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  ی وەرگێڕيپێشەک

بەڕێ دەکەیي، کاتەکاًواى  لاًێک بۆ داُاتّْپ ئاهاًج ّ ُیچ بەبێ بًّْیزۆرێک  لە ئێوە ڕۆژاًە              

ُاًی  ًاخەّە لە پێع ئەّە دەبێت ،قۆًاغەکاًی ضەرەتای ژیاًواًذا لەبەڵام  ،ی بێتیئاضاغتێکی ئەهە  دەکرێت

بڕیاری  دەبیيًی کاتذا ًاچارەڵام لەگەڵ تێپەڕبّْب ،بگەڕێیي ذابیرەکاًواًّ  بەدّای ُەضتەکاىخۆهاى بذەیي 

بە پاغاى  .ییەقۆًاغی ئاهاد پاظُەڵبژاردًی پطپۆری لەّەک  اهاًجەکاًواىئدەربارەی  یەکلاکەرەّە بذەیي

ُەًذێک غت کە  بەرەّّە ّئاراضتە کرد ژیاًواًی ئاهاًجاًەى دەبێتەّە ئەم بۆهاى ڕّّ تێپەڕبًّْی کات

ت ەبێیی داراتەًِا ضەرچاّەیەکی دّ  دەبٌە کارێکی ڕۆتیٌی ، بۆیەًابیٌیيچێژیاى لێ  ّ یيخْازراّی ئێوە ًی

 یعی ّ زاًطتیغیْەیەکی ّاق بەبتْاًێت اّە بۆ خْێٌەر ُەتا کر لکەیە ئاهادەلەبەر ئەم ُۆکارە ئەم ًاهی .بۆهاى

   .ئاهاًجەکاًی جێبەجێ بکات

 

 

 

 

گەورەکاى کەسی گەورە دروست  ئاهاًجە

ى.دەکە  

تىهاش فىلەر  -   
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 کۆًتڕۆڵی ژیاًی خۆت بکە

خاّەًی  .ُەیت بگریت، دەبێت باّەڕ بەّە بکەیت کە تۆ اذضەر کات ّ ژیاًت ت بەێت دەضئەگەر دەتەّ

تۆ  ، پێْیطتە بۆ ئەّەی چارەًّْضت بەدەضت خۆت بێت .چارەًّْضی خۆت بیت ّ کاپتٌی ڕۆحی خۆت بیت

بەردەّام ُاًی خۆت بۆ کۆًترۆڵکردًی کات دەبێت . کۆًترۆڵت بکات ئەّکات کۆًترۆڵ بکەیت ّ ًەُێڵیت 

  !کردار کەیتەاًبی ، دەبێت ئاهاًجێکت ُەبێت، دەبێت پلاًت ُەبێت ّبذەیت

 ،(ئێڵ ئەی ئێص ئێص ئای)ی فێربّْى ّ خْێٌذى یلیطتی ضتراتیج ەراًیدرّضتک ڕای بە  :ی هاًذاىيگرًگ

ضەرغاًیەتی بۆ ئەًجاهذاًی لە بەرپرضیارێتییەیبریتییە لە پەضەًذکردًی ئەّ ُاًذاًی خْێٌذکاراًی کۆلێژ 

ّ ئاهادەکاری بۆ  هەًِەجُەڵطْکەّتی ڕۆژاًەی کە پەیْەًذی بە کۆلێژەّە ُەیە، ّەک خْێٌذًەّەی کتێبەکاًی 

قْتابییەک لەّاًەیە  .بۆ تاقیکردًەّەکاى کردىُەرّەُا ضەعیکاتی خۆیذا،  ئەرکەکاى لە بەجێِێٌاًیپۆل، 

 پاڵٌەرێکی ّەُای ًەبێت بۆ ئەًجاهذاًی ئەّ کاراًەی کە دەکرێت، بەڵام زاًکۆبەر بەراًُەبێت  یُەڵْێطتی باغ

 بۆت گرًگ دەبێتزۆر لە دّای تەّاّکردًی زاًکۆظ  ُاًذەر .ضەرکەّتّْ بێت ُەتا لە خْێٌذًذا پێْیطتي

ذەر زۆر بًّْی پاڵٌەر ّ ُاً. کەّەًاىپێساًخێ یاى، کردىًێْ ُێسی کارەّە، هاڵذرّّضت ڕۆیػتٌە ّەکّْ

  :کە پێْیطتە ُەهیػە لە یادت بي بٌچیٌەییيی یُەًذێک زاًیارئەهاًە  ،دەدات ت پێەزّچًْکە  ،گرًگە

  ُەڵذەبژێریي لاهاى بەًرخي کەهای ئەّ ئاهاًجاًەی کارەکاًواى لەضەر بٌەئێوە.   

 ِێٌیيبدەتْاًیي بەدەضتیاى  ُەبێت کەگەر بڕّاهاى ، کاًواى ُەیەئێوە تْاًای بەدیِێٌاًی ئاهاًجاًە. 

 اٌواًذا یاى ًتڕێگرى لەبەردەم ضەرکەّ ًەرێٌیُەضتی  ّ باّەڕبیرّئایا دەتْاًیي ُەڵبژێریي  خۆهاى.  
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 ی ئاهاًجيًگگر

بە  چارت ًاهێٌێت جگە لەّەی ئاهاًجبەبێ . یتئاراضتە بکە یًی خۆتکاُەّڵە یتدەتْاًًیػاًەیەکە  ئاهاًج 

ّ  بێت تریتایبەت ئاهاًجەکەت پێْیطتە . دەبێت ڕەًج ّ کات، بۆیە تەًِا بەُەدەرداًی تەّەیجْڵێئاڕاضتەی ُەڵەدا ب

بۆ ڕّّى  چەهکێکیپێْیطتە  .دا بەدەضتت ُێٌاّەخْێٌذًی کۆلێژلە لەّەی کە بە ضادەیی  کەهتر گػتی بێت

 بۆچی دەتەّێت بەڵکّْ، بێتتُە ذاتژیاً یاى زاًکۆدەتەّێت لە  ئەّ غتاًەی بۆ ًەک تەًِا ،دابڕێژیت خۆت

 تەًاًەت غێْەیەکی درێژخایەى ّ بە تبێضت ّلا درّباّەڕێکی ّەُات  دەکات ّات لێ کە ئاهاًجە ەئەّ. يُەب

بن ُەهّْ ئەگەر بەردەّام کە دەڵێت یع ئەّ باّەڕەیە ئەّ ،بیتکی تا ڕادەیەک کْێراًە بەردەّام بە غێْەیە

 .دەبێتغتێک دەگاتە جێگای هەبەضت ّ ُەهّْ غت چارە 

بۆ گەیػتي بەّ ئاهاًجە ێک پلاً ًابێتضەخت  ُێٌذەُەبێت، ذا تئاهاًجێک لە ُسرئەگەر  :ی پلاىيگرًگ

