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 پێشەكی

یاری ، بڕژیانێكی خۆشتر و دەرفەتی كاری باشتردا، بە دوای دازۆربەی خێزانە پەنابەرەکان لە پێناوی منداڵەکانیان
ژیانی  و ئەوروپی انی ئەمریکیدایبابوەک هیوادارن . ئەوانیش بۆ وڵاتانی ڕۆژئاواەختی كۆچكردن دەدەن س

زۆر  وڵاتانی ڕۆژئاوا دەكرێتمنداڵەکانیان باشتر بێت لە ژیانی خۆیان. بەڵام واقیعی پەروەردەکردنی منداڵان لە 
ی ەکان لە ئاست تەحەددیاتی بەدەستهێنانی زمان، دامەزراندن، گۆڕینی ڕۆڵدایبابترسناک بن، لەکاتێکدا قورس و 
ە، ەڕای ئەم هەموو گرفتانرسە، گرفتی چاوەڕواننەكراو دەبنەوە توشی دەیان كێشە و یداکولتوور جیاوازیخێزان و 

 .ەهەرزەكارەكانیانپەروەردەكردنی  ئەویش ڕووبەڕوی ئاڵنگاریەكی سەختر دەبنەوە

ێر . ئەو منداڵەی کە لە ژەوەزۆربەی گەنجان لە سەرەتای تەمەنی هەرزەکاریدا تووشی هەندێک هەوراز و نشێو دەبن
لە  نئەزموونێی پەنابەر بدایبابزیاتر لە جاران پێویستی بە تۆیە، كە بووە بە هەرزەكار ئێستا  بووچاودێری تۆدا

کردن پشت بەو کارامەییانەی پەروەردە .و ئەوروپادەگەنە ئەمریکا خۆیان بەتایبەت كاتێك سەرەتا   ڕۆژئاواژینگەی 
 ئەوانەی لە وڵاتی .دەكەن زیاد بۆ یانگرفت ،، كە ئەمەش زۆرجار لەبری چارەسەردەبەستن کە زۆرتر ئاشنان پێی

بە سوود بێـت  دەكرێت ،پەیڕەو دەكەن هەرزەكارانچاودێری  و. شێوازێکی باوی دیسیپلین ڕۆشتوون ڕۆژهەڵاتەوە
 ڵاتانە بەولەو  رێتەوە، کە لە ئەنجامداەدلێکد تربە شێوەیەکی جیاواز و ئەوروپا لە ئەمریکابەڵام لە نیشتیمانی خۆیان 

، دایباب لە لایەن دەوڵەت و ڕێكخراوەكانەوە توشی مانا دەكرێت هەرزەكارانخۆشگوزەرانی لە دەستێوەردانی 
 .لێپرسینەوە و وەرگرتنی سزا دەبنەوە

 پێناسەکانی ڕەفتاری گونجاوی پەروەردەکردنی منداڵ بەپێی کولتوور و بەپێی کۆمەڵگا جیاوازن، ئەمەش پێویستی
 لە هەیە بۆ پەنابەران و کۆچبەران سەبارەت بە نۆرمەکانی پەروەردەکردنی یەكی تایبەت و گونجاوبە پەروەردە

بێت ان هەیشارەزای زیاتر دایبابان لەبەر ئەوە گرنگەو پێویستی بە هەستیاری کولتووری هەیە وڵاتانی تر ئەمریکا 
 ان هەبێت.یلە بواری پەروەردەكردنی هەرزەكاراندا بۆ ئەوەی بتوانین هەرزەكارێكی تەندروست

و  ستیکارلێکەکانی دایباب و قوتابخانە، سەلامەتی تەندرو ،شێوازەکانی دیسیپلین ان،تبۆ پەروەردەکردنی منداڵەکان
بە  ناتبۆ گەڕاندنەوەی گەشبینی و شانازیی بێت یارمەتیدەرئەم كتێبە  دەكرێت، لە کولتوورە جیاوازەکاندادەروونی 

تان زکە پێویستانە بۆ ئەوەی بیرکردنەوەیەکی جیاوا پێببەخشێت تان، هەروەها ئەو هێز و باوەڕەهەرزەكارەكەتانەوە
دەبێت لە  تانهاوكار نوچهەروەها ئەم كتێبە گرنگە بۆ ئێوەی هەرزەكار  ،ەكانتانڵڕۆ داهاتووی هەبێت بۆ

ون و لەگەڵ دەوروبەر، زاڵبون بەسەر ئالودەب انچاكردنی پەیوەندیەكانتهەروەها ، انكۆنترۆڵكردنی ئاڕاستەی ژیانت
 وەخراپەكان، گەشتن بە ئەنجام و ئامانجەكان، گەشتن بە بڕیارێكی باشتر.وخ

 پێك دێت: بابەتلە چوار  تەوەرێكهەموو 

 یگگرن ەلوە كاتێك  .بكەن ەکەتەباب یگرنگ ەدرک ب کاتەد هەرزەكارەكە ە دایباب و وا ل ناساندنی بابەتەكە:-1
 خاڵەكان. دەبێت بۆ جێبەجێكردنی  انیرەنڵپا شتن،ەیگێت ەکەتەباب

لەگەڵ دایبابان بۆ ناسینی  كەلەوەدایە گفتوگۆیەتە بەگرنگی ئەم با :دایباب پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن-2
ئەو لێهاتووییەیان نییە کە لە ڕێگەی  هەرزەكاربۆ چارەسەركردنیان،  و هەوڵدانو ناساندنیان  ی هەرزەكارانكێشە
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 ،نابێـتخۆیان  كێشەكانیلەدایکبوونەوە کێشەکانیان چارەسەر بکەن. کاتێک هەرزەکاران توانای چارەسەرکردنی 
  .یان و چارەسەركردنی گرفتەكانیانیارمەتیان بدەین بۆ پەرەپێدانهەوڵبدەن هاوكاریان بن و پێویستە دایبابان 

ۆیەكە لەگەڵ هەرزەكاران خۆیان گرنگی ئەم بابەتە لەوەدایە گفتوگ :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكار-3
هەست بە سەربەخۆیی بۆ ئەوەی كێشەكانی خۆیان بناسن و هەوڵبدن چارەسەریان بكەن، ئەمەش دەبێتە هۆی ئەوەی 

ان بە گەورانە ببنەوە کە ژی ئاڵنگاریەڕووی ئەو یارمەتیان دەدات ڕووبەبكەن و و پێگەیشتن و بەرپرسیارێتی زیاتر 
 متمانەوە فڕێی دەداتە سەریان.

 هەموو خویەكی خراپ بە دوو ڕێگەی سەرەكی دەكرێت لێی دەرباز ببیت:

 یەكەم: چوارچێوەی مەعریفی: دەبێت بزانیت ئەو ڕەفتارە خراپەی خووت پێوەگرتوە لە ڕووی )ئاینی و ئەخلاقی و
ێویستە (یەوە شتێكی خراپە، هەروەها پێچەوانەی ئەو ڕێگا ڕاستەیە كە پێویستە بیگریتە بەر، پكۆمەڵایەتی و دەروونی

 .زانست و زانیاری لەسەر ئەو ڕەفتارە كۆبكەیتەوە

دووەم: چوارچێوەی ڕەفتاری: ئەمەش پێویستی بەوەیە گەر خوویەكی خراپت هەیە ئەم پێنج چارەسەرە بخەیتە 
لەو  خاوێنكردنەوەی جەستە – ی خراپتەوە )دوركەوتنەوە لە شوێن و هاوڕێتۆماری ڕەفتار و هەڵسوكەوتەكان

 پاڵپشتی كەسانی باش(. –كۆنترۆڵكردنی خوود  –گۆڕینی بۆ ڕەفتاری باش  – مادەی زیانبەخش و خوی خراپ

شە گەگەڵ پرسیارەكان هزر و بیركردنەوەیان زیاتر ەگرنگی ئەم بابەتە بۆ هەرزەكارانە، ل :ۆگفتوگ یکێستپەد -4
 بكات، گەر لە هەر بابەتێكیش تێنەگەشتن جارێكیتر بابەتەكە گەنگەشە بكەن و بە باشتر بیخوێنەوە.
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 .کولتووری یشوناس -یەكەم:
 

 
ناسنامەی کولتووری بریتییە لە سیستەمێک لە بەها و تێڕوانینەکان کە بەپێی تایبەتمەندییە مێژوویی و 

ش سەر بە کولتوورێکی جیاوازە لە ئەوانی ێكیمرۆڤ ڵەكۆمەهەر  ،دەکاتکولتوورییەکانی کۆمەڵگەیەک تایبەتمەند 
بوونێکە کە بەردەوام لە پەرەسەندندایە و لە ژێر کاریگەری شوناسە کولتوورییەکانی شوناسی كلتوری دیکە، 

 دیکەدایە. سێ ئاستی هەیە: ناسنامەی تاک، ناسنامەی بەکۆمەڵ و ناسنامەی نەتەوەیی.

 ەک ەوەکاتەد اوازیج یدوو کلتور و دوو شوناس یووەڕوبڕ کارانەرزەه ،رانەندەه وەرەب مانیشتین ەل چکردنۆک
 تێبەد انیزمان یرێف کاتەدێل یووڕ ەیتڵاو وەئ یانیتڵاهاو ەب یبونەڵکێت ەڵگە. لزانێخ رەسەل ەقورس رۆز شەمەئ

 یووڕ ەک تێبب  ەتڵاو وەب ەڵکێت ەیەه ەیوەئ یزووەئار ەکەکارەرزەه ت،ێبەد انیتیرەکلتور و دابون ەب ەڵکێو ت
 رەسەب نەمێنێت انۆڵینترۆک بابیدا کاتەوا د شەمەئ ،ەنێشو وەئ ۆب کاتەد نتمایئ ەب ستەه ەو ەوەکردوێت

 یبابیو دا ەکەکارەرزەه رەسەل ەستیوێپ رۆز داەوەئ ەڵگە. لنەبک ێاوکڵەڕد ەب شیستەه یەئاسا رۆز ،ەوەانیکانڵەمندا
 ینیو زمان و ئا کلتور ەب تێبەه انیکیەندەوەیپ ەیوەب شەوەئ ربگرن،ەو ەکەردوو کلتورەه ەل کەڵەیەکێت
 تەبیتاەب شتونڕۆ ۆیب ەک ەیمانیشتین وەئ یکلتور ەب بوونەڵکێو ت انەڕگ ەڵگەهاتوون و ل ەیوێل ەک انەیکەمانیشتین
 ەب یانەکیەزانێخ یەندەوەیپ تێبەد ەوەب شەوە. ئانۆیخ یو کلتور یتیرەدابون ەب نیدژ ن انی نیریکانگیە ەیوانەئ

 .ەوەنێڵیبه ۆڵیتوندوت



8 

 

 :دایباب پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن
زۆرجار هەرزەکاران لە ڕۆڵی خۆیان سەریان لێ شێواوە و لە نێوان بەرپرسیارێتیەکانیان وەک گەورەساڵانی 

ک کاتێ ،نەوەدەبتووشی قەیرانی ناسنامە  هەرزەكاران. کاتێک کە بچوكمنداڵی  وەكگەشەسەندوو و ئارەزووەکانیان 
 ؟گونجێنخۆیان بو چۆن لەگەڵ جیهانی دەوروبەریاندا  ؟بنـو دەیانەوێت کێ ؟لەگەڵ پرسیارەکاندا دەجەنگن کە کێن

 ئەوان زیاتر هەست بە سۆزداری دەکەن )لۆمەی هۆرمۆنەکان دەکەن(. هەموو شتێک دەتوانێت دڵخۆشیان بکات
 .توڕەیان بکات وان بکات شێتی یان روژێنێت،بیانو

 یەسایس انی یەئابور یکارۆه ، ئایاەتڵاو مەئ ۆهاتون ب ێكەوەکارۆهبە هۆی چ  تەکارەرزەه ەڵگەل ەبک ۆگفتوگ -1
 .هاتوون ندنێخو ۆب ئاینیە یان انی

 یسوپاس ەو ەوۆیەخ یتڵاو ینیو ئا رگەشوناس و کلتور و جلوب ەب تێب ستەوەیپ نەبد تانەکەکارەرزەه یهان -2
 .نجامداەئ ەیکار وەئ کێکات ەبک

 یەربارەد ەبک ەڵگەل ۆیگفتوگ ت،ێبەد تەکەکارەرزەه یزمونەو ئ ەقس ەل تێگو کێکات ەب اشکاوڕو  ەئارامگرب -3
كە بەلای  پێت ناخۆشە ئەنجامی بدات ەیشتان وەئ ەو ئەنجامی بدات یداەکێنو ەانیژ ەل ەشۆتخێپ ەک ەیشتان وەئ

 .ەمەستەئ كارێكی تۆوە

 .ەگرنگ ردوولاتانەه ۆب ەیو کاروباران هاەب وەئ ەیربارەد ەبک ەڵگەل ۆیگفتوگ -4

 هاەروەه ،ێیەجەشتین داێت ەیتڵاو وەل ەکێشەب ەک یچالاک کێندەه ەل تێشداربەب تەکەکارەرزەه ەیوەل ەوەرەربکیب -5
 .ەوەکیدا یمانیشتین ەب ەستەوەیپ ەک یشەانیچالاک وەل

 انی ،ەوەتانۆخ یتیرەکلتور و دابون ەل کنینز ەک ەیانیتڵاهاو وەل تێب کیببن نز ێجەشتین کێنێشو ەل ەبدڵوەه -6
 .ەوەتانۆخ ەل کینز انی تانۆخ یو کلتور نیشوناس و ئا ەب تنەبیتا ەک نەبک انیناونوس ەندنگانێخو وەل

لە ماڵەوە بە زمانی دایك )زمانی نیشتمانی یەكەم( گفتوگۆ بكەن لە نێو ئەندامانی خێزان، بۆ ئەوەی  زۆر پێویستە -7
 وە هەوڵبدە لە نیشتیمانی یەكەم هەندێك كتێب و چیرۆك وهیچ نەبێت هەرزەكارەكەت زمانی یەكەم بیرنەچێتەوە، 
ات بیخوێننەوە بۆ ئەوەی بتوانێ بە باشی زمانی دایك گۆبكڕۆمان بە زمانی دایك بۆ هەرزەكارەكەت بكڕە، پێكەوە 

 و بیخوێنێتەوە.

سیاو هەروەها هەوڵبدن ساڵانە جارێك بگەڕێنەوە بۆ نیشتیمانی خۆتان بۆ ماوەیەك بمێنەوە  سەردانی خزم و نا -8
 بكەن و پێكەوە گەشت و سەیران ئەنجام بدەن.

 :ەدوربەب ەبدڵوەه
 ەکاتدا زاراو نیمترەک ەل تێوەبت را،ێباش و خ یکێڕێرگەو ەتێبب مداەرکۆز یکەیەماو ەل تەکەکارەرزەهلەوەی  ٭
 ەکەکارەرزەتا ه ەستیوێپ یکەیەماو ەکێکار مەدوو یزمان یربونێف ەوەئ رەبەل ت،ێڕێربگەو ۆب کانیەاسایو  یشکیپز
 .تیبب ەتڵاو وەئ یزمان یرێشت فۆخ ەبدڵوەو ه تیستەبب تۆخ ەپشت ب ەستیوێپ ەوەئ رەبەل ت،ێبەردێف



9 

 

بەیەكجاری هەموو یاسا و رێساكانت جێبەجێ بكات، چونكە توشی شۆك دەبێت كاتێك لە لەوەی هەرزەكارەكەت  ٭
ترە لە پڕ ئاشنا دەبێت بە كلتور و شوناسێكی زۆر جیاواز، زۆرجار نازانێت كامیان باشهاتووە كلتور و شوناسێكی 

 گات.، لەبەر ئەوە ماوەیەكی پێویستە تا تێدەلە كامیان

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 وئارام  یکێنێشو ەب نەبگ ەیوەئ ناوێپ ەل تێنابێه رشتۆز ەل انیو واز تێداب انیرۆز یکڵێوەه بابتیدا تێچەدێپ
، لە ژیان و ژینگە كۆنەكەت لەدەستدابێتزۆرێك بەهۆی ئەوەوە تۆش  ،ەوێو ئ انۆیخ ۆو گونجاو ب ەستیشا یکێانیژ

 لەو ژینگە نوێیەی تێدا نیشتەجێ بویت، هەست بەوە بكەیتخۆگونجاندن  ۆبوە هەست بە پەستانێكی زۆر بكەیت 
ژینگە كۆنەكە واز لێ بێنیت بۆ ئەوەی بە ئاسانی بتوانیت لەگەڵ ژینگە نوێیەكەدا خۆت  پێویستە بە تەواوەتی

ست، ، بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا ئاگاداربە ڕۆشنبیری و كلتورو و ژینگە كۆنەكەت بەشێكی زۆر گرنگن لە شونابگونجێنیت
 وهەوڵبدە بگەڕێ بەدوای ئەو شتانەی كە لە ژینگە نوێیەكە حەزت لێیەتی، بەڵام بە مەرجێك پەیوەستی بە خێزان 

 دابونەریتەكەیان بپارێزیت. 

 وڵاتەكەی خۆت. کاتێک لە ت چۆنەبینینجیهان ی کە تۆ کێیت و شێوازی کولتوورەکەت بەشێکی گەورەیە لەوە -1
کات هەوڵێکی زۆر بدەیت بۆ ە، پێدەچێت پێویست نت هەمان كلتوری دایبابتەسەرەکییەدەژیت کە کولتوورەکە 

ەوە ەموو شتێک لە دەوروبەرتدایە! بەڵام چی ڕوودەدات ئەگەر ڕوو لە وڵاتێکی تر بکەیت یان کاتێک نه -پاراستنی
؟ ئەگەر چالاکانە کولتوورەکەت نەپارێزیت، مەترسی دەدەنگەنجەکان پەیوەندییان لەگەڵ نەوە کۆنەکان لەدەست 

ە ئەوەت لەسەرە کە ئەو هونەر و نەریت و خواردن و زمانە لەدەست بدەیت کە مانا بە ژیان دەبەخشن. بەردەوام ب
 ورەکەت بە زیندووی بهێڵیتەوە.لە خوێندنەوە بۆ ئەوەی بزانیت چی بکەیت بۆ ئەوەی کولتو

ە، خاڵ ئەسڵی دایك و باوكت، بزانە باپیرە و داپیرلە پرسیار بكە  وە ورەبكۆڵەخێزانەکەت بنەچەی  و ڕێچکەلە  -2
ونیشتیمانی ، خاڵۆزا و ئامۆزا و پورزاكانت بناسە، وە بزانە هاكێن و ناوبەناو پەیوەندیان پێوە بكە و پورەكانت و مام

ی بۆ ئەوە حەزیان لە چیە و هەوڵبدە لە هەر ڕێگایەكەوە بێت پەیوەست بیت بە نیشتمانی یەكەمەوە.وڵاتەكەت كێن 
وەربگریت تەنانەت ی لێ هەبێت و چێژی پێشوتەوە هەستەکەوە پەیوەندیت بە کلتورەکەتە پێنجلە ڕێگەی هەر 

 دوور بیت. یش زۆرکاتێک

وورەکەت بۆنە و ئاهەنگەکانی ڕێکبخە بۆ ئەوەی کولتخۆت لە بۆنە و نەریتە کولتوورییەکان یان بكە بەشداری  -3
هەروەها سەیرکردنی وردی لایەنێکی دیاریکراوی  لەگەڵ کەسانی دیکەی دەرەوەی ئەودا هاوبەش بکەیت.

 ەكەتی كلتور، ئەفسانە، فێستیڤاڵە تایبەتەکان، یان جلوبەرگو گەپ، یاریەكان کولتوورەکەت، وەک چێشتلێنان، گاڵتە
 پڕۆژەیەکی سەرنجڕاکێش بێت. دەكرێت كە بناسێنە

تەکانت چاوپێکەوتن لەگەڵ گەورەساڵانی کۆمەڵگاکەت بکە بۆ ئەوەی تۆمارێکی کولتووری لە بیروباوەڕ و نەری -4
 دروست بکەیت کە بتوانیت بیگوازیتەوە بۆ کەسانی تر.

كلتوری نیشتیمانی یەكەمت و  ڵەوانی نێوخۆی و نێودەوڵەتی، هەوڵبدە دابونەریتلە كاتی بەشداریكردن لە پا -5
 ."ان باشبەیانیت"وەك  بێت جلوبەرگ بێت یان ئاڵا یان تەنانەت وشەیەك بە ئیتر ئایا ت،یتتێكەڵ بەو پاڵەوانیەتیە بكە
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 یهان.جبۆ پاراستنی ڕوانگە و تێڕوانینی کولتوورەکەت بۆ ژیان و زۆر پێویستە  قسەکردن بە زمانی باوباپیرانت -6
رە یەكێكە لە خاڵی بەهێزت، ئەمەش هۆكابیرت بێت شارەزای لە دوو كلتوری جیاواز و زانینی دوو زمان یان زیاتر 

وردی كهەوڵبدە لە ڕێگای مامۆستا یان یوتوبەوە فێری زمانی بۆ باشكردنی لایەنی كۆمەڵایەتی و ئەكادیمی و پیشەیت.
 .ببە بۆ ئەوەی بە ئاسانی بتوانی بنوسیت و بخوێنیتەوە

ەژن جلەگەڵ ئەندامانی تری کۆمەڵگەی ڕۆشنبیری خۆت کات بەسەربەرە. وەک گروپێک کۆببنەوە نەک تەنها بۆ  -7
ە . ئەم کاتانیش بێتگفتوگۆکردنیان تەنانەت تەنها بۆ و بۆنە گەورەکان، بەڵکو بۆ ژەمە خواردنە ئاساییەکان و 

 کە لە ڕێگەی کتێب و مۆزەخانەکانەوە یانەیولتووربەکاربهێنە بۆ فێربوون و زیندوو ڕاگرتنی ئەو لایەنانەی ک
 .فێربوونیان قورسە، وەک ئاداب و زمانی جەستە و نوکتە

اوەڕی ئایینی فێربە دەربارەی نەریتە ئاینییەکانی کولتوورەکەت. بەبێ گوێدانە ئەوەی کە ئایا تۆ هاوبەشی بیروب -8
ێبگەیت. تدەتوانێت یارمەتیت بدات باشتر لە کولتوورەکەیان  لە ئاینەكەتو باپیرەت، لێکۆڵینەوە  داپیرەت یان دایباب

تیت ئایین پەیوەستە بە زمان و مێژوو و ڕەفتاری کەسییەوە. ئاشنابوون بەم بیروباوەڕ و نەریتە ئاینییانە یارمە
 ن.دەدات لە لایەنەکانی تری کولتوورەکەت تێبگەیت کە لەیەکتردا تێکەڵاو

ئەگەر بە زمانی باوباپیرانت قسە دەکەیت. بەڕاستی لێهاتووییەکانت وەک كاربكە خۆبەخشانە وەک وەرگێڕ -9
، كەم كەس پێی ئاشنابن، قسە بکەیت زمانێكیان  قورس و گرانەگەر بە زمانێکی بە تایبەت ئ -وەرگێڕێک بەنرخن

ن ی توێژەرا. هەروەها دەتوانیت یارمەتئەمەش هاوكارت دەبێت ك بتوانێت لەگەڵ كەناڵە بەناوبانگەكان كار بكەیت
نت بۆ بدەیت زیاتر لە نەریتە کولتوورییەکانت تێبگەن بە وەرگێڕانی بەڵگەنامە یان تۆمارەکان بە زمانی باوباپیرا

 .یان عەرەبی یان فەرەنسی وەک ئینگلیزینمونە زمانێکی باوتر، 

جار ش بکە. زۆرپێشکە سیمینار یان وۆرك شۆپ لە قوتابخانەکان یان کتێبخانەکاندا لەسەر کولتوورەکەت -10
پەیوەندی  -مامۆستایان بەدوای ڕێگایەکدا دەگەڕێن بۆ فێرکردنی خوێندکارەکانیان دەربارەی کولتوورە جیاوازەکان

! تایەوە خۆت بسەلمێنێگدەكەن بزانن كێ شارەزایە، تۆ دەتوانیت لەو رێو پرسیار  دەكەنبە هەندێک قوتابخانەوە 
بۆ ئەوەی کولتوورەکەت لەگەڵ کەسانی دیکەدا هاوبەش بکەیت و ڕێگەیەکی زۆر باشە  خەڵكقسەکردن لەگەڵ 

 بیپارێزیت بۆ نەوەکانی داهاتوو.

 :دەستپێکی گفتوگۆ
 دەکەیت لە وڵاتی ڕەسەنەکەت؟ شتێك بیری چ -1
 چییە؟ تداباشترین شت لە خێزانەکە -2
 یان نەریتی کولتووریت چییە و بۆچی؟ تخێزانشتی خۆشترین  -3
 کە گەشتت بۆ کردووە؟چیت زۆر پێ خۆشە لەو وڵاتەی  -4
 چی فێری هاوڕێ نوێیەکانت کردووە دەربارەی کولتوورەکەت؟ -5
 كام شتە لە كلتور و ئاینەكەت دەتوانیت شانازی پێوە بكەیت؟ -6
ن ؟ چۆكامەیەنیشتمانەی لێوەی هاتوی لەگەڵ نیشتمانە نوێیەكەت ئەو جیاوازی زۆر لە كام بەشی نێوان كلتوری  -7

 خاڵانە بگونجێت؟هەوڵدەیت ئەم 



11 

 

 ئایا لەگەڵ دایبابت گفتوگۆت كردوە لەسەر ڕەچەڵەكیان یان ئاین و داب ونەریتیان. -8

 و تەمبێكردن: نپەروەردەكرد -دووەم

 
ەكار هەرز. دەگۆڕێت انشێوازی پەروەردەكردنەكەیلە لایەن دایبابیەوە ەرزەكار هكاتیك منداڵ گەورە دەبێ و دەبێتە 
لەگەڵ  لە چاو منداڵدا، دەزانێت شەرحی ڕێساو یاساكان بكات، وە بە ئاسانی باشتر لە مانای سزادان تێدەگات

ئەمەش هەرچەندە كەمێك سەختە بۆ خێزان ئەوەشدا هەرزەكار پێویستە سەربەخۆیەكی سنورداری پێببەخشرێ، 
 .نادروستی بە یان بەكاردەهێنێت بە دروستیە چون زۆر دڵەڕاوكێیان هەیە ئایا ئەم سەربەخۆی

دات زۆر بەرەنگاری و دژایەتی یاسا و ڕێسا كۆنەكان دەكات و هەوڵدە ، دەبێتە هەرزەكاراڵ گەورە دەبێتكاتێك مند
ڕۆشنبیری ڕۆژئاوا زیاتر ئارەزوی لەگەڵ ئەوەشدا . ێبێت و كەسایەتی و شوناسی خۆی بناسێنزیاتر سەربەخۆ 

ئەمەش وا دەكات هەرزەكارەكەت زیاتر تامەزرۆی  .هەرزەكارانسەربەخۆیی تاكی هەیە بە تایبەت بۆ قۆناغی 
  كەس تەداخولی ژیانیان نەكات، سەربەخۆی بكات و پێیانخۆشە خۆیان بڕیار لەسەر چارەنوسی ژیانی خۆیان بدەن و

 پارەی زیاتریان پێبێت بۆ ئەوەی لەگەڵ هاوڕێكانیان خەرجی بكەن. حەزدەكەن

وێ و یاساوڕێسا دابنێت بۆ منداڵەكانت لەگەڵ ئەوەشدا پێویستە گ وەك دایبوباب پێویستە بەرپرسیارێتی هەڵبگریت
 پێدەچێت هەندێك ئەزمونی نوێ هەبێت توشی هەرزەكارەكان لە منداڵەكانت بگریت و بزانیت پێویستیەكانیان چین.

كی و نوێ ببن پێویستیان بە كۆمە یتیادا نەژیابێتن، یان توشی كۆمەڵێك ئاڵنگارببێت ئێوە ئەزمونتان نەكردبێت و 
 هاوكاری ئێوە هەبێت.

وی ووبەڕوئەمەش ئێوە ڕ ،هەرزەكار پێداگیری دەكەن وەك هاوڕێكانی تا یانزەی شەو نەگەڕینەوە ماڵەوە
 گەر ڕێگای بدەیت ئەوا توشی هەندێك گرفت دەبێتەوە، گەر ڕێگاشی پێنەدەیت ئەوا كێشەو ململانێ كێشەدەكاتەوە
  رەكە لە نێوماڵ هەڵدەگیرسێت.لەگەڵ هەرزەكا
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 :دایباب پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن
 

بدەن وچاوەڕوانیت ڕوڕەفتارانەی  ە ئەوودەكەوێتە سەرشانتان  ەیڕوون و ڕاشكاوبە بەرامبەر ئەو بەرپرسیارێتی -1
 بێت، بۆ ئەوەی هەردوولا وەیان. بیربكەرەوە لە دانانی ڕێساویاسایەك بە شێوازی نوسینەو ئەو هۆكارانەی پشت

 .پێوە پابەند بن

ەت گفتوگۆبكە دەربارەی ڕێساویاسا و كۆتوبەند و سنور و سزاو لە چوارچێوەی خێزاندا. هەوڵبدە هەرزەكارەك -2
 ئەوكات زیاتر پابەندگرتوە، لە بیروبۆچونەكانی  چون هەستدەكات ڕێزتبڕیارەكان بەشداری پێبكەیت لە دانانی 

 . بە یاساو ڕێساكانەوە دەبێت

ەم یاساوڕێسایانە گونجاندنێتی ئجێبەجێكردنی یاساوڕێساكان، بەڵام بەدیهێنانی جێگیربە لەسەر توندوتۆڵ و  -3
ر كێشەو گرفتێك گفتوگۆ لەگەڵ هەرزەكارەكەتدا بكە و هەلێكی پێبدە بۆ ەونی هولەگەل هەرزەكارەكەدا، لە ب

هەرزەكارەكە دەكات هەست بە سەربەخۆی و بەرپرسیارێتی بكات وە چارەسەركردن كێشەكە. ئەمەش وا لە 
 .بداتبۆ ئەوەی هەرزەكارەكە فێری ئەوە بێت چۆن بڕیاری ڕاست و دروست  ی دەبێتهاوكاری و یارمەتیدەر

ەواوەتی تهەرزەكارەكە بە و نەرمیەكی تێدا بێت، هەركاتێك  گونجاندنچارەسەركردنی كێشەكان بە شێوازێك بێت  -4
 هەڵبگرێت ئەوا دەتوانن گۆڕانكاری لە هەندێك لە یە جێگای متمانەتان و هەستانكرد دەتوانێت بەرپرسیارێتبوو

 بەندەكان بكەن و ئاسانكاری زیاتری بۆ بكەن.

وە فەوزایە هەرزەكارەكەت دەیەوێت فێر ببێت و ببێتە ر هەڵەن بەڵام لە نێو ئەو هەموەوایدابنێ هەمووان لەس -5
 .بكەن یانلەگەڵدا، كەواتە دەبێت ئێوەش بەرپرسیارانە مامەڵەبەرپرسیار كەسێكی پێگەشتوی

ێت بۆ منداڵەکەت پێویستی بەم کارامەییانەیە بۆ ئەوەی ببێتە گەنجێکی پێگەیشتوو کە پێوەرەکانی خۆی هەب -6
 اسای ڕوون،ڕەفتاری گونجاو و ڕێزگرتن لە کەسانی تر. بەشێکی گرنگی ئەمەش فێربوونی پابەندبوونە بە هەندێک ی

 کە پێشوەختە لەسەری ڕێککەوتوون و دەرئەنجامەکانی ڕێککەوتوون.

ن بدەن، بۆیە هەرزەکاران هێشتا هەموو ئەو لێهاتووییانەی نییە کە پێویستیانە بۆ ئەوەی هەموو بڕیارەکانی خۆیا -7
ی ت سەبارەت بە چۆنیەتسنوورە ڕێککەوتووەکانتان بۆ ڕەفتارەکان یارمەتی منداڵەکەت دەدەن هەڵبژاردنی باش بکا

 ڕەفتارکردن.

ە سنوور و چاوەڕوانیی. ڕێککەوتن لەسەر سنوورێکی ڕوون لەگەڵ منداڵانی پێش هەرزەکاری و هەرزەکاران -8
. هەروەها وا لە هەرزەكارەكە بكەن بە ئاسانی لە مانا و مەبەستی ڕێساو یاساكان بگاتڕوونەکان دەتوانن 

ی ەدات بۆ پەرەپێدانی ڕەفتاری کۆمەڵایەتی ئەرێنی، لەوانەش نیشاندانی خەمسنووردارکردن یارمەتی منداڵەکەت د
 کەسانی دیکە.

نین.  كراوقبوڵ كامەیان قبوڵکراون و كام ڕەفتارانەبزانێت ماڵەکەتدا نێو  لەسنوورەکان دابنێ. با هەرزەکارەکەت  -9
درێت اڕێگەیان پێن كە و ڕەفتارانەیە کردار كامگرنگە سنوورەکان بە ڕوونی دیاری بکرێت بۆ ئەوەی بە تەواوی بزانن 
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بەدوور بگرن، ئەوە  لیکحو خواردنەوەیكی جۆرەبیکەن. ئەگەر هەستت بە توندی کرد کە پێویستە خۆیان لە هەموو 
 ڕوون بکەرەوە.

ەگەڵ مامەڵەکردن لكاتێك زانیت  لە كەسانی پسپۆڕ )پەروەردەكاران، دەروناسان(. داوای ئامۆژگاری بکە -10
ی. بکەیت. مەترسە لە داوای یارمەت بێتاقەتیقورس بێت. لەوانەیە هەست بە سترێس و ماندوێتی و  ەكەتداهەرزەکار

 لەوانەیە ئەندامێکی متمانەپێکراوی خێزانەکەت هەبێت کە بتوانێت هەندێک ئامۆژگاری پێشکەش بکات سەبارەت بە
 چۆنیەتی پەیوەندیکردن لەگەڵ هەرزەکارەکەت.

اتێکی کبەسەربردنی  لە تەمەنی هەرزەکاریدا، دەست دەکات بە بۆ ئەوەی شارەزاتر بیت، منداڵ ەپرسیار بک -11
، دەكات لە گروپەكاندا بەشداری، زیاتر درێژترە، چالاکیی زیاتر هەیە یڕۆژانی خوێندن -زیاتر لە دووری ماڵەوە

روست کی بەهێز لەگەڵ هەرزەکارەکەتدا دهاوڕێی زیاتریش هەیە بۆ ئەوەی لەگەڵیدا کۆببیتەوە. بۆ ئەوەی پەیوەندییە
 ت.بکەیزیاتر ، پێویستە پرسیار كە دروستە بکەیت، گرنگە بزانیت چی لە ژیانیدا ڕوودەدات. بۆ ئەوەی ئەوە بکەیت

زیاترت ی ەكانی شیكردنەوە و ڕونكردنەوەوەڵامبە ئەو پرسیارانە بکە کە زیاتر لە وەڵامی "بەڵێ" یان "نەخێر" دەوێت. 
ەسەر وێت. لەبری ئەوەی بڵێیت "ئەرکی ماڵەوەت ئەنجامدا؟"، هەوڵبدە بڵێیت "لە پۆلی ئینگلیزیدا کارت لدەست دەکە

 چی بووە؟

ڕۆژانە کاتێک دیاری بکە بۆ ئەوەی لەگەڵ کوڕەکەت یان کچەکەت قسە بکەیت دەربارەی ئەوەی کە شتەکان چۆن 
توانیت پرسیارکردن بۆ ئەوەی بزانیت دۆخیان چۆنە. دە دەڕۆن. دەتوانێت بە شێوەیەکی ئاسایی بێت، بەڵام دڵنیابە لە

 ؟"دەكرێتبڵێیت "هەستت چۆنە بەرامبەر بە یارییە گەورەکەی تۆپی پێت کە ڕۆژی شەممە 

ەت دیسپلین پەرەپێدانی لێپرسینەوە. هەندێک جار پەیوەندییەکان تێکدەچن و بە پێویستی دەزانیت هەرزەکارەک -12
 بۆ دیسپلینکردنی منداڵەکەت، پێویستە بە وردی بیر لەوە بکەیتەوە کە چی باشترینبکەیت. چەند شێوازێک هەیە 

 کاریگەری دەبێت بۆ خێزانەکەت. یەکێک لە شێوازە کاریگەرەکانی دیسپلین ئەوەیە کە منداڵەکەت لێپرسینەوە لە
انێت کە چاوەڕوانی ئەگەر بە ڕوونی چاوەڕوانییەکانت داڕشتووە، هەرزەکارەکەت دەز هەموو کردارەکانی بکەیت.

 کام ڕەفتاریان لێدەکەیت. ئەگەر بە ئاشکرا بێڕێزی دەکات، با بزانن کە ئێستا دەبێت بەرپرسیار بن.

ی لەو برا بچووکەکەت باش نییە. دەزانیت کە ڕەفتارێک ئازاردانیکە  یتەوەدەتوانیت هەوڵبدەیت بڵێیت "بۆم ڕوونکرد
وون بە گرنگیدان بە کردار و زانیاری منداڵەکەت، ئەوە ڕ ".دەستكەوتێكچەند ماف و جۆرە دەبێتە هۆی لەدەستدانی 

 .دەكرێتلێپرسینەوە لە کارەکانی  هەرزەكارەكەت دەزانێتدەکەیتەوە کە ئەو 

 ڕەچاوی دۆخەکە بکەن. لە هەندێک کاتدا ڕەنگە مامەڵەکردن لەگەڵ هەرزەکارەکەت قورس بێت، بەڵام گرنگە -13
ەڵ زۆر شتدا دەکەن. هۆرمۆن و جەستەیان لە گۆڕاندایە، ئەمەش دەبێتە هۆی گۆڕانی لەبیرت بێت کە مامەڵە لەگ

نە باری دەروونی. هەروەها هەوڵدەدەن بە تەواوی پەرە بە ناسنامەکەیان بدەن، مامەڵە لەگەڵ فشارەکانی قوتابخا
 .تیرلەبەرچاو بگهەندێك شت یان هاوڕێکانیان بکەن. لەکاتی دیسپلینکردنی هەرزەکارەکەتدا، 
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ت یان نا. مەزاج بوون؟ هەوڵبدە بزانیت ئایا شتێک لە دەرەوەی ماڵ بێزاریان دەکا بێ ئایا لەم دواییانەدا بێ ئەدەب و
بە  ؟ بیر لەوە بکەرەوە کە ڕەنگە هەرزەکارەکەتهاوڕێیەتیان ناكەنتێبینیت کردووە باشترین هاوڕێیان وەک جاران 

 بکەیتەوە. ئارامیانکاتێکی سترێسدا تێپەڕێت و هەوڵبدە کەمێک 

ەو هاوسۆزی بەکاربهێنە. هاوسۆزی بوون بەو مانایەیە کە بیر لەوە دەکەیتەوە، یان هەستیاریت بەرامبەر ب -14
 شتەی کە کەسێکی تر هەستی پێدەکات یان بیری لێدەکاتەوە. لەکاتی دیسپلینکردنی هەرزەکارەکەتدا هەوڵبدە خۆت

ان یئەگەر کوڕەکەت  .دروستدا، هەستەکانیان لەبەرچاو بگرە ڕێگایاردنی لە شوێنی ئەوان دابنێیت. لە کاتی هەڵبژ
، دورودرێژکچەکەت کاردانەوەی خراپی هەبوو بەرامبەر ئەوەی ڕێگەی پێنەدرا لەگەڵ هاوڕێکانت بچنە گەشتێکی 

 ان ڕەنگەهەوڵبدە بیر لەوە بکەیتەوە کە هەست بە چی دەکەن. پێدەچێت نیگەران بن لەوەی گاڵتەیان پێ بکرێت، ی
ناون، بەڵام دەتوانیت تتووشی ترسی لەدەستدان بوون. پێویست ناکات پاشەکشە بکەیت لەو یاسایانەی کە دا

 پێشکەش بکەیت. هاوسۆزی

هەوڵبدە بڵێیت "پێموایە هەست بە بێزارییەکی زۆر دەکەیت کە لەگەڵ هاوڕێکانت ناڕۆیت. ئایا شتێکی تری خۆش 
 ؟"ئەنجامی بدەینایی هەفتەیەدا لەبری ئەوە هەیە کە من و تۆ بتوانین لەم کۆت

 لێرەدا چەند ئامۆژگاریەک بۆ دانانی سنوورێکی ڕوون دەخەینەڕوو:
ان بکە لە کارکردن لەسەر سنوور و یاساکان. کاتێک منداڵەکەت هەست دەکات کە تۆ گوێیی پێمنداڵەکەت بەشدار-1

ەروەر دادپێكی سكە، ئەوا ئەگەری ئەوە زیاترە کە تۆ وەک بەشداریان پێدەكەیت لە دانانی ڕێساو یاساكانلێدەگریت و 
 .وتونوەڕێک نەی لەسەرببینن و پابەند دەبن بە یاسا

ەکارەکەت. سنوورێک دابنێیت سەبارەت بە ژیانی کۆمەڵایەتی هەرزڕوون بە لەو ڕەفتارانەی کە چاوەڕێی دەکەیت.  -2
دەر بێت دەتوانێت یارمەتی ،دیاریکراو لە دەرەوە بمێننەوە ڕوونی بکەرەوە کە تەنها ڕێگەیان پێدراوە تا کاتژمێرێکی

لمەکە تکایە دوای فی"بۆ ئەوەی بزانیت کە منداڵەکەت لە چاوەڕوانییەکانت تێگەیشتووە. بۆ نموونە دەتوانیت بڵێیت 
 چۆ بۆو مەدوای کۆتایی هاتنی فیلمەکە ڕاستەوخۆ وەرەوە ماڵەوە ". بەڵام ڕەنگە ڕوونتر بێت بڵێین، "وەرەوە ماڵەوە

 . " ئەم ڕستەی دووەم ماناكەی ڕوونتر وئاشكراترەشوێنێکی تر هیچ

کانتان. تۆش من بەرپرسیارم لە دابینکردنی پێداویستییە"لەگەڵ منداڵەکەت باسی بەرپرسیارێتی بکە. بۆ نموونە،  -3
 ."بەرپرسیاریت هەیە، وەک ڕێکخستنی ژوورەکەت

ئەگەر پابەند نەبێت بەو یاسایانەی کە لەسەری ڕێککەوتوویت، پێشوەختە لەگەڵ منداڵەکەت ڕێکبکەون کە -4
 دەرئەنجامەکانی چی دەبن.

. ەبك، ستایشی گوێڕایەڵی ئەو ڕێسا و یاساكان دەبێت كە ڕێكەوتوون لەسەری و پێوە پابەندەکاتێک منداڵەکەت -5
 ."ماڵەوە گەڕایتەوە بۆسوپاس بۆ ئەوەی ڕاستەوخۆ لە فیلمەکەوە "بۆ نموونە، 

بۆ نموونە، بە  –مادەبە لەگەڵ ئەوەی منداڵەکەت بەرپرسیارێتی خۆی نیشان دەدات یان تەمەنی بەرز دەبێتەوە ئا-6
 درێژکردنەوەی قەدەغەی هاتووچۆی منداڵەکەت.
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 ئەمانەی خالانەی خوارەوە هەندێك لە ڕێگاكانی پەروەردە لە خۆ دەگرێت:
باشانەی ئەنجامیداوە و ئەو هەڵبژاردن و  ێشكەشكردنی خەڵات و سوپاسكردن لەپای ئەو ڕەفتارەپ -1

 سەركەوتنانەی بەدەستی هێناوە.

 انە:بێبەشكردنی لە هەندێك لەم شت -2

 هەڵگرتنی كۆمپیوتەر و ئایپاد و ئێكس بۆكس بۆ ماوەیەكی دیاریكراو. -

هەندێك ڕێگریكردن یان سنورداكردنی هەرزەكارەكە لەچونەدەرەوە لەگەڵ هاوڕێكانی، هەروەها هەڵپەساردنی  -
 یەتیەكانی.ڵالە چالاكیە كۆمە

ی ماڵەوە زیاتر بەسەر هەرزەكارەكەدا یان دەبێت ڕازیبكرێت بەوەی داوای پۆزش بكات لەو سەپاندی كار -3
 كەساتەی سوكایەتی پێكردون و ئازاریداون.

ردن و لێدان، از لە سزای توند بهێنە بەڵكو هەوڵبدە سزاكانت سروشتی بن و دوربن لە توندوتیژی و هاواركو -4
 كات كارت دەستناكەوێت بە ئاسانی، یان ئەگەر لە وەرزی زستانونمونە بڵێ ئەگەر لە خوێندنگە دەرنەچیت ئە

 كی ئەستورەوە نەچیتە دەرەوە توشی نەخۆشی دەبیت.ابە پۆش

 كچ: بۆچی هەموو ڕۆژێك هەستم بەكاری ماڵەوە؟

مان هەر هەمومان هەستین بە ڕۆڵی خۆمان لەناو دایك: ئیشكردنەكانت بە بەرزی دەنرخێنم، پێویستە لەسەر
 ماڵدا.

ن و پیاكێشان و لێدانی توند لەبەر ئەوە لە لێدان و ڕاوەشاند دوركەوتنەوە لە تەمبێكردن توند وەك زلە -5
داهاتوودا كاریگەری خراپ لەسەر هەرزەكارەكە بەجێدەهێڵیت، هەروەها لە زۆربەی ئەو وڵاتانە توشی سزای 

ن ە چونكە بە پێی یاسا توندوتیژی دژی منداڵ ڕێگەپێدراو نیە و سزای لەسەرە. دەگونجێت لێدایاسای دەبیتەو
و ڕەفتاری  و ترساندن لەو كاتەدا جێی خۆی بگرێت بەڵام لە دوور مەودادا كاریگەری نەرێنی لەسەر دەرون

 منداڵەكە بەجێدەهێڵێت.

 و ڕێگەپێدراو نین: نئەمجۆرە تەمبێكردنانەش خراپ -6

 اندن و هاواركردن.قریشك -

 بوغزاندن و قسەنەكردن لەگەڵی بۆماوەیەكی دورودرێژ لەگەڵیدا. -

 سوكایەتی و گاڵتەپێكردن. -

 ڕەشوەپێدانی لەپێناو بێدەنگكردنی. -

 بەراوردكردنی بە خوشك و براكانی یان بە خزم و ناسیاوەكانی. -
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 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
ی جیهان ، هەموو خێزانێك لەسەرانسەرخێزانێك شێوازی ژیان و شێوازی پەروەردەكردنیان جیاوازەزانە هەر ب -1

سزادان لە چوارچێوەی خێزانەكانیان. بەبێ ڕەچاوكردنی یاساوڕێسای تایبەت بەخۆیان هەیە بۆ پەروەردەكردن و 
ە وسزایانە دادپەروەرانە نەبێت  ئەوجۆرەئەگونجێت ڕێسا و سزا لەماڵەوە هەیە  و یاسائەو شوێنەی لێوەی هاتون 

 كانت، كە چۆن بەسەرت بردوە؟ لەگەڵ كێ بەسەرتبردوە؟ەهەندێكجار دایبابت پرسیاری زۆرت لیبكەن دەربارەی ڕۆژ
بۆچی درەنگ گەڕاویتەتەوە؟ چەندین پرسیاریتر، ئەگونجێت ئەم پرسیارانە بێزاركەر و تێكشكێنەر و ناخۆشبن 

ی توشی ستی پاراستن و سەلامەتی تۆیە بۆ ئەوەبەلێپرسینەوە و پرسیارانە تەنها بەمە بەلاتەوە، بەڵام وایدابنێ ئەو
 هیچ ڕوداوێكی نەخوازراو نەبیتەوە، وە ئامانجیان ئەوەیە هەموو ژیانت بە خۆشی بەڕێبكەی.

تە ەخ، ئەمەش كەمێك ستانهەوڵدەدەن لەو وڵاتانەی بۆی ڕۆشتون سەربەخۆیەكی زیاتر وەربگرن لە خێزانەكان -2
اون، بۆ ئەو خێزانانە كە بگونجێن لەگەڵ ئەو سروشتەدا، ئەمەش واتان لێدەكات هەندێكجار هەستدەكەن كە ئابڵوقەدر

لەلایەكیترەوە  تامەزرۆن ئازادی زیاترتان هەبێت وەك ئەو هاوڕێ تازانەی كە ناسیوتان و هاوڕێتیتان دەكەن.
ەوان ناتانەوێت ڕێڕەوی شێوازی خێزانتان بگۆڕن وە یان پێچەوانەی ئناتانەوێت دایبابتان توشی ئیحراجی بكەن یان 

 هەڵسوكەوت بكەن.

اربێت لە هەوڵبدە گفتوگۆ لەگەڵ دایبابت بكەی دەربارەی ڕێساویاساكانی خێزان بە شێوازێك ڕێزگرتنی پێوە دی -3
اتێك سزاكان بگۆڕن، هەوڵبدە كیان جۆری  كاتی قسەكردنتان، ئەتوانیت داوای هەندێك گۆڕانكاری بكەیت لە یاساكان 

ە پەلە نەبیت بەڵكو بە لەسەرخۆی و بەشێوازێكی بەڕێزانە و بە دەنگێكی لەسەرخۆ و پڕ متمان گفتوگۆ دەكەیت بە
ندبن و لەگەڵ بەشداریكردنتان لە دانانی ڕێساویاساكانی نێو خێزان پێویستەلەسەرتان پێیانەوە پابە لەگەڵیان بدوێ.

 یاساكان نەشكێنن.

ی هەرزەكار، ان كەمتر پێدراوە لە چاو كوڕانتبكەن ئازادیەكی كەسی بەوە هەستزیاتر ێدەچێت كچانی هەرزەكار پ -4
دەكرێت لەوەی كوڕان چی دەپۆشن و چۆن كاتەكانیان بەسەر دەبەن، بەڵام كچان  ییان هەست دەكەن ئاسانكار

ەمە هەستدەكەن ئەمجۆرە لە كۆتوبەندە ناداپەروەریە كە سەپێندراوە بەسەر ئەماندا و جیاوازیەكی زۆر ڕوونە و ست
رس ەوە كارێكی زۆر قوان و كچان لە ژینگەی وڵاتانی دەرڕكە لێیان دەكرێت. ئەمجۆرە جیاوازی كردنە لە نێوان كو

 ئێوە ان چێژ لە ئازادیەكی بێسنور دەبیننتو ئەستەمە لەبەر ئەوەی كاتێ ئەبینن زۆربەی هاوڕێ و هاوتەمەنەكان
ەو ئبكەنەوە، مەرج نیە . دەبێت زۆر بەوردی و هەستیاری بیر لە چارەسەركردنی ئەم كێشەیە ناتوانن سودی لێببینن

 .ێت بەڵكو زۆرجار دەبێتە كێشەو گرفتئازادییە بێسنورە خۆشی و سودی هەب

ی بكەیت كە زۆربەی ئەو كیشانەی لە پەیوەندیەكان و هەڵوێستەكان هەڵە لەیەك تێگەشتنە، بۆ نمونە ئەگەر تیبین -5
، تۆ وای دایبابتان خراپە زۆرجار لەبەر ئەوەیە كە هەریەكەتان بە هەڵە لەو دیكە تێگەشتوە ڵلەگە نئەگەر پەیوەندیتا

 وئەوانیش تۆ وا دەبینێت كەسێكی دەستوپێ سپی ایبابت بە هیچ شێوەیەك ئاگای لە دونیای ئەمرۆ نیە، دەبینیت د
ەواون، بێكەڵك و ئیزعاجیت، ڕێزی هیچت لانیە و بە هیچ شتێك نازانیت، لەڕاستیدا ئەم دوو تێڕوانینە هەردوكیان نات

ویستە اریگەری ڕاستەقینەتان هەبێت، لەبەر ئەوە پێوە ئەمجۆرە تێڕوانینە ڕێگرن لەوەی ئێوە بتوانن پەیوەندیەكی ك
 هەردوولاتان بیروبۆچونتان بەرامبەر یەك بگۆڕن و لە گۆشە نیگای یەكترەوە سەیری یەكتر بكەن.
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 دەستپێكی گفتوگۆ:
 ئایا هەست دەكەیت ئەو یاساو ڕێسا و سزایانە دادپەروەرانەیە؟ -1
 نێو خێزاندا بونی نەبوایە، بۆچی؟ ئایا ئاوات دەخوازیت هەندێك لەو ڕیساویاسایانە لە -2
 ئایا سزای درەنگكەوتن و هێنانی نمرەی خراپ چیە؟ -3
 ئایا ئەو یاسا و ڕێسایانە بۆ كۆتوبەندكردنی تۆیە؟ یان بۆ پاراستنت؟ -4
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 هاوڕێ: -سێیەم: 

 
، دروست دەبێت لەسەر بنەمای خۆشەویستی و متمانە و یەكتر قبوڵكردنكە هاوڕێیەتی: ئەو پەیوەندیە مەعنەویەی 

 خی كەسەكان دروست دەبێت.ۆبێ بەرژەوەندی مادیی، بەبێ هیچ زۆرلێكردنێك و ئاروزومەندانە بە پێی بارود

 :دایباب پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن
ئەوەی هەرزەكارەكەت ڕاوكێ دەبن دەربارەی ەتوشی دڵئێوە  هاوڕێ كاریگەری زۆری هەیە لەسەر هەرزەكار.

