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 پێشەکی 
  

بەڵام   خەڵک لەبیریان دەچێ چیت پێیان گوتووە؛ خەڵک لەبیر دەکەن چیت بۆیان کردووە 
. قسە و کردەوە چەندە بەپێز و چاکیش  ستێکت لایان دروست کردووەهەرگیز لەبیر ناکەن چ هە 

ئەگەر بە شێوە و شێوازێکی ڕێکوپێک و گونجاو نەگوترابێ و نەکرابێ، دەرئەنجامێکی خراپی  بێ،  
 لێ دەکەوێتەوە.

زیرەکی و شارەزایی بەشێکە لە تایبەتمەندیەکانی مرۆڤی سەرکەوتوو، بەڵام بەشەکەی 
و چۆنیەتیی هەڵسوکەوتی ڕۆژانەی مرۆڤ؛ مرۆڤ چەندیش زیرەک    ڵەتواڕوتری دەگەڕێتەوە بۆ  

ارەزا بێ، ئەگەر نەزانێت چۆن هەڵسوکەوت بکات و، چۆن جلوبەرگ لەبەر بکات و، چۆن  و ش
نان بخوات و چۆن لەگەڵ خەڵکدا بجووڵێتەوە، کارەکەی کەلێنی تێ دەکەوێت؛ جا ئەگەر  

گەری لەسەر دەوروبەر و، لەسەر شوێنی کار و  نەتوانی بە ڕەفتار و هەڵسوکەوتی خۆت، کاری
 ، چەندیش بزانیت، زانیاریەکەت جێی خۆی ناگرێت.ژینگەی خۆت دروست بکەیت

شێوازی ڕەفتاری هەر کەسێک، کەسایەتیی ئەو پێک دێنێت و، ڕەفتارەکەیشی دەبێتە  
یش هەوێن و سەرمایەی ئایندەی ئەو کەسە؛ بۆیە مرۆڤ، لە هەر چین و توێژێکی کۆمەڵاتی

کە پێگەیان هەیە و،  بێ، دەبێ ئاگای لە هەڵسوکەوتی خۆی هەبێ؛ بە تایبەت ئەو کەسانەی
 ئەرکیان لەسەر شانە.

کەسێکی ئاسایی ڕەنگە خەڵک هەقیان بەسەرەوە نەبێ بەڵام، کە بەرپرسیارەتیەکت پێ  
ی تر، ڕاسپێردرا، ئەوجا چ لە حکوومەتدا بێ یاخود لە کۆمپانیایەک یان هەر بەرپرسیارەتیەک

 ی لێ دەکرێت. زیاتر دەبێتە مۆدیلێک بۆ خەڵکی تر و، چاوەڕوانی
مامۆستایەک ئادابی مامۆستایەتی نەزانێ، تووڕە بێ و، جنێو بدا و، لە پێش قوتابی زبڵ 
فڕێ بدات و، جگەرە بکێشێت، چاوەڕوانی چی لە قوتابیەکانی بکەین؟ پزیشکێک بە خۆی  

هەڵگەڕابێ و، کێشێکی لەڕادەبەدەری هەبێت و،  جگەرەکێش بێ و سمێڵ و دەموددانی زەرد 
 ێت، نەخۆش چۆن بڕوای پێ دەبێ؟ پێنجە نەخۆش ببینپێنج
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لە کاتی وەزیفەدا  و، سەرپێچی بکاتبە خۆی لەپێش چاوی خەڵک،  پۆلیسێکی هاتوچۆ
خۆی گرنگی بە کارەکەی ، و و ئاگای لە هاتوچۆی سەیارەکان نەبێتبێت  یکەەخەریکی مۆبایل

نها چاوی لە سەیارەی بەرپرسەکان بێت و ڕێگەیان بۆ خۆش بکات بۆ هاتوچۆ، چاوەڕێی ەت،  و  نەدات
ۆلیس بکەن و ڕێنماییەکانی هاتوچۆ جێبەجێ  کە حیساب بۆ پ چی لە شۆفێرەکانی تر بکەیت، 

 بکەن؟ 
وەزیرێک نەزانێت چۆن هەڵسوکەوت بکات و، چۆن جلوبەرگ لەبەر بکات و، چۆن نان   

ی بکات، چۆن دەتوانێ کاریگەری تەواوبە قسە بکات و چۆن  دەستچۆن بخوات و، نەزانێت 
لەسەر کارمەندەکانی خۆی و، میوانە بیانیەکانی دروست بکات؟ کەواتە هەر کەسێک و، مۆدیلێلکە 

 بەرپرسیاریەتی گەورەتر بێ، کاریگەریە چاک و خراپەکانیشی زیاتر دەبێ. بۆ ئەوانی تر؛ هەتا 
لە زانکۆی کالیفۆرنیای  ند زانایەکی بواری پەیوەندی،هەشتاکانی سەدەی ڕابردوو، چە

دا لێکۆڵینەوەیەکیان کرد بزانن لە پەیوەندیە کۆمەڵاتیەکاندا چەند فاکتەر و هۆکار ئەنجلێسلۆس
؛ مانای ڕوواڵەتڵینەوەکە، سێ هۆکاریان دۆزیەوە؛ قسە و دەربڕین و ڕۆڵ دەبینن؛ دوای لێکۆ

ر دەبینێت؛ چۆنیەتیی دەربڕینی قسەکە واتە تۆنی ەود ٪٧ئەو وشانەی کە دەگوترێت، هەر 
، ڕوواڵەتکاریگەری دروست دەکات؛ شێوە و شێواز و    ٪٣٨دەنگ و نزمی و بەرزیی دەنگەکە،  

، هەردووکیان ڕوواڵەتی دەربڕینی قسە و، دیمەن و  کاریگەری دروست دەکا. جا چونیەتی  ٪٥٥
 .پەیوەندیە دەکەونە خانەی ئەتەکێتەوە؛ کەواتە ئەتەکێت، بناغەی

کێشەکە ئەوە نیە گرفتی زانیاریمان هەبێ؛ خەڵک هەمووی دەزانێ کە یاساشکێنی خراپە  
فڕێدان لە شوێنە گشتیەکاندا خراپە کەچی فڕێی دەدات! خەڵک  بەڵام دەیشکێنن! دەزانێ زبڵ

چۆن دەزانێ خێراهاژوشتن خراپە بەڵام خێرا دەڕۆن! کەواتە زانیاریمان هەیە بەڵام فێر نەبووینە  
کەمان بەکار بهێنین؛ یاسامان پێ خۆشە، بەڵام کە دێتە سەر خۆمان، یەکسەر  زانیاریە

کاردانەوەمان دەبێت؛ برادەرێک دەیگێڕایەوە جارێک لە هەولێر تەقینەوەیەک ڕووی دابوو، 
بازگەکان زۆر بە وردی پشکنینیان دەکرد و لە خەڵکیان دەپرسیەوە؛ سەیارەکی زۆر بە دوای 

ری سەیارەکە بە برادرەکەی گوتبوو، زۆر چاکە هەمیشە وا لە خەڵک تابوون، شوفێیەکەوە ڕاوەس
بپرسنەوە و، ئیزنیان نەدەن هەروا بڕۆن؛ لە قسەکردندا بووین کە گەیشتینە بازگە و، داوای 

یەکسەر سووور هەڵگەڕایەوە؛   ، تەماشای شوفێرەکەم کردکە  ناسنامەیان لە شوفێرەکە کرد؛ وتی  
وتبووی واجبی منە و دەبێ من کێم! بۆ داوای هەویەم لێ دەکەیت؟ ئەویش گ  وتی دیارە نازانی

بپرسمەوە؛ قسەیەک لەم و قسەیەک لەو، بوو بە دەمەقاڵێ؛ وتی هەر ئێستا دەبێ بانگی مدیری 
ت لە خۆتە؟ کە لە خەڵکیان  بازگەکەم بۆ بکەن؛ هەرچۆنێک بوو ساردم کردەوە... وتم کاکە تۆ ئاگا

یاسا ئەگەر یاسایە ک باش بوو، بەڵام کە گەیشتە خۆت پێت ناخۆشە؟ دەپرسیەوە پێت کارێ
 دەبێ هەمووان بگرێتەوە.
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نموونە زۆرە؛ کە لە زانکۆ دەمخوێند، مامۆستایەکمان هەبوو، ئامۆژگاریی دەکردین کە 
؛ با بە ئارەزووی خۆی بچێتە دەرەوە  گوایە ئافرەت نابێ ڕێگای لێ بگیرێت و، زۆری بۆ بهێنیت

دکتۆرێکی کراوەیە؛ کچە قوتابیەکان   زووی خۆی جل لەبەر بکا؛ بیرمان دەکردەوە چەندو بە ئارە
پێ خۆشحاڵ بوون و زۆر قسەوباسیان لەگەڵدا دەکرد؛ بە کچەکانی دەگوت گوێ مەدەنە برا و  

ە کافتریای کۆلیژ چایەک بخۆمەوە،  دایک و باوک، چۆنتان حەز لێیە بچنە دەرەوە. ڕۆژێکیان چووم
وتی وەرە بۆ لای ئێمە؛ کە دانیشتم ایەکی بەتاڵدا دەگەڕام، برادەرێک بانگی کردم  بە شوێن جێگ

جەماعەتەکەی پێم ناساند؛ ئەمە کاک فڵانە و ئەوە فیسارکەسە. ئافرەتێکیشی پێ ناساندم زۆر 
تم فڵانکەس خان! باوکت زۆر  بەحیجاب و پۆشتە بوو؛ وتی ئەمەش کچی دکتۆر فڵانکەسە؛ گو

پۆلمان دەدات جلوبەرگی  و ڕۆشنفکرە؛ هەمیشە هانی ئێمە و کچەکانی هاو  ئینسانێکی ڕۆشنبیر
زۆر مۆدێرن و هاوچەرخ لەبەر بکەن؛ چ عەجەب بە خۆت وا نیت؟ کچەکە یەکسەر دەموچاوی 

گەڵ خۆیدا  سوور هەڵگەڕا و فرمێسکی تێ زا؛ گوتی خۆزگە لە ماڵەوەش وا بووایە! دەبێ لە
 نیمە؛ لە جلوبەرگیشدا دەبێ بە کەیفی خۆی بێ! بێمە دەوام و بچمەوە و، هیچ ئازاد 

ئەو نموونانەم بۆیە هێنایەوە کە بزانین گرفتی زانیاریمان نیە؛ کێشەکە ئەوەیە جێبەجێی  
ناکەین؛ لە هەر کۆڕ و کۆبونوەویەک دادەنیشیت باس باسی شارستانیەت و ڕۆشنبیریە کەچی 

 !گوتار یەک ناگرنەوە و پێچەوانەی یەکترنکردار و 
ر بەپرسدا مناقشەی ئەتەکێتم کردووە؛ وا وەڵام دەداتەوە کە شارەزاییەکی باشی ڵ زۆلەگە

هەیە! ئەدی بۆ ڕەفتار و کرداریان وا پیشان نادات؟ نەزانین عەیب نیە، بەڵام خۆفێرنەکردن زۆر 
رەی ئەتەکێت و هەڵسوکەوتی جوان و  عەیبە. ئەو هۆکارانە هەمووی هانی دام کتێبێک دەربا

اری کۆمەڵایەتی و کاریگەریی سم؛ وەختی خۆی نامەی ماستەرەکەیشم لەسەر ڕەفتگونجاو بنوو
هۆکارە کۆمەڵاتیەکان لەسەر ڕەفتاری سیاسی  نووسییەوە؛ نزیکەی ساڵێکیشە خەریکی  

نەش، نزیکەی پەیداکردن و کۆکردنەوەی سەرچاوەی تایبەت بەو بابەتە بووم؛ سەرەڕای ئەوا
ە و، هەوڵم داوە  کەم و شارەزاییەکی زۆرم لە بوارە پەیدا کردوویازدە ساڵە لە پرۆتۆکۆلدا کار دە 

 بە زمانێکی سادە و ڕەوان بیخەمە بەر دەستی بەڕێزتان.
مەبەستی من لە نووسینی ئەم کتێبە، باسی هەژاری و دەوڵەمەندی نیە؛ ئەتەکێت هەموو 

بەڵام وەها قیری هیچ عەیبی تێدا نیە، دەکرێ هەژاریش بی، چین و توێژێک دەگرێتەوە؛ فە
 .انی خەڵکی تر بدەیت و، کاریگەرییان لەسەر دابنێیتڕەفتار بکەی کەسایەتیەکی جوان پێش

؛ کە سێ  پرۆتۆکۆل و ئەتەکێتی دیپلۆماتیکساڵی ڕابردوویش کتێبێکم نووسی بە ناوی 
یاسی و قوتابیانی بواری دیپلۆماسی و جار چاپ کرایەوە؛ ئەو کتێبەم زیاتر بۆ بژاردەی س

 ە نێودەوڵەتیەکان بوو.پەیوەندی
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ئەتەکێت و هەڵسوکەوتی ڕۆژانە، بابەتێکی زۆر گرینگە و، دەبێ حکوومەتی هەرێم،  
گرینگیەکی زیاتری پێ بدات؛ لە قوتابخانەکاندا وانەی ئەتەکێت بگوترێتەوە و، لە 

 .ڕاگەیاندنەکانیشەوە پەرەی پێ بدرێت
ە و، بە چەند تێبینی و  اپ، کاک دکتۆر عادل باخەوان کتێبەکەی خوێندەوبەر لە چ

وڵەمەندتر کرد؛ جێگای شانازیە کە ئەو بیرمەندە گەورەیەی کورد پێشنیارێک کتێبەکەی دە
 پێداچوونەوەی بە کتێبەکەمدا کرد؛ لێرەوە سپاسی دەکەم. 

ن رستگار( بکەم،  جێی خۆیەتی دەستخۆشی لە کاک دکتۆر ڕزگار ئازەوانی )محەمەدئەمی
ەکەی لەئەستۆ نەوانی و، دیزاین و سەرپەرشتیکردنی چاپی کتێبکە ئەرکی تایپ و، بژار و زما

 گرت.
 
 

زاد ئازاد سوڵتان د.  ر
 شێ 

  کوردستانی پرۆتۆکۆلی حکوومەتی هەرێمیدامەزرێنەر 
 یەوار کورد  ـی2720ات  زست

ی پایتەخت  
 هەولت 
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 سەرنج و تێڕامان 
 

 باخەوان. عادل د 
 

 
 ی لهڵگای کوردستاندا، کۆمه ئێستا و ئێره ا، لهر خۆدسهداخران به کی درێژ لهپاش مێژوویه
ڵێک هۆکاری ر خۆدا کۆمه سهکچۆن داخران بهروه. بێگومان هه ر جیهاندایهسهبه وهدۆخی کرانه

 کرێت له و ده یهوهپشته تیی له ڵێک هۆکاری بابهکۆمه وه، ئاواش کرانهبووه وهپشته تیی لهبابه
 کێک له ، یهگرنگه وهلای منهی به وهدواداچوونیان بۆ بکرێت. ئهدا بهکات و شوێنی دیکه

ڕێز دکتۆر شێرزاد  ی بهم کتێبه ناونیشانی ئه ر جیهاندا، که سهبه  یهوهم کرانهکانی ئهنجامهرهده 
 .وتی ڕۆژانهڵسوکهکێت و ههتهئه کات؛ی ده ستهرجهئازاد سوڵتان به

تیبوونی ڵایهکۆمهبه   له  میان بریتیهکهڕێت؛ یهپهیدا تێدهکره و قۆناغی سهدو  یانی مرۆڤ بهژ
ختی وهساته له م قۆناغه(. ئهSocialisation primaire؛ سۆسیالیزاسیۆن پریمێر) تاییرهسه
کانی  لهدا، مرۆڤ کۆی کۆد، مۆدێو قۆناغهبێت. لهوام ده ردهنی سێ ساڵان به مهتا ته  وهدایکبوونهله
 وهیانهکهکولتووری خێزانه کان لهو بینینی شته وهخۆگوزارشتکردن، جووڵانهت، لهڵسوکههه
م )سۆسیالیزاسیۆن تیبوونی دووههڵایهکۆمهبه له یهمیش بریتهگرێت. قۆناغی دووهرده وه

ات، کست پێدهده  وهه سێ ساڵان له  ، کهەیانداناغم قۆ(. لهSocialisation secondaireسوکۆندێر؛ 
و  وهوتێکی تر، شێوە جووڵانه ڵسوکهکۆدێکی دیکە، مۆدێلە هه  ڕووی سیستەمەمرۆڤ ڕووبه

ی وهره کانی ده گشتیه رهنێو ڕووبهله  م سیستەمهبێت. ئه ی ده بینین و لەخۆگوزارشتکردنێکی د
ڕێکخراو و، بە گشتی لە دەرەوەی  ، یاریگا، نیسهوت، که، مزگه خێزان واتە لە کۆڵان، قوتابخانه

کی فراوان ودایهمه کات کهست پێدهوە دهیهو چرکه. تراژیدیای مرۆڤ لهخێزاندا بینا کراوه
ی و سیستەمهودا فراوانە، ئهبێت. ئەو مهمدا هەم و دووههکهتیبوونی یهڵایهۆمهکنێوان بهله

ری گرتووە. ئەو یانەوە وهکهخێزانه مدا، لهکهسێ ساڵەی یه له یەکەم تێک دەشکێنێت که تاک
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لەدەست  کانی  شتیهگ  رهکانی ناو ڕووبهوهکۆنترۆڵی جووڵانهتێکشکانە وا لەو تاکە تووشبووە دەکا  
ڵ دنیای گههەتا سیستەمێکی جێگر و گونجاو له ی پێویستهنێکی دیکه مهدەردەچێت و زه 

کانی خۆی پێ وتنهرکهو ده وهنوێ جووڵانهرلهات و، سهیاندا دروست بککهی خێزانهوهرهده 
 .کۆنترۆڵ بکاتەوە

م،  تیکردنی دووههڵایهکۆمهبه سیستەمی  ین کهبکه  وەیشبه  سەرەڕای ئەوە با ئاماژه
، وهوانهپێچه. بهوهک ئاواز ناجووڵێتهر یهسهو له  کی گونجاوی گونجاوکەری گونجێندراو نیهیهکهیه
تی ی چاپێکی تایبهوهنگدانهره ر ئاستێکیان و، و هه  ندین ئاستی پێکدژ پێک هاتووهچه  له

ڵگا، ڕێک کولتووری ی کۆمهوهکولتوری خوارخواره  بۆ نموونهکانن.  تیهڵایهکۆمه  جیهانبینی گروپه
 توون. کولتوری گروپهڵگادا دانیشی کۆمهوهره رسهسه له که نیه تیانەیڵایهکۆمه و گروپهئه

ی وهرهرسهو لە هی سه  وهی خوارخوارهوانهند، لە کولتوری ئهکانی چینی ناوهتیهڵایهکۆمه
 اوازە.ڵگایش جیکۆمه

شێکی زۆری ی کاک دکتۆر شێرزاد سەرنجی ڕاکێشاوم، ئەوەیە کە به م کتێبه ی لهوهئه
کرێت  ده  که تیەکانی لێ کۆ کراوەتەوە؛ڵایهمهکۆ رێنیەکانی هەموو گروپهئه کێتهتهکۆد و ئه 

ر دروست  هستی له ڵایهی کۆمهردهروهندروستی پهک سیستەمێکی تهنگی وه می کۆده نی کهلایه
م ی ئهوهتییش بین، پاش خوێندنهڵایهر گروپێکی کۆمههه  ر به، ئیتر سهئێمه  بکرێت. پێم وایه

گشتی    رهرووبه  وتنمان دەکین له رکهتیی ده ستکاریەکی چۆنیهان ده کجۆره   جۆرێک له   ، به کتێبه
کانی سۆسیۆلۆژیای ورهگه تیۆریه باسی م کتێبه کانیشدا. ڕاستە ئهتهتایبه رهرووبه ت لهنانهو ته

م  تێدا نەکراوە و، نەهاتووە داتا کۆ بکاتەوە و ڕاڤەی بکا و چەمک و کۆنسێپتی لێ دەربکات. ئه 
و  وهخۆ، جووڵانه وتن، گوزارشتکردن له رکهبۆ بیناکردنی سیستەمی ده  میتۆدێکه بهکتێ

(  Regis Debréوبەر، ڕێجیس دوبرێ )مه. دوو ساڵ لهداوانی دیکه ڵ ئهگهله وهندیهیوهپهچوونه
ر مەشقی  سهنسی، هەر بە گوێرەی ئەو مۆدێلە کتێبێکی لهرهناوبانگی فهسووفی بهیلهفه
 ێت.  گیرردهسوودی لێ وه  رچاوهکو سه؛ ئێستاکە وهوهڵگادا بڵاو کرده کۆمه ت لهلمانیهعه

خوازم ، ئومێد ده جوانەی  مهرههم به ر شێرزاد، بۆ ئه کاک دکتۆ  ستخۆشی له ڕای ده رهمن سه 
ی نوێی وهی نهکردنردهروهو بۆ باشتر په وهبڵاو بکرێته م کتێبهلە ئاستێکی فراواندا ئه که

بۆ کرێکاری ند  چه   م کتێبهربگرن. ئهسوودی لێ وه   ردهروهکانی پهجۆراوجۆه  ندهکوردستانی، ناوه
 زیرێک گرنگهش بۆ وه ، هێندهوهجووڵێتهند دیوارێکدا دهنێوان چهله ۆژانهڕ که بیناسازی گرنگه

ر کەسە و، بەش بە حاڵی  جیاوازی جیهانیدا. ههری کتهڵ ئهگهله ندیدایهیوهپه له  ڕۆژانه که
 خۆی سوودی لێ دەبینێ. 
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 بەرکوڵ
 

. ڕزگار ئازەوان  د   

 

انی  لە دوورەوە شێوە و شێوازی هەڵسوکەوتی دەسەڵاتبەدەستلەوەتی ئەقڵم پێ شکاوە و، 
یەوە ، سەرنجی زۆر وردەکارانم داوە؛ هەر لە تۆقەکردنێکی ئاسایوڵاتانم لەگەڵ یەکتردا دیوە

اڵا؛ بەڵام هەرهیچ نەمدەزانی هەموو بیگرە هەتا دەگاتە چۆنیەتیی هەڵکردن و داگرتنەوەی ئ
ڕێکخستنی کاروباری دیداری سەرۆک و وەزیر و  وڵاتێک فەرمانگەیەکی تایبەتی هەیە بۆ

 کاربەدەستانی وڵاتان و، پێی دەڵێن فەرمانگەی ڕێوڕەواڵ یاخود پرۆتۆکۆل.

ەری پرۆتۆکۆلی حکوومەتی  خزمەت سەرۆک و دامەزرێن بەندەیان ناساندبوو بچمە
ۆر بەڵێ کاک دکت  لەگەڵدا هەڵبگرم؛بچووکی کارێکی گەورەی  هەرێمی کوردستان و، سووچێکی  

شێرزاد بڕیاری دابوو ئەزموونی دە ساڵەی خۆی لە بەڕێوەبردنی فەرمانگەی پرۆتۆکۆلی هەرێمی 
سەرچاوەی زۆریشی کۆ کردبوویەوە؛  کوردستاندا بنووسێتەوە؛ زۆری لێ ڕەشنووس کردبوو؛

بەش ڕەشنووسەکەی بۆ  بەش مسپاردیئەوەندەی مابوو وەسەریەکیان خاتەوە و بیکاتە کتێب؛ ڕا
کنووس بکەم؛ پاش هەر بەشێکیش پێکەوە دادەنیشتین و، بەڕێزیان زیادەی تری  بژار و پا

ی پرۆتۆکۆلەوانی چەندە  دەخستە سەر و، کتێبەکەی دەوڵەمەندتر دەکرد. لەوەوە تازە زانیم ئەرک
گرانە و، ڕێکخستنی دیداری دوو کاربەدەست و، میوانداریکردنی دسەڵاتدارێکی بیانی چەندە  

ۆل و ئەتەکێتی بابەتی پرۆتۆکهیچ شارەزاییەکم لەسەر تا بەر لەوە ؛ هەبەزموڕەزمی هەیە
کە  جڕاکێش؛ بابەتێکی گرنگیشە و سەن چەندە  دیپلۆماتیک نەبوو؛ ئیتر بەرەبەرە بۆم دەرکەوت
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ن و زەحمەت دەکێشن هەتا  کار دەکە  ەڵکانێک هەن، وەکو سەربازی ون، شەو و ڕۆژخ
دیمەنێکی  و،  بکەن دابیناسوودەیی و ئاسایشێکی وا بۆ میوانە پایەبەرزەکانی کوردستان ئ

لەوەتی  وڵاتێکی تۆکمە و دامەزراودا بێت؛  ، کە لە ئاستپێ نیشان بدەنجوانیان  ندەئەوە
کردنی یوڵاتان بۆ میواندارحەزم لێ بوو بزانم  ،دادە ماننەوە نێودەوڵەتیەکبووو کۆکۆڕ سەرنجی 
 الەو دوو ساڵەی و ؟ەوەیەکتر پێشوازیدەچنە چۆن  ەن؟ە خۆش دەکەکچۆن بەستێنیەکتر، 

وەڵامی ئەو پرسیارانەم بە زیادەوە ، ینخەریکی ڕێکخستنی کتێبەکەی کاک دکتۆر شێرزاد بوو
م لە نزیکەوە  گەیشتم؛ نەخاسمە کە خۆیشێابودەستووری سیاسیانی تو دلە ڕێوڕەواڵ  وەرگرت؛  

لە سەرۆکی  شوازیپێ بۆ خۆش دەکا کۆلی هەرێمی کوردستان چۆن زەمینەکەپرۆتۆ دیتم
   مام جەلال.ز بەڕێتەرمی  فەرەنسا و، هێنانەوەی

بابەتی  وەک عەرزم کردن، ئەگەرچی ئەزموونی کاری ڕۆژنامەوانیم هەبوو بەڵام 
ەتی لەو کوردیدا بابیک زۆر بە لامەوە نوێ بوو؛ بە خۆی لە کتێبخانەی ێتی دیپلۆماتئەتەک

ئەو کتێبە بەسەرهاتێکی ڕۆژانەی کاک دکتۆر شێرزادە لە بواری پرۆتۆکۆل و چەشنە نەکرابوو؛ 
دابودەستووری سیاسیدا؛ کتێبێکی ئەوەندە زانستیە بۆ ئەو دەشێ بکرێتە سەرچاوەی خوێندن 

کوردی؛ بە  اسیدا؛ لایەنەکەی تریشی ئەوەتانێ خزمەتێکی گەورەیە بە زمانی لە بەشی دیپلۆم
خۆی کوردینووسین خەباتێکی پیرۆزە. جا وەرە لە سەردەمی ئەو تۆڕە کۆمەڵایەتیە زاڵە زاڵمەی 

کتێب بنووسیت؛ زۆرم دیوە هەر لەبەر ناوبانگ  هەڵسی وا خەریکە خوێندنەوە دەخنکێنێت، 
ە،  ۆکی پرۆتۆکۆل هەم خوانەکەی پڕدەخەنە گەڕ، بەڵام شوکر سەر یان بۆ بژێوی ژیان، قەڵەم 

هەم لەمێژە کالەی ناوبانگی کاڵەوە کردووە؛ کتێبنووسینەکەیم وەکو کانیەکی نێرینەی بەهار 
دێتە بەر چاو، لە تاو تەوژمی ئاوەکەیدا تەقیبێتەوە؛ کورد گوتەنی جام کە پڕ بوو لێی دەڕژێ؛ 

ن ئەزموونی لێ پەنگ خواردووەتەوە وەختیەتی لاپەڕەی دەیاو    نیارە زاکاک دکتۆر شێرزاد ئەوەند
کتێبی پێ پڕ بکرێتەوە. نۆبەرەیشی بوو بەو کتێبی پرۆتۆکۆل و ئەتەکێتی دیپلۆماتیکەی عەرزی 
جەنابتانم کرد. کتێبێکی زۆر بەپێز و گرانە؛ زیاتر بۆ توێژی بژاردە و توێژەر نووسەراوە؛ جا بۆیە 

ێبێکی ڕەشۆکانی و ئاسانی وایش بنووسیت بە کەڵکی هەموو چین و  نووسەر بڕیاری دا کت
توێژێکی دیکەیش بێت؛ ئەوە بوو قۆڵی لەم کتێبی ئەتەکێت و هەڵسوکەوتی ڕۆژانەیە هەڵماڵی؛ 
جا لەبەر ئەوەی بە خۆی کۆمەڵناسیشە و نامەی ماستەر و دکتۆرایەکەیشی باسی بابەتی 

ەکەی پێکاوە و، کتێبێکی سرک و سانای وای کۆمەڵایەتی دەکات، زۆر جوان بابەتسیاسی
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ساڵانی زانکۆدیتە  ئاسایەکی چلزۆر سانا و بەردەستە و بۆ من  ، یەکی ئاسایینووسیوەتەوە بۆ بابا
سرک و نوێیە؛ نەخاسمە کاک دکتۆر شێرزاد ئەتەکێتی جوان و هاوچەرخ وەها لە کردەوەیشیدا 

ێ، ئەگەر هیمەت بکا و هەل بە دەرفەت ڕەنگی داوەتەوە، ئەوەی لەگەڵیدا هەڵسوبنیشتی هەب
 فێر دەبێت.  بگرێ، زۆر زیاتریشی لێوە

دا زیاتر خەمی تێگەیاندنی خەڵکی هەیە و، بەندەی زمانەوانیش ەکەینووسەر لە نووسین
پاراستنی زمانە کوردیە ڕەسەنەکەم پێ گرنگترە؛ ئیتر لەو گوریسکێشکانێدا جارجار گوریسەکە 

اتێکیش ڕەنگی زمانی دەگرت؛ لەو گۆڕەپانی بەرگری و پارێزدا سمەیلی خەڵکی دەکرد و سات
وزوو دەکەوتینە چەلەحانێ و، مشتومڕی مەلابەزێن؛ کاک دکتۆر هەموو جارێ پێم دەڵێ  زو

نی خەڵکە و نامەوێ نووسینەکە بکەمە هۆبەی وانەی زمان؛ ردمەبەستم فێرکردن و ڕۆشبیرک
خوا هەڵناگرێ لە هەندێ شوێنیشدا ڕوخسەتی زمانی شێرزادانیم دەوێ نەک ڕزگارانی! هەڵبەت  

ێنمەوە، بە تایبەت لە کتێبی یەکەمدا؛ بەڵام لەم کتێبەی بەردەستی  داوم وشەی کۆن ببووژ
جەنابتاندا زۆر لێ نەگەڕا ئەسپی زمان تاو بدەم؛ خەمی ئەوەی بوو خوێنەر ئەوەندە نووسینەکی 

وە داببڕێ و دابەزێت. بۆ نموونەی لە  بە لاوە گران بێ، بە لاوەی بنێ و لە کاروانی خوێندنە
بۆینباخدا دەمەویست بنووسم هەڵەفەکردنی شۆڕەچیت؛ ئاخر لە  بابەتی گرێدان و بەستنی 

دەبێتەوە؛ بەڵام    جڕەجڕکوردیدا کە گوتت گرێ واتە یان ئەوەندە کوێرە هەر ناکرێتەوە، یان بە  
ی پەتک و چیت و پەڕۆیە دەگوترێ هەڵەفە یاخود قوڵفە یان قوڵفانگ، بەو شێوازە تێکئاڵاندنەوە

انی دەبێتەوە و، نابێتە گرێپووچکە. بەڵام پێم نەکرا نووسەر  کە بە ڕاکێشانی سەرێکی بە ئاس
بێنمە سەرباری ئەوەی کەرەوێتە و کراوات و بۆینباخ بکەمە شۆڕەچیتە کوردیەکە؛ گرنگ ئەوەیە 

 وپوخت خوێنەر تێبگەیێنێت.نووسەر بە جوانی مەبەستەکەی خۆی پێکاوە و، توانیویەتی کورت

یاساوڕێسایەکی پەسندکراوی کۆڕی زانیاری کوردستانم لە بابەتی رێنووسدا، هەموو 
وەک ڕۆژ نەبێ؛ بۆ؟  لەم بەرهەمەی کاک دکتۆر شێرزاددا رەچاو کردووە بێجگە لە یای ناوگر

زمانێکی زمان چەندە گرنگە؛ لە کوردەواریدا پەندی زۆری لەسەرە؛    ینڕۆشنە و پێی ناوێ بڵێ
درۆی ناکا؛  زمانی سۆر دەر؛ تێتە کوناهەیە بەردی نەرم دەکا؛ بە زوان خوەش، مار لە 

ئەو   زمانکورتم مەکە؛ زمانی لە پشتەسەر دەرهێنا؛ زمانی لە بنڕا بڕا؛ بە زمانی سووتای
قسەیەم کرد؛ زمانی شکا؛ زماندرێژ؛ زمانی لە دەمدا نیە؛ کاکە هەندەکی لەو زمانە کەوە؛ 
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ا دەگەڕێ؛ زمانی بە چاکەدا زۆر پەلە؛ زمانڕەپ؛ زمانڕەق؛ زمانخۆش؛ زمانی بە باشەدزمانی 
؛ چ زمانی زانستەزمان، بناغەی ناگەڕێ؛ دووزمان؛ زمانشیرین؛ زمانلووس؛ بەسەزوان؛ جا 

 سەر بێ یان زمانی لەش، هەر گرنگە. 

نەکەی بوو؛ فێری نووسینەوەی زمامرۆڤ زمان لەمێژە پژاوە بەڵام، زۆری خایاند هەتا 
تایبەت، هەوڵێکی مەردانەیان داوە ڕێنووسێکی   انی کورد، لەو سەدەی بیستەمەدا بەزمانەوان

ڕاستیان  یڕێکوپێک بۆ نووسینەوەی زمانی کوردی دابهێنن و، خوا هەڵناگرێ ڕێچکەیەک
انە؛ لەم سەدەی تێکۆشەرگرتە بەر و، کۆڕی زانیاری کوردستان بوو بە بڵنگۆی ئەو 

؛ بەندە  ی خۆی نزیک بخەنەوەمەنزڵلە دوا هەوڵیان داوە ڕێنووس ڕەندامانی کۆحازریەیشدا ئ
وڕێساکانی دیکەی کۆڕی زانیاری کوردستان و یاساڕێسایەکیان نەبێت، هەرهەموو  لە

زمانەوانە هەرە گەورەکانی کوردستان بە تایبەت 'مامۆستا  بابەتی ڕێنووسی ئامۆژگاریەکانی
؛ ئەو تاکە پێ ڕاست و پەسندەف'ـم اجی مارانی حوڕەحممەسعوود محەمەد' و 'د. ئە

ڕەوا نیە و،  دیفتۆنگ  یاخودیە دوودەنگ ای ناوگر'ە؛ بە گوێرەی ئەو ڕێساڕێسایەیش، 'ی
گەربێتو دوو پیتی بزوێن هەڵبتەقێن بە یەکدا، دەشێ بزرۆکە یاخود یائێکی نەبزوێن بکەوێتە  

ە'؛ لە  ییکرێتە 'نو 'نیە' دە' یەیبەینیانەوە؛ جا هەر بەو گوێرەیە 'چیە' دەکەنە 'چ
شیان بۆی هێناوەتە؛ دەڵێ ئەو وشانە شاشی  کۆڕدا بەڵگەیەکیـی  ٢٠٠٥ڕێنووسنامەکەی ساڵی  

(، Niyeگەر بە پیتی لاتین بنووسرێنەوە بە 'وای'ـێک و 'ئای'ـێک دەنووسرێنەوە، واتە: )
(Çiye( ؛ دەی خۆ وشەی 'دیار' گەر بە پیتی لاتین بینووسینەوە دەبێتە)Diyar ،و ) بەو

کەی رەوایە ژیان بکەینە   حیسابە بێ دەشێ بەم پیتە باوەی ئێستای خۆمان بیکەینە 'دییار'! 
 ژییان؟

کوردەواری لە دەربڕیندا وەها جێناوی کەسی سێیەمی تاکی قووت داوە لە نووسینیشدا 
ڕەنگی داوەتەوە و کەس بۆ نموونە نانووسێت: "کتێبەکەی خۆیی بردەوە؛ هەر دەیکەنە  

ۆی بردەوە؛ دیارە لە وشەی خۆیی، یائی یەکەم جێناوێکە جێی بەرکاری تێبەکەی خک
لە شێوەزاری گرتووەتەوە؛ دیارە  بکەری، یائی دووەمیش جێناوێکە جێی گرتووەتەوە

هەردوو یائەکە دەردەبڕن؛ وەکچۆن دەڵێن 'کتێبەکەی  دا هێشتایشئەردەڵانی و گەرمانی
کە ئێمە   جاتێبەکەی خوەیی خوەندەوە.'  ەندەوە؛ کخوەمم خوەندەوە؛ کتێبەکەی خوەتت خو

لە نووسیندا دەروەنی یائێکی ڕەوا نەبین و، پێمان ئاسایی بێت لە نووسیندا ڕەچاوی نەکەین 
کردنی نووسینە  ناڕەوا نەبێ، هێنانی ئەم یائی ناوگرە لە پای چی؟ ئەم قورس  یو، کەسیش پێ
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یە بکەینە ئاسایییە! کۆییە ەشێ ئاسایگەربێتو قایل بە یائی ناوگر بین، دیانەهای چی؟ 
 بکەینە کۆیییە!

دا یائی ناوگر بە ئاشکرا خۆی دەسەپێنێت؛ کاتێک دوو ئەلف بە ێکشوێنچەند لە خۆی 
یەکدا هەڵبتەقێن یان دوو بزوێن )ە( تێک گیر ببن؛ بۆ نموونە کە وشەی مامۆستا، ئەلف و  

امە بکەین دەڵێین: ئەو بە وشەی نمامۆستایان؛ کە ئاماژە  ەنوونی کۆی پێوە بلکێت دەبێت
نامەیە بهێنە؛ ئەگەرچی لە فرە شوێنی کوردستاندا ئەویشیان دەقرتێنن و دەڵێن ئەو نامە 

 بهێنە. واتە دوو بزوێنەکە یەکێکیان قووت دەدرێت.

کە درێژ دەبێتەوە یەیسبەت ئەوا هەر بە ناچاری یاکە ئەلف و، بزوێن )ە(، بگەنە یائی ن
 . بەت = کارایی/ بانە + ی = بانەییکارا + یائی نیس وسرێتەوە؛و، بە دوو یا دەنو

کە یائی کراوە )ێ( و، وای کراوە )ۆ( بگەنە بزوێن )ە(، ئا لەو دوو کاتەیشدا یائی ناوگر 
 خۆی دەسەپێنێت؛ بۆ + ە = بۆیە/ تۆ + ە = تۆیە/ کێ + ە = کێیە/ پێ + ە = پێیە.

 

ستاکەمدا دانیشتبووین؛ مەتی مامۆحەزرەتی مەولەوی تاوەگۆزی، دەفەرمێ لە خز
پیاوێکی دەشتەکی خوەی کرد بە مزگەوتدا و، پرسیاری کرد: "ئەرێ لە نوێژدا، 

گوتنەکەی پاش خوێندنی سوورەتی فاتیحا واجبە یام سنەت؟" بەر لە مامۆستا، ئامین
 یەکەوهەل هاتمە وەڵام و گوتم: "واجبە واجب!"

کوا واجبە؟!" مەولەوی  ەکەئامیننەتگرێ!  کە کابرا ڕۆیشت، مامۆستا فەرمووی: "خوا
 پێوە دەخوارد!" گوتی: "قوربان، لێیم نەکردایەتە واجب، وەلەڵڵالینەکەیشی

ڕاستە گوتمان یائی ناوگر زیادەیە بەڵام نەبێتە کسمەکەی ئەو نووسەرانەوە لە نەزانی و 
یییان لێ بووە تەمبەڵیدا، هەموو هەڵەوپەڵەیەکیان پێ ڕەوایە! کە گوتمان "کابرایەکی کۆ

میوان"، کۆیییان، هەرسێ یائەکەی واجبە و، هیچیان زیادە نیە؛ ئاخر کۆیی بە خۆی دوو  
 ە.کەیش دیارە چەندە زەروورجێناوە 'یان'ـەئی یائی هەیە و، یا

لەم شێوەزارە باوەی ئێستای نووسیندا، زۆربەی هەرە زۆری ئەو چاوگانەی بە 'یان'  
نەوە؛ بۆ نموونە گەڕیان دەکرێتە گەڕان؛ گۆڕیان کراوە بە کۆتایییان دێت، یائەکەی لێ دەکە

یش بکەنە گران! ئەو یائەی کە ن'ـگۆڕان، خوریان کراوەتە خوران، هەر ئەوەندە ماوە 'گریا
لەم شێوەزارەی باوەی ئێستای نووسیندا دەیقرتێنین لە شێوەزاری کرمانجی و لە ئەردەڵان  

کە بتوانین یائێکی ئاوەها بنەڕەتی بقرتێنین، چ و گەرمیانیشدا هێشتا هەر لەبرەودایە؛ جا 
 پێویست دەکا بێین یائە ناوگرێکی گران تووشی خۆمان بکەین؟! 

دەرفەت دەگرم و، باسی پیتی وو، واتە واوی درێژیش دەخەمە گۆڕێ؛ دیارە  هەل بە
( واتە واوی  O o(، دەنگی بۆرە )ضمە(ی پێ دەنووسینەوە؛ پیتی ۆ )U u) تاکە واو و
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( واتە واوی Û ûەوە؛ پیتی وو )رێتیش دەنگی واوی کراوەی پێ دەنووسەسەرچوکڵەل
واوی درێژی پێ دەنووسینەوە بەڵام زۆر ناشیرینە درێژیش وەکچۆن بە ناوەکەیشیدا دیارە، 

و نووسینیش گران دەکا؛ دەکرێ لە باتی دوو واو، واوێکی سادە بنووسین و چوکڵەیەکی 
 بخەینە بن؛ واتە واوی چوکڵەلەژێر.

ئەوە لە مەسەلەی ڕێنووسدا؛ لە باتی ڕێزمان و ڕۆنان و داڕشتن و داتاشینی وشەی 
ەر بەرکوتێکی لێ دەخەمە بەردەستتان؛ لە بەرای هەموو شتێک، تازەیشدا قسە زۆرە، لێرەدا ه

ئەوانەی پێیان وایە زمانی پەنجا ساڵ لەمەوبەری کوردەواری، دەشتەکی و کشتوکاڵیە و، بە 
ۆمان نایەت و پێداویستیە زمانەوانیەکانی کورد پڕ ناکاتەوە، بە من، لە  کەڵکی دنیای ئەمڕ

؛ هەر هاوپێڕەکانی ئەو بەڕێزانەن وا  ن نەکردووەدا مەلەیادەریا بێبنەکەی زمانی کوردی
وشەیەکی ناقۆڵای وەک 'بەشی ناوخۆیی'ـیان داتاشی و درخواردی کوردەوارییان داوە؛ بەشی 

قوتابی لێی دەژیێت؛ ڕێک هاتوونە 'قسم داخلی'ـیان وشە بە   ناوخۆیی گوایە ئەو شوێنەیە وا
 حەوانگە. وشە وەرگێڕاوەتەوە! خۆ دەکرا هەر هیچ نەبێ بیکەنە

کە جوان لە زمان ورد نەبیتەوە، وا دەزانی وشەی پیر هەر یانی بەتەمەن و، لە واتاکانی 
ر جاران ناچارە بە  تری خافڵ دەبیت؛ زمانی عەرەبی لەبەر ئەوەی پێشگر و پاشگری نیە، زۆ

ئێمەی کوردیش دوو وشە باسی تاکە وشەیەک بکات؛ ئەوەیە بە حەوانگە دەڵێ قسم داخلی!  
مان کردووەتە لای خۆمان و کرمانەتە بەشی ناوخۆیی! ئیتر کەس نیە بڵێ پەلکێش

پێکەوەلکاندنی وشەی بەش و ناوخۆ و پاشگری یای نیسبەت، لە چێشتی کامە مجێوردا 
یکەی سەدوچل پێشگر و پاشگری هەیە و، بابەتی وشەڕۆنانی بۆ  وردی نززمانی ککوڵاوە! 

ماڵەتەکانیەکی باش بکەین و، وردەوردە  با کردووە.پەیجۆرانی وشەی تازە، گەلێ ئاسان 
زمانی نووسین، لە بن نیری زمانی بێگانە دەربهێنین؛ ئەوەی دڵسۆزە و لێی دەزانێ، با قۆڵی 

  لێ هەڵبماڵێت.

زاد بۆ ئەو بەرهەمە ناوازە و بەپێزەی، جێی  لە کاک دکتۆر شێرسەرەڕای دەسخۆشی 
خۆیەتی سپاسی هاوڕێی تەمەن؛ کاک دکتۆر فائیزیش بکەم کە هەموو گرێکوێرەیەکی کشت و  

ە سەبەبی خێر و، بەندەی بە قابل زانیبوو بووهەر خۆیشی  دیزاینی کتێبەکەی بۆ دەکردمەوە و،  
 ە. بژار و زمانەوانیبمنێرێت بۆ ئەم کاری 
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 پەیوەندی و ئاشنایەتی ی  ئەتەکێت
 

 تێکەتەئ

 یندەو ەیپ یواز ێشو  ەو ێش

 یندەو ەیپ ر ەسەل امەیپ کان  یەر ەگیکار 

ناسیەو  ت  ەیئاشنا ت  ێکەتەئ  ی   کت 

 ناساندنۆ خ  یساڕێاساو ی

 س یواز ێش
 
 ەلەو موجام یواز ەشتۆ و خ ت  ۆو چاکوچ و ڵ

 كردنەقۆ ت ت  ێکەتەئ

 ەقۆ ت خ  یەبا

ماچکردنیەو  ەقۆ ت ەل ەو ەنیدز ۆ خ یواز ێش  کت 

 ەرانیژ  کی یەنۆ و چاکوچ  ەقۆ ت یواز ێش

 ەقۆ ت کات  ەر ۆ ج 
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 ئەتەکێت

؛ پارچەکاغەزێک بووە لێبڵیاخود  بارکۆد ( وشەیەکی فەرەنسیە؛ یانی Etiquetteئەتەکێت )
وردەوردە    بەم لاوە  ـی زایینی١٧٥٠لکاندوویانە بەو بابەتانەدا کە ویستوویانە بیفرۆشن؛ لە ساڵی  

هەڵسوکەوت و هونەری ؛ واتە حاڵی دەبینمانایەی کە ئێستا لێی ماناکەی گۆڕا و، بوو بەم 
 کردن لەگەڵ خەڵکدا. ڕەفتارژیرانە 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ئەتەکێت هەیە ئەوسا و ئێستای بۆ نیە و کۆن نابێ و ناگۆڕێ؛ وەکو قسەی خۆش  هەندێ       
و ڕێز؛ هەندێکیشی هەیە دەگۆڕێ؛ بۆ نموونە شێوازی پرچ و جلوبەرگ؛ سەرەڕای ئەوانەش، 

و ئەتەکێتی تایبەت بە خۆی هەیە؛ هەر شتێکی نوێ کە دروست دەکرێ،  هەر سەردەمێک 
 دێ؛ بۆ نموونە ئۆتۆمبێل و مۆبایل.ئەتەکێتی تایبەت بە خۆیشی لەگەڵدا 
ـی ٧پسپۆڕانی زانستی پەیوەندی دەڵێن پەیام، هەر سەداوەک لە پێشەکییشدا باسم کرد،  

ئاواز و کێش و هەوای دەنگەوە دەگا؛  ـی بە هۆی  ٣٨لە ڕێی وشە و زمانەوە دەگوازرێتەوە؛ سەدا

https://en.wikipedia.org/wiki/Etiquette_(disambiguation)
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مانی جەستەیش ببین؛  ـەکەی تری، زمانی جەستە دەیگەیێنێت! کەوابوو دەبێ فێری ز٥٥سەدا
هەتا هەم پەیام و مەبەستەکەی خۆمان جوانتر بگەیێنین و، هەمیش زمانی جەستەی بەرانبەر 

کە پەیامێکی پێ   بخوێنینەوە. بە دیوە زانستیەکەیدا، هەر جووڵەیەکی لەش و دەموچاو،
اراوەی بگوازرێتەوە، بەشێکە لە زمانی جەستە؛ زمانی جەستە، درکێنەر و ڕەنگدانەوەی هەستی ش

مرۆڤە؛ گەربێتو کەسێک باوەڕی بە خۆی نەبێت و، لە خۆی ڕانەبینێت، هەر لەخۆوە شانەلەرزە  
انەکەیشی ڕاستە، و لنگەلەرزە دەگرێ و، پێی ناکرێ ڕێک بڕوانێتە ناوچاو بەرانبەرەکەیدا؛ پێچەو

دیاری واتە ئەگەر ڕاست دابنیشیت و، سنگت بدەیتە پێشەوە، با لاوازیەکیشت هەبێ بەڵام زۆر  
 نادات و، وردەوردە هێز دەگریتەوە.

 ؛ هەردوو بەشەکەیشی ئەتەکێت و ڕێساوڕێسای خۆی هەیە:زمانی جەستە دوو بەشە
 جار نیە و، هەندێجووڵەی لەش و دەموچاو؛ ئەمەیان هەمووی بە دەست مرۆڤەوە  •

 دەردەچێت.  دەستی لە 
بە  ،ئەوەی بیەوێ؛ ڕێکخستنی ئەم بەشەیان زەحمەت نیە؛ ڕوواڵەتسەروسەکوت و  •

ێکی ڕێکوپێک ڕوواڵەتهەندێ شارەزایی و، سەلیقە و تاقەت، دەتوانێ سەروسەکوت و 
 بۆ خۆی دروست بکات.

 

 شێوازی پەیوەندیشێوە و 

سی و ئابووری و کولتووری لە نێوان وڵاتاندا تا بڵێی یاس  و بەهێزی  پەیوەندیەكی باش  گرێدانی
،  بۆ خۆی زانستێکە و،  شێوازی پەیوەندی.  خۆی هەیەئەتەکێتی تایبەت بە  ،  و  ئەستەم و دژوارە
؛  ێکی لە قوتابخانە و لە خەڵکی دیکەوە، بڕهەندێکی لە ماڵەوە فێر دەبین و؛ فێربوونی دەوێ

پێویستی بە خوێندن و ، نێوان وڵاتانداە پەیوەندیی بە تایبەتی ل، هەندێکیشی ئەوەندە وردە
 . کۆڕ و سیمینار هەیە، خوێندنەوە و

مرۆڤ  . پەیوەندیە، یەكەم جووڵەی ژیانی كۆمەڵایەتیو مرۆڤ  یەکێک لە بنەماکانی ژیانی
ڕا و هەست و حەزەكانی  ولە هەڵسوكەوتی ڕۆژانەی خۆیدا بەردەوام خەریكی ئاڵوگۆڕی بیر

، سێ ڕەوتی پەیوەندی؛ دەورێكی زۆر گرینگ دەگێڕێ، ەشدا پەیوەندیخۆیانن و لەو ڕەوت
 بەشی هەیە:

 قسەكەر  ✓
 پەیام  ✓
 گوێگر  ✓
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 . کەیەمەبەست و پەیامە، سەرەكی بەشی هەرە 
 

 .  و ئیشارە  ئاماژە بە  ، یانیش بە قسە و بە زمان ، بە دوو شێوە دەگوازرێتەوە: یان  پەیام
دەدرێت. جا لەو حاڵەتەدا، ئەو   ئیشارە گرینگی بە ئاماژە ولە باسی ئەتەكێتدا زیاتر 

کەسەی پەیامێکی پێیە و مەبەستێکی هەیە، بەبێ ئەوەی بە ڕوونی قسەکەی بکا، هەر بە  
 ئاماژە و بە زمانی جەستە، پەیامەکەی دەگەیێنێتە بەرانبەرەکەی. 

 ؛سەری هەڵداپیشەسازی گۆڕا و سەردەمی دیجیتاڵ  چاخیلەو چەند دەهەیەدا 
ندی لە ڕێی کەناڵە ئەلیکترۆنیەکانەوە جێبەجێ دەبێ؛ خەڵک ـی پەیوە٨٠ئێستاکە سەدا

ڕۆژانە بە لای کەمەوە پێنج شەش سەعات بە تەلەفۆن و کۆمپیتەر و لەپتۆپ و ئایپەدەوە 
خەریکن و کاری خۆیانی پێ ڕادەپەڕێنن؛ پەیوەندی دەکەن و لێک نزیک دەبنەوە. دامەزراوەی 

توانای پەیوەندی ڕەمزی زۆربەی    دووە و دەڵێەیەکی کرتوێژینەوکارنگی  رڤارد ئستانفۆرد  ها
؛ دۆزینەوەی کار، ڕاگرتن و بەردەوامی و پێشکەوتن سەرکەوتنە ئابووری و، کۆمەڵایەتیەکانە

لە کاروباریشدا هەر بە هۆی پەیوەندیەکی تۆکمە و بەهێزەوەیە؛ چەندە پەیوەندیەکە بەهێز  
 .بێ، ڕادەی سەرکەوتنیش زیاتر دەبێ

پەیوەندیەکی دروست و بەجێ، ؛ ەر، نهێنیی سەركەوتنی مرۆڤەکی كاریگەیوەندیەپ
سەربکەوێ و،  لە كار و ژیاندا ؛ هەرکەسێک بیەوێ دەرگای سەركەوتن دەخاتە سەر پشت

پەیوەندی، قسەی خۆشەویستی خەڵک بێ، دەبێ ئاگاداری زمان و ئاماژەی جەستەی بێ. 
 ەوەە پەیوەندیب نەڵێین بڵێیامڕۆژانە كاتی ـی٧٥ئێمەی مرۆڤ، سەدایەكەم دەكا. 

 ەکانیبە چۆنیەتیی پەیوەندیبەسراوەتەوە كەس،  تێدەپەڕێ، جا بۆیە چۆنیەتیی ژیانی هەر
لە هەمووی گرینگتر بەڵام ، وردەکاریەکی زۆری هەیە، پەیوەندیهونەری لەگەڵ خەڵكدا. 

اڵی ای خۆت حلە بیروڕحاڵی ببی، هەم بەرانبەرکەت  بەرانبەر یلە بیروبۆچوونئەوەیە هەم 
 بکەیت.

مێشک دەزگایەکە دایمە خەریکی لێکدانەوەیە؛ هەرپێنج هەستەکە و هەستی 
شەشەمیش، دەرگای زەینی مرۆڤن؛ بەردەوام پەیامی جۆراوجۆری بۆ دەنێرن و، داوای وەڵام 
و کاردانەوەی لێ دەکەن؛ شێوازی کاردانەوەکە بەندە بە چەند فاکتەرێکەوە؛ لە 

تا کۆتوبەندە کۆمەڵایەتی و کولتووریەکان، ەکە خۆیەوە بیگرە هەتایبەتمەندیەکانی کەس
لەو وێنەیەی خوارەوەدا بە ئاماژەوە باسی چەند بنەمایەکی ڕەوشت و دەوری تێدا دەبینن؛ 

ئەتەکێتم کردووە کە دەبنە بێژنگی نیازە نەدرکاوەکەی ناو مێشک و، مرۆڤ بەوانە نیازی 
 .  دڵی خۆی دەپاڵێوێت و ئینجا دەیدرکێنێت
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 سەر پەیوەندیلە پەیامنی کاریگەریەکا
 

پەیوەندیدان بۆ ئەوەی بیروبۆچوون و  هەموو ڕۆژێ بە شێوازی جیاجیا پێكەوە لەمرۆڤ  ✓
 ئەگەرە یەكتر. بۆیە ب ان بگەیێنینیهەواڵ و زانیاری و هەست و حەز و ئارەزووی خۆ

ی خۆی جوان نیە، دیارە ئەرکی سەرشان خەڵکدالەگەڵ  ەکی باشیپەیوەندیکەسێک 
ووە؛ پێچەوانەکەیشی ڕاستە، یانی هەتا ئەرکی خۆمان باشتر جێبەجێ  جێبەجێ نەکرد
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بکەین، لە ناو خەڵکیشدا خۆشەویستتر دەبین؛ پەیوەندیەکی باش، سەرکەوتن و متمانەی 
 بە دواوەیە. 

ەین، کقسانەی دەی ی وەرگرتنەكەی دەسنیشان دەكا. ئەوشێوازی گەیاندنی پەیام، شێوە ✓
ئاوازی دەنگ، شێوازی سەیركردن و چۆنیەتیی ڕاوەستان و شێوازی   ۆن( وکێش )ت

مان ەقسەك  ، بەو گوێرەیەبیسەر  ی کار دەکاتە سەرهەموورواندن، هەەسەرلاركردنەوە یان دان
 داتەوە.  دەلێك 

تەقینە ی ڕاسەکی پەیامەكەیە نەك ناردنەكەی. پەیوەندییرانوەرگشێوازی ئەوەی گرینگە،  ✓
، نەك ئەوەی قسەكەر دەیڵێ. جا بۆیە لە گەیاندنی لێکی دەداتەوە بیسەرە كە ەیپەیامئەو 

ەکەیشی وا بێ،  ی دەربڕینازكردەوە و شێودەبێ بەڵكو ، بەس نیە نیازپاكی هەرپەیامدا 
 نیازپاكیەكە ڕاگوێزێت. 

 دەسنیشان دەكات.  ەکەبەرهەمی پەیوەندی، ئاکام و ی دەسپێكی پەیامزۆر جار، شێواز ✓
وایە. لە پەیوەندیەكی باشدا هەردوو فاكتەركە دەور  سایدەقامێكی دووپەیوەندی وەك ش ✓

دەبێ بیروبۆچوونی بەرانبەرەكەت وەک خۆی،  ی پەیامەوەناردن و وەرگرتنبۆ دەبینن. 
 ببیسی و بە جوانی لێی تێبگەیت.  

