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 کۆمەڵایەتییەکان چیرۆکە

  زمانی بە دەتوانێت کۆمەڵایەتی چیرۆکەیەکی

 یان ڕوودەدات چی کە  بکاتەوە ڕوون سادە

  کە بکات دیاری دەتوانێت. ڕوودەدات چی

  و بچێت کوێ  بۆ ڕەنگە کەسەکە

  بە یارمەتیدان. چییە چاوەڕوانییەکان

  هەیە پێشدا لە ئەوەی  ڕوونکردنەوەی

  کۆنتڕۆڵ هەستی و  پێشبینیپذیری دەتوانێت

  وێنە و  وشە هەردوو بەکارهێنانی .  بکات زیاد

 . شێواوی کەمکردنەوەی و تێگەیشتن پشتگیریکردنی بۆ یارمەتیدەرە

 :لە پێکھاتوون سەرچاوەکان

 ( ەشب ۲) شەڕ

 ( ەشب ۲) نوێ  شوێنێکی لە خەوتن

 ( ەشب ۲) ترس

 (ەش ب  ۲) تر ئەوانی و خۆم لەگەڵ بوون میھرەبان  و گەورەکان هەستە

 ( ەشب ۲) مەترسی  لە ونوب پارێزراو

 ( ەشب ۲) نوێ  شوێنێکی بە ڕاهاتن

 ( ەشب ۲) دەنگ لە پڕ شوێنێکی لە بوون

 ( ەش ب ۲) شوێنێکی  جێھێشتن لەناکاو

 ( ەشب  ۲) خۆشەویست کەسێکی لەدەستدانی
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 شەڕ )بەشی یەکەم( 

 

 

 .  مەترسیدار زۆر  شەڕ . بوون  شەڕ توشی   وڵاتەکەم خەڵکی

 .ەبێت. خەڵک دەتوانن زیان ببینند، تەقەی تۆپ و دەمانچە و توندوتیژی  بۆمباران لە کاتی شەڕدا، ڕەنگە

، قیژە بکەم یان هاوار بکەم. ڕەنگە گەدەم ئازار بکات. ڕەنگە هەستی توڕەیی، قین و  مگری بشەڕ ترسناکە. ڕەنگە 
خەم بکەم. خێزانەکەم، گەورەکانی تر، و منداڵەکانی تر ڕەنگە هەر بەم شێوەیە هەست بکەن. ئاساییە کە هەستی  

 . م توڕەیی، قین و خەم بکە

بۆ ئەوەی سەلامەت بم، ڕەنگە پێویست بکات ماڵەکەمان بەجێبھێڵین. ڕەنگە پێویست بکات لەگەڵ خێزانەکەم گەشت  
 .بکەم بۆ ئەوەی سەلامەت بم

بۆ ئەوەی سەلامەت بم، گرنگە کە گوێ لە ڕێنماییەکانی خێزانەکەم یان گەورەکانی تر کە دەیانناسم بگرم و شوێنیان  
 .بکەوم. دەتوانم هەناسەی قوڵ هەڵمژم، داوای پەستانێکی پتەو )باوەشی پتەو( بکەم، یان داوای یارمەتی بکەم

  مشەڕ مەترسیدار و ترسناکە، بەڵام کەسانێک کە دەیانناسم هەن کە هەوڵدەدەن من سەلامەت بھێڵنەوە و دڵنەوایی
.بدەن
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 ( دووەم بەشی) شەڕ

 

 

   زۆر شەڕ. بوون شەڕ توشی وڵاتەکەم خەڵکی 

 

  . مەترسیدار

 

 ، لە کاتی شەڕدا، ڕەنگە بۆمباران 

 

  زیان خەڵک دەتوانن. تەقەی دەمانچە و توندوتیژی دەبێت 

 ببینن. 

ڕەنگە   .شەڕ ترسناکە. ڕەنگە بگریم، قیژە یان هاوار بکەم

   .بکات  گەدەم ئازار

  خێزانەکەم،. ڕەنگە هەستی توڕەیی، قین و خەم بکەم 

گەورەکانی تر، و منداڵەکانی تر ڕەنگە هەر بەم شێوەیە هەست  

   بکەن.
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 ئاساییە کە هەستی توڕەیی، قین و خەم بکەم   

بۆ ئەوەی سەلامەت بم، ڕەنگە پێویست بکات ماڵەکەمان   

ڕەنگە پێویست بکات لەگەڵ خێزانەکەم گەشت   بەجێبھێڵین.

  بکەم بۆ ئەوەی سەلامەت بم.

  بۆ ئەوەی سەلامەت بم، گرنگە کە گوێ لە ڕێنماییەکانی

خێزانەکەم یان گەورەکانی تر کە دەیانناسم بگرم و شوێنیان  

 بکەوم.  

 

دەتوانم هەناسەی قوڵ هەڵمژم، داوای پەستانێکی پتەو   

 .)باوەشی پتەو( بکەم، یان داوای یارمەتی بکەم.

شەڕ مەترسیدار و ترسناکە، بەڵام کەسانێک کە دەیانناسم هەن   

.کە هەوڵدەدەن من سەلامەت بھێڵنەوە و دڵنەواییم بدەن

? 
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 ( یەکەم بەشی) نوێ  شوێنێکی لە خەوتن

 

ین لە شوێنە نوێیەکاندا بخەوین چونکە لە شوێنە  ب هەندێک جار، ناچارین لە شوێنە نوێیەکاندا بخەوین. ڕەنگە ناچار
 ترە. کۆنەکەی پێشوومان ئەمن 

خەوتن لە شوێنێکی نوێ قورسە چونکە جیاوازە. دەتوانم بیرم بھێنمەوە کە هەرچەندە قورسە، بەڵام  

 لە شوێنێکی نوێدا دەخەوین بۆ ئەوەی سەلامەت بین. 

جیاواز هەبێت. ئەگەر ئەمە  یجیاواز یان بۆن یکاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە دەنگ

 ناراحەتم دەکات، دەتوانم گوێچکەکانم داخەم یان لووتم بگرم.

کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە لەسەر شتێک بخەوم کە هەستی جیاواز بە من بدات، وەک  

زەوی، یان جێمەک، یان کێسەی خەو. خەڵک هەوڵدەدەن شتانێک بدۆزنەوە کە من ئارام بکەم، بەڵام  

 هەندێک جار هەست بە ئارامی ناکەم. 

کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە خەڵکی جیاواز لەوێ بن. لەگەڵ خەڵکی نوێدا بوون ڕەنگە 

ناڕەحەتی بخاتە دڵمەوە. دەتوانم داوا لە کەسێک بکەم کە دەیناسم لە نزیکم بمێنێتەوە یان دەستی 

 دەکەوێت.  ێل تا خەوم مبگر

لە  کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە خەڵکی زیاتر لەوێ بن. ئەگەر خەڵکی زیاتر بن، ڕەنگە 

کوژاوبێتەوە. ئەگەر دەنگ بەرز بوو،  نەقیژەقیژ هەبێت یان ڕەنگە چراکان کاتێکدا هەوڵدەدەم بخەوم 

 دەتوانم گوێچکەکانم داخەم. ئەگەر ڕووناکی زۆر بوو، دەتوانم شتێک بخەمە سەر چاوەکانم. 

زۆر گۆڕانکاری هەیە کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم. ئەگەر پێویستم بە یارمەتی بوو بۆ خەوتن  

لە شوێنە نوێکەدا، دەتوانم بە کەسێک بڵێم. دەتوانم داوا لە کەسێک بکەم کە دەیناسم گۆرانی بۆ بڵێت  

بە   وێت  کە ده لێ خەوم تا بکەم داوا دەیناسم کە کەسێکەل  دەتوانم هەروەهایان چیرۆکێکی بۆ بڵێم. 

