
پەریشانیا رەوشتی

 کارنەن ێل ،یەدروست چ ێدا د زانن کار یتیەاڤمرو نڤێد چوارچو یندروستەت اچاڤدان نێندەکارم ێمەل د تەددیرو یوشتەر ایشانیرەپ
 نەکو کارک یندروستەت اچاڤدان نێندەکارم رەل س تیب ڤیدێپ ای ێمەل د تەددیدو یوشتەر ایشانیرەپ. نەبک ێفتارڕە یکار یو ێیب پ

و  تەبیتا گرتناڤەگێخوپ یێوان  نێستەه وراەل ،ڵشناێپروف انی تەبیتا نیێوان  نێپینسێپر لەل گ دژنەڤن هیێکو  انێیر کەب هند
 لاوازکرن. ەنێده یسلەئ

 ت،ەدک وشتانەو ر ندەپاب پ،ینسێپر اینگارەرە( بینگەو ج یسروشت نێساتەکار مان،ەپاند کە)و یتیەاڤمرو نێو ئارمانجا دوخ ەبارەق
دوخان دا،  انڤ. د یێندروستەت نێندەکارم یێ یێوشتەر ێستەو ه ڵشناێپروف نێو ناسنام یندروستەت ادانڤچا یێماەبن ەکو دبن نێوەئ

 نیێوان  نێپینسێپر ناەیب ڤدنا تەدادکەیپ ێکو ململان نیێ نەبک حالەم نێلبژارتنەدا کو ه کرنەتێده یێندروستەت نێندەداخازا کارم
وان  ێکار ێرەگەژ ئ ،یوشتەبن بو ر رەندارکیبر نیێکو  شێپ ەنێبه فتەلکەه کەهند ساەروەه تیوان. دب ێدوخ نیێو راست تەبیتا

)بو  کرنەکارن انی( ید ێکەخووشەن رەل س رایو دانانا وان ئام یکەخووشەن رەژ س یانیگ ایانەڤپشت نێریئام اکرناڕ ،ە)بو نموون
(.هاباتانیلتیئ دابووناەیپ ێرەگەئ ەتیدب یژ ەڤەکو ئ ان،ەیستەرەک بووناەن ێرەگەدا ژ ئ ریک کاەد پاقژکرن فتنەرکەسەن ،ەنموون

ب  یبو کار ێچوون رە. ژ بێزانێو خ یکار نیێ دژەڤه نیێداخاز بووناەه ێمەل د وزدبنڵپتر ئا هاەروەه یوشتەر نێلبژاردنەه
 نێسەو ک مرەزاروک، دانع تیکو دب نێزانێوان خ ،یخو ژ نێزانێخ لکوەدا، ب یێترسەد م ەنەخو دک ێبتن ەن وەئ ،ەروژان ێکەوێش
و  ن،ەیه رەل س ەگەڵکو زور ب یێ یە یێتروما ێکەنیەلا یژ وەکو ئ ،یقورتالبوو ایهبارەگون ێستەبن. ه داڤدنا داریترسەم ەدێز

ژ  ێترس کرناڤەدا. کوم یوشتەر ایندارید بر تەاردکیخو د اوازیج کەچیپ یکەوێدا، ب ش ید نیێو  ینگەج نڤێد چوارچو تەددیرو
 .ێو مرن شانێئازارک یمەه ڤێ یرەرامبەب ێنقورتالبوو ایهبارەب گون ێستکرنەه ێرەگەئ ەتیبب تیدب ێنساخبوون

 ڵشناێپروف نێرستارەژ پ تێده زنەم ێکەوێب ش تید دان یوشتەر ایشانیرەپ یێماەکو بن ای ێکێسپەد ردوزایکو ب ێندەچ ێو یاەڕرەس
 نێندەکارم زمووناەئ رەس ەد دانن ێتەققیکو د نیێ ترینو نێکار ێدا، ل یگونجا نێرەدێخودان ژ نڤێد چوارچو نەکو کاردک نیێ
 انڤبو  ەنیبنچ کەو ننیبکار دئ یوشتەر اینداریبر روکایو ب یرەشکەل نێروونناسەد ێدا، کار یتیەاڤمرو نڤێد چوارچو یندروستەت

