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لةوانةية  شةرمة، خويَندنةوةى ئةم كتيَبي بةدةم  
لة بؤتيَطةيشتن  بيَت لةبةردةست تؤماريَكت بكةيت حةز 
كةدةستنيشانى دةدات يارمةتيت ئةوةيان شةرمنانة. ذيانيَكى
بةرخوردى ضؤن و داتدةطريَت شةرم ثتر لةكويَدا بكةيت ئةوة
شيبكةيتةوة، ويَستةكان

َ
هةل و دؤخ دةتوانيت دةكةيت. دا

َ
لةطةل

كةدةكريَت بكةيت مةشق بيروبؤضوونانة ئةو رةفتارو لةسةر
ئةوكاتةى بطريَتةبةر سةركةتنةكان ريَضكةى ئةلتةرناتيظ، بة
ثرِ شةرمنانةو ذيانيَكى وةدةستهيَنانى بؤ دةنيَت كةهةنطاو
ثيَشنيارى من كتيَبةدا ئةم دوتويَي  دةنيَو لةسةركةوتن.
طةرةكتة تؤ تؤمارةى بؤئةو دةكةم راهيَنان ضةندةها نوسينى
بؤ بكةيت خؤت مةكانى

َ
وةلا بةنوسينةوةى دةست تؤ دةتوانيت

ذيانةشةرمنانةية. ئةو سةنطاندنى
َ
هةل و كردن

َ
كيَومال

ثةيوةست زؤر ؤزة
َ
ئال ةمةندة،

َ
دةول بابةتيَكى شةرم

كةرِةت بةيةك نيية كةئاسان كةسةكانةوة بةتاكة تايبةتة و
ة
َ
كيَومال ئةم ئامانجى تيَبطةيت، درشتيةوة وردو بةهةموو

ثتر بطةيت، تيَ خؤت لةشةرمى بدات يارمةتيت كة بؤئةوةية
يان بكةيت خؤت دؤخةى ئةو سةرزةنشتى كةبةتةنها لةوةى

بكةيت. بؤ ريَزبةندى و ثؤلبةندى
(لةفؤرميَكى  يةكةمجار سةنطاندنة

َ
هةل ئةم  

بةرجةستةبوو كةلةنوسينيَكمدا دةركةوت كورتكراوةتردا)
هاورِيَ كةداو ئةمرؤ) (سايكؤلؤذياى لة دا (1990) ي

َ
كةلةسال

كردوو كارمان لةسةر بةهاوبةشي (فيليث زيمباردؤ) لةتةك
لةسةر شةرم زانيارى تازةترين ةى

َ
ل
َ
طةلا توانيمان كرايةوة، و

َ
بلا

خويَنةرةكانمان لة داواشمان ئةمرؤكةبيَت كةهى بدؤزينةوة
بكةنةوة.

َ
ئيمةيل بؤمانى ثرِبكةنةوةو راثرسيية كةئةم كرد

خؤى جيَطةى تةواو نوسينة ئةو بةسادةيي زؤر
داتاو توانيم بؤ (1994) (1979) ةوة نى

َ
سالا لةنيَوان طرت

(1800) لة بؤئةوةش ثتر كؤبكةمةوةو شةرم زانيارى لةسةر
نوسينة، ئةو وبوونةوةى

َ
بلا لةثاى لةناكاو بةشداربوو كةس

تةنها لةماوةى ميَزةكةم سةر داباريية م
َ
وةلا (1000) لة ثتر

و سةراسيمةو
َ
قول روانينى لة ثرِبوون مةكان

َ
وةلا مانطدا يةك

داواى و تيَبينى كةدةثارِانةوةو ضةندةها سةرنج لةتةك ثرِسام،
يارمةتياندةكرد.

ئةو  زانيارييانة بةرهةمى ئةو بؤ شيكردنةوةى من  
كؤمانكردنةوةو فؤرمةكانةوة لةريَطةى كة كردنةبوو

َ
كيَومال

كتيَبة. ئةم ثشتى برِبرِةى بؤتة لةئاكامدا
يةكةم  هةنطاوى دةكريَت شةرمن ذيانى ى

َ
كيَومال  

ناسينةوةى
شةرمىخؤت

 بيَرناردؤ جةى كاردوكسي
حةسةن شيَرزاد ئينطليزييةوة: لة ثةرضظةى
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لةبةرامبةر بكةيت نةرم  ثةنجةى و دةست  بؤئةوةى بيَت
دروست و راست مى

َ
وةلا لةريَطةى خؤتدا شةرمةى ئةو

كةشةرم ئةوةبكةيت دةستنيشانى دةتوانيت تؤ بؤثرسيارةكان
ئةم كةثتر تؤدا هةية، و كةسيَتى ذيان كاريطةرى لةسةر تاكويَ
كردنة

َ
كيَومال و سةنطاندن

َ
هةل بةم ئاماذة دةخويَنيتةوة، كتيَبة

ناسينةوةو بؤ ئامرِازيَك وةك ض ديودا بةهةردوو دةكةيت
لةم بؤئةوةى زانيارى سةرضاوةى وةك ض و دةستنيشانكردن
سةربارى جيَبةجيَكردنى بدات بوونةت يارمةتيت بةشداري

ثرؤذةكة.
هةلَسةنطاندنىذيانيَكىشةرمنانة:

  تكايةلةسةرئةمرستانة وةلاَمى ئةم ثرسيارانةى
بدةرةوة: خوارةوة

مةدا
َ
وةلا ئةو بةدةورى بازنةيةك يةكةم: بةشي

يةكدةطريَتةوة.  دؤخى تؤدا
َ
لةطةل كةثتر بكيَشة

دةدةيت؟ لةقةلةَم شةرمن بةكةسيَكى خؤت تؤ ئايا .1
نةخيَر...... + يَ.............  

َ
بةل +

شةرمن هةميشة تؤ ئاخؤ ية، بةليََ طةروةلامَةكةت .2
هةروايت)؟ و ئيستاش بوويت (لةكؤنيشدا شةرمن بوويت
يَ.......             + نةخيَر..........

َ
+بةل

ئاخؤ يةكةم، ثرسيارى بؤ (نةخيَر) ة طةروةلامََةكةت .3
بوبيت؟ شةرمن لةذيانتدا تؤ زوتردا وةختيَكى لةسةر بووة قةت

يَ....                    + نةخيَر......
َ
+بةل

لة ض طيرؤدةى، شةرمةوة ئةم بةدةست تؤ ضةندجار .4
رابردوودا؟ لة ض ئيَستاو

رؤذيَك. هةموو ئةلف:
رؤذيَك. هةموو تارادةيةك بيَ:

نارؤذيَك. رؤذيَك نزيكةى زؤرجاران، تىَ:
دووجار. هةفتةى جاريَك يان جيم:

جاريَك. هةفتةى لة جاروبار، كةمتر ميَ:
لةوةش. كةمتر يان جاريَك مانطى بةدةطمةن، خىَ:

(ض تؤن كةهاوشانى كةسانةى ئةو لةطةلَ بةبةراورد .5
ضةندة و تاكويَ تؤ باكطراوند) ثيَشينةو يان رةطةزو تةمةن، وةك

شةرمنيت؟
زياتر. زؤرلةوان ئةلف:

زياتر. بيَ:
لةوان. نزيك تيَ:

كةمتر. لةوان جيم:

كةمتر. زؤر ميَ:
بيت؟ كةشةرمن مةنديت ئارةزوو ضةند تؤ ئايا .6

ناكةم. ئارةزووى هةرطيز ئةلف:
ناكةم. ئارةزووى بيَ:

تيَ: هيض.
مةندم. ئارةزوو جيم:

مةندم. ئارةزوو زؤر حيَ:
شةرمنييةكةت لةرابردوودا) (يا ئيَستادا لة ئاخؤ .7

ليَبووةتة طرفتيَكى تاكةكةسي.
زؤرجاران. يَ،

َ
بةل ئةلف:

هةنديَكجار. يَ،
َ
بةل بيَ:

جاروبار. يَ،
َ
بةل تيَ:

بةدةطمةن. جيم:
حيَ:هةرطيزاوهةرطيز.