. بدات پشتم لە یان سوکی داماڵێت
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 ( دووەم بەشی) نوێ  شوێنێکی لە خەوتن

 

.  بخەوین نوێیەکاندا   شوێنە لە ناچارین جار، هەندێک 

  لە چونکە بخەوین نوێیەکاندا   شوێنە لە ناچاربین ڕەنگە

 . ترەئەمن پێشوومان  کۆنەکەی شوێنە 

 

 

خەوتن لە شوێنێکی نوێ قورسە چونکە جیاوازە. دەتوانم بیرم 

بھێنمەوە کە هەرچەندە قورسە، بەڵام لە شوێنێکی نوێدا  

 .دەخەوین بۆ ئەوەی سەلامەت بین

کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە دەنگی جیاواز یان   

ئەگەر ئەمە ناراحەتم دەکات، دەتوانم  .  بۆنی جیاواز هەبێت

 گوێچکەکانم داخەم یان لووتم بگرم. 
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کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە لەسەر شتێک بخەوم  

، جێمەک، یان  رزەعکە هەستی جیاواز بە من بدات، وەک 

 . ەوخکێسەی 

خەڵک هەوڵدەدەن شتانێک بدۆزنەوە کە من ئارام بکەم، بەڵام   

 هەندێک جار هەست بە ئارامی ناکەم. 

کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە خەڵکی جیاواز لەوێ  

 . بن. لەگەڵ خەڵکی نوێدا بوون ڕەنگە ناڕەحەتی بخاتە دڵمەوە

 دەتوانم داوا لە کەسێک بکەم کە دەیناسم لە نزیکم بمێنێتەوە   

 

 یان دەستی بگرم تا خەوم لێ دەکەوێت. 

 

کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم، ڕەنگە خەڵکی زیاتر لەوێ   

بن. ئەگەر خەڵکی زیاتر بن، ڕەنگە لە کاتێکدا هەوڵدەدەم 

ئەگەر   بخەوم قیژەقیژ هەبێت یان ڕەنگە چراکان نەکوژاوبێتەوە.

دەنگ بەرز بوو، دەتوانم گوێچکەکانم داخەم. ئەگەر ڕووناکی  

 زۆر بوو، دەتوانم شتێک بخەمە سەر چاوەکانم.

   .زۆر گۆڕانکاری هەیە  کاتێک لە شوێنێکی نوێدا دەخەوم

? 
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ئەگەر پێویستم بە یارمەتی بوو بۆ خەوتن لە شوێنە نوێکەدا،  

 دەتوانم بە کەسێک بڵێم. دەتوانم داوا لە کەسێک بکەم کە  

 

  هەروەهابۆ بڵێ.  مگۆرانی بۆ بڵێت یان چیرۆکێکدەیناسم 

  وێتەکەد لێ خەوم تا بکەم داوا دەیناسم کە کەسێک ەل دەتوانم

. بدات پشتم  لە یانبە سوکی )بە نەرمی( داماڵێت 

? 
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 ترس )بەشی یەکەم( 
 

 
 

 .. ئاساییە کە بترسمێمگرم بسایان  مترسب هەندێک جار ڕەنگە 
 

،  ، یان کاتێک شتێک لە دەورووبەریم دەگۆڕێت لە ماڵەوە دوورمو کاتێک دەنگە بەرزەکان دەبیستم 
 .ڕەنگە بترسم . کاتێک خەڵکی تر دەبینم کە ترساون یان ناڕەحەتنڕەنگە بترسم

 
  خۆم ڕەنگەیان دڵم خێراتر لێدەدات.  ئازار دەکاتکاتێک دەترسم، ڕەنگە هەست بکەم گەدەم 

 . هەڵبێم یان  بشارمەوە
 

کاتێک دەترسم، دەتوانم پێگەیشتوویەک )گەورەیەک( بدۆزمەوە کە متمانەی پێبکەم بۆ یارمەتیدانم. 
بۆ ئەوەی هەست بە ئارامی بدەم یان باوەشیان بکەم. دەتوانم  بوکشمئەگەر بوێت دەتوانم دەستیان 

 .جەستەی خۆم بگرم )باوەشی خۆم بکەم(بکەم 
 

بۆ ئەوەی جەستەم ئارام ببێتەوە، دەتوانم لەگەڵ کەسێک کە متمانەی پێدەکەم بڕۆم بۆ شوێنێکی 
  هەستە برینی  دەر بە  یارمەتیدان بۆ دەریبم دەمدا لە و هەڵمژم  لووتدا لە قوڵ هەناسەی  دەتوانمئارام. 

 . ترسناکەکان
 

 .ئاساییە کە بترسم. کاتێک دەترسم، دەتوانم داوای یارمەتی بکەم بۆ ئارامبوونەوە
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 ( دووەم بەشی) ترس 

 

هەندێک جار ڕەنگە بترسم یان سام بمگرێ. ئاساییە کە   

  .بترسم.

  یان ، دوورم ماڵەوە  لە و دەبیستم بەرزەکان دەنگە کاتێک 

 کاتێک   . بترسم ڕەنگە  دەگۆڕێت، دەورووبەرم لە شتێک کاتێک

 

 خەڵکی تر دەبینم کە ترساون یان ناڕەحەتن ڕەنگە بترسم. 

کاتێک دەترسم، ڕەنگە هەست بکەم گەدەم ئازار دەکات یان دڵم   

 مەوە یان هەڵبێم.ارخێراتر لێدەدات. ڕەنگە خۆم بش

کاتێک دەترسم، دەتوانم پێگەیشتوویەک )گەورەیەک(  

 بدۆزمەوە کە متمانەی پێبکەم بۆ یارمەتیدانم.  

.  ئەگەر بوێت دەتوانم دەستیان بوکشم بدەم یان باوەشیان بکەم 

دەتوانم بۆ ئەوەی هەست بە ئارامی بکەم جەستەی خۆم بگرم  

 )باوەشی خۆم بکەم(. 
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بۆ ئەوەی جەستەم ئارام ببێتەوە، دەتوانم لەگەڵ کەسێک کە  

دەتوانم هەناسەی  . متمانەی پێدەکەم بڕۆم بۆ شوێنێکی ئارام

 دەربە   یارمەتیدان قوڵ لە لووتدا هەڵمژم و لە دەمدا دەریبم بۆ

 .هەستە ترسناکەکانبرینی 

 

 

ئاساییە کە بترسم. کاتێک دەترسم، دەتوانم داوای یارمەتی  

 بکەم بۆ ئارامبوونەوە. 

? 
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  کەسانی و خۆم  لەگەڵ  بوون میھرەبان  و گەورە زۆر هەستی 

 )بەشی یەکەم( تر

 کاتێک. جیاوازە پێشتر  لە ژیان. زەحمتە زۆر ژیان ئێستا

 سۆزی و  هەست خەڵکی جیاوازە، و سەخت بارودۆخ

 .هەیە جۆراوجۆریان

  جا. بم ترساو یان  سەرلێشێواو، غەمگین، توڕە،  من لەوانەیە

  جار هەندێک. دەبن  گەورە زۆر سۆزم  و هەست جار هەندێک

  کەسانی ئازاری یان  خۆم ئازاری هەیە، گەورەم زۆر هەستی کە

  کە گرنگە زۆر هەیە،  گەورەم زۆر هەستی کێاتک. دەدەم تر

 .بم میھرەبانتردا  کەسانی لەگەڵ  و خۆمدا لەگەڵ

  ڕێگایانە لەو بیر دەتوانم ،بوهە گەورەم زۆر هەستی ئەگەر

  و بم زاڵ گەورەکانمدا  هەستە بە دەدەن یارمەتیم کە بکەمەوە

 .بم میھرەبان تر  کەسانی  و خۆم لەگەڵ

 

