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پێشه‌كی نووسه‌ر

ئه‌م كتێبه‌ به‌ مه‌به‌ستی كۆنتروڵكردنی دڵه‌راوكێی منداڵانی ته‌مه‌ن 5 بۆ 11 ساڵ نووسراوه‌.
ــه‌وه‌  ــه‌ به‌شــی دووه‌م ــه‌ ب ــاس ده‌كرێــت، په‌یوه‌ندییه‌كــی ڕاســته‌وخۆی هه‌ی ــدا ب ــه‌ به‌شــی یه‌كه‌م ــه‌و چیرۆكــه‌ی ل ئ
ــۆ  ــت ب ــه‌كار بێ ــه‌رچاوه‌یه‌ك ب ــو س ــی وه‌ك ــه‌ ته‌نیای ــه‌م ب ــی یه‌ك ــت به‌ش ــه‌ڵام ده‌كرێ ــه‌، ب ــێكی پراكتیكی ــه‌ به‌ش ك
ــك و  ــه‌وڵ دراوه‌ چه‌م ــه‌دا ه ــه‌م كتێب ــه‌. ل ــان نیی ــه‌ی دڵه‌راوكێی ــه‌و منداڵان ــۆ ئ ــێ ب ــارده‌ی دڵه‌راوك ــاندنی دی ناس

وشــه‌ی زۆر ئاســان بــه‌كار بێــت تاكــو منــداڵان بــه‌ ئاســانی لێــی تێبگــه‌ن.
ــر  ــی كه‌ســێكی به‌ته‌مه‌نت ــاوكاری و ڕێنمای ــه‌ ه ــه‌ ســوودمه‌ندبێت پێویســتی ب ــه‌م كتێب ــت ل ــك ده‌یه‌وی ــه‌ر منداڵێ ه
ــت.  ــه‌ بێ ــری منداڵه‌ك ــان چاودێ ــاوك ی ــك، ب ــژكار، مامۆســتا، دای ــاس، ڕاوێ ــت ده‌رونن ــه‌و كه‌ســه‌ ده‌كرێ ــه‌. ئ هه‌ی
ــداڵ  ــه‌ من ــن ك ــه‌وه‌ بی ــی ئ ــت چاوه‌ڕوان ــه‌ڵام نابێ ــراوه‌ ب ــاكار نووس ــاده‌ و س ــه‌ زۆر س ــده‌ كتێبه‌ك ــا هه‌رچه‌ن وات

ــت. ــه‌ كاری بێنێ ــی ب ــه‌ ته‌نیای ــت خــۆی ب بتوانێ
هه‌روهه‌ــا، هه‌وڵــدراوه‌ زمانــی ئــه‌م كتێبــه‌ گشــتگیر بێــت. بــۆ نمونــه‌ لــه‌ سه‌رانســه‌ری كتێبه‌كــه‌دا كاتێــك 
ئامــاژه‌ بــه‌ "دڵه‌راوكــێ" ده‌كرێــت ده‌ســته‌واژه‌ی "هه‌ســتی گــه‌وره‌" بــه‌كار هاتــووه‌ چونكــو هــه‌ر منداڵیــك بۆچــوون 
تێنــه‌گات  لــه‌ چه‌مكــی دڵه‌راوكــێ  له‌وانه‌یــه‌  بــۆ چه‌مكــی دڵه‌راوكــێ هه‌یــه‌ و  تێگه‌یشــتنێكی جیــاوازی  و 

ته‌نانــه‌ت ئه‌گــه‌ر تووشــی ئــه‌م حاڵه‌ته‌یــش هاتبێــت.
ــه‌  ــی ب ــداڵ و خه‌ریككردن ــانی من ــێ، سه‌ره‌نجڕاكێش ــی دڵه‌راوك ــۆ كۆنتروڵكردن ــه‌ ب ــه‌م كتێب ــه‌ره‌كی ئ ــێوازی س ش
ــه‌و  ــۆ ئ ــه‌ ته‌نیایــی ناتوانێــت ب ــه‌م كتێبــه‌ ب ــه‌ ئ یارییــه‌كان و دروســتكردنی په‌یوه‌نــدی هاوڕێتییــه‌. شــایانی ئاماژه‌ی
ــه‌  ــه‌دا ل ــه‌م كتێب ــی ئ ــه‌ پاڵ ــانه‌، ل ــه‌و كه‌س ــت. پێویســته‌ ئ ــه‌ كاربێ ــه‌ ب ــان هه‌ی ــه‌ نه‌خۆشــی دڵه‌راوكێی ــه‌ی ك منداڵان

ــش ســوود وه‌ربگــرن. ــا چاره‌ســه‌ری ده‌روونی ــایكۆتراپی وات پڕۆســه‌ی ڕاســته‌وخۆی س
هه‌موو مافه‌كانی ئه‌م كتێبه‌ بۆ نووسه‌ر، وێنه‌كێش و وه‌رگێڕ پارێزراوه‌.



پێشه‌كی وه‌رگێڕ

ــەراوەرد  ــه‌م ســه‌رده‌مه‌ بەب ــی ئ ــه‌وی كــه‌ منداڵان ــردوو بوه‌تــه‌ هــۆی ئ ــه‌ ســاڵانی ڕاب ــا ل گه‌شــه‌ی خێــرای ته‌كنۆلۆجی

بــە نــەوەی پیشــو، زیره‌كتــر و داهێنه‌رتربــن. ئــه‌م تێگه‌یشــتن و زیره‌كــی زۆرتــره‌ ســه‌ره‌ڕای باشــییه‌كانی، 
ــه‌.  ــه‌، دڵه‌ڕاوكێی ــه‌و گرفتان ــی ئ ــه‌ گه‌وره‌ترین ــك ل ــه‌ یه‌كێ ــتكردووه‌ ك ــان دروس ــی بۆی ــه‌ و گرفتیش ــك كێش هه‌ندێ
ــان و  ــی ژی ــه‌ڵ گۆڕانكارییه‌كان ــداڵ له‌گ ــی من ــه‌ی خۆگونجاندن ــه‌ پڕۆس ــاییه‌ ل ــێكی ئاس ــێ به‌ش ــده‌ دڵه‌راوك هه‌رچه‌ن
ــۆ  ــی زۆری ب ــت و گیروگرفت ــی ئاســایی خــۆی ده‌رده‌چێ ــه‌ حاڵه‌ت ــه‌م پڕۆســه‌یه‌ ل ــك جــار ئ ــه‌ڵام هه‌ندێ ــی، ب ته‌مه‌ن

دروســت ده‌كات.
ئــه‌م كتێبــه‌ كــه‌ وه‌رگێڕانیــم بــه‌ دوو زمانــی كــوردی و فارســی ئه‌نجــام داوه‌، به‌رهه‌مــی هاورێــی خۆشه‌ویســتم »له‌یســی 
ــه‌ ســه‌ر شــێوازی چاره‌ســه‌ر كردنــی زانینی-ره‌فتــاری  ــاوی ئینگلیــزی كتێبه‌كــه‌ »مــۆی بهه‌ێــزه‌» كــه‌ ل وولوشــین‌»ە. ن
ــی دڵه‌ڕاوكــێ  ــه‌ جیاوازه‌كان ــه‌ تووشــی حاڵه‌ت ــه‌ ك ــه‌و منداڵانه‌ی ــی ئ ــه‌ نووسینیشــی یارمه‌تیدان نووســراوه‌ و مه‌به‌ســت ل
یاخــۆد ڕێــژه‌ی جیــاوازی دڵه‌ڕاوكــێ ده‌بــن. بــه‌ڵام بــه‌ مه‌بســتی ڕاســته‌قینه‌تركردنی چیرۆكه‌كــه‌ بــۆ منداڵانــی كــورد 
و نزیكتركردنــه‌وه‌ی ڕووداوه‌كان بــه‌ ژیانــی ڕوژانه‌یــان، نــاوی كه‌ســایه‌تییه‌كان گــۆڕاوه‌ و نــاوی ناســراو بــۆ منداڵانــی 

كــورد تێــدا به‌كارهاتــوو. ئــه‌م گۆڕانكارییه‌یــش بــه‌ ئــاگاداری و ڕه‌زامه‌نــدی نووســه‌ر ئه‌نجــام دراوه‌.
ــه‌  ــه‌ شــێوازه‌كانی ده‌رخســتنی گرفت ــاڵ خــۆی یه‌كێكــه‌ ل ــی شــوێنی به‌ت ــگ كــردن و پڕكردن ــه‌وه‌ی ڕه‌ن ــه‌ر ئ ــه‌ ب ل
ده‌روونییه‌كانــی منــداڵان، لــه‌ سه‌رانســه‌ری ئــه‌م كتیبــه‌دا وێنــه‌كان بــێ ڕه‌نــگ دانــروان تاكــو منــداڵ بــە ئــارەزوی 
ــه‌ز  ــك ح ــه‌ر كاتێ ــە ه ــكات ک ــكات و داوای لێب ــی ب ــت ڕێنمای ــداڵ ده‌بێ ــتی من ــكات! سه‌رپه‌رش ــان ب ــۆی ڕه‌نگی خ

ده‌كات، وێنــه‌كان بــه‌ حــه‌زی خــۆی ڕه‌نــگ بــكات.
لــه‌ كۆتاییشــدا ســوپاس و پێزانینــم هه‌یــه‌ بــۆ هــاوڕێ و هــاوكاری به‌ڕێــزم »له‌یســی« كــه‌ بــه‌ دڵســۆزییه‌وه‌ هاوكاریمــی 
كــرد و ڕه‌زامه‌نــد دەربــڕی بــۆ‌ رەگێڕانــی كتێبه‌كــه‌ی و مەرجــی ئــەوە بــوو کــە ماڤــی پارئــزراو بێــت. هه‌روهه‌ــا ، 
كتێبه‌كــه‌ی تەنهــا بۆمەبەســتی پــارە پەیداکــردن بــاو نەکرێــت و کەمتریــن نــرخ داوا بکرێــت. لەکۆتایــش سوپاســی 
تایبه‌تمــە بــۆ كوڕه‌كــه‌م »ئاریــا« كــه‌ ڕه‌زامه‌نــدی ده‌ربــڕی بــۆ ئــه‌وه‌ی نــاوه‌ جوانه‌كــه‌ی له‌ســه‌ر نوســخه‌ی كــوردی 

و فارســی كتێبه‌كــه‌ دابنــه‌م.