كاتێكی زۆر لەگەڵ هاوڕێكانی بەسەر دەبات بێ ئەوەی بزانیت چی دەكەن و باسی چی دەكەن، ئەو كاتە زۆری 
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لەگەڵ هاوڕێكانی بەسەریدەبات كاریگەری دەبێت لەسەر بیركردنەوە و ڕەفتاریان، بیرت بێت لە هەمان كاتیش ئێوە 
 یان.وەك دایباب كاریگەری گەورەتان دەبێت لەسەر

هەوڵبدە كات بەسەربەریت لەگەڵ هەرزەكارەكەت بەشێوەیەكی ڕێكخراو. نانخواردنی خێزانی دادەنرێت بە -1
ن بۆ پێكەوە بچن بۆ پارك یان بۆ مۆزەخانە یان پێكەوە، هەڵبژاردنی باش، بەڵام هەوڵبدە بە تەنهاش كات بەسەربەر

 یان خوێندنگەكەی ابە كاتێك دەربارەی هاوڕێكانیئاگاداربە و زۆر وریشوێنە ئاینیەكان و شوێنە گشتیەكان، 
 دەدوێیت.

اوڕێی هەوڵبدە دایبابی ه ستایشی هەرزەكارەكەت بكە دەربارەی ئەوكارانەی ئەنجامیداوەو شانازی پێوەبكە. -2
 زۆر لەگەڵیانهەرزەكارەكەت هاوڕێیانەی كە  بەتایبەت ئەو ،بكەیت دالەگەڵ نهەرزەكارەكەت بناسیت و گفتوگۆیا

 .دەمێنتەوە انو لەگەڵی ماڵیانوە بۆ ماڵەوە و ئەویش دەچێت بۆ ەهێنێتاندەی تێكەڵە و

ەشتوو كەسێكی پێگ پێویستە كۆببنەوە،لە ماڵێك بڕیار دەدەن هەمیشە ئاگاداربە بزانە كاتێك كۆمەڵێك هەرزەكار  -3
 گەورە لەماڵەوە بێت نەوەك هەرزەكارەكان خۆیان توشی گرفتێك بكەن.یان 

ەو و داوای هاوكاریت لێدەكات بۆ ئەوەی ل دەهێنێت ت بۆكاتێك پەناه كب هاوكاریو هانی هەرزەكارەكەت بدە  -4
 ترس و دڵەڕاوكێیە ڕزگاری بێت.

 كە.هاوڕێكانی هەرزەكارەكەت بناسە و هەندێكجار كاتیان لەگەڵ بەسەربەرەو بە پێی ئەزمونی خۆت ڕێنمونیان ب-5

ڵ ك هاوڕێی بەسەر بەرێت، لەبری ئەوە گفتوگۆی لەگەەهەرزەكارەكەت بەتەنها كات لەگەڵ یڕێگری مەكە لەوەی -6
 كەن.بە گروپات كاری خوێندنگەیان جێبەجێدە انەهەندێكجار خوێندكاران لەو وڵات بكە دەربارەی ئەو ترسە كە هەتە.

 نیرترۆز بە ستەه تەکەکارەرزەه تێوەتەد ۆ. تبهێنێتەوە بۆ ماڵەوە یکانڕێهاو تەکەکارەرزەه ەبد ەگڕێ-7
 ینیسنا ۆب داتەدێپ تتەرفەد ەمەئ هاەروە. هماڵەوە باشترین و سەلامەترین شوێنە ،و ئاگاداری بیت بکات ەییئاسوود

 ەلمیو ف کانەییەختەت ییەاری کەو ت،یب کانەندروستەت ییەچالاک یرەهاند تیتوانە. دیکانەنەمەو هاوت تەکەکارەرزەه
 بن. ەشێک یتووش تەکەکارەرزەه ەنگڕە ەک ەیانییچالاک ەرۆج وەئ رەسەل ن،ەمەت یکانەگونجاو

ارەكەت هاوڕێیەك هەڵبژێرێت نەخوازراو خراپ بێت، بۆیە هەرگیز لەبارەی ئەم بابەتەوە بە پەلە ڕەنگە هەرزەك-8
ێت هاوڕێكەی دەببڕیارمەدە و داوا مەكە بەخێرای واز لە هاوڕێیەتی لەگەڵ ئەو كەسە بهێنێت، ئەویش هێندە هۆگری 

ئیدی هەرچی پێ بڵێیت ڕەتیدەكاتەوە، چونكە سروشتی هەرزەكار وایە گەر فەرمانی بەسەردا بكەیت بەبێ 
گەشت ڕونكردنەوە، ئەوە دژایەتی ئەو فەرمانە دەكات. هەوڵبدە ئاگاداریبكەیتەوە لە هەڵەی هاوڕێكەی، هەركاتێك تێ

، كەببەخێرهاتنی هات بۆ ماڵەوەتان  یەیهاوڕێ ئەو ێت، پاشان گەرهاوڕێیەتیانە هەڵەیە خۆی وازی لێدەهێن جۆرە ئەو
 ی یاسای ئەم ماڵە بیت.پابەند یتهەوڵبدە پێویستە بە یارمەتی خۆتپێی بڵێ بەڵام 

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 ەپشتیوانیئەم هاوڕێیەتی بەردی بنەمای سیستەمی  ،هەموو کەسێک پێویستی بە تۆڕێکی پشتیوانی هەیە

کۆمەڵایەتیمانە. کاتێک خۆت بە هاوڕێی کەسێکی تر دەزانیت، بە شێوەیەکی ناڕاستەوخۆ پێشنیاری ئەوە دەکەیت کە 
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پێیان بێت هاوكاریت دەكەن تۆش پیویستە  . ئەگەر زۆرجار کاتێک پێویستتەپشتگیریی ەتۆڕ وبەشێک بیت لە
 ە.. هاوڕێیەتی لەسەر یەکتربینی و بەرامبەرایەتی بنیات نراویتهاوكارییان بكە

یت کە دەکرێت لە وڵاتێک یان کولتوورێکی نوێدا هاوڕێیەتیکردن قورس بێت، بەڵام گرنگە ئەو هاوڕێیانە هەڵبژێر-1
ی گرنگی بە تۆ و خۆشگوزەرانیت بدەن. هاوڕێ کەسێکی متمانەپێکراوە و پشتیوانت دەکات و بێهیوات ناکات. هاوڕێ

یەتی ت مافی خۆدایباببتخاتە بەر مەترسی، لەبیرت بێت  ڕاستەقینە داوات لێناکات کارێک بکەیت کە ئازارت بدات یان
 . لەبیرت بێت کە هەموو کەسێک جیاوازە. هەندێکبزانێت هاوڕێیەتی چ جۆرە كەسانێك دەكەیكتهاوڕێکانت بناسێت 

 هاوڕێ دەیانەوێت هاوڕێیەکی زۆریان هەبێت، هەندێکی تر دڵخۆشن بە هەبوونی یەک یان دوو هاوڕێی باش، هەردوو
 ەش باشن.جۆرەک

ن . زۆرێک لە قوتابخانەکادەکەیت، یارمەتیت دەدات شتێکی هاوبەش بدۆزیتەوەەگەڵ كەسێك لکاتێک هاوڕێیەتی -2
ۆ بژمارەیەکی دیاریکراو لە دەرفەتی خزمەتگوزاری کۆمەڵایەتی دابین دەکەن. ئەمانە دەتوانن شوێنی زۆر باش بن 

 بنەمای ئامانجە هاوبەشەکان. ئەگەر نازانیت قوتابخانەکەتناسینی هاوڕێی نوێ و دروستکردنی پەیوەندی لەسەر 
 یان کۆمەڵگاکەت چ چالاکیەک پێشکەش دەکات، لەگەڵ مامۆستاکەت یان ڕاوێژکاری قوتابخانەکەت قسە بکە.

 پێوە دەکەیت و زیاتر دەربارەی كردنیشانازی یبکە کە زۆرترین هەستەشداری پێبئەو بەشانەی کولتوورەکەت -3
 لە هاوتەمەنەکانتەوە بزانە. یشکولتوورەکانی تر

ێت . لەبیرت بپێیان، بۆ ئەوەی بزانین هاوڕێكانت كێن و هاوڕێکانت بناسێنە بكەت دایبابباسی هاوڕێکانت بۆ -4
 ت مافی خۆیانە بزانن کاتەکانت لەگەڵ کێ بەسەر دەبەیت.دایباب

جیاواز بیربكەنەوە  خەسڵەتێكی باشە نەك خاڵێكی لاواز، ئەگەر دوو كەس بە دوو شێوەیجیاواز بوون -5
ەبێت ددەسكەوتیان باشتر و زۆرترە لەوەی هەردوكیان بە یەك شێواز بیربكەنەوە، هاوڕێیەتیكردن بە مانای ئەوە نیە 

 هاوڕێیەتی دەكەیت و ڕێزی دەگریت.وەك ئەو بیربكەویتەوە و بچیتە سەر ئاینی ئەو بەڵكو مانای ئەوەیە كە تۆ 

هیچ شتێك لەوە باشتر نیە مرۆڤ پەیوەست بێت بە ژمارەیك زۆر لە هاوڕێوە، وە هیچ شتێكیش لە تەنهایی و -6
 وگۆشەگیری خراپتر نیە. هاوڕێ گرنگە بەڵام هەرگیز نابێت هاوڕێكانت ببنە سەنتەری ژیانت، لەبەر ئەوەی هەست 

 ۆت دەردەكەون هەندێكیان ساختەكارن، هەندێكیان بەرژەوەندیخوازن، هەندێكیان لەسۆزیان دەگۆڕێت، ناوبەناو ب
ۆ تپاشملە باست دەكەن، یاخود هاوڕێی تازە پەیدا دەكەن و هاوڕێیەتی تۆیان لەبیر دەچێتەوە، لەگەڵ ئەمانەشدا 

 ت، ناچار دەبیت سازشئەگەر زۆر خوو بدەیتە ئەوەی كە هاوڕێت هەبێت و ڕەزامەندی ئەوانت زۆر بەلاوە گرنگ بێ
یە، نەیت یاخود نا ڕۆژێك تێدەگەیت كە گرنگترین شت لە ژیاندا هاوڕێ كلەسەر بنەماكانی خۆت بكەیت، بەڵام بڕوا ب

 .ئەوە گرنگە هاوڕێت هەبێت بەڵام بە هیچ جۆرێك سازش لە بنەما و باوەڕ و داهاتووت مەكە لە پێناو هاوڕێیەتی

وایە، كارێكی سەختە خۆت وابەستەی كەسێك بكەیت بەڵام ئەو وابەستەی تۆ هاوڕێیەتی وەكو پەتێكی دووسەر -7
 .نەبێت

 هەندێك بنەما بۆ هەڵبژاردنی هاوڕێ: -8
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  ن كە ەدۆستایەتی، بە یەكترناسین دەستپێدەكات، سەرنجی هەڵسوكەوتی ئەو كەسانە بددروستكردنی پەیوەندی
 ناسین و چۆنیەتی دروستكردنی ئەو پەیوەندییە گرنگە. دەتانەوێت هاوڕێیەتیان بكەن.

  انەلە كاتی تەنگ جێدەهێڵێتبە، چون هاوڕێ هەرگیز هاوڕێ جێگەی دایباب ناگرێتەوە نگە بیزانین،گرئەوەی زۆر ،
ی ە قوربانبیان لێت زویر دەبێت، بەڵام هەرگیز دایباب بەجێتناهێڵێ لە كاتی تەنگانە، كەواتە هەرگیز دایبابت مەكە 

   بۆ هاوڕێكانت.
  لەكەسانی خراپ و گێرەشێوێن دوربكەونەوە، هەركەسێك شێوازی بیركردنەوە و ئاستی ڕۆشنبیری زۆر لە

 هەوڵبدە نەیكەیت بە هاوڕێی خۆت.  ،تۆوە دوورە
  ەوە مەكە بەڵكو بە ئەدەبهاوڕێكانت ەقی و توندی ڕەفتار لەگەڵ ڕهەوڵبدە ستایشی سیفەتە باشەكانی بكەیت، بە

 .بدوێ، تا ناچار نەبیت ڕەخنەی لێمەگرە، كە ڕەخنەشت گرت بە تەنها و دووبە دووبنیان لەگەڵ
  ركێنێ.هێنیەكانت لای هاوڕێكانت مەدركێنە، چونكە لەوانەیە ڕۆژێك ببێتە دوژمنت و هەموو نهێنیەكانت بدنهەموو 
 ەنبک ڵتقبو ۆتخ کەودەبێت  ،ماکانتەو بن خلاقەئ یلکردنێشێپ ۆب نەبک ناچارت ،کانتڕێهاو ەدەم ەگڕێ .

 و، هەرگیز ڕێگەیان پێمەدە سوكایەتی بە خۆت و دایباب و ئاین نەبک ەڵگەل تەڵەمام نۆچ ەبک رێف کانتڕێهاو
 .كلتورەكەت بكەن

 تینیبەد کینز یتڕێیەهاو رۆز ەل ژێچ انتیژ ییژاێدر ەب واەئ ت،ەیبک ێجەبێج یتڕێیەهاو ەیانیاسای مەئ رەگەئ .  
  دایبابت بناسێنە، بۆ ئەوەی بزانن هاوڕیەتی كێ دەكەیت، ئەوانیش دایبابت بناسن.هاوڕێكانت بە 
 لە هاوڕێیەتیدا زۆر گرنگە چەندە لە لێبوردەیی، سۆز، گاڵتە، نیگەرانی و قوربانی وەردەگریت پێویستە لە 

 بەرانبەریشدا ئەوەندە بدەیتەوە.
 ەموو هت بڵێم تۆ كەسێكی چۆنی، كەواتە لە هاوڕێیەتی پەندێك هەیە دەڵێت: پێم بڵێ هاوڕێیەتی كێ دەكەیت، تا پێ

 كەسێك دوربكەوەرەوە.

 تۆ وەك خۆت بمێنەرەوە منیش وەك خۆم دەمێنمەوە، چیت پێ خۆشە بیكە، چیم پێخۆشە  :دروشمێك هەیە دەڵێت
 دەیكەم، نە بێزارم بكە نە بێزارت دەكەم.

 خودای لێبێت دەفەرموێت:دەربارەی كاریگەری هاوڕێ لەسەر هاوڕێ پێغەمبەر سەلامی 
ن هاوڕێ لە ژێر كاریگەری شێوازی ژیانی هاوڕێكەیەتی. كەواتە، پێویستە هەركەسێكتان ئاگاداری ئەوە ب

 كێدەكەن بە هاوڕێی خۆتان.

 :دەستپێکی گفتوگۆ
 ی؟چۆو ب ێیەک تڕێهاو نیباشتر -5
 ؟ەباش ڕێیەكیهاوە، سەکئەم  تیزانەد نۆچ -6
 ت؟یباش یکڕێیەهاو یە خۆتوا تێپ -7
 ت؟ۆیبخ ێل یمەخ ەک ەیەه کتڕێیەهاو چیه -8
 ئایا هیچ جیاوازیەك هەیە لە هاوڕێگرتن لە وڵاتی خۆت و لەو وڵاتەی بۆی ڕۆشتوی؟ -9
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 فشاری هاوڕێكان:چوارەم: 
گروپەکانی هاوتەمەن ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕن لە ژیانی گەنجان،  ،ئاساییە گەنجان خەمی خۆگونجاندنیان هەبێت

انن ئاماژەیە بۆ ئەو کاریگەرییەی کە ئەم گروپانە دەتو’ فشاری هاوتەمەنەکان‘بەتایبەتی لە کاتی هەرزەکاریدا. 
ت ەکەدەتوانیت بزانیت هاوتەمەنەکانی منداڵزۆر جار  ی بیرکردنەوە و مامەڵەکردنی تاک.یهەیانبێت لەسەر چۆنیەت

 دەکەن.چی دەکەن و باسی  هاوڕێیەتیکێن بە گرنگیدان بەو کەسانەی کە لەگەڵ کێدا 
ی هەندێک جار هاوتەمەنەکانیان ڕەنگە بە شێوەیەک ،ێتەوەدەبگەنج بە پلەی جیاواز تووشی فشاری هاوتەمەنەکانی 

ەنها لە هەندێکی تردا ڕەنگە ت چالاکانە کاریگەرییان لەسەر دروست بکەن بۆ ئەوەی بە هەندێک شێوە ڕەفتار بکەن و
ری هەردوو ئەم بارودۆخانە لەسەر بنەمای داوای ڕەزامەندیدان، بەڵام ئەگەری ئەوەش هەیە فشا ،بەدوایدا بگەڕێن

 ئەمەش کاتێکە کە منداڵەکەت ترسی ئەوەی هەیە کە گاڵتەیان پێ، بێت ەوەناشرین ڕەفتاریهاوڕێیان لە ئەنجامی 
 ئەوەی لەگەڵیدا نەگونجێت.بە هۆی  بدرێتبکرێت یان ئازاری جەستەیی 

ە بۆ فشاری هاوڕێیان ئەو پرۆسەیە کە ئەندامانی هەمان گروپی کۆمەڵایەتی کاریگەرییان لەسەر ئەندامانی دیکە هەی
نەن بژێرن. هاوتەمەنەکان ئەو کەسا یان هەبێت، یان بە پێچەوانەوە هەڵییئەوەی ئەو کارانە بکەن کە ڕەنگە بەرگر

لە یەک گروپی کۆمەڵایەتی، بۆیە زاراوەی "فشاری هاوتەمەن" ئاماژەیە بۆ ئەو کاریگەرییەی کە کە بەشێکن 
 هاوتەمەنەکان دەتوانن لەسەر یەکتر هەیانبێت.

وی ڕو دەهێنرێت کە مرۆڤەکان باس لەو ڕەفتارانە دەکەن کە لە بەگشتی، زاراوەی فشاری هاوتەمەنەکان کاتێک بەکار
ە کحول یان ماددخواردنەوەی ، وەک تاقیکردنەوە لەسەر دادەنرێتخوازراو نەکراو یان نەکۆمەڵایەتییەوە بە قبوڵ

 هۆشبەرەکان.
 ی لەسەر هەرزەکاران هەیە؟یفشاری هاوتەمەنەکان چۆن کاریگەر

فشاری نەرێنی و  –ی لەسەر منداڵەکەت هەبێت یسەرەکی فشاری هاوتەمەن هەیە کە دەتوانێت کاریگەر دوو جۆری
 ەن.ی هاوتەمیئەرێن

ەی ی هەرزەکاران بدات بۆ پەرەپێدانی تواناکانی ڕووبەڕووبوونەویهاوتەمەنەکان دەتوانێت یارمەت یفشاری ئەرێنی
رە دا یان خۆیان لە ڕەفتات کە چالاکتر بن لە وەرزشپێویست بۆ تەمەنی گەورەیی. لەوانەیە هانی هەرزەکاران بدا

ایبەتی لە کاتە سەختەکاندا یارمەتیدەر بێت. لەوانەیە تدوور بگرن، کە ئەمەش دەتوانێت بەمەترسیدارەکان بە
ی یبکاتەوە یان زیاتر بەشدار ی لەسەر ئەوە هەبێت کە زیاتر جەخت بکاتەوە، چالاکییە نوێیەکان تاقییکاریگەر

 قوتابخانە بکات.
ل ئەوەی کە کحواستەی خراپ ببات. دەتوانێت ببێتە هۆی ڕهاوڕێیان دەتوانێت هەرزەکاران بەرەو ئا یفشاری نەرێنی

شداری بهێڵن یان بە کۆمەڵایەتی، قوتابخانە جێوە یان ڕەفتارکردن بە شێوازی دژەبکەنە یان ماددە هۆشبەرەکان تاقی
زانیت بتەواوی یە بۆ ئەوەی بەهیچ ڕێگەیەک نی، لە ڕەفتارە خراپەکانی تردا بکەن کە تەندروستییان بخاتە مەترسییەوە

 .دەبێتی لەسەر یمنداڵەکەت چۆن کاریگەر
 نیشانەکانی ئاگادارکردنەوە بریتین لە:

 .ی مەزاج، فرمێسکاوی یان هەستکردن بە بێهیوایییکەم
 .کۆمەڵایەتی کە بۆ منداڵەکەت ئاسایی نییەشەڕانگێزی یان ڕەفتاری دژە

 .بەبێ هۆکارێکی دیارزۆر جار  ی لەناکاو لە ڕەفتاردا،یگۆڕانکار
 .هەڵسانلەخەوخەوتن، مانەوە لە خەو یان زوو کێشەی 

 .لەدەستدانی ئارەزووی خواردن یان زیادەڕۆیی لە خواردن
 .قوتابخانەدوودڵی لە چوونە
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 .کشانەوە لە چالاکییەکان کە منداڵەکەت پێشتر حەزی لێی بوو
 نی ژیان نییە.الێدوانەکان سەبارەت بە ویستی وازهێنان، یان ژیان شای

 هۆی ئەوەی کە هەرزەکاران: ی هاوتەمەنەکان لەوانەیە ببێتەیفشار و کاریگەر
 .، شێوازی قژ یان زێڕینگەریی هاوڕێکانیانجلوبەرگهەڵبژاردنی هەمان 

 .زیۆنی وەک هاوڕێکانیانڤگوێگرتن لە هەمان مۆسیقا یان سەیرکردنی هەمان بەرنامەی تەلە
 .گۆڕینی شێوازی قسەکردنیان یان بەکارهێنانی وشەکانیان

 .ندنی یاساکانئەنجامدانی کاری مەترسیدار یان شکا
 .لە قوتابخانەدا زیاتر کارکردن یان بەو شێوەیە کارنەکردن

 .ی خۆشەویستی یان بەشداریکردن لە چالاکییە سێکسییەکانیپەیوەند
 جگەرەکێشان یان بەکارهێنانی کحول یان ماددە هۆشبەرەکانی تر.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
 ەیوەل تیب رانەگین ییەئاسا ،کانەنەمەهاوت ییرەگیو کار کانەنەمەهاوت یفشار ۆب کییەنگە: هاوسبە تۆخبڵێ  -1

 ۆب کاتە( دۆت یهاکانەب انی) ۆیخ یهاکانەب رەسەسازش ل انی ،یەدایکانەنەمەهاوت ییرەگیکارلەژێر  رۆز تەکڵەمندا
 رەگەئ رێخەن تڵێب تێناتوان تەکڵەمندا ەیوەل تیب رانەگین ییەئاسا هاەروە. هتێبگونج دایکانڕێهاو ەڵگەل ەیوەئ

 .شانێکەرەجگ انی رزشکردنەووەکوو  کان،ەداریترسەم ەشت ەیوەکردنیتاق ۆب تێب رەسەل یرۆز یکێفشار
بوون و تۆخ لەنێوان ینگەهاوس ینانێستهەدەب ەل ییەتیبر کانتڕێهاو ییرەگیکار ەڵگەباش ل ەیوەبوونوەڕبووڕ

 .داەکار مەل تەیبد تەکڵەمندا ییتەارمی ەیوەئ ۆب ووڕ ەنەیخەد کەیەکۆریب ندەچ داەرێ. لتداەکەگروپ ەڵگەگونجان ل
 ی هاوڕێیان ببنەوە. ئەمەشیی نەرێنیی هەرزەکاران بدات بەرەنگاری کاریگەریبەخۆبوون دەتوانێت یارمەتمتمانە

 ودەتوانن بڕیاری سەلامەت و ئاگادارانە بدەن و خۆیان لەو کەس  ووبەخۆبەر ئەوەیە کە هەرزەکارانی متمانەلەب
 بارودۆخانە بەدوور بگرن کە بۆیان گونجاو نین.

هرەبانی لەگەڵ خۆت و مامەڵەکردن لەگەڵ خۆتدا بە بریتییە لە می ی بە خۆیدا بێتەوە:یخۆی خۆش بوێت و بەزە -2
 انکاتێک هەرزەکاران بەزەیی ،دەدەیت ی پێیێک کە گرنگهەمان گەرمی و گرنگیدان و تێگەیشتن کە دەیدەیت بە کەس

ە بی یان بدات مامەڵە لەگەڵ هەر فشار و دڵەڕاوکێیەکدا بکەن کە پەیوەندی، دەتوانێت یارمەتیەوەبێت داخۆیان بە
 ی هاوڕێکانیانەوە هەبێت.یکاریگەر

ارکردنی تی بە هەندێک ڕێگەی ڕزگلەوانەیە منداڵەکەت پێویس: نەخێر پێشنیار بکە بۆ ئەوەی بڵێ ی بۆڕێگاکان -3
دەموچاوی هەبێت بۆ ئەوەی بڵێت نەخێر ئەگەر هەست بە کاریگەری دەکات بۆ ئەوەی شتێک بکات کە نایەوێت 

ڵێت بئەوەی تەنها لەبریی  هانی منداڵەکەت بدەن کە هەوڵی جگەرەکێشان بدات. یبیکات. بۆ نموونە، ڕەنگە هاوڕێکان
ەو شێوازە نا، من حەزم ل‘، یان ’نا، ئەوە تەنگەنەفەسیم خراپتر دەکات‘نێت شتێکی وەک، ، منداڵەکەت دەتوا’نا، سوپاس‘

 ’.لێ دێتنییە کە بۆنم 
رسیداردایە، ئەگەر منداڵەکەت هەستی کرد کە لە دۆخێکی مەتنیواندا هەبێت بۆ كاتی مەترسی: كۆدێكی نهێنیتان لە -4

ەکەت بنێرێت یان تەلەفۆنت بۆ بکات بۆ پاشەکەوتکردن. تۆ و منداڵڕەنگە یارمەتیدەر بێت ئەگەر بتوانێت نامەت بۆ 
ەست هبەردەم هاوڕێکانیدا  بکەون بۆ ئەو کاتانەی کە منداڵەکەت نایەوێت لە دەتوانن لەسەر پەیامێکی کۆدکراو ڕێک

انای متی ئەوە ، بەڵام دەزانیت کە بەڕاسمدەکەبۆ باپیرە بە شەرمەزاری بکات. بۆ نموونە دەتوانن بڵێن کە پشکنینی 
 ی تۆیە.یئەوەیە کە پێویستیان بە یارمەت
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اوای منداڵەکەت بێت بۆ ئەوەی د یئەگەر منداڵەکەت پەیوەندیت پێوە بکات، گرنگە سەرنجت لەسەر هەڵبژاردەی ئەرێنی
ەت کبکات، نەک لەسەر ئەو دۆخە مەترسیدارەی کە منداڵەکەت تێیدایە. ئەگەری ئەوە زیاترە کە منداڵە یارمەتیت لێ

 داوای یارمەتی بکات ئەگەر بزانێت تووشی کێشە نابێت.
هەبێت،  وەوەئەگەر منداڵەکەت چانسی پەرەپێدانی هاوڕێیەتی لە زۆر سەرچا: فراوان یهاندانی تۆڕێکی کۆمەڵایەتی -5

ی یلەوانە وەرزش، چالاکییە خێزانییەکان یان یانەکان، ئەوە مانای ئەوە دەبێت کە بژاردە و سەرچاوەی پشتگیر
 هەڵەدا بچێت.کەوتووە ئەگەر هاوڕێیەتییەک بە زۆریان دەست

وڕێکانی هاندانی منداڵەکەت بۆ ئەوەی ها: یی هاوڕێکانیکاتێک نیگەرانیت لە فشاری هاوتەمەنەکان و کاریگەر -6
چانسی  هەبێت و پێدانی شوێنیان لە ماڵەکەتدا دەتوانێت یارمەتیت بدات هاوڕێکانی منداڵەکەت بناسیت. هەروەها ئەمە

 پرسێکە بۆ منداڵەکەت یان نا. یی هاوڕێکانیی نەرێنیدەدات کە بزانیت ئایا فشار و کاریگەر ئەوەت پێ

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
ڕوو بۆ  قورس بێت، بەڵام لە خوارەوە چەند ڕێگەیەک دەخەینە دەكرێتمامەڵەکردن لەگەڵ فشاری هاوڕێیان 

 :چارەسەرکردنییارمەتیدان لە 
ت، خێرایی ڕازی بیت لەسەر ئەنجامدانی شتێک کە پێت باشە نەیکەیئەوەی بەلەبریی  :گرەب کاتی خۆت وەر -1

و چەند هەناسەیەکی قووڵ هەڵمژە. ئەگەر کەسێک چاوەڕێی وەڵامدانەوەی تۆیە، پێی بڵێ پێویستە چەند  بوەستە
و  ئاسانترە بەرەنگاری فشارەکان ببیتەوە کاتێک هەندێک کاتبکەیتەوە.  بۆ تەرخان بکەیت و بیری لێ یڕۆژێک کات

 خۆت و دۆخەکەدا دادەنێیت. لەنێوان شوێن
ۆ کاتێک ڕووبەڕووی هەڵبژاردنێک دەبیتەوە، لە خۆت بپرسە هۆکارەکانت ب: بەرچاو بگرە هۆکارەکانت لە -2

ن دەکەن و دەترسیت قسەت لەگەڵ نەکەئەنجامدانی شتێک چین؟ ئەگەر لەبەر ئەوەیە کە هەموو هاوڕێکانت ئەو کارە 
 بکەیتەوە. ان نەکەیت، ئەوا ڕەنگە بتەوێت بیری لێیئەگەر تۆ بەشداری

ەک کەسانێک کە ن - ت کە خۆت بە کەسانی پشتیوان دەورە بدەیت کە ڕێز لە بڕیارەکانت دەگرنینی ئەوەیاتۆ شا
 ناکەیت.فشارت لەسەر دروست بکەن بۆ ئەوەی شتێک بکەیت کە هەست بە دروستی 

کاندا یەوتنی "نا" دەتوانێت قورس بێت، بەڵام پێویستە سنوورێکی تەندروست لە پەیوەندی :سنوورەکان دابنێ -3
بدەیت  بەردەوامی فشارت لەسەر دروست بکات بۆ ئەوەی شتێک بکەیت، دەتوانیت هەوڵدابنێیت. ئەگەر کەسێک بە

 ی لەسەرت هەیە.یپێی بڵێیت کە چۆن کاریگەر
کاتێکدا دەزانیت جگەرە  ەنگە شتێکی وەک "کاتێک جگەرەیەکم پێشکەش دەکەیت، دڵتەنگم دەکات لەبۆ نموونە ڕ

 بڵێیت. گریت"ان هەستەكانمڕێز لە  بزانم ببمەوە ئەگەر ناتوانم بەردەوام لەگەڵت کۆ ،ناکێشم
 ینهاوتەمەنەکالەوانەیە هاوڕێیەک کە فشاری : بەدیلێک پێشکەش بکە: ی دانانی سنووری تەندروستیچۆنێت -4 
یاری سادەیی بیەوێت کاتێکی زیاتر لەگەڵت بەسەر ببات یان پەیوەندیت پێوە بکات، بەڵام نازانن چۆن پرسسەرە بەلە

 تر بکەن.
بهێنیت یان شەراب  دەی هۆشبەر بەكاردیت بەوەی ماوبوئەگەر فشاریان لەسەر دروست کردیت کە لەگەڵیان 

 ەنگە، ڕئەوا تۆ دەتوانی نەچیتە ژیر ئەو جۆرە فشارانەوە، ی نەشیاو بكەیتكاریك بخۆیتەوە یان دزی بكەیت یان هەر
ەم ب ،بكەویتەوە دوور وردە لێیان، وردەگەشت لەگەڵیانبچیتە  و ەبیتەوەن پلانێک دابنێیت بۆ ئەوەی جارێکی تر کۆ

 دەکەن.لا دابین  شێوەیە، ئێوە هەردوو پێداویستییەکانتان بە شێوەیەکی سوودبەخش بۆ هەردوو
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 :دەستپێکی گفتوگۆ
 ئایا تا ئێستا هیچ هاوڕێیەكت فشاری لێكردویت بۆ ئەنجامدانی كارێكی نەشیاو؟ -1
 تا ئێستا چویتەتە ژێر فشار هاوڕێكەت؟ -2
 تا ئێستا بۆ هەر داواكاریەك هاوڕێكانت داوایان لێكردبی و بەدڵت نەبوبێت وتوتە نەخێر؟ -3
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 مافیا:باند و  -:پێنجەم

 
دێت "مافیا" زاراوەیەکی نافەرمییە کە بۆ وەسفکردنی ڕێکخراوە تاوانکارییەکان بەکارباند چییە؟ مەبەست لە وشەی

لە  کە لێکچوونێکی بەهێزیان لەگەڵ مافیای ئیتاڵیادا هەیە. چالاکیی ناوەندی ڕێکخراوێکی لەو جۆرە بریتی دەبێت
وان ەجێکردنی ڕێککەوتنە نایاساییەکانی نێناوبژیوانی ناکۆکییەکانی نێوان تاوانباران و هەروەها ڕێکخستن و جێب

وەک  زۆرجار مافیاکان بەشداری چالاکییە لاوەکییەکانی تاوانباران لە ڕێگەی بەکارهێنان یان هەڕەشەی توندوتیژی.
 ەب یبازرگان تەنانەتقومارکردن، قەرزکردن، بازرگانیکردن بە ماددە هۆشبەرەکان، لەشفرۆشی و ساختەکاری 

 دەکەن. ەوەشۆڤیمر

ئامانجی سەرەکی مافیا پارە پەیداکردنە، چەندین چالاکیی جۆراوجۆر بەکاردەهێنن. یەکێک لە باوترینەکان:  
زەوتکردن. زەوتکردن بریتییە لە ناچارکردنی خەڵک بۆ ئەوەی پارە بدەن بە هەڕەشەکردن لێیان بە جۆرێک لە 

 دوودا لە ڕێگەی چەندین چالاکیی نایاساییمافیا پلانی زەوتکردنە. مافیاکان لە ماوەی ساڵانی ڕابر جۆرەکان.
هۆشبەر،  یماددەبازرگانی بە مەی، و فڕۆشتنی  چەقۆکێشەکانوەك جۆراوجۆرەوە پارەیان دەستکەوتووە. 

 .لەشفرۆشی و قومارکردنی نایاسایی

 :دایباب پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن
ێکن لە بێت، بەڵام لێرەدا مەبەستمان کەسانێکە کە بەشوشەی باند دەتوانێت بە سادەیی مانای کۆمەڵێک کەس  -1

 تاتۆ گروپێکی ڕێکخراو کە تاوان ئەنجام دەدەن. زۆرجار باندەکان ناویان هەیە، جلوبەرگی تایبەت لەبەر دەکەن یان
شتێكی مەترسیدار دەکەن.  یڕەفتار لە چالاكی و یان وێنەکێشانیان لەسەر جەستەیان هەیە و بەشداری دیاریكراو

لە چاو گەنجانی لەدایکبووی  كە هەرزەكاری كۆچبەر زۆر بە كەمی پەیوەندی بەم باندانەوە دەكەن ڵخۆشكەرەد
 ، بەڵام بیرۆکەی باند ڕەنگە سەرنجی هەندێک لە هەرزەکاران ڕابکێشێت. منداڵان هەندێک جاری ئەو وڵاتەڕەسەن

ر بە ەلامەتی دەیانهێڵێتەوە یان هەست دەکەن سەپەیوەندی بە باندەکانەوە دەکەن، چونکە پێیان وایە باندەکە بە س
 باندەکانن.

لێکۆڵینەوە لە چالاکیی باندەکان بکە لە ناوچەکەت. هۆکارێکی مەترسی گەورەیە کاتێک باس لەوە دەکرێت کە  -2
انیت هەرزەکارەکەت پەیوەندی بە باندێکەوە بکات. ئاگاداری هەر چالاکیەکی باندەکان بە لە ناوچەکەتدا بۆ ئەوەی بز
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دەتوانیت لێکۆڵینەوە لە چالاکییەکانی باندەکان  هەرزەکارەکەت لە قوتابخانە یان لە کۆمەڵگادا تووشی چی دەبێت.
بکەیت لە ناوچەکەتدا بە گەڕان بە ناو ڕاپۆرتەکانی پۆلیس و داتاکانی پۆلیس بە شێوەی ئۆنلاین. زۆربەی ناوچەکان 

دەکەت تێدا دابنێیت و هەر دەستگیرکردنێک یان پشێوییەکی ئەم هەیە کە دەتوانیت کۆ گەڕۆكماڵپەڕێکی پۆلیسی 
 دواییە لە ناوچەکەتدا ببینیت.

ەت هەرزەکارەکهەستتكرد لەوانەیە هەرزەکاران بەدوای باندەکاندا بگەڕێن بۆ هەستکردن بە سەربەخۆیی. ئەگەر -3
ڕێت ەوانەیە بەدوای باندێکدا بگە، لشێوازی جلوبەرگی –تاتۆكردن  –هەندێك ڕەفتاری نامۆ دەكات، لە ستایڵی قژی 

 .ئەوەی پەیوەندیان پێوە بكات یان سەرەتای چونە نێو باندە بۆ

هەروەها فشاری هاوتەمەنەکان هۆکارێکی سەرەکییە بۆ ئەوەی هەرزەکاران بچنە ناو باندەکانەوە. ئەگەر -4
لەوە  ەیە، لەوانەیە هەرزەکارەکەت بیرهەرزەکارەکەت هاوڕێی هەبێت کە لە باندێکدان یان پەیوەندی بە باندێکەوە ه

 بەشداری بکات. ئەویش بکاتەوە کە

هەرزەکاران هەمیشە درک بە مەترسی باندەکان ناکەن. بیرۆکەی بەشێک بوون لە باندێک ڕەنگە جێگەی سەرنج -5
ندەکان توندوتیژی بابێت، بە تایبەت ئەگەر هەرزەکارەکەت بەرکەوتەی یارییە ڤیدیۆییەکان و میدیای دیکە بووبێت کە 

شکۆمەند دەکەن. ئەگەر هەرزەکارەکەت نەخۆشییەکی دەروونی بنەڕەتی هەیە، وەک تێکچوونی کەسایەتی، لەوانەیە 
 لە ڕێگەی پەیوەندیکردن بە باندێکەوە بەدوای وروژاندندا بگەڕێت.

ەوەی کە لێکەوە هەیە. دڵنیابە خۆت ئاشنا بکە بەو نیشانانەی ئاگادارکردنەوە کە هەرزەکارەکەت پەیوەندی بە باند-6
نیشانەکانی هۆشداری سەبارەت بە چالاکیی باندەکان لە هەرزەکاراندا دەزانیت. پێویستە نیگەران بیت ئەگەر 

 هەرزەکارەکەت هەریەکێک لەم نیشانانەی خوارەوە پیشان بدات:

 .لەبەرکردنی ڕەنگێکی دیاریکراو لەناکاو

 .ەكانچەتباند و یقای و مۆسسەیری فیلم زیادبوونی ئارەزووی 

 .شانازیکردن بە هەبوونی هاوڕێ لە باندەکاندا

 .هاتنەوە ماڵەوە بە کەلوپەلی گرانبەها

 .بەکارهێنانی ئاماژە و نیشانەکانی دەست بۆ پەیوەندیکردن لەگەڵ هاوڕێیان

 لە پەیوەندە كۆمەڵایەتیەكانی خێزان. ڕەفتاری شەڕانگێزانە یان کشانەوە

ویستیان دزی و تاڵانکردن داهات بەدەست دەهێنێت، بەڵام دەزانن کە چالاکییەکانیان پێبە ، انباندەك هەندێک جار-7
 ڕفاندنی كچان دەست دەكەن بەبە قەبارەیەکی گەورەتر هەیە بۆ ئەوەی زۆرترین قازانج مسۆگەر بکەن. هەر بۆیە 

 و كوڕان گەنج، لە پێناو دەستكەوتنی پارە و داهات.

لەگەڵ مامۆستای هەرزەکارەکەت، ڕاوێژکاری قوتابخانە، بەڕێوەبەری قوتابخانە، یان بەڕێوەبەرایەتی باڵاتر قسە -8
بکە. زۆربەی قوتابخانەکان بە توندی مامەڵە لەگەڵ قسەی ناشرین و جیاکاری و هەراسانکردن دەکەن. پێویستە 

باند لە دەسەڵاتی دادوەری خۆیاندا ڕووبدات. ئەگەر  بەڕێوەبەر و سەرپەرشتیاران ئاگادار بن ئەگەر هەر چالاکیەکی
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وەزارەتەکە وەڵامی نەدایەوە، پەیوەندی بە دەستەی خوێندنگەی ناوخۆیی خۆتەوە بکە، بەشی پەروەردەی 
 ویلایەتەکەت، یان سکاڵا تۆمار بکە لە حکومەتی فیدراڵی.

کەوە. باندێ هیچ کە هەرزەکارەکەت نەچێتە ناولەگەڵ هەرزەکارەکەت باسی باندەکان بکە. پەروەردە کلیلی ئەوەیە -9
 تا دەتوانیت، کاتێک بۆ دانیشتن و قسەکردن لەگەڵ هەرزەکارەکەت تەرخان بکە دەربارەی مەترسییەکانی باندەکان

نی ڕاشکاوانە بە کاتێک لەگەڵ هەرزەکارەکانت باسی باندەکان دەکەیت. ڕوونی بکەرەوە کە چالاکییە کورتخایەنەکا
خێزان.  توانێت ببێتە هۆی کێشە لەگەڵ پۆلیس، کێشە لەگەڵ قوتابخانە، و پەیوەندی خراپ لەگەڵ ئەندامانیباندەکان دە

ەی دڵنیابە لەوەی هەرزەکارەکەت دەزانێت چالاکیی باندەکان دەتوانێت ڕێگری بکات لە دەستڕاگەیشتنیان بە بژارد
کەسی خۆیان و سەلامەتی کەسی خێزان و  خوێندن و دامەزراندن، کات لە زیندان و مەترسی لەسەر سەلامەتی

 هاوڕێکانی.

ە . مەترسی گەورەیە کاتێک باس لەوی دەوروبەرتناوچەکەو لێکۆڵینەوە لە چالاکیی باندەکان بکە لە شوێن -11
بۆ  داان. ئاگاداری هەر چالاکیەکی باندەکان بە لە ناوچەکەتكردوەدەکرێت کە هەرزەکارەکەت پەیوەندی بە باندێکەوە 

 .دەبێتبوە و چیبزانیت هەرزەکارەکەت لە قوتابخانە یان لە کۆمەڵگادا تووشی چی ئەوەی

امن کە بەردەوی گوێ لە هەرزەکارەکەت بگرە و هەوڵبدە ڕاستییەکان دەربارەی ئەوەی ڕوویداوە یان ئەو شتانە-12
سزا  ەی ئەوە بێتئەو نییە و هیچی نەکردووە شایست هەڵەیبا بزانێت ئەم دۆخە  .لە ڕوودان پرسیاری لێ بکە

 کە بە بەردەوامی بەدواداچوون دەکەیت. وەەكەربەی. دڵنیابدرێت

هەنگاوی سیاسی بگرنەبەر. بۆ ئەوەی چارەسەری چالاکیی باندەکان بکرێت، ڕەنگە کردەوەی سیاسی پێویست -13
کۆمەڵایەتی بۆ بێت. زیادکردنی ئامادەبوونی جێبەجێکردنی یاسا لە شوێنی خۆت و پێشکەشکردنی گەیاندنی 

 هەرزەکارانی مەترسیدار لەوانەیە لە ناوچەکەتدا پێویست بێت.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 باندێکەوە، بیر لە داهاتووت بکەرەوە.هیچ مەهێڵە کەس ناچارت بکات بچیتە ناو  -1

" نداهاتویەكی گەش، هەموومان پاڵپشتی یەكیبەدەستهێنانی دەستەواژەی "بۆ  :یەکبگرن هاوڕێكانتلەگەڵ  -2
 وڕێكانتهالەگەڵ  ، بەڵامببیتبەسەر گروپی باندەكاندا زاڵ  ا ئەم کارە بکەیتهناتوانیت بە تەنخۆت . تۆ بڵاوبكەنەوە

 بن و توشی كێشەتان نەكەن.دوورلە باندەكان بەهێزتر و بۆ ئەوەی  گروپێكیکار بکەن بۆ بنیاتنانی دەتوانن 

بەشداری  دەتوانن بۆنە و چالاکیی کۆمەڵایەتی بەردەوام دروست بکەن کەهاوڕێكانت  ردن پێکەوە، تۆ وبە کارک -3
 لە بەشداریکردن لە باندەکان. هەروەها دەتوانن وەک گروپێک بچنە لای دوركەوتنەوەتانتێدا بکەن بە مەبەستی 

كەن بۆ ئەوەی زیاتر ئاشناتان بباندەکان  بۆ وروژاندنی هەر نیگەرانییەکتان سەبارەت بە چالاکیی كەسانی شارەزا
 .بە ناساندن و مەترسی ئەم گروپانە

پرسانی یان پەڕلەمانتار یان بەر دەستپێکردنی نامە نووسین و هەڵمەتی تەلەفۆن بۆ ئەندامانی ناوخۆیی کۆنگرێس -4
ندوتیژی باندەکان و . ڕوونی بکەرەوە کە بۆچی ناوچەکەت پێویستی بە یارمەتی هەیە بۆ چارەسەرکردنی توسیاسی

 ناوچەکەت. بۆبکە  كۆمەكیچالاکییەکانی باندەکان. داوای گەیاندنی 
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 یەک پەیوەندیکردن بە پۆلیسی ناوخۆیی سەبارەت بە چالاکیی باندەکان کاریگەرییەکی کەمی هەیە. هەوڵێکی -5
وکانی . دڵنیابە لە دایک و باگروپی بەکۆمەڵ پێویستە بۆ ئەوەی چالاکیی باندەکان لە ناوچەکەتدا کۆتایی پێبهێنیت

 .بكەنپۆلیس چەكە بۆ ئەوەی بە شێوەی تیم پێكەوە قسە لەگەڵ تری ناو

 .، بە تایبەت زانیت دۆخەكە مەترسیدارەدوور بکەوەرەوە ناوچەیە ولەخێرا ئەگەر دەتوانی  -6

لەگەڵ  تان بەو شێوەیە ڕەفتار مەکە کە ڕەفتارپێ مەکە، ی انخۆش مەکە، سوکایەتینا قسە -تۆڵە مەکەرەوە  -7
 .خەریكە ڕوبەڕووی باندی مافیایی دەبیتەوە بەتەنهاك ، بەتایبەت كاتێكەنب ی خراپترلەوانەیە تووشی کێشە - ەندەک

وکانەکانی دشەقامەكان، ، مزگەوتەكان. نامیلکە لە ناوەندە کۆمەڵایەتییەکان، قوتابخانەکان، بڵاوكردنەوەهۆشیاری  -8
 خواردن و ناوچەکانی تر دابەش بکە.

، یان سەرت بكەنەدەستدرێژی سێکسی  یان ویستیان، پێبوو انچەکیەسی سوكایەتیپێكەر یان باندەكە كئەگەر -9
 .یتلەسەر بوو، بیر لەوە بکەرەوە پەیوەندی بە پۆلیسەوە بکە تجەستەیئازاردانی مەترسی 

 :دەستپێکی گفتوگۆ
 ئایا دەزانیت باند كێیە؟ -1

 كی هیچ كەسێكت بیستوە باندەكان فڕاندبێتیان؟چیرۆ-2

 ەر هەستت بە مەترسی كرد یەكەم شت چی دەكەیت؟ئەگ -3

 ا ئێستا بیرت لەوە كردوەتەوە پەیوەندی بە باندەكانەوە بكەیت؟ ت -4
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  :و گەلەكۆمەكردن )التنمر( )جياكارى( هەڵاواردن: شەشەم

 چەوساندنەوە: و  )جياكارى( هەڵاواردنأ: 

 
نگ، هەڵاواردن واتە هەڵسوکەوتی نادادپەروەرانە لەگەڵ کەسێک بەهۆی ناسنامەکەیەوە، بۆ نموونە بەهۆی ڕەگەز، ڕە

ردن لە ، کەمئەندامی، یان ئایین، لە قوتابخانەدا ڕەنگە کەسێک هەڵنەبژێردرێت بۆ بەشداریکۆرجڕەچەڵەکی نەتەوەیی، 
 . یان ڕەنگە خوێندکاران بەهۆی ڕەگەزەکەیانەوە توندتر دیسپلینكچێكە وپۆشتەیەپێشبڕکێی وەرزشوانان چونکە 

 ییە.ئەم جۆرە جیاکارییە لە قوتابخانەکاندا نایاسا بدرێن، یان خەڵت نەكرێن، )سزا(

 جیاكاریقسەی ناشرین یان ڕووبەڕووی توشی هەندێک لە نیشانەکانی ئاگادارکردنەوە کە منداڵەکەت لەوانەیە 
 بریتین لە: بوبێتەوە،

 ترس یان خۆبەدوورگرتن لە سواربوونی پاسی قوتابخانە، یان چوونە قوتابخانە یان چالاکییەکانی تر. -1

 ئەلیکترۆنییەکان، کتێب، یان جلوبەرگ.لەدەستدان یان تێکچوونی ئامێرە  -2

 خەوی لێدەكەوێت.سەختی بە گۆڕانکاری لە ئارەزووی خواردن یان  -3

 دڵەڕاوکێ، خەمۆکی، یان گۆڕانی باری دەروونی. -4

 .لەسەر جەستەی هەرزەكارەكەچەقۆ کە شوێنی بوونی برین یان  -5

 نی تر.زوو زوو ئازاری گەدە، سەرئێشە، یان نەخۆشییە جەستەییەکا-6
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 و سوكایەتیپێكردن: قسەی ناشرینگەلەكۆمەكردن بە  :)التنمر(: ب

 
ڕەفتاری  ودیاردەیەکی شەڕانگێزانە و نەخوازراوە کە بریتییە لە پراکتیزەکردنی توندوتیژی  :)التنمر( یملهوڕپێناسەی 

یانی شەڕانگێزانە لەلایەن تاکێک یان کۆمەڵێک تاکەوە بەرامبەر بە کەسانی تر، ئەم دیاردەیە زیاتر لە نێو قوتاب
ەبێتەوە کە ڕەفتارەکانی بە قوتابخانەدا بڵاوبووەتەوە و بە هەڵسەنگاندنی دۆخی ئەم دیاردەیە ڕوون د

 .دووبارەبوونەوە تایبەتمەندن

ن ن كەسانێكن كە بەردەوام كێشە دروست دەكەن. حەزدەكەن ئازاری ئەو كەسانە بدەن كە لە خۆیان بچوكتراملهوڕەك
 یان لاوازترن و بیانترسێنن. دەروناسەكان لەو باوەڕەدان كە ملهوڕەكان حەز دەكەن دەسەڵاتداربن.

لە هەموو پاشخانێکدا و دەتوانێت بە شێوەی  ڕوودەداتبەسەر هەرزەکاراندا  ەتیپێكردن و قسەی ناشیرینسوكاي
 ئەگەر چەوساندنەوەکە لەسەر بنەمای ڕەگەز، ڕەنگ، ڕەچەڵەکی نەتەوەیی، ڕەگەز، کەمئەندامی، یان جیاواز بێت:

ەوەیە قوتابخانە ڕووبدات، ئەوا ئەم چەوساندنئایین بێت و بە هاوبەشی لەگەڵ توانای خوێندکار بۆ بەشداریکردن لە 
ن پێی دەوترێت هەراسانکردنی جیاکاری. قوتابخانەکان بەپێی یاسا پێویستە چارەسەری هەراسانکردنی جیاکاری بکە

 بە لێکۆڵینەوەی خێرا و گرتنەبەری ڕێوشوێنی پێویست بۆ وەستاندنی ئەم هەراسانکردنە.

 :ێت، دەبێتبۆ ئەوەی بە قسەی ناشرین هەژمار بکر

ستەیی، وەک هێزی جە -ناهاوسەنگی هێز: ئەو منداڵانەی کە قسەی ناشرین دەکەن، دەسەڵاتی خۆیان بەکاردەهێنن-1
 ۆ کۆنترۆڵکردن یان زیانگەیاندن بە کەسانی دیکە. ب -دەستڕاگەیشتن بە زانیاری شەرمەزارکەر، یان ناوبانگ

ان دەتوانێت بە تێپەڕبوونی کات و لە بارودۆخی جیاوازدا بگۆڕێت، تەنانەت ئەگەر هەم :ناهاوسەنگی دەسەڵات-2
 کەسانیش بەشداربن.



32 

 

دانی زیاتر لە جارێک ڕوودەدەن یان ئەگەری ڕووی ناشرین و سوكایەتیپێكردن ڕەفتارەکانی قسە دووبارەکردنەوە:-3
 زیاتر لە جارێکیان هەیە.

وەک هەڕەشەکردن، بڵاوکردنەوەی دەنگۆ، هێرشکردنە سەر کەسێک بە  نەیەشەڕانگێزا ێكیقسەی ناشرین ڕەفتار-4
 بێت و بریتی بێت لە: شێوەیەکی جەستەیی یان زارەکی و دوورخستنەوەی کەسێک لە گروپێک بە ئەنقەست.

 : کە بریتین لەمانەی خوارەوەسوكایەتیپێكردن،  وجۆرەکانی قسەی ناشرین 

 خراپ بەکارهێنانی زارەکی یان نووسراو: وەک بەکارهێنانی ناو یان نازناوی تاکەکان وەک گاڵتەجاڕی، یان-1
 نمایشکردنی پۆستەری هێرشبەرانە بۆ کەسانی دیکە. 