بكةيت؟ شةرم دةكةن لةتؤ وا كةسانيَك جؤرة ض .8
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كةتؤ دةخاتةشةرمةوة. بكة بةدةورى ئةوةيان بازنةيةك
و باوكم. دايك ئةلف:
براكانم. و خوشك بيَ:

خزمان. تيَ:
ةكان.

َ
هةظال جيم:

نامؤ. كةسانى حيَ:
كى بيانى.

َ
خةل خيَ:

تةكان لةريَطة هيَزىمةعريفةتةوة
َ
دال:خاوةندةسةلا

ثسثؤرِان). و رؤشنبيرى (سةرانى
نةىهةيانة

َ
خاوةنهيَزوثيَطةكانبةهؤىئةورؤلا ريَ:

و بازرطانى). كار ئاغاكانى و مامؤستاكان (ئةفسةرانى ثؤليس،
لةمن  زؤر  (ئةوانةى بةتةمةنةكان كةسة  زىَ: 

طةورةترن).
بضوكترن). لةمن زؤر (ئةوانةى ن

َ
مندالا ذىَ:

.
َ
كةسانيَكلةرةطةزةكةىديكة،بةكؤمةل سين:

بة-  – يةك ديكة، لةرةطةزةكةى كةسانيَك شين: 
يةك.

.
َ
كؤمةل بة هاورةطةز، كانى

َ
خةل عةين:

بةتاك. هاورةطةز، كانى
َ
خةل غةين:

تؤ؟ شةرمى مايةى بووةتة هؤكاريَك ض خؤت بةبرِواى .9
كة  بازنةيةكةوة ناو بخةرة هؤكارانة ئةو هةموو  

بةهؤكارياندةزانيت.
زطماكةوة. لة ئةلف:

رووى  ناشيرين لة ةى
َ
مامةل ناثةسةندو رةفتارى بيَ:

سؤزدارييةوة.
(لةش). فيزيكى بةدكارى تيَ:

دايك ثيَويستى لة زياد خةمخؤرى و ثةرؤشي جيم:
باوك. و

لةنيَوان  بةيةكدى ناكؤك  ةو 
َ
هةل ثةروةردةى حىَ: 

باوكان. و دايك
و  نابةجيَ و خراث سؤزدارى  ئةزموونى خيَ: 
جمكةكان و هاوزاكان لةنيَوان نابةجيَ و ناكؤك ثةروةردةى

يدا.
َ
لةسةردةمىمندال

لةلايةن  نةريَنى سؤزدارى خراث و ئةزموونى دال:
راهيَنةران...هتد) و (مامؤستاكان تدارةوة

َ
دةستةلا كةسانى

يدا.
َ
لةسةردةمىمندال

هةنديَك  كةبةشدارى ناضاركرام يَك
َ
مندال ريَ: وةك

ئاهةنطى (سةما، ديكةدا طروثي لةتةك بكةم دياريكراو ضالاكى
شانؤطةرى). و وةرزش مؤسيقا،

(مةرطىيةكيَك ليَكدابرِانىخيَزاندارى ثشيَوىو زيَ:
طواستنةوةو  

َ
مال باوك، يان دايك خيَزاندا... هةمان  لةناو

جيَطؤرِكيَيزؤر).
و خوىَ. خزم لة نزيك مةرطى كةسانى  ذيَ:

باوك. و دايك ليَكجيابوونةوةى سين:
ذنهيَنانةوةى يان دايك شوكردنةوةى سةرلةنويَ شين:

باوك.
وةختى لةسةرة

َ
تال سؤزدارى ئةزموونى عةين:

بةبةراورد ةكردنم 
َ
مامةل شيَوةى  لةتةك هةرزةكاريم 

لةهةمان بوون كةهاوبةشم (كةسانيَك هاوزاكانم
َ
لةطةل

و براكانم يانة، دؤستانى خوشكةكانم، هاوثؤلةكانم، ذووردا،
هاوثيشةكانم).

ئاسان. بوونى ةت
َ
سةغل و ةذان

َ
شل غةين:

ثلةو  خاوةن
َ
لةطةل سؤزدارى ى

َ
تال ئةزموونى ـََّ: 

لةسةردةمى سةرثةرشتياران) (ثرؤفيسؤرةكان، ثايةكان
طةنجيةتيدا.

