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یزبەندی ڕشەوانە بە بێداری بمێنیتەوە بە  زۆربەی ئەو شتانەی کە وات لێدەکات -١
لەڕابەدەر، ئەمانەن: تەنیایی، دواتر برسیەتی دواتر یادگارییەکان، دواتر بیرکردنەوەی 

ن ڕمێشکی تۆ دەگۆدواتر تیشکی رووناکی، دواتر ئینتەرنێت، هەموو ئەمانە شێوازی 
لە حاڵەتێکی سروشتییەوە بۆ حاڵەتێکی زۆر چاڵاکتر، ئەمەش سەردەکێشێت بۆ 

 خەوزڕان و بێداری لە شەودا. 

ان اكثر الاشياء التي تبقيك مستيقظا في الليل بالترتيب هي الوحدة ثم الجوع ثم 
الذكريات ثم التفكير الزائد ثم القلق ثم التوتر ثم أشعة الضوء ثم الانترنت، فكل هذه 
الاشياء تغير نمط دماغك من حالته الطبيعية الى حالة اكثر نشاطا مما يؤدي بك للأرق 

 والسهر ليلا في النهاية.

 

ستێک زۆربەی هۆکارەکانی خەمۆکی لە ژیاندا بیرکردنەوەی زیاد لە پێویستە تا ئا -٢
کارەکە ئەوەندە خراپ دەکات کاتێک کەسێک لێت دەپرسێت ئەوە چیتە? وەڵامی 
دەدەیتەوەو دەڵێی : هیچ  شتێک، ئەم کردارە خەمۆکی زیاد دەکات بەشێوەیەکی 
بەرزرتر، بەجۆرێک شاردنەوەی نهێنی دەروون خاوەنەکەی ماندوو دەکات و دەبێتە 

ش وادەکات بە بەرزترین ئاستی هۆی دروستبوونی بێ هیوایی و شکست بۆی، ئەمە
 خەمۆکی کۆتایی بێت.

ان اكثر مايسبب الأكتاب في الحياة هو التفكير الزائد عن حده وما يزيد الأمر سوء هو 
عندما يسألك أحدهم " ماذا بك" و تجيبه "لا شيء" فهذه العملية نزيد من الاكتئاب الفرد 

لد له احباطات تنتهي بأقصى بشكل مضاعف بيث أن الكتمان داخليا يرهق صاحبه ويو
 درجة من الأكتئاب.
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گریان لە کاتی شین و ئاخ هەڵکێشان و لەکاتی وەڕسبوون  و توڕەیی و بێزاری   -٣
و هاوارکردن، هەموو ئەم هەستانە واباشترە دەریان ببڕی، لەکاتیکی تردا دەریان 

وات لێدەکەن بخەیت بە ئاشکرایی، چونکە دامرکاندنی ئەم هەستانە بەبەردەوامی 
تووشی نەخۆشی دەروونی بیت و لە ئەنجامدا تووشی سەکتەی دڵ دەبیت لەناکاودا، 
 هەڵبژاردنی بێ دەنگی بەردەوام تەندروستیت تێکدەشکێنێت و دەتبات بەرەو مردن. 

أن البكاء, التحصر, الأمتعاض, والغضب, والأستياء والصراخ, هي كلها مشاعر من 
ين لآخر وتخرجها للعلن لأن كبتها دائما سيكون سببا في الأفضل أن تعبر عنها  من ح

اصابتك بأمراض نفسية وقد تنتج عنه ونوبة قلبية مفاجئة, فأختيار الصمت دائما يفتك 
 بصحتك وقد يؤدي بك الى الموت.

 

شەرمنی پەیوەندییەکی بنەڕەتی هەیە بەو کەسانەی خاوەن دڵێکی باش و  -٤
ئەمانە پەیوەندی زۆر نابەستن لە ژیانیاندا بەڵام هەستێکی پاک و ڕەفتارێکی چاکن، 

کە پەیوەندیشیان بەست پەیوەندییەکی قوڵ دەبەستن و هەست بەخۆشی دەکەن 
لەگەڵ ئەوانی تر، لەلایەکی ترەوە شەرمنەکان زیاتر پابەندی بەڵێنەکانیانن، بەوەفان 

 بە بەراورد لەگەڵ ئەو جۆرانەی بەڵێنەکانیان دەشکێنن.

ط اساسا بالأشخاص ذوي القلوب الطبية والمشاعر الصافية والسلوك ان الخجل مرتب
الحسن وهؤلاء لا ينشئون علاقات كثيرة في حياتهم لكنهم يكونون علاقات أكثر عمقا 
وراحة من غيرهم, بجانب ذلك الخجولين يعتبرون اكثر مجموعة تفي بوعودها التي 

 تقطعها.
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پیشاندەدەن  هەمیشە باشن هەرچەندە هەندێ. مرۆڤ بە سروستی خۆیان وای  -٥
ژیان هێرەشیان بۆبێنێت، چونکە پێیان وایە شاردنەوەی باشترە لەوەی خەلکی تر 
بەزەییان پێدابێتەوە، ئەم جۆرانە زانیارییەکی دروست و وردیان هەیە دەرباری 
خۆیان و کۆمەڵگا، ئەمەش وایان لێدەکات دەستبگرن بە شاردنەوەی کێشەکانیان 

 بێ ئەوەی کێشەکەیان دەربخەن. هەموو کات

أن بعض البشر بطبيعتهم يتظاهرون بأنهم بخير دائما مهما عصفت بهم الحياة, لأنهم 
يعتبرون الكتمان أفضل من شفقة الأخرين, هؤلاء تكون لديهم معرفة دقيقة بواقعتهم 

 الذاتي والأجتماعي ما يجعلهم متماسكين في كل الأوقات دون أن يظهروا مشاكلهم

 

ئەو کەسەی بەبەردەوامی گرنگی دەدات بە بەوانی تر لە رێگای دڵخۆشکردنیان  -٦
یان گرنگی پێدان بە کاروبارەکانیان ئەگەری ئەوە هەیە ببێتە کەسێکی تەنها, هیچ 
کەس گرنگی بە کارەکانی نەدات، بۆیە توێژینەوەکانی دەروونی و کۆمەڵناسی جەخت 

لە پێویست بە خەڵکی دەبێتە هۆکارێکی  لەسەر ئەوە دەکەنەوە گرنگی پێدانی زیاد
 سەرەکی بۆ خەمۆکی. 

ان الشخص الذي يعتني دائما بالآخرين سواء عن طريق اسعادهم أو الأهتمام بشؤونهم 
تزيد احتمالية أن يكون شخصا وحيدا لا أحد يهتم لأمره, هو لذالك فأن البحوث 

تبر من الأسباب الرئيسية النفسية والأجتماعية تؤكد ان الأهتمام الزائد بالناس يع
 للأكتئاب.
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ووی زانستیەوە، ڕبۆماوەیەکی درێژ شتێکی مەحاڵە لەێیەتی نێوان پیاو و ژن ڕهاو -٧
 بەجۆریک توێژینەوەکانی دەروونی جەخت لەسەر ئەوەدەکەنەوە پەیوەندی

ەند ساڵێک دەخایەنێت هەمیشە ەگەزەدا كە چڕهاوڕێیەتی قوڵ لەنێوان ئەم دوو 
خۆشەویستی، یاخود بەردەوام نابێت ئەمەش دەبێتە  یەکیت بۆ پەیوەندیێردردەگۆ

 کارێکی خراپ و ناپەسند بەواتای راستەقینە بۆ هاورێیەتی. 

ان الصداقة بين الرجل والمرأة لمدة طويلة من الزمن هي شيء مستحيل علميا, بحيث 
تتعدى سنوات تؤكد ابحاث علم النفس أن علاقة الصداقة العميقة بين الجنسين التي 

دائما ما تتحول لعلاقة حب أو فهي لن تستمر وستكون غير بريئة بالمعنى الحقيقي 
 .للصداقة

 

ئەگەر تۆ لە وڵاتێکی تر ژیابی جگە لەو وڵاتەی خۆت کە لێی لەدایکبووی ئەوا   -٨
زیرەکی و بەرهەمەکانت زیاتر دەبن، ئەمەش وات لێدەکات زیاترفێربیت و زیاتر 

ەوە، ئەم پێدراوانە بنیات نراون لەسەر ژمارەیەک لە توێژینەوەکان هزرەکانت بکرێن
و ئامارەکانی زانستی کە لێکۆلێنەوەیەکی نوێی ئەمریکی ئەمەی دەرخستووەو 

 بۆماوەی ساڵ ونیوێک درێژەی کێشاوە. 

أنك اذا عشت في بلد اخر غير بلدك الذي ولدت فيه, فأن ذكاءك وانتاجتك ستزيد كما 
ية للتعلم وأكثر انفتاحا في أفكارك. هذه المعطيات جاءت بناءا على ستصبح أكثر قابل

ريكية جديدة امتدت لمدة سنة عدة أبحاث واحصائيات علمية, اظهرتها دراسة ام
 .ونصف
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ئەو کەسەی باری دەروونی باش دەبێت تەنها لەکاتی تەنهایی بەخوێندنەوەی  -٩
یلم جگە لە چەندەها چالاکی تری کتێب یان گوێگرتن لەگۆرانی یان تەماشکردنی ف

تاکی، ئەوا زۆربەی جار وایلێدەکات ببێتە کەسێکی بەهێز لەرووی دەروونی و 
سۆزداری بەجۆرێک هیچ کەس ناتوانێت کاریگەری بخاتە سەری، بەگشتی مرۆڤێکە 

 خۆشدەکات. ڵکەسێکە خۆی بەخودی خۆی د بەسەر خودی خۆیدا زاڵە,

د انفراده وحيدا رفقه كتاب يقرأه أو أغنية ان الشخص الذي يتحسن مزاجه بمجر
يستمع لها او فيلم يشاهده, أو غيرها من الأنشطة الفردية هو غالبا ما يكون قويا نفسيا 
وعاطفيا بحيث لا يستطيع أحد التأثير عليه, فعموما الأنسان المسيطر على ذاته هو من 

 .يسعد نفسه بنفسه

 

ی و لەرۆژەکەیدا تەنانەت یەک ساتیش ئەو کەسەی بەردەوام سەرقاڵی خۆیەت -١٠
اورد لەگەڵ ئەوانی تر، بۆشایی بەجێناهێڵێت، بەزۆری ئەمانە بەختەوەرترن  بەبەر

ی لێکۆڵینەوەی گۆڤاری  "سيكولوجيكال يوليتين" هەرکاتێک کەسێک بۆیە بەپێ
بەدرێژایی ڕۆژەکەی ساتێکی بە بۆشایی بەجێهێشت ئەوا ئەگەری ئەوەی هەیە ئەم 

 ە دەرگایەک بۆ گۆڕینی دەروونی بۆ بارێکی خراپتر.ساتە ببێت

أن الشخص الذي يشغل نفسه دائما ولا يترك في يومه أي لحظة فراغ غالبا ما يعيش 
في سعادة مقارنة بغيره,اذ وفقا لدراسة من مجلة " سيكولوجيكال يوليتين" كلما ترك 

لتغيير نفسية الشخص في يومه لحظة فاغ زاد احتمال أن تكون هذه اللحظة مدخل 
 للأسوء.
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زیرەکیان دادەبەزێت بەشێوەیەکی خۆکاری کاتێک ئاستی ٪  لە پیاوەکان ٧٥  -١١
خۆیان دەبیننەوە لە تەنیشت کچێکی جوان، دواتر  وەکو گێل و گەوج هەڵسوکەوت 
دەکەن بە پێچەوانەی سروشتەکەیان، ئەم حالەتە ناسراوە بە " وەهمی جوانی" تیایدا 

کان هزری لۆژیکیان لەدەست دەدەن و تەرکیزیان نامێنێت  بەشێوەیەکی زۆبەی پیاوە
 سرووشتی و بەبێ ئیرادە.

من الرجال ينخفض ذكاءهم بشكل تلقائي عندما يتواجدون بجانب فتاة جميلة  %٧٥أن 
بحيث يتصرفون ببلاهة وغباء على عكس طبيعتهم, هذه الحالة تسمى " وهم الجمال" 

 فكيرهم المنطقي ويتشتت تركيزهم بشكل طبيعي غير ارادي.يفقد فيها معظم الرجال ت

 

کاتێک ئەو کەسەی کە خۆشتویستووە ئازاری دەروونیت دەدات لەکاتێکدا  -١٢
ێت بۆ هەموو ئەو ڕوێناکردنت بەدرێژایی ژیان دەگۆ متمانەی زۆرت پێی هەبووە،

ی دەروونی کەسانەی گیرۆدەیان دەبیت یان دێنە ناو ژیانتەوە لە داهاتوودا، ئازار
بەجۆرێک وات لێدەکات  گۆڕان و دەورانێکی نوێ بەدوای خۆیدا دێنێت بۆ ژیانت

 هەموو بیرکردنەوەو پەیوەندییەکانت حوکم بدەن لەسەر بنەمای عەقل لە پێش دڵەوە.

أن عندما تتأذى مشاعرك من شخص  تحبه وتثق به تماما ستغير نظرتك مدى الحياة 
مستقبل, الأذى النفسي سيعقبه منعطف جديد لكل شخص تربطك فيه علاقة في ال

 لحياتك, كلها بحيث ستصبح كل أفكارك وعلاقاتك تحكم بناءا على العقل قبل القلب.
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ئەو ماڵە زۆرەی کە پیاو و ژن خەرجی دەکەن لە ئاهەنگی هاوسەرگیری   -١٣
ک کە بەپێی لێکۆڵینەوەیە ،یدایئەگەری جیابوونەوەی نێوانیان زیاددەکات لە کۆتا

زانکۆی ئیمۆری ئامادەیکردووە، لەبەرئەوەی خەرجکردنی ماڵی زۆر لە ئاهەنگی 
استە ڕ شیپێچەوانەکەبنیاتنراوە تەنها بە ڕواڵەت،  ریدا واتا ئەم پەیوەندییە هاوسەرگی

 سەبارەت بەو کەسانەی گرنگی زۆر بەمە نادەن.

زاد احتمال طلاقها في أن كلما زاد المال الذي ينفقه الرجل والمرأة في حفل الزواج, 
النهاية حسب دراسة أعدتها جامعة ايموري, وذلك لأن انفاق المال في الحفل يعني أن 
العلاقة محكومة بالمضاهر فقط, والعكس صحيح بالنسبة للأشخاص الذين لا يهتمون 

 كثيرا بذلك.

 

 

شاردنەوەی هەستەکان و دەرنەبڕینیان بە بەردەوامی توانای هەڵچونەکان   -١٤
یاددەکات بۆ سەر کەسانێک کە کەمترین دەستتێوەردانیان نەبووە لە هەڵوێستێکی ز

لەناکاودا یان لە توڕەبوونی تۆدا بەشێوەیەکی گشتی لەسەر شتە سادەکان، هۆکاری 
ئەمەش دەگەرێتەوە بۆ بوونیەتی مێشکی مرۆڤ ناتوانێت هەستەکان بشارێتەوە 

 نەگونجاودا.بۆماوەیەکی درێژ و دەریان دەبرێت لە کاتێکی 

أن كتمان المشاعر وعدم التعبير عنها دائما يزيد امكانية انفعالك على شخص ليس له  
أدنى دخل في موقف مفاجئ او غضبك عموما على أشياء بسيطة, ويعزي السبب كون 

 الدماغ لن يستطيع كتمان المشاعر لمدة طويلة فيعبر عنها في وقت غير مناسب.
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پێچەوانەی ەوە ئەرکی مێشکە نەک دڵ بەیەی زانستیخۆشەویستی لەڕوانگ -١٥
هۆکارەکەشی ئەوەیە خۆشەویستی  زۆربەی خەڵک  کە پێیان وایە ئەرکی دڵە،

استیدا لەئەنجامی ماددەیەکی کمیاییەوە دێت کە ناسراوە بە گوازراوەکانی ڕلە
دەماری, کە لە جیهازی دەمارییەوە دەردەچێت و سەردەکێشێت بۆ سەرنجڕاکێشانی 

ەنەکەی تر، بەلام دڵ تەنها ئەرکی ترومپای خوێنەو هیچی تر، واتە تەنها ئەرکی لای
 خوێنهێنەرو خوێنبەرە.

