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 ێڕرگوه یكشهێپ

 

 یروروبهدهلهكه كێرشتو هه تێچردهده وهستهجهلهكه هیوا كێلۆپك شهوه یسیموگنات یووزه كه هیوا انێیس پكه رۆز

 ،هی یاستڕ له كێرۆج یگرۆخ له مڵابه ،هی یدروست ن هیناسهێم پئه یر چگهدا. ئه ۆیخ یلا به تێشێكده یاڕ تێدا ب

 وانێن له هیهه كهیتهیكایكان، نزنجامهرهده ێیپ . بههی ین یسیموگنات زهێم هئه مڵابه هیهه یشكردنێك یزێه داۆڤمر له

 یسی. موگناتهی ین انیكهیتهیكاینز رهۆج چیه رچاوهك سهوه مڵابادا. بهكانزا و كاره یسیو موگنات ۆڤمر یسیموگنات

 كیدا له كه كهیكهۆریر ب. ههتێبدروست ده وهنهیزه یكانرهلهرهله ینجامرهده لهكه تێوترده وژمانهو تهبه ،ۆڤمر

 وهنهیكهئه كێسكهله ریبكه كێكات نمونه ۆ. بتێنێهم ئهرههبه ووزه یكهرهنه ڵپا یو لاواز یزێهبه ێیپ به تێبده

كات ده ێت یو كار وهسهو كهئه یروونده تهێخزو ده تێچده یووناكڕ له ادتریز كه وهتهێبرز ئهبه ێل كمانهیووزه

دات؟ ده ووڕ یچ وهئه ی. دواهیوا زێهبه ژویت یكێشكیك تر وههه زێهبه یوهركردنهی. بمانێل تێب شیر دورت گهنانهته

 تێلاواز ناتوان یریب مڵادا. به یكردن دزه ن لهكهده یگرڕێ كه تێبده ڵدا زاكردنانه یرگرو بهر ئهسهبه زێهبه یریب



 یكێئامانج یوانههڕ یوامردهبه به كه شوانهركردنهیو ب. ئهوهناوه بكاته و دزه تێنێزببه ید یوانئه یروونده یسنوور

باس كه یمه. ئههی ین وامردهبه مڵاو به زنێهبه كه داكانهۆریو بچاو ئهله تێكێپئه شانهین ادتریز ت،ێكركراو ده یارید

 زێدا ه كبوونهی)له تڵێده كه یناسراوه ندهو پهله كههیاردهیرووندا و دده یایر دنسهبه سروشته یاساكانی یپاندنكرا، سه

 كانكهۆریب یوهئه رهبرمان لهسهله هیهه یرگهیكار هیوا مانێپ كه ادتریز وهله رۆز ید یوانئه یكانكهۆری(. بهیهه

 مڵا. بههیهه یبوون له انیگومان یكڵخه له رۆ. زوههی یفێكڕ رێژ نهیوكهده ت،ێبنه انێیر ئاگامان لو گه زنێه به یشت

 كێستدارده نهیكهیب نیتوانوكات دهدا، ئه یرسهبه هڵزا كه نیبگه انهیاسایو و له نیبگه زهێو هئه یكڕۆناوهو له تێر بگه

لاواز، باش  اخودی تێب زێهبه وهنمانهیناو زه تهێد كه كهیكهۆریر ب. ههمانۆخ یكانهییندوهرژهبه ۆب نینێبه یكارو به

. انمانیژ یوتهڕر سه كاتهكات و كار دهدروست ده ۆیخ یروروبهده له ووزه یوژمته له كێرۆخراپ ، ج اخودی تێب

 كه كێكات نیبده ردهو بهئه یكانلهۆپشه رنج لهسه كه سهبه ندهوهنها ئهته ن،یبكه ناێو هییرگهیكار رهۆو جئه یوهئه ۆب

 وڵابن و بده ورهگه ادتری، زوهونهدوور بكه وهندهناوه له ادتریكان زتا  بازنههه كه نینیبده ،وهكهێناو ئاو نهیدهده ڵیهه

 . وهبنههد

 یكهئامانجه دا به یشتنیگه یكات له یكههی یرگهیكات، كاركراو ده یارید یكێئامانج له ووڕ كهیكهۆریب كه كێكات

 .وهتهێنێمده یكههی یرگهین و كاركهده شمانۆخ كار له كوڵن، بهناكه ید یواننها كار لهته كانكهۆری. بتێبده زترێهبه

 كه یهۆڤو مر. ئهتێوكهردهده اندایژ له رۆز خشن، ووزهبه ووزه كه یكانهۆریو بله وهێل وانێل ۆڤمر

 زهێه نیزنترمه ری. بتێنێست ناهدهوتن بهركهلاواز سه یسكه مڵابه ت،ێبوتوو ئهركهتوانم" ، سهو ئه تێومه:"ئهـتڵێده

 بوون دا. له

 ایررامبهبه لهكه وهتهینێئاگا بهبه تاۆخله كهیووزه تیبتوان نۆچ كه هیوهئه تیبئه یرێف وهبهێم كتئه ڕێی له یوهئه

 یگهڕێ له ارمی. خوازتیبكه تۆخ یتهیسابوون و كه ست بهبكات هه ێوات ل كێزێه ت،ێبنه چیه سیموگنات

بكات و  ید یوانكار له تێبتوان كه كێسكه ،یندتمهبهین تااوهخ یكێسكه تهیبب هیوزهم وئه  ت لهوهئاگاداركردنه

 به ت،یبده ێپ رهدا په تۆخ له یسیموگنات تڵێده ێیپ كه یزهێو هئه تیبتوان تیب رێ. فدایكانكاره له تێوتوو بركهسه

 كار. تهیبخه ۆب یم تواناكانترجهسه كه تێنێهئه یوهئه رهبله ت،یر بكهسهله یكار اوانهڕب ێل كه كێرجمه

باش  یكان، شتباشه كهۆریب نمونه ۆب انن،ۆیخ یوهێهاو ش كه یكانهۆریو بئه ۆب هیهه انیكردن شێك یزێه كانكهۆریب

ن و كهده كانوهێهاوش كهۆریب یشێلكپه كانكهۆرین. بكهده شێك یبوونو زه یلاواز ش،یكانلاوازه كهۆرین. بكهده شێك

 شیادترین. تا زكهده ێت ووتڕترسن  یوهێهاوش كه یكانهۆریو بم ئهرجهسه ،وهتهیترس بكه هل ریر بگهن. ئهكهده ادیز

 یكهۆریب یرچهه تینیبو ئه وهرهناترسم( بكه كێشت چیه )من له له ری. بتێچده قتۆزن ادتریز دا،یایت وهتهیب ڵقا

 یكێر شتهه له ادی، ترس ز وهرهو دوور بخه یتۆخ له ترسه یرچو هه هورهبكه یتاق مهكات. ئهده َیت ووتڕ هیرانهێدل

 . تێشێكادهڕدا  ۆیخ یدوا به ینوسد چارهو به یشۆو ناخ ێاوكڕهڵتر د

 یلا له وهخه یندخواوه یناو كه راوهیرگوه وه( هhypnosis) یزاراوه له زمیتۆپنیواندن / هخه یوشه یشهڕی

 نیقڵته ینانێكارهم بهكه یگهڕێ له هی یسروشت یوخه یوهێهاوش یكێتهڵحا یدروست كردن ێیل شیستبهو مه كاننانهیۆ

. تێبدروست ده تدابهیتا یكێرجل و مههه یرگهیكار رێژلهكه تهبهیتا یجۆلیۆفز یكێتهڵدا حا یاستڕ. له( وهوحای)ا

تا رهسه ،نراوهێبوو داه یندتلهۆسكۆئ یكێشكیپز كه دیبر مزید. ج نهیلا( و له1843) ڵیسا له ك زاراوهواندن وهخه

دا  ڵیوهه كه كێكات شیو( دا ئه1885) ڵیسا ( بوو لهتۆ)شارك ینسهڕفه یمارده یزانا یستر دهسهله یشكههییزانست

ك وت وهكهده اریددا بهستهجه لهكه كهیاردهیند دچه یدروست كردن و لابردن ربخات لهواندن دهخه یرگهیو كار ڕۆڵ

 كان. رهوهستههه یست داندهو له ستهجه یكانندامهئه یجیفلیئ

 ( بهیسیالمغناگ می)التنو یوشه نوسراوه یبرهعه یزمان به تێنوسرواندن دهر خهسهله كه دابانهێو كتئه یربهۆز له

 یهڵهه یكێچوونۆب رهۆ( جیسیموگنات یواندن)خه واته هیم زاراوه. ئهتێد یسیموگنات یواندنخه یواتابه كه نراوهێكاره

 یزێه له كێرۆج ینخاوه رخهێولخه یسكه كه تێد وهئه یمانا ( بهسی)موگنات یووشه هیاگو كه دروست كردووه

 یوهوبوونهڵاب یكرهسه ۆی. هبخاتێو لكراو خه یارید یسكه یسیموگنات یلۆپشه یناردن به تێتوانده كه هی یسیموگنات

 ێیگرت و پردهوه سیموگنات له یسود دایایت كه خستنێولخه ۆبر" بوو "مسمه یكانهییتارهسه هڵوهه شچوونهۆم بئه

 انینگهاوسه یبار یكچوونێت به كه هیهه یڤتگهێو ن یڤتزهۆپ یرمسهدا دوو جه كێسر كههه یهستجهلهوابوو كه

چاك  كهسهكه تێتوانرده وبارهدو وهشهیسیموگنات یوهنانهێكارهبه دووباره یگهڕێ و له تێوكهده شۆخنه كهسهكه

 كهسهی، موگناتكهواندنهخه ۆبوو ب كارۆه كه یو شتهئه چونكه وههی یاستڕ له دووره چوونهۆم بئه تهبهڵ. ئهوهتهێبكر



 ۆدا ب یكانهی یكارئاماده یتكا له ناێهئه یكارر بهمسمه كه بووه انهۆیوخاستهڕو نا ۆوخاستهڕ نهیقڵو تهئه كوڵبه بووهنه

 كانسهكه یواندنخه

 كه هیوا انێیو پ ییئاسا یوخه به ننێچو یئه كه هیوهواندن ئهر خهسهله هیهه تر كه ینهڵاهه چوونهۆو بتر له یكێكهی

 ۆیخ له یئاگا و نه تێبده چیه له ێیگودا و نه یكرهده یایدن ڵگهله تڕێپچئه یندوهیپه تێنرێوخهئه كه یسهو كهئه

واندن دا خه یاستڕله ن،یشت ن كهیمادا بنه له مڵابه ت،ێچده ییئاسا یوخه له رۆز یكێتا ئاستواندن  خه استهڕ. تێنێمده

 رخهێولخه كه شیكێكات ،ارهیووش یتواوهته و به یتێروروبهدهله یئاگا خراوێولخه یسو كه هیوا ونخهندهیك زروههه

 تێرناگروه كاننهیقڵته كهسهكه وهتههیدا نهكهسهكه یو ئاكار چوونۆو ب ریب ڵگهله كاننهیقڵته ور هاتودات گهده َنیقڵته

 ناكات. ڵیو قبوو

 كه هیداێت انی هییگو ئامادهئه یگشت یكهیوهێش كان بهسه. كهنهیقڵواندن تهخه یایناو دن ۆب وهژووره چوونه یلیكل

كاركردن  ،هیین یسماویلته یكێشت چیواندن دا هخه . لهوههی ید یوانئه یرگهیكار رێژ ونهبكه كانوهێش له كهیوهێشبه

و  وهخاوكردنهۆ)خ به تێستربهدا و پشت ده ییو نائاگا ییئاگا وانێنله هیندانهئاگامه یندوهیپه یمانهر بسهنها لهته

 هییكرداررچهپه زهۆردیب ێیپ به وهنهیبكه واندن سادهخه یاردهید تێوبمانه شیرگه(. ئهناندنێو و یراووردگه

 له یشاندناوهڕ یگهڕێ له دا،ڵمنا یهاتن ایدون به یكانهییتارهسه ژهڕۆ نیمكههی ه: لنڵێیوا دهئه فۆلڤپا یكهرجدارهمه

س كات بهنه شیوتنخه ز بهر حهت گهنانهته یرج دار بوونهم یدواتر و دوا ت،ێوكهئه ێل یوخه كه هیدا یكیدا یشباوه

رجدار واندن دا، مهخه له تێرج دار كردن دمه یوشهڕ باس له كه هیوهرهێ. لتێوكهئه ێل یوخه تێنرێشابوهڕنها ته

م راههفه ۆب كه یوهك ئهوه نراوهێچ اماندایت وههڵییمندا یمردهسه ر لهههكه یكردارانهرچهو پهئه یمار بنهسهكردن له

 .     تێبهه كیو تار نگدهێب یكێرم و ژورنه یكهیگهێج كه تێبده شۆخ یكێوخه یكردن

 كه هیلفا()ئه یتهڵحا شیوئه كه یسروشت یوخه یكانناغهۆق له كێكهی به شتنهیگه ێیست لبهمه كهێوشهڕ واندنخه

 ۆئانسفال ۆكترله)ئه یستگا.  دهوههیزراۆد وه( هررگهێ)هانس ب نهیلا تا لهرهسه تههڵم حاوتن، ئهخه ر لهبه كهێناغۆق

 یك لاروههه شكێم یرلهرهله یرۆج یكردن یارید ۆب تێنرێهكاردهبه شی( شكێم یكانلهۆپشه یروسه)ن اخویگرام( 

 :وهخواره

 دایایو ت كداهیچركه (ن له22تا ) وه( ه13) وانێن كان لهو خوله رانێخ كانلهۆپشه داناغهۆم قله: تاێب یناغۆق .1

 .ارهیئاگا و ووش به ۆڤمر

 كێناغۆو ق كداهیچركه (ن له12) ۆ( ب8) وانێن كان لهخاوترن و خوله داناغهۆم قله كانلهۆپلفا: شهئه یناغۆق .2

 .تێبوتن دهخه ر لهبه

 یتارهو سه كداهیچركه (ن له7) ۆ( ب4) وانێن كان لهخاوترن و خوله داناغهۆم قله كانلهۆپ: شهتاێت یناغۆق .3

 (.ڵقو مچهین یو)خه وتنهكهێولخه

 (ن له3) ۆ( ب1) وانێن كان لهخاوترن و خوله رۆز كانلهۆپتردا شه یكانناغهۆچاو ق لتا: لهده یناغۆق .4

 .تێنرداده نینیون بو خه ڵقو یوخه یناغۆق به ناغهۆم قو ئه كداهیچركه

 

 

 

 واندنخه یكاناردهید

 مڵا، بهوتووهكه ێل یوخه بدات كه شانیپ ۆیخ رونهێوخه یتاندنهڵخهڵهه ۆب كێسكه كه هیهه یبوون رهگهئه وئه

 كه نڵێب نیتوانده وهخواره یاردانهیم دستن بهپشت به. بهتێب اڕگوم نهگمهواندن دهخه یماكانبنه ئاگا به یرنهێوخه

 : وتووهكهنه ێل یوخه وهوانهچهێپ به اخودی وتوووههك ێل یوخه كێسكه

 .وهتهێبرز دهش بهله یرماگه .1

 كات.ده ادیم زده یئاو .2



 كات.ئه ادیز سكێفرم .3

 .واتڕئه وهرهسه وووهڕچاو  یلهیلبیب .4

 .تێنریبئه وهكانهووهێڵپ رێژ چاو له یلهیلبیب یهڵجو .5

 چاودا. له وهسوور بوونه یدروست بوون .6

 .وهتهێبئه یووڕووبهڕ كه یانهی یترسو مهر ئهرامبهبه چاو له یوهكاردانه یماننه .7

 

 واندن:خه یكانهی یندمه سوود

 وهخشهئارام به ینیقڵته یگهڕێ له كهستهجه یوهنها خاو بوونهته ت،ێبنه یكهی یندسوود مه چیواندن هر خهگه تنانهته

 یكانهییندسوود مه تر له یكێكهی. وهرهسهچاره یووڕ له ستهجه به تێنهیگهسوود ده نیترورهگه ت،ێبدروست ده

 نیتوانئه مهێ. ئتێگرده یروه بژاردووه مانڵهه مانۆخ كه ینانهیقڵو تهئه ییئاگا دایایت كه كێتهڵحا به شتنهیواندن گهخه

 وووهڕ ۆوخاستهڕ كهڵێناواندن كهخه ایاستڕ . لهمانۆخ خش بهبه دێئوم ینیقڵته ینیخشبه ۆب نیربگروه تههڵم حاسوود له

م ئه ڕێیر لههه یوهله . جگهنینێبچ مانداۆناو خبوون له ۆخبه ڕو باوه دێئوم یوۆت وههی ڕێی له نیتوانده اگا كهناخود ئ

 .وهنهیدوور بخه مانۆخ كان لهخشهبه انیز چوونهۆب رویب نیتوانده وههڵناكه

 

 :یسروشت یوواندن و خهخه وانێن  یاوازیج

 له م كارهئه كه كاێكات خراو، له ێولخه یكانوهكاردانه له تێكار بكر تێتوانردا، ده یسیموگنات یوخهله .1

 .وهتهێبئه یربهخه كهسهكه یوهر ئهبهله هڵحادا مه یسروشت یوخه

 ،وهتهێنرێوبخه وههی یسیموگنات یوخه یگهڕێ له دووباره تێتوانده ك،ێسكه یسروشت یوبوونخه رێت یدوا .2

 .وهتهێوبخه انهی یتر سروشت یكێجار تێناتوان سهو كهر ئههه مڵابه

 

 : ێناخر ێل انیوخه كه یسانهوكهئه

 كات.ز نهحه كێسكه

 .تێنزم ب رۆز یریشنبڕۆ یئاستكه كێسكه

 .تێب داڵگهله یمركهو په وهبوورانه یشۆخنه كه كێسكه

 

 واندنخهۆخ

 به كهی یتهیساكه یدروست كردن یئامانج به هیندانهشمهۆه یاریندازئه له كێرۆج ینجامدانواندن ئهخه ۆخ له ستبهمه

 ۆمادا )خبنه له شیكانرهخهێولم خهرجه.  سهتێرێبژده ڵیهه ۆیتاك خ كراو كه یاریخت دوه شێپ یكێو پلان رنامهبه

 (ن.رنهێوخه

 به رۆز ستهیوێواندن دا پخه ۆخ . لهتێكرژمار ئهواندن ئهخه یكانرهۆج نیتر یترسمه َیب له كێكهیواندن بهخه ۆخ

 به تێبدر یگرنگ نیمتركه تێواندن دا نابخه ۆخ یكات: لههیوهئه شیوئهكه تێبكر هیاسایم ئه یچاوهڕ یوورد

ك زانست ر، وهم هونههه م زانستهواندن ههخه ۆ. ختێبدر ێپ یستورنها دهته تێبده كوڵناخود ئاگا به یكانامهیپه

 ۆب ادترهیز ینانێاهڕ به یستیوێپ شیتر یكێرر هونهك ههوه ت،یبب یرێف تیتوانو ده وورده یكهیساڕێو  اسای ینخاوه



 تیبب یرێف یباشبه تیتواندا دهكورت ماوه و له ئاسانه یكێكار واندنخهۆخ یربوونێ. فدایایت تیبب كارامه تیبتوان یوهئه

 كرد. یكانهیینماڕێ له تیوهیڕر پهگه كێرجمهبه

م و هه تیرخهێولم خهواندندا ههخه ۆخ یكات له ۆت كه هیوهواندن ئهخه ۆخ ت بهبارهسه تیزانیب كه هی یكرهسه یوهئه

 یكهیوهێش به وهێواندندا ئخه ۆخ . لههیهه ادتریز یكێكار به ستتیوێت پكهكاره یاندنینجام گهئهبه ۆب خراو،ێولخه

 . نڵێده یتانۆخ به كه وهنهكهده و وشانهله ریب یئارام ن و بهكهده تانداۆخ ڵگهله هقس انهینیزه

 به یوهر ئهبهن لهكهنه لهن و پهبكه تانداۆخ ڵگهله قسه یوونڕ و به یئارام به رۆز تێبئه تانۆخ یرنهێوك خهوه وهێئ

 ن.بخه تانۆخ و لهناتوانن خه امانڕو  یژێپشوو در ێب

م ، كه چوونڵر ههسه بوون به ڵك: زاوه شهێك رۆز له زگاربوونڕ ۆربگرن بواندن وهخه ۆخ توانن سوود لهئه وهێئ

، وه، وورد بوونه ڵیمبهر تهسهبوون به ڵزا ،یمه یوهخواردنه له نانێ، وازهرهجگه یشانێك له نانێوازه ش،ێك یكردن

 یرگرتنژوهێچ ،ید یوانئه اخودی تانۆخ ڵگهله وتانسوكهڵهه یباشتركردن ،یكۆمخه شك،ێم یماندوو بوون یلا نانوه

 و ... هتد. انیژ له ادتریز

 

 ت؟ێوده تانیچ ن كهبده ارڕیب تارهسه

 تێوتانهده كه یانانهۆڕو گئه ۆن بدروست بكه كهیخشته هیواندن باشتر واخه ۆخ یكاننانهێاهڕ ست كردن بهده له ربه

 كانمهڕییم كوبپرسن كه تانۆخله ت،ێب زگارتڕ انیستدهله تێوتهدهكه یو خووانهئه اخودین، بكه یدروست تانداۆخ له

 :هاتووه ارانهیو پرسله كهیند نمونهچه وهخواره له ؟هیهه كمهیشهێك رهۆچ ج ؟هی یچ

 زانم؟م ئهكهبه مۆمن خ ایئا

 وم؟هڵمن قه ایئا

  ن؟ێگونجمندا ئه ڵگهتر له یكانسهكه شهێك ێببه ایئا

 نم؟ێبهێل یواز یكجارهیو به وهمهم بكهكه رهجگه تێومهئه ایئا

 نم؟ێهكار ئهبه پاره رانهیژ ایئا

 رمنم؟شه من

 ت؟ێوئه شۆخ انیمن یكڵخه ایئا

 ؟مهۆخ له قمڕمن  ایئا

 ؟هی یمن چ یتهیساكه ڕیم و كوكه نیترورهگه

 

 واندنخه ۆخ یكانوشههڕ

 ":یجی"تدر ناغۆق به ناغۆق یوهخاوكردنه ۆ: خمكههی یوشهڕ

 وتووهكه شیر، دهباشتره تێم بكه یوناكڕو  وهتهیكان دابدهردهر پهگهئه ،رهێبژڵهه وههڵما له نگدهێئارام و ب یكێنێشو

 .واندنخهۆخ ۆب باشه یكێرده یتارمهیئارام  یكهیقایسۆم كه

 .تێرداببهله تانسراحهیو ئ كراوه یكێون و با جلبكه ڵپا یوزه اخودی، فهنهقه ،هێڵوهڕقه رسهله

 كهیند چركهچه ۆب یگرتن یو دوا بمژنڵهه ناسهجار هه ده ۆب یمنێو ه ڵیقوو به رۆن و زدابخه كانتانچاوه

 .وهنهبده وهمهده یگهڕێتان لهكهناسههه



 یورهگه نجهپه تا لهرهسه ،وههی یسیموگنات یوخه چمهده ترڵ، قوووهمهشل و خاو بكه مۆخ ادتری: تا زنڵێب تانۆخبه

 نجهپه یستێپ یوهك ئهروههه ت،ێبدروست ده داێت یكهیزووته ن كهست بكهن و ههبكه ێست پده وهاستهڕ یقاچ

ن و دواتر گرژ بكه انتانڕا بن ت وهورهگه نجهپه ینوك له تانێپ یكانبكات، ماسولكه روولهێم استتڕ یقاچ یورهگه

 یوهك ئهروههه ت،ێبپدا دروست دهچه یقاچ یورهگهنجهپه له كهیزوته ن كهست بكههه وهێمان شهه، بهوهنهبكه یخاو

ن و پتان گرژ بكهچه یانڕتا بن  وهپهچه یورهگه نجهپه ینوك لهبكات.  رولهێپت مچه یقاچ یورهگه نجهپه یستێپ

پشت، مل،  یكانماسولكه  وهێمان شههو دواتر به وهنهخاوبكه دهسك و گه یكان، ماسولكهوهنهبكه یدواتر خاو

، وهرهخاوبكه استتڕ یستده یكانجهنپه یتا نوك وهكانهرشانهسه ، دواتر لهوهرهخاوبكه شیمل یكان و پشترشانهسه

م و چاو. ده یكانماسولكه یوهر خاوكردنهسه رهوه  وهئه ی، دواوهرهبكه پدا دووبارهچه یستده ڵگهله مان كارهه

 .تێبتر ده ڵتان قووكهوهخه یئاست ت،ێب ادتریز وهخاوكردنهۆخ یتائاست

 

 :ریگێج یكێشت له وهوورد بوونه یوشهڕم: دووه یوشهڕ

 تێتوانده رهیگێج و شته. ئهریگێج یكێشت له وهوورد بوونه له رگرتنهسوود وه واندن،خهۆخ یكانوشههڕ له كهید یكێكهی

ر هه. لهتێب كێمۆم اخودیقف سه له ای وارید له كڵێ، خا، گوارهورهگه نجهپه یكۆنین ك،ێردبه پارچه ن،یسپرئه یكێبحه

 یماندوو بوون ستت بههه كه كێكات ت،ێبده لاكیچاوتان ه كه یو كاتهتا ئه وهتهیووردب ندهوهئه تیتوانده انهم شتله كێكهی

و  تیكانت دابخهچاوه تیكهز ئهو حه تێگرو دات دهخه كهیرخه وورده وورده كه بده نیقڵته تۆخكانت كرد. بهچاوه

 .تێرگروه كاننهیقڵته كه تێبده ئاماده نتانیكرد، زه ییووڵواخهبه ستتهه یندهوهر ئه. ههتیوبخه

 

 :راێخ یواندنخهۆم:  خهه ێس یوشهڕ

 كه هیوهئه تێبیهه كه كێرادینها ئو ته رهگهیناوبانگ و كاربه رۆز یكێوشهڕ ناغۆق به ناغۆق یوهخاوكردنهۆخ یوشهڕ

 كه تێخسهڕنه ۆت بلهو ههئه ژانهڕۆ هیوانهله یگشت یكهیوهێش. بهتێنهیخاك ده( خوله20) ۆب وهكه( خوله15) له

 یوشهڕبدات.  كێت ێل تهی ینگدهێو بس ئهكه وهئه ێببه وهتهینێبم كداێنێكات و شو له كهیماوه ۆب تیبتوان

 مڵابه ت،ێنجام بدرئه تێتوانرده ژانهڕۆ یكانكاره یواوبوونته یودا و دواشه نها لهته ناغۆق به ناغۆق یوهخاوكردنهۆخ

 یسوود تیتوانده تیبخهێولخه تۆو  خ وهتهیخاوبكه تۆخ ژداڕۆ له كێند جارمتر و  چهكه یودامه به تێر بتوانرگه

دا ( چركه30) یماوه له تیتوانده داییایت كه هیهه راێخ یكێوشهڕ م ئامانجهبه شتنیگه ۆ. بتۆخ به تینهیبگه اتریز

 وهتهیخاوبكه تۆخ ستتیركات وهه كه یوهئه ۆدات بده تیتارمهی وشههڕم .  ئهوهتهیخاو بكه تۆخ یروونو ده ستهجه

داندا  نیقڵته یكانوشههڕ له كێكهیر هه . لهتیبنه شدایگونجاو یو كات نێشو ر لهت گهنانهته تیبخه تۆخ و لهو خه

 ست بههه نیتوانن دهۆدادان. چ نیقڵته ۆب گونجاوه یكات ستاێ: ئتڵێیده تۆخ به دایایت كه هیهه ییجادو یكێسات

