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 کۆتایى 
وەکو دایک و باوک ئەرکێکى قورس و گەورەتان ئەبێ ئەو کۆمەڵەى کە هاتوونەتە ناوى 

شتە گرنگەکانى جیاوازە و شێوەى ژیانیش جیاوازە لەوەى کە ئێوە ڕاهاتوون لەسەرى. 

زۆر جار قورسایى ناخەیتە سەر ئایین و مناڵ لە وولِاتە ئەسکەندەناڤیەکان.

بەشێوەیەکى گەورە دەستەڵاتى دایک و باوک جێگەى پرسیار ئەبێ ئەمە مانایى ئەوەنى یە 
کە بۆچونیان بەشێوەیەکى نیگەتیڤە )باش نى یە( دەربارەى دایک و باوک. 

لە ڕاستیدا لێکۆڵینەوەکان دەرى ئەخەن کە مناڵى ئەم کاتە باشتر گەشە ئەکەن لەگەڵ دایک 
و باوکى خۆیان لە مناڵى کاتى پێشتر. دایک و باوکان لەو باوەڕەدان کە دەستەڵاتیان 

بەئاسانتر دەشکى بەسەر مناڵەکانیان، مناڵ و گەنج شت وەرئەگرن لە هەردوو 
کەلتوورەوەو زمانە نوێ یەکە بەخێرایى فێر دەبن خێراتر لە ئەوە ئێوە.

ئەمانە کلیلى تێکەڵبوونى کۆمەڵایەتى )دمج(یە بۆ مناڵەکە. لەهەمان کاتدا زۆر قورسە بۆ 
ئێوەو لەوانەیە تەرازوو بگۆرێ لەناو خێزانەکاندا ئێمە دەزانین کە داهاتووى مناڵەکانتان 

گرنگترین شتە بۆ ئێوە و هیوادارین ئامۆژگاریەکان ناو ئەم نامیلکەیە یارمەتیتان بدات بۆ 
کارکردن بۆ دانانى بناغەیەکى باش بۆ گوڕینى بوچونتان و پێشکەون بۆ مناڵەکانتان و بۆ 

خۆتان. 
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پەیوەندى و پێکەوەبوون لەگەڵ ئەوانى تردا 
پەیوەندى بەردەوام بکە لەگەڵ خێزانەکەت ، ئەگەر بتوانى کاتیش بەکاربهێنە بۆ 

دروستکردنى پەیوەندى نوێ و هاوڕێ و ناسیاو شتێکى باشە لەم بارە تازەیەى تۆ، 
پەیوەندى و پێکەوە بوون لەگەڵ کەسانى تر کارێکى بەسوودە بۆ ئێستا و داهاتوو لەگەڵ 

کەسانى تر ئەتوانى چالاک )ئاکتیڤ( دژى دوورە پەرێزى بیات. ئەگەر بە قوولى سەیرى 
بکەین بەشدارى لە چالاکى کارێکى زۆر بەسوودە لەبەر ئەوەى بەم شێوەیە ئەرکى 

سەرشانت لەم ژیانە نوێ یەدا ئەکەیت کارێکى باشە ئەگەر پیشانى مناڵەکانت و کەسانى تر 
بدەیت کە تۆ هاووڵاتیەکى چالاکى ، لەبەر ئەوەى ژیانت مانایەکى ئەبێ و بەربەرکانى بێ 

هیوایى دەکات. 

هەروەها باشە ئەگەر لەگەڵ دایک و باوکانى تر باسى بکەن کە چۆن ڕۆڵى دایک و 
باوکى ئەبینرێت ، ڕاوێژ وەرئەگریت و هەروەها ڕاوێژیش دەدەى دابەشکردنى خۆشى و 

ناخۆشى لەگەڵ کەسانى تر دڵخۆش کەرەو وا هەست ئەکەن کە تەنها نین.
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 ئەو ڕێگایانە بەکاربهێنە کە لەم نامێلکەیەدا ڕوون کراوەتەوە
تۆ زۆر بەسەرهاتى قورست بینوە پێش کۆچ کردنت لە ووڵات و لە دوایى و پاش 

کۆچکردنەکەت، نامۆ نى یە کە تۆ تێکۆشاوى و ئێستاش هەندێک لەو کاردانەوانە ئازارت 
دەدات هەر وەکو باسکراوە کە ئاسایى یە لەناو منداڵەکان.

ڕێگا بدە بەخۆت و مناتڵەکانت هەستى ناخۆشى خۆیان دەربڕن بۆ لە دەستدانى ئەو 
شتەى کە هەتانبوە، ڕێگاى یارمەتى منداڵەکانت وەکو پێشتر باس کراوە، دەتوانى 

خۆتیش بەکارى بهێنى، کاریگەرە بۆ گەورەو بچوک ئەتوانى دامرکێنەرێک بخیتە سەر 
ئازارە دەروونیەکانت ئاسانە. ئەگەر ئازارەکان کەم نەبوونەوە لە بنکەی پەنابەریەتی 

دەتوانی پرسیار لە کارمەندانی تەندروستی یان کارمەندانی تر بکەی کە لە کوێ دەتوانی 
یارمەتی وەربگریت. دەست ڕاگەیشتنی ئاسان بە یارمەتی لە شوێنێکەوە بۆ شوێنێکی تر 

جیاوازە، بەڵام دەتوانی لە پێوندی کردن بە کارمەندانەوە ڕێنوێنی و ڕاوێژ وەربگریت. لە 
شارەوانیدا دەبێ پێوەندی بە دۆکتۆرەکەی خۆتەوە و ڕاوێژکارەکاری خۆتەوە بکەیت. 

گرنگە کە یارمەتیت دەستبکەوێ ، ئەگەر تێنەکۆشى بۆ بەربەرەکانى ناخۆشیەکانى ژیانت 
ئەوا لەوانەیە ووزەیەکى کەمتر بمێنێ بۆ مناڵەکانت کەمتر ئاگات لە پێداویستیەکانیان و 

لەوانەشە زساتر توورەبن .

 موسیقاو جوولە
ئەگەر هەست بەدڵەڕاوکێ و نائارامى ئەکەیت پ[َویستە بزانیت کەوا زۆرکەس هەست 

دەکەن کە مۆسیقا و جووڵە )وەرزش( ڕێگایەکى باش بۆ ئارامى لەش و دەروون. جوولە 
لە شێوەى وەرزش یان سەما کار ئەکات دژى دڵتەنگى و یارمەتى بەهێزکردنى بیرە 
باشەکان دەدات موسیقا دڵەڕاوکى دائەمرکێنێ لەبەر ئەوە پاڵ بکەوە و گوێ بگرە لە 

مۆسیقا یا لە شت بجوڵێنە لەگەڵ مۆسیقا و سەما . هەوڵ بدە کە ئارام ببەوە کە فرسەتت 
دەستکەوت یارمەتیت دەدات ئەگەر ئەگەر بەشێوەیەکى پۆزەتیڤ سەیرى بار )ئەوزاع(ت 

بکەى چونکە مناڵەکانیش چاو لە تۆ ئەکەن.

 بیرەکانت و کاردانەوە کانت بنووسە 
مرۆڤ تەندروستى خۆیى چاکتر بکات، ئەگەر بیرکردنەوەکانى ناخى خۆت و هەستەکانت 

دەربارەى ئەو کارەساتانەى کە تووشى بوویت بنووسیت پێویست ناکات بەدرێژى 
بینوسیت بۆ نموونە 51-02 خولەکە  ڕۆژانە بۆ 3-5 ڕۆژ لێرەدا بەنووسین )بە ووشە( 
ئەو ڕووداوانە و بیرو کاردانەوەکانبخەیتە سەر کاغەز کە بەسەرتدا هاتوون لەم کاتەدا 
بۆ چونى خۆت دەربارەى ڕووداوەکان دروست ئەکەیت بە نووسینى بیرکردنەوە کانت 

ڕێکیان بخەیت لەوانەیە بتوانى ئەوەى کە فێرى بوویت لە بەسەرهاتەکەوە بینوسیت 
پێشکەشى خەڵکى تر بکەیت کە هەمان بەسەر هاتیان هەیە یا نزیک لەوەى تۆ.
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ئەوەندە پشتیان بەوەیە کە تۆ ئاگاداریان بیت و ئەمە زۆر بە ئاسانى ئەبێتە بازنەیەکى 
خراپ.

ڕێگاى جیاواز هەیە کە ئێوە وەکو دایک و باوک ئاگادارى خۆتان بن یەک ڕێگا چارەیەک 
نى یە ، بەڵام ئێمە چەند ڕاوێژێک پێشکەش دەکەین کە ئەزانین یارمەتى کەسانێکى داوە.

ئەوە بەکاربهێنە کە پشَتر بەکارتهێناوە
تۆ تەنها شارەزایەکى لە چى کار دەکات بەباشترین بۆ تۆ، هەر کەلتوورێ ڕێگایى خۆى 

هەیە بۆ پارێزگارى لە خۆکردن .

ئەو ڕێگایانە کە تۆ پێشتر بەسەرتدا هاتووە یارمەتیت دەدات ئارامت ئەکاتەوە و وا دەکات 
کە تۆ بەشێوەیەکى باشتر هەلس و کەوت لەگەڵ ژیانى ڕۆژانەدا بکەى زۆر هۆ هەیە 
کە بەکاربهێنى، لەوانەیە قورس بێت لەبەر ئەوەى بارى ژیان و دەوروبەر جیاوازە و 

ڕێگاکان )میتودەکانى( جیاوازو قورس ئەکات.

بەڵام هەول بدە بەباشترین شێوە کە بتوانى لەوانەیە یارمەتى هەبێ ئەگەر لەگەڵ یەکێکى 
تر قسە بکەیت، وەرزش بکەى ، نوێژ شتەکان بنوسى ئەو شتانەى کە نا ئارامىت ئەکات یا 

گوێ بگرى لە مۆسیقا.
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باشترین یارمەتى کە دایک و باوک ێسَشکەش مناڵەکانى بکات، ئەوەیە کە زۆر ئاگاى 
لە خۆیى بێت لەبەر ئەوەى بۆ ئەوەى ئێوە ڕۆڵى نوێى دایک و باوک بەشێوەیەکى با ش 
ئەنجام بدەن لەبەر ئەوەى ئێوە زۆر کاریگەریتان هەیە لەسەر مناڵەکانتان حاڵتان چۆنە 

ماناى ئەوە ئەگەێنێ ئەگەر ئێوە تووشى دڵەڕاوکێ بن ئەناڵێنن لە دەرئەنجامەکانى چەنگ 
و یان زۆر سەر لێشواون لە ژیانى ڕۆژانەتاندا ئەمە کار ئەکاتە سەر پەیوەندیتان بە 

مناڵەکانتانەوە لەم کاتەدا تۆ کەمتر ئامادەى لایان و توانات نى یە کە مناڵەکانت هاندەى 
بە و ڕادەیەى کە خۆیان پێویستیانە تۆ لەوانەیە توانایى ئەوەت نى یە کە بەشدارى بکەى 

لە کارلێکرلدنێکى بەسوود لەگەڵ منداڵەکانت بەرادەى پێویست لەبەر ئەوەى مناڵەکان 



40

40

گفتوگۆ لەگەڵ کەسانی پسپۆڕ
لە کەلتووری ئێمەدا، هێشتا هەر باوە کە زیاتر لەگەڵ دایکدا و بەگشتی لەگەڵ ژندا 

بە شێوازێکی ئاسانتر و کراوەتر قسە بکەی، بەڵام ئێستا خەریکە هەرچی دێت ئەمە 
لەنێوان باوک و دایکدا یەکسانتر دەبێت. هەندێ منداڵ پێی باشترە کە لەگەڵ باوکیدا 

قسە بکات چونکە ئەگەر هاتوو دایکی دەست بە گریان بکات زۆر دڵگران دەبێ. 

هەندێ منداڵ رەنگە لایەوە ئاسانتر بێت کە لەگەڵ کەسێکی دەرەوەی بنەماڵەکەی قسە 
بکات. ئەمە دەتوانێ بریتی بێت لە سستەری قوتابخانە یان دەروونناسی منداڵان ; 

کەسێک کە ئەو ناخۆشییانەی تۆ یان دایکوباوکت بینیویانە، بەسەری ئەودا نەهاتبێ. 
هەندێ جار دەربڕین و قسەکردن لەسەر ئەو شتانەی کە لاتەوە زەحمەتە  لەگەڵ 

کەسێکی بێگانەدا دەتوانێ یارمەتیدەر بێت.
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زۆربەی دایکان و باوکان پرسیار لەوە دەکەن ئەگەر لە مناڵەکەمان نەدەین، بە جێی 
ئەوە چی بکەین.

ئامۆژگاری ئێمە:

چوارچێوەیەکی ڕوون، ڕێسا و پێکهاتەی دیاری کراو بۆ ڕۆژەکە دیاری بکە،   •
بۆیە ئاسانتر بۆ منداڵ بزانێ کە چاوەڕوانی چی لێ دەکرێ. 

کاردانەوە و هەڵسەوکەوتی ڕوون لە لایەن دایک و باوکەوە ئاسانتر فێری منداڵ   •
دەکات کە سنوورەکان لە کوێدان.

لە ڕێی نموونەی باشەوە رێنوێنی منداڵە بکەن کە هەڵسوکەوتی باش بکات،   •
خۆشی دەزانێ کە دەبێ هەڵسوکەوتی باش لە خۆی نیشان بدات. 

بە ئارامی لەگەڵ منداڵەکەت قسە بکە، منداڵ حەزی دۆخی ئارام هەیە. بۆی   •
ڕوون بکەوە کە چاوەڕوانی تۆ لەو چیە.

بۆ هەڵسوکەوتی باش ستایش منداڵەکە بکە و پاداشی بدەرێ. پێویست ناکات   •
پاداش بە پارە بێت، بۆ وێنە دەکرێ بە یەکەوە کارێک ئەنجام بدەن، یاری بکەن، 

پاسکیل سواری بە یەکەوە بکەن، بەیەکەوە گەمە بکەن.

تایبەتمەندییەکان لا ببە، بۆ وێنە کاتی خەریک بوون بە ئایپەد، وەک دەرەنجامی   •
هەڵسوکەوتێکی ناپەسەند. 