أن الحب من الناحية العلمية هو وظيفة الدماغ وليس القلب كما يعتقد غالبية البشر, اذ 
)النواقل العصبية( تتحرر من يأتي نتيجة لمواد كيمائية تدعى  أن الحب في الحقيقة 

از العصبي فتؤدي الى الأنجداب للطرف الأخر, أما القلب فهو مجرد مضخة للدم الجه
 فقط لا غير

 

مانەوە لەماڵەوەو دەرنەچوون و کەمی جووڵە دەبیتە هۆکارێکی سەرەکی بۆ  -١٦
خراپی میزاج و نەخۆشییەکانی دەروونی و عەقلی و جەستەیی، زانایان وایدەبینن 

ەندروستی خۆی بکات پێویستی بە چوونە مرۆڤ بۆئەوەی گەرەنتی سەلامەتی ت
هاوڕێیانی بێت یاخود بەتەنهایی   جا لەگەڵدەرەوە هەیە لەماڵەوە بەشێوەیەکی خولی 

 بێت لە گەشتێکی بچوکدا.

أن البقاء في المنزل وعدم الخروج وقلة الحركة يعتبر المسبب الرئيسي لسوء المزاج, 
ء يرون أن الأنسان لكي يضمن سلامته والأمراض النفسية والعقلية والجسدية, فالعلما

الصحية يحتاج للخروج من المنزل بشكل دوري أما مع الأصدقاء أو فقط لوحده في 
 نزهة قصيرة.
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استەخۆ هەستێکی حەقیقی بۆ مرۆڤ دێت ڕلەنیوەی شەودا پێش نووستن  -١٧
ێت، بەوەی کە ژیانی دەگۆرێت و وایلێدەکات بەڵێن بەخۆی بدات شێوازی ژیانی بگۆڕ

بەڵام بە تەنها هەستانی لەخەودا  لە کاتی بەیانی هەموو شتێک وون دەبێت و 
دەگەرێتەوە بۆ پێشتر هەروەکو چۆن هەبوو، بۆیە ئەم هەستە شەوانەییە زیاتر لە 

 هەرە زۆرترین هەستەکانە کە  لەکاتی خەودا بۆ مرۆڤ دێن و ئامادەن.

نسان رغبة حقيقة بأن يغير حياته أن في منتصف الليل قبل النوم مباشرة قد تأتي للأ
بتبديل نمط حياته لكن بمجرد أن يستيقظ صباحا يختفي يقطع وعودا مع نفسه, تجعله 

على شيء يعود كما كان لذلك المشاعر الليلية تعد من أكثر المشاعر التي تخدل 
 .الأنسان

 

 ٢٠١٧تا  ١٩٩٠بەپێی توێژینەوەیەکی زانستی ئەنجامدراوە لە ساڵی  -١٨
اندویەتی گوێگرتن لە قورئان چارەسەرێکی کردارییە بۆ پاڵەپەستۆی دەروونی  سەلم

و دڵەراوکێی نەخۆش, گوێگرتن لە قورئان چارەسەرێکی نادەرمانیە بۆ کێشەکانی 
چەند ژینگەیەکی جیاواز، ئەم توێژینەوەیە بڵاوکراوەتەوە لەلایەن  دەروونی لە

 .مەکتەبەی نیشتیمانی بۆ پزیشکی لە ئەمریکا 

ثم اثبات أن الأستماع للقرأن الكريم  ٢٠١٧الى  ١٩٩٠ن بحسب بحث عالمي أجري من أ
يعالج بالفعل  التوتر والقلق والنفسي المزمن بحيث تم اعتبار الأستماع للقرأن علاجا 
غير دوائيا للمشاكل النفسية في مختلف البيئات, وقد نشرت الدراسة في المكتبة الوطنية 

 ..NCBIللطب بأمريكا 
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جۆرێک لە کێشە هەیە لە مێشکدا کاتێک مرۆڤ تووشی دەبێت وایلێدەکات  -١٩
بەبەردەوامی دڵخۆشبێت و پێبکەنێت بێ ئەوەی هەرگیز  خەم بناسێت لە ژیانیدا، ئەم 
حاڵەتە دەگمەنە لە ئەنجامی راوەستانی کاری بەشی پێشەوەی مێشکەوە دێت کە 

 ەکان بەشێوەیەکی گشتی.بەرپرسە لە دڵەراوکێ و خەم و هەستە نەرێنی

أن هناك نوع  من الأضطراب في المخ اذا اصيب به الأنسان يصبح سعيدا دائما 
ويضحك بأستمرار دون أن يعرف الحزن أو الأكتئاب ابدا في حياته, هذه الحالة نادرة 
تأتي نتيجة توقف عمل منطقة " الفص الجبهي" في الدماغ السؤولية عن القلق والحزن 

 لبي عموماوالشعور الس

 

ئەو پیاوانەی بەرگری دەکەن لە مافەکانی ژنان، زۆربەی جار ژنەکان  -٢٠
 ۆریک دەیانبینن پیاوەتیان کەمترەبەشێوەیەکی نەرێنی تەماشایان دەکەن، بەج

بە بەراورد لەگەڵ ئەو پیاوانەی کە دژی بەلایانەوە سەرنجڕاکێشنین هەروەها ،
 ٢٠١٨ێکۆڵینەوەیەکی زانستیە کە لەسالی ئەمەش بەپێی ل مافەکانی ژنان دەوەستنەوە

 بلاوکراوەتەوە لە بڵاوکراوەی زانستی دەروونی کۆمەڵایەتی.

ان الرجال المدافعين عن حقوق المرأة غالبا ما تنظر اليهم النساء بشكل سلبي بحيث 
يرونهم أقل رجولة ولا ينجذبن اليهم مقارنة مع الرجال الذين يقفون ضد حقوق المرأة, 

 ونشرت في نشرة علم النفس الأجتماعي. ٢٠١٨دراسة علمية أعدت سنة  وذلك حسب
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هەندێ قوتابی لە قوتابخانە بە گەرمی و بەراستی ناخوێنن نەک لەبەرئەوەی بێ  -٢١
توانا بن لەسەر خوێندن بەلکو لەبەرئەوەیە ئەوان ئەوەندە متمانەیان بەخۆیان هەیە 

کە مامۆستا پێشکەشی دەکات لە قوتابخانەدا، پێیانوایە ئاستیان زۆر بەرزترە لەوەی 
ئەم بەرزی متمانەیە لەخۆیاندا وایان لێدەکات گاڵتە بکەن بە خوێندن و بە جدی و 

 راستی وەری نەرگرن .

أن بعض الطلاب في المدارس لابد لا يدرسون بجدية ليس لأنهم غير قادرين على ذلك 
هم أعلى بكثير مما يقدمه الأستاذ بل لأنهم يثقون كثيرا في أنفسهم ويعتبرون مستوا

 في الفصل, فقثتهم الزائدة في ذاتهم تجعلهم يستهينون بالدراسة ولا يأخذونها بجدية.

 

 

ێزو نرخاندن لەلایەن کۆمەڵگا، ڕدەبنە جێگای ئەوانەی خاوەنی دەنگێکی گڕن  -٢٢
ەوە یووی زانستیڕتی و مووچەی بەرز بەدەستدێنن، لەئەوانە زیاتر پێگەی سەرکردایە

خاوەنی دەنگێکی گڕ کارێکی ئەرێنیەو بەیەکێک لە فاکتەرەکانی بەدەستهێنانی رێزگر  
 لەلایەن خەڵکی و بەدەستهێنانی سەرمایەکی زۆر و ماڵێکی سەربەخۆ دادەنرێت.

أن الأصوات الخشنة يكونون محل احترام وتقدير من طرف المجتمع وهم أكثر من 
فعة, فعلميا امتلاك صوت خشن هو أمر يحصلون على مناصب قيادية ورواتب مرت

 ايجابي ويعد من عوامل كسب الأحترام من الناس والثروة والمال مستقبلا.
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تاکە کەسە کە بەرپرسە لە   وایە ئەو ئەوکەسەی تووشی خەمۆکی دەبێت پێی -٢٣ 
وودەدەن، هەموو شتێکی خراپ ڕکارەساتانەی  هەمووی شتێکی چواردەوری و لەو

خۆی دەگرێت هەتا شتەکانی دووریش، بەجۆرێک دەستدەکات بە لە ئەستۆی 
ستەمکردن لەخۆی بەبەردەوامی بێ ئەوەی هەستی پێبکات، کەسی خەمۆک دەژیت 

 لە پلەیەکی بڵندی بێزاری و سەرزەنشتی  کاتێک پشت ببەستێت بە هزری هەڵەوە.

صائب أن المصاب بالأكتئاب يخيل له بأنه الوحيد المسؤول عن كل مايحيط من م
ويحمل نفسه كل الأشياء البيئة حتى تلك البعيدة عنه بحيث يبدأ بظلم ذاته بأستمرار 
دون أن يشعر, فالمكتئب يعيش بدرجة عالية من السخط واللوم ولو اعتمادا على أفكار 

 .خاطئة

 

زۆرترینی ئەو کارانەی ناشرین و جێگای گلەیین بریتیە لە پچڕانی پەیوەندی   -٢٤
ەشێوەیەکی لەناکاو بەبێ ئەوەی پێتڕابگەیەنێت بەو گوناهە یان ئەو کەسێک بەتۆوە ب

انی ڕنی ئەم کارە خۆیدەبینێتەوە لە پچهەڵەیە گریمانەکراوەی ئەنجامت دابێت، ناشری
پەیوەندی یەکەم جار دواتر پۆزش نەهێنانەوەیە بۆ ئەم کارە، ئەم پۆلبەندییەش بۆ 

 ەی مرۆڤەکان.ئەم جۆرە کارانە پشتیبستووە بە ڕاپرسی زۆرین

أن أكثر الممارسات قبحا واستهجانا هي أن يقطع أحد صلته للك بشكل مفاجئ دون 
اركتبته. قبح هذا الفعل يتمثل في قطع الصلة   أن يخبرك بذنبك أو الخطأ المفترض أنك

أولا ثم عدم تبرير ذلك ويصنف على هذا النحو استنادا على استطلاعات الأغلبية من 
 البشر.
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کەمی ناسراو و هاوڕێ بەبەردەوامی مانای کەمی کێشەیە لەژیانی مرۆڤدا،  -٢٥
دەبێتە نیشانەیەکی بەهێز لەسەر ژیری مرۆڤەکەو پێگەیشتن و پلەی بەرزی لە 
گەشەسەندنی فکری کەسەکە، زۆربەی بیریارەکان و فەیلەسوفان و کەسانی 

ژمارەی هاوڕێکانیان  بە تەنهایی و بەجیا ژیاون، هەروەها وداسەرکەوتوو لەناو مێژو
 سنوورداربووە. 

أن القلة المعارف والأصدقاء يصاحبها دائما قلة المشاكل الحياة كما تكون مؤشرا قويا 
على وعي الأنسان وبلوغه درجة عالية من النضج الفكري, فأغلب المفكرين والفلاسفة 

ئهم والشخصيات الناجحة عبر التاريخ كانوا يعيشون في عزلة وكان عدد أصدقا
 محدودا جدا.

 

لە رۆژێکدا بەڵام ژنەکان  پێدەکەننجار  ٤٠٠بەشێوەیەکی مامناوەندی منداڵەکان  -٢٦
جار  پێدەکەنن لە رۆژێکدا،  ٨لە رۆژێکدا لە کاتێکدا پیاوەکان  پێدەکەننجار  ٦٢

هەرکاتێک تەمەنی مرۆڤ بەرەوسەربچێت زەردەخەنەوەو پێکەنینەکانی کەمدەبنەوە 
ئەم کارەش بەپێی جۆری ڕەگەزەکان دەگۆڕێت، پیاوەکان  بەشێوەیەکی گشتی،

 بەبەردەوامی بەکەمترین رێژە پێدەکەنن لەهەموو ئاستەکانی تەمەندا. 

مرة بينما  ٦٢مرة في اليوم أما النساء يبستمن  ٤٠٠ان في المتوسط يبستم الأطفال 
ته بشكل عام مرات في اليوم فقط, فكلما زاد عمر الأنسان  كلما قلة ابتسام ٨الرجال 

ويختلف الأمر بين الجنسين حيث يصنف الرجال دوما بأقل معدل ابتسامة في كل 
 المستويات العمرية.

زانایانی دەماری دەڵێن لەهەموو کاتێکدا هەڵچوونەکان و هەڵسوکەوتەکان  -٢٧
بەرگریت بەهێزدەکەن لەماوەی تووڕەبوونی تۆدا، دواتر تۆ هەڵدەستی بەئەنجامدانی 

نەوەی ئەم لەخۆبەرگریکردنە لە ڕێگای  بە بەرنامەکردنی مێکشت دووبارەکرد
 ،بۆئەوەی واتلێبکات زیاتر زیرەک و لەسەرخۆبیت لە داهاتوودا. 

علماء الأعصاب يقولون أنه في كل مرة تقاوم الأنفعال والتصرف أثناء غضبك فأنت 
 تقوم بأعادة برمجة دماغك ليصبح أكثر ذكاء و هدوءا في المستقبل.
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بەلام زۆر  ،ابردوو واتلێدەکات ببیتە کەسێکی خەمۆکڕزۆر بیرکردنەوە لە  -٢٨
بیرکردنەوە لە داهاتوو واتلێدەکات ببیتە کەسێکی دوودڵ, بۆیە شارەزایانی دەروونی 
هانت دەدەن لەسەردوورکەوتنەوەی بیرکردنەوەی زیادەڕۆ بە هەموو جۆرەکانیەوە 

 کێشەکانی دەروونی. چونکە هۆکارێکی سەرەکیە بۆ غەم و پەژارە و 

أن التفكير الزائد بالماضي سيجعل منك شخصية مكتئبة أما التفكير الزائد في المستقبل 
سيجعل منك شخصية متوترة, لذلك يحث خبراء النفس على تجنب التفكير الزائد بكل 

 أنواعه ويعتبرونه المسبب الرئيسي للتعاسة والحزن والأضطرابات النفسية.

بیردەکەنەوە لە دروستکردنی  ئەو کەسانەیشداری دەدەنە شارەزایان هۆ -٢٩
پەیوەندی هاوڕێیەتی نزیکایەتیان نامێنێت بەهۆی   لەبەرئەوەیپەیوەندی سۆزداری 

پەیوەندی سۆزداری  کەسانەی٪ ئەو ٩٥ئەم کارەوە، ئامارەکان دەری دەخەن 
بەتێکرا دەبەستن لەگەڵ رەگەزی بەرامبەر، هاوڕێیەتی نزیکایەتیان لەدەستدەدەن 

 بەهۆی ئەو پابەندە نوێیەیان لەگەڵ هاوبەشە سۆزدارییەکەیان. 

أن الخبراء يحذرون أي شخص يفكر في الأرتباط عاطفيا بأنه سيفقد صديقتين مقربين 
من الأفراد الذين يرتبطون مع  %٩٥اليه بسبب ذلك, بحيث تشير الأحصائيات أن 

سبب التزاماتهم الجديدة مع الشريك الجنس الأخر يفقدون صديقين مقربين في المعدل ب
 العاطفي.

