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 ثيشَةكي  :  دايك و باوك لة 
حالةَتي ثةنابةريدا :

     ئیوَة سةرمایةیةكي طةورةتان خستؤتةكار ئةویش بؤ داهاتوي منالةَكانتانة . ئیوَة قةراري 
ثةنابةریتان داوة ، لة وةزعیكَي خةتةرناكن ، بةلآم دیارة بؤ ئیوَة بؤ وةزعیكَي نةزانراوة 

. وةزعي ئیوَة لةثیشَ هةلآتن و ثةنابردن ، لةوانة زؤر زةحمةت و دلتَةزینَ بؤ بیتَ بؤ 
زؤربةتان. هاتن بؤ وولآتیكَي نويَ لةوانةیة زؤر ووزةو هیزَي ثیوَیستي لةطةلَ ئةوةى كة 

 وولآتةكة ئارامیشة.
لةم نامیلكةیةى رِاویذَ ، رِاویذَ ثیشَكةش دةكةین بة هیواى ئةوةى كة یارمةتیتان بدات بؤ   
ئةوةى كة بتوانن ذیانیكَي نويَ و باشتر بدةن بة منالةَكانتان. ئیمَة ئامؤذطاریتان ئةكةین نیوة 
وةكو دایك و باوك ضي بكةن بؤ ئةوةى ضوارضیوَةیةكي ئارام و نةطؤرِ دروست بكةن بؤ 

 منالةَكانتان و هةروةها دلنَیاییةكي نؤیان ثیشَكةش بكةن. 
  ئیمَة شارةزایمان هةیة لةوةى كة ئةم ئامؤذطاریانةى لةم نامیلكةیةدا هةیة ، دایك و باوكان 

و منالةَكانیان تةنها كةسیكَ نین كة سوودي ليَ ببینن ، بةلكَو طةنجان و كةساني بةتةمةنتر 
 دةتوانن سوودیان ليَ وةرطرن.

ئیمَة ئةزانین كة هةندیكَ لةم ئامؤذظاریانة ثیضَةوانةى نةرینَي ئةو وولآتةیة كة ئیوَة   
لیهَاتوون ، ئیمَة نامانةويَ بة زؤر فیرَي هةلسَ و كةوت و نةریتیكَي نویتَان بكةین بةلآم 
ئامؤذطارى و راویذَةكان وةكو رِیطَایةك بةكاربهینَن بؤ یارمةتي منالةَكانتان. كة تووشي 

كارةساتي ناخؤش و دلتَةزینَ بوونة . ئیوَة ئةتوانن ئةم نامیلكةیة بةكاربهینَن ، بة هیواى ئةوةى 
رِاویذَي باش بدؤزنةوة بؤ ئةوة بةكارى بهینَن لة ذیاني رؤذانة كة ئیوَة وةكو دایك و باوك 

تووشي ئةبن ، هةروةها دةتوانن ئةم ئامؤذطاریانة بةكاربهینَن بؤ تیطَةیشتن لة تیكَةلآوبووني 
 منالَ لة كةلتورو كؤمةليََ نويَ.

  نامیلكةكة دةتوانریتَ بةكاربهینَریتَ لةلایةن كاركةراني سةنتةرى ثةنابةرى بؤ كاركردن 
، سةبارةت بة تیطَةیشتني دایك و باوكان لةوةى كة مندالةَكانیان ئةبن بة بةشیكَ لة كلتورى 

 نويَ.
     رؤليَ دایك و باوك تواناى ثیوَیستة ، كاتیكَ ذیان ئارامي تیدَا نةبيَ ، ئةو كاتة هةست 
ئةكةن كة بيَ دةستةلآتن. لة راستیدا زؤر شت هةیة كة ئیوَة هیض دةستةلآتیكَتان بةسةریدا 
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ني یة ، بؤ نموونة بارى ثةنابةریتان . لیرَةدا باشتر وایة كة ئیوَة ووزةو توانا بةكاربهینَن 
لةو شتانةى دةستةلآتتان بةسةردا ئةشكيَ ، بؤ نمونة دروست كردني رؤتینیكَي باش و 

 هةلسَوكةوتیكَي )عادات( باش لة ذیاني رؤذانةدا . 
ةلیكَؤلیَنةوةى سایكؤلؤجي منالَ ئیمَة ئةزانین كة منالَ لة طشت تةمةنةكاندا ثیوَیستي بة دایك   

و باوك هةیة كة دلنَیایي دروست بكات بؤیان و ضاوى لییَان بیتَ بةشیوَةیةكي باش و هةموو 
كاتيَ ئامادةبن بؤ یارمةتي منالةَكانیان.

منالَ ثیوَیستي بة ذیانیكَي رؤذانة هةیة كة رِیكَ و ثیكَ بیتَ بة رِيَ و شوینَ بیتَ. زؤر   
طرنطة كة ذیاني رؤذانة دلنَیاو دیارو بة رؤتینیكَي نةطؤرِ. میشَك ثیشَ ئةكةويَ كاتیكَ كة كار 

لة یةككردن هةبيَ لةنیوَان منالَ و دةوروبةرى ، تواناكاني منالَ بةهؤي كارلیكَردني منالَ و 
 لةطةلَ دایك و باوك و كةساني نزیك ثیشَ ئةكةويَ.

  ئةو بةلآنسة)توازن(ة باشة لة ثةیوةندي كردن دروست ئةبيَ لةنیوَان طةورةو منالَ . كاتيَ 
رِیطَا ئةدريَ بؤ ئةم ثةیوةندیة طويَ ئةطرین لةوةى منالةَكة دةیلیَتَ و هةروةها ئةرك ئةخریتَة 

سةر منالَ كة طونجاو بیتَ لةطةلَ تةمةن و ثیطَةیشتویي مةرجیكَي طرنط بؤ ئةوةى ئیوَة 
رؤلیَكَي بةنرخي دایك و باوك ببینن و ئارامي بؤ منالَ دروست بكةي بةرةو ئةو كةلتورة نويَ 

 یة .
منالَ بة ئاساني و خیرَایي خؤي رادةهینَيَ لةطةلَ ذیانیكَي نويَ لةو وولآتةى كة تییَدا دةذيَ   

، لة هةمان كاتدا لةوانةیة قورس بیتَ بؤ دایك و باوكان كة خؤیان بطؤرِن و هةردوو ئیوَةو 
 منالةَكانتان مةجبورى ئةوةن كة بذین لةطةلَ نادلنَیایي لة داهاتوو.

  لة لیكَؤلیَنةوةكان منالَ و طةورةكان لة قؤناغي ثةنابةریدا ، دةلیَتَ كة ناخؤشترین شت 
ذیانة لةطةلَ نائارامي . لة ثیشَدا ترس و نائارامي سةبارةت طوزةراني كةساني تري خیزَانةكة 
كة بةضي ماون لة ولآت. ئةوةى زؤر جار روبةریكَي فراوان ثرِدةكاتةوة لة بیركردنةوةیان ، 

 نائارامي و نةزانین داهاتووة . 
  رِیمَان ثيَ ئةدةن لیرَة بذین . . . ؟      مةترسي ئةوة هةیة بمانیرَنةوة بؤ وولآتمان . . ؟  

 كةى وةلآم دیتَةوة . . ؟ 
      كاربةدةستان زؤر كةم طةرةنتي ئةدةن بةوانةى تازة هاتوون ، كةم رِییَان ثیئَةدريَ بذین 
لةم وولآتة . ئیوَة ئةبيَ رِیطَایةك بدؤزنةوة بؤ ذیان لةطةلَ ئةم هةموو نادلنَیاییة لة داهاتووتان.
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كاردانةوة بةرامبةر رووداوة 
دلتَةزينَةكان )مأساوي( :

لة زؤر وولآت دایك و باوك بةشیوَةیةكي ئاسایي لة بیركردنةوةى منالَ لة جةنط و بةسةرهاتة 
توندوتیذةكان كةم ئةكةنةوة، هةروةها لة ماوةى كاردانةوةى منالَ بؤ ئةو كارةساتانة ثاش 
تیطَةیشتني دایك و باوك قورسة بؤ كاردانةوةى ضرِي منالةَكانیان و  كارةسات   

ضةند ئةم كاردانةوةیة دریذَة ئةكیشَيَ . لةبةر ئةوة بةرطةى ئةوة ناطرن كة منالةَكانیان ئةبینن 
باریان ضةندة خراثة ، لةبةر ئةوةى منالةَكانیان ثیئَةكةنن بة دةمیانةوة لةوة دةضيَ دلیَان خؤش 

 بيَ.
طةورةكان لةو باوةرِةدان كة منالةَكان هةموو شتیكَیان لةبیرضؤتةوة لة شارةزایي   

دةستكةوت بة تاقیكردنةوة)خبرة(وة دةزانین كة دایك و باوك زؤر جار بةم شیوَةیة بیرئةكةنةوة 
 هةست ئةكةن كةوا بيَ دةسةلآت ماوة لةم بارة تازةیةدا.
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ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو

كاردانةوةى منالةَكان  لةوانةیة وةكو بیرخةرةوةیةك بیتَ بؤ دایك و باوكان بؤ یادكردنةوة   
 بةسةر هاتةكانى خؤیان .

ئیمَة ئةم شتة ئةبیستین لة ئیوةى دایك و باوك كة ئةم یادطاریانةتان هةیة لة بیرتان, ئیوَة لة   
 دایك و باوكى ئةو منالانَة كة تووشى وةزعیكَى ناخؤش بوونة.

ئیمَة دةزانین كة وا دایك و باوكى ثةنابةر لة زؤر وولاتَةوة زؤر جار بة منالةكانیان ئةلیَنَ   
 : ئیسَتا ئیوَة لة دلنَیایى و ئارامیدان ثیوَیستة .

ئةو ناخؤشیانةى بةسةرتان هاتوة لة بیرتان بضیتَةوة ئیمَة خوازیارى ئةوةین كة ئةمة   
ئاوا سادة بوایة , بةلامَ شارةزاییةكان ئةوةیة كة زؤر لةو منالانَة ثیوَیستة یاررمةتى بدرینَ بؤ 
ئةوةى كة دةستةلاتَیان بشكیتَ بةسةر ئةو یادطاریة ثرِ لة ئازارانة, خةراثتر دةبیتَ ئةطةر بة 

منالةَكانتان بلینَ. هةموو شتیكَ لةبیر بةرنةوة , ثیشَ ئةوةى كةكاریان لةسةر ئةو یادة ناخؤشانة 
 كردبیتَ.

زؤر لة دایك وباوكان خؤیان یادطارى ثرِ لة ئازار و قورسیان هةیة هةولیَان داوة كةوا   
دوورى بخةنةوة لة خؤیان بةلامَ ئةو یادانة سةر هةلدَةدات دیسانةوة, بؤ منالیَش هةر بةم 

 شیوَةیةیة.
ئیمَة بة منالةَكان ئةلیَنَ ئةوةى رِوویداوة, توانایى طورِینمان نى یة لةبةر ئةوةى رِوویانداوة   

ئةوةى كة ئةتوانین كارى لةسةر بكةین ئةو یادطارى و هةستة ناخؤشانةیة كة بةشیوَةیةكى 
 بةردةوام لةطةلماندایة لة یادطاریةكانمان.

لةم نامیلَكةیةدا ضةند ئامؤذطاریةكى دیارى كراومان هینَاوةوة بؤ دایك و باوك لة كاتى   
ثةنابةریدا.

 منالَ تووشى كارةساتى ضةنط و رِاكردن دةبىَ بةشیوَةیةكى جیاواز كارى تیدَةكات هةر وةكو 
مرؤظة بةتةمةنةكان بة شیوَةیةكى جیاواز كاریان تىَ دةكات ئةمةش ماناي ئةوةیة كة ئیمَة 

نازانین ئةم شتة ضؤن بووة سةبارةت بة مناتلةَكانى ئیوَة لةطةلَ ئةوةشدا ضةند كاردانةوةیةكى 
 هاوشیوَة هةیة كة لیرَةدا جةختى لةسةر ئةكةین.

كارى جةنط زؤر ترسناكة , لةبةر ئةوةى مردن و ویرَانى دةهینَىَ لةطةلَ خؤیدا ئةم   
 شتانةش, میشَك ئةخاتة حالةَتى ئامادةباشى .