يةتى.
َ
كؤمةلا تواناى بةهرةو كةمى قاف:

متمانة. برِواو كةمى كاف:
ثةراويَزكةوتن. و ئاسان وةلاوةنانى لام:

شةرمن. باوكى و دايك ميم:
هةستياربوونيَكىلةرادةبةدةر. نون:

سةرزةنشتكةرو داواكةرو زؤر باوكى و دايك واو:
.
َ
كةمال عاشق

بة بايةخنةدان و باوك و دايك خؤشكاندنةوةى هيَ:
دايك و بةكضةكان باوك بايةخدانى بؤنمونة خؤى رةطةزى دذة

بةكورِةكانى.
باوكلة هاوتوخمةكةى: خؤتةريككردنى دايكو يا:

كورِةكانى. لة باوك و كضةكانى لة دايك
كةلةسةرةوة  ديكة دؤخى هةنديَك ظيَ: 

تؤمارنةكراوة:
باسي بكة:

مايةى شةرمم. بووة نازانم ضي طاف:
بؤ كيَشةى خؤتدا شةرم ذيانى بوارداو لة لةكام .10

كردويت؟ دروست
تازة. كةسانيَكى ديدارى ئةلف:

ديكة. ئةوانى دؤستى ببمة طةرةكمة ئةوكاتةى بيَ:
كردن. دارى

َ
دل تيَ:

.
َ
قول ثةيوةندى دامةزراندنى جيم:
ذيانم. ديكةى بوارى هةنديَك حيَ:

لةكام و قؤناغيَك لة ض سالانَى خويَندنتاو ميانةى لة .11
كرديت؟ دروست بؤ طرفتى كيَشةو كةشةرم بوو بوارو ضالاكيدا

ثؤلدا. لة بةرز بةدةنطى ليَدوان ئةلف:
قوتابياندا كؤرِوكؤبوونةوةى  لة بةشداريكردن  بيَ:
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وةرزش. –
تيَ:نةخشةدانانيانضوونةناوضالاكىقوتابخانةكان

كؤبوونةوة). طةمةو ـ (سةما
ثةسةندكردن. و ستايش نامةى داواكردنى جيم:

لة هاوكارى داواى / يان ئامؤذطارى داواكردنى حيَ:
ثؤل. لةدةرةوةى مامؤستاكان

ثؤلدا. لة ثرسياركردن خيَ:
يان 

َ
بةكؤمةل طفتوطؤى  لة كردن  بةشدارى دال: 

جياواز. ثرؤذةى
ثؤلدا. لة بابةت ثيَشكةشكردنى ريَ:

 
َ
لةطةل دؤستايةتى  ثةيوةندى بةستنى  زيَ: 

هاوثؤلةكاندا.
ديكة. يارمةتى لة هاوثؤلةكانى داواكردنى ذي:

ديكةدا. هاوثؤلةكانى لةتةك كردن كؤشش سين:
لةقؤناغة  ديكة ضالاكى  بوارو هةنديَك  شين:

جياوازةكانىخويَندندا.
دووضارى ثيشةيي خؤتدا بوارانةى كةلةذيانكارو ئةو .12

كامانةن؟ و ضين بؤتؤ بونةتة مايةى طرفت و شةرميان كردويت
هاوثيشةكانم.

َ
لةطةل قسةكردن ئةلف:

كؤبوونةوةكاندا. دةنيَو ليَدوان بيَ:
لةبوارى  ثاية ثلةو بةرزكردنةوةى داواكردنى تيَ: 

ثيشةدا.
هاوثيشةكانم

َ
لةطةل خؤسازاندن و بوون

َ
تيَكةل جيم:

ئيش. كارو دواى بؤنانةى دةكةونة يان لةو نانخواردندا لةكاتى
بوون

َ
تيَكةل و  خؤطونجاندن حيَ:

و راثةراندنى ئيش بؤ كةسانةى  ئةو
َ
لةطةل

تيَدةكةن. رووم كارةكانيان
بيروبؤضوونةكانم دةربرِينى خيَ:
راييكردنى بؤ ئةوانةى يان هاوثيشةكانم بؤ

