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شرۆڤەكرنەك بۆ تێكستەكا ڤەكرىشرۆڤەكرنەك بۆ تێكستەكا ڤەكرى

  خەون و نەئارامييا دەروونى يا هەلبەستڤانى  خەون و نەئارامييا دەروونى يا هەلبەستڤانى

ئیسماعیل بادی

١
ژ همبێزێ دترسم

دوبارە ڕۆندک گۆڕ ببن

تو دزانی

ب همبێزێن خاترخواستنێ

هزر ژ خەمان پڕ دبن

نەچە!

نەکۆ د گەل همبێزێ چاڤ کوور ببن.

ژ تڕانێن تە خەریبم
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٢
هندی ژیان تێر برینە

خەمان ژ برینێن من نەخۆ

ئەگەر دێ هێی

ژڤانێن پێشوەخت نەدە من

هندی شادی و کەنی هەیە

هەمیێ ژ من و خۆ ڕا بینە

خەریبم ژ بێهنا گولان

داخ و برینێن ناڤ سالان

پڕ ئێشاندنە ئەڤ ژینە.

٣
گەلەک جاران

تە ژ چوونێن خۆ ترساندم

تم چوونێن تە دویرڤەگەڕن

خەونڕۆژک و خەونەشەڤان تێر بەزاندم

کرمە دەروێشەک گەڕیدە

ب پۆڕا سپی

ل مەیخانێن سەرەرێکان ڕارەڤاندم.

٤
ژ هاتنێ پاشگەز نەبە

دا کۆ هەر تشت ل بەندەمانێ

ژ بۆ من ببیتە نشکاندن

بەهایێ سۆزان گرانە

ل بەندەمان و ژڤانێ تم کز دبم

ژ ئومێدان دهێم ڤەرویچکاندن

د هەر چرکێ دا

ل نێڕینا سەر و چاڤان چاڤکز دبم

من نەڤێت پەیمانشکاندن.
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٥
هەما تنێ ئەز دزانم

کانێ چەند بیرییا تە دکم

من گەشتەکا دویر ل بەرە

نزانم کا دێ ب تە گەهم یان ب مەرگی

تیرەک دوسەر

د سینگێ فرندێ جانێ من دایە

پێ نزانم

د دلیرایە یان ل جەرگی.

٢٠٢٤/٨/٢٢

شرۆڤەكرن:

پێنج پشكان پێک دهێت و بەحسا  ئەڤ هەلبەستە ژ 

هەستێن ئەڤینداریيێ، دویراتيیێ، خەریبی و ئێشێ دکەت. 

هەر پشكەک چەند دێرێن کورت یێن کێشدارن.

دترسیت،  همبێزکرنێ  ژ  هەلبەستڤان  ئێکێ:  پشكا 

چونکی دبیت، کو ئەو ببیتە ئەگەرێ گریانێ و خەمان. ئەو 

دا کو چاڤێن وی  یارا خۆ دکەت، کو نەچیت،  ژ  داخوازێ 

کوور نەبن ژ گریانێ.

هەلبەستڤان  ئازارە.  و  برین  پڕ  یا  ژیان  دويێ:  پشكا 

داخوازا شادی و کەنینێ دکەت، نە خەم و ئازارێ. ئەو يێ 

خەریبە ژ بێهنا گولان و ئازارا سالێن بوری.

ئەو  جاران  گەلەک  هەلبەستڤانی  یارا  سێیێ:  پشكا 

ترساندییە ب چوونا خۆ. چوونێن وێ کاریگەریيەکا مەزن ل 

سەر هەلبەستڤانی هەیە، وەکی دەروێشەکێ سەرگەردان 

لێ هاتيیە.

دکەت  خۆ  یارا  ژ  داخوازێ  هەلبەستڤان  چارێ:  پشكا 

کو ژ هاتنێ پاشگەز نەبیت. ئەو دبێژیت، کو ل بەندەمانێ 

پەیمانان  ناخوازیت  ئەو  ئومێدان دکەڤیت.  ژ  و  دبیت  کز 

بشکێنیت.