منداڵ بەرەبەرە فێر دەبێ، بە جۆرێک کە شیاوی شتیکی باش بن، یان شتێک لە   •
کیس دەدەن پێوەندی بە هەڵسوکەوتی ئەوانەوە هەیە.

منداڵ لە دۆخی توندوتیژاوی دوور بخەوە، شیکاری بۆ بکەو لە کەشێکی ئارامدا   •
بۆی باس بکەکە چی ڕوویدا.

لەگەڵ کارمەندانی باخچەی منداڵانەکە، قوتابخانە، کارمەندانی تر یان دایک و   •
باوکانی تر قسە بکە و بپرسە ئەوان وەک دایک و باوک چی دەکەن. 
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جێگرەوە بۆ سزادانی جەستەیی
زلە، لێدان و پاڵنان توندوتیژی جەستەییە کە دەرەنجامێکی گەورە و نەرێی لە سەر 

گەشەی منداڵ و گەورەبوونیان هەیە. توندوتیژی دەروونی بۆ وێنە تووڕەبوون، ڕەخنە 
گرتن، سوکایەتی و هەڕەشە دەرەنجامی گەورەی هەیە. توندوتیژی جەستەیی و دەروونی 

دەرەنجامی نەرێی لە سەر منداڵ دادەنێ بەدەر لەوەی کە خودی مندااڵەکە بەر ئەو 
توندوتیژییە کەوتووە یان ئەندامانی خێزانەکە، بۆ وێنە کاتێک کە توندوتیژی لە نێوان 

دایک و باوکدا ڕوودەدات و بە تایبەت کاتێک منداڵەکە شاهیدی ئەوەیە. توندوتیژی ناو 
ماڵ زۆر خراپە لەبەر چونکە منداڵ متمانە و ڕێزی خۆی سەبارەت بەو کەسەی کە 

بەر توندوتیژییەکە کەوتووە لە دەست دەدات، لە حاڵەتێکدا ئەو کەسە هۆکاری ئاگاداری 
و ئاسایشیان بووە. منداڵ تووشی دڵەڕاوکێ، سەرلێشێواوی و ترس دەبێ، هەست بە 

نەخوازاراوی و نەخۆشەویست بوون دەکەن، بۆیە دەبێتە هۆی دژوار بوونی گەشە و ئاگا 
لە خۆبوونیان. 

ئەو کەسانەی کە کەوتوونەتە بەر توندوتیژی لە منداڵیدا، لە گەورە  ساڵیشدا هەر 
کاریگەری لە سەریان هەیە. توندوتیژی دەتوانێ کار بکاتە سەر پێوەندی کەسەکە لە گەڵ 

کەسانی دەوروبەری و منداڵەکانی خۆی. جگەلەوە دژوار دەبێ بۆی کە خوێندن تەواو 
بکات یان کار بدۆزێتەوە و هەروەها بەردەوام تووشی نەخۆشی جۆراوجۆر و نائارامی 

دەبێت. گۆڕینی ئەو هەڵسوکەوت و پەروەردەیە گرانە، لە کاتێکدا کەسەکە لەگەڵ ئەو 
شتانە گەورە بووە، بۆیە گرینگە کە بە شوێن یارمەتیدا بچیت بۆ گۆڕینی کاردانەوەکانت. 
دەتوانن پێوەندی بکەن بە کەسانی پسپۆڕ، بۆ وێنە ڕێکخەری کۆمەڵایەتی، بۆ وەرگرتنی 

یارمەتی بۆ چارسەر کردنی ئەو گرفتانە، فێر ببیت کە چۆن بە شێوەیەکی داهێنەرانە 
مامەڵە لەگەڵ توندوتیژی بکەیت، و لە کۆتاییدا چۆن لەو دۆخە دوور بکەویتەوە. 
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قسەکردن لەگەڵ مناڵان باشترین دەرئەنجامى ئەبێ ئەگەر کردت لە پاش ئەوەى مناڵەکە ئارام 
بووەوە ڕوون ئەکرێتەوە بۆ مناڵەکان کە بۆ چى توندووتیژى فیزیایى )لەش( قبوڵ ناکرێت 

ئەتوانرێ باس بکرێت بۆچى مناڵەکە کاردانەوەى کرد بەو شێوەیە دایک و باوک دوایى 
ئەتوانن باسى بکەن پاشان بەووریاییەوە باسى دەکرێت بەو شێوەیەى کە بۆ چونى خۆیانە 

هۆیى ئەو توورەبونە ئەو کاتە مناڵەکە باسى کاردانەوەکەى دەکات ، باشتر ئەتوانێ توورەیى 
بوونەکەى ڕێک بخات جارێکى تر مناڵ ئەتوانێ فێرى ئەوەبێ کە قسە لەگەڵ خۆیدا بکات 

بابزانن کە ئەتوانن کە بەکارى بهێنن ، وەکو ئێمە ناوى دەنێین )) بیرە بەهێزەکان(( بۆ ئەوەى 
ئارام ببنەوە جارێکى تر ئەتوانن بەناخى خۆیان بڵێن من هێزم ئەشکێ بەسەریدا و ئەگەر 

توورەبووم تەنها ئەشکێتەوە بەسەر خۆماندا یان ئەوا دیسانەوە هێمن ئەبنەوە.

 ئەتوانى ڕاوێژێکى تر بدەى بە مناڵەکەت وەکو بۆ نمونە خۆیى دوور بخاتەوە لەو 
باروووەزعە، ئەوا بیرانە بنووسە کە تورەیى تێدایە و تاکو 01 بژمێرە لە ناخى خۆدا . مناڵى 

بچووک کە زۆر توورەن لەوانەیە پێویستى بە باوەش و نزیکى بێت لە کلتورە جیاوازەکان 
ڕێگایى جیاواز بەکارئەهێنن بۆ پەروەردەو فێرکردنى دسیپلین )ڕێک و پێکى( منداڵ.

لە کەلتورى نوێ دا تەماشابکە چۆن ئەوەى دەیکەیت ڕێکدەکەوێ لەگەڵ ئەوەى دایک و 
باوکان دەیکەن لەم ووڵاتە نوێ یەدا بە تایبەتى ڕێ و شوێنى سزاى لەش )فیزیایى( جیاوازە 
لە ووڵاتەکانى باکوور بە تەواوى قەدەعەیە لە مناڵ بدەیت یا سزاى بدەى )فیزیایى( هەر ئەو 

هەڵب1ێرە کە قسە بکەن لەگەڵ مناڵەکانتان ڕوون کردنەوەیەک بهێنەرەوە.

مناڵ چ بکە و پالیان پێوەنێن بۆ ئەوەى کونتروڵ بەدەست بگرن هیچ زیانێکیان پێناکات 
بۆیان دەرکەوێت ئەگەر بەگوێرەى ڕێ و شوێنەکان نەڕۆن ئەوا ئەو تایبەتمەندى لەدەست 

ئەدەن وەکو دەرئەنجامێک بۆ ئەو هەڵسووکەوتە نەشیاوەیان دوورخستنەوەیان لەو بارە، 
پاداشت کردنیان بۆ هەڵسووکەوتى جوان ڕێگایان پێ بدە کە کاتێکى زیاتر ببنە سەر لەگەڵ 
هاورَێیەکى باش ئەمانە ئەتوانرێ بەکاربهێنرێ بۆ ڕاوێژى مناڵان بۆ هەلس وکەوتى جوان 

ئەتوانن خۆیان شایانى پاداشت بکەن یان شتێک لەدەست بدەن ئەمەش پشت بەوەى چى 
دەکەن بەشێوەیەکى گشتى بەم شێوەیە ، کارێکى ڕوون و ئەنجامدا لەلایەن دایک و باوکانەوە 

ئاسانى ئەکات بۆ مناڵەکان کە فێربن سنوریان تا کوێیە لەڕی ڕێکەوتنى تاقى کردنەوەى 
دایک و باوکان بۆ ئەو چوارچێوەیى کەلتوورە نوێکە ، کە ئێوە بوونە بەبەشێک لێى ئەتوانن 

ڕێزو دەستەڵات بپارێزن لەلاى مناڵ و خێزان لەکەلتوورى ئێمە بەم شێوەیە یە، مناڵ 
بەشێوەیەکى زۆرتر سەربەست ئەدوێ و کراوەتر بۆ دایک و ژنان، بەڵام والێهاتووە زیاتر 
بەیەکسانى بەشکراوە لە نێوان دایک و باوک هەندێک منداڵ دەخوازن تەنها لەگەڵ باوکیان 

بدوێن لەبەر ئەوەى زۆر دڵتەنگ دەبن ئەگەر دکیان دەست بکات بەگریان هەندێک مناڵ لەو 
باوەڕەران کە ئاسانترە قسە بکەن لەگەڵ یەکێ لە دەرەوەى خێزانەکە یان لەوانەیە سسترێ 

بێت یا دەرون ناسى مناڵ کە ئەم بەسەر هاتە دڵتەزێنانەى بەسەر نەهاتووە وەکو دایک و 
باوکى لەوانەیە هەندێک جار باش بێت کە قسە بکرێت لەگەڵ یەکێکى دەرەوەى خێزانەکە 

دەربارەى ئەو شتانەى کە باسکردنیان قورسە.
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مناڵەکە ئەبێ ڕاهێنان بکات پلەبەپلە یا کو تەحەملى دوورى ئێوە بکات ئەگەر هاتوو بەپەلە 
ئەمە بکرێت ئەوا ئەم گیروگرفتە خراپتلر دەبێ.

ئەو کاتە ترس مناڵەکەتان لە دوورى لە ئێوە ئەتوانرێ کەم بکرێتەوە بەوەى کە سنورى 
دوورکەوتنەوەتان پلە بە پلە زیاد بکرێت لە چەند دەقەیەکەوە تاکو ماوەیەک درێژ تر لە 

دوورى کەمەوە بۆ زۆر یان دوورى کورتەوە بۆ دوورى زۆر. گرینگە لە هەر حاڵەتێکدا 
یارمەتی و ڕاهێنان بە منداڵ بکەیت، بڕیارێکی ڕوون و ڕێکەوتنێکی ڕوون لە نێوانتاندا 

هەبێ، ئەگەر پێویست بوو ئاگاداری بکەن ئەگەر یەکێک لە دایک یان باوک لێی دوور 
بکەوێتەوە. 

چۆنیەتى لەگەڵ تورەیى مناڵى بچووک 
مناڵ کە تورەیە لەوانەیە تورەبێ بەبێ ئەوە خۆیى تێبگات بۆ چى لەوانەشە کە هۆیەکى 

باشیان هەبێ بۆ توورەبوونەکە.

توورەبوونە ئەبێ بە چالاکى دژ بە دەوروبەر، وەکو چالاکى لەش ئەشکێتەوە بەسەر 
خوشک و براکانى یات دایک و باوکى، بەهیچ شێوەیەک جێگاى قبوڵ نى یە دایک و 

باوک ئەبێ بە ڕوونى بڵێن نا ئەگەر شتێک جێگاى رازبوونەبێ.

مناڵەکە ئەبێ بوەستێنرێ بەبێ ئەوەى پەناببرێت بۆ توندوتیژى ، مناڵەکە ئەبێ دوور 
بخرێتەوە لەو وەزعە، ئینجا ئارام ئەبێتەوە. 
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 چارەى يادگارى و غەم و ئازارى دەروونى 
زۆر شت هەیە کە کاردانەوەکان ئەخاتە کار 

یەک لێدانى بەهێز کە یادى تەقەکردن یا کەوتنە خوارەوەى نارنجۆک بۆ تێک کە پەیوەندى 
دروست ئەکات بەبەسەرهاتى جەنگ یەک دەنگى ئینزار لەوانەیە ترس ئەهێنێتەوە 

هەمووشتێک کە لەویدابوو کاتێ شتێک بوو ترساکمان بینى یان زۆر ناخۆش لەوانەیە لە 
پاشلتدا کاردانەوەى لێ دروست بێ .

بەڵام هەندێ جار مناڵ کاردانەوەى ئەبێ بەبێ ئەوەى بزانرێ هۆى ئەم کاردانەوەیە چى یە.

ئەگەر بزانرێ چى ئەم ترسە ئەهێنێتەوە ئەو کاتە مناڵەکە پلە بە پلە خۆى فێر ئەکات کە 
کۆنترۆڵى ترسەکە بکات و پلە بە پلە  نزیکى ئەو شتە ئەبێتەوە کە زۆرترى ترس هەیە اێى. 

ئەگەر بترسن لە قەرەبالغى ، ئەوا ئەبێ ڕاهێنان بکەن و بچن بۆ ئەو جێگایانەى کە خەڵکی 
کەمی لێیە  هەیە بۆ ئەوەى پلە بە پلە ژمارەى کەسەکان زیاد ئەکات.

دەترسن لە دەنگى ئینزار ئەوا ئەتوانن گوێ گرن لە دەنگى ئینزارى سووک لەسەر 
موبایلەکەیاندا یا کۆمپیوتەر ئینجا کەم کەم هەر جارەى دەنگەکە زیاد بکات.

لە حاڵەتى منداڵ کە خۆیى دوور ئەگرىِ لە وەزعێک یا کەسانێک یا لەو بابەتانە کە 
وا ئەکات ژیانى ڕۆژانەى قورس دەبێ ئەوا گرنگە بەشێوەیەکى تایبەت بەهێواشى و 

یارمەتیەکى باش لە لایەن گەورەکان نزیک ئەبنەوە لە وشتەى کە لێدەترسن.

بەم شێوەیە دووردەکەونەوە لەوەى کە ژیانیان پر لە بەربەستبێ. لەو حاڵەتەى کە مناڵ 
نازانێ چى ئەم کاردانەوە خستوە گور ئەوا ئەو ئەتوانن هەوڵ بدەن ئەو شتە بدۆزنەوە.

گرنگە وەکو دایک و باوک بەسەبربن و مناڵەکە نزیکى ئەو شتە نابێت کەلێ ئەترسێ بە 
زوویى .

ڕاوێژ لەسەر ترسى لەيەک دابرين و جیابوونەوە 
نادیارى و نەزانین وا ئەکات ئێمە هەست بکەین زۆرترین جێگەى ئارام نزیکى ئەو 

کەسانەیە کە خۆشمان دەوێ زۆر منداڵ کاردانەوەى وەزعە توندەکات و گیروگرفت و 
ناڕەحەتى کاتێک کە نزیکى خۆشەویستەکانى نەبێ مناڵ ترسى جیابوونەوەى هەیە ، 
کااتێک ترسى ئەو دایک و باوکى لەگەڵیدا نەبێ زۆر گەورە دەبێ مناڵەکان ئەنوسێن 

پێتانەوە یان داواى ئەوە ئەکەن کە پێویستە لە هەمان ژوورو جێگا بن ئەگەر تا ئەو ئاگاى لە 
خۆى نامێنێ لەم حالەتەدا پێویست بەسەبرو جارێکتر بیرکردنەوە لەلایەن دایک و باوک بۆ 

دروست کردنەوەى هەست بە ئارامى هەروەکو ئەو بەشەى سەرەوە.
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ببیت من هیوادارم ئەوە بووم کاتت بەکاربهێنە بەو شتانەى دڵت خۆشى دەکات نەک بەو 
شتانەى کە دڵت تەنگ دەکات.

 ڕاوێژ دەربارەى تەرکیزکردن و بیرهاتنەوە
وەکو دایک و باوک بێ گومان تووشى دڵەڕاوکێ ئەبن ئەگەر هەستان کرد مناڵەکانتان 

هەوڵێکى زۆر دەدەن بۆ بیرهاتنەوەى شت یان تەرکیز یان نى یە .

ئەمانە وا ئەکات کە مناڵەکە فێربێت و ماناى ئەوەیە لە قوتابخانە مامۆستاکان ئەرکێکى 
زیاتریان هەیە بۆ ئەوەى وانەکان ڕێک بکەوێت لەگەڵ وەزعە دا بۆ منداڵێک .

ئەگەر مناڵێک زۆر یادگارى پر لە ئازارى هەیە لەگەڵ بیرکردنێکى بەهێز ئەو کاتە 
ڕاوێژانە کە لە سەرەوە پێشنیار کراوە وەزعەکە باشتر ئەکات، بەشێوەیەکى ئاسایى ئەم 

گیروگرفتە نامێنێت.

باش نى یە ئەگەر مناڵەکە کاتێکى زۆرتر و زۆرتر بەکاربهێنێ بۆ قەتابخانە و وانەکانى 
لەبەر ئەوەى لەوانەیە پالپێوەنەرەکانى کز بکات و بەتاڵى بکات لە ووزە وەکو یارمەتى بۆ 

یادهاتنەوە ئەتوانرێ تەلەفۆنى موبیلڵ بەکاربهێنرێ یان کاغەزى بچووک بۆ بیرهاتنەوە.
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دێنەوە باشترى ڕاهێنانە لە کاتى ڕۆژادایە نەوەکو لە کاتى نزیک خەوتن.

 باشترى ڕاهێنانە لە کاتى ڕۆژادایە نەوەکو لە کاتى نزیک خەوتن.

 ڕاوێژ لەسەر بیرکردن و خەفەت
 گرنگترین شت وەکو دایک و باوک ئەتوانن بیکەن سەبارەت بە بیرکردن و خەفەت ، 

بۆ خۆیان و مناڵەکانیان لەسەر لەدەست دانى هاوڕێکانى و خێزان یا لەدەست دانى کەس 
لەووڵات ئەوەیە کە دانپاتان ئەم لەدەست دان.

بیرکردن و خەفەت ، کاردانەوەیەکى ئاسایى یە کە چاوەڕوانى بکرێ، پێویستە دانیان پێ 
بنێین و قبوڵى بکەین.

بەزۆرى مناڵ لە توانایدا هەیە لە خەمباریەوە بچێتە سەر خۆش بۆ ئەوەى چالاکى بکات 
لەگەڵ کەسیدا.

بەڵام ئەگەر مناڵەکەت زۆر جار خەمبار و دڵتەنگە، ئەوا پێویستە زیاتر قسە بکەین لە سەر 
دەربارەى ئەو کەسەى لە دەست چووە.

با مناڵە گەورەکان بنوسن دەربارەى ئەو لەدەست دانەو مناڵە بچوکتر وێنەى بکێشێ، ئەو 
کەسەى بیرى ئەکات ویوێژى باش یارمەتى منداڵەکان دەدات بۆ ڕێکخستنى بیرەکانیان و 

هەستەکانیان دەربڕن.

ڕێگایى دانانى کاتێک بۆ ئازارو ترس لەوانەیە زۆر بەسوود بێت سەبارەت بە خەفەت و 
بیرکردن هەروەها ئەگەر مناڵەکە زۆربەى کات غەمگین بوو. لەم کاتەدا کاتێکى دیارى 

کراو دادەنرێت بۆ بیرکردنەوە بۆ بیرکردن لەو 
کەسە یا شتە کە مناڵەکە بیرى ئەکات .

لە کاتێکدا کاتەکانى تر کاتێ خەفەت و بیرەکان 
دەست پێ دەکاتەوە ئەبێ بڵى بەخۆیى بەڵێ 
ئێستاش دەست ئەکەم بە بیرکردنەوە بەڵام 

پێویستە من پەیوەستى کاتى بیرکردنەوەکەم 
ببم، ئەگەر هاتوو مناڵەکانتان یەکێکى زۆریى 
خۆشەویست لە خێزانەکەتان لەدەست چوو یا 

هاوڕێ یەکى ئەتوانن یان لێ بکە کە وا بزانن 
ئەو کەسە خۆشەویستە قسە یان لەگەڵ دەکات 

و و دەڵێت بۆ نمونە )) زۆر گرنگە کە تۆ باش 
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لەلایەن مێشکەوە هەڵدەبژێرێت ئەگەر هاتوو جۆرە دەنگێک هۆى دڵ ئازار دان بێت ئەو 
کاتە یادەکان بهێنەرەوە پێش چاوت بیر بکە لەوەى کە گوێت لەو دەنگانەوە لە ڕادیۆ یان 
مۆبایل ئینجا دەنگەکەى کۆ بکە گۆڕانکارى تێ بکەبەوەى کە مۆسیقاى لەسەرە، یان بە 

جۆرێک لە جۆرەکان یادى ئەو دەنگە بگۆڕە.

لە کاتێکدا خەمەکانت دێتەوە یادت ئەم ڕێگای هەیە بۆ یارمەتى دانت .

دوا بکە هەموو ڕۆژێ یان دەقە دابنێین بۆ بیرکردنەوە لە خەمەکانیان یان ئەو یادانەى کە 
ئازاریان دەدات گرنگە وەکو دایک و باوک ئامادە بێت بۆ ئەوەى دڵنەواییان پێ ببەخشێ 

ئەگەر هاتوو یادەوەریەکان زۆر گەورەبێت و کە توانایان نەبێت .

کناڵەکان ئەترسن لەوەى بیرە خراپەکانیان ببێت بە ڕاستى لەوانەشە نەبێ بە ڕاستى لەم 
کاتەدا ئەبێتە ڕێگا بدرێت بەو یادەوەریانە کە ئازار دارن...

لە کاتێکدا بۆ سەکانیان لە ڕوودانى سێ هەڵدەداتەوە دوور لەکاتى خۆى دا پێویستە منداڵەکان 
بە خۆیان بڵێن )) بەڵێ دیسان بیر لە بۆسەکانم ئەکەمەوە بەڵام من پێویستە تەنها بیریان لێ 

بکەمەوە لە کاتى بیرکردنەوەم لە ناخۆشیەکان((

شێوازێکی تر ئەوەیە کە گریمانە بکەی کە خۆت مێشکیت و بیرکردنەوەکان شتی تێکەڵ و 
پێکەڵ و ژوورێکی شێواو. بیرکردنەوەکان وەک ئامرازی یاری یان جل و بەرگ، دەبێ کۆ 

بکرێنەوە و لە شوێنی خۆیان دابنرێن، بۆیە بەمشێوە تێکەڵ و پێکەڵی کەمتر دەبێت، و مرۆڤ 
ناکەوێ بە سەریاندا یان ئەو شتانەی لە سەر زەویەکە کەوتوون خراپیان بکات.

ئەم ئەبێت چەند جارێک دووبارە بکرێتەوە بە مناڵەکان بڵێ کە پێویست ناکات هەراسان بێت 
لە خۆیان

کاتێک هەست ئەکەیت بیرەوەریەکان ئازارت ئەدەن جارێکى بۆ لەوکاتەدا هەمان ڕستەى 
سەرەوە بەکاربهێنە )) بەڵێ ئێستا من دەست پێ ئەکەمەوە جارێکى تر بە بیرکردنەوە هێواش 

هێواش. 

*بیرە ناخۆشەکان خۆى لەخۆیدا ڕادەوەستێت لە بەر ئەوەى هەموو شتێک کە ئێمە ئەیکەین 
دەبێت بە ئۆتۆماتیکى ئەگەر هاتوو ئەوشتە زوو زوو دووبارە بکرێتەوە.

* بیرى مناڵەکانى بهێنەوە کەوا پێویستە ڕاهێنان بکەن لەسەر ئەم میدۆدە )ڕێگایە( چەندەها 
جار پێش ئەوەى ئێش و ئازارەکانیان وەستابێت بە شێوەى ئۆتۆماتیکى لەگەڵ ئەوەشدا 

مناڵەکان کار ئەکەن بەتەنهایى ، لەوانەیە باش بێت کە ئێوە وەکو دایک و باوک لەگەڵیان بن 
بۆ ئارامى بەخشین بە مناڵەکان بۆ ئەوەى کاتێ یادەخۆشەکانى کە نارەحەتیان ئەکات 
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لێرەدا چەند ڕاوێژێکى پراکتیکى 

لە بنەڕەتدا هەر شتێک کە بیرکردنەوەکان ناهێڵى کە هۆى نا ئارامین ، یارمەتى خەو 
دەدات ڕێگایەکى دڵخۆش بوونى گشت یا مناڵەکان بەرەو دواتر بژمێرن لە 001 

یان 0001، 7 ، 5 ، یان 1 لێ دەربکەى بە گوێرەى ئەوەى مناڵەکان چەند باشن لە 
ژماردن.

مناڵى بەتەمەن تر )ژوور 51 ساڵ( ئەتوانن هەناسە هەڵکێشن بەم جۆرە، لە پێشدا 
سێ جار هەناسە هەڵکێشە بەشێوەیەکى ئاسایى دوایى هەناسەدانەوەى سێ یەم هەناسە 

مەدە چەندە دەتوانى دوایى دیسانەوە هەناسە هەڵکشن 3 جار بە شێوەیەکى ئاسایى 
دوایى ئەمە دیسانەوە هەناسە مەدەن چەند دەتوانن بەم شێوەیە ئێمە خەواڵوو ماندوویان 

ئەکەین. لە هەمان کاتدا ترکیز ئەگوێزرێتەوە لەو نا ئارامیەکان با بیرانەى کە هۆیى 
ئەم نا ئارامییەیە.

لەوانەیە بۆ ڕێگایى ترى باش هەبێ، ئەتوانى مناڵەکەتان فێرکەن یان  لەوانەیە دایک 
و باوکتانى تر ڕێگایەکیان هەبێ ئەتوانن بەکارى بهێنن بۆ مناڵەکانتان.  

 ڕاوێژ دەربارەى چۆن يادە بینرارکەرەکان 
ئەتوانرێ سنوردار بکرێ کاتى یادەکان دێنەوە بێ ئەوەى مناڵەکان خوازیاربن، یارمەتى 

دانیان بە چەند ڕێگایەکى جیاواز ئەتوانن کۆنترۆڵى بکەن و هێزیا دەکان بکەن باش 
ببنەوە لەوانەیە قورس بێت کە هانیان بکەن ، لەبەرئەوەى ناچارت بیربکەنەوە لەو یادە 

ناخۆشانەى کە تەنها کە تەنها ئەیانەوێ لە بیریان بچێتەوە لێرەدا چەند ڕێگایەک )میتود( 
ئەتوانى بیدەى خالەکانت.

پیان بڵێ کە گرنگە کونترۆلى بیرکردنەوەکانیان بکە. داوایان لێ بکە وێنەى ئەو یادە 
ناخۆشانە بهێنن، وەکو لەسەر شاشە بەخەیاڵ تەماشاى بکەن، با بیربکەنەوەکەدا جهازى 
کۆنترولیان پێیە ئەتوانن بەکاربهێنن بۆ داخستنى وێنەکە یان فلیمەکە. ئەتوانرێ گۆرَێ لە 
ڕەنگاو ڕەنگ بۆ ڕەش و سپى با وێنەکان ڕوون نەبن یا بیانگۆڕن بۆ وێنەى تر، داوایان 
لێ بکە کە هەمووشاشەکە پربکاتەوە )وێنەکە( ئێستا وێنەیەکى پۆزەتیڤ بخەرە سەریەکى 
لە گۆشەکان، با ئەم وێنەیە هەموو شاشەکە بگرێ بەڵام وێنەى یادگاریە پڕ لە ئازارەکان 

گۆشەیەکى بچووک لە سەر شاشەکە بگرێ، ئەتوانن وێنەى یادگارى ناخۆشەکە بگۆڕیتەوە 
تاکو بەتەواوى دیار نامێنێ کە ئەو فلیمەى لە حاڵە تێکدا کە سەیرى ئەکەن ئەتوانن فلیمەکە 

بگۆڕن ببێت بە ڤێرژنێکى کەى فلیمەکە بە کۆتاییەکى شاد... ئینجا بەم ڕێگایە ئەتوانیت 
ڤێرژنە تازەکەى فلیمەکە ببینیت چەند جارێک ئەوکاتە ئەم ڤێرژنە سەر دەست ئەبێت 
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ڕاوێژ لە باوک و دایکان 
بۆ مناڵان

ڕاوێژ دەربارەى خەو
ئەگەر مناڵەکەت خەوى خراپە، گرنگە لێکۆڵینەوە بۆ چى ئەگەر هاتو بە هۆى هەستى 
بە ئارامى بووتە، لەبەر ئەوە نزیکبونەوە وتوێژ لەگەڵ گەورەکان زۆر جار نا ئارامى 

دا ئەمرکێن ئەگەر یادگاریەکان ئازار دەدات ئەوا لەسەر ئەو ڕاوێژانە ڕوو کە لە خاڵى 
داهاتوو بێت.
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ئەمە قورس دەبێت لە کاتێکدا کە ژیانى ڕۆژانە گۆڕانکارى تێدابێت، لەگەڵ ئەوەشدا هەر 
گرنگە رۆتینى ئاسایى دروست بکەین، بۆ کاتى ژەمەکانى نان خواردن و کاتى یارى 

کردن ، چى ڕێ پێدراوە سەبارەت بە هەلس و کەوت و چەند لە دەرەوەى ماڵ بن ئەبێ 
ئاگادارى بن زۆر قورسترە کە کەپلادسیپلین بپارێزى یا ڕێ و شوێن )شروگ(  بۆ مناڵ 

چ شتێکى ڕێپێدراوە چیش سنوورى بۆ دائەنلاێ لە ژیانێکى نوێ و نادیار ئەمە قورسە بە 
شێوەیەکى تایبەت ئەگەر ئێوە وەکو دایک و باوک بێ ووزەو ماندوو خەمۆکن یا دەرونتان 

زەبرى پێگەیشتوە )ئازار پێگەیشتنى دەروون(

 بەڵام کاتێ گرنگى ئەدرێ ئەوا زۆربەى مناڵەکان لەسەرخۆوو زیاتر ئارامن ئەو کاتە 
دەورى دایک و باوک ئاسان ئەبێ ، ئەتوانن چوارچێوەیەک دەربارەى مناڵەکان، هەمان 

کات کاریگەرترو گەرم هەست بەبەرامبەر کردن لە پەیوەندیەکان بناغەیەکى باش ئەدات 
بۆ مناڵەکەت بۆ داهاتوو کەسێکى گەورە ئەگەر ڕوون و ئاشکرا مناڵەکان بەشێوەیەکى 

ئارام و چاوەڕێ کراو مناڵەکان فێر ئەکەن کە ئەک بگریتە سەرشانى و توانایى کۆنترۆلى 
خۆى بەروپێش کەوتن.

سزا بە پێچەوانەوە زوریان فێر ناکات لەوە زیاتر کە گەورەکان لەوان بە تەمنترن ئەتوانن 
کۆنتروڵیان بکەن بەهێز هەندێ جاریش بە ئازار.
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بۆیە ڕاسپاردەی ئێمە ئەوەیە کە باسی ژیان لە وڵاتی خۆتان بکەن. بۆ وینە دەتوانی باسی 
منداڵی خۆت بکەی، باسی دایک و باوکی خۆت و باوەگەورەی خۆت بکەی، یان ژیان لە 

ماڵی ئێوەدا چۆن بوو، بیری چی دەکەیت، چی قورس بوو، چی خۆش بوو و هتد. 

مندال خۆی خۆی فێر دەکات و لە ڕێگەی باسی کردنی سەردەمی منداڵی و ژیانی 
خۆتانەوە ئەو گەشە بە شوناسی خۆی دەدات. هەوڵ بدە ئەو خاڵە مێژووییانەی باشن لە 
بیرت بن کە منداڵەکەت خۆشحاڵ دەبێ بە بیستنیان، بۆ وێنە چەندە تۆ خۆشحاڵ بوویت 

بەوەی کە بەرەبەرە فێربوون، باسی لە دایک بوونیان بکە، هەروەها ئەزموون و ڕوودای 
خۆش لەگەڵ منداڵەکەت لە تەمەنی جیازوازیاندا و ئەو کاتەی کە منداڵەکە سەرکەوتوو 
بوو. دەتوانی لەگەڵ منداڵەکەت بە یەکەوە ئەوە بنوسنەوە، خۆیان دواتر دەتوانن چاوی 

لێبکەن. 

ڕۆتینیکی ڕێک و پێک و ڕێوشوێنى ڕوون
لە پێشتر نووسیومانە بەڵام زۆر گرنگە لەبەر ئەوە ئێمە دووبارەى ئەکەینەوە لێکۆڵینەوە 

دەربارەى گەشە و پشَکەوتنى مناڵ، وە بەتایبەتى تواناى فێربوون و بەتوانایى لە قوتابخانە 
دەریدەخات کە بەشێوەى باش دەروا کاتێک کە مناڵ کات ڕوتینێکى نەگۆڕیان هەبێت لە 

کاتى تەنک و چەڵەمە و ژیانى دواى ئەوەش.

ڕۆتینى ڕۆژانە ) دووبارە بەەنەوەى کاروبارى ڕۆژانە( باشە بۆ ئێمە لە کاتى جەنگ و 
چەڵمە )ڕەوش کرین( لەبەرئەوەى ئارامى و چوار چێوەیەک بۆ ژیانى ڕۆژانە دروست 

دەکات.
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ژیانى ڕۆژانەیاندا، ڕەنگە ئەمە ببێتە هۆی وەڕزی لە ژینگەی نوێدا، بۆ وێنە لە قوتابخانە. 
ئەمە هەستێکى باش و ئارام دەدات هەست ئەکەن کە ئەتوانن بێ ئارامى و دڵتەنگى خۆیان 

باس بکەن لەگەڵ گەورەکاندا و ڕاوێژیان دەست دەکەوێت لێتان.

مناڵەکانتان با پەيوەنديان هەبێت لەگەڵ کەلتوورى خۆيان
وەک خێزان پەیوەندیەکى بەهێزو توندو تۆڵیان هەیە لەگەڵ ناسنامەو کەلتورى خۆتان ئەبێ 

چاوتان لێ بێ لە هەمان کاتدا لەگەڵ ووڵاتێکى نوێ دا مانایى کە لتوورى نوێ .

مناڵەکانتان هەلس و کەوت و کەلتوورى نوێ ئەگرنە خۆیان بە شێوەیەکى پلە بە پلە لەم 
ووڵاتەى کە هاتوون بۆى لەوانەیە خێراتر لەوەى ئێوە خۆتان ئەیکەن. ئەمە کارێکى 

ئاسایى یە بەڵام لەوانەیە بۆ ئێوە کارێکى ترسناک بێت.

ئێوە ئەبێ ئەو پەیوەندى یە بەردەوام بێت لە نێوان مناڵەکانتان و کەلتورەکەتان لە هەمان 
کاتدا کراوە بن بەنیسبەت تێگەیشتنەوە.

لە ووڵاتانى ئەوروپاى باکورى کەلتوورى تاکە کەسى هەیە لە کاتێکدا لەوانەیە ئێوە 
کەلتورێکى بەهێزى خێزانى و کەس و کاریتان هەیە، ئەمە زۆر جیاوازە لەیەک بۆ 

یەکێکى تر پرسیارەگکە ئەوە کە زمانى دایک هەمیشە دێتە پێش.

ئێمەى لێکۆڵینەرەوەکان بەم جۆرە تێگەیشتوین کە پاراستنى زمانى دایک و باوک گرنگە 
بۆ ئەوەى کە مناڵەکانتان خۆیان بهێنن لەگەڵ کەلتورێکى نوێ ئەو مناڵانەى لە زمانى 

دایکى خۆیان باشن زۆر جار ئاسانتر فێرى ووشە نوێ دەبن و تێدەگەن لێ لەو زمانە نوێ 
یە. هەروەها گرنگە کە خۆشتان فێری زمانی دانمارکی بن، و منداڵەکەتان ناچار نابێت کە 

کاری وەرگێڕانتان بۆ بکات، هەروها ئێوە 
خۆتان دەتوانن پێوەندی بە مامۆستاکانی 

منداڵەکانتان، مامۆستای باخچەی منداڵان 
و کەسانی ترەوە بکەن. 

منداڵی خێزانی کۆچبەر ئەوە دەبینن 
کە دایک و باوکیان باسی ژیانی وڵاتی 
خۆیان ناکەن، لەبەر ئەوەی کە ڕەنگە 
هاوڕێ بێت لەگەڵ تاسە و ناخۆشی بۆ 

خۆیان و منداڵەکانیانیشان. ئەمە واتە منداڵ 
تەنها ڕووکەشێکی تەسک یان وێنەیەکی 

نەرێیی سەبارەت بە چۆنیەتی ژیان لە 
وڵاتی خۆیان دەبێت، یان مێژووی خۆیان 

ناخوێننەوە و ڕەچەڵەکی خۆیان ناناسن. 
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ئێمە تەجروبەمان هەیە بەتایبەت مناڵ لە تەمەنى قوتابخانە، ئەیانەوێ تێبگەن لە نەواوى 
بەجێ هێشتنى ووڵات لەلایەن دایک و باوکانەوە.

ئەمە مانایى ئەوەیە مناڵەکان جۆرە تێگەیشتنێکیان بدەیتێ بۆ ئەو شەرە )ێراع(یانى ڕوون 
کردنەوە لەسەر هۆیەکانى جەنگ بۆ چى ئەجەنگین.

بەهەر حاڵ ئەتوانرێ ڕوون کردنەوەیەک بهێنرێ بە جۆرێکى ئارام بێ ئەوەى هەستەکان 
بروژێنێ بۆ مناڵ ئەمە ڕێک خستنى بیرکردنەوەکانیتى ئەمە ووتوێژە بەیەک جار تەواو 

نابێ مناڵ لە تەمەنى چوون بۆ قوتابخانە بە پلەپلە تێگەیشتنى دروست ئەبێ لە پاشاندا 
کاتى گەورەتر دەبن ئەوا زانیاریەکى فراوانمان دەبێ ئەرکى دایک و باوکانە کە یارمەتى 

کناڵەکانیان بدەن لەم کارەدا.

 کات بەکاربهێنە بە یارى کردن لەگەڵ مناڵەکاندا
زۆر دایک و باوک چاوەرێ کردن لە کاتى پەنابەریدا زۆر درێژە، ئەم کاتە ئەتوانرێ 

بەکاربهێنرێ بۆ سوودى ئەوەى کە لەگەڵ منداڵەکانتدا پێکەوەدەبن بەتایبەتى ئەم 
پێکەوبوونە بۆ مناڵى تەمەن بچووک باشە لەبەرئەوەى پێشکەوتنى مێشکیان ڕووئەدات لە 
ئەنجامى کارلێکردنیان لەگەڵ گەورەکانى دەوورو پشتیان قسەکردن یارى پێکەوەبوون و 
ژەمەخواردنى پێکەوە خواردنێکى باشە بۆ پێشکەوتنى مێشکیان مناڵى گەورەتر ئەیانەوێ 

کاتیان ببەنە سەر لەگەڵ هاوتەمەنەکانیان.

هەوڵدان بۆ دروست کردنى ووتوێژ )دیالۆگ( کراوە لەگەڵ مناڵەکانت، وەزعیان چۆنە لە 
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لەم حاڵەتانەدا بەشێوەیەکى بنەڕەتى دەرئەنجامى ئەم سایکۆلۆجى مناڵ پەرتوک بۆ دایک و 
باوک زۆرجار نووسراوەتەوە بۆ دایکەکان.

لەو ووڵاتانەى کە بڵاوە بەشێوەیەکى عملى کە هەردوو دایک و باوک کار دەکەن لە 
دەرەوەى ماڵەوە ئەمە بەشکردنى ڕۆلى دایک و باوکى گۆڕیوە لە خێزاندا  لەهەمان 

کاتدا لێکۆلینەوەى سایکۆلۆجى مناڵ دیارى دەکات کە باوک ڕۆلێکى زۆر گرنگى هەیە 
لە رعایەتى مناڵ لەبەر ئەوە پێشنیارو ڕاوێژ هەیە بۆ باوکان وەکو دایکان دەربارەى 

رعایەتى مناڵ ئەو مناڵانەى کە چەنگیان بینیوە توشى چەنگ و پەنابەریبونە.

ئەمە لە بەرژەوەندى مناڵە و مناڵە بچوکترەکانیش ئەگرێتەوە .

مناڵ نابێ کاتێکى زۆر دەنگ و باس ببينێ يا گوێ لێ بگرێ 
زۆر دایک و باوک لەو شتانەى کە ڕووئەدات لە ووڵاتەکانیان مەشغولیاتى کردوە 

لەبەرئەوە ڕادووتەلەفیزون کاتێکى زۆر کراوەتەوە و لەشەو ڕۆژدا.

ئەمە ژینگەیەکى نائارام دروست دەکات بۆ مناڵەکان.

لەبەر ئەوەى تووشى بینینى ووێنەى توندوتیژ دەبن، کە نابێت بیبینن یان گوێیان لەم جۆرە 
دەنگ و باسە بێت کە دڵتەنگیان دەکات و نا ئارام دەبن مناڵ پێویستە گوێ ى لە دەنگ 

و باسى ووڵاتەکەى خۆیبێ، بەڵام ئەم جۆرە دەنگ و باسانەى نابێت بەردەوام بێت مناڵ 
پێویستى بە یارمەتى هەیە لە گەورەکان بۆ ئەوەى لە ماناى دەنگ و باسەکان تێبکات.

پێشنیارى ئێمە ئەمەیە کە ئێوە خۆتان دەنگ و باسەکان سەیر بکەن لەکاتى شەو کاتێ 
مناڵەکانتان ئەچن بۆ خەوتن، یا هەوڵبدەن لە دەنگ و باسەکان لێ بگرێ لێرەوە کاتێک 

کە مناڵەکانتان، خەریک شتى ترن ئەم پێشنیارە بۆ ئێوەش باسە چونکە ئێوەش دەنگ 
وباسەکان کارتان تێ ئەکات بەشێوەیەکى 

سلبى )خراپ( زۆر دایک و باوک 
کە لە دەست جەنگ ڕزگاربوونە 

ئەپرسن دەربارەى تا چ ڕادەیەک باشە 
لەگەڵ مناڵ لە هەمان دەنگ و باسى 
ووڵاتەکەیان ببینن، یان چەند کلییپى 

زۆر توندوتیژ لەسەر ئینتەرنێت هەیە.

