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 ثيَشةكي

 بةناوى خواي طةورة و ميهرةبان

 درود و سلآو لة ثيَغةمبةري خودا بيَت

، بىَ ثلاني، لة بآ ئامانجي دةذي كة رِاهاتووة لة سةري.زؤريَك لة خةلَكي هةر بةوجؤرة 

 ثاشاطةرداني و هةمان هةلَةى دووبارة...هتد 

هةم لةطةلَ خؤي و هةميش لةطةلَ  ،لةبةرئةوةية كة رِووبةرووى تةنطذةى جؤراوجؤر دةبيَتةوة

كيَشةكانيشي كةلَةكة ببن  واي ليَ دةكات ذيان بة شثرزةيي بةرِيَ بكات وئةمة . دةوروبةرةكةى

 .هةست نةكردنة بة ضيَذي ذيانئةمةش هؤكاري دلَةرِاوكىَ و  بةسةر يةكترةوة.

بطرة خؤي بةدةستةوة دةدات و . حةز بة هيض هةولَيَك ناكات بؤ طؤرِيني واقيعي ذياني خؤي

 .تواناكاني فةرامؤش دةكات

وة بةطويَرةى  ،لةم زنجيرةيةدا هةولَ دةدرآ خويَنةر ثةي بة تواناكاني خؤي ببات و بياندؤزيَتةوة

لة رِيَطاي ضةند هةنطاويَكي دياريكراو و كرداريدا طةشة بة  و صلى الله عليه وسلم كتيَبي خوا و سوننةتي ثيَغةمبةر

 تواناكاني خؤي بدات بؤ ئةوةي بةرةو باشتر و بةرزتر و دلَخؤشي زياتر بضيَت.

  زنجيرةكةمان ئةم بابةتانة لةخؤ دةطريَت :

مامةلَةكردن لةطةلَ  ،خويَندنةوةي خيَرا ،بةرِيَوةبردني كات ،ضارةسةري كيَشةكان ،) باوةرِبةخؤبوون

 سةركةوتن لة خويَندن و هونةري وتاردان(. ،هونةري بةرِيَوةبردني تورِةيي ،ئةوانيتر

 

ثيَويستمان بة برةودان بة  ،ئيَمة هةموومان لةدواي دؤزينةوةي تواناكانمان و كارثيَكردني

 تواناكانمان هةية بؤ ئةوةي ذيانمان جوانتر بكةين.
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كؤي خويَندنةوةيةكي فراوانة لةطةلَ ثرِؤطرامة رِاهيَنانيةكان كة  ،دا دةدرآئةم هةولَةي لةم زنجيرةية

 هةنديَكيانم ئامادة كردبوو و هةنديَكيشيانم ثيَشكةش كردبوو.

 من خؤم سوودم لَى بينيوة. ،ثيَش ئةوةي بةشداربووان سوودي ليَ ببينن

ؤكة بيانيةكان. بةلَكو بةوةندة وازمان هةولَمداوة خؤم بةدوور بطرم لة بيردؤز و دةربرِينة ناديار و ضيِر

 هيَناوة كة دةربرِينةكان رِوون و ئاشكرا بن و نزيك بن لة ذياني رِاستةقينةي خةلَك و ذينطةكةي.

 ،حةزدةكةم ئةوة وةبير خويَنةر بهيَنمةوة كة طةياندني ئةو سوودانةي لةم زنجيرةيةدا وةدةستتهيَناوة

بةلَكو  ،ةجيَكردني كرداريانةى بابةتةكانيش زؤر طرنطةلة تؤوة بؤ خةلَكيتر وهةروةها جيَب

 تةواوكةري سوودةكةيةتي.

ئةوا سوودةكةي سنووردار دةبىَ و  ،جا ئةطةر بة حةزيَكي رِاستةقينة و بؤ طؤرِانكاري نةيخويَنيتةوة

 دواى ماوةيةكي كورت زانياريةكاني ناوى بةفيِرؤ دةضن.

داوا لة  ،طرة (يةبضيَذ لة ضارةسةري كيَشةكانت وةرنيشاني ) لةم زنجيرةيةدا و لةم كتيَبةدا كة بةناو

خواي طةورة دةكةم ئةم كارةم بة دلَيَكي ثاكةوة لَى وةرطرىَ و هؤكاريَك بيَت بؤ طؤرِيني ذياني خويَنةر 

 بةرةو باشتر.
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 سةرةتا

 
بوونةوةمان لةطةلَ كيَشةكان و  رِووبةرِوولةوانةية ضؤنيةتي  طةليَك كيَشة دةبيَتةوة.هةر  يةكيَك لة ئيَمة رِووبةرِووي 

 مامةلَة كردن لةطةلَيدا لة يةكيَكمانةوة بؤ يةكيَكيتر جياواز بيَت.

 لةوانة : ،ئةوةي واي ليَكردم ئةم كتيَبة بنووسم هةنديَك نموونة بوون كة كاريطةريان لةسةرم بةجيَهيَشتووة

 / يةكةم

 خوا ليَي خؤش بيَت.طةنجيَك بةناوي) عبدالله الصريصري ( 

 ؤكةكةي.لةسةر كورسي طةرِ طةنجيَكي كةم ئةندام بوو .سالَي ثيَشووتر من مامؤستاي ئةم طةنجة بووم

تةنها كةمتر لة  ،بؤ تةختةكة لة ثؤلدا نةيدةتواني سةري بةرز بكاتةوة كؤتايي قؤناغي ناوةندي هات.لة خويَندندا تا 
 ثاشان بةناضاري سةري خؤي نزم دةكردةوة. .خولةكيك نةبآ

لة تاقيكردنةوةكاني كؤتاييدا كؤضي دوايي كرد )خوا بة بةلآم دواي ضةند رِؤذيَك  خويَندني ناوةندي تةواو كرد
 بةزةيي خؤي شادي بكات(.

 رِووبةرِوو بوونةوةو ضيَذي زياد بووم.من لةو طةنجةوة فيَري طةورةيي و سوربوون و 

 / ووةمد

 فيصل ال شيخ (.طةنجيَك بة ناوي ) 

لةطةلَ ئةوةشدا خويَندنةكةي تةواو كرد و  ببينآ و ضاويلكةي لةضاو دةكرد. %5زياتر  يكة نةيدةتوان ك بووطةنجيَ

 سةركةوتوو بوو.

كةس بوو كة بةجؤش و خرؤشيَكي زؤر و  ئةو يةكةمين ،كردةوةكاتيَك من لة قوتابخانةكةدا بةرنامةيةكي رِاهيَنانم 

 ثةيوةندي بة بةرنامةكةوة كرد. رِوانطةيةكي ثرِشنطداري ذيانةوة

بؤ ئةوةي ضيَذ لة ضارةسةركردني كيَشةكانمان وةرطرين  بةضةند رِيَطةيةكي ثيَشنيازكراو كراوة لةم كتيَبةدا ئاماذة

 وو.دةيخةينةرِ دواتردا كة لة بةشي 
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 بةشي يةكةم

  بةخشةكانسوودتةكنيكة 

 

 يةكةم / ضةند خالَيَكي طرنط بؤ وةبيرهيَنانةوة :

واتا ئيَمة بة كاردانةوةكانةوة . ئيَمة بةزؤري مامةلَة لةطةلَ شويَنةوارةكاني كيَشة دةكةين نةوةك خودي كيَشةكة .أ

 بؤ نموونة : ،و كيَشةكة طةورةتر دةكةين خةريكين

ئةويش  ئينجا كة .تؤ توندوتيذي بةرانبةر ئةنجام دةدةيت ،دةطةرِيَتةوة مالَةوةةكةت درةنط كاتيَك برا بضووك

 سوكةوتي لةطةلَك هةلَياخود بةشيَوازيَ ت و ليَي دةدةيت.تؤ بةبيَ ئةدةبي تاوانباري دةكةي ،وةلآمي دايتةوة

 دةطات. و تؤش ئازارت ثيَ بطات دةكةيت كة ئازاري ثيَ

ئةوةش وادةكات كة بارودؤخي دةروونيمان  تةوة.جطة لة خؤمان كةسيتر ناطريَ نشةكامة وادةزانين كة كيَئيَ  ب.

 شةكانمان.كيَ ة كردنمان لةطةلَو كار بكاتة سةر ضؤنيةتي مامةلَ بةرةو خراثتر بضيَ

كة لة يَلَئةوة فيَ .شةكانتةوةشةكان ببةوة ضونكة تؤ تاكة كةسي كة ثةيوةستي بة كيَووي كيَووبةرِبة ئازايي رِ ت.