هةردوو بةش , لةش و میشَك خؤیان ئامادة دةكةن بؤ ئةوةى بوةستن بةرامبةر ئةو   
مةترسیة, زؤر ووزة بةكاردةهینَریتَ بؤ ئةم كارة منالىَ بضووك تةنها دةیانةویتَ نزیكى دایك 

منالىَ طةورةتر لةمةسةلةكة ئةكؤلنَةوة بؤ ئةوةى بزانن  و باوكیان ببن.  
 دةرووبةریان ئارام و دلنَیایة.

ئةطةر هاتوو خیزَانیكَ بؤ ماوةى دریذَ لة حالةَتى ضةنط بذیتَ منالةَكان تووشى ئةوة دةبن   
كة بة زةحمةت فیرَى شتىَ نوىَ دةبن خةویان خةراث دةبیتَ , ئةمةش ئةبیتَة هؤى نا ئارامى 
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و زوو نارةحةت بوون, زؤر جاریش كیشَة لة خیزَاندا, بةلامَ لةكاتى حالةَتى ضةنط دا مرؤظ 
خؤیى ئةطونجینَىَ لةطةلَ وةزعةكةدا, هةولَ دةدات ذیانیكَ دروست بكات بؤ خؤیى ذیانیكَى 

ئاسایى بةثیىَ توانا زؤرتان رِاتان كردوة لة ضةنط, لة ثیشَدا لة كةمثى ثةنابةریدا ذیاوون دواى 
رِاكردن )ثةنابةریكَى( ثر لة مةترسى و ناخؤش لة رِیطَا رِاكردنیكَ ثر لة بةسةر هاتى دلتَةزینَ 
و ناخؤشى لة كاتى ثةنابةرى , لةوانةیة منالةَكان بةختیان هةبووة فیرَى دووركةونةوة بوونة لة 

 كاردانةوةكان.سایكؤلؤجى  مرؤظ زؤرجار دةمانثاریزَىَ لةم كاتانةدا .
 ئیمَة هةست ئةكةین رِووداوةكان رِاستةقینة نین و خؤیان دوور دةخةینةوة لییَان .

بةتایبةتى بةم شیوَةیة بة كاتىَ كة كةسة نزیكةكانمان دةمرن , منالَ فیرَى ستراتیجیةك ئةبىَ   
تواناى دةسةلاتى ئةداتىَ بةسةر ئةم جؤرة یادطاریانة, بیرو, هةست و یادانة كة دیتَة رِیطَا یان 

 لةكاتى بیركردنةوة بؤ ماوةى دریذَ .
دلةَرِاووكیىَ دووایى كارةسات راكردن لةشت و نائارامى یةكیكَ لة كاردانةوة ئاسایي   

یةكان بؤ كارةسات دوور كةوتنةوةیة لة هةموو شتیكَ كة ئةو كارةساتةمان دینَیتَةوة یاد 
كة رِویداوة, لةو حالةَتانة لةو كةسانة, بیر خةرةوةى دةرةوةى )دةنط و بؤن ...هتد( یا 
بةیادخةرةوةكانى ناوةوة وةكو )یادویر( ئةمانة وا ئةكات كة منالةَكان هةولَ دةدةن كة 

 دووربكةونةوة لةو وةزعانة.
ئةمانة وا ئةكات كة دةبیتَة هؤى ئةوةى خؤیان ئةكیشَنةوة لة شتةكان ئةو شتانةى كة ثیشَتر   

 دةیانكرد , بةم شیوَةیة ذیانیان سنوردار دةبىَ.
لةهةمان كاتدا نا ئارام دةبن زیاتر لة ثیشَتر, وةهةروةها لة حالةتى ئامادةباشى هةندیكَ   

لة ماددةكان لة ناو خوینَدا بلاوَدةبنةوة دةبیتَة هؤى نائارامیةكى زیاتر, لةبةر ئةوةى وایان لىَ 
دةكات كة ئامادةبن بؤ رِووبةرِوونةوةى مةترسى بة رؤشتنى كات لةوانةیة ئةم كاردانةوة ووزة 

و توانا لةش و دةروون )استزاف( بكات منالةكة  لةوانةیة تووشى دوورةثةریزَى بیتَ وةكو 
شةلةلى تووشهاتبىَ وبىَ هةست مابیتَةوة.

كاردانةوةى دوایى كارةسات لةوانةیة بةردةوام بیتَ ضةند مانطیكَ یا ضةند ها سالَ دوایى 
ئةوةى ئةو وةزعة نارةحةتةو ناخؤشة تةواو بیتَ و نةمابیتَ .

دلتَةنطى و بيركردنةوة 
هةندیكَ منالَ تووشى ئةوة بوونة كةیةكىَ لة خیزَانةكةى یا هاورِیكَانى یا دراوسىَ یا كةسةى 
تر مردووة هةموو منالةَكانیان , قوتابخانةى ئارامى و دلنَیایى لة دةست ضووة. ئةمانة هؤى 

 بیركردنى ئاسایة یة .
خةفةت و بیركردنى بةهیزَ منالَ بة خیرَایى لیئَةطؤرِىَ لة نیوَان ئةم شیوَة هةست كردنانة   

, بةتایبةتى خؤیان ئةكیشَنةوةو )بةتةنهایى دةمینَنةوة(. ئةطةر هاتوو هةست كردنةكان 



11

ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو

بةهیزَبوون دایك و باوك ئةتوانىَ یارمةتى منالةَكانى بدات بةوة كة هیزَى ئةو جؤرة هةستة 
رِیكَ بخات بةم شیوَةیة منالةَكة هةر جاریكَ زیاتر و زیاتر دةستةلاتَى ئةشكىَ بةسةر ئةو 
هةستانةدا رِوون كردنةوةى ئةمةى كة رِوو دةدات و ئةو شتةى كة رِوویداوة و ضةنط 

دةربارةى ضى یة یارمةتى منالَ ئةدات بؤ ئةوةى هةستة بةهیزَةكانى رِیكَبخات. ئةوةى كة 
وةكو باریكَى بةسةر شانیةوةتى لةبةر ئةو یادة ثرِ لة ئازارو ناخؤشیانةى هةست بة نارِةحةتى 

 و توورِةیى .
شتیكَى سروشتى یة و مرؤظ تیدَةطات , منالَ هةست بة توورِةیى دةكات دةربارةى ئةو   

 شتةى كةرِویداوة.
توورِةیى رِوو ئةخةینة سةر ئةو كةسانةى كة باوةر ئةكةن كة هؤى ئةم وةزعةن, دذى   

باوك و دایك كة نةیانثاراستون یان دذى خةلكَى تر یا دذ بةخودى خؤیان خةریكى خراث 
)خانو(جیطَةیةكى تةسك بةكارهینَانیكَى زؤرى ووزةى دةرةوةى وةزعةكة بةرةو خراثتر 

 دةبات ئةمة وا دةكات كة ثةروةردةى منالةَكان زةحمةتر دةبىَ .
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هةست بةتاوان كردن و لؤمةكردنى لة خودى خؤیى منالىَ )طةورةكانیش( زؤرجار   
لؤمةى خؤیان دةكةن لة شتیكَدا كة ووتویانة یان بیریان لىَ كردؤتةوة یا ) هیضیان سةبارةت 

نةكردوة بة بةووتن بیتَ یا بة بیركردنةوة لىَ  بةداخةوة ئةمة رِوو دةدات لة زؤر جار, هیض 
هؤیةكیشى نى یة , بؤ نموونة ثیوَیست بوو كةس رِزطار بكات لةو بةلةمةى كة ضیرَ ئاو 
كةوت, كةسانى تر لةطةلَ خوینَى بهینَایة ئةبوایة زیاتر ئةركى خوشك و برا بضوكةكانى 

هةرلیطرتایة, ئةطةر هةست بة شةرمةزارى بكات دةربارةى ئةم شتانة ئةوا كار لة باوةرِى بة 
 خؤیى دةكات و باوةرِى بة خوینَى نامینَىَ.
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ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو

لة دةست دانى مالَ )خانوو( هاورِیكَانى جیطَایان لة نیوَان هاورِیكَانى لةوانةیة ببیتَة هؤیى كةم 
 كردنةوةى زیاترى باوةرِ بةخؤ.

زؤر منالَ باس دةكةن كة هةست بةوة دةكةن كة هیض نرخیكَیان هیض سوودیكَیان نى یة   
, لةبةر ئةوةى هةمووشتیكَیان لةدةست ضووة لةم حالةتةدا یارمةتیان ئةدات بة جةخت كردن 

لةسةر ئةوةى كة زؤر بةنرخن و هیوا هةیة كة دا داهاتوو باشتر بیتَ .

زةحمةتى تةركیز كردن و بیرهاتنةوة لةطةلَ نةمانى ووزة و یادطارى ناخؤشى ئةضةسثینَىَ, 
ترسى لة شتى نوىَ ئةزانین داهاتوو, شتیكَى نامؤ نى یة كة زؤر منالَ هةست ئةكةن كةوا 

 هةولیكَى زؤر ئةبىَ بدةن بؤ یاد هاتنةوةى شتةكان و تةركیز كردن.
ئةم ئةبیتَة هؤیى زةحمةتى فیرَبوونى شتىَ نوىَ بةتایبةتى لةكاتى وانةى قوتابخانةكة زؤر   
ثیوَیستى بة تةركیزكردنة زةحمةتى خةوتن. بةتایبةتى زؤر منالَ كاردانةوةى بةبىَ لة شیوَةى 

زةحمةتى خةوتن, طیروطرفت بة شیوَةى زةحمةتى لة خةوتن و زةحمةتى لة خةو هةستان 
 هةروةها لة منالةَكان خةوى ناخؤش ئةبین.

كاتیكَ میشَك لة حالةَتى ئامادة باشیدایة, زةحمةتى ئةبىَ خةولیكَةوتن و خةویش قولَ نابىَ   
 وةكو ئةوةى كة ضاوةرَىَ كراوة نیشانةى )اعراض( لةش.

مالَ كاردانةوةى ئةبىَ لة شیوَةى نیشانةى لة )اعراض( لةسةر لةش وةكو سةر ئیشَة,   
سك ئیشَة , ئازار لة بةشةكانى تر لةش هةندیكَ كةس تووشى بوورانةوة ئةبىَ كة لة )سةرع( 

 دةضىَ هةروةها لةوانة ماندووبن لة ذیانى رِؤذانةدا.
ئةم نیشانانة ثیوَیستة دكتور لییَان بكؤلیتَةوة ئةم شتانة ئةبةستیرَینةوة زؤر جار بةترس یا   

بةشیكَ لة ئةنجامة خراثةكانى ئةوةیة كة ثالَ بة یادطاریة ناخؤشةكان دةدریتَ بؤ دةرضوون لة 
 میشَكیان.

قسةكردن لةضى ترسیان هةیة ئارام كردنیان كة لةجییَةكى ئارامن هةروةها هاندانیان بؤ   
دةربرِینى بةشیوَةى نووسین وینَة كیشَان كؤنترولَ كردنى بیركردنةوة یان یارمةتیةكى باشة بؤ 

كةم كردنةوة نیشانةكانى )ئةعرازین( حالةتةكة.

كاردانةوةى كؤمةلايَةتى :
حالةَتى ثةنابةرى خؤیى لة خؤیدا لة زؤركاتدا منالَ دا ئةبرِىَ لة هاورِیكَانى جطةلة ثةیوةندى 

لة رِیطَاى سوشیال میدیا )ئینتةرنیتَ( هةندیكَ لة منالةَكان ثةیوةندى تازة دروست ئةكةن لة 
وولاتَة نویكَةدا هةندیكَى تریان خؤیان دوور ئةخةنةوة لة ثةیوةندى كؤمةلایَةتى زؤر جار بؤ 

ئةوةى توشى دابرِین نوىَ نةبن ذیانى ثةنابةر لةوانةیة ذیانیكَى تةنهایى بة تایبةتى ئةطةر بیر لة 
هاورِىَ كؤنةكان بكات و خةفةتیان بؤ بخوات .
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كاردانةوةى تر 
وةكو كاردانةوةیةك بؤ ضةنط و ثةنابةرى , هةندیكَ منالَ ثیطَةیشتنیان )تطور( دةطةرِیتَةوة بؤ 
دواوة دةست ئةكةن بة میز كردن بةخؤیاندا, لة كاتیكَدا لة ثیشَتر نةیانكردوة, یان دةست دةكةن 

بةقسةكردن بةشیوَةى منالَ )بضوكتر( ئةم كاردةوانانة كاتین و نامینَىَ ئةطةر هاتوو تؤ وةك 
 دایك و باوك بةسةبر بیت و تورة نةبیت .

