
 خۆھھڵقورتێن و فلاشباکبیرۆکھی 

 چییھ؟خۆھھڵقورتێن بیرۆکھی 
کھ یان ھھبێت، خۆھھڵقورتێندەکرێت بیرۆکھی  ،یدا ھھبووەزەبراوی، ئھو کھسانھی کھ بھرکھوتنیان لھگھڵ چیرۆکی جاربھجار

ترس،  یبھ مێشکدا دێن وکاردانھوە نھی کھ بھ شێوەیھکی لھناکاو وچاوەڕواننھکراوابریتین لھو بیرۆکھ ویادەوەرییھ خھمھێن
 خھمباریی دەبزوێنن. نیگھرانی، یاخود 

 چییھ؟فلاشباک 
کرێت بھڕاستی ڕوودەدەن، یاخود کھ کھسھکھ رێت ھێندە بھھێز بن کھ وا ھھست بھھندێک کات بیرۆکھ ویادەوەرییھکان دەک

ی زۆر ھھندێک کات پیشھوەرەکان دەکرێت خھیاڵێکفلاشباک. ئھمانھ پێیان دەوترێت یھکھ. زەبراویدەبرێتھوە بۆ ڕووداوە 
ھھبێت، بۆیھ کاتێک کھسێک باس لھ ئھزموونێکی زەبراویی دەکات، لھ مێشکیاندا "وەکو فیلمێک" کاردەکات.  زیندوویان

لھ زەبری دەروونی دووەمییدا باو نییھ، فلاشباک دووبارە دەبێتھوە. لھ کاتێکدا  بھ شێوەی خۆنھویستوێنھکھ دواتر 
 کلایھنتھکانمان لھگھڵ ئێمھدا ھاوبھشیان کردووە. لھ مێشکماندا زیاتر باوە لھوەدا کھبارەبوونھوەی سیناریۆ دوو

 بۆچی ڕوودەدەن؟
چارەسھری بکھین.  سھختھکاتێک ڕوودەدەن کھ ئێمھ ھھوڵ دەدەین ئھو زانیارییھی کھ فلاشباک و خۆھھڵقورتێنبیرۆکھی 

کاردانھوەی ھۆکارە ھھروەھا دەشتوانن لھ  مێشکمان ھھوڵ دەدات مانا بدۆزێتھوە، لۆژیکی ڕووداوێک ببینێت، بھ�م ناتوانێت.
، ھھروەک ئھوان دەکرێت زۆر بھ بزوێنھرەکان (تریگھر)دا ڕووبدەن، کھ ئھوانیش دەکرێت دەستنیشانکردنیان ئھستھم بێت

ھکان کاردانھوەی باری خۆھھڵقورتێنوبیرۆکھ فلاشباک ێک کات ھۆکارە بزوێنھرەکان، ھھروەک خێرایی ڕووبدەن. ھھند
وا بێت  یشلھناکاوی ناو سیستھمھکھمان چالاک دەکھن، وبۆیھ تھنانھت ئھگھر بارودۆخھکھی ئێستا بھ تھواوەتی سھلامھت

 کھ لھ مھترسیداین.  ھھستیان پێدەکھین

 چییان لھبارەوە بکھین؟
دەکھنھ سھر  کارفلاشباک ھکان یاخود خۆھھڵقورتێنبکھ. دەتوانیت تێبینی بکھیت ئاخۆ بیرۆکھ توندییھکھی ودێری چا، سھرەتا

دەکھنھ سھر ئھو چالاکییانھی لھ پێشتردا دەتکردن. تھنانھت ئھگھر نھشیکھن،  کاتھ بھتاڵھکانت، وئاخۆ کار کارەکھت، یاخود
زا لھ ێکی شارەچارەساز. پھنابردنھ بۆ یارمھتی. ئھگھر وایھ، باشترین بیرۆکھ کاتێک کھ ڕوودەدەن بن کرێت زۆر خھمھێندە

