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بیرت لەلای خۆت نییە و شتت لەبیر دەچێت؟
دەمەوێت دووبارە تەواو بیروهۆشم لای خۆم بێت





بەخێر بێیت!

دوای تێپەڕبوون بە ئەزموونێکی قورس و توندوتیژیدا، بە شێوەیەکی 
چوارچێوەی  لە  نموونە  بۆ  ناڕاستەوخۆ،  یان  بووبێت  ڕاستەوخۆ 
و  ڕاکردن  یان  بووبێت  جەنگەوە  بەهۆی  بووبێت،  خێزانەکەتدا 
ئاسان  ئاسایی  ژیانێکی  بۆ  گەڕانەوە  بارەدا  لەم  ئاوارەبوونەوە- 
نییە. ڕەنگە زۆر شت لە ژیانی تۆدا گۆڕابن و بەهۆی ئەمانەشەوە 

هەندێکجار چیدی نازانیت چی دەکەیت و بەرەو کوێ دەڕۆیت.

۳



برینداربوونی دەرونى- زەبری دەروونی
هەموومان ئەو زەبرانە دەبینین و دەناسینەوە کە بەر جەستە دەکەون: برینداربوونی دوای لێدان، سوتاوی، 

یان بڕینی شوێنێکی جەستەمان کاتێک شتێکی تیژمان بەردەکەوێت.

دەتوانرێت  جەستە  سەر  بریندارییەکان  ببێت.  بریندار  ڕوحیشمان  دەکرێت  جەستە،  شێوەی  هەمان  بە 
ببینرێن، بەڵام برینداربوونە هەستی و دەروونییەکان نابینرێن، لەبەر ئەوە تێگەیشتن لێیان قورسترە. 
ئەم چیرۆکە دەربارەی برین و ئازارێکی هەستی لەو شێوەیەیە. پێشمان دەڵێت دەتوانین چی بکەین بۆ 

ئەوەی دۆخی هەستی و دەروونیمان دووبارە باش ببێتەوە.

هەندێکجار هەست دەکەیت کە سەرت زۆر پڕە و تەرکیزت بۆ ناکرێت؟ یان شتت بیر ناکەوێتەوە؟ دواتر 
دەبینیت کە هەر تۆ نیت تووشی ئەوە بوویت. هیوادارین چیرۆکەکەت بەدڵ بێت.

چەمکێکی گشتی
وەک  دەبین،  تووشیان  عاتیفی  بریندابوونێکی  دوای  کە  دەکەین،  کێشانە  ئەو  باسی  چیرۆکدا  زۆر  لە 
بێخەوی،ڕاڕایى، تووڕەیی، خەمباریی و توندوتیژبوون، بیرکەوتنەوەی یادەوەریەکان بەقورسی، نەبوونی 
توانای سەرنجدان و کەوتنەوە بیری یادگاری ناخۆش. ئەو پێشنیارانەش دەخەینە ڕوو، کە دەکرێت لەم 

دۆخانەدا یارمەتیدەر بن.

٤



کای حەڤدە ساڵان،
بەڕۆژ لە دووکانێکدا کار دەکات و ئێوارانیش دەخوێنێت.

٥



 هاوڕێیەکی دێت بە دوایدا، پێکەوە لەگەڵ کایدا دەڕۆنە دەرەوە.

٦



کای قۆپچەی کراسەکەی بەهەڵە داخستووە.

٧



۸



دیسان بیرت چووە! 
باشە ئەوە تۆ ئاگات 

لە خۆتە؟

۹



۱۰



ها بگرە!
 بەڵام ئەمە 

دواجارت بێ!

۱۱



نازانم چیمە. هەمیشە هەست دەکەم مێشکم پڕپڕە. 
هەندێکجار، بەهیچ شێوەیەک ناتوانم بیر بکەمەوە. 

بۆ نموونە دوێنێ ...

۱۲



دوێنێ خاوەن دوکانەکە داوای لە کای کرد چایەکی بۆ تێبکات.

۱۳



بەڵام لە جیاتی شەکر خوێی کردە چایەکەوە.

۱٤



۱٥



۱٦



چەند ڕۆژێک پێش ئێستاش ...
۱۷



 بەردەوام شتم بیر دەچێ.

۱۸



 هەفتەی پێشوو، خواردنی خستە سەر تەباخ و بیری چوو لە کاتی خۆیدا تەباخەکە بکوژێنێتەوە.

۱۹



ڕۆژی دواتر، لە قوتابخانە ئەو وانەیەی بیر نەدەهاتەوە کە پێشتر خوێندبوویان.