 
بە جوانی  ی سەرەڕێگەمانكە ئەو كۆسپ و لەمپەرانە، ر دەبێیگەپەیوەندی كاتێك كار

ەلە و هەڵەشەیی لە شتەكان  پ  بینەوە بۆ ئەوەی بەبیە دەبێ لەو بوارەوە تەواو ورد ۆب؛ بڕیبێت
داڕێژراو و پاڵەپەستۆی پێشوەختە ە و گومان و بیركردنەوەیەكیندڕانەمێنین و بە مەزە

 هەر بۆیە پێشنیار دەكرێ:. ێکی کرچوکاڵ نەدەینبڕیار، ەدەروونیەو
 

o یە. ؛ ڕێزیش دوولایەنەڕێزی بەرانبەرەكەت بگری 
o نهاوبەشی نێوانتاندا بگەڕێ یبە شوێن خاڵ و بوار . 
o  .ئامانج و پێداویستی و نیگەرانیەكان بێنیتە گۆڕێ 
o ەوە كە لەسەریان ناتەبا و نباسی ئەو شتانە بكە  ی کرد، دیسانئەگەر پێویست

 . ناكۆكن
o ەلاتان ردووگرینگی بەو ئەنجامانە بدەن كە بە دڵی هە . 
o ێ بكەنڕێگەچارەی جۆراوجۆر تاوتو خۆگونجێن و نەرمونیان بن و  . 
o  ێ و، فکرتان کراوە بێدەرگای زەینتان لەسەر پشت ب  . 
o بیركردنەوەتان ئەرێنی بێواتە ؛ دایمە سەری چاکە بگرن  . 
o پێکەوە گرێکوێرەکان بکەنەوە و، کێشەکان چارە بکەن  . 
o  تان بسڕنەوەزمانوشەی "بەڵام" لە . 
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o ێ، بیگۆڕنهیچی لێ شین ناب ێکشێواز شێوە و ئەگەر  . 
o تایبەتمەندیە باشەكان ببینن و بەهێزیان بكەن . 
o ورد و ڕوون قسە بكەن  . 
o بدەن ی کابراو، گرینگی بە هەڵسوكەوت ناووناتۆرە لە خەڵک مەنێن  . 
o  و واقیعبین بنگونجێنەر . 
o لەبەر چاو بێ كەسایەتیی كەسەكانتان . 
o لە قسەی بەرانبەرەكەتان ورد ببنەوە . 
o بە کەم بزانن اشا بکەن، نە خۆتاننە خەڵک بە کەم تەم  . 

 

 ئەتەکێتی ئاشنایەتی و یەکترناسین  

بەندە بە هەناسەوە، کۆمەڵگایش بەبێ   ژیان؛ وەکچۆن وایە هەناسەدان وەکو وەندیەیپ
 پەیوەندی، هەڵدەوەشێتەوە. 

کە تووشی  ؛ خەڵکی دیکەدالەگەڵ  هەڵسوکەوت ژیرانەیە بۆئەتەکێت شێوازێکی بەرز و 
ڕاستە ئێستا وەکو جاران خەڵک زۆر  ؛ یەکترناسین دێتە ئاراوە، س و نامۆ دەبینخەڵکی نەنا

دوو لایەنەکە ، ەتیەکی سادە و کورتخایەنیش بووبێبەڵام هەر بۆ ئاشنای، تێکەڵاوی یەک نابن
شێوازی ، جا هەر ئەو یەک دوو وشەیەش؛ دەبێ بە چەن وشەیەک خۆیان بناسێنن بە یەکتر

 .  کرێتخۆی هەیە و دەبێ ڕەچاو ب

ئەو دوو کەسە بە یەکتر دەناسێنێت کە هێشتا یەکتر  ، جاری وا هەیە کەسێکی دی
 دەناسێنێت: بۆ نموونە ئاوەها پێکیان ؛ ناناسن

  ! ڕوخسەت بفەرموون بەڕێز سەرۆکجەنابی  ؛  ! با ئەم خۆشەویستەت پێ بناسێنمبەڕێز −
لەگەڵ  نم فڵان! با  خاتوو یان خا؛  ی فڵانتان پێ بناسێنمکۆمپانیا  وەبەریفڵانکەس بەڕێ
 دا پێکتان بناسێنم. فیسارە خانم

باوە ئەوەی پلەوپایەی وا ؛ گچکە بە گەورە بناسێندرێت، گرنگە لە کاتی پێکناساندا −
خۆی  ، ئەوجا یان بە خۆی؛ پلەبەرزتر لە خۆی بناسێنێت خۆی بە کەسی، نزمترە

 . دەناسێنێت یان کەسێکی دی دەیناسێنێت
ندرێت، ئەگەرچی پیاوەکە گەورەتر و بەتەمەنتریش اسێدەنهەمیشە پیاو بە ئافرەت  −

 بێ.  
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سێتەوە بۆ سڵاوکردن لە  بکورسیەکەی هەڵ لە اکا پێویست نووە، ئەگەر ئافرەت دانیشت −
یەوە، بەڵام ئەگەر خۆی مەیلی  تە دەستی پیاوەکەووەپیاو یان ئەو ژنەی دەستی خست 

 لێ بێ دەتوانێ لە بەریان هەڵبسێتەوە. 
شازادە یان مەلا یان   مانڕەوا یان باڵیۆز یانریان فە ن سەرۆکپاشا یاهاتو ئەگەر −

ئەفسەرێکی سەربازیپۆش یان پیرەژنێک هاتە ئاست کورسیەکەی ئەو خانمەی کە  
ئافرەتە دانیشتووەکە دەبێ ببزوێ و لە  ، سڵاووچاکوچۆنی هاتە گۆڕێ، دانیشتووە و

دەبێ بە  ، کەسانە ناساندگەرهاتو ئەو خاتوونەیان بە یەکێک لەو . بەریان هەڵبستێتەوە
وا چاکە هەردوو لایش ؛ ەرەکەی تۆزێک سەری دابێنێتەوەحورمەتی بەرانب

 .  سووکەزەردەخەنەیەک بکەن
دەمەدا ناوی یەکێک یا  ڕەنگە لەو، ئەو کەسەی دوو کەسی دی پێک دەناسێنێت −

بڵێ: "وا بزانم بە  ، دەتوانێ بەبێ ئەوەی خۆی تێک بدات؛ ی نەیەتەوە یادهیچکامیان
ەکە بە خۆیان ناوی خۆیان  ای گوت، دوو کەسئەم و" دیارە کە  .خۆتان یەکتر دەناسن

 .  دەڵێنەوە
تەنانەت ئەگەر کەسایەتیەکە لە  . ناساندندا نازناو بەپێش ناو دەکەوێتککاتی پێ لە −

دەبێ هەر ناوی ، خۆی دەناسێنێت، ئەگەر کابرا بە خۆی؛ بێت بنەماڵەی پاشایش
بۆ نموونە بڵێت:  ، ەش بکات واو خۆی پیشکبە نازن جوان نیە؛ بچووکی خۆی بڵێت

 "ئەز دکتۆر فڵانکەسم"! کەس هەیە بە خۆی دەڵێ کاک فڵان!
باشە هەر  وا ، ی زۆری لێیەی و بیانییخۆ ەی وا میوانیناخوان و داوەتە فەرمی ولە −

لە کاتی ، ئەملاوئەولای خۆیدا بکات و تۆقەیەک لەگەڵ، لە ڕاست خۆیەوە، کەسە و
 . بناسێنێتکەدا خۆی تۆقەکردنە

واتە هەر ناوی ؛ لەو خۆناساندنە کورتەدا پێویست ناکا کابرا ناوی سێانەی خۆی بڵێت −
پێویست ناکا ناوی باپیریشی ،  خۆی و باوکی یاخود ناوی خۆی و پاشناوەکەی دەڵێت و

 .  بڵێت
کەسێكیش لەوێ نیە بیانناسێنێت بە ، میوانە و، ئەگەر کوڕ یان کچێکی منداڵکار −

دەستپێشخەری بکا و، بە تۆقەکردنەوە ان کچەکە دەتوانێ بۆ خۆی کوڕ ی، کەخەڵکە
 . خۆی بناسێنێت

(، بەو میوانیە دەڵێن Reception; Cocktail Party) یاخود ڕسپشن میوانیکۆکتێل −
دەمەوئێواران دەگیردرێت و، میوانەکان بە چا و شیرینی و خواردنەوە، خزمەت  

میوانی بە ناو میوانەکاندا ت وایە خاوەنمیوانیدا عادەدەکرێن؛ لە کۆکتێل
دەسووڕێتەوە و، میوانەکانیش لەگەڵ یەکتردا دەکەونە قسەوباس؛ جا ئەگەربێتو 
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میوانی نەبێ، ڕەنگە سەری نیەکەدا و شارەزای کۆکتێلگ بگاتە میوامیوانێک درەن
لێ تێک بچێت و، نەزانێ بچێ لە کوێوە دابنیشێت؛ لەو کاتەدا وا باشە ئەوەی 

نگ گەیشتووە، خۆی بە میوانێک بناسێنێت و، داوای لێ بکا بیبات بۆ لای درە
 میوانی. خاوەن

بکەوێتە نێوانیانەوە کە دوو کەس خەریکی قسەوباسی خۆیانن، باش نیە کەسێکی دی   −
 .  و، لەو دەمە ناوەختەدا خۆی بناسێنێت

 ی دیکەوە. کەس دوو قسەی قورتێنێتە نێوبنیە مرۆڤ خۆی هەڵ باش −
ک خۆی ناساند بە کەسێکی دی و، ناوی خۆی پێ گوت، دەبێ تو کەسێئەگەرها −

دەرفەت بداتە بەرانبەرەکەی، هەتا ئەویش خۆی بناسێنێت، ئینجا بیکەنە 
؛ جا ڕەنگە باسی کاروپیشە و، شوێنی ژیانی خۆیان بکەن، یان  قسەوباسی دی

 باسی بابەتێکی گشتی. 
  بۆیە وا باشترە جا  اجی بکات؛  حرئینابێ    دەکا،  ێکیەکداوای شتێک لە    کەسێکئەگەر   −

 بە ئاماژەوە داوکاریەکەی بڵێ، تا نە خۆی تەنگاو ببێ نە بەرانبەرەکەی. 
تێک بناسێنێت، ئەدەب وا دەخوازێ لە شوێنی ئەگەر پیاوێک بەنیاز بوو خۆی بە ئافرە −

خۆی هەڵبسێتەوە و، بچێ بۆ لای ئافرەتەکە و، هەر بە پێوە تۆقەیەکی سادەی 
زۆر ئاساییە ئەگەر ئافرەتەکە لەبەری هەڵنەستێتەوە، بەڵام نابێ قاچ   لەگەڵدا بکات؛

رەتەکەوە ێ بە لای ئاف بخاتە سەر قاچ؛ پیاوەکە دەبێ هەر بە پێوە ڕاوەستابێت و، ناب
دابنیشێت. لە مەجلیسی کوردەواریدا ماچومووچکردن باو نیە؛ لە وڵاتانی ڕۆژاوایشدا 

 لای یەکتر ماچ ناکەنەوە. ژن و پیاو لە یەکەم دیداردا ئەملاوئەو
دی ناساند، وا باشە هەر بە ناو پێکیان  یئەگەر یەکێک، کەسێکی بە کەسێک −

 .  هاوڕێبناسێنێت، نەک بە وشەی 
ئەوەی دوو کەس یان چەند کەسێک پێک دەناسێنیت، هەر یەک جار ناوەکەیان  −

 بڵێت بەسە، پێویست ناکا چەندجارەی بکاتەوە. 
ێت پێخۆشحاڵم؛ یان دەبێ بە دەنگێکی ڕەسەن بڵ ئەوەی کەسێکی پێ دەناسێنن، −

دڵخۆشم بە ناسینتان؛ یان چاوودڵم ڕوون. ئەگەر کەسێک ژن یاخود مێردەکەی 
وە، بەرانبەرەکە وا چاکە بڵێ: "خوا لە یەکتان نەکا"، "پێکەوە پیر خۆی ناساندو

 ببن"؛ ئەگەر باوکێ یاخود دایکێک ڕۆڵەکەی خۆی ناساندووە وا باشە لە وەڵامدا
 ".بێژی: "تەمەندرێژ بێ"، "لە سایەی باوک و دایکدا گەورە ببێت
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 خۆناساندن یاساوڕێسای
 

 .  گچکە خۆی بە گەورە دەناسێنێت •
 .  خۆی بە پلەبەرزتر لە خۆی دەناسێنێت، پلەی نزمترەئەوەی  •
 . ت بناسێنێت نەک ئافرەت بە پیاوپیاو خۆی بە ئافرەدەبێ  •
ئەگەرهاتو کچەکە ؛ اسێنێتی بە ژنەکە بندەبێ کچەکە خۆ، ژندا، لە بابەتی کچ و •

 .  ئەوکات دەبێ ژنەکە خۆی بە کچەکەدا بناسێنێت، پلەی بەرزتر بوو
 . پیاو لەسەر کورسیەکەی هەڵدەستێتەوە داکاتی یەکترناسین لە •
بەڵام  ؛ لە شوێنەکەی خۆی هەڵنەستێتەوە دەتوانێ ، ئەگەر مەیلی لێ نەبێ ئافرەت  •

دەبێ لە بەری  ، ئافرەتێکی پلەبەرز هات بۆ لای ئەگەرهاتو ژنێکی بەتەمەن یاخود
 . هەڵبستێتەوە

دەیناسێنیت: خاتوو فڵانی ژنی  وا  ،  ئەگەر ئافرەتێکی بەمێردت ناساند بە کەسێکی دی •
 . فڵانکەس

ئەگەر کیژێکت بە کەسێکی دی ناساند، بە ناوی خۆی و باوکی یاخود بە ناوی خۆی  •
 و پاشناوی بنەماڵەکەیانەوە دەیناسێنێت.

، ناو و ەکێک بە کەسێکی دیکە دەتانناسێنێ، یا خۆتان دەناسێنن بە کەسێکی کە •
 .نبڵێ انی پێخۆت نازناوی

 و، ئاگاتان لە کەسەکە بێت.   گیرفاندامەکەنە ەست دكاتی خۆناساندندا  لە •
 .پێك بناسێنێتمیوانەكان ئەرکی خانەخوێیە لە میوانیدا،  •
ەردەخەنە و، بە سەر،  ە ز ؛ ب، زۆر مەچەمێنەوەدەناسێندرێن ێكکەسبە  کە •

 .چاکوچۆنیەکی لەگەڵدا بکەن
ەستی نەهێناوەتە پێشەوە، تۆقە هەتا ئەو دبە كەسایەتیەكی گەورەت دەناسێنن،    کاتێ •

 مەکە. 
 . ت نەک بە پێچەوانەوەبناسێنرێ چکە بە گەورە گشەرتی ڕێز وایە  •
تۆقەكردن  گەنج دەبێ لە سڵاوكردندا دەسپێشخەر بن، بەڵام بەتەمەنترەكان دەبێ بۆ  •

 دەسپێشخەر بن.  
 .  ێ، گەورە دەبێ دەسپێشخەر بلێکپرسینبۆ  •
 اچاریان مەكەن تۆقە بكەن.  لە كاتی پێكناساندنی دوو كەسدا، ن •
دوورە لە  مۆن مەبن؛  با ڕووتان گرژ نەبێ و، کە بە کەسێکتان پێک دەناسێنن •

 نەزاكەتەوە. 
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و كەسانە دەناسێنن كە لە  ئەوانەی ئاستی زانستیان لە خوارترەوەیە، دەچن خۆیان بە •
 ئاستی بەرزتردان. 

 ئەو كەسەی تازە هاتووە، بە خەڵكەكەی دیكەی دەناسێنن.  •
 . ەخۆت، خۆت بناسێن بە ئەگەر خانەخوێ لەبیری چوو بتناسێنێ،  •
و خاتوو، هەر بە ناوە پەتیەکەی خۆی، کەسێک  یان بەڕێزو دادە بەبێ كاك  نابێ •

خۆی بەتەمەنتر   نجێك، یەكێكی لەو كاتەی گەتایبەتی ئە بەیت؛ بەوانی دی بناسێن
 دەناسێنێ.  

 بڵێن.  بۆ ناساندن، ناو و پیشەوكاری كەسەكە بە ڕوونی •
ئارەزووی بناسێنن، دەبێ بە حەز و    بە یەکێک  ئاگاتان لێ بێ، ئەگەر دەتانەوێ كەسێك •

 .  خۆیان بێ
. وا "، مەگەر هۆیەك هەبێەوە بووبڵێی "چاو و دڵم ڕوون اکاهەمیشەش پێویست ن •

 .لە سەروڕوخسارت ببارێ نەرمونیانی و خۆشەویستیەوە، باشترە لەبری ئ
مەجلیسەكە، هەر ئەوەندە بەسە تۆقە لەگەڵ خانەخوێ ئەو كەسەی درەنگ هاتووەتە   •

 یاخود دەستێکان لێ هەڵبڕێت.   بكا و ئیتر هەر بە سەر سڵاو لەوانی دیكە بكا
یواندا بێ ئەملاوئەولا دەبێ هەستنە لە كاتی بەخێرهێنانی كەسانی لەخۆگەورەتر یان م •

 ؛ بە تایبەتی لە کۆمەڵگای کوردەواریدا زۆر گرینگە. پێ
بكەن وەك: جەنابی   یانە فەرمیەكان، دەبێ بەبێ ئەوەی ناویان بێنن، بانگكەسایەتی •

 .، لەو بابەتانەو رۆفیسۆڕیان پ سەرلەشکرسەركۆمار، جەنابی وەزیر، جەنابی 
بە ناوی خۆی بەبێ "كاكە و  بوون، نابێ لەنێو كۆمەڵدا ئەگەر لەگەڵ یەكێك خۆمانە  •

 " بانگی بكەی.  شت بەڕێز و
 .  بانگی کەس مەکە خاتوو  و کاک   و  بەڕێز  ەبێ وشەیب •
 بێنی.  هەموویانناوی هەریەک بە یەک دەبێ ، لە ناساندنی خێزاندا •
  لە شوێنە گشتیەكاندا وەختێك تووشی ئاشنایەك دەبی، نابێ خەمسارد و بێهەست بی،  •

 ، بە ئاماژەی سەر و زەردەخەنەیەك محەبەتی خۆت دەربڕە.  ووئەگەر دووریش ب
 . نابێ زۆر خۆت دابێنیتەوە؛ ئەگەریش وەهات کرد نابێ زۆر بخایەنێت •
 .  نە قاچ بکوتن بە عەرزا، نە دەست و سەرتان ڕابوەشێنن لە كاتی سڵاوكردندا •
ێن  ، پێی بڵڵێن وان بخۆت ناو یاخود نازناویئێوەش ن، یەكێكتان پێ دەناسێن کە •

 ڕێزی بگرن.   بابەتەشتێكی لەو بە یان  خۆشحاڵ و کەیفخۆش بووم 
 بەر لەوەی دەست بە قسە بكەن، خۆتان بناسێنن.   •
 .بكەنگەورەكان  بەخێرهاتنی لە بەخێرهێناندا، گەنجەكان •
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 .ئەوانەی پۆست و پلەیان نزمترە، بەخێرهاتنی پایەبەرزەكان بكەن •
 . تبەیخەڵكەكە ببە یەكی شیاو نیە كرنۆش بۆ یەك  •
وەختێك لە كۆڕێكدا، كەسێك بە چەند كەسی دی دەناسێنن، وا باوە بە دەنگی بەرز   •

؛  ەكە لەسەرخۆ كڕنۆشێكیان بۆ دەكاكەی دەڵێن، ئینجا كەسە ناسێنراونازناوە ناو و
 دەستێك لەسەر سینگی دادەنێ. 

ی تنەوە سڵاویشڕۆدەم  و بە هات و بە لاتدا تێپەڕیئەگەر دانیشتوویت و یەكێك  •
 .ەتۆزێک هەستەوپرسێ، بە ڕێزەوە وەڵامی بدەرەوە و ی ا و لێتلێت کرد

 .ئەو كەسەی دەچێتە نێو كۆمەڵێك، دەبێ سڵاو لە خەڵكەكە بكات •
، پاش سڵاو و لێپرسین بە زەردەخەنەیەكەوە بەخێرهاتنی ەوەژوور  ێک هاتەكەسئەگەر   •

 .بكە
بڵێیتەوە، مەگەر ئەوەی كابرا  ۆتخ پاش ناساندن، ئیتر پێویست نیە دیسان ناوی •

 ناوەكەتی لەبیر كردبێ.  
ناوی ئەو كەسەتان لەبیر نەچێتەوە كە پێتان دەناسێنرێ و دەبێ ئاگادار بن و   •

 ناوەكەیتان لەبیر بمێنێ.  
 . كە دەتانەوێ دوو كەس پێك بناسێنن، نابێ لە دوورەوە بێ •
كو بۆ كەسانی نامۆش ەڵب ی لە دیدارەكاندا، نەك بۆ خەڵكی ئاشنا،وچۆنسڵاو و چاك •

 دا تۆقەكردن پێویست نیە.  مەیانشیاوە، هەڵبەت لە
 پرسیاركردن، خۆناساندنی ناوێ.  •
شێوازی هەڵسوكەوت لە کاتی بەخێرهێنان و سڵاو و چاكوخۆشیدا، زۆر زۆر گرینگە،  •

ی ەکەدەبێ ڕاستەوخۆ و بە زەردەخەنەوە سەیری ئەو كەسە بكەیت كە چاكوچۆنی
 لەگەڵ دەكەیت.  

 ، چەند كەس پێك ئاشنا دەكرێن، لە گەورەوە بەرەو خوار دەبێ بكرێ.  ێكاتك •
دەبێ ئەو كەسانەی دێنە نێو كۆمەڵێك كەسەوە، بە خەڵكەكە بناسێنین و ئینجا داوا  •

 لەوانی دیكەش بكەین خۆیان بناسێنن. 
بەو كەسەی قسەت لەگەڵ دەكا، لە پێشدا تۆقەی لەگەڵ  نبە مەبەستی گرینگیدا •

 ا دەست بە قسان بكەی.  بكەیت و ئینج
پێش ئەوەی لەگەڵ یەكێك ئاشنا بیت، پێویستە دڵنیا بیتەوە كە ئەو ئاشنایەتیە ویستی  •

 هەردوولایەنە. 
 باشترە کە یەکێک هاتە ژوورەوە، لە بەری هەڵبسنەوە.   •
 . یاخود پلەبەرزتر لە خۆتان مەبەنە پێشەوە گەورەتردەموچاوتان لە دەموچاوی  •
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مەکە؛  ەکەیماڵ قەنەفە و تابلۆ و شتەكانی ناو سەیریزۆر ، کە دەچیتە ماڵ کەسێک •
 .  زۆر سەرنجی مەدەندڵگر بێ،  شچەندی ماڵەکە

 ئەوە بێئەدەبیە.  ؛ كەس بێننە بەرانبەر یەك و بڵێن پێكەوە ئاشنا بن نابێ دوو •
بەوانی دیكە  ەیانكەسانی هاوتەمەن پێك ئاشنا دەكا، دەبێ ئەوئەگەر ناسێنەر،  •

 متر ناسراوە.  بناسێنێ، كە كە
خۆی بە چەند ؛ با وان بناسێنرێولە میوانیە گەورەكاندا پێویست نیە كەسێك بە هەم •

كەسێكی نزیك و ئەوانەی لە تەنیشت یەكترەوە دانیشتوون بناسێنێ و بكەونە  
 قسەكردن. 

ئەو یە؛ نابێ بێ، هەست بكرێ بۆ شكاندن و بچووككردنەوە نابێ جۆرێك نناساند •
 ی تێك بچێ.  كەسەی دەناسێنرێ، پێ

 بێ.    پەسن و تاریفی لە ڕادەبەدەری تێدا،  بێ وپڕموجامەلە  ناساندن نابێ دوورودرێژ و   •
وەختێك دوو كەس سەرقاڵی قسەكردنن، پێویست نیە بۆ ناساندنی یەكێك، قسەیان  •

 پێ ببڕی. 
ە هەرگیز بۆ سڵاوکردن دەستپێشخەری ناکەن و، هەمیشە چاوەڕێن هەنهەندێ كەس   •

 .  ؛ ئەوە ڕەوشتێکی باش نیەكەیتێ بسڵاویان لخەڵک 
 . ەوەكەسێك كە تازە هاتووە بە كەسێك بناسێنرێ كە خەریكە دەڕوات  اکاهیچ پێویست ن •
دەبێ  ئەگەر یەكێك كە پێشتر دیتووتە و لەوێیە، بەڵام ناوی تۆی لەبیر چووەتەوە،  •

و ئەو شوێنەشی بیر بخەیتەوە كە یەكترتان لەوێ  یارمەتیدەری بیت و ناوی خۆت
نازانی من كێم؟ نامناسیتەوە؟ یان  لە گوتنی: نامناسی؟ یان، تان بپارێزندیتووە. خۆ

چونكە ئەوە نەك لە پەیوەندیە دیپلۆماتیكیەكاندا، بگرە لە پەیوەندیی كۆمەڵایەتیشدا 
 .تەوەدوورە لە ئەدەب و نەزاكە

اڵی  ، كە دەیناسیت، وا باشترە ناوەكەی بڵێیت و ئەحوێندرایتئەگەر بە یەكێك ناس •
ئەوەندەی پێت دەكرێ مەهێڵە هەستی   بپرسیت، ئەگەر ناوی كابرات لەبیر چووەتەوە،

 پێ بكا، بەڵكو لە ڕێگەیەكەوە ناوەكەی بپرسە. 
، "ناكەوێتەوەە بەڵام بیرم غەریب نی وخسارتڕمەڵێ " کەسپێت دەكرێ، بە  هەتا •

 بەڵكو هەوڵ بدە لە كاتی قسەكردندا ناوەكەیت بیر بكەوێتەوە. 
 . دالەگەڵ خەڵك ەگرینگترین خاڵی هەڵسوكەوت تیەستی خۆمانەی و هسادەی •
، دوورە یساردوسڕبە  ی  وەڵامدانەوەدەبێ بە گەرموگوڕی سڵاوی خەڵك بستێنیتەوە،   •

 لە ئەخلاق.  
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بەتەمەنترەكان و تاقە كەسێك بە دوو یان چەند    و  گەنجان بە گەورەدا،  انهاوشان  ناولە   •
 رێ. دكەسێك دەناسێن

دەبێ   یەکە،میوان یئەو كاتەی دەچێتە سەر مێز وە دەگات،بە درەنگەمیوانەی  ئەو •
بكا، لە جێی خۆی دانیشێ و ئینجا سڵاو   داوانولەگەڵ هەم  ەکی سەرپێییچاكوخۆشی

لەو كەسانە بكا كە لەملاوئەولایەوە دانیشتوون، لەو دوو حاڵەتەدا تۆقەكردن پێویست 
پیاو و خانمی خانەخوێ و پاش  لە ونیە. لە میوانیە فەرمیەكاندا، دەبێ لەپێشدا سڵا

 دەپرسرێ.  ئەوان لە بەتەمەنەكان و ئینجا لە باقی میوانەكان دەكرێ و ئەحواڵیان
یی و ئەدەبی كەسەكەیە، نابێ چاوەڕوانیت لە  سادەسڵاوكردن، نیشانەی  زووتر •

 گەورەكان بێ لەپێشدا سڵاوت لێ بكەن، ئەوە بێ ئەدەبیە.  
 كردن پێچەوانەی نەزاكەتە. كە جگەرەت بە لێوەوەیە، سڵاو •
 كاتی سڵاوكردن دەبێ كڵاوەكەت داگری.  •
یەكێك بێ، بە گەرموگوڕی سڵاوی لێ دەكەن و كەسانی هەلپەرست، وەختێك كاریان بە   •

 لێی دەپرسن، ئەوەش دوورە لە ئەدەب و نەزاكەت.  
رفەتی لە کاتی چاكوخۆشیدا، دەبێ ئاگامان لێ بێ و بزانین هاوڕێكەمان چەندە تاقەت و دە •

 بیستنی قسەكانی ئێمەی هەیە. 
سڵاوەكەی  وەڵامیسڵاوكەر، هەمیشە چاوەڕوانی وەڵامە، بە گەرموگوڕی و خۆمانە  •

 . بدەرەوە
 یدەردنەخۆشی و  بچی باسی    نەکواڵتی پرسی، دەبێ سپاسی بكەیت،  ح ئەگەر یەكێك ئە •

 بۆ بكەیت. 
 ودرێژ وەڕەزی مەكە.  یەكێك دەكەیت و لێی دەپرسیت، بە باسوخواسی دوور سڵاو لە کە •
؟ یان بۆ وا ە كە تووشی ئاشنایەك دەبیت، پاش سڵاو و لێپرسین، مەڵێ بۆ وا لاواز بوویت •

 . ەخۆش نی باسوخواسەئەو  سەرت سپی کردووە و شکاوی!
 ێنە. هب خەڵک هەمیشە بە ڕێزەوە ناوی •
اوەكەی تەنیا ئەگەر لەگەڵ بەرانبەرەكەت زۆر نزیك و هاوڕێ و خۆمانە بوویت دەكرێ بە ن •

، جۆرە  و ەبانگی بكەیت، ئەگینا ناخۆش شت، خۆی بەبێ پێشگری "كاك، بەڕێز و
 . نێکەسووکایەتیکرد

ی  گەنجێك پیرەمێردێ یاخود پیرەژنێک بەبێ کاکە و دادە، هەر بە ناو بانگی  ئەگەر •
 .کەیش هەر بە ناو بانگی ئەوان بکاتەوەەکرد، کێشە نیە، بەڵام نابێ گەنج

  سڕ ساردوسڵاو لە ئاشنایەك دەكەن، ئەوان ەن، ئەو كاتەی ئێوە منداڵەكانتان فێر بك •
 ەوەستن، بەڵكو ئەوانیش بەئەدەبەوە سڵاو بكەن.  مڕا
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منداڵەكانتان فێر بكەن، كە ئەگەر بەتەنێ تووشی دۆست و ئاشناكانتان بوون، سڵاویان  •
 لێ بكەن و ڕێزیان بگرن و خەمساردانە بەلایاندا تێنەپەڕن. 

  ، هەڵقورتێنی وبێ خۆت لە ژیانی تایبەتی خەڵكی  ابێ بۆ ئەوەسڵاو و چاكوخۆشی ن •
 دەكەن.   بزانی چۆن دەژین و چ

 ندا، خۆ لە پرسیاری لابەلا و زیادە ببوێرن.  لە كاتی سڵاو و لێپرسی •
وەختێك تووشی یەكێك دەبین كە كارێكی پێمانە، ئەدەب دەخوازێ چەندی پێمان  •

 دەكرێ ڕاوەستین. 
سڵاوكەرەكە بەدووی خۆتاندا دا ڕاوەستن، نەك ئەوەی لە كاتی سڵاو و لێپرسین •

 قسەكانتان بدەن.   پەلكێش بكەن، ئەگەر ڕێگەتان یەك بوو، بەدەم ڕێگەوە درێژە بە
یەكێك سڵاوی لێ كردن و خۆی ناساند، ئەگەر نایناسن، یان لەگەڵ یەكێكی دی   کە •

نەك ساردوسڕ  لێتان تێك چووە، ئەدەب وا دەخوازێ وەڵامی بدەنەوە و ڕێزی بگرن، 
 لایدا تێپەڕن.  بە

  ی ڕێزتر،  لەبەر خاتری سامان و پێگە سڵاو لە كەسەكە مەكەن، یان زیاتر لە خەڵكی   •
 لێ مەنێن.  

ئەدەبەوە هەڵسوكەوت دەكا و هەژار و  بە بە ڕێز و  داانوكەسی مەزن، لەگەڵ هەمو •
 لایەوە وەك یەكن.  دەوڵەمەند بە

، باشتر سێکی خۆییكە وباش و ماڵاوایی لەبۆ گوتنی بەیانی باش، ئێوارە باش و شە •
 فڵانکەس!"وایە ناوی كەسەكە بێنن، بۆ وێنە "بەیانی باش كاك 

 ئەرێ مووچە و مەعاشت چەندە؟ لە کەس مەپرسە  •
 قەت پرسیاری ساڵ و تەمەن لە ئافرەت مەکە.  •
هەتا ئافرەت  ەگەر خۆی دەستی هێنابێتە پێشەوە؛ کەواتە  لەگەڵ ئافرەتدا تۆقە مەکە، م •

نەهێناوەتەوە پێشەوە، پیاو بۆی نیە دەستی تۆقەی لێ بباتە  ۆ تۆقە  ە خۆی دەستی ب ب 
 پێشەوە. 

ئەگەر کەسێک پاروو لە دەمیدایە، سڵاوی لێ مەکەن؛ لێ گەڕێن پارووەکەی قووت  •
 بدا، ئینجا سڵاوی لێ بکەن. 

زوو زوو لەبەرهەستانەوە ناخۆشە؛ ئەوەندە هەستانەوە و دانیشتنەوە مەکەن، با  •
 تەنگاو نەبێت.   انبەرەکەتان ئیزعاج وبەر

 

 چاکوچۆنی و خۆشتەوازی و موجامەلەو  ڵاوس شێوازی
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ڕاستە سڵاو، تاکە وشەیەکە بەڵام، شێوازی دەربڕینەکەی یەک دنیا پەیامی تێدایە؛ 
سڵاوێکی کوردانە؛ سڵاوێکی گەرموگوڕ؛ سڵاوێکی ساردوسڕ؛ سڵاوێکی مەبەستدار و 

یاوی؛ سڵاو، دەروازەیەکە و هەتا  اڕانە؛ سڵاوێکی بەزەیتەعلیقاوی؛ سڵاوێکی گاڵتەج
 نەکرابێتەوە، ئەو دیوەکەی دیار نیە.  

 موجامەلە خۆشە، بەو مەرجەی لە تام دەرنەچێت.  •
ەوە سڵاو دەکا، دیارە لەو برینگوزەردەخەنەیەکی وشکئەوەی بە دەم   •

دەمەیدا تووڕە و بێتاقەتە؛ بۆیە حەزی لێ نیە بە سڵاوێکی گەرم، 
 نبەرەکەی بانگهێشت بکا بۆ ناخە شڵەژاوەکەی.  بەرا

ئەوەی سەیری ناوچاوی بەرانبەر ناکا و، بە ساردوسڕیەوە سڵاو دەکا،  •
 . لێ مەکە وگوڕیپێوەندیەکی گەرم یچاوەڕێ

بەوەی خۆی دەناسێت و، سنوور گەورەکان دەڵێن خۆزگەم  •
نابەزێنێت؛ کاتی ڕاستی و گاڵتە دەزانێت؛ ڕاستی گرنگە بەڵام بەبێ 
موجامەلەش، پەیوەندی کامڵ نابێت؛ قسەی خۆش و خۆشتەوازی و 

خۆش دەکات. چاکوچۆنی،  موجامەلە و، ڕووی خۆش دڵی بەرانبەر 
خەڵکە؛ هەڵبەت موجامەلە دەبێ لە دڵەوە بێ  هونەری ڕازیکردنی 

ی (موجامەلە)  سدڵڕایی و خوڵک و مکێی و، بە فرتوفێڵ.  ڕوواڵەتنەک  
ە؛ ووان بگری، بە ناسیار و نەناسەوڕاستەقینە ئەوەیە وا ڕێزی هەم

سەرکردە و بنکردە؛ ڕەسەن و ڕەشۆک؛ بەڕێوەبەر و فەرمانبەر؛ بە 
 خزم و بێگانەوە؛ گەورە و گچکە بە لایەوە یەکە.  

؛ چاکوخۆشی و رایی ناکرێتدڵی کەسی پێ مرۆڤی شەرمن،  •
دەبەدەر، بەرانبەر موجامەلە شەرمی پێ ناوێ؛ موجامەلەکردنی لەڕا

 ەکا.بێتاقەت د
دەکرێ؛ ناکرێ قسەت  بە ڕاستگۆیی وساکاری وسادەموجامەلە بە  •

 .  لەگەڵ بەرانبەردا خۆش بێت و، بە هەڵسوکەوت دڵی بشکێنیت
دڵی بەرانبەر نەک هەر پێاهەڵدان و مەدحەکردنی ساختە و نابەجێ،  •

 دەڕەنجێنیت. خۆش ناکات، هیچ بە دووری مەزانە دڵیشی
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 ی تۆقەكردنئەتەکێت

 

  ".ەئازایەتیەکەیدا، زۆر بەڕەحم و بەبەزەییش لەگەڵ پیاوی نەبەرد'' ەڵێت: یۆس دسکۆنفۆ
دابونەریتی  ، هەر کۆمەڵێک و؛ دا جۆرێکەکۆمەڵگایەکهەر ێنان لە هپێشوازی و بەخێر شێوازی

پیاوان لە کاتی چاکوچۆنیکردندا هەر تۆقەیەک دەکەن و ، لە ڕۆژاوا. خۆیان هەیەتایبەت بە 
ئافرەت و پیاویش بە دەم ؛ ئافرەت یەکتر ماچ دەکەنەوە؛ ناکەن ئەملاوئەولای یەکتر ماچ

 .  تۆقەکردنەوە ڕەنگە یەکتریش ماچەوە بکەن

هند و ژاپۆن و  وەک، و لە ڕۆژهەڵاتی دووریشدائاسیا  یهەڵاتڕۆژی باشوورلە وڵاتانی 
یگرن  هەردوو ناولەپی خۆیان دەنێن بە یەکدا و دە.  بەبێ تۆقە و ماچە،  و چاکوچۆنی  سڵاو،  چین

کردن سڵاو  لە کاتی،  ای ئەفریقباشوورلە  .  ئەوە نیشانەی ڕێزە؛  سەرێک دادێننەوە ،  بە سینگەوە و
 . دا دەست دەخەنە سەر شانی یەکترێنانهو بەخێر

هەندێ جار توندوتۆڵ ، جگە لە تۆقە و ماچ؛ چاکوچۆنیدا زۆر گەرمنلە سڵاو و ، عەرەب 
سەرەکەپوویەکیش بە یەکدا ، خۆش بێ ان؛ ئەگەر زۆر نێوانیباوەشێکیش دەکەن بە یەکدا

دادەهاتنەوە و دەستی  ، واتە پاش یەکترماچکردن؛ لە کوردەواریدا دەسماچان هەبووە. دەسوون
 . نەماوە  باوی  هەرمەگەر بە دەگمەن، ئەگینا  ردنەکە  دەستماچک  یەکتریشیان ماچ دەکرد؛ ئێستا
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م و ناسیارێکی خۆت بکەوێت  ڕەنگە لە بۆنە و میوانیەکدا چاوت بە دۆست و برادەر و خز
؛  نەزانی چۆنچۆنی هەڵسوکەوت بکەی، و ، سەرت لێ بشێوێتلەبەر میوانیەکە و قەرەباڵغایی، و

یان هەر وازی لێ بێنی ؛  ە سڵاوی لێ بکەیتیان هەر لە دوورەو،  ئاخۆ بجیت بە پیریەوەنازانی  
خۆی ، م دەکا وو چاکوچۆنیەکە هەڵگریت بۆ وەختێکی دی؟ یان هەیە لە ناو خەڵکدا شەر

. هەرچۆنێک بێ،  خۆی لە گێلی دەدا،  هەیشە کۆنەقینێکی لە دڵدایە و.  دەدزێتەوە لە چاکوچۆنی
 یان دەکەین: تۆقە کۆمەڵە یاساوڕێسایەکی خۆی هەیە؛ لێرەدا بە بڕگەوە باس

 

 .  ایکەنە لە دەستتدبەر لەوەی تۆقە بکەیت ئەگەر دەستەوانەت لەدەستدایە،  •
 . ی لەگەڵدا بکەیتنابێ تۆقە  ،دەستەوەیە  شتێكی بەو  ە  یەكێك دەستی گیراو  کە •
 خەڵك ببڕی.  ینابێ بۆ تۆقەكردن قسە •
ئەگەر لە دوورەوە دۆستێكت دی كە سەرقاڵی كارێكە، هەر لە دوورەوە بە   •

ئیدی پێویست ناكا بچیتە لای و   ،سۆز و كەرەم بنوێنە، جووڵەی سەر و دەست 
 ت و، کاتی بگری. بكەی داتۆقەی لەگەڵ

نی دەستی باوك و دایك و مامۆستا و باپیرە و داپیرە و زانا، نیشانەی كردماچ •
 ڕێز و ئەدەبە.  ناسی و کئەمە

دەستی  دەکاتەوە دەبێ خۆی داچەمێتەوە نەک  ماچ ئەوەی دەستی کەسێک •
 . بەرانبەر هەڵبڕێ گوایە ماچی کاتەوە

ێ، ئەوە  لە كاتی تۆقەدا، دەبێ دەستەكەی دیكەت ئازاد بێ، نەك لە گیرفانتدا ب •
 بێنەزاكەتیە. 

لەگەڵ   ؛ هەرتۆقە بكەی میوانەکانداپێویست ناكا لەگەڵ هەموو لە میوانیدا  •
 بكە و ئەوانی دیكەش بە سەر سڵاویان لێ بكە.   دا تۆقەخانەخوێ

زەردەخەنەیەک بکە؛ ە بەخێرهێنان و تۆقەكردندا شەرم مەكە و لەسەرخۆ ل •
 .  خۆشەویستت دەکازەردەخەنە  

مەبە تر دەست بێنێ بۆ تۆقەكردن، دەستت بۆ تۆقە بەرزپلەبەر لەوەی كەسی  •
 . پێشەوە

یش  وەختێك لەگەڵ یەكێكدا تۆقە دەكەیت، بە زەردەخەنەوە سەیری بكە و تۆزێك •
 . زانێ کەیفت پێی هاتووەسەرت دابێنەوە هەتا ب

نە ئەوەندە نزیک ببەرەوە بلکێی بە کابرادا، نە ئەوەندەیش دوور بە لە تۆقەكردندا   •
 نەگاتەوە بۆ تۆقەکردنەکە.  دەستت
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کە تۆقەت کرد نابێ دەستی بەرانبەر گل بدەیتەوە و هەر بەری نەدەیت؛ ناشبێ   •
 ەوە.  یتكشێنب ەستت بە پەلە د

 لە دوورەوە تۆقەكردن، پێچەوانەی ئەدەبە.   •
ئەوانەی  هی تایبەت لە تۆقەكردندا دەستی بەرانبەرەكەت توند مەگوشە، بە •

 یان دێشێنێ.  دەستە، چونكە ئەنگوستیلەیان لە پەنجەدای
 دروست نیە.  پیراندەستی گوشینی  •
 دەست نابێ شل و بێگیان بێ، بەڵكو دەبێ خۆمانە و بە تاسەوە بێ.   •
لا بكەیت یان قسە لەگەڵ ئەم و ئەودا ئەوەكردندا نابێ سەیری ئەملاولە تۆق •

 بكەیت، ئەوە نیشانەی ساردوسڕیە. 
 .  ێنیتوەشڕا لە تۆقەكردندا، نابێ دەستی بەرانبەر •
بوەستی، مەگەر  ڕاپێوە  و بە تەوەئەگەر دانیشتووی، بۆ تۆقەكردن دەبێ هەستی •

 ەكت هەبێ. یعوزر و بیانوو
ئەوانەی زۆر دۆست و خۆمانەن   ؛دەست تۆقە دەكرێهەندێ جار بە هەردوو •

 بە دوو دەستان تۆقە دەكەن.   انزۆربەی
و، بێنەزاكەتییشە بە  لە كاتی تۆقەكردندا نابێ دەستی بەرانبەرەكەت زۆر ڕاگری •

 . داپشتی دەستی بەرانبەر بکێشی بەسەر لەپی دەستت
 ، شیاو نیەەوەهێنایە پێشدەستی بۆ تۆقەكردن لە ناو خەڵکدا نەیارێک  رئەگە •

 .  دەستی ڕەدەوە کەیت
 .  ەدزەرەوەی لێ م تپلەنزمتر دەستی هێنا بۆ تۆقەكردن، خۆ ییەكێك ئەگەر •
، لە كاتی هاتن و دەرچوونی میوانەكاندا ەمیوانداریی خەڵکێکتان کردووئەگەر  •

 بكەن.  داتۆقە لەگەڵ پیاوەكان
 بگری.  بە تەواوەتی بەرانبەرەكەتلەپی دەستی ناو لە تۆقەكردندا، دەبێ •
 . تەوەخانەخوێ دەبێ تا بەر دەرگا میوان بەڕێ بكا •
 تۆقە مەكەن.   ەوەبە دەستی چەور و تەڕ و پیس •
نە  بە دەستەوە بوو، تۆقە مەكەن، بیدە ئەگەر جگەرە یان قەڵەم و شتی واتان •

 ئینجا تۆقە بكەن.  ەوە،دەستەكەی دیكەتان
 گچکایەتی بکرێت. لە ناساندندا، ڕەچاوی گەورەو •
 . بەوانی دی ناسێندراوەلە پێشدا ئەو كەسە دەست دێنێ بۆ تۆقە، كە تازە  •
ە  بەرب ەدەستی چەپبە داوای لێبوردنەوە، ی دیتبێ، ربئەگەر دەستی ڕاست زە  •

 . بکەیتئانیشك تۆقە بە  بە مەچەك یان  ە؛ نابێوێشەپ
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حاڵەتێكدا و لە هیچ كوێ دەستی  ئەوانەی دەستی ڕاستەیان ساغە، نابێ لە هیچ   •
نە پێشێ، ئەوە سووكایەتیە، مەگەر ئەوانەی دەستی ڕاستەیان  بچەپ بۆ تۆقە ب

 .نیە
 یەكێك دەستی ڕاستەی هێناوە بۆ تۆقەكردن و سڵاو و لێپرسین، بەڵام کە •

خوار بكا یان هەر خەریكی سەرویان سەیری  ، بەرانبەر دەستی لە گیرفان
بۆ  خۆشنابیرەوەریەكی  دەبێتە ، ئەواکەدادی خەڵكیقسەكردن بێ لەگەڵ 

 . ئەوی دی؛ ئەو کارە دۆستایەتی و گەرموگوڕی لەبەین دەبات
 ناکرێت؛ دەبێ ناولەپی دەستی هەردوو لا، یەک بگرێتەوە.سەرپەنجە    بە  تۆقە، •
وەی دەست دەباتە پێشەوە، دەبێ بە دەم زەردەخەنەیەکی سووک و ناسکەوە ەئ •

 تۆقە بکات. 
ئاسایی و، بەبێ ڕاوەشاندن بێت؛ بە نەرمونیانی کەمێک دەستی    ردنەکە دەبێتۆقەک •

 بەرانبەر دەگوشیت و، بە ئاسانی دەستی بەر دەدەیت.  
 رێت. دجار زیاتر دەست بهەژێن دوولە  باش نیە •
ئافرەتدا، پیاو دەستپێشخەر بێت؛ هەر  قەکردن لەگەڵ باش نیە لە تۆ •

 دن. سووکەزەردەخەنەیەک بەسە، بەبێ تۆقەکر
دا سڵاوکردن لەبێت دەدەستپێشخەر  گچکەتر کەسایەتی خاوەن پلە و پێگەی •

. بەڵام هەتا گەورەتر دەستی نەهێناوەتە پێشەوە، گچکە دەست ناباتە پێشەوە
؛ بێت و، سڵاو لە گەورەتر لە خۆی دەکاکەواتە هەمیشە بچووکتر دەسپێشخەر دە

 گەورەتر، پلەبەرزتر، یان کەسایەتیەکی مەزنتر. تەمەن
کە دوو کەس خەریکی تۆقەکردنن، نابێ یەکێکی تریش دەست بخاتە   •

 دەستیانەوە. 
لاماری کە خەڵک لە کەسایەتیەکی گەورە کۆ بونەتەوە، نابێ بۆ تۆقەکردن بچی پە •

 دەستی بدەیت.  
، پێویست ناکا یەک بە یەک لەگەڵ هەموو میوانەکاندا تۆقە تدایبەتا یلە ئاهەنگ •

 بکەیت؛ تۆقەیەک لەگەڵ خاوەنماڵ و هاوسەرەکەیدا بکەی بەسە. 
 تۆقە بکرێت.  ەوە دەستکێش بە نابێت •
ناشیرینە بە دەم جگەرەکێشان و، جگەرەبەدەست تۆقە بکەیت؛ دەبێ بەر لە   •

 . یتەوەکوژێنبی دنتۆقەکر
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 بایەخی تۆقە

 

لێکۆڵینە کراوە بزانن تۆقە باشترە یان باوەش؟ دەڵێن تۆقە؛ ئەگەر تۆقەت کرد، لە ر  زۆ
بیری بەرانبەرەکەتدا دەمێنیتەوە؛ کە تۆقەت کرد دەڵێن کەسێکی کراوەیە و و دۆستانەیە. 

 لەوانەیە هەر ئەو تۆقەکردنە هەل و دەرفەتی زیاتری بە دوادا بێت. 

تانی ڕۆژهەڵاتی  ت بێ و پیاو هەر تۆقە دەکەن؛ لە وڵابە گوێرەی دابونەریتی ڕۆژاوا، ئافرە
ناوەڕاستی وەکو کوردستاندا، زۆر جار لەبەر دین بووبێ یان کولتوور یاخود شەرم، ئافرەت 
حەز نەکا تۆقە بکا؛ جا لەو حاڵەتەدا وا باشە تا ئافرەت بە خۆی دەستی نەهێناوەتە پێشەوە، 

دان و سەفەر ەریتی ڕۆژاوا ڕاهاتووە ئەگەر بە سەرۆقە نەکات؛ ئەگەر ئافرەتێک بە دابونپیاو ت
وحەرام دەکەن، تۆقە نەکا، هاتە کوردستان وا چاکە لەگەڵ ئەو کەسانەی کە زۆر حەڵاڵ

چونکە لەوانەیە بەرانبەر لەبەر دەستنوێژەکەی یان هەر شتێکی دی، تۆقەی لەگەڵدا نەکا و 
 ق ببێتەوە.  خوانەخواستە تەری

نە یان بۆ ماڵئاوایی یان بۆ پیرۆزبایی پێشوازی و بەدەمەوەهات  هۆکاری تۆقەکردن یان بۆ
یان ڕێککەوتن لەسەر بابەتێک؛ جا مادام ئەو بابەتانە هەمووی هەر خۆشیە کەواتە وا تۆقەکە 

 بکە بەرانبەرەکەت هەست بە کەشێکی دۆستانە بکا؛ تۆقەی شل و خاو کەڵکی نیە. 
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 یەکترماچکردنتۆقە و  شێوازی خۆدزینەوە لە

دا حەزت لێ نەبێ چاکوچۆنیەکی گەرم  ، لەو دەمەنگە هەر لەخۆتەوە بێتاقەت بی وەڕ
هەیە ؛  حەزی لە تۆقەکردن نیە،  و پیسە و  ندەستی خەڵکی پێ چڵک،  هەیە واسواسە و؛  بکەیت

بەشەر  ، بگرە بە دەستی چڵکن و ئاودەستاویەوە دەست دێنێتە پێشەوە و، بە دەستی تەڕ و
،  جا هەرکامێکیان بێ؛ هەیە بێزی لە ماچماچێن دەبێتەوە؛ تەوەزانێ چۆن دەستی ڕەد بکانا

کابرا لە خۆی نەبێتەوە ،  دەبێ هەتا بکرێ بە شێوازێکی وا خۆت لەو تۆقە و ماچە ڕزگار بکەیت
 بۆ نموونە: ؛ و عاجز نەبێت

ی نەهێنا دەکرێ بڵێی با هەڵامەت و پەسیوەکەم لێ نەگریتەوە؛ ئەگەر کابرا هەر واز •
 ر نیە! پتەوە نا، تازە ئیتر چاو، گوپی بە گو

وا باشترە تۆقە و  ، با ڕاستیشی نەکردبێت ، ئەگەر کەسێک پەسیوی کردە بیانوو •
 .  ی لەگەڵدا نەکەیتماچماچێن

دەکرێ بە زەردەخەنەیەکی سارد و، خۆکشانەوەیەک کابرای بەرانبەر تێبگەیێنی کە  •
 حەزت لە تۆقە و ماچوموچ نیە.  

ی گەرموگوڕ قوتار یان لەجێ چووە و، خۆت لە تۆقەدەکرێ بڵێی دەستم زەربی دیوە   •
 بکەیت.  

 زەحمەتە لەگەڵ یەکدا گەرموگوڕ نەبن، کە دایک و باوک و خوشک و برا کۆ دەبنەوە •
باوک و دایک لە باتی  ، بێتاقەتیدا خۆ دەکرێ لە کاتی نەخۆشی و نەساغی و  ، بەڵام

،  بکەن و انیان ماچهەر نێوچەوانێکی ڕۆڵەک، باوەشتێگرتن و ئەملاوئەولاماچکردن
 .  منداڵەکانیش دەستی دایک و باوکیان ماچ بکەنەوە

اخر کۆرپە و ساوا ئ؛ کارێکی خراپە، و ساوا تایبەتی کۆرپە اڵان بە دزۆر ماچکردنی من •
شانی    ،لە باتی گوپ؛ دەکرێ  ڕەنگە بەو ماچە نەخۆش بکەون،  زۆر ناسکن و،  و منداڵ

 . منداڵەکە یان تەوقەسەری ماچ بکەیت
پێیان ناخۆشە منداڵیان لە باوەش  ،  ە وڵاتێکی بیانی بە تایبەت وڵاتانی ڕۆژاواەچیتکە د •

ت. لەباوەشگرتن و ماچکردنی منداڵی  بەبێ پرسی خۆیان ماچی لێ بدەی، بگریت و
 . نابێ تەنانەت دەستیشی بەسەردا بهێنیت، بە یەکجاری قەدەغەیە وبێگانە، 

توانی هەر لە کاتی تۆقەکردنەکەدا ەد، حەزت لە ماچماچێن نەبوو، کە تۆقە کرا و •
تۆزێک بکشێیتەوە هەتا کابرا بە خۆی  ،  مەودایەک بدەیتە نێوان خۆت و بەرانبەرەکەت و

بەبێ ئەوەی ڕوومەتت بەر  ، دەکرێ خێرا،  ئەگەر لە مەبەستەکەت حاڵی نەبوو. نێتبزا
 .  باوەشێکی پێدا بکەیت و بکشێیتەوە، ڕوومەتی کەوێت
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 ەکی ژیرانەیشێوازی تۆقە و چاکوچۆن

 یەکەم کەس بە دەست دەبەیتە پێشەوە بۆ تۆقە؛  •
 ؛ ەرەدەخەنەوە تۆقەکەت بکەناوچاوی بەرانبەر بکە و بە زسەیری  •
 ؛ هەڵبستیتەوەبەرانبەر لە بەری دەبێ  بۆ تۆقەکردن  •
ئەگەر جانتایەک شتێک پێیە بیدە بە دەستی  ؛ بەر لە تۆقە دەستی ڕاستەت ئامادە بکە •

وا باشە ئافرەت جانتاکەی بە شانی چەپیەوە ؛ استت نەگیرابێتڕ چەپتەوە با دەستی
 ؛ بکات

کەسەکە نەک بە لاوە تۆقەی ەکردنەدا دەبێ بە تەواوەتی ڕوو بکەیتە تۆق کاتی لە •
 ؛ لەگەڵدا بکەیت

 ؛ لە کاتی تۆقەکردندا با ناولەپت بنووسێ بە ناولەپی بەرانبەرەوە •
؛ ر لا بێ و ببیتە پێشەوەشی لەسەدەست دە ؛ نە پشتەدەستت ببە پێشەوە نە ناولەپ •

وەکو ئەوە وایە بڵێی ها دەستم ماچ کەرەوە! کە ناولەپیش ، پشتەدەست دانە پێش
 !ڕاکێشاوەپێشەوە دەڵێی دەست بۆ منداڵێک دەبەیتە 

بە دەم تۆقەکردنەکەوە وا باشە دوو لایەنەکە شتێکیش بڵێن؛ بۆ نموونە؛ پێ خۆشحاڵم؛  •
 .کەیفخوەش بووم؛ چاوودڵم ڕوون

 توندوتۆڵ تۆقە بکە؛ نیشانەی متمانەبەخۆبوون و، ئیرادەیە؛  •
بە خۆی کە تۆقە کرا، ئیتر دەستی بەرانبەر بەر دەدەی، بەڵام ئەگەر ویستت بەرانبەر   •

ڕابگری یان سەرنجی ڕابکێشیت، چەن چرکەیەک دەستی بەر نادەیت؛ هەڵبە بە نەرمی  
 دەستی دەگری؛ 

 . هەر با چاوت بە دەموچاوی کابراوە بێت؛  مەکەسەیری بەردەم  ،  کە لە تۆقە دەبیتەوە •
؛ سەرەڕێگە و لە شوێنی گشتیدا ناپەسندەیەکترماچکردن لە  وتۆقەکردن  •

 .  زەردەخەنەیەک و سەردانەواندنێک بەسە
هەمەوو کەس پێی خۆش نیە تۆقە ؛ زوو دەستی بەرانبەر بەر دە، کە تۆقەت کرد •

ئەوە هەر زۆر  ، ئافرەت بێ و بێگانەیشبە تایبەت ئەگەر بەرانبەر ؛ ی پێ بدرێتدرێژە
 .  ناخۆش دەبێ دەستی لە دەستت نەبێتەوەپێی 

تۆقەی بەپەلە و ساردوسڕیشیان پێ ، وەکچۆن خەڵک تۆقەی درێژیان پێ ناخۆشە •
 وە! بۆیە ئەوەندە زوو دەستی کشاندەدەڵێن دیارە کابرا لێمان بێزارە ؛ خۆش نیە

لێ گەڕێ با  ؛ شخەری نەکاتندا دەستپێلە تۆقەکرد، گچکە و کەمتەمەن، باشتر وایە •
 . بە خۆی دەست بێنێتە پێشەوە گەورە
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ی جوان نیە لە تۆقەکردنیشدا دەستپێشخەر، وا باوە پیاو سڵاو لە ئافرەت بکات بەڵام •
 . نەیشیکرد ئاساییە، ئەوە خۆ باش، ئەگەر ئافرەتەکە بە خۆی تۆقەی کردبکا؛ 

تۆقەکردندا دەست بخەنە سەر شانی  کۆنەهاوڕێ و دۆستی هەرەنزیک ڕەنگە لە کاتی •
 . یەکتر

دەبێ خواردنەوەکە  ، تۆقەکردن، پێش بە دەستەوە بوو ئەگەر کەسێک خواردنەوەی •
 . دابنێتەوە

  ، نابێ ئەگەر خەڵک ڕیزیان بەستووە و یەک بە یەک تۆقە لەگەڵ کەسایەتیەکدا دەکەن •
 . کەسێک پەلەپەل خۆی بخاتە بەینیانەوە

تا بچۆ دەستت  سەرەدەستە تەڕەوە تۆقە بکەیت؛  بەونابێ  ،کە پژمیتە ناولەپی خۆت •
 .  ئینجا تۆقەکە بکە و وشکی کەرەوە،  بشۆ

بە سووکی پشتەدەستی   پیاو وەکو ڕێزلێنانێک هەندێ جار، پاش تۆقەکردن، لە ڕۆژاوا •
 .ئافرەت ماچ دەکاتەوە
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 جۆرەکانی تۆقە

 

 
ۆر نووسەریش هەوڵیان ێناوە بۆ تۆقە؛ ز، زۆر شێوازی داهمرۆڤ بە درێژای مێژووی خۆی

هەر ناوچەیەک و بە گوێرەی دابونەریتی داوە جۆرەکانی تۆقە بنووسنەوە و ڕیزبەندی بکەن؛ 
ێ تۆقەی هەرە باوی ناو کۆمەڵی لەم کتێبەدا هەندخۆیان ناویان لە شێوە تۆەیەک ناوە. 