وەڵامەکورتەکەمان ئەوەیە 

کە باش نى یە بۆ مناڵ ئەم شتانە ببینێ .
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گەنجەکان ئەتوانن کە کۆببنەوە لە گرپدا گوێ بگرن لە چیرۆکى ئەوانى تر ، لە هەندێ 
جێگا گروپى وتووێژ دروست ئەکەن لە کەمپەکان یا لە شارەوانیەکان. لە ڕاوێژکارەکەتان 

سەبارەت بەو ئەگەرانەی لە شارەوانەی .هەن پرسیار بکەن

 ئێوە وەکو دایک و باوک یارمەتیان بدەن هەندێ جار پالەپەستۆىش بخەنە سەریان بۆ 
ئەوەى تێکەڵى ئەم کومەڵانە ببن ئەمانەوەیش پێشنیارى ئەوەش بکەین لەگەڵ مناڵەکانتان 

کتێبێک دروست بکەن بەوێنە و نوسین باسى چیرۆکى خێزانەکانتان ئەکات لە باپیرە 
گەورەوە تاکو ئێستا ، بەم شێوەیە مناڵەکانتان مێژووى ڕەگ و ڕیشەى خۆیان دەزانن 

دەتوانن وەکو بەڵگەیەک بۆ داهاتوو. جگە لەوە بیرێکی باشە کە ئەو شتانە بنوسنەوە کە 
ژیانی سەرەتایی خێزانەکە لە وڵاتدا نیشان دەدات. زۆر جوانە کە منداڵ بیرەوەرییەکانی 

خۆی بە شێوەی وێنە و وێنەکێشانەوە کە دەتوانن لەو ڕێگەوە بیر لە ڕابوردوو بکەنەوە و 
وەک بەڵگە لە داهاتوودا بە کاری بێنن. 

دەورى دایکان و باوکان
بەدەم کاتدا لە زۆرێک کۆمەڵگە جیاوازەکان دایک و باوک دەورى جیاوازیان هەبوو 

سەبارەت بە مناڵ ئەمەش بەنسبەت سەرپەرشتى مناڵى کە پێداویستى تایبەتى هەیە ڕاستە 
بە شێوەیەکى زۆرە.
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ئەو مناڵانەى کە تووشى کاریگەرى توند بوونە زۆر جار پێویستیان هەیە بەوەى کە 
بەشێوەیەکى چاک ئامادەیان بکەیت بەشێوەیەکى ئاسایى هەروەها بۆ سەردان لە دکتورى 

دان بە هەر حاڵ پێویستى دایک و باوک هەردووکیان لە مناڵەکان دووربکەونەوە زۆر 
گرنگە لەلاى یەکێکى بەجێ بهێڵن کە دڵنیان لێ ى باوەشێکى زۆر نزیکى مناڵەکان زۆر 

بەسوودە بۆ هەمویان بە تایبەتى مناڵە بچووکەکان. 

باس کردنى ناخۆشترين شت 
هەندێک لە دایک و باوکان لەو باوەڕەدان کە باسکردنى بەسەر هاتە ناخۆشەکان 

مەترسیدارە لە ڕاستیدا بە پێچەوانەوەیە منداڵ کەمتر ئیشى دەربارەى کارەساتى ناخۆش لە 
بەسەرى هاتووە.

پێویستیان بە یارمەتى گەورەکان هەیە بۆ ڕێک خستنى یادەکانیان تاکو بیرەکان و یادگارى 
بەسەر هاتەکان کەم نەبێتەوە کەمتر کاریگەر ئەبێ. هەمیشە دەبێ دەروازە کراوە بێت بۆ 

دوان لە سەر ئەو شتانەی کە ڕوو دەدەن. 

ئەم کارە دەکرێت لە ڕێگاى گوێ گرتن لە مناڵەکانتان یادگاریکانیان سەر ڕاست بکەیت و 
بە ئاگاداریەوە پرسیارى لێ بکەیت و بەردەوامى دروست بکەى لەو قسەکانى مناڵەکانتان .

بەهەر حال وێنەیەکى لە ناخیان هەیە کە ئازاریان دەدات لەبەر ئەوەى هەندێک لەو 
ڕێگایان بەکاربهێنە کە لەم دوایى باسى ئەکەین بۆ لە هەمان کاتدا ئێوە وەکو دایک و باوک 
بە مناڵەکانتان بڵێن کە ترسناکترین شت تەواو بووە بووە بە ڕابردوو ئێستا دڵنیایى و ئاسایى 

کە لە پێشدا ئەمە بێتە هۆیى زیاتر ترس و خەوى ناخۆش لاى مناڵەکان.

  کاتێ دەست دەکەن بەباسى یادگاریە پرئازارەکانیان هۆیى پێشنیار کردنى ئەمە ئەوەیە کە 
زۆر جار مناڵەکان باشتر ئەبێ لە داهاتوو. 

ئێوە ئەتوانن مناڵەکان پالپوەنێ بۆ دەربڕینى ئەو کارەساتانەى کە بەسەر یاندا هاتووە 
لەڕێگایى بۆ نمونە یارى وێنەکێشان یان ئەتوانن وەکو چیرۆک وتنەوەیەک لەگەڵ 

گەورەکاندا.

مناڵى گەورەتر ئەتوانى لەگەڵ بچووکەکان شتێک بکات لەم بارەیەوە.

بەڵام پاش ماوەیەک ئێمە زمان زیاتر بەکارئەهێنرێت بۆ دەربڕینى زیاتر لەخۆ. 

ئەتوانن داواى ڕستەى تواویان لێ بکەن بۆ  نمونە ناخۆشترین شت بۆ من........ بوو یان 
من هیواداربووم کە بمتوانیایە ..... لائەتوانن دراما و سەما بەکاربهێنن بۆ دروستکردنى 

چیرۆک ئەتوانن لەسەر هەموو بابەتێک بنوسن کە بەسەریاندا هاتووە. 
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لە حالەتى کە مناڵەکەت کارەساتى ناخۆشى بەسەر هاتبێ ، تۆ وەکو باوکى یارمەتى 
بدە باسى بکە و ڕاوێژیان بدەرێ کە چى بکەن کاتێ کە بارگران ئەبن بۆ نمونە وەکو 
وێنە کێشان کاتى کە مناڵ بن و بنوسن کاتێ گەورەترین )سەیرى ڕاوێژەکان بکە لەم 

نامیلکەیەدا( زۆر جار مناڵەکان بەشێوەیەکى هەیە لە شتەکان تێئەگەن. بەشێوەیەک 
گەورەکان ئەتوانن بۆ یان ڕاست بکەنەوە بۆ نمونە کاتێک مناڵ هەست بە ئەرکى 

سەرشانى ئەکات بۆ شتێک کە ڕویداوە 

 بەڵام چیانى پەنابەرى هەروەها گۆرانى زۆر هەیە بەنیسبەت گەورەکانە وە زەحمەتکە کە 
بەشێوەیەکى باش کارلێک بکەن چونکە ئەگەر دایک و باوکەکان سەریان لێ شێوابێ و 

مناڵەکانیان خەفتبار بن.

با بە پێچەوانەوە، لێرەشدا ووشە ڕوون کردنەوە و کراوەیى ئەتوانێ پرد دروست بکات و 
کار لە یەکردنێکى باش ئەنجام بدات لەوەى بێ دەنگى و قسەنەکردن دەیدات.

دوور بەلە جیابوونەوە لە مناڵەکانتان، مناڵەکان ئامادە بکەن ئەگەر هاتوو دوور کەوتنەوە 
لێیان بۆ چەند سەعاتێکیش بێ، لەبەرئەوەى ئەترسن لەوەى کە شتێکت بەسەردا بێت. 
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هەست کردن بەرامبەر و کارلەيەکردنى باش
ژیانى پەنابەر یادگار زۆرى تێدایە بۆ مناڵ، گەورەکان ئەتوانن یارمەتى مناڵ بدەن بۆ 

ئەوەى دەسەڵاتیان بشکێتە سەر ئەم گۆڕانکاریانە.

ئەمە ئەتوانرێ بکرێ بەوەى کە گەورەکان بەشێوەیەکى پرسۆز بۆ مناڵەکانیان ڕوونى 
بکەنەوە کە چى ڕووئەدات، یارمەتى مناڵەکان بدات لە تێگەیشتنى ئەمەى کە ڕووئەدات 

لە ژیانى ڕۆژانەدا لە ڕێگاى پشگیرى و تێگەیشتنى ڕاوێژى چاک بەم شێوەیە گەورەکان 
یارمەتى مناڵەکان ئەدەن کە ئەو هەستانەى کە هەیانە ڕێکى ئەخەن. 

مناڵە زۆر بچوکەکان گەشە ئەکەن لەڕى کارلێکردن لەگەڵ دایک و باوکیان و فێر ئەبن 
لەو ڕۆژەو کە لە دایک ئەبن. 

بەنزیکى و بەردەوامى لەگەڵ دایک و باوک کاتى گۆرانى بۆ ئەڵێن ، قسەى لەگەڵ ئەکەن 
و شتیان بۆ ئەخوێننەوە، بەشێوەیەکى جوان گەشە ئەکەن ئیتر هەرچى دەورو بەرێک 

)ژینگەیەک( بێت کە تێدا دەژین، بێ گومان بە شەرتى ئەوەى کە بەبەردەوامى هەرەشە 
نەبێت لەسەریان لە ڕێگاى کارلێکردن لەگەڵ دایک و باوک مناڵەکان پلەپلە فێر ئەبن کە 

خۆیان ئارام بکەنەوە کاتێک کە تووشى نا ئارامى ئەبن.
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گرنگە مناڵەکە ڕێگایى پێ بدرێ بۆ باسکردنى ئەوەى بیروهەستى خۆیى پێش ئەوەى 
دایک و باوک شتەکان ڕون بکاتەوە یا قسە یەک بکات .

ئەم گرنگە بەشێوەیەکى تایبەت لە یەک جار مناڵەکان ئەکردینەوە بەرامبەر ئەم شتانە 
کە قورس و گرانە لە پاشدا پێویستە پرسیارى مناڵەکان وەڵام بدرێتەوە بەشێوەیەکى 

ڕاستگۆیانە و ڕاستەوخۆ بەردەوام.

چاودێرى پرسیارەکان کوڕێ ئەکاتەوە بۆ وتتوێژى زیاتر بیرۆکەى تۆ چى یە دەربارەى 
ئەمە شتە ؟ زۆر بیرت لێ کردۆتەوە ؟ 

من تاڕادەیەکى باش بیرم لێ کردۆتەوە .......

هیچ هەیە تۆ بیرى لێ بکەیتەوە؟ هەندێ جار ووتوێژەکە دەست پێدەکات بەوەى کە 
تۆ باسى کچێکى تر یا کوڕێکى تر دەکەیت کە چیان بەسەر هاتووە، ئەو کاتە ئەتوانى 

پرسیار بکەى ، هیچ هەیە لەم بەسەر هاتە تۆش بەسەرتدا هاتووە لە بیرت بێ کە 
مناڵەکان پێویستیان بە تێگەیشتنى گەورەکان و کاردانەوە بیرۆکەیان هەیە ... تاکو ئێوە بە 
ووشەى باش بیرۆکەى و کاردانەوەکانیان نەکەن، ئەوا مناڵەکان دا ئەبڕێن و ئەو کاتە ئەو 
ئیشارەتان کە مناڵەکان دەیخوێننەوە لە دەم و چاوتان و لە جۆرى دەنگەکانتان. بەم شێوەیە 

مناڵەکان کاردانەوەکانتان ئەدۆزنەوە بە تەخمین.

 لەوانەیە بەتەواو بەلە بکەن لەبەر ئەوە سەریان لێ ئەشێوێ بە تایبەت ئەگەر ئێوە شتێک 
بڵین )وەکو زۆر زۆر باشبن( ئەوانیش شتێکى تر ئەبینن )ترس و نارەحەتى( وتوێژى 

ڕوون کراوە لەبەر ئەوە مانای ئەوە کە ئێوە ئەو شتەى کە لە ناختان هەیە بەوشێوەیە دەم و 
چاوتان دەرى ئەبڕێ .

هەوڵ بدە بە ووشە باسى ئەوە بکە کە مناڵەکان ئەیبنن بەم شێوەیە بە مناڵەکان زمانێک 
فێر ئەبێ بۆ بیرۆکەو کاردانەوەکانى فێرى ئەو ڕێگایە ئەبن کە چۆن هەستى خۆیان ڕێک 

بخەن.

ڕوئەدات کاتێک دایک و باوک قسە ئەکەن لە نێوان خۆیاندا یا لەگەڵ کەسانىتردا ، باسى 
ووڵات و ڕووداوەکان ئەکەن لەووڵاتەمانتان یان باسى کارەساتە ناخۆشەکان ئەکەن کاتێک 

مناڵەکانتان لە نزیکتانن وەکو دایک و باوک ئەبێ بزانن کە مناڵ زانیارى زۆر زیاتر لە 
دونیاى گەورەکان وەرئەگرێ لەوەى ئێوە باوەڕتانە.

 ئەمە ماناى ئەوەیە کە یا چاوەڕێ بکەن لە سەر ئەم شێوە باسانە تاکو مناڵەکان لەماڵ ئەبن 
یا ئێەوە ئەبێ بەشێوەیەکى هێمن و لەسەر خۆو ئاسایى شتەکان ڕوون بکەینەوە چ زانیارى 

کە ماناى هەیە دەربارەى ئەو پرسیارانەى کە مناڵەکان لەوانەیە هەیانبێت باس بکەى.
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لەوانەیە زۆر قورس و پڕ لە ئازاربێت بۆ مناڵەکە کە ئەم زانیاریانەى گۆیى لێ بێ.

مەترسیدار مەترسیدار نى یە بۆ مناڵ کە و خەفەتبارى بکەى بە ووتوێژێکى ڕاست و 
دروست و ڕاستەوخۆ.

لەبەر ئەوە تەنها دایک و باوک لە ڕاستى کە ئەتوانێ حلى مناڵى خوێندانەوە زۆر خراپترە 
کاتێک ئەشارنەوە لە مناڵەکە و دوایى لەکەسى تر بەو شتە ئەزانێ.

بەم شێوەیە باوەڕى مناڵەکە بە نیوەى تووشى شکەست ئەبێ وەڵامى پرسیارەکان ئەدەنەوە 
وەکو مناڵە دەیویت دەربارەى ئەو شتەى ڕوویداوە دەربارەى کاردانەوەى کاتى نیوەکە 

منالەکان بینیویانە بەم شێوەیە نى یە مناڵەکە ئەبێ ووردەکارى کارەساتە دلتەزێنەکان بزانێ 
بەلام زانیارى گرنگ کە کارکردۆتە سەر ژیانتان ئیستاو لە داهاتوو پێویستە نەشارێتەوە 

ئێوە هاتوونە بۆ ووتێک کە دایک و باوکان بەوە جیا ئەکرێتەوە کە ) سایکۆلۆجى و 
کەلتورى مناڵ کە تیایدا قسە ئەکرێ لەگەڵ مناڵ دەربارەى زۆربەى شتەکان .