دكتۆر پگاه‌ علی مردان صیدی
مامۆستای زانكۆی گه‌رمیان  
پاییزی 2716ی كوردی
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  چیرۆكی ئاریای به‌توانا 

ــۆ  ــر، هه‌مــوو ڕۆژێــک ده‌ڕۆشــت ب ــی ت ــوو. وه‌كــو هه‌مــوو منداڵان ــا منداڵێكــی زۆر ئاســایی ب ئاری
ــی  ــه‌ ئه‌رك ــه‌زی ل ــه‌ڵام ح ــوو، ب ــه‌ر ب ــركاری و هون ــی بی ــه‌ ده‌رس ــه‌زی ل ــش ح ــه‌ و زۆری قوتابخان
ــه‌  ــوو ك ــی زۆری هه‌ب ــا و هاوڕێ ــه‌ مالێكــدا ده‌ژی ــك و باوكــی ل ــه‌ڵ دای ــا له‌گ ــوو. ئاری ــه‌وه‌ نه‌ب ماڵ

ــرد. ــی ده‌ك ــاری زۆر خۆش ــان ی له‌گه‌ڵی
ئاریا زۆر هه‌وڵی ده‌دا کە منداڵێكی باش بێت به‌ڵام جارۆباریش نه‌یده‌توانی باش بیت!
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ــوو،  ــاواز نه‌ب ــی دیكــه‌ جی ــه‌ منداڵان ــوو و ل ــا منداڵێكــی زۆر ئاســایی ب ــەوەی کــە ئاری ســەرەڕای ئ
ــه‌  ــاوازه‌. هه‌ســتی ده‌كــرد شــتێك ل ــر جی ــی ت ــه‌ منداڵه‌كان ــوو كــه‌ ل ــاوه‌ڕه‌دا ب ــه‌و ب ــه‌ڵام خــۆی ل ب

ــاواز...  . ــۆد جی ــه‌ت یاخ ــه‌، تایب ــه‌ تایبه‌ت ــه‌ ك ــدا هه‌ی ناخی

ــر و  ــه‌ زۆرت ــوو، ن ــا ب ــز و توان ــره‌ك و بهه‌ێ ــر زی ــی ت ــوو منداڵه‌كان ــۆ هه‌م ــا وه‌ك له‌ســه‌ره‌تادا ئاری
ــه‌و  ــووه‌! ئ ــدا ب ــدا په‌ی ــی تێ ــاكاو هه‌ســتی كــرد هێزێكــی تایبه‌ت ــه‌ ن ــه‌ڵام ڕۆژێــك ل ــر. ب ــه‌ كه‌مت ن

ــوو! ــا« ب ــاوی »كاكــی به‌توان هێــزه‌ ن

ــوو، هه‌ســتی ده‌كــرد  ــدا بب ــدا په‌ی ــه‌ی تێ ــزه‌ تایبه‌ت ــه‌و هێ ــا ئ ــا وات ــە توان ــە کــە کاکــی ب ــه‌و کات ل
ــو ئاریــا زۆر بــاش بــوو،  بهه‌ێزتــر و زیره‌كتــر بــووه‌ و خه‌ریكــه‌ گه‌وره‌تــر ده‌بیــت. ئــه‌م هێــزه‌ ب

بــه‌ڵام لــه‌ لایه‌كــی دیکــە جارۆبــار كێشــه‌ی بــۆ دروســت ده‌كــرد.

ڕاكه  ڕاكه
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ــه‌  ــر ل ــادا، گه‌وره‌ت ــی ئاری ــه‌ خه‌یاڵ ــتێك ل ــە هه‌مووش ــه‌وه‌ی ک ــۆی ئ ــه‌ ه ــوو ب ــا ب ــە توان ــی ب کاک
ئاریــا  بیرۆكه‌كانــی  و  به‌رچــاوی، زۆر گه‌وره‌تــر! هه‌ســته‌كان  بێتــه‌  ڕاســته‌قینه‌ی  ئه‌نــدازه‌ی 

ئه‌وه‌نــده‌ گــه‌وره‌ ببــوون كــه‌ زۆر كات نه‌یده‌توانــی كۆنترۆڵیــان بــكات. 

ئاریا بۆی ده‌ركه‌وت كاتێك كه‌ ده‌ترسێت،
کاکی بە توانایە كه‌ ده‌یترسێنێت!

و كاتێكیش كه‌ تووڕه‌ ده‌بێت دیسان ئه‌و 
کاکی بە توانایە‌ كه‌ تووڕه‌ی ده‌كات!
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کاکــی بــە توانــا ســه‌ره‌ڕای ئــه‌وی کــە هه‌ســته‌كانی ئاریــای زۆر گــه‌وره‌ كردبــوو، ببــوو بــه‌ هــۆی 
ئــه‌وی كــه‌ لــه‌ زۆر شــتیش بترســێت!

ــه‌  ــی، ل ــه‌ ته‌نیای ــك، ل ــه‌ ژووری تاری ــا، ل ــی ده‌ترس ــك و باوك ــه‌ دای ــه‌وه‌ ل ــه‌ دوور كه‌وتن ــا ل ئاری
ده‌رزی، لــه‌ جاڵجاڵۆكــه‌، لــه‌ كۆســه‌، لــه‌ ئــاوی قــوول و ڕووبــار، لــه‌ میكرۆبــه‌كان و ده‌ســتی پیســی 

ــا. ــه‌ ده‌ترس ــتانی دیك ــكه‌كه‌ی و... زۆر ش خۆش
کاکــی بــە توانــا وه‌كــو تــرس یاخــۆد نیگه‌رانــی بــوو! پــڕ بــوو لــه‌ هه‌ســتی گــه‌وره‌ و بــه‌ ڕاســتی 

ســه‌ری لــه‌ ئاریــا شــێواندبوو.
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دوور  خــۆی  به‌توانــا  كاكــی  هه‌ســته‌كانی  لــه‌  نیده‌توانــی  ده‌دا  هه‌ولــی  هه‌رچه‌نــده‌  ئاریــا 
بخاتــه‌وه‌. دایــك و باوكــی ئاریــاش بیزارببــوون چونكــه نیانده‌زانــی بۆچــی ئاریــا لــەم هه‌مووشــته‌ 

ــی؟ ــده‌ نیگه‌ران ــی ئه‌وه‌ن ــو بوچ ــا ت ــوت: ئاری ــێت. ده‌یانگ ده‌ترس
ئاریا سەری سوورمابو ...

نیگه‌رانی ؟؟؟

نیگه‌رانی چیه‌؟؟؟

نیگه‌رانی واتا چی؟؟؟
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ــه‌وره‌  ــكات و گ ــه‌ ب ــت گه‌ش ــه‌ڵام ده‌توانێ ــت ب ــووك بێ ــت بچ ــه‌ ده‌توانێ ــتێكه‌ ك ــی هه‌س نیگه‌ران
ببێــت، زۆر زۆر گــه‌وره‌! هــه‌ر كه‌ســێك جاروبــار نیگه‌رانییه‌كــی بچووكــی هه‌یــه‌، له‌وانه‌یــه‌ 

نیگه‌رانــی گه‌وره‌یشــی هه‌بێــت. جاروبــار 

ــی  ــك كه‌ســێك نیگه‌ران ــان زۆر زۆره‌. كاتێ ــه‌ گه‌وره‌كانی ــه‌ نیگه‌رانیی ــه‌ن ك ــك كه‌ســیش ه هه‌ندێ
ئه‌نجامدانــی  وه‌كــو  ئیشــێك  ده‌بێتــەوە.  ســه‌خت  بــۆی  ئیشــێك  هه‌مــوو  هه‌یــه‌  گــه‌وره‌ی 
ــردن و  ــاری ك ــردن، ی ــاوڕی په‌یداك ــی ، ه ــۆ میوان ــه‌، ده‌رچــوون، ڕۆشــتن ب ــی قۆتابخان ئه‌ركه‌كان

ــه‌. زۆر كاری دیك
ــه‌نۆك  ــار و ترس ــوو و زۆر خه‌مب ــدا كردەب ــه‌وره‌ی زۆری په‌ی ــی گ ــه‌و ڕوژه‌وه‌ نیگه‌ران ــاش ل ئاری

ببــوو. نه‌یده‌زانــی ده‌بێــت چــی بــكات و بــۆ چــی وایــە لــێ هاتــووه‌... .
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ــرد.  ــان ده‌ك ــدا یاریی ــاو حه‌وشــی خۆیان ــه‌ ن ــەردی« ل ــا و هاوڕێكــه‌ی »ه ــه‌ ڕۆژان ئاری ــك ل ڕۆژێ
ورده‌ ورده‌ خــۆر ئــاوا ده‌بــوو و هەردیــش لــه‌ یــاری كــردن هیــاك ببــوو. ڕووی كردلــه‌ ئاریــا و 

ــاری بكه‌یــن . ــی ئیمــه‌ و پێكــه‌وه‌ ی ــۆ ماڵ ــی: وه‌ره‌ بچیــن ب گوت

هه‌موو كه‌سێك وه‌كو من نیگه‌ران ده‌بێت؟

نیگه‌رانی هه‌موو كه‌سێك وه‌كو من گه‌وره‌ ده‌بێت؟

ی ئێمه‌ 
ن بۆ ماڵ

با بچی

ی بكه‌ین.
یار

یاری كۆمپیوته‌ری 

. پێكه‌وه‌ 
تازه‌م كڕیوه‌

یاری ده‌كه‌ین.
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ــا  ــه‌ڵام ئاری ــەردی، ب ــی ه ــۆ ماڵ ــت ب ــا بچێ ــە ئاری ــوو ک ــدی داب ــتر ڕه‌زامه‌ن ــا پیش ــی ئاری دایك
ــتایش  ــرد هێش ــه‌زی ده‌ك ــت و ح ــۆش ده‌ویس ــەردی زۆر خ ــا، ه ــت. ئاری ــی بڵێ ــی چ نه‌یده‌زان
ــی  ــی ماڵ ــه‌ حه‌وش ــرد ل ــه‌زی ده‌ك ــان. ح ــۆ ماڵی ــت ب ــرد بچێ ــه‌زی نه‌ده‌ك ــه‌ڵام ح ــەن، ب ــاری بك ی
خۆیانــدا یــاری بــكات، چونكــو دایكــی لــه‌ مــاڵ بــوو و ئاریــا ده‌یتوانــی هه‌ركاتێــك ده‌یه‌وێــت لــه‌ 

بــكات. دایکــی  په‌نجه‌ره‌كــه‌وه‌ ســه‌یری 
ــە  ــا ئەوکات ــت، تەنه ــی ببینێ ــی دایك ــه‌ ده‌یتوان ــوو ك ــۆش ب ــارام و دلخ ــك ئ ــا كاتێ ــا ته‌نه  ئاری
نه‌ده‌ترســا. ده‌یزانــی ئه‌گــه‌ر له‌گــه‌ڵ هــەردی بــڕوات چیــدی ناتوانێــت لــه‌ په‌نجه‌ره‌كــه‌وه‌ 

ســه‌یری دایكــی بــكات، هــه‌ر بۆیــه‌ ده‌ترســا و نه‌یده‌زانــی چــی بڵێــت.
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ــا  ــی بەتوان ــرد کاک ــتی ك ــه‌ڵام هه‌س ــرد، ب ــوك ك ــی بچ ــه‌ نیگرانییه‌ك ــتی ب ــه‌ره‌تا هه‌س ــا س ئاری
خه‌ریكــه‌ ورده‌ ورده‌ نیگه‌رانییه‌كــه‌ی گــه‌وره‌ ده‌كات. گه‌وره‌تــر و گــه‌وره‌ تــر!!!