وو دةدةن مة و ئةواندا رِوان ئيَشانةي لةنيَيان ئةو كيَ شةكانتنكانيتر هؤكاري كيَخؤتي دةكةي ئةطةر وابزاني خةلَ

 وان باوك و كور.شةي نيَبؤ نموونة كيَ ين.دا بنيَويستة داني ثيَثيَ

 .تةوةخؤي لة بةرثرسياريةتي دةدزيَشةكان دةزانى و ةكةي بة هؤكاري كيَباوكةكة كورِ

ير دةبين و دووبارةيان يانةوة فئةو هةلانةي كة دةيانكةين ليَ .شةكان سووديان هةيةنيا بين كة كيَدلَ دةبىَ ث.

وودةدات رِدا انتكو هاوريَ تؤوان لة نيَشانةي بؤ نموونة ئةطةر زانيت ئةو كيَ شة.بؤ كيَ شىَناكةينةوة كةوا سةر بكيَ

ويستة ئةوكاتة ثيَ يان.ة كردنتدا لةطةلَلة ضؤنيةتي مامةلَنةوةية كة ئةنجامت داوة بةهؤي ئةو هةلا ،كاتي كاردا لة

 ي.ياندا بطؤرِة كردنت لةطةلَضؤنيةتي مامةلَ
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 .شةكانتدا و كؤتاييت ناييَنيتةوة لة كيَدةنطي دةميَهةميشة بةبيَ ،يني واقيعي ذيانت نةدةيي طؤرِئةطةر هةولَ ج.

 دةوروبةرتدا ئةوا خؤت بطؤرة. ي لةك بطؤرِكةسيَ ئةطةر دةتةويَ

 استةقينة نية(.نةكان رِدووري ويَلدا نوسراوة )نةكاني ئةملاولاي ئؤتؤمبيَلة ئاويَ ح.

ثشت بة ئةزموون و  مة بؤ ذيان جياوازة.يةكة لة ئيَوانيني هةررِكة تيَ سوودي ئةوة وةرطرين لةم طوزارشتةوة دةبىَ

است وانيني من بؤ ذيان رِرِئةوةش واتا مةرج نية كة تيَ يووة.ثةرِكة ثيايدا تيَ ك دةبةستىَووداوطةليَرِست و ويَهةلَ

 ت.بيَ

وة  تردا دةذي.وانيني ئةو كةسةي لة ذينطةيةكيرِوانيني ئةو كةسةي لة ذينطةيةكي هةذاردا دةذي جياوازة لة تيَرِتيَ

 يي.ياخود لاديَ شاريكي كةسيَتيَرِوانيني كي بياباني جياوازة لة كةسيَتيَرِوانيني هةروةها 

كي دامةزراودا زانيَوانيني جياوازة لةو كةسةي كة لة خيَرِتيَ ،وةشاوةدا ذيابىَزانيكي هةلَك كة لة خيَهةر كةسيَ

 .ذياوة

خؤي  وانينيرِكةس تيَ ناكرىَ كمان بؤ ذيان جياوازة ووانيني هةر يةكيَرِين كة تيَطرنط ئةوةية كة دان بةوةدا بنيَ

 .نَيبةسةر كةسدا بسةثيَ

 شةكان:كيَ طا كرداريةكان بؤ ذيان لةطةلَيَدووةم/ رِ

 ذ لة ذيانت وةرطرة:ضيَ .أ

ذي بةهةرضي ضيَئةوا  تي بةخشيوةجا ئةطةر بةختةوةر نةبيت بةوةي خودا ثيَ. ي يةةتيكي ئةقلَبةختةوةري حالَ

 دونيا هةية بةختةوةر نابيت .

 

 ثرسيار لةخؤت بكة : .ب

 شةكانة؟ني كيَتةنها شويَ ئايا ذيان
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 ،نشيني خواي طةورة لةسةر زةويكة بؤ جيَنيَذيان شويَ ) ىَام بيت لةو وتةيةي كة دةلَةدامة كة تؤش هاورِلةو باوةرِ

ضي خواي جطة لة سةرثيَ ،بةهةموو خؤشي و شاديةكانيةوةذةكانة ناني سةركةوتن و ضيَني بةدةستهيَوة شويَ

 .طةورة(

 ماس( دا ثةند و ئامؤذطاري هةية :)جوتيارةكة و ئةلَؤكي لة ضيِر

 ك هةبوو.شاخيَ طةكةيةوةلَلة تةنيشت كيَ .طةكةيدا كاري دةكردلَكي هةذار هةبوو كة لة كيَجوتياريَ

ماسدا بةدواي ئةلَك لة شاخةوانةكان ثاشان زؤريَ. ماسي دؤزيةوةك لة شاخةوانةكان ثارضةيةك ئةلَلةناكاو يةكيَ

 ان.دةطةرِ

 ي.كةندني زةوي و شاخي كرِك ئامرازي هةلَطةكةي خؤي فرؤشت و هةنديَلَجوتيارةكةش كيَ

طةكةي لَام ئةو كةسةي كيَبةلَ طةكةشي لةدةست ضوو.لَكيَ! مابووكي نةدؤزيةوة سةري سورِلةوةي كة هيض شتيَ

 .لَاطةكةي دةكيَلَي تواناوة كيَبةوثةرِ يبووكرِ

 طةكةيدا توشي شؤك بوو !لَلةناو كيَماسةكة لة دؤزينةوةي سةرضاوةي ئةلَ

كو نادةين بةلَ طةشةي ثىَ ،تي خؤمانمة بئ ئاطاين لة توانا و دةسةلاكة ئيَ ئةوةمان بؤ دةردةكةويَ ؤكةوةلةم ضيِر

 .مة ئةو توانايانةيان هةيةين كة كةمتر لة ئيَيَبةدواي ئةوانةدا دةطةرِ

 ة:شة( بطؤرِضةمكي )كيَ ت.

 دةرخستني بةهرةكانت.بةبة و  بة تاقيكردنةوةي تواناكانت ،بوونةوةوو بةرِووة بة رِبيطؤرِ

 ا هةية:دت بة قةزاوقةدةري خوباوةرِ تؤ ث.

 لةلايةن خوداوةية. توشت نابىَكة و ئةوةشي  ت بةوة هةية كة هةرضي تووشت دةبىَباوةرِ
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بطةيةنن  كت ثىَكؤك بن لةسةر ئةوةي بتوانن سووديَ هةموو دانيشتوواني سةر زةوي ت بةوة هةية كة ئةطةرباوةرِ

هةموو دانيشتوواني سةر زةوي كؤك بن لةسةر ئةوةي  وة ئةطةر تةنها ئةطةر خوا بؤي نووسي بيت. ئةوا ناتوانن

 بطةيةنن ئةوا ناتوانن تةنها ئةطةر خوا بؤي نوسي بيت. ثىَ يانيَكتبتوانن ز

ئةوا  ئةطةر لة خؤشيدابوو و سوثاسي خواي كرد ر وضاكةية.هةمووي خيَدار ت بةوةية كة كاري باوةرِوة باوةرِ

ؤذي وة لة رِ ر و ضاكةي بؤ دةنووسرىَوة ئةطةر تووشي ناخؤشي بوو و ئارامي طرت ئةوا خيَ دةطات ضاكةي ثىَ

 .دةبةخشرىَ نيعمةتي ثىَ لة هةموو دانيشتوواني سةر زةويزياتر دواييدا 

 ئايا هةرطيز خؤشيت ديوة لة دونيادا ؟ : جةهةننةم دةثرسىَ كي ئةهليخوداي طةورة لة كةسيَ

 ر ئةي خوداية.: نةخيَ ىَدةلَ

 .ئةم نيعمةتانةي ثى دةبةخشىَت و نيَلةناو ئاطر دةري دةهيَ

 : هةرطيز هةذاري و ناخؤشيت ديوة لة دونيادا ؟ كي دانيشووي بةهةشت دةفةرمويَئينجا بة يةكيَ

 ثةروةردطارم.ر ئةي : نةخيَ ىَدةلَ

بالمؤمن والمؤمنة في ء لايزال البلا))فةرموويةتي  ت()درودي خواي لةسةر بيَغةمبةر كة ثيَ نةوةرِابي هورةيرةوة دةطيَلة 

 .((حتى يلقى الله عزوجل هأو في ولد هأو في مال هجسد

دةطاتة لاي خواي طةورة و هيض هيَشتا بةلَا و تاقيكردنةوة لة نةفس و مالَ و مندالَي باوةرِدارة هةتا  واتا ))

 تاوانيَكي لةسةر نةماوة((.