  :ّضیيْبٌلەضەر  یخاّێي بِێٌیي ّ پلاًەکاًواً یەکیپەڕە ّایە ترباغ. دابڕێژیت

 ؟حەزت لە چ جۆرە کار ّ پیػەیەک دەبێت 

   ؟خۆ ئاهادەکردىبۆ چییە پلاًت 

 ؟چی ئەًجام دەدەیتئێطتا ەًجام داّە ّ چیت ئ  

  ؟بۆ ئەّەی زیاتر بەرەّ ئاهاًجەکەت بڕۆیت ،پلاًێک دادەًێیت لەهەّدّا چ 

کەم  بەُای بیرکردًەّە ّ ًّْضیٌی ئاهاًج ّ پلاًەکەت بە .تەّەّّەەکاًتاى کرد، بیرتاى لە ئاهاًج ّ پلاًًّْضیي

  .زیاتر دەکەىّ جۆرە بەڵگەًاهەیە ئێْە غاًطی ضەرکەّتٌتاى زۆر بە .زاًەهە

    .………چۆى بيکەیتە کردارەکی

ئاهاًج ّ پلاى ُیچ  م ئەگەر کاری لەضەر ًەکەیتبەڵا ،کە کار لەضەر پلاًەکەت بکەیت غت ئەّەیە قْرضتریي

ّاقیعێکی تاڵ  بّْە بە" خەّە، دەهتْاًی ئەّە بکەمبەدا" غت ئەّەیە کە ڕضتەی خەهٌاکتریي. بایەخێکی ًاهێٌێت

گًْجاًذى لەگەڵ دیطپلیٌی ڕاضتیذا خۆ لە .کردًەّە ُەیەدیطپلیٌکردار پەیْەًذی بە خْدی بە کْرت. لە ژیاًذا

بەضەرهاًذا بە هٌذاڵی کە  ا بکەیيدلەگەڵ ئەّ دیطپلیٌە هاهەڵە کەّە ئاضاًیػە  ،ذا ئاضاًە ّ قْرش ًییەضەربازی

غتی جۆرەیە کە دەبێت ئەّ ەکی کۆلێژ ی، بە تایبەتی ّەک قْتابیبەڵام قْرضتریي جۆری دیطپلیي ،ەّضەپێٌرا

بێت  ئەهە ئەّ جۆرە دیطپلیٌەیە کە دەبێت ُەهاى لەگەڵ ئەّەغذا. بیطەپێٌیي بەضەر خۆهاًذاّ ئیجباری  ًْێ
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: ڕًّّی دەکاتەّە کە دەڵێتلە ُەهّْاى باغتر تۆهاش ُْکطلی  .پلاًەکاًواى جێبەجێ بکەیي بواًەّێتئەگەر 

 بەضەرهاًذاهاى ُەبێت کارێک ئەًجام بذەیي ی ئەّەتْاًا کە بێت بەرُەملەّەّە بەًرختریي دەرئەًجام لەّاًەیە "

 ."بێت یاى ًا ئەگەر پێت خۆظ ی بذەیتئەًجاه ێک کە دەبێت، ّاتە کارضەپێٌراّە

  :ًەو بەڕێىەبردًی ئەو هەڵبژارد سەر هەڵبژاردەیەکبڕیارداى لە

ئێطتا پێْیطتە  ،تاى بۆ داڕغتّە، ئاهاًجەکاًتاى ڕّّى کردەّە ّ پلاًی کارّدیاری کرد کێػەکاًت

ّ زۆر گًْجا بژاردەیەکیُەڵ بّْى لەضەرّ بەردەّاه ئەًجاهذاىُەڵبژاردًەکە،  ّاقیعیلەگەڵ  بیٌەّە ڕّّبەڕّّ

لەّ ُەًذێک ئەهاًە ڕەًگە  ڕّّبەڕّّی دەبێتەّە، بەرُەڵطتیجۆرێک لە چًْکە گۆڕاى ُەهیػە  ،گرًگە

  :ڕّّبەڕّّی دەبٌەّە یاًە بيیتبەرُەڵط

  تا ئەّ کاتەی دەبیٌي ئەم ُە بەرەّپێػچّْىی ُەّڵەکاًی ئێْە بي بۆ یُاّڕێ ّ خێساى پػتگیرلەّاًەیە

  .ەیهاًای چی ەیگۆڕاًکاری

  لەّاًەیە  ،ًورەکاًواى کردًیکار بکەیي بۆ باغترُاًیاى دەدایي بۆ ئەّەی ُەهیػە دایک ّ باّکواى کە

 .تەلەفۆى زۆر قطەیاى لەگەڵ ًاکەیي یاى بە دەکەیيضەرداًیاى کە بۆچی بە کەهی ى بگەزەحوەت تێبە 

  بچیتە لایاى  لەّەی بۆ ضەرداًێکی غەّاًەپەرۆظ بي کاتێک دّّدڵ دەبیت بە ُاّڕێکاى کەهترلەّاًەیە

  .لەگەڵیاى بچیتە دەرەّە یاى کاتێک ئاُەًگێک ُەیە لە غارۆچکەکە

  بۆ  ًّکردًەّە ُەبێتبە ڕّْیطتی ، ئەم کەضە لەّاًەیە پێپەیْەًذیت لەگەڵ کەضێکذا ُەبێتئەگەر

ئەّەی بەضەر خْێٌذًەکەتذا بۆ بەُۆی پلاًی ًْێتەّە ُەیە " لەگەڵی ئاهادەًەبًّْت"تێگەیػتي لەّەی کە 

 .ەکاًتبۆ بەڕێْەبردًی ُەڵبژاردلەّاًەیە پێْیطت بکات داّای یارهەتی لەم کەضە بکەیت  .یتزاڵ ب
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 :بەر بەرهەڵستیوەستاًەوە بەراً

ڵێت کە پێت دەبەضتي بە خّْی کۆى بیرکردًەّە ّ پػتکردًە لە ڕێگری ،ّەضتاًەّە دژیئاضاًتریي ڕێگا بۆ 

تر  تۆزێکیُیچ زیاًێکی ًییە "یاى " بچن بۆ ًاّ غار کەهێکبساًن دەتْاًن  ّا" ،ئاضاًە بڵێیي .بکەیتچی 

چەًذ دەرضێک ًەچیت ّ ُەًذێکی تر ، یاى ّا بیر بکەیتەّە کە بەڕاضتی گرًگ ًییە ئەگەر "بکەم دەهەتەقێ

بە تەلەفۆى بۆ  تکردًبەرەّ ًاّەڕاضتی غار دەڕۆیت یاى قطە ئەّ هاّە کەهەی، کات بەضەر ببەیت بە ڕابْاردى

پێی  ئەّەیە کە . ٦ ّ 5بە  دەبێت ّچْلەدەضت یەک دەرضی ،بۆ چەًذ کاتژهێرێکچەًذ خْلەکێک درێژ دەبێتەّە 

