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ری  ونه
  بته ده  

. ی میللی
  ی دیکه
.  یه ن هه

گرینگ و 

ک  وه 
کاراسانی و 

.  

  

و جڤاتدا هو
له رگه  هونه
نگی رهه ی فه
ری هونهی  ه

ن و بارهنان
نگیان گ  سه

 

 ند خاه  چه
رچاو بۆ ک ه
دا م بواره  له

1/7

  !ڕز
  
نو  مرۆڤ له
و و کۆی ئه

وانی رفره  به
ک زۆربه  وه

ری، ڕاهنان
دا م بواره له
. سته رهه به

  
م ئه» ک ه
C به  خاته ده

گرووپکاری
 

k

و گوتاری م
یه و ری هه
شکی ی به

وتی تاک ه
کار ورده   به

ران له و ڕبه
ب

کۆمه«اوی
Checklist

کخستنی گ

 

 کوردستان –

karwan.aref

فتار و ڕه
جۆ مه هه

ری پکھنه
سوکه هه

پویستی
مامۆستا و

ڕکخرا
چکلیست
ڕ

–ک  وی کۆمه

f@gmail.com
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ی 

دوور 
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کاتی سه  له  ه

نوان ژن  له  ه
س هنت، ده ه

  مه ئه 

-لام  سه«، »
ئ«:   نموونه

ها بۆنخۆشی وه

نگ د ی بسه
یمانه سوله«، »

ها و سیحی وه
ی گوته  له. ن

k.nu

ی خۆش نییه
 
ر بۆ نموونه هه
ست نه ر ده ه

.و ماچ بکات
 .زیت

»وباش شه« 
، بۆ مان ڕسته

ر هتد و هه. 

ی گشتی گوته 
» تورکمان وا

س مه«، »چوو
زانینن وی و نه

ک ب، پ ۆیه
. چۆ پش مه

هه.   باش نییه
رانبه تا به ، هه

پیاو –پیاو   ه
بپارز  فتاره ڕه
 . ر به خه

 .  بکه
،»ڕۆژباش«
م ی هه وه ردنه
 » د

 و ۆک، پ..

خۆت له. ب 
کورد وا و«

ها چ وکتور وه
ی درشتپو نه

  

2/7

ر هۆ ر هه به له
ر م رانبه به   له
لا لهی  وقه ته
ز بهر په   به

لای باش نییه
م ڕ خۆت له  ه

ستپشخ مدا ده

لام ری سه خه
و پوخت ب.

ندپات کر چه
هتد... شوکوور
ڵ، ژرنینۆ اخه

! که وی مه
تاری خۆت ب

،»...مووی  ه
ها هات و د ه

شتین و نیشان

k

، ل یه ڤیش هه
زۆر.  وه ته ب

، ت یه ڤیش هه
کردن  وقه ته

لا ، یه ڤیش هه
ها باشه وهو   ه
لام سه  ڕۆ له ه

 . ڵ بکه ۆمه
ستپشخ ڵ، ده
خت و ردن نه

رژدادڕی و چ
ۆنی؟ باشی ش

ش، بنبا ار، له
. نگی بایه هه
ڕۆکی گوت ناوه

پیاو هه«، »..
مامۆستا وه«
ی گش گوته  نه

 کوردستان –
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 کردن 
و مرۆڤ  یه  هه

ر ل نزیک
و مرۆڤ  یه  هه
بۆ ت  ها باشه ه

 . که ژ مه
و مرۆڤ  یه  هه
یهش نی ی گه

و تۆی پیاد  ه
کۆ  لام له  سه
ڵ نو کۆمه  ته

لام کر ی سه
در  له  باشتره 

ی؟ توخوا چۆ
ونی ڕووخسا

ره ر و فه هونه
ن  ئاگات له  ه

..مووی  ن هه
...»ها ینی وه

مان ئه... »ها وه
 ! رز به

–ک  وی کۆمه

f@gmail.com

لام سهیدار و 
نگ رهه فه )

کردندا زۆر
نگ رهه فه )

و –پیاودا 
درژ  قهو ته

نگ رهه فه )
کی یه دیارده

پوه تۆی به )
تۆی تاک )
چیت تۆی ده )
ی واژه سته ده )