 طؤشة جؤراوجؤرةكاني : شةكة بكة لةطةلَا سةيري كيَلةسةرةوةرِ .ج

 . بؤيوونترت هةبىَئةمةش بؤ ئةوةي ئاسؤيةكي رِ

 ؟ابردوودا بذيتواتا لة رِ كي ئاوةذوو كراوة ؟ازيت بة ذيانيَرِ .ح

ستادا بذي ئيَ م لةبةلا. بؤ ئةوةي ئايندةت لةدةست نةدةي ،ابردووت وةرطرةةكاني رِسوود لة ئةزموون و هةلَ

 بةهةموو مانايةكةوة.
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 ي.ابردووت بطؤرِتؤ ناتواني رِ

 شنطدار بكةي.ذي و ئايندةت ثرِيَدا دابرِستا( ئةو كاتةية كة دةتواني ثلاني تيَ)ئيَ

 لة دةمي بوركان دووربكةوة: .خ

نانة ئةوا لةو شويَ است و درووست بير بكةيتةوةكي رِوازيَبةدووربي و بةشيَ شة و دةردةسةريبؤ ئةوةي لة كيَ

 وو دةدةن.دا رِشةي تيَدووركةوة كة كيَ

 كيشي نية:شيَي ميَئةم ذيانة لاي خودا نرخي بالَ .د

زةوي و كين كة فراوانيةكةي بةقةد فراواني واني بةهةشتيَمة لة ضاوةرِئيَ. بخؤين شاياني ئةوة نية كة خةمي ليَ

شتة بضووكةكان  نابىَ بخةين. طةرِبةناويدا تةنها ئةوة كة شايةني ئةوةية هةموو كاتةكانمان لةثيَ .ئاسمانةكانة

 .بمانخرؤشيَنن

 :فايلةكة دابخة .ذ

ت دةكات اوكيَةرِضونكة ئةوة توشي دلَ ،كي بؤ بدةييَى ئةوةي بةكردةوة هةولَت بةبَبيَ شة( بةسةرتدا زالَوامةكة )كيَ

 ةتي دةرووني.كار دةكاتة سةر تةندرووستي و حالَو 

 اندني كاغةزةكان:تةكنيكي درِ .ر

بكةوة و  دا بةتالَتيَ تينيةكانئينجا هةستة نةريَ بياننووسة.كدا لة كاغةزيَووت بوونةتةوة ووبةرِشانةي رِئةو كيَ

نيش زؤر بة ئةريَو  تتووشت دةبيَ شةكانةوةكة بةهؤي كيَزطارت دةكات ة لة فشاري دةرووني رِوئة نة.يَثاشان بيدرِ

 واني.ي دةرِليَ

 

 ين:طؤرِ ؤلَتةكنيكي رِ .ز

شةكةتي بؤ بكة باسي كيَ نة بةرضاوت.هةية بيهيَ دايشةت لةطةلَنيشة و ئةو كةسةي كة كيَبلةسةر كورسيةك دا

  ،ئةوت دانابووبنيشة لةسةري كة بؤ ورسيةكي بةرانبةر خؤت و داثاشان بضؤرة سةر ك هةستي خؤت بؤي. لةطةلَ
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 استطؤيي.م بة رِبةلا ةزماني ئةو كةسة لة دذي خؤت بدوىَب ي ئةو كةسة ببينة لةبةرانبةر خؤت.ؤلَرِ

 يار بدة.وان خؤت و دذةكةتدا برِلةنيَ وان هةردوو كورسيةكة دابنيشة.لةنيَو ئينجا هةستة 

 .زطارت دةبىَدذةكةت هةتبوو رِني كة بةرانبةر دواي ئةم تةكنيكة دةبيني كة لةزؤر هةستي نةريَ

 تةكنيكي جوتياري ضالاك: .س

كة دةتوانم  شكماندا ثاشةكةوت دةكةين بةرانبةر بة خؤمانلة ميَني )تصور(ي نةريَ ناندنزؤر ئةزموون و ويَ مةئيَ

 خؤمان. نيةكانمان زؤر كةمن دةربارةيناندن)تصور(ي ئةريَويَكداية كة ئةمةش لة كاتيَ ترسي ناوةكي(. م)ناوي بنيَ

شك لةسةر يةك ضونكة ميَ بطات نةست )لاشعور(ةوة ثيَ نيمان لةلايةنك نامةي نةريَيَدةكات كؤمةلَئةوةش وامان ليَ

 ووي شاشة.نين لةسةر رِلة يةككاتدا كة دةكرى بة فايلةكاني كؤمثيوتةري بضويَ بيرؤكة زياتر كار ناكات

تؤش بة يةك فايلي طةورةي شاشة  تةوة.و دةكريَ دةبيَدةبيني طةورة ت ك كليك بكةيجا ئةطةر لةسةر فايليَ

 دةيبيني.

تةكنيكي )جوتياري  كة كاري كردؤتة سةرمان شةيةئةم كيَ بؤ ضارةسةر كردني ويستة لةسةرمانلةبةر ئةوة ثيَ

 .نينضالاك( بةكار بهيَ

ك كؤشانيَو تيَ هيض هةولَ كة بةبىَ ناوةكي( ترسي-نيةكان)هةستة نةريَ دةكةندطذوطيا زيانبةخشةكاني هةلَ ،ئةو

 ووان.دةرِ

. وانينمان بؤي بة ئةرينيةوةرِتيَطاي يَئةويش لة رِ ،ري كردنية بؤن خؤشةكان و ضاوديَي طولَوةهةروةها كشتوكالَ

زةوت  يانمان لَىذذي نيانةي كة ضيَطري كردن لةو بيرؤكة نةريَيَوة بةرِ ي جيا دةكرينةوةبةو كارة جوانانةي كة ثيَ

 .دةكةن

 واسيني لة ذووري نووستندانيةكانة لةسةر كاغةز و هةلَئةوةي يارمةتي ئةو كردارةش دةدات نووسيني بيرؤكة ئةريَ

 نةي شاشةي كؤمثيوتةر و موبايلةكانمان.بيكةينة ويَ و
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 :لَوتةكنيكي خاوبوونةوة و هةناسةداني قو .ش

 شةكانت.بؤ ضارةسةر كردني كيَ دةبةخشىَ توانايةكي باشت ثىَ. دةكات زؤر ئارام بيتئةم تةكنيكة وات ليَ

اطرتني بؤ ثاشان رِ. (ىَيدا بجولَك سكت لةطةلَ)بةمةرجيَ شرىَدةكيَضركة لة لوتةوة هةلَ 7بؤ  لَوهةناسةداني قو

 طاي دةم و لوتةوة لةيةككاتدا.يَضركة لة رِ 7بؤ ماوةي  شيدةردانةوة ئينجاضركة و 7ماوةي 

 .دةبةخشيَ ئؤكسجين بة مؤخذةيةكي زؤري يَطاية رِيَئةم رِ

 يةم بكة.تيبيني / بؤ زانياري زياتر دةربارةي ئةم بابةتة سةيري بةشي سيَ

 تةكنيكي سةرثةرشتي كردني ئايندة: ص.

شةكة و وان كيَلةنيَ ماوةيةكي دياريكراو دابنَي سةيري ئةنجامةكان بكة. ،شةيةكش ضارةسةر كردني هةر كيَثيَ

 .شةكةضارةسةركردني كيَكاردانةوةي خؤت بؤ 

 تةكنيكي هةليكؤثتةر : ض.

 ك كة وةكدةمانكاتة ديلي هاتوهاواريَبيركردنةوةمان داطير دةكات و  ،تةوةوومان دةبيَووبةرِشةيةك كة رِهةر كيَ

 كردووة بة دةنطةكةي. يةكانماني ثرِلةسةر سةرمان وةستاوة و طويَ كي طةورة وايةهةليكؤثتةريَ

 لةبةر ئةوة دةتوانين تاقيكردنةوةيةكي سادة ئةنجام بدةين : تةوة.سةرماندا بةربيَدةترسين بةسةر 

زطارت بوو كة شةيةك رِلة كاريطةري كيَ ئةوة ،دةنطي هةليكؤثتةرةكة بطرة ،يةت ثيَؤلَريكي كؤنتِرئاميَ واي دابنىَ

بةهةموو  ،و دةيطري ةكةيكؤثتةرهةلدةدةي بؤ خؤت هةلَ ،ت كة تؤنة خةيالَوا بيَ ثاشان دةنطة بةرزة طةورةكةي بوو.