و  ییئاسا یوهخاو بوونه وانێن له نیبكه كهی یاكاریتا جرهسه ستهیوێپ ن؟یبكه هی یجادوو م ساتهئه یكردنێستپده

 رهۆج چیه كه نیبكه وهرك بهده دات كهده ووڕ و كاتانهئه ییئاسا یوهدا. خاوبوونه یسیموگنات یوخه یوهخاوبوونه

 . وهتهنهیبووخاو نه مهێدا ئ یاستڕ له مڵا. بههی ین شكمانیر مسه له كهی یو گرژ ارفش

 وهخاوبوونه له تبهیتا یكێرۆج له ئاگابوونهبه كوڵبه ،ییئاسا یوهچاو خاو بوونه له ایج كهێواندن شتخه یوهخاوبوونه

ست هه ت،یدا یسیموگنات یكهیوهخاو بوونه لهدا كهم كاتانهله ت،ێكرئه ێست پچالاك هه یكهیك ووزهر وههه كه

. تێدا ناشككهر كارهسهتوانات به كه هیوا تێمان كاتدا پههله مڵابه ت،یبكه كێكار تیتوانده دان ڵوههبهكه تیكهئه

 یگرڕێو  تێگرتب یتانستهجه یورده ووزه له كهیرمانهخه كه هیوا وهك ئهروههه ن،یبكه ۆب یتر یكێچواندن شیرگهئه

 :هیهیوهێم شبه راێخ یواندنخهۆخ یوشهڕك دا. ێر كارهه ینجامدانم ئهردهبهبكات له

 مڵابه ت،ێب ووزه نیمتركه به ستانیوێكانتان پچاوه یوهكردنه ۆب هیوانه، لهوهنهكه یو ب نێبن كێل كانتانوهێڵپ یئارامبه

كانمان چاوه یوهكردنه ۆب نیبگه ێتكه گرنگه رۆز هڵم خا. ئهتێبر دههه ووزه كێمكه به ستانیوێپ ڵر حاههبه

 ن،یبكه وهخاو بوونه ست بههه كهیندازهئه دواتر به یوئه ۆب تێب شیمكه رۆر زت گهنانهته تێبده هووز به ستمانیوێپ

 چاو.  شێپ تهێكار ب نیقورستر به تێوكهده اریدكاندا بهچاوه یوهكردنه لهكه یبچوكه هڵوو ههئه كه

كانتان توانن چاوهئارام ده یكهیوهێش به نۆچ ننین تاببكانتان داخهچاوه ستاێئ م كارهئه ینجام دانئه ییئاسا یلماندنسه ۆب

 رۆن زبده ڵوهه نا، دووباره كێكانتان لچاوه یئارام به یوهئه  یو دوا وهنهبكه یتاق م كارهم ئهدووه یجار ۆ، بوهنهبكه



چاو تر له واشێر جار دووجار ههه زموونهم ئهئه یوهكردنه دووباره . بهوهنهكانتان بكهچاوه شووێپ یجارله تر واشێه

 واشێه له تیبكه مارۆت تازه ییوانهێپ یكهیژماره تیازینبه ۆتچاو كه شێپ نهێ. وابهوهرهكانت بكهچاوه شووترداێپ یجار

 یكهدانه ڵوهه ۆیوخاستهڕ یخشپه ڵیرقاسه ایدون یكاننهیۆفزلهته یواوته كه بكه یناێواو ا،كانت دچاوه یوهكردنه

 نێنووسده وهكهێپ كانوهێڵپ یدیئ كه وهشهێپ تهێد كێكات كههیوهئه تیبده ێپ یگرنگ ستهیوێدا پ رهێل یوه. ئهنۆت

 یوهكردنه خاوۆخ یوشهڕ كه هیهه تانهییو ئامادهئه وهێئ ستاێدا. ئم كارهلهت یبده ۆوخاستهڕ یكڵێوهه ۆت یوهئه َیببه

 ن: بكه نانێاهڕ یچاو داخراو به راێخ

 ن.دابخه كانتانچاوه

 .ندنڵاجو ۆن بدهنه شانین كێلیمه چیه ووێڵپ یكانماسولكه یدیئكه وهنهچاوتان خاوبكه یكانوهێڵپ كهیندازهئهبه

 .هیهه ندنڵاجو به انیلیمه كانوهێڵپكه تیتا بزان وهرهبكه یتاق ابوونینڵد ۆب

 .وهتهێب ژێقاچتان در یكاننجهپه یر نوكو تاسه وهتهێنتان بتهستهجه یواوته هیوهو خاوبوونهئه بده گهڕێ

ش سوك و له رۆ، زوهمهكهكانم ئهچاوه كه كێ: كاتوهرهربكهیب هیوهێم شبه ییسادهبه رۆز تههڵم حاش لهوهرهدههاتنه ۆب

 كه تێئاگادار ب وهله رنهێوخه ستهیوێچاوتان. پ یكانوهێڵپ یوهخاو بوونه یتهڵحابه نهێبه ییدوا هیوهێم ش. بهمڵشحاۆخ

 یتاق كێمكهبه وهێ. ئوههی یسیموگنات یوناو خه چوونه ۆب نیكهده یرخانته مهێئ كه یو كاتهبه هین ستوهیپه وخه ڵیقوو

 یژهڕێ به ستهوهینها پهو تهخه ڵیوتن دا، قووخهله ڵقوو رۆز یكهیزبهجه نهبگه كاهیندچركهچهتوانن لهده وهكردنه

 تر. یكێك شتوهنه وهكهێتبابه به نیزه ڵیرقاسه

 

 :راێخ یدنوانخهۆخ یكهید یكێوشهڕ

 كه یهیواڕو بئه تهیشتیو گه ناێكار هبه ناغتۆق به ناغۆق یوهئارامكردنه ۆخ یوشهڕ كهیفتههه یماوه ۆب یوهئه یدوا

 به یستیوێپ وشههڕم . ئهوهئارام كردنه ۆخ یراێخ یوشهڕ ینانێكار هبه ۆب بهئاماده ،وهتهیئارام بب یتواوهته به تیتوانده

 یكهی یگرنگ تۆخ یلاله كه تیرێبژدهڵهه كهیووشه رۆز یكێانڕگه یدوا واته ،هی" ههووشه لهی"كل ینانێكارهبه

ن و خاوه تداۆخ ڵگهله تێگونجاو ب كهووشه كه ستهیوێپ ت،ێنازان هیو ووشهبه كهید یسكه تۆخ له و جگه هیهه یتبهیتا

 ێجست بهده تێبئه هیو ووشهئه یووتن به كه هیوهئه گرنگه دارهێلكه یوه. ئهتێب تبهیتا یوهزرنگانه له كێرۆج

 كێند جارچه ۆب واندنخهۆو خ وهخاوكردنهۆخ یدوا كه تێگرر ئهسه كێش كاتم كاره. ئهئاراوه تهێب وهئارامكردنهۆخ

 یووتنبه كه تێب كهیوهێش ت بهكهكردنه نیقڵو ته تۆخ به تیبده نیقڵو ته هیو ووشهر ئهسه له تیرج دار بكهمه تۆخ

 . تێوبكهێوت لخه ێجست بهده هیو ووشهئه

 

 نیقڵته

 ت؟ێد كهیچ مانا به نیقڵته

 :وهنهیدهئه ارهیم پرسئه یمڵاو كێاریند پرسچه به تارهسه

 ن؟یكهرگ دهجل و به یلێدۆم ینۆڕیگ له یوهیڕپه ۆه ێب كات به رۆز یچۆب .1

 نهیریناش انیمایس كه یسانهو كهئه یو قسه نیكهئه ڵقبوو جوانه انیمایس كه یسانهو كهئه یزووتر قسه  ۆب .2

 ن؟یناكه ڵقبوو

 رمان؟سهله نێنداده یرگهیكار ید یوانئه یكانچوونهۆب یچۆب .3

 ؟یتۆخ یكهرچاوهسه ،یتهێیپ تڕباوه كه یو شتانهئه یواوته ایئا .4

 یوان به اخودی تێب مانۆخ جا چ به ،انهیكیژۆل یكهیوهنانهێه ۆب گهڵبه ێب به تێد كێامیپه یكردنڵبووقه یمانا به نیقڵته

و شه له شیكانسهم كهرجهبكات، سه نیقڵته ڵیبووقه كه هیداێت یوهئه ییئاماده وههییژۆلیۆبا یووڕ له ۆڤمر ینی. زهید



سازگار  دایكهرهورو بهده ڵگهله تێتوانده ۆڤمر كه هیوهزمهیكانیم مئه یگهڕێ نها لهگرن و تهردهوه نیقڵهت ژداڕۆو 

 ییرگهیكار كهیندازهئه كان بهزنهمه سهكهو  ستۆو باوك، د كیدا یگووتار اندن،یاگهڕ یزگاكانده یكانهیی. ئاگادارتێب

 ینانێست هدهبه ۆب كهێزمیكانیم نیقڵ. تههی یاستڕ یواوته نیڵێوان دهئهكه یوهئه هیوا مانێپ رمان كهسهله نێنداده

ر گه یوهر ئهبهربگرن، لهوه نیقڵته كه هیداێت انیوهئه ییموان ئاماده، هه یگشت یكهیوهێشبه اندا،یژ له ینگهاوسه

 مانییر نائاگاسهله بووه یرۆز یكهی یرگهیكار كه یوشانههڕو له شیكێكهی ن،یبب رێف چیه یتوانمان دهنه هیبواوانه

 كهیندازهئهبه ماندایینائاگ له كراوه نیقڵته مانێپ وه ڵیمندا یمردهسه لهكه یوهگومان ئه ێب ،هیوهكردنهدووباره

 . هیهاهڕو  ۆڕگنه یكهی یاستڕ هیوا مانێپ ستاێئ كه داناوه یرگهیكار

 كێشتبه ڕم باوهبكه ێوات ل تێور بمهگهدا. من ئه نیقڵو ته نانێه ێپڕباوه وانێن له نیبكه كهی یاكاریج ستهیوێپ

 .نمێست بهدهبه تیندزامههڕ وههی ییئاگا یووڕم لهدهئه ڵوم و ههكهده شكتێم له ووڕ ت،ینێبه

داو  تیئاگا ڵگهوتن لهركهبه لادانم  له ۆخبه شیوئه رمێبژئه ڵتر هه یكهیگهڕێوا م ئهبده ێپ نتیقڵته تێور بمهگه مڵابه

 دا.  یینائاگا ڵگهله یندوهیپه یدروست كردن

 :یكورتبه

 كێل یدوا ر لهرامبهو به تێست ددهبه وهندانهئاگامه یكڕێمشت و م ینجامرهده)الاقناع(: له نانێه ێپڕباوه .1

 .تێنێهده ڕباوه وهوهدانه

 تێنێهئه و شتانهبه ڕر كردن باوهسهله ڕمشت و م ێبر بهرامبهبه كه تێوترده تانههڵو حا(: بهوحای)الا نیقڵته .2

 .تێروتده ێیپ كه

 

 نیقڵته ت بهبارهسه كهی ینیبێت ندچه

 .تێب ییئاگا یوهنگار بونهرهبه یدوچار یوهئه ێب به ییناخود ئاگا بگات به كه هیدا یتوانا له نیقڵته .1

 .بووهدا ههكهسهكه یناخ له شترێپ كه تێدا بگونجو شتهئه ڵگهله نیقڵته تێبئه .2

ترس،  ،یرمنشه چوون،ڵهه ،یتێك )ماندووه یكانباوه تههڵحا له تبهیتابه ،وهتهێبكر تهڕ نیقڵته تێناب .3

دا كهسهكه یناخ لهكه تێنڵێجوئه هیكهۆریو بئه نكاریقڵدا ته یاستڕ. لهتێریگرئهوه وهكردنهێل ریب ێببه نیقڵ( تهیكۆمخه

 .بووههه یبوون شترێپ

 به اخودی یشۆخنه له وهچاك بوونه ۆب كارهۆكات و هئه ۆڤمر یوهناوه یكانگلانده كار له ن،یقڵته .4

 .وهوانهچهێپ

 كێكات رخهێولخه ینیقڵته ،وهشكهێناو م وهنهێد وهنهیلقته یگهڕێ نها لهته یروونده یتحههڕم، ناترس، خه .5

 .خراوداێولخه یخود ینیقڵته ڵگهله تێهاوكات ب كه تێبئه رگهیكار

 .تێب ۆیخ یلیمه یوانهچهێپ ناكات كه كێنیقڵته كار به خراوێو لكات خه چیه .6

 هیوهئه یترسمه یوهدوورخستنه ۆب گهڕێ نیباشتر وهر ئهبهكات، لهوتن دروست ئهكه یوتن خودكه یكهۆریب .7

 .وهنهیكهنه یترسمه له ریب كه

 .ندامهو ئهئه یوتنكه شۆخنه یهیما تهێبده ستهجه یكێندامر ئهسهله ادیز یرنجو سه یگرنگ .8

 ستهیوێپ تێب شیرۆز ر بهگهئه وهر ئهبه. لهوهتهێبم دهكه نانمانێداه یتوانا ن،یتتاقهێسارد و ب ڵد كه كێكات .9

 . وهتهێنێوهڕب مانكههییتتاقهێو ب تێب رشكهۆخڵد كه نیم بكهررگهسه وهكهێلكارگه به مانۆخ

 . تێدرنجام دهو ئه ید تهێنجام درهبكات، ده ریداگ نمانیزه یرتاپاسهكه كێچونۆب رویر بهه .10



 . نیكهده یزترێهبه كا،هیكهۆریب ڵگهله نێینگزوو بجهئاره یتارمهی نها بهته تێور بمانهگهئه .11

 .تێب یچالاك یرنهێو بزو تێخش ببه و ووزه انهیڤتزهۆپ یواژه یگرۆخ له ستهیوێپ نیقڵته .12

 .وهتهێوكراو دوور بكه یارید یئامانج له رۆز تێناب نیقڵته .13

 ،ییوایه ێب ،یدێترس، نائوم یدروست بوون یهیما تهێبب كه تێبگر ۆخ له كێلگه ووشه تێناب نیقڵته .14

 وتوو دا.كه ێو لخه له ێاوكڕهڵد

 

 : نیقڵته یوتنركهسه ۆب ستیوێپ یرجو مه لهه

مان كاتدا ههله مڵادا، به نیقڵته له یزێهبه یكهی یرگهیكار ووشه كه هیدانێت یر: گومانده نیقڵته یتهیساكه .1

 كوڵبه یكانووشه یبژاردن ڵووتن و هه یوهێش ۆیهنها بهك تهنه شیوئه تێناكر ێل ۆڵینك شیرده نیقڵته ڕۆڵی

 .ننیبگرنگ ده ڕۆڵی یمایس یكانهێڵرگ و هو جل و به یكرهده یووخسارڕ ووهێوت و شو كه سڵههله

 یتهیساكه ڵگهله كاننهیقڵته ستهیوێپ ن،یقڵته یكانهییرگهیكار یكردن رگهۆمس ۆرگر: بوه نیقڵته یتهیساكه .2

 ین شیرجو مهكهسهكهبه تێب تبهیتا ستهیوێپ تێردرێبژدهڵهه كه ینهیقڵوتهئه ت،ێو بگونجوهته ێكراودا ب یارید یسكه

شن چهمهكان ههسهكه ێیپبه ێپ نیقڵته ستهیوێ، پوهستهده بدات به ستیوێپ ینجامرهو ده تێاوبگونج كێسكه گشتۆب هی

 .تێنێست ناهدهوتن بهركهسه تێبهه یوهێو ش مۆڕف كهینها ر تهگه یوهر ئهبهله تێب

 ێت و كارانهئه یسنوور ووهتهێداب كهسهكه یروونده یرۆج ڵگهله نیقڵته ستهیوێ: پنیقڵته یكڕۆناوه .3

 .تێنێبه یستدهبه تێوهیكراو ده یارید یسكه كه تێنڕێپهنه

 

 دا: نیقڵر تهرامبهبهله كانوهكاردانه

 :وهكارهۆه ێسبه ندهدا پابه نیقڵر تهرامبهبهله وهكار دانه 

 وهانهیرسه به هیهه یرگهیكار نیقڵمتر تهكان كهنهمهتهبه كه نهی یاستڕو ئه یررخهكان دهزموونهن: ئهمهته .1

كات كان ئهنهمهتهبه سهكه واله انیژ یكانزموونهئه كه یوهئهۆب وهتهڕێبگه یشكهكارهۆه تێچئه ێكاندا، پنجهچاو گهله

 ن.بده وهستهدهبه انۆیمتر خو كه بنخنههڕبه ادتریز كه

 اواندا،یچاو پله انیرسهله تێبده یوهنهكاردا نیقڵته ادتریز ێم یزگههڕ یگشت یكهیوهێش: بهێم یزگههڕ .2

 .انۆیخ یسروشت یخودۆب وهتهڕێگهئه ادتریش زمهئهكه

ردوو هه له نیقڵته یوهكاردانه ۆب یساز نهیمزه له تێنیبگرنگ ده یكڕۆڵێ یریشنبڕۆ: یریشنبڕۆ .3

 مڵابه ان،یرسهله تێبئه یرگهیمتر كاركه نیقڵته كانرهیشنبڕۆ سهكه كه تێنهیناگه وهش ئهمه. ئهداكهزهگههڕ

 تهێوكهئه كه ینانهیقڵو تهئه یرگهیكار رێژ ونهكهمتر ئهكه كانهۆڕپسپ سهكه كه لماندووهسه انیوهكان ئهزموونهئه

 .وهانهیكههۆڕییپسپ یبازنه یوهێچوار چ

 

 :وهنهیقڵته یگهڕێركردن لهسهچاره یوازێش

ر به باتهنا دهر پهركهسهچاره یسكه داوازهێم شله  تێكرر ئهسهچاره ۆوخاستهڕنا یكهیوهێشبهكه تێنازان شۆخنه

و ئه كه وهكاتهده وهر ئهسهخت لهر جهركهسهچاره یس. كهكهشهۆخر نهسه كاربكاته یوهئه ۆرمان بده ینانێكارهبه

 ڕیباوه گرنگه دارهێل یوهكات، ئهده یكههی یشۆخنه یرسهچاره تێنێهده یكاربه شۆخنه یسهك كه یرمانههد

 به ێیست لبهنها مهو ته رهگهیكار ێرو برهزه ێب كهرمانهده كه كاێكات. لهتێگرده یروه كه یرمانهو دهبه هیكهشهۆخنه

 ش:به ێسله تێد كێپ نهیقڵته رهۆم ج. ئههیكهشهۆخهن سهكه یمتمانه ینانێست هده



 شروب.  اخودی تێب دابحه یوهێشله رمانهو دهئه هیرمان: گرنگ ندهله هی یتی:  برمكههی یشبه

 ینانێكارهبه یكاتله تڵێده یكهشهۆخنه به كهشكهیپز كه یرهنهێه ێپڕباوه نهیقڵو تهله تێد كێم: پدووه یشبه

 كاندا.رمانهده

 یهیم نمونهكاندا. ئهرمانهده یدان ێپ یكاتكردن له شیك نماوه تێكار دبهكه تێوترده وشههڕو م: بههه ێس یشبه

 :تێترسده یكیتار لهكه وهنهیقڵته ڕێیله كڵێمندا یكردن رسهچارهۆب وهكاتهده وونڕ هڵخا ێم سئه ادتریز وهخواره

 یكیتار خواردن ترست لهبهب " كهحه انی" یرمانهو ده" ئهنیقڵ"ته نڵێیئه ێیو پ ێنیدهئه یرخه ێولخه یكێرمانده

 ت دا.ستهجه هلكه تیكهئه كێماندوو بون ست بهتا ههرهسهكه كێكات تێگرر ئهسه وكاتهئه م كارهگومان ئه ێب ت،ێڵێناه

نجامدا رهده شا. لهلهكات لهئه یتێو ماندو یقورس ست بههه كههڵو منا تێوكهرئهده كهبهحه یرگهیكار كهیماوه یدوا

وت و ركهده كهتا ماندووبوونهوهئه تڵێئه ۆیخبه كههڵتا منارهسه ایكههڵمنا ینیزهله وهگرنهئه كهی هیوهێم شبه كانكهۆریب

ر بهله ت،ێڵیناه یكیتارترسم له كهبهحه كه یووت كهرهۆها دكتروهكرد. ههده وه ێل یباس كهرهۆدكت دا كه یووڕ وشتهئه

 .ید تههیر هه یشكه قسه یمدووه یشوات بهكه ،ید هاته یكهقسه یمكههی یشبه یوهئه

 

 : وهۆوخاستهڕ ینیقڵته یگهڕێكردن له رسهرهچا

دا  شییئاگابه یكاتله تێتوانرده مڵابه هیدا یسیموگنات یواندنخه یكاتله نیقڵته یكرهسه یانیمه كه هیدان ێت یگومان

 له نیقڵ. تهتێریربگوه ێل یتردا هاوكات سوود یكێلگه ستهرهكه ڵگهرهاتوو لهگه تبهیتابه تێریربگوه نیقڵته سوود له

 به یكات یكاننهیقڵته یگشت یكهیوهێش.  بهكهرهسهچاره یمرجهك سهوهر نهسهچاره له تێبده كێشدا به ییئاگابه یكات

ر سه یتاكانرهسهباس له شۆخنه دارهێ. لتێدرنجام ئهدا ئه ستیوو یكردن زێهبه یكاننانهێاهڕ ڵگهئاگابوون هاوكات له

كراو سوود  یارید یكهیاستهڕئا به یوهئهۆب تێكرده یینماڕێ وهرهده نیقڵته نهیلاو له اتكده یكههی یشۆخنه یدانڵهه

 . تێربگروه یستیوو له

 زێهو به شۆخنه یوونڕرچاو به ۆب نانێه ێپڕباوه یكانستهرهو كه ییكاریش یوشهڕر به تهێبرنا ئهپه داوشههڕ مله

ك زمان روههه كانهی یروونده نگژهته له رۆز یركردنسهچاره له هیكارا شنهیقڵته رهۆم ج. ئه یكهستهیوو یكردن

 ۆب وهشهۆخنه یندامئه له شۆخنه یرنجسه یوهدوورخسته ۆب تێكردا كار ئه شیستیوو یكاننانهێاهڕ گرتن. له

ك روههه تێربگروه ایاجیج یستهرهكه رۆز سوود له تێتوانرئه شیشۆخنه یدان یتارمهی ۆ. بستهجه تر له یكهیگهێج

 داكهید یكهیلابه یرنجسه وههیكه چركه چركه یگهڕێ له تێربتوان یوهئهۆب كهشهۆخنه ێیر گوسهله كێرێكاتژم یدانان

 شیتر یلانهگه ستهرهو كه. لهتێنێنام كهرهئازه به یستهه شۆخنه یشكهچركه چركه یرنج دانسهبه .تێشرێابكڕ

تا رهسه شیوئه ،هیداێت یئازار كه یهیگهێج ودوور له به كههیگهێج له كهیكترلهئه یكۆش ستهبهمه مئهۆب تێكار دبهكه

 یشۆخنه له یرنجسه یتواوهته به شۆخنه كه یو كاتهو ژوور، تائهرهبه وهمهكه له یكهئاسته یوهرز كردنهبه به

ست ده تهێبدر باكهكاره یچیسو كه هیوا شیدات. باشترده كهئازاره ینێشو رنج لهنها سهته ووهتهێوكهدوور ئه یكههی

 یگهێدروست بوو ئازار. ج ۆیه تهێبنه كه وهرز بكاتهبا بهكاره یژهڕێ كهیندازهئه به یوهئه ۆب ۆیخ كهشهۆخنه سهكه

 :تێنرێهكار دهبه شكهید یوشانههڕم ئه كه هیئاماژه

 داكهید یكهیلابه شكهشهۆخنه یرنجو سه ێخرئه ێپشت گو كههی یشۆخنه یكانوتهركهده داوشههڕم دان: لهنه ێپ ێگو

 .تێبرده

 .وهخاوكردنه ۆو خوهخاو بوونه یكاننانهێاهڕ

دوور  ێیل یستبهمه وشانههڕم م ئهرجهسه یگشت یكهیوهێشدا. به كیتار یكێژور ركردن لهسهچاره یكاربه سانڵهه

 دا. یررامبهبهله یتهیهڵهه یستێوڵهه ینۆڕیو گ یكههی یشۆخنه ینێشو له هیكهسهكه یرنجسه یوهخستنه

  

 ر كردندا:سهچاره یبوار له نیقڵته ینانێكارهبه



 كه یانهیشۆخو نهئه وهانهیموو شهه شێپله ،هی یروونده یشۆخنه یبوار ن،یقڵته ركردن بهسهچاره یكرهسه یبوار

كان سهكه یروونده یهاته كێرو پستراكچه نییناتوان مهێئ استهڕ. نیروونده یكهییبارگرژ ییستهجه یوهكاردانه

 انهییستهجه هیشۆخو نهئه یوتهركهده وهنهیقڵته یگهڕێ له نیتوانده مهێئ كههی وهئه وونهڕ كه یوهئه مڵابه ن،ۆڕیبگ

 یمان، نهماسوولكه یبوون قهڕندام و ئه یكردنك كارنهوه هی یروونده یكهینگژهته یكهرچاوهسه كه نیر بكهسهچاره

ركردن سهچاره یگومان توانا ێدا. بستهجه یندامئه یرۆز یربهۆز ئازار له هاروههكاندا. هجومگه له كێندهه له هڵجو

 كهندامهئه یك خودوهنه وهستهجه یكانندامهئه یكاركرد به تێ( بیفی)وچ كه وهتهێگرده انهیشۆخو نهنها ئهته نیقڵته به

 .تێب( نهی)عچو كههی یشۆخنه واته

 

 ن؟یبكه ئاماده نیقڵته یقده نۆچ

 یوهێش یووڕ م لههه كانستهڕ كه هیوهست لهبه)مپبت(، مهواته تێب یڤتزهۆپ تێبده كاننهیقڵ: تهمكههی یاسای

 یووڕ بم(له ڵدوو د وهڕتو تێو)من نامه هیستهڕم ئه نمونه ۆ. بتێب یڤتزهۆپ تێبده ماناوه یووڕ م لههه ووهانهیكرهده

 یوهر ئهبهله هی یگونجاو ن نیقڵته ۆب هیستهڕم ( ئهی)منف هیڤتگهێن وههییندبه ستهڕ یووڕ له مڵابه هیڤتزهۆپ وهكهڕۆناوه

و ئه یوانهچهێپ هیستهڕم ئه وهر ئهبه. لهیكهكهڕۆك ناوهوهنه كهستهڕ یوهێش یرگهیكار رێژ تهێوكهناخود ئاگاتان ئه

 چاوت كه شێپ نهێبه كڵێ: مناچونهۆم بئه یرك كردنباشتر ده ۆ. بتێبده ینجامرهده تێكروان دهڕچاوه ێیل یشته

 كێل هی هیوهێم شبه كهستهڕ كههڵمنا ی( ناخود ئاگاژهڕمه كه)ئاوه تڵێیب ێیر پگه، ئهئاوه كێرداخپه یبردن یكیرخه

 تێمن ناب كه نیبه مانۆخ به نیقڵر تهگه. ئهتێژڕئه كهئاوه رۆز یكێرگهئه به هور ئهبه. لهژهڕب كه: ئاوهوهداتهده

ناخود  گاتهده كه یهینهێو وئه یوهر ئهبهببم، له هڕتو تێب: من ئهوهداتهده كێل كهستهڕ هیوهێم شبه ناخود ئاگامان بم،هڕتو

 كه وهنهیدوور كه مانۆخ له و شتانهئه وهكانههیڤت زهۆپ كهۆریب ڕێی له كه تێب ادیله انتوهئه شهیم. هههی ییهڕئاگامان تو

