یاساکانی تێبەد رێچاود ت،ێ ب کانەشێک نیمترەک ەیوەئ ۆب.  ە ێیل انێیگو وانئە  

 چوو،ڵ ساەب یکانەتاک.  ەکەشۆخەن یسوکار ەک ەڵگەل تێب  وامداەردەب یهاوکار ەل  ەستیوێپ و  

 یرێچاود  چوو،ڵ ساەب یسانەک.  ەگرنگ رۆز رانێچاود و اننەڵیگەل  ەیسانەک وەئ ەڵگەل انی ندەوەیپ  

.   ەمتمان ەب ستکردنە ه ەب تەبارەس یت ەبیتاە ب ،ەیەه انەی شێک نەکەد نیخشە ب ەک ەیسانەک وەئ ەڵگەل  

  یندە وەیپ یندنەسەرەپ  ەل.  نا انی تێبکر تێتوانرەد  ایئا ەک ەیوەل راننەگین وانەئۆت یرۆمخەخ ەچونک

 چووانڵ ساە ب ڵەیما ەبن ەل  مێیەس  یسەک کانداییەتاەرەس ەناغۆق ەل  چوودا،ڵ ساەب  یسانەک و رێچاود وانێن

 یسەک وانێن ەل  ەمتمان یستەه یدروستبوون و یزۆسڵد  یندنە سەرەپ ەڵگەل کات یبوونەڕپێ ت ەب.   ەستیوێپ

 .بنە د رەسەچار کانەشێک ەل کێرۆز ردا،ێچاود و چووڵ ساەب

  یستیل ەنەیبخ ەیەوێش  مەب چووڵاساەب یکان ەتاک  ۆب  یروونە د ەیوە کبوونینز یماکانە بن نی توانەد  

 . ەویەماکانەبن

 

 ۆب دواداچوونەب و تێنرێستبه ەدەب چووانڵ ساەب و شۆخەن  یماف یساڕێ رەسەل  یاریزان ەستیوێپ ➢

 . تێبکر کانەندووەسەرەپ و اوۆڕگ ییەاریزان

 . تێبکر داەڵگەل ەیقس و تێنرێبناس ەستانۆد و گونجاو یکێزمان  ەب چووڵ ساەب یسە ک ەستیوێپ ➢

  ەشێک ەل کانەئامانج و تیەوەولەئ ن،ێبکر یارید چووڵ ساە ب یسەک یکانەشێک مووەه ەستیوێپ ➢

  ەوەب ستەه تێبکر وا و تێبکر ئاشکرا ەکەورەگ یبوون یگرنگ.  نێبکر یارید کانداەکراویارید

 . ەگرنگ یکێسەک ەک تێبکر

  یکەیەوێش ەب  ەستیوێپ .  تێبدر نجامەئ شتووەیگێت و ەساد و وونڕ یکێزمان ەب کردنی ندەوەیپ ➢

 . ەوەنێبکر ئاگادار ربوونیپ ەیسۆپر ەل دروست

  یرانەگین ەیوەئ ێبەب تێبدر چووڵ ساە ب  یتاک یکانەشێک رەسەل ستی وێپ  ەیوەوونکردنڕ ەستیوێپ ➢

 . بکات

  یپشتڵپا  ەستی وێپ کاندا،ەشێک یرکردنەسە چار ەل  تێبەه یهاندان و رەنڵپا  چووڵ ساەب یسە ک ەستیوێپ ➢

 .تێبکر  ادیز یکانییەهاتووێل و یتواناکان ەیوەنیزۆد ۆب تێبکر

 یانۆڕگ ەڵگەل انۆیخ ەبد انیتەارمی.  تێ بکر اتریز ەیکەزانێخ و رەوروبەد ەڵگەل  یکانییەندەوەیپ ➢

 .ننێ بگونج کانداەخۆد
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 ۆیگفتوگ دایسوکارەک ەڵگەل ەجارجار ەنگڕە ەکەشۆخەن  دا،یروونەد  یپشتڵ پا یشکردن ەشکێپ  یکاتەل ➢

  ەب ۆڤمر ەستی وێپ داەتانڵە حا ەرۆج مەل.   بکات زموونەئ داەیکەسوکارەک ەڵگەل  ینێرەن و ینێرەئ

 . بکات داەکەپرس  ەل ردانەستوەد  ەیوەئ ێبە ب تێبگر ێگو ەوەبرەس

 

  یکێئاست ەبگات ەکییەش ۆخەن ەیوەئ ۆیه  ەتێبە د داۆیخ یکات ەل کانییەروونەد ەشێک یشانکردنیستن ەد ➢

  یرەگیکار چووداڵ ساەب یسانەک ەل کانییەندروستە ت ەشێک ەل کێرۆز یانی ژەوەکێپ.  داریترسەم

 . ایج ەب ک ەیەشێک رەه ەڵگەل کردنەڵەمام ەب  تێبەد  ەکەشۆخەن یروونناسەد رەسەل ینێرەن

 

  ،ەوڵەما  ەل ەستیوێپ  اتیلی بۆم ەب تێب  ارەیت و ستیو ێپ و ستیوەشۆخ و ندروستەت ەک کێنێشو ➢

  ەیسەک وەئ.   تێکبخرڕێ چووڵ ساەب یسەک ۆب یتیەەڵ مۆک یتگوزارەخزم  ینێشو انی ەشخانۆخەن