پشكێ پێنجێ: هەلبەستڤان بەحس دکەت، کا چەوا بیرا 

یارا خۆ دکەت. ئەو نزانیت کا دێ گەهیتە یارا خۆ یان مرنێ. 

ئەڤین وەکی تیرەکێ یە د دلێ وی دا.

ب گشتی، ئەڤ هەلبەستە بەحسا هەستێن کویر یێن 

ژی  هەروەسا  دکەت.  ئازارێ  و  هیڤی  ترس،  ئەڤینداريیێ، 

»تیرەک  وەکی  یێن جوان هەنە،  دەربڕینێن هونەری  تێدا 

دوسەر« و »ب پۆڕا سپی”.

خەون د تێكستێ هەلبەستێ دا چنه؟

دلەیزیت،  گرنگ  ڕۆلەکێ  دا، خەون  ڤێ هەلبەستێ  د 

نەخاسمه د پشكا سێیێ دا. بەلێ، كا دا لێ بنێرین کا خەون 

چەوا هاتینە بکارئینان:

دا،  سێیێ  پشكا  د  خەونەشەڤ:  و  خەونڕۆژک 

تێر  خەونەشەڤان  و  “خەونڕۆژک  دبێژیت:  هەلبەستڤان 

بەزاندم”، ل ڤێرێ هەلبەستڤان بەحسا دو جۆرێن خەونان 

د  مرۆڤ  کو  هیڤيیێن،  و  خەون  ئەو  خەونڕۆژک:  دکەت: 

ڕۆژێ دا دبینیت یان هزر دکەت. خەونەشەڤ: ئەو خەون 

و دیتنێن، کو د خەوێ دا دهێنە دیتن.

هەلبەستڤان  دا،  دێرێ  وێ  د  هەر  خەونان:  واتەیا 

ئەڤە  بەزاندنە«.  »تێر  ئەو  خەون  ئەڤ  کو  دبێژیت، 

بهێز  گەلەک  خەون  بگەهینیت:  تشتان  چەند  دکاریت 

بوونە و کاریگەری ل سەر هەلبەستڤانی هەبوویە. خەون 

بەلکی نەرێنی بوونە یان ئازار دابنە هەلبەستڤانی. بەلکی 

هەلبەستڤان  و  بن  بوویى  دووبارە  خەون  جاران  گەلەک 

وەستاندبيت.

ئەنجاما خەونان: پشتی باسکرنا خەونان، هەلبەستڤان 

ل  سپی  پۆڕا  ب  گەڕیدە/  دەروێشەک  “کرمە  دبێژیت: 
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کو  دکەت،  دیار  ئەڤە  ڕارەڤاندم”.  سەرەرێکان  مەیخانێن 

هەلبەستڤانی  ژیانا  سەر  ل  مەزن  کاریگەريیەکا  خەونا 

هەبوویە: ئەو كرييە دەروێشەک )کەسەکێ بێ مال و حال(. 

دایە(.  گەڕیانێ  د  هەردەم  کو  )کەسەکێ  گەڕیدە  بوویە 

چوویە مەیخانان )بەلکی ژ بۆ ژبیرکرنا خەم و ئازاران(.

هیڤی،  نیشانا  دا  هەلبەستێ  ڤێ  د  خەون  کورتی،  ب 

ئازار و گوهۆرینێن مەزن د ژیانا هەلبەستڤانی دا نە. ئەو 

ئاماژە نە بۆ خەونێن شەڤێ و هەم ژی بۆ هیڤی و  هەم 

سەر  ل  کویر  کاریگەریيەکا  هەمی  کو  ڕۆژانە،  ئارمانجێن 

هەلبەستڤانی هەبوویە.

بۆچى هەلبەستڤان دترسيت؟

چەند  ژ  هەلبەستڤان  کو  دبیت،  دیار  هەلبەستێ  ژ 

تشتان دترسیت:

ژ همبێزێ: د پشكا ئێکێ دا هەلبەستڤان دبێژیت: »ژ 

کو:  دهێت،  چەندێ  وێ  ژ  ترس  ئەڤ  دترسم«.  همبێزێ 

ببن«،  گۆڕ  ڕۆندک  »دوبارە  گریانێ:  سەدەما  دبیت  همبێز 

همبێزێن  »ب  خەمان:  زێدەبوونا  سەدەما  دبیت  همبێز 

خاترخواستنێ هزر ژ خەمان پڕ دبن”.