هةندیكَ منالَ جولةَیان زؤر زیاد دةكات لةوانةیة لةبةر ئةوةى كة جولةى لةش یادة بیروثر 
ئازارةكان دووردةخاتةوة .

 كاردانةوة ئاسايى تةمةنة جياوازةكان 
مناىَ بضووك لة 7 سالَ بضوكتر ثشت بة طةورةكان ئةبةستن بؤ تیطَةیشتن و رِوونكردنةوةى 

 جیهانى دةوروبةرى .
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ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو

كاردانةوة ئةكةن بةسةر ترسانى دایك و باوك بةلامَ خؤشیان یادى ثرِ لة ئازار دروست ئةكةن 
 لة میشَكیان .

 ئةو یادانةى كة وا ئةكةن بؤ نمونة 
 كاردانةوةى توند بؤ دةنطى بةرز بةبوونى كةسانى ئارام لةطةلیَاندا ئةوانیش ئارام ئةبنةوة.

ئارام نةبوونى منالىَ بضووك زؤرجار دةرئةكةوىَ ئةوةى كة منالةَكة ئةبیتَ بة منالیَكَى 
)تملكى( شتى خؤیى خؤش ئةوىَ تواناكانى لة دةست ئةضىَ )بؤ نمونة, میز نةكردن بةخؤیدا ( 

 لةوانةشة لةثیشَ هةرشتیكَدا تووشى طیروطرفتى خةوتن دةبن.
منالىَ بضوك )7-21(سالَ زؤر لة دةوروبةرى خؤیان وةرئةطرن و تیدَةطةن ضى رِووئةدات 

لة دةوروبةرى خؤیان لة دایك و باوكیان زانیاریان دةدةنىَ و ئامادةیان دةكةن بةم شیوَةیة 
 یارمةتیان ئةدةن هةستةكانیان رِیكَ بخةن.

ئةزانن ناحةقى ضى یةو بةزوویى طوناه ئةخةنة سةرشانى خؤیان ئةو شتانةى كة هیض 
 دةستیكَیان تیدَا ني یة .

  منالَ تؤزىَ طةورةتر دةست بة تیطَةیشتنى دةرئةنجامةكانى ثةنابةرى ئةكةن.
منالىَ تؤزىَ طةورةتر )31-81( سالَ تیئَةطةن لة ثةنابةرى لةوانةیة مانایى ئةوةبىَ ئةو 

 هةمووشتانةى كة هةیانبووة لة دةستیان ضووة بؤ هةمیشةیى و داهاتوش نادیارة.
لةوانةیة تووشى توورة بوونیكَى توندبن لةسةر وةزعیكَ رِامیارى )سیاسى( دةبن بة ثشت 

 طرى لایةنیكَ لةبةر ئةم ناحةقیة كة دةیبینن.
زؤر ئاساییة كة ئةم طةنجانة بؤ ضوونى سیاسیان زیاد دةكات شارةزاكان زؤر هؤشیارى 
طةنجى تةنیا كة ئةذین لةسةر ئینتةرنیتَ بؤ ضوونى سیاسى خؤیان ئةبةستنةوة بة ئاین و 

بیرة ثرِ لة رِق و كینةو تؤلةَ . ئةم طةنجانة زؤر هةستیار ئةبن بةرامبةر ئةو هاوتةمةنانةى 
خؤیان بة ض شیوَةیةك بیریان لىَ ئةكةنةوة و لةوانةیة زؤر بیرى ثةیوةندیكَانیان دةكةن لةطةلَ 

هاورِیكَانیان.
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 ض كاتيكَ منالةَكةت ثيوَيستى بة يارمةتى هةية لةدةرةوة
ئاسان نى یة بؤ دایك و باوكان كةبزانن كةى هؤى ئةوة هةیة كة بؤ منالةَكانیان 

 تووشى نا ئارامى بن.
 كاتیكَ لة كةمث بن و منالةَكانیان هیشَتا نةضوونة بؤ قوتابخانة ئةو كاتة قورسة 

بزانن كة منالةكة هةلسَ وكةوتى باشة یان نا , لیرَةدا ضةند هؤیةك بؤ ئةوةى 
بزانیت كة منالةَكةت ثیوَیستى بة یارمةتى هةیة.

كاردانةوةكانى منالةَكةت توندوتیذةو ضةندةها مانط بةم شیوَةیةیة.  -

كاردانةوةكانى زیاتر توندوتیذ ئةبىَ .  -

منالةَكة دوورة ثةریزَ ئةبىَ, ثةیوةندى ناكات بةكةس و بىَ دةنط و سلبى ئةبىَ .  -

منالةَكة كةسایةتى )شخصیةتى(طؤرِانى بةسةردا دیتَ .  -

منالةَكة ئةم وةزعة تازةیة كارى تیكَردوة ئةم حالةَتةش ماوةیةك بةردةوام ئةبىَ, 
ئاساییة و هیض هؤیةك نى یة بؤ ئةوةى كة )قلق( نا ئارام بیتَ, بة تایبةتى ئةطةر 

نةزانى ضى لة داهاتوو رِووئةدات ئةطةر هاتوو دوو دلَ بوون ئةوا قسة بكةن 
لةطةلَ كةسانى شارةزا )ممرضة و دكتؤر و ئةوانى تر( 

لة یادت بىَ كة داواكردنى یارمةتى لة وولاتَة سكةدةناظیةكان شةرمةزارى نى یة 
بؤ طیروطرفتى لةش و طیروطرفتى دةبوونى .

بؤ نمونة زؤر ئاسایى یة كة قسة بكةیت لةطةلَ دةروون ناس ئةطةر وةزعى 
دةروونیت تیكَضووبیتَ.
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ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو
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 راويذَ بؤ دةورى دايك و باوك بينين.

ئةم رِاویذَانةى ئیرَة , لة ئةنجامى ئةو هةموو شارةزاییةیة كة لة ئةنجامى كؤبوونةوة لةطةلَ 
ثةنابةرانى )دایك و باوك( كردومانة, دایك و باوكانى تریش كة تووشى كارةسات و ناخؤشى 

بوونة, هةروةها ئةو لیكَؤلیَنةوانةوة كة كراوة دةربارةى طةشة و ثیشَكةوتنى منالَ .

 وتوويذَى رِاستةوخؤ و كراوة:
لیكَؤلیَنةوةكان و شارةزاییةكان دةرى دةخةن كة كراوةیى دةربارةى مةسةلةكان وةكو باسى 

لة دةضوون و ناخؤش )بریندارى( دةروون باشترین شتة بؤ منالَ , دیالؤطى كراوة دةربارةى 
مةسةلةى ثرِ لة ئازار منالةكة خؤى رِائةهینَى لةسةر قسةكردن دةربارةى ئةم شتة ناخؤشانة 

 هةروةها رِیطَا ئةطرى لة دروست بوونى بىَ باوةرى لة ناو خیزَاندا.
كاتیكَ یةكیكَ شتیكَ ئةزانى دةربارةى كةسیكَ و لة كاتیكَدا ئةوانیتر نایزانن, ئةمة لةوانة   

زانیاریك بیتَ دةربارةى كةسیكَ لة خیزَانتان لة وولاتَ, كة كوذرابیتَ, خانوكةى سووتا بىَ و 
یان بؤمباران كرابیتَ رِاویذَى روونى ئیمَة ئةوةیة كة باسى كةن بؤ منالةَكانتان وةكو ئةوةى 
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 راويذَ بؤ دةورى دايك و باوك بينين.

كة ئةیزانن, بةشیوَةیك طةرم و طورى و قبولى ئةوةبكةى كة ئةم لةوانةیة زؤر قورس و ثرِ لة 
 ئازاربیتَ بؤ منالةَكة كة ئةم زانیاریانةى طؤیى لىَ بىَ.

مةترسیدار مةترسیدار نى یة بؤ منالَ كة و خةفةتبارى بكةى بة ووتویذَیكَى رِاست و   
 دروست و رِاستةوخؤ.

لةبةر ئةوة تةنها دایك و باوك لة رِاستى كة ئةتوانىَ حلى منالىَ خوینَدانةوة زؤر خراثترة   
 كاتیكَ ئةشارنةوة لة منالةَكة و دوایى لةكةسى تر بةو شتة ئةزانىَ.

بةم شیوَةیة باوةرِى منالةَكة بة نیوةى تووشى شكةست ئةبىَ وةلامَى ثرسیارةكان ئةدةنةوة   
وةكو منالةَ دةیویت دةربارةى ئةو شتةى رِوویداوة دةربارةى كاردانةوةى كاتى نیوةكة منالةكان 

بینیویانة بةم شیوَةیة نى یة منالةَكة ئةبىَ ووردةكارى كارةساتة دلتةزینَةكان بزانىَ بةلام 
زانیارى طرنط كة كاركردؤتة سةر ذیانتان ئیستاو لة داهاتوو ثیوَیستة نةشاریتَةوة ئیوَة هاتوونة 

بؤ ووتیكَ كة دایك و باوكان بةوة جیا ئةكریتَةوة كة ) سایكؤلؤجى و كةلتورى منالَ كة تیایدا 
 قسة ئةكرىَ لةطةلَ منالَ دةربارةى زؤربةى شتةكان .

ئیمَة دةزانین بةشیكَ لة نیوة بیردةكةونة , ئیمَة و منالةَكانمان هةمان شتمان بةسةر هاتووة   
 هیض قسة ناكةین دةربارةى و باشتر وایة لة بیرى ببةینةوة.

 لة لیكؤلینةوةى تراوما ) ئازار ثیكةیشتنى دةروى( دةبارةى منالانَ.
دةزانین كة منالَ زؤر جار منالَ تةنها ئةمینَیتَةوة لةطةلَ هةستة بیرةكانى ئةطةر هاتوة   

قسة نةكات دةربارةى كارةساتةكان لةطةلَ دایك و باوكى منالَ هةست بة طةورةكان ئةكات بىَ 
 ئةوةى لییَان ثرسیار بكات لةبةر باوةرِت كة زةحمةتة بؤ دایك و باوك قسةى لةسةر بكةن .

قسةكردن لةطةلَ منالَ لةسةر ناخوشترین و قورسترین شت فیرَكردنى منالَ بؤ هةلس و   
كةوت كردنى لةطةلَ زةحمةتةكاندا , كة بةهؤیةوة ئیمَة باشترین بناغةیة بؤ ضارةسةرى كات 
لة داهاتوودا بةم شیوَةیة تواناكانیان بةكاردةهینَن بؤ قوتابخانة و شهادة بىَ ئةوةى كة یادطارى 

 جةنط و ویرَانى تركیزكردنیان و بیریان تیكَ بدات .
ئةطةر لة سةر خیزَان بةتةمةنةكانیان )طةورةكان( زؤرتر بیتَ )بؤ نموونة باثیرة( كة   

ثیكَةوة دةذین زؤر طرنطة كة ئیوَة رِیكَ بكةون لةسةر )طةورةكانى نر ئةبىَ ووریایى ئةوةبن 
 كةلةم نامیلكةیةدا نووسراوة(.