چارەسھرێکی بھ بھکارھێنانی ھھندێک لھو کھرەستھ وتھکنیکانھی لھ خوارەوە پوختکراونھتھوە، زەبری دەروونیدا دەتوانێت 
بکھیتھوە، بۆ دڵنیابوونھوە لھوەی کاتێک  دابین بکات. ھھروەھا تۆش دەتوانیت ھھندێک لھ ستراتیجھکانی خوارەوە تاقی پاڵپشت

 .پھنا بۆ یارمھتی وپاڵپشتی دەبھیتپێویستبوو 

ئامادەت دا فلاشباکھکان وخۆھھڵقورتێنلھ خوارەوە ھھندێک کھرەستھ وتھکنیکی بنچینھیی ھھیھ کھ بۆ کارکردن لھگھڵ بیرۆکھ 
ئامادە بکھیت ودڵنیابیتھوە لھوەی کھ ھھست بھ باشی دەکھن. پێش تاقیکردنھوەی ھھریھک لھم کھرەستانھ، گرنگھ خۆت 

 وتھندروستیی دەکھیت.

چارەسھری  سھختھکاتێک ڕوودەدەن کھ ئێمھ ھھوڵ دەدەین ئھو زانیارییھی کھ فلاشباک و خۆھھڵقورتێنبیرۆکھی 
بکھین. مێشکمان ھھوڵ دەدات مانا بدۆزێتھوە، لۆژیکی ڕووداوێک ببینێت، بھ�م ناتوانێت.



 ئامادەکردنخۆ
ک ئھو ڕێگایانھن کھ تیایدا مێش، و فلاشباکھکان خۆھھڵقورتێندەروونییھ دووەمییھکان، وبھ تایبھتییش بیرۆکھ  ھھموو زەبرە

ە. پێش ئھوەی سھیری کھرەستھکانی بھڕێوەبردنی نگاریی یادەوەرییھکی زەبراویی ببنھوولھشت ھھوڵدەدەن ڕووبھڕووی ئاڵ
 ۆنێکدا ڕابکھیت. بھبێ ڕاھێنانلھ ماراس بھنیازیتتۆ بھخھیاڵ وابزانھ . گرنگھ کھ لھ لھشتھوە دەستپێبکھیت بیرۆکھکان بکھین،
وگرنگھ دڵنیابیتھوە لھوەی ئامادەیت. پێشنیارەکانی خوارەوە وا داڕێژراون کھ بھ شێوەیھکی  ،کھیتئھوە نایاخود ئامادەکاریی 

 نگارییانھدا کھ زەبری دەروونیی دووەمیی دەیھێنێتھ پێش کار بکھیت.ھو ئاڵلبکھن بۆ ئھوەی ئامادەبیت  تفیزیکی ئامادە

بێت لھ  یارمھتیدەر دەکرێتھوە دەکاتدڵ ومێشکت دەخاتھ کار وئارەقت پێھھر چالاکییھکی جھستھیی کھ 
انی ھھوایی بۆ ئھمھ باشترینھ دڵنیابوونھوە لھوەی ڕۆژانھ ڕاھێنانی پێویست ئھنجام دەدەیت. ڕاھێن

 ٤۰، بۆ نموونھ). ئھگھر مامناوەند بێت، وەکو بھ پێ ڕۆیشتن، ڕەنگھ ھھڵگرتنی قورساییھوەپێچھوانھی (بھ
 ۱٥بارە. ئھگھر توندتر بێت، وەک ڕاکردنێکی ھێواش، بێت بۆ بھدەستھێنانی ئھم  خولھکی باش پێویست

بێت. ھھر چالاکییھکی تریش کھ خێرایی لێدانی دڵت زیاد دەکات وەک مھلھکردن،  بھس دەکرێتخولھک 
 سھماکردن، وپاسکیل لێخوڕین دەکرێت بھسوود بێت.

