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 ندرک یتشرھپرھس  و ربەز - ھینیسان 
 ن5سح ایلوخ :ەوھیزیلگنیئ ھل یناڕ5گرەو

 

 و کش/م یندرکھشھگ  و ھتاھک/پ رھسھل  یکەرھس یک/.اخ دنھج ادھنیسوون مھل
 یرایناز و ڵادنم یکش/م یندرک ھشھگرھسھل  )یژیتودنوت (ربەز یرھگیراک
 یواچ رھب ھنیھخەد وودراوخربەز ی.ادنم یندرک یتشرھپرھس یتھینۆچ  ھب تەرابھس
  ت/بھھ یدووس یھیاویھ وھب .رھن/وخ

 ھل ازەراش و ینوورەد یتسوردنھت ۆب این/ڤلیسن/پ یسیفۆئ ھل سادۆھ نیدرۆگ رۆتکد 
"یژیتو د  نوت" ھیاو یاوڕب " ربەز ربەز  ھل  رھس ادنQادنم ینایژ   یناکھیرھگیراک

  " ھناکھش5ک یکەرھس یراکۆھ  

 یرت یکھیھش/ک یژیت و دنوت ینوومزھئ ھک ھیاو نای/پ نارایتشرھپرھس ھل شیک/رۆز 
 نینازب و نیەدب رایڕب نامۆخ ادھنیسوون و ھل اب .ھکھیکەرھس ھش/ک یدوخ کھن ھکات
 یکھیھش/ک ربەز و یژیت و دنوت  دوخای ھناکھش/ک  یکەرھس یراکۆھ گنەز وربەز
   .ھناکھکات یرت

.ڵادنم یکش5م یندرکھشھگ رھسھل ربەز   یتاینب  "امارت"  یرھگیراک و کش5م  
 یھبرۆز .تاکەد نیباد کش/م یناکھیکەرھس امھنب اھنھت "نیگ"ەوام ۆب یتھفیس  
 راجکھی ڵادنم یکش/م.نھکەد ھشھگ ڵادنم ینووب کیادھل یاود ھل کش/م یناکھناخ
 یکش/م ڵھگ ھل یرکان دروارھب و ھناسائ رۆز یناکەرامەد یەوھنتسخک/ڕ و ھیکتسلا
 یکش/م یمھتسیس یاھھب ادی.اسەد ینھمھتھل ڵادنم ."ەروھگ"ووتشیھگ/پ یسھک
 یکیتسلا و ت/بەد ریگ/ج رتایز یکش/م ادینووب ەروھگ ڵھگھل. ەووتشھگ/پ یواوھتھب
 و ت/بتشھچ یژیت ودنوت ینوومزھئ ک/.ادنم رھگھئ .ت/بەد ھمکۆت رۆز و ەوھت/ن/مان
 یاھھب رھسھل ەوودرک تسورد نایرھگیراک ھناوادووڕوھئ .ت/بارخ ێوگتشپ

.ینیناوڕ یمھتسیس  

؟ھیچ مھتسیس یاھھب  
 ەروھگ ک/رایتشرھپرھس یر/دواچ ر/ژھل نای، ک/کواب و کیاد ڵھگھل یھ.ادنم وھئ
 وھئ ەوھئ .ەوودرک ی.ھگھل نایراتفەڕ ھناسرپرھب وەوارشخھب Yپ یتسیوھشۆخ ھک ەووب
 ەوەرەد ھت/چەد سرت Yب و ھتھملاھس ایند و نشاب ک.ھخ ھک ت/بەد ر/فاو ھ.ادنم
 یدھئ .تیبەد ر/ف یناکھنوومزھئ یاگ/ڕ ھل کش/م ھکنوچ .ت/بەد شیک.ھخ ی.ھک/تو
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 ،ڵام وان یژیتودنوت ووکەو یتاسەراک و رازائ ھل نووب ڕپ ھنانوومزھئ وھئ رھگھئ
 یندرکینادنیز ،یسکیس یژیت و دنوت ،ەوھنووبایج ،کایلت و لووحک ھب نووب ەدوو.ائ
.؟رەدھبەداڕھل ینتسخ یوگتشپ دوخای نایکواب و کیاد  

 ەواد یناشیپ تسناز .ادیندرک ھشھگ یتاکھل یڕۆگب کش/م یھتاھک/پ Yناوتەد ربەز  
 ت/بەد یرۆز یرھگیراک ،ادینایژ ینرکھشھگ یناکھ.اس ھل ڵادنم ینادھجنھکشھئ ھک
 ھل نۆچ ھک ت/ڕۆگەد ھسھکوھئ ینیناوڕ .یکش/م یندرکھشھگ و نووبتسورد رھسھل