لە   یەوە وازانایان جەخت لەوەدەکەنەوە بەفەرمی کەوتنە ناو خۆشەویستی - ٣٠
کەسەکە دەکات ببێتە کەسێکی تەمبەڵ و حەز لە حەسانەوەو پاڵدانەوە بکات، ئەم 

ی کارەش بەرهەمی کەم دەکاتەوەو گێلایەتی زیاددەکات بەشێوەیەکی کرداری، بە پێ
راپۆرتی " هافینغتون پوست" ئەوانەی نەکەوتوونەتە خۆشەویستیەوە سوودی 

 مرۆڤەیاتیان زۆرترە لەوانەی لە رۆمانسیەت و ئەوین و غەرامیاتدا دەژین.

أن العلماء يؤكدون رسميا أن الوقوع في الحب يجعل الشخص كسولا ومحبا للراحة 
أستنادا على تقرير ل " هافينغتون يقلل انتاجية ويزيد من غبائه عمليا, ف وهذا الأمر

بوست" الأشخاص الذين لا يقعون في الحب يفيدون البشرية أكثر من الذين يعيشون 
 الرومانسية والعشق والغرائم.
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هەرکاتێک گەمژەیی ژن زیادیکرد, ئەگەری ئەوەی هەیە سەرسامبێت بەشێوەی  -٣١
وانەوە بەجەستە، بە پێچە گرنگی زیاتردەدات ڕووکەشی جەستەی خۆی،

پەروەردەکردو زیاتر گرنگی دا بە بەشێوەیەکی گونجاو هەرکاتێک ژنەکە خۆی 
ۆشنبیری و خوێندن، هەلی ئەوەی بۆ زیاددەبێت جەستەی پشتگوێ بخات و ڕ

 هەوڵنادات ببێتە جێگای سەرنج، بۆیە زۆبەی جار جلی جوان و رازاوە ناپۆشێت.

ل جسدها وتهتم به كثيرا بينما أن كلما زاد غباء المرأة زاد احتمال أن تعجب بشك
العكس صحيح أي بشكل تناسبي كلما كانت المرأة متعلقة ودارسة ومثقفة زادت 
فرصتها بأن تهمل الجسد ولن تسعى للفت الأنتباه اليه ولذلك غالبا ما ترتدي ملابس 

 محتشمة.

 

قسەکردن لەگەڵ منداڵانی بچوک و فێرکردنیان و بەسەربردنی کاتێکی خۆش  -٣٢
باری دەروونی باش دەکات و  ،بێتە هۆی گەشەسەندنی فکری کەسەکەەڵیاندا دەلەگ

هەڵچوونەکان و هەڵسوکەوتە دوژمندارییەکانی کەم دەکاتەوە بۆ ماوەیەکی کورت 
یان درێژ، توێژینەوەکانی زانستی روونیکردۆتەوە ئەم کات بەسەربردنە لەگەڵیاندا 

ک ئەو کەسە بۆی ملکەچ دەبێت دەبێتە هۆی چارەسەری دەروونی و رەفتاری کاتێ
 و جێبەجێیدەکات. 

أن التحدث مع الأطفال الصغار وتعليمهم وقضاء وقت ممتع معهم بأمكانه أن يطور 
تفكير الشخص كما يحسن من حالته النفسية ويقلل انفعالاته وسلوكه العدواني على 

ة علاج نفسي المدى القصير والطويل, فاالأبحاث تبين أن هذه الأوقات قد تكون بمثاب
 وسلوكي يخضع له الشخص.
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اپرسییەکانی جیهان دەریانخستووە بەشێوەیەکی کرداری ئینتەرنێت خۆشی ڕ  -٣٣
و مانای لە ژیاندا خراپکردوەو گەندەڵکردووە بەجۆرێک زۆربەی شتە جوانەکانی 
رابردووی والێکردووە چێژیان نەمێنێت. هەروەها ئەم سەردەمە بەرزترین رێژەی 

 وونی بە خەمۆکی تۆمارکردووە لەکاتێکدا ئەمە وێنەی نەبوو لە مێژوودا.تووشب

أن الأستطلاعات العالمية تشير الى أن اللأنترنت فعليا أفسد المتعة والمعنى في الحياة 
بحيث أن معظم الأشياء الجميلة في الماضي أصبحت اليوم بدون طعم بسبب الأنترنت. 

ت الأصابة بالأكتئاب التي لم يشهدها التاريخ أيضا في هذا العصر تسجل أعلى معدلا
 من قبل.

 

لێکۆڵینەوەیەکی نوێ لە زانکۆی هارڤاردی بەریتانی دەریخستووە ئەو کەسانەی   -٣٤
گۆرەوی سەرنجراکێش و نائاسایی لەبەردەکەن زیاتر دڵرفێن و سەرکەوتووون لە 

نگی نادەن بە ژیاندا، توێژەران دەریانخستووە بلیمەتەکان و سەرکەوتووەکان گر
 گۆرەوییەکانیان، هەروەها هەندێ جار گۆرەوەی بە رەنگی نامۆ و دڕاو لەبەردەکەن. 

أن في دراسة جديدة لجامعة هارفارد البريطانية تم اكتشاف أن الأشخاص الذين 
يرتدون جوارب عجيبة وغير عادية يكونون أكثر ابهارا ونجاحا في الحياة, بحيث 

رة والناجحون لا يهتمون بجواربهم وقد يرتدونها بألوان اكتشف الباحثون أن العباق
 غريبة أو ممزقة أحيانا.

کاتێک ژنێک پرسیارت لێدەکات لەبارەی بابەتێک واباشترە راستیەکەی پێ بڵێی  -٣٥
٪ ی ژنەکان کاتێک پرسیارێک دەکەن لە پێشدا وەڵامەکەی دەزانن، لەم ٧٠چونکە 

دا یەکەم زیندووە کە خاوەنی بەرزترین ژیری لایەنەوە ژن لە پۆلبەندی بوونەکانی تر
 .هەر لە سەرەتاوەراوە بایۆلۆجییە, مەعریفەیەکی حەقیقی پێد

أن المرأة عندما تسألك في موضوع ما من الأفضل أن تقول لها الحقيقة دوما لأن 
من النساء يطرحن أسئلة يعرفن اجابتها مسبقا, بجانب ذلك المرأة تصنف من  %٧٠

لحية الأولى التي تمتلك أعلى حدس بيولوجي يخول لها معرفة الحقيقة بين الكائنات ا
 من الثواني الأولى.



Haadim 
 

17 
 

زانایانی دەروونزانی دەڵێن لە هەندێ حاڵەتدا تۆ ناتوانی وا لە کەسێک بکەیت   -٣٦
تۆی خۆشبوێت هەرچەند هەوڵبدەیت و هەرچەندێک خۆشت بوێت، بۆیە لەسەرتە 

ۆت بگونجێنە یاخود خۆت رابێنە لەسەر ئەم تەنها ئەم حەقیقەتە قبوڵبکەیت، خ
 بارودۆخە، هۆشیاریت بۆ ئەم حەقیقەتە یەکەم هەنگاوە بۆ تێپەراندنی ئەم ئەزموونە. 

أن خبراء علم النفس يقولون أنه في بعض الحالات أنت لا تستطيع أبدا أن تجعل 
الحقيقة شخصا ما يحبك مهما حاولت ومهما كنت تحبه, لذلك عليك فقط أن تتقبل هذه 

وتتكيف مع الوضع, ادراكك لهذه الحقيقة تعتبر الخطوة الأولى لكي تتجاوز تلك 
 التجربة.

هەندێ پیاو سروشتیان وایە قسە ناکەن لەگەڵ هیچ کچێک تا ئەم کچە یەکەم  -٣٧
لەگەڵیاندا، ئەمەش لەبەرئەوەیە دەروونیەن ئەوان  کردنجار دەست نەکات  بە قسە
بەگەورە دەزانن و زۆر رێزی خۆیان دەگرن، بەجۆرێک  وا وەسف دەکرێن کە خۆیان

هیچ رەفتارێک قبوڵناکەن لە شکۆمەندیان کەمبکاتەوە لەبەرامبەر رەگەزی بەرامبەر، 
دواتر قسەکردن لەخۆیان قەدەغەدەکەن لەگەڵ کچاندا هەتا ئەو کچە دەست نەکات 

 بە قسەکردن لەگەڵیاندا. 

ع أي فتاة حتى تبدأ الفتاة بالحديث معهم أولا, أن بعض الرجال بطبيعتهم لا يتحدثون م
وذلك لأنهم نفسيا يتصفون بالكبرياء ويحترمون ذاتهم كثيرا بحيث لا يقبلون أي 
سلوكات تنتقص من كرامتهم أمام الجنس الأخر وبالتالي يمتنعون عن كلام مع الفتاة 

 حتى تبدأ هي أولا.
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یان شەربکات لەکاتی گفتوگۆدا لەگەڵ ژن هەمیشە مەیلی ئەوەی هەیە مشتومڕ  -٣٨
ئەو کەسانەی کە گرنگی بەکارەکانیان دەدات و یاخود خۆشی دەوێن, ئەمەش وەکو 
جۆرێکە لە شێوازی زگماکی بۆ سەرنجراکێشان. ڕێسایەک هەیە لە زانستی 
کۆمەڵناسی لەو حاڵەتەی ئەگەر ژنەکە مشت و مڕی لەگەڵ نەکردیت بەهەرشێوازێک 

زۆر قسە ارەکانت یاخود ەوەیە زۆربەی جار گرنگی نادات بەکاروببێت ئەمە مانای ئ
 . ناکات لەگەڵت

أن المرأة في العادة تميل لأن تجادل وتتنازع في النقاش مع الأشخاص الذين تهتم 
لأمرهم أو تحبهم وذلك كأسلوب فطري لجذب الأنتباه, بحيث هناك قاعدة في علم 

شكل أو بآخر فهي غالبا لا تهتم لأمرك أو لم الأجتماع مفادها أنه لم تجادلك امرأة ب
 تعد تكثرت لك.

 

باشترین رێگا بۆئەوەی وەڵامێکی راستت دەستبکەوێت بۆ ئەو پرسیارەی کە  -٣٩
 سەرتلێدەشێوێنێت و یاخود تووشی شڵەژاویتدەکات پێویست ناکات ئەو پرسیارە

هەمووان  بکەیت بەڵکو لەسەرتە وەڵامێکی هەڵە بڵێی بۆ خەڵک, لەم حاڵەتەدا
هەوڵدەدەن هەڵەکەت ڕاست بکەنەوەو دواتر هەموو وەڵامەکەت بە وردەکارییەوە 
دەستدەکەوێت چونکە مرۆڤەکان بە سروشتیان حەز لەوەدەکەن وادەربکەون زیاتر 

 .لە تۆ دەزانن یاخود لە تۆ رۆشنبیرترن

أن فضل وسيلة لكي تحصل على اجابة صحيحة لتساؤل يحيرك ليس هو طرح السؤال 
ل عليك أن تقول اجابة خاطئة للناس, بحيث في هذه الحالة سيحاول الجميع تصيح ب

خطأك وستحصل على الأجابة بالتفاصيل لأن البشر بطبعهم يحبون أن يظهروا 
 متعلمين أكثر منك.
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ێنمایی ڕەیە لە پێشکەشکردنی ئامۆژگاری و توانایان ه ینئەو خەڵکانەی زۆرتر -٤٠
, ئەمانە زیاتر لە کێشەو یەکانیاندەروونی گرێیە دەرچن لە بۆئەوەیبۆ کەسەکانی تر 

دەروونیدا دەژین و ناتوانن دەرچن لێی، ئەو توانا زۆرەی کە هەیانە بۆ  ململانێی
بنەڕەتەکەی هەڵدەقوڵێت لە نەبوونی  ،دۆزینەوەی چارەسەرێکی کارا بۆ خەڵک

 توانایان بۆ دۆزینەوەی چارەسەرێک بۆ خۆیان. 

النفسية متاهتم  درة على تقديم النصائح وارشاد الأخرين للخروج منأن الناس أكثر ق
هم أكثر من  يعيشون  متاهات ومصاعب نفسية لا يستطيعون الخروج منها, بحيث أن 
قدرتهم على ايجاد الحلول الفعالة للناس ينبع اساسا من عدم قدرتهم على ايجاد حل 

 لأنفسهم.

 

ین ناوەستێت هەتا ئەگەر ڕسەکردن و دەربشە زۆربەی جار لە قژن کاتێک دڵخۆ -٤١
بە هەڕەمەکیش بێت بەڵام کاتێک غەمبارە بە بێ دەنگی دەمێنێتەوەو یەک قسەش 
دەرنابڕێت بە درێژایی کاتەکە، هۆکارەکەشی دەگەرێتەوە بۆ بوونیەتی ژنەکان کە 
قسەکردن و بێ دەنگی بەکاردێنن بەشێوەیەکی بایۆلۆجی بۆ دەربرینی حاڵەتی 

 ن بە پێچەوانەی پیاوان.دەروونیا

أن المرأة عندما تكون سعيدة غالبا لا تتوقف عن الكلام والتعبير ولو عشوائيا أما 
عندما تكون تعسية تظل ساكتة وقد لا تتفوه بكلمة طوال الوقت, السبب يعود لكون 
النساء يستخدمن الكلام والصمت بشكل بيولوجي للتعبير عن حالتهن المزاجية عكس 

 الرجال.
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لە دەروونزانیدا رێسایەک هەیە دەڵێت تۆ کاتێک دڵخۆشی دەچیتە لای ئەو   -٤٢
کەسەی خۆشتدەوێت, کاتێکیش غەمباری دەچیتە لای ئەو کەسەی  کە خۆشی 

کاتێک ئەو  دەوێیت هاوتەریب لەگەڵ ئەم ڕێسایەدا خۆشبەختی بەکرداری بەدیدێت
 دوو حاڵەتەکەدا.و دەچیە لای هەر یەکە لە هەریکەسەی پەنای بۆ دەبە

أن في علم النفس هناك قاعدة تقول أنك عندما تكون سعيدا ستذهب للشخص الذي 
تحبه, وعندما تكون حزينا ستذهب لمن يحبك وبالتوازي مع القاعدة فأن السعادة 

 الفعلية تتحقق عندما يكون الشخص الذي تلجأ اليه هو نفسه في كلا الحالتين.

 

دەتەوێت لێت قبوڵ بکات  یناعەت پێبێنیت تا ئەو شتەئەگەر دەتەوێت کەسێک قە -٤٣
دەست لە شانی لای چەپی بدەو و بەنزمی  لەبن گوێی بچرپێنە، زۆربەی جار بەم 
ڕێگایە دەتوانی ئەوە بەدەستبێنێت کە داوای لێدەکەی، لێکۆڵەرانی بەریتانیا لە 

ەکەیە و کەس بۆ بە ئامانجگرتنی نەستیلێکۆڵینەیەکدا بڵاویان کردۆتەوە ئەمە 
 بەدەگمەن ڕەتی دەکاتەوە. ،لێکراوەهاندانیەتی بۆ قبوڵکردنی ئەوەی داوای

أن اذا أردت اقناع شخص حتى يقبل بما تريد عليك أن تلمس كتفه الأيمن وتتحدث 
بصوت منخفض قرب أذنه فغالبا بهذه الطريقة سيفعل كل ما تطلبه منه, بحيث تبث في 

يستهدف لاوعي الشخص ويحثه على القبول دراسة لباحثين من بريطانيا أن ذلك 
 ونادرا ما سيرفض.
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کاتێک کەسێک لە سەرەتادا عاشق دەبێت لە چاوییەوە ئەمە  نیشانەی  -٤٤
چونکە چاو لە  ،امبوون یان بەدڵبوونێکی کاتی بێتخۆشەویستیە نەک سەرس

ەبێ ڤەو خودی بوونیەتەکەی دەردەخات بحەقیقەتدا پێچەوانەی کەسایەتی ئەم مرۆ
دەرەکی، لەوکاتەدا عاشقبوونی کەسێک لە سەرەتادا  یەکیڕووکەشی پەیوەستبوونێکی

 .بوونێکی هەمیشەییەجار عاشقلەرێگای چاوییەوە زۆربەی 

أن عندما تعشق شخصا انطلاقا من عينيه فهذا يدل على حبك له وليس اعجابا مؤقتا 
نونته الذاتية دون فقط لأن العين في الحقيقة تعكس لك شخصية هذا الأنسان وكي

الأكتراث بالضرورة لشكله الخارجي, فأن عشقت شخصا ما انطلاقا من عينيه غالبا 
 ستعشقه الى الأبد.