   !اًذادەکُەڵبژار لەبە خّْی کۆى  بەضتيپػت دەڵێي

  :پلاًی کار

یەکەم  ،بذەیت بچّْکەکاى ڕیاری باظ لەضەر ُەڵبژاردە، گرًگە بەت ئەًجاهی ُەبێتکەپلاًی کار بۆ ئەّەی

ئەم پرضیاراًە لە خۆت  بۆیە ُەهّْ کات ،ەکاًت چیيکە ُەڵبژارد ەزاًیٌی ئەّەی باظ بڕیارداًێکیبۆ ُەًگاّ 

 :بکە

 ؟ُەڵبژاردەکاى چیي  

 ؟ُەر ُەڵبژاردەیەک چی دەبێت دەرئەًجاهی 

 دەتەّێت چۆى ئەم ُەڵبژاردەیە ُەڵبطەًگێٌیت؟ 

 :يەوە بڕیار بذەيئاگایبە

زیاتر  ُەتا .بارّدۆخەکە دەخاتە ژێر کۆًترۆڵی خۆتەّە ُەڵبژاردەکاًت، بەئاگایی ضەبارەت بەبڕیارداًێکی 

 .بذەیتی باغتر ئەگەری زیاتر دەبێت بڕیار ەکاًی خۆت بیت اری ُەڵبژاردئاگاد

  :ۆسەیەی بەکارهێٌاًی ئەم پرِيچۆًيەت ەک دەربارەیًوىًەی

 : بارودۆخ

پلاى تەّاّ دەکەیت  ئەّەکاتێک . ئیٌگلیسی دەًّْضیت ی ئێْارٍ ڕاپۆرتێکی7::0ری هوَ دەّرّبەػەضێ

 ًاکاّدایاى ُاّڕێکاًت لە ژّّرەکاًتُاّبەڵام . هاڵەّەی ّاًەی بیرکاری دادەًێیت بۆ ئەًجاهذاًی ئەرکی

 .لەضەر ئەّەی لەگەڵیاى بڕۆیت ضّْر دەبيّ بچي بۆ ًاّغار  بڕیار دەدەى
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  :تهەڵبژاردًەکاً

 بڕۆ لەگەڵ ُاّڕێکاًت. 

 هەڕۆ لەگەڵ ُاّڕێکاًت.  

  بڕۆ هاڵەّەت تەّاّ کرد ئەرکیکاتێک  ،بکە بۆ بیٌیٌیاى دیاریکات ّ غْێٌێک.  

  بەضەربردًی لەًاکاّ درّّضت دەبێتئاُەًگگێڕاى ّ کات کەبۆ ئەّەی لەّێ ًەبیت لە کتێبخاًە بخْێٌە. 

 .لەگەڵ ُاّڕێکاًت دەڕۆیت :دەرەًجاهەکاًی

  لەگەڵ ُاّڕێکاًنلەّاًەیە کاتێکی خۆظ بەضەر ببەم.  

 تەرکیسم دەپچڕێت. 

  بیرکاری تەّاّ ًەکەم ئەرکییاى  ڕاپۆرتەکەملەّاًەیە. 

  ەمًەکردًی ئەرکی هاڵەّتەّاّ لەبەر دەُێٌنًورەی ًسهتر. 

 يدەکرێ نلێ لە پۆلذاًەزاًن کە  ئەّ پرضیاراًە لەّاًەیە ّەڵاهی. 

  ئاهادە ًین بیرکاری ّاًەی یکْیسی لەًاکاّبۆ.  

 بەیاًیاى ّاًەی بۆ خەبەرم ًەبێتەّەوێٌوەّە ّ لە دەرەّە ب زۆر درەًگ ُەتا لەّاًەیە. 

 :لەگەڵ هاوڕێکاًت ًاڕۆیت           

 ەمبذلەدەضت  خۆظ کاتێکی لەّاًەیە. 

  اى بکەمیتێکەڵیلەّاًەیە ُاّڕێکاًن ُەضت بکەى کە ًاهەّێت. 

 ی یدیاریکردًی کات ّ غْێٌی گًْجاّ بۆ ئەّەی بیاًبیٌن لەّاًەیە پەضتاًن لەضەر کەم بکاتەّە لەبر

 .ئاضّْدەیی ئەرکەکاًن تەّاّ بکەم، کاتن دەبێت بۆ ئەّەی ضەرەتا بەئەّەی یەکطەر لەگەڵیاى بڕۆم

 ئاهادە ًەبن بۆ ّاًەی بەیاًیاًنلە دەرەّە بوێٌوەّە ّ  اًێکدرەًگ ّْلەّاًەیە تاّەک. 

 

 :خۆێٌذى لە کتێبخاًە

 ەّەذا دەضْڕێٌضەرقاڵ دەبن بە ّ کەضاًەی کە بە دەّره. 
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 کاتی خْێٌذى دەبات ڕۆیػتي بۆ کتێبخاًە ُەًذێک لە. 

  کتێبخاًەبۆ بڕۆم تاریکیذا خۆم بە تەًِا  ًاکەم لەحەز. 

 :ە کە بەضەرتذا ُاتبێتلە بارّدۆخێکی ُاّغێْە بکەرەّبیر : بەرًاهەی خۆم

 ؟ُەڵبژاردەکاًت چیي  

 ؟ئایا دەرئەًجاهەکاًی چیي  

 بڕیارەکاًت لەضەر بٌەهای ُەڵبژاردى ّ دەرەًجاهەکاًتاى چییە؟
1 

بوێٌەرەوە هاًذراویبە
2  

 چيرۆکەکەت بٌىوسە 

لە کْێ دەتەّێت ، یتدەبێت چی بکەّضە کە ْبٌ.  بٌّّْضە تّْی دڵخْازی خۆت، چیرۆکی داُاەگرافێک یاى دّّاىپەڕلە 

 .چیي ّ پێیاى دەگەیت ئەّ ضەرکەّتٌاًەی کە چێژیاى لێ ّەردەگریتُەرّەُا ، بژیت

 خۆت داهاتىوت بهێٌە پێشچاوی

، ّێٌای خۆت ڕێکت ُەبێت يێکلارلەغْئەگەر دەتەّێت . کە دەتەّێت بیکەیت غتێک ُەرلە چاّەکاًت دابخە ّ خۆت ببیٌە 

ێک خەًّەکەت ئەّەیە کە دەضت بە کار ئەگەر. ڕاُێٌاى دەکەیت، ڕادەکەیت یاى تر بّْیت، تەًذرّضتبّْیتزەعیفبکە 

   .یتکەّ کارهەًذەکاى دە ضڵاّ لە کڕیارچۆى خۆت بِێٌە پێػچاّ،  بکەیت، لە ڕۆژی کردًەّەدا