 ، وەك لێدان و پاڵپێوەنان و ئازاردانیبەکارهێنانی توندوتیژی: هەروەها هەڕەشەی توندوتیژیش دەگرێتەوە-2
 جەستەی.

انی، و دانی سێکسی: بە ڕەفتارێکی ناپەسەند و زۆر بێزارکەر دادەنرێت، دەبێتە هۆی ترس و زەلیلی بۆ قوربئازار-3
 لەوانەیە لە ئەنجامدا تاوانی لێبکەوێتەوە. 

 ڕەگەزی: کە بریتییە لە مامەڵەکردنی جیاواز لەگەڵ خەڵکدا بە پشتبەستن بە ناسنامەکەیان.  جیاكاری -4

ن ، وەك ناردینی وێنە یان نامە یاکارهێنانی ئینتەرنێت یان تەلەفۆن بۆ هەڕەشەکردنئەلیکترۆنی: بە یهێرش-5
 .تەلەفونكردن

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
پێویستە ڕەچاوی ئەم  ئەگەر پێت وایە هەرزەکارەکەت هێرش دەکرێتە سەر یان ڕووبەڕووی جیاکاری دەبێتەوە

 :خاڵانە بكەیت

هەموو دایبابێک دەیەوێت منداڵە هەرزەکارەکەی هاوڕێی هەبێت و ژیانێکی کۆمەڵایەتی تەندروست بێت، زۆرێک -1
 یان قسەی ناشرین بە پێدەوترێتلە دایبابان دڵیان دەشکێت کاتێک دەزانن کە هەرزەکارەکەیان قسەی ناشرینیان 

وشتن؛ دەتوانێت ببێتە هۆی خۆکو سوكایەتیپێكردن . لە کارەساتبارترین حاڵەتەکاندا، قسەی ناشرین دەڵێنکەسێکی تر 
ی دەروون نەخۆشیلە حاڵەتە کەمتر کارەساتبارەکاندا، دەتوانێت ببێتە هۆی خەمۆکی، دڵەڕاوکێ و حاڵەتەکانی تری 

 تا تەمەنی گەورەیی.  دەبێتلەسەر كاریگەری کە 

یان اوکان سەریان سوڕدەمێنێت کاتێک دەزانن کە منداڵە هەرزەکارەکەیان قسەی ناشرینزۆرێک لە دایک و ب -2
 . ئەوە شتێکپێبگوترێت یوەی قسەی ناشرین. زۆرجار منداڵان بە تایبەت هەرزەکاران شەرمەزار دەبن لەپێدەوترێت

ت ا باسی بکەن کە بتوانێنییە کە بیانەوێت لەگەڵ دایک و باوکیان، مامۆستاکانیان، یان هەر کەسێکی گەورەساڵد
. بە نەکەن یدا باسێكکەسهیچ دەیهێڵنەوە و لەوانەیە ئەوەی ڕوودەدات لەگەڵ  لەناخی خۆیانیارمەتیدەر بێت. بەڵکو 

 و مەترسیدار، شەڕانگێزی، ڕەفتاری یانهۆی خراپی نمرەکان دەكرێت ببێتە خەفەكراوەتێپەڕبوونی کات، ئەم هەستە 
 تەنانەت توندوتیژی بەرامبەر بە خۆیان یان کەسانی دیکە.
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جار  چاوت لەسەر ئەوە بێت کە هەرزەکارەکەت بە شێوەی ئۆنلاین چی دەکات. بزانە چ ئەپێک بەکاردەهێنن و -3
جار پشکنین بکە بۆ ئەوەی دڵنیا بیت کە هیچ شتێکی مەترسیدار ڕوونادات. بۆ هەرزەکارانی گەنجتر، بیر لەوە 

 دا.نەوە کە هەموو ئامێرە ئەلیکترۆنییەکان لە شوێنێکی گشتی ماڵەکەدا هەڵبگرن نەک لە ژووری نووستنەکانیانبکە
 هەرچەندە كارێكی ئەستەمە بەڵام نابێت غافڵ بین لێیان.

 هەرزەکارەکەت هان بدە بۆ ئەوەی بەشداری ئەو چالاکییانە بکات کە سەرنجی ڕابکێشن. ئایا هەرزەکارەکەت -4
ەی وێنە دەکێشێت؟ ناوی تۆمار بکە لە پۆلەکانی هونەر. ئایا هەرزەکارەکەت وەرزشکارە؟ هانی بدە بۆ ئەو هەمیشە

كیە یان بەشداری پێبكە لە چالابەشداری تیپێکی وەرزشی قوتابخانە بکات. ئایا هەرزەکارەکەت حەزی لە مۆسیقایە؟ 
 ئاینیەكان و چالاكیە كۆمەڵایەتیەكان.

لێکەوتەی زیانبەخش و درێژخایەنی هەبێت بۆ منداڵان. جگە لە  دەكرێت و سوكایەتیپێكردن قسەی ناشرین -5
، منداڵان لەوانەیە تووشی کێشەی تەندروستی سۆزداری و و سوكایەتی کاریگەرییە جەستەییەکانی قسەی ناشرین

ی ان و کەمبوونەوەی ئاستدەروونی ببن، لەوانە خەمۆکی و دڵەڕاوکێ، کە دەبنە هۆی بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەک
 کارکردن لە قوتابخانەدا. 

، دەستبەجێ جنێوی دەدا یان یەکێک لە هاوڕێکانی دەدات )جنێو( قسەی ناشرین منداڵەكەت ئەگەر بیستت کە -6
هەنگاو بنێ و ئاماژەی پێبدە. هۆکارێک کە زۆرجار قسەی ناشرین لە هەرزەکاران بەردەوام دەبێت ئەوەیە کە 

 . ئەمەشبەتایبەت كاتێك منداڵە بگرە زۆرجاریش پێدەكەنن ڕێگری لێناکات جنێو دەدات نکاتێک دەیبیست وكاریکەس
 داڕێگەی مەدە لە ماڵەکەت دەستبەجێبکات هەست بکات کە ڕەفتارەکانیان قبوڵکراون.  جنێودەرەكەدەتوانێت وا لە 
ندا ڕوودەدات؛ لە کاتێکدا هەرزەکاران کە لە نێوان خوشک و براکا دەبێتئەمەش کاتێک بكرێت.  قسەی ناشرین

 .دەکەن گاڵتە بەیەك زۆرجار گاڵتە بە خوشک و براکان

ەوە بەتایبەت ئەلیکترۆنی لە ڕێگایبە پێچەوانەی قسەی ناشرین بە شێوەی کەسی، هێرشکردنە -7
وانێت . دەت)هەرزەكارەكەت(ەكە قوربانیلای دەتوانێت لە هەر شوێنێک و لە هەر ساتێکدا بگاتە  تۆڕەكۆمەڵایەتیەكان،

ێگەی فراوان و شوێنپێیەکی هەمیشەیی لە ڕ كۆمەڵێكیبگەیەنێت، چونکە دەتوانێت بە خێرایی بگاتە ی پێزیانێکی قووڵ
 ئۆنلاینەوە بۆ هەموو ئەوانەی بەشدارن بەجێبهێڵێت.

امەتی ەبێت کە ڕێز لە کەرقوتابخانە ه باشی لە منداڵەکەت مافی ئەوەی هەیە ژینگەیەکی سەلامەت و پەروەردەیی -8
 ،لە هەموو جۆرە توندوتیژییەکی جەستەیی هەیە پاراستنیان یمافرێت. هەموو منداڵان مافی خوێندنیان هەیە، يبگ

 و سوكایەتیپێكردن.قسەی ناشرینیش  ،دەروونی، برینداربوون

نگاری بۆ دۆزینەوەی کارێک دوای خوێندن. لە کاتێکدا ڕەنگە هەندێک لە هەرزەکاران بەرە كەت هانبدەهەرزەکارە -9
ێت لە چەمکی کارکردن ببنەوە، بەڵام جەخت لەوە بکەنەوە کە چۆن بنیاتنانی ئیتیکی کارکردن دەتوانێت یارمەتیدەر ب

 .كە دەستی دەكەوێتدەی دەتوانێت چی بکات بەو هەموو پارە زیابۆ بكە كە  ی. باسی ئەوەدایانپاشەڕۆژ

رەکەت لەناو ببات، ی هەرزەکاهێزی كەسایەتیو  ڕێزگرتنی خودقسەی ناشرین دەتوانێت سوكایەتی پێكردن و  -10
 بۆیە دڵنیابە کە پشتگیری دەکەیت و نیشانی بدە کە چەندە بەنرخە بۆ خێزان و کۆمەڵگا و جیهان.
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 كاتبۆ ئەوەی منداڵە هەرزەکارەکەت نەتوانێت قسەی ناشرین هەندێک هەنگاو هەیە کە دەتوانیت بیگریتە بەر ب -11
کردن بۆ ڕێگری بەكاربهێنە ڕێنمایانە. ئەم ویستی بەسەر كەسێكدا بهێنێتبهێنێت ئەگەر  سوكایەتیو هەروەها واز لە 

 هەرزەکاران. لایلە و سوكایەتیكردن و وەستاندنی قسەی ناشرین

ی ، گرنگە بەدوای چاودێری تەندروستی دەروونیتر دەڵێتکەسان بەئەگەر هەرزەکارەکەت قسەی ناشرین  -12
، ڕاهاتبێت. هەرزەکارێک کە لەگەڵ قسەی ناشریندا بێتبەسەر ئەو پرسەدا زاڵ  هۆكار بێتگونجاودا بگەڕێیت کە 

 ، هەرزەکارێکدەمینێتەوە لەگەڵیدا دەبێتە کەسێکی گەورەساڵ ئەو شوێنەوارانە بە درێژایی ژیانیكاتێك زۆرجار 
کاریگەری  ئەوەشێت بب كەسایەتی، لەوانەیە تووشی کەمی كردوەکە قسەی ناشرین و خراپەکاریی  بەوە ناسراوە

نەیە دەبێت. ئەو هەرزەکارەی کە قسەی ناشرین دەکات، لەوا دەسكەوتنی كار و پیشەلەسەر پەیوەندییە جیاوازەکان و 
 خۆی تووشی کێشەی یاسایی بکاتەوە. هەنگاو بنێ و ببێتە هاوسەرێکی دەستدرێژیکار یان لە دواتردا لە ژیانیدا
 یارمەتی هەرزەکارەکەت بدە لەم قۆناغەی ژیانی تێپەڕێت.

گەرییە منداڵان. جگە لە کاریژیانی قسەی ناشرین دەتوانێت لێکەوتەی زیانبەخش و درێژخایەنی هەبێت بۆ  -13
وستی سۆزداری و دەروونی ببن، لەوانە جەستەییەکانی قسەی ناشرین، منداڵان لەوانەیە تووشی کێشەی تەندر

ە. لە قوتابخان فێربوونخەمۆکی و دڵەڕاوکێ، کە دەبنە هۆی بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکان و کەمبوونەوەی ئاستی 
ئەلیکترۆنی دەتوانێت لە هەر شوێنێک و لە هەر ساتێکدا  یبە پێچەوانەی قسەی ناشرین بە شێوەی کەسی، هێرش

کی بگەیەنێت، چونکە دەتوانێت بە خێرایی بگاتە ئامادەبووانێپێزیانێکی قووڵ  دەكرێت. تسەر هەرزەكارەكەبگاتە 
 فراوان و شوێنپێیەکی هەمیشەیی لە ڕێگەی ئۆنلاینەوە بۆ هەموو ئەوانەی بەشدارن بەجێبهێڵێت.

ی، داوێنپیس ئەگەر قوتابخانەکە یارمەتیدەر نەبوو یان ئەگەر قسەی ناشرین گۆڕاوە بۆ دەستدرێژی جەستەیی، -14
شرین . لە زۆر حاڵەتدا قسەی ناوەرگرتن یان هەراسانکردن، دەتوانیت بچیتە لای دەسەڵاتە ناوخۆییەکان بۆ یارمەتی

بدەیت لەسەر هەرزەكارەكەت كاتێك خۆت ناتوانی چارەسەری بكەیت و هێشتا  نایاساییە. باشترە ئێستا ڕاپۆرتی
، ەتارڕەف سەر ئەم ئەگەر تا تەمەنی گەورەیی بەردەوام بن لە ڕاندوە.هەرزەكارەكە زۆر گەنجە و هەرزەكارێتی تێنەپە

 .لەسەر ڕەفتاری هەرزەكاەكەتزۆر گەورەکانیان دەبێت بۆ  یدەرئەنجام

 ەل نینووس انی ،ڵقوو یدانەناسەه ران،ەیسۆب چوون کەو ،ەبک ییتووڕە یبردنەوەڕێب یکانەییەکارام یرێف -15
 .کداێارۆڤگ

 تیانتوەد شتاێه ،پێشێل بكرێن ەداو کانەشت ەب تەگڕێ ستاێتا ئ رەگەئ تەنانەت تەکڵەما ۆستاندارد ب یدانان-16
 یکەیە"ناوچ تەکڵەما ەک نڵێب کانتڵەمندا ە. بتەیبدێل تداەکڵەما ەل یکەزار یواەشوهەک رەسە" لستکردنڕێ" یخۆد
 یشیو باوک کیدا – ەوەتێگرەد کێسەک مووەه ەک ێدابن ەکڵەما یاساکانی یلکردنێشێپ یکانەنجامەرئە" و دێجنێودانەب
 یوەڕەادی. زنەکەدێ پ یستەه یتوندەب کارانەرزەه ەیربۆز ەکێشت کەیەوش رەه ۆب کێلارۆد یرگرتنە. ویەداێت
خست،  ێپشتگو انیاساکانتیئاشکرا ەب هەرزەكارەكەت رەگەئ مەڵاب ،پێشێلكارییەكان ەب رەرامبەب ەکەم ەداوەکاردان ەل
 کێنجامەرئەد رەه ە،کەلێمبوتوئ ینانێکارهەب یتۆڵەم انی ڵەرماەد یاگرتنڕ کەو نن،ێپەبس زترێهەب یکێنجامەرئەد
 .یو باوک کیدا ۆو ت ۆیەت ڵی. ماەب وەپت ت،یرێبژەدەڵه

 یانۆڕپسپ دیسو یپسالاۆئ یشار ەدا ل2015ئادارى  یمانگ ەلدوورخستنەوەی هەرزەكار لە ژینگەی جنێودان،  -17
 ەل ەکێرۆج وێجن ەیوەئ رەسەل بوون کۆک وانە. ئوێجن ەڕمەل ستەب انییژۆڕ-دوو یکەیەوەبوونۆک وێزمان و جن
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 ەل انیکانڵەمندا کانەباوان ەستیوێپ ۆیەب ر،ەبمراەب یسانەک یستەه یندارکردنیبر ەگاتەد جار کێندەو ه نڕیربەدەقس
 .ەوەنەبک ایج انیکانەورەگ ەو ل نەبک ەردەروەپ وداێجنێب کىەیەنگیژ
 

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 :وەتەتەیبویان ڕووبەڕووی جیاکاری  پێدەوترێتئەگەر قسەی ناشرینت 

 قسەی ناشرین یان جنێوت پێبدات.مەهێڵە کەس  -1

کەسانی تر  بەکە قسەی ناشرین  بكەیتوەسوەسە  لە ناختدا چەوسێنەر! ڕەنگە هەندێک جاركەسێكی مەبە بە  -2
ی ، بەڵام ئەمە ڕەنگە لێکەوتەی جددی بۆ تۆ هەبێت و زیانێکو بە پاڵەوان بونت پێدەبەخشێتهەست بە بەهێزبوون 

ڕاستەقینەت پێ بگەیەنێت. ڕێگەی تر هەیە بۆ هەستکردن بە بەهێزی، وەک داکۆکیکردن لە منداڵانی تر یان 
 .سەرکردایەتیکردن لە چالاکییەکانی قوتابخانەدا

ۆ بیهێنە بەرچاوت ئەگەر ت ،چۆنە جنێو دەداتبدە بیر لەوە بکەیتەوە کە ئەو کەسەی کە قسەی ناشرین و  هەوڵ -3
 .دەبووهەستت چۆن  ،ئامانج بوویتایە

 هەرچەندە مرۆڤەکان جیاوازن، بەڵام گرنگە بەڕێزەوە مامەڵە لەگەڵ هەموو کەسێکدا بکرێت. -4
ی یارمەتیکردارەکانت  پێ دەگوترێت،کە دەیبینیت قسەی ناشرینیان  ،تەهاوڕێ و ئەوانی تردا بوەس لەبەرامبەر -5

 قوربانییەکە دەدەن هەست بکات کە پشتگیری دەکرێت و لەوانەیە قسەکردن بە قسەی ناشرین ڕابگرێت.
 ەیوانەئ ۆب تێوەبک رەخراپ د رەنێکارهەب کاتەوا د نهاەت ناشرین ەیوش ینانێکارهەب نۆچ ەک ەوەرەبک وونڕ انۆیب
 ەە، چوونکشیدابن تەکەکارەرزەه ەڵگە. لەوەتێوەبکێ ل یختەس یکێئازار تێتوانەجار د کێندەو ه دانیرەوروبەد ەل

 ەب ندبوونەپاب ۆب ەکێرەنڵپا کداێپلان یشتنڕدا ەل انیکردنیشدارەب و کانەستەه ینڕیربەد ۆب لیدەب ەیگڕێ
  !ەوەکانییەژگارۆئام
 

 دەستپێکی گفتوگۆ:
 ؟ ئەگەر ئەوە ڕوویدا چی دەڵێیت یان چی دەکەیت؟جنێوتپێدراوەتا ئێستا هەراسان یان  -1 

نەت قوتابخانەکەت مامەڵەی نادادپەروەراخوێندكارێك لە تا ئێستا هەستت کردووە یەکێک لە مامۆستاکانت یان  -2
 دەکات؟ دالەگەڵ

 یان ئۆنلاین؟قوتابخانە، شوێنی کار،  تا ئێستا هەستت بە نائارامی کردووە لە -3

ەگەر لە قوتابخانە منداڵێکی تر ببینیت کە تووشی قسەی ناشرین دەبێت یان کەسێک لە شوێنی کارەکەی جیاکاری ئ -4
 چی دەکەیت؟ ، تۆدەکرێتلەگەڵدا 

 باش؟ یکەیەرکردەس ەببيت کاتەوا د یچ ؟ییەچ تی كردنیەرکرداەس یمکەچ -5
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 .ۆتجەستەی خ خود و : ڕێزگرتنیحەوتەم

 
ئەو دەکەیت.  بونی خۆتو هەست بە  لە خۆتدەكەیتەوە وێنەی جەستەت ئەوەیە کە چۆن بیر وێنەی جەستە چییە؟

 ڕەنگە لەگەڵ شێوە و قەبارەی ڕاستەقینەی جەستەتدا بگونجێت یان نا.ەی لە زیهنت بۆ خۆتت داناوە، وێنەی

 ەل ەوەتۆخ ەیبارەل ۆت ەیکۆریب :ـتەڵێد تزڵما ێڵماکسو ت،ێب رەوەختەب انتیژ ەیوەئ ۆب ەبزان تۆخ یدرەق
 مووەه رەگەئ تەنانەت ت،ەیبک فتارڕە كانتەوەركردنیب ەوەوانەچێپ ەب تیناتوان ەییساد ەب ،ەوەداتەنگدڕە کانتداەفتارڕە
  .تینێکاربهەب تەرادیئ

 ەوانەل ،یتییەنەخاو کاتەد ڵاەیخ ەک ەیانیتیەەڵامۆو ک یزدارۆو س یروونەد ییەندەتمەبیتا وەئ ۆیک ەل ییەتیبر خود
. هەرزەكارگرنگە بۆ تەندروستی و خۆشگوزەرانی  هێزی كەسایەتیتوێنەی جەستەی ئەرێنی و  .ستێوەڵو ه ستەه

ی میدیا و کەسانی دەوروبەرمان و کولتوری باو هەموویان کاریگەرییان لەسەر وێنەی جەستەمان هەیە. لە کۆمەڵگا
و ماسولکەداربوون وەک پێوەرێک بۆ  ڕەشیقبونە دەبنەوە کە چەندین وێن ڕوبەڕوویئەمڕۆدا منداڵان و گەنجان 

یدیا مجوانی و ڕەنگینیی و پیاوسالاری نیشان دەدەن. تەلەفزیۆن و گۆڤار و فیلم و ئینتەرنێت و سایتەکانی سۆشیال 
ە دووبارە و سێبارە بینینی ئەم وێنانە پەیوەستە بە خراپی وێنەی جەستە و هەستکردن بەوەی ک پڕن لەو وێنانە.

ی هەبێت و کاریگەری نەرێنت یهێزی كەسایەتیباش نییە. ئەم هەستانە دەتوانێت کاریگەری لەسەر پێجەستەی خۆمان 
 :ەیەه انەیمانەئ رجارۆز ەمەک نایخود یزگرتنڕێ ەک ەیسانەک وەئ هەبێت. جەستەییلەسەر تەندروستی دەروونی و 

 .رەدەبەادڕ ەل بوونیازڕو نا گرتنەخنڕە
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و  نبژاردەڵهەل نیەژخاێدر ییتواناێب .نەكەژماردەه رەرشبێهەب گرانەخنڕە ،ەخنڕە رەرامبەب ارنیستەه رەدەبەادەڕل
 ەک بووندا،ڵکام یدواەب انەڕگ .کێداواکار رەه یشکردنۆخڵد ۆب ەڕۆییادیز یزووەئار .ەڵەهەل یوەڕەادیز یترس

 قڕ .ابردووڕ یکانەڵەهەل یوەڕەادیز انی ەییمارەد یتاوانبار .تێنرێهەن ستەدەب کێکات یزارێب ۆیه ەتێبب تێتوانەد
 .یگشت ینێرەن ینیوانێڕو ت ینیشبڕە .كەڵخ مووەهەل ەینیک و

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
 زۆری ساڵدا کێش 19-10هەرزەکار لە تەمەنی  ی هەر6 سەرزیاتر لە یەک لە ،2016لە ئاستی جیهانیدا، لە ساڵی -1

كە ڕێژەباشووری ڕۆژهەڵاتی ئاسیای  ناوچەی، لە ئەم ڕێژەیە لە  ناوچەیەكەوە بۆ ناوچەیەكیتر جیاواز بووەبووە. 
 .ی منداڵان %30لە  بوە زیاتر ی منداڵان، لە ئەمریكا %10كەمتر بووە لە 

کانی لە نێوان بەکارهێنەرانی فلتەرە ترسناكەرێنی و ئاماری نلە ئەنجامەکاندا دەرکەوتووە کە پەیوەندییەکی -2
 هێزی كەسایەتی كوڕانزیاتر لە  كچانوێنەی جەستەدا هەیە، هەروەها ڕازیبوون لە و  هێزی كەسایەتی وسناپچات 

ێزی هزیاتر  لتەرەکانی سناپچات بەکاردەهێنن خاوەنیو وێنەی جەستەی نەرێنییان هەیە، هەروەها ئەو مێینانەی کە ف
هێنن، هەروەها گەیشتوینەتە ئەو نالە چاو ئەوانەی فلتەری سناپچات بەکار نو وێنەی جەستەی نەرێنی كەسایەتی

ین، وەک داتایەکی ئاماری ڕازی ب هێزی كەسایەتیئەنجامەی کە ناتوانین تەنها بە پەیوەندی نێوان وێنەی جەستە و 
دییە ڕوون کارلێکی نێوانیان ئەوەیە کە لە نێوان بەکارهێنەرانی فلتەردا، ڕادەی وابەستەبوونیان بەم تایبەتمەنبەڵکو 

ێنانی و ژمارەی جارەکانی بەکاره هێزی كەسایەتیدەکاتەوە، ئەمەش ئەوەیە کە بوونی پەیوەندییەکی نەرێنی لە نێوان 
 .سناپچات ڕوون دەکاتەوە

 وساڵانی هەرزەکاری قۆناغێکی گۆڕانکاری گەورەیە. لەم ماوەیەدا مێشک گەشە دەکات و گەشەی سۆزداری  -3
ن کۆمەڵایەتی ڕوودەدات و جەستە دەست دەکات بە وەرگرتنی تایبەتمەندی گەورەساڵان، ئەم ماوەیە بە تەمەنی خەو

اڵەکەت قوتابخانە مندلە جەستەی خۆی. پێدەچێت بینینیش ناسراوە. هەرزەکارەکە لەم ماوەیەدا زیاتر ئاشنا دەبێت بە 
. کە زۆرێک لەم بابەتانە دەگرێتەوە بكرێتتەندروستی پێشکەش  زانیاری دەربارەییان  بخوێنێت پەروەردەی سێکسی

داری ئەگەری زیاتریان هەیە بەش ،کەمترە یانهێزی كەسایەتیان )قوة شخصية(بەڵام بەو پێیەی ئەو هەرزەکارانەی کە 
مەترسیدارەکان بکەن، گرنگە یارمەتی هەرزەکارەکەت بدەیت کە دیدێکی ئەرێنی بۆ خۆیان و جەستەیان ڕەفتارە 
 هەبێت.

لەبیرت بێت کە هەرزەکاران لەوانەیە لە ڕووی جەستەییەوە پێگەیشتوو دەرکەون پێش ئەوەی دەروون و  -4
 هەستەکانیان پێبگەن.

ی ت، لەبری ڕواڵەتەکەەیدەک یبانگ اتێكهەست بە شانازی بکات کشانازی بە هەرزەکارەکەتەوە بکە. با  هەمیشە -5
كەم بە ت بگرە و نیگەرانییەکانت دەربارەیكگوێ لە هەرزەکارەهەروەها  تەرکیز لەسەر کەسایەتی و کردارەکانی بکە.

 .دەرببڕەسەیركردنی خۆیان 

وەی کە ئەو وێنانەی لە تەلەفزیۆن و تابلۆی بازرگانیدا نیشان دەدرێن، ڕەنگدانە بخەرەوە هەرزەکارەکەت یبیر -6
 ەونکدەدەر ناسكتر و لاوازتر و جوانتربن )بۆ نموونە ژنەکان دەستكاری كراوکەسی ئاسایی نین. لەوانەیە وێنەکان 

 .یەزۆرجار ناڕاستەقینە( و ئەمەش لەوەی كە لە ڕاستیدا هەن دەربکەون و قۆزتر و دڵخۆشتر و پیاوان بەهێزتر
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کات هەندێک جار دەتوانیت یارمەتیت بدەیت تەنها بە گوێگرتنێکی چالاکانە لەوەی کە منداڵەکەت چۆن هەست دە -7
سەبارەت بە گۆڕانکارییە جەستەییەکانی تەمەنی باڵغبوون. ئەمەش واتە بەڕاستی گرنگیدان بە نیگەرانییەکانی 

گرنگی بەو شتانە دەدەیت و ئارەزووی ئەوە دەکەیت کە دەیڵێن. ئەگەر منداڵەکەت و نیشاندانی ئەوەی کە تۆ 
منداڵەکەت هەست بە سەرلێشێواوی دەکات، دەتوانیت دڵنیای بکەیتەوە کە گۆڕانکارییەکان بەشێکی سروشتی 

 گەورەبوونن.

. هەندێک وێنە دەردەكەونمیدیاکان  لە سۆشیالكە لەگەڵ منداڵەکەت باسی وێنەکان بکەیت  گرنگەهەروەها  -8
ە بئایدیالی ناڕاستەقینە بۆ منداڵانی پێش هەرزەکاری و هەرزەکاران دادەنێن. بەڵام دەتوانیت یارمەتیدەر بیت 

ڕوونکردنەوەی ئەوەی کە چۆن وێنەکان زۆرجار بە شێوەیەکی دیجیتاڵی دەستکاری دەکرێن بۆ ئەوەی خەڵک 
 دەرکەون لەوەی کە لە ڕاستیدا هەن. "ترجوان"

ئاوادا چەندە ڕەنگە چەندین ستایل لە شێوازی قژ و جلوبەرگ و تەنانەت تاتۆ لە هەندێک لە هەرزەکارانی ڕۆژهەر -9
 اڵەکانیان.بۆ دەرکەوتنی مند دادەنێنو ڕێسایان  یاسا شان لە ڕۆژئاوادایبابببینیت، بەڵام ئەوەت لەبیربێت کە زۆربەی 

پەیڕەو بکات، وەکو زۆرجار خۆشۆردن و بەکارهێنانی یارمەتی منداڵەکەت بدە شێوازی ژیانی تەندروست  -10
 بۆنخۆشکەر.

رکردنی ە، لەبپەرەپێدانی خودهەرزەکارەکەت هان بدە بۆ بەشداریکردن لە چالاکی وەک چالاکیی هونەری،  -11
ۆ ب نبەڵکو یارمەتیدەرلەم جۆرە چالاكیانە  نادرێتشتێکی تر، کە گرنگی بە ڕواڵەت هەر قورئان، چێشت لێنان یان 

 دروستکردنی متمانە.

 ەک نەیبد کارانەرزەه یتەارمی نۆچ ەک ەیەوەئ ەکەاریپرس :خود یزگرتنڕێ ەیوەرزكردنەب ۆب كیەگاڕێ ندەچ
 .تێبەه انیخود یزگرتنڕێو  بونۆخۆب ەبتوانن متمان انۆیخ انی ن،ەدروست بک انۆیخ ەل ینێرەئ یکەیەنێو

اتدا ک مانەهەل گ،ۆالید یماەبن رەسەل ،ەستانۆو د یستیوەشۆخ ەل تێبڕپ ان،یرەوروبەد ەل کەیەنگیژ ینکردنیداب -1
 .تێبەه یستەخود و ه ینڕیربەو د گۆالید یزاەف

 .ۆخەب ستنەو پشتب ۆیخەربەس رەسەل ەوییەتاەرەس یناغۆق ەل انینانێاهڕ -2

 .ەوەرەب ینێرەن ەیوەرکردنیب یووەڕووبڕ .تردا یسانەک مەردەبەل تەبیتاەب انێیل گرتنەخنڕە ەل ەوەوتنەدوورک -3

 .انیكانەوتەستکەو د ڵوەه ەب دانیگرنگ نهاەت کەن ان،یوماندوبون ڵوەه ینیدرزانەق -4

و  رکەئ ینجامدانەئ ەل یزانێل .رببنێف ەوێیبتوانن لەک ەوەکێخۆد وێن ەو خستن انێیپ یتێاریرپرسەب یدانێپ -5
 کانەوتەستکەد

 یاتنانینب ۆب تێبەه انیکردنیهاوکار یماف زان،ێخ یندەوەرژەب ەیوێچوارچەل نهاەت کەن ن،یكانەماف ەب دانانێدانپ -6
 .انیکانەو ئامانج ماحەت یبدانڵقاەل کەن ان،ۆیخ یکانەونەئاوات و خ

 شێکڕبێک یستەبەمۆب تەنانەت ،ۆوخەاستڕنا انی تێب ۆوخەاستڕتر، چ یوانەئ ەڵگەل راوردکردنەبەل ەوەوتنەدورك -7
 .تێب
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 .ەناسانیب ەیەه بوونتۆخەب ەمتمان رەسەل انییرەگیکار ەک ەخانۆبارود وەئ  -8

 .تریسانەک یچوونۆو ب نگاندنەسەڵهەب دانەنێگو ،ەبکانەچوونۆو ب ەکۆریب یئاگادار  -9

 .ەبک کانتەڕەروباویو ب ەوەرکردنیب رەسەب یانكارۆڕخود، گ ەیربارەباش د ەیوەرکردنیب -10

 نن،یبەد انۆیب ەوەانیو باوک کیدا یدگاید ەیگڕێ ەل انۆیخ کانڵەمندا نۆچ کەو باوک(، و کی)دا زانێخ ەینگیژ -11
 .یریپ ینەمەت ۆب نەبەید انۆیخ ەڵگەو ل

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
ەر واتە ئەو شێوازەی کە هەست بە خۆت دەکەیت و تا چەند بەهای خۆت دەخەمڵێنیت، ئەگ ێزی كەسایەتیه -1

خۆشدەوێت و تێدەگەیت کە هیچ کەسێک کامڵ نییە. ئەمەش  تێکی تەندروستت هەبێت، ئەوا خۆتكەسایەتیهێزی 
ر قورس بێت. زۆرجار فیلم و تەلەفزیۆن و سۆشیال میدیا و گۆڤار و ڕیکلامەکان وا دەکەن بی ەكرێتدهەندێک جار 

یاریکراوی جەستەت هەبێت بۆ ئەوەی لەوە بکەیتەوە کە دەبێت بە شێوازێکی دیاریکراو دەرکەویت یان جۆرێکی د
نی میدیا جیاوازەکان لە سەرانسەری جیهاندا هەمیشە باش نین لە پێشکەشکردنی جۆرەکابەڵام هۆشیاربە جوان بیت. 

ی ە بەڵكو زۆر تەركیز دەخەنە سەر لایەنجەستە و ڕەنگی پێست و پێکهاتەی قژ و جلوبەرگەکان کە مرۆڤەکان هەیان
 ی و ساغكردنەوەی كاڵاكانیان بەسەریاندا.ودونیای خەیاڵا وهەرزەكاران بۆ نێجوانكاری بۆ ڕاكێشانی 

ڕیبێت، بەڵام ، ڕەنگە جەستەت زۆر بگۆڕێت. لەوانەیە تۆ هەندێک گۆڕانکاریت بەسەردا تێپەیداهەرزەکارلە تەمەنی  -2
یاواز ەکاندا و بە خێرایی جهەموو کەسێک جیاوازە لە کەسێکی تر. گۆڕانکاری لە تەمەنی باڵغبووندا لە کاتە جیاواز

ڕوودەدات بەپێی ئەوەی چی بۆ جەستەت گونجاوە. لەوانەیە هەندێک لەم گۆڕانکاریانە لە پەروەردەی سێکسی 
گۆڕانكاری بەسەردا دێت و لەسەر یەك شێواز زانیت. گرنگە بزانیت کە جەستەت یبخوێندنگەكانت بیخوێنیت و 

ۆر ز )پاک و تەندروست مانەوە(بە هەمان شێوە دەگۆڕێت ، هەروەها پێداویستییەکانی پاکوخاوێنی کەسیت نامێنێتەوە
 .گرنگە

ت زۆرتر بێت و بۆنخۆشکەری ژێر باڵ بەکاربهێنیت و دەموچاوت بشۆیت و قژ خۆشتنلەوانەیە پێویستت بە  -3
، وەرزشكردن ان ڕێكوپێك لەبەر بكەیتپێویستە ستایڵی جلوبەرگەكانت ڕێك بخەیت و جلوبەرگی جو. ڕێكبخەیت

اکیاژ زۆرێک لە کچانی هەرزەکار لە جیهاندا، بەڵام هەموویان نا، م. زۆرگرنگە بەڵام نابێت زیادەڕەوی تێدا بكەیت
مووی  ی كوڕدەکەن، قژیان بۆیاخ دەکەن، یان مووی وردی قاچ و دەستیان لادەبەن، لە کاتێکدا هەرزەکاران

 .ەیەه ەوییەسەک ینێپاکوخاو ەب انییندەوەیپ ەک کانتانییەستیداوێپ یانۆڕگ ەب دانیگگرن دەموچاویان دەتاشن.

، یان هاوڕێکانت یان ئەو کەسانەی کە لە تەلەفزیۆن، فیلم یانتر  یسانەک ەب تۆخ یراوردکردنەب ەلبهێنە  واز -4
ک سۆشیال میدیا دەردەکەون. ئەگەر نیگەرانی کێشت یان گۆڕانکاری لە جەستەتدا بوویت، دەتوانیت ڕاوێژ بە پزیش

 بکەیت بۆ ئەوەی دڵنیا بیت لەوەی کە شتەکان بە باشی بەڕێوەدەچن.

 یت بەبێ گوێدانە ئەوەی چۆن دەردەکەویت و چی لەبەر دەکەیت.ئەو هاوڕێیانە بدۆزەرەوە کە خۆشیان دەوێ-5
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لە  بکەن بەو سەرچاوە سنووردارانەی کە هەیانە. داهێنەر بە ت بۆت باشترین کاردایبابلەبیرت بێت کە پێدەچێت -6
ن هەڵبژاردنی جلەکانتدا، بۆ نموونە بە گەڕان لە فرۆشگاکانی پاشەکەوتکردن بۆ جلوبەرگی بەکارهاتووی هەرزا

 .نبەڵام سەرنجڕاکێش)كۆنە( 

ن لەبیرت بێت گرنگە خۆت بیت و هەست بە ئاسوودەیی بکەیت لەو شتانەی لەبەری دەکەیت. ڕەنگە هاوڕێکانت یا-7
 تەیبدڵوەه تێبەه دڵەڕاوكێت ەیەوانەل بەرگ لەبەر بکەن،وکەسە خۆشەویستەکانت بە شێوەیەکی دیاریکراو جل

 تیتوانەد مەڵا. بتیبچ وانەل ەیوەئ ۆب تۆڕیبگ تۆخ ەیوێش انی تەیبک رەبەلێكی وەك ئەوەی هاوڕێكانت رگەبوجل
 یرگەجلوب یرۆج کێندەه بە هاەب تەکەزانێخ رەگەئ ەنموون ۆ. بواز لێبهێنیت هاکانتەب ەیوەئ ێبەب بیت تۆخ

 تەوەئ یو ماف بكەیت انیرەبەل ەک ەیشتان وەل تەیبک ەییودئاسو ەب ستەه ەستیوێپ دات،ەد ینییئا انی یکولتوور
 .ەوەتینێبم ی سێكسیراسانکردنەه ەو دوور ل یتەلامەس ەب تێبەه

ی كێشت بۆ بون بە خاوەنی جەستەیەكی جوان هەوڵبدە زیادەڕەوی نەكەی لە بەكارهێنانی دەرمان بۆ دابەزاندن -9
بخۆیت و یان بۆ زیادكردنی كێش، یان هەندێك جلوبەرگی نامۆ مەپۆشە، بەڵك هەوڵدبە خۆراكی تەندروست 

 لەگەڵ پۆشینی جلوبەرگی پاكوخاوێن بێت و تەنسیق هەبێت لە نێوان ڕەنگەكان. یت،وەرزشێكی سادە بكە

 ی نانخواردنتراێخ کانداەمەژ یکات ە. لە، ئەوەندە بخۆ كە پێویستە و برسیت نەبێتبگر ی گەدەتبوونڕپ ەل زڕێ -10
 بوەستە کانتداەمەژ یاستەڕناو ە. لتێربگرەخواردن و یزموونەئ ەل ژێچ یاستەڕب تەستەج ەیوەئ ۆب ەوەرەخاو بک

 وەئ یچاوڕە کێپاشان کات ؟ەنۆچ ەکەخواردن یتام ەک ەبپرس تۆخ ەل چەندە، تیرێت یئاست تیبزان ەیوەئ ۆب
 واز لە خواردن بهێنە. ت،یبوو رێت ەییئاسوود ەب ەک تەیکەدهەست  ەشانانین

دەتوانێت  و ؟تهەیە کە کێیخۆتەوە ئەمەش پەیوەندی بە ستایشکردنی تەركیزخستنە سەر توانا و لێهاتویەكانت  -11
 ی ڕوخسار و جەستەت.قەبارە یان شێوەبە تەنها نەک گرنگی بە لێهاتوی و شارەزایەكانت خۆت بدە ، ؟بكەیتچی 

ەستەت جزیاتر  دەداتیارمەتیت  وشەی ئەرێنی: دووپاتکردنەوە تجەستەسەبارەت بە دووپاتکردنەوەی ئەرێنی  -12
 . ی جەستەتبارەیەوە بەبێ گوێدانە شێوە و قەبارەمخۆشبوێت و هەست بە ئەرێنی زیاتر بکەیت لە

 .ێیەل زتەح نیرترۆز ەک ەوەرەبخ ریب تۆو خ ەبزان تەستەج ەیشانەب وەئ یدرە. قەبک تۆخ ەل یشۆستخەد-13
تا . تێیک ۆت ەک ناداتێباشترت پ یکێستەه انی تێوەربکەد اوازیج چیه ەیوەئ ۆیه ەتێناب تەستەج ی لەزارەرمەش

 .خۆت ڕێزز لە خۆت نەگریت چاوەڕێ مەبە كەسانیتر ڕێزت بگرن

 ۆب ۆت یوانا". تدەربكەویت کتری"بار خێرابۆ ئەوەی لە ئاهەنگێك یان چالاكیەك مکردنیجڕێ ەل ەوەرەوەبک دوور -14
 .شەوەێک یزاندنەداب ەب ییەن ستەوەیپ، شۆخ یرەوەادی یو دروستکردنبەچێژ  یکێکات یربردنەسەب

 دەستپێكی گفتوگۆ:
 باسی سێ خاڵ بکە کە حەزت لێیە لەبارەی خۆتەوە کە هیچ پەیوەندییەکیان بەڕواڵەتتەوە نییە.-1

 ؟هەیەلەکەسانی تردا حەز لێیە، چ سیفەتێک -2

 ن؟تەلەفزیۆنییەکا مۆدێلی جلوبەرگ و ئەکتەرە فیلم وكچان و كوڕانی چۆن مرۆڤی ئاسایی بەراورد دەکەیت بە -3
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رێتی، ، بەزەییداربوون، بەرپرسیای، بوێری، بەهێزی: زیرەکبەلای تۆوە کام لەمانەی خوارەوە گرنگترین شتەکانن-4
 و قۆزبوون؟

 چییە؟ داسەختترین شت لە کوڕبوون یان کچ بوون-5
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 :نێوان كوڕ و كچ پەیوەندی -پەیوەندی خۆشەویستی : هەشتەم

 
وەرگرتنی کات بۆ ناسینی یەکتر و بەسەربردنی ماوەیەک پێکەوە.  ئاماژەیە بۆ -خۆشەویستی پەیوەندی  -وشەی 

نەوە گرنگە بزانین کە وەرگرتنی ڕێکەوت یان پەیوەندی خۆشەویستی ڕەنگە مانای جیاوازی هەبێت و لەلایەن خێزانەکا
وشەی  . لە وڵاتانی ڕۆژئاوادا، ڕەنگەبە پلەی جیاواز بە پشتبەستن بە کولتوور و بیروباوەڕی کەسییان قبوڵ دەکرێت

نگە "ڕێکەوت" بە مانای پلانی دوو هەرزەکار بێت بۆ ئەوەی بچنە سینەما یان بچنە دەرەوە بۆ خواردن. هەروەها ڕە
 بە مانای بەسەربردنی کات پێکەوە بێت وەک بەشێک لە کۆمەڵەیەکی گەورەتر لە منداڵان. هەروەها لەم ڕۆژانەدا

ییەکان زۆر بەسەر دەبەن بۆ ناسینی یەکتر لە ڕێگەی ناردنی نامە و بەکارهێنانی تۆڕە کۆمەڵایەتهەرزەکاران کاتێکی 
 و قسەکردن بە تەلەفۆن.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
، زۆر و پەیوەندی دەگرن ئەو شێوازانەی کە هەرزەکاران لە وڵاتانی ڕۆژئاوادا لەگەڵ یەکتردا کارلێک دەکەن

یت، لە وڵاتانی ڕۆژئاوادا ئەگەری زۆرە پەیوەندی زۆر ببین .پەیوەندیەی كە لە وڵاتی خۆت هەبووە لەو ترەجیاواز
لەوانە پەیوەندی هاوڕەگەزبازان و لەشفرۆشان، هەروەها ڕەنگە وا دەربکەوێت کە زۆربەی هەرزەکاران چالاکی 

ێت، لەم ڕەفتارەدا بەشداری ناکەن. وە لەبیرت ب رانلە هەرزەكا ، بەڵام گرنگە بزانیت زۆرێکی ئەنجام دەدەنسێکس
هەمەچەشنییەکی زۆر هەیە لە شێوازی نزیکبوونەوەی خێزانە ئەوروپی و ئەمریکییەکان لە پەیوەندی 

یاسا بۆ منداڵەکانیان دادەنێن سەبارەت بە پەیوەندی خۆشەویستی. هەندێک لە  دایباب. بەزۆری یەكانخۆشەویست
ە بە بەشداریکردنی منداڵەکەیان لە چالاکییە ڕەگەزییە تێکەڵەکان، هەندێکی دیکەش هەست ب ڕێگە نادەنان دایباب

داری ڕێگە بە منداڵەکەیان بدەن بەش دایبابهەندێك . لەوانەیە كچ و كوڕئاسوودەیی ناکەن لە پەیوەندی خۆشەویستی 
وە لە هەمووی گرنگتر بیر لەوە بکەرە بکات بە مەرجێک گەورەیەک هەبێت یان کاتێک گەیشتە تەمەنێکی دیاریکراو.

 .بۆ منداڵەکەت ڕوونی بکەرەوە و ڕاشكاوی و بە ڕوونی باشەکە چی بۆ خێزانەکەت 

لەگەڵ هەرزەکارەکەت قسە بکە دەربارەی بەها و بیروباوەڕەکانت سەبارەت بەپەیوەندی خۆشەویستی،   -1
 لەنێویاندا پەیوەندییە سێکسییەکان.

، نابێت سنورەكان وە بکە کە پێتوایە چی دەبێتە هۆی پەیوەندییەکی تەندروستلەگەڵ هەرزەکارەکەت باسی ئە -2
 .ببەزێنێت كە بۆت دیاری كردوە
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گە یاساکانت ڕوونبکەرەوە. دڵنیابە لەوەی کەدەزانیت چی گرن ی دانانیدانانی ڕێسا و چاوەڕوانی ڕوون. هۆکار -3
بۆ هەرزەکارەکەت، دەتوانیت بەباشترین شێوە لەئەزموونەکانی منداڵەکەت تێبگەیت و بتوانیت سازش بکەیت 

 بەپێی پێویست.
و  كەب گۆیان لەگەڵو، گفتبەسەربەرەكات هاوڕێکانی هەرزەکارەکەت بناسە و هەندێک کات لەگەڵ ئەوانیش   -4

بۆ  ۆت بۆ ئەوەی بزانیت تێڕوانینی گفتوگۆبكە لەسەر هەندێك بابەت .بكەلێ ی پرسیارئەوبابەتە ناوبەناو لەسەر 
 .هەندێك شت چۆنە

بۆ هەندێك  لەگەڵ کچەکەت و هاوڕێکانی بەشداری چالاکییەکان بکە لەبری ئەوەی ڕێگری بکەیت لە ڕۆشتنی -5
 ن.، نابێت سنور ببەزێنڕێگەیان پێدراوە چی بکەنبزانن هاوڕێکانی کوڕەکەت یان کچەکەت دەبێت  بەسوود .شوێن

یە یان ، بەتایبەت ئەوانەی پێش تۆ لەو وڵاتەن و منداڵی هەرزەكاریان هەهەوڵبدە لەگەڵ دایبابانی تر قسە بکەیت -6
بارەی لە دایبابیان بکەیت دەر دەتوانیت هەوڵبدەیت پرسیار .پێشتر هەیانبووە هەوڵبدە ئەزمونی ئەوان وەربگریت

قەدەغەی هاتووچۆ، دەرماڵە و هتد بۆ ئەوەی بیرۆکەیەکت هەبێت لەسەر جۆرەکانی ئەو سیاسەتانەی کە 
 دەتەوێت دابنێیت.

ەكەت )هەرچەندە ئەمە بۆ هەرزەكار ئەگەر ڕێگە بە هەرزەکارەکەت دەدەیت پەیوەندی خۆشەویستی هەبێت -7
ە. داناو انیبۆ پەیوەندییەک تلەوەی کە سنوورێک یبكەرەوە ، دڵنیاباش نیە( كارێكی زۆر خراپە و سەر ئەنجامی

 لەسەرخۆی ، زۆر بەڕەنگە بیرۆکەیەکی باش بێت کە لەگەڵ هەرزەکارەکەت قسە بکەیت دەربارەی نیگەرانییەکانت
 .دەكەناو قسەی نەشیاو یان ئاماژەی نەگونجباسی خراپی و زیانی پەیوەندی خۆشەویستی بكە. بەتایبەت كاتێك 

بۆ هەرزەکارەکەت ڕوون بکەرەوە کە سنوورەکان بۆ سەلامەتی ئەوانە، و بۆ یارمەتیدان لە فێرکردنی  -8
سەرنجڕاکێشان بۆ ڕەگەزی بەرامبەر لە کاتی باڵغبووندا دەست پێدەکات و بۆ هەندێک لە  بەرپرسیارێتی.

. هەرزەکاری ئەو کاتەیە کە بێتهەستکردن بە دڵەڕاوکێی کۆمەڵایەتی  دەكرێت دەستپێكیهەرزەکاران ئەمە 
ن ئەندامی سێکسی یان زاوزێیان دەست بە گەشەکردن دەکەن. لە کاتێکی ئاوا لاوازدا، سروشتییە کە هەرزەکارا

 هەست بە نائاسایی بکەن لە دۆخە کۆمەڵایەتییەکاندا.
ئەم ، ن ڕێکدەخەن وەک کۆنسێرت و بۆنە وەرزشییەکانزۆرجار قوتابخانەکان بۆنە و ئاهەنگ بۆ هەرزەکارا -9

بە  یان چالاکییانە ڕەنگە وەک چالاکییە کۆمەڵایەتییە گرنگەکان بۆ هەرزەکاران دەرکەون و لەوانەیە بە تەنیا
بکەن بۆ ئەوەی لەگەڵ هاوتەمەنەکانیان کاتێکی پێ، یان وەک بەشێک لە گروپێک بەشدارییان بەشداربن  جووت

ێری چاود و ئامادەبن و یارمەتیدەدەن  انی هەرزەکاردایبابقوتابخانەکان ڕێگە بە  هەندێكجاررن. خۆش بەسەر بە
 بدە بەشداربە لەگەڵ هەرزەكارەكەت لەم جۆرە چالاكیانە، بۆ ئەوەی بە باشی ئاگاداریانڵ، هەوپێشکەش بکەن

 .بیت
کچەکانت بەڵام بتەوێت ڕەنگە چاوەڕوانییەکی زۆرت هەبێت بۆ گەشەپێدانی پەروەردەیی و پیشەیی  -10

ن بۆ کچا ئەم كارە تاڕادەیەكیدابنێیت.  ەكانیسنووردارکردنی نەریتی بۆ ئازادی کەسی و پەیوەندی خۆشەویستی
تە ، ئەوەی گرنگە پێویسقورس دەبێت، بە تایبەت کە ڕەنگە زۆرێک لە هاوڕێکانیان ئازادی زیاتر بەهرەمەند بن

ە ێر چاودێری خۆتدا بێت پاشان بۆ هەندێك چالاكی ڕێگای پێبدەیت كهەوڵبدەیت لە خوێندنگەیەك دایبنێت لە ژ
ت لە ژێر سەرپەرەشتی خوێندنگەكە بێت، بەڵام ئەو چالاكیانەی كە هەرزەكاران خۆیان بەڕێوەی دەبەن دەتوانی

 مۆڵەتی پێنەدەیت و بە شێوازێكی جوان گفتوگۆی لەگەڵ بكەیت و بۆی ڕوونبكەیتەوە بۆ مۆڵەتی پێنادەیت. 
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ەوەی بۆ ئ زۆربەی بۆنەكان لەبیرت بێت هەرزەکاران لە ئەوروپا و ئەمریکا لەگەڵ هاوڕێکانیان دەچنە دەرەوە بۆ  -11
، ئەوە لەسەر خۆت كەوتوە ساڵی هاوسەرگیری دەکەن 18بەڵام بە دەگمەن پێش تەمەنی یاسایی  ، یەکتر بناسن

بۆنە و ئاهەنگانە كە دورن لە شوناسی چۆن پەروەردەت كردوە كە خۆی ئامادەی تێدا نەبێت بۆ ئەو جۆرە 
 كلتوری و ئاینی خۆی.

. ەقوتابخان ەبن ل ێو زاوز یکسێس یندروستەت یرێف شترێپ ەیەوانەل ەچونک ەبک ە"قس" هەرزەكارەكەت ەڵگەل -12
 .سێكس پێش زەواج ەلهەرزەكارەكەت دوربێت  ەک ەیوەل تیب اینڵد ەک ەیەوەئ بابیدا کەو ۆت یرکەئبەڵام 

ارکردنی پێویستی بە هەندێک ڕێگەی ڕزگ هەرزەكارەكەتلەوانەیە : پێشنیار بکە بۆ ئەوەی بڵێ نەخێر ی بۆڕێگاکان-13
، کە نایەوێت بیکات. بۆ نموونە ی لێدەكەنشتێکداوای هەبێت بۆ ئەوەی بڵێت نەخێر ئەگەر هەست دەکات بۆ ئەوەی 

 وپاسسنا، ‘. لەبریی ئەوەی تەنها بڵێت دەستدرێژی بكەنە سەریبیانەوێت هانی منداڵەکەت بدەن کە  یڕەنگە هاوڕێکان
ەو لنا، من حەزم ‘، یان دەستدرێژیە بۆ سەر من"نا، ئەوە ‘، منداڵەکەت دەتوانێت شتێکی وەک، ’من كاری وا ناكەم

 ’.من مرۆڤێكی باوەڕدارم نییە كارانە

تایی تایبەتمەندی كەسی دێت، سەبارەت ەرزەكارەكەت فێری پەروەردەی مەحرەمیەت بكە، مەحرەمیەت بە واه-14
، بۆ هیچ كەسێك نیە بەبێ مۆڵەت سنورەكانی ببەزێنێت ،بەوەی هەستەكان و جەستەی و بونی موڵكی تایبەتی خۆیەتی

بەتایبەت جەستەی نابێت ڕێگابدات هیچ كەسێك تەنانەت هاوڕێ و هاوڕەگەزی خۆشی دەست بۆ شوێنە 
 هەستیارەكانی جەستەی بەرێت.

