
 کرنوێنه

ت ندێ ددهڕامان وێ چه ندهڤ چهبی. ئهن ب رێیا سیگناڵێن کیمیایی و کارهل ئێک و دوو دکهندیێ لگهیوهپه ش و مێشکێن مهله

رسکرنا ستکرنێ ب توندیێ، ههن ب ههستپێدکهده شێن مهین، لهر دکهم هزرێن تشتێن نهێمکار، بترس یان دلگرانکهما ئهکو ل ده

و یێن کو ئه سیگناڵان دهنێریت بو مێشکێن مه شێن مهیدادبن. دویفدا لهوتنێ دا پهد خه ئاریشه تتر لێ دهێت، و بو مهحمهزه مه

م د کارین ڤێ بازنێ بشکێنین د مێشکێ خو دا ن. ئهروونی بلندتر لێ بکهیا ده ژی دبیت ئاستێ نهێما مه ندهڤ چهتوندبووین، کو ئه

شی دا ب م د کارین وێ بازنێ بشکێنین د لهردی، یان ئهستکرنێ ب عههیێ، پێشچاڤخستنێ یان ههبکارئینانا ڕاهێنانێن ئاگه ب رێیا

م د کارین ڤێ بازنێ ( یان ئهPMRوام یا ماسولکان )ردهتکرنا بهحهکرنێ یان ڕهدانێ، خوژێکڤهناسهک ههرێیا ڕاهێنانا وه

دێ باسی  رتووکهڤ پهردی. ئهستکرنێ ب عهکرنێ یان هههیێ، وێنهرێیا بکارئینانا ڕاهێنانێن ئاگهبشکێنین د مێشکێ خو دا ب 

 ت.کرنێ کهوێنه

ن د شداریێ دکهبه رێن تهوروبهمێ تشتێن فیزیکی ل دهیا نهێمێ د مێشکێ خو دا ل دهبو شکاندنا بازنه کا بمفایهکنیکهکرن تهوێنه

یی. یێ عاتیفی یێ نوکه ل وێ، بارێ ته، و لگهیا نوکه ژ دوخا ته ته تهکێ د دهدانهکرن بێهنڤهوێنه یێن نهێمێ. ستێن تهبوونا هههه

ین دا تو کنیکێن ئاسان کهیا سێ تهشهنگهرتووکێ دا دێ گهی؛ د ڤێ پهین یێن کو تو د کاری بکهکرنێ یێن ههک جورێن وێنهلهگه

 ی.ستپێبکهب کار ده

کرن ژ لایێ  دهێته و پشتا ته شێ تهڤانیا لهت، کو تێدا پشتهحهکێ ڕهب روینشتنێ ب شێوازه سپێکهکرنا، دهبو گشت ڤان وێنه

دای بوت، بێی و بلا و بێهنا وان یا ڤه تتر بی، یان ژی سست کهحهر تو ڕهگهئه ردی. چاڤێن خو بگرهیان عه کورسیێ ڤه

ت بن و حهد ڕه ملێن ته گرێدای نه. بهێله ردی ڤهبهێز یێن ب عه کو پیێن ته ست بکهردی. ههر عهکێ لسهر خالهسهتکرنێ، دیققه

ستێ هاتنا بای ر ههسه تێ بدانهو دیققه ناسێن کیر بکێشهکری بیت. ههک یێ ڤهپیچه ڤێ تهسا کو دهوه رێزێن ددانێن خو سست که

 ڤێ خو.ب رێیا ده ردهو تژیکرنا وان، پاشی ڤی بای به و ناڤا هناڤێن تهب ب رێیا دفنا ته

:رتکهحهنگێ ڕهکرنا ڕهوێنه

، بێی کو چ هزرێن نگ د کارن هاریکاربن بو ئارامکرنا مێشکێ تهی. ڕهستپێبکهدا کی ڕاهێنانا خو پێ ده کا ئاسانهکرنهوێنه ڤهئه

ر، تکهحهڕهکێ نهدهینن ب تشته رن یان بیرا تهنگ( یێن ئازرینهند ڕهک (یان چهنگهدیت کو ڕه ر تهگهل بینن. ئهگرێدای لگه پێڤه

نگا می بو وان ڕهن، پتر دهن یان ئارام دکهتدکهحهڕه تی تهنگ ب تایبهک ڕهر هندهگهنگێ دویفدا. ئهڕه رهو هه نگی بهێلهوی ڕه