 مرۆڤانیتان بۆ باس دەکەین:
  

 Fish Dead؛ مردووی ماسیی تۆقە 
 Palms Sweatyە؛ ئارەققەتۆ 
   Off Brush  ؛تۆقەی ناچاری 
 Politician؛ تۆقەی سیاسیانە 
 rLingere؛ زاڵبوونی تۆقە 
 Crusher Bone؛ تۆقەی شکێنەر 
 Vice Finger؛ ی سەرپەنجەتۆقە 
 Claw Lobster تۆقەقرژاڵە؛ 
 Wrestler Hand؛ ی پاڵەوانانەتۆقە 
 Teacup ؛نیوەچڵی تۆقە 

 
  ی تۆقە دەکەین: ە وێنەوە، باسی جۆرەکانلە درێژەی بابەتەکەدا ب
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هەندێ کەس   ؛Fish Dead؛ ماسیی مردووی تۆقە
هی مردووە!    ئەوەندە شل و خاو تۆقە دەکا، دەستی دەڵێی 

یان ئەوەتا بە خۆی کابرایەکی داماوە، یانیش دەیەوێ خۆی 
بپارێزێت؛ ئەو کەسانەی شل و خاو تۆقە دەکەن زۆر  

ی  خەڵک نابێ باسی لە تێکەڵاوی نیە؛ جا بۆیە حەزیان 
ی لەگەڵدا دیکەی ە باسسەردەبێ  لەگەڵدا بکەیت؛

ەزرێنیت؛ باسی قازانجێکی بەرچاوی لەگەڵدا بکەیت. دابم
نیار و پزیشکی نەشتەرگەر لەبەر ئەوەی کارەکەیان هەر ژە

 بە دەستە، گەلێک ئاگایان لە دەستیانە نەکا ئەزیەت بخوات. 
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ە یەکێک شەرم و دڵەڕاوکێ  ؛ ک Palms Sweaty؛ ئارەقەتۆقە
ناولەپی ئارەقە دەکا؛ هەرچۆنێک بووە دایگرێ، هەر لە خۆیەوە 

 وە. ی بشکێت و بکرێتەەکەبکەی شەرم ی لێدەبێ وا

 

ئەوەندە خێرا تۆقەکەی دەکا و ؛ Off Brush ؛ی ناچاریتۆقە
دەستی دەکشێنێتەوە فریای ناکەویت! بە لای ئەوانەوە هەر 
خۆیان حیسابن و خەڵکی دی بای خەیاڵن؛ هەتا قسەیان لێ 

 نەبیسیت، زەحمەتە قەناعەتیان پێ بکەیت. 
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پی  کابرا لە باتی ئەوەی ناولە؛ Claw Lobster تۆقەقرژاڵە؛
ەی بخاتە ناولەپت، پەنجەکانی دەخاتە ناولەپی دەستتەوە! ئەو

پەیوەندیسازکردنی نیە؛    و تاقەتیدوورەپەرێزە  تۆقەقرژاڵە دەکا،  
،  نیا بووەوەبکرێتەوە؛ کە دڵ ئیسراحەتی خۆی بە لێگەڕێ

تۆقەکەشی دەگۆڕێ؛ ئەگەر بە تەواوەتی بکەویتە بەر دڵێ، ئیتر 
 لێت نابێتەوە! 

 

؛ ئەو جۆرە کەسانە  Wrestler Hand؛ ی پاڵەوانانیتۆقە
بەڵام یەکەوسەر  ەنتۆقەیەکی ڕێکت لەگەڵدا دەکسەرەتا 
ریش زۆر  ! زۆر جاانەوە بن دەستی خۆینوەردەسووڕێندەستت  

  ان! دەبێ زۆر ژیرانە قسەی خۆتیگوشنتوندوتۆڵ دەستت دە 
بە    انخەڵک نیە و، خۆی  لە قسەی  ان لەگەڵدا بکەی، ئاخر گوێی

 کەس ناگۆڕێتەوە.
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ناولەپ ناخاتە ناولەپ و ؛ Vice Finger؛ ی سەرپەنجەتۆقە
هەر سەرپەنجەی بەرانبەر دەگرێ، نایەوێ تۆقەکەر لێی نزیک  

ۆقە نیوەچڵەکیشیدا  بێتەوە و، دڵی ئاسوودە نیە؛ ئەگەر لەگەڵ ت
ش هەر ، ئەوە هێزی خۆی نیشان دەدات؛ ئەویگوشیپەنجەتی  

یەوە نەکا بەرانبەرەکەجۆرە سنووردانانێکە؛ ترسێک دەخاتە دڵ 
 . لەگەڵیدا ململانێ بکا

 

کابرا بە هەموو هێزەوە  ؛ Crusher Bone؛ ی شکێنەرتۆقە
تۆقە دەکا! دەڵێی شەڕەبازووە! هەڕەشەیە! کە تووشی  

خۆتتدا نەهێنا ی  ا دەبی، لاواز مەنوێنە؛ کە بەسەرتۆقەکەرێکی و
وریا بێ   بەڵام کت نواند، ڕەنگە کابرا واز بێنێت؛ ێو، سووکەهێز
 ، چونکە ئەگەر بیشیبەیتەوە هەر دۆڕانە!ەتۆقەنەیکەیتە شەڕ
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ناولەپی دەستی هەردوو لا  ؛ Politician؛ ی سیاسیانەتۆقە
یەک دەگرێتەوە و، تۆقەیەکی تەواو دەکەن؛ ڕەنگە لایەنێک 

سەر پشتەدەستی ئەوی شی بخاتە ناولەپی دەستەکەی دیکەی
دی؛ یان بە دەستەکەی دی، ئانیشک و باسکی دەستی 
بەرانبەرەکەی بگرێت. ئەگەر دوو کەسەکە هاوڕێی زۆر نزیک  
بن، ڕەنگە دەستێکیش بە شانی یەکدا بدەن، بەڵام ئەگەر  
دۆستی گیانی بە گیانی نەبن، ئەو شانگرتنە کارێکی نابەجێە 

لێ بدزێ! ئەگەر کەسێک  را شتێکت و، دەبێ وریا بی نەکا کاب
 تۆقەیەکی لەو چەشنەی کرد، لە قسەکانیشی ورد ببەرەوە.

 

بە دەم تۆقەوە ڕاتدەکێشێت بەرەو لای زاڵبوون؛ ی تۆقە
خۆی! خەڵکی لەو شێوەیە خۆسەپێنن؛ حەزیان لێیە بەسەر 

ەوە، هەموو شتێکدا زاڵ بن؛ ئەگەر نیازی لەگەڵتدا یەک نەگرێت
ململانێ! زیاتر لەوەی قسەی بۆ بکەی گوێی  ئەوە دەکەوێتە 

لێ بگرە هەتا بتوانی بابەتەکەی خۆتی بۆ باس کەیت و  
 قەناعەتێکی پێ بکەی.
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 ڕوواڵەتدیمەن و 
 تڵەوواڕ 

 موددانەد ت  ەمید

 نێدڕ و  روقژ ەس

 تانەئافر  روپرخ  ەس

 اژکردنیمک ت  ێکەتەئ

 ویز و ێڕ و ز  ڵخش
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 ڕوواڵەت

نەوە؛  گوێرەیە یەکتر دەخوێن ی یەکتر دەبینن و، بەوڕوواڵەت پێش هەموو شتێكخەڵک 
ی خوێندنەوەیەکی کرچوکاڵە بەڵام ناسینی قووڵ، کاتی دەوێ  ڕوواڵەتئەگەرچی خوێندنەوەی 

و، زۆری پێ دەچێ هەتا خەڵک شارەزای ئاکار و ڕەوشتی یەکتر دەبن. جا بۆیە هەتا جوان 
  جلوبەرگ یە تر هەڵدەسەنگێنن؛ ئەوەو شێوە، یەک ڕوواڵەتیەکتریان نەناسیبێت هەر بە پێی 

 دەبێتە ئاوێنەی کەسایەتی. 
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ەو  سەلیقەی ئچونكە پێناسەی زەوق و ، زۆر گرینگە هەڵبژاردنی جلوبەرگی گونجاو 
هەموو شتێكیش نیە. چونكە  ، بەڵام بە جلوبەرگ پێویستە بایەخدان ؛ ئەگەرچیەکەسەی

ەڵسوكەوت ه و تمەندیە ئەخلاقیەكانو دەبێ تایبەبەڵك، نیە پێوەری كەسایەتی تاکە  جلوبەرگ
 .  و بەها مرۆیەكانی بەرانبەرەكەتت بەلاوە گرینگ بێ

 ۆچووبوو ب ەوۆیەخ یەکەساد ەرگەجلوب ەب رەه ندستان،یه یواەشێپ یگاند هاتماەم
 یگوتبوو  لیرچەچ؛  ایتانیرەب  یایرۆمپراتیئ  یرانیزەکوۆرەس  یلیرچەچ  نۆنستیو  ەڵگەدانوستان ل

  ی شەب ۆ ! تۆ شک نە: "خاوەویەدابوو یمەڵاو شیهاتماە" م؟ەیک یرتەبەل بووە! جل نی"گاند
 !"ەکردوو رداخەوپەشتۆپ تتۆخ ردووکمانەه

ئەوانەی ڕێكپۆشن بەڵام هیچ بنەمایەكی هەڵسوكەوت و ڕەفتار نازانن و ڕەوشتیان باش و 
 .  نەوەێتكە جوان پێچراب، وەك كاڵایەكی بێنرخ وان، پەسند نیە

، بەڵكو بریتیە لە جلوبەرگێكی سادە و  ا هە ی نیە لە جلوبەرگی گرانب جلوبەرگی باش بریت 
 .  گونجاو لەگەڵ تەمەن و پێگە و ئەو شوێن و ژینگەیەی تێیدا دەژین 

بتوانی بۆ هەموو  ،بێتت هەسادە و ئاسوودە، و جۆرە جلوبەرگێكی فەرمی زۆر ئاقڵانەیە
ی وبەرگدا جلی ئاساییلەوانەیە لە ژیان، بێ نەسەنگین و ماقووڵات؛ دەبێ ی بكەیشوێنێك لەبەر

زۆر بەڵام لە ئاستی نێودەوڵەتی و لە پەیوەندی لەگەڵ بەرپرسانی بیانیدا  ،  فەرمی پێویست نەبێ
 تی کوردی یانقا نەتەوەی کورد جلوبەرگی تایبەت بە خۆیشی هەیە و، پێی دەڵێن؛ پێویستە

 زۆر ئاساییە لە بۆنە فەرمی و نێودەوڵەتیەکانیشدا لەبەر بکرێت، بەو مەرجەی؛ ڕانکوچۆغەڵ
ی گونجاویشی لەگەڵدا و، پشتدێن ڕەنگەکەی گونجاو بێت و، ئوتی کرابێت و، کراس و پێڵاو

 .  لەبەر بکرێت
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جلوبەرگی  
پیاوانەکەی هەم  کوردی هەم  

هەرکامێکیان لەبەر بکرێت، هەر فەرمیە و دەگونجێت، بەو  ؛ دەستووری زۆرەژنانەکەی، جۆر و 
گەکەی هەڵبژێردرێت؛ بۆ نموونە گوێرەی بۆنەکەیش ڕەنو ئوتوکراو بێ. بە  مەرجەی خاوێن

 جلی زەماوەن جیاوازە لە بەرگی پرسە و ئازیەتی. 
وو بۆنە و  وە لە هەمی خۆیانەدەتوانن هەر بەو جلوبەرگە تایبەتە، سەرباز و مەلا

 .  ڕێوڕەسمێكدا بەشدار بن
اوت دەدا و لە بە گوێرەی ئەو لێکۆڵینەوانەی کراوە، خەڵک بە یەک چرکە سەرنجێکی تەو

 !یەوا ۆب  یەچ ە وەئ ەڵێکابرا د  ،یشپرز ب  رەگەئلای خۆی تاوتوێت دەکا، 
 شەشکێپ تۆخ تیوەکەن ایو فر ت ێب مەک ەکەکات رەگەئ تەبیتا ەب ەگرنگ رۆز ،ەوێش

 .  داتەد ۆیخ یارڕیب تەکەڕوواڵەتو  ەافیروقە س رەسەل رەه رەرانبەب ت،ەیبک

ی و هەڵسوكەوت ڕوواڵەت دایمە سەرنجیار، سەرەڕای قسە و دەموزخەڵک  باش بزانە •
 .  کابرایش دەدەن

 .  پاكوخاوێنی و ڕێكپۆشی، متمانەبەخۆبوونت بەهێزتر دەكا •
سەر  زیاتر کار دەکەنە وسەنگینن، ئەوانەی ڕێكپۆش و پاكوخاوێن و گران •

 ان. بەرانبەرەكەی
 .  ی باش لەسەر ئێمەکبڕیاردانێپێك، دەكرێ ببێتە بنەمای وی ڕێكڕوواڵەت •
ەوام ئاگاتان لە پاكوخاوێنی و ڕێكپۆشیتان بێ، چونكە پاكوخاوێنی و ڕێكی یەكێكە  ردبە •

 . لە پێویستیەكانی دابودەستوور
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 . ، هێمای ئەتەكێتنژیرانەی ڕێك و هەڵسوكەوتی ڕوواڵەت •
 .  جلوبەرگ خەمسارد مەبن ریەکانیلە وردەكا •
 .  سەفەر، ئاگاتان لە كەشوهەوا بێ و جلوبەرگی گونجاو بەرن بۆ •
یەكەم مەرجی ڕێكپۆشی ئەوەیە، هەر كەسە و بزانێ چ ڕەنگ و فۆرمێكی جلوبەرگی   •

 .  ێتلێ د
ادە بێ و لەگەڵ پێگە و كەسایەتی و تەمەن هەڵبژاردنی شێوەی جلوبەرگ، هەمیشە س •

 . كەدا بیگونجێننی کەسەو كولتوور
پۆش و بەئەدەب بێ و بزانێ لە هەر بارودۆخێكدا چۆن هەڵسوكەوت شیکئەو كەسەی   •

 .  كا، هەمیشە بیرەوەریی جوان لە زەین و مێشكی خەڵكدا بەجێ دێڵێب
سەرنجی خەڵك ڕاكێشێ، دروست  سەمەرە كە  وو سەیر  کارانەپۆشینی جلوبەرگی هەرزە •

 . و شیاو نیە
 .  ، بۆ میوانیی فەرمی گونجاو نیەکاڵ یچاكەت و پانتۆڵ •
نافەرمیدا( لەبەر  هاوینان و ڕۆژانەش چاكەت و پانتۆڵی ڕۆشن )هەڵبەت لە ڕێوڕەسمی   •

 . تاریکبكەن و دوانیوەڕۆیانیش ڕەنگی 
 .  پێوە نەبێ یپەڵەبێ و  یچاكەت و پانتۆڵ و كراس هەمیشە دەبێ ئوتووكرا •
 . بەدوور بگرنخۆ لە پۆشینی جلوبەرگی ڕەنگاوڕەنگ و پڕ نەخش و نیگار و ڕۆشن  •
 .  ڕازاندنەوەی جلوبەرگ بە كەلوپەلی بریقەدار دروست نیە •
 . و پاكوخاوێنیەكەیەتی ی، مەرجی سەرەكیی جلوبەرگ، ڕێكچێلەبیرتان نە •
پێڵاو و گۆرەوی و ڕەچاوكردنی ڕێكی و گونجان لە پۆشینی جلوبەرگ و كراس و  •

 . گونجاودا پێویستە  یچاكەت و پانتۆڵ لەگەڵ ڕەنگ
ی لەگەڵدا نجاووگ ئوتووکرای و كراسی ،چاكەت و پانتۆڵی خاوێن و ئوتووكراوکە  •

 .  خەڵکی نیە نەبێ، کەڵکی ناو
ئوتووكراو ڕێک و یەخەكەی خاوێن و  ، بەڵام دەبێكراسی سپی بۆ میوانی گونجاوە  •

 .  بێ
 . لەبەر ناکرێت (كێشی سەرشانوقایشبەندینەک ) یەكاندا،لە ڕێوڕەسمە فەرم •
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ملكەچی مۆدەی ڕۆژ  دروست نیە   •
 .  بیت

 . ڕێكپۆشی و ئارایشتی سەروڕوخسار هەمیشە پەسند و شیاوە •
لە  کەمێکی ڵی گیرفان دەبێ خاوێن و ئوتووكراو بێ و بەجوانی قەد كرابێ و تمادەس •

 .  دەرەوە بێەوە بەگیرفانەكەی سەر سینگ
وەك: قەڵەم و شانە و   ی تێ بنێیت؛ بێ هیچ شتێكنا ، دەرەوەی جلدیوی ی نگیرفا •

 . واچاویلكە و شتی 
تا ڕادەیەك  ،  كار  وەرزش وڕی دۆستانە و شوێنی  جلوبەرگ لە میوانیە فەرمیەكان و كۆ •

 . لێك جیاوازن و گرینگیدان بەو جیاوازییانە پێویستە
؛ بۆ خۆت  خەریكی خۆڕێكستن و خۆجوانكردن بیت ەوە چاوی خەڵكبەر ەبجوان نیە  •

 .  خەڵک، ئینجا خۆت ڕێک بخەرەوەیان شوێنێكی دوور لە چاوی  ژوورێك بچۆ
   .ێتێك بجانتا و پێڵاو و قایشی پشتوێن دەبێ ڕەنگەكانیان ل •
ئاوزێنەی گەورە و قایشی ؛  كەی دەبێ ناسك بنیاخود سەرکە  و ئاوزێنە  قایشی پشتوێن •

 . پان گونجاو نیە
 دەركەوتنی تاتۆ، شیاو نیە.   •
؛  بێ شۆڕنە  و، ێ،نە كورت ب یەکەقۆڵ و بەژن؛ ێەت و پانتۆڵ دەبێ پڕ بە بەر بچاك •

هەرسێ لاوە بە یەک  چاکەت دەبێ لە بەر و لە دوا و، لە لاتەنیشتەکانیشەوە، واتە لە 
  ئەندازە بێ؛ لایەکی شۆڕ نەبێ و لایەکی کورت.
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بەرۆکی چاکەت ئەگەر سێ قۆپچەی پێوە بێ، لە کاتی هەڵپێکاندا، قۆپچەی ناوەڕاست  •
ستان لە ڕاوە  سەرەوەیان هەڵدەپێکرێت.قەیم دەکرێ؛ ئەگەریش دووقۆپچەیە، قۆپچەی  

 لە دانیشتندا دەبێ كرابێتەوە. ،رابێ وهەڵپێکو جووڵەدا دەبێ قۆپچەی چاكەت 

سەرقۆڵی کراس نابێ ئەوەندە شۆڕ بێ، دەست بشارێتەوە. هەوڵ بدە قۆبچەی لێ  •
نوقستان نەبێ؛ پەڵەی پێوە نەبێ؛ چرچولۆچ نەبێ؛ پەت و بەنی لێوە شۆڕەوە نەبێت؛  

 تەقەڵی لێ هەڵنەتەکابێتەوە. 
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ن و بایەخی پێ بدەن؛ بۆ نموونە  لە کۆڕ و کوۆبوونەواندا وردەکاریەکان لەبیر مەکە •
ەنگی چاکەت و پانتۆڵ، تاریکە با کراسەکەی کاڵ و کراوە بێت؛ بە  ئەگەر ڕ

شێوەیەکی وا ڕەنگەکان لەگەڵ یەکدا ڕێک بخە، هەم سەرنجڕاکێش بێت و، هەم 
 چاوی بەرانبەر ئەزیەت نەدات. 

 . لەبەر مەکەن لە ڕێوڕەسمە فەرمیەكاندا جلوبەرگی دووڕەنگ  •
 بێت.   لێوە تەقیەتەق کەی نابێ پاژنە ؛بێ ئەندازەم و ەبێ چەرپێڵاو د •
 پێڵاو مەنوشتێنەوە.   شتەپێیقەت پ •
 دێتەوە.  داپێڵاوی ڕەش لەگەڵ هەموو چاكەت و پانتۆڵ و هەموو ڕەنگێك •
   نزیک بن. پێڵاو و گۆرەوی دەبێ تار و تۆخ بن و لێك •
 بۆ میوانی، پێڵاوی سپۆرت لەپێ مەكەن.  •
و و بریقەدار بن و ئاگاتان لێ بێ پاژنەی خاوێن و بۆیاخكرا پێڵاو دەبێ هەمیشە •

 پێڵاو خوار نەبێ یان زۆر نەخورابێتەوە. 
 . لەپێ کەنبۆ ئەوەی بەژن و باڵاتان بەرزتر دیار بێ، دروست نیە پێڵاوی پاژنەبەرز   •
ڕێک  جلوبەرگ؛ ئەگەر گشتیەكاندا پێڵاو خاوێن مەكەنەوە لە كۆڕ و شوێنە •

 . بیکەنقی زە بە دەخەنەوە، نابێ
 . ەوەو خەڵكاامە و جلوبەرگی خەوەوە بچنە نێجنابێ بە نەعل و سۆل و پ •
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پاییزان و  ،ئەگەر كڵاو لەسەر دەكەن، بەهاران و هاوینان كڵاوەكەتان ڕوون و •
 بێ.  یکزستانانن تار بێ. ئەگەر شەوانە كڵاو لەسەر دەكەن، باشترە ڕەنگەكەی تار

 . ی کاڵ و کراوەدا لێک نایەنپانتۆڵ پاڵتۆ یان چاكەت و و یکكڵاوی تار •
بە بێدەنگێ چاکی دەبێ هەر کەمایەسیەکی پێوە بێ، ناخۆشە و،  ڕوواڵەت •

 یان  كرانەوەی قەیتانی پێڵاو، زنجیری پانتۆڵ، قۆپچەی كراسبکەیتەوە؛ بۆ نموونە:  
 لەو بابەتانە.   ی جلوبەرگ وو، هەڵتەکان دڕان

 . بدەن  خۆتانلە    ی زۆر باشو گوڵاو  و عەتر  ێخۆش بان  تهەوڵ بدەن هەمیشە بۆن •
 دالەگەڵ ڕوخسارتان شتێکی وا هەڵبژێرن، دەبێ ئەگەر چاویلکە لەچاو دەکەن •

 . نە گەورە بێ و نە بچووك؛ بگونجێ
فۆرمی چاویلكە نابێ پێوە نەبێ؛ قەیتانی وا باشترە چاویلکە لە ڕێوڕەسمی فەرمیدا،  •

   پۆرت بێ.، نابێ سدژەهەتاوچاویلكەی ؛ بریقەدار و ڕازوە بێ
باق و لەگەڵ دەست و بریقوئەو كاتژمێرەی هەڵیدەبژێرن، دەبێ سادە و بەبێ  •

 مەچەك گونجاو بێ، نە زۆر گەورە و نە زۆریش بچووك بێ. 
ئەوانەی سەعات لەدەست دەکەن، زۆربەیان دەیکەنە دەستی چەپ؛ ئەگەر سەعاتی  •

هەڵبژاردنی  ەللای چەپی ئێلەگەوە. بە گشتی گیرفانی دەخرێتە ، بەرباخەڵ بێ
 كاتژمێر و چاویلكە و ئەنگوستیلەدا، سادەییتان لەبیر نەچێ. 

؛ خۆی پێویستە كات و شوێنی تایبەت بە ویرد و تالیلە،بەكارهێنانی تەزبێح بۆ  •
  گەمەكردن بە تەزبێح و  شیاو نیە. كۆڕ و كۆبوونەوەی فەرمی بۆ تەزبێح

 .  جوان نیە سووڕاندنیهەڵ
ێیە؛ جلی ناو ماڵ جیاوازە ەبێ بزانیت بەرانبەرەکەت ککە دەچیتە شوێنێک دایمەن د •

لە هی بازاڕ؛ دەچیتە هەرکوێ هەمیشە هەوڵ بدە دەرەجەیەک لەوان کەشخەتر 
بیت؛ دیارە تا بەر لەوەی قسەت کردبێ، سەیری دیمەنەکەت دەکەن، نابێ لەوان 

 کەمتر بی. 
ئاخۆ بە لایانەوە  ۆخ و کەشوهەوای شوێنەکە بکەیت؛ بزانە  لە شوێنان ڕەچاوی بارود •

ەبەر نەکەیت و جلەکانت ڕەسمی نەبێ؟ یان ئەو شوێنە ئاساییە ئەگەر قات ل
 هەرهەموویان قات لەبەر دەکەن؟

ئەگەر لە شوێنێکدا خەڵکەکە جلی فەرمی لەبەر دەکەن، میوانیش دەبێ چاکەت  •
؛ بەڵام ئەگەر جەوی شوێنەکە مەجالت و پانتۆڵ یان تەنوورە و چاکەت لەبەر بکات

 اسێکی شۆڕ( و چاکەت لەبەر بکەیت؛ داتێ ئەوا بۆ نموونە دەتوانی عەزی )کردە
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کە بڕیارە وتارێک پێشکەش بکەی، دەبێ جلێکی وا لەبەر بکەی ئیسراحەت بێ؛ نە   •
؛ کە مورتاح نەبی پێتەوە دیار دەبێ و، خەڵک زمانی بەرۆنبێ و نە زۆر    تەسکزۆر  

ش دەکا، باشتر وایە پرچی لە جەستەت دەخوێننەوە. ئەو ئافرەتەی وتار پێشکە
نابێ ئاڵۆز  پشتەوە ببەستێتەوە یان تۆپەڵی بکات؛ دەیشتوانێ بەری داتەوە بەڵام 

 بێ. 
خەنە سەر  ئەو کەسانەی وا کێشەی دوودڵی و وەسواسیان هەیە، هەمیشە زەین دە •

وردەکاران و پێوەی شێت دەبن! جا بۆیە بێجگە لەوەی زۆر سەرنجی خەڵک دەدەن، 
ەیەک شتێک لە کەسێکەوە ببینن تەواو مێشکیان دەڕوا؛ بۆ نموونە  ئەگەر جووڵ

شەخشێک بکا یان کاغەزێک بنووشتێنێتەوە، ئەگەر لە کۆبوونەوەیەکدا یەکێک خ
چێ؛ ئەو کەسەی کۆبوونەوەکە بەڕێوە  ئەوان بابەتی کۆبوونەوەیەکیان لێ تێک دە

 دەبا، دەبێ ڕەچاوی ئەو کەسانە بکا. 
 

 دەموددان دیمەنی

 

 

 

 

 

 

 
 پاراستن و پاکوخاوێنڕاگرتنی تایبەتی بەش بەشێکە لە ئەتەکێت؛ تەندروستییپاراستنی 

 ددان.  ودەم
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تایبەتمەندیەكانی ددان لە یەكەم هەڵسوكەوتی كۆمەڵایەتیدا، بە یەكێك لە دەموۆنی ب ✓

 بۆنخۆش بێ.  ت دایمەدەم ؛ باكەسایەتیی تاكەكە لەقەڵەم دەدرێ
 تایبەتی ددانی پێشەوە.  ، بە یتەوەهەبێ، دەبێ زوو چاكی بكە یکەكێشەی هەرددان دەمو ✓
 .  شیاو نیە ڕەنگی ددان زەرد بێ و كلسی گرتبێ ✓
 ن نیە.  جواباوی هەبوو، بەڵام ئێستاکە  زیوو شی زێڕ ەڕووكکیفک و  جاران ✓
 بە لای کەمەوە ڕۆژێ دوو جار دەموددانت بشۆ.  ✓
 بشۆیت. پێش نوستن هەوڵ بدە داو ددان لێ بدەیت و ئنجا  ✓
 ەوە هەیە.ڕوواڵەتپاکوخاوێنیی دەموددان کاریەگەریەکی زۆری بەسەر  ✓
بەر لەوەی بچی بۆ بۆنە و کۆڕ و کۆبوونەوە و شوێنێکی گشتی، شتێکی وا مەخۆ بۆنی   ✓

 ؛ بۆ نموونە سیر و پیاز.دەموزارت ناخۆش بکا
ۆش  جوینی بنێشتی بێشەکر و، هەندێ گژوگیای وەک نەعنا و مەعدەنووس، بۆنی زار خ ✓

 دەکا.
 شەش مانگ جارێک سەردانی پزیشکی ددان بکە. ✓
ددانت   ئەوەندە زارت بکەیتەوە، جوان نیە  ناو خەڵکدالە  بەڵام  جوانە، ی زەردەخەنە شتێك ✓

 . ێدەركەوهەموو هەر
گوێچکە لە خۆمانەوە دیار نیە، بەڵام خۆ خەڵکی دی دەیبینن؛ جا بۆیە دەبێ  ڕاستە  ✓

 پاکوخاوێن ڕایبگرین.
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 نسەروقژ و ڕدێ

 

 

 

 

 

 

هەندێ شارەزا پێیان وایە شێوازی سەروپرچ کۆمەڵە شتێکی لێ دەخوێندرێتەوە؛ لەوانە: 
، پێگەی کۆمەڵایەتی و ئابووری. بڕێکیش دەڵێن بە ڕەوشت، کاروکردەوەوەزعی ژیان، 
بزانی کابرایەکی تووڕە و  میزاج و تەبیعەتی لێ بخوێنیتەوە و، پرچدا دەکرێ وشێوازی سەر
 ؛ نیشانەی ژینگەیشی پێوە دیارە.  بەڕەحم و ناسک توندوتیژە یان

شەست و حەفتاکانی سەدەی بیستەم لە ئەورووپا و ئەمەریکادا پرچی شۆڕ نیشانەی 
 هەڵگر، باری شۆفێر زۆر یاخیگەری و شۆڕشگێڕایەتی بوو؛ نەوەدەکانی سەدەی بیستەم،

ۆفیەکان و بە تایبەت سچاویان دەبڕیە گۆرانیبێژەکان و، قژیان دەهێشتەوە؛ لە کوردەواریدا  
 دەروێش و دێوانەکان پرچیان دەهێڵنەوە بەڵام بۆ پیاوی ئاسایی عەیبە پرچی شۆڕ ببێ. 

؛ قژی شۆڕ نیشانەی هونەر و  ماقووڵی و بێدەنگیەدەڵێن قژی کورت، نیشانەی  •
ە  جۆریاخیگەریە؛ بەڵام مەرجیش نیە وابێ، ئاخر هەیە سەربازە یان ورزشکارە، ئەو  

ەوە، یان دەیتاشن. هەیە لەبەر شوێنی  دەکەن قژیان کورت کەسانە دایمەن
کارودەوامەکەی دەبێ قژی کورت بێ. هەیە لەبەر دەرمان قژی هەڵوەریوە یان 
لەبەر چارەسەر کورتی کردووەتەوە. هەیشە هەر لەبەر مۆدە و دابودەستووری ڕۆژ 
 قژی دەتاشێ یان دەیهێڵێتەوە یان بە شێوازێکی تایبەت دایدەهێنێت یان

 دەیڕازێنێتەوە. 



69 

  

، ئەوە ی لێ گیرابێکورت کرابێتەوە یان ڕەنگێکی سەیر  بە تەواوەتیئەگەر پرچێک   •
 و دوورەپەرێزی بێ.  قسەییڕەنگ نیشانەی کەم

و، هیچ مەبەستێکی  دەداپرچی  ، مۆدێلی سەروسەمەرە لەهەیە هەر بۆ جوانی •
 زووزوون اهەیشە لەبەر ئیسراحەتی خۆی دەیتاشێت ی؛ دیکەی لە پشتەوە نیە

 کورتی دەکاتەوە. 
ئەوانە هەموو بە لایەک، پرچی شپرز و چەور و چڵکن بە لایەک؛ چڵکنی ئاماژەی  •

 باشی لێ ناخوێندرێتەوە. 
پرچی پاک و، شانەکراوی داهێنراوی مجەفەکراوی جەلی و چەوکراوی  •

بریقەتێخراوی تیفتیفەدراو، ئەگەر بەرگ و پێڵاوی گرانباییشی لەگەڵدا لەبەر 
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، ڕەنگە دەوڵەمەندی و فیزی لێ بخوێندرێتەوە. هەیشە هەر بە ڕاستی بۆ  ێکراب
 خۆهەڵکێشان و سەرنجڕاکێشان وا دەکا. 

ئەو پیاوانەی پرچیان هەڵوەریوە و قژێکی وایان پێوە نەماوە، گەربێتو ئەو دوو چڵە  •
قژەی زۆر بە وەسواسەوە داهێنابێ و، کەچەڵیەکەی سەری خۆی پێ داپۆشاندبێ، 

دێتە بەر چاو؛ ئەو جۆرە پیاوانە گوێیان لێ نیە خەڵک چۆن باسیان  نخۆبەزلزا
 دەکا. 

هەڵبەت زۆر پیاو کە قژیان هەڵدەورێ، شەرمێ دەکەن و، زۆر حەزیان لێ نیە  •
دەربکەون؛ هەربۆیەش دەچن قژ دەچێننەوە یان وای دادەهێنن کەمتر پێیانەوە 

 کۆڕ و کۆبوونەوانەوە.   دیار بێ و، بەو شێوازە نەبێ لە خۆیان ڕانابینن بچنە
باڕۆکە هەیە ئەوەندە پیر بووە، کەڵکی قژچاندنەوەیشی نەماوە یان دەسکورتە، ناچار   •

کڵاوگیس دەکاتە سەری و، بە گژ پیریدا دەچێتەوە؛ ئەڵبەت هەیشە هەر لەبەر و 
ی بێقژ، لە ماڵەوەیش کابراو دەنێتە سەری، بەڵام ئەگەر سەرما و گەرما کڵا 
 خۆبەکەمزانینە. ە بێ، ئەوە ئیتر نیشانەی فەقیرحاڵی و کڵاوەکەی بەسەرەو

ئەوانەی پرچیان سپی بووە یاخود تەمەنیان هەڵکشاوە و، حەزیان لێیە پرچیان  •
ڕەنگ بکەن، دەبێ ئاگادار چەند سبوغ لە پرچی دەگرێت؛ نابێ ئەوەندە ڕەشی 

یان گاڵتەی پێ بکەن؛ ڕەنگکردنی پرچیش بکاتەوە، خەڵک بێزی لێ بکاتەوە 
 .ئەتەکێتی خۆی هەیە و دەبێ ڕەچاو بکرێت

ئەوەی وا قژ و  بەڵام،  پیاو بە گشتی زۆر خۆی بە قژ و سەروپرچیەوە خەریک ناکا •
 سەروڕیشێکی سەیری بۆ خۆی دروست کردووە، ڕەنگە: 

 یان بە خۆی کابرایەکی نەساز و سەربەگێچەڵە؛  ▪
 لاسارە؛ ان کابرایەکی یاخی و ی ▪
 و دابودەستووری نەوباوە؛   زۆر حەزی لە مۆدە و مۆدەکاری ▪
 کاروبار و شێوازی ژیانی وا دەخوازێت؛  ▪
 سەر بە دەستە و تاقمێکی تایبەتە؛  ▪
 ؛ کاچاو لە زۆرینەی خەڵکی دە ▪
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 ی بە لاوە گرینگ نیە؛ ڕوواڵەتهەر گوێی لە سەروسەکوتی نیە و   ▪
 بێ؛ گای مارۆیە؛ حەزی لێیە لە دوورەوە دیار  ▪
 دابونەریت وا بخوازێت؛  ▪
نەتەوایەتی یان دینی   نەریتێکیڕەچاوی تەمەن یاخود    لەوانەشە ▪

 یانیش بابەتێکی تایبەتی بە خۆی کردبێ. 
وسمێڵ دەهێڵنەوە، ڕازاوی و نهێناوینە ڕیش  یڕدێن و سمێڵ؛ دەڵێن گوایە ئەوانە •

بەڵام مەرج نیە؛ هەیە هەر بۆ جوانی دەیهێڵێتەوە؛ هەیە منداڵکارە و دەیەوێ 
ۆچی دەموچاوی یاخود نوقستانیەکی پێ دەشارێتەوە؛ ولگەورە بنوێنێ؛ هەیە چرچ

هەیە یاخیە و ڕیش و سمێڵی بەر داوەتەوە؛ هەیە دینەکەی وای لێ دەخوازێ؛ بۆ 
و ڕیش  تەوەدەکا کورت وونە بسڵمان هەیە لەبەر سونەتی پێغەمبەر سمێڵینم

 دەهێڵێتەوە؛ ئێزدییش هەنە بە گوێرەی دابونەریتی خۆیان سمێڵیان ناکەن. 
 بابڕ، ڕەنگە نیشانەیەکی لیبرالیستی بێ.  یژ و سمێڵدرێ ڕیشی •
ڕیش و سمێڵی شپرز و پڵمژاو ڕەنگە نیشانەی دەغەزداری و نەخۆشی و ناڕەحەتی  •

 و، ئازیەتباری و، چڵکنی بێ. 
بە برۆی پڕ و شپرز، مووی لووت و کوڵکی گوێچکەدا دیارە کابرا دەستی لە خۆی  •

 ە. داشۆردووە! یان هەر گوێی لە خەڵک نی
 ێ؛ دەڵێ خۆ ئافرەت نیمە!پیاو هەیە پێی عەیبەیە بنبرۆی بکا و کوڵکی گوێی بگر •

 پرچ دەبێ کورت بێ؛  ✓
 ؛ راو و خاوێن بێۆش ✓
کی لێ پیاوی فەرمی نابێ ئەوەندە جەلی لێ بدا وەکو هەرزەکارێ ✓

 ؛ دێت
ەملیان چاک تپش یشەئەوانەی قات لەبەر دەکەن دبێ هەم ✓

 کردبێ؛ 
 ؛  کاکوڵک و مووی گوێچکەی ب  ✓
وی سەروچاوی بە جوانی بکا؛ نابێ مووی کەپومووی برۆ و  ✓

 برۆ نابێ پڕ و درێژ و شپرز بێ.  ؛ دیار بێ ووبێندە درێژ بهە
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سبووغ بکرێ خەڵک قێزی لێ ڕەنگ و نابێ ئەوەندە سەروپرچ  ✓
 دەیکات دەبێ شێوازیک گونجاوی هەبێ؛   رهە  یش؛ ئەگەرەببێتەو

ێ بێ ئاگای ل زۆر دەبێئەوەی سەری تۆشکە و کڕێژی هەیە،  ✓
بە شۆردن ەگەر ئبەت بیشوات؛ شامپۆی تایو زوو زوو بە 

 چارەسەر نابێ، سەردانی پزیشک بکات؛ 
یاخود  کار دەکا نابێ قەنافس فەرمیدالە شوێنی  وەیئە ✓

 . ەنخەڵک گاڵتەی پێ بک ،ئەوندە درێژ بێ جانیەکانی
ێوازێکی وا کورتەوە بکا لەگەڵ کەسایەتی شدەبێ سەروقژی بە  ✓

 و کاکۆڵ بهێڵێتەوە.  دا گونجاو بێ؛ نابێ حەفری بکاکەیپێگە و
 کەواتە دەبێ؛ بێ پێوە دیارو ئارەقەی ی چەورات نابێسەروپرچ  ✓

 بشۆردرێت؛ ڕۆژانە 
ی زوو زوو ئارەقە دەکا و بۆنی توندە، دەبێ هەموو  بنباڵ ئەوەی ✓

ڕۆژێ خۆی بشوات؛ ئەگەر پێی نەکرا دەبێ بۆنی بنهەنگڵی لێ 
 نی ئارەقەکەی بشكێت. بدات هەتا بۆ

 

 انسەروپرچی ئافرەت 
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قژ و پرچی ئافرەت، بەزموڕەزمی لە هی پیاو زیاترە؛ پیاو لەبەرهەندێ ناکرێ زۆر قژی 
دەسکاری بکات بەڵام ئافرەت بە کەیفی پرچی دەهۆنێتەوە و دەیڕازێنێتەوە؛ هەندێ شێوە 

زۆربەی وڵاتانی دنیا و بە  و شێوازی پرچی ژنیش، خوێندنەوەی تایبەتی لێ دەکرێ؛ لە
تایبەت لە کوردەواریدا، دەڵێن ئافرەت بە قژی شۆڕەوە جوانە؛ جا وەرە لەو چەشنە 

 کۆمەڵگایانەدا ئافرەت لێ نەگەڕێ پرچی شۆڕەوە ببێ؛ چۆنی لێک دەدەنەوە؟

 دێتە بەر چاو؛ ڕەنگە هەر وایش بێ؛  ڕۆیشتوودەس دەوڵەمەند و وەکو ئافرەتێکی •
 ؛ و هونەرپەروەر بێ تهونەردۆسڕەنگە ئافرەتێکی  •
پرچیان کورت   بەیانو، فەیلەسووف و سیاسەتمەدار، زۆر  ئەدیبئافرەتی نووسەر و   •

 ؛ ەوەدەکەن
پرچی شۆڕ زەحمەتی زۆرە؛ بیشۆرە و بیڕەنگێنە و بیهۆنەوە و، هتد؛ ئەوەی تاقەتی  •

 لێ نەبێ، کورتی دەکاتەوە. 
 هەڵوەریوە.   هەیە لەبەر نەخۆشی یان چارەسەری کیمیایی، پرچی •
  حەزی لە پرچی شۆڕە و، کورتی ناکاتەوە.  بێ هەردەلە کوردەواریدا ژن کە پیریش   •
ڕاستە پرچی شۆڕ هێشتایش هەر نیشانەی جوانیە بەڵام ئەگەربێتو پیرەژنێک پرچی  •

 ؛شۆڕ بێ، ڕەنگە وای لێک بدەنەوە کە دەیەوێ خۆی جەحێڵەوە بکا؛ لە پیری ڕادەکا
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نەی یاخیگەری و، سنووربەزاندن و  ، نیشابێ مەرەقژ کە زۆر شۆڕ و سەیروسە •
دژایەتیکردنی دابونەریت و، هەڵوەشاندنەوەی کۆتوبەندە؛ بە تایبەت ئەگەر 

 ؛جلوبەرگی یاخیانەیشی لەبەر کردبێ
، ڕەنگە نیشانەی تەمبەڵی و، نەخۆشی و، لەشگرانی  ئاڵۆزپرچی شۆڕ و چڵکن و،  •

 ؛سپێتی و، بێگوێیی بێو، دەستوپل
نەی پیری بێ؛ ڕەنگیشە پیرێژنی ئەو ناوچەیە وای لێ نیشاچ؛ ڕەنگە پفدانی پر •

ڕاهاتبێتن قژیان پف بدەن. پفدان، تا ڕادەیەک کەمپشتیەتیەکەی قژ دەشارێتەوە 
 ؛و، خەرجێکی وایشی تێ ناچێت

زۆر ئاساییە ئافرەت پرچی خۆی ڕەنگ بکا بەڵام ئەگەر ڕەنگێکی سەیروسەمەرەی  •
 ؛خوێننەوەلێ بدا، بە جۆرێکی دیکەی دە

ولەتەری بتاشێ، بەڵام ئەگەر ئەمەریکادا وا باوە ژن مووی بنباڵی بکا و، لاقلە  •
با، دیارە دابونەریتەکەیان وا دەخوازێ و بە لایانەوە  ەلەشی لا نمووی رەتێ ئاف 

ەشی مووی لئاساییە. لە ئەمەریکا و لە ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاستیشدا ئەگەربێتو ژنێک 
ی چۆن ، خواخۆی چۆنە و مرۆڤ، بڵێ بێ و یاخیگەرینیشانەی ، ڕەنگە لانەبات

بکا. ئەڵبەت ڕەنگە  ەکیدەستکاریهیچ دەبێ هەر وا بێ و، نابێ  دروست کردووە،
 ؛نیشانەی خەمۆکی و، بێزاری و، تەمبەڵییش بێ

ئەو ئافرەتەی وا گوێی لە کوڵک و تووکی دەموچاوی نیە و، برۆی ناکا و ڕوومەتی  •
کە لە دابونەریتە داسەپاوەکانی کۆمەڵگا؛ گوێ ناداتە هەڵناگرێ، جۆرە هاتنەدەنگێ

گەورە و   بەو شێوازە،ر خەڵکی دی کە چ دەڵێن و چ ناڵێن؛ ڕەنگیشە بە خۆی هە
 پەروەردە کرابێ. 
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 مکیاژکردنئەتەکێتی 

 

 

 

 

 

 

هەندێ ئافرەت بە خۆیان جوانن و، جوانیەکی سروشتییان هەیە؛ بەڵام ئەگەر ئافرەتێک 
نەبوو، دەتوانێ بە خۆڕازاندنەوەیەکی لەبار و هەڵسوکەوتێکی ژیرانە، خۆی جوان  ڕوخسارێکی جوانی  

ی داهێنراو، دەموڕاوێژی خۆش، دەموددانی سپی و بۆنخۆش،  قژ ن، بکات؛ هەڵسوکەوتی جوا
 :ێکپۆشی، هەرهەمووی هەر جوانیە. خۆرازاندنەوەیش بەندوباوی خۆی هەیە؛ لەوانەپاکوخاوێنی، ڕ

ەو مکیاژەی بۆ دەرەوە دەکرێت؛ مکیاژی بەیانیان جیاوازە ڵ جیاوازە لی بۆ ناو مامکیاژکردن •
 لە مکیاژی ئێواران؛  

جوان نیە ئافرەت بە بەرچاوی خەڵکی بێگانەوە دەست بکات بە خۆڕازاندنەوە و  •
 اوکردن! سووراوسپی

، بۆنی شیاوی خۆی دەوێت؛ شوێنێکی سەرداپۆشراوی وەکو هەر شوێن و مەکانێک •
 سووکی دەوێ؛ بۆنی تیژ و گران بۆ دەرەوە گونجاوە؛ خواردنگە، بۆنێکی 

تێک چوو، نابێ هەر لەوێ لەناو خەڵکەکەدا دەست بکاتەوە   یمکیاژەکە  ئەگەرهاتو ئافرەت •
 چۆڵەوە مکیاژەکەی نوێ بکاتەوە؛ بە خۆڕازاندنەوە؛ وا باشە لە سووچێکی 

 سەیرکردنی ئاوێنە خۆشە، بەڵام نابێ لەتام دەربچێت؛  •
 ینیکسکلو باوێشکدا ڕەنگە مکیاژ تێک بچێت؛ بۆ ڕێکخستنەوەی دەبێ  نمیژپ  لە کاتی •

. کە دەموچاویشت خاوێن خواردن  ە پەڕۆیینەکەی سەر سفرەیبەکار بهێنیت نەک دەسماڵ
. ڕەنگە ئافرەت لەبەر دەورووبەرت  یت لە خەڵکەکەیەرگێڕخۆت و  دەکەیتەوە دەبێ ڕووی

دەستی  ەلەپی دەستی ڕاستە یان پشتوان داکاتی باوێشکدان لەمکیاژەکەی پێی نەکرێ 
 ی ىینێتەوە سەر دەمی، بەڵام خۆ دەتوانێ نزیکی بخاتەوە.چەپ 

ئافرەت کە لە خواردن بوویەوە، دەتوانێ هەر لەوێ لە پشت مێزەکەوە، سەیرێکی  •
 ئاوێنەکەی بکا و، سووراوسپیاوەکەی تازە بکاتەوە؛ بەڵام نابێ زۆر درێژەی پێ بدات؛ 
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 وانەیە وا لە خەڵکێک بکا بێزی ببێتەوە؛ ێزی نانخواردن، لەقژداهێنان لەسەر م •
ی چەورە، دایمە دەبێ هەورێک و پۆدرەیەکی دەموچاوی بە خۆپێستی ئافرەت ئەگەر  •

 ڕوونی پێ بێ، هەتا چەوراتیەکەی پێ بسڕێتەوە. 
ئەو ئافرەتەی چاوی دەکزێتەوە و ئەلرژیی هەیە، با دڵۆپەی چاوساڕێژکەرەوەی پێ بێ؛  •

 ەت ئەوانەی کە عەدەسە بەکار دەهێنن، زۆر پێویستیان پێیەتی؛ بە تایب
دەموچاو نابێ ئەساسی زۆری لێ بدرێت؛ هەیە بە خۆی سەوزە و ئەسمەرە، ئەوەندە  •

 لە ڕەنگی گەردنی! ئەساسی سپی دەماڵێت ڕەنگی دەموچاوی جیاوازە 
 

 زیو خشڵ و زێڕو

 

 

 

 

شڵ و زێڕوزیوە؛ بەخۆوەکردنی خشڵ ن لە خحەزیا  ، زۆربەیانئافرەت بە هەژار و دەوڵەمەندەوە
 و زێڕوزیویش بەندوباوی خۆی هەیە؛ بۆ نموونە:  

و، تاجی زێڕین و خشڵی گرانبایی، لە بۆنەی شەوانەدا بە جل و پرچەوە  ئەڵماس قاشی •
 دەکرێت و، بۆ ڕۆژ گونجاو نیە. 

و زیو لە  با دەوڵەمەندیش بی، بەڵام هەر ناشیرینە یەک دنیا خشڵ و گیزوگوڵەنگ و زێڕ •
 سەروپرچ و جلوبەرگ بئاڵێنیت. 

ارەیەکی ئەڵماس، ئەوەیان بەخۆوەکردنی ئەڵماس بە ڕۆژاندا، جوان نیە؛ مەگەر هەر گو •
 قەیدێ ناکا. 

ئەنگوستیلە و دەستبەند و بازن، بۆ ڕۆژ جوانترە و، خەناوکە و ملوانکە و گوارە بۆ شەو.   •
 ئەنگوستیلەی قاشگەورە بۆ شەو باشترە نەک ڕۆژ. 

بچووک لە دەست بۆ کاتی ڕۆژ، وا باشە کاتژمێرێکی گەوهەراوی و، ئەنگوستیلەیەکی قاش •
 کەیەکی سادە و بریسکەداریش لە مل بئاڵێنێت. بکرێت و، ملوان

بە گشتی، بۆ ڕۆژ وا باشە ئافرەت بە هەموویەوە هەر یەک پارچە ئەڵماسی پێوە بێ؛ بۆ  •
 .  شەو، با بە کەیفی خۆی ئەڵماس لە خۆی بئاڵێنێت
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 قسەکردنشێوازی 
 

 کردنەقس ت  ێکەتەئ

 کردنداەقس کات    ەجوان ل وت  ەسوکەڵه ێندەه

 داکردنەقس کات    ەل او یشەن یکار   ێندەه

 کردنیشۆ ستخەسپاس و د ت  ێکەتەئ

 بوردنکردنێل یداوا یواز ێش

 رەهاوس ەل بوردنێل یداوا

 کردنەنۆ رکەو س ەوگازندەگل  ت  ێکەتەئ

 ی   نەکێپ ت  ێکەتەئ

 و  یواز ێش
 
 ارانەین ەیقس ەیو ەمدانەڵ
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 قسەکردنئەتەکێتی 

 

، یەکدی هەڵدەسەنگێنن؛ دەبێ وریا بین بەر لە  شێوازی قسەكردن گوێرەیخەڵك بە  •
 . قسەکردن، باش بیری لێ بکەینەوە

ی کابرای باری دەروون  و  یەتیكەسا، تا ڕادەیەك دەتوانین بزانین  دابە شێوەی قسەكردن •
 چۆنە.  قسەکەر

تۆنی دەنگ و ڕەچاوكردنی ئەدەب لە قسەكردندا زۆر گرینگە، قسەی هەر كەسێك،   •
 ی. ەکەیەتنیشانەی كەسایەتی

 .  و ساردوسڕ خەمسارد نیا بەڕەحمەو  وگوڕگەرم کابرا ئاخۆدیارە  داقسە بە شێوازی •
خۆڕاهێنان تا ڕادەیەك چاكی   بە ناخۆشە، دەتوانێەوەی دەنگی نەساز و نەپۆڕ و ئ •

 . اتەوەبك
 . دەبێتەوەزوڵاڵ  ڕەسەن و دەنگ،  هەناسە ، مەشقیبە وەرزش و •
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 باشتری لەسەر بیسەر هەیە.  ەکیكاریگەری، بێگرێ بەهێز و دەنگی زوڵاڵ و  •
زوڵاڵ و دەموڕاوێژێكی جوان،  یلە كاتی قسەكردندا ڕوخسارێكی گەش و دەنگێك •

 سەر بیسەر.  دەکاتەر كا
 ن.  بدەربڕینی وشە لە قسەكردندا زۆر گرینگە، دەبێ ڕوون و دروست وازی ێش •
ئەگەر وشەیەكی تازەتان بیست، وا جوانترە پێشتر شێوەی دەربڕین و مانا  •

 دروستەكەی فێر بن ئینجا بیخەنە نێو قسەكانتانەوە. 
ك مەچنە سەر دەبێ هەوڵ بدەن ڕستەتان كورت بێ و پێش تەواوكردنی ڕستەیە •

 كتاندایە بە ڕێكوپێكی دەریبڕن.  دیكە و ئەوەی لە مێش ڕستەیەكی
باش قسەكردن پێویستی بە هەناسەی باش و باری دەروونیی باش و تەندروستیی  •

 باشە. 
 ات. بێزار و بێتاقەت دەک، بیسەر لەڕادەبەدەرڕوونكردنەوەی  •
شەكەت و وەڕەز حینجەكردنی وشە، بیسەر    و، منگەمنگ و  قسەكردنبە خاوەخاو   •

  دەكات.
دەكەن، قسە و جووڵەیان ناماقووڵ  قسەو كەفوكوڵەوە  حەماسەتئەوانەی بە  •

 دەنوێنێ. 
كردنەوەی دەستەواژە و پێداگری لەسەر پەیڤێك، نیشانەی ئەوەیە لە دووبارە •

 گوێرەی پێویست بەتوانا نیت.   قسەكردندا بە
 ێتەوە. بب ناخۆشە لە كۆتایی ڕستەدا دەنگی قسەكەر لاواز و نزم •
نوسەنگینانە قسە بكەی، قسەكردن بە تووڕەیی و هاواركردن رخۆ و گرادەبێ لەسە •

. بەجێیە و جوان نیەكارێكی نا ؛یەیو بەكارهێنانی وشەی ناشیرین، نیشانەی تووڕە
قسەكردن ئەوەیە لە كۆتایی هەر ڕستەیەكدا تۆزێك یەكێك لە نیشانەكانی باش

دەنگ زیاتر  خاوەخاو.نە  بکە، پەلەپەل دندا نەلە قسەکرەوە، تدەنگت بەرزتر بكەی
. مرۆڤ نابێ یەكهەوا قسە بكا، بەڵكو دەبێ ەوەلە سینگەوە دێتە دەرێ نەك لە قوڕگ

گرێتەوە و بەپێی با، پێ لەسەر چ وشە یان ڕستەیەك دادیەك بناسەبزانێ لە كوێ هە 
 پێگەكەی خۆی، بزانێ چەندە قسە دەكا. 

   ەندازە قسە بكەیت.هەڵسەنگێنی و بە ئر، انبەدەبێ تاقەتی بیسەر و بەر •
 بەر لەوەی بچیتە سەر باسی بابەتێك، دەبێ بیری لێ بكەیتەوە.  •
زیادكردنی زانیاری و ئەزموونی خۆت، كاریگەریەكی باشی لەسەر چۆنیەتیی  •

 قسەكانت هەیە.  
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هەرگیز باسی كێشە و گرفتی خۆتان مەكەن، بەو كارەتان لای  •
 بەرانبەرەكەتان لاواز دەردەكەون. 

 پڕواتا  ، نوکتەیو  گەورەکانش، شیعری باش، قسەی  رنجڕاكێشتی سە  باسی •
 ازێنێتەوە. گونجاودا، قسە دەڕ لە کاتی

 باسی شتێك مەكەن كە لێی نازانن.  •
كردن یان باسكردنی ئەو شتانەی خۆتان مەدحەبەخۆداهەڵگوتن و خۆ •

 حەزتان لێیەتی، دروست و جوان نیە.  
نیشانەی ەن، ئەوە خۆتان بك یبە ورەیەكی بەرزەوە باسی بەختەوەری •

 سەركەوتن و دەربڕینی ڕەزامەندیە لە ژیان.  
بەردەوام خەڵك نسحەت و ئامۆژگاری دەكەن،   ئەوانەی وا ڕاهاتوون •

 .  دەزانن انیخۆپەرستجێی خۆی ناگرێت و، بە یان لای زۆر كەس ەقسەك
،  وی نیە خۆ بەی متمانەدەخوا، دیارە  سوێندئەوەی زووزوو  •

 دەكا.  بایەخەكەت بێكردنەوەشی، سوێنددووبارە
تایبەتی   بە، بەبێ ئەوەی پێویست بکا،  ی بیانیوشە و دەستەواژەبەكارهێنانی   •

یان بكاتەوە، نیشانەی خۆنواندن و تەرجەمەئەگەر قسەكەر خۆیشی 
 خۆهەڵكێشانە. 