بؤ ئةوةى شنالى )اشارةت( جیاوازو زانیارى جیاواز نةدةن بة منالةَكة لة قسةكردن لةطةلَ   
منالَ دةربارةى كارةساتة توندةكان دایك و باوك ئةتوانن لة ثیشَدا طوىَ بطرن دوایى وةلامَ 

 بدةنةوة لةطةلَ ئةوة كة هةردوكیان بةشدارى ئةكةن لةم وتوویذَةدا.
طرنطة منالةَكة رِیطَایى ثىَ بدرىَ بؤ باسكردنى ئةوةى بیروهةستى خؤیى ثیشَ ئةوةى دایك و 

باوك شتةكان رِون بكاتةوة یا قسة یةك بكات .
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ئةم طرنطة بةشیوَةیةكى تایبةت لة یةك جار منالةَكان ئةكردینةوة بةرامبةر ئةم شتانة كة 
قورس و طرانة لة ثاشدا ثیوَیستة ثرسیارى منالةَكان وةلامَ بدریتَةوة بةشیوَةیةكى رِاستطؤیانة و 

 رِاستةوخؤ بةردةوام.
ضاودیرَى ثرسیارةكان كورِىَ ئةكاتةوة بؤ وتتویذَى زیاتر بیرؤكةى تؤ ضى یة دةربارةى   

 ئةمة شتة ؟ زؤر بیرت لىَ كردؤتةوة ؟ 
 من تارِادةیةكى باش بیرم لىَ كردؤتةوة .......

هیض هةیة تؤ بیرى لىَ بكةیتةوة؟ هةندىَ جار ووتویذَةكة دةست ثیدَةكات بةوةى كة تؤ باسى 
كضیكَى تر یا كورِیكَى تر دةكةیت كة ضیان بةسةر هاتووة, ئةو كاتة ئةتوانى ثرسیار بكةى 
, هیض هةیة لةم بةسةر هاتة تؤش بةسةرتدا هاتووة لة بیرت بىَ كة منالةَكان ثیوَیستیان بة 
تیطَةیشتنى طةورةكان و كاردانةوة بیرؤكةیان هةیة ... تاكو ئیوَة بة ووشةى باش بیرؤكةى 

و كاردانةوةكانیان نةكةن, ئةوا منالةَكان دا ئةبرِینَ و ئةو كاتة ئةو ئیشارةتان كة منالةَكان 
دةیخوینَنةوة لة دةم و ضاوتان و لة جؤرى دةنطةكانتان. بةم شیوَةیة منالةَكان كاردانةوةكانتان 

 ئةدؤزنةوة بة تةخمین.
 لةوانةیة بةتةواو بةلة بكةن لةبةر ئةوة سةریان لىَ ئةشیوَىَ بة تایبةت ئةطةر ئیوَة شتیكَ بلیَن 
)وةكو زؤر زؤر باشبن( ئةوانیش شتیكَى تر ئةبینن )ترس و نارةحةتى( وتویذَى رِوون كراوة 
لةبةر ئةوة ماناي ئةوة كة ئیوَة ئةو شتةى كة لة ناختان هةیة بةوشیوَةیة \دةم و ضاوتان دةرى 

 ئةبرِىَ .
هةولَ بدة بة ووشة باسى ئةوة بكة كة منالةَكان ئةیبنن بةم شیوَةیة بة منالةَكان زمانیكَ فیرَ ئةبىَ 

 بؤ بیرؤكةو كاردانةوةكانى فیرَى ئةو رِیطَایة ئةبن كة ضؤن هةستى خؤیان رِیكَ بخةن.
رِوئةدات كاتیكَ دایك و باوك قسة ئةكةن لة نیوَان خؤیاندا یا لةطةلَ كةسانىتردا , باسى وولاتَ 
و رِووداوةكان ئةكةن لةوولاتَةمانتان یان باسى كارةساتة ناخؤشةكان ئةكةن كاتیكَ منالةَكانتان 
لة نزیكتانن وةكو دایك و باوك ئةبىَ بزانن كة منالَ زانیارى زؤر زیاتر لة دونیاى طةورةكان 

وةرئةطرىَ لةوةى ئیوَة باوةرِتانة.

 ئةمة ماناى ئةوةیة كة یا ضاوةرِىَ بكةن لة سةر ئةم شیوَة باسانة تاكو منالةَكان لةمالَ ئةبن یا 
ئیةَوة ئةبىَ بةشیوَةیةكى هیمَن و لةسةر خؤو ئاسایى شتةكان رِوون بكةینةوة ض زانیارى كة 

ماناى هةیة دةربارةى ئةو ثرسیارانةى كة منالةَكان لةوانةیة هةیانبیتَ باس بكةى.

هةست كردن بةرامبةر و كارلةيةكردنى باش
ذیانى ثةنابةر یادطار زؤرى تیدَایة بؤ منالَ, طةورةكان ئةتوانن یارمةتى منالَ بدةن بؤ ئةوةى 

 دةسةلاتَیان بشكیتَة سةر ئةم طؤرِانكاریانة.
ئةمة ئةتوانرىَ بكرىَ بةوةى كة طةورةكان بةشیوَةیةكى ثرسؤز بؤ منالةَكانیان رِوونى بكةنةوة 



21

 راويذَ بؤ دةورى دايك و باوك بينين.

كة ضى رِووئةدات لة داهاتوو, یارمةتى منالةَكان بدات لة تیطَةیشتنى ئةمةى كة رِووئةدات 
لة ذیانى رِؤذانةدا لة رِیطَاى ثشطیرى و تیطَةیشتنى رِاویذَى ضاك بةم شیوَةیة طةورةكان 

 یارمةتى منالةَكان ئةدةن كة ئةو هةستانةى كة هةیانة رِیكَى ئةخةن.
منالةَ زؤر بضوكةكان طةشة ئةكةن لةرِى كارلیكَردن لةطةلَ دایك و باوكیان بة تایبةتى 

 دایكیان فیرَ ئةبن لةو رِؤذةو كة دایك ئةبن.
بةنزیكى و بةردةوامى لةطةلَ دایك و باوك كاتى طؤرانى بؤ ئةلیَنَ , قسةى لةطةلَ ئةكةن 

و شتیان بؤ ئةخوینَنةوة, بةشیوَةیةكى جوان طةشة ئةكةن ئیتر هةرضى دةورو بةریكَ 
)ذینطةیةك( بیتَ كة تیدَا دةذین, بىَ طومان بة شةرتى ئةوةى كة بةبةردةوامى هةرةشة نةبیتَ 
لةسةریان لة رِیطَاى كارلیكَردن لةطةلَ دایك و باوك منالةَكان ثلةثلة فیرَ ئةبن كة خؤیان ئارام 

 بكةنةوة كاتیكَ كة تووشى نا ئارامى ئةبن.
لة حالةتى كة منالةَكةت كارةساتى ناخؤشى بةسةر هاتبىَ , تؤ وةكو باوكى یارمةتى بدة باسى 

بكة و رِاویذَیان بدةرىَ كة ضى بكةن كاتىَ كة بارطران ئةبن بؤ نمونة وةكو وینَة كیشَان 
كاتى كة منالَ بن و بنوسن كاتىَ طةورةترین )سةیرى رِاویذَةكان بكة لةم نامیلكةیةدا( زؤر 
جار منالةَكان بةشیوَةیةكى هةیة لة شتةكان تیئَةطةن. بةشیوَةیةك طةورةكان ئةتوانن بؤ یان 

رِاست بكةنةوة بؤ نمونة كاتیكَ منالَ هةست بة ئةركى سةرشانى ئةكات بؤ شتیكَ كة رِویداوة 
بةلامَ ضیانى ثةنابةرى هةروةها طؤرانى زؤر هةیة بةنیسبةت طةورةكانة وة زةحمةتكة 
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كة بةشیوَةیةكى باش كارلیكَ بكةن ضونكة ئةطةر دایك و باوكةكان سةریان لىَ شیوَابىَ و 
منالةَكانیان خةفتبار بن.

با بة ثیضَةوانةوة, لیرَةشدا ووشة رِوون كردنةوة و كراوةیى ئةتوانىَ ثرد دروست بكات و كار 
 لة یةكردنیكَى باش ئةنجام بدات لةوةى بىَ دةنطى و قسةنةكردن دةیدات.

دوور بةلة جیابوونةوة لة منالةَكانتان, منالةَكان ئامادة بكةن ئةطةر هاتوو دوور كةوتنةوة لییَان 
 بؤ ضةند سةعاتیكَیش بىَ, لةبةرئةوةى ئةترسن لةوةى كة شتیكَت بةسةردا بیتَ.

ئةو منالانَةى كة تووشى كاریطةرى توند بوونة زؤر جار ثیوَیستیان هةیة بةوةى كة 
بةشیوَةیةكى ضاك ئامادةیان بكةیت بةشیوَةیةكى ئاسایى هةروةها بؤ سةردان لة دكتورى دان 
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بة هةر حالَ ثیوَیستى دایك و باوك هةردووكیان لة منالةَكان دووربكةونةوة زؤر طرنطة لةلاى 
یةكیكَى بةجىَ بهیلَنَ كة دلنَیان لىَ ى باوةشیكَى زؤر نزیكى منالةَكان زؤر بةسوودة بؤ هةمویان 

بة تایبةتى منالةَ بضووكةكان.

باس كردنى ناخؤشترين شت 
هةندیكَ لة دایك و باوكان لةو باوةرِةدان كة باسكردنى بةسةر هاتة ناخؤشةكان مةترسیدارة لة 
 رِاستیدا بة ثیضَةوانةوةیة مندالَ كةمتر ئیشى دةربارةى كارةساتى ناخؤش لة بةسةرى هاتووة.

ثیوَیستیان بة یارمةتى طةورةكان هةیة بؤ رِیكَ خستنى یادةكانیان تاكو بیرةكان و یادطارى 
 بةسةر هاتةكان كةم نةبیتَةوة كةمتر كاریطةر ئةبىَ .

ئةم كارة دةكریتَ لة رِیطَاى طوىَ طرتن لة منالةَكانتان یادطاریكانیان سةر رِاست بكةیت و بة 
 ئاطاداریةوة ثرسیارى لىَ بكةیت و بةردةوامى دروست بكةى لةو قسةكانى منالةَكانتان .

بةهةر حال وینَةیةكى لة ناخیان هةیة كة ئازاریان دةدات لةبةر ئةوةى هةندیكَ لةو رِیطَایان 
بةكاربهینَة كة لةم دوایى باسى ئةكةین بؤ لة هةمان كاتدا ئیوَة وةكو دایك و باوك بة منالةَكانتان 
بلیَنَ كة ترسناكترین شت تةواو بووة بووة بة رِابردوو ئیسَتا دلنَیایى و ئاسایى كة لة ثیشَدا ئةمة 

 بیتَة هؤیى زیاتر ترس و خةوى ناخؤش لاى منالةَكان.
كاتىَ دةست دةكةن بةباسى یادطاریة ثرئازارةكانیان هؤیى ثیشَنیار كردنى ئةمة ئةوةیة كة زؤر 

 جار منالةَكان باشتر ئةبىَ لة داهاتوو. 
ئیوَة ئةتوانن منالةَكان ثالثوةنىَ بؤ دةربرِینى ئةو كارةساتانةى كة بةسةر یاندا هاتووة لةرِیطَایى 

 بؤ نمونة یارى وینَةكیشَان یان ئةتوانن وةكو ضیرؤك وتنةوةیةك لةطةلَ طةورةكاندا.
 منالىَ طةورةتر ئةتوانى لةطةلَ بضووكةكان شتیكَ بكات لةم بارةیةوة.

 بةلامَ ثاش ماوةیةك ئیمَة زمان زیاتر بةكارئةهینَریتَ بؤ دةربرِینى زیاتر لةخؤ.
ئةتوانن داواى رِستةى تواویان لىَ بكةن بؤ  نمونة ناخؤشترین شت بؤ من........ بوو یان من 
هیواداربووم كة بمتوانیایة ..... لائةتوانن دراما و سةما بةكاربهینَن بؤ دروستكردنى ضیرؤك 

 ئةتوانن لةسةر هةموو بابةتیكَ بنوسن كة بةسةریاندا هاتووة.
طةنجةكان ئةتوانن كة كؤببنةوة لة طرثدا طوىَ بطرن لة ضیرؤكى ئةوانى تر , لة هةندىَ 

 جیطَا طروثى وتوویذَ دروست ئةكةن لة كةمثةكان یا لة شارةوانیةكان.
 ئیوَة وةكو دایك و باوك یارمةتیان بدةن هةندىَ جار ثالةثةستؤىش بخةنة سةریان بؤ ئةوةى 

تیكَةلىَ ئةم كومةلانَة ببن ئةمانةوةیش ثیشَنیارى ئةوةش بكةین لةطةلَ منالةَكانتان كتیبَیكَ 
دروست بكةن بةوینَة و نوسین باسى ضیرؤكى خیزَانةكانتان ئةكات لة باثیرة طةورةوة تاكو 

ئیسَتا , بةم شیوَةیة منالةَكانتان میذَووى رِةط و رِیشةى خؤیان دةزانن دةتوانن وةكو بةلطَةیةك 
بؤ داهاتوو.
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دةورى دايكان و باوكان:
بةدةم كاتدا لة زؤریكَ كؤمةلطَة جیاوازةكان دایك و باوك دةورى جیاوازیان هةبوو سةبارةت 
بة منالَ ئةمةش بةنسبةت سةرثةرشتى منالىَ كة ثیدَاویستى تایبةتى هةیة رِاستة بة شیوَةیةكى 

 زؤرة.
لةم حالةَتانةدا بةشیوَةیةكى بنةرِةتى دةرئةنجامى ئةم سایكؤلؤجى منالَ ثةرتوك بؤ دایك و باوك 

زؤرجار نووسراوةتةوة بؤ دایكةكان.