دیەكەدایە، ەر هەستت كرد هەرزەكارەكەت خەریكە دەكەوێتە نێو پەیوەندی سێكسی یان لە نێو پەیوەنئەگ -15
ەتا حاڵەتەكە چەندە سەخت و قبوڵنەكراویشە بەڵام دواجار چارەسەركردنی ئەم حاڵەتە لەلایەنی ئێوەوە دەبێت، سەر

ەر ری چارەسەر كارەكە خراپتر دەبێت، ئەگنابێت دەستبەرداری هەرزەكارەكە بیت و لە ماڵەوە دەریبكەیت، چون لەب
هەرزەكارەكەت هەستی بە هەڵەی خۆیكرد و ململانێیەكی ناوەكی لە ناخیدا دروست بوو، مانای وایە كاتی هاتوە 

ئەوەی بۆ بكرێت خودا  ڕێگەی بۆ خۆش بكرێت و گوێ لە ویژدانی بگیرێت و لەگەڵ پەشیمانیدا بژی و باسی
، حاڵە كە هۆكاربوون بەوەی بگات بەم ۆشبون بكات و دوركەوێتەوە لەو هاوڕێیانەیلێخۆشبوە پێویستە داوای لێخ

كرد اربدات هەرگیز توخنی ئەو كارانە نەكەوێـت. بەڵام گەر هەرزەكارەكە لەبری پەشیمانی وەها هەڵسوكەوتی دەیبڕ
كێشەیەك  كارێكی ئاساییە و پاساویشی بۆ دەهێنایەوە ئەوە دەبێت بیرمان بەلای ئەوەدا بچێت لە بناغە ئەخلاقیەكانیدا

ئەو كارەی بۆ بكرێت باس لەوە بكرێت بە هیچ جۆرێك  هەیە و دەبێت باسی گەورەی ئەو هەڵەیە و سەرئەنجامی
مۆلەت بەو كارانە لەدەرەوەی هاوسەرگیری نەدراوە، وە چارەسەری ئەم حاڵەتەش بە بێ هاوكاری كەسانی پسپۆڕ 

 ئەستەمە. )پێویستە ببرێتە لای كەسێكی ئاینی شارەزا و پسپۆڕێكی دەرونی متمانە پێكراو(. 

ن و ڕوانگەی سنوری كەسی خۆیا ەل ڕێنەوە،ویباب لە ماڵدا بە جلی ژێرەوە بسكارێكی زۆرناپەسەندە دا -16
كردنی منداڵەكانیشیان كارێكی ناپەسەندە، هەروەها پێویستە لە ماڵەوە لە بەرچاو هەرزەكارەتان بە دووربن لە سەیر

ی دیمەنەكان و كاریگەردەكەونە ژێر  ترئەو فیلمانە دیمەنی عیشق و خۆشەویستی تێدایە، چون هەرزەكار زوو
 دەربڕینی هەست و سۆزەكان بیروهۆشیان دەچێت بەلای سێكسدا.
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 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
لە وڵاتانی ڕۆژئاوادا زۆرجار پەیوەندی خۆشەویستی وەک بەشێک لە گەورەبوون سەیر دەکرێت، بەڵام هەموو -1

خێزانەکان بە یەک شێوە سەیری ئەم بابەتە ناکەن، هەندێک خێزان پێیان وایە هەرزەکاران نابێت پەیوەندی 
، لە نێوان بیروباوەڕی كۆچبەران سۆزدارییان هەبێت. زۆرێک لە هەرزەکارانی وڵاتانی ڕۆژئاوا، نەک تەنها

 لانێ دەکەن.خێزانەکانیان و ئەو بەها جیاوازانەی کە لە نێو هاوڕێکانیان یان لە تەلەفزیۆن و فیلمەکاندا دەیبینن، ملم

اتێک باس لە ڕەنگە هەندێک لە خێزانەکان پێیان وایە کە پێویستە مامەڵە لەگەڵ کوڕان و کچاندا جیاواز بکرێت ک -2
لەگەڵ هەر کوڕێک  كات بەتەنها چەكەیانكنیگەرانن لەوەی ئەگەر  دایبابپەیوەندی خۆشەویستی دەکرێت. زۆرجار 

 خێزانەکەی بگەیەنێت.كچەكە خۆی و بە ناوبانگی یان زیان  بگەیەنێتئازاری پێ  كوڕەكە بەسەر ببات لەوانەیە
 ات.بەهۆی ئەمەوە هەندێک خێزان زیاتر نەریتین بەتایبەت بۆ کچان و ڕەنگە هەمان ڕێژەی ئازادی کوڕانیان پێ نەد

نگە بزانن هەروەها ڕەنگە هەندێک جار وا دەرکەوێت کە زۆرێک لە هەرزەکاران چالاکیی سێکسییان هەیە بەڵام گر -3
لە ژێر  زۆربەیان چالاکیی سێکسیان نییە. پەیوەندی سێکسی پێویستی بە پێگەیشتن و بەرپرسیارێتی هەیەکە 

اد ئاڵۆزییەکی زۆر بۆ پەیوەندییەکان زی پێش زەواج . هەروەها سێکسڕێساویاسای زەواجدا كە خودا مۆڵەتی پێداوە
کاریگەرییەکی وەك  ،ە ئامادە نەبیت بۆیڕەنگ كە دەبێتزۆر قورس  کە لێدەكەوێتەوە انێكیو دەرئەنجام دەكات

ت دەبێت و زۆرجار پەشیمان دەبیتەوە لەو كارە یان دەبێتە هۆی قووڵی سۆزداری و جەستەیی و دەروونی لەسەر
ەنی لایپاراستنی  تان. لەبیرت بێت یەکێک لە گرنگترین کارەکاندروستبونی منداڵ ئەوەش كێشەكە زۆر ئاڵۆزتر دەكات

 .ەو ئەو ئاڕاستەیەت دەباتتا دەتوانێت دوربكەوەرەو لەو ڕێگایەی بەر تانە.ونیودەرتەندروستی و 

ۆت دەرکەوت ت، خوشک و برا گەورەکەت، یان ڕاوێژکار یان مامۆستایەکی قوتابخانە قسە بکە ئەگەر بدایبابلەگەڵ  -4
، هەرگیز گەڵ دەکرێتکە بەرگریت لە بیروباوەڕی جیاواز هەیە یان هەست دەکەیت مامەڵەی نادادپەروەرانەت لە

یان بۆ ئەوەی بە  سوكایەتیت پێنەكەنكەی لە پێناو ئەوەی ببە كەسێك  ڕادەستسازش مەكە لەوەی جەستەت 
 .كەسێكی دواكەوتوو نەزانیت

ەگەڵ هاوڕێکانت ت بتوانن بگەنە لێکتێگەیشتن، بۆ نموونە دەتوانیت لدایباببەدوای ئەو بوارانەدا بگەڕێ کە خۆت و  -5
می . یان دەتوانیت بچیتە بۆنەیەک کە قوتابخانەکە ئەنجاێندەرەوە ئەگەر خوشک و برا گەورەکانت لەگەڵت ببچیتە 

 بێت. تانچاودێرپێگەشتو بان مامۆستایەك دەدات ئەگەر ئەندامێکی خێزانەکەت یان کەسێک 

 ەنگڕە ەدنەرچە. هتەیبک یتڕێیەهاو داەڵیگەل تیتوانەد ەبناسن ک کێسەک نەکەد زەح ایئا ەک ەت بپرسدایباب ەل -6
 یکەیەکۆریب ەنگڕە مەڵاب ،ەوەتیت بشاردایباب ەل هاوڕێ كچەكەت انی هاوڕێ كوڕەكەت ەک تێب جێی دڵەڕاوكێ ەوەئ

 .ۆت یتەلامەس ەل ارنیرپرسەب، چون تەیبەد رەسەب کات ێک ەڵگەبزانن ل ەانۆیخ یت مافدایباب. تێبەباش ن

یەتی ئەگەر لەگەڵ کەسێکدا هاوڕێیەتی دەکەیت، بیرۆکەیەک لەبارەی کەسابزانە پەیوەندی تەندروست چییە.  -7
ر لەگەڵ کەسانی ت ىبەرامبەرەکەتەوە بەدەستبهێنە: ئەم کەسە چ جۆرە کەسێکە؟ ئایا جێی متمانەیە؟ ئایا مامەڵە

تەنها  چاوی لەوەیەئایا تەنها  گرنگە؟ ئایا گرنگی بە تۆ و بۆچوونەکانت دەدات؟ ی بەلاوەتۆی ؟ ئایا بیروباوەڕباشه
 چێژت لێ ببینێت و بگات بە جەستەت؟
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کات، بئەگەر کەسێک ئارەزووی پەیوەندی خۆشەویستی لەگەڵ تۆدا هەیە یان پەیوەندییەکی ئینتیمی لەگەڵتدا  -8
قسە هەرگیز شەرم مەكە بۆچونی خۆت دەرببڕە، بەڵام تۆ ناتەوێت، بە وتنی نەخێر ڕەتکردنەوەی خۆت دەرببڕە! 

 رێت.وای یارمەتی بکە ئەگەر ڕێز لە تۆ یان ئارەزووەکانت نەگبکە و دا

روستە و لە پەیوەندییەکدا مەمێنەرەوە کە باڵادەستی یان سووکایەتیکردن لەخۆبگرێت. پەیوەندی سۆزداری ناد -9
 .چونكە دژە بە كلتور و ئاینەكەت بۆ تۆ ناگونجێت

 ت دەهێنرێت.م بیر لەوە دەکەینەوە کە بە ئاسانی بەدەسکە بەدەستهێنانی قورسە و کە حەزمان بەو شتەیەئێمە  -10
 ڕاستییەکی سەیر لەبارەی سروشتی مرۆڤەوە هەیە: ئێمە بەها و خەڵاتی ئەو شتە دەدەین کە بەدەستهێنانی قورسە
ن و بە سوکی مامەڵەی لەگەڵ دەکەین یان سووکایەتی بەو شتە دەکەین کە بە هەوڵێکی کەم یان هیچ هەوڵێک لەلایە

، كەواتە گەر جەستەت بخەیتە بەردەست ئەو كەسانەی خۆشت دەوێن ئەوا هیچ نرخێكی نازانن وە بەدەست دێتئێمە
 بە بێبەها سەیرت دەكەن.

 کارێک بکەیت بكاتناچارت ۆ كەس نیە كە ناچارت بكات بە زۆر پەیوەندی لەگەڵ ببەستیت، وە بۆ كەس نیە ب-11
ڵت لەگەتوندوتیژی  ەكەتدائەگەر پێت وایە لە پەیوەندی. لەگەڵیدا ناكەیتکە تۆ ناتەوێت یان هەست بە ئاسوودەیی 

لەگەڵ کەسێکی گەورەساڵ قسە بکە کە متمانەت  دەیەوێت بتخاتە ژێر كۆنترۆڵی خۆی ئەوا بەكاردەهێنێت و بەزۆر
ی بكە كە لێ ئەو شوێنەپێی هەیە و داوای یارمەتی بکە یان پەیوەندی بە هێڵی گەرمی توندوتیژی خێزانی ناوخۆیی 

 .نیشتەجێیت

 رنگە.ئەوەی بیر لە خۆت دەکەیتەوە زۆر گ ئێمە بەو شێوەیەی کە لە ناوەوە خۆمان دەبینین کۆنتڕۆڵ دەکرێین.-12
 کاریگەری لەسەر دڵخۆشی تۆ نییە بەڵکو کاریگەری لەسەر چۆنیەتی پێکەوەبوونت لەگەڵ کەسانی تریشدا پەیوەندی

وەوە دەکۆڵنەوە و تێدەگەن پێمان دەڵێن کە ئێمە بە شێوازی بینینی خۆمان لە نائەوانەی لە ڕەفتاری مرۆڤ   هەیە.
کۆنتڕۆڵ دەکرێین. ئەگەر بە شێوەیەکی تر بڵێین، تۆ بڕیارە بەو شێوەیەی کە خۆت دەبینیت، ڕۆڵی خۆت پیشان 

 بدەیت. ئەگەر خۆت بە بەهایەکی زۆرەوە ببینیت، ئەوا بڕیارە بەو شێوەیە مامەڵە بکەیت.

ۆر کچان و کوڕان لە ز یاوازییەکی بنەڕەتی لە شێوازی بیرکردنەوەی کوڕان و کچان لە خۆشەویستیدا هەیە.ج-13
ۆر ڕووەوە جیاوازن، نەک تەنها لە جیاوازییە ئاشکرا و دەرەکییەکانی شێوازی دروستکردنی جەستەیان، بەڵکو لە ز

 بە؛ شێوازی بیرکردنەوە لە خۆشەویستییە  کچ یەکێک لە جیاوازییە بنەڕەتییەکانی نێوان کوڕ و ڕووی دیکەشەوە.
دەیەوێت کوڕێک خۆشی بوێت و بە نرخی ، كچ کچ لە ڕووی ڕۆمانسیەوە بیر لە خۆشەویستی دەکاتەوەزۆری 

ن خۆشەویستی و پاراست) نازی هەڵبگرێت و بیپارێزێت، بەكورتی كچبزانێت و قسەی لەگەڵ بکات و گوێی لێبگرێت و 
 .(و ئاسایشی دەوێت

بیر لە خۆشەویستی بیر لە خۆشەویستی دەکاتەوە. زیاتر لە ڕووی سێکسەوە  تربە شێوەیەکی جیاواز زۆری كوڕبە 
 ەوەلەبارەی خۆشەویستی یجەستەیی کچەکەیە. ئەو خەونی ڕۆژانەلەسەر سەرنجی ئەو  و . تەرکیزدەکاتەوە
وی هەر لەبەر ئەمەشە کە زیاتر لە ڕو. ڕادەكێشێتسەرنجی  یانلایەنی سێکسی پەیوەندییەکەبەڵكو ؛ نیە ەتڕۆمانسی

 بۆ سێکس بەڵگەی خۆشەویستی ڕاستەقینە نییە. ئارەزووی ئاگادربەسێکسەوە بیر لە خۆشەویستی بکاتەوە، بەڵام 



47 

 

ە کە بنووسن: تەنها لەبەر ئەوەی کوڕێک دەیەوێت سێکست لەگەڵ بکات مانای ئەوە نیی یکچان ئەمە بە کۆنکرێت-14
کوڕەکان بەڵام ڕاستییەکە ئەوەیە کە زۆربەی کوڕان  بەرامبەرانەوێت زۆر ڕەق بن تۆی خۆشدەوێت. ئێمە نام

 ە تەنهاكمەلەبەروروژێنەر  جلوبەرگێكیهەموو لەبەرئەوە ! رچیەك لەبەر بكەیتەهوەربگرن تۆ  چێژ لە دەیانەوێت
 نەوەك وەك چێژ.، بەجۆرێك ڕهفتاربكە وەك مرۆڤ مامەڵەت لەگەڵ بكەن پێیان خۆشەلەبەر ئەوەی هەندێک کوڕ 

 :کانییەکسێس ییەشۆخەپلان و ن ێب یانیدووگو  – یکسێس یندروستەت

 
 کاتەدروست د کارانداەرزەه ەل ێنو یکێستەه دایکارەرزەه یکات ەل کانییەکەلاو ییەکسێس ییەندەتمەبیتا یکردنەشەگ

 .انەیستەج رەسەل ەوەکردنیتاق ۆب تێنەدێپ انڵیو پا

 ۆیه ەتێببدە شەمە. ئنەبک یکسێس ییچالاک بن،ەئاماد ەیوەئ شێپ کارانەرزەه ەنگڕەدروست،  یینماڕێ ێبەب •
 .ەوەبنەد یووەڕووبڕ کارەرزەه یکچان ەک ییەترسەم نیترەورەگ خوازراوەن یانی. دووگخوازراوەن یانیدووگ

و سیلان كە ئەمجۆرە  دزیئا کەو یکانەگواستراو ییەکسێس ییەشۆخەن ەتووشبوون ب ۆیه ەتێببدە کسێس •
 ان زۆرە و بە ئاسانیش دەگوازرێنەوە بێئەوەی هەستی پێبكەیت.چارەسەری نەخۆشیانە تێچوی

 ەیەوانە. لنەبک ەڵەمام یڤمپاسیئ یکەیەوێش ەب بکاتێل انیوا ەنگڕە کارانداەرزەه ەل کانییەنۆرمۆه ییەانکارۆڕگ •
 نۆچكە  کسێس یکانەنجامەرئەد ەیربارەد تەیبک ەقس انەڵیگەل ەگرنگ مەڵاب تێبەن ێل یزەح تەکەکارەرزەه

 .تاریك دەكات انیانیژ بەتەواوەتی

ە ساڵ و سەرووترە، یەکیان دەستدرێژی کراوەتە سەر. وات 15ژنێک کە تەمەنیان  20لە یەکێتی ئەوروپا لە هەر  •
ی ئەوروپا، یەکێکیان تووشساڵ و سەرووترە لە یەکێتی  15ژنێک کە تەمەنیان  10لە هەر وە  ملیۆن ژن. 9نزیکەی 

 جۆرێک لە توندوتیژی سێکسی بووە.

ە، ڕوون بکەینەوباش بۆیان یاساکان ڕێنمایی هەڵوێست و ڕەفتاری خەڵک دەکەن، بۆیە زۆر گرنگە کە بە شێوەیەکی  •
 لە یاسادا، کە سێکس بەبێ ڕەزامەندی دەستدرێژییە.كە 
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توانێت کاریگەرییەکی قووڵی سۆزداری و جەستەیی و دەستدرێژی سێکسی جۆرێکە لە توندوتیژی سێکسی و دە •
دەروونی لەسەر قوربانییەکە هەبێت. هەر کەسێک بەبێ گوێدانە ڕەگەزەکەی دەتوانێت ببێتە قوربانی دەستدرێژی 

 سێکسی. بەڵام تاوانێکە کە بە شێوەیەکی ناڕێژەیی کاریگەری لەسەر ژنان و کچان هەیە.

کراوە.  سكاڵاسەرەڕای جددیەتی پێشێلکارییەکە، دەستدرێژیکردنە سەر ژنان لە ئەوروپادا بە شێوەیەکی کەم  •
 ، نەبوونی متمانە بە سیستەمی دادوەری یان ئەوباوەڕیان پێناكات وە هەیە كەسلە یانترسدەستدرێژلێكراوەكان 

 رتکردنی دەستدرێژی سێکسی ڕادەگرێت.چەواشەکارییەی کە پێیەوە بەستراوەتەوە، زۆرێک لە ژنان لە ڕاپۆ

بۆ جەختکردنەوە لەسەر  دەبنەوە و دەستدرێژی ئەو ژن و کچانەی کە ڕەنگە ڕووبەڕووی تەحەدای تایبەت •
ێ ماڵ و بکرێکاران، ژنانی ڕەگەزگۆڕاو، ئەوانەی لە ناوچە گوندنشینەکان دەژین، ژنانی : داواکارییەکانیان بریتین لە

ەکان ژنانەی کە دۆخی کۆچبەری ناڕێکیان هەیە و ئەوانەی بەدەست بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرحاڵ، پەناخوازان، ئەو 
 یان نەخۆشی دەروونییەوە دەناڵێنن.

ازەکانی . زۆرجار کەیسەکان لە قۆناغە جیاوەلە دادگادا کەم تاوانبارانەن، ئەگەری دادگاییکردنی كدە سكاڵاکاتێک  •
سینەوەیان بەبێ ئەوەی هەرگیز بگەنە دادگا. ئەمەش بەو مانایەیە کە تاوانباران لێپردەبرێن ڕێدالابەپرۆسەی یاساییدا 

 لەگەڵدا ناکرێت.

 دەستپێکی گفتوگۆ:
 چۆنە؟ چیە و جێی متمانەیە و هاوڕێیەکی باشە؟ پەیوەندی تەندروست ەچۆن دەزانیت کەسێک-1

حەتی هاوڕێکانت ڕوودەدات کە هەست بە ناڕەئایا هیچ چیرۆکێک هەیە کە بیستبێتت یان بینیبێتت لەگەڵ  -2
 سەری. یان دەستدرێژیان كردبێتە بکەیت؟

 .پەیوەندی نێوان كوڕ و كچ دەبینیت؟ -3     

 پێت وایە مرۆڤەکان لە چ تەمەنێکدا عاشق دەبن؟ مرۆڤەکان دەبێ لە چ تەمەنێکدا هاوسەرگیری بکەن؟-4

 ازە لە فیلمەکان؟پێت وایە خۆشەویستی لە ژیانی ڕاستەقینەدا جیاو-5

 ەواج؟زئایا خۆشەویستی لە دوای زەواجەوە یان لە پێش  -6

 ویست ئەكرێ داوای هەرچی كرد پێشكەشی بكەی؟خۆش ێكهەر كەسئایا -7

 پێت وایە منداڵ خستنەوە پێش زەواج كارێكی دروستە یان نا؟-8
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 سەلامەتی ئەلیکترۆنی و ئۆنلاین.: نۆیەم

 
 یانیژ یوازێش رەسەل یرەگیکار نیرترۆ. زۆڕیگ کتریە ەڵگەل ککردنمانێکارل یوازێش ایدیم الیشۆس یهاتن

داڵە . منبەڵام بەمەرجێك بزانین چۆن سودی لێدەبینین ئامرازێکی نایاب بێتدەكرێت ئینتەرنێت  .ەبووەه کارانەرزەه
، یانگفتوگۆکردن لەگەڵ هاوڕێکانلە ئینتەرنێتدا بۆ وەردەگرن هەرزەکارەکانت بەزۆری چێژ لە بەسەربردنی کاتەکان 

. هەروەها لەوانەیە کارەکانی نهاوبەشکردنی وێنە و ڤیدیۆ و یاریکردن ە خەریكیو لە ناوخۆ و دەرەوەی وڵات
 قوتابخانە بە شێوەی ئۆنلاین ئەنجام بدەن. چاودێریکردنی بەردەوامی ئەوەی کە هەرزەکاران بە شێوەی ئۆنلاین

گۆی ان ڕووبەڕووی دەبنەوە. وە گفتودایبابکە هەموو  ئاڵنگاریانەیان یەکێکە لەو چی دەکەن و پاراستنی سەلامەتی
ڕاشکاوانە بکەن بۆ ئەوەی سەلامەت بن. ئەگەر منداڵە هەرزەکارەکەت تێگەیشت کە تۆ ئارەزووی ئەوە دەکەیت. 

کە بە شێوەی پاشان لەوانەیە هەست بە ئاسوودەیی زیاتر بکات کە قسەت لەگەڵ بکات سەبارەت بەو کارانەی 
 ئۆنلاین دەیکات.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
 ئەو سایت و ئەپ و یارییانە بگەڕێ کە هەرزەکارەکەت بەکاری دەهێنێت و هەندێک شتە دڵخوازەکانت لەگەڵدا-1

 ەڵ کێ دەکات؟بەشی بکە. لە منداڵەکەت بپرسە چ تۆڕێکی کۆمەڵایەتی بەکاردەهێنێت و لە ئینتەرنێت قسە لەگ

ت دوور پێکەوە هێڵی کاتیی و چاوەڕوانییەکان دابنێن، لەوانە کام سایت گونجاوە بۆ سەردانکردن، کام سایت دەبێ-2
ە چی ، چ زانیارییەک دەتوانرێت هاوبەش بکرێت و چی دەبێت بە تایبەتی بمێنێتەوە. لێی بپرسە بیر لێتەوە لێیبکەو

 لە بڕیاردان. دەکاتەوە بۆ ئەوەی هەست بکات بەشدارە

یان  تێدابێت، انناوەڕۆکی سێکسییان ئاگاداربە هەندێک یاری ڤیدیۆیی لەوانەیە توندوتیژییەکی زۆریان هەبێت، -3
یاریکردن و کۆمپیوتەرەکان  كۆنترۆڵیلەگەڵ کەسانی نامۆدا هەبێت. بەزۆری  و پەیوەندیكردن کارلێککردن

ستی دەتوانیت سنووردارکردنی ئەوەی کە منداڵەکەت دەتوانێت دە یان هەیە کە لە ڕێگەیانەوەدایبابسنووردارکردنی 
 پێ بگات.

 هەڵگرتنی کۆمپیوتەر و ئامێرەکانی یاریکردن لە شوێنێکی هاوبەشی ماڵەکەدا. -4

ە بیاسایەک دابنێ سەبارەت بە بەکارهێنانی مۆبایل. وەک بەکارنەهێنانی لە کاتی ئەرکی خێزانیدا. هەروەها -5
ن نامە کە ڕەنگە ناوبەناو مۆبایلەکەیان بپشکنیت بۆ چاودێریکردنی بەکارهێنانی سۆشیال میدیا یا هەرزەکارەکەت بڵێ

 ناردنەکانیان.
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ست بە ناڕەحەتی لە هەرزەکارەکەت بپرسە دەربارەی ئەو شتانەی کە لەوانەیە لە ئینتەرنێتدا بیبینێت و لەوانەیە هە -6
ڕوو  کرد یان تەنانەت هەستی بە نائارامی کرد لە ڕێگەی ئۆنلاینەوەبکات. هانی بدە هەرکاتێک هەستی بە دڵەڕاوکێ 

 لە تۆ بکات.

ەگەر منداڵەکەت وا مەزانە منداڵەکەت پێشتر دەزانێت چۆن لە ڕێگەی ئۆنلاینەوە بە سەلامەتی بمێنێتەوە. تەنانەت ئ -7
 پرسیاری لێبکە و بزانە چی پێت بڵێت کە پێشتر دەزانێت چۆن لە ڕێگەی ئۆنلاینەوە سەلامەت بێت، بەردەوام بە

 دەکات.

وتەرە منداڵە هەرزەکارەکەت سزا مەدە بە وەرگرتنی کۆمپیوتەر لە دەستی، چونکە ڕەنگە پێویستی بەو کۆمپی -8
 بەڵام هەوڵبدە بەكارهێنانی سنوردار بكە. هەبێت بۆ ئەنجامدانی کارەکانی قوتابخانە.

ۆش خكردبێت و پێی مەکە. لەوانەیە بەبێ ئەوەی داوای  یانبارئەگەر منداڵەکەت پەیامی نەشیاوی پێگەیشت، تاو-9
 ئەم پەیامانەی پێگەیشتبێت و مەرج نییە ئەمە بەو مانایە بێت کە منداڵەکەت شتێکی نەشیاوی کردبێت. بێت

کەسی ژیانی کۆمەڵایەتی کەمتر چالاکن. ژیانی تاکەلە هەرزەکارانی ئالوودەی ئینتەرنێت زیاتر هاوڕێیان و  -10
 .ێوەدەبەن و چەند کاتژمێرێک بە گەڕان بە ئینتەرنێتدا دڵخۆشنبەڕ

 تێبەه ییزانێخ ییتر. چالاک یسانەک ەڵگەل ککردنێکارل ۆب داتەد انیهان ەک ەیانییچالاک وەل ەبک مارۆت انیناو -11
 .رنەب رەسەب رداەوتیمپۆک ەل مترەک یکێکات نەبک زەح بکاتێل انیوا ەک

 رێتکسنووردار ب لیباۆم ینانێکارهە. بەوڵەما ەل کێسەک مووەه ۆب تێبەه ینۆکتریلەئ یو سنوور اسای کێندەه -12
 یرەگەئ ەنووستن چونک یژوور ەی بەرێتەکەلیباۆمڕێگا نەدرێت هەرزەكار  هاەروەه کدا،ێژڕۆ ەل کێرێکاتژم ندەچ ۆب
 نەیلاەل ەوەئ ەیەوانەل مەڵاب ت،ینێکاربهەب ڕێساویاسا دایباب وەك تیتوانەد .تێبەه یوەخ رەسەل یرەگیکار ەرۆز
 ،ەبک انییینماێڕ کێدایباب کەو ۆیە. بنین ڵمندا تریئ وانەئ ەک تێب رتیبەل – تێریگەرنەو یباش ەب ەوەتەکەکارەرزەه
 .مەسەپێنە بەسەردا انیارڕیب زیرگەم هەڵاب

 ەل اویشەن ەینێو و لمیف ەگرتن بوخو جار رۆزەكان: اویشەن یۆییەدڤی ەگرت انی نۆڕپ یتیسا یرەیسگرفتی  -13
 ۆڵتوندوت یکییەندەوەیپ داەیکەزانێناو خەل ەک ێگرەد ەرچاوەس ەوەوەبەڵکوو ل ێ،ناگر ەرچاوەس ەوەکەکار یرەبک

 ۆیزانک ەل یدەروون یرەسەچار یرەنتەس ەل رۆڵەکێل ،دنیلا یمار رۆ، دکتییەن زانداێخ یندامانەو دروست لەنێوان ئ
 ۆڤمر ییدەروون یبار رەسەل ەترسناکتر رۆز کانییەکسێو س رەبووڕئاب ەلمیف ەب بوونەودوئال :تەڵێد ،ایانڤنسلەپ
 یانیژ ەل یوکردنەیڕەو پ تێوەکەد وانومەه ستەردەچوون ئاسانتر ب ،کانەرەشبۆه دەماد ەب بوونەدوئالو چاوەل

 ینانێکارهەب یو کات یتیەنۆچ و وازێش ەدایباب یشان رەس یرکەئ ەاتریز یشیینێرەن ییرەگیکار وە ئاسانتر داەیژانڕۆ
 ە،وەننیبەد یدازانێخ یگرفت کەیەریزنج ەل انۆیخ ،سنەنەڵه ەکار مەب رەگەئ ،نەبک انیکانڵەمندا یرێف تێرنەنتیئ

، تا ەانگرت ەرۆج مەئ یکردنەرنەیس ەبن ل شقەرمەس انۆیخ تێبەو دایباب د بنەد رۆز ییرەس یردەتووشی د
 .نەبک ودوسەب ەیرنامەب یرەیس ەوەکێپ تواننەد

و  تیسا مەئ یرکردنەیس تێبوتر انێیپ ناەوپچێپ ێب وە اشکاوانڕو  ۆوخەاستڕ رۆز یکێوازێش ەب ەرمانەسەل -14
، ینێبهێل یواز تیو ناتوان تیبەد ەدوئالو داییتاۆک ەل ە،وەتێوەناکێل یباش ینجامەئ رەو س ەخراپوەڵەه یکێکار ەگرتان
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 ستەبەم نهاەت عدایواق یایدون ەل ،نین یاستڕ چیه ،شنیینما انیوومەه ەو گرتان لمیف مەئ ەک تێبدرێپ ییاریزان گرنگە
 ییرەگیکار ەلمانیف مەئ یرکردنەیس ە،کانەلاو یوشتڕە یوخانڕودا وە پار یداکردنەیپ انیخشکردنەو پ نانێمهەرهەب ەل
 یئاست ینیزەو داب رکردنەبەل ییلاواز ۆیه ەتێبەد شەمەئ ەک ،شکێم ەیوەشێپ یشەب رەسەل ەیەه ۆیوخەاستڕ

و  لیلەز یکێسەک ەتکاتەو د کاتەد یزاجەم ینوکچوێو ت ێاوکڵەڕتووشی د نجامەئرەس ە،قوتابخان ەل یزانست
 . ایدون وردوەه ەل ۆڕشرەس

کان هەرزەکاران شاهیدی هەندێک میدیای توندوتیژ دەبن. تەنها تەلەفزیۆن و فیلمە: توندوتیژی لەسەر شاشە -15
دەکەن. زۆرێک لە یارییە ڤیدیۆییە توندوتیژەکانی ئەمڕۆ دیمەنی خوێناوی و کردەوەی نین کە توندوتیژی وێنا 

شەڕانگێزی نائارامکەر نیشان دەدەن. لە ماوەی یەک دوو دەیەی ڕابردوودا، کۆمەڵێک لێکۆڵینەوە سەیرکردنی 
ەن، ەیری توندوتیژی بکزیاتر سیباب بەپێی کۆمۆن سێنس میدیا، تا دا. توندوتیژییان بەستەوە بە نەبوونی هاوسۆزی

لەگەڵ هەرزەکارەکەت قسە بکە  گرتەی توندوتیژی بكەن.منداڵەكانیشیان زۆرتر سەیری ئەگەری ئەوە زیاترە کە 
 دەربارەی مەترسییەکانی بەرکەوتنی وێنەی توندوتیژ و چاودێری باری دەروونی هەرزەکارەکەت بکە. 

ساڵ  19بۆ  12ی منداڵانی تەمەن %20،6و خۆراک،  بەپێی ڕاپرسی نیشتمانی هەڵسەنگاندنی تەندروستی -16
یادە زیاتر ئەگەری تووشبوونیان بە کێشی ز ئەو منداڵانەی هەمیشە بەدیار شاشەی مۆبایلەكانەوە دانیشتونقەڵەون. 

 یان قەڵەوی هەیە. منداڵانی قەڵەو مەترسی زۆر زیاتریان لەسەرە بۆ تووشبوونیان بە کێشەی تەندروستی تەواوی
ژیانیان، وەک نەخۆشی شەکرە، هەوکردنی جومگەکان، شێرپەنجە و نەخۆشییەکانی دڵ. ڕاپرسییەکان دەریدەخەن 

 ان بارەیقە كێش و لە ناسینەوەی کێشیان زیادە منداڵەکانیان. ئەوان مەیلیان هەیە منداڵەکەیان کە دایک و باوک خراپن
 .ناكەنمەترسییەکانی کێشی زیادە هەست بە و زۆر بێت 

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
مبوون بۆ بەردەوا هەروەهای ڕۆژئاوا ئینتەرنێت بەکاردەهێنیت بۆ گفتوگۆکردن لەگەڵ هاوڕێ نوێیەکانت لە وڵاتان-1

 . هەروەها لەوانەیە ئینتەرنێت بەنهێشتوو تبەجێ خۆتدالە پەیوەندیکردن لەگەڵ ئەو هاوڕێیانەی کە لە وڵاتی 
 ئامرازێکی زۆر باش بزانیت بۆ ئەنجامدانی ئەرکەکانی ماڵەوە. 

ە تۆ کدڵنیابن لەوەی  ەئینتەرنێت چی دەکەیت وت مافی خۆیانە بزانن لە دایبابدەبێت ئەوەت لەبیربێت کە  -2
 سەلامەتی بمێنیتەوە لەکاتی ئۆنلاین. بۆ ئەوەی بە نهەروەها دەتوانیت یارمەتیت بدە سەلامەتیت.

لەگەڵ  ئەو كەسە قسەیئاگاداربە لە کاتی قسەکردن لەگەڵ کەسانی نامۆ بە شێوەی ئۆنلاین. زەحمەتە بزانین  -3
هەرگیز زانیاری کەسی وەک ناوی تەواو، ناونیشان، یان ژمارەی  .ان ساختەدەكەین كەسێكی ڕاستگۆیە ی

. لەکاتی یاریکردنی یارییە ڤیدیۆییەکان وێنەی ڕاستەقینەی خۆت بە كەس مەدەتەلەفۆنەکەت بە شێوەی ئۆنلاین 
 بەکارمەهێنە یان وێبکام بەکارمەهێنە.

ەکەیت یان ەوە بکەرەوە کە ئایا هەست بە ئاسوودەیی دپێش ئەوەی هەر شتێک لە ئینتەرنێت بڵاوبکەیتەوە، بیر ل -4
نەی . مەرج نییە ئەو وێنە و بیرۆکە و پەیاماچی دەبێت؟ نا ئەگەر مامۆستایەک، خزمێک، یان کەسێکی نامۆ بیبینێت

 کە بڵاوی دەکەیتەوە تایبەت بن و هەر بۆیە دەتوانرێت ساڵانێکی دیکەش لەگەڵ کەسانی دیکەدا هاوبەش بکرێن.
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لە  سكاڵا. هەروەها دەتوانیت كردیان هەست بە ناڕەحەتی  بێزاركەربووبلۆککردنی کەسێک ئەگەر ئەو کەسە  -5
 ئەگەر نامەی ت،ێکەسێک بکەیت کە ڕەفتارێکی نەشیاو دەکات یان هەڕەشە دەکات، بەزۆری لە ڕێگەی ماڵپەڕەکەوە ب

 پێکراویش ئاگادار بکەیتەوە.ت یان کەسێکی گەورەی متمانەدایبابپێگەیشت، پێویستە  تبێزاركراو

ەکەیت. بە شێوەی ئۆنلاین مامەڵە لەگەڵ خەڵکدا بکە بەو شێوەیەی کە بە شێوەیەکی کەسی مامەڵەیان لەگەڵ د -6
و  ئۆنلاین ناتوانیت مرۆڤەکان ببینیت، دەکرێت قورس بێت لەبیرت بێت کە ئەوان کەسانی ڕاستەقینەنبە کاتێک تۆ 

 ت.هەستەکانیان ئازاریان پێدەگا

 جێن.لەبیرت بێت ئەو سایت و ئەپلیکەیشنانەی بۆ تۆ گونجاون لەوانەیە بۆ خوشک و برا بچووکەکانت نەگون -7

. ڕووت و سێکسی مەنێرەخۆت یان وێنەی ئۆنلاین مەکە و هیچ وێنەیەکی  لە ی و ورژێنەرسێکسوشەی باسی  -8
 وڵبدەهەو  ببە یتیەمەحرەم یسنوور یرێف پێشێل بکەیت.ئەگەر نامە لەم جۆرە بنێریت یان هەڵیبگریت، لەوانەیە یاسا 

 . نەكەیت شیسەک یتیەمەحرەم ەچاو ل

ێک ، ڕەنگە زۆردەبیتەوەی مەترسی بەڕووسەردانی ماڵپەڕەکان مەکە یان بەشداری ئەو گفتوگۆیانە مەکە کە وڕوو-9
 .یتوندوتیژ و توندڕەوە هاندان بێت بۆ لە ماڵپەڕەکان ناوەڕۆکی نەشیاوی سێکسییان تێدابێت یان ڕەنگە 

 رە، گنڵاساەورەگ ەیوەبوونۆکوۆڕک یان ەوانگەلەم یان وتەمزگ یان شیئ ۆب بڕۆ تباوکڕیت لەگەڵ کو ەڕگەئ -1
 ەڵگەو زووزوو ل لە ئەستۆ بگرە کانەکوبچو ڵەمندا یرشتەرپەس كاریو  كاربكە خەتبەم ەل تکیدالەگەڵ  تشیکچ

 . ێخزم و دراوس ڵەما ۆب دایكت بڕۆ

فێری یاسای بەكاری بهێنە و بیكوژێنەرەوەی ببە، هەركات پێویستی بە ئەنتەرنێت هەبوو، بەكاری بهێنە و  -11
 هەركات پێویستییەكەی جێبەجێ بوو، بیكوژێنێتەوە.

 ەادارو ئاگ تەوەرەسەب ەرێخودا چاود ،تیب کێنێکات و شو رەه ەل ە،وڵتەد بخە یخودا ییستیوەشۆترس و خ -12
 . یەداتشڵید ناوەل ەیوەل

 دەستپێکی گفتوگۆ:
 سایت و ئەپەکانی دڵخوازت چین؟ -1

 بە ئۆنلاین لەگەڵ کێ قسە دەکەیت؟-2

 ئۆنلاین بە سەلامەتی بمێنیتەوە؟  لەئایا دەزانی چۆن -3

دوە؟ كرڕەفتاری نەشیاو  سكاڵا لە كەسێك دەیتچۆن زانیاریەکانت بە تایبەتی دەهێڵیتەوە؟ ئایا دەزانی چۆن -4
 بکەیت؟ بلۆکچۆن كەسێك یان 

 لە ڕێگەی ئۆنلاینەوە؟ كردوەئایا بە هیچ شێوەیەک هەست بە نا سەلامەتی  -5
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 :رە و ڤایپماددە هۆشبەر و مەی و جگە: دەیەم
یاتر لە خواردنەوەی مەی لە نێو هەرزەکاراندا نیگەرانییەکی گەورەیە لە زۆرێک لە وڵاتان. لە سەرانسەری جیهاندا، ز

ملیۆن هەرزەکار.  155، کە دەکاتە دەخۆنەوەساڵدایە، ئێستا  19-15هەموو ئەو کەسانەی تەمەنیان لە نێوان  سێیەكی
بووە، کە  %13.6دا 2016اڵی سساڵدا لە  19-15بڵاوبوونەوەی خواردنەوەی زۆر لە نێوان هەرزەکارانی تەمەن 

 نێرەکان زۆرترین مەترسییان لەسەرە.

یان دروستكراو كە هەر مادەیەكی هێمنكەرەوە یان ئارامبەخش لە  خاو یان گیاییمادەی هۆشبەر: هەر مادەیەكی 
ناوەڕۆكەكەیدا هەبێت و لە خۆی گرتبێت، هەم لە لایەنی پزیشكی وەك دەرمان هەمیش لە لایەنی وەك مادەی 

اری ەر ببێتە هۆی خو پێوەگرتن، كار بكاتە سەر هۆش و عەقڵ و بیركردنەوە و جەستەی ئەو كەسە بەكبهۆش
 دەهێنێت. 

ی کەسانی تەمەن %4.7ی چالاکە کە لەنێو گەنجاندا بەکاردەهێنرێت و نزیکەی یحەشیش زۆرترین دەرمانی دەروون
. بەکارهێنانی کحول و ماددە هۆشبەرەکان لە منداڵان و 2018ەم جارێک بەکاریدەهێنن لە ساڵی ساڵ لانیک 15-16

ۆزداری، سارە مەعریفیەکانەوە هەیە کە دەتوانێت ببێتە هۆی ڕەفتار و هەرزەکاراندا پەیوەندی بە گۆڕانکارییەکانی دەم
اددە مبەڵام هەندێك هەرزەكار پەنا دەبەنە بەر خواردنەوەی  کێشە کۆمەڵایەتی و ئەکادیمییەکان لە ژیانی دواتردا.

ی %33.2ریکا لە ئەم كحولییەكان و خەریكە دیاردەی كێشانی ماددەی هۆشبەر لەنێو كۆمەڵگەشدا بڵاو دەبێتەوە،
 خواردووەتەوە. مەشروبیانخوێندکارانی قۆناغی یەکەمی ئامادەیی دەڵێن لەم دواییانەدا 

میتادۆن(  لەناوبردنی ئێش و ئازار )ڤالیۆم، –مادەی هۆشبەر كامانەن؟ وزەبەخشەكان )ئەمفیتامینەكان، ئەلیكسا فیتین( 
، ڕێنەرەكان )لیسیرگایدوو -و كاراس، كۆكاین( گانگاماریجوانا، حەشیش( )پابونج و  هێمنكەروەكان )قینەب، –

 ەوانەی بۆندەكرێن )ئەسیتۆن، گازۆلین(.ئ -میسكالین( )قات، ئەفیون، مۆرفین، هیرۆین(

راك= گرام ك1 اك،یگرام تل 100=ەنۆیریگرام ه 1 اك،یگرام تل 10=نیرفۆگرام م1ترامادۆڵ و كریستاڵ بەربڵاوترینن.  
 .كاتەد انەیئالودكەس   100 ەب ەكراك بدگرام 1  .اكیگرام تل 1000

 بە پێی كاریگەرییان پێنج جۆر مادەی هۆشبەر هەن:

ئەو مادانەی  –ەو مادانەی وروژێنەرن ئ -ئەو مادانەی مرۆڤ مەست دەكەن  –ئەو مادانەی مرۆڤ دڵخۆش دەكەن 
 ئەو مادانەی وڕێنە لای مرۆڤ دروست دەكەن.  –خەوهێنینەرن و ئازاركەمدەكەنەوە 

ی لەڕێگاایپ: جگەرەی ئەلیكترۆنیشی پیدەوترێت، ئامێری گەیاندنی ئەلیكترۆنی نیكۆتینە، بارگاوی دەكرێتەوە و ڤ
چەندین تامی جیاوازی دەمژرێت، وەك جگەرەو نێرگەلە هەڵ، وكەڵود دەبێتەدەكرێت و تێ یگەرم یكۆیلێكەوە شلە

و  تا دێت بەكارهێنانی ڤایپ لەناو گەنجان تامێكیتر.هەیە وەك: ئەنەناس، لیمۆ، نەعنا، شلیك، پرتەقاڵ و چەند 
 هەرزەكاراندا زیاتر دەبێت، بەجۆرێك كار گەیشتوەتە ئەوەی كە بەشێك لە خوێندكاران ئالودەبن پێوەی، خەریكە

 بەكارهێنانی دەبێتە دیاردە.
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ێو لە ن و جگەرە و ڤایپ تێیدا كارلێكردنی مادەی هۆشبەر ،ئالودەبوون چیە؟ ئەو حاڵەتە سایكۆلۆژی و ئۆرگانیەیە

بەو هۆیەوە مرۆڤ ناچار دەبێت لەسەری بەردەوام بێت. )وەرگرتن و بەكارهێنانی  دەكەن،لەشی مرۆڤ دروستی 
دەبێتە هۆی ملكەچی و گوێڕایەڵی بەردەوام بۆ ئەو مادەیە مادەی هۆشبەر بە شێوازێكی ناڕێكخراو بەردەوام، 

ك هەموو مادەیەك كافاینی تێدا بێت بەجۆرێ .(ەسی بەكارهێنەر ناتوانێت دەستبەرداری ئەو مادەیە بێتبەشێوەك ك
 بچوك دادەنرێن. زۆر لە مادەی هۆشبەر دادەنرێت، بەڵام ئەو مادانە بە هۆشبەری

وێریی هەندێك جار بكاتێك منداڵ لە قۆناغی هەرزەكاریدا دەیەوێت تەرزێكی تایبەت و دیاریكراو بۆ خۆی هەڵبژێرێت، 
ئەوە بەدەست دەهێنێت كە چەندین خووی خراپ تاقی دەكاتەوە، پاڵنەری سەرەكی لەم بوێرییەدا ئەوەیە دەڵێت، 

 "كوڕە با تاقیی بكەمەوە، دوایی وازی لێ دەهێنم".
گەلە و بێگومان یەكێك لە گەورەترین مەترسییەكان کە تووشی خێزان دەبێت لەم ڕۆژگارەدا، كێشانی جگەرە و نێر

ین و ڤایپە لەلایەن هەرزەكارانەوە، وە كێشەكە كاتێك زیاتر دەبێت کە دایباب و ئەندامانی تری خێزان جگەرەكێش ن
 ڕقیان لە جگەرەكێشە، لەو كاتەدا دەكەونە كێشە گەورەكەوە، هەست دەكەن كچەكەیان دەستی داوەتە جگەرەكێشان،

یەن كوڕەكەیانەوە، ئەمەش بەتەواوەتی پێچەوانەی ئایین و كە ئەمەش بۆ خێزان ئازاری زیاترە لە كێشانی لەلا
 دابونەریتیانە، بەتایبەت بۆ ئەو خێزانەی پابەندە بە ئایینەوە. 

، ەبند( نێرگەلەو  ئەمڕۆ بەرکەوتەی سیگار و سیگاریلۆ و جگەرەی ئەلیکترۆنی )ڤایپ هەرزەكارانی ،تەنها جگەرە نییە
 .كردووەان هەیە، ئەمەش سەرنجڕاکێشییان بۆ گەنجان زیاد ەو جۆرە تووتنانە "تامدار"یئ یچەندین

ا ڤایپ دیاردەی كێشانی جگەرە و نێرگەلە و ڤایپ لە ئێستادا لەنێو كچانیش بەربڵاوە، بەڵام كچان بەزۆری لە ئێستاد
  دەكێشن، هەندێكیشیان دەچنە كافتریاكان، تا درەنگانێكی شەو خەریكی كێشانی نێرگەلەن.

، تەمەنی نێوان ساڵی دەستیان بە جگەرەکێشان کردووە 18ەکێشانی گەورەساڵ پێش تەمەنی زۆربەی زۆری جگەر
زۆربەیان پێش ئەوەی تەنانەت خوێندنی  ەو ( ساڵ مەترسیتدارترین قۆناغە بۆ فێربوونی جگەرەكێشان،15-18)

 ،نەکەدێ پ ستەد ەوییەنجەگ ەل کانەشێکەرەجگ ەیربۆزبەم جۆرە ماددانەوە،  ئامادەیی تەواو بکەن، ئالوودە بوون
 مەنەبەدەگمەن دوای ئەوە تە ەوییەاینڵدەب ن،ەکەن جگەرە ینانێکارهەب ەب ستەد ڵیسا 26 ینەمەت پێش نجانەگ رەگەئ
 .پێ دەكەن ستەد
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 ؟دەكێشنجگەرە  كە نلە پلەی یەکەمدا هەرزەكارانکەواتە بۆچی 
 ێكی جگەرەكێش.دایباب -1
 دایباب، بەتایبەت گەر كێشەكە لەنێوان هەرزەكارەكە و دایبابیدا بێت. بوونی كێشەی خێزانی، شەڕی نێوان -2
وباڕ و ئایین لەنێو ئەو خێزانانەدا، ئەم خێزانانە بەها ئایینییەكانیان لەنێو دەروونی منداڵەكانیاندا لاوازیی بیر -3

 نەچاندووە، وە وایان لێ نەكردووە خودا بكەن بە چاودێری خۆیان.
، زۆبەی بکەنەوە و بەردەوام بن لە جگەرەکێشان قیهاوڕێکانیان هانیان دەدەن جگەرە تا - نفشاری هاوتەمەنەکا -4

می هەرزەكار لەبەر ئەوە جگەرە ناكێشن كە تام و چێژی هەیە، بەڵكوو لەبەر ئەوەیە لەلای هاوڕێكانی هەست بە كە
 نەكات، وە هەندێك جاریش تەنها هەر بۆ لاساییكردنەوەیە.

 ، كەسێكی لاوازە.ەلماندنی خۆی و وا هەست دەكات گەر جگەرە نەكێشێهەندێك جار بۆ س -5
بەتاڵە، هیچ كارێكی نییە خۆی پێوە سەرقاڵ بكات، لەبەر ئەوە پەنا دەباتە بەر جگەرە و نێرگەلە و  هەرزەكارەكە -6

 ڤایپ.
 ئەوان جگەرەکێشان بە شێوازێک بۆ یاخیبوون و نیشاندانی سەربەخۆیی دەبینن. -7
 کێشن.بئەوان پێیان وایە هەموو کەسێکی تر جگەرە دەکێشێت و ئەوانیش دەبێ جگەرە  -8
 امانج.ئهێناوە بۆ ئەوەی بەتایبەتی هەرزەکاران بکاتە  ی بازرگانی بەکاریی تووتن تاکتیکی زیرەکیپیشەساز -9

لە زۆربەی فیلم و دراماكاندا  ەزگاكانی ڕاگەیاندن كاریگەرییەكی زۆریان هەیە، بەتایبەت تۆڕە كۆمەڵایەتییەكان،د -10
 ئەكتەرەكان و گۆرانبێژان جگەرە و نێرگەلە دەكێشن، ئەمەش هەستی لاسایی لای هەرزەكار دروست دەكات.

 كاران كەهەرزەنرخەکەی دابەزیوە، ئاسانترە بۆ  زۆر كەمە و لەو شوێنانەی کە باجی تووتن ڕاستە ،نرخەکەی -11
 .دەبێتتوانای کڕینی جگەرەیان 

ە بیر لە تەنها حەز بە تاقیکردنەوەی شتی نوێ دەکەن، بەڵام ئەوەندە پێنەگەیشتوون ک هەرزەكارانزۆربەی  -12
 دەرئەنجامە درێژخایەنەکانی بکەنەوە.

 بەبێ سەرخۆشی. "ەینیکۆتین دەرمانێکی "هەستکردن بە باشی -13

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
ەمی ساڵی نایاساییە و لە زۆربەی وڵاتان کڕینی بەره 21لە ئەوروپا و ئەمریکا خواردنەوەی کحول پێش تەمەنی -1

، بیفرۆشێتساڵ مەی بکڕیت یان  21ساڵی نایاساییە. ئەگەر کەسێکی خوار تەمەنی  18تووتنیش پێش تەمەنی 
 ربەی وڵاتانی جیهان قەدەغەیە بۆ هەمووهەروەها بەكارهێنانی مادەی هۆشبەر لە زۆ دەتوانرێت دەستگیر بکرێت.