 باشترە.  و زۆروبۆرگوتن ییێپوخت لە زۆربڵورتوكقسەی  •
ەوینە بەرگری و وەختێك ڕەخنەیەكمان لێ دەگرن، نابێ دەسبەجێ بك •

خنەگر ورد بینەوە و بزانین لەكوێ قسەكانی ڕەپاساوهێنانەوە، بەڵكو دەبێ لە  
 .  ی پێ ڕاست بکەینەوەمانە، عەیبەكو ڕاست دەكا

ئەوانەی ڕەخنەوەرگرن و دان بە هەڵەی خۆیاندا دەنێن، كارێكی وا دەكەن  •
 خەڵك زیاتر ڕێزیان بگرن. 

پاساو بۆ هەڵەكەی خۆیان بێننەوە،   ئەوانەی بە هەموو شێوەیەك هەوڵ دەدەن •
 پەرست دیارن.  خۆ

  : "چۆنم دەبینی؟" پرسەمەلە خەڵك تاقەتی ڕەخنەت نیە،  ئەگەر •
بێئەدەبیە بە  ؛ و گاڵتە لە قسەكردندا ڕەچاو بكرێ نوکتەسنووری نێوان  •

 قسەی خەڵك پێبكەنی.
 ، بێئەدەبیە.  نوکتەلە قسەكردندا گاڵتەكردن بە خەڵك وەك  •
خۆ  "!چم گوت زانیتوەك :"تێگەیشتی! گوتنی وشەی  هەوڵ بدەن لە •

 بەرانبەرە.  کەمزانینیبپارێزن، چونكە نیشانەی بە
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كە لەگەڵ یەكێك یان كەسانێك قسە دەكەی، بۆ ئەوەی هاودەنگێكی باش  •
شوێنەكە بناسی و بزانی ئاخۆ بەرانبەرەكەشت حەزی   و  بیت، پێویستە پێگە

 یە یان نا. و بابەتە هەەلقسەكردن  دەمەتەقێ و لە
وەختێك جگەرەت بە لێوەوەیە، یان پارووت لە دەمدایە، قسە مەكە، ئەوە  •

 نەشیاوە و جوان نیە. 
لە قسەكردندا جوان و باش نیە پێداگر بی لەسەر ئەوەی بیروبۆچوونی خۆت   •

 دیكەدا بسەپێنی.  خەڵکیبەسەر 
ەی ورد گوێ  قسەكردن، شتێكی گرینگە، ئەو كەسگوێگرتن، وەك باشباش •

 ی دی دەگرێ، دەتوانێ شتی زیاتر فێر بێ.  ە قسەی ئەوانل
بۆ ڕاستكردنەوەی هەڵەی گرنگیدان بە قسەی ئەوانی دی نیشانەی ئەدەبە.  •

 بەرانبەرەكەت، قسەی پێ مەبڕە. 
 ، نیشاندانی بێتاقەتی،وەختێك یەكێك قسە دەكا، قسەكردن و باوێشكدان و •

 ەتە. ، پێچەوانەی ئەدەب و نەزاكدەربڕینی ماندوویەتی
كاتێك یەكێك باسی مەسەلەیەكی تایبەت دەكا، زۆر ناشیرینە كتوپڕ قسەكەی  •

ی زانینبچیتە سەر باسێكی دی، ئەوە نیشانەی بەكەم، پێ ببڕی و
 . یەتیقسەكان

ئەگەر یەكێك لە نێو كۆمەڵێك خەڵكدا باسی بابەت یان بەسەرهاتێك دەكا كە   •
  وی بکا.پێ مەبڕە و لێگەڕێ با تەواقسەکەی تۆش دەیزانی، 

مەگەر  ، ئەو وەڵام مەدەنەوەجیاتی  لەی لێ کراوە، پرسیارهاوڕێیەک ئەگەر  •
وەڵام   بكاشەرم بێ و  کاریان منداڵقسەی پێ نەکرێ، نەخۆش بێ ئەوەندە 
  بداتەوە.

كەسە بگرن كە قسەتان بۆ دەكا، پێویست نیە قسەی پێ  وجوان گوێ لە •
 یشتم. ببڕی و بڵێی تێنەگە

چەند جار قسەت بە یەكێك بڕی، پاش تەواوكردنی  یداناچارلە ئەگەر  •
نەك  ؛ ببوورە قسەم پێ بڕیت:  پێی بڵێ، كارەكەت داوای لێبوردنی لێ بكە و

 . ئەوەی بچیتە سەر باسێكی دی
 قسەكەت دەبێ ئەوەندە ڕوون و بێ پێچوپەنا بێ، بیسەر تێی بگا.  •
 لە قسەكردندا وەك یەك سەیری هەمووان بكە.  •
 زەردەخەنە بێ.   مت بە با دەلە قسەكردندا  •
 هەرگیز بە چاو و برۆ ئاماژە مەكە.  •
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وا باشترت پێیە، وەڵامی  ، تۆیەکێک وەڵامی پرسیاری كەسێكی دی دەداتەوە و کە •
ا دەداتەوە و قسەی تەواو دەبێ، ئەوج خۆی سەبر بكەیت تا كەسەكە جوابی چاکە

 ئەگەر پێویست بوو ڕای خۆت بڵێ.
ۆزێتەوە، نابێ تۆ  هەڵوەستەیەك دەكا تا وشەیەك بدلە قسەكردنی كەسێكی دیكەدا كە   •

بۆی دیاری بكەی یان ڕستەكەی بۆ تەواو بكەی، ئەو كارە پەسند و جوان نیە و  
 تۆ نەبێ.   ەیەڕست ولەوانەیە مەبەستی ئەو وشە 

لێی دوایی نەکا ێ قسە نەكەین، کر، وا باشترە ئەوەندەی بۆمان دەیداتووڕەی لە •
 بینەوە. بپەشیمان 

دەسەلمێنم. بەبێ   یبۆچوونی یەكێكدا نەبوویت، مەڵێ تۆ هەڵەی و بۆتلەگەڵ ئەگەر  •
، وا باشترە خاڵە دروستەكانی قبووڵ سەنگەرت لێ بگرێتئەوەی وای لێ بكەیت 

 خۆمانە ڕای خۆتی پێ بڵێیت.  بكەیت و زۆر 
 مەكە.   گەورەتر لە خۆتباپیران و ڕەچەڵەكی خۆت بۆ ولە قسەكردندا باسی باب •
ی ئەوە دەكەن كە لەگەڵ كەسایەتیە گرینگ و بەناوبانگەكاندا ردەوام باسئەوانەی بە •

 دۆستن و دەیانناسن، ئەو كەسانەن كە خۆیان كەسایەتیەكی لاوازیان هەیە. 
ناشیرینە، ئەگەر تاریفی یەكێك دەكەیت، ئاگات لێ بێ   زۆرستاوچێتی  و ما  پانکردنەوە •

 . ەساردکرنەوماستاونەبێتە پێچەوانەی ڕاستی نەبێ و 
و بایەخی   پێچەوانەی ڕاستی بێ، نرخو ئەگەر تاریف و پەسن لەجێی خۆیدا نەبێ  •

 . نابێ
، دان  ، هەڵنەچی وقسەی خەڵكی بێئەدەب و توندوتیژ هەتا پێت بکرێ وا باشترە بە •

 نەدەیت.   لە جادەی ئەدەب لابە خۆتدا بگریت. 
ە قسەی خەڵك  ێ لباوەڕی خۆت مەكە، گوبیرو  بەرگری لە بۆچوون ویەوە  دەمارگرژ  بە •

 لێ وەرگرە.   دەرئەنجامەکەیڕاگرە و ئینجا 
و دەستەواژەی   هەندێک زاراوە  ، مەبەست  بێبەبێت یان  بووبە مەبەست    قسەکەرزۆرجار   •

بیانی دەخاتە ناو قسەکانیەوە؛ تەنانەت ڕەنگە ناچار ببێت بە زمانی بیانی قسە بکات؛ 
مەبەستەکەی پێک نەیەت؛ جاری  جاری وا هەیە لەبەر لاوازیی زمانەکەی، بۆ نموونە:
بەرانبەر زمانی ئەم نازانێت؛ هەیە بە خۆی وا ڕاهاتووە بە زمانی بیانی قسان  وا هەیە 

یشە ساڵانێکی زۆر، دوور لە زێدی خۆی، لە ژینگەیەکی دیکەدا ژیاوە و،  بکات؛ هە
ڕۆشنبیری و، زمانی ئەو ژینگەیە وەها کاری تێی کردووە لە زمانیشیدا ڕەنگی  

ەوە. گرینگ ئەوەیە ئەگەر قسەکەر وشە و زاراوە و دەستەواژەیەکی نامۆی خستە  داوەت
هەتا گوێگر لە بابەتی قسەکەی حاڵی  ناو قسەکانیەوە، بە کورتی واتاکەی شی بکاتەوە،  
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بوونەتەوە و، لەناو ئاسایی بیانی، وەها یو دەستەواژە هەندێک وشەببێت؛ هەڵبەت 
 ا شی بکرێنەوە. خەڵکا بووەتە باو، پێویست بەوە ناک

ئاخافتن بۆ چینی  ؛ ڕادەی تێگەیشتنی گوێگر قسە بکات قسەکەر دەبێ بە قەد •
ەواراندا دلە کۆڕی خوێن. خێڵی نەخوێندەواران بدوێیتخوێندەوار جیاوازە لەوەی بۆ 

لە مەجلیسی  ،  جۆرە ڕێزگرتنێکە لە گوێڕادێرەکان بەڵام،  قورس و گران  وتاری بەپێز و
 . دەعیەلێدانفیز و و خۆهەڵکێشان و تە وشەفرۆشتن ەواراندا دەبێدنەخوێن

 . لە نامەونامەکارییشدا پێویستە، ئاستی بەرانبەر،  ڕەچاوکردنی زمان و •
بۆ خۆیان   بە خۆیان واتاکەی نازانن!،  وشە و دەستەواژەی وا دەڵێنەوە  هەندێ قسەکەر •

 ! خری لە جێیەکدا سووک و ڕیسوا دەبنئا، خراپە و
ئەتەکێت وا دەخوازێ یان بە زمانی خۆیان لەگەڵیاندا ، نیبیا کە دەچیتە وڵاتێکی •

؛ قسەوباس دابمەزرێنیتیان بە زمانێکی هاوبەشی وەکو ئینگلیزی سەری ، بدوێیت
دەبێ وەرگێڕێک بانگ بکەیت تا لە یەکترتان  ،  ئینگلیزیەکەی باش نەبوو،  ئەگەر بەرانبەر

 . حاڵی بکات
 

 قسەکردنداجوان لە کاتی  هەندێ هەڵسوکەوتی

  بە چۆکتدا بهێنە؛ نێ یان بە نەرمی دەستبڕێک دانیشە و دەستت لەسەر چۆکت دا ✓
 ؛  بە زەردەخەنەوە سەری ئەرێی بۆ بجووڵێنەرەوە؛ قسەکەر بدە ڕوخساری یسەرنج ✓
 ؛ دۆستایەتیو  شیوازێکە بۆ دەربڕینی خۆشەویستی  ی،  نەرم   گرتنی دەستی بەرانبەر، بە  ✓
،  قسەکەی لەبیر دەچێتەوە ودەرچوو، کابرا    شتێکی چاکە بەڵام کە لەتام  یگەرموگوڕ ✓

 زمانی دەبەسرێت! 
 . مەڕوانە بەملاوئەولادا؛ ڕێک سەیری بەرانبەر بکە ✓
زەردەخەنەیەکی بەڵێت بۆ دەکا؛    سەر  و بە  ڕووت تێ دەکا،  بێ  گەرموگوڕگوێگر ئەگەر   ✓

 .بە دەموچاویەوە دیارە؛ ئاسان قەناعەتی پێ دەکرێ پڕ لە خۆشەویستی
؛ ڕەق پاڵی داوەتەوە و، هەردوو مۆنە وشک و گرژ و وچاویڕ، دەمساردوسگوێگری  ✓

 ئاڵاندووە و داویەتیە پاشەوە؛ پەنجەی تێک ناوە و، سەیری ئەملاوئەولا دەکا!لاقی تێک  
ی ئەویش داوای لێ بکەزەحمەتە قەناعەتی پێ بکەی؛ جا بۆ ئەوەی بکرێتەوە، دەبێ  

بە دڵی ئەویش بێ، هەتا بتوانی   قسەی خۆی بکا؛ ئینجایش باسەکە بە لایەکدا ببەی
ی هات، نیشای کرانەوەیە. جگە لەوەیش  ی؛ کە قەناعەتیشسووکەقەناعەتێکی پێ بکە

دەبێ فێری زمانی جەستە و ئاماژەیش ببین هەتا ئاسانتر خەڵک بخوێنینەوە و  
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ین، هەتا  سەرنجی ڕەوشتی خەڵک بدەپەیوەندییان پێوە بکەین؛ دەبێ ئەوەندە 
ی دەموچاویان و ئاماژە گرتن، قسەی جەستەیان ببیسینوردەوردە بەبێ گوێ
بۆ لای خۆت ڕادەکێشیت   گوێگر  مانی ئاماژە حاڵی ببیت، سەرنجیبخوێنینەوە؛ کە لە ز

،  لە خوێندنەوەی زمانی جەستە ی دەکەیت؛ چەندە شارەزاتر بیت کۆنترۆڵ و
 بۆچوونیویرب  تێگەیشتی، بە وردی  ەدرکاون  یزمان  پەیوەندیکردن ئاسانتر دەبێت؛ کە لە

 .چواردەورت دەخوێنیتەوە

 

 دانقسەکرد لە کاتی کاری نەشیاوهەندێ 

  و تەزبێح و سویچ و دەسکەکلیل؛  یاریکردن بە دوگمەی کراس 
 ؛ دەستخستنە ناو قژ 
  ؛ لەچاوکردنەوەی چاویلکەدانان و 
 کراس؛  سەرقۆڵ و یەخەی ڕاکێشانی 
 ؛ دەست بە گیرفاندا کردن و خشەخش 
 ؛ کرتاندنکنۆنی و تەقاندنپەنجە 
 ؛ بە زەویدا خشاندنڕاوەشاندنی پێ یاخود پێ 
 باتی بەڵێگوتن؛  کردن لەمئئمو  ئائائەرێ و ئەرێ 
  ؛  خشەخشکاغەزتێکوەردان و 
   منگەمنگ و ئمەئمکردن؛ 
 هەسکەهەسک و توندتوند هەناسەدان؛ 
 دەست بە لووت و گوێچکەدا کردن؛ 
  زەق سەیرکردن؛ 
 سەرکۆنەکردنی گوێگر؛ 
 ناوزڕاندن؛ 
 دەرچوون لە بابەتی بەرباس؛ 
 درێژدادڕی؛ 
  دەنگهەڵبڕینی لەڕادەبەدەر؛ 
 .دەنگی زۆر نزم، ئەویش باش نیە 
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 دەستخۆشیکردن سپاس و یئەتەکێت

 

هەرهەموویان بۆ ، خەڵکی چوارقوڕنەی دنیا؛ دەستخۆشی نیشانەی پێزانینە، سپاس و
.  زەریف و ناسکیان هەیە  کۆمەڵە وشە و دەستەواژەیەکی،  دەستخۆشیکردن،  سپاس و پێزانین و
 بۆ نموونە:؛ کردن جۆراوجۆرەشێوازی دەستخۆشی

دەستخۆشیکردنی ڕاستەوخۆ؛ ئەوەی چاکەیەکی لەگەڵدا کراوە یان دیاریەکی بۆ  •
ڕاستەوخۆ  ، هەر لەو کاتەی دیاریەکی پێ دراوە،  بە شێوەی زارەکی وهاتووە، دەتوانێ  

کە لەوێ نەبوو، دەکرێ ڕۆژێک دیاریەدەستخۆشی لە دیاریهێن بکات؛ ئەگەر خاوەن
 ک دەستخۆشیی لێ بکات. دواتر، بە تەلەفۆنێ

نێ بە کاغەزێکدا یان بە ئیمێڵێک، هەم  دەتوا ەکی بۆ هاتووە،دیاریئەو کەسەی  •
 .هەم دڵنیای بکاتەوە کە دیاریەکەی پێ گەیشتووە، بکا هەنێردەستخۆشی لە دیاری 

 ت:واتە نامەکە دەبێ دوو بابەتی تێدا ڕەچاو کرابێ
 یەکەم، بابەتی دەستخۆشی و سپاسی تێدا باس کرابێت.  ✓
 ، باسی گەیشتنی دیاریەکەی تێدا کرابێت. دووەم ✓

؛ بۆ نموونە: ماڵت ئاوا بێ؛ لە زمانی کوردیدا وشەی سپاس و دەستخۆشی زۆرە
خوا بە زیادی کا )پاش ؛ زیاد بێت لێت بە ؛ دەستت نەئێشێ؛ دەستەکانت خۆش بێ
؛  لێتان نەشێوێت؛ سایەت بەرقەرار بێ؛ یان بەرەکەتی تێ کەوێ، نانخواردن دەگوترێت(

ی هەواڵپرسیندا(؛ م، سای سەرتانەوە باشم )لە وەڵالە ڕەحم خوا و؛ سپاست دەکەم
ەت  م؛ تە زەحێشێی بی؛ بە ساقەو بم؛ دەستێ تە نەهبێوە؛  درێژ بیرەمەتەمەندرێژ بی؛ ع

 . ەتە ڕازی ب کێشای؛ ماڵا تە ئاڤا؛ خودێ ژ
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 ای لێبوردنکردناود شێوازی

، ئازایەتیەکی وام پێ کرد کەسێکدالەگەڵ  یەکمئەگەر خراپەخوایە گیان! تاگور دەڵێت: 
، دڵم نەرم  دەرهەق من کرد ەکیخراپەی کەسێکیش ئەگەر ؛ بکەم ی لێ داوای لێبوردنبدە، 

ە  بکەیت لێی ببوورم. دەیشڵێ خۆزگەم بەوەی تۆڵە لە گۆڕ دەنێ و، بە باڵی لێبوردن دەفڕێت. ب
خۆی پەشیمانی و پاشگەزی لە هەڵە، گەورەییە بەڵام هەندێ پاساودانەوە، لە هەڵەکە خۆی 

 خراپترە. 

ڕۆڵە،  لێخۆشبوون و پەشیمانی، دوو ڕەوشتی هەرەگرنگن و، شێوەوشێوازی خۆیان هەیە؛ 
هەر دەبێ لە منداڵیەوە فێری ئەو دوو ڕەوشتە بەرزە بکرێ، هەتا لە گەورەییدا بە لایەوە قورس 

 ەبێ چاوپۆشی لە خەڵک بکا و، وا نەزانێ بە داوای لێبوردن و پەشیمانی، لێی کەم دەبێتەوە.  ن

و، هەر دەبێ بکرێت؛ بۆ   داوای لێبوردن ئەرکەهەندێ جار،  •
 نموونە: 

 کە شانت بە شانی کەسێک کەوت؛  •
 کە لە ناچاریدا پشت لە کەسێک دانیشتبێتی؛  •
 لە کاتی پژمین و قرپەدا؛  •
 وە کردبێت. ەندیت بە کەسێکەکە بە هەڵە پەیو •
 ئەگەر پێت نەکرا بە دەم بانگهێشتی کەسێکەوە بچیت.  •
ێکت ڕەنجاندووە، ئەگەر بە بێدەستی و بە نائەنقەست دڵی کەس •

دەتوانی بە نەرمونیانی و بە دوو قسەی خۆش، دڵی کابرای 
ڕەنجاو چاکەوە بکەیت؛ بۆ نموونە: بە خۆیشم باوەڕ ناکەم ئەوە 

ەکی وام کردبێ؛ مەبەستم لەو قسەیە وا نەبوو؛ من بووبێتم قسەی
 بریا ئەو کارەم نەکردبا؛ پێم سەیرە قسەیەکی وا لە زارم دەرچووە! 

ئەگەر هەڵەکە ئەوەندە زەق و گەورە بێ، بە داوای لێبوردنی  •
زارەکی، چاکەوە نەبێ، وا چاکە بە ناردنی چەپکەگوڵ و  

ڕەنجاو ساڕێژ لێبوردانەیەکی نووسراو، پەشیمانی بکێشیت و، دڵی 
 بکەیتەوە. 

ئەگەر ڕەنجاو لێبوردنەکەی پەژراند، ڕووبەڕوو لە ماڵەوە بووبێ یان   •
انە و بەبێ منگەمنگ بابەتەکەی بۆ ڕوون  لە دەرەوە، ڕاستگۆی

 بکەرەوە.  
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تا دڵئێشانەکە کۆن نەبووە دەبێ بە پەلە داوای لێبوردنەکە بکرێت؛  •
ەکە زەحمەتتر دەبێ،  کە بە درەنگدا کەوت، تازە هەم داوای لێبوردن

 هەم لێبوردنەکەیش.  
ە لە هی خەڵکی جیاواز،  نزیک  وکاریداوای لێبوردن لە کەسشێوازی   •

 بێگانە. 
 ە لەگەڵلڕەوانەکردنی دیاریەکی بچکۆئەگەر ڕەنجاو خزمی نزیکە،  •

لێبوردانەکەدا زووتر دڵی چاکەوە دەکات؛ چەپکەگوڵێکی زەریف و 
یەک عەتر و بۆنی  شووشە ناسک، قوتوویەک چوکلێتی نایاب، یان

 سەرخۆشکەر و دڵبزوێن. 
ئەگەر کابرای ڕەنجاو، بە چەند جار داوای لێبوردنیش هەر ئاشتەوە  •

؛ ئاخر داوای لێبوردنی باشترە وازی لێ بێنیتنەبوو، 
 لەڕادەبەدەریش مرۆڤ سووک دەکات. 

جاری وا هەیە دەبێ لێگەڕێی کابرای ڕەنجاو ساردەوە ببێ، ئینجا  •
 وردنی لێ بکەیت.  بچی داوای ب

خراپەی دەرهەقت کردووە، پێویست ناکا ناچاری  ێککەسئەگەر  •
وەندەی بۆ بەسە گلەییەکی بکەی داوای لێبوردنت لێ بکا؛ هەر ئە

 لێ بکەیت و، پێی بڵێی "ئاوەها بڕوا، نێوانەکەی جارانمان نامێنێت".  
لێبوردن ئەوەندە بابەتێکی گرنگە، ڕێلخراوی نەتەوە یەکگرتووەکان   •

ئەو لقەی نەتەوە  قێکی کردووەتە بۆ لێبوردنی نێودەوڵەتانی. ل
و لە مافی زیندانیگەل   چالاکە  یەکگرتووەکان لە بابەتی مافی مرۆڤدا

 دەپێچێتەوە.
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 داوای لێبوردن لە هاوسەر

 

 

 

 

 

 

 

 

هەموو پەیوەندیەک ڕەنگە دڵئێشانی تێ بکەوێت؛ هەتا پەیوەندیی نێوان دوو کەس نزیکتر و 
و زیاتر بێت، چاوەڕوانییشیان لە یەکتر زیاترە؛ کە دوو کەس زیاتر یەکیان بینی و  قووڵتر

کەوە بێ، لەسەر زۆر شت ڕەنگە ناکۆکی بکەوێتە نێوانیان؛ کە ناکۆکیەکەشیان چارە ژیانیان پێ
دەبێتە دڵئێشان و تۆران؛ ئەگەر دوو کەسی غەریبە و نەناس لە یەکتر عاجز ببن ڕەنگە نەکرد،  

هەر دەبێ بسازێن و  مێردنەبێ و هەر بە بای خەیاڵیشیاندا نەیەت، بەڵام ژن و  گوێیان لێ 
 یەکتر ئاشت بکەنەوە.

ن بکات؛  ار داوای لێبوردبمێرد یەکتریان ڕەنجاند دەبێ خەتازۆرمان بیستووە کە ئەگەر ژن و 
 انەتبەڵام ئەگەر نەمانزانی چۆن داوای لێبوردن بکەین، ئەوە کێشەکە قووڵتر دەبێتەوە؛ تەن

   بەڵام تۆ داوای لێبوردن بکەیت. نەبی یشکە خەتابار دەڵێن گەورەیی لەوەدایە

 ئەگەر هاوسەرەکەت ڕەخنەیەکت لێ دەگرێ، بە سینگێکی فراوانەوە لێی وەربگرە؛ •
یان کن بێنەوبەردە بکەن و، هەردووسەر کۆنە بابەتێکی نێوانیادوور نیە ژن و مێرد لە •

، قسەی یەکتر ا باشتر وایە دان بە خۆیاندا بگرن وخۆیان بەهەق بزانن؛ لەو حاڵەتەد
 ببیسنەوە.
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کتر باشتر لە یەبهێنن هەتا    وومەکەن؛ واتە واز لە کێشەی ڕابرد  بە بادا  کای کۆن •
 .تێ بگەن

؛ لە گەرمەی بێنەوبەردەدا زەخت و پەستانی و هەناسەیەک وەربگرن بدەن پشوو •
ەبەستیان هەبێ، هەندێ خوێن هەڵدەستێت و ڕەنگە ژن و مێرد، بەبێ ئەوەی م

ەردەکەیان قسەی لابەلاش لە زاریان دەربچێت؛ هەر بۆیە وا باشە بەر لەوەی بێنەوب
دابنیشێت و هەندێک  ببێتە دەمەقاڵە، هەر کامەیان و بچێتە سووچێکەوە بە تەنیا

 بیر لە خۆی و لە قسەکانی بکاتەوە هەتا سارد ببێتەوە.
 زمان بە یەکتر بڵێن "خۆ دژمنت نیمە"؛ ژن و مێرد لە کاتی دەمەقاڵەدا دەبێ بە  •

بە نەرمی    لەسەرخۆ بێت و  ئەگەر یەکێکیان دەنگی بەرز کردووەتەوە با ئەوی تریان
ەی بگرێت هەتا بزانێ ئەو دەمەقاڵەیە و بە ئارامی و بە ڕەحمەوە دەستی هاوسەرەک

 هیچ نیە.
زمان خەڵك وا دەزانن داوای لێبوردن کردن زۆر زەحمەتە و شەرم دەکەن بە  •

ئیتر شەرمەکە  بیڵێن، بەڵام هەر هەندە زەحمەتە یەک جار بە زمان بیڵێیتەوە،
 دەشکێت.

ئەگەر    جاری وا هەیە بەرانبەر قسەیەکی ناخۆشی کردووە و لە دڵت دەرناچێ بەڵام •
ردووکتان ەدەستپێشخەری بکەیت و بە قسەی خۆش لەگەڵیدا بدوێیت، دڵی ه

 نەرم دەبێتەوە.
 ان دەوێت.تان بڵێین چەندە خۆشتجاروبار بە هاوسەرەکە •
داوای لێبوردن ئەگەر لە دڵەوە نەبێ کەڵكی نیە؛ ئینجایش پاش داوا لێبوردنەکە  •

 زەقی نەکەنەوە. دەبێ کێشەکە بە تەواوەتی لەبیر بکەن و ئیتر 
تۆران ژیانی خێزانی تێک دەدات؛ تەنانەت ئەگەر شەڕیشتان کردبێ نابێ دەنگتان  •

کەوە قسە نەکەن؛ دەکرێ پاش دەمەقاڵە دەستی لەگەڵ یەکدا نەمێنێت و پێ
یەک هەتا خێزانەکەت بگریت و بۆ خۆتان بچن بۆ سینەمایەک پارکێک جێگا

 ساردوسڕیەکەی نێوانتان نەمێنێت.
 مەشکێننەوە. نناو خەڵکدا ژن و مێردی خۆتا هەرگیز لە •
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ێی کەم  پەکەی بکا، هاوسەرداوای لێبوردن لە دەزانێ گەربێتو  هەندێ پیاو وا •
بەڵام ئەمە ڕاست نیە؛  ە؛ بەڵام نەک وا نیە، بگرە نێوانیشیان خۆشتر دەکات. دەبێتەو

 بەمە نێوانیشیان خۆشتر دەبێ. 

ان  داوای لێبوردن لە خێز؛ کاتەوەکەم دە پیاوەتی لە، نە یە و، نە هەڵەداوای لێبوردن
یشیان ی نێوانڕۆژانە  ناکۆکیی   ، هەندێکاتەوەکەم دە  ژن و مێرد ی نێوان  ەودامسەرەڕای ئەوەی  

یان پشتگوێخستن یان یان دڵڕەقی  یان دڵپیسی ی جیاوازونوبۆچواڕ کاڵ دەکاتەوە؛ بۆ نموونە
هەر ئەوەندەیە خۆت ؛ و لەو چەشنە بابەتانەهەڵە مەزەندە و لێکدانەوەی خۆلێگێلکردن یان 

  تا لێی یان خراپەت لەگەڵیدا کردووە ، ئەو کەسەی هەڵەت دەرهەقی کردووەبنێیتە جێگای 
ببیت؛ ئینجا بە قسە گونجاو داوای لێبوردنی لێ بکەیت و، بە کردەوەیش لەگەڵیدا باش حاڵی 

 .  ببیتەوە هەتا ئەویش داوای لێبوردنەکەت لێ وەرگرێ

 

 ئەتەکێتی گلەوگازندە و سەرکۆنەکردن

ژکردنەوەی دەروون و  قلەیی دەروازەیەکە بۆ پا. گلە خۆشەویستیەوەیە گلەیی دەڵێن 
 .  دەڵێن گلەیی لە تۆران باشترە؛ دەبڕینی خۆشەویستی بۆشێوەیەکە ؛ شۆردنەوەی دڵ

؛ ئەگینا دەبێتە هۆی عاجزیەکی زیاتر، خۆی هەیە گلەوگازندەکردن یاساوڕێسای
 . ئاشتی و ئاشتەوایی دەخاتەوە بەین، لەجێ، کردنی ژیرانە وەییگل

دۆستت  ، عادەتبەڵام گلەیی کە بوو بە ، لە کوردەواریدا دەڵێن "گلەیی و خۆشەویستی"
.  دەست بکەیت بە سەرکۆنەکردنی بەرانبەر، کردن. نابێ بە پاساوی گازندەلێ دەکاتە دژمن

واز لە فعل و ڕەفتارە خراپەکانی خۆی  ،  ەئاگا نایەتەوە وبەرانبەر بەت بەبێ گلەوگازندەیش،  هەڵب
 . ناهێنێت

 ؛  دەنگ هەڵبڕیت، نابێ لە گلەییکردندا هەڵبچیت و  •
 ؛ بە نەرمونیانی گلەییەکە بکرێ، بە قسەی خۆش ودەبێ  •
 ؛ دڵنیا بکرێتەوە کە ئەو گلەییە لێکتان دانابڕێت، هاوڕێ و خۆشەویست •
 ؛ رەوە کە لەبەرچی لێی بەگلەییتجوان بۆی ڕوون بکەجوان •
وتاریف بە ئاشکرا باشە گوتەنی: "پەسنپێشینان. گلەیی مەکە، بە بەرچاوی خەڵکەوە •

 " . گلەوگازندە بە تەنیا، و
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 پێکەنین یتەکێئەت

 

 

 

 

 

 

  ەخوێندرێتەوە؛ پێکەنین دەرمانی دەردە، ی لێ د ی مرۆڤیکەسایەت،  شێوازی پێکەنین  ندەڵێ
 .  بەو مەرجەی خەڵک بێزار نەکەیت

ەوە تێکەڵ بە خەڵک ببە؛ بەڵام پێکەنین بە دەنگی بەرز، بە  بە زەردەخەنەیەکی بچووک
 ەکا؛ خەڵک بە ساویلکە و گێلی دەزانن.  تایبەت لە ناو خەڵکی نامۆ و بێگانەدا، مرۆڤ سووک د

یشدا زەردەخەنە پێویستە، بەڵام قاقا و نوکتەگێڕانەوە،  فەرمیچاوپێکەوتنێکی لە 
 ئیشوکارەکەت لێ تێک دەدات. 

؛ بە  دەنگی بەرز نەبێت دا شتێکی ئاساییە بەو مەرجەی بەکانگشتیەلە شوێنە پێکەنین 
و سەیرانگەدا حریتەحریت و قاقای پێکەنین   دنگەخوراو    پاس و شەمەندەفەر و فڕۆکە  تایبەت لە

ماڵەوەدا ئاساییە بە دەنگی بەرزیش پێبکەنیت؛ لە هەندێ کاتی لە ەسندە؛ زۆر ناخۆش و ناپ
 .  پرسە دەئێشێنێتپرسەدا پێکەنین قەدەغەیە و، دڵی خاوەن وەکو 

 

 شێوازی وەڵامدانەوەی قسەی نەیاران

ڕەخنە و دەنگۆیش  ، ش هەبووبەر و منافسیمنافس و نەیارێکی نەبێ؟ کە ڕکا کێ هەیە
کە لێیشت  ، قوتارت دەبێش ینەەقە جووڵایتەوە لە ڕەخنەی ڕاستئەگەر ژیران؛ دێتە گۆڕێ

جا بۆیە گرنگە فێری فێڵی . بیکەن بە ڕاست، و بە درۆ، پوختانت پێ بکەنڕەنگە ، نەزانی
 . قسەی مەلابەزێنیش ببین، فرتوفێڵکەران و
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ەر بە ئاماژە باسی هەڵە و ه، وەی ناوت بهێنێ وئەگەر نەیارێک بەبێ ئە •
تۆیش  ؛  خۆتی لێ مەکە بە خاوەن،  هیچ بەسەر خۆتیدا مەهێنە و،  کردتۆی  ی  کەتنێک

بڵێ "کورە! وەڵا ڕاست دەکەیت! ئینجا تۆیش بەبێ ئەوەی ڕاستەخۆ ،  بە دوای بکەوە و
ەگەر ئاقڵ تنی وی بخەرە گۆڕێ؛ جا ئباسی هەڵە و کە، ناوی کابرای نەیارت بهێنیت

 . ەی خۆیەوە دەبێ بە داوەک، دەکەوێتە پاکانەکردنی خۆی و، نەبێ
 .  دنیات لێ تاریک نەبێ، ئەگەر لە کۆڕێکدا درایتە بەر ڕەخنە •
  وەڵامی  بەبێ پێچوپەنا، ڕاشکاوانە و، ئەگەر لە جێیەکدا پرسیارێکت لێ کرا •

 بدەرەوە.  پرسیارکەر
گەپوگاڵتەوە وەڵامێ هەندێ  ،  وهەندێ جار وا دەخوازێ بە نوکتە و قسەی خۆش  

،  هەتا هەم کەشەکە سارد بکەیتەوە؛  ترشوتووڕە و سەربەگێچەڵ بدەیتەوەپرسیارکەری  
 .  ئەوە بەسەر خۆیدا دەشکێتەوە، ئەگەریش بە قسەکانت هەڵچوو؛ هەم کابرا
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 جلوبەرگ 

 

 کئاێت
 
 رگەجلوب ر ەسەل ەیو ەندانگڕەو،  کانەتیەشارستان ت  ڵ

 کان  ەر ۆ و ج  رگەجلوب

 ەجلوب
 

 رمیەو، ناف رمیەفەمچین ،رمیەف رگ

اردت  ەڵه یر ەو ێپ ژ  رگەجلوب ت 

 یژگار ۆ ئام

 ەو ەزاندناۆڕ و خ  ەقیلەس

 ەجلوب ەباو ل ەڵەیه
 

 تانداەئافر  رکی

 ەجلوب
 

 تانەئافر  رکی

 ەجلوب
 

 شەل کات  یەنوقستان ەیو ەو شاردن تەبیتا رکی

 و لاواز ژ ێدر  ت  ەئافر 

 وەڵەکورت و ق  ت  ەئافر 

 ەلیورد ت  ەئافر 

 ەو ێشرمی  ەه ت  ەئافر 

 شەولێس ت  ەئافر 

 ەجلوب
 

 اوانیپ یاو یش رکی

 نۆ ر ەبناوشان یاو یپ

 باەکورت  یاو یپ
 
 وەڵەق یڵ

 با یاو یپ
 
 رزەبڵ

 ەجلوب
 

 گونجاوەن رکی

 نباخۆیب دات  ێت و کراس و، گر ەچاک دکردت  ەق
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 جلوبەرگو، ڕەنگدانەوەی لەسەر  ەکانیەتشارستان تێکئاڵانی

 

ڕۆژهەڵات و ڕۆژاوا، لە دێرزەمانەوە تەئسیریان لە یەکتر کردووە؛ وەختی خۆی کورد 
ەموو دنیاوە دیار بوو؛ ئینجا و ڕۆم و فارس و، میسری کۆن، شێوە و شێوازیان بە ه

ئافرەتی مسڵمانەکان گەیشتنە ئیسپانیا؛ کە دەریش کران تازە تەئسیری خۆیان کردبوو؛ 
ەوە فێری خۆڕازاندنەوە بوون؛ کەوتنە لاساییکردنەوەی ئەوان و،  ڕۆژهەڵاتیەکان  ئاوایی لەڕۆژا

وان ڕووبەندەیان پشتێن و ناوقەدبەندیان دەبەست هەتا بەژنزراف بەدیار بکەون؛ وەکو ئە
هەڵدەپێچا و واڵ و تۆڕ یاخود پارچەیەکەی تەنکی وەکو خێری و تارای بووکانیان دەدا بە 

 چاویانەوە شۆڕەوە دەکرد. نگیان بە لادەموچاویاندا؛ یان گیزوگوڵە

؛ زۆر بابەت کاری تێ دەکا؛ لە دابونەریت و دین و  جلوبەرگ دیاردەیەکی شارستانیە
 و شوێن و کەشوهەوا.   ئایینەوە بگرە هەتا کات

هەر شێوە جلوبەرگێک و کە دەبێتە باو، پاش ماوەیەک باوی نامێنێت؛ جاری وایش 
  ان درەنگاودرەنگ دەگۆڕا؛ بۆ نموونە مۆدەی هەیە کۆنەمۆدەیەک دەبێتەوە باو؛ مۆدەی جار

م  لەبرەودا بوو؛ بەڵاتا سەرەتاکانی سەدەی شانزە  وە هەوک لە کۆتاییەکانی سەدەی چواردەوبار
 مۆدە، نوێ دەبێتەوە؛ بەرگی بەهارە جیاوازە لە جلی پاییزە.  ئێستاکە ساڵەوساڵ
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دەگەڕێتەوە بۆ سەدەی حەڤدەهەمی ، و مۆدەکاریەی ئێستاکە مۆدە ئەم ڕیشەی وڕەگ
لەو ؛ فەرەنسا وو بە پاشایب( Louis Xiv) چواردەهەم پاشای یلوی ئەو کاتەی وا، ینییزا

ئەگەر سەدەی ؛  ی ئەورووپاەت و مۆدەسیاس  زانست و  مەڵبەندی  بە  بووووفەرەنسا ب  سەردەمەدا
ئەوا سەدەی بیستەم  ،  و داهێناندۆزینەوە    سەدەی بریتی بێت لە    تیکڕۆمان  ردەمیسە  واتەنۆزدە  

هەرهەموویان کاریان کردە   و ئابووری و کۆمەڵایەتی ەتگۆڕەپانی سیاس؛ ردەمی کردار بووسە
 جلوبەرگ.  سەر بواری 

کە تیپی  ؛ زۆر زۆر گۆڕا پۆشاکجلوبەرگ و ، بەم لاوە ستەمەمی سەدەی بیلە نیوەی دوو
، پاش بیتڵەکان؛  ی گەنجانەیش بوو بە باو، جلوبەرگسەریان هەڵدا  (Beatles)گۆرانیی بیتڵەکان  

؛  ئەوان دژەمۆدە جلوبەرگیان لەبەر دەکرد؛ بەدیار کەوتن (Hippies)بزووتنەوەی هیپیەکان 
ی  مۆدەد؛  یان بە لاوە یەک بوو؛ كچانە با و کوڕانە، هەر لەبەریان دەکرجلوبەرگی کوڕانە و کچانە

 .  و قوماشەوە بیگرە تا شێوە و شێوازەکەیلە ڕەنگ ؛ هەر ساڵێک و جیاوازە لەوەی پار
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 و جۆرەکانی جلوبەرگ
 

 جلوبەرگی فەرمی، نیمچەفەرمی و، نافەرمی

 یتەبیتا  یکەیەنۆب   ۆب  ،و  تداەبیتا  یکێنێکات و شو  ەل  ەیەجلوبەرگ  وەئ  ،یرمەف   یرگەجلوب
 رمدا،ەگ یکێتڵاو ەل یتیەەڵامۆک یبۆنەیەک یگونجاو یرگەجلوب  ەنموون ۆبت؛ ێکرەد رەبەل

 . تێکرەدلەبەر    کانداەکگرتوویە  ەوەتەن  ەل  رانەس  ەیزستان  یکەیەوەبوونۆک  ۆب  ەیوەل  ەاوازیج

  ە جگێب ەنۆبنەخاو ۆیەجا ب؛ ێوەد ۆیخ ەب تەبیتا یرگەو، جلوب کەیەنۆب رەه ەواتەک
 شیکەیەئاماژ ت،ێنووسەد ەکەو ەبوونۆک ینێکات و شو داەکەشتکردنێبانگه یکارت ەل ەیوەل
 یرۆج  یباس  دا،ەشتنامێبانگه  یکارت  ەل  رهاتوەگەئ  مەڵابکات؛  ەد  ەکەنۆب  یاویش  یرگەجلوب  ەب

 یشرەگەئ؛  بکاتلەبەر    ەیە نۆب  وەئ  یاویش  یرگەجلوب  ێبەشتکراو دێبانگه  کرابوو،ەن  رگەجلوب
 بکات.  کیەزاەشار ەپرس ب ێبەد  ،بکا لەبەر چ یزانەی ن ۆیخ ەب
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 رەبەل  کێرگەچ جلوب  کەیەنۆ و ب  یوانیم  رەه  ۆب  زاننەد  کەڵخ  ەیربۆز  ژاوادا،ڕۆ  یتانڵاو  ەل
 . تەحڕەو،  یرمەف ەمچین ،یرمەف ؛ ەاتریز انیباو رگەجلوب  رۆج ێس یگشت ە. بنەبک

 دایرمەناف   یکەیەنۆب  ەل  یرمەف ەمچین  ت؛ێکرەدلەبەر    یرمەف   ەینۆب  ۆب  یرمەف   یرگەجلوب
 . تێکرەدلەبەر  تداەسراحیو ئ شۆخ یکەیەنۆب ەل شەیکەتەحڕە. نەکەد یرەبەل

 ێبەد مەڵاب  ،یەباو ن شڕە یقات یرکردنەبەل کاندایەتڵەوەودێو ن یشتمانین ەنۆب ەل
 ینگڕە) کیتار ەیوەک نجای(، ئەسورم ینگڕە) یلین ەنموون ۆب؛ ێب کیتار ەیکەنگڕە
 یسپ یکراس ێبەبوو، د وەش رەگەئ؛ ەگونجاو یکێنگڕە ەییقاو شینجای(، ئشێمەۆڵخ
  ێ بەد کرا،ەن رەبەل یسپ رەگە ئ مەڵاب ، هەر دەبێت شیژسپی بۆ ڕۆ. تێبکرلەبەر  داەڵیگەل

 . ەکەقات ینگڕە ەلبێ  ترڵکا رۆز ەیکەنگڕە مەڵاب ت،ێبکر رەبەل ەکەقات ینگڕەهاو یکێکراس

ئەگەر سپیشی لەگەڵدا بخەین، نۆ  ، بەڵام بکرێتە قات ەانەیلەو ،هەموو ڕەنگە قوماشێک
.  ٢نیلی؛ یاخود  خم .  ١: و نۆ ڕەنگە؛ بە ڕیزەوە بریتین لەڕەنگەکانی دی باوترن ڕەنگ لە هەموو

  کاڵ   کەوەی.  ٤ڕەساسیەکی ئاسایی؛  یاخود    کەوە.  ٣ر؛  یاخود ڕەساسیەکی تی  )تێر( کەوەی تیر
 .سپی.  ٩؛ شین. ٨؛ خاکییان  بۆر .  ٧؛ وەییاق . ٦؛ ڕەش.  ٥ڕەساسیەکی کاڵ؛ یاخود 
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 یوێڵاپ داەوەو ک یلین یقات ەڵگەلتان؛ ەیقەو، ب ێ)جلد( ب  رمەچ ێبەد شیوێڵاپ 
  ێ بەد یوەرۆگ ینگڕە. ەییقاو یوێڵاپ شداەییقاو یقات ەڵگەلت؛ ێکرەد ێپەل شڕە

دەکرێ ڕەنگی گۆرەوی  .  ەوەتێب  شداەیکەوێڵاپ  ی نگڕە  ەڵ گەو، ل  تێب  ۆڵپانت  ینگڕەهاو
لە ڕەنگی پانتۆڵەکە تاریکتر بێت، بەڵام نابێ لە پانتۆڵ کاڵتر بێ. پیاوی بەسەلیقە، لە  
مەیدانی وەرزش بەو لاوە، گۆرەویی سپی لەپێ ناکات. بە خۆی گۆرەویی سپی لەگەڵ 
جلوبەرگ و پێڵاوی کاڵ و ڕۆشندا لەپێ ناکرێت. باشتر وایە ملی گۆرەوی درێژ بێ،  

 خستنەسەرلاقدا، پووزەپێ بەدیار نەکەوێت. لە کاتی لاق  بۆ ئەوەی
لە هەڵبژاردنی قایشدا دەبێ سەرنجی پانایی و ئاوەزێنە و گوڵەکەی بدەین؛ ڕەنگی  

قایش دەبێ لەگەڵ ڕەنگی جلوبەرگ و لەگەڵ جانتا و پێڵاویشدا بێتەوە. ئاوەزێنە و 
ا بێتەوە؛ بە تایبەت گوڵەکەمەریش زۆر گرنگە لەگەڵ کەسایەتی و کاروباری کابراد
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ئەگەر ئاوەزێنە، ئەڵقە بێ، دەبێ شتێکی ماقووڵ بێ نەک هەرزەکارانە؛ زۆر زل و 
 قەبەیش نەبێ. 

دەبێ ڕەنگی   عەینەکدا دوو شت ڕەچاو دەکرێ؛لە هەڵبژاردنی چاویلکە و  
یش دەبێ  و دەموچاوی کابرادا بێتەوە؛ ئینجاچوارچێوەکەی لەگەڵ ڕەنگی پرچ 

 لەگەڵ سەروسیما و دەموچاویدا بگونجێ.   چوارچێوەکەی وا بێ
قەڵەم و پێنووس، ئەویش زۆر گرنگە؛ بە تایبەت ئەگەر بەڵگەنامە و شتی پێ واژۆ  

 دەکرێ و، دەکەوێتە بەر چاوی کامێراوانان. 
 فتەح؛ ێب ۆڕش ەیکۆڵەق ێ بەو، د یەباش ن یرمەف ەینۆب ۆب کورتۆڵق یکراس 

 ینگڕە یەباشتر وا مەڵا ب یەن ەشێک ،ێبەو ن ێب ارید ەیکەدوگم؛ ێب ەوێپ ەیدوگم
 .  ەوەتێب داەکەکراس ی نگڕە ەڵگەل ەدوگم

  ە رۆج وە. ئیداریئ اخود ی نینگەس یجلوبەرگ نەڵێد ێیپ ەجلوبەرگ ەوازێش وەئ 
 باو.  ەتەبوو شدایاکانیمپانۆک یرەبەوەڕێناو بازرگانان و ب ەل ەجلوبەرگ

 یەنۆب  ەل  یەباو ن؛  ەماوەن  یباو  تەبن چاک  یئێلەگ  ،ەلاو  مەب  یهانیج  ینگەج  مەدوو  ەل 
  ی بات ەل یەن شی. باویتنڵێمل بئا ە ل چێو، ملپ تێبکر رەبەچنراو ل یجلوبەرگ دایرمەف

.  تێبکر رەبەل (raincoat) و بارانی رگەربەو پاڵتۆ )قاپووت( و، س ەڵەمسەق ت،ەچاک
 ڕەت رگەجلوب ەیوەئ  ۆب ر،ەب ەتێکرەد انبار رەب ۆوا ب ەیەجلوبەرگ وەئ رگەربەس
 . تێبەن
  ە لت؛ ێکرەد  رەبەل دایرمەف ەینۆب ە و، ل وامەد یکات ەل اتریز ،یداریئ یجلوبەرگ 

 ۆو، ب یبازرگان یلەلوپەو، ک بێکت یشانگاێپ ەل اخودی پشوو ەو، ل وامەد ەیوەرەد
  یکێقات ەوات؛ ەباو یرم ەفەمچین یجلوبەرگ کاندا،ەرانتۆ ستڕیو  ەدنگارخو ە نانخواردن ل

.  ید ی کێنگڕە ەل ۆڵپانت ێک، نگڕە ە ل تەچاک؛ نگڕەدوو انی نگڕەکیە یخشدارەن
  ر ەبەل شیکێنگڕە مووەه ێ ناب ،ێب عقوولەم ێبەد ۆڵو پانت تەچاک ینگڕە تەبەڵه

 ەییقاو  ەنموون  ۆب؛  ەوەتێکابرادا ب  ەیگێو پ  یتیەساەک  ەڵگەل  ەیکەنگڕە  ێ بەدت؛  ێبکر
 . تێبکرلەبەر    داڵکا  ینیش  ەڵگەل  ڵتا  ینیش  اخودی  ،ەوەک  ەڵگەل  یلیو، ن  یجێب  ەڵگەل
و   رزشکاران ەو، و ندانەرمەناو هونە ل کدژ، ێپ ر ۆز ی نگڕەدوو  یرکردنەبەل 
 یکیەلین  ەڵگەل  ڵتا  یکەییەقاو  انی  ،یسپ  ەڵگەل  شڕە  ەنموون  ۆب؛  ەباو  شکارانداەشکێپ

 .  تێبکر رەبەل کدایتار
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 ەرداخشەن ەکۆڵەپانت ر ەگەئت؛ ێکرەد رەبەل داەساد ۆڵیپانت ەڵگەل خشدارەن یتەچاک 
 . رەب ەتێبکر داەڵگەل ەیساد  یتەچاک ێبەد
 ،یرزشەو ەیزراوەو دام ەانی ەل اخودی ،ۆو زانک ەقوتابخان اخودی کخراوڕێ ێندەه ەل 
جار  ەیربۆو، ز ەیەه انۆیخ ەب تەبیتا یجلوبەرگ لدا،ێو هوت رانتۆستڕی ەل انی

  و ەئ ەتێچەد یوانیم ەب ەیسەک وەجا ئشن؛ ۆپەد ەوەک ۆڵیو پانت یلین یتەچاک
 . وانەئ ەیکەتەبیتا ەجلوبەرگ ەل اوازیبکا ج رەبەوا ل ی کێجل ێبەد ،ەینانێشو

  وام، ەد یدوا اخود ی ،یرمەف یکەیەوەبوونۆپاش ک ەیەوا ه یجار ژاوادا،ڕۆ یتانڵاو ەل 
  ە وەنەکەد ێل انەیکەنیۆو، پاپ ە وەنەکەشل د انکەیبۆینباخە ەیفڵو قو گرێ  ک،ەڵخ

  ند ەچ  ەوەئشن؛  ینەداد  انۆیخ  یتەسراحیئ  ە و، ب  ەوەبنەد   یەرمەوشک و ف  ەتڵەحا  وەو، ل
 شیدارانیەوپاەپل  ەل  ێندەه  تەنانەو، ت  ەماوەن  یجاران  ەیکەباو  بۆینباخو    ڕیبات  ەکڵێسا
 . ستنەناب باتڕی
 یکارت ەل ،ەباو اندایناو ەل ژاواڕۆ ینگەرهەف یشەیتڵاو وەو، ئ ژاواڕۆ یتانڵاو ەل 

  ی کەزار ەب نووسنەین شیرەگەئ؛ ێبکر رەبەل ێچ جلوبەرگ نووسنەد داەشتنامێبانگه
 . تێکرەن رەبەل  یو، چ ێبکر رەبەل ێچ جلوبەرگ نەڵێد ن،ۆفەلەت ەو ب ێبووب

 ەتێبب ینەو، کورد گوت ێب ارید مووانداەناو ه ەبکا، ل رەبەوا ل یکێجل وانیم یەن باش 
 !ۆمار یگا

 نینگەس  یکێجلوبەرگ  ەبکا، وا باش  رەبەل  ێچ جلوبەرگ  کڕێ  ێبەد  یزانەین  کێسەک  رەگەئ 
  ی رمەو ف نینگەس یک ێجل دایرمەو ناف ییئاسا یکەیەنۆب ە ل ەنموون ۆ. بیرەب ەبکات

 .  رەب  ەتێبکر  یرمەو ناف  ییئاسا  ی کێجل  دا،یرمەف  یکەیەنۆب  ەل  ەباشتر  ە وەل  ، ێبکر  رەبەل
 رەه تێکەتەو ئ بەد ەئ یچاوکردنڕە ت،ەحڕەو  ییو ئاسا ێب نینگەس رگەجلوب 
  ی د  یکانەوانیم  یتەو حورم  درەو، ق  تێنێزەسنوور بب  ێناب  وانی. مەررووەو ز  ستیوێپ
 . تێگرەن
  ۆیخ ە ل ەرەمەروسەی س ینگڵەزوگویبکا و، گ رەبەل  اویشەن ی جل وان یم یەن باش 

.  تێنێنجەڕەد ۆیخ ەل ەکەنۆبنەخاو شیمەه ەخراپ ۆیخ یووڕئاب ۆب مەهت؛ ێنڵێبئا
 .  نگەد ەنێب ی شێیو، ل ەوگازندەوگل ەخنڕە  رەب ەتێبدر ەبگر

  ی قینسەو، ت اویش یجلوبەرگ  ەل ەجگێب دایرمەف ەیوەبوونۆو ک ۆڕ دانوستان و ک ەل 
 . تێب ێپ تشیو جانتا زەو کاغ مەڵەق ێبەد  نگ،ڕە
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  ێبەد ،ێبەه یاویش یکێنگڕەباش و  یکیەتێکوال ێشەد ەک ەیوەل ەجگ وێڵاپ 
 یاویش شیمەه ەوەتێب داجلوبەرگ ەڵگەل ێبەد مەه وێڵا. پێب شینێوباونێخاو
  ی د  ینگڕە؛  ەییقاو  انی  ێ ب  شڕە  انی  ێ بەد  وێڵاپ  ،یرم ەف  ی نێشو  ۆ. بێب  ەکەنەشتیدان
 نادات.  ست ەد یرمەف ەیوەبوونۆو ک ۆڕ و ک ژنەج ۆب
 ۆب ،بێپاژنە(ە و، سۆلانی )پێڵاوی و، کال علەو، ن لەندەملدار و، س یوێڵاو پ بووت 

  ە رمەچ ەوێڵاپ وەئ ە، واتفەرمی یوێڵا. پیەباش ن چیه ی رمەف ی نێو شو ۆڕک
 ەانیشەه ەیە،ساد ەیساد ەانەیهەی تێ دەخرێ؛ قیو بر ێکرەد ۆیەب ەیتاندارەیق

 . ەیەوێپ یکێخشەنسووکە
جزدان و جانتای ئاسایی و جانتای سەفەر، ئەوانەیش گرنگن؛ هەم دەبێ کوالێتیەکی   

باشیان هەبێ و بەرگەی سەفەر بگرن، هەم دەبێ ڕەنگەکەی لەگەڵ ڕەنگی پێڵاودا 
بێتەوە؛ هەر لە کۆنەوە وا بووەتە باو کە پیاو چی کەلوپەلی چەرمین )جلد(ی پێویە، 

موونە پێڵاو و جانتا و قایش و تەنانەت دەسکی هەرهەموویان یەک ڕەنگیان هەبێ؛ بۆ ن
 کاتتژمێر. 

ئەگەر کەسێ کڵاو لەسەر دەنێ، دەبێ هەم لەگەڵ جلوبەرگەکەیدا بێتەوە، هەمیش  
یچ مەعقوول نیە کڵاو، پەڕ و گیزوگوڵەنگ و ڕێشمەی پێوە  شیاوی وەرزەکە بێت. ه

هەر کە چوونە   دا گیراوە، خەڵک دەبێ بێ. ئەگەر بۆنەکە لە شوێنێکی سەرداپۆشراو
دەوام و خەڵکی خاوەن  ژوورەوە، کڵاو لەسەر داکەنن. کڵاوی وەرزشی و چنراو بۆ

 ێت. بازرگان ناب
جلوبەرگ و جانتا و پێڵاو، خاوێنیەکەی بە لایەک، ئەندازەکەیشی بە لایەک؛ واتە هەم  

ێن بێ هەمیش ئەندازەکەی ڕێک بێ. ئەگەر کراس و جلوبەرگ، لەکەی  دەبێ خاو
 .  رەکەبی پێوە نووساوە، بۆ لەبەرکردنەوە نابێمەخواردن و 

ک بێ، کابرا جەڕی  ئەندازەی جلوبەرگیش زۆر گرنگە؛ دەبێ نە ئەوەندە تەسکوترووس 
 خواردبێ، نەیش ئەوەندە شەقوشۆڕ بێ، نوقمی جلەکەی بووبێ.  