 .رخان کهته

؛ پێشچاڤێن خو بینهک لهنگی و  تونێن وی یێن گهنگێ سور. ڤی ڕهر ڕهتدانێ لسهب دیققه ستپێبکهده

 و بهێله لبژێرهزلێکری ههنگێ سور یا پتر حهش، سورێ خاڤ. تونا خو یا ڕهسورێ تاری، سورێ گه

 بهێته تیا مێشکێ تهمامهتهسا کو ، وهتهیی یێ مێشکێ ری ئاستێ وێنهرانسهبیت ل سه ڵاڤهبه نگهڤ ڕهئه

 نگی.رپێچان ب وی ڕهوه

.نگێ سور ببهخوشیێ ب ڤی ڕه

یک ل دهیا نهێمێ د مێشکێ خو دا ل دهبو شکاندنا بازنه کا بمفایهکنیکهکرن تهوێنه  ن ن فی   
ێبه رێن تهوروبهمێ تشتێێ شداری 

ن تهبوونا ههن د ههدکه  
.  ستێێ ن نهێمێ  

یێێ



نگی و  تونێن وی یێن قالی. ڤی ڕهنگێ سور بگوهوریت بو پرتهڤ ڕهئه هێواش هێواش بهێله نوکه 

قالیێ نگێ پرتهیا ڕه قالیێ خاڤ. تونا خوش، پرتهقالیێ گهقالیێ تاری، پرتهپێشچاڤێن خو؛ پرته ک بینهلهگه

، یی یێ مێشکێ تهری ئاستێ وێنهرانسهبیت ل سه ڵاڤهبه نگهڤ ڕهئه و بهێله لبژێرهزلێکری ههیا پتر حه

 نگی.رپێچان ب وی ڕهوه بهێته تیا مێشکێ تهمامهسا کو تهوه

 .ببه قالینگێ پرتهخوشیێ ب ڤی ڕه

نگی و  تونێن وی یێن ری. ڤی ڕهبگوهوریت بو زه قالینگێ پرتهڤ ڕهئه هێواش هێواش بهێله نوکه 

ر یێ پتر نگێ زهرێ خاڤ. تونا خو یا ڕهش، زهرێ گهرێ تاری، زهپێشچاڤێن خو؛ زه ک بینهلهگه

سا ، وهیی یێ مێشکێ تهری ئاستێ وێنهرانسهبیت ل سه ڵاڤهبه نگهڤ ڕهئه و بهێله لبژێرهزلێکری ههحه

 نگی.رپێچان ب وی ڕهوه بهێته تیا مێشکێ تهمامهکو ته

 .ببه رنگێ زهخوشیێ ب ڤی ڕه

ک لهنگی و  تونێن وی یێن گهسکی. ڤی ڕهبگوهوریت بو که رنگێ زهڤ ڕهئه هێواش هێواش بهێله نوکه 

سک یێ پتر که نگێسکێ خاڤ. تونا خو یا ڕهش، کهگه سکێسکێ تاری، کهپێشچاڤێن خو؛ که بینه

سا ، وهیی یێ مێشکێ تهری ئاستێ وێنهرانسهبیت ل سه ڵاڤهبه نگهڤ ڕهئه و بهێله لبژێرهزلێکری ههحه

 نگی.رپێچان ب وی ڕهوه بهێته تیا مێشکێ تهمامهکو ته

 .ببه سکنگێ کهخوشیێ ب ڤی ڕه

ک لهنگی و  تونێن وی یێن گهبو شینی. ڤی ڕه بگوهوریت سکنگێ کهڤ ڕهئه هێواش هێواش بهێله نوکه 

زلێکری یێ پتر حه شیننگێ ش، شینێ خاڤ. تونا خو یا ڕهگه پێشچاڤێن خو؛ شینێ تاری، شینێ بینه

تیا مامهسا کو ته، وهیی یێ مێشکێ تهری ئاستێ وێنهرانسهبیت ل سه ڵاڤهبه نگهڤ ڕهئه و بهێله لبژێرههه

 نگی.رپێچان ب وی ڕهوه تهبهێ مێشکێ ته

 .ببه شیننگێ خوشیێ ب ڤی ڕه

ک لهنگی و  تونێن وی یێن گهبگوهوریت بو موری. ڤی ڕه نگێ شینڤ ڕهئه هێواش هێواش بهێله نوکه 

زلێکری نگێ مور یا پتر حهش، مورێ خاڤ. تونا خو یا ڕهگه پێشچاڤێن خو؛ مورێ تاری، مورێ بینه