 .بكاتەوە بۆ تەنها جارێكیش بێت تاقی نەداتهەوڵبە هەرزەكارەكەت بڵێ تەمەنێك، 

 لە و جگەرەی ئەلیکترۆنیوکەڵ و نێرگەوڕوونی بکەرەوە کە تووتنی بێد شتی تریشیان پێ بناسێنە: ،جگەرە جگە لە -2
 الوودەبوون بە نیکۆتین.هەموویان مەترسییان هەیە، لەوانەش ئ و ڤایپ

مبێلەکەتدا وتوڕێگە مەدە ئەندامانی خێزانەکەت یان هاوڕێکانت لە ماڵەکەت یان ئ :وکەڵ دابمەزرێنەوماڵێکی بێد -3
 .بێت بێتووتن ،بەسەردەبات ی تێدابە لەوەی ئەو شوێنانەی منداڵەکەت کاتێکی زۆر جگەرە بکێشن. دڵنیا

یان پێ بناسێنە و فێری ئاكار و ڕەوشتی بەرزیان بكە و شتە یاساغ منداڵییەوە خوداپەروەردەی ئایینی: هەر لە  -4
 و نایاساغەکانیان پێ بناسێنە.
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زۆرجار هەرزەکاران بە هەست و کاردانەوەی سۆزداری بەهێز دەناسرێنەوە. ڕەنگە ئەمە بە تایبەتی بۆ ئەو -5
ن کولتوورێکی نوێدا. هەروەها هەندێک لە هەرزەکاراهەرزەکارانە ڕاست بێت کە هەست بە دەمارگیری دەکەن لەگەڵ 

ە بەدەست بێزاری یان دڵەڕاوکێیەوە دەناڵێنن و لەوانەیە بۆ ڕووبەڕووبوونەوەی ژیان ڕوو لە بەکارهێنانی مادد
هۆشبەرەکان یان کحولیەکان بکەن. خۆشبەختانە توێژینەوەکان دەریانخستووە کە هەرزەکارانی کۆچبەر کەمتر 

 ی نایاسایی یان کحول بەکاردەهێنن بە بەراورد بەو هەرزەکارانەی لە ئەوروپا و ئەمریکا لەدایکمادەی هۆشبەر
 بوون. هەروەها هەرزەکاران ئەگەری خراپ بەکارهێنانی مەی یان ماددە هۆشبەرەکان کەمترە ئەگەر پەیوەندییەکی

 رێن.یانەوە سەرپەرشتی بکدایبابنزیکیان لەگەڵ خێزانەکانیان هەبێت و لەلایەن 

ێنن، دڵنیابە هەرزەکارەکانت دەزانن کە تۆ ناتەوێت جگەرە بکێشن و مەی بخۆنەوە یان ماددە هۆشبەرەکان بەکاربه-6
 بەڵکو داوای بۆچوونەکانیان لێبکەن و گوێ لە قسەکانیان بگرن.

یان چوونە  ،پێکەوە بکەن وەک یاریکردن، چوون بۆ سەیران هەندێك كار :لە ژیانی هەرزەکارەکانت بەشداربە-7
 کتێبخانە یان مزگەوت.

ان. گوێ لە نیگەرانییەکانی هەرزەکارەکانت بگرە و یارمەتیان بدە بۆ وەسفکردن و گفتوگۆکردن لەسەر هەستەکانی-8
ان ی، لەوانەیە پزیشکەکەت یان نا دڵنیابە هەرزەکارەکەت تووشی خەمۆکی، دڵەڕاوکێ، یان کێشەی تەندروستیتر بووە

 ێت یارمەتیت بدات.ڕاوێژکارەکەت بتوان

 ەیوەل تیب رانەگین ییەئاسا، کانەنەمەهاوت ییرەگیو کار کانەنەمەهاوت یفشار ۆب کییەنگە: هاوسبە تۆخبڵێ  -9
 ۆب کاتە( دۆت یهاکانەب انی) ۆیخ یهاکانەب رەسەسازش ل انی ،یەدایکانەنەمەهاوت ییرەگیلەژێر کار رۆز تەکڵەمندا

 رەگەئ رێخەن تڵێب تێناتوان تەکڵەمندا ەیوەل تیب رانەگین ییەئاسا هاەروەه. تێبگونج دایکانڕێهاو ەڵگەل ەیوەئ
 .شانێکەرەجگ انی رزشکردنەوەکوو و کان،ەداریترسەم ەشت ەیوەکردنیتاق ۆب تێب رەسەل یرۆز یکێفشار

ئەمەش  ی هاوڕێیان ببنەوە.یی نەرێنیی هەرزەکاران بدات بەرەنگاری کاریگەریمتمانەبەخۆبوون دەتوانێت یارمەت-10
 ولەبەر ئەوەیە کە هەرزەکارانی متمانەبەخۆبوو دەتوانن بڕیاری سەلامەت و ئاگادارانە بدەن و خۆیان لەو کەس 

 بارودۆخانە بەدوور بگرن کە بۆیان گونجاو نین.

کردووە، ئەوە سروشتییە هەست بە کۆمەڵێک  كێشانی مادەی هۆشبەرمنداڵەکەت دەستی بە  ئەگەر بۆت دەرکەوت-11
بکەیت. بەڵام لەبیرت بێت سەبرت هەبێت و ئامادەی گوێگرتن بیت. ئامانجت ئەوەیە کە لەگەڵ ناخۆش  یهەست

بدە بزانیت هۆکارەکەی چییە. ئەمە ڕەنگە یارمەتیت بدات بە شێوەیەکی  هەوڵ هەرزەکارەکەت گفتوگۆ بکەیت.
وون و ڕزگارب ە بۆ بەرەنگاربوونەوەی پێشکەش بکیلەبریی سزا، تێگەیشتن و یارمەت ،کاریگەرتر لەگەڵیدا قسە بکەیت

 بەو جۆرە ماددانە. ی بەکارهێنانی تووتن و ئالوودەبوونیمەترسیدارلە 

کە هۆكار بووە بۆ كێشانی جگەرە و نێرگەلە و ڤایپ و  بخەیتەوەلەو ژینگەیە دوور  هەرزەكارەكەت هەوڵ بدەن-12
مادەی هۆشبەر، پێی بڵێ كێشانی ئەم جۆرە ماددانە عادەتە نەك ئالوودەبوون، هەوڵ بدە ئەو دڵەڕاوكێ و بێزاری و 
خەموخەفەتەی هەیەتی بیڕەوێنیتەوە، وە بەشداریی پێ بكە بۆ زۆربەی بۆنە كۆمەڵایەتییەكان و هەروەها فێری 

بەش بكە، ماوەیەكی بۆ دابنێ بۆ وازهێنان لە جگەرە و مادەی  لە گەڵیدا سیارێتیی بكە و لەگەڵیدا كارەكانتبەرپر
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ی لەسەر مێشکی گەشەسەندووی هەرزەکارەکەت هەیە و یبەرچاو بێت کە نیکۆتین کاریگەر ئەوەت لە ،هۆشبەر
 هەوڵی وازهێنان دەدەن. ودەبێتەوە تا ئارەزووی نیکۆتینیان کەم  پێویستە یدەبێتە هۆی ئالوودەبوون. کات

ادەیی. ڕێژەی وازهێنان لە خوێندنی ئام ببێتە هۆی دەكرێتهۆکارێکی دیکەیە کە  ،بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکان -13
توانن ئەو خوێندکارانەی کە لەگەڵ ئالوودەبوون بە ماددە هۆشبەرەکان یان کحولدا کێشەیان هەیە، ڕەنگە بەزەحمەت ب

وانێت قوتابخانە. هەروەها بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکان دەت وە بۆبەردەوام بن لە خوێندن یان بەبەردەوامی بچنە
ن هۆی ڕێکاری دیسپلی دەبێتە و كێشەنانەوە لە قوتابخانە، سەرئەنجامکێشەی ڕەفتار، وەک شەڕانگێزی  ببێتە هۆی
 .یان لە قوتابخانەدەرکردن ببێتە هۆییان  یانبەرامبەر

یان مادەی  هەرزەکارەکەت بۆ هەمیشە واز لە ڤایپینگ ا وەكووتهەوڵی زۆری بوێت  دەکرێتلە کۆتاییدا،  -12
بهێنێت. لەوانەیە بتەوێت لەگەڵ دابینکەرێکی چاودێری تەندروستی قسە بکەیت کە دەتوانێت بەرنامەی  هۆشبەر

 ببەن. ی هەرزەکاران دەدات ئەو خووە لایکاریگەر بۆ وازهێنان لە نیکۆتین پێشنیار بکات کە یارمەت

گاچارە بۆ وازهێنانی لەو ماددە انی پسپۆڕی پێبكە بۆ دۆزینەوەی ڕێسەردانی كەس گەر زانیت هەر واز ناهێنێت،-13
 زیانبەخشانە.

 ،ەشخانۆخەن یكردنیردانەس ،ینوروەد یشكیپز یلاۆب یبردن ،هۆشیاری خولی :بووەئالود یسەك یرەسەچار-14
 تا زوتر ،نینورفیبر و نۆپادیم كەو تێبەه یانیز مترەك تر ەیماد ەب انینۆڕیگ ،ەكەماد بڕی ەیوەمكردنەك

 نەكەین ەیچارگەر  ،چاكتر دەبێتەوە زوتر وەربگرێت رەسەزوتر چار یرچەه چون ەباشترئاشكرا بێت  توشبووەكە
 .نەبك انیبگرن و هاوكار یزڕێ گاەڵمۆك تێبەد  ،ەوەشوێپ یكانڕێهاو یلاۆب ەوەتێبچ ێناب ،كاتەد مانەچار

 :رەنێكارهەب یسەك یكانەشانین -15

a. رچاوەب یشبونڕەچاوو  یسوربون اخودیچاو،  ەیلیلبیب ەیوەسكبونەت. 
b. تەبیتاەب یكانەوێو ل كۆنیرنێو ژ ستێو پ مەد ینگڕە یربونۆو م بونێڵل. 
c. یراكۆدخەب. 
d. ییو نا ئاسا رۆز یشكێباو ر،ۆز ەیپژم ،ەوەخوار ەتێد یلوت ەئاو ل وامەردەب. 
e. تەچێد كێت ینگابرژ ەیوێش داتەد وزەنەو كارۆه ێبەب. 
f. انیانەیب ەل رەس تەبیتاەب رۆز ینیكۆك ینگەد یبونڕگ. 
g. تێبەد شبونڕەكلس و  یتوش یددان. 
h. ۆڵو ق وەنجەپ رەسەل تەبیتاەب یو سوتاو یرزەد یوارەنێشو ،ەیستەج رەسەل رۆو م شڕە ڵیخا یوتنەركەد 

 .یانڕو 
i. بزبونەق وە دەگ یئازار. 
j. چنەدەڵو ه بنەد ڕەو تووز. 
k. ۆیەنام انیوتەسوكەڵه وە قس و فتارڕە. 
l. ەوەتێوەكەدورد یتیەەڵامۆك یچالاك ەل. 

m. یتەومڕلوت و قاچ و سك و لا -تەبیتاەب یشەل یخوران رۆز. 
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n. یگوماناو وە شاردراو یشیبناسن، ئ یكانڕێهاو انەیوڵەما یەن شۆخ یشێو پ كاتەد یواگومان یسانەك ڕێیهاو 
 .كاتەد رۆز

o.  ەوەتێنێمەد رۆز كانەكیتار ەنێشو وە لاوەك ەل انی رماوەگ انینوستن  یژوور كەو ۆڵچ ینێشو ەل. 
p. ەیوەمكردنەك ۆچاو ب ەیترەو ق یرزەد وە رەجگ یتەپاك وە شقارت ەل ڕەپ یكانەرفانیجار گ ەیربۆز 

 .میۆالڤ كەو یرەنێوهەخ یبەو ح نداریدائۆك یو شروب بەح انی نن،ێهەد یكارەچاو ب ەیوەسوربون

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 کحول و بەرهەمەکانی تووتن و ماددە هۆشبەرە نایاساییەکان زیان بە جەستە و دەروونت دەگەیەنن. چونکە هێشتا
 گەشە دەکەیت و مێشکت هێشتا لە گەشەکردندایە، کاریگەرییەکانی کحول و تووتن و ماددە هۆشبەرە نایاساییەکان

 زیانی بۆ تۆ زیاتر بێت لە گەورەکان.دەتوانن 

 ان:ۆکارێکی باش دەخەینەڕوو بۆ دوورکەوتنەوە لە خواردنەوە کحولیەکان و تووتن و ماددە هۆشبەرەکلێرەدا چەند ه

ن ئالودە بە بەكارهێنانیا مادەی نیكۆتینیان تێدایە بەجۆرێكنکحول و تووتن و ماددە هۆشبەرە نایاساییەکان  -1
 ت.یان قورس بێو خواردنەوە نیان لە خوارد، ئەمەش واتە کاتێک دەستت کرد بە بەکارهێنانیان ڕەنگە وازهێنادەبیت

توانیت تووشی ئەمە پێچەوانەی یاسایە، بەو پێیەی لە ئەنجامی بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکان یان کحولییەکان دە -2
 .ەوەکێشەی گەورە بیت

 دەبێت لە قوتابخانە. فێربونتبەکارهێنانی ماددەی هۆشبەر یان خواردنەوەی کحول کاریگەری لەسەر ئاستی -3

ە کخواردنەوەی مەی یان بەکارهێنانی مادەی هۆشبەر دەتوانێت ڕێگریت لێبکات لە ئەنجامدانی ئەو کارانەیتر -4
 حەزت لێیە، وەک وەرزش، مۆسیقا، هونەر، وەرگرتنی مۆڵەتی شۆفێری، و چالاکییەکانیتر.

 یان مادەی هۆشبەریخواردبێتەوە مەی لەگەڵ کەسێک کە تازە بیت زۆر مەترسیدارە سواری ئۆتۆمبێل -5
 . بەكارهێنابێت

خواردنەوەی مەی و  )بەتایبەت ئاینی ئیسلامی پیرۆز( سەرەڕای هەموو ئەمانه هەموو ئاینە ئاسمانیەكان-6
 بەكارهێنانی مادەی هۆشبەریان یاساغ كردوە. دەبێت بە هەموو شێوەیەك لێیدوربكەویتەوە.

مەكە كە مادەی هۆشبەر بەكاردەهێنن و مەی دەخۆنەوە، چونكە گەر فێرنەبیت و كەسانە ەهەوڵبدە هاوڕێیەتی ئ-7
انە هاوڕێیەتی لەگەڵ ئەو هەرزەکار بەڵكو دەبیت كاتێك ئەوان بەكاری دەهێنن. هەر توشی گرفتوكێشە ،بەكاریبهێنی

ە کە یارمەتیت بدۆزەرەو ەهاوڕێیانئەو بکە کە جگەرە ناکێشن و مەی ناخۆنەوە و مادەی هۆشبەر بەکارناهێنن. 
 .لەكاری چاكە نەك كاری خراپە دەدەن

سەرپەرەشتی  خۆیانكاتێك هەرزەكاران  ،هەرزەكاران انەیدوربكەوەرەوە و بەشدار مەبە لەو ئاهەنگ و بۆنەی-8
 دەكەن و ئەمجۆرە مادانەی تێدا دەكێشن.

دوور بکەوەرەوە  مەیكە، مەكەورە ژێر فشاری هیچ كەسێك. یەهەڵەدەزانیت بڕوات بەخۆت هەبێت. ئەگەر شتێک  -9
 لەو بارودۆخانە کە لەوانەیە فشارت لەسەر بێت بۆ ئەنجامدانی ئەو کارانەی کە حەزت لێی نییە.
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پێشوەختە ئەو شتانە ڕێکبخە کە دەیڵێیت ئەگەر بانگهێشت کرایت بۆ بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکان یان -10
: ەك بهێنیتەو، وەكدەتوانیت بە سادەیی بڵێیت "نا سوپاس"، یان دەتوانیت بیانوویخواردنەوەی کحول. 

 "تاقیکردنەوەیەکم هەیە، یان سبەی یاری دەکەم، یان شتێکی تر".

بكە كە ئەم  ، هەوڵبدە وەرزش بکەیت، قسە لەگەڵ هاوڕێیەکتهاوڕێكانت بۆ یارمەتیدانی کەمکردنەوەی فشار-11
 .تارت بێگبۆ ئەوەی لەدەست ئەمجۆرە هاوڕێیانە ڕزیان ئەندامێکی خێزانەکەت بکەیت،  تجۆرە مادانە بەكار ناهێنێ

ئەگەر بۆت دەرکەوت هەست بە دڵەڕاوکێ و بێزاری دەکەیت، یان کێشەت هەیە لە بەڕێوەبردنی هەستەکانت، -12
 .ت یان کەسێکی گەورەی متمانەپێکراو قسە بکەدایبابداوای یارمەتی بکە. لەگەڵ 

داوات لێدەكەن هاوڕێکانت  كارێك كەخۆت بەدەست فشاری هاوتەمەنەکانەوە مەدە. لەبیرت بێت کە نەکردنی -13
ان پاش زاڵبوویت. داقورستر ی زۆر لەوەلەوانەیە لە ئێستادا قورس بێت، بەڵام ئەگەری ئەوە هەیە کە تۆ بەسەر شت

ی كی باشتان بۆ دابینبكەن بەڵام ئێوە بەدەستبیربكەرەوە خێزانەكەت وڵاتی خۆیان جێهێشتوە بۆ ئەوەی داهاتویە
 خۆتان ئەو داهاتوە وێران دەكەن.

، نا، حەشیش، دەرمانی خەو، كۆكایین، هیرۆین، مۆرفین، ئەمانە فیكر و یادەوەریت تێكدەدەنماریجوا -14
بیركردنەوەت لاواز دەكەن، توشی گۆشەگیری و داڕمانی كۆمەڵایەتیت دەكەن، توشی نیگەرانی و خەمۆكی و 
 دڵەڕاوكێی توندت دەكەن، هەندێكیان بەتایبەت هیرۆیین و مۆرفین دەبنە هۆی ئەوەی هەست و شعورت تێكبچێت و 

 .یتبب نەخۆشی پێست و هەوكردنی سییەكان و تێكچونی خوێنهێنەرەكانتوشی 

ی سەرەڕای هەموو ئەم هۆکارانە، هەندێک لە هەرزەکاران جگەرەکێشان، خواردنەوە کحولیەکان، یان بەکارهێنان-15
کەن. ماددە هۆشبەرەکان هەڵدەبژێرن لە هەوڵێکدا بۆ کەمکردنەوەی فشار یان لەبەر ئەوەی هاوڕێکانیان ئەو کارە دە

اری دەروونی ببیت و بتەوێت لێی ڕزگارت بێت، بەتایبەتی بەڵام سروشتییە، وەک منداڵێکی هەرزەکار، تووشی فش
کات. ئەگەر تازە بیت لە قوتابخانەکەت یان ئەو گەڕەکە کە تێیدا دەژیت و بەدوای ڕێگایەکدا دەگەڕێیت کە قبوڵت ب

بەڵام گرنگە لەبیرت بێت کە زۆربەی منداڵان جگەرە ناکێشن و مەی ناخۆنەوە و مادەی هۆشبەر بەکارناهێنن، 
  وەها چەندین ڕێگەی باشتر هەیە بۆ نەهێشتنی فشاری دەروونی.هەر

ر و مادەی هۆشبەجگەرە  واز لەئارەزووی ئەوەیان هەیە هەندێك لە هەرزەكاران سەرەڕای ئەوەی  ،بەداخەوە -16
لوودەبوونە ، کە دەرمانێکی تایبەت بە ئاەوەنیکۆتینیان لێبهێنن بە هۆی مادەی وازدەتوانن ، بەڵام زۆر بەزەحمەت بهێنن

 .هەیەو مادەی هۆشبەردا بونی و لە بەرهەمە تووتنییەکانی وەک جگەرەدا 

لەشجوانی وەرزش و فێربوونی قورئان و بەشداری بكات لە هۆڵەكانی  بۆ خولی بڕۆیتكاتە بەتاڵەكان: هەوڵ بدە  -17
 وە.یان كتێب بكڕە و خوو بدە بە كتێبخوێندنە و ڕاهێنان.

 بکەیت کە یارمەتیدەرن لە وازهێنان لە جگەرەکێشان. وەدەتوانیت پرسیار لەبارەی ئەو کەس و شێواز و شوێنانە -18
بەپێی ووە، برد ی گەنجانی بە پەتا ناویی ئەمریکی بەکارهێنانی جگەرەی ئەلیکترۆنیی نەشتەرگەریپزیشکی گشت

ملیۆن خوێندکاری قۆناغی ناوەندی  4.7(، نزیکەی CDC)ی یئاماری سەنتەری کۆنتڕۆڵکردن و خۆپاراستن لە نەخۆش
 20لە  1ڕاستیدا  دەهێنن، لەنێویاندا جگەرەی ئەلیکترۆنی. لە کەم یەک بەرهەمی تووتن بەکار و ئامادەیی لانی
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ڕۆژی ڕابردوودا  30دا ڕایانگەیاندووە کە لە 2020خوێندکاری ئامادەیی لە ساڵی  5لە  1خوێندکاری ناوەندی و 
 هێناوە. ئەلیکترۆنییان بەکار جگەرەی

 ...من بۆ ئەوە لەدایك بووم ببم بە پاشا: چیرۆكێكی گرنگ

زادەی دەگێڕنەوە لویسی شانزەیەم لەكار لابراو خرا زیندانەوە، ئەو كەسانەی كە لویسیان لە عەرش هێنا خوارەوە شا
ادشا، ك میراتگرێكی عەرش ببێتەوە بە پكوڕە بچكۆلەی پادشایان گرت، مەبەستیان ئەوە بوو لە ئایندەدا نەتوانێت وە

، لەبەر ئەوە هەوڵیاندا ئەخلاقی بڕوخینن، بردیان بۆ كۆمەڵگایەكی دوور وە لەوێ خستیانە شوێنێكی بێڕەوشتەوە
و چواردەوریان كرد بە ئافرەتی لەشفرۆش، هەرچی  خۆشترین خواردن و دڵڕفێنترین شوێن و گرانبەهاترین پۆشاك

بۆ ئەوەی بە خێراترین كات ببێتە كۆیلەی  ەبوو بەكاریان دەهێنا، بۆ ماوەی شەش مانگجنێوی خراپ و ناشرین ه
مەتانە ئارەزوەكانی، بەڵام شازادە بۆ چركەیەكیش تەسلیم نەبوو، پرسیاریان لێكرد بۆچی تەسلیم بەو هەمووە نازونیع

شازادە  ــا(.ە لەدایك بووم ببم بە پــاشـنابێت، شازادە لە وڵامدا گوتی من ناتوانم ئەو كارانە بكەم چونكە )من بۆ ئەو
مەبەستێك و وێنەیەكی ئەوەندە باشی بۆ خۆی دروستكردبوو كە هیچ شتێك نەتوانێت بیلەرزێنێت، ئێوەش خودا بۆ 

  ن كە پێویستە بۆ هیچ شتێكی بچوك و خراپ تەسلیم نەبن. وگەورەو بڵند دروستی كردو كارێكی

 دەستپێکی گفتوگۆ
 دەکەیت؟ و دڵەڕاوكێ دەدات ئارام بیتەوە کاتێک بەڕاستی هەست بە سترێسچی یارمەتیت  -1

 ساڵان مەی بخۆنەوە نایاساییە؟ 21بەڕای ئێوە بۆچی منداڵانی خوار تەمەنی  -2

 هەرگیز چوویتە ئاهەنگێک کە مەی یان مادەی هۆشبەر هەبووە؟ چۆن مامەڵەت لەگەڵیان کرد؟ -3

 اوتەمەنەکان دەکەیت؟ئایا بەهیچ شێوەیەک هەست بە فشاری ه -3
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 :تاتۆكردن -:یانزەیەم

 
 ۆتات ینگڕە یرزەد یدانێل ەب ستێپ یکونکردن ەب کێنیزای. دەیەستەج یرەهون ەییشیمەه یکێرۆج ۆتات ؟ییەچ ۆتات
 ستێپ یمەدوو ینیناو چ ۆب کێاخۆیب انی کێنگڕە یدانان ەب ۆتات) .تێکرەدروست د ستێپ ەیکڵەقوو ەنیناو چ ۆب

 یرزەد وە كە بەەکەوەستێناو پ ەتێخرەد ینۆکتریلەئ ۆیتات یرێئام ینانێکارهەب ەب ەکەاخۆی. بتێکرەدروست د
 شترێپ ن،ەکەدروست د کردنۆتات یکیکنەو ت ەسۆپر نیندەچ ینانێکارهەب ەب ەنانیزاید مەئ کارانۆتات (تایبەت دەكرێت

 ەندەرچەه دا،ەدێل ستەد ەب ەیکەنگڕەو  کردەکون د ەیکەستێپ یرزەد ەب کارۆتات ەوات — کراەد ستەد ەب ۆتات
 ۆتتا یرێئام کانەرەگەشیپ ەکارۆتات ستاێئ ەل مەڵاب ت،ێکاردەب هانیج ەیناوچ کێندەه ەل ستاشێتا ئ ەیەسۆپر مەئ
 ەل نگڕە یدانان ەڵگەل ەوەو خوار ەوەرەس پێست كوندەكات لە نزێهەب یکانیەرزەد کردنۆتات یرێ. ئامننێهەکاردەب

 یزۆریپ یکێرەشاندین ۆتات یرەهونلە كۆندا  ،ێنو ینیردەب یمەردەس ۆب ەوەتەڕێگەد کردنۆتات یژووێم .ستداێپناو 
 ەل ۆڤمر یکانییەحڕۆ ەبوون انی ناونیشان یگرتنەڵه ۆب کێئامراز کەو هاەروەو ه کانییەرۆمائ وێن ەبوو ل ەناسنام

 .کراەدێپ ەیمردندا ئاماژ یدوا یانیژ

 ەەتەودوکرڕپ انیکانەارنامیپرسو  ەراویرگەو وانیتا یباشور ەل ەییئاماد خوێندكاری 9755 وێن ەل کەیەوەنیژێتو ێیپ
 یندکارێوخ 9755 لەو کان،ییەتیەەڵامۆک ییەندەوەیو پ پەیوەندیە خێزانی ەل ەیەوەنۆڵیکێل یئامانج ەیەوەنیژێتو مەئ ەک

 نیااتریز انی کۆیەتات وانیتا یباشوور ەل ەییئاماد یندکارانێخو ی%1 ەک ەوتووەرکە( د12تا  7 یلۆ)پ ەییئاماد
 .ەکردوو انەیستەج رەسەل
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 ەب ەک ەبووەه انڕێیهاو ، هەروەهاەبوو مەک انیکانەزانێخ یرێچاودئەوەی  ۆب ەوەتەاندوەڕگ انیشەکەکارۆه
 نایتاوان ەینیشێپهەندێكیشیان  نن،ێهەکاردەب ییاساینا یرەشبۆه ەیمادیان  ،مەشروبیان خواردوەتەوە یوامەردەب
 .تێبەه انۆیتات ەک ەبوو اتریز ەوەئ یرەگەبوون، ئ کداێباند ەل انی ەبووەه

 :نەكەد ۆتات ۆب نجانەگ

 .ونەربكەد شتووەگێپ یكێسەك كەو تێوەانەید -1

 .زانانیاریو  ندانەرمەهون ەیوەكردنیلاسا -2

 .یتیەساەو ك ەناسنام ینڕیربەد -3

 .ەکردویارید انۆیخ ۆب انیکۆیەتات ەرۆج ەک ەوەکێگروپ ەب یندەوەیپ انی یزۆسڵد -4

 ەگەڵمۆك ەدژ تێوەانەید رجارۆز انی زانێخ انی انیو باوک کیدا یهاکانەب ەب رەرامبەب نڕیربەد یتیەزاڕەنا -5
 .ونەربكەد

 .بن انیکانەنەمەهاوت کەو تێوەانەید -6

 ای تاتۆوە.دەربڕینی خەموخەفەت لە ڕێگ-7

 :كردن ۆتات یكانەانیز

 .ایکترەب یوکردنەه -1

 .دزیئا یشۆخەو ن Cو  B یرۆج یرەجگ یشۆخەن کەو یكانەترسناك ییەشۆخەن -2

 .(ەخترۆت انیستێپ تێوەکەردەد ەیسانەک وەئ وێن ەل اتریز ەمە)ئ دۆیلیک تێوترەد ێیپ ەک ستوورەئ ەڵەیپ -3

 .ستێپ یتیەساسەح -4

 .مایکزەئ ەتوشبون ب -5

 .ەوەمەد یکونکردن ۆیهەب کانەددان یکچوونێت انیپووک  یشۆخەن -6

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایباب
 یدنکرەغەدە. قەقورس یکێکار یرۆزەب ۆیب ەنیباشتر یەوا تێپ ەک کێشت رەه ەل تەکەکارەرزەه یکردنێپ تەناعەق -1

 ەڵگە. لەوەشۆتات ەب ،ەوەتێگرەد کێشت مووەه شەمە. ئنەبک ەکەشت یزووەئار اتریز کاتەدێل انیوا ،رۆزەب کێشت
كات نە داەیستەج ەل یانکارۆڕگ ەیوەئ ۆب تەکەکارەرزەه یکردنێپ تەناعەق ،ەناوبانگەب رۆز ۆتات داەکات مەل ەیوەئ

 .تێبەد نڵامندا یکردنەردەروەپ یکەریزو  ەییکارام کێندەه ەب یستیوێپ کات،ەن ەییشیمەه و تاتۆیەكی
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انی گرانە بەیەكجار لاناچێت پێویستە چەندین جار سەردتێچوكەی  ۆتات یلابردن نڵێب انێی: پیلابردن یچووێت -2
 وونڕ انۆیب ،پزیشك بكات بۆ ئەوەی بە لێزەر بۆت لابات و هەروەها بە ئاسانیش شوێنی تاتۆكە لەجەستە لاناچێت

 .ەئازار ەب ۆتات یلابردن ەک ەوەرەبک

 داییاتۆک ەل تێچەدێ. پییەن دەس داەس ەل انیوتنەرکەس ینتەرەگ ەانیرەرگەشتەن مەئ ەک ەوەرەبک یوونڕ هاەروەه -3
 .تێوەرکەخراپ د نیناشر رۆز ەک ،بمێنێتەوە انیوخسارڕ رەسەل انییواوێش یکۆیەتات

 ینۆڕیگ ۆب کاتەد نیداب ۆب انیکەیەگڕێ جێگرەوەیە مەئ ەک ەوەتەیبک انیئاگادار تیتوانە: دجێگرەوەیەك یدانان -4
 یبرەبکات و ل اوازیج ەشت یزموونکردنەو ئ کێسەک کەو انیکردنەشەگ ەڵگەکات ل یبوونەڕپێت ەب انیکانەنڕیربەد
 .ەوەترێكیکارەب بکاتڵرقاەس ۆیخ ۆتات ەل ەوەکردنیب

 وکردنەه ەب انیتووشبوون یرەگەئ ننێهەکاردەب رمانەد کێندەه انی ەیەه انیتڵەحا کێندەه ەیسانەک وەئ -5
 .بگرن دوورەب کردنۆتات انی ەستەج یکونکردن ەل انۆیخ ەستیوێپ ۆیەب ،ەاتریز

 وەئ ایئا ؟ییەچ یمانا وانەئ ۆو ب ەوەنەکەد ۆتات ەل ریب ڵەسا ندە. چەبک کانتەکارەرزەه ەل رۆز یاریپرس  -6
 یچۆب ؟یڤەمپاسیئ تڵەواەڕب انی رنێدۆم نهاەت انی — ەمانادار ەب تەبیتا یکێشت ەوەنەکەدێل یریب ەک ەیەینێو
 بکات؟ ۆتات ستاێئ ەستیوێپ

 رن،ەلاب یرەرگەشتەن ەب انەیکۆناچار بوون تات وەوەتەمانبونیشەو پ ەکردو انۆیتات ەک ەبد شانیپ انیکێسانەک -7
 .کردونیریناش یانیستێکردون و پ دزیئا انی رەجگ یوکردنەه یشۆخەن یتووش انەیکۆتات انی

  ،ەرەسەل ۆیتات ەک تێبەه انیکیەستووەقبەچ ەشنەچ انی نەبد کێکارەرزەه رەسەحوکم ل ەنگڕە کانەنکارەخاو -8
شوێنێكی دیاری  بەتایبەت لەان هەبێت ۆیتات كارمەندەكانیان کاردا ینێشو ەلمۆڵەت نادەن  ایمپانۆک کێندەه

 .جەستەیان

 انییارشدەب ەک ەیو باوکان کیدا وەئ ی68 داەسەل  ەل ،ەکردو انۆیتات ەیکانیباوک و دا  ئەو وێن ەل کیەاپرسڕ ەل .9
 یستکردندرو ەل ماننیشەپ  ان،یشتنەیگێو پ انیکانڵەمندا یبونەورەگ ەڵگەل ەک ەبووپێیان وا ،ەکردوو داەکییەاپرسڕ ەل

 .ەدروست یکێپرس ەمە. ئەییشیمەه ۆیتات

 — ەوەنەبک ەیوانەچێپ تواننەدواتر د ەک ەکێشت ەوەئ ەک یەیواڕب وەب ەوەمەناو ئ ەبچن تێناب کارانەرزەه-10
 ییتاۆا کتپێویستە  ۆیەتات مەئ انینڵد ایئا ەبپرس انێی. لباتەو کات د ەو گران ەئازار ەب ەکار مەئ ینجامدانەئ ەچونک

 .تێب انەیستەج رەسەل انیانیژ

، بکات ۆتات تەکڵەمندا تێوەنات رەگەئ ۆیەب کات،ەید ەتکارەرزەهمنداڵە  ەیفشاران وەئ رەسەل نەکەسازش م -11
 تەنناەت ن،ەدروست بک ۆب انیکۆیەتات نەدەد تەکڵەمندا ەب تۆڵەم ەک کانەزەکاغ رەسەل ەکەم ۆو واژ ەدەم ۆب ەیپار

 .ۆت یئاگادار ێبەب کۆیەتات یتکردندروس ۆب کەیەگڕێ ەیوەنیزۆد ۆب نەبک شەشەڕەه انی نەبک ڵسوا رەگەئ

ەکردن لەکاتی باسکردنی ئەوەی بۆچی تاتۆیان دەوێت، هەمیشە بژاردە هەیە بۆ ئەوەی بیریان بخەیتەوە کە پەل -12
 دەبێت. نییە لە بڕیاردان، و بەو پێیەی هەمیشەیی دەبێت، هیچ زیانێکی نییە چاوەڕێکردن تا کەمێک تەمەنیان گەورەتر
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 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 انتوخسارڕو  یموچاوەد ەیوێش رجارۆزلەسەر ڕوخسارت،  ەیەه انیخراپ رۆز یرەگیکار موچاوەد ۆیتات -1

 .تێبەد نیناشر

 ەو شت کاتەجوان د کانەنیناشر ەشت تێویەب رەگ اندنەیاگڕ ەشیمەچون ه اندن،ەیاگڕ ەیربارەد یاریشۆه-2
 شەمەئ کان،ەلێدۆم ەو کچ زانیاری تەبیتاەو ب داتەد ۆتات یجوان ەب یگرنگ ەندێه رجارۆز ن،یناشر شیکانەجوان

 .کردنۆتات ۆب بنۆزرەتام کاتەدتان لێوا

ان یاریزانێك ی یناو انی تێب تشووێپ یکێستیوەشۆخ یناو ەکۆتات رەگەداهاتوودا ئ ەل یمانیشەپ ەب ستکردنەه -3
ە تاتۆك ناێه کەیەل انتوازلەگەڵ خۆشەویستەكەت  ەوەئ یو دوا تێب کێگروپگۆرانیبێژێكی دڵخوازت بێت، یان ناوی 

  .؟چی لێدەكەی

، دایکارەرزەه ینەمەت ەل کردنۆتات ەب تەرباەس تێریبگ رچاوەبەل تێبەد ەک ەیەه زۆری ینێرەنتاتۆكردن لایەنی -4
 گرنگتری ژیانتەوە. سەرقاڵبیت بە هەندێك كاری دەكرێت لەبری خەیاڵكردن بە تاتۆكردن

و  تێبەڕت ستتێپ ەیوەل ەگرڕێ ەچونک ،یەن دراوێپەگڕێ وەنادروست یکێکار کردنۆتات شیسلامیئ ینیئا ەل -5
 .ەتریلانەگ ەیوەکردنیلاسا

مەترسی ەش ، ئەوهێننەوەدە تاتۆکاران بە باشی ئامێرەکانیان پاک نەکەنەوە، یان دەرزی تاتۆ بەکار زۆرجار-6
هەوکردنی ڕووکاری پێست، هەوکردنی قارچکی، هەندێک جۆری  تووشبوون بە نەخۆشییەکی سەختت لەسەرە.

 .، ستاف، کزۆڵە و سیلHIVهەوکردنی جگەر، ڤایرۆسی هێرسیس سیمپلێکس، 

یە کە ئەمە ئازاری دەبێت، بەتایبەتی لەسەر . بە دڵنیاییەوە شایەنی بیرکردنەوە لەو ڕاستییەبە ئازارەتاتۆكردن زۆر -7
 .کوژیتتبو خوێنبەرێک هەندێكجار دەكرێت تاتۆكردن ببێتە هۆی بڕینی  .تهەندێک ناوچەی جەستە

لەوانەیە لە داهاتوودا بیرۆکەکەت بگۆڕیت، ئەمەش ئەگەری زۆر زیاترە ئەگەر هەرزەکار بیت چونکە مێشکی -8
ەیە، هزەرت . لە کاتێکدا بژاردەی لابردنی تاتۆ بە لەینیە درێژخایەن انهەرزەکاران بە شێوەیەکی گشتی بیرکردنەوەی

 .لانابات تتاتۆكەبەڵام ئەمەش ئازاری هەیە و لە سەدا سەد 

 تێبەددروست  ەڵەپ یئاسان ەبلەكاتی تاتۆكردن ڕاهێنراو نین، و کەسانی پیشەیی  لەبەر ئەوەی زۆربەی تاتۆکاران-9
هەست دەبێتە هۆی ساڵانێک  هەندێكجارناسەرنجڕاکێش دەربخات،  دەكرێت تاتۆكەت. ئەمە نەک هەر لەسەر پێستت

 شوێنی تاتۆكەدا.لە بكەیت لە ئازار و هەستیاری بە 

دەتوانن  لەوانەیە جەستەی هەرزەکاران گەشە نەکات، بۆیە ئەو تاتۆانەی کە لە تەمەنێکی بچووکدا ئەنجام دەدرێن-10
 لە داهاتوودا درێژ ببنەوە یان جیاواز دەربکەون.

 رۆز ستاداێئ ەل ەندەرچەنا. ه انی تێبەد کانتۆتات ینیشۆداپ ەب ستتیوێداهاتوودا پ ەل ایئا ەک ەوەرەبک ەوەل ریب -11
 ەک تێبهە کێکات ەیەوانە. لتەیملت بک انی کانتەستەد رەسەل ۆتات ەک ییەباش ن یکەیەکۆریب ەشیمەه مەڵاب ،ەرنێدۆم

 .تێبەه ارتیوا د یکۆیەتاتنەتەوێت 
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یت، بلێبکەرەوە. ئەگەر دڵنیا نیت یان نیگەران نیت لەوەی پەشیمان پێش ئەوەی تاتۆ بکەیت، بە وردی بیری  -12
 .بۆ ئەوەی تاتۆ بکەیتت کاتێکی زیاتری پێ بدە. ڕێگە مەدە فشار بخرێتە سەر

 دەستپێکی گفتوگۆ
 ؟بەر تاتۆنە دەبەبەڕای تۆ بۆچی هەرزەكار پەنا  -1

 ێستا بیرت لە تاتۆكردن كردوەتەوە؟ئئایا تا  -2

 ؟زیانەكانی تاتۆكردن دەزانیتئایا  -3
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 لێخوڕینی ئۆتۆمۆبیل: -:دوانزەیەم

 
چمە ب قوتابخانە وبۆ ناتوانم چاوەڕێ بکەم تا مۆڵەتەکەم وەربگرم تا بتوانم بە ئۆتۆمبێل بچمە هەرزەكار دەڵێت: 

لە زۆربەی وڵاتان وەرگرتنی مۆڵەتی شۆفێری شتێکە کە زۆرێک لە هەرزەکاران هەوڵی بۆ دەدەن، . كەمکارەسەر
. مۆڵەتی شۆفێری وەرگرتنی کار لە دەست بە شۆفێریكردن دەكەنمۆڵەتی شۆفێری پێش  هەندێكیانهەرچەندە 

دەبێت  ، هەرزەکارانوڵاتانداچالاکییەکانی دوای خوێندن بۆ هەرزەکاران و خێزانەکانیان ئاسانتر دەکات. لە زۆربەی 
 ەل نیتیبر ەناغانۆق مەئ) پێش ئەوەی مۆڵەت وەربگرن پێویستە بەشداری لە خولی فێربونی شۆفێری بكەنلە 

 ۆب کارانەرزەه ەب داتەکات د شەمەئ ،یکیپراکت ینڕیخوێل ەل رێکاتژم نیندەو چ رێفۆش ەیردەروەپ ەیوەبوونۆک
نجام . ئەوكات تاقیكردنەوەی پڕاكتیكیش ئەتاقیكردنەوەی زارەكی ئەنجامبدەن پاشان (یتەلامەس ەب یرێفۆش یربوونێف

 بكات.دەدرێـت و دوای دەرچون لەم تاقیكردنەوەیە مۆڵەت بە هەرزەكار دەدرێت شۆفێری 

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابن
وڕینی چۆنیەتی لێخ ،فێربوونیلە و بەشداربە  ئارام بە لەکاتێکدا هەرزەکارەکەت فێری شۆفێری دەبێت. هاندەربە-1

 کات و ئەزموونی دەوێت.ئۆتۆمبیل 

ساکانی بە دانانی نموونەیەکی باش و پابەندبوون بە یا یبدەن بۆ هەڵبژاردنی سەلامەت هەرزەكارەكانتانیارمەتی -2
 .ەوەشۆفێری

ا کە هەرکات هەستیان بە ناڕەحەتی کرد لە شۆفێری یان لەناو ئۆتۆمبێلی کەسێکی ترد ێتبزان تهەرزەكارەبا -3
 دەتوانن پەیوەندیت پێوە بکەن بۆ یارمەتی.

تەنانەت دوای وەرگرتنی مۆڵەتیش. بیر لە دانانی چاودێری ڕەفتاری هەرزەکارەکەت بکە لە پشت سوکانەوە، -4
 ، بۆ ئەوەی ئاگاداربیت چۆن شۆفێری دەكات.ئامێری چاودێری بکەرەوە
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ە بدڵنیابە بیمەی ئۆتۆمبێلت هەیە و منداڵە هەرزەکارەکەت زیاد بکە بۆ بیمەکەت، تەنانەت کاتێک دەست دەکات -5
 فێربوونی شۆفێری.

دا ی هاتووچۆیان هەیە، واتە نابێت شۆفێرانی هەرزەکار لە کاتێکی دیاریکراوزۆرێک لە وڵاتان یاسای قەدەغە-6
 ی بەیانی(.6:00ی پاشنیوەڕۆ تا 11:30لەسەر ڕێگا بن )بۆ نموونە لە نێوان کاتژمێر 

وە ەنجامی ڕووداوەکانی هاتوچۆلە ئ یداساڵ( 19-10) لە ئەمریكا لە تەمەنیهەزار هەرزەکار  115دا، 2019لە ساڵی  -7
ان یڕێگاوبان بوون، لەوانە پیادە، پاسکیلسوار  خراپیگیانیان لەدەستداوە. زۆرێک لەوانەی گیانیان لەدەستداوە 

 .بوونبەکارهێنەری ماتۆڕ

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
غەرامەکردنی  ێتدەكرشۆفێریکردن بەبێ مۆڵەت لە زۆرێک لە وڵاتانی جیهان نایاساییە و دەرئەنجامەکانیش -1

شۆفێری بکەیت، لەوانەیە مەترسی ئەوەت لەسەر بێت کە  مۆڵەتقورس و زیندانیکردن لەخۆ بگرن. ئەگەر بەبێ 
 یت و مۆڵەتی شۆفێریەکەت ڕابگیرێت.رێسەرپێچی هاتوچۆت پێ بدرێت و غەرامە بک پسوڵەی

ی هەم بەرپرسیارێتییەکی گەورەیە. بەداخەوە هۆکاری سەرەک ەو ،ك و چێژێكەهەم ئیمتیازێ كردن شۆفێری -2
ووی ت یان سەرپەرشتیارەکەت لە ڕدایبابساڵ نەبووە، لەوانەیە  18مردنی هەرزەکارانیشە. ئەگەر تۆ هێشتا تەمەنت 

ژێرن كە و زیانانەی بەر ئۆتۆمبیلەكە دەكەوێت، هەروەها پێویستە دایبابت ئەو زیانانە ببیاساییەوە بەرپرسیار بن لە
 تۆ دەیکەیت. )دەعم( پیاكێشانەكان لەكاتی 

فێربوونی شۆفێری پێویستی بە متمانەیەکی زۆر هەیە لەلایەن باوکتەوە، هەروەها گرنگە سەلامەتی خۆت و -3
. وەردەگریتمۆڵەتی شۆفێری  تا ئەو كاتەیسەلامەتی کەسانی دەوروبەرت بپارێزیت! دەبێت ئەوەت لەبیربێت 

 بڕۆن، پاسکیل لێبخوڕن، یان گواستنەوەی گشتی بەکاربهێنن بۆ هاتووچۆکردن.دەتوانیت بە پێ 

ەموو ه -نی سەلامەتی ببەستە.هەمیشە پشتێ- هەمیشە پابەندی یاساکانی شۆفێری بن.پابەندی ئەم خاڵانە بە:  -4
 ە بۆقسەكردن و ئاوڕدانەوو  گوێگرتن لە موزیكبە سەرقاڵ مەبە سەرقاڵکردن سنووردار بکە، هۆیەكانی 

 ووسینی نامە لە کاتی شۆفێریدا قەدەغەیە.ن - سەرنشینەکانی ناو ئۆتۆمبێلەکەتەوە.

دا هەرکاتێک هەستت بە نائارامی کرد لە لێخوڕینی ئۆتۆمبێل یان وەک سەرنشینێک لەناو ئۆتۆمبێلی کەسێکی تر-5
 پەیوەندی بە باوکتەوە بکە بۆ یارمەتی.

، كارێكی پێویستە، چون وەک گۆڕینی ڕۆن یان تایەی ئۆتۆمبێلفێربوونی چاککردنەوەی گشتی ئۆتۆمبێل -6
 .هەندێكجار لە هەندێك شوێن سەیارەكەت لەكار دەكەوێت كەسی لێنیە هاوكاریت بكات

ش پێبە هەموو جۆرێك  ە لە كاتی شۆفێریدا،نایاساییكارێكی خواردنەوەی مەی یان بەکارهێنانی مادەی هۆشبەر -7
واری س ەن هەرگیزدەک انەی کە ئەو کارانەو لەگەڵ ئەو کەسێت، رئەو مادانە بەكاربهێن لێخوڕینی ئۆتۆمبێل قەدەغەیە

 .مەبە یئۆتۆمبێلەکە
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ن و هەرگیز لە كاتی لێخوڕینی ئۆتۆمبیل لە سەروی خێرای دیاریكراوەوە شۆفێری مەكە بەتایبەت لە وەرزی بارا-8
 بەفر یان لە شوێنی قەرەباڵغ و نیشتەجێبون.

 دەستپێکی گفتوگۆ.
 بۆچی دەتەوێت مۆڵەتی شۆفێری وەربگریت؟-1

کەن باس لەوە ب ەوە سەرقاڵن. مۆبایل ن یان بەقسەکردنلە كاتی شۆفێری سەرقاڵی کە  بدەئاماژە بەو شۆفێرانە -2
 .نسەلامەت نیی جۆرە كارانە کە بۆچی ئەم

 هاوڕێیەکت؟تا ئێستا هەستت بە نائارامی کردووە لەکاتی لێخوڕینی ئۆتۆمبێل لەگەڵ -3

 ئەگەر ڕووداوێک ڕووبدات چی دەکەیت؟ -4

 کێ پارەی بەنزین دەدات؟-5

 ێكوبۆ  هەبوو دوای کاتی قەدەغەی هاتووچۆ کاتێک دەگەڕێیتەوە ماڵەوە چی ڕوودەدات؟ یان ئەگەر کارتت-6
 ؟دەچیت
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 باڵا: ئامادەیی و بەدەستهێنانی بڕوانامەی خوێندنی -:یەمسیانزە

 
بە  . پێشکەشکردنی داواکاری بۆ کۆلێژ پێویستیژیانیانەبۆ زۆرێک لە هەرزەکاران، چوونە کۆلێژ قۆناغی داهاتووی 

 شایانی ئەوەن. ئەو کەسانەی بڕوانامەیان لە کۆلێژ هەیە زۆرجار گەنجان ئامادەکارییەکی زۆرە، بەڵام بەزۆری
ەندین چبهێنن، بەڵام خێزانەکەت تازەبێت لەم وڵاتە یان  دەتوانن مووچەی باشتر و کارێکی لێهاتوویی بەرزتر بەدەست

 بێت. كارێكی ئاسایینەوە لێرە بوون، ڕەنگە بیرکردنەوە لە کۆلێژ 

ن و لە ڕۆژئاوا کۆلێژی دوو ساڵە، کۆلێژی چوار ساڵە یان زانکۆ هەیە. کۆلێژە کۆمەڵایەتییەکان بەزۆری هەرزانتر
. تریكانەهێنیت دەتوانرێت بگوازرێنەوە بۆ یەکێک لە کۆلێژە چوار ساڵەئەو کرێدتانەی لە پۆلەکانیاندا بەدەستی د

شان ، پاندوو ساڵكە ناو تۆمارکردن لە کۆلێژە کۆمەڵایەتییەکانی  ۆهەندێک لە خوێندکاران پارە پاشەکەوت دەکەن ب
 گواستنەوەیان بۆ کۆلێژێکی چوار ساڵە.هەندێكیان خۆیان ئامادە دەكەن بۆ 

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابن
کی زانكۆیەیەکێک لەو بڕیارانەی کە هەرزەکاران و خێزانەکانیان دەبێت بیدەن سەبارەت بە کۆلێژ ئەوەیە کە ئایا 

لە  لە ناو زانكۆكەن یانخوێندکارانی زانکۆ یان  بەشەناوخۆییکی دوورتر هەڵبژێرن. زانكۆیەنزیک لە ماڵەوە یان 
 لە دەرەوەی کەمپس. زۆرێک لە قوتابخانەکان خانووبەرە نشوقەیەکدا ۆ، هەندێك لە خوێندكاران لەدەرەوەی زانك

و هەرزەکارەکانیان باسی سوودەکانی شوێنی  دایبابتەنها بۆ پیاوان یان تەنها ژنان دابین دەکەن. پێویستە 
 نیشتەجێبوونی جیاواز بکەن.

واتە ڕەنگە خێزانەکان پێویستیان بە قسەکردن بێت لەسەر  زۆرێک لە خوێندکارانی کۆلێژ کاردەکەن، ئەمەش-1
 چۆنیەتی هاوسەنگی لە نێوان کار و قوتابخانەدا.
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ەگەر ئبەکارمەهێنە، بەڵکو لەبری ئەوە. داوای وەرگێڕ بکە  ی نوسینیان وەرگێڕخێرا هەرزەکارەکەت وەک وەرگێڕ -2
 .هەبووپێویستت بە یارمەتی 

 .ەو باسی داهاتووی بۆ بك بداتڵوەه ەبد یو هان ەبک ەقوتابخان یکانەکار یباس تەکەکارەرزەه ڵەمندا ەڵگەل-3

 یڵرقاەس رۆز ەک ەوڵەما یکانەرکەئ ینجامدانەئ ۆب ەیەه یکراویارید یکێنێشو تەکەکارەرزەه ەیوەل ەابینڵد-4
 .ناكات

 یانو ه ەبک تەکەکارەرزەه یپشتڵپا لێرەدا پرسیاری باش دەخەینەڕوو بۆ ئەوەی لە مامۆستای منداڵەکەت بکەیت:-5
 رەگەئ تەبیتا ە. بەییئاماد یناغۆق ەبچن ەک تێقورس ب نەمەتەب یکارانەرزەه ۆب ەیەوانە. لەوەتێنێبم ەقوتابخان ەل ەبد
 ەیوەئ ۆب تنەلامەس یکێنێشو کانەقوتابخان یرۆزەو ب ەنرخەب یندەناو یندنێخو مەڵابن. بەدواوخوێندن زۆر لە  ەل
 .نێابڕ داێنو یکێتڵاو ەڵگەل کارانەرزەه

وتابخانە بەپێی یاسا پێویستە هەموو منداڵان بچنە قوتابخانە. خوێندنی گشتی بەخۆڕاییە، هەروەها گواستنەوە بۆ ق-5
 بەرنامەکانی نانی بەیانی و نیوەڕۆ بۆ خوێندکارانی شایستە دابین دەکرێن.  و -مەڵگاکاندالە زۆربەی کۆ-و گەڕانەوە 

دەستگیر  ئامادەنەبوون بەبێ مۆڵەت، یان دەرچوون لە خوێندن. لەوانەیە هەرزەکارەکە و دایبابی لەلایەن پۆلیسەوە-6
وتابخانەوە لە ئەنجامی دەرچوونی منداڵەکە لە قوتابخانە. گرنگە پەیوەندی بە ق سزابدرێنبکرێن و لەلایەن قوتابخانەوە 

 ەبوو.بکەیت ئەگەر منداڵەکەت لە قوتابخانە ئامادەن

یکردنەوەی بەدیلێکی دیکە تاق پێویستە، بكەن گەورە خوێندنی ئامادەیی تەواوتەمەن پێناچێت بتوانرێت هەرزەکارانی -7
 و. ئەم تاقیکردنەوە زانیاری لە سەرانسەری چوار بابەتدا هەڵدەسەنگێنێت بكات گەشەپێدانی پەروەردەیی گشتییە

 GEDاری ۆلێژە کۆمەڵایەتییەکان و دامەزراوەکانی تر وانەکانی ئامادەکبەدیلێکە بۆ بڕوانامەی ئامادەیی. زۆرێک لە ک
 پێشکەش دەکەن.