جلوبەرگ نابێ دوگمەی لێ کەوتبێت؛ پیاو دەبێ وریا بێ زنجیری پانتۆڵەکەی  
گۆرەویەکەی ئەوەندە کورت نەبێ، قاپوورە و گۆزنگی پێی بە دەرەوە    هەڵپێکابێ. ملی

 بێ.  
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کاڵەوە    ێ. جلوبەرگێکیش ڕەنگەکەیببەرکردن ناکراسی شەقوشڕ و، دڕاو و داڕزاو بۆ لە 
 ێ لەبەر بکرێت.  بووبێ، ئەویش بۆ ئەوە ناب

جوان بۆیە کرابێ و بریقەی بێ؛ ئەگەر فریای بۆیەیش نەکەوت، پێڵاو دەبێ جوان 
 هەرهیچ نەبێ با دەستماڵێکی پێدا بێنێ، تۆزوخۆڵی پێوە نەبێ.  

 

 پێوەری هەڵبژاردنی جلوبەرگ

؛ نە کورت بێ نە شۆڕ؛ پڕبەپێست ؛ نە تەسک بێ نە بەرۆنڕێک بێازەکەی ئەند 
 بێ.  

 تیدا بگونجێت؛ لەگەڵ تەمەن و پێگەی کۆمەڵا 
ڕەنگێک هەڵبژێرە هەم لەگەڵ تەمەنتدا بێتەوە هەم لەشولارت ناشیرین  

 دەرنەکەوێت؛ 
جلوبەرگ، قوماشەکەشی دەبێ باش بێ؛ قوماشەکەی قورس بێ باشترە. بۆ   

شترە ڕەنگی جلوبەرگ تاریک بێ، بەڵام ڕەنگی ڕەش باش  بۆنەیەکی فەرمی، وا با
 ی، لێت بێت و لێوەشاوە بێ؛  هەڵبژێر ێکدیزاین قوماش ونیە؛ گرنگ ئەوەیە 

 . یەمۆدەشتێک لەبەر کە خۆت حەزت لێیەتی نەک لەبەر ئەوەی  
 شێوە و شێوازی جلوبەرگ، بە گوێرەی سەردەم بێت.   
 یت، پرس بە شارەزایەک بکە.  سەلیقەی جلوبەرگت نیە و، لێی نازانئەگەر  

 ئامۆژگاری

لە کاتی ؛  لە کاتی ڕاوەستان و ڕێکردندا، قۆپچە و دوگمەی چاکەت دەبێ هەڵپێکرابێ •
 . دانیشتندا بکرێتەوە

کراس و چاکەت، یەکێکیان نەخشدار .  قوماش چاکەت نابێ زۆر دیار بێ  خەت و میلی  •
بە  قۆڵی کراسەکە کەمێک  قۆڵی کراس دەبێ لە قۆڵی چاکەتەکە شۆڕتر بێ و، سەر.  بێ

 .  دەرەوە بێ
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پێڵاودا شۆڕ بووبێتەوە و، هەتا سەر قاپوورەی دەلینگی پانتۆڵ دەبێ بەسەر پشتی  •

جوانێ دوورابێتەوە تۆڵ هەڵدراوەتەوە، دەبێ جوانی پاندەلینگئەگەر . پێڵاوەکە هاتبێ
 . و، ئەندازەکەیشی زۆر گەورە و پانوپۆڕ نەبێ

 
 
 

بەپەڕۆ  ، یان چاکەتی ئانیشکگوڵگوڵین و، یەخەڕەنگاوڕەنگ و، ، چەرمیکەتی قەدیفەچا •
پارچەپەڕۆکەیەکی پێوە پینەدۆز کراوە، حیسابی واتە ئەو چاکەتانەی پشتقۆڵەکەیان 

 جلوبەرگی ڕەنگاوڕەنگ و کەژواڵیان بۆ دەکرێت و، بۆ بۆنەی فەرمی دەست نادات. 
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لە کاتی ڕاوەستان و ڕێکردندا، ڕەنگی پاڵتۆ و قاپووت، دەبێ لەگەڵ چاکەتدا بێتەوە؛  •
 . اوەیە، هی چاکەت دەبێ قەپات بێتەگەر دوگمە و قۆپچەی پاڵتۆ کرئ

 .  شوکێشی سەرشان بۆ بۆنەی فەرمی نابێئێلەگ و قای •
کراسی چوارخانە و، ئەو چاکەتەی وا دوگمەکەی لە ڕەنگی خۆی نیە و، چاکەتی کاڵ  •

 . و ڕۆشن، هی بۆنەی فەرمی نیە
 . نەکراو بۆ بۆنەی فەرمی نابێئوتووبەبێ چاکەت و، پاڵتۆی لۆچ و  پاڵتۆ،لەبەرکردنی  •
 .  چاویلکەی باش، شتێکی چاکە بەڵام بە گیرفانی لاسینگەوە بکرێت •
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لە بۆنەی فەرمیدا زۆر هەڵەیە ؛ گۆرەوی و قاتی سپی لەبەر ناکرێت ی،بۆنەی فەرم بۆ •
 پیاو چاکەتەکەی بدا بە شانیدا!

ئەوەیە زوو لۆچ کێشەی کەتان ؛ باش نیەکابۆ و کەتان بۆ هیچ بۆنەیەک  •
 .  دەبێ

 .  باو مەکەنە بەرپاڵتۆی سپی و، دژەلە بۆنەی فەرمیدا،  •
و کراسی نەخشدار و جلی چنراو بۆ بۆنەی  ئێلەگچاکەتی ئەستوور و  •

 .  فەرمی دەست نادات
نابێ بخرێتە سەر شان و، دەشێ   ؛ پاڵتۆملپێچ هی دەرەوەی بۆنەی فەرمیە •

 . قۆڵی پێدا بکەیت
ێ، وا باشە ڕەنگی کراس و پانتۆڵ لە یەکەوە نزیک کە جلوبەرگ نافەرمی ب •

ئەو مارکە و نیشانەی بە سەرقۆڵی چاکەت و کراسی تازەوەیە، دەبێ لێ  .  بێ
 .  هەڵبەت نابێ وەها هەڵیبکەنی، قۆڵەکەی دادەڕێ؛ بکرێتەوە

چی کەلوپەلی چەرمت پێیە و پێوەیە، دەبێ هاوڕەنگ بن؛ بۆ نموونە قایش  •
کاتژمێر دەبێ لەگەڵ جلوبەرگدا بێتەوە و،  جانتا و پێڵاوی چەرم. و 

 ئەندازەیەکی ڕێکوپێک و گونجاوی هەبێ و، سەیروسەمەرەیش نەبێ. 
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لەگەڵ جلوبەرگی فەرمیدا  ە؛ خەڵکی سیاسەتمەدار و بازرگاناتیک؛ هی جانتای دیپلۆم •
بە قایشەوە لە  جانتای قایشدار کە؛ جانتایەک هەڵدەگیرێ کە دەسکەکەی کورت بێ

 . دەکرێ یان کۆڵەپشت، لەگەڵ جلوبەرگی فەرمیدا هەڵناگیرێتشان 
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لە پشتەوە یەک یان دوو تڵیش )فەتحە(ی هەیە؛ هەیشە هیچ تڵیشەی نیە؛  چاکەت  •
چاکەتی تازە و لەبەرنەکراو، تڵیشەکەی لە خوارەوە تەقەڵ دراوە، کە لەبەر کرا، دەبێ  

 تەقەڵەکەی بکەیتەوە. 

پێڵاوی ملدار، پێڵاوی ؛ لەگەڵ جلوبەرگی فەرمیدا لە پێ دەکرێت یەرمفپێڵاوی  •
پەڕۆیین، پێڵاوی بەبریقە، ئاوەزێنەدار، بووت و چەکمە، لەگەڵ جلوبەرگی نافەرمیدا 

ەوە گۆرەوەی لەپێ ناکرێت. لەگەڵ جلوبەرگی فەرمیدا  بە سەندەل. لە پێ دەکرێت
 نگی پانتۆڵ بێت.  ەگۆروای سپی لەپێ ناکرێت. ڕەنگی گۆرەوەی دەبێ هاوڕ

 

پانتۆڵ دەبێ قایشی لێ هەڵکێشرابێ؛ واتە نابێ قایشی پێوە نەبێ. دەبێ ڕەنگی    قوڵفەی •
ەزێنە ئەڵقە قایش هاوڕەنگی پێڵاو بێ و، لەگەڵ ڕەنگی جلوبەرگیشدا بێتەوە. قایشی ئاو

 هەردووکیان بۆ جلوبەرگی فەرمی دەبێ.  و ئاوەزێنە تەخت،
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ە تەنک و ناسک بێ، بنەوەی دیار بێ و لەش دیاری بدات. قوماشی کراس نابێ ئەوەند •
. پێشەوەی بەرۆنبێ و نە گەورە و    تەسک و نەگونجاوئەندازەکەیشی ڕێکوپێک بێ؛ نە  

 کراس دەبێ حەفت دوگمەی پێوە بێ و، قۆڵی تەواویشی هەبێ.

 ندنەوەزاسەلیقە و خۆڕا

ێ وا لە خۆی بکا بکەوێتە  هەندێک سەلیقەی هەبێ، دەتوانئافرەت ئەگەر حەزی لێ بێ و،  
 بۆ نموونە: ؛ بەر دڵان

 ؛ سادە و ساکاری لە هەموو شتێکدا گرینگترین بنچینەیە •
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لەگەڵ تەمەن و ڕەنگی پێست و بۆنە   قوماشێکی وا کەهەڵبژاردنی دیزاین و   •
 ؛ ەکەیدا بگونجێتو پێگەی کۆمەڵایەتی

 ؛ بیت جلوبەرگ دەبێ وا بێ تێیدا مورتاح •
 ؛ جوانی و ناشیرینەکەی دیار ناکا،  ەکرێتهەتا لەبەر ن جلوبەرگ •
و ڕۆشن لەسەر یەک دێن بەڵام بەرگی نەخشدار زۆر نابێ  تاریک  یڕەنگ •

 تێکەڵ بە یەک بکرێن. 

 ی ئافرەتانداجلوبەرگهەڵەی باو لە 

 ؛ لەگەڵ یەکدا لەبەر ناکرێن، بەرگی ناسک و بەرگی ئەستوور 
 ؛ بەیانیاندابریسکەدار لە  لەبەرکردنی جلوبەرگی 
  ؛  ی وا کە لەش تێیدا دیار بێتتەنک ێکیجلوبەرگپۆشینی 
 ؛ لەبەرکردنی چەند ڕەنگی دوور لە یەک 
 ؛ ی کۆنەپێڵاولەپێکردنی نەعال و ، و ی بەکارهاتووجانتا لەشانکردنی 
 زۆر گەورە یان زۆر بچووک جانتای هەڵگرتنی  . 
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 جلوبەرگی ئافرەتان

بێ جلوبەرگ و دیمەن  لە کۆڕ و کۆبوونەوە و پێشکەشکردنی فەرمیدا، دە •
فەرمی بێ؛ زستان بێ و هاوین، هەر پانتۆڵ و چاکەت یان تەنوورە و چاکەت 

 لەبەر دەکرێت؛ بە زستانان لە جیاتی کراس، بلوز لەبەر دەکرێت؛ 

 ؛  ڕەساسی، ڕەنگی فەرمی بریتیە لە ڕەش و نیلی و •
 ؛ کەسەکە مورتاح بێ تێیدا؛ بەرۆن نە زۆر تەسک بێ نە زۆر وبەرگجل •
 ؛ س نابێ زۆر تەنک و شەفاف بێکرا •
بۆ سەرما و  و خام؛ ئاوریشم ، لۆکە؛ کوالیتیەکەی بەرز بێ قوماشی جل، •

 ؛ گەرما
،  لە ئەژنۆ کورتتر نەبێ و؛ دەبێ پەراوێزەکەی لە نزیک ئەژنۆوە بێ، بۆ دامەن •

 ؛  لە ئەژنۆیش شۆڕتر نەبێ
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یان  ڕەنگەکەی یان ڕەش ؛ لەگەڵ تەنوورەدا لەبەر دەکرێت بە خۆی کۆڵۆن  •
هەتا سادەتر بێ  ؛ باشترە نەخش و نیگاری پێوە نەبێ؛ بێجی )گۆشتی(

 ؛ دیمەنەکەی فەرمی تر دەردەچێت
، گیزوگوڵەنگ و ڕێسمە و موورگ و  و بریقوباقنابێ ؛ پێڵاو دەبێ سادە بێ •

 ؛  بێکووژەکەی پێوە 
؛ پێڵاوی یان سێ سانتیمە یان پێنج یان حەوت، پاژنەی پێڵاوی فەرمی •

ئیسراحەتیش ؛ بۆ شوێنی کار ناگونجێ سانتیم بەرزتر تحەولە  تەخت و
 ؛ نیە

تێبینی؛ ئەو ئافرەتانەی پێڵاوی پاژنەبەرز لەپێ دەکەن؛ زەرەری هەیە و،   •
ی پێیان لێ چرچ و کورت دەکا؛ جا بۆیە دەبێ ڕۆژانە  پشتەپووز

 نەرمەجووڵەیەک بە پێیان بدەن هەتا بکشێتەوە جێی خۆی.  
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قەبە و بەبریقە و ؛ هەردووکیان هەتا بکرێت سادەتر بێ جوانترە؛ زێڕوزیوگیزوگوڵەنگ و 
بەرانبەر بۆ شوێنێکی لەش ڕابکێشیت یان  بەڵام ئەگەر ئافرەت بیەوێ سەرنجی  .  ئەوانە ناشیرینە

یان گوڵیەخەیەکی ؛  دەکرێ دەسەسڕێکی ناسکی ئاوریشم لە مل بئاڵێنیت،  دووری بخاتەوە لەوێ
 ؛  هەڵبەت نابێ زۆریش زەق بێ؛ سادە لە بەرۆکی بدات

 ؛ نە زۆر باریک، نە زۆر پان بێ؛ قایش دەبێ ڕەش یان قاوەیی بێ •
 .  دەبێ قایشی تێ هەڵکێشیت، بوو ئەگەر پانتۆڵ قوڵفەی قایشی پێوە •
 (Briefcaseزۆریش گەورە؛ گونجاو بێ؛ پەڕاوجانتا )جانتا نابێ نە زۆر بچووک بێ نە  •

 ؛ قاوەیی بێڕەش یان ڕەنگەکەیشی ؛ زۆر گونجاوە

 نوقستانیەکانی لەش و شاردنەوەی ی تایبەتلوبەرگج

 

 

 

 

 

 

 

ئافرەت    درێژ و لاواز

 نابێ جلی خەتخەت لەبەر بکات؛  ▪
 ؛ جلی تڵیشەدار و بەفەتحە و شۆڕی لێ نایەت ▪
 ؛ جلی یەخەحەوت، بۆی جوان نیە ▪
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 ؛ جلی قوماشنەرم ئەوەندی دی لاواز دەینوێنێت ▪
 ؛  ڕۆشن و کاڵی بۆ دەبێ ی ڕەنگ؛ ی بۆ نابێتاریک یڕەنگ ▪
 .  کراس و دامەن یاخود جلوبەرگی دووپارچەی زۆر لێ دێت ▪
▪  

 ئافرەت  کورت و قەڵەو 

 جلوبەرگی یەکپارچە و یەکڕەنگی لێ دێ؛ وەکو کراسی شۆڕ و جبە و عابا و باڵاپۆش؛  ▪
 ؛ یان زیاتر لێ دێ نەک ڕەنگی کراوە و، بریسکەدارەو ئافرەتانە ڕەنگی تاریک و ڕەشئ ▪
مەتات و،   و چوارخانەی نەخشی گەورە یان نەخشێنراو یان فرەچین وەک دیزاین ▪

 ؛ بەکێش و لەو بابەتانەی لێ نایەت
و، جلی بریسکەدار و، هەروەها سیپاڵی کوڵکن و  وەک خوری ریئەستوو یقوماش ▪

 . ی بۆ نابێتفەروو ی وەککوتوبە
   .ئەو مۆدێلە لەبەر دەکات نەخشی کورت و هێڵی درێژی تێدا بێت ▪
 . بێپاژنە لەپێ نەکات پێڵاویهەڵنەگرێ و،  بچووک یاجانت ▪

 ئافرەت  وردیلە 

 بێت؛   ورد لەبەر بکا؛ ئەگەر نەخشێکیشی پێوە بوو، با وساکارسادەبا بەرگی  ▪
 بێ؛  یەکڕەنگ ی توند و دلیقی لێ ناوەشێتەوە؛ پاپۆش و بەرپۆشیڕەنگ ▪
 .  زیاتر کراسی لێ دێ ▪
 . ی شۆڕ داکەوێتنەبەستێت؛ با کراسەکەێن پشت ناوقەدبەند و ▪
▪  

 شێوە هەرمی  ئافرەت  

 ؛ ی لێ نایەتجلوبەرگی یەکپارچە ▪
 ؛ سمتی دەشارێتەوە؛ و کراسی شۆڕ زۆر باشە چاکەت ▪
 ؛  ێشێتەوەکدە لێک انە لەبەر بکاتجلوبەرگدەتوانێت ئەو  ▪
 ؛ باش نیە پشتێن لە پشت بکات و، قایش ببەستێت ▪
 ؛ نایلۆنی لێ نایەتقوماشپانتۆڵ و دامەنی  ▪
 ؛ قوماشی بریسکەداری لێ نایەت؛  باشترە  انتۆڵ و دامەنەکەی تاریک و ڕەش بێڕەنگی پ ▪
 ؛ ئاوەدان لەبەر بکات ودەبێ بلوز و کراسی بەرۆن   ▪
 .  جانتایەکی وا لەشان بکا، نەخشێ بە سمتیدا ▪
▪  
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 سێولەش ئافرەت  

 ێش و مەتاتی بۆ نابێت؛ کجلی  ▪
 ؛ لێ نایەت بەرۆنیپانوپۆڕ و قۆڵ بابەتی ▪
 ؛  ڕ و گەورە نەکاتە ملبا ملوانکەی شۆ ▪
 ؛ با گیزوگوڵەنگ بە سینگ و بەرۆکیەوە نەکات ▪
 ؛ بابەتی یەخەدادڕای و ملیوانگەورەی پێ ناکەوێت ▪
 ؛ ناشیرینە، ئاخر دەخشی بە سینگیدا و؛ قایشکورت لەشان نەکاتجانتای وا باشە  ▪
 ؛ تبە دەستەوە بگیرێ یچاکە جانتاکە وا ▪
 وڵکنی لێ نایەت؛ بابەتی قوماشئەستوور و، بریقەدار و، ک ▪
 لێ دێ تا ڕۆشن و کراوە؛ زیاتری ڕەشباوبۆر و جلوبەرگی  ▪
 ئاماڵ لەبەر بکات، نەک زەق و بریقەدار. ی سارد و شینڕەنگباشتر وایە  ▪

 

 پیاوان ی شیاویجلوبەرگ

 بەرۆن ناوشان   پیاوی 
ئەوەیە وا شانەکەی ئیسفەنجی تێدایە و،  بەرۆنی لێ نایەت؛ چاکەتی بەرۆنچاکەتی  ▪

 گەورە بەدیار دەخات؛   شان
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 ؛  ی لێ دێت(Double Breasted)دووڕیزقۆپچە چاکەتی بەرۆن، ناوشان ▪
کراس  خودیاو پانتۆڵ، چاکەت ی بەرز نیە یان کورتە، نابێ ڕەنگی ئەگەر پیاوێک باڵا ▪

 ؛ ەکە زۆر لێک جیاواز بێو پانتۆڵ
 .  کەمەرچینداری لێ دێتپانتۆڵی پیاوی چوارشانە،  ▪

 

ی 
ا
 قەڵەو پیاوی کورتەباڵ

 ی زیاتر لێی دێت؛ قاتی یەکڕەنگ ▪
 ؛ دووفەتحەی بۆ نابێقاتی  ▪
یان هەر هیچ نەبێ ڕەنگەکەی یەک ؛ ی لەبەر بکاتقاتەکە هاوڕەنگی یێککراسدەبێ  ▪

 .  ئەڵبەت دەبێ بۆنەکەیش ڕەچاو بکرێت؛ دەرجە کاڵتر یاخود تێرتر بێت
 ؛ شۆڕی لێ نایەتچاکەتی  ▪
 ؛ ی لێ نایەتی باریککراوات ▪
 ؛لەبەر بکات Double Breasted))ڕیزقۆپچە کەتی دووچاباش نیە  ▪
 ؛  و چوارگۆشەنەخشی بۆ نابێ زۆر خەتخەتبابەتی  ▪
 .  قەڵەوتر نیشانی دەدات بابەتی قوماشئەستوور ▪

 

بەرز
ا
 پیاوی باڵ

 ؛  (Double Breasted)؛ ی دووڕێزقۆپچەی گەلێ لێ دێچاکەت ▪
 ؛ ی جیاواز بێی لە ڕەنگی قاتەکەەکەکراسبا ڕەنگی  ▪
 ؛  دەبێ یبۆ، ک دەلینگەکەی هەڵدراوەتەوەشەرواڵێ ▪
 . زۆر درێژ پێشانی دەدات؛ موقەلەمی بۆ نابێبابەتی خەتخەت و  ▪
 . و شەرواڵەکەی وەکو یەک نەبێ چاکەتئاساییە ڕەنگی  ▪
  (Double Cuff)  سەرقۆڵ دووقۆپچەو    (Long Sleeves)  رکراسی قۆڵداەوە،  قاتلە بن   ▪

 ؛  ەڵدا لەبەر بکرێتی لەگنێوقۆڵ نابێت کراسی؛ لەبەر دەکرێت
 ؛  جوان نینەکراوات و کراسی نیوقۆڵ پێکەوە  ▪
لە گیرفان  شەوانە    وان وتەنها لە دوانێوەڕ،  گیرفانی بەرۆکی پێشەوە چاکەت  ەستماڵی د ▪

 .  دەنرێت
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 جلوبەرگی نەگونجاو

  شەرواڵی چوارخانەدا لەبەر بکرێت؛ شەرواڵی  هێڵدار لەگەڵ خەتخەت و کراسی نابێ
 ی چوارخانەیش لەگەڵ یەکدا نایەنەوە؛ موقەلەم و کراس

 کراواتی ؛ لەگەڵ کراسی چوارخانەدا لەبەر ناکرێت، یان خەتخەت کراواتی خاڵخاڵ
دەبێ یەکێک سادە و یەکێکیشیان ؛  نەخشدار و کراسی نەخشدار پێکەوە لەبەر ناکرێن

 ؛ کراوات نابێ زۆر شۆڕ یاخود کورت بێ. گونجاوترەئەوە ؛ نەخشین بێ

 
 

 ؛ وقۆڵ لەگەڵ قات و کراواتدا لەبەر ناکرێتکراسی نی 
 دا ڕێک پێڵاو پانتۆڵ و ڕەنگی گورەوی لەگەڵ؛ ەکە بێکراس ۆرەوی نابێ لە ڕەنگیگ

 ؛  دەخرێت
 ؛ زۆر ناشیرینە؛ نابێ فانیلە و بنکراس لە یەخەی کراسەوە دیار بێ 
 لەش  ، دوگمەکانی لێک ڕابکێشرێت و، ەسکوترووسک بێت وەندەئە، کراس نابێ

 ؛ ڕێتدەرپە
 ؛ قایش بە ناوقەدەوە دەبەسترێت نەک لە بنسکدا 
 بەدیار کەوێ گورەوی داکاتی ڕۆیشتن لە نابێ پانتۆڵ ئەوەندە کورت بێ . 
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 و کراس و، گرێدانی بۆینباخ تچاکەقەدکردنی 

چاکەت کە لۆچی پێوە بێ لەبەر ناکرێت؛ جا بۆیە کە دەنرێتە ناو جانتاوە، دەبێ بە  
و کراس  ی چاکەتقەدکردنبە وێنە شێوازی ی، کەم لۆچ هەڵبگرێت؛ شێوازێکی وا دەقی بکە

 و هەڵەفەکردنی کراوات نیشان دەدەین: 
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 هەڵسوکەوت
 ەرانیژ  وت  ەسوکەڵه

 ندامانداەمئەک  ەڵگەل وتەسوکەڵه یواز ێش

 داگرانەچکێو، گو  ەڕ ک  ەڵگەل وتەسوکەڵه یواز ێش

 و چاوکزدا ر ێکو   ەڵگەل وتەسوکەڵه یواز ێش

 داەوتەککەو پ ت  پ ەڵگەل وتەسوکەڵه ت  ێکەتەئ

 ت  یەوگچاەور ەگ  ت  یر ەن

 شی   ڕۆیداەگەڕێب ت  ێکەتەئ

 کێکوپڕێ چووت  ەو ڕێڤە

 نگەسەلار  کردت  ڕێ

 تەئافر  شتت  یدان یواز ێش

 تنداشیدان کات    ەل تەئافر  ست  ەد یواز ێش

 شتندایدان کات    ەل تەئافر  قاخ   یواز ێش

 اویپ شتت  یدان یواز ێش

 کردنۆڵنت  ۆ کۆ و خ داگرتنۆ خ ەبدان ت  ێکەتەئ
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 ەڵسوکەوتی ژیرانەه

بزە و زەردەخەنە، دەروازەی دڵ دەکاتەوە؛ دڵنەواییە؛ خۆشەویستیە، میهرەبانیە؛  •
قازانجی زۆری لێ   اییە، بەڵامڕزەردەخەنە خۆخەڵکی پێ دڵخۆش دەبێت؛ 

 دەکەوێتەوە. 
 ، یاران لێک نزیکتر دەکاتەوە و، نەیاران ئاشتەوە دەکا.  گەرموگوڕ یتۆقە •
 . چاکوچۆنی و بەخێرهێنان •
و، گوێشلکردن؛ کە یەکێک قسەت بۆ دەکا، جوان گوێی بۆ شل بکە،  گوێڕادێران  •

مەگەر مەبەستت بێ لە خۆتی بتۆرێنیت یان لە کۆڵ خۆتی بکەیتەوە. کە قسەت 
ەی خۆی تەواو بکا، ئینجا تۆیش  بۆ دەکەن، قسەی کابرا مەبڕە، لێ گەڕێ با قس

ی لەبیر دەچێتەوە یان  قسەی خۆت بکە؛ کە قسەی بەرانبەرت بڕی، یان قسەکە
لێی پەشیمان دەبێتەوە. پێشینان دەڵێن ئەوەی نەزانێ گوێ شل کا، زمانی پاراو 

 نابێ و وتاری پێ نادرێت. 
ووە، قسەت بۆ دەکا، یان گوێی بۆت شل کرد  کەسێکمجامەلە و خۆشتەوازی؛ کە   •

  جارجارێ دەستخۆشیەکی لێ بکە، یان بە شانوباڵایدا هەڵ بدە. یان بە نوکتەکی 
خۆش مەجلیسەکەتان بڕازێنەوە. ئەگەر باس، باسی خەمە، دەکرێ ببیتە 
 هاوخەمی کابرای خەمبار و، بە قسە و کردەوە، خەمەکەی بۆ سووکەوە بکەیت. 

قسەیەک دەگێڕێتەوە یان   دەڵێ ئەوەی هاتووە دالە ئادابی ڕەوشت و ڕەفتارجوانی •
 وتارێک دەدا، دەبێ وای لێ بکا گوێگر تامی لێ بکا.  

؛ دەستخۆشی واتە پێزانین؛ سپڵەییە ئەگەر مرۆڤ بە چاکەی  ستایش و سسپا •
 خەڵک نەزانێت و دەستخۆشییان لێ نەکات.  

هێنانەجێ؛ بەبەڵێنی هەر لە کۆنەوە ڕەوشتێکی بەرز بووە؛ ئینگلیز گوتەنی بەڵێن •
(Time is money) ؛ بە داخەوە لە وڵاتانی  کات ماڵ و داراییە؛ واتە

شتێکی باو؛ بێبەڵینیکردن، سووکایەتیکردنە؛  نی بووەتەتازەگەشەکردوو بێبەڵێ
 .  ی دا دەیباتە سەرێکپەیمان جوامێر کە
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ئینسانە سەرکەوتووەکانی دنیا زوو هەڵدەستن لە خەو و گرینیگیەکی تەواو بە  •
 کار دەکاتە سەر هەموو بوارێکی ژیان. ڕەچاوکردنی کات،کات دەدەن؛ 

پێ  تسەرلەنوێ متمانەەسێ کرد، و چاوپۆشی؛ کە چاوپۆشییت لە کلێبوردن  •
 یوەتەوە؛ ئەویش فێری لێبوردن دەبێت.  بەخش

سووکایەتیکردن و گاڵتەی نابەجێ و، ڕەخنەی ڕووخێنەر، پەیوەندی ساردەوە   •
دەکات؛ مەگەر کابرا مەبەستی دژمنایەتی بێ، ئەگینا خۆی لەو شتانە دەپارێزێت. 

لە چاوی خەڵکا دەدیتەوە،  ئەو کەسەمان لێ نەیەت "مووی    کورد گوتەنی با وەکو 
 پووشی ناو چاوی خۆی نەدەیت!"

وساکاری؛ کەس کەیفی بە مرۆڤی ئاڵۆز و فیزن و لووتبەرز نایەت؛ خەڵک سادە •
لەگەڵ مرۆڤی سادەوساکاردا ئیسراحەتن؛ دیارە سادەیی جیاوازە لە ساویلکەیی؛ 

زیرەک و  ێ کابرا سادەوساکار بێ بەڵام  ساویلکە جۆرە گێلایەتیەکی پێوەیە؛ دەکر
 وریا بێ. 

کردن، تایبەتمەندیەکی پەسندە بەڵام شەرمی لەڕادەبەدەر  شوورەییحەیا و  •
پەیوەندی سارد دەکاتەوە. شەرم کە ترسیشی لەگەڵدا بوو، ئەوە هەر بە جارێ 

 کابرا لەبەین دەبات و لە هەموو کۆڕ و بۆنەیەکی کۆمەڵایەتی دایدەبڕێنێت. 
سیشی نەکرێ؛ مەبەست مرۆڤی ماقووڵ، ان دەڵێن زێڕ هەر زێڕە، با باپێشین •

 بایەخی هەر تەواو نابێت. 
 

 شێوازی هەڵسوکەوت لەگەڵ کەمئەنداماندا

بەزەییت پێیاندا بێتەوە و، زۆریان پێ ناخۆشە  دا، کەمئەنداملە وڵاتانی ڕۆژاوا •
 یارمەتییان بدەیت.  بەبێ پرس

ویستی پێت بزانە پێی خۆشە یان پێ، کەمئەندامێک بدەیتی بەر لەوەی یاریدە •
 . نیە

 . لەگەڵ کەمئەندام نابێ قسەیەکی وا بکەیت بەسەر خۆیدا بشکێتەوە •
 . نابێ لەگەڵ کەمئەندامدا باسی کەمئەندامەتی بکەیت •
، بە جوانی  ئەگەر کەمئەندام خۆی باسی کەمئەندامەتیەکەی خۆی هێنایە گۆڕێ •

 . نەکەی بیدەیتە بەر پرسیار، بەڵام گوێی بۆ ڕابگرە
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 دا، گوێچکەگرانکەڕ و کەوت لەگەڵهەڵسو شێوازی

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ی، جۆری زۆرە؛ هەیە گوێیەکی تەواو نیە، هەر هەردوو گوێی گرانە؛ کەڕ 
 هەیشە هەر هیچ نابیسێت. 

ئەگەر بەرانبەر گوێیەکی نوقستانە و یەکێکی ساغە، لە کاتی قسەکردندا بە  
 لای گوێ ساغەکەیەوە دابنیشە. 

لە کاتی قسەکردندا بەرانبەری دابنیشە هەتا ئەگەر کابرا هەر هیچ نابیسێ،  
بە ئاماژەی دەست و دەم و چاو لەگەڵیدا بدوێیت و، بە خۆیشت بتوانی  

  جووڵەی دەمولێوی بخوێنیتەوە.
لەگەڵ کەڕ و نەبیسدا پێویست ناکا دەنگ هەڵبڕی؛ چەندیش بەرز قسە  

 بکەی، ئەو هەر نایبیسێ. 
رێزن؛ وا باشە هانیان بدەین کەڕ و کەمبیس، زۆربەیان شەرمن و دوورەپە 

 لە بۆنە کۆمەڵایەتیەکاندا بەشدار ببن و، خۆیان دوور نەگرن.  
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 داچاوکزو  کوێرشێوازی هەڵسوکەوت لەگەڵ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بەبێ ئەوەی خۆیان بزانن دەنگیان  ،  زۆر کەس کە لەگەڵ نابینایەکدا دەکەونە قسە 
 . ەگوێیان زۆر سووک کەچی نازانن نابینا، هەڵدەبڕن

، پێویست ناکا باسی چاوساغی و کە لەگەڵ نابینایەکدا خەریکی قسەوباسیت 
 .  و بینین بکەیت دیدە

ئەو  ، باسی ژوورەکە و، ئەگەر لە ژوورەوە لەگەڵ نابینایەکدا دانیشتووی 
 . خەڵکەیشی بۆ بکە وا لەوێ دانیشتوونە

 . لێی بچۆ پێشەوە، یەک پێویستی بە یارمەتیەنابینا ئەگەر زانیت 
؛  لێ بگەڕێ ئەو خۆی قۆڵی تۆ بگرێت، قۆڵی مەگەرە و، مەتیدانی نابینادالە یار 

با پێی  ، بە دەم ڕێگایشەوە لە کۆسپ و لەمپەری سەر ڕێگاکە ئاگاری بکەرەوە
 . گیر نەکا و نەهەڵنگڤێت

نەکەی لەگەڵ سەگەکەیدا یاری ، ێکی یارمەتیدەریان پێیەنابینا سەگ هەندێ 
 . بێتبا لە خاوەنەکەی خافڵ نە، بکەیت

لە  ؛ ئەو دەستکردانە خێرێکی گەورەیە، کڕینی بەرهەمی دەستی کەمئەندامان 
 . هەندێ بازاڕی تایبەتدا دەیفرۆشنەوە
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 نەریتی گەورەوگچایەتی

 

 

 

 

 

 

 

 

ئێستا بە هەموو دنیادا بڵاو  ''Ladies first''یان ئینگلیز گوتەنی ، ئافرەت لە پێشەوە  
 . بووەتەوە

 . ا دەخوازێ ئافرەت پێش بخرێتدا ئەدەب وچوونەژوورەوە لە 
وا چاکە پیاو کورسیەک ڕابکێشت هەتا ، بەر لە دانیشتن، یداینمیوانی و شەونش لە 

 . ئینجا خۆی دابنیشێت، ئافرەت دابنیشێت
ەرگاکەی بۆ ڕابگرێت تا ئەویش  وا باوە پیاو بۆ ڕێزلێنان لە ئافرەت زووتر دابەزێت و د 

 .  یەکەم کەس خۆی دابەزێت، اوەڕێ نەکا وئافرەت چ، بەڵام ئاساییشە. دادەبەزێت
لە کورسیەکەی ؛ بە خۆی دەچێتە دواوە دادەنیشێت، شوفێری هەبوو افرەتئەگەر ئ 

 . لای ڕاستەوە
شوێنی  ،  ەئەگەر ئافرەتێکی بەتەمەن یاخود پلەبەرزیشی لەگەڵدای،  شوفێرئافرەتی خاوەن 

 .  خۆی بە لای چەپەوە دادەنیشێت، خۆی دەداتە ئەو
لەبەر ئەوەی ئافرەتەکە زووتر ، فرەتێک و پیاوێک پێکەوە لە دواوە دانیشتبێتنئەگەر ئا 

 . لە ناو تەکسییشدا هەر وایە. دەکەوێتە لای چەپەوە، سوار دەبێ
پیاوەکە پێش ، خوارەوەدرمە و پەیژەی ئاساییدا دێنە کە ئافرەت و پیاوێک بە قا 

 .  نەکا ئافرەتەکە بکەوێت، دەکەوێت
هەر ئافرەتەکە ، لە چوونەسەرەوەدا بێ و لە هاتنەخوارەوە، یی بێتئەگەر پەیژە کارەبا 

 .  پێش دەخرێت
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زووتر ، ەی لە دەرگاکەوە نزیکترەکەس ئەو، ئەگەر خەڵکی زۆر لە ئاسانسۆردا بوون 
بەڵام ئەگەر هەر دوو سێ کەسێکی  .  ناکات  رق، فەئافرەت بێ و پیاو بێ؛  دێتە دەرەوە

 .  ئافرەت پێش دەخرێت، لێ سوارە
ەر دا ئەگەر ئافرەتێکی پیر یان دووگیان یان منداڵەبمیترۆ و پاس و شەمەندەفەر لە 

وا باشە پیاو هەڵسێتەوە ،  بە پێوە ڕاوەستاوە  یان نەخۆش، یان تەنانەت ساغ و جەحێڵ
 پێ بدات. و جێگاکەی خۆی 

ئەگەریش ؛  وا باشە دەستخۆشیەک بکا و دابنیشێت،  ئافرەت جێگەی بۆ چۆڵ کرائەگەر   
 .  داوای لێبوردنێک بکا ، بەس باشترەئاساییەدابنیشێت،  ێ نەبوومەیلی ل

 . وا باشە جێگەی خۆی بدات بە پیر و پەککەوتە و کەمئەندام، گەنج و لاو 
ی ئافرەتەکە، دەکەوێتە راستنپیاوەکە بۆ پا،  پێکەوە پیاسە دەکەنئافرەتێک    و  پیاوێک  ەک 

؛  بە دوای یەکەوە دەڕۆن،  بوو  دانو چڕەبەنجەنجاڵ    ئەگەر شەقام؛  بیلەکانەوەلای ئۆتۆم
کە شەقام چۆڵەوە ؛ پیاوەکە لە پێشەوە دەڕوا هەتا ڕێگاکە بۆ ئافرەتەکە خۆش بکات

 .  بەشانی یەکتر پیاسەی خۆیان دەکەندیسان شان، بوو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
. بە تایبەت ئەوانەی لەگەڵیاندا نەرمونیان بیننەخۆش بە خۆی بێتاقەتە؛ چەن خۆشە   

 ن لە نەخۆش هەبێت. یاەبێ زیاتر ئاگاوا پەرستارن، د
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 داسوکەوت لەگەڵ پیر و پەککەوتەئەتەکێتی هەڵ

 ی ژیرانە، دڵ قایم دەکات و،بیرکردنەوەدەدا؛  متمانە و دڵنیاییقسەی ئاقڵانە، لاوتسە دەڵێت: ''
خۆشەویستی دروست دەکات." کێ هەیە حەزی لە ڕێز نەبێ، بە تایبەت ئەوانەی وا سست و 

موونە پیر و پەککەوتە و هەژار. بە چەند خاڵێک باسی شێوەوشێوازی ڕێزگرتن لە پیر  لاوازن؛ بۆ ن
 و پەککەوتە دەکەین:

ی چۆن لەگەڵ پیر و بەساڵاچوودا بجووڵێیتەوە؛ با بزان ماقووڵانە ئەوەیە بەرز وی ڕەوشت 
 خزم و ناسیاویش نەبێ، ڕێزگرتن لە غەریبە و نامۆ و نەناس، ئەرکێکی مرۆڤانەیە. 

بیروهۆش کەم دەکاتەوە؛ کەواتە سەیر نیە لە پاس و تەکسیدا، لە پرسە و شاییدا،   پیری، 
کاتەوە، گرنگ ئەوەیە نە  پیر قسەیەکی بێسەروبەر بکا؛ یان قسە دووبارە و چەندجارە ب

 لێی خافڵ ببین، نە سووکایەتی و گاڵتەی پێ بکەین. 
زۆر دڵی بەو سەردانە خۆش پیری، تەمەنی تەنیاییە؛ کە دەچیتە سەردانی پیرێکی تەنیا،   

 دەبێت. 
ئەگەر کەسێک جێگای خۆی بداتە پیر یاخود کەمئەندامێک، بەو کارە زۆر دڵی خۆش  

 دەبێت. 
یان خۆشە خەڵک ڕێزیان لێ بگرن بەڵام، کەس پێی خۆش نیە بە پیر و کەمئەندام پێ 

 چاوی بەزەییەوە سەیر بکرێت. 
و جاران بڕ ناکا، جا بۆیە بە لاتەوە کە تەمەن هەڵدەکشێ، گوێ گران دەبێ و، چاو وەک 

ئاسایی بێ قسە دووبارە بکەیتەوە بۆ کەسێکی بەتەمەن، یان کەمێک دەنگت هەڵبڕی بۆ 
بێ؛ یان بۆ نیشاندانی شوێنێک ناچار بی خۆت لەگەڵ کابرای  ئەوەی جوان گوێی لێت

ارمەتیداندا بەتەمەندا بچیت، یان لە سەرکەوتن و دابەزیندا یارمەتیەکی بدەیت؛ لە کاتی ی
 بە نەرمی قۆڵی بگرە و، ڕێگەکەی پێ نیشان بدە؛ مەکەوە پێش و پاشیەوە. 
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 شتنیداڕۆگەی بەڕێئەتەکێت
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قەلان بووە و لە کۆترانیش؛ لە    دەڵێن  یان؛  بە ڕەوی خۆی  و  ککوردەواری دەڵێن هەر تەیرێ
زی ڕێکردنی  ک هەر فێری شێواان ڕێ بکا، کەچی نە دەڵێن قەلەڕەشکە حەزی لێ بوو وەکو کۆتر

 کەی خۆیشی لەبیرەوە چوو! ڕەوو  کۆتر نەبوو، ڕێ

  بکاتەوە و وەکو  ت ئەوەیە هەر کەسەو وەکو خۆی ڕێ بکا باشترە نەک لاساییسجا مەبە
ئەوانەی جلوبەرگی مۆدەی ساڵ لەبەر دەکەن  و گۆرانیبێژ و نمایشکاران بەڕێگەدا بڕوات؛  ئەکتەر  

ن هەتا جلوبەرگەکە زیاتر دیاری بدات و، زیاتری و نمایشی دەکەن، وەکو پیشلە هەنگاو دەنێ
ە ڕێکردندا ؛ لش وەکو ئەوان ڕێ بکەنەکەیئاسایی ن، بەڵام چ پێویست ناکا خەڵکەلێ بفرۆش

 لەوانە: ؛ دەبینێتچەند شتێک دەور 

شێوازی لەشولاری کەسەکە؛ هەیە زۆر قەڵەوە و، ناتوانێت بە جوانی ڕێ بکا؛ هەیە  −
 وارە و ناتوانێت ڕێکوپێک هەنگاو هەڵبگرێت. هەر لە زکماکەوە حەوزی خ

بەرزی و بڵندی؛ کە پێڵاو زۆر بڵند بێ نەک هەر بۆ تەندروستی خراپە، ڕێکردنەکەیشی  −
 جوان نابێت.  

مەیل و ئارەزوو؛ هەیە لاسایی ئەم و ئەو دەکاتەوە و، حەزی لێیە وەکو ئەوان ڕێ  −
 بکات. 

 ڤەوەچوونی ڕێکوپێکێڕ

دەهاوێ؛ ەرەخۆتر هەنگاو هەڵدەگرێ و، شەقاوی بچووکتر لە چاو پیاو، لەس ئافرەت •
کە ژن و پیاوێک پێکەوە ڕێ دەکەن، دەبێ پیاوەکە شەقاوی خۆی لەگەڵ هەنگاوی 

 ژنەکەدا ڕێک بخات و، لەگەڵ ویدا پێنگاڤ بهاوێژێت؛ 
جوانترە پیاو، ژن بخاتە شانی ڕاستی خۆیەوە و، خۆی بە لای چەپی ئافرەتەکەوە  •

 هەنگاو بنێ. 
ەکەدا؛ واتە ئینسان نە ملی شۆڕ بکاتەوە،  تەریب بێت لەگەڵ زەویهاوستی چەناگە ئا •

 نە کەپووی بە ئاسمانەوە بێ!
وا باشە مرۆڤ لە ڕێکردندا تۆزێ هەردوو شانی بداتە دواوە و، سمتی بداتە پێشەوە؛  •

یشی دەرنەپەڕێنێت؛ هەم ڕێکردنەکەی جوانتر دەبێ، هەمیش پشت و ملی سک
 نائێشێت؛ 

 ە لە ڕێکردندا تۆزێک توندوتۆڵ بێ؛ ە ئافرەت بە شلوخاوی ڕێ بکات؛ باشترباش نی •
 لە کاتی ڕێکردندا نابێ زۆر قاچی لێک بکاتەوە و، بە گەڵەگەڵ ڕێ بکات؛  •
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لە ڕێکردنی ئاساییدا دەستی ڕاستە لەگەڵ پێی چەپەدا دێ و دەڕوا؛ قاچی ڕاست و،  •
 باڵی چەپیش پێکەوە دەجووڵێنەوە. 

 یشسینەما  ئەستێرەی  ەوە باتهیچ ئافرەتێکی دیکە بکەی  یلاساییدا  لە ڕۆیشتننەکەی   •
 ؛ بێت

 بدەرە پاشەوە نەک پێشەوە؛ لە ڕۆیشتندا شانت  •
 ؛ پاژنەی پێلە ڕێکردندا سەرەتا سەرپەنجەی پێ زەوی دەگرێتەوە نەک  •
 ڕامەوەشێنە؛  چۆکلە هەنگاوهەڵگرتندا  •
 ێتەوە نەک زیاتر؛ لە ڕێڤەچووندا، هەردوو پێ بە ئەندازەی ناوشان دەکر •
ئاسایش هیچ باش هەنگاوی زۆر گەورە هەڵمەهێنە؛ ڕۆیشتنی خاوەخاوەی کیسەڵ •

 نیە؛ 
 بلەرێتەوە؛  سمتلە ڕۆیشتندا جوان نیە  •
لەگەڵ   یشقۆڵی چەپدا دێ و دەڕوا؛ قۆڵی ڕاست لەگەڵ قاچی چەپلە ڕێکردندا،  •

 . دااستەڕقاچی 
 ڕێکردنی فیزاوی جوان نیە.  •

 لارەسەنگڕێکردنی 

دیارە هەر جۆرە ڕێکردنێک   هەر کەسێک و جۆرە ڕێکردنێکی تایبەت بە خۆی هەیە؛
تەندروستی بخاتە مەترسیەوە ئەوە ڕێکردنێکی خواروخێچە، ئەگەرچی دنیای مۆدە و مۆدەکاری  

رگ، واتە ڕێکردنی پشیلانی؛ وەکو  بانگەوازیشی بۆ بکا؛ بۆ نموونە ڕێکردنی ڕانوێنەرانی جلوبە
ۆی حەوزی تەواو نیە و ناتوانێ ڕێکوپێک هەنگاو هەڵبگرێت؛ وەکو ڕێکردنی  پشیلە. هەیشە بە خ

 پەنگوینانی؛ وەکو پەنگوین.

 با بە وێنەوە کورتەباسێکی ئەو دوو ڕێکردنە بکەین:

 
  جلوبەرگ  نمایشکردنیئەو ئافرەتانەی بۆ وەک ڕۆیشتنی ؛ تێکئاڵاندنی هەردوو لاق 

وێنەی ئەو جۆرە ڕێکردنە لە  . (Cat Walk) پشیلانی؛ وەکو پشیلە هەنگاو هەڵدەگرن
 سەرەتای بابەتی بەڕێگەداچوونەوە دانراوە.

  گەڵەگەڵ ی نکورد گوتە دەبێتە هۆی ڕۆیشتنێکی  ەرەوەی پێ بۆ دگەڕانەوەی پەنجە 
 . (Penguin Toe)ئاسا پەنگوین
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 ئافرەت شێوازی دانیشتنی

ئەگەر دانیشتنەکە  تایبەت بەیەکە؛ دامەهێڵە سەر پشتکەی کورسپشتت بە تەواوەتی  
 کورتخایەنە. 

و سەرت ڕاست ڕابگرە و، هەردوو شانت بدەرە   ەوە بکەملت قیت؛ دانیشەڕێکوڕاست  
 . دواوە

 تندادانیش کاتی ئافرەت لەشێوازی دەستی 

چەپ لەسەر قاچی چەپ و ناولەپی دەستی ڕاستە  یەکەم: دانانی ناولەپی دەستی 
 لەسەر قاچی ڕاست.  

 کانی دەستی ڕاستە لەسەر قاچی چەپ و بە پێچەوانەوە. پەنجە: دانانی سەردووەم 
  استە یان بەڕسێیەم: یان دانانی ناولەپی دەستی چەپە لەسەر پشتی دەستی  

 . نیشاژنە ڤیکتۆریاشێوازەیان ناو لێ ناوە: پیچەوانەوە ئەم 



156 

  

 لە کاتی دانیشتندا ئافرەت یقاچ شێوازی

 

ت بێ، دەبێ لە کاتی دانیشتندا هەردوو ڕان و هەردوو ئافرەت ئەگەر دامەنەکەی کور 
 . چۆک و هەردوو گۆزنگی بنووسێنێ بە یەکدا

 
جوانێ قاچی بنووسێنێ بە یەکدا و هیچ  ، دەبێ جوان سەر قاچی خستە قاچ ئەگەر 

 . نەبێت ەک لە نێوانیاندابۆشایی
بە دوای دەسوڕێتەوە  ەکپێیچ ئەوەیە کە قاهەردوو ئاڵاندنی لێکی شێوازێکی دیکە 

 . چەپ ەرەولای ڕاست یان ب قاچەکەی دیکە لەگەڵ کۆکردنەوەی بە
، هەردوو پێی هەڵکشابێتەوە؛  هەردەم هەردوو قاچی نزیک یەک بێ و افرەتئوا باشە  

 انیشتن بۆ پیاوان ئاسایی تر بێت. ڕەنگە جۆرەکانی د

 شێوازی دانیشتنی پیاو

ئینجا  ؛  ڕاست و قیت دابنیشێتو    ەوەی کورسیەکەیبداتە پشتکەپشت    ڕێکپیاو دەبێ   
و لەسەر  ەکەئاستی کورسی وەەوە تا دەگاتەێتبنووشتێن یهەردوو چۆک بە هێواشی

 ؛ لایەکی دابنیشێت
 ؛ ئینجا دابنیشێت،  کەمێک شەرواڵەکەی هەڵبکات،  بەر لەوەی دانیشێتە سەر کورسیەکە 
تۆزێک ،  ندبێبەبێ ئەوەی بە تەواوەتی هەردوولاقی خۆتت پێکەوە نووسا،  کە دانیشتیت 

 ؛ پێت ڕاکشێنە
لەسەر  دانانی لەپی دەستی ڕاست لەسەر قاچی ڕاست و دانانی لەپی دەستی چەپ  

 . قاچی جەپ
جوان نیە یەکسەر قاچ ، کە لە مەجلیسی پیاوێکی گەورە یاخود بەتەمەندا دادەنیشت 

ئەگینا ، با لەگەڵ یەکدا بکرێنەوە ئینجا بە ئیسراحەت دابنیشە؛ بخەیتە سەر قاچ
بەڵام کات و شوێنی خۆی ، ئاساییە سەر قاچخستنەقاچ خۆی ؛ بێتە هۆی عاجزیدە
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ئەگەر قاچ بخاتە سەر  ، بۆ ئیش، یەک چووبێ بۆ چاوپێکەوتن وبۆ نموونە کابرا؛ هەیە
 ئەوە شەقی لە بەختی خۆی داوە!  ، قاچ

 ، دەبێ دوگمەی چاکەت بکرێتەوە؛ بەر لە دانیشتن 
کەمێکیش ، بەبێ چەماندنەوەی پشت، پێشەوە و ئەگەر پێیەکی کابرا تۆزێک هاتبێتە 

 ؛گوێ لە قسەی بەرانبەر دەگرێتبە وردی  ،  دیارە متمانەی بە خۆیەتی و،  داهاتبێتەوە
 ، ناشیرینە؛ سەر کورسی کوتانەخۆدانیشتن و پەلەبە 
 ؛لە کاتی دانیشتندا، جوان نیە ەوەی پشتدنچەمان 
اندنی هەردوو قاچ و، گوێشلکردن دانیشتن و پێکەوەنووسە کوردەواریدا دەستەوسینگل 

 بۆ بەرانبەر، نیشانەی ڕێزە؛ 
 ، نیشانەی ئەدەبە؛ هەردوو چۆک پێکەوەنووساندنی 
پێشەوە، بەقەدەر بەژن و باڵای خۆت، دانیشتنێکی  درێژکردنەوەی هەردوو قاچ بۆ  

 جوانە؛ 
  هەردوو دانانی هەردوو دەست لەسەر. ، ئاساییەیەکلێکئاڵاندنی هەردوو قاچ لەسەر 

 . ، نیشانەی گوێگرتنەچۆک

  

 کردنۆکۆنترۆڵخو بەخۆداگرتن ئەتەکێتی دان

بێ ژیان بەا وەڵامی سڵاو هەر سڵاوە. ئەگین، هونەر ئەوەیە لەگەڵ خراپیشدا چاکە بکەی
کەوێت؛ گرنگ ئەوەیە مرۆڤ هەردووکیانی تێ دە،  خۆشی و ناخۆشی ؛  کێشە و گیروگرفت نابێ

ێتاقەت نەبێت؛ لە تووشی کێشەیەک دەبێ دان بە خۆدا  بە ناخۆشی تێک نەچێت و، بێزار و ب
بگرێت و، لە جیاتی کاردانەوەی ڕاستەوخۆ، تۆزێک بیر لە هەڵسوکەوتی بکاتەوە، تاکو دوایی 

 پەشیمان نەبێتەوە.

ەر وەڵام نەدەیتەوە؛ یاخود  کە تووڕە بووی، وا باشە تۆزێک هەناسە وەربگری و، یەکس 
 ت.شوێنەکەت بگۆڕی و پیاسەیەک بکەی

 کا. ێمنی و بەبێ هەڵچوون هەڵسوکەوت به بە ئەوەیە ژیر 
 ". گوتەنی: "پەلە کاری شەیتانەکوردەواری؛ ئاقیبەتی نابێ، بڕیاری بەپەلە 
 .  دەنگت بەرزەوە مەکە،  مەشڵەژێ و، کە عاجز دەبی 
خۆیان  ، یان ئەوەتا تاقەتی کیشەکەتیان نیە و؛ مەگەیێنەخەڵک لە کێشەی خۆت تێ  

 . ان لێتی گەورە دەکەنەوەی، تێناگەیێنن
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 .  جنێو مەدە، چەندیش ڕقت هەڵسا 
 . شتێکی تێدا بهێڵەوە، کە شەڕیشت کرد؛ دەستپێشخەر مەبە بۆ شەڕ 
 . پەنا ببەرە بەر یاسا، بەر لەوەی تووشی شەڕی دەستەویەخە ببیت 
 !  و، ئەوەی دێتە سەر زارت بیڵێیتپێویست ناکا بیکەتە هەرا ، دەبییش تووڕەکە  
 . ناکۆکی یەکلا نابێتەوە، تیژی و جنێوبە توندو 
 . ەوەدەکاتد سارتووڕەیی  ، وەڵامی نەرم  
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 ئەتەکێتی میوانداری
 

 وات  یو م ۆڕ ک  ت  ێکەتەئ

 خوان ر ەسەچوون یواز ێش

 ەو ەخواردن ت  ێکەتەئ

 سوور ران  ەش ەیو ەخواردن ت  ێکەتەئ

 ەو ەیەکیەواندار یم ەینۆ ب ەب ڵنماەخاو  ەل شژ ۆ ستخەد ت  تیەنۆ چ 

 ەو ەبوونۆ ک  کات    ت  ێکەتەئ
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 یکۆڕ و میوانئەتەکێتی 

  

 

ئەوەی بیەوێ لە کۆڕ و کۆبوونەواندا دیار بێ، دەبێ هەم ئاگای لە دڵ و دەروونی بێ هەم  
ی؛ پاک و بێگەردکردنی ناخ و دەروون، کات و زەحمەتی زۆری دەوێ، ڕوواڵەتلە ڕوخسار و 

بەڵام ڕوخسارەکە ئاسانترە؛ دیمەن و ڕوخساری دەرەوەیش دوو بەشە؛ بەشێکی هەڵسوکەوتە 
ڕازاندنەوەیە؛ لە کۆنەوە گوتوویانە مرۆڤ کە دەچێتە شوێنێک، سەرەتا  یان خۆو ئەوی دیکە

سەرنجی سەروبیچم و جلوبەرگی دەدەن، بەڵام لە کاتی چوونەوەدا باسی هەڵسوکەوت و، 
 ڕەوشت و ئاکاری دەکەن.  

میوانیەکت ڕاگەیاندووە کە پێت ناکرێ بچیت بۆ میوانیەکە و، پاشان ئەگەر بە خاوەن 
 رێ، تازە ئیتر نەچوونەکەت باشترە. ێت دەکزانیت کە پ

ت پێ خۆش نیە، پاساوە درۆیینەیەکی جوانی بۆ بهێنەوە؛ خواردنێکئەگەر لە میوانیدا،   
بۆ نموونە بڵێ پێم ناسازێ، یان دڵەکزەی پێ دەگرم، یان ئاڵۆشی پێ دەکەم واتە 
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هەم بکەی  حەساسیە و ئالرژیم پێ هەیە، یان شتێکی لەو بابەتانە؛ نابێ کارێکی وا
 خاوەنماڵ شەرمەزار ببێ، هەم میوانەکانی تریش بێزیان لە خواردنەکە بێتەوە.  