 
پێی وبھ ، خۆڕاگر بھبھ چالاکی جھستھیی دەکھیتھوەتازە دەست لھ ناچالاکبوون،دوای ماوەیھک ئھگھر تۆ 

حاڵھتێکت  یاخود برینپێبکھ. بیرۆکھیھکی باشھ کھ ئھگھر  ئاستی لێھاتوویی جھستھت بھ ھێواشیی دەست
 .بکھیت پزیشکێکڕاوێژ بھ  ،بکاتھ سھر چالاکیی جھستھییت ھھیھ کھ ڕەنگھ کار

چالاکیی 
 جھستھیی

تۆ وڕەنگھ بۆت دەربکھوێت کھ  خواردنتئارەزووی زەبری دەروونیی دووەمی دەکرێت کار بکاتھ سھر 
کی تھندروستی ڕاسپاردەی ئھوە دەدرێت کھ ھھڵبژاردنێ. لھ کاتی ئاساییکھمتر یاخود زیاتر دەخۆیت 

خواردنت ھھبێت بۆ دڵنیابوونھوە لھوەی کھ لھشت (ژەمھ) خۆراکێکی ھاوسھنگ وەردەگرێت. ھھوڵبدە 
سفر، ئھو خواردنانھی ئاستێکی بھرز لھ شھکریان ، وەک ئاردی بھدوور بگریت خۆت لھ شھکرە سادەکان

تێدایھ یاخود خواردنھوە شھکراوییھکان،. ئھگھر شھکرت خوارد، ھھوڵبدە لھگھڵ ئھو خواردنانھدا تێکھڵی 
 .وکاکڵھدارەکانبکھیت کھ ڕیشاڵیان تێدایھ وەک میوە 

 
کھ دەکرێت،  ھھرسگرتن لھ شھکر ئھوەیھ کھ شھکر بھ شێوەیھکی زۆر خێرا لھ لھشتدا ھۆکاری خۆدوور

ئھمھش "دڵخۆشی"یھکت دەداتێ کھ بھ داخھوە ڕەنگھ سیستھمی کاردانھوەی باری لھناکاوت ببزوێنێت. ئھمھ 
کرەکھ ھکان خراپتر بکات. بھ تێکھڵکردنی شھکر لھگھڵ ڕیشاڵدا، شھخۆھھڵقورتێنوبیرۆکھ  فلاشباک دەکرێت

  دەکرێت، کھ ئھمھش کاریگھرییھکی جیاوازی دەبێت.ھھرس لھ لھشدا ھێواشتر 

باش 
 خواردن

ن، دەکرێت خھوتن کێشھیھک بێت. ووب ھکان لھ ئێواراندا خراپترو فلاشباکھکان خۆھھڵقورتێنئھگھر بیرۆکھ 
لھ  گرتنخۆدوور ،بچیتھناو جێلھ ھھمان کاتدا ئھوەی ، وەک باشتر بکھیت ھھوڵ بدە خووەکانی خھوتن

خھوتن، وئھنجامدانی چالاکییھکی ئارامکھرەوە ڕاستھوخۆ پێش خھوتن وەک  پێشھکان کاتژمێرێک سکرین
 .تێڕامان، یاخود خوێندنھوەی کتێبێکحھمام کردنێت، 

 باش خھوتن

 

 کارامھییھ بنچینھییھکان
ییان بکھیتھوە بۆ دەستکردن بھ بھڕێوەبردنی بیرۆکھ تاق لھ خوارەوە ھھندێک کارامھیی بنچینھیی ھھیھ کھ ڕەنگھ حھز بکھیت

ھھنگاو کار بکھیت، تھنھا کاتێک بچیتھ ڕاسپاردەی ئھوە دەدرێت کھ لھم کھرەستانھدا ھھنگاو بھ .و فلاشباکھکان خۆھھڵقورتێن
ەی ئھوەش ڕاسپاردسھر کھرەستھیھکی نوێ کھ لھ کارامھییھکھی پێشتردا لێھاتوویی تھواوت بھدەست ھێنابێت. ھھروەھا 