ژ چوونا یارا خۆ: د پشكا سێیێ دا هەلبەستڤان دبێژیت: 

»گەلەک جاران/ تە ژ چوونێن خۆ ترساندم«. ئەڤە نیشان 

دترسیت،  خۆ  یارا  دویرکەتنا  ژ  هەلبەستڤان  کو:  ددەت، 

چوونێن یارێ کاریگەریيەکا نەرێنی ل سەر وی هەیە.

هەلبەستڤان  دا  چارێ  پشكا  د  ئومێدێ:  وندابوونا  ژ 

ئومێدان  ژ  دبم/  کز  تم  ژڤانێ  و  بەندەمان  »ل  دبێژیت: 

دیار دکەت کو: هەلبەستڤان  ئەڤە  دهێم ڤەرویچکاندن«. 

دترسیت، کو ئومێدێن وی/وێ نەهێنە جهـ ئەو دترسیت کو 

پەیمان بێنە شکاندن.

ژ نەگەهشتنا ئارمانجێ: د پشكا پێنجێ دا هەلبەستڤان 

دبێژیت: »نزانم کا دێ ب تە گەهم یان ب مەرگی«. ئەڤە 

نەگەهیتە  نەکو  دترسیت،  هەلبەستڤان  کو:  ددەت  نیشان 

بگەهته  ئەو  بەرى  بێت؛  مرن  کو  دترسیت،  ئەو  خۆ،  یارا 

یارا خۆ.

ژ  ئەڤینێ،  وندابوونا  ژ  هەلبەستڤانی  ترسا  کورتی،  ب 

دویرکەتنێ، ژ ئازارا دلی و ژ نەگەهشتنا ئارمانجێ دهێت. 

یێن  کویر  هەستێن  ب  نە  گرێدایی  هەمی  ترس  ئەڤ 

ئەڤینداريیێ و ترسا ژ دەستدانا یارێ.

هەلبەستڤان چەند تێدا يێ سەركەفتى بوو؟

بۆ شرۆڤەکرنا سەرکەفتنا هەلبەستڤانی د ڤێ هەلبەستێ 

دا، دڤێت ئەم چەند خالان بەرچاڤ بگرین:

دەربڕینا هەستان: هەلبەستڤان گەلەک سەرکەفتی بوو 

د دەربڕینا هەستێن خۆ یێن کویر دا. ئەو کاريیە ترس، خەم، 

ئەڤین و هیڤیێن خۆ ب شێوەیەکێ کاریگەر بگەهینیت.

یێن  وێنەیێن هونەری: هەلبەستڤان وێنەیێن هونەری 

فرندێ  سینگێ  د  دوسەر  تیرەک  وەک:  بکارئیناینە،  بهێز 

مەیخانێن سەرەرێکان  ل  سپی  پۆڕا  »ب  دایە«/  من  جانێ 

ڕارەڤاندم«، ئەڤ وێنە هزر و هەستێن خواندەڤانی دلڤینن 

و واتەیێن کویر دگەهینن.

شێوەیەکێ  ب  هەلبەست  هەلبەستێ:  پێکهاتەیا 

هەر  کو  جودا،  پشكێن  پێنج  ب  دارشتن،  هاتیيە  هونەری 

و  شارەزایی  نیشانا  ئەڤە  هەیە.  واتەیا خۆ  و  تەڤایی  ئێک 

هونەرمەنديیا هەلبەستڤانی یە.

و  هەست  زمانەکێ  هەلبەستڤانى  هەلبەستێ:  زمانێ 

سۆز تێدا بکارئینایە، کو دکاریت پەیوەندیيەکا هەستی ب 

خواندەڤانی ڕا چێ بکەت.