 

ژن توانایەکی بەرزی هەیە لە خوێندنەوەی زمانی چاو و دەرخستنی درۆ و  -٤٥
ن بەوەی کە کاروبارەکان فێڵکردنکدا، هەروەها خاوەن توانایەکی تایبەتە لە دەرخست

ای ئەوەی بە درۆی ئەوانی تر دەزانێت، ژن سەرکەوتووترەو بە رەڕسە ن،اساییئ
دەسەڵاترە بەسەر پیاودا لە زیرەکی کارلێکی, توانای دەرخستنی حەقیقەتی ئەوانی 

 تری هەیە بە تەنها تەماشاکردنی چاوی. 

 ضاان المرأة لديها قدرة عالية على قراءة لغة العيون وكشف الكذب والخداع ولديها اي
التظاهر بأن الأمور طبيعية رغم معرفتها كذب الأخرين, فالمرأة تتفوق  ىقدرة خاصة عل

 على الرجل في ذكائها التفاعلي وتتمكن من كشف حقيقة الأخر بمجرد النظر في عينيه.

 

 

 

 

 



Haadim 
 

22 
 

زۆربەی جار یەک درۆ توانای هەیە متمانە تێکبشکێنێت بەدرێژایی ساڵەکانی   -٤٦
درۆیەک ئاشکرا بێت  لەو کەسەی کە متمانەی تەواوت پێی   تەمەن, ئەگەر  تەنها

ئەوا بیرکردنەوەو وێنات دەگۆرێت دەربارەی  ،هەبووە بەبێ بوونی هیچ گومانێک
ئەو، بە گشتی رێگای مامەڵەکردنت دەگۆڕدرێت لەگەڵ ئەوانی تر و   وات لێدەکات 

 بە ئاگاییەکی زۆرترەوە مامەڵەیان لەگەڵ بکەیت. 

كذبة واحدة قادرة على تدمير ثقة عمرها سنين اذ بمجرد أن تكتشف أن في الغالب 
كذبة شضص ما كنت تثق فيه تماما بدون أي شك ستتغير نظرتك وتصوراتك عنه 
اجمالا وقد تتغير أنت ايضا في طريقة تعاملك مع الأخرين بحيث ستصبح تعاملهم 

 بالمزيد من الحذر.

 

رابردووی بیردێتەوە, هەست بەوە  مرۆڤ هەرکاتێک تەمەنی بەرەو سەربچێت -٤٧
دەکات کە گێل و ساویلکە بووە لەزۆربەی ئەو هەڵوێست و فکرانەی کە پێشتر 
باوەڕی پێی هەبووە یان بنیاتی ناوە, ئەم حاڵەتە ئەگەر زۆر دووبارە بۆوە لەگەڵ 
مرۆڤدا بەڵگەیە لەسەر گەشەو هۆشیاری و پێگەیشتنی ئەو هەتا پلەیەکی بەرز لە 

 و عەقڵیدا.  گەشەی فکری

أن الأنسان كلما تقدم في عمره وتذكر الماضي وشعر بأنه كان غبي وساذج في الأغلب 
المواقف والأفكار التي كان يتبناها سابقا وتعتبر هذه الحالة اذ تكررت مع الأنسان 

 كثيرا دليلا على نمو وعيه وبلوغه درجات عالية من النضج الفكري والعقلي.

 

 

 

 

 



Haadim 
 

23 
 

ەرپرسیارە لەهەستی ترس لە مێشکدا هەمان ئەو بەشە بەرپرسە ئەو بەشەی ب -٤٨
لە چارەسەرکردنی هاوکێشەکانی بیرکاری، بۆیە ئەو ترس و دڵەڕاوکێیەی کە 
زۆربەی مرۆڤەکان تووشی دەبن لە ماددەی بیرکاری هەستێکی سروشتی و ناچارییە 

ت لە هۆکارەکەی دەگەرێتەوە بۆ ئەو ئەرکە هاوبەشەی کە مێشک پێی هەڵدەستێ
 هەمان کاتدا. 

أن الجزء المسؤول عن الأحساس بالخوف في الدماغ هو نفس الجزء المسؤول عن 
حل العمليات الرياضية لذلك فإن الخوف والقلق الذي ينتاب معظم الناس من مادة 
الرياضيات هو احساس طبيعي لا إرادي يعود سببه للوظائف المشتركة التي يقوم بها 

 .الدماغ في نفس الوقت

خۆدەرخستن بە بەهێزی بەوەی کە تۆ بەردەوام باشیت هەرچەندە ژیان  -٤٩
هێرەشت بۆ بێنێت کارێکی نەرێینیەو زیانێکی توندو ترسناکی هەیە لەسەر دەروونت,  
لە زۆربەی حاڵەتەکاندا مرۆڤ بەرەو خۆکوژی دەبات، بۆیە لە دەروونزانیدا زۆر 

کی تر بەجۆرێک هەرکاتێک دەروونی ڕی لەکاتێبگرنگە ئازارو کێشەو لاوازیت دەرب
 خۆت دەربڕی هەلی چاکبوونەوەی دەروونت زیاتردەبێت.

أن التظاهر بالقوة وأنك بخير دائما مهما عصفت بك الحياة هو فعل سلبي حاد له 
الأضرار وخيمة على نفسيتك وفي حالات عديدة يقود الأنسان للإنتحار لذلك في علم 

ألمك ومشاكلك وضعفك من حين لآخر بحيث كلما  النفس من المهم جدا أن تعبر عن
 عبرت عن نفسك زادت فرصة أن تتعافى نفسيا.
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ێژەییە، زۆر لەسەرخۆیە بۆ ئەو کەسەی لە چاوەڕوانیدایە، زۆر خێرایە ڕکات    -٥٠
بۆ ئەو کەسەی لە پشوو و حەسانەوەدایە، زۆر درێژە بۆ ئەو کەسەی ئازاردەچێژێت، 

سەی ئاهەنگ دەگێڕێت بەڵام بێ سنوورە بۆ ئەو کەسەی زۆر کورتە بۆ ئەو کە
خۆشەویستی دەکات، هەستکردن بە زەمەن گۆڕانێکی رێژەییە بەپێی حاڵەتی 
دەروونی مرۆڤەکە، بەبێ ئاسۆیە، زەمەن هیچ نرخێکی نیە لە حاڵەتی هەستکردن بە 

 خۆشەویستی.

ويل جدا لمن يتألم أن نسبيا الزمن, بطيء جدا لمن يترقب وسريع جدا لمن يستريح وط
وقصير جدا لمن يحتفل لكنه غير محدود لمن يحب. فالإحساس بالزمن هو مر متغير 
نسبيا وفق الحالة النفسية للإنسان إلا أنه يصبح بلا أفق ولا قيمة في حال الشعور 

 بالحب.

 

پیاوی راستەقینە خاوەن پڕەنسیپە و نابێتە هۆکاری گریاناندنی ئافرەت و رێگا  -٥١
نادات لە ژێر کاریگەری هیچ بارودۆخێک، خۆی بە بەرپرسیاردەزانێت لەم بەمە 

نەبێتە هۆی گریانی ئافرەت جا یەکسانە  ەدیاریکراوی، ئەرکی ئەخلاقیەتیبابەتە ب
بەشێوەیەکی راستەوخۆبێت یان ناراستەوخۆ, یەکسانە پەیوەندییەکی دیاریکراوی 

 لەگەڵیدا هەبێت یاخود نەیبێت. 

ي صاحب المبادئ لا يتسبب في بكاء المرأة ولا يسمح بذلك تحت أي أن الرجل الحقيق
ظرف, بحيث يعتبر نفسه مسؤولا في هذه المسألة تحديدا وأن من واجباته الأخلاقية 
عدم جعل المرأة تبكي سواء بشكل مباشر أو غير مباشر وسواء كانت تربطه معها 

 علاقة معينة أو لا.
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ەزی نزیکبوونەوەی لە کەسێک لەدەستبدات، بەڵام هەندێ جار دەکرێت مرۆڤ ح -٥٢
یە لە ئەنجامی لەهەمان کاتدا چاودێری کەسەکە دەکات لە دوورەوە، ئەم کاردانەوە

ناوەکییەوە دێت لەنێوان سۆز و عەقڵ و خۆبەگەورەدانانەوە، لە  بوونی ململانێیەکی
پێدان و دەروونزانیدا ئەم کارە بە بەهێزترین پەیوەندی دادەنرێت لە گرنگی 

 خۆشەویستی تاک لایەنە.

أن أحيانا من الممكن ان يفقد الأنسان الرغبة بالأقتراب من شخص ما لكن في نفس 
الوقت يظل يراقبه من بعيد وهذه ردة فعل تأتي نتيجة صراع داخلي بين العاطفة والعقل 

حب من والكبرياء. في علم النفس يعتبر هذا الفعل من أقوى العلامات على الأهتمام وال
 طرف واحد.

 

ئازارەکانیش زۆرتربووبوونە ، پەیوەندییەکان لە نێوان مرۆڤەکاندا دژواربوونە -٥٣
بە بەراورد لەگەڵ پێشتردا, چونکه قسەکانمان گۆڕاون بۆ نامەی نوسراو، 
گفتوگۆکانمان گۆڕاون بۆ تەلەفۆنکرندن, زۆربەی هەستەکان گۆڕاون بۆ حاڵەتی 

ەکانی پەیوەندیبەستن, ئەم کارە بە یەکێک لە کارە بڵاوکراوەی وەهمی لەسەر سایت
 نەرێنیەکانی گەشەسەندنی تەکنەلۆژیا دادەنرێت.

أن العلاقات بين الناس أصبحت أصعب وأكثر ألما مما كانت عليه سابقا لأن المحادثات 
تحولت الى رسائل نصية والنقشات تحولت الى مكالمات وغالبية المشاعر تحولت الى 

ت وهمية على مواقع التواصل وهذا الأمر يعد من سلبيات التطور حالات ومنشورا
 التقني.
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هاوسەرگیری نەکردووە, زۆربەی  ژنەی کە دڵخۆش نابێت ئەو ژنەیەئەو  -٥٤
جاریش ئەو ژنە  دڵخۆشنابێت کاتێک پەیوەندی دەبەستێت لەگەڵ پیاوێکی تر چونکە 

ەوە بێت، ئەمە کورتەی بەختەوەری لە ناوەوە دێت پێش ئەوەی لەلایەن پیاو
زۆربەی ژنان لە ژن، دەرکەوتووە  ٦٠توێژینەوەیەکە کە ئەنجامدراوە لەسەر 

پەیوەندی غەمباریدا پێش و دوای ئاستێکی نزیکدا دەژین لە ڕووی بەختەوەری و 
 .دروستکردن

أن المرأة التي لا تكون سعيدة وهي عزباء غالبا لا تكون سعيدة وهي مرتبطة لأن 
ي من الداخل قبل أت تأتي من الرجل, وهذه خلاصة لدراسة أجريت على السعادة تأت

امرأة أوضحت أن جل النساء يعشن بمستوي متقارب من السعادة أو التعاسة قبل  ٦٠
 وبعد الأرتباط.

 

 ،لە ئەزموونی خراپ و شکست و هەژانی دەروونی تێربووە ئەو مرۆڤەی -٥٥
ی خۆکاری، هەروەها نیەتی باشیشی متمانەی بەوانی تر لە دەستدەدات بەشێوەیەک

، خودی مرۆڤ خۆیبێ خواستی لەدەست دەدات بەشێوەیەکی پلەبەندی بەناچاری و 
هەڵەکانیدا  بە ە لەم شێوازە دوای پێداچونەوەبە سروشتیەن نزیکدەبێتەو

دووردەکەوێتەوە لە ئەزموونی نوێی لە هەڵەکردن و شۆکی دەروونی کە دەکەوێتە 
 . یەوەناوی

ان المشبع بالتجارب السيئة والخيبات والصدمات النفسية يفقد ثقته بالآخرين أن الأنس
تلقائيا ويفقد حسن النية بشكل تدريجي رغما عنه. فالذات البشرية بطبعها تنهج هذا 
الأسلوب بعد مسيرة من الأخطاء وذلك تجنبا لأي تجربة جديدة خاطئة أو صدمة 

 نفسية قد تقع فيها.
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ۆنە کۆمەڵایەتییەکان و خێزانییەکان هۆکارەکەی گۆشەگیری نیە اکردن لە بڕ -٥٦
هەروەکو زۆربەی خەڵک پێیان وایە بەڵکو زۆربەی جار هۆکارەکەی 
تەحەمولنەکردنی ئەو هەستە درۆینانەو دووڕووییانە کە زۆربەی ئامادەبووانی 
بۆنەکان نمایشی دەکەن و دەریدەخەن، ڕێژەی هەرە زۆری ئەو کەسانەی لەخۆیان 

ەدەغەدەکەن ئامادەبن لە بۆنەکان، ئەوانە دووڕووییان خۆشناوێت تەنها ئەمەیەو ق
 هیچی تر. 

أن التهرب من المناسبات الأجتماعية والعائلية لا يكون سببه الإنطواء كما يعتقد معظم 
الناس بل غالبا يكون سببه عدم تحمل المشاعر الزائفة التي يتظاهر بها أغلب 

ة كبيرة من الأشخاص الذين يمتنعون عن الحضور لا يحبون المتواجدين هناك, فنسب
 ممارسة النفاق فقط لا غير.

 

خۆشەویستییەوە بە ئەندازەی ناو بە تێکڕای گشتی پیاو خێراتتر لە ژن دەکەوێتە  -٥٧
پێنج ئەوەندەی ژن، پیاو دەتوانێت لە پێکگەیشتنی سێیەمدا ژنەکەی خۆشبوێت بەڵام 

پێکگەیشتن، زۆربەی توێژینەوەکان لە چواردەری  ١٤ ژن دوادەکەوێت تا زیاتر لە
جیهاندا جەخت لەسەرئەوەدەکەنەوە پیاو زیاتر رۆمانسی ترە لە ژن بەڵام پیاوەکان 

 ئەمە دەشارنەوە. 

مرات أي أن الرجل  ٥يقع الرجل في الحب أسرع من المرأة ب ان في المعدل العام 
, بالإضافة الى ١٤إنها تتأخر لغاية اللقاء بإمكانه أن يحب من اللقاء الثالث أما المرأة ف

رومانسية من النساء لكنهم ذلك فإن أغلب الأبحاث حول العالم تؤكد أن الرجل أكثر 
 يخفون ذلك.
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زۆربەی ئەو تایبەتمەندییەی کە کەسێکی متمانەبەخۆ جیادەکاتەوە ئەوەیە باش  -٥٨
خات، بەجۆرێک دەتوانێت پشتگوێی دە پاشانگوێ دەگرێت دواتر زەردەخەنە دەکات, 

گوێ لەهەر کەسێک بگرێت هەرچیەک بێت، دەتوانێت زەردەخەنە بکات بەڕووی 
هەموواندا، هەتا نەیارو دوژمنەکانیشی، دواتر هەڵدەستێت بە پشتگوێخستنێکی گشتی 

 هەتا ئەگەر ئەوان ئامادەش نەبن.