یدا زیاتر ئاسوودە بیت. تاقی بکھیتھوە کھ دەزانیت دەتوانیت تێکھ ئھم ڕاھێنانانھ لھ کاتێکی دیاریکراوی ڕۆژەکھدا  دەدرێت
بھ کھمێک  بقۆزیتھوە بۆ کھمکردنھوەی فشاری دەروونیی وخھریکبوونڕەنگھ حھز بکھیت لھ ناوەڕاستی ڕۆژەکھدا کات 

  خۆدانھوە. بایھخ بھ

 ێبکھ. دواتر، دەستبکھ بھ ڕاھێنانھدەستپ زەمینگیریی(گراوندینگ)بھ ھھر ڕاھێنانێک، بھ ھھناسھدان وبھ  نپێش دەستکرد
شتێک  ، بھ بیری خۆتی بھێنھرەوە کھ تۆ خھریکیھاتنھھڵبژاردەت. ئھگھر بیرۆکھ یاخود وێنھکان لھ کاتێکی تری ڕۆژەکھدا 

لھ ماوەی ڕۆژەکھدا. ئھو ڕاھێنانانھ  ھھیھ بۆ چوونھ سھر ت، وکھ کاتێکبایھخ بھخۆت دەدەیت، کھ تۆ لھ بارەی ئھوانھوەدەکھیت 
ئھنجام بدەیت وەک ئھوەی نھخشھی بۆ کێشراوە.  و زەمینگیریی، دەتوانیت ھھناسھدان ھھر سوور بوون لھسھر ئھوەئھگھر 



ە بۆ تھواوکردنی ڕاھێنانھکان کردوو بھ شێوەیھکی ڕێک دابنێیت وئھو کاتھی تھرخانت کات بۆ ڕاھێنانشتھ گرنگھکھ ئھوەیھ کھ 
 وێنھکان کھم دەبنھوە.  وردە وردە، بھ پێی کات، بیرۆکھ و. ھ کیسی نھدەیتل

ھکان خراپتر ببن، گرنگھ کھ پھنا بۆ و فلاشباککھیت یاخود بیرۆکھ ھھر شوێنێکدا، ھھست بھ بێزاری ب بھ�م، ئھگھر لھ
 .ببھیت پیشھگھریییارمھتیی 

 وەستاندنی بیرۆکھ
بزوێنرێن یاخود ھھندێک کات بھ بێ ئھوەی تێبینی کھ بڕووبدەن دەکرێت کاتێک  خھمھێن بیرۆکھی

دەکرێت  ، بیرۆکھکانبکرێت سھر ھھڵبدەن. ئھگھر ھھوڵ بدەیت زۆر بھ توندی لھ دژیان بجھنگیت
بێت. لھ بری بھ خێرایی پاڵپێوەنانی بیرۆکھکان بۆ دوورەوە، زتر بن وواز لێ ھێنانیان قورستر بھھێ
  ھم ھھنگاو ئھوەیھ کھ بیانناسیت.یھک

 

 بکھیت. دووبارەکردنھوە-انیت ئھمھ بھ سێدەتو
ت ھھیھ، بھ خۆت بڵێ "من وا بیردەکھمھوە..." وسێ جار دووبارەی . کاتێک بیرۆکھی خھمھێن۱

 بکھرەوە.
. دوای ئھوە دەچیتھ سھر ئھو شتانھی کھ لھ لھشتدا تێبینی دەکھیت. بھ خۆت بڵێ، "من وا ھھست ۲

 دەکھم..." وسێ جار دووبارەی بکھرەوە.

سێ 
 دووبارەکردنھوە

ەڕوات، وکاتێک ئێمھ تێبینییان دەکھین، دەتوانین بچینھ ھ سھرەکییھکھ ئھوەیھ کھ بیرۆکھ دێت ودبیرۆک
سھر ئھو شتانھی تر کھ لھ لھشماندا تێبینییان دەکھین. لھوانھیھ، بیرۆکھی ترت ھھبێت کھ سھر ھھڵدەدات. 