 سەیری ڕابردووت بکە

ّ ڕێک بخەیت ژیاًت کە  ەّ تا چەًذ ُاتّْیت ئەگەر ئاهاًج ئەّە بّْ یت لە کْێْەدەکەیت، دەبیٌڕابردّّ  ضەیریکاتێک 

ّات لێ ەچّْى ئاّڕداًەّە بۆ ئەّ کاتەی غتەکاى زۆر باظ ًەد ئەّا ،بْارەدالەّ  ّّەزۆر گەّرەت کرد پێػچًّْێکیبەرەّ

  .بیت بەردەّاماضتەی ڕاضت ئاڕ بەرەّدەکات 

 

  گەورەت هەبێتخەوًی 

. ئاضاًتر دەکاتکْرتخایەى هاهەڵەکردًت لەگەڵ غکطتی ئەهە . هەترضە دەکەیتەّە، لە خەًّی گەّرەکاتێک بیر لە داُاتّْت  

  .داًاّە چًْکە چاّەکاًت لەضەر ئاهاًجێکی گەّرەتر ،تدێتە بەردەهت ئەّە تۆ ڕاًاّەضتیئاضتەًگێک  کاتێک

                                                           
1
 Condensed and adapted from “Turning Point: getting off probation and on with your education” by Joyce D. 

Weinsheimer. 
2
 Jason Garcia Motivated in Minutes. 
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 خۆت ڕۆشٌبير بکە

کە دەربارەی ئاهاًجەکەت یاى  دەتْاًیت ئەزهًّْی ئەّ غتاًە بکەُەرّەُا ُەتا ، گْێ بگرە، ْگۆ بکەگفتفێربە، بخْێٌەّە، 

 ًّْضەری، لەگەڵ ، کتێب بخْێٌیتەّە، بٌّْضیبەغذاری ّاًەکاى بکەیت ئەگەر بتەّێ ببیتە ًّْضەر، دەتْاًیت .خەًّەکەتي

 .بکەیت یعۆرکػۆپەکاًّ، بەغذاری تر قطە بکەیت

 (قذوە) دۆزیٌەوەی ڕۆڵ  هۆدێل

کاتێک دەتْاًیت یاى دای بِێٌیت کەیت بدرّضت  ڕێگاکەپێْیطت ًاکات . ُەتا لێْەی فێر ببیتُەڵبژاردًی ڕۆڵ هۆدێل 

ّ بە کەضێکی  ە بەر کە ڕێسی دەگریتکەضێک بگرڕێگای ّ ّاتە ئەزهًّْێکی ًوًّْەیی تاقی بکەیتەّە  ،کەّیتبدّای 

 .ًوًّْەیی دای دەًێیت

 ڕێکخراو بە

ژیاًێکی ُەڕەهەکی ّ ئاڵۆز  .پێْیطتە ُاًذراّ هێػکێکیپێک بۆ ژیاًێکی پاک ّ خاّێي ّ ڕێکْ یاىێک، ئۆفیط ێک،هاڵ

 رەّەژیاًت بە ڕێکخراّ بِێڵە. ئاضاًی کاریگەری لەضەر هێػک درّّضت دەکات ّ دەیکاتە هێػکێکی ئاڵۆز ّ پەرتکراّبە

  .ّ ڕًّّتر دەبیٌیت دەدۆزیتەّەی زیاتر ُەهّْ ڕۆژێک ّزە

لە هاڵ و ئۆفيسەکەت دابٌێ هاًذەرەکاى  

دەُێٌێتەّە  ّەکّْ  ت بیرّە ّ ئاهاًج ّ خەًّەکاًتە دەربارەی کەلە هاڵەکەتذا  ُێوا، ًیػاًە، تێبیٌی، یاى ئەّ غتاًە دابٌێ  

.لە ُاًذاى دەکەى ًّتْی بەردەّاهبیاًە گەرەًتئەم بیرخەرەّ. هێرژۆهبێل، جسداى، پلاًذاًەر، یاى ڕۆژئۆفیص، ئۆت  

 خىێٌذًەوەی وتە

بەخػي، یاى ّاهاى لێ دەکەى بە جۆرێکی تر بیر لە رى، ضّْدلە ضەر ئیٌتەرًێت ّ لە کتێبەکاًذا ُەزاراى ّتە ُەى کە ُاًذە

لەضەر ئیٌتەرًێت بگەڕێ بۆ ّتە، هلیۆًاى لاپەڕە دەدۆزێتەّە تەًِا لەضەر ئەّ غتەی کە تۆ بەدّایذا . ژیاًواى بکەیٌەّە

 .دەگەڕێیت

 کاتبەسەربردى لەگەڵ هٌذاڵاى 

 ّلەّاًەیە گْغارێکی زۆرهاى لەضەر بێت  .گۆغە ًیگایەکی ترەّە ًیػاى دەدات بەضەربردى لەگەڵ هٌذاڵاى غتەکاًت لەکات 

ذا ئەًجام بذەیي، بەڵام کاتێک یاری لەگەڵ هٌذاڵاى دەکەیت اًکاتی خۆی غتەکاى لە ًّْاڕەحەت بیي ضەبارەت بەّەی ُەه

ێگایەکی ضادەیاى ُەیە بۆ ضەیرکردًی غتەکاى، ّە ئەّە غتێکە کە ُەهّْاى هٌذاڵاى ڕ ًاهێٌي، تترێطەکاًًیگەراًی ّ ض

.دەتْاًیي ضّْدی لێ ّەربگریي  
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 خىێٌذًەوەی چيرۆکی سەرکەوتي

 ڕۆژاًە لە ڕۆژًاهەکاًذا بە تەًیا دەیاى چیرۆکی ضەرکەّتٌی بچّْک. چیرۆکی ضەرکەّتٌی کەضاًی دەّرّبەرت بخْێٌەّە

کتێبخاًەکاى پڕى لە چیرۆک ّ ژیاًٌاهەی ژى ّ  .بۆ ئەّەی ئاهاًجەکاًت بکەیتە کردار ،بۆت ْاًي ببٌە ُاًذەرُەیە کە دەت

  .داّە کاری زۆر ًائاضایی ّ گەّرەیاى ئەًجام پیاّی ئاضایی کە

درووست بکە  ڕێجيوێکی تەًذرووست بۆ خۆت  

ئەّە پػت بە خْاردًی خۆراکی تەًذرّضت دەبەضتێت، دڵٌیابە  ّزە زۆر گرًگە بۆ ئەّەی ژیاًێکی خۆظ بژیت، بەڵام 

 .وێکی خۆراکیی تەًذرّضتی ّەُا بٌیاد بٌێیت کە ُەهّْ خۆراک ّ کاًساّ ڤیتاهیٌە پێْیطتەکاى لەخۆ دەگرێتجیێڕلەّەی 

 