 ڵادنم ینوومزھئ ھک ک/تاک .ت/ناوڕەد یرھب ورەود یناسھک ھل و نایژھل و یۆخ
 یگنرگو نتسخ ێوگتشپ و یژیت و دنوت یناکەرایتشرھپرھس و کواب و کیاد ڵھگھل
 ڕەواب و ت/بەد انیب او ھ.ادنم وھئ یکش/م ھتاکوھئ .ادھناگنھت یتاکھل ت/ب نادھن  Yپ
 مھخ وانھل ڵادنم ھک ادک/تاکھل ."مز/راپب مۆخ مناوتەد مۆخ سھب و مۆخ رھھ "ھک اکەد
 ڕپ ھ.ادنم وھئ یکش/م اوھئ .ت/بب ەروھگ و ەوھتاکب یواچ نایژ یناکھتفرگ و ەراژھپ و
 یراتفەڕ یۆھ ھت/بەد شھمھئ .ینارھگین و Yکواڕ ھ.د و مھخ ینۆمرۆھ ھل ت/بەد
 یناکەرامەد یمھتسیس یرھتنھس ی.ۆرتنۆک ھکھ.ادنم ھک رۆز یکھیو/زب و نووچ.ھھ
   .ت/رکان Yپ یۆخ

ام وارت"ربەز یماجنھئ  
 ھیھناوھل ەووتشھچ نایماوەدرھب ینوورەد یراشوگ و ربەز ینوومزھئ یھنQادنم وھئ
  .نبب ەوەراوخ یھنادراید وھئ یشووت

:  ،نتQھھ ،ندرکڕھش اکەد نووبراگزڕ یەزیرھغ یناشینتسەد   : ەد5ز یناژوورو -
 رۆز راجکھی یک/سرت و ینارھگین  و ز/ھ ھب تسھھ ڤۆرم ادەرابوھل .نووبڕس
 یەوھئ یاناوت ھک یەوھئ رھس ھتاکبراک ھینوورەد ەرابوھئ ھیھناوھل ؛ھنوومن ۆب .تاکەد
 رھسھب یتQھسەد و ت/رکھن مزھھ Yپ یندراوخ ،تاکب یمارائ ھب تسھھ ت/بھن

  .ت/بھن ادیۆخ ییاسائ یتوھک و س.ھھو ھتسھج یھلووج

:  ھتھلاح مھئ .اکەد ھتسھج و كش/م ینتوھککھپ یتھلاح یناشینتسەد ەد5ز ینووبتسس -
  ھسھکوھئ ادەر/ل .تادەدووڕ نھیاخژ/رد یەدیز یک/ناژورو یاود ھل راج رۆز
 ەوادووڕ ینینیب .ت/د/ل یھتخھت کەو و ت/بەد ڕس و یرھب وروەدھل ت/ڕبەداد
 ەوھلریب ؛ ھنوومنۆب .ت/ن/ڕچپەد ڤۆرم ینترگھگرھب یروونس  نایژ یناکھین/رھن
 وربەز یراچوود ھک ک/راکەزرھھ ینایژ یاتەرھس ینوومزھئ یرھگیراک ھک ەوھکب
 Yپ تسھھ اد/ت یمارائ ھک ک/ن/وش و ک/.ام ھتەواردرب یەژۆڕرھھو ەووب یشۆخان
 . نایناکەرایتشرھپرھس ڵھگھل ەوھت/تسھبنایب کھیدنەویھپ چیھ یەوھئ Yبھب .ەوودرکھن
 ھمھئ ھیۆب .ناینترگھگرھب یەرھجنھپ یەوھنووب کسھترھب ھتۆب ەراومھھان ەرابوھئ
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 و/خھب اد/ت  یھنوارک/لربەز ھ.ادنم مھئ یھنQام وھئ وھناخویتھھ وھئ ھک ت/زاوخەداو
 و دنھمراک و ت/بارخک/ڕ ناوھئ یناکھیتسیواد/پ یەر/وگھب ن/رکەد
  .نھکب اد.ھگھل نایھ.ھمام ھنارایشۆھ ت/بەد شیناکەرایتشرھپرھس