  بکەم داوا کەسێک لە یان بکەم،  باوەش خۆم توندی بە دەتوانم

  بوون میھرەبان بۆ  ڕێگایەکە ئەمە. پێبکات  باوەشم توندی بە

 .گەورەکاندا  زۆر هەستە کاتی لە تر  کەسانی  و خۆم لەگەڵ

  پەنچەکانی بە یان بکەم پەستن پێکەوە خۆم  پەنچەکانی دەتوانم

  بە یان دیوار بە دەستەکانم دەتوانم. بکەم پەستن  تردا کەسانی

  لەگەڵ بوون میھرەبان بۆ  ڕێگایەکە ئەمە.  بکەم پەستن زەویدا

 .گەورەکاندا زۆر هەستە کاتی لە تر کەسانی و خۆم

 دەتوانم. وەربگرم هێواش و قوڵ هەناسەی تەنیا بە دەتوانم

  کاتی لە. وەربگرم هێواش و قوڵ هەناسەی  تر کەسانی لەگەڵ

  داپۆشم گوێچکەکانم دەتوانم وەرگرتن، هێواش و قوڵ هەناسەی

  لەگەڵ بوون میھرەبان  بۆ ڕێگایەکە ئەمە. داخم چاوەکانم یان

 .گەورەکاندا زۆر هەستە کاتی لە تر کەسانی و خۆم

  و  هەست لەسەر قسە کەسێکدا لەگەڵ  یانیم گریب دەتوانم

  خۆم لەگەڵ بوون  میھرەبان بۆ  ڕێگایەکە  ئەمە . بکەم سۆزەکانم

 .گەورەکاندا زۆر هەستە  کاتی لە تر کەسانی و

.  ئاساییە زۆر بارودۆخەدا لەم گەورەکان زۆر هەستە هەبوونی

  کە.  هەبێت گەورەکانم زۆر هەستە من  کە  نییە کێشەیەک هیچ

  و خۆم لەگەڵ  کە دەێتەوە بیرم هەیە،  گەورەکانم زۆر هەستە

 .بم  میھرەبان تر کەسانی

 



 سەرچاوە بۆ کەسانی خاوەن ئۆتیزم و خێزانەکانیان لە بارودۆخی جەنگ و ئاوارەیی  

 

یناوەندی ئۆتیزم لە زانکۆی کارۆلینای باکوور   17 

  کەسانی و خۆم لەگەڵ بوون میھرەبان و گەورە زۆر هەستی

 ( دووەم بەشی)تر

 

ژیان لە پێشتر جیاوازە. کاتێک . تەحمەزئێستا ژیان زۆر  

بارودۆخ سەخت و جیاوازە، خەڵکی هەست و سۆزی 

 جۆراوجۆریان هەیە. 

 

 جا لەوانەیە من توڕە، غەمگین، سەرلێشێواو، یان ترساو بم. 

 هەندێک جار هەست و سۆزم زۆر گەورە دەبن.

هەندێک جار کە هەستی زۆر گەورەم هەیە، ئازاری خۆم یان  

کە هەستی زۆر گەورەم هەیە، زۆر   ئازاری کەسانی تر دەدەم.

 گرنگە کە لەگەڵ خۆمدا و لەگەڵ کەسانی تردا میھرەبان بم. 

  ڕێگایانە لەو بیر دەتوانم هەبو، گەورەم زۆر هەستی ئەگەر

  و بم زاڵ گەورەکانمدا  هەستە بە دەدەن یارمەتیم کە بکەمەوە
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 . بم میھرەبان تر  کەسانی  و خۆم لەگەڵ

  داوا  کەسێک  لە یان  بکەم، خۆم باوەش توندی  بە دەتوانم 

  میهرەبان بۆ ڕێگایەکە ئەمە. پێبکات باوەشم   توندی  بکەم بە

  زۆر هەستە  کاتی لە تر کەسانی و خۆم  لەگەڵ بوون

  .گەورەکاندا

دەتوانم پەنچەکانی خۆم پێکەوە پەستن بکەم یان بە پەنچەکانی  

کەسانی تردا پەستن بکەم. دەتوانم دەستەکانم بە دیوار یان بە  

زەویدا پەستن بکەم. ئەمە ڕێگایەکە بۆ میھرەبان بوون لەگەڵ  

 خۆم و کەسانی تر لە کاتی هەستە زۆر گەورەکاندا.

 

  دەتوانم . وەربگرم هێواش و  قوڵ هەناسەی  تەنیا  بە دەتوانم 

  لە. وەربگرم  هێواش و  قوڵ هەناسەی تر کەسانی لەگەڵ

  دەتوانم  وەرگرتن، هێواش و  قوڵ  هەناسەی کاتی

  بۆ ڕێگایەکە ئەمە.  داخم چاوەکانم یان  داپۆشم گوێچکەکانم

  هەستە کاتی لە  تر کەسانی و  خۆم لەگەڵ  بوون میهرەبان

  .گەورەکاندا زۆر

  و  هەست لەسەر قسە  کەسێکدا لەگەڵ یان  بگرییم دەتوانم 

? 
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  لەگەڵ بوون  میهرەبان بۆ ڕێگایەکە  ئەمە. بکەم سۆزەکانم

 .گەورەکاندا زۆر هەستە کاتی  لە تر  کەسانی و خۆم

یە.  ئاسایهەبوونی هەستە زۆر گەورەکان لەم بارودۆخەدا زۆر 

هیچ کێشەیەک نییە کە من هەستە زۆر گەورەکانم هەبێت. کە  

هەستە زۆر گەورەکانم هەیە، بیرم دەێتەوە کە لەگەڵ خۆم و  

کەسانی تر میھرەبان بم.
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 )بەشی یەکەم( مەترسی  لە نوبو پارێزراو 

 

تا ڕادەیەک لە مەترسی دوور بکەویتەوە.  یانی مانەوە ئاسایش بە و مەترسی  لە پارێزراو بوون

 ئێش بکات.  مەدەگ، ئارەقە بکەم، یان بدات ێل  کاتێک لە مەترسیدا بم، لەوانەیە دڵم خێراتر

 بۆ پارێزراو بوون و دوورکەوتنەوە لە مەترسی )تا ڕادەیەک کە بکرێت( یاساکانێک هەیە: 

 لەگەڵ ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە دەناسم بمێنمەوە. •

 دەستی ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە دەناسم بگرم.  •

 فەرمانەکانی ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە دەناسم جێبەجێ بکەم.  •

بۆ ئەوەی من پارێزراو بم، ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتوویەکی تر لەوانەیە پێم بڵێت شتێک  

بکەم. کاتێک ئەندامێکی خێزانەکەم پێم دەڵێت شتێک بکەم، پێویستە بەخێرایی فەرمانەکەی جێبەجێ 

ارێزراوی خۆم بکەم تا پارێزراو بم. هەندێک جار لەوانەیە فەرمانەکان حەز لێیان نەکەم، بەڵام بۆ پ

 دەبێت فەرمانەکە جێبەجێ بکەم. 

ئەگەر هەستم کرد لە مەترسیدایم یان پارێزراو نیم، دەتوانم بە ئەندامێکی خێزانەکەم یان  

پێگەیشتووێک کە دەناسم بڵێم. دەتوانم دەستی ئەندامێکی خێزانەکەم بگرم. دەتوانم هەناسەی قوڵ 

 وەربگرم یان لە ئەندامێکی خێزانەکەم بپاڕێمەوە بە توندی باوەشم پێبکات. 

کاتێک یاساکانی پارێزراوی جێبەجێ بکەم، ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە دەناسم 

دەتوانێت یارمەتیم بدات تا پارێزراو بم. 
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 ( دووەم بەشی) مەترسی  لە نوبو پارێزراو 

 

یانی تا  لە مەترسی و بە ئاسایش مانەوە  پارێزراو بوون 

کاتێک لە مەترسیدا بم،   .ڕادەیەک لە مەترسی دوور بکەویتەوە

لەوانەیە دڵم خێراتر لێ بدات، ئارەقە بکەم، یان گەدەم ئێش 

 بکات. 

 

پارێزراو بوون و دوورکەوتنەوە لە مەترسی )تا ڕادەیەک کە  

  بکرێت( یاساکانێک هەیە:

لەگەڵ ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە    •

  دەناسم بمێنمەوە.

دەستی ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە   •

 دەناسم بگرم.
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فەرمانەکانی ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک   •

  کە دەناسم جێبەجێ بکەم.