ژ  ەنیکر یانەڤرەکو ب ،ڤە سانەک کەلەگ نێزموونەب ئ ەن یداێگر نیێ ەروکیب ردووەدا، ه یتیەاڤمرو ڤێ. د چوارچوینو نێکار
 .ڤەییرەد نێقورس نێستەربەب و مکارێنه یرەمبەل ه ،ەروژان ێکەوێخو ب ش نێخووشەن نڤیێدێپ

ەییستەج یهشتنەگێو ت یستەه  یفتارڕە   
 ەدێز کاەبوونیماند •

 دا ێوتنەد خ یتەحمەز •

 داێوەخ ایوامەردەد ب یتەحمەز •

 شێرئەس •

 یکر ێپ ستەه نیێ یدل نێدانێل •

 دا ێدانەناسەد ه یتەحمەز •

یگشت ایندروستەت نەیێگازند بووناەدێز •

 خو کرناەلوم •

 یرمزارەش •

 زاربوونێو ب بوونڕەتوو •

 ەرادیئ ێب •

 رەرکیداگ نێهزر •

 یوحڕ ایشانیرەپ •

 یوشتەر لادانا •

خو ێرخەب ن ێستکرنەه ستداناەژد •

 خو نایبوورێل انایشەن •

 یسەکێب •

 یمووکەخ •

 یقورتالبوو ایهبارەگون ێستەه •

ب  یکار انی ،یکار نێنیەژ لا پاشەخودان •
 یگشت ێکەوێش

 خووشانەژ ن یفیعات شاناێکڤەخو •

 کارانەڤژ ه یاکڤج شاناێکڤەخو •

ێشیپ لاناێو ه ێشانێژکارک ستەد •

: کحول و انەیمادد نانایبکارئ بووناەدێز •

 ییاساەیو ن ییاسای نێرمانەد

خو و خوکوشتن شاندناێئ نێفتارڕە •

 دێپ ا ی م  ەل د تەددیدو  وشت  ەر  ا یشانیر ەپ 
 

کو   انێیر  کەب هند نەکو کارک  ندروست  ەت ا چاڤدان نێندەکارم  ر ەل س تیب ڤ

   
   پینسێپر  لەل گ دژنەڤ هیێ 

   وان  ێ 
   ستەه ورا ەل ،ڵشناێپروف انی تەبیتا یێ 

 سلیەو ئ تەبیتا گرتنا ڤەگێخوپ ی   وان  ێ 

لاوازکرن.  ەنێده

ەناسێپ  

و سمپتوم شانین  



  
 نیێ ید نێو جور رەمیهاەخودان ز نێمرەدانع لەل گ ەیخو ه ێکار رەل س زاەکو ح یە یروونەد ێشکیپز ێکەرستارەپ ێنتێسڤ

 ێکەد تاخ ای تەدک ێکار ل کاینیکل وەکو ئ ێندەچ ێو رەژب یتەبیب تا ت،ەبک ەنیگوهور یەدا یو نێانیکو د ش تی. دزانیێاینشێدم
 نێسەبو ک نکرنیداب ەنێده رچاوەس مێو ک رخانکرن،ەت ەتێبو ده ەپار مێکو ک یێ یندروستەت ێکەمەستیژ س ەکەشەدا و ب ژارەه

  .یروونەد ایندروستەت ادانڤچابو  انی مرەدانع
 
کو  تیهەدگێت وەبن. ئ ەروکەکو ش ێادڕ ێتا و انیزور هار بن  یێاینشێدم نێخووشەن تیدا، دب یو ێد کار ییئاسا ێکەتشت کوەو

 نیێ ید نێسەبو پاراستنا ک ساەروەگرتن ژبو پاراستنا وان بخو، و ه ەنێبه ییستەج ێکەوێب ش ەخووشەن ەڤئ ڤیەدێجاران، پ کەهند
و د  ڤیەدێپ ای ەگرتن ەجور ەڤکو ئ تیهەدگێت یوونڕب  ێل ت،ەخو ناک ێژ کار یشەب ڤیژ  زەح وەکو ئ ێندەچ ێو یاەڕرە. سکینز
 ایتەحەڕەو ن وون،ڕ کاەژدانیب و تەنجامدەخو ئ ێکار ێشەب ڤی تید کار ،ێندەچ ڤێ رە. ژ بیەدا خووشانەن ای رزەب ایندەوەرژەب
 .تیو ئارامدب دانەڤرهەس ەتێده خووشەن ماەل د تیربازدبەد یدا ز یمەد ید و یو
 

