
 ی بھرەوپێشچووی ماسولکھکانخاوکردنھوە

دەکھن. ئھمھش بھو مانایھ دێت کاتێک ئێمھ  پھیوەندیی جھستھ و مێشکمان لھگھڵ یھکتر لھڕێی ئاماژە کیمیایی و کارەباییھکانھوە
ھھست بھ فشاری دەروونی دەکھین، ماسولکھکانمان دەکرێت گرژ ببن. ئیدی گرژیی لھ جھستھماندا ئاماژە دەنێرێتھوە بۆ مێشکمان 

بوونھوەیھ لھ کھ ئھوە ئھوان گرژن، کھ دەکرێت ئھمھش ئاستی فشاری ھۆشھکییمان زیاتر بکات. ئێمھ دەتوانین ئھم بازنھی دووبارە
شکێنین لھ جھستھدا ئھوە  بھۆشدا بشکێنین بھ بھکارھێنانی ڕاھێنانھکانی خودئاگایی، یان بھبینراوکردن، یان زەمینگیریی، یان دەتوانین 

 ).PMRلھڕێی ڕاھێنانی وەک ھھناسھدان، کشاندنی ماسولکھکان یان حھواندنھوەی بھرەوپێشچووی ماسولکھکانھوە (

، ھھندێجار سھختیشھ کھ بڵێیت چ شوێنێکی جھستھت گرژە. خاوبھرەوەت کھ بھ ماسولکھکانت بڵێیت ڕەنگھ شتێکی سھخت بێ
بھ سھرە/نۆرە  بریتیھ لھ ڕاھێنانێک کھ تێیدا ئێمھ ھھر گروپھ ماسولکھیھک لھ جھستھماندا کانحھواندنھوەی بھرەوپێشچووی ماسولکھ

ت کھ او یارمھتی ناسینھوەی ئھو جیاوازییھ دەد خاودەکاتھوەماسولکھیھ  ئھمھش ئھو گروپھ گرژ دەکھین و دواتر خاویان دەکھینھوە.
ئاخۆ ھھستپێکردنی گرژیی یان خاوکردنھوەی ئھو ماسولکانھ چۆنھ. بۆ ئھم ڕاھێنانھ، دەمانھوێت ھھر گروپھ ماسولکھیھک بھ نھرمیی 

ن/پڕفشاریی بکھن. ئھگھر شڵھژا نت ھھست بھگرژ بکھین و دواتر خاوی بکھینھوە. نابێت لھ ھیچ کاتێکی ئھم کارەدا ماسولکھکا
یان ئازارێکی توندت ھھیھ لھ شوێنێکی جھستھتدا، ڕەنگھ پێویست بکات کھ ئھو شوێنھی جھستھت تێپھڕێنیت ھھتا ئھو کاتھی  برین

    چاک دەبێتھوە یان ئازارەکھت کھمتر ھھست بھ توندیی دەکات.   

پتھو یان لھسھر ئھنجام بدرێت لھسھر نوێنێکی دەکرێت بھ وەستانھوە، دانیشتنھوە یان ڕاکشانھوە لھسھر پشت   PMRڕاھێنانی
. دەکرێت ئھوە ڕاھێنانێکی باش بێت کھ ڕاستھوخۆ پێش کاتی نوستن ئھنجامی بدەیت، بۆ ئارامبھخش بھ�م پاڵپشتکار یێکڕووتھخت

یمھتیدەر بێت کھ بھ زەمینگیریی بھ کورتیی دەست پێ بکھیت یان سێ ھھناسھی . ڕەنگھ ئھوەش یارئھوەی یارمھتیت بدات بخھویت
 قووڵ ھھڵمژییت. 