لةو وولاتَانةى كة بلاوَة بةشیوَةیةكى عملى كة هةردوو دایك و باوك كار دةكةن لة دةرةوةى 
مالةَوة ئةمة بةشكردنى رِؤلى دایك و باوكى طؤرِیوة لة خیزَاندا  لةهةمان كاتدا لیكَؤلینةوةى 

سایكؤلؤجى منالَ دیارى دةكات كة باوك رِؤلیكَى زؤر طرنطى هةیة لة رعایةتى منالَ لةبةر 
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ئةوة ثیشَنیارو رِاویذَ هةیة بؤ باوكان وةكو دایكان دةربارةى رعایةتى منالَ ئةو منالانَةى كة 
 ضةنطیان بینیوة توشى ضةنط و ثةنابةریبونة.

ئةمة لة بةرذةوةندى منالةَ و منالةَ بضوكترةكانیش ئةطریتَةوة .

منالَ نابىَ كاتيكَى زؤر دةنط و باس ببينىَ يا طوىَ لىَ بطرىَ 
زؤر دایك و باوك لةو شتانةى كة رِووئةدات لة وولاتَةكانیان مةشغولیاتى كردوة لةبةرئةوة 

 رِادووتةلةفیزون كاتیكَى زؤر كراوةتةوة و لةشةو رِؤذدا.
 ئةمة ذینطةیةكى نائارام دروست دةكات بؤ منالةَكان.

لةبةر ئةوةى تووشى بینینى ووینَةى توندوتیذ دةبن, كة نابیتَ نةبینین و نةطویان لةم جؤرة 
دةنط و باسة بیتَ كة دلتَةنطیان دةكات و نا ئارام دةبن منالَ ثیوَیستة طوىَ ى لة دةنط و باسى 

وولاتَةكةى خؤیبىَ, بةلامَ ئةم جؤرة دةنط و باسانةى نابیتَ بةردةوام بیتَ منالَ ثیوَیستى بة 
یارمةتى هةیة لة طةورةكان بؤ 

ئةوةى لة ماناى دةنط و باسةكان 
 تیبَكات.

ثیشَنیارى ئیمَة ئةمةیة كة ئیوَة 
خؤتان دةنط و باسةكان سةیر 

بكةن لةكاتى شةو كاتىَ منالةَكانتان 
ئةضن بؤ خةوتن, یا هةولبَدةن لة 
دةنط و باسةكان لىَ بطرىَ لیرَةوة 

كاتیكَ كة منالةَكانتان, خةریك شتى 
ترن ئةم ثیشَنیارة بؤ ئیوَةش باسة 

ضونكة ئیوَةش دةنط وباسةكان 
كارتان تىَ ئةكات بةشیوَةیةكى 

سلبى )خراث( زؤر دایك و باوك كة لة دةست جةنط رِزطاربوونة ئةثرسن دةربارةى تا ض 
رِادةیةك باشة لةطةلَ منالَ لة هةمان دةنط و باسى وولاتَةكةیان ببینن, یان ضةند كلییثى زؤر 

 توندوتیذ لةسةر ئینتةرنیتَ هةیة.
 وةلامَةكورتةكةمان ئةوةیة 

 كة باش نى یة بؤ منالَ ئةم شتانة ببینىَ .
ئیمَة تةجروبةمان هةیة بةتایبةت منالَ لة تةمةنى قوتابخانة, ئةیانةوىَ تیبَطةن لة نةواوى بةجىَ 

 هیشَتنى وولاتَ لةلایةن دایك و باوكانةوة.
ئةمة مانایى ئةوةیة منالةَكان جؤرة تیطَةیشتنیكَیان بدةیتىَ بؤ ئةو شةرة )صراع(یانى رِوون 

 كردنةوة لةسةر هؤیةكانى جةنط بؤ ضى ئةجةنطین.
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بةهةر حالَ ئةتوانرىَ رِوون كردنةوةیةك بهینَرىَ بة جؤریكَى ئارام بىَ ئةوةى هةستةكان 
بروذینَىَ بؤ منالَ ئةمة رِیكَ خستنى بیركردنةوةكانیتى ئةمة ووتویذَة بةیةك جار تةواو نابىَ 

منالَ لة تةمةنى ضوون بؤ قوتابخانة بة ثلةثلة تیطَةیشتنى دروست ئةبىَ لة ثاشاندا كاتى 
طةورةتر دةبن ئةوا زانیاریةكى فراوانمان دةبىَ ئةركى دایك و باوكانة كة یارمةتى كنالةَكانیان 

بدةن لةم كارةدا.

كات بةكاربهينَة بة يارى كردن لةطةلَ منالةَكاندا
زؤر دایك و باوك ضاوةرىَ كردن لة كاتى ثةنابةریدا زؤر دریذَة, ئةم كاتة ئةتوانرىَ 

بةكاربهینَرىَ بؤ سوودى ئةوةى كة لةطةلَ مندالةَكانتدا ثیكَةوةدةبن بةتایبةتى ئةم ثیكَةوبوونة 
بؤ منالىَ تةمةن بضووك باشة لةبةرئةوةى ثیشَكةوتنى میشَكیان رِووئةدات لة ئةنجامى 

كارلیكَردنیان لةطةلَ طةورةكانى دةوورو ثشتیان قسةكردن یارى ثیكَةوةبوون و ذةمةخواردنى 
ثیكَةوة خواردنیكَى باشة بؤ ثیشَكةوتنى میشَكیان منالىَ طةورةتر ئةیانةوىَ كاتیان ببةنة سةر 

 لةطةلَ هاوتةمةنةكانیان.
هةولدَان بؤ دروست كردنى ووتویذَ )دیالؤط( كراوة لةطةلَ منالةَكانت, وةزعیان ضؤنة لة 

ذیانى رِؤذانةیاندا ئةمة هةستیكَى باش و ئارام دةدات هةست ئةكةن كة ئةتوانن بىَ ئارامى و 
دلتَةنطى خؤیان باس بكةن لةطةلَ طةورةكاندا و رِاویذَیان دةست دةكةویتَ لیتَان.
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 راويذَ بؤ دةورى دايك و باوك بينين.

منالةَكانتان با ثةيوةنديان هةبيتَ لةطةلَ كةلتوورى خؤيان
وةك خیزَان ثةیوةندیةكى بةهیزَو توندو تؤلیَان هةیة لةطةلَ ناسنامةو كةلتورى خؤتان ئةبىَ 

 ضاوتان لىَ بىَ لة هةمان كاتدا لةطةلَ وولاتَیكَى نوىَ دا مانایى كة لتوورى نوىَ .
منالةَكانتان هةلس و كةوت و كةلتوورى نوىَ ئةطرنة خؤیان بة شیوَةیةكى ثلة بة ثلة لةم 

وولاتَةى كة هاتوون بؤى لةوانةیة خیرَاتر لةوةى ئیوَة خؤتان ئةیكةن. ئةمة كاریكَى ئاسایى یة 
 بةلامَ لةوانةیة بؤ ئیوَة كاریكَى ترسناك بیتَ.

ئیوَة ئةبىَ ئةو ثةیوةندى یة بةردةوام بیتَ لة نیوَان منالةَكانتان و كةلتورةكةتان لة هةمان كاتدا 
 كراوة بن بةنیسبةت تیطَةیشتنى نوىَ.

لة وولاتَانى ئةوروثاى باكورى كةلتوورى تاكة كةسى هةیة لة كاتیكَدا لةوانةیة ئیوَة كةلتوریكَى 
بةهیزَى خیزَانى و كةس و كاریتان هةیة, ئةمة زؤر جیاوازة لةیةك بؤ یةكیكَى تر ثرسیارةطكة 

 ئةوة كة زمانى دایك هةمیشة دیتَة ثیشَ.
ئیمَةى لیكَؤلیَنةرةوةكان بةم جؤرة تیطَةیشتوین كة ثاراستنى زمانى دایك و باوك طرنطة بؤ 

ئةوةى كة منالةَكانتان خؤیان بهینَن لةطةلَ كةلتوریكَى نوىَ ئةو منالانَةى لة زمانى دایكى 
خؤیان باشن زؤر جار ئاسانتر فیرَى ووشة نوىَ دةبن و تیدَةطةن لىَ لةو زمانة نوىَ یة.
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رِؤينى رِيكَ و ثيكَ و رِيوَشوينَى رِوون
لة ثیشَتر نووسیومانة بةلامَ زؤر طرنطة لةبةر ئةوة ئیمَة دووبارةى ئةكةینةوة لیكَؤلیَنةوة 

دةربارةى طةشة و ثشَكةوتنى منالَ, وة بةتایبةتى تواناى فیرَبوون و بةتوانایى لة قوتابخانة 
دةریدةخات كة بةشیوَةى باش دةروا كاتیكَ كة منالَ كات رِوتینیكَى نةطؤرِیان هةبیتَ لة كاتى 

 تةنك و ضةلةَمة و ذیانى دواى ئةوةش.
رِؤتینى رِؤذانة ) دووبارة بةةنةوةى كاروبارى رِؤذانة( باشة بؤ ئیمَة لة كاتى جةنط و ضةلمَة 

 )رِةوش كرین( لةبةرئةوةى ئارامى و ضوار ضیوَةیةك بؤ ذیانى رِؤذانة دروست دةكات.
ئةمة قورس دةبیتَ لة كاتیكَدا كة ذیانى رِؤذانة طؤرِانكارى تیدَابیتَ, لةطةلَ ئةوةشدا هةر 

طرنطة رؤتینى ئاسایى دروست بكةین, بؤ كاتى ذةمةكانى نان خواردن و كاتى یارى كردن , 
ضى رِيَ ثیدَراوة سةبارةت بة هةلس و كةوت و ضةند لة دةرةوةى مالَ بن ئةبىَ ئاطادارى 

بن زؤر قورسترة كة كةثلادسیثلین بثاریزَى یا رِيَ و شوینَ )شروط(  بؤ منالَ ض شتیكَى 
رِیثَیدَراوة ضیش سنوورى بؤ دائةنلاىَ لة ذیانیكَى نوىَ و نادیار ئةمة قورسة بة شیوَةیةكى 

تایبةت ئةطةر ئیوَة وةكو دایك و باوك بىَ ووزةو ماندوو خةمؤكن یا دةرونتان زةبرى 
 ثیطَةیشتوة )ئازار ثیطَةیشتنى دةروون(
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 راويذَ بؤ دةورى دايك و باوك بينين.

 بةلامَ كاتىَ طرنطى ئةدرىَ ئةوا زؤربةى منالةَكان لةسةرخؤوو زیاتر ئارامن ئةو كاتة 
دةورى دایك و باوك ئاسان ئةبىَ , ئةتوانن ضوارضیوَةیةك دةربارةى منالةَكان, هةمان كات 

كاریطةرترو طةرم هةست بةبةرامبةر كردن لة ثةیوةندیةكان بناغةیةكى باش ئةدات بؤ 
منالةَكةت بؤ داهاتوو كةسیكَى طةورة ئةطةر رِوون و ئاشكرا منالةَكان بةشیوَةیةكى ئارام 

و ضاوةرِىَ كراو منالةَكان فیرَ ئةكةن كة ئةك بطریتة سةرشانى و توانایى كؤنترؤلى خؤى 
 بةروثیشَ كةوتن.