وان دا  نیێد کورس ەلنێبه خووشانەدا کو ن ننیبکاردئ فانەچارچ یو نێکارەڤجاران ه کەکو هند ەوەئ تەدک نگەدلت ێنتێسڤپتر  ێتشت
بو  ینایبکارئ ای ێیەر ەڤبخو ئ یجاران، و کە. هندەڤێوان ب ش نێنڤین رەس ەلنێدا کو وان به انیدا،  ێد روژ ژێدر نێرێمژمەبو د

 ەجور ەڤکو ئ یەدا  یێرەباو ێد و وە. ئتەدک یێرمزارەب ش ستەه ێکێئ ڤێو بو  یو ادانڤچا رێژ نێسەک لەل گ ێکرنیرەدەرەس
 یێترسەد م ەتیخێلاواز ب ەستەج نێخووشەن ەندەچ ەڤئ تیکو دب تیو د ترس ت،ەدادکەیپ خووشانەبو ن یێشانیرەپ ،ەدروست ای ەن ەگرتن

  .ێگرتن ڤێژ  نەد د ێخو رزگارکرن ڵاوەه وەئ ماەدا، ل د
 
 تەد د ێندەچ ێب و ەئاماژ ێل ،ێنتێسڤ کەو یەدا  یێرەباو ێد و یژ وەخو، کو ئ ێمیت ێاریشتڕرپەس ەنتیهەدگ ێندەچ ڤێ ێنتێسڤ

وانا  ستەبد رمانەکو هند د ساەروەدا، و ه مانەد گشت د نەبک خووشانەگشت ن ایرێدڤچا کارنەو ن ەیەدا ه ید ستاف یماسێکو وان ک
 ێرەبڕێڤە ەتینیهەبگ ێندەچ ڤێکو  تەدد ێسوز اریشتەڕرپەهار. س ەدێز نێخوشەگشت ن لەل گ ییایمیک کرنایرەدەرەبو س ەنیکفتەن ڤە

 بو. وامەردەب خووشانەگرتنا ن اێیر ەڤو ئ یکار فتنەکەن نیدا چ گوهور فیدو نەیڤێه شەش ێد ماو ،یڤە. بمخابنیێرەبڕێڤە
 

د دا، و  ێخو رزگارکرن اڤبزا خووشانەن یتیدا کو د د یکەمەد رەکر د ه یێزارێو ب بوونڕەب توو ستەه ێنتێسڤ ان،ەیڤه ێبو ماو
خو و  نێکارەڤژ ه پاشەتەخو دد ساەروە. هتینیبەن ێندەچ ڤێدا کو  خووشان،ەن ای یبو ناوچا گشت ێژ چوون ێپاشەب خودان کرێسپەد
ل  اریهش ەتینید م ەڤێ. ب شنەددێگر نگەت ەدێز فانەو چارچ ننیبکار دئ ێکیکنەت ڤێپتر  هراەب نێوەئ یتەبیخو، ب تا ێشتەڕرپەس
 ێل ت،ەدکەخو دووبار ێرەبڕێڤەو  شتەڕرپەس لەخو ل گ نیێتوند  نیێو گفتوگوو ت،ەدا دک ێشیئار ڤێخو و هزرا خو د  نێنڤین رەس

 یو ێرەبڕێڤەو  شتەڕرپەس انی وەکو ئ نیێ ننین یگونجا نێچ تشت کو تیهەدگێت ماەل د تەدک ێزاربوونێب ب ستەه یێماهیل دو
. تەخو دک ێب کار ەتیپو مترێو ل مال، و ک یل کار ەرەوەستەه یێ ،یەایستەو یێ مەردە. هنەرکەسەچار ێشیدا کو ئار نەدکارن بک

