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 5رگی  به 1ی  وانه

 ! ر به هانده
 ئامانج  یشتن به بۆ گه  نگهیان زۆر گرهاند

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 وانی چیا  پاهچیرۆکی 
 

وانی ڕک  خهی شاشتک گهنھا  ته  هبساڵ بیاری دا  27 ن مه ی تهوانی چیا پاهرمی هاوین،  ڕۆژکی گه
  .خۆی ی که شته گه  له  وه هدکر سی ئاگادار نه که  وه ر ئه به له وتی  یهائاز  ناسرابوو بهوانی چیا  پاه. بخات
ردکی  ناکاو به  ر، له به نگه ناکی ته که  یشته وت و پاشان گه کهر زکدا سه وه ڕه  وتندا، به رکه تای سه ره سه  له
ی ل  و جووه  که رده ژر به  وته ستی که بوو، ده کیلۆ ده 500ی  کشی نزیکه  وه ووهرب ردا به سه ی به وره گه
  . با

کرد  ستی ده هه  ورده  ورده. کرا ده نه ی پ شونی خۆی بوو و هیچ جوه  ر له و ههوردا چ سه پنج ڕۆژی به
  ، بهشی ل با بوو وه دنهرخوا ئاوی. چوو ده نه ستی خون بۆ ده  چونکهچت  و وشک بوون ده ره ستی به ده

و  ئه  یشته ژیان، گه  هبوو بما، ئومدکی کزی  وهوب ئاو و ب ج.  وه خوارده رۆی خۆی ده ناچاری پاشه
  وه ستی ببته بیاری دا ده .خت بیارکی سه  بگاته  بوایه ده  وه ر ئه به له. مردن  له  وه ته ی نزیک بوه ڕه باوه
 .ی ل بیبوو وهوج  ی که رده و به بۆ خۆ ڕزگار کردن له ،پ بوو  که ی قۆیه و چه به
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  5 رگی به 1ی  هانوامیی و رده به

  ی هاندان رباره ده  وانه
 
 

 وانی چیا ری پاه هانده  بوونه  ی که و هۆکارانه ی ئه رباره ده  کردیت؟ بنووسه چی فروانی چیا  پاهئایا  
  . بیاره و یشتن به بۆ گه

__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________

_________________________________________ _________________ 
 

  یشتن به کردبت بۆ گه کۆششکی زۆرت  ژیانتدا بنووسه که  ت له بارکی تایبه کاتکی، ی رباره ده  
 ... بتوبو  وه ی سازش یان خۆ ڕکخستنه ڕگه  ر له گه ئه بت،وی بو که ن هۆکارهاهاند  کهئامانجک 

__________________________________________________________
__________________________________________________________

__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________  

__________________________________________________________
__________________________________________________________
__________________________________________________________  

 ... کی دیکه یه ش نموونه مه ئه

م  ند مانگک بۆ ئه چهیاریدا ب  مه ر ئه به دابن، له زیکویم  ندک پارچه یاریدا ههب  هشتا لاو بوو که ن وزیکژهیڤنی مھۆبت
توندی  مانیدا زۆر به کی ئه یه ۆژنامهڕ  گرک له خنه هڕن، پاشان  بژه   یوزیکانهو م نجام توانی ئه هر رخان بکات، سه ته  کاره
کات، یان  کار نهدا  و بواره له  دیکهچی ین و هھب  کاره و لهر واز  گه ئه  وه ، بتھۆڤن بیرکردهگرت اکانی یوزیکهم  ی له خنه هڕ
  گره خنه هڕو  ێ بهو هیچ گو وام ب رده به  یاریدا کهنجام ب ره دات، سه س نه هک کانی و گوێ به ر کاره سه وام بت له رده به
خۆم بیرم   که تباش ب  یه ادهڕو  کانیشم به ر کاره گه ، ئهوام بم رده به ر کاری خۆم سه من له  پویسته"یشیتدات گو نه

  ".بت زیاتر ده  گره خنه هڕو  نی ئه مه ته  نی زۆر له مه وا ته ئه  وه لکردۆته

مووان ناوی بتھۆڤن و  ساڵ  هه 100  رینی زیاتر له تا پاش تپه وه دا، ئه یارکی دروستیستیدا بتھۆڤن باڕ  له
  . ماوه یاد نه شمان له که ۆژنامهڕت  نانه و ته  گره خنه هڕو  سمان ناوی ئه م که به  یاد ماوه  مان لهیناکمۆسیقا
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 5رگی  به 1ی  انهوامیی و رده به
 