سزا بة ثیضَةوانةوة زوریان فیرَ ناكات لةوة زیاتر كة طةورةكان لةوان بة تةمنترن ئةتوانن 
 كؤنترولیَان بكةن بةهیزَ هةندىَ جاریش بة ئازار.
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رِاويذَ دةربارةى خةو

ئةطةر منالةَكةت خةوى خراثة, طرنطة لیكَؤلیَنةوة بؤ ضى ئةطةر هاتو بة هؤى هةستى بة 
ئارامى بووتة, لةبةر ئةوة نزیكبونةوة وتویذَ لةطةلَ طةورةكان زؤر جار نا ئارامى دا ئةمركینَ 
ئةطةر یادطاریةكان ئازار دةدات ئةوا لةسةر ئةو رِاویذَانة رِوو كة لة خالىَ داهاتوو بیتَ.زؤر 

جار نا ئارامى یان یادطارى بةردةوام ئةبىَ لةطةلَ خةو ئةبیتَة هؤى منالةَكة هةر ناخةوىَ.
 لیرَةدا ضةند رِاویذَیكَى ثراكتیكى :-

لة بنةرِةتدا هةر شتیكَ كة بیركردنةوةكان ناهیلَىَ كة هؤى نا ئارامین , یارمةتى خةو دةدات 
رِیطَایةكى دلخَؤش بوونى طشت یا منالةَكان بةرةو دواتر بذمیرَن لة هةزارةوة 7 , 5 , یان 1 

 لىَ دةربكةى بة طویرَةى ئةوةى منالةَكان ضةند باشن لة ذماردن.
منالىَ بةتةمةن تر )ذوور 51 سالَ( ئةتوانن هةناسة هةلكَیشَن بةم جؤرة, لة ثیشَدا سىَ جار 
هةناسة هةلكَیشَة بةشیوَةیةكى ئاسایى دوایى هةناسةدانةوةى سىَ یةم هةناسة مةدة ضةندة 

دةتوانى دوایى دیسانةوة هةناسة هةلكَشن 3 جار بة شیوَةیةكى ئاسایى دوایى ئةمة دیسانةوة 
هةناسة مةدةن ضةند دةتوانن بةم شیوَةیة ئیمَة خةوالوَو ماندوویان ئةكةین. لة هةمان كاتدا 

 تركیز ئةطویزَریتَةوة لةو نا ئارامیةكان با بیرانةى كة هؤیى ئةم نا ئارامییةیة.
لةوانةیة بؤ رِیطَایى ترى باش هةبىَ, ئةتوانى منالةَكةتان فیرَكةن یان  لةوانةیة دایك و باوكتانى 

تر رِیطَایةكیان هةبىَ ئةتوانن بةكارى بهینَن بؤ منالةَكانتان.

رِاويذَ دةربارةى ضؤن يادة بينراركةرةكان 
ئةتوانرىَ سنوردار بكرىَ كاتى یادةكان دینَةوة بىَ ئةوةى منالةَكان خوازیاربن, یارمةتى دانیان 
بة ضةند رِیطَایةكى جیاواز ئةتوانن كؤنترؤلىَ بكةن و هیزَیا دةكان بكةن باش ببنةوة لةوانةیة 
قورس بیتَ كة هانیان بكةن , لةبةرئةوةى ناضارت بیربكةنةوة لةو یادة ناخؤشانةى كة تةنها 

 كة تةنها ئةیانةوىَ لة بیریان بضیتَةوة لیرَةدا ضةند رِیطَایةك )میتود( ئةتوانى بیدةى خالةكانت.
ثیان بلىََ كة طرنطة كونترؤلى بیركردنةوةكانیان بكة داوایان لىَ بكة وینَةى ئةو یادة ناخؤشانة 
بهینَن, وةكو لةسةر شاشة بةخةیالَ تةماشاى بكةن, با بیربكةنةوةكةدا جهازى كؤنترولیان ثییَة 

ئةتوانن بةكاربهینَن بؤ داخستنى وینَةكة یان فلیمةكة ئةتوانرىَ طؤرَىَ لة رِةنطاو رِةنط بؤ رِةش 
و سثى با وینَةكان رِوون نةبن یا بیانطؤرِن بؤ وینَةى تر, داوایان لىَ بكة كة هةمووشاشةكة 

ثربكاتةوة )وینَةكة( ئیسَتا وینَةیةكى ثؤزةتیظ بخةرة سةریةكى لة طؤشةكان, با ئةم وینَةیة 
هةموو شاشةكة بطرىَ بةلامَ وینَةى یادطاریة ثرِ لة ئازارةكان طؤشةیةكى بضووك لة سةر 
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رِاويذَ دةربارةى خةو

شاشةكة بطرىَ, ئةتوانن وینَةى یادطارى ناخؤشةكة بطؤرِیتةوة تاكو بةتةواوى دیار نامینَىَ 
كة ئةو فلیمةى لة حالةَ تیكَدا كة سةیرى ئةكةن ئةتوانن فلیمةكة بطؤرِن ببیتَ بة ظیرَذنیكَى 

كةى فلیمةكة بة كؤتاییةكى شاد... ئینجا بةم رِیطَایة ئةتوانیت ظیرَذنة تازةكةى فلیمةكة ببینیت 
ضةند جاریكَ ئةوكاتة ئةم ظیرَذنة سةر دةست ئةبیتَ لةلایةن میشَكةوة هةلدَةبذیرَیتَ ئةطةر 

هاتوو جؤرة دةنطیكَ هؤى دلَ ئازار دان بیتَ ئةو كاتة یادةكان بهینَةرةوة ثیشَ ضاوت بیر بكة 
لةوةى كة طویتَ لةو دةنطانةوة لة رِادیؤ یان مؤبایل ئینجا دةنطةكةى كؤ بكة طؤرِانكارى تىَ 

 بكةبةوةى كة مؤسیقاى لةسةرة, یان بة جؤریكَ لة جؤرةكان یادى ئةو دةنطة بطؤرِة.
 لة كاتیكَدا خةمةكانت دیتَةوة یادت ئةم رِیطَاي هةیة بؤ یارمةتى دانت .
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رِاويذَ دةربارةى خةو

دوا بكة هةموو رِؤذىَ یان دةقة دابنییَن بؤ بیركردنةوة لة خةمةكانیان یان ئةو یادانةى كة 
ئازاریان دةدات طرنطة وةكو دایك و باوك ئامادة بیتَ بؤ ئةوةى دلنَةواییان ثىَ ببةخشىَ ئةطةر 

 هاتوو یادةوةریةكان زؤر طةورةبیتَ و كة توانایان نةبیتَ .
كنالةَكان ئةترسن لةوةى بیرة خراثةكانیان ببیتَ بة رِاستى لةوانةشة نةبىَ بة رِاستى لةم كاتةدا 

 ئةبیتَة رِیطَا بدریتَ بةو یادةوةریانة كة ئازار دارن...
لة كاتیكَدا بؤ سةكانیان لة رِوودانى سىَ هةلدَةداتةوة دوور لةكاتى خؤى دا ثیوَیستة مندالةَكان 

بة خؤیان بلیَنَ )) بةلىََ دیسان بیر لة بؤسةكانم ئةكةمةوة بةلامَ من ثیوَیستة تةنها بیریان لىَ 
 بكةمةوة لة كاتى بیركردنةوةم لة ناخؤشیةكان((

ئةم ئةبیتَ ضةند جاریكَ دووبارة بكریتَةوة بة منالةَكان بلىََ كة ثیوَیست ناكات هةراسان بیتَ لة 
 خؤیان.

كاتیكَ هةست ئةكةیت بیرةوةریةكان ئازارت ئةدةن جاریكَى بؤ لةوكاتةدا هةمان رِستةى 
سةرةوة بةكاربهینَة )) بةلىََ ئیسَتا من دةست ثىَ ئةكةمةوة جاریكَى تر بة بیركردنةوة هیوَاش 

 هیوَاش
*بیرة ناخؤشةكان خؤى لةخؤیدا رِادةوةستیتَ لة بةر ئةوةى هةموو شتیكَ كة ئیمَة ئةیكةین 

 دةبیتَ بة ئؤتؤماتیكى ئةطةر هاتوو ئةوشتة زوو زوو دووبارة بكریتَةوة.
* بیرى منالةَكانى بهینَةوة كةوا ثیوَیستة رِاهینَان بكةن لةسةر ئةم میدؤدة )رِیطَایة( ضةندةها 

جار ثیشَ ئةوةى ئیشَ و ئازارةكانیان وةستابیتَ بة شیوَةى ئؤتؤماتیكى لةطةلَ ئةوةشدا منالةَكان 
كار ئةكةن بةتةنهایى , لةوانةیة باش بیتَ كة ئیوَة وةكو دایك و باوك لةطةلیَان بن بؤ ئارامى 

 بةخشین بة منالةَكان بؤ ئةوةى كاتىَ یادةخؤشةكانى كة نارةحةتیان ئةكات .
دینَةوة باشترى رِاهینَانة لة كاتى رِؤذادایة نةوةكو لة كاتى نزیك خةوتن.

رِاويذَ لةسةر بيركردن و خةفةت
 طرنطترین شت وةكو دایك و باوك ئةتوانن بیكةن سةبارةت بة بیركردن و خةفةت , بؤ خؤیان 
و منالةَكانیان لةسةر لةدةست دانى هاورِیكَانى و خیزَان یا لةدةست دانى كةس لةوولاتَ ئةوةیة 

 كة دانثاتان ئةم لةدةست دان.
بیركردن و خةفةت , كاردانةوةیةكى ئاسایى یة كة ضاوةرِوانى بكرىَ, ثیوَیستة دانیان ثيَ بنییَن 

 و قبولىَ بكةین.
بةزؤرى منالَ لة توانایدا هةیة لة خةمباریةوة بضیتَة سةر خؤش بؤ ئةوةى ضالاكى بكات 

 لةطةلَ كةسیدا.
بةلامَ ئةطةر منالةَكةت زؤر جار خةمبار و دلتَةنطة, ئةوا ثیوَیستة زیاتر قسة بكةین لة سةر 

 دةربارةى ئةو كةسةى لة دةست ضووة.
با منالةَ طةورةكان بنوسن دةربارةى ئةو لةدةست دانةو منالةَ بضوكتر وینَةى بكیشَىَ, ئةو 
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كةسةى بیرى ئةكات ویویذَى باش یارمةتى مندالةَكان دةدات بؤ رِیكَخستنى بیرةكانیان و 
 هةستةكانیان دةربرِن.

رِیطَایى دانانى كاتیكَ بؤ ئازارو ترس لةوانةیة زؤر بةسوود بیتَ سةبارةت بة خةفةت و 
بیركردن هةروةها ئةطةر منالةَكة زؤربةى كات غةمطین بوو. لةم كاتةدا كاتیكَى دیارى كراو 

 دادةنریتَ بؤ بیركردنةوة بؤ بیركردن لةو كةسة یا شتة كة منالةَكة بیرى ئةكات .
لة كاتیكَدا كاتةكانى تر كاتىَ خةفةت و بیرةكان دةست ثىَ دةكاتةوة ئةبىَ بلىَ بةخؤیى بةلىََ 
ئیسَتاش دةست ئةكةم بة بیركردنةوة بةلامَ ثیوَیستة من ثةیوةستى كاتى بیركردنةوةكةم ببم, 

ئةطةر هاتوو منالةَكانتان یةكیكَى زؤریى خؤشةویست لة خیزَانةكةتان لةدةست ضوو یا 
هاورِيَ یةكى ئةتوانن یان لىَ بكة كة وا بزانن ئةو كةسة خؤشةویستة قسة یان لةطةلَ دةكات 

و و دةلیَتَ بؤ نمونة )) زؤر طرنطة كة تؤ باش ببیت من هیوادارم ئةوة بووم كاتت بةكاربهینَة 
بةو شتانةى دلتَ خؤشى دةكات نةك بةو شتانةى كة دلتَ تةنط دةكات.