أن أكثر ما يميز الشخص الواثق من نفسه أنه يستمع جيدا ثم يبتسم ثم يتجاهل, بحيث 
يستطيع الإبتسام في وجه الجميع حتى الخصوم والأعداء وثم بعدها يقوم بالتجاهل 

 كليا كما لو أن هؤلاء غير موجودين.

 

د کەسێکی لێبوردە یان بەخشەر خاوەنی تێکڕای  زیرەکی بەرزترە  بە بەراور -٥٩
لەگەڵ ئەوانی تر بەپێی لێکۆڵینەوەیەکی نوێ کە زانکۆی "تورنتو" ئامادەیکردووە، 
لێکۆڵینەوەکە دەریخستووە پەیوەندییەکی راستەوخۆ هەیە لە نێوان توانا لێخۆشبوون 
و لێبوردەیی لەگەڵ گەشەی عەقڵی و بەرزی زیرەکی، هەروەها دەریخستووە بوونی 

زیرەکی کەسێکی لێبوردەو کەسێکی دەمارگیر پەراوێزێکی گەورە لەنێوان تێکڕای 
 بریتیە لە کەمی لێخۆشبوون یان لێبوردەیی. 

أن الشخص المتسامح يملك معدلات ذكاء أعلى بكثير مقارنة بغيره طبقا لدراسة حديثة 
أعدتها جامعة تورنتو,  بحيث وجدت الدراسة رابط مباشر بين القدرة على التسامح 

رتفاع الذكاء اذ تبين وجود هامش كبير بين معدل ذكاء والعفو مع النضج العقلي وا
 الشخص المتسامح والشخص المتعصب قليل التسامح.
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زانایان سەلماندوویانە ڕاکردن بە پێ  پەشۆکانی دەماری  ناهێڵێت، ڕزگارت  -٦٠
دەکات لە دڵەڕاوکێو فشارەکانی ژیان، یارمەتیت دەدات بۆ بیرکردنەوەیەکی 

دەکات ببیتە کەسێکی بەختەوەر، هەرەکو چۆن ماسولکەکانی تەندروست، وات لێ
جەستەت بەهێزدەکات، دەتپارێت لە مەترسی تووشبوون بە شێرپەنجە، ڕاکردنی 

 بەیانیان یان شەوان چارەسەرێکی تەواو  پێکدێنێت بۆ جەستە.

أن العلماء أثبتوا أن الجري يزيل التوتر العصبي ويخلصك من القلق وضغوطات الحياة 
اعدك على التفكير بشكل سليم ويجعلك شخصا سعيدا كما يقوي عضلات الجسم ويس

يشكل علاجا كاملا  ويحميك من خطر الإصابة بالسرطان. فالجري صباحا أو مساءا
 للجسم.

 

ۆری دەکرێت کەسێک بمرێت بەتەواوی بەهۆی جیابوونەی لەو کەسەی کە ز -٦١
اسولکەی دڵی تێکشکاو، ئەو ئەم حاڵەتە ناونراوە بە لاوازبوونی م خۆشدەوێت،

ئازارەی کە بۆی دروست دەبێت  دوای جیابوونەوەی یەکێک لە کەسە 
وست دەبێت خۆشەویستەکانی لە هەندێ حاڵەتدا فشارێکی دەروونی توندی بۆ در

 بەهۆی لێدانەکانی دڵییەوە بە شێوازی کوشتن. دواتر تێکیدەشکێنێت

عن شخص يحبه كثيرا وتسمى أن الممكن أن يموت الشخص حرفيا بسبب افتراقه 
عتلال عضلة القلب المفطور" فالألم الذي ينتج بعد الأنفصال عن أحد هذه الحالة "

الأشخاص في بعض الحالات يصاحبه إجهاد نفسي حاد قد تختل بسببه دقات القلب 
 .بشكل قاتل
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بێ دەنگ کەسێکی  یەتیکەسا زۆرترینی ئە شتانەی لەناو خەڵک باوە ئەوەیە: -٦٢
لەخۆباییە چونکە والێکی دەدەنەوە بێدەنگی و ئارامییەکەی لەسەر ئەساسی 
خۆبەگەورەدانانە لەکاتی قسەکردن لەگەڵیاندا، بەڵام بەپێی شیکردنەوەکانی 
کەسایەتی, بێ دەنگی مرۆڤ لە زۆربەی کاتەکاندا تەنها گەڕانە بەدوای ئاسوودەیی 

 مێشک و دەروون و هیچی تر.

شيوعا هو اعتقاد الناس بأن الشخص الصامت هو إنسان مغرور  أن من الأكثر الأشياء
وذلك لأنهم يفسرون صمته وهدوءه على أساس أنه يتكبر عن الحديث معهم, لكن 
بحسب تحليلات الشخصية فصمت الإنسان في غالب الأوقات لا يكون إلا بحثا عن 

 راحة باله فقط.

 

ک بێت لە کارکردن و لە ڕووی دەروونیەوە ماندووبوونەکەت هەرچەندێ -٦٣
دەوامکردن و خوێندندا، بە تەنها ئەگەری ئەوەت بە مێشکدا بێت ئەمە تەنها قۆناغێکی 

لە پێناویدا ماندوونت چەشتووە، ئەم  اسانە دواتر شتێک بەدەستدێنیت کەئ
هەوڵی بۆ بدەیت  وونی ئامانجێکماندووبوونە لەناکاو دەڕوات و نامێنێت، ب

 و توانایەکی زیادەت پێدەدات لە هێزو بەرگریکردن.فشارەکانت لەسەر ناهێڵێت 

بمجرد أن يأتي على بالك أن  أن نفسيا مهما بلغ تعبك في العمل أو الدوام أو الدراسة
هذه مجرد مرحلة بسيطة وبعدها ستحصل على الشيء الذي تعبت من أجله سيروح 

يا من القوة التعب فجأة,  فوجود هدف تسعى له يزيل عنك الضغط ويمنحك قدرا إضاف
 والصمود.
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ی لێدەکات بە ئاسانی مروڤ هەرکاتێک خوێندنەوەی هەبێت لە ژیانیدا  زیاتر وا -٦٤
لە هەستەکانی ئەوانی تر تێبگات کە لەدەوروبەریدان هەتا ئەگەر  و بە ئارامی

خوێندنەوەی بۆ بابەتە هەڕەمەکیەکانیش بێت, ئەو کەسەی بەدواداچوون و 
زیاتر دەبێتە کەسێکی عەقڵانی لە کردارەکانیدا, پابەند  خوێندنەوەی خۆشدەوێت

 دەبێت بە دانایی و بێ دەنگی لە زۆربەی هەڵوێستەکانیدا. 

أكثر أصبح يفهم مشاعر الأخرين من حوله بسهولة ان الأنسان كلما کان يقرأ في حياته 
وبهدوء حتى وإن كانت قراءته ي مواضيع عشوائية. الشخص الذي يحب المطالعة 

 لقراءة يكون أكثر عقلانية في أفعاله ويلتزم بالحكمة والصمت في العديد من المواقف.وا

 

توێژێنەوەیەکی بەریتانی هەیە دەڵێت : ئەو کەسانەی وێنەی کەسایەتی خۆیان  -٦٥
دەگۆڕن بە بەردەوامی لە تۆڕە کۆمەڵایەتییەکاندا ئەوانە زیاتر تووشی کێشەی 

یقەتی خۆیان ناڕازینە، لێکۆڵینەوەکە جەخت کۆمەڵایەتی دەبنەوەو لە ژیانی حەق
لەسەر ئەوەدەکاتەوە گۆڕینی وێنەی کەسی بە بەردەوامی بریتیە لە دەربرینێکی 

 پێچەوانەیی بۆ کێشەکان.

أن هناك راسة بريطانية تقول أن الأشخاص الذين يغيرون صورهم الشخصية بشكل 
مشاكل اجتماعية وعدم مستمر في مواقع التواصل الأجتماعي هم غالبا يعانون من 

الرضى في حياتهم الحقيقية, بحيث تؤكد الدراسة أن تغيير الصور باستمرار هي تعبير 
 عكسي لتلك المشاكل.
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بەشێک لە خەونەکان زۆر بەهێزو واقیعین تا پلەیەک وات لێدەکەن گومان لە  -٦٦
اخود تەنها ڕووداوەکان بکەیت ئایا ئەم ڕووداوانە بە حەقیقی لەگەڵ تۆدا هەنە ی

خەونن؟، لە کاتی هەستانت لە خەونەکە زۆربەی جار هەست بە بەختەوەری دەکەیت 
جا ئەگەر تۆ ڕووداوەکەت بە ترسناکی بینیبێت یان بە خەمۆکی یان ئەگەر بە جوانی 

 ڕووداوەکەت بینیبێت.

أن بعض الأحلام تكون قوية وواقعية جدا لدرجة أنها قد تجعلك تشك في الأحداث هل 
معك في الحقيقة أم هي مجرد حلم, عند استيقاظك من هذه الأحلام غالبا  حصلت

سينتابك شعور بالسعادة اذا كنت عاينت أحداثا مخيفة أو الإكتئاب اذا كنت عاينت 
 أحداثا جميلة.

 

زانستی کۆمەڵناسی جەخت لەسەر ئەوەدەکاتەوە بۆ ئەوەی بەدرێژایی ژیانت  -٦٧
سەرت راستگۆ بیت لەگەڵ ئەو کەسەی خۆشت خۆشەویستی لەخۆبگرێت پێویستە لە

دەوێت لەسەرەتادا ئینجا گرنگ نیە باردودۆخەکە و هۆکارەکان هەرچیەک بن ، ئەگەر 
پەیوەندی تۆ لەگەڵ ئەوەی تر لەسەر ئەساسی ڕاستگۆیی بنیاتنرابێت بەشێوەیەکی 
گشتی, ئەم کارە خۆکاریەن هێزی پەیوەست و هۆگریتان زیاددەکات و هەوڵدەدەن 

 ێتەوە.بانەبنەوە لەگەڵ یەکتر بۆ هەر کێشەیەک ڕووبەروتان بجی

أن علم الإجتماعية يؤكد أنه لكي تضمن الحب مدى الحياة عليك أن تكون صادقا مع 
من  تحب منذ البداية مهما كانت الظروف والأسباب, فلو كانت علاقتك مع الأخر مبنية 

تباطكما ويحول دون افتراقكما على أساس الصدق بشكل كلي فهذا يزيد تلقائيا قوة ار
 لأي مشاكل كانت.
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 بەدەستهێنانی شتانێک،بەختەوەری هەندێ جار وازهێنانە لە شتانێک نەک  -٦٨
ئەمەش بە دوورکەوتنەوە لە هەندێ کەس و پشتگوێخستنی هەندێ فکرەو وازهێنان 

شتێک ێتە بارمتەی وازهێنان لە لێی، بەختەوەری مرۆڤ لە زۆربەی حاڵەتەکاندا دەب
 گونجاو و بەشێوازێکی دروست نە کەم نە زۆر. ێکیکاتلە

وذلك إما بالإبتعاد  ان السعادة احيانا تكون في ترك الأشياء أكثر من الحصول عليها 
عن بعض الأشخاص أو إهمال بعض الأفكار والتخلي عنها, فسعادة الإنسان في حالات 

ب وبالشكل الصحيح لا أقل ولا عديدة تكون رهينة بأنصرافه عن الشيء بالوقت المناس
 أكثر.

 

هەندێ کەس بە سروشتیان ڕێز لە لەوانی تر دەگرن نەک لەبەرئەوەی پێویستی  -٦٩
بەوان بێت بەڵکو لەبەرئەوەیە ئەوان خاوەنی مەیلێکی ئەخلاقین لە ڕەفتاریاندا کە 
وایان لێدەکات  ڕێزی خۆیان دەربخەن بۆ هەمووان هەتا ئەو کەسانەشی کە شایەنی 
ئەم ڕێزە نینە، رێزگرتن لای ئەوان پەیوەست نیە بە ئامانجێکی دیاری کراو یان 

لەکاتێدا ئەمە پێکهاتەیەکی بنەرەتیە بۆ پێگەیشتن و  ،بەرامبەرێکی دیاریکراو
 ئاشتیخوازی کەسایەتیان لە هەموو حاڵەتێکدا.

لكون أن بعض الناس بطبعهم يحترمون الآخرين ليس لأنهم بحاجة اليهم بل لأنهم يم
نزعة أخلاقية في سلكوكهم تجعلهم يظهرون احترامهم للجميع دائما حتى لمن لا يستحق 

أو مقابل معين  انما هو مشكل اساسي الأحترام عند هؤلاء لا يكون مقرونا بأهداف 
 لشخصيتهم الناضجة والمسالمة في كل الاحوال.
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ەبێ هیچ ناونیشان یان دەرچوون و ڕۆیشتن بە تەنهایی لە شەودا بە ڕێگادا ب -٧٠
مەبەستێک دەبێتە هۆکارێک بۆ گۆڕینی میزاج و چاککردنی بەشێوازیکی دەم و دەست  

، لەبەرئەوەی پیاسەکردن بەمەبەستی پیاسەکردن %١٠٠بەو ڕێژەیەی تا دەگاتە 
پاککردنەوەی زیهن و دامرکاندنەوەی پاڵنەری  لەسەلمێنراوە یارمەتیت دەدات 

ت لە لابردنی هەڵچوونی میزاج بەگشتی بەپێی دڵەڕاوکێ، بەشداری دەکا
 .٢٠٠٥لێکۆڵینەوەیەک کە ئەنجامدراوە لە ساڵی 

أن مجرد الخروج والمشي لوحدك في طريق مساء بدون عنوان أو قصد قد يكون 
ذلك لأن  %١٠٠سببا وراء تعديل مزاجك وتحسينه على نحو فوري بنسبة قد تصل 

صفية الذهن ويكبح دوافع والقلق مما قد المشي لغرض المشي ثبت أنه يساعد على ت
 .٢٠٠٥يسهم بالقضاء على اضطراب المزاج حسب دراسة أعدت عام 

 

خۆشەویستییەوە لەسەر بنەمای ڕووکەش و ناو زۆبەی پیاوەکان دەکەونە  -٧١
ڕوالەتی ژن لە بەرامبەردا زۆربەی ژنەکان دەکەونە ناو خۆشەویستییەوە لەسەر 

گاکانی مامەڵەکردنی، بە پێچەوانەی ئەو باوەڕەی باوە بنەمای ڕەفتاری پیاو و ڕێ
ژنەکان لە واقیعدا ماددی نین و کاریگەرنابن بە شێوەو رواڵەت هەرکاتێک کارەکە 

 پەیوەست بێت بە خۆشەویستیەوە بە پێچەوانەی پیاوەکان.

أن أكثر الرجال يقعون في الحب بناء على مظهر المرأة وشكلها بينما في المقابل أغلب 
نساء يقعون في الحب بناء على سلوك الرجل وطريقة تعامله, فعلى خلاف الإعتقاد ال

لا تثيرهم الأشكال عندما يتعلق الأمر بالحب عكس الشائع فالنساء في الواقيع غير ماديا 
 الرجال.
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لەگەڵ تێپەربوونی زەمەن مرۆڤ واز لە شتانێکی زۆر دێنێت کە لە تەوەرەی  -٧٢
کسانە خەون بێت یان کەسانێک یان پەیوەندییەکان بن، ڕازی ژیانیدا هەبوونە یە

دەبێت بەوەی وازبێنی لە هەندێ شت کە هەلی بەدەستهێانی شتانێکی تری پێدەدات، 
هەرکاتێک مرۆڤ بەرەو تەمەن بڕوات وایلێدەکات ئەو شتانە دیاریبکات کە دڵخۆشی 

 دەکەن بەهۆی پێگەیشتن و گەشەسەندنی زیاتر.