   خەوی پێىیست

حەّت بۆ ُەغت کاتژهێریاى  کاتێکذا ُەًذێکی تر هاّەی غەظ کاتژهێر بخەّى، لە ُەًذێک کەش پێْیطتیاى بەّەیە بۆ 

ّزەیەکی  ،ًْضتٌێکی تەًذرّضت ًەدەیت ، ئەگەر گْێ بەبخەّیتبەتەّاّی  لەّەی دڵٌیابە تۆ لە ُەرکاهیاى بیت پێْیطتە،

  .کاریگەریی لەضەر ُەڵطْکەّت ّ ُاًذەرەکاًت درّّضت دەکات ّ باغت ًابێت

 کەساًی دەوروبەرت بگۆڕە

ت ُەبێت کە یەُاّڕێ لەّ جۆرە ئەگەر تۆ. ُەًذێک جار کەضاًی ًەرێٌی لە ژیٌگەکەتذا دەتْاًي پاڵٌەرەکاًت ضٌّْردار بکەى 

ّ دۆضتایەتی لەگەڵ ئەّ کەضاًە " کەضاًی دەّرّبەرت بگۆڕیت "ّزەی ًەرێٌی بۆ ژیاًت دەُێٌي، لەّاًەیە پێْیطت بکات 

ئەگەر ًاتْاًیت کەضاًی . ەوەبیر دەکەًەّە یاى ًسیکي لە بیرکردًەّەکاًت خۆت ّْدرّضت بکەیت کە ّزەی ئەرێٌیي ّ ّەک

  .ئەّا غێْازی بیرکردًەّەیاى بگۆڕە ،دەّرّبەرت بگۆڕیت

 پەسەًذکردًی لایەًی ئەرێٌی

 ترت دەکات لە ّازُێٌاى لە بیر ّ ُۆغیبەتْاًا.  ّ بڕیارەکاًت درّضتتر دەکات ەڕاضتئەرێٌی غتێکی  پەضەًذکردًی لایەًی

کە لە ڕێگەیەّە دەتْاًیت  ُەضتێکی  ًْێ بە ژیاًت دەبەخػێت دەدات بۆ ّێٌاکردًی فەرهاًێکی ًْێ ّ ًەرێٌی، ڕێگەت پێ

   .بکەیت ِێٌاًی ئاهاًجەکاًتکار بۆ بەدەضت
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 : يەکاىيئەرێٌ پەسەًذکردًی

 3  پەسەًذکردىىدلێذواًی خ

 لە غْێٌێکذاًّْضراّى کارتی ئەی فایف کە لەضەر  بریتییە لە ّغە ّ دەضتەّاژە ّ لێذّاى یەئەم غێْە

ضەیریاى ُەرکاتێک . ِێٌٌەّەخۆتت ّەبیر بکە ڕۆژاًە دەتْاًیت بیاًبیٌیت ّ غتە ئەرێٌییەکاًی  ُەڵْاضراّى

ُەهّْ . کەیتب ئەّ ضیفات ّ ڕەّغتاًەی ُەتەّ قەبّْڵی کە خۆت لا پەضەًذ بێت ّەبیرت دەُێٌٌەّە  دەکەیت

 . ئەرێٌی بیر لە خۆت بکەرەّەغێْەیەکی  کات بە

 :پەسەًذکردىخىدکارتەکاًی  داًاًی شىێٌە پێشٌيارکراوەکاى بۆ

 گۆڕیيی جێگای خۆئاّێٌە کەتضەیارە ی داغبۆرد ەکەتًاّ گەرهاّ یئاّێٌە

 ی هاڵەّەهێس دۆڵابەکەتدەرگای  تهیسی ئۆفیطەکە

 دەرگای پێػەّە جسداًەکەت  لە کەتلەضەردەرگای ضەلاجە

 هۆبایلەکەتذا لە دەرگای ژّّری ًْضتي  جاًتاکەتذالە 

 

  کردى بە شێىەی بيٌراوپەسەًذ

 :وێٌاکردًی وشەیی

ُەر ّغەیەکی ئاهاًجکراّ کە پێٌاضەی تۆ دەکەى، تْاًاکاًت یاى ئەّەی دەتەّێت بەدەضتی : هەًگاوی یەکەم

 .ّضەرەّەٌِْێٌیت لەضەر کاردێکی ئەی فایف بب

. ضەرجێگای ًْضتٌت ەّە، باغترە پێع ئەّەی بخەّیت بچیتەییراهدۆخی ئاخۆت بخەرە : هەًگاوی دووەم

بۆ  ئەم بیرکردًەّەیەئیٌجا ڕابگرە ّ تەرکیس بخە ضەریاى،  تچاّبەر لەخْلەک  12بۆ  11ًسیکەی کارتەکە 

  .لە هێػکتذا ڕابگرە خْلەک 7:یاى  17هاّەی 

                                                           
3
 Adapted formwww.coping.org,apublik service of james james.jmessinna,ph.d 



14 
 

لەم  بّْىبەردەّاه بە. ئەًجام بذەئەم ّەرزغە بە لایەًی کەهەّە بۆ هاّەی دّّ ُەفتە غەّاًە : سێهەم هەًگاوی

تێکەڵ  غێْەیەک کە لەگەڵ بیرکردًەّەکاًتذا بە ذاًاّ هێػکتێٌیت لەپدەچەض کراّّغەی ئاهاًج کارە ّردە ّردە

    .ی خۆتکذا تۆ بەردەّام دەبیت لە ژیاًی ڕۆژاًەکاتێلە  دەبي

  :وێٌاکردًی وێٌەیی

ە بکە ک یّێٌەی غتْهەکێک، کەضێک، یاى ُەر غتێکی تر بێت بذۆزەرەّە یاى درّّضت :هەًگاوی یەکەم •

 :، لەّاًە، تْاًاکاًت چییي، یاى دەتەّێت چی بەدەضت بِێٌیتبەرجەضتەی ئاهاًجەکەی تۆ دەکات

          پەلکەزێڕیٌە                                         خۆظخاًّْیەکی 

 کەغتییەکی گەغتی دەریایی                                              ًورەیەکی باظ

 خۆرەتاّڕۆژێکی                      خۆظدڵ هٌذاڵێکی تەًذرّضت ّ

 بەفرێک لەضەر چیا                               پێکجەضتەیەکی ڕێکْ

کە ّێٌەکە بکە یاى بیِێٌە پێع چاّی خۆت  ەّە ّ ضەیریییخۆت بخەرە دۆخی ئاراه :هەًگاوی دووەم

 .خْلەک ئەم کارە بکە 17 یەک هاًگهاّەی  غەّاًە بۆ ،بە ئاهاًجەکەت گەیػتّْیت

پ دایاى بکْتە بەّ غْێٌاًەی کە ە کە لە ئاهاًجەکاًت دەچي ّ بە تیئەّ ّێٌاًە کۆپی بک :هەًگاوی سێهەم 