ئاواز: هەرچەندە، کو ئەم نکارین ب تەمامی  کێش و 

خودان  هەلبەست  کو  دیارە،  لێ  بزانین،  هەلبەستێ  کێشا 

ڕیتم و ئاوازەکا تايبهته.

بابەتێن  بەحسا  ناڤەرۆکەكا کویر: هەلبەستڤان شييايە 

گرانبها وەک: ئەڤین، ترس، و خەریبیێ بکەت ب شێوەیەکێ 

کو خواندەڤان پێ دهەسیێت.

تایبەتمەنديیەکا  هەلبەستێ  کەسایەتی:  تایبەتمەنديیا 

یێ  ڕاستەقینە  نیشانا دەنگێ  بهێز هەیە، کو  یا  کەسایەتی 

هەلبەستڤانی یە.

لێ، هندەک خال هەنە، کو دشييان باشتر ببن:

-	 هندەک جاران واتە پيچەك يا ڤەشارتى یە و پێدڤییە 

خواندەڤان گەلەک هزرێ تێدا بکەت دا تێبگەهیت.

-	 هندەک دووبارەکرن د ناڤەرۆکێ دا هەنە، نەمازە 

دەربارەی ترس و خەمان.

د  بوو  يێ سەرکەفتی  گەلەک  هەلبەستڤان  گشتی،  ب 
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شييایە  ئەو  دا.  کاریگەر  و  ئافراندنا هەلبەستەکا هەستیار 

هەستێن خۆ بگەهینیت و وێنەیێن هونەری یێن بهێز ب 

د  یە  وی  هونەرمەندیيا  و  شارەزایی  نیشانا  کو  ئافرینیت، 

وارێ هەلبەست ڤەهاندنێ دا.

هزر تێدا ل چ ئاستن، بۆچى پێشڤەنەچووينه؟

هزرێن د ڤێ هەلبەستێ دا ل ئاستەکێ ناڤنجی نە، لێ 

پێشڤەنەچوویینە ژ بەر چەند سەدەمان:

ترس،  )وەک  سەرەکی  هزرێن  هزران:  دووبارەکرنا 

بێ  دووبارەکرن،  دهێنە  جاران  گەلەک  ئەڤین(  و  خەریبی 

کو گەشێ بکەن یان کویرتر ببن.

مانا د ناڤ چارچۆڤەیەکێ سنووردار دا: پتريیا هزران د 

چارچۆڤەیا هەستێن کەسایەتی دا دمینن، بێ کو بەرفرەهـ 

ببن بۆ بابەتێن گشتیتر یان فەلسەفیتر.

جاران  کێم  هەلبەستڤان  نوى:  هەڤبەرکرنێن  کێمیيا 

پێشکێش  نوى  یێن  وێنەیێن هزری  یان  نوى  هەڤبەرکرنێن 

دکەت، کو دشيیا هزران پێشڤە ببەت.

هزرێن  دا:  تێگەهشتنێ  د  گوهاڕتنێ  نەبوونا 

هەلبەستڤانی ل سەر بابەتان )وەک ئەڤین و خەریبیێ( ژ 

دەستپێکێ هەتا دوماهیکێ کێم دهێنە گوهاڕتن.

پرسیارێن  کێم  هەلبەست  فەلسەفی:  پرسیارێن  کێميیا 

بابەتێن کو تێدا  کویر یان فەلسەفی دئافرینیت دەربارەی 

دهێنە بەحسکرن.

پێشنیارا  هەلبەستڤان  کێشەيان:  چارەسەریيا 

کو  ناکەت،  دکەت  بەحس  کو  کێشەیێن  بۆ  چارەسەريیان 

دشيیا ببا ئەگەرێ پێشڤەچوونا هزران.

تێکەلکرنا دیتنێن جودا: هەلبەست پتر ل سەر  کێميیا 

ناڤ  د  بینیته  جودا  دیتنێن  کو  بێ  دڕاوەستيت،  دیتنەکێ 

هەلبەستێ دا، کو دشيیا هزران دەولەمەندتر بکەت.