 كةواتة تؤ ترسي كةوتنة خوارةوةي ئةوت نةما لةسةر سةرت. نيتة خوارةوة.دةيهيَ تواناتةوة

 ك.زيَهةتا دةيكةيتة ياريةكي مندالان لةسةر ميَ نةي هةليكؤثتةرةكة بضووك بكةوةويَةكة ؤلَثاشان بة كؤنتِر

ني كي دةشكيَش ضاوت كة تيَنة ثيَئينجا وا بيَ ني.كي دةشكيَتيَك ي خؤت بكة كة لةسةر كاغةزيَثاشان خةيالَ

 ت.ديَ نةيةكي سةر كاغةزي ليَويَوةكو لةسةر كاغةزيَك تا 
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 استي و دروستي و لةسةر خؤييةوة ضارةسةرت كرد.شةكةت وةرطرت كة بةرِئا بةم جؤرة تؤ قةبارةي ئاسايي كيَ

 ؤن :تةكنيكي بالَ .ط

ئينجا بة  شةكانتي بة طةورةيي لةسةر بنوسة كة تؤيان خةمبار و ماندوو كردووة.ثاشان كيَ لة هةوا بكة. ك ثرِؤنيَبالَ

 هةست بة ئارامي دةكةي دواي ئةوة.دةرزييةك كوني بكة و بيتةقيَنة. 

ك بير لة تيَئينجا كا .زطارت دةبىَنةوار و كاريطةريةكةي رِم لة شويَبةلاشةكةت نية ئةمة ماناي ضارةسةر بووني كيَ

 ضارةسةري دةكةيت كة ئةم تةكنيكة يارمةتيدةرت بوو. وكىَاةرِدلَ بة ئاساني و بىَ ،ضارةسةركردنةكةي دةكةيةوة

 تةكنيكي نووسين : ع.

 شخةري بكةي لة ضارةسةركردنيدا.ثيَتبؤ ئةوةي دةسك بياننوسة. لةسةر كاغةزيَ ،شانةي تووشت هاتوونئةو كيَ

( ني و باشةكانيئةريَ)ة ئةوا خالَك هةبوو ي نةبوونيَحالَ كليَدا هةية شةت لةطةليَكةسةي كيَئةو و وان تؤ ئةطةر لةنيَ

 . بنووسة كلةسةر كاغةزيَ ئةو كةسة ني و خراثةكاني()نةريَخالَة  لةطةلَ

زياترن  ني و باشةكانية ئةريَضونكة دةبيني كة خالَ لةو كاتةدا بة خراث سةيركردني ئةو كةسة لةلات كةمتر دةبىَ

هيض هةست كردن بة خةم  سوكةوتةكاني ببوري و بةبىَكي هةلَلة زؤريَدةكا ئةمةش وات ليَ .يني و خراثةكانلة نةريَ

 يدا بذي.شةيةكيش لةطةلَكيَثةذارةيةك و هيض و 

 بنووسيةوة.ني و نةرينيةكاني ة ئةريَكيتريش خالَدةتواني جاريَنيةكاني زياتر بوون ئةوا ة نةريَم ئةطةر خالَبةلا

بؤ ئةوةي  ،زيخؤت لة بينينيدا بثاريَ تا بؤت دةكرىَنيةكاني زياتر بوون ئةوا دةتواني ة نةريَجا ئةطةر ديسان خالَ

 لة ذيانتدا هةست بة ئارامي بكةي.

 كردني ثاشماوةكان : ؤلَتةكنيكي كؤنتِر .غ

 سوكةوتي ئازاردةر و ...هتدوثوض و هةلَوةكو قسةي ثرِ ،كيشوازي نةكردن لة ثاشماوةكاني خةلَثيَسوربة لةسةر 
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ق وكينة و هةرضي رِش نووستن ثيَئينجا سوربة لةسةر ئةوةي كة  طا بةم شتانة مةدة.يَكي طونجاو رِوازيَبة شيَ

كيتر وةهةروةها تؤش خةلَ ت ثاك بكةيتةوة لةم شتانة.ي بدةيت و دلَيَفرٍكي دةربارةي خةلَ ةييت هةيةذدي و توورِرِ

كة  كردني خؤتةوة دةبىَ ؤلَئةوةش بةهؤي كؤنتِر يان.داني ئةم ثاشماوة ثيسانةت بؤ ناو دلَيَبةفرِت ئةزيةت نةدةي

 كي بة دةست و زمانت ئازار نةدةي.خةلَ

 لة ترسي ئايندة : يةي دروست دةبىَاوكيَةرِئةو دلَ ية كردنتةكنيكي مامةلَ .ف

 وونادةن.يان دةترسين هةرطيز رِي ئةو شتانةي ليَ %93كة  .بيرت بى1َ

 بكةي. ةي لةطةلَنيةوة مامةلَكة بة ئةريَ ،ووي دابىَستا رِشبيني خراثترين ئةنجام بكة وةك ئةوةي كة ئيَ.ثي2َ

 اوكيَةرِدلَ .اراييرِبةرةو خةمؤكي و  ى كة دةتباتلةبري نقووم بوون لة دوودلَ كي كرداريدةست بكة بة ضارةسةريَ

 كو بةرةو خراثتري دةبات.بةلَشةيةك ضارةسةر ناكات هيض كيَ زمات(لأ) الة تةنطذةكاندا 

 ني دةكةي :ك هةست بة سؤزي نةريَكاتيَ .ق

 ناسةكان بؤي.و ثيَ بيني.هةستة بة ئةنجامداني تي1َ

 وونكردنةوةي..هةستة بة بضووككردنةوة و ر2ِ

 نيةكان.بيطؤرة بة ئةريَ.3

 خؤشي.دلَبة هةستي بةختةوةري و  تيَنيةكانت دةيطؤرِو سؤزة نةريَ بؤ هةستطفتوطؤيةكي طونجاو 

 :وةكو ةبكان( بوةبردني ململانيَيَري ستراتيذ )بةرِفيَ .ك

 .خؤثاراستن :1

 زة.نن بثاريَت بؤ ديَةراوكيَست و لةو كةسانةي كةوا هةستي دلَويَخؤت لةو هةلَ

 كخستن:يَ.ر2ِ

 دواي مةخة.ستادا و نان بة هةرضي جياوازي هةية لة ئيَةري بكة لة كؤتايي هيَدةستثيَشخ



16 
 

 .هاوكاري:4

 نةران و سةركةوتووان بكة.هاوكاري داهيَنة و ذدي بيَواز لة رِ

 .خؤنةويستي:5

 .ببةخشىَ تيؤذ لة خوداي طةورة بكة كة ثيَداواي دوارِنة و واز لة خؤشيةكان و ئارةزووي دةرووني بيَ

 بكة: بةجيَجيَ 9-10بنةماي  .ت

بةرةنجامي ي تري ذيانت %90م بةلا .واتووداوةكان دةرِي بارودؤخ و رِبةثيَ ي ذيانت%10تؤ  ،ي ئةم بنةمايةبةثيَ

 ووداوةكان.ثةر دةبيت نةك خودي رِثةرضةكرداري ئةم بارودؤخانةية كة ثيايدا تيَ

 ئةمة ماناي ضيية؟

 يةم بكة.سةيري بةشي سيَبؤ زانياري زياتر 

 :( تبةردةوام دةبم ئةطةر كةميش بيَ) بنةماي  .ث

ضوون و هةلَبريتية لة كي لة بةدةستهيناني ئاواتةكانيان هؤكاري شكستةكاني زؤرينةي خةلَسةرةكيترين 

رايي شكستةكان و كةوتني ئةوةش هؤكاري خيَ ناني بةثةلة و خواردني فيل )بةيةك ثاروو !(.دةستهيَبةسوربووني 

واتا بةردةوام  ت(ة.ئةطةر كةميش بيَ بريتية لة تةكنيكي )بةردةوام دةبمان م باشترين ئامراز بؤ طؤرِبةلابة ئازارة 

 .ضوون تربةرةو باش

بة دابةشكردني ئةم  انكاري.باشترين ئامرازي طؤرِىية كة بووة بة كدروشمي مليؤنان خةلَ ،وونةشئةم دروشمة رِ

 .دةست دةكةويَبةشمان اكيَضةندين ئةنجامي سةرنجرِلةسةر ئاستي تاكةكةسدا تةكنيكة 

 انكاري كةسايةتي.وونكردنةوةيةكي كورتي ضؤنيةتي سود وةرطرتنة لةم تةكنيكة بؤ طؤرِئةمةي خوارةوة رِ

بةردةوامييان. ئةوةش دةستةبةر انكارية خوازياريانةي هةنطاوة بضوكةكان و بةو طؤرِ ئةم تةكنيكة ثشت دةبةستىَ

 لةطةلَت و يَبارودؤخةكان دةطؤرِيدا لةطةلَر ماوةي بيناييدا كة وساكار هةن لةذيَطايةكي سادة يَكة ضةند رِكراوة 
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بة طةيشتن بة ئاستة بةرزةكان  بؤ ئةم هةنطاوانة بووانة دةردةكةويَةكةثةر بووني كاتيش كاريطةري ئةو كةلَتيَ

 لةلايةني ئةرينييةوة.