 یو نێخووشەن ێمەل د ێل ت،ەنجامددەخو ئ ێخو. کار نێخووشەژ ن تیشێدکڤەخو یفیعات ێکەوێب ش یێکو  تەدک ستەه ەرەبەرەب
 ەڤئ ماەل د تەدک یێهبارەب گون ستەه مەردە. هەنیهاژ وان ن یبو وان کو و تەاردکید ساەو وەئ ن،ەدک فانەژ چارچ ێگازند

 کەکار ێقوتابخان ێمەد یێ نەڤک ێکەالەڤه ێمەل د ،ێکە. جارتینیب کیماهیروژا خو بدو تەدک یو ایکاریهار ێل ت،ەددیرو ەندەچ
 .یبووەه رەل س زەح کەلەدا گ یکەمەد د ێوەپشت خو ئ ەتیلێد ه یکار یو و ،یڤێلەد ڤێ ەتڤێخو ها ێنتێسڤ ،یکر ێنتێسڤ یشێشکێپ

 

  
ژ  نیژێتو ێسنووردارن. ل نیێدا  یتیەاڤمرو نڤێد چوارچو یێندروستەت نێندەکارم ناەیب ڤدنا یوشتەر ایشانیرەپ رەل س نیژێتو

 ایشانیرەبو پ نەاردکیشنێپ ێل خوار نیێ یێترسەم نێرەفاکت ەڤئ ،ید نیێ یندروستەت ادانڤچا نڤێو چوارچو یرەشکەل نڤێچوارچو
 :یوشتەر
 

 نێندەکارم نێوەدا ئ انڤد وان چوارچو یوشتەر ایشانیرەپ دابووناەیبو پ ەیه ای زنترەم کایەترسەم یخلاقەئ ییقاەس
 نێرەستاند رەس ەد دانن مێک کایەوان گرنگ نێکارەڤو ه رەبڕێڤەکو  ەدان ێرەباو ێد و یێندروستەت

ژ  تنید ەتێده ێکەخراوێر یێ یگشت یێ یخلاقەئ یێقاەس ماە. دیخلاقەو کارکرنا ئ یخووشەن ادانڤچا
 .تێده ێل زنترەم یوشتەر شانایرەپ دابووناەیپ ایترسەم ،ەسست یێکو  ڤە ێو نێندەکارم یێلا

 بووناەن
 ێزێه/یێرەگیکار

و  خووشانەبو ن ێکرنیانەڤرەب نێانیش ،ڤە یێب کارا یەداێگر ای ڤە یکیب نز یوشتەر شانایرەپ
ب  نیێ یێندروستەت نێندەکارم ،یستەبەم ڤی. بو ەن یپاراست نیێوان  نێکو ماف ێندەچ ێرنا ودوپاتک

 رەس ل ێکرنێبو کارت ننیدا ن یستەد د انیچ ش انی مێک ێل نن،یدب خووشانەئازار و مرنا ن ڤچا
بو  ەیه یاکڤج زاێه نێسەوان ک ایتیەساە. کنەدک زنترەم ای یوشتەر کایەشانیرەب پ ستەه اران،یبر

بو  ڤژ چوارچو نیگوهور ەتێده ڤرچاەب ێکەوێب ش تانەاسیو س ارانیبر رەل س ێکرنێکارت
 کەهند فەل د زنترەم زاێدا، ه تانەحال کەلەد گ ێ. لخراوێبو ر خراوێو ژ ر ڤچوارچو

ێسەینموونا ک  

یێلاواز نێرەفاکت  



 ،ە)بو نموون یکار نێولڕ کە(،  و هندیروونەد نێشکیو پز شکیپز ،ە)بو نموون ندانەتمەبیتا
 تی. دبمانەڵاو ز ،یسپ ستیپ نێسەک کسپات،ێئ نێندە(، کارمزموونەخودان ئ نێرێو کارگ رەبڕێڤە
 ادانڤچا رەل س ێکرنێبو کارت بنەه انیش مترێک انڤناسنا انڤبن  ەنەڤک ەن نیێ یێندروستەت نێندەکارم