سنووردارکرنا خۆ ب دەمەکێ تایبەت: هزر پتر ل سەر 

دەمەکێ نها یان بۆری دڕاوهستن، بێ کو بەرێ خۆ بدەنە 

پاشەڕۆژێ یان گوهاڕتنێن دەمی.

ب  هەست  هەرچەندە  کویر:  شرۆڤەکرنا  کێميیا 

ب  جاران  کێم  لێ  دەربڕین،  دهێنە  بهێز  شێوەیەکێ 

شێوەیەکێ کویر دهێنە شرۆڤەکرن.

هەلبەست  ڤەکری:  پرسیارێن  بۆ  بەرسڤان  نەبوونا 

کو  نادەت  هەول  لێ  دهێلیت،  ڤەکری  پرسیارێن  گەلەک 

بەرسڤا وان بدەت یان شرۆڤە بکەت.

ئەڤ خاله نیشان ددەن، کو چاوا هزر د ڤێ هەلبەستێ دا 

ل جهەکێ دیارکری دراوەستن و پێشڤە ناچن. لێ دڤێت ئەم 

بێژین، کو ئەڤە نە هەردەم خالەکا نەرێنی یە د هەلبەستێ 

دا. جاران مانا ل سەر چەند هزرێن دیارکری؛ دشێت ببیتە 

ئەگەرێ کاریگەریيەکا بهێزتر ل سەر خواندەڤانی. هەروەسا، 

هەلبەست نە هەر دەم جهێ پێشڤەبرنا هزرانە، لێ دشێت 

ببیتە نیشانەکا دەربڕینا هەستان ب شێوەیەکێ هونەری.

ژ لايێ دەروونيڤە هەلبەستڤان نەيێ ئارامه؟

یا  دەروونی  نەئارامییا  گەلەک  نیشانێن  هەلبەستێ 

هەلبەستڤانی دیار دکەت. پێداچوونەك ل ئەوان ئەگەران 

كو دبنە جهێ نەئارامييا هەلبەستڤانى:

»ژ همبێزێ  دبێژیت:  ژ دەستدانێ: هەلبەستڤان  ترس 

دترسم«. ئەڤە نیشانا ترسا وی یە ژ نێزیکبوون و پاشێ ژ 

دەستدانا کەسێ هەژی.

ژیانەکا پڕ برین: د پشكا دويێ دا دبێژیت: »هندی ژیان 

تێر برینە«. ئەڤە دیار دکەت، کو ژیانا هەلبەستڤانی یا پڕ 

ئازار و برین بوویە.

دبێژیت:  هەلبەستڤان  هاڤيبوونێ:  هەستا  و  خەریبی 

»خەریبم ژ بێهنا گولان«. ئەڤە نیشانا هەستا هاڤيبوونێ یە 

ژ تشتێن خۆش د ژیانێ دا.
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»گەلەک  دبێژیت:  دا  سێیێ  پشكا  د  چوونێ:  ژ  ترس 

جاران/ تە ژ چوونێن خۆ ترساندم«. ئەڤە دیار دکەت، کو 

کەسێ  دەستدانا  ژ  دایە  ترسێ  د  هەردەم  هەلبەستڤان 

هەژی.

وەک  خۆ  هەلبەستڤان  کونترۆلیێ:  بێ  هەستا 

»دەروێشەک گەڕیدە« دبینیت. ئەڤە نیشانا هەستا وى یە، 

کو ژیان ژ بن کونترۆلا وی دەرکەتيیە.

»هندی  دبێژیت:  هەلبەستڤان  خۆشیێ:  ب  نەباوەری 

شادی و کەنی هەیە هەمیێ ژ من و خۆ ڕا بینە«. ئەڤە دیار 

دکەت، کو ئەو باوەر ناکەت کو خۆشی دێ بەردەوام بیت.

هەستا بێهێڤیبوونێ: هەلبەستڤان دبێژیت: »ل بەندەمان 

و ژڤانێ تم کز دبم ژ ئومێدان دهێم ڤەرویچکاندن«. ئەڤە 

نیشانا هەستا بێهێڤیبوونێ یە.