رِاويذَ دةربارةى تةركيزكردن و بيرهاتنةوة
وةكو دایك و باوك بىَ طومان تووشى دلةَرِاوكىَ ئةبن ئةطةر هةستان كر\د منالةَكانتان 

 هةولیَكَى زؤر دةدةن بؤ بیرهاتنةوةى شت یان تةركیز یان نى یة .
ئةمانة وا ئةكات كة منالةَكة فیرَبیتَ و ماناى ئةوةیة لة قوتابخانة مامؤستاكان ئةركیكَى 

 زیاتریان هةیة بؤ ئةوةى وانةكان رِیكَ بكةویتَ لةطةلَ وةزعة دا بؤ مندالیَكَ .
ئةطةر منالیَكَ زؤر یادطارى ثر لة ئازارى هةیة لةطةلَ بیركردنیكَى بةهیزَ ئةو كاتة رِاویذَانة 

كة لة سةرةوة ثیشَنیار كراوة وةزعةكة باشتر ئةكات, بةشیوَةیةكى ئاسایى ئةم طیروطرفتة 
 نامینَیتَ.

باش نى یة ئةطةر منالةَكة كاتیكَى زؤرتر و زؤرتر بةكاربهینَىَ بؤ قةتابخانة و وانةكانى لةبةر 
ئةوةى لةوانةیة ثالثیوَةنةرةكانى كز بكات و بةتالىَ بكات لة ووزة وةكو یارمةتى بؤ یادهاتنةوة 

ئةتوانرىَ تةلةفؤنى موبیللَ بةكاربهینَرىَ یان كاغةزى بضووك بؤ بیرهاتنةوة.

ضارةى يادطارى و غةم و ئازارى  دةروونى 
 زؤر شت هةیة كة كاردانةوةكان ئةخاتة كار

یةك لیدَانى بةهیزَ كة یادى تةقةكردن یا كةوتنة خوارةوةى نارنجؤك بؤ تیكَ كة ثةیوةندى 
دروست ئةكات بةبةسةرهاتى جةنط یةك دةنطى ئینزار لةوانةیة ترس ئةهینَیتَةوة هةمووشتیكَ 
كة لةویدابوو كاتىَ شتیكَ بوو ترساكمان بینى یان زؤر ناخؤش لةوانةیة لة ثاشلتدا كاردانةوةى 

 لىَ دروست بىَ 
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 بةلامَ هةندىَ جار منالَ كاردانةوةى ئةبىَ بةبىَ ئةوةى بزانرىَ هؤى ئةم كاردانةوةیة ضى یة.
ئةطةر بزانرىَ ضى ئةم ترسة ئةهینَیتَةوة ئةو كاتة منالةَكة ثلة بة ثلة خؤى فیرَ ئةكات كة 

 كؤنترؤلىَ ترسةكة بكات و ثلة بة ثلة  نزیكى ئةو شتة ئةبیتَةوة كة زؤرترى ترس هةیة ایىَ .
ئةطةر بترسن لة قةرةبالغى , ئةوا ئةبىَ رِاهینَان بكةن و بضن بؤ ئةو جیطَایانةى كة هةندیكَ 

 خةلكَ  هةیة بؤ ئةوةى ثلة بة ثلة ذمارةى كةسةكان زیاد ئةكات.
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دةترسن لة دةنطى ئینزار ئةوا ئةتوانن طوىَ طرن لة دةنطى ئینزارى سووك لةسةر 
 موبایلةكةیاندا یا كؤمثیوتةر ئینجا كةم كةم هةر جارةى دةنطةكة زیاد بكات.

لة حالةَتى مندالَ كة خؤیى دوور ئةطرىِ لة وةزعیكَ یا كةسانیكَ یا لةو بابةتانة كة وا ئةكات 
ذیانى رِؤذانةى قورس دةبىَ ئةوا طرنطة بةشیوَةیةكى تایبةت بةهیوَاشى و یارمةتیةكى باش لة 

 لایةن طةورةكان نزیك ئةبنةوة لة وشتةى كة لیدَةترسن.
بةم شیوَةیة دووردةكةونةوة لةوةى كة ذیانیان ثر لة بةربةستبىَ. لةو حالةَتةى كة منالَ نازانىَ 

 ضى ئةم كاردانةوة خستوة طور ئةوا ئةو ئةتوانن هةولَ بدةن ئةو شتة بدؤزنةوة.
طرنطة وةكو دایك و باوك بةسةبربن و منالةَكة نزیكى ئةو شتة نابیتَ كةلىَ ئةترسىَ بة 

زوویى.

رِاويذَ لةسةر ترسى لةيةك دابرين و جيابوونةوة 
نادیارى و نةزانین وا ئةكات ئیمَة هةست بكةین زؤرترین جیطَةى ئارام نزیكى ئةو كةسانةیة 

كة خؤشمان دةوىَ زؤر مندالَ كاردانةوةى وةزعة توندةكات و طیروطرفت و نارِةحةتى كاتیكَ 
كة نزیكى خؤشةویستةكانى نةبىَ منالَ ترسى جیابوونةوةى هةیة , كااتیكَ ترسى ئةو دایك و 
باوكى لةطةلیَدا نةبىَ زؤر طةورة دةبىَ منالةَكان ئةنوسینَ ثیتَانةوة یان داواى ئةوة ئةكةن كة 
ثیوَیستة لة هةمان ذوورو جیطَا بن ئةطةر تا ئةو ئاطاى لة خؤى نامینَىَ لةم حالةتةدا ثیوَیست 
بةسةبرو جاریكَتر بیركردنةوة لةلایةن دایك و باوك بؤ دروست كردنةوةى هةست بة ئارامى 

 هةروةكو ئةو بةشةى سةرةوة.
منالةَكة ئةبىَ رِاهینَان بكات ثلةبةثلة یا كو تةحةملى دوورى ئیوَة بكات ئةطةر هاتوو بةثةلة 

 ئةمة بكریتَ ئةوا ئةم طیروطرفتة خراثتلر دةبىَ .
ئةو كاتة ترس منالةَكةتان لة دوورى لة ئیوَة ئةتوانرىَ كةم بكریتَةوة بةوةى كة سنورى 

دووركةوتنةوةتان ثلة بة ثلة زیاد بكریتَ لة ضةند دةقةیةكةوة تاكو ماوةیةك دریذَ تر لة دوورى 
كةمةوة بؤ زؤر یان دوورى كورتةوة بؤ دوورى زؤر .

ضؤنيةتى لةطةلَ تورةيى منالىَ بضووك 
منالَ كة تورةیة لةوانةیة تورةبىَ بةبىَ ئةوة خؤیى تیبَطات بؤ ضى لةوانةشة كة هؤیةكى 

 باشیان هةبىَ بؤ توورةبوونةكة .
توورةبوونة ئةبىَ بة ضالاكى دذ بة دةوروبةر, وةكو ضالاكى لةش ئةشكیتَةوة بةسةر خوشك و 
براكانى یات دایك و باوكى, بةهیض شیوَةیةك جیطَاى قبولَ نى یة دایك و باوك ئةبىَ بة رِوونى 

 بلیَنَ نا ئةطةر شتیكَ جیطَاى رازبوونةبىَ.
منالةَكة ئةبىَ بوةستینَرىَ بةبىَ ئةوةى ثةناببریتَ بؤ توندوتیذى , منالةَكة ئةبىَ دوور بخریتَةوة 

 لةو وةزعة, ئینجا ئارام ئةبیتَةوة .
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قسةكردن لةطةلَ منالانَ باشترین دةرئةنجامى ئةبىَ ئةطةر كردت لة ثاش ئةوةى منالةَكة ئارام 
بووةوة رِوون ئةكریتَةوة بؤ منالةَكان كة بؤ ضى توندووتیذى فیزیایى )لةش( قبولَ ناكریتَ 

ئةتوانرىَ باس بكریتَ بؤضى منالةَكة كاردانةوةى كرد بةو شیوَةیة دایك و باوك دوایى ئةتوانن 
باسى بكةن ثاشان بةووریاییةوة باسى دةكریتَ بةو شیوَةیةى كة بؤ ضونى خؤیانة هؤیى ئةو 
توورةبونة ئةو كاتة منالةَكة باسى كاردانةوةكةى دةكات , باشتر ئةتوانىَ توورةیى بوونةكةى 

رِیكَ بخات جاریكَى تر منالَ ئةتوانىَ فیرَى ئةوةبىَ كة قسة لةطةلَ خؤیدا بكات بابزانن كة 
ئةتوانن كة بةكارى بهینَن , وةكو ئیمَة ناوى دةنییَن )) بیرة بةهیزَةكان(( بؤ ئةوةى ئارام ببنةوة 
جاریكَى تر ئةتوانن بةناخى خؤیان بلیَنَ من هیزَم ئةشكىَ بةسةریدا و ئةطةر توورةبووم تةنها 

 ئةشكیتَةوة بةسةر خؤماندا یان ئةوا دیسانةوة هیمَن ئةبنةوة.
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 ئةتوانى رِاویذَیكَى تر بدةى بة منالةَكةت وةكو بؤ نمونة خؤیى دوور بخاتةوة لةو 
باروووةزعة, ئةوا بیرانة بنووسة كة تورةیى تیدَایة و تاكو 01 بذمیرَة لة ناخى خؤدا . منالىَ 
بضووك كة زؤر توورةن لةوانةیة ثیوَیستى بة باوةش و نزیكى بیتَ لة كلتورة جیاوازةكان 

 رِیطَایى جیاواز بةكارئةهینَن بؤ ثةروةردةو فیرَكردنى دسیثلین )رِیكَ و ثیكَى( مندالَ.
لة كةلتورى نوىَ دا تةماشابكة ضؤن ئةوةى دةیكةیت رِیكَدةكةوىَ لةطةلَ ئةوةى دایك و 

باوكان دةیكةن لةم وولاتَة نوىَ یةد\ا بة تایبةتى رِىَ و شوینَى سزاى لةش )فیزیایى( جیاوازة 
لة وولاتَةكانى باكوور بة تةواوى قةدةعةیة لة منالَ بدةیت یا سزاى بدةى )فیزیایى( هةر ئةو 

هةلب1َیرَة كة قسة بكةن لةطةلَ منالةَكانتان رِوون كردنةوةیةك بهینَةرةوة.

منالَ ض بكة و ثالیان ثیوَةنینَ بؤ ئةوةى كونترولَ بةدةست بطرن هیض زیانیكَیان ثینَاكات 
بؤیان دةركةویتَ ئةطةر بةطویرَةى رِىَ و شوینَةكان نةرِؤن ئةوا ئةو تایبةتمةندى لةدةست 
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ئةدةن وةكو دةرئةنجامیكَ بؤ ئةو هةلسَووكةوتة نةشیاوةیان دوورخستنةوةیان لةو بارة, ثاداشت 
كردنیان بؤ هةلسَووكةوتى جوان رِیطَایان ثىَ بدة كة كاتیكَى زیاتر ببنة سةر لةطةلَ هاورَییَةكى 
باش ئةمانة ئةتوانرىَ بةكاربهینَرىَ بؤ رِاویذَى منالانَ بؤ هةلس وكةوتى جوان ئةتوانن خؤیان 

شایانى ثاداشت بكةن یان شتیكَ لةدةست بدةن ئةمةش ثشت بةوةى ضى دةكةن بةشیوَةیةكى 
طشتى بةم شیوَةیة , كاریكَى رِوون و ئةنجامدا لةلایةن دایك و باوكانةوة ئاسانى ئةكات بؤ 

منالةَكان كة فیرَبن سنوریان تا كوییَة لةرِي رِیكَةوتنى تاقى كردنةوةى دایك و باوكان بؤ ئةو 
ضوارضیوَةیى كةلتوورة نویكَة , كة ئیوَة بوونة بةبةشیكَ لیىَ ئةتوانن رِیزَو دةستةلاتَ بثاریزَن 

لةلاى منالَ و خیزَان لةكةلتوورى ئیمَة بةم شیوَةیة یة, منالَ بةشیوَةیةكى زؤرتر سةربةست 
ئةدوىَ و كراوةتر بؤ دایك و ذنان, بةلامَ والیهَاتووة زیاتر بةیةكسانى بةشكراوة لة نیوَان دایك 

و باوك هةندیكَ مندالَ دةخوازن تةنها لةطةلَ باوكیان بدوینَ لةبةر ئةوةى زؤر دلتَةنط دةبن 
ئةطةر دكیان دةست بكات بةطریان هةندیكَ منالَ لةو باوةرِةران كة ئاسانترة قسة بكةن لةطةلَ 

یةكىَ لة دةرةوةى خیزَانةكة یان لةوانةیة سسترىَ بیتَ یا دةرون ناسى منالَ كة ئةم بةسةر 
هاتة دلتَةزینَانةى بةسةر نةهاتووة وةكو دایك و باوكى لةوانةیة هةندیكَ جار باش بیتَ كة قسة 

بكریتَ لةطةلَ یةكیكَى دةرةوةى خیزَانةكة دةربارةى ئةو شتانةى كة باسكردنیان قورسة.
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ئاطارى خؤبوون .