...» سو
وجا چۆنی ئه

پاک و خاو )
ی ه نیشانه

زۆر گرینگه )
ژن«.  ڕاگره
بادیها و  وه

موسمان و
پا گشتی به
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 ب 
نزم   

و   ه

یان 

ت  نه

ی  ه

 
  دیکه

 

ۆر، 

 

ک 
 

ها  وه
ی 
. 
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یان نزم برز 
نگت هنده ده

وه و دوور بکه

مرۆڤ ی  یه وه

نان ته –رکدا 

نیشانه -ش ب
 !ر ه

 هاودیدار 
 چرپه  به  سته

سی د ت و که

ست ، ده گره 
 ! زنه به ه
ر چاو، زۆ سه ه

ر  رانبه  به
-  نییه ند مه

 ! که ن مه
ک یه قسه.  وه ه
ی رچاوه سه  ه
  
و باسی و »ه
ر بوات پ گه
ڕووشن ده  نه

k.nu

 هند ب وه ر ئه ه
ناشب د.  که ه

رموو فه،  خۆته

و ی ئه  نیشانه

موو بار هه   له
 ! ده  مه

ت بۆ شۆخیش
رانبه به  گره مه

ی سانی دیکه
س به  لات مه
خۆت  ک نییه

 و باسکی مه
ر مه رانبه ی به
به باشه: ب ،

سی کهر  گه 
زووم گات، ئاره

راسان ر هه به
ی خۆت بکه

م له هه  وه  ئه
. ی خۆتی بده
که م، باسی مه

گ.  نهکرد  مه
ئاستی متمان  ه

نگ هه دهتن
هاوار مه. تن

  ! که 
کی خ سه ی که
 ! که ن مه

ند خواردن
 !خۆ
دانوجن.  یه
جنو.  نگییه ه
ت نانه ته –ج

وانج مت . یرینه
س کۆدک که

ی و باسه ئه.  
ڕک. ی گونجاو

 
ست ر، ده نبه

ی سته ری جه
ک جار ب هی  ه

. ر به رانبه  به
رت، تی ناگا

رانب سی به که
گوتار   بیر له

ر به له. ستۆ ئه
نگاندنی بیری 

م که کت بۆ ده
لا ، نھنی له ه
، چونکهک مه
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 .کاتی ئاخافت
ر بیبیست رانبه ه

هاوار مه –
فۆن کارکی له
راسان ر هه به

سو. ی ناوت
خ سوند مه. ر

نوی تدا نیی
مسه گی و که

توانج. توانج  ه
، ناشی کی نییه
ک  یان بهنک

 پاساوی نییه
ی تکی دیکه ه

.ت کی تایبه
ران سی به ۆ که
سنوور ...ۆیدا

نهبۆ نموو.  وه 

ی)  وه کاردانه
ندی ناگر هه ه
»ناگرینگ«

وردی  ن، به
ئه  ی بگریته ه

سه ژنگی هه
ک یه قسه«ک
ر نییه رانبه  به
مل های  وهی

k

ای خۆیدا ب
سانی به ی که
 .ستت
یت که ده  قسه

ل ته.  که کدا مه
ورو سانی ده ه

گین سوندی
ر رانبه به  ن له

، جن گین پاکه
نگ رهه ی بفه ه

له  گین دووره
ک ، زیره ر نییه
زمان  به   قسه
ها فتاری وه ڕه

رفه بۆ ده  گره
بۆ باس  وه یته 

بۆ  به ست مه
قۆ  به  که ڵ مه

که مه  بارهند ه

ک(ک  رته به 
، به رینگ نییه

ئاخافتنی   به
تپکی ئاخافتن

که نجامه رئه ده
بژ  م له ، هه ه

ک ستاوژی وه
سی که  ت به

یت داوای که 

 کوردستان –

karwan.aref

ود مه  ب له ه
ی وه بۆ ئه  سته
یبیس ر نه رانبه
فۆن قس له ته  به
ک نو خه   له
که . بکه تخۆ

نگ  مرۆڤی سه
یان  گومانه  به

نگ  مرۆڤی سه
نیشانه -یش

نگ  مرۆڤی سه
ر هونهتوانج .  