، دەکرێ  و نانی زەماوەندت پێ ناخورێت ئەگەر بۆ شایی و زەماوەندێک داوەت کرای 
 ە بەجێ بهێڵیت. ن هەنجەتێک بهێنیتەوە و، شاییەککاتی نانخوارد

 اردندا مەچۆ بۆ پرسە. ئەگەر نانی پرسەت پێ ناخورێت، لە کاتی نانخو 
میوان لە میوانیدا دەبێ ئاگای لە زمان و کرداری خۆی بێ؛ نابێ گاڵتە بە هۆز و   

عەشیرەتێک بکا؛ یان بە خراپە باسی خەڵکی شارێک بکا؛ یان قەشمەری بە 
کاروپیشەیەک یاخود بیروباوەڕ و دینێک بکات، نەکا بە نائەنقەست کەسێک لە خۆی  

 بتۆرێنێت. 
دین، نەتەوە، شار یان هەر بابەتێکی دی، کەوتە ەسێک لەبەر بیروباوەڕ، ئەگەرهاتو ک 

 بەر گەپ و گاڵتەی یەکێکی تر، وا باشترە هەڵنەچێت و ددان بە خۆیدا بگرێت. 
هەتا بکرێ لایەنی باشەی خەڵک ببینین؛ ئەگەر کەسێک هەڵەیەکی کرد لێی گەورە   

 نەکەینەوە و، خۆمان لە گێلی بدەین. 
ڕادەی دەمەقاڵێ  نەگاتە بکەین با گفتوگۆ هێمن و لسەرخۆ  ر ئەوەیسوور بین لەسە 

ئەگەر لە حاڵەتێکدا بۆچوون و تێڕوانینەکان یکردن؛ ی و سووکایەتقەبەرایەتو ڕ
، بەبێ هەڵچوون و  بە ئارامی و نەرمونیانیلەسەرخۆ بین و، جیاوازبوون پێویستە 

 . تووڕەیی قەناعەت بە بەرانبەر بکەین
وین، نابێ بە شەرمەوە لە سووچێکدا ڕابوەستین، کیدا بە پێوە ڕاوەستابوئەگەر لە میوانێ 

 یان بە دەعیە و بە فیزەوە، خۆمان پێشان بدەین. 
ەوە ناشیرینە؛ پاڵدان بە دیوار و شتەوە، نیشانەی سستی و ەسەر یەک قاچبڕاوەستان  

 بێتاقەتیە و، جوان نیە. 
دا گیرفان ت بکەیتەدەسرێتەوە نەک لە ڕاوەستاندا، دەبێ دەست بە ئیسراحەت، بەر بد 

 یان دەست بە ناوقەدەوە بنێیت. 
دا سەر و مل و پشت، دەبێ ڕێک و ڕاست بێ؛ ئەگەر ناولەپی هەردوو دانیشتن لە 

 دەست بخرێتە سەر هەردوو چۆک، ئەوە هەر زۆر ئەدەباویە. 
قاچ خستنەسەر قاچ، لە کوردەواریدا عەیبە؛ بە تایبەت لە خزمەت گەورە و   

، پایەداردا، بێحورمەتیە. ئەگەر لە دانیشتنێکدا لاق خستنە سەر لاق ئاسایی بووپلەو
 وەک لە ناو ڕۆژاواییەکاندا باوە، ئەوە کێشە نیە بەڵام، نابێ دەست بە قاچەوە بگریت.  

ڕێک و ژیرانە دانیشتن گەلێ جوانە؛ خۆشۆڕکردنەوە بەملاوئەولادا، دەوروبەرت ئیزعاج  
 دەکات. 

 و، چەورکردنی لەڕادەبەدەری ڕیش و پرچ ناشیرینە.  قژسەرو نیکڕاندو  خوراندن 
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بەکەپووداکردن، لە بەردەم خەڵکدا  و پەنجە  سڕینلووت ردن و دەست بۆ کەپوو ب 
قێزەونە؛ ئەگەر زەروور بوو، دەکرێ بە کلینیکس و، بە بێدەنگی خۆتی لێ قوتار 

 کەیت. 
گەن بوو، خەڵک بێزار دەبێ و،  وددان گەلێک پێویستە؛ کە زار بۆدەم  کوخاوێنڕاگرتنیپا 

 خۆی لە تۆ بە دوور ڕادەگرێت.  
ا زمان بە دەمولێودا کێشان خوویەکی ناشیرینە؛ هەم خەڵک پێی لە بەردەم خەڵکد 

بێزار دبێ هەمیش، دەمولێو وشکتر دەکاتەوە؛ ئەوانەی دەمولێویان وشک دەبێت،  
 دەتوانن کرێمی تایبەت بە نەرمکردنەوەی لێو بەکار بهێنن. 

ێکی ە کاتی گوێگرتندا، ئەگەر قسەی ئاخێوەرت بە لاوە سەیریش بوو، نابێ بە ڕوخسارل 
 تەعەجوباوی سەیری بەرانبەرەکەت بکەیت و، دەمت دابچەقێنیت. 

، دڵی بەرانبەر خۆش دەکات؛ بەڵام پێکەنین بە دەنگی  زەردەخەنەیەکی ناسکسووکە 
 جز بکات. بەرز و قاقا و حیتەحیت، لەوانەیە دڵی بەرانبەرەکەت عا

بەڵام ئەگەر   عەیبەتفکردن دا دەستەسڕێک بگریتە بەر دەم باشترە؛ ینخکۆلە وەختی  
 کاغەزیەوە. زەروور بوو، بکرێتە ناو دەستماڵ 

دا وا باشە یان بە پشتی دەستی چەپ بەری دەم بگریت یان  باوێشک لە کاتی 
 دەستماڵێک بەکار بهێنیت.  

لە کۆڕ و کۆبوونەواندا، زۆر ناشیرینە و  و، فڵچەفڵچ و، مڵچەمڵچکردن جوینی بنێشت 
 . خەڵکی دی بێزار دەکات

، لە ڕووی  دەمبۆزو دەرزی و، قەڵەم و،  پەنجە خاوێنکردنەوەی گوێ بەخوراندن و  
 تەندروستیەوە خراپە و، کارێکی ناشیرینیشە. 

 کرتاندن بە ددان عەیبە و، خراپیشە. نینۆک 
 باشترە زووزوو کورت بکرێتەوە.  نینۆکی درێژ بۆ پیاو گەلێ ناشیرینە و، وا 
نجە پێویستە؛ دوای ئاودەستکردنیش  شۆردنی دەستوپە  و پاش نانیش،  نانخواردن  پێش 

 زەروورە هەردوو دەست، بە ئاو و سابوون بشۆردرێت.  
 ، کارێکی جوان نیە.  خەڵک بە پەنجە ئاماژەکردن بۆ  
 و، پەنجەکوتان بەسەر مێزی بەردەمدا ناشیرینە.   تەپەتەپ  
 نیە مێوان دەست بخاتە سەر شانی ئەوەی لە تەنیشتیەوە دانیشتووە.  باش 
بۆنی قاچ و، بنهەنگڵ، گەلێ ناخۆشە؛ جا بۆیە دەبێ هەموو ڕۆژێ گۆرەویەکی شۆردراو  

و پاقژ لەپێ بکەین؛ بە تایبەت لە هاویناندا زەروورە بۆنێکی خۆش لە بنهەنگڵ و لامل 
 بدرێت. 

 لە کۆڕ و کۆبوونەواندا ناشیرینە.  خستن و، پاڵدانەوەڕاوەشاندن و، خۆبەسەرملدائێقاچ 
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 خوانسەر چوونەشێوازی 

 



166 

  

 



167 

  

، وێڕای ڕەچاوكردنی "وەپێشدانی ژنان" دەچنە  چاکوچۆنیمیوان پاش ئاشنایەتی و  
 .  ەوەنێو هۆڵی میوان

ەوە تبكوژێنێ  کەیدەبێ جگەرە و سەبیلە  یەکەوە،میوانمیوان بەر لەوەی بچێتە ژووری   
 .  ، یان لەسەر پەیاموەرگری وەڵامدەر دابنرێنشی بێدەنگ بکاتەیو مۆبایلەك

 .  سەر مێزی نانخواردنبە كڵاو و ملپێچ و پاڵتۆ و دەستەوانەوە مەچنە  
یش بە یان؛  بۆتانی دیاری کردووەدەستەی میوانداری    لەسەر ئەو کورسیە دابنیشن کە 

هەتا ؛  بكەنەیدا  پ  ، كورسیەكەی خۆتانکەوە هەڵواسراوەشەیەی بە دەرگائەو نەخ  پێی
کە ئەوان هاتن و دانیشتن ئینجا ئێوەش ؛ بەرپرسە گەورەکان نەهاتوونە دامەنیشن

 . دابنیشن
،  فەرمووی نەکردووەوێ سفرە و، خانەخسەر  هاتوونەتەتا هەموو میوانەكان نەهە 

 .  خواردن مەکەن بە  دەست
میوان   اشەوا ب؛  ، دەست بە خواردن دەكرێووی لە میوانەکان کردکە خانەخوێ فەرم 

 . ش بەكار بێنێیبۆ دەستپێك دەستماڵ
 هەر بۆ ئەوەیە؛ بەروانک تەکرێب ێ، بۆ ئەوە نابسفرەیاخود دەسەسڕی سەر دەستماڵ 

 . تایبەتی منداڵانە، ەوەلبەستنی دەستماڵ بە بەرچێ؛ رسکداڕان و بە بدرێت بەسەر
 .  دەموچاو  ینەوەی دەست ونەک سڕ  سفرە تەنیا بۆ سڕینەوەی دەمولێوە سەر  دەستماڵی  
با نە ئەوەندە دوور بێ، دەستت نەگاتە سەر  ڕێك بخە،   کورسیەکەت نانخواردنبەر لە  

  ئانیشكیشت کە پاروو دەبەی بۆ دەم، نابێ  مێزەکە، نە وایش بێ، جووڵەت لێ ببڕێ! 
 . کەسانە هەڵبچنیت کە بە لاتەوە دانیشتوونەئەوەندە بەرز بکەیتەوە، تەنگ بەو 

و جوانێ هەڵسە جوان؛ ڵۆک، مەخشێنە سەر ئەرزەکەدات بە سمت و کوكورسیەكە 
 . بیجووڵێنە

نە لنگتان دابچەقێنن، نە نەوە، ێنچەمخۆتان دابزۆر  نە؛ ڕێکوپێک و جوان دابنیشن 
؛ و قاچ بە پێچکە کورسیەکەوە مەئاڵێنن  لاق ؛  قۆڵ و باسک بە کورسیەکەدا شۆڕ بکەنەوە

 .  هەوڵ بدەن هێور بن و جووڵەی زیادەتان نەبێ
و لە كاتی نانخواردندا قسەیان  ەدانیشتوون بە لاتەوەمیوانە بدە كە دوو رینگی بەو گ 

 .  بكەن دالەگەڵ
؛ مەکە دەكەی، پشتت لە میوانەكەی دیكە ەقس داتەنیشتت ێکی وەختێك لەگەڵ میوان 

 .  گەی كەسەكەی تەنیشتتەوە قسە لەگەڵ ئەوانی ئەولاتر بكەیتنابێ لە ڕێ
 . بەر شیاو نیە ئەو بۆبەرەوە  قسەكردن لەم 
وەڕز   تان لێخانەخوێئەوەندە دایمەگرن و دایمەکوتن، ؛ کە میوانی بڕایەوە، بڕۆنەوە 

 .  ببێ
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 . بمێننەوە یشزۆر هەڵبەت نابێ؛ را، بە پەلە مەڕۆنەوەخو نان کە 
پڕەوە قسەكردن جوان نیە، پێكەنین و قسەكردن دەبێ نەرمونیان بێ، زۆر  بە زاری  

 . نبەرز قسە مەكەن و پێمەكەن
بە هەڵپەهەڵپ نان ؛ لە کاتی پارووجویندا دەم دامەچەقێنن؛  مڵچەمڵچ نان مەخۆن بە 

 . ەکەتان با ئەوەندە بێ، وەڵامی یەک دوو پرسیاریشتان پێ بدرێتەوەپاروو؛ مەخۆن
ان خاوێن نیە، بە دەستماڵی سفرە یان فوولێكردن یان دەستپێداهێنان  ئەگەر قاپەكەت 

 .  ا لە میواندار بكەن، قاپێكی دیكەتان بۆ بێنێخاوێنی مەكەنەوە، بەڵكو داو
دن و قژداهێنان رانخووقژو سەر سڕینلەسەر مێزی نانخواردن، باوێشكدان و لووت 

 . پێچەوانەی ئەدەب و نەزاكەتە
نگاڵەكە بەرەو دەمتان بەرن، نابێ دەمتان بەرەو چەنگاڵ هەمیشە دەبێ كەوچك و چە 

 . و كەوچكەكە بەرن
 . بخشێت بە ددانداكەوچك و چنگاڵ نابێ  
كەوچك و چنگاڵ بە خواردنەوە جۆرێك بخرێتە دەمەوە، كە خواردنەكە بە لێوتەوە  

 . نەنووسێ
 .  دادەنرێتی جۆراوجۆری لێ میوانی خواردن؛ سەیری لیستەی خواردنەكە بكەن 
  ، لە هەر جۆرە ێنێت)ئەوەی خزمەتی میوان دەكا(، خواردنت بۆ د یکەر میواندارکە  

؛ ئەوەندەش تێ با هەم زووتر لە خەڵکەکە لێ نەبیتەوە، دابکە كەمێك خۆراکێک و
 . ت بمێنێتەوەشلێ  مەکە زکئێشە بگریت و،

 .  وی لێ بکە، نە بۆنی پێوە بکە، نە چێژکەی بکە، نە فوبۆ دانرا کەتخواردنە کە 
گەمەكردن بە خواردنەكە و بەردەوام لێكدانی و یاری بە چەقۆ و چنگاڵ و دەستماڵی  

 . بێنەزاكەتیەئەشیای سەرسفرە،  خ یانسفرە و پەردا
لەسەر مێزی نانخواردن، ئەگەر پێویستت بە حەبخواردن بوو، بەبێ ئەوەی بهێڵی كەس  

ت و ڕەخنە لە خواردنەكە  بزانێ بیخۆ، نابێ باسی نەخۆشی و قسەی ناخۆش بكەی
 . ی ناخۆش بگێڕیتەوەەکبگریت یان بیرەوەری

، پێم ناسازێە نایخۆم بۆ من خراپە یان ئەگەر حەزت لە خواردنێك نیە، مەڵێ بۆی 
 .  ، نەیخۆیتئەوەی هیچ بڵێیتبەڵكو وا باشترە بەبێ 

 .  شیاو نیە بەر لە چێژكەی خواردن، خوێ یان بیبەری پێوە بكەیت 
 .  پێداكردندا، دەست زۆر بەرز مەكەنەوەساخوێ یان بیبەرپێوەكردن یان سلە كاتی  
متان مەبەن، بەڵكو بە یارمەتیی چەقۆ بە چەقۆ نان مەخۆن و هەرگیز چەقۆ بۆ دە 

 . خواردنەكە بخەنە سەر چنگاڵەكەتان
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خۆتانی  وا باشترە  ؛  گرنەوەمە، هەڵی تان لێ کەوتئەگەر كەوچك یان چنگاڵ یان چەقۆ 
وەك هیچ نەبووبێ و، بەبێ ئەوەی دەوروبەرەكەتان پێ بزانن، داوای بکەن    لێ بێدەنگ

 .  ار بكەنلە میواند دیچەقۆ، چنگاڵ یان كەوچكێكی  
،  ێک دیاری دەکرێ خزمەتیان بکەنو یاریدەدەر  ێک، خزمەتكارێک وبۆ هەر شەش میوان 

 . ئەگەر شتێكتان پێویست بوو، داوای یارمەتی لەوان بكەن
ا، بە دەستی ڕاست یان چەپتان دەوری قاپەكە مەگرن، )ئەوە نیشانەی خواردند  لە کاتی 

 . چاوبرسێتیە و نەشیاوە(
 .  پیشە یان ژیانی تایبەتی بكرێدن، نابێ باسی كارومێزی نانخوار لەسەر 
دوورە، بۆ هەڵگرتنیان خۆتان بەسەر سفرەكەدا    وەئەگەر نان و خوێ و ئەو شتانەتان لێ 

مەكێشن و ئەو كەسەی لە تەنیشتتانەوە دانیشتووە ناڕەحەت مەكەن، بەڵكو داوای 
گەن، ئینجا كە  لەوانی دیكە بكەن بیدەنە دەستتان، یان ئەوانەی بە میوان ڕادە

ن پێی  بەكارتان هێنا لەپێش خۆتانی دامەنێن، بەڵكو هەوڵ بدەن ئەوانی دیش دەستیا
 . ڕابگا

كووپ، دەبێ بە دەستی ڕاست دەسكەكەی بگریت و ژێرپیاڵەش بە دەستی چەپت   
 .لەبن كووپەكە ڕاگریت
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اڵ لە لەتێكی گەورەی  نان بە چنگاڵ هەڵمەگرن، نان دەبێ بە دەست لەت بكرێ، قەپ 
 . شۆرباكەتانەوەنان شیاو نیە و مەهێڵن وردكەنان بكەوێتە نێو 

 . خواردنەكەت تا دوا پاروو نەخۆیت و خواردنەوەكەشت تا دوا قوم نەخۆیتەوە وا باوە 
 .  ست بۆ کەوچک مەبەنتا ئەو دەمەی دەكرێ بە چنگاڵ بخۆی، دە  
نەكەوێ و تەقەی نەیە، كە هەوڵ بدە كەوچك و چنگاڵ و چەقۆكەت وەقاپەكەت  

خواردنەوەی بەسەردا مەكە و لە كاتی خواردنەوەشدا دەنگی  خواردنت لە دەمیدایە، 
و   دەمت هەڵ مەکە  سەر دەخۆیت قاپەكە بە مەنیكە شۆربا و شلە. لێ نەهێنی

 " . هەڵیمەقوڕێنە )پاروو بە خڕی قووت مەدە، لەسەرخۆ و بێدەنگ بیجوە
 ڕامەوەشێنە یان بە پڕی  كەوچك  وی خواردن، چنگاڵ  ندا لەسەر مێزقسەكرد  لە کاتی 

 .  ڕایمەگرە
نابێ بە كەوچك یان چنگاڵ و چەقۆی تایبەتیی خۆت، لە دەفرە گشتیەكە خواردن   

؛  ئەوە جیا لەوەی كە دوور لە ئەدەبە، ئەوانی دیكەش پێیان ناخۆش دەبێ. هەڵگری
 . لە ڕووی تەندروستییشەوە باش نیە

یسان بێ پێش قووتدانی پارووەكەت دیشنا؛  ەی لە خواردننابێ هەردوو گووپت پڕ بك 
، ئینجا تت قووت داپارووەكە کە؛ كەوچك یان چنگاڵەكەت پڕ بكەیتەوە و ڕایگری

 .  دەمت ینێب بگرە و پارووی دیكە
لە كاتی میوانیدا ڕەخنەگرتن لە خواردنەكە و تێخوڕین لە میوانداران و دەربڕینی   

 .  دانانی خواردنەكە، پێچەوانەی ئەدەبە  ناڕەزایەتی و بۆڵەبۆڵ لە شێوەی
 . بە زۆر خورادن دەرخواردی میوان بدەیت و ناچاری بکەی زیاتر بخواتنابێ  
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ئەگەر نەتزانی و لەتێ ئێسقان چووە دەمتەوە، دەبێ چنگاڵەكە لە دەمت نزیك بخەیتەوە  
ەیەك وبە شێ؛ جا لە لێواری قاپەكەتیدا دابنێیتو ئێسقانەكەی لەسەر دابنێیت و ئین

 سەرنجی ئەوانی دی ڕانەكێشێ.  
ئەم كارە بە بێڕێزی بەوانی . وەرەنامە و بەڵگەنامە مەخوێنە داخواردننانمێزی  لەسەر 

 . دی لەقەڵەم دەدرێ
 .  پەرداخی خواردنەوەكەت زۆر بەرز مەكەوە 
 .نابێ ئەوەندە خواردنی پێ هەڵگری، لێی بتکێ و بڕژێ چنگاڵ وكەوچك  
  بە دۆڵکەو  هاتئەگەر؛  و، ئینجا دەیهێننە سەر مێز  داخ دەكرێوا باوە خواردنەوە لە پەر 

تەوە، بەڵكو بیكە پەرداخەكەوە و ئینجا  دەم بە سەر ە دانرابوو، مەینێ خواردنەو
 .  بیخۆرەوە

هەتا ئاخر میوان لە خواردن دەبێتەوە، تۆیش لەگەڵیدا بەردەوام ئەگەر خانەخوێیت،  
 .  لە سفرەكە مەكشێوە بە و

چەقۆ  ، ك لە كەلوپەلی زیوینڵلە لای دەرەوە بەرەو ناوەوە كەە ڕیز و بۆ نانخواردن، ب 
 .  و چنگاڵ و كەوچك و شتەكانی سەر مێزەكە وەردەگیردرێ

 
نیە، لەسەر مێزەكە کەڵکی   خاوێنکردنەوە(داناژن )چیلکەی ددانئەگەر پێویستت بە  

ەوەی  گرە بۆ ئبەردەمت ڕا  ئەگینا بۆ بەكارهێنانەكەی، دەستی چەپەت لە.  لێ وەرمەگرە
 .  نەبینن پاشماوەی سەر چیلکە و داوەکەمیوانەكانی دی 
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ئەگەر پێویست نەبێ، پێش تەوابوونی نانخواردن نابێ لەسەر مێزەكە هەستی، تەنیا  
پاش ئەوەی دوا بەشی خواردنەكە دانرا و خورا، ئینجا بە پێشنیاری خانەخوێ دەبێ  

 .  هەڵبسیتەوەمێزەكە لەسەر 
كردنی  تامان قاوە، كاتێك بیخۆرەوە كە دڵنیا بیت سارد بووەتەوە،  بۆ خواردنەوەی چا ی 

 . یان قاوە بە كەوچكی چاخواردنەوە باو نیەچا 
 . كەوچكی تەڕ لە شەكرەكە هەڵمەهێنن 
 دامەنێنەوە.  دانەكەپاش تێكوەردانی چا یان قاوە، كەوچكەكە لە نێو كووپ یان ئیستیكا 

 
 

 
 .  مەخۆرەوە ، چایەكەەاولە كووپەكە دەرنەهێن تتا كەوچكەكە 
 .  مەخۆنەوە و یەکهەناس، خواردنەوە یەكبین بە 
 .  جوان نیەژێرپیاڵە  بە قاوە وچا  خواردنەوەی 
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ەی  دی مەزەنزیرەکبە    دەکرێ؛  بکەیتكاتژمێر    سەیریزۆر زەق  جوان نیە    دالە میوانی 

 . یتكاتەكە بكە
وە دەرێ، ئەگەریش كە پارووتان خستە دەمتانەوە، هەوڵ بدەن تا دەكرێ مەیهێننە 

)ئێسكەماسی( یان شتێكی  ئەگەر داسووزۆر گەرم بوو، تۆزێكی ئاو بەسەردا بكەن و 
بەبێ ئەوەی زۆر دیار بێ، بە دەست  دیكە كە قووت ناچێ لە زارتاندا بوو، هەوڵ بدەن  

 .  یان دەستماڵ دەری بهێنیت
و تۆزێك    ێبخور  پێشەوەی کەوچکەخواردن بە لێواری كەوچك دروست نیە و دەبێ بە   

 . كەیتەوە یلار
بەرەو ناوەوە خواردن هەڵدەگیرێ و دروست نیە لە  ی قاپەكە لێوارهەمیشە لە  
 . ە دەست بە خواردن بكەیتاوەڕاستەون
دادەنرێ "زەڵاتە و شتی وا" دەبێ بە چەقۆ  وەکو    ئەو شتانەی پێش نانخواردن  زۆربەی 

 . و چنگاڵ بخورێن
 .  لەتێكی لێ بكەیتەوە و ئینجا بیخۆیت گۆشت نابێ ورد ورد بكرێ، بەڵكو دەبێ  
یچ لەسەر مێزەكە دانرا، دەبێ بە یارمەتیی چەقۆ و چنگاڵ یان ئەو  وەندەئەگەر س 

 .  شتانەی لەگەڵی دانراون، بخورێت
بكرێن و ئینجا بە چنگاڵ    کووزکووز، دەبێ  میوە و فیقیانە  سێو و هەرمێ و ئەو جۆرە  

 . بخورێن
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 .  گریت و بە چەقۆكە پاكی بكەیتیبدەبێ بە چنگاڵ   ، میوەكە کووزە 

 .  بە خۆی دەخورێتچنگاڵ و چەقۆی تایبەت  بەماسی  

ئەگەر بەهەر هۆیەك پێویستە زووتر لە كاتی دیاریكراو شوێنەكە جێ بهێڵیت، وا  
باشترە پێشتر لەگەڵ خانەخوێ باسی بكەیت و بەبێ ئەوەی خەڵكەكە هەستی پێ 

 بكەن مێزەكە جێ بهێڵیت.  
 .  یشی لەگەڵدا دابنرێتدەبێ كەوچك و چنگاڵ واری،ی کوردەخواردن 
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 دەفریقاپ یاخود  ؛شلە دەبێ بە كەوچكی تایبەتی خۆی بخورێو  سووپئاڤک و  
 یتەوەیەك خواری بكەپلەو چل  ی، دەكرێ دەسكەكەی بگردارەسووپ، ئەگەر دەسك

ە هەڵبێندەفرەكە بكەوێت، لە خوارەوە بەرەو سەر تێی  و بەبێ ئەوەی كەوچكەكە وە
 یتەوە.و بیخۆ

جگەرەكێشان لەسەر مێزی  
 .نانخواردن، شیاو نیە

لە هۆڵی نانخواردندا نابێ لە خەڵك و   
شتەكانی دەوروبەرت ورد بیتەوە یان 

 . بكەیت بۆ یانبە پەنجە ئاماژە
لە وەرزی سەرمادا نابێ بە پاڵتۆوە لە   

 سەر مێزی نانخواردن دانیشیت.  
ئەگەر درەنگ   ؛بەبێ درەنگكەوتن بگەیتە جێو  یداوەختی خۆلە میوانیدا، دەبێ لە  

 .  ەوەژوورمەچۆ پاش كۆكردنەوەی پێشخواردن  هەتا ،تیتگەیش
بە دەستی    کەیانداو لە هەندێكی دی  چنگاڵ دەگرن  بە دەستی ڕاست  دالە هەندێ وڵات 

وا باشترە بەپێی جۆری خواردنەكە بە هەردوو شێوەكە بەكاری بێنن، وا باوە  ؛ چەپە
ست و چنگاڵ بە  ە پێویستی بە بڕین بێ، ئەوا چەقۆ بە دەستی ڕا ئەگەر خواردنەك 

نەرم بێ و پێویستی بە بڕین نەبێ، چنگاڵ    ئەگەر خواردنەكە   ؛ دەستی چەپە دەگیرێ 
خواردنەكە بەرەو   . کەچەپەوە  بە دەستی ڕاست دەگیرێ و چەقۆكە دەخرێتە دەستی 

 ؛ ێكووڕەكەی چنگاڵەكە بەرەو دەرەوە ب  دەم دەبردرێ، دەبێ پشتە
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ن، كەوچك وا باوە، كە وەختێك دەیانەوێ لە خواردنەكە بەردەوام ب  داوڵاتان  زۆربەیلە   
 دادەنێن.  بە کراوەییو چنگاڵەكە 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
یواندار دەتوانێ قاپەكە دانران، نیشانەی ئەوەیە كە مكە كەوچك و چنگاڵ هاوتەریب  

 .بباتەوە
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، نیشانەی ئەوەیە حەزم لەو خواردنە  ێتندانرابتیلاوتیل  ،گاڵكەوچك و چنئەگەر  
 نیە و نایخۆم.  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 کی دیکەم بۆ بهێنن.دیسان دەخۆم؛ ژەمێ  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . خواردنێکی زۆر خۆش بوو 
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 پەڕاوی گلەیی بێنن با گلەوگازندەی خۆمی تێدا نووسم. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مەگرنەوە.جارێ قاپەکە هەڵ 
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 شێوە و شێوازی میوانداریەکەم بەدڵ نەبوو. 
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ئیدی داوا لە كەسەكەی تەنیشتت مەكە شتێكت بداتە ، ـ ئەگەر میواندار لێت نزیكە
 . بەڵكو داوا لە میواندار بكە یارمەتیت بدا، دەستی

 . وەدەخورێتەاری پێشەوەی كەوچكی سووپخواردن بە لێو، ـ سووپ
 

 
 ەوەكەوچكی سووپخواردن ـ شێوەی بەدەستەوەگرتنی

 .  وەرەوای سووپ مەكەاد، دایلە میوانـ 
 و، داوای چا دانەنراوەكووپی یەكەمی چا یان قاوەیان بۆ هەموو میوانەکان، هێشتا کە ـ 
 . مەكەن یقاوەی د

ئیشی ئەوەی    پاش،  دانرابوو  یان لە پێش خۆتەوە ەر دەستماڵی سفرە لە پەرداخەكەداـ ئەگ
بەڵام ئەگەر  ، رەوەنێبدای ەوەلای ڕاستت ، بەەوەتقەدی كەی خۆتت پێی کرد، بەبێ ئەوە 

 .  وەرەلای چەپتەوە داینێ  بە   ئەوەی ئیشت پێ نەما،پاش    چەپتەوە دانرابوو،كە لە لای  ەدەستماڵ
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ێو شەكردانەكە نەك لەسەر  ندیسان بیخەرەوە ، ـ وەختێك كەوچكی شەكر بەكار دێنێ
 .  تنێییبمێزەكە دا

ئەوە نیشانەی ئەوەیە دەكرێ ، پێشەوەی كورسیەكی بەتاڵ تۆزێك چووبێتە ژێر مێزەكە کەـ 
شوێنی کەسێکی ترە، چووە   نیشانەی ئەوەیە، ئەگەر هاتبووە دەرەوەبەڵام ، لەسەری دابنیشیت

 . كەوابوو لەوێ دامەنیشەو دێتەوە؛ 

 كەوچك و چنگاڵبە  نانخواردنـ شێوەی 
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دەبێ پایەی پەرداخەكە بكەوێتە ، بەپێچکەدا خواردنەوە دەخۆیتەوەخی پەردا ئەگەر لەـ 
  یبكەوێتە بن  گچکەتدەبێ لە خوارەوە هەڵگیرێ و پەنجەپەرداخی ئاسایی  ؛  نێوان پەنجەكانتەوە

 .پەرداخەكەوە
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ە چەقۆ و چنگاڵ لێ بكرێتەوە  ش دەبێ بمریشک و پەلەوەری  ئاژەڵ و ماسی و  گۆشتی 

دەبێ بە چنگاڵ و چەقۆی تکەی گۆشت، گۆشتی سوور ستەیك بێ یان  و بخورێ.
دەبێ کلکی چەقۆکە ، بە چەقۆ خواردنەكەتایبەت بخورێ. بۆ بڕینی لەتی گەورەی 

  چەقۆکە و، ئینجا لەتەکەی لێ بکەیتەوە؛سەر پشتی  بخەیتە    ژەتئاماپەنجەی  بگری و  
 :چەقۆ و چنگاڵ بەازی نانخواردن شێو
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ناخورێی دی، خواردنێکی وایان پێ ە کوردەواریدا زیاتر هەر بە کەوچک و چنگاڵ نان دەخورێت و، کەرستەکان ل  
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 ئەتەکێتی خواردنەوە

و هەستەکی خۆشت لا  ەربگری خواردنەوە ئەوەی خۆشە کە چێژی لێ و 
هەیشە قەناعەتی وایە خەمی لێ سووک   ؛دوو قسەی خۆش بکەیتدروست بکا و، 

 ەوەخواردنیمە  یان دوور دەکەویتەوە لە دنیای ڕاستەقینە.  دەداتدەکا و سێبووریی پێ  
ەبێ بە نەخۆشی و دەرد  هەمووی د لەڕادەبەدەر خواردنەوەی ئەگەرنە  بۆ ئەو شتانەیە،

ئەگەر ڕەچاوی  ڕۆژی پاشتر بە سەرئێشان و خوماری دەچیتە دەوام؛ و عیللەت و،
ەک  تا ڕۆژێکی خۆش بۆ خۆت دروست دەکەیت ی حەد و ئەندازەی خۆت نەکەیت،

ئەوەی ؛ ازاری خەڵکیش بدەیتئدوو ڕۆژی نەخۆشی بە دوادا دێت و، لەوانەیە 
لی بکا و  کەش بێ نەکا پێشێو خەڵکی دی  دەخواتەوە دەبێ ئاگاداری کەسایەتی خۆی

 .بیڕووشێنێت
، چوارەی  نیوەشەو یکە هەتا سەعات دووخۆشیە ! چ وڕمانەجێگای سەرس

، لە قەراغ جادە و، لە شوێنێکی تاریک، ئەوەندە بخۆیتەوە هێڕ و گێژ ببی و،  بەرەبەیان
و خەڵووز   بتڵ و شووشە کئەوەش کۆمەڵێسەرەڕای بەو حاڵەیشەوە بچیتە بۆ ماڵەوە! 

و بە خێراییەکی زۆر سەیارە باژۆی و   و ژینگەکە پیس بکەیبەجێ بێڵێت    و پاشماوە
بۆیە بە پێویستم زانی هەندێک شت لەسەر ئەتەکێتی  !کارەساتێک بخولقێنیت
 خواردنەوە باس بکەم: 

 
هەرچەند ؛ ەوە هۆشت لەسەر خۆت نەمێنێتمەخۆرەندە ەوئلە کاتی میوانداریدا،  ✓

 . لە ئاستی هۆشیاریدا بێت بدە خواردنەوەکەتمێواندار داواشت لێ بکا، هەوڵ 
 . داوای شەراب مەکە شتۆ ،کاتێ کەس نەیخواردووەتەوە ✓
دان بە  ، بێ ە خواردنەوەئەگەر خەڵکی دیندارت لەگەڵدایە، هەرچەند حەزیشت ل ✓

 .  ە و مەخۆرەوەخۆتدا بگر
ی  شامپاین و شەرابی سپی دبێ بە ساردی بخورێتەوە، هەر بۆیەشە دەبێ بە شێوەیەک ✓

سپی هەڵبگریت، بە گەرمای دەستت شرابەکە گەرم نەبێتەوە؛ بەڵام    وا پێکی شەرابی
شەرابی سوور بە گەرمی دەخورێتەوە، بۆیەشە پێکەکەی وا هەڵدەگریت، گەرمای 

 لەشتی پێ بگات.
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 ئەتەکێتی خواردنەوەی شەرابی سوور
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 چۆنیەتیی دەستخۆشی لە خاوەنماڵ بە بۆنەی میوانداریەکەیەوە

کەسێک بە تایبەت بانگهێشت کرا بۆ میوانیەک، لەسەریەتی یان هەر لە میوانیەکەدا،    ئەگەر •
ا بە زارەکی دەستخۆشی لە خانەخوێ بکا، یان ڕۆژی دواتر، یان بە تەلەفۆن، یان بە نامەیەکد

 سپاسی بکات. 
، وا باشە ئەوپەڕەکەی هەتا جەژنی لەدایکبوونئەوەی بانگهێشت دەکرێت بۆ گوێزەبانە و  •

 میوانیەکە بکا. خاوەن لەی پاشترێ، بە تەلەفۆن بووبێ یان برووسکە، دەستخۆشی ڕۆژ
سپاسنامەدا، بە تایبەت وسکەی وبر ، بە تەلەفۆن بووبێ یان بەنەخۆش دوای چاکبوونەوە •

 ی لەو کەسانە دەکا لە ڕێگای دوورەوە هاتوونەتە سەردانی. دەستخۆش
پرسە، لەسەریەتی بە برووسکە و سۆاسنامە، سپاسی ئەو کەسانە بکات کەوا،  خاوەن •

 برووسکە و پەیامی سەرەخۆشییان بۆی ناردووە.  
ی دەستخۆش بنێرێتەوە بۆ  یی بۆ هاتووە، دەبێ یەک بە یەک پەیامی پیرۆزبایئەوەی پەیام •

یەکەوە هاتبێ، پێویست ناکا وەڵام  کۆمپانیااییکەران؛ ئەگەر برووسکەیەک لە لایەن پیرۆزب
 بدرێتەوە. 

زەماوەند، دەبێ یەک بە یەک سپاسنامە بنێرێت بۆ ئەو کەسانەی بە بۆنەی خاوەن •
یان شتی دی،   یارییان بۆی هێناوە؛ فەرق ناکا پارەیان کردبێتە دیاریدزەماوەندەکەیەوە 

 سپاسی هەر دەوێ.  

 کاتی کۆبوونەوە ئەتەکێتی

؛  ئەوانەی پێکەوە کۆ دەبنەوە ڕەنگە هەر لە کۆبوونەوە و دانیشتنی فەرمیدا یەک ببینەوە
چونکە ئەوانی ؛ ڕێکوپێک و شیاوی کۆبوونەوەکە بێ بۆیە زۆر گرنگە دیمەن و ڕوواڵەتیان جا
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بگەینە  گرنگە لە کاتی خۆیدا؛ تیپێشان دەدەخۆت  اتخوێننەوە وبەو شێوەیە دە کەدی
یەک بە یەک چونکە ئەوەی پلەبەرزتر و گەورەترە ڕەنگە سەرقاڵ بێ و دەرفەتی نەبێ  ،  کۆبوونەوە

 . بکات چاوەڕوانی هەمووان

 لە کاتی خۆیدا بگەیت؛  •
لە کۆبوونەوەدا ئەگەر دوو کەس یەکتر ناناسن، ئەو کەسەی وا پێکیان دەناسێنێت،  •

 گچکە بە گەورە؛  سەرەتا دەبێ گەورە بە گچەکە بناسێنێت ئینجا
دەبێ ئەوەندە زاڵ بی بەسەر کۆبوونەوەکەدا لێ نەگەڕیی کۆبوونەوەکە لە بابەتە  •

 سەرکیەکەی خۆی دوور بکەوێتەوە؛ 
ڵ ئەوانی تردا ڕێک بخەرەوە؛ ئەگەر بەرزتری دایبەزێنە  ئاستی کورسیەکەی لەگە •

 ئەگەریش نزمە بەرزی بکەرەوە؛ 
یە هەمووان گوێیان لێی دەبێ، دووەمیش بە دەنگی ڕەسەن قسە بکات؛ یەکەم ئەوە •

 هێزی کەسایەتیەکەی پێسان دەدات؛ 
قسە و گفتوگۆی هەندێ یاسای نەنووسراوی هەیە بەڵام دەبێ ڕەچاویان بکەیت؛ بۆ  •

بڕین کارێکی باش نیە بەڵام هەندێ جار پێویستە قسەی موونە قسەپێن
ێ چەندوچۆنەکەی بەرانبەرەکەت ببڕیت هەتا تۆیش قسەی خۆت بکەیت؛ بەڵام دەب

 بزانیت؛ 
خۆخافڵاندن و خۆخەریککردن بە مۆبایلەوە شتێکی زۆر ناشیرینە و بێئەدەبانەیە لە  •

ا بڵێی ناخۆشە؛ مۆبایلەکەت مەنێ ومەسجبازی شتێکی هەتکاتی کۆبوونەوەدا؛ مەسج
سەر مێزەکە؛ با بێدەنگیش بێ، گڵۆپەکەی پێ دەبێ و دەتخافڵێنێت؛ ئەگەر 

وورە دەبێ بێتە دەرەوە و تەلەفۆنەکەی تەوا بکات و بچێتە تەلەفۆنەکە زۆر زەر
 ژوورەوە. 

چا و قاوەخواردنەوە شتێکی ئاساییە لە کاتی کۆبوونەوەدا بەڵام بۆ خواردنەوەی شتی  •
 دی، دەبێ ڕوخسەت وەربگریت؛ 

کە لە کۆبوونەوەدا خواردنەوەیەکت خواردەوە یان خۆراکێکت خوارد، دەبێ دەم و  •
ە و، شوێنەکەیشت خاوێن کەیتەوە؛ بۆ نموونە کە کلینیس یاخود  دەستوپلت بسڕیتەو

شتێکت بەکار هێناوە، دەبێ یان بیخەیتە زبڵەوە یان لەگەڵ دەستی خۆتدا بیبەیتە 
 دەرەوە؛ 

مەگرە بۆ ئاخری کۆبوونەوەکە؛ کە دەرفەت درا، باشترە ەموو پرسیارەکانت هەڵه •
 .هەر لەو کاتەدا پرسیاری خۆت بکەیت

 ە پێش کۆبوونەوەکە زانیاریەکی زۆرت کۆ کردبێت.هەوڵ بدە ل •
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یەکانت بە یەکجار مەخەرە سەر مێز؛ هەندێکی لێ بهێڵەوە بۆ کاتی هەموو زانیار •
 پێویست.

 کۆبوونەوەدا هەڵنەچیت؛ ئەگینا هەل دەڕەخسێنیت زەفەرت پێ ببەن.هەوڵ بدە لە   •
 رانبەرت زابێتەوە.ئەگەر لە دانوستاندایت، هەوڵ بدە پێشوەختە خاڵە لاوازەکانی بە •
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 ئەتەکێتی ژیانی سەردەم 
 

 یژگار ۆ ئام

 کات  ەب دانینگیکات و گر   ت  ێکەتەئ

 كاندایەگشت  ەنێشو  ەل وتەسوكەڵه یواز ێش

 نڕیخو ێل ت  ێکەتەئ

 ەکڕۆ ف ەب شتکردنەگ ت  ێکەتەئ

  فۆ و ش کسیەت ت  ێکەتەئ
 ت  یەات 

 دار ۆ ئاسانس ەب ۆ هاتوچ  ت  ێکەتەئ

 داەو قادرم کانیپل ەب ۆ هاتوچ یواز ێش

 کردنیندەو ەیپ ت  ێکەتەئ

 و  ت  ێکەتەئ
 
 نۆ فەلەت ەیو ەمدانەڵ

 نۆ فەلەت ەب کردنەقس یواز ێو ش ەو ێش

 نۆ فەلەت ەب وانیم کردت  شتێبانگه ت  ێکەتەئ

 ناردنێڵمیئ

 مۆ ک  ۆڕەت ت  ێکەتەئ
 
 کانیەتیەەڵ

 تێکینت یساڕێاسای

 کارتبزنس

 شانێکەر ەجگ ت  ێکەتەئ
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 ئامۆژگاری

  لە کوێ!  پارە و سامانبە  خۆهەڵکێشان، لە کوێ و بە ڕەوشت و ڕەفتاری چاک گەورەیی
،  با لەبیرمان نەچێت ، دەربارەی ڕەوشت و شێوازی هەڵسوکەوتی ئافرەت زۆرمان بیستووە بەڵام 

ئەگەر ؛ بکات پیاویش دەبێ ڕەچاوی، ڕەچاوی ئەدەب و ئەتەکێت بکاوەکچۆن دەبێ ئافرەت 
 . بۆ پیاویش هەر عەیبەیە، بێ شوورەییبۆ ئافرەت ، دەنگی بەرز و هاتوهاوار

بەڵام لەم  ، بە پیاوی دەوڵەمەندەوە دیار نیە، و عەیبە شوورەییوەختی خۆی دەیانگوت 
، چیتر کۆمەڵایەتیەکان بزر نابێ کە هیچ شتێک لە چاوی کامێرا و تۆڕە، سەردەمەی ئێستا

 ، خۆی پێش هەموو کەسێک تووش دەبێت.  ی ڕەچاوی ئەتەکێت نەکائەوە، نایخوات و

هەم ڕێز لە خەڵک دەنێی هەمیش ڕێزت لێ  ؛  ڕێزگرتنێکی دوولایەنەیە،  بنچینەی ئەتەکێت
بەڵکو پێی  ، ێی کەم نابێتەوە، پیاو نەک هەر پ بە ڕەچاوکردنی ئەدەب و ئەتەکێت؛ دەگیرێت

شێوازی هەڵسوکەوت بابەتێکی . ب نابێتکەسیش بە شەو و ڕۆژێک فێری ئەدە. گەورە دەبێ
 ئێمە لێرەدا بە کورتی باسی چەند خاڵێکی دەکەین:؛  دوورودرێژە و بە کتێبێک و دووان نابڕێتەوە

 پیاو هەتا ڕێزی خەڵک نەگرێ، ڕێزی لێ ناگیرێت.  
و مناقشەدا، پیاو نابێ هەر قسەی خۆی بکا و،  لە کاتی گفتوگۆ و، تەنانەت لە مشتومڕ  

ی بەرانبەر نەگرێت. نابێ هەر خۆی بە هەق بزانێت و، بەرانبەرەکەی بە  گوێ لە قسە
ناهەق. زۆر جار لە گفتوگۆیەکی تەلەڤیزیۆنیدا دوولایەنەکە وەها بەر دەبنە یەکتر، دەڵێی  

 ناوبژیوانی بکات!  مەیدانی شەڕە! کۆڕگێڕ لە باتی ئەوەی کۆڕەکە بگێڕێت، ناچارە
یوانێکی بۆ هات، با ئافرەتیش بێ، هەر دەبێ لە  پیاو ئەگەر بەرپرسیش بێ، بەڵام کە م 

بەری هەڵبستێتەوە؛ نەک بە بیانووی سەرقاڵی، خۆی بە کاغەز و قەڵەم و تەلەفۆنەوە 
 بخافڵێنێت و، لە پشت مێزەکەی نەجووڵێتەوە. 

ە پیاو لە ناو خەڵکدا باسی خۆشەویستەکانی بکا و، بڵێ لەگەڵ فڵانە ئافرەت و شوورەیی 
وەندیم هەبووە یان هەمە. گەر وا بکا، خۆی سووک دەبێ و، خەڵک دەڵێن  فیسارە کچدا پەی
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دیارە ئەم کابرایە نەفسنزمە؛ یان دەڵێن هیچ حیسابێک بۆۆ کەسایەتیی ئافرەت ناکا؛ ئەو 
 لاق و ئینسانیەتیشەوە ناشیرین و نەشیاوە. کارە لە ڕووی ئایین و ئەخ

ی خۆی بێ؛ زۆر خۆی لە قەرەی  پیاو لە شوێنی دەوامدا دەبێ زۆر وریای هەڵسوکەوت 
 ئافرەتە هاوکارەکانی نەدات و، بە شانوباڵایاندا هەڵنەدات. 

پیاو کە چاکوچۆنی لەگەڵ ئافرەتێکدا دەکا، نابێ زۆر درێژەی پێ بدات؛ ئەگەر ئافرەتێک  
 لەگەڵیدا کرد، نابێ دەستی بگوشێ و، بەری نەدات.   تۆقەی

 ن و منداڵی خۆی بکات. نابێ بە لای بێگانەوە باسی خراپەی ژ پیاو 
پیاو نابێ لە ناو خەڵکدا زۆر باسی خێزانەکەی خۆی بکات و، باش نیە چاکە و جوانیەکانی   

 ی بدرکێنێت.ژنەکەی خۆ
ن دیارە نێوانیان ساردە و، بەو مەدحەیە ئەگەربێتو پیاوێک زۆر مەدحەی ژنی خۆی بکا، دەڵێ 

 بەنیازە بیشارێتەوە!
ە لەوەی دەبنە چرای ماڵەوەیان، لە ناو خەڵکیشدا دیار  ە، جگهەڵکەوت ئافرەتیسەرەژن و  

و بەرچاون؛ ڕەنگە هەموو ئافرەتێ نموونە و بێوێنە نەبێ بەڵام، خۆ دەتوانێ بە ڕەچاوکردنی  
 ئەتەکێت، نوقستانیەکانی خۆی دابپۆشێت یان هەر هیچ نەبێ زۆر پێوەی دیاری نەدات. 

چ کاتێکدا قسە بکا و، لە چ شوێنێکدا چی    ئافرەتی تێگەیشتوو ئەو ئافرەتەیە کە دەزانێ لە 
،  و نابێت ی فەرمیبۆ دانیشتنێکبۆ نموونە جلوبەرگی ئاسایی یان وەرزشی لەبەر بکات. 

 هی وەرزش و دانیشتنێکی خۆمانە نیە.  جلوبەرگی فەرمی 
لە ئاگای  ەروسیمای هەبێ؛ دەبێئافرەتی شایستە بێجگە لەوەی کە دەبێ ئاگای لە س 

زۆر عەیبە ژن دەموزاری بۆنی لێ بێ؛ ئەگەر دەمی بۆنی هەیە، با   دەموددانیشی بێ؛
 چارەسەری بکا.  

وا باشە ئافرەت هەمیشە بۆنێکی خۆش لە خۆی بدات؛ هەڵبەت نابێ بۆنەکەی ئەوەندە تیژ  
دیدارێک ئاوێک بە  بێ، خەڵک سەرئێشەی پێ بگرن. باشتر وایە مرۆڤ بەر لە هەر کۆڕ و

بۆنئارەقەی لێ نەیەت؛ ئەگەر فریای خۆشۆردن نەکەوت ئەوا خۆیدا بکا و خۆی بشوات، با  
 هەر دەبێ عەتر و بۆنێک لە خۆی بدات. 

مکیاژ و خۆڕازندنەوە شتێکی باشە بەڵام لە قەدەر پێویست؛ زیادەکەی ناشیرینە؛ هەندێ  
 ماڵێ جوانیە سروشتیەکەی نامێنێت!ئافرەت ئەوەندە ئەساس و سووراوسپیاو لە خۆی دە

ە کۆڕ و کۆبوونەواندا ناشیرینە؛ بە تایبەت ئەگەر بە مڵچەمڵچەوە بێ ئەوە  لجوین بنێشت 
 هەر زۆر عەیبە. 

یاخود بابەتەکە پەیوەندی بەوەوە نەبێ، وا باشترە قسەی   تێک نیەبابەمرۆڤ شارەزای    ئەگەر 
هەڵنەقورتێنێت؛ لەو کاتەدا گوێگرتن لە هەموو شتێک باشترە؛ ئەگەر و خۆی تێ  لێ نەکا

نەگیرا و، حەزی کرد ئەویش قسەیەک بکا، دەتوانێ بە پرسیارێکی سادە  خۆی پێ ڕا
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. ئەگەر و، خۆی لە قسەوباسەکە بئاڵێنێت  دەربارەی بابەتەکە، ڕووی دەمی بکاتە خەڵکەکە
دەکرێ پەند و ئامۆژگاری یان قسەیەکی  هەلیشی بۆ ڕەخسا و، کاتەکەی بە گونجاو زانی، 

 خۆش و بیرەوەریەک بگێڕێتەوە. 
 و قسەی زیادەکردن، بەرانبەر وەڕز و بیزار دەکا.   نگوتزۆر 
 باش نیە مرۆڤ مەدحەی خۆی بکا.  
ئەگەر ئافرەت لە کۆڕ و دانیشتنێکدا کەوتە بەر ڕەخنەو تەعلیق و قسەی ناشیرین، وا  

ەڵنەچێت؛ بەڵام ئەگەر هەر خۆی پێ ڕانەگیرا، دەتوانێ باشترە ددان بە خۆیدا بگرێ و ه
 جێگاکەی بگۆڕێت. بە بێدەنگێ هەڵبستێ و 

ئەگەرهاتو کەسێک لە کۆڕێکدا زمانی تێك ئاڵا یان پێی لەبەر چوو، یان هەڵەیەکی کرد،   
 نابێ ئەوانی تر گاڵتەی پێ بکەن. 

اند، وا باشترە هەر لەوێ  دڵی کەسانێکت ڕەنج هەڵەهاتو لە کۆڕ و دانیشتنێکدا، بە ئەگەر 
 .  داوای لێبوردنیان لێ بکەیت و، دڵیان چاک بکەیتەوە

چوویتە میوانیەک و، لەوێ بە نائەنقەست شتێکت شکاند، جوان نیە پارە دەربهێنیت    ەگەرئ 
و پێیانی بدەیت؛ باشترین شت ئەوەیە داوای لێبوردنێک بکەیت و، دوایی دەتوانییان ئەو 

 بە قەدەر نرخەکەی دیاریەکیان بۆ بنرێت.   شتەیان بۆ بکڕیتەوە یان
ی شکاند، نابێ خاوەنماڵ بەسەر خۆیدا بهێنێت و، بیکاتە  نائەنقەست شتێک  ئەگەر میوانێک بە 

 هەڵڵا؛ ئەگەر چەندیش پێی ناخۆش بێت، وا جوانترە هیچ نەڵێت.  
تایبەت   خانەدان، لە مەجلیساندا زۆر باسی جوانی و کرێتی ناکات؛ بە  وڕەوشەنبیر    ئافرەتی 

ئەو نوقستانیە؛ بۆ ئەگەر میوانێک نوقستانی و عەیبێکی پێوە بوو، نابێ دەست بخاتە سەر 
 نموونە کە قەڵەوێک لەوێ دانیشتبوو، باسکردنی بابەتی قەڵەوی کارێکی باش نیە. 

دایک دایمە حەزی لێیە بە شانوباڵی ڕۆڵەکەیدا هەڵبدات؛ بە تایبەت ئەگەر منداڵێکی زیرەک  
و، دەرسخوێنی هەبێت بەڵام، مەدحەی لەڕادەبەدریش باش نیە و، ڕەنگە خەڵک    و گوێڕایەڵ

 ی وەڕز ببن.  پێ
خوو و  پیاو فێری؛ پیاوە ەری هەرە گەورەیپەروەردەک، ئافرەت"ئەناتۆل فرانس دەڵێت:  

 ".و، ڕەحم و بەزەیی و، تەنانەت بەرگەگرتن و متمانەبەخۆبوون دەکاتبەرز    ڕەوشتی چاک و 
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 کات و گرینگیدان بە کات ئەتەکێتی

 

 

 

 

 

 

یای هاوچەرخ و سەردەمی تازە، بایەخدان ڕەنگە یەکێک لە تایبەتمەندیە هەرە گرنگەکانی دن
کابرا هەموو بوارێکی ژیان بە کاتەوە بەندە؛ جاران لە سەردەمێکدا دەژین بە کات بێت؛ 

حەفت شەو حەفت  زەویەکەی دەکێڵا و، پاڵی لێ دەدایەوە هەتا بارانی لێ ببارێ و شین ببێت؛  
ەک حەفتەی ڕێک پرسەیان ڕۆژ شایییان دەکرد؛ لەبیرمە تا چەند ساڵ لەمەوبەریش خەڵک ی

بەفیڕۆدانە ڕەنگە ئەو سەردەمە وای خواستبێت بەڵام، ژیانی ئێستا ئەو هەموو کاتدەگێڕا؛ 
 رێت و، ئەوەشی بایەخی کات نەزانێت و ڕەچاوی نەکا، زیان دەکات.هەڵناگ

لە دامەزرێنەرانی ئەمەریکا و یەکەم  ، (George Washingtonجۆرج واشینگتۆن )
و قەت چاوەڕوانی کەسیشی نەکردووە؛  زۆر گرینیگیی بە کات داوەڵاتە، سەرکۆماری ئەو و

ە؛ ئەگەر میوانێکی تایبەتیشی هەبوایە، هەموو ڕۆژێ، ڕێک سەعات چواری ئێوارە شیوی خواردوو
بۆ خوانی ئێوارە بانگهێشتی دەکرد؛ بەڵام کە دەبووە سەعات چوار، چەندیش میوانەکەی گەورە 

دەگوت خواردنەکە دابنێن؛ ئەگەر  چێشتلێنەرەکەیتا و، بە با، هیچ لەسەری ڕانەدەوەس
بە خزمەتکارەکەی خۆی  میوانەکەی وەدرەنگ کەوتبا، زۆر پێی ناڕەحەت و دڵگران دەبوو. 

بێنە؛ ئەگەر   چوار، سفرە ڕاخە و خواردن  گوتبووی تۆ هەقت لە میوان نەبێ، کە سەعات بوو بە
ئەو بایەخدان گرینگە، لە کاتی خۆیدا دەگات؛ میوان خاتری خۆی بزانێت و بزانێ کات چەندە 

 کولتووری ئێستایشیان.بناغەیەکی لە کۆمەڵگای جارانی ئەمەریکادا باو بووە و بووەتە  بە کاتە،
لە کۆمەڵگای خۆماندا ئەگەرچی کاروبارێکی وایشمان نیە، کەچی دایمە درەنگ دەکەین  

جا بۆیە با هەوڵ بدەین وردەوردە خۆمان    و، بۆ بەدرەنگداکەوتنەکەمان هەزار پاساو دەهێنینەوە.
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  ی نەڵێبێب  یکانەکارۆه  ر ەس  ەمێژڕناپ  دا ەبێکت  م ەلی و ڕەچاوکردنی کات بکەین.  فێری سەروەخت
 .نەیکەباس د ێ ل یکێندەه ەویەتیەەڵامۆک یووڕ ەل مەڵاکاروبار؛ ب ینگداخستنەدرەو ب
 

دایمە    بەو کەسانە مەکەقەت بڕوا    بێبەڵێن متمانەی پێ ناکرێت؛ واتە  دەڵێنکۆنەوە  لە   
 . درەنگ دەگەنە جێ

  ؛ یەتیەەڵامۆک یتێکەتەئ ی گرنگ ە رەه یکەیەبناغ ، ەوەکات ەب یندەو پاب یختەروەس 
  ک ێت ێ ل انیرەو س ەوەنەکەد  سارد ڵد انۆیخ ەیکەرەرانبەب ن، ین ختەروەس ەیوانەئ
 . نەدەد
و   کێکار رەنازانن ه ەوات ت؛ێناکر ێپ انیکات ەیندەز ەم یکێکوپڕێ ەب كەڵخ ەیربۆز 

  خت ەروەس  ەشۆیەب  رە ه  ن؛ەبک  رخانەت  ۆ ب  یکات  ەچ ماو  ێ بەو د  ەستیوێپ  یکات  ەندەچ
 .ەژوانگ ەنەناگ داۆیخ ی ختەو ەل انی تێناکر واوەت ێپ انەیکەشیئ
 رەبەل یشیکێندەه ەیەویەشۆخەن ۆیه ەب یکێندەه ؛ەرۆز وتنەنگداکەدرەب یکارۆه 
 .تێناخر کڕێ ێپ یکاتوسات ەسست و لاواز کەەسەک ەیەوەئ
توانا و  یرەیو س ەسەک رەه مەکیە ؛ەیەه گاڕێدوو  ی ختەروەس ۆب ن ەڵێد رانەژێتو 

  یکێکار رەه ەیەوەئ شینیمەبدا؛ دوو ارڕیو ب نەڵێب ەیەرێگو وەبکا و ب ۆیخ یتەتاق
 ەکەکار ناغۆقەبناغۆو ق شەبش ەو ب ەوەبچووکتر یکێ شەب ندەچ ەکاتیب رنێسپەد ێپ
 بکات. ێجەبێج
 دا،یرمەف ی نێشو رۆز ە . لەوەتێبەد  ۆڵکەل تەحمەز ەب  ە کعادەتێکات،  یڕەچاونەکردن 

 ەوەشڵەحا وەب مەڵاب  ەکراو یارید ۆب یشیکاروبار، سزا یخستنپاشەو ب هاتننگ ەدر
 .هەر درەنگ دەکەون بێگرت ەوێپ یخوو ەیوەئ
تایبەتمەندیەکی هەرە گرنگی کەسە سەرکەوتووەکانی دنیا، ئەوەیە ئاگایان لە کات  

و، گرنگیەکی تەواوی پێ دەدەن. هەرکەسێک توانیی کات کۆنترۆڵ بکات،  هەیە
ژیانیشی بەسوودتر دەبێت. کە ئاگای لە کات بێ، بەوەخت دەگاتە سەر ئیشوکاری 

تەرخان کات و برادەرەکانیشی  ومنداڵی خۆی و دۆست خۆی و، دەزانێ چۆن بۆ ماڵ
 بکات.