 ،وهنهینێكاربهبه داكهستهڕناو  ( لهییهڕ)تو یووشه تێناب مانۆخ له ییهڕتو یوهدوور خستنه ۆ. بنیناكه ێپ یزحه

)من  تێدروست بكر كهستهڕ هیوهێم شو به تێنرێكار بهدا به یررامبهبه له ییهڕتو یوانهچهێپ یووشه ستهیوێپ كوڵبه

 كات.كار ده هی ێو پكات و بهرك دهده اینڵئارام و د ینهێدا وم كاتهبم( ناخود ئاگامان له اینڵئارام و د ستهیوێپ

 له كێندهه ۆچاو. ب شێپ نهێدا به ینجام دانئه یكات له تۆخ تیبتوان ۆت بن كه كهیوهێشبه تێبده كاننهیقڵم: تهدووه یاسای

 یكڕۆناوه ست بههه تیبتوان ستهیوێپ كاننهییقڵته له كێندهه ۆ. بتیرك بكهده كاننهیقڵته یكڕۆَ ناوه تێبئه ۆت كاننهیقڵته

 .تێرناگرسه نهێو ێببه مڵابه ت،ێربگرسه ووشه ێببه هیوانهله كانهیڤتزهۆپ نهیقڵ. تهتیبكه كاننهیقڵته

دا  كێڕێند دچه له كهیهڕپه تیتوانده ركاتۆ. زتێكورت ب كانتنهیقڵته یكڕۆبا ناوه تیتوانم: تا ئههه ێس یاسای 

 كهیند ووشهچه رجارۆ. زتێر دابسهبه یانكارۆڕگ ماناوه یووڕ له كههڕپه یكڕۆناوه یوهئه ێببه وهتهیكورت بكه

ك وه یكێلگه ووشه سوود له هیوانهله رجارۆز ۆدا ت دانۆخ به نیقڵته یكات. لهێنهیبگه ێپ رمانۆز یمانا تێتوانده

 ست بههه تیبتوان تێبئه لهگهم ووشهله وهركردنهیب یكات له ت،ێرگروه بوونۆخبه ڕباوه ،وهندنهێخو ،یژێپشوو در

 ۆگونجاو ب ینیقڵو دواتر ته نبكه یاریكانتان دتا ئامانجهرهسه ستهیوێپ وهێ. ئتهیبكه و كارانهئه ینجام دانئه یتهینۆچ

 وهێپ یتانۆن و خبكه ێست پئامانج ده كهیتا كارتان بهره. سهننێكار به كانتان بهئامانجه به شتنیو گهوهبوونه ووڕووبهڕ

. تێوكهده اریدبه داژانهڕۆ یانیژ له یكانهییرگهیكار و تانداۆخ ن لهكهده یكار انۆڕگ ست بهن تا ههماندوو بكه

 كهیماوه ۆب یژهڕۆر و هه كێژڕۆموو هه تیرێبژڵهه یتۆخۆب تیازین به كه یاوازانهیج و خودهله یگشت یكهیوهێشبه

 یگرنگ كه یو خودهدان به ڵشك ۆب رخان بكهته ژڕۆ( 30) كهید یكهیمانا، بهبده تۆخبه داهینهیمم زهگونجاو له ینیقڵته

 یناندنێو ووههییراوورد گهبوون و به یڤتزهۆپ كانتاننهیقڵته یوهێو ش كڕۆر هاتوو ناوه. گههیهه تانۆب یرۆز یكهی

 .تێوكهده ارید به فتارتانداهڕ له ڵقوو رۆز یانكارۆڕگ كه یوهگومان بن له ێن ، بتان بكهكهئامانجه

*** 

  

 

 

 



 رنوسه یكشهێپ

 واندن لهخه یواندن دا. زانستخه یزانست له ژهێو دوور و ر ڵقوو یكێرفهمان سهمجارهئه یشت، گه زیزئه یرنهێخو

و  شهێك یر كردنسهچاره دات لهده ۆڤمر یتارمهی كه تێنرداده زانهێه به و ئامرازهله كێكهیبه وهنهیقڵته یگهڕێ

 .كانداهی هیروونده نگژهته

و ر ئهن. ههدهده یڕۆفبه یتواناكان كه یانهیڤتگهێن وخووهله تێب یزگارڕ دات كهده ۆڤمر یتارمهیواندن خه هاروههه

 ینانێه یدبه ۆب نیخشبه زێه یهیو ما یڤتزهۆپ یكهیخوو نهێبكر وهواندنهخه یگهڕێ له تێتوانرده انهیڤتگهێن خووه

 یوخه یكانخهۆد له كێكهیبه شتنیگه ۆكات بكارئه وهنهیقڵته یگهڕێواندن له. خهانیژ ۆباشتر ب یكێلكان و ههئامانجه

 شێپ تهێوكهئه ۆوخاستهڕ خهۆم دئه ،هیلفا()ئه یخۆد شیوئه دات كهده ووڕ ییئاسا یكۆڤێموو مرهه یلالهكه یسروشت

و ئه یگهڕێله تێكرده گرامڕۆپ ییدا نائاگام ئاستهله یتواوهته ینگده ێببه  به ندهتمهبهیتا م ئاسته. ئهوههڵقو یوخه

 .وههیڤتزهۆگونجاو و  پ یووشه یبژاردنڵهه ڕێیكات لهده یخراوێولخه یاستهڕر ئاركهسهچاره كه وهانهیڤت زهۆپ امهیپه

 ،یرانگهی، ن یدێئوم ێب ،یكۆمك ) خهوه كانهیروونده هی یشۆخنهله كێرۆز یركردنسهچاره ۆب تێكاردبه واندنخه

 ،نانهێكارهم بهئه یربارئازار. سه یكردن ڕۆڵنتۆك ۆب وهكانهشكهیپز نهیلاله تێكار دواندن بهها خهروه.... هتد(. هه

و م ئهرجه، سهوه، خواردنه شانێكره: جگهینهێو كانستراوهیونه وتهو كه سڵهه یچاككردن ۆب تێنرێهكاردهواندن بهخه

 .تێڵێهده ێجبه ۆڤر مرسهله یڤتگهێن یكهیرگهیكار كه یوتانهو كه سڵهه

 

 *** 

 

 

 

 

 واندنخه یزانست ۆب كهیروازهده

 وهنهیقڵته یگهڕێ له 

 وههی یگهڕێله كه هیو ئامرازهئه ییئاگا هیهه ییو نائاگا ییئاگا مهێئ له كێكهیر هه كه نیبزان وهمووان ئههه ستهیوێپ

 مڵابه ت،ێس نازانكه ؟ێكو...... له رهیگێبوونماندا ج ییڵاقوله یینائاگا مڵا. بهنیگهده انیژ یكانهی یاستڕله نیتوانده

وتمان و كه سڵهه ڕۆڵینتۆكات و كده یارید زمانۆست و سهه یاستهڕكات و ئامان ده ینێنوڕێ اندایژ لهكه یوهئه

. وهكاتهده ێدا ج ۆیخله وهكانههیڤتگهێو ن یڤتزهۆپ زموونهئه به انیژ یكانزموونهم ئهرجهسه ،هییكات، نائاگاده

 مان،یینائاگابه نیبده امیپه نیتواندهكه هشكهیژۆم لئه ێیپر بهدا، هه یاستڕو  شهێندئه وانێنناكات له یاكاریج یینائاگا

 ت،یوام بردهبه وهندنهێر خوسهله یوورد ر بهكردن، گه نیقڵته ۆب رهۆز گهڕێكردن.  نیقڵته ۆخ تێوترش دهم كارهبه

 ستۆد نهیلاله ۆت كه هیوهئه شیوئه هیهه كتێگرفت ۆت كه نێیدابن ی. باواتستر دهبه نهیخهسوود ده به رۆز یكهیگهڕێ

 اخودی تێریناگ ێل ستتیوێپ یزڕی كههیوهش ئهم گرفتهئه یكاناردهیدله ت،ین ستیوشهۆخ رۆز وهكانتهستهیوشهۆو خ

 اخودین كهده شتۆرامزوو فه رۆز ید یوانئه ینینیب یدوا اخودی كانهییندتمهبهیتا نهۆنگ و بئاهه ۆب تێبانگ ناكر

دروست  كێواریدا د ید یوانو ئه ۆت وانێن و له تێنێرۆتچاوت ئه و لهش خهم گرفتهئه ت،یگران زاهڕ رۆز كه هیوا تێپ

. وهتهیزۆبد ۆب یكێرسهسنوور و چاره كه یشوهئه یاریو خواز هیهه تشهێك كه تیكهئه وهدرك به تۆخ ۆكات، تده

 وۆت وانێن له وارهیو دبووندا ئه كیدا له ڵگهله وههییاینڵد. بهوهتهیزۆبد ۆب یكێرسهچاره تیتوانده كه هیوا شتڕیباوه

 رهۆم جله ارید یكارۆ، هدروست كردووه یوارهیو دئه كه انهیژ یكانشهێو ك رهێگ وهئه كوڵ، بهنراوهدا دانه ید یوانئه

ناخدا له چوونهۆو بئه رتدا هاتووهسهبهكه كێووداوڕ اخودی كێستێوڵهه یگهڕێله ۆت كه هیوهدا ئهست كردنههه

 ێپ ڕیباوه كه هاتووه ێتا وات ل كردووه ێپ ێتاوتو ندهوهئه تچوونهۆم بو ئه تین ستیوشهۆخ ۆت كه ربووهیگێج

 كێو كاروهداتهده نگهڕ وتتسووكهڵر ههسهله درووستت كردووه تۆخ ڕمهله كه یچوونهۆو بئه هیوهێم ش. بهتینێبه

خت وه شێدا. پ ید یوانئه ڵگهكردن له هڵمامه له تیب ڵو دوو د وهتهیورت دوور بكهوروبهده یكانهۆڤمر لهكات كهئه



 گرامڕۆپ تۆخ انهیڤتگهێن یكهیوهێشبه ۆ: تتڵێده تێروونناس پ. دهكانتداهی یندوهیپه له تیكهشكست ده یوانڕچاوه

 .تیبكه گرامۆپر تۆخ انهیڤتزهۆپ كه هیو باشتر وا كردووه

 شژهڕۆر و هه كهیفتههه یماوه ۆب ژانهڕۆو  تێر بگه ت،ێوده یكات كێمكه انهیڤت زهۆپ یكهیوهێشكردن به نیقڵته ۆخ

 ینانێست هدهبه ۆب رجارۆز ت،ینێهست دهده به رشكهۆخڵد ینجامرهده تیبده تۆخ به نیقڵوتن تهخه ر لهبه رێكاتژم وین

 .تێبده فتههه ێدوو تاس به ستتیوێپباشتر  ینجامرهده

ستم كردن (، دواتر ده1980) ڵیسا ۆب وهتهڕێگهدا ده یوانزمانه ینیزه یكردن گرامۆپر ڵگهكردنم له ێست پده یتارهسه

 رۆز یزانست یكهیمار بنهسهلهوت كهركهده مۆدا... ب یوانزمانه ینیزه یكردن گرامۆپر یماكانبنه یدوابه انڕگهبه

م ئه كرد كه وهئه ینیزان یستیوێپ ستم بههه وهرهێ... لزراوهدامه یتهیاۆڤمر یرباشۆز یكهینهنمو یكردن ناێو و زێهبه

 كاتهدهكات كهده ێست پدا ده ینیقڵته یوخه ڵگهكردنم له ێست پده یتارهسه وهرهێل ت؟ێكردروست ئه یچله هینمونه

 نۆلتیم یكانچونهۆب یمار بنهسهدا له كهخوله ( كاركردن له%60) بوو، له كایرمهئه خولم له نیمكههی(. 1983)ڵیسا

ر د. بول كارته ڵگهواندن دا لهخه من له یكار وهرهێكرد و ل ییدوا یچۆك سهو كهدواتر ئه مڵابوو، به نۆكسیرئه

 ینیقڵته یور خهسهله ستبوومانیب بوو كه و باسانهو قسهئه ۆیه به شیوئه ن،یترسامووان دهتا ههرهكرد. سه ێپ یستده

 تونیڵ)م ڕێی له كه یو كاتهدروست كرابوو ، تائه یرسهله كانهییرگه ۆو شان لمیف لهبوو كه ندانهوپاگهڕو پو ئه

بوو هه یساده رۆز یكێشڕۆ نۆكسیر. ئههیو ساده یسروشت رۆز یكهیسهۆپر ینیقڵته یوخه كه وهۆب ونڕ (هنۆكسیرئه

ت كهوهخه یئاست كێرێكاتژم كهچاره متر لهكهبه یتوان یدهناوبانگ بوو كهبه هوبه ش،یئالمن ( بیواندن دا. ) دخه له

 یهڵمهۆك كوه یتر یهڵمهۆها كروهن. ههكهدا دهتهم بابهئه ڵگهله هڵمامهكه نرههۆز یكێلگه وشهڕ.  وهبكاته ڵقوو

 ن .دهده تهم بابهبه ی( گرنگcanadian academy) یندكه یهڵمهۆ( و ك american academy) یكیرمهئه

 

*** 

 

 

 

 

 

 

 واندن خه یزانست یژووێم

 وهنهیقڵته یگهڕێ له

 یمانا به "كهخستنێول"خه یووشه تبهیتابه راوهیرگوه وهوهخه یووشه یكهید یماناكان واندن لهخه یووشه یچهبنه

 كه تێنهیگهده هیو ماناو ئهخه یووشه یماناكان كام له كه نینێلمبسه وهئه نیناتوان مهێئ مڵابه ت،ێد شانێاكڕ گاێرجسهله

 یندخواوه یناوله شهیم ووشه( ئهhypnosis)سۆپنیه یووشه به رهرامبهو بهخه ی. ووشهیتهیهه ینیقڵته یوخه ستاێئ

 . رگهمه یندخواوه یو برا كانههینانیۆ فسانهئه یكانندهخواوه له كێكهی یناو كه راوهیرگوه وهسهۆپنیه

 یپاشماوه ش كهوهئه یدوا ،ناوهێه انیكاربه كاننهۆك هیصری، مواندن براوهخه به یپه وهنهۆك ر لههه •

 كه تێنریبئه ن،یزار له( به928) یكانهڵسا ۆب وهتهڕێگهده یكهژووهێم كه وههیزراۆد كانهی ینانیۆ یكانهی یكارێڵه

 كانهیونفرعه نهێوله رۆها زروه. ههتێنێوخه( ئهوسیب لای)ئسك یناوبه ۆیخ یكێگردناودار( شا یكێشكیپز /نۆری)ش

 یكارێڵو ه نهێمان وواندندان. ههو خه وهخاوبوونه یتهڵحا لهكه شراوهێك ادایت یكێسانكه ینهێو دایایت كه وهزرانهۆد

 وههیگوازرا رهم هونهئه كاندااوازهیج هی یژووێم قوناغه . دواتر لهتێكرده یدبه شیكانهی یو بابل یو كلدان یهند یلاله

 یركردنسهچاره یكانسمههڕ وڕێ یشێكڵهه ێت كانهینییئا چوونهۆب رویتا بره. سهایدن یتر یلانو گه مانڕۆو  نانیۆ ۆب

 یهڵجو ینجامدانو ئه شنڕۆنا یووشه ینان و ووتنێه ادایست پده یگهڕێَ  ر كردن لهسهدا چارهوكاتهكران، له ییتارهسه



كردن شهگه له رۆز یكهیماوه ۆواندن بناوبانگ بوون. خهبه ێیپ كانهیصریم شكهیكاهن و پز ادتریز بوو كه ریسه

 یزحه ۆب ای وتانهكهو  سڵو ههدا. ئهده انینجامئه بوو كه وهسانهو كهئه یریسه یوتو كه سڵهه ۆیهبه شیوستا ئهوه

و وا ئهبن ئهمانهركام لههه كانكارهۆبوو. ه پاره یستیوشهۆرخستن و خده ۆخ یزحه ۆب ایبوو  تڵاسهده به شتنیگه

 هك یهیگهێو جواندن تائهخه یئاست یوهخواره نانهێه بوو له اریرپرسبه انیتكه سوڵهه رهۆو جئهكه هۆڕگنه هی یاستڕ

و  رهۆڵكێل یكێسانشدا كهوكاتانهر لههه مڵادا. بهده انینجامكان ئهرهجادوگه كه یسمانههڕو  ڕێو ئه یئاست هاته

 یمر دهسهله سانهكه رهۆم جئه مڵابوو، بههه یكانهی یندواندن و سوود مهخه یدروست به انڕیباوه بوون كههه ریشنبڕۆ

 بوون.  زێرپهدووره واوهدوورخر انداۆیخ

 یكێزڕیوت و ركهده تازه یكێك زانستند و وهسه یشهواندن گهوروپا خهئه مدا لهههژدههه یدهسه یتارهسهله •

 یدهسه یكانهی یشۆخنه یوهبوونه ووڕووبهڕ له ناێه یشكست یشكیپز یزانست كه كێكات تبهیتا به ناێست هده به یكات

ر ".  ههانیژ ۆب هی ین كارۆمردن ه ۆب كارهۆه كه یندهوهئه یشكیپز یووترا: "زانستده تنانهدا، ته ێنو یسازشهیپ

و  ووهچاك بوونه یوایه كان كرد بهرهبازو جادوگه ڵغده له انیووڕبوون  وایه ێب یدوا یكڵخه له رۆز یكێشبه هۆیب

 ر كردندا كهسهچاره یكێلگه ستهرهكه یدوا به نڕێو بگه ندهلاب استڕ ڕێیلهكرد كه رۆدكت كێندهه له یش وامهئه

 .انۆیخ یلا ۆب وهننهڕێبگه انیكانشهۆخبتوانن نه كه یهیوایوهر بكات، بهسهچاره كێشۆخموو نههه تێبتوان

 یتر یكێزانست ڵگهله تێكرده مڵابه ،هی ین َینو یكێشت واتهكه ،هیهه یبوون وهكانهونهفرعه یمردهسهر لههه واندنخه

 یوخه وهبهێم كتئه ڕێی. لههی یوانزمانه ینیزه یگرامكردنڕۆپ یزانست شیوئه كه تێریربگوه ێل یدا سوود ێنو

 وهانهڕگه ،یروونده ێی)ترس، گر یكانهیشۆخنه یر كردنسهچاره ۆدات بده تیتارمهیو  وهتهناو ناخ تهێد ینیقڵته

كار ر كردندا بهسهچاره یستبهمهواندن بهخه مهێ.... و هتد(. ئكانۆژنپشت و ئه یكانئازاره یر كردنسهن، چارهمهتهله

 . تێنێبه یكاربه كهید ینهیلاۆس بكه نینازان یباشو به نینێهده

 

 :كانرهیۆت یندنسهرهپه

 له انیزانا نۆچ نینیو دواتر بب ووڕ دا خرانهژدهو هه شانزه یكاندهسه وانێنلهكه ووڕ نهیبخه انهیریۆو تبائه تارهسه

 .یوانڕ انێیل كێك زانستدا وهژدههه یوهین ییتاۆك

 ینسرهفه ی)لونوبل( شهقه كاندا،هیشۆخنه یر كردنسهچاره باو له یكێشت ببووه سیموگنات ینانێكارهبه •

 شیكاننجامهرهده ك،ێسیموگنات پارچه به یشۆخنه ینێشو یلانێش بوو له یتیبر بوو كههه ۆیخ به تبهیتا یكێوشهڕ

 هیشهم دوو قهر كردن. ئهسهچاره ۆب وهێهاوش یتر یگهڕێر به برده ینا)هل( په شهها قهروهبوون. هه رشكهۆخڵد

بوو ، نه یكهیرگهیكار رهۆج چیه كهسهیدا موگنات یاستڕبرد. لهنه كهر بوونهسهچاره ینهیقاستهڕ یكارۆهبه انییپه

 كرد: ده یكهوهچاك بوونه یسهۆپر یهاوكار بوو كهتر هه یكارۆه ێس كوڵبه

 .وهچاك بوونه ۆب شۆخنه یاردانڕیب .1

 .وههییئاگا ێب یتهڵحا وهتهێچزوو ده رۆز شۆخنه ز،ێهبه یرنهڵپا یبوون .2

 .نیقڵته .3

 :نایس نیئ •

 ۆدا، بوهچاك بوونهله تێنیناب كڕۆڵێ چیه سی: موگناتتڵێده كه یچوونهۆو بله نیب اینڵتا د دواوه ۆب وهنهڕیبگه وستهێپ

 یرگهینها كارته ریدروست بكات. ب یندروستو ته یشۆخنه تێتوانده ریب ی: تواناتڵێده شكیپز ی(نایس نی)ئ نموونه

 یودامهله شیرجارۆ. زتێدابن شید یوانئه یستهر جهسهله یرگهیكار تێتوانده كوڵبه تێنداده ۆڤمر یستهر جهسهله

 یشۆخنه تێتوانده نۆك چروههه هیم ووزهئه كه هیوا ێی( پنایس بنی. )ئتێدابنر یرگهیكار تێتوانرده وهشهیدوور

 (.تێر بسهله یستیو زدانهیر ر بكات ) گهسهچاره یشۆخنه تێشتواندروست بكات ده

 

 :وسیلیو باراس وسیبومبا ناس •



 یختلماند و جهسه ی(نایس بنی)ئ یكانچوونه ۆب یو دروست یاستڕ سوفلهیفه ی(وسی)بومبا ناس كهیدهند سهچه یدوا

. هیهه مانشهێندئه ینانێكارهبهبه ستمانیوێكان پنجامهرهده نیباشتر ینانێست هدهبه ۆب كه یوهر ئهسهله وهكرده

 شهیكارۆم هوتن و ههكه شۆخنه ۆب كارهۆم ههه ریبوابوو كه ێیپ شیشكیپز ی(وسیلی)باراس كه تێچادنهی شمان لهوههئ

 ێب تۆخ كه یهیو مانا( بهكهمه یهراوت ژهسته)جه ڵێده هیهه یللیم یكێندپه وهشهو بارهر لههه ،یندروستته ۆب

 .تیندروستر تهسهله یكانوهكاردانهله تیدووربگربه تۆتا خ كهت مهتاقه

 

 :قراتۆپیه •

( وسی)ناس ینهیو نوسئه تێبر بوون دا، ئهسهو چاره یشۆخنه یدروست كردنله ریب یزێه یتوانا یزهۆردیب ێیپبه

 كانمدا،شهۆخنه یستهجهبه شاێم كئه یواشێهبه دا كهوكاتانه: "لهیتهیوی( نووسقراتۆپیر )هسهلهكه تێر چاوبگربهله

، وهرهده تهێشێكائهڕ كانشهۆخنه یستهجهئازار له ستم دا كهده له هیهه ریسه یكێتهیسخا وت كهكهردهده مۆب رجارۆز

". وهكردهده كینز ێیم لنجهپه داخوی ،كهشهۆخنه یووڕر سه خستهستم دهمن ده دا كهده یووڕدا و كاتانهله شهتههڵم حائه

دا  شۆخر نهسهبه تێرز بكرفه كێتهڵك حاندروست بوون وهته تێتوانرده كه تێانبز رخوازێف كه هیوهئه ۆش بمهئه

 كهید یكێسكه ۆب وهكهێسكه له شیشۆخنه تێتوانرده وهێمان شههبه نۆك چروهكراو، هه یارید یكهیهڵند جوچهبه

 . وهتهێبگوازر

 

 :یزانست یوهنهۆڵیكێل  •

م باش له یكهیوهنهۆڵیكێل ینجام دانئه به سانهڵم ههههشانزه یدهتا سه ژئاواڕۆ، زموونانهئه رویم بئه یبوون یربارسه

 لهكه یرهده شكیت لهۆپو شهر ئهسهله وهنهۆڵیكێل ستا به( ههوتی)فان هلم یندفنله یسوفلهیفه یوكاتهدا، تا ئهبواره

ها روهكات". ههده ستهجه كار له وهشكهیم تئه ۆیهو به ستیوو یگهڕێ له ریووت: "ب ی، دهوهرهده تهێد وههۆڤمر

 ".هیهه كداێنێموو شوهه و له هین ێنو یكێشت مه: "ئهی" و وتیسی"موگنات یكهۆریب یكردن یریپشتگ ستا بههه

 

 ر : مسمه •

 یدوا تبهیتاكرد، به ێپ یستر( ده)مسمه یهاتن ینها دواواندن تهخه یزانست بوونبه كه هیوا انێیران پنوسه یربهۆز

 یشكیپز یجێلۆك ( دا له1766) ڵیسا ر" لهنتوان مسمهئه لیدیواندن. "گفرخه یكانازهڕ بردن به یپه ۆب یكاندانه ڵوهه

 یوانامهڕش كرد و بكه شێپ نناهڤی ۆیزانك ( لهیندروستر تهسهله كانرهێستو ئه سارههه یرگهیر ) كارسهله یكێباس

 ڤر مرسهكات لهده كانرهێستو ئه سارههه یرگهیكار ر باس لهنوسه داهیناوازه نهیو  نوسرگرت. لهر وهسهله یراۆدكت

 هیم مادهئه كه تڵێها دهروه(.  ههیوانیحه یسینا) موگنات یشكهیت وهئ یو ناوئه ،وهنراوهیبنه یكێشكیت یگهڕێله

. سهیم موگناتبن بهده رگهین" كارهاته كێن پ"خاوه كه یرانهوهو بوونهم ئهرجهو سه تێنرێهردهده یسیموگنات یردبهله

و  نناهڤی ۆیزانك له یشكیپز یجیلۆك ( چووه1766) ڵیبوو. سا كیدا( له1734) ڵیسا ر( لهنتوان مسمهئه كیدی)فر

)  یناو رێژ لهكه یكهناوبانگهبه كارنامه یكردن ششكهێپ یدوا ناێست هده( دا به1776) ڵیسا له یراۆدكت یوانامهڕب

و درا، له ێپ یگرنگ رۆ( زیوانیحه یسی) موگنات ڕمهله یكهزهۆردی(دا بوو. بكانهییئاسمان سارههه یرگهیكار

 نناهڤی ۆیزانك بوو له یناس رهێستئه یستاۆمام ۆیخ ۆب هل( بوو كه شهبوو) قه خهیبالا بهله انیزهۆریم بئهش كهسانهكه

هل(  شه)قه كه یوهئه ۆب وههیاڕگهش دهدانه ێپ یم گرنگئه ۆیبوو، ه رۆمپراتیئ یزایتر یربارده یناسرهێستو ئه

ر بوون. كه شۆخڵد ناێهده یستدهبهش كهنجامانهرهو دهو ئه یشۆخنه یر كردنسهچاره ۆب ناێهكار دهبه یسیتموگنا

ن كرد چوو كێلبه یستهه دارهێر( ل. )مسمهتێنێبه یكاربه یوهئه ۆر( ب)مسمه دا به یكێسیموگنات ند پارچهناوبراو چه

. دواتر ێنێخشبنه ر كاركهسهله ۆیخ یركۆو م تێنهینجام بگهئهبه كهی یاكاریج ۆیخ ۆدا ب ڵیوكاندا و ههكاره له

و ئه یركردنسهچاره له وهوكردهڵاب یكانوتنهركهر سهسهله انیشێاكڕرنج سه ڵیواهه كانژنامهڕۆ ییراێخبه رۆز

 له یوهئه یكرد دوا ییدوا یچۆ(دا ك1815) ڵیسار( لهكرا. )مسمهدهنه ێل انیوهچاك بوونه یدێئوم كه یانهیشۆخنه

 .شتێهێجبه یرمگه نێخو یندكارێخو كڵێمهۆو ك ێنو یكێزانست ۆیخ یدوا

 



 : دیبرا مسیجا •

هات، ده ێل یختهك تهوه ستهجه دایایت كه شاێاكڕو خه له كێرۆج یلاۆب یهانیج یرنج( سهكوریسیبو ید زی)مارك

