
جو�ن و چالاکی جھستھیی بۆ مێشک بھسوودە
 چوست و چالاکی جھستھیی بۆ س�مھتی و پاراستنی توانای لھبیرمان زۆر گرینگھ. ئھو جوڵھ و چالاکیانھ، س�مھتی  دڵ و دەمارە خوێنبھرەکان دەپارێزن و

 ھھروەھا یارمھتیدەری ھاوسھنگی پاڵھپھستۆی خوێن و رێژەی چوونھ سھری شھکری خوینن.  ھھڵبژاردنی شێوازێک لھجوڵھ و ئھنجامدانی چالاکی جھستھیی،
سوود و قازانجێکی بھرچاوی ھھیھ.  ئھنجامدانی جوڵھ و چالاکی جھستھیی رۆژانھ بھ قازانجی س�مھتی و لھشساغی خۆت دەشکێتھوە

� جوڵە و چالا�ی�ە جەستەی�ە�ان دەرمان�� خۆڕای��

ما��  وەرزشکردن ژمارە و ر�ژەی خانە�ا�� م�شک ز�اد دە�ات و لە پر� �اش�� لە ب��
 رووداو و �ا�ەتە�اندا �ارمەت�دەرە. چالا�ی�ە جەستەی�ە�ان، هاتوچۆی خ��ن ز�اد دەکەن
) زۆرتر �ە م�شک دەگە�ەنن. لە ئا�امدا، مرۆڤ  ئەرک و �ارە�ان � (ئۆکس�ج��� ��� �  و ئۆکس��

تر دەردەکەوێ � �اش�� رادە�ەڕ���ت و هەروەها شاد و �ەه���

چوونەوە،  چالا��� و هەڵسووڕا�� جەستە ئەگەری تووشبوون �ە نەخۆ�� لەب��
 �اڵە�ەستۆی خ��ن و هەروەها جۆری دووهە� نەخۆ�� شەکرە �ان قەندی خ��ن

کەم دە�اتەوە

 ک���
�

 چالا��� و جوڵەی جەستە��  هاوسەن�
 لەش رادەگرێ. چوونەسەری ک��� جەستە بۆ

مە�� مرۆڤ مەترس�دارە م�شک و س��

 ئەگەر �ە ر�ک���� و �ە گ��رەی پێ��ست
 �جوڵێ�ت، �اش�� دەتوا�� �خەو�ت.

مە�� جەستە و  خەوی �اش لە سەر س��
م�شک، رۆڵ و نەخ�� �ەرچاوی هە�ە

 وەرزش و چالا�ی�ە جەستەی�ە�ان لە ئازار و
 مەترس��ە�ا�� خەمۆ� کەم دەکەنەوە.

مان لاواز دە�ات و  خەمۆ�، توانای لەب��
 ئەگەری تووشبوون �ە نەخۆ��

چوونەوە ز�اد دە�ات لەب��

،  چالا� جەستە�� ر�گە�ەکە بۆ سووک کرد�� ن�گەرا��
دڵتەنگ�� و دڵەڕاوکە

 رۆژانە لا�� کەم 30ی خولەک (نیو �اتژم���
، کە �ە � ت �� . لە ب�� �  �ان نیو �اژ�ر) �جو��
 شێوازی ج�اواز و جۆراوجۆر جوڵە�انت
. زۆر لق و شێوازی وەرزشکردن  را�ەڕ���

 تا�� �کەوە. هەموو جۆرە جوڵە و
چالا�ی�ەک بۆ م�شک �ە قازانجە

)جوڵھ و چالاکی جھستھیی (وەرزش

!(ت�چوو�ان ن��ە) 

�ان لێوەردەگری! لق و بوارە ج�اوازە�ا�� چالا�ی�ە جەستەی�ە�ان تا�� �کەوە. �   ئەو �ارانە ئەنجام �دە، کە چ���
 �ە هێوا�� جوڵە و وەرزشە�انت ئەنجام �دە و سەرەتا �ە سوو� راهێنان�ان لەسەر �کە.   داوا لە دۆست �ان

ن و چالا� وەرز�� لە گەڵ هاوڕێ و دۆستان  هاوڕ��ەکت �کە، کە بۆ ئەم �ارە لە گەڵت �کەوێ. جو��
�ەت��ە�ان بۆ م�شک �ەکەڵ� و �ەسوودن ە. ب�جگە لەوە، پێوەندی�ە کۆمە�� خۆش�� و سوک��

(Kurdi-Sorani)



چھند جوڵھ و چالاکییھکی بھ سوود

مە�� ماسول�ە�ان  راهێنان لە ناوەندە�ا�� راهێنا�� جەستە و جوڵەدا، س��
مە�� و سا��  گەشە پ�دەدات و قە�ارەی ماسول�ە�ان ز�اتر دە�ات. س��

 ماسول�ە�ا�� جەستە،ر�گە لە تووشبوو�� مرۆڤ �ە نەخۆش��ە�ا��
مان دەگرێ چوونەوە �ان لاواز�وو�� توانای لەب�� لەب��

ناوەند و ج�گەی راهێنا�� جەستە و جوڵە�ان

 م�ش� مرۆڤ حەزی لە مۆس�قا و سەما�ردنە. سەما�ردن �ەشە�ا��
 م�شک �ە شێوازی ج�اواز گەشە پ�دەدا. گ��دا�� سەما و مۆس��� �ە

�ەکەوە مرۆڤ شەنگ و شاد دە�ات

سەما
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 پ�اسەکردن، �ە �ەک�ک لە جوڵە �اشە�ان دەنا�ێ. پ�اسەکردن �ە
 گۆڕ�� زۆر لە سەر جوڵە و هاتوچۆی خ��ن لە م�شکدا �ار�گەرە و

جوونەوە کەم دە�اتەوە. گەڕان و  مەتر� تووشبوون �ە نەخۆ�� لەب��
 پ�اسەکردن لە �ووشت و دارستاندا مرۆڤ ه�من و ئارام دە�اتەوە و

دڵخۆ�� مرۆڤ ز�اتر دە�ات

  مەلە، ماسول�ە�ا�� جەستەی مرۆڤ، ر�ژەی خۆڕا�ری جەستەی مرۆڤ
نە � دە�ات (جوڵەی ئایڕۆ��ک، �ەو جو��  و دڵ و دەز�ای هەناسە �ەه���

 دەگوترێ، کە در�ژماوەن و لەسەرە خۆ �ەڕ�وەدەچن. جوڵەی هاوسەنگ
 و �ەردەوا� جەستە، ل�دا�� ت��ەی دڵ و هەناسەک�شان �ەگوڕتر

 دەکەن). ک��� زۆری جەستەی مرۆڤ، مەترس��ە�ا�� سەر م�شک ز�اد
دە�ات و مەلەکردن لە را�رت�� ک��� جەستەدا رۆ�� �ار�گەری هە�ە

مەلەکردن

پ�اسەکردن

تۆپی پێ
درێ، کە ر�ژەی ، �ە ورزش و جوڵە�ە� هەمە لا�ەنە دەژم��� �  تۆ�� ��

 لەشسا�� مرۆڤ �ە ئاس��� �ەرچاو  �ەرزدە�اتەوە. لەم �اری و
 وەرزشەدا، مرۆڤ لە گەڵ کەسا�� د�کە هەڵسوکەوت دە�ات، ب��ە �ە

�ە�� دەنا�ێ.  م�ش� مرۆڤ �ە د�دار و سەردان �ان  جوڵە�ە� کۆمە��
� تر دە�� � ، چالا��� و �ەه��� � �ەک�� ب�ن��


