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 پێػەکی

بەر لەّەی ئەم کخێرررررررربەکە بخررررررررْ ٌیەّە ضرررررررراحێ  ڕابوێررررررررٌە لە 
کخێبخاًەکرررررررررراًی ّڵاحە بێٌررررررررررازەکەث ، کخێبخرررررررررراًەی گەّرە ّ 

م ُەژار ، پڕ لە کخێب بەڵام چرۆڵ ، کخێبری ز ر ڕەًگاّڕەًگ بەڵا
ُەضج دەکەم خْ ٌذًەّە لە ُەهْ بْارەکاًی حری ّ خْ ٌەری کەم . 

کەّحرْە بەُرۆی براری قْرضری ژیراى ّ ًاضرەقاهگیریی  حرژیاى بێٌراز
 ئەم ُەر وەی کە بە در ژایی هێژّ ضەقاهگیر ًەبْە .

گەغبیي  ەکحا ڕادەیًایػارهەّە دّای بڵاّبًْەّەی کخێبی یەکەهن 
بْم ، ُەضخن کرد خەڵکی لەگەڵ خْ ٌذًەّە حاڕادەیەکی باظ ئاغج 
بۆحەّە ّ برازاڕی کخێرب بە حرایبەث لە پێػراًگاکاى گەرم ّ گرْڕیی 

لەم ضراڵاًەی دّایری برابەث پێْە دیاربْ ، بەڵام ضەرًدن دا ُەًذ   
ڕ هررراى ، برررابەحی ئرررایٌی ،  ّەک ُرررۆًراّە ،فر غررری باغررریاى ُەیە 

پێذاًی هر یری ، ئەّەی خرێگەی داخیػررە ی گەغرەخێبەکراًی برْارک
کخێبەکررراًی برررْاری ُرررسر ّ فەلطرررەفە ّ هێرررژّ ّ زاًطرررخەکاًی حرررر 

 خْ ٌەریاى ز ر کەهە .

کی خیِرراًێ،  یەًیررای ئەدەد دًیررای خەیرراڵ ّ ئەفطرراًەّدیررارە کە د
چێژبەخع ّ خۆغە بەڵام بە حێڕّاًیٌی هي ُۆگربْى بە خْ ٌذًەّەی 

اری ُرسر ُەڵاحرٌە لە ّاقیکێکری حراڵ ئەدەبیاث ّ فەراهۆغکردًی برْ
یەک لە کە خەڵکررری حێکەّحرررْە . خەڵکررری برررۆ ّەرگرحٌررری ُەًاضرررە

ّاقرریکە حررراڵە دەربنرر  چرررًْکە  بەّە ُەیە لەم پێْیطرررخیی ئاضررْدەیی



 
 

لەم ًێْەًذەغررررذا  ،ئاضرررراى دەضررررج ًاکەّ ررررج خۆغرررربەخخی لەم دە ەرە 
گْرزی گەّرە بەر برْاری ُرسر ّ ُۆغریاریی حراک ّ ضرەرەًداهیع 

 خی ُۆغیاریی کۆهەڵگە دەکەّ ج .بە ئاض

خْ ٌذًەّەی بابەحی ئایٌیع لەلایەکی حررەّە ڕەًرگە لەلایەک بەڵرگە 
بێرج لەضرەر پابەًرذیی خەڵرر  بە ئرایٌەّە ّ لەلایەکری حریػرەّە حرررش 
بێج لە دّاڕ ژ ، چًْکە بەداخەّە حێگەیػخي لە ئایي لە ڕ ژُەڵاحی 

ز ر ر  ّە ، ًاّەڕاضج ُێٌذ ضەخج کراّە ّ ُێٌذە کۆضرپی برۆ داًررا
، خرا  ًاّ گر ی ُەضخکردى بە حراّاى دەژیريُەهیػە لە اىهطْڵواًلە 

پەًررا بررۆ ڕەّاًررذًەّەی حرررش ّ دەرچررْى لەم گرررێ دەرًّیرریە ز رخررار 
 ەبەر خْ ٌذًەّەی بابەحی ئایٌی .دەبەً

دیرارە کە  ئەّەی هي زیاحر هەبەضخوە بابەحی گەغرەپێذاًی هرر ییە ،
ە لاضاییکردًەّەی داگیررکەراى هیللەحی داگیرکراّ ّ ژ ردەضج حەزب

لە دیرررذی داگیرکرررراّاى ، داگیررررکەراى بەُێسحرررر ّ  دەکررراث چرررًْکە
گەّرەحرى ، بۆیە دەبیٌیي گەغەپێذاى ضەرەحا لە ڕ ژئاّا ضەری ُەڵذا 

پێکررررد ، دّای ئەّاًررریع کرررْرد . ئەگەر ، پاغررراى ەەرەد دەضرررخیاى 
 ضررەرًدێکی بررازاڕی گەغررەپێذاى بررذەیي ئەهررڕ  دەبیٌرریي بررازاڕ کی

ُۆغررریاریی خەڵررر  ، دیرررارە کە ًسهیررری ئاضرررخی گەرهە لەضرررایەی 
خەڵکررررری ًاُۆغررررریاریع بە ئاضررررراًی فریرررررْدەدر ي ّ ُەر ئەّاًررررریع 
پێْیطرررخییاى بە گەغرررەپێذاى ُەیە چرررًْکە ئەگەر ُۆغررریاربي چرررۆى 



 
 

گەغررەپێذاى  ُۆغرریار کەی پێْیطررخییدەکەًّە داّی ئەم ّڕ ررٌەیە   
 ُەیە  

لە ئەهریکرا ضرەری ُەڵرذاّە بە ّەک دەزاًیي لە بٌەڕەحذا گەغەپێذاى 
حایبەث غەپۆلی ًْ ی گەغرەپێذاى لە ضرەدەی بیطرج دّای کۆحرایی 

. دەبرر  ئەّە بررساًیي کە حەّە ُرراحٌی خەًگرری خیِرراًیی دّەم بڵاّبررۆ
هێرررژّ ّ کەلخرررْر ّ هەەرررریرەی حررراکی ر ژُەڵاحررری ًاّەڕاضرررج ز ر 
خیراّازە لە ُری ئەهریکری ّ ئەّرّپری، ّاحە ئەّ بابەحراًەی بررۆ ئەّاى 

، چررًْکە ئەگەر ضررەرًح  يڕەًررگە بررۆ ئررێوە کرراریگەر ًەبرر ىریگەرکررا
 .بذەیي ئەهریکا ّ ئەّرّپا لە ُەهْ ڕّ کەّە ز ر لە ئێوە خیاّازى 

ڕەًرررگە بڵێررری ُەهْهررراى هرررر  یي ّ خیررراّازییەکی ئەّحرررۆ ًیررریە لە 
ًێْاًوررررراى ، بەڵررررری ُەهرررررْ هرررررر  یي بەڵام هرررررر   برررررًْەّەر کی 

ّ کەلخْری خۆیەّە گر ذراّە، کۆهەڵایەحییە ّ بە حًْذی بە پەرّەردە 
خیاّازییە پەرّەردەیی ّ کەلخْری ّ ئایٌییەکراى حراکی حەّاّ خیراّاز 
بەرُەم د ٌي کە کارداًەّەیاى حەّاّ خیراّازە لە کرارداًەّەی خەڵکری 

 .کی حر ّ خاّەى کەلخْر ّ هێژّیەکی حرەًاّچەی

 يدەبیٌی بذەیي لای خۆهاى ی پڕفر غخریي کخێبەکاىێکئەگەر ضەرًد
ُەهاى ئەّ کخێباًەى کە لە ئەهریکا یرا ئەّرّپرا پڕفر غرخریٌي ، کە 

م کخێباًە ز ر باظ ّ بەرچاّ بي ، بەڵام ەڕەًگە لەّێ کاریگەریی ئ
ی خۆهرراى کرراریگەریی ئەم کخێبرراًە بررۆچی لا جئایررا حێبیٌرری ًاکەیرر

 ز ر لاّازى یا ز ر خار ُەر کاریگەر ًیي 



 
 

خررررْگرافی  دەبرررر  بررررساًیي کە خیرررراّازیی کەلخررررْری ّ هێژّیرررری ّ
کررراریگەریی ز ر دەخەًە ضرررەر غرررێْازی بیرکرررردًەّە ّ حێرررڕّاًیي ّ 

بررررۆیە دەبرررر  ّازبێٌرررریي لە  . ُەڵطررررْکەّث لەگەڵ ژیرررراى ّ دەّرّبەر
گەغرررەپێذاًی ئەهریکرررا ّ ئەّرّپرررا ، دەبررر  گەغرررەپێذاًی حررررایبەث 

 . بەخۆهاى دابِێٌیي گەر بواًەّێ بەڕاضخی گەغەبکەیي

ع بیٌراًە ّ بر  لایەًراًەیە برۆ ئەم کخێبەی بەردەضرخج ُەّڵێکری ّاقیر
ڕًّکررردًەّەی گەغررەپێذاًی هر یرری ، خْ ٌررذًەّەیەکی زاًطررخییاًەیە 
برررۆ ئەضرررخێرەکاًی برررْاری گەغرررەپێذاى ّ ئاغرررکراکردًی ًِێٌررری ّ 

، ُەّڵێکە بۆ ًاضاًذًی گەغرەپێذاى ّ گۆڕاًکراریی حەکٌیکەکاًیاى 
ڕاضرررررخەقیٌە لە پێٌررررراّ ضرررررەرکەّحي ّ گەیػرررررخي بە خۆغررررربەخخی ، 

هیع ئاهاًدی ُەهْهاى لە ژیاًذا خۆغبەخخییە ئەگەر ُەڵە ضەرەًدا
 . ًەبن

پابەًرذە بە ّیطرخی زیراحر گەغەپێذاى ّ بەرەّپێػنْى لە ُەر کار   
چررررًْکە ز ربەهرررراى دەزاًرررریي ، ًەّەک ُاًررررذاًی خەڵکرررری خۆهرررراى 

کێػەکاًواى لە کْ ْە ضەرچاّە دەگرى بەڵام ّیطخی گۆڕاًکاری لە 
اث کەضررێ  پێورراى بڵرر  خررگەرە ُەهْهاًررذا ًیرریە ، پێْیطررج ًاکرر

زیاًبەخػە ، ُەهْهاى دەزاًیي بەڵ  زیاًبەخػرە بەڵام ئەّاًەی ّازی 
ل  ًاُێٌي دیارە کە ّیطخی خۆیاًە ڕ گرە ًەّەک ًەبًْی پاڵٌەر یرا 

 ُاًذەر .



 
 

ڕاضررررخە ُاًررررذەر ّ پرررراڵٌەر گرررررًگي بەڵام ُەرگیررررس بەبرررر  ّیطررررخی 
، برۆیە گەر گۆڕاًکاری لە ًاخی خۆهاى گۆڕاًکارییەکاى ڕًّرادەى 

دەحەّێ گۆڕاًکرراری بکەیررج لە  بررْار کی دیرراریکراّ ، ئەّا بیرررث 
ًەچررر  یەکەم ّ طرررخگەی ڕاّ ژکررراری برررریخییە لە ًررراخی خرررۆث ، 
ئەگەر حْاًیرررج بەضرررەریذا زاڵ بیرررج ئەّا گۆڕاًکررراری ئاضررراًە ، بە 

 ج حررا ڕادەیەکُاًررذاًی دەرەکرری ّ پرراڵٌەری فریررْدەر ڕەًررگە بخْاًیرر
م ئەگەری ُەیە گۆڕاًکارییەکرررررراى گۆڕاًکرررررراری بکەیررررررج ، بەڵا

 ڕیػەیی ًەبي ّ ضەرەًدام حْغی ًائْهێذیػج بکەى .

ُیْاردارم حْاًیبێخن چاًذ خاڵێر  برخەهە ضرەر ّغرەکاى ّ بەم ُەّڵە 
بنرررْکە خسهەحێررر  بە خەرهررراًی ُۆغررریاریی حررراکی کرررۆهەڵگە 
بێٌرررازەکەم برررکەم ، چرررًْکە بەڕاضرررخی حررراکی کرررْرد ئەهرررڕ  بەًررراّ 

دەکاث ، ًازاًن کەی لەم گێژاّە دەربراز  گێژاّ کی حرضٌاک گْزەر
دەبیي ، بەڵام دڵٌیام ُۆغیاری حاکە ڕیگەی دەرباز بْى ّ گەیػرخٌە 

 بە ئاراهی ّ خۆغبەخخی .

 

 

 غەهاڵ هحوذ

 ُەّلێر ٢٢٢٢
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 یەکەم بەغی

 

 ّڕ ٌەی گەغەپێذاى
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 گەغەپێذاًی هر یی چییە 

ە چررررررررالاککردى ّ ػرررررررربردًی حرررررررراک بُەّڵررررررررێکە بررررررررۆ بەرەّپێ
غرررراراّەکاًی لەپێٌرررراّ باغررررخرکردًی ئاضررررخی  بەکارُێٌرررراًی حْاًررررا

بژ رررْی ّ کرررۆهەڵایەحی ّ دارایررری ّ ُرررسری... ُخرررذ ، لەر گرررای 
چاّەکاًی بەردەضرررج ُاًرررذاى ّ ڕاُێٌررراى لەضرررەر بەکارُێٌررراًی ضرررەر

کررررررررررررررررررررررررراث ّ کۆغرررررررررررررررررررررررررع ّ  ، ّەک دارایررررررررررررررررررررررررری ّ
یررررررررری بەر لە گەغرررررررررەپێذاًی هر ەیْەًرررررررررذییەکۆهەڵایەحییەکاى .پ

 ّى یەى زاًررررررررررا ئایٌییەکرررررررررراى ّ فەیلەضررررررررررْفاضرررررررررراڵ لەلا ٦٢٢٢
دەرًٌّاضررراى گرًگیررری پێرررذراّە ، ُەر لە ضرررەرەحای هێرررژّی ُرررسری 

بیر کاًەیررراى بەکررراربردّە کە  هر  رررایەحیەّە بیرهەًرررذاى ُەهررراى ئەّ
اًی بررررْاری گەغررررەپێذاًی هر یرررری بەکرررراری بازرگاًەکرررر  ئەهررررڕ

هێػررر  ّ داحاغررریي ّ  د رررٌي. گەغرررەپێذاى لە بٌەڕەحرررذا ڕاُێٌررراًی
حیژکردًررررری ُۆغررررریاریی حاکەکررررراًە، ّە بٌیررررراث دەًررررررێ لەضرررررەر 

 بیر کەی )ئەّەی بیری ل  دەکەیخەّە ُەر ئەّە دەبێج( .

 ئەگەر ئاّڕ رررررر  لە هێررررررژّ بررررررذەیٌەّە ، حێبیٌرررررری دەکەیرررررري کە
چەًرررذیي کارەضررراحی ّ رررراًکەر حْغررری  بیطرررجخیِررراى لە ضرررەدەی 

ەکەم ّ دّەم ی یخیِررررررراًی، بەڵام ڕەًرررررررگە ُەردّ خەًگررررررری  ەبرررررررْ
گەّرەحررررریي ّ حرضررررٌاکخریي کارەضرررراث بررررْبي لە هێررررژّی ًسیکرررری 

دًیرررا حەّاّ ّ رررراى برررْ ، لە ئەًدررراهی ئەم دّ خەًرررگە ، هر  رررایەحی
لە ُەهرررررْ ڕّ رررررکەّە داڕهرررررا. خیِررررراى پێْیطرررررخیی بە هر  رررررایەحی 
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ًْ برررًْەّە یررراخْد بڵێررریي ضرررەرلەًْێ بٌیررراث ًررراًەّە ُەبرررْ ، برررۆیە 
ەًرررررررذێ ّڵاث ّ لایەى ُیەکەم ُەًگررررررراّی دّای خەًرررررررگ ، کە 

، کە پرررڕ ژەی  ( برررْبیرررر کەی ) گەغرررەپێذاىەّە ، بیریررراى لێکررررد
ئرررررراّەداًکردًەّە ّ بْژاًررررررذًەّەی خیِرررررراى بررررررْ،  بەڵام ئەم پررررررر ژە 

، برررۆیە دەبرررْ بەر  برررْ ًگە بەبررر  بٌیاحٌررراًەّەی حررراک هەحررراڵگرررر
لە ُەهْغرررج ضرررەرەحا حاکەکررراى بٌیررراث بٌرررر ٌەّە ّ گەغرررەیاى پررر  

 .جبذر 

ّەک ئەڵواًیا ّ ژاپۆى ُەرچەًرذە ّ راًخرریي ّڵاث ّ  ّڵاحە ژیرەکاًی
خرراّەى خراپخررریي د خرری دارایرری بررْى دّای خەًررگ ، بەڵام چررًْکە 
دڵطۆز ّ پاک ّ خەهخۆری ّڵاحی خۆیراى برْى، ُەر دّای خەًرگ 

ی خۆیراى بْەضررخي ّ خۆیراى حررا ێرە هراّەیەکی کەم حْاًییراى لەضررەر پب
ڵواًیرا ّ ژاپرۆى ەي ئببرْژ ٌٌەّە، ئەهرڕ  ّەک دەبیٌریڕادەیەکی باظ 

ّ خۆغررررررگْزەراى ّ  لە ڕیررررررسی ُەرە پێػررررررەّەی ّڵاحە پێػررررررکەّحْ
 .  دەّڵەهەًذەکاًي

لە بەراهبەردا دەبیٌریي ّڵاحراًی خیِراًی ضرێیەم ، ًەک ّ رراى ًەبرْى 
بەڵکْ لە ر ژگاری خەًگ ّ هاڵْ راًی پەًاگەیەکی ضەلاهەث بْى 

ی لە حرضری بۆ ز ر   لە داًیػخْاًی ّڵاحە ئەّرّپییەکراى ، ئەّاًە
خەًررررگ ّ ّ راًکرررراری ئرررراّارەی ئەّپەری خیِرررراى ببررررْى ، ئەهررررڕ  
ّ راًخریي ّ خراپخریي ّڵاحاًی خیِاًي لە ز ربەی لایەًەکاًی ژیراى ، 
ُەرچەًذە ُەّڵی ز ر دراّە برۆ باغرخرکردًی براری ژیراى ّ گرْزەراى 
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لە ر گای ز ر   لە ر کخرراّە ًێرْدەّڵەحی ّ ًاّخۆییەکراى ، بەڵام 
 ّکەظ ّڕُرررسری ًەگرررۆڕاّە ، گۆڕاًکارییەکررراى دی چرررًْکە بًْیرررا

 .ییەکاحیي ّ کاریگەریی ئەّحۆیاى ً

ضەری ُەڵذا بەڵام دّەم ُەرچەًذە گەغەپێذاى دّای خەًگی خیِاًی 
ّ  ضەدەی بیطجکۆحاییەکاًی دەحْاًیي قۆًاغی ًْ ی گەغەپێذاى لە 

بە  چرررًْکەبکەیررري ،  حێبیٌررریّە ەضرررەدەی بیطرررج ّ یەکضرررەرەحای 
ضرراڵی ڕابررردّ کرراری لەضررەر کررراّە ،  ٢٥لە  زیرراحر غررێْەیەکی چررڕ

. 1(The secretوی )لیبەث دّای دەرُێٌاى ّ پەخػکردًی فبەحای
کە دەًگرررذاًەّەیەکی ضرررەیری ُەبرررْ، بەحرررایبەث لە گرًگیرررذاًی بە 

 Law of –قرررراًْى الدرررر د  -یاضررررای کێػررررکردىزاراّەی )

attraction)٢. 

رًگیرررررذاى ّ گەغرررررەپێذاى بە هاًرررررا فرررررراّاًەکەی بریخررررری برررررْ لە گ
ەپێذاى بْژاًذًررذًەّەی ُەهررْ لایەًەکرراًی ژیرراى ، بەڵام ئەهررڕ  گەغرر

 ی حْاًاکاًی حاک د ج.زیاحر بە هاًای گەغەپێذاً

 

 

                                                           
 Rhondaبەرُەم ُێٌراّە لە ًْضیٌی ) ٢٢٢٦ئەم فیلوە لە بٌەڕەحذا کخێبە ، لە ضاڵی   1

Byrnes( پاڵەّاًێخی ّ )Bob Proctor ، Jack Canfield ی گێرا لە گەّرە(. ر ڵێکی
هلیۆى بیٌەری ُەبْە بە چەًذیي زهاًی خیا لە ضەراپای  ٢٥٢بلاّکردًەّەی گەغەپێذاى ّ زیاحر لە 

 .  خیِاى
 ( دەحْاًی بەدەضخی بێٌی حەًِا بە بیرکردًەّە دەڵ  )ُەر غخێکج بْ ج. یاضای کێػکردى  ٢
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 گەغەپێذاى بْاری ئەضخێرەکاًی

، بەڵام کرررارکردى  ی ُەیەدّر ەکررریهێژّیچررری گەغرررەپێذاى ئەگەر
لەم لەضەر بابەحەکە زیاحر لە ضەدەی ڕابردّەّە بە غرێْەیەکی بەرچراّ 

برررْارە بەدی دەکررررێ ئەّیرررع بەُرررۆی کررراریگەریی ُەردّ خەًرررگە 
کە حیرادا خیِراى بە حەّاّ ّ رراى برْ لە  بیطرجّ راًکەرەکەی ضەدەی 

ر لەضررەر ّ پێْیطررج بررْ بە غررێْەیەکی کرراریگەر کررا لایەًێرر ُەهررْ 
، بێگْهرراى بەر لە ُەهْغررخیع دەبرر  ج بٌیاحٌرراًەّەی خیِرراى بکر رر

حاک دارّخراّ بر  کر  خیِراى  حاک بٌیاث بٌر خەّە چًْکە ئەگەر
 ئاّەداى بکاحەّە 
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 گرًگخریي بیرهەًذاًی بْاری گەغەپێذاى

1- Wallace D. Wattles (1٨٦٢-1٩11) 

ری ئەهریکی ًْضەی کێػکردى بۆ بٌنیٌەی گەغەپێذاى ّ یاضا
،  The science of getting richلە کخێبی  ّاڵاش دەگەر خەّە

ْضیْیەحی لەضەر بیر کەی " ً 1٩1٢ئەّ کخێبەی کە لە ضاڵی 
ئەگەر بەغێْەیەکی دیاریکراّ بیربکەیخەّە ّ ژیاى بکەیج ّ 
ُەًذ   گۆراًکاریی ّرد لە غێْازی ژیاى ّ بیرکردًەّەی خۆث 
بکەیج ، ضەرەًدام خۆث ئاهادە دەکەی بۆ ئەّەی ببیخە کەضێکی 

 دەّڵەهەًذ ".

 اًەئەم کخێررربە پێوررراى دەڵێرررج کە ژیررراًکردى بە غرررێْەیەکی داُێرررٌەر
 هر   بە ئاهاًح دەگەیەً  ًەک کێبەڕک .

 1گرًگخریي ُەًگاّەکاى بە گْ رەی ّاڵاش ئەهاًەى:

 ی ڕّى ّ دیاریکراّپلاً  -

هەرخی یەکەهی ضرەرکەّحي پرلاى داًراًە ، پلاًری ڕّى ، ضرٌْردار ، 
ّاقیکرری ، ئەگەر ئەم ُەًگرراّەث ًەًررا لە ضررەرەحاّە ، ئەّا ضررەرکەّحي 

 هطۆگەر ًاب .

 ڕکابەر، ًەک  داُێٌەر بە -

                                                           
1
 The science of getting rich By Wallace D. Wattles 
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کلیلی ضەرکەّحي بریخییە لە داُێٌاى ًەک لاضاییکردًەّەی خەڵکی 
، ئەگەر داُێرررررٌەراًە بیرررررربکەیخەّە دەحرررررْاًی داُێٌررررراى بکەیرررررج ّ 
دەربکەّیرررج ، ضرررەرەًدام ضرررەربکەّیج ، بەڵام ئەگەر چررراّث لەضرررەر 
ڕکابەراى بێرج بێگْهراى ًراحْاًی داُێٌراى بکەیرج ّ ُەردەبر  کراری 

کەیرررخەّە ، بەهەظ ُررریا خیررراّازییەک ڕًّررراداث ّ ئەّاى دّبرررارە ب
 پێػکەّحي ئەضخەم دەبێج.

ئەگەر ضررررەرًدی حرررراکە ضررررەرکەّحْەکاى بررررذەیي دەبیٌرررریي ُەهیػررررە 
بیر کە ّ بەرُەهی ًْ یراى داُێٌراّە ، بە دەگروەى حراکی ضرەرکەّحْ 

 ُەیە بە ڕکابەری ّ لاضاییکردًەّەی خەڵکی گەیػخبێخە لْحکە .

 بەرچاّث بێجبەردەّام ئاهاًدەکەث لە -

بۆ ئەّەی بگەیخە ئەًدام پێْیطخە خۆث ڕابێٌی لەضرەر بیرکرردًەّە ّ 
دّپررراحکردًەّەی ئاهررراًدەکەث بە غرررێْەیەکی بەردەّام ، ّاحە دەبررر  
ُەهْکاث ئاهاًدەکەث لەبەرچاّبێج ّ کاری بۆ بکەیرج ّ براّەڕی 

 حەّاّث پێی ُەبێج ، دیارە ئەهەظ کاحی پێْیطخە .

 ُەهیػە ضْپاضگْزار بە -

ضْپاضرررررگْزاری یەکرررررێکە لە بٌەهرررررا گرًگەکررررراًی ضرررررەرکەّحي ، 
لیطررخێ  درّضررج بررکە لەّ غررخاًەی کە پێْیطررخە ضْپاضررگْزاربیج 
لەضەریاى ، لاًیکەم ر ژاًە بیرر لە غرخێ  برکەّە ّ ضْپاضرگْزار بە 
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بۆ ئەّەی ڕابێیج لەضەر گرًگیرذاى بە بەُرای غرخەکاى ّ لەضەری ، 
 .ُەّڵذاى بۆ بەدەضِێٌاًی باغخر ّ زیاحر

 هخواًەی حەّاّث ُەب  -

هخوررررراًە ز ر گررررررًگە لە گەیػرررررخي بە ئاهررررراًح ، هخوررررراًە ُێرررررس ّ 
ضْحەهەًییە ، گْهاى ضخۆپە ، ئەگەر گْهاًج لە ڕ گایەک ُەبر  
ًرراحْاًی بە دڵٌیررایی پێیررذا بڕ یررج ّ زّ زّ ضررخۆپ دەکەیررج ، دیررارە 

 .ضخۆپ کردًیع ًاحگەیەًێخە ئاهاًحز ر کە 

 هارکەُەهْ ر ژ   ضەرکەّحٌێ  حۆ -

، دەبر   جبۆ ئەّەی بگەیخە ئاهاًح دەب  ر ژاًە کاری لەضەر بکەیر
ُەهررْ ر ژ رر  پیػرراًی بررذەی کە چەًررذ ُەًگاّ رر  یررا لاًرریکەم 
ُەًگاّ رر  بەرەّ پررێع چْیررج ّ لە ئاهرراًدەکەث ًسیرر  بررْیخەّە . 
پلاًێ  دابٌ  برۆ ڕیکخطرخٌی کراث ، ُەّڵرذە ئەّ غرخاًەی کاحرج 

ضۆغررریای هیرررذیا ّ هیرررذیا ّ  بەفیرررڕ دەدەى کەهیررراى بکەیرررخەّە ّەک
 یاری ّ ....ُخذ.

 ئەّ کارە بکە کە بە چاکی دەیساًی -

ز ر گرًگە کار   بکەیج کە حیایذا دەضج ڕەًگیٌری ، ُەهْهراى 
لاًیکەم لە بْار کذا دەضج ڕەًگیٌیي ّ دەحرْاًیي ضرەرکەّحٌی باغری 

، هەرج ًیە ئەّ کارە خۆغخریي کار بێج ، بەڵام  حێذا بەدەضج بِێٌیي
ێ بە خۆغەّیطررخیەّە کررارەکە بکەیرري ، د زیررٌەّەی بەُرررەی دەکررر
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خۆث کاث ّ ّردبًْەّەی دەّ ج ، ڕەًگە ز ر خار پێْیطج بکاث لە 
دەّرّبەرەکەث بپرضررری ، خررراری ّا ُەیە کەضررراًی دەّرّبەرث زّحرررر 

ی خررررۆی ُرررررەکەث دەکەى ، ُەر کاحێرررر  بەُرررررەکەُەضررررج بە بە
 . پلاى دابٌ د زییەّە ، کاری لەضەر بکە ّ گرًگیی پ  بذە ّ 

 زیاحر کاربکە -

ئەگەر ُەهْ ر ژ   ُەهراى کاربکەیرج ، ُەهراى ئەًداهرج دەضرج 
دەکەّ ج ، ئەگەر ّەک خەڵکیع کاربکەیج ُەر ئەًداهی ئەّاًرج 
دەضج دەکەّ رج ، ئەگەر بڕیرارە ضرەربکەّیج ّ بگەیرخە ئاهراًح ّ لە 
خەڵ  باغرخر بیرج ئەّا پێْیطرخە باغرخر ّ زیراحر کاربکەیرج ، دەبر  

ڵ بررذەیج ُەهیػررە پەرە بە حْاًاکاًررج بررذەیج ّ کاحررج بە ّردی ُەّ
 بکەیج ّ بە فیڕ ی ًەدەیج . ظدابە

 زیاحر ببەخػە بە کریار -

ُەهیػررە خررۆث ڕابێررٌە لەضررەر پێػکەغررکردًی باغررخریي بەرُەم یررا 
خسهەحگررْزاری ، ًەک بررۆ ئەّەی ُەرزاًخررریي ًرررک بیررج ّ کڕیررارث 

برکەى کە حرۆ گرًگیری  جێج ، بەڵکْ بۆ ئەّەی کڕیاراى ُەضز ر ب
زیاحریرراى پرر  دەدەیررج ّ بەرُەهەکەث لە ُرری خەڵکرری باغررخرە ، بەم 
غررێْەیە ُەم دڵرری کڕیرراراى خررۆظ دەکەیررج ّ دەیرراًکەیخە کڕیرراری 

 بەردەّام ُەم کڕیاری ًْ ع بەدەضج د ٌی.

 بەُا ببەخػە بە بەرُەم ّ خسهەث -
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کاحێررر  بەرُەهێررر  یرررا خسهەحگرررْزارییەک پێػرررکەظ دەکەیرررج 
ەّەی کە کڕیارەکەث بەُای دەزاًێج ، پیػاًی بذە کە حرۆ دڵٌیابە ل

بە پەر غی بۆ پێػکەغرکردًی باغرخریي ، ّای لێربکە ُەضرج چەًذ 
بەّە بکررراث بەڕاضرررخی حرررۆ غرررخێکی بەُرررادارث پێػرررکەظ کرررردّە ، 
چًْکە ئەگەر خۆث بەُای غخەکاًی خۆث ًەزاًیج چۆى چراّەڕێ 

  دەکەیج خەڵکی بەُای پ  بذەى

٢- Napoleon Hill (1٨٨١-1٩٧٢) 

کخێبێکری ًْضری  1٩١٧لە ضراڵی  ُیر  ًراپلیۆى ئەهریکی ًْضەری
پررر ژەی کخێرربەکەی  ،Think and grow rich  ًیػرراًیبە ًاّ

 ٥٢٢ضرراڵ دەربررارەی  ٢٥بریخرری بررْ لە لێکررۆڵیٌەّەیەک بۆهرراّەی 
ئەّ  ُیررر  ر ژًررراهەًْش برررْ ،  دەّڵەهەًرررذحریي کەضررری ئەهریکرررا.

رابْ ، دەبرْ چراّپێکەّحي ی ّەک ئەرکێکی ر ژًراهەّاًی پێرذغکارە
ضرەرکەّحْەکاى بکراث ّ زًدیررەیەک ّحرار بٌْضر   بازرگراًەلەگەڵ 

 . ارەکاًی ضەرکەّحي ّ دەّڵەهەًذبْىلەضەر ُۆک

ئەّ ُەرگیررررس لە خەیرررراڵی ئەّە ًەبررررْ کخێبێرررر  بٌْضرررر  لەضررررەر  
)ئاًرررررررررذر  چرررررررررۆًیەحیی دەّڵەهەًرررررررررذبْى حرررررررررا ئەّ ر ژەی لەگەڵ

حلەًذی برررْ، ُەر لە پیررراّ کی ضرررکۆ داًیػرررج، کرررارًیگیکرررارًیگی(
ضررررررررراڵییەّە لەگەی خێرررررررررساًەکەی لە ئەهریکرررررررررا  1٢حەهەًررررررررری 

خاّەًی کۆهپاًیای ئاضي بْ ، یەکێ  بْ لە ًیػخەخێبْى،کارًیگی 
دەّڵەهەًذحریي پیاّەکراًی ضرەردەم ، کرارًیگی کەضرێکی خێرخرْاز ّ 
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 هر  ێکرری هەزى بررْ، ئەّ ّیطررخی ُاّکێػررەیەک یرراخْد یاضررایەک
هەًذ بري ّەکْ خەلكی بە گػخی لێری ضرْددەّڵەهەًذبْى حا بۆ دابٌ 

چەًرررذ ضررراڵێ  لە حەهەًررری  کە ، کرررارًیگی داّای لە ُیررر  کررررد
ّ  خۆی حەرخاى بکاث بۆ ًْضیٌی کخێبێ  دەربرارەی دەّڵەهەًرذبْى

 . ر گاکاًی

کرررارًیگی بە کرررردەّەظ ُەهیػرررە لە ُەّڵررری ئەّەدابرررْ یرررارهەحیی  
ەًرری ضرراڵی کۆحررایی حەه 1٨، لە ّ ُەژاری ًەُێڵرر  خەڵرر  بررذاث 

هلیرۆى  ١٥٢کرارًیگی ٪ ی ضراهاًی خرۆی بەخػری ، ٩٢ًسیکەی 
 هلیار د لار. ٦٥کە ئەهڕ  دەکاحە ًسیکەی د لاری بەخػی 

ُی  ضەرەًدام داّاکەی کارًیگیی قبْڵ کرد ّ کخێبەکەی ًْضری 
ّ بەهەظ بررررررْ بە یەکێرررررر  لە بەًاّبرررررراًگخریي ّ دەّڵەهەًررررررذحریي 

 کەضایەحییەکاًی ضەردەهی خۆی.

کرراًی دەّڵەهەًررذبْى لای ًرراپلیۆى ُیرر  ئەهرراًەی گرًگخررریي بٌەها
 1 خْارەّەى:

 ئارەزّ -

بە برررّای ُیرر  ئررارەزّ یەکررێکە لە بٌەهررا گرًگەکرراًی گەیػررخي بە 
ە کە هر   دەب  ئارەزّی ز ربەُێرسی ُەبر  ئاهاًح ، ئەّ پێی ّای

                                                           
1
 Think and grow rich By Napoleon Hill  
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ێر  حْغری ئاضرخەًگی ّ بر  ئْهێرذی بۆئەّەی کاح بۆ خەًّەکاًی
 . یِێٌاًی ئاهاًدەکاًیًەبیخەّە لەضەر بە دضارد بْ

 باّەڕ -

لای ُی  باّەڕ بٌەهایەکی ز ر گرًگە ، کاحێ  ئارەزّی غخێکج 
بررراّەڕ ئەّ ُێرررسە ُەبرررْ ئیٌدرررا دەبررر  بررراّەڕی حەّاّیػرررج ُەبێرررج ، 

.  ئەفطررًْاّیەیە کە ُێررس ّ ئیرررادە ّ ژیرراى دەبەخػرر  بە بیر کەکرراى
 لای ُیرر  چەًررذ بررڕّاث بەُێررس بێررج بە کارەکاًررج ُێٌررذە دەّڵەهەًررذ

دەبیررج ، بە پررێنەّاًەّەظ چەًررذی بررڕّاث لاّاز بێررج ُێٌررذە کەهخررر 
 ّەدەضج د ٌی.

 پێػٌیاز  -

ئەگەر دەحەّێ بررررڕّاث بگرررراث بە لررررْحکە ئەّا دەبرررر  ُیرررر  دەڵرررر  
ْ ًرراخی خررۆث بیررج . " هرري ُەرگیررس اًی ًێررئاگرراداری گرخْگۆکرر

،  ی دەحرررْاًن دەّڵەهەًرررذ برررن "هررري بە ئاضررراًدەّڵەهەًرررذ ًرررابن " یرررا " 
ەرەحا لە ئەقڵرری ئاگرا ّ بیرکررردًەّەی خرۆحەّە دەضررج گرخْگۆکراى ضر

بەڵام ئەگەر ز ر دّبررارەبًْەّە ئەّا دزە دەکەًە ًێررْ ئەقڵررری پێررذەکەى 
ًائاگررراث ّ ضرررەرەًدام کررراردەکەًە ضرررەر بیرکرررردًەّە ّ حێررررّاًیي ّ 

 کردەّەکاًج.
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 زاًیي )الوکرفت( -

لای ُیرر  زاًرریي ز ر گرًررگ ًیرریە ، کاحێرر  گرررًگە کە ڕ رر  
لە ڕ ررگەی پلاًرری ئاڕاضررخە بکر ررج ە غررێْەیەکی ژیررراًە ببخر ررج ّ 

کرداری ، پلاًی پػج ئەضخْر بە زاًیي گرًگە بەڵام ُەهرْ غرخێ  
ًییە ، پێْیطە بڕّاث بەّە ُەب  کە پلاًەکەث ئەّ ئەًداهە بەدەضج 
د ٌرررررر  کە خررررررۆث دەحەّ ررررررج ، ئەهەظ لە ڕ ررررررگەی ئەزهررررررًْی 

رداری کەڵەکەبرررْی ئەّ کەضررراًەّە دەکر رررج کە بە غرررێْەیەکی کررر
 گەیػخًْەحە ئاهاًح ، ًەک بە قطە .

 ئەًذ ػە -

" ُەرغرررخێ   دەڵررر یەکێررر  لە بەًاّبررراًگخریي ّحەکررراًی ُیررر  
بە دەضج د رج " هێػکی هر   ّ ٌای بکاث ّ بڕّای پێی ُەبێج 

. بە بڕّای ُی  ُیا غخێ  هەحراڵ ًیریە ، ئەّ لە کرڵاّر ژًەی 
ئەم بٌەهایەی خۆیەّە لە ئاضۆ دەڕّاً  ، دەڵ  هي بە خێبەخێکردًی 

ُەزار د لار قەرزاریەّە بْم بە کەضێکی دەّڵەهەًذ ّ  ٢٥٢ضەرەّە لە 
ُەهْ دًّیا گەڕام . دیارە کە ُی  زیادەڕ یی کردّە لەم بۆچًْەی 
، چرًْکە ئەّ دەرفەحەی برۆ ئەّ گًْدرراّە ز ر زەحروەحە برۆ خەڵکرری 

 حریع بگًْد  .
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 پلاى داًاى -

، بررۆ ًوررًْە گەر بورراًەّێ بە بررڕّای ُیرر  پررلاى داًرراى ز ر گرررًگە 
گەغررخێ  بکەیرري پێْیطررخە ًەخػررەیەکی ر گرراکە پەیررذا بکەیرري ، 
برررررًْی پرررررلاى ّەک ئەّەیە کە غرررررارەزای ر گەکررررراى بیرررررج ، بەڵام 

خاری ّا ُەیە لەگەی ًەخػە ّغارەزاییع ُەرّەک ُەهْ گەغخێ  
حْاًررای حرراک بررۆ ڕاضررخکردًەّەی ر گەهرراى لرر  ّى دەبرر  ، بەڵام 

ی ضەرەکی دەبیٌێرج لە گەیػرخي بە ئاهراًح ، پلاًەکاى ز ر خار ڕ ڵ
چًْکە ُەرچەًذ زّحر بنیرخەّە ضرەر ر رگە ڕاضرخەکە ُێٌرذە زّحرر بە 

 . ئاهاًح دەگەیج

 بڕیارداى -

حەز کررری ًررراڕّى بەبررر  بڕیرررار گرًرررگ ًیررریە ّ ًررراحگەیەًێخە ُررریا 
غرررْ ٌێ  ، ُەهْهررراى حەزهررراى لە ژیررراًی خرررۆظ ّ پرررارەی ز ر ّ 

ًِرا حەز کری ًراڕّى ّ ًادیررارث گەغرج ُەیە ، بەڵام کاحێر  حرۆ حە
ُەیە ُیا غخێ  ڕًّاداث ، ئەّ کەضاًەی بەبر  بڕیرار کی ّرد ّ 
دیراضررەکراّ خررۆزگە ّ ئاّاحیرراى ُەیە ُەر دّای دەخەى ّ ضرررەرەًدام 
ًاگەى بە ُیا ، چًْکە ئەگەر ئاهراًدێکی دیراریکراّث ًەبر  حیرر 
بررۆچی دەُرراّ ژی  ئەگەر هەًسڵگەیەکرری دیرراریکراّث ًیرریە بررۆی 

حەًِرا یەک  جئەّا ُەهْ ڕ گەکاى ڕاضخي ، بەڵام لەبیررث بێر بنیج
ر گای ڕاضج ُەیە بۆ گەیػخي بە ئاهاًح ، ئەّیرع بە دیراریکردًی 

 ئاهاًح ّ بڕیارداى ّ کارکردى ، ًەک بە قطە یا ئاّاث خْاضخي.
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 پێذاگری -

ژیرراى ّەک یرراریی چەرک ّ فەلەک ّایە ، بەرزی ّ ًسهیرری ز ری 
ێرذی دەبێرج ، ز ر حْغری غکطرج ّ ًائْهحێذایە ، هر   ز ر خرار 

، گرًگخرریي غررج ئەّەیە دّای کەّحري بخررْاًیي  خراریع ضررەردەکەّێ
دّبارە ُەڵبطرخیٌەّە ، بەُێسەکراى ئەّاًە ًریي کە ُەرگیرس زەبریراى بەر 
ًررراکەّێ ، بەڵکرررْ ئەّاًەى کە دەزاًررري چرررۆى دّای زەبرررری بەُێرررس ّ 

 کەّحي دّبارە ُەڵبطخٌەّە.

 بەڕ ْەبردًی ژیراًە -

،  جًاحْاًیربە حەًِرا  مەزدەکەیج خۆث کرارەکەث بەڕ ْەببەیرج بەڵاح
ز ر ئاضرررراییە ، کەش ًرررراحْاً  بە حەًِررررا ضررررەربکەّێ ، ئاضرررراییە 
خەلکێکرری زیرررەک ّداُێررٌەر لە دەّرّبەری خررۆث کررۆبکەیخەّە بررۆ 
گەیػخي بە ئاهاًدێکی دیراریکراّ ، بەڵام دەبر  ئەّاًەی دەّرّبەرث 

رەک ّ حێگەیػرخْ بري ، لەم حراڵەحە کەضاًی ئاضایی ًەبي ، دەب  زی
ڵێ  بیر کە باغخرى لە کارەکە باغخر دەبێج چًْکە ُەهیػە کۆهە

 یەک بیر کە.

 ئەقڵی ًائاگا -

ّ ئەقڵرررری ًائاگررررا ضررررەًخەری ُێررررسە لە چالاکییەکرررراًی هێػرررر  
ُەیە لەضەر چالاکییە ُەهەخۆرەکاًی ر گەّرەی کاریگەریی یەکدا

گررا بیررر کە ّ خەّى ّ خەضررخە ّ هێػرر  ، بەڕای ُیرر  ئەقڵرری ًائا
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پلاًەکاى دەگْاز خەّە بۆ ئەقڵری ئاگرا ّ دەیاًکراث بە ڕاضرج ، برۆیە 
پێی ّایە کە پێْیطخە حراک ُەهیػرە کرار لەضرەر خەّى ّ ئاهراًح ّ 

چی لە خەیاڵخرذا ُەربیرکردًەّەی ئەر ٌی بکاث ، چًْکە ضەرەًدام 
 ُەب  دەب  بە ّاقیع.

 هێػك -

، لەضررەر بٌەهررای چەًررذ بە بررڕّای ُیرر  هێػرر  ّەک ڕادیررۆ ّایە 
، لەرەلەرەکاًی هێػرکی هرر   دیاریکراّ کاردەکاث  1کیلەرەلەر 

بررریخیي لە ُەضررخەکاًی ّەک خۆغەّیطررخی ، ڕ  ، برر  ئْهێررذی ، 
حرش ، دّدڵی ، هخواًە ، براّەڕ .... ُخرذ. ڕادیرۆظ حەًِرا کاحێر  
کاردەکاث کە لەضەر کەًاڵێکی دیرایکراّ بێج ، ّاحە لەرەلەرەکراًی 

ی دیاریکراّ ّەربگر ج )ّاحە دەب  ُەهیػرە دەزگرای ًراردى کەًاڵێک
ّ ّەرگرررحي لەضررەر ُەهرراى لەرەلەر برري ( ، هێػررکی هررر  یع دەبرر  
ّەک ڕادیررۆ لەضررەر ُەهرراى لەرەلەرەی ُەضررخە باغررەکاى دابٌرررێ حررا 

ئاگرررادار بیرررج  ، برررۆیە دەبررر  بخرررْاً  بەرەّ خرررۆی ڕایررراى بکێػرررێج
ی ّ برر  ئْهێررذی ّ ُەژار لەرەلەری لەرەلەرەکرراًی هێػررکج لەضررەر

دەّڵەهەًرذی ّ هخوراًە ّ ُیرْا ّ ُری ج بەڵکْ لەضرەر یدّدڵی داًەًێ
 دای بٌێیج. ُەضخە باغەکاى

 

                                                           
1
، لەریٌەّەی غەپۆلە کار هْگٌاحیطییەکاًە ، کە Frequencyلەرەلەر : فریکْ ٌطی: الخردد :  

 بٌەهای کارکردًی ئاهێرە ئەلیکخر ًییەکاًی ّەک ڕادیۆ ، حەلەفسیۆى ، حەلەفۆًە .
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 ُەضخی غەغەم -

ای ُی  ، ئەگەر ُەهْ بٌەهاکاًی پێػْ خێبەخ  بکەیج ئەّا ّڕببە
دەبیرررخە خررراّەًی ُەضرررخی غەغرررەم  ّ ئاهرررادە دەبیرررج برررۆ ّەرگرحٌررری 

ەی )زیرەکیی ب  ضٌْر( ، کە % درّضج لە ضەرچا1٢٢ّزاًیاریی 
 ر ٌواییج دەکاث لە ُەًگاًّاى بۆ بەدەضج ُێٌاًی خْاضخەکاًج.

١- Earl Nightingale  (1٩٢1-1٩٨٩) 

بەرلەّەی ببێرخە ّحراربێژ لە برْاری  ًایخیٌگ  ئێری ًْضەری ئەهریکی
لەگەڵ  1٩٦٢لە ضراڵی  .ُاًذاى خراّەًی بەرًراهەیەکی ڕادیرۆیی برْ

-Nightingaleکیرراى داهەزراًررذ بەًرراّی لۆیررذ کۆًاًررج کۆهپاًیایە

Conant Corporation  برۆ حۆهرارکردى ّ بڵاّکرردًەّەی برابەحی
ُاًرررذاى ، ًایخیٌگررر  بەُرررۆی خْ ٌرررذًەّە ّ ّردبرررًْەّەی لە کخێبررری 

Think and grow rich  ی ًرراپلیۆى ُیرر  ، خەڵاحرری ئەدەبیرری
، هەدالیررای 1٩٨٩)داهەزراّەی ُیرر ( ی بەدەضررج ُێٌررا لە ضرراڵی 

بەُرررررۆی ًْضررررریٌی کخێبێررررر  برررررْ ی داهەزراّەی ُیررررر  ئررررراڵخًْی
 .Earl Nightingale’s Greatest Discoveryبەًاًّیػاًی 

ّلاث گرررْ گری ُەبرررْ ،  ٢٢بەرًررراهە رادیرررۆییەکەی ًایخیٌگررر  لە 
 .بەرًاهەی حۆهارکراّی بڵاّکراّەی ُەیە  ٥٢٢٢
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ّغرە پێر  ُراحْە ،  ٦ًایخیٌگ  ّحەیەکی ز ر بەًاّباًگی ُەیە لە 
ّغررەیە دەکرررێ ژیرراًی  ٦ەّ ّ ز ر رر  لە خەڵکرری ئەم بە بررڕّای ئ

 ُەهْکەش بگۆڕێ .

” AboutYou Become, What You Think ”  

 " حۆ دەبیج بەّغخەی کە بیری لێذەکەیخەّە "

٤- Bob Proctor (1٩١٥- (   

ضررەرەحا لە ُێررسی دەریررایی بررْ ،  پررر کخەر بررۆد کەًەدی ًْضررەری
چررراّی بە کخێبررری  1٩٦1پاغررراى برررْ بە ئررراگرکْژ ٌەّە ، لەضررراڵی 

Think and grow rich  ی ًررراپلیۆى ُیرررر  کەّث لەلای
ەی ضرررخاًرۆرد( برررْ، پرررر کخەر دەڵررر  " ڕدراّضرررێیەکی کە ًررراّی ) 

ی کاحەکرررررررررراًی لە ضررررررررررخاًرۆرد پیرررررررررراّ کی ًرررررررررراّازەیە ّ ز ربە
کی بەضەر دەباث " . دیارە ضرخاًرۆرد غرخێکی ڵُۆغیارکردًەّەی خە

ر ژ کیاى بڕ   پارە بۆیە لە پر کخەر بیٌیْە کە خۆی ًەیبیٌیْە ، 
" ئەّ غرخە زهراًی  لە گیرفاًی خۆی دەردیٌێج ّ بە پر کخەر دەڵر 

ًییە حا قطە بکاث بەڵام گرْ ی ُەیە ، برۆیە ئەگەر براًگی برکەی 
 ئەّا د ج ". 

ضخاًرۆرد بەڕًّی پەیراهی ئەّەی بە پرر کخەر دا کە ژیراى ز ر لەّە 
ەری بررربەی ، زیررراحری حێرررذایە کە ُەر بە ُەژاری ّ قەرزاری بەضررر

ضرررەرەًدام ّای لە پرررر کخەر کررررد ًەک ُەر کخێررربەکە بخرررْ ٌێخەّە 
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بەڵکررْ بە ّردی لێرری بکررۆڵێخەّە ّ ئاهرراًدی ڕّى بررۆ خررۆی دیرراری 
. پر کخەر بە گْ ی ضرخاًرۆردی کررد ّ قەرزەکراًی دایەّە ّ  بکاث

ببێرخە خراّەًی  1٩٧٢ئاهاًدی ئەّە بْ کە لە ضال   1٩٦1لە ضاڵی 
دەضررخی دایە کخێررب خْ ٌررذًەّە ّ حررا ئەهررڕ ظ  ُەزار د لار ، ّە ٢٥

 . بەردەّاهە

پررر کخەر دەضررخی کرررد بە کرراری خرراّ ي کررردًەّە ، پێػررخر ُەرگیررس 
، لە هرراّەی چەًررذ ضرراڵێکی  ُەزار د لاری پەیررذاًەکردبْ ٤ضرراڵی 

برْ بە یەک  1٩٦٦ُەزار د لار ّ لە ضالی  1٧٥کەم داُاحی بْ بە 
 هلیۆى د لار.

ری لە گۆراًکارییەکراى دەرًەدەکررد ، پر کخەر ز رخار خۆیػری ضرە
دەُاحەّە یادی چۆى لە ضەرەحای ژیاًی ُەهیػە دەیبیطج کە دەبر  

، دەُاحەّە یادی کە گرْ    جحاّەکْ دەّڵەهەًذ بی جز ر بلیوەث بی
لە )ضەیرحریي ًِێٌی(ی ئێری ًایخیٌگ  دەگرث. ئەّ دەیْیطرج بساًر  

دەربررارەی ى دّای کۆبررًْەّەیەک چرری دەگررْزەرێ. بررۆیە ر ژ کیررا
فررر ظ ، بە یەکێرر  لە بازارگێڕەکرراًی خررۆی گررْث کە دەیەّێ 
ًایخیٌگررر  ببیٌررر  ، برررازارگێڕەکە ّحررری ، ًەخێرررر ًاحەّ رررج ، ئەگەر 
راضج دەکەی ُەڵطە ّ برڕ  بیبیرٌە. دیرارە قطرەکاًی ئەّ برازارگێڕە 

 .کاری حێکردّە 

دّای ئەم قطرراًە بە هررراّەیەکی کەم ، پررر کخەر لە کۆهپاًیررراکەی 
ضاڵ بەردەّام بْ ، کۆهپاًیرای خرۆی  ٨بْ بە کارهەًذ ّ ًایخیٌگ  
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 Bob Proctor Life Success Consultingداهەزراًذ بە ًراّی 
ّڵاث بەرُەم د رٌي  1٢٢کە ئەهڕ  پر گراهی ڕاُێٌاى برۆ زیراحر لە 

 You Were Born Rich1، پر کخەر چەًذ کخێبێکی ُەیە لەّاًە 
 .رًگەکاى بخەهەڕُّەّڵذەدەم کْرحەیەک لە پْخخەی بٌەها گ، 

دەبرررر  ُەهْهرررراى بە قررررْڵی لە هرررراُییەحی پررررارە حێرررربگەیي ّ لەّ  -
یاضررایاًەظ حێرربگەیي کە دەبٌەُررۆی ڕاکێػرراًی، ًرراحْاًیي گرًگیرری 

 پارە فەراهۆظ بکەیي .

، بەخرررج ر ڵێررر   جپرررارە خسهەحکرررار کی باغرررە ، حرررۆ ضرررەرداری -
کیع دەگێر ج لە دەّڵەهەًذبْى بْڵام بە حەًِا بەش ًییە ، ُریا غرخێ

 لە ژیاى بە خۆڕایی ًییە.

پارە حەًِرا ئەّکراحە ًرخری ُەیە کە بەکارد رج ، برۆ ئەّە درّضرج  -
ًەکرررراّە کرررۆبکر خەّە ، پێْیطرررخە ُەردەم کاربکررراث ، بەڵام ًاغرررب  

 بەفیڕ  بذر ج .

پیر زبررررایی لەخررررۆث بررررکە لەضررررەر دەّڵەهەًررررذیج ، چررررًْکە بە  -
 . دەّڵەهەًذی لەدای  بْیج

ەر بٌەهررای ئەًدراهی کارەکاًیرراى بڕیررار ز ر ر  لە خەڵکرری لەضر -
 . بیرّڕاکاًیاى دەدەى ، کە ئەهەظ ڕّخێٌەرەلەضەر 

                                                           
1
 You Were Born Rich By Bob Proctor 
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خْدا حْاًای پێذاّی بیرر کەی خۆراّخرۆر برذ زیخەّە ، بیرر کەی  -
باظ ّ خْاى ُەڵبژ رە ّ بە دەضخی خرۆث داُراحْ ّ چارەًْضری خرۆث 

 . دیاری بکە

رّغررروەث خررۆث بێرررٌە بەرچرراّ کە دەّڵەهەًرررذیج ، ُەهیػررە ئەم د -
لەیرراد بێررج " پررارە خسهەحکررارە ّ هرري ضررەردارم ، هرري خەڵکررن خررۆظ 

 دەّ ج ّ پارە بە کارد ٌن ".

بە داخەّە ز ر رررر  لە خەڵکرررری حەّاّ پررررێنەّاًەی ئەم درّغرررروەی 
پر کخەرى ، ئەّاى خسهەحکاری پارەى ّ پارە ضرەرداریاًە ، ز ر کریع 

 لە خەڵکی پارەی خۆظ دەّ ج ّ خەڵ  بەکارد ٌ .

٥- Dale Carnegie  (1٨٨٨-1٩٥٥ ) 

کە بە داهەزر رٌەری گەغرەپێذاى  ًْضەری ئەهریکی دەیل کارًیگی
دادەًررررێ ، لە خێساًێکررری ُەژار لەدایررر  برررْە ، ُەر لە هٌرررذاڵییەّە 
حەزی بە ّەرزظ ّ چرالاکی ًەبرْ بەڵام ُراّڕ ی ز ر برْ چررًْکە لە 

، کاحێ  گەیػخە قۆًاغی دّاًاّەًذی بْ  قطەکردى ز ر بە حْاًا بْ
ئەًررذام لە گرّپرری )گرخْگررۆی قْحابخرراًە( ّ بررْ بە ّحرراربێژ کی بە 

 بەحْاًا.

لە قۆًاغی کۆلێدیػذا ُەهیػە بەغرذاریی لە گرخْگۆکراى دەکررد  
ەظ ّای لە ز ر ر  لە ەی خارەکاى خەلاحی ّەردەگررث، ئەهّ ز رب

برررررۆ قْحابییررررراى کررررررد داّای لێررررربکەى ڕاُێٌاًیررررراى پررررر  بکررررراث 
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اهرربەر خەڵرر  ، بێگْهرراى بە ّبررًْەّەی حرررش ّ قطررەکردى بەرەڕّبڕ
خرررۆڕایی ًرررا ، بەڵکرررْ پارەیررراى پێرررذەدا. دّای دەرچرررًْی لە زاًکرررۆ 

کررررد ، پاغررراى ّەک ّەک بەرپرضررری فر غرررخي کررراری هررراّەیەک 
ًیەحی قطررەکردى بررۆ خەهرراّەر لە )کررۆهەڵەی ڕاُێررٌەر لەضررەر چررۆ
لەم کارەیررذا ضررەرکەّحٌی باغرری بەدەضررج ُێٌررا لاّاًرری هەضرریحی( 

ۆ ُەڵرکەّث ّ پەیواًگرایەکی داهەزراًرذ بەهەظ فرضەحێکی باغی ب
  دەّڵەث کاردەکاث ٩٢کە ئێطخا لە 

. کارًیگی حْاًی کاریگەری درّضج بکاث لەضرەر خەلكێکری ز ر 
 ز ربەی زهاًە ۆبّەرگێرراّى  ّ چەًذیي کخێبی ًْضی ّ کخێبەکاًی

گرًگخررریي ّ بەًاّبرراًگخریي کخێبرری ئەهەیە  خیِرراى . یکاًزیٌررذّە
How To Win Friends and Influence People  کە حیایرذا

باضرری چررۆًیەحیی بەدەضررج ُێٌرراًی دڵرری خەڵرر  ّ درّضررج کردًرری 
ی خرررْارەّە بە ەکررراریگەری لەضرررەر خەڵررر  بررراش دەکررراث ، ئەهررراً

 : کْرحی بەغێکي لە کْرحەی بٌەهاکاًی

 . هەکە ، بێساری دەرهەبڕە یڕەخٌە هەگرە ، گلەی -

 ڕاضخگۆیاًە دەضخخۆغی لە خەڵ  بکە . -

 . خگۆیاًە گرًگی بە خەڵ  بذە ّ گْ یاى ل  بگرەڕاض -

 . ُەهیػە زەردەخەًە لەضەر لێْەکاًج ب  -
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دڵیرراى  یرررهەکە ، چررًْکە خەڵرر  بە ًاُّێٌرراىًرراّی خەڵرر  لەب -
 . خۆظ دەب 

گررْ گر کی برراظ بە ّ خەڵرر  ُرراى بررذە لەضررەر دەربڕیٌرری ًرراخی  -
 . خۆیاى

 . بەراهبەرەکەث قطە بکە ًەک دژیلە بەرژەّەًذیی  -

ّا لە بەراهبەرەکەث بکە ُەضج بە گرًگیی خۆی بکاث ، بەڵام  -
 . بە ڕاضخگۆیی

 . خۆث بە دّر بگرە لە غەڕە قطە ّ دەهەقاڵی -

 ر سی بۆچًْی بەراهبەر بگرە ، ُەرگیس هەڵ  حۆ ُەڵەیج . -

 . ئەگەر ُەڵە بْیج داّای لێبْردى بکە -

 ّا بکە بەراهبەرەکەث زیاحر قطە بکاث . -

 ێگەی بەراهبەرەکەث دابٌ  .خۆث لە خ -

خێی ئاهاژەیە ز ربەی کخێبەکاًی بْاری گەغەپێذاى ّ ُاًذاى لەژ ر 
ًْضررەرە بەًاّباًگەکرراًی ّەک کرراریگەریی کخێررب ّ بیر کەکرراًی 

هطررررْڵواًە ز ر کخێبرررری بیرهەًررررذە  حەًرررراًەثکررررارًیگی ًْضررررراّى ،
ی کرررررررارًیگی ڕًّررررررری کررررررراریگەریبە بەًاّباًگەکررررررراًیع ُەى کە
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ُەردّکیاى بە ٢)خذد حیاح ( ّ 1)لا ححسى( ارە ّەکبەضەریاًەّە دی
  لەژ ر کاریگەریی کخێبێکی کارًیگی بەًاّی ڕًّی

 ١How to Stop Worrying and Start Living ًْضراّى. 

 ٥The art  لەژ ر کاریگەریی کخێبی ٤)اضخوخع بحیاح (ُەرّەُا 

of dealing with people ًْضراّە. 

 Tony Robbinsحۆًی ڕ بٌس  -٦

لە  1٩٦٢ڕ بٌررررس ًْضررررەر ّ ڕاُێٌەر کرررری ئەهررررریکییە ، لە ضرررراڵی 
کالیرۆرًیا لەدایکبْە ، ُەر لە حەهەًێکی بنْکەّە خْلیرای برْاری 

ضرررراڵی دەضررررخیکرد بە  1٧گەغررررەپێذاًی ُەبررررْە بررررۆیە لە حەهەًرررری 
 Jim -باًگەغررەکردى بررۆ ڕاُێٌەر کرری حررر بە ًرراّی )خررین ڕ ى 

Rohnدەی ڕابرردّ، ڕّی ( ، پاغاًیع لە ضەرەحای ُەغرخاکاًی ضرە
ئەکادیویرررایەکی  1٩٩٧ّ لە ضررراڵی  (NLPکرررردە حەکٌیکررری )

 Leadership  -داهەزراًذ بەًاّی )ئەکادیویای ضەرکردایەحیکردى 

Academy) . 

                                                           
 ححسى لکائ  الررًی .لا 1
 خذد حیاح  لوحوذ الغسالی. ٢

3
 How to Stop Worrying and Start Living By Dale karnegie 

 اضخوخع بحیاح  لوحوذ الکریری. ٤
5 The art of dealing with people By Dale karnegie 
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دّای ئەّەی ًاّبرراًگی دەرکرررد دەضررخی کرررد بە کررردًەّەی خررْی ّ 
ضرررررریویٌار ّ ڕاُێٌرررررراى ّ چەًررررررذ کخێبێکرررررری ُەیە گرًگخریٌیرررررراى 

(Awaken the Giant Within - . )د ْەکەی ًاخج بەئاگابِێٌە 

 1 گرًگخریي خاڵەکاًی ئەم کخێبەی بریخیي لە :

 داًاًی ضخاًذارد -

بەبڕّای ڕ بٌرس ، پێْیطرخە حراک ضرخاًذارد بۆخرۆی دابٌێرج چرًْکە 
بەبرر  بررًْی ضررخاًذارد ڕەًررگە بە ئاضرراًی بخلیطررکێیج ّ ضررخاًذاردث 

 .یج بە ئاهاًدەکاًجًەحْاًی بگە دابەز ج ، بەهەظ

 بڕیارداى -

بە بڕّای ڕ بٌس بڕیرارداى ز ر گررًگە چرًْکە کاحێر  بڕیراردەدەیي 
پێررْەی پابەًررذ دەبرریي ّ پلاًەکرراًی حررر ّەلادەًێرریي بررۆ گەیػررخي بەّ 

 ئەًداهەی کە خۆهاى دەهاًەّ ج .

 هەەریرەی قْڵ -

بەبڕّای ڕ بٌس هەەریرەی قْڵ ّ فراّاى ڕ ڵێکی گرًگ دەبیٌي لە 
 دًی غێْازی ژیاى ّ بیرکردًەّە.ضەرکەّحٌی حاک ّ باغخرکر

 ئازار ّ چێژ -

                                                           
1
 Awaken the giant within By Tony Robins 
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بە برڕّای ڕ بٌرس ُەرچرری دەیکەیري لە ژیاًررذا لە پێٌراّ یەکێرر  لەم 
، یا لە پێٌاّ خۆلاداًە لە ئازار یرا برۆ گەیػرخٌە بە چێژ کری  دّاًەى

 دیاریکراّ .

 کێػەکاى کاحیي -

حاکی ضەرکەّحْ کێػەکاى بە ُەهیػەیی ًرابیٌي ،  بە بڕّای ڕ بٌس
اى دەبرررٌەّە ، لە کاحێکرررذا بە ئْهێرررذەّە  ڕّبەڕّی کێػرررەکاًیبرررۆیە 

ضررەرکەّحْ کێػررەکاى بە ُەهیػررەیی دەبیررٌي ّ ُەر لەًرراّ حرراکی ًا
گێرررژاّدا دەخرررْلێٌەّە ّ ًررراحْاًي لێررری دەربنررري . ئەگەر کێػرررەکاى 

 . جبەکاحی بِێٌیٌە بەرچاّ ڕّبەڕّبًْەّە لەگەڵیاى ئاضاًخر دەبێ

 خۆغبەخخی لە گەغەکردًذایە -

ای ڕ بٌرررس برررۆ ئەّەی ضرررەرکەّیي ّ خۆغررربەخج بررریي دەبررر  بەبرررڕّ
ُەهیػررررە ُەّڵررررذەیي غررررێْازی ژیاًورررراى باغررررخر بکەیرررري ّ برررررەّ بە 

ًاکاًواى بذەیي ّ گەغەبکەیي ، چًْکە گەغەًەکردى ّ هاًەّە لە احْ
 غْ ٌی خۆهاى حْغی ًائْهێذی ّ خەهۆکیواى دەکاث.

 گرًگیذاى بە ڕەفخاری باظ -

ڕەفخرارە باغرەکاى بررەّ پێبرذاث ّ ز ر  بەبڕّای ڕ بٌس پێْیطخە حراک
دّپاحیرررراى بکرررراحەّە حررررا ببررررٌە بەغررررێ  لە کەضررررایەحی ّ غررررێْازی 

 ّەڵاهذاًەّە یا کارداًەّەی بۆ ُەر کار   .
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 پرضیاری گرًگ بکە -

بەبررڕّای ڕ بٌررس پێْیطررخە حرراک پرضرریاری گرًررگ بکرراث ، بررۆچی 
ە دڵخەًگن   برۆچی دەّڵەهەًرذ ًرابن   ئایرا چرۆى دەحرْاًن ئەم کێػرەی
 چارەضەر بکەم   چی بکەم باغە بۆ ئەّەی خۆم بەرەّپێع ببەم  

 ی دەکەیج   چۆى ُەضخەکاًج کۆًخر -

ریي ّ ئاضررراًخریي ّ کررراریگەرحریي ڕ رررگە برررۆ خباغررربەبرررڕّای ڕ بٌرررس 
کرررررررررۆًخر ڵکردًی ُەضرررررررررخەکاًج ، بیرخطرررررررررخٌەّەی خرررررررررۆحە بە 

پیػاًخذاّە بۆ زاڵبْى بەضەر ُەهراى ُەضرج  کارداًەّەیەکی خۆث کە
ایرررررذا ضرررررەرکەّحْبْیج . برررررۆ ًورررررًْە کاحێررررر  حْڕەدەبیرررررج ، ّ حی

بەرچراّ کە حیایرذا ز ر بەضرەرکەّحْیی  کارداًەّەیەکی خۆث بێرٌەّە
 حْاًیْحە بەضەر حْڕەییەکەحذا زاڵ بیج.

 با ئاهاًدەکاًج بخکەى بە کەضێکی حر -

بەبڕّای ڕ بٌس ضەرکەّحٌەکاى خۆغیی کراحی بە حراک دەبەخػري ، 
ە بْیرررررج بە کەضرررررێکی حرررررر هرررررایەی بەڵام ُەضرررررخکردى بەّەی ک

خۆغرربەخخیی ُەهیػررەییي ، کاحێرر  حْاًاکاًررج بەرەّپررێع دەچرري ّ 
بەضەر کۆضپەکاًی ژیاى زاڵ دەبیج چیخر ئەّ هر  ەی پێػخر ًیج ، 

 ئەهەظ پالٌەر کی بەُێسە بۆ ضەرکەّحي ّ خۆغبەخخی.
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 هاًەّە ّ ضەرکێػی ًەکردى -

ە گەغرەکردى ّ ّ بەبڕّای ڕ بٌس هاًەّە لە غْ ٌی خرۆث ّ حرضراى ل
ضەرکێػررررری ًەکرررررردى ڕەًرررررگە ضرررررەلاهەث بێرررررج ، بەڵام ُەهیػرررررە 
گەغررەکردى ّ ضەرکێػرری هررر   بەرەّ قۆًاغەکرراًی ضررەرّحر دەبەى 

 ًەک هاًەّە بە ضەلاهەحی لە ُەهاى غْ ي .

 بەُاکاى -

حاکە ڕیگرا برۆ گەیػرخي بە خۆغربەخخیی دّرهەّدا بەبڕّای ڕ بٌس  
ا بەرزەکراى . بەبر  برًْی چەًرذ بریخییە لە ژیاًکردى بە گْ رەی بەُ

بەُایەک هەحاڵە بخْاًیي بگەیي بە خۆغبەخخی ، بە داخەّە ز ر رك 
لە خەڵکی دەزاًي چییاى دەّ ج ، بەڵام ًازاًي دەیاًەّ ج ببي بە چی 
. ُەرکاحێررررر  حْاًرررررای بڕیرررررارداًی درّضرررررخج ًەبرررررْ ، برررررساًە کە 

 ًاڕًّییەک لە بەُاکاًخذا ُەیە.