 یشۆخ و تێبگریرەو ەکەورەگ ەک تێ ب کێسەک هاەروەه ت،ێب رەد یتەارمی و زانا تێبەد یرەاوی

  ،ەییردەروەپ یبار  ،یشۆخەن ەب ستە وەیپ یکانییەندە تمەبیتا  ش،ۆخەن  ینەمەت ینی زان.  تێبو

  یوانیپشت  ۆب یئاسانکار کانییەتیە ەڵ مۆک ییەند ەوەیپ  و ینییئا  ەڕیروباویب ،یراکۆخ یخوو

 . کاتەد نیداب یروونەد

 

.  تیئاوا ەستاوێ ئ ەل  ۆت) تێنادر حوکم  گرتنداێگو یکات ەل ەکەورەگ ت،ێب  باش  یکێگرێگو تێبەد ➢

 ( تەیخشند ەب

 

  و ەوەرچوونیب  یشۆخەن ۆیهەب ەو ەتێن ێبم  نهاەتەب رۆز یکەیەماو ۆب چووڵ ساەب  یسەک تێناب ➢

 .یکولتوور یبار انی  رکردنەسەچار ەیکەڵەتەم ێیپە ب شەمەئ ،یواو ێشێرلەس

 . تێکرەد اریشن ێپ دانڵوەه ➢

 

  یداوا  ەیەوانەل ەنموون ۆب.  تێبدرێپ  ەیرەپ چووڵ ساەب یسە ک یکاریش ەیوەرکردنیب یزێه ➢

 . ەوەکبداتێل  ەوییەت یەندووێخو  ەک کێبێکت تێبکرێل

 

  یرزشەو انی رزشەو ،ەوییەروونەد و یژۆلیۆزیف یووڕ ەل  تێبکر ینێ رەئ یریپشتگ ەیوەئ ۆب ➢

  یخشە پ و یکۆمەخ یکانەتڵە حا ەل تەب یتاە ب.  تێکرەد اریشنێپ  ەتڵەحا وەئ ۆب ەگونجاو ەک سووک 

 کاندا ڵەواەه و لمیف و کیدرامات

 . ەوەونەبک دوور ەیوەئ ۆب کراون نیداب ➢
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 و نەمەت یگروپ ۆب گونجاو یکان ەانی انی ەڵەمۆک یندامەئ  ەببن  ەیوەئ ۆب تێکرەد اریشن ێپ ➢

 . تێکرەد  شەشکێپ گونجاو یشکیپز  یریپشتگ.  انەیکەشیپ

 کردنێجە بێج ییچالاک ➢

 

 

  دایریپ  ینەمەت  ەل ەک  ەوەرەابک یج  ەانیروون ەد  ەشێک وە ئ ،ەوەخوار   ەینگاوانەه  وەئ یوکردنەیڕەپ ەب  

 .-:نێ نریبەد

 

 س ێسۆپر یکانەنگاوەه ➢

 .بنەد یتووش  دایریپ ینە مەت ەل ەک ەیانیروونەد ەشێ ک وەئ ەیوەاکردنیج ➢

 دا ی ریپ ینە مەت ەل یروونەد یندروستەت ➢

 .کانڕییەموکوەک ەیوەاکردنیج ➢

 .ەوەرەبک وونڕ یروونەد یبار یکچوونێت ➢

 . ندروستەت یکێوەخ ۆب ەیەه انی وەخ یکچوونێ ت ەک ەیسانەک وەئ ۆب یپشتڵپا  ینکردنیداب ➢

 .کیرگانۆئ  یکچوونێت  ەیوەاکردنیج ➢

 .ەوەرچوونیب  یشۆخە ن ەیوەاکردنیج ➢

 .ەبوو ەوەرچوونیب یشۆ خەن یتووش ەک ەب  ەسەک وەئ یئاگادار ➢

 . چووداڵ ساەب یسەک ی کردنیرێچاود  یکاتەل یروونەد یریپشتگ یشکردنەشکێپ ➢

 اریشن ێپ ➢

 . بنەد یتووش دایری پ ینە مەت ەل ەک ەیانیروونەد ەگرفت وەئ ینی پشکن ەدووبار ➢

  ین ەمەت ەل ەک تەی بک ەانیروونەد ەکچوون ێت وەل  ەوەنۆڵیکێل ەوەاوازیج ەیرچاوەس ەل تی توانەد ➢

 . نێنریبە د دایریپ

 . تەیبک یروونەد یبار  یکچوونێت  ەب ەوەداچوونێپ ەوەتە کەولیدۆم ەل تی توانەد ➢

 و ەبوو وەخ  یکچوونێت یتووش ەک ەیسەک وەب  تەیبد  یپشتڵ پا و یژگارۆئام تیتوانەد‣  ➢

 .ندروستە ت یکێوتن ەخ ۆب انیکان ەزانێخ

 . تەڕێیبگ  کدایرگانۆئ  یکچوونێت  یدواەب ەوەاوازیج ەیرچاوەس ەل تی توانەد ➢

 . ەوەتین ێبخو ەوەرچوونیب  یکانیەش ۆخەن ەل  یکانەشانین و رۆج ینی نووس ەب تی توانەد ➢

 .ەبوو  ەوەرچوونیب یشۆخەن یتووش ەک تەیبد  ەسەک وەب یگرنگ و تەیبک یندە وەیپ تی توانەد ➢

 .چووڵ ساە ب یسەک ەب دانیگرنگ ی کاتەل تەی بد یروونەد یپشتڵپا  و تیب یزۆهاوس تی توانەد ➢
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