لــە کاتێــک کــە بیــر‌ لــه‌ نیگه‌رانییه‌كانــی دەکــرد ورده‌ ورده‌ لــه‌ نــاو زگیــدا هه‌ســت بــه‌ ناخۆشــی 
دەکــرد، هه‌ســتی ده‌كــرد زگــی ئێشــی هه‌یــه‌ یــان خه‌ریكــه‌ بڕشــێته‌وه‌!!! هه‌ســتی ده‌كــرد 

جه‌ســته‌ی داخ بــووه‌ و هه‌ناســه‌دانی ســه‌خته‌!!!
ــری  ــدا بی ــه‌ره‌و دواوه‌ ده‌چــوو و له‌گــه‌ڵ خۆی ــدا كــه‌ ســه‌یری هــەردی ده‌كــرد ب ــان كات ــه‌ هه‌م ل

ده‌كــرده‌وه‌ كــه‌ ئیســتا ده بێــت چــی پێــی بڵێــت!؟

ت و پێویستی به‌ یارمه‌تیم بێت چی؟
ك ڕووبدا

شتێ
ئه‌گه‌ر 

ی؟
چ

ت 
ها

ر 
سه‌

ه‌ 
ی ب

ێك
شت

م 
یك

م و دا
شت

ئه‌گه‌ر ڕۆی

ی!!!؟؟؟
چ

ت 
بمرێ

ن دێمه‌وه‌ 
ئه‌گه‌ر بڕۆم و بێمه‌وه‌ دایكم نه‌مابێت چی؟؟ ئه‌گه‌ر بڕوات و نه‌گه‌ڕێته‌وه‌ چی؟ ئه‌گه‌ر تاكو م
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ــرد و  ــی ك ــەردی بانگ ــان! ه ــی خۆی ــه‌ره‌و ماڵ ــات ب ــده‌وه‌ و هه‌ڵه ــەردی هه‌ڵگه‌ڕان ــه‌ ه ــا ڕووی ل  ئاری
گوتــی: تكایــه‌ بگه‌ڕێــوه‌ یــاری بكه‌یــن...  بــه‌ڵام ســوودی نه‌بــوو  لــه‌ بــه‌ر ئــه‌وه‌ی ئاریــا چیتــر ڕۆیشــتبوو.
ــه‌ڵام  ــاری، ب ــۆ ی ــوو! حــه‌زی ده‌كــرد له‌گــه‌ڵ هــەردی بچێــت ب ــا هه‌ســتێكی ترســێنه‌ری هه‌ب ئاری
ــه‌ خــۆی  ــكات. زۆر ل ــێ ب ــه‌ی پ ــت  گاڵت ــه‌ هــەردی بڵێ ــه‌ر ڕاســته‌كه‌ی ب ترســابوو. ده‌ترســا ئه‌گ
ــه‌  ــه‌ ك ــزه‌ تایبه‌ته‌كه‌ی ــه‌و هێ ــی ئ ــرد تاوان ــتی ده‌ك ــرد. هه‌س ــۆی ده‌ك ــه‌ی خ ــوو و لۆم ــوڕه‌ بب ت

ــە! ــی بەتوانای ــی کاک ــا تاوان ــه‌وه‌. وات ــه‌وره‌ ده‌كات ــی گ ــته‌ بچووكه‌كان هه‌س

هەردی ده‌زانی چیه‌؟ ... كه‌مێك دره‌نگه‌...   

منیش... منیش برسیمه‌......من... ده‌مه‌وی بڕۆم ... 

ده‌مه‌وێ بچمه‌وه‌ بۆ ماڵی خۆمان ...
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ئاریــا ده‌یزانــی كــه‌ نابێــت بــه‌م جــۆره‌ له‌گــه‌ڵ دایكــی قســه‌ بــكات بــه‌ڵام بــۆی گرنــگ نه‌مابــوو، 
ــێت.  ــه‌ و ده‌ترس ــتێكی هه‌ی ــی هه‌س ــت چ ــه‌ كه‌ســێك نه‌زانێ ــوو ك ــگ ب ــۆی گرن ــه‌وه‌ ب ــا ئ ته‌نه

ــه‌ ده‌نگــی  ــا كــرد ب ــه‌ ئاری ــه‌ داوای ل ــه‌ قوتابخان ــوو. ڕۆژێــك مامۆســتا ل ــه‌ڕ ب ــد ڕوژێــك تێپ چه‌ن
ــانی  ــه‌ر كه‌س ــه‌ به‌رامب ــوو ل ــه‌وه‌ ب ــی ل ــا زۆر ڕق ــه‌وه‌. ئاری ــه‌ی بخوێنێت ــاو كتێبه‌ك ــی ن ــه‌رز ده‌ق ب
ــاش  ــه‌ی ب ــه‌ خوێندنه‌ك ــی ك ــه‌وه‌ی وایده‌زان ــه‌ر ئ ــه‌ ب ــه‌وه‌. ل ــۆد بخوێنێت ــه‌بكات یاخ ــه‌دا قس دیك

نییــه‌ و ئه‌گــه‌ر وشــه‌یه‌ك بــه‌ هه‌ڵــه‌ بخوێنێتــه‌وه‌ هه‌مــوو كه‌ســێک گاڵتــه‌ی پێــده‌كات.

ــه‌ڵام  ــوو؟ ب ــان خــۆش ب ــاڵ، دایكــی پرســیاری لێكــرد: یاریه‌كه‌ت ــۆ م ــا ڕۆیشــته‌وه‌ ب ــك ئاری كاتێ
ئاریــا حــه‌زی نه‌ده‌كــرد قســه‌ بــكات. بــه‌ ده‌نگێكــی بــه‌رز گوتــی: تاقه‌تــی قســه‌كردنم نییــه‌! وازم 

لــێ بێنــه‌!

كوڕم یاری له‌گه‌ڵ هەردی 

خۆش بوو؟

وازم لێ بێنه‌!!!
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ئاریــا بــه‌ ڕاســتی ده‌ترســا. هه‌ســتی دەكــرد ئــه‌و هێــزه‌ تایبه‌تــه‌ دیســان كه‌وتووه‌تــه‌ كار و 
ده‌كات.  گــه‌وره‌  ورده‌  ورده‌  بچــووك،  نیگه‌رانییه‌كــی 
مامۆستا كتێبه‌كه‌ی دا به‌ ده‌ستیه‌وه‌ و  گوتی بیخوێنه‌وه‌.

خوێندنی من باش نییه

هه‌موویان گاڵته‌م 

پێده‌كه‌ن
من ناتوانم 

باش بخوێنمه‌وه‌
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ــرا و  ــده‌ خێ ــی ئه‌وه‌ن ــه‌رزن. دڵ ــی ده‌ل ــێت و ئه‌ژنۆكان ــی ئێش ــرد زگ ــتی دەك ــان هه‌س ــا دیس ئاری
ــی  ــوو هاورییه‌كان ــی هه‌م ــوو. وای ده‌زان ــوی ب ــی خ ــه‌ ده‌نگــی دڵ ــی ل ــه‌ گوێ ــی ده‌دا ك ــورس لێ ق

ــت. ــی ده‌لرزی ــه‌ ئه‌ژنووه‌كان ــن ك ــن و ده‌بین ــی ده‌ بیس ــی دڵ ــی لێدان ده‌نگ
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حــه‌زی نه‌ده‌كــرد كــه‌س بزانێــت ترســاوه‌، لەبــەر ئــەوە زۆر هه‌وڵیــدا خــۆی ئــارام بكاتــه‌وه‌، بــه‌ڵام 
کاکــی بەتوانــا، هەمــان هێــزه‌ تایبه‌تــه‌، دیســان كۆنتروڵــی هه‌مــوو شــتێكی بــه‌ ده‌ســت گرتبــوو و 

ــوو. ــر ده‌ب ــر و گه‌وره‌ت ــه‌كه‌ی گه‌وره‌ت ترس

ــی ده‌دا  ــی هه‌وڵ ــه‌ڵام هه‌رچ ــه‌وه‌ ب ــه‌كان بخوێنێت ــە وش ــرد ک ــۆی ك ــه‌ خ ــی ل ــا زۆر زه‌خت  ئاری
بخوێنێتــه‌وه‌.  وشــه‌كان  و  بجووڵێنێتــه‌وه‌  لێوه‌كانــی  نه‌یده‌توانــی 
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هه‌مــوو هاوپۆله‌كانــی ســه‌یری ئاریایــان ده‌كــرد و چــاوه‌ڕێ بــوون خوێندنــه‌وه‌ ده‌ســت پــێ 
ــكات.  ــی ب ــی چ ــی ده‌زان ــا و نه‌یش ــا ده‌ترس ــه‌ڵام ئاری ــكات. ب ب

لــه‌ نــاكاو بــه‌ ده‌نگیکــی بــه‌رز و ناخــۆش هــاواری كــرد: نامــه‌وێ بخوێنمــه‌وه‌!!! ... و ده‌ســتی كــرد 
ــه‌ی!!! ــی كتێبه‌ك ــی لاپه‌ڕه‌كان ــه‌ دڕاندن ب

نامه‌وێت بیخوێنمه‌وه‌ 

نایخوێنمه‌وه‌...
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ــه‌  ــوو ك ــوڕه‌ ب ــۆی ت ــه‌ خ ــردووه‌، ل ــه‌ی ك ــی هه‌ڵ ــی كارێك ــوو. ده‌یزان ــار بب ــان خه‌مب ــا دیس  ئاری
ــات! ــه‌ هه‌ڵه ــه‌ قوتابخان ــوو و ل ــان ده‌رچ ــه‌ گری ــەوە ب ــەر ئ ــەر لەب ــوو، ه ــه‌ی دڕاندب كتێبه‌ك

ــن و  ــه‌ پێده‌كه‌ن ــوو ك ــی ب ــه‌ هاوپولییه‌كان ــی ل ــدن ده‌ر ده‌چــوو گوێ ــی خوێن ــه‌ پۆل ــه‌ ل ــاوکات ك ه
ــوه‌  ــا بگه‌ڕێ ــوت ئاری ــه‌ ده‌یگ ــوو ك ــتاكه‌ی ب ــی مامۆس ــه‌ ده‌نگ ــی ل ــه‌نۆكه‌. گوێ ــا ترس ــن ئاری ده‌ڵێ
ــوو كــه‌ كــه‌س  ــگ ب ــۆی گرن ــه‌وه‌ ب ــا ئ ــه‌دا. دیســان ته‌نه ــی ن ــه‌ڵام هــەر گوێ ــت ده‌ربچــی!! ب نابێ

نه‌زانێــت چــی هه‌ســتێكی هه‌یــه‌!

ئاریا بگه‌ڕێوه‌...

هه‌ر ئێستا... خێرا ...وه‌ره‌...

ترسه‌نۆك

نه‌يده‌توانی

ێنێته‌وه
بخو

هاهاها
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ئاریــا ڕای ده‌كــرد ... زۆر خێــرا ... ڕای ده‌كــرد و ده‌گریــا... هه‌ســتی ده‌كــرد ماســۆلكه‌كانی پێــی 
داخ و داختــر ده‌بــن .

هه‌تاكو گیشته‌ ماڵ خویان، هه‌ر ڕای ده‌كرد و ده‌گریا.
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ــده‌  ــا چــۆن ئه‌وه‌ن ــی ســه‌یربوو كــه‌ ئاری ــوو، پێ ــاڵ ب ــه‌ م ــان، دایكــی ل ــی خۆی كاتێــك گیشــته‌ ماڵ
زوو لــە قۆتابخانەگه‌ڕاوه‌تــه‌وه‌.

دایكــی زۆر كوڕه‌كــه‌ی خــۆش ده‌ویســت و گرنگــی زۆری پــێ ده‌دا، هــەر بۆیــە نیگــه‌ران ببــوو، 
هه‌ســتی كــرد ئاریــا تووشــی ڕووداوێكــی ناخــۆش بــووه‌.