۲۰



شەرمەزار بوو.

۲۱



۲۲



خوێت کردە چایەکەوە! ئەهـ کە ناخۆشە! 
پێڵاوی تاکەوتاکت لە پێ کردبوو، هاهاها 

شتێکی زۆر  پێکەنیناوییە.
دەبێ زیاتر ئاگات لە خۆت بێ.

۲۳



کای دەگاتە سەر کار.

دەمەوێ ئەمڕۆ لەسەر ئیش 
ئاگات لە خۆت بێ. چایەکم بۆ 
بێنە، بەس ئەم جارە خوێی 

تێنەکەی، باشە؟

۲٤



۲٥



سێ چات هێناوە بۆ چوار کەس؟

۲٦



۲۷



با قسەیەکی لەگەڵ بکەم.

۲۸



من بیرۆکەیەکم هەیە، ڕەنگە یارمەتیت بدا:
ئێمە گروپێکمان هەیە بۆ خۆمان پێکەوە وەرزش دەکەین.

حەز دەکەی تۆش بەشدار بی لەگەڵمان؟

۲٩



۳۰



کای لەگەڵ ئەوانی تردا ڕاهێنان دەکات،
۳۱

بەڵام...



 جاران زۆر باشتر لە 
ئێستا یاریم دەکرد.

۳۲



بەڕاستی سەرەتا زۆر خۆش بوو 
بەلامەوە، بەڵام دواتر بیرم بۆ لای 

شوێنێکی تر چوو.

ڕێکخراوێک هەیە کە یارمەتی 
منیان دا. ناونیشانەکەیانت 

دەدەمێ.

۳۳



۳٤



کەی تووشی ئەم گرفتە 
بووی؟

لەڕاستیدا، ماوەیەکی زۆر قورس 
هەبوو لە ژیانمدا، بەڵام دواتر باش 
بووم. پاشان لەناکاو ئەم گرفتانە 

تیامدا دەرکەوتن.

۳٥



ئەگەر دەتەوێ قسەم بۆ بکەی، من گوێت لێ دەگرم.

۳٦



بێگومان وایە، هەر کاتێک 
هەڵەیەک دەکەی،
بێتاقەت دەبی.

۳۷



دەتەوێ ڕابردوو 
لەبیر بکەیت و بەرەو ئایندە 
هەنگاو بنێی. لە کاتێکیشدا کە 

خەریکی ئەمە دەکەی، دیسان کۆمەڵێک 
شتی گرنگت لەبیر 

دەچێتەوە، کە پێویستە
لەبیرت بن.

۳۸



بۆیە هەندێکجار گرنگە باسی 
ڕابردووش بکەین، بۆ ئەوەی باشتر لێی 

تێ بگەین.

۳۹



ئەوەت بیر ناچێتەوە کە 
ڕووی داوە، بەڵام دەتوانیت 

وا بکەیت کە ئەو شتانە ئیدی 
بێزارت نەکات.

ئەوەی ڕووی دا بەشێکە لە 
ڕابردووت و تەواو بووە. تەنانەت 

ئەگەر خەمباریشت بکات، 
گرنگە ئەوەیە ئەو کاتە 
ناخۆشانە تێپەڕین و تەواو 

بوون.

٤۰



هەندێک کاتی 
دەوێ، بەڵام دەتوانی چەند 

شتێکی جیاواز تاقی بکەیتەوە. دەتوانی 
بە وەرزش دەست پێ بکەی. کە یەکێکە 

لە شتە باشەکان.

٤۱



تا ئێستا چ شتێکت 
تاقی کردۆتەوە؟

شتی جیاجیا. هەندێکیان 
تا ڕاددەیەک باش بوون، 

بەڵام هەموویان کاریگەریی 
باشیان نەبووە.

٤۲



٤۳کای چەند شتێکی جیاواز تاقی دەکاتەوە.



٤٤



٤٥



پاش هەفتەیەک...
٤٦



ئێستا لەگەڵ 
کاتێک لەگەڵ خوێندنەکەت چۆنیت؟

هاوڕێکەم پێکەوە 
دەخوێنین، باشم.

٤۷



٤۸



ئەو وانەیەی دەیخوێنم
دواتر بیرم دەمێنێ.

٤۹



ئێستا بەتەواوی
بیر و هۆشم لێرەیە.

٥۰



٥۱



 ئافەرین، کای!

٥۲



٥۳



هاوڕێکەی دووبارە دێتەوە بەدوای کایدا بۆ ماڵەوە.

٥٤

چییە کای!
 دیسان بەهەڵە
 داتخستووە!