  .دەکەیت ی خۆتیتْاًیت بیاًبیٌیت کاتێک ڕۆژاًە کاری ڕۆتیٌدە

بەدەضت  ئاهاًجەکەتتا ئەّ کاتەی  اىبەردەّام بە لە ُێػتٌەّەی ّێٌەکاًت لە غْێٌی خۆی :هەًگاوی چىارەم

گرًگتریي ُاًذەر لە ڕێگای ضەرکەّتٌذا ئەّەیە  ،"هاددی"یاى دەضتکەّتی  ضەرکەّتيُەضتکردى بە . ەُێٌێتد

 . ًییەکەّت غتێکی هەحاڵ تبڕّات بەّە ُەبێت کە ضەرکەّتي ّ دەض

   : وێٌاکردًی سيٌاریۆ

 لە هێػکتذا لە غێْەی فلیوذا   ڕۆژاًەدەبێت ، کاتێک ئاهاًجێک لە هێػتکذا ُەیە :هەًگاوی یەکەم

 .کاتێک ئاهاًجەکاًت بەدی دەُێٌیتُەبێت، دەربارەی ئەّەی ژیاًت چۆى ئەبێت خەًّی ڕەًگاّڕەًگ 
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 بە  بەّردی. تۆهار بکە کاضێتەکەِێٌە ّ ُەهّْ فیلوەکە لەضەر ب کاضێتیتۆهارکەری  :هەًگاوی دووەم

کە تۆ چۆى پڕاّپڕ ّەضف بکە  ّ ێٌەِب خەیاڵت بەکاربیرۆکەی ئەرێٌی ّ بەرزکەرەّە، ەًگ، ڕەًگاّڕ ٌەیّێ

 کێي ضەرکەّتٌەکاًت کە کلیلی باضی بکە. ذائاهاًجەکەتِێٌاًی بەدیلە  تئەًجام دەدەی ەکاىیبە ئەرێٌی گۆڕاًکاری

بگرە بۆ ڵئەم کاضێتە ُە. ەّتّْیی بگەیتە ئاهاًجەکاًتلە ژیاًتذا بە ضەرکیارهەتییاى داّیت کە " گرًگ کەضاًی"

   .داُاتّْ

 ەّە بۆ داُاتّْەربیِێڵ ئاهادەکراّیبە  ەقی ضیٌاریۆی گەیػتي بە ئاهاًج،ًْضیٌی د :هەًگاوی سێهەم. 

 گْێ لە ُەهّْ ڕۆژێک بۆ هاّەی دّّ ُەفتە ذایت، یکاتێک لە دۆخی ئاراه: هەًگاوی چىارەم

 . ڕغتّْەداتضیٌاریۆیە بخْێٌەرەّە کە ئەّ  ەکاًییّردەکاریبگرە ّ  تەکەکاضێ

 تەّاّەتی یەکلایی ُەتا ئەّ کاتەی بە ،بگەڕێرەّە بۆ کاضێتەکە ّ ًّْضیٌەکاًت :هەًگاوی پيٌجەم

  .دەبیتەّە لەضەر ئاهاًجەکەت

. ئەی فایف بەجیا بٌّْضەئەرێٌی لەضەر ضی کارتی  ەکیجەختکردًەّەی :ۆژجەختکردًەوە لە ڕاهێٌاًی ڕ

کاتێک . تە جەختکردًەّەی تۆیە بۆ ئەّ ڕۆژەۆت ببە بۆ هاّەی هاًگێک، ئەم کارڕۆژاًە یەک کارت لەگەڵ خ

ۆضەی چەضپاًذًی ڕۆژاًە گەغە بکات، ضی بکەّە بۆ ئەّەی پڕ یي کارت، دّّبارە دەضت پێیضەر دّا دەگەیتە

 دّای ضاڵبە بەردّاهی ّ ضاڵ لە کارتەکە لە ضٌذّقێک بِێڵەرەّە 67: .بۆ ُەر هاًگێکی ضاڵ بٌْضە داًە

  .کە پێْیطتت پێیاى دەبێتکاى یەەّە ًْێبە لە زیادکردًی جەختکەر بەردەّام، کۆیاى بکەرەّە

 :ًوىًەی وشەکاى

 گەغە         بەتْاًای                            داُێٌەری                           گەغاّە                              

 ئاغتیخْاز لەضەرخۆ                         بەخػٌذە                             زیرەک                               

 خێرا خۆغەّیطت ُیْابەخع پێذەر                 گرًگی

 ئارام چارەضەرکەر                      کێػە ضەرکەّتّْ رپرش   بە

 ئاراهبەخع    قۆز جْاى بێذەًگ  

 

 

 



16 
 

 :گرێيیی ًوىوًە

 بگرە ّەری  بەئاضاًی ّەرەبە دڵخۆغی بیر بکە

 بیر بکەرەّە ژیراًە بە ئارام

 ژیراًە کار بکە ی کردارەکی ئەًجام بذەیچالاک

 پێ بذە یکات ئەًجاهی بذە

 خۆغی بەضەر ببە ُەًذیک کات بە ئەًجاهی بذە ئیطتا

 چێژ ّەربگرە براّەبە

 پەلەپەل هەکە هەترضە

 ُەًگاّ بۆدّاّە بٌێ از بیتاّەی جیهەترضە لەّ

 بە پێػەًگ بقۆزەرەّەُەل 

 اى پێ بذەیبۆغایی خۆت کۆًترۆڵ بکە

 بڕّات پێن ُەبێت دەضتی لێ ُەڵبگرە

 هتواًەم پێ بکە دەیاًەّێتکە ئەّە بي با بِێٌە  ّاز

 ّەربگرە باظ ییتەًذرّضت لە چێژ ، ڕّّ بذاتبێتُە بِێڵە

 :جەختکردًەوە یڕستەًوىًەی 

  براّە بندەتْاًن. 

 خۆم باغتریي ُاّڕێی خۆهن. 

 ێػەی لەم غێْەیەم چارەضەر کردّّەهي پێػتر ک. 

  ئەّەم ُەیە کە ئەهە چارەضەر بکەمتْاًای. 

 هي هرۆڤێکی بەتْاًام. 

  ئەّەم خۆغەّیطتی بکەم ّ خۆغەّیطت بنهي غایەًی. 

  کاراهە ّ غارەزامهي کەضێکی. 

 ەیەکی باظ ًیػاًی ئەّاًی تر بذەمًّْدەتْاًن ًو. 