بۆ ئەوەی من پارێزراو بم، ئەندامێکی خێزانەکەم یان  

پێگەیشتوویەکی تر لەوانەیە پێم بڵێت شتێک بکەم. کاتێک  

ئەندامێکی خێزانەکەم پێم دەڵێت شتێک بکەم، پێویستە  

بەخێرایی فەرمانەکەی جێبەجێ بکەم تا پارێزراو بم. 

فەرمانەکان نەکەم، بەڵام بۆ   لە  حەزهەندێک جار لەوانەیە  

 .پارێزراوی خۆم دەبێت فەرمانەکە جێبەجێ بکەم

 

ئەگەر هەستم کرد لە مەترسیدام یان پارێزراو نیم، دەتوانم بە  

ئەندامێکی خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە دەناسم بڵێم.  

دەتوانم دەستی ئەندامێکی خێزانەکەم بگرم. دەتوانم هەناسەی  

بە توندی   ەمداوابکقوڵ وەربگرم یان لە ئەندامێکی خێزانەکەم 

  .باوەشم پێبکات

کاتێک یاساکانی پارێزراوی جێبەجێ بکەم، ئەندامێکی 

خێزانەکەم یان پێگەیشتووێک کە دەناسم دەتوانێت یارمەتیم  

بدات تا پارێزراو بم.  

? 
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 ( یەکەم  بەشی)  نوێ شوێنێکی لەگەڵ خۆگونجاندن 

  کە چووم  نوێ شوێنێکی بەرەو ئەوە بۆ. نوێ شوێنێکی  بۆ بچم و بەجێبھێڵم کۆنەکەم ماڵە بووم ناچار

 . بێت  قورس دەتوانێت نوێکان شوێنە بۆ چوون. بم ئاسایشتر بتوانم

  یان بەرزتر کۆنەکەم  ماڵە لە لەوانەیە.  هەبن جیاوازەکان دەنگە لەوانەیە نوێدام، شوێنێکی لە کاتێک

 دەنگە ئەگەر. نەمبیستوون هەرگیز پێشتر کە بێت تێدا جیاوازەکانی دەنگە لەوانەیە.  بێت نزمتر

 .وەربگرم  دەنگانە لەو پشوویەک ئەوەی بۆ داپۆشم گوێچکەکانم دەتوانم  نەبوون، بەدڵ  نوێکانم

 و بن  خۆش لەوانەیە بۆن  هەندێک.  هەبن جیاوازەکان بۆنە لەوانەیە نوێدام، شوێنێکی لە کاتێک

 کەم ماوەیەکی بۆ دەتوانم نەبوو،   بەدڵ نوێکەم بۆنە ئەگەر. بن ناخۆش لەوانەیە بۆنیش هەندێک

 . بگرم لووتم

 و دەیانناسم کە بن  کەسانێک لەوانەیە. هەبن جیاواز خەڵکی لەوانەیە نوێدام، شوێنێکی لە کاتێک

 دەتوانم ترسام،  ئەگەر.  بێت ترسناک  لەوانەیە بوون نوێدا خەڵکی لەگەڵ. نایانناسم  کە بن کەسانێکیش

  بوون  نوێدا خەڵکی لەگەڵ. بمێنمەوە دەیناسم کە کەسێک لەتەنیشت و بڵێم  دەیناسم کە کەسێک بە

 . لێبێت حەزم کە بناسم نوێ کەسێکی لەوانەیە. بێت باشیش شتێکی دەتوانێت

  ئەمە.  بەجێبھێڵم  شت هەندێک بووم ناچار. نین لەگەڵمدا  کۆنەکانم شتە نوێدام، شوێنێکی لە کاتێک

  بە دەتوانم  بەڵام هەڵبگرمەوە، کۆنەکانم شتە ناتوانم. بم توڕه یان دڵگران کە  لێبکات وام لەوانەیە

 .بووە تەنگ کۆنەکانم شتە  بۆ دڵم کە بڵێم کەسێک

  شوێنە بە ئەوەی بۆ بدەن  یارمەتیم دەیانەوێت کە  هەن خەڵک. قورسە بوون نوێدا شوێنێکی لە

. بکەم یارمەتی داواى و  بڵێم پێیان هەستەکانم  دەتوانم. ڕابێم نوێکەوە
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 (دووەم بەشی)  نوێ شوێنێکی لەگەڵ خۆگونجاندن 

 

ناچار بووم ماڵە کۆنەکەم بەجێبھێڵم و بچم بۆ شوێنێکی نوێ.  

 بم.   دائاسایش لە بۆ ئەوە بەرەو شوێنێکی نوێ چووم کە بتوانم 

 .چوون بۆ شوێنە نوێکان دەتوانێت قورس بێت 

 

 

جیاواز هەبن.   یکاتێک لە شوێنێکی نوێدام، لەوانەیە دەنگ

 لەوانەیە لە ماڵە کۆنەکەم بەرزتر یان نزمتر بێت.  

لەوانەیە دەنگە جیاوازەکانی تێدا بێت کە پێشتر هەرگیز  

نەمبیستوون. ئەگەر دەنگە نوێکانم بەدڵ نەبوون، دەتوانم  

بۆ ئەوەی پشوویەک لەو دەنگانە   .گوێچکەکانم داپۆشم

 .م(ەک بدێ)پشووی وەربگرم
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  کاتێک لە شوێنێکی نوێدام، لەوانەیە بۆنە جیاوازەکان هەبن.

هەندێک بۆن لەوانەیە خۆش بن و هەندێک بۆنیش لەوانەیە  

ناخۆش بن. ئەگەر بۆنە نوێکەم بەدڵ نەبوو، دەتوانم بۆ  

  .ماوەیەکی کەم لووتم بگرم

.  هەبن جیاواز خەڵکی لەوانەیە نوێدام، شوێنێکی لە کاتێک

  کە بن کەسانێکیش و دەیانناسم کە  بن کەسانێک لەوانەیە

.  بێت ترسناک  لەوانەیە بوون نوێدا خەڵکی لەگەڵ. نایانناسم

   لەتەنیشت و بڵێم دەیناسم کە کەسێک بە دەتوانم ترسام، ئەگەر

 

  بوون نوێدا خەڵکی لەگەڵ. بمێنمەوە دەیناسم کە کەسێک

  کە بناسم نوێ کەسێکی لەوانەیە. بێت باشیش شتێکی دەتوانێت

   .لێبێت حەزم

کاتێک لە شوێنێکی نوێدام، شتە کۆنەکانم لەگەڵمدا نین. ناچار  

بووم هەندێک شت بەجێبھێڵم. ئەمە لەوانەیە وام لێبکات کە  

دڵگران یان توڕه بم. ناتوانم شتە کۆنەکانم هەڵبگرمەوە، بەڵام  

 دەتوانم بە کەسێک بڵێم کە دڵم بۆ شتە کۆنەکانم تەنگ بووە
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لە شوێنێکی نوێدا بوون قورسە. خەڵک هەن کە دەیانەوێت  

ەن بۆ ئەوەی بە شوێنە نوێکەوە ڕابێم. دەتوانم یارمەتیم بد

هەستەکانم پێیان بڵێم و داواى یارمەتی بکەم. 

? 
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 ( یەکەم بەشی) بوون دەنگدا پڕ شوێنێکی لە

 
هەندێک جار ژینگە پڕ دەنگ دەبێت. لەوانەیە دەنگی بەرزی لەناکاوی پێکدادانی شتەکان، دەنگی تەقەتەق،  

 .ئاژیری مەترسی، یان گریان و هاوارەکانی خەڵک ببیسترێت. ئەمە دەتوانێت ترسناک بێت 

 .ن هیچ کێشەیەکی نییە اانی تر دەگرین، لەوانەیە بترسن. ترسسەک خەڵک لە کاتێکدا ژینگە پڕ دەنگە یان 

لەوانەیە  کاتێک منداڵان دەنگی بەرز دەبیستن، لەوانەیە بترسن یان لەسک یان سەریاندا هەستی نائارامی هەبێت. 