ئاریا گیان چی بووه‌؟؟؟

چۆن ئه‌وه‌نده‌ زوو گه‌ڕایته‌وه‌؟؟؟
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ــی  ــی باش ــا« لایه‌ن ــی به‌توان ــی »كاك ــی‌ هێزەکان ــكات. ئەگەرچ ــی ب ــت چ ــی ده‌بێ ــا نه‌یده‌زان ئاری
ــدات  ــه‌ ب ــت ڕێگ ــه‌ ناكرێ ــی ك ــا ده‌یزان ــوو. ئاری ــی زۆر ب ــی خراپه‌ش ــه‌ڵام لایه‌ن ــوو، ب زۆری هەب
ــر  ــت زووت ــیزانی ده‌بێ ــكات! ده‌یش ــی ب ــوو ڕه‌فتاره‌كان ــی هه‌م ــه‌ كۆنتڕۆڵ ــا« هه‌میش ــی به‌توان »كاك

ــۆن؟ ــه‌ڵام چ ــكات ... ب ــه‌ر ب ــه‌یه‌ چاره‌س ــه‌م كێش ئ
ــه‌  ــی قس ــه‌ڵ دایك ــته‌كانی له‌گ ــاره‌ی هه‌س ــت له‌ب ــا ده‌بێ ــه‌ ئای ــرده‌وه‌ ك ــری ك ــۆی بی ــه‌ڵ خ له‌گ
بــكات؟ یاخــۆد هــه‌ر له‌ســه‌ر ڕه‌فتــارە هه‌ڵه‌کانــی خــۆی بــه‌رده‌وام بێــت و كێشــه‌كانی بــۆ كــه‌س 

بــاس نــه‌كات؟
دیسان هه‌ستی كرد زگی ده‌ئێشێت و گوێی له‌ ترپه‌ی دڵی خۆیه‌. ڕم ڕم ... زرم زرم ... .

ڕم ڕم

ڕم ڕم

م
زر

م 
زر

زرم
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ئاریــا هه‌ســتی دەكــرد چیــدی به‌رگــه‌ی ئــه‌م هه‌مــوو ڕووداوه‌ ناخۆشــه‌ ناگرێــت، هه‌ســتی دەكــرد 
ــوو  ــان و هه‌م ــرده‌ بەگری ــتی ك ــاكاو ده‌س ــه‌ ن ــوو ڕووداوه‌ بشــارێته‌وه‌. ل ــه‌و هه‌م ــت ئ ــر نانوانێ ئیت

شــتێكی بــۆ دایكــی بــاس كــرد.

دایه‌ گیان ...

ماموستاكه‌مان داوای لێکردم به‌ده‌نگی 

به‌رز له‌سه‌ر ده‌قی كتێبه‌كه‌م بخوێنمه‌وه‌. 

من زۆر شه‌رمم كرد و نه‌مخوێنده‌وه‌ 

چونكو به‌ڕاستی زۆر زۆر ترسابووم! 

وامده‌مزانی ئه‌گه‌ر بیخوێنمه‌وه‌

 هاوڕێكانم گاڵته‌م پێ ده‌كه‌ن!!

من ناتوانم بخوێنمه‌وه‌ ... زۆر خراپ ده‌خوێنمه‌وه‌...

نه‌مده‌ویست كه‌س بزانێت.... كه‌ چه‌نده‌ ده‌ترسم...

نەمدەویست کەس بزانێت کە من 

دەترسم
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دایكی ئاریا بۆی دەرکەوت كه‌ كۆڕه‌كه‌ی پێویستی به‌ یارمه‌تی هه‌یه‌.
ــه‌رده‌وام  ــا ب ــی ئاری ــران. نیگه‌رانییه‌كان ــڕۆڵ نه‌ده‌ك ــون و كۆنت ــا« زۆر بب ــی به‌توان ــی »كاك هێزه‌كان
ــكات.  ــی جێبه‌جێب ــه‌ باش ــه‌كانی ب ــی ئیش ــه‌ نه‌یده‌توان ــه‌ر بۆی ــوون و ه ــر بب ــر و گه‌وره‌ت گه‌وره‌ت
نه‌یده‌توانــی  ته‌نانــه‌ت  ئاریــا  كــه‌  ببــوون  گــه‌وره‌  ئه‌وه‌نــده‌  به‌توانــا«  »كاكــی  هه‌ســته‌كانی 
ــت. ــكات و دڵخــوش بێـ ــاری ب ــی ی ــه‌ڵ هاوڕێكان ــان له‌گ ــكات ی ــه‌ جێبه‌جێب ــی قوتابخان ئه‌ركه‌كان
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ــی بكــه‌ن.  ــژكاری ده‌روون ــرد ســه‌ردانی ڕاوێ ــرد و پێشــنیازی ك ــه‌ڵ ك ــا قســه‌ی له‌گ دایكــی ئاری
ئاریایــش ڕازی بــوو و زوری پێــی خــۆش بــوو.

ئاریــا و ڕاوێژكاره‌كــه‌ی لــه‌ بــاره‌ی زۆر شــت قســه‌یان كــرد. لــه‌ بــاره‌ی »كاكــی به‌توانــا«، 
ڕاوێژكاره‌كــه‌  نیگه‌رانییه‌كانــی.  و  قوتابخانــه‌  ئه‌ركه‌كانــی  ده‌ورووبــه‌ر،  هه‌ســته‌كانی، كه‌ســانی 

ــوو: ــه‌ ب ــانه‌كه‌ی ئه‌م ــاو نیش ــه‌ ن ــا ك ــه‌ ئاری ــی دا ب كتێبیك

ــی  ــه‌. ئه‌ركه‌كان ــه‌ بكردای ــه‌م كتێب ــه‌ر ئ ــیان له‌س ــه‌رده‌وام ئیش ــه‌ ب ــە ڕۆژان ــی ده‌بوای ــا و دایك ئاری
كتێبه‌كــه‌ ئاســان نه‌بــوون بــه‌ڵام خــۆش بــوون. ئاریــا هه‌وڵــی زۆری ده‌دا و ورده‌ ورده‌ فێربووچــی 

ــه‌ره‌و باشــی ده‌چــوون. بــکات، شــته‌كانیش ورده‌ ورده‌ ب

كتێبی 

هه‌سته‌ 

گه‌وره‌ و بەهێزەکانی

ئاریا
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ئاریا هه‌وڵی زۆری ده‌دا و شتی زۆر له‌و كتێبه‌ فێربوو.
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فێربــوو كــه‌ ده‌توانێــت هه‌ســت و نیگه‌رانییــه‌ گه‌وره‌كانــی بچــووك بــكات و ده‌توانێــت لــه‌ 
زۆر شــتیش نه‌ترســێت.



33

ــكات.  ــڕۆڵ ب ــوون كۆنت ــۆی ب ــە ناخــی خ ــە ل ــا« ک ــی به‌توان ــی »كاك ــۆن هێزه‌كان ــوو چ ــا فێرب ئاری
ــا« ئاریــای كۆنتــڕۆڵ ده‌كــرد بــه‌ڵام ئێســتا ئاریــا هه‌مــوو شــتێكی كۆنتــڕۆڵ  پێشــتر »كاكــی به‌توان

ده‌كــرد.
 ئیتــر لــه‌ بــاره‌ی هێزه‌كانــی »كاكــی به‌توانــا«، هه‌ســتێكی باشــی هه‌بــوو چونكــو ســه‌باره‌ت 
ــه‌  ــای دا ك ــی ئاری ــه‌ یارمه‌ت ــه‌م زانیارییان ــرد. ئ ــدا ك ــه‌واوی په‌ی ــاری ت ــا« زانی ــی به‌توان ــه‌ »كاك ب

ــت. ــر بێ ــر و بوێرت بهه‌ێزت
ــا«  ــه‌ »كاكــی به‌توان ــه‌وه‌ هه‌ســت ب ــه‌ ناخــی خۆی ــۆی ده‌ركــه‌وت كــه‌ هه‌مــوو كه‌ســێك ل چونكــو ب
ــی  ــت كۆنتڕۆڵ ــه‌ ده‌بێ ــه‌ ك ــی خۆی ــزی ناخ ــان هێ ــا« هه‌م ــی به‌توان ــه‌وت »كاك ــۆی ده‌رك ده‌كات. ب

ــه‌ ســه‌ریدا. ــه‌دات زاڵ بێــت ب بــكات و ڕێگــه‌ی پــێ ن

ی 
ێب

كت
ه‌ 

ست
هه‌

و 
ره‌ 

ه‌و
گ

ن
کا

زە
هێ

به‌
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ــی  ــر لێ ــا« ده‌كات بــه‌ڵام ئیت ــی به‌توان ــی »كاك ــت بــە هێزه‌كان ــار هەس ــتایش جاروب ــا هێش ئاری
ــدی  ــكات. ئێســتا چی ــڕۆڵ ب ــا« كۆنت ــی به‌توان ــی »كاك ــووه‌ چــۆن هێزه‌كان ناترســێت. چونكــو فێرب

ــه‌. ــی به‌توانا«ی ــۆی »كاك خ
ئاریا پاش ئه‌و ڕووداوانه‌ شتی زۆر فێربوو ...گرنگترین شتێك كه‌ فێربوو ئه‌وه‌ بوو كه‌:

ئه‌ویش منداڵێكی ئاساییه‌ وه‌كۆ هه‌موو منداڵانی تر.



کتیبـی 
هه‌سته‌    گه‌وره‌  و

به‌هیزه‌کانی

7

7

*له‌م بۆشاییه‌دا ناوی منداڵه‌كه‌ت بنووسه‌.

*
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چێرۆكی ئاریا و كاكی به‌توانای ئاریا له‌ بیرته‌؟

ــه‌ر ئیشــێك  ــی ه ــه‌ جێبه‌جیكردن ــه‌ر بوی ــوون. ه ــه‌وره‌ بب ــا زۆر گ ــی ئاری هه‌ســت و نیگه‌رانییه‌كان
ــوو. ــوی زۆر ســه‌خت ب ب

ئاریا حه‌زی نه‌ده‌كرد ئه‌م هه‌ستانه‌ی هەبێت.
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ــاری  ــه‌ی و ی ــی هاوڕێك ــۆ ماڵ ــت ب ــا بچێ ــه‌ده‌دا کەئاری ــان ن ــا رێگه‌ی ــی ئاری ــته‌ گه‌وره‌كان هه‌س
ــكات. ب

هه‌سته‌ گه‌وره‌كان چی ده‌كه‌ن؟

كه‌مێك دره‌نگه‌... منیش... منیش برسیمه‌......

من هیلاكم.... ده‌مه‌وێ بڕوم......
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هه‌سته‌ گه‌وره‌كان رێگه‌مان ناده‌نی دڵخوش بین.

یارییه‌كه‌تان چۆن بوو؟ خۆش بوو؟

وازم لێ بێنه‌!!!

هه‌ســته‌ گــه‌وره‌كان رێگه‌یــان نــه‌ده‌دا کــە ئاریــا لــه‌ ده‌قــی 
كتێبه‌كــه‌ی بــە دەنــگ بــەرز بخوێنیتــەوە.
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هه‌سته‌گه‌وره‌كان جێبه‌جێكردنی ئه‌ركه‌كانی قۆتابخانه‌ قورس ده‌كه‌ن.

نامه‌وێت بیخوێنمه‌وه‌ 

نایخوێنمه‌وه‌...
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ــه‌  ــۆ ئێم ــی ب ــه‌كردن و هاوڕێیه‌ت ــه‌وره‌كان قس ــته‌ گ هه‌س
ــه‌ن. ــه‌خت ده‌ك س

یاری كردن و دڵخۆشی بۆمان قورس ده‌كه‌ن.
ته‌نانه‌ت پێكه‌نینیش بۆمان گران ده‌بێت.
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هه‌سته‌ گه‌وره‌كان چی ده‌ڵێن؟

ئه‌گه‌ر هه‌ڵه‌ بیخوێنیته‌وه‌ گاڵته‌ت 

پێده‌كه‌ن... وا ده‌زانن نازانیت 

بخوێنیت!!!

دره‌نگه‌ و دایكت 

نه‌هاته‌وه‌. له‌وانه‌یه‌ ئیتر 

هه‌ر نه‌گه‌ڕێته‌وه‌...

ت یاری 
ناتوانی له‌گه‌ڵ هاوڕێكان

ت.. كه‌س 
ش ناوێ

.... تۆیان خۆ
بكه‌ی

ت...
ش ناوێ

تۆی خۆ
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بۆ هه‌موومان زۆر سه‌خته‌ هه‌سته‌كانمان گه‌وره‌ بێت. تەنانەت بۆ کەسە گەورەکانیش. 