ود ياخ ،وبةرطة زيادةكاني ناني جلخولةكي تةرخان كرد بؤ دةرهيَ 5ؤذانة رِك يَئةطةر خاوةن مالَنة بةرضاوت وا بيَ

ئايا لةماوةي يةك  يان ذوورةكةي. ،شتخانةكةيكخستنةوةي ضيَيَياخود بؤ رِ يان ثارضة خراثةكاني ،كؤنةكاني

 وودةدات؟ك رِض ئةنجاميَ مانطدا

 : يَكدانةوةيةكي دةرووني كة دةلَبة ليَ سةركةوتني ئةم تةكنيكة ثشت دةبةستىَ

 ثةيدا دةكات.بةخؤي وايةكي زؤر و طةشبينيةكي زؤر برِ ،دواي دووبارةكردنةوةي هةنطاوة بضووكةكان ،مرؤظ

 دواي ماوةيةكي بؤية دةبينَي لة ئةنجامي دةستكةوتةكان. نَيدةهيَ بةدةستيكة نييانةي بةهؤي ئةو هةستة ئةريَ

 ازيان ناكات.رِئةم هةنطاوة بضووكانة زؤر 

ة و هةنطاوةكانيان طةورةتر و لة ئةندازةي خؤيان زياتر بةرز دةبنةو ثاشان ثلة بة ثلة دةست بة زياد كردني دةكةن

لاوازبووني بةربةستة كؤنكريتية  ياندا و ثوكانةوة وطري ناوخؤييَئةوةش دواي سةركةوتنيان بةسةر رِ ،دةكةن

 دةروونيةكان بةهؤي ئةم تةكنيكةوة.

 م :يَيان دةلَن ثيَمانكاري. ك كةس قايل نةكات بؤ طؤرِلةوانةية ئةم تةكنيكة هةنديَ

 يدايت ؟ة خراثةي كة تيَباشتر نية لةو حالَواشيش بيَت انكاريةك بةرةو باشتر بوون ئةطةر هيَئايا طؤرِ

 نةية.وونمباشترين ضة ثارضةي ضياكان و كؤبوونةوةيان بووني ثارةكةكةلَ

 ئةطةر كةميش بيت(. هانمان دةدات بؤ ئةم ياساية )بةردةوامبة )درودي خواي لةسةر بيَت(غةمبةرمان ثيَ

  : ىَيسي دةلَةبرايان تر
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 راو سةركةوتني خيَ ك(يَتة كورِك ببيَيَمرؤظ )لةثرِ ناكرىَ را.كي خيَنةك ديمةنيَذة كي دوور ودريَطةشتيَ ،سةركةوتن

استة ويستي بة ئارِثيَواشة و ذ و هيَي دوورودريَكيَكردار ،كو سةركةوتنبةلَ. نيبةدةست بهيَ لة كةمترين ماوةدا

 ثةيوةست بوون هةية.كي باش و كردنيَ

 ةو بكةي :ة ثةيرِخالَ دووئةم  دةبىَ ،بطريبؤ ئةوةي سوود لةم تةكنيكة وةر

 وة لة ئامانجةكةم كامانةن ؟ةكةنةئةم هةنطاوة بضووكانةي كة نزيكم د .لةخؤت بثرسة1

ثةروةردطارم نزيك دةكاتةوة؟ ياخود لة خواي  ،ستابم ئيَبري بضووكة كامةية كة ئةطةر فيَ ي ئةو هةنطاوةيَوةك بلَ

 ؤشنبيريم زياد دةكات؟رِ

كيت بؤ وةضنط كيان هيض سةركةوتنيَبة تةنها يةكيَ دةدات. كردارةكان لَى كةكان وة بؤ بيرؤتةنها ضةثلَ .جيهان2

 دةست بكة بة كاركردن.استةوخؤ بؤية رِ ناخةن.

 

 كردني ئةم تةكنيكانة :بةجيَبؤ جيَبةرنامةي كرداري 

لانيكةم  ،كي ئامانجداري باشبيستي بابةتيَطويَ لةطةلَ ،كؤذيَهةموو رِكي بةسوود بيَةي كتيَلاثةرِ 2)خويندنةوةي 

 خولةك( 15بؤ 

 ،ؤذانةرِكةمكردنةوةي يةك كةوضك شةكري  ،ؤذانةخولةك رِ 3بؤ ماوةي  شتن بةثىَيؤش )رِبؤ كةمكردنةوةي كيَ

 .وايين ثارووة نان(نان لة دوازهيَ

سوربوون لةسةر  ،داويستيك ثيَنان لة هةنديَوازهيَ ،ثارةيةك كؤبكةوة ةك برٍؤذيَ)هةموو رِ وةدةستخستني سامانبؤ 

 .كي هةموو ثةيوةندية تةلةفؤنيةكان(كةمكردنةوةي خولةكيَ

تةنها  تةوة.انكاريةكاني ذيانت بطريَبؤ ئةوةي هةموو طؤرِ ،ئةم تةكنيكة بةسةر زؤر شتدا دابةش بكرىَ دةكريَ

 و ثشت بةخواي ثةروةردطار ببةستة. بكة دةست ثىَ
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 بةشي دووةم

 رِيَطا كرداريةكاني ضارةسةركردني كيَشةكان

  رشي كؤتايي :و هيَ ؤتةكنيكي طةمار .أ

ك بة نةي تيريَويَبة نيشانة و ثاشان ئينجا كاغةزةكة بكة  ،كشةكةت لةناو بازنةيةكدا بنووسة لةسةر كاغةزيَكيَ

ثاشان طونجاوترين شيكاريةكان  .ضارةسةر كردني كيَشةكة بةرةولةكؤتايي تيرةكةدا شة بكيَاستةي بازنةكة ئارِ

 دانةيةكيان تاقي بكةرةوة.رة و بذيَهةلَ

 .ذينطة( ،ئةوان ،)تؤ لةمانة زياتر دةرناضىَ بكة:شةكة كي بابةتيانة بةدواي هؤكاري كيَانيَطةرِ .ب

 خؤت تيايدا هؤكاري :بةزؤري شانةي كة ئةو كيَ

 نياييةوة :بة دلَ لةمانةي خوارةوة دةرناضيَووردي دياري بكة.  شةكانت بةكيَ

 كخستني كاتةكانت.يَ.خراث ر1ِ

 ندكارةكانت.يان خويَ و هاوكارةكان و نزيكةكانت يَةكان و هاورِهاوسةر و مندالَ خراثي ثةيوةنديةكانت لةطةلَ.2

 ندنت..نزم بوونةوةي ئاستي خوي3َ

 ت.حةزنةكردنيان بة دانيشتن لةطةلَ.دووركةوتنةوةي ئةوان و 4

 كردنةوةي داواكاريةكانت.تواناييت لة ثرِ .نزم بوونةوةي ئاستي ماددي و بى5َ

 متمانةيي بةخؤت. .زيادة هةستياري و بى6َ

 ضوونةوةي بةردةوام..لةبير7

 كردني كارةكانت.بةجيَبؤ جيَ ويستنةبووني كاتي ثيَ.8

 كخستني خةرجي دارايي.يَ.لاوازي لة ر9ِ
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 .دواخستن.10

 .ثةلةكردن.11

 .نموونةيي.12

 لة ذياندا. وان بةرثرسياريةتيةكانت.نةبووني هاوسةنطي ني13َ

 

 طا هةية :يَرِ يان دووزطار بوون ليَشانة و رِبؤ ضارةسةري ئةم كيَ

 نان كردنةوة.اهيَثةيوةندي كردن بة بةرنامةيةكي رِ.1

 .شانةبي ثةيوةست بةم كيَندنةوةي بةردةوامي كتيَ.خوي2َ

نياييشةوة لةمانةي خوارةوة بة دلَشةكة بكة. ردي دةستنيشاني كيَوشةكة بوون بة وئةوان هؤكاري كيَ*ئةطةر 