ةكانيانروومانتيَدةكةن.
َ
مامةل

بابةت  هةنديَك دال: ثيَشكةشكردنى
ديكة. كى

َ
خةل يان هاوثيشةكانم بؤ

دةزطايانة لةو كردن بةشدارى ريَ:
طروثانةى ئةو لةتةك يان / ن

َ
ثرؤفيشنال كة

ثيشةكانياندا كارو تؤرِيَكى بة ثةيوةستين كة
ثيَكةوة كارانة لةو هةنديَك ليَدةكات كةوامان

رابثةرِيَنين.
بؤ  ديكة بةوانى طةيشتن زىَ: 
بةو تاكةكةس دةزطابن ض جا ض خزمةتطوزارى
خزمةتطوزارييانة كارو بةو كةثةرة نيازةى

ناناسن. كةسانةدا كةمن دةنيَو ئةو بدةين

ديكة لةذيانى ثيشةييمدا. بوارى ذيَ:
ئةوةبيَت هةست دةكةيت كةئةو شةرمةت هي وا تؤ .13

بيت؟ زالَ كةبةسةريدا
+نةخيَر...            يَ....           

َ
+بةل

نيانيم....
َ
+دل

شةرمةى بةسةر ئةو دةتةويَت دلَ و بة كولَ زؤر تؤ .14
بيت؟ زالَ خؤتدا

نياييةوة.
َ
بةدل يَ،

َ
بةل ئةلف:

لةوانةية. يَ،
َ
بةل بيَ:

نيانيم.
َ
جيم:دل

نةخيَر. تيَ:
زالَ بوون بؤ ناوة هةنطاويَكت ض ئيَستاوة هةر لة .15

بةسةرشةرمةكةتدا؟
كت

َ
كةبةكةل بازنةوة بخةرة  مانة 

َ
وةلا ئةو هةموو

هاتوون.
كى

َ
بةخةل

َ
كةبضمة دةرةوةو تيَكةل مداوة

َ
هةول ئةلف:

ئاهةنطةكان، طةنجانة، ضالاكى سةماخانة، (يانةكان، لة ببم
و كتيَبخانةكان). خانةكان قاوة

كى دابمةزريَنم،
َ
 خةل

َ
مداوةكة طفتوطؤ لةطةل

َ
بيَ:هةول

ئةو كةسانةىكةنايانناسم.
َ
لةطةل بةتايبةتى

دةدةن كة يارمةتيم ئةو كتيَبانةى خويَندنةوةى تيَ:
ببم.

َ
زال شةرمةكةمدا بةسةر

ئةوانةى  يان  لةشجوانى يانةكانى ضوومةتة  جيم: 
وةك شويَنانةى ياريطاو  ئةو  يان  تيَداية  بةزمى  و كةكةيف
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مةلةوانةكان، بة  يانةى ،
َ
بؤل بةيس تيمى تيَنس،  (يانةى

سيرا- يانةكانى لة هةروةك رؤيشتن ريَ طروثي جيمناستيك،
داباوة).

سروشتى. بة ضارةسةرى تايبةت طروثي حيَ:
بةنيازى  ضات بؤ ئينتةرنيَت ناو ضوونة خيَ: 

طروث. يان تاك
َ
لةطةل طفتوطؤكردن

رزطاربوون بؤ زاتى ضارةسةرى ذيَربارى ضوونة دال:
تلياك. و كهول لة

خؤم  روانينةى كةلةسةر ئةو بؤ طؤرِينى دان
َ
رىَ: هةول

هةمة.
روخسارى  بؤنمونة  فيكريم، لايةنى طؤرِينى زىَ:

دةرةكيم.
بةشداربوونلةوسيميناروضالاكييانةىكةلةسةر ذيَ:

خريَن. بةريَدة شةرم
كاركردن بة خؤبةخش. سين:

كة  ريَكخراوانةى ئةو لةتةك بةشداربوون شين: 
ئيشةكةىمنةوة ثيشانةىكةثةيوةندييانبة كارو لةو ثسثؤرِن

هةية.
بوارةكانى لة خزمةتطوزارى ثيَشكةشكردنى عةين:

ديكة. كى
َ
بةخةل زةماوةندا و دارى

َ
دل

يان  وةرزشةوانى طروثي بة خؤبةستنةوة غةين: 
ئاينى.