ــته‌  ــۆن هه‌س ــرت ده‌كات چ ــه‌ فێ ــه‌م كتێب ئ
گه‌وره‌كانــت بچــوك بكیتــه‌وه‌.

ــۆن  ــه‌ چ ــت هه‌ی ــته‌ گه‌وره‌كان ــك هه‌س ــرت ده‌كات كاتی  فێ
خــۆت كۆنتــڕۆڵ بكــه‌ی.
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نیگه‌رانی ؟؟؟

نیگه‌رانی چیه‌؟؟؟

نیگه‌رانی واتا چی؟؟؟

له‌ بیرت ماوه‌ نیگه‌رانی چی مانایه‌كی هه‌بوو؟

ت و پێویستی به‌ یارمه‌تیم بێت چی؟
ك ڕووبدا

شتێ
ئه‌گه‌ر 

ی؟
چ

ت 
ها

ر 
سه‌

ه‌ 
ی ب

ێك
شت

م 
یك

م و دا
شت

ئه‌گه‌ر ڕۆی

ی!!!؟؟؟
چ

ت 
بمرێ

ن دێمه‌وه‌ 
ئه‌گه‌ر بڕۆم و بێمه‌وه‌ دایكم نه‌مابێت چی؟؟ ئه‌گه‌ر بڕوات و نه‌گه‌ڕێته‌وه‌ چی؟ ئه‌گه‌ر تاكو م
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نیگه‌رانی چیه‌؟

دەربارەی نیگه‌رانی بنوسه‌ یاخۆد وینه‌كه‌ی بكێشه‌
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بیر لە جارێك بكه‌ره‌وه‌ كه‌ هه‌ستێكی گه‌وره‌ت هه‌بووه یاخۆد 
نیگەران بویتە‌. چی ڕوویدابوو ؟

له‌باره‌یه‌وه‌ بنوسه‌ یان وێنه‌ بكێشه‌.

هه‌موو كه‌سێك وه‌كو من نیگه‌ران ده‌بێت؟

نیگه‌رانی هه‌موو كه‌سێك وه‌كو من گه‌وره‌ ده‌بێت؟
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زنجیره‌ی سه‌رسوڕهێنه‌ری جه‌سته‌- بیركردنه‌وه‌- هه‌سته‌كان

ئــه‌وه‌ی كــه‌ چــی ئیشــێك ده‌كه‌یــن، چــۆن بیرده‌كه‌ینــه‌وه‌ و چــی هه‌ســتێكمان هه‌یــه‌، هه‌موویــان 
په‌یوه‌ندییــان پێكــه‌وه‌ هه‌یــه‌ و كارێگــه‌ری ده‌كه‌نــه‌ ســه‌ر یه‌كتــری، ئه‌مانــه‌ وه‌كــو زنجیــرن!

ره‌فتاربیركردنه‌وه‌هه‌ستكردن

جه‌سته‌ی چالاك

بیركردنه‌وه‌ی ئه‌رێنی

هه‌ستێكی 
باشم هه‌یه‌

جه‌سته‌ی ته‌مه‌ڵ
بیركردنه‌وه‌ی نه‌رێنی

هه‌ستيكی 
ناخۆشم 

هه‌يه
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كاتێك هه‌سته‌ گه‌وره‌كانت هه‌یه‌ چیت بوو پێش دێت؟

چی ده‌كه‌ی؟ )ڕه‌فتار(

بیر له‌ چی ده‌كه‌یته‌وه‌؟

چی هه‌ستێكت هه‌یه‌؟
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ــی  ــته‌. ئامێره‌كان ــرت پێویس ــك ئامێ ــه‌وه‌ هه‌ندێ ــوك بكه‌یت ــت بچ ــته‌ گه‌وره‌كان ــه‌وه‌ی هه‌س ــۆ ئ ب
جه‌ســته‌، ئامێره‌كانــی بیركردنــه‌وه‌ و ئامێره‌كانــی هه‌ســتكردن.

ئامێره‌كانی جه‌سته‌
یارمه‌تیت ده‌ده‌ن کە جەستەت به‌هێز و سه‌لامه‌ت بێت

ئامێره‌كانی بیركردنه‌وه‌
یارمه‌تیت ده‌ده‌ن کە بیر له‌ شته‌ باش و ئه‌رینییه‌كان بكه‌ی

ئامێره كانی هەستکردن‌
یارمه‌تیت ده‌ده‌ن هه‌سته‌گه‌وره‌كانت بچوک بکیت و كۆنتڕۆڵیان بكه‌ی. 

ئافرم تۆ ده‌توانیت

هه‌سته‌ گه‌وره‌كانكۆنتڕۆڵ
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ئێستا له‌ باره‌ی هه‌سته‌كان قسه‌ ده‌كه‌ین

ڕاستییه‌ك هه‌یه‌ له‌ باره‌ی هه‌سته‌كان ئه‌ویش ئه‌مه‌یه‌ ...
ــود زۆر  ــت یاخ ــی هه‌بێ ــتێكی تایبه‌ت ــراودا، هه‌س ــی دیاریك ــه‌ كاتێك ــێك ل ــه‌ر كه‌س ــه‌ ه له‌وانه‌ی

ــه‌.  ــی خۆیدای ــه‌ ناخ ــه‌ ل ــت ك ــتی هه‌بێ هه‌س
هه‌ندێــك لــه‌ هه‌ســته‌كانمان بچــوك ده‌ســتپێده‌كه‌ن و بچووكیــش ده‌مێننــه‌وه‌، وه‌كــو ئــه‌م 

... هه‌ســته‌ 

ــن،  ــه‌ڵام ورده‌ ورده‌ گه‌شــه‌ ده‌كــه‌ن و گــه‌وره‌ ده‌ب هه‌ندێكــی دیكه‌یــش بچــوك ده‌ســتپێده‌كه‌ن ب
وه‌كــو ئــه‌م هه‌ســته‌ ...

هه‌ندێكیشیان زۆر خێرا گه‌وره‌ ده‌بن و گه‌شه‌ ده‌كه‌ن. 
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ره‌كان
هه‌سته‌ گه‌و

هه‌سته‌ بچوكه‌كان

گۆڕانكاری له‌ هه‌سته‌كان

هه‌سته‌ خێراكان

ئۆۆۆۆۆۆۆۆۆی

هه‌سته‌كانیش جاروبار لێیان تێکدەچێت.
زانیاری له‌باره‌ی چونییه‌تی هه‌ستكردن، یارمه‌تیت ده‌دات بزانیت ده‌بێت چی بكه‌ی.
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ئاماژه‌كانی جه‌سته‌

جه‌ســته‌ی هه‌موومــان هه‌ندێــك ئامــاژه‌ی هه‌یــه‌ كــه‌ یارمه‌تیمــان ده‌دات بزانیــن چــی هه‌ســتێكمان 
هه‌یــه‌. بــه‌م ئاماژانــه‌ ده‌ڵێــن ئاماژه‌كانــی جه‌ســته‌. ســیری نمونه‌كانــی خــواره‌وه‌ بكــه‌.

شادی و دڵخۆشی

خه‌مباری

تووڕه‌بوون

نیگه‌رانی

حه‌ز ده‌كه‌ی پێبكه‌نیت

حه‌ز ده‌كه‌ی یاری بكه‌ی

هێز و وزه‌ت هه‌یه‌

حه‌زه‌كی بگریت

دڵته‌نگی

خه‌مینی

ده‌موچاوت داخ ده‌بێت

سینگت قورس ده‌بێت

ماسۆلكه‌كانت ڕه‌ق ده‌بن

هه‌ناسه‌دانت سه‌خته‌

زگت ده‌ئێشیت

ئه‌ژنۆت ده‌له‌رزێت
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ــتەی  ــی جه‌س ــی ئاماژه‌کان ــه‌ پێ ــته‌كان" ە. ب ــینه‌وه‌ی هه‌س ــتەی "ناس ــوارەوە خش ــتەی خ ــەم خش ئ
ــڕ بكــه‌ره‌وه‌ ١ . ــی پ ــۆ هــه‌ر هه‌ســتێك خانەکان خــۆت ب

١- ئه‌گه‌ر منداڵه‌كه‌ ناتوانێت بنوسێت ،خۆت پرسیاری لێ بكه‌ و خشته‌كه‌ پڕ بكه‌ره‌وه‌.

كاتێك خه‌مبارم جه‌سته‌م وایه‌:

كاتێك دەترسم جه‌سته‌م وایه‌:

كاتێك دڵخۆشم جه‌سته‌م وایه‌:

كاتێك توورَه‌م جه‌سته‌م وایه‌:
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هه‌سته‌كانت چۆن ده‌ستپێده‌كه‌ن ؟

 هه‌سته‌كان كاتێك ده‌ستپێده‌كه‌ن كه‌ تۆ ...

شتێك ده‌بینیت...

شتێك ده‌بیسیت...

له‌ شتێك بیر ده‌كه‌یته‌وه‌...

...یاخود كاتێك كه‌ شتێك ڕووده‌دات.
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ــه‌وه‌ و  ــرت لێكردووه‌ت ــان بی ــتووته‌ ی ــه‌، بیس ــە بینیوت ــتانه‌ی ک ــه‌و ش ــاره‌ی ئ ــه‌ ب ــه‌ره‌وه‌ ل ــر بك بی
دوایــان هه‌ســتی گــه‌وره‌ت په‌یداكــردووه‌. ئــه‌م خشــته‌ی خــواره‌وه‌ بــه‌ نووســین یــان وێنه‌كێشــانی 
ئەوشــتانە پڕبكــه‌ره‌وه‌. بۆنمونــە بینینــی كەســی تووڕە، بیســتنی دەنگی بــەرزۆ ناخــۆش، بیرکردنەوە 

بــە دوور کەوتــن لــە دایکــت هتــد.
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بیر بكه‌ره‌وه‌ دەرباره‌ی ئه‌و ڕووداوانه‌ی کە هه‌ستی گه‌وره‌ت بۆ دروست ده‌كات. بیاننووسه‌ یان وێنه‌یان 
بكێشه‌. بۆ نمونە رۆشتن بۆ قۆتابخانە، دەرزی وەشاندن، میوانی کردن و هتد.
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ــه‌، كارێكــی قۆرســە‌.  ــه‌و هه‌ســته‌ت هه‌ی ــۆ چــی ئ ــه‌ و ب ــه‌وه‌ی كــه‌ چــی هه‌ســتێكت هه‌ی زانینــی ئ
گه‌وره‌كانیــش بــۆ ئــه‌وه‌ى بتوانــن ئــه‌م كاره‌ بكــه‌ن پێویســتیان بــه‌ ڕاهێنانێكــی زۆره‌.

قســه‌كردن دەربــاره‌ی هه‌ســته‌كانت یارمه‌تیــت ده‌دات هه‌ســته‌كانی خــۆت باشــتر بناســیتەوە 
ــه‌وه‌. ــانتر بدۆزیت ــته‌كانت ئاس ــۆكاری هه‌س و ه

ئاریــات لــه‌ بیــره‌؟ ئاریــا له‌گــه‌ڵ دایكــی لــه‌ بــاره‌ی هه‌ســته‌ گه‌وره‌كانــی قســه‌ی كــرد و پێكــه‌وه‌ 
كێشــه‌كه‌یان چاره‌ســه‌ر كــرد.
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تو حه‌ز ده‌كه‌ی دەرباره‌ی هه‌سته‌ گه‌وره‌كانت، له‌گه‌ڵ كێ قسه‌ بكه‌ی؟

له‌ سەر ئه‌و كه‌سه‌وه‌ بنوسه‌ یان وێنه‌ی بكێشه‌.
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یه‌كه‌مین ئامێری جه‌سته‌: باشەکان هه‌ڵبژێره‌

ــه‌لامه‌ت و  ــته‌یه‌كی س ــت ده‌دات جه‌س ــۆر، یارمه‌تی ــی جۆراوج ــاش و چالاک ــی ب ــی خۆراك خواردن
فێکریکــی باشــترت بێــت.