 بدە بڕۆن. وەکھ دووبارە بکھرەوە ودواتر ڕێیانسێ دووبارەکردنھ ھھموو جارێک،
 

ھوەی ھھستی وە بۆ لھشت، بھ سھرنجدان لشتھ گرنگھکھ ئھوەیھ کھ تۆ دواتر ھھموو جارێک دەگھڕێیتھ
بیرۆکھی کھمتر دەکھیت ھھتا زیاتر ڕاھێنان بکھیت، تێبینی  .، یان ھھستی جھستھیی پێدەکھیتدەکھیتێپ

ناوەوە ودەرەوەی لھشتدا ھھستی ، ودەتوانیت تێبینی زیاتری ئھوە بکھیت کھ لھسھرھھڵدەدەنوکھمتر 
 .دا ڕێگایھکی باشھ بۆ ڕاھێنانکردن لھسھر زەمینگیرییھھمان کاتپێدەکھیت. ئھمھ لھ

 بدە بڕوات ڕێی

 

  : ئھو کھرەستانھی کھ دەتھێننھوە ناو ساتی ئێستا.زەمینگیریی(گراوندینگ)
ھت دەکرێت لھ کاتێکدا ڕووبدەن کھ تۆ بھرکھوتفلاشباک ھکان وخۆھھڵقورتێنراوە، بیرۆکھ پێشھکییھکھدا کێشھھروەک لھ 

نھکراو ت بھ شێوەیھکی لھناکاو وچاوەڕوانانھ دەکرێیادەوەرییھ خھمھێن یرۆکھ، وێنھ ودا ھھبێت. ئھم بلھگھڵ چیرۆکی زەبراویی
زەمینگیریی، لھش  بھھکھ لھ ساتی ئێستادا بێت. وەک ئھوەی مھترسیێت شت بھ ھھمان وە�م کاردانھوەی ببلھ ڕووبدەن و

 دەھێنیتھوە بۆ ساتی ئێستا. وھۆشت
 

بۆ ئامۆژگاری بچووکی زیاتر زەمینگیریی نامیلکھی بڕوانھ ، تکایھ ھخشھیھکی تھواوی کھرەستھکانی زەمینگیرییبۆ ن
 .داھم کارامھییھڕاھێنان للھسھر 

 

 کۆنتڕۆڵکردنی وێنھ
. ڕۆڵدەبینێتکردنی ئھو چیرۆکانھی کلایھنتھکانمان پێمان دەڵێن زۆرجار وەک ڕێگایھک بۆ دروستکردنی ھاوسۆزیی خھیاڵ

خۆنھویست وڕەنگھ ئھزموونی سھرھھڵدانی وێنھکان بکھیت کاتێک ببنھ بھ�م، وێنھکان، دەکرێت وایان لێ بێت 
دروستمان کردووە (بھ پێچھوانھی یادەوەری ئھو وێنانھوەی  دەبزوێنرێیت. لھبھر ئھوەی وێنھکھ شتێکھ کھ ئێمھ لھ مێشکماندا

کھ خۆمان بینیومانن)، گرنگھ بزانیت کھ ئێمھ کۆنتڕۆڵمان بھسھر وێنھکانھوە ھھیھ. ئھو ڕاھێنانھی دواتر دەکرێت وەک 
 رۆکانھوەڕەنگھ لھو چی ڕێکارێکی پارێزەر ئھنجام بدرێت، ودواتریش وەک ڕێگایھک بۆ کۆنتڕۆڵکردنی ئھو وێنانھی کھ

 کھ گوێمان لێیان دەبێت.سھرھھڵبدەن 
 )۱٥٤. ل۲۰۰٦ڵد، ب. (وەگیراوە لھ ڕۆثشی

 
 .ئامادەییت ھھبێتتھواوی لھم کات وشوێنھدا ئھوەی بھبۆبکھ خۆت زەمینگیریی بۆ، سھرەتا

 
 زیۆنێکدا.تھلھفە لھگھڵ جێی ئاسوودەییھلھ ژوورێکدایت کھ ئارام و بھخھیاڵ وابزانھ، دواتر