وارک5لربەز یراتفەڕ رھس ھتاخەد یرھگیراک ەو5ش رۆزھب ربەز - 
 
 ییھماراک یتاکەوھن/ڕھگەد ھتسھج و کش/م ،ادەد/ز یناژوورو یغانۆقھل
 وھئ .نووبڕس ،نتQھھ ،ندرکڕھش  :شیناوھئ ھک ندرکراگزڕ ۆخ ییھنیچنب
  ھک ەواردنیب او راج رۆز و نھبەد ەو/ڕھب ھکھ.ادنم یراتفەڕ ھناییھنیچنب ھملاەو
 ھتۆب یەوادووڕوھئ یەو/چراوچ ڵھگھل دروارھب ھل ەووب ییۆڕەد/ز  ھکەراتفەڕ
  .ھکەوایشھن ەراتفەڕ یۆھ

شیکو  ریب وچب یک ھی سرتھم کھی  ۆب اتھھ ،ھیرایتسھھەد5ز ھک ھناشین  
 ھک" ت/بەد نارھگین ووز و ھیھھ یەوھندن/وخ یھش/ک ھک ەوھکب ھ.ادنموھل
 ھ.ادنم وھئ"ەوھنن/وخب زرھب یگنەدھب ت/رکەد Yل نایاواد رت یناکھ.ادنم
 ،ەد/ز یناژوورو ادەر/ل .ادیناکھلۆپواھ وانھل ت/وھکرەد ڵھبمھت تاکانزھح
 یھش/ک ھ.ادنموھئ".تابب ییۆڕەد/ز یەوھنادملاەو وەرھب ھیھناوھل

 و ت/تسھھ نای "نتوھکھلووجھل" -ت/ب ڕس ھیھناوھل"ھیھھ یەوھندن/وخ
"ندرکڕھش" ەوھت/نب ەواژائ و تاکب مەد ەڕھش دوخای "نتQھھ"  تاوڕب  

:  ھک یەوھئ رھس ھتاخەد سھکۆف کش/م ادناژوورو ەد5ز یتاکھل -
 ھیھناوھل شھمھئ .ەوھت/ن/مب یتھملاھسھب و ت/ز/راپب یۆخ "دوخ"ھکھسھک
  .ت/نیبھن گنرگ یرایناز ھک ەوھت/وھکب/ل یەوھئ یماجنھئرەد

ھل یتھیQھمۆک یتھملاھس درک یتسھھ ھکھ.ادنم ر/ژ " : ادھیۆیرانیس مھل
 یناکھمQەو یراکۆھ ەووب گنەدھب یەوھندن/وخ یھش/ک"ھیادھشەڕھھ
 یدرک ادەر/ل  ھ.ادنم وھئ یھناراتفەڕوھئ .ندرکڕھش ،نووبڕس ،نتQھھ
  .ت/بووبراتفەر دھب  ەوھیۆخھلرھھ ھ.ادنم وھئ ھک ەرتایز ەوھل رۆز  ەوھئ

ھساب  یژیت و دنوت و ربەز ھک Mن5ملھسەد ەوھئ  مھئ یھتخوپ
نای   .ێڕۆگەد كش5م یندرکراک یەو5ش نلاادنم رھسھل  

.یزۆس و تسھھو یفیرعھم ییاسائ  یندرکھشھگ رھسھل ت/نەداد یرھگیراک-  
 ت/ناوتب یەوھل ەرتنیتھب رۆز ھک اکەد تسورد ۆب یاو یفیتاع  یک/خۆد -
.تاکب یریگاڕ  
. تاکەد ز/ھھب شینرک.ۆرتنۆک یتسیو و تاکەد دایز یتQھسەد/ب-  
 

زۆس و تسھھ یندربەو5ڕھب ندرک ریگاڕ یزاولا و   



 4 

 دنھچ شھمھئ ھک یفیتاع یەزیرھغ یندرک لرتنۆک ینووب زاولا یۆھ ھت/بەد ربەز 
  :نەوەراوخ یھنQاخ مھئ ھک ەوھت/وھکەد Yل یپارخ یک/راتفار