ضالاكييانةى  سيمينارو  لةو بةشداربوون  ـََّ:
برِواو دروستكردنةوةى خودو  لة رزطاربوون  كةبةئامانجى

متمانةسازدةكريَن.
كةبةمةبةستى  راهيَنانةى لةو بةشداربوون قاف: 
كةدواجار دادةمةزريَن نؤشدارى و رؤحى ئاسودةطى و ئارامى

رةوانى. و جةستةيي تواناى هيَزو دةبيَتةمايةى
كن.

َ
كةبةكةل دةرمانانةى ئةو وةرطرتنى كاف:

طرذى كةدةمار راهيَنانةى لةو بةشداربوون لام:
دةكةن.

َ
كؤنترؤل – ستريَس –

ديكة. ضالاكى كارو ميم: هةنديَك
هةبيَت ئةوةت ئارةزووى تؤ لةوانةية دووةم: بةشي
لة كردنىخؤتبةدورودريَذىبنوسيتةوة، ئةزمونةكانىشةرم
جياوازد، ثارضة كاغةزيَكى لةسةر خؤتدا يان ياداشتنامةكةى

بدةرةوة. ثرسيارانةى خوارةوة ئةم مى
َ
وةلا تيَروثرِي بة زؤر

بكة هؤكارانة ئةو لةهةموو باس بةوردى .1
تؤ. كةبوونةتة مايةى شةرمى

ضؤن ضؤنةو كةشةرمةكةت بكة لةوة طوزارشت .2
لةو دةربرِينةكةت شيَوةى ديكة بةواتايةكى يان دةردةكةويَت

شةرمة ضؤن بووة؟

بكة كيَشانةت و طرفت  ئةو  لةسةر قسة .3
يان يةتى/

َ
كؤمةلا خؤت، تايبةتى لةذيانى كةشةرمةكةت

كردووى. دروست بؤى ثيشةيي
ضيت كردووة تداوةو

َ
هةول ضؤنى بنوسة كةضؤن .4

بيت.
َ
شةرمةى خؤتدا زال تؤ بةسةر ئةو تاوةكو

(ئينتةرنيَت) ضؤنى كةضؤن بكة باسي .5
رووبةرِووبوونةوةىشةرمةكةت. بةكاردةهيَنيتبؤ

ئاخؤضشتيَكهةيةسةبارةتبةشةرمةكةتكةتؤ .6
بيزانيت؟ طةرةكتة ثتر

دركيَنيت بي بكةيت كةحةز هةية ديكةت ضي .7
سةبارةتبةشةرمةكةت؟
بةشيسيَيةم:

بيَت  تؤ لةئةزمونى طويَم حةزدةكةم من  
ثتر بؤ بدةيت يارمةتيمان دةتةويَت طةر شةرمدا، لةتةك
ةمةندكردنىزانيارى ئيَمة لةسةر شةرموذيانىشةرمنانةى

َ
دةول

دةرئةنجامةكانيان بنيَرة راثرسيةىخؤتو ئةو كى، تكاية
َ
خةل

ديمؤطرافيةشوةك زانياريية تكاية بيرتنةضيَتئةم ئيَمة. بؤ
بؤ هةنديَك بكةو ثةيوةست مةكانت

َ
وةلا لةتةك ثاشكؤيةك

بةتة،
َ
كىليَدةبينين.هةل

َ
ينةوةوشيكردنةوةكةل

َ
ئامانجىليَكؤل

كةس و ئيَمة دةثاريَزريَت بيَت لاى هةرضيةك مةكانت
َ
وةلا

نايبينيَت.
تةمةنت: +

بوونت: لةدايك بةروارى +
ميَ................ نيَر.......... +رةطةز:

ثيشةوكار: +
ــــــــ نةتةوة ــــــــ ت

َ
شارــــــــ ولا +زانيارى ئيَتنيكى:

كيشوةر
+ئاستىخويَندن:
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