ڕاھێنانی  
 تھلھڤیزیۆن



 
 :۱ھھنگاوی 

دانیشتن ھھیھ،  ، چ جۆرە شوێن وڕێکخستنێک بۆچۆن دەردەکھوێت/ژوورەکھ چۆنھبھخھیاڵ بزانھ 
  زیۆنھکھ بھدەستتھوەیھ.چۆن دەردەکھوێت. کۆنتڕۆڵی تھلھف زیۆنھکھھرچاوەی ڕووناکییھکھ چییھ وتھلھفس

 :۲ھھنگاوی 
لایھن دەکھیت. بێسھیری بھرنامھیھکی دڵخۆشکھر یاخود  کھبھخھیاڵ وابزانھ  دابگیرسێنھ وتھلھفزیۆنھکھ 

بھدەستھوەیھ ودەتوانیت وێنھ، ڕەنگ وخێرایی وێنھکان بھو جۆرەی کھ  تۆ کۆنتڕۆڵی تھلھفزیۆنھکھت
  دەتھوێت ڕێک بخھیت وبگۆڕیت.

 :۳ھھنگاوی 
کاتھی ھھست فۆتۆگراف، ئاستی باشیی وێنھکھ وخێراییھکھی بکھ تا ئھو گۆڕینی وێنھ،  سھرڕاھێنان لھ

 دەکھیت کۆنتڕۆڵت بھسھر وێنھکاندا ھھیھ.
ودەدات، ئھو کارامھییانھ بھکاربێنھ کھ تا ئێستا ڕو خۆھھڵقورتێنیاخود بیرۆکھیھکی فلاشباک کاتێک 

 .کردوونلھسھر  ڕاھێنانت
 :۱ھھنگاوی 

 ئھو وێنانھ ببینھ کھ ڕوودەدەن وخۆتیان لێ دوور بخھرەوە.
 :۲ھھنگاوی 

زیۆنھکھوە فێریان بوویت. تھکنیکی وەک تھڵخکردنی ئھو کارامھییانھ بھکاربێنھ کھ لھ ڕاھێنانی تھلھف
 .بھکاربێنھوێنھکھ یھکجاریی وێنھکان، دوورکھوتنھوە لێیان، یاخود کوژاندنھوەی 

تڕۆڵ بکھیت وئھگھر بۆت دەرکھوت ناتوانیت وێنھکان کۆن زەمینگیریینی مھشقی لھ ڕاھێنابھردەوامبھ 
 .لایھن شارەزایھکھوەلھ دا بگھڕێبھدوای پاڵپشت

کاتێک 
فلاشباک 
ڕوودەدات

 

 

 بھکارھێنانی ھونھرە تھعبیرییھکان
دەتوانیت ئھم تھکنیکانھ ھونھرە تھعبیرییھکان دەکرێت بۆ چارەسھرکردنی بیرۆکھ ووێنھ خھمھێنھکان زۆر بھسوود بن. 

یاخود چارەسازێکی ھونھری تھعبیریدا  ێکی دەروونییچارەسازبھتھنیا تاقی بکھیتھوە یاخود ڕەنگھ حھز بکھیت لھگھڵ 
  کار بکھیت.

 

ڕەنگھ حھز بکھیت ھۆنراوەیھک بنووسیت. پێویست ناکات زۆر ئاڵۆزبێت، تھنھا بیردانھوە لھسھر 
یاخود  (میتافۆر)دەکھیت بینووسھ بھ بھکارھێنانی خواستنھھستی پێھ ووێنھکانت بکھ وئھوەی بیرۆک

لێکچواندنێک. بۆ نموونھ، "کاتێک ئھم وێنانھ دەبینم وا ھھست دەکھم..." یاخود "ئھم بیرۆکانھ وەک .... 
 وان".

 نووسین

وێنھکێشان ونیگارکێشان دەتوانن ڕێگای کاریگھری چارەسھرکردنی وێنھ بن وھھروەھا دەشکرێت 
دەکھیت،  مھینھتیی. ئھگھر ھھست بھ خودئاگایی (ھۆشمھندی) زیاد بکھنو بن زۆر ھێورکھرەوە

 بھکارھێنانی ماجیک یاخود پێنووسی ڕەنگاوڕەنگ بۆ دروستکردنی وێنھی واتایی دەکرێت ھاوکار
 بێت لھ ھێورکردنھوە وڕەواندنھوەی فشاری دەروونیدا.