کھتێک ڕاھێنان دەکھیت، ئھوە گرنگھ بھ ئاسایی ھھناسھ بدەیت لھ ماوەی ئھم ڕاھێنانھدا؛ ھھناسھت ڕامھگرە/مھھێڵھرەوە. ڕەنگھ 
و خاوکردنھوەی  سولکھکانت لھگھڵ ھھناسھھھڵمژیینردنی ماشتێکی یارمھتیدەر بێت کھ ھھماھھنگ/تھبا بیت لھوەدا کھ گرژک

تھنانھت  . سھرنجێکی تایبھت بدە لھ ھھستی ماسولکھکان لھکاتی خاوبوونھوەدا.یھک بخھیت ماسولکھکانیشت لھگھڵ ھھناسھدانھوەدا
      ە. ھ جھستھت بھجێ دێڵێت کاتێک کھ ھھناسھ دەدەیتھوگرژییئھو بینراو کھ چۆن دەتوانیت ئھوە بکھیت بھ

بنوشتێنھرەوە و پاڵیان پێوە بنێ بھرەو لھ قاچتھوە دەست پێ بکھ. کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت، پھنجھکانی قاچت 
پێشھوە و خوارەوە، کھ ھھست بھ گرژیی بکھیت لھ ژێر پێت و تھنانھت لھ پاژنھی پێشتدا. قاچت بھو شێوەیھ 

شیی ئھوە دەژمێرییت. ئێستا پھنجھکانت خاو بکھرەوە و چرکھ لھو کاتھدا کھ بھ ھێوا ٥بھێڵھرەوە بۆ ماوەی 
   کاتێک کھ ھھناسھ دەدەیتھوە.  خاوببێتھوەڕێبدە قاچت 

ھ بھرەو سھرەوە و بۆ دواوە بھرەو لای خۆت و ماسولکھکانی سھ ھھڵمژە و پھنجھکانی قاچت ڕاکێشدواتر، ھھنا
 بھێڵھرەوە.چرکھ  ٥قاچ (پووز)ت گرژ بکھ. ئھم گرژییھ بۆ ماوەی 

 ئێستا، قاچت خاو بکھرەوە و ڕێبدە پووزت خاو ببێتھوە کاتێک ھھناسھ دەدەیتھوە.

دواتر، ھھناسھ ھھڵمژە و ڕانھکانت گرژ بکھ. دەتوانیت ئھمھ بکھیت بھوەی پاڵ بھ پشتی ئھژنۆتھوە بنێیت 
 چرکھ بھێڵھرەوە. ٥بھرەو زەوی. ئھم گرژییھ بۆ ماوەی 

ئێستا ڕانھکانت خاو بکھرەوە و ھھست بھ حھوانھوەیان بکھ کھتێک ھھناسھ دەدەیتھوە. 

بھ  بریتیھ لھ ڕاھێنانێک کھ تێیدا ئێمھ ھھر گروپھ ماسولکھیھک لھ جھستھماندا کانحھواندنھوەی بھرەوپێشچووی ماسولکھ
 سھرە/نۆرە گرژ دەکھین و دواتر خاویان دەکھینھوە.



 

 چرکھ بھێڵھرەوە.  ٥و سمتت گرژ بکھ. ئھم گرژییھ بۆ ماوەی دواتر، ھھناسھ ھھڵمژە 

 ئێستا ماسولکھکانی سمتت خاو بکھرەوە و ڕێبدە ئھو شوێنھ خاو ببێتھوە کاتێک ھھناسھ دەدەیتھوە. 

 

، ھھناسھ ھھڵمژە و سک و ماسولکھکانی ناوپھنچکت گرژ بکھ بھوەی سکت بھرەو ناوەوە و بۆ دواوە دواتر
 چرکھ بھێڵھرەوە. ٥ڕابکێشیت. ئھم گرژییھ بۆ ماوەی 

 ئێستا ماسولکھکانی ناوپھنچکت خاو بکھرەوە و ڕێبدە ئھوانھ خاو ببنھوە کاتێک ھھناسھ دەدەیتھوە.