فكــر و جه‌ســته‌ی ته‌ندروســت، گرنگــن. یارمەتــی دەرن بــۆ فێربوونــی ئــه‌وه‌ی کەچــۆن هه‌ســته‌ 
ــۆ وه‌رزش یاخــۆد چالاكــی  ــه‌ كاتێكــی دیاریكــراو دابنــه‌ ب گه‌وره‌كانمــان كۆنتــڕۆڵ بكه‌یــن. رۆژان

جه‌ســته‌یی. 

ــت  ــه‌ت بكــه‌ی، له‌گــه‌ڵ هاورێكان ــازدان له‌ســه‌ر پ ــاری ب ــی ی وه‌رزش كــردن زۆر خۆشــه‌. ده‌توان
ــت و  ــۆلكه‌كانت به‌كاربێنی ــوو ماس ــده‌ هه‌م ــه‌وڵ ب ــه‌ی. ه ــبڕكێ بك ــان پێش ــاركێن ی ــاری چاوش ی

ــه‌وه‌. ــز و ته‌ندروســت بمێنیت ــو بهه‌ێ ــه‌ی تاك ــرا بك ــت خێ ــی دڵ لێدان
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ــه‌  ــه‌وه‌؟ ل ــه‌لامت بمێنێت ــته‌ت س ــا جه‌س ــه‌ی ت ــه‌ك بك ــی چالاكیی ــت چ ــو ده‌توانی ت
ــه‌.  ــه‌ بكێش ــان وێن ــه‌ ی ــان بنووس باره‌ی

ڕۆژێك چه‌ند كاتژمێر ئه‌م كاره‌ ده‌كه‌ی ؟ ..........................................
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حه‌زت له‌ چی خواردنێکی سه‌لامه‌ته‌؟ له‌ باره‌ی بنووسه‌ یان وێنه‌ی بكێشه.‌ 

هه‌وڵ بده‌ ڕۆژانه‌  5 بۆ 10 خواردنی سه‌لامه‌ت بخۆی تاكو جه‌سته‌ت ته‌ندرۆست بمێنێته‌وه‌.
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كێبڕكێی  جه‌سته‌ی سه‌لامه‌ت تاقیبكه‌ره‌وه‌!

ــی  ــك خواردنێك ــه‌ر كاتێ ــه‌. ه ــێ بك ــه‌ جێبه‌ج ــه‌ك هه‌فت ــۆ ی ــتێره‌كان ب ــته‌ی ئه‌س ــه‌ی خش به‌رنام
ســه‌لامه‌تت خــوارد ئه‌ســتێره‌یه‌ك بــده‌ خــۆت. 

هه‌ركاتێكیش لانی كه‌م 15 ده‌قه‌ وه‌رزشت كرد دیسان ئه‌ستێره‌یه‌كی تر بده‌ خۆت. 

به‌ڕای خووت له‌ ماوه‌ی یه‌ك هه‌فته‌دا ده‌توانیت چه‌ند  كۆ بكه‌یته‌وه‌؟
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خشته‌ی كێبڕكێی جه‌سته‌ی سه‌لامه‌ت

شه‌ممه‌

یه‌ك شه‌ممه‌

دووشه‌ممه‌

سێ شه‌ممه‌

چوارشه‌ممه‌

پێنج شه‌ممه‌

هه‌ینی

ئافەرم!!!كۆی ئه‌ستێره‌كانی ئه‌م هه‌فته‌
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دووهه‌مین ئامێری جه‌سته‌: هێمن به‌
هه‌ســته‌ گــه‌وره‌ كان ‌ هــۆکاری ســەرەکین بۆئەوەیکــە لــه‌ جه‌ســته‌تدا زه‌خــت و ئــازار و ناخۆشــی 
ــك  ــه‌ر كاتێ ــت ده‌دات ه ــه‌م یارمه‌تی ــری دووه ــا. ئامێ ــه‌كانی ئاری ــۆ زگئێش ــت، وه‌ك ــت بێ درۆس

ــت. ــترت بێـ ــتێكی باش ــت و هه‌س ــووده‌تر بێ ــته‌ت ئاس ــوو، جه‌س ــت ب ــته‌ گه‌وره‌كان هه‌س
            هه‌وڵ بده‌ ئه‌م كارانه‌ جێبه‌جێ بكه‌ی:

۱- له‌ هه‌ر شوێنك كه‌ ئاسوده‌تری وه‌كۆ ژوری خوت یان هه‌ر شوێنێكی دیكه‌، ڕاكێشه‌.

2- هه‌ر له‌و حاڵه‌ته‌دا كه‌ ئاسوده‌ ڕاكێشاوی هه‌ناسه‌ی ئارام و قووڵ بده‌.

3-هــه‌ر جارێــك و به‌شــێك لــه‌ جه‌ســته‌ت ڕه‌ق بكــه‌وه‌ تاكــو قــورس و قایــم بێــت ... دوای 

چه‌نــد چركــه‌ به‌ریــده‌ بــا شــل و ئاســوده‌ بێــت. دیســان ئــه‌م كاره‌ بــه‌ شــوێنیكی دیكــه‌ لــه‌ 

جه‌ســته‌ت دوبــاره‌ بكــه‌وه‌. وه‌كــو وێنــه‌ی خــوارەوە.

له‌ كاتی راهێناندا باش سه‌ره‌نج بده‌. هه‌ست ده‌كه‌ی ماسولكه‌كانت گه‌رم و شل ده‌بن؟
ته‌نانــه‌ت كاتێــك كــه‌ لــه‌ قوتابخانــه‌ یاخــۆد لــه‌ هــه‌ر شــوێنیكی دیكــه‌دای، ده‌توانیــت ئــه‌م ڕاهێنانــه‌ 

ئه‌نجــام بــده‌ی. 
بــۆ ئــه‌م كاره‌یــش بــه‌س ئاســوده‌ دانیشــه‌، هه‌ناســه‌ی قــووڵ بــده‌ و ماســولكه‌كانت ڕه‌ق و شــل بكــه‌. 

بــه‌م شــیوازه‌ هه‌ســتی ئاســوده‌یی ده‌كه‌ی.ئــه‌م كاره‌ یارمه‌تیــت ده‌دات هه‌ســتێكی باشــترت بێــت.
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یه‌كه‌م ئامێری بیركردنه‌وه‌: بیر له‌ شته‌ باشه‌كان بكه‌وه‌

كاتێــك کــە هه‌ســته‌گه‌وره‌كانت هه‌یــه‌ مێشــكت پــڕ ده‌بێــت لــه‌ شــته‌ خراپــه‌كان. ئه‌میــش 
ــت. ــرت هەبێ ــتێكی خراپت ــه‌وه‌ی هه‌س ــۆی ئ ــه‌ ه ده‌بێت

ئه‌گــه‌ر مێشــكت بیرۆکــەی خــراپ دروســت ده‌كات هــه‌وڵ بــده‌ بیرۆکەیەکــی بــاش بدۆزیتــه‌وه‌ 
و بــه‌ خۆتــی بڵێیــت. ئــه‌م خشــته‌ كــه‌ لــه‌ خــواره‌وه‌ هاتــووه‌ پێشــنیاری ده‌ بیرۆکــەی بــاش ده‌كات 

بــۆ گۆڕینــی بیرۆکــە خراپــه‌كان.

بیرۆکە خراپەکانبیرۆکە باشەکان

هیچ كات ناتوانم 
ئیشه‌كانم به‌ باشی جێبه‌جێ بكه‌م

ده‌توانم داوای یارمه‌تی له‌ كه‌سانی دیكه‌ بكه‌م...

ئه‌گه‌ر هه‌ڵه‌ بكه‌م گاڵته‌م پێ ده‌كەن... ئه‌گه‌ریش هه‌ڵه‌م كرد كێشه‌ نییه‌، 

هه‌موو كه‌سێك هه‌ڵه‌ ده‌كات...

ناتوانم ئه‌و ئیشه‌ جێبه‌جێ بكه‌م... ده‌توانم ئه‌و ئیشه‌ جێ به‌ جێ بكه‌م...



65

هه‌ندێــك لــه‌ بیرۆكــه‌ خراپه‌كانــت بنووســه‌ یــان وێنه‌یــان بكێشــه‌. لــه‌ به‌رانبــه‌ری هــه‌ر 
بكێشــه‌. وێنــه‌ی  یــان  بنووســه‌  بــاش  بیرۆكه‌یه‌كــی  خراپــدا،  بیرۆكه‌یه‌كــی 
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دووهه‌مین ئامێری بیركردنه‌وه‌: بنووسه‌ یان وێنه‌ بكێشه‌

لــه‌ بیــرت مــاوه‌ ئاریــا چــۆن هه‌ســته‌كانی ده‌شــارده‌وه‌؟ ئــه‌و 
كاره‌ بــه‌س كێشــه‌كه‌ی گه‌وره‌تــر ده‌كــرد و هێــچ ســوودێكی 

ــوو. نه‌ب

قسه‌كردن دەرباره‌ی هه‌سته‌ گه‌وره‌كان به‌ڕاستی سه‌خته‌.
بۆیه‌ وێنه‌كێشان یاخۆد نووسینی ئه‌و هه‌ستانه‌
ده‌توانێت یارمه‌تیده‌ر بێت.

ــت  ــته‌ گه‌وره‌كان ــەر هه‌س ــه‌ له‌س ــووی ك ــك ئاماده‌ب هه‌ركاتێ
ــیوته‌  ــه‌وه‌ی نووس ــت ئ ــه‌ی، ده‌توانی ــه‌ بك ــوده‌یی قس ــه‌ ئاس ب
یــان بــه‌ وێنــه‌ كێشــاوته‌، پیشــانی كه‌ســێكی گه‌وره‌تــری 
بــده‌ی و له‌ســەر ئــه‌و شــتانه‌‌ كــه‌ ڕوویــان داوه‌ قســه‌ بكــه‌ی. 

نامه‌وێت بیخوێنمه‌وه‌ 

نایخوێنمه‌وه‌...

جاروبــار هه‌مــان نووســین یــان وێنه‌كێشــانی هه‌ســت و بیره‌وه‌كانــت، حاڵــت باشــتر ده‌كات. 
لەبەرئــەوەی کــە كاتێــك ســەبارەت بەئەوانــە ده‌نووســیت یــان وینه‌یــان ده‌كێشــیت، وه‌كــو ئه‌وه‌یــه‌ 

ــه‌ ده‌ره‌وه‌. ــه‌ مێشــكت بخه‌یت ــه‌و بیرۆكــه‌ و هه‌ســتانه‌ ل كــه‌ ئ
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هه‌وڵ بده‌ هه‌سته‌ گه‌وره‌كانت بنووسی یان وێنه‌ بكێشی.

هه‌سته‌ گه‌وره‌كان
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یه‌كه‌م ئامێری هه‌سته‌كان: بۆ هێمن بوونه‌وه‌ پلان دابنه‌
كاتێك هه‌سته‌ گه‌وره‌كانت هه‌یه‌ زۆر سەختە‌ بتوانیت جه‌سته‌ی خۆت كۆنتڕۆڵ بكه‌ی.