باشترین یارمةتى كة دایك و باوك صسَشكةش منالةَكانى بكات, ئةوةیة كة زؤر ئاطاى لة 
خؤیى بیتَ لةبةر ئةوةى بؤ ئةوةى ئیوَة رِؤلىَ نویىَ دایك و باوك بةشیوَةیةكى با ش ئةنجام 

بدةن لةبةر ئةوةى ئیوَة زؤر كاریطةریتان هةیة لةسةر منالةَكانتان حالتَان ضؤنة ماناى ئةوة 
ئةطةینَىَ ئةطةر ئیوَة تووشى دلةَرِاوكىَ بن ئةنالیَنَن لة دةرئةنجامةكانى ضةنط و یان زؤر 
سةر لیشَواون لة ذیانى رِؤذانةتاندا ئةمة كار ئةكاتة سةر ثةیوةندیتان بة منالةَكانتانةوة لةم 

كاتةدا تؤ كةمتر ئامادةى لایان و توانات نى یة كة منالةَكانت هاندةى بة و رِادةیةى كة خؤیان 
ثیوَیستیانة تؤ لةوانةیة توانایى ئةوةت نى یة كة بةشدارى بكةى لة كارلیكَرلدنیكَى بةسوود 
لةطةلَ مندالةَكانت بةرادةى ثیوَیست لةبةر ئةوةى منالةَكان ئةوةندة ثشتیان بةوةیة كة تؤ 

 ئاطاداریان بیت و ئةمة زؤر بة ئاسانى ئةبیتَة بازنةیةكى خراث.
رِیطَاى جیاواز هةیة كة ئیوَة وةكو دایك و باوك ئاطادارى خؤتان بن یةك رِیطَا ضارةیةك نى 

یة , بةلامَ ئیمَة ضةند رِاویذَیكَ ثیشَكةش دةكةین كة ئةزانین یارمةتى كةسانیكَى داوة.

ئةوة بةكاربهينَة كة ثشَتر بةكارتهينَاوة .
تؤ تةنها شارةزایةكى لة ضى كار دةكات بةباشترین بؤ تؤ, هةر كةلتوورىَ رِیطَایى خؤى 

 هةیة بؤ ثاریزَطارى لة خؤكردن .
ئةو رِیطَایانة كة تؤ ثیشَتر بةسةرتدا هاتووة یارمةتیت دةدات ئارامت ئةكاتةوة و وا دةكات 

كة تؤ بةشیوَةیةكى باشتر هةلس و كةوت لةطةلَ ذیانى رِؤذانةدا بكةى زؤر هؤ هةیة كة 
بةكاربهینَى, لةوانةیة قورس بیتَ لةبةر ئةوةى بارى ذیان و دةوروبةر جیاوازة و رِیطَاكان 

 )میتودةكانى( جیاوازو قورس ئةكات.
بةلامَ هةول بدة بةباشترین شیوَة كة بتوانى لةوانةیة یارمةتى هةبىَ ئةطةر لةطةلَ یةكیكَى تر 
قسة بكةیت, وةرزش بكةى , نویذَ شتةكان بنوسى ئةو شتانةى كة نا ئارامىت ئةكات یا طوىَ 

بطرى لة مؤسیقا.

ئةو رِيطَايانة بةكاربهينَة كة لةم ناميلَكةيةدا رِوون كراوةتةوة.
تؤ زؤر بةسةرهاتى قورست بینوة ثیشَ كؤض كردنت لة وولاتَ و لة دوایى و ثاش 

كؤضكردنةكةت, نامؤ نى یة كة تؤ تیكَؤشاوى و ئیسَتاش هةندیكَ لةو كاردانةوانة ئازارت 
دةدات هةر وةكو باسكراوة كة ئاسایى یة لةناو مندالةَكان.
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خؤبوو
ى 

ئاطار

رِیطَا بدة بةخؤت و مناتلةَكانت هةستى ناخؤشى خؤیان دةربرِن بؤ لة دةستدانى ئةو شتةى كة 
هةتانبوة, رِیطَاى یارمةتى مندالةَكانت وةكو ثیشَتر باس كراوة, دةتوانى خؤتیش بةكارى بهینَى, 

كاریطةرة بؤ طةورةو بضوك ئةتوانى دامركینَةریكَ بخیتة سةر ئازارة دةروونیةكانت ئاسانة 
بةم شیوَةیة ئةطةر ئازارةكان كةم نةبوونةوة ئةو كاتة دةتوانى باسى بكةى لةطةلَ كاركةرانى 

تةندروستى یان كاركةرانى سةنتةرة بؤ ئةوةى یارمةتیت بدةن دةستةكةوتنى یارمةتى بة 
ئاسانى كاتیكَى جیاواز كةم یان زؤر دةبات بةلامَ رِاویذَت دةستدةكةوىَ لةكاتى ثةیوةندیى 

 بةكاركةرانى جیطَاكة یان شارةوانیةكة.
طرنطة كة یارمةتیت دةستبكةوىَ , ئةطةر تینَةكؤشى بؤ بةربةرةكانى ناخؤشیةكانى ذیانت ئةوا 

لةوانةیة ووزةیةكى كةمتر بمینَىَ بؤ منالةَكانت كةمتر ئاطات لة ثیدَاویستیةكانیان و لةوانةشة 
زساتر توورةبن .
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موسيقاو جوولة.
ئةطةر هةست بةدلةَرِاوكىَ و نائارامى ئةكةیت ث[َویستة بزانیت كةوا زؤركةس هةست 

دةكةن كة مؤسیقا و جوولةَ )وةرزش( رِیطَایةكى باش بؤ ئارامى لةش و دةروون. جوولة لة 
شیوَةى وةرزش یان سةما كار ئةكات دذى دلتَةنطى و یارمةتى بةهیزَكردنى بیرة باشةكان 

دةدات موسیقا دلةَرِاوكى دائةمركینَىَ لةبةر ئةوة ثالَ بكةوة و طوىَ بطرة لة مؤسیقا یا لة شت 
بجولیَنَة لةطةلَ مؤسیقا و سةما . هةولَ بدة كة ئارام ببةوة كة فرسةتت دةستكةوت یارمةتیت 

دةدات ئةطةر ئةطةر بةشیوَةیةكى ثؤزةتیظ سةیرى بار )ئةوزاع(ت بكةى ضونكة منالةَكانیش 
ضاو لة تؤ ئةكةن.

بيرةكانت و كاردانةوة كانت بنووسة 
مرؤظ تةندروستى خؤیى ضاكتر بكات, ئةطةر بیركردنةوةكانى ناخى خؤت و هةستةكانت 
دةربارةى ئةو كارةساتانةى كة تووشى بوویت بنووسیت ثیوَیست ناكات بةدریذَى بینوسیت 

بؤ نموونة 51-02 خولةكة  رِؤذانة بؤ 3-5 رِؤذ لیرَةدا بةنووسین )بة ووشة( ئةو رِووداوانة 
و بیرو كاردانةوةكانبخةیتة سةر كاغةز كة بةسةرتدا هاتوون لةم كاتةدا بؤ ضونى خؤت 

دةربارةى رِووداوةكان دروست ئةكةیت بة نووسینى بیركردنةوة كانت رِیكَیان بخةیت لةوانةیة 
بتوانى ئةوةى كة فیرَى بوویت لة بةسةرهاتةكةوة بینوسیت ثیشَكةشى خةلكَى تر بكةیت كة 

هةمان بةسةر هاتیان هةیة یا نزیك لةوةى تؤ.
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خؤبوو
ى 

ئاطار

 ثةيوةندى و ثيكَةوةبوون لةطةلَ ئةوانى تردا 
ثةیوةندى بةردةوام بكة لةطةلَ خیزَانةكةت , ئةطةر بتوانى كاتیش بةكاربهینَة بؤ دروستكردنى 
ثةیوةندى نوىَ و هاورِىَ و ناسیاو شتیكَى باشة لةم بارة تازةیةى تؤ, ثةیوةندى و ثیكَةوة بوون 

لةطةلَ كةسانى تر كاریكَى بةسوودة بؤ ئیسَتا و داهاتوو لةطةلَ كةسانى تر ئةتوانى ضالاك 
)ئاكتیظ( دذى دوورة ثةریزَى بیات. ئةطةر بة قوولى سةیرى بكةین بةشدارى لة ضالاكى 

كاریكَى زؤر بةسوودة لةبةر ئةوةى بةم شیوَةیة ئةركى سةرشانت لةم ذیانة نوىَ یةدا ئةكةیت 
كاریكَى باشة ئةطةر ثیشانى منالةَكانت و كةسانى تر بدةیت كة تؤ هاوولاتَیةكى ضالاكى , 

لةبةر ئةوةى ذیانت مانایةكى ئةبىَ و بةربةركانى بىَ هیوایى دةكات .

هةروةها باشة ئةطةر لةطةلَ دایك و باوكانى تر باسى بكةن كة ضؤن رِؤلىَ دایك و باوكى 
ئةبینریتَ , رِاویذَ وةرئةطریت و هةروةها رِاویذَیش دةدةى دابةشكردنى خؤشى و ناخؤشى 

لةطةلَ كةسانى تر دلخَؤش كةرةو وا هةست ئةكةن كة تةنها نین.
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 كؤتايى 

وةكو دایك و باوك ئةركیكَى قورس و طةورةتان ئةبىَ ئةو كؤمةلةَى كة هاتوونةتة ناوى شتة 
 طرنطةكانى جیاوازة و شیوَةى ذیانیش جیاوازة لةوةى كة ئیوَة رِاهاتوون لةسةرى .

 زؤر جار قورسایى ناخةیتة سةر ئایین و منالَ لة وولِاتة ئةسكةندةناظیةكان.
بةشیوَةیةكى طةورة دةستةلاتَى دایك و باوك جیطَةى ثرسیار ئةبىَ ئةمة مانایى ئةوةنى یة كة 

 بؤضونیان بةشیوَةیةكى نیطةتیظة )باش نى یة( دةربارةى دایك و باوك .
لة رِاستیدا لیكَؤلیَنةوةكان دةرى ئةخةن كة منالىَ ئةم كاتة باشتر طةشة ئةكةن لةطةلَ دایك و 
باوكى خؤیان لة منالىَ كاتى ثیشَتر. دایك و باوكان لةو باوةرِةدان كة دةستةلاتَیان بةئاسانتر 

دةشكى بةسةر منالةَكانیان, منالَ و طةنج شت وةرئةطرن لة هةردوو كةلتوورةوةو زمانة نوىَ 
 یةكة بةخیرَایى فیرَ دةبن خیرَاتر لة ئةوة ئیوَة.

ئةمانة كلیلى تیكَةلبَوونى كؤمةلایَةتى )دمج(یة بؤ منالةَكة. لةهةمان كاتدا زؤر قورسة بؤ ئیوَةو 
لةوانةیة تةرازوو بطؤرىَ لةناو خیزَانةكاندا ئیمَة دةزانین كة داهاتووى منالةَكانتان طرنطترین 

شتة بؤ ئیوَة و هیوادارین ئامؤذطاریةكان ناو ئةم نامیلكةیة یارمةتیتان بدات بؤ كاركردن بؤ 
دانانى بناغةیةكى باش بؤ طورِینى بوضونتان و ثیشَكةون بؤ منالةَكانتان و بؤ خؤتان .
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