ئێمە دەزانین بەشێک لە نیوە بیردەکەونە ، ئێمە و مناڵەکانمان هەمان شتمان بەسەر هاتووە 
هیچ قسە ناکەین دەربارەى و باشتر وایە لە بیرى ببەینەوە.

لە لیکۆلینەوەى تراوما ) ئازار پیکەیشتنى دەروى( دەبارەى مناڵان.

دەزانین کە مناڵ زۆر جار مناڵ تەنها ئەمێنێتەوە لەگەڵ هەستە بیرەکانى ئەگەر هاتوە قسە 
نەکات دەربارەى کارەساتەکان لەگەڵ دایک و باوکى مناڵ هەست بە گەورەکان ئەکات 

بێ ئەوەى لێیان پرسیار بکات لەبەر باوەڕت کە زەحمەتە بۆ دایک و باوک قسەى لەسەر 
بکەن .

قسەکردن لەگەڵ مناڵ لەسەر ناخوشترین و قورسترین شت فێرکردنى مناڵ بۆ هەلس و 
کەوت کردنى لەگەڵ زەحمەتەکاندا ، کە بەهۆیەوە ئێمە باشترین بناغەیە بۆ چارەسەرى 

کات لە داهاتوودا بەم شێوەیە تواناکانیان بەکاردەهێنن بۆ قوتابخانە و شهادە بێ ئەوەى کە 
یادگارى جەنگ و وێرانى ترکیزکردنیان و بیریان تێک بدات .

ئەگەر لە سەر خێزان بەتەمەنەکانیان )گەورەکان( زۆرتر بێت )بۆ نموونە باپیرە( کە 
پێکەوە دەژین زۆر گرنگە کە ئێوە ڕێک بکەون لەسەر )گەورەکانى نر ئەبێ ووریایى 

ئەوەبن کەلەم نامیلکەیەدا نووسراوە(.

بۆ ئەوەى شنالى )اشارەت( جیاوازو زانیارى جیاواز نەدەن بە مناڵەکە لە قسەکردن لەگەڵ 
مناڵ دەربارەى کارەساتە توندەکان دایک و باوک ئەتوانن لە پێشدا گوێ بگرن دوایى وەڵام 

بدەنەوە لەگەڵ ئەوە کە هەردوکیان بەشدارى ئەکەن لەم وتووێژەدا.
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ئامۆژگاری بۆ دەورى دایک 
و باوک بینین

ئەم ڕاوێژانەى ئێرە ، لە ئەنجامى ئەو هەموو شارەزاییەیە کە لە ئەنجامى کۆبوونەوە 
لەگەڵ پەنابەرانى )دایک و باوک( کردومانە، دایک و باوکانى تریش کە تووشى کارەسات 

و ناخۆشى بوونە، هەروەها ئەو لێکۆڵینەوانەوە کە کراوە دەربارەى گەشە و پێشکەوتنى 
مناڵ .

وتووێژى ڕاستەوخۆ و کراوە
لێکۆڵینەوەکان و شارەزاییەکان دەرى دەخەن کە کراوەیى دەربارەى مەسەلەکان وەکو 

باسى لە دەچوون و ناخۆش )بریندارى( دەروون باشترین شتە بۆ مناڵ ، دیالۆگى کراوە 
دەربارەى مەسەلەى پڕ لە ئازار منالەکە خۆى ڕائەهێنى لەسەر قسەکردن دەربارەى ئەم 

شتە ناخۆشانە هەروەها ڕێگا ئەگرى لە دروست بوونى بێ باوەرى لە ناو خێزاندا. 

کاتێک یەکێک شتێک ئەزانى دەربارەى کەسێک و لە کاتێکدا ئەوانیتر نایزانن، ئەمە 
لەوانە زانیاریک بێت دەربارەى کەسێک لە خێزانتان لە ووڵات، کە کوژرابێت، 

خانوکەى سووتا بێ و یان بۆمباران کرابێت ڕاوێژى روونى ئێمە ئەوەیە کە باسى کەن بۆ 
مناڵەکانتان وەکو ئەوەى کە ئەیزانن، بەشێوەیک گەرم و گورى و قبولى ئەوەبکەى کە ئەم 
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چ کاتێک مناڵەکەت پێويستى بە يارمەتى هەيە لەدەرەوە
ئاسان نى یە بۆ دایک و باوکان کەبزانن کەى هۆى ئەوە هەیە کە بۆ مناڵەکانیان 

تووشى نا ئارامى بن.

 کاتێک لە کەمپ بن و مناڵەکانیان هێشتا نەچوونە بۆ قوتابخانە ئەو کاتە قورسە بزانن 
کە منالەکە هەڵس وکەوتى باشە یان نا ، لێرەدا چەند هۆیەک بۆ ئەوەى بزانیت کە 

مناڵەکەت پێویستى بە یارمەتى هەیە.

کاردانەوەکانى مناڵەکەت توندوتیژەو چەندەها مانگ بەم شێوەیەیە.

کاردانەوەکانى بەرەبەرە توندوتیژ ئەبێ .

مناڵەکە دوورە پەرێز ئەبێ، پەیوەندى ناکات بەکەس و بێ دەنگ و سلبى ئەبێ .

مناڵەکە کەسایەتی گۆڕانی بە سەردا دێت. 

مناڵەکە ئەم وەزعە تازەیە کارى تێکردوە ئەم حاڵەتەش ماوەیەک بەردەوام ئەبێ، 
ئاساییە و هیچ هۆیەک نى یە بۆ ئەوەى کە )قلق( نا ئارام بێت، بە تایبەتى ئەگەر 

نەزانى چى لە داهاتوو ڕووئەدات ئەگەر هاتوو دوو دڵ بوون ئەوا قسە بکەن لەگەڵ 
کەسانى شارەزا )ممرچە و دکتۆر و ئەوانى تر(. ئەگەر بە گومان بویت، دەبێ لەگەڵ 

کارمەندانی بەش لە بنکەی پەنابەری، پەرستار، پزیشک و یان کەسی لەو چەشنە، 
یان ڕاوێژکاری شارەوانی قسە بکەن.  

لە یادت بێ کە داواکردنى یارمەتى لە ووڵاتە سکەدەناڤTیەکان شەرمەزارى نى یە 
بۆ گیروگرفتى لەش و گیروگرفتى دەبوونى .

بۆ نمونە زۆر ئاسایى یە کە قسە بکەیت لەگەڵ دەروون ناس ئەگەر وەزعى 
دەروونیت تێکچووبێت.



ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو

ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو

1616

جێگەدا، لەوانەشە لەپێش هەرشتێکدا تووشى گیروگرفتى خەوتن دەبن.

مناڵى بچوک )7-21(ساڵ زۆر لە دەوروبەرى خۆیان وەرئەگرن و تێدەگەن چى 
ڕووئەدات لە دەوروبەرى خۆیان لە دایک و باوکیان زانیاریان دەدەنێ و ئامادەیان دەکەن 

بەم شێوەیە یارمەتیان ئەدەن هەستەکانیان ڕێک بخەن.

ئەزانن ناحەقى چى یەو بەزوویى گوناه ئەخەنە سەرشانى خۆیان ئەو شتانەى کە هیچ 
دەستێکیان تێدا نی یە .

 مناڵ تۆزێ گەورەتر دەست بە تێگەیشتنى دەرئەنجامەکانى پەنابەرى ئەکەن.

مناڵى تۆزێ گەورەتر )31-81( ساڵ تێئەگەن لە پەنابەرى لەوانەیە مانایى ئەوەبێ ئەو 
هەمووشتانەى کە هەیانبووە لە دەستیان چووە بۆ هەمیشەیى و داهاتوش نادیارە.

لەوانەیە تووشى توورە بوونێکى توندبن لەسەر وەزعێک ڕامیارى )سیاسى( دەبن بە پشت 
گرى لایەنێک لەبەر ئەم ناحەقیە کە دەیبینن.

زۆر ئاساییە کە ئەم گەنجانە بۆ چوونى سیاسیان زیاد دەکات شارەزاکان زۆر هۆشیارى 
گەنجى تەنیا کە ئەژین لەسەر ئینتەرنێت بۆ چوونى سیاسى خۆیان ئەبەستنەوە بە ئاین و 

بیرە پڕ لە ڕق و کینەو تۆڵە . ئەم گەنجانە زۆر هەستیار ئەبن بەرامبەر ئەو هاوتەمەنانەى 
خۆیان بە چ شێوەیەک بیریان لێ ئەکەنەوە و لەوانەیە زۆر بیرى پەیوەندێکانیان دەکەن 

لەگەڵ هاوڕێکانیان
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زۆرێک لەو بێدەنگیانە یان شاردنەوانە باری منداڵەکە خراپتر دەکات، لەبەر ئەوەی کە 
ئەوان ووزەیەکی زۆر بە کاردێنن تاکو تێ بگەن لەوەی کە بۆچی دایک و باوکیان بەو 

شێوەن. دەشێ ئەوان نیگەرانی دایک و باوکیان بن، یان تووشی سەرلێ شێوان بن بەهۆی 
تێگەیشتنی خۆیان لە ڕاستیەکان. بۆیە گرینگە بۆ منداڵەکانی باس بکەن کە بۆچی دایک 

یان باوک باری دەروونی خراپە و پێیان بڵێن کە چی ڕوویداوە، بەبێ ئەوەی کە بچنە ناو 
وردەکارییەکانەوە. پێیان بڵێن ئەوە زۆرباشە کە ئێوە یارمەتی دەرن، بەڵام ئێوە بەرپرسی 

باش بوونەوەی دایک و باوکتان نین. ئەوە واتە کە کردنەوەی دەرگایە بۆ دوان لە سەر 
بار و ژیانی خێزانەکە، و هەروەها منداڵەکان چۆن مامەڵە بکەن لەگەڵ ئەو دۆخەی کە 

دایک و باوکیان بەو شێوەن. ناڕێک و پێکی دەروونی دەتوانێ تەشەنە بکاتە ناو خێزان، 
بەتایبەت ئەگەر کراوەیی و پشتگیری بۆ منداڵان نەبێت کە ڕووبەڕووی ئەو دۆخە ببنەوە. 

بۆیە ڕاسپاردەی ئێمە ئەوەیە کە داوای یارمەتی و چارەسەر بکەن، کاتێک شێواوی 
دەروونی یان نەخۆشی لە خێزاندا هەبوو. ئەمە دەتوانێ ببێتە ئارامی منداڵەکە کە دەزانێ 

کە دایک یان باوک بە شوێن چارەسەردایە. 

کاردانەوەى تر 

وەکو کاردانەوەیەک بۆ چەنگ و پەنابەرى ، هەندێک مناڵ پێگەیشتنیان )تگور( 
دەگەڕێتەوە بۆ دواوە دەست ئەکەن بە میز کردن بەخۆیاندا، لە کاتێکدا لە پێشتر 

نەیانکردوە، یان دەست دەکەن بەقسەکردن بەشێوەى مناڵ )بچوکتر( ئەم کاردەوانانە کاتین 
و نامێنێ ئەگەر هاتوو تۆ وەک دایک و باوک بەسەبر بیت و تورە نەبیت .

هەندێک مناڵ جوڵەیان زۆر زیاد دەکات لەوانەیە لەبەر ئەوەى کە جولەى لەش یادە 
بیروپر ئازارەکان دووردەخاتەوە .

کاردانەوە ئاسايى تەمەنە جیاوازەکان 
مناڵى بچووک لە 0 بۆ 7 ساڵ بچوکتر پشت بە گەورەکان ئەبەستن بۆ تێگەیشتن و 

ڕوونکردنەوەى جیهانى دەوروبەرى .

کاردانەوە ئەکەن بەسەر ترسانى دایک و باوک بەڵام خۆشیان یادى پڕ لە ئازار دروست 
ئەکەن لە مێشکیان .

ئەو یادانەى کە وا ئەکەن بۆ نمونە 

کاردانەوەى توند بۆ دەنگى بەرز بەبوونى کەسانى ئارام لەگەڵیاندا ئەوانیش ئارام ئەبنەوە.

ئارام نەبوونى مناڵى بچووک زۆرجار دەرئەکەوێ ئەوەى کە مناڵەکە ئەبێت بە مناڵێکى 
)تملکى( شتى خۆیى خۆش ئەوێ تواناکانى لە دەست ئەچێ ، میز نەکردن بەخۆیدا لە ناو 
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ئەم ئەبێتە هۆیى زەحمەتى فێربوونى شتێ نوێ بەتایبەتى لەکاتى وانەى قوتابخانەکە زۆر 
پێویستى بە تەرکیزکردنە زەحمەتى خەوتن. بەتایبەتى زۆر مناڵ کاردانەوەى بەبێ لە 

شێوەى زەحمەتى خەوتن، گیروگرفت بە شێوەى زەحمەتى لە خەوتن و زەحمەتى لە خەو 
هەستان هەروەها لە مناڵەکان خەوى ناخۆش ئەبین.

کاتێک مێشک لە حاڵەتى ئامادە باشیدایە، زەحمەتى ئەبێ خەولێکەوتن و خەویش قوڵ نابێ 
وەکو ئەوەى کە چاوەرَێ کراوە نیشانەى )اعراچ( لەش.

ماڵ کاردانەوەى ئەبێ لە شێوەى نیشانەى لە )اعراچ( لەسەر لەش وەکو سەر ئێشە، سک 
ئێشە ، ئازار لە بەشەکانى تر لەش هەندێک کەس تووشى بوورانەوە ئەبێ کە لە )سەرع( 

دەچێ هەروەها لەوانە ماندووبن لە ژیانى ڕۆژانەدا.

ئەم نیشانانە پێویستە دکتور لێیان بکۆلێتەوە ئەم شتانە ئەبەستێرینەوە زۆر جار بەترس یا 
بەشێک لە ئەنجامە خراپەکانى ئەوەیە کە پاڵ بە یادگاریە ناخۆشەکان دەدرێت بۆ دەرچوون 

لە مێشکیان.

قسەکردن لەچى ترسیان هەیە ئارام کردنیان کە لەجێیەکى ئارامن هەروەها هاندانیان بۆ 
دەربڕینى بەشێوەى نووسین وێنە کێشان کۆنتروڵ کردنى بیرکردنەوە یان یارمەتیەکى باشە 

بۆ کەم کردنەوە نیشانەکانى )ئەعرازین( حالەتەکە.