 وودەتر دەبێت. کە لێی ڕاهاتی بەبەرنامەوە بژییت، ژیانیشت ئاس 
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  .کات، ڕێزگرتنە لە کەسی بەرانبەرلەسەروەختبوون و، بایەخدان بە  
و خەڵک لە چاوەڕوانیدا دادەنێن، هەم   دیدارئەو کەسانەی لە کاتی خۆیدا ناچنە سەر   

 متمانە دەدۆڕێنن هەم خەڵکیش لێیان عاجز دەبێ. 
 ئەوەی ڕەچاوی کات بکا، ڕێزی خۆی گرتووە. 
ەوە؛ ئیتر لە دەفتەرێکدا بووبێ یان لە مۆبایل فەرقی نیە،  کاتەکانی خۆت بنووسەر 

 ت.ەکانی خۆت هەبێدیدار کاتی گرنگ ئەوەیە ئاگات لە کات و، لە ژوان و
ی کەسێکی تر بە درەنگدا مەخەرەوە؛ ئەگینا دیدارقەت لەبەر خاتری ئیشی خۆت،  

لە   کاریگەری لەسەر کەسایەتیت دادەنێت و، بەرانبەر وا دەزانێت ئیشی خۆتت
 ەکەی وی، بە لاوە گرنگتر بووە.دیدار

 هەتا پێت دەکرێ هەوڵ بدە ئیشی خۆت زوو خەلاس بکەیت. 
، هەمیشە ڕەچاوی ڕێگاوبان و ڕێبەندان و ترافیک بۆ ئەوەی لە کاتی خۆیدا بگەیت 

 بکە.
لە   بەڵام نابێ  ،درەنگ بچیت هەندێکیش یەئەگەر بۆ ماڵەوە داوەت کراوی، ئاسای 

 .چونکە دەبێتە هۆی بێڕێزی و عاجزی بکەویت ا درەنگە فەرمیەکانددیدار
بۆیە درەنگ ، مەڵێ ئیشێکم بۆ هاتە پێشەوە دیدارئەگەر لەکاتی خۆیدا نەگەیشتیتە  

هاتم؛ ئەوە عوزری خراپتر لە قەباحەتە؛ پاساوێکی وا بهێنەوە با دڵی بەرانبەر ئەوەندەی  
ەساغ بووم، شتێکی لەو  دی عاجز نەبێت؛ بۆ نموونە بڵێ ڕێگا گیرابوو، هەندێک ن

 بابەتانە.
 کات بکەیت. بایەخ و ئەتەکێتیهەوڵ بدە هەر لە منداڵیەوە منداڵەکانت فێری  
ەوە ە ئەتەکێت و یاساوڕێسایش بە لایبە دیسیپلین بێ، دیاربە بەرنامە و هەرکەسێک  

 گرنگە.
گرینگ بێ، دەبێتە   ە کە مرۆڤ باوەڕی بە خۆی هەبێ و ڕێزی خەڵکیشی بە لاو 

 ی بەتەکووز و بەدیسیپلین.کەسێک
بڕوابەخۆبوون،  متمانە و کات سێ شتی گرنگ لە کەسایەتیی مرۆڤ دەردەخات: 

کەسەکە و،  ئەو سێیەش دەبێتە هەوێنی سەرکەوتنین؛ ڕێزگرتن و، دیسیپلی
 خەڵکیش ڕێزی زیاتری لێ دەنێن.
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 شێوازی هەڵسوكەوت لە شوێنە گشتیەكاندا

؛ یەتی، نیشانەی ڕەوشت و ڕەفتارگشتیەكاندالە شوێنە  گەڕۆیشتنی مرۆڤازی ڕێشێو
هەر چۆنێك بێ هەندێ كەس زۆر خێرا بەڕێگەدا دەڕۆن و ئاگایان لە دەوروبەری خۆیان نیە و 

 .  ڕێگەی خۆیان دەكەنەوە
بەڵكو  ، ئەو جۆرە ڕۆیشتنە پەسند نیە، نابێ بەردەوام بەملاوئەولادا بڕۆیت، ـ لە ڕۆیشتندا

 .  وەرەڕ مەكەلەسەرخۆ و ڕێك بڕۆ و خۆت كوو
 . ـ لە ڕۆیشتندا دەستت زۆر ڕامەوەشێنە و لە ڕێكی جەستەت ڕایانگرە

 . دا بڕۆەکەپیادەڕێـ هەمیشە بە 
 . داگیرفانت بە  ەمەیکندا هەمیشە ئاگات لە دەستت بێ و لە ڕۆیشت ـ

 .  گرانوسەنگین و لەسەرخۆ بڕۆ، ـ وەختێك بە ڕێگە و شوێنەگشتیەكاندا ڕادەبری
 . ر و ڕێبواراندا بەئەدەب بەـ لەگەڵ دەوروبە

 .  هیچ مەخۆوە، پیاسە بە دەم ـ 
 ، دەسبەجێ داوای لێبوردنی لێ بكە.  ئەگەر یەكێكت شڵەژاندـ كاتی ڕۆیشتن، 

 . ـ لە ڕۆیشتندا ئاوڕ مەدەوە و سەیری ڕێبواران مەكە
لەبیرتان نەچێ لەسەر بنەمای هەڵسوكەوتی ئێوە  ، ـ لە سەفەرەكانی دەرەوەی وڵاتدا

 . وری وڵاتەكەتان هەڵدەسەنگێننكولتو
، پی ژنەكەوە بڕواتلە شانی چە پیاوەکە دەبێ ، ۆنا دەڕگەیەکدڕێ ژنێك بە  وپیاوێك  کەـ 

پیاوەكە دەبێ لە شانی  ،  بەڵام ئەگەر شوێنەكە مەترسیدار بێ یان ژنەكە تووشی ناڕەحەتی بێت
 .  ڕاستیەوە بێت

 .  بڕۆنلە لای ڕاستەوە ، ـ وەختێك بە پیادەڕێیەكدا دەڕۆن
 . ناوڕێگەکە مەگرن، دەڕۆنگشتیدا  ێكیبە شوێن یانداهاوڕێدۆست و لەگەڵ  ەك ـ

ناوەڕێگەکە ، دا كە تووشی دۆستێك دەبنگشتی شەقام و ڕێگاوبانیـ كاتی تێپەڕین بە 
 . خۆش نیە هەواڵپرسینڕێگەگرتن بۆ سڵاو و  ؛مەگرن

 . وو هەنگاوتر لە دوایانەوە بڕۆبەلای چەپدا یان د، ـ بێئەدەبیە بە نێوان دوو ژندا بڕۆیت
 . نەزاكەتیەتێپەڕین بە نێوان ژن و مێرددا بێـ 

 .  ئەگەر پێویست بوو ئیزن وەرگرە، ـ جوان نیە بە نێو كۆمەڵێك خەڵكدا تێپەڕیت
بەردەم جامخانەكان ڕاوەستی و لەوێدا   نابێ لە ،  و ڕێگەكاندا  ەوگەكاتی پەڕینەوە لە ڕ   ـ لە 

 . ەوەتك بخەیسەیری خۆت بكەی و خۆت ڕێ
و نە بەخێراییش بەڵكو لەسەرخۆ  ـ بۆ پەڕینەوە لە شەقام لە سەر هێڵەكەوە نە زۆر هێور 
 .  بپەڕنەوە و پێویستە بۆ پەڕینەوە ئاگاتان لە چرای كەسك بێ
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دەفەر، پارك، هۆڵی نپاس، میترۆ، شەمەـ ناو ـ وەختێك لە شوێنە گشتیەكاندایت 
ا خەڵکی دیکەیش سیەكەی تەنیشتت دامەنێ، بكەلوپەلی خۆت لەسەر كور ـ فڕۆكەخانە

 . بتوانن بۆ خۆیان دابنیشن
 ـ جوان نیە قاچت بخەیتە سەر كورسیەكەی بەرانبەرت. 

ـ پەنجەرەی شەمەندەفەر و پاس و... لەخۆوە مەكەوە و پێوەی مەدە ئەگەر پێویست 
 نیە.  

 ڕەچاویان بكەن. ـ لە وڵاتانی دەرەوە، ڕێز لە یاسا و ڕێساكانیان بگرن و هەوڵ بدەن 
نیە، نابێتە پاساوی  تەوەەیاسا و ڕێسای ئەو وڵاتەی لێی گیرساو ئەوەی ئاگای لەـ 

 . یاسابەزاندن و، لێی قەبووڵ ناکەن
 ۆ بكەرەوە.  ـ بەر لەوەی بچیتە وڵاتێك، زانیاری لەسەر یاسا و كولتووری ئەو وڵاتە ك

قەدەغەکراو هەبێ؛ بۆ نموونە  ئاگات لە بابەتی    ،دەرەوەی وڵات  کە بە سەفەر دەچیتەـ  
ڕوخسەتیش بەبێ کە لە شوێنێکدا نووسراوە 'وێنەگرتن قەدەغەیە'، خۆت تووش نەکەیت؛ 

 . مەگرەكەس  فیلم لە
دیكە  شۆفێریدا، ڕێساكانی هاتوچۆ و لێخوڕین ڕەچاو بكە و سەر لە شۆفێرەكانی ـ لە

 و ڕێبواران مەشێوێنە. 
 . وەستێنە، ترۆمبێل ڕامەداكانیانـ لەبەر دەرگای ماڵی خەڵك و پاركینگە

 كە خەڵكی پێدا دەپەڕنەوە، ترۆمبێل ڕامەگرە.  دابەر پردێك ـ لە
 ، لەسەرخۆ لێخوڕە و ئاگات لە ڕێبواران بێ. قوڕاویەباران، شەقام تەڕ و  یـ ڕۆژ

وان وەكان ڕەچاو بكەن، ژیان بۆ هەمیئەگەر خەڵك یاسا سەرەتایـ ڕێز لە یاسا بگرە، 
 دەبێ. ئاسان و خۆش 

 بدە.  و کەمئەندامـ بۆ پەڕینەوە لە شەقام، یارمەتیی منداڵ و پیر و پەككەوتە 
 ـ لە کاتی پەڕینەوەدا لە شەقام، ئەگەر منداڵت لەگەڵە، دەستی بەر مەدە. 

لە ڕێگە گشتیەكاندا ئاگات لێ بێ خەڵك ـ ئەگەر كەلوپەلی گەورەت بەدەستەوەیە، 
 ئەزیەت نەدەی. 

ەبێ جۆرێك هەڵگری، كە بەرخەڵكی دیكە نەكەوێ و خەڵك ـ چەتر یان گۆچان د
 ئەزیەت نەدەن. 

ـ كاتی خوێندنەوەی ڕۆژنامە و گۆڤار و ئەو شتانە لە كەرەستەی هاتوچۆی گشتیدا 
 نابێ جۆرێك لێكیان بكەیتەوە پێش چاوی خەڵك بگرن. 

  پێوەن، ئاگادار بن پاڵ بە خەڵكەوە نەدەن. ئەوانەی لە پاس یان میترۆدا بەـ 
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   ـ بۆ سواربوون، میوان دەبێ لە پێشدا سوار بێ.
 .  ـ لە ترۆمبێلدا میوان لە شانی ڕاستی خانەخوێوە دادەنیشێ

و دابەزین لە شوێنی تەرخانكراو )جگە لە شەقام(، میوان بە دەرگای  ەرکەوتنـ بۆ س
 ڕاستی ترۆمبێلەكەدا سوار دەبێ و خانەخوێ بە دەرگای چەپدا. 

هەمیشە دەرگای ترۆمبێلەكە داخەن و داخستنەكەی مەخەنە  كاتی دابەزیندا ـ لە
 ئەستۆی شۆفێر.  

هەست    بدەن یان سەیریان بكەن،  ، دەبێ جۆرێك یارمەتییانداكانکەمئەندامە  لە بابەتیـ  
؛ پێێان نەبێ داهیچ جیاوازیەكیان لەگەڵ خەڵكی دیكە بڵێی وەكبە کەمایەسی نەکەن؛ 

 . وی بەزەییەوە سەیریان بکەیتد ببیتەوە یان بە چاوریان لێناخۆشە 
سڵاوی  پوختگشتیەكاندا تووشی خانمێكی ناسیار بوویت، كورت و  ـ ئەگەر لە ڕێگە

 لێ بكە و لێی بپرسە. 
  ـ لە ڕێگە و شوێنە گشتیەكان هەرگیز نابێ بە دەنگی بەرز ناوی خانمێك بێنی. 

رە نەك لە كیسەی ی سەفەر وەربگلە جانتا  ـ لە سەفەردا بۆ هەڵگرتنی كەلوپەل، کەڵک
 نایلۆن.  

و قسەكردن بە دەنگی بەرز و هەراكردن و قاقاكێشان   هاتوهاوارا،  گشتیەكاند  ـ لە شوێنە
 یان هەر كارێكی سەرنجی خەڵك ڕابكێشێ، دوورە لە ئەدەب و نەزاكەت. 

 ناشیرینە.  لە سەرەرێگەداو  ی گشتیلە شوێن، ـ تفكردنەوە و ئەو شتانە
 ، ئەوە كارێكی ناشیرینە.ی کەس مەکەن، بانگفیكە و هۆڕن ەـ ب

 دار بە. کاكەیەكت لەگەڵ دەكرێ، ئەمەـ وەختێك چ
 ـ هەمیشە چەند خولەكێك پێش كاتی دیاریكراو، ئامادە بە. 

ـ كاتێك قەراری چاوپێكەوتن دادەنێن، هەوڵ بدەن بە وردی شوێنی دیمانەكە لە 
 دەفتەرێكدا بنووسنەوە. 

 لە كات بگرن.  ـ هەرگیز بەڵێنشكێن مەبن، ڕێز
 . ، هەمیشە لە دەرگای لای پیادەڕێیەوە دابەزنێنە خوارەوەلە ترۆمبێل د کەـ 

ـ ئەگەر ئاشنایەك سواری ترۆمبێلەكەی خۆی كردن، لە پێشەوە دانیشن و ئەگەر 
، كە پێشەوە گیرابوو، بچنە كورسیەكەی دواوە و شوێنكیش بۆ دابەزین دەسنیشان بكەن

 شی چەرمەسەری نەكات. برادەرە شۆفێرەكەتان توو
 ـ پێش ئەوەی شتێك بكڕن، هەمیشە لە نرخەكەی بپرسن، ئینجا بیكڕن. 

 بەرچاوی خەڵك بنێشت بجوی.   ـ جوان نیە لە
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 لێخوڕینئەتەکێتی 

ابێ لە هیچ مافێکی خۆی خۆش ببێت، بێجگە لە  مرۆڤ ن  ەندێکی جوان هەیە دەڵێپ
 مکوڕ  ەر شۆفێر لەسەر هەقی خۆی زۆرچونکە لە کاتی لێخوڕیندا ئەگمافی سایەقی نەبێت!  

هەندێ جار مافۆ خۆتە بچیت بەڵام لەبەر پاراستنی   بێ، لەوانەیە کارەساتێکی لێ بکەوێتەوە؛
 خۆت و بەرانبەریش، باشترە لێ بگەڕێیت بەرانبەرەکەت بڕوات.

؛ کورد گوتەنی: دوور جێگیز نەگەیتە  ردرەنگ گەیشتن باشترە لەوەی هەوەکو دەڵێن  
 مەت وەرەوە.  بڕۆ، سەلا

 هەمیشە با ئیجازە و سەنەویەکەتت پێ بێت. •
 بگرە.  ڕێزی پۆلیسی هاتوچۆ •
ئۆتۆمۆبیل، خۆی سەیارە ناژوا و، شوفێری هەیە، لای ڕاستی ئەگەر خاوەن •

پشتەوە دادەنیشێت؛ ئەگەر میوانیکێشی لەگەڵدا بوو، جێگاکەی خۆی دەداتە  
ت؛ ئەگەر دوو سێ میوانی میوانەکە و خۆی بە لای چەپی میوانەکەوە دادەنیشێ

کەیەوە دادەنیشێت هەبوو، بە خۆی دەچێتە پێشەوە بە لای دەستی شوفێرە
 و، میوانەکان لە دواوە دادەنیشێنێت. 

کە لە پیاوەپیاوێک سواری ئوتومبێلی هاوڕێیەکیان بوون، ژن و ئەگەرهاتو  •
 دواوە.  ەکەیکورسی دەچێتە کەئافرەتەدادەنیشێت و  وەتەنیشت شۆفێرەکە

 یئۆتۆمۆبیل، خۆی سەیارەکەی دەهاژوا و، دایک و ژنەکەشەگەر خاوەنئ •
 لەگەڵدایە، دایکی لە پێشەوە دادەنیشێت و، ژنەکەی لە پشتەوە.  

ئۆتۆمۆبیل، خۆی سەیارەکەی دەهاژوا و، دوو هاوڕێیشی ئەگەر خاوەن •
لەگەڵدایە، ئەوەیان وا بەتەمەنترە لە پێشەوە دادەنیشێت و، ئەوی دیکەیان 

 ە دواوە. دەچێت
لەگەڵدایە،  ئەگەر ژن سەیارەکە لێ دەخوڕێ و، ژن و پیاوێکی دیکەیشی •

 ژنەکە لە پێشەوە دادەنیشێت و، پیاوەکە دەچیتە پشتەوە. 
لە کاتی سواربووندا، ئەوەی شەبقەی لەسەردایە، دەبێ دایکەنێت و، ئینجا  •

 سوار ببێت.  
 دی، ناخۆشە.  کردنەوە و قەپاتکردنی جامی سەیارە، بەبێ پرسی ئەوانی  •
یرینە و خەڵک ئیزعاج هەتا بکرێ هۆڕن لێ نەدرێت باشە؛ هۆڕنلێدان زۆر ناش •

 دەکەن؛ 
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کە ئافرەت سواری ئۆتۆمۆبیل دەبێ، وا باشە پیاو دەرگاکەی بۆ بکاتەوە و، چاوەڕێ   •
 بکا هەتا دادەنیشێت ئینجا دەرگا پێوە بداتەوە؛ بۆ دابەزینیش هەروایە.  

 ا ژیانت پارێزراو بێ؛ قایشی سەلامەتی ببەستە؛ ب •

 

 

 

 

بکەیتەوە و، ئەملاوئەولای  بەڵاولە کاتی دانیشتن لە سەیارەدا، نابێ لنگت  •
 خۆت بێزار بکەیت و، جێگاکەیان لێ تەنگ بکەیت. 

ئەگەر ئۆتۆمۆبیلی هاوڕێیەکت بە ئامانەت بردووە، دەبێ وەک هی خۆی بێ  •
ەیشیدا دەبێ بە باکی ئاگای لە سەیارەی برادەرەکەی بێ؛ لە کاتی گەڕاندنەو

ینەوە بیباتەوە؛ ئەگەر شوفێری برادەرەکەشی لەگەڵ خۆیدا بردووە،  پڕ بەنز
 وەکو دەستخۆشانە، بڕە پارەیەکی پێ بدات. 

فڕێدانی پاشماوە و ئەشیا لە سەیارەوە هەم مەترسیدارە، هەم ژینگەکە پیس  •
 دەکا، هەمیش دیارەدەیەکی زۆر ناشیرینە؛ 

 دەرەوە؛ ەست و لەشی لە جامەوە بباتە مەهێڵە منداڵ، سەر و د •
 ئەگەر لەسەرەخۆت لێدەخوڕی، ڕێگای ئەو سەیارانە مەگرە خێرا دەڕۆن؛  •
 با هەمیشە ئامێری ئاگرکۆژێنەوە و گڵۆپی مروور لە سەیارەکەتدا هەبێ؛  •
 بە سەرخۆشیەوە لێمەخوڕە؛  •
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بێ؛ هەموو  هەمیشە ڕەجاوی یاسای هاتوچۆ بکە و ئاگات لە تابلۆی ڕێنمایی  •
 بۆ پاراستنی خۆت و خەڵکی دیە.  

کە لە ترافیکلایەت ڕاوەستاوی، پەلە مەکە لە سەوزبوونی گڵۆپ؛ نەکا لایەنی  •
لێ گەڕێ با کاتی دیکەیش وەک تۆ پەلەی بێ و خوانەکردان شتێک بقەومێت؛  

 ەوە.بەڕێ بکەرخۆی بێت ئینجا 

 

 

 

 

 
بە شەواندا ئیش دەکا  گڵۆپی سەیارەت دایەم فەحس کە، بۆ ئەوەی دڵنیا بی •

 و، کێشەت بۆ نانێتەوە.  
 هەمیشە تایە و ستاپی سەیارەکەت فەحس بکە. •
ەکەدا پیادەڕێچەندیش بەپەلە بیت، نابێت بەسەر ڕەسیفی جادە بکەویت و، بە   •

 بچیت.
پشتەوە لە ناو بێشکەی تایبەت بە خۆیاندا منداڵ لە پێشەوە دامەنیشێنن؛ لە   •

  بەستنەوە.بە دەسرازە بیان دایانبنێن و
نەکا پێتدا بڕژێت و ئاگات ەوە؛ لێخوڕیندا چا و قاوەی گەرم مەخۆر لە کاتی •

 لە سوکانەکە نەمێنێت.
کە نیازت هەیە خێرا بڕۆی، بە لای ڕاستەوە وەپێش سەیارەکانی دیکە  •

 ێشیان بدەرەوە.مەکەوە؛ هەر لە لای چەپەوە پ
وەپێش خەڵک بکەویت دەبێ؛ چەندیش    لە کاتی نەورۆزان و جێژناندا، ڕێبەندان •

ت درێژ بێت و، هەر لە ڕاست پشووو قەدبڕ بڕۆی، فەرقێکی وا ناکا، جا بۆیە با  
 خۆتەوە لێبخوڕە و، ئەملاوئەولا مەکە.

لە شایی و سەیراندا لێ مەگەڕێن منداڵ سەیارەوە سەر و دەست و شانی  •
 ؛ زۆر مەترسیدارە.بباتە دەرەوە
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، پێویست  برادەر و ناسیارێک بووی  یی سەیارەلە کاتی لێخوڕیندا ئەگەر تووش •
ناکا بۆ سڵاو و چاکوچۆنی، شان بە شانی سەیارەکەی بڕۆیت و، ناوەڕێگەکە 

 بگرن! 
 جێگای ڕاگرتنی سەیارە نیە. ،پیادەڕێشۆستە و  •
خەڵکی پیادە و ڕێبوار بکە، ئەوەندە خێرا بە   ڕەچاویەفر و باراندا لە کاتی ب •

 لایاندا مەڕۆ تەڕیان بکەیت.
بە مۆبایل قسە مەکە؛ ئەگەریش پێویستە هەر وەڵام  ێخوڕیندا لە کاتی ل •

 .با دەستت نەگیرێت قسەی خۆت بکەهەندزفری بە بلوتوس و بدەیتەوە، 
جادە مڵکی کەس نیە و شوێنێکی گشتیە؛ بەڵام کە نەخۆشکێش هات، ئیتر  •

پرسی مەرگ و ژینە و، دەبێ زوو ڕێگەی بۆ چۆڵ کەین نەخۆشەکەی 
 .بگەیێنێتە نەخۆشخانە

کە گوێتان لە دەنگی سەیارەی ئاگرکوژێنەوە و پۆلیسی هاتوچۆ دەبێت، خێرا   •
 کارەکەیان بکەون. ڕێگەیان بۆ چۆڵ بکەن با فریای

 

 

 

 

 

ئەگەر لە کاتی لێخوڕیندا تەنگاو بووی، نابێ هەر لە قەراغ جادەکەوە میز  •
ت لە چۆڵەوانێکدا سەرئاوی خۆلە ڕێگاکە دوور بکەوەرەوە و، تۆزێک بکەیت! 
بە دەرودیواری ناو شاردا هەر کفرە؛ لە کوردستاندا  تایبەت میزکردن بکە؛ بە

 ێکلێ هەیە بچی دەست  کۆڵانێکی بگری مزگەوت و ئاوەدانیەکیهەر کووچە و  
 بە ئاو بگەیێنیت. 

 ێندەه؛ تێبدر ەوەکارەرزەه ستەد ەب ێناب ،یەن نڵامندا ەیمەگ ەارەیس •
 ت؛ڕێبخو  ێل  ەارەیس  انەیکڵەمندا  نەڕێگەد  ێل  دایستیوەشۆخ  ەل  کیباوک و دا

 .ەشیداریترسەو م ەڵەه یکێکار ڵێیب تاەه ەکار وەئ
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 فڕۆکە گەشتکردن بە ەتەکێتیئ

  

ەخانە، هەتا بە ئیسراحەت جانتا و دا بچێتە فڕۆکخۆیکاتی  لەمسافری فڕۆکە، دەبێ 
دوو ێ ؛ بە خۆی دەببارەکەی بۆ بکێشن و، بلیت و ڤیزە و پەساپۆرتەکەی بۆ سەرنج بکەن

فڕین، لەوێ حازر بی، هەتا بە ئیسراحەتی خۆی بە هەموو کارەکانیدا ڕابگا؛ سەعات بەر لە 
بەبێ پەلەپەل و لە کاتی خۆیدا پاسپۆرت و جانتا و شتی خۆی تەسلیم کردبێ و وەری  

 گرتبێتەوە. ئەگینا دوور نیە گەشتەکەی لەکیس بچێت.

و جانتا و کەلوپەلی   تک بخا، خۆی ڕێدەبێ بە گوێرەی بابەتی گەشتەکەگەشتیار  
ت؛ گەشتەکە بۆ کارە یان بۆ سەیران؟ یان بۆ سەردانی  لەگەڵ خۆتدا بباپێویست 

 خزمان، یان بۆ چارەسەر و دەرمان؟ بۆ وڵاتێکی گەرم دەچی یاخود وەرزی سەرمایە؟
ئەگەر گەشتەکە دوورودرێژە و زۆر دەخایەنێ، جانتای گەورەی دەوێ، ئەگەر زوو   

  کی بچووکی هەڵبگرە هەتا لەگەڵ خۆتدا بیبەیتە ناو فڕۆکەکەوە.انتایەدەگەڕێیتەوە ج
 پێش سواربوون، پارە بگۆڕەوە با پارەی ئەو لایشت پێ بێت و لەوێ تووش نەبێت. 
  لەگەڵ خۆیدا؛ی بابەتی گەشتەکەت و، کەشوهەوای وڵاتی مەبەست، جل بە گوێرە  

كیسی   لە  یكەتەقادەتوانێ    ،ابك  ەکەیگەشت  ئیسراحەتەوەبە جلێكی    لێیەز  ئەگەر حە



216 

  

نەبێت    ە سەرەوە بۆ ناو فڕۆکەکە، با لۆچاتدا بیبی خۆیدا دابنێ و، لەگەڵ دەستیتایبەت
 .ی لەبەری کاتویست و کەنگێ

  ١٠٠پێیە، با هیچکامێکیان لە  یهەر پاکەمەنیەکی دیکەكرێم و شامپۆ و  ئەگەر  
، ئەگینا لێ ناگەڕێن لەگەڵ وەەناو جانتایەکی تایبەت  خاتەلیتر زیاتر نەبێ و، بیشیمیلی

 دا ببیەتە ناو فڕۆکەکەوە.دەستی
ڕێوشوێنی هەموو فڕۆکەخانەکانی دنیا وەکو یەکە؛ داوای پاسپۆرتت لێ دەکەن؛   

جانتاکەت دەپشکنن؛ چاکەتت پێ دادەکەنن؛ گیرفانت پێ بەتاڵ دەکەن؛ سەعات و 
سەیری دەکەن و   قەڵەم و قایش و لەپتۆپ و هەموو شتێکی کانزاییت پێ دادەنێن و

ئینجا پێتی دەدەنەوە؛ ئەو کارانە هەمووی بۆ پاراستنی ئاسایشی خەڵکە، جا بۆیە هیچ  
پێی وەڕز مەبە و لێ گەڕی ئاسایشەوانەکان کاری خۆیان بکەن و، بۆڵەبۆڵیان لەگەڵدا  

 مەکە.
ئەگەر بە خاوخێزانەوە دەچنە سەفەر، کاروباری زیاتری دەوێ؛ منداڵ لە فڕۆکەدا زوو  

 ی پێوییستی بۆ ببەیت هەتا بیخافڵێنیت.گەمەدەبێ، دەبێ  زوەڕ
ئەگەر منداڵەکەت دەستی بە گریان کرد، دنیات لێ ئاخر نەبێ و شەرمیشی پێ ناوێ؛  

 بزانە دەردی چیە و ژیری بکەرەوە.
ناو فڕۆکەخانە چاوەڕوانی و ڕێکردنی زۆرە، جا بۆیە ئەگەر منداڵتان لەگەڵدایە  

 ر پێویست بە کۆش و باوەش نەکا.زۆعەرەبانەی بۆ ببەن با 
بلیتەكەت و  پاسپۆرت(، Check-in) گەیشتیتە شوێنی کۆنترۆڵ یاخود چێک ئین کە  

  (،Card Boardingت پێ درا )ون؛ کە کارتی سواربوسەرنجەوانەوەە دەست ەربد
بزانە مۆری  هەڵەی تێکەوتبێت؛كات و شوێنی گەشتەكەت ەرەوە نەکا بیخوێن

ئەگەر مۆرەکەی لێ    یان بۆت لێ داوە یان لەبیریان چووە؟تنیاخود ژوورکەو  دەرچوون
ەکەی خۆت كورسیئینجایش سەیر کە با ژمارە نەدرابێ دوایی تووشی کێشە دەبیت؛

 بزانیتەوە و بیشزانیت لە کامە دەروازەوە دەبێ بچی بۆ سوواربوون.
و نەبێت؛ ڕێزی ئەدا تێدەپەڕیت، چاویلکەی ڕەشت با لەچاو شوێنی کۆنترۆڵبە کە  

ێ؛ لە کاتی پشکنینەکەشدا لەگەڵ پاسپۆرتەكەت دەپشكنسنوورەوانەش بگەرە وا 
  دەروبەردا و بە مۆبایل قسە مەکە.

فڕۆکەخانە ڕێوشوێنی تایبەت بە خۆی هەیە؛ هیچ پێویست بە سەرەبڕی و پەلەپەل  
  .ناکات

بەجێ مەهێڵە،  ئەگەر نیازی ئاوەدەست و شتت هەیە، هەروا جانتا و کەلوپەلی خۆت 
ئاسایش کەلوپەلی بێخاوەن هەڵدەگرێتەوە و دوایی خۆت سەغڵەت دەبیت؛ کەواتە  

 ێ لەگەڵ خۆتدا بیبەیت یان بە ئامانەت بدەیتە دەست کەسێکەوە.بیان دە
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 ی قورست پێ هەڵناگیرێ، شتومەکی زۆر لەگەڵ خۆتدا مەبە. ئەگەر جانتا 
زووزوو ئاو بخۆرەوە؛  ووڵ هەڵکێشە و  ئەگەر لە سەفەردا دڵەڕاوکێ دەتگرێ، هەناسەی ق 

ئەگەر لەشت داهێزراوە، چا و قاوە هێزت دێنێتەوە بەر. با هەمیشە سووکەخواردنێکت  
پێ بێ یاخود دوو سێ دەنکە چوکلێت بخەرە گیرفانتەوە نەکا برسیەتی زۆرت بۆ 

 بهێنێت. 
اخەڵت  فڕۆکەخانە چاوەڕوانیی زۆرە، با کورتەچیرۆکێ گۆڤارێ یاخود کتێبێکی بەرب 

باشتر ئەوەیە لەسەر دابونەریت و مێژووی ئەو وڵاتە  ۆتی پێوە بخافڵێنیت.پێ بێ، خ
 بخوێنیتەوە وا نیازی ئەوێت هەیە.

ناو فڕۆکەخانە تابلۆ و نیشانەی زۆری لێ هەڵواسراوە؛ ئەگەر بە تابلۆ شوێنێکت پێ   
 نەدۆزرایەوە، ئینجا پرسیار لە خەڵک و کارمەندانی فڕۆکەخانەکە بکە. 

ا چاوەڕوانی گەیشتنی میوانێکی، یان چاوەڕێی سوار ببیت، زۆر  لە فڕۆکەخانەد کە 
 سەرنجی خەڵک مەدە؛ خۆت بە کتێب و مۆبایلەوە خەریک بکە. 

بەرلەوەی سوار ببیت، ئاودەستی خۆت بکە، با لەناو فڕۆکەدا پێویستت پێ نەبێت؛   
یتە شوێنی  و، نەیکە ئەگەریش چوویتە ئاودەستی ناو فڕۆکە، با زۆرت پێ نەچێ 

 . ەکێشان! پاش تارەتهەڵگرتنیش، ئاو بکە بە شوێنی خۆتداجگەر
نزیکێ سوار بی، کارتی سواربوونەکەت بخەرە بەردەست با دوایی بە شوێنیدا نەگەڕێیت  

 و سەغڵەت نەبی.
دابەزیینیشدا وەپێش دەخرێن   ، لە سەرکەوتن ویان بڕیوەكلاسبزنس ئەوانەی بلیتی  

یی و بۆڵەبۆڵ ناکا، هەقی خۆیانە، پارەی و ئاسانکارییان بۆ دەکرێ؛ پێویست بە گلە
 زیاتریان داوە. 

 مەگۆڕە.كورسیەكەت بەبێ پرس،  
ئەگەر پێت کرا  بگۆڕیتەوە  دالەگەڵ تیكردیت شوێنەكە ئەگەر كەسێك داوای لێ 

، یان ڕۆڵە و دایکن، پێیان خۆشە بە اڵمندە ژن و مێردن، یان باوک و  هەی  بیگۆڕەوە؛
 کا با شوێنەکەی خۆ بگۆڕیت و دڵیان خۆش بکەیت.لای یەکەوە دابنیشن، قەی چ دە

لای ؛ دانەنیشێت ەکەوەتەنیشت ڕێڕەو ەکانیکورسی لە ، وا باشەباڵابەرزمسافری  
 ؛  پەنجەرەوە دابنیشێت باشترە

 بگرە. ڕێنمایەكانی ناو فڕۆکە ەوە گوێ لەهێمنیبە و  درێژیپشووبە  
ئەگەر ، بێ وهەو دووگیان لە پیر و پەککەوتە  مانئاگاچەن جوانە لە فڕۆکەخانە،  

 ی کرد بار و جانتایان بۆ هەڵبگرین. پێویست
پەل هێدفۆن بنرێتە گوێچکە  پەلەتا ڕێنماییەکانی فڕۆکەوان تەواو نەبووە، پێویست ناکا   

 لە دەمولووت هەڵپێچرێت.  و، چاوپۆش لە چاو بدرێت و، دەمامک
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با ڕێگای  ت تەواو بکەبەر لە دانیشتن، کە جانتاکەت دەنێیتە سەرەوە، زوو کارەکە 
 خەڵک نەگریت؛ 

هەر لە جانتای خوارەوەدا باری بکەیت و نەیهێنیتە ناو   ،ئەگەر پێویستت بە شتێک نیە 
 . با جێگای زۆر نەگرێ، تەیارەوە

خۆش نیە، جا بۆیە دەبێ ڕەچاوی   ەی هەردوو لای کورسیە، دانیشتنیئەو ڕیزە کورسی 
سیانەدا دادەنیشن و، بە شانداهێشتن ئیسراحەتی ئەو کەسانە بکەین وا لەو کور

 .کورسیەکەیان لێ تەنگتر نەکەین
ئەگەر ویستی بچێتە ناو ڕێڕەوی فڕۆکەکەوە، دانیشتووە،  وەپەنجەرەئەوەی بە لای  

 دەبێ لای دەستەکانی بە تەواوەتی هەڵسنەوە سەر پێ هەتا بە ئیسراحەت تێبپەڕێت.
 . ت بگریت یان ڕایكێشیتەوەشنابێت پشتی كورسیەكەی پێپێ،  سەر  دەستیتەهەڵ  کە 
خۆیدا دابنێت نەک بینێتە بەرپێی خەڵکی   پێکەیلە بەر مسافرێک و دەبێ قاچیهەر  

 دی، یان پێی داکشێنێتە سەرەڕێگەی هاوچۆ.
هەر مسافرێک و مێزێکی تایبەت بە خۆی هەیە؛ ئیتر پێویست ناکا شتی خۆی بنێتە  

 سەر مێزی مسافری ئەمشان و ئەوشانی خۆی. 
خۆش لە خۆت بدەیت؛   بەر لە سەفەر، ئاوێک بە خۆتدا بکەیت و سووکەبۆنێکی  وا باشە 

 ، خەڵک بێزار دەکا. یشبۆنی ئارەقە و، عەتری تیژ
سەریان کاس ناخۆشە، نابێ پێڵاو داکەنن. با خەڵک بە بۆنی پێیان    ی بۆنی پێیانئەوانە 

 نەبێت. 
ە. جا بۆیە وا باشە بۆ  ئەگەر گەشتەکە زۆر دوورودرێژە، ئاساییە پێڵاو لەپێ بکرێتەو 

 ەپێ بکرێت. سەفەر گۆرەویەکی تازەشۆراو ل
 . مسافرەکانی دی سەرئێشەی پێ بگرن،  بەڵام نابێ ئەوەندە تیژ و گران بێ،  بۆن خۆشە 
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 لەوانەیە،  و ئەتاری ناخۆشە؛ خەڵکی پێ بێزار مەکەن  مۆبایل  وقسەكردن    ەدەنگی دەنگ 
 . ت ماندوو بێ و بیەوێ ئیسراحەت بکاتەنیش ئەوەی

دەبێ  ، ەکی ئەلیکترۆنی دەکەیگەمەییاری و ، ئەگەر بۆ سەرگەرمی و کاتکوشتن 
 . دەنگەکەی کپ یاخود زۆر کز بکەیتەوە با خەڵکی دی ئیزعاج نەبن

،  ەوەەکەی دادایکورسی پشتی، ئەگەر مسافرێک بۆ ئیسراحەت ویستی پاڵ بداتەوە و 
 . ت دانراوەبۆ ئیسراحەکە هەر چون؛ ئەوەی پشتەوە نابێ پێی ناخۆش بێ

 بێ و بچۆ.  كەممەگەر زەروور بێ، ئەگینا  
 .هەتا پێویست نەبوو، زەنگی داواکاری مەزەنگێنە 
شاشەی  و ببڕێتە، لادەستەکەی نابێ چای مۆبایلەکەی خۆیەتیئەگەر کەسێک خەریک 

ناخۆشە مسافرەکەی ، خەریکی خوێندنەوەی ڕۆژنامەیە یان یەکێکمۆبایلەکەی! 
و لە ڕۆژنامەکە  لێ گەڕێ کەینێ ئە؛ بیخوێنێتەوە، نامەکە وتەنیشتی چاو ببڕێتە ڕۆژ

 . ئەمیش بۆ خۆی بیخوێنێتەوە، بوویەوە
 خوێندنەوە بە دەنگی بەرز، دەوروبەر بێزار دەکات.   
ببێتە  ،  نابێ یەکسەر دەست بکاتە پرسیارکردن و،  ئەگەر مسافرێک حەزی لە گفتوگۆیە 

ا بە یەک دوو قسەی سادەوە دەست  برای گیانی بە گیانیی کابرای تەنیشتی! سەرەت
بۆ نموونە بڵێ جەنابت بۆ سەیران دەچیت یان بۆ کار؟ ئەگەر بە گەرمی  ؛ بکاتپێ 

،  وسڕ بوودبەڵام ئەگەر سار، ەمەتەقێیە، ئەوە دیارە ئەویش حەزی لە دوەڵامی دایەوە
 .  با تەنیاییەکەی لێ تێک نەدا

ەوە مسافرەکانی ڕیزی لای کە خواردنیان هێنا، دەستی خزمەتچیەکان جوان ناگات 
 ەوە؛ چەن خۆشە مسافرەکان دەستاودەست خواردنەکە بگەیێنە دەستیان.پەنجرەکان

ئەو خاولیە نمدارەی دەدرێتە مسافرەکان، بەس بۆ سڕینەوەی دەست و دەموپلە، نابێ   
 لووت و پێڵاو و گوێچکەی پێ بسڕیتەوە.

؛ نابێ پاشخوان و مسافر دەبێ بە بێدەنگی و بەبێ مڵچەمڵچ نانەکەی بخوات 
ڕاستە   .ڵاو کاتەوە و، کاری خزمەتچیەکان زەحمەتتر بکاپاشماوەکەی پرژوب

 رێبوار و بەڵام خوایش هەڵناگەرێ ،ئەرکی سەرشانی ئەوانە ناو تەیارە تنیڕاگرخاوێن
 هەر لە بەلاش ناو فڕۆکەکە پیس بکات.مسافر 

ە نەخورێت؛ ددانیش فرچە باشتر وایە لە سەفەردا سیر و پیاز و لەو بابەتە بۆنداران 
 بکرێ.
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خزمەتچی و کارمەندەکانی ناو فڕۆکەیش مرۆڤن؛ ماوەی گەشتەکە بۆ ئەوان کار  
و دەوامە، بۆیە ماندوو دەبن؛ ڕێزیان لێ بگرن و بە داواکاری و قسەی نابەجێ لەوە 

 زیاتر ماندوویان مەکەن.
 کەیت.ی میوانداریکەری ناو فڕۆکەکە ببانگبۆ هەموو شتێک پێویست ناکا  
بەبێ ئەوەی کارمەندەکان پێ بڵێن و  دا،فڕۆکەكەنیشتنەوەی  لە سەروبەندی 

بەردەمت  ەکەیمێز ،و ەببەست یپشتێنی سەلامەتتکاوڕجات لێ بکەن، 
 یش هەڵبدەرەوە.پلاستیكی پەنجەرەكانهەڵپەسێرەوە. 

پێشەوە  ەکەیكورسیمسافرەکانی ڕیزە هەتا  ؛دابەزین لە فڕۆکە بە نۆرەیە  
 دابەزین. تن، ڕیزی پشتەوە نابێ هەڵسن بۆدانەبەزیبێ

هەتا فڕۆکەکە بە تەواوەتی نەنیشتووەتەوە و ڕانەوەستاوە، نابێ هەڵسیتە سەر پێ  
 و جانتاکەت دابگریت؛ با خوانەکردان بەرنەبیتەوە.

 بەر لە دابەزین، بزانە هیچت بەجێ نەهێشتبێت. 
و كولتووری ئەو وڵاتە   زۆر گرنگە بەرلەوەی بچیتە هەر وڵاتێك تۆزێك لەسەر مێژوو 

 ە.بخوێنیتەو
کە لە ڕیزی دابەزیندای، پاسپۆرتەکەت بگرە دەستەوە با زوو نیشانی  

 سنوورەوانەکەی بدەیت و، نەبێتە چڕەبەندان و قەرەباڵغی.
تەلەڤیزۆنەکانی ناو فڕۆکەخانەوە شوێنی وەرگیرانەوەی جانتاکان  لە 

 کوێ وەربگریتەوە.  ڕادەگەیێندرێت؛ سەیر کە بزانە دەبێ جانتاکەت لە
نەکا جانتاکەت لێ وە رەجانتاكەت بخوێنەسەر باجی  تت وەرگرتەوەانتاكەكە ج 

 گۆڕابێت. 
وە دەردەچیت نە ترس هەیە و نە درۆیشی دەوێ؛ ئەگەر لە گومرگی فڕۆکەخانە  کە 

 پارە و بابەتی زیادەت پێیە، بە گومرکەوانەکەی بڵێ، ئەگینا غەرامە دەکرێیت.
و فڕۆکەخانە بچۆ بۆ ناو شار؛ لەگەڵ تەکسیە باجدارەکانی نا هەتا پێت دەکرێ بە  

 ئۆتۆمبێلی بێباجدا نەچیت باشە.
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 و شۆفێرایەتی ئەتەکێتی تەکسی

 

 

 

 

 
 

  
  

نابێت، بەڵام ئەگەر   نەناس خەڵک متمانەی بە تەکسی هەیە بۆیە سواری سەیارەی  •
ر کەسەو سایەق تەکسی متمانەکەی دۆڕاند، خەڵک چ بکا؟ بە داخەوە ئێستاکە هە

مەرج و، ئەدەب و   ی فێریهەڵدەستێ بۆ خۆی تەکسیەک دەکڕێت بەبێ ئەوە
 بووبێت؛ دەبێ بەو قۆناغانەدا چووبێ ئینجا تەکسی لێبخوڕێت.   ی شۆفێرایەتیئەخلاق 

کسی دڵنیا بێ لەوەی کە دەستی بۆ نابەن و لاقە بە تایبەت ئافرەت دەبێ لە تە •
 ناکرێت. 
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یدا بکێشێت و، خاوێن ڕایبگرێت، چونکە تەنها  جار بە جار دەستێک بە تەکسیەکە •
 هی خۆی نیە و خەڵکی لێ سوار دەبێ. 

 سایەقی تەکسی دەبی ڕێز لە مسافرەکانی بگرێ.  •
 بە چاوی مشتەری سەیری ئافرەتان نەکا.  •
 روونیی مسافر هەبێ و زۆر خێرا نەڕوا. ڕەچاوی بارودۆخی دە •
 افری پێ بێزار ببێت. دەنگی ڕادیۆ و تەسجیل نابێ ئەوەندە بەرز بێ، مس •
 ی سوار کرد نابێ جگەرە بکێشێت. ڕێبوار )مسافر(شۆفێرتەکسی کە  •

 دائاسانسۆرهاتوچۆ بە ئەتەکێتی 

کە چاوەڕێی ئاسانسۆر دەکەی، پێویست ناکا دوگمەی هەڵکێش و دوگمەی داکێش،  
پێکەوە دابگریت؛ ئەگەر نیازی قاتی سەرەوەت هەیە، دوگمەی هەڵکێش هەردووکیان 

 ە، ئەگەر نیازی خوارەوەت هەیە، پەنجە بە دوگمەی داکێشدا بنێ. دابگر
نەهاتوونەتە دەرەوە، ئەمانەی دەرەوە نابێ بچنە ژوورەوە؛  *هەتا ئەوانەی ناو ئاسانسۆر 

 ، زووتر دەچێتە ژوورەوە یان دێتە دەرەوە؛ نزیکترە کەوەئەوەی لە دەرگا
لە پشتەوە بە نیازی دابەزینە، دەبێ ئەگەر ئەوانەی لای دەرگا، جارێ دانابەزن و، یەکێک   

 ی بۆ چۆڵ بکەن؛ بە ڕێزەوە بە نەرمی خەڵکەکەی پێش خۆی لا بدات با ڕێگاکە
 و، پیر و پەککەوتە بخرێنە پێشەوە؛   ئافرەتلە چوونەژوورەوەدا  
 لە تەنیشتەکانەوە ڕاوەستە و، ناوڕێگاکە مەگرە؛ با خەڵکی دیکەش جێگایان ببێتەوە.  
 ا سڵاوکردن نیشانەی ڕیزە؛ چوونەژوورەوەدلە  
 جگەرەکێشان لە ئاسانسۆردا قەدەغەیە؛  
 ەیە؛ ئاسانسۆر، جێی گۆرانی و مۆسیقا نیە! قەدەغ  دەنگەدەنگ و قاڕەقاڕ 
 ئاسانسۆردا زەق سەیری خەڵک مەکەن؛ لە 
 تفکردنە ناو ئاسانسۆر قەدەغەیە. 

 
* Ascenseur 
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 لیکان و قادرمەداهاتوچۆ بە پ شێوازی

ەت وەپێش پیاو دەکەوێت؛ پیاو دوو پەیژە لە دوای لە چوونەسەرەوەدا ئافر 
 ئافرەتەکەوە سەر دەکەوێت؛ 

 لە هاتنەخوارەوەدا پیاو دەکەوێتە پێشەوە؛  
 لە پەیژەی کارەباییدا، هەردەم ئافرەت دەخرێتە پێشەوە؛  
کەوە لە پەیژەی کارەباییدا، ئەوانەی وا پەلەیان نیە، دەبێ بە لای ڕاستی پەیژە 

 ەوانەی پەلەیانە بۆ خۆیان خێرا بڕۆن.  ڕابوەستن، هەتا ئ
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 کردنپەیوەندیی ئەتەکێت
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باسی  داتەلەفۆنمۆبایل و ە لبە هیچ شێوەیەك  داریش نەبی، ەبا دیپلۆمات و سیاسەتم •
 .شتی نهێنی و مەحرەمانە مەكە

 .  لە کاتی ناوەختدا تەلەفۆن مەکەن •
ڕاگرە بۆ ئەوەی دەنگت   دابەر دەمت ڕێك لە  جیهازەکەقسە دەكەی، بە تەلەفۆن  کە •

 دەنگی كز و نزم كاریگەریەكی باشی لەسەر بەرانبەرەكەت نابێ. ؛ جوان ببیسرێ
 ئەوەش بێنەزاكەتیە. ؛ خۆیتەوە یان بجویبلە كاتی پەیوەندیی تەلەفۆنیدا، نابێ شت  •
 ردوویت.  ناشیرینە گوێ نەدەیتە قسەی ئەو كەسەی تەلەفۆنی بۆ ك •
 هەوڵ بدەن لە کاتی قسەكردنی تەلەفۆنیدا دەوروبەرتان ئارام بێ.  •
ئەگەر دەرفەتەكە بۆ قسەكردن لەبار نیە، داوا لە بەرانبەرەكەت بكەوە دواتر پەیوەندیت  •

 پێوە بكاتەوە یان پێی بڵێ من پەیوەندیت پێوە دەكەمەوە.  
 بگرە.  ێز لە یاسا ؛ ڕدا بە تەلەفۆن قسە مەكەلێخوڕینلە كاتی  •
نەخێرێك تەواوی ەوە و بە بەڵێ یان  یتبڕپێویست ناکا زوو بیلە قسەكردنی تەلەفۆنیدا   •

 كەمگرتنی بەرانبەرەكەتە.  ، ئەوە نیشانەی بەبکەی
 تەلەفۆنی خۆت مەدە بە كەسانی دی.   •
 كە تەلەفۆن بۆ یەكێك دەكەیت، هەر سڵاوت كرد خۆت بناسێنە، ئینجا قسە بكە.   •
كەمتر تەلەفۆن بكە و زۆریش قسە  دەکرێتیە، ئەوەندەی ئەگەر تەلەفۆنەكەت گش •

 مەكە. 
ی  شوێنی كارەكەت، ناو و ناونیشانی  دندا، ئەگەر بەرانبەرەكەت ناناسیتكاتی قسەكر  لە •

 پێ مەدە.  
متمانەت بە میمۆریی تەلەفۆنەكەت نەبێ و هەموو ژمارەكان لە دەفتەرۆكەیەكدا  •

 وە. رەبنووسە
 ەستۆی منداڵ. وەڵامدانەوەی تەلەفۆن مەخە ئ •
بێتاقەتی  ەك ئەوەی بەبە ئەنجامێكی ڕوونەوە كۆتایی بە قسەكردنی تەلەفۆنی بێنە، ن •

 و بەر لەوەی قسەی بەرانبەرەكەت تەواو بووبێ دایخەیتەوە. 
 تەلەفۆن كەرەستەی یاری نیە، مەیخەرە بەر دەستی منداڵ.   •
كیان تەواو بكەیت،  وەختێك چەند مۆبایلێكت پێیە، بەر لەوەی قسەكانی خۆت بە یەكێ •

 وەڵامی مۆبایلێكی دیكەت مەدەرەوە.  
 بێنێ.   ەکەكۆتایی بە قسەكردنبەە خۆی ەفۆنی كردووە، وا باوە، ئەوەی تەل •
گێڕانەوەی بیرەوەری و  وەك؛ وەرەئەگەر پێویست نەبوو، قسە دوورودرێژ مەكە •

  لەو بابەتانە. هەقایەت و
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ژێرە و خۆ لە زەنگی ناخۆش و ناباو مێلۆدیەكی گونجاو بۆ زەنگی تەلەفۆنەكەت هەڵب •
 بپارێزە. 

 پێویستە لە گرتنی ژمارەدا، وردبین بی.   •
ئەوكاتەی لە كۆبوونەوەیەكی نافەرمیدای، زۆر بە كورتی بە تەلەفۆن قسە بكە،  •

 درێژكردنەوەی قسە، بێڕێزیە بەوانی دی. 
ە پەیوەندی وە، تەلەفۆنەكە وا لێ بكرەڵامی تەلەفۆن مەدەلە كۆبوونەوەی فەرمیدا وە •

 وەرنەگرێ یان لەسەر پەیامگری وەڵامدەری دابنێ.  
كاتێك لەنێو كۆمەڵێك خەڵكیت، یان خەڵكێك هاتوون و چاوەڕێن قسەت لەگەڵ بكەن،   •

 لەودەمەدا زۆر بە كورتی وەڵامی تەلەفۆن بدەرەوە.  
 مەگرن. یانیدا ڕائەو كەسەی تەلەفۆنی كردووە، لە چاوەڕو •
 ت، ئەدەب وا دەخوازێ دەسبەجێ وەڵامی بدرێتەوە. پاش ئەوەی پەیامەكەت وەرگر •
وەرگرتن لە تەلەفۆن بۆ قسەكردنی تایبەتی دەبێ سنووردار  ڵكلە شوێنی كار، كە •

 بكرێتەوە. 
ئەگەر ژمارەیەكت بە هەڵە لێ دا، لەبری ئەوەی بپرسن ئەوە كوێم گرتووە یان تۆ  •

 ە بپرسی ئەوە ژمارەی... فڵانەكەسە؟كێی، وا باشتر
لاتەوە  تەلەفۆنت بۆ دەكا و دەزانێ تۆ لە ماڵەوەی و، وەڵامدانەوەی بە یەكهاوڕێ کە •

 زەحمەتە، پێی بڵێ تەلەفۆنت بۆ دەكەمەوە. ئیدی بە یەكێكی دیكە مەڵێ لێی هەڵگرە. 
كزە، بڵێ  ە نێو خەڵكدا هەمیشە بە دەنگی نزم قسە بكە و ئەگەر دەنگی تەلەفۆنەكە ل •

 .، دیسان پەیوەندی بکەرەوەدەنگت نایە
 خەڵك، بێڕەوشتیە.  ۆنیگوێڕاگرتن لە تەلەف •
وەختێك دەتەوێ بە تەلەفۆن شتێكی تایبەت بە یەكێك بڵێی، بەتایبەتی ئەگەر   •

ەئاماژەیەك بە مەسەلەكە بكەی و لێی بپرسیت  نایناسیت، ئیتر ئەدەب وا دەخوازێ كورت
 ئاخۆ كاتی هەیە گوێت لێ بگرێ یان نا. 

نەناسیوە، پێش قسەكردن داوای لێ بكە خۆی   ئەگەر پەیوەندیكەرت جوان و تەواو •
 بناسێنێ، تا بۆ گفتوگۆیەكە دڵنیا بیتەوە. 