 بةدةر نية :

 دةكةيت: ةيان لةطةلَلةطةل ئةوةي كة تؤ بةجوانيش مامةلَت. ئةوان لةطةلَ رِةوشت خراثي.1

  .تؤلة شةكة لةوانة نةك نيابة لةوةي كة كيَم دلَبةلا

ت ك بيَئةطةر بة كرداريَطري بكةيت لة ستةميان يَت رِك بيَم دةتواني هةر ضؤنيَبةلاي كانيتر بطؤرِناتواني خةلَتؤ 

 شة.وياخود بة يةك و

 .وةستاندني ئةوان لة كارةكانت:2

طةورةتردا كي بةدواي بةرثرسيَ  كردني كارةكانت ياخودبةجيَبؤ جيَ يَاستدا بطةرِطايةكيتري رِيَبةدواي ضةند رِ

 شةكةت بؤ ضارةسةر بكات.بؤ ئةوةي كيَ يَبطةرِ

 ذدي و خؤبةزلزاني( ئةوان:ةوشتة خراثةكاني وةكو )رِ.ر3ِ
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 ،كي بةرضاونكانيَئةمة سروشتي خةلَاستيدا لةرِضونكة سوكةوت بكةي ئةم شتةدا بة واقيعي هةلَ ويستة لةطةلَثيَ

ثؤلةي كة دوو ةروةها ئةم ه ت.زطاري نابيَو خؤ بةزلزاني رِذدي تةنانةت زةويش لة رِ وةلا بنريَ وة ناشتوانريَ

 داهاتنةوةن.كيان توشي بةدبةختيةكي زؤر كردووة شايةني بةزةيي ثيَخةلَ

 : دةوردراوذينطة و بارودؤخي 

و توانامان  زناني هيَبة بةكارهيَ ،انكاري كردن لة بارودؤخدااستةقينة بريتية لة طؤرِزي رِت كة هيَئةوةت لةبير بيَ

 ةر ناخؤشيةكاندا.دا بؤ سةركةوتن بةسدانيبرةو ثيَ لةطةلَ
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 بةشي سيَيةم 

 ذناني بةضيَاهيَرِ

 

                                                                                                

 24                                                   كردن يةكةمي خةيالَطاي يَرِ                    

 25                                                   كردن دووةمي خةيالَرِيَطاي                     

                         26                                                   كردن يةمي خةيالَسيَرِيَطاي                     

 27                                                  كردن ضوارةمي خةيالَرِيَطاي                     

 27                                                تةكنيكي ئازاد كردني دةرووني                    

 28                                                         90-10بنةماي                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاثةرة بابةت
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 ناني خاو بوونةوةاهيَكردن و رِ يةكةم / خةيالَ

 كردن : خةيالَ

 ترسي ) ةخنةطري نةخؤشرِكةسي كي سةركةوتوو واية بؤ جةنطي وةك ضارةسةريَ ،كي بةرطري كردنةئامرازيَ

 ناوةكي(.

 كردن : باشترين كاتي خةيالَ

 استةوخؤ.دواي لةخةو هةستان رِ ش نووستن لةطةلَثيَ

 

 كردن : طرنطي خةيالَ 

 خودي خؤت.ت و بةندي *سةركةوتن بةسةر كؤ

 *دوودلي و رارايي كةم دةكاتةوة. 

 ةركةوتني كارة داواكراوةكانت زياد دةكات.ذةي سيَرِ*

 دينيتةوة. سةركةوتنةكاني رابردووت وةبير*
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 : ناني ئامانجةكان و زانياري(دةستهيَبةكردن )بؤ  طاي يةكةمي خةيالَيَرِ

 بؤ تةواوي جةستةت. بةتةواوي خاوبةرةوة كي ئارام و خؤشدانيَ.لة شوي1َ

واشي لة هةوا هةردوو سييةكانت بةهيَ .لة هةناسةت بطرة تةنها طويَ ،نة و تا دةتواني خاوبةرةوة.ضاوت بنوقي2َ

 بكةوة. بةتالَ

وةك  يَيدا بجولَك سكت لةطةلَبةمةرجيَ ،ضركة 7بؤ ماوةي  مذةل هةلَو.دةمت داخة و بة لوتت هةناسةيةكي قو3

 بؤ طةيشتني ئؤكسجين بةتةواوي سييةكانت.كي نووستوو ةي سكي كةسيَجولَ

 اطرة.ضركة ر7ِ.هةناسةكةت بؤ 4

 طةي دةم و لوتتةوة هةناسةكةت بدةوة.يَرِ .لة5

 جار دووبارة بكةوة.7-6كردارة  .ئةم6

 نةرةوة.كي جوان لة ذيانتدا وةبير خؤت بهيَنيَضركةيةكي خؤش يان شويَ.7

رةي بةطويَ ،يةوةردي و واقيعيوم بة وبةلاني بةدةستي بهيَ كردن بؤ ئةو شتةي دةتةويَ .دةست بكة بة خةيال8َ

 لةطةلَيدا ضونكة هةستة جوانةكانت هاوئاهةنطكة ش ضاوت.ةنط لة ثيَةنطاورِتوانا لةسةر شاشةيةكي طةورة و رِ

 تةوة.هةموو جةستةت دةطريَ

ئامانجةكةت بكة باسي ندي و سةركةوتن. كي شانازي و سةربلَ.خؤت بطوازةوة ناو ئةم شاشةية بةهةموو هةستي9َ

 بةم جؤرة : من.................

 .ني(ئةم ئامانجة وةدي دةهيَ ،)يان تؤ سيفاتةكاني تؤيةطيربوون بكة لةوةي كة ئةم سيفةتة لة .هةست بة جي10َ

 ني ناخت بطرة.تةي ئةريَولة و ضاوت بكةوة و طوىَ.11

 نا ئاطاشي ئةقلَفةرمان بة دةكات و  ي ثىَباوةرِ ئاطاييتي تاكو ئةقلَنانة ضةندين جار دووبارة بكةوة اهيَئةم رِ

 بةجي كردني.بة جيَ دةكات
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ةكاني لة ئةنجامي هةلَ نيانةي ثةيدا دةبنينةوةي ئةو هةستة نةريَ)بؤ سرِ كردن : طاي دووةمي خةيالَيَرِ

 :شووت(ثيَ

 ثاشان ئةم هةنطاوانةي خوارةوة ئةنجام بدة :شوو بكة و ةكةي ثيَخالَ 6ةوي ثةيرِ

وة كة ابردووت بكةةكاني رِنيةكان يان هةلَش خؤت بير لة دةستةواذة نةريَلةثيَ.لةبةردةم شاشةيةكي طةورةدا 1

 يانةوة.ذي ثيَئةنجامت داوة و ئازار دةضيَ

ةنطي شاشةكةي ثاشان رِةم كردنةوةي دةنطةكةي لة شاشةكةي دواي كطرة لة دوورةوة. ةكة هةلَؤلَري كؤنتِرئاميَ.2

 .ةش و سثي دةركةويَتةنها رِبؤ ئةوةي لابةرة 

 .شاشةكة بضووك بكةوة تا ئةندازةي شقارتةيةك.3

 لةخؤت دوور بخةوة.مةتر 10.شاشةكة تا 4

 .شاشةكة تا ئةندازةي دوطمةيةكي جلوبةرط بضووك بكةوة.5

 شاشةكة لةخؤت دوور بخةوة. ( ديكةم15.ئينجا تا )6

 دا ببيني.شتري تيَكة شاشة بضووكةكةي ثيَ ش خؤت دابنىَلةثيَ لَةةنطا.شاشةيةكي طةورة و ر7ِ

 نةي كة خؤشةويستة لةلات.لةو شويَ ،دابنىَيادطارية جوانةكانت لَةكةوةةنطارِ.لة شاشة طةورة و 8

 ةكة.ةنطالَ.بضؤرة ناو شاشة طةورة و ر9ِ

 ةكةدا بةخؤشي و بةختةوةري بذي.ةنطالَ.لةناو شاشة طةورة و ر10ِ

 وان هةردوو شاشةكةدا.ك بكة لةنيَ.بةراوردي11َ

 بخة. بكةوة و داينيةكانت لةناو شاشة بضووكةكةدا بةتالَهةموو هةستة نةريَ.12

 يان(.زطارت بووة ليَ.سوربة لةسةر ئةوةي كة ئيدى ئةم سيفةتانة هي تؤ نين)ياخود ر13ِ
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 لة ناخت بطرة. نيةوة طوىَضاوةكانت بكةرةوة و بة ئةريَ.14

ثاشان  دةكات. بطرة تاكو باوةري ثىَ ئاطاييتلة ئةقلي  جار دووبارة بكةوة و طوىَ نانة ضةنديناهيَديسان ئةم رِ

 كردني.بةجيَبة جيَ نا ئاطاشت دةكاتئةقلي بة فةرمان 

 

 كردن : طاي سيَيةمي خةيالَيَرِ

 بير لة ئامانجة جوانةكاني ئايندةت بكةوة وةكو :

 .ينووسة )طرنطترين ئامانجي ذيانت(ب تناني.ئةو ئامانجة جوانةي كة خوازياري وةديهي1َ

تةوة زؤر دةكةي كةوا ئامانجةكة ليَهةست  ناوي خؤت لة كؤتايي كاغةز و ئامانجةكةشت لة سةرةوةدا بنووسة.