ناکارھبشۆھ ەدام ینان/ھراکھب -  

رۆز یلووحک یەوھندراوخ -  

   یھتسھج ینیڕب یاگ/ڕ ھل دوخ ینادرازائ و یژیتودنوت -

یسرتھم ھنتسخۆخ -  

  .یناکھ.ادنم رھبمارھب یسرپرھبان و یتھیاکواب و کیاد ی.ۆڕ ینووبپارخ -

   ن5نەد تاینب کش5م یھشخھن نایژ یناکھنوومزھئ
 .ن/د راکھب رتایز ناکھیدنەویھپ ھل ھماک ھک نھکەد یراید ەوھئ ھگنیژ و ناکھنوومزھئ 
 رت ھمکۆت یکھیھنیچنب و نبەد رتز/ھھب ، ن/د راکھب رتایز یھنایدنەویھپوھئ
 و یھکەد ڵھگھل نایشیئ ۆت ھک ەوھکب نایناکھنوومزھئ و ھنQادنموھل ریب .نن/رزھمەداد
 تسورد ینایکش/م یھخانب نایناکھنوومزھئ نۆچ ھک ینیبب ھیھناوھل .یساننایەد
 اد/پ یۆخ ک/سھک ھک ھیھھ یز/گناڕاش یرادرکھچرھپ ھک یھ.ادنم وھئ کەو .ەوودرک
 .یھکھیز/گناڕاش رھسھل یەدب ازس ھ.ادنم وھئ ھک ھناسائ رۆز .اگندن/وخ ھل یش/کەد
 یسرتھم یھشەڕھھ ھب مQەو نۆچ ھلادنم وھئ یکش/م ھک یڕۆگان ەوھل چیھ ەوھئ مQھب
 ھچرھپ ار/خ رۆز ەووتشھچ نایژیت و دنوت یربەز ھک یھناکش/م وھئ ھکنوچ .ەوھتادەد
 اتھھ .نھکەد یسرتھم ینووب ھب تسھھ ھک ک/تاک رھھھل ت/بەد نایرادرک
  .ھین اد/ڕۆگ ھل کھیسرتھم چیھ ھک ادشھناتاکوھل

 او تھتسھج .ت/ب رھبمارھبھل تک/چرو و تیبادک/ناتسراد وانھلھک تواچ ش/پ ھن/ب
 کەو نووبکشو نای نتلاھھ ،ندرکڕھش یمQەو .ت/ز/راپب یۆخ ت/بەد ھک ەوارکشۆگ
  کھیسرتھم رھھ ھب ندرکتسھھ .راک ھت/وھکەد نتساراپۆخ ییھنیچنب یەوھنادراک
 یاناوت کش/م .تاکەد ەراک وھئ ۆخوھتساڕ کش/م .راک ھتاخب ھمQەو وھئ ت/ناوتەد
 و دنوت راجکھی ناکھنوومزھئ ادک/تاک ھل ت/ڕبباد) تاخبراکھل(  یۆخ ھیھھ یەوھئ

  .نبڕبگرھج

 ینوومزھئ ھک تواچش/پ ھن/ب .ت/ب ت.ھگھل ھشیمھھ ھچرو وھئ رھگھئ تادەدوڕ یچ
 ک/کھی ھ.ادنم وھئ ھیھناوھل .ربەز و یژیت و دنوت ھل ت/بووب یژھت ک/.ادنم ینایژ
 ی.اخ ک/.ادنم ھک ەوھکب ەوھل ریب .تیھکەد اد.ھگھل یراک ۆت ھک یھناوھل ت/ب
 یراک ۆت یھنQادنم وھل ت/ب ک/کھی ھ.ادنم وھئ  و ەزرھب رۆز ینایژ ی.ات ینوومزھئ
 ھشیمھھ ناینووب کشو نای نتQھھ ،ندرکڕھش یەوھنادراک ھیھناوھل .تیھکەد اد.ھگھل
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 ھ.ام ،ت/ب نایھکەرایتشرھپرھس ،ت/ب نایھکاتسۆمام نایھکھچرو ھیھناوھل .ت/بادراکھل
 و تیھکەد اد.ھگھل یراک ھک ۆت .تیب ۆت نای ،ت/ب نایک/رەدارب ،ت/ب نایھکھی/ون

 نایناکھیسرتھم ھب مQەو و ەوھنادراکوھئ ھک ھم/ئ ۆب ھگنیرگ رۆز .یھکەد یتشھپرھس
ھپارخ یک/.ادنم ھک نی/نباد یاو کھن یتھمرای ۆب ھک/نایرگ ھک . وەر/ل رھھ  نینیبب او

 نایووش/پ یەوھل زاوایج یک/نوومزھئ ھک نیھکب ەوھب تسەد نیناوتەد ھمیئ ادھتاکوھل
 و نیھگەد/ت نا/ل و نیرگەد.ھھ نایدنھھھب ھم/ئ ھک نیەدب ناشین نای/پ و نیشخھبب Yپ
  .نھکب نایژ ادی/ت سرت Yب نناوتەد ھک ناوھئ ۆب نیھتھملاھس ھ.ام و ن/وش وھئ ھم/ئ