دودلی دەربارەی پاشەڕۆژێ: د پشكا پێنجێ دا دبێژیت: 

نیشانا  ئەڤە  مەرگی«.  یان ب  گەهم  تە  دێ ب  کا  »نزانم 

دودلی و نەپشتراستبوونێ یە دەربارەی پاشەڕۆژێ.

وەک  ئەڤینێ  هەلبەستڤان  ئێشێ:  یا  کویر  هەستا 

دبینیت.  دا  فرندێ جانێ من«  »تیرەک دوسەر/ د سینگێ 

ئەڤە نیشانا ئێشەکا کویرە.

وەک  وێنەیێن  بکارئینانا  ڕاستیێ:  ژ  لادانێ  هەستا 

ڕەڤینێ  هەولدانا  نیشانا  دشێت  سەرەرێکان«  »مەیخانێن 

بیت ژ ڕاستيیا ژیانێ.

لایێ  ژ  هەلبەستڤان  کو  دكەن،  بەرچاڤ  هەمی  ئەڤ 

ژ  نەئارامی  ئەڤ  دایە.  نەئارام  ڕەوشەکا  د  ڤە  دەروونی 

چەند ئەگەران پەیدا دبیت، وەكو:

1- ئەزموونێن نەرێنی یێن بوری.

2- ترسا ژ دەستدانا ئەڤینێ.

3- هەستا نەپشتراستبوونێ دەربارەی پاشەڕۆژێ.

4- نەشیانا کونترۆلکرنا بویەران د ژیانێ دا.

5- هەستا خەریبی و هاڤيبوونێ.

ئافراندنا  ئەگەرێ  بوویە  دەروونی  نەئارامییا  ئەڤ 

تێدا  هەلبەستڤانى  کو  سۆز،  و  هەست  پڕ  هەلبەستەکا 

هەولدایە دەربڕینێ ژ هەستێن خۆ یێن کویر بکەت.

د پشكا پێنجێ دا هەلبەستڤانى دڤێت چ بێژيت؟

د پشكا پێنجێ دا، هەلبەستڤان هندەک هزر و هەستێن 

چ  دڤێت  ئەوى  کا  بنێرین  ئەم  وەرە  دەردبڕیت.  گرنگ 

بێژیت:

هەستا تەنێبوونێ: “هەما تنێ ئەز دزانم”، هەلبەستڤان 

دڤێت بێژیت، کو ئەو ب تنێ یە د هەستێن خۆ دا. کەس 

نەشێت تێبگەهیت کا ئەو چەند بیرا یارا خۆ دکەت.

بیرکرنا کویر: »كانێ چەند بیرییا تە دکم” ، هەلبەستڤانى 

ئەڤە  بەردەوامە.  و  کویر  یا  وی  بیرکرنا  کو  بێژیت،  دڤێت 

دیار دکەت، کو )يار(ێ گرنگیيەکا مەزن د ژیانا وی دا هەیە.

بەرە”،  ل  دویر  گەشتەکا  “من  نەدیار:  گەشتەکا 

هەلبەستڤانى دڤێت بێژیت کو ژیان بۆ وی وەک گەشتەکا 

دویر و نەدیارە. ئەڤە دشێیت ببيتە نیشانا گۆهارتنێن مەزن 

د ژیانا وی دا.

نەپشتراستبوون دەربارەی پاشەڕۆژێ: »نزانم کا دێ ب 

تە گەهم یان ب مەرگی«، هەلبەستڤانى دڤێت بێژیت کو 

ئەو  خۆ.  پەیوەندیيا  پاشەڕۆژا  دەربارەی  نەپشتراستە  ئەو 

نزانیت کا دێ گەهیتە یارا خۆ یان نە.

ئێشا ئەڤینێ: »تیرەک دوسەر/ د سینگێ فرندێ جانێ 

، هەلبەستڤانی دڤێت بێژیت کو ئەڤین بۆ وی  من دایە” 

هەم خۆشی و هەم ئازارە. ئەڤ وێنەیە دیار دکەت کا چەوا 

ئەڤینێ کاریگەرييەکا دو جەمسەرى ل سەر وی هەیە.