 ضادەیی ّ ڕًّی -

 بٌررس ئەگەر کەضررێ  حرْڕەی کردیررج بررساًە کێػررەکە لە بەبرڕّای ڕ
حرررۆیە ، یاضررراکاًی خرررۆحي حرررْڕەث دەکەى ، چررراّەڕّاًی ئەّە هەبە 
خەڵکرری ر ررس لە یطرراکاًی حررۆ بگرررى ئەگەر حررۆ ڕّى ّ ضررادە ًەبیررج 
لەگەڵیاى ، بەُێسحرریي یاضراظ ئەّەیە کە ُێوٌیری خرۆث بپار سیرج لە 

 ُەهْ بار کذا .
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 حەًذرّضخی یا لەغدْاًی   -

حەًذرّضج ّاحە کارکردًی ُەهْ ئەًذاهاًی خەضرخەث بە غرێْەیەکی 
ر کْپێ  ، دّر لە ئێع ّ دّر لە دکخۆر ، لەغدْاًی ّاحە خرْاًیی 
لەظ بەڵام هەرج ًییە ُەهْ ئەًذاهاًی لەظ ضاغ ّ بر  کێػرە بري ، 
پێْیطرررخە خیررراّازی بکەیررري لە ًێرررْاى حەًذرّضرررخی ّ لە غررردْاًی ، 

 ُەهیػە حەًذرّضخی گرًگخرە .

 کلیلی دەّڵەهەًذی -

بەبڕّای ڕ بٌس کلیلی دەّڵەهەًذی ئەّەیە کە هر   بەُادار بێج ، 
ئەگەر کاراهەیی باغج ُەیە ، یرا ز ر بلیوەحری ، یرا ز ر غرارەزای 
لە بررْار کی دیرراریکراّ ، غررخێ  دەکەیررج یررا دەزاًیررج کە خەڵکرری 

ەر ًایساًي یا ًاحْاًي ، ئەّا بێگْهراى دەحرْاًی دەّڵەهەًرذ ببیرج ، ئەگ
ُەڵەیج . برۆ دەحەّ ج ُەر بەّ حاڵەی ئێطخاحەّە دەّڵەهەًذ ببی ئەّا 

پێْیطررررخە بەُررررای خررررۆث  جئەّەی بخررررْاًی زیرررراحر بەدەضررررج بِێٌیرررر
بەرزبکەیخەّە ، لەبیرث ًەچر  خەڵکری پرارە لە بەراهربەر بەُرا دەدەى 

 ًەک بەخۆڕایی.

 بەپەلە یا گرًگ   -

ر کی ز ر خررررراری ّا ُەیە ُەر لە بەیررررراًی زّەّە حرررررا ئێرررررْارە کرررررا
ڕادەپەڕ ٌیررج ّ ز ر هاًررذّ دەبیررج ، بەڵام پاغرراى ُەضررج بە خۆغرری 

، ًاکەیررج ، یررا ُەضررج بەّە ًاکەیررج کە کررار کی گرًگررج کررردّە 
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بەڵرر  ُەهررْ ئەّ کرراراًەی لە لیطررخەدا ُەبررْى حەّاّث کررردّى بەڵام 
چًْکە کار کی گرًگی حێذاًەبْە کە ضْد کی دّرهەّدای ُەبێرج 

ر کی گرًگج ئەًدام داّە. د زیٌەّەی ، ُەضج بەّە ًاکەیج کە کا
خیاّازیی ًێْاى بەپەلە ّ گرًگ حْاًای پێػْەچًْی بەُێرس بە حراک 
دەداث ، بەخررۆڕایی ًیرریە ز ر خررار ُەضررج دەکەیرري کرراری ز رهرراى 

 کردّە ّ ز ر هاًذّیي بەڵام ئەًداهەکاى دڵخۆغکەر ًیي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



32 
 

 ابراُین الرری .د -٧

کبرررْە ، دەرچرررْی پەیواًگرررایە لە لە هیطرررر لە دای 1٩٥٢لە ضررراڵی 
لە ُۆحێلەکررراًی  لە پەیواًگرررا ، برررْاری ُۆحێرررل ، دّای دەرچرررًْی

ئەضررکەًذەریە کررراری کرررردّە ، ضرررەرەحای ُەغرررخاکاى لەبەر ُەژاری 
لەگەڵ خێساًەکەی چرۆحە کەًەدا ، بە قراپ غْغرخي ّ پاضرەّاًی ّ 
بەردەضرررخی ّ ضرررڕیٌەّەی هێرررس لە هیْاًخررراًە دەضرررخی بەکرررارکردّە ، 

 بْ لە کەًراڵی ئاضرواًیی )الػرارقت( ٢٢٢٤دەرکەّحٌی ضاڵی یەکەم 
بررۆ خەهرراّەری ًیػررخیواًی ەەرەبرری قطررەکاًی ًررْێ ّ بررریرەدار ّ . 

ضررەرًدراکێع بررْى ، چررًْکە ًرراّبراّ خرراّەًی دکخررۆرایە ّ لە کەًەدا 
 !حەّاّی کردّە 

لە برررْاری )هیخافیسیررر ( ە ، بەڵام ابرررراُین الررررری دکخرررۆراکەی 
اهەکەی خیرر  گْهرراًە ّ ُرریا زاًکررۆیەکی دّایرری دەرکەّث بڕّاًرر

پێرررررٌەداّە . بە ّردیرررررع ًرررررازاًرێ بررررراّەڕپێکراّ ئەّ بڕّاًررررراهەیەی 
گەر خْ ٌذّیەحی لە لۆریۆش ّ هاضخەری خْ ٌذّە یاى ًا ، ّە ئەبەکا

 1. چ بْار   بْى 

ئەکخەر کرری بەحْاًررا ّ  قطررەخۆظ ّ الرررری کەضررێکی زهرراى پرراراّ ّ
ێرڕاًەّەی چیرر کیع زیررەک لاضاییکەرەّەیەکی بلریوەث برْ ، لە گ
                                                           

 الررى ابراُين غركاث )هدوْەتئیوەیلن بۆ چەًذیي ی الرری ، ز ر گەڕام بەدّای بڕّاًاهەکا1ً
ًاردًی  هاًگ ّ ٤دّای الکالويت( ًارد کە خێساًەکەی الرری لەّێ ضەر کی دەضخەی بەڕ ْەبردًە ، 

، دّ کارهەًذ ّەڵاهیاى دایەّە بەڵام کاحێ  باضی بڕّاًاهەی چەًذیي ئیوەیل ّ چەًذ حەلەفۆًێ  
، حەًاًەث یاریذەدەری راضخەّخۆی خێساًی الرری دّای ّەڵاهیاى ًەبْ  کاهیاى)الرری( م دەکرد ُین

 چەًذیي ئیوەیل لەًێْاًواى ، ُیا زاًیارییەکی ًەداه  ّ ئیوەیلی خێساًی الرری پێٌەدام .
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بررررْ ، دیررررارە کە گەلاًرررری ر ژُەڵاحرررریع ز ر حەز بەچیررررر ک ّ 
 .ّ ُیْابەخع بري بەضەرُاث دەکەى بەحایبەث ئەگەر ضەرًح ڕاکێع 

چەًرررذ چیر کێررر  ُەیە حەّاّ کرررۆپیی کرررردّى ّ لە کۆڕەکررراًی 
خۆیذا دەیاًگێڕ خەّە ّەک چیر کی ئەّ کرنەی کە پرچری خرۆی 

 Bill% کررۆپیکراّی چیر کرری )1٢٢دەحاغرر  ، ئەم چیررر کە 

Cosby)1 ە ( ُەرّەُا چیر کری .Les Brown)ی بەحەّاّی  ٢
 (DJکۆپی کردّە کە دەربارەی یەکەم کاری دەیگێڕ خەّە ّەک )

 . لە ئیسگەیەکی بەًاّباًگ

الرررری پػررخی بە دەقە پیر زەکرراى دەبەضررج لە کررۆڕ ّ ّحارەکرراًی ّ 
ییذا بەدی دەکررا. بەُێرس لە کەضرایەحُەهیػە ئاهادەبًْی بڕّایەکی 

ە ئرررایەث ّ فەرهرررْدە ّ پػرررج ئەضرررخْر برررْى بُەهیػرررە قطرررەکاًی 
خەخخکردًەّە لەضەر پابەًذی بە ئایي . دکخۆرە دەرًّساًەکاى ز رخار 
ڕەخررٌەی ئەّەیرراى لێررذەگرث کە ًرراّبراّ ُرریا بڕّاًرراهەیەکی ًیرریە ّ 

بەم غرررررێْەیە کاربکررررراث ، بەڵام ئەّ کرررررارەکەی خرررررۆی بە  ًررررراب 
 ەّاى دادەًا ًەک خێگرەّەی .حەّاّکەری کاری ئ

کە دّ زاًطرررخی ًرررْ ی  ّەکرررردباًگەغرررەی ئەّەی الررررری ابرررراُین 
 ١ :داُێٌاّە بە ًاّی 

                                                           
  1 William Henry Cosby Jr.  1٩١٧: ئەکخەر کی کۆهیذیی خاًەًػیٌە لە ضاڵی 

 لەدایکبْە.
٢  Les Brown: لەدایکبْە. 1٩٤٥هریکییە  لە ضاڵی ڕاُێٌەر کی ئە 
3
 .الطاقت البػریت ّالطریق الی الروت لابراُین الرری 
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 Power Human Energy  - البػريت الطاقت قْة  - 1

خرْدا هێػرکی ّەک خسهەحکرار داًراّە برۆ الررری ابرراُین بە بڕّای 
 جلەکرراحی پێْیطرر هررر   ، ئەگەر هێػرر  بکررر خە بەڕ ررْەبەر ئەّا

.  1کرراّى بەرًراهەر ژحەًِا ئەّ فایلاًەث بۆ د ٌێرخەّە کە لە ڕابرردّ 
ًرراب  هێػرر  بکەیرري بە بەڕ ررْەبەر بەڵکررْ دەبرر   بە بررڕّای الرررری

برریکەیي بە خسهەحکررار ! بەڵام ئەگەر هێػرر  خسهەحکررار برر  ئەی 
دیارە ابراُین الرری دەیەّ ج ر گا خۆظ بکاث  ک  بەڕ ْەبەر بێج  

ریورررراًەکەی کە بررررڕّای ّایە دەحررررْاًرێ بررررۆ پػخراضررررخکردًەّەی گ
هێػ  کۆًخر ڵ بکر رج ّ بەرًراهەر ژ بکر رج بە ّیطرخی حراک ، 
بەڵام هێػ  حەًِا دەحْاًرێ بەغی ئاگای کۆًخر ڵ بکر رج ّ ئەم 

 .ی هێػ  % 1٢بەغەظ کەهخرە لە 

ئەقڵرری ًائاگررا ًرراکەّ خەژ ر دەضررەڵاحی هررر   ، ئەقڵرری ًائاگررا ّا 
هر   کاربکاث چًْکە لەًاّ لەغی بەرًاهەر ژکراّە بەب  ّیطخی 

هر   هلیۆًەُا چالاکی لە ُەهراى چررکە ڕّدەدەى ، ئەقڵری ئاگرا 
ًررراحْاً  بەُررریا غرررێْەیەک کرررۆًخر ڵی ئەم چالاکییررراًە بکررراث ، 
ئەگەر حەًِررا یەک چالاکی)ُەًاضررەداى بررۆ ًوررًْە( بررذر خە ئەقڵرری 
ئاگرررا ، ئەّا ر ژاًە ُەزاراى کەش دەهررررى چرررًْکە لەبیریررراى دەچررر  

ضررە بررذەى ، خررا بێررٌە بەرچرراّث خررۆث بەرپرضرری لە ُەًاضررەداًی ُەًا
  ج خۆث ، ئایا دەحْاًی بخەّی

                                                           
1
 .الطاقت البػریت ّالطریق الی الروت لابراُین الرری 
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 Neuro Conditioning الکصبي الخكيف ديٌاهيكيت - ٢

Dynamic 

ئەم زاًطررخە بە بررڕّای الرررری کۆئەًررذاهی دەهررار ڕادەُێٌرر  لەضررەر 
فێربًْی ضرخراحیدیەحی ًرْێ ّ گًْداًرذًی بەغرێْەیەک کە بخرْاًیي 

ِێٌریي بەّ ی بکەیري بە ئرارەزّی خۆهراى ، ّاحە هێػر  ڕابپر گراه
ّەک لە خررراڵی پێػرررْ  . ربکررراث کە خۆهررراى دەهاًەّ رررجغرررێْەیە کا

%( ٩٢)زیاحر لە ی ز ر گەّرەی هێػررررر بەغرررررێکباضرررررواى کررررررد 
کاردەکرراث ، کۆئەًررذاهەکاى  بەغررێْەیەکی خْدکررار )ئۆحۆهرراحیکی(

کراری  فەرهاى لە هێػ  ّەردەگرى ّ یاضای حرایبەحی خۆیراى ُەیە
لەضەر دەکەى ّ ُەرگیرس گرْ ڕایەڵی هرر   ًرابي ، ُەرّەک چرۆى 
گەردّى یاضررای حررایبەحی خررۆی ُەیە ّ لێیرراى لاًرراداث ، خەضررخەی 
هررر  یع لە ًرراّەّە ّەک گەردًّێکرری فررراّاًە ّ هررر   ًە پەی بە 
ًِێٌییەکررراًی دەبررراث ّ ًە دەحْاًێرررج کرررۆًخر ڵی چالاکییەکاًیػررری 

 . بکاث

ضەرەّە کە ابراُین الرری بە زاًطخی داًاّى ، دیارە ئەم دّ گریواًەی 
زاًطررررج ًرررریي ّ لە ُرررریا داهەزراّەیەکرررری زاًطررررخی ّەک زاًطررررج 

 ًەًاضێٌراّى ّ حۆهار ًەکراّى.

ابررراُین الرررری کەضررێکی خۆغەّیطررج ّ بەڕ ررس بررْ ، قطەکاًیػرری 
ڕەًگە ئْهێذی بە خەڵکێکی ز ر بەخػیبێج ، بەڵام بیرهراى ًەچێرج 

ذ ، چررًْکە ز ر رر  لە قطررەکاًی ضررەری لە ز ر کەضرریع غررێْاً
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بٌەهای زاًطخییاى ًیریە بەڵکرْ کۆهەڵێر  چیرر ک ّ بەضرەرُاحی 
کرراریگەرى لەگەڵ ُەًررذ   حەکٌیکرری بیرهەًررذاًی ڕ ژئرراّا ، کە 
 دیارە کاریگەرییاى ُەیە بەڵام کاریگەرییەکی کرْرث ّ بر  ضرْد .

ڕەًررگە بڵێرری ئەگەر ابررراُین الرررری خرراّەًی دکخررۆرا ًیرریە ّ قطررە ّ 
گرْ گر ّ اًیػی زاًطخی ًیي ئەی برۆچی دەیراى ُەزار کەش کارەک

 خْ ٌەر ّ ضەرضاهی بْى  

ًراّبراّ کەضررێکی قطرەخۆظ ّ چیر کخررْاًێکی زیررەک بررْ ، لەبەر 
ئەّەی برراّەڕداریع بررْ ُەهیػررە ًرراّی خررْدا ّ پەیرراهبەر ّ ئررایەث ّ 
فەرهرررْدە لە کرررۆڕ ّ چررراّپێکەّحي ّکخێبەکررراًی ئاهادەییررراى ُەیە ، 

ر ژُەڵاحیع ز ر پەیْەضخە بە ئرایي ّ ُەرکەضرێ  دیارە کە حاکی 
ث بەب  دّدڵی دەچێخە ًاّدڵی خەڵ . الرری بەًاّی خْاّە قطەبکا

ئیٌدیلیػرری بەکاردەُێٌررا چررًْکە هیطررر  ًێررْ خارخررارە فەرهْدەکرراًی
هەضرررریحیی ز ری لێرررریە ، خررررگەلەّەظ ئەّ لە ئەّرّپررررا ّ خیِرررراًی 

 . دەرەّەظ گْ گری ُەبْ

ضەدەی بیطج ، کە ضاڵاًی دەرکەّحٌری  کۆحایی لەبیرهاى ًەچێج ،
الرری بْ ، ر ژُەڵاحی ًاّەڕاضرج ُێٌرذە کرراّە ًەبرْ بەضرەر خیِراًی 

،  ىًەبررررْ ّەک ئێطررررخا بەربررررڵاّ ّ ز ر دەرەّە ، کەًرررراڵی ئاضررررواًی
یررا ز ر گررراى بررْ گْگرر  ّ یْحیررْد  ًەبررْ لە ز ر ّڵاث ئیٌخەرًێررج 

 ، ًەبرررْى حرررا خەڵکررری بە ئاضررراًی دەضرررخی بگررراث بە ڕاضرررخییەکاى
گەغەپێذاًی هر ییع لە ر ژُەڵاث غخێکی ًْێ برْ ، لە بیریػرواى 
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الرررری یەکەم ەەرەبرری هطررْڵواى بررْ کە لەضررەر غاغررەکاى ًەچێررج 
، خرگەلەّەظ  دەرکەّث ّ بۆ ئەّکاث قطە ّ پەیاهەکاًی ًرْێ برْى

برْ ، برۆیە لە چیر کی ضەرکەّحٌی ژیاًی خۆی ًوًْەیەکی زیٌذّ 
 هاّەیەکی کەم بْ بە کاریسها .

ک گْحواى گەغەپێذاًی هر یی لە ر ژُەڵاحی ًاّەڕاضج غخێکی ّە
الرری  ئاغٌا ًەبْ بەم خۆرە قطاًە ، عگْ گری ر ژُەڵاحیًْێ بْ ،

حْاًی ّڵاهری ز ربەی پرضریارە حەقلیرذییەکاى برذاحەّە بە غرێْاز کی 
لەلایەکی حریػەّە خەڵکی بێساربْى لە ُەّاڵی ضرْاّ ّ  ًاحەقلیذی ، 

خەڵکرری خۆیرراى بەدّای غررخی ًْ ررذا  راّ ،ى خررار بیطررخضررەداّحرراری 
بررۆیە دەرکەّحٌرری الرررری ّ ُێٌرراًی ئەم غررەپۆلەی ئْهێررذ  دەگەڕاى ،

ّ لەم ًائْهێررررذییە کرررراحێکی ز ر برررراظ بررررْ بررررۆ بەًاّباًررررگ بررررْى 
 .  کۆبًْەّەی خەڵکێکی ز ر لە دەّری

برررۆیە ز ر کەش ُەّڵیاًرررذا ڕاضرررخیی الررررری پیػررراى برررذەى حەًررراًەث 
حایبەحیػررریاى لەضرررەر پەخػرررکرد لە  ریید کیرررْهێٌخە بەرًررراهەیەکی

)برائع الاهرل( کە حیایرذا بەًراّی  ٢٢1٧لەضراڵی  کەًاڵی )الدسیررة(
بەڕًّی بە خەڵکیاى گْث کە گەغەپێذاى زاًطج ًییە ّ کاریگەریی 

 کە باّەڕ ًەکەى . بًْییە، بەڵام دیارە خەڵکێکی ز ر بڕیاریاى دا

یذا بە کارەضاحی ضاڵ ٦٢ّ لە حەهەًی  ٢٢1٢ابراُین الرری لە ضاڵی 
ئرراگرکەّحٌەّە لە هرراڵەکەی خۆیررذا لە قرراُیرە ، لەگەڵ خْغررکێکی 

 لێی خۆغبێج .خٌکا ، خْای گەّرە 
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 ئەضخێرەکاًی گەغەپێذاى دەربارەی چەًذ ضەرًدێ 

ُرریا کررام لەم بیرهەًررذاًە بەُررۆی خررْلی گەغررەپێذاى ًەبررًْەحە  -1
کۆغاى ّ هراّەیەکی ز ر حاکی ضەرکەّحْ ، بەڵکْ بە هاًذّبْى ّ حێ

ّ چەًذیي خار غکطرج بە ئاهراًح گەیػرخْى ، کراحێکیع بە ئاهراًح 
گەیػررررخْى ًەبررررًْەحە بازرگرررراًی فر غررررخٌەّەی ضررررەرکەّحي بەڵکررررْ 

 ئەزهًْی خۆیاى حۆهار کردّە حاّەکْ خەڵکی لێیاى ضْدهەًذ بي.

ار ّ خْلێر  ئەم بیرهەًذاًە ُینکاهێکیاى لە ُیا کخێرب ّ ّحر -٢
  ًەداّە کە بەخْ ٌرذًەّەی کخێبەکاًیراى یرا ى بە خەڵربەڵێٌی ئەّەیا

گْ گرحي لەّاى ، بە هاّەیەکی کْرث ، یا حەًِا بە بیرکردًەّە دەبي 
بە حاکی ضرەرکەّحْ ّ دەّڵەهەًرذ ، بەڵکرْ غکطرج ّ ئەزهًْەکراًی 

 . خۆیاى ًیػاًذاّە

ئەزهررْى ّ ضررەرکەّحٌی ئەم بیرهەًررذاًە ُەرگیررس کررۆپی ًرراکرێ  -١
ارّد خێکی حەّاّ خیراّاز بە ضرەرکەّحي گەیػرخْى چًْکە ئەّاى لە ب

ئەم ُەهْ ، ضەردەهێکی خیا ، ئابْریی خیا ، بازاڕی خیا ...ُخذ ، 
خیرراّازییە گەر بررۆ حرراکێکی ئەهریکرری ّا بەرچرراّ برر  ، ئەّا بررۆ 
حاکێکی ر ژُەڵاحی ًاّەڕاضرج لاًریکەم دە ُێٌرذە خیراّازە ، چرًْکە 

گدرررررار زیررررراحرە لە کۆضرررررە ّ حەگەرە لەم دە ەرەی لای خۆهررررراى ئێ
 ئەهریکا ، خگەلەّەی بارّد ک ُەهیػە لە گۆڕاًذایە .

ُەًررذ   لە بۆچًْەکرراًی ئەم بیرهەًررذاًە ز ر دّرى لە ّاقیررع ،  -٤
بەدەضررررج ُێٌرررراًی ( ّ ) ّاڵاش ّاحڵررررسّەک )یاضررررای کێػررررکردًی 
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چْاًرررذًی هێػرررکی هرررر   بە ڕادیرررۆ لەلایەى  ُّەضرررخی غەغرررەم  
 ر کی حریع ًاّاقیکیي ّ بٌەهای ، ئەم بۆچًْاًە ّ ز (ًاپلیۆى ُی 

زاًطخییاى ًییە ، هەرج ًییە کەضرێ  کە لە بْار ر  ضرەرکەّحٌی 
بەدەضررج ُێٌررا ، ئیخررر ُەهررْ قطررەکاًی درّضررج ّ زاًطررخی برري ّ بە 

 یاضای ًەگۆڕ لێیاى بڕّاًیي.

ئەم بیرهەًذاًە ُەهْیاى خاّەى کار کی حایبەث بْى ّ هاّەیەکی  -٥
هررًْی باغرریاى پەیررذاکردّە ، ئەّاى بە ز ر کاریرراى لەضررەر کررردّە  ئەز

خْلێ  ًەبْى بْ کەضی ضەرکەّحْ ، ُەریەکێ  لەّاى دەیاى ضراڵ 
لەضرررەر بٌیاحٌررراًی خرررۆی کررراری کرررردّە ئیٌدرررا برررۆحە کەضرررێکی 
ضرررەرکەّحْ ، گرررْ گرحي لە کەضرررێ  کە دەرچرررْی بەغرررێکە دّر ّ 
ًسی  پەیْەًذیی بە بەڕ ْەبردى یا دەرًّساًی ًیریە دەبر  چری فێرری 

ۆ بکاث   بە حایبەث کەضێ  کە خۆی خاّەًی ُیا ًیریە هي ّ ح
 ، چۆى بڕیارە ُەژار   هي ّ حۆ فێربکاث چۆى دەّڵەهەًذ بیي   

 

 

خۆی کەچەڵیی ئەگەر کەچەڵ حەکین بْایە ضەرەحا چارەضەری " 
 ."  دەکرد
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 ئایا گەغەپێذاى زاًطخە  

 بررابەحێکی ز ر بررڵاّە ، دەحررْاًن بڵررێن لە ُەهررْ گەغررەپێذاًی هر یرری
خیِرررررراى ، بەڵام بە ز ری لە ًێررررررْ کۆهەلگەکرررررراًی ر ژُەڵاحرررررری 
ًاّەڕاضج بە حایبەث حریع لە ًێْ کۆهەڵگەی کْردی ، خەڵکێکری 

ی برررر  ەکز ر برررراّەڕی حەّاّی بە بررررابەحەکە ُەیە ّ ّەک ڕاضررررخی
خەّظ ّ گْهاى لێری دەڕّاًر  ، بەڵام ئایرا زاًطرخێ  ُەیە بەًراّی 

 گەغەپێذاى  

ەخۆهاى بکەیي ، دّاحرریع ُەر خۆهراى چەًذ پرضیار   ل با پێکەّە
بە دّای ّەڵاهەکاًذا بگەڕ یي ّ ضرەرًدێکی خۆهراى ّ دەّرّبەرهراى 

 : بذەیي

ئایا گەغەپێذاى زاًطخە   ئەگەر ُەیە لە کْێ دەخْ ٌر ج   لە کام 
کرررۆلێح ّ کرررام بەظ   بابەحەکررراًی چررریي   کرررام بیررررد ز یرررا کرررام 

خە   حرررررررررراقیکردًەّە ضررررررررررەلواًذّیەحی کە گەغررررررررررەپێذاى زاًطرررررررررر
کاریگەرییەکاًی چۆى پێْاًەکراّى   چەًذ ضاڵواى پێْیطخە حا ببیٌە 

 ڕاُێٌەر  

گْهررراًن ًیررریە گەر بە ڕاضرررخگۆیی بەدّای ّەڵاهرررذا بگەڕ ررریي ُەر 
یەکرری ُەهْهرراى دەگەیررٌە ئەّ ڕاضررخییەی کە گەغررە پێررذاى لە ّڕ ٌە

برررررریخییە لە زیٌرررررذّکردًەّە ّ !  زیررررراحر ًیررررریە خرررررۆظ ّ فریرررررْدەر
ذ   ّحرراری کررۆى ّ ضررْاّ بەڵام بە حەکٌیکرری هاکیرراژکردًی ُەًرر

 ضرْاًّْێ ، چًْکە خەڵ  بێساربْە لە گْ گرحي لە بابەحی کرۆى ّ 
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ُرررراحْى گیرررراًێکی حریرررراى بەبەرداکررررردّە بە  ، بازرگاًرررراًی ئْهێررررذ
حێکەڵکردًررری لەگەڵ ُەًرررذ   برررابەحی ضرررەرًح ڕاکرررێع ّ بڕ ررر  
دەضررخەّاژەی بیرراًی ّ چیر کرری ضررەرکەّحٌی ُەًررذ   هلیررۆًێری 

ریکراّ ، خارخرررارەظ ُێٌررراًەّەی ُەًرررذ   ئرررایەث ّ فەرهرررْدە دیرررا
 بەحایبەث لە ڕ ژُەڵاحی ًاّەڕاضج .

بەڵام بیرهرراى ًەچرر  بررۆ بازرگاًرراًی گەغررەپێذاى بسًطررێکی گەّرە ّ 
 قررازاًدی ضرراڵاًەی زیرراحر لەژیراًێکی پررڕ کرراهەراًییە ، گەغرەپێذاى 

یرري ی ّ کرراهەراًی دەژلارە ، بەڵرر  بازرگاًرراى بە خۆغررهلیررار د  1٢
لەضررەر گیرفرراى ّ دەرًّرری کەضرراًێ  کە داڕّخرراّى یررا ّى بررْى ّ 

، ئەّاى لاّازیرری ّ ًەزاًیرری خەڵکیرراى  پێْیطررخییاى بە یررارهەحی ُەیە
قۆضررخۆحەّە بررۆ خۆدەّڵەهەًررذکردى ، ئەّاى داّ کرری ّایرراى داًرراّە کە 

، گۆڕاًکراری ڕّی  جدەربازبْى لێی ئاضاى ًییە ، کخێبێر  دەکڕیر
، ُەر  جدەرچرررْە ، دەبررر  ئەّیرررع بکڕیرررًەدا   کخێبێکررری باغرررخر 

ئەًداهی ًەبْ  ئێطخا خْلی باظ ُەیە ، بەغذاری بکە ، پەلە برکە 
 چًْکە ضٌْردارە .

حاکی داهاّ دەکەّ خە ًاّ گێژاّ   دەرچْى لێی هەحاڵە ، ئالْدە ّ 
ضەرگەرداى دەب  بە دەضج قطەی گەّرە ّ ًاّەر کی پْچ ، ئەگەر 

ە ُەرچی هاڵ ّ ضاهاًی ُەیە ئەّا ڕەًگ جزّ فریای خۆی ًەکەّ 
 . ڕًّاداثُەرگیس لەپێٌاّ گەغەپێذاًێ  بەفیڕ ی بذاث کە 
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یع ث ّ بررازاڕی ز ر کررە ز ر کەش ًرریگەراى بکررائەم قطرراًڕەًررگە 
زّ یرررا درەًرررگ دەبررر   ، ْحرێگررر، بەڵام ڕاضرررخی دەبررر  ب ٌ بػرررێْ 

بەڵام دّای  کە بەرزبکررررراحەّە ، ضرررررەرەحا ضرررررەخخەکەضرررررێ  ئررررراڵا
 . دەکەّىراضخییەکاى دەڕ ر دەبي ّ ز پػخیْاًاىهاّەیەک 

گەغررەپێذاى لەم چەًررذ ضرراڵەی دّاییررذا بررۆحە بازرگرراًییەکی برراظ ، 
خرگەلەّەی پرارّی چەّری حێرذایە ، ًاّبراًگی باغریع دەبەخػررێج ّ 

ە ، خْلێر  ّەربگررە ّ ئاضراً یرعکارەکەظ ضەخج ًییە ، بگررە ز ر
فێررر بە ّ خلێکرری خررْاى ّ  ی ئیٌگلیررسیچەًررذ ّغررەیەکی بررریرەدار

ضەرًح راکێع بپۆغە ّ چەًذ کۆڕ ّ ضیویٌار   پێػرکەظ برکە ، 
بەرلەّەی خۆث پێی بساًری ، برْی بە ڕاُێٌەر کری کراراهە ّ ّحە ّ 
ضیویٌار ّ کْرحە  یذیۆکاًج هیذیاکاى دەحەًي ، ئیخر فرضەحە کخێب 

 بگێڕی ، کخێبەکاًج دەبٌە پڕفر غرخریي ّ ضیویٌار بٌْضیج ّ کۆڕ
ٌە پْرەی ُەًگ ّ ًاّباًگج دەگراحە ّ کۆڕەکاًج دەب کخێبی ضاڵ 

 . ئاضواًەکاى

ئەگەر بە ّردی ضەرًح برذەیي غرخەکاى بە پرێنەّاًەی گریواًەکراًی 
گەغەپێذاى کاردەکەى ، بۆ ًوًْە بەپێ  یاضای کێع لە گەغرەپێذاى 

هەحرری بر  ، حەًِرا بیرری لر   ٢٢٢٢گەر هي حەزم لە  یللایەکری 
 بەرەّ هرري لاکە خررۆیبررکەهەّە ئەّا دەبرروە خرراّەًی ،ّەک بڵێرری  رریل

د ررج . بەڵام لە ڕاضررخیذا ئەگەر حەزبررکەم یررا ُەّڵررذەم برربوە خرراّەًی 
 ررریللای خەًّەکررراًن دبررر  هررري بنرررن بەرەّ  ررریللاکە ّ ُەّڵ برررذەم 
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بەدەضرررخی بێرررٌن ، ًەک ئەّ  ررریللایە بەڵکرررْ ُەر  ررریللایەک ببیرررٌن 
ضررررررەرًدی دەدەم ّ بە  رررررریللای خەًّەکرررررراًن بەراّردی دەکەم ّ لە 

ەک ببیٌن ضرەرًدی دەدەم ّ خەیراڵن لە غرەقەی براڵ ُەرکْێ  یللای
دەداث ّ خۆم لەًێْ  یللاکەی خۆم دەبیٌوەّە ، بەڵام کاحێ  د وەّە 
ضەرخۆ خەریکە ئۆحۆهبێلێر  لرێن برذاث ّ بربوە قْربراًیی خەیراڵ ّ 

 ّڕ ٌەیەکی پْچ !

ڕەًرگە بڵیرری گەغررەپێذاى کرراریگەریی ُەیە ، ئەّەحررا چەًررذیي زاًررا ّ 
لە بْارەکە ّ چەًذیي کخێبی بەًرخیاى ًْضریْە  بیرهەًذی گەّرە ُەى

 ّ کاریگەرییاى خطخۆحەضەر خەڵکێ  یەکدار ز ر.

بەڵررری ئەّ زاًایررراًەی لە ضرررەرەّە ًاّیررراى ُررراحْە بیرهەًرررذی گەّرە ّ 
ُاًذەری بەُێسى ، بەڵام ئایرا کاهەیراى خرْلی گەغرەپێذاًی بیٌیرْە   

ڵاًێکی یررا خرررۆی بە ڕاُێرررٌەری برررْارەکە داًررراّە  ئەّاى لەدّای ضرررا
ز ر قرررررْڵ  یەکدرررررار ز ر ّ دّای کرررررۆکردًەّەی هەەریرەیەکررررری

بەکاًیاًرررذا باضرررکراّى ، ّاحە ئەّاى خێگەیػرررخي بەّ غرررخاًەی کە لەک
ئەزهرررًْی ُەهرررْ ژیررراًی خۆیررراى لە کخێبرررذا کرررۆکرد حەّە حررراّەکْ 
خەڵکررری ضرررْدی لررر  ّەربگررررى ، ئرررێوەظ گەر ّەک ئەّاى ُەّڵ ّ 

   لە ُەًرذگەیٌە ب ەڕەًگکۆغع بکەیي ّ خۆهاى هاًذّبکەیي بە 
ئاهاًدەکاًواى ، بەڵام بە پلاًی ژیراًە ّ کارکردًی ژیراًە ّ رەًح ّ 

ژهێری یررررا هاًررررذّبًْێکی در ررررژ، ًەک بە خررررْلێکی چەًررررذ کرررراح
 خْ ٌذًەّەی چەًذ کخێبێ 

https://www.hellooha.com/articles/2843-%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%87%D8%A7#!
https://www.hellooha.com/articles/2843-%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%87%D8%A7#!
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 بٌەها گرًگەکاًی گەغەپێذاى

گەغررەپێذاى لە بٌەڕەحررذا غررخێکی بەضررْدە ّ ژیرراًی هلیۆًرراى خەڵکرری 
بەڵام ئەگەر ضەرًدی ئەّاًە بذەیي کە ژیاًیاى بەرەّ باغخر  گۆڕیْە ،

گرررۆڕاّە دەبیٌررریي کە گۆڕاًکررراریی ڕاضرررخەقیٌە لەلایەى حاکەکررراى 
اًررذەر ّ پرراڵٌەرە ، گۆڕاًکرراریە خۆیرراًەّە بررْە ، گەغررەپێذاى حەًِررا ُ

حاک ، ّاحە گەغرەپێذاى بەضرْدە برۆ  غاًیڕیػەییەکە دەکەّ خە ضەر
 حاکێ  کە خۆی حْاًای ُەیە بەڵام ًازاً  چۆى ئاراضخەی بکراث

یرررذا حەًِرررا دەحرررْاً  حرّضرررکاییەکی ەحاڵحغرررەپێذاى لە باغرررخریي ، گە
 . دایج دا ب  ئْهێذیلە حر پکی  کاحێ  جُیْاث پ  ببەخػێ

پیػرراى حرّضررکایی ڕًّاکیەکررج لەّضررەری حررًْێلەکە  احە دەحررْاً ّ 
ئەّیع بە پػج بەضرخي بە چەًرذ بٌەهرایەک ، ًەک حەًِرا بە  بذاث

دّبررارەکردًەّەی چەًررذ درّغرروێ  ّ کررردًەّەی چەًررذ خْلێرر  ّ 
 بڵاّکردًەّەی چەًذ کخێبێ  .

ًەک گەغرررەپێذاى ُەهرررْ کرررار ّ پرررر ژەیەک گەر لەضرررەر چەًرررذ  
 ّ حۆکوە بٌیاث ًەًرێ ئەًداهی باغری ًراب  .بٌەهایەکی زاًطخی 

کی ز ر گرًگ ُەى کە ەرکەّحي لە گەغەپێذاى چەًذ بٌەهایەبۆ ض
ئەضخەهە  بٌەهایاًەدەب  لێیاى بە ئاگا بیي ، بەب  ڕەچاّکردًی ئەم 
 گەغەپێذاى بە ُیا ئەًداهێکی باغواى بگەیەً :

 

https://www.hellooha.com/articles/2843-%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%87%D8%A7#!
https://www.hellooha.com/articles/2843-%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%AA%D9%87%D8%A7#!
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 بەڕ ْەبردى -1

گەغررەپێذاى  پەیْەضررج بەیەکێرر  لە گرًگخررریي ُۆکارەکرراًی 
بررریخییە لە بەڕ ررْەبردًێکی برراظ بە داڕغررخٌی پلاًرری ژیررراًە ّ 
دیررراریکردًی ئاهررراًح بەغرررێْەیەکی ڕّى ّ ّاقیکررری ، ُەرّەُرررا 

.  کاراهەییەکرراًی بەڕ ررْەبردى ّ ر کخطررخٌی کرراثپەرەپێررذاًی 
گەغەپێذاى بەّ غێْەی هري دەیبیرٌن پابەًرذ ًەبرْە بەّ بٌەهایراًە، 

یە یە گەیاًررذًی ئەّ گۆڕاًکررارُەر بررۆیەظ ضررەرکەّحْ ًەبررْە ل
 . گەّراًەی کە باًگەغەی بۆ دەکاث

گەغەپێذاى چرۆى بخرْاً  بٌەهاکراًی بەڕ رْەبردى ّ ر کخطرخٌی 
کاث فێری ئاهادەبْاى بکراث لە خرْلێکی چەًرذ کراحژهێری لە 

ُەزار  دّکاحێکررذا بەڕ ررْەبردى پێْیطررخیی بە خْ ٌررذًی لاًرریکەم 
،  حەًِرا ّەک خْ ٌرذى ضاڵ خْ ٌذى ُەیە ، ئەّە ٤کاحژهێر، یا 

خررررگە لەّەی دەرچررررْی بەڕ ررررْەبردى بەبرررر  ئەزهررررْى ًرررراحْاً  
بنْکخریي کۆهپاًیا بەڕ ْەبباث بە حەًِرا ّ ئەضرخەهە کرار کی 
دەضررج بررکەّێ . لەلایەکرری دیررکەّە ر کخطررخٌی کرراث ّ پررلاى 

 .داًاى یەکێکە لە ضەخخخریي ئەرکەکاى 

ڕەًررگە بڵێرری ر کخطررخٌی کرراث چیرریە ، خػررخەیەک دابٌرر  ّ  
خێبەخێررری برررکە ! بەڵام لەگەڵ ضرررەخخیی ر ژگرررار ّ ز ریررری 

ەکاى ئەضرررررخەهە حەًررررراًەث بخرررررْاًی پابەًرررررذی یبەرپرضررررریار خی
خػخەیەک بیج کە خْدی خۆث داحٌراّە  ًەک ُری خەڵر . 
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ْەبردى ّ  رررررەّحْ برررررْى لە ژیررررراى ئەّاًەى لە بەڕئەّاًەی ضرررررەرک
خطررخٌی کرراث ضررەرکەّحْ بررْى ، ُەهررْ حرراکە ضررەرکەّحْ ّ ڕ ک

اًی خِیاًیع خػخەیەکی ّایاى ُەیە کە هي ّ حرۆ دەّڵەهەًذەک
 ٢٤ز ر ضەخخە بخْاًیي لەضەری بڕ یي ، بۆ ًوًْە ز ربەیراى لە 

کرراحژهێر دەخەّى ،  ر ژاًە کاحژهێر رر  یررا  ٦کرراحژهێر حەًِررا 
 ٥٢زیاحر ّەرزظ دەکەى ، خرْاردًی حەًذرّضرج دەخرۆى ، ر ژاًە 

ْژى ، کاث لاپەڕە دەخْ ٌٌەّە ، کاث بە حەلەفسیۆى ًاک 1٢٢حا 
کاحژهێر یرا زیراحریع کراردەکەى  ٨بە ضۆغیای هیذیا ًاکْژى ، 

. ئایا حۆ دەحْاًی بەّ غێْەیە برژی  گەر دەحرْاًی ئەّا هرژدەث 
 لێب  پێْیطخیج بە گەغەپێذاى ًییە ّ داُاحْث ز ر ڕًّە.

 حەکٌۆلۆخیا -٢

حەکٌۆلۆخیا ئەهڕ  ژیراًی ُەهْهراًی گۆڕیرْە ، دەبر  ز ر بە 
ەگەڵ گەغرررررەپێذاى بکەیررررري ّ ُەهیػرررررە ّریرررررایی هررررراهەڵە ل

ئاگرررراداربیي لە گۆراًکرررراری ّ داُێٌرررراًە ًْ ێەکرررراًی بررررْاری 
حەکٌۆلۆخیا ، چًْکە ب  ئاگایی لەم لایەًە فرراّاًە ڕەًرگە بە 

یرررا لاًررریکەم کارەکاًوررراى ضرررەخج ئاقرررار کی حرهررراى داببررراث ، 
 .بکاث

ئەّەی حێبیٌرررری دەکرررررێ لە گەغررررەپێذاى ز رکەم گرًگرررری بە  
، یرررررا ڕەچررررراّی  ی ّ حەکٌۆلۆخیرررررا دەدرێبرررررْاری حەکٌیکررررر
ضەرضْڕُێٌەرەکاًی حەکٌۆلۆخیا ًاکرێ ،  ّ گۆڕاًکارییە خێرا
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کە ئەهەظ دّرکەّحرررررررٌەّەیە لە ّاقیرررررررع ّ ضرررررررەرەًداهیع لە 
. حررررراک ئەهرررررڕ  ز ر گر رررررذراّە بە خیِررررراًی  ئاهاًدەکررررراى

حەکٌۆلۆخیا ّ حا ئاضخی ئالْدەبْى گرفخارە بەدەضرخی ، ئەرکری 
ر ضەخخە ، چًْکە یا دەب  ئەم ئرالْدەبًْە گەغەپێذاى ئەهڕ  ز 

چارەضرررەربکاث ، یرررا بەغرررێْاز   بیگرررۆڕێ کە لە خسهەحررری 
گەغرررەپێذاى کاربکررراث ، کە ئەهەظ بێگْهررراى ئاضررراى ًیررریە ّ 
کاحی ز رحریػری دەّێ لەّەی کە بە خْلێر  یرا خْ ٌرذًەّەی 

 . چەًذ کخێبێ  بەدی بێج

ئرالْدەبْى  گەغەپێذاى ًاحْاً  ئالْدەبًْی حاک چارەضەربکاث ،
پێْیطخیی بە دکخۆری دەرًّی ّ چەًذیي داًیػخي ّ هراّەیەکی 
ز ر ُەیە ، ئرررێوە ئەهرررڕ  ُەهْهررراى بە خۆر ررر  لە خۆرەکررراى 
ئالْدەیي ، ضەرًدی ژیاًی خۆث بذە ، چەًرذ کراحژهێر دەحرْاًی 

  ئەی چەًرذ کراحژهێر دەحرْاًی جبەب  هۆبایلەکەث ُەڵ بکەی
ی دەضررربەرداری حرررْاً  ئایرررا دە جبەبررر  ئیٌخەرًێرررج ُەڵ بکەیررر

 ٢٤  ئایررا دەحررْاًی حررا  کرراحژهێر ٤٨ ۆبرر جضۆغرریای هیررذیا ببیرر
 کاحژهێر خگەرە یا ًێرگەلە ًەکێػی 

ر ررج ، حررۆ یهەضررەلەی ئررالْدەبْى ز ر گرررًگە ّ ًررابی ًادیررذە بگ
گەر ًەحْاًی حاک لە ئالْدەبْى دّربخەیخەّە ُینرج ًەکرردّە . 

ر کە بخْاً  چەًذ کاحژهێباّەڕیع ًاکەم خْلی گەغەپێذاى کە 
 . ئالْدەیی حاک بکاث چارەضەری
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 ئاضخی گْزەراى -١

گەغررەپێذاى پێْیطررخە ز ر بە ّردی ڕەچرراّی ئاضررخی گررْزەراًی 
خەڵرر  بکرراث، دەبرر  پلاًرری گەغررەپێذاى لە ئاضررج گررْزەراى ّ  
بژ ررْیی خەڵرر  برر  ، داًرراًی پلاًرری ضررەخج ّ دیرراریکردًی 

راًی ڕەچراًّەکردًی ضرەخخیی ژیراى ّ گرْزەئاهاًدی هەحاڵ ّ 
خەڵرر  ز ر خررار پلاًەکرراى پررْچەڵ دەکرراحەّە ّ حرراک حْغرری 

 ًائْهێذی ّ زیاًی گەّرە دەکاث. 

 جّ کارث دەضج ًاکەّ ر جحۆ کە دەرچْی زاًکۆ یا پەیواًگای
ژیررررراًێکی ضرررررەخج بەرێ دەکەیرررررج ، یرررررا داهەزراّی بەڵام ّ 

هْچەکەث بایی ئەّە ًاکاث ژیاًێکی غایطرخە ّ غرەرەفوەًذاًە 
دای کە خْلێکی گەغەپێذاى یرا کخێبێر  لە بژیج ، لەّ باّەڕە

 پڕ کا دەّڵەهەًذث بکاث  

خەڵررر  ُەیە ز ریرررٌەی داُررراحەکەی لە خرررْلی گەغرررەپێذاى ّ 
کخێبەکاًیرررررراى خەرخکررررررردّە کەچرررررری دّای هرررررراّەیەکی ز ر 
گەیػخۆحە ئەّ باّەڕەی کە گەغەپێذاى حەًِا ّڕ رٌەیەک برْە ّ 

ەّەی کە کاث ّ پارەی ز ری حێرذا بە ُەدەر داّە ، ضرەرباری ئ
 حْغی ًائْهێذیی گەّرەی کردّە.
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 پەیْەًذیی کۆهەڵایەحی -٤

کاحێ  حاک لە کۆهەڵگەیەکی حەًذرّضج ّ ئرارام دەژی کە 
ی ئاضراًە حیایذا هاف ّ کەراهەحی پار سراّە گەغرەپێذاى کرار ک

دەیەکی ز ر پەیْەضخە بە خێگیریی ، چًْکە گۆڕاًکاری حا ڕا
ڕ ژی. ئەّەغررررواى برررراری دەرًّیرررری حرررراک ّ دڵٌیررررایی لە دّا

بیرًەچررر  کە بەُێسیررری پەیْەًرررذیە کۆهەڵایەحییەکررراًی حررراک 
ًی ُۆکرررار کی ز ر بەُێرررسە برررۆ ضرررەرکەّحي لە ُەهرررْ بْارەکرررا

 .ژیاى

ئەهررڕ  گەر ضررەرًدێ  لە دەّرّبەری خۆهرراى بررذەیي دەبیٌرریي  
کە پەیْەًرررذییە کۆهەڵایەحییەکررراى ز ر لاّاز ّ ًاحەًذرّضرررخي ، 

ەکٌۆلۆخیا ّ ضۆغیای هیذیاى خەڵکی بە گػخی ّا گر ذراّی ح
هاًرایەک ًەهرراّەحەّە بررۆ پەیْەًررذیی کررۆهەڵایەحی. گەغررەپێذاى 
کررررررراریگەریی ًررررررراب  ئەگەر حاکەکررررررراى لەڕّی پەیْەًرررررررذییە 

چرۆى حراک  . کۆهەڵایەحییەکاى حەّاّ داهەزراّ ّ ئاضْدە ًەبري
حْاًاکررراًی بەرەّپررررێع ببررراث ئەگەر کۆهەڵێرررر  ُررراّڕێ یررررا 

ە لەگەڵیاى برذّێ ّ حراّحْ ی دراّض  یا خسم ّ د ضخی ًەب  ک
 گۆڕاًکاری ّ پێػکەّحي بکاث   

چۆى حاک دەحْاً  بەب  پەیْەًذیی کۆهەڵایەحیی بەُێس ببێرخە 
رهەًررررذ کی فر غرررریار کی ضررررەرکەّحْ   چررررۆى دەبێررررخە ًُْە

گە ّ پەیْەًذییە گەرم ّ گْڕەکاًی ڵضەرکەّحْ ئەگەر لە گۆهە
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ی گەرم ّ چۆى حاک دەحْاً  پەیْەًذیی کۆهەڵایەحی دابڕاب  
ُەزار ُراّڕ ی ُەیە  ٥گْڕ دابوەزر ٌی کە لە ضۆغریای هیرذیا 

 بەڵام غەّ ّ ڕ ژ حەًِایە  

کە دەچێررخە لە فەزای خەیرراڵ لەگەی بررًْی ئەم ُەهررْ ُرراّڕ یە 
دەرەّە ڕەًررگە ز ر رر  لەّاًە ببیٌرر  ّ بەلایررذا حێررپەڕ برري بەڵام 

! گەغەپێذاى گەر ًەحْاً  کار لەضەر ئەم ضرارد  ُەر ًەغیٌاضي
ضڕییە بکاث ز ر ئەضرخەهە بخرْاً  کراریگەر بێرج ، چرًْکە  ّ

ئەگەر ضرررەرًدی ژیررراًی حررراکە ضرررەرکەّحْەکاى برررذەیي دەبیٌررریي 
ُەهیػرررررە خەخرررررج دەکەًە ضرررررەر گرًگیرررررذاى بە  پەیْەًرررررذیی 
کۆهەڵایەحی ّ ُاّڕ یەحیی گەرهْ گْڕ ّ بیررّڕا گرۆڕیٌەّە ّ 

 . داًیػخي ّ ضەفەرکردى ّ کاث بەضەربردى لەگەڵ ئازیساى

 حەًذرّضخیی حاک -٥

حررراکی حەًذرّضرررج کرررۆهەڵگەی حەًذرّضرررج پێررر  دەُێٌررری ، 
پێػررێٌاًیع دەڵررێي " ئەقڵرری حەًذرّضررج لە خەضررخەی حەًذرّضررج 

ب  کارکردى لەضەر فەراُەهکردًی حەًذرّضخیی باظ بەدایە ". 
ُەرگیس حاک ًاحْاً  ضرْدهەًذ بر  لە گەغرەپێذاى ، بێگْهراى 

اظ بکراث ، بەڵام کەش ًاحْاً  حەًذرّضرخیی ُەهرْ خەڵکری بر
، یراخْد گرًگیری پێٌراداث  ەئەّەی گەغەپێذاى لێری بر  ئاگرای

 .بْاری حەًذرّضخیی حاکە 
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کۆهەڵگەی ئێوە ئەهڕ  گرفخاری دەیاى کێػەی حەًذرّضخییە  
، ًە ئرراّ ّ ًە ُەّا ّ ًە خاکورراى حەًذرّضررخە ، حرراک ُەهیػررە 
ُەضج بە ًاضاغی ّ بێخاقەحی دەکاث ، گەغەپێذاى دەبر  بەرلە 

، لاًریکەم  ی حراکەهْغج گرًگی بذا بە لایەًری حەًذرّضرخیُ
بەغێ  لە خْلەکراًی حەرخراى بکراث برۆ ڕاُێٌراًی ّەرزغری ّ 
ُاًررررذاًی حرررراک لەضررررەر ّەرزغررررکردى ّ بەرًرررراهەی ژیرررراًێکی 
حەًذرّضج بە بەغذاربْاًی بذاث ، چًْکە بە دڵٌیاییەّە حاکێ  

پێع غەّ حا درەًگ خەریکی ضۆغیای هیذیا بێج ّ بەیاًیع حا 
ًیْەڕ  لەًاّ خێگا بێج ّ پاغاى ًاًی بەیاًی ًەخْاث ، ئێْارەظ 
بنێررررخە خررررْلی گەغررررەپێذاى ، ئەّا فێررررری ُرررریا ًابێررررج ّ لە 

  . ًائْهێذی زیاحر ُیا درّ ٌە ًاکاث

ئەگەر ضررەرًح بررذەیي لە ژیرراًی حرراکە ضررەرکەّحْکاًی خیِرراى ، 
ەّە کە ّەرزظ ًەکررراث ، هەرج ًیررریە خکەضرررێکیاى حێرررذا ًرررابیٌی

لە ُررۆڵێکی ضررەداى ُەزار د لاری برر  ، ئەّەی حەزی  ّەرزظ
لە ّەرزظ بێرررج ّ گرًگررری بە حەًذرّضرررخیی خرررۆی برررذاث ئەّا 
دەحْاً  ر ژاًە کاحژهێر   ڕاکردى یا ُەر ڕ یػخٌی ئاضرایی 
بکررراث بە بەرًررراهە . پاراضرررخٌی حەًذرّضرررخی ز ر ئاضررراًە گەر 
هر   بخْاً  کۆًخر ڵی حەزەکاًی خرۆی بکراث ، ُەهْهراى 

ي خەّ خۆغررررررررررخرە لە ّەرزظ ، بەڵام حەًِررررررررررا ئەّاًە دەزاًرررررررررری
حەًذرّضخییاى براظ دەبر  کە حەزەکاًیراى قْربراًی حەًذرّضرخیی 

 ى ًەک پێنەّاًەکەی. ەکەخۆیاى د
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ضررەڵاحەی ضررەّزە ، یررا بر کڵرری ّ بێگْهرراى کەبرراد خۆغررخرە لە 
کە کەبراد  جضْپ ، بەڵام حەًِا ئەّاًە حەًذّضخییاى براظ دەبێر

. غرررررەڕکردى لەگەڵ  ڵررررری دەکەىبەقْربررررراًی ضرررررْپ ّ بر ک
حەزەکرررررراى ز ر ضررررررەخخە بەڵام گەغررررررەپێذاى ئەگەر ر رررررربەری 
حەًذرّضرررررخییەکی بررررراظ ًەبەخػرررررێخە حررررراک ئەّا بێگْهرررررراى 

 . ئەّحۆی ًاب  ەکیکاریگەریی

 باری دەرًّیی حاک -٦

حرراک گرًگخررریي بٌەهررایە بررۆ ضررەرکەّحي یررا  یبرراری دەرًّیرر
پێررْاًەی غکطررج لە ُەهررْ بْارەکرراًی ژیرراى ، گەغررەپێذاى بە 

خۆیرراى لە ُەهررْکەش زیرراحر گرًگرری بە بررْاری دەرًّیرری حرراک 
ڕاضخە گەغەپێذاى ز ر کار لەضەر ًاک  دەدەى ، بەڵام ئایا ّایە  

ّ دەرًّرری حرراک دەکرراث ، لە ڕاضررخیذا ُەهررْ ُەّڵەکرراًی بررۆ 
. ّاحە بە غررێْەیەک لە گۆڕاًکررارییە لە ًرراک ّ دەرًّرری حرراک

ی لاّاز ّ ُەّڵرذەداث غێْەکاى کاردەکاث لەضەر د زیٌەّەی خاڵ
کررراری لەضرررەر بکررراث ّ دەرًّررری حررراک بەُێسبکررراث ، بەڵام 
گۆڕاًکاری یا چارەضەریی گر ی دەرًّی حاک ز ر ضرەخخە ّ 
دکخررررررۆری دەرًّرررررری ّ کرررررراحی ز ری دەّێ ، بررررررۆیە ئەّەی 

، حەکٌی  ّ  گەغەپێذاى زیاحر لەضەر ُەضج ّ ضۆز کاردەکاث
ًەک لەضرەر  ىًیاى ڕاضخەّخۆ لەضرەر ضرۆز کراردەکەڕاُێٌاًەکا

ُسری حراک ، ُەر بۆیەغرە کراریگەریی گەغرەپێذاى کراحییە ّ 
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ّەک بەًدررێکە ، دّای هرراّەیەکی کررْرث حرراک دەگەڕ ررخەّە 
ضرررررەر برررررراری پێػرررررْ. کررررررارکردى لەضرررررەر ضررررررۆز ئاضرررررراًە ، 
کاریگەرییەکەغی ز ر خێررایە بەڵام ّەک ئراگری ًێرْ پرْظ ّ 
پەڵاغررررە ، ز ر بەُێررررس ّ خێرررررا ئرررراگر دەگر ررررج ّ گەرهرررری ّ 

هررراّەیەکی ز ر کرررْرحە ّ  اکییەکی ز ر دەبەخػررر  بەڵام ڕًّررر
، ڕەًرگە بپرضرری برۆچی گەغرەپێذاى کرار لەضررەر  کۆحرایی د رج

   ثُسر ًاکا

ئەّاى کررار لەضررەر ُررسر ًرراکەى چررًْکە گۆڕاًکرراریی لە ُررسر 
کررراحی ز ری دەّێ ، ُەهرررْ خەڵکررریع  پر ضرررەیە ، پر ضرررەظ

،  بکرررررراث چررررررًْکە ضررررررەخخي اًەیررررررحْاً  ئەم گۆڕاًکاریاًرررررر
کرراری لە ُررسر بە گۆڕاًکررراری لە غررێْازی بیرکرررردًەّە گۆڕاً

،گۆڕاًکرررراری لە غررررێْازی بیرکررررردًەّە بە  دەضررررج پێررررذەکاث
ڕەخٌەگرررررحي ّ پێررررذاچًْەّە بە ُەهررررْ بیرّباّەڕەکاًررررج دەضررررج 
پێررررذەکاث،  پاغرررراى خْ ٌررررذًەّەی ز ر ّ خۆراّخررررۆری دەّ ررررج 
،دّایرررری دەضررررج خطررررخٌی زاًیرررراریی ز ر ،  ئیٌدررررا گررررۆڕیٌی 

یرە، پاغرراى بەرّاردی ًێررْاى ڕا خیاّازەکرراى زاًیرراری بررۆ هەەررر
 .لەضەر بٌەها قْڵەکاًی هەەریرە 

کررْرحی گۆڕاًکرراری لە ُررسر پر ضررەیەکی ز ر دّرّدر ررژ ّ  بە
ضەخخە ّ ز ر   لە خەڵ  ئەم ُەًگاّە ضرەخخاًە ًرابڕى، ُەر 

 .ج بۆیەغە گەغەپێذاى خۆی ل  بە دّردەگر 
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 باری ئابْری -٧

رکردًەّە دەداث ّ ز رخار ڕ ڵری گەغەپێذاى زیاحر گرًگی بە بی
پارە پػج گْێ دەخاث ، ّاحە گرًگ ًییە حۆ پارەث ُەیە یراى 
ًررا دەحررْاًی ضررەرکەّحْبیج ّ دەّڵەهەًررذ ببیررج ئەگەر بررخەّێ! 
بەڵام ز ر کەهرري ئەّاًەی بەبرر  پررارە حْاًیْیرراًە برربي بە حرراکی 

لە یەک لەضرەر  ەکەهخرر ژەیاى ئەّاى  ضەرکەّحْ ّ دەّڵەهەًذ ،
بررا پرضرریار   لە خۆهرراى  بەڵام ، داًیػررخْاًی خیِرراىهلیررۆًی 

 یەک لە هلیۆى  دەبێخە پێْەر  ر ژەی ئایا  بکەیي 

چًْکە دەب  لە خۆهاى بپرضیي ئایا چەًذ داًە بی  گەیرخص ّ  
 هلیار کەضی  ٧خێف بێس ش ّ ّارى بەفێج ُەى لە خیِاًێکی 

ًوًْەکررراًی گەغررررەپێذاى لەم ڕّەّە ز ر ًرررراّاقیکی ّ ڕّکەغرررري 
کە ئەّ دەّڵەهەًررذاًەی باضررواى کررردى ّ ز ری حررریع ُەى چررًْ

ى پرر  کردبرر  ، بەڵام اى بە ُەژاری دەضررخیاکە ڕەًررگە ز ر کیرر
ئایا ئەّاى چەًذیاى بەُۆی گەغەپێذاًەّە دەّڵەهەًرذ برْى   ئایرا 

 ئەّاى ُیا کاراهەیی ّ حْاًای حریاى ًەبْ  

ئەگەر ضرررەرًح برررذەیي بیرررل گەیرررخص لە برررْاری )کۆدیٌرررگ ّ 
ضررررررازی( ز ر بلرررررریوەحە ، کە ئەّەظ ضرررررراهاًێکی ز ر بەرًاهە

لە گەّرەیە ، خێرررف بێرررس ش بیر کەیەکررری ًایرررابی داُێٌرررا کە 
د لار بەًرخخررررررررە ، ُەهرررررررْ حررررررراکە دەّڵەهەًرررررررذ ّ  هلیۆًررررررراى

ضرررەرکەّحْەکاى ضررراهاًێکی گەّرەی هەەریرییررراى ُەبرررْە پرررێع 



56 
 

لەبیرهاى ًەچ  بیر کەی باظ ّ ًاّازە ز ر خار  دەّڵەهەًذبْى .
 اى د لار باغخر کاردەکەى.لە هلیۆً

 پەرّەردە ّ فێرکردى -٨

پەرّەردە ّ فێرکرررررردى بٌەهرررررای ُەهرررررْ گۆڕاًکارییەکررررراًە ّ 
بەُێسحریي ُۆکاری گۆڕاًکاری ّ گەغەپێذاًە، گەغەپێذاى بەّ 

دّرە لە پەرّەردە ّ  ز ر غررررررێْەی ئەهررررررڕ  دەبیٌرررررررێ لەم ڕّەّە
فێرکرررررررردى ، ئەّاى بەڵێٌررررررری ئەّە دەدەى کە بە خرررررررْلێکی دّ 

یررررا خْ ٌررررذًەّەی چەًررررذ  ًررررذ کرررراحژهێریکەچەکە  فخەیرررریُە
کخێبێ  ّ بەغذاریکردى لە چەًذ خْلێ  حاک بە غێْەیەکی 
ضەرضرررْڕُێٌەر دەگرررۆڕى ّ دەیرررکەى بە حررراکێکی ضرررەرکەّحْ ّ 

. گەغررەپێذاى چررًْکە خررۆی زاًطررج ًیرریە  دەّڵەهەًررذ ّ ئاضررْدە
پػج ئەضخْر ًییە بە زاًطج ّ لەضەر بٌەهایەکی فػەڵ ّ لاّاز 

. گەر حێبیٌی بکەیي ڕاُێٌەراًی گەغەپێذاى خۆیاى  ث ًراّەبٌیا
کە بە خْلێ  بْى بە ڕاُێٌەر ! ًازاًن چۆى دەکررێ کەضرێ  

حەًِرا بە خْلێر  بڕیارە ئێطخا ّ دّار ژی خەڵ  بٌیراث بٌر  
ئەًرررذازیار کی بررر   جڕاُێرررٌەر   ئایرررا ڕ رررگە دەدەیررر بە بْبێرررج

ر کی باظ ّ یا بە دّای ئەًذازیا جئەزهْى هاڵەکەث بٌیاث بٌێ
ضراڵی  ٢٢  ئەًرذازیار دەبر  لاًریکەم جخاّەى ئەزهًْذا دەگەڕ ی

بەضررەربردب  لە خْ ٌررذى ّ ئەزهررْى ُێػررخا دڵٌیرراًیي لەّەی کە 
 .ئایا درّضخکردًی خاًْەکەهاًی پ  بطپێریي یاى ًا 
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لە کاحێکذا ئاهادەیي ئێطخا ّ دّار ژی خۆهاى لەضەر خْلێ   
ًِررا خررْلێکی چەًررذ ث بٌێرریي کە حەیررا کخێبرری کەضررێ  بٌیررا

بیٌیْە ! ئایرا ئاهرادەی هٌرذاڵەکەث  ر ژییی یا چەًذ کاحژهێر
ضراڵی خْ ٌررذّە  1٢بخەیرخە بەردەضرخی دکخۆر ر  کە لاًریکەم 

بەڵام ئەزهررررًْی ًیرررریە  ئەی چررررۆى خۆهرررراى یررررا ڕ ڵەکاًورررراى 
بخەیررٌەبەر دەضررخی ڕاُێٌەر رر  کە ًە بڕّاًرراهە ّ ًە ئەزهررًْی 

اراهە بێررج ّ لەژیرراًی   خررۆ ڕەًررگە ڕاُێررٌەرەکە خررۆی کررُەیە 
خۆیذا ضەرکەّحْ بێج ، بەڵام ک  دەحرْاً  گرەًخری ئەّەث پر  

 بذاث کە حۆظ ّەک ئەّث ل  د ج 

 

 

 

 

" حەًِا لە فەرُەًگی زهاى ّغەی ضەرکەّحي بەب  کارکردى بەدی 
 دەکر ج "
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 گەغەپێذاى ّ دەرًّساًی

ُەرچەًرررذە گەغرررەپێذاى ّ دەرًّساًررری ز ر لێررر  دّرى بەڵام لە ڕّی 
 : اهاًدەّە لەم ئاهاًداًەی خْارەّە لێ  دەچيئ

 ُەردّکیرررراى گرًگرررری دەدەى بە چرررراککردًی ژیرررراًی حرررراک لە -1
 .... ُخذدەرًّی ّ کۆهەڵایەحی ّ کەضایەحی ّ کار لایەًی

ُەردّکیرراى گرًگیرری ز ر بە دەرًّرری حرراک دەدەى ّ کرراردەکەى  -٢
ّ ئاڕاضررررخەکردًیاى بەرەّ  لەضررررەر گەغررررەپێذاًی حْاًاکرررراًی حرررراک

 . هاًدی بەرزئا

 ەُەردّکیاى ئاهاًدیاى بەدیِێٌاًی داهەزراّی ّ ئاضرْدەیی دەرًّ -١
ُەیە  یی ئەر ٌری ّ ڕاضرخەّخۆی، چًْکە ئاضْدەیی دەرّى کاریگەر

 لەضەر کارکردى ّ دڵطۆزی ّ کۆڵٌەداى ّ ضەرکەّحي.

ُەردّکیرراى کرراردەکەى لەضررەر د زیررٌەّە ّ ڕاضررخکردًەّەی خرراڵە  -٤
 اى ر گا ّ حەکٌیکی حایبەحیاى ُەیە.لاّازەکاى ، ُەریەکەغی

خیاّازیی ًێْاى گەغەپێذاى ّ دەرًّساًی ئەّەیە کە دەرًّساًری زاًطرخە 
ّ لێکررررۆڵیٌەّە ّ ضررررەرچاّە ّ بٌەهررررای زاًطررررخیی خررررۆی ُەیە لە 

بیرر کە ّ کراراهەییي ، دەبر  ز ر بە ُەًذ   کاحێکذا گەغەپێذاى 
زاًطررخي  ّردی لەّە حێرربگەیي کە بیررر کە ّ کرراراهەیی دەرەًدرراهی

دەبر  ًەک خْدی زاًطج ، زاًطخیع بۆ ئەّەی ببێج بە کاراهەیی 
ًەک ڕّداّ ، پر ضرەظ  بە چەًذ قۆًاغێکذا بڕّاث ، ّاحە پڕ ضرەیە
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. گەغرررەپێذاى خررراڵی پێْیطرررخە بە پرررێنەّاًەی ڕّداّ کرررار ّ کررراحی 
ّەک بەڕ رررْەبردى ، لە  حرررریع ُەیەُاّبەغررری لەگەڵ ز ر زاًطرررخی 
ەی چەًررررذ بیررررر کەیەکە لە ًێررررْاى ڕاضخیػررررذا گەغررررەپێذاى حررررێکەڵ

 دەرًّساًی ّ بەڕ ْەبردى .
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 گەغەپێذاى ّ کەلخْر

گەغەپێذاًی ڕاضرخەقیٌە ّاحە گۆڕاًکراری ، گۆڕاًکراریع ّەک لە 
بررابەحی پێػررْ باضررواى کرررد چەًررذ قۆًرراغێکی ُەیە ّ پێْیطررخیی بە 
پلاًذاًاى ّ کارکردًی ضەخج ُەیە . گۆڕاًکاری لە ڕەفخار بە پێی 

بە غرررەظ قۆًاغرررذا  (Transtheoretical Model)حرررْ ژیٌەّەی 
حێپەڕ دەب  . بەڵام ئەّەی حێبیٌی دەکەم گۆڕاًکاری پەیْەًذییەکی 

ّ غرێْازی بیرکرردًەّەی حراک ُەیە کە لەم  1بەُێسی بە )کەلخرْر(
 . حْ ژیٌەّەی ضەرەّە ئاهاژەی بۆ ًەکراّە

ًِا ًاژی ، ّەک دەزاًیي هر   بًْەّەر کی کۆهەڵایەحییە ّ بە حە
ُەهرررْ ڕەفخرررار ّ پەیْەًرررذی ّ کرررار ّ کارداًەّەکاًیػررری بە حًْرررذی 
گر رررذراّی کرررۆهەڵگە ّ ژیرررٌگەی دەّرّبەرى ، بە هاًرررایەکی حرررر ، 

ارداًەّەکررررراًی بەُرررررۆی کەلخرررررْری ُەڵطرررررْکەّحی هرررررر   ّ ک
ْ قاڵبێکررذا دەژی کە پێرری   لەًێررهررر  کررۆهەڵگەّە د ررٌە کررایەّە .