  ؟نیھکەد یچ ھم5ئ اج-
  و یھکب ندناگنھس.ھھ ھک ھیەوھئ ربەز -ھنیسان یندرک وەڕیھپ یتاک ھل واگنھھ مھکھی
.یھکب نیباد یتھملاھس ییاین.د  

 رھسھب تیچ" ۆب " ؟ھیچ تھش/ک" ی.ەد ھک ەڕۆگب ەرایسرپ وھئ :ناکھگنیرگ اس/ڕ-
  "؟ەووتاھ

 و س.ھھ و ناکھناشین  ھک ھکب تسورد ربەز ھب رھبمارھب رایتسھھ  یک/رووتلھک-
  .تاکب Yلواچ ندرکراگزڕۆخ  یناکھییھماراک کەو نایناکھتوھک

  .ھشخھبب Yپ نایزاوایج یک/نوومزھئ-

  .ھکب نیباد ربەز -ھنیسان ینابەرھیم ھل کھیھگنیژ-

 و شۆخھن" یک/سھک کەو ھکھسھک ھک ت/نھیھگەد ەوھئ "؟ ھیچ تھش/ک ینیسرپ "
 ھکھندرک رایسرپ ھکنوچ ؟ ەووتاھرھسھب تیچ "یسرپب ەوھئ یتایجھل .ینیبەد "پارخ
 و س.ھھ رھسھل ھیھھ نایەوھنادراک ناکھنوومزھئ ھک ت/رگەد ەوھئ یخرن  ەرۆج و ھب
  "ھکھسھک یتوھک

 یکھیراکناڕۆگ ەوھئ .ەوھنیھکب راتفەڕ ھل ریب ھنایسایس یکھیتساڕ ھب ھک ھین ەزات ەوھئ
 "پارخ" تادەد.وھھ  تسھقنھئ ھب ھ.ادنم وھئ ھک نی/نباد یاو یتایج ھل .ھیفووسھلیھف
 و نھکەد توھک و س.ھھ نایۆخ یرایناز یتسائ رھسھل  ناوھئ نینازب ت/بەد.ت/ب

 نز/ھھب رۆز ەرۆتان وان و ھشو  .نۆچ ننازەد ھک یھیاگ/ڕ وھب اھنھت نز/راپەد نایۆخ
.نامندرکتسھھ و ەوھندرکریب یتھینۆچ یەو/ش رھس ھنھکەدراک و  

 

  

:ەوھنووچادیپ  
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 و دنوت و گنز و ربەز یراچوود کلھخ یھبرۆز ھک تادەد یناشین ەوھنی.ۆک/ل .١
.ادنای.ادنم ینایژ ھل ەوھتھنووب رۆز یژیت  

 ربەز یژیت و دنوت یەوھنادراک ھک ەواردن/ملھس رۆز یک/رھتکاف ھب نتسھب تشپ ھب .٢
 یکلااچ و ندرکھشھگ رھس ھتاخەد ین/رھن یرھگیراک و ەوھت/وھکەد/ل ی امارت
.کش/م  

 رۆز :ھنوومن ۆب نامەوھندرکریب یتھینۆچرھس ھتاکەدراک نتشھچ ربەز .٣
 و زۆس و تسھھ یک/ڕان ،یکۆمھخ ،ینارھگین ،نامندرکتسھھ یتھینۆچ ،ەوھندرکریب

 و ھگنیژ ورھبو روەد رھبمارھب یرایتسھھ ەد/ز  اھەورھھ.نامتوھک و س.ھھ یتھینۆچ
.ندرک لۆرتنۆک و اسای یەوھنتشڕاد  

 ھت/رگ نایەد کشم ھک نھیاگ/ڕ وھئ نووبڕس و نتQھھ ،ندرکڕھش یناکھمQەو .٤
 ەد/ز یخۆد ھل ھک  یھتاکوھل ندراگزڕۆخ ییھماراک ینتسخراکھب ۆب رھب
  .ھیادناژوورو