تێكهلبوونا هەستان: “پێ نزانم د دلیرایە یان ل جەرگی”، 

کا  بزانیت  نەشێت  ئەو  کو  بێژیت  دڤێت  هەلبەستڤانى 

دیار  ئەڤە  نە.  ئێشێ  ژ  یان  نە  يێ  ڕا  دلی  ژ  هەستێن وی 

دکەت کا چەند هەستێن وی تێکەلن.

خالێن لاواز د هەلبەستێ دا چنه؟

هەرچەندە هەلبەست ب گشتی یا بهێزە، لێ هندەک 

خالێن لاواز ژی تێدا هەنە. دا وان خالان لێ بنێرین:

هەست  و  هزر  جاران  هندەک  هزران:  دووبارەکرنا 

خەمان.  و  ترس  گرێدایی  یێن  نەمازە  دووبارەکرن،  دهێنە 

ئەڤە دکاریت هەلبەستێ هندەک جاران گران بکەت.

نەزەلالیيا هندەک وێنەیان: هندەک وێنەیێن هونەری 

ل  یان  دلیرایە  د  نزانم  »پێ  وەک:  نە،  زەلال  گەلەک  نە 

جەرگی«، ئەڤ جۆرە دەربڕین دکارن خواندەڤانی بێخنە د 
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گێژەڤانكەكێ دا.

ناڤبەرا  د  تۆنێ  گوهارتنا  جارنا  تۆنێ:  یا  بلەز  گوهاڕتنا 

سەدەما  ببیتە  دشێت  کو  بلەزە،  يا  گەلەک  دا  پشكان 

وندابوونا ئێکگرتنا هەلبەستێ.

دا:  پشكان  هندەک  ناڤبەرا  د  پەیوەنديیێ  کێميیا 

هندەک جاران پەیوەندی د ناڤبەرا پشكان دا نە گەلەک يا 

بهێزە، کو دکاریت ببیتە سەدەما کێمبوونا ئێکگرتنا گشتی 

یا هەلبەستێ.

نەزەلالیيا دەمی: جارنا نە زەلالە کا بویەر د دەمێ نها 

دا نە یان د دەمەکێ بۆری دا نە، کو دشێیت ببیتە سەدەما 

سەر لێ شێواندنا خواندەڤانی.

پەیڤ  هندەک  نەئاسایی:  پەیڤێن  هندەک  بکارئینانا 

خواندەڤانان  هندەک  بۆ  دکارن  کو  بکارئینان،  هاتینە 

نەئاسایی بن، وەک »ڤەرویچکاندن”.

شێوەیەکێ  ب  هەلبەست  زەلال:  ئەنجامەکا  نەبوونا 

ڤەکری دمینیت، بێ کو ببیتە خودان ئەنجامەکا زەلال یان 

بێ  خواندەڤانان  هندەک  دکاریت  ئەڤە  چارەسەریيەکێ. 

قەناعەت بهێلیت.

هەرچەندە  هەستان:  و  هزر  گەشەسەندنا  کێميیا 

وان  د  گەشەسەندن  کێم  لێ  هەستان،  ژ  پڕە  هەلبەست 

ڕەوشێ  ئێک  سەر  ل  پتر  هەلبەستڤان  هەیە.  دا  هەستان 

دراوەستیت.

دڤێت ئەم بێژین کو ئەڤ خالێن ل سەرى مە دەست 

ناکەنە سەدەما خراببوونا  و  مەزنن  گەلەک  نە  نيشانكرين 

هەلبەستێ ب تەمامی. لێ، ئەگەر ب هاتبانه چارەسەرکرن، 

دا هەلبەست هێژ بهێزتر و کاریگەرتر بيت.

ب گشتی، د ڤێ پشكێ دا هەلبەستڤان دڤێت بێژیت، کو:

0 ئەو د ناڤ گەشتەکا ژیانێ یا نەدیار دا یە.

0 هەستێن وی/وێ یێن کویر و تێکەل نە دەربارەی ئەڤینێ.