پێوەندییە کۆمەڵایەتیەکان  

حاڵەتى پەنابەرى خۆیى لە خۆیدا لە زۆرکاتدا مناڵ دا ئەبڕێ لە هاوڕێکانى جگەلە 
پەیوەندى لە ڕێگاى سوشیال میدیا )ئینتەرنێت( هەندێک لە مناڵەکان پەیوەندى تازە 

دروست ئەکەن لە ووڵاتە نوێکەدا هەندێکى تریان خۆیان دوور ئەخەنەوە لە پەیوەندى 
کۆمەڵایەتى زۆر جار بۆ ئەوەى توشى دابڕین نوێ نەبن ژیانى پەنابەر لەوانەیە ژیانێکى 

تەنهایى بە تایبەتى ئەگەر بیر لە هاوڕێ کۆنەکان بکات و خەفەتیان بۆ بخوات .

خەساری پلە دوو منداڵ کە خۆی ڕووداوی توندوتیژاوی بەسەر نەهاتووە، دەتوانێ لە 
ڕێگەی ئەو کەسانەی شاهیدبوونی ئەو ڕووداوانە بوون، دایک وباوکی کارەسات دیتویان، 

یان ئەو دایک وباوکانەی کە ووزەی پێویستیان بۆ وەڵامدانەوەی پێداویستی منداڵەکانیان 
نیە، تووشی کارەسات ببن. منداڵ زیاتر لە گەورەساڵ دەبێنێ و هەست پێدەکات. سەرەڕای 

ئەوەی کە ناتوانن بە تەواوی تێبگەن کە دایک و باوکیان چیان لێ بەسەر هاتووە، بەڵام 
تێدەگەن کە شتێکی خراپ بووە. زۆڕێک لە دایکان و باوکان هەوڵ دەدەن لەڕێگەی باس 
نەکردنی بەسەرهاتەکانەوە، یان بۆچی دایک و باوک کاردانەوەیان بەو شێوەیە بپارێزن. 
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خەفەت و بیرکردنى بەهێز مناڵ بە خێرایى لێئەگۆڕێ لە نێوان ئەم شێوە هەست کردنانە 
، بەتایبەتى خۆیان ئەکێشنەوەو )بەتەنهایى دەمێننەوە(. ئەگەر هاتوو هەست کردنەکان 
بەهێزبوون دایک و باوک ئەتوانێ یارمەتى مناڵەکانى بدات بەوە کە هێزى ئەو جۆرە 

هەستە ڕێک بخات بەم شێوەیە مناڵەکە هەر جارێک زیاتر و زیاتر دەستەڵاتى ئەشکێ 
بەسەر ئەو هەستانەدا ڕوون کردنەوەى ئەمەى کە ڕوو دەدات و ئەو شتەى کە ڕوویداوە 
و چەنگ دەربارەى چى یە یارمەتى مناڵ ئەدات بۆ ئەوەى هەستە بەهێزەکانى ڕێکبخات. 

ئەوەى کە وەکو بارێکى بەسەر شانیەوەتى لەبەر ئەو یادە پڕ لە ئازارو ناخۆشیانەى هەست 
بە ناڕەحەتى و تووڕەیى .

شتێکى سروشتى یە و مرۆڤ تێدەگات ، مناڵ هەست بە تووڕەیى دەکات دەربارەى ئەو 
شتەى کەڕویداوە.

تووڕەیى ڕوو ئەخەینە سەر ئەو کەسانەى کە باوەر ئەکەن کە هۆى ئەم وەزعەن، دژى 
باوک و دایک کە نەیانپاراستون یان دژى خەڵکى تر یا دژ بەخودى خۆیان خەریکى 

خراپ )خانو(جێگەیەکى تەسک بەکارهێنانێکى زۆرى ووزەى دەرەوەى وەزعەکە بەرەو 
خراپتر دەبات ئەمە وا دەکات کە پەروەردەى مناڵەکان زەحمەتر دەبێ .

هەست بەتاوان کردن و لۆمەکردنى لە خودى خۆیى مناڵى )گەورەکانیش( زۆرجار لۆمەى 
خۆیان دەکەن لە شتێکدا کە ووتویانە یان بیریان لێ کردۆتەوە یا ) هیچیان سەبارەت 

نەکردوە بە بەووتن بێت یا بە بیرکردنەوە لێ  بەداخەوە ئەمە ڕوو دەدات لە زۆر جار، 
هیچ هۆیەکیشى نى یە ، بۆ نموونە پێویست بوو کەس ڕزگار بکات لەو بەلەمەى کە 

چێر ئاو کەوت، کەسانى تر لەگەڵ خوێنى بهێنایە ئەبوایە زیاتر ئەرکى خوشک و برا 
بچوکەکانى هەرلیگرتایە، ئەگەر هەست بە شەرمەزارى بکات دەربارەى ئەم شتانە ئەوا 

کار لە باوەڕى بە خۆیى دەکات و باوەڕى بە خوێنى نامێنێ.

لە دەست دانى ماڵ )خانوو( هاوڕێکانى جێگایان لە نێوان هاوڕێکانى لەوانەیە ببێتە هۆیى 
کەم کردنەوەى زیاترى باوەڕ بەخۆ.

زۆر مناڵ باس دەکەن کە هەست بەوە دەکەن کە هیچ نرخێکیان هیچ سوودێکیان نى یە ، 
لەبەر ئەوەى هەمووشتێکیان لەدەست چووە لەم حالەتەدا یارمەتیان ئەدات بە جەخت کردن 

لەسەر ئەوەى کە زۆر بەنرخن و هیوا هەیە کە دا داهاتوو باشتر بێت .

زەحمەتى تەرکیز کردن و بیرهاتنەوە لەگەڵ نەمانى ووزە و یادگارى ناخۆشى ئەچەسپێنێ، 
ترسى لە شتى نوێ ئەزانین داهاتوو، شتێکى نامۆ نى یە کە زۆر مناڵ هەست ئەکەن کەوا 

هەولێکى زۆر ئەبێ بدەن بۆ یاد هاتنەوەى شتەکان و تەرکیز کردن.



ي(
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ووزە و توانا لەش و دەروون )استزاف( بکات منالەکە  لەوانەیە تووشى دوورەپەرێزى 
بێت وەکو شەلەلى تووشهاتبێ وبێ هەست مابێتەوە.

کاردانەوەى دوایى کارەسات لەوانەیە بەردەوام بێت چەند مانگێک یا چەند ها ساڵ دوایى 
ئەوەى ئەو وەزعە نارەحەتەو ناخۆشە تەواو بێت و نەمابێت.

دڵتەنگى و بیرکردنەوە 
هەندێک مناڵ تووشى ئەوە بوونە کەیەکێ لە خێزانەکەى یا هاوڕێکانى یا دراوسێ یا 

کەسەى تر مردووە هەموو مناڵەکانیان ، قوتابخانەى ئارامى و دڵنیایى لە دەست چووە. 
ئەمانە هۆى بیرکردنى ئاسایە یە. 



ي(
كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو
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كاردانةوة بةرامبةر رووداوة دلتَةزينَةكان )مأساو

دڵەڕاووکێى دووایى کارەسات راکردن لەشت و نائارامى یەکێک لە کاردانەوە ئاسایی 
یەکان بۆ کارەسات دوور کەوتنەوەیە لە هەموو شتێک کە ئەو کارەساتەمان دێنێتەوە یاد 
کە ڕویداوە، لەو حاڵەتانە لەو کەسانە، بیر خەرەوەى دەرەوەى )دەنگ و بۆن ...هتد( یا 

بەیادخەرەوەکانى ناوەوە وەکو )یادویر( ئەمانە وا ئەکات کە مناڵەکان هەوڵ دەدەن کە 
دووربکەونەوە لەو وەزعانە.

ئەمانە وا ئەکات کە دەبێتە هۆى ئەوەى خۆیان ئەکێشنەوە لە شتەکان ئەو شتانەى کە پێشتر 
دەیانکرد ، بەم شێوەیە ژیانیان سنوردار دەبێ.

لەهەمان کاتدا نا ئارام دەبن زیاتر لە پێشتر، وەهەروەها لە حالەتى ئامادەباشى هەندێک لە 
ماددەکان لە ناو خوێندا بڵاودەبنەوە دەبێتە هۆى نائارامیەکى زیاتر، لەبەر ئەوەى وایان لێ 
دەکات کە ئامادەبن بۆ ڕووبەڕوونەوەى مەترسى بە رۆشتنى کات لەوانەیە ئەم کاردانەوە 
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ئێمە بە مناڵەکان ئەڵێن ئەوەى ڕوویداوە، توانایى گوڕینمان نى یە لەبەر ئەوەى ڕوویانداوە 
ئەوەى کە ئەتوانین کارى لەسەر بکەین ئەو یادگارى و هەستە ناخۆشانەیە کە بەشێوەیەکى 

بەردەوام لەگەلماندایە لە یادگاریەکانمان.

لەم نامێلکەیەدا چەند ئامۆژگاریەکى دیارى کراومان هێناوەوە بۆ دایک و باوک لە کاتى 
پەنابەریدا. 

 مناڵ تووشى کارەساتى چەنگ و ڕاکردن دەبێ بەشێوەیەکى جیاواز کارى تێدەکات هەر 
وەکو مرۆڤە بەتەمەنەکان بە شێوەیەکى جیاواز کاریان تێ دەکات ئەمەش مانای ئەوەیە 

کە ئێمە نازانین ئەم شتە چۆن بووە سەبارەت بە مناتڵەکانى ئێوە لەگەڵ ئەوەشدا چەند 
کاردانەوەیەکى هاوشێوە هەیە کە لێرەدا جەختى لەسەر ئەکەین. 

کارى جەنگ زۆر ترسناکە ، لەبەر ئەوەى مردن و وێرانى دەهێنێ لەگەڵ خۆیدا ئەم 
شتانەش، مێشک ئەخاتە حاڵەتى ئامادەباشى. 

هەردوو بەش ، لەش و مێشک خۆیان ئامادە دەکەن بۆ ئەوەى بوەستن بەرامبەر ئەو 
مەترسیە، زۆر ووزە بەکاردەهێنرێت بۆ ئەم کارە مناڵى بچووک تەنها دەیانەوێت نزیکى 

دایک و باوکیان ببن.

مناڵى گەورەتر لەمەسەلەکە ئەکۆڵنەوە بۆ ئەوەى بزانن دەرووبەریان ئارام و دڵنیایە.

ئەگەر هاتوو خێزانێک بۆ ماوەى درێژ لە حاڵەتى شەڕ یان دۆخی ڕاکردندا  بژێت 
مناڵەکان تووشى ئەوە دەبن کە بە زەحمەت فێرى شتێ نوێ دەبن خەویان خەراپ دەبێت 
، ئەمەش ئەبێتە هۆى نا ئارامى و زوو نارەحەت بوون، زۆر جاریش کێشە لە خێزاندا، 

بەڵام لەکاتى حاڵەتى چەنگ دا مرۆڤ خۆیى ئەگونجێنێ لەگەڵ وەزعەکەدا، هەوڵ دەدات 
ژیانێک دروست بکات بۆ خۆیى ژیانێکى ئاسایى بەپێى توانا زۆرتان ڕاتان کردوە لە 

چەنگ، لە پێشدا لە کەمپى پەنابەریدا ژیاوون دواى ڕاکردن )پەنابەرێکى( پر لە مەترسى 
و ناخۆش لە ڕێگا ڕاکردنێک پر لە بەسەر هاتى دڵتەزێن و ناخۆشى لە کاتى پەنابەرى ، 

لەوانەیە مناڵەکان بەختیان هەبووە فێرى دوورکەونەوە بوونە لە کاردانەوەکان.

سایکۆلۆجى  مرۆڤ زۆرجار دەمانپارێزێ لەم کاتانەدا. 

ئێمە هەست ئەکەین ڕووداوەکان ڕاستەقینە نین و خۆیان دوور دەخەینەوە لێیان.

بەتایبەتى بەم شێوەیە بە کاتێ کە کەسە نزیکەکانمان دەمرن ، مناڵ فێرى ستراتیجیەک 
ئەبێ تواناى دەسەلاتى ئەداتێ بەسەر ئەم جۆرە یادگاریانە، بیرو، هەست و یادانە کە دێتە 

ڕێگا یان لەکاتى بیرکردنەوە بۆ ماوەى درێژ 
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کاردانەوە بەرامبەر رووداوە 
دڵتەزێنەکان )مڕساوی(

      لە زۆر ووڵات دایک و باوک بەشێوەیەکی ئاسایی لە بیرکردنەوەى مناڵ لە جەنگ 
و بەسەرهاتە توندوتیژەکان کەم ئەکەنەوە، هەروەها لە ماوەى کاردانەوەى مناڵ بۆ ئەو 

کارەساتانە پاش کارەسات. 

     تێگەیشتنی دایک و باوک قورسە بۆ کاردانەوەى مناڵەکانیان و چەند ئەم کاردانەوەیە 
درێژە ئەکێشێ . لەبەر ئەوە بەرگەى ئەوە ناگرن کە مناڵەکانیان ئەبینن باریان چەندە خراپە 

، لەبەر ئەوەى مناڵەکانیان پێئەکەنن بە دەمیانەوە لەوە دەچێ دڵیان خۆش بێ. 

  گەورەکان لەو باوەڕەدان کە مناڵەکان هەموو شتێکیان لەبیرچۆتەوە لە شارەزایی 
دەستکەوت بە تاقیکردنەوە)خبرە(وە دەزانین کە دایک و باوک زۆر جار بەم شێوەیە 

بیرئەکەنەوە هەست ئەکەن کەوا بێ دەسەڵات ماوە لەم بارە تازەیەدا. 

کاردانەوەى مناڵەکان  لەوانەیە وەکو بیرخەرەوەیەک بێت بۆ دایک و باوکان بۆ 
یادکردنەوە بەسەر هاتەکانى خۆیان.  

ئێمە ئەم شتە ئەبیستین لە ئیوەى دایک و باوک کە ئەم یادگاریانەتان هەیە لە بیرتان، ئێوە 
لە دایک و باوکى ئەو مناڵانە کە تووشى وەزعێکى ناخۆش بوونە.. 