 یووتشھچربەز یڤۆرم رھسھل وارکانرھسەراچ یربەز ھک یھنایرھگیراک وھل ک/دنھھ
 ،نووب ھنلاوھناخ/ب ،نووبەدوو.ائ، ناکھینوورەد ھش/ک: نھنامھئ mY/د Yجھب
 ینادنیز یھناسھکوھئ یاتشھھ ادھسھل .ڤۆرم ھب ندرک یناگرزاب و نووبینادنیز
 یراک رھسھلھک ھیھناسھکوھل تسھبھم(.ەووبھھ ناینرک Yلربەز یووژ/م نوارک
)ڕ/گرەو-نوارک ینادنیز پارخ  

ییەوارخک5ڕ یربەز رھسھل کھیھتس5وTھھ  

 .ناکھیدنەویھپ وومھھ ۆب ھیکەرھس یکھیتسیوادیپ  ندرک یتشرھپرھس ینیناز و ربەز
 اب .ناکەزاوخراک  و  ناک/ڕواھ ،ناکەدنھمراک ،ناکەرھبەو/ڕھب ڵھگھل یدنەویھپ
 موولھب اردناس رۆتکد .نامراک ین/وش ھب ھیھھ یکھیدنەویھپ چ ھمھئ نینازب
 ھقشھم یرۆیت یندرک/جھب/جۆب ناد.وھھ ؛ھیاو ی/پ ھگمارائ یل/دۆم یرھن/رزھمادواھ
 یرووتلھک یربەز-ھنیسان یندرک/جھب/ج  Yبھب  اموارت  یناکھتھبیات ھیکشیزپ

ێڕف ندناچ یزاین ھب  یکھیوەز رھس ھیەدب وۆت  ییەوارخک/ڕ ، ھک ھیاو ەوھئ کەو
 ت/بەد ھنیقھتساڕ یسان ربەز ھنیبب ناژۆڕ ھل ک/ژۆڕ ھم/ئ رھگھئ .نQھکشو
  .تاکەد/پ تسەد یرھباڕ ھب شھمھئ .نیھکب/پ تسەد ەوەوارخکڕ ھل ناموومھھ

 

 

یتھملاھس   یرووتلھک ینانتاینب
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 ،یناسکھیھب ت/ب یتھملاھس ەرووتلھک ت/بەد ،ت/رنب تاینب یتھملاھس یرووتل ھک ھک
  .راک یتشرھبرھس و ربەز ھنیسان یک/وارخک/ڕ ھتیبب ات ھگنیرگ ھمھئ .ناوومھھ ۆب
  نینازب اب .تاکەد/پ تسەد یرھخش/پتسەد و یرھبار ھب شەرووتلھک وھئ ینان/ھتسەدھب

 : نینازیەد ناموومھھ ھک ھ  یھناتش وھئ رووتلھک  ؟  ت/د ک/پ چ ھل رووتلھک
ھ  ھک ناموومھھ ینتفاخائ یھناشو وھئ ، نا ی5ل نیشھبواھ ناموومھھ ھ  ھک یھنایاھھبوھئ

.نیھکیەد ناموومھھ ھک ھ  یھناتش وھئ ،ن ی ھگەد5ت ناییل و نیھکەد5پ  
ربەز  - ھنیسان یک5رووتلھک  ینانتاینب   

.ەربەز  یرایناز یندرک یشھبواھ یرۆیت ھمھئ  نینازیەد وومھھ یھناتشوھئ   
 یرایناز یھخانب یناد/پھشھگ ھب ندرکیتشرھپرھس و ربەز ھنیسان ھب تەرابھس
.تاکەد/پ تسەد ییھنیچنب  

:ناییل نیشھبواھ ناموومھھ یھنایاھھب وھئ  ۆب یتھملاھس و یمارائ یندرک مھھارھف
- ت/ب اوھئ ت/بەد ناوومھھ     

 "  traumatize  and retraumatize”  ھن و نیھکب Yل نایربەز  ھن ھک 
.ەوھنیھکب ناشیربەز یشووت  ەرابوود   

 ھک تاوڕب ھیھتسارائ وھب ھک  نامندراک و توھک و س.ھھ ھل ەوھنیھکب ریب ت/بەد 
 ھمھئ.تاکەد مھھارھف ییھتسھج و راکائ ،یتھیQھمۆک ،ینوورەد یمارائ و یتھملاھس
 نای شاب "نایژ ھل ەووتاھ رھسھب نامزاوایج یتش ناموومھھ ھم/ئ ھک ت/نھیھگەد ەوھئ