 وان. رەل س تیب زنترەم یوشتەر ایشانیرەپ ایترسەم تیو دب یخووشەن

خو دا، پتر  ێد کار ژترێدر کاەزمونەئ انی زنترەم ێکییەخودان ژ نیێ یێندروستەت نێندەکارم یژ
 واەئ ێژ و ەمترێک نەدک ێژ سفەو ایشانیرەپ ێو ایتوندات ێل ن،ەدک یوشتەر ایشانیرەژ پ ێگازند

 ەئاماژ یژ ەڤ. ئڤە زمونەئ مترێو خودان ک نجترەگ نیێوان  نێکارەڤه یێکرن ژ لا سفەو ەتێده
 ناەیب ڤدنا زنێد پار ێکەنسەڵاب یێندروستەت نێندەجاران کارم کەکو هند تەد د ێندەچ ێو ب

 نێکارەڤه تیدا. دب ەییشیو پ یتیەساەک نیێخو  نێوشتەر ناەیوان دا، و ب ێکار ڤێچوارچو نیێراست
 ێندەچ ڤێ رەو ژب ،ییخووڤنا نیێ ێململان انڤ لەل گ نەبک ڤێبزا رەه زمونەئ مترێخودان ک

 .نەتوندتر بک کایەشانیرەژ پ ێزندگا

کو ب  نیێ یێندروستەت نێندە. کارمیوشتەر ایشانیرەگرنگن بو پ نێنیشبێپ یژ خووشانەن نێرەفاکت یخووشەن نێرەفاکت
 ایشانیرەبو پ ەدان زنترەم کایەترسەد م نج،ەگ نێزنەزاروک و م لەل گ نەکاردک یگشت ێکەوێش
 شانایرەپ دابووناەیپ ایترسەم ساەروە. همرەدانع نێسەک لەل گ نەکاردک نێوەژ وان ئ ،یوشتەر
بو وان  تیبەکار ه مێو ک ێشانێئازارک نیێ بنەبلند ه نێئاست خووشاەن ێمەل د ەبلندەرەه ای یوشتەر
 .تیب تەحڕەوان  شانایرەو پ شانێکرن دا کو ئ ەتێبه

گوتنا  فیل دو باش،ەن نیێ یندروستەت نێنجامەرئەد رەژب یێندروستەت نێندەکارم کرناەلوم ێمەل د ێکرنەلوم ێولڕ
 نڕێتو رەو ل س ،یهەگەڵکوم نێندامەئ اران،یشتەڕرپەس کاران،ەڤه ،ێزانێخ نێندامەئ خووشان،ەن

 .تیبلند دب زنەم ێکەوێب ش یوشتەر شانایرەپ ایترسەم ،یێایدیو م یاکڤج

 

 

  

 یخراوێر نێکار

 رەس ەتەڤیدک ڤە زنەم ێکەشەب ب یێندروستەت نێندەکارم فەد تیدب داەیکو پ ای یوشتەر شانایرەپ داناڤرسەو ب گرتنێر ایتەاریرپرسەب
  :دگرنڤەبخو ێل خوار نەڤێباش ئ نێ. کارنەدک داێکار ت ەسەک ەڤکو ئ یێ یندەسازب ڤێچوارچو

 ەتینید ئ یتیب کوال ادانڤچاو  یخلاقەئ ێکو کار یێ یخراوێر ێلتورەب ک ێدانێپەرەئاسانکرنا پ یخراوێر ێلتورەک
 شێپ

ل  نەڤێبو ئ یێندروستەت نێندەکارم بووناەرنا هدوپاتک ،یتیەاڤمرو نێبارودوخ داناێپێر فیدو ریو ئام ڤیدێپ
 :ەبک ێخوار

 ؛یگونجا نیێتگوزارەخزم نکرنایبو داب ڤیدێپ نیێ یشکیپز نڤیێدێو پ ریئام •

ل  یێترسەم بووناەدێز ێیب انیتگوزارەخزم ەجور انڤ نکنایبو داب ێدبن ڤیدێپ نێریئام •
 وان. نێزانێوان و خ رەس

 