انیت داوای ئەگەر لە نامە یان بەڵگەنامەکانی تر کە لە قوتابخانەوە نێردراوەتەوە ماڵەوە تێنەگەیت، هەروەها دەتو-8
ەیوەندی پقوتابخانەکان ستافیان هەیە بۆ هەماهەنگی لە قوتابخانە بکەیت کە وەرگێڕانەکانیان بۆ دابین بکات. زۆرجار 

 نێوان قوتابخانە و دایبابان کە دەتوانن لەم ڕووەوە یارمەتیدەر بن.

 خاڵە بەهێز و لاوازەکانی منداڵەکەم لە خوێندنەوە و بیرکاری و زانستدا چین.-9

 :خوێندنو شكستهێنان لە واهێنان  گرفتی

هەڵدەبژێرن  ئەوە ڕۆژانە لە قوتابخانە گەورەترین هۆکارە کە زۆربەی خوێندکاران و هەوڵدانی شکستی ئەکادیمی
 واز لە خوێندنی ئامادەیی بهێنن.

 یاودەم ستا،ۆمام ییمەک ،ەوەوتنەوان ییخراپ کان،ییەستیداوێو پ بێکت ییمەک ەوانەل ە،وەتەڕێگەد کارۆه کەڵێمۆک
و کێشە  ەختەشوێپ ییریرگەهاوس ،یانیدووگ ،ەقوتابخان ەیستەرەک یرۆز یچووێت ،ەقوتابخان ۆب شتنڕۆی ییدوور

 هتد. و کەمئەندامیو  ئالوودەبوون بە ماددە هۆشبەرەکان و نەخۆشیی ئەقڵی و داراییەکان
 هەوڵ دەدەین بەكورتی هەندێك هۆكار بخەینە ڕوو كە كاریگەریی هەیە لەسەر وازهێنانی هەرزەكاران لە خوێندن.

 یە:ی. حەزی لە قوتابخانە ن1
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ە. لەوانەیە ان لە قۆناغی ئامادەیی ئەوەیە کە حەزیان لە قوتابخانەکە نییییەکێک لە هۆکارە باوەکانی وازهێنانی قوتابی
 هەست بە بێزاری بکەن و قوتابخانە بە کاتبەفیڕۆدان بزانن و لێی یاخی بن.

یە بە هیچ بۆ ،رەکەی داهاتوویانەوە نییەتەنانەت هەندێکیان پێیان وایە کە ئاستی ئەکادیمییان هیچ پەیوەندییەکی بە کا
 شێوەیەک خۆیان لە فێربوونی هیچ شتێک لە پۆلەکەدا بێزار ناکەن.

 :. نەیتوانی لەگەڵ کاری قوتابخانەدا بەردەوام بێت2
لەوانەیە خوێندکارێک لە بواری خوێندندا پشتگوێ بخات و خووی خوێندنی خراپی هەبێت، ئەمەش دەبێتە هۆی 

خێزان  نەتوانێت لەگەڵ کارەکانی قوتابخانەدا بگونجێت. ژیانی خوێندکار لە دەرەوەی قوتابخانە، کێشەکانیئەوەی کە 
 زۆر جار پەیوەندییان بە پشتگوێخستنی ئەدای خوێندنەوە هەیە. ،و کێشە تەندروستییەکان

 امادەنەبوونیان لە خوێندنگە:ئڕێژەی زۆریی  -3
ێنن. دەکات لە کۆتاییدا واز لە خوێندنی ئامادەیی به وون، ئەمەش وایان لێنەب هەندێک لە خوێندکاران زۆر ئامادە

کەن، ی خێزانەکانیان بیهەندێکیان ژینگەیەکی ماڵەوەیان ناسەقامگیرە یان ناچارن کار بکەن بۆ ئەوەی بتوانن بژێو
 نەوە بۆ خوێندنگە.بە شێوەیەکی بەردەوام بچ نەتوانندەکات  ئەمەش وایان لێ

 :نەبینیوەخوێندنگە لە  كیانەبەهایهیچ . 4
 ێک پێیانیەکێک لە هۆکارە کاریگەرەکانی وازهێنان لە خوێندن، ئەوەیە کە بەها لە پەروەردەیەکدا نابینن. ڕەنگە هەند

رێت بێ تاکە ڕێگە بۆ پێشکەوتن لە ژیاندا، کاری قورس و کاری جەستەیی بێت، کە بەبێ پەروەردەی زیادە دەتوان وا
 بهێنرێت. بەدەست

شداری چوونكە ڕاستەوخۆ بە ،سەرکەوتنی ئەکادیمی نایانگەیەنێتە هیچ شوێنێکی ژیان بێت نگە هەندێکی تر پێیان واڕە
 ناکات لە بڕی ئەو پارەیەی کە بەدەستی دەهێنن.

 :هێناوە . نمرەی خراپی بەدەست5
ان لە ئەنجامدا دایبابی هێناوە، ئەمەش ڕەنگە هەندێک لە خوێندکاران خۆیان ببیننەوە کە نمرەی خراپیان بەدەست

بهێڵن بۆ کارکردن. هەست دەکەن ناتوانن مەرجە  فشاریان لەسەر دروست دەکات بۆ ئەوەی قوتابخانە جێ
ن ئەکادیمییەکانی ئامادەیی تەواو بکەن و هیچ هیوایەک بۆ دەرچوون نابینن، بۆیە بەتەواوی دەستبەرداری خوێند

 دەبن.
 بگونجێت: یمەنەکان. نەیتوانی لەگەڵ مامۆستا یان هاوتە6

یاندا هەندێک لە خوێندکاران واز لە خوێندنی ئامادەیی دێنن، چوونكە ناتوانن لەگەڵ مامۆستایان یان هاوتەمەنەکان
 ا قورسەتەوە، ئەمەش تەنانەت بەشداریکردنیان لە وانەکاندنخراو بکەون. خۆیان لەلایەن هاوپۆلەکانیانەوە دوور ڕێک

ن و وانن بەباشی لەگەڵ مامۆستاکانیان کار بکەن، ئەمەش دەبێتە هۆی ڕێکاری دیسپلی. هەروەها لەوانەیە نەتدەکات
 هۆشداری لە دژی مامۆستاکانیان.

 :لە قوتابخانەی ناوەندییەوە نەکردووە ئامادەكاریی. 7
نییە،  هۆکاری وازهێنانی بەشێک لە خوێندکاران لە قۆناغی ئامادەیی ئەوەیە کە ئامادەکارییەکی باشیان بۆ ئامادەیی

نەوەیان انەی کە پێشتر دەیانخوێند. بەزۆری لەبەر ئەوەیە کە لە کاتی گواستیکە زۆر قورسترە لەو قوتابخانە ناوەندی
 نەگرتووە. لە قوتابخانەی ناوەندی ڕێنمایی پێویستیان وەر

 ە:نەبوو یەكەنوێ خوێندنگە حەزی لەخوێندنگەكەی گۆڕیوە و . 8
نگە بە قوتابخانەیەکی جیاواز کرد، بەڵام ژینگەی ئەوێیان بەدڵ نەبوو. ئەمەش ڕە هەندێک لە قوتابییەکان ڕوویان لە

 بێت. یەوەهۆی قسەی ناشرین، نەبوونی توانای پەیوەندیکردن، یان خەمۆکی
 یە:. هەستی نەکردووە سەر بەو شوێنە9
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ە لن. ئەگەر ئەمە بێت، هۆکارێکی دیکەی وازهێنانی خوێندکاران لە خوێندن ئەوەیە کە هەست ناکەن سەر بەو شوێنە
ێت کە ی هاوپۆلەکانی دیکەیان لەسەر بیئەنجامدا نمرەکانیان و ئامادەبوونیان زەرەرمەند دەبێت. لەوانەیە کاریگەر

 هانیان دەدەن واز لە خوێندن بهێنن.
 سزا دراون یان دەركراون: . زۆر جار 10

شەڕکردن یان بە هۆی  ئەمەش یان سزا دراون، نوڕاگیرا خوێندن بەشێک لە خوێندکاران بە هۆکاری دیسپلین لە
وە. لەوانەیە بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکانەوە، بەڵام لەوانەیە خەوتن لە پۆلدا یان پابەندنەبوون بە یاساکانیش بگرێتە

 ئەم خوێندکارانە هیچ بەرژەوەندییەکیان نەبێت بۆ بەردەوامبوون لە خوێندنەکەی لەوێ. 
ن. کراو لە خوێندنی ئامادەیی دێنن، چوونكە بە هۆی ئەنجامدانی تاوانێکی قورسەوە دەر زۆرێک لە خوێندکاران واز

ئەمەش بە هۆی توندوتیژی یان بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکانەوە بێت، ئەمەش دەبێتە هۆی ئەوەی هیچ 
 بژاردەیەکیان نەبێت جگە لە جێهێشتنی سیستەمی قوتابخانە بەتەواوی.

 :شکست دەهێنێت داتاقیکردنەوەی لێهاتوویی ەوەی ل. بیرکردنەوە لە11
 ست دەرهەندێک لە خوێندکاران واز لە خوێندنی ئامادەیی دێنن، چوونكە پێیان وایە لە تاقیکردنەوەی لێهاتوویی پێوی

زی کرابن، ی چەواشەکارانەی هاوتەمەنەکانیان یان ئەندامانی خێزانەکانیانەوە ڕایناچن. لەوانەیە ئەوان بە هۆی زانیار
 ان لێبچن. نەبوونی متمانە بە تواناکانیان وای کە پێیان وتبوون تاقیکردنەوەکە لەڕادەبەدەر قورسە و مەحاڵە دەر

 دەکات کەمتر هەست بە پاڵنەر بکەن بۆ ئەوەی خوێندنی ئامادەیی ئەنجام بدەن.
 كارەكەم بێـت: لەسەر مسەرنجم داوە کەوت و بڕیار . کارێکم دەست12

دەکەوێت و بڕیار دەدەن لەبریی ئەوە  ان واز لە خوێندن دێنن، چوونكە کارێکیان دەستهەندێک لە خوێندکار
سەرنجیان لەسەر پیشەکەیان بێت. ئەمەش بەزۆری پاڵنەرەکەی پارەیە، چوونكە خوێندکارەکە پێی وایە لە کارە 

 نوێیەکەیدا زیاتر قازانج دەکات وەک لەوەی ئەگەر لە قوتابخانە بمێنێتەوە.
 بچمەوە بۆ خوێندنگە: ارکردن بۆ ماوەیەکی زۆر کات نەبوو. دوای ک13

لە  کاریان کردبێت و کاتیان نەبێت بۆ بەردەوامبوون ەکەتەواوی کاتۆ لەوانەیە هەندێک لە خوێندکاران ماوەیەک ب
 یبکەن بۆ ئەوە خوێندن. ئەمەش ڕەنگە بە هۆی پابەندبوونی دارایی یان کێشەی خێزانییەوە بێت، کە پێویستە کار

 بکەن. دابین ی خێزانەکەیانیبتوانن بژێو
 :. لە قوتابخانە هەستی بە سەلامەتی نەکردووە14

 ییان قوربانی ،خوێندکاران واز لە خوێندن دێنن چوونكە هەست بە سەلامەتی ناکەن لە قوتابخانە زۆرێک لە
 ی قوتابخانە نین.یتوندوتیژ

 :قسەی ناشرین و هەراسانکردن -15
بێت لە ڕێژەی وازهێنان لە خوێندنی  قسەی ناشرین و هەراسانکردن دەتوانێت بەشدارهەروەها قسەکردن بە 

امی ، لەوانەیە هەست بە نائارنیان هەراسان دەکرێ یان پێ دەگوترێتئامادەیی. ئەو خوێندکارانەی کە قسەی ناشرین
وون بەدوور بگرن یان یان بەخێرهاتننەکردن بکەن لە قوتابخانە، ئەمەش دەبێتە هۆی ئەوەی خۆیان لە ئامادەب

، بەتەواوی واز لە خوێندن بهێنن. قسەی ناشرین و هەراسانکردن دەتوانێت چەندین شێوەی هەبێت، لەوانە قسەکردن
 ی خوێندکاران هەبێت.یی دەروونی و سۆزداریی لەسەر باشیجەستەیی، یان ئەلیکترۆنی و دەتوانێت لێکەوتەی جدد

 :. دووگیان بووە16
گەنج واز لە خوێندنی ئامادەیی دێنن، چوونكە دووگیان دەبن و بڕیار دەدەن لە ماڵەوە لەگەڵ زۆرێک لە کچانی 

نەک بگەڕێنەوە ئامادەیی. زۆر جار ئەمە زیاتر وەک بارگرانییەک سەیر دەکرێت نەک وەک  ،منداڵەکەیان بمێننەوە
، ئەمەش دەتوانێت لە دواتردا لە چوونكە لەوانەیە ژنان هەموو گروپی هاوتەمەنەکانیان لەدەست بدەن ،دەرفەتێک
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ی لەسەریان هەبێت. لەگەڵ ئەوەشدا، دەبێت ڕێگەیەک بدۆزنەوە بۆ ئەوەی لە ڕووی داراییەوە یژیاندا کاریگەر
 یان بکەن.یپشتگیر

 :ی کردووە یان پلانی هەیە هاوسەرگیری بکاتی. هاوسەرگیر17
 یە کە خوێندکارەکە پلانی هاوسەرگیریی دانابوو.هۆکارێکی دیکەی باو بۆ وازهێنان لە خوێندنی ئامادەیی ئەوە

کەوێت کە واز لە خوێندن بهێنیت بۆ ئەوەی ئاگاداری کەسە ئازیزەکەت ب هەرچەندە ڕەنگە بیرۆکەیەکی باش دەر
ی زۆر گەنج لەوانەیە ببێتە هۆی یدەکەوێتەوە. هاوسەرگیر بیت، بەڵام زۆر جار دواتر کێشەی گەورەتری لێ

 چوونكە کەسێک خاوەنی ئاستی پێگەیشتن نییە بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ پەیوەندییەکدا. ،تووداجیابوونەوە لە داها
 :. بۆ چاودێریکردنی ئەندامێکی خێزان18

کرێت هەندێک لە خوێندکاران واز لە خوێندنی ئامادەیی دێنن بۆ ئەوەی ئاگاداری ئەندامێکی خێزانەکە بن. ئەمەش دە
بێت، ئەمەش دەبێتە هۆی ئەوەی واز لە خوێندن بهێنن بۆ ئەوەی بتوانن بە هۆی نەخۆشی یان برینداربوونەوە 

ان بە بن لەوەی کە باشن. هەندێک جار، ڕەنگە تەنها لەبەر ئەوەی پێویستی بکەن و دڵنیا دابین ی ژیانی خۆیانیبژێو
 دابینکردنی دارایی خێزانەکە هەیە.

 :ی خێزان بکاتی. ناچار بوو پشتگیر19
ی ی خێزانەکەی بوو، چوونكە کەسیێنان لە خوێندن ئەوەیە کە خوێندکارەکە پێویستی بە بژێوهۆکارێکی دیکەی وازه

ار بدات کە دایبابی خوێندکارەکە نەخۆش دەکەون یان بریند تر نەبوو ئەو کارە بکات. ئەمەش دەتوانێت کاتێک ڕوو
 نێت.ەوەی بتوانێت خێزانەکەی بژیێدەبن، ناچاری دەکات واز لە خوێندنی ئامادەیی بهێنێت و کارێک بدۆزێتەوە بۆ ئ

ێک بن لە ڕێژەی وازهێنان لە خوێندنی ئامادەیی. زۆر هەروەها پرسە کەسییەکان یان خێزانییەکان دەتوانن بەشدار
 ،یلە خوێندکاران لە پاشخانی بێبەشەوە هاتوون و لەوانەیە مامەڵە لەگەڵ پرسەکانی وەک هەژاری، بێ ماڵ و حاڵ

ەست سەرنجیان لەسەر خوێندنەکەیان قورس بێت. لەوانەیە ئەم خوێندکارانە ه دەکرێتکە  ،ەنیان کێشەی خێزانیدا بک
بۆ ئەوەی مامەڵە لەگەڵ کێشە کەسی یان  ،بکەن کە هیچ بژاردەیەکی تریان نییە جگە لە وازهێنان لە خوێندن

 بکەن. داخێزانییەکانیان
 ە:نەبوو خوێندنگەی. توانای دابینکردنی کرێی 20

خوێندکاران واز لە خوێندن دێنن، چوونكە توانای خەرجییەکانیان نییە. لەوانەیە خۆیان پارەی  هەندێک لە
کارەکە چوون. پاشان خوێند خوێندنەکەیان بدەن، یان لەلایەن دایبابیانەوە کە توانای خوێندنیان نەماوە، بەزۆر دەر

 خوێندنەکەی تەواو بکات.ناچار دەبێت بچێتە ناو قەرزەوە بۆ ئەوەی لە کاتێکی دواتردا 
ندکاران بن لە ڕێژەی وازهێنان لە خوێندنی ئامادەیی. ڕەنگە زۆرێک لە خوێ هەروەها پرسە داراییەکان دەتوانن بەشدار

هۆی  ی خێزانەکانیان بکەن، ئەمەش دەبێتەیپێویستیان بە کارکردنی نیوەکاتی هەبێت یان لە ڕووی داراییەوە پشتگیر
ێکوپێک لە قوتابخانە یان بەردەوامبوونیان لە کۆرسەکانیان قورس بێت. هەروەها ئەو ئەوەی کە بە شێوەیەکی ڕ

ەک خوێندکارانەی کە تووشی کێشەی دارایی دەبن، لەوانەیە لەگەڵ پێداویستییە سەرەتاییەکاندا کێشەیان هەبێت، و
ی یەوەیان هەبێت بۆ سەرقاڵی لەسەر توانای مانیخۆراک، خانووبەرە، یان گواستنەوە، کە دەتوانێت زیاتر کاریگەر

 خوێندنەکەیان.
بۆ چارەسەرکردنی ئەم پرسە، قوتابخانەکان پێویستیان بە دابینکردنی پشتگیری و سەرچاوە هەیە بۆ ئەو 

ی دارایی، سکۆلەرشیپ و یخوێندکارانەی کە تووشی کێشەی دارایی دەبن، لەوانەش دەستڕاگەیشتن بە یارمەت
انی پێویستە مامۆستایان و کارگێڕان ئاگاداری ئەو تەحەددایانە بن کە خوێندکارجۆرەکانی تری پشتگیری. هەروەها 

ۆ بخێزانە کەمداهاتەکان دەتوانن ڕووبەڕووی ببنەوە و ئەو پشتگیری و ڕێنماییەیان پێشکەش بکەن کە پێویستیانە 
 ئەوەی لە ڕووی ئەکادیمییەوە سەرکەوتوو بن.
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 :ەی هۆشبەردبەکارهێنانی ماد -21
مادەیی. بێت لە ڕێژەی وازهێنان لە خوێندنی ئا نی ماددە هۆشبەرەکان هۆکارێکی دیکەیە کە دەتوانێت بەشداربەکارهێنا

توانن ئەو خوێندکارانەی کە لەگەڵ ئالوودەبوون بە ماددە هۆشبەرەکان یان کحولدا کێشەیان هەیە، ڕەنگە بەزەحمەت ب
ببێتە  هەروەها بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکان دەتوانێت بەردەوام بن لە خوێندن یان بەبەردەوامی بچنە قوتابخانە.

ت هۆی کێشەی ڕەفتار، وەک شەڕانگێزی یان بڕیاردانی خراپ، کە دەتوانێت ببێتە هۆی ڕێکاری دیسپلین یان تەنانە
 دەرکردن.

سەبارەت بە بۆ چارەسەرکردنی ئەم پرسە، قوتابخانەکان پێویستیان بە پێشکەشکردنی پەروەردە و سەرچاوە هەیە 
ی ماددە یێوەردان لە بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکان. ئەمە دەتوانێت بەرنامەکانی هۆشیارتخۆپاراستن و دەست

ەکان، خزمەتگوزارییەکانی ڕاوێژکاری و ڕەوانەکردن بۆ بەرنامەکانی چارەسەری دەرەوە یهۆشبەرەکان و کحولی
دە ڕابهێنرێن بۆ ناسینەوەی نیشانەکانی بەکارهێنانی ماد بگرێت. هەروەها پێویستە مامۆستایان و کارگێڕان لەخۆ

ت هۆشبەرەکان و گرتنەبەری ڕێوشوێنی گونجاو بۆ پشتگیریکردنی ئەو خوێندکارانەی کە لەگەڵ ئالوودەبووندا خەبا
 دەکەن.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 بیگریتە بەر لەکاتی پلاندانان بۆ چوونە کۆلێژ.لێرەدا چەند هەنگاوێک دەخەینەڕوو کە دەبێت 

 لە داهاتوودا. بیكەیت دیاریکردنی جۆری ئەو کارەی کە دەتەوێت-1

 فێربوونی جۆرە جیاوازەکانی قوتابخانەکان.-2

 .تلەگەڵ ڕاوێژکاری ڕێنمایی قوتابخانەکەت قسە بکە دەربارەی ئەو قوتابخانانەی کە ڕەنگە گونجاو بن بۆ-3

 سەردانی ماڵپەڕی کۆلێژەکان بکەن. ، گەر نەكراە دەکرێت سەردانی کۆلێژەکان بکەنهەرکاتێک ک-4

 لەگەڵ ئەوانی تر قسە بکە کە لە قوتابخانەکاندا خوێندوویانە کە جێگەی سەرنجتن. -5

کەت دەربارەی یارمەتی دارایی و سکۆلەرشیپ کە یارمەتیت دەدات خەرجییەکانی کۆلێژەو شارەزای وەرگرە فێربە -6
 ەیت.بد

بۆ هاوکاری دارایی و سکۆلەرشیپ ڕێژەی جیاواز هەیە. بەشێک لەو هاوکارییە دارایی و سکۆلەرشیپانە بە -7
رێک یان پشتبەستن بە داهاتی تۆ، هەندێکیشیان لەسەر بنەمای لێهاتوویی تۆیە )بۆ نموونە ئایا تۆ زۆر باشیت لە ئامێ

 رە یان هۆکاری دیکەیە. هەروەها ژمارەیەک سکۆلەرشیپ بۆوەرزشێکی دیاریکراو(، هەندێکیشیان لەسەر بنەمای نم
 .خوێندکارانی کۆچبەر دابین دەکرێت

ردنەوەی دەتوانێت یارمەتیت بدات لە پڕک هەروەها ڕەنگە قەرزو یارمەتییەکانی خوێندکاران بەردەست بن. ڕاوێژکار-8
 بزانیت تۆ شایستەی چیت.داواکارییەکی بێبەرامبەر بۆ یارمەتی خوێندکاری فیدراڵی بۆ ئەوەی 

ەی تایبەتن پێویستە تاقیکردنەوەی ئامادەیی یان تاقیکردنەوەی کۆلێژ ئەنجام بدەیت. ئەم تاقیکردنەوانە تاقیکردنەو-9
 کە ڕەنگە زۆرێک لە کۆلێژ و زانکۆکان وەک بەشێک لە داواکاری بۆ وەرگرتن داوایان لێبکەن.

 کە ئارەزووی خوێندن دەکەیت. داواکاری پڕبکەرەوە بۆ ئەو قوتابخانانەی-10
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ابخانەیەکدا ئەپڵیکەیشنانە بەزۆری لە ڕووی داراییەوە گرانن و کاتیان دەوێت، بۆیە هەوڵبدە خۆت لە چەند قوت وئە-11
 سنووردار بکەیت.

ەر هڕەنگە دەستبەرداربوون بەردەست بێت مەگەر توانای دابینکردنی کرێی داواکاریەکەت نەبێت، ئەمە لەگەڵ -12
 بخانەیەکدا بپشکنە.قوتا

شکەش بەزۆری دەبێت داواکارییەکان تا مانگی یەک یان شوباتی ساڵی کۆتایی خوێندکار لە قۆناغی ئامادەیی پێ-13
 بکرێت، هەرچەندە وادەکان جیاوازن.

 ە.، بڕیار بدە لە کامیان بەشداری بکەیت و قوتابخانەکە ئاگادار بکەرەویتکۆلێژەکان بووشارەزای کاتێک -14

 قوتابخانەی ناوەندی و ئامادەیی دەتوانێت ببێتە تەحەدایەک بۆ هەموو هەرزەکاران.-15

سە بکە دەکرێت، لەگەڵ دایبابت ق لەگەڵئەگەر خۆت بینی لە پۆلدا دواکەوتوویت یان مامەڵەی نادادپەروەرانەت -16
. زۆرجار رگرتنی وانە تایبەتەکانیان داوای یارمەتی لە یەکێک لە مامۆستاکانت یان ڕاوێژکاری قوتابخانە بکە، وەک وە

 قوتابخانەکان ئەفسەری گەیاندنی خێزانی تازەهاتووانیان هەیە کە دەتوانێت یارمەتیت بدات.

ت کە خۆڕاگر بە. کاتێک هەست بە بێزاری دەکەیت یان بیر لە جێهێشتنی قوتابخانە دەکەیتەوە، ئەوەت لەبیربێ-17
ۆ خاڵە ن لە کۆلێژ یان بەدەستهێنانی کار لە داهاتوودا. لەبیرت بێت، تبڕوانامەی ئامادەیی گرنگە بۆ ناو تۆمارکرد

ەهێزانە ببەهێز و ئەزموونە گرنگەکان دەهێنیتە ناو پۆل، وەک زانینی زمان و وڵات و کولتوورە جیاوازەکان. ئەم خاڵە 
وێ بیت. ان فێری زمانێکی نلەبیر مەکە، بە تایبەت کاتێک کە ڕەنگە لەگەڵ بابەتەکانی تری ئەکادیمیدا کێشەت هەبێت ی

 بەردەوام بە لە کارکردن و بە ئاستەنگ و سەختییە ئەگەرییەکان تێدەپەڕیت.

 دەستپێکی گفتوگۆ:
 چی؟بۆوە ؟ ەبووكێ مامۆستا خۆشەویستەکەت کێیە یان -1

 چی؟بۆوە ؟ خۆشترین وانە لات كامەیە-2

 ؟ت چینو کۆنەکان ەكەتقوتابخانە نوێیجیاوازی نێوان -3

 باشترین و خراپترین شتەکانی قوتابخانە چین؟-4

 ەكانی بەردەمت چیە بۆ چونە ناو زانكۆ؟گیروگرفت-5

 ئایا منداڵەکەم بە وردی ئەرکەکانی ماڵەوە تەواو دەکات؟-6

 ئایا قوتابخانە بەرنامەی تایبەت پێشکەش دەکات کە پێداویستییەکانی منداڵەکەم دابین بکات؟-7

 زیکی هەیە؟ منداڵەکەم تا چەند لەگەڵ خوێندکارەکانی تردا دەگونجێت؟ئایا منداڵەکەم هاوڕێی ن-8

 ئەگەر منداڵەکەم بەنیازە بچێتە کۆلێژ، قوتابخانەکە چۆن یارمەتیدەر دەبێت لە پرۆسەی پێشکەشکردن؟-9
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 :هەرزەكارانکارامەییەکانی ژیان بۆ فێركردن هەندێك لە  -:یەمچواردە

 

 ی بكەیت:کارامەییەکانی ژیان لە فێری هەندێك ئەوەی هەرزەكارەكەت بۆ و زێڕینە ساڵانی هەرزەکاری کاتێکی باش
بە  لەگەڵ گەیشتن یارمەتیدانی دایباب لە كارەكانی ناوماڵ ، كاركردن،بڕیاردان، بەڕێوەبردنی پارەچۆنیەتی وەک 

ا کە دەکەن، بەتایبەتی لە مانگەکانی هاویند )نیو شەفت(تەمەنی گەورەییدا. زۆرێک لە هەرزەکاران کاری نیوەکاتیی
 ناخوێنن. ئەمەش دەرفەتێکی زۆر باشە بۆ ئەوەی فێری خووی کارکردنی باش و بەڕێوەبردنی پارە ببن.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
ەوە و دەرئەنجامەکانی کاتێک کێشەکان سەرهەڵدەدەن، یارمەتی هەرزەکارەکەت بدە بە شێوەیەکی لۆژیکی بیربکات

و دواتر وردە وردە  پێبكات ڕاوێژتبڕیارەکانی  ۆ. دەتوانیت سەرەتا بێتبڕیارە جیاوازەکان لەبەرچاو بگر
 .خۆی گرنگەكانی ژیانیلە بیرکردنەوە لە بڕیارە گەورە و  بكات یهەرزەکارەکەت بەشدار

 داهات كۆكردنەوەیئەگەر هەرزەکارەکەت کارێکی دەستکەوت، یارمەتی بدە لە بڕیاردان لەسەر چۆنیەتی -1
 كاتەوەكۆدە، پارە ؟دەكاتپاشەکەوت پارەكانی ئایا  بۆ یارمەتیدان خێزان؟ دەكاتتەرخان پارە . ئایا )پاشەكەوتكردن(

یر لەوە بکەرەوە کە یارمەتی هەرزەکارەکەت ؟ بدەكاتخەرج پارە گەورە  ی شتێكی، یان بۆ کڕین؟کۆلێژ بۆچونە
و داهاتوشتومەك لە  نیی بانکی بکاتەوە، ئەمەش یارمەتی دەدات بۆ بەدەستهێنانی قەرز بۆ کڕیێكرابدەیت کە ئەژم

 وەک ئۆتۆمبێل یان خانوو.

ە فێری مامەڵكردنی بكە ل .بداتیان ئۆنلاین پارەی حەساب  كاشبۆ هەرزەکارەکەت ڕوونی بکەرەوە کە چۆن بە -2
 شتكڕیندا، واتە بە خێرای پارە تەسلیم نەكات و داوای داشكان یان نرخی كەمتر بكات.

ایی ژن و ئاگاداری ئەوە بن کە کوڕەکانتان یان کچەکانتان فێری هەمان کارامەیی ماڵەوە بکەن. لە وڵاتانی ڕۆژئاو-3
ن وەک چێشت لێنان و پاککردنەوە و جلشۆر و باخداری، پیاو کار دەکەن و بەشداری لە کارەکانی ماڵەوە دەکە

 تەنانەت کاتێک هاوسەرگیریان کردووە و منداڵیان دەبێت.
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 بێت بۆ ئەوەی کارێک بەدەست بهێنێت.نەساڵ کەمتر  14لە هەندێک وڵات وەک ئەمریکا، منداڵ دەبێت تەمەنی -4
ە ک دەكەننی کارکردن و ئەو ژینگەیانە سنووردار ، کە ژمارەی کاتەکادەكەنمنداڵان جێبەجێ  بە یاسای توندی کار

رێت لە مۆڵەتی پێنادساڵەوە بێت.  18گەنجان لەوانەیە تێیدا کار بکەن. بۆ نموونە ئەگەر منداڵەکە تەمەنی لە خوار 
ک کار بکات مەگەر کارەکە بەشێ دەوامی قوتابخانە ناتوانێتلە کاتی  هەموو كات و شوێنێك كار بكات، بە تایبەت

 لە پرۆگرامی قوتابخانە. بێت

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
اتێك ك بێت دڵەڕاوكێلە تەمەنی هەرزەکاریدا خەریکە دەگەیتە تەمەنی باڵغبوون. ڕەنگە ئەمە جێگەی نیگەرانی و -1

ستا ەیە کە دەتوانیت ئێ. هەندێک شت هدەتەوێت بەرپرسیارانە مامەڵە بكەیت و هەندێك كار بە تەنها ئەنجام بدەیت
 بیکەیت بۆ ئەوەی خۆت ئامادە بکەیت بۆ ئەو بەرپرسیارێتیانەی کە وەک گەورەساڵێک هەتبێت.

ێگەیەکی ڕبیر لە بەدەستهێنانی کارێکی نیوەکاتی بکەرەوە، جا لە ساڵی خوێندندا بێت یان لە پشووی هاویندا. کار -2
 یت:بن و بەدەستهێنانی پارە. چەند شتێک کە پێویستە ئاگاداری زۆر باشە بۆ فێربوونی هەندێک کارامەیی گەورەساڵا

 لە وڵاتانی پێشکەوتوودا، کاتی کارکردن لە شوێنی کاردا گرنگییەکی ئەوتۆی هەیە. -

هەندێک کار چون شێوازی جلوبەرگەکەی.  كاتی دەوام و  دڵنیابە لە پرسیارکردن لە خاوەنکارەکەت دەربارەی -
 یەکپۆشی هەیە. پۆشاكی دیاریكراو و پێویستی

کەن بە خاوەنکارەکان بەگشتی ناتوانن جیاکاری لە نێوان فەرمانبەراندا بکەن یان مامەڵەی جیاوازیان لەگەڵدا ب-3
ڵای ئەتوانیت سكا پشتبەستن بە ڕەگەز، ئایین، یان ڕەچەڵەکی نەتەوەیی. ئەگەر پێت وایە جیاکاریت لەگەڵ دەکرێت،

 خۆیەوە بە مەرجێك بە بەڵگەوە بێت. لێبكەیت لەسەروی

دجە: ت باسی چۆنیەتی مامەڵەکردن لەگەڵ پارەکەت بکە. ڕەنگە یارمەتیدەر بێت بۆ ئامادەکردنی بودایبابلەگەڵ -4
مووچە وەردەگریت، پاشان بنووسە چۆن ئەم پارەیە خەرج دەکەیت. ئایا هەندێکیان دەدەیت بە  ێكبنووسە چەند

بڕیارت  بکەیت؟ ئایا بەشێکی بۆ جلوبەرگ، مۆبایل، یان شتی تر خەرج دەکەیت؟ ئەگەر وكاریانهات؟ ئایا بڕیارە دایباب
 ی بانکی بکەیتەوە.ێكرادا هەندێک پارە پاشەکەوت بکەیت ئەوا لەوانەیە بتەوێت ئەژم

ت باجحكومەت  بەپێی چۆنیەتی پێدانی مووچە و چەند پارەیەک کە وەریدەگریت، ڕەنگە داوات لێبکرێت کە-5
ی باج . ئەگەر باجەکان بە شێوەیەکی ئۆتۆماتیکی لە مووچەکەت ببڕدرێن، لەوانەیە بتوانیت بە تۆمارکردنلێوەربگرێت

 بەشێک لە پارەکە وەربگریتەوە.

و  پێدەچێت پێشتر بزانیت چۆن هەندێک کاری ماڵەوە ئەنجام بدەیت وەک چێشت لێنان، قاپ شۆردن، بازاڕکردن-6
ەوانەیە ت بکە بۆت ڕوونبکەنەوە. لدایبابخواردن و پاککردنەوە. ئەگەر نازانیت چۆن ئەم کارە بکەیت، داوا لە  كڕینی

، کارامەییگەلێکن کە وەک گەورەیەک پێویستت پێیان دەبێت ەبەڵام ئەوان دەرنەکەون، كارێكی خۆشئەم شتانە وەک 
 جا کوڕ بیت یان کچ.

كەسانی شارەزا و پسپۆڕ دەیڵێنەوە، یان هەندێك كتێب بخوێنەرەوە لە چۆنیەتی بەشداری هەندێك لەو خولانە بكە -7
 دۆزینەوە كار یان پارەپەیداكردن.
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 دەستپێکی گفتوگۆ:
 ا ئێستا بەشداریت كردوە لە فێربونی خولە كارامەییەكان؟ت-1

ی ئەیبینی یان كات وەك بەرپرسیارێت، راو خوشكی بچوكبئاگاداری  –دوروومان  –ئایا فێربونی چێشتلێنان  -2
 بەفیڕۆدان؟

 ۆن پاشەكەوت دەكرێت؟ئایا دەزانیت پارە چ-3
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 :کێشەی دەروونی -:یەمپانزە

 :و دڵەڕاوكێ خەمۆكی
ت لەنێو و بەکارهێنانی ماددە هۆشبەرەکانتان بیستبێ خۆكوشتنو  دولەوانەیە لە میدیاکاندا چیرۆکی زیانگەیاندن بە خ

 بەكارهێنانیئەو گەنجانەی کە خەمۆکن. هەروەها لەوانەیە هۆشداری مەترسیدارتان بیستبێت سەبارەت بە مەترسیی 
دەرمانی دژە خەمۆکی. بەڵام خەمۆکی لە منداڵان و هەرزەکاراندا دەتوانرێت بە شێوەیەکی سەلامەت و کاریگەر 

بکرێت. چارەسەرە دەروونییەکان )چارەسەری دەروونی(، چارەسەری دەرمانی )چارەسەری دەرمان( و  چارەسەر
خانە ڕێوشوێنی دیکە دەتوانن نیشانەکان کەمبکەنەوە و یارمەتی منداڵان و هەرزەکاران بدەن بۆ سەرکەوتن لە قوتاب

 نە بەخۆبوون. هەرچەندە ڕوون نییە کەو پەرەپێدان و پاراستنی پەیوەندی تەندروست و زیاتر هەستکردن بە متما
 دەرمانی دژە خەمۆکی دەبێتە هۆی خۆکوشتن لە منداڵان و هەرزەکاران، بەڵام ڕوونە کە خەمۆکی دەتوانێت ببێتە

 هۆی خۆکوشتن

 :دڵەڕاوکێ -أ:

 
ەیی یەكەم: جەستدڵەڕاوكێ حاڵەتی هەستكردنە بە نیگەرانی، یاخود ترس و بێزاری، نیشانەكانی دڵەڕاوكێ دوو بەشە، 

ترس  –ماندووبون..(، دووەم: دەروونی )گرژبون ووز -دڵەكوتێ -تەنگەنەفەسی -ئارەقەكردن-ێڵنجهاتنه -)سەرئێشە
 زووهەڵچوون..(. –نەمانی تەركیز  –

، ملیۆن منداڵ و هەرزەکاریان تێدایە 58ملیۆن کەس بە نەخۆشییەکی دڵەڕاوکێ دەژیان کە  301دا 2019لە ساڵی 
ەڕاوکێ بە ترس و نیگەرانی زۆر و تێکچوونی ڕەفتاری دەناسرێتەوە. نیشانەکان ئەوەندە توندن کە ببێتە نەخۆشی دڵ
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هۆی ناڕەحەتییەکی بەرچاو یان تێکچوونی بەرچاو لە کارکردندا. چەندین جۆری جیاوازی نەخۆشی دڵەڕاوکێ هەیە، 
ترس )کە بە هێرشی ترس و دڵەڕاوکێ  (، تێکچوونیترس و نیگەرانی بەردەوام) یوەک: نەخۆشی دڵەڕاوکێی گشت

(، دڵەڕاوکێی ناسراوە نیگەرانی لە بارودۆخە کۆمەڵایەتییەکان و تایبەتمەندە(، دڵەڕاوکێی کۆمەڵایەتی )کە بە ترس
جیابوونەوە )تایبەتمەندە بە ترس یان دڵەڕاوکێی زۆر سەبارەت بە جیابوونەوە لەو کەسانەی کە کەسەکە 

بۆ باشتربوونی حاڵەتی نەخۆشەكە پەیوەندییەکی سۆزداری قووڵی لەگەڵدا هەیە(. چارەسەری دەروونی کاریگەر هەیە 
 رمانیش لەبەرچاو بگیرێت.، ڕەنگە دەنەخۆشیەكە تەمەن و توندی ئەویش بە بەپێی

 :خەمۆکی -ب

 
. نەخۆشییەكی دەروونییە و كار لە هەموو هەست و سۆزەكانی مرۆڤ  (depression)یخەمۆك خەمۆكی چییە؟

 دەكات. كار لە هەڵسوكەوت و هەڵوێستی كەسەكە دەكات، دەكرێ لە هەر ڕەگەز یان تەمەنێكدا دەر بكەوێ.

 دن.رمانی كۆئەندامەكانی لەش و چۆنیەتی ڕەفتاركرەشێوازی بیركردنەوە، ف خەمۆكی گرفتێكە كاردەكاتە سەر میزاج،
 –سەر ئێشەو ژانەسەر  –گۆڕانی میزاج  –نیشانەكانی )نەمانی ئارەزووی ئەو چالاكیانەی پێشتر حەزی لێیان بوو 

گرنگینەدان  –گۆشەگیری  –یركردنەوە لە خۆكوشتن ب –بێئومێدی و ڕەشنبینی  - ـهەستكردن بە گوناه –خەوزڕان 
 .ڕەشبینی تێدایە( باسیخوێندنەوەی ئەو كتێبانەی  –بەخود 

خەمۆکی جیاوازە . ملیۆنیان منداڵ و هەرزەکار بوون 23، کە ژیاونملیۆن کەس بە خەمۆکییەوە  280دا 2019لە ساڵی 
لە هەڵاوسانی ئاسایی باری دەروونی و وەڵامدانەوەی سۆزداری کورتخایەن بۆ ئاستەنگەکانی ژیانی ڕۆژانە. لەکاتی 

باری دەروونی دەبێت )هەستکردن بە خەمۆکی، توڕەیی( یان و تێكچونی خەمۆکیدا، کەسەکە تووشی خەمۆکی 
لانیکەم بۆ ماوەی دوو  شەوڕۆژ یان یان، بەدرێژایی ڕۆژ، ئارەزووی چالاکییەکاننەمانی لەدەستدانی چێژ یان 

تەرکیز، هەستکردن بە  نەمانی. چەند نیشانەیەکی تریش هەن، کە لەوانەیە بریتین لە یەك زیاتر بێتهەفتە
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، بێهیوایی لە داهاتوو، بیرکردنەوە لە مردن یان خۆکوشتن، تێکچوونی سەیركردنی خودیان کەمی  كردنتاوانبارخۆ
. ئەو کەسانەی هێزوتواناخەو، گۆڕانی ئارەزووی خواردن یان کێش، و هەستکردن بە ماندووبوون یان کەمی 

هەیە و بەپێی تەمەن و باشی خەمۆکییان هەیە مەترسی خۆکوشتنیان زیاترە. بەڵام چارەسەری دەروونی کاریگەر 
 توندی، ڕەنگە دەرمانیش لەبەرچاو بگیرێت.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
ی ئەو تێکچوونانەی تەندروستی دەروونی کە گەورەکان هەیانە، %50توێژینەوەکان دەریانخستووە کە نزیکەی -1

زۆربەی کە  ەهەرزەکاران خۆکوشتنساڵییەوە دەست پێدەکات، لەڕاستیدا یەک لەسەر سێی مردنی  14لە تەمەنی 
 ئەگەر منداڵەکەت زۆر مەزاجاوییە و بە هیچ شێوەیەک ناخوات و ناخەوێت، زۆر .بەهۆی خەمۆکییەوە دەستپێدەکات

 .لە كەسانی پسپۆڕ بكەیت یارمەتی داوای گرنگە

 ێتەکەودەردان تیاخەمۆکیدڵەڕاوکێ و خەمۆکی لە نێو گەنجاندا زۆرە. زۆرێک لە منداڵان لە سەرەتاوە نیشانەکانی -2
و ڕەنگە هاوڕێ و هاوتەمەنەکانیان یەکەم کەسبن کە هەست بەو خەمۆکییە بکەن. توێژینەوەیەک دەریدەخات کە 

ە %ی هەرزەکاران ڕایانگەیاندووە کە هاوتەمەنەکانیان بەدەست کێشەدەروونییەکانی وەک دڵەڕاوکێ و خەمۆکییەو70
 .دەناڵێنن

دڵەڕاوکێ و خەمۆکی وەک کێشەیەکی سەرەکی لە نێو  و ئەوروپی یکیزۆربەی هەرزەکارانی ئەمر-3
لەکاتی  باوترین تێکچوونەکانی تەندروستی دەروونی کە :دەڵێت (پیو)هاوتەمەنەکانیاندا دەزانن؛ سەنتەری توێژینەوەی 

ونی کۆمەڵایەتی و تێکچوبریتین لە دڵەڕاوکێ و تێکچوونی باری دەروونی. فۆبیای باون و هەرزەکاریدا بەدیدەکرێن 
 .لە چاو کوڕان ببنلەوانەیە کچان زیاتر تووشی نەخۆشی خەمۆکی . ترس و دڵەڕاوکێ

جار یان متمانەیان هەبێت. هەستی کەمتەرخەمی یان باڵادەستی زۆر هێزی كەسایەتیلەوانەیە هەرزەکاران کێشەی -4
 .باڵایانو  یان، جوانییانێستپگی ڕەن –ردنی جەستەیان نەلە دەرکەوتنیانەوە سەرهەڵدەدات، و قبوڵک

. ئەوان بۆ نەمانی متمانە بەخۆیان دەكرێت هۆكاربێت یانئەکادیمی و ئاستی زیرەکی ئاستیهەروەها خراپی -5
 بەرامبەر بە ژیان پەرەپێدەدەن.’ من بەس باش نیم‘ دروشمی

 هەیە.خەمۆکی یەکێکە لە کێشە دەروونییە باوەکان کە پەیوەندی بە هەرزەکارییەوە -6

 دروست بکات، لە کاتێکدا گۆڕانی باری دەروونیبۆ هەرزكارەكەت دڵەڕاوکێ  هاوڕێكانیو فشاری  ی دایبابفشار-7
 .ڕەفتاری، سەرئەنجام هەندێك ڕەفتاری دژ بەكۆمەڵگە ئەنجام دەداتدەتوانێت ببێتە هۆی تێکچوونی هەڵسوکەوت 

لە نەخۆشی دەرونی چونکە  ییدەروونی کۆمەڵایەتشی یەكێكە لە نیشانەكانی نەخۆهەروەها تێکچوونی خواردن -8
ی پێویستپێیوایە خۆی هەیە و بۆخراپی  تێڕوانینیدەستپێدەکات کە  سەرەتا بە تێكچونی سیستەمی خۆراكی هەرزەکار

 بە گۆڕینی شێوازی دەرکەوتنی هەیە بەهەر شێوەیەک بێت.

 بوو، کاتی ئەوە هاتووە دەستوەردان بکەیت و ئەگەر پێویستڕقاویو  یئەگەر منداڵەکەت لە ڕادەبەدەر مەزاج -9
 بکە. لە كەسانی پسپۆڕبوو داوای یارمەتی 
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ەڵ هەندێک جار، کچ یان کوڕە هەرزەکارەکەت ڕەنگە تەنها لە ماڵەوە دڵخۆش نەبێت، و لە دەرەوە باش بێت. لەگ-10
ان نا. ی هەیە قوتابخانەشدا مەزاج و سەرلێشێواونمامۆستا و هاوڕێکانی منداڵەکە قسە بکە بۆ ئەوەی بزانیت ئایا لە 

 ئەگەر وابن، ئەوا جێگەی نیگەرانییە.

ۆڵی ڕئەندامانی خێزان دەتوانن فێربن چۆن یارمەتی منداڵ یان هەرزەکار بدەن کە تووشی خەمۆکیبوون. گرنگە -11
 شەکەدا ڕوونبکرێتەوە.دایباب و ئەندامانیتری خێزان و مامۆستایان لە چارەسەرکردن و چاکبوونەوەی نەخۆ

ێویستی پئەندامانی خێزان دەتوانن فێربن چۆن ژینگە بۆ نەخۆشەکە سەلامەتتر بکەن. بۆ نموونە پێویستە باس لە -12
 سنووردارکردنی دەستڕاگەیشتن بە هەندێک شت، وەک دەرمانی ڕەچەتە و چەک بکرێت.

و  بەردەست بۆ خەمۆکی، لەوانەش لایەنە باش ئەندامانی خێزان دەتوانن فێربن دەربارەی بژاردەی چارەسەری-13
 بدەن. باشخراپەکانی بژاردەی چارەسەری جۆراوجۆر، بۆ ئەوەی بتوانن بڕیاری 

ی لە کەسانەی کە نەخۆشی دەروونییان هەیە پێویستیان بە پشتیوانی کۆمەڵایەتی هەیە، لەوانەش پشتگیر -14
انەی کە خێزانییەکان و کۆمەڵایەتییەکان. هەروەها لەوانەیە ئەو کەسپەرەپێدان و پاراستنی پەیوەندییە کەسییەکان و 

ون نەخۆشی دەروونییان هەیە پێویستیان بە پشتیوانی هەبێت بۆ بەرنامەکانی پەروەردەیی، دامەزراندن، نیشتەجێبو
 و بەشداریکردن لە چالاکییە مانادارەکانیتر.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
وە توانای بەرگریمان  ەك حاڵەتێكی بەرگری دەرونی بەكاردەهێنرێتدڵەڕاوكێی ئاسایی سودی دەبێت و-1

وە لە بەفیڕۆدانی كات، دوركەوتنە دەبێتە هۆی خەرجكردنی توانای زۆر و  لەڕادەبەدەر زیاددەكات، بەڵام دڵەڕاوكێی
 .كانەپەیوەندیە كۆمەڵایەتی

ەبێت کە ڕەنگە هەمیشە بەو شێوەیە نئاگاداربە ، بەڵام دا نیەئاسایی بارێكیت لە لە کاتێکدا کە مەزاج و توڕەیی-1
نییە و  دەردەکەوێت. دەستنیشانکردنی نیشانەکانی کێشە دەروونییەکان لە تەمەنی هەرزەکاریدا کارێکی ئاسان

 کەسێکی پسپۆڕ هەیە. چاودێریپێویستی بە 

 زی ژیانی تەندروست دەتوانێت ڕێگری بکات لەزۆربەی کات قسەکردن لەسەر کێشەکان و پاراستنی شێوا-2
 سەرهەڵدانی خەمۆکی.

دایبابت ە . بۆ ئەمەش پێویستە قسەیان لەگەڵ بکەیت. ئەگەر پێت وایت لەگەڵ دایبابت ئاسایی بێتپەیوەندی هەوڵبدە -3
ونکە ڕووبەڕووبوونەوە کەمترە چ، لەناو ئۆتۆمبێلەکەدا قسەیان لەگەڵ بکە کە ئەگەری نبە ئاسانی وەرناگر قسەكانت

 ڕووبەڕوو نین.

. هەروەها بنهاوكارت دایبابسەرکەوتوو دەبێت  زیاتر كاتێ لە منداڵ و هەرزەکاراندا، چارەسەری خەمۆکی-4
 تلەوانەیە ئەندامانیتری خێزانەکە پەروەردەی خێزان گرنگە پێش ئەوەی بڕیار لەسەر پلانی چارەسەرکردن بدرێت.

، ئەمەش هاوكارت دەبێت بۆ ئەوەی زۆر بە ئاسانی خۆت ڕزگار دەستنیشان بکەنت ی خەمۆکیبتوانن نیشانەکان
 .و زوو چارەسەر وەربگریت بكەیت لەدەست دڵەڕاوكێ و خەمۆكی
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، ئەرێنی زۆر گرنگە ، بیرکردنەوەتانلەسەر باری دەروونیخراپی هەیە تێگەیشتن لەوەی خەمۆکی چۆن کاریگەری -5
 ئاسانی وەربگریت و نەهێڵێت لات بمێننەوە. پێویستە كێشەكان زۆر بە

 ێتخراپیان دەب ئەندامانی خێزان دەتوانن بزانن دەربارەی نیشانەکانی خەمۆکی و چۆن ئەم نیشانانە کاریگەری-6
گەری كاریبۆ چوونە قوتابخانە،  بوونلەسەر پەیوەندییەکانی منداڵ یان هەرزەکار لەگەڵ هاوڕێ و خێزانەکەی، ئامادە

اربكە و كەواتە هەوڵبدە یەكێك لە ئەندامانی خێزانەكەت ئاگاد توانای تەواوکردنی کاری قوتابخانە.بێت لە لاوەكی دە
 هەوڵی چارەسەری خۆت بدە.

باشترین كارێك كە بیكەیت ئەوەیە  تەی پزیشكێكی دەروناسی هەیە دەڵێت: هەر كاتێك هەستت بە خەمۆكی كردو-7
 ەوە واتلێدەكات لە باتی ئەوەی خوبدەیتە خۆت و بیر لەخۆت بكەیتەوە،چاكەیەك لەگەڵ كەسێكدا بكەیت، چونكە ئ

خەیاڵ دەدەیتە دەرەوەی خۆت، ئەوەی جێگەی سەرسوڕمانە كە مرۆڤ كاتێك یارمەتی خەڵكی دیكە دەدات هەست 
 بەكامەرانیەكی زۆر دەكات. 

 دەستپێکی گفتوگۆ:
 هەستت بە خەمۆكی كردوە؟تا ئێستا -1

 هەیە بریاڕەكانی ژیانت؟دڵەڕاوكێ كاریگەری  -2

 پزیشكی دەرونیت كردوە؟ تا ئێستا سەردانی -3

 ایا دایبابت هاوكار بوون بۆ ئاسانكردنی كێشە و گرفتەكانت؟ ئ-4
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 :ئامانج نەبوونی -:انزەیەمش

 
ەموو هئامانجەکانی ژیان ئامانج: ئەو مەبەستەیە كە پلانت بۆ داناوە وە هەوڵدەدەیت پێیبگەیت و بەدەستی بهێنیت. 