هه‌ندێــك كــه‌س كاتێــك تــووڕه‌ 
ده‌ده‌ن  تــر  كه‌ســانی  لــه‌  ده‌بــن 
یــان شــت و مــه‌ك فــڕێ ده‌ده‌ن و 

ده‌شــكێنن.

هه‌ندێك كه‌س 
كاتێك خه‌مبار 

ده‌بن له‌ سوچێكدا 
داده‌نیشن و ده‌گرین.

هه‌ندێــك كــه‌س كاتێــك ده‌ترســن 
هه‌ناســه‌  ناتوانــن  ده‌كــه‌ن  هه‌ســت 

بــده‌ن و زگیــان ده‌ئێشــێت.



69

ــت  ــه‌ پلانێك ــگ ئه‌وه‌ی ــداوه‌. گرن ــی ڕووی ــه‌ چ ــگ نیی ــه‌ گرن ــت هه‌ی ــته‌ گه‌وره‌كان ــك هه‌س كاتێ
ــواره‌وه‌  ــه‌ خ ــت. ل ــه‌وه‌ و نه‌ترســی و هه‌ســتێكی باشــترت هه‌بێ ــن بكه‌یت ــه‌ خــۆت هێم ــت ك هه‌بێ

ــه‌وه‌ ده‌بینیــت: ــی هێمــن بوون ــه‌ پلان ــه‌ك ل نمونه‌ی

پلانی هێمن بوونه‌وه‌

هه‌ركات كه‌ هه‌ستی  ترسان،    خه‌مباری  یاخۆد  تووڕه‌ییم   كرد        

له‌و ژووره‌دا ده‌توانمهه‌ڵسم له‌سه‌ر خۆم بڕۆمه‌ ژوورێكی تر 

ياخۆد

به‌ مشت ده‌كه‌مه‌ سه‌رینه‌كه‌مگوێ له‌ مووسیقا بگرم

كاتێك به‌ ته‌واوه‌تی هه‌ستم به‌   هێمنی  كرد له‌گه‌ڵ كه‌سێكی به‌ته‌مه‌ن تر 
له‌ خۆم له‌ باره‌ی ئه‌و ڕووداوه‌ قسه‌ بكه‌م.
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پلانی هێمن بوونی تایبه‌تی خۆت دروست بكه‌.

ــت  ــت بكه‌ی ــته‌ر دروس ــو پۆس ــۆت وه‌ك ــه‌وه‌ی خ ــن بوون ــی هێم ــه‌ پلان ــه‌ ك ــی جوان بیرۆكه‌یه‌ك
ــێوه‌یه‌  ــه‌م ش ــت. ب ــاوت بێ ــش چ ــه‌ پێ ــه‌رده‌وام ل ــه‌ ب ــوێنیكدا ك ــه‌ ش ــك ل ــیته‌ دیوارێ و هه‌ڵیبواس
ــه‌، ده‌بێــت چــی بكــه‌ی  ــت هه‌ی ــه‌وه‌ هــه‌ر كاتێــك هه‌ســته‌ گه‌وره‌كان ــه‌ بیــرت ده‌مێنیت هه‌میشــه‌ ل

و چــۆن خــۆت كۆنتــڕۆڵ بكــه‌ی.

ــه‌ دوو لاپــه‌ڕه‌ی دواتــر كۆمه‌لێــك وێنــه‌ هه‌یــه‌ كــه‌ ده‌توانیــت بــۆ درۆســتكردنی پلانــی هێمــن  ل
ــی تایبه‌تــی خــۆت دروســت بكــه‌ی. کاتێکــی خــۆش! ــه‌وه‌ به‌كاریــان بهێنیــت یــان پلان بوون
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ترسانخەمباریتوورەبوون

وه‌رزشی ڕاكێشه‌-دانیشه‌وه‌رزشی هه‌ڵسه‌ و دانیشه‌وه‌رزشی ‌گۆشار و دانیشه‌

كتێب خوێندنه‌وه‌نوسين يان وێنه‌كێشان

سه‌یركردنی ده‌ره‌وه‌مشت لێدان له‌ سه‌رین

موسیقا

یاری به‌ كایه‌كلێ و ئامیریاری
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پێشنياری خۆت

گوشارنی تۆپی لاستێكی ئه‌ستوورهه‌ناسه‌ی قووڵدانڕه‌نگ كردن

گریانهاواركردن له‌ ناو سه‌رینپاڵ پێوه‌نانی دیوار

پێشنياری خۆتپێشنياری خۆت

خاوێن كردنی جێگه‌و پێخه‌فله‌ باوش گرتنی بووكه‌ڵهوره‌زش كردن
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دووهه‌مین ئامێری هه‌سته‌كان: پلانێكی تایبه‌ت دابنه‌

هه‌ندێك كه‌س ده‌زانن هه‌سته‌ گه‌وره‌كانیان كه‌ی ده‌ستپێده‌كات:

قســه‌  كاتــی  لــه‌  كــه‌س  هه‌ندیــك 
ــی  ــه‌س، توش ــك ك ــو كۆمه‌ڵێ ــردن ب ك

تــرس ده‌بــن

هه‌ندێــك كــه‌س كاتێــك لــه‌ دایــك 
و باوكیــان دوور ده‌كه‌ونــه‌وه‌ خه‌مبــار 

ــن ده‌ب

هه‌ندێــك كــه‌س كاتێــك 
فێرنابــن  ده‌رســه‌كانیان 

ــن ــووڕه‌ ده‌ب ت
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تۆ چی كاتێك تووشی هه‌سته‌ گه‌وره‌كان ده‌بیت؟ له‌ باره‌یان بنووسه‌ یان وێنه‌ بكێشه‌.
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ــۆ  ــن، باشــتره‌ پلانیکــی تایبه‌تــت هەبێــت ب كاتێــك کــە بزانیــت هه‌ســته‌كانت كــه‌ی گــه‌وره‌ ده‌ب
ــەم  ــت. ب ــڕۆڵ بكه‌ی ــت كۆنت ــته‌ گه‌وره‌كان ــه‌ هه‌س ــت ده‌دات ك ــه‌ یارمه‌تی ــه‌م پلان ــه‌. ئ ــه‌و كاتان ئ

شــیوەیە خۆتیــش باشــتر کۆنتــرۆل دەکیــت.
له‌ خواره‌وه‌ نمونه‌یه‌ك له‌ پلانی تایبه‌ت ده‌بینیت:

پلانی تایبه‌تی من بۆ كاتێك كه‌: ده‌رسه‌كانم فێرنابم

كاتێك له‌ شتێك تێناگه‌م هه‌ست به‌ نیگه‌رانی، خه‌مباری یاخۆد تووره‌یی ده‌كه‌م.

له‌م كاتانه‌دا ده‌توانم ده‌س به‌رزكه‌مه‌وه‌ و                داوای یارمه‌تی له‌ مامۆستا 
یان كه‌سێكی گه‌وره‌تر بكه‌م.

كاتێك چاوه‌ڕێی یارمه‌تی ده‌كه‌م ده‌توانم ئه‌م كارانه‌ ئه‌نجام بده‌م:

هه‌ناسه‌ی قووڵ بده‌م شتێكی ئه‌ستوور بگوشم    به‌شێكی دیكه‌ بخوێنمه‌وه‌  

به‌م شێوازه‌ به‌ هێمنی چاوه‌رێ یارمه‌تی ده‌مێنم.

ده‌توانم ئه‌م پلانه‌ تایبه‌ته‌ بۆ هێمن بوونه‌وه‌ به‌كار بهێنم .                                           
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لێره‌دا پلانێكی دیكه‌ بۆ حاڵه‌تێكی تر ده‌بینیت:
پلانی تایبه‌تی من بۆ كاتێك كه‌: 

دایک ۆباوکم  لێم دوور دەکەونەوە

كاتێك کە دایک ۆ باوکم دەرۆن 
ده‌كه‌م.بۆ شوێنیکی دیکە هه‌ست به

نیگه‌رانی تووره‌یی   خه‌مباری  

یاخۆد  

له‌وێدا ده‌توانم:له‌م كاتانه‌ ده‌توانم بڕۆم بۆ شوێنێكی ئارام و  

له‌په‌نجه‌ره‌ سه‌یری ده‌ره‌وه‌ بكه‌م.

بووكه‌ڵه‌كه‌م بگرمه‌ باوه‌ش.

كتێب بخوێنمه‌وه‌. 

كاتێك ئارام بوومه‌وه‌ ده‌توانم له‌گه‌ڵ كه‌سێكی گه‌وره‌تر له‌ باره‌ی هه‌سته‌كانم قسه‌ بكه‌م
یان له‌و شوێنه‌ برۆمه‌ ده‌ره‌وه‌ و یاری بكه‌م و خۆش بم تاكو دایك و باوكم ده‌گه‌ڕێنه‌وه‌.

ئێســتا تۆیــش پلانــی تایبه‌تــی خــۆت بــۆ قوتابخانــه‌، مــاڵ یاخــۆد هــه‌ر شــوێنیك كــه‌ هه‌ســته‌كانت 
گــه‌وره‌ ده‌كات دروســت بكــەرەوە‌. ئه‌گــه‌ر یارمه‌تیــت ویســت ده‌توانیــت لــه‌ كه‌ســێكی گه‌وره‌تــر 

كــه‌ باشــتر لــە تــۆ تێــدەگات داوای یارمه‌تــی بكــه‌ی. 
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جه‌سته‌

دن
کر

ست
بیرکردنەوەهە

هه‌مووی ئه‌مانه‌ رێك بخه‌
لــه‌ لاپــه‌ڕه‌ی دوایــی دا میلێــك ده‌بینیــت كــه‌ لــه‌ نمــره‌ی 0 )ســفر( تاكــو 10 )ده‌( پۆلێــن 
ــن، ده‌توانیــت پێــوه‌ری  ــده‌ گــه‌وره‌ ده‌ب ــه‌وه‌ی بــۆت ده‌ربكه‌وێــت هه‌ســته‌كانت چه‌ن ــۆ ئ كــراوه‌. ب

ــت. ــه‌كار بهێنی ــی ب ــه‌ڕه‌ی دوای لاپ

0 = بچووكترین هه‌سته‌كان.                             10 = گه‌وره‌ترین هه‌سته‌كان.

هه‌نگاوی یه‌كه‌م:

هه‌نگاوی دووه‌م:

هه‌نگاوی سێ یه‌م:

هه‌نگاوی چوارم: 

به‌ ڕه‌نگی ســه‌وز  خانه‌ی 0، 1 و 2 ڕه‌نگ بكه‌.

به‌ ڕه‌نگی زه‌رد خانه‌ی 3، 4، 5، و 6 ڕه‌نگ بكه‌.

به‌ ڕه‌نگی سوور خانه‌ی  7، 8، 9 و 10 ڕه‌نگ بكه‌.

بیر له‌ یه‌كێك له‌و كاتانه‌ بكه‌وه‌ كه‌ نیگه‌رانییه‌كت هه‌بووه‌.
بیر بكه‌وه‌ كه‌ نیگه‌رانیه‌كه‌ت چه‌نده‌ گه‌وره‌ ببوو و چی ڕوویدابوو.

ده‌توانین بۆ ئه‌وه‌ی وه‌ بیرت بێته‌وه‌ سه‌یری لاپه‌ڕه‌ی ئاماژه‌كانی جه‌سته‌ بكه‌ی.