؟ ئایا هاندان چیه  
 
 
 

 

 
 

 

 .....بت  ده بدرت، ی هان وه بۆ ئه
 . بارک ببینهموو  هه یکان شه گه  خاه  میشه ، ههبت هه تباش بۆچوونی  وڵ بده هه .1
 . یه هه چووناندن و ڕا و بۆر بزو سه ری له شبینی کاریگه گه ، بزانه  وه ئه .2
  وبارهود  به  ک که یه ستهو ڕوک وه.  کهبیدا  په/   وه تی بناسه ی ئایه وه بیرکردنهکانی  شوازه .3

 .زیدا هڕ وهکاتی دوو دی و   ی هانت بدا له وه وتنهگ
 .ستنیت تی بوه ی نایه وه چۆن بیرکردنه  بهب فر .4

a. ی به  ، به وه تیه ایهنی  وه و بیرکردنهنا  وتیته ر که گه ئهسه خۆت ب . 
b. ر بار و  هه کانی تیه ئایه  شه ر به سه له  هو خت کردنه ۆ جهب  ی خۆت بگۆڕه وه نهکرد بیر

 .کاتک
 . تیان بکه هاندانیان یارمه  و به  دیکه سانی که  ر رانبه به  بهبر تیت ده بۆچوونی ئایه .5

 

             
  وه بکه  دووباره  رانه کی هانده یه سته ڕ)   3راونتس به  وه وت پکه وکهس بیر و هه)  2    بت ت ههتی ئایه بۆچوونی )1

           
   ربه تی ده بیری ئایه)   5    ستنه تی بوه بیری نایه) 4 

  دار هره ئامانجکی به  شتن بهی دات بۆ گه هانت ده -  دانانه
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 5رگی  به 1ی  انهوامیی و رده به
 

م ده ده من خۆم هان  
م ده پ ده  شه بیرم گه  

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تی بیرت نایه  که کاتکدا  له بت خت زموونکی سه ری ئه شاندهپ  ک بکشه یه ونه  وه ژره ی م خانه هک یه  له 
 . وه کرده ده

 .تی ی ئایه وه بیرکردنه  به  ت بگۆڕه که زموونه م ئه به ، بکشه  مان ونه ر هه هه  وه می ژره ی دووهه خانه  له     
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 5رگی  به 1ی  انهوامیی و رده به
 

 

  کاردۆز وازی
ی همای هاندان وه لکدانه  

 

ی  م بۆشاییه ئه.  کهبواو  ویت تهوب یر هاندان فر سه  ستا لهتا ئی  و وشانه به  وه ی خواره ه ته م مه ئه
 .                                  وه ره کهب پ  ویتوکانی ڕابردوودا فر ب ڕه هپلا  ی له و وشانه به  وه خواره

  
  .تی ئایهبیری   بگۆڕم بهتی  کم بیری نایهری من خه) 1

   
 _________________________________________________ : من
 
 . ونا وست هنانی ئامانج  ده بۆ به م ده هانت ده  رم، همن بزون) 2
 
 _________________________________________________ : من
 
ستی  به مه ی کردنیج م بۆ جبه خت بده بیاری سه شب ووبم و دهوت رکه سه  ستمه به مه ،نجم من گه) 3

 .خۆم
  
 _________________________________________________ : من
  
 . دات ی من دهفتار ڕهبیاری  مشک) 4

 
 _________________________________________________ : من
 
 .م ده ده خۆم هان سکم کهن م) 5

 
 _________________________________________________ : من
 
ش  بیری گه  وه مه که ده  دووباره ی خانه و ئهم،  که تی گیر ده دیدی ئایه  ڕم بیر له  هاته  ر کشه گه) 6

 . خشی ل ساز بت و سوودبه
  
 _________________________________________________ : من
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 5رگی  به 1ی  هانوامیی و رده به
 

 تی بیری ئایه  به  نهھڕابت خۆ
 

 . بینیت کدا ده یه چ پله  خۆت له  تیه ندی بیری ئایه ڕیزبه  دا که وه ی خواره هیندی م ڕیزبه له   
 