ە ئاضرراًی لەم قرراڵبە بێررخەدەر. ب جدەّحرررێ کەلخررْر، ئەضررخەهە بخْاًێرر
کرۆهەلگە ع لە دەرەّەی چْارچێْەی کەلخرْری ُەرگۆڕاًکارییەکی

 اث .بذئەضخەهە حاک بخْاً  ئەًداهی  جبێ

ًاکر ج ڕ ڵی کەلخْر ًادیذە بگریي لە گۆڕاًکاری ّ گەغەپێذاى یا 
لەُەر کار کی حر لە ُەر بْار کی ژیراى ، بە برڕّای هري یەکێر  

                                                           
: حێکەڵەیەکی ئاڵۆزە لە )هەەریرە ، باّەڕ ، ًُْەر، یاضا، ڕەّغج ، Cultureکەلخْر: الثرافت :  1

..( کە بە در ژایی هێژّی ًەحەّەیەکی دیاریکراّ کەڵەکەبْى ّ ەْرف ، بیرّبۆچْى ، دًّیابیٌی  .
 لە باّاًەّە  بۆ ًەّەکاى دەگْازر ٌەّە.
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ەکاًی غکطخی بەرًاهەکاًی گەغرەپێذاى یراى لە ضەرەکیخریي ُۆکار
 پەرّەردەّ فێرکردى لە ر ژُەڵاحی ًاّەڕاضج ئەّەیە کە بیرهەًرذاى یرا

کاربەدەضررخاًی ر ژُەڵاث ُەڵذەضررخي بە گْاضررخٌەّەی  ُەًررذێ خررار
ئەزهررررًْی گەلاى بە ّەرگێڕاًرررری کارەکاًیرررراى ّ خێبەخێکردًیرررراى لە 

ازییە کەلخرررْرییە ّڵاحررراًی ئەم دە ەرە بەبررر  ڕەچررراّکردًی ئەّ خیررراّ
 گەّراًەی کە لە ًێْاى گەلاًی ڕ ژئاّا ّ ر ژُەڵاث ُەى .

لەبیرهررررراى ًەچێرررررج هرررررر   ُەرچەًرررررذە ُەّڵررررری گۆڕاًکررررراری ّ 
گەغررەکردى بررذاث ، ئەگەر ر گاکرراى یررا پر گراهەکرراى لە دەرەّەی 
چْارچێرررررْەی کەلخرررررْرەکەی خرررررۆی بررررري ئەّا ئەضرررررخەهە ُررررریا 

ەًگە حْغی کێػەی . ز ر خار ڕ گۆڕاًکارییەکی ڕیػەیی ڕّبذاث
گەّرەحریػی بکاث ، بۆ ًوًْە بەرًاهەیەک یا بابەحێکی دیراریکراّ 
لە زهاًی ئیٌگلیسی ُراّردە دەکەیرج بە هەبەضرخی فێربرًْی زهراًی 

لە ًرررراّەر کی بررررابەحەکە، لەبەرئەّەی  جئیٌگلیررررسی ، برررر  ئاگایرررر
ُەضرخج حەًِرا یەک ئاهراًح  چاّ ّ ، بۆیە هەبەضخج فێربًْی زهاًە

یع فێربًْی زهراًی ئیٌگلیرسییە ، ًراّەر کی بەرًراهەکە ئەّ دەبیٌي 
بە کەلخرررْری کرررۆهەڵگە ، بە  جڕەًرررگە ز ر ًررراهۆ ّ زیررراًبەخع بێررر

 حایبەث ئەگەر ضْدهەًذاى هٌذاڵ بي .

خێساًێرر  کە ئاغررٌای خررۆهي هٌررذاڵێکیاى ُەیە بەر لەّەی بنێررخە 
قْحابخررراًە ًاردیررراًە دایەًگەیەکررری ئیٌگلیرررسی ، دایررر  ّ بررراّکی 

ئەّ کەهْکرْڕییەی  دەیاًەّ رجاى ئیٌگلیسی باظ ًازاًي چًْکە خۆی
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لە خۆیاًذا ُەیە لە ر گەی هٌذاڵەکەیاى پرڕی برکەًەّە ، یرا ڕەًرگە 
بررررر  ، بەُەرحررررراڵ ، ئەّەی لای هررررري  ُەر چررررراّلێکەریی دەّرّبەر

 گرًگە یەک خاڵە، ئەّیع بریخییە لە کاریگەریی کەلخْری .

ئەّ ئیٌگلیسییەکی  هٌذاڵەکە کاحی چًْە قْحابخاًەی ُاث ، ئێطخا
ز ر چاک دەزاً  بەلام کْردی ًازاً  ! دایر  ّ براّکی حەزیراى 
دەکرد بیٌێرًە قْحابخاًەیەکی کەرحی حایبەث بە زهاًی ئیٌگلیسی ، 
بەڵکررْ دّار ژی باغررخر برر  ، بەڵام ّەک ئاغررکرایە کە پەرّەردە ّ 

 ًص ، قْحابخرراًە حایبەحەکرراًیع کر رریفێرکررردًیع ئێطررخا بررۆحە بررس
اى گررررراًە ، دایرررر  ّ برررراّکی هٌررررذاڵەکە ًەیاًررررذەحْاًی خْ ٌررررذًی

بڕیررار کی یەکررلاکەرەّە بررذەى ، ر ژ کیرراى بەیررکەّە داًیػررخبْیي ئەم 
 باضە کرایەّە ، پێن گْحي :

" ئەگەر هٌررررذاڵەکەحاى بٌێرررررًە قْحابخرررراًەی حررررایبەث ، ئیٌگلیررررسی 
بەڵام ًررراهۆ دەبررر  بە کەلخرررْر ّ زهررراًی بررراّاًی خرررۆی ،  جفێردەبێررر

ێکی ًررراهۆ ّ یررراخیی لررر  دەردەچێرررج کە بررراّاى ّ ضرررەرەًدام حررراک
زاًێررررج ، چررررًْکە کررررۆهەڵگەکەی خررررۆی بە دّاکەّحررررْ ّ ًەزاى دە

خْ ٌررررذًی ئەم قْحابخرررراًە حایبەحرررراًە حەّاّ  ًرررراّەر کی بابەحەکرررراًی
خیررراّازى ّ ز ر کیررراى ًررراهۆى بە کەلخرررْری ئرررێوە ، خرررگەلەّەی کە 

لە هٌررذاڵ ئەگەر زهررراًێکی بررراظ ّ خیِررراًیی زاًررری ئەّا بێگْهررراى 
ر ررررررگەی ئەّ زهرررررراًەّە ُەّڵررررررذەداث زیرررررراحر فێربێررررررج ّ گەڕاى ّ 

، بە حرررایبەث زهررراًێکی  جلێکۆڵیٌەّەکاًیػررری ُەر بەّ زهررراًە دەبێررر
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زیٌذّ ّ بەربڵاّی ّەک ئیٌگلیسی، ضەرەًدام ئێْەی باّاى بەدەضرخی 
بگررررًْد  لەگەڵ  جخۆحرررراى هٌررررذاڵێ  پەرّەردە دەکەى کە ًاحْاًێرررر

چرررًْکە لەضرررەر بٌررراغەی  دەّرّبەر ّ حْغررری کێػرررەی ز ر دەبێرررج
 خیاّازە لەُی باّاى ّ کۆهەڵگە " کەلخْر   پەرّەردە بْە کە حەّاّ

دّای قطرەکاًن بڕیاریراى دا کە هٌرذاڵەکەیاى بٌێررًە قْحابخرراًەیەکی 
. ئەم ًەخۆغرررررییە ز ربەی  ئاضرررررایی ّەک ُەهرررررْ هٌرررررذاڵاًی حرررررر

حاکەکاًی کۆهەڵگەی گرحۆحەّە بە داخەّە ، باّاى حەزدەکەى خەّى 
لیاکرراًی خۆیرراى لەڕ ررگەی هٌررذاڵەکاًیاى بەدی بێررٌي یررا گرررێ ّ خْ

هرري حەزم دەکرررد برربوە  .دەرًّییەکاًیرراى لەر ررگەی ئەّاًەّە بررکەًەّە 
، کەّاحە دەب  هٌذاڵەکەم ُەر ببێرخە دکخرۆر  دکخۆر بەڵام ًەهخْاًی

 .، بەب  گْ ذاًە خەًّی خگەرکۆغەکەی خۆم 

دەًێرررریي ،  ضررررەرەًدام خررررگەلەّەی خەًّرررری هٌررررذاڵەکاًواى لەگررررۆڕ 
دکخۆر رررر  بەرُەم د ٌرررریي کە حەزی لە ًْاًررررذًە ، ئەًررررذازیار   
بەرُەم د ٌیي کە حەزی لە هۆضیرا ّ ًُْەرە ، پۆلیطرێکیع بەرُەم 

 د ٌیي کە ُەهیػە خەًّی ئەّە بْە کە ببێخە پەیکەرحاظ .

دەبرررر  ز ر ّریررررا برررریي ، هٌررررذاڵەکاًواى بررررۆ ضررررەردەهێکی خیررررا لە 
ژەییە چرراّاڕّاًی ئەّە برریي کە ضررەردەهی ئررێوە درّضررج بررْى ، گەهرر

ئەّاًیع ّەک ئێوە ڕەفخار بکەى یا ّەک ئێوە پەرّەردە بربي ، ئرێوە 
بیرکررردًەّەی  بە کررۆپیکردًی پەرّەردە ّ حەز ّ خْلیاکرراًی خۆهرراى

هٌذاڵەکاًواى لە قاڵب دەدەیي ّ ضەرەًدام حاکی غەرهي ّ ب  ئیررادە 
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ە خێررررا ّ ّ بررر  ضرررْد بەرُەم د ٌررریي کە ًررراحْاًي لەگەڵ پێػرررکەّحٌ
ضەرضرررْڕُێٌەرەکاًی کرررۆهەڵگە بگرررًْدێي ، دّایررریع گلەیررری ئەّە 

 دەکەیي کە بۆچی پێع ًاکەّیي !

خالێکی حرر ُەیە کە ز ر گررًگە دەربرارەی گۆڕاًکراری ّ کەلخرْر 
کە بەڕای هرررري گرًگخرررررریي خررررراڵ ّ گەّرەحرررررریي کۆضرررررپی بەردەم 

. ڕەًررگە  گەغررەپێذاى ّ گۆڕاًگررارییە ئەّیررع برراّەڕی کررۆهەلگەیە
برراّەڕ چ پەیْەًررذیی بە گۆڕاًکرراری ُەیە   یررا بڵێرری برراّەڕ  بڵیرری

پاڵٌەرە برۆ گەغرەکردى ّ گۆڕاًکراری بەرەّ چراکە ، چرۆى دەکررێ 
 ببێخە کۆضە لەبەردەم گەغەکردى ّ گۆڕاًکاری  

لە ڕاضخیذا باّەڕ پاڵٌەر کی ز ر بەُێسە بۆ ضەرکەّحي ّ گەغەکردى 
ەرکەّحْحر ّ ڕدار ّ پەیاهرررذار ُەهیػرررە باغرررخر ّ ضرررە، هر  ررری بررراّ

. بەڵام چ باّەڕ رر     بەضررْدحرە لە هر  رری برر  برراّەڕ ّ برر  پەیررام
کرارى  یئەگەر ضەرًدی ئاهاًدەکاًی گەغەپێذاى بذەیي زیاحر لەبْار

، ّاحە زیاحر کار لەضەر ئەّە دەکەى کە حاک بکەًە خاّەى کار کی 
 باظ ، دیارە ئاهاًدیع بریخییە لە ضەرکەّحي لە کار ّ دەّڵەهەًذی.

اى لاریورراى لەّە ًیرریە ، ُەهْغررواى حەزدەکەیرري ُەم لە کررار ّ کەضررو
ُەم لە ُەهْ بْارەکاًی حری ژیاى  ضەرکەّحْبیي ّ دەّڵەهەًرذ بریي. 

 بەڵام ئایا باّەڕی باّ)باّەڕی کەلخْری( ُەهاى بۆچًْی ُەیە 

بەغێکی ز ر لە باّەڕداراى )لە ُەهْ ئرایٌە ئاضرواًییەکاى( باّەڕیراى 
هاًذّکردى ّ ُەّڵی گۆڕاًکراری بر  ضرْدە ّایە کە کارکردى ّ خۆ
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چرررًْکە بەغررری ُەر هر  ێررر  لە ضررراهاى ّ دەّڵەهەًررررذی لەلایەى 
. بێگْهاى ئەّاى پػج ئەضخْرى بە دەقری پێرر ز  داّە دیاری کراّەْخ

   1(یەقْدضی )فەرهْدە ئەم ّەک

ت َتَ يا اِبنَ آدٓمَ خَللَتُمَ نلِعِبَادةَ فلَا تلَعَب , وَكسَمتُ لَََ رِزكُمَ فلَا  - ِِ ن رَ
ن
 تعَعَب , فاَ

ن ممَ تَرضَ بِمَا كسََتمعُهُ 
ن
بِمَا كسََمعُهُ لَََ آَرَحتَ كلَبَمَ وَبدَهمََ ، ونُنتَ عِندِي مَحمُوداً , وا

َّتَ، ، ُ َّ َ   ِّطَنَّ علَيَمَ الُدهيَا تَرنُضُ فِيهَا رَكتضَ اموُحتوش ِ  اميَة تِِ وَجَلالِِ لُأسَل لَََ فوََعِزَّ

  مَا كسََمعُهُ لَََ ، وَنُنتَ عِندِي مَُمُومَايكَُونُ لَََ 
ن
.   فِيهَا ا

2
 

" ئەی بەًی ئادەم بۆ بەًذایەحی درّضرخن کرردّی ، یراری هەکە ، 
هاڵ ّ ضاهاًیػن بۆث داًاّە خۆث هاًذّ هەکە، ئەگەر رازی بْی 
بە بەغی خۆث ئەّا دەحەضرێیخەّە ّ لای هٌریع بەر رس دەبیرج، خرۆ 

ی بۆم داًاّی ، ضْ ٌذ بە گەّرەیری خرۆم ئەگەر ڕازی ًەبْی بەّە
،دًّیاث ّا بەضەردا زاڵ دەکەم ّەک ئاژەڵی کێْی حیایذا ڕابکەی 
بۆ ًێنیرر ، لەّەظ زیراحرث بە چٌرگ ًراکەّێ کە برۆم داًراّی ، 

 لای هٌیع بێسراّ دەبیج "

ُەرچەًذە ئەهەی ضەرەّە فەرهْدە ًییە ، بەڵام بەُۆی بر  ئاگرایی 
یراى ز ر بەحًْرذی باّەڕیراى پێری ُەیە ّ هطْڵواًاى لە ئرایٌەکەی خۆ

هرررري خررررۆم بیٌیررررْهە ئەم دەقەی ضررررەرەّە لەضررررەر دیررررْاری ژّرەّەی 
 هسگەفج لە حەًیػج هیحراد ُەڵْاضراّە.

                                                           
الحذیث الرذضی : بریخیي لەّ فەرهْداًەی پەیاهبەر کە فەرهایػخی خْداى بەڵام لەضەر زاری  1

 پەیاهبەر ُاحْى.
ی(، ابي کثیر لە حەفطیرەکەی خۆی ، ابي حیویت لە )هدوْع الرخاّی( ، ابي الرین لە )الدْاد الکاف  ٢

 ُەرضێکیاى بە ئیطرائیلیاحیاى داًاّە ، ّاحە خْرافیاحی کۆًی بەًی ئیطرائیلي .
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ُەرچەًذە فەرهْدەی حر ُەى کە باضی هاڵ ّ ضاهاى دەکەى ، بەڵام 
ئەگەر بە ّردی ضرەرًدی قْرئراى بررذەیي دەبیٌریي بە ڕًّری دیررارە کە 

 ڵذاًە ّەک خْدا دەفەرهْێ :ُەهْغج بە ُەّ

ن َّ مَا سَعَى   -
وسَانِ ا

ن
َّ َْسَ مِلْا  امنجم﴾ ‎﴿4٤ وَآَنَّ سَعْيَهُ سَوْفَ يُرَى    ﴾‎﴿3٣ وَآَن م

" بە دڵٌیاییەّە هر   ئەّەی بۆ دەب  کە ُەّڵی بۆ دەدا ، ُەهْ 
 ُەّڵذاًێکیع ئەًداهەکەی دەبیٌرێ ".

ڵررررذاى پێررررْاًەیە ، ئەگەر ضررررەرًح بررررذەیٌە قْرئرررراى دەبیٌرررریي کە ُەّ
کارکردًیع ئەًداهی ُەیە ، بە پێنەّاًەی ئەّ باّەڕە باّەی کە لە 
کەلخْرهررررراى ڕەگررررری داکْحررررراّە بەًررررراّی پیر زییەکررررراى . ڕ ژاًە 
بەرگْ واى دەکەّێ کە هاڵ ّ ضاهاى دابەغکراّە ّ بڕاّەحەّە ، ئیخر 
حێکۆغاى لەپای چی  بێگْهاى گەغەکردى ّ گۆڕاًکاری ڕًّراداث 

 ەڕاًە لەًاّهاًذا ُەبي.حا ئەم باّ

 

 

" کەلخْرە خیاّازەکاى هر  ی حەّاّ خیاّاز درّضج دەکەى ، ئەّەی 
لە کەلخررْری هرري ّ حررۆ پیررر زە ڕەًررگە لە کەلخررْر کی حررر هررایەی 

 پێکەًیي بێج "  
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 گەغەپێذاى ّ ئایي

ئایي لە بٌەڕەحذا بۆ گەغەپێذاًی حْاًاکاًی هر   دابەزیْە ، ُەهْ 
ئاضررررواًی داّای کررررارکردى ّ ئرررراّەداًی ّ ئایٌەکرررراى ئاضررررواًی ّ ًا

چررراکەکردى لە خەڵررر  دەکەى ، ئایٌێررر  ًیررریە بە خەڵررر  بڵررر  
داّابررکەى ّ بۆحرراى خێبەخرر  دەکر ررج ) خررگە لە ُەًررذ   ّاەیررس ّ 
برراًگخْازی برر  ئاگررا کە ئایٌیرراى کررْرث کرررد حەّە لە پەرضررخع ّ 
دّەرراکردى ( ، ئەّاًەی لەبررری کررارکردى ّ فێربررْى داّا لە خەڵرر  

دّەا بکەى ّەک ئەّ ڕاُێرٌەراًەی گەغرەپێذاًي کە هرژدەی  دەکەى
ئەّە دەدەى بە بیرکرررررررردًەّە ّ قطرررررررەکردى لەگەڵ ًررررررراخی خرررررررۆث 

 ُەهْغخێ  خێبەخ  دەبێج !

ئەگەر ضرررەرًدی قْرئررراًی پیرررر ز برررذەیي چەًرررذیي خرررار ّغرررەکاًی 
)کارکردى ، دڵطۆزی ، خۆهاًذّکردى ، بیرکرردًەّە ، بەکارُێٌراًی 

بەرچاّهررراى  (فە ، خْ ٌرررذى .....ُخرررذّ لۆخیررر  ّ فەلطرررە ئەقررر 
دەکەّى ، حۆبڵێی خْدا لەبەرچری داّای ئەم ُەهرْ ئەرکە قْرضرە لە 
هرررر   بکررراث لە کاحێکرررذا خررررۆی دەحْاًێرررج بە )کررري فیکررررْى( 

 ُەهْغخێ  ضاز ّ ئاهادە بکاث  

حررۆ بڵێرری خررْدا بررۆچی ُێٌررذە پەیرراهبەرەکەی خررۆی ّ هطررْڵواًاًی 
د ّ لەپێٌاّ بڵاّکرردًەّەی ضاڵ پەیاهێکی ًار ٢١ُیلاک کرد ّ بە 

پەیرررررراهەکەی هطررررررْڵواًاى ّ پەیرررررراهبەرەکەی چەًررررررذیي ئررررررازار ّ 



68 
 

ئەغکەًدەیاى چەغج ّ چەًذیي خەڵ  کْژرا ّ هاڵێکی ز ر ّ راى 
   جبْى ، حۆ بڵێی خْدا چیواى پ  بڵێ

لای خررْدا ئاضرراى بررْ بە هرراّەیەکی کررْرث پەیرراهەکەی بٌێر ررج ّ 
ەضیع خْ ٌی ًەڕژ رج پەیاهبەرەکەغی ُیا هاًذًّەکاث ّ ُیا ک

   ەی، بەڵام ئایا ئەّە لۆخیک

خرررْدا دەیەّ رررج پێوررراى بڵررر  کە گەیػرررخي بە ئاهررراًح کررراردکردى ّ 
خْ ٌررررذى ّ هاًررررذّبْى ّ کررررۆچکردى ّ قْرباًیررررذاًی دەّ ررررج ًەک 
داًیػخي ّ دّەراکردى لە کرًْدی پەرضرخگاکاى ، خرْدا بە لۆخیر  

ێذاى ّ کاردەکرراث ، بە پررێنەّاًەی فەلطررەفەی بازرگاًرراًی گەغررەپ
 بازرگاًاًی ئایي .

خررررْدا فێررررری کررررردیي کە گررررۆڕیٌی کررررۆهەڵگەیەکی خێڵەکیرررری 
دەّارًػیي لە ًاّەڕاضخی بیاًابێکی گەرم ّ ب  ئاّ ّ بر  خێرر ّ دّر 
لە ُەهْ بەُاکاًی غارضخاًییەث ّ ًەخْ ٌذەّار ّ غەڕاًگێس غخێکی 

 هەحاڵ ًییە ، بەڵام کارکردًی ضەخخی دەّێ.

خۆیرررراى بە زیٌررررذّیی دەخطررررخە خەڵکێرررر  کە خگەرگۆغررررەکاًی 
ژ رخرراک ّ بخیرراى دەپەرضررج ّ ُەهررْ غرراًازییەکاًیاى بریخرری بررْ لە 
ُررررۆًراّە ّ ئەضررررپی ڕەضررررەى ، بررررْى بە پێػررررەًگ لە داهەزراًررررذًی 
بٌەهاکرررراًی غارضررررخاًییەث ّ بڵاّکررررردًەّەی پەیرررراهی ئاغررررخی ّ 

 خۆغەّیطخی ّ هر  ذ ضخی.
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ى ّ کررراحی دیرررارە ئەم گۆڕاًکارییررراًەی ضرررەرەّە  ُەّڵ ّ هاًرررذّبْ
 . ّ خْاضرخي ّ داّاکرردى ّ دّەراکردى ز ری بردّە ، ًەک داًیػخي

 ثهر   ئەگەر خۆی ّیطخی لەضەر کار   ًەبێج ُەّڵی بۆ ًەدا
هام  (ابْطالب)ُەهْ دًیاظ دّەای بۆ بکەى ضْدی ًییە ، هەگەر 

ّ خۆغەّیطررج ّ ضررەرخەری پەیرراهبەر ًەبررْ   ئەی پەیرراهبەر )د.ک( 
خرْدا ُیرذایەحی ًەدا    چیرد   ئەی برۆدەیاى خار دّەای برۆ ًەکر

دیرررارە کە ابْطالرررب خرررۆی ّیطرررخی لەضرررەر ًەبرررْ ، خرررْداظ ڕ رررس لە 
 . ئیرادەی هر  ەکاى دەگر ج

 

 

 

ُەهْ ئایٌەکاى داّای کارکردى دەکەى ، باًگەغەی ب  کردار ّ " 
  درّغن بەرزکردًەّە حەّاّ پێنەّاًەی ئایٌە "
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 خۆغخرى لە ّاقیع ّ خەیاڵّڕ ٌە 

یا خۆدزیٌەّە لە  ار هر   بۆ خۆدەربازکردى لە ّاقیکێکی حاڵز رخ
غەرهەزاریی غکطخێکی دیاریکراّ پەًادەبراحەبەر ُێٌراًەّەی بیراًْی 

. کاحێرر   خۆراّخررۆری برر  بٌەهررا، ُەهْهرراى ئەّ ر ڵەهرراى بیٌیررْە
بیخرراحە ئەضررخۆی کەضررێکی  ثهٌررذاڵێ  غررخێك دەغررکێٌی ُەّڵررذەدا

 کرردى بیػرار خەّە ، کاحێر  بە در ثلەخۆی بنْکخر ، یا ُەّڵذەدا
ُەرزەکار رر  کررار کی ُەڵە دەکرراث ُاّڕ کرراًی حاّاًباردەکرراث ، 
ئررێوەی گەّرەظ کاحێرر  غکطررج دەخررۆیي لە کررار کی دیرراریکراّ 
یەخەی ُەهْغررررررخێ  دەگررررررریي حەًِررررررا بررررررۆ ئەّەی خۆهرررررراى لە 

ّ  بەپرضیار خی ّ غەرهەزاری برذزیٌەّە ، ز ر کوراى حراّاًی غکطرج
حکررْهەث ،  غررەیخاى ، ئەضررخۆی چررارەًْش ،دەخەیررٌە حاّاًەکاًورراى 

 ُەژاری ، گەًذەڵی ،... ُخذ .

گەغەپێذاى ضیحر کی خۆغی حێذایە )غکطرج ، هەحراڵ ، ًەحرْاًیي 
ًیررریە . ّەک بڵێررری ئەم ئەّاًرررذا ، ضرررٌْر ...ُخرررذ ( لە فەرُەًگررری 

دەضخەّاژاًە بەخۆڕایی ُراحبٌە ًراّ فەرُەًرگ ّ زهراى ّ هێژّهراى ! 
،  ج   ز ر خررار حْغرری غکطررج دەبێررئرراخر ُەهْهرراى دەزاًرریي هررر

چررۆًیەحیی ُەڵطررْکْث کررردى لەگەڵ غکطررج زاًرریي ّ غررارەزایی 
دەّێ بەڵام کەش ًاحْاً  ًکۆڵی لە بًْی غکطج بکاث . هرر   

ئەگەرًررا ُەرگیررس  جّ دەبرر  داًرری پێررذابٌێ جپێْیطررخە غکطررج بێٌێرر
 . ضەرًاکەّێ
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ذاى ُەهْهاى دەزاًیي ُەًذ   غج ُەى هەحاڵي ، بەڵام لە گەغەپێ 
 ،هەحرررراڵ بەدی ًرررراکرێ ، هریػرررر  گەر برررریەّێ دەبێررررخە ُەڵررررۆ 

بێگْهراى لە خەیراڵ ئەم غرخاًە ُەهرْی  .هر  یع دەبێخە ضرْپەرهاى 
. ُەهْهرراى دەزاًرریي  جڕاضررخي بەڵام ّاقیررع غررخێکی حرهرراى پرر  دەڵێرر

غخەکاى ضٌْردارى حْاًاکاًواى ، ُێسی بیٌایی چاّ، حْاًرای دەرّى ، 
ێذاى پێوراى دەڵر  حْاًاکراًی هرر   حْاًرای ئەقر  ...ُخرذ . گەغرەپ

ًررراب  ضرررٌْرداربکر ي ، یرررا هرررر   ز ر بە حْاًرررایە ، بەڵام زاًرررای 
 :بلیوەث )ئەلبێرث ئەًیػخایي( دەڵ  

اى ػرریغررج ضررٌْریاى ًیرریە یەکەهیرراى گەردًّە ّ دّەهی دّ" حەًِررا 
 گەهژەیی هر   ".

بە پررێنەّاًەی برراّەڕی برراّ لە ًرراّ کررۆهەلگە، ز رخررار گەغررەپێذاى 
ەُرررۆی رّخاًرررذًی هرررر   ، چرررًْکە غکطرررج خرررْاردى دّای دەبێخ

بەرُەم هاًررذّبًْی ز ر لە ًائْهێررذی ّ خەم بخرررازێ غررخی حررری لرر  
گەغررررەپێذاى ز ر گەّرەحررررر کررررراّە لە قەبررررارەی خررررۆی ،  .ًررررایەث 

خەهێکررج ُەیە   گەغررەپێذاى بخررْ ٌەّە ، کررارث دەضررج ًرراکەّێ   
  فڵاًە  لاّازىپەیْەًذییە کۆهەڵایەحیەکاًج  ،گەغەپێذاى چارەضەرە 

 کخێبی گەغەپێذاى ز ر ًاّازەیە ، بیخْ ٌەّە ! 

باغە پەیْەًذیی کۆهەڵایەحین لاّازە بۆ ًەچرن حێکەڵری خەڵر  برن ّ 
ەکەم داًیػررررن بە کررررردەّە حرررراقیی ًەکەهەّە  ئرررراخر دەکرررررێ لە ژّر
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ّ گرررحي ( بخررْ ٌوەّە ّ ًەچرروە دەرەّە ێ کخێبرری )چررۆًیەحی ُرراّڕ
 پەیذا بکەم   ُاّڕێ دابوێٌن ّ بڵێن ًاحْاًن

ًوررًْەکە ّەک خەًگرراّەر کی ضررەدەکاًی ًاّەڕاضررخە کە لە هرراڵەّە 
خەریکرری حیژکردًرری غوػرررێرە لە کاحێکررذا لە دەرەّە خەریررکە دًیرررا 

ی غوػێرە ئاگای لە ًّ راى دەب  ، بەڵام ئەّ ُێٌذە خەریکی حیژکرد
غرررەڕەکە ًیررریە ، ڕەًرررگە غرررەڕەکەظ حەّاّ بێرررج ئەّ ُەر خەریکررری 

  ! جئاهادەکاری بێ

بررڕ  دەرەّە ئەّ غوػررێرە بەکرراربێٌە کە چەًررذ ضرراڵە خەریکرری حیررژی 
 ج  بە غوػێر کی کْڵەّە غەڕبکەی ، بۆکەی ُەڵج گرحْە جدەکەی

باغخرە لەّەی ُەر خەریکی حیژکردًی غوػێر   بیج کە ُەرگیرس 
 .ج بەکاری ًاُێٌی

هەرج ًیرریە ئەّەی چەًررذ ڕاضررخییەکی پرر  گررْحی ُەهررْ قطررەکاًی 
ّژهٌیع خارخارە قطەی ڕاضج دەکراث ، ئرێوە ڕاضج بي ، چًْکە د

ًرراڵێیي گەغررەپێذاى ڕاضررج ًیرریە ، یررا ُەهررْی برر  کەڵرر  ّ زیرراى 
بەخػررە ، بەڵام دەبرر  ئاگرراداربیي درّغرروەکاًی ئەّاى ز ر گەّرەحرررى 
لە کررراریگەریی خرررْی ّ هەغررررەکاًیاى . ئەّاى کۆهەڵێررر  قطرررەی 

ڵام خررْاى ّ درّغرروی بررریرەدار ّ خەًّرری گەّرەث پرر  دەفر غرري ، بە
خۆغررریاى حرررا ئێطرررخا ُررریا لەم خەًّاًەیررراى ًەُێٌررراّەحەدی ، هەگەر 
کەهێکیاى لەضەر حیطابی ًەزاًیی خەڵر  دەّڵەهەًرذ برْبي ئەگیٌرا 

 . ئەضخەهە ّڕ ٌە ّ خەیاڵەکاًی ئەّاى کەش دەّڵەهەًذ بکاث
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ُەرکەضررررێ  بە خڵێکرررری پۆغررررخەّە ُرررراث ّ چەًررررذ رضررررخەیەکی 
ی ُێٌا ّ باضی چەًرذ ئیٌگلیسیی گْث ّ ًاّی چەًذ زاًایەکی بیاً

حراقیکردًەّەیەکی کررد ّ چەًرذ ًورًْەیەکی ُێٌراّە لەضرەر کرۆهەڵە 
کەضاًێکی ضەرکەّحْ ًاب  خەیاڵواى لە غەقەی باڵ بذاث ّ ئەقڵری 

 خۆهاًیاى بذەیٌە دەضج .

 

 

 

 

 

 

 

 "ژیاى ًاگۆڕى " چیر ک ّ داضخاى خۆغي ،  بەڵام 
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 ّڕ ٌە باّەکاًی گەغەپێذاى
 

ەبرر  کە هریػرر  دەحررْاً  ّەک ُەڵررۆ بررررێ دەبرر  برراّەڕث بەّە ُ
، ُەرّەُررا  بەڵکررْ باغررخریع بە هەرخێرر  برراّەڕی بەخررۆی ُەبێررج

داًیػرررخي ّ گرررْ گرحي لەّاى دەحگرررۆڕێ برررۆ هر  ێکررری ئەر ٌررری ّ 
بەڵام ُێػرررخا ضرررەرکەّحْ ، هر  ێررر  کە ضرررەری لە ئاضرررواًەکاًە 

 ! پێیەکاًی لەضەرزەّیي

ّ درّغررررررروە بە خرررررررلە ًرررررررْێ ّ ئْحْکراّەکاًیررررررراى ّ قطرررررررە  ئەّاى
بریرەدارەکاًیررراى ّ ئەّ غرررەپۆلە ّزەیەی کە برررڵاّی دەکەًەّە ، ّاث 

بەهراُییەحی ضرەرکەّحي ّ بٌەهاکراًی  جلێذەکەى ز ر گرًگی ًەدەی
کە بریخیي لە بیرکردًەّەی درّضج ّ ُەّڵذاًی ژیراًە ّ کرارکردى ّ 
فێربْى ،  حەًِا ئەّەًرذەث بەش دەبر  کە لەڕّی دەرًّیریەّە بڕ کری 

ُاًذاًج ّەرگرحْە ّ لە خەیاڵی خۆث ُەهرْ غرخەکاًی حرر ز ر ّزەی 
 بەدّایەّە د ي ب  ئەّەی حۆ لە خێگاکەی خۆث خْڵە بکەی ! 

خۆث ّا د خە بەرچاّ کە دەحْاًی بەرەًگاری ُەهرْ دًیرا ببیرخەّە بە 
حەًیرررا ، ئەم قطررراًە ڕ ررر  ُەًرررذ   لە دیوەًەکررراًی فلیوەکررراًی 

یلوەکە بە حەًیررررا )بررررۆڵی ّّد(م د ٌێررررخە بەرچرررراّ کە پرررراڵەّاًی فرررر
هرررر   بەرەًگررراری ضرررْپایەک دەبێرررخەّە ّ ُەهْیررراى دەبەز ٌررر  ، 

لەگەڵ ئەم فیلوررررراًە دەچێرررررخە خیِررررراًێکی ّا کە دّای حەّابرررررًْی 
ّ ٌەث ًیریە  ذابْی بە پاڵەّاًێ  لە خیِاً جفیلوەکە ُەضج دەکەی

، ئەم خەیرراڵ ّ ّڕ ٌرراًە زیرراحر لە ضررەردەهی هٌررذاڵی ّ ُەرزەکرراری 
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، لە خْلەکررراًی گەغرررەپێذاًیع ُەهررراى ئەم  جپررر  دەکر ررر اىُەضرررخی
ضیٌاریۆ ضەیراًە دّبارە دەبٌەّە ّ دەهاًبەًەّە خیِاًی خەیراڵ ، بەڵام 
دّای ًەهاًی ّزەی ُاًذاى  کە بە ُرۆظ خۆهراى د یرٌەّە  ، ّاقیرع 
حێررر غررەقواى دەکرراث ، حەّاّ بە پررێنەّاًەی ئەّەی کە لە خەیاڵورراى 

 بْ.
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 غەپێذاى ئەهاًەی خْارەّەىکاًی گەباّحریي ّڕ ٌە

 حۆ غایاًی لەّە زیاحری -1

هرررر   ُەهیػرررە داّای زیررراحر ّ زیررراحر دەکررراث ، ئەّەظ غرررخێکی 
ئاضاییە ئێوە ُەهْهاى پێْیطخە بە بەردەّاهی ُەّڵی باغخر بذەیي برۆ 
دەضکەّحٌی غخی باغخر ، خرْاًخر ، بەرزحرر ، گەغرەپێذاى پەیراهێکی 

، ّەک خەڵر  هەبە ، ُەّڵرذە حری پێیە ، پێج دەڵ  ئاضرایی هەبە 
 باغخر ّ زیاحر بەدەضج بێٌە )گرًگ ًییە چۆًی بەدەضج د ٌی(.

ّەک چیر کررری ئرررادەم ّ خرررْاردًی ضرررێْەکە ، خْلیرررای ًەهرررری ّ 
لە  جهرررْڵکی ًەبرررڕاّە ّای لێکررررد کە لە فەرهررراًی خرررْدا دەربنێررر

 حێکذا ُەهْ دًیا هْلکی ئەّ بْ !کا

ێکیررراى خیرررابکەیٌەّە دّ غرررج ُەیە ز ر ًرررسیکي لە یەک پێْیطرررخە ل
 . 1یەکەهیاى پێذاّیطخی دّەهیاى چلێطی

ُەهْهرراى پێْیطررخیواى بە خررْاردى ّ خررْاردًەّە ُەیە ، بەڵام چلێطرری 
، یا ُەهیػرە داّای باغرخر ّ زیراحر يئەّەیە دّای حێربًْیع ّازًەُێٌی

حەًراًەث ئەگەر لەضرەر ڕەًرح ّ  يقایل ًەبی یەّ بەّەی کە ُە يبکەی
. گەغەپێذاى لەضەر بٌەهرای چلێطری ج ع بێهاًذّبًْی خەڵکی حری

چەًررذ هلیررارد ر کی ًرراّدار ّ کاردەکرراث ، بە ُێٌرراًەّەی ًوررًْەی 
ڕازاًررذًەّەی چەًررذ چیر کێکرری کرراریگەر ّ بەکارُێٌرراًی ّغررەی 

                                                           
 Greedy : خػع : چاّبرضی:  چلێص  1
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بەّ برراّەڕەی کە لە ًێررْاى حررۆ ّ بیررل  جبررریرەدار ّاث لێررذەکەى بگەیرر
ێ ببیررخە ەکەی ئەّاى ُەیە ، بررۆیە ئەگەر دەحەّگەیررخص حەًِررا خررْل

ئەّ  لاًرریکەم ا ، یرر بیررل گەیررخص ئەّا دەبرر  بەغررذار برری لەم خررْلە
 ًْضیْیەحی ! ەکەبلیوەح کە ڕاُێٌەرە بکڕیج کخێبە

ٌەی ضەرەّە بذەیي دەبیٌریي حەّاّ پرێنەّاًەی ئەگەر ضەرًدی ئەم ّڕ 
ّاقیکررَ ، هررر   ئەگەر حْاًاکرراًی خررۆی ًەزاًێررج ّ ضررٌْر   بررۆ 

بە ئاهراًح ًاگراث ، حرۆ ئەگەر  ئاهاًدەکاًی دیاری ًەکاث ُەرگیس
  ئەگەر  ُەهیػررررە داّای زیرررراحر ّ زیرررراحر بکەیررررج کررررْا ئاهاًدررررج

دەّڵەهەًذییە ئەّا برا هژدەیەکرج پر  برذەم ، دەّڵەهەًرذی ژهرارەیە ّ 
ژهررارەظ کۆحررایی ًیرریە ، خررا ئەگەر ئاهاًدررج دەّڵەهەًررذییە بەبرر  
 دیاریکردًی ئاهراًدێکی هاًرادار ، ئەّا ُەرگیرس پێری ًاگەیرج ّ حرا

هردى ڕادەکەیرج ّ ُەر ًراگەیخە ئەّضرەر ، ًەگەیػرخي بە ئاهراًدیع 
 ُۆکار کی ز ر بەُێسە بْ ًائْهێذی ّ خەهۆکی ّ ضەرلێػیْاى .

چەًررذ ضرراڵێ  پررێع ئێطررخا لای دەّڵەهەًررذ   کررارم دەکرررد ، ئەّ  
کرردًەّە لە بەرپرضرێکی گەًرذەڵ  ُەژار بْ بەڵام بەُۆی خۆ ًسیر 

. ئەّ چررًْکە  ّ پررارەیەکی ز ر پررڕ بررْە خرراّەى کررار ّ کۆهپاًیررالە
ئاهاًدی حەًیا پارە ّ ز رکردًی ژهارە بْ ُەرگیرس حێرری ًەدەخرْارد 

ّا پەغرررۆکابْ ّی لە کەهررری کررررد هاًرررگ داُاحوررراى ڕ دّ، حەًِرررا 
ّای چەًرررذ ضررراحێکی حرررر لە برضرررا بوررررێ ، بررراًگی ّەک ئەّەی د

 : کردهە ژّرەکەی خۆی ّ پێی گْحن
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اب  بەم غێْەیە بەردەّام بیي ، هي " داُاث ّ کارهاى لە دابەزیٌە ، ً
 کارم دەّێ داُاحن دەّێ ، کارهەًذم ز رە خۆ هسگەّحن داًەًاّە "

 : هٌیع ز ر بە ُێوٌی پێن گْث

ُەهرْ هاًگێر  ّەک یەک ًراب  ، بێگْهراى بەرزی ّ " داُراث 
هاًگە داُاث کەهە بەڵام خرۆ لە  دًّسهی ُەر دەب  پاغاى حەًِا 
واى ُەیە ، بەڵام لای حۆ حەًِا یەک کارەکاًی حر داُاحی ز ر باغ

غج گرًگە ئەّیع ژهارەیە ، هي ئەّە دەضخن لەکار کێػاّە ، خْاث 
 .لەگەڵ " 

ُەر لەّێ دەضخن لەکار کێػرایەّە ّ ُەهراى ر ژ کۆهپاًیراکەم خر  
غرخێ  ز ر ضرەرًدی ڕاکێػرام کە پێػرخر لە دەّڵەهەًرذی  ُێػج .

برْ ، ئەّ دەّڵەهەًرذە حریػن بەدی کردبْ بەڵام بە ّردی ضرەرًدن ًەدا
ّ ز ر کی حریع ز ربەی کاث لە بار کی دەرًّیی ز ر خراپذابْى ،  
ز ربەی کرراث غررپرزەییاى پێررْە دیررار بررْ، ضەرئێػررەی حًْررذ ّ برراری 
دەرًّیی خراپ ، ز ربەی کراث لەضرەر لێرْاری حەقیرٌەّە ، حەًراًەث 

 ًەبْ . ًاى خْاردًیػیاى لە کاحی خۆیذا

ّ ضررٌْر حەًِررا لە  جکە غررایاًی زیاحریرر جبررۆیە ئەگەر لەّ باّەڕەدایرر
سی ئەّاًەی کە ڕەًرگە حرۆظ بنیرخە ڕ رهێػکی هر  رذا ُەیە ئەّا 

پرارەکەى ّ ُینری لر   پاضرەّاًیپارەیاى ز رە بەڵام حەًِا کر کار ّ 
 . ًاخۆى چًْکە لە خۆیاى خۆغخریاى دەّ ج
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 حا ئێرەی ُێٌاّی ٪ ی ئەقڵج1٢حەًِا  -٢

٪ی 1٢   حررا ئێطررخا حەًِررا ز ر خررار بەرگْ ورراى دەکەّێ کە هررر
٪ ی ئەقڵوررراى کارًاکررراث ! ٩٢ئەقڵررری خرررۆی بەکارُێٌررراّە ، ّاحرررا 

گەغرررەپێذاى ّای لە خەلرررك گەیاًرررذّە کە دەحرررْاًیي بە حەکٌیررر  ّ 
ر گا ضەیرەکاًی ئەّاى دەحرْاًیي ُەهرْ ئەقڵوراى بەکراربِێٌیي ّ ببریي 

ُێٌررذە بەُێررس ! خەڵکێکرری ز ر بررڕّای حەّاّی بەم  1٢بە کەضررێکی 
ُەیە لە کاحێکذا ئەم قطاًە ُیا بٌەهایەکی زاًطرخییاى ًیریە قطاًە 

، حەًِررررا ئەّاًە حەّاّی  ج٪ ی ئەقڵرررری بەکارد ٌیرررر1٢٢ّ هررررر   
ئەقڵیررررراى بەکارًررررراُێٌي کە هێػررررررکیاى بەُرررررۆی کارەضررررراث یررررررا 

 . ًەخۆغییەکی دیاریکراّ زیاًی پێگەیػخْە

لێررررەدا پێْیطرررخە ئاهررراژە بە ڕ ڵررری هیرررذیا بکەیررري ، چرررًْکە هیرررذیا 
ی ز ر بەُێسە ّ بە داخەّە ز رخاریع ڕ ڵی خرراپ دەگێررێ چەکێک

، ضریٌەهای ئەهریکری چەًرذ  لە پێٌاّ دەضکەّحٌی پرارە ّ ًاّباًرگ
فلیوێکی بەرُەم ُێٌاّە لەضەر حْاًرا غراراّەکاًی هێػر  ّ خەخرج 

ی هێػرر  ، بررۆ ًوررًْە لە فلیورری  ٪1٢دەکرراحە ضررەر بەکارُێٌرراًی 
(Lucy) بە داخەّە  .ج  رررربە ڕًّرررری ئەم دیرررراردەیە بەدی دەکر

خەڵکررریع حررراقەحی ئەّەیررراى ًیررریە بنررري بە دّای ڕاضرررخیذا بگەڕ ررري 
ئەگیٌررا ز رخررار بە ضررْکە گەڕاًێرر  لە گْگرر  دەحررْاًی ڕاضررخیی 

 .جغخەکاى بساًی

برررْ بە هیرررذیا یرررا ضۆغررریای هیرررذیا ئەّا بە  هرررر   ئەگەر ئرررالْدە
، چررًْکە برراّەڕ بە ُەهررْ  جغررێْەیەکی ئۆحۆهرراحیکی دەبەًررگ دەبێرر

دەکاث کە دەیاًبیٌ  ، ڕەًرگە بڵێری هري غرخەکاى دەبیرٌن ئەّ غخاًە 
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بەڵام باّەڕیاى پ  ًراکەم ، یرا حەًِرا دەهەّێ ئاگرام لە ُەّاڵ بر  ، 
یا حەًِا بە دّای بابەحی باغذا دەگەڕ ن ، غرخێکی ئاضراییە هرر   
حەهاغررای حەلەفسیررۆى بکرراث ، ز ریررع ئاضرراییە کە ضۆغرریای هیررذیا 

هەحرضی کە ژیاًج داگیرربکەى ّ بەکاربێٌی ، کاحێ  ئەّاًە دەبٌە 
 . جبەب  ئەّاى ُەڵ ًەکەی

ُەهرررْ ئەّ پەیرررام ّ ّ رررٌە ّ  یرررذیۆ ّ حراژیرررذیایەی کە لەهیرررذیا ّ 
ضۆغیای هیذیاکاى ُەى دەچٌە ًراّ هێػر  ، بەڵام ئەّەی ز ر ر  
لە خەلکری لێرری برر  ئاگراى ئەّەیە کە هێػررکی هررر   دّ بەغررە ، 

کرررار ّ بڕیارەکاًوررراى  ژاًە لە ڕُەهیػرررە بە ئاگرررایە ّ ئەّ بەغرررەی 
 -الکرررل الهرراُر –ی ئاگررا ئەقڵرر)کرراری پرر  دەکەیرري پێرری دەّحرررێ 

Conscious mind ی ٥ر لە ( ، ئەم بەغررەی هێػرر  کەهخرر ٪
 کارەکاًواى ڕادەپەڕ ٌێج .

بەغێکی حری هێػ  ُەیە کە ئرێوە دەضرەڵاحواى بەضرەریەّە ًیریە ، 
٪ ی ٩٢بە ًِێٌررری هلیۆًەُرررا ئەرک خێبەخررر  دەکررراث ّ زیررراحر لە 

الکررل  –ی ًائاگرا ئەقڵر، پێری دەّحررێ ) جکارەکاى ئەّ ڕایذەپەڕ ٌێ
(. ئەقڵری ًائاگرا کۆگرایەکی Subconscious mind –البراطي 

ز ر گەّرە ّ ضررەیری ُەیە ، ُەهرررْ ئەّ غرررخاًە لەخرررۆ دەگر رررج کە 
ًرراخۆظ ّ ًەخررْازراّ ّ ًاغایطررخەى ، ّەک ئازارەکرراى ، ًیگەراًرری ، 

پەیاهە ًاخۆظ ّ حرضٌاک ّ ەّ حەًگژە ّ کێػەکاى ... ُخذ ُەهْ ئ
ًاغریٌاًەی کە بەر ُەضخەکاًج دەکەّى ّ حۆ بە گرًگیاى ًرازاًی ، 
دەچٌە کۆگا فراّاًەکەی ئەقڵی ًاگائاث ّ بەب  ّیطرخی خرۆث لە 

 . دّاییذا لە کەضایەحیج ڕەًگ دەدەًەّە



81 
 

 گەغبیٌی ُەّ ٌی ضەرکەّحٌە -١
غررخێ  " دەحررْاًي ُەرغررخێ  کە بخرراًەّێ بەدەضررخی بێررٌي ، ُەهْ

 "ج ُەبێئەگەر بڕّاث  بەدەضج د ج
ضررەدای ئەم قطرراًە لە ُەهررْ ُۆڵەکرراًی خیِرراى بە در ژایرری ضرراڵ 
دەبیطخر ي، بەڵام ئایا لە ڕاضخیذا ّایە خۆ ئەگەر ّا بْایە دەبْ ئێطخا 

حەّاّ ّاقیررع ُەژار ّ بەظ هەیٌەحەکرراى کەهیررٌە برري ، لە کاحێکررذا 
یکررا کە ز رحررریي ئەهرغررْ ٌێکی ّەک پررێنەّاًەیە ، بەحررایبەث لە 

 لەّێ ! کخێبی فر غراّ کخێبەکاًی گەغەپێذاًي
ئاهاًدە ئەر ٌی ّ ًاّاقیکییەکراى ز رخرار ُاًرذاى لاّازدەکەى یرا ُەر 

 ٥لەًرراّی دەبەى ، بررۆ ًوررًْە ئەگەر خەًّەکەث ئەّەبرر  لە هرراّەی 
ضرراڵ ببرری بە خرراّەًی کۆهپاًیررا ّ کررار کی ضررەرکەّحْ یررا خرراّەًی 

لە هرراّەی دیرراریکراّ بە ئاهرراًدەکەث یەک هلیررۆى د لار ، ئەگەر 
ب  ئْهێذی دەکەیج ّ رەًگە خۆغج بە بێگْهاى ُەضج بە  جًەگەی

 کەضێکی د ڕاّ بێخەبەرچاّ .
ئەی ئەگەر بۆ ًوًْە ئاهاًدێکج ُەبْ بەڵام حرضج ُەبرْ ، یرا لەبەر 

کار ّ بەرەّ ئاهراًح ُەًگراّث ًەًرا ،  یەُەر ُۆکار   دەضخج ًەدا
ێکردًرری بەڵام ضررەرکەّحْ ًەبررْی بەُررۆی یررا دەضررخج کرررد بە خێبەخ

بیر کەیەکرررری ًەر ٌرررری ، ئەم غکطررررخە کەهخررررر ئررررازارث دەداث لە 
ز رخرار ًائْهێذبْى دّای ُەّڵرذاًی ز ر ّ پرلاى ّ غرەًّخًْی، برۆیە 

بیر کە ًەر ٌییەکاى ضْد بە حاک دەگەیەًي ، چًْکە ّا لە هر   
اًرررای ، خرررگەلەّەی حْجدەکەى ّریررراحر بێرررج ّ ژیراًەحرررر ُەًگررراّ بٌێررر

برررۆ ُەًگاّەکررراًی  خۆگًْداًرررذى بە حررراک دەدەى ّ بەُێرررسی دەکەى
 . دّاحر



82 
 

خیرراّازییەکی ز ر گەّرە ُەیە لە ًێررْاى گەغرربیٌی ّ خررۆگێلکردى ، 
بەڵام بە یەک ُێلرررر  ز ر باریرررر  لەیەک خیرررراکراًّەحەّە بررررۆیە 
 ُەهْکەش ُەضخی پێٌاکاث یا ئەم دّ دەضخەّاژەیە حێکەڵ دەکاث .

بیٌی ّ خۆگێلکردى ، دڵٌیام ُەهْهاى دەیراى ًوًْە ز رى لەضەر گەغ
 .خار کەّحْیٌەحە ُەهاى داّ ، با ًوًْەکەی ّاقیکی باش بکەیي 

ضرراڵە لەم ّ راًەخرراکەی لەهەڕخۆهرراى بە ئرراّاحی ئەّە دەژیرري کە  ١1
بخْاًیي ّەک هر   ژیاى بکەیي ، بە ئراّاحی ئەّەیري کە ضرادەحریي 

دّای ضرراڵ بەرەّ کەچرری ضرراڵ لە جهافەکرراًی ژیاًورراى دەضررخەبەربێ
باپیرەم ئْهێذی ُەبْ ، ّاحە گەغبیي بْ ، باّکیػرن  .خراپی دەچیي 

 ٤٢ەّەحەی ُەم ئەّا حەهەًرن لە ُەر گْحی چراک دەبر  ، هٌریع ل
 .یع حێپەڕی ُەر بەحەهای ئەّەم کە باظ بێج ضاڵ

ًاّبٌێي گەغبیٌی یا خۆگێلکردى لە ّاقیع   چ ًاّ کی  ئایە ئەهە 
 . بەڵام ّاقیع ُەر یەکە ّ ًاگۆڕ جل  دەًێیج خۆث ئازادی 

 
 پارە ز ر گرًگ ًییە -٤

ضررەرهایەدار   حْغرری قەرز ّ گرفخرری ز ر بررْ ، ُرریا ر گررایەکی 
ەکرراى ە کێػررە داراییەکرراًی ، خرراّەى قەرزلەبەردەم ًەبرْ بررۆ دەرچررْى ل

ُەهیػرررررررە بەدّایەّەبرررررررْى ، ر ژ کیررررررراى لە پرررررررارکێکی ًسیررررررر  
پیرراّ کی پیررر  ج ،کۆهپاًیرراکەی خررۆی لەضررەر کْرضررییەک داًیػرر

 ی گْث :لێی پەیذابْ ّ پێ
 . جپێذەچ  کێػەیەکج ُەبێ -

خاّەى کۆهپاًیاکە ًەیْیطج چیخر خەهەکاًی بخْاحەّە ، دەردەدڵیری 
 خۆی بۆ پیرەپیاّەکە کرد.

 ّە پێرەکە بە هخواًەّە گْحی:اپی
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ئەّە ز ر ئاضررراًە ! فەرهرررْ ئەّە چەک ّ برررڕ  کارەکررراًخی پررر   -
 . ڕاُی بکە

اکە ضررەری ضررْڕها ّ برراّەڕی بە چاّەکرراًی خررۆی خرراّەى کۆهپاًیرر
پیرەپیرررراّ چەکێکرررری ًْضرررری ّ دایە دەضررررخی ، ًەکرررررد ، کاحێرررر  

ُەزار د لار ، بە  ٥٢٢ی ًْضررابْ )برڕی ی چەکەکەی دا لێرضەرًد
، ز ر بەپەلە ر یػررج ّ بە هخورراًەیەکی  1ّاژّی خررۆى ڕ کررریڵەر(

لە  ز رەّە کەّحەّە کررارکردى ، بەبرر  بەکارُێٌرراًی چەکەکە حررْاًی
هاّەی ضاڵێ  لە کێػە داراییەکراًی دەرچێرج ّ کۆهپاًیراکەی لە 

 . هایەپْچبْى ڕزگاربکاث
دّای ضاڵێ  گەڕایەّە ُەهاى غرْ ي حرا پیرەپیراّەکە ببیٌر  ، لەپرڕ 
لێری پەیرذا بررْ ، خەریر  برْ ضْپاضرری بکراث بەڵام پەرضررخار   بە 
ڕاکردى ُاث ّ داّای لێبْردًی لە خاّەى کۆهپاًیاکە کرد ّ گْحی 

 ُیْادارم حۆی ُەراضاى ًەکردب  .
ضەری ضْڕها ، ر کریڵەر بۆ دەب  هي ُەراضاى بکاث ، ئەّ ژیاًی 

 هٌی رزگارکرد !
 پەرضخارەکە گْحی:

برررۆ پرررارکە، ضرررەًخەر کە  ّهررري پەرضرررخارم لەم ضرررەًخەرەی بەردەم ئە
، ئەم پیراّە بەضرخەزهاًەظ زّ زّ لە  کەضاًی خاّەى کێػەی دەرًّری

کری بەحراڵ برۆ خەڵکری دەًْضرێج بە ًراّی) دەضخواى ڕادەکاث ّ چە
 .ج، ُیْادارم زیاًی پێج ًەگەیاًذبێبەڕ س ڕ کرێلەر(

ذە ّاقی ٌخاّەى کۆهپاًیاکە لەلایەک ز ر دڵخۆظ بْ لەلایەکیع ُێ
 ّڕهابْ ًەیخْاًی ُیا بڵ .

                                                           
1  John D. Rockefeller 1٨١٩ – 1ضەرهایەدار کی ز ر دەّڵەهەًذی ئەهریکی بْ. ٩١٧ ، 
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حررۆ بڵێرری بەبرر  ئەم چەکە بەحرراڵە بیخْاًیررایە کۆهپاًیرراکەی ڕزگررار 
   بکاث

گرًگرری حێررذایە ضررەبارەث بە هخورراًە ّ  ئەم چیررر کە ّاًەیەکرری ز ر
بەُێسیرری ًرراخی هررر   ، بەڵام بەبرر  بررًْی پػررج ّ پەًررا هررر   

ز ر بە هخواًەّە کاربکراث ، ّاحە هخوراًە لە ًراخەّەیە بەڵام ًاحْاً  
 پێْیطخیی بە پاڵپػخیی دەرەکیع ُەیە .

بە گررررْ رەی بٌەهاکرررراًی گەغررررەپێذاى پررررارە ز ر گرًررررگ ًیرررریە ، 
یە  برۆ ضرەرکەّحي ، بەلام ّاقیرع پێوراى دەڵر  پاڵٌەر کی ئەّحۆظ ًیر

بەب  پرارە ئاضراى ًیریە هرر   بخرْاً  کرار بکراث ، ڕەًرگە بخرْاً  
ُەًذ   کار بکاث ، بەڵام چەًذ کار کی دیاریکراّ ّ ضٌْردار ّە 

دەّڵەهەًذ بر  ، بێگْهراى ُەًرذێ  دەگوەًە حاک بخْاً  بەم کاراًە
کرررررراراًە  ڵەث لێرررررررە ّ لەّێ ُەى کە خەلكێرررررر  بەّ خررررررۆرەحررررررا

چەًررذی ر ررژەی داًیػررخْاًي   دەّڵەهەًررذبْى ، بەڵام ئەّاًە لە ضررەدا 
ی بەبرررر  پررررارە ّ پػررررخیْاًی بررررْى بە کەضرررری ضررررەرکەّحْ ّ ئەّاًە

ی یەک لەضرررررەر هلیرررررۆًدەّڵەهەًرررررذ ر ژەکەیررررراى ز رکەهخررررررە لە 
 .داًیػخْاًی ضەر زەّی

خەڵکری خێبەخر   ُەهرْبەضرەر  یەک لە هلیۆىئایا دەکرێ یاضای 
ێرر  لەّ ڕەخٌرراًەی لە گەغررەپێذاًی هر یرری دەگیرررێ یەک  يبکەیرر

 ًالۆخیکیی درّغن ّباًگەغەکاًیاًە .
ئرراخر ًرراکرێ کەضررێکی برر  ئەزهررْى ّ برر  بڕّاًرراهە ّ برر  پررارە  

بِێٌیررج بە خررْلێکی چەًررذ کرراحژهێری بیکەیررخە قارەهرراًێکی ّا کە 
ی ضەرکەّحْ ّ بە بەب  بڕّاًاهە ّ پارە ّ ئەزهْى ببێخە خاّەى کار ک

ەهەًررذ بێررج ، غررخی ّا لە هێررژّی هر  ررایەحی اًێرر  دەّڵچاّحرّک
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ڕّی ًەداّە ، ئەگەر ُەغررب  حرراڵەحی غرراز ّ ًرراهۆ ُەرگیررس ًررابێخە 
 . ەر بٌەهای غخێکی ّا گػخاًذى بکر جیاضایا ّ ًاکرێ لەض

ضررەرهایە لە کررارکردى ز ر گرررًگە ، ئەگەر کەضررێ  ضررەرهایەی 
هۆژگارییرراى ُەبێرج برر  حرررش دەضررج دەداحە کررار ، دەّڵەهەًررذەکاى ئا

ئەّەیە کە ُەهررْ ضررەرهایەکەهاى ًەخەیررٌە یەک کررار ، باغررخر ّایە 
ضەرهایە بخر خە چەًذ کار کی خیاّاز ، ُەهیػرە بەغرێکی کەهری 
ضررەرهایەظ بخررر خە کررار حرراّەکْ ئەگەر حْغرری زیرراى بررْیي بخررْاًیي 

بە ضرەرهایەّە ُێٌرذە بە ّریاییوراى پێْیطرج  لەژ ری دەربێیي ، خا کە
ج بررذەیٌە کررار  ُەر لە ڕّی هایە بخررْاًیي دەضرربرر  چررۆى بەبرر  ضررەر

ەّە هر   ًاحْاًی دەضج برذاحە کار ر  ئەگەر ضرەرهایەی دەرًّیػ
 ًەبێج.

 
 ُەرگیس کۆڵ هەدە -٥

باّەڕًرراکەم ُرریا درّغرروێ  بەقەد ئەّ درّغرروەی ضررەرەّە خەڵکیرری 
ُەرگیرس  جحْغی زیاى ّ ب  ئْهێذی کردب . گەغەپێذاى پێواى دەڵێر

دەبر  ضرەداى بەڵکرْ ُەزاراى خرار لە ُەهرراى  ًراب  بر  ئْهێرذ بیرج ّ
دەرگرررا برررذەیج ، بەڵام ّاقیرررع پێوررراى دەڵررر  ئەگەر کار کرررج کررررد ّ 
 ضررررەرکەّحْ ًەبررررْی ئەّا دّبررررارەی هەکەّە ، چررررًْکە گەهررررژە ئەّ

ەیە کە چەًررررذ خار رررر  ُەهرررراى کررررار بکرررراث بە ئْهێررررذی کەضرررر
. ئەگەر لە کار رر  ضررەرًەکەّحی  دەضررخکەّحٌی ئەًدرراهی خیرراّاز

ەّە ، زاًایررراى دەڵرررێي ئەّاًەی دّای خبە ّردی لێررری بکرررۆڵیپێْیطرررخە 
غکطرررج دّبرررارە خۆیررراى ڕ ررر  دەخەًەّە ّ پلاًررری خیررراّاز دادەًرررێي 

ڕیراى بە درّغروی ەئەگەری ضەرکەّحٌیاى ز ر زیاحرە لەّاًەی کە باّ
 . )ُەرگیس کۆڵ هەدە( ُەیە
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لە کررۆی  1٩٩٧کە لە ضرراڵی  بێررٌە بەرچرراّثکۆهپاًیررای )ئەپرر ( 

بەرُەهیاى  1٢بەرُەهیاى پػخگْێ خطج ّ حەًِا  ١٤٢بەرُەم  ١٥٢
ُێػخەّە ، ئێطخا کۆهپاًیاکە بەُێسحریي ّ دەّڵەهەًذحریي کۆهپاًیای 

ي لە ًێررْاى کررارکردًی پێْیطررخە بە ڕًّرری خیرراّازی بکەیرر . خیِرراًە
ٌەداى ، کرررارکردًی ژیرررراًە ّ گرررۆڕیٌی پرررلاى دّای ژیرررراًە ّ کرررۆڵ

ەرکەّحي هطرررۆگەر غکطررج ّ ضرررْربْى لەضرررەر ئاهررراًح ز ر خرررار ضررر
دەبرررر  داى بەّەدابٌێرررریي کە  ،دەکەى ، بەڵام دەبرررر  ّاقیکرررری برررریي  

پێػبیٌیی ُەڵەهاى کردّە یا بارّد ک گۆڕاّە ّ دەب  کرۆڵ برذەیي ، 
بە هاًایەکی حر دەب  دەضربەرداری ز ر غرج بریي حرا پار سگراری لە 
غخی باغخر بکەیي ، یا ُەًرذ   غرج بکەیرٌە قْربراًیی ُەًرذ کی 

 دام بە دەضخی خاڵی دەرًەچیي.حر حا ضەرەً
خاری ّا ُەیە دەب  ئاهادەبیي حەًراًەث زیراى بەخۆهراى بگەیەًریي حرا 

 زیاًێکی گەّرەحر یەخەهاى ًەگر ج .
ئێوە لە ًاّچەیەک دەژیي پڕاّپڕە لە کێػە ّ حەًگرژەی ضیاضری ،  

ئاغکراغە کە باری ضیاضی بە غرێْەیەکی بەرچراّ کاردەکراحە ضرەر 
 ە حەّاّی دەگۆڕێ. بازاڕ ّ ُاّکێػەکاى ب

ًگژەی خۆراّخۆری ّەک ر ژُەڵاحی لە ًاّچەیەکی پڕ کێػە ّ حە
پەیاهی )ُەرگیس کۆڵ هەدە( ُەڵبگری  جًاّەڕاضج ُەرگیس ًاحْاًی

 هریکرا ئەم درّغروە حرا ڕادەیەک، ڕەًگە لە ّڵاحاًی ئەّرّپی یرا ئە
  خرراّە   ، چًْکە لەّێ ُەهْغج بە یاضا ڕ ڕاضج ّ ّاقیکی ب

اضرری ّ هەحرضرریی دەرەکرری ّ ئەگەری داگیرکارییرراى ضیّ کێػررەی 
ًیرررریە ، ئررررێوە بەدەر لەّەی کە خرررراّەًی ّڵاث ًرررریي ،بە ّڵاحررررێکەّە 

، لەضررەر پررارچە  لکرراّیي کە خررۆی خرراّەًی بڕیارەکرراًی خررۆی ًیرریە
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زەّییەک دەژیي کە ُەهْ خەڵکی خراّەًیەحی حەًِرا خۆهراى ًەبر . 
یرری ًرراب  ، بێگْهرراى لەم خررۆرە ُەلْهەرخرراًەدا ُرریا غررخێ  گرەًخ

 یاى  لێرە کارًاکەى .ُاّکێػەکاًی دًّیاظ ز ر ک
 
 جچاّث لەضەر ئاهاًدی گەّرٍ بێ -٦

گەغەپێذاى ُەهیػە حیػ  دەخاحە ضرەر ئاهراًدە گەّرەکراى ، لای 
ئەّاى ُەرچەًذ ئاهاًدەکاى گەّرەحربي ئەّا ضەرکەّحي چێرژی زیراحر 

گەّرە ّ  ، لە کاحێکررذا غررارەزایاى بڕّایرراى ّایە کە ئاهرراًدی دەبێررج
 .حێ  دەغکێٌي ّ ب  ئْهێذث دەکەى  دّر ز رخار خەًّەکاًج

چررۆى دەکرررێ بەضررەر غرراک ضررەربکەّیج ّ حەًِررا ضررەرًدی لررْحکە 
   ئایا ُەًگاّەکاى زیاحر پێْیطخییاى بە ضەرًح ًییە جبذەی

زاًاکرررراًی دەرًّساًرررری ز ر گرًگرررری بە قۆًاغبەًررررذی ّ ُەًگرررراّی 
ک دەگەیەًێرررخە بنرررْک دەدەى ، ُەًگررراّی بنرررْک ّ کرررْرث حرررا

رًّساًری دە یەکێ  لە حەکٌیکە بەًاّباًگەکاًی ُەربۆیەغەئاهاًح ،
، ّاحە ُەًگاّەکاى پێْیطخە بنْک ّ (Baby stepsپێی دەّحرێ )

ي لە کەّحي حا دّرب ەًگاّەکاًی هٌذاڵی بنْکُّەک  لەضەرخۆبي
 ّ زیاى .