)د.  مڵادا. بهم بوارهبوون له نیزان یایخول دا دروست كرد كهسانهو كهله كێرۆز له یزانست یانڕگه یزها حهروههه

م ئه یوهناوه نانهێه بوو لههه ڕۆڵی رۆو ز تههڵو حائه ۆب ناێكارهبه یوخه یناو ووس بكه نیمكههی( كهدیبرا مسیجا

 ششكهێ( پییر)مسمه یشیو نما اڕگهده ادایتانیرناو به( بهنینسۆ(دا )لام1841) ڵیسا . لهیشكیپز یبوار ناوۆب زانسته

و  هیسهلهو ده ۆ( درتهییر)مسمه وابوو كه ڕیباوه شترێ. پبووه( ئاماددیبرا مسی)جا كانداشهینما له كێكهی كرد، لهده

 ڕی. باوهوههی ینیب ایكهاردهید یو دروست یاستڕر رامبهبهله ۆیدواتر خ مڵابه ت،ێربه یووڕئاب وابوو كه یتهین

 له انۆڕو گ كانكهۆرزله ووهێڵپ شاێاكڕ یرنجسه كه كێشت نیگرنگتر  مڵابه ،ییجادوو یشكیت یزهۆردیب به ناێهدهنه

م چاو بوو ئه یرۆ( دكتدی)برا كه شهی ێو پخراودا بوو. به ێولخه یكاناسوولكهم یوهچاو و خاوبوونه یكانلهیلبیب

 یبووندروست  یكارۆر هسهله تێلا دروست بله ییتارهسه یكهیكهۆریب یوهئه ۆباش بوو ب یكێرده یتارمهی تههڵحا

 ،هی یجۆلیۆو فزخه یكرهسه یكارۆه بوو كه ریگێلاج یچوونهۆو بكان ئهرهخه ێولخه یكردن یرێچاود و. بهخه

 ۆب كارهۆش همهئه چاو كه یكانمارهده یشانێاكڕ ۆیه تهێبچاو ده یروهستههه یوامردهبه یماندوو كردن كه یهی ێوپبه

 .باوه كانداشكهیناو پزله ستاشێتا ئ هیكهۆریم بئه ت،ێچده وخهلهكه كێتهڵحا یدروست بوون

 

 :كردنادهیو پ نانێه ێپ ڕباوه

كرد  یكانڕێهاو له كێكهی له یداوا ،وههڵما ۆب وههیاڕگه وهمهدووه یكردن شینما یدوا ( لهدی)برا كه یوهئه یدوا

 ،وههڵقوو یكێوخه و چووه كههییداواكار ۆبوو بهه یوهكاردانه یكه ڕێهاو ،وهتهێوورد بب ووناكڕ یكێفرده یمللهكه

ر سهله انیم جارهئه مڵابه وهكرده یكهید یكێزموون( ئهدی)برا بوو، دووباره ڵشحاۆخ كهنجامهرههد ( بهدی)برا رۆدكت

 یماندوو بوون وت كهركه( دهدی)برا ۆب هیوهێم شبوو. به یڤتزهۆپ یوهكاردانه وهێمان شههبه یشكهزانهێخ ،یكهزانهێخ

( دی. )براوههی یشكیپز یبوار كرد و چووه ێپ یستده یزانست یواندنخه وهزموونهم دوو ئهنووستن. له ۆب كارهۆچاو ه

 ینانێكارهبه یرجمه س بوو كهكه نیمكههیو بوو، ئهكار نه ڵغهده یكێسو كهزموون بوو ، ئهئهو به یزانست یكێسكه

نا.  م زانستهله یستاێئ یم ناوهئه بوو كه شیور ئهواندن دا، ههخه یدروستكردن كرد له یكانهی یجۆلیۆفز ستهرهكه

ر بهله هی یو نخه هی َینو تههڵم حائه برد كه وهبه ی( پهدیكاتدا )برا یبوون ڕپه ێت ڵگهو له كهید یكێزموونئه یدوا

 ( واتهmonoideaism) ێنو یزاراوه به تۆڕێواندن بگخه ( واتهhypnotism) یووشه دا كه یوهئه ڵیوهه وهئه

نگ رههناو فه ( خرابووهhypnotism) یووشه یوهر ئهبهنگ بوو لهدره هڵوم ههئه مڵابه دا،وهركردنهیبله ییكتاهی

 .وهزمانه ینامه

 كه یهڕو باوهئه ۆب وهتهڕێگهده م كارهئه ۆیه ن؟ینێهكار دهبه یسیموگنات یواندنخه یزاراوه ستاشێتائ مهێئ یچۆب مڵابه

 چیه وههی یزانست یووڕ له یوهر ئهبهله وه دا،كهاردهید یدروستبوون له هیهه یرگهیكار سیموگنات هیوا مانێپ

 . چوونهۆم بئه یوهاستكردنهڕ ۆب هداونه كمانێولهه

 

 : نیقڵته یمابنه

 شتهیگه كه یهی ێو جوام بوو تائهردهر بهواندن ههخه یكانهییجۆلیۆفس كارهۆر هسه( لهدی)برا یكانزموونكردنهئه

م بخات. به ێولخه نایناب یكێسكه یتوان هات كه وهئه یدوا شنانهێم داهبوو. ئه نیقڵته شیوئه كه رترگهیكار یكێكارۆه

 ر به( ههدیواندندا. )براخه یتهڵحا یدروست كردن له هی یكرهسه یمابنه نیقڵته كه ینجامهرهده وهئ شتهیگه هیوهێش

 شیمئه ،یكانمهردهك  هاو سهروه. ههیررگهشتهنه یكار ینجامدانئه ۆكرد بده شۆه ێب یكانهیشۆخنه نیقڵته یزێه

 یرچرپهكراو به یتهیترن دژا شێپله انداۆیخ یكهمهردهچاو سهلهكه شسانهوكهك ئهروه. ههناێست هدهبه یوتنركهسه

 یستیوكه یوهئه یدوا ،یشكیپز یشكان/ بهزانسته یوتنشكهێپ ۆب یتانیربه یهڵمهۆك نهیلاله تبهیتابه وههیدرا یكانكاره

 یكانزهۆردیب یو دروست یاستڕ به انڕیباوه كه یشكانهیو پزله كێندهه مڵا. بهوهتهێنێبخو یكانوهنهۆڵیكێل ینجامرهده

 ینهیرۆز یشبه یگشت یكهیوهێشبه مڵاگرت. به یكانچوونهۆب له انێیچوون و گو وههیكههییم داواكارده به نابووێه

 بوون. شی( تهییر( و )مسمهیوانیحه یسی)موگناتت دژ بهنانهته وهستانهوه یكانكاره دژ به كانشكهیپز



كرد ده ئاماده وهتههییرمسمه یگهڕێ له یكانهیشۆخنه شكهیم پزبوو. ئه( باشتر نهتسنیۆلئه نۆ)ج رۆدكت ینووسچاره

 شیكار نیخراپ تر وهۆزرابۆدنه ییایمیك یرشكهۆه َیب شتاێه م كاتانهكردن. ئهده یشۆه ێو ب یررگهشتهنه یكارۆب

كرا )  غهدهقه ێل یشكیپز یكار وههی یتانیربه یشكیپز یهڵمهۆك ڕێیلهكه كێكات شێپ ه( هاتلیزدئه مسی)جا رۆدكت ۆب

 یتانیربه یكهیایمپانۆك ند لهك كارمهوه بوو كه یتانیربه یشكی( پزلیزدیئ مسیبوو(. )جا دیبرا رۆدكت ڕێیهاو لیزدئه

 یركارۆ( ز1840) ڵیسا( بوو. لهتهیر)مسمه یراننهێه ێپ ڕباوه له رهۆم دكتكرٍد. ئهده یهندستان كار یتا()كلكه له

 كه تێنێبه یتانیربه یتحكومهبه ڕباوه یتوان ڵسا ێس ی. دواوهواندنهخه ینانێكارهبه ڕێینجامدا لهئه یررگهشتهنه

تا رهسه یوهر ئهبهله وههی( یرمسمه یسی)موگنات ڕێیر كردن لهسهچاره ۆب وهتا( بكاته)كلكه له كهیشخانهۆخنه

و  هوهیناێ( هدی)برا رۆدكت یوشهڕ به ڕیباوه دووباره اوۆڕگ یچوونۆدواتر ب مڵاباش بوو، به ێپ ی(تهییر)مسمه

 اندایایت كه وهدنهوانخه ینانێكارهبه ڕێینجامدا لهئه ییوتووركهسهبه یررگهشتهزاران نههه ( بهلیزدی. )ئناێه یكاربه

بوو  رۆمۆت یلابردن یكهییررگهشتهند نهقاچ و چه یوهنهڕیب شیررگهشته( نه19بوو... ) ورهگه یررگهشتهد نهسه ێس

 ئازار. ێببه

 

 واندن : و خه دۆیفر

 نۆچ كه وهكاتهنه وونڕ وهو ئه وهواندنهخه كات به( نهدۆی)فر یندوهیپه ر باس لهواندن گهر خهسهله كێنینوس رهه

 به نهیو نوسهوا ئئه ،وههی یروونده یشكیپز یبوار تهێواندن بچخه یوهئه ۆب گرڕێ تهۆب م زانستهئه ۆب یكردن یتهیدژا

 یمابنهبه ی( پهدۆی)فر یوهر لهت بهنانهته وههی یروونده یر كردنسهچاره یبوار تهۆواندن چ. خهتێدانانر ڵكام

 ۆیخ ۆب شی(دۆیواندنن. )فرخه یرزدارقه یروونده یشكیو پز یروونده یكردن ڵتهی. شتێربه یروونده یكردن ڵتهیش

 یششكهیپز ێو سئه یكانبهێت كتنانه(. تهۆشارك م،یبرنها وبولت،یبوو: )ل شكیپز ێس یشۆو خر شۆج ڕپ یكێنكارێخو

 رۆدكت یناو به نناهڤی كرد له  ۆیخ یكهی ڕێیهاو ی( هاوكاردۆیها )فرروه. هه یمانڵئه یر زمانسه تهدراوهێڕگڕوه

 به دانگهڕێ ڕێیله شیوئه ایرهست یشۆخنه یركردنسهچارهله تبهیتا یكێوازێش به دانێپرهپه ۆ( برهیبرو زفۆ)ج

و  ڕۆڵ وشههڕم ، ئهوهر بكاتهسهبه كانرهۆناس نهۆك هی یروهادهیكردن بدات و قسهبه ژهێدر یوهئه ۆب شۆخنه

 .ۆڤمر یفتارهڕر سهخات لهردهده یینائاگا یرگهیكار

كرد.  ێپ یست( دهدۆی)فر یستر دهسهله  ابوردووڕ یدهسه ییتاۆك له ێنو یروونده یسهچاره كه هیوا انێیس پكه رۆز

 مڵا. بهكردووه یزهیورێدا و ت یروونده یكردن كاریش یكار له بووه رشخهێست پ( دهدۆی)فر كه هی یدا ن ێت یگومان

و  كردووه انیوكاره( ئهدۆی)فر ر لهبوون بههه شیتر یكێسانكه كه نینیبده وهنهیكهده رسهبه ژووهێم مئه كه كێكات

 كێكهی نگههڕ. انهییكاریش یرسهچاره یوشهڕ یوتنركه( و دهدۆی)فر ینیهانبیج یدروست بوونله بووههه انڕۆڵی

 اوۆڕگ وشههڕم . دواتر ئهوههی( یوانیحه ینواند)خه یوشهڕ ۆیه به شیوئه تێر( بش )مسمهسانهو كهئه نیگرنگترله

دروست  به یستو ههئه یوهر ئهبههات لهكارنهر(دا به)مسمه یمردهسهله هیم زاراوه(. ئهیسیموگنات یواندن)خه بوو به

 ۆب یكهوشههڕ یكاننجامهرهده له كهێكهیوتن خه دبرنه وهبه یها پهروهدا، هه یكانشهۆخنه كرد لهدهو نهخه یبوون

 یوشهڕواندن و خه وانێن له یندوهیپه یشتنێهنه بوو لههه انیورهگه ڕۆڵی شی( و )برنهام(ۆر كردن. )شاركسهچاره

 ئاراوه تهێهاتب وه(هدۆیفر) ڕێیواندن دا لهخه یژووێم رخان لهرچهوه ڵیخا نیگرنگتر نگههڕ( دا. یرمسمه یسی)موگنات

 یاریزان یوهكهینز له یوهئه ۆنسا برهفه له وتكهڵهه ۆب یندنێخو یكێلهه یوهئه یدا دوا یشكیپز یكار یتارهسهله

 تێبب خساند كههڕ یتهرفهو دهئه لهم ههركردن دا. ئهسهچارهله ناێهده یكار( بهۆ)شارك كه یانهیگاڕێو رئهسهله تێبهه

: تڵێ( ئهدۆی. )فرایهستر یكانهیشۆخنه یر كردنسهچاره ۆب ناێهكار ده( بهینیقڵته  یو)خه كه یسهو كهئه ینكارێخو به

 م.  بهوهننهێمده داۆڤمر ییئاگا له ینێنهبه سانهڕۆو پئه وهئه یربارسه ز،ێهبه رۆز ینیزه یسهڕۆپ یبوون یاڕهڕ) سه

ر سهوام بوو لهرده( بهدۆی)فر هیوهێم شكرد(. به ێپ یستركردن دهسهچاره یكانوشههڕ له ێنو یكهیدهسه چوونهۆب

 هیوهێم ش. بهانیرخستن و ئازاد كردنده یستبهمه به نیزه یكانو توانا شاراوه زێه بردن به یپه ۆواندن بخه ینجام دانئه

كراون  ادیله یكراوانهفهو خه شاراوه زهێو هدا بهده یگرنگ كوڵبه وهۆبواندن وورد نهخه یسهۆپر له وهرههد( لهدۆی)فر

 نا،ێواندن هخه له ی( وازدۆی)فر كهیكات. پاش ماوهده وهێل یواندن دا باسخه یكاتله شۆخو نه ماندایدار زۆس یانیژله

 شیوئه كه كهید یكێوشهڕر به برده ینابوو، دواتر پهزا نهشاره دایایت بوو كه وهر ئهبهله انهته یشكهنانهێواز ه ۆیه

 یناو تهبهیتا وشههڕم . بهوهتهێبۆڕدا ش یكانشهۆخنه یینائاگا ییڵاقوبه یوهئه ۆئازاد( ب ی)گوزارشت بوو له یتیبر

 .وههی یروونده یركردنسهچاره و یكاریش یسهڕۆپ به تێدرده ێ( گردۆی)فر

 



*** 

 

 

 

  

 

 

 

 واندن خه یزانست

 وهنهیقڵته یگهڕێله

 

 ێل یاریپرس كه شیكێكات ،هی ین استڕ یكێشت وهووت: ئه یده كانداهی یبرهعه تهڵاوو له كێكهی له كێخانم •

 وهتهۆوتدوور كه م خانمهئه كه ێنهیگهئه وهش ئهمهئه ،ڵێبه وتیده ت؟ێوده تهیایم دنئه یكێموو شتهه ای: ئاكرا كهده

، كردووه ێل یهیوهێم شو به یتێترساندو كردووه ێت یكار كێشتكه تێنهیگهئه وهش ئهمهئه ،یژده دایایت كه یانهیو ژله

 یدا تووش لێمبۆئوت یكێوتنر كهبهله یكیدا یوهر ئهبهله ن،ێخو له یووت ت؟؟یترسده یچكرا: له ێل یاریپرس كه كێكات

م ئه كه كردووه یكێكار شووداوهڕم ، ئهست داوهده له یانیگ شخانهۆخنه و له وههاتو رۆز یكێشتنڕۆیر بهله نێخو

و دواتر  تێبب یزگارڕ م ترسانهله م خانمهئه ستهیوێپ واتهكه ت،ێبترس شخانهۆخو نه لێمبۆو ئوت نێخو له خانمه

 م كارهبه شتنیجاران، گه یسروشت یخۆد وهتهڕێبگه یوهئه ۆبكات ب شیئاسا ست بهو هه ۆیخ یتهیساكه ۆب وهتهڕێبگه

 . یسروشت یخۆد وهتهێنڕێبگه كهسهكه یش  توانسهم كهر ئه. هه تێد رگهشهیپ یسكه یستدهنها لهته

 یو دروست كردن نووكههه یكخستنڕێو  ابوردووڕ یوهپاككردنه ۆب نینێهكار دهبه ینیقڵته یوخه مهێئ •

 داهاتوو . 

 یهی ێو پ( بهنتریالۆ)م له شكانیپز یزراوهدامه له یتهڕبنه یكهیماده به بووه وهنهیقڵته یگهڕێ واندن لهخه •

( %33) له ادتریز نمونه ۆ. بكانشكهیپز ڕێیر سه تهێد كه یشانهێو كئه ۆب كهیچاره گاڕێ به تێبب تێتواندهكه

دان.  ێل یرزده یبرله تێنرێكار بهواندن بهخه تێتوانرده وهر ئهبهترسن، لهدان ده ێل یرزده له هانیج یشتوانیدان

 تێتوانده مڵابه ،یرونده یرسهچاره ۆب هی ین كهیوهگره ێج اخودی ،هی ین یشكیپز یرسهچاره یوهگرهێج بهێم كتئه

 اویو ش تێبده تێنێهده یكاربه ش كهسهو كهئه تێبكر شكیپز به ژێاوڕدا  ینانێكارهبه یكاتله تێبو ده تێربواو كهته

 یگهڕێواندن لهر خهسهكردن له وهنهۆڵیكێل به تیستهه یوهر لهكات. بهدروست نه كهید یشهێك یوهئه ۆب تێتواناب و به

 : وهتهیبده ارانهیم پرسئه یمڵاوه ستهیوێپ وهنهیقڵته

 ؟ وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهر خهسهله وهتهینێخوده یچۆب .1

.................................................................................. 

.................................................................................. 

 ؟وه ڕیك تبهێكت مئهۆب .2

.................................................................................. 

.................................................................................. 



 ت؟یكهده یچ بهێم كتئه یوهندنهێخو یواو كردنته یدوا .3

.................................................................................. 

................................................................................. 
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 واندنخه یكانرهۆج

 وهنهیقڵته یگهڕێله 

 ووڕووبهڕ ۆدات بده ۆڤمر یتارمهی كه تێنرداده زانهێهبه و زانستهله كێكهیبه وهنهیقڵته یگهڕێ واندن لهخه یزانست

  كان،هیڤتگهێن خووه له تێب یزگارڕ دات كهده ۆڤمر یتارمهیها روههه كان،هی یروونده نگژهو ته شهێك یوهبوونه

باشتر  یانیژ یلكات و ههده ادیز یكانئامانجه ینانێه یستده به یتوانا و له یڤتزهۆپ یخو ۆب تۆڕێگده و خوانهئه

 یسروشت یوخه یكانئاسته له كێكهیبه شتنیگه ۆكات بكار ده وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهها خهروههه. ێنێخسهڕده

 تبهیتا ناغهۆم ق. ئهوهوهخه شێپ تهێوكهده ۆوخاستهڕ( و هیلفا)ئه یستئا شیوئه دات كهده ووڕ كۆڤێگشت مر یلالهكه

ر ركهسهچاره كه وههیڤتزهۆپ یامیپه یرگرتنوه ڕێیله تێكرده گرامڕۆپ ینائاگا دایایو ت یتواوهته ینگدهێب به ندهمه

 وهنهیقڵته یگهڕێ واندن لهها خهروه. ههخراوێلوخه یسكه دا به یده گونجاووه یووشه یبژاردنڵهه ڕێیله

و....هتد(  یرانگهین ،یدێنائوم ،یكۆمك)خهوه كانهیروونده هیی یشۆخنه له كێرۆز یر كردنسهچاره ۆب تێنرێهكاردهبه

 ڵزا ۆب ننێهده یكاربه كانشكهیپز كه یوهك ئهوه كان،هیرگانۆئ هییشۆخنه یر كردنسهچاره ۆب تێكاردها بهروههه

 ینۆڕیكان و گندهسهناپه خووه له وهوتنهدووركه ۆب تێنرێهكار دهواندن بهها خهروهر ئازار دا. ههسهبوون به

 و....هتد.  یرۆخڕپ كان،رهشبهۆه ماده ینانێكاره، بهوهخواردنه شان،ێك رهك: جگهوه كاناوهیشنه وتهسوكهڵهه

 

 :ینیقڵته یواندنخه یگرنگ

 بكات.   یشیرسهدروست بكات و چاره یشۆخنه تێتوانرئه ریب یزێ: هتڵێئه نایس بنیئ

 كه كنێن، كاسانكهده كانشخانهۆخنه یردانسه كه یسانهو كهئه ی(%85) كراوه كه یوانهنهۆڵیكێو لئه ێیپبه •

 یكهی یررگهشته( نهیدرصه یبحه) زه یشۆخنه كڵێمهۆدا ك تبهیتا یكێزمونئه . لههیهه انیروونده یشۆخنه

 كانرهۆبرا. دواتر دكتنه ڵد یكانگههڕ ۆست بده مڵابه دراڵهه وههی یررگهشتهنه ڕێیله انیسنگ كرا، واته ۆب انیساخته



( بوو %76) انیوهچاكبوونه یژهڕێكرا  ۆب انیكههی یررگهشتهنه نهیقاستهڕ یكهیوهێشبه كه یوانهوت ئهركهده انۆیب

 ( بوو.%100) انیوهچاك بوونه یژهڕێكرا  ۆب انیررگههشتنه ساخته یكهیوهێش به كه یهوانئه مڵابه

 یبحه كه ینیفرۆزیش یشانهۆخو نهئه وهۆوكرابڵاب كانداهیوروپئه ارهۆڤگ له كێكهیله كه كاهیوهنهۆڵیكێل له •

گرن . ردهر وهسهچاره یاستڕبه كه داشانهۆخو نهچاو ئه له ادترهیز انیوهچاك بوونه یلهه رۆز ێتێدرده انیساخته

كان ساخته رمانهده یرگهیكار یباس كردن دا( له یروونده یر كردنسهچاره یبورا له ستاۆامفرانك / م مۆری)ج رۆدكت

ر سهچاره ڵگهله شههاوبه یزگههڕ ێن سخاوه وهساخته یرمانده ڕێیركردن لهسه: چارهتڵێركردن دا دهسهچاره له

 :تێنرر بوون دادهسهچاره یرچاوهسهبه كه هیتانههڵسو خهئه شیوئه داكهید یكانكردنه

 .  شۆخنه ڕیروباوهیب .1

 كات. ر بوون دهسهچاره یرشتپهسه كه یهۆڕو پسپئه .2

 .كهرمانهده ۆب انهینیزه یوهكدانهێل .3

 ر بوون.سهچاره یحڕۆ یشكه .4

 وهبانهم حهئه ڕێیله انهیشۆخم نهئه وهتهوكراوهڵادا ب یكیرمهئه یشكیپز یارۆڤگ لهكه یرتهۆاپڕو ئه ێیپبه •

و ئه كه انهیووتو كانشهۆخنه له ێندت ههنانهته ،یراكۆم خكه ،یوخه ێر بوون: بسه( چارهیرگه یكار ێب یب)حه

م ئازار بكه ست بههه یوهئه ێببه مڕۆب ادتریز یكهیودامه ۆب ومهیو چالاكتر بم و توان زترێهبه كردووه انیوا رمانانهده

 یشۆخنه كه یشانهۆخو نهدرا به دابووێت یو  ئاو ێنها خوته كه كێرێند ئامچه داكهید یكهیوهنهۆڵیكێل سنگمدا. له له

كات. دواتر ده ادیز یاریستهه كه هیداێت یكهیماده رانهێم ئامئه كان وترابوو كهشهۆخنه بوو. وابههه انیسفهنهنگهته

 داوهنهۆڵیكێل نیژترێدر . لهدراوه ۆب انیناسههه یختسهو به وهتهۆنگ بته انیواهه یرۆب كه انیووتبوو كانشهۆخنه

 ییماوه ۆب تههڵو حار ئهسه)جونز( له یشكیپز یژیلۆكدابوو له ینجامئه ندكارێ(خو1326ر )سهله( كهنی)كارول رهۆكتد

و ئه ینیزان شكهوهنهۆڵیك ێل یستبه. مهیژده اندایوانێن له ندكارێخو كه یانهیروونده هیشۆخو نه یتهیڵامهۆو ك

 انیكۆكان شنجامهرهده كڵێند ساچه یوا. دتێنو مردن داده وتنشكهۆخر نهسهله یرگهیكار نیادتریز كه هیكارانهۆه

 یگرژ یكهكارهۆكان همردنه یربهۆزه وت كهركهده یوهر ئهبهكان لهداره یندوهیپه سهو كهموو ئههه  ۆدروستكرد ب

 . ادتر بووهیز كهید یكانكارهۆم هرجهسهله كارهۆم هئه یرگهیكاكه وتووهركهو ده هی یروونده ییساهڕو نا

كانمان چوونه ۆب كه هی یروونده یكێزێه شهێندئه یوهر ئهبه: لهشهبه نیگرنگتر شهێنددا ئه نیزه یبوارله •

 رهۆج چیه ێبدروست بكات به كێلگه یاستڕ تێتوانها دهروهدات، ههده انی ێدا گر یكدهی ڵگهكات و لهده زێهبه

 . یكرهده یایدن به كێستنبه پشت رهۆج چیه ێبو به كهینهیشێپ

 یستهجه یكانندامهئه یركئه له انۆڕگ یدروست بوون ۆیه تهێبترس ده نمونه ۆك بوه یكێچونڵنها ههته •

كار  ینیقڵته یواندن. خهوههیڤتگهێن یكێتهڵحا انخاتهیو ده ێنێوێشده انیكان و كارامارو گلاندهده یندامئهۆو ك ۆڤمر

 ێنو یكێچونۆببه تیبكه گرامۆپر تیینائاگا تیتوانده وههی ینیقڵته یوخه یگهڕێ. لهكانچوونهۆب ینۆڕیر گسهكات لهده

 كه یسهوكهئه نمونهۆ. بتیوربكهسه ستراودایونه یكهیر خووسهبه تیبتوان وههی ێنو چوونهۆو بئه ڕێیله یوهئه ۆب

دا  شانێك رهو جگه یرانگهین وانێن لهكه یهییندوهیو پهئه یاستڕكات بهده گرامۆپر ۆیخ یینائاگا ت،ێشێكده رهجگه

 داچوونهۆم بله نۆڕی(. گیرانگهین ست كردنمان بههه یبوون ادیز ۆیه تهێبده شانێك رهجگه كه یهیومانا) به هیهه

 .شانێكرهجگه له نانێوازه ۆیه تهێبنجامدا دهرهدهو له شانێكرهجگه یزووكردنمتر ئارهكه ۆیه تهێبده

 ن،ێبكرهۆڤشر كانهڵههچونهۆم برجهو سه تێربگه مڵابه ت،ێبنه گوره یكێكار نگههڕ كێچونۆنها بته ینۆڕیگ گومانێب

 .تێوركهدا سه یكانخراپه ر خووهسهبه تێتوانئاسانتر ده رۆز سكهكه

 

 :یسیموگنات یواندنخه ینانێكارهبه

 ۆب تێنرێكارناهو به یشۆخنه یكاناردهید یوهمكردنهكه ۆب تێنرێهكار دهبه اتریز یسیموگنات یواندنخه

ركردن سهچاره یكانستهرهكه نیندروسترته رهههله كێكهی به وههنیقڵته یگهڕێ واندن لهخه مڵاركردن. بهسهچاره

 .كانهی یروونده هی یشۆخنه یكانتههڵحا یربهۆز یر كردنسهچاره ۆب تێكرژمار دهئه



 