  میشه هه           جاروبار        رگیز هه              
 

 5 4 3 2 1     م ده وڵ ده هه  دووبارهمن 
 

 5 4 3 2 1      توانم من ده
 

 5 4 3 2 1      من زۆر چاکم
 

 5 4 3 2 1     وت من خۆمم خۆش ده
 

 5 4 3 2 1      مگرینگمن 
 

 5 4 3 2 1       وت شاد بم مه من ده
 

 5 4 3 2 1  م فتاری خۆم کۆنترۆڵ بکه توانم بیر و ڕه من ده
 

  5 4 3 2 1    م ده وڵ ده وام هه رده من به
 

  5 4 3 2 1 مک ت بکۆشم ر که گه ئه م بکه  م کاره توانم ئه من ده
 

  5 4 3 2 1       گرم خۆم ده  من ڕز له
 

 5 4 3 2 1      زانم های خۆم ده من به
 

 ..یلت ده خۆت  تۆ به  سهوبنو  دیکه تی کی ئایه یه ستهڕ
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5رگی  به 2ی  وانه  

 تی سایه همای که
 ؟مبینن چۆن ده  دیکهسانی  بینم؟ که من چۆن خۆم ده

 
 بۆچوونی کردنی یدا پهبۆ   بکهساز ک  کت یان مامۆستایهڤا ت، هه که ماه ندامکی بنه ڵ ئه گه ک له یه دیمانه 

. وه ره بده ،ی خۆتن رباره ی ده و پرسیارانه می ئه ، وهتی ست پ بکه ی ده وه پش ئه. خۆت  به ر رانبه بهوان  ئه
    

 

 پرسیار …م هدمن  …ی من ماه بنه ...ڤاڵ  هه ...مامۆستا
ک  یه وت کورته ر بته گه ئه    

 ر رانبه بهنجی خۆت  ره سه  له
دا  ک وشه یه  من له  به

  ؟ هیچی  و وشه بت، ئه

 م خۆش هئاژ کاممن     
 ؟وت ده

چ   زووم له ئارهمن     
 ؟ نگکه ڕه

  ؟ هیباشترین توانای من چی    

توانم توانای خۆم  چۆن ده    
  ؟م باشتر بکه
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5رگی  به 2ی  انهوامیی و رده به  

 توانین
  ؟ سانی دیکه ی که رباره ده  دیدی تۆ چۆنه

 
و   رانه گه خنه هککیان ڕ ، یه وه ی خواره م دوو ونه ر ئه سه له  بهبر ده دوو بۆچوون 

 .                                  تتی ب ککیان ئایه یه

چاوانی و نو  پکاوه ستی هه ده  وه ئه، بۆ  یه کی تووڕهس که ماڵ شه :1#توانین  
 . زۆر گرژ دیاره

 
ی شتک ی وه ر ئه به  له  یه تووڕه  م ئسته ، به سکی زۆر ئارامه گشتی که به ماڵ شه: 2#توانین 

 . ناخۆش لی ڕووداوه
 

  
                                                                                   :1#توانین

________________________________________________________  
    :                                                                                 2#توانین 

________________________________________________________ 
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 5رگی  به 2ی  هانوامیی و رده به
  

  
 ________________________________._________________:1#توانین

 
 _________________________________________________:2#توانین

  

 
 ______________________________________.___________:1#انینتو

 
   _____________________________________.____________:2#توانین

  
  
  

                                                              :   1#توانین
________________________________________________________  

  :                                                                                   2#توانین
________________________________________________________ 
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 5رگی  به 2ی  انهوامیی و رده به
 
 
 
 
 
 
 

.....چۆن دیارم  
 .کات ده کارم ت ، دیکه سانی ی که وه بیرکردنه

 

            
 ریا که زه      تاینشینایئ        نا ڕۆنادۆتیاکریس     

 
 

 

                          ؟یه هه کیتنز  وه ره ی سه سانه م که ڵ کام له گه له 
______________________________________________________ 