کررراحی زیررراحر ّ ضرررەرهایەی  ئاهررراًدی گەّرە کرررارکردًی زیررراحر ّ
ْیطرخە ، لە ضرەرەحای کرار ُەهیػرە پێْیطرخە لە بنرْکەّە زیاحری پێ

دەضج پ  بکەیري ، خرۆ ئەگەر پێػرکەّحیي ّ کارەکەهراى گەّرە برْ 
ئەّکراث بەبر  ّیطرخی خۆهراى ئاهاًدەکراًیع گەّرە دەبري ّ ُەلرری 
ضەرکەّحٌیع زیاحر دەب  چًْکە ئەزهًْێکواى ُەیە ، بەب  ئەزهرْى 
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ئاهرراًدی بنررْک ّ بەضررەربردًی کرراث ّ ًەچٌیررٌەّەی ُەًررذ   
ًرراحْاًیي چررراّ ببرررڕیٌە ئاهررراًدی گەّرە چررًْکە قرررْلاد یرررا حرررۆڕی 

گەّرە  با خەًّەکاًیػواى ، بنْک ًاحْاً  هاضیی گەّرە ڕاّبکاث
ي کرراری حْاًیًەبرري ًرراگەّرە  کەرەضررخەکاًی بەردەضررخواى ئەگەربرري 

 . ضەخج ّ گەّرە ئەًدام بذەیي
دا بررۆ خۆهرراى دەحررْاًیي ئاهرراًدێکی ضررەرەکی ّ گەّرە بەڵام دّرهەّ

ضررررای دەحەّێ بە ئاهرررراًدە  1٥دیرررراری بکەیرررري ، بررررْ ًوررررًْە دّای 
گەّرەکەث بگەیرررج ، غرررخێکی ز ر باغرررە . بەڵام بە بۆچرررًْی هررري 

ە کۆهەڵێرر  ئاهرراًدی بنررْک ّ ّاقیکرری بررۆ خررۆث دیرراری خرباغرر
بکەیرررررج حرررررا دەگەیرررررخە ئاهررررراًدە گەّرەکە ، ّاحە بەرەّ ئاهررررراًدە 

خي بە ئاهرررررراًدە ضررررررەرەکییەکەث بررررررڕ  بەڵام لەر گررررررای گەیػرررررر
ضەرەکییەکە ئاهاًدە بنْک ّ لاّەکییەکاًیع درّ ٌە بکە ، بەڵام 

ەث ًەبررررْ ئاهرررراًدە ئاگرررراداربە ئەگەر ئاهرررراًدی ضررررەرەکی ّ گەّر
فریْث بذەى ّ ضاردث بکەًەّە لەضەر گەیػرخي بە  بنْکەکاى ڕەًگە

، ئەّکرراث حْغرری برر  ئْهێررذی ّ دڵػررکاى  ثضررەرەکییەکەئاهرراًدە 
 .دەبیج 

هەڵێرر  ئاهرراًدی بنْکیػررج لە ر گررادا ًەچاًررذبْ ئەگەر کۆ خررۆ
دیطاى ڕەًگە حْغی ب  ئْهێذی ببیج ، چًْکە ڕەًرگە بە ئاهراًدە 
ضەرەکییەکەث ًەگەیج ، بەڵام خۆ ُیا ًەب  کۆهەڵێ  ئاهاًدی 

ّە لە ر رررررگەی گەیػرررررخي بە ئاهررررراًدە بنْکرررررج بەدەضرررررج ُێٌرررررا
 .ثضەرەکییەکە
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 خۆث لە بەریەککەّحي بپار سٍ -٧
ي لە حەًگررررژە ّ اى دەڵرررر  کە خۆهرررراى بەدّربگررررریگەغررررەپێذاى پێورررر

کار ، بەڵام برا پرضریار کی ز ر ضرادە لەخۆهراى بەریەککەّحي لەضرەر
بکەیي ، ئایا ُیا کار   ُەیە لە خیِاى کێػە ّ بەریەککەّحي ّ 
حەًگررررررژەی حێررررررذاًەب   حەًرررررراًەث ئەّ کرررررراراًەی ر بۆحەکرررررراًیع 

  .ڕایذەپەڕ ٌي خارخار کێػەیاى حێذەکەّ ج 
ا ُەڵ بکراث ، یی کۆهەڵایەحییە ّ ًاحْاً  بە حەًّەر کهر   بًْە

ّی ئەم ڕ ّ لە ُەهْ غْ ٌێکی ضەرلەضەر کار ، لە هاڵ ، لە بازاڕ 
زەهیٌە هر  ەکاى ُەهیػە بۆچرًْی خیاّازیراى ُەیە لەضرەر ز ربەی 
غخەکاى ، خیاّازی ّ بەریەککەّحي ز ربەی کاث ضْدبەخػە ًەک 

یەک باغرررخرە ّ ْى لە پرررێنەّاًەکەی ، چرررًْکە ُەهیػرررە دّ بۆچررر
 .  ضیاًیع لە دّ باغخر

خگەلەّەی کە بەریەککەّحي ّ گۆڕیٌەّەی بۆچًْەکاى دەبٌە ُۆی 
چارەضررەرکردًی کێػررەکاى لە ُەهرراى کاحیػررذا بررْار دەڕەخطررێٌي بررۆ 

دەکرراث ّ کێبڕکرر  لە ًێررْاى حاکەکرراى ّ بەهەظ حْاًاکاًیرراى زیرراد 
  . کارەکەظ بەرەّپێع دەچێج

ەڵ ًەبێرررررررررررج ّ پەیْەًرررررررررررذییە ئەّەی لەگەڵ خەڵررررررررررر  حرررررررررررێک
یەحییەکاًی بەُێس ًەکاث ُەرگیس ًاحْاً  ضەرکەّحْ بر  لە کۆهەڵا

 .ژیاى ، ُەهْ بْارەکاًی ژیاى پەیْەضخي بە پەیْەًذیی کۆهەڵایەحی 
داّای ئاهۆژگرراری لە ُەر هلیررارد ر کی خیِرراى بررکە پێررج دەڵرر  
پەیْەًذیی کۆهەڵایەحیی بەُێس درّضج بکە ، خەڵکری ز ر بٌاضرە ، 
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یار ب  هەبە ، دّر هەبە ، باغە ئەگەر بڕ ی خەڵ  بە ، ًاهۆڵێکەح
ُەهْ ئەم غخاًە بکەیي چرۆى بەریەککەّحري ڕًّراداث   ئەی لەضرەر 
چ بٌەهرررررررایەک بەریەککەّحررررررري بررررررراظ ًیررررررریە ، یەکێررررررر  لە 
حایبەحوەًرررذییەکاًی خررراّەى کررراری ضرررەرکەّحْ برررریخییە لە حْاًرررای 

کاى ، ئەی ئەگەر بەڕ ْەبردًی حەًگژەکراى ّ چارەضرەرکردًی کێػرە
بڕیررارە ببرریي بە خرراّەى کررار ّ کەضرری ضررەرکەّحْ چررۆى چارەضررەریی 
کێػەکاًواى بکەیي بەب  ئەزهرْى ّ بە دّرکەّحرٌەّە لە ُەهرْ خرۆرە 

 بەریەککەّحٌێ  کاحێ  بْیي بە خاّەى کار  
 
 خۆث لە فػار ّ هاًذّبْى بپار سە -٨

 کەضرررواى لاریوررراى لەّە ًیررریە کە هاًرررذّکردًی هێػررر  ّ فػرررارە
دەرًّییەکاى زیاًیاى ُەیە بۆ حەًذرّضخیی حاک ، کە بە دڵەڕاّکر  

، دەضج پێذەکاث ّ بە قەڵەّی ّ ًەخۆغیی خۆراّخۆر کۆحایی د ج 
بەڵام دەبرر  بررساًیي کە فػرراری ئەر ٌرری ّ ًەر ٌرری ُەیە ، فػرراری 

فػار کی ضْدبەخػە ، ّەک راُێٌراًێکە برۆ  (Eustressئەر ٌی )
ى دەداث باغررررخر ّ کرررراریگەرحر هێػررررك ، ئەم خررررۆرە فػررررارە ُاًوررررا

کاربکەیي کاحێ  ّادەی حاقیکردًەّە یرا ڕادەضرکردًی پر ژەیەکری 
گرًرررگ ًسیررر  دەبێرررخەّە ، برررۆیە ئەم خرررۆرە فػرررارە ُاًرررذەرە بررررۆ 

 ضەرکەّحي ًەک پێنەّاًەکەی.
هرر   دەبرر  ر ژاًە ّەرزظ بە هێػر  بکرراث برۆ ئەّەی چررالاک 

ذاهێکی بێررج ّ باغررخر کاربکرراث چررًْکە هێػررکیع ّەک ُەر ئەًرر
لەغی هرر   ئەگەر ڕ ژاًە کارًەکراث ئەّا لاّاز دەبێرج ّ حْاًرای 
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ي ر ژاًە زاًاکراى دەڵرێ داُێٌاى ّ چارەضەرکردًی کێػرەکاًی ًراب  ،
ەًررذ پرضرریار کی بیرکرراری یررا چەًررذ یررارییەکی ُررسری لاًرریکەم چ

 پێْیطخي بۆهێػکی هر   حا چالاک ّ بەرُەهذار بێج .
خۆهراى هاًرذّ حرا ڕادەیەک ػرەّە ُەرّەُا پێْیطخە لە ڕّی خەضخەیی

ُەم حەًذرّضررخیواى برراظ بێررج ّ ُەم هێػکیػررواى باغررخر بکەیرري حررا 
" هێػررکی حەًذرّضررج لە خەضررخەی حەًذرّضررج  کاربکرراث چررًْکە 

ڕەًررگە ز ربەهرراى لەّە برر  ئاگررا برریي کە یەکەم ُۆکرراری  ،دایە" 
هررردى لە خیِرراى بررریخییە لە داًیػررخي ، بەڵام ڕًّە کە لای ز ربەی 

داًیػرررخي لەضرررەر کْرضرری ّ دەرکردًررری فەرهررراى ئەّپەڕی  خەڵکرری
گەّرەیی ّ ضرەرکەّحٌە ! ُەر بۆیەغرە بەڕ رْەبەراى ّ کاربەدەضرخاًی 
ّڵاحررراًی ئەم دە ەرە ّ رررراًە ُێٌرررذە ەاغرررری کْرضررری ّ داًیػرررخي ّ 
دەرکردًرری فەرهرراًي ّ خۆغرریاى ُەهیػررە لەضررەر کْرضرری خەریکرری 

حیڤری ّ یراریکردى قطەی گەّرە ّ خْاردًەّەی چا ّ حەهاغاکردًی 
 . یا چاث کردًي بە کۆهپیْحەر ّ حەلەفۆًە گراًبەُاکاًیاى

 
 هخواًە کلیلی ضەرکەّحٌە -٩

ًِێٌیری  یا هخوراًە گەغەپێذاى ُەهیػە پێواى دەڵ  کە باّەڕبەخۆبْى
ُەهیػرە ُۆکراری ضرەرکەّحي  هخوراًەُەهْ ضەرکەّحٌەکاًە، بەڵام 

بررررذە ئەّ ضررررەرًح ًیرررریە بەڵکررررْ ز رخررررار دەبێررررخە ُررررۆی غکطررررج ، 
یاریساًرراًەی کە ز ر ضررەرکەّحْى لە ُەهررْ ئەّاًرری حررر زیرراحر هەغررق 
دەکەى ّ لە ُەهرررْاى هاًرررذّحرى ، خرررۆ دەغرررساًي کە ئەّاى باغرررخریي 
یاریساًي ، بەڵام ضرەرکەّحي ڕاُێٌراى ّ کۆغػری دەّ رج ًەک حەًِرا 
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پێْیطررخە بەڵام کلیلری ضرەرکەّحٌەکاى ًیرریە  هخوراًەبراّەڕ، بێگْهراى 
 گەغەپێذاى باًگەغەی بۆ دەکەى .ّەک بازرگاًاًی 

هخواًە دّای ضەرکەّحي ّ ئەزهْى د ج ، ئەگەر ُێػخا لە ضرەرەحای 
یرررا ئەزهًْرررج ًیررریە ّ دەحەّێ کار ررر  بکەیرررج  یرررا  کار کرررذایج ،

خەریکرررری لە دّای غکطررررخێ  ُەڵذەضررررخیخەّە ئەگەر گەغرررربیٌیج 
لەخۆحررررررررررذا بەدیکرررررررررررد ئەّا ئەگەری ز ری ُەیە ئەّ ُەضررررررررررخە 

خیرراّازیی ًێررْاى خۆپەضررەًذی ّ  .هخورراًەک ّەەً جبێرر 1خۆپەضررەًذی
هخورراًەظ ئەّەیە کە خۆپەضررەًذی ُەضررخی ئەّەث پێررذەداث کە حررۆ 
حایبەحی ، بەُرەهەًذی ، بەُێسی ، لەّاًی حر باغخری ، لە کاحێکذا 
هخورراًە ّاحە ّاقیکرری بررْى ّ حیطرراد کررردى بررۆ ُەهررْ پێػررِاحەکاى ، 

 . ئیٌدا باّەڕ بەخۆبْى
کرراث لە بەردەم بیٌیٌرری ّاقیررع ، بررۆیە خۆپەضررەًذی هررر   کْ ردە

کاحێ  حْغی غکطخێ  دەبیي لە ژیاى ،قەبرْڵی ًراکەیي ّ دەضرج 
هراى دەکەیي بە گلەیی کردى لە ُەهْغج ّ ُەهْکەش خرگە لە خۆ

ی غکطرررخەکاًی خۆهررراًیي ، ذا خۆهررراى حررراکە ُۆکرررارکرررێاحک، لە 
 ەظ دیارە کە خۆپەضەًذی ّ خۆلاداًە لە ڕاضخییەکاى .ُۆکاری ئەّ

کی ز ر گرًرررگ ُەیە دەبررر  ئاهررراژەی پێبرررذەیي ، دایررر  ّ خررراڵێ
باّکاى ز ر خار بە دەضخی خۆیاى هٌذاڵی خۆپەضەًذ پەرّەردە دەکەى 
، هٌذاڵێ  کە ُەهیػە خۆی لا باغخر ّ خْاًخر ّ بەُێسحرە لەّاًری 
حر ، چًْکە ُەهیػە ئەّە بە گْ یذا دراّە کە ئەّ حایبەحە ، زیرەکە 

                                                           
 Egoخۆپەضەًذی : الغرّر :  1
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حەث غێْازە هاهەڵەی لەگەڵ ًەکرێ ًاڕە، خْاًە ، بۆیە ئەگەر بەم 
 ژگررار بە دڵرری ئەّ ًرراگْزەرێ دەبرر  ، کاحێرر  گەّرە دەبێررج ّ ڕ

ّەک دایرر  ّ  ڕەحرروە ّ برر  دەبێررج چررًْکە ژیرراى 1حْغرری ُێررذهە
باّک ڕەفخاری لەگەڵ ًاکاث ، ضەرەًدام حْغی کێػە ّ غکطخی 

 . ز ر دەبێج ّ خۆی ّ دەّرّبەرەکەغی بێسار دەکاث
 کْ راًەى دەهاًگەیەًێخە ڕاضخی ًەّەک باّەڕی ُەهیػە گْهاى برد

ە ، ئەگەر ضررەرًدی هررر  ە ژیررر ّ غکطررخ ُەّ ٌرری ی ز رهخورراًە .
ضرررەرکەّحْەکاى برررذەیي لە قطرررەکاًیاى هخوررراًە بەدی دەکررررێ بەڵام 
ضەرًدی کردەّەکاًیاى بذە  دەبیٌی کە هخواًەیراى بە ُریا غرخێك ّ 

ە لەضررەر بە ُرریا کەضررێ  ًیرریە ، بررۆیە ُەهیػررە خەخررج دەکەًەّ
غررخەکاى ّ ُەهررْ کررار کی گەّرە ّ بنررْک دەبرر  بگەڕ ررخەّە لای 

 بنررْکخریي بررڕە پررارە لە کۆهپاًیاکاًیرراىخۆیرراى ّ دەرچررْى ّ ُرراحٌی 
 . دەب  بە ّاژّی خۆیاى بێج 

ەکی پێػرررررُەر پرررررڕ ژە ّ کرررررار کیع کە بڕیررررراری لەضرررررەر دەدەى 
چەًرذیي پرضریار دەکەى ّ هاّەیەکی ز ر بیرری لر  دەکەًەّە پاغراى 

بیررری هرراّەیەکی برراظ گەڵ چەًررذیي پطررپۆڕ ّ غررارەزا دادەًیػرري ّلە
لررر  دەکەًەّە ّ چەًررررذیي هەرج کررررۆدەکەًەّە حررررا لە گر بەضررررخەکە 
بیٌْضي بە هەبەضخی هطۆگەرکردًی هافەکاًیاى ّ بەدەضج ُێٌراًی 
باغخریي قازاًح ، ئایرا ئەم غرخاًە چییراى لر  دەخرْ ٌر خەّە   ز ریری 

 هخواًە یا ًەبًْی  

                                                           
 Shockْرپە : صذهت : ُێذهە : خ 1
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 کردًی ز ر بەرەّ ضەرکەّحٌج دەباثخەخج  -1٢

( لە یەکێر  Heather Kampfیراریساًی ڕاکردًری ئەهریکری )
لەًاّەڕاضرررررخی  ٢٢٢٨هەحرییەکررررراى لە ضرررراڵی  ٦٢٢لە پێػرررربڕکێیە 

پێػرربڕک  کەّث ّ ضرر  یرراریساى کەّحررٌە پێػرری ، بەڵام ئەّ ّرەی 
طخاّە ّ ز ر بەُێس دەضرخی کرردەّە ڕاکرردى ، ضرەرەًدام ڵبەرًەدا ّ ُە

 م بْ .یەکە
گەغررەپێذاى ئەم ضررەرکەّحٌە دەگێررڕیخەّە بررۆ خەخخکررردى ّ ضررْربًْی 
لەڕادەبەدەر ، لە کاحێکذا بردًەّەی ُێ ەر حەًِا لەبەر ضرْربًْی ًەبرْ 
لەضررەر حەّاّکردًرری پێػرربڕک  ّ بررردًەّەی بەڵکررْ لەبەر ئەّەبررْ کە 

ُێررس ّ ڕاُێٌرراًی چرراکی لە پػررخەّە بررْ، ڕاضررخە ضررْربْى  خەضررخەی بە
ُەرگیررس بەبرر  کررارکردًی ژیررراًە ّ لێِرراحْیی کەش  ُۆکررارە بەڵام

 . ًەگەیػخۆحە ئاهاًح
ضْربْى ّ خەخخکردًە ضرەر لایەًێر  ز رخرار ئەًدراهی پرێنەّاًەی 

دەبێخەُرۆی کەهبرًْەّەی فػارخطخٌە ضەر هێػر  دەبێج ، چًْکە 
هەرج ًیریە ُۆغیاری ّ حەگەرە درّضج کردى بۆ کارەکاًی. ڕادەی 

ربْى لەضررەر کار رر  زاهٌرری ُەهررْ کاحێرر  خەخررج کررردى ّ ضررْ
، بەڵکررْ ز رخررار بەُررۆی خەخخکردًرری ز ر لەضررەر  ضررەرکەّحي برري

بابەحێکی دیاریکراّ هێػ  هاًذّ ّ بێرسار دەبێرج ّ بڕیرار کی ُەڵە 
 دەداث .

هێػرر  بررۆ ئەّەی بڕیرراری درّضررج بررذاث پێْیطررخە بە غررێٌەیی ّ 
ُێوٌرررری کاربکرررراث ، ُەڵەغررررەیی ّ ز ر گرًگیررررذاى بە لایەًێکرررری 
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، ّ ڕەًرررررگە هێػررررر  بەرەّ ئاڕاضرررررخەیەکی حرررررر ببررررراث دیررررراریکرا
 ضەرەًداهیع بە زیاًی کارەکە حەّاّبێج.

یەکێرررر  لە حەکٌیکەکرررراًی هێػرررر  بررررۆ دەضررررکەّحٌی ّەڵام یررررا 
ّاحە ّازُێٌررراى لە 1, (Incubationچارەضرررەر پێررری دەگرررْحرێ )

کار ر  یرا بیرر کەیەک کاحێر  هێػر  هاًرذّە یرا پرڕە ، دّای 
گەچررارەیەک ّ بیر کەیەکرری هرراّەیەکی کەم هێػرر  دەگرراحە ڕ 

گًْداّث پێذەداث ، ئەگەر ز ر بیری ل  بکەیخەّە ّ فػرار بخەیرخە 
ضەر هێػ  ئەّا بەُیا ئەًداهێر  ًاگەیرج خرگەلەّەی هێػرکج 

 ج دەغێْ ٌیج.غهاًذّدەکەیج ّ باری دەرًّیی خۆ
 

  (الکصبيت اللغْيت البرهدت)زهاى  -بەرًاهەڕ ژیی هێػ  -11
(Neuro-linguisti programming) کْرحکراّەکەی NLP٢ 

، برررررۆ پەیْەًرررررذیکردى  کە برررررریخییە لە ڕ گرررررایەکی ًازاًطرررررخی ە ،
لە ضرراڵاًی حەفخاکرراًی  گەغررەپێذاًی حرراک ، چارەضررەریی دەرًّرری،

 Richard Bandler   ّ John)ضررەدەی ڕابررردّ لە لایەى 

Grinder)باًگەغررەی ئەّە  داُێٌررراّە ئەهریکررا -لە کالیرۆرًیررا ١ .
ی ُەیە لە ًێْاى چالاکییەکاًی هێػر  ّ زهراى دەکەى کە پەیْەًذ

                                                           
: کڕکەّحي : الاحخضاى   Incubation 1 

دەًاضرێ ، پێ  د ج لە ّحە ّ بۆچْى ّ هْهارەضە  (Pseudoscience -بە )ەلن زائف   ٢
 ، بەڵام هەرخەکاًی زاًطخی حێذا ًییە بۆیە بە زاًطج داًاًر ج.

 ١ John Thomas Grinder Jr  لە ضاڵی زهاًساى ّ ًْضەر ّ ڕاُێٌەر کی ئەهریکییە
 لەدایکبْە. 1٩٤٢

Richard Wayne Bandler      لەدایکبْە. 1٩٥٢ًْضەر کی ئەهریکییە لە ضال 
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درّضررررخکردًی  بە ئاهرررراًدی، ّە دەحررررْاًرێ بەرًرررراهەڕ ژی بکرررررێ 
گۆڕاًکاری لە حْاًاکاًی هر   ّ غرێْازی بیرکرردًەّە ، ُەرّەُرا 

فرررۆرهی بیرکرررردًەّەی کەضرررە باًگەغرررەی ئەّە دەکەى کە دەحرررْاًي 
ی ضرررەرکەّحْەکاى ّەربگررررى ّ بە خەڵکررری حرررری ببەخػررري لە ر رررگە

، لە داًیػررررخٌێکذا )خْلێرررر  یررررا ڕاُێٌاًێرررر (هەغررررق ّ ڕاُێٌرررراى 
خرررگەلەّەی باًگەغرررەی ئەّە دەکەى کە ئەم حەکٌررریکە چارەضرررەریی 
ز ر کێػررەی حەًذرّضررخی دەکرراث لەّاًەظ ) فۆبیررا ، خەهررۆکی ، 
ًەخۆغرررریی دەرًّرررری ّ خەضررررخەیی ، کێػررررەکاًی چرررراّ ، کرخیرررری 

 .هاضْلکە ، ُەضخیاری ، کێػەکاًی فێربْى ... ُخذ(

ضەرەحا دەبر  برساًیي ر رگەکە زاًطرخی ًیریە ، پػرج ئەضرخْر ًیریە بە 
ُیا دەقێ  یا حاقیکردًەّەیەکی زاًطرخی ّ لە ُریا هەڵبەًرذ کی 
زاًطررخیی برراّەڕپێکراّ لە خیِرراى ّەک بررابەث ًرراخْ ٌرێ. ضررەرەڕای 
ئەّەظ کە زاًطخی ًییە باًگەغەی غرخی ز ر ئەضرخەم دەکەى ّەک 

ع لە ًەخۆغرری ، دەرًّرری ّ چارەضررەریی ًەخررۆظ ! چەًررذ خررۆر کی
خەضررخەییع ! ئەگەر ضررەرًح بررذەیي لە پەًدررا ضرراڵی ڕابررردّ دەبیٌرریي 
زاًطرررج ز ر پێػرررکەّحْە ، بە حرررایبەث زاًطرررخی پسیػرررکی چرررًْکە 
حەکٌۆلۆخیررررا ز ر پێػررررکەّحْە ، زاًطررررخی پسیػررررکیع بە حًْررررذی 
گر ررذراّە بە حەکٌۆلۆخیررا چررًْکە ئرراهێرە پسیػررکییەکاى ُەم کرراری 

دەکەى ّەک پػررررررکٌیي ّ ًەغررررررخەرگەری ّ  دکخۆرەکرررررراى ئاضرررررراى
کارّبررراری حررراقیگەیی ُەم د زیرررٌەّەی ًەخۆغرررییەکاًیع ئاضررراًخر 
دەکەى ، بەڵام حررررا ئێطررررا ز ر رررر  لە ًەخۆغررررییەکاى بە حررررایبەحی 
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ًەخۆغییە دەرًّییەکاى حەًاًەث پسیػکی پطپۆریع دەضخەّەضرخاًي لە 
هْ ّەڵاهی ُە NLPچارەضەرکردًیاى، حۆ بڵێی پسیػکاى ًەزاًي کە 

 لایە  لەپرضیارەکاًی 

ّڵاحرراى ضرراڵاًە هلیارەُررا د لار خەرج دەکەى لە حررْ ژیٌەّەی زاًطررخی 
بە حایبەحی لەبْاری پسیػکی ، ئەگەر چارەضەریی ًەخۆظ ّا ئاضاى 

ُێٌەراًری برْاری گەغرەپێذاى ًراکەى    برۆچی ُەهرْاى ڕّ لە ڕا جبێ
ي هر  ی دیارە کە باًگەغەکاًی گەغەپێذاى بەحاڵي بەڵام دەب  بساًی

هلیرار د لار داُراحی برْاری  1٢بەحاڵیع ز رى بۆیە ضاڵاًە زیاحر لە 
 . گەغەپێذاًە

 کۆًخر ڵکردًی ئەقڵی ًائاگا -1٢

ّ ّڕ ررٌە ز ر کررۆًخر ڵکردًی ئەقڵرری ًائاگررا یەکررێکە لە باًگەغررە 
ضرررەیرەکاًی گەغرررەپێذاى ، ئەقڵررری ًائاگرررا ئەّ بەغرررەی ئەقرررڵە کە 

، ڕەًرگە زاًطرج   ڵی بکاثیا کۆًخر هر   ًاحْاً  پەی پ  بباث
حا ڕادەیەکی باظ زاًیاریی ُەبر  دەربرارەی هراُییەحی ئەم بەغرەی 
ئەقرر  ّ کارەکرراًی ، بەڵام کررۆًخر ڵکردًی ز ر ئەضررخەهە ، بەڵکررْ 

ئەم بەغررررەی ئەقرررر  بە غررررێْەیەکی ًررررسیکە لە هەحرررراڵ ، چررررًْکە 
ئۆحۆهرررراحیکی کاردەکرررراث ّ ُەزاراى چررررالاکی لە ُەهرررراى کاحررررذا 

ُەریەکێ  لەم چالاکییاًە حەًِا هاّەی یەک  ڕ کذەخاث ، ئەگەر
خررْلەک بە ئەقڵرری ئاگررا بطررپێرر ي ئەّا ر ژاًە دەیرراى ُەزار کەش 
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دەهرررى بەُررۆی ئەّەی لەبیریرراى چررْە بە ضررییەکاًیاى بڵررێي ُەًاضررە 
 بۆ ًوًْە ! ّ بیذەّە  ّەربگرە

ُەهْ ُەّڵەکراًی گەغرەپێذاى ّ ز ر چرالاکی ّ حەًراًەث ّەرزغریع 
ر گرررایەک برررذ زًەّە حرررا هرررر   ُەهیػرررە لە  ُەى کە ُەّڵرررذەدەى

پەیْەًذیرررذابێج لەگەڵ ًررراخی خررررۆی ، بە هەبەضرررخی ُۆغرررریاری ّ 
ئاضرررررْدەیی دەرّى ّ دّرکەّحرررررٌەّە لە ضرررررەرقاڵی ّ ئررررراڵۆزییە بررررر  
کۆحاییەکاًی ژیاى کە حْغی هێػك دەبي ، بۆ ًوًْە یۆگا یەکێکە 

بە لە کۆًخریي ڕ گاکاى برۆ ئاضرْدەیی دەرّى ّ حەًذرّضرخیی خەضرخە 
 حأهل(. –حایبەحی حەکٌیکی )ڕاهاى 

ُێررْرکردًەّەی  ڕاهرراى کرراریگەریی بەُێررسی ُەیە لەضررەر بە گػررخی
، ُەّڵررێکە دەرّى ّ خرراڵیکردًەّەی هێػرر  لە ُەهررْ بیررر کەیەک 

ًائاگرا ،  یئەقڵری ئاگا بۆ گەیػخي بە ئەقڵاگرحٌی کارەکاًی ڕبۆ 
رغرج ًائاگرا ًراحْاً  گْزا یئەقڵرئاگرا کاربکراث  یئەقڵچًْکە حا 

 بکاث لە ُەضخەکاًی .

ًائاگا ّەک کۆهپیْحەرە ُەزاراى بەڵکْ هلیۆًاى ُاّکێػرەی  یئەقڵ
بەبر  پػرْ یرا ئاڵۆز ّ ضەیر غی دەکاحەّە ّ غەّ ّ ڕ ژ کاردەکراث 

، بەڵام حەًِررررا ئەّ کاحرررراًە کرررراریگەریی دەردەکەّێ کە  کررررْژاًەّە
یراى  کراحی خەّ ەکّ )کاحێر  بیرًاکراحەّەئەقڵی ئاگا کارًاکاث 

، ُەر بۆیەغە هرر   کە دەخەّێ خەّى دەبیٌر   الخأهل( – هاىڕا
ئرراّاث ، ر  ،  ، ، خْلیررا ، خەّى دەرُاّیػررخەکاًی ئەقڵرری ًائاگرراى
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ُەهْ ئەهراًە ّ ز ری حرریع  ،...ُخذخۆغەّیطخی ، پلاى ، خۆزگە 
، کە لەلایەى ئەقڵری ًائاگراّە  واىدەبٌە کەرەضخەی خاّ بۆ خەًّەکاً

 . درّضج دەبي

کاری ئەقڵی ئاگا بْەضرخێٌ  ّ  ڕاهاىگەی ەداث لەڕ ُەّڵ دیۆگا 
بنێرخە ًرراّ ئەقڵرری ًائاگررا ، یۆگرا بە ُەًاضررەداًی در ررژ ّ لەضررەرخۆ 
هێػررررر  ُێرررررْر دەکررررراحەّە ّ لێرررررذاً  دڵ ڕ کرررررذەخاث ، بەهەظ 
فرهاًەکررراًی ًررراّەّەی لەظ ڕ ررر  دەبرررٌەّە ّ هرررر   ُەضرررج بە 

ەضررەر ئاضررْدەیی دەکرراث ، بەڵام هاًررای ّا ًیرریە کە دەضررخج گرحررْە ب
ئەقڵرررری ًائاگرررراث ، بەڵکررررْ پػررررْیەکج داّە بە ئەقڵرررری ئاگرررراث لە 

 . ئەًداهیػذا فرهاًەکاًی خەضخەث بۆ هاّەیەک ڕ کذەخەیج

کۆًخر لکردًی ئەقڵی ًائاگا هػرخْهڕی ز ری لەضرەرە ّ ز ر ر  
لە خەڵکرریع باًگەغررەی ئەّە دەکەى کە دەحررْاًي کررۆًخر ڵی بررکەى 

ەلوێٌراّە کە بخرررْاًرێ بەڵام بە غرررێْەیەکی زاًطرررخی حرررا ئێطرررخا ًەضررر
کۆًخر ڵی فرهاًەکاًی بکر ج یا ئاڕاضخە بکر ج لەڕ رگەی ئەقڵری 

 ئاگاّە .

 ّزەی گەردًّی -1١

ّەک ئاغررکرایە لە ،  Cosmic Energy -الطاقررت الکًْیررت 
لرر  دەًێرری  اىگەردّى ّزەی برر  غررْهار ّ ًادیررار ُەى ، ُەرًاّ کیرر

برررراّەڕ ّ ئررررازادی ، چررررًْکە ًاًّرررراًی غررررخەکاى پەیْەضررررخي بە بیرّ
کەلخْرەکاى ، بڕّاداراى ُێسەکاًی گەردّى بە ُێسی پیر ز ّ خْدایی 
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ًرررراّ کی لرررر  دەًررررێي  لە  دەزاًرررري بەڵام ُەر حررررایەفە ّ گرّپێرررر 
 بڕّاکاى بە ُێسی گەردًّیی دەزاًي.ب   بەراهبەردا،

بررۆ ًوررًْە لە کەلخررْری ُیٌررذی ُێسیكرری کرراریگەر ّ پیررر ز ُەیە 
حە ضررەر زەّی . ئەم ُێررسە لە خررْلەک دەگررا ٤٨بەیاًیرراى بررۆ هرراّەی 

خْلەک بەردەّام دەبر   ٤٨کاحژهێر   ّ ًیْ بەر لە خۆرُەڵاث حا 
کراحژهێری بەر لە خرۆرُەڵاحي ،  ١)ّ بەر لە ُەڵاحٌی خرۆر ًاهێٌێرج

، ئەگەر لەم کرراحەدا لە  ی بەیرراًی( ٦یررا کرراحژهێر  ٥:١٢حررا  ١:١٢
بیرج  Meditation -حأهرل  -ڕاهاىّەرزظ ، یۆگا یا لە حاڵەحی 

)براُورا  دەحْاًی ّەری بگریرج ّ لێری ضرْدهەًذ بیرج ،ئەم هراّەیە بە
 ًاّدەبرێ لە کەلخْری ُیٌذی. 1هُْْرحا(

ئەگەر ضەرًدی کاحی ًْ ژی بەیاًی بذەیي لای هطرْڵواًاى دەبیٌریي 
ُەهررراى کررراحە ، ئیطرررلاهیع بە ُەهررراى غرررێْە ئەم کررراحەی ز ر بە 

ى لەم کاحراًەدا گرًگ ّ پیر ز داًاّە بۆ پەرضخٌی خْدا ّ پەیراهبەرا
لەگەڵ خررْدا پەیْەًررذییاى کررردّە ّ داّایرراى لە هطررْڵواًاى کررردّە لەم 

 . کاحەدا بە ئاگابي ّ لەگەڵ خْدای خۆیاى لە پەیْەًذیذابي

لەلای یەُررْدی ّ هەضرریحییەکاًیع ًررْ ژ یررا  ضررەرًح بررذەیي ئەگەر
ًسای پەیاًییاى ُەیە ، ّاحە دەحْاًیي بڵێیي ُەهْ هر  ایەحی بەغرذارە 

ەًررذ   بیرّبرراّەڕ ، ڕەًررگە ضررەرچاّەیاى یەک برر  یررا لاًرریکەم لە ُ

                                                           
1 Religious Basis of Hindu Beliefs By Dr. Bhojraj Dwived 
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لێررر  ًسیررر  بررري ، بەڵام لەم ڕاضرررخییە ًاگۆڕ رررج کە هر  رررایەحی 
 . بە چەًذ یاضایەکی کەلخْریی لێکنُْەهْی پابەًذە 

ُەر حاکێ  ُێسی گەردّى بە پێی بیرّباّەڕی خرۆی ّەردەگر رج ّ 
ئەّاًەی  پێْیطرررخیی بە کەش ًیررریە برررۆ ڕیٌورررایی کرررردى ، حەًررراًەث

ُێررسی  ڕاهرراىباّەڕیرراى بە ُرریا خررْدا ّ ئررایٌێکیع ًیرریە لە ڕ ررگەی 
گەردًّرری ّەردەگرررى لە پێٌرراّ ئاضررْدەیی دەرّى ، ُەهْغررواى ئاضررْدە 
دەبیي چًْکە ضەرچاّەی ئاضْدەبًْی هێػ  ّ خەضخە لە کۆحاییذا 
ئاضررْدەیی دەرًّە ، دەرًّرریع بەّ غررخە ئاضررْدە دەبێررج کە لە برراّەڕەّە 

  ج.ضەرچاّە دەگر

 ی حرشدەرکردً -1٤

،  ەغررەپێذاى غررخی ضررەیر بەرچرراّ دەکەّىز ر خررار لە خْلەکرراًی گ
ڕاُێٌەراًرری گەغررەپێذاى بررۆ دەرکردًرری حرررش لە ئاهررادەبْاى ز ر خررار 
داّای غرررخی ًاهررراقْڵ دەکەى ّەک ئەّەی ُەهرررْ ر ژ ررر  دەبررر  
غررخێکی ًررْێ ّ ًرراهۆ حرراقی بکەیررخەّە ، ئەگەر هەحرضرریذاریع برر  

 Marianne ە قْرباًییەکراًی گەغرەپێذاى )یەکێر  ل،  1باغرخرە

Power)دەڵ  ٢ : 

                                                           
1
 Feel The Fear And Do It Anyway  By Susan Jeffers  

2
ى ّ بەفیڕ داًی ضاهاًێکی ز ر لە ئافرەحێکی ئیٌگلیسە ، دّای خْ ٌذًەّەی ز ری گەغەپێذا  

بەغذاربْ ، حیایذا باضی دەردەضەرییەکاًی  ٢٢٢٢ضاڵی   TED Talkخْلەکاًیاى لە بەرًاهەی 
  خۆی کرد لەگەڵ گەغەپێذاى.
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لە پێٌرراّی گۆڕاًکرراری ز ر غررخی ًررْ ن حرراقیکردەّە ، خررگەلەّەی  "
ُەهرررْ ئەّەی دەضرررخن دەکەّث لە کخێرررب ّ خْلەکررراًی گەغرررەپێذاى 
بەفیررڕ م دەدا ، ز ر غررخی ًررْ ن حرراقیکردەّە لەضررەر پێػررٌیازی ئەّاى 

ەضررەر حرضررەکاًوذا زاڵ بررن ،  ،بەّ ئْهێررذەی حرررش لەخررۆم دەربررکەم ّ ب
لە  کۆهیررذیئەکررخەری بررْم بە  خررۆم لە فررڕ کە ُەڵررذا خررْارەّە ،

ارە ُرریا لەهرراًە بەڵام دیرر ،  ّ ررٌەی ڕّحررن گرررث یرراًەی غررەّاًە ، 
 . "یارهەحیذەر ًەبْى

خاری ّا ُەیە ڕاُێٌەراى پػکۆی ئاگر دادەًێي ّ داّا لە ئاهرادەبْاى 
، گْایە ئەًداهذاًی غخی  دەکەى کە بە پێی پەحی بەضەریذا حێپەڕى

حرضررٌاک هررر   ئررازا دەکرراث ّ ُەهررْ حرضررەکاى دەڕەّ ٌێررخەّە ، یررا 
ز ر ، هار دەُێرٌي ّ داّا لە ئاهرادەبْاى دەکەى کە دەضرخی لر  برذەى 

 . غخی حریع

ئەّەی ڕاُێررررٌەراى لێرررری بێواگرررراى ئەّیە کە حرضررررەکاى ضررررەرچاّەی 
ِرا حررش خیاّازیاى ُەیە ّ هەرخیع ًیریە ُۆکراری ضرەرًەکەّحي حەً

ەهەًررذًەبْى یررا ضررەرًەکەّحي لە دەّڵ بررۆُۆکررار ئێگدررار ز رى  ، جبێرر
کار کی دیاریکراّ ، حەًاًەث ئەگەر حەًِا حرضیع بێرج ئراخۆ دەبر  
حرررش لە لەدەضررخذاًی پررارە لە کار رر  چ پەیْەًررذییەکی ُەبێررج بە 

 حرضاى لە هار   یا پػکۆی ئاگر 

ّحْم( پررڕ یرراخْد دەبرر  گررْحٌەّەی )هرري ًاحرضررێن( یررا )هرري ضررەرکە
  بەڵرر   جبەدەًررگ ّ دەیرراى خررار لەضررەر یەک چ غررخێ  بگۆڕ رر
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ُاًذەر کی کاحییە ، بەڵام ُەر دّای چەًذ خْلەکێ  کاریگەریی 
ًاهێٌێرررج بە حرررایبەث ئەگەر ُەر بە ُەهررراى بیرکرررردًەّە لە ُرررۆڵەکە 

 بێیخە دەرەّە.
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 بۆچی گەغەپێذاى کاریگەر ًییە 

ّ خررْدی ڕاُێررٌەر ز ر گرررًگي ، بررۆ ًرراّەر کی بررابەحی گەغررەپێذاى 
ئەّەی ڕاضخگۆ ّ برێلایەى بریي دەبر  داى بەّ ڕاضرخیەدا بٌێریي کە بە 
دڵٌیاییەّە ُەم ڕاُێٌەری باظ ّ ُەم بابەحی گەغرەپێذاًی براظ ُەى 
، بەڵام ًەیػاریٌەّە کە دەگوەًري . گەغرەپێذاى بەّ غرێْە بەربرڵاّەی 

ی گرًرررررررگ برررررررۆیە بٌەهررررررراکۆهەڵێررررررر  کە ُەیە خررررررراڵییە لە 
کاریگەرییەکی ئەّحۆ درّضرج ًراکەى لەضرەر غرێْازی بیرکرردًەّەی 
حرراک ّ بەرەّپێػرربردًی حْاًاکرراًی. بٌەهررا گرًگەکرراًی گەغررەپێذاى 

 لەهاًەی خْارەّە پێ  د ي:

 ُەڵبژاردًی بابەث -1

لە بررابەحی گەغررەپێذاى ُەڵبژاردًرری بررابەث ّ ًرراّەر کی بەپێررس ئاضرراى 
ی حێگەیػرخي ّ ئاضرخی ًییە ، چرًْکە حاکەکراى ز ر خیراّازى لە ڕّ

ە ُۆغرررررریاری ّ پێػرررررریٌە ّ خەرهرررررراًی هەەریررررررری ّ کرررررراریگەریی
ئەضررخەهە بخررْاًی دّ حرراک ،  دەرەکییەکرراى ّ کەلخررْری کررۆهەڵگە

بررررررررررررذ زیخەّە کە ّەک یەک بیررررررررررررربکەًەّە حەًرررررررررررراًەث ئەگەر 
خرررگەلەّەظ گەغرررەپێذاى خرررۆی  دّاًە)خوررر (ی لێکنرررْظ بررري ، 

ۆیە ز رخررار ڕاُێررٌەر زاًطررج ًیرریە حررا بابەحەکرراًی دیرراریکراّ برري ، برر
ضرەرًدی بخرْاً   حرا بر  ًاچارە بابەحی ّا ُەڵبژ رێ کە ز ر فراّاى

 .ە ژ ر چەحری بابەحەکە بخاح ز رحریي ئاهادەبْ
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ز ر خرار ضْد کی ئەّحۆ ًاگەیەً  چرًْکە  حی فراّاى ّ گػخیبابە
ّردەکارییەکرراى خیرراّازی ّ حایبەحوەًررذییەکاى دەردەخەى ، بررۆ ًوررًْە 

ڕّاڵەحذا ّ بە گػخی ُەهْ لێکذەچي ، باضرکردًی  ئۆحۆهبێلەکاى لە
ئۆحۆهبێررل بە گػررخی چ بەُررایەکی ُەیە کاحێرر  دەزاًرریي کە لە 

   اًذا ز ر ز ر لێ  خیاّازىیّردەکارییەکاً

لە بابەحەکرراًی  یەک غررج ُەیە کە بە ڕًّرری ُەضررخی پرر  دەکر ررج
ئەّیررع بڕ کرری ز رە لە ّزەی ُاًررذاى کە بررۆ ُەهررْ  گەغررەپێذاى ،

ز ر خرار ًراّەر کی بابەحەکراى زیراحر پػرج .  ەّەک یەک ئاهادەبْاى
لە هیرراًەی ، يبرریرەدار ّ درّغرروی گەّرە دەبەضرخ بە ّغرە ّ زاراّەی

بەغرررذاربْ ُەضرررج بە ُێس کررری ز ر  ظدّای خرررْلەکە خرررْلەکە ّ لە
 .دەکاث ، بەڵام ًازاً  چۆى ّ بەرەّ کْێ ئاڕاضخەی بکاث 

ڵاظ ، حیٌێکی ز ر ّەک ًوًْەی ئاگر کە کە بەردەبێخە پْظ ّ پە 
 ّ دادەهرکێخەّە ، بەغذاربْ جەضْحێّ گەرهییەکی بەُێس ، بەڵام زّ د

 جبە ُەهاى غێْە دّای هاّەیەکی کْرث ئەّ ُێس ّ ُاًذاًەی ًاهێٌێ
ّحررٌەّەی بررابەحێکی  ّ دەگەڕ ررخەّە د خرری خرراراى بەڵکررْ خراپخررریع.

دیررراریکراّ لە خرررْلێکی دیررراریکراّ برررۆ چەًرررذ ئاهادەبْ ررر  کە لە 
لێ  خیاّازى ّەک ئەّەیە داّا لە فیل ّ غێرّ هار ّ  ەیي ڕّەّچەًذ

ر کرذا ُەڵربگەڕ ي ، بێگْهراى ضوۆرە ّ هەیوْى بکەیج کە بەضەر دا
برکەى ُەرچەًرذە ز ریرع بەُێرسى ، بەلام  ەیاى ًراحْاًي ئەم کرارز ر ک

 ئایا ُێس بە حەًیا بەضە بۆ ئەًداهذاًی کار کی دیاریکراّ 
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ئاژەڵ لێ  دّرى ، هرر   ّ ئراژەڵ ڕەًگە بڵێی ًوًْەی هر   ّ 
حەًِررا لە رّی بەکارُێٌرراًی حْاًاکرراًی هێػرر  لە یەکخررر خیرراّازى 
ئەگیٌررررررا لە ڕّی پێکِرررررراحەی خەضررررررخەییەّە هررررررر   ّ ئرررررراژەڵاى 

 ردا بەضرررەرەڵرررگەڕاى ُ، خرررگەلەّەظ خیررراّازییەکی ئەّحۆیررراى ًیررریە
 . ًی هێػ  ًییەایطخیی بە حْاًاکپێْ

 کاث دیاریکردًی -٢

ێٌی ز ر غج بە بەغذاربْاى دەداث ،خۆ ڕەًگە ز رخار گەغەپێذاى بەڵ
بەڵێٌەکراى درّضرج ّ ّاقیکریع برري ، بەڵام دیراری ًەکردًری کرراث ّ 
باضکردًی بابەحەکاى بەغێْەیەکی گػخی ّادەکراث حراکی بەغرذاربْ 
ًەگرراحە ئاهرراًح ، ُەهْهرراى دەزاًرریي گۆڕاًکرراری پر ضررەیە ّ کرراحی 

گەغررەپێذاى ز ر خررار دەّێ ًەک ڕّداّ رر  بێررج ّ لەپررڕ ڕّبررذاث ، 
کە ئەم پرر ژەیە  يکاث ًادیذە دەگر ج ّ ُەرگیس بە بەغرذاربْاى ًراڵێ

، لای  ج، یرررا فرررڵاى غرررج ًابێررر جبرررۆ ًورررًْە چەًرررذ ضررراڵێکی دەّ ررر
گەغرررەپێذاى کەم باضررری کررراث دەکر رررج ّ غرررخێکیع ًررریە بەًررراّی 

 هەحاڵ.

بەڵام با پرضیار   لەخۆهاى بکەیي کام یراریساًی خیِراًی لەپرڕ برْ 
 یساًە باغەی ئێطخا   بەّ یار
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لە  1٩٤٧ضراڵی  ەّئبە چەًذ ضاڵ بْ بە پاڵەّاًی خیِاى    1ئارًۆڵذ
خێساًێکی ًەهطاّی لەدایکبْ ، دّای خەًگی خیِراًی ّ ّ راًبرًْی 

، ژیرراًی ّڵاحەکەی ، دایرر  ّ برراّکی ز ر حًْررذّحیژ بررْى لەگەڵرری 
م ُەر لە هٌراڵییەّە بڕیراری دا کە ژیراًی خرۆی ڵابرْ بەز ر ضەخج 

، ضرررراڵ دەضررررخی کررررردە هەغررررق  1٥ۆڕێ ، بەر لەّەی بگرررراحە بگرررر
م ڕاُێٌەرەکەی دەیساًری ڵاچەًذە خۆی حەزی لە حۆپی پ  بْ بەُەر

کە بەُرەیەکی چاکی ُەیە برۆیە ر ٌورایی کررد حرا ببێرخە یراریساًی 
ضرررراڵی دەضررررخی کرررررد بە خْ ٌررررذًی  1٥لەغرررردْاًی ، لە حەهەًرررری 

ئەّرّپرررررا  ًیضررررراڵیذا برررررْ بە پررررراڵەّا ٢١لە حەهەًررررری  دەرًّساًررررری 
، گەًدخریي کەضە لە هێژّ حرا ئێطرخا ( Mr. Olympia)پاڵەّاًێخی

 .خار بْبێخە خاّەًی ئەم ًاًّیػاًە  ٧

ػری سیکاحێ  کۆچی کررد برۆ ئەهریکرا ًە پرارەی ُەبرْ ًە ئیٌگلی
لەکرراحی پػررْ دەزاًرری ، ًاچررار بررْ ببێررخە کر کررار، بەڵام ُەهیػررە 

، چەًرذیي غررەّ ی زهراى ّ لەغرردْاًخەریکری ڕاُێٌرراى برْ، راُێٌرراًی 
ًْکە چررچەًررذ کرراحژهێریکی ز ر کەم خەّحررْە ُەبررْە ًەخەّحررْە یرراى 

ُەهیػە خەریکی کارکردى بْە لەضەر خەًّەکراًی ، کاحێر  ڕّی 
کردە خیِاًی ضیٌەهاظ بە حًْرذی حْغری ڕەخرٌە برۆّە بەڵام پرلاى ّ 
کرررررارکردًی ضرررررەخج ّ پػرررررْدر ژی ّایکررررررد ببێرررررخە یەکێررررر  لە 

ریي ئەکخەراًررری خیِررراى ، پاغررراًیع لە بەًاّبررراًگخریي ّ دەّڵەهەًرررذح
بْاری ضیاضەث بە ُەهاى گْڕّحیي ّ ُەّڵذاى کاری کررد حرا برْ بە 

                                                           
1
 The Life of Arnold Schwarzenegger By Laurence Leamer 
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)پار سگررراری ّیلایەحرررری کالیرۆرًیررررا(. ئارًۆڵررررذ ڕەًررررگە لە ژیرررراًی 
، بەڵام خرۆی ًورًْەیەکی زیٌرذّی  tگْ بیطخی گەغرەپێذاى ًەبرْب 

 .گەغەپێذاًە 

ّێ ، لە پرررڕ کەّە گۆراًکارییەکررراى کررراث ّ هاًرررذّبًْی ز ریررراى دە
بکەّە ، حەًِا یەک ر ژ بڕ  بۆ ُۆڵی لەغردْاًی،  حاقی . ڕًّادەى

کاحژهێر ڕاُێٌراى برکە ، ئایرا لەغرج خرْاى دەبر    دیراریکردًی  1٢
، برۆیە ئەگەر  يکخطخٌی کاث کلیلی گۆڕاًکارییەکراًهەّدا ّ ڕ 

، دّای  جر ژاًە حەًِرررا ًیرررْ کررراحژهێر ڕاُێٌررراًی لەغررردْاًی بکەیررر
 . هاًگ حا ضاڵێ  ئەًداهەکەی دەبیٌیج ٦ًیکەم ، لا هاّەیەک

 ضٌْرداًاى بۆ حْاًاکاى -١

 یهر   حْاًاکاًی ضٌْردارى ، ُەم حْاًرای خەضرخەیی ّ ُەم حْاًرا
ئەقڵی بە پێنەّاًەی باًگەغرەکاًی گەغرەپێذاى کە ُەهیػرە دەڵرێي 
ضٌْر حەًِا لە هێػکی هر  ەکاًذا ُەیە ، ًەخێر حْاًاکاًی هر   

بەڵکررْ ضررٌْرەکاًیع لە حرراکێکەّە بررۆ حرراکێکی حررر ًەک ضررٌْردارى 
دەگررۆڕ ي، ّاحە ًرراکرێ ُەهرراى ڕاُێٌرراى ّ ًرراّەر ک بە کۆهەڵێرر  

 .ج بەغذاربْ بذر ج ّ چاّەڕ ی ئەًداهی باغیع لە ُەهْاى بکر 

  کە دەحْاًیي ُەهرْ کار ر  بکەیري ّ ُەهرْ ڵى پێواى دەگەغەپێذا
خۆهرراًە ، حررا بەربەضررخەکاى بػررکێٌیي ّ ڕ گررر حەًِررا بیرکررردًەّەی 

%ی حْاًاکرراًی 1٢دەگرراحە ئەّ ضررٌْرەی کە دەڵررێي هررر   حەًِررا 
% 1٢ئەقڵی خۆی بەکارد ٌ  ، خا ضەرًح بذە گەر حۆ حا ئێطخا بە 
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دّای حەّاّبررًْی خررْلی  ًّاکرراًی ئەقڵررج ژیابیررج ، لەهەّدّا ی حْا
ُێٌرذە ، ّاحە ز ر لە  1٢گەغەپێذاى لەپڕ حْاًاکراًی هێػرکج دەبرٌە 

 اى بەُێسحر.ضْپەرهاى ّ باحو

بەڵام ئەگەر ضرررەرًح برررذەیي دەبیٌررریي کە هرررر   ُەهرررْ هێػرررکی  
کاردەکاث ، ُەر لە بٌەڕەحذا بۆ بەکارُێٌاى درّضخکراّە ئیخرر ًرازاًن 

 % ی هێػ  دەب  بۆ کەی ُەڵگیراب   ٩٢

 خیاّازیی کەلخْری -٤

بە گػررخی کێػررەیەکی گەّرە ُەیە لە بررْاری گەغررەپێذاى کە ز ر 
ّیرررع خیررراّازیی کەلخرررْری ّ هێژّیررری ّ ، ئە tُەضرررخی پێٌررراکرێ

هەەریریررری حاکەکررراًە . ّەک دەزاًررریي لە بٌەڕەحرررذا گەغرررەپێذاى لە 
ْ ی گەغرەپێذاى کە لە ئەهریکا ضەری ُەڵذاّە بە حایبەث غەپۆلی ً

دّای کۆحررررایی ُرررراحٌی خەًگرررری خیِرررراًیی دّەم  ضررررەدەی بیطررررج
 بڵاّبۆّە. 

 دەبررررر  ئەّە برررررساًیي کە هێرررررژّ ّ کەلخرررررْر ّ هەەرررررریرەی حررررراکی
ر ژُەڵاحرری ًاّەڕاضررج ز ر خیرراّازە لە ُرری ئەهریکرری ّ ئەّرّپرری، 

بررۆ ئررێوە کرراریگەر ڕەًررگە  ىئەّ بابەحرراًەی بررۆ ئەّاى کرراریگەر ّاحە
، چررًْکە ئەگەر ضررەرًح بررذەیي ئەهریکررا ّ ئەّرّپررا لە ُەهررْ  يًەبرر

ڕّ ررکەّە ز ر لە ئررێوە خیرراّازى ، ڕەًررگە بڵێرری ُەهْهرراى هررر  یي ّ 
ًێْاًورراى ، بەڵرری ُەهررْ هررر  یي بەڵام  خیرراّازییەکی ئەّحررۆ ًیرریە لە

هرررررر   برررررًْەّەر کی کرررررۆهەڵایەحییە ّ بە حًْرررررذی بە پەرّەردە ّ 
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کەلخررْری خررۆیەّە گر ررذراّە، خیرراّازییە پەرّەردەیرری ّ کەلخررْری ّ 
کە کارداًەّەیراى حەّاّ ئایٌییەکاى حراکی حەّاّ خیراّاز بەرُەم د رٌي 

ەى کەلخررْر ّ کی حررر ّ خراّەّازە لە کرارداًەّەی خەڵکرری ًراّچەیخیرا
 .هێژّیەکی حر

ضەرًح بذە دّ ًەحەّەی لە یەک ًسیر  خیاّازییەکاًیراى ز ر ًریي ، 
بررۆ ًوررًْە ئررێوەی کررْرد لەگەڵ فررارش لێرر  ًررسیکیي ، کەلخررْر ّ 
هێژّهاى خیاّازە بەڵام حێکەڵییەکواى ُەیە ، ّە لەگەی فارش ُەهاى 
ئایٌورراى ُەیە ، بررۆیە خیرراّازیی ًێررْاى حررۆی کررْرد ّ فارضررێ  ز ر 
کەهخرررە لە خیرراّازیی ًێررْاى حررۆ ّ ئەّرّپرریەک کە ُرریا حێکەڵیرری 

بیرکرررررردًەّە ّ بەهەظ ،  خررررْری ّ ئرررررایٌی لە ًێْاًخاًرررررذا ًیررررریەکەل
ئەّرّپییەک ز ر لەیەک دّر دەبي حەًراًەث  ڵکارداًەّەی حۆ لەگە

 . بيدژیەکیع ڕەًگە ز رخار 

 يیدەبیٌرر يی پڕفر غررخریي کخێبەکرراًی خۆهرراى بررذەیێکئەگەر ضررەرًد
غرخریٌي ، هاى ئەّ کخێباًەى کە لە ئەهریکا یرا ئەّرّپرا پڕفر کە ُە

بەڵام م کخێبرراًە برراظ ّ بەرچرراّ برري ، ەڕەًررگە لەّێ کرراریگەریی ئ
ی خۆهرراى کرراریگەریی ئەم کخێبرراًە بررۆچی لا جئایررا حێبیٌرری ًاکەیرر

ز ر لاّازى یررررا ز ر خررررار ُەر کرررراریگەر ًرررریي   دەبرررر  بررررساًیي کە 
افی کراریگەریی ز ر دەخەًە خیاّازیی کەلخْری ّ هێژّیی ّ خْگر

ضرەر غرێْازی بیرکرردًەّە ّ حێرڕّاًیي ّ ُەڵطرْکەّث لەگەڵ ژیراى ّ 
بۆیە دەب  ّازبێٌیي لە گەغەپێذاًی ئەهریکرا ّ ئەّرّپرا ،  . دەّرّبەر
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دەب  گەغەپێذاًی حایبەث بەخۆهاى دابِێٌیي گەر بواًەّێ بەڕاضخی 
 . گەغەبکەیي

 ضیاضی بارّد خی -٥

کە گەغرررەپێذاى پەیْەًرررذیی بە  یيّابرررساً ڕەًرررگە ز ر ررر  لە ئرررێوە
ضیاضررەحەّە ًیرریە ، ئەم قطررەیەظ ڕەًررگە حررا ڕادەیەک ڕاضررج برر  ، 

ەغرەپێذاى گلاًیکەم لە ّڵاحاًی ڕ ژئاّا ّ ئەهریکرا ، دەبیٌریي لەّێ 
ُەیە لەضررەر کرراریگەریی ُەیە ّ کەهخررریع ضیاضررەث کرراریگەریی 

ی ضیاضری ، بەڵام ئایرا لە ُەهرْ خیِراى ُەهراى برارّد خ گەغەپێذاى
   ُەیە

ئەگەر ئاّڕ   لە هێرژّی ئەّرّپرا ّ ئەهریکرا برذەیٌەّە دەبیٌریي حرا 
ئەّاى ڕادەیەکررری ز ر لە ز ربەی ڕّەکررراًەّە ضرررەقاهگیرى چرررًْکە 

کەهخررر  لەّێ ضرراڵاًێکی ز رە بررًْەحە دەّڵەث ّ حەًگررژەی ضیاضرری
، ئەّرّپا بۆ ًوًْە لەدّای غۆرغی پیػەضرازی ّ ئەّ  يبەدی دەکر 

گەّراًەی کە ُەهرررررْ خیِررررراًی گرررررۆڕی ز ر کەم گۆڕاًکرررررارییە 
ضر  دەبیٌرێ گۆڕاًکاریی ضیاضیی گەّرەی حێذا کرابێج ، ًسیکری 

 . ضەدەیە ئەّرّپا ضەقاهگیرە

 دّزیرراحر لە  ئەهریکررا بە ُەهرراى غررێْە لە دّای درّضررج بررًْییەّە کە
 ڕ ژُەڵاحرری  ضررەدەیە ، دەبیٌرریي لە ڕّی ضیاضررییەّە ضررەقاهگیرە .

ردا ُەهیػرە خێری هلولاًێری ّ ًراکۆکی برْە ، ًاّەڕاضج لە بەراهربە
ًەک ُەر هلولاًررر  ًررراّچەکە خرررۆی بەڵکرررْ ّڵاحە زلِێسەکررراًیع 
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ّەک  .اى لەم دە ەرە یەکلاییرررررری دەکەًەّەًاکۆکییەکرررررراًی خۆیرررررر
ّ  ضیاضی کراریگەریی ز رە لەضرەر ئرابْری غە گۆڕاًکارییائاغکر

ی لە پلاى داًراى ّ کرارکردى لەضرەر بازاڕ ّ گەغەکردى ّ بْژاًەّە .
ی پلاًررری دّرهەّدا ، حر ژُەڵاحرری ًاّەڕاضرررج ئاضررراى ًیرریە بە حرررایبە

کە ز ر خرررار ضیاضررریی ًررراخێگیر ّ ًالەبررراری ًررراّچە بررراری چرررًْکە
 . غکطج بە پلاًەکاى د ٌي

ضرراڵی ڕابررردّ  ٤٢هرري ُەر ئەّەًررذەی لە حەهەًرری خررۆم بیٌیررْهە لە 
چەًرررذیي خرررار ئەم ًررراّچەیەی خۆهررراى ّ ەێررررا  بە گػرررخی حْغررری 

ئێررراى  لەگەڵز ر گەّرە بررْیي ) ُەر لە غررەڕی ەێرررا  کارەضرراحی 
کْەیررج ، دّایرری ّ ضرراڵی خایاًررذ ، پاغرراى غررەڕی ەێرررا  ُەغررجکە 

ڕاپەڕیٌرری کررْرد ّ پاغرراى غررەڕی براکررْژی ، پاغرراى کێػررە لەگەڵ 
 ... ُخذ حکْهەحی ەێرا  ، دّایی غەڕی داەع

لە برررارّد خێکی لەم خرررۆرە ز ر ئەضرررخەهە بخرررْاًی پلاًررری دّرهەّدا 
، بە حررایبەحی لە بررْاری کررار ّ  جّ کرراری لەضررەر بکەیرر ج ژیرردابر

 بسًص ، چًْکە بازاڕی غێْاّ ُەهْ پلاًەکاى حێکذەداث .

ری گەغررەپێذاى ئەّەیە ُەڵەی گەّرەی ڕاُێررٌەراى ّ بازرگاًرراًی بررْا
کە ّا دەزاًي ئەّ بەرًاهە ّ پلاًەی لە ئەهریکا ّ ئەّرّپرا کراریگەر 

ڕەًگە لە ًەزاًیی خۆیراى بر  ،   ! جلێرەظ ُەهاى ئەًداهی دەبێ ەبْ
لەّاًەغە بساًي بەڵام گْ ی پر  ًەدەى چرًْکە لای ز رکەش ئەّەی 
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گررررًگە حەًِرررا دەّڵەهەًرررذبْى ّ بەًاّباًرررگ برررًْە ، گرًرررگ ًیررریە 
 کارەکەی ضْد دەگەیەً  یاى ًا.

  ُێٌەری گەغەپێذاى چۆى ببوە ڕا

ُێرررررٌەری  لە برررررازاڕ کی غرررررێْاّ ُەهرررررْکەش دەحرررررْاً  ببێرررررخە ڕا
ەکە قۆضررررخٌەّەی ًسهیرررری ئاضررررخی ێذاًی هر یرررری، ًِێٌیرررریگەغررررەپ
ى ّ کۆهەڵێرر  کررۆث ّ ریی حرراک ّ خراپیرری داهْدەزگاکرراُۆغرریا

هێررررژّییە کە ّا لە حرررراک دەکەى بررررڕّای بە ّ  بەًررررذی کەلخررررْری
بەحررررایبەث ئەّاًەی ُەر لە بررررٌەڕەحەّە  جحْاًاکرررراًی خررررۆی ًەهێٌێرررر

ە پەرّەردەیەکررری درّضرررخیاى ًەبرررْە، خرررا دەیررراًەّێ لە پڕ ررر  ببرررٌ
 کْڕ  .

ُێررٌەر پێْیطررخیی بە ّەرگرحٌرری ُەًررذ   خررْی ُەیە کە  بررْى بە ڕا
ز ر بە ئاضررراًی بە ُرررۆی هۆبرررایلەکەحەّە ّەریررراى  جئێطرررخا دەحْاًیررر

بەخۆڕایی ، یرا بەُرۆی خْ ٌرذًەّەی چەًرذ کخێبێر  ، بر   جبگری
یررا حرراقیکردًەّەی حێررذا  جبخْ ٌیرر ئەّەی ُرریا زاًطررخێکی دیرراریکراّ

لەضرررەر ضرررۆزی  جًەری یررراریکردى بیررر، پێْیطرررخە فێرررری ُرررْجبکەیررر
خەڵ  ًەک ُسر ، چًْکە ّرّژاًذًی ُرسر پێْیطرخیی بە فەلطرەفە 

 . کە خەڵکی بە گػخی ل  ُەڵذ يّ لۆخی  ُەیە 

غرری  بپۆغرریج ، لە ُررًْەری گێررڕاًەّەی چیررر ک  خلرری پێْیطررخە
زهررراًی خەضرررخە فێربیرررج ّ چەًرررذ دەضرررخەّاژەیەکی  زیررررەک بیرررج ،

ئاهررررادەب  ُەهیػررررە ، ئەگەر لە  برررریرەدار ّ چەًررررذ ًوًْەیەکیػررررج
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 ئەّرّپررررا ّ ئەهریکررررا بیررررج ئەّا دەبرررر  زیرررراحر خەخررررج بکەیخەضررررەر
لایەًرری کررۆهەڵایەحی چررًْکە ئەّاى لەڕّی  پڕکررردًەّەی بۆغررایی

کرررۆهەڵایەحییەّە کەهْکْڕییررراى ز رە ، خرررۆ ئەگەر لە ر ژُەڵاحررری 
ًاّەڕاضخیع بْیج ئەّا بابەحەکاى حرێکەڵ برکە بە چەًرذ چیرر ک ّ 

کرری ئەم ڵا چەًررذ ّغررەیەکی پیررر ز ، چررًْکە خەەک یررئەفطرراًەی
ٌی لێبێرج بەبرر  دە ەرە بە گػرخی براّەڕدارى ّ ُەرغررخێ  برۆًی ئررای

 .دّدڵی ّەری دەگرى 

اّ ُەضررج حررا لەّ ررْە دزەبکەیررخە ًرر جك بساًیررڵرردەبرر  خرراڵی لاّازی خە
  ک  قطرە لە ڕاُێٌەر ر  ّەردەگررێ ب، ئاخر ئەگەر ّا ًە ضۆزیاى

  خررراّەًی پرررر ژە ّ کررراریع ًیررریە !  ًیررریە ە خرررۆی بڕّاًررراهەیک
بڕیاریػرررە خەڵکررری گررررْ ڕایەڵی بررري بررررۆ ئەّەی ضرررەرکەّحْ برررري ّ 

چررۆى قطرررە لە  اخر ئەگەر خەڵکررری ُۆغرریار بررريذ بررري ! ئررًرردەّڵەهە
بەغری یرا  زهاًی کْردیڕاُێٌەر   ّەردەگرى کە دەرچْی بەغی 

خررگە لەّەی خررۆی ُەژارە ، بەڵام ُەّڵ دەداث حررۆ    کۆهپیررْحەرە
 اث !دەّڵەهەًذ بک

دەڵێي برادەر   کخێبێکی ًْضیبْ لەضرەر دەّڵەهەًرذبْى بەڵام پرارەی 
کردبرْ یرارهەحیی  خرۆی ًەبْ چاپی بکراث ، داّای لە ُراّڕ یەکی

بررذاث یررا پێػررٌیار کی باغرری بررذاح  بەڵکررْ بخررْاً  بررڕە پررارەیەک 
پەیررذابکاث ّ کخێرربەکەی پرر  چرراپ بکرراث ، ُاّڕ کەغرری ز ر بە 

 کەم کخێبەکەی خۆث بخْ ٌیخەّە"." پێػٌیار دەُێوٌی پێی گْحبْ 
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 گەغەپێذاًی ڕاضخەقیٌە

ُەهْهاى لە قۆًاغێکی ژیاًواًذا کەضراًێکواى بیٌیرْە کە بەڕاضرخی 
کاریگەر بْى ، بەُێس ّ پرڕ لە ُیرْا ، خراّەى پرلاى ّ چارەضرەری برۆ 
کێػرررەکاى ، ئەّ خرررۆرە کەضررراًە ّا د رررٌە بەرچررراّ کە برررۆ ُەهرررْ 

، دەحررْاًي دەرفەث درّضررج کێػررەیەک لاًرریکەم چارەضررەر کیاى لایە 
بررکەى ، پێػررەّایەحیی خەڵررر  دەکەى ّ لە دّای خەڵرر  ًررراڕ ى ، 

، خاّەًی بڕیار ّ بٌیراحٌەر ّ داڕ رژەری ئایٌرذە ّ چارەًْضری خۆیراًي 
دەحْاًي پێػەّایەحیی خەڵر   لە کۆهەڵگەی حەًذرّضج ئەم خۆرەیاى

ۆیرررررراى ّ بررررررکەى ّ برررررربي بە دەهڕاضررررررخی خەڵرررررر  ّ ضررررررْد بە خ
بگەیەًرري ، بەڵام لە کررۆهەڵگەی دّاکەّحررْ کەش  دەّرّبەرەکەغرریاى

گرًگییررررراى پێٌررررراداث ّ کاریگەرییررررراى کەهە ، برررررۆیە ًاچررررراردەبي 
گۆغەگیربي یا کۆچ بکەى بەرەّ خێگایەک کە بخْاًي حْاًاکاًیراى 

 بەکاربێٌي بۆ ضْدی گػخی .