ئێمە ئەوەمان بینیوە کە دایک و باوکی پەنابەران بە منداڵەکانیان دەڵێن: "ئێستە لە 
ئاسایشدان و هەموو ئەو شتانەی بۆمان هاتۆتە پێش لەبیری بکەن".

 ئێمە خوازیارى ئەوەین کە ئەمە ئاوا سادە بوایە ، بەڵام شارەزاییەکان ئەوەیە کە زۆر لەو 
مناڵانە پێویستە یاررمەتى بدرێن بۆ ئەوەى کە دەستەڵاتیان بشکێت بەسەر ئەو یادگاریە پڕ 
لە ئازارانە، خەراپتر دەبێت ئەگەر بە مناڵەکانتان بلێن. هەموو شتێک لەبیر بەرنەوە ، پێش 

ئەوەى کەکاریان لەسەر ئەو یادە ناخۆشانە کردبێت.

زۆر لە دایک وباوکان خۆیان یادگارى پڕ لە ئازار و قورسیان هەیە هەوڵیان داوە کەوا 
دوورى بخەنەوە لە خۆیان بەڵام ئەو یادانە سەر هەڵدەدات دیسانەوە، بۆ مناڵیش هەر بەم 

شێوەیەیە.
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کاردانەوە بەرامبەر رووداوە 
دڵتەزێنەکان )مڕساوی(

شت ژیانە لەگەڵ نائارامی . لە پێشدا ترس و نائارامی سەبارەت گوزەرانی کەسانی تری 
خێزانەکە کە بەچی ماون لە وڵات. ئەوەى زۆر جار روبەرێکی فراوان پڕدەکاتەوە لە 

بیرکردنەوەیان ، نائارامی و نەزانین داهاتووە . 

    ڕێمان پێ ئەدەن لێرە بژین . . . ؟      مەترسی ئەوە هەیە بمانێرنەوە بۆ ووڵاتمان . . ؟  
کەى وەڵام دێتەوە . . ؟

زۆر جار دەبینین کە دایک و باوک و منداڵ توشی دۆخێکی نەخوازراوی خراپ دەبن، 
و ماوەیەکی زۆر لەگەڵ ئەم بێ متمانەییە دەمێننەوە. ئەو نائایشیە دەورێکی زۆر دەبینێ 

تاکو ئەو کاتەی پرسی نیشتەجێ بوونیان دەکەوێت بە لایەکدا، بەڵام لەگەڵ ئەوەشدا ژیان 
دەتوانێ قورس و پڕ لە دڵەڕاوکێ بێت، ئەگەرچی مؤلەتی نیشتەجێ بوونیش مسۆگەر 

کرابێت.

ئێمە ڕاسپاردەی ئەوە دەکەین کە لەسەەر ژیانی ڕۆژانە و پرسە هەنووکەییەکان ورد ببنەوە 
و کات بۆ ئەوە بەکار بێنن، بۆ وێنە لەوە بپرسنەوە کە منداڵەکانتان لەگەڵ قوتابخانە و 

هاوڕێکانیان چۆنن، ورد ببنەوە لەسەر ئەوەی کە لەماڵەوە لەگەڵ یەکتر چۆنن، بەڵام دوور 
بکەونەوە لەوەی کە زۆر بیر لە داهاتوو بکەنەوە لە حاڵەتێکدا کە زۆر دەسەڵاتتان بە 

سەریدا نیە. نیگەرانی لەسەر داهاتوویەکی نادیار نابێتە هۆی ئەوەی کە مؤلەتی نیشتەجێ 
بوونتان بۆ دابین بکات و یارمەتی دەری دۆخی ئێستەتان نیە و کێشەکانتان بۆ چارەسەر 
ناکات. ئێوە دەتوانن لەڕێگەی وردبوونەوە لەسەر دۆخی ئێستە و باشتر کردنی کەشەکە 
یارمەتی منداڵەکانتان بدەن و بارەکە وەک خۆی ڕابگرن. هەوڵ بدەن لە ڕێگەی چالاکی 

جەستەییەوە بەباشی ئاگاتان لە باری دەروونی و سەلامەتی منداڵەکان بێت، بەشداری بکەن 
لە چالاکی ڕۆژانەدا و بەم شێوە خەوێکی باشتان دەبێت. ئەم بەشە بە باشی و چەند جار 

بیخوێنەوە.

پێویست ناکات کە دەبێ دایک و باوک بیت تاکو ئامۆژگاری لەم ڕێبەرە وەربگریت. ئێمە 
ئەزموونی ئەوەمان هەیە کە زۆربەی ئەو ئامۆژگارییانەی دەدرێ بە دایکان و باوکان 

دەکرێ بۆ گەنجان و گەورەساڵانی تریش بەکار بهێنرێت کە دایک و باوک نین.   

      کاربەدەستان زۆر کەم گەرەنتی ئەدەن بەوانەى تازە هاتوون ، کەم ڕێیان پێئەدرێ 
بژین لەم ووڵاتە . ئێوە ئەبێ ڕێگایەک بدۆزنەوە بۆ ژیان لەگەڵ ئەم هەموو نادڵنیاییە لە 

داهاتووتان.

لةم وولآتة . ئیوَة ئةبيَ رِیطَایةك بدؤزنةوة بؤ ذیان لةطةلَ ئةم هةموو نادلنَیاییة لة 
داهاتووتان.



7 7

باش لە ژیانی رۆژانەدا 

      لەلێکۆڵینەوەى سایکۆلۆجی مناڵ ئێمە ئەزانین کە مناڵ لە گشت تەمەنەکاندا پێویستی 
بە دایک و باوک هەیە کە دڵنیایی دروست بکات بۆیان و چاوى لێیان بێت بەشێوەیەکی 

باش و هەموو کاتێ ئامادەبن بۆ یارمەتی مناڵەکانیان.

       مناڵ پێویستی بە ژیانێکی رۆژانە هەیە کە ڕێک و پێک بێت بە ڕێ و شوێن بێت. 
زۆر گرنگە کە ژیانی رۆژانە دڵنیاو دیارو بە رۆتینێکی نەگۆڕ. مێشک پێش ئەکەوێ 

کاتێک کە کار لە یەککردن هەبێ لەنێوان مناڵ و دەوروبەرى ، تواناکانی مناڵ بەهۆی 
کارلێکردنی مناڵ و لەگەڵ دایک و باوک و کەسانی نزیک پێش ئەکەوێ.

     ئەو بەڵانسە)توازن(ە باشە لە پەیوەندی کردن دروست ئەبێ لەنێوان گەورەو مناڵ . 
کاتێ ڕێگا ئەدرێ بۆ ئەم پەیوەندیە گوێ ئەگرین لەوەى مناڵەکە دەیڵێت و هەروەها ئەرک 

ئەخرێتە سەر مناڵ کە گونجاو بێت لەگەڵ تەمەن و پێگەیشتویی.

 مەرجێکی گرنگ بۆ ئەوەى ئێوە رۆڵێکی بەنرخی دایک و باوک ببینن و ئارامی بۆ مناڵ 
دروست بکەی بەرەو ئەو کەلتورە نوێ یە.

     مناڵ بە ئاسانی و خێرایی خۆی رادەهێنێ لەگەڵ ژیانێکی نوێ لەو ووڵاتەى کە تێیدا 
دەژێ ، لە هەمان کاتدا لەوانەیە قورس بێت بۆ دایک و باوکان کە خۆیان بگۆڕن و 

هەردوو ئێوەو مناڵەکانتان مەجبورى ئەوەن کە بژین لەگەڵ نادڵنیایی لە داهاتوو.

      لە لێکۆڵینەوەکان مناڵ و گەورەکان لە قۆناغی پەنابەریدا ، دەڵێت کە ناخۆشترین 
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   پێشەکی  :  دایک و 
باوک لە حاڵەتی پەنابەریدا
ئێوە سەرمایەیەکی گەورەتان خستۆتەکار ئەویش بۆ داهاتوی مناڵەکانتانە . ئێوە قەراری 

پەنابەریتان داوە ، لە وەزعێکی خەتەرناکن ، بەڵام دیارە بۆ ئێوە بۆ وەزعێکی نەزانراوە 
. وەزعی ئێوە لەپێش هەڵاتن و پەنابردن ، لەوانە زۆر زەحمەت و دڵتەزێن بۆ بێت بۆ 

زۆربەتان. هاتن بۆ ووڵاتێکی نوێ لەوانەیە زۆر ووزەو هێزی پێویستی لەگەڵ ئەوەى کە 
ووڵاتەکە ئارامیشە. لەم ڕێبەرەدا ئێمە ئامۆژگاریتان دەدەینێ کە هیوادارین سەبارەت بە 

منداڵەکانتان و ژیانێکی باشتر یارمەتیدەر بێت. لەم ڕێگەوە بۆ وێنە ڕێنوێنی وەردەگرن کە 
چی بکەی بۆ ئەوەی چوارچێوەیەکی دامەزراو و دڵنیاییەکی نوێیان بۆ منداڵەکانتان دابین 

بکەن. 

      ئێمە شارەزایمان هەیە لەوەى کە ئەم ئامۆژگاریانەى لەم نامیلکەیەدا هەیە ، دایک و 
باوکان و مناڵەکانیان تەنها کەسێک نین کە سوودی لێ ببینن ، بەڵکو گەنجان و کەسانی 

بەتەمەنتر دەتوانن سوودیان لێ وەرگرن.

     ئێمە ئەزانین کە هەندێک لەم ئامۆژڤاریانە پێچەوانەى نەرێنی ئەو ووڵاتەیە کە ئێوە 
لێهاتوون ، ئێمە نامانەوێ بە زۆر فێری هەڵس و کەوت و نەریتێکی نوێتان بکەین بەڵام 

ئامۆژگارى و راوێژەکان وەکو ڕێگایەک بەکاربهێنن بۆ یارمەتی مناڵەکانتان. کە تووشی 
کارەساتی ناخۆش و دڵتەزێن بوونە . ئێوە ئەتوانن ئەم نامیلکەیە بەکاربهێنن ، بە هیواى 

ئەوەى ڕاوێژی باش بدۆزنەوە بۆ ئەوە بەکارى بهێنن لە ژیانی رۆژانە کە ئێوە وەکو دایک 
و باوک تووشی ئەبن ، هەروەها دەتوانن ئەم ئامۆژگاریانە بەکاربهێنن بۆ تێگەیشتن لە 

تێکەڵاوبوونی مناڵ لە کەلتورو کۆمەڵێ نوێ.

     نامیلکەکە دەتوانرێت بەکاربهێنرێت لە هاوکاری لەگەڵ کارمەندانی بنکەی پەنابەری، 
ڕاوێژکارانی شارەوانی، فەرمانبەرانی بنکەی کاردۆزینەوە یان مامۆستایان و قوتابخانە و 

باخچەی منداڵان.

    رۆڵی دایک و باوک تواناى پێویستە ، کاتێک ژیان ئارامی تێدا نەبێ ، ئەو کاتە هەست 
ئەکەن کە بێ دەستەڵاتن. لە راستیدا زۆر شت هەیە کە ئێوە هیچ دەستەڵاتێکتان بەسەریدا 
نی یە ، بۆ نموونە پرۆسەی پەنابەریتان، ناڕوونی و نیشەجێ بوون لە وڵاتی خۆتان. لە 

دۆخێکی لەو چەشنەدا باشتر وایە کە ئێوە ووزەو توانا بەکاربهێنن لەو شتانەى دەستەڵاتتان 
بەسەردا ئەشکێ ، بۆ نمونە دروست کردنی رۆتینێکی باش و هەڵسوکەوتێکی )عادات( 
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ن کا نە یکۆ ئا

١ - ئەم نیشانە بۆ بەشی 
کاردانەوەکان لە ڕووداوە 

کارەساتبارەکانی ژیان بە کارهاتووە. 
ئەم بەشە تایبەتە بە کاردانەوەی 

ئاسایی لە شەڕ و ڕاکردندا لە تەمەنی 
جیاوازدایە. 

٢ - ئەم ئایکۆنە بۆ بەشی ئامۆژگاری 
سەبارەت بە ڕۆڵی دایکان و باوکانە. 
لەم بەشەدا دەتوانی ڕێنوێنی لە سەر 

چی بۆ دایکان و باوکان گرینگە 
بخوێنیتەوە..

٣ - ئەم هێمایە بۆ بەشی ئامۆژگاری 
لە دایکان و باوکانەوە بۆ منداڵانە. 
ئەم بەشە ئامۆژگاری دیاریکراو 

دەدات لە سەر ئەوەی کە تۆ چۆن 
دەتوانی یارمەتی و پشتگیری 

منداڵەکەت بە باشترین شێوە بکەیت.

٤ - ئەم بەشە کە ئەم هێمای لە 
سەرە تایبەتە بە ئاگاداری خۆت. لەم 
بەشەدا دەتوانی ئامۆژگاری لە سەر 
چۆن بە باشی ئاگات لە خۆت بێت 

وەربگریت.



  ئەپی ڕێنوێنی دایکان و باوکان            

ئەپی ڕێنوێنی دایکان و باوکان ئامۆژگاری و ڕێنوێنی دیاریکراوت دەداتێ لە سەر 
ئەوەی کە چۆن مامەڵە لەگەڵ کاردانەوەکانی منداڵەکەت لە ڕووداوە کارەساتبارەکانی 

ژیاندا بکەی، و چۆن ئاسایشیان بۆ دابین بکەیت. 

ئەپەکە یارمەتیت دەدات بۆ دامەزراندنی ڕۆتین خووی باش لە ژیانی ڕۆژانە لە 
وڵاتێکی نوێدا. لەگەڵ ئەوەشدا ئامۆژگاریت دەداتێ بۆ ئەوەی ئاگاداری خۆت بیت، 

لەبەر ئەوەی کە چۆنیەتی خۆت بە ڕادەیەکی زۆر کارتێکەری لە سەر منداڵەکانت دەبێ. 
ئەپەکە ئامرازێکی باش و کردارییە کە لەو دۆخە دژوارانەدا کە دێنە پێش، یارمەتیت 

دەدات. 

ئەپەکە بە زمانی جۆراوجۆر لە بەر دەست دایە. هەروەها خزمەتگوزاری ڕێنوێنی 
دەنگیشی بە حەوت زمان هەیە.

دەتوانی ئەپی ڕێنوێنی دایکان و باوکان لە ڕێگەی سکان کردنی کۆدی کیو ئاڕەوە 
دابەزێنی. 
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