 
     ر خۆت؟                         سه ینت له گه یامک ده تت چ په مهڕوو ی ونه 

______________________________________________________  
 
                 ر وبهور ده  ر خۆت بدات به سه هیامک ل چ په تۆ ڕوخساری ی ونه  پت خۆشه 

______________________________________________________ 

. ر وروبه دهرک کردنی  ده  له  جۆرکهتوانین 
ی  وه دات بۆ کۆ کردنه ده  تی ئمه یارمه  مه ئه
 .....م زانیاری که یه
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 5رگی  به 3ی  وانه
 

 ند هیلی زای مه 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ویست و خواستی   به  ی بردنه په.  مرۆڤهڤینی  ئه یی و سته جه ستی ی هه هڕاد ربینی مانای ده ند ایهیلی ز مه
کردنی  ند سه په. کات ندی خۆی ده زایه  رک به ده نی ڕسکان، مه ته  گاته دهمرۆڤ کاتک  .کی نده زایه
  ... یه هه  وه نگییه رهه و هۆکاری فه ڕسای جڤاکی  ندی به یوه خۆمان په ندی هزای

.  گۆڕاندایه  ی من له سته جه
سکان ڕ  زانم که من ده

و وک ڕاهاتن وه  له  هیبریتی
و   سته بوونی جه هور گه

 ندی زایه  خۆشویستنی
 . ر رانبه به

 زۆر... ردا دت سه به انمن گۆڕانی یکان سته هه
خراتر و زووتر ، پشوو  هزترن له وان به جار ئه

م  که ناخۆشی ده  بهست  زۆر جار هه. ندرگۆڕ ده
  .م که چاکی ده  ست به ر زوو هه هه و ب هۆ  به

  یه تی هه کی ئایه من ڕایه جڤاتی
اس بۆ سوپ. ڤینداری ی ئه رباره ده

  کان له وره گهونیی نڕپشتیوانی و 
  ت کهو مزگه  ، ماڵ و له فرگه
      .ی باوڕی منن جگه
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5رگی  به 3ی  انهو وامی رده به  

  ند یلی زایه مه
 مبوون و ، مشک سته گۆڕانی ناو جه

 

 ماندا ڕوو سته جه  لهی بایۆلۆژی و فیزیکی کاریدا گۆڕانکی زۆر رزه نی هه مه ی ته ماوه  له ،لۆژیبایۆ
 . ڕوت هان مووی ل دم سته کات، و جه مک ده مه کچبت،  ده گنگی  دهکوڕ   ، بۆ نموونهتدا ده
 
ی  ماوه  له  ئمه. کات ده  شه ر تیدا گه رانبه به ندی یهیلی زا نی ڕسکاندا مه مه هت  ڤ لهمرۆ روونی، ده

  .خۆماندا  ین له که ر ده به رله سهگۆڕانکی   ست به دا ههڕسکان
     
نگ،  رهه فهو ند  زایهپ   به  ئمه یتی یهرپرسا به.  یهندی یوه و په )ڕۆڵ(  نۆرهمانای گۆڕانی  ند هزای جڤاکی،

  . گۆڕین  دتهڕ و ڕسا  ، باوهدینپ  به
  

 دا؟فتار هتی و ڕ ایهرپرس به  له  یه کی هه یه) ڕۆڵ(  نۆرهچ ) کچ و کوڕ(ند  دا زایه تی ئمه وه  له 
_____________________________________________________ 

  
______________________________________________________ 

 
______________________________________________________ 

 
______________________________________________________ 

 
______________________________________________________ 
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 5رگی  به 3ی  انهوامیی و رده به

 ند یلی زایه مه

 ب ا س ی ر م ۆ ک ا ن ی
 ا س  ه ر ن ج ڕ ا ک ێ ش
ن ا ز ێ ی ر ه د ر  ک ا
 ر ێ گ ک ک ۆ ز i i پ ا
 ل د  ه ر و و ن ن ا س ی
 ش ا پ ل ک ف پ س ز د  ه
پ ر ن ه م گ ڵ ه م  ک ۆ
 ی ژ د پ ز ف گ ب ڕ ش د
 ف ی ز  ب ا ی ۆ ل ۆ ژ ی
 ب ا ی ۆ س ژ ڕ ێ س ا ی
 ف ز ف ی ز ی ا ن س خ ژ
 گ ۆ ڕ ی ش ل ن م ج چ گ
 ت گ  ه ش  ه ا ن ی س ت ا
 ژ م و س ت  ه ف ب ا ز ن

 