ًورررًْەی لەم خرررۆرە ز رى کە لە ّڵاحررراًی ر ژُەڵاحررری ًاّەڕاضرررخەّە 
ّرّپررا ّ ئەهریکررا ، ئرراخر حررۆّی پرراک لە کۆچیرراى کررردّە بەرەّ ئە

خاکی پیص ًاڕّێ ، چەًذیي ئەقڵی بلریوەث ّ پر فیطرۆر ّ زاًرای 
پرایەبەرزی ر ژُەڵاحری ًاّەڕاضررج لە ّڵاحە ّ راًەکراًی خۆیرراى لەبەر 
برضێخی یا کْغخي یا بێرذادیی کرۆهەڵایەحی ّ ر سًەگرحٌری هرر   

ە کاحێکررذا بەرەّ ُەًرذەراى کۆچیراى کرردّە ّ لەّێ خرسهەث دەکەى ل
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ّڵاحەکرراًی خۆیرراى ز ر پێْیطررخیی پێیرراى ُەیە بەڵام کەش قەدریرراى 
 . جًازاًێ

کەضررراًێکواى بیٌیرررْە کە ًەک کررراریگەر ًەبرررْى لە لایەکررری حررررەّە 
بەڵکْ بارگراًی بْى بەضەر ژیاى ّ کۆهەڵگە ، ب  ُێس ّ ب  ئْهێذ 
، بۆ ُەر کار ك کێػەیەکیاى ُەیە ، ًەک دەرفەث درّضرج ًراکەى 

گەر دەرفەحیػررریاى پێبرررذەی احْاًي دەرفەحەکررراًیع ببیرررٌي ،بەڵکرررْ ًررر
خاّەًی بڕیرار ّ کەضرایەحیی  یاىخۆرە مئە ًاحْاًي ضْدی ل  ببیٌي ،

خۆیرررررراى ًرررررریي ّ ُەهیػررررررە لە دّای خەڵرررررر  دەڕ ى ّ ئایٌررررررذە ّ 
  .ارەًْضیاى بە دەضج خەڵکی حرەّەیەچ

ئەم خۆرە لە کەضرایەحی لە ّڵاحری پێػرکەّحْ ًراحْاًي ببرٌە کەضراًی 
ریگەر ، بەڵام لە ّڵاحە دّاکەّحْەکاى دەبٌە ضەرکردە ّ دەهڕاضرج کا

ّ خاّەًکررار ، چررًْکە لە خرراکی پرریص ُەهیػررە حررۆّی پرریص برراظ 
چەکەرە دەکرررراث ، بررررۆ یە دەبیٌرررریي ّڵاحرررراًی ر ژُەڵاث گرفخررررارى 

ئەم خرۆرە لە بەرپرررش ّ کاربەدەضرج ّ ضرادەحریي هافەکرراًی بەدەضرج 
 هر   لەم دە ەرە خەًّی خەڵکە .

کرررررری لە بەرّاردی ئەم دّ خررررررۆرە لە کەضررررررایەحی ُەّڵررررررذەدەى خەڵ
بیر کەیەک ، باّەڕ   یرا ًەخػرەر گایەک برذ زًەّە ّ خێبەخێری 

بەڵام ئەّە کرررار کی  برررکەى حرررا بررربي بە خرررۆری یەکەم ًەک دّەم .
غرررررێخاًەیە چرررررًْکە خەڵکررررری پەرّەردە ّ بررررراّەڕ ّ ژیرررررٌگەی حەّاّ 

گررایەک ُەبرر   ، بررۆیە ز ر ضرەخخە باّەڕ رر  یرا ڕخیاّازیراى ُەیە 
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ُەهْ خەڵکی کۆبکاحەّە ّ کێػەی ُەهْ خەڵکی چارەضرەر بکراث 
 گەغەپێذاى یا ُاًذاى ًاحْاً  چارەضەریی ئەم بابەحە بکاث.،

خێرررری ضررررەرًدە ، کەضرررراًی ضررررەرکەّحْ کە ز ر یەک غررررج ُەیە 
، ئەّاى باّەڕیرررراى ّایە کە بڕیارەکرررراًی کررررۆًخر لی خۆیرررراى دەکەى 

بەر دەکەى ّ ُەر خۆیاى بەرپرضري لە ًاخیاى کۆًخر ڵی دەرەّە ّ دەّرّ
دەرەًدرراهی بڕیارەکاًیرراى ، بەڵام کەضرراًی ًاضررەرکەّحْ ضررەرچاّەی 
بڕیارەکاًیرررررراى لە ًرررررراخەّە ًیرررررریە ، بەڵکررررررْ دەّرّبەر کررررررۆًخر ڵی 

 ُەڵطْکەّحیاى دەکاث .

درّضرررج برررًْی ُەر خۆر ررر  لەم کەضرررایەحییاًە ُەر لە هٌرررذاڵییەّە 
پػرج لە ُەهرْ غرخێ  ڵ هٌذا ّەک ئاغكرایە ، دەضج پ  دەکاث 

بنرررْکخریي  بە بررراّاى ّ دەّرّبەر دەبەضرررخ  چرررًْکە خرررۆی ًررراحْاً 
 خرراّەى بڕیررار برر  ، پێذاّیطررخیی خررۆی دابرریي بکرراث، بررۆیە ًرراحْاً 

بەڵام کە ّردە ّردە گەغرررەدەکاث دەبررر  ئەّەظ غرررخێکی ئاضررراییە ، 
ئەرکەکراًی خێبەخر  بکراث ّ لە ُەًرذێ غرج فێربکر ج کە خۆی 

حا دەگاحە ئەّ حەهەًەی کە پێْیطخیی بە بێج ، خاّەًی بڕیار خۆی 
 باّاًی ًاهێٌ  .

کە گەّرەظ  جئەگەر هٌذاڵ فێری ُەڵگرحٌی بەرپرضریار خی ًەکر ر
بررْ ُەرّەک هٌررذاڵ ڕەفخاردەکرراث ّ پػررج بە دەّرّبەر دەبەضررخ  ، 

ضرررررایەحییەکی لاّاز ّ حرضرررررٌۆک ّ غرررررەرهٌی لررررر  ەضرررررەرەًدام ک
 . رّبەر ّ کۆهەڵگەدەردەچێج ّ دەبێخە بارگراًی بەضەر دەّ



118 
 

ئەم خۆرە کەضایەحییە بە ئاضاًی لەًێْ کۆهەڵگە دەًاضر ٌەّە ، ئەّاى 
ُەهیػرررررررە خەلررررررر  ّ لایەًررررررری حرررررررر حاّاًبرررررررار دەکەى لەضرررررررەر 
کەهْکْڕییەکررراًی خۆیررراى ،  برررۆیە ز رخرررار دەبیٌررریي گلەیررری لە 

 لەضرررەر ضررادەحریي برررابەث ضیطررخەم ّ حکرررْهەث ّ دەزگاکرراى دەکەى
، غکطررخی خۆیررراى دەخەًە  ۆیرراى بررکەىلەبررری ئەّەی گلەیرری لە خ

ئەضخۆی خەڵر  ّ برارّد ک ّ ضیاضرەث ّ حکرْهەث ّ .... ُخرذ ، 
حرراکەکەش کە دەبرر  گلەیرری لێبکرررێ خۆیرراًي بەڵام ئەّاى ُەضررخی 
پێٌاکەى ، چًْکە ئەّاى ّا فێربْى پػرج بە خەڵر  ببەضرخي ّ بەبر  

 هاًذّبْى بژیي.

باغررري برررۆ  ئەم خرررۆرە لە کەضرررایەحی لە لایەکررری حررررەّە ضررراهاًێکی
ضەرهایەداراى ، چًْکە لەپێٌاّ پارّیەک ًاى ُەهرْ کار ر  دەکەى 
، باغررررخریي دەضررررکەّحی دەضررررەڵاحە دیکرررراحۆر ّ گەًذەڵەکاًیػرررري ، 
چًْکە ّەک زیٌذەّەری هػەخۆرى لە کْێ خاًەخْێ ُەبر  لەّێ 

 یاى دەکەى ، گرًگ ًییە چۆى دەژیي.ژ

ڵۆزە ّ ّ گۆڕاًکرراری لە ڕەفخررار هەضررەلەیەکی ئررا گەغررە هەضرەلەی
پێْیطخە بگۆڕ یي  کاری باغی دەّێ ، ئەگەر بواًەّێ گەغەبکەیي

، هەبەضج لێرەدا گۆڕاًکارییە لە ڕەفخار چًْکە ًراحْاًیي بە ُەهراى 
ئەقڵیەث ّ رەفخار ئەًداهی خیاّاز یا باغخر بەدەضرج بێٌریي ، ئەگەر 
حرررۆ ُەر حررراکەکەی دّ ٌررر  بیرررج چرررۆى ئەهرررڕ  داّای غرررخێکی لە 

  بررۆ دەضررکەّحٌی ئەًدرراهی باغررخر پێْیطررخە  جدّ ٌرری باغررخر دەکەیرر
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کررراری باغرررخر بکەیرررج ، ئەگەر ئەًدررراهی خیررراّازث دەّێ لەّەی 
دّ ٌ  ئەّا ب  دّدڵی دەب  ئەق  ّ ڕەفخراری دّ ٌری دابٌێیرج ّ بە 

 . بەرگێکی ًْ ْە بێیخەّ هەیذاى

 ژاًێ  ُەّڵج داب  کە ّاز لە خرْ کی خرراپ بِێٌری یرا ڕڕەًگە 
ّضررج بژیررج ّ ّەرزظ بکەیررج بەڵام دّای بڕیررارث دابرر  ئیخررر حەًذر

هرراّەیەک ئەًدرراهی باغررج دەضرررج ًەکەّحبرر  ، دەبرر  برررساًیي کە 
ڕ گەچارەیەکی دیاریکراّ ًییە برۆ ُەهرْاى ّەک یەک کاربکراث، 
ڕەًرگە چەًررذ ر گایەکرج حرراقی کرردبێخەّە بررۆ ّازُێٌراى لە خررگەرە ، 

ێرذ بەڵام بە ئەًدام ًەگەیػخبیج ، لەم قۆًاغەیە ئیخرر حراک بر  ئْه
دەبرر  لە گۆڕاًکرراری ّ خارّبرراریع پەًادەبرراحەبەر ڕ ررگە کررْرث ّ 

. ئەّەی ز ربەهراى لێری بر  ئاضاًەکاًی ّەک گەغرەپێذاًی هر یری
ئاگررررایي ئەّەیە کە بررررۆ گۆڕاًکرررراری پێْیطررررخە ُەهیػررررە ر گررررا ّ 

ر ڵێکی گرًگ  حەکٌیکەکاى بگۆڕیي ، ئاگاداریع بیي کە ُاًذاى
 .دەبیٌ  لە پر ضەکە 

گ ُەیە دەبرر  بیررساًیي دەربررارەی گۆڕاًکرراری ، خررالێکی ز ر گرًرر
بیرکردًەّە ّاهاى ل  ًاکاث غێْازی ًْ ی ژیراى برذ زیٌەّە ، بەڵکرْ 

 . غێْازی ًْ ی ژیاى بیر کەی ًْ واى پ  دەبەخػي

ّاحە بە بیرکردًەّە ًاحْاًیي غرج بگرۆڕیي بەڵکرْ حەّاّ پرێنەّاًەیە ، 
یەکی حررر ، حررا بە بە کرردەّە دەحررْاًیي بیرکررردًەّە بگررۆڕیي ، بە هاًررا

کردەّە کار   ًەکەیي ًراحْاًیي غرێْاز کی ًرْێ لە بیرکرردًەّە لە 
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. برۆیە  خۆهاًذا بنەضپێٌیي ، ُەهیػە کرردەّە ڕاضرخگۆحر ّ کراراحرە
گەر بواًەّێ گۆڕاًکاری بکەیي ئەّا دەب  پێػرەکی دەضرج بەکرار 
بیي ، دّای کارکردى لەضەر گۆڕاًکاری ، هێػر  پر گررام دەبر  
لەضرررەر ڕەفخررراری ًرررْێ ّ بە دّبرررارەکردًەّەی دەبێرررخە ڕەفخرررار کی 

 ارە کۆًەکە دەگر خەّە.خئاضایی ّ خێگەی ڕەف

، ز ریػرن حەز لە  هي یەکێ  بْم لەّاًەی کە ز ر لە ئراّ دەحرضرام
هەلەکرررررردى برررررْ ، ز ر خرررررار ُەّڵرررررن دەدا بە بیرکرررررردًەّە یرررررا بە 
ُەرغێْاز   بێرج لە غرێْازەکاى ئەم حرضرە لەخرۆم دەربرکەم ّ فێرری 

ُاًررذاى ّ پرراڵٌەری ز ر یارهەحیررذەر ًەبررْى ، لۆخیرر  ّ  هەلە برربن ،
زاًطررخیع یارهەحیررذەر ًەبررْى، دّای چەًررذیي خررار ُەّڵررذاى ًەهخررْاًی 

کەهذا زاڵ بررن ، ضررەرەًدام گەیػررخوە ئەّ برراّەڕەی کە بەضررەر حرضررە
 دەب  بە کردەّە بیطەلوێٌن ًاحرضن ًەک بە قطە .

هي غێْازی بیرکردًەّەی خرۆم گۆڕیبرْ بەڵام بە کرردەّە ًەهخْاًیبرْ 
بیطەلوێٌن ، برۆیە ر ژ ر  چرْهە ًراّ ئراّ ّ بڕیرارم دا حرا فێرر ًەبرن 

یطج خرْلەک فێرری ًەیەهە دەرەّە ، ُەر ئەّ ر ژە ّ بە کەهخر لە ب
" کرارکردى ًەها . بۆیە گەیػخوە ئەّ بڕّایە هەلە بْم ّ ُیا حرضن 

 کاریگەرحرە  بۆ ُاًذاى لە خْدی ُاًذاى "

گەغررەپێذاًی هر یرری ز ر کررار لەضررەر ُاًررذاى دەکرراث بەڵام ُاًررذاى 
ًدرراهی ، ئەرکە ضررەخخەکە دەبرر  خۆهرراى ئە حەًِررا پرراڵێکی بنررْکە

، دەرًٌّاضرراى  گە ضررەخج برر .گۆڕاًکرراری ُەًررذێ خررار ڕەًرر بررذەیي
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گررررای خۆراّخۆریرررراى حرررراقیکرد حەّە حررررا بررررگەى بە ئەًدرررراهێکی  ڕ
دڵخۆغررررکەر. لێرررررەدا ُەّڵ دەدەم باغررررخریي ر ررررگە بررررخەهەڕّ بررررۆ 

 گۆڕاًکاری لە ڕەفخار.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

" گەغەپێذاًی ڕاضخەقیٌە بریخییە گۆڕاًکاریی ڕیػەیی لە ُرسر ّ 
 ی ًایەث "غێْازی بیرکردًەّە ، بە ُاًذاى ّ ّحار بەد
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 بٌەهاکاًی گۆڕاًکاری

ەفخارهرراى بکەیرري دەبرر  ضررەرەحا ڕبررۆ ئەّەی بخررْاًیي گۆڕاًکرراری لە 
 ئەهاًەی خْارەّە خێبەخ  بکەیي:

 ئاهادەیی بۆ گۆڕاًکاری -1

ئەگەر حرراک ئاهررادە ًەبرر  گۆڕاًکرراری لە خررْدی خۆیررذا بکرراث ، 
، ُەهْ دەرًٌّاش ّ ڕاُێٌەراًی خیِاى ًاحْاًي ُریا کار ر  برکەى 

ُراّڕ یەکی ًسیکری خرۆم کە خگەرەکێػرە ز ر خرار پرضریاری ئەّەم 
ل  کردّە ئایا دەحرْاًی ّاز لە خرگەرە بێٌری ، ّەڵاهری ئەّ ُەهیػرە 

 "ێٌنببەڵام خۆم حەزًاکەم ّازی ل  بەڵ  دەحْاًن " ئەّەیە 

ئەّ گۆڕاًکرررارییە  جرخررری یەکەم ئەّەیە ، ئایرررا ئاهادەیرررکەّاحە هە
  ج بکەی

 گۆڕاًکاریکۆضپەکاًی بەردەم  -٢

بۆیەغە ئاضراى ەهیػە کۆضە ّ حەگەرەی لەپێػە ُەرگۆڕاًکاری ُ
ًییە ، گەر بڕیارث دا گۆڕاًکارییەکی دیاریکراّ لە خۆحذا بکەیرج 
پێْیطرررخە بە ّردی ضرررەرًح برررذەی ، ئەگەر کۆضرررپێکی گەّرە ُەیە 
لەبەردەهج ّ ًاحْاًی لێی دەرباز بیج ئەّا بڕیاری گۆڕاًکاری هەدە 

ای دەضرپێکردى ّ هاًرذّبْى  حْغری ًائْهێرذیج ، چًْکە غکطرج دّ
ەر ەاغررری خررگەرە ، یررا خررْاردًی خررۆظ ّ چەّر ، یررا گ دەکرراث .

دەبررر  ضرررەرەحا  غررریریٌی ّ خرررْاردًە پرررڕ لە غرررەکر ّ ڕەًگەکاًیرررج ،
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غررخە کەم بکەیررخەّە لە  ، گرًگیرری ئەّەەغرررەکە کرراڵ بکەیررخەّە 
 ژیاًج ، چًْکە دەضبەرداربْى لە ەەغق ئاضاى ًییە .

 ەری گەڕاًەّەی ڕەفخارئەگ -١

کە دّای  جُەرکەضێ  بە ًیازی گۆڕاًکاری بێج دەب  ئەّە بساًێ
ّازُێٌاى لە ڕەفخار کی دیاریکراّ ڕەًگە دّبارە رەفخارەکە بگەڕ خەّە 

حەًِرررا بە ڕەفخرررارەکەّە ًیررریە  هەضرررەلەکە پەیْەًرررذیی . ّەک خررراراى
ە ُەیە پەیْەًذیی بە دەّرّبەر ّ ژیٌگەی کۆهەڵایەحییەّزیاحر بەڵکْ 

، برۆ ًورًْە ئەگەر ّاز لە خرْاردًەّەی کحرْلی بِێٌرری بەڵام ّاز لەّ 
ُاّڕ یاًە ًەُێٌی کە دەخۆًەّە ، ُەهیػرە ئاهادەییرج حێرذا ُەیە برۆ 

ئەگەر گۆڕاًکاریج کردّە ّ ڕەفخرار کی .  گەڕاًەّە ضەر خْاردًەّە
خراپرررج حەرک کرررردّە  بەڵام گەڕاّەحەّە ، ًائْهێرررذ هەبە ، ضرررەرەحا 

 . دّبارە دەضج پ  بکەّە ُۆکارەکە لابذە ،کارەکە چییە ،بساًە ُۆ
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 قۆًاغەکاًی گۆڕاًکاری لە ڕەفخار

یەکێ  لە باغخریي ر گاکاًی گۆڕیٌی ڕەفخرار ئەّ قۆًاغراًەى کە 
ئاهرررررررراژەی  1(Model Transtheoreticalلە حررررررررْ ژیٌەّەی )

. بەپێرررری ئەم حررررْ ژیٌەّەیە گۆڕاًکارییەکرررراى لەضررررەرخۆى ، پێررررذراّە
ُەًرذێ خرار  . ًەّەی ڕەفخارە کۆًەکەظ بەغێکە لە پر ضرەکەگەڕا

خەڵکرررری حەز بە گۆڕاًکرررراری ًرررراکەى یررررا بەرُەڵطررررخیی دەکەى لە 
قۆًاغە ضەرەحاییەکاى ، بەڵام ضەرەًدام پابەًذ دەبي ّ ُەًگاّی باظ 
دەًێي بەرەّ گۆڕاًکراری. ئەم حرْ ژیٌەّە بەڕًّری پیػراًی دەداث کە 

دەى هەگەر بە دەگرروەى ، ز ربەی ئاضرراًی ڕًّررا بە یەکرراىگۆڕاًکاری
 کاث پێػْەچًْەکاى بە ُەًگاّ دەبي ّ ُەًگاّەکاًیع بنْکي .

 Precontemplation قۆًاغی یەکەم :

ئەم قۆًرراغە بە قۆًرراغی بەر لە بڕیررارداى دادەًرررێ ، ّاحە حرراک لەم 
قۆًاغەدا ُێػخا بڕیراری ًەداّە یرا ًیەحری ًەُێٌراّە کە گۆڕاًکراری 

ز ر خرار حْغری ئەم قۆًراغە برْیي  . اّ بکاثلە ڕەفخار کی دیاریکر
ّ بەردەّام د خەّە بەردەهواى ، لە ڕاضخیذا ڕەًگە ئێطخا ز ر کواى لەم 

 ئەم قۆًاغە چەًذ خیاکەرەّەیەکی ُەیە ّەک: قۆًاغەدابیي .
                                                           

 James Prochaska   ّ Carloئەم حْ ژیٌەّەیە لە کۆحایی حەفخاکاى لەلایەى حْ ژەراى   1
 DiClemente  ر گەچارەیەک بْ بۆ -بڵاّکرایەّە لە بٌەڕەحذا حْ ژیٌەّەکە لەضەر د زیٌەّەی

ّازُێٌاى لە خگەرە، بەڵام دّایی لە بْاری حریع بەکارُێٌرا چًْکە قۆًاغەکاى لە ز ر لایەًی حریع 
 کاریگەر بْى ّ یارهەحیذەربْى بۆ حێگەیػخي لە گۆڕاًکاریی ڕەفخاری.

 .٢٢1٩* ئەم حْ ژیٌەّەیە لە پەیدی فەرهیی زاًکۆی بۆضخي بڵاّکراّەحەّە لە ضاڵی 
https://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/mph-

modules/sb/behavioralchangetheories/behavioralchangetheories ٦.html 
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 .ًکۆڵی کردى  -
 .  درک ًەکردى بە کێػەکە -

 پلاًەکاًی ئەم قۆًاغە:

 . دّبارە بیرکردًەّە لە ڕەفخار -
 .کردارەکاى  خْد ّ غیکاریی -
 .ُەڵطەًگاًذًی هەحرضیی ڕەفخارەکە  -

قۆًاغەدا حراک ًیرازی گۆڕاًکراریی ًیریە ، لەم قۆًراغە حراک لەم 
(، چررًْکە Denial -ُێػررخا لە حرراڵەحی ًکررۆڵی کررردًە )الاًکررار 

ّادەزاًررر  کە ڕەفخرررارەکەی درّضرررخە ّ کێػرررەیەکی حێرررذا ًیررریە. لە 
ارەکەی زیاًبەخػە ُەًذێ حاڵەحذا حاک درک بەّە ًاکاث کە ڕەفخ

بکررراث.ئەگەر حرررۆ لەم گەّرەی ّ ڕەًرررگە ضرررەرەًدام حْغررری زیررراًی 
ضرررەرًح بررررذە ، ئەگەر حْاًررراث ًیررریە گۆڕاًکرررراری لە  جیرررداقۆًاغە

ُەضج دەکەیج کە ڕەفخارەکە حۆی ڕەفخار کی دیاریکراّ بکەیج ّ 
کرررۆًخڕ ڵ کرررردّە ًەک پرررێنەّاًەکەی ، برررۆ ًورررًْە گەر ّابساًررری 

ًەک حرۆ ئەّ کرۆًخر ڵ برکەی ئەّا لەم خگەرە حۆ کۆًخڕ ڵ دەکرا 
 قۆًاغەدای ّ ُێػخا ئاهادەًیج بۆ گۆڕاًکاری.

یررا ئەگەر ًیررازث ُەیە کێػررج داببەز ٌرری بەڵام ُەضررج دەکەیررج کە 
ًاحْاًی دەضبەرداری خرۆراکی چەّر ّ بەحرام ّ غریریٌی ّ پراقلاّەی 

، یا حاقەحی ّەرزظ کردًرج ًیریە ، ئەّا بە دڵٌیراییەّە بە فطخق بیج 
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سحاى لەم قۆًراغەداى ّ دەبر  خەهێر  لە گۆڕاًکراری بخرۆى حرا بەر 
 زّە .

چەًذ پرضیار   لەخۆث بکە. ئایا ُەرگیرس  جئەگەر لەم قۆًاغەدای
  چرۆى دەزاًری  ُەّڵج داّە ڕەفخار   لەخۆحرذا بگرۆڕی لە ڕابرردّ

کە کێػەیەکج ُەیە   پێْیطخە چ ڕّبذاث حا ڕەفخار کی خرۆث بە 
   جکێػە بساًی

 Contemplation : دّەم قۆًاغی

 ئەم ، دادەًرررێ ُێٌرراى ًرریەث یررا بریررارداى قۆًرراغی بە دّەم قۆًرراغی
 گۆڕاًکاری بڕیاری حیایذا چًْکە ، گرًگە ّ ُەضخیار ز ر قۆًاغە
 قۆًررراغە ئەم لەگەڵ هررراهەڵە ّریرررایی بە ز ر دەبررر  برررۆیە ، دەدەیررج
 ُەیە. خیاکەرەّەیەکی چەًذ قۆًاغەظ ئەم ، بکەیي

 : ئەهاًەى ًاغەقۆ ئەم خیاکەرەّەکاًی

 دژیەکی . -
 .ُەضخی ًاکۆک  -

 پلاًەکاًی ئەم قۆًاغە:

 ەًی ئەر ٌی ّ ًەر ٌیی گۆڕاًکاری.ُەڵطەًگاًذًی لای -
 خەخج کردى لەضەر ئاهادەیی ّ حْاًای گۆڕاًکاری. -
 دیاریکردًی بەربەضخەکاًی بەردەم گۆڕاًکاری. -
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 ضرررْدەکاًی بە دەبررر  ئاغرررٌا زیررراحر ّ باغرررخر حررراک قۆًررراغەدا لەم
 ئەم برۆیە ، ًاب  قْرباًیذاى بەب  گۆڕاًکاریع بەڵام ، ریگۆڕاًکا
 ُەضرخی قْرباًییەکراى ّ گۆڕاًکراری ضرْدەکاًی ًێرْاى لە حەًگژەیە

 چررًْکە ، گۆڕاًکرراری بە بەراهرربەر دەکرراث پەیررذا حرراک لە دّدڵرری
 چەًررذ لەّاًەیە قۆًرراغە ئەم خررار ز ر بررۆیە ، ًرریي ڕّى ئەًداهەکرراى

 لەم خەڵکریع لە ز ر ر  . جدر ژەبکێػرێ ضراڵێ  چەًذ یا هاًگ
 . داُاحْ قۆًاغی بەرەّ ًابي دەرباز قۆًاغە

 لە ّازُێٌراى ّەک بکەیرخەّە گرًرگ گۆڕاًکارییەکی لە بیر ڕەًگە
 لەدەضرخذاًی بە هیرذیا ضۆغریاڵ لە ّازُێٌراى ئەگەر ، هیذیا ضۆغیای
 بڕیرارەکەث ئەّە بساًیرج خۆغرییەک لەدەضخذاًی یا گرًگ غخێکی
 ڕەًررررگە ئەّا بساًیررررج دەضررررکەّحی بە ەگەرئ بەڵام ، دەبێررررج ضررررەخج

 بێج. ئاضاًخر بریارەکەث

 غررخێ  لە ّازُێٌرراى بە گۆڕاًکرراری پر ضررەی خەڵرر  لە ز ر رر 
 دەضرررج بە برررۆ برررساًي ئررراهراز کی بە ئەّەی لەخیررراحی ، دەکەى ّ ٌرررا

 یررا ئەقڵرری ، دەرًّرری لایەًرری لە گرًررگ ضررْد کی چەًررذ ُێٌرراًی
 چەًرررذ ئەّا بکەیرررج گۆڕاًکررراری داّە بڕیرررارث ئەگەر ، خەضرررخەیی

 بپرضرە خرۆث لە . بکەیرج خرۆحی لە دەبر  ُەى گرًرگ پرضیار کی
 ر گرر کە ُەیە بەربەضرخێ  ُریا ئایرا   جیربگۆڕ  دەحەّێ بۆچی
 دەحرررررْاًي کە چررررریي ُۆکررررراراًە ئەّ گۆڕاًکررررراری  لەبەردەم بررررر 

 گۆڕاًکاری  لە بي یارهەحیذەر
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 reparationP : ەمِضێ قۆًاغی

 چەًذ ئەّیع کە ، دادەًرێ هادەکاریئا قۆًاغی بە ضێِەم قۆًاغی
 ُەیە. خیاکەرەّەیەکی

 : ئەهاًەى قۆًاغە ئەم خیاکەرەّەکاًی

 حاقیکردًەّەی چەًذ گۆڕاًکارییەکی بنْک. -
کرررررۆکردًەّەی زاًیررررراری دەربرررررارەی ضرررررخراحیدیەحەکاًی  -

 گۆڕاًکاری.

 پلاًەکاًی ئەم قۆًاغە:

 ًْضیٌی ئاهاًدەکاى . -
 ئاهادەکردًی پلاًی کار. -
 ی لیطخێ  لە دەقی ُاًذەر .ئاهادەکردً -

 بنرْک گۆڕاًکرارییەکی چەًرذ بە ڕەًرگە ئاهادەکاری قۆًاغی لە
 بررۆ گەّرەحرر، گررۆڕاًی برۆ ر گاخۆغرکردى ّەک بکەیررج پر  دەضرج
 خرررْاردًی بەرەّ ئەّا کێػرررە دابەزاًرررذًی ئاهررراًدەکەث ئەگەر ًورررًْە
 ّازُێٌاًە ئاهاًدەکەث ئەگەر دەًێیج، ُەًگاّ حر حەًذرّضج ّ باغخر

 خرگەرە کەهخرر یا بگۆڕیج خگەرەکە خۆری لەّاًەیە ئەّا گەرەخ لە
 غررارەزایاى لە پرضرریار ُەیە ّا خرراری ەڕەًررگ ڕ ژ کررذا، لە بکێػرریج
 لە بکەیرررج بەغرررذاری یرررا ، بکەیرررج لررر  راّ ژیررراى داّای ّ بکەیرررج

 ئەّ دەربررررارەی بخرررْ ٌیخەّە کخێرررب یررررا ، دیررراریکراّ چرررالاکییەکی
 . جبذەی ئەًداهی دەحەّێ کە گۆڕاًکارییەی
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 ضرْدیاى دەحرْاًی ُەیە ُەًگراّ کۆهەڵێ  ، قۆًاغەدایج لەم ئەگەر
 ، ئەًدرام بگراحە ضرەرکەّحْاًە گۆڕاًکرارییەکەث حاّەکْ جببیٌی ل 

 گۆڕاًکاری ر گاکاًی لەضەر زاًیاری ز رحریي کۆکردًەّەی ّەک
 ًْضررررریٌی ّ بەُێرررررس ّ ُاًرررررذەر دەقررررری لیطرررررخێ  ئاهرررررادەکردًی ّ

 ُەر یررا ر کخررراّ ، گرررّپ  ،حرراک بەدّای گەڕاى ّ ئاهاًدەکرراى
 ئاهۆژگاریررج یررا بررذەى پرر  بەضررْدث ڕاّ ررژی دەحررْاًي کە لایەًێرر 

 پر ضەکە. لە ضاردًەبیخەّە حا بذەى ُاًج ّ بکەى

 Action : چْارەم قۆًاغی

 یەک قۆًراغە ئەم ، دادەًررێ کرارکردى قۆًاغی بە چْارەم قۆًاغی
 : لە بریخییە کە ُەیە خیاکەرەّەی

 کاری.کارکردى لەضەر گۆڕاً -

 پلاًەکاًی ئەم قۆًاغە:

 خۆث خەڵاث بکە  . -
 داّای پػخیْاًی بکە لە دەّرّبەر. -

 دەضرررج ّ گۆڕاًکررراری بەرەّ جدەًێررر ُەًگررراّ حررراک قۆًررراغەدا لەم
 حْغری حراک ُەیە ّا خراری ، یپلاًەکراً خێبەخێکردًری بە دەکاث

 کاری یا کاث پێػْ قۆًاغەکاًی چًْکە قۆًاغە لەم دەب  غکطج
 ضررەرەحای لە خەڵرر  لە ز ر رر  ًوررًْە بررۆ ، اّەًەدر پرر  حەّاّیرراى

 ڕاضررخەّخۆ ّ داببەز ررٌي عکررێ ًررْێ ضرراڵی لە کە بڕیرراردەدەى ضرراڵ
 ، کرررێع دابەزاًرررذًی بررۆ دیررراریکراّ بەرًررراهەیەکی بە دەکەى دەضررج
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 ژەهە خررررررْاردًی لە ّازد ررررررٌي ّ دەکەى گۆڕاًکرررررراری ُەًررررررذ  
 بررۆ گرررًگي ُەًگرراّاًە ئەم ، ضررەرەکییەکاى ژەهە ًێررْاى ضررْکەکاًی

 پێػررررررررخر ُەًگاّەکرررررررراًی لەبەرئەّەی بەڵام پررررررررلاى ضررررررررەرکەّحٌی
 ًرراحْاً  ّ دەبێررخەّە ضررارد هرراّەیەک دّای حرراک ، فەراهۆغررکراّى

 بە گەیػرررررررخي لە جد ٌێررررررر غکطرررررررج ضرررررررەرەًدام ، جبێررررررر بەردەّام
 لەخررۆث پیر زبررایی ، جقۆًاغەدایرر لەم ئێطررخا ئەگەر ئاهرراًدەکەی.

 لەبیرررث ًرراّە. باغررج ُەًگرراّی چررًْکە بررکە خەڵاث خررۆث ّ بررکە
 بە هراًەّە برۆ قۆًراغەدا لەم گررًگي ز ر پاڵپػخی ّ پەرەپێذاى ًەچ 

 . بەردّاهبْى ّ بەُێسی

 ، ُاًرررذەرەکاًج ّ پررراڵٌەر بە بخػرررێٌەّە چررراّ خارخرررارە غەداقۆًرررا لەم
 ّ بێرج بەرز ّرەث حا ُێٌاّى بەدەضخج کە بذە ئاهاًداًە ئەّ ضەرًدی
 ، گررررًگي ز ر کرررۆهەڵایەحی ُاًرررذەری ّ پاڵپػرررخی ، بیرررج بەردەّام

 بر  لرْحکەی لە حراک ز رخار دەّرّبەر ، ُاّڕێ ، خێساى پاڵپػخیی
 دەحْاًیررج حررا . ُیررْا ّ ئرراراهی کەًرراری بەرەّ دەگێررڕًەّە ئْهێررذی
 دەحەّێ خۆث کە خْەی ئەّ رضەلە بەردەّاهي کە لەّاًەی دّربکەّە

 برر  لە ّەضررخاّ ّ هەًررگ ژیٌگەیەکرری لە هرراًەّە . رزگاربیررج لێرری
 . پێٌادەى ُینج زیاحر ئْهێذی

 Maintenance : پێٌدەم قۆًاغی

 ، دادەًررێ باغرخرکردى یرا بەردەّاهیرذاى قۆًراغی بە پێرٌدەم قۆًاغی
 ُەیە. خیاکەرەّەیەکی چەًذ ئەّیع کە

 : ئەهاًەى قۆًاغە ئەم خیاکەرەّەکاًی
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 پار سگاری کردى لە ڕەفخار ًْ یەکە. -
دّرکەّحرررررٌەّە لە ّرّژ ٌەرەکررررراى)ئەّ غرررررخاًەی رەفخرررررارە  -

 ەکەث بیردەخەًەّە( .کۆً

 پلاًەکاًی ئەم قۆًاغە:

 خۆگًْداًذ لەگەڵ ّرّژ ٌەرەکاى . -
 خۆث خەڵاث بکە. -

 ّ خۆپاراضرخي ّەک ، ُەیە ضرەخج کراری بە پێْیطخیی قۆًاغە ئەم
 برۆ . ًرْ یەکە ڕەفخرارە پاراضخٌی ّ کۆًەکە ڕەفخارە لە دّرکەّحٌەّە
 ُەهررْ لە دّربگرری خررۆث دەبر  ًررْێ ڕەفخراری لەضررەر بەردەّاهبرْى

 کرررۆًەکەث ڕەفخرررارە بەرەّ ّ دەّرّژ رررٌي ُەضرررخەکاًج غرررخاًەی ئەّ
 غرکْلاحە پێْیطرخە ئەّا کێػرە دابەزاًذًی پلاًەکەث ئەگەر دەبەًەّە،

 چرررًْکە ، ًەبررر  هاڵەکەحرررذا لە گازییەکررراى خرررْاردًەّە ّ کێررر  ّ
 ، ّرّژاًرررررذى کررررراریگەریی بە ضرررررەریاى بگەڕ یرررررخەّە ُەیە ئەگەری
 دەخرۆى زیراًبەخع غرخی ّ غریریٌی خاُێػر ُاّڕ یراًەی ئەّ ُەرّەُا

 ئەگەر ، برکەى غرخاًە ئەّ باضری هەُرێڵە لاًریکەم یا دّربکەّە لێیاى
 ئەّ ًەچیررررخە ُەّڵررررذە بگررررۆڕە. بررررابەحەک زّ ئەّا کرررررد باضیػرررریاى
 پەیرح ئەّ هیرذیا ضۆغریاڵ لە یا ، لێیە غخاًەیەى ئەم کە خێگایاًەی

 ّ ىخررررررْارد ڕازاًررررررذًەّەی خەریکرررررری ُەردەم کە لادە گرّپرررررراًە ّ
 خارخارە. بکە خەڵاث خۆث ًەچ  لەبیرث ًاحەًذرّضخي. خْاردًەّەی
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 خررۆث ضررسای حًْررذی بە ، قۆًرراغە لەم بررْی غکطررج حْغرری ئەگەر
 دەکەّیررٌە خارخررارەظ ّ دەکەیرري ُەڵە ُەهْهرراى ، ّازهەُێررٌە ، هەدە
 ضۆغرریای ّ هیررذیا کە ضررەردەهە لەم حررایبەحی بە ّرّژ ٌەرەکرراى داّی

 ّرّژاًررذًی بە دەکەى حرراڵ لرر  ژیاًورراى خەریررکە ز رى ُێٌررذە هیررذیا
 ّ حەهەى بەفیڕ داًررری ّ حەهبەڵررری ّ چلێطررری بەرەّ ُەضرررخەکاًواى

 . ضاهاى

 لە ّ ئەًدام بگاحە دەحْاً  کە دەبێج دڵٌیا زیاحر حاک قۆًاغەدا لەم
 ر گر ًابێخە کەّحٌێ  یا کۆضپێ  بۆیە بۆحەّە، ًسی  ضەرکەّحي

 هراّە کەهێر  ّ حێپەڕیرْى ز ریاى قۆًاغەکاى ، ضەرکەّحي لەبەردەم
 . کۆڵوەدە ،

 Relapse : ەمغەغ قۆًاغی

 ّاحە، دادەًررێ پەیرذابًْەّە یرا گەڕاًەّە قۆًراغی بە ەمغەغر قۆًاغی
 خیرراکەرەّەیەکی چەًررذ ئەّیررع کە ، کررۆًەکە ڕەفخررارە گەڕاًەّەی

 ُەیە.

 : ئەهاًەى قۆًاغە ئەم خیاکەرەّەکاًی

 . ب  ئْهێذی -
 . ب  ّرەیی  -
 ُەضخکردى بە غکطج . -

 پلاًەکاًی ئەم قۆًاغە:
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 . دەضخٌیػاًکردًی ُۆکار یا ّرّژ ٌەرەکاى -
 ًاضیٌی حەگەرەکاًی بەردەم ضەرکەّحي . -
 دّبارە کارکردى ّ ضْربْى لەضەر گۆڕاًکاری . -

 یرررا گەڕاًەّە ، دیررراریکراّ ڕەفخرررار کی لە گۆڕاًکرررارییەک لەُەر
 کاحێ  ّە ڕّدەداث، ّ ئاضاییە غخێکی کۆى ڕەفخاری پەیذابًْەّەی

 برر  ّ ئْهێررذی برر  ّ غکطررج بە ُەضررج ڕەًررگە ڕّدەداث غررخە ەمئ
 کە ئەّەیە ضررەرکەّحي کلیلرری بێررج لەبیرررث بەڵام ، بکەیررج ّرەیرری
 برکەى، ئْهێرذث ب  ّ بڕّخێٌي ّرەث غکطخەکاى ّ کۆضە ًەُێڵی
 ، برذە پر ضرەکە ضرەرًدێکی ّردی بە ز ر ، قۆًاغەدایج لەم ئەگەر
 برکەم چری   ژاًرذّرّ هٌی غخێ  چ   ڕّیذا غکطخە ئەم بۆچی

 خراری برن زاڵ بەضرەریذا یرا برذەملا ّرّژ رٌەرە لەم خۆم بخْاًن حا باغە
   داُاحْ

 پێکرردًەّە دەضرج برۆ غرج باغرخریي ، جبێر ضرەخج دەغ  قۆًاغە ئەم
 پێْیطرخە . بکەیرخەّە پر  دەضج پێٌح یا چْار قۆًاغی لە کە ئەّەیە

 ّ ذەرُاًر . بخػرێٌیخەّە حەکٌیکەکاًخرذا ّ ضرەرچاّەکاى بە چاّ  
 بە گەیػرخي لەضرەر ضرْربْى ، کار پلاًی ، ًەچ  لەبیر پاڵٌەرەکاًج

 خرراری دابٌرر  ئەّەظ پلاًرری ُەرّەُررا ، ضررەرکەّحٌي کلیلرری ئاهرراًح
 دەکەی. ُەڵطْکەّث ّرّژ ٌەرەکاى لەگەڵ چۆى داُاحْ

 

 " گۆڕاًکاری ضەخخە ، هر  یع ضەخخخر "
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 گەغەپێذاى ّ ضەرکەّحي

ًرررذًی حررراکە بە ئاهررراًدێکی گەیا ی هر یررریگەغرررەپێذاًدرّغررروی 
بەڵام دیرررررارە  دیررررراریکراّ کە ز رخرررررار بە ضرررررەرکەّحي ًررررراّی دەبەى

کررارکردى بررریخییە لە پێػررْەچًْی کررار ّ  لە ئاهرراًدی ضررەرەکی
دەّڵەهەًذبْى ، ڕًّیػە کە گەیػخي بە ئاهراًح ئراّاحی ُەهرْ خراّەى 

 یز ریٌەی خەڵکی خاّەى کارى بەڵام ُەهْ خەڵک ، ڕاضخەکار کە 
بررۆ ئەّەی لە ضررەرکەّحي حێرربگەیي یررا دەّڵەهەًررذ ًرریي ،  ضررەرکەّحْ

 چیي :خارێ با بساًیي بٌەهاکاًی 

 زاًیي -1

یەکێرر  لە گرًگخررریي بٌەهاکرراًی ضررەرکەّحي لە ُەهررْ کار رر  
ئەزهرْى بەدەضرج  خْ ٌرذى ّزاًیٌریع بە بریخییە لە زاًیي ، دیرارە کە 

 . دەبرر  ج، خرراری ّاظ ُەیە حەًِررا بە ئەزهررْى بە دەضررج د رر جد رر
برررساًیي کە ُەم زاًررریي ّ ُەم ئەزهرررْى پر ضرررەى ًەک ڕّداّ ، ّاحە 

ذًەّەی چەًرذ کخێبێر  ٌرکاحیاى پێْیطخە بۆ فێربْى ّ بە خْی ّ خْ 
 لە بْار کی دیاریکراّ بەدەضج ًایەى .

 ییکاراهە -٢

لە بۆ ئەّەی حاک لە کار کذا ضەرکەّحْبێج پێْیطرخە کراراهە بێرج 
کررارکردى ّ ئەزهرررًْەّە هی ، دیررارە کررراراهەییع لە ئەًدرراکررارەکە 



135 
 

، ئەزهرررًْیع کررراحی دەّ رررج بە خرررْلی ڕاُێٌررراى ّ  رررج بەدەضرررج د
 .دّبارەکردًەّەی ئەزهْى ّ پلاى ّ قطەی خەڵکی حر بەدەضج ًایەث

 ئاغٌایی -١

بررررررۆ ئەّەی لە کررررررارەکەث ضررررررەرکەّحْبیج پێْیطررررررخە پەیْەًررررررذیی 
کرررۆهەڵایەحیی بەُێرررس ّ حْاًرررای درّضرررخکردًی پەیْەًرررذیج ُەبێرررج 

ڵ  ّ دەّرّبەر ، ضەرًح بذە ز ربەی کارەکاى پێْیطخییاى لەگەڵ خە
بە پەیْەًررذی ّ ئاغررٌایەحیی خەڵرر  ُەیە ، بررۆ ًوررًْە کارهەًررذی 

ْاًررای درّضررخکردًی پەیْەًررذیی فر غررخي گەر خەڵرر  ًەًاضررێج ّ ح
   ج گْڕی ًەبێج چۆى دەحْاً  غج برر غێگەرهْ

ەبرر  دّکاًررذار یررا خرراّەى چێػررخخاًە یررا ُەر خرراّەى کررار کی حررر ، ب
ًررذیی د ضررخاًە ز ر ئەضررخەهە بخررْاًي کرراربکەى ّ ئاغررٌایەحی ّ پەیْە

دیررررارە کە بٌیاحٌرررراًی پەیْەًررررذیع پێْیطررررخیی بە  ي .ضررررەرکەّحْ برررر
کارکردى ّ کاث ّ کۆهەڵێ  غرخی حررەّە ُەیە کە بە ر ژ ر  ّ 

 .دەضج ًایەى بەڵکْ کاحیاى پێْیطخەدّاى بە 

 پارە -٤

ە ، کە گەغرررەپێذاى هەرخررری ضرررەرەکیی کرررارکردى برررریخییە لە پرررار
ز رخرررار بە گرًگررری داًاًێرررج ، کە ئەهەظ ُەڵەیە چرررًْکە چەًرررذ 
کرررار کی ز ر دیررراریکراّ ّ ضرررادە ُەى کە بەبررر  پرررارە دەکرررر ي ، 
بێگْهرراى ُەًررذ   لە دەّڵەهەًررذەکاًی خیِرراى بەبرر  پررارە دەضررخیاى 
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لە هلیررۆًیع کەهخرررە ، ئایررا دەکر ررج  1پێکررردّە بەڵام ڕ ژەیرراى لە 
  ببەضخیي  لەضەر هلیۆى 1بٌەهای پػج بە 

 پلاى -٥

، کرارکردى بەبر  پرلاى پلاى لە ُەهْ کار کذا بٌەهرای ضرەرکەّحٌە 
بۆ غکطج ، بێگْهراى پلاًریع پێْیطرخیی  جّەک ئەّەیە پلاى دابٌێی

بە فێربررْى ّ ئەزهررْى ّ خْ ٌررذًەّەی برراظ ُەیە ّ کاحیػرری دەّ ررج ، 
ّضرخیع لە د ج ، بڕیارداًی در ضخەّەداًی درّضج لە بڕیاردرّپلاًی 

ئەًدررراهی ئەزهرررًْەّە پەیرررذادەبێج ، ئەزهرررًْیع لە بڕیرررارە ُەڵەکررراى 
 ّەدەضج د ج .

 گەغبیٌی -٦

گەغرربیٌی ّاحە هرراًەّە بە ئەر ٌرری دّای زیرراى یررا غکطررج ، ّەک 
ئاغررکرایە ُەر کار رر  یررا پررڕ ژەیەک ئەگەری زیرراى یررا غکطررخی 
حێررذا ُەیە ، ئەگەر هررر   گەغرربیي ّ ئەر ٌرری بێررج دەحررْاً  دّای 

دى ّ بەرەّ ج ُەڵبطرررخێخەّە ّ دّبررارە دەضرررج بکرراث بە کرررارکرغکطرر
ەچێررج ڕ ررگەی ضررەرکەّحي پررڕە لە حەگەرە ّ پێػررْەچْى ، لەبیرهرراى ً

غکطررررج ّ زیرررراى ّ ًاخۆغرررری ، ُەرلەبەر ئەّەغررررە کە ز ر رررر  لە 
 خەڵ  پێی ًاگەى .
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 داُێٌاى -٧

داُێرٌەراى بە  داُێٌاى پێْیطخیی بە غارەزایی ّ ئەزهًْی ز ر ُەیە ،
 بەم داُێٌرراى پێرری بە حاکەکرراى گػررخی بەوەى درّضررج دەبرري ، دەگرر

 1 :دەکر ي پۆلێي خْارەّە غێْەی

 دادەُێٌي ًْێ غخی ُەهیػە ئەّاًەی ،%  ٢.٥ داُێٌەرەکاى

 قبررْڵ داُێٌرراى زّ ئەّاًەی ،% 1١.٥ داُێٌاًەکرراى لە زّ ّەرگراًرری
 .دەکەى

 یقبرْ داُێٌراى درەًگخرر ئەّاًە ،% ١٤ ضرەرەحایی ّەرگری ز ریٌەی
 . دەکەى

 داُێٌرراى درەًگخررر ز ر ئەّاًە ،% ١٤ لەضررەرخۆ ّەرگررری ز ریررٌەی
 .دەکەى قبْی

  ًاگرى ّەری ُەر ئەّاًە ،% 1٦ خەّحْەکاى

بٌەهاکرررررراًی ضررررررەرکەّحي ز ر ّ خیرررررراّازى بەڵام ئەّاًەی ضررررررەرەّە 
 گرًگخریٌیاًي .

 

 

                                                           
1
 Start with why By Simon Sinek 



138 
 

 ضەرکەّحي ّ فێربْى

ْ ًکرررۆڵی لەّە ًاکر رررج کە فێربررررْى هرررایەی ضرررەرکەّحٌە لە ُەهرررر
بْارەکاًی ژیاى ، بەڵام ئایرا فێربرْى چیریە   ئایرا فێربرْى برریخییە لە 

دەرچْى لە قْحابخاًە ّ بەدەضج ُێٌاًی بڕّاًاهە ّەرگرحٌی زاًطج ّ 
  ئەّەی لە ّڵاحرراًی ڕ ژُەڵاحرری ًاّەڕاضررج بەدی دەکرررێ بەداخەّە 

بە زاًیررراری بە  ًەّەکاًوررراىفێربرررْى برررریخییە لە پڕکردًررری هێػرررکی 
ْى لە حاقیکردًەّە ّ بەدەضخِێٌاًی پارچە کاغەز   هەبەضخی دەرچ

کە پێی دەّحرێ بڕّاًاهە بۆ ئەّەی پاغاى کار کیاى دەضج بکەّ رج 
کە پێری برژیي ، بە دەگروەى دەبیٌرررێ هاهۆضرخاکاى لەبرری زاًیرراری 
زاًطررج یررا غررارەزایی بررذەى بە ڕ ڵەکاًورراى ، هاهۆضررخاکاًیع ًرراُە  

دەب  خەهێ  لە خۆیراى ّ لە ًیي چًْکە ئەّاًیع قْرباًیي ، بەڵام 
ڕ ڵەکاًی داُاحْ بخۆى چرًْکە ئەهرڕ  ضرەرچاّەکاًی دەضرکەّحٌی 

ە غرارەزایی ز رى ّ بەخررۆڕاییي . ًاکر رج پەرّەردەکرراراى ُەر پػررج ب
بەڵکررْ دەبرر  کرراربکەى لەضررەر  بابەحەکرراًی ًرراّ کخێبەکرراى ببەضررخي

کررررردًەّەی ئەقڵرررری ًەّەکاًورررراى ّ فێررررری بیرکررررردًەّەی فررررراّاى ّ 
غررْرەییە لە ضررەدەی بیطررج ّ یەک حرراکی  .راًەیرراى بررکەى ڕەخٌەگ

 خاّەى بڕّاًاهە ًەحْاً  ئازاد ّ ڕەخٌەگراًە بیربکاحەّە .

کررْ بررۆ ئەّە ڵکرری بررۆ خۆیرراى ًرراخْ ٌي ، بەڵی ئررێوە خەەگڵلە کررۆهە
پررارەیەکی ز ر لە کرراحێکی کەم پەیررذا حررا دەخررْ ٌي برربي بە غررخێ  

ُەر لەبەر ئەم  بررررري،ەهەًرررررذ ڵبرررررکەى ، ّاحە بە کەهخرررررریي هررررراّە دەّ
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ُەیە بپرضە دەڵ  حەزدەکەم  1٢ُۆکارەغە لە ُەرچی قْحابی پۆلی 
  . ببن بە دکخۆر یا ئەًذازیار

ئەّەی حەّاّ لێررری بررر  ئاگرررایي ّ فەراهۆغرررواى کرررردّە حەزەکررراًی 
 جًەّەکاًی خۆهاًە، ز ربەی ز ری هٌذاڵ ئەگەر ضەرپػکی بکەیر

هەگەر بە  ًاکرررراث دکخررررۆر ئررررارەزّی بررررْى بەیەّە ڵیُەر لە هٌررررذا
 دەگوەى.

اضرخە ڕەکاًواى ّایراى ئاڵئێوە د ریي بر  گْ رذاًە حەز ّ حْاًرای هٌرذا
دەکەیي کە ئەگەر ًەبي بە دکخۆر یرا ئەًرذازیار ئەّا د ڕاّ ّ ًەزاًري 

 ّ لە دّار ژ ًابي بە ُیا !

ەکاًواى لەبررار دەبەیرري برر  ڵئررێوە بە دەضررخی خۆهرراى دّار ژی هٌررذا
ًوررەی حێکرڕا  1٢ە پرۆلی لئەگەر کەضێ   . ئەّەی ُەضج بکەیي

 ، دەّرّبەرەکەیبر  ّ بڵرر  دەچروە کرۆلێژی ُررًْەر  ٩٢لە ضرەرّی 
بە غرررێج ًررراّی دەبەى ّ کرررار کی ّای پێرررذەکەى ُەر غرررەرم بکرررا 

بە برر  . ئررێوە  خرار کی حررر باضرری حەز ّ ئارەزّەکرراًی خرۆی بکرراث
حاکێررر  دەکەیررري بە دکخرررۆر کە ز ر حەزی لە ئاگرررایی خۆهررراى ، 

ەکەیري بە ئەًرذازیار کە ُەهرْ ژیراًی حەزی ، یەکێکی حرر د ًُْەرە
 . لە هاهۆضخایەحی بْە

ژیرررراًی حەزی لە  ئەًررررذازیار کی ًەّث بەرُەم دەُێٌرررریي کە ُەهررررْ
خەلکررری ًررراڕازیي لە   ررر  لە، ُەر لەبەر ئەّەغرررە ز ر ًْاًرررذى برررْە

، بەهەظ  حریکارەکاًیاى ّ ئەّ کرارە ًراکەى کە خۆیراى حەزیراى لێیە
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ڵکررْ کررارەکەظ بە حەّاّی ئەًدررام ًەک ًرراحْاًي داُێٌرراى بررکەى بە
 ًادەى .

ضررەرکەّحي ّ گەیػررخي بە ئاهرراًح لە ُەر کار کررذا بریخرری ًیرریە لە 
بەکارُێٌررراًی برررریخییە لە پر ضرررەی بەڵکرررْ  کرررۆکردًەّەی زاًیررراری

زاًیرراریی ضررەرەحایی ّەک کەرەضررخەی خرراّ ّ کررارکردى لەضررەری ّ 
م دّای حێپەڕیٌرری بە چەًررذ قۆًاغێرر  ضررەرەًدام ضررەرکەّحي بەرُە

د ررج ، ّاحە ضررەرکەّحي بەرُەهررێکە لە زاًیرراریی ضررەرەحایی بەدەضررج 
د ررج بە ُررۆی غررارەزاییەکاًی هررر   کە بەم قۆًاغرراًەی خررْارەّە 

 بذە ( 1)ضەرًدی ُێلکاریی ژهارە  حێپەڕ دەبێج 

 ئاضراییي زاًیراریی ( Data - بیاًراث ) ضەرەحایی زاًیاریی   - 1
 هاهەڵەیراى خراّ رەضخەیکە ّەک ّ ًیي ر کخراّ بەڵام هاًادارى کە

 . دەکر ج لەگەڵ

یررررا زاًیرررراریی  ( Information - هکلْهررررت ) ئاگرررراداری   - ٢
لە زاًیاریی ضرەرەحایی درّضرج دەبێرج دّای ڕ کخطرخي پْخخەکراّ ، 
 ی ُەًذ   زاًیاریی ضەرەحایی .ّ پْخخەکردً ّ کۆکردًەّە

 1، زاًررریي یرررا غرررارەزایی( Knowledge - الوکرفرررت ) زاًررریي - ١
 زاًیراری ُەبرًْی ّاحە هێرژّ، در ژایی بە فێربْى بەرُەهی لە یەبریخ

 فراّاًخررە زاًیراری لە کە دەًاضر خەّە بەّە غارەزایی ، غخێ  لەضەر
                                                           

 
1
وکرفت( ًەدەى ، بەڵام بەداخەّە ّغەی ًسیکخر یا زاًیي یا غارەزایی پڕبەپێطج هاًای )الڕەًگە  

 ّردحرم غ  ًەبرد.
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 برْار کۆهەڵیر  لە زاًطرج کۆهەڵێر  بەرُەهی لە بریخیە چًْکە
 ئاضرایی غرارەزایی ، خرۆرە دّ یرا غرارەزایی زاًیي. هێژّ در ژایی بە

 پلەیەکرری کە ، زاًطررخی غررارەزایی ُەرّەُررا ، زاًطررج لە بررریخیە کە
 .دەًرێ بٌیاث زاًطخی بەڵگەی لەضەر چًْکە ُەیە بەرزحری

 بە، بکرررێ پێٌاضررە زاًطررخی غررارەزاییزاًرریي یررا  دەحررْاًرێ ُەرّەُررا
 ئەًدررراهی لە پەیرررذادەبي کە ەکاىیاضرررخیڕ ّ بیرّبۆچرررْى بەرُەهررری

 غرخە هرُْە ئەّەظ ، دەّرّبەر دیاردەکراًی لە حێگەیػرخي بۆ ُەّڵذاى
 گرًگیی ّە ، ُەى حاک لەدەّرّبەری کە دەگر خەّە پەیْەًذیذارەکاى

 ّ دەّرّبەرەکەی لە حێگەیػرررخي برررۆ حررراکە یارهەحیرررذاًی غرررارەزایی
 ُەرّەُرررا ، دەبێرررخەّە ّیڕّبەڕ کە کێػرررەیەک ُەر بەضرررەر برررْىزاڵ

 گررحٌەبەری ّ ڕاضرج بڕیراری دەرکردًری برۆ دەداث حاک یارهەحیی
 ّ بکاث دیاری خۆی ُەڵەکاًی ەحْاً د بەهەظ ، درّضج ر کاری
 .بکاحەّە چاکیاى
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 غارەزایی ڕ گاکاًی دەضخکەّحٌی

 بەردەضج زاًیاریی لە ّەرگرحي ضْد -ا

 ّەربگررریي بەردەضررج زاًیاریەکرراًی ّ حرراقیکردًەّە لە ضررْد دەحررْاًیي
 بِێٌیي، بەدەضج دیاریکراّ بابەحێکی لە غارەزایی دەهاًەّێ کاحێ 
 . دەبێخەّە کەهخر هاًذّبًْواى مُە ّ کاث ُەم بەهەظ

 غارەزاکاى لە پرضیارکردى -د

 داّای دەحْاًیي ّەربگریي دیاریکراّ بابەحێکی لە غارەزایی ئەّەی بۆ
 هەبەضرررخواًە، کە برررْارەی لەّ غرررارەزا کەضررراًی لە بکەیررري اّ رررژڕ

 جدەبێرررر ر غرررري ضررررەرکەّحي ر ررررگەی برررراظ ادەیەکرررریڕ حررررا بەهەظ
 کەهخرهرراى خەرخیرری ّ ْاًرراح ّ کرراث لەهەظ خررگە ، لەبەرچاّهرراى

 .دیاریکراّ ئاهاًدی بە گەیػخي بۆ دەب  پێْیطج

 حاقیکردًەّە -ج

 برررررْار کی لە غرررررارەزایی دەضرررررخکەّحٌی ر گاکررررراًی لە یەکێررررر 
 ًْێ بْار کی ئەگەر حایبەحی بە ، حاقیکردًەّە لە ەیبریخی دیاریکراّ

 ئەّاى غررارەزایی لە ضررْد حررا بررْارەکە لە ًەبررْى غررارەزا کرریخەڵ ّ بررْ
 . ەربگریّ
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 لۆخیکی بەراّردی -د

 بەراّردی لەضررەرهاى پێْیطررخە غررارەزایی دەضررخکەّحٌی بررۆ خررار ز ر
 پێػرْ ەکەیخراڵ ضر  بە ئەگەر حرایبەث بە برذەیي ئەًدرام لۆخیکیاًە

 بەرزیررری بوررراًەّێ ئەگەر ًورررًْە برررۆ ، ئەًدرررام بگەیرررٌە ًەهررراًخْاًی
 رەًررگە ئاهێر رر ، ُرریا بەکارُێٌرراًی بەبرر  بررساًیي باڵاخرراًەیەک

 جبێر بالاخاًەکە ضێبەری پێْاًەکردًی حاڵەحە ئەم بۆ ر گە ئاضاًخریي
 . خۆیاًي بەقەد حەّاّ غخەکاى ضێبەری کاحێ 

 ّەک ، د زیررْەحەّە غررخەکاًیاى بەرزیرری غررێْەیە بەم کۆًەکرراى زاًررا
 ز ر یزاًیررراری خرررار ز ر ەًرررگەڕ . ُەرەهەکررراى بەرزیررری د زیرررٌەّەی
 اىیارییەکرزاً چرًْکە ەلامب دیراریکراّ برابەحێکی لەضرەر کۆبکەیٌەّە

 .ج ًابێ ئەّحۆیاى ضْد کی غارەزایی حەًەبًْە

 ز ر ەًرگەڕ ، دەدەى قْحرابی بە یراریزاً ئێوە زاًکۆکاًی قْحابخاًەّ
 ًررادەى حراک یررارهەحیی بەڵام ببەخػري، زاًیرراری پێْیطرخیع لە زیراحر

 د رج بەرُەم حاکێر  ئەًداهرذا لە ، غرارەزایی بۆ جبگۆڕی زاًیاری
 کە ّەربگررررێ زاًیررراریە لەم ضرررْد ًررراحْاً  بەلام ز رە زاًیررراریی کە

 .ە کرد حەّ کۆی ضاڵە چەًذیي

 بەکارُێٌرررراًی ئەّیررررع گرررررًگە ز ر کە ُەیە دیررررکەظ خررررالێکی
 کۆکردًەّەی لە بەضەردەبەیي خۆهاى حەهەًی ُەهْ ئێوە . زاًیارییە
 ًرررابٌە زاًیارییەکررراى یررراى خرررا،  ًررراُێٌیي بەکاریررراى بەڵام زاًیررراری
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 کرۆکردًەّەی خەریکری ُەر بەڵام غرارەزایی بە دەبري ىیا غارەزایی،
  .گەڵکۆهە ّ خۆهاى خسهەث ًاخەیٌە غارەزاییەکە ّ زیاحریي ّ زیاحر

 ًەک  کخطرخٌەڕ ّ ئاڕاضرخەکردى زیراحر ئێوە گەیڵکۆهە لە کێػە
 ، ُەى حْاًرا بە ّ زیرەک ز ر کیخەڵ دڵٌیام هي ، کەرەضخە ًەبًْی

 ّ خسهەحکررردى بەرەّ ًەکررر ي ضررخەئارا ئەگەر بەڵام ز رى غارەزاغررواى
 ّ هاًررذّبْى ُەهررْ ئەّا کرررداری، بررْاری ًەخررر خە غررارەزاییەکاًیاى

 .دەدەیي فیڕ  بە ضاڵە چەًذیي ەًدیڕ

 ئەّاى کە ئەّەبر  ُەر پێػرکەّحْەکاى حەّڵا ّ ئرێوە خیاّازیی ڕەًگە
 لر  ضرْدیاى ّ غرارەزایی بە برکەى ەکاىیزاًیاری چۆى ّ کەی دەزاًي

 بلریوەث ر ژُەڵاحی حاکی چەًذیي کە ئەّەیە ەغواىگبەڵ ، ّەربگرى
 بە مبەڵا ، ًەبررْ بایەخیرراى ُرریا خۆیاًررذا حەکرراًیّڵا لە کە ُەبررْى

 ّ پێػرررکەّحي ّ ئررراّەداًی هرررایەی بە برررْى ر ژئررراّا بە گەیػرررخٌیاى
 .  گرًگ داُێٌاًی

 ئێطررخاظ ُەبررْە خیِرراى قررْژبٌێکی لەُەهررْ ًسیکەیرری بە ەحەحرراڵ ئەم
 چرررًْکە -ئەًیػرررخایي ًورررًْە برررۆ ، یررراّازخ لەضرررەردەهی بەلام ُەیە

 ِراثُەڵ ًازییەکاى لەدەضج کْغخي لەحرضی واًیائەڵ لە -بْ یەُْدی
 هر  ایەحی بە ّ حەکەّڵا بە ز ری خسهەحی لەّێ ، ئەهریکا ّ بەرە
 . کرد

قۆًرراغەدا غررارەزایی لەم   (Insight -دّربیٌرری )البصرریرة  - ٤
بە حررراک کە  کەڵەکەبررْ دەبێررخە ُرررۆی بەخػرریٌی ُێس کررری ًادیررار
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ُەًرررذ   بە دّربیٌررری ّ ُەًرررذ   بە بلیوەحررری ّ ُەًرررذ کیع بە 
ُەضخی غەغەم ًاّی دەبەى ، ئەم ُێسە حْاًای پێػربیٌیی درّضرج بە 
حررراک دەداث دەربرررارەی ُەًرررذ   ڕّداّ ّ پێػرررِاث لە کرررارەکەی 

 خۆی ، حاک لەم قۆًاغەدا ّردبیٌە ّ قْڵ بیردەکاحەّە .

م قۆًاغە ز ر پێػکەّحْە ّ ئە (Wisdom -داًایی )الحکوت  - ٥
دّا قۆًاغی پێگەیػخي ّ حێگەیػخٌە ، حاک لەم قۆًاغە بە ئاضراًی 

  بڕیاری درّضج بذاث ّ ئەًداهەکراى ز ر خرار ڕًّري ُەر لە ًدەحْا
ضەرەحاّە ، حاک لەم قۆًاغەدا ز ر ّرد ّ قْڵ ّ ژیراًە بڕیار دەداث 

غرەًّخًْی ّ ، بەڵام دیارە کە ئەم قۆًاغە کاری ز ر ّ هاًذّبْى ّ 
 کاحی ز ر دەّ ج .

ئەگەر بڕیارەکاًوررراى لەضرررەر بٌەهرررای زاًیررراری برررذەیي ئەّا ڕەًرررگە 
ز ر ًەبێج چًْکە ز ریٌەی خەڵ  زاًیراری ّ ضەرکەّحي ئەگەری 

غارەزایی ز ریراى ُەیە ، ڕًّە کە ز ریرٌەی خەڵکریع ضرەرکەّحْ ّ 
ًەی بە ُەهرْ ئەم قۆًاغرا بڕیارەکاًوراى بەڵام ئەگەردەّڵەهەًذ ًیي ، 

 ضەرەّە حێپەڕبْبي ئەّا ضەرکەّحي ًیونە هطۆگەر دەبێج .
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 ضەرکەّحيئاهاًدی 

دیارە کە ُەهْهاى کراردەکەیي لەپێٌراّ بەرەّپێػرنْى ّ باغرخرکردًی 
گررررْزەراى ّ بەرزکررررردًەّەی پررررایەی کررررۆهەڵایەحی ّ باغررررخرکردًی 
غێْازی ژیاى ّ دابیٌکردًی ئاراهی ّ ئاضْدەیی زیراحر برۆ خۆهراى ّ 

ەرهرراى ، بەڵام ئەگەر ّرد لە خۆهرراى بررڕّاًیي دەبیٌرریي ز رخررار دەّرّب
دەضرررخواى بە ُەهرررْ ئەّاًەظ دەگررراث کەچررری لە ًررراخەّە ُەضرررج بە 
ئاضْدەیی ّ کاهەراًی ًاکەیي ، ز رخار لەڕّی هاددیەّە کەضرێ  
ُەهْغخێکی فەراُەم کردّە ، بڕّاًاهە ، کاری باظ ، دەّڵەهەًذی 

ئەّ کەضرە خۆغربەخج بێرج ،  ... ُخذ ، بە ُەهْ لۆخیکێ  دەبێرج
 بەڵام ز رخار ّا ًییە .

ز رخرررار ضرررەرًدن داّە ، دەّڵەهەًرررذەکاى لە ُەژارەکررراى هاًرررذّحرى ، 
ًرررررریي ، ڕاضررررررخە بە ڕّاًیٌێکرررررری ڕّکەظ لەّاًرررررریع خۆغررررررحاڵخر 

دەّڵەهەًذەکاى خۆغبەخج دەردەکەّى ، بەڵام لە ًاخەّە بابەحەکە ز ر 
ەدارى ، بەڵام گەر پرررارە ئەّاى دەّڵەهەًرررذ ًررریي بەڵکرررْ پرررارخیررراّازە . 

 خۆغبەخخی ًەکردی پێن ًاڵێی ضْدی چییە  

، هەبەضررخن لە  دەًاضررنهرري چەًررذ کەضررێکی دەّڵەهەًررذ لە ًررسیکەّە 
دەّڵەهەًرررذیی ئەّاى حەًِرررا لەڕّی هررراددیەّەیە ، ّاحە پرررارەدارى بەڵام 
دەّڵەهەًرررذ ًررریي ، چرررًْکە ُەریەکەیررراى غرررخێکی گەّرەی کررررد حە 

 :اّە قْرباًیی پارە ، ّەک ّحر
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" ًرخی ُەر غخێ  بریخییە لە ژهارەی ئەّ ضاڵاًەی حەهەًج کە 
 .کەّحٌی بەضەری دەبەیج " ضبۆ دە

ئەّ حەهەًەی کە دەبررررْ حیایررررذا خۆغرررربەخج برررري لە  ُاّڕ یرررراًەم ئەّ
کررۆکردًەّەی پررارە بەضررەریاى برررد ، کرراحێکیع حەهەى حێررپەڕی ز ر 

، غررج ُەى لە دەضررج دەچرري ّەک پێکِێٌرراًی خێررساى ، گەغررخکردى 
پخەّکردًرری پەیْەًررذیی کررۆهەڵایەحی ، پەیررذاکردًی ُرراّڕ ی برراظ 

لەلایررراى دادەًیػرررن ّ باضررری ژیررراى ّ کە ز ر خرررار برررۆیە  ....ُخرررذ 
اُْ ُەًاضەی ضاردی ئەّاى ز ر لە ئ ضەرًح دەدەم خۆغبەخخی دەکەم

 ُی ُەژارەکاى ضاردحر ّ خەهٌاکخرە .

یرراى ُەهررْ خار رر  لە خرراری پێػررْ دڵٌیرراحر دەبررن کە هرري لە ُەهْ
دیررررارە کە ُەّڵ ّ کۆغػرررری ُەهْهرررراى لەپێٌرررراّ دەّڵەهەًررررذحرم . 

گەیػررخٌە بە خۆغرربەخخی بەڵام چرررًْکە ُەریەکەهرراى بە خۆر ررر  
بە ،  ّ لە غررْ ٌێکی خیررا بەدّایررذا ّ ڵرریي خۆغرربەخخی ّ ٌررادەکەیي

ڕادەی خیرراّاز ّ لە کرراحی خیرراّاز پێرری دەگەیرري ، خرراری ّاظ ُەیە 
بەخخی بەغرری دّەهرری ئەم لەبەر گرًگیرری خۆغررُەر پێرری ًرراگەیي . 

 کخێبە حایبەحە بە خۆغبەخخی .
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 فەلطەفەی خۆغبەخخی

ًێْاى ُاّڕێ ّ خرسم ّ ن ئەًداهذا لە ڕاپرضییەک لەم ڕ ژاًەی ڕابردّ
بەم ، پرضررریار کن کررررد دەربرررارەی خۆغررربەخخی  نکەضرررە ًسیکەکررراً

 یە:غێْە

خۆغبەخخی لای بەڕ سحاى هاًای چییە  دەحْاًی بە یەک ّغەظ  -
 . ّەڵام بذەیخەّە

 : ّەڵاهەکاى

 %1٩ئاضْدەیی دەرّى  -1

 %1٩حەًذرّضخی  -٢

 %1٦قەًاەەث  -١

 %1٥ڕەزاهەًذیی خْدا  -٤

 %٦پارە ّ خۆغییەکاًی دًّیا  -٥

 %٥ضەرکەّحي لە کار  -٦

 %١کی دڵخۆغکردًی خەڵ -٧

 %٢دڵ ضافی  -٨

 %٢ُاّضەًگی  -٩
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 %٢زاًطج  -1٢

 %٢ًاضیٌی خْد  -11

 ،گرًگیپێذاى ، چاکەکردى ، ئارەزّ، پلاى باّک،ُەریەکە لە ) -1٢
 %.1ُەریەکەیاى  یەکطاًی (

 حێبیٌی :

، لە ُەهرْ حەهەى ّ چریي ّ  کەش برْ 1٢٢بەغذاربْاى ژهارەیاى  -1
 بەب  ُەڵبژاردى . ،حْ ژە خیاّازەکاى 

 ا غخێ  خۆغبەخخن ًاکاث .یەک بەغذاربْ گْحی ُی -٢

 دّ بەغذاربْ بە )ًازاًن ( ّەڵاهیاى دایەّە. -١

بەغذاربْاى خۆیراى ّەڵاهیراى داّەحەّە ، ًەک ُەڵبرژاردى لە ًێرْاى  -٤
 چەًذ بژاردەیەک.

بە ضرررەرًدذاًێ  لەم ژهررراراًەی ضرررەرەّە بۆهررراى دەردەکەّ رررج کە 
ي ، ّ ڵرر رّضررخیی برراظّ حەًذ خەڵکرری زیرراحر بەدّای ئاضررْدەیی دەرّى

دیرررارە کە ڕەّحررری خێررررا ّ ئررراڵۆزی ئێطرررخای ژیررراى ئاضرررْدەیی حرررا 
ڕادەیەکرررررری ز ر کەم کرررررررد حەّە ، پێػررررررکەّحٌی حەکٌۆلۆخیررررررا ّ 
پەیذابًْی ئاهێری زیرەکی زیاحر قْرضایی زیاحر دەخاحە ضەر هێػ  

 .ئەّەی ُەضخی پ  بکەیي  ّ دەرًّواى بەب 
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ردبرررْیي حەکٌۆلۆخیرررا ژیررراًی داگیرًەک ّخررراراى کە ژیررراى ضرررادە برررْ 
پێػررکەّحٌی حەکٌۆلررۆخی خررگەلەّەی ئاضررْدەییواى ز ر زیرراحر بررْ . 

ئاضْدەیی دەرًّی حێکذاّیي باری حەًذرّضخیػری غرێْاًذّیي ، ئەگەر 
ضررەرًدێکی خۆهرراى ّ دەّرّبەرهرراى بررذەیي ُەهْهرراى بە خۆر رر  لە 
خۆرەکرراى حەًذرّضررخیواى لە هەحرضرریذایە بەدەضررج ئەم ُەهررْ ئرراهێرە 

ەی کە ُەهْ ژیاًیراى حەًیرْیي ، ڕەّحری ئراڵۆز ئەلیکخر ًی ّ ئاڵۆزاً
ّ خێرررای ژیرراًیع ّایکررردّە ًەحررْاًیي دەضرربەرداریاى ببرریي ، بررۆیە بە 

 . ًاچاری دەب  لەگەڵ حەّژهەکە ڕێ بکەیي

بە پررلەی دّەم قەًرراەەث بە ُۆکرراری خۆغرربەخخی دادەًرررێ ، دیررارە 
 لە خیِاًێکی ّا ئاڵۆز ّ خێرا هر   ًاحْاً  لەگەڵ ئەم ڕەّحە  کە

برذا قەًراەەث برۆ خرۆی  خێرا ّ غێخاًەیە برڕّاث ، برۆیە دەبر  ُەّڵ
 درّضج بکاث .

یۆًراًی ئێطرخا(  -ًسیکەی ض  ضەدە بەر لە زایي لە )گریکی کۆى 
یٌرررای پرررایخەخخی ًسیررر  ئە  ەکەی ًررررْم برررْبازرگاًێررر  کەغرررخیی

ئێطررررخای یۆًرررراى ، ُەهررررْ هررررْڵکەکەی لەدەضررررج دا، لە لررررْحکەی 
بە کخێبخررراًەیەک داگررررث ّ  ئْهێذیرررذا ضرررەری خەهٌررراکی ّ بررر 

دەضررررخی کرررررد بە خْ ٌررررذًەّەی کارەکرررراًی ضررررْقراث ، ضررررەرەًدام 
،  ًاضررررررراّە 1(Stoicism)بەڕ برررررراز کی فەلطررررررەفیی داًررررررا کە 

                                                           
فەلطەفەی ئاراهگری :خۆڕاگری :الرلطرت الرّاقیت : لەلایەى )فەیلەضْف ز ٌۆ( داًراّە ًسیکەی  1

ُاحْە بە هاًای ُەیْاًە بۆیاخکراّەکە، ( Stoa Poikile )ض  ضەدە بەر لە زاییي. ًاّەکەغی لە
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چاکەکرررراری ، خررررۆڕاگری ،  ) پایەکرررراًی ئەم ڕ بررررازە بررررریخیي لە
ز ٌررررۆ بە داًرررراًی ئەم ڕ بررررازە خررررۆی لە  .( کررررۆًخر ڵکردًی خررررْد

ًْکە ئەّ دّای ًرْهبرررررررًْی داڕّخررررررراًێکی گەّرە پاراضرررررررج چررررررر
 لە خلەکاًی بەری . کەغخییەکەی خاّەًی ُیا ًەبْ ، خگە

بٌەهای ضێیەم ڕەزاهەًذیی خْدا بْ برۆ بەدەضرِێٌاًی خۆغربەخخی لە 
ڕاپرضییەکەهاى ، دیارە کە لە کرۆهەڵگەی دیٌرذار ّ بە حرایبەحی لە 

ذراّی ئرایٌي ، دەبر  ڵاحی ًاّەڕاضرج خەڵکری بە حًْرذی گر رڕ ژُە
ضرررخییە برررساًیي کە ئرررایي بەُێسحرررریي ڕ ڵ دەگێرررڕی لەضرررەر ئەّە ڕا

کردًی قەًررراەەث لای حررراکی بەخػررریٌی ئاضرررْدەیی دەرّى ّ درّضرررخ
ئیواًرررذار ، دەبررر  داى بەّ ڕاضرررخییەظ دابٌێررریي کە دّ بٌەهررراکەی 
پێػرررْظ )ئاضرررْدەیی ّ قەًررراەەث( لای حررراکی برررڕّادار لە بررراّەڕەّە 

دار بەحەّاّی ضررەرچاّە دەگرررى ، ّاحە خۆغرربەخخی لای حرراکی بررڕّا
بە برراّەڕ ، ڕەًررگە ُەر ئەهەظ ُۆکرراری ئەّەبررر  کە  حەّەبەضررخراّە

بڕّادارەکرراى زیرراحر خۆغرربەخخي ّ کەهخررر کێػررەی دەرًّییرراى ُەیە ّ 
 کەهخریع خۆیاى دەکْژى.

ب  ُۆکار ًییە کە ئەهڕ  دەبیٌیي ّڵاحراًی ڕ ژُەڵاث کە ز ریرٌە 
ڵام کەهخرریي هطْڵواًي ، لەگەڵ ئەّەی ًاخۆغرخریي ژیاًیراى ُەیە بە

ڕ ررژەی خۆکررْژی حیایاًررذا بەدی دەکر ررج ، لە کاحێکررذا ّڵاحرراًی 

                                                                                                      
ضاڵ بەر لە زاییي  ٥٢٢کە   (Peisianax )بەًاّباًگ بْە بەًاّیُەیْاًی کۆغکێکی ز ر 

 لە ئە یٌا. درّضخکراّە
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ڕ ژئررررررررررررراّا لەگەڵ ئەّەی لەڕّی ژیررررررررررررراى ّ پێذاّیطرررررررررررررخی ّ 
خۆغررگْزەراًییەّە ز ر لە ّڵاحرراًی ڕ ژُەڵاث باغررخرى بەڵام ڕ ررژەی 

 خۆکْغخي حیایاًذا ز ر بەرزە.

ئەّەی خێی ضەرًدە گرًگخریي بٌەهای خۆغبەخخی لە ڕاپرضرییەکە 
ە پلەی غەغەم د ج کە برریخییە لە دڵخۆغرکردًی خەڵر  ّ حەًِرا ب

 . بەغذاربْ ئەم بٌەها گرًگەیاى ُەڵبژاردّە ١

بە بۆچًْی هي ڕەًرگە هرر   حرا ًەگراحە حەهەًێکری دیراریکراّ لە 
هاًای خۆغربەخخی حێٌەگراث ، ڕەًرگە ز ر کریع لە خەڵکری دّای 

حێربگەى  ضاڵی( ئیٌدرا لێری ٤٢حەهەًی پێگەیػخٌی حەّاّ )حەهەًی 
، هەضەلەکە زیاحر ر کخطخٌی پێػریٌەکاًی )اّلْیراث(ی ژیراًە کە 
لە ُەر حەهەًێرر  غررخێکی خیرراّازە ، بررۆ ًوررًْە لای هٌررذاڵی ضرراّا 
گرًگخریي غج ّ حاکە غج بریخییە لە خْاردًی غریر ، دّای ئەّەی 
حۆز   گەغە دەکاث گرًگخریي غرج دەبێرخە خرْاردى ّ یراریکردى ، 

 حەًِا یاریکردى دەبێخە ضەًخەری ژیاًی .حا دەگاحە حەهەًێ  کە 

لە حەهەًرررری ُەرزەکرررراری خەّى ّ خْلیاکرررراى دەضررررج پرررر  دەکەى ّ 
ًەخػەی دّاڕ ژ د خە پێع ، خەًّی دەضکەّحٌی بڕّاًاهەی باظ ، 
ژیرراًی خررۆظ ، ُاّضررەری خررْاى ، دەّڵەهەًررذی ، دّای بە دەضررج 
ُێٌررراًی ئەهررراًە ئیٌدرررا حێرررذەگەیي کە خۆغررربەخخی ُینکرررام لەّاًە 

خۆغبەخخی ڕاضرخەقیٌە ّاحە کرارکردى لەپێٌراّ خۆغربەخخیی ەبْى ، ً
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خەڵ  ، بەڵام حا لەهە حێذەگەیي ڕەًرگە درەًرگ بر ، ز رکەضریع 
 ڕەًگە ُەر حێی ًەگەى .

 ڕەًگە بڵێی خا گەغەپێذاى چ پەیْەًذیی بە خۆغبەخخیەّە ُەیە  

ُەهْهرررراى دەزاًرررریي کە گەغررررەپێذاى لەپێٌرررراّ گەیاًررررذًی حرررراک بە 
ردەکرررراث ، ُەهیػررررە ئاهرررراًدی ُەهْکەضررررێ  لە ضررررەرکەّحي کا

کارکردى ضەرکەّحٌە ، بەڵام ئەی دّای ضەرکەّحي چری   گریوراى 
ضەرکەّحیي ، پاغاى دەّڵەهەًذ بْیي ، ئەی دّایری   ئایرا ئاهراًح لە 
ژیاى حەًِا ضەرکەّحي ّ دەّڵەهەًذبًْە  باغە خۆ ز ر کەضرواى ُەیە 

 یي ، حەًرررراًەثًذیػرررري بەڵام خۆغرررربەخج ًررررضررررەرکەّحْى ، دەّڵەهە
ز ریکرریع لە دەّڵەهەًررذ ّ کەضررایەحییە ز ر ًاّدارەکرراًی خیِرراًیع 

 خۆیاى کْغخْە .

کەّاحە ًاب  ضەرکەّحي لە کار یا دەّڵەهەًرذی ئاهراًح بێرج ، دەبر  
هررر    . بکرراث غررخێکی لەّە گرًگخررر ُەبرر  کە هررر   ئاضررْدە

، برا خراّەى بەرزحرریي  جئەگەر خۆغبەخج ًەبرْ برا ُەر دەّڵەهەًرذ بێر
، ُەزاراى خرراّەى بڕّاًرراهەی بەرز ّ هلررۆًێر حررا ئێطررخا  جبڕّاًرراهە بێرر

خۆیرراى کْغررخْە یررا لە بررار کی دەرًّرری خررراپ دەژیرري ّ ئررالْدەی 
هرراددەی ُۆغرربەربْى . ُۆکررارەکەظ حەًِررا ئەّەیە کە خۆغرربەخخیی 
خۆیاى بە هراددەّە گر رذاّە یرا لە غرْ ٌی ُەڵە بەدّای خۆغربەخخیذا 

 گەڕاّى . 
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هرررررایەی ەیج کە بڕّایررررراى ّایە پرررررارەّ ضررررراهاى ئەگەر لەّ کەضررررراً
ئەّا ُەرگیس پێی ًاگەیج ، چًْکە ُەرغخێ  ضٌْری  خۆغبەخخیي

ًەبرررْ گەیػرررخي پێررری هەحررراڵە ، ّەک ئاغکراغرررە پرررارە ژهرررارەیە ّ 
 بە پرررارەحرررۆ ژهرررارەظ کۆحرررایی ًیررریە ، کەّاحە گەر خۆغررربەخخیی 

 گر ذاّە ئەّا ُەرگیس پێی ًاگەیج .

دە ًییە ُەژار ب  یرا دەّڵەهەًرذ  ، خرا ڕەًگە بڵێی هر   ُەر ئاضْ
با دەّڵەهەًرذ بریي باغرخرە ، بەڵر  دەّڵەهەًرذی خۆغرە ، ّەک دەڵرێي 

ڕیٌرررۆ ، بەڵام ئایرررا خۆغرررخرە ّەک لەًررراّ  هێرضررریذشگریررراى لەًررراّ 
ەهەًذی چیە   ئەگەر کەضێ  لە ًاخەّە دەّڵەهەًذ ًەبْ ُەهْ دەّڵ

خررە چررًْکە دًیراظ هررْڵکی ئەّ بر  ُەر ُەژارە ، لە ُەژاریررع خراپ
 برضیەحیی ًاک ُیا غخێ  حێری ًاکاث .

چەًرررررذ ضررررراڵێ  لەهەّبەر بەڕ رررررْەبەر برررررْم لە کۆهپاًیرررررایەک ، 
کر کارەکاى داّایاى کرد ژەهی ًیْەڕ  بگۆڕم ّ ُەًذ   خرْاردًی 

، هٌرریع خػررخەی چررًْکە خْاردًەکەیرراى برراظ ًەبررْ باغررخر دابٌررێن 
ر ضەرضرام ُەفخاًەم ڕ کخطرج ّ داهە دەضرخی خراّەى کۆهپاًیرا ، ز 

 گْحی :بْم کە 

" ئەّ خْاردًاًە چییە ًْضیْحە! ئێوە لە هاڵی خۆهاى ُەر حەهاحە ّ 
 ّى دەخۆیي "ڕ

برررڕّام پێررربکە ئەّ قطررراًە ُررری کەضرررێکە برررایی هلیرررار د لار زیررراحر 
  رە پارەداا ئەّ خا حخْا هي ّ حۆ دەّڵەهەًذحریي ی هْڵکیاى ُەیە ،
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خِێٌاًی ژیرراًێکی ضررەرەًدام ُەهررْ ُەّڵ کۆغػررواى لەپێٌرراّ بەدەضرر
ئاضْدە ّ ئاراهە ، خْ ٌذى ، کارکردى ، غەًّخًْی ، ئازارچەغرخي ، 

خخیی حررریع دەچێررژیي ەردى ّ غەریبرری ، ئەهرراًە ّ ز ر ضررضررەفەرک
دەضخەبەرکردًی ژیاى ، بەڵام گەر خۆغبەخج ًەبریي ژیراى چ  لەپێٌاّ

خی بە  ئاهررراًح برررساًیي ّ هاًرررایەکی ُەیە   برررۆیە دەبررر  خۆغررربەخ
 . ە پێٌاّ بەدەضج ُێٌاًیربکەیي لکا
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 حەگەرەکاًی بەردەم خۆغبەخخی

خۆغرربەخخی هەًررسڵگەیەک ًیرریە ضررەفەربکەیي بررۆ گەیػررخي پێرری ، 
بەری درەخخێکیع ًییە چاّەڕ ی پێگەیػرخٌی بکەیري ، گەًدیرٌەظ  
ًیرریە بەدّایررذا بگەڕ رریي ، خۆغرربەخخی ُەضررخێکی ًادیررارە لەًرراخی 

لێوراًەّە ًرسیکە بەڵام ُەًرذێ خرار ُەهْهاًذا ُەیە ، ُەرچەًرذە ز ر 
دەضررکەّحٌی ئاضرراى ًیرریە چررًْکە غررخێکی دیرراریکراّ یررا ئاهررادەکراّ 

 ًییە ، بەڵکْ دەب  ُەرحاکێ  خۆی درّضخی بکاث .

ئاهرازەکاًی خۆغربەخخی ز رى ّ بەخرۆڕاییي ّ دەضکەّحٌیػریاى ز ر 
ئاضاًە بەڵام ز ر خار خۆهاى ًازاًیي چۆى خۆغبەخخی درضج بکەیي 

ەی خۆغررررربەخخی ّەک ّ ٌەکێػررررراًە ، ئەگەر ُەهْهررررراى ، ًورررررًْ
کەرەضرررخەکاًی ّ ٌەکێػررراًواى خررررایە بەردەضرررج ّ داّاهررراى لێکررررا 
ّ ٌەیەکی دیاریکراّ بکێػێي ، ڕەًگە ُەهْهاى ّ رٌە بکێػریي بەڵام 
ئایا ُەهْهاى دەحْاًیي حابلۆیەکی خْاى ّ ضرەرًدڕاکێع بٌەخػرێٌیي 

ّا بٌەخػررێٌ  کە    ڕەًررکە کەهێرر  لە ئررێوە بخررْاً  حررابلۆیەکی
. خۆغرربەخخیع بەُەهررراى ُەهْهرراى بە بیٌیٌرری دڵورراى خرررۆظ بێررج 

غێْەیە ، ڕەًگە ُەهْهاى ًەحْاًیي درّضخی بکەیي ، بەڵام برا برساًیي 
 ي  یُۆکار چییە کە ُەًذ کواى ًاحْاًیي خۆغبەخخی درّضج بکە
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 گرًگخریي حەگەرەکاًی بەردەم خۆغبەخخی ئەهاًەى :

 بەرپػج بەضخي بە دەّرّ -1

یەکێررر  لە حەگەرە گەّرەکررراًی بەردەم خۆغررربەخخیی ُەرحاکێررر  
بررررریخییە لە پػررررج بەضررررخي بە خەڵکرررری حررررر لەپێٌرررراّ گەیػررررخي بە 
خۆغرررربەخخی ، ّەک ًوررررًْەی ّ ٌەکێػرررراًەکەی ضررررەرەّە ، ئەگەر 
ئەرکررری ّ ٌەکیػررراى برررذەیٌە دەضرررج کەضرررێکی حرررر بێگْهررراى ئەگەر 

ە خۆهراى خْاًخریي ّ ٌەظ بکێػر  ئەرزغرێکی ئەّحرۆی ًیریە چرًْک
 خاّەًی ًیي ، بۆیە ُێٌذەظ دڵخۆغواى ًاکاث .

ئەگەر چرررراّەڕێ برررریي ُاّڕ کاًورررراى یررررا دایکْبرررراّک یررررا خرررراّەى 
کارەکاًورراى خۆغرربەخخواى بررکەى ئەّا ُەڵەیرري چررًْکە خۆغرربەخخی 
حابلۆیەکە دەب  بەدەضخی خۆهاى بیٌەخػێٌیي ، ڕەًرگە لەحەهەًێکری 

ە حەهەًری هٌرذاڵی ّ خواى برکەى ، لخدیاریکراّ براّاى بخرْاًي خۆغربە
ُەرزەکاری ئاضاییە چًْکە هٌرذاڵ ّ ُەرزەکرار حەّاّ پێٌەگەیػرخْى 
ّ خۆغررررربەخخیع لای ئەّاى ڕەًرررررگە ُەر یررررراری کرررررردى ّ کررررراث 
بەضەربردى بێج ، بەڵام هر  ی پێگەیػخْ پێْیطخە کار لەضرەر خرۆی 
بکاث ّ بۆ خۆغبەخخیع پػج بە کەش ًەبەضخ  ، بًْی ُراّڕێ ّ 

، بگررررە ئەّاى بەغێکیػررري لە خۆغررربەخخی ، خرررسم ّ کەش پێْیطرررخە 
بەڵام لەبیرهرراى ًەچێررج بڕیرراردەری ضررەرەکی ّ ضررەرەحا ّ کۆحررا ُەر 

 خۆهاًیي .
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 ی غخْهەککڕیٌ -٢

ز رخرررار دەّڵەهەًرررذاى بە حرررایبەث ئەّاًەی بۆغرررایی ز ر لە ژیاًیررراى 
ُەیە ّەک بۆغایی ڕ حی یا ضۆزداری ُەّڵذەدەى ئەّ بۆغاییاًە بە 

ە ، ّەک هەضخی ّ یراریکردى ّ غرج کرڕیي ، ُەًذێ غج پڕبکەًەّ
بەڵرررر  ئەّاًەی ضررررەرەّە حررررا ئەًررررذازەیەک دڵخۆغررررج دەکەى بەڵام 
کاحێکی کْرحە ّ دەگەڕ یرخەّە ضرەر براری خراراى بگررە خراپخرریع ، 
ُەًذێ خار غج دەکڕیي ّ پێْیطخیػواى ًییە خا یا بۆ پڕکرردًەّەی 

رە ، کە بۆغرراییەکە لە ًاخورراى یررا بررۆ ڕاکێػرراًی ضررەرًدی دەّرّبە
 .گەّرەحر دەبێج ّ خۆغبەخخیع ًابیيضەرەًدام بۆغاییەکەی ًاخواى 

 جئەهدارەیرراى گەر دڵررج حەًررگ بررْ ، بڕیررارث دا خلررْبەر  بکڕیرر 
یرررا  یەکێررر  لە خرررلە خْاًەکررراًی خرررۆث ببەخػرررە بە ُەژار ررر  ،

ئەم حراقیکردًەّە برکە  خلێ  بۆ ُەژار   بکرڕە لەخیراحی خرۆث ،
 بساًە چەًذ خۆغبەخج دەبیج .

 پارەی ز ر بریخییە لە خۆغبەخخی -١

یەکێ  لە بیر کە ُەڵەکاًی ًاّ کۆهەڵگە ئەّەیە کە پارە هایەی 
خۆغبەخخییە ، لەڕاضخیذا پارە دڵخۆغرج دەکراث ، ُەبرًْی پرارە ز ر 

پرر  کێػررەث بررۆ چارەضررەردەکاث ، ًەبًْیػرری ڕەًررگە خەهرری ز رث 
ە بنێژ رررج ، بەڵام پرررارە ّەڵاهررری ُەهرررْ پرضررریارەکاًج ًررراداحەّە ّ ب

خۆغرربەخخیج ًرراگەیەً  ، ًوًْەغررواى ز رى ، ضررەرًدێ  بررذە دەیرراى 
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بگرررررە ضررررەداى دەّڵەهەًررررذی ًرررراّداری خیِرررراى خۆیرررراى کْغررررخْە ّ 
 ز ر کیػیاى لە بار کی دەرًّیی خراپذا دەژیي.

گەر پرررررارەث ُەیە ّ بە دّای خۆغررررربەخخیذا دەگەڕ ررررری ، ُەهرررررْ 
ڕ ژ   دڵی حەًِا یەک ُەژار خرۆظ برکە ، یرا ُەهرْ هاًگێر  

ًِا دڵی یەک خێساى خۆظ بکە ، یا ُەهْ ضراڵێ  براری ژیراًی حە
خێساًێکی ُەژار بگۆڕە . بیرث بێج خۆغربەخخی لە بەخػریٌە ًەک 

 کۆکردًەّە .

 ی ڕاضخی ّ پێػبیٌی )الْاقع ّ الوخْقع(خیاّازی -٤

ز ر خار خیاّازیی ًێْاى ڕاضرخیی غرخەکاى ّ ئەّەی ئرێوە پێػربیٌیی 
ث ، بۆ ًورًْە لە خیِراًی ئەهرڕ  دەکەیي حْغی ب  ئْهێذیواى دەکا

هیذیا ّ ضۆغیای هیذیا ژیاًی خەڵکی داگیرکردّە ّ حاک ز ربەی 
کاحەکاًی لەًێْاى ئەم دّە بەضەر دەباث ، لە هیذیا ّ ضۆغیای هیذیا 
غررخی ز ر خررْاى ّ ضررەرًح ڕاکررێع دەبیٌرر  بەڵام لەڕاضررخیذا ئەهرراًە 

خرْاى ّ  دەضج ًاکەّى ، بۆ ًوًْە خەڵکی لە ضۆغیاڵ هیذیا ّ رٌەی
دەضررررکاریکراّ دادەًررررێي ّ خۆغرررربەخج ّ دەّڵەهەًررررذ ّ ضررررەرکەّحْ 

، چررًْکە کەش ًرراخی خررۆظ  دەکەّى ، بەڵام لە ڕاضررخیذا ّاًرریيدەر
 . جخۆغبەخخیع بەچاّ ًابیٌر  ّپیػاًی خەڵ  ًاداث 

حررراک بە بیٌیٌررری ئەم ُەهرررْ خرررْاًییە در ییرررٌە ّ ٌەیەکررری ّای لە 
ًررراب  ، برررۆ ًورررًْە  خەیررراڵ درّضرررج دەبێرررج کە لە ڕاضرررخیذا پەیرررذا

بەدّای کنێکرررری ّەک گەًدێرررر  بە هەبەضررررخی ُاّضررررەرگیری 
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،  دەگەڕ رج ذاًوایػکار ّ هیرذیاکار ّ هۆد ڵەکراًی ضرەر غاغرەکاً
ُەیە خەڵکی ُاّضەرەکەی  ّاخاری یا ج . بێگْهاى دەضخی ًاکەّ 

یا دەزگیراًەکەی بە هۆد لەکاًی ضرەر غاغرەکاى بەراّرد دەکراث ، 
ًەگەیػرخي بە کارەکاًی ب  ئْهێذ بْى ّ کە ئەهەظ یەکێکە لە ُۆ

گەر دەحەّێ . ئاضررررْدەیی ّ خۆغرررربەخخی ّ ز ر کێػررررەی حررررریع 
 خۆغبەخج بیج باّەڕ بە غاغەکاى هەکە .

 ئارەزّەکاى یەکطاًي بە خۆغبەخخی -٥

ز ر خررار بررۆ دەربررازبْى لە حەًِررایی یررا خەم یررا ُەر ًرراڕەحەحییەک 
بڕەّ ٌێخەّە ّ  هر   پەًا دەباحە بەر غخێ  کە حۆز   خەهەکەی

غادییەکی پێبذاث ، حاڵەث ُەیە هر   ُێٌرذە لەبرار کی خراپرذایە 
پەًادەبرررررراحە بەر غررررررخی حرضررررررٌاکی ّ قەدەغەی ّەک خررررررْاردًەّە 

 کحْلییەکاى ّ هاددە بێِۆغکەرەکاى

 ُەڵەغەیی ّ ئاڵۆزیی ژیاى -٦

ڕەّحی ئاڵۆزی ژیاًی ئەم ضەدەیە ّای کردّە هر   ُەهیػە هاًذّ 
هیػرررە لە ڕاکردًرررذایە برررۆ گەیػرررخي ّ کە ُەّ غرررەکەث بێرررج چرررًْ

 کردى لەگەڵ پێػکەّحٌی خێرای ُەهْ بْارەکاى بە حایبەث بْاری ڕ
حەکٌۆلۆخیرررا ، هرررر   لەم ڕاکرررردًە ُەهیػرررەییە حْغررری ئرررازاری 

هررر   لە خەضرخەیی ّ دەرًّرری دەبێررج ّ ًراحْاً  خۆغرربەخج بێررج ، 
 برررارّد خێکی ّا ئررراڵۆز ُەهرررْ حْاًاکررراًی بەفیرررڕ دەچي ّ حررراقەحی

 کارکردى ّ بەردەّاهبًْی ًاهێٌێج .
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 بررۆ ڕزگررراربْى لە ئرراڵۆزیی ژیررراى ّ هاًررذّ خیی هێػررر   غررارەزایاى
وٌررری ّ گەیػرررخي بە ُێ برررۆ پێػرررٌیاری چەًرررذ ڕ گایەکیررراى کرررردّە

ّ دّبررارە بارگرراّی کررردًەّەی هێػرر  ّ دەرّى بە ّزەی  ئاضررْدەیی
 ىڕاهرا، ڕ گاکاى ز ر ّ خیراّازى بەڵام ز ربەیراى بٌەهرای)  پێْیطج

لە  ڕاهراى( یاى حێذایە ، ّەک یۆگا ،  Meditation –الخأهل  –
 . ضرّغج ، ًْ ژکردى .... ُخذ

ئەگەر ُەضرررج بە هاًرررذّ خی ّ ئررراڵۆزیی هێػررر  دەکەیرررج ُەّڵرررذە 
ڕ ژاًە یەکێ  لەم ڕ گایاًەی ضرەرەّە بەکراربێٌی برۆ دەضرکەّحٌی 

 بیر کی ُێوي ّ دەرًّێکی ئاضْدە .

 بەًذیخاًەی ًاخی خۆث -٧

ەًذیخاًەی کە لە ًاخخرذا ُەیە ز ر لەّ بەًرذیخاًەیە حرضرٌاکخرە ئەّ ب
کە خەڵکی حاّاًبرار حیایرذا بەًرذى ، بەًرذیخاًەی ًاخرج لە بلرۆک ّ 

درّضررج ًەکررراّە بەڵکررْ لە ُەضررخە ًەر ٌیەکرراًی ّەک ڕ  ّ  پررۆڵا
ُررۆگری بە ڕابررردّی حرراڵ ...ُخررذ درّضررج کررراّە ، خۆپەضررەًذی ّ 

 . ثەضیع درّضخی ًەکردّە خگە لە خۆک

ّەک ئاهاژەهررراى پێرررذا بەًرررذیخاًەی ًررراک لە کۆهەڵێررر  ُەضرررخی 
ًەر ٌرررری درّضررررج دەبێررررج بررررۆیە ڕّخاًررررذًی ضررررەخخە ، ڕّخاًررررذًی 
بەًذیخاًەی ًاک برریخییە لە پراککردًەّەی ًراک لە ُەهرْ ئەم ُەضرخە 

 ًەر ٌیاًەی کە ئێطخا ّ داُاحْهاى دەغێْ ٌي .
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 گرحي لە ًاخجًەگْێ  -٨

ْاًیج خۆث یەکلایی بکەیخەّە لەًێْاى ًەح ُەرگیس بەضەرث ُاحْە کە
بیرج   یررا کار رر  ًە ڵٌیررابڕیار رر  برذەیج ّ لێرری د دّ بڕیرار   یررا

بکەیررج ّ ُەر زّ لێرری پەغررێواى بیررخەّە ّ بڕیررار کی حەّاّ پررێنەّاًە 
 بذەیج  

بێگْهاى ئەّە بەضەر ز ربەهاًذا ُاحْە ّ بەردەّاهیع بەضرەرهاى د رج 
ار کی خیرا لەّە دەداث کە ُەهیػرە بڕیر ، دەًگێ  ُەیە لە ًاخواى

بەڵام ُەهیػررە ر گررای ڕاضررخواى پیػرراى دەداث  ُەهرراًە ، ئەّ دەًررگە
بە دّ  ُەضرررج دەکەیررري کە برررْیي ،ز رخرررار پػرررج گرررْ ی دەخەیررري 

ي بە گررْ ی کاهیرراى کەضررایەحی ّ لەًێررْاى ئەم دّ کەضررایەحیە ًررازاًی
 . بکەیي

یراری گرًگە بساًیي کە بڕیاری یەکەم ّ بەپەلە ز رخرار ُەڵەیە ، بڕ
دّەم لە ُی یەکەم باغخرە ، بڕیاری دّەم ئەقڵی ئاگرا دەیرذاث بەبر  
بیرکررررردًەّە بەڵام بڕیرررراری دّەم ئەقڵرررری ًائاگررررا دەیررررذاث ، ئەقڵرررری 
ًائاگرراظ ز ر بەحْاًرراحر ّ بە ئەزهررًْخرە لە ئەقڵرری ئاگررا بررۆیە چەًررذە 

درّضرخخر زیاحر بیر لە بڕیارەکاًواى بکەیٌەّە باغرخر ّ لرۆخیکی حرر ّ 
 .دەردەچي 

، ڕەًررررگە  جُەر ًرررراّ کی لێررررذەًێیج ئازادیررررخررررج ائەّ دەًررررگەی ً
ُەًرررذ کواى بە ّیرررژداى ّ ُەًرررذ   بە هر  رررایەحی ًررراّی بررربەیي ، 

ًررراخی ُەهْکەضرررێکذا ًیررریە ، خرررێگەی ئاهررراژەیە کە ئەم دەًرررگە لە
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گەر ئەم خررررررررۆرە دەًررررررررگە لەًاخخررررررررذا ُەیە ئەّە پێْیطررررررررخە ز ر ئە
ر   لە خەڵر  ضْپاضگْزاربیج چًْکە بەخػػێکی گەّرەیە ّ ز 

لێررری بێبەغررري . گرررْێ لە ًاخرررج بگررررە ّ چەًرررذ خار ررر  بیرررر لە 
بڕیارەکاًج بکەّە بەر لە بڕیاری کۆحایی ، ًاخج ُەهیػە ڕاضرخیج 

 پ  دەڵێج .

 بەراّردکردًی خۆث بە خەڵکی -٩

یەکێرر  لە حەگەرە گەّرەکرراًی بەردەم خۆغرربەخخیی حرراک بررریخییە 
ُەهیػە چاّث لەضەر ئەگەر لە بەراّردکردًی خْد بە خەڵکی حر . 

خەڵکرری حررر بێررج خررۆث لەبیردەکەیررج ّ ُەرگیررس ضررەرکەّحْ ًابیررج ، 
چرررًْکە کاحێررر  ُەهرررْ حْاًاکررراًی خرررۆث حەرخررراى دەکەیرررج برررۆ 
کێبڕک  لەگەڵ کەضێ  بە ب  ّیطج ّ ئاگایی خۆث حْاًاکاًرج 
لە بەراّردییەکذا خەرج دەکەیج کە ُیا بەرُەهێکی ًیریە ، ًەک 

رُەهەکاًی خۆغج ب  ًرک د ٌەبەرچاّ ُەر بەرُەهی ًییە بەڵکْ بە
، چرررًْکە حرررۆ ضرررەرکەّحٌی خرررۆث بەضرررخۆحەّە بە غرررخێ  کە لە 

 .دەرەّەی حْاًاکاًخە 

لەبیرث بێج ُەهْکاحێر  لەحرۆ خرْاًخر ّ دەّڵەهەًرذحر ّ ُۆغریارحر  
 ُەى ، ئەگەر بەردەّام بیررج لە بەراّردکردًرری خررۆث بە دەّرّبەر ئەّا

 .ضٌاکخر ًاگەیج بە خۆغبەخخیرحُەرگیس ًاگەیخە ئاهاًح ّ لەّیع 



168 
 

حاکە ڕکرابەر کە پێْیطرخە بەراّردی بکەیري لەگەڵ خۆهراى برریخییە 
لە خۆهرراى ، پێْیطررخە ُەهیػررە خۆهرراى بە دّ ٌێرری خۆهرراى بەراّرد 

 بکەیي ّ ُەّڵ بذەیي باغخربیي ، ضایوۆى ضیٌێ  دەڵ  :

ضخافی کۆهپاًیای ئەپ  ُەهیػرە باضری داُێٌراى ّ بەرەّپێػرنْى  "
حررراکە ڕکابەریػررریاى خۆیررراًي ، بەڵام ضرررخافی کۆهپاًیرررای دەکەى ، 

ضاهطۆًگ ُەهیػە دەڵێي ، ئەپ  ّای کرد ئرێوەظ برا ّابکەیري یرا 
دەب  ّابکەیي ، ّاحە ضاهطًْگ خۆی بە ڕکرابەری ئەپر  دەزاًێرج 
لە کاحێکررذا ئەپرر  حەًِررا خررۆی بە ڕکررابەری خررۆی دەزاًێررج ، بررۆیە 

 .1"  ُەهیػە ئەپ  لە پێػەّەیە

 

 

 

 ەربەضخی بەردەم خۆغبەخخیی خۆث حەًِا خۆحی "" حاکە ب

 

 

 
                                                           

1 Start with why By Simon Sinek 
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 غەپێذاىگەخۆغبەخخی ّ 

هرررر   برررًْەّەر کی ز ر ضرررەیرە ،  بە در ژایررری ژیررراًی بە دّای 
خۆغررربەخخیذا ّ رررڵە ، ُەهرررْ ُەّڵ ّ حێکۆغررراًی ُەر لە خْ ٌرررذى ّ 
بەدەضررِێٌاًی بڕّاًرراهە ّ ُەّڵررذاى بررۆ دەضررکەّحٌی کرراری بررراظ ّ 

ّ غررەًّخًْی ّ ُەّڵرری بەدەضررِێٌاًی کررارکردى بە ُەهررْ حْاًاکرراًی 
ەًح ّ هاًرذّبًْی ضرەرەًدام پایە ّ ًاّباًگ ....ُخذ ، ُەهْ ڕ پلە ّ

بۆ گەیػخٌە بە خۆغبەخخی ، بەڵام ز ربەغرواى ًرازاًیي خۆغربەخخی 
 چییە ّ چۆى بەدەضج د ج!

ز ر رررر  لە ئررررێوە خۆغرررربەخخی بە ّ طررررخگەیەک دەزاًرررریي کە لە 
غبەخخیی بگەیي ، بۆ ًوًْە خۆقۆًاغێ  لە قۆًاغەکاى بڕیارە پێی 

غررکرایە کە هٌررذاڵ دەضررخی بە ُەهررْ هٌررذاڵ گەّرەبررًْە چررًْکە ئا
بەخخی لای برررۆ گەّرەبرررْى ، خۆغررر یەًاگررراث برررۆیە بەپەلە ێ غرررخ

ّ دەضررکەّحٌی کررار بێررج ،  ُەرزەکررار ڕەًررگە حەّاّکردًرری خْ ٌررذى
خۆغررررربەخخی حررررراّ کی حرررررر  ظکررررراحێکیع دەگەیرررررٌە ئەم قۆًررررراغە

رەیاى بریخی دەبێج لە ُەبًْی خێساى ّ خراًْ ّ دّردەکەّ خەّە ، ئەهدا
 هٌذاڵ ، پاغاًیع ضەرًح دەدەیي ُێػخا پێی ًەگەیػخْیي !

قۆًاغ بە قۆًراغ ُەر لە دّرەّە ضرەرًح دەدەیري ُێػرخا بە خۆغربەخخی 
ًەگەیػخْیي چًْکە خارێ کۆهەڵێ  ئاهراًح هراّە پێیراى بگەیري . 

پێری ًراگەیي ، ئەگەر بەم غێْەیە ّ ٌای خۆغبەخخی بکەیي ُەرگیس 
چًْکە خۆغبەخخی ّ طخگەیەک ًییە لە ّ طخگەکاًی ژیاى بەڵکْ 
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ع چێررژ ّەرگرررحٌە لەم ژیرراى خررۆی ضررەفەر کی کررْرحە ّ خۆغرربەخخی
 .ضەفەرە

ئەگەر ضررررەرًح بررررذەیي دەبیٌرررریي گەغررررەپێذاى لەپێٌرررراّ ضررررەرکەّحي ّ 
دەّڵەهەًررررررذبْى کاردەکرررررراث ، ز ربەی خررررررْی ّ ّحررررررار ّ کررررررۆڕ ّ 

بْارەکررراى بە  ز ر ررر  لەضرررەرکەّحٌە لە  اى دەربرررارەیػررریکخێبەکاًی
کررری چرررًْکە ئاهررراًدی ز ر ررر  لە خەڵ، کرررار حرررایبەث برررْاری 

بْى یررا ذدەّڵەهەًررذبًْە خررا چ ضررەرکەّحي برر  لە پێٌرراّی دەّڵەهەًرر
دەّڵەهەًذبْى لەپێٌاّی ضەرکەّحي ، ضەرەًدام لای ز ربەی خەڵکری 
 ضررەرکەّحي یررا دەّڵەهەًررذی ئاهرراًدە ، ًەک ئرراهراز ، بەڵام ئەگەر

، ّە ضررەرًح بررذەیي ًە دەّڵەهەًررذی ّ ًە ضررەرکەّحي کۆحاییرراى ًیرریە 
ئەّا ُەرگیررس پێرری  جئەگەر ئاهرراًدەکەث غررخێکی برر  کۆحررایی بێرر

، دەّڵەهەًذی ّاحە ژهرارە ، ژهرارەظ کۆحرایی ًیریە کەّاحە  جًاگەی
،کە ُەرگیرس بە  جًاگەیر ر دەّڵەهەًذی ئاهاًدخە ُەرگیس پێریئەگە

 بیج . بەخجخۆغهەحاڵە  جئاهاًدیع ًەگەی

ضرررەرکەّحٌیع لای ُەرکەضرررێ  هاًرررایەکی ُەیە ، ئەّیرررع ّەک 
لە حرررۆ  جدەّڵەهەًرررذی ضرررٌْری ًیررریە ، ُەرچەًرررذیع ضرررەرکەّحْبی

برژارد ە دیطاى ئاهاًدێکی بر  کۆحاییرج ُەڵضەرکەّحْحر ُەیە ، ّاح
  ، ضەرەًدام ًاگەیخە خۆغبەخخی . جکە پێی ًاگەی

اًی دەحرررررْاًیي ز ر بە ئاضررررر جئەگەر ئاهاًدوررررراى خۆغررررربەخخی بێررررر
کارەکاًواى ڕاپەڕ ٌیي ّ ُەضج بە خۆغحاڵی بکەیري لە کارەکاًوراى 
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، ًِێٌیی ئەهەظ بریخییە لە گەیاًذًی پەیرام ، ُەر کار ر  ئەگەر 
پررراڵٌەرەکەی گەیاًرررذًی پەیرررام بررر  ئەّا ُەم لەکررراحی خێبەخێکرررردى 
هاًذّث ًاکاث ُەم بە ئاهاًدیػج دەگەیەً  ، ڕەًگە پرضیاربکەیج 

 ّ چۆى بیگەیەًیي پەیام چیە 

ُەهْ کار   لە ضادەحریٌیاى حا ضەخخخریي کاری خیِاى دەکرێ بە 
، کارگْزاریج   پەیاهی خاّ ٌی ّ دڵطۆزی  يپەیاهەّە ئەًدام بذر 

برررررگەیەًە ّ خۆغررررربەخخیی خرررررۆث بە ڕەزاهەًرررررذیی دەّرّبەرەکەث 
خی ّ ر ررررسی پەیْەضررررج بررررکە ، دەّڵەهەًررررذیی خررررۆث لە خۆغەّیطرررر

 . دەّرّبەرەکەث ببیٌەّە

بررکەّە ، طررخی ّ هر  ذ ضررخی بڵاّهاهۆضررخایج  پەیرراهی خۆغەّی 
لە ًرراک ّ بیرکررردًەّەی خۆغرربەخخی بێررج ئاهاًدررج چاًررذًی حررۆّی 

قْحابیرررررراى ًەک دەّڵەهەًررررررذبْى بە گررررررْحٌەّەی ّاًەی حررررررایبەث . 
  پەیرراهی هر  ذ ضررخی ّ بەزەیرری بڵاّبررکەّە ّ ُەهیػررە  دکخۆریررج

ارە ًەخرۆظ بەخرۆڕایی لەگەی ًەخۆظ بەضرۆز ّ هیِرەبراى بە ّ خارخر
چارەضررەربکە بە حررایبەحی ُەژاراى ، چرراّث لەضررەر پەیرراهەکەث بێررج 

 ًەک لەضەر پارەی زیاحر ّ خاًْی گەّرەحر ّ  ێللای زیاحر.

 

 ًە "اذپێ" گەغەپێذاى خۆغبەخخی ًییە ، خۆغبەخخی گەغە
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 خۆغبەخخی ّ خۆغی

ز ر   لە ئێوە خیراّازیی ًێرْاى خۆغری ّ خۆغربەخخی ًرازاًیي ّ  "
 ر خررار حێکەڵیرراى دەکەیرري یرراى یەکطرراًیاى دەکەیرري لە کاحێکررذا دّ ز

 غخی ز ر لەیەک خیاى ، بەڵکْ پێنەّاًەی یەکخرى .

 خۆغی حەهەًی کْرحە بەڵام خۆغبەخخی حەهەًی در ژە . -

 . بەڵام خۆغبەخخی ڕ حییە ە(خۆغی پاگەزییە )غریسی -

 . خۆغی بەدەضج ُێٌاًە بەڵام خۆغبەخخی بەخػیٌە -

بە هاددە بەدەضج د ج بەڵام خۆغبەخخی بە هاددە بەدەضج خۆغی  -
 . ًایەث

خۆغی ُەضخێکی حایبەحە بە حراک بەڵام خۆغربەخخی ُەضرخێکی  -
 . کۆهەڵایەحییە

خۆغررررریی ز ر دەبێخەُرررررۆی ئرررررالْدەبْى بەڵام خۆغررررربەخخیی ز ر  -
 . ئالْدەیی حێذا ًییە

( د پرررررررررررراهیٌە ّ خۆغرررررررررررربەخخی Dopamineخۆغرررررررررررری ) -
(Serotoninضیر حۆ ) ًیي، ئەم دّ هراددەیە ُەردّکیراى کیویراییي

ّ لە هێػررر  درّضرررج دەبررري ّ کاریررراى گْاضرررخٌەّەی ُەضرررخەکاًە 
 لەًێْاى خاًەکاًی هێػکی هر   .

د پاهیي خاًەکاى دەّرّژ ٌ  ، خاًەکاًی هێػکیع ئەگەر ز ر خار 
ّ لە ڕادەبەدەر بررْرّژ ٌر ي ئەّا دەهرررى ، بررۆیە هیکرراًیسهی بەرگررری 
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ژاًرررذًی ز ر بە کەهکرررردًەّەی ّەرگرررر ، ّاحە دەگررررًەبەر دژی ّرّ
خاًەکررراًی هێػررر  ُەّڵرررذەدەى کەهخرررر ّرّژاًرررذى ّەربگررررى ًەّەک 

( Down regulationلەًراّبني ، ئەم پر ضرەیەظ پێری دەّحررێ )
کە حیایررذا خاًەکرراًی هێػرر  کەهخررر ُەضررخیار دەبرري بەراهرربەر بە 

 هاددەیەکی دیاریکراّ. 

ضرخەهاى ُەهراى کرار دەکەى ز ر   لە هاددە کیویاییەکاًی ًاّ خە
. بۆیە کاحێ  بۆ یەکەم خار خۆغرییەک برۆ هیػر  د رج)ّەک 
خْاردًەّەی بڕ   کحْی یرا ّەرگرحٌری بڕ ر  هراددەی ُۆغربەر( 
هێػرررر  ُەضررررج بە خۆغرررری دەکرررراث ، بەڵام خرررراری دّەم خرررراًە 
ّەرگرەکراى هیکرراًیسهی بەرگررری دەگرررًەبەر حررا خاًەکرراى بپررار سى لە 

کەم خۆغرری بەدەضررج د ررج ، بررۆیە بررۆ  لەًرراّچْى، ضررەرەًدام بڕ کرری
دەضررکەّحٌی ُەهرراى خۆغرری دەبرر  خرراری دّاحررر زیرراحر بخررۆیخەّە یررا 
هاددەی بێِۆغرکەر بەکراربێٌی حرا ُەهراى برڕ خۆغریج دەضرکەّێ ، 
بەڵام دەضررخج ًرراکەّێ چررًْکە خررار لەدّای خررار بەرگریرری هێػرر  
ر گررررری دەکرررراث ّ خاًەکرررراى کەهخررررر ُەضررررخیار دەبرررري چررررًْکە 

بەُێررسە ، حررا دەگەیررخە حاڵەحێرر  کە بڕ کرری  هیکرراًیسهی بەرگررری
ز ر کحررْی یررا هرراددەی ُۆغرربەر بەکررارد ٌی بەڵام ُرریا ڕًّرراداث ، 

( ، ّاحە )کەهبرررًْەّە یرررا Toleranceئەم حررراڵەحە پێررری دەّحررررێ )
ًەهرراًی ّەڵاهررذاًەّە بررۆ هرراددەیەکی دیرراریکراّ ( ، خررا خاًەکرراًی 

لْدەبْى هێػ  دەضج دەکەى بە لەًاّچْى ، ئەهەظ پێی دەّحررێ ئرا
 .(Addiction)الادهاى 
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ضرریر حۆًیي بە پررێنەّاًەی د پرراهیي کاردەکرراث ، ّاحە قەدەغەکررارە 
ًەک ّرّژ رررررٌەر ، ضررررریر حۆًیي ّەرگرەکررررراى قەدەغە دەکررررراث کە 
برررْرّژ ٌر ي ّ دەیاًخررراحە حررراڵەحی حێربرررْى )بەبررر  ّیطرررخی هرررر   
بێگْهاى( ، خاًەکاى ُێْاظ دەکاحەّە لەخیاحی ُاًذاى ّ ّرّژاًرذًیاى 

بەهەظ حالەحێ  لە ڕازیبْى یا قەًاەەث درّضرج دەبێرج کە پێری  ،
دەّحرێ خۆغبەخخی ، حەًِا یەک غرج ُەیە ئەم پر ضرەیە ڕابگررێ 
یرررا دژی کاربکررراث ئەّیرررع د پررراهیٌە ، ّاحە چەًرررذ زیررراحر بەدّای 
خۆغرریذا بگەڕ یررج ئەّەًررذە زیرراحر خەهبررار دەبیررج ، ) قْهارخرراًە ّ 

کاریررررراى ئەّەیە کە ُەردّ  یاًەکررررراى ّ کۆهپاًیرررررا زەبەلاحەکررررراى (
زاراّەی خۆغررری ّ خۆغررربەخخی حرررێکەڵ برررکەى ، حرررا بە ڕ کرررلاهە 
بریرەدار ّ ضەرًح راکێػەکاًیاى پەیراهی ئەّەث پر  برذەى کە کرڕیي 
یررا گەڕاى بە دّای خۆغررری یەکطررراًە بە خۆغررربەخخی ، بەڵام حەّاّ 
پررێنەّاًەکەی ڕاضررخە . بررۆیە ئێطررخا بڕبررڕەی پػررخی بازرگرراًیی ّ 

دەم برۆحە فر غرخٌی خۆغری ًەک خۆغربەخخی ، ضرەیر ئابْریی ضەر
 .1"ًییە کە دەبیٌی خۆغییەکاى ز رى بەڵام خۆغبەخخییەکاى دەگوەى

ڕاپرضرررییەک لە ئەهریکرررا پرضررریاری لە کۆهەڵێررر  گەًرررح کررررد 
% ی بەغررذاربْاى دەّڵەهەًررذییاى ٨٢دەربررارەی ئاهرراًدی ژیاًیرراى ، 

ضررررخیی % ًاّباًگیرررراى ُەڵبررررژارد. بررررۆ زاًیٌرررری ڕا٥٢ُەڵبررررژارد، 
 ضەرًدی ئەم حْ ژیٌەّەی خْارەّە بذەیي . اّەڵاهەکاى ب

                                                           
1
 The Hacking of the American Mind by Robert Lustig 
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لەضەر  خەریکی حْ ژیٌەّە بْ ضاڵ ٨٢زاًکۆی ُار اردی ئەهریکی 
کەضریاى لە ژیاًرذا هراّى ّ  ٦٢ُاّّڵاحی ، کە ئێطخا ًسیکەی  ٧٢٤

ُەزار لە هٌررذاڵی بەغررذاربْەکاى  دّضرراڵە ّ  ٩٢حەهەًیرراى دەّرّبەری 
ٌەّە ، حرْ ژیٌەّەکە بە در ژحرریي حرْ ژیٌەّە خراًّەحە ًاّ ُەهاى حرْ ژی

دەضرررررخی پێکرررررردّە ، ئەم  1٩١٨دادەًررررررێ لە هێرررررژّ،  لە ضررررراڵی 
گررررّپ ئەًدرررام دراّە ، گرّپررری یەکەهیررراى  دّحرررْ ژیٌەّەیە لەضرررەر 

قْحابیی قۆًاغی دّەهی زاًکۆی ُار ارد بْى ، ز ربەیراى زاًکۆیراى 
ییاى لە لە ضرررەردەهی خەًگررری خیِررراًیی دّەم حەّاّ کررررد ّ بەغرررذار

 .خەًگەکەظ کرد 

گرّپی دّەهیع گرّپێ  لە ُەژارحریي هٌذاڵاًی بۆضخي برْى ، لە  
ەکراًی  ١٢ُەژارحریي ّ لێرەّهاّحریي خێساًەکراًی ئەّێ لە ضراڵاًی 

ضەدەی ڕابردّ. ُەًذ کیاى بْى بە دکخۆر ّ ُەًذ کیاى بە کر کار ّ 
داًەیەکیػرریاى بررْ بە ضررەر کی ئەهریکررا،  ُەهررْ دّ ضرراڵ خار رر  
کۆهەڵێ  پرضیار لە بەغذاربْاى دەکەى ، پػکٌیٌی پسیػرکییاى برۆ 

ى ّ ئەًررذاهاًی خێساًەکاًیرراى دەکەى ، ەکەى ، قطررە لەگەڵ هٌررذاڵاد
زاًیارییەکررراى لە دەیررراى ُەزار لاپەڕە حێپەڕیرررْى ئێطرررخا ،ئەّ ّاًررراًەی 
لێیاًەّە فێربْیي بریخی ًەبْى لە ًاّباًرگ ّ پرارە ّ کرارکردًی ز ر. 

ضرراڵ  ٨٢ي ّەڵام ّ پەیررام لەم دەیرراى ُەزار لاپەڕەیە ّ دەزاًرری ڕًّخررری
   لێکۆڵیٌەّە چی بْ دەربارەی ژیاًی هر  

 " پەیْەًذیی باظ ئێوەی دڵخۆغخر ّ حەًذرّضخخر کرد " .
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 ض  ّاًەی ز ر گرًگ فێربْیي کە ئەهاًەى :

پەیْەًررررذیی کررررۆهەڵایەحی باغررررخریي غررررخە ّ حەًِررررایی هررررر    -1
پەیْەًررذیی کررۆهەڵایەحیی بەُێسیرراى  دەکررْژێ . دەرکەّحررْە ئەّاًەی

ُەیە ّ لەگەڵ خێساًەکاًیرررررراى دەژیرررررري ، حەًذرّضررررررخییاى باغررررررخرە ، 
دڵخۆغخرى ّ زیاحریع دەژیري لەّاًەی کە پەیْەًرذییەکاًیاى کەهخررە. 
بۆهاى دەرکەّث کە حەًیرایی ژەُررە ، ئەّاًەی حەًیراى حەًذرّضرخییاى 

 خراپە ّ خەهبارى ّ کەهخریع دەژیي .

پەیْەًرذییەکاى گررًگي ًەک چەًرذ خی ، پەیْەًررذیی چرۆًیەحیی  -٢
پڕ لە کێػە خراپخرە لە خیابًْەّە ، پەیْەًذیی باظ کراریگەریی ز ر 

 ٥٢باغرری ُەیە لەضررەر حەًذرّضررخی. ئەّ بەغررذاربْاًەی لە حەهەًرری 
ضراڵیذا  ٨٢ضاڵی لە پەیْەًذیی باغذابْى ُەر ئەّاًەى کە لە حەهەًی 

 حەًذرّضخییاى باغە .

ی باظ حەًِرا خەضرخەهاى ًاپرار سى ، بەڵکرْ هێػکیػرواى پەیْەًذی -١
دەپررار سى ، ئەّ ُاّضررەراًەی کە لە پەیْەًررذیی باغررذاى ّ دڵٌیرراى کە 

ضررراڵیع  ٨٢دەحرررْاًي پػرررج بە ُاّضرررەراًیاى ببەضرررخي ، لە حەهەًررری 
حْاًاکرراًی هێػررکییاى باغررە ، لە بەراهرربەردا ئەّاًەی لە پەیْەًررذیی 

ەرەکاًیاى خ  هخواًە ّپػج پ  باغذا ًیي یا ُەضج ًاکەى کە ُاّض
بەضرررخٌي زّحرررر حْاًاکررراًی هێػررر  لە دەضرررج دەدەى ّ بیرەّەریػررریاى 

 لاّازە.
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 خۆغبەخخی ّکارکردى

 بۆچی کاردەکەیي   ئایا کارکردى دەهاًگەیەًێخە خۆغبەخخی 

زاًطررررج بیررررر کەی ًررررْێ بەرُەم د ٌرررر  ، غررررێْازی خۆراّخررررۆری 
ع ڕ گاکررراًی حێگەیػرررخي بەرُەم د ٌررر  ، لە زاًطرررخی کۆهەڵٌاضررری

حێگەیػرررررخي برررررریخیي لە ڕ گاکررررراًی حێگەیػرررررخي لەخۆهررررراى ّ ئەم 
ڕ گایررررراًەظ کررررراریگەریی ز ر بەُێسیررررراى ُەیە لەضرررررەر غرررررێْازی 

 ئەگەرپێرررج ّابررر بیرکردًەّەهررراى ّ ُیْاکاًوررراى ّ ڕەفخارەکاًوررراى . 
ُەژارییەکەث قەدەرە ، ئەّا دّەا دەکەیج ، ئەگەر پێج ّابر  خرۆث 

ج ، ئەگەر پێػرررج ّابرر  ُۆکررراری ُۆکرراری ئەّا برر  ئْهێرررذ دەبیرر
ُەژاریررررریەکەث ًرررررادادییە ئەّا خۆپیػررررراًذاى دەکەیرررررج ّ غرررررۆڕظ 
بەرپادەکەیج ، کارداًەّەث چی بێج بۆ ُەژاریی خۆث ، ّازُێٌاى ّ 

بەًذە بە حێگەیػرخي ّ حێڕّاًیٌری خرۆث ، ب  ئْهێذی ب  یا غۆڕظ 
 بۆ ُۆکاری ُەژاری.

، بیر کەکرراى  لێرررەّە گرًگرری ڕ ڵرری بیر کەکاًورراى بررۆ دەردەکەّێ
بیر کەکرررررراى ئەگەر  کەضررررررایەحیواى . ُەڵذەضررررررخي بە لەقاڵبررررررذاًی

حەکٌۆلۆخی)هررررررراددی( بررررررري خیررررررراّازى ّەک لەّەی بیرررررررر کەی 
)هەەٌەّی( ُسری بي ، ئەگەر ُەر حەکٌۆلۆخیا بر  ئەّا ئاضراًە ، 
حەکٌۆلۆخیررای خررراپ دّای هرراّەیەک لەًاّدەچێررج ّ دەبررڕ خەّە ، 

ي )هەەرررررٌەّی( بررررري ئەّا بەڵام ئەگەر بیر کەکررررراى هررررراددی ًەبررررر
لەًاًّاچي ، بەحرایبەث ئەگەر بە ڕاضرخیاى برساًیي ، چرًْکە کاحێر  
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باّەڕهرررراى بە بیررررر کەیەک ُەیە لەضررررەر بٌەهررررای ئەّ بیررررر کەیە 
 ژیاًکردى ّ داهەزراّەکاى دادەهەزر ٌیي. بیرکردًەّە ّ غێْازی

غۆڕغررری پیػەضرررازی ضیطرررخەهی کرررارگەی داُێٌرررا ، کە حیایرررذا 
بە حەًِرررا هرررْچەی بە خەڵررر  دەدا ، چرررًْکە بەراهررربەر کرررارکردى 

بڕّای ّابْ کە هرر   بە ضرّغرخی خرۆی حەهربەڵە  1)ئادەم ضویث(
، کەّاحە  ارەی پررر  برررذر ج برررۆ ئەّەی کاربکررراثبرررۆیە پێْیطرررخە پررر

ضیطخەهی کارگەهاى لەضرەر بیر کەیەکری ُەڵە داهەزراًرذ، ئەّیرع 
 ُەڵە حێگەیػخي بْ لە ضرّغخی هر  .

باظ ًەهاّە ، یا کر کراری باغرن دەضرج " کارهەًذی دەضخەّاژەی 
" کارهەًرررذی باغرررج دەضرررج ُەڵەیە ، ڕاضرررخییەکەی  ًاکەّ رررج "

چًْکە کارەکەث لە ڕ سی هر   کەم دەکاحەّە ّ ُیا  جًاکەّ 
 . بەُایەکی خْاًی حێذا ًییە"

ئررررادەم ضرررریوث کە خررررۆی ضەرهەغررررری داهەزراًررررذًی ضیطررررخەهی 
 :کارگەکاًە لە بارەی کارهەًذاًی کارگە دەڵ  

" ئەّکارهەًذاًەی بۆ هراّەیەکی ز ر لەضرەر ُێڵری بەرُەهِێٌراى لە 
کارگەکرررراى کررررار کی ئاضرررراى ّ دیرررراریکراّ دەکەى کە ُەهیػررررە 
دّبارەدەبێخەّە ، بْاری ئەّەیاى ًییە کە حْاًاکاًی خۆیاى دەربخەى یرا 

                                                           
فەیلەضْف ّ زاًای ڕاهیاری ضکۆحلەًذی ّ داًەری زاًطخی ڕاهیاریی  1٧٩٢-1٧٢١ئادەم ضویث   1

 یکلاضیک
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داُێٌاى بکەى ، بۆیە ضەرەًدام کەضاًێکی ب  ئەق  ّ ب  کەڵکیاى 
 1"ل  دەردەچێج 

بذە کاری ز ر   لە کارهەًذاًی داهەزراّەکاًی حکْهەث ضەرًح 
، کارەکاًیاى ز ر ئاضاى ّ ب  ئەرزغي ، بۆ ًوًْە حەًِا یەک ّاژّە 
لەگەی ًْضرریٌی بەرّار رر  ، ُەًررذ دار ًْضرریٌی چەًررذ د ڕیکیػرری 
لەگەڵە ، بررررۆیە گەر ضررررەر   لە داهەزراّەیەک بررررذەیج بەڕًّرررری 

ّى ، کارەکایراى ئاضراًە کە کارهەًرذاى بێرسار ّ هاًرذ ُەضج دەکەیرج
بەڵام هاًذّى ، چًْکە ئەّاى بەب  ّیطخی خۆیاى بْى بە ڕ بۆحێکی 

، بێگْهررراى ُەڵەکە لە ضیطرررخەهە ًەک لە  بررر  ضرررْدبررر  گیررراى ّ 
 .ز ر   خەڵکی حەزیاى لە کارکردى ُەیە  خەڵ  ، چًْکە

کاحێ  کار   دەکەیج کە ُیا داُێٌاًی حێذاًییە یاخْد بە دڵی 
ی دڵری پێر  خرۆظ بێرج ، ئەگەر ضرەرًدیع برذەیي خۆث ًییە ًراحْاً

ز ربەی کررراث لەضررررەر کررراریي ، ّاحە ئەگەر کارەکەهرررراى بە دڵرررری 
ئەّا ز ر  جخۆهاى ًەب  یا لاًی کەم کارەکەی خۆهراى خرۆظ ًەّ ر

 ئەضخەهە بەخخەّەربیي چًْکە بە در ژایی ر ژ خەریکی کاریي .

 

اى دەکاث " ز ر خار ضەرکەّحي هاهۆضخایەکی خراپە ، ّا لە ژیرەک
 لەخۆبایی بي "

                                                           
1
 Why we work By Barry Schwartz 
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 خۆغبەخخی ّ ضادەیی

ژیررراى ئاضررراًە ، ز ر ئاضررراًە ، برررۆچی ضرررەخخی بکەیررري بەدەضرررخی 
 خۆهاى 

کاحێ  لە ُۆًگ کۆًگ بْم ژیاى ز ر ضەخج ّ ئاڵۆز بْ ، هي  "
، لە دایکبررْم   حایلاًررذلە گًْررذ کی ُەژاری برراکْری ڕ ژُەڵاحرری 

،  ز ر خرۆظ برْکاى ئاضاى بْى ّ ژیاى کاحێ  هٌذاڵ بْم ُەهْغخە
کاحێ  حەلەفسیۆى ُاحە گًْرذەکەهاى خەڵکری گْحیراى ئێرْە ُەژارى 
پێْیطخە بەدّای ژیاًێکی خۆغذا بگەڕ ي ، بڕ ًە پایخەخرج ّ لەّێ 
ضەرکەّحْ دەبري ، چرْهە براًگکۆک ، ز ر ًراخۆظ برْ ، دەبرْ ز ر 
بخررْ ٌن ، هاًررذّبن ، ز رکرراربکەم حررا ضررەرکەّحْ بررن ، دەبررْ ر ژاًە 

کراربکەم ّ یەک قراپ ئیٌرذ هی بخرۆم ، لەژّری کاحژهێر  ُەغج
ُەضرخن دەکررد غرخێ  ُەڵەیە ، چرًْکە  بنْک ّ پڕ لە خەڵ  ،

 . ًاکرێ ُێٌذە هاًذّبن ّ خۆغحاڵیع ًەبن

ُەضخن کرد خْ ٌذًی کۆلێدیع ز ر ًاخۆغرە چرًْکە بر  هاًرایە ّ 
هاًرگ کراردەکەیي ،  دُّینی ل  فێرًابن ، لە گًْذەکەهاى حەًیا 

هاًررگ  دەبرررًح ّ هاًگێرر  درّ ررٌەی برررًح ّ  هاًگێرر  چاًررذًی
پػرررْدەدەیي . برررۆیە گەڕاهەّە گًْرررذەکەی خرررۆم ّ دەضرررخن کررررد بە 

بە در ژایرری ضرراڵ برًدورراى دەبێررج ، خێررساًەکەم لە  چاًررذًی برررًح ،
بررررًدەکە برررۆ خۆهررراى ّ  برررۆیە بەغرررێكی غرررەظ ئەًرررذام پێکِررراحْە ،

زی دّ حەّ ، ّ دەیرر غرریي دەبێررج برررًدەکە زیرراد بەغررێکی برراظ لە
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ّ بە در ژایرری ضرراڵ هاضرریواى دەبێررج، برراخێکی  هاضیػررن درّضررخکرد
بنْکیػرررن درّضررخکرد ّ ضرری خررۆر ضررەّزە ّ هیررْەم حێیررذا چاًررذ ّ 

خررْلەک خەریکرری دەبررن ، لەّیررع کۆهەڵێرر   پررازدەڕ ژاًە حەًِررا 
 بەرُەم زیاد دەبێج ّ دەیرر غیٌەّە.