 نزيكة.

 لةطةلَ هاوكات ،يةوةةنطةكانيةوة و قةبارةكانهةموو جواني رِ بةوةدي هاتووة ي ئةوة بكة كة ئامانجةكةت خةيالَ.2

ي هةناسةيةك هةروةها بة قوولَ استي وةدي هاتووة.وةك ئةوةي ئامانجةكة بةرِ ذ وةرطرة.جوانةكانت ضيَهةستة 

 كة لة ئؤكسجين. بسييةكانت ثرِمذة و هةلَ

ش واتا ثيَناني ئامانجةكةت. ي سةركةوتوو بوويت لة وةدةستهيَيَبةجؤريك خؤت بةدةست خةوةوة بدة وةك بلَ.3

 ناني ئامانجةكةت بكةوة.نووستن بير لة بةدةستهيَ

ئةوا بةويستي خوا ن كي جواستيَويَكردني هةلَت لة ئامادةبريتي بيَش نووستن دوايين بير كردنةوةت ئةطةر ثيَ.4

 بةيانيةكةي بةهةمان هةستي جوانةوة بةردةوام دةبيت.

ا بةرةو ةوشتي ئايندةت طؤرِوة هةرةوةها رِني يني بؤ هةستي ئةريَو طؤرِابردوو انةي رِني.دواي ئةم هةستة نةري5َ

 و ضالاك بةويستي خوا. كي ئاسودة و بة ثةرؤشدةبيتة كةسيَت. ييَكيتر و دةطؤرِئةوا دةبيتة كةسيَ باشتر و جوانتر
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بةرةو باشتر اني خودية كردني لة طرنطترين هؤكارةكاني طؤرِضونكة ثشت بةستن بة خودا و داواي يارمةتي ليَ

 بوون.

 

 كردن : طاي ضوارةمي خةيالَيَرِ

بةم  .لةسةرتهةبووة زي كاريطةريةكي بةهيَنةوة كة خؤت بيَ بة بيرست و يادطارية جوانةكاني ذيانت ويَهةلَ

 طايانةي خوارةوة :يَرِ

 ي بكةوة.ئارام و خؤشدا خؤت خالَ كينيَ.لةشوي1َ

كي سةركةوتني ئامانجيَ ،ندنكي خويَسةركةوتن لة قؤناغيَبيَنة وةكو )ابردووت ني جواني رِكي ئةريَستيَويَ.هةل2َ

 (.دةكات....هتدزطارت شةي طةورةتر رِةمة و كيَو ضةلَ كة لة تةنط كيترسةركةوتن لة يارمةتيداني خةلَ ،طةورة

زكردني دةنطةكان بة ياخود بةهيَ ي خؤت طةورة بكةنةكة بةخةيالَني و ويَكي ئةريَستيَويَ.تةركيز بكة سةر هةل3َ

 ت.ا بيَدداني تيَة ئةطةر دةنطةكان لةوانة بوون كة هاندان و ثياهةلَئةو هاوكاري ئةو.

 

 

 

 دووةم / تةكنيكي ئازادي دةرووني :

است كة نجةي شايةتمان و ثةنجةي ناوةرِبة ثة ئةويش ثشت دةبةستَي ،و ساكارةئةم تةكنيكة زؤر سادة 

ر ذيَرةوةي لوت هةروةها ني وةكو سةرووي برؤكان و سةري لوت و ذيَواشي بةناوضةكاني جةستةدا دةيخشيَبةهيَ

 .ضاوةكان و تةنيشتيان

 .)تقنية الحرية النفسية(بة نووسيني ي ئةم تةكنيكة زياتر ببيني ظيديؤ دةتواني لة سايتي طوطلَ
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 : 90-10سيَيةم / بنةماي  

بؤ نموونة  ن.ووداوةكانمان نية كة بةسةرماندا ديَي رِ%10بووني مة تواناي زالَواتا ئيَ تبيَ بنةمايةبةطويرةي ئةم 

خشتةي كارةكانمان  ؤكةخانة كةفرِ بؤؤكة ياخود دواكةوتني فرِ لثةككةوتني ئؤتؤمبيَطري بكةين لة يَناتوانين رِ

 ضؤن ؟يار لةسةر ئةويتر بدةين. م دةتوانين برِبةلاك دةدةن. تيَ

 نينةوة :ك نموونة بهيَبا هةنديَكان دةتوانين. رةي كاردانةوةبةطويَ

و  بةسةر جل كضةكةت ثةرداخيَك ئاو مةبةست و بةبىَ اولةناك ، خيزانةكةتدا ناني بةياني دةخؤيتتؤ لةطةلَ

ياري لةسةر وو دةدات تؤي كة برِم ئةوةي دواتر رِبةلا بيت بةسةر ئةوةدا تؤش ناتواني زالَ ،تذيَيَدةرِ بةرطةكةتدا

 بةهؤي كاردانةوةتةوة. دةدةي

سكةوة ئةويش بة فرميَ ،ة بيت و كضةكةت سةرزةنشت بكةي بةتوندي بةهؤي ئةوةي كة وريا نةبووةلةوانةية تورِ

 تة لاي هاوسةرةكةت.دةضيَ

 زةكةوة دايناوةواري ميَضونكة لة نزيك ليَةرداخةكان و كةم دانايي هاوسةرةكةشت دةطري كخستي ثيَةخنة لة رِتؤ رِ

 دةطات. و كضةكةش بة ئاساني دةستي ثيَ

شتا دةبيني هيَارةوة كة  هاتية خو ي.ة نهؤمي سةرةوة و جلةكانت دةطؤرِتئينجا دةضيكي كةم يَومرِ دواي مشت

وات. ي برِانةطةيشتووة بؤ ئةوةي لةطةلَهةرةوةها بة ثاصي قوتابخانةش رِ ،وةكضةكةت دةطري و نانةكةي نةخواردو

 تة سةر كار.ويستة هاوسةرةكةشت بضيَوة ثيَ

  كضةكةت ببةيتة قوتابخانة.دةتةويَرايي دةضيتة لاي ئؤتؤمبيلةكةت و بةخيَ

 ي.دةخورِلةكة ليَرايي ئؤتؤمبيَبة خيَ تؤشبةهؤي ئةوةي كة دوا كةوتووة  

 راييةوة كردت دةطةيتة قوتابخانة !ضيةي بةهؤي خيَداني ثارةي ئةو سةرثيَخولةك دواكةوتن و ثي15َثاش ئينجا 
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م لةناكاو بةلادةطةيتة سةر كارةكةت. خولةك دواكةوتن 20تة ذوورةوة و تؤش دواي خواحافيزي دةضيَ كضةكةت بىَ

 دةبيني جانتاكةت لةبير ضووة !!