ەرییەکی کاریگ كرێتدە، ئەو شتانەن کە دەتەوێت لە ژیانتدا بەدییان بهێنیت. زۆرجار ئامانجەکانی ژیانت زۆر مانادارن
بچووکتر و کەسین. هەندێكیشیان ئامانج گەورە و چالاکن، یان هەندێك بەردەوام لەسەر ژیانت دروست بکەن. 

 .بهێنیتهەمووی پەیوەستە بەوەی کە دەتەوێت چی بەدەست 

و  و ئیتیکی کارکردنیان اتزیادبک یانمتمانە بەخۆبوون دەداتیارمەتی گەنجان  دەبێتە هۆی ئەوەی دانانی ئامانج
ە لهەریەك کاریان بۆ بکەین،  گەرشتێکمان پێدەبەخشن هەموو بنیات بنێن. ئامانجەکان  پێپەرەپێبدەن و کۆڵنەدان 

رێكی تایبەت بۆ هەر ئامانجێك تەرخان بكەین، نەبوونی ئامانج هۆكا یئێمە پێویستە ئامانجمان هەبێت لە ژیان، كات
كەسانە  جیهان ڕێگا بۆ ئەوگەورەیە بۆ بەفیڕۆدانی كاتەكانمان و نەگەشتن یان درەنگگەشتن بە خەونەكانمان. 

 دەكاتەوە كە دەزانێت بۆ كوێ دەچێت.

  :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
داناوە و کاردەکەیت بۆ گەیشتن بەو ئامانجانە، ئەوە یەکێکە لە  تهەرزەکارەکەت دەبینێت تۆ ئامانجکاتێک -1

ڕاستەوخۆترین ڕێگاکانیان بۆ ئەزموونکردنی دانانی ئامانج. بە درێژایی پرۆسەکە لەگەڵیان کراوەبە، باسی بکە کە چ 
. لەگەڵی بدوێبە پاشەکشە و گۆڕانکارییەکان  هەنگاوێک دەنێیت بۆ گەیشتن بە ئامانجەکەت و ڕاشکاوانە سەبارەت

ئەم گفتوگۆیانە دەتوانن بە شێوەیەکی ئاساییبن، بەڵام ئەوە نیشان دەدەن کە چەندە کار دەکەیت کە ڕەنگە 
هەرزەکارەکەت درک بەوە نەکات کە تۆ ئەنجامی دەدەیت، ئەمەش یارمەتی هەرزەکارەکەت دەدات تێبگات کە چۆن 
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ماندووبوون بەدەست دێت. سوودێکی زیادە ئەوەیە کە لەوانەیە بزانیت هاوڕێیەکی لێپرسینەوە یان شتێک بە کات و 
 هاندەرێکی هاندەرانت هەیە لە هەرزەکارییەکەتدا کاتێک مامەڵە لەگەڵ ئامانجی خۆت دەکەیت.

نێک کەن کە تەمەبت ئامانجەکان یارمەتی هەرزەکاران دەدەن پلانێک دابنێن و بەدوایدا بگەڕێن، کارامەیی دروس-2
کوڕان و کچان پشتگیری گەنجان دەکەن لە  سەنتەرەكانیبەردەوام دەبێت. زیاتر بزانە دەربارەی ئەوەی کە چۆن 

 چالاک لە کۆمەڵگاکانیاندا. ەكیپەرەپێدانی کارەکتەری و هاووڵاتیبوون بۆ ئەوەی ببنە بەشداربووی

ئەوەی  نگە بۆ گەنجان. ئاخر سەختە بگەیتە شوێنێک بەبێفێربوونی چۆنیەتی دانانی ئامانج کارامەیییەکی گر -3
دەڕۆیت. ئامانجەکان یارمەتی هەرزەکاران دەدەن کە سەرنجیان لەسەر گەشتەکە بێت بۆ هەر  كوێبزانیت بەرەو 

ە شتێک کە دەیانەوێت بەدەستی بهێنن، یارمەتیان دەدات پلان دابنێن، کات و سەرچاوەکانیان بە شێوەیەکی ژیران
 هێنن، و ئەو شوێنانە دەستنیشان بکەن کە لەوانەیە پێویستیان بە هەندێک یارمەتی هەبێت.بەکارب

ەڵایەتی منداڵانی ئەمڕۆ زۆر شتیان لە مێشکیاندایە و سەرقاڵی کارەکانیان لە سەرانسەری ئەکادیمی و ژیانی کۆم -4
ە بو زۆر شتی تردا هەیە. باشە ئەگەر ئامانجەکەیان بگۆڕێت. لەوانەیە لە نیوەی ڕێگاکەدا بزانن کە پێویستیان 

تیدا ەست دەکەن بارگرانییەکی زۆریان لەسەرە، یان لە ڕاس، هكردووەپشتگیری یان کاتێکی زیاترە لەوەی پێشبینیان 
 بکەن.ئەوە شتێکیتر هەیە کە پێیان باشە 

ایی توشی ماندووبوون یان هەندێكجار بێهیوهەموومان لە شوێنێکدا ئەمەمان ئەزموون کردووە کاتێک کاردەکەین -5
، باس لەوە ا هاتووە و هەستت چۆن بووەت بەسەردهەرزەکارەکەت دان بەوەدا بنێت کە چی باشترە لایزۆر  بووین.

ە ببگات بۆ ئەوەی كاتێك هەرزەكارەكەت ناتوانێت و  هەندێك كات كارەكان بە پێی پلانەكانت ناڕواتبکات کە بۆچی 
ۆت ببەڵام ئەگەر . ئامانجەكەی كۆڵنەدات چون مەرج نییە هەمیشە ژیان بەو شێوەیە بێت كە ئێمە پلانمان بۆ داناوە

ۆ بە باشی گوێیان لێبگرە و ڕێگا چارەیان بدەهێنێت،  یرزەکارەکەت بەردەوام واز لە ئامانجەکاندەرکەوت کە هە
 دیاری بكە.

چۆن  کاتێک بڕیاریان لەسەر ئامانجێکدا کە کاریان بۆ بکەن، پێویستە هەرزەکارەکەت پلانێک دابنێت بۆ ئەوەی -6
و هەست بە  پلانەكە بكاتیارمەتیدەرە بۆ ئەوەی هەست بە ڕاستەقینەیی  پلان بەدەستی بهێنێت. زۆرجار نووسینی

 لێپرسینەوە بە هەرزەکارەکەت دەکات.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران

پێشوەختە لە مێشكتدا ئامانجەكانت دیاری بكە، خۆت چارەنوسی خۆت بەڕێوە ببە ئەگینا كەسێكی دیكە چارەنوست 
 ژیانی بێ ئامانج هیچ مانایەكی نییە، ئامانجی بێ پاڵنەریش هیچ بەهایەكی نییە. ات.بەڕێوە دەب

: ریكی چیت بڵێ: هیچ، ئەی دوێنێ خەریكی چی بویت، هەر بڵێەی هاوڕێیەكت بكەیت و بڵێیت خنادوانەیە سەرەل-1
 بەسەربردنی كات لەگەڵ ئەمجۆرە كەسانەدا ت هیچ.ێهیچ، تۆش بڵێی پلانت چیە بۆ داهاتوو، ئەویش لە وڵامدا بڵ

 وە.ت دوربخەیتەۆخ انەبێهیوای و بێ ئامانج كەسە ، كەواتە تۆش دەبێت لەمجۆرەهۆكارە بۆ ئەوەی تۆش بێئامانج بیت
 نەبوونی هیچ پاڵنەرێک دەتوانێت هەست بە لاوازی بکات.
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 ڕۆتینەکەت دەبێتە شتێکی ئاسایی. ئەگەر مەشقڕۆژ لە دوای ڕۆژ هەمان شت دووبارە و سێبارە دەکەیتەوە و -2
 هەست دوای ماوەیەک تێدەگەیت کە هیچ پێشکەوتنێکی ڕاستەقینە بەدەست ناهێنیت. نەکەیت، شایەنی سەرکەوتن نیت.

 ە.دەکەیت گیرت خواردووە. هەست بە بێزاری دەکەیت. هەست بە تاوانباری دەکەیت. بە دڵنیاییەوە شتێک کوژاوەتەو

نکارییەک ەوێت تا گۆڕانکارییەک ببێتە خوویەکی دامەزراو. پێدەچێت یەک دوو مانگ بخایەنێت تا هەر گۆڕاکاتێکی د -3
ی ڕۆتینی ژیانت. ئەمەش لەبەر ئەوەیە کە مێشکت ببێتە بەشێک -ەک نیو کاتژمێر زوو هەستانەوە بۆ وەرزشکردن و -

ۆتینی ارە نوێیەی کە ئەنجامی دەدەیت بەشێکە لە ڕپێویستی بە کاتە بۆ ئەوەی لەگەڵ ئەو بیرۆکەیە ڕابێیت کە ئەم ک
 ئاساییت.

چەسپێت. هەموو بەیانیەک بە دەنگی بەرز ئامانجەکەت بڵێ بۆ بوا دەکات کە  ئامانجەكاندووبارەکردنەوەی  -4
( گەر ئامانجەكانت بنوسی كاریگەری زیاتری دەبێتکە چیت دەوێت و کار بۆ چی دەکەیت. ) بیریبكەوێتەوەئەوەی 

 .بەدەست بهێنێتبۆ ئەوەی ئەو ئامانجە  ات، مێشکت ڕاهێنان دەکبیریبكەوێتەوەجارێک ئامانجەکەت هەر 

سانەی ئامانجە تایبەت و واقیعیەکان باشترین کاریگەرییان هەیە. کاتێک باس لە گۆڕانکارییەک دەکرێت، ئەو کە -5
 سەرکەوتوو دەبن ئەو کەسانەن کە ئامانجی واقیعی و تایبەت دادەنێن. "من هەموو شووشە پلاستیکیەکانم و دەبە

ات کە ە "من زیاتر بۆ ژینگە دەکەم". وە ئەوەش وا دەکسۆدە و گۆڤارەکانم ڕیسایکل دەکەم" ئامانجێکی زۆر زیاترە ل
 ئاسانتر پابەند بیت پێیەوە.

ن. مێشکمان بە شێوەیەک دروست نەکراوە کە کەنار دەریاکان بێت. ئامانج و خەونەکانن کە سووتەمەنیمان دەدە-6
ی ڕوودەدات، گرنگ نییە چ -شەدەبێت بەردەوام بیت لە فشاردان، هەمی کاتێک هیچ پاڵنەرێکمان نەبێت، نائارام دەبین.

دەبێت زۆر ڕوون بیت لەوەی کە بەرەو کوێ دەڕۆیت، و هەنگاوی داهاتووت چییە بەرەو ئەو  یان ڕوودەدات.
 بە كوێ. ئامانجەی کە دەتەوێت بیگەیەنیت

 هیچە، ، بەڵام لە قووڵایی دڵتەوهەتنلە کاتێکدا ڕەنگە تۆ سوپاسگوزار بیت بۆ هەموو ئەو زۆر شتە باشانەی کە -7
ە لە نەک هەر بێزاریت، بەڵکو بێزاریت ک .بۆ بەردەوامی ژیان ڕازی نیت و خۆت دەبینیتەوە کە هیچ پاڵنەرێکت نییە

 دەوروبەرت بیت. تۆ ژیان لە هەموو ئەو کەسانە دەمژیت کە بەرکەوتنت لەگەڵدا دەبێت.

، نموونەی ئامانجە کورتخایەنەکان یرۆکەی ئامانج بۆ هەرزەکاران:ب –دانانی ئامانجی کورتخایەن و درێژخایەن  -8
 خوویەکی نوێ دەست پێ بکە و بیپارێزە، وەک وەرزشکردن یان نووسین لە گۆڤارێکدا.

تێک ئامانجێکمان پێمان وایە کە کائێمە  زۆرێک لە ئێمە لە دانانی ئامانج دەترسین.، ئەمە کاتی دەستپێکردنی ژیانە -9
اناوە کە هەندێکمان لە ڕابردوودا ئامانجمان د دانا ئەوە مانای ئەوەیە کە ناتوانین بیگۆڕین یان وازهێنەران دەبین.

ت بۆ ئەوەی بەڕاستی دەست بە ژیان بکەیت، دەبێ ’.ین؟نێبدا ئامانجبۆچی ‘پێی نەگەیشتوین، بۆیە ئێستا دەڵێین 
ڕێگادا  تەنانەت ئەگەر پێشتر ئامانجت داناوە و پاڵنەرەکانت لە دڵی دانانی ئامانجەکەتدا زاڵ بیت.بەسەر ترس و دوو

امانج ئدانانی  لەدەستدابێت، ئەمە کاردەکات ئەگەر هەموو هەنگاوەکان ئەنجام بدەیت و بە کردار بەدواداچوون بکەیت.
 دەستت پێدەکات.تەنها وەک هەر شتێک وایە لە ژیاندا. تا زیاتر بیکەیت باشتر 
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ەتوانم لە دئەمە کار ناکات. چییە کە ‘نییە، بە خۆت بڵێ،  هەر کاتێک خۆت بینی کە هیچ پاڵنەرێک، هیچ ئامانجێک -10
 هەنگاوەکانی سەرەوە پەیڕەو بکە و دەست بکە بە جوڵە بەو ئاراستەیەی کە دەتەوێت بچیت. ’ئێستادا پەرۆش بم؟

کی هەنگاونان بەرەو ئامانجێ زیندوو دەبێتەوە، ڕۆحەکانت بەرز دەبێتەوە. هەر کە ئەوەت کرد، بزوێنەری ناوەوەت
بکات.هەر بۆیە دەبێت هەر ئێستا ئامانجەکەت بەدەست بهێنیت و بەرەو ئەوەی لە  خۆشدەتوانێت ژیانت  بەرز

 داهاتوودا دەتەوێت هەنگاو بنێیت!

پێدەچێت یەک دوو مانگ بخایەنێت تا هەر  .بەدەستبهێنی نوێ خوویەکی یانوێت گۆڕانکارییەک تەکاتێکی دە -11
ببێتە بەشێکی ڕۆتینی ژیانت. ئەمەش  -وەک نیو کاتژمێر زوو هەستانەوە بۆ وەرزشکردن  - بكەیت گۆڕانکارییەک

لەبەر ئەوەیە کە مێشکت پێویستی بە کاتە بۆ ئەوەی لەگەڵ ئەو بیرۆکەیە ڕابێیت کە ئەم کارە نوێیەی کە ئەنجامی 
 ڕۆتینی ئاساییت. دەدەیت بەشێکە لە

بەربەستی ڕێگا بە مانای شکست نییە. لە ڕاستیدا خلیسکان بەشێکە لە پرۆسەی فێربوون کاتێک مێشکت -12
ڵام ڕادەهێنیتەوە بۆ شێوازێکی نوێی بیرکردنەوە. لەوانەیە چەند هەوڵێک پێویست بێت بۆ گەیشتن بە ئامانجێک. بە

یان وازبهێنیت کاتێک هەوڵدەدەیت گۆڕانکارییەک بکەیت. بۆیە جارێک تێکەڵاو بیت  ئاساییە چەند —ئەوە باشە 
لەبیرت بێت هەموو کەسێک دەخلیسکێتە سەرەوە و لەو بارەیەوە خۆت لێ مەدە. تەنها خۆت بیربخەرەوە کە 

 بگەڕێیتەوە سەر ڕێڕەوی خۆی.

 نێن وببۆ خۆیان داهەڵبژێرن و پلان ئامانج باشترین ئامانج بۆ هەرزەکاران ئەوانەن کە هەرزەکاران خۆیان  -12
ی گەڕێن. زۆرجار ئەزموونە خۆبزوێنەرەکان پاڵنەرترین و پاداشتبەخشترینن، لەگەڵ وانەیەکببەدوای خۆیاندا 

یە بۆ زۆر کە لە ڕێگادا فێری دەبیت. ئەمە بە تایبەتی بۆ ئەو هەرزەکارانە زۆر گرنگە کە ئارەزووی قووڵیان هە
 بن(.سەربەخۆبوون )و لە چەند ساڵێکی تردا، دە

مرۆڤ پێش ئەوەی لە هیچ ململانێیەكی گشتیدا لە گۆڕەپانی ژیاندا سەركەوتن بەدەست بهێنێت ، پێویستە  -13
یەكەمجار لەو جەنگە تایبەتەدا سەربكەوێت كە لە ناو خودی خۆیدا بەرپا دەبن، هەموو گۆڕانێك سەرەتا لە 

 خۆتەوە دەستپێدەكات.

 ئایا دەتوانیت پێم بڵێی لێرەوە بە كام ڕێگادا بڕۆم؟گەشتیارێك لە كەسێكی پرسی: بە یارمەتی خۆت 

 كەسەكە وەڵامیدایەوە: دەتەوێت بۆ كوێ بچیت؟

 گەشتیارەكە وتی: بەلامەوە گرنگ نیە بگەمە كوێ. 

 كەسەكە وتی: كەواتە گرنگ نیە چ ڕێگایەك دەگریتە بەر.

 یقۆناغێک یە. دەکرێت لە هەر تەمەنێک یاننی ماندەبینینەوە کە هیچ پاڵنەرێک خۆمانهۆکار زۆرن کە بێهیوا دەبین و 
 هەندێک لە هۆکارەکان بریتین لە: ژیاندا ڕووبدات.

شکست و نائومێدی و زیانەکانی ڕابردوو بەڕاستی دەتوانێت مامەڵەکردن لەگەڵیان قورس : لە ڕابردوو مانەوە. 1
ک کە هەمانە بۆ ئەوەی شتەکان بۆ بەڵام هەرچەندە خۆزگەمان دەخواست شتەکان جیاواز بوونایە، تاکە چانسێ بێت.
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خۆمان باشتر بکەین ئەوەیە کە ئەوەی ڕوویداوە قبوڵ بکەین و دەست بکەین بە هەنگاونان بەرەو پێشەوە لەو 
 شوێنەی کە لێیدەژین بەو شتەی کە هەمانە.

بە تێپەڕبوونی کات ئارەزووی هەوڵدانمان لەدەست دەدەین لە  کەس حەزی لە ڕەتکردنەوە نییە.: . ڕەتکردنەوە2
بەڵکو دەبێت ڕەتکردنەوە وەک دەرفەتێک بۆ فێربوون و خۆگونجاندن و باشتربوون  .كە ڕەتدەكرێینەوەهەوڵێکدا 

 ببینین.

ام لیستی کارەکانمان بەردەو خەبات دەکەن. جۆرە بابەتانەزۆر کەس لەگەڵ ئەم : . هەستکردن بە زەبروزەنگ3
 نێینبۆ ئەوەی بەردەوام بین لە پێشکەوتن، پێویستە سنوور داب .كاتێك توشی زەبروزەنگ دەبینەوەدرێژتر دەبێتەوە 

 و سەرنجمان لەسەر ئەولەویەتەکان بێت. لە ژیانمان سەرقاڵکردنەکان نەهێڵینبۆزبروزەنگەكان و 

ەش ؟ ئەمدەبێت ت، ئەنجامدانی کارەکە قورسترئایا تا ئێستا تێبینیت کردووە تا شتێک زیاتر دوابخەی: . دواخستن4
 دەستیبە، بەڵام هێشتا ویستی ئەو پاداشتە تایبەتانەی کە هەموو ڕۆژێك كارێكی تایبەت بەخۆی هەیەلەبەر ئەوەیە کە 

سووتەمەنی  ی و تەمبەڵیبێکردەوە شتەکانەوە! بەسەر رەوەبکەرەوە و بەخێرایی بچۆ ژیانت کۆنتڕۆڵ دەهێنێت.
 . نەدواخست

؟ ئایا ئایا خەوی تەواو دەخەویت گرنگە ئاگاداری پێداویستییە جەستەییەکانی خۆمان بین.نەبین:  مان. ئاگاداری خۆ5
دڵنیابە لەوەی کە ئەو شتانە دەدەیت بە جەستەت کە پێویستی پێیەتی  دەخۆیت؟ زۆرخواردنی باش دەخۆیت؟ ئایا 
 .كاربكەیت باش وبیربكەیتەوە بۆ ئەوەی بتوانێت بە باشی 

ئەگەر  بێسوودە ئامانج .سەر كارێكی نوێت کاتێک دەچیتە سەر یمەترسی دەبتوشی هەمیشە : . ترس لە شکست6
، ئەم کێشەیە پێویستە دەستبەجێ چارەسەری بکەیت! کاتێک هیچ پاڵنەرێکت نییە، کات و نەبێتهیچ پاڵنەرێکت 

ئەو  .دەكەنەو فرۆشیارانەی کە ئامانجیان هەیە گرێبەستی زیاتر ئ ژیان زۆر کورتە! -بەهرەکەت بەفیڕۆ دەدەیت
و  کەسانەی کە ئامانجی لەشجوانی ڕۆژانە دادەنێن، ئەگەری زیادبوونی چالاکییەکانی لەشجوانی ڕۆژانەیان زیاترە

 ئەنجامێکی باشتر بەدەست دەهێنن.

 :مەرجەكانەی تێدا بێـتئەم  گرنگە ئامانجەكانت

 كی ڕوون و ئاشكرا بێت.ڕوون بێت. ئامانجێ-1

 نمونە دەمەوێت تا شەش مانگیتر دەكیلۆ دابەزێنم. اتەكەی دیاریكراو بێت: كاتەكەی دیاریكراو بێت، بۆك-2

 امانجێكی واقعی بێت و بكرێت جێبەجێ ببێت: ناكرێـت ئامانجێك دابنێت هەرگیز نەیەتەجێ.ئ -3

 ئەوە بێت فێری كاری جادووی ببیت. امانجێكی پاكودروست بێت: بۆ نمونە نابێت ئامانجەكەتئ-4

 بێت. %93ەبێت ئامانجەكەت بە كرداری ئەرێنی بێت: دەبێت ساڵێكیتر نمرەكان ئ-5

 امانج و دانانی لە شوێنێكی دیار ماڵدا زۆر پێویستە.ئ ئەبێت ئامانجەكەت بنوسیت: نوسینی-6

 نوسرابێت.امانجەكەت ورد بێت و بە كورتی نوسرابێت: لەیەك دێڕدا ئامانجەكە ئ-7
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 دەستپێکی گفتوگۆ:
 ؟ئامانج چییەبەلای تۆوە -1

 ؟ئامانجێك بۆ خۆت دابنێیتچی لە ئێستادا ڕێگریت لێدەکات لەوەی کە بەڕاستی  لە خۆت بپرسە:-2

 لە چ بوارێکدا پێویستە پێشبکەویت؟-3

 ئایا هیچ گۆڕانکارییەکی گەورە هەیە کە پێویستە بیکەیت؟-4

  چیە؟ ژیانتئەنجامی گەورەترین  -5

  ؟بەربەستی بەردەم ئامانجەكانت چین-6
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 :هاوڕەگەزخوازی -:ەیەمحەڤد

 

 یە.پەیوەندی ڕۆمانتیكی و سێكسی لە نێوان ئەندامانی هەمان ڕەگەزدابونی هەست و سۆز و هاوڕەگەزخوازی: 

پەیوەندی ڕۆمانتیكی و سێكسی لە نێوان هەردوو ڕەگەزەكە، واتە )كەسەكە بونی هەست و سۆز و دووڕەگەزخواز: 
 بۆ ژنان(. هەم بۆ پیاوان وهەم وروژاندنی هەیە بۆ هەردوو ڕەگەزەكە 

زاناكان هۆكاری سەرەكی خواستی هاوڕەگەزخوازی نازانن، لەئەنجامی لێكۆڵینەوەكان نەیانتوانراوە هۆكارێكی 
 ێك پێیان وایە كاریگەری دوولایەنی بۆماوەیی و هۆڕمۆنیە، هەندێكیش كاریگەریوردوو ڕاست دیاری بكرێت. هەند

 ژینگەی كۆمەڵگایە، وە هەندێكیش پێیانوایە هەڵبژاردەی كەسەكە خۆیەتی. 

 ڕێژەی سەدیی كەسانی هاوڕەگەزخواز دیاری بكەن.بە ئەستەمە زاناكان بتوانن بە وردیی یاخود بە نزیككراوەیی 
ژەی ، بەڵام دەستەوا(ــهلێزبان و گەین)باوترین ئەو دەستەواژانەی كە بۆ كەسانی هاوەڕەگەزخواز بەكاردەهێنرێن 

 نێر و نێر بەكاردێت.، گەی بەربڵاوترە بۆ هەردوو مێ و مێ

 ێتەوە:رهاوەڕەگەزخواز چی ناگ

: ئەو تێكچونانەی لە سكی دایكدا ڕوودەدەن و منداڵ كە لە دایك دەبێت تێكچونە سێكسییە ئەندامیەكان -1
 تێكچونەكەی هەیە، كە پێیان دەگوترێت ڕەگەزی سێیەم )نێرەمووك(.

، ئەم گرفتە ئەو كەسانە دەگرێتەوە كە كێشەیان لە ناڕێكی ڕەگەزی: یەكێكە لە نەخۆشیە دەروونیەكان -2
خۆیان لە سێكسی بایلۆجی دەردەبڕن، وەك خواستێك بۆ  ناسنامەی ڕەگەزیدا هەیە، بە زۆری ناڕەزایی
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ئەوەی جەستەی سێكسی بەرامبەریان هەبێت. )ئەم جۆرە كەسانە ئارەزوو دەكەن كە هەموو شتێكیان ببێتە 
 .(ڕەگەزی بەرامبەر نەك تەنها لایەنی تێركردن و ڕەفتار و ئاڕاستەی سێكسیان گۆڕابێت

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
 افێكە لە مافەكانی مرۆڤ، ئەوەیمسروشتیە،  دیاردەیەكی هاوەڕەگەزخوازی هەڵوێستی ڕۆژئاوایی زاڵ ئەوەیە  -1

ە ب، ئەوەی دژایەتی بكات بوەتەوەبەرەنگاری ببێتەوە، ئەوە بێگومان توشی حاڵەتی تۆقین لە هاوەڕەگەزخوازی 
 و ڕوبەڕووی یاسا دەكرێتەوە. یتقەڵەم دەدر ەتاوەنبار ل

وە، كرداری هاوەڕەگەزخوازی بە درێژایی مێژوو هەبووە، بەڵام لە كۆمەڵگەكانی پێشوو بە كارێكی قێزەون دانرا -2
و  یئێستا زۆربەی دەسەڵاتدانی ڕۆژئاوا بە زەبری یاسا دەیانەوێت بیكەن بە كارێكی پەسەند و ئاسایبەڵام لە 
 .یاسایی

 تانی جیهان هاوەرەگەزخوازان مافی هاوسەرگیری و بەخێوكردنی منداڵیان پێدراوە.ڵالە هەندیك لە و -3
دژی هاورەگەزخوازی   لە ڕووی بایلۆجیەوە مرۆڤ لە دوو ڕەگەز پێكهاتوە و سێیەمیانی نیە یان نێر یان مێ. -4

 فترەتی پەیوەندی نێوان ژن و مێردە.
ئەو  بۆلای مانە دەست پێبکەن کە منداڵەکان دەچێتئەو دایک و باوکانەی کە جیا دەبنەوە، پێویستە بەو گری -5

 ئەم كەسانە بە باشی، بێگومان بە لەبەرچاوگرتنی ئەوەی کە ئایا بابیان خۆشیان دەوێنکەسانەی کە وەک دای
بابێك پێویستە هەموو دایپەروەردەیان دەكەن یان ئازاریان دەدەن و دەستدرێژیان دەكەنە سەر، لەبەر ئەوە 

یان بە یەكەوە یان یەكێكیان منداڵەكانیان لە ئەستۆ بگرن، گەر لە ئەستۆشیان نەگرتن  ابونەوەیانیپاش ج
 .یانبەردەوام بن لە پاڵپشتی دارایی بۆ منداڵەکان بەردەوام پەیوەندیان پێوە بكەن و 

 ئەو منداڵە )كچانەی( بە شێوەیەكی بەرچاو ڕوبەڕووی توندتیژی و ترسان دەبنەوە، لە ڕێگەی نزیكبونەوە لە -6
ككەوتنی جەستەی لە نێوان ەهاوڕەگەزی خۆیانەوە پێداویستی سۆز و خۆشەویستی ناخیان پڕدەكەنەوە، بەری

 كچان كە لە ئەنجامی پێكەوەمانەوە و خەوتنیان لەسەر یەك جێگەی نوستن سەرهەڵدەدات، لەبەر ئەوە پێویستە
 .بخەونهەر لە سەردەمی مناڵیەوە نەهێڵین دو كچ پێكەوە لەژێر یەك جێگە 

 ازی تێدا چەكەرە دەكات لەگەڵ گۆڕانی پێكهاتە ڕۆحیەكەی پێكهاتەیو)كوڕەی( هەستی هاوەڕەگەزخ ەئەو منداڵ -7
دەست و قۆڵیان هاوشێوەی كچان دەجوڵێنەوە، لە ڕۆشتندا جەستەشی دەگۆڕێت، لە قۆناغی هەرزەكاریدا 

كەنەوە ستەی میكیاژ و برۆیان باریك دەبەلەنجەولار دەڕۆن، جوڵەی لێویان زیاتر دەبێـت. وە بایەخ دەدەن بەكەرە
و مووی لەشیان لادەبەن. لەگەڵ زیاتر گەورەبونیان بانگەشەی مێینە بوون بۆ خۆیان دەكەن. هۆكار گەلێك 
زۆرن كە هەرزەكاری كوڕ مەیلی هاوەڕەگەزخوازیان هەیە لەوانە بە منداڵی دەستدرێژی سێكسیان كرابێتەسەر 

ەزخوازان زۆر دەكەن یان هاوڕێیەتی كەسانێك دەكەن كە هەمان مەیلیان یان سەیری گرتەی سێكسی هاوەڕەگ
 هەیە، وەهەندێك كاتیش ئەو كوڕە بە منداڵی هەر لەناو كچاندا گەورە بووە.

مەرجی گەورە بۆ دوركەوتنەی هەرزەكارەكەت لە مەیلی هاوەڕەگەزخوازی بریتیە لە دوورخستنەوەی لەو  -8
وە جێگۆڕكی و گۆڕینی ژینگەكەشی كارێكی پێویستە، ئەگەر هیچ كام فاكتەرانەی سەرەوە كە باسمان كرد، 

لەمانە سودی نەبوو ئەوكات چێویستە بیبەیتە لای پزیشكی دەروونی یان پسپۆڕی دەرونی بۆ چارەسەركردنی 
 ئەم حاڵەتانە.
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و هەوڵی  بیری خۆکوشتن بە پێی ڕاپرسی ئەو كەسانەی هاوەڕەگەزخوازن یان مەیلی هاەڕەگەزخوازیان هەیە -9
 ە لەوانەی هاوەڕەگەزخواز نین.سێ هێندە زیاترخۆکوشتنیان 

هەندێك لە دایبابان پێیان خۆشە كچەكانیان كوڕانی بن، بەو ئومێدەی لە كوڕان پارێزراوبن و بەهرەو -10
ان ناوەزەكانیان بەدەربخەن، تۆخكردنەوەی لایەنی كوڕانیی كچان بەهەر هۆیەك بێت، دەبێتە هۆی ئەوەی هەستەكانی

وەكو هەستی كوڕانی لێبیت، كاریگەری ئەمەش لە داهاتوودا دەردەكەوێت كە حەزناكەن سروشتی خانمانیان تێدا 
 دەربكەوێت.

ی زانستی پڕۆفیسۆر )ڕۆبێرت سپیتزەرە( لەبارەی چارەسەری مەیلی هاوڕەگەزخوازی تێیدا ئەوەی توێژینەوەیەك-11
ڕەگەزخوازی قوتاریان بێت بە چارەسەری دەرونی بەبێ ئەوەی سەلماندووە دەكرێت هاوڕەگەزخوازان لە حەزی هاو

 دەرزی و دەرمان وەربگرن.

رامبەر خودای خۆیان لێپرسراون بەرامبەر پەروەردەكردنێكی جوانی منداڵەكانیان، لە ڕێگای بەخشینی دایباب لە بە-12
 ، مامەڵەكردن لەگەڵیان بە شێوازێكی دادپەروەرانە، پەروەردەكردنیان لەسەرو خۆشەویستی بێمەرج سۆز و ئەوین

لە توێژینەوەیكدا جەخت لەسەر ڕۆڵی باوك لە بەرهەمهێنانی و دیاریكردنی ئاینی پیرۆزی ئیسلام.  بنەماكانی
ی وە، لە تەمەنی هاوڕەگەزخوازە نێرینەكان دانیان بەو ڕاستیەدا نا%84ناسنامەی سێكسیدا كراوە و دەركەوتووە، 

 منداڵیدا باوكیان گوێی بە پەروەردەكردنیان نەداوە و لە ئاستیاندا بێباك و كەمتەرخەم و بێدەربەست بووە.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
روشت وناسی ئاینی هێڵێكی جیاكەرەوەی دیاری لە نێوان هەردوو ڕەگەز كێشاوە، هەر یەكەیان خاوەن سیما و سش-1

ەپۆشێت دو تایبەتمەندی جیاوازی خۆیانن، كوڕ هەر لە منداڵیەوە خۆی لە نێو پیاواندا دەبینێتەوەو جلوبەرگی كوڕانە 
 ووتێكەڵ بە ڕەگەزی خۆی دەبێت. هەرچی كچیشە هەر لە منداڵیەوە پتر لە دایكیەوە نزیكە و جلی كچانەی پۆشیوە 

ەبونەوە و جوانی، و شۆخ و شەنگی، تەواوی هەستە پڕ لە واتاكانی مێینتێكەڵ بە كۆمەڵگەی ژنانە، بە ماناكانی ناسكی 
 گرنگە بایەخ بە تایبەتمەندیەكانی ڕەگەزی خۆت بدەیت. پەیوەستە.

پزیشكی هاوچەرخ حاڵەتی وروژاندنی سێكسی بەهۆی لەبەركردنی جلوبەرگی ڕەگەزی پێچەوانە زانستی دەرون-2
ۆشاك ڕێگای لەبەركردنی پۆشاكی ڕەگەزی بەرامبەرەوە. پێویستە هەرگیز پ لە (دزەكردنی مەیلی پێچەوانەناو دەنێت )

 ەگەزی بەرامبەر.ڕبەرامبەر لەبەر نەكەیت، دوربكەونەوە لەو ڕەفتار و هەڵسوكەوتانەی تایبەتن بە  یڕەگەز

، بووەهاوڕێی هاوڕەگەزی خۆیان كەملە منداڵیدا ەگەزخوازەكان، ڕخستوە كە زۆرجار هاوتوێژینەوەكان دەریان-3
لە لایەن گروپی ڕەگەزی خۆیانەوە ڕەتكراوەنەتەوە، گەر هەر كات هەر گروپێكی ڕەگەزی خۆت ڕەتیكردیتەوە یان 

 ئەوا هەوڵبدە لەگەڵ كۆمەڵێكیتر ڕەگەزی خۆت پەیوەندی ببەستی.

هاوەڕەگەزخوازی ەندێك لە ڕاگەیاندنەكان كاریگەری نەرێنیان هەیە و هەوڵدەدەن وەك كارێكی ئاسایی باسی ه-4
بكەن، هەوڵبدە دوربكەویتەوە لەسەیركردنی ئەمجۆرە ڕاگەیاندنانە، هەروەها لە سەیری گرتە ڤیدیۆی سێكسی 

 ەگەزخوازیان لە خۆیاندا هەڵگرتوە.ڕبەتایبەت ئەوانەی پەیامی هاو
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بەشداری  ە هیچ جۆرێك هاوڕێیەتی كەسانی هاوەڕەگەزخواز مەكە بە تایبەت لە ناوەندەكانی خوێندن وب-5
 و دوربكەوەرەو لە پاڵپشتیكردنیان. چالاكیەكانان مەكە

انەی دەبنە هۆی وروژاندنی سێكسی لێیان رۆشیاری تەواو وەرگرە لە سەر هاوەڕەگەزخوازان، هەوڵبد ئەو هۆكاه-6
 بەدووربە چون زۆرجار دەبنە هۆی پاڵنەر بۆ ئەوەی بەلاڕێدا بتبەن.

گەشت دەكەن و هاتوچۆی ماڵی یەكتر دەكەن، لە ژێر یەك جێگای نوستن  ەزۆرجار لەگەڵ ڕەگەزی خۆت بەیەكەو-7
دەخەون هەستی خۆتان بۆ یەكتر دەردەبڕن، ئەمەش هەندێكجار سەری لە لادانی سێكسیەوە دەردەچێت ئارەزوی 

ك جێگای نوستن نەخەون ەسێكسیتان بەرەو یەك دڕوات، هەوڵبدە بە هیچ جۆرێك لەگەڵ هیچ كەسێك لە ژێر ی
 ی خۆت بێت یان ڕەگەزی بەرامبەر.ڕەگەز

ن بەوەی كە لە تاوانبار  ەوانەی ڕەگەزی خۆیانگۆڕیوە، بەتایبەت ئەوانەی كوڕن خۆیان كردوە بە كچ هەندێكیانئ-8
توندوتیژیان بەرامبەر سەر منداڵان،  سێكسیان كردوەتە دەستدرێژی شوێنە گشتیەكانی وەك تەوالێت و حەمام

گ گرن بۆ ئەمجۆرە دەستدرێژیانە یاسایی لە زۆرێک لە ویلایەتەکاندا بەردەست نییە . لە ڕاستیدا پاراستنیكردون
 .بدەیت خۆت بە دوور بگریت نەبیتە بەركەوتەی ئەم جۆرە دەستدرێژیانەڵهەوئەوەیە کە 

ارەسەری لادانی سێكسی ئاسان نیە بە تایبەت ئەوانەی ماوەیەكی زۆرە گیرۆدەی ئەم لادانە بوون، هەوڵبدە چ-9
ن لەسەرتای دەركەوتنی هەستی سێكسیت بۆ ڕەگەزی بەرامبەر تیادا دەركەوت پەیوەندی بە دایبابت بكەیت گەر ئەوا

 پەیوەندی بە پزیشكێكیهەوڵبدە  یان بکە لە كەسانی پسپۆڕداوای یارمەتی ەن كنەیانتوانی گرفتەكەت چارەسەر ب
  دەروونی باوەڕپێكراو بكەیت.

 دەستپێکی گفتوگۆ:
 هاوەڕگەزخوازی چیە؟ -1
 بۆچی گەنجان زیاتر توشی لادانی سێكسی دەبن؟ -2
 لە قوتابخانە وانەی هاوەڕەگەزبازی دەخوێنن؟ -3
  ئایا ئەوانەی هاوەڕەگەزخوازن دەتوانن منداڵ دروستبكەن؟  -4
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 :نۆكیچو چاو خۆپەرەستی -:دەیەمهەژ
 

 
 بەم چیرۆكە دەستپێدەكەین: 

 دەگێڕنەوە كابرایەك قازێكی هەبوو، هەموو ڕۆژێك هێلكەی ئاڵتوونی: كرددە كوشتنی ئەو قازەی هێلكەی ئاڵتونی
نێت، دەكرد، پاش ماوەیەك كابرا بیری كردەوە، باشتر وایە ورگی قازەكە هەڵدڕێت و هەرچی هێلكەی تێدایە دەری بهێ

 نەك چاوەڕوانی بكات ڕۆژانە یەك هێلكەی بۆ بكات، ئەم ئەفسانەیە دەربارەی چاوچنۆكیە.

ەمی ختی بریتییە لە گرنگیدان بە تەنها پێویستیەکانت بەبێ ئەوەی بیر لە کەسانی تر بکەیتەوە. زۆرجار بە خۆپەرس
زیادەڕۆیی لە بەرژەوەندی و پێداویستی و خۆشگوزەرانی مرۆڤ بەبێ ڕەچاوکردنی کەسانی دیکە تایبەتمەند 

 دەکرێت.

)ئەو كەسەی بڕوای بە ئازادی تاك هەیە، بەرژەوەندی وڵاتانی سەرمایەداری بە گشتی كار لەسەر بیری تاكگەرایی 
ئەمەش بوەتە هۆی دروستبوونی ململانێ لە نێو هەموو تاكەكانی  ،توند دەكەن تاك بەسەر كۆمەڵگەدا هەڵدەبژێرێت(

تر یهەموو مرۆڤێك كار لەسەر ئەوە دەكات چۆن بەتەنها هەموو دەستكەوتەكان بۆ خۆی بێت و كەس ،نێو كۆمەڵگە
تێرنەخواردنی مرۆڤەكان، پڕنەبونی گیرفان و حەزی كۆكردنەوەی پارە، دەركەوتنی حەزی  نەكات.ێپهاوبەش 

شێتانەی تاكەكانی كۆمەڵگە بۆ لایەنی مادی و فەرامۆشكردنی لایەنەكانی دیكەی ژیان وەك خۆشەویستی، وەفا، 
ئەوەی نیە بەهاكان لە ناخی  وە پیی هەندێك ئەفسانە پێیان وایە دایباب مافی هاوكاری، ڕێزگرتن، دڵنەوایی،

بە شێوەیەك خۆپەرەستی  منداڵەكانیان بچێنن، ئەمەش منداڵێكی هەڵپەكاری هەلپەرەستی چاوچنۆك دروست دەكات.
مرۆڤی بارگاویكردوە، بۆ چركەیەكیش بواریان نادات لە ماهێتی ئەم ژیانە تێبگەن، بەبێ ئەوەی هەستی پێبكەن 

 وە ماندوون.بەدەتیەوە دەناڵێنن و هەمیشە پێیە
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هۆكاری چاوچنۆكی: خودپەسەندی، ترس لە بێبەشی، بێبەشكردن و مەحرومیەتی توند، هەبوونی پێشەنگی خراپ و 
 چاوچنۆك، هەبوونی هەستی بۆشایی دەروونی. 

چارەسەر چاوچنۆكی: بەدەستهێنانی پێداویستیەكانی هەرزەكار، فێركردنی هەرزەكارەكەت لەسەر چۆنیەتی 
داخوازییەكان، هاندانی هەرزەكارەكەت لەسەر بەهای بەخشین و مەردایەتی و چاكەكاری، بەرەنگاربونەوەی 

بەرجەستەكردنی نمونەی پێشەنگ كە دوربین لە خۆپەرەستی و چاوچنۆكی. خۆپاراستن لە زیادەڕەویكردن 
 ڕەزیلیكردن، زیادەڕویكردن خۆپاراستن لە ناكۆكی خێزانی، خۆپاراستن لە سزادان و سەركۆنەردن

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن یباباندا
ەقڵگەرایی گەراییە بەسەر ئێمەگەرایدا، ئـكێشەی گەورەی خێزانی ئێستا بە تایبەت لە وڵاتانی ڕۆژئاوا، زاڵبونی من-1

هەموو ئەمانە  .بەسەر ئەخلاقگەرایدا زاڵبووە، بە گشتی بەرژەوەندی تاك بەسەر بەرژەوەندی گشتیدا زاڵبووە
انە كاریگەری زیانبەخشیان لەسەر كۆمەڵگە داناوە، وەك بڵاوبونەوەی كاری خراپە، لەباربردنی منداڵ، خێزانە تاق

ردەكردنی دایبابەكان، دوركەوتنەوە لە تێچوی سەرپەرەشتیكردنی منداڵ لەلایەن باوكانەوە، وازهێنانی دایباب لە پەروە
 دزی و كوشتن. منداڵ بەهۆی پەیداكردنی بژێوی، زۆربونی دیاردەی

ەكاندا مرۆڤ كە لەنێوان ڕۆژئاوایە و زاڵە بەسە زۆرێك لەو پەیوەندیانەی یپایەیەكی گرنگی عەلمانیزم تاكگەرایی-2
و لە كۆمەڵگەی ڕۆژئاوادا هەن، تاكگەرایی مەرجی ئەوەیە كە هەمو مرۆڤەكان بەرژەوەندی كەسی خۆیان لە پێش هەم

لای  خۆپەرەستانە لە مرۆڤەكاندا دروستدەكات، هانی خەڵكی دەدات تەنها بیریانشتێكەوە دابنێن، ئەمەش عەقڵێتێكی 
 پێداویستیەكانی خۆیان بێت ئەوانیتر فەرامۆش بكەن.

لە مرۆڤەكان دەكات كە بەرپرسیارێتی وەك بارگرانیەك و بەربەستێك بەرەو بەدیهێنانی پاڵنەرە  خۆپەرەستی وا-3
تایبەت ر ئەوەیە لەكاتە باو ئاساییەكەدا مرۆڤەكان بە زۆری لە ڕۆژئاوا و بەخۆپەرەستەكانیان سەیر بكەن، هەر لەبە

 .ەوەی هیچ بەرپرسیاریەك هەڵنەگرنئلە كایەی كۆمەڵایەتدا كە دەچنە ناو پەیوەندیەوە زوو دەردەچن و بۆ 

خۆش  ، ژیانێكیێتمرۆڤایەتی بەبێ كانیاوی بەخشندەی و لێبوردەیی ناتوانێت پەیوەندیە كۆمەڵایەتیەكان بەڕێوەبەر-4
زۆر گرنگە لەگەڵ هەرزەكارەكەت بەشداری دەیان چالاكی خۆبەخشی، فێربكرێت بەچاوی گیانی  بەڕێوەبەرێت.

 هاوكاریەوە سەیری ئەوانیتر بكات.

ارێكە تەوە. ئەمەش هۆكەی، بەڵكو دەتوانین چاكە بە چەندین چاكە وەڵامبدەیتەوەمەرج نیە چاكە بە چاكە وەڵامبد -5
 ببیتە پێشەنگ بۆ هەرزەكارەكەت.بۆ ئەوەی 

یان بەسەر دەبرد، بەڵام لەگەل بڵاوبونەوەی تەكنەلۆژیا كیائاشكرایە جاران خەڵك بە گشتی ژیانێكی زۆر سادە و خ-6
و نیشاندانی پارە و ماڵ و ئۆتۆمبیل خۆشگوزەرانی وای لە هەمووان كرد كە تەنها ڕاكەڕاكیان بێت بەدوای 

ەردە لەسەر ئەم شێوازە پەرودەبینێت  منداڵیش ئەم دیمەنانە ،یتربۆ ئەوەی بگەن بەوان بەدەستهێنانی پارەی زیاتر
 دەبێت.
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 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
هۆكارێكە بۆ دڵخۆشكردنی  هەر خزمەتێك بە مرۆڤایەتی بكەین لەلای خودای گەورە پاداشت دەدرێتەوە،-1

 مرۆڤەكانیتر.

تر پێمان خۆشە بۆ خەڵكیش پێمان خۆشبێت، چۆن پێمانخۆشە لەكاتی نەبونی و تەنگانە خەڵكانی ئەوەی بۆ خۆمان-2
 یارمەتیمان بدەن پێویستە ئێمەش یارمەتی ئەوانیتر بدەین لە كاتێكدا پێویستیان بە هاوكاری ئێمەیە.

 و خەمییەكتر بخۆین. یەكتریبە ئازار هەستتەنها خەمی خۆمان و خەمێ تێركردنی ئارەزوەكانمان نەبین، -3
  سەرئەنجامی مرۆڤایەتی بەیەكەوە گرێدراوە.

فێربوونی وازهێنان لە خۆپەرستی دەتوانێت یارمەتیت بدات زیاتر سەرنجت لەسەر ئەو کەسانە بێت کە بۆت  -4
گرنگن. هەروەها دەتوانێت یارمەتیت بدات بۆ چنینەوەی پاداشتی دەروونی نیشاندانی گرنگیدان و خەمخۆری بۆ 

 .دڵنیابن لەوەی کە پێداویستییەکانتان دابین دەکرێن ،کەسانیتر، لە کۆتاییدا پەیوەندییەکانتان باشتر دەکات

ۆپەرستی خگرنگیدان بە کەسانیتر و گوێگرتن لە قسەکانیان گرنگە ئەگەر بتەوێت واز لە ، گرنگی بە کەسانی تر بدە -5
دات بارمەتیت بدات سەرنجت لەسەر کەسانیتر بێت، یارمەتیان بهێنیت. گوێگرتنی چالاک کارامەیییەکە کە دەتوانێت ی

 .هەست بە بەها بکەن و سەرنجت لەسەر خۆت لاببەیت

هاوسۆزی ئەوەیە کە ڕێگەت پێدەدات شتەکان لە ڕوانگەی کەسانی دیکەوە لەبەرچاو بگرێت و هاوسۆزبە:  -6
پەرەپێدانی توانا هاوسۆزیەکانت ڕێگەیەکی زۆر سەرنجت لەسەر شتەکانی دەرەوەی پێداویستییەکانی خۆت بێت. 

 ەیکردنبەشدار باشە بۆ وازهێنان لە خۆپەرستی. ئەو ستراتیژیانەی کە دەتوانن یارمەتیت بدەن لە بنیاتنانی هاوسۆزی:
انی لە چالاکییە نوێیەکان کە یارمەتیدەرن بۆ فراوانکردنی بازنەی کۆمەڵایەتیت و ناسینی کەسانی چینە جیاوازەک

کەن. توێژینەوەکان دەریانخستووە کە کەسانی هاوسۆزی زیاتر بەشداری لە ڕەفتاری لایەنگری کۆمەڵایەتیدا دە، نژیا
 .بە واتایەکی تر کەمتر خۆپەرستن

ڕێگەت پێنادات خۆپەرەستی ئازاری کەسانیتر بدات، بەڵام زیان بە خۆتیش بگەیەنێت.  دەكرێتخۆپەرست بوون  -7
ە بکەیت. هەروەها دەتوانێت لە پەیوەندییە تەندروستەکان بێبەشت بکات کە گەشخاوەن هەست وەک مرۆڤێک 

باشبوونی سۆزداری بەرەوپێش دەبات. ئەگەر دەتەوێت واز لەخۆپەرستی بهێنیت، هەندێک لەسوودەکانی 
 دیکە. خۆنەویستبوون لەبەرچاو بگرە و دەستبکە بە هەوڵدان بۆ گەیشتن بە کەسانی

سوپاسگوزاری بریتییە لە قەدرزانینی شتە باشەکانی ژیانت. پراکتیزەکردنی : سوپاسگوزاری نیشانبدە -8
سوپاسگوزاری دەتوانێت خۆسەنتەری کەمبکاتەوە بە یارمەتیدانت بۆ ئەوەی سەرنجت لەسەر ئەو شتانە بێت کە 

 خۆشتدەوێت و ڕێزی لێدەگریت لە کەسانیتردا.

 بخەنە سەرووی هەموو شتێکەوە، ئەوە کاریگەرییەکی کێشەکە ئەوەیە ئەگەر هەمیشە بەرژەوەندییەکانی خۆتان-9
تێکدانی ئەو بەخشین و دەبێتە هۆی ، ئەمەش دەبێت لەگەڵ كەسانی دەوروبەرتجددی لەسەر پەیوەندییەکانتان 

 پەیوەندیی نێوان کەسەکان. باشتركردنی وەرگرتنەی یەکتر کە زۆر پێویستە بۆ
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کە تنی چاوپێکەوتنێکی باش و پرسیاری کراوە بۆ ئەوەی گفتوگۆگرنگیدان بە کەسی بەرامبەر نیشانبدە بە پاراس -10
 یریدیکە ب بەردەوام بێت. لەگەڵ پراکتیزەکردنی ئەم کارامەییەدا، ڕەنگە خۆت زیاتر حەزت لەوە بێت کە کەسانی

 لێدەکەنەوە و هەستیان پێدەکات.
و  ەوەرەد ۆب رنجتەس یرخانەرچەو مەڵاب ت،ەیبد تۆخ ەب یگرنگ ەگرنگ رۆز کداێکات ە: لاتریز یرەوەختەب -11

 .تەیبک بوونیازڕ اتریو ز یشۆخڵد ەب ستەبدات ه تیتەارمی تێتوانەتر د یسانەک رەسەل زکردنیرکەت
هاوكاری پێشكەش . ئەگەر هەرگیز تێكدەداتپەیوەندی نێوان کەسەکان  خۆپەرەستیپەیوەندی باشتر:  -12

ەی هۆی ئەو دەبێـەئەوا لە کۆتاییدا پەیوەندییەکی یەکلایەنەیان دەبێت. ئەمەش  بەوكەسانەی دەوروبەت نەكەیت
 بە تەواوی کۆتایی پێبهێنن. ان لەگەڵتخەڵک بەرکەوتنیان لەگەڵت کەم بکەنەوە یان تەنانەت پەیوەندیی

ی رمەتیدانکاری خۆبەخشی ڕێگەیەکی زۆر باشە بۆ ئەوەی سەرنجت بەرەو دەرەوە بگەڕێنیتەوە. لە کاتێکدا کە یا -13
کان دۆزی باش بە دڵنیاییەوە ڕێگەیەکی زۆر باشە بۆ یارمەتیدان بۆ ئەوەی جیهان ببێتە شوێنێکی باشتر، بەڵگە

 .دەستكەوتی باشتر بەدەست دەهێننئەوەش پیشان دەدەن کە خۆبەخشەکان 
، ەكانفشار باشترکردنی خۆڕاگری بەرامبەر بە، کەمکردنەوەی تەنیایی و زیادکردنی پشتیوانی کۆمەڵایەتی -14

بەرەنگاربوونەوەی هەستەکانی ئەمەش هاوكارت دەبێت لە ، یارمەتیت دەدات هاوڕێیەتی نوێ دروست بکەیت
 بەختەوەری زیاد بکە.، خەمۆکی

جینات: سیفەتی کەسایەتی لە ژێر کاریگەری جیناتدایە، بۆیە هەبوونی ئەندامانی خێزان کە کەسایەتییەکی  -15
 .ۆڤەکان زیاتر ئەم تایبەتمەندییە پیشان بدەننەرگسی زیاتریان هەیە، ڕەنگە مر

 دەستپێكی گفتوگۆ:
 ئایا خۆپەرستبوون نەخۆشییەکی دەروونییە؟ -1
 ئایا هەرگیز خۆپەرست بوون باشە؟ -2
 چین؟نیشانەکانی مرۆڤی خۆپەرست  -3
 هاوسۆزی چییە؟ -4
 ئایا خۆبەخشی دڵخۆشترمان دەکات، یان کەسانی دڵخۆشتر ئەگەری زیاترە خۆبەخشانە کار بکەن؟  -5
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 :وەش یژاێدرەب ەوەرەدەل ەی هەرزەكاروەمان -نۆزدەیەم:

 

دی لەم سەردەمەدا وادەزانن كە گەورەبوون، پێویستە ئازا كاتێك دەگەنە تەمەنێكی دیاریكراو بەتایبەت هەرزەكار
وشی تەواویان پێبدرێت و بە هیچ جۆرێك لێپرسینەوەیان لەگەڵدا نەكرێت، زۆجار ئەم ئازادیە بەهەڵە بەكاردەهێن ت

 كێشەوگرفت دەبن.