، سک و چرپه
ڕ.  اش نییه ب
گب ڵ یت، هه ه

ان جودا بکه
س  ئاخافتندا ده

انی، قۆڵڕ ر سه
چهستاوژ   ده
... ، نزیکه وره

وریایخافتن،
ی تۆی لا گر

ب. ڕۆ ر مه سه ه
ست ده  ر له به  

بیت د نه  ماده
خۆت دنیا به
س  ئاخافتندا ده

ر بوات گه . ه
ی بۆ ده  قسه

–ک  وی کۆمه

f@gmail.com

 خافتن
نگ د ده )

پویس  که
ر بت، به

کاتک ب )
فۆن له ته )

ی خ قسه
ئاخافتنی )

خۆی  له
ئاخافتنی )

بۆ شۆخی
ئاخافتنی )

بزییه
فس فسکه )

یزانن، هن
باسی بکه

دۆستا  له
کاتی  له )

س  خه مه
و  ڕسته )

، دوو فره
کاتی ئاخ )1

ی که باسه
زۆری له

میشه هه )1
ئام  که مه

ی خ گوته
کاتی  له )1

باش نییه
و   یه هه
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ی ژیری یشانه

ی  ی نیشانه

 درژدادڕی

ی  ن نیشانه
 . نگه

k.nu

باردا نی ی ناله

و شۆخی  گاته

دا قسه  ش له

رز و جوان  به
ی گوتار، گرین

جی  له  نده خه

ر گ به   بردنه

تۆش. ب واو ده
 . ببێ

ی ردنی وشه
ستی به ک و مه
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نین و خ پکه

نا په.   باشتره

و تا ته هه   بکه
ت پ ب قسه ه

بژار هه!  ردانه
ڕۆک ی ناوه ده

k

. یه  خۆی هه

سنووردار ب 

ڕێ چاوه.  ه
ر ناچار نه نبه

ر فت ده ی هه
شواز هند.  ه
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رجی لومه  هه

تا شۆخی هه
 . ی نییه

ب مهر  رانبه به 
ران ی به وه  ئه
رمانی ، ده تکایه

و جوانی خۆته

–ک  وی کۆمه

f@gmail.com

نین پکه )1
 . نییه

و ش  گاته )1
نگینی سه

 به  قسه )1
بۆ  که مه

ی تک وشه )1
رزی و به
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مش و  مشه
مت شۆربا بۆ ده

شتکی    به
ر سه ی به وه ه

ر پخۆری 

  .هاوخوان

k.nu

ڵ لووشین، مش
ش. ت یه ت نه 
. 

ر پویستت ه
له  ، باشتره که

ر گه . وه گشتییه

. 
ی دتۆرانی ه

ڵ لرف و هه فه
بت، مچه ده
..ت یه ی نه ره
 . که مه) ڵ

گه.  که درژمه
کی لی نزیک

و خۆراکی گش
 .  ه
 . ییه

.ی خۆراک ره
تهی مایه  بب
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مچ، لرف مچه
مدا د ده  ت له
لفر  وه خۆیته ه
قۆ و چنگاڵ چه

ی هاوخوان د
س که  له   بکه

ن  خه ۆت مه
وو، داوای بکه

باش نی  وره گه
 . ه
ر سفر سه  خه 
 .گوتار ناب

k

م:  وه خواردنه ه
ارووتپ  که.  ه
د  چایه. ت یه
وچک و چ که
ی سانی دیکه ه

، داوای ووره
 .یت 
پخۆری خۆز

نرابو شتی دانه
ردن، پاروو گ

که مه  وو، قسه
مه تتی خۆ

ب گونجاو ب ه

 کوردستان –

karwan.aref

خواردن و ڤه
رخ، جوان نییه

ی ی نه  لووشه
ک(پخۆر   ق به
م که رده بهبۆ

خۆت د  و له
ستی بۆ ببه ده

رگیز هه خوان،
ری گشف ده   به
خوار  له  که مه
متدا بو ده   له

م و لووت ی ده
دهرخوان   سه

–ک  وی کۆمه

f@gmail.com

 ۆراک
م خ ده  به )

کر کرخه
یت به ده

ق ته قه ته )
ست ب ده )

و  ته تایبه
خواندا د

ر خ سه له )
ت تایبه

م پ م ده )
خۆراک )
کلینیکسی )
گوتاری )
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چاو بگر ڕه -ا 
گرێ و   ده