 .. لەوانەیە هەست بکەن کە دەیانەوێت خۆیان بشارنەوەدەنگەکان بن بە هۆی ئێش لە گوێ، سەر یان لەشیاندا

کاتێک دەنگی بەرز دەبیستم، لەوانەیە بترسم یان بوێت خۆم بشارمەوە. دەتوانم لەگەڵ خێزانەکەم یان  

هەناسە    بە پێگەیشتوویەکی تر بمێنمەوە. دەتوانم گوێچکەکانم داپۆشم و هەناسەی قوڵ بدەم بۆ ئەوەی ترسەکە 

بدەمە دەرەوە. دەتوانم لە ڕێگەی لووتمەوە هەناسە هێڵمە ژوورەوە و بە هێواشی لە ڕێگەی دەممەوە هەناسە  

بدەمە دەرەوە. دەتوانم سەیری خێزانەکەم یان پێگەیشتوویەکی تر بکەم کە دەیانناسم. لەگەڵ خێزانەکەم یان  

 .مێنمەوە ب پێگەیشتوویەکی تر کە دەیانناسم 

دەتوانم شانازی بەخۆمەوە بکەم کە هەوڵ دەدەم لەشەم ئارام بکەمەوە و کە ژینگە پڕ دەنگە، لەنزیک خێزانەکەم  

 .یان پێگەیشتوویەکی تر کە دەیانناسم دەمێنمەوە 
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 لە شوێنێکی پڕ دەنگدا بوون )بەشی دووەم( 

 

هەندێک جار ژینگە پڕ دەنگ دەبێت. لەوانەیە دەنگی بەرزی 

لەناکاوی پێکدادانی شتەکان، دەنگی تەقەتەق، ئاژیری 

 مەترسی، یان گریان و هاوارەکانی خەڵک ببیسترێت. ئەمە  

 

 دەتوانێت ترسناک بێت. 

خەڵک لە کاتێکدا ژینگە پڕ دەنگە یان کەسانی تر دەگرین،  

 ترسان هیچ کێشەیەکی نییە. . لەوانەیە بترسن

کاتێک منداڵان دەنگی بەرز دەبیسن، لەوانەیە بترسن یان   

   .لەسک یان سەریاندا هەستی نائارامی هەبێت

، سەر یان  لە گوێ ئێش   یۆبن بە ه لەوانەیە دەنگەکان 

 لەشیاندا. 

  لەوانەیە هەست بکەن کە دەیانەوێت خۆیان بشارنەوە.
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کاتێک دەنگی بەرز دەبیستم، لەوانەیە بترسم یان بوێت خۆم  

   .بشارمەوە

دەتوانم لەگەڵ خێزانەکەم یان  کاتێک دەنگی بەرز دەبیستم، 

پێگەیشتوویەکی تر بمێنمەوە. دەتوانم گوێچکەکانم داپۆشم و  

هەناسە بدەمە   بە هەناسەی قوڵ بدەم بۆ ئەوەی ترسەکە

دەرەوە. دەتوانم لە ڕێگەی لووتمەوە هەناسە هێڵمە ژوورەوە 

و بە هێواشی لە ڕێگەی دەممەوە هەناسە بدەمە دەرەوە. 

 دەتوانم سەیری خێزانەکەم یان پێگەیشتوویەکی تر بکەم کە  

 

دەیانناسم. لەگەڵ خێزانەکەم یان پێگەیشتوویەکی تر کە 

  .مێنمەوەبدەیانناسم 

دەتوانم شانازی بەخۆمەوە بکەم کە هەوڵ دەدەم لەشەم ئارام  

بکەمەوە و کە ژینگە پڕ دەنگە، لەنزیک خێزانەکەم یان  

پێگەیشتوویەکی تر کە دەیانناسم دەمێنمەوە. 
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 ( بەشی دووەم) شوێنێک  جێھێشتنی ناکاو لە

 
 

 .هەندێک جار پێویستە بەپەلە شوێنێک بەجێبھێڵین. ئەمە لەوانەیە ترسناک بێت 
 

لەوانەیە خەڵک بترسن یان توڕە بن کاتێک پێویستە شوێنێک بەجێبھێڵین یان مەترسی هەبێت. لەوانەیە خەڵک بە  
دەنگی بەرز ڕێنمایی بدەن و بەپەلە شتەکانیان کۆبکەنەوە یان شتێک بەجێبھێڵن. لەوانەیە خەڵک بەپەلە بڕۆن  

 .یان ڕاکەن 
 

کاتێک منداڵان ناچار دەبن بەپەلە شوێنێک بەجێبھێڵن، لەوانەیە لە سکیاندا هەستی نائارامی هەبێت. لەوانەیە  
بترسن، نیگەران بن یان توڕە بن. لەوانەیە دڵگران بن کە شتێک بەجێدەهێڵن. لەوانەیە نەیانەوێت جوڵە بکەن  

 .یان هەست بکەن ناتوانن جوڵە بکەن
 

کاتێک من ناچار دەبم بەپەلە شوێنێک بەجێبھێڵم، لەوانەیە بترسم و لە لەشمدا هەستی نائارامی هەبێت. لەوانەیە  
 .لەشم پڕ بێت لە وزە و دڵم بە خێرایی لێبدات. هیچ کێشەیەک نییە کە بترسم 

 
دەتوانم دەستی یەکێک لە ئەندامەکانی خێزانەکەم بگرم و سەیری ئەوە بکەم کە ئەوان چی دەکەن. دەتوانم هەمان  

ئەو شتانە بکەم کە خێزانەکەم دەیکەن و شوێنیان بکەوم. دەتوانم لەگەڵ خێزانەکەم یان پێگەیشتوویەکی تر کە  
شوێنە نوێکە، دەتوانم هەناسەی قوڵ بدەم یان بە  دەیانناسم بچم بۆ شوێنێکی ئارام )ئاسایش(. کاتێک گەیشتمە 

 .نەرمی دەست یان لەشم پەستن بکەم. ئەمە دەتوانێت یارمەتیم بدات لەشم ئارام ببێتەوە
 

 دەتوانم بەپەلە ئەو شوێنە بەجێبھێڵم و دواتر کاتێک گەیشتمە شوێنە نوێکە، لەشم ئارام بکەمەوە. 
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 ( بەشی دووەملە ناکاو جێھێشتنی شوێن ) 

 

هەندێک جار پێویستە بەپەلە شوێنێک بەجێبھێڵین. ئەمە لەوانەیە  

 .ترسناک بێت

کاتێک پێویستە شوێنێک بەجێبھێڵین یان مەترسی هەبێت  

 لەوانەیە خەڵک بترسن یان توڕە بن. 

 

 

لەوانەیە خەڵک بە دەنگی بەرز ڕێنمایی بدەن و بەپەلە   

شتەکانیان کۆبکەنەوە یان شتێک بەجێبھێڵن. لەوانەیە خەڵک  

 .بەپەلە بڕۆن یان ڕاکەن 

کاتێک منداڵان ناچار دەبن بەپەلە شوێنێک بەجێبھێڵن، لەوانەیە   

 لە سکیاندا هەستی نائارامی هەبێت. 

لەوانەیە بترسن، نیگەران بن یان توڕە بن. لەوانەیە دڵگران بن  

کە شتێک بەجێدەهێڵن. لەوانەیە نەیانەوێت جوڵە بکەن یان  

 هەست بکەن ناتوانن جوڵە بکەن. 
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کاتێک من ناچار دەبم بەپەلە شوێنێک بەجێبھێڵم، لەوانەیە بترسم   

و لە لەشمدا هەستی نائارامی هەبێت. لەوانەیە لەشم پڕ بێت لە  

 وزە و دڵم بە خێرایی لێبدات. هیچ کێشەیەک نییە کە بترسم. 

دەتوانم دەستی یەکێک لە ئەندامەکانی خێزانەکەم بگرم و سەیری  

 .ئەوە بکەم کە ئەوان چی دەکەن

دەتوانم ئەو شتانە بکەم کە خێزانەکەم دەیکەن و شوێنیان   

 بکەوم.  

 

دەتوانم لەگەڵ خێزانەکەم یان پێگەیشتوویەکی تر کە دەیانناسم  

   بچم بۆ شوێنێکی ئارام )ئاسایش(. 