كەسەی  وەختێك لە ماڵەوە یان لە شوێنی كارەكەت نی و تەلەفۆنت بۆ دەكرێ، بەو  •
بەرپرسی وەڵامدانەوەی تەلەفۆنەكەتە بڵێ، پەیوەندیگر ئاگادار بكاتەوە لەوێ نیت و  

رگرە و ناو و سەعاتی پەیوەندیگرتنەكەیت بۆ یادداشت  ئەگەر پەیامێكی هەیە لێی وە
 بكا. 
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وەختێك یەكێك بە تەلەفۆن قسان دەكا، ئەدەب وا دەخوازێ لە نزیكیەوە نەبین، بۆ   •
 قسەی خۆی بكا.  ئەوەی بە ئاسوودەیی

 وا باشەتەلەفۆن، هەڵبەت ئەوكاتەی خۆمان تەلەفۆنمان كردووە،  پاش قسەكردن بە •
 . بسڕینەوە ئەو ژمارەیە

 وەختێك یەكێك بە تەلەفۆن قسان دەكا، قسەی لەگەڵ مەكەن.  •
 

 نۆئەتەکێتی وەڵامدانەوەی تەلەف

وەڵامی   ئەلۆلە زۆربەی وڵاتاندا هەر بە ؛ ۆنیش بەندوباوی خۆی هەیەوەڵامدانەوەی تەلەف
لە کوردەواریدا زیاتر بە وشەی  ؛ (ـی ئینگلیزیەوە وەرگیراوەHelloکە لە )، تەلەفۆن دەدەنەوە

  کە وەڵامی ، دااواییڕۆژلە هەندێ وڵاتانی . دەست بە وەڵامدانەوەی تەلەفۆن دەکەنەرموو ف
 . خۆیان دەڵێنەوە یپاشناو، لە جیاتی ئەلۆ، ەوەەنن دەدۆتەلەف

یەکتر  کاتێکی زۆر لە قسە دەکەن و،  لە تەلەفۆندا زۆر خەڵک  لە وڵاتانی ڕۆژهەڵاتدا،
یاخود پرسیارێک تەلەفۆنی کردووە کەچی یەک دنیا بۆ نموونە کابرا بۆ کارێکی سادە دەکوژن؛ 

ئەوەندە چاکوچۆنی و مجامەلەی  ؛ خێرا ناپڕژێتە سەر کارەکەی خۆی، قسەی دی دەکات و
وەختە کارەکەی لەبیر بچێتەوە! جا لایەنی بەرانبەریش ڕەنگە پێی شەرم بێ کە  ،  بەرانبەر دەکا

هەم ، وتن لە تەلەفۆندا هیچ باش نیەجا بۆیە زۆرگ؛ بڵێ دەستم گیراوە یان جارێ وەختم نیە
 .  هەم تێچووەکەیشی زیاد دەبێ، کاتێکی زۆری پێ دەکوژی

 تەلەفۆن قسەکردن بە شێوە و شێوازی

ئەوەی تەلەفۆنی کردووە، دەبێ بە ڕێزەوە قسە بکات؛ بۆ نموونە بڵێت بە یارمەتی  •
ڵانە ئیشم بۆ  خۆت، فڵانەکەسم بۆ بانگ کە؛ یان بێزەحمەت یان ئەگەر نابێتە ئەرک، ف

 بکە؛ 
 ؛ دەبێ خۆی بناسێنێت، ئەوەی تەلەفۆنی کردووە •
 ؛ دەبێ بڵێ ئیشی بە کێ هەیە، ئەوەی تەلەفۆنی کردووە •
 ؛ تەلەفۆن جێی قسەی نهێنی نیە •
 ؛ لە تەلەفۆندا باش نیە،  ناوهێنان و غەیبەت و پشتئاخافتنی خەڵک •
 ؛ ێتەوەخۆیشی پەیوەندیەکە ببڕێن، وا باشە ئەوەی تەلەفۆنی کردووە •
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هاتو کابرای ئەگەربەڵام ، شتێکی ناشیرینە، داخستنی تەلەفۆن بەسەر بەرانبەردا •
ئاساییە پەیوەندیەکەی لێ ، نەناساند یان سەری بە گێچەڵ بووتەلەفۆنکەر خۆی 

 . ببڕیت
، پێویست ناکا بە دەنگی بەرز قسە بکا و، ئەوەی خەریکە بە تەلەفۆن قسە دەکا •

ان بە ئەنقەست هەر بۆ خۆهەڵکێشان ئەوانیش ی، دەوروبەری خۆی بێزار کا
 . تێبگەیێنێت

 

 نۆبە تەلەف کردنی میوانبانگهێشتئەتەکێتی 

تەلەفۆن میوانەکان کی قەدبڕ و ئاسانە؛ دەکرێ خاوەنماڵ هەر بە ڕێگایە ۆنلەفتە •
 بانگهێشت بکا.

 ەلەفۆن داوایپێی نەکرا بچێت بۆ میوانیەکە، دەتوانێ هەر بە ت گهێشتراونئەگەر با •
 .بەخزمەت بگەم و، بڵێ بە داخەوە پێم ناکرێلێبوردنی خۆی بکات 

وا ئەگەر بانگهێشتکراو پێی نەکرا هەر لەو کاتەدا چون و نەچوونەکەی دیاری بکات،  •
   ڕۆژێ زیاتر نەخایەنێت. یباشە وەڵامدانەوەکە

میوانداریکەر بەر لەوەی بانگهێشتی میوانەکەی بکا، وا باشە پرسێکی پێ بکا بزانێ  •
 پێی دەکرێ یان نا؟ 

ئەگەر بانگهێشتکراو لە چوونەکەی دڵنیا نیە، دەتوانێ بڵێ: "با پرسێکی هاوسەرەکەم  •
بکەم بزانم پێمان دەکرێ بێینە خزمەتتان یام نە؟ پێیشمان نەکرا بێین، هەر  

 وە دەکەینەوە."پەیوەندیتان پێ



230 

  

 ناردنئیمێڵ

 

بۆ ئیمێڵ و  ی دەوامەکەیکارمەند هەموو ڕۆژێ، چارەکێک لە کاتلە ئەمەریکا، 
کردەوە خێرا  ؛ هەرچەندە ئێمە وا ڕاهاتووینە هەر ئیمێڵەکەماندەکا ئیمێڵکاری تەرخان
گرین؛ زۆربەشمان نازانین چۆن وەڵام بدەینەوە؛ لەبەر ئەو هەموو ە دابدوگمەی وەڵامدانەو

ڕەنگە   دانەوەدا ورد و هۆشیار نەبین، وەڵامئیمیڵەی بۆمان دێت و دەینێرین، ئەگەر لە 
 تووشی کێشە ببین. 

لە خوارەوە هەندێک ڕێنمایی لەسەر شێوازی ناردن و وەڵامدانەوەی ئیمێڵ دەخەینە 
 ڕوو:

یمێڵەکە دەبێ ڕوون بێ؛ نموونەی باشی ناونیشان و بابەتە ناونیشانی بابەتەتی ئ ✓
سەرەکیەکەی تێدا بێ؛ بۆ نموونە کاتی کۆبوونەوەکەت گۆڕاوە؛ چونکە زۆر کەس 

ناونیشانی ئیمڵيکە دەکا و نایکاتەوە؛ نموونە؛ پێشنیار... میوانداریەکی  هەر سەیری
 بۆ کاتێکی دی دواخرا؛ 

گونجاو؛ ئەگەر لە کۆمپانیایەکدا ئیش دەکەیت دەبێ ئیمێڵی بەکارهێنانی ئیمێڵێکی   ✓
( یاخود ناونیشانی تۆڕگە Domainئەوان بەکار بهێنیت؛ ئەگەرهاتو کەسێک پاوان )

مپانیاکەی بەکار نەهێنا، دەبێ بۆ خۆی ئیمێڵێکی گونجاوی ئینتەرنێتیەکەی کۆ
ژین و، خەمبار هەبێ؛ وا باشە ناوی کەسەکەی پێوە بێ؛ بۆ نموونە، چاوڕەش و، کا

 و، لەو بابەتانە بە کەڵکی ئیمێڵ نایەت!
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ئەگەر بڕیارە نامەیەک بۆ هەمووان بنێریت، بەر لە ناردن جوان جوان بیری لێ بکەرەوە؛   ✓
 ێک کە هەر بۆ یەک کەسە ئیتر پێویست ناکات بۆ هەمووانی بنێریت؛ وەڵامی ئیمیڵ

ێت؛ کە عادەتەن ناوی تێدایە واژۆی ئەلیکترۆنیک؛ لە ئیمێڵدا وا باشە واژۆیەک دابنر ✓
ژمارەپەیوەندی ناوی ئەو شوێنەی کە ئیشی لێ دەکەیت؛ زانیاریی پەیوەندی؛ 

گا، بزانێ لەگەڵ کێدا ئەمانەی تێدا بێ هەتا ئەو کەسەی نامەکەتی بەدەست دە
قسە دەکات و بیناسێتەوە؛ کورت و پوخت هەدەفەکەی ئەوەی کە زانیاری بداتە 

 ەسەی کە ناردوویەتی. بەرانبەر سەبارەت بەو ک
بۆ نموونە ؛  زۆربەی کۆمپانیاکان لە خوراەوەی واژۆیەکەدا بانگەوازێک بۆ خۆیان دەکەن ✓

ان دادەنێن هەتا بەرانبەر هەر بە ناونیشانی ماڵپەڕ یان فەیسبووک یا پەیجێکی خۆی
 . کلیکێک بڕواتە سەری

کاتی ، نموونەبۆ ؛ هەر لایەنەو سڵاوی تایبەت بە خۆی دەوێت؛ سڵاوی تایبەت ✓
؛ ئاست واندا بێتسڵاوەکە دەبێ لە ، ئیمێلکردن بۆ سەرکۆمارێک یان پاشای ولاتێک

؛  Excellency) و جەناب و فەخامەت بەرزوبەڕێز(؛ highness) وەکو هاینس

هەندێک سیاسەتمەدار و خاوەنکار و بازرگان هەنە دەبێ  . و، لەو بابەتانە بەرزوبەڕێز(
نابێ هەڕەمەکی و ئاسایی ؛  ەی بۆ بنووسرێت و بینێریتبەپێی پرۆتۆکۆلی خۆی نامەک

 .و زۆر خۆمانە بێ؛ بە وشەی بەڕێز و، بە ڕێزەوە دەست پێ بکات
لە ئیمێڵدا  ێ زۆریشی لێ دابنرێ؛نیشانەی سەرسوڕمان جێوڕێی خۆی هەیە و، ناب ✓

لەبەر ئەوەی نە شێوازی قسەکردنەکە دەبینی و، نە دەموچاوی بەرانبەر، کەواتە  
دەبێ بزانی چۆن دەنووسیت؛ بۆیە نیشانە سەرسوڕمان دەبێ لە جێگای خۆیدا بێت 

 و زیاد لە حەد بەکاری نەهێنیت؛ وەکو: !!!!!
ەت کە ناتبینێ و دەنگت نابیسێتەوە؛ با بە زمانی گاڵتەوە وەڵام مەدەرەوە؛ بە تایب ✓

خۆ  تووشی کێشە نەبیت؛ نامە، ئاستی کەسەکەی پێ دەردەکەوێ بۆیە وا باشترە 
 دوور بخەیتەوە لە نوکتە و قسەی خۆش.  

ئاگادار بە هەر کەسەو بە پێی کولتووری خۆی قسە دەکا و دەنووسێت؛ جا ئەگەر  ✓
ێگەیشتن؛ بە تایبەتی لە ڕەچاوی ئەو جیاوازیە نەکەیت دەبێتە هۆی هەڵەت

 نووسیندا چونکە یەکتر نابینین هەتا زمانی جەستەی یەک بخوێننەوە. 
وازی هەڵسوکەوت و مامەمەڵەکردنیان جیاوازە؛ هەندێ وەکو بە گشتی وڵاتان شێ ✓

عەرەبستان ژاپۆن و چین تەرکیز دەخەنە سەر پەیوەندیی دریژخایەن؛ بە 
ەنەوە بەڵام هەندێ وڵاتی وەکو ئەڵمانیا شێوەیەکی زۆر شەخسی لە یەکتر نزیک دەب

کەیان بە لاوە  و بەریتانیا و فەرەنسا و ولاتانی ئەسکەندەناڤیا و ئەمەریکا هەر ئیشە
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گرنگە؛ کە ئیش بڕایەوە ئیتر ناتناسن؛ گرنگ بە لایانەوە ئەوەیە ئیشەکەی نێوانیان  
 بە پێی قانوون ببڕێتەوە؛ پەیوەندەیەکە لە پاش ئیشەکە نامێنێت.  

ەتا پێت دەکرێ وەڵامی هەموو ئیمێڵێک بدەرەوە، تەنانەت ئەگەر بە هەڵەش بۆت ه ✓
 سەرقاڵیا بە هەڵە بۆ منت ناردووە...  هاتبێت؛ بۆ نموونە بڵێ دەزانم لە 

بەر لەوەی نامەکەت بنێری بیخوێنەرەوە نەکا هەڵەیەکی تێ کەوتبێت؛ ڕەنگە  ✓
دەنگی بەرز بیخوێنیتەوە   هەڵەیەکی وات کردبێ بەسەرتدا بشکێتەوە؛ هەوڵ بدە بە

 نەکا شتێکیت لەقەڵەم خستبێت.  
ەکەیت نەکا بە هەڵە بۆ  ئاخرشت ناونیشانی ئەو ئیمێڵە بنووسە کە بۆی ڕەوانە د ✓

 یەکێکێ دی یا بە نوقستانی ناردبێتت. 
دڵنیا بەرەوە کە ئیمێڵەکەی بۆ دەنێریت ئیمێڵی مەبەستە یان نە؟ بۆ نموونە ڕەنگە   ✓

هەموویانت بۆ  خۆی ەنێک وەکو یەک بێت؛ جا ئینتەرنێت پیتی یەکەمی چەن لای
ریق ببیتەوە نە  ڕیز دەکات وریا بە ئەوەی مەبەست هەڵبژێریت؛ با نە خۆت تە

 بەرانبەر تەنگاو بکەیت.  
هەمیشە با فۆنتەکەت کلاسیک بێت؛ واتە ئەو فۆنتانەی ڕەوان و ئاسان بن لە  ✓

 خوێندنەوەدا؛ 
 کەلیبری ،(Times New Roman)نیۆڕۆمەن ، تایم(Arial)ئاریاڵ  −

(Calibri ؛ ئەندازەکەیشی)بێ.   ١٢یان  ١٠ 
واتە بە یونیکوردەکان  (Unicode)لە کوردیدا بە فۆنتی یونیکۆد  −

(Unikurd)   .بنووسی باشترە 
لەبەر ئەوەی بەرانبەر نە دەنگی تۆ دەبیسێت نە سەروشکڵت دەبینێت، پێش ئەوە   ✓

وە هەتا بزانی نەکا بە نەوعێک نووسیبتتەوە؛ نامەکەت بنێریت بە دەنگی بەرز بخوێنە
لێ بێ! باشتر وایە وشەی نەرێنی و نەگەتیڤ بەکار   بۆنی گلەیی یاخود گاڵتەی

نەهێنیت؛ بۆ نموونە؛ فەشەل، غەڵەت و، ئیهمال. وشەی ئەرێنی و پۆزەتیڤ بەکار  
 نە. بهێنە؛ بێزحمەت و، سپاس و،، بە ئەرک نەبێ و، بە یارمەتیی خۆت و، لەو بابەتا

کە دوای هیچ شتێک بە نهێنی نامێنێتەوە؛ دیوار گوێی هەیە؛ شتێک مەنووسە  ✓
ببێتە گرفت بۆ خۆت و بەرانبەرەکەشت؛ چونکە ئیمێڵ زۆر زۆر ئاسان هاک دەکرێ؛ 

 کەواتە حەزەری خۆت وەربگرە پێش ئەوەی کێشەیەکت لێ بقەومێت. 
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 یەتیەکانکۆمەڵائەتەکێتی تۆڕە 

 

 

 

 

 

ناو تۆڕە کۆمەڵاتیەکاندا ئەتەکێتی خۆی هەیە و وەکو هەموو گەڕان و سووڕان بە 
تێ دەکەوێ کە پێی دەڵێن نتیکێت   ێتیو ناب تۆمەڵێ دەبێبوارێکی دیکەی ژیان ک

(netiquette ؛ تێکەڵەی دوو وشەیە؛)network))  و(etiquette)  ؛ تۆڕ و ئەتەکێت؛ هەموو
ە؛ دامەزراندنی گرووپ؛ ناردنی چالاکی و بوارێکی تۆڕە کۆمەڵاتیەکان ئەتەکێتی خۆی هەی

کۆمێنێت و سەرنج؛ پەیوەندی لە تۆڕەکانەوە؛ تەنانەت دەرچوون لە گرووپ، بابەت؛ نووسینی 
هەرهەمووی ئەتەکێتی خۆی هەیە و ئەگەر ڕەچاو نەکرێت، خەڵکێک دەڕەنجێن و دەتۆرێن و  

ەوە. یاسا لە گرووپ دادەبڕێن و گرووپەکە لە ئامانجە سەرەکیەکەی خۆی دوور دەکەوێت
ڕێک یاساوڕێسای ناو کۆمەڵگایە؛ واتە ئاگامان لە زمانی زێڕینەکەی ناو تۆڕە کۆمەڵاتیەکانیش 

 خۆمان هەبێ نەکا کەسێکی پێ عاجز کەین.

ڕێگا   ئەو کولتوورە  و،قەیدوبەندی کولتووری خۆمانداین  بە تایبەت ئێمە تا ئێستاکە لە بن  
هیچ تۆڕە کۆمەڵاتیەکان  بکاتەوە؛ لای خۆمانو شتی تایبەتی خۆی بڵاو ئافرەت وێنە نادا 

ن؛ لە هەندێ بەکاری دەهێن  ناوزڕاندنیەکتر و    خەڵک بۆ شکاندنەوەی  و،  یەنچاوەدێرییەکیان لەسەر  
تیەکان کۆمەڵاتۆڕە    و  ناکەن  سوکەوتڵڕەوشت و هە  بنەمایەکی  هیچ  دا بەکارهێنەران ڕەچاویشوێن

لۆژی  ەتەکنەلۆژیا لە پێش ئەقڵ و، ئەتەکێتی تەکەنا  بۆ کاری خراپ بەکار دەهێنن؛ لە هەر شوێنێکد
، خەڵک نەزانێ چۆن بەکاری بهێنیت، ئەگەر حکوومەت ڕێگای لێ نەگرێت و و و ڕۆشبیریەوە بێ

خەڵک ڕۆشنبیر نەکاتەوە، هەمیشە دەبێ چاوەڕوانی کارەساتی کۆمەڵایەتی لێ بکرێت؛ نموونەشمان 
بەکارهێنانی تۆڕە بەهەڵە یوی کورد بوونەتە قوربانیلا کچ و نە لە ناو کۆمەڵاەی خۆماندا؛ سەدازۆر

 ، و بێڕەوشت و نامرۆڤ. تە داوی خەڵکی بەدڕەوشوونەت کەوت و کۆمەڵاتیەکان
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ئەتەکیت زۆر گرینگە و دەبێ بە بایەخەوە ئیشی لەسەر بکرێت؛    بابەتەی نت   بۆیە لێرە ئەم
 ە.بە ئەنتەرنێتەوە گرێ دراوژیانی ڕۆژانەی سەدا هەشتای خەڵک  

کە بەرانبەر شاشە دانیشتووینە و تەختەکلیل )کیبۆرد( لە بەردەستماندایە، لەبەری ئەوەی  
تر دەبێت؛ لە کاتی ئاساییدا و لە ناو بەرانبەرەکەمان نابینین ڕەچاوکردنی ئەتەکێت زەحمەت

کۆمەڵگادا، چاو بە چاو دەکەوێتەوە مرۆڤ لەبەر زۆر شت ڕەچاوی ئەتەکێت دەکات؛ لەبەر عەیبە 
و زۆر شتی دی؛ بەڵام لە تۆڕە  شوورەییخزموخزمایەتی و پێگەی کۆمەڵایەتی و شەرم و و 

ناکەن و ناوێکی درۆیینە لە خۆیان   کۆمەڵایەتیەکاندا زۆر جار خەڵک خودە ڕاستەقینەکەیان ئاشکرا
دەنێن؛ کەوابوو زۆر شتی وەکو شەرم و عەیبە و ئەوانە کاڵ دەبێتەوە و، کابرا ناخە ڕاستەقینەکەی  
خۆی دەدرکێنێت؛ زۆرمان بیستووەتەوە کە بەرپرسێکی سیاسی یان کۆمەڵایەتی یان کەسایەتیەکی 

 ردووە، سەری خەڵک سوڕماوە! ناودار لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکاندا قسە و کەتنێکی وای ک

میدیا ئێستاکە پەرەیەکی زۆری سەندووە؛ ڕێگای دووری بابەتی تۆڕی کۆمەڵایەتی و سۆشیاڵ
چاوەدێریکردنی تۆڕە کۆمەڵاتیەکان زەحمەتە هەر بۆیە ڕەنگە خەڵکانێک پەیدا  نزیک کردووەتەوە؛

ەڵک؛ جا بۆیە ئەوەی ببن و، دەست بکەن بە قین و قینکاری و، شەڕەمەزەب و، ناوزڕاندنی خ
 دەچێتە تۆڕی کۆمەڵایەتیەوە دەبێ وریا بێ و ئاگای لە نهێنیەکانی خۆی هەبێ نەکا تووش ببێت. 

وەکو هەموو بوارەکانی ی پەیوەندیە؛ ڕاستەوخۆ کار دەکاتە سەر خەڵک؛  میدیا ڕێگاسۆشیاڵ  •
کا، خێر دەبینێتەوە؛ ئەوەشی چاڵ هەڵکەنێ، تێی دەکەوێ! چاکە ب ئەوەیدیکەی ژیان، 

 ئیتر ڕاستەوخۆ بێت و لە ئینتەرنێتەوە، فەرق ناکا. 
 ا دەیپەرژێ بەر لەوەی دەست بکەیت بە گفتوگۆ، بزانە کابر لە تۆڕە کۆمەڵایەتیەکاندا •

 یان هەر تاقەتی قسەی هەیە، نیەتی؟ نایپەرژێ،
 باشترە. قسەی پڕوپووچ و بێمانا، نەکردنەکەی  •
ی دروست دەکا، یان چەند لاپەڕە و پەیجێک  جارە و، بە ناوێکی تازەوە ئەکاونتێک  هەیە هەر •

 هەیە و، خەڵکی پێ ئەزیەت دەدات؛ کارێکی هەتا بڵێی خراپە. 
 یداری ڕاستەخۆ بگرێتەوە. ، جێگای دنابێ چاتکردن •
 ئاگاداری خۆت بە لەوانەیە بەرانبەر بە ناو و وێنەیەکی دی زانیارییت لێ وەردەگرێت؛  •
لە کۆمەڵگای خۆمان دانانی وێنەی خێزانی جێگای مەترسیە؛ ڕەنگە خەڵکێک خراپ  •

 بەکاری بهێنێت؛ 
تەوە، کیشەی  میدیا سەرەڕای ئەوەی پەیوەندیکردنی زۆر ئاسان کردووەبە خۆی سۆشیاڵ  •

 زۆریشی لێ دەکەوێتەوە؛ 
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وەکچۆن لە وڵاتاندا پۆلیسی سایبرییان داناوە و، تۆڕە کۆمەڵاتیەکانی پێ چاودێری دەکەن،   •
پێویستە لە کوردستانیشدا پۆلیسی سایبری دابمەزرێنین؛ لێرەدا مەبەست  

 نەوەی ئازادی نیە، بەڵکو پاراستنی حورمەت و کەسایەتیی خەڵکە.  بەرتەسکرد 
ەبوونی پۆلیسی سایبریدا، خەڵکی خراپ، بە کەیفی خۆیان بەناو دەکەون و، ئەوەی لە ن •

لە دەرەوەی ئینتەرنێتدا پێیان ناکرێ، لەوێ دەیکەن! لەوێوە بە کەیفی خۆی جنێو  
ێت حکوومەت بۆ خۆی یاسایەکی توند دەدات! بۆیە زیاتر لە هەموو کەس و لایەنێک، دەب

 ی و بەرەڵاییەی ناو تۆڕە کۆمەڵاتیەکان. دابنێت بۆ ڕێگەگرتن لەو بێسەروبەر
 بکرێ؛   تیەکانبەکارهێنانی تۆڕە کۆمەڵا  دروست  ەوە فێریلە قۆناغێ سەرەتاییمنداڵ هەر   •
دەبێ هەموو مەترسیەکان بۆ کوڕ و کچی خۆمان باس بکەین بۆ ئەوەی تووشی کیشە   •

 بین؛ کە بە سەدان نموونەی هەیە. نە
یەتییان هەیە، ناوێرن وێنەیەکی تەنانەت هی کاتی زۆربەی ئەو کچانەی کە تۆڕی کۆمەڵا  •

تەوە و، بە چاوی ێدەوامی خۆیان دابنێن؛ لە ترسی ئەوەی نەکا خەڵکی خراپ لێیان بدز
 مشتەری سەیریان بکات!

پێویستی بە ڕێنمایی هەیە؛ ئەوە  ئەمە پێویستی بە ڕۆشنبیرکردنەوەی خەڵکە؛ بەردەوام •
یکا بۆ ئەوەی خەڵک فێر ببن بۆ ئیشی باش و  کاری وەزارەتی ڕۆشنبیریە و، دەبێ ب

 میدیا بەکار بهێنن. ڕێکوپێک سۆشیاڵ 

 چ بکەین لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکاندا دڵی خەڵک نەڕەنجێنین؟ 

تۆڕە  هەتا دەکرێ و نابێتە مەترسی، بە ناوی ڕاستەقینەی خۆتانەوە بچنە  •
ێت، زیاتر کۆمەڵایەتیەکانەوە؛ کە مرۆڤ بە ناوی ڕاستەقینەی خۆیەوە بەشداری بب

ئاگای لە قسە و کردەوەی خۆی دەبێت؛ لەبەر کەسایەتی و وەج و ئیعتیبار و ئابڕووی 
خۆیشی بووبێت کاری هەرزەکارانە ناکات. کە بە ناوی ڕاستەقینەی خۆیشتەوە بووی، 

 خەڵکیش زیاتر ڕێزت لێ دەگرن.
ندامی بێ و تووش نەبێ، بەر لەوەی ببێتە ئە متمانەئەوەی دەیەوێ بەکارهێنێکی بە •

گرووپێک یان بەکارهێنی ئاپێکی تایبەت، دەبێ مەرج و یاساوڕێساکانی بخوێنێتەوە با 
 دوایی تووش نەبێت.

ە؛ لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکاندا ئەگەر نوکتە و سوحبەت باشە بەو مەرجەی نەبێتە تیز و تان  •
 .چۆن کۆمێنێت و سەرنج دابنێیت، ڕەنگە بچێتە خانە گاڵتەوە و سووکایەتیەوەنەزانی 
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مەڵێ و نهێنی، بۆ درکاندن نابێ؛ کەم کەس هەیە لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکاندا سڕ و نهێنیەکی  •
نەبێ؛ ڕينگە دوو کەس یا دوو هاوڕێ بە لای یەکەوە خەمی خۆیان باس کردبێ، ئەو 

نیە بچێ ئەو قسەیە ئەو خەمە ئەو نهێنیە بڵاو قسە نێوانی خۆیانە و کەسیان هەقی 
 ە ژیانی کەسێک تێک بدات.بکاتەوە؛ هاتو ئەو درکاندن

ێک شوێن و کاتی خۆی هەیە؛ کە خەڵک لاپەڕە و پەیجی خۆیان  هەر سەرنج و لایک •
شتان نەخوێندووەتەوە خێرا دەکەنەوە چاوەڕوانی سەرنجی نابەجێ ناکەن؛ هەتا بابەتێکی

بۆ لێ مەدەن. ئەگەر کەسێك وێنەی هاوڕێیەکی بە پەیامێکی پڕ لە خەمەوە داناوە،   لایکی
ە برادەرەکەی حاڵێ شپرز بێ و لە نەخۆشخانە کەوتبێت؛ چ پێویست ناکا لەو دەمەیدا ڕەنگ

باسی شێواز و تەکنیکی وێنەگرتن بورووژێنیت؛ یان باسی پرچە هەڵوەریوەکەی وێنەی  
 نەناسێک بکەین.

تایبەتەکەی خۆیدا، بە دڵی خۆی و چەندی دەوێ، ڕێکلامی  ەزادە لە لاپەڕکەسەو ئاهەر •
بکاتەوە؛ بەڵام لاپەڕەی تایبەتی خەڵک مەکەنە شوێنی ڕێکلامی خۆتان؛  بازرگانی بڵاو

هەندێ کۆمپانیای بچووک یان ڕژد و دنیاریکەر پەیدا بوونە خەڵکێکیان ڕاسپاردووە بچن 
ەو کۆمپانیایە سەرنج بنووسن و ڕێکلامی بۆ بکەن! لە لاپەڕەی خەڵکی دیکەدا دربارەی ئ

 نەکەن کاری وا بکەن. 
وشە زیاتری لێ بنووسرێت؛ رۆیی  ١٤٠ا بردوویەتیەوە کە لێ ناگەڕێ پەیام، تویتەر لەوەد •

ئەو سەردەمەی خەڵک تاقەتی خوێندنەوەیان هەبوو؛ ئێستاکە کەم کەس هەیە هەتا ئاخر  
ر بۆیە تا پێتان دەکرێ لە کورتی ببڕێننەوە و لە بابەتێکی دوورودرێژ بخوێنێتەوە؛ هە

 نووسیندا درێژدادڕی مەکەن. 
ەی دوگمەی ناردن دابگری، دیسان بابەتەکەت بخوێنێەوە نەکا شتێکی لێ کەوتبێ بەر لەو •

یان شتێکی زیادەی تێ کەوتبێ؛ واتە بەبێ تێفکرین هیچ بابەتێک مەنێرنە تۆڕە  
 کۆمەڵایەتیەکانەوە.

 ێتیاساڕێسای نتیک  

ئاگاتان لە خەڵک بێ؛ بە شێوازێک لەگەڵ خەڵکدا بجووڵێنەوە کە پێتان خۆشە خەڵکیش   •
بەو شێوازە لەگەڵتاندا هەڵسوکەوت بکەن؛ لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکانەوە دەنگ و دەموچاوی 
نابیسرێت و نادیترێت، هەیە و نیە ئەو وشانەیە کە دێ و دەڕوا؛ کەواتە زۆر ئاگاتان لێ 

 دەنووسن و چۆنی دەنووسن.بێ چ 
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 لە سووچێکی تۆڕێکی کۆمەڵاتیەوە لەگەڵتدا دەدوێ، وەکو خۆت مرۆڤێکی ئەوەی •
ڕاستەقینەیە، نەکەی بە وشەی لابەلا بیتەزێنیت. سەرەڕای ئەوەش پەیامی نووسراو، 
بەڵگەیە و هیچ بە دووری مەزانن بەرانبەر شکات بکا و نووسەرەکەی بداتە دادگا؛ کەواتە 

 لەبەر خۆیشتان بووبێ، پەیامی گەندە مەنێرنە ئەملائەولا.

 

 

 

 

ێساویاسانە، لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکانیشدا ڕەچاوی ئەو  وەکچۆن لە ژیانی ڕۆژانەدا پابەندی هەندێ ڕ •
یاساوڕێسایانە بکەن؛ وا مەزانە چونکە بەرانبەر ناتبینێت و ناتبینێتەوە، دەکرێ هەموو شتێکی پێ  

 بڵێیت!
ێت؛  بکۆمەڵایەتیەکان پێگە و ڕێگەی خۆت بزانە؛ هەموو قسەیەک بۆ هەموو شوێنێک نالە تۆڕە  •

ی ناو تەلەڤیزیۆندا بڵاوکردنەوەی دەنگۆ ئاسایی بێت؛ بەڵام نابێ  ڕەنگە لە بەرنامەیەکی کرچوکاڵ
کابرایەکی ڕۆژنامەوان یاخود نووسەر بەر لەوەی ڕاست و درۆی هەواڵێکی بۆ ڕوون بووبێتەوە لە  

 ماڵپەڕەکەی خۆیەوە بڵاوی بکاتەوە. بایەخی پێگە و کارەکەی لەکەدار دەبێت.  پێگە و
بزانن؛ کە لە گرووپێکەوە یان لە تۆڕێکی  نرخی کات و خەرجی ئینتەرنێتی خەڵک •

کۆمەڵایەتیەوە بابەتێکی خۆت بڵاو دەکەیتەوە، ئەوانەی کە دەیخوێننەوە، هەم کاتیان لێ 
تە شتێکی وا بڵاو بکەرەوە کە بایەخی ئەو کات و دەڕووا، هەم خەرجی ئینتەرنێت؛ کەوا

 خەرجەی هەبێت. 
چەقی دنیا! کە بابەتێکت بڵاو کردەوە لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکاندا با کەس خۆی لێ نەبێتە  •

یاخود ناردت بۆ کەسێکی تایبەت چاوەڕێ مەبە گورج دەستخۆشانەت لێ بکەن و وەڵامت 
یان هەر بابەتەکەی بەدڵ نەبووبێت؛ زۆر    بدەنەوە؛ ڕەنگ بەرانبەر لەو دەمەیدا پێ نەکرێ

 ێ پەسند نەبێت.بە لاتەوە ئاسایی بێ کە درەنگ وەڵامت بۆ بێتەوە یاخود بابەتەکەتان پ 
لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکانەوە لەبەر ئەوەی دەموچاو و لەشولار دیار نیە، بەو پێیە ناپێورێت و،   •

دەکرێ با قسەت خۆش و  هەر بە قسە و پیامەکانتدا هەڵتدەسەنگێنن؛ جا بۆیە تا پێ
 چاک بێت.
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ۆی  ئەگەر لە بابەتێکدا شارەزانە بڵاوی بکەنەوە با خەڵکیش کەڵکی لێ ببینێت؛ بە خ  •
بایەخێکی ئینتەرنێت ئەوەیە زانست و زانیاری زووتر و زیاتر لە جاران بڵاو دەبێتەوە؛ جا 

هەتا پێتان بۆیە لەو زانست و زانیاریەکەی دەیزانن خەڵکیشی لێ بەشدار بکەن؛ بەڵام 
دەکرێ خۆ لە بابەتی دزیاری لا بدەن و ئەگەر بابەتێکی کەسێکی دێ بڵاو دەکەنەوە، 

 بکەن. باسی سەرچاوەکەشی
 بەرگری لە بیروباوەڕی خۆتان بکەن بەڵام با نەگاتە ڕادەی جنێو و سووکایەتیکردن.  •
ێجگە سنوور و خەڵوەتی خەڵک مەبەزێنن؛ بە دزیەوە مەچنە ناو ئیمێڵ و شتی خەڵک؛ ب •

 لەوەی بێڕەوشتیە، کێشەیشی لێ دەکەوێتەوە.
نموونە ئەوانەی کلیلی لە تۆڕە کۆمەڵاتیەکاندا هەندێ کەس دەستیان زیاتر دەڕوات، بۆ  •

تۆڕەکەیان بە دەستەوەیە و بەڕێوەی دەبەن، نابێ بەو دەسەڵاتەی هەیانە، کەتنی پێ 
 بکەن.

تبێتە ناو تۆڕێکی کۆمەڵاتیەوە، ئەگەر کەسێک هەڵەیەکی کرد لێی ببوورن؛ ئەوەی تازە ها •
اڵەوان هەموو وردەکارانێکی تۆڕەکە نازانێت و ڕەنگە خۆی تووش کا؛ خۆتانی لێ مەکەنە پ 

و لەناو خەڵکدا مەیشکننەوە؛ دووبەدوو، لە نێوان خۆتان دووانەدا، هەڵەکەی پێ ڕاست 
 بکەنەوە.

ان هەیە لێ خافڵ مەبن منداڵ پاک و سادەیە و زوو تێ دەکەوێت؛ ئەگەر لە ماڵەوە منداڵت •
 و لێش مەگەڕێن سەر بە هەموو کون و قوژبنێکی ئینتەرنێتدا بکات.

ەکدا تووشی منداڵ و منداڵکار دەبن، وا بزانن منداڵ و برا و ئەگەر لە تۆڕە کۆمەڵاتی •
 خوشکلی خۆتانن و تووشی بابەتی گەورەساڵانیان مەکەن.

 کارتبزنس 

کارتی پێ نەبێ؛ جۆرە ئاسانکاریەکە بۆ یاخود بزنس  ناوونیشانکەم کەس هەیە کارتی   •
 پێوەیە.  یابەتی پیشە و کاروکەسابەتی کەسەکەخۆناساندن؛ ژمارەی پەیوەندی و ب

  ـەوە (Business Card)ی ناوونیشان استی کارتڕلە ناوە ی خاوەن کارتەکە،ناو •
 .دەنووسرێت

 .  دەنووسرێت کارتەکەوەخوارەوەی  ی ڕاستیلاپەیوەندی  و ژمارەیناونیشان  •

 . ونیگاری تایبەتی پێوە بێتنەخش ، نابێنیشانناووکارتی  •
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 بەبێ وشەی خاتوون،  ووسرێتێ دەنی لا ناوی خۆی و خانەوادەکەییتەن،  کارتی کچانە •
 .  وەبەبێ ناونیشانی ماڵە، و و خانم

 .  نابێ واژۆی کەسەکەی لێ چاپ بکرێت، کارت •
،  دیاریکراو دەسەپێنن بۆ ئەوانەی لەلای کار دەکەنهەندێک کۆمپانیا هەن شێوازێکی  •

 . پێویستە ڕێزی لێ بگیرێت
 . نابێ هەڵەی ڕێنووس و ڕێزمانی تێدا بێ، کارت •
وا باشە سادەوساکار بێ ؛ گرینگە، جۆری ئەو پەڕەی کارتی لێ چاپ دەکرێڕەنگ و  •

 .  نەخشی پێوە نەبێ، و
هەردوو دەست و بە ڕێزەوە پێشکەشی  دەدەیتە کەسێک، دەبێ بە کارت بزنسکە  •

 بکەیت.
و دەست و  کە کەسیكیش کارتی خۆی دایە کەسێک، بەرانبەرەکەی دەبێ بە هەردو •

یخوێنێتەوە و، ئینجا بینێتە گیرفانی. نابێ فڕێی بداتە بە ڕێزەوە لێی وەربگرێت و، ب
 ئەو لاوە!

 کارتداهەڵەی باو لە دروستکردنی بزنس 

ی وا هەڵبژێرن ئاسان بخوێندرێتەوە؛ نابێ فۆنتی فۆنتی سەیرسەمەرە؛ فۆنتێک .١
 خواروخێچی وەکو دەستوخەتی سەر کاغەز هەڵبژێریت.

 
 
 

؛ نە زۆر نەگونجاوۆنتی ف  •
یش بچووک؛ ڕەنگە خاوەنی کارتەکە فۆنتێکی پێ جوان بێ بەڵام  گەورە بێ، نە زۆر

 دەبێ ڕەچاوی سەلیقەی گشتی بکات.
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تێکچڕژان؛ وا باشە  کارتەکە هەندێ شوێنی سپی و بەتاڵی تێدا بێ؛ کارت ئەگەر  •
شتی زۆر لێ نووسرا بێ، تاقەتی خوێندنەوە دەکوژێت. هەیە بۆ ئەوەی هیچ  

کەیدا نەمێنێتەوە، وشەکان دەکشێنێت؛ دەبێ وا شوێنێکی بەتاڵ لە کارتە

ر بێ چاوی لەسەر بنووسرێتەوە بە یەک تواشا بخوێندرێتەوە نەک خوێنەر ناچا
 هەڵبگرێت هەتا بتوانێ باقیەکەیشی بخوێنێتەوە! 

 
کارتەکە نابێ ئەوەندە ئاڵۆز نووسرابێتەوە سەر لە خوێنەر تێک بدات؛ بۆ نموونە   •

ەکس و، نۆرماڵ نووسراوە دەبێ بە جوانی ئاماژەی پێ ئەگەر ژمارەی مۆبایل و ف 
رێتە خەڵک هەتا پەیوەندی کارت بۆیە دەدکرابێ کە کامەیان هی کامەیانە. بزنس 

 بکات، جا ئەگەر ژمارەکان تێکەڵوپێکەڵ نووسرابێتنەوە، کابرا چۆن پەیوەندی بکا؟ 
 

یەکتر نەبن؛ بۆ    ڕەنگبەندی؛ ڕەنگی نووسراوەکە و بەستێنەکەی دەبێ وا بێ تێکەڵ بە •
نموونە کە نووسینەکە شینی کاڵ بێ نابێ بەستێنەکەی شینی تیر بێت؛ یان نووسینی 

 ە بەستێنی شیندا چاو ئەزیەت دەدات.سوور ل
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زانیاریە پێویستەکانی سەر کارتەکە دەبێ بە لای یەکەوە نووسرابێتن، نەک بۆ نموونە  •
گۆشکەی ترەوە! خۆی وا باوە   ناو لە سووچێکەوە بێ و، ناونیشانی کارەکە لە

 خوارەوە:زانیاریەکان بە ڕێز لە بن یەکترەوە بنووسرێن؛ بەم شێوازەی 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

! ئەگەر شێواز و ئەندازەی کارت ناڕێک و نەباو بێ، نەگونجاوشێوە و شێواز و ئەندازەی   •
 سەرنج ڕاناکێشێت. جا بۆیە ڕەچاوکردنی سەلیقەی گشتی زەروورە.

ێ ناوی کۆمپانیا؛ مەگەر لۆگۆی کۆمپانیا گەورەکانی دنیا، ئەگینا لۆگۆی دانانی لۆگۆ بەب •
ئەوەندە ئاڵۆز و پێچەڵپێچ نووسرابێتەوە، نەخوێندرێتەوە؛ جا بۆیە دەبێ  دی ڕەنگە 

 لەگەڵ لۆگۆیەکەدا ناوەکەیشی بە جوانی لەگەڵ نووسرابێتەوە.
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 ئەتەکێتی جگەرەکێشان

 

ێوە گرتبوو هەستم بەو بۆنە ناخۆشەی نەدەکرد؛  کاتی خۆی جگەرەم دەکێشا؛ وەها خووم پ
وام دەزانی ئەگەر خراپیەکیشی هەبێ هەر بۆ خۆمە و، کار ناکاتە سەر دەوروبەرم، هەتا ئەو 

جگەرەیەکم  ئیسراحەتم دەکرد و    بۆ خۆم   ،ماڵ  بۆ  ەوەمهیلاک و ماندوو لە دەوام گەڕا  ژێکیانڕۆ
من   یەکسەر بەرەو ژوورەکەی، ەدەگەڕایەو نەلە قوتابخاکە نای کچم لەو دەمەدا ڤی؛ داگیرساند

باوکە! ئەمڕۆ لەبەر خاتری تۆ شەرمم لە خۆم کردەوە!" پێم سەیر  گوتی: "و، بە تووڕەییەوە    هات
بوو؛ بە سەرسوڕمانەوە گوتم: "باوکە من لەبەر خاتری ئێوە بیستوچوار سەعاتە ئیش دەکەم تاکو 

گەرەی بۆ ئەمڕۆ مامۆستاکەمان باسی ج" :گوتی ئێوە بە سەربڵندی بژین؛ بۆ وا دەڵێی؟!"
کەسێکی   سیپەلاکیهەڵگەڕابوو،    جگەرەکێشێکی نیشانمان دا ڕەش  سیەکانی؛ وێنەی  کردیندە

؛ دەشیگوت ئەوانەی بابیان یەوەمابوو  پاک و خاوێننیشان داین    تەندروستی دوور لە جگەرەیشی
شە؛ بەڵام جگەرەخۆرەکان  یان خۆشهەناسەسی و دڵیان سپی و پاک و سافە و،  جگەرە ناکێشێ  

و، سی و دڵیشیان ڕەش و   یان ناخۆشە، هەناسەشیان زوو سوار دەبێبێجگە لەوەی بۆنی دەم
"کێ باوکی جگەرە دەکێشێ؟" خۆ  . ئینجا ڕووی کردە هەموومان و، لێمانی پرسی: ناشیرینە
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ەڵبڕی دەمزانی زۆربەی هاوپۆلەکانیشم باوکیان جگەرەکێشە، بەڵام تاکەکەسێک دەستی ه چاک
شانەکەی تۆ، بە ڕاستی  ەر خاتری جگەرەکێیان دا، لەبئەوانیش لە قاقای پێکەنینهەر من بووم؛  

 . شەرمم لەخۆ کردەوە

کە بیرم لە قسەکەی کردەوە، هەستەکی ناخۆشم لا دروست بوو؛ دوایی بانگی ڤینام کرد  
ەینێش بە سب ئەوا من وازم لە جگەرە هێنا و چیتر نایکێشم؛ ڵێن بێ، گوتم: "کچم! بەو

"؛ ڕۆژی دواتر، کە هاتەوە هێنا جگەرە وازی لە مامۆستاکەتان بڵێ باوکم وا لەبەر خاتری من
بە خۆشاحاڵیەوە هات و باوەشی تێ گرتم؛ گوتی: "بۆ هاوپۆلەکان و مامۆستاکەیشمان باسم کرد 

 و مامۆستا وتی چەپڵەیەکی باشی بۆ لێ بدەن." 

ە جگەرەوە نەناوە؛ ئەو وازهێنانەش دوو سوودی م بلەو ڕۆژەوە کە دەبێتە پێنج ساڵ، لێو
 هەبوو؛ یەکەم بۆ تەندروستیی خۆم و دوومەیش بڕوابەخۆبوونێکی تەواوم بە کچەکەم دا. 

بۆیە گێڕایەوە هەتا ئەوانەی تووشی جگەرە و دووکەڵن، بزانن  بەسەرهاتەی خۆمم  ئەم
بێجگە لەوەی بۆ خۆیان باشە،   ە.ئەگەر ئیرادە بکەن، پێیان تەرک دەکرێت و، کارێکی نەکردە نی

 دەبنە مۆدێلێک بۆ کەسانی دیکەیش.

کەی، زۆر کەس بە دووکەڵی جگەرە ،لەزەتی خۆی دەکا بەڵامزەرەر و جگەرەکێش 
ئەوەیشی وا  ، خۆزگەم بەوەی وا هەر نەیکێشاوە و؛ پێی تێک دەچن، ئیزعاج دەبن و و بێتاقەت

و بەندوباوی  شێواز زانێ جگەرەکێشانیشک ب، بەڵام ئەگەر هەر دەیکێشێ، با چاتەرکی دەکا
 لەوانە:؛ خۆی هەیەتایبەتی 

 مرۆڤ کە جگەرەیشی کێشا، لە کات و شوێنی خۆیدا دەبێ بیکێشێت؛  
 ؛ کێشان لە ناو سەیارەدا بۆنێکی ناخۆش دروست دەکاتجگەرە 
زۆر   ئەوە  ،جۆرەکەیشی خراپ بێ جا ئەگەر، دووکەڵی جگەرە بەخۆی ناخۆشە 

 ؛ ناخۆشتریشە
 ؛ ئەگینا باش نیە، ئاساییە، مووکردنی جگەرە لە جگەرەکێشێکی دیفەر 
 ؛ لە پەرداخ و ئیستیکان و فنجاندا کارێکی ناپەسندە، داتەکاندنی خۆڵیەی جگەرە 
 ؛ مەمەڕ و سەرەڕێدا ناشیرینە، فڕێدانی قوونکەجگەرە بە شەقام و 
 ؛ یان بکاتبێزار، سەروچاوی خەڵکدا بکا وجگەرەکێش نابێ دووکەڵی جگەرەکەی بە  
 ؛ با دووکەڵ نەکا، کە جگەرەکە تەواو دەبێ جوان بیکوژێنیتەوە 
 ؛قەدەغەیەجگەرەکێشان ، کە شوێنێک منداڵ و ئافرەتی دووگیانی لێ دانیشتووە 
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بەڵام ئەگەر کەسێک خۆی پێ  ، لە کۆڕ و کۆبوونەواندا باشتر وایە جگەرە نەکێشرێت 
دەبێ چارەسەعاتێک بەینی ،  ش بووحەزی لە جگەرەی تری،  ی وکێشاهەر  ،  ڕانەگیرا و
  ؛ پێ بدات

 ؛  باش نیە گەورە بە لای هەرزەکارەوە جگەرە بکێشێت، نەکا ئەویشی فێر ببێت 
درێژەی کێشا و، جگەرەکێش بێتاقەتی جگەرە بوو، دەبێ بەر لە   ئەگەر دانیشتن 

 ؛کێشان، ڕوخسەتێک وەربگرێت
 ؛  تدا نابێ جگەرە و سەبیلت بە دەمەوە بێلەکاتی قسەکردن 
 ؛  نەکا بەرانبەر پێی عاجز ببێت، قسە نەکرێت ەوەجگەرەکێشاندەم  بەواچاکە  
 نانخواردن و جگەرەکێشانیان نەگوتووە! 
،  زۆری پێ ئاسایی بێ لە ئاودەستدا جگەرە بکێشێت بەڵام  ڕەنگە جگەرەکێش 

خەڵک پێی  ، بۆنێکی پیس بەجێ دەهێڵێت و، تێکەڵبوونی بۆنی ئاودەست و جگەرە
 ؛  وەڕز دەبن

بە تایبەت ئەگەر ێک، دەستێک بشوات، جگەرەکێشانهەر پاش وا باشە جگەرەکێش  
 . تزوو لەگەڵ خەڵکدا تۆقە دەکازوو

ماوەماوە بۆنێکی خۆش لە خۆی بدات هەتا بۆنجگەرەی پێوە جگەرەکێش وا باشە  
 ؛ نەمێنێت

دەکرێ جگەرەکێش بچێتە دەرەوە جگەرەی  ؛  جگەرەکێشان لە ماڵی خەڵکدا باش نیە 
یان هەر هیچ نەبێ ڕوخسەتێک لە خاوەنمال  ؛ بکێشێت و بێتەوە ژوورەوەخۆی 

 .  وەربگرێ ئینجا جگەرەکەی بکێشێت
 . ناپەسندەجگەرەكێشان شتێكی نەشیاوە  
ئیتر ئەوە مەسەلەیەكی ، هەرچۆنێك بێ. جگەرەكێشان زیانی بۆ لەشساغی هەیە 

 . خەڵك  تایبەتیە بەڵام تایبەتبوونەكەی نابێ ببێتە هۆی ناڕەحەتكردنی
نیشانەی باری دەروونیی ئەوە و پێویستە ئەم  ، شێوەی جگەرەكێشانی هەر كەسێك 

 خاڵانە ڕەچاو بكرێن:
 .  شراوەكان جگەرە مەكێشنلە شوێنەگشتی و سەرداپۆ 
 . بۆ جگەرە كێشان بچنە شوێنی ڕێگەپێدراو 
 .  قەت داوای جگەرە لە خەكی دی مەكەن 
 .  جگەرە مەكێشن،  ركەوتنەوە و سووتمانلە ژێر ئامرازی هەستیاری ڕاگەیاندنی ئاگ 
 ئەو جگەرانە مەكێشن كە بۆنێكی تیژ و توندیان هەیە.  
 لە كاتی هەڵمژینی دووكەڵی جگەرەدا قسە مەكەن.  
 سەرنج بدەنە هێماكانی قەدەغەبوونی جگەرەكێشان.  
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 (،...لە کاتی كاركردندا جگەرە مەكێشن )كاتی خوێندنەوە و شۆفێری و 
 كەی بیكوژێننەوە )تا دوا قوم مەیكێشن(. قوونکە ەوەی بگاتەجگەرەكەتان بەر ل 
 ئاگاتان لە ئاگر و سووتووەكەی بێ، بەرنەبێتەوە و نەكەوێتە سەر جلوبەرگتان.   
 ئاگری جگەرە، نەشیاوە.  لە کردنفوو 
 ئەگەر جگەرەكەتان بەربۆوە، هەڵیگرنەوە و لە تەپڵەكدا بیكوژێننەوە.  
وەرمەگرن و، ئاگری جگەرەی  ە جگەرەی خەڵكی دیبۆ داگیرساندنی جگەرە، کەڵک ل 

 خۆیشتان مەدەنە كەس جگەرەی پێ داگیرسێنێ، بە چەرخ بۆی داگیرسێنن.  
 لە کۆڕ و کۆبوونەواندا جگەرە مەکێشن. 
 ەوە. رێتخاوێن بك دارجگەرە خەڵکەوەبەرچاوی بە نابێ  
 ە مەكێشن. وەختێك تەپڵەكی جگەرە لەسەر مێزەكە دانەنراوە، پاش نانخواردن جگەر 
 سوتووی جگەرەكە مەكەنە تەپڵەكی كەسی دیكەوە.  
 جگەرە لە تەپڵەكەكەدا تەواو بكوژێننەوە.  
 ئەگەر خانەخوێ بۆخۆی جگەرەی داگیرساند، ئیتر پێویست نیە ئیزنی لێ بخوازن.   
ەكی لێ نەبوو، داوا بكەن بۆتان بێنن، ئینجا جگەرەكەتان  پاش ئیزنخواستن، ئەگەر تەپڵ 

   داگیرسێنن.
دەوروبەردا یان گرتنی قوونچكی جگەرەكە بە  مژی قووڵ یان بڵاوكردنەوەی دووكەڵ بە 

 .سەری دوو پەنجە بە شێوەیەك ئاگرەكەی لەنێو لەپی دەستدا بێ، نەشیاوە
 وو پەنجەوە. جگەرەكە جۆرێك بگیردرێ، قوونچكەكەی بكەوێتە نێوان د 
 ، جگەرەكێشان پێچەوانەی ئەدەبە. داسانسۆرالە ئ 
نەوەی دووكەڵی جگەرە بەتەوژم، یان بەردەوام پتەلێدان لە جگەرەكەت، نیشانەی  دەردا 

 ئەوەیە تۆ كەسێكی تووڕە و تۆسن و ناڕەحەتی. 
ئەرێ ئەی هاوار وا هەموو دنیا دەڵێن جگەرە خراپە، تۆی جگەرەکێش تا کەی  

 دەیکێشیت! 
نی زۆری هەیە بۆ  تێکڕای لێکۆڵینەوە پزیشکیەکاندا دیارە، جگەرەکیشان زەرەر و زیابە  

 مرۆڤ؛ کەواتە بۆ چێژێکی کاتی، بۆ دەبێ ساغ و سەلامەتیی خۆت تێک بدەیت!
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 بڕوانامە 
 ( ٢٠٠٣_ ٢٠٠٧) بەکالۆریۆسی کۆمەڵناسی ـ زانکۆی سەلاحەدین، هەولێر 

 ( ٢٠٠٨_ ٢٠١٠) ماستەری کۆمەڵناسی ـ زانکۆی سەلاحەدین، هەولێر 
 (ەوە٢٠١6لە )قوتابیی دکتۆرای کۆمەڵناسی ـ زانکۆی سەلاحەدین، هەولێر 

 پیشه
 ـەوە ٢٠٠6لە ـ   حکوومەتی هەرێمی کوردستان  کۆلیپرۆتۆ  رۆک و دامەزرێنەریسە

 ٢٠٠6ەوە هەتا ١994لە ـ   جێگری سەرۆکی پارتی دیموکراتی کوردستانبەرپرسی پرسگەى  
 

 بەرهەمی نووسراو 
 ٢٠١٧کتێبی ئەتەکێت و پرۆتۆکۆلی دیپلۆماتیک ـ 

 
 

 خولی مەشق و خۆڕاهێنان
 

 ٢٠١٣تشرینی دووەمی  _ لە نەتەوە یەکگرتووەکانپرۆتۆکۆلی نێودەوڵەتی لە ڕێکخراوی مەشق و توێژینەوە 

 ٢٠١٣شرینی یەکەمی ت _ بەڕێوەبەرایەتیی پرۆتۆکۆلی نێودەوڵەتی لە قوتابخانەی پرۆتۆکۆلی واشینگتۆن

 ٢٠١4حوزەیرانی  ـ  ە دەزگای ئالیانس جاسپری لەندەن ل بەڕێوەبەرایەتیی نێودەوڵەتی

 ٢٠١٥حوزەیرانی ـ  ەوڵەتیی کالیفۆرنیا لە دەزگای نێود  پرۆتۆکۆل 

 ٢٠١٥حوزەیرانی ـ   لە دەزگای ئالیانس جاسپری لەندەن پرۆتۆکۆلی نێودەوڵەتیی بۆنە و پاسەوانی ڕێزوشەرەف

 ٢٠١٥کانوونی یەکەمی  ـ انوستان لە نەتەوە یەکگرتووەکان  شێوە و شێوازی د 

 ٢٠١6ئاداری ـ پرۆتۆکۆلی نێودەوڵەتی لە چین 

 ٢٠١٧نیسانی  ـ ئای ـ ئیسپانیا بازرگانیی ئی  ەیی لە قوتابخانتێگەیشتن لە داڕشتنی سیاسەتی ئابوور

 سیاسەتی گشتی ـ زانکۆی ڤیرجینیا 

 ٢٠١٧/ ١٢/ ٥ ـ زانکۆی پنسیلڤانیا  و شێوازەکانی ڕوووبەڕووبوونەوەی گەندەڵی

  ٢٠١٧ردەمی تازەدا ـ زانکۆی لەندەن ەدیپلۆماسی جیهانی ـ دیپلۆماسی لە س

   ئەمەریکا یزانکۆی ڤیرجینیا  ـ بیستویەکەمدا ەی ەدلە س  کێشەکانی سیاسەتی گشتی و، 
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PROFILE 
 
SHERZAD AZAD SULTAN 
 
EDUCATION 
 

Salahuddin University Erbil, Iraq 2003-2007  
 • B.A. in Sociology   

 
Salahuddin University Erbil, Iraq 2008-2010   
 • M.A. in Sociology   

 
Present Salahuddin University Erbil, Iraq - 2016 
 • Ph.D. in Sociology   

   
CAREER  
 

 • Present Kurdistan Regional Government (KRG) Erbil, Iraq 2006 
  Chief of Protocol for the Prime Minister of Kurdistan   
 
• Kurdistan Democratic Party (PDK) Erbil, Iraq 1994-2006 
  Receptionist for Deputy Leader  
  
• Training & Additional Courses   
 
 • United Nations Protocol at United Nations Institute   

  for Training and Research – November 2013   
 
 • nternational Protocol Manager Training   

  at The Protocol School of Washington – October 2013   
 
 • International Management Training at Jasper Alliance London – June 2014   

 
 • International Protocol Institute of California – June 2015 

 
 • International Protocol for Ceremonies and Guards of Honors 

  at Jasper Alliance London – June 2015 
 
 • United Nations International Negotiations : 

  Practical Skills and Techniques – December 2015   
 
 • International Protocol China – March 2016   

 
 • Understanding Economic Policymaking at IE Business School - April 2017   

 

• public policy challenge of the 21st-century ـ  University of Virginia 
 
• Corruption ـ University of pennsylvania 5/12/2017 
 

• Global Diplomacy – Diplomacy in the Modern World - University of London – 11/8/2017 

• Global Diplomacy – the United Nations in the World - University of London – 1/16/2018 

sherzad.protocol@gmail.com 
  

mailto:sherzad.protocol@gmail.com
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