 ،ڤە یخووشەن ادانڤچاب  یداێگر نیێ ارانیو دانا بر یتەاریرپرسەبو ب وونڕ نڵێوتوکوڕپ داناێپەرەپ ڵوتوکوڕپ
 کو: ێرندوپاتکو 

 شکرنەب ەتێدروست ده ێکەوێب ش ارانیدانا بر •

گشت  یێژ لا هشتنەگێبو، و ت کرنیندەوەیپ ەنێده ارانیدانا بر نڵێوتوکوڕپ •
 .ڤە ندانەکارم

 ک؛ڵاچا ێکەوێب ش رەبڕێڤە ڤیەدێپ یێرەبڕێڤە ایانەڤپشت

 تەبک ارانیدانا بر نڵێوتوکوڕپ ایدروست  لاناێو ه ندبوونەپاب ایرێدڤچا •

 تەببڕێڤە خووشانەن داناڤچا نێاریبر ێرەگەژ ئ ێر ەنێده نیێ ێململان •

 ڤەیرەد ،ڤە یخووشەن نێنجامەرئەد کرناەب لوم یداێگر نێنیربرەد نایب بر تیابڕ •
 یگونجا نیێ یخلاقەئ نڵێناەک

 رگرتناەو ڤرچاەب ێب ن،ڵاوتوکوڕب پ ێندبوونەبو پاب ینێرەئ کاەزکرنێبه نکرنایداب •
 .یخووشەن نێنجامەرئەد

نیرەگڤەو  گرتنێر  



 نێندەکارم شداربووناەدبن، داخوازا ب مێک ریو ئام یشکیپز نڤیێدێپ ماەل د • یندەوەیپ
 دا؛ ێاردانیدا و بر شانیئار رکرناەسەچار نەیێپروس اڤبو نا ەبک یێندروستەت

 خووشەکو ن نیێ یێندروستەت نێندەبو کارم ەبک شێشکێپ یفیعات ایانەڤپشت وامەردەو ب ختەشوێپ یفیعات ایانەڤپشت
 .نیستداەخو ژد نێکارەڤه انی

 
 

 :یسەکەتاک نێکار

 کاەیەشیبو دروستکرنا پ یتەرەبن ێکەتشت کەهژمارتن و ەتێده یوشتەر شانایرەپ لەل گ ێکرنیرەدەرەس ربووناێو ف هشتنەگێت
 ید نیێ یێندروستەت نێندەکو کارم نیێتشتن  ندەچ ێل خوار نەڤێئ دا. یتیەاڤمرو نێکهاتێدا د پ یندروستەت داناڤچا ێد بوار رەمامکەت

 ب مفا بن: نیێ تیکو دب نەددێپ ەئاماژ نیژێتو ساەروەو ه

 
و  بولکرنەق 
دانان ل  تەققید
 ینێرەئ نێخال رەس

 ێخو ژ ێیشەکو ن یێ ێ یکار ێکەشەب یکەنسەڵادانانا ب ێندەچ ێو بولکرناەو ق هشتنەگێت •
 یێنیبێ. تتیب تەحمەب ز کاەلەگ ەندەچ ەڤئ تیدا و کو دب یتیەاڤمرو نێکهاتێد پ پاشەیەبد
 ڤەخو  نێخووشەن شێژ پ یێانەڤرەب زێتو به تیکو ناب تەناد ێندەچ ێو اماناڕ ەڤەکو ئ ەبک
د  ێندەچ ێو اماناڕ ێخو. ل نێکارەڤژ ه یخلاقەئەن نێکار بولکرناەب ق یابڕ انی ەیبک
بارودوخان دا.  یمەد ه ەاندانیتشت د ش یمەه ەکو ن ێهزر ێو بولکرناەب ق یابڕکو  تەد

 دا. ەت ێد کار نەدک ەت ایکاریهار نیێ نێپینسێژ پر کەشەب ەتیبب بولکرناەق ەڤئ ەلێبه
 

 نێیێخو ب ر تاەققید ەرببێف ،یخێربیدو ێخو ژ انی یژڤێبها ڤەخو پشتگوه نێشیکو ئار ێیب •
 ێد کار تیب مەو ساخل رەگیکار یێ نەدک ەت ایکاریکو هار نیێ اێیوان ر ،ینیدروست بکارب