 وھئ ھین روود ھک .نامتوھک و س.ھھ رھس ھتاکب راک ھیھناوھل شھمھئ "پارخ
. نامندرکراک ین/وش وان ھنین/ھب نامۆخ ڵھگھل نامۆخ یھنانوومزھئ  

:نیھگەد5ت نای5ل و نیھکەد5پ ینتفاخائ ناموومھھ یھناشو وھئ  یەوھندن/وخ ھب    
یm/دۆم ھک ھتھباب مھئ S.E.L.F و  نT5ەد5پ ی\فل5س   

نیھگب/ت ی/ل  یناسائ ھب نیناوتەد ناموومھھ ھک ھنووڕ یکھیۆگوتففگ یاگ/ڕ    

 ۆب ینار/گرەو مQھب ەوارکتسورد یزیلگنیئ ینامز یناکھتیپ ھل ھm/دۆم مھئ (   
  یھکانام  ادەر/ل ھیۆب .تادەد تسەدھل ھل/دۆم مھئ یانام و ت/ڕۆگەد ناکھتیپ یدروک
)-ر/گرەو- ەوھمژیڕەداد یۆخ کەو  

:نیھکیەد ناموومھھ یھناتش وھئ  و فاتس "زاوخراک و دنھمراک ادک/تاکھل  
تاھرھسھب تیچ  ؟ ھل دراوخربەز یووژ/م ھل "تنھیلاک نسرپب ،نھگب/ت رتکھی ین
و ن   ینانتاینب اوومھھ ۆب یتھملاھس یندرک  مھھارھف  ؟ .  ھیچ تھش/ک  یتایج نی/mب یەوھئ

 یدنەویھپ و یراکواھ و ندراژبلھھ اھەورھھ .ییھنیچنب یاناوت یتسائ رھسھل ز/ھ
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 ھنیسان یناکەرادرک ۆب ھیتشپ.اپ یھکھماجنھئ  ھک ،نیھکیەد ھم/ئ  نھناراکوھئ وومھھ
 .ت/ڕۆگەد ھکەرووتلھک وومھھ ندرک یتشرھپرھس و ربەز ھنیسان ینرکوەڕیھپ .ربەز
 و تابەد ناکھیتیرھن ەوەڕیھپ ندرکیتشرھپرھس و ربەز-ھنیسان   یرۆیت
 وەوھتاکب ریب ەرابوود ھک تاکەد راچان ندربەو/ڕھب یمھتسیس و ەوھت/ن/شەوەدنای.ھھ
  .ەوھت/ژ/ڕباد ێون ھل رھس  یناکەوەڕیھپ وھمانرھب

 یل/دۆم  راج نیمھکھی ت/بەد نیھگب Yت  ییەوارخک/ڕ یربەز ھل ت/وھنامب رھگھئ
 و تسھھ ھتاو لھنشۆمیئ ۆب یئ  -یتھملاھس ھتاو یتفیھس  ۆب س(  .نیبب ر/ف فل/س
 موولھب اردناس رۆتکد)ژۆڕاود ھتاو رھچویف ۆب ف -نادتسەدھل ھتاو سۆل ۆب ل -زۆس
  وەرھب یاگ/ڕ  ھیاوی/پ و  ەوودرک ھسان/پ ەوھنووبکاچ یاگووڕ ووکەو یفل/س یل/دۆم
 . شیناکەوارخک/ڕ ۆب و ناکھکات ۆب ەژ/رد و روود یکھیاگ/ڕ ربەز ھل ەوھنووبکاچ
 و ت/بھھ یکھیاگووڕ ھک ھشاب او  ت/بووب نو ڤۆرم ھک :ت/.ەد اردناس  اھەورھھ
 ھل/دۆم وھئ :ت/.ەد اھەوەرھھ .ەوھنووب کاچ وەرھب ھفل/س یm/دۆم ھیاگووڕ وھئ ت/.ەد
 ھک ک/تاک .نیھگەد نایی/ت یناسائ ھب ناموومھھ ھک ەووتاھ ک/پ  ھشو )تیپ(راوچ ھل
 رھس ھنیھخب نیەز ھک تادەد نامیتھمرای ،اگووڕ ووکەو نین/د راکھب ھل/دۆم وھئ
 و نیب نو  یەوھل ەرتشاب  ناکھیھش/ک یراکۆھ یگەڕ رھس ھنیھگب .ناکھش/ک یراکۆھ
.یتھملاھس نای زۆس و تسھھ ووکەو یک/ن/وش ھل نیۆخب ریگ  