ن يتخلى الإنسان عن أشياء كثيرة كانت محور حياته سواء أحلام أو أن مع مرور الزم
أشخاص أو علاقات ويكون راضي عن ذلك لأن التخلي عن بعض الأشياء يتيح له 
الفرصة لأشياء أخرى, فكلما تقدم الإنسان بالعمر أصبح يميز الأشياء التي تسعده 

 برشد ونضج أكثر.

وەلامی خراپە بەخراپە ناداتەوە  ,کەس ناداتیزمی و بەهێز ئازاری کەسایەتی کار -٧٣
حەقیقییەکەی دەردەخات بە بەرزکردنەوەی ئەخلاقەکەی بۆ ئەو کەسەی  ەهێز

ئەخلاقی ئەو لە کەداردەخات، پشت لەو کەسە دەکات کە هەوڵدەدات ئازاری بدات 
یان گاڵتەی پێبکات، بەشێوەیەکی گشتی خاوەن کەسایەتی کاریزمییەکان ڕێگا نادەن 

 یز کەسێکی کەوتوو بیانکەوێنێت لەگەڵ ئەودا.هەرگ

أن الشخص الكاريزمي والقوي لا يؤذي ولا يرد السوء بسوء, فالقوة الحقيقية عنه 
تمكن بترفعه بأخلاقه عمن تدنس بأخلاقه وأن يدير ظهره لمن يحاول عمدا إيذائه 

ط أن والأستهزاء به عموما أصحاب الشخصية الكاريزمية لا يسمحوا أبدا لأي ساق
 يسقطهم معه.

  

 

 

 

 

 



Haadim 
 

36 
 

مێ خاوەنی زیرەکی سۆزدارییە کە رێگای پێئەدات بە خوێندنەوەی هەستەکان  -٧٤
و تایبەتمەندییەکان و هەڵچوونەکانی کەسی بەرامبەری بە شێوەیەکی خێراو ورد لە 

ئەم توانایە دەکەوێتە ناو چوارچێوەی تایبەتمەندییەکانی  دا،زۆربەی جارەکان
ەکان لە ڕووی شێوەو ڕەنگ و وە بە بنیاتی بوونەوەرە زیندومۆرفۆلۆجی)تایبەت

خاوەنی ئەم توانایە نیە تەنها لە هەندێ حاڵەتی  کە لە پێکهاتەی ژندا هەیە، پیاو قەبارە(
 .%٨دیاریکراو نەبێت کە تێپەڕناکات لە 

أن الأنثى تمتلك ذكاء عاطفي يسمح لها بقراءة مشاعر وملامح وانفعالات الشخص 
امها بسرعة وبشكل دقيق في غالب الأحيان, هذه المهارة من ضمن الجالس أم

الخاصيات المورفولوجية التي تلازم تركيبة المرأة ولا يمتلكها الرجل إلا في حالات 
 ٠فقط %٨محدودة لا تتجاوز 

 

، ئاسانی بێزاربوونتە لە تلە نێوان نیشانەکانی زیرەکی خێرایی توڕەبوون -٧٥
وربەرت، لێکۆڵەران لێکۆڵینەوەکیان لە زانکۆی کنج هەڵسوکەوتی کەسانی دەورو

ئەنجامداوە  لە لەندەن، لێکۆڵینەوەیەکی بەرفراوانە تیایدا لێکۆڵەران بەوە گەیشتوون 
بە بەرزی زیرەکی جیادەکرێنەوە لەوانی تر و کەسانی   دوودڵکەسانی زۆر توڕەو 

 بلیمەتن.

من تصرفات الأخرين  أن من بين علامات الذكاء سرعة غضبك وسهولة انزعاجك
الذين من حولك, بحيث أجرى باحثون من جامعة كنج في لندن دراسة موسعة توصلوا 
فيها الى أن الأشخاص كثيري العصبية والقلق يمتازون بذكاء عالي بغيرهم وقد يكونوا 

 عباقرة.
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مانە هاوڕێت هەبێت لە یەک کاتدا بەڵام تەنها مت ٥٠تا  ١٥بە تێکڕایی تۆ دەتوانی  -٧٦
بە دوویان دەکەیت،  لەم دووەشدا تەنها یەکێکیان دەمێنێتەوە، ئەو یەکەش لە 
هەمووان جیاوازترەو نزیکترە لێت بە هەموو جۆرێکەوە، ئەم هاوڕێیەت لە هەموو 

 کاتێکی خۆش و ناخۆشدا دەبینیت جا بارودۆخەکە هەرچۆنێک بێت.

وقت واحد لكن لن تثق صديق في  ٥٠الى  ١٥تستطيع أن تمتلك من   أن في المعدل
بإثنين منهم ومن هذين الإثنين يبقى واحد فقط هو المختلف عن الجميع والأقرب لك 
من كل النواحي, هذا الصديق هو أكثر من ستجده بجانبك في أوقات أفراحك وأزماتك 

 مهما كانت.

 

دەکرێت نیشانەی زەردەخەنە بێت،  ،فرمێسک دەکرێت نیشانەی خۆشی بێت -٧٧
شانەی ڕاکردن بێت لە دەرخستنی ئازار، لە هەردوو حاڵەتەکەدا ئەم دەکرێت نی

دژبەیەکییە جێبەجێناکرێت تەنها لە حاڵەتی سۆزدارییەکی زۆر توند نەبێت بەواتای 
ئەوەی فرمێسک دەرناکەوێت جگە لە حاڵەتی خۆشیەکی لە ڕادەبەدەرو حاڵەتی 

 ەبێت.زەردەخەنەکردن لەکاتی ناخۆشییەکی زۆر توندو بەئازاردا ن

أن الدموع من الممكن أن تكون علامة للفرح كما من الممكن للإبتسامة أن تكون علامة 
للتهرب من إظهار الألم, وفي كل الحالتين  لا ينطبق هذا التضاد إلا في حالات العواطف 

لن تظهر سوى من شدة الفرح والابتسامة من شدة الحزن  القوية بمعنى أن الدموع
 والألم.
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شکراکردن یان ڕاگەیاندنی ئامانجەکانت بۆ ئەوانی تر هەلی بەدیهێنانیان ئا -٧٨
( دەربڕینی ١٩٣٣کەمدەکاتەوە، لێکۆڵینەوەکان سەلماندویانە لەماوەی ساڵی )

ئامانجەکان وا لەوکەسانە دەکات کەمتر ئامادەییان هەبێت بۆ تەواوکردنی 
یانی دەروونزانی پێیان وایە ئامانجەکەیان، پاڵنەری ئامانجەکەشیان لەدەستدەدەن، زانا

ئەمە بۆیە ڕوودەدات چونکه قسەکردن دەربارەی ئامانجەکان پێویستی کەسەکە 
تێردەکات لە سەلماندنی خودی خۆی بەوەی کە بەس بێت  مادام قسەی تێداکردووە 
هەتا هەست بەوە دەکات  پێویست نەکات ئامانجەکەی تەواوبکات و بچێتە ناو کارە 

 بەدیهێنانی. ماندووکەرەکەوە بۆ

أن الإفصاح  ١٩٣٣إعلان الأهداف للآخرين يقلل فرص تحقيقها ثبت الأختبارات منذ عام 
عن الأهداف يجعل الأشخاص أقل عرضة الأستكمال تحقيقها حيث يفقدون الدافع, يعتقد 

يعتقد علماء النفس أن ذلك يحدث لأن التحدث عن الأهداف بشبع حاجة  علماء النفس.
ذاته بما يكفي حتى يشعر أنه لا حاجة لأستكمال الهدف وخوض  الشخص في اثبات

 العمل الشاق لتحقيقه.

کە زانایانی دەروونزانی بێ   ambivertsجۆرێک لە مرۆڤ هەیە ناونراو بە   -٧٩
توانا کردووە  لە پۆلێنکردنیان ئایا کەسانی گۆشەگیرن یان کۆمەڵایەتین، ئەوانە 

گیرن نە کۆمەڵایەتین زەحمەتە پۆلێنیان بکەین خاوەن کەسایەتیەکی ئاڵۆزن نە گۆشە
زانایانی دەروونزانی پێیان وایە ئەم جۆرە  وە،و بیانخەینە قالبێکی دیاریکراوە

 .کەسایەتیانە باشترینن لەڕووی کۆنترۆڵکردنی حاڵەتی دەرووونیان یان میزاجیان

عن وهم أشخاص يعجز علماء النفس  ambivertsأن هناك عينة من البشر يسمون  
تصنيهم ضمن الإنطوائيين والإجتماعيين اذ يملكون شخصية معقدة لا هي إنطوائية 
ولا إجتماعية تجعل من المستحيل تصنيفهم ضمن قالب معين ويعتقد علماء النفس أنهم 

 الأفضل في التحكمم بمزاجهم.

  

 



Haadim 
 

39 
 

ئەو کەسانەی دان بە هەڵەکانیان نانێن سەرەڕای ئەوەی دەزانن ئەم کارەیان  -٨٠
ەڵەیە، ئەم جۆرانە زۆربەی جار تووشی کێشەی هەستی خۆبەکەم زانین دەبنەوەو ه

بەرپرسیاریەتی ژیان هەڵناگرن، پێچەوانەکەشی ڕاستە، ئەو کەسانەی دان دەنێن بە 
هەڵەکانیان ئەمانە زیاتر متمانەیان بەخۆیان هەیەو زیاتر بەرپرسیاریەتی ژیان 

 هەڵدەگرن.

بأخطائهم رغم علمهم بها في الغالب هم أشخاص أن الأشخاص الذين لا يعترفون  
مسؤولياتهم في الحياة, بينما العكس  يعانون من عقدة الشعور بالنقص ولا يتحملون

صحيح أي فإن الأشخاص الذين يعترفون بأخطائهم يكون أكثر ثقة في أنفسهم وأجدر 
 بتحمل المسؤولية.

 

ەبیت لەگەڵیاندا وای ووی سایکۆلۆجیاوە هەندێ مرۆڤ کاتێک بێ فیزدڕلە -٨١
دادەنێن تۆ کەسێکی لاوازی، کاتێکیش لەگەڵیاندا توند دەبیت ڕێزت دەگرن بە بەهێزی 
دەتبینن، ئەم کارەش جێبەجێدەکرێت بەتایبەتی لە پەیوەندیت لەگەڵ ڕەگەزی بەرامبەر 
بەجۆرێک لە هەندێ کاتدا هەر کاتێک تۆ توندو نائارام دەبیت بۆ هەستی ئەوانی تر 

 و پێگەکەت زیاد دەبێت لای ئەوان. دەبیت کێشسەرنجڕا

أن سيكولوجيا بعض البشر عندما تتواضع لهم يعتبرونك ضعيفا وعندما تكون قاسي 
معهم يحترمونك ويرونك قويا, وهذا الأمر ينطبق خصوصا في علاقتك مع الجنس 
الأخر بحيث في بعض الأحيان كلما كنت شديدا وغير مبالي لمشاعر الغير زادت 

 بيتك ومكانتك عنده.جاذ
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ئەو کەسەی تۆی خۆشەوێت هەوڵدەدات پارێزگاریت لێبکات لە هەر ئازاردانێکی  -٨٢
دەروونی بە هەر ڕێگایەک کە لەتوانای دابێت، هەرگیز هەوڵنادات ببێتە هۆی 
ئازاردانت، لەڕووی دەروونیەوە ئەگەر تۆ ئازار ئاڕاستەی هەرکەسێک بکەیت بە 

ەوا ئازاردانەکەت تا ئاستی خودی ئازارەکە بەڵگەیە لەسەر پاڵنەری خۆشەویستی ئ
ئەوەی لایەنەکەی تر خۆشی ناوێیت، پێویستە کارە لە پێشینەییەکانت دیاری بکەیت 

 لە ژیانتدا.

أن الشخص الذي يحبك فعليا سيحاول حمايتك من التألم نفسيا بكل الطرق الممكنة 
ية نفسية اذا كنت تتألم اتجاه أي ولن يكون أبدا هو السبب في ألمك, لذلك من ناح

شخص بدافع الحب فألمك بحد ذاته دليل على أن الطرف الأخر لا يحبك ويجب أن 
 أولوياتك في حياتك. تعيد 

 

تەماشاکردنەکان هەندێ جار دەکرێت دەربڕی هەستەکانی کەسێک بێت زیاتر  -٨٣
لەهەر گۆتنێک و قسەکردنێک کە بەزمان دەردەبڕدرێت، سۆسیۆلۆجیا 
تەماشاکردنەکانی پۆلێنکردووە لە هەرە بەهێزترین دەرخەرەکان کە نهێنی شاراوەی 
ناوەوەی مرۆڤ دەردەخات بە شێوەیەکی ورد هەرچەندە هەوڵبدات بیشارێتەوە 

 لەوانی تر.

أن النظرات في بعض الأحيان يمكن أن تعبر عن مشاعر الشخص أكثر من أي حديث 
لنظرات سوسيولوجيا من أقوى المظاهر التي أو كلام يفصح عنه بلسانه حيث تصنف ا

 تبرز مكنون الإنسان الباطني بصورة دقيقة حتى إن حاول إخفاء ذلك عن الأخرين.
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بوونی توانای مانەوە لەسەر بێ دەنگی بۆماوەیەکی درێژ بەبێ ماندبوون و  -٨٤
 هیلاکی یان بەبێ  قسەکردن، پێچەوانەوە دەبێتەوە لە واقیعی ماوەی درێژی

گەشەسەندنی مرۆڤ و خۆڕاگری و وردبینی و حوکمردنی  بۆ خودی خۆی، ئەم 
شێوازە لە ژیانکردن زۆربەی زانایان و بلیمەتەکانی پێ جیادەکرێتەوە کە 

 کاریگەرییان هەبوو لە جیهاندا هەتا پێغەمبەران و نێردراوەکانیش لەوانە محمد.

ملل أو حاجة للكلام يعكس  أن القدرة على البقاء صامتا لفترة طويلة دون ضجر أو
في الواقع مدى نضج الإنسان ورصانته وتعقله ووتحكمه بذاته, وهذا الأسلوب في 
العيش تميز به معظم العلماء والعباقرة الذين أحدثوا وتأثيرا في العالم وحتى الأنبياء 

 والرسل بمن فيهم النبي محمد.

ردەوامی لە ڕۆژەکانی هەفتەدا پیاسەکردن بە تەنهایی بۆماوەی نیوکاتژمێر بە بە -٨٥
دەتپارێزێت لە نەخۆشییەکانی دڵ، شەکرە، فشاری خوێن، دڵەڕاوکێ و پاڵەپەستۆی 
دەروونی،خەمۆکی, هەروەها چاڵاکی یادگەت زیاددەکات بە ئاستێکی زۆر بەرز، 
هەروەها لە دژی قەڵەوی دەوەستێتەوە،  سوڕی خوێن چاڵاک دەکات لە سەرانسەری 

 پارێزگاریت بۆ دابین دەکات. جەستەدا، باشترین

أيام يحميك من أمراض القلب, السكر, ضغط  ٥دقيقة يوميا لمدة  ٣٠أن المشي لوحدك 
الدم, القلق والتوتر, الكآبة, ويزيد من نشاط ذاكرتك بمستوى مضاعف عن المعتاد, 
كما أنه يساعد كذلك على تنقيص الوزن وتنشيط الدورة الدموية ويوفر لك أفضل 

 ن السرطان.حماية م
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زۆرترینی ئەو هەڵانەی  ئەنجامی دەدەیت دەربارەی خودی خۆت ئەوەیە  -٨٦
هەمیشە ئەوە دووبارە دەکەیەوە  کە لە هەموو کارێک شکست دێنیت چونکە عەقڵت 
ئەمە بەشیوەیەکی بێ سوودو مانا وەرناگرێت بەڵکو بەشێوەیەکی کرداری و راستی 

سەر ڕێگای شکست هەتا ئەگەر لێشی   وەسفی دەکات، وات لێدەکات بچیتە
دوورکەوییەوەە، لە ڕووی کردارییەوە ووتەکانت و بیروباوەڕەکانت بە گرنگترین 

هەڵسوکەوتەکانت ئاراستە دەکەن جا بۆ ڕێگای   ،پرەنسیپی دامەزراوەیی دادەنرێن
 سەرکەوتن یان بۆ رێگای لەدەستدان بێت.