 نێانید ش نیێ ەیکو تو وان تشتا بک ەیەرنا تدوپاتک ێندەچ ڤێ نجامداناەئ نێیێژ ر کێخو دا ئ
بو  ەدێز کایەجاران کرنا باش کەخو. هند نێانیش نیباشتر فیو ل دو خووشانەبو ن ندا ب ەت
 نیکارەن مەئ نیێوان تشتا  رەرامبەب ەم ێستەکو ه تەبک ەم ایکاریهار تیدب یکەخووشەن

 .تێبه ێباشتر ل یسەک یبو و نەیبک
 

 ،یکاریئال 
و  ینگەماهەه

  یانەڤپشت
 
 

دا کو  رانەبڕیڤەو  ارانیشتەڕرپەس ،یمیت نێندامەئ لەل گ ەکاربک کڵاچا ێکەوێب ش •
تو  ێمە. دنەدک ێدانڤچا ایتیکوال رەل س ێکرنێکارت نێوەئ نگاەبو وان ئاست ینیبب ایرەسەچار

 شانایرەپ کرناێکارت ایڤلەدا، د انەیشیئار رکرناەسەد چار یشداربەب یێ کڵاچا ێکەوێب ش
 .تیدب مێک ەت رەل س یوشتەر
 

د  یندروستەت نیێتگوزارەخزم نکرنایداب ێمەدا ل د ێد ر ەنەڤدک نێنگەکو ئاست ەهەبگێت •
 رکرناەسەچار نێو کو دانوستاندن وزن،ڵئا نیێ رچاو،ەس مێک نیێدا  یتیەاڤمرو نێکهاتێپ

 مانەه ایمەخو کو ه رایب یەلێدا کو به ەکار بک یبن. ب جد ێململان ڕیپ نیێ تیدب شانیئار
 نێولڕ نێوەئ ینیبب سانەوان ک نڤێب چا ێشیئار ەبدڵوەو ه ن،ڤێد ینێرەئ نێنجامەرئەد
و  ەرەبگ زموونەخودان ئ نێکارەڤه فیدو کڵاچا ێکەوێ. ب شنەیه ەت ێولڕژ  اوازیج

 انڤ ەیربارەوان د نێهزر یەکا ئا ەهەبگێ. تیوشتەر شانایرەپ تەبارەس ەبکێسپەدانوستاندنا د
. ڤە یوشتەر شانایرەب پ داێگر نیێ ینێرەن نێستەل هەل گ ننیو چاوا خودگونج ەچن شایئار

 ایترسەدروستبوونا م مکرناێ( کأد ) نەندکیداب ێفتنەرکەس ەیوێش ڤیب  نێدانوستاندن
و  یانەڤپشت شکرناێشکێو )ب( پ ،یێانەڤپشت نکرنایو داب ەت رەل س یوشتەر شانایرەپ
 .کارانەڤبو ه ێهشتنەگێت

ژ  تیشێدک یێتەحمەز ای یتیەساەک ای ەت انایژ انی ەت ێکار ایتیکو کوال کرینیبێت ەت رەگەئ •
 ەباشتر مەردە. هڵشناێوفڕپ ایانەڤپشت ەنیهەخو بگ ،یوشتەر شانایرەپ نێشیئار ێرەگەئ

 .نگەدر کەن ،ینیب ڤەستخوەبد یزو یێکاریهار

 

  خو داناڤچا 
 

و  ێهبوونەئاگ نێنانێاهڕ اێیب ر ەخو )بو نموون هبووناەخوئاگ داناێپەرەپ رەل س ەب وامەردەب •
 ییخووڤنا نیێ یوشتەر نیێناکوک رەل س اریهش ایخو  هاەئاگ رکرناید خو دا( بو ک ێهزرکرن

 .ەت شانایرەژ دروستکرنا پ رپرسنەکو ب نیێ

 هشتناەگێد ت نەبک ەت ایکاریدا کو هار یوحڕ نیێو ماموستا ەرکردەس ایرەبێر ەنیهەبگ خو •
  .یکار ڤیژ  کنەشەکو ب نیێ یوشتەر نیێناکوک
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