 وتفگ ھک ؟ نووچ.ھھ و یوازۆس  یکھیۆگوتفگ وانھل ەوھت ەویزۆد تۆخ ک/تاک چیھ 
 ؟ھتش وھئ رھسھل ووچ.ھھ نایزۆس او یچۆب .یسرپەد تۆخ ھل .ت/چەد رھسھب ھکھیۆگ
؟ھتش وھئ رھسھل مووب ەڕووت و مووچ.ھھ ەدنیھ یچۆب نم یدھئ  
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S.E.L.F فل5س یەوھندرکنووڕ  :دوخ   
  

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

:   و یراکائ و ینوورەد و ییھتسھج ھک ەوھت/رگەد یتھملاھس ینھیلا راوچ یتھملاھس
 راوچ وھل ک/کھی ھل تاکان یتھملاھس ھب تسھھ کات ھک ک/تاک رھھ .نیتھیQھمۆک
 ریب تسورد ت/ناوتان ھتاو .ت/ن/ب راکھب یکش/م یەوھندرکریب Yناوتان اوھئ .ادەراوب

 . ت/ ن/د راکھب یکش/م یزۆس ینھیلا ھیۆب  تا ەوھ کب  
یھسان/پ  ھک نرادشھب ادک/خۆدورابھل ناوومھھ یەوھئ ھک تاکەد ەوھئ  : زۆس و تسھھ

.ھندرکتسھھ  

ەد زۆس یناکھمQەو  Yن/ژورو نای ھک تاکەد   کھیراکنارگ رھسھل ھسق   : نادتسەدھل
 یەراوب راوچ وھل ک/کھی ھل تاکھن یتھملاھسھب تسھھ تاکەد کات ھلاو نای

 ی.ادنم یتاک یھنQات ھنوومزھئ وھب نتسەویھپ راج رۆز ھنانادسەدھل وھئ .ادیتھملاھس
.یتھیووتشھچ ادینایژ ھل کات ھک رت یک/رازائ رھھ دوخای  

ژۆڕاود  

ژۆڕاود   

-,(ملا(س  

 

 

 

سس
سس  
سھس
تتس  

 نادتسەدھل

نادتسەد(ل  
le 

زۆس و تس,ه   

ژۆڕاود  

ژۆڕاود   
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:   ەراچ نای تاکەد ووتاھاد یواگنھھ ھل ەوھندرکریب یاناوت ینووبھھ ھل ساب ژۆڕاود
 نناوتان اوھئ ،ەووتشھچ نایربەز ینوومزھئ یھناسھکوھئ .ناکھتفرگ یندرک
 یک/ژۆڕاود ھل ندرک.ایھخ اھنھت ھیۆب .نن/ب راکھب نایکش/م یتسورد یەوھندرکریب

.مھتسھئ رۆز یک/راک ھت/بەد ناوھئ ۆب زاوایج  

ھ  وھئ رھگھئ درکەد تیچ ؟نادرازائ ھل تھملاھس مھتسھج ھیائ  : ییھتسھج یتھملاھس
 ێرکەد  ؟راک رھسھل ھیاوب تراکواھ دوخای ترھبەو/ڕھب ،ترھسواھ ،تکیاد ھچرو
 نایراک و نیھکەد نایتشرھپرھس ھک یھنQادنم وھئ کەورھھ ت/بھھ نامچرو شھم/ئ
 ک/تاک ت/چەد یۆب نامکش/م ھک ھن/وش نیمھکھی ھمھئ راج رۆز .نیھکەد اد.ھگھل
 ییھتسھج یتھملاھس .نیھکەد یتھملاھسھب تسھھ ایائ ھک ت/رکەد/ل نامرایسرپ
  یشر/ھ ؟رھس ھت/رکەد میییھتسھج یشر/ھ ؟ت/ردەد م/ل ھیائ .ەرتھتسھجرھب راجرۆز
 چرو یندرک شر/ھ یھنوومن راج رۆز ھک نامتسھبھم ھیەوھئ ؟رھس ھت/رکەد میسک/س
 رھسھل یرھگیراک چرو یندرکشر/ھ ھک نیکۆک ەوھئ رھسھل نامشھبرۆز .ەوھنین/د
.ت/بەد نامییھتسھج یتھملاھس  

؟ادمۆخ ڵھگھل متھملاھس ھیائ ،ینوورەد یتھملاھس    
 ڕەواب ھل کات  ین/رھئ یاناوت ۆب ەوھت/ڕھگەد و ھین ناسائ ینینیب ینