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زۆرت��ن ر�ژەی خەمۆکی�ە�ان �اش رووداوە نەر��ی�ە�ا�� ژ�ان و �ارەساتە�ان دەردەکەون و سەرهەڵدەدەن

 هەموو مرۆڤە�ان �ە �ەک ر�ژە نا�ەونە ژ�ر �ار�گەر��ە�ا�� 
 خەمۆ�. رەنگە، و�س�� ت�کۆشان و هەروەها

. �  هەن�اوهەڵ�رتن بۆ ئەنجامدا�� �ار و چالا� دا�ەز���
 خەمۆ�، ر�ژەی ئۆگری مرۆڤ بۆ �ا�ەتە�ان کەم دە�ات و
. مرۆ�� خەمۆک ز�اتر �ا�ەتە �  �اسە�ان لە ب�� و زەیندا نامێ��

، ب��ە  مانا و مە�ەستە راستەقینە�ا�� �  نەر��ی�ە�ان دەبی��
ژ�ان �اڵ دەبنەوە

ئەگەر و ئەکتەرەکانی خوڵقێنەری خەمۆکی

 رووداوە�ا�� ژ�ان و فا�تەرە �ار�گەرە�ان،  وەکو: ک�چ
و دوورکەوتنەوە لە ن�شتمان

 قەیرانە�ا�� ژ�ان، تاق��ار��ە دڵهەژ�نە�ان،
رووداوە کوت��ڕە�ان و مرد�� ئاز�زان

 ب��اری و ن�گەرانبوون لە داهاتووی خۆ
�کە�ان � و هەروەها کەسە ن��

�ەت��ە�ان، تەن�ا�� و نەبوو��  کە� پێوەندی�ە کۆمە��
 رەگ و ر�شە. لەو �ارودۆخەدا مرۆڤ هەست دە�ات،
 کە گ��دراوی هیچ ش��ک ن��ە و خاوە�� رەگ و ر�شە

ن��ە

چوونەوە ما��  مرۆڤ گ��نگە.  ئەنجا� ل�کۆڵینەوە�ان دەر�دەخەن، کە خەمۆ� مەتر� تووشبوون �ە نەخۆ�� لەب��  ئا�ادار�وون لە رەوان و نا�� مرۆڤ بۆ �اراست�� توانای لەب��
ە لە �ا�� خ��دا چارەسەر �کرێ. بۆ ئەم مە�ەستە، داوای �ارمە�� لە ناوەندی لەشسا�� �کە ز�اد دە�ات. خەمۆ�، �اش��

، � مان لاواز دە�ات. وزەی وردڕوان�� ی لەب�� �  خەمۆ� ه���
مە�� گش�� ما�� �ار، ئا�اداری لە رەوان و س��  لەب��

�  کز و لاواز دە�ات. م�شک �ە شێوە�ە� �ارا و �ەه���
 چالا�ی�ە�ا�� ئەنجام نادات، چوونکە لە نێو م�شکدا

) روو دەدەن. خەمۆ�  ئاڵوگۆڕی ش�م�ا�� (ک�ما��
 �ە دەرمان چارەسەر دەکرێ. لە ئا�ا� �ە�ارهێنا��

مان چالا� دەک��تەوە و خاڵە  دەرمان، توانای لەب��
لاوازە�ان چارەسەر دەک��ن

ناکەژامائ و ەناشین

را�� دەروو��  �  و داه���
�

دڵتەن� � ک�شەی خەوتن: ب�خەوی �ان زۆر نووس��

خۆ �ە کەم گرتن و نەما�� �اوەڕ �ە خ��وون

 هەست کردن �ە بوون لە
ی � مانادا و ب��  دۆخ�� ��

 خۆکوژی، ترس و تەنگە�ەری و
  هەروەها کەڵ�وەرگرت�� زۆر لە

 خورادنەوە ئەڵ�ۆڵی�ە�ان. ئاماژە
 جەستەی�ە�ا�� وەک ل�دا�� دڵ
 و چوونە سەری(�ەرز�وونەوەی)

�اڵە�ەستۆی خ��ن  خواردن �ە ر�ژە�ە� زۆر  �ان  کەم بوو��  �ەرچاوی
 و�س�� خواردن و خواردنەوە. دەرکەوت�� ئازار و ژا��

ج�اواز، وەکوو ژانەسەر، س�نگ و زگ ه�شە

خەمۆکی، فاکتەرێکی ­وازکردنی س�مەتی مێشکە و مەترسی تووشبوون بە نەخۆشی لەبیرچوونەوە زیاد دەکات

:خەمۆکی بە بارودۆخێک دەگوترێ، کە ئەم تایبە�ەندییانەی خوارەوەی هەبێ

 ماندووییھتی ناسرووشتی
 و بێھێزی بۆ دەستپێکردنی

iکارێک

(Kurdi-Sorani)



خەمۆکی نەخۆشی لەبیرچوونەوە

�  پرس�ارە�ان دەداتەوە ز�اتر �ە ”نازانم“ و��

 ئاماژە و ن�شانە�ان �ە هێوا�� دەردەکەون. رەنگە کەسەکە خۆی هەست �ەو
� �کە�ا�� ئەو ئاماژە و ئاڵوگۆڕانە دەبی�� � م کەسە ن�� ئاڵوگۆڕانە نە�ات، �ە��

 سەرەتای دەرکەوت�� ئاماژە و ن�شانە�ا�� �ە وردی  دەس�ن�شان دەکرێ. �ە
� ، رووداو�� ناخۆش �ان زەب��� گەورە خەمۆ� دەخوڵقێ�� گش��

 بۆ را�ەڕاند�� �ارو�اری رۆژانە  پێ��س�� �ە �ارمە�� کەسا�� د�کە هە�ە. رەنگە، �ا�� 
�چنەوە �کە�ان، ر��ا ئاشنا�ان و وشە�ان لە ب�� � سەردا�� دوکتۆر، ناوی کەسە ن��

، مرۆ�� خەمۆک �ارو�اری ئاسا�� �  ئەگەر خەمۆ� �ە تەواوە�� زاڵ نەبوو��
� خواردن ئامادە ��ات و هەروەها جل��ەرگ �شوات . دەتوا�� � رۆژانەی رادە�ەڕ���

چوونەوەی رووداوە تازە�ان سەرهەڵدەدا. �ە واتا�ە� د�کە، لە  ک�شەی لە ب��
، کە ماوە�ەک لەوە پ�ش چ روو�داوە. رووداوە کۆنە�ان و �ە تای�ەت � ی نامێ��  ب��

ە سەردە� مندا�� لە ب��

مان، کە لە ئا�امدا �ا�ەتە تازە و کۆنە�ان چوونەوە و �چڕا�� هەودا�ا�� وەب��  لە ب��
�چنەوە. دەرکەوت�� ک�شەی چڕکردنەوەی هۆش و هەستە�ان لە سەر  رەنگە لەب��

� �ان تەمەرکوز (�ا�ەتە�ان (لاواز�وو�� تەرک��

�ن و چوونەوە �ە جۆر�ک داپۆ�� ، کە ئاماژە و ن�شانە�ا�� لەب�� �  ت�دەکۆ��
�شاردر�نەوە

 ن�شانە و ئاماژە�ا�� خەمۆ� زەق دەبنەوە، هەستکردن �ە نەخۆ�� ز�ادی
کردوە و هەس��ارە

چوونەوەدا، جوڵەی جەستە و دەستە�ان و سوو�  لە نەخۆ�� لەب��
هەڵسووڕا�� جەستە لاواز دەبن

، قسەکردن و جوڵەی دەست و جەستە لاواز نابن � نووس��

مە�ان هەڵە و ناڕاست م رەنگە وە�� � پرس�ارە�ان �داتەوە، �ە��  هەوڵدەدات و��
بن

خەمۆ� مەتر� و فکری زەبرل�دان لە جەستە و خۆکوژ�� ز�اتر دە�ات
چوونەوە گرفتارن، کەم�� خاوە�� فکر و و�س��  ئەوانەی �ە دەردی لەب��

خۆکوژ�ن

ئھو خا�نھی خوارەوە پارێزگاری لھ س�مھتی ناخ و دەروونی مرۆڤ دەکھن

 �اوەڕت �ە دوارۆژ هە�ە، مرۆڤ��
هیوادار و خاوەن ئامانج و ئارەزوی

 ماڵ و منداڵ، دۆست، ژ�نگە�ە� ه�من و 
 ئارامت هە�ە و هەروەها خاوە�� داهات��

گونجاو بۆ ت��ەڕکرد�� ژ�ا�� رۆژانە�ت

 �ە گ��رەی و�ست و ئۆگری خۆت،
 دەتوا�� سەرقا��  �ا�ەت و �اری

 دڵخواز ��

 لا�ەنە �اش و ئەر���ە�ا�� ژ�ا�� خۆت
دەبی��

 لە ر��ای را�ەڵ�ە و هەودا�ا�� �ار، ت��ەڕکرد�� �ات
 وسەرقاڵبوون  �ان ئەنجامدا�� ئەرکە  ئای�ن�ە�ان گ��دراوی

کۆمەڵ�ەی

 خاوە�� دۆست و کە� �اوەڕ��کراوی، کە لە سەر
پرسە گ��نگە�ان د�الۆگ و دمەتەقە�ان لە گەڵ �کەی

 �اوەڕت �ە خ��ە و هەست �ە هونەر
ا�� خۆت دەکەی � و ل���

 توانا و دەرفە�� ش��ندانان لە سەر
ژ�ا�� خۆت هە�ە
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 �ە گ��رەی پێ��ست و  گونجاو
دەجوڵ��� و دەخەو�ت

 دەتوا�� ک�شە و گرفتە�ان تاوتوێ
�ان هەللا�� �کەی