تیا مامهسا کو ته، وهیی یێ مێشکێ تهری ئاستێ وێنهرانسهبیت ل سه ڵاڤهبه نگهڤ ڕهئه لهو بهێ لبژێرههه

 .ببه نگێ مورخوشیێ ب ڤی ڕه نگی.رپێچان ب وی ڕهوه بهێته مێشکێ ته

رپێچانا وی ب روناهیێ وه، و نگێ سپی بکهبوونا رهڵاڤهست ب بهنگێ سپی. ههڕه نگ ببنهگشت ڕه هێواش هێواش بهێله نوکه

 .کهبی، چاڤێن خو ڤهما یێ ئاماده، و لدهناسێن کیر بکێشه. سێ ههشێ تهبو له

 

 کرنا روناهیا پارێز:وێنه

دا چێبیت  کی کو د روژا تهریت بو تشتهگهندێ ڤهمێ تو یێ لاواز بی. دبیت هوکارێ ڤێ چهیا بمفا بیت ل ده کرنهڤ وێنهدبیت ئه

کێ دیتر سهبو ئێشانا گرانا که رێ توشبوونا تهگهیدا کربیت یان تو ئێشاندبی، یان دبیت ژ ئهپه ف تهر دهتکهحهڕهکێ نهستههکو ه

 ما وی، ترس یان ترومایا وی.بیت، خه

 

ر ل ههلگه. رێ تهر سهلسه شهکا سپی یا گهپێشچاڤێن خو کو روناهیه ناسێ دکێشی، بینهمێ تو ههل ده

، و رێ ته، و پشتا سهو ناڤچاڤێن ته نیا تهر ئهدبیت ل سه ڵاڤهپێشچاڤێن خو کو روناهی یا به کێ، بینهناسههه

 .شێ تهری لهوروبهو ده ر ملێن ته، لسهر ستویێ تهخوار بو سه پاشی دێته

 شێ تهکێ، و لهک بلقهوه رێن تهوروبهه دبیت دهرفرهبهپێشچاڤێن خو کو روناهی یا  و بینه ردهناسێ بههه 

ل  زن دبیت و بهێزتر لێ دهێت. گشت ترس و ئێشان یا ئاسێ یهمه ڤ بلقهکێ ئهناسهر ههل ههدناڤ دا. لگه

ڤی، و هندی تو پێد لڤێره ی، ئارامیێ و هێزێ. بمینهست ب ئاشتیێ دکهڤێ بلقێ. دناڤا بلقێ دا تو هه رڤهده



ر هه ناسێ، و بهێلهل ههلگه ، روناهیا سپی بکێشهندروست بکهست ب پاراستنا سنوورێن خو یێن تههه

 ی ڤێ بلقێ.رڤهڤیت دهرکه، و بدهکێ ب ئێشان یان بنهێم بفریت دیرێ تهتشته

بو درێژاهیا  ل خو راکهخو یێ پارێز لگه . وێنا سنوورێکهو چاڤێن خو ڤه ناسێن کیر بکێشهبی، سێ هه مێ تو یێ ئامادهل ده

کو تو د  وهندێ ئهروڤاژی ڕامانا ڤێ چهسێن دی نینی، بهما کهت کو تو د خهندێ نا دهڕامانا وێ چه ڤ سنوورهروژا خو. ئه

 ی.ڤانیا وان بکهکاری خو بهێلی ئارام و بهێز دا کو تو ب کاری پشته

 

 وشتی دا:چوونا دناڤا سرکرنا رێڤهوێنه

سان ک که: بو هندهکو یێ ئارام بیت و جوان بیت بو ته لبژێرهکی هه. جههش و مێشکێ تهبو نویکرنا له یا باشه کرنهڤ وێنهئه

کێن دی دبیت راڤ یان رویبار بیت، بو هندهکێ نزیکێ ئاڤێ بیت، بهکێن دی دبیت جههک بیت، بو هندهدارستانه ڤ جههدبیت ئه

 ی.ست تێدا ب ئارامیێ و دلخوشیێ دکهتو هه کهجهه ڤ جههکو ئه وهبیت یان بیابان بیت. تشتێ گرنگ ئهچیا 

 

خوشترین  ڤه. ئهل بن پیێن ته رمهرد یێ نهکێ سروشتی. عهکێ ل جههر رێیهپێشچاڤێن خو تو یێ لسه بینه