  باغترە ئەّاًیعهي ّ ُەًذێک غت ّ کەش بۆ ّازُێٌاى لە. 
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 :دًی ئاهاًجدروستکر

ێٌە هب ەکاًی خىارەوە بەکاريئاهۆژگاری. لە ژیاًذا سەخت دەبي ەکاىدرێژخایەً  یيەگۆڕاًکار ،بەبێ ئاهاًج 

 :سەرکەوتىوبۆ داًاًی ئاهاًجی کاریگەر و 

 ێٌە لە ژیاًتذاهب ئاهاًجەکاى بەکار

ە بتْاًی غتەکاًی ضەخت ئاهاًج بەبێ! اى بِێٌەبەکاری ،دەربارەی ئاهاًجەکاى ئاهۆژگارییەئەهە گرًگتریي  

بۆ ئەّەی  ،ًص ڕێگایەکی باظ ًییەداُاتّْت بۆ غاجێِێػتٌی  ،ت ّ گەغەیاى پێ بذەیتژیاًت باظ بکەی

رە لەّ خۆغییاًەی بۆت دیاری بکە ّ ُەهّْ ژیاًت چێژ ّەربگئاهاًج . اذدەتەّێت بەدەضتی بِێٌیت لە ژیاًت

   .ک بەدییاى دەُێٌیتدەُیٌي کاتێ

 (برەیي ستۆرهيٌگ)بيرۆکە بۆ هاتي 

ُەر  ،ّەرەبیر بکەّ  ّە رەّ بیر بکە بٌیػەڕًّّاک دائارام ّ غْێٌێکی لە  ،ّەرەقە ّ قەڵەهێکی پاک دەربِێٌە

، ذرّّضتکردىئاهاًجی پەیْەًذی ،ئاهاًجی دارایی، ئاهاًجی کەضی. بیٌّْضە بە هێػکتذا ُات بیرۆکەیەک

دەبیٌیت زیاتر لە ئاهاًجێکت  تّە، کاتێک تەّاّ بّْیرەبٌّْضە غتێکُەهّْ  ...ُتذتەًذرّضتی، ئاهاًجی 

  .لەضەر بکەیتبۆ ئەّەی کاری  ُەیە 

 سەوئاهاًجەکەت لەسەر کاغەز بٌى

 ئەهە. ەیتەّبیٌّْض ێکلەضەر کاغەزُەّڵ بذە  ُەتا کاری لەضەر بکەیت، دەکەیت جێک دیاریکاتێک ئاهاً 

تەًِا لە هێػکذا بێت ئاهاًجێک  ،بکەیت ّ بیکەیتە کردارەکیبەرجەضتە زیاتر ئاهاًجەکەت ُاًت دەدات 

 .لەّەی چاًطت ُەبێت کاری لەضەر بکەیتلەّاًەیە لەبیری بکەیت بەر 
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 ئاهاًجەکەت دیاری بکە

ئاهاًجێکی  تاًەکباغترکردًی پەیْەًذیت لەگەڵ هٌذاڵ .کاریگەر بيبۆ ئەّەی  ،بيدەبێت تایبەت  تئاهاًجەکاً 

ذاًاى بۆ ُەفتەی جارێک پلاًدەبێت بەم غێْەیە بێت،  بۆیەبێت،  یگػتگرًگ ّ بەًرخە، بەڵام رەًگە زۆر 

، ُەفتەی یەک غەّ یاریکردى ٧بۆ  ٦دەرچّْى لەگەڵیاى، خْاردًی ًاًی ئێْارە لە گەڵیاى لە کاتژهێر 

 .یتزیاترە ُەتا بە گػتی ئاهاًج داًێ ئەهاًە چاًطی ضەرکەّتي ّ بەجێِێٌاًیاى. لەگەڵیاى

  دابٌێ هۆڵەت بۆ ئاهاًجەکاًت

ەّ کێػەیە ئەّەیە کە ڕێگا بۆ ئەّەی خۆت لا بذەیت ل باغتریي. ی بکْژی ُەهّْ ئاهاًج ّ ُیْایەکەکەهتەرخەه

بە بًّْی بەرّاری دیاریکراّ ئاهاًجەکاًت زیاتر . دابٌێیت هۆڵەتێکی دیاریکراّ بۆ بەدیِێٌاًی ئاهاًجەکاًت

  .تایبەت ّ دیاریکراّ دەبي

  بەرواری دەستپێکردى دیاری بکە

کە ئاهاًجەکە . ذاًیاىکە کەی دەضت دەکەیي بە ئەًجاهیي ًابێت لەبیری بکە. ذاًاىبەرّار زۆر گرًگە بۆ ئاهاًج

بۆیە دەبێت بەرّارێک  ،لەّاًەیە کەهتەرخەهی بکەیت لە دەضتپێکردًذا ّ ُەر ئەهڕۆ ّ بەیاًی بکەیت ،دادەًێیت

  . دیاری بکەیت ّ لەّ بەرّارەدا دەضت پی بکەیت

 قىرش بيگەورە و هاًجەکاًت با ئا

ت بۆ ئەّەی کیبڕکێی زۆر ُەبێ بەقْرش بي ّ پێْیطتی ، پێْیطتە بۆ ئەّەی ئاهاًجەکاى کاریگەر بي 

خْێٌذى ّ  ەٌەر ّ ُاًذەرت کەم دەبێت بۆ ُەّڵذاى ّڵئەّا پا ،ئەگەر ئاضاى بي. بەدەضتیاى بِیٌیت

ّات لێ بکات تْاًا ّ کاراهەییت بەرەّ پێع ببەیت ًەّەک کەهی  ئاهاًج دەبێت. کردًیػت کەم دەبێتەّەضەعی

   .بکەیتەّە

  ی بگەیتێئاهاًجێک دیاری بکە کە بتىاًيت پ

ت ّ ًەتْاًیت پێی بگەیت لەّاًەیە تّْغی ڕّّخاى، تّْڕەیی، ًاًی ئاهاًجێک کە زۆر دّّردەضت بێدا

بەڵام دەبێت ژیراًە ّ  ،ڕاضتە دەبێت ئاهاًجەکاًت گەّرە ّ قْرش بي. ساًیٌت بکاتدڵی ّ خۆبەکەهدّّ

 .یاًە بيیّاقیع
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  ی دابڕێژەەکپلاًێکی وردی کردار

یەکێک لە ُۆکارە  .چالاکییە کردارەکییەکاًتبۆ دابڕێژە  ، بەظ بەظُەًگاّ بە ُەًگاّ ،ی ّردێکپلاً

ضەرەکییەکاًی ئەّەی ئاهاًجەکاى ًایەًە دی ئەّەیە کە ُێػتا بە باغی تێٌەگەیػتّْیي دەبێت چی بکەیي بۆ 

کار لەضەر ُەهّْ  ُەهّْ کارەکاًت بە پلاى ئەًجام بذە، ُەرّەُا . ئەّەی ئاهاًجەکەهاى بەدی بِێٌیي

 .پلاًەکاًت بکە

 زیادەڕەوی تێذا هەکە

 ّ ،بّْىزۆر ًەّە،ّبڵاّبْ .بڕێکی باغە ئاهاًج ضێ تایەک دەضتپێکردى بە  ،لە یەک کاتذا زۆر ئاهاًج داهەًێ