له‌و به‌شه‌دا كه‌ به‌ ڕه‌نگی سه‌وزه‌، بنووسه‌ هه‌سته‌كه‌ت چۆن ده‌ستیپێكرد؟
له‌و به‌شه‌دا كه‌ به‌ ڕه‌نگی زه‌رده‌، بنووسه‌ هه‌سته‌كه‌ت چۆن گه‌وره‌ بوو ؟

له‌و به‌شه‌دا كه‌ به‌ ڕه‌نگی سووره‌، بنوسه‌ چۆن كۆنتڕۆڵی هه‌موو شتێك له‌ ده‌ستت 
ده‌رچوو ؟

له‌ به‌شه‌كانی دیكه‌ی میڵه‌كه‌دا، بنووسه‌ بۆ ئه‌وه‌ی هه‌ستێكی باشترت هه‌بێت 
ده‌توانیت چی بكه‌ی. بیربكه‌وه‌ كه‌ كاتێك هه‌سته‌كانت له‌ به‌شی سه‌وزدایه‌ 
ده‌توانێت چی ئامێریك به‌كار بهێنیت؟ هه‌روهه‌ا كاتێك له‌ به‌شی زه‌رد یان 

سووردایه‌ چی ئامێریك ده‌توانیت به‌ كار بهێنیت.
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ئه‌و ئامێرانه‌ چین 

كه‌ ده‌توانیت به‌ 

كاریان بهێنیت؟

چی ئامێریك ده‌توانیت 

به‌ كار بهێنیت؟

هه‌سته‌كانت چۆن 

گه‌وره‌تر بوون؟

هه‌سته‌ ناخۆشه‌كان 

چۆن ده‌ستیان پێكرد؟

هه‌سته‌كانت چۆن 

گه‌وره‌ بوون و له‌ 

كۆنتڕۆڵی تۆدا نه‌مان؟

چی ئامێریك ده‌توانیت 

به‌ كار بهێنیت؟
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ســه‌یری ئــه‌و خشــته‌ی لاپــه‌ڕه‌ی پێشــتر بكــه‌ كــه‌ پــڕت كردۆتــه‌وه‌. پێــت 
ــه‌  ــی؟ ل ــۆ چ ــت؟ ب ــه‌ كار بهێنی ــت ب ــك ئامێره‌كان ــی كاتێ ــتره‌ چ ــه‌ باش وای

ــاره‌ی بنووســه‌ یــان وێنــه‌ بكێشــه‌.  ب
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ــه‌م  ــوو. ل ــۆ دروســت ده‌ب ــوو كێشــه‌ی گه‌وره‌یشــی ب ــه‌وره‌ی هه‌ب ــتی گ ــك هه‌س ــه‌ر كاتێ ــا ه ئاری
ــاره‌كان،  ــه‌ ڕێگه‌چ ــك ل ــه‌ڵام هه‌ندێ ــكات. ب ــه‌ر ب ــه‌كانی چاره‌س ــی ده‌دا كێش ــه‌دا زۆر هه‌وڵ كاتان

كێشــه‌كەیاک گه‌وره‌تــر ده‌كــرد:

هه‌ندیك له‌ رێگه‌چاره‌كانیش كێشه‌كانیان بچوكتر ده‌كرده‌وه‌.

ــوو  ــه‌ڕه‌ی داهات ــه‌. لاپ ــێكی قورس ــه‌ی ئیش ــه‌ر بك ــه‌كان چاره‌س ــۆن كێش ــه‌وه‌ی کەچ ــی ئ فێربوون
بكه‌یــت. چاره‌ســه‌ر  كێشــه‌كانت  باشــتر  ده‌دات  یارمه‌تیــت 

نامه‌وێت بیخوێنمه‌وه‌ 

نایخوێنمه‌وه‌...

ئاریا بگه‌ڕێوه‌...

هه‌ر ئێستا... خێرا ...وه‌ره‌...

ترسه‌نۆك

نه‌يده‌توانی

ێنێته‌وه
بخو

هاهاها

دایه‌ گیان ...

ماموستاكه‌مان داوای لێکردم به‌ده‌نگی 

به‌رز له‌سه‌ر ده‌قی كتێبه‌كه‌م بخوێنمه‌وه‌. 

من زۆر شه‌رمم كرد و نه‌مخوێنده‌وه‌ 

چونكو به‌ڕاستی زۆر زۆر ترسابووم! 

وامده‌مزانی ئه‌گه‌ر بیخوێنمه‌وه‌

 هاوڕێكانم گاڵته‌م پێ ده‌كه‌ن!!

من ناتوانم بخوێنمه‌وه‌ ... زۆر خراپ ده‌خوێنمه‌وه‌...

نه‌مده‌ویست كه‌س بزانێت.... كه‌ چه‌نده‌ ده‌ترسم...

نەمدەویست کەس بزانێت کە من 

دەترسم
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بۆ چاره‌سه‌ر كردنی هه‌ر كێشه‌یه‌ك ده‌توانیت ئه‌م كارانه‌ بكه‌ی:

1- یه‌ك خوله‌ك له‌سه‌ر خۆت بیربكه‌رەوه‌:

           كێشه‌كه‌ چیه‌؟
           چی هه‌ستێكت هه‌یه‌ به‌رامبه‌ر به‌ ئه‌و كێشه‌یه‌؟

           ده‌توانیت چی بكه‌ی بۆ چاره‌سه‌ركردنی؟

2- خشته‌یه‌ك دروست بكه‌ و له‌ ناویدا بنوسه‌:

           چی كارگه‌لێك ده‌توانم بكه‌م؟
           چی كارێك كێشه‌كه‌ گه‌وره‌تر ده‌كاته‌وه‌؟
           چی كارێك كێشه‌كه‌ بچوكتر ده‌كاته‌وه‌؟

3- ئیستا له‌م خشته‌دا كه‌ دروستت كردووه‌ یه‌ك ڕێگه‌ هه‌ڵبژێره‌ و جێبه‌جێی بكه‌.

4- دوای ماوه‌یه‌ك دیسان بیربكه‌ره‌وه‌:

           ئایا رێگه‌چاره‌كه‌م سه‌ركه‌وتوو بووه‌؟
           بۆ چی ڕێگه‌كه‌م سه‌ركه‌وتوو بووه‌؟

ئه‌گــه‌ر هاتــوو رێگه‌چاره‌كــه‌ت ســه‌ركه‌وتوو نه‌بــوو، كێشــه‌ ‌نییــه. دیســان بگه‌ڕێــوه‌ ســه‌ر 
یارمه‌تــی  بــه‌  پێویســتت  ئه‌گــه‌ر  هه‌ڵبژێــره‌.  دیكــه‌  رێگه‌یه‌كــی  و  رێگه‌چــاره‌كان  خشــته‌ی 

هه‌بــوو، داوا لــه‌ گه‌وره‌ترێــك بكــه‌ هاوكاریــت بــكات.

له‌ لاپه‌ڕه‌ی دوایی نمونه‌یه‌ك له‌ چاره‌سه‌ر كردنی كێشه‌كان ده‌بینیت.
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چاره‌سه‌رکردنی كێشه‌كان

كێشه‌كه‌ی من ئه‌وه‌یه‌ كه‌ ..........................................................................................

..............................................................................................................................

هه‌ستم ئه‌وه‌یه‌ كه‌ ‌ ................................................................................................

..............................................................................................................................

بۆ چاره‌سه‌ركردنی كێشه‌كه‌م ئه‌م كارانه‌ ده‌توانم بكه‌م  ‌ ..........................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

كام رێگه‌ چاره‌ كێشه‌كه‌م گه‌وره‌تر ده‌كات؟   ‌ ...........................................................

..............................................................................................................................

كام رێگه‌ چاره‌ كێشه‌كه‌م بچووكتر ده‌كات؟   ‌ ...........................................................

..............................................................................................................................

بۆ چاره‌سه‌ری كێشه‌كه‌م ئه‌م رێگه‌یه‌ هه‌ڵده‌بژێرم:   ‌ ...............................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

نه‌خێر بلێ ئایا رێگه‌یه‌كی باش بوو؟
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ئــه‌م كتێبــه‌ ئامێــری جۆراوجــۆرت پــێ پیشــان ده‌دات كــه‌ ده‌توانیــت بــۆ كنتــرۆڵ كردنــی هه‌ســته‌ 
ــت. ــان بهێنی ــت به‌كاری گه‌وره‌كان

ــۆت  ــاره‌ی خ ــی ده‌رب ــتا خه‌ریك ــووه‌ و هێش ــه‌واو نه‌ب ــتا ت ــو هێش ــه‌ كاری ت ــت ك ــرت نه‌چێ ــه‌ بی ل
ــه‌م كتێبــه‌دا فێربوویتــه‌ بــه‌ ڕاســتی  شــتی تــازه‌ فێرده‌بیتــه‌وه‌. ڕاهێنــان و بــه‌كار هێنانــی ئــه‌وه‌ی ل

قورســه‌.
ــه‌م  ــه‌كانت ك ــه‌ كێش ــت ل ــه‌ده‌ر پێویس ــه‌ ق ــه‌ڵام ب ــت ب ــش بده‌ی ــی زۆری ــار هه‌وڵ ــه‌ جاروب له‌وانه‌ی
ــه‌  ــر ل ــێكی گه‌وره‌ت ــه‌ڵ كه‌س ــه‌، له‌گ ــه‌ نیی ــووی كێش ــه‌ ب ــه‌م حاڵه‌ت ــی ئ ــه‌ر تووش ــه‌وه‌. ئه‌گ نه‌بێت

ــه‌. ــه‌ بك ــه‌وه‌ قس باره‌ی
له‌و كاتانه‌دا هه‌وڵبده‌ وڵامی ئه‌م پرسیارانه‌ بده‌یته‌وه‌:

چی بڕیارێكی باشم داوه‌؟
چی كارێكی باشم كردووه‌؟چی یارمه‌تیم ده‌دات؟

جارێكی تر هه‌وڵی زۆرتر بده‌م چی ده‌بێت؟
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بێ هیوا مه‌به‌!
ئه‌م ئیشه‌ ئیشێكی قورسه‌ و پێویستی به‌ ڕاهێنانێكی زۆره‌.

گرنگ ئه‌وه‌یه‌ كه‌ هه‌وڵی خۆتی بۆ بده‌یت.

ئافه‌رم!
ئیــش كــردن بــه‌م كتێبــه‌ پێویســتی بــه‌ هه‌وڵدانێكــی زۆره‌. بۆیــه‌ باشــتره‌ ئــه‌م كتێبــه‌ لــه‌ شــوێنیك 
ــه‌ ســه‌یركردنی  ــوو ســه‌یرێكی بكــه‌ی. ب ــی ب ــت كــه‌ هــه‌ر كات پێویســتت پێ ــه‌ به‌رده‌ســتتدا بێ ل
كتێبه‌كــه‌ خاڵــه‌ گرنگــه‌كان وه‌ بیــرت دێنــه‌وه‌. هه‌ندێــك خــاڵ وه‌كــۆ ئامێره‌كانــی جه‌ســته‌، 
ئامیره‌كانــی بیركردنــه‌وه‌ و ئامێره‌كانــی هه‌ســت كــردن، كاتێــك كــه‌ ســه‌یری كتێبه‌كــه‌ت 
ــت  ــته‌ گه‌وره‌كان ــه‌ هه‌س ــه‌ ك ــا بوویت ــر و به‌توان ــده‌ بوێ ــه‌ چه‌ن ــه‌وه‌ ك ــرت دهه‌ێنن ــت وه‌بی ده‌كی

ــڕۆڵ كــردووه‌! كۆنت
هه‌روهه‌ا وه‌ بیرت دێته‌وه‌ ...

تۆیش وه‌كۆ ئاریا منداڵێكی ئاساییت... ئاسایی وه‌كو هه‌موو منداڵه‌كانی تر!