ضراڵ کراربکەم ّ بخرْ ٌن لە کاحێکرذا لە  حەفرجبۆچی لە پایخەخرج 
 پررررازدەًْررررذەکەی خررررۆم بە دّ هاًررررگ کررررارکردى لە ضرررراڵێکذا ّ گ

خْلەک کارکردًی ر ژاًە دەحْاًن خێساًەکەی خۆم بەچاکی بژیێٌن 
  پاغاى بیرم لە خاًْ کردەّە ، ّاهساًی بْى بە خاّەى خاًْ کرار کی 
ضەخخە چًْکە یەکەهەکراى لە ُاّپۆلەکراًن دّای زاًکرۆ بە کراری 

ًە خرراّەًی خرراًْ . هرري زاًکررۆم ز ر باغررەّە ئیٌدررا بە ضرری ضرراڵ بررْ
حەّاًّەکررردّە ، ُەرگیررس ًررابوە خرراّەى خرراًْ ، بەڵام کاحێرر  دەضررخن 
پێکرررد ر ژاًە حەًِررا دّ کرراحژهێر کررارم کرررد ، دّای ضرر  هاًررگ 

 بْهە خاّەًی خاًْی خۆم.

زیرەکخررریي ُاّپۆلیػرررن بە ضرر  هاًررگ بررْ بە خرراّەًی خرراًْ ، بەڵام 
 . دەب  حا ضی ضاڵ قەرز بذاحەّە

ُەهررْ ضرراڵێ  خاًْ رر  درّضررج دەکەم ، پررارەم ًیرریە بەڵام  ئێطررخا
کۆهەڵێرر  خرراًْم ُەیە. ژیرراى ئاضرراًە ، ز ر ئاضرراًە ئررێوە خۆهرراى 

 . 1"قْرضی دەکەیي 

                                                           
1
کە ئێطخا  Jon Jandaiّڵاحییەکی حایلاًذییە بە ًاّی ّئەهە بەضەرُاحی ڕاضخەقیٌەی ُا  

 .TED Talkکەضایەحییەکی ز ر بەًاّباًگە دّای دەرکەّحٌی لە 
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ئەگەر ضەرًح لە ئەزهرًْی ئەم ُراّّڵاحییەی ضرەرەّە برذەیي ، ُەضرج 
دەکەیررري کە ئرررێوە چەًرررذ حررراّاًێکی گەّرەهررراى لە خۆهررراى کرررردّە 

ًە پڕ لە خێر ّ فەڕەهاى پػج گْێ خطخْە کاحێ  ئەّ ضرّغخە خْا
ّ ُرررراحْیي لە ًرررراّ غررررار کی ڕە  ّ ّغرررر  ّ ّ پررررڕ لە دّکەڵ ّ 
خەًدرراڵی ّ ژاًەضررەر ژیرراى دەکەیرري ، ًەک ُەر ژیاًورراى ًاخۆغررە 
بەڵکْ پارەیەکی ئێدگار ز ریع بەفیرڕ  دەدەیري لەپێٌراّی ژیاًێر  

 ". ی" غارضخاً  کە بە ًەزاًیی خۆهاى ًاّهاى ًاّە

ّ رراًەی ئرێوە گەر بە دەضرخی ُەر هیللەحێکری حررەّە بێرج  ئەم خاکە
ّەک بەُەغخی لێذ ج ، بڕّاًە ّڵاحەکاًی ًیونەدّرگەی ەەرەد ، 
ضەرًدی قەحەر ّ ئیواراث بذە ، لە ًاّەڕاضخی بیاباى چییراى درّضرج 
کردّە ! ئەّاى لەًاّ د زەخی بیاباًێکی ّغ  ّ بر  خێرر ّ گەرم ّ 

ًراّە ، ئرێوەظ لەم بەُەغرخەی کە  ڕّث بەُەغخیاى بۆ خۆیاى بٌیراث
 ُەهاًە د زەخواى بۆ خۆهاى درّضج کردّە !

ُەزاراى لادێ چۆڵکراى بە ُۆکاری خیاخیا ، خگەلەّەی بەرُەهری 
خۆهاڵی ًەها ، غارەکاًیع خەًداڵخر ّ حەًگخر برْى ، باضری ئەّەظ 
ًرراکەم کە داًیػررخْاًی ُەهررْ د ِاحەکرراى کە ڕ ژگار رر  کرراری 

غرار هْچەخرۆرى ّ حکرْهەحیع دەضخەّەضرخاًە  خۆیاى ُەبْ ئێطرخا لە
 لە دابیٌکردًی هْچە !

                                                                                                      
 www.jon-jandai.comئەهەظ ّ بطایخی خۆیەحی 
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حرررۆ بڵێررری کەضرررێکی دڵطرررۆز ًەبێرررج ّ بیرررر کەی ئررراّەداًکردًەّە ّ 
ژیاًررذًەّەی لاد کرراى بە بەرپرضرراًی حکررْهەث بررذاث ! حررۆ بڵێرری ئەم 
ّڵاحە چەًررذ خەهخررۆر کی حێررذا ًەبێررج ّ خەهێرر  لە داُرراحْی ئەم 

ر گەڕاًەّە بۆ ضرّغج دەیاى ضْدی هیللەحە ضەرلێػێْاّە بخۆى   ئاخ
ُەیە ،ّەک ضرررْدی ئرررابْری ، کەهکرررردًەّەی خەًدررراڵیی غرررار ، 
ڕاکێػررراًی گەغرررخیاری زیررراحر ، برررْژاًەّەی بەرُەهررری خۆهررراڵی ، 

 . کەهبًْەّەی قْرضایی ضەر بْخە ّ ز ر ضْدی حریع

 

 

 

 

 

" ز ر خررار خۆغرربەخخی لە غررخێکی ُێٌررذە ضررادەیە کە ُەرگیررس بە 
 ْە "خەیاڵواًذا ًەُاح
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 حەهەىخۆغبەخخی ّ 

 کە هٌذاڵ بْیي ز ر خۆغبەخج بْیي . -

 . ُەر هٌذاڵ دەبْیيخۆزگە  -

 خۆزگە ضەردەهی خاراى دەگەڕایەّە . -

ئەم دەضرررررخەّاژاًە ّ ز ر دەضرررررخەّاژەی ُاّغرررررێْەی ئەهررررراًە ر ژاًە 
. ج بەرگْ واى دەکەّى ، ڕەًگە خۆغواى خارخارە بەضرەر زارهاًرذا بێر

ردّ پابەًررذە ّ خررۆزگەی بررۆ دەخْاز ررج ، ز ر هررر   زیرراحر بە ڕابرر
خرراریع ُیررْا ّ ئرراّاحی ز ری بررۆ داُرراحْ ُەیە ، بەڵام ڕابررردّ زیرراحر 
کاردەکررررراحە ضرررررەر ُەضرررررخەکاًواى دەزاًررررری ُۆکرررررارەکە چیررررریە   
ُۆکرررارەکەی ئەّەیە کە هرررر   بە ضرّغرررخی خرررۆی ّایە حەز بە 
غررخێ  دەکرراث کە دەضررخی پرر  ًاگرراث ، باغررخریي بەڵررگەظ ئەّەیە 

ئێطخاهاى لەبەردەضخە بەڵام ًرخی ًازاًیي ّ دەیکەیري بە ڕابرردّ ، کە 
 ُەًاضەی ضاردی بۆ ُەڵذەکێػیي ! یعپاغاً

ز ر  ڕابرررردُّۆکرراری خرررۆزگە خْاضررخي بەڕابرررردّ ئەّە ًیرریە کە لە 
خۆغرربەخج بررْیي ، بەڵکررْ ُرری ئەّەیە کە ئێطررخا خۆغرربەخج ًرریي ، 

، چررًْکە  ڕەًررگە پەیْەًررذیی بە غررخی حریػررەّە ُەبێررج ّەک حەهەى 
ّەک دەزاًررررریي ضرررررەردەهی هٌرررررذاڵی ّ ُەرزەکررررراری ّ گەًدێخررررری 
بەرپرضیار خی کەهخر ّ ئازادیی زیاحری حێذایە بۆیە ضەردەهێکە ز ر 
خار خۆزگەی بۆ دەخرْازیي ، بەڵام کێػرە گەّرەکە ئەّەیە کە ئرێوە 
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ًازاًیي ئێطخا خۆغبەخج بیي ، خۆغبەخخیع حەًِا ئێطخا بەردەضخە ، 
 ج ًەکەّ ج ئەّا ُەرگیس بەدّایذا هەگەڕێ .ئەگەر ئێطخا دەضخ

کاث چەهکێکە هێػکی هر   درّضخی کرردّە ، کراث گررًگە  "
بۆ کرارکردى ّ ڕاپەڕاًرذًی کارەکاًوراى لەژیراًی ڕ ژاًەهاًرذا ّ برۆ 
ضررْد ّەرگرررحي لە ڕابررردّ ّ پلاًررذاًاى بررۆ داُرراحْ . بەڵام لە ڕاضررخیذا 

، کاث ز ر بە کاث ّەک ضەرابە )ّاحە غخێ  ًییە بەًاّی کاث( 
ُەر غخێ  کە ڕّیرذاّە یرا درّضرکراّە  "ئێطخا " کْرحی بریخییە لە 

ُەهرْی لە " ئێطرخا " برْە  " ئێطرخا " حراکە ضراحی ڕاضررخەقیٌەیە کە 
 1"لەبەردەضخواًذایە لە ُەهْ ژیاًواى 

ئەگەر ضرەرًدێ  لە ضرّغررخی خۆهراى بررذەیي دەبیٌریي لە ز ر غررخی 
ە ًرخری ًرازاًیي بەڵام کاحێر  حریع ّایي ، ئەّەی ئێطرخا لەبەردەضرخ

لەدەضررخی دەدەیرري ُەضررج دەکەیرري کەهررخەرخەم بررْیي ّغررخێکی ز ر 
بذە ، حەلەفۆًەکەی دەضخج  رًگواى لەدەضج داّە ، ضاحێ  ضەرًحگ

بەر لەّەی بیکڕی چەًرذ گەّرە ّ بەًررک برْ لەلاث   ئایرا ئێطرخا بە 
 ُەهاى چاّ لێی دەڕّاًیج  

یەکررراًی بەم غرررێْەیە باضررری ضررراڵی لە بیرەّەری ٨٢پیررراّ کی حەهەى 
 ژیاًی خۆی دەکاث :

                                                           
1
 The power of now By Eckhart Tolle 
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" کە گەًح بْم دەهردم بۆ ئەّەی خْ ٌذًی دّاًاّەًذی حەّاّ بکەم ، 
پاغررام دەهررردم بررۆ ئەّەی زاًکررۆ حەّاّ بررکەم ، پاغرراًیع دەهررردم بررۆ 
ئەّەی کررار کی چرراکن دەضررکەّێ ، دّاحررر دەهررردم بررۆ دەضررکەّحٌی 

ذاڵەکاًن ببیٌن گەّرە ُاّضەر کی باظ ، پاغاى دەهردم بۆ ئەّەی هٌ
ببي ، هٌیع خاًەًػیي بن ّ بحەضێوەّە ، بەڵام لەًاکاّ بەئاگرا ُراحن 

ی بژین ! پیربْم ّ بیرم چْ ضاحێ  بە خۆغبەخخّ ضەرًح دا خۆ هي 
" 

برا هرري ّ حررۆظ ّەک ئەم پیرەپیاّەهرراى لرر  ًەیەث ، بررۆیە بڕیررار بررذە 
ًاضرەی بەرلەّەی ببێرخە ڕابرردّیەک کە ُە کە قەدری ئێطخا بساًیج

ضراردی بررۆ ُەڵکێػرریج ّ برۆی بگریررج . ئێطررخا خۆغرربەخج بە ، ًە 
 .ُی حۆ بْە ّ ًە بەیاًیع ُی حۆیە دّ ٌ 

 

 

 

ًیریە بە حەهەى ، ُەهرْ کاحێر  ئاهرادەیە  " خۆغبەخخی پەیْەضرج
 " ذاًاخواًغاراّەیە لە بەڵام 
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 خۆغبەخخی ّ بەخػٌذەیی

 هلیۆًێر   دەڵ :

کەّحْ بْم بەڵام خۆغبەخج ًەبْم دەّڵەهەًذ بْم ُەهْغخن ُەبْ ، ضەر
ێکن ًی  ررێللای ضررەیر ّ خررْاى ، چەًررذ ضرراڵ، دەضررخن کرررد بە بٌیاحٌررا

ەًررگە رە ُەضررخن کرررد خۆغرربەخج ًررین، گررْحن ڕبەضررەربرد بەڵام دّبررا
خۆغررربەخخی لە غرررخی حرررردا بێرررج ، غرررخی حریػرررن حررراقیکردەّە ّەک 

،  ، دیطاى خۆغبەخج ًەبرْم کڕیٌی ئەًخی  ّ غخی کۆًەی بەًرک
ك کەرەضرخە کەهوەًرذاهاى پێْیطرخییاى بە ُەًرذ  یاى لە خاًەیر ژ ک

ُەبْ ، هٌیع بەغذارین کررد ّ کۆهەڵێر  کْرضریی کەهوەًرذاهین 
کردە دیاری، دیاربْ لە ر ژی دابەغکردًی دیاریەکراى باًگِێػرخیاى 

 .کردبْم ، هٌیع چْم 

،  لە دّای بەخػرریٌی دیارییەکرراى ّ ضْپاضررکردى  بەپەلەبررْم بررڕ م 
، ضررررەرًدن دا  کەضررررێ  حًْررررذ قاچەکرررراًی گرحررررْمُەضررررخن کرررررد 

هٌررذاڵیکی کەهوەًررذام بررْ لەضررەر کْرضررییە ًررْ یەکەی، پررێن گررْث  
فەرهررْ ، کار کررج بە هرري ُەیە    ّەڵاهرری ًەبررْ  ، دّبررارە ّیطررخن 
بررڕ م قاچەکرراًی بەرًەدام ، گررْحن ر لەگیرراى ئەگەر کار کررج ُەیە 

 فەرهْ لە خسهەحن ئەگیٌا دەر م کارم ز رە .

بە چررراّی پرررڕ لە فرهێطرررکەّەگْحی ، حەزدەکەم خرررْاى  ەەکهٌرررذاڵ
ضرررەرًدج برررذەم حرررا لە خرررسهەث خرررْدا بڵرررێن خْایەگیررراى ئەّپیررراّە برررْ 
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کْرضیی بە هي بەخػری حرا بخرْاًن حۆز ر  ّەک هر  ەکراى برێن ّ 
 . بنرن ، خْای گەّرە ُەهیػە خۆغبەخج ّضەرکەّحْث بکاث

ا بەلەغرن کە ئەّ قطاًەم بیطج ضەراپا گیاًن خۆغی داّ حەزّ کری ّ
داُررراث کە ُەرگیرررس ُەضرررخن پررر  ًەکردبرررْ، چرررًْکە حرررا ئەّ ضررراحە 

 . ًەهذەزاًی خۆغبەخخی ّا حە بەخػیي ًەک بە دەضج ُێٌاى

 خْدای گەّرەظ دەفەرهْێ :

هَ بِتهِ علَِت ٌ  - ّـَ نَّ انل
ن
ءٍ فاَ بُّونَۚ  وَمَا تنُفِلُوا مِن شََْ ا تُُِ ای  ﴾٣2﴿ منَ تنََاموُا اميَِّْ حَتََّّ  تنُفِلُوا مِمَّ

 ەوراى.

کرَ  ی ّ غرخاًَ حا لرَ ُرَ هر  برْىّ  ییچاک ی ًَ پلَ ًاگَ سیرگ َُ" 
ٍّ خرررْا  خػررري ئرررَ ببَ عیکێر غرررخ ، ُرررَ خػررري بَ ًَ  ررريّ دٍ غرررخاىۆخ

 .دارە"ئاگا

بەڵام دەبرررر  ئاگرررراداربیي بەخػرررریي ّاحە بەخػرررریٌی ئەّ غررررخەی کە 
 خۆغەّیطخە ، ًەک ئەّەی کە ئیخر کەڵکی ًیە !

یا پێڵاّ   دّای کۆى بًْی هاًای بەخػیي  بەخػیٌی چاکەحێ 
 . ًییە ، کاحێ  ًْ یە بیبەخػە

ەهەًذاًی حر خْاًخریي ّ بەُادارحریي دیاری دەبەى دەّڵەهەًذاى بۆ دەّڵ
، بەڵام بۆ ُەژاراى )کە برۆ خرْدایە( خلری کرۆى ّ کەلرْپەلی کرۆى 

 دەبەخػي .
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 ّ کراضی ئەفطًْاّیخۆغبەخخی 

ز ر ّ ّڵاحێکرررری خررررۆظ ّ پاغررررایەک ُەبررررْ خرررراّەًی هررررْڵکێکی 
برْ ، ُەهیػرە خەریکری ڕابرْاردى ژیاًێکی پڕ کەیرف ّ ضرەفا برْ ، 

بەڵام لەًررراخەّە ُەضرررخی دەکررررد کە خۆغررربەخج ًیررریە ، ز ر غرررخی 
پیرراّ کی ژیررر پێرری  ڕ ژ کیرراىحررا حرراقیکردەّە ، بەڵام بێِررْدە بررْ ، 

گررْث کە پێْیطررخە کراضرری کەضررێکی خۆغرربەخج لەبەربکەیررج حررا 
کەیج ، دیارە پیاّە ژیرەکە هەبەضرخی خرۆی ُەضج بە خۆغبەخخی ب

ُەبررْە لە قطررەکاًی بەڵام پاغررا حەًِررا دەضررکەّحٌی کراضررەکەی لا 
پیررراّ کی فەقیرررری بیٌررری لەًررراخەّە گرًرررگ برررْ ، برررۆیە ڕ ژ ررر  

لای ّ لێری  بەرچاّ ، پاغرا چرْە پێذەکەًی ّ ز ر خۆغبەخج دەُاحە
 پرضی :

 دڵج خۆغە  

 بەڵ  قْرباى . :پیاّە ُەژارەکە 

ای بەدی ضرررەرًدی پیررراّە ُەژارەکەی دا ، ُررریا غرررخێکی ّپاغرررا 
برۆیە دڵٌیرابْ لەّەی کە ُۆکراری  ، ًەکرد کە هایەی خۆغی بێرج

 خۆغبەخخیی ئەّ پیاّە ُەژارە کراضەکەیەحی ، بۆیە پێی گْث :

 کراضەکەحن پ  برر غە .

ُەژارەکە : فەرهرررْ ئەّە کراضرررەکەم بیررربە بەخرررۆڕایی ، ئررراخر حرررۆ 
 یە لە کاحێکذا ضەداى کراضج ُەیە !کراضی کۆًەی هٌج بۆ چی
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پاغررررا بە دڵرررری غررررادەّە گەڕایەّە ّ چەًررررذ ڕ ژ رررر  کراضررررەکەی 
لەبەرکرررد بەڵام ُرریا غررخێ  ًەگررۆڕا . بررۆیە گەڕایەّە لای پیرراّە 

 ُەژارەکە ّ پێی گْث:

کراضررەکەم لەبەرکرررد ، هرري خەهبررارحر بررْم ّ حررۆظ دڵخۆغررخر ! پررێن 
 ًاڵێی ًِێٌیی ئەهە چییە 

 ْحی:پیاّە ُەژارەکە گ

قْرباى ُیا ًِێٌیی حێذا ًیریە ، حرۆ برردث ّ خەهبرار برْی ، هٌریع 
ّ بەخػین ّ دڵػاد برْم ، خۆغربەخخی لە بەخػریٌذایە ًەک لە برردى 

، پاغاى هري بەّەی ُەهە ڕازیرن برۆیە دڵرن خۆغرە بەڵام حرۆ  ّەرگرحي
ُەر خەریکرری ّەرگرررحي ّ کۆکردًەّەیررج بررۆیە حرراهی خۆغرربەخخی 

 . ًاکەیج

ەّحي ز رخرار بەیەکەّە دەبیٌرر ي ، بەّ هاًرایەی خۆغبەخخی ّ ضەرک
کە خۆغبەخخی لە ضرەرکەّحٌذایە ّ ضرەرکەّحي لە خۆغربەخخیذایە . 
لەڕاضررررخیذا ُاّکێػررررەکە حەًِررررا بە یەک ئاڕاضررررخە درّضررررخە ، ّاحە 
خۆغررررربەخخی هاًرررررای ضرررررەرکەّحٌە ، بەڵام ضرررررەرکەّحي هاًرررررای 

 خۆغبەخخی ًییە.

بە دڵٌیررراییەّە ُەهرررْ ُەهرررْ ضرررەرکەّحْاى خۆغررربەخج ًررریي ، بەڵام  
برررۆیە کاحێررر  هرررر   ُەر خەریکررری  خۆغررربەخخاى ضرررەرکەّحْى .

کۆکردًەّە بێج ُەر برضیەحی ، کەی دەضخی کرد بە دابەغرکردى ّ 
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بەخػرریي ئیٌدررا دەّڵەهەًررذە ، ئەهە لە بررْاری کررارکردى ّ زاًطررج ّ 
ُەهْلایەًەکرررررراًی ژیرررررراى درّضررررررخە ، کررررررۆکردًەّەی زاًطررررررج ّ 

   جگەر لە خسهەحی خەڵ  ًەبێ کەڵەکەکردًی چ ضْد کی ُەیە

ّەرگرحٌرری زاًطررج ّ بڕّاًرراهە ّ ًاًّیػرراى چ ضررْد کیاى ُەیە گەر 
بەخػیي ّ خسهەحری خەڵکییراى بەدّاّە ًەیەث   خەڵر  ُەیە ُەهرْ 
حەهەًی ُەر خەریکری کرۆکردًەّەیە ، ڕ ژ ر  بیرًاکراحەّە دەضرج 

ە بکاث بە بەخػیي ، باغە دّای هردى زاًطج ّ پارە ّ ًاًّیػاى ّ پل
 ّ پۆضج چ ضْد کیاى ُەیە گەر لە ژیاًرذا لە خسهەحری خەلرك ًەبري

  

هر  ررری هیِرەبررراى ضرررەرکەّحْە چرررًْکە خۆغررربەخخە، بەڵام هر  ررری 
 ضەرکەّحْ ب  بەڵام ُەرگیس خۆغبەخج ًییە. ًاهیِرەباى ڕەًگە

 

 

 

" خۆغرررربەخخی دڵخۆغرررربًْە بەّەی کە ُەهرررراًە ًەک ئەّەی کە 
 خەًّی پێْە دەبیٌیي "
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 دەّڵەهەًذی خۆغبەخخی ّ

کەی خۆیاى دەضْڕ خەّە ، لە چێػخخاًە بۆ ژّری لاش لەکۆغکە
هیْاى ، پاغاى بۆ دەرەّە ّ حەّغەکەی دّاّە کە هەلەّاًگەیەکی 

ەکەیاى دەّرە دراّە ، هاڵگەّرەی حێذایە ّ بە دەرگا ّ دیْاری بەرز 
ُەهْی بە دیْار ّ دەرگای بەرز دەّرە دراّە چًْکە لەضەر غاک 

ّ ًاّچەکە ُەهْی بە پاضەّاى حەًراّە بۆ ئەّەی بٌیاث ًراّە 
 پار سگاری بکەى لە داًیػخْاًی ًاّ کۆغکەکە . 

باّکی لاش گلاضێ  ئاّی پرحەقاڵی ضرّغخی دەداحە کْڕەکەی ، 
لاضیع ّردە ّردە لێی دەخْاحەّە ، بەیەکەّە چًْە حەّغەی پێػەّە 
 کە حا گەیەکی گەّرەی حێذابْ . باّکی لاش بە کْڕەکەی خۆی

گْث " ئەهڕ  دەچیٌە دەرەّە ّ گەغخێکی خۆظ دەکەیي ّ دەچیٌە 
ێکیع ُەیە دەهەّێ پیػاًخی ، غخ ُاّڕ یەکی کۆًی خۆملای 

لاش ّ باّکی چەًذ خْلەکێ  چاّەڕێ بْى حا  بذەم "
 ئۆحۆهبێلێکی حایبەث ُاث ّ ضْاری بْى .

کاحژهێر بْ ، کاحێ  گەیػخي دارضخاًێکی ضەّزی  ٦ر گەکە 
، ئیٌدا ضْاری خێبێ  بْى ّ  ڕّبار کی خْاىەًار خْاى بْ لە ک

ًاّ دارضخاًەکە ، کاحێ  گەیػخي باّکی لاش دابەزی ّ  چًْە
 کْخخێکی بنْکلە  پیاّ  ضەرًدێکی دەّرّبەری خۆی دا ، 

ی ککرد ّ گْحی " هاّەیەبە باّکی لاضذ ّ ُاث باّەغی ّەُاحەدەرە
 ز رە دیارًیج ُاّر کەم ، چۆًە ُاحْی   " 
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اضخیذا ئەّ دەیْیطج ڕش گْحی بیرم دەکردی ، بەلام لەباّکی لا
بە  ُاّڕ کەیخیاّازیی ژیاًی غاُاًەی خۆیاى ّ ژیاًی ُەژاراًەی 

لاش پیػاى بذاث . بۆیە لاضی ُەڵگرث ّ لەضەر بٌەدار   دایٌاّ 
بە ًِێٌی پێی گْث " هي ئەّڕ  دەهەّێ پیػاًخی بذەم کە هي ّ 

دەژیي . هي خاّەًی  لە دّ خیِاًی چەًذ خیاّاز ُاّڕ کەم
ضاهاًێکی ز رم ّ ئەّ لەم چۆڵەّاًییە دەژیج ّ بەز ر دەحْاً  ًاًی 

چەًذ خۆغبەخخیي  ڕ ژاًەی پەیذابکاث ، دەهەّێ بساًی کە ئێوە
 ".   کە ُەحەغخەکاى بساًی ئەّ بەُای 

دّای گەڕاًەّە لە گەغخەکە باّکی لاش گْحی " کْڕەکەم ئێطخا 
ەّڵەهەًذیي   پێْیطخە غاًازی بە زاًیج ئێوە چەًذ خۆغبەخج ّ د
 باّکج بکەیج لەًاّ ُاّڕ کاًج " 

لاش گْحی " دەزاًی چی باّکە ، ئێوە خۆغبەخج ًیي ،  
ُاّڕ کەث خۆغبەخخە ، ئەّ چەًذ ضەگێکی ُەیە ئێوە حەًِا یەک 
داًەهاى ُەیە ، ئێوە باخنەیەکواى لەًاّ هاڵەکەهاى درّضج کردّە 

ی ز ر گەّرە درّضج کردّە ، بەڵام ئەّهاڵی خۆی لەًاّ باخێک
ئەّاى دەحْاًي ئەّ ضرّغخە خْاًە ببیي لە چْاردەّریاى بەڵام ئێوە 

دەبیٌیي لە دەّرّبەرهاى .  ّ پاضەّاى ّ چەکذارحەًِا دیْار ّدەرگا
ئەّاى بەرُەهی دەضخی خۆیاى دەخۆى ئێوە ُەهْ خْاردًەکاى 

ر کیاى دەکڕیي . ئێوە هەلەّاًگەیەکی بنْکواى ُەیە ّ ئەّاى ڕّبا
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ُەی لە بەردەم هاڵەکەیاى . ّابساًن ئێوە ُەژاریي باّکەگیاى ًەک 
 ئەّاى ".

لە زهاًی کْردی ّغەی )دەّڵەهەًذ( هاًاکەی ُێٌرذە قرْڵ ًیریە ، 
دەّڵەهەًررذ ّاحە ئەّ کەضررەی غررخی ز ری ُەیە ، یررا پررارەی ز ری 

 . ُەیە

بەڵام ّغەی دەّڵەهەًذ )الغٌری( لە زهراًی ەەرەبری هاًرایەکی ز ر 
 اى ّ قرْڵی ُەیە ، ّاحە ئەّ کەضرەی کە چیخرر پێْیطرخی بە غرجخْ

ًییە ، ّاحە ُەهرْ پێذاّیطرخییەکاًی حەّاّى ّ پێْیطرخیی  یا بە کەش
 بە کەش ًییە .

بەپێرری ئەم پێٌاضررەی ضررەرەّە بێررج ُەرکەضررێ  چیخررر پێْیطررخیی بە 
دەّڵەهەًذە . بەڵام ئایا دەّڵەهەًذەکاًی ئرێوە ًەبێج یا بە کەش غج 

ًرررذّحر ّ ُەژارحررررى ، ڵەهەًرررذەکاًی ئرررێوە لە ُەژارەکررراى هاّاى   دەّ
ئەّاى ئەگەر بەڕاضخی دەّڵەهەًذ بي ًراب  ُێٌرذە ُەڵپەیراى ُەبر  برۆ 
کۆکردًەّەی زیاحر ّ زیاحری ضاهاى ّ غەّ ّ ڕ ژ خەریکی ڕاکردى 

 بي بەدّای کارکردى . 

ُەژار رر  کە ڕ ژاًە ًرراًی خررۆی ّ خێررساًەکەی پەیررذادەکاث ز ر 
ذ   کە ُەهیػرە لە ڕاکرردًە ، ًرئاضْدەحرە لە دەّڵەهەخۆغحاڵخر ّ 

ُەژار   کە غەّاًە بە ئاضْدەیی ضەر دەخاحە ضەر ضرەریي ّ دّای 
چەًررررذ خررررْلەکێکی کەم دەکەّ ررررخە خەّ کرررری قررررْڵ ّ ئررررارام ز ر 
دەّڵەهەًذحر ّ ئاضْدەحرە لە دەّڵەهەًذ   کە غەّ حا بەیراًی خەّی 
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ە بیررری ُەر لای ًیرریە ، گەر خەّیػرری ُەبرر  ئاضررْدە ًرراب  چررًْک
 . هاڵ ّ ضاهاًەکەیەحی

هلیۆًێر   لە کەًار دەریرایەک لە گًْرذ کی خرْاى ّ گەغرخیاری 
لە بیرکردًەّەیەکی قْڵذا بْ ، پیاّ کی هاضریگری ُەژار ضرەرًدی 
ڕاکێػا ، ئەّ حەًِا چەًذ هاضییەکی کەهی ڕاّکردبرْ خرارێ حرازە 

بْ برڕّاث ، کردەّە ّ خەری  اًی بْ ، بەڵام ئەّ قْلابەکەی ُەڵبەی
 هلیۆًێرەکە ل  پرضی :

 بۆ کْێ دەڕ ی برادەر  

 . هاضیگرەکە : هاڵەّە قْرباى

 : خارێ حازە بەیاًییە ! لیۆًێرەکەه

هاضرررریگرەکە : هرررري بررررایی خررررۆم ڕاّم کرررررد ، خررررْاردًی ئەهررررڕ م 
 . هطۆگەرکرد ّ ُەًذ کیػی ل  دەفر غن

 .جهلیۆًێرەکە : ئاخر دەحْاًی حا ئێْارە غەظ ئەّەًذە ڕاّبکەی

 هاضیگرەکە بە ضەرضْڕهاًەّە : ئەی دّایی ! 

هلیرررۆًێرەکە : حرررا ئێرررْارە ڕاّ برررکە هاضرررییەکی ز ر ڕاّدەکەیرررج ، 
ُەهْی برر غە ، دّای هاّەیەک ّەرە لە غار کۆهپاًیا دابوەزر ٌە 

ّەک هي ،  ەحْاًی دەّڵەهەًذ بیجد ىّ بە کۆ هاضی برر غە ، پاغا
 کری خرْاىداًەیەەحرْاًی د حرۆظ بڕّاًە ئەم یەخرخە خرْاًە ُری هرٌە ،



196 
 

لەگەڵ خۆغەّیطرخاًج ّ لە کۆحایی ُەفخە کراحێکی خرۆظ  جبکڕی
 . جبەضەر ببەی

هاضرریگرەکە : قْربرراى هرري ئێطررخا ُەهررْ ڕ ژ رر  ئەّ کرراحە خۆغررە 
بەضرەردەبەم کە بەر ررسث باضرری دەکەیررج ، حررۆ ڕەًررگە حەًیررا کۆحررایی 
ُەفخە کاحج ُەب  ، هي ُەهْ ڕ ژ کن خۆغرییە ، ُەهرْ کراث لە 

خێررررساًەکەی خررررۆهن ، ز ر ئاضررررْدەم ، ڕەًررررگە بەر سحرررراى لەبەر ًرررراّ 
ردکردى ُێٌذە بْاری ئەّەحاى ًەب  لەگەی خێرساًەکەی اضەرقاڵی ّ ک

خۆغررخاى کرراث بەضررەر برربەى ، پاغرراى ئەّ خۆغرربەخخییەی خەًابخرراى 
باضی دەکەى ڕەًگە هي دّای دە ضاڵ پێی برگەم ، بەڵام هري حەًِرا 

ڵکی هرري بررْ ّ ًە ضرربەیٌ  ، ئەهررڕ م ُەیە ، چررًْکە ًە دّ ٌرری هررْ
 خۆغبەخخی هاًای چییە پێن ًاڵیی گەر ئێطخا خۆغبەخج ًەبن ئە

ئەم چیررررر کەی ضررررەرەّە ڕەًررررگە لای ز رکەش هاًررررادار ًەبرررر  ، 
، لای بەحرررایبەث لای ئەّاًەی ُەهیػرررە باضررری ضرررەرکەّحي دەکەى 

ئەّاى هاضرریگرەکە ُەڵەیە چرررًْکە پێْیطررخە هرررر   کاربکرراث حرررا 
ەر بکرررراث ، بەڵرررر  ئەگەر ضررررەرکەّحي ّ دّاڕ ژی خررررۆی دەضررررخەب

دەّڵەهەًذبْى بە ئاهاًح بساًی ئەّا حۆ ڕاضخیج ّ هاضیگرەکە ُەڵەیە 
ئاهررراًدی ُەهرررْ حاکێررر   ج، بەڵام ئەگەر بە ّردی ضرررەرًح برررذەی

برریخییە لە خۆغرربەخخی ، ُەر لەّ ر ژەی ئەقڵوراى بەضررەر غررخەکاًذا 
ُەرچرری  دەغررک  بەدّای خەّى ّ خْلیاکاًورراى دەکەّیرري ئاهاًدورراى

بێرررررج ُەهرررررْی لە کۆحاییرررررذا لە پێٌررررراّی خۆغررررربەخخییە ، ئەّەی 
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ز ربەغررواى لێرری برر  ئاگررایي ئەّەیە کە خۆغرربەخخی ّ طررخگەیەکی 
 .دیاریکراّی ًییە ، بەڵکْ گەغخێکە 

ژیررراى ُەرخرررۆی گەغرررخێکە ّ کەضرررواى ًرررازاًیي دّا هەًسڵگەهررراى  
کرررراهەیە ، بررررۆیە ئەگەر خۆغرررربەخخیی خۆهرررراى بە ّ طررررخگەیەکی 

اّ ببەضرخیٌەّە ئەّا ُەرگیرس پێری ًراگەیي ، خۆغربەحی حەًِرا دیاریکر
ئێطرررخا بەردەضرررخە ، ًە دّ ٌررری ُەبرررْە ّ ًە ضررربەظ د رررج ، چرررًْکە 
کەضررواى ًررازاًیي ئایررا ضرربەی لێرررەیي یررا لەژ رخرراک . بڕیاربررذە ُەر 
ئێطخا خۆغبەخج بیج ، دّ ٌ  ڕ یػج ضبەظ بە دڵٌیاییەّە ُی حرۆ 

 ًییە ، ئێطخا خۆغبەخج بە .

 

 

 

 

ەهْ خۆغبەخخەکاى دەّڵەهەًذى ، بەڵام هەرج ًییە ُەهْ " ُ
 دەّڵەهەًذەکاى خۆغبەخج بي "
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 پاغایەحی خۆغبەحی ّ

ز ر خار ڕەًگە خۆغبەخخی لەّەداب  کە گرْێ بە غرخەکاى ًەدەیرج 
، چرررًْکە ّەک دەزاًرررریي ڕّداّەکرررراًی ژیرررراى دّ خررررۆرى ، خررررۆری 

ە ضررررٌْری دەضررررەڵاحی هررررر  ي ّ خررررۆری یەکەهیرررراى ئەّاًەى کە ل
دّەهیررراى ئەّاًەى کە لە دەرەّەی دەضرررەڵاحی هرررر  ي ، هر  ررری ژیرررر 
دەب  بساً  کام ڕّداّ لە دەرەّەی دەضەڵاحی خرۆیەحی ّ گرْ ی پر  
ًەدا چًْکە خەهخْاردى لە کار   کە لە دەرەّەی دەضەڵاحی حۆیە 
کار کی غێخاًەیە ، بۆ ًوًْە قطە ّ ُەڵْیطرج ّ ُەڵطرْکەّحەکاًج 

کرارداًەّەی خەڵکری بەراهربەر قطرە ّ  لەژ ر دەضرەڵاحی خرۆحي بەڵام
 .ُەڵْ طج ّ ُەڵطْکەّحەکاًج لە دەرەّەی دەضەڵاحی حۆیە 

ز ر گرررًگە لە خەهرری ُەڵطررْکەّث ّ ُەڵْ طررخەکاًی خررۆث بیررج  
بەڵام غێخییە خەم لە کارداًەّە یا حێڕّاًیٌی خەڵ  بخۆیج چرًْکە 
یەکەم لە دەرەّەی دەضررەڵاحی حررۆیە دّەهرریع ُررینکەش ًیرریە ُەهررْ 

 لێی رازی بي . خەڵ 

ژیاًی هرر   پڕاّپرڕە لە ئراڵۆزی ّ کێػرە ّ خەًدراڵی ، بەحرایبەث 
لەم ضرررررەدەیە ، هرررررر   ز ر ضرررررەرقاڵ ّ هاًرررررذّە ، ئاضرررررْدەیی ّ 
خۆغبەخخی بە ئاضاًی ّەدەضج ًایەى ، ئەگەر چراّەڕ ی ئەّەظ بریي 
کە خەڵکرررری ُەهررررْ لێورررراى رازی برررري ئەّا ُەرگیررررس ئاضررررْدەیی بە 

گررْێ پێررٌەداى ز ر گرررًگە بەحررایبەث لەّ  خۆهرراًەّە ًررابیٌیي ، بررۆیە
ی کە گرًگ ًیي یا لە دەرەّەی دەضەڵاحی ئێوەى . هرر   ەبابەحاً
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کاحێ  خۆی ڕاد ٌی کە گْێ بە غرخەکاى ًەداث ُەضرج دەکراث 
کە برررار کی ز ر قرررْرش لەضەرغررراًی لابرررراّە ّ ّەک پاغرررا خرررۆی 

برۆیە ز ر ًْضرەر بە گررًگییەّە باضری ئەم خراڵە گررًگە د خەبەرچاّ 
 . دەکەى

قۆًررررررررراغی ًاغێررررررررر  ُەیە لە ژیررررررررراى پێررررررررر  دەگرررررررررْحرێ قۆ "
بە  جقۆًرراغە خرۆث ضرەرقاڵ ًاکەیرر مە ئەخدەگەیر  کاحێر.پاغرایەحی

، ئەگەر حْغرریع ُرراحی ی برر  ئەًدررام چەلەحرراً  ّ هػررج ّ هررڕ
 .بیطەلوێٌی کە بەراهبەرەکەث ُەڵەیە جُەّڵ ًادەی

 . جم ًایرررذرکێٌیڵالەگەی دەکەى ّ دەغرررساًی در یە بە کررراح  در ث
، ًەزاى ُەر بە جە ئەّ بررڕّایەی کە ًرراحْاًی گەردّى بگۆڕیررخدەگەیرر

ًەزاًی دەهێٌێخەّە ُەر چەًذە ر غٌبیریع بی، گەهژەظ ُەر گەهژە 
ْ کێػررە ّ خەهەکاًررج پػررج ُەهر .  چررًْکە گەهژەیرری بڕیررارە دەبر

  بیرررر لەّ غرررخاًە ڵررربە . جّ در رررژە بە ژیررراى دەدەیررر جگرررْێ دەخەیررر
دەکەى ، بەلام ًررررریگەراى هەبە  خرررررار ًیگەراًرررررجەّە کە خارخدەکەیررررر

 . "ەّە " قۆًاغی پاغایەحیخچًْکە دەگەر ی

کرری ڵخە جبە زەردەخەًەّە ّەک پاغررا، دەبیٌیررّ  جبە ر گررادا دەڕ یرر
دەکەى حا غخێ  بە دەضرج   دەگۆڕى ّ ز راً  دەگرى ّ فێ ڕەًگ

کە خۆغریی  جدەزاًیر . ًیریەپێری بێٌي کە لە بٌەرەحذا پێْیطخیػریاى 
 ۆ خەهی ضربەیّ لەّاًەیە ببێخە ضەرەحایەک ب ێجابر  بەردەّام ًهئە

بەّەی کە لە قەدەر ُەیە  جبڕّاث زیراحر دەبێر . ، ّە بە پێنەّاًەّەظ
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غری لەّەدا برْە کە ە ئەّ قەًاەەحەظ کە باخ، دەگەیج ّ بەضەرث د 
ُەّی هەدە  ائەّ ْیجگەیػرخبەم قۆًراغە ئەگەر  . ّەخْا ُەلر  برژارد

 . ە پاغای خۆثْی ب، چًْکە ئێطخا بجخۆث بگۆڕی

ُەهراى  ێرجهلیرۆى ب ضر ُەزار یرا  ض ئەگەر کاحژهێرەکەهاى بایی 
 .جێڵکاحواى پ  دە

، بەُرررای   ُەزار برررضرررەدُەزار یرررا  دّئەگەر خاًخاکەغرررواى برررایی 
 .جئەّەی کە حێیذایە ًاگۆڕ 

هەحری برژیي ، ُەضرخکردى  ُەزارهەحری یا  ضەدێکی ڵئەگەر لە ها
 . بە حەًیایی ُەر ُەهاى ُەضخە

لە غررخە  اضررخییە دەکەیرري کە خۆغرربەخخیڕکۆحاییررذا درک بەّ  لە
 .هاددیەکاى ًییە

ُەر لە ، ي ئەگەر بە بررسًص یرراخْد حیکیخرری ئاضررایی ضررەفەر بکەیرر
 . ُەهاى غْ يکاث دەگەیي بە 

ەر ًەک لەضرررر بەخخیّە ڕ ڵەکاًخرررراى ڕابێررررٌي لەضررررەر خۆغررررلەبەر ئە
ًەک ْى دەڕّاًە بەُرای غرخەکاى دەّڵەهەًذی، ئەّکراث کە گەّرەبر

 1 " ًرخەکاًیاى

 

                                                           
1
 خالذ الوٌيف -ت الولكيت الورحل 
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 ًرخی خۆغبەخخی

خۆغرربەخخی لای ُەرکەضررێ  بە خۆر رر  پێٌاضررە دەکر ررج ، لای 
ُەرحرراکێکیع بەپێرری حەهەى ّ بررارّد ک دەگۆڕ ررج ، لای ُەًررذ   
خۆغررربەخخی برررریخییە لە دەّڵەهەًرررذی ، لای ُەًرررذ   برررریخییە لە 
ًاّباًررررگ ، لای ُەًررررذ   بررررریخییە لە خررررْاًی ... ُخررررذ ، لای 

ۆغبەحی حاضەر ُەهراى غرج ًیریە برۆ ًورًْە کە هٌرذاڵ ُەهْغواى خ
هي بریخی بْ لە پایطرکل ، کە برْهە خراّەًی لای بْم خۆغبەخخیی 

پایطرررررکل خۆغررررربەخخی برررررْ بە یررررراریی ئەلیکخر ًررررری چرررررًْکە لە 
ًەّەدەکرررراًی ضررررەدەی ڕابررررردّ بە دەگرررروەى یرررراریی ئەلیکخر ًرررری ّ 

خخی برْ حەلەفسیۆى لە هاڵێکذا پرێکەّە کۆدەبرًْەّە  ، دّایری خۆغربە
بە خەًّرررری ضررررەفەرکردى ّ گەیػررررخي بە ئەّرّپررررا ، پاغرررراى بررررْ بە 
دەضررکەّحٌی کررار کی برراظ ،  دّایرری دەضررکەّحٌی خێساًێکرری برراظ 

 ...ُخذ

حەّاّ لێررری بررر  ئاگرررایي ئەّەیە کە پێذاّیطرررخییەکاًی ئرررێوە ئەّەی 
خۆغررربەخخی بەخرررۆڕاییي لە کاحێکرررذا پێذاّیطرررخییەکاًی خۆغررری بە 

خۆغررربەخخی ّ  ذا لە بەغررری یەکەم ّەک ئاهاژەغرررواى پێرررپرررارەى ، 
دّ غرررررخی حەّاّ پرررررێنەّاًەى ، ضرررررەرًح برررررذە بٌەهاکررررراًی خۆغررررری 

پێکەًررررریي ،  ،یەحی ُررررراّڕ ًاضررررریٌی خرررررْدا ،  خۆغررررربەخخی ّەک
خۆغەّیطرررررخی ، پیاضرررررەی بەر بررررراراى ، غررررراخەّاًی ،  زەردەخەًە ،
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هەلەکررردى ، چێژّەرگرررحي لە خررْاًیی ضرّغررج .... ُخررذ ُەهْیرراى 
 بەخۆڕاییي .

،  ی ًاحەًذرّضررجهرربەردا بٌەهاکرراًی خۆغرری ّەک ، خررْاردًلە بەرا
، هرررراددەی  کردى، قْهررررار کێػرررراى، خگەرە ی کحررررْلیخررررْاردًەّە

 . جُۆغبەر ، یاریی ئەلیکخر ًی ... ُخذ ُەهْیاى پارەیاى حێذەچێ

کەش برۆی ، کەّاحە  يبەخرۆڕایی عخۆغبەخخیکەرەضخەکاًی هادام 
خۆغرربەخج ًیررج ًیرریە گلەیرری بکرراث لە دەضررج ًەکەّحٌرری ، ئەگەر 

ژیراًی ّ پێْیطرخە چاّ ر  بە  دیارە لە غْ ٌی ُەڵە بۆی گەڕاّیج
 خۆحذا بخػێٌیخەّە .

 

 

 

 

ُەرغررخێ  بە پررارە بررْ خۆغرربەخخی " خۆغرربەخخی بەخررۆڕاییە ، 
 " هایەی خۆغبەخخی ًییە

 

 



203 
 

 ئایيخۆغبەخخی ّ 

ڕەًگە ز ر خار ببیطخیي لێرە ّ لەّێ کە ئرایي ضرْدی چریە  رەًرگە 
ەی ئررررایي بە ي غررررخێکی پێْیطررررج ًەبرررر ، ئەّاًلای ز ر کەش ئررررای

گە ُەى بە ڵ  یا کۆهەڵگەیاى ئەّەیە کە ز ر خەڵبە پێْیطج ًازاًي
غررێْەیەکی گػررخی ئررایٌێکی دیاریکراّیرراى ًرریە کەچرری ژیاًیػرریاى 

ّ کەهخررر کێػررەیاى ُەیە ّەک لەّاًەی  جبەر کررْپێکی بەڕیْەدەچێرر
  کە ضەر بە ئایٌێکی دیاریکراّى.

خْدای درّضج کردّە ، باّڕدارەکاًیع دەڵرێي  بەبڕّای ئەّاى هر  
خررْدا هر  رری درّضررج کررردّە ، ُەرکررام لایەى ڕاضررج بێررج ُرریا لەّ 
ڕاضرررخییە ًررراگۆڕێ کە خرررْدا ّ ئرررایي ّ ڕ حررراًییەث کررراریگەریی 
ئێگدار بەُێسیراى ُەیە لەضرەر غرێْازی بیرکرردًەّە ّ ُەڵطرْکەّث ّ 

 کەضایەحیی حاک ّ کۆهەڵگە .

بەُررادار ّ پیر زەکرراًی ًێررْ کررۆهەلگە  بٌەهررا ئەگەر ضررەرًح بررذەیي
، ّاحە هررررر   ُەر بە  ُەهرررراى ئەّ بٌەهایرررراًەى کە لە ئایٌررررذا ُەى

ضرّغررخی خررۆی پێْیطررخیی بەم بٌەهایرراًە ُەیە ّ ُەر بە ضرّغررخی 
خۆی بًْەّەر کە بەغرێ  لە پەیاهەکراًی خرْدا لە برًْی ُەیە، برۆ 
ًوررًْە بە برر  ئررایٌیع  خەلكرری دایرر  ّ برراّکی خررۆظ دەّ ررج ، 

، جکوراى خرۆظ بْ رڵك خۆغی برْ یي ّ خەڵحەزدەکەیي خە هْهاىُە
ُەهْهاى ئازارهاى پر  ًاخۆغرە ، ُەهْهراى کْغرخي ّ ّ راًکاریوراى 
پ  ًاخۆغە، بەڵام ئایي لەّە زیراحری حێرذایە، ئرایي ُەًرذێ ضرٌْرهاى 
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ی ُەهْهررراى پەی پررر  ًەبررراث، یرررا ڵرررکە ڕەًرررگە ئەق جبرررۆ دەکێػرررێ
دەحْاًیي گرًگیەکاًی  .ج ێُەهْکەش لە ئاضخی ئەم حێگەیػخٌە ًەب

 : ئایي لەم خالاًەی خْارەّەدا  کْرث بکەیٌەّە

 ضْدەیی دەرّى بە حاکەکاى دەبەخػ ئایي ئا -1

کررْرحە، کەضرریع ًررازاً  کەی  ز ر ّەک دەزاًرریي ژیرراًی هررر  
ەظ ّا لە هر   دەکرا ُریا دڵٌیراییەکی ًەبر  ّ ز ر هدەهرێ، ئە

کە  ثضرج بەّە بکرا، یرا ُەث خار ُەضج بە حرش ّ دڵەراّکر  بکرا
ّ ضررەرەًدام ژیرراًی خررۆی بە  ژیرراى غررخێکی پرررّ پررْچ ّ برر  هاًررایە

 .خۆی ّ کەضاًی حریع حْغی زیاى بکا ەذاث ّ رەًگبفیڕ  

لەحالەحێر  ئەگەر هرر   برڕّای بە ژیراًی دّای هرردى ًەبررْ ئەّا 
ژیرراى هاًررایەکی ًرراهێٌ  چررًْکە خۆغرریەکاًی ژیرراى ضررٌْریاى ُەیە 

ەکاى حرراقی دەکرراحەّە ّ غررخێ  ،کرراحێکیع هررر   ُەهررْ خۆغرری
ُەضج بە بێرساری  ث ّ بە دّایذا ّ ل ب  ،ًاهێٌ  کە ُەّڵی بۆ بذا

بررۆیە دەبیٌرریي ز ربەی ئەّاًەی ،  ّ بەحرراڵی ّ پررْچیی ژیرراى دەکرراث
کۆحایی بە ژیاًی خۆیاى دەُێرٌي ئەّاًەى کە ئرایٌێکی دیاریکراّیراى 

ژەیەکررری ر  بە ە ّ ئەّاًەی دیٌرررذارى کەهخرررر لە ژیررراى بێرررسارى ّیًیررر
 کۆحایی بە ژیاًی خۆیاى د ٌي. بڕّاداراى کەهخریع

ە هرر   بررّای بە ژیراًی دّای هرردى ُەیە ،غرخێکی ُەی کاحێ 
دى کۆحرایی ر گراکە ّادار هرربۆی حێبکۆغر ، ّاحە لای هر  ری برڕ

اضخی ئەگەر هردى کۆحایی ر گاکە ب  ژیاى ُیا ًییە، چًْکە بەڕ
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ەک ا حەًِرررررا ّم کاحێررررر  ژیررررراًی دًّیررررربەڵا ، هاًررررایەکی ًررررراب 
یي ئەّا ُەضرج دەکەیري قۆًاغێ  یرا ّ طرخگەیەکی کراحی ّ ٌرابکە

 ث ُّێس کرری پیررر زی ّەک ئررایي  پػررخیْاًی لە بًْورراى دەکررا کە
کاحێررر  پەیاهەکررراًی ئرررایي پەیررررەّ  ُەضرررج بە بەُێرررسی دەکەیررري ّ

دەکەیررري خیِررراى دەبێرررخە غرررْ ٌێکی خۆغرررخر برررۆ ژیررراى ّ ُەضرررج بە 
 .دەکەیي زیاحر ئاضْدەیی 

 ەکاًی هر   ضْک دەکاثیهەیٌەحی ئایي -٢

ًراژی بەڵکرْ لایەًری ر حیػری ّ لۆخیر  هر   حەًِا بە زاًطرج 
ُەیە ، هرررر   برررًْەّەر کی خررراّەى ُەضرررج ّ ضرررۆزە، ز ر خررراریع 

ّ ُەضج بە لاّازی  جخێّڕّ لایەًی ر حیی دادە جحْغی کێػە دەبێ
، بەڵام کاح  ُەضرج دەکرا ُێس کری ًادیرار ّ گەّرە ُەیە ّ ث دەکا

ئیخرر خەم ّ هەیٌەحیەکراًی ضرْک دەبري ّ لایەًری  ثری دەکاچاّد 
کە ُێس کررری ًادیرررار ُەیە  ثدەرًّیػررری دەبرررْژ خەّە ّ ُەضرررج دەکرررا

 یارهەحیی دەداث ّ پاڵپػخی دەکاث.

چررررًْکە ًەک یەکرررراًی ضررررْکخرى یاضررررخەقیٌە هەیٌەحّاداری ڕڕبرررر
کْ ژیاى ُەر خرۆی غرخێکی کراحییە ّ چەًرذ ضراحێکە، هەیٌەحی بەڵ

ج یرا ەراًریع بێرْاى بْ لە غْ ٌێ  ُەرچەًرذە ًیگهر   ئەگەر هی
چًْکە دەزاً  هیْاًرذاری  جُێٌذە ًیگەراى ًابێگا ًارەحەحیی بێخەڕ 

 بررۆ ئەّەًرذە ًراُێٌ  هرر   خرۆی ، جضراحێکی کرْرحە ّ حەّاّ دەبێر
 . ثًیگەراى بکا
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 ئایي بەُا خْاًەکاى دەّڵەهەًذ دەکاث -١

ذا ُەیە ّەک کراًی حێرڕاضخە هر   لە ضرّغخی خرۆی بەُرا خْاًە
 سگرحي ّ یارهەحیذاًی خەل  ....ُخذ، بەڵام ئرایي ڕخۆغەّیطخی ّ 

لەّە زیاحرهررراى فێردەکررراث ، برررۆ ًورررًْە ُەهرررْکەش بەخػرررٌذە ًررریە، 
ُەهْکەش کرۆهەڵایەحی ًریە، بەڵام ئرایي فێرهراى دەکراث کە دەبر  
بەخػررٌذە برریي، فێرهرراى دەکرراث کە پەیْەًررذیە کۆهەڵایەحیەکرراى بەرز 

 . بەُا خْاًەکاى زیاحر دەردەکەّى ، بەهەظ رابگریي

ُررا خْاًەکرراى بررذاث ّ لە ئررایي لە بٌەرەحررذا بررۆ ئەّە ُرراحْە برررەّ بە بە
( د.ک)ەغرە کە پەیراهبەرکردار ، ُەر لەبەر ئەّبیاًکاث بە گْفخارەّە

 فەرهْیەحی :

 "اًوا بکثج لاحون هکارم الاخلا " .

 "هي ُاحْم  پایە خْاًەکاًی ڕەّغج حەّاّ بکەم".

رەحررذا بەُررا خْاًەکرراى لە ًێررْ کۆهەڵگەکاًررذا ُەى، ی لەبٌەّاحە خررۆ
م پەیاهبەراى برەّیاى پێذەدەى ّ دەیاًکەى بە کردار ّ خۆغیاى دەبي بەڵا

 بە پێػەًگ لە خێبەخێکردًیاى.
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 ئایي گیاًی ُاّکاری بەُێس دەکاث -٤

ئێویلرررری )  ئررررایي گیرررراًی برایەحرررری ّ ُاّکرررراری بەُێررررس دەکرررراث
 :دەڵ  1(د رکِاین

 ي گیاًی ُاّکاریی کۆهەڵایەحی بەُێس دەکاث "" ئای

  لەضررەر یەک بیرّبرراّەڕ لە بررۆًەیەکی ڵررکاحێرر  کۆهەڵێرر  خە
دیاریکراّ کۆدەبٌەّە ّەک ًرْ ژ ، حەج یرا ُەر برۆًەیەکی حرر،  ئەم 

بەُێسکردًررررری گیررررراًی ُاّکررررراریی  کۆبرررررًْەّەیە دەبێرررررخە ُرررررۆی
یەحی چرررررًْکە حیایرررررذا ُەّاڵپرضررررریي ّ ضرررررەرداًیکردى ّ ڵاکرررررۆهە

ەحیررذاًی کەهررذەراهەث ّ ز ر غررخی حررریع ئەًدررام دەدر رري کە یاره
 . بەُای ز ر پیر ز ّ خْاى ُەڵذەگرى

 ێ بۆ خەضڵەحی هر  اًەڕەکاى دەگۆیئایي خەضڵەحە ئاژەڵی -٥

کاح  خرْدا ّیطرخی ئرادەم درّضرج بکرا فریػرخەکاى گْحیراى خرْدایە 
هرررر   درّضرررج هەکە چرررًْکە گەًرررذەڵی بڵاّدەکررراحەّە ّ خرررْ ي 

ارە پررررێع ئررررادەم هررررر   ُەبررررْى ّ ّ راًکرررراری ّ دەر ررررژێ ، دیرررر
اى کرررردّە برررۆیە فریػرررخەکاى ّایررراى گرررْث، ُەرّەک لە یرررخْ ٌر ژی

 قْرئاًذا بە ڕًّی دەردەکەّ ج کاح  دەفەرهْێ:

                                                           
1 Émile Durkheim  ژیاّە.  1٩1٧حا  1٨٥٨، فەیلەضْف ّ کۆهەڵٌاضی فەرەًطی لە

 یەکێکە لە داهەزر ٌەراًی زاًطخی کۆهەڵٌاضیی ًْێ.
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عَلُ فِيهتَا مَتن ةفُْسِتدُ   - نِِّ جَاعِلٌ ِ  الْأَرْضِ خَلِيفًَ، ۖ كَاموُا آَتََْ
ن
ُّمَ نلِمَْلَائِكَِ، ا ذْ كَالَ رَب

ن
فِيهتَا وَا

نِِّ آعَلََُْ مَا َ  تعَْلمَُونَ ﴿
ن
سُ لَََ ۖ كاَلَ ا مْدِكَ وَهلَُدِّ بِّحُ بَِِ نُ وسُ َ مَاءَ وَنََْ  ﴾ امبلرة.3٤وَيسَْفِمُ الِدّ

" کاحێ  خْدا بە فریػخەکاًی راگەیاًذ کە بەًیرازە خێٌػریٌێ  
لەضەر زەّەی دابٌ ، فریػخەکاى گْحیاى خرْدایە ُەرکەش دابٌێری 

ضبیحاث ّ  كاحێكذا ئێوَ حَ  ژێ لَڕّدەکاحەّە ّ خْ ي دەگەًذەڵی بڵا
ی ّ ٍ ئَی ، رهْ ا فَدزاًیي خْ دری حۆ چاك دٍ یي ّ قَ كَ ضخایػج دٍ

 "یساًن ئێٍْ ًایساًي هي دٍ

بێگْهرراى لە حەرازّی خرررْدا هررر   لە فریػرررخە بەرزحرررە لە ُەهررراى 
ەقڵری ًسهخرە چًْکە فریػخە ئارەزّی ًیە حەًِا ئ ڵژەلە ئا کاحیػذا 
چًْکە ئیررادەی ئرازادی  ثفرهاًی خْداظ ًاکا ضەرپێنییُەیە ّ 

ًیە ، لە بەراهبەردا ئاژەڵ ئەقڵی ًیە بەڵام ئرارەزّی ُەیە ، هرر   
بەڵام چرًْکە ، لەم ًێْاًەدایە چًْکە ُەم ئەقڵی ُەیە ّ ُەم ئرارەزّ 

ئرررازادە ، ئەگەر ئەقڵررری بخررراحەپێع ئرررارەزّی ئەّا بەرزدەبێرررخەّە برررۆ 
ئەگەر ئارەزّەکرررراًی  ، بەڵامخە بەلکررررْ ضررررەرّحریع خیِرررراًی فریػرررر

بخاحەپێع ئەقڵی ئەّا دادەبەزێ بۆ خیِاًی ئراژەڵ بگررە ًسهخرریع ، 
، ُەر لەبەر ئەّەغرە کە  خا هرر   ئرازادە دەبێرخە فریػرخە یرا ئراژەڵ

فریػررخەکاى بە فەرهرراًی خررْدا کرًْغرریاى بررۆ ئررادەم برررد ، ّەک لە 
 قْرئاًذا ُاحْە:

ذْ كلُنَْا نِ   -
ن
فِتريِنَ وَا َِ عَكْيََ وَنَنَ مِتنَ امْ بلِْت َسَ آَىَ  وَاست ْ

ن
 َّ ا
ن
دُوا لِأدَٓمَ فسََجَدُوا ا لمَْلَائِكَِ، اسُْْ

 . امبلرة﴾ 34﴿
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  م )کرًۆغی ڕ س كاًواى ّث: کرًْظ ببەى بۆ ئادٍ فریػخَ كاحێك بَ" 
رپێنی كرردّ  رهاًی خْا( کرًۆغیاى برد، خگَ ئیبلیص كَ ضرَ فَ بَ

 "  ٍّ كاًَ ی ّ خۆی خطخَ ڕیسی كافرٍزاً رٍّ خۆی بَ گَ

هر   ئەگەر ر سی خۆی بساً  ُەرگیس بر  فەرهراًی خرْدا ًاکرا 
لە کاحێکرررذا خرررْدا پلەیەکررری ز ر بەرزی پێرررذاّە ّ ُەهرررْ خیِررراًی 

 خطخۆحە خسهەحی .
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 خۆغبەخخیی ضاخخە

خۆرە خۆغربەخخییەک ُەیە لەم ضراڵاًەی دّایری پەیرذابْە ، برریخییە 
غررررربەخخیی ًێرررررْ ضۆغررررریای هیرررررذیا ، پاڵەّاًررررراًی ئەم خرررررۆرە لە خۆ

خۆغبەخخییە ڕ ژاًە ّ ٌەی خْاى بڵاّدەکەًەّە لە کاحی ُاحٌەدەر لە 
ّ  لە چێػررررخخاًە فیرەەًّیەکرررراى ّ ًرررراًخْاردى ە ڕازاّەکاًیرررراىهرررراڵ

گەغررخە بر  کۆحاییەکاًیرراى  ّضرْاربًْی ئۆحررۆهبێلە گراًبەُاکاًیراى 
 خەڵکرررریخررررذ ، ُەًررررذ   .... ُّ  لەهطررررەر بررررۆ ئەّضررررەری دًیررررا

بە بیٌیٌی ّ ٌەکاًیاى ضەرضام دەبري ّ ّحەی خْاًیراى برۆ  ضاّیلکەظ
 .ڕیسدەکەى 

دیررررارە کە هررررر   ضرّغررررخی خررررۆی ّایە حەزی لە پیاُەڵررررذاى ّ 
ئرررافەریٌە ، ئاضررراییە هرررر   کرررار کی بررراظ بکرررراث ّ حەزی لە 

ُەرچەًذە هر  ی گەّرە چاکە بۆ ئافەریي  -ئافەریي ّ ضخایع بێج 
دەبرر  ضەرضررام برریي ّ ئررافەریي  بررۆبەڵام  -ڵگْحي ًاکرراث ّ پێررذاُە

یا خاًْەکەث  یا بۆ ئەّ بڕّاًراهە  ەکەثبۆ خْاًیی ئۆحۆهبێل بکەیي
  ی کە لە کۆلێدێ  بە پارە دەیکڕیجخْاًە

" ّەک ّحرراّە    ئەّا جئەگەر بڕیارە دەّڵەهەًذیی خۆث پیػاى برذەی
 "بیکڕ رج  دەّڵەهەًذ ًیرج حرا غرخێکج ًەبێرج کە پرارە ًەحرْاً  حۆ

ئەگەر ئەم ًوایػکردًەظ ًیػاًەی خۆغبەخخییە ، ئەّا بە دڵٌیاییەّە 
کەضرێ  خۆغرربەخج بێررج لە ژّرەّە بەدیرار غاغررەی کۆهپیررْحەر یررا 
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هۆبرایلێکی ضاردّضررڕەّە داًاًیػررێج ّ ّ رٌە ڕیسبکرراث ّ چرراّەڕّاًیی 
 ڵکی بێج .خە دەضخۆغی ّ ئافەریٌی

ًذ خۆغحاڵي حەًِا یەک ئەگەر حەزدەکەیج بساًیج ئەّ پاڵەّاًاًە چە
اى بەضەر ببە ، ئەّکراث برۆث ڕّى دەبێرخەّە کە یەکێکی ڕ ژ لەگەڵ

ّ دەرّى غررررێْاّى ، ُەهررررْ ئەم خۆدەرخطررررخي ّ  ُەژارچەًررررذ چەًررررذ 
ًوایػاًەغرریاى حەًِررا بررۆ دەضررکەّحٌی حۆز رر  ئاضررْدەییە بە ُررۆی 
ئررافەریي ّ ضەرضرراهیی دەّرّبەر ، چررًْکە لەًرراخەّە ُەضررج دەکەى 

ّ دەیرراًەّێ حۆز رر  لەم بررارە قْرضررە ەکیرراى ُەیە کە کەهْکْڕیی
 . لەضەرغاًیاى لابذەى

ڕەًگە لای ز رکەش ئەم بابەحە خرێگەی ضرەرًح ّ گرًگیرذاى ًەبێرج 
بەڵام ئەگەر لێری ّردبیررٌەّە دەبیٌرریي کۆهەڵێرر  دەرەًدرراهی خراپرری 

 ل  دەکەّ خەّە ، کە گرًگخریٌیاى ئەهاًەی خْارەّەى :

 . یە ًێْاى خەڵکل درّضخکردًی ڕ  ّ بەخیلی -1

ڕەًررگە ضررەرەًداهی برراظ  کەُاًررذاًی خەڵرر  بررۆ چرراّلێکەری  -٢
لەپێٌررراّ چررراّلێکەری ّ  یُەًرررذ   خرررار خەڵکرررًەبێرررج چرررًْکە 

 . ّ ُەڵە حرضٌاکە بەر ڕ گەی کردى پەًا دەبەًخۆبەراّرد

اضرررخیذا حررراّاًە گەر ڕ، کە لە دەراهەث کەمئرررازارداًی خەڵکررری  -١
 .هر   ّیژداًی ُەب  
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ًەّەی پەیرررراهێکی ُەڵخەلەحررررێي ، پەیرررراهی ئەّەی کە بڵاّکرررررد -٤
 دەّڵەهەًذی ّ ًوایع هایەی خۆغبەخخیي .