هي عندما تردد بأنك سوف تفشل في أي أن من أكثر الأخطاء التي تقترفها بحق ذاتك 
عمل لأن عقلك لا يأخذ الأمر بشكل عبثي بل يشرع فعليا بجعلك في مسار الفشل حتى 
لو كنت بعيدا عنه عمليا أقوالك ومعتقداتك تعتبر أهم المبادئ المؤسسة التي توجه 

 تصرفاتك إما نحو الفلاح أو الضياع.

 

ەی بۆ بەدەستهێنانی ئەو شتەی دەتەوێت کاتژمێر تەرخان بک ٤ئەگەر ڕۆژانە  -٨٧
بەدەستی بێنیت، بە ئەگەرێکی زۆرەوە دەگەیت بەم ئامانجەت لەماوەیەکی کورتدا 
بەشێوەیەکی پێشبینی نەکراو، ڕێسایەکی دەروونی هەیە سەلماندوویەتی سوودی 

کاتژمێر بۆ کارێکی رۆژانەی قوڕس، دەبێتە گەرەنتی بۆ  ٤تەرخانکردنی ماوەی 
 انی دەستکەوێکی مەزن هەتا بۆ ئەم کارانەی  ئاڵۆزو قوڕسیش بن.بەدەستهێن

ساعات يوميا للعمل على شيء تزيد تحقيقه غالبا ستصل لأهدافك  ٤أنك اذا خصصت 
 ٤في مدة وجيزة بشكل قد لا تتوقعه, فهناك قاعدة سيكولوجيا تفيد أن قضاء مدة 

مع الأمور التي تبدو معقدة  تىساعات بالعمل اليومي الجاد كفيلة بتحقيق نتائج مبهرة ح
 جدا.
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هەموو شتێکی خراپ کاتێک ڕوودەدات لە ژیانتدا سوودی هەیە بۆت،   -٨٨
کەسایەتیت  بۆ دروست دەکات، ڕووداوە توندەکان وات لێدەکەن زیاتر بەهێزبیت، 
ئازارەکان واتلێدەکەن زیاتر بەرگەبگری،غەدرکردن واتلێدەکات زیاتر هۆشیاربیت، 

ێدەکات زیاتر ئەزموون وەرگریت، کۆستەکانیش پێششبینەکانت شکست واتل
دادەبەزێنێن، بەجێهێشتنی ئەو کەسەی خۆشت دەوێت وات لێدەکات هەستبکەی کە 

 ژیان هەرگیز ناوەستێت لەسەر هیچ کەسێک. 

ان كل شيء سيء يحدث في حياتك هو مفيد لك ويكون شخصيتك، فالأحداث القاسية 
يجعلك أكثر تحملا، والغدر يجعلك أكثر حذرا، والفشل يجعلك تجعلك أكثرة قوة، والألم 

أكثر خبرة، والصدمات تخفض توقعاتك ورحيل من تحب يجعلك تدرك ان الحياة لن 
 تتوقف على أحد. 

 

ئەو کەسەی وات لێدەکات ببیتە خۆشبەخترین کەس لە جیهاندا، ئەکرێت هەمان  -٨٩
ێشتا بیری ازار بۆت کە هوستبوونی قوڵترین ئئەو کەسە ببێتە هۆکاری در

، بۆیە زانایانی دەروونزانی پێیان وایە بنیادنانی بەختەوەری بە تەنها لێدەکەیتەوە
لەسەر کەسێک لە ژیانتدا گەورەترین تاوانە ئەنجامی دەدەیت و بەتەواوی 

 تکێتدەشکێنێت. 

ان الشخص الذي يجعلك تشعر أنك أسعد انسان في العالم هو نفس الشخص الذي 
مكن أن يتسبب لك بأعمق ألم قد تتخيله على الاطلاق، لذلك يعتبر علماء النفس من الم

أن بناء سعادتك على شخص واحد فقط في حياتك هو أكبر قد ترتكبه والذي قد 
 يدمرك تماما. 
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ئەو خەمۆکییەی تووشی مرۆڤ دەبێت لە ژیانیدا هەرگیز لەو کێشەیەدا نایەت  -٩٠
ندە ئالۆزو قوڕسیش بێت، بەڵکو لەواقیعدا ئەم خەمۆکییە هەرچە یەوەکە دەکەوێتە ناوی

بەهۆی زیادەڕۆییکردنەوە دێت لە بیرکردنەوەو چوونە ناو وردەکارییەکانی 
کێشەکانەوە، بۆیە زانایانی دەروونزانی باشترین ڕێگایان داناوە بۆ چارەسەرکردنی 

 ەدانیان.خەمۆکی، ئەم ڕێگایەش بریتیە لە پشتگوێخستنی کێشەکان و گرنگی پێن

أن الاكتئاب الذي يعاني منه الانسان في حياته لا يأتي أبدا من المشكلة التي يقع فيها  
مهما كانت معقدة بل في الواقع يأتي بسبب الأفراط في التفكير فيها وفي تفاصيلها 
لذلك يعتبر علماء النفس أفضل طريقة لمعالجة الأكتئاب هو تجاهل المشاكل وعدم 

 الاهتمام بها.

 

لە وڵاتی چین کاتێک فەرمانبەرێک پلەی بەرزدەکرێتەوە لە حکومەت یان لە  -٩١ 
جەولەیەکی پێدەکرێت بۆ ناو زیندان بۆ دیتنی ئەو بەرپرسانەی  سێکتەرێکی دەوڵەت

کە پێشتر زیندانی کراون بە تۆمەتی گەندەڵیکردن، ئەمەش بۆ ئەوەیە تا چارەنووسی 
رهێنانی ئەو دەسەڵاتەی یان ئەو پێگەییەی کە داهاتووی خۆیان ببینن لە حاڵەتی بەکا

 پێیان دەدەرێت ئەگەر بیانەوێت گەندەڵی تێدا بکەن.

ان في الصين عندما يتم تعييين موظف رفيع المستوى في الحكومة او في قطاعات 
الدولة يتم أخذه في جولة الى السجن لمقابلة مسؤوليين سابقين سجنوا بتهم الفساد 

ه المستقبلي في حال استغل منصبه الجديد لليقيام بأعمال وذلك حتى يشاهد مصير
 فساد.
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ئەگەر تۆ خێزانێکت هەیە یان هەندێ هاوڕێ و خواردنی ئامادەکراو و ماڵێکت   -٩٢
چونکە بەپێی  هەیە تێیدا بژیت ئەوا تۆ دەوڵەمەندترین کەسی لەوەی وێنای دەکەی،

رانەیان نیە، هەموو ئەم کارانە ئامارەکان زیاتر لە نیوەی مرۆڤەکان ئەم شتە زۆ
 ئەگەر بۆ تۆ سروشتی و ئاسایی بن لە حەقیقەتدا خەونی نیوەی دانیشتوانی جیهانە.

اذا كانت لديك عائلة وبعض الاصدقاء وطعام متوفر ومنزل تعيش فيه فأنت أغنى مما  
تتصور لأن أكثر من نصف البشر لا يملكون هذه الأشياء مجتمعة حسب الاحصائيات 

المية فهذه الامور وان كانت تبدو لك طبيعية فهي في الحقيقة تعتبر حلما لنصف الع
 سكان العالم.

 

حاڵەتی دەروونی تۆ لەکاتی هەستانت لەخەوی بەیانی زۆربەی جار دەبێتە  -٩٣
بەو واتایەی ئەگەر کاتەکانی  ،پێوەری بەختەوەریت یان توڕەییت بە درێژایی ڕۆژ

یزاجی ئەرێنی تێپەڕی بووبێت ئەمە ڕەنگدەداتەوە لە یەکەم بەیانیت بە حاڵەتێکی م
سەر هەموو ڕۆژەکەت، بەڵام ئەگەر بە حاڵەتێکی میزاجی خراپ تێپەڕی بووبێت ئەمە 
 کاریگەری نەرێنی هەیە لەسەر دەروونت بەدرێژایی ڕۆژەکەت. 

 

ان مزاجك عند استيقاظك صباحا غالبا يكون هو مقياس سعادتك أو غضبك طول 
لو مرت ساعات صباحك الاولى بحالة مزاجية ايجابية سينعكس الامر  اليوم بمعنى

على النهار كله أما اذا مرت بحالة مزاجية متعكرة سيؤثر ذلك سلبيا على نفسيتك 
 .طوال النهر
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میسۆفۆنیا حاڵەتێکە وا لە مرۆڤ دەکات ڕقی لە ئاسانترین و نزمترین شتەکان  -٩٤
هەناسەدان یان خواردنی کەسێک  کە لە بەرامبەری  بێتەوە وەکو توڕەبوون لە دەنگی

٪ ی  حاڵەتەکان دەگەڕێتەوە بۆ بەرزی ٦٠دانیشتووە، هۆکاری ئەم کێشەیەش ئەوەیە 
٪ ی دەگەڕێتەوە بۆ هۆکاری ٤٠ئاستی چاڵاکی مێشکی مرۆڤەکان هەروەها 

 بۆماوەیی.

أن يغضب ان ميسوفونيا هي حالة تجعل الانسان يغضب من أبسط و أتفه الاشياء ك
من  %٦٠من صوت تنفس او اكل شخص ما يجلس امامه,سبب هذا الاصطراب في 

من الحالات يعود  %٤٠الحالات يعود لأرتفاع مستوى النشاط العقلي للأنسان و 
 لأسباب وراثية.

 

هەمیشە هاوڕێیە ڕاستەقینەکانت هەڵەو خەوشەکانت دەردەخەن بۆ تۆ نەک بۆ  -٩٥
ان بۆ چاککردنی تۆیە نەک شێواندنی کەسایەتیت، لە کەسانی تر، چونکە نییەتەکەی

کاتێکدا ئەمە بە پێچەوانەوە ڕوودەدات لەگەڵ ئەو هاوڕێیانەی کە ساختەن لەگەڵتدا، 
ئەو کەسەی گرنگیت پێدەدات وەکو هاوڕێ خاڵە نەرێنییەکانت ڕووبەرووی خۆت 

 دەکاتەوە لە نێوان خۆت و ئەودا بەبێ ئەوەی ئەوانی تر پێی بزانن.

اصدقائك الحقيقيين دائما ما سيفضحون أخطاك وعيوبك لك أنت وليس للآخرين  ان
لأن نيتهم تكون اصلاحك وليس تشوية شخصيتك, بينما يحدث ذلك العكس مع 
أصدقائك المزيفيين, فمن يهتم بك كصديق سيواجهك بسلبياتك بينك وبينه فقط دون 

 أن يعلم أي طرف آخر.
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ەڵێن خۆشەویستی پابەندییەکی بێ مەرجە لەگەڵ ئەو زانایانی دەروونزانی د -٩٦
کەسەی خۆشتدەوێت، پێویست ناکات ببیە کەسێکی نمونەیی، کاتێک کەسێکت 
خۆشەوێت  تۆ پابەند دەبیت بەم خۆشەویستییە سەرەڕای ئەوەی زانیاری تەواوت 
هەیە دەربارەی کەم و کورتییەکانی ئەو، لە نێوان خۆت و ئەودا پەیماننامەیەک و 

ڵێننامەیەکی بەهێزی نابەرجەستەکراو دروست دەبێت بەدرێژایی ماوەکە وات بە
 لێدەکات ببیە کەسێکی دڵسۆزو ڕاستگۆ لەگەڵیدا لە هەموو حاڵەتێکدا.

ان خبراء علم النفس يقولون ان الحب هو التزام غير مشروط مع شخص ليس  
معرفتك الكاملة بالضرورة مثاليا، بحيث عندما تحب شخصا ما فأنت ستلتزم معه رغم 

بنقائصه  وسيبصبح بينك وبينه ميثاق وتعهد قوي غير ملموس، طويل المدى يجعلك 
 مخلصا وصادقا معه في كل الاحوال.

 

هەندێ لە پزیشکەکان هەستاون بە پێدانی دەرمانێکی وەهمی  کە هیچ  -٩٧
ی کاریگەرییەکی بەرجەستەکراوی نیە لەسەر جەستە، لەکاتێکدا ئەم دەرمانە ڕۆڵێک

دەروونی دەبینێت لە ئاسوودەکردنی نەخۆش و وایلێدەکات بچێتە ناو وەهمی 
ەبێت لەسەر بەرگری چارەسەرییەکە، دوای ئەمە وەهمەکە کاریگەرییەکی ئەرێنی د

 وای لێدەکات بەشێوەیەکی کرداری چارەسەربکرێت. ،نەخۆشەکە

على  ان بعض الاطباء يقومون بصرف " وهمي" غير حيقيقي وليس تأثير ملموس
راحة المريض وادخاله في وهم العلاج إالجسم وانما هذا الدواء يلعب دورا نفسيا في 

 و عقب ذلك قد يؤثر الوهم ايجابا على مناعة المريض مما يجعله يتعالج بشكل فعلي.

 

 

 

 

 



Haadim 
 

48 
 

خراپترین زیندانی دەروونی دەکرێت زیندانیکردنی خودی خۆت بێت لەو ترسە  -٩٨
بارەی بیروباوەری ئەوانی ترو لێکدانەوەی فکرەکانیان بەردەوامەی کە هەتە دەر

دەربارەی خۆت بەشێوەیەکی بەردەوام، ئەمەش وات لێدەکات متمانەی تەواو بەخۆت 
 تەنها ئەگەر باوەڕ بەخۆت بێنیتلەدەست بدەیت، دەکرێت لەم زیندانییە دەربچیت بە 

 ئەستەمە وابکەیت لای هەموان خۆشەویست بیت.

من الممكن أن تحبس فيه ذاتك هو خوفك الدائم من نظرة ان اسوء سجن نفسي 
الآخرين وتحليل أفكارهم فيك بشكل مستمر، اذ ان ذلك سيفقدك الثققة في نفسك 
كليا، هذا السجن يمكن الخروج منه بمجرد الأقتناع أنك يستحيل أن تصبح محبوبا من 

 طرف الجميع.

 

بڕێنێت لە جیهان و تەنها خۆشی مرۆڤ بەردەوام پێویستی بە کاتانێک هەیە دایب -٩٩
دەبێتە هۆی ئارامی  توانا خودییەەم کردنی خۆی، چونکە ئ هاوڕێیەتی ببینێت لە

مرۆڤەکان  دەروونی و سوودی هەیە بۆ عەقڵ، هەرکاتێک کەسێک دوورکەوتەوە لە
بە تەنها خاوەنی خۆی بێت ئەوا ئارامی و  ، هەروەهابۆماوەیەکی دیاریکراو

ان زیاددەکات بە دانایی، ئەم ڕەفتارە هاوسەنگی و گەشەو قوڵبوونەوەی بۆ شتەک
 گەشەی هزری زیاددەکات بە کرداری.