 واندن:خه یكانهیڤتگهێو ن یڤتزهۆپ نههیلا

و  یرانگهین یوهم كردنهو  كه وهخاوبوونهرز لهبه یكهیادهڕ ینانێستهده به له هی یتیواندن برخه یكانهیڤتزهۆپ نههیلا

 وهواندنهخه یگهڕێر بوون لهسهو چاره یروونده یركرانسهو چاره شكیپز یرۆز رههه یربهۆ. زیروونده یگرژ

 باشتر. یكێانیژ ینانێست هدهبه ۆب نێنداده یرگهیكار یكێكارۆه گرن و بهردهند وهههبه

و ها ئهروه. ههننێكار بهبه ر كردنهسهچاره  رهۆم جئه هیهه انیسك كه یو خانمانهو ئه ڵمندا كه تێباش نازانر به

 هیكا  یوههر ئبهله ننێكار بهواندن بهخه كه هییباش ن ننێهكار دهبه ڵد یكاندانهێل یركخهڕێ یرێئام ش كهسانهكه

ر سهگونجاو دروست كات لهنه یكێكارل نگههڕبن و ده یكدهیبه ڵكهێت ركردنهسهچاره رهۆدوو ج مئه یكانهی یسیموگنات

 . هی ین یكێانیز رهۆج چیه یسیموگنات یهیكا ر كردن بهسهچاره یگشت یكهیوهێش به مڵابه ،كهشهۆخنه یندروستته

 ڵگههاوكات له تێتوانرده مڵابه وهتهێبگر یشكیپز یگاێج تێناكر مڵابه هیوهێب یسیموگنات یواندنخه یگشت یكهیوهێش به

م واندن بهخه یكانهییندسوودمه نیتوان. دهتێریربگوه یسیموگنات یواندنخه باودا سوود له یشكیپز یركردنسهچاره

 :وهنهیكورت بكه هیوهێش

 .یشۆخنه وهنگار بوونهرهبه ۆب یینائاگا یگرامكردنڕۆپ .1

 . كانهی یروونده شهێك یوهكردنه ییكلاهی .2

 ئازاردا. ڵگهله گونجاندنۆخ ۆب ستهجه یگرامكردنڕۆپ .3

 .یكناوه یشیئاسا ست كردن بهو هه یورێر هسهله یینائاگا یگرامكردنڕٍۆپ .4

 كان.ترسه یوهنگار بوونهرهو به بوونداهڕر توسهبوون به ڵزا .5

 .یزارێو ب ینگتهڵد بوون له زگارڕو  ییر ئاسوودهسهله گرامكردنڕۆپۆخ .6

 دا. ڵیر دوودسهبوون به ڵزا .7

 .كانهی یجیستراتیئ ر ئامانجهسهله یینائاگا یگرامكردنڕۆپ .8

 چاو. یكانماسولكه یچاو و گرژ بوون یئاو ران،ینگده یر كردنسهچاره .9

 بوونڵزا ش،ێك یكردنڕۆڵنتۆك ،یرۆخ رۆز ،یراكۆم خكردندا، كهقسه یكاتله رانیزمنگ یركردنسهچاره .10

 دا. ڵیمبهر تهسهبه

 ،یكۆمخه ،ییراووردگه یئاست یادكردنیز ،یدێنائوم ،یتێماندو ،یمكاركهستكردن بههه یركردنسهچاره .11

 ا،یرده ترس له ،كهڕۆف شت كردن بهگه ترس له ،ڕكت و پ یودا، ترسخه له كردنڕتهۆخ ،وهونهرچویبله ،یوخهێب

 ،شهێرسه ربوون،ێف یكانشهێك یركردنسهچاره بوون،ۆخبه ڕاوهب ،ڵیما ڵیئاژه غ،ڵباهڕقه ینێرز، شوبه ینێشو

دا،  ید یوانئه ڵاگهله یندوهیپه یكردن، باشتركردندا )قسه یكڵر خهرامبهبهكردن لهقسه یئازار، توانا یوهمكرنهكه

 كان(.كاره ینجامدانئه یتوانا یباشتر كردن

 رزشكردن.وه یتوانا ی، باشتر كردنرهجگه یشانێكنه .12

 دا. ید یوانئه ڵگهكردن له هڵمامه یكان، باشتر كردنرههاوسه وانێن یشهێك یركردنسهچاره .13

 ن،ێخو یفشار یوهرز بوونهبه كان،هی یروونده ێگر یوهكردنه ،یریستیه یجیفلیئ یركردنسهچاره .14

 .نێخو یكرشه یوهرزبوونهبه

 كه یسهوو كهئه اخودی كهشهۆخنه كه كێرجمه كات بهر دهسهچاره شیتر یشۆخنه ،انهیشۆخم نهله جگه واندنخه

 :نمونهۆ. بم كارهئه ۆب تێبده ئاماده تێبخرێل یوخه ـتێوهیده



 : ژداڕۆ نجێپ یماوه له رهجگه یشانێكنه .1

 ژداڕِۆ نجێپ یماوه له كهگرامهڕۆ. پ ییوتووركهسهبه ناوهێه انیكاربه شێك رهجگه نیۆ( مل20) له ادیز وشهڕٍ  مئه

 : وهخواره یلا یهیوهێم شبه تێدرنجام دهئه

 :مكههی یژڕۆ

 .تێشێناك رهجگه كهیوهێش چیه به كه تڵێده ۆیخ به وهزهێه به یكێستیو به شكهێكرهجگه -أ

دات و ده ناسههه ڵیقوو به كهسهكات و دواتر كهده ێست پرداخ ئاو دهدوو په یوهخواردنه به ژڕِۆ یتارهسه -ب

. دواتر وهرهده داتهئه وهمهدهله كهناسهبات و ههده سوجده كهسهو دواتر كه ێرێژمده نجێتا پ وهكههی دا له كێرجارهه له

 كات.باشتر ده كانهیس ییش كارام كارهدا ئه كێر جارههو له وهكاتهرز دهبه ینچكو هاوكات ناوپه تێكۆكهجار د ێس

سنگ  یپچه یلا یشبه یلانێش ڵگهك هاوكات لهخوله ێس یماوه ۆدا ب نایانیبه سارد له یئاو دوشگرتن به -ج

 نێتا خو تێكرده وهئه ۆش بم كارهئه وهتهێبسوور ده ستێپ كه یهیگهێو جئاو تائه به ڕته یكهیلفكه به استڕ یستو ده

 . وهـتهێپاكبكر نیتۆكین له

 (م.500) یودامه ۆب تێكرده شتنڕۆی یرزشدواتر وه -د

 ڵقاتهڕپ یئاو ڵگهو هاوكات له تێبمتر نهكه تری( ل2)له كه كهیوهێش به وهر ئاوخواردنهسهوام بوون لهردهبه -ه

 .تێبخور ۆمیو ل

 .تیلێشده تۆو خ تێریگدوش ئه كهید یكێجار ڕۆوهین یدوا -و

 و له تیمژدهڵهه ناسههه ڵیقو ئاو و دواتر به یدوو كوپ یوهخواردنه به تیستدهڵوتن ههخه ر لهبه -ز

( 3) ۆو دواتر ب وهتـهێدرده وهمهده له كهناسهو هاوكات هه تیبهده و سوجده تیرێژمده نجێتا پ ( وه1) له كداێرجارهه

 .یلێشده شتۆو خ تۆیشده تۆم خهه ێس یجار ۆنچك دا، دواتر بناوپه یوهردنهرزكبه ڵگهله یكۆكجار ده

 م:دووه یژڕۆ

سنگ و  یاسڕ یلا ۆب تۆڕیگده كهلانهێش ینێشو انیم جارهئه مڵابه وهتهێكرده دووباره مكههی یژڕۆ یكار مانهه

 .شانێكرهجگه بوون له زگارڕ ۆب وهتهڕێیپاردگار دهروهپه له وهپاكه یكێتهین و هاوكات به استڕ یستده

 م:هه ێس یژڕۆ

سنگ و پشت  یناوچه  ۆب تۆڕیگده كهلانهێش ینێشو انیم جارهئه مڵابه وهتهێكرده م دووبارهدووه یژڕۆ یكار مانهه

 ردگار.روهپه له وهانهڕپا ڵگهله

 م:چواره یژڕۆ

 .تێبپ دهچه یقاچ مجارهئه لانكهێش ینێشو مڵابه وهتهێكرده دوو باره شووێپ یكار مانهه

 :منجهێپ یژڕۆ

 .استڕ یقاچ ۆب وهتهێگوازرده كهلانهێش ینێشو انیم جارهئه مڵابه وهتهێكرده دووباره شووێپ یكار مانهه

 یهانیج یندروستته یكخراوڕێ. ربوونیزوو پ ۆب كارهۆه شانێك رهجگه كه لماوهسه وههی یزانست یووڕله

 دزیك ئاوه تر كراوه یكانكارهۆه مردن و دواتر باس له ۆیه بنهده كه یانهیشۆخو نهئه یخشته تهۆخست یشانێركجگه

. هیداێت ییایمیك یكهاتهێ( پ300) تیشێكیئه كه یهیرهو جگهئه كه تێب ادتی. لهكراوه كانرهشهۆه ر مادهسهله اهاتنڕو 

 .شانێكرهجگه له نانێوازه به ست بكهده ستاێر ئهه واتهكه

 



 : ادهیز یشێك .2

 ۆڕیپسپ نهیلا له ندروست كهته یرزش و خواردنوه ینجامدانك ئهوه شێك یزاندندابه ۆب هیهه رۆز یگهڕێ

 كه نیكهده هڵمامه داهیوهركردنهیب وزاهێو شئه ڵگهله مهێواندن دا ئخه یكات له مڵا. بهتێكرده یارید وهی یندروستته

م ئه شیردگارروهپه یتارمهی واندن دا بهخه یرگهیركارێژ له ینۆڕیگ به نیستدهڵو دواتر هه هیشهێو كئه ۆب بووه كارۆه

 یتارهسه له كێشتنی. دانشێك یوهمكردنهكه ۆب شتنیچوار دان ینجامدانئه به نیستدهڵتا ههره. سهتێگرر ئهسه كاره

ر هه م لهكه یبدات، لان ینجامئه ژڕۆوت حه یماوه ۆب كه نیكهده كهسهكه و دواتر داوا له نیدهنجام دهدا ئهفتههه

دواتر  ت،ێنجام بدروت جار ئهحه ۆب ێدا س كێژڕۆر ههله هیوا شیبدات... باشتر ینجامئه كێجار تێبدا ئه كێژڕۆ

 یوخه یچوار ئاست له م كاره. ئهیكهتههڵحا ینگاندنسهڵهه ۆب وهردانمان بكاتهدا سهفتههه ییتاۆك لهكه نیكهده ێل یداوا

 .تێدرنجام دهئه داڵقو

 .رنهڵپا -أ

 خواردن. -ب

 رزش.وه -ج

 .  وهرهده یوهێش یوهكردنه تازه -د

 رنهڵپا ی:  دروست كردنمكههی یفتههه

 شمانێك یزاندندابه یدواله كه تێكرده ستهو ههو باس له تێكرده شێك یوهم كردنهكه یگرنگ باس له داهیفتههه مله

 .نیكهده ێپ یستهه

 م: خواردندووه یفتههه

 یوهئه یدوا شیوبدات ئه یزاندندابه شێك یتارمهی یوهئه ۆب تێبكر ۆب یندروستته یخواردن یاریشنێپ كه یهی ێوپبه

 ندروست دا .ته یخواردن یبواركات لهده ۆڕپسپ یشكیپز یردانسه كه

 رزش كردنم: وههه ێس یفتههه

 یردانسه كه یوهئه یدوا شێك یزاندندابه ۆرزش كردن بوه یتهینۆر چسهله كهسهكهبه تێدرده ێپ یتبهیتا یاریشنێپ

 .م كارهئه ۆب تێكرده ۆڕپسپ یسكه

 یكرهده یوهێش یوهكردنهم: تازهچواره یفتههه

 هیسوك كردن هه به یستیوێپ كه یستهجه یشانهو بهله كێندر ههسهله كهسهكهبه تێدرده تبهیتا یامیدا پهكاته مله

 یداوا تێوبخه كهسهكه یوهر لهبه تێستراوبیوو كه یتههڵو حار ئهسه تهێو هاتب وهتهێبچوك بووب یوهك ئهروههه

 یامیپه تیبتوان یوهئه ۆخوات؟ ب ینا اخودی خواتیده كه یو خواردنانهر ئهسه له بكه ێل یادتریز یوهوونكردنهڕ

 . تیبده ێپ یگونجاو

 

 . ترس:3

 ك:وه تێترس بكر یرانهۆم جله كهیر هه یرسهچاره تێتوانرده وهواندنهخه ڕێیلهكه لماوهسه

 یشۆخنه * ترس له

 مردن * ترس له

 نگته ینێشو * ترس له

 یرزبه * ترس له



 كهڕۆف یسواربوون * ترس له

 رۆئانس * ترس له

 ئاو * ترس له

 خواردن * ترس له

 .... و هتد. ڵ* ئاژه

ر گه مڵابه ،هیستهجه یسروشت یكهیاردهید ۆیخ ۆدا ترس ب یاستڕله ،هیینائاسا كه هیو ترسهئه دا،رهێل ستهبهمه یوهئه

دا  ۆیر خسهبه یتوانا ۆڤمر و كاتهچوون، ئه قۆزن تهێبده كاتڕپهێت ۆیخ یسروشت یسنوور له و ترسهو ئه تێب

 . تێنێنام

 :یكانكارهۆه •

 زگارڕ ێیل تێدا ناتوان یشیبوون ورهگه ڵگهلهكه تێبترس ده له كێرۆجدوچار به وههی ڵیمندا ر لههه ۆڤجار مر رۆز

 كهووداوهڕدا كهسهكه یشتنیگه ێپ ڵگه( و لهinitial sensitizing eventise ise)تێوترده ێیپ ترسه رهۆم جئه ت،ێب

 كانوهێشله كهیوهێشبه شووداوانهڕو ن و ئهدهده ووڕدا  ۆڤمر یانیژا له كهید یكێلگه ووداوڕ. دواتر تێكرده ادیله

( دواجار  symptom producting event) تێوترده و ترسانه. بهتێبده وهكهنهۆك ترسه به انیندوهیپه

 ادیله یكرهسه یكارۆه كهسهكه رجارۆز ت،ێوكهار دهیدچوون به قۆزن یكاناردهیدا دم كاتانه((. لهphobiaیكاناردهید

 شێپ ۆب ووهڕم له مكههیشهێك ستاشێببم، تائ كهڕۆف یترسم سوار: )من ئهتێوترده هیستهڕم ئه كه هیدام كاتانهله تێنێنام

ك روه. هههیدا یینائاگا لهكه یانهیروهادهیو ئه یگاۆك ۆب وهتهڕێگهده م ترسهئه یكرهسه یكارۆه مڵا(. بههاتووهنه

دروست  ڵگه. لهنیناكه انیبوونست بههه رجارۆز راوهیگڵدا هه ییناو نائاگالهكه یانهی ێو گرله رۆز شهیزانراو

 یكانكارهۆه نهیبگه وههڕێیم له تێبكر شهم بهر ئهسهكار له ۆوخاستهڕ یكیوهێشبه تێتوانرخواندن دا، ئه یتهڵحا یكردن

. كانهیڤتزهۆپ ستههه یكردن زێهبه ۆو خوازرا ب ستیوێپ یانۆڕگ یو دواتر دروست كردن هیاردهیم دئه یدروست كردن

 تهێبنه یدیئ كه وهتهێكرم دهكه یرگهیكار ندهێم هكه یلان انی ت،ێرێڵناه یكجارهیبه كهشهێك شیگشت یكهیوهێشبه

 نانێه ییتاۆك ۆب تێبده شتنی(دان6 ۆب 3) به ستمانیوێپ یگشت یكهیوهێشدا.  به یرسهبه تیب ڵزا تێكرنهكه كهیاردهید

ست ده یكاننجهپه یژمارهلهكه كێشتنیند دانچهنها بهته یوهر ئهبهله هیناوازه یكێگومان كار ێب م كاره. ئههیشهێم كبه

 دا. ورهگه یكێر گرفتهسبه تیب ڵزا تیتوانده ناكات،ڕپه ێت

 وهندنهێخو یكانهی ینێنه یوهنهیزۆد وتوو بوو لهركهسه یصریم یكهینایبوون، ناب نایناب كه یسانهو كهئه ۆب •

 ۆن و بببه انۆیخ ینانێداه یتواناكان به یپه دا كه یسانهكه رهۆو جئه یتارمهی شهیوهێم ش. بهوهستهده یگهڕێله

م ن. ئهبده انۆیخ یتواناكانبه رهپه یانتوانیده وههی ڕێی لهكه ناێداه ناكانینابۆب ینیزه یكهیخشهجار نه نیمكههی

 هی یشۆخنه له كێرۆز یركردنسهچاره ۆب تێنێكار بهواندن بهخه تێتوانده كه هی( ینیشی)محمدعبدالفتاح الش شانهینایناب

 له تێب نایناب نیمكههی یتوان ینیشیها شروهدا. هه ۆڤمر یینائاگا ان لهۆڕگ یدروست كردن یگهڕێله كانهییروونده

 دا. ۆییمر یدانێپرهپه یبوارله ۆڕپسپبه تێو بب تێنێكار بهبه ناكانیناب ۆب ینیزه یخشهنه تێتوانده كه هاندایج

*** 

 

 

 

 

  

 



 

 

 تێبكر چاوهڕ تێبده كه یانهیمابنه وئه

 ركردن دا سهچاره یكاتله 

 :تێبكر چاوهڕواندن دا خه یكاتله تێبده كه یانهیماوبنهله كێندهه

ك وه تۆخ تێناكر ت،یواندن بكهخه یكانكهیكنته كار به تیدا بتوان كێئاست ر لهگه ۆت كه تیبزان وهئه ستهیوێپ تارهسه

 .تیب ۆڕپسپ یاستڕبه تۆخ كه یوهر ئهگهمه ت،یند بكهناوزه كۆڕێپسپ

 .تیكهده انیرسهچاره كه یسانهوكهئه ینێنه یپاراستن .1

 . تیكهده ۆب یرسهچاره كه بگره سهو كهله یتواوهته یزڕێكردار م بهگوفتار و هه م بههه .2

 واندن دا: خه یكاتله كانهڵهه چوونهۆب

 . رهجادوكه رنهێوو خه واندن جادووهخه تڵێده كه ینهچووۆو بئه .1

 . تێهاكانت ببه یوانهچهێپ كه تیبكه كێكار ناچارت بكات كه تێناتوان رنهێوكات خه چیه .2

 .وهتههیدا نا نییئا ڵگهو له گوناهه م زانستهئه تڵیب تیببه یماكانبنه به یپه یوهئه ێببه .3

 . هی یرنها جادووگهته م كارهو ئه هین یبوون م زانستهئه : كهنڵێن دههه .4

 .هیهڵش ههمهر بكات ئهسهچاره كهی یشۆخموو نههه تێتوانده م زانستهئه كه نڵێن دههه .5

 

  ؟هیوداخه یتهڵحاله ینمهته ییژاێدربه ۆڤمر ایئا

 له دانكهرهۆناو ئاسانس لهكه یسانهوكهله كێكهی نگههڕ ردان،ۆناو ئاسانسلهكه وهرهوورد به سانهو كهله نمونه ۆب

تا  ایواندن. ئاخه یكانتههڵحاله كێكهیبه تێنرێبشوبه تێتوانرش دهمهو ئه تێزخوارووتر دابه اخودیرووتر سه كێمۆنه

وت خه مڵابه ت،یوتووخهنه داتههڵحا ملهۆت ت؟ێوتبكه ێوت لدا خه نیۆفزلهته یكردن ریسه یكاتلهكه هداونه یووڕ ستاێئ

و  هیداێت یسیموگناتۆكار یكهیووزه نیۆفزلهته یوهر ئهبهله وهو خاو بوونه نیقڵو ته وهوورد بوونه ڕێیله خراوه َیل

 داكهید یكانكارهۆه ڵگهبگرن و له كهی م دووانهئهكه كێكات سن،یموگنات ۆكار یكهیووزهن خاوه شیكانها چاوهروههه

 تهێچده شیكانهییاریكات و زانناخت دا كار ده له كهنهیۆفزلهته كه ابهینڵدا دم كاتانهخستن. له ێولخه ۆیه بنهده بنتهێئاو

 كردنه ریسه یاردهیم دئه یر بوونبهن لهكهده یروونده یوهكاردانه كێندهه به ستهه سركهۆز هۆیربهه وههی یینائاگا

.  یترساندن یهیما بنهو ئه تێنیانبیئه یو شتانهبه تێنیبو دهخه كهسهكه كه نینیبترسناك دا. ئه یمیفل یركردنیسه یكاتله

ون خه ندهیو ز وهو خاوبوونه وهبردنه ڵایو خه یرادیلائ یهڵم و جوو خه یشۆك خوه تیكهده ێپ یستهه كه كێر شتهه

 .لفا(وه)ئه یئاست تهۆچ كهسهكه ن كهوهئه یرشاندهین كه كنێلگه اردهید

 direct)تیدهده ۆوخاستهڕ یكێنیقڵته وه... ئهمژهڵهه ڵقو یكناسهـ هه ستهـ بوه بكه وهئه تیدهرمان دهفه كه كێكات

commandتێكاردبه وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه یكات( و له. 

 ێو پ نهخهردهو زه شكێك باووه ت،ێناوتر نهیقڵته رهۆم ج( ئهindirect command)هیهه شۆوخاستهڕنا ینیقڵته

 له انۆڕها گروه. ههوهتهیكهده دووباره تهڵمان حاهه ۆدات تده شكێرت دا باورامبهبهله كێسكه كێكات نمونه ۆ. بنینكه

 كێشت رلهیو ب وهتباتهده ڵایخه كه كێكات نمونه ۆب changefocus)) تێبدروست ده شدای نڕینوا ووهووردبوونه یتهڵحا

رنج دانت سه یتهینۆچ كات لهدروست ده انۆڕگ كات وده ۆت بكراو ئاماژه یارید یكێشتبه كێسناكاو كهله ،وهتهیكهده

 دا.



 یستهه كێندهه كهسهكه كه یایوماناش بهمهكات، ئهده تهڕتو كێسكه دا كهو كاتانهله هیهه شیڤیتگهێن ینیقڵته

 .ورووژاندووه اتدایت یانهیڤتگهێن

دوور  ێل انیمانۆخ یوهئه ۆئازارن ب به دا كهو شتانهئه ڵگهله نیده ێگر ستانههه رهۆم  جداهاتوودا ئه له نیتوانده مهێئ

 .وهنهیخه

بگرن.  ێل یزڕێ ید یوانئه ن كهكهز دهس حهكه ێند. ههۆت له ید یوانئه یزگرتنڕێك وه یڤتزهۆپ ینیقڵته •

( مسیج امی)ول له كهیووته دارهێ. لتێریناگ ێل انیزڕێ وههی ید یوانئه نهیلالهكه كێن، كاتكهده یدێئومێب ست بههه

ر سهبه انۆیخ له ید یوانئه یزگرتنڕێ یوانڕچاوه له انیكانژهڕۆ یرۆز یكێش به كانهس: كهتڵێده كه وهنهینێهده

 كهید یكێشت چیبوون ه دێنائوم له جگه ت،ۆخ له تیبكه ید یوانئه یزگرتنڕێ یوانڕر چاوه: گهتڵێها دهروهن. ههدهده

 (.تیكهده یوانڕچاوه یوهر ئهبهله تینێست ناهدهبه

 له ناوهێه یدا ۆڤمر كه ینانهێو داهم ئهرجهو سه هی یسروشت یكێتهڵحا وهنهیقڵته یگهڕێ واندن لهخه •

 بووهده شیانیبوو و ژدهنه كێنانێداه رهۆج چیه ،ناغهۆم قئه یبوون ێببه یوهر ئهبه، لهداوه یووڕلفا(دا )ئه یناغۆق

، وهوهخه یتهڵحا نهیبچ یوهر ئهبهله وونهڕك روه. ههمانۆب ردگارهروهپه یكانهیخشندهبه ش لهمهم. ئهستهئه یكێشت

كان چاوه ناغۆق به ناغۆق یكهیوهخاوكردنه یدوا وورده ر وورده(، دواتتای)ب ، واته لفا(وه)ئه شێپ یتهڵحا نهیچتا دهرهسه

 یدیئ كه تێد ێل یتا وا وهـتهێبخاو ده ندهێه هیسهڕۆم پئه ووده وورده ،یواشێهبه وهنهێكرو ده نێخرداده وورده وورده

 یخۆد تهتهیو چوو واو كردووه(ت تهتای)ب ۆت واته تههڵم حائه تهیگهده كه كێ. كاتنێخرداده یكجارهی كان بهچاوه

 نۆتیڵ. )موهكهید یكێهانیج تهیچو ده وهناوه یایو دن وووهڕ وهتهیگوازده وهرهده ییدنا رنجت له، دواتر سهلفا(وه)ئه

ر وا گه بگات. چونكه ێیپ تێتوانده كێسركههه هی یسروشت یكێتهڵحا وهنهیقڵته یگهڕێ وتن له: خهتڵێ( ئهنۆكسیرئه

 .تێوو بخه وهتـهێوبحه یتواندهیس نهكه هیوانه

 

*** 

 

 

 

 

 

 

 واندنخه یتهیناۆچل

 وهنهیقڵته یگهڕێ له 

 یسروشت یكهیاردهیك دوه اخودی ت،ێبكر گایزانست ن اخودیر ك هونهوه تههڵم حائه تێتوانر: ئهینیقڵته یوهه یاستڕ

 .تنسراحهیئ دایایت ستهو جه شكێم كه كهیوهێش بگات به ێیپ تێتوانده كۆڤێرمرهه كه

 له تێتوانده كه كهیوهێشبه انۆڕر گسهله شهیوامردهو به تۆڕێگده ، واتهندووهسهشهگه یكهیاردهید ،هیاردهید مئه

 تێتوانرده . واتهیشۆخ یتهڵحا ۆب وهمهخه یتهڵحا له وهك گواستنهوه واته كهید یكێتهڵحا ۆب وهتهێبگوازر وهكهێتهڵحا

 .انۆڕگ ۆب تێنرێكار هبه كهیستهرههك كوه

دا  كهیخوو له انۆڕگ تێوتهده كه كێكات نمونهۆب ،هیهه وههی ینائاگا به یندوهیپه كههیسهڕۆپ انۆڕو گ ربونێ: فینیبیت

 تیتوانده یینائاگا تهیگهده كه كێكات مڵاكات، بهده و كارهله یرگرت بهستهجه یكانشهم بهرجهسه كه تینیبئه تیبكه

كانت ستههه ڵگهو له ڵێیده كێشت كه كێو كات هییروهادهی یزنمه یكهیگاۆك یینائاگا یوهر ئهبهله تیبكه ستدرو انۆڕگ

 دا. ییناو نائاگاله تێبده ریگێدا ج یوهكردنه دووباره ڵگهو له واڕب ـهێبده وشتهئه تیدهده ێیدا گر



و  وهتهیبكه كهیكهۆریب له ریر بگه یوهر ئهبهله ؟وهتهیكهده كێشت له ریبكه كێكات تیب ایوور تێب: دهنڵێیئه وهئه ربهله

 ریگێدا ج تیینائاگا له هیكهۆریو بئه وهتهیده ێیكانتدا گررهوهستههه ڵگهو له وهتهیبكه یدووباره كێنج جارچهله ادیز ۆب

 . وهداتهده نگهڕوتدا و كه سڵهه دواجاردا له دا و له یینائاگا له تێریگئهڵو دواتر هه تیكهده

 ینجامئه وهنهیبكه ێل یریب یوهئه ێبو به هۆیخبهۆوتمان خو كه سڵهه ی(%90) یژهڕێ له ادیز كه نینیبئه كروههه