کاتێک گەیشتمە شوێنە نوێکە، دەتوانم هەناسەی قوڵ بدەم یان بە  

نەرمی دەست یان لەشم پەستن بکەم. ئەمە دەتوانێت یارمەتیم  

 .بدات لەشم ئارام ببێتەوە

دەتوانم بەپەلە ئەو شوێنە بەجێبھێڵم و دواتر کاتێک گەیشتمە  

 شوێنە نوێکە، لەشم ئارام بکەمەوە. 
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   (یەکەم بەشی )  خۆشەویست کەسێکی لەدەستدانی

 

کاتێک کەسێک کە حەزم لێیە دەمرێت، ئەوە مانای ئەوەیە کە چیتر نایبینمەوە. کاتێک ناتوانم ئەو کەسانە ببینم کە حەزم لێیانە، ئەمە  

 .دەتوانێت قورس بێت. کار هەیە دەتوانم بیکەم بۆ ئەوەی یارمەتیم بدات لە بیرکردنەوەیان

دەتوانم بیر لەو کەسانە و ئەو کارە خۆشانە بکەمەوە کە پێکەوە ئەنجاممان داوە. دەتوانم لە مێشکمدا قسەیان لەگەڵ بکەم، یان 

 .دەتوانم لەگەڵ خەڵکی تر گفتوگۆی سەبارەت بەوان بکەم

کاتێک کەسێک کە حەزم لێیە دەمرێت، لەوانەیە هەستی بەهێزم هەبێت. هیچ کێشەیەک نییە کە ناڕاحەت، توڕە یان ترساو بم. کاتێک 

 .هەستی بەهێزم هەیە، هیچ کێشەیەک نییە کە بگریم

کاتێک هەستی بەهێزم هەیە، کار هەیە دەتوانم بیکەم بۆ ئەوەی حالم باشتر بێت. دەتوانم هەناسەی قوڵ بدەم. دەتوانم بیر لەو شتانە 

 .بکەمەوە کە دڵخۆشم دەکەن، و دەتوانم لەگەڵ ئەو کەسانە بم کە حەزم لێیانە
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هیچ کێشەیەک نییە کە کاتێک کەسێک دەمرێت هەستم بە شێواوی بکات. دەتوانم پرسیار بکەم بۆ ئەوەی باشتر تێبگەم. دەتوانم 

  .لەگەڵ خەڵکی تر سەبارەت بە هەستەکانم بدوێم

هەرچەندە کەسێکم کە حەزم لێبوو لەدەستداوە، بەڵام خەڵکی تر لێرە هەن کە هێشتا خۆشیان دەوێم. ئەو خەڵکانەی لێرەن کە 

 خۆشیان دەوێم، یارمەتیم دەدەن کە حالم باشتر بێت. 
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  لەدەستدانی کەسێکی خۆشەویست )بەشی دووەم(

 

کاتێک کەسێک دەمرێت، ئەوە مانای ئەوەیە کە چیتر 

 .دەتوانم بیر لەو کەسانە بکەمەوە، بەڵام  نایبینمەوە.

 

 

 

کاتێک کەسێک دەمرێت، هیچ کێشەیەک نییە کە ناڕاحەت، یان  

 هیچ کێشەیەک نییە کە بگریم. م کاتێک کە ناڕاحەتتوڕە بم، 

 

دەتوانم هەناسەی قوڵ بدەم و دەتوانم  ،م کاتێک کە ناڕاحەت 

 .لەگەڵ ئەو کەسانە بم کە حەزم لێیانە

ئەو خەڵکانەی لێرەن کە خۆشیان دەوێم، یارمەتیم دەدەن کە 

.حالم باشتر بێت
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  دیدارییەکان  پشتیوانییە 

  دروست پذیریپێشبینی دەتوانن بینراوەکان ئامرازە

  تەنانەت  بکەن، زیاد بارودۆخ لە تێگەیشتن و بکەن

 بەکارهێنانی. نادڵنیاییدا و  شێواوی ناوەڕاستی لە

  یان  پاشان،/یەکەم  وێنەیی، کاتی خشتەی

  هەنگاوەکانی لەسەر وێنەیی بیرخستنەوەیەکی

(  یەکانی )چالاکی  ئاراستەی کەسێک دەتوانیت ئەرکێک،

.  بکات پێشکەش ئاشنا ڕێڕەوێکی و بکات دواتر

  کە ڕادەیەک تا هەڵبژاردنەکان، پێشکەشکردنی

  لە کۆنتڕۆڵ هەستی قەیراندا کاتی لە دەتوانێت بکرێت، 

  بۆ) چالاکییەک ئەنجامدانی «چۆنێتی»  بە بن  پەیوەست  دەتوانن هەڵبژاردنەکان.  بکات دروست کەسدا

  ئەنجام  کە «ئەوەی» بە بن پەیوەست یان ( چەپت؟  دەستی یان یبشۆ ڕاستت  دەستی یەکەم: نموونە 

  کاتێک تەنانەت( گۆرانییە؟  ئەو یان بڵێیت  گۆرانییە ئەم میوە؟ یان بخۆیت بسکیت:  نموونە بۆ) دەدرێت

 . هەیە کەم ھەڵبژاردنیڕووبدەن پێویستە  کە چالاکییانەی ئەو بۆ

 

 : لە پێکھاتوون سەرچاوەکان

 بکەم  چی بووم بریندار کاتێک

 I ڕێنمونە:  ڕۆژانە کاتی خشتەی

 نموونە :  ڕۆژانە کاتی خشتەی

 II ڕێنمونە:  ڕۆژانە کاتی خشتەی

 وەرزشییەکان  چالاکییە: هەڵبژاردن تەختەی

 I ڕۆژانەکان چالاکییە: هەڵبژاردن تەختەی

 II ڕۆژانەکان چالاکییە: هەڵبژاردن تەختەی

 «پاشان/ یەکەم» ڕێنمونەی

 ر ئاو ەس بۆ چوون: ڕۆژانە ڕێڕەوی

 جلوبەرگ  لەبەرکردنی: ڕۆژانە ڕێڕەوی

 بریندار بووم چی بکەم  کاتێک  
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بۆیەتی مەترسییە زیادەکان بپشکنە )شتەکانی کە دەکەون، تەلە کارەباییە   .1
 زیندووەکان، شوشە پەکراوەکان(. 

 

 ئەگەر بکرێت، بە ژمارەی فریاگوزاری تەلەفۆن بکە  .۲
 یا

بە پێگەیشتوویەکی نزیک بڵێ کە بریندار بوویت. ئەگەر بریندارییەکە قورسە   .3

یان ناتوانی جوڵە بکەیت، بۆ ئەوەی سەرنجی کەسێک ڕابکێشی هاوار بکە  

 یان لە شتێکی نزیک بدە. 

  

بۆ داپۆشینی برینەکە  ،  کاتێک بریندار بوویت و خوێن لە برینەکەت دێت .4
بۆ ڕاگرتنی خوێنھاتن   پاک بدۆزەوە و   کیێکوتە قوماش ئەگەر بکرێت، 

   پەستانێکی بەسەردا بھێنە. 

 

بۆ ماوەی   سارد ، ئەگەر بکرێت، شوێنی سووتاو بە ئاوی ابیئەگەر سووت .5
 خولەک بشۆ، پاشان بە پارچەیەکی پاک دایپۆشە.  1٥

 

ئەگەر ئێسکت شکاوە، بە نەرمی ئێسکەکە لە نێوان دوو شتی ڕەق )وەک   .6
 . دار( دابنێ و بە پارچەیەکی پاک بەیەکەوە ببەستە 

 

 بۆ ئەوەی چاوەڕێی یارمەتی بکەیت شوێنێکی ئارام )ئاسایش( بدۆزەوە.  .7
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 نموونە : : ڕۆژانە کاتی خشتەی

   تەواو چالاکی 
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  نموونە :  ڕۆژانە کاتی خشتەی

   تەواو چالاکی

 
   ە خەوە هەستەل  

 
  ددانەکانت بشۆ   

 
 جلوبەرگ لەبەر بکە   

 
  ژەمەی بەیانی بخۆ    

 
 خولەک( 3٠بخوێنەوە )  

 
 3٠وەرزش بکە )

   خولەک(
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 ۲:  ڕۆژانە کاتی خشتەی

   بەروار:

 تەواو بوو؟ 
 بگوازرێتەوە بۆ سبەینێ؟

 کات  چالاکی ەبیرهێنانەوه و
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 تەختەی هەڵبژاردن: چالاکییە وەرزشییەکان 

 
 قورسایی هەڵگرتن

 

 
 پاڵدان بە دیوار 

   

 
 سەما کردن 

 

 
 ی سکرزشەو

   

 
 (پلیکانقادرمە )ە لسەرکەوتن 

 

 
 ڕۆیشتن لە ناو ژوردا

   

 
 یۆگا

 

 
 نگوریسێ
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 1 تەختەی هەڵبژاردن: چالاکییە ڕۆژانەکان

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 هونەر و پیشەی دەستی دروست بکە 

 

 
 ز( ێر مسە)یاری  یارییە تەختەییەکان بکە 

   

 
 بنووسە 

 

 
 یاری بە کارت بکە 

   

 
 بخوێنەوە

 

 
 قسە بکە

   

 
 شت بچنه یا بدرو 

 

 
 پازڵ دروست بکە

   

 
 (شانۆگەری)  شانۆ پێشکەش بکە

 

 

 

 

 

 
 وەرزش بکە
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 ۲ تەختەی هەڵبژاردن: چالاکییە ڕۆژانەکان

 
 یاری بە ئۆتۆمبیلی لعبەیی بکە

 

 
 ی باڵندەکان بکەیرەس

   

 
 ۆ شددانەکانت ب

 

 
 جلوبەرگ لەبەر بکە

   

 
 سەیری ئەستێرەکان بکە

 

 
 گاڵتە بکە

   

 
 ەرەز بخۆ چ

 

 
 بخەوه

   

 
 بڕۆ دەستشۆرێ 

 

 
 ێنە دابھقژت 
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 »یەکەم/پاشان«  کارتی

 یەکەم 

 

 پاشان 
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 ڕێڕەوی ڕۆژانە: چوون بۆ سەر ئاو 

 ڕێنماییە بینراوەکان بۆ ئەنجامدانی چالاکییە ئاساییەکانی ڕۆژانە: توالێت 

. بڕۆ بۆ توالێت و دەرگاکە ١ 
 دابخە

 ە کەت داکەشێڵۆ. پات۲

 

 

 

 

 

 شۆرتەکەت داکەشێە . 3
 

رەنگییەکە  ەلەسەر توالێتە ف. 4
 دانیش

 

 

 

 

 

  

کارەکەت بکە و خۆت بە ئاو  . 5

 بشۆ

 

 

 

 

 

 

خۆت بە کاغەزی توالێت  . 6

 وهووشک بکە

 

 

 

  

شۆرت و پاتۆڵکەت  .7
 هەڵبکەشێنە  

 

 

  

سیفۆنەکە ڕاکێشە  . 8
 )توالێتەکە بشۆ( 

 

 

 

 

 

 

دەستەکانت لە دەستشۆردا  .9

بشۆ و پاشان بە خاولە  
  ووشکیان بکەوە
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 ڕێڕەوی ڕۆژانە: لەبەرکردنی جلوبەرگ

 ڕێنماییە بینراوەکان بۆ چالاکییە ئاساییەکانی ڕۆژانە: لەبەرکردنی جلوبەرگ

جلوبەرگەکانت لەبەر هەڵبکە   .1
 (ە)داکەن

  پاتۆڵ یان کلۆرەکەت لەبەربکە .3  جلوبەرگی ژێرەت لەبەربکە .2

 لەبەر بکە  تەککراسە .5  زیپی پاتۆڵ ەکەت هەڵبکەشە .4

 
  بکە ێگۆرەوەکانت لەپ .6

  یان بۆ بده  ێ گرپێڵاوەکانت  یتانی ە.ق8  بکە ێلەپپێڵاوەکانت . 7
 ارمەتی بەکە ی دان داوایێگر

 تەکەت لەبەر بکە ۆجاکت یان ک . ٩
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 شێوازەکانی بەرەنگاربوونەوە 

ترۆما )برینداری دەروونی( دەتوانێت ببێتە هۆی  
)شاتداون/لەکارکەوتن(، ڕووخانی دەماری،    کوژانەوه

ئێشی جەستەیی، قورسی لە پەیوەندی کردندا،  
توندوتیژی، دڵەڕاوکێ و/یان ڕەفتاری زیان بە خۆت.  

ئەم بەشە ئایدیا و پشتیوانیانەی تێدایە کە دەتوانن  
ە لەم سەردەمە  نلمل مو بەرەنگاربوونەوە تواناکانی  

پڕ فشارەدا بەهێزتر بکەن. یەکێک لە ڕاهێنانەکان،  
(.  یبیرەوەرئاگاداری لە  بیرەوەریی ئاگایانەیە ) 

بیرەوەریی ئاگایانە تەکنیکێکە بۆ ئامادەبوون لە ساتی  
ئێستادا، بە تێبینی کردنی هەستەکان و ڕووداوەکانی  

کە ڕوودەدەن، وەک ئەوەی چ دەنگانە دەبیستیت یان 
 .چ شتانە لە دەورووبەریتدا دەبینی. بیرەوەریی ئاگایانە دەتوانێت یارمەتی کەمکردنەوەی فشار بدات

 
 :سەرچاوەکان پێکھاتوون لە

 
 شێوازەکانی بەرەنگاربوونەوە 

 
 ڕۆتینی ئارامبوون  

 
 ( ئاگاداری لە بیرەوەریشیوازی )هەستە ئاگادارەکان 

 
 ڕاهێنان: شێوەکانی یۆگا

 
 چالاکییە دەربڕینەکان  

 
 ( ۲٠٠3پێ )وەرگیراو لە سینگ و هاوکاران،  ی ەرب

 
 هەناسەدانی گوڵی بابردڵە  
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 شێوازەکانی بەرەنگاربوونەوە 

خۆتدا  لای ووە. بۆ ئەوەی بیرت بمێنێتەوە نامیلکەیەک لەلاوازب ئاساییە کە هەست بکەیت بیرت 
 تێدا بنووسیت.   تکارەکان تابھێڵە 

 

وێنەکێشان دەتوانێت یارمەتی منداڵان بدات کە هەستەکانیان دەرببڕن. کاغەز و  
 قەڵەم/ڕەنگەڵەیان پێشکەش بکە و هانیان بده کە ئەوەی هەستی پێدەکەن وێنەی بکەن. 

 

پەیوەندی کردن بە ئەوانی تر، لە ڕێگەی چوون بۆ قوتابخانە )ئەگەر بکرێت( و بینینی  
 هاوڕێیان )بە ئۆنلین یان ڕووبەڕوو کاتێک مەترسی نییە( سوودی هەیە. 

 

هەر ڕێڕەویەکی ئاسایی و ئاشنا دەتوانێت یارمەتیدەر بێت )بۆ نموونە: چیرۆکی   بردنی  ە وێر ەب
 پێش خەوتن، باوەشێکی تایبەت(. 

 

 .بوونی یارییەکی دیاریکراو یان شتێکی تایبەت لە ماڵەوە دەتوانێت ئارامکەرەوە بێت

 

یارمەتیدانی ئەوانی تر، تەنانەت بە ڕێژەیەکی زۆر کەم، دەتوانێت تەندروستی دەروونی باشتر  
 .بکات

 

، لە  تانیە ب ئەگەر بکرێت، شوێنێکی تەنیا بدۆزەوە بۆ دوورکەوتنەوە یان پشووێک )ژێر 
 گۆشەیەکی بێدەنگدا(. 