  وه ره دا بدۆزه که خشته  له  وه ی خواره انهشم و ئه

  روونناسی ده    بایۆلۆژی   ند زایه    شه  گه

 ڕسا    ڕز    نج ڕاکش ر سه

  گۆڕان  فیزیا  جڤات
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 5رگی  به 3ی  انهوامیی و رده به
ند زایه  

  ؟ هیچی م ونر مانای 
  

 یجیاواز جڤاتی  ژن و پیاو له تی رپرسایه به  له  نده سه لات په  لهی   و خانه به  بکه  ئاماژه
                                               .جیھاندا

  خر نه       ی به                     

 کاتبخو  توانت منداڵ به پیاو ده -  به خر نه

 بت رزش شداری وه ر ژن به گه ئه  ئاساییه -  

ک  وه  دیکه ک یان ئامرک یه فه نه کانی قه توانت پارچه ژن ده -  
 .ستت هپاسکیل لک بب

ما  رگ و سه زاینی جل و بهید وکو وهر کاری خانمان بکات  گهپیاو  -  
  .  وه م نابته تی که پیاوه  له کردن

 

 .وڕ بتاگری کگو  میشه بت هه ده کچ -  

 .بگۆڕنئۆتۆمبل  ی)  تایه(رخ  جهتوانن  م کوڕ ده م کچ و هه هه -  

 .بکاتکار   چشتخانه  کوڕ له  زۆر ئاساییه -  

 
 

 
 

 



 17 |  ڕه لاپه  5رگی  به بژم باشترین پشنیاز ههتوانم  من ده

 5رگی  به 4ی  وانه

کانی رمان و ئاکامه ده  

 

 

 
 

 

 
              .    بنووسه  دانهدم ما ک له ر یه هه  ک له یه کان نموونه تاه به  و شونهوم هه  له

 
 قانوونیی نا ماده  وره بۆ گه قانوونیی  ماده قانوونیی  ماده

 
________________ ___________________ _________________ 
________________ ___________________ _________________ 

 
 کۆکایین – رمان ده -کھول –  هریوان هم

  ینفکا – هرۆیین - ره جگه
 

  کانه م خه ڵ ئه گه له کان ره هۆشبهی  دهدی ما رباره ی خۆت دهدوود باس بکه وه ی خواره  . 
 

سوکاری خۆت که سان  وره گه ,روونناس هد ,مامۆستا
   فرگه  له

   سانی دیکه له پزیشک یان که
  ندروستی ته ی بنگه 
  

س  فتاری که مشک و ڕهر  سه ری له گۆڕن و کاریگه ده  سته کارکردی جه  نلک گه مادده ،ر هۆشبهی  مادده
  لهکار دن  و زۆر بهقانوونین نای  انهو ئه.  یه ره کھول و جگهری قانوونی و زۆر باو  ی هۆشبه مادده. نن داده

  . رۆیین، کۆکایین و ه هریوان هم  بریتین لهجیھاندا، 

ی  ۆسهپر  ی لاوان له سته جه ی وه ر ئه هب  ، لهبۆ لاوان ناقانوونین  ره ل و جگهکھو بیرمان بت  له  زۆر گرینگه
.  وه توته دا ده وره ی گه سته جه  کو له ، وه وه دا ناتوته سته ی کارکردی جه ۆسهرپ  له  دانهدم ما و ئه  دایه شه گه

 . کانیان بن ترسییه ای زیان و مهز لاوان شاره  ر، زۆر گرینگه ی هۆشبه مادده  له  وه وتنه بۆ دوور که
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 5رگی  به 4ی  هانوامیی و رده به

 کھول

  ددهجۆری ما  .کان ماره ده ندی می ناوه ایی و کشی سیستهکردنی کار کز: ییمبار خه

  . وزه یان سه  ، میوه وه ترشاوی دانه  له  پکھنراوه
  کر له رهنانی شه کاردت بۆ ده کتریا به ن بهترش یا ویره کارهنانی هه به  به ی ترشاندن پرۆسه
راب،  ق، شه ک ئاره بت، وه یدا ده ی ل په وانه نهخوارد  م جۆره ئه. ی بۆ کھول وه نی و گواستنه مه دهخوار

  دیکه ند ویسکی و چه

 پناسه
 

 . سته ر جه سه کانی له ریه کاریگه

o شکگۆڕێ ده م  
o زی دیتن و بیستن لاواز دهکات ه  
o ت دهخاو   وه کاردانهمدانه وهو   وه هب ت  وهدروست ناب  
o گهیاردان دهی بیر، تت شتن و بنوش  
o  زیی هاوسه  ماسوولکههکات نگی لاواز ده و کۆنترۆ  
o کی توند و هانده ههت رهه ر به ستنم د 

ندی  می ناوه سیسته
 کان ماره ده

  
o و گهه  ده دیواری نخۆدات ده ئازار  و ڕ  
o تم  رهه کی زۆر به تایهند.  
o کھهچون، ڕشانه دڵ ت و ئهو ئازاردانی   وهت ندامی زاوزێ ننک دپ.  
o کات رگرتنی خۆراک و ڤیتامین لاواز ده می وه سیسته. 

 
کردن رس  می هه سیسته

 

o هن و پلهستۆ په پادانی دڵ به ی خۆوه کاته رز ده ی ل .   
o دانی دڵ، دڵ له رزکردنی پله هۆی به  بهخات ده کار  ی ل 

 ی  می بازنه سیسته
 خون

 
o ت و له وری ده تابۆلیزمی چه کات، مه خراپ ده ر هگجت هره هر به  ژه  یه وانه گۆڕنم ب. 
o نانی کھول گرفتاری  زۆر بهشه ، وهبیرکار هشه بیر ی له ک کربوون، کی  چوون، گرفتاری ف

 کات خۆشی کۆراسکۆف دروست ده مار و نه ده

  هۆکاری دیکه

  



 19 |  ڕه لاپه  5رگی  به بژم باشترین پشنیاز ههتوانم  من ده

 5رگی  به 4ی  هانوامیی و رده به

وتنوت   
  ماددهجۆری   .کات ده راکان خ ماره ندی ده می ناوه کردی سیسته کار: ر ورووژنه

کار  ی جۆراوجۆر به شوه  به  توتن. م دت هره گیا به  و له   یه وزه ی جۆرک سه توتن گه
ی  ددهما  س جۆر  له  وتن بریتیهتو. و سیگار  له ، نرگه، پایپ ره ک جگه دت، وه

 .نیکۆتین، کاربۆن و مۆنۆکسید : کی هر سه

 پناسه

 
سته ر جه سه  کانی له ریه کاریگه  

o هۆش یلاوازی  
o مدانه وه/ ک تهر به یلاوازی وه  .  
o گشتی  به یسستی/ یمباری خه.                              

ندی  می ناوه سیسته
  کان ماره ده

o ت به هی هگ ده زیانژ، ئاوسانی  ناسه هه  نو چی کان هیسین  خایهدرکردنی  ک
 .کان هیسی

o  وبو ڕه دان و ناسه ختی هه سهزیادبوونی. 
o کان هیکز بوونی توانای سی.  
o رپه نه کان توشی یهیسکات ده  نجه خۆشی ش. 

  
  ناسه می هه سیسته

 

o ن ده ماره دهت و ئاریتما دروست ده کانی خوکات گر.  
o ن داده می بازنه و سیستهر دڵ  سه ری له کاریگهت ی خون.  
o ته دهن، جه هۆی خه  بته ست کردنی خو ی دڵ. 

سووڕی می سیست
 خون

o سک لاواز دهکات ئ.  
o ته دهست له  یاندن به ن گههۆی چرچ بوون و زیا  بنجیدا گه نی مه ته  پ.  
o ته دهرپه هۆی دروست بوونی به  بو ی ده نجه ردی ددان و شم و ل.  
o ست زه ڕهکات رد ده نگی پ.  
o ش که زووی ئارهکات م ده خواردن و ک.  
o کات تووش ده  ناسه و بۆنی هه  ده ی گه) قرحه(شان وڕو . 

 
 
   هۆکاری دیکه
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 5رگی  به 4ی  هانوامیی و رده به

  ر ی هۆشبه کارهنانی ماده کانی به امهئاک
 

  . وه ی خواره شانه به  م لهر  هۆشبه  ی ماده کانی ریه کاریگه
 

              
         کان ڤاه هه                   فرگه                     ماه بنه        

ژر   وته که ده  که) ڤاڵ ، هه ، فرگه ماه بنه(  ی بکهرک دیار وبهو، ڕوه ی خواره تاه به  بگهم  له
  .ناوبراودا ی ری پناسه کاریگه

  _____________      خزانڵ  گه ن لهترگندی  یوه په  له  کشه 
  _____________        وه هپۆلو هاو ڤاڵ ن هه لایه  هل  تکراوه ڕه 
  _____________       وه کردنه خت نجدان و جه ره ی سه کشه 
  _____________          شوی رانی، فشار، په نیگه 
  _____________         وه یاساکانی ماه  بوونی ڕز له نه 
  _____________           تاک لاوازه یندی یوه په 
  _____________         فرگه  زۆری له ی نزم و به نمره 
  _____________    تداردا سه ڵ ده گه له  و کشه دسیپلینبوونی  نه 
  _____________          گرتن خۆ نه  ڕز له 
  _____________            فتار ڕه گرفتی 
  _____________           رانه گۆڕانی هانده 
  _____________            وی زۆروبیان 
  _____________        تی رپرسایه به  سکا له  به 
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 5رگی  به 4ی  هانوامیی و رده به
 

  ر ی هۆشبه نانی مادهه کار نج و به گه
 

  وه نجه ن گه لایه  ر له هۆشبهی  دهدکارهنانی ما کانی به ک گروپک هۆکاره وه
  .بنبر ده  وه یه هم بار ۆتان لهن و توانینی خ گفتۆگۆ بکه

  
   یه هه  وه سه هک زموونی تاکه ئه  به  سته یوه پهزوو  و ئارهخوازی ستزان* 

  
 :  وه مه که ده بیرمن 

_____________________________________________________ 
 
  :ت ی من ده که ڤاه هه

_______________________________________________________ 
  
  ڤانی خۆم  کۆڕی هه  شکم له ی به وه دنیابوون لهبۆ * 
  

   __________________________________________________: من پموایه
________________________________________________________ 
________________________________________________________ 
    

  :ن نم دهکا ڤاه هه
 
  .ستی به ر ئازادی و سه  ک سیمبولک له بوویت، وه  وره گه تی ست بکه ی هه وه بۆ ئه* 
  

 :  وه مه که بیردهمن 
________________________________________________________ 

: ن کانم ده ڤاه هه
________________________________________________________  
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 5رگی  به 4 ی انهوامیی و هرد به
 

.ر و هتد ی هۆشبه ده ادکارهنانی م نج و به گه  
 

  ت فه م و خه کردنی خه رامۆش فهبۆ * 
  

  :  وه مه که من بیرده
________________________________________________________ 

  
 :ن کانم ده ڤاه هه

________________________________________________________   
  
  بۆ خۆشی* 
  

  : وه مه که من بیرده
________________________________________________________   

  
 :ن کانم ده ڤاه هه

________________________________________________________   
  
  م هایی بکه ئازادی و ڕه  ست به بۆ هه* 
  

  : وه مه که من بیرده
_______________________________________________________ 

  
  :ن کانم ده ڤاه هه

________________________________________________________ 
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 5رگی  به 4 ی انهوامیی و رده به

  ره ک جگه شان بدات بۆ نابت خهپ تیدا  رک بکشه پۆسته
  بکشت

 



 24 |  ڕه لاپه  5رگی  به بژم باشترین پشنیاز ههتوانم  من ده

5رگی  به 5ی  وانه  

دۆستانفشاری   
   وه بکه خۆت شی بۆچوونی  ، به»دۆستانفشاری «مانای

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

______________________________________ 

 

 

 

 

 

 
 

م،  یان ناکه قسه ان ناخۆشه کاتک بهیکانم پ ڤاه هه
نابت . نگنم سه هه  بارودۆخبت بۆ خۆم  م من ده به
ست  ی ده وه بۆ ئهنھا  ته ،نیبوان  ئهشتک  ر هه

  .لمنم ن، من بیسه خۆشیم ل بکه
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5رگی  به 5ی  انهوامیی و رده به  

 
   دا؟چی ڕووی .  بووه ر سه  لهدۆستانت فشاری  بتستت کرد تۆ هه  بکهرهاتک باس  سه به

______________________________________________________ 
______________________________________________________ 
______________________________________________________ 
______________________________________________________ 
______________________________________________________ 
______________________________________________________ 
______________________________________________________ 
 