 له نیبكه كانداراوهیگڵهه له انۆڕگ نیبتوان تێبئه راون،یگڵهه كه نۆڕیبگ انهییاریو زانئه میبتوان ش  كهوهئه ۆ. بنیدهده

 شكێم كه كێ. كاتستراویونه یكێشت ێیج له ستراویو یكێشت ینێشو و خستنه یینائاگا به شتنیگه واته اد یینائاگا

 ۆڕو گ ڵئا یاسایش مه. ئهكهید یكێشت یگهێج تهخراوه كێشت كه تێنیبئه ۆیخ یوهاچوونهیپ یكار به تێستدهڵهه

 نیبهده یو لا وهنهڕیسید كه یو شتهئه یبرله ستهیوێلابردن و پ یسهڕۆپ به تێناسڵهه شكێم كه یوهر ئهبه. لهكردنه

 .ینێشو تهێبخر كهید یكێو شت تێلاببر كێشت ستهیوێپ یچۆب تێبزان تێبده شكێم ،ینێشو نهیبخه كێشت

 به كه كێكات یوهر ئهبهله ،وههید یوانبه كردنه یندوهیخود و دواتر پهبه كردنه یندوهیپه یواتا به انیژ ی: ماناندپه

 ید یوانبه یندوهیپه تیتوانده شیدروست یكهیوهێش نجام بهرهده وهتهۆخ یخود به تیكهده یندوهیدروست په یكهیوهێش

 یندوهیپه نۆچ كه تینازان وههی ییاینڵد به تیبكه وهتهۆخ یخود به یندوهیپه نۆچ تیزانر نهگهئه. وهتیكهده وههی

و  تیرسه له ووڕ كهیخراپ، ماوه شیكهیو ماوه كێو پ كڕێ شیكهیو ماوه تیبده اڕاڕ كهی. ماوهتیكهده وههید یوانبه

 یئاست به تێنهیبتگه تێتوانواندن دهدا خهم كاتانه. لهتین ریگێناختدا ج له ۆت یوهر ئهبهله ر،خوا له ووڕ شیكهیماوه

 یكات له مڵاكات. بهنگ كار دههاوسه استڕ یلا یشكێروو و مسه یشكێدا مم ئاستهلفا(. له)ئه یئاست واته وهخاوبوونه

ر گه مڵاكات. بهت كاردهروهسه یشبه یلا یشكێوا مئه تیبنوس استڕ یستدههب ۆر ت. گهتی( داتای)ب یخۆد له ۆت ژداڕۆ

دا  تۆخ یخود ڵگهله یندوهیو په تیبده ارڕیب نیو باشتر رنهێداه یكێسكه تهیبب تیتوانوا دهلفا( ئه)ئه یخۆد تهیبگه ۆت

 .خهۆم دئه نهیگهبه نیتوانكردندا ده ژێنو یكات له یسروشت یكهیوهێش به مهێ. ئتیبكه یئارام ست بهو هه تیدروستكه

 وهم قسانهئه ۆیك . لههی یما نبنه ێب یكێو شت واوهته یكێزانست ینیقڵته یواندنخه خات كهردهده هی یاستڕو ئه شمهئه

دا  شتههڵم حاو له یئارام نهگهده ستهو جه شۆو ه هی یسروشت یكێتهڵحا وهنهیقڵته یگهڕێ واندن لهخه كه تێوكهردهده

 یگر ۆخله یینائاگا كه یوهئه ۆب وهتهڕێگهده یشكهكارهۆ. هتێگررئهوه نیقڵته یئاسان به رۆو ز وهتهێكرده یینائاگا

و  تێنیبده ییئاگا ڕۆڵیواندن خه یكار به تێستده ڵههكه یسهو كهدا ئهم كاتهو له كانهستهو هه هییروهادهی یگاكانۆك

 تێتوانده رخهێولخه شهی ێم پ. بهۆوخاستهڕ یكهیوهێش به یینائاگا دات بهده كاننهیقڵو ته امیپه كه شهیور ئههه

 یكهیسهڕۆپ شهیسهڕۆم پئه واندنهخه یش سوودمهو ئه شیئاسا یناركه تهێنهیگهیبدات و ب كهسهكه یتارمهی

 .كهید یكێتهڵحا ۆب وهتهێگوازرده وهكهێتهڵحا و له وامهردهبه یندووسهشهگه

 تێنێبه شانێكرهجگه واز له تێوهیب كێسكه كه هیوا وهك ئهروهو هه هی یینائاگا یكهیسهڕۆپ یگشت یكهیوهێش به انۆڕگ

 یگهڕێ له یتهیویوا توانبكات ئه و كارهئه تێر بتوانگهئه مڵابكات. به و كارهئه تێناتوان مڵادات بهده ڵوهه رۆو ز

 .یینائاگا به تبگا وهئازاره

. تۆڕێگده هی یندوهیو پهو ئه شانێكرهجگه ت بهبارهسه تۆڕێگده چوونۆئازار ب اخودی یشۆخنه یبوون ۆیه به واته

 انمانیژ ۆیك نینیبك ئهروه. ههتۆڕێبگ انیژ تێتوانئه ،وهزهێهبه یزدارۆس یكێستێوڵهه تهێوكهده  ۆڤمركه كێكات

 نمونه ۆب ن،یستبهده وهكردنه ییلاساو پشت به نیبهكارده كانمان بهستهو هه مانییئاگا ت،ێستبهده شتانه رهۆم جپشت به

 یكهركارهێف ییزان لاسا یاریو  یستاكهۆمام ییلاسا نكارێو خو وهكاتهده یكیباوك و دا ییلاسا ڵمندا كه تینیبده

 .تێبهه مانڕۆڵكاندا باشه هڕۆڵ نها لهته نیدهده ڵوهه كه كهیوهێش ر نواندن بهسه تهێد رهسه شی، دواتروهكاتهده

 

*** 

 

 

 

 



 

 

 

 

 واندنخه كانرهۆج

 وهنهیقڵته یگهڕێ له

 :تێَ درنجام دهئه وهنهیقڵته یگهڕێ له كه هیواندن ههخه رۆ: دوو ج وهنهیقڵته یگهڕێ واندن لهخه یكانرهۆج

 واندن.خه یكار به تێستدهڵزا ههو شاره ۆڕپسپ یكێسكه : واتهزاوهشاره یسانكه یگهڕێ واندن لهخه .1

 .تیخهده تۆخ و لهخه تۆخ واندن(: واتهخه ۆ)خ وهخوده یگهڕێ واندن لهخه .2

 : یانیبه یژێنو ۆب تیسڵهه تێوتهده كه كێكات نمونه ۆب •

 ؟وهرهبكه وونڕ تۆخ ۆب م كارهئه یكارۆ: همكههی

 ئاو. كێرداخپه یوهخواردنه به سهڵ: ههمدووه

 .تێب ژترێدر تكهنهیمژڵهه ت لهكهناسههه یوهو با دانه بمژهڵهه ڵقوو یكهیناسهم: هههه ێس

 وههیاینڵد كان بهرهوهستهو هه كارۆه یتمهارهی و به یژو ئاو ده زۆكۆو گل نیكسجۆر ئسهله شكێم كه یوهئه ربهله

 . تیسڵهه م كارهبه تیتوانده

 ت؟یستو ههخهكراودا له یارید یكات له تیناتوان ۆت یچۆب •

 یوهر ئهبهلهوه ،ادترهیز یوخهبه ستیوێو پ تیستو ههخه دا له ۆیخ یكات له تیناتوانكه هیوا تێپ یوهئه ربهله

 شهیوهێم ش. بهوههی ییئاسووده به وهتهۆستت بهو نه وهكههیرهاتن و ئازار بهبهخهبه له یدان ێگر وهكهێپ به تیستاوهه

 .تیستو ههخه دا له ۆیخ یكات له تیو ناتوان تیبده ڵمبهته

 دا.  یروونده یر گوشارسهبوون به ڵو زا وهخاوكردنهۆخ ۆب تێنركان دادهباشه كارهۆه له كێكهی واندن بهخه ۆخ

دا وهخاوبوونه یكات كات و لهده یمارۆكراو و دواتر ت یارید یكێقده یوهنهینوس به تێدستڵهه كهسهكه داوشههڕ مله

 یئاسان به تێتوانده كێسركهو هه تێكرده ساده یكێنگاوند ههچهش بهم كاره. ئهخستنۆخ و لهخه ۆب تێگردهێل ێیگو

 :تێبب یرێف

باشتر  ،وهرهنهێبم دایایك ت( خوله10) یماوه ۆوتن و بكه ڵپا اخودی شتنیدان ۆب رهێبژڵگونجاو هه یكێنێشو .1

 .تێشێكانهڕرنجت سه كێشت چیه داهیو ماوه له هیوا

 .وهرهرت خاو بكهتا سه وه ێپ ینجهپه ینوك ت لهستهجه یواوو ته ێن كێچاوت ل .2

 وهرهبكه یو دووباره نهێكار به( بهوهره)خاوبه یكانت و ووشهنجهقاچ و په یوهخاو كرنه به سهڵتا ههرهسه .3

 ێست پده وهتهكان ێپ ت دا. لهستهجه یكانم ماسولكهرجهسه له تیكهده ییرمازوو و گهته ست بههه كه یو كاتهتا ئه

 .تێبده ادتریت زكات دا ووزه یبوونڕپه ێت ڵگهله یوهر ئهبه، لهو كارهر ئهسهله وام بهردهبه تێب كێنۆر چو ههبكه

 كه یوهر ئهسهله تیوورد ب كه ده ڵوقاچت دا هه له تیكهده یتواوهته یوهخاوبوونهست بههه كه كێكات .4

 .تێنێمت نهستهجه یكانهی یگرژ یواوته كه تیست كهو هه وهتهیت خاو بكهستهجه یتر یكانشه به یواوته



 نۆچ كه و سنگ و سك و سنگ و پشت بده كانانهڕِ و  ێپ یپوز یكانماسولكه یرنجو سهوام بهردهبه .5

 .وهبنهخاوده

ت ستهجه یكانشهم بهر جهسهله تێنێكان نامماسولكه یكهیوهو چوونه یگرژ كه كێكات بكه یشۆخ ست بههه .6

 دا.

رگرتن و وه كه كهیوهێشبه تیبده ناسههه ترڵئارامتر و قو ده ڵوسنگ هه یناوچه به تیگهده كه كێكات .7

 .تیبكه وهخاوبوونه ست بههه ادتریز كه تێب كهیوهێش ت بهكهناسههه یوهدانه

م ئه مڵابه وهرهنهێبه یكاربه ت دووبارهستهجه یواور تهسهله یكار بردنو به وشههڕو ئه یواو كردنته یدوا .8

رنج و دواتر سه استڕ یقاچ له تیرنج بدهتا سهرهسه یوهك ئه، وهبده انیرنجسه وهكهێشند بهچه به ت بكهستهجه جاره

 یكهی یرمگه تیكهست دهپ، سك و سنگ و پشت. هاوكات ههچه یستده اس،ڕ یستو  دواتر ده تیپ بدهچه یقاچ له

ر سه تهیگهده كه كێكات تبهیتابه وهتهیخاو بب تێبده كه وهرهبكه وهله ریوام بردهو به وهـهێنتهت ئهستهجه یواوته شۆخ

 .تێواو بو ته ڵقوو تهناسهه تێبدا دهم كاتانهسنگ و له

و  یرانگهیو ن كهید یكهیگهێج ۆب وهرهبگوازه توهركردنهی، ب وهتهیبخاو ئه یتواوهتهبه یوهئه یدوا .9

 تڵێیب نمونه ۆستانت، بوههخه له یدوا ۆب بكه تۆخ ۆب كێئاوات یاریشنێو پ وهرهدوور بخه تۆخ له ادهیز یوهركردنهیب

 رهۆر جهه تیتوانو ده تیوتووبركهسه دایایو ت ختهسه تهبهیتا ژهڕۆو پئه یدان نجامئه به تیسڵهه تیتوانده كه

 رۆز بده ڵوهه ،كهید یوانئه به اخودیبوون  ۆخبه و متمانه یستیوشهۆخ یكێستهه به تۆڕیبگ ییهڕتو به كتێستكردنهه

 ۆخ یكات له كێند جارچه امانهیم پهئه ستهیوێ. پتیببور انیكانهڵهه له و تیكه هڵدا مامه ید یوانئه ڵگهله بانانههرهیم

 .وهتهیبكه واندن دا دووبارهخه

 ۆب كێرجارگه تبهیتا به تینێهست دهدهباش به یوتنركهنجام سهرهده وهتهیبكه یتاق وشههڕو ئه بده ڵوهه .10

 دا.  كێژڕۆ نجامت دا لهدووجار ئه

 به كهیفتهند ههچه یدوا تیتوانده كه تێدێل یكهیوهێشنجام بهرهده تێبئاسان ده ادتریز تینێكار بهبه وشههڕم ئه اتریتاز

 كاندا.رجهل و مههه نیختترسهت لهنانهته وهتهیخاو بكه تۆخ یتواوهته

*** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  وهنهیقڵته یگهڕێ واندن لهخه یكه



 نینێبه كاربه

 یزاندنو دابه رهجگه یشانێكنه یبوارله هی یتیبر تێنرێهكار دهبه ادایت یواندنخه كه  یو بوارانهئه یربهۆز .1

 . ننێبه رهجگه یشانێك واز له كه تیبده ید یوانئه یتارمهی تیتوانت دهنانهته ش،ێك

 یكێكار چیه شانێكرهجگه له جگه هیبلوا ۆیب كه كداێر كاتههو له شاێكده یرهجگه رۆز لامۆهات ب كێاوی: پنمونهۆب  -

واز كه یوهئه ۆب نابووێكار هدا به ڵگهله یكهیگهڕێموو هه شیوبوو، ئههه یكهزانهێنها خته سهم كهكرد. ئهدهنه یكهید

 به ییتاۆك یوهر ئهبهله هیناێبه شانێك رهجگه له یواز هیبوار دهنجام ههرهبوو. ده یتوان ینه مڵابه تێنێبه رهجگه له

 دا  . یستهجه یتر یگهێج كێندسنگ و هه ببوو له یشۆخنه رۆز یو تووش ناێهده یانیژ

 كرد؟  ێل ارمیپرس

  ؟یشێكده رهجگه تكهزانهێخ یچاو ربهله

 .ڵێ: به وههیدا یمڵاوه

 ت؟ێبمر تكهزانهێخ تێوتهده ایئا ووت كه مێپ

بدات  نڵێبه كرد كه كمێكرد و كار میینماڕێدا م كاتهبوو. له رێخنه وههییاینڵد به یشكهمهڵاو وه ماڕسو یرسه كهسهكه

 ایئا كرد كه ێل ارمیپرس كهیماوه ی. دواتێنهیگهنه یكهزانهێخ ئازار به یوهئه ۆب تێشێكنه رهجگه یدیئ ایررامبهبهله

 هیوهێم شبه ت؟ێشێبك رهدا جگه انیمردهبهله تێناتوان كه یشخانانهۆخو نهله كێندهه یردانسه واسهیپ ۆب تێچده

 یتوان سهو كهئه وورده ، دواتر ووردهوهكاتهنه شانێك رهجگه له ریب كهید یكێجار یوهئه ۆب كێند شتچه دا به مۆمارگه

 . تێنێبه رهجگه یشانێك واز له كه

 . تێنرێهكار دهدا به یررگهشتهنه یكاتله .2

 .كانهیروونده هی یشۆخنه یربهۆو ز كانهیڤتگهێن ستهر ههسه بوون به ڵزا ۆب تێنرێهكار دهبه .3

 . كانداهی یرگانۆئ هییشۆخنه یشێر ئازار و ئسهبوون به ڵزا ۆب تێكاردبه .4

 .یروهادهی یكردن زێهو به نیزه یباشتر كردن .5

 . یكانئازاره له انیدووگ یژن یبوون زگارڕبوون و  ڵمندا یكانتههڵحا ۆب تێكاردبه .6

 كان.كراوه تیارید ختشوهێپ ئامانجه به شتنیگهبه ۆب تێكاردبه .7

 .هیرگدار مهسهو له شهۆخنه كه كێسكه یدان یتارمهی ۆب .8

 .رهیگێناج وههییروونده یووڕ له كێسكه یدان یتارمهی ۆب .9

 .بووه یروونده ێیگر یتووش وهپاندنهچه یكار ۆیهبه كه كێسكه یدان یتارمهی ۆب .10

 ت؟هیكار نابه یكه یئه

 یركردنسهچاره ڵیوهه ۆڕپسپ یشكیپز یبوون تیبدهڵوهه تێب. ئهتێبنه ئاماده ۆڕپسپ یشكیپز كه كێكات .1

 .تیبده كهشهۆخنه

خانماندا  یواندنخه یكات له تێب. دهتێبست نهبه ێو گر ماركردنۆو ت تهیر شاگه تبهیتاخانماندا به ڵگهله .2

وا ژوو  شیستبه ێو گر تێبكر مارۆت كهو كاره تێبهه تهیك شاتر وه یسكه تانداڵگهله تێبده یوهر ئهبهله تیب ایوور

 .تێبكر

 واندن دا:خه یكاتله تبهیتا یكهیینماڕێ ندچه



 .نانێاهڕ به تیست بكهده ییراێخبه تێبر بردن دهسهكات به ێببه .1

 .واتڕنه یڕۆفكاتت به یوهئه ۆب تیبكه وه ێل یكردن باس نانێاهڕست بهدهر لهبه سووده ێب .2

 . وهتهیوژاو دوور بكهژاوه یكانر چاوهسهله هیباشتر وا ،وهتهیووردب تیبتوان ادتریز یوهئه ۆب .3

 ت دا. كهكارهبه تیبكه وهاچوونهیپ كێند جارچه له ادیز ستهیوێپ .4

 س دا.كه ێس اخودیر دوو سهبه تێكرش دهدابه كههڵمهۆك .5

 .كهواندنهخه یكاربه تێستدهڵهه كه یسهوكهر: ئهكه گرامۆپر -

 :تێنرێوخهئه كه یسهوكهئه -

 تێبكات دهله یئاگا كهیوهێشبه سهو دووكهئه یكردن یرێچاود یكاربه تێستدهڵهه كه هیسهو كه: ئهتایم -

 كێندهه دات لهده یتامهیو  تڕێبردهدات دهده ووڕ كه یوهر ئهسهله ۆیخ یچوونۆچن و برنهده كهباسه لهكه ئاگاداره

 كاردا.

 . تیگرردهزا وهشاره یكێسكه یچوونۆتا ب كهمه وهكردنه یتاق .6

 .كهكاره ۆب تێبهه یوهكاردانه تێنرێوخهده وهیدا یرێچاود رێژ لهكه یسهو كهئه تێبئه .7

 .وهنهبكه یتاق كهموان كارههه یوهئه ۆ( دا بتایم ) مهه َیس یسرو كهكه گرامۆپر وانێنكان لهركهئه ینۆڕیگ .8

 .تیكه یده كه تیربگروه وكارهله ژێچ كه گرنگه رۆز .9

 ۆت كه تێبوا نه تێكات پ چیكات. هده كانشهێك یربهۆز یرسهچاره م كارهئه كه هی یوان تێپ ایئا .10

 یتارمهی یوهئه ۆب داناوه دانهێو شوله ۆیردگار تروهربوون، پهسهچاره ۆب تیكارۆه ۆت یوهر ئهبهله ت،یرركهسهچاره

 تڕباوه شیاتریو تا ز وهر ئهركهسهچاره یوهر ئهبهله تێب رۆردگار زروهپه به تڕباوه تێبده هۆیب ت،یبده یكڵخه

 ت دا.كهكاره له تیبوتوو دهركهسه ادتریز تێب ێیپ

 

*** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 لفائه یئاست

 :له هی یتیبركه هیهه یكراو یارید یكههییراێخ هڕم سو. ئهینیزه ڕیسو تێوترده ێیپ كه هیهه یكڕێسو شكێم

 .اردانڕیب ۆب نهێشو نیخراپتر هییراێم خدا،  ئه ید یوانئه ڵگهله نیكهده هڵو مامه نیكهدهقسه هی ییراێم خ: بهتایب - 

و  استڕ یلا یشكێدا مم ئاستهله كهیوهێشلفا( به)ئه یئاست نهیبگه تێبده ن،یدروست بده یارڕیب نیبتوان یوهئه ۆب

 هیوه( ئهتای)ب یند. سوودمهكداهیچركه له ( خوله28ـ 14)  واێن له شكێم یكانرهلهره(دا لهتای)ب یخۆد. لهورهێروو هسه

و  تیربێف تیتوانو ده هیادایت یكیژۆو ل وهدانه كێل یوهر ئهبهله تینێست بهدهبه یاریزان وههیگهڕێله تیتوانده ۆت كه

و له كانهیابانی ت،یلفا( دا ب)ئه یخۆد له ستهیوێپ تیبده ڕاڕیب تێوتهده كه كێكات مڵا.... بهوهتهیربكهیو ب تیبكه كاریش

 دان دا. ارڕیب یكات لفا( برد له)ئه یخۆد به انییپه تارهسه بوون كه سانهكه

دا م ئاستهله كانهڕسو كداهیچركه له رهلهره( له14ـ7) وانێن له دایایت شكێم یكانرهله رهو له هیتایب یوهیلفا: نئه یئاست ـ

 .هیدا یتواوهته یئارام له شكێم یردوولاو هه خاوه

 كداهیچركه له رهلههر( له7ـ3) وانێن له دایایكان تخوله یژماره وهیلفا()ئه یئاست یناغۆق یوهین م ئاسته: ئهتاێت یئاست

 یووڕ ابوردووداڕ لهكه كهیشهێك یر كردنسهچاره ۆندا بمهته له وهانهڕو گه یررگهشتهنه له تێنرێهكاردهبه م ئاستهئه

 ت. ێداب

 یئاست به م ئاستهئه ن،یناكه چیه ست بهو هه تێوكهده ێمان ل یسروشت یودا خهم ئاستهلتا: لهده یئاست -

 وهی(تاێ)ت ییراێخ یوهیلتا( ن)ده ڕیسو ییراێ، خردگارهروهپه یكانتهعمهین ش لهمهئه تێكرند دهناوزه شیرسهچاره

 .م ئاستهئه بگاته وه یتوان یس نهكه ستاێئتا به كدا،هیچركه له رهلهره( له3ـ0) وانێن له دایایكان ترهلهرهله یژماره

 

 لفا(:)ئه یئاست به شتنیگه یتهینۆچ

و ئه ڵگهكات، هاوكات لهده بوونهڕگوشارو تو له كێرۆج ست بههه ۆڤمر كه كێ: كاتوهگوشارو خاوبوونه .1

 كانت لهدا ووزهم كاتهكات.  لهده وهوانهحه ست بهبكات هه یڵارهو دواتر به تێبگر وههی یستدهبه كێدا شتستههه

 .تیكهده وهوانهحه ست بهدواتر هه یینائاگا یوهكرانه ۆب كارۆه تهێبو ده وهتهیكهدهۆكراودا ك یارید یكێنێشو

وورد  وهوانهناوچه تهێوكهو ده هیردوو چاودا هههه وانێن له كه یهڵو خائه وانێنله كێ: كاتوهووردبوونه .2

وورد  كێشت سم(له45) یدوور به اخودی ،وهتهیبوورد ده ێیو ل تێینداده نهێو شور ئهسهكانت لهنجهپه اخودی ،وهتهیبده

ر دوو هه كه كهیوهێشبه وهتهیناكه كێشت چیه رلهیب كه تینیبدا دهم كاتانهوان، لهناوچه یئاست تهێوكهده كه وهنهیبده

 ،ییستهو جه ینیزه یكهی ییئاسووده تهیگهده ۆدا تم كاتهله ،وهبنهدهۆك كڵێر خاسهپ لهچه یو لا استڕ یلا یشكێم

 رهدواتر وه بكه كه وهوورد بوونه ڵیخا یریو سه بمژهڵهه ڵقوو یكهیناسههه ،وهتهیردبوو كێشت له تێوتهده كه كێكات

 .وهرهبكه ێل یریب تێوتهده كه یو شتهر ئهسه

 ۆب تیگرادهڕت كهناسهدا، هه نیمژڵهه ناسههه یكاتله تیرێژم( ده4) ی( تا ژماره8 - 2 - 4دان: )ناسههه .3

 كهرگرتنهوه له وهدانه ناسههه كه كێكات هیوهێم ش. بهوههتیدهت دهكهناسههه ( چركه8و دواتر تا ) (چركه2) یماوه

 . تیكهده تسراحهیو ئ وهوانههح ست بههه تێب ژترێدر

 كه تڵێیده ێیدا پ یچاو یداخستن بكات له یرگربه كهسهكه دا كهو كاتانهچاو: له یماسولكه یوهخاوكردنه .4

 شیكێخات، كاتداده یكات و چاوماندوو بوون ده ست بههه كهیماوه یو دوائه هیوهێم شبه ت،ێب چاوت كراوه تێومهئه

 كێم و چاو پده ،تهێوحهده شیم و چاون، دهكهده تسراحهیئ ست بهكان ههو چاوه وهتهیهككان خاو دهچاوه یماسولكه كه

م له كێكهیر. ههتێنرێهكاردهبه ی( ماسولكه14نها )ته ،وهتهێكركان خاودهماسولكه كه شیكێ، كات(ماسولكه80) له تێد

موو هه ،وهتهێكرخاو ده شكێم یكانخانه هیوهێم شدا، به شكێم له وهكراوه یارید یكێنێشو به دراوه ێگر ماسولكانه

 . وهتهێبش خاودهستهجه شیوهێم شو به وهستهجه به دراوه ێگر شیشكێم یكێشبه

 اریتا د تیكهده ورهبچوك و گه هیم ژماره، ئهچاوه شێپله تێ(3) ژماره كه تیكهده یناێ: وا ویانیس یناغۆق .5

جار  ێ. دواتر ستێوكهرده( ده1)تا ژماره تیبوام دهردهبه دووباره تێوكهده ارید(به2) و ژمارهئه یگهێج و له تێنێنام



 تیگهتا ده تیكهكار ده كهیژماره ڵگهله یر جارههه رانهنهێداه وهێم ش. بهوهتهیده یت و دهیمژده ڵهه ناسههه

 .ینیزه یوهوانهحهبه

ش مهئه هوتهڵێجوده ۆت یرمانفه به ،یكناوه اخودی تێب یكرهچ ده ستهجه یكێشر به: ههستهجه یوهخاوكردنه .6

 یقاچ یكاننجهپه ینجره.  سهنیكهده ێست پده وهێپ یكاننجهپه تا لهرهدا. سه ۆت ڵگهردگار لهروهپه یكانچاكه له كهێكهی

 استڕ یقاچ یكاننجهپه له ووڕ. دواتر بكه یكهوهخاوبوونه ست بهو هه بده ێپ یوهخاو بوونه یرمانو فه پ بدهچه

رت، دواتر سه تهیگهتا ده وهرهت خاو بكهستهجه یكانشهم بهرجه. دواتر سهبكه یكهوهخاو بوونه ست بهو ههبكه

 . وهرهت خاوبكهستهجه قاچت دووباره یانكنجهتا په وهرتهسهله دووباره

 ت،یادایرنار دهكه له نمونهۆب ت،یدا تۆخ یراوخواز یكێنێشو له ۆت كه بكه ناێ: وا وینیزه یوهخاوكردنه .7

 شاكهیرده یو ئاو تیكهده ڕێ اكهیرنار دهكه یر لمسهله شۆو ت هیایرده یلۆپشه ینگده له تێگو كه بكه وهئه یناێو

 .تیكهده ینیزه یكهی یئارام ست بههه دارهێ. لتێوكهم و چاوت دهر دهبه

دان دا ناسههه ڵگه)له كه تیدهده تۆخ به ۆخاستهڕ یرمان(: فهوهرهخاوبكه تۆخ ستاێكان ) ئوهكردنهخت جه .8

 (.وهرهخاوببه

*** 

 

 

 

 

 واندنخه ۆب لیكل چوار

 وهنهیقڵته یگهڕێله

 : ستهیوێپ تینجام بدهواندن ئهخه یسهڕۆپ ییوتوور كهسهبه یوهئه ۆب

نها ته، وه تێبب یرێو ف وهم زانستهناو ئه چوونه ۆب تێبهه یزوكراو ئاره یارید یسكه ستهیوێزوو: پئاره .1

زوو دروست ئاره رنهڵپا یوهر ئهبه، له تێبهه رتنهڵپا ربوونێفۆب ستهیوێ. پتێوكهنه رانهاگوزهڕ یكهیزووئاره یدوا

 كات.ده

 . تیكهیده كه یو كارهله تیرنجت بدهسه یواوته تهسیوێ: پوهووردبوونه .2

 .تێداب یتواوهته یكهیوهخاوبوونهله نتیو زه ستهجه ستهیوێ: پوهخاوبوونه .3

 .تێستبهده رانهنهێداه یناندێو ت پشت بهكه: كارهناندنێو .4

 

 :وتووهكهێل یوخه كێسكه نیزانده وههی ڕێیلهكه یشانانهین وئه

 .تنسراحهیئ وهتهوهكان خاوبوونهماسولكه كه نینیبئه .1

 .تێوكهردهدا دهكهوتووهكه ێولخه سهكه یم و چاوو دهستهجه یكانماسولكه له كهی ینگهاوسه .2

 .وهتهێبرز دهبه كهدانهناسههه ینگو ده تۆڕێگدان دهناسههه .3

 . تێبده ورهچاو گه یلهیلبیب .4



 كات.ده أنڕگهڵسوور هه له ووڕ مایس ینگهڕ كیوهێشم و چاو دا، بهده ینگهڕ له انۆڕگ  .5

 چاو. یووێڵپ یهڵك جودا وهستهجه خواستراو لهنه یهڵجو یدروست بوون .6

 چاو. یبوون قهڵبئه .7

 ش.له یهڵجو یوهخاوبوونه .8

 دا.  یوهخواره یوێل هئاوسان ل كێمكه .9

 نگ.ده ۆب وهنهێو له كانداهی یكناوه ستههه له انۆڕگ .10

 ر.سه یوتنداكه .11

 

 وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه یماكانبنه

 .كراوه وهێل یباس شترێپ هی یسروشت یكهیاردهید وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه -

 نمونهۆدات. بده یتواناكان و بهكات و برهده زێهبه ۆڤمر یكانشاراوه ووزه وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه -

تا رهسه م كارهستان بههه ۆ. ب تێنێشكده كجارهی به ختهته شتههۆوت بحه كێسكاندا كهرزشهوه كێندهه له تینیبده

 . م كارهستان بههه ۆكات بده ئاماده یكانشاراوه ووزه ووهكاتهخاو ده ۆیخ سكهكه

 .نراوه اتیبن رداخهێولخه ڵگهله كهسهكه یهاوكار یمار بنهسهله كههی یندوهیپه وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه -

كان پاك خشهبه انیو ز ستراویونه شته له ابوردووتڕ دات كهده تیتارمهی وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه -

 .وهتهیبكه

 به تیكهیو ب تۆڕیكان بگخراپه وتهو كه سڵهه دات كهده تیتارمهی وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه -

 ند. سوودمه رۆز یكهیرچاوهسه

. تێردرێسپده ێیپ كات كهده ێجبه ێج امانهیو پهئه شیینائاگا ،وههی ینائاگا بكات به یندوهیپه تێتوانده یی: ئاگاینیبێت

 : تێم براههفه رجهل و مهم ههئه ستهیوێپ مڵابه

 بن. وونڕ كانامهیپه ستهیوێپ -

 كراو بن. یارید كانامهیپه ستهیوێپ -

 بن. ۆخاستهڕ كانامهیپه ستهیوێپ -

 .تێب داێت یوهكردنهدووباره كانامهیپه ستهیوێپ -

 ك داهاتوو.نه ستاێئبن به تبهیتا كانامهیپه ستهیوێپ -

 له یاری( زان7) ۆ( ب2) تێتوانده ییئاگا مڵابه ت،ێربگروه كداهیچركه له یاریزان اری( مل2) له ادیز تێتوانده یینائاگا

 .هی ییئاگا ،یینائاگا یكردن گرامۆپر به تێستدهڵهه ش كهوه. ئهتێربگروه كداهیچركه

تا  تیبكه دایدا په تۆخله و متمانه یستیوشهۆخ كه وستهێپ ت،ێنهیبگه ێئازارت پ تێناتوان یكرهده یدوژمن: ندپه

 یستیوشهۆخ ۆرتن. گهو ئازارت ناده تێوده شۆخ انۆیت شید یوانئه هیوهێم شبه تێبو شۆخ تید یوانئه تیبتوان

 .تیبگر ێل انیزڕێو  تێبو شۆوانت خئه ۆت تارهسه ستهیوێپ ت،ێوده تید یوانئه
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  نۆكسیرئه نۆتیڵم یوشهڕ

 دا واندنخهله

ر گهئه  ،هی یسروشت یكهیسهڕۆپ كه یوهر ئهبهله وهواندنهخه یسهۆناو پر تهێبچ تێتوانده تێوهیب كه كێسكه رهه

و  ناسراوه نه شتاێه كه هیهه داێت یكێشبه كهسهكه كه یهیو مانابه هی یسروشت وهئه تێبهه یكردن یرگربه له كێرۆج

 هیهابه ندهوهئه یندا خاوه یابوردووڕ له كۆڤێموو مر: ههتڵێئه نۆكسیرئه نۆتیڵبكات. م یناسێپ كهگرامهڕۆپ ستیوێپ

 باش بكات. ێپ یستاێئ تێبتوان كه

 . ۆوخاستهڕنا  وۆوخاستهڕ یاستهڕئا -

 كردن و داهاتوو . ستاێئ له ووڕ -

 . نانێكارهبه یینماڕێ -

بوون  یتیواندن برخه ۆب یلا هاتنهجار ده نیمكههی ۆب كه یسانهو كهكرد له یئه نۆكسیرئه نۆتیڵم كه یارانهیپرس وئه

 :له

  ؟خراوهێوت لخه ستاێ: تا ئاریپرس -

 .رێخ: نهمڵاوه -

 .هی یسروشت یكێتهڵحا خستنێولخه كه هیوا تێپ ایئا :اریپرس -

 . وهوورد بوونه ێل ۆب تینێبه یكاربه یوهئهۆب ت؟یبكه یدبه كڵێخا داوارهیو دناو ئه له تیتوانئه ای: ئااریپرس -

 كانۆلێدواتر پ ت؟یكهده كانتووهێڵپ یكۆرزله ست بههه تیدهده هڵو خائه یرنجسه كه كێ: كاتاریپرس -

 . تێبو دروست دهخه یتهڵو حا گرنكئههی

 . یرچاوسه  خاتهده یرنجسه یواوته كهسهكه هیوێم شرزن ؟ بهلهده اخودی ن؟ێخردا ئه ركسههی ایئا -

 كات؟ده وهوانهحه ست بههه ادتریز ایكات؟ ئاده ادیز كهچاو داخستنه ایئا -

 . تێخردائه ینجام چاورهده ؟وهتهێڵیبه یداخراو كان بهچاوه تیتوانده ایئا -



 .ربگرهوه ێل یو سوودكهمه یرگربه هاتۆب كتهیكهۆریواندن دا بخه یكات ر لهگه -

 

 وخه یوهكردنه ڵقوو

 یچاو كه تێكرده كهسهكه دا داوا له وشههڕم (: لهكێجار له ادیز ۆب ێیستان لوتن و هه) خه یكاری: شمكههی یوشهڕ

 كه نیكهده ێل یو داوا نیكهده وانڕچاوه كهیند چركهچه ۆكات ، بده تسراحهیئ ست بههه كه تێوترده ێیدابخات و پ

 كهسهدا، دواتر كه یچاو یوهكردنه یكاتكات لهئازار ده ست بههه كێمكه كه تێدرده ێپ یامیپه و وهبكاته یكانچاوه

دا  یچاو دا كه شیكێر جارههله ،وهتهێكرئه دووباره كێجار له ادیز هیسهۆم پردا، ئه یچاو كات لهئازار ده ست بههه

 ست بههه وهكاتهده یچاو دا كه شیكێر جارههكات و لهده ادتریز یتسراحهیو ئ وهكردنه ڵقوو ست بهخات ههده

 كات.  ده ادتریو ز ادیز یارئاز

 ترڵو قوو ڵو قووخه شیكێر جارخات ههداده یچاو كه كێكات تێدرده ێیپ كات كهده ادیز هیو ماوهئه شایكێجار رههله

كات، ده لاكیه یچاو ادتریش زم كارهدا، ئه یچاو یوهكردنه بكات له یرگربه كه تێدرده ێپ ینیقڵدواتر ته ت،ێبده

 ڵقوو یكهوهخه ادتریز شتههڵم حاكات و ئهده تسراحهیئ ست بههه ادتریز خاتداده یچاو كه كێ: كاتتڵێیده ێیپ

 كه نینیبنجام دهره. دهیچاو داخراو كات بهده یورێو ه یئارام ست بههه ستاێو ئئه كه تێدردهێپ یامیپه وهكاتهده

م بن ئهكان ماندوو دهچاوه كه شیكێ. كاتوهبكاته یچاو تێتوانده یختسه به رۆز اخودی وهبكاته یچاو تێناتوان كهسهكه

 یوهبوونه ڵقوو یهیما تهێبده ادتریز وشههڕم كات ئهده تسراحهیئ ست بههه ادتریو ز ستهر جهسه كاتهكار ده تههڵحا

 .دایایكات تده تسراحهیئ به ستههه ستهجه ادتریو و زخه

 

 (:وانهچهێپ یم )ژماردندووه یوشهڕ

كراو  یارید یسكهدا. به خراوێولخه یئارام یناسههه ڵگهئارام له یكهیوهێش كردن بهقسه له هی یتیبر وشههڕ مئه

 كه كهیر پلهكات، ههده شیئاسا ست بهو هه وهخواره تهێچده دادرمهڵقا ی( پله10) به بكات كه وهئه یناێو كه تێوترده

 تهێیم دههده یپله له ۆت ستاكهێئ تڵێیكات. دواتر دهده وهوانهو حه وهخاوبوونه ست بههه ادتریز وهخواره تهێو د تڕێبیده

 له كێ. كاتڵێمه چیدا ه نیمژڵهه ناسههه ڵگه. لهوهتهێبخاوتر ده دترایز تڵێیده ێیدا پوهدانهناسههه یكات ، لهوهخواره

 تهینێه یتر ده ی( پله10) وهئه ی. دواتێوتن دا بركهسه یكات له كهسهكه كه تیكهده دا قسه نیمژڵهه ناسههه یكات

 ێیكات. پده ادتریز كهسهكه یوهو ئارام بوونه وهش خاوبوونهم كارهئه وهتهیكهده دووباره سهڕۆمان پو هه وهخواره

 ادتریو ز ادتریكات و زده هڵژماردن دا هه كاتدا له یبوونڕپه ێت ڵگهله تینیب. ئهتێرێبژم ۆكانت بژماره كه تڵێیده

 یستههكات بهده یندوهیپه كه كهیوهێش واندندا بهخه له هیهه انیزێه به یكهی یرگهیكار كانكهۆری. چوهتهێبخاو ده

 وون. رێف ۆدات بده ۆڤمر یتارمهیو  وهكانهسهكه

 :وهرز كردنهبه ستده

چاو  له تێبسوكترده یكێستده كه كهسهكه به تیبده امیپه كه تێبده هیوهێو شبه وشههڕم : ئهۆوخاستهڕ یوشهڕ

 تێبسوك و سوكتر ده تێو تاد وهدانهڵزهی( م100) به وهتهستراوهبه تێبسووكتر ده كه یستهو دهدا، ئه یتر یكهستهده

ستت ده كه شیكێكات ت،یكهده ییو ئاسووده یشۆخ ست بههه ادتریو ز وهـتهێبرزتر دهو به رزوبه وورده و ورده

 .تیكهده یو چالاك یشۆخ ست بههه وهخواره تهینێهده

 :یكاربه تیستدهڵهه داوشههڕم : لهۆوخاستهڕنا یوشهڕ

 واندنخه

 وهكردنهڵقوو

 ر كههه تیدهده ڵودا و هه تۆخ یندوهرژهبه له تینێهئه یكاربه تێستتدا بردهبه لهكه كهی یرچهه : واتهنانێكارهبه

 .وهتهیخهده ێل یوخه واندن دووبارهخه یتهڵحا له كهسهكه



 تسراحهیئ له كێتهڵحا تهینهیبگه كهسهكه كه هیوهئه دارهێست لبهمه ،هی یست نده یوهرز كردنهنها بهته دارهێل ستبهمه

 تیستردگار ببهروهپه پشت به ستهیوێواندن دا پخه یكات. لهوهتهیبكه ترڵقوو یوخه یئاسان به تیتا دواتر بتوان یو ئارام

دات، ده ناسههه وهلو لووته اخودیم ده نها لهته ییراێخ به كهسهكه تینیر ببرت. گهرامبهبه یسكه به تیخشببه متمانهو 

 ڕۆڵینتۆك كهسهكه كه بكه كێ، كاروهرهت بدهكهاسهنهه وهمهده و له بمژهڵهه ناسههه وهلووته له یواشێه به تڵێیده ێیپ

 تیبده ێپ یگهڕێ تیتوانده تیبوو ۆڕر پسپگه ،یبگر تێوهیده كهسهكه ستت كرد كهر ههبكات. گه ۆیخ یناسههه

 . تیب ڵدا زا كهكاره یوتهڕر سهبه یوهئه ۆبكات ب وكارهئه

 

 كاننجهپه به كردنشانهین

و دواتر  وهرهبكه ڵێبه له ری، بوهرهبكه ڵێبه له ریب تڵێیكراو ب یارید یسكهبهكه یهیوهێو شند: بهئاگامه یوشهڕ: مكههی

 ینجهپه كه كێركاتهه یوهئه ۆب ،بژهڵهه ید یكهینجهپه رێخنه ۆدواتر ب ت،ێخشبهده ڵێبه یمانا كه بژهڵهه كهینجهپه

ش مهئه ت،ێخشدان ببه یتارمهی یمانا كه تێرێدبژڵتر هه یكهینجهدواتر په ت،ێخشببه رێخنه ی، ماناوهرز كردهبه

 . وشههڕ نیئاسانتر

نها و ته یتێربهوروده له یئاگا كوڵبه ت،ێنێمنه ۆیخ یروروبهده له یئاگا كهسهكه كه تهینا هیو مانابه مه: ئهینیبێت

 :بكه ێبوون ل اینڵد ۆب یكێاریند پرسچه كانشانهین یبژاردنڵهه ی. دواوهیخشبه تێپ یواوته یو متمانهئه كه هیوهئه

  ت؟یتسراحهیئ ۆت -

  ؟مهێل تێگو  -

و  ڵێبه نها بهته شیكانمهڵابن و وه ساده كانارهیپرس تێبده كوڵبه ت،ێدابێت یباسكردن كه تێبكر ێل یكێاریپرس تێناب

 كه نگههڕ ،یوامردهبهبه وهتهیبخه یادیكه ۆر تسهله ستهیوێپ ،وهتهێچ ادیله یكهشانهین كهسهكه نگههڕبن.  رێخنه

 ت.كا یده یرسهبكات به كێشتبه ئاماژه یستده به یوهئه یبرله ت،ۆڕێبگ شیكانشانهین

 

  ن؟؟یبكه كانداشانهین ڵگهله هڵمامه یچۆب •

 وا لهبكات، ئه قسه كهسهر كهگه مڵارناكات، بهو دهخه یتهڵحا له كهسهكاندا كهژماره ڵگهكردن لهمامه یوهئه ربهله

 و. خه یتهڵحا ۆب وهتهێڕیگیب تا دووباره تێبكات دهبه ستتیوێو پ تێچردهو دهخه یتهڵحا

 :  تیبكه نانێاهڕ وشههڕم ر ئهسهله ستهیوێپ

 : یر بوونبهدات؟؟ لهده ووڕ یروونده یرگربه یچۆ: بیروونده یرگربه

 .تێر بسهبه یچكه یوهله هیهه یو ترس تێوبكه ێل یوخه كه تێترسده كهسهكه یهیوماناترس: به .1

 .  تێبنه كهسهۆپر به ڕیباوه كهسهكه یهیمانا و: بهنانێهنهڕباوه .2

 نجام بدات. ئه كهید یكێكار شیوو ئه تیبكه كهسهكه له كێشت یداوا كه كێ: كاتانهیڤتگهێن ییراووردگه .3

 یكێزمونهئ رنهێوخه كه یهیومانا: بهابوردووداڕ واندن لهخه ینانێكارهبهوو لهكهرنهسه یكێزمونئه .4

 . ابوردووداڕ له بووههه یوتووكهنهركهسه

 متمانه كێووداوڕ یوودانڕر بهله یهیو مانا: بهیرێچاود رێژ یسو كه ژڕێدا گرامۆپر یسكه یگونجاندننه .5

 .اندایوانێن له تێبنه

 . تیبكه ڕۆڵینتۆك تێوتهده ۆتكه تێواب ێیپ هیدا یرێچاود رێژلهكه یسهوكهئه .6

 . تیبكه ۆشت دا در كێندهه و له تیبده ارڕیتا دا برهسهله ،یرێچاود رێژ یسكه ڵگهله كردنهڵمامه ر لهبه .7



 .  تیبده یتارمهی تیناتوان كه ابهینڵد ت،یكهده یدبه یرگربه كه كێكات -

 . تیدهر نهسهله یارڕیخت بوه شێو پ تیربگروه هیهه كه ۆیك خروهر ههرامبهبه یسكه كه ستهیوێپ -

ر پشت ههله ،هیهه كێترس وهانهیڤتگهێن یكێوتو كه سڵر ههپشت ههله ،هیهه كێترس وهكهێبوون هڕموو توهه پشتله

 هی ێكوهئهكه تیبگه ێت وهترس دا له یكاترت لهسهله ستهیوێ. پهیهه یرگربه یوودانڕو دواتر  كێترس وهكهڕێباوه

 كه كێكات نمونه ۆ. بتیبكه داڵگهله یهڵمامه هیماو بنهر ئهسهله یوهئهۆترس؟ ب ۆی. هتێترسده یچرت دا و لهرامبهبهله

 كه تیناچارن ۆت كه ڵێب  ێیپ ،وهتهێو خاوب تێوبكه ێل یوخه تێناتوان اخودیدابخات،  یچاو تێوهینا كهسهكه تینیبئه

 چیه ،ناوهێكارهبه تیرگربه ۆت دارهێ. لوهتهێبخاوده وورده وورده سكهكه دارهێل ،وهرهبكهخاو تۆخ ستاێئ وهوهخه تهیبچ

 ،وهتهیخاوبكه تۆخ ستاێئ تێور بتهگه تێكرئه كه تیزانئه شۆبوو، تنه ێل لتیر مهگه وهوهخه یتهڵحا رهۆچكات مه

 نیقڵته یووشه له یرگربه داتههڵم حاله كهسهكه ت،یكهدا ده ییو نائاگا ییئاگا ڵگهله ۆگفتوگ ستاێئ ۆتكه كهیوهێشبه

. وهخاوبوونه له هی یتیبر وهنهیقڵته یگهڕێواندن لهخه كه تێنازان كه كهیوهێشبه وهخاوبوونه یك ووشهوهكات، نهده

 یرگربه یسهۆر پرسهبه تیوتوو بركهواندن و سهخه اخودی وهبوونهخاو یسهۆپربه تیبگه تیتوانده كه هیوهرهێل

 كردن دا. 

 

 كاتواندن دروست دهخه یسهۆپر كه هی یینائاگا وهئه

  ت؟؟ێنرێوبخه نیقڵته س بهدووكه تێتوانرده ایئا -

 . هی یباش ن یكێكار مڵابه ت،ێكرئه ڵێبه -

 ؟یچالاك یكردن ادتریز ۆب هیكراو هه یارید ینانێاهڕ ایئا -

 .ڵێبه -

و  نێخو یرماگه یپله یشتویدان كه كێكات یوهر ئهبهله ،ستهمهڵهه شیجار كهۆیو ب شهیدا دان تۆخ ینێشوله .1

 ۆیه تهێبب نگههڕو  تۆڕێگده هیرماگه یو پلهئه ت،یستدهڵهه ڕكت و پ یكهیوهێشبه كه شیكێو كات رمهگه ستهجه

 .ڵد یستانوه یبوونكان و دروست مارهده یگرژبوون

 دان. ناسههه یكار كێندهه به تیستدهڵهه .2

( 5) به وهرهت بدهكهناسهردن دا و هه( ژما10) له وبمژهڵهه ڵقوو یكناسههه : واتهوهرهكه ڵتابه یدانناسههه -أ

 یو پله وهنهێكرده كانهیو س نێخو یكانكهڕۆم خرجهسه هیوهێم شو به نجام بده( جار ئه5 –  4) نانهێاهڕم ، ئهژماره

 .تیكهده ادیكان ز( ژماره5 – 10) یژهڕێ دا به كێر جارهه له هیوهێم شو به اوهۆڕگ نێخو یرماگه

 كهناسهدا هه( چركه2) و له تیمژئهڵه ناسهدا هه( چركه4) له ( واته4 – 2 – 4: )چالاكانه یدانناسههه -ب

 به تیستدهڵ. دواتر ههبده ینجام( جار ئه5) ۆ( ب 4) نانهێاهڕم . ئهوهتهیدهت دهكهناسهشدا هه( چركه4) و له تیگرادهڕ

 دا. تۆخ له تیكهده و ووزه یچالاك ست بههه كه تینیبده هیوهێم ش. بهدانناسههه ینانێاهڕو  انڕگه

 

 واندن دا:خه یكات كردن له قسه

 كه كێبكات كاتقسه كه تیبده ێپ ۆیوخاستهڕ یرمانفه نگههڕ هیوداخه یرگهیكار رێژ له كێسكه كێ: كاتمكههی یوشهڕ

 : تێبده دارهێ. لهیدا یتواوهته یكهیخاوبوونوهله

 .م ئاستهئه تهێنیبگه كهخراوهێولخه سهكه كه تێبهه یتوانا ندهێه رژهڕێدا گرامڕۆپ یسكه -

 دا. م كارهبكات له تیهاوكار یرێچاود رێژ یسكه -



 یتواوهته به ۆ: تتڵێده ێیپ دارهێل ت،ێنێنام یكردنقسه یو توانا ڵقوو یكێئاست گاتهده كهسهكه كه كێم: كاتدووه یوشهڕ

 تیدهده ێپ یرمانفه هیهه رترۆز یكڵێوهه به یستیوێپ كهسهكه دارهێل ت،یبكه دا قسه مڵگهله تیتوانو ده وهتهتهیخاو بوو

و  تینڵێبجو یو زمان وهبكاته یمده تێتوانو ئهئهكه كهیوهێش به تیكهده ئاماده ۆب یگونجاو یامیبكات و په سهق كه

 دا بكات. ڵگهت لهقسه

 

 :وهچوونه ادی له یتهڵحا یكردن دروست

. داوه یووڕ كه كێووداوڕ یوهشاردنه به تیستدهڵهه ۆكات، تئازار نه ست بهكراو هه یارید یكێسكه یوهئه ۆب واته

 :تێكرده كهیگهڕێند چهبه شهیسهڕۆم پئه

 لهكه تیكهده ادی له وهئه ۆ: تتڵێیو ده یینائاگا به تێدرده ۆوخاستهڕ یكێرمانفه : واتهۆوخاستهڕ یوشهڕ .1

 یبوون هۆیب و ئازارهئه شت،ڕۆی كه: ئازارهتێدرده ێپ یئازار به نانێه ییتاۆك ینیقڵها تهروه. ههراوهدا گوزه یینائاگا

 بكات. ێكارت ت تێناتوان ید یكێو جار تیتاحهڕ ستاێئ ۆت ت،یب رێف یوهێل یوهئه ۆبوو بهه

 كه تێوترده كهسهكه به كهیوهێشبه تێكار ببربه شووداێپ یگهڕێ ڵگه له تێتوانده وشههڕم دان: ئه ێپ ژهێدر .2

 به تیكهست دهكانت دا، دواتر دهر ترسهسهبه تیبده ڵزا ۆژماردن دا ت یكات و له تیرێژم( ده5تا ) ( وه1) له ۆت

 ۆكات ب ادی له یچ ستهیوێپ كه تڵێیده ێیپ ۆوخاستهڕنا یكهیوهێش به تی( دا2) ژماره له كه كێ( كات2، 1ژماردن ) 

بكات، دواتر  ادی له یچ تێبده كه ووتوه ێیواتر پده یكرد و واده یوابوو كه كمهی ڕێ: من هاوتڵێده ێیپ نمونه

 یرنجسه ستاێئ یخۆد وهتهڕێگهده كهسهكه كه كێ, كاتتێكرده ادی له وهدا ئه یووڕ( 2،3) وانێن له یوه( ئه3،4،5)

 یكهیوهێش به ۆیخ كهسهكه كه تیبكه كێكار ۆت تێبده دارهێ. لتێنێمنه ادی له یچیه كه یوهر ئهسه ۆب هۆڕبگ كهسهكه

 ۆیخ به ڕیبكات و باوه ڵقبو ۆیخ كه تێردده ێپ ینیقڵته ت،ێب ۆیخ به ڕیبكات و باوه ڵقبو ۆیو خ تێنیب اوازیج

ردگار روهپه یادی كهوهرهبخه یادیكات، ب زگارڕ تێنڵێنائه وههیستده به كه یو شتهست ئهدهله ۆیخ تێتوانده كه تێب

ردگار  روهپه یستیوشهۆخ له كهسهكه كه دواتر كار بكه ت،ێكرده نیقڵته نها بهش تهم كارهئه ت،ێستببه ێپ یبكات و پشت

 . تێنێابمڕ

 

*** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كاننهیقڵته

 



 دا : نیقڵته ینانێكارهبه له ێقفه میبراهیئ یتهیجیستراتیئ

 .دایینائاگا ڵگهله یگونجاو یدروستكردن -

 .كهسهكه یئامانج بردن به یپه -

 .و ئامانجهئه یبژاردنڵپشت هه یكانكارهۆه بردن به یپه -

 كه یوهبه تیگهده ۆت كه هیوا تێند پدا چهسه: لهتیپرسده تیدروست بكه چوونۆزو و بو ئاره واڕب یوهئه ۆب

 یو باشتر تۆڕێبگ یدانناسههه یتهینۆو چ وههۆیناوخ تهێو بچ تێن كێل یچاو كه تیكهده ێل ی. دواتر داواتێوتهده

 مهدا، ئه ڵیگهله گونجاوه كه تێركار بهبه ئاماژانه وهڵو جوبكات و ئه باشتر قسه  یكهیوهێشبه داۆیخ ڵگهبكات، له

و له ادتریز به تینهیگهیده وهنهیقڵته یگهڕێر لهكات، دواتر ههدا دروست ده یناخ رو باشتر بوون لهبه یكێانۆڕگ

 .گاتهد یكانخواسته به وابوو كه یچوونۆب ۆیخ یهیژهڕێ

 اخودیدا،  كڵخه ۆكردن ب قسه یكات له تێب تۆخ به تڕباوه تێوتهده كێكات نمونه ۆ: بێنو یوتسوكهڵهه یبوون كیدا له

 ت،ێب تۆخبه تڕباوه ۆتا ترهسه تێبده دارهێل ت،یكاڵناو خهله كه كێكات تڵێیروا بپه ێبچوونت به ۆب تێوتهده كه كێكات