 هەر بۆ خۆشی وام 
کرد.

٥٥



٥٦



٥۷

پزیشک و چارەسەرکار و ڕاوێژکارەکان چۆن یارمەتیت دەدەن؟

هەندێکجار، باش نیت و بەتەواویش نازانیت هۆکارەکەی چییە. لەو کاتانەدا، شتێکی باشە کەسانێک بدۆزیتەوە گوێت 
لێ بگرن، لێت تێ بگەن و یارمەتیت بدەن. دەکرێت ئەو کەسانە ئەندامانی خێزانەکەت و هاوڕێکانت بن. کاتێک 

کێشەی گەورەت دێتە ڕێ، گرنگە پزیشک، چارەسەرکار، یان شارەزایانی بواری سایکۆلۆژی، چارەسەرکاری دەروونی، یان 
ئامۆژگاریکەرانی بواری دەروونی ببینیت.

بەتایبەت دوای ئەزموونە زۆر قورس و ناخۆشەکان، شتێکی یارمەتیدەر دەبێت ئەگەر قسە لەگەڵ چارەسەرکار و 
شارەزایانی بواری سایکۆلۆژی بکەیت و داوای یارمەتییان لێ بکەیت. لە دانیشتن لەگەڵ ئەو کەسانەدا، دەتوانیت باسی 

ئەو شتانە بکەیت کە بەردەوام لە مێشکتدا دێن و دەچن و نیگەرانت دەکەن. 
بەڵام ئەگەر لە ئێستادا ناتەوێت شتێکی وا بکەیت، ئەوە ئازادیت و پێویست ناکات بیکەیت. دڵنیا بە هەر شتێک لە 

دانیشتنەکاندا دەیڵێیت بە نهێنی دەمێنێتەوە. ئەو کەسە شارەزایانەی گوێت لێ دەگرن و هەر کاتێکیش شتێک هەبێت 
بتەوێت بیڵێیت و نەزانیت چۆن و بە چ وشەیەک دەریببڕیت، ئەوا ڕێگەی تر هەن بەکاریان بهێنیت وەک وێنەکیشان 
و یاریکردن و هتد. بەشێوەیەکی گشتی، بۆ ئامۆژگاریکردن و دانیشتە چارەسەرییەکانمان سەردانکردن ئاسایی و 

بەردەواممان هەیە، ئەگەر کاتی تەواویشت نەبوو بۆ باسکردنی شتێک، دەتوانیت لە دانیشتنی دواتردا بەردەوام بیت.

دەتوانیت سەیری وێبسایتەکەمان بکەیت و بزانیت لەو نزیکانەی خۆت شوێن و دەرفەتێکی وا هەیە یان نا.
ئەمەش ناونیشانی وێبسایتەکەمانە:
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سه باره ت به م چاپكراوه
ئەم نامیلکەیە بەرهەمی )گروپی ئێستا بۆ ڕزگارکردن لە زەبری دەروونی( یە، کە گروپێکی 

فرەبوار و نێودەوڵەتییە و لە چەندین شارەزای بواری ڕزگاربوون لە زەبری دەروونی پێک 
هاتووە، وەک:

 
باربارا پریلتەر، گابریێل سیبێرت، ماریان ئەلخەلەوی- براینین، میشێل بروون، مارتینا جاریجا. 

بەختیار هادی حەسەن، سانا هەمزە، ئاراش ڕازماریا و ڤیۆال ڕاهیب.

ئامانج لە باڵوکردنەوەی ئەم نامیلکەیە ئەوەیە یارمەتی گەنجان بدرێت تا تێبگەن لەو 
کاریگەرییانەی کە ئەزموونە قورسە دەروونییەکان لەسەریان جێیان دەهێڵن، ئەوانیش وەک 
نەبوونی توانای تەرکیزکردن و دروستبوونی کێشەی بیرکەوتنەوە. بۆ ئەوەی بتوانین بگەینە 

زۆرترین ئەو گەنجانەی بە ئەزموونی قورسی دەروونیدا تێپەڕیون، ئێستا ئێمە بە دوای الیەنی 
هاوکاردا دەگەڕێین تا یارمەتیمان بدەن لە باڵوکردنەوەی نامیلکەکەدا، کە ئێستا بەم شەش 

زمانە بەردەستە:

ئەڵمانی، ئینگلیزی، عەرەبی، فارسی، کوردى بۆ دەستکەوتنی زانیاریی زیاتر، تکایە پەیوەندی 
بکە بە:

office@act-n-o-w.com

٥۸
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