 

ھکانت گرژ بکھ بھوەی دەفھی شانھکانت پێکھوە ڕابکێشیت و کھمێک دواتر، ماسولکھکانی پشت و شان
 چرکھ بھێڵھرەوە. ٥بیانچھمێنیتھوە بھرەو دواوە کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت. ئھم گرژییھ بۆ ماوەی 

  ھھناسھ دەدەیتھوە.ئێستا شانھکانت خاو بھرەوە و ڕێبدە ماسولکھکانی پشتت خاو ببنھوە کاتیک 

 

ھ مشتدا توند بکھ و ھھموو ماسولکھکانی قۆڵت گرژ بکھ کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت. ئھمانھ دواتر، دەستھکانت ل
 چرکھ بھێڵھرەوە. ٥بھم گرژییھ بۆ ماوەی 

ئێستا دەستھکانت بکھرەوە و قۆڵھکانت دووبارە خاو بکھرەوە بھرەو خوارەوە بۆ ھھردوولا، و ڕێیان بدە بھ 
 تھوە.   خاویی/شلیی ھھڵواسرابن کاتیک ھھناسھ دەدەی

 

ھرەوە بۆ گوێچکھکانت بھرز دواتر، شانھکان و ماسولکھکانی ملت گرژ بکھ بھوەی شانھکانت بھرەو س
 چرکھ بیانھێڵھرەوە. ٥کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت، و لھوێدا بۆ ماوەی  بکھیتھوە

بھرەو خوارەوە دوور لھ گوێچکھکانت کاتێک  خاوببنھوەئێستا شانھکانت خاو بکھرەوە و ڕێیان بدە دووبارە 
 ھھناسھ دەدەیتھوە.   

 

بھرامبھر چرچ بکھ، و فشار بخھرە سھر لێوەکانت لھدواتر، ماسولکھکانی ڕوخسارت گرژ بکھ، شھویلگھت 
 ٥نووقاندنێکی توند بھێنھرەوە یھک، کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت. ئھم گرژییھ بۆ ماوەی  یھکتر، و چاوەکانت بھ

 کھ بھێڵھرەوە.چر

ئێستا ڕێبدە ماسولکھکانی ڕوخسارت خاو ببنھوە و بحھوێنھوە، ڕێبدە شھویلگھت شل بێتھوە بۆ ئھوەی دەمت 
 کھمێک بکرێتھوە کاتێک ھھناسھ دەدەیتھوە. 

 

لھکۆتاییدا، ھھموو جھستھت گرژ بکھ بھوەی قۆڵ و قاچھکانت ڕابکێشیت پێکھوە و توندیان بکھیت بھرەو 
 چرکھ بھێڵھرەوە. ٥کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت. ئھم گرژییھ لھ ھھموو جھستھتدا بۆ ماوەی شێوەی تۆپێک 

. ڕێبدە ھھموو جھستھت خاو خاوببنھوەئێستا ھھناسھ بدەرەوە و جھستھت خاو بکھرەوە و ڕێبدە پھلھکانت 
ھست بھ ببێتھوە و ھھست بکھیت وەک ئھوەی جھستھت بتوێتھوە سھر زەویی یان کورسیی یان ڕاخھرەکھ. ھ

بدە. تێبینی بکھ کھ چۆن  تخاوبوونھوەگرژیی بکھ کھ بھ ھێواشیی جھستھت بھجێ دێڵێت. سھرنجی ھھستی 
ئێستا جھستھت ھھستێکی جیاوازی ھھیھ کھ ڕێی پێدراوە خاو ببێتھوە. بھو ھھستھوە بمێنھرەوە بھلایھنی کھمھوە 

 چرکھ.   ۱۰بۆ ماوەی 

 

شیی دەست بکھ بھ جوو�ندنی جھستھت، ساتێک لھوەدا بھسھر بھرە ئھگھر بھرەو نوستن نھدەچوویت، بھھێوا
کھ ھھست بکھیت ماسولکھکانت بھخھبھر دێنھوە. کاتێک ھھست دەکھیت ئامادەیت، قۆڵ و قاچھکانت بکشێنھ و 

 ئھگھر چاوەکانیشت داخرابوون، ئێستا بیانکھرەوە. 
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