کێ خوش یا ، و ب شێوهرێن تهوروبهت ل دهک ددهکا نازشیهک یا گه، و روناهیهف تهده مێ روژێ یهده

 .ته ناسێ دکێشی، بێهنا فرێش یا بای دهێتهمێ هه. ل دهر پیستێ تهلسه رمهگه

 

یێن ڤی جهی،  یهنگا ههگوه ل ده . تهرماتیێ یا باشهیا گهر ڤێ رێیێ. پلهدچی لسه ی و ب رێڤهستپێدکهتو ده

ک ژ نهێم ی کو هندهست دکهکا تو د هاڤێی د ڤێ رێیێ دا، تو ههر پێنگاڤهل ههدا. لگهبای، و دبیت یێن باڵن

 شێ ته، و لهر رێیێ ل پشت تهسه ڤنه، گشت بارگرانیێن روژێ دکهخوارێ ل پشت ته ڤنهیێن دکه مێن تهوخه

دبن ی کو یێ ژێکڤهیێن خو بکهستێن خو و پست ب ماسولکێن دهتتر لێ دهێت . تو د کاری ههحهسڤکتر و ڕه

کو درێژتر و راستتر لێ هاتن، و  ته نهستی د دهوی هه ت. پشت و ستویی تهحهکێ ڕهو درێژدبن ب شێوه

 ر.کێمتر توندی و کێش یا لسه

 

ی ی د ڤز ژێ دکهوێن تو حهی ئهی، و تێبینیا گشت تشتان دکهری خو دکهوروبهنێن دهز ژ وان دیمهتو حه

ستێ هه را. پیێن تهوهنێن سروشتی، گیایا و ددبیت گیانهردی، ریێن دیمهنگێن ئاسمانی و عهجهی دا: ڕه

 رمێ ڤێ رێیێ.ردێ نهر عهل سه ته نهڤانیێ ددهتیی و پشتهحهڕه

 

یێ خوشبیت و کو  کی ببینهی. جههز ژێ بکهکێ تو حهنهکا خوش ل ڤی جهی، دیمهبو خاله رههه برێڤه

وێن تو دبینی، ئه ندیێن وان تشتا بکهتمه. تێبینیا تایبهخوارێ و خوشیێ ب جوانی و ئاشتیا ڤی جهی ببه روینه

. بایێ سڤک ب ی ل وێرهبوونا وان دکهست ب ههگوهـ لێ دبیت و یێن تو هه ، یێ تهته یێن بێهنا وان دهێته

کێ بی، ر تو ل دارستانهدهێت. ئاگه نگێ بای یان یێ ئاڤا نێزیکێ تههرا د بووریت. د ر پیستێ تهسڤکی د سه

ر ر تو لبهیان. ئاگهگازیا باڵنده یهل بای د لڤن و گوهێ خو بدهلگێن دارێ و چاوا لگهبه یهحکهتو د کاری سه

دچن و گوهێ خو  ر رویێ ئاڤیمێ هێواش هێواش ل سهپێلێن ئاڤێ ل ده یهحکهکێ بی، تو د کاری سهئاڤه

 یهحکهکی بی، تو د کاری سهر چیایهر تو لسهگهڤت. ئهڤرا و ئاخێ دکهما ڤ کهنگێ ئاڤێ دهده یهبده

ر تو ل بیابانێ بی، تو د گهی. ئهنگێ بای بکه، و گوهداریا دهوران ل ئاسمانی، هنداڤی تهچوونا عهرێڤه

. تو یێ ئارام و یسن ل هنداڤی تهسا ستێرێن د تهروهر ئاخێ، و هههنگێن روژئاڤابوونێ لسڕه یهحکهکاری سه

 پێدڤی. یێ ل ڤی جهی هندی تو پاراستی ل ڤی جهی. بمینه

ی. پاشی، شێ خو هشیار که، دا کو لهک بلڤینهست و پیێن خو پیچه، تلێن دهیێن کیر بکێشهناسهبی، سێ هه مێ تو یێ ئامادهل ده

بو  رهگهم دا خو ڤهمان دهخوارێ، و د هه نگی روینهو تێدا ب بێده ربگرهکێ کورت وهمه. دهکهچاڤێن خو ڤههێواش هێواش 

ی بو ل خو راکهش و مێشکێ خو دا. تو د کاری ئاشتی و ئارامیا ڤی جهی لگهستێ ئارامیێ د لهر ههسه تێ بدانهجیهانێ. دیققه

 درێژاهیا روژا خو یا مای.
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