 .تكيش خراثتر دةبيَهةر خولةكيَ لةطةلَ ،ؤذةكةت ناخؤش بووكي رِدةسثيَ

كةضي دةبيني درز كةوتؤتة ةوة بؤ ئةوةي ثشوو بدةيت. يتةوة مالَيَدواي هةموو ئةو شتانة بة تامةزرؤييةوة دةطةرِ

 لةبةر ضي ؟ .نيوان تؤ و هاوسةرةكةت

 كدا !!شةوةكةشت تيَ ،كة بةياني نواندتلةبةر ئةو كاردانةوةي 

ياخود كضةكةت ؟ يان هاوسةرةكةت؟ يان ثؤليسي هاتوضؤ بةهؤي  يتكداتيَ ئايا قاوةكة شةوةكةي لَى

 ضيةكةوة ؟سةرثيَ

 ووياندا ؟يان هةموو ئةمانة بةهؤي خؤتةوة رِ

 ة هؤي ئةمانة.تخؤت بوويمةكةي ئةوةية كة تؤ وةلا

بووة هؤي ئةوةي  وبةرطةكانتدا ذاندني قاوةكةوة لةلايةن كضةكةتةوة بةسةر جلرِكاردانةوةت لةو ضركةوةي بةهؤي 

 يةوة بةسةر ببةيت.ارايي و دوودلَؤذةكةت بة رِكة رِ

 : واية ضيت كردبافةرموو بزانة كة دةبو

وتبا )هيض اية بة نةرميةوة بة كضةكةت وودةبوذا و كضةكةت خةريك بوو دةطريا ئةو كاتةي كة قاوةكةت بةسةردا رِ

 .كتر وريابة(بةلآم جاريَنية ئةزيزم 

 لة ثةنجةرةكةوة بة ضركةيةك دةهاتية خوارةوة و ي.دةضوويتة نهؤمي سةرةوة و جلةكانت دةطؤرِرايي بةخيَ

 لةناو ثاصدا بةرةو قوتابخانة. ت لى دةكاتكضةكةت خواحافيزيَكة دةتبيني 

 دةكةي. هاوسةرةكةت ماض دةكةيت و خواحافيزي لَى ،ؤيشتن بؤ سةر كارش رِثيَ

 خؤشيةوة.يانت دةكرد بة دلَيَةر كارةكةت و سلآوت لة هاورِخولةك زووتريش دةطةيشتية س 5ئينجا 
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تةوة و وةبةرةكةشت مةدحي دةكردي بةهؤي سرووشتة ئارام و جوانةكةيَؤذةكةت دةكرد و بةرِةوي رِئينجا ثةيرِ

 ؤذةكةشت باش دةبوو.رِ

 بيني جياوازيةكةت كرد ؟تيَ

 بؤضي ؟ كؤتاييةكةيان بة تةواوي جياوازة.بةلآم ؤكي جياوازة كة يةك سةرةتاشيان هةية ضيِر دوو

 ضونكة كاردانةوي تؤ جياواز بوو .

تةوة بةهؤي كاردانةوةي تؤوة نيَي ئةوةي دةميَ%90بةلآم  ،ووداوةكاني رِ%10بيت بةسةر  استي تؤ ناتواني زالَبةرِ

 بارودؤخةكاندا دياري دةكرآ. لةطةلَ

 بكرآ. بةجىَي بةسةردا جي90َ-10بنةماي  كة دةكريَباس دةكةين ت ويَسك هةلَرةدا هةنديَليَ

 تةوة.رشةكة دامركيَهيَ با ىَطةرِة ليَكو لةبري ئةوبةلَ ،ة مةبةتورِتؤ  ،ك بة خراث ناوت دةبايةكيَ

 .ةت بكةننيةكان تورِبينية نةريَويست ناكات تيَثيَ

 ؤذةكةت.بردني رِتة هؤي لةناو با ئةو كارة نةبيَ سوكةوت بكة.است و دروست هةلَوةيةكي رِبةشيَ

ذايي ةيي بة دريَمانةوت بة تورِ كةت ياخود دةركردنت لة كار يانيَتة هؤي لةدةستداني هاورِة دةبيَسوكةوتي هةلَهةلَ

 ؤذةكة...هتدرِ

 لي تؤ كةوتةوة ؟ش ئؤتؤمبيَثيَة هةلَبة ك ريَت ئةطةر شؤفيَبا بزانين كاردانةي تؤ ضؤن دةبيَ

كانم ئازاري دةستي خؤي دابوو يَك لة هاورِدةخورى ؟ )يةكيَرايي ليَتؤش بة خيَك دةدةيت و ئايا ئارامي خؤت تيَ

 .لةكةيدا(شابوو بة ئؤتؤمبيَك بةتوندي دةستي كيَكاتيَ ،ةبوونيةوةبةهؤي تورِ

 و دةدةيت و نةفرةت دةكةي ؟ئايا جنيَ ثاشان

 ئايا فشاري خؤت بةرز دةكةيةوة ؟

 ضركة دوا بكةويت بةهؤي ئةمةوة ؟10ئةطةر  ضي دةبيَ باشة
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 ك ببيت !وداويَوكي بدات ؟ ثاشان توشي رِو تيَ ينداخورِبةسةر ليَ بيَ ةييت زالَي تورِيَدةطةرِئايا ليَ

 بكةوة و طرنطي بةم شتانة مةدة. 90-10بير لة بنةماي 

 ذايي شةو ناخةوي ؟بةدريَ ة دةكةيت وبؤضي خؤت تورِ ،يت و لة كارةكةت دةردةكريَك ديَؤذيَطريمان رِ

اييدا بةهةدةري ارِو رِ اوكيَةرِكاتدا كةوا لة دلَ لةطةلَ نةبيَت. تةنها وزة و توانات بةكارؤكةكةت ضارةسةر دةبيَضيِر

 دةدةي.

 نة.يَكيتردا بةكار بان بةدواي كاريَبؤ طةرِ ئةمانة

 ي؟دةشاخيَووي كارمةندي بةرثرسدا هةلَرِ بؤضي بة .ك ضووةؤكةكة دواكةوتووة و تؤش خشتةي كارةكانت لى تيَفرِ

 وويداوة.طوناحي ئةو نية لةوةي رِ

 وةكو ناسيني ئةو كةسةي لة تةنيشتت دانيشتووة. ،تك بيَسود لةو كاتة وةرطرة بةهةر جؤريَ

 ة دؤخةكة خراثتر دةكات !ة دةبيت؟ خؤ ئةوروِو تو بؤضي دوودلَ

 ري ئةم بنةماية بوويت ؟ستا فيَئيَ

ي بةجيَت و جيَكي كةم هةن ئةم جؤرة بنةماية بزانيَي بكة و ئةنجامةكةشي دةبيني كة كةسانيَبةجيَجيَا دلة ذيانت

 بكات.
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 ئةنجام :

 ويستيش ناكات وابن !استيدا هيض ثيَكة لة رِيةوة نن بةدةست فشار و دوودلَيَمليؤنان كةس هةن كة دةنالَ

 .شةكان(شة و سةريَكيَ ،شةكاني دادطا)كيَ

كي ناخؤش لة ذيانياندا شتطةليَ ،ؤذ ناخؤشترة بؤيانؤذ لة رِرِ ةركةوتوو نين لة ذياندا.سئةو كةسانة وا ديارة 

 لة ثةيوةنديةكان. اوكيَةرِزؤرترين دلَخؤشي بؤيان و ين دلَكةمتر ،ايي بةردةوامارِرِوودةدةن بة بةردةوامي. رِ

 دةبات . لةناويهةية كؤشان و كات و تيَ هةولَ( هةرضي اوكيَةرِ)دلَ

 دةكات. زةحمةتزار و يان بيَذ ،وانيان خراث دةكاتاتةوة و نيَيان لةيةكتر دوور دةخيَهاورِةيي( روِ)تو

 90-10لة بنةماي  ،كيتر بذيوازيَدةتواني بةشيَ ية ئةوا يَمةكةت بةلَئةطةر وةلا تةوة ؟ئايا ئةم قسانة تؤ دةطريَ

لةناو  ني سةرةتا بة بيرؤكةيةك دروست دةبىَكي نةريَكةوا هةموو هةستيَ بيرت بىَ ،ىَبطة و ذيانت دةطؤرِتيَ

رةي ئةطةر زوو ئاطاداري بيت بةطويَك بةمةرجيَ  بةسةريدا سةركةوي بيرؤكةيةك كة بة ئاساني دةتوانريَ ،ميَشكتدا

و ة سةر جةستةت شكت داطير بكات ئةوا كار دةكاتنيةكاندا كة ميَطات بة بيرؤكة نةريَيَجا ئةطةر رِ ويست.ثيَ

 كاريطةري بؤ سةر تةندروستيت هةية. و ديار دةكةويَ بة و ماندووبوونت لَى اوكيَةرِنيشانةي دلَ

ووبوونةوةية كة ووبةرِطةورةترين رِستاماندا لة ذياني ئيَبوون بةسةر بيركردنةوةكانماندا  وام واية كة زالَمن برِ

 توشمان دةبآ.

 شك و بيرؤكةكانمانداية.ةثانةكةي لة ميَواتا طؤرِ ذيريية.ني و اجةنطي طيجةنطةكانمان 

 : لةكؤتاييدا

ذ لة بكات ضيَ ت بةرةو باشتر و وامان لَىستامان بيَواقيعي ئيَانكاري هاوبةشي طؤرِهيوادارم ئةوةي خويندمانةوة 

 ذيانمان وةرطرين.