 

ڕاسپاردە دەکھیت بکێشیت وچارەسھریان بکھیت،  ئھزموونیانی ھانئھگھر دەخوازیت ئھو وێنھ زەبراویی
یاخود چارەسازێکی ھونھرە تھعبیرییھکاندا ئھنجام دەروونی  یێکچارەسازئھمھ لھگھڵ  دەدرێت بھوەی

 بدەیت.

بھ  وێنھکێشان
یاخود  بۆیاخ

 نیگارکێشان

کھیت دەکرێت تی ببچیت وتیایدا ھھست بھ سھلامھھھبوونی شوێنێک لھ مێشکتدا کھ دەتوانیت بۆی 
مھتیی دەکھیت وێنھی ئھم یاخود ناسھلا بێت. دەتوانیت ھھر کاتێک ھھست بھبزواوییزۆر یارمھتیدەر 

، ڕەنگھ بدەیت بیرھاتنھوەی وێنھی شوێنھ سھلامھتھکھبۆ ئھوەی یارمھتی  خۆت. خھیاڵیێنیتھوە شوێنھ ب
کی خۆت دەتوانیت وێنھکھ لھ نزیبخوازیت وێنھی بکێشیت یاخود لھبارەیھوە بنووسیت. پاش ئھوە 

 زەمینگیرییکرد، بیر لھ وێنھکھ بکھیتھوە، ھھناسھ بدەیت، ھھڵبگریت وئھگھر ھھستت بھبزواویی 
  ئھنجام بدەیت وبیرت بێتھوە کھ سھلامھتیت.

 

 ھھنگاوەکان:

دروستکردنی 
وێنھی شوێنێکی 

 سھلامھت



دا بھ تھواویی ھھست بھ (ڕاستھقینھ یاخود خھیاڵی) کھ تێی بکھرەوەشوێنێک بھخھیاڵ بیر لھ . ۱
 کھیت.ھلامھتی بس
 . چی لھ دەوروپشتی خۆتدا دەبینیت؟۲
 . دەتوانیت دەست لھ چی بدەیت، چی ببینیت؟۳
 چی دەکھیت؟ست بھ، ھھدەکھیت لھم شوێنھداخۆت خھیاڵی بوونی . کاتێک ٤
 . لھ چ شوێنێکی لھشتدا ھھست بھمھ دەکھیت؟٥
 ت؟ی ببھخشیشوێنھ سھلامھتھکھ وئایا وشھیھک ھھیھ کھ بتوانیت بھ. ٦
 بکھ. دە، ھھست بھ ھێمنیی وئاشتیوبھقووڵی ھھناسھ ب یتلھوێ تۆ . ئێستا خھیاڵ بکھ کھ۷

 

  دواتر، وێنھکھ بکێشھ یاخود لھبارەیھوە بنووسھ بۆ ئھوەی ھھرکاتێک پێویستت پێی بوو لھلات بێت.
 

 

 وێنانھ: ئھگھر ھھستت کرد کھ ئھم بیرۆکھ ولھ کۆتاییدا، وبھ گرنگییھکی زۆرەوە،           

 بھتاڵھکانت کاتھ بھسھربردنی یاخود  ژیانتت، شێوازی کارەکھکاردەکھنھ سھر  •
 یاخود ئاڵۆزیان دەکھن،پھیوەندییھکانت کۆسپ دەخھنھ بھردەم  •
نموونھ، شھکر، سھر بھکارھێنان (یاخود زیادەڕەوی لھ بھکارھێنان)ی کحول یاخود ماددەی تر (بۆ کار دەکھنھ  •

 تر) بێھۆشکھری حھشیش یاخود ماددەی
 

 بھئھزموونی زەبری دەروونیی بکھ.دەروونی ێکی چارەسازتکایھ داوای یارمھتی لھ 
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