، دۆستانک بت بۆ فشاری  یه رچاوه ت سهکر ده  که  وه ی خواره و وشانه هوری ئ ده  به  ک بکشه یه بازنه
    .کانی بکات ڤاه ی هه قسه  وت به یه سک نه ر که گه ت ئه نانه ته

 
 
 

 خۆ دنیا کردن     ڕازی بوون       رمن شه
 

 ڤای نوێ گرتن هه      ک زیره      
 

                 دیکه سانی بۆ خۆشی که      خۆ بوون ڕ به باوه       ژان شه

 

 ناتوانت بیار بدات / ران نیگه     کردن ڕزی خۆ زیاد     خۆ ڕازی له
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5رگی  به 5ی  انهوامیی و رده به  

  گریت ده دۆستانفشاری   ش بهپ چۆن
1. نه« ب ! «   
   کهبخۆت باس  بۆچوونی .2
   بهبڵ  تکه  کهید گروپکیڵ  گه له .3
   داوای لبوردن بکه .4
  بگۆڕه  که ته بابه .5
  » وه بکه  دووباره ت که قسهر جار  سه  جار له«و   که مزه  له  بده  .6
  هھج ب  به  که شونه .7
   بکه پشنیازیکی نوێ .8
   بگره  دۆخهوبارو  وست له هه .9
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 5رگی  به 5ی  انهوامیی و رده به

دۆستانفشاری   به پشگرتن  
  :1#  سیناریۆ

کرت و  ده  ره جگهباسی . ن که کانیان ده ڤاه ڵ هه گه له  نگکن و قسه اههئ  ونم له ئازاد و شه
ا ئازاد و دکاتک  بکشن، له  ره ن جگه ده سکیان بیار ده ند که چه. ن که ده ش پشکهیان  ره جگه
کانیان  ڤاه هه  چی بن به ونم ئازاد و شه  لمنه بیسه  وه کرده  به.  وه نه که تده ڕه  که هپشنیاز ونم شه
   .بکشن  ره بت جگه ده ی وه ئهر  سه سوورن له  که

  : ب نه .1

2. بۆچوونی خۆت ب:  

  :بکه لبوردنداوای  .3

  :  وه ره وه بکهرولیان دو .4

  : بگۆڕه  که ته بابه .5 

  :» وه بکه  دووبارهت  که ر جار قسه سه  جار له«و   که زهم  له  بده .6

  : ھهج ب به  که نگه ئاهه .7

  : بکه  پشنیازکی دیکه .8

   بگره  و بارودۆخه وست له هه. 9

  



 28 |  ڕه لاپه  5رگی  به بژم باشترین پشنیاز ههتوانم  من ده

 5رگی  به 5ی  هانوامیی و رده به

  :2# سیناریۆ

  لهماتماتیک ی  وانه یی داهاتوو وه تاقیکردنه  ک له کۆپیه زانت دهت  که ڤاه یت و هه فرگه  تۆ له
ب ت ربھنی دهکاتی پشوودا   له  که وه کات تۆ کۆپی تاقیکردنه ده بۆت زو پشنیا ئه. جانتای مامۆستادایه

  پت وایه  وه ر ئه به له یت بکه  و کاره وت ئه تۆ ناته. س نازانت ش که کاته و ئه س بت، که  ی به وه ئه
  . یه کارکی ناشایسته

  : ب نه .1

2. بۆچوونی خۆت ب:  

  :بکه لبوردنداوای  .3

  : وه رکهولیان دو .4

  : بگۆڕه  که ته بابه .5 

  :» وه بکه  دووبارهت  که ر جار قسه سه  هجار ل«و   که زهم  له  بده .6

  : ج بھه به  که نگه ئاهه .7

  : بکه زکی نوێپشنیا .8

  : بگره  و بارودۆخه وست له هه .9

 

 

 

  



 29 |  ڕه لاپه  5رگی  به بژم باشترین پشنیاز ههتوانم  من ده

5رگی  نجامگیری به ئه  

 

م که من داهاتووی خۆم دروست ده  
وت داهاتووم چۆن بت؟ مه من ده  

 
 

.شان بداتداهاتووی خۆت پ  ی خۆت بکشهک یه ونه  وه ی خواره تاه به  م شونه له  
  

 
 