 بوونهۆخبهڕو باوهئه وهواندنهخه ڕێیلهكه نیدهده ڵوهه دارهێشتدا، ل كێندهه به نانێه ڕباوه له هیهه ڕیوم و ككه مڵابه

 . نیكهدروست ده ێنو یوتسوكهڵو هه وهنهیقڵته یگهڕێ له نیبكه زێهبه

 

 دا: ێنو یوتسوكهڵهه یدروست كردن یكاتله ستهیوێپ كه یكارانه وئه

 .تێوهیده كهسهكه كه یوتهسوكهڵو ههئه یكردن یارید .1

 .وتهو كه سڵهه رهۆو جبگات به تێتوانده ایئا كه تێكردهێل یپرسار .2

 كارمانۆر هگهئه مهێئ كهیوهێشبه ت؟ێوهیده یكه ت؟ێوده یوتهسوكهڵهه رهۆم جئه یچۆب یكردن یارید .3

 .وتهسوكهڵهه رهۆو جبه شتنیگه ۆب تێبده ادترمانیز یزووئاره تێربۆز

 مهێئ كه یوتهسوكهڵو ههئه ( كهتێب نمانیزه یدروست كراو اخودی تێبهه ی)بوون كێسكه یكردن یارید .4

 ێت ینێلكه وارهیو دو ئه هیم داردهبهله شوشه له یكێوارید بكات كه وهئه یناێو كهسه. كهتێبهه یودا بوونله تێومانهده

 ویو دس بكات لهوكهئه یناێ. دواتر ووهوارهیو دپشت ئه له ێرگوزهئه یچ ێستیو بب ێنیبب ێتوانده كه كهیوهێشبه هیدا

 یارید یكێستێوڵهه تهێخرده كهردراوهێبژڵهه سهكه وهئه ی. دواهیكهخراوهێولخه یخواستراو ینمونه كه وهكهشوشه

 شیمئه وهكردنه ییلاسا ڕێیدواتر له ت،ێربگروه ستێوڵهه یوهئه ۆبكات ب وتو كه سڵهه نۆچ تێنازان كه وهكراوه

 . كاتیده كهپشت شوشه یوهئه كه وهكاتهده دووباره وتسوكهڵمان هههه

 مهئه ڵێ: بهتڵێیده كه كێكات هیوهێم شبكات؟ به یكمهۆك هیئاماده یینائاگا ایئا كه تێبكر ێل یاریپرس  .5

 .یكهئامانجه به شتنیگه ۆدات بده یادتریز یتارمهی

 انۆڕگ ست كردن بهكان و دهئاماژه و كاركردن به یوهكردنهڵو و قووخه یتهڵحا یدواتر دروست كردن .6

 .وهنهیقڵته ینانێكارهبه یگهڕێله

 تێبده تێریگردهوه وهكهشوشه ویو دئه یسكه یگهڕێله كردنهڵمامه یتهینۆچ كه یوهئه یو دوا هیوهێم شبه .7

 ۆب وهتهێڕیگده كهسهكه م كارهله ابوونینڵدۆب ،گرتووهیروه یتهیخواستوو كه یوتهسوكهڵو ههئه كه یوهله تیب اینڵد

 به بووه ستاێئ كه یوهئه یكات دواده تسوكهڵهه نۆچ بزانه رنج بدهسه ،وهڕیپه ێت دایایپكه كهیستێوڵهه ۆب دواوه

 تیشتوویو گه تیربووێف ۆر تگه ت،ڵێیده ێیپ ت،ێبده یازڕ ۆیخ له تریئ كه یوهئه گاتهتا ئه ێنو یكێتسوكهڵن ههخاوه

. دواتر تیكهر دهچارسه هیدا یوتسوكهڵههله كه ینهڵاو ههئه ۆت هیوهێم ش. بهبكه ۆكم بهیر ئاماژهسهبه تێودهكه یوهبه

 .ستاێئ ۆب وهنهڕێگهن و ئهدهنجام دهداهاتوودا ئه له كهید یكهیوهكردنه یند تاقچه

 



*** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ایبۆف/ترس

 .تێناترس ێیل ییئاسا ۆڤیمر دانهیبنچ لهكه كێلشت گه له ۆڤمر یترسان له هی یتیبر هی یشۆخنه مئه

 ؟هی یچ ترس

كات ده ێوال كهسهو كه تێگركدههی داانهیڤتگهێن یكێستهه ڵگه هاوكات له كه یهڵقو هیڤتگهێن چونهۆو بله هی یتیبر ترس

 .وهتهێودوور كه كهترسه یرچاوهسه له كه

 ترس: یشۆخنه یكانرهۆج

 ینێشو ،كهڕۆف دان،ێل یرزده ن،ێخو كان،هیشۆخنه له كێكهی ترس له له هی یتیبر م ترسه: ئهساده یترس .1

 كان .... هتد.داخراوه نهێكان، شورزهبه

 شدا:ر دوو بهسهبه تێبش دهدابه م ترسه: ئهیتهیڵامهۆك یترس .2

 ڵگهكردن لهو  قسه وهبوونهۆك له تێگردوور دهبه ۆیخ كهسهكه دارهۆم ج: لهداڵمهۆناو كبوون له یترس -أ

 .هیهه یش ئاستترسه رهۆم ج. ئهكداڵخه

دا  یكڵر خهرامبهبه لهكه تێترسده كهسهدا كهترسه رهۆم جدا: له یكڵر خهرامبهبهكردن لهقسه ترس له -ب

 ترس له ن،ڕیبده یتهیزاهڕان شكست، ترس له )ترس له تێگرده ۆخ له كهید یترس رۆج نجێش پم ترسهبكات و ئهقسه

 كردن(.قسه له سكردن، تر ێپتهڵگا ترس له ار،یناد

م له ت،ێبدا ده یروونده یترس ڵگهجار له رۆدات و زده ووڕناكاودا  له انیترسه رهۆم ج: ئهڵكهێت یترس -ج

 كه تێترسپاس، دواتر ده یسوار بوون له تێبماندوو دهكه كێكات نمونه ۆ. بتێترسترس ده یخود له ۆڤمر اندایرهۆج

دات. ده ووڕ تههڵم حائه كداڵرخهرامبهبهلهدات كهده ووڕ اخودی. تێترسوون ده دوومان له یوهر ئهبهله تێپاس ب یسوار

 وهئه ترسه رهۆم جدا ئه یاستڕ. لهتێداب ڵگهله یتر یكێسكات كهز دهحه شهیمهه یبوون اینڵد ۆب سهكه رهۆم جئه

 .تیبترس كێشت له ادیز كاتدا له كهیله كهسهكه كه تێنهیگهده

 

 ركردن:سهچاره یوشهڕ

 وشههڕم (. ئهیهاوا له ینوی)س یناو به نیژده كداهیناوچه لهكه راوهیرگوه وهسانهو كهله ر كردنهسهچاره یوشهڕ مئه

ند چه ڵگهبوو له شۆخنه كه یسهو كهكرد؟ ئهده انیچ سانهم كه. ئهوهتهزراوهۆر( دكارته لۆن و پندهله یئان) نهیلا له

و  ناێهده انیتر یكێسبكات. دواتر كه ییاینڵد ست بههه ادتریز یوهئه ۆب نهێوێو شئه ۆب ناێه انیدا ده یكهی ڕێهاو



 یرچاوهسهله یوهئه ۆن بدهده كهتوش بووه سهكه به گهڕێترس. دواتر  یهیما تهێبب یوهئه ۆكرد بر دهسهله انیكێمامكده

 : تێكرده ێل یاریدا، دواتر پرس یكان ڕێهاو ڵگهله وهتهێبب كینز كهترسه

 ت؟؟یمندا هه یانیژله یچۆب ۆت

  ت؟ڕۆیر من تا بسهله ستهیوێپ چ

مان رهههه م كارهترس، ئه له یبوون زگارڕ ۆیه تهێبده كه تڵێده ێپ یوشتانهئه ترسه یشانهین كه یسهو كهئه دواتر

 .نیدهده ینجامواندن دا ئهخه یكاتله مهێئ كه هیو كارهئه

ئاگا  و بهخه له ت،ێوترده ێیپ وهنهیقڵته ڕێی كه تێزانده مانهڵاو وهو ئه وهوهخه یتهڵحا نهیبهده كهسهكه كه یوهئه یدوا

 تبكا ییاینڵو د شیئاسا ست بههه یوهئه ۆب هی یچ به یوستێپ كه نیپرسده ێیو ل وهنهیكهده ێپ یو چاوكان وهتهێنرێهده

 ت؟ێب زێهبه یوهئه ۆب ستهیوێپ تیر ترس دا؟؟ چرامبهبهله

 ێپ ینیقڵته وهرهێل ،یكان ڕێهاو ێببه وهتهێبب كیترس نز تر و له یكێجار ۆدابخات ب یچاو كه نڵێیده ێیپ دواتر

 م ترسهئه وهیدا شیئاسا و لهئه ستاێداو ئ یكهر ترسهسهبه تێب ڵزا تێتوانده هیتوانا زوێن هخاوه ندهوهئه كه تێدرده

 . وهبكاته یكتریردگار نزروهپه تا له و هاتووهئه یندوهرژهبه ۆب كوڵبه تێنهیبگه ێپ یانیز یوهئهۆب هاتووهنه

 

 ترس.  بوون له زگارڕ ۆب تێبكر ستهیوێپ یچ

 .وهرهترس بكه له ریب .1

 .تیدكه شیئاسا ست بههه انداڵیگهلهكه وهرهبكه انهی ڕێو هاوله ریب .2

 .نیكهده وتوودا قسهكه ێولخه ڵگهله .3

 . نیدهكان دهنجهپه به كانشانهین .4

 .وهنهیكهده ڵو قووخه .5

 یترسناك یكێسكه یناێو اخودی ن،یرێبژده ڵهه ۆب یكراو یارید یكهیوهێترس و ش ۆب نیكهده ناندنێو یكار .6

 شترێپ كات كهده ێل یارانهیو پرسدا و ئه یكان ڕێهاو ڵگهله وهتهێبده كینز ێیل كهسهو دواتر كه نیرێبژدهڵهه ۆب

 كرا. وهێل انیباس

 كرا. وهێل یباس كه یو شتهئه یواو كردنته .7

 كهسهكه كه یوهبوون له اینڵد ۆب تێكرداهاتوودا ده له كهیوهكردنه یو تاق ابوردووداڕ له كهیوهكردنه یتاق .8

 .بووه یزگارڕرس ت له

 .نینێهده یرواندن دهخه یتهڵحا له .9

 ووڕ ۆه ێر سبه( لهیشۆخنه اخودی تێترس ب و شته)ئه وهنهیبده یووڕووبهڕ مانداژانهڕۆ یانیژ له كه كێر شتهه 

 ن:دهده

 یلاۆب وهتهڕێبگه وهپاكه یكێتهین به تێبئه یوهر ئهبهله ،وهتهیبب كتریردگار نزروهپه له یوهئه ۆب -

 ردگار.روهپه

 . وهتهیودوور بكه كانهیڤتگهێن وتهسوكهڵهه له یوهئه ۆب -

 بن.كان باش دهروونهدهكه هیردگار داروهپه یلاۆب وهانهڕگه یكاتنها لهته ت،یچاك بكه تۆخ یوهئه ۆب  -

 



  یتێسكه یتهیجیستراتیئ بردن به یپه ۆب

و به بردنه یپه ۆش بمهئه ،هیهه ی(كهیهڵجو رهۆچ ج ك،ێوتسوكهڵ"هه رهۆكراو چ ج یارید یكێس( كهی)چ -

 . نیگوزارشت كه یوتانهسوكهڵهه

 . یكناوه یتهیجیستراتیئ به بردنه یپهۆش بمهكات ـ ئهده وكارهئه نۆچ ( واتهنۆ)چ -

 .چوونۆب به بردنه یپه ۆش بم كارهئه ت؟یكهده و كارهئه یچۆ( بۆ)ب -

و دواتر  تێومانهده كه نیكهدا دهشتهوهله یانكارۆڕو گ نێینلا دهوه كهنمونه ن،یبردهێف كێگشت شت كه یوهئه یدوا

 له تیكهزمون دهدواتر دوو ئه  ت،ێمژڵهه سهناهه كهسهبا كه بده گهڕێدا م كاتهله كردن،تهێئاو یكار به نیستدهڵهه

 .كهێنو وتهسوكهڵهه بوون له اینڵد  ۆدا ب یداهاتوو له انیشیتر یوو ئه كهسهكه یابوردووڕ له انیكێكهی كاێستێوڵهه

 : كه تیبزان ستهیوێترس پ یشۆخنه بوون له زگارۆڕب

  ؟هی یچ یشهێك كهسهكه .1

  ت؟ێب یزگارڕ تێوهیئهۆب .2

 كات ؟ ئه كێچ سود یبوون زگارڕ به .3

 

 : كانهی یروونده كهۆش یرسهچاره

كراو نه وانڕچاوه یكێشتكه تێد هیو مانابه كۆش ،هی ین كۆش شیكێمووترسو هه هی یترس ن یروونده یكێكۆش مووهه

 مڵاترس، به یهیما تهێبب هی یروونده كهۆوشئه نگههڕ. یروونده ێیگر یدروست بوون یهیما تهێبدات و بب ووڕناكاو له

 . یروونده یكۆش یهیما تهێب كێموو ترسهه هی یرج نمه

 یردهپه نڵێیده ێیپ بكات كه كهیردهپه یناێو كه نڵێیده ێیو پ نێینداده وهئارامه یكێشكێم به كهسهكه -

 . ابوردووڕ

 .كهۆو شئه یدروست بوون ۆیه تهۆب كه وهبكاته كێزمونئه له ریب كه نیكهده ێل یداوا -

 .ابوردووڕ و له كهردهپه له وهنهیكهده یایج كه كهیوهێش به یكانهییندوهیپه یشكاندن به نیكهست دهده -

 ڵكهێدا ت ڵیگهو له نیكهده یو چاك نیبده رێف یوهێرز، لبه یكهیهابه یر دروست كردنسهله نیكهكار ده -

 .نیبده

 یتوومهڕكات و دواتر ده یناێو كه یسهو كهئه یپچه یتوومهڕر سه بخاته یپچه یتوومهڕ تێبده سكهكه -

 . وهتهێزرێگوده ووزه كه هیوهرهێ. لتێنرداده كهكراوه ناێو سهكه استڕ یتوومهڕر سهله شیاستڕ

 . بووه یزگارڕ كهكهۆشله كه یوهله تێب اینڵد كهسهكه یوهر ئهسهله تیكهكار ده  -

 . ستاێئ ۆب یوهانهێڕگ -

 و داهاتوودا.  ابوردووداڕ له كهیوهكردنه یند تاقچه به سانڵهه -

 

 :كانهی یرگانۆئ ئازاره یركردنسهچاره

 به هیكهۆریو بدا، ئه نتیزه له تیو ببه تینێبه هیكهۆریو بئه ادتریتا ز ت،ێبده یبوون وهتهیكهده ێل یریب كه كێشت رهه

 ت،ێبده یبوون وهتهیكهئازار ده له ریب كه كێكات ت،ێپسهر ئازاردا دهسهبه چوونهۆم بئه ت،ێبتر دهورهرفراوانتر و گهبه



و  وهتهیكهنه كهئازاره له ریب كه باشتره واتهكات. كهده ادیت زكهئازاره وهتهیكهده و ئازارهله ریب دووباره كه شیكێتكا

 . تیرێبن ۆب یوهو خاوبوونه وهوانهو حه تسراحهیئ یامیپه كوڵبه ت،یكهنه ێل یرگربه

 

 ندا:مهته له وهانهڕگه

 وهتهێنرڕێگهده سكهكه ت،ێد یتووش كێسكه ابوردووداڕله كه یو گرفتانهئه یكردن رسهچارهۆب تێكار دبه كهیكنته مئه

 ڵزا تێتوانده رخهێولخهكه تهینا هیو ماناش بهمه. ئهتێدرنجام دهدا ئهو كاتهركرن لهسهچاره یو كار ابوردووڕ ۆب

 ێپ كتێكار رخهێولخه تینیر بگه ستاێئ ۆب وهتهڕێبگه تیتوانده تێوبته كه كێركاتهه یوهئه ربهلهرت دا. سهبه تێب

ها روهكردندا هه ادیله یكانتههڵحا له تێنرێهكار دهندا بهمهته له وهانهڕها گهروه. ههتهڕباوه رویب یوانهچهێپ تڵێده

 . ابووردوداڕ یكانهی یروهادهی له كێندهه یوهكردنه ندوویز له تێنرێكار بهبه تێتوانرده

 

  ن؟؟یكهده م كارهئه نۆچ

 یكترینز ابوردووڕ و له تێخشبهده ێپ یئارام كهیر ژماره( هه1 ۆب 3) ژماردن له به تیكهست دهده •

 . وهكاتهده

 . تیكهواندن دروست دهخه •

 یسپ لهۆپو شه نیش نگههڕبه شیانیژ یایرو ده ستاوهاوهڕ اندایژ یایرده یناركه و لهئه كه تڵێیده سكهكهبه •

 مڵابه ێنیبده كێموو شتهه ابوردوو،ڕ ۆب وهتهڕێگهده كه هیهه كهیگهڕێ وههی یپچه یلا، له یتهیایمر دهبهله وه یكانهی

 كه هیهه كهیگهڕێ وهشهیاستڕ یلاله ،ێنیبب كهید یكێشت چیه ابودووڕ له جگه كه ناداتگهڕێ كه هیهه مهت كێندهه

 مهێ: ئتڵێده ێیو پ ابوردووڕ له یوهكتركردنهینز به تیستدهڵ. دواتر هههی یماوته شهیگهڕێم داهاتوو، ئه ۆب وهتهێچده

و ستهجه ۆب هیوهرهكه ورێو ه وهرهئارامكه یكێمته یتهییورده لهش كهمهو تهر ئهبه نهیگرده ابوردووڕ یگهڕێ ستاێئ

 كه كێكات. كاترت دهده كهمهته له ادتریز رمێژمیمن ده كه كهیر ژماره. ههرمێژم( ئه1تا ) ( وه3) من له ستاێ. ئشكێم

 كپارچههیرت وروبهده ت،یستیبو ئه تینیبئه كێموو شتهه ،وهتهینیبئه وداابوردوڕ اون له تۆخ ت،یستیب( ده1) ژماره

 له كێنێشو ۆب وهتهڕێیگهژماردن دا ده ڵگهله كه تڵێیده ێیپ رم،ێژم( ده1) ۆ( ب3) ژمارهله كه تڵێئه ێیدواتر پ ،هیووزه

و دواتر  تیكهده كهیئاماژه هیگهێو جئه تهیگهده كه كێكات ،وهستاتهێئ یتههڵم حابه هیهه یندوهیپه كه ابوردووداڕ

 یووڕ یچ كه تینیبئه ای؟ ئارتهوروبهده له ێك ؟وهیشۆپ تیچ دانهێو شوله كه تیكهده ێل یاری، پرسوهژووره تههیچئه

 تێستبكات و هه شیئاسا ست بهو هه تێبگر یزێئامله ابوردووڕ ۆب وهتهێربه ۆیخ كه تڵێیده ێیپ ؟هی ێوله ێدا؟ ك

 ژماره له وهئه ی. دواوهتهێردرۆشده ابوردووڕ یتواوهته تا به هیچاككردن هه به انیستیوێپ كه یو شتانهئه یچاككردنبه

 . كه ایرنار دهكه وهتهیگهتر ده یكێو جار تیگرده روه ێل یو ووزهكهمهته به وهتهیگه( و ده3تا ) تێرێژمده ( وه1)

 . ستاێئ ۆب وهانهڕگه ست كردن بهده -

 .كهیوهكردنه یند تاقچه به سانڵهه -

 داهاتوو.  یدروست كردن یستبهمهداهاتوودا : بهله كهیوهكردنه یند تاقچه به سانڵهه -

 

*** 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  ییتاۆك

 

 نیمگخه ایم دنرجهسه ن،یمبارخه مهێئ كه كێكات نمونه ۆب ت،ێبده ڕێهاو انداۆڕگ ڵگهله ریسه یكهیوهێشبه نمانیزه

 یكانوهۆر تگه وهشهوانهچهێپ .  بهنیداب شیجوان رۆز ییتاورهۆخ یكێژڕۆ یاستڕناوه ر لهت گهنانهته ن،ینیبده

 ی( 8) رێكاتژم ر لهتمان بكات. بهقهته ێب ت،ێناتوان شیرانۆباو ب نیبكات، خراپ تر رهكهچهناخماندا  له ییئاسووده

و  ژهڕۆو ئه یتمڕی یكردن یاریدبه تێستدهڵهه وهئه یربارسه ۆت مڵابه داوهنه یووڕ كێشت چیه یانیربهر لهسه

 یارید به تیستاهه وهكانتهتهبهیتا كهۆریب ڕێینها لهته ۆت: كهتێادبی هت لوهئه شهیمهه ستهیوێ. پتیرێژدهڵهه كێرمسهجه

 كانهۆریم بم ئهرجهسه كه تێوكهردهده تۆب ڕیبنوا م باسهله شیتبابه یكیوهێشر به... گهتۆخ یروونده یبار یكردن

 ێت ڕێیله ستاێئ یر كاتسهستت لههه یكردن یارید به تیستاهه ۆدا ت یاستڕزراون.  لهدامه استڕ یمار بنهسهله

 یمار بنهسهله تژهڕۆو ئه كه كخراوهڕێ كهیوهێشبه ۆت ییداهاتوودا ... نائاگاله كهید یكێرێند كاتژمچه ۆب نتیاوانڕ

 بخات...  كڕێ كانچوونهۆب

ك وه ت،یهه ۆیزرتامه كه یوشتانهبه تینێبه ڕباوه هیباشتر وا واته. كهتین كهید یكێشت كانتچوونهۆب له جگه ۆت

 .انهی ێپ مانڕباوه بن كهده هیوهێوشكان بهشتهكه تێوكهردهده تۆنجام برهده ،ییو ئاسووده یندروستته

 یوهر ئهبه! له نۆڕبگ تانوهركردنهیب كه هیبوو باشتر وانه تانڵد دا و به یووڕ تانداژانهڕۆ یانیژ له كێووداوڕ رگه

 .لاتانۆب وهتهڕێگهده یشۆر خن و ههكهتان دهروهده یوانههڕ تانۆخ یهیكهۆریو بئه تێب كێنۆرچهه

. هیهه وههی یینائاگا به یندوهیپه  ن كهبكه ادهیپ انهیساڕێ اساویو له كێندهه توێر بگه ،ییئاسووده به شتنیگه هیساده رۆز

 كه هیوا یحڕۆ یكێزێك هوه كهیكهۆریر بو هه كهیر وشه. ههتێدرۆڕگو باشتر دهرهبه وهباشهكان لهكاره وههییاینڵدبه

 تێب یڤتگهێن یوهێشجا به هیهه ۆیخ یرانهنهێداه یسروشت شیكهیكهۆریر ب. ههتێببر ییڵاقوو به یپه وانهڕچاوه

 یوانڕچاوه كه رببهێ، ف تیبكه انیرێو چاود تیبگر كانتكهۆریب له زڕێ وهئه یربارسه بده ڵوهه . یڤتزهۆپ اخودی

دا  مهێئ له كهیرناو ههله یی... نائاگا ستههه وكارهبه ستاێ... هتد. ئكانهیڤتزهۆپ كهۆریب هل تیبكه یڤتزهۆپ ینجامرهده

ناو  تهێد كه كهیكهۆریر بو هه نیڵێیده كه كهیر ووشههه كه كهیوهێشبه ،هیرفكردن واسه پاره یرێك ئامروههه

و ئه ڵگهله ۆوام ترده. بهنهیقاستهڕ یكێواقع كاتهیكات و دهده ییادهیدا پ ۆیخله ێجست بهده یینائاگا ،وهنمانهیزه

 . وهتهیبده تۆخ یكانكهۆریب یووڕووبهڕ تیبچ كهی ێر كوهه ۆ. بوهتهیكهده ێل انیریب كه تیژده داكانهۆریب

 بدهڵو. ههتێگرشكل دهكه هیوهكانتهكهۆریب ڕێینها لهته ستراو،یونه اخودی تێب ستراوویچ وو كانهیكرهده ووداوهڕ

 یانهیڤتزهۆپ استهڕو ئا... ئهشیهانیو ج تێب ڵقبو شتۆخ كه تیتوانده هیوهێم شبه تیبكه ڵكان قبوشته ۆیك خروههه

 یكانربازه" سه كه تڵێب تیتوانده اخودیناخت دا چالاك بكات  له انیژ یووزه هیهه ۆیب تیرێبژده ڵیهه كه

 دانت".  یتارمهی ۆردگار هاتوون بروهپه

و ، ئه ێگرده رچاوهسه وهبوونته یقچه له یتهی ێپ ستتیوێپ كه یهیو ووزهو ئه تیبده شیكاندا ئاساكاته مرجهسهله

 یكێكانت دا شتستهرهناوكهله  ۆودوا تمهله یدی، ئدا ئارام  به یووڕ كهی یرچ. ههنگ و گونجاوههاوئاهه كه یبوونه

 .بوونهۆخبه ڕباوه شهی ێنو شته و. ئههی ێپ تێنو

ك دوو خوله یماوه ۆستان بو ههخهله یم، دواكهده ێست پردگار دهروهپه ۆب یسوپاس گوزار به كمێژڕۆموو هه من

 یڤتزهۆپ یووزه هیرم داوروبهده لهكه كێر شتهه... لهتێد ڵو جوان هه َ ینو یكێژڕۆر: سهم لهكهده امانڕ َیت

 ۆب مید یوانئه یدان یتارمهی یترفهده كه یركانهو ئهم، ئهكهكانم دهركهئه مرجهسه یوانڕگرم، من چاوهردهوه



 شدایدواجار و له وهزمهۆدده ادایت یئاشت یوهر ئهبهوتن دا لهركهسهدات لهده میتارمهی یواتته ینگ. هاوئاههێنێخسهڕده

 (.هیزداێه نیزنترمه ڵگهوا لهئه ت،ێب ردگارداروههپ ڵگهله ۆڤر مر: )گهنڵێیدا ده شیتاۆك . لهمۆخ
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 ێڕرگوه یكهید یكانبهێكت

 

 دا.وانه ده له یربوونێ/ ف یسیموگنات یواندنخه .1

 .یتێسكه یتێرگهیكار یاساكانیو  یسیموگنات یواندنخه .2

 .یتواناكان ڕیو پهئه ینانێكاره و به شكێم .3

 .نی/ نوس وهستكردهده یوخه یگهڕێ له گرامكردنڕۆپۆخ .4

 . گایۆ یفهلسهفه .5

 

 

 

 

 

 وامردهبه یخول

 

و سوود  نانێكار هبه یكان. بوارهڵمهۆك به یوهێش و به تبهیتا یوهێش به یسیموگنات یواندنخه یوامردهبه یخول

 :له هی یتیبر یسیموگنات یواندنخه رگرتن لهوه

 .زێهبه یكهییتهیساكه ینانێست هدهو به وهكردنه گرامڕۆپ ۆخ ێنو رلهسه  

 .كانشهۆناخ هییروهادهی یوهنهڕیو س وهپاككردنه 

 ند.سهنا په یكهید یكهیر خووهه له وهوتنهو دوور كه رهجگه یشانێكنه 

 .شكێم یتواناكان و دان بهو بره وهئارام كردنه ۆخ 

 .كانهی یروونده ووزه و دان بهبره 

 



 

 وهم ژمارانهبه تیبكه یندوهیپه تیتوانده اتریز یاریزانفیربون و  ۆب

07701919378 

07506078390 