تەّاّەتی هافی خۆی پێ بە ەکات کە ُیچ ئاهاًجێکتبارّدۆخێک درّضت دت ًی ئاهاًجەکابًّْفراّاً

  .ًادرێت

 بەرەوپێشچىوًەکاًت بپێىە

 77:ڕۆهاًێکی لەّاًەیە بتەّێ . دەکەیت کاتێک کار لەضەر ئاهاًجەکەت ەکاًت بکەپێْاًەی پێػکەّتٌ 

ّ ئەّ لاپەڕە   5٥ – ٥5دابەغی بکە بۆ . ًێلاپەڕە ّەکّْ تاکە ئاهاًج داهە 77: تەًِا ئەم . لاپەڕەیی بٌّْضیت

 . پێػچّْى لە ئاهاًجەکەتذا ضەیریاى بکەّّە تۆهاریاى بکە ّ ّەکّْ بەرەّکە تەّاّت کرد پەڕاًەی

 .پێْاًەکردًی بەرەّپێػچًّْەکاًت ّات لێ دەکات بە ُاًذراّی ّ دڵخۆغی بوێٌیتەّە لە ژیاًتذا

 کەپاداشتی خۆت ب 

ّ پاداغتێک بۆ خۆت دیاری بکە ئەگەر ُەًگاّێکی بچّْک یاى تەّاّی ئاهاًجەکەت جێبەجێ بکەیت 

بڕۆ دەرەّە بۆ ًاًی لەگەڵ خێساًەکەت  .غایەًی ئەّەیت بۆیەزۆر کارت کردّّە  .ئاُەًگ بگێرەدەضتبەجێ 

 .کاتکە دڵخۆغت دەُەر غتێکی تر  پػّْیەکی کْرت ّەربگرە، یاى، ئێْارە
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 (چ ت ب م)چی تيایە بۆ هي؟ 

دەبێت تْاًای . لەضەر ُەر داًەیەک لە ئاهاًجەکاًت" تیایە بۆ هي؟چی "بۆچی ئەم ئاهاًجەت داًاّە؟ بٌّْضە 

تْاًی بیبیٌیت ئەّە ئەگەر ًەت. ڕًّّی ببیٌیت ُۆکاری ئەّە چییە ئەم ئاهاًجاًەت داًاّەئەّەت ُەبێت بە

 . ئاهاًجەکە بطڕەّە لە لیطتەکەتذا ّ بڕۆ ضەر ئاهاًجی دّاترت

 داًاًی ئاهاًجەکاًت

 ئاهاًجەکاًت چی بّْى کاتێک یەکەم جار ُاتیت بۆ زاًکۆی ضیٌطیٌاتی؟ -

 گۆڕیٌی ئاهاًجەکاًت؟ ڕّّیذا کە بّْە ُۆی ئاهاًجەکاًت چۆى گۆڕاّى یاى چی  -

 ؟ (، کەضییی، پیػەییپەرّەردە :بۆ ًوًّْە) ئاهاًجەکاًی ئێطتات چییە -

 تێکڕای ًورەی چەًذت دەّیت بۆ ئەم کۆرضە؟ -

  ؟يييئایا ئاهاًجەکاًت واقيع: اًەيبيپشکٌيٌی واقيع

 :یسبەًذی بۆ یەکێکی تر لە ئاهاًجەکاًت بکەڕ :یسبەًذی بۆ یەکێک لە ئاهاًجەکاًت بکەڕ

 :ضّْدەکاًی گەیػتي بەم ئاهاًجە :ضّْدەکاًی گەیػتي بەم ئاهاًجە

 :کۆضپی ضەرەکی لە گەیػتي بەم ئاهاًجە :کۆضپی ضەرەکی لە گەیػتي بەم ئاهاًجە

 ەم ئاهاًجەیاى زاًیاری پێْیطتە بۆ گەیػتي ب کاراهەیی :ی پێْیطت بۆ گەیػتي بەم ئاهاًجەیکاراهەیی ّ زاًیار

 :پلاًی کردارەکی :پلاًی کردارەکی

 

 :ەکاىخشتەی پلاًذاًاًی ئاهاًج

زیاتر لە یەک ڕێگایاى ُەیە بۆ  پێػبردًی کەضی ّ ئاهاًجی پیػەییتایبەت ئاهاًجی بەرەّ ئاهاًجەکاى، بە

بەڵام گەّرە ّ قْرش  ،ئاهاًجەکاى دەبێت دّّردەضت ًەبي. جێیاى بکەیتەئەّەی بەدەضتیاى بِێٌیت یاى جێب

بۆ ئەّەی  ،یاى بۆ دیاری کرابێتڵەُا دەبێت کاتێکی گًْجاّ ّ هاقّْبي، تایبەت بي، ًّْضراّ بي، ُەرّ
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ەی خْارەّە بەکار بِێٌە بۆ ًئەم جۆرە هۆدێلا. کاریگەرییەّە يبگەًە ئەًجام بە کەهترییي هاّە ّ زۆرتری

   . داًاى بۆ ئاهاًجەکاًتًەخػە

پێٌج داًەیاى دیاری بکە کە  .خۆ دەگرێتلە ُەهّْ بْارەکاًی ژیاًتلەّ ضتًّْەی خْارەّە کە داًراّە، 

ئەّە بساًیت کە دەبێت بۆ ًوًّْە ئەگەر لایەًی خیساًی دیاری بکەیت دەبێت . دەتەّێت کاریاى لەضەر بکەیت

ی یئەگەر دەتەّێت کار لەضەر ئەّە بکەیت کە ژیاًی کەض. کاتی زیاتر لەگەڵ دایکت بەضەر ببەیت، ئەّە بٌّْضە

ْلەکێک دابٌێیت بۆ ّە دەبێت ُەهّْ بەیاًییەک چەًذ خئە ،خۆت ڕێک بکەیتەّە بە غێْەیەکی کردارەکی

هەبەضت لەهە ئەّەیە کە ُەًذێک لە بْارەکاًی ژیاًت . ئەّەی ڕۆژەکەت ڕێک بخەیت، ئەّەظ بە ًّْضیي بکە

یاى باغتر بکرێي، ّە پێْیطتە تۆهار لەم ڕێگەیەّە بۆ ئەّەی ،دیاری بکەیت کە پێْیطتی بە ُەڵْێطتە ّ کردارە

 .بۆ ئەّەی لە داُاتّْدا ّەکّْ ضەرچاّە بەکاریاى بِێٌیت بکەیت

 خێساى ّ هاڵەّە

 پیػە قْتابخاًە ّ 

 لایەًی ڕۆحی

 ّەرزظ ّ تەًذرّضتی

 لایەًی کۆهەڵایەتی ّ کْلتْری

 لایەًی تەًذرّضتیی دەرًّّی
 
 

 

 

 

 

 