 

ونی  وهە ب یان کاتی رکیز ەی ت مۆسیقا بەکاربھێنە بۆ ئەوەی یارمەتی بدات لە کاتی گواستنەوە
 قورسدا )بۆ نموونە: گۆرانییەکی ئاشنا بڵێ(.   ستیەه

 

 هاندەری هەستی پێشکەش بکە؛ وەک پەستانی قوڵ یان بۆنە خۆشەویستەکان. 

 

تایمەر )کاتێنەر( بەکاربھێنە بۆ ئەوەی منداڵەکەت بزانێت کە گواستنەوەیەک لە پێشە  
دابگرێت لەسەر هەر ئامرازێکی   Time Timer)هەروەها دەتوانیت ئەپلیکەیشنی خۆڕایی  

  ک موبایل ەوهەڵگر  

 
 وێنە بکێشە بۆ ئەوەی منداڵەکەت بزانێت کە چی ڕوودەدات. 
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 ڕۆتینی ئارامبوون 

 چار هەناسەی قوڵ هەڵ بکێشە   .1

  1  2  3    4  

 بکە و پاشان بڵاو بکەوە ت مس دەستەکانتچوار جار   .۲

                                           4 

 ێره بژمی 1٠تا  .3

10 9 8  7  6 5 4 3  2 1   

  دەست و پەنجەکانت خۆش بێ .4
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 ئاگایەتی وازی ێهستە کان بە شنانی ێهکار بە

 

 .بیر لە شتێک بکەوە کە حەز دەکەیت سەیری بکەیت .1

 
 

 .بیر لە شتێکی خۆشبۆن بکەوە .۲

 

 

دەکەیت  .3 لە شتێکی خۆش )خواردنی خۆش( بکەوە کە حەز  بیر 

 .تامی بکەیت

 

 .بیر لە شتێک بکەوە کە حەز دەکەیت گوێی لێ بگریت .4

 

 

. بیر لە شتێک بکەوە کە حەز دەکەیت دەستی لێ بدەیت )بەری ٥

 بکەیت(. 
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 شێوەکانی یۆگا 

  1٠ورده تا    ەردبگرە، و رایچرکە   3و بۆ ماوەی  ه بە دەمێکی داخراو، هەناسەیەکی قوڵ لە ڕێگەی لووتەوە هەڵمژ

بۆ  . بە هێواشی لە ڕێگەی دەمەوە هەناسە بدەرەوەەڵێت دلە کاتێکدا دەنگی »ئااااااااااا« چرکە زیادەی بکە. پاشان، 

هەر شێوەیەک )پۆزیشنێکی یۆگا(، سێ سوڕی هەناسەی قوڵ بە ژوورەوە و هەناسەی هێواش بە دەرەوە ئەنجام  

 بدە. 

 

 راد

 

 مانگی نیوەهەنگ 

 

 وان ڕەش

 

 برا وک

     

 سەگی بەرەو خوارەوە

 

 شاخ

 

 سێگۆشە 

 

 پلانک

 

 پشیلە 
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 (دەربڕین خۆ) چالاکییە دەربڕینەکان 

 هونەر )ڕۆژنامەک / ژورناڵ(

 ڕێڕەوی ڕۆژانە دروست بکە  

 ری ەگەنێو 

هێڵکاری بکە بۆ ئەوەی فشار   •
 )سترێس( لەناوببەیت 

 بە چاوی داخراو وێنە بکێشە  •

بیر لە گوڵێک بکەوە کە حەز دەکەیت  •
ببینیت و ئەوەی بیر دەکەیتەوە وێنەی  

 بکە 

خۆت بە شێوەی سووپەرپاڵەوانێک   •
 وێنە بکە  

بولت ژورناڵ )نامیلکەی خاڵخاڵی /  
 :ڕێکخەری دەستی( دروست بکە

 

 ڕۆژانە هێڵێک بنووسە  •
 

 وێنەی تێدا زیاد بکە   •
 

 ڕێنماییە ئارامکەرەوەکان پێڕست بکە   •
 

 دۆخی دەروونی خۆت تۆمار بکە  •
 

ڕۆژانە وێنەیەک بگرە و ئەوەی ڕوودەدات  •
 وەسف بکە  

ڕۆمانێکی گرافیکی یان چیرۆکی وێنەیی  
 )کۆمیک( دروست بکە: 

 دڵت بۆ چی تەنگ بووە؟   •
 

 نیگەرانی چییت؟   •
 

 هیواکانت چییە؟   •
 ڤیدیۆ ژورناڵ )ڕۆژنامەی وێنەیی(: 

 ڕۆژانە یەک چرکە ڤیدیۆ بگرە  •

چاوپێکەوتن بکە، دەربارەی هەست و   •
  باری دەروونیت، ئەزموونەکانت بدوێ...  

 

 
 



 سەرچاوە بۆ کەسانی خاوەن ئۆتیزم و خێزانەکانیان لە بارودۆخی جەنگ و ئاوارەیی  

 

یناوەندی ئۆتیزم لە زانکۆی کارۆلینای باکوور   53 

 (۲٠٠3بەری پێ )وەرگیراو لە سینگ و هاوکاران، 
کاتێک ھەستی خەم یان توڕەیی دەکەیت، بۆ ئەوەی یارمەتیت بدات بۆ مەقابەلە کردن لەگەڵ ئەو 

 دەتوانیت تیشک بخەیتە سەر شتێک )سەرنج بدەیتە شتێک(  .ھەستانەدا

 

. لە کاتێکدا بەری پێکانت تەخت لەسەر زەویدا بێت،  1
 بوەستە. 

 

 . پەنجە گەورەکانی پێت بجوڵێنە. 2

 

بە پێکانت گۆرەوەکان، پێڵاوەکان، یان زەوی    .3
 .هەست بکە 

 

ئەگەر پێویست بوو، ئەم هەستە دووبارە   .4
 بکەوە. 
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 هەناسەدانی گوڵی بابردڵە 

   وێنا بکە کە گوڵێکی بابردڵەت بە دەستەوە گرتووە.

 

. ەێشبکهەناسەیەکی زۆر قوڵ هەڵ   

 

 
 . هەموو تۆوەکانی گوڵی بابردڵە بە هەناسەدانەوە بڵاو بکەوە
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 سپاس و پێزانین 

ئەم سەرچاوانە بە داواکارییەوە لەلایەن پارێزەرێکی ئۆتیزم )خۆپارێزەرێکی تایبەت بە ئۆتیزم( و 

پسپۆڕانی پەیوەست بە ئۆتیزم لە ئۆکراینا و ڕوسیا وەرگیراون، ڕێکخراون و کۆکراونەتەوە. ئەم  

ەرگێڕان  سەرچاوانە لە ڕووی کەلتووری و زمانەوە لەلایەن دکتۆر دەنا سامەرزەوە ڕێکدەخرێن و و

بۆیان دەکرێت. ئاگادارین کە ئەم ماددانە تەنھا ڕوویەکی سەرەکی لەو پشتیوانییانە دەپارێزن کە ئەو  

کەسانەی لە نەتەوەی جەنگ و ئاوارەیی تووشبوون پێویستیان پێیە، و لەوانەیە سەرچاوەکانمان  

دەزانین کە کەسە   تێگەیشتنی سنووردارمان لەم ڕووداوە تروماتیکە )تروما( ئەشکێنەوە. هەروەها

ئۆتیستەکەکان و خێزانەکانیان لە ئێستادا لە ناوچەکانی تری جیھاندا جەنگ و ئاوارەیی ئەزموون 

دەکەن، و هەوڵ دەدەین ئەم سەرچاوانە بە شێوەیەکی فراوانتر هاوبەش بکەین و ڕێکیان بخەین /  

 .وەریان بگێڕین

 

ئەگەر دەتانەوێت ئەم ماددانە وەربگێڕن یان ڕێکیان بخەن بۆ ئەوەی لە کۆمەڵگەکەی خۆتاندا 

 :بەکەڵک بن، تکایە لەم ناونیشانە پەیوەندی بکەن

 

kara.hume@unc.edu 

 

 :سەرچاوە پەیوەندیدارەکانی تر پێکھاتوون لە

 

https://www.actcommunity.ca/resources-for-ukraine / 
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