ڵ کاروبارد گه
  ؟ چی باشه

  . 
پۆشینی جوان 

 . کات

.کش گار ده
، ڕووی باشه

ڕووی  به  یه ه
 ۆ پاراستن له

سماڵ و ر، ده
ی  ی نیشانه

k.nu

ری گونجاودا
نا بۆن ده  گۆڕه

گ ب له و ده
ب بۆچی ت هه
وه پوه  یخه

.کات وت ده
ک خو ده ێ به

ر سیگ وروبه ده
نھایی ب اتی ته

، ههلووتی  اته
ئارامی و خۆ 

تی سیگا  پاکه
پارزی ژینگه. 

سنوور  له –ت
رپۆشاک بگۆ

پ. کات ت ده
ر زیانی بۆت گه

ی وولکراوی مه
کی سنگی ڕو
 لووت و گوێ

 
د  ن بهوێ دا
ها بۆ کا ی وه

کا ده  نجه په  ه
...کات فۆ ده

سیگار،:  وه ه
.هتد...  وه ردنه
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ۆشاکی جڤات
ژ  ڕۆژانه.  گه

میت ش و ساخه
گهرز  به  پاژنه
لو  به. کات ده
شک و به  وه ته
مووی  یه  هه
. ق چه ن ده

ب گو  یه هه. 
فتاری ڕه .کات 

نیه ، ههخور
، تفدات ده ک
 .  ه

کاته ی بو ده
ۆراک و خوار

k

و کۆدی پۆ  ره
ک زۆر گرینگ

 .کات ده
ش له   کار له
سک و ووکته

گرێ و بۆن د
کات رۆکی ده به

گرێ، ده  هه
چاوا  له  یه هه
ناکات ڵ  هه

دهم  ه ل و قه

خ گوێ دهتدا
ژم، باوشک

نگینییه ی سه
 خاشاکی خۆی
و، قوتووی خۆ
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ر بگر وروبه ده
خاونی پۆشاک

راسان د ههر 
جوانیی،  ر له
وی نو. بپ
گ کتیریا ده  به
ی ب دوگمه  ه
برۆ و گۆنا  ه

ه ی و ئارایش
زبیح ب ته  ه

کلیکل  ری به
 .  نییه
نو جڤات  له  ه
پژ کۆک، ده  ده
ی ها نیشانه  وه
روا بپه  یه هه

ی ئاو به س، ده
. نگه رهه فهو 

–ک  وی کۆمه

f@gmail.com

 شاک
د  ڕز له )
پاک و خ )

ر وروبه ده
ر پو به )

موار ب هه
وی گۆره )
یه پیاو هه )
یه پیاو هه )
زپۆشی )
یه پیاو هه )

یار  یه هه
دۆستانی

یه ههپیاو  )
کدا خه
فتاری ڕه

مرۆڤ ه )1
کلینیکس
ئاگاهی و
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و سانی دیکه که
نبھ . 

بزانی ک  که مه

کار  ستان به

و گه مه  دیکه
 و جۆره بۆ ئه 

.  داشکنی

 . بن
، ئاگات له سته

k.nu

ست که ده  به 
کاریان س به

یری م ، سه وه

  .ست

سیی دۆست که ه

کی د ی خه ه
 زخانه ئاشپه 

وتدا خۆت که

ب دزو ده  وه ه
س ده  مانت له

 یه وانه ین، له
س که  ڕێ بده  

و ده مهم  ت وه

نادۆس  ت و نه
 .دا ه

لی تاکه لوپه ه

قسه.  اگرهڕ ر
.ی خۆی بشۆ

 ! 
ستک ناوی ده

دزییه  بوو، به ه
ر دهیت و فه

7/7

کی سه کهای
، نه  داوا بکه
ت  دا، بمۆه

 . ووه
دۆست  نه.  که ه

سی دیکه  که
 .  که
که. سین هک که

 بوختان دوور
ی دیاریکراوی

وه که پاک مه
پ  ک له یه ده

 ئاشکرایان نه
ند ر تۆ ڕانه گه

k

کای  وه له  گه
سیان که  له  ه

لی  کی دیکه
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