ان الانسان يحتاج دائما لأوقات ينققطع فيها عن العالم ويستمتع بصحبة نفسه ققط لأن 
الاكتفاء بالذات مريح نفسيا ومفيد عقليا, فكلما ابتعد الشخص عن البشر لفترات معينة 

نا ونضجا وتعمقا في فهم الأشياء بحكمة وهذا وصاحب نفسه فقط زاد هدوء واتزا
 السلوك يزيد عمليا من تطوره الفكري بسرعة.
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زۆربەی ئەو پەیوەندییانەی دوو کەسی نزیک کۆدەکاتەوە لە کۆتاییەکەیدا  -١٠٠
کۆتایی دێت بەهۆی  ڕاکردنی یەکێک لە لایەنەکان  لە دانپیانان بەو هەڵەیەی کە 

هێزانەی  نامێنن لە نێوان ەکان زۆرربەی ئەو پەیوەندییە بەکردوویەتی، بە پێی ئامار
مرۆڤەکان بەهۆی خودی کارەکەوە نییە بەڵکو بەهۆی هەڵە تێگەیشتنە لەو کارانەو 

 تێکەڵکردنیەتی لەگەڵ خۆبەزلزانین و گومانی خراپ.

ان معظم العلاقات التي تجمع شخصين قريبين انتهت نهائيا بسببب تهرب أحد اطراف 
عتراف بالخطأ الذي ارتكبه. احصائيا أكثر ما يضيع العلاقات القوية بين البشر من الا

 ليس الافعال بحد ذاتها وانما الفهم الخاطئ للأمور وامتزاجه بالكبرياء وسوء الظن.

 

ڕاستگۆیی و ڕاشکاوی لە ژیانی مرۆڤدا وایلێدەکات نەبێتە خاوەنی هاوڕێی  -١٠١
ڕێ بەدەستدێنێت سەرەڕای کەمیشیان، ئەم دوو زۆر، لە بەرامبەریشدا باشترین هاو

سیفەتە واتا راستگۆیی و ڕاشکاوی ئەگەر لە کەسێکدا هەبن وای لێدەکات ببێتە 
جێگای سەرزەنشتی و گلەییکردن لای ئەوانی تر، بەڵام لە بەرەنجامدا سوودێکی 
ئەوەندە زۆر بەدەست دێنێت زیاترە لەوسوودەی کە کەسانێک لە ڕێگای درۆ و 

 مایی و دووڕویی و ستایشکردن و مشت ومڕ بەدەستی دێنن.ڕووپا

أن الصدق والصراحة في حياة الأنسان قد تجعله لا يمتلك الكثير من الأصدقاء لكن 
في المقابل ستوفر أفضل الأصدقاء رغم قلتهم, فهذين الصفتين اذ لازما الشخص 

ا أكثر من النفاق ستجعلانه مذموما عند الآخرين غير أن في المحصلة ستفيدانه شخصي
 والكذب والمجاملة.
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پێداچوونەوە بە خودی خۆتدا پێش نووستن بەشێوەیەکی قوڵ و  -١٠٢
خستنەوەکاری  هزرەکانت دەربارەی بۆچوونەکان و پەیوەندییەکان و بڕیاڕەکان و 
هەڵوێستەکانت لە ژیانتدا پڕۆسەیەکی زۆر بەسوودە بۆ عەقڵ، واتلێدەکات زیاتر 

بڕیارەکانتدا، هەروەها جوانی و سەنگینی ڕەفتارەکەت زیاددەکات هۆشیاربیت لە 
بەجۆرێک وات لێدەکات  هەموو کات حەقیقەت ڕووبەڕووی خۆت بکاتەوە بە تەنیا 

و و دوور لەوانی تر، ئەمەش دەبێتە سەرەتایەک بۆ گەشپێدانی هزرەکان 
 .ترشکی باێوازێشبەرەو قەناعەتەکانت 

ومعاودة التفكير في آرائك وعلاقاتك وأحكامك بعمق  أن المراجعة  نفسك قبل النوم
وموافقك في الحياة هو اجراء مفيد للعقل يجعلك أكثر صوابا في قراراتك ويزيد من 
رذانة سلوكك بحيث في كل مرة تواجه فيها حقيقة ذاتك وحيدا بعيدا عن الآخرين 

 .فضلنحو الأاية لتطور أفكارك وقناعتك تكون تلك بد

رەکیت بەرەو پێشچوو ئەوا ڕۆشنبیریت زیاددەکات لە هەرکاتێک ئاستی زی -١٠٣
ژیانتدا, هەروەها قسەکانت کەم دەبنەوە بەشێوەیەکی خۆکاری و واتلێدەکات کەمتر 
قسە بکەی، پێچەوانەکەشی دروستە، زیرەکی وا لە مرۆڤ دەکات زیاتر گوێبگرێت 

نەک قسە بکات، هەندێ تیۆریا هەیە دەڵێت ئەو کەسانەی زۆر قسە دەکەن  
 ماندووبوونی ووزەی عەقڵی خۆیان لە ووشە بەکاردەبەن نەک لە تێگەیشتن.

أن كلما ارتقى مستوى ذكائك و زادت ثقافتك في الحياة وقل كلامك تلقائيا واصبحت 
تتحدث قليلا بينما العكس صحيح فالذكاء يجعل الأنسان يستمع أكثر ما يتكلم, وهناك 

تنفذون طاقتهم العقلية في الكلمات وليس يسنظريات تقول أن الأشخاص كثيري الكلام 
 في الفهم.
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تیۆریایەکی زانستی هەیە دەڵێت هەرکاتێک مرۆڤ پێش نووستن واقیعەکان و  -١٠٤
، ئەمە وادەکات گفتوگۆیەکان و ڕووداوەکانی وێناکردەوە بەشێوەیەکی ڕاستەوخۆ

هەروەها  ،دوورمەودا دروستبکات بۆماوەیەکی بۆ وەسفێکی ستراتیژی
لەڕووی پراکتیکیەوە هەلی ئەوەی  ،ەیوەستییەکی لۆژیکی لەناو مێشکیدا بنیادەنرێتپ

بۆ زیاددەکات بۆئەوەی خەونەکان و وێناکانی لەسەر ئەرزی واقیعدا بەدەستبێنێت 
 زیاتر لەوانی تر.

أن هناك نظرية علمية تقول أن الأنسان عندما يبدأ يتخيل وقائع وحوارات وأحداث قبل 
نه بذلك يصنع وصفا الستراتيجيا على المدى البعيد وتتشكل لديه نومه مباشرة فإ

روابط منطقية في الدماغ وتزيد من فرصة عمليا لكي يحقق أحلامه وتصوراته على 
 أرض الواقع أكثر من غير.

 

بێزاری و بێ ئومێدی یارمەتیت دەدات لەناو واقیعدا بکەویتە ناو کێشەی  -١٠٥
کارەش سەردەکێشێت بۆ خەمۆکی، بۆیە زانایانی  بیرکردنەوەی لە ڕادەبەدەر، ئەم

دەروونزانی جەخت لەسەر ئەوە دەکەنەوە بۆ تەندروستی مرۆڤ واباشترە مرۆڤەکە 
سەرقاڵی کارێک بێت و لە رۆژەکەیدا هیچ ساتێکی بۆشایی بەجێنەهێڵێت، چونکە ئەم 

ەتی، ساتە دەبێت دەرگایەکی مەترسیدار و ژیانی مرۆڤ دەگۆڕێت  بەشێوەیەکی بنەڕ
 بە بەردەوامی دان بەو خەمۆکییە وادەکات دەرچوون لەناویدا قورس بێت. 

أن الملل يساعد على الوقوع في مشكلة التفكير الزائد الأمر الذي يؤدي لإكتئاب لذلك 
يؤكد علماء النفس أنه من الأفضل لصحة الأنسان أن يظل مشغولا بفعل أي شيء ولا 

ه اللحظة قد تكون مدخلا خطيرا يغير حياة يترك في يومه أي لحظة فراغ لأن هذ
 الأنسان جذريا لدوامة من الكآبة يصعب الخروج منها.
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ڕووبەڕووبوونەوەی فشارە دەروونییەکان و کۆمەڵایەتییەکان تێکڕای رێژەی  -١٠٦
ن بۆ ڕخۆش و گاڵتەچیەوە دەیگۆڵکەسێکی دپێکەنینی مرۆڤ کەمدەکەنەوە، لە 

ەرکاتێک بەرپرسیاریەتی ئەرک زیاتر بێت لەسەر کەسێکی بێ دەنگ، هەروەها ه
شانی مرۆڤ دەیکاتە کەسێکی توند و دڵرەق، وای لێدەکات متمانە بەوانی تر نەکات 

 و هەموو کات پشت بەخۆی ببەستێت. 

ان مواجهة الضغوط النفسية والأجتماعية يقلل من معدل ضحك الأنسان ويحوله من  
ايضا كلما زادت مسؤولية الملقاة على  شخص كثير المرح الى شخص كثيرا الصمت

 عاتق الأنسان تصلبت شخصية وأصبح لا يثق بالآخرين ويعتمد على نفسه كل الوقت.

 

جوانیەکی باڵا یان سامانێکی  ی سەبارەت بە ژن ئەو پیاوە نیە پیاوی نمونەی -١٠٧
خۆشی زۆری هەیە، پیاوی نمونەیی لای ئەو پیاوێکی وەفادارو دڵسۆزە هەوڵدەدات دڵ

بکات بە بەردەوامی، هەروەها گرنگی پێبدات لە هەموو بارودۆخەکان، لێکۆڵینەوەکانی 
کۆمەڵناسی جەخت لەسەر ئەوە دەکەنەوە ژن بە بەردەوامی خۆشەویستی خۆی 
دەبەخشێتە ئەو پیاوە دڵسۆزەی کە بە شێوازێکی زۆر باش مامەڵەی لەگەڵدا دەکات 

 زیاتر لە هەر پێوەرێکی تر.

المثالي بالنسبة للمرأة ليس الرجل فائق الجمال أو فائق الثراء وانما هو أن الرجال 
الرجل الوفي الذي يسعى لأسعادها بإستمار ويعتني بما في كل الحالات, فالأبحاث 
الأجتماعية تؤكد أن حب المرأة يمنح دائما للرجل المخلص الذي يتصرف معها بإحسان 

 أكثر من أي معايير أخرى.
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ەکی لە هەندێ حاڵەتدا دەبێتە سزایەک بۆ خاوەنەکەی، لێکۆڵینەوەکانی زیر -١٠٨
دەروونی بڵاویان کردۆتەوە زۆربەی جار کەسانی زیرەک تووشی ڕێژەیەکی بەرز 
 لە دڵەڕاوکێ و پاڵەپەستۆی دەروونی و پەژارەو بێ ئومێدی دەبنەوەو لە ژیانیاندا 

ئازاردەچێژێت لە خەمی  کەمتر بەختەوەر دەبن، هەروەها کەسی زیرەک بەردەوام
مرۆڤەکاندا، ئەو کارەش وادەکات غەمبارییەکەی زۆر زیادبکات بەشێوازێکی لە 

 ڕادەبەدەر.

أن الذكاء في عدة حالات يكون نقمة على صاحبه اذ تشير الدراسات النفسية أن 
الشخص الذكي غالبا يعاني من معدلات مرتفعة من القلق والتوتر والبؤس وخيبة الأمل 

حياته أقل سعادة وأيضا الذكي يتألم دائما لمآسي البشر وهذا الأمر يزيد من  ويعيش
 حزنه بشكل أكثر.

 

خۆشەویستی یارمەتیت دەدات لە درێژکردنەوەی تەمەن و باشترکردنی هزرت،  -١٠٩
هەروەها دەبێتە هۆی زیادبوونی تێکڕای بەختەوەریت و جەستەت پاکدەکاتەوە لە 

دەبێتە بەهێزترین دەرمان لە دژی خەمۆکی، ئەو ژەهری کەڵەکەبوو، هەروەها 
کەسانەی دەکەونە ناو خۆشەویستییەوە جەستەیان پێکهاتەیەکی کیمایی چاڵاک 

نی ئەو کەسانە زۆر باش دەکات دەڕژێنێت کە هەڵدەستێت بە چەند ئەرکێکی کاراو ژیا
 تر.شەرەو باب

فاء الذهن وزيادة معدل السعادة ويخلص أن الحب يساعدك على إطالة العمر وص
الجسم من السموم المتراكمة كما يعد أقوى دواء ضد الإكتئاب, فالأشخاص الذين 
يقعون في الحب يفرز جسمهم مركبات كيميائية حيوية, تقوم بوظائف فعالة تحسن 

 حياتهم جذريا للأفضل.
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رێت لە نێوان هەستکردن بە بەختەوەری بەکارێکی خوو و نەریت دادەن -١١٠
مرۆڤەکاندا، ئەگەر کەسەکانی دەوروبەرت دڵخۆشبوون ئەوا بەختەوەری تۆش 
زیاددەکات بەشێوەیەکی خۆکاری لەگەڵ تێپەڕبوونی کات، پێچەوانەکەشی دروستە، 
هەندێ لێکۆڵینەوە سەلماندویانە هەتا ئەمە لە پێگە کۆمەڵایەتیەکانیشدا وایە بۆ نمونە 

 خۆش بکەویت ئەوا بەختەوەری تۆ زیاددەکات.ئەگەر تۆ بەدوای کەسانی دڵ

ان الشعور بالسعادة يعتبر أمرا معديا بين البشر أي اذا كان الأشخاص من حولك 
 تبتثمرور الوقت والعكس صحيح, حيث ا سعيدين فإن سعادتك ستزيد تلقائيا مع

 مواقع التواصل الاجتماعي, اذا كنت تتابع اشخاص سعيدينبعض الأبحاث أن حتى على 
 فإن سعادتك ستزيد.

 

لە ڕووی کردارییەوە هیچ شتێک لەوە باشتر نابینیتەوە لە بێ دەنگی لەو   -١١١
هەڵوێستانەی تیایدا باوەڕێکی تەواوت هەیە ئەوانی تر ناتوانن لە هزرەکانت تێبگەن, 
بۆیە بێ دەنگی و پشتگوێخستن لەو حاڵەتەدا بە واتای لاوازی نایەت بەڵکو بە کارێکی 

دادەنرێت بۆ دوورخستنەوەی کێشەکان لە خۆت جا کێشەی تەندروستی  حەکیمانە
 بێت یان کۆمەڵایەتی.

أن عمليا لا يوجد أفضل من الصمت في الموافق التي تؤمن فيها تماما أن الآخرين غير 
قادرين على استيعاب وفهم افكارك اذ ان السكوت والتجاهل في هذه الحالة لا يعد 

 يما  لتفادي المشاكل سواء الصحية أو الأجتماعية.ضعفا وإنما يكون تصرفا حك
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ی شەو مێشکت زیاتر مەیلی گەڕان دەکات بەدوای خراپترین  ١٠دوای کاتژمێر  -١١٢
ئەمانە هەموویان لە ژێر کاریگەری  ،کارو دروستکردنی خراپترین سینارۆیەکان

ەدا باشترین هەستەکانی خەم و دڵەڕاوکێ و گومان و ترسدا دروست دەبن، لەو ماوەی
کار بیکەی تەنها نووستنەو هیچی تر مەکە چونکە هەرکە بەیانی لە خەو هەستای 
 بۆت دەردەکەوێت هەموو ئەو شتانە جگە لە فکرەیەکی خەڵەتێنەر هیچی تر نەبوون.

مساء دماغك يصبح أكثر ميلا للبحث عن أسوأ مافي الأمور و  ١٠أن بعد الساعة 
ك تحت مشاعر الحزن والقلق والشك والخوف, يضعوضع أسوأ السيناريوهات مما 

في هذه الفترة أفضل ما يمكنك فعله هو النوم فقط لا غير اذ بمجرد استيقاظك صباحا 
 ستكتشف أن كل شيء لم يكن أفكار مخادعة.
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