ًەکەی بەم خررۆرە خۆغرربەخخییە ُەڵ بخەڵەحێرری ، چررًْکە لە پػررج 
ّ ٌەی ضەرًح ڕاکێػی ضەر غاغرەی ضاردّضرڕی دًّیرای خەیراڵ ّ 
فەًخازیرررا ز ر ررر  لە خەڵکررری ُەى لە ًررراخەّە هرررردّى بەڵام ڕ ڵررری 

 . غبەخج دەگێڕى لە دًّیایەکی در ییيپاڵەّاًێکی خۆ

 

 

 

 

 

 

 " بە رّخطار ُەڵوەخەڵەح  ، گْژال  بە ڕّاڵەث ز ر بەحاهە"
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 خۆغبەخخی ّ زەردەخەًە

کاحێ  دڵواى خۆغە زەردەخەًە دەکەیري ، پێنەّاًەکەغری ڕاضرخە ، 
ّاحە ئەگەر زەردەخەًە بکەیررري دڵخرررۆظ دەبررریي چرررًْکە بە زەردەخەًە 

ژاًذًی د پاهیي کە دەبێخە هایەی ڕبۆ  فرهاى بۆ هێػ  دەردەچ 
دڵخۆغررریواى ، ئەّەظ هاًرررای ّاًیررریە کە ُەهیػرررە زەردەخەًەیەکررری 
پلاضخیکیی در ییي لەضرەرلێْهاى بێرج بەراهربەر ُەهرْ کەش بەڵکرْ 
برررررریخییە لە خۆڕاُێٌررررراى لەضرررررەر زەردەخەًەکرررررردى ّ گرًگیرررررذاى بە 
بەراهبەرەکەهرراى بە حررایبەحی کاحێرر  لەگەڵ کەضررێ  گرخۆگررۆ 

 کەیي . دە

ضررەرًح بررذە ئەگەر بە زەردەخەًەّە دەضررج بە گرخْگۆبکەیررج لەگەڵ 
ُەر کەضێ  ئاغٌا ب  یا بێگراًە گرخۆگرۆیەکە ًەرهخرر ّ ئاضراًخر 
دەبێرررج ّ ئەًداهیػررری باغرررخر دەبێرررج ّ ئەّەی هەبەضخیػرررە دەحرررْاًی 

، بەڵام ئەگەر بە ڕّ کی گرژەّە دەضج بە گرخْگۆ  جبەدەضخی بێٌی
ێج دڵٌیابە ئاضاى ًابێج ّ ئەًداهیػی براظ بکەیج لەگەڵ ُەرک  ب

 ًابێج ، ُەر لەبەر ئەّەغە کە پەیاهبەر فەرهْیەحی )د.ک(

 " زەردەخەًەث بەڕّی براکەحذا پاداغخی ُەیە "

زەردەخەًە کرراریگەریی ز ر بەُێررسی ُەیە لەضررەر دەرًّرری هررر   ، 
ئەگەر بەیاًییەک لە هاڵ دەرچْیج ، یەکەم کەش کە بیٌیج گرژ 

حۆظ بەب  ّیطخی خۆث گرژ ّ هۆى دەبیج ، بر  ئەّەی ّ هۆى بْ 
ُەضررج بکەیررج دڵررج حەًررگ دەبێررج . حاڵەحێرر  ُەیە ڕەًررگە ز ر 
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خرراریع بەضررەرهاى ُاحبێررج بەڵام حێبیٌیورراى ًەکردبێررج ئەّیررع ئەّەیە 
ورراى حەًررگە ّ ز ر دەکەیرري دڵ ُەضررج بەبرر  ُۆکررارکە ُەًررذێ ر ژ 

ئەرێ ًررازاًن خرراریع دەیررذرکێٌیي ، هرري ز ر خررار لەخررۆم دەپرضررن " 
بۆچی ئەهرڕ  ُێٌرذە دڵرخەًگن "   ضرەرًح دەدەم ُریا غرخێ  ڕّی 
ًەداّە بەڵام ڕەًگە بەیاًییەکەی بە قطەیەک یا ُەّاڵێکری ًراخۆظ 

 ڕّ کی گرژ دەضخن پ  کردبێج .بیٌیٌی یا 

ز ر بەخێرایی بڵاّدەبێخەّە ، ّاحە پەحایە زەردەخەًە یا ڕّگرژی ّەک 
یەک دّاًێکیاى زەردەخەًە  گەر کۆهەڵێ  کەش لە خێگایەک بي

برررررکەى ُەهْیررررراى دەگرررررر خەّە ، بە ُەهررررراى غرررررێْەظ ئەگەر یەک 
 . دّاًێکیاى گرژّ هۆى بي ئەّا ُەهْیاى دەگر خەّە

بۆیە ز ر گرًگە بەیاًییەکەهاى بە زەردەخەًە ّ ڕّ کی گەظ دەضج 
 پێبکەیي گەر بواًەّێ دڵػاد ّ خۆغبەخج بیي.

 

 

 

 بڵاّدەکاحەّە " " زەردەخەًە ّەک ر ژ پڕغٌگی خۆغی
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 حەًذرّضخیخۆغبەخخی ّ 

ّەرزظ خگەلەّەی ڕاُێٌاًی خەضخەیە ّ هاضْلکەکاى بەُێرس دەکراث 
لەُەهررراى کاحرررذا ُۆکرررار کی ز ر گررررًگە برررۆ دەرکردًرررری خەم ّ 
بەخػرریٌی دەرًّێکرری ئررارام بە هررر   . ڕەًررگە ز ر رر  لە ئررێوە 

،  بیاًْی ئەّەهاى ُەب  کە ژیاى ضرەخخە ّ کاحوراى ًیریە برۆ ّەرزظ
یرررراخْد بەغررررذاریکردى لە ُۆڵەکرررراًی ّەرزظ پررررارە ّ کرررراحی ز ری 

  پێْیطخە ، یا ُەر بیاًْیەکی حر .

ی غررزّەر بەڵام ئەگەر هەبەضررخواى بێررج ّەرزظ ُێٌررذە ضررەخج ًیرریە ،
دەکر ررج ضررْکە ڕاکردًێرر  بێررج بە دەّری کررۆڵاًەکەی  پێْیطررج

لەگەڵ خررررۆث ، دەکر ررررج پیاضررررەیەکی ئێررررْاراى یرررراى غررررەّاًە برررر  
 .ئازیس   

دەزاًی یەکەم ُۆکاری هردى لە خیِاى چییە   ڕەًگە بیرث بۆ  ئایا
ًەخۆغییەکاًی دڵ بن  ، یەکەم ُۆکراری هرردى لای غێرپەًدە ّ 

لەضرەرخۆ  بەغرێْەیەکی لە خیِاى بریخیە لە داًیػخي ! بەڵ  داًیػرخي
دەحکْژێ ، هر   حا لە خْڵەداب  ًەخۆظ ًاکەّێ کەی لە خْڵە 

  یکە .ًەخۆغی ز ر ًسئەّا کەّث 

بەڵررری  ڕەًرررگە بڵرررێي یەکەم ُۆکررراری هرررردى ًەخۆغرررییەکاًی دڵە ،
ڕەًررررگە ًەخۆغررررییەکاًی دڵ لە ریررررسی پێػررررەّەی حرضررررٌاکخریي ّ 

گەر ئە گەّرەحررریي ُۆکارەکرراًی گیرراى لەدەضررخذاى دابٌررر ي ، بەڵام 
ە هررررررررر   ّەرزظ بکرررررررراث ئەگەری حْغرررررررربًْی بە ًەخۆغرررررررریی



216 
 

ە ضررررەرەکییەکە دڵ کەم دەبێررررخەّە ، ّاحە ُۆکرررار خۆراّخۆرەکررراًی 
دیطررررراى داًیػرررررخي ّ حەهبەڵیررررریە ًەک ئەّ ًەخۆغرررررییاًەی کە لە 

 ئەًداهی داًیػخي حْغی هر   دەبي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 " حەًذرّضخی گەًدیٌەیە، حا لەدەضخی ًەدەیي قەدری ًازاًیي"
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 خۆغبەخخی ّ ًْضخي

هر  ە خەیاڵاّی ّ قْرهیػرکراّەکاى ُەهرْ خیِراى ّەک بازاڕ ر  
پررڕ لە ڕ بررۆث ّ ٌررا دەکەى ، لای ئەّاى  یررا کررارگەیەکی گەّرەی

هررر   دەبرر  ُەهیػررە خەریکرری کررارکردى ّ بیرکررردًەّە بێررج لە 
ّپێػنًْی کار ّ زیادکردًی ضاهاى لەضەر حیطرابی ەکارکردى ّ بەر

هێػرك ّ خەضررخەی کارهەًررذی بەضررخەزهاى ، کە ئەًداهەکرراًیع بە 
 دڵی ئەّاى ًابي ڕاضخەّخۆ گلەیی لە کارهەًذی داهاّ دەکەى .

لەخەّ "ز ر خرررار درّغررروی بررر  هاًاهررراى بەرچررراّ دەکەّێ ّەک   
، یرا ّحەی خۆراّخرۆری ضررْاّ  ُەڵطرە ّ خەًّەکاًرج بەدی بِێرٌە "

لەضررەر ئەّەی کە هررر   بررۆ ئەّە درّضررج ًەکررراّە کە بخەّ ررج یررا 
حەًِررا ضرر  کرراحژهێر خەّ بەضررە ، ئەّەی زیرراحر بٌررْێ حەهرربەڵە .... 

 ُخذ .

گرًگەکررررراًی خۆغررررربەخخی ّ ًْضررررخي یەکرررررێکە لە ُۆکرررررارە ُەرە 
حەًذرّضررخی ّ پڕبەرُەهیرری هررر   ، ًْضررخٌیع لە حرراکێکەّە برررۆ 
حرراکێکی حررر خیرراّازە ، ُەهْهرراى بە ُەهرراى هرراّەی ًْضررخي ڕەًررگە 
پػرررْی حەّاّ ًەدەیررري ، بەغرررێْەیەکی گػرررخی ًْضرررخٌی ئاضرررایی ّ 

کاحژهێردایە ، هر  ی حەًذرّضج  ُەغجحا  غەظحەًذرّضج لە ًێْاى 
خە ئەم ئەًرررذازەیە بخەّ رررج حرررا پػرررْبذاث ، کەم ّ پێگەیػرررخْ پێْیطررر

خەّی یەکێکە لە ُۆکارە ضەرەکییەکاًی ب  بەرُەهی ّ غرپرزەیی 
 حاک .
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ی بەیرراًییە ، بە  ٦ی غررەّ حررا  1٢باغررخریي کرراحی خەّ لە ًێررْاى  
ڕ ژیع ئەگەر ُەضخج کرد هاًذّیج دەحْاًی پێع ًیرْەڕ  یرا دّای 

 . ضەرخەّ کی کْرث بػکێٌیًیْەڕ  ًیْ 

ر خەضخەث پػْی حەّاّ ّەرًەگرێ لەکراحی ًْضرخٌی غرەّ ئەّا ئەگە
هەحاڵە بەڕ ژ بخْاًی کارەکاًج بە چاکی ڕابپەڕ ٌیرج ّ بەرُەهری 
باغج ُەبێج . گْێ لە خەضخەی خۆث بگرە ًەک قطرەی خەڵر  
چًْکە کەش ُێٌذەی خۆث غرارەزای ًاخرج ًیریە ّ کەضریع ُێٌرذە 

 بە پەر ظ ّ خەهخۆرث ًییە .

ژاپررررۆى ّ چرررریي بە حررررایبەحی لە قۆًاغەکرررراًی ی ًلە قْحابخاًەکررررا
ضررەرەحایی ، ر ژاًە هٌررذاڵەکاى دّای چەًررذ ّاًەیەک ضررەرخەّ   
دەغکێٌي حا پػْ بذەى ، دیرارە کە ئەم پػرْە کراریگەریی ز ر باغری 
لەضەر خەضخە ّحْاًاکاًی هێػکیع ُەیە ، بەخۆڕایی ًییە ئەّاى لە 

 . ز ر ڕّەّە لەپێع ز ربەی هیللەحاًی خیِاًي

رە لە چەًرذ خیی ، گرًگە بساًیي کە چۆًیەحیی خەّ گرًگخ ّەُاُەر
گای ًْضخي ئارام بێج ، حاری  بێج ، بالیرەکەث بۆ ًوًْە دەب  خێ

لە ئرررراهێری  جبرررراظ بێررررج ، بەر لە ًْضررررخٌیع خررررۆث بەدّربگریرررر
ئەلیکخر ًیی ّەک کۆهپیْحەر ّ هۆبایل . ز ریع گرًگە لاًریکەم 

  ًەخررررۆیخەّە کە کرررراحژهێر بەر لە ًْضررررخي ُرررریا غررررخێ ُەغررررج
)کافاییي(ی حێذابێج ّەک کۆلا ، پیپطی ، قاّە ، چا ، خْاردًەّە 
ّزەبەخػەکاى ... ُخذ چًْکە کافاییي ًاُێل  بە ئاضاًی بخەّیج ، 
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لرر  بکەّ ررج ئەّا ًرراکەّیخە حرراڵەحی خەّێ قررْڵ ّ  جئەگەر خەّیػرر
ُەڵذەضخی ُەضج دەکەیج حێررخەّ لە خەّ چەًذ ز ریع بخەّیج کە 

 ًەبْیج .

  

 

 

 

 

 

 

 

 " بخەّە بۆ ئەّەی بژی ، هەژی بۆ ئەّەی بخەّی "
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 خۆغبەخخی ّ خْاردى

خررْاردى ڕ ڵێکرری گەّرە دەگێررررێ لە خۆغرربەخخیواى ، خرررْاردى ُەم 
چررری دەخرررۆیي ّ چرررۆًی چێرررژ ّەرگررررحٌە ُەم پێذاّیطرررخی ، بەڵام 

دەخۆیي ڕەًرگە ئەّەیراى ز ر ئراڵۆز بر  ، پێػرەکی دەبر  ئەّە برساًیي 
کاًی ر ژُەڵاحررررررررری ًاّەڕاضرررررررررج ًەخۆغرررررررررییە کە ز ربەی ز ری

ی خرْاردًە ، خرا یرا ز ر دەخرۆیي ، یرا کەم دەخرۆیي ، یرا ُۆکرارەکە
ُەًذ   خۆری خْاردى زیاحر دەخۆیي ّ ُەًذ   ُەر ًاخۆیي ، یرا 
کاحی خْاردًواى ر   ًییە ، یا خْاردًەکاى ُەر خۆیراى حەًذرّضرج 

ّ ًسهیرری  ًریي بەُرۆی ًەبررًْی چراّد ریی ّردی لایەًرری پەیْەًذیرذار
 ئاضخی ڕ غٌبیریی حاک .

لە ژیٌگەیەکری لەم خررۆرەدا ُەڵبژاردًری خررْاردًی حەًذرّضرج ئاضرراى 
ًابێج چًْکە ئەگەر ضەرًح بذەیي ژەهەکاًوراى ز ر کیراى حەًذرّضرج 
ًرریي ، چەّری ّ خررْێ ّ غررەکر بە ر ژەیەکرری زیرراد لە پێْیطررج لە 

کراغە ز ربەی خْاردى ّ خْاردًەّەکاًواى بەدی دەکر ي ، ّەک ئاغ
ئەم ضررر  هررراددەیە ز ر زیاًبەخػررري برررۆ حەًذرّضرررخیی هرررر   . لە 
کرررۆهەلگەی ئرررێوە کەهخرررر بررراّە ضرررەّزە ّ هیرررْە بە ژەهە خرررۆراک 
دابٌر ي لە کاحێکذا ضەّزە ّ هیْە ضەلاهەحخریي خۆری خرۆراکي ، لە 
بەراهررربەردا گۆغرررج ّ بررررًح ّ ُەهرررْ خرررْاردًە باّەکررراًی خۆهررراى 

 حەًذرّضخییەّە زیاًبەخػي . ُەرچەًذە ز ر بەحاهي بەڵام لەڕّی
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دەبررررر  ُاّضرررررەًگییەک درّضرررررج بکەیررررري لە ًێرررررْاى حەزەکررررراى ّ 
حەًذرّضررخیی خۆهرراى چررًْکە ئاغررکرایە کە خررْاردًی ًاحەًذرّضررج 
زیاًی ز ر بە حەًذرّضخیواى دەگەیەًێج . برۆ ئەّەی خۆغربەخج بریي 
دەبرر  حەًذرّضررج بخررۆیي ّ بخررۆیٌەّە چررًْکە هر  رری ًاحەًذرّضررج 

 بێج . هەحاڵە خۆغبەخج

 

 

 

 

 

 

 

 

 " با خْاردًج دەرهاًج ب  ّ دەرهاًیػج خْاردًج ب  "
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 ضْپاضگْزاریخۆغبەخخی ّ 

ًی ضراڵی ڕابرردّ برْ ، بەم غرێْەیە خەریکی ًْضیٌەّەی بیرەّەرییەکرا
 یسی کردبْى :ڕ

ضاڵی پار ًەغخەرگەریی لابردًی زراّم کرد ّ چەًرذ هاًگێر  لە  -
ڵ ّ ّازم لە کرررررارە ضرررررا ٦٢خێگرررررادا کەّحرررررن ، حەهەًیػرررررن برررررْ بە 

ضرراڵ خەریکرری بررْم ، برراّکن  ١٢گرررًگەکەم ُێٌررا کە بە در ررژای 
کۆچی دّایی کرد ّ کْڕەکەغن لە حاقیکردًەّەی کۆحایی ضاڵ لە 
کرررۆلیدی پسیػررركی دەرًەچرررْ بەُرررۆی بریٌرررذاربًْی لە ڕّداّ کررری 

 ُاحْچۆ ... بەڕاضخی ضاڵێکی غْم بْ .

چرْە دەرەّە ، دّای خێساًەکەی ُاحەژّرێ ّ بیرەّەرییەکاًی بیٌی ّ 
چەًررررررذ خْلەکێرررررر  گەڕایەّە ّ کرررررراغەز کی بەدەضررررررخەّە بررررررْ ، 

 : بیرەّەرییەکاًی ُاّضەرەکەی یاداغج کردبْ بەڵام بەم غێْەیە

ضاڵی پار لە ئازاری زراّ ڕزگارم برْ دّای ئەّەی چەًرذ ضراڵێ   -
ضراڵ ّ حەًذرّضخیػرن باغرە ،  ٦٢بْ ئازاری دەدام ، حەهەًیػن برْ بە 

لە کرارەکەی  رخاى دەکەم بۆ ًْضیي دّای ّازُێٌراًنن حەکاحی خۆغر
ضرراڵی کررۆچی دّایرری کرررد برر   ٨٥، باّکیػرررن لە حەهەًرری پێػررْم 

ئەّەی کەش ئازاربرررذاث ّ خۆغررری ئرررازار بنێرررژێ ، کْڕەکەغرررن لە 
کارەضرررراحێکی گەّرە ڕزگرررراری بررررْ بە ضررررەلاهەحی ... بەڕاضررررخی 

 ضاڵێکی باظ بْ .
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ًیي بۆ غرخەکاى ز ر غرج دەحْاًیي بە گۆڕیٌی گۆغەًیگاهاى لە ڕّا
بگۆڕیي ، ئەگەر بەچاّ کی گەغبیٌاًەّە لە غخەکاى بڕّاًیي ڕەًگە 
بخْاًیي ئاضْدەحر بژیي ، ئەّاًەی ضْپاضرگْزارى ُەهیػرە ئاضرْدەحر ّ 
خۆغرربەخخخرى لەّاًەی کە بە ُرریا غررخێ  قایررل ًررابي ّ ُەهیػررە 

 جداّای زیاحر دەکەى . ڕەًگە حۆ لە ز ربەی خەڵکی دەّڵەهەًذحر بی
بەڵام پێررری ًەزاًررری ، برررًْی دایررر  ّ بررراّک ، ُررراّڕ ی بررراظ ، 

 .ضاهاًی ز ر گەّرەىحەًذرّضخی ، خْ ٌذەّاری ّ ُۆغیاری ...ُخذ 

 ەُەهررررْ بەیرررراًییەک بیررررر لە غررررخێکی خررررْاى بررررکەّە لە ژیاًررررج ّ
چرًْکە ضْپاضرگْزاری  ، با بنْکیع بێج ضْپاضگْزار بە لەضەری

دەضرخپێکردًی ث برۆ ُەضخێکی ئەر ٌیج پر  دەبەخػرێج ّ ُاًرج دەدا
ڕ ژەکەث بە چرررالاکی . فێررر  لەخرررۆث هەکە ، بەڵام ڕەغررربیٌیع 
هەبە ، ُەرچەًررذە ُەًررذێ خررار ڕەغرربیٌیع ضررْدی ُەیە بەڵام ُەر 
گەغرررربیٌی باغررررخرە ، چررررًْکە گەغرررربیي فررررڕ کەی درّضررررخکرد ّ 
ڕەغبیٌیع پەڕەغْث ، ُەردّکیاى پێْیطخي بەڵام گەغبیٌی دەرگای 

 ث .زیاحرهاى بەضەردا ّاڵا دەکا

بەخێورای ، لە  ی دّرەدەضرجبیرث بێج ئەگەر بە حەًِا لە دّرگەیەکر
)یرارهەحن برذەى ( یرا ُەڵکردًری بری کۆکردًەّەی دار برۆ ًْضریٌی 

ئاگر بۆ ڕاکێػاًی ضەرًدی کەغخی ّ بەلەهی ًاّچەکە ، دارەکاى 
لە یەکخرررر ببەضرررخە ّ خرررۆث بەلەهێکررری بنرررْک درّضرررج برررکە برررۆ 

 یارهەحیذاًی خۆث ّ ڕزگاربًْج .
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 خۆغبەخخی ّ پەیْەًذیی کۆهەڵایەحی

پەیْەًررذییە کۆهەڵایەحییەکرراى ڕ ڵێکرری یەکدررار گرًررگ دەبیررٌي لە 
س خۆغبەخخیی حاک ، هر   برًْەّەر کی کرۆهەڵایەحییە ّ ُەرگیر

خریي هرررر   بِێرررٌە ّ لە ُەهرررْ بەحەًِرررا ًررراحْاً  برررژی ، خۆپەرضرررخ
پەیْەًرررذییە کۆهەڵایەحییەکررراى دای ببرررڕە ، ًررراحْاً  ُەڵ بکررراث ّ 

داًرراّە برۆ ضج بە بێساری دەکاث ، ُەر بۆیەغە زیٌذاى ّەک ضسا ُە
دابڕیٌری هرر   لە پەیْەًرذییە کۆهەڵایەحییەکراى حاّاًباراى چًْکە 
 عی زیٌرذاًیکە ضەخخخریي خرۆری ضرسا ئاغکراغەضسایەکی حًْذە ، 

ٌرری حرراک لە ُەهررْ پەیْەًررذییە ی حاکەکەضررییە ، ّاحە دابڕییزیٌررذاً
 . گەّرەحریي ضسایە ز ر ّڵاث، کە لە کۆهەڵایەحییەکاى 

کي ئەّاًەى کە حەًِررراى ، ئەّاًەی ضرررەرًح برررذە ئەّ حاکررراًەی خەهرررۆ
خۆیاى دەکْژى ُەر ئەّاًەى کە حەًِاى ، هر  ەکراى ز ر پێْیطرخییاى 

بررۆ بە یەکخررری ُەیە بەڵام قەدری یەکخررر ًررازاًي حررا حەًِررا ًەبرري . 
حەًِرا  ُەهْ دًّیا هْڵکی حرۆیە بەڵام بەکە ضاحێ  بێٌە بەرچاّث 

بکەیرج  ڵی لەگەدەردەدڵخۆث لەضەر زەّی دەژیج ، کەضێ  ًییە 
، برررا ُەهرررْ دًیررراظ بخرررۆیخەّە یەکی لەگەڵ ، کەضرررێ  ًیررریە چرررا

  ُەرکررام لە ئرررێوە جبە حەًِررا بژیرر هررْڵکی حررۆ برر  ئایررا دەحررْاًی
بکەّ ررررررخە ضررررررەر دّرگەیەک بە حەًِررررررا ، ئەگەر دّرگەکە ّەک 

اًیػرررری حێررررذابێج بەُەغررررخیع بێررررج ّ ُەهررررْ پێذاّیطررررخییەکاًی ژی
 . جحەًِا ضاحێکیع بە ئاضْدەیی بژی بۆ باّەڕًاکەم بخْاً 
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ُررراّڕ ی بررراظ یەکرررێکە لە گەّرەحرررریي بٌەهاکررراًی ضرررەرکەّحي ّ 
خۆغرربەخخی ، بەڵام ئەّەی حێبیٌرری دەکرررێ لەم ضررەردەهە خەڵکرری 
ز ر ًاپەڕژ ٌە ضرەر ُراّڕ یەحی لەبەر ضرەخخیی ڕ ژگرار ّ ئراڵۆزیی 

ڕ یەحی گْاضررررخراّەحەّە بررررۆ ًێررررْ ژیرررراى ، بەغررررێکی گەّرەی ُرررراّ
لەر گەی غاغەیەکی فەزایەکی خەیاڵاّی ّ  فریْدەر ّ خیِاًێکی 

ب  ُەضرج پەیْەًرذییەکاى دەبەضرخر ي ، ز ر ر  لە ُراّڕ یەحیی ئەم 
ڕ ژگرررارە لە ضۆغررریای هیرررذیا بەرخەضرررخە دەبێرررج ًەک لە ّاقیرررع ، 
هر  ەکرراًیع لە ضۆغرریای هیررذیا ُەهررْ ّەک فریػررخە دەردەکەّى ، 

 م لە ڕاضخیذا ز ر کیاى ئەُریوەًي .بەڵا

کاى ڕاضررخەقیٌە ز ر گرًگرری بە پەیْەًررذییە کررۆهەڵایەحییە پێْیطررخە
ّاز لە پەیْەًرذییی ئەلیکخر ًری بێٌریي ، هر  ەکراى ڕ برۆث برذەیي ّ 

ًیي بەڵکْ بًْەّەری پڕ لە ُەضج ّ ضرۆزى ، برا لەّاًە ًەبریي کە لە 
ڕاضررخیذا حەًیرراى ّ  ضۆغرریای هیررذیا خرراّەًی ُەزاراى ُرراّڕ ي بەڵام لە

ئەگەر  ُەهیػررە لە گۆغررەیەکی هرراڵ بە خەهبرراری ُەڵکْڕهرراّى.
بەدّای خۆغرربەخخیذا دەگەڕ یررج ، ئەّا ُرراّڕێ ّ ُرراّدەم پەیررذابکە 

 .چًْکە حەًِایی لەًاخەّە دەحکْژ ج 
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 فػارخۆغبەخخی ّ 

لەم ضرررەردەهە خێررررا ّ ئررراڵۆزەی کە حێررری کەّحرررْیي ُۆکارەکررراًی 
خار حەًاًەث ُۆکارەکاًی خۆغیع دەبرٌە  دڵخەًگی ز ر ز رى ، ز ر

هررررررایەی دڵخەًگرررررری ّ فػرررررراری دەرًّرررررری ، بررررررۆ ًوررررررًْە حررررررۆڕە 
کۆهەڵایەحییەکرررراى لەبٌەڕەحررررذا بررررۆ بەیەک گەیاًررررذًی خەڵرررر  ّ 

ەزاًرریي درّضررج ًررذییەکاى داًررراّى ، بەڵام ئەگەر ًبەُێسکردًرری پەیْە
بەکاریرررراى بێٌرررریي دەبررررٌە هررررایەی دڵخەًگرررری ّ فػرررراری دەرًّرررری ّ 

 ەًذێ خار خۆکْغخٌیع .خەهۆکی ّ ُ

ز ر گرًگە ُەهیػە لەبەرچاّهاى بێج کە ژیاى پڕیەحی لە کۆضرە 
ّ گرفج ، بۆ ئەّەی کە حْغیاى بْیي بەچۆکذا ًەیەیري ّ ًەڕّخێریي 

. بررۆ ئەّەی بخررْاًیي بەضررەر کێػررەکاًذا زاڵ برریي دەبرر   بەراهبەریرراى
پێػەکی لە ًراخی خۆهراى ئەّ بڕّایەهراى ُەبێرج کە ژیراى کێػرەی 

حێررذایە بێگْهرراى کێػررەکاى بەر کرری ئررێوەظ دەگرررى ، پاغرراى ز ری 
ُەبرر  کە ئازایرراًە ڕّبەڕّی کێػررەکاى  پێْیطررخە حْاًررای ئەّەهرراى 

ژیاى بە ڕەًگاّڕەًگی ّ ب  کێػە ّ ٌا بکەیي ئەّا ئەگەر  .ببیٌەّە 
بنرررْکخریي کێػرررە حْغررری بررر  ئْهێرررذی ّ غکطرررخواى دەکررراث ، 

یرٌەّە ، غکطررج ّ برر  کە بەرەًگرراری بب جئرازایەحیی ئەّەغررواى ًابێر
 ئْهێذی لێرەّە دەضج پێذەکاث .
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خرراڵێکی حررریع ُەیە کە ز ر گرررًگە ، دەبرر  بررساًیي کە گرفررج ّ 
کۆضپەکاًی ژیاى ُەهْکاث خراپ ًیي بەڵکْ ز رخار ضْدبەخػي ، 

 ّەک گْحراّە 

 ەی کە ًاحػکێٌ  بەُێسحرث دەکاث "" ئەّغخ

اث ، ئەگەر کێػررەیەک ًەیخررْاًی حێکررج بػررکێٌ  بەُێسحرررث دەکرر
 جّەک ًەخۆغی ّ بەرگریی خەضخە ، ئەّ ًەخۆغییەی کە ًاحکْژ 

بەرگریررج پرر  دەبەخػررێج بەراهرربەر ُەهرراى ًەخۆغرری ّ خررار کی حررر 
کارث ح  ًاکاث . خگەلەهەظ ڕّبەڕّبًْەّەی کێػە ّ ضرەرکەّحي 
بەضەریذا ڕاحذەُێٌ  ّ غێْاز ّ حەکٌیکی ًْ ج فێردەکاث بۆ زاڵبرْى 

ری ژیرراى . بررۆیە ئەّاًەی ز رحررریي بەضررەر کێػررە خۆراّخۆرەکرراًی حرر
کێػە ّ ًاخۆغیی ژیاًیاى چەغخْە ز رخار ضەرکەّحْحریي حاکەکاًي 
، لە بەراهرربەردا ئەّاًەی لەبەردەم کێػرررە بنْکەکررراى بەچۆکرررذاد ي 
ئەّاًەى کە ًرررابي بە کەضرررێکی ئرررازا ّ ضرررەرکەّحْ ، ضرررەرەًداهیع 

، ُەرچەًررذ دەّڵەهەًررذ ّ بەًاّباًررگ برري حرراهی خۆغرربەخخی ًرراکەى 
بۆیە ز رخرار کۆحرایی بە ژیراًی خۆیراى د رٌي ، چرًْکە ضرەرکەّحي 

 های خۆغبەخخی ًییە .

  

 " غکطج ّ ضەرکەّحٌەکاًج باغخریي هاهۆضخاى "
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 ضرّغجخۆغبەخخی ّ 

ُەهْهرررراى حەزهرررراى لە ضررررادەییە ّ ُەهْغررررواى ضررررەری خۆهرررراى لە 
ئاڵۆزییەک ئاڵاًذّە کە ژیراًی لر  حراڵ کرردّیي . بێِرْدە بە دّای 

خیذا ّ ڵیي لە خێگایەک کە خۆغبەخخیی ل  ًییە ، بێِْدە خۆغبەخ
لە بیابرراى بەدّای ئرراّی ضررازگار ّ برراخی ڕازاّەدا ّ ڵرریي ، ضررەرابی 
بیابرراى بە ئرراّ حێگەیػررخْیي ، ز ر خررار دەغررساًیي ضررەرابە ّ ئرراّ ًیرریە 

 بەڵام بەردەّاهیي لە خەڵەحاًذًی خۆهاى .

ار لە خەڵرر  ز ر خررار باضرری گەڕاًەّە دەکەم بررۆ ضرّغررج ّ پرضرری
دەکەم دەربررررارەی ژیرررراًی ضررررادەی خرررراراى ، دّر لە حەکٌۆلۆخیررررا ّ 
خەًداڵی ّ ئراڵۆزیی لەڕادەبەدەری ژیراًی ئەهڕ هراى ، ضرەرًح دەدەم 
ز ربەی خەڵکی ژیراًی ضرادە ّ دّر لە خەًدراڵیی پر  خۆغرە بەڵام 
ئاهررررادە ًیرررریە دەضرررربەرداری خۆغررررییەکاًی غررررار ّ پێػررررکەّحي ّ 

یە پێػررکەّحي ژیاًورراى ئاضرراى دەکرراث ّ حەکٌۆلۆخیررا بێررج ! ئاغررکرا
بەڵام ًرراب  لەیادهرراى بنرر  کە خۆغرری  جخۆغرریواى پرر  دەبەخػررێ

 یەکطاى ًییە بە خۆغبەخخی .

ًِێٌیی خۆغیی ژیاى لەڕابرردّ ضرادەیی ّ پراکیی ژیرٌگە برْە ًەک 
ژیٌرری لادێ گەرچرری ضررەخخە بە بەراّرد لەگەڵ ژیٌرری غررخی حررر ، 

رە ، بررۆیە لە ر ژاًرری پػررْ غررار بەڵام ئاضررْدەیی لە لادێ ز ر زیرراح
ر گاکاى بەرًاکەّى ّ خەڵکی حێکڕا خەًداڵیی غار بەخر  د ڵێرج ّ 
ُەّڵ دەداث گەر ُرریا ًەبێررج لە ُەفخەیەکررذا چەًررذ ضرراحێکی کەم 
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بگەڕ خەّە ًاّ ضرّغخی خْاى ّ خاّ ي ّ هێػکی خراڵی بکراحەّە لەم 
 ُەهْ فػارەی ًاّ غارە خەًداڵەکاى .

ە ُۆکارە گرًگەکاًی خۆغبەخخی ، گەڕاًەّە بۆ ضرّغج یەکێکە ل
بە حایبەث ئەگەر لەگەڵ خۆغەّیطخاى بێج ، چًْکە بیرهراى ًەچر  
هرررر   برررًْەّەر کی کرررۆهەڵایەحییە ّ بە حەًِرررا ڕەًرررگە ُەضرررج بە 
ئاضررررْدەیی ّ خۆغرررربەخخی ًەکرررراث . گەغررررج لەگەڵ ُاّڕ یرررراى ّ 

 د ضخاى بۆ ًاّ ضرّغج خەم ّ فػاری ز ر گەّرە دەڕەّ ٌێخەّە .

 حریػرەّە گررًگە ُەًرذ   خرار برۆ هراّەیەکی دیرراریکراّ  لەلایەکری
حەًِا بیي بۆ بیرکردًەّە ّ گرخْگۆ لەگەڵ ًاخی خۆهاى ، پێْیطرخە 
خارخررارە بە حەًِررا لە خێگررایەکی ئررارام ّ لەًرراّ باّەغرری ضرّغررج یررا 

بکەیري ، بە قرْڵی  ڕاهراىّ چەًرذ ضراحێ  دابٌیػریي باخێکی ئارام 
ّە لە ئراڵۆزییە بر  هاًاکراًی ُەًاضە بذەیي ّ هێػ  خاڵی بکەیرٌە

ژیررراى ، پاغرررراى دەضرررج بکەیرررري بە پێرررذاچًْەّە بە کررررار ّ بڕیررررار ّ 
بۆچًْەکاًی دّ ٌ  ّ کاربکەیي لەضەر باغخرکردًیاى ّ د زیرٌەّەی 
بیرررررررر کە ّ حەکٌیکررررررری ًرررررررْێ برررررررۆ بەرەًگررررررراربًْەّەی ُەڵە ّ 

 کەهْکْڕییەکاًی خۆهاى .

درّضرخکراّ هي ّەک خۆم پڕبەدڵ حەزدەکەم لە کۆخخێکی لە قرْڕ 
برررژین لەقەدپررراڵی یەکێررر  لە غررراخە خْاًەکررراى ّ هررراڵەکەم ُررریا 

ئەلیکخر ًررررری ّ کارەبرررررایی حێرررررذاًەبێج ، حەًِرررررا  کەرەضرررررخەیەکی
، بەڵام  ئررررراگرداًێکی بنرررررْک ّ چررررررایەک ّ چەًرررررذ کخێبێررررر 
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ئەفطْش ّەک ُەهْ حاکێکی حری ئەم کۆهەڵگایە ضرەری خۆهراى 
 ەًذە .لە ئاڵۆزیی غار ئاڵاًذّە ّ ژیاًواى پێْەی پاب

بەردەضررج ّ  ضررادە ّ، کەرەضررخەکاًی خۆغرربەخخی  جلەبیرررث ًەچێرر
 خۆحە .ضخج ًەکەّحي دیارە کەهخەرخەهی لەبەخۆڕاییي ، گەر دە

 

 

 

 

 

 

 

" ضرّغج ضەرچاّەی ُەهْ خۆغبەخخییەکاًە ، لە غْ ٌی حر 
 بەدّای خۆغبەخخیذا هەگەڕێ " 
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 خۆغبەخخی ّ لێبْردەیی

ٌەهاکررررراًی خۆغررررربەخخی ّ لێبرررررْردەیی یەکرررررێکە لە گرًگخرررررریي ب
ەضررە خۆغربەخخخر ًیرریە کە ئاضرْدەیی دەرّى ، ُرریا کەضرێ  لەّ ک

هەگەر لێبررررْردەحر بێررررج ،  هر  رررری لێبررررْردە کاحێرررر   لێبررررْردەیە
ی لرر  ەریي ّەک هٌررذاڵێ  بە ئاضررْدەیی خەّضررەردەخاحە ضررەر ضرر

 دەکەّ ج .

کاردەکرراث ، ئەّاًەی ڕ  ُەڵررذەگرى ُەڵگرحٌرری ڕ  حەّاّ پررێنەّاًە 
ئررررازاری دەرّى ّ هێػررررکی خۆیرررراى دەدەى زیرررراًی ز ر  خررررگە لەّەی

گەّرەظ بە خەضخەی خۆیاى دەگەیەًي ، چەًرذیي لێکرۆڵیٌەّە دەریراى 
خطخْە کە حْڕەیی ّ ڕ  ُەڵگرحي هرر   حْغری چەًرذیي کێػرەی 

 حەًذرّضخی دەکەى ّەک ًەخۆغیییەکاًی دڵ .

لە ، ئەّاى دەبْرى ّ بیر  ئازاکاًە بەُێس ّ لێبْردەیی خەضڵەحی هر  ە
کراى ًراحْاًي حۆڵە ضەًذًەّە ًاکەًەّە ، لە کاحێکذا حرضٌۆک ّ لاّازە

. ئەگەر برررساًیي  لێبررْردەبي بررۆیە ُەهیػررە بەدّای حررۆڵە ضررەًذًەّەى
لێبْردەیی چەًذ بەضْدە ّ ڕ  ُەڵگرحٌیع چەًذ حرضرٌاکە برڕّابکەى 

 . کەضواى ًاحْاًیي چیخر ڕ  ُەڵگریي

بکەیررررج ّ بە  ث لە کەضررررێ  حررررْڕەئایررررا دەزاًرررری بررررۆ ئەّەی خررررۆ
ی خۆث ئازاری بذەیج ض  ُێٌذە ئرازاری دەرّى ّ خەضرخەی حێڕّاًیٌ

خررۆث دەدەیررج   ّاحە گەر بررخەّێ بە حررْڕەیی ّ ڕ  بەراهرربەرەکەث 
ببەز ٌیج ئەّا بساًە کە خۆث ض  خار د ڕاًرذّحە ، ّاحە ضر  ُێٌرذە 
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زیاًررج بە حەًذرّضررخیی خەضررخە ّ دەرًّرری خررۆث گەیاًررذّە بەرلەّەی 
بەرەکەث بگەیەًیرررج ، پررراظ هررراّەیەکی کرررْرحیع زیررراى بە بەراهررر

چیرریە حررازە زیرراًەکە کرراری خررۆی  پەغرریواى دەبیررخەّە بەڵام ضررْدی
 .کرد

لێبرررْردەیی دەرّى ّ خەضرررخەث ئاضرررْدە دەکررراث ّ لەًررراّ خەڵررر  ّ 
کررۆهەڵگەظ ُەهیػررە هر  رری لێبررْردە گەّرە ّ ڕ ررسدارە ، ُەرّەُررا 

بٌیراث دەًرێي ّ لێبْردەکاى پەیْەًرذیی کرۆهەڵایەحی زیراحر ّ بەُێسحرر 
ر دەکەى . ُەّڵررررذە خۆیرررراى ّ دەّرّبەرەکەغرررریاى ئاضررررْدە ّ بەخررررخەّە

غرررربەخخی ّ ڕ  لە دڵێکررررذا بیررررج چررررًْکە خۆُەهیػررررە لێبررررْردە 
 .کۆًابٌەّە

 

 

 

" لێبْردەیی ڕەّغخی ئازاکاًە ، حرضٌۆکەکاى ًاحْاًي لێبْردە بي 
 بۆیە ُەهیػە بە دّای حۆڵەکردًەّەى "
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 خۆغبەخخی ّ خێساى

حێگەیػخْ ّ بٌیاث ًراّ لەضەر بٌەهای لەیەکخر حێگەیػرخي ّ خێساًی 
ئاضرْدەیی ّ خۆغربەخخییە  ضەرکەّحي ّ هایەی ڕ سگرحي ّ ُاّژیٌی

هرایەی خێساًێکیع لەضەر بٌەهای حێگەیػخي ّ ڕ رس داًەهەزرابێرج ، 
 فػار ّ خەهۆکییە . غکطج ّ 

بێگْهاى خێساى لە بٌەڕەحرذا بە د زیرٌەّەی حاکێر  دەضرج پێرذەکاث 
 خاکطْى براّى دەڵ  :لێج حێبگاث .  کە

لە  ئەم بڕیرارە چرًْکە " ز ر بە ّردی ُاّضەری ژیاًرج ُەڵبژ ررە ، 
 1" . ّ ًەُاهەحییەکاًخی بەدّاّەیە % ی خۆغبەخخی٩٢

ڕەًرررگە ز ربەی کێػرررە کۆهەڵایەحییەکاًوررراى ُررری ئەّە بێرررج کە  
دەضخٌیػررراى   یررراىز ر ررر  لە خەڵکررری ًرررازاًي چرررۆى ُاّضرررەری ژیاً

 ە کرررررۆهەڵگەیەک کە ئاضرررررخی ُۆغررررریاری ًرررررسم بێرررررج ل برررررکەى .
ُەڵبژاردًرری ُاّضررەریع ڕّکەظ ّ فػررەڵ دەبرري ، بررۆ  پێْەرەکرراًی

ّەک خرْاًی ّ دەّڵەهەًرذی ّ بڕّاًراهە ّ بٌەهای ُەًذ    ًوًْە 
کە ُینیراى بٌەهرای خۆغربەخخی  دەکر ي بە پێْەرچەًذ غخێکی حر 

 .ًیي 

لە ضرراڵاًی  خێررساى یەکەم قْحابخرراًەی هررر  ە ، کەضررایەحیی حرراک
یەکەهرری حەهەى درّضررج دەبێررج ، بررۆیە ئەگەر هررر   لە باّەغرری 

                                                           
1
 Life's Little Instruction By Jackson Brown 
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خێساًێکی ئارام پەرّەردە بکر ج ئەّا دەبێرخە حراکێکی ئرارام ّ بەضرْد 
بررۆ خررۆی ّ کررۆهەڵگەکەی ، خررۆ ئەگەر لە ًرراّ خێساًێکرری پررڕ لە 
کێػە ّ ئاژاّەظ پەرّەردە بێج ئەّا دەبێخە کەضێکی حًْرذّحیژ ّ بر  

ایەی کێػە ّ ًیگەراًی ُەم بۆ خرۆی ّ ُەم برۆ کەڵ  ّ دەبێخە ه
 دەّرّبەرەکەی .

ئاغرركرایە کە ز ربەهرراى ڕ ژاًە دەبرر  دەرچرریي لە هرراڵ خررا چ بررۆ 
خْ ٌررذى بێررج یررا بررۆ کررارکردى ّ پەیررذاکردًی بژ ررْی ژیرراى ، ز ر 
خررراریع لە دەرەّە دەگەڕ یرررٌەّە بە خەضرررخە ّ دەرًّێکررری غرررەکەث ّ 

 ەیە .ُیلاک ّ پێْیطخیواى بە پػْ کی چاک ُ

بە پەلەیرج زّ کرارەکەث  ئەگەر خێساى گەرهْگرْڕ ّ ئرارام بێرج ئەّا
ُەر بە چًْەژّرەّە  حەّاّبکەیج ّ بگەڕ یەّە هاڵ ، چًْکە دڵٌیایج

کاحێررر  ّە ُەضرررج بە ئاضرررْدەیی دەکەیرررج ،  حەّغرررە لە دەرگرررای
بە ڕّیەکرری خررۆظ خۆغەّیطررخاًج دەبیٌیررج ّ ضررڵاّیاى لێررذەکەیج ّ 

غری گەرهری خۆغەّیطرخیج پێرذادەکەى ، ّ باّەپێػْازیج ل  دەکەى 
ئەّ ڕ ژە ُەرچەًررذی هاًررذّ ّ بێررسار بیررج بەر لەّەی بگەیررخە ژّرەّە 

 ُەهْی لەبیر دەکەیج .

بەڵام ئەگەر خْاًەخْاضررخە خرراّەًی خێساًێکرری ضاردّضررڕ بیررج ، ئەّا 
حەزًاکەیج بگەڕ یخەّە هاڵ ، لەضەر کارەکەث چەًذە هاًرذّیج کە 

اردّضررڕ ُێٌررذەی حررر هاًررذّ دەبیررج ّ دەگەڕ یررخەّە ًرراّ خێساًێکرری ض
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ُەرگیس پػْ ًادەیج ، خا چ کارەضاحێکە ڕ ژ حرا ئێرْارە هاًرذّ ، لە 
 هاڵەّەظ ًائاضْدە ، ئەی خۆغبەخخی لە کْێ بێج  

حێگەیػرررخٌێکی ُەڵە ُەیە دەربرررارەی خێرررساى ّ خۆغررربەخخی ، بەر لە 
ُاّضرررەرگیری ز ر ررر  لە خەڵکررری ّا بیرررردەکەًەّە کە ُاّضرررەری 

ز ر رر  لە ئررێوە ّای بررۆ رپرضررە لە خۆغرربەخخیی ئەّاى ، ژیاًیرراى بە
اى پێْیطرررررخە دەخررررریي کە ئەّ کەضرررررەی دەبێرررررخە ُاّضرررررەری ژیاًوررررر

واى بکررراث ، ئەم حێرررڕّاًیٌە ُەڵەیە چرررًْکە خۆغررربەخخی خۆغررربەخخ
بڕیارە ًەک بەخػع ، خگەلەهەظ خۆغبەخخیی ُەرحاکێر  بەًرذە 

 بە غێْازی ژیاى ّ بیرکردًەّە ّ پەرّەردەکەی .

ڕ بەر لە ُاّضرررەرگیری پێْیطرررخە ُەردّکیررراى ڕ رررگەی کرررا ّ کرررْ
خۆغررربەخخیی خۆیررراى برررذ زًەّە ، چرررًْکە دّای ُاّضرررەرگیری بە 

کی ًرْێ درّضرج حێکەڵکردًی خۆغبەخخیی ُەردّکیاى ڕەًرگە غرخێ
ۆ خۆغرربەخج دەکرراث خێررساًەکەث دڵخەًررگ بێررج ، ڕەًررگە ئەّەی حرر

 ٌەّە بکاث ، بۆیە پێْیطخە دّبارە بٌەهاکاًی خۆغبەخخی بٌیاث بٌرر
بە غررێْەیەک برري ُەردّلا لەضررەری ّ ئەهدارەیرراى دەبرر  بٌەهاکرراى 

کۆک بي ، لە بیریػواى ًەچێج کەرەضخەکاًی خۆغربەخخی ز رى ، 
بەخۆڕاییػرري ، برررۆیە د زیررٌەّەی خۆغررربەخخی ضررەخج ًیررریە ئەگەر 

 خۆغەّیطخی ُەبێج .

بۆیە ز ر گرًگە لە ُەڵبژاردًی خێرساى ّرد ّ ُەضرخیار بریي ّ ُەّڵ 
ڵێکی گەرهْگرررْڕ ّ پرررڕ لە خۆغەّیطرررخی بٌیررراث بٌێررریي برررذەیي هرررا
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کررررۆهەڵگە بەًررررذە بە ًەّەکرررراًی ئررررێوە ، ئەگەر چررررًْکە دّار ژی 
ًەّەکاًیػواى لە باّەغی خێساًێکی گەرهْگْڕ ّ ئارام پەرّەردە ًەبي 

 .هە ببي بە حاکی بەضْد بۆ کۆهەڵگەئەّا ئەضخە
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 خۆغبەخخی ّ ڕ گاکاًی

ۆغرربەخخی ز ر ّ خیرراّازى ، بەڵام بیرهرراى ڕ گاکرراًی گەیػررخي بە خ
ًەچێج ئاضاى ّ بەخۆڕاییي ، بەڵام ڕەًگە لای ُەهْهراى ّا ًەبێرج ، 
چًْکە ُەرّەک لە ڕاپرضییەکە ئاهراژەم پێرذا ُەًرذ   کەش ُەى 
بە ُیا غخێ  خۆغبەخج ًابي ، ئەّە بڕیار کە ّ خۆیراى داّیراًە ، 

، ئەّاًیع  ُەًذ   کەضی حریع ُەى کە ًازاًي خۆغبەخخی چییە
خۆغبەخج ًابي چًْکە حۆ ئەگەر ًەزاًیج بەدّای چیرذا دەگەڕ یرج 

 چی دەد زیخەّە  

چەًررذ ڕ ژ رر  لەهەّبەر پرضرریاری خۆغرربەخخین لە پر فیطررۆر   
ڕەًرگە " خۆغربەخخی برریخییە لە غرێخی " کرد ، لە ّەڵاهذا گرْحی 

ّەڵاهەکەی لای ز ربەهرراى ضررەیر بێررج بەڵام ئەگەر لێرری ّردبیررٌەّە 
بررریخییە لە خۆغرربەخخی ،  ژیرراًی غررێج ُەر ُەهررْیەیي کە حێررذەگ

ئەّاى خەم ًرررراخۆى ، بەرپرضرررریار خیع ُەڵٌرررراگرى ، کەّاحە بررررۆچی 
خۆغرربەخج ًەبرري ! ئەم پر فیطررۆرە ًرراُە  ًیرریە چررًْکە لەم دە ەرە 

 ّ راًە ُەرچەًذی زیاحر بساًیج ُێٌذە خەهبارحری .

ا دەزاًیرج لەگەڵ ُەهرْ ئەّ بابەحراًەی پێػرْ لەضرەر خۆغربەخخی ئایر
گر رذراّی ُریا یەکێر  لەم بٌەهایراًە هەرج ًییە کە خۆغبەخخی 

کە باضرواى کرردى ، خۆغربەخخی یەک ُەضرخە بەڵام ڕ گاکراًی  بي
، ّاحە ُەر  ە قەد ژهرررارەی هر  ەکررراًەگەیػرررخي بە خۆغررربەخخی ب

حاکێرررر  لەم خیِرررراًە دەحْاًێررررج لاًرررریکەم بەڕ گررررایەک بگرررراث بە 
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، ئەّ ڕ رررررگە پێررررری بگەیرررررج خۆغررررربەخخی ، دەحْاًیرررررج بە ُەزاراى 
لای اکاى برْى بەڵام ڕەًرگە ڕ گایاًەی باضواى کردى گرًگخریي ڕ گ

 حۆ ڕ گای باغخر ُەبي بۆ گەیػخي بە خۆغبەخخی .

لای ُەًررذ کواى خۆغرربەخخی ّاحە پیاضررەیەکی دەهەّ ئێررْارە ، لای 
، لای لەگەڵ ئازیس رر ُەًررذ کواى خررْاردًەّەی پیرراڵەیەک چررایە 

، لای ُەًرذ کواى  یەی ُەًذ   خْ ٌذًەّەُەًذ کی حر ّەرزظ ّ لا
دەّڵەهەًررررررذی ، لای  یػرررررواىضرررررەرکەّحي لە کررررررار ّ لای ُەًذ ک

 ُەًذ کیع کرًْغێ  بۆ خْدا ئەّپەڕی خۆغبەخخییە .

ُەّڵ بذە ز رحریي ڕ گاکاًی خۆغبەحی لەخۆحرذا بەرخەضرخە بکەیرج 
خۆغررج ڕابێررٌە  حرراّەکْ ز رحررریي کرراث ئاضررْدە ّ خۆغرربەخج بیررج ،

 دەضررررکەّحٌی رضررررەحیبْى بە غررررخە ضررررادەکاى حررررا فەضررررەر دڵخۆغررررل
دّای ُەهْ ئەهاًەظ خۆغبەخخی بڕیارە ،  خۆغبەخخیج زیاحر بێج .

خْ ٌررذى ّ بڕّاًرراهە لەیررادث بێررج  بڕیررار بررذە کە خۆغرربەخج بیررج ،
گەغررررەکردى ّ پێػررررکەّحي ّ ضررررەرکەّحي ّ دّڵەهەًررررذی ّ ُەهررررْ ّ

 ٌاًی خۆغبەخخیي .ئاهاًدە گەّرەکاى لە پێٌاّ بەدەضِێ
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 حەهەًی خۆغبەخخی

ضرراحێکی چەًررذ ئایررا ُرریا کرراث حێبیٌیررج کررردّە کە خۆغررییەکاى 
کْرحي   ئایا حێبیٌیج کردّە ُەرخاری باضری خۆغرییەکاًی ڕابرردّ 

خۆغرری ُەر خررۆی  ادەکرررێ بە ضرراحێکی کررْرث د ٌەبەرچرراّ   ئایرر
 حەهەًی کْرحە   ئایا ضاحە خۆغەکاى زّحر حێذەپەڕى   

باریي ّ ضرەرهایەکی ز ر پیاضرەیەکی لەم ڕ ژاًەی پێػْ دّای بەفر
قررراّەیەکی ُێٌرررا بەردەهرررن دیرررار برررْ ًاّبرررازاڕم کررررد ،  گەًدێررر  

، هٌررریع دابەغررریاى دەکررررد كلاهیررراى برررۆ دەکررررد ّ بەخرررۆڕایی ڕ 
ی ّەرهگرث ّ خْاردهەّە ، حەًِرا قرْهێکی بنرْک ، لەًراّ کرْپێک

 کاغەز  بەڵام حاهی ز ر خۆظ بْ.

اّەم ُەیە بەڵام کە خرررۆم ُەهررراى قررر ی خرررۆمئەّەی ضرررەیرە ، لە هررراڵ
درّضررخی دەکەم ُێٌررذە بەحررام ًیرریە ، ُۆکررارەکەین ًەدەزاًرری ، بەڵام 
دّای چەًرررذ خار ررر  حێبیٌررری ّ بیرکرررردًەّە حێگەیػرررخن کە هررري 
کررْپێکی گەّرە دەخررۆهەّە بررۆیە ُێٌررذە بەحررام ًیرریە . ڕاضررخیەکەی 
بەحرراهە بەڵام ُەر قررْهی یەکەهرری ّایە ّ دّاحررر ئاضررایی دەبێررخەّە ، 

 کە ّ بررْاری دّبررارەبًْەّە ّ بێساربررًْیئەّەی برازاڕ حەًِررا قررْهێبەڵام 
 حێذاًییە .

ن درّضج کرد بەڵام کەهێر  ُەر دّای گەڕاًەّەم لە بازاڕ قاّەیەک
 ! ، ئەّخارەیاى  حاهی ز ر خۆظ بْ
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ًە ضاحە خۆغەکاى زّحر حێرذەپەڕى ّ ًە ضراحە ضرەخج ّ دژّارەکراًیع 
یەکرررري لەڕّی درەًگخررررر ، ضرررراحەکاًی خۆغرررری ّ ًاخۆغرررری ّەک 

حێپەڕیي بەڵام ئەّەی خیراّازی درّضرج دەکراث ئرێوەیي ، ضرەرًح برذە 
کاحێرر  چررایەکی گەرم ّ بەحررام د ررخە بەردەهررج ، قررْهی یەکەهرری 

بەڵام قرْهی چەًذ خۆغە ، یا لاًیکەم چرای یەکەم چەًرذ خۆغرە ، 
 چای دّەم ُەهاى چێژی ًییە ، ئەرێ ُۆکار چییە  دّەم یا 

ُرۆی دەرداًری د پراهیي لە هێػر  ّ  دیارە کە خۆغرییەکاى دەبرٌە
بەڵام ، ّ خۆغرری دەبەخػررێجد پرراهیٌیع بە ڕژ ٌرری پاداغررج ًاضررراّە 

،  بەخػر د پاهیي بە دّبارەبًْەّەی ُەهاى خۆغی چیخرر پاداغرج ًا
 ّبۆیە حاهی خۆغخریي خْاردى ُەر لە قەپی یەکەهە . ُەر لەبەر ئە

حر دەخۆیي ُۆکارەغە ئەگەر ز ر خۆر خْاردى لەضەر ضررە ُەبێج ز ر
بررۆیە ُەّڵ  چررًْکە ُەهررْ غررخەکاى حەًِررا ضررەرەحا خۆغرری دەبەخػرري

، بە پررێنەّاًەّەظ ئەگەر  دەدەیرري ز رحررریي خۆغرری حرراقی بکەیررٌەّە
ضررە حەًِا یەک خۆر خرْاردًی لەضرەر بێرج برا بەحراهیع بێرج بەڵام 

 ڕەًگە ز ری ل  ًەخۆیي .

ابێٌریي خۆغییەکاى حەهەًیاى کْرحە ، بەڵام ئەگەر بخرْاًیي خۆهراى ڕ
ربەی کاحەکاًواى  لەضەر خۆغی ّەرگرحي لە غخە بنْکەکاى ئەّا ز

، برررۆ ًورررًْە بخرررْاًیي لە خرررْاردًی ُەهرررْ خرررۆرە  گرررْزەر يخرررۆظ دە
خْاردًێرر  چێررژ ّەربگررریي ، لە پیاضررەیەکی کررْرث ، لە ًاضرریٌی 
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کەضررررێکی بێگرررراًە ، بە دّاًررررذًی هٌررررذاڵێ  ، بە ضررررەرًدذاى لە 
 خذ.باڵٌذەیەک ، گْڵێ  ، دار   ... ُ

ئەگەر بخرْاًیي چێرژ لە ز رحرریي ّ ضرادەحریي غرخەکاى ّەربگرریي ئەّا 
ئەگەر ُەر ڕ ژ کررریع حەًِرررا  ز ربەی کاحەکررراى دڵخرررۆظ دەبررریي .

ّە ئەّا دّای هرراّەیەک ُەضررج بە بررکەًە یەک غررخی ًررْێ حرراقی
خیرراّازییەکی برراظ دەکەیرري ، چررًْکە دّبررارەبًْەّەی ُەهرراى غررج 

ْهاى حْغی بێساریوراى دەکەى ُەهْ ر ژ ّ ُەفخە ّ ضاڵی حەهەى بێگ
 . حەًاًەث ئەگەر خۆغیع بي 

خۆغرررییەکاى حەهەًیررراى کرررْرحە برررۆیە دەبررر  ڕ ژاًە لاًررریکەم چەًرررذ 
ُەّڵرذە ز رحرریي چالاکییەکواى ُەبێج کە ببٌە هایەی ئاضرْدەیی ، 

هرررایەی خۆغررربەخخیی خرررۆث چرررًْکە ُەر ئەّ غرررخە  یرررخەغرررج بکە
لە حێپەڕیٌرری پێرر  د ررٌي ّ بەرپرضرري  جبنْکرراًە غررەّ ّ ڕ ژەکاًرر

 . کاحەکاًج بە ًیگەراًی یا بە ئاضْدەیی
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 خۆغبەخخی ّ ڕەًگەکاى

کە هٌذاڵ بْم حەلەفسیۆًی ڕەًگاّڕەًگ ُێٌرذە ز ر ًەبرْ ، ز ربەی 
حەلەفسیۆًەکررررراى ڕەظ ّ ضرررررپی برررررْى ، ز ر ررررر  لە هاڵەکررررراًیع 
حەلەفسیۆًیاى ُەر ًەبْ چًْکە ئەّکاث بای ئابْری ّ ضیاضری براظ 

 بۆ کْرد .  ًەبْ بە حایبەحی

لە یادهە ر ژاًە کە دەچْهە بازاڕ لەگەڵ باّکن ، ُەهرْ ڕ ژ ر  
پیاضەی ًاّبازاڕم دەکرد ّ دەچْهە لای حەلەفسیۆى فر غەکاى ، هي 
ّ ز ر رررررررر  لە هٌررررررررذاڵاى کاحێرررررررر  حەلەفسیررررررررۆًێکی گەّرە ّ 
ڕەًگاّڕەًگواى دەبیٌی دەهێکی خۆظ بە دیارییەّە دەّەضرخایي ، ز ر 

 دەریاى دەکردیي ! خار خاّەى دّکاًەکاى 

ئەگەر ضررەرًح بررذەیي ڕەًگەکرراى کرراریگەریی بەُێسیرراى ُەیە لەضررەر 
ُەهیػررە ڕەًگرراّڕەًگە ، هێػررکی هررر   ، ضررەرًدی ضرّغررج بررذە 

باڵٌذەکاى چەًذ ڕەًگیي ّ خْاًي ، حۆ بڵێی ئەم ُەهرْ ڕەًرگە خرْاًە 
 بە خۆڕایی ّ ب  ضْد ئافر ٌرابي !

ەخػرێٌراّە حرا هرر   ضرّغج بە غرێْەیەکی ڕەًگاّڕەًرگ ّ خرْاى ً
ئاضْدەبێج بە دیوەًی خْاًی ڕەًگەکاى ّ دەًگری خۆغری باڵٌرذەکاى 

 ّ ئاّازە ًاّازەکاًی ضرّغج .

ئەّەی لام ضەیرە خەڵکاًێ  ُەى ڕەًگەکاًیاى قەدەغەکردّە ّ حەًِا 
ڕەًگررررری ڕەظ ّ ضرررررپییاى لا پەضرررررەًذە ، لای ئەّاى ڕەًگررررراّڕەًگی 
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ر بري ، ئراخر ئەگەر حەًِرا گًْاُە ، ّەک بڵێری ئەّاى لە خرْدا زاًراح
ڕەظ ّ ضپی پەضەًذ بي ئەی بۆچی خْدا ئەم ُەهْ ڕەًگە خرْاًەی 

 درّضج کردّە  

ز ر خار دەبیطرخن کە خلرْبەر  ًراب  رەًگاّرەًرگ بر  بە حرایبەث 
 خلی ئافرەث ، با بساًیي بٌنیٌەی ئەم قطاًە چییە .

 بازرگاًێر  لە ەیرراقەّە ضەرپۆغرری ئافرەحراًی بردبررْ برۆ هەدیررٌە لە
ضررکْدیە بررۆ فر غررخي ، ُەهررْ ڕەًگەکرراًی فر غررخبْ حەًِررا ڕەًگرری 
ڕەغررری هرررابْ کەش لێررری ًەدەکرررڕی ، )دیرررارە کە خەلکررری ُەر بە 
فیخرررەث حەزیرراى بە خررْاًی ّ رەًگەکرراًە ُەربررۆیەظ خررْدای گەّرە 
رەًگەکاًی درّضج کردّە ، حەًراًەث باڵٌرذە ّ ئراژەڵ ّ گْڵەکراًیع 

 رەًگاّرەًگي حا خْاًی بە ژیاى بذەى(

، ُررراّڕ ی ئەم بازرگررراًە  1غررراەیر   ُەبرررْ بە ًررراّی )الرررذارهی(
ەێرررراقیە برررْ، بەلایرررذا حێرررپەڕی ّ لە ئەحرررْاڵ ّ کارّبررراری پرضررری ، 
بازرگررراًەکە ئاهررراژەی بەّەدا کە ضەرپۆغرررە ڕەغرررەکاى ًافر غرررر ي. 
ُررراّڕێ غررراەیرەکەی کە چەًرررذیي ضررراڵ برررْ خەریکررری غرررریکر ّ 

ْ ، ُەّڵرررری دا پێررررذاُەڵگْحي بررررْ بەڵام ًاّبرررراًگێکی ئەّحررررۆی ًەبرررر
. بررررۆیە بڕیاریررررذا  جکەی بررررۆ برر غررررێیررررارهەحیی بررررذاث ّ کرررراڵا

 طا بە داًاًی ئەم بارزرگاًیی بۆ بکاث، ُەر لەّێ ُەڵر کلاهێکی 

                                                           
 . ربيکت بي ەاهر الخويوي ، لە ضەردەهی ئەهەّیەکاى ژیاّە   1
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 ُۆًراّەی خْارەّە:

 كُلْ نلمَليحَِ،   الِخمارِ الٔأسودِ 

 ماذا فعََلتِ بِزاهِدٍ مُتَعبِّدِ 

رَ نلصلاةِ إزارَهُ    كدَ نن شَََّ

 تِ لََ بِبابِ المسَجدِ حَتَّ كعََد

 رُدِّي علَيَهِ صَلاتهَُ وصيامَهُ  

دِ   قِّ دِينِ مُحَمَّ   تلَتُليهِ بَِِ
1
 

 ّاحە:

 بە هەلیحەی ضەرپۆظ رەظ بڵێي
 چیج بەضەر ەابیذی زاُیذ ُێٌا
 ئەّ بەحەهای ئەّە بْ بنێخە ًْ ژ

 حا حۆی بیٌی لە دەرگای هسگەفج
 ًْ ژ ّ ر ژّەکاًی بۆ بگەڕیٌەّە

 بۆ خاحری دیٌی هحوذهەیکْژە 
ضەرپۆغرررە بە گرررْحٌەّەی ئەم غررریکرە ، بازرگررراًە ەێرررراقیەکە ُەهرررْ 

کاًی بە زّحریي کاث فر غج ّ کاکی غاەیریع ًاّبراًگێکی رەغە
 چاکی پەیذاکرد.

                                                           
 بْ الررج الأصرِاًيلأ الاغاًی   1

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%A8%D9%88_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B5%D9%81%D9%87%D8%A7%D9%86%D9%8A
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لەم ر ژەّە خلْبەر  ّ ضەرپۆغی ڕەظ لەًاّ ەەرەد برْ بە هرۆدە ّ 
رکرا بەُررررۆی   لە ئررررایي ئەژهررراێکەلخرررْر، پاغرررراًیع ّەک بەغررر

 کی.ارەزایی خەڵًەغ

لاهررررری بازرگررررراًیی بە کدەکررررررێ ئەم بەضرررررەرُاحە ّەک یەکەم ڕ 
 .ج خۆڕایی لە هێژّی هر  ایەحی بٌاضێٌر 
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 ّاًەیەک لە هیسڵذاًەّە

 ١٢لە کۆلێح دّای حەّاکردًی ّاًەکەی لە هاّەی  پر فیطۆرەکە 
ًیْ خْ ٌذکارەکەی ، پێی ڕاگەیاًذى کە ئەّ  ٤٢خْلەک  بۆ 

ە اى ُەیهیسەڵذاًی ضْره ٤٢هاّە کار کی حر دەکەیي ،  کاحژهێرەی
، حکایە ُەر یەکێکخاى داًەیەک ُەلگر ج ّ ًاّی خۆی لەضەر 

 بٌْضێج ّ فْی حێبکاث ّ بیِێٌێج لە پێػەّەی کلاش دایبٌ .
ذاًەکاى ّ ، کە دەضخی کرد بە دابەغکردًی هیسەڵپر فیطۆرە

، فْیاى کردى ّ ذاًەکاى ًْضی ّ لەضەر هیسەڵ ُەهْیاى ًاّی خۆیاى
طخا حەًِا ، ئێ، ئیٌدا پر فیطۆر گْحی  لە پێػەّەی کلاش دایاًٌاى

 ذاًی خۆحاى .بۆ د زیٌەّەی هیسەڵخْلەکخاى ُەیە  ٥
ڕاى بەدّای هیسەڵذاًی خۆیاى ُەهْ خْ ٌذکاراى دەضخیاى کرد بە گە

ذاًێکیاى دەبیٌی ُی خۆیاى ًەبْ فڕ یاى دەدا ئەهلا ، کاحێ  هیسەڵ
 . خۆیاًذا دەگەڕاى ّ بە دّای ُی

ذاًی خۆی ًەد زییەّە ، ُەهْ بە خْلەک حێپەڕی ّ کەش هیسەڵ ٥
ًائْهێذییەّە لە پر فیطۆریاى ڕّاًی ، ئەّیع ضەرًدێکی 

گەر هیسەڵذاًەکاى ّ خْ ٌذکارەکاًی داّ گْحی " ئێطخا ُەّڵذەى ، ئە
ەًە ئەّکەضەی کە ذاًێکخاى د زییەّە ُی خۆحاى ًەبْ ، بیذهیسەڵ

ْاى دەضخیاى کرد بە گەڕاى ّ ذاًەکەیە " ، ُەههیسەڵ ًاّی لەضەر
 اًذەّە.هیسەڵذاًەکاًیاى بۆ خاّەًەکاًیاى گەڕ

   
ایاًذ ، ُەهْ بە ضەرکەّحْیی کی خەئەهدارەیاى دّ خْل

ەضخی کرد بە ذاًەکاًی خۆیاى د زییەّە . پر فیطۆر دهیسەڵ
 ڕًّکردًەّە :
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ۆغبەخخیی بە دّای خ ذاًەکاى ّەک خۆغبەخخیي ، ئەگەر" هیسەڵ
م ّەک حاقیخاى کردەّە ، ، بەڵازّحر هاًذّ دەبیج  خۆحذا بگەڕ ج

یارهەحیی یەکخرحاى دا بۆ  ،کاحێ  هیسەڵذاًی یەکخریخاى د زییەّە 
د زیٌەّەی خۆغبەخخی . ّاًە گرًگەکە ئەّەیە ، ُەهیػە 

  بذە ّ ذە ّ خۆپەرضج هەبە ، یارهەحیی خەڵیارهەحیی خەڵکی ب
  دەدەیج بۆ کاحێ  یارهەحیی خەڵی بڵاّبکەّە ، خۆغبەخخ

حۆ دەدەى بۆ د زیٌەّەی خۆغبەخخی ، ئەّاًیع یارهەحیی 
. ّاز لە ڕاکردى بِێٌە بەدّای خۆغبەخخیی د زیٌەّەی خۆغبەخخی 

 خۆحذا کاحێ  ُەهْاى دەحْاًیي یارهەحیی یەکخر بذەیي "
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 ضەرچاّەکاى
 ضەرچاّە ەەرەبییەکاى

 الرراى الکرین 
 بي الکثیرحرطیر ا 
 ابي حیویت - هدوْع الرخاّی 
 ابي الرین  - الدْاد الکافی 
 الررًی ەائ  - لاححسى 
 الغسالی هحوذ - حیاح  خذد 
 الکریری هحوذ - بحیاح  اضخوخع 
 الرری ابراُین - الروت الی ّالطریق البػریت الطاقت 
 الوٌيف خالذ - الولكيت الورحلت 
  أبْ الررج الأصرِاًي -الاغاًی 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%A8%D9%88_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B5%D9%81%D9%87%D8%A7%D9%86%D9%8A
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