ربردن و مانەوەیان تا خەوتن بەدرێژای ڕۆژ. بۆ كات بەسە ،یەكێكە لەو گرفتانە مانەوەیانە لەدەرەوە بەدرێژای شەو
لە كافتریا و ڕێستۆرانتە یان لەسەر شەقام و  اندرەنگانێكی شەو لەدەرەوەی ماڵ دەمێننەوە، ئیتر مانەوەكەی

 جادەوبانەكان یان ڕۆشتن بۆ ماڵی هاوڕێكانی بێـت.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
 پشت ەل ەک ەوەرەبک ەستەبەم وەل ریب بکات. ەکەزانێخ مووەه ەب تەخزم ەک تێبەه زانتێخ یاسای ەگرنگ رۆز -1
 یرەنووس ر،ەکاستن سێئ راۆل رۆدکت هیچ خێزانێك بەبێ یاساوڕێسا بە باشی بەڕێوەناچێت.. ەیەوەیەکەنجامەرئەد
 رەگەئ ن،ەبک انێیجەبێج یتوند ەو ب ن،ێدابن ڵما یاساکانی دایباب ەستیوێپە، دەڵێت: وەئارامبوون ەب شتنەیگ یبێکت
 .پابەندنابن نەبد ی ئەوانەبوو سزا ستیوێپ

ەكەت ە، گرنگە هەرزەكاروەرەد ەتێچەن ەوییەدز ەب تەکەکارەرزەه ەیوەئ ۆب ەوەرەبک ەناسێپ کانەسنوور ەدووبار-2
 رەگەئ ەنموون ۆب بن؟ەوڵەما ەل ێبەد ەیک زاننەد یواوەت ەب هەرزەكار ایئان. نۆچ ەوڵەما ەل کانەسنووربزانێت 

 ە.كە ئەمە ڕێگەپێدراو تێیوادابن ەیەوانەل ،ەوەرەد ەتێچەد ەوییەدزەب ەوانەش سنورەكان نەزانێت تەکەکارەرزەه
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 منجاەئ ەوییەایورەب ەتاوەرەسەل رەه تێبەدەک ەیکاران وەل ەکێکیە کێکارەرزەه ۆب ۆهاتووچ ەیغەدەق یدانان-3
كی منداڵەكەت مەدە شەوانە بچێتە دەرەوە مەگەر بۆنەیە بەهیچ جۆرێك مۆڵەت بە .تێبکر ێجەبێج یواوەتەو ب تێبدر

 مەدە شەوانە لە ماڵی هاوڕێكانی بمێنێتەوە. كۆمەڵایەتی گرنگ هەبێت، بەهیچ جۆرێك مۆڵەتی

 کێژۆڕ مووەه رەگەئ نڵێب انێیپ ەنموون ۆ. بەوڵەما ەبگات داۆیخ یکاتەتا ل ەدروست بک تەکڵەمندا ۆب کێرەهاند-4
 ترژێدر کەخول 30 ینەیه یوەش ۆب انۆیهاتووچ ەیغەدەق واەئ ،ەفتەدوو ه ەیماو ۆب ەوڵەما ەنەبگ داۆیخ یکات ەل
 تێبەه یکێرەنڵپا تەکەکارەرزەه ەیوەئ ۆب تڕێبب وردو یکەیەگڕێ تێتوانەباش د یفتارڕە ی. پاداشتکردنەوەتەیکەد
 .اساکانی یکردنێجەبێج ۆب

 ەیغەدەق کێجار ندەچ انی ،ەوڵەما لەكاتی خۆی گەڕایەوەتر نگەدر کێرێکاتژم ەل اتریز تەکەکارەرزەه رەگەئ-5
 .ربنێف یانەوەکانەڵەه ەبدات ل انیتەارمی ەیوەئ ۆب تێب ستیوێپ اتریز یسنووردارکردن ەنگڕەشکاند،  ۆیهاتووچ

 یدروستکردن ۆب تێوەد یکێکات وەرەد ەتێچەد ەوییەدز ەب ەوانەش تەکەکارەرزەه کێ: کاتێجەستبەد یتەلامەس -6
 و تێگرەد کانتەسنوور ەل زڕێ تەکەکارەرزەه ەک تیب اینڵد ەیوەئ ۆب کتریە یزگرتنڕێو  یکراوێپەمتمان یندەوەیپ

 ەل نکردیگرڕێ ەلباشدەبێت  یکەیەگڕێ ەکراو یندەوەیو پ کتریە ەل زگرتنڕێو  ەمتمانجارێكیتر دوبارەی ناكاتەوە. )
 ێبەب .داڵو باوک و مندا کیدا وانێن ەل ندروستەت یکییەندەوەیپ ەل ییەکەرەس یکێشەب و تەکەکارەرزەه یرچوونەد

 انکەسنوور ینێنه ەب انیئاشکرا  ەب انی. تێینەدیدا ۆت ەک تێناگر ەانیساڕێسنوور و  وەل زڕێ تەکڵەمندا ەمتمان
 .نەکەد لێشێپ

 یاداوەل ریب ەستیوێپ ،ڕۆڵی هەرزەكارەكەت بكەیت و دەسەڵاتت بەسەریدا ناشكێتنتۆک ەوەكرد ناتوانیب ستتەه -7
 شتەشکێپ ەوەکانییەتیەەڵامۆک ییەتگوزارەخزمەل یریپشتگ رەگەئ ەترسەم. لەكەسانی پسپۆڕ بكەیتەوە یتەارمی

 وانەئلاواز.  یکارانەرزەه یپاراستن ەل زانەشار ڵمندا یکردنەردەروەپ یندانەو کارم یتیەەڵامۆک یرانەژێ. توتێبکر
 .نەبک ڵمندا یکردنەردەروەپەل یریو پشتگ یینماڕێبتوانن  ەیەوانە. لنەبک یهاوکار تێوەانەید

 ۆیخ تێتوانەو ن وتەدواک تەکڵەمندا یزدارۆس ەیشەگ رەگەئ وەپترۆز یکێسنوور یدانانەل ەترسەم -8
 ونە دەرەوەی شەوانەی. چهەر لەمنداڵیەوە هەوڵبدە ڕێگری بكەیت لە .تێزێبپار یتەلامەسەب

كچ، كاتێك مۆڵەت بە كوڕەكەت دەدەیت، كچەكەش پێدەچێت  ازی مەكە لەنێوان كوڕ وبە هیچ جۆرێك جیاو-9
بڕوبیانوت لێگرێت بۆ چوونە دەرەوە، لەبەرئەوە هەر لەسەرەتاوە مۆڵەت مەدە كوڕەكەشت شەوانە لەدەرەوە 

 بمێنێتەوە.

، پەیوەندی پێوەدەكەیت و نێکوەل تیو نازان ەوەرەد ڕۆشتە ەوییەدزەب تەکەکارەرزەه ەوانەش رەگەئ -10
 سیلۆپ ،نەوەك توشی كارەساتێك بوبێتەوە ییەجد یکێخۆد ەمە. ئبكە ەوەسیلۆپ ەب یندەوەیپ ەترسەم ،اداتەوەوەڵامن

 انی یمانەن انیكانەكارەرزەه ەگەل بابیدا یكانەشێك نیوترڵاربەب ەل كێكیە .ەرەدیتەارمیو  یزۆهاوس ەشیمەه
 .اندایكانەكارەرزەه رەسەب ەانیتەڵاسەو د ۆڵنترۆك یلاوازبون
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 ۆیخ ەیکەکات شێپ داتەد تەکەکارەرزەه ەب ەگڕێ وەش ی8 رێکاتژم لەدوای یگشتبە ۆهاتووچ ەیغەدەق یدانان-11
 اوناوبەن بداتێپ ەیگەڕێک یەكی تێدابێتانیو ن رمەن با تۆهاتووچ ەیغەدەق یاساکانی دانانی مەڵا. بتێپلان دابن

 .بکات کانییەتیەەڵامۆک ەگرنگ ەنۆب یشدارەب

! تەیکیب ەستیوێپ تێب کەیەوێش رەه ەب مەڵاب ،ییەن دراوێپەگڕێ تداەکەکارەرزەه یچاو ەل چاودێریكردن ەندەرچەه-12
ێری بە پشتبەستن بە داتاکانی چاود. تەڵێدێپ تیاستڕ ەک تیب اینڵد ەیوەئ ۆب تەیبک تەکەنجەگ ینیپشکن ۆیەت یکار

پەیوەندی ناشەرعیان %ی خوێندکارانی ئامادەیی ڕایانگەیاندووە کە 41، 2015ڕەفتاری مەترسی گەنجان لە ساڵی 
ملیۆن نەخۆشی نوێی گواستنەوەی سێکسی ساڵانە، زیاتر لە نیوەیان  20، لە کۆی هەیە لەگەڵ ڕەگەزی بەرامبەر

منداڵەکانیان  زۆرجار، دایک و باوک باوەڕیان بەوە نییە کە ساڵدایە. 24بۆ  15نیان لەنێوان لەنێو گەنجاندا بووە کە تەمە
ە. جێیمەهێڵە بۆ كب یسێکس یپەروەردە كانت فێریەمنداڵ خۆت دایباب. وەک پەیوەندی ناشەرعیان هەیە

 .یان بەرنامە گشتیەکانیانهاوڕێكانیان، مامۆستاکانیان، قوتابخانەکانیان، 

الاكیتان هەبێت. گەر كرا منداڵەكانت ڕابهێنیت زووی بخەون و زوو لەخەو هەڵبسن، شەوانە لەماڵەوە چ هەوڵبدە-13
 ناوبەناو شەوانە بە خێزانی پێكەوە بچنە دەرەوە.

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
 مەڵا. بونەدوابک ەارڕیب رەگەئ تیب ەکەخۆد یئاگادار ەیوەئ ۆب رنێبن ۆب ەیاننام انی ەبکی بەدایبابتەوە ندەوەیپ -1
 بەهۆی چیەوە دوادەكەویت. ەوەرەبک یوونڕ

 انتریب ەکەنگەز ەیەوانە. لنێدابن انەتکەلیباۆم ەل ەوەئاگادارکردن ینگەز ۆهاتووچ ەیغەدەق یکات شێپ کەخولسی  -2
 . ە بڕۆنەوەوڵەما وەرەب ەهاتوو ەوەئ یکات ەوەبخات

 ێكانتهاوڕ ەڵگەل ینەیه یوەش ەیوەئ ۆب ەوەرەد ەتێید ەوییەدز ەب ینڵاسا ەپانز تەمەنی کێکارەرزەه ەنموون ۆب -3
 تێبەوەئ ەیکییەسروشت ەنجامەرئەد ەنگڕە ،كاتێك زانیان بەدزیەوە ماڵەوەت بەجێهێشتوە بەبێمۆڵەت دایبابیان. تیب
 .کێنگەئاه ەتێدواتر بچ یوەنادات ش ەکڵەمندا ەب ەگڕێ ەکەو باوک کیدا ەک

ادی نیە و زۆر بە ئاز انۆیهاتووچ ەیغەدەقانت کڕێیەهاو كە بكەیت ڵقوو یکییەرەروەنادادپ ەب ستەه ەیەوانەل-4
 .پارێزراوبیت تۆ ەک ەیەوەئ سەرەكی دایبابت ڕۆڵی بزانیت ۆت ەک ەگرنگ یاستەڕ. بلە ماڵەوە دەچنەدەرەوە

 ەبوون بەل کێشە. بتەیتردا بک یسانەک ەڵگەل ەڵەمام ەوەزەڕێو ب تەیبک ێجەبێج اساکانی ەگرنگ ەک بەرێف  -5
 .خۆیدا یکات ەل ەوڵەما ۆب ەوەانەڕگەل ییەتیبر داەکەزانێخ ەل اریرپرسەب یکێندامەئ

 ەباشی بەكاربهێنیت،تە بەە بۆت، هەوڵبدە ئەودرفکێازیمتیئ ەوییەاینڵد ەب داتکانڕێهاو ەڵگەل شتکردنەگ ەب دانەگڕێ -6
ەر گبەڵام دەبێـت خۆت ئاگاداری ژیانی خۆت بیت،  بن،ەن تادارئاگ کداێکات مووەه ەل دایبابان ەیەه ەوەئ یرەگەئ

ە نابێت لەگەڵ هەموو كەس و بۆ هەموو شوێنێك شەوانە بچیتماڵەوە ڕێگەیان پێدایت هەندێك شەوان بچیتە دەرەوە 
 دەرەوە.
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ەنجامە بانەکانی ئەمریکا بەو ئزۆر گرنگە. ئیدارەی سەلامەتی ڕێگاو ئێوەی هەرزەكاردانانی قەدەغەی هاتوچۆ بۆ -8
کە هەرزەکاران لەدوای نیوەی شەو لەڕووداوەکانی ئۆتۆمبێل زیاتر لەهەموو کاتێکی دیکە گیانیان  گەشتوە

 لەدەستدەدەن. هەروەها لە دوای نیوەی شەو زۆربەی ئەو دامەزراوانەی کە خزمەت بە گەنجان دەکەن دادەخرێن. 

 ەوونچ یەوا انێیپ وانەئهەرگیز مەكەوە ژێرفشاری هاوتەمەنەكانتەوە . ەترسەم تکانەنەمەهاوت ەل گرتنەخنڕە ەل -9
ی مانەوە لەماڵەوە هاوكارت دەبێت بۆ ڕاپەراندن مەڵا. بئازادی دەكەیت دەرەوە چێژێكی تایبەتی هەیەو هەست بە

ەن، رگەلەخانەكان دەكزۆرجار ئەو هەرزەكارانەی بەشەو دەچنە دەرەوە، سەردانی كافتریا و نێ ،زۆربەی چالاكیەكان
 هەندێكجاریش فێری كێشانی مادەی هۆشبەر و خواردنەوەی مەی دەبن.

 دەستپێكی گفتوگۆ:
 ؟دەچیتە دەرەوە هەموو شەوێكئایا  -1

 ؟سودی هەیە وەش یژاێدرەب ەوەرەدەل ەوەئایا مان -2

 لەماڵی ئێوە تا كاتژمێر چەند ڕێگەتپێدەدرێت لە دەرەوە بمێنیتەوە؟ -3
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 هەرزەكار لە ماڵەوە:  بیستەم: هەڵهاتنی
و کە ڕێکخراوێکە  ،National Runaway Switchboardبەپێی ئامارەکانی  ،کێشەیەکی جدییە هاتنەڵه

 7ی ئەو منداڵانە دەدات کە هەڵاتوون یان بیر لە هەڵاتن دەکەنەوە، لە هەر یپەیوەندییەکان وەردەگرێت و یارمەت
ملیۆن منداڵی  3وە یەک ملیۆن بۆ  ،یەکێکیان لە شوێنێکدا هەڵدێت ساڵدایە، 18بۆ  10منداڵێک کە تەمەنیان لەنێوان 

  هەڵهاتوو و بێ ماڵ و حاڵ لە ئەمریکا لەسەر شەقامەکان دەژین.
دێن بە ی دەروونی، ساڵانە ژمارەی ئەو منداڵانەی هەڵیی تەندروستیبەپێی ڕاپۆرتێکی ئەم دواییەی پەیمانگای نیشتمان

رت توێژینەوەکە بووە، ڕاپۆ ئامادەكاریتۆر ڕۆبەرت شێلۆ، ئەو دەروونناسەی کە شێوەیەکی بەرچاو زیاد دەکات. دک
  وتکە.ودەکات کە ڕاکردن لە ساڵانی ئامادەیی دەگاتە ل

اشن ب ینڵامندا ەمانەئ جار رۆز -خراپن ینڵامندا- ،توونەڵاه ەینجانەگ وەئ ەک ەیەوەئ ەڵەه یکێنیوانێڕت ەل کێکیە
 خشەبربەز یزموونەئ یووەڕووبڕزۆر جار  ،نێڵهەدێ ج ەوڵەما ەک ەینجانەگ وە. ئبنەخراپ د یخۆد یتووش ەک

  تاوانبارن. نەگمەدەب ەنڵامندا مەئ تەڵێد ۆلێش رۆدکتە، وەبنەد ختەس رۆز یبژاردنەڵو ه
 ەیربۆ: "زگاتەد نجامەئ مانەه ەب یروونەد ییندروستەت ییشتمانین یمانگاەیپ ۆب ۆلێش رۆدکت ەیکەوەنیژێتو 
 ە.شیمەه ۆب نێڵبهێ ج ەوڵەما ەیوەئ ۆب ییەن انیکێازیو ن کخراوڕێ یکێپلان چیه ،ەوتووەک رە"، دکانەهاتووەڵه

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
خێزان  هەرزەكار لەگەڵ یکدادانێپ دەرئەنجام لە ئەنجامی نیخراپتر دابنرێت بە ەوڵەما ەلهەرزەكار  هەڵهاتنی ەنگڕە

ێت، هەڵهاتن كۆتاییەكە نییە، بەڵكوو سەرەتایە بۆ زنجیرە كێشەیەكی تر كە بەرۆكی هەرزەكارەكە دەگرو كۆمەڵگە، 
ێزاندا خگەر بگەڕێینەوە بۆ هۆكاری هەڵهاتنی گەنج لە ماڵەوە، هۆكارە سەرەكییەكەی ئەو گرژی و ناكۆكییانەیە كە لە 

 ییە ئەمانەیە:گرژ مەئ هەیە و هۆكاری
 بە شێوازی ئەرێنییانەی چالاكانە بۆ مامەڵەكردن لەگەڵ هەرزەكار. دایباب ینائاشنابوون -1
 و گۆڕانكارییانەی ڕوو دەدەن لە هەرزەكاران. شهاتێپ بەرامبەر ئەو یزانەن -2
ێزان لە هەرزەكارەكە و ڕەخنەی هەرزەكاریش لە خێزان لە لایەكی ترەوە هۆكارێكە بۆ ختێنەگەشتنی  -3

 م هەرزەكار ماڵەوە جێ دەهێڵێت.قووڵبوونەوەی ناكۆكی و سەرئەنجا
 انی ەرەسەل انیفشار کێکاتی ڕەفتار لەلایەن دایباب بۆ منداڵەكانیان، کردنیینماڕێ یکانەوازێش ەل وڕیموکوەک -4

لە ئەنجامدا  –ەوەمدانەڵاو- ەوەکاردان و -یکەرەد یرەهاند-کردار  بازنەی یندنەسەرەپ ۆیه ەتێبەدە، وەنێکرەد تڕە
 كاریگەریی خراپی دەبێت لە پەیوەندیی نێوان دایباب و هەرزەكارەكە.

 هۆكاری هەڵهاتنی هەرزەكار لە ماڵ:
، جیابوونەوەی دایباب یان و كێشە و شەڕی بەردەوامی دایباب زانناکۆکی لەگەڵ یاساکانی خێ – پرسەکانی خێزان

، ردنو بارك پرسەکانی خێزانی تێکەڵ، سەرپەرشتیکردن، گواستنەوە، ێكی نوێ بۆ نێو ژیانی هەرزەكارەكەهاتنی دایباب
 ، كێشەیلەدایکبوونی منداڵێکی نوێ لە خێزانەکەدا ،پەروەردەکردنی هەرزەکارانهەڵە لە خێزاندا، ی كەسێك مردن

 هتد. ...خێزان یتوندوتیژی، دەی هۆشبەردمابەكارهێنەری یان خۆر مەیێكی دایباب ،دارایی خێزان
 ی سۆزداری، جەستەیی و سێکسی لەگەڵ پشتگوێخستن دەگرێتەوە.یدەستدرێژ – ئازاردان

، کێشەی دەروونی یان ڕەفتار ودخ ەمۆکی، خۆکوشتن، تێکچوونی خواردن، زیانگەیاندن بەخ - ی دەروونییتەندروست
 و هتد.

 ۆشەگیری، قسەی ناشرین، شەڕ لەگەڵ هاوڕێیان و هتد.گ - کێشەکانی هاوتەمەن
 نزمبونەوەی ئاستی زانستی، دروستبونی كێشە لەگەڵ مامۆستایان یان بەڕێوبەر. –خوێندنگە لە ی هەرزەكار کێشە
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ڕەنگە هەندێک لە هەرزەکاران پێیان وا نەبێت کە دەتوانن  .دایباب هەمیشە درک بە قورسایی قسەکانیان ناکەن
ەکانیان ن هەبێت. زۆر جار کاتێک دایباب هەرزەکاربگەڕێنەوە ماڵەوە، تەنانەت ئەگەر دایبابیان ئارەزووی گەڕانەوەیا

ت لە ماڵەکەیان دەردەکەن، هەمیشە بیر لەوە ناکەنەوە کە هەڵدێن. لە کاتی دەمەقاڵەدا، ڕەنگە دایبابێک بە منداڵەکەیان بڵێ
ڕۆژ  دوو-بچن و دواتر کاتێک منداڵەکەیان ڕۆیشت، سارد ببنەوە. دایبابەکە پێی وایە کە منداڵەکەیان دوای یەک دەر

نی دەکەنەوە بێنەوە ماڵەوە و هەوڵەکا دەگەڕێتەوە ماڵەوە، بەڵام هەمیشە وا نییە. هەندێک لە هەرزەکاران ڕەتی
یان دایبابیان بۆ دۆزینەوەیان پشتگوێ دەخەن، هەندێکی دیکەش زۆر لە دایبابیان دەترسن و بیر لەوە ناکەنەوە پێ

 بچنەوە ناو ماڵە کۆنەکانیانەوە.
 :ی ڕێگریکردن لە هەڵاتن دەداتییارمەت پەیوەندی کە

 قسەکان مەبڕن، تەنانەت ئەگەر ناکۆکیش بوویت، چاوەڕێ بکە تا تەواو دەبێت. ،کاتێک شتێک ڕوون دەکەنەوە
میهرەبان، ناهەرگیز ناوی منداڵەکەت مەهێنە کە بە وشەی وەک، درۆزن، ناپێگەیشتوو، خۆپەرست، دڕندە، گەمژە، 

 پتر.دەست دەکات بە بیرکردنەوە لە زاراوەی نەرێنی و دەست دەکات بە ناونانی ناوی خرا ناوی لێ بنێن. منداڵەکەت
ام وەڵام مەدەرەوە، چاوەڕێ بکە تا ئار ،هێمن و بێدەنگ بە، چاوپێکەوتن بکە، وە کاتێک منداڵەکەت تووڕە دەبێت

 دەبێتەوە.
 :ی هەڵاتنیهەنگاوەکانی کەمکردنەوەی مەترس

بووەوەی ەیرانەکان بۆ منداڵەکەت دابڕێژە ئەگەر دۆخەکە قەیرانێک یان قەیرانێکی دووبارەێوەردانی قتپلانی دەست-1
 بوو. تێدا

هەر بەکارهێنانێکی کحول یان ماددە هۆشبەرەکان هەڵسەنگێنە و چارەسەری بکە وەک ئەوەی کەسێکی پسپۆڕ -2
 پێشنیاری کردووە.

یکردن و ناوت تۆمار بکە لە گروپی پەروەردەیی یان ڕاهێنانی کارامەیی کە تواناکانی پەیوەند ،ئەگەر گونجاو بوو-3
 نێوان کەسەکان باشتر دەکات.

 یدندروستکر کەو ابکات،ڕ ەوڵەما ەل کێنجەگ ەیوەئ ۆبن ب رەدیتەارمی تواننەد ەک نەه رەزێپار یکارۆه نیندەچ-4
 نشتڕۆ ۆب تەلامەس یکێنێشو یبوونەه پشت،ڵپا ییندەوەیپ یدروستکردن اندا،ەیگاکەڵمۆک ەمانادار ل یکییەندەوەیپ
: نەیبک ەقس یجەنهە. با مکانەشێک یرکردنەسەو چار ەوەووبوونەڕووبڕ یتواناکان یدانێپەرەپ کاندا،ەرانەیق یکات ەل

 .نێبن اتیبن انیژ ەیانەییکارام مەل کێرۆز داتەد نجانەگ ییتەارمی تنەڵاه ەل پاراستنۆخ
 

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
بیرتە چ هەستێکت هەبوو دوایین جار کە لەگەڵ دایبابت یان یەکێک لە خوشک و براکانت تووشی شەڕێکی گەورە 

 ت.بوویت؟ ئەو جۆرە تووڕەیی و ئازارە دەتوانێت ئەوە بێت کە پاڵ بە کەسێکەوە بنێت بۆ ئەوەی لە ماڵەوە ڕابکا
بەهۆی یەک  هەرزەكارهەندێک هەڵدێن، بە هۆی کێشە لەگەڵ خێزانەکانیان  هەرزەكارانا زۆربەی لە ڕاستید
ەیە لەوان ،تەنانەت هەندێکیان بڕیاری ڕۆشتن دەدەن بەبێ ئەوەی هەرگیز شەڕیان هەبێت ،هەڵدێن توندەوەدەمەقاڵەی 

 شتێکیان کردبێت کە شەرمیان لێ بکات و دەترسن بە دایبابیان بڵێن.
بابێک پێت کاتێک بیر لە ڕاکردن دەکەیتەوە، ڕەنگە وا بیر بکەیتەوە کە چیتر یاسا نامێنێت، هیچ دای هەڵهاتن.واقیعی 

 ڕاستە؟ دەست پێ دەكات، نایاب و ورووژێنەر ژیانێكی ،بڵێت چی بکەیت، چیتر شەڕ نامێنێت
ی کە هەڵدێن، ڕووبەڕووی کێشە هەرزەكارەیئەو منداڵ و  ،هیچی تر نییە ،خۆشینالە واقیعدا ڕاکردن جگە لە -1

بۆ خواردن، شوێنێکی سەلامەت بۆ خەوتن، یان هەرکەسێک کە  ەمەنیوەک نەبوونی پارە، خوارد ،نوێ دەبنەوە
 ئاگاداریان بێت.
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ستییە ئەو کەسانەی ماڵیان نییە و پارەیان نییە، بێهیوا دەبن، هەر کارێک دەکەن تەنیا بۆ دابینکردنی پێداوی-2
ەت تاییەکانیان. بە هۆی ئەمەوە زۆر جار خۆیان لە دۆخێکی مەترسیداردا دەبیننەوە کە ترسناک دەبێت، تەنانسەرە

ە لە هەڵهاتوو زۆر زیاتر تووشی تاوانە مەترسیدارەکان دەبن لەچاو ئەو منداڵانەی ک هەرزەكارانیبۆ گەورەکانیش. 
 ماڵەوە دەژین.

 ،کانۆر جار دەبێت دزی بکەن بۆ دابینکردنی پێداویستییە سەرەتاییەز ،ئەو منداڵانەی لەسەر شەقامەکان دەژین-3
، چوونكە زۆر خەمۆک دەبن ەوەیان مەی دەخۆن بەكار دەهێنن ەی هۆشبەردماد یانزۆرێک بۆ تێپەڕاندنی ڕۆژەکە

د ەکرهەندێکیان ناچارن ئەو کارانە بکەن کە بە شێوەیەکی ئاسایی نەیاند ،نادات و هەست دەکەن کەس گرنگییان پێ
انیشدا بۆ ئەوەی پارە پەیدا بکەن. ژمارەی ئەو منداڵانەی کە تووشی ئایدز یان نەخۆشییەکانی دیکە بوون لە شەقامەک

 رە(.بهێنن یان سێکسی بێپارێزراو بکەن )زۆرجار بۆ پا بەکار IVزیاترە، چوونكە ئەم منداڵانە لەوانەیە دەرمانی 
 .خش یان سەختی دووبارەبووەوە یان بەردەوام لە ژیانیاندابۆ ڕزگاربوون لە ئەزموونێکی ناخۆش، ئازاربە

 کرد کە بۆچی منداڵان هەڵدێن: ی هەڵاتن چەند ئامارێکی باسیی نیشتمانیهێڵی سەلامەت
 ی منداڵان لە ماڵەوە تووشی ناکۆکی لەگەڵ دایباب یان سەرپەرشتیار دەبن.47%
 ی ئەو کچانە(.%80ون )ی سێکسی بویی هەڵهاتووەکان لە ماڵەوە تووشی دەستدرێژ34%
ی جەستەیی کردووە وەک یەکێک لە هۆکارە سەرەکییەکانی جێهێشتنی یی هەرزەکاران باسیان لە دەستدرێژ43%

 ماڵەوە.
لێکی بهێڵن، بەڵام زۆر جار هۆکارگە لە کاتێکدا دەستدرێژی هۆکاری سەرەکییە بۆ ئەوەی گەنجان ماڵەکانیان جێ-4

ی جەستەیی و ژیانی یخراپتر دەکەن. دەستدرێژ یجەستەیی، سۆزداری، یان سێکسیی یبەشداربوو هەن کە دەستدرێژ
 ی سێکسی بە هۆی ژیانی ناجێگیری ماڵەوەیخراپی قوتابخانە دەتوانێت هەرزەکارێک دوور بخاتەوە، یان دەستدرێژ

 .ردەیان ڕۆشتنەدەبێتە هۆی ئەوەی منداڵ بگاتە خاڵی شکاندن. بە هەردوو ڕێگاکە، گەنجان هەست دەکەن تاکە بژا
 

 دەستپێكی گفتوگۆ:
 ؟تا ئێستا بیرت لە هەڵهاتن كردوەتەوە لە ماڵەوەئایا  -1

 ؟پێویستە كێشەكانمان بە گفتوگۆ چارەسەر بكەین یان نا -2

 ؟مانەوە لەگەڵ دایبابت باشترە یان لەگەڵ باند و مافیاكان -3
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 :و چالاكی كۆمەڵایەتی قوتابخانەچالاكی بەشداری : بیست و یەك

 
ارەکانە لە ئەوروپا و ئەمریکا کچان و کوڕان هەمان ئاستی خوێندن وەردەگرن. ئامادەبوون لە قوتابخانە لە پێشینەی ک

، هەروەها لە پۆلدا ەدۆزنەوەدكارێكی باش کۆلێژ یان  بچنە یانچونکە بەزۆری دەرچووی ئامادەیی پێویستە 
بکەن و پرسیار بکەن. تا خوێندکار پابەند بێت بە خوێندکاران هاندەدرێن کە قسە بکەن و بەشداری گفتوگۆکان 

ەكەت ی هەرزەكاریاساکانی پۆلەوە، ئەمە بە ڕەفتاری سەرقاڵکەر نازانرێت، لە ڕاستیدا زۆرجار پێویستە بۆ سەرکەوتن
کان قوتابخانە، وەک دایبابێک چاوەڕوانی ئەوە دەکرێت کە تۆش بە ئامادەبوون لە کۆبوونەوەکان لەگەڵ مامۆستا لە
شداری لە خوێندنی منداڵەکەتدا بکەیت بۆ ئەوەی بزانیت چۆنیەتی پێشکەوتنی زۆر پێش هەرزەکاریت بەدەستی بە

 دەهێنێت.

 لێرەدا چەند نموونەیەک لە چالاکییەکانی کۆمەڵگا دەخەینەڕوو: بەشداری کۆمەڵایەتی:

 .پاكردنەوەی ژینگەیان  موزيكژەنینی ئامێری  -1

ەو پۆشاكەی ئبە شێوازێك بێت بتوانێت  ندن بکە، لەنێویاندا یانە نێودەوڵەتییەکان.بەشداری یانەکانی دوای خوێ -2
 ئەتەوێ بیپۆشیت، نەوەك بە زۆر پۆشاكێكی نیمچە ڕووتت بەسەردا بسەپێنن. 

 بەرنامەی وەرزشی قوتابخانەکان.-3

ەرجێك دژ ، بەڵام بە مێنبەڕێوەدەبر ەوەبەرنامەی وەرزشی کۆمەڵایەتی، وەک ئەوانەی کە لەلایەن هەر یانەیەک -4
 بە بەها ئاینی و كلتوریەكانتان نەبێت.

 پۆل و پرۆگرامی کۆمەڵایەتی بە سپۆنسەری پارک و کتێبخانە و بەشی کات بەسەربردن.-5
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و دەكرێت بەتایبەت ئەو چالاكیانەی لە لایەن ڕەوەندی نەتەوەكەتەوە یان ها چالاکی کولتووری یان ئەخلاقی-6
 رێت.ئاینەكانتەوە ڕێكدەخ

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن دایبابان
 وردن لە. بەشداریکلە خوێندنگە لە وڵاتانی ڕۆژئاوادا زۆرجار دایباب ئامادەی چالاکییەکانی منداڵەکانیان دەبن -1

هەرزەكارەكەت لە چالاکییەکانی جۆری دەتوانێت یارمەتیت بدات بۆ ناسینی چالاكیانەی خوێندنگە ڕێكیدەخات 
 وڵاتێکی نوێ.خوێندنگە لە 

لێ  ناوخۆییەکان کۆمەڵێک چالاکیی بەرفراوانیان هەیە کە ڕەنگە تۆ و خێزانەکەت چێژیان خوێندنگەزۆرێک لە  -2
ۆ بوەربگریت. هەروەها بەشداریکردن لەم چالاکییانەدا دەتوانێت ڕێگەیەکی سەلامەت بێت بۆ تۆ و هەرزەکارەکانت 

 .تمانە و تواناکانی سەرکردایەتیکردنپەرەپێدانی م

هاوكاریكردنی  یارمەتیدەرە بۆتر کە دایبابانی ناسینی ەكرێت هۆكار بێت بۆد بەشداریكردن لە چالاكی خوێندنگە -3
 تێدەپەڕن. پێیدا هەرزەکارێک یانەیپەروەردە یەئاستەنگ ئەو

شتییەکانەوە لایەن قوتابخانەکان و کتێبخانە گبەشێک لەو چالاکییانە پارەیان پێدەدرێت. ئەو بەرنامانەی کە لە -4
پێشکەش دەکرێن زۆرجار بەخۆڕایین و ڕەنگە زۆرێک لە بەرنامە وەرزشییەکانی قوتابخانەکان بتوانن یەکپۆشی 

 کچان بپارێزن. شەرم و شكۆیلەخۆبگرن بۆ ئەوەی 

منداڵەکەت  کارگێڕان نەبێت. ئەگەرخەمی سەردانی قوتابخانە و پۆلی هەرزەکارەکەت و پرسیارکردن لە مامۆستا و  -5
 تووشی کێشەی ئەکادیمی بوو، داوای پێشنیاری مامۆستاکەی بکە وەک وانەی تایبەت.

 ینیو ناس کردنیشدارەب ەل ەوەمان ۆب کەیەگڕێ کەو ڕەرببەد تەکەکارەرزەه ەیقوتابخان ەل یخشەبۆخ یزووەئار-6
 تر. یدایباب

 :پێویستە ڕەچاوی ئەم خاڵانە بـــــکەن هەرزەكاران
یت ڕێگەیەکی باش بۆ ئەوەی هەست بە ئاسوودەیی زیاتر بکەیت لە کۆمەڵگە نوێیەکەتدا ئەوەیە کە بەشداری بکە-1

خانە، لە چالاکییەکانی وەک یاریکردنی وەرزش لە تیمی قوتابخانە یان تیمی گەڕەک، بەشداریکردن لە یانەیەکی قوتاب
ی لەگەڵ لەم چالاکییانەدا ڕێگەیەکی زۆر باشە بۆ هاوڕێیەتیان وانە خوێندن لە ناوەندێکی کۆمەڵایەتی. بەشداریکردن 

 کەسانی دیکە کە هەمان بەرژەوەندییان هەیە و متمانە بەخۆبوون دروست بکەن و فشاری دەروونی کەم بکەنەوە. 

یشان نبە بەشداریکردن لەم چالاکییانەدا، سەرکردایەتی و ژیانی هاوسەنگ و دڵسۆزی بۆ کۆمەڵگەی ناوخۆیی  -2
. ئەگەر هەبێتیت، کە ڕەنگە یارمەتیت بدات ئەگەر ئارەزووی چوونە کۆلێژ یان بەدەستهێنانی کارت دەدە

ڵ یان جۆرێکی تری گروپ یان چالاکییەکانی نییە کە تۆ جێگەی سەرنجە، لەگە ی بۆهاتقوتابخانەکەت گروپێکی تازە
ی ئەو ێکهێنانی ئەو گروپە یان دەستپێکردنیەکێک لە ڕاوێژکارانی قوتابخانە یان مامۆستاکان قسە بکە سەبارەت بە پ

ەنگەکانی هەروەها هاندانی دایبابت بۆ بەشداریکردن لە یارییەکانت و ئاهەنگەکانی قوتابخانە و بۆنە و ئاه .چالاکییە
 .تردا، ڕەنگە یارمەتی بدات هەست بە ئاسوودەیی زیاتر بکات
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یانە لە یانەکان و مەشقکردنی بیرکاری. ئەم چالاکی گرنگیدان بە چالاکییەکانی دوای خوێندن وەک بەشداریکردن-3
یاتنانی دەتوانن یارمەتیت بدەن بۆ دۆزینەوەی ئەو منداڵانەی کە هەمان ئارەزووی تۆیان هەیە و پشتگیریت بکەن لە بن

 کارامەیی گرنگ بۆ داهاتووتان.

یە. حەزیان لە بەشداریکردن نی خوێندکارەکانهەندێك لە پێویستە بەو شێوەیە دەست پێ بکەیت کە بزانیت بۆچی -4
دێك هەنهەندێک لە خوێندکاران خۆیان لە پەیوەندی چالاکانە لەگەڵ هاوپۆل و مامۆستاکانی تر دەپارێزن. بێ گومان 

ێکی کە پێیان وایە بەشداریکردن لە چالاکییەکانی قوتابخانەدا بێ بەهایە و پێیان باشترە شت خوێندكار هەر هەیە
ن. خەوە هەندێک لە خوێندکاران بەڕێکەوت لە ڕابردوودا لە دەوری مامۆستا خراپەکانیش بوومانادارتر بکەن. بەدا

لەسەر مێشکی خراپی کاریگەرییەکی ئەوەی بەهۆی بووە لەلایەن مامۆستایەکەوە  یانئەزموونکردنی زەلیلکردن
 نەدا بپارێزن. منداڵەکە بەجێبهێڵێت و لە ئەنجامدا خۆیان لە بەشداریکردن لە چالاکییەکانی قوتابخا

 دەستپێکی گفتوگۆ:
 ؟یان زارەكی حەزت لە پراکتیزەکردنە خوێندنگەت حەز لێیە؟چ جۆرە چالاکییە  -1

 ؟تئەنجامی بدەی تبتوانی خوێندكارئایا هیچ چالاکییەک هەیە وەک  -2

 ایا تا ئێستا بەشداریت كردوە لە چالاكی كۆمەڵایەتی نەتەوەكەت؟ئ -3
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 بۆ دایبابانچەند ڕێنماییەكی گشتی 
 .یانەدایک و باوک دەتوانن یارمەتی هەرزەکاران بدەن بۆ دەستنیشانکردنی کێشەک: . دەستنیشانکردنی کێشەکە1

سەرنج خستنە سەر . انیلەسەر بابەتەکە بێت نەک کەسەکە یان هەستەک تانسەرنجسەرنج خستنە سەر بابەتەكە: . 2
 ێشەکە ببێتەوە نەک تووشی دڵەڕاوکێ و بێزاری ببێت.یارمەتی دەدات بە ئازایانە ڕووبەڕووی کبابەتەكە 

رتن گوێگ، مشتومڕ بکەنو  دەتوانن ڕێنمایی هەرزەکاران بکەن بۆ گوێگرتن بەبێ ئەوەی موناقەشە :یان لێبگرنگوێ. 3
ی بەبێ ئەوەت لێدەگرم، بڵێ گوێ هەرزەكارەكەتچارەسەرکردنی کێشەکان. بە و  زۆر گرنگە بۆ پەرەپێدانی تواناکان

 بەکاربهێنێت.’ وەک پێویستم، دەمەوێت، هەست دەکەم وتەی. هانی بدە کە ڕت لەگەڵ بكەمموناقەشە و مشتوم

 و ئەگەرەكانلەگەڵ هەرزەکارەکەت دابنیشە و هانی بدە بیر لە هەموو ڕێگا بۆ كێشەكە:  . دروستکردنی چارەسەرێک4
بکە بیر لە  هەرزەكارەكەت. داوا لە یەتیتووشی بووە و گیرۆدەبکاتەوە بۆ چارەسەرکردنی ئەو کێشەیەی کە 

چەندین هەرزەكارەكەت پێشووتردا. لەوانەیە  كێشەكانیکاتی  بەتایبەت لەبکاتەوە انی ڕابردووی ئەزموونەکە
. با بەدواداچوون بۆ توانا كێشە نییە نا واقعی بنهەندێکیان  ئەكرێچارەسەری جۆراوجۆر بۆ خۆی بدۆزێتەوە. 

 .ایان مەكەنبێهیو بکات.خۆی داهێنەرەکانی 

 ی ەبڵێ ئەو بیرۆکەیەی کە دەتوانێت قەیرانەک هەرزەكارەكەتئێستا بە : . بیرۆکەکە بخەرە بواری جێبەجێکردنەوە6
ە خۆی بدات و بزانێت چۆن کاردەکات. ئامانجت ئەوهەوڵی بکات. هانی بدە کە باشترینی  یچارەسەر بکات جێبەجێپێ

، بدەیت بە شێوەیەکی سەربەخۆ کێشەکان چارەسەر بکات، بەبێ دەستێوەردانی هەرزەكارەكەتبێت کە ڕێگە بە 
 .بەڵام كاتێك پێویستی بە هاوكاری بوو یان داوای هاوكاری كرد بە هانایەوە بچۆ

. لە کۆتاییدا هەڵسەنگاندن بۆ دەرئەنجامی چارەسەرەکە بکە: ی چارەسەرەكانی بكە. هەڵسەنگاندن بۆ دەرئەنجام7
 نڵدات بە یەک هەوێ. هەروەها لە هەندێک کاتدا ناتوانبێت ا و كاریگەرەکە کاتێکی زۆری بوێت تا کارڕەنگە چارەسەر

ەروەها هئامادە بکات.  تر. بۆیە پێی بڵێ هەموو چارەسەرە ئەگەرییەکان تاقی بکاتەوە و پلانیاتچارەسەر بک یکێشەکان
 کە لە ژیاندا بە ئاسانی واز نەهێنێت.  بكەفێر  هەرزەكارەكەت

 پەروەردەکردنی هەر بابەتێکی قورس لەگەڵ هەرزەکارەکەتدا هەست بە: چۆن لەگەڵ هەرزەکارەکەت قسە بکەیت -8
ناڕەحەتی دەکات. کاتێک هەڵبژێرە کە هەم بۆ تۆ و هەم بۆ ئەویش باش بێت. شوێنێکی ئاسوودە هەڵبژێرە، جا چ 

انی ی دڵخوازی خۆیان، یان بردنی بۆ دەرەوە بۆ نئەوە بێت بۆ سەیران، کارلێککردن لەگەڵیدا لە وەرزش یان خولیا
و  بەیانی یان قاوە. کوڕان مەیلیان هەیە باشتر گوێ بگرن کاتێک بەشداری چالاکیەکی جەستەیی دەکەن. وتار مەدە

پرسیاری ڕاستەوخۆی زۆر مەکە. ڕێگەیەکی باش بۆ دەستپێکردنی گفتوگۆیەک سەبارەت بە ماددە هۆشبەرەکان، 
دۆخە ناڕەحەتەکانی تر ئەوەیە کە پرسیارێکی وەک "پێتوایە ئەمە پرسێکی گەورەیە لە سێکس، یان بارو

قوتابخانەکەتدا؟" گوێ بگرە کە هەرزەکارەکەت چی دەڵێت. زۆرجار هەرزەکارەکەت بیربخەرەوە کە خۆشت دەوێن 
ەوەی ەکە بقۆزنەوە بۆ ئو باشترینت بۆ دەوێت. بە درێژایی ڕۆژ بە بەردەوامی پشکنینی کورت لەگەڵیان بکە. دەرفەت

ۆ "ساتەکانی فێرکاری" لەگەڵیان هەبێت. چاوەڕوانی و بۆچوونەکانتان ڕوون بکەنەوە. بە هەرزەکارەکەت بڵێ کە ت
 هەندێک شت و باسی دەرئەنجامەکانی شکاندنی یاساکانت بکە. خۆتبەدەستەوە نادەیت بۆ
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 كۆتایی
بە كۆمەڵگە  بە كۆتا بگەیەنم، هیوادارم توانیبێتم سوودێك ئەم كتێبەە كۆتاییدا زۆر سوپاس بۆ خودای بێپایان، توانیم ل

بابانەی ، بەڵكوو ئامانج لێی سوودبینین بێت بۆ ئەو دایناوو ناوبانگ نەبێتئامانج لە نووسینی ئەم كتێبە ، بگەیەنم
ینینی ر و دو دوونیاببەڵام لە ئەنجامی بەریەككەوتنی دوو كلتو، لەپێناو ژیانێكی باشتر ڕوویان لە تاراوگە كردوە

انیش بە تەواوەتی توشی شۆك بوون ئایا كام لەم هەرزەكار ،جیاواز هەرزەكارەكانیان توشی ئاڵنگاری نوێ بوون
و بە هیچ جۆرێك ڕێنمایی ناكرێت، ئەم جۆرەش بەزۆری  نبەتەواوەتی پشتگوێ خراو دوونیابینانە ڕاستن وە

، ئەگەر دایباب ڕینمای و هۆشیاریەهەرزەكار پێویستی بە  هەرزەكارێكی نابەرپرسی سەرەڕۆی لێ دەر دەچێت،
ەوەی ێكە بۆ ئهەوڵم ، ئەم پەرتووكەهەرزەكارەكان كەسایەتی خۆیان لەدەست بدەننەتوانن ئەم ڕۆڵە بگێڕن، لەوانەیە 

  .گەر خودا یار بێت و سوودی هەبێتبتوانم هاوكاربم لەچارەسەركردنی هەندێك لە گرفتەكانی گەنجان، 

 داواكارم لە خودا بیكاتە توێشووی دواڕۆژ

 غفور تاهیر محمد

 30/10/2023سلێمانی 
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 سەرچاوەكان

 قورئانی پیرۆز.       

( ناوەندی 2018ڕێسای بنەڕەتی لە پەروەردەكردنی هەرزەكاردا، ئادەم گیونەش، وەرگێڕانی: شیاو لەتیف نەورۆڵی، ) 100 -1
 ڕاگەیاندنی ئارا.

ڕێبین ڕەسول  –لێكۆڵینەوەیەكی تیۆری و مەیدانی لە هەرێمی كوردستان، د. خانزاد ئەحمەد عەبد  -هۆشبەرئالودەبون بە مادەی  -2
 ( چاپخانەی ئازادی.2019ئیسماعیل، )

 ( دەزگای چاپ و پەخشی نارین.2015صمد، )ببە بە هەرزەكارێكی دڵخۆش، ئەندریۆ ماسیۆز، وەرگێڕانی: وەلید  -3
 سلێمانی. -( ناوەندی ڕێنوێن2023ر عومەر، )پەروەردەی سێكسی منداڵ، د.جەعفە -4
 سلێمانی. –( ناوەندی ڕێنوێن 2021هۆكارێكی بۆماوەیی یان لادانێكی ڕەفتاری. د. یوسف مەلا خەلیل. ) -هاوڕەگەزخوازی -5
 ( لە بڵاوكراەكانی هیوا فاوەندەیشن.2012خوەكەی نەوجەوانی پێشەنگ، شین كۆڤی، وەرگێڕانی: د.شێركۆ عبدوڵا، ) 7 -6
مۆم بۆ ڕۆشنكردنەوەی ڕێگاتان، د. عبدالكریم بكار، وەرگێرانی: رەؤوف أمین محمد، ناوەندی ڕاگەیاندنی  50 -كوران و كچانمبۆ  -7

 ئارا .
عومەر  -عبدولحەمید ئەبو سولەیمان -ڕێبەرێك بۆ پەروەردەكردنی مندالان، د.هیشام تاڵیب -پەیوەندیەكانی نێوان دایباب و منداڵ -8

( لە بڵاوكراوەكانی سەنتەری 2017ئازاد عەلی محەمەد، ) –زانا محمود حەسەن  –ێخال لەتیف محیەدین تالیب، وەرگێڕانی: ب
 زەهاوی.

 سلێمانی.-( ناوەندی ڕێنوێن2023خولیاو خواستەكانی گەنج، د. موحەممەد خیر شەعال، وەرگێڕانی: قاسم سەلام، ) -9
ەشەپێدانی پەروەردەیی، ئان موسلیمانی، وەرگێڕانی: نزار لەتیف بەرنامەیەكی ئاكاری، ڕۆحی و گشتگیر بۆ گ -فێركردنی منداڵان -10

 لە بڵاوكراوەكانی سەنتەری زەهاوی.( 2023ئەحمەد، )
 ( ناوەندی ڕاگەیاندنی ئارا.2013گەشتێك لە ناخەوە، د. ئەكرەم رضا، ) -گەنجێتی بێ كێشە -11
( پایزی 38گۆڤارێكی هزری و رۆشنبیریە، ژمارە)-ڵلە نێوان زانست و بەرژەوەندیدا، خا -لادانە سێكسیەكان و گرفتی جێندەری -12

(2022.) 
 ( ناوەندی ڕاگەیاندی ئارا.2018هەنگاو بە هەنگاو پەروەردەی سێكسی منداڵ، ئادەم گیونەش، وەرگێڕانی: ئەحمەد خالیدی، ) -13
 الأطفال.، منظمة خدمات مد جسور التواصل للاجئين الشباب ودليل لكل الأسرة -تربية المراهقين في دولة جديدة -14
 ( دار وائل للنشر والتوزيع.2011د. جمال الخالدي، ) -أسسها وتطبيقاتها -تربية الأطفال في الإسلام -15
( دار الراية 2016) - سنة(21: 12حلول عملية للمشكلات المعاصرة للمراهقين )من سن -كيف تعالج مشكلات ابنتك المراهق بنفسك -16

 للنشر والتوزيع.
 ( الإبداع الفكر.2021ابيع، د. مصطفى ابو سعد، )اس 9تعديل سلوك الطفل في  -17
 ( الإبداع الفكري.2010المراهقون المزعجون. د.مصطفى أبو سعد. ) -18
كارمن شبيب،  –سيدة الأحمر  –مادة تدريبية حول سلامة الأطفال على الإنترنت، غريس صوان  -سلامة أطفالنا على شبكة الإنترنت -19

 لبنان.-والإنماء( المركز التربوي للبحوث 2020)
مبادئ توجهيهية لاولياء الأمور والمربين بشان حماية الأطفال على الإنترنت، الاتحاد الدولي للاتصالات قطاع التنمية، مجموع من  -20

 .ITU( منشورات 2020المؤلفين، )
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 بەرگی كتــــێب

 دەست دەكەیت بە ئامۆژگاریكردنم.تۆ بەڵام خێری خۆت گوێم لێبگرە، كە من داوات لێدەكەم گوێم لێبگریت 

 بۆم خراپە. ،ئاواتەكەم ناهێنیتە دی كە من داوات لێدەكەم گوێم لێبگریت و تۆ پێم دەڵێیت فڵانە بیركردنەوەم

 بكەیت كە تۆ بیر و هەستم وێران دەكەیت كاتێك من داوات لێدەكەم گوێم لێبگریت و تۆ وادەزانیت پێویستە كارێك
 .اتكێشەكەم چارەسەر بكـ

 تۆ بەو كارانەت نائومێدم دەكەیت ڕەنگە بەلاتەوە سەیر بێت بەڵام تكایە گوێم لێبگرە هیچم لە تۆ ناوێت

 بگرە.م لێمەدە تەنها گوێ م بۆتەنها گوێبگرە و قسە مەكە، هیچ هەوڵێكیش

 

 