0 ئەو نەدلنیا یە دەربارەی پاشەڕۆژێ.

0 ئەڤین بۆ وی/وێ هەم خۆشی و هەم ئازارە.

ئەو ب تەنێ یە د تێگەهشتنا کویراتیا هەستێن خۆ دا.

ناڤ  د  هەلبەستڤان  چاوا  کا  دکەت  دیار  پشك  ئەڤ 

گومان و هیڤیان دا یە، چەوا ئەڤینێ کاریگەریەکا مەزن ل 

سەر ژیان و هەستێن وی هەیە.

گرنگترين ژێدەرێن ڤان بۆچوونان چ بوون:

ئەم  دکەين،  هەلبەستێ  ڤێ  شرۆڤەیا  ئەم  دەما 

د  کو  دکەين،  گرنگ  ژێدەرێن  چەند  سەر  ل  پشتبەستنێ 

ناڤ هەلبەستێ دا هەنە. ئەڤە نە ژێدەرێن دەرەکی نە، لێ 

بنگەها بۆچوونێن  بوونە  پشكێن گرنگن ژ هەلبەستێ، کو 

مه:

بنگەهێ شرۆڤەیا  دێرە  ئەڤ  دترسم«:  همبێزێ  »ژ   -1

ترسا هەلبەستڤانی یە ژ نێزیکبوونێ.

ئەگەرێ  بوو  دێرە  ئەڤ  برینە«:  تێر  ژیان  »هندی   -2

بۆچوونا مه‌ دەربارەی ژیانا پڕ ئازار یا هەلبەستڤانی.

بنگەها  بوو  دێرە  ئەڤ  گولان«:  بێهنا  ژ  »خەریبم   -3

شرۆڤەیا هەستا خەریبی و هاڤيبوونێ.

4- »گەلەک جاران/ تە ژ چوونێن خۆ ترساندم«: ئەڤ 

دێرە بوو ژێدەرێ شرۆڤەیا ترسا هەلبەستڤانی ژ دەستدانێ.

بوو  وێنەیە  ئەڤ  گەڕیدە«:  دەروێشەک  »کرمە   -5

بنگەهێ بۆچوونا مه‌ دەربارەی هەستا بێ کونترۆلیێ.

6- »ل بەندەمان و ژڤانێ/ تم کز دبم/ ژ ئومێدان دهێم 

هەستا  شرۆڤەیا  ژێدەرێ  بوو  دێرە  ئەڤ  ڤەرویچکاندن«: 

بێهێڤیبوونێ.

7- »نزانم کا دێ ب تە گەهم یان ب مەرگی«: ئەڤ دێرە 

بۆ بنگەها شرۆڤەیا دودلی و نەپشتراستبوونا هەلبەستڤانی 

دەربارەی پاشەڕۆژێ.

من  جانێ  فرندێ  سینگێ  د  دوسەر/  »تیرەک   -8

یا  کویر  ئێشا  شرۆڤەیا  ژێدەرێ  بوو  وێنەیە  ئەڤ  دایە«: 

هەلبەستڤانی.

دێرە  ئەڤ  ڕارەڤاندم«:  سەرەرێکان/  مەیخانێن  »ل   -9

ژ  ڕەڤینێ  هەولدانا  دەربارەی  مه‌  بۆچوونا  بنگەهێ  بوو 

ڕاستیيێ.

دووبارەکرنا  هەلبەستێ،  یێ  گشتی  شێوازێ  هەروەسا، 

هندەک هزر و هەستان، نەبوونا چارەسەريیان د هەلبەستێ 

یا  دەروونی  ڕەوشا  شرۆڤەیا  بۆ  گرنگ  ژێدەرێن  بوونه  دا، 

هەلبەستڤانی.

سەر  ل  هەمی  شرۆڤە  ئەڤ  کو  بکەم،  دیار  دڤێت 

بنگەها ناڤەرۆکا هەلبەستێ نە، نە ل سەر زانیارێن دەرەکی 

دەربارەی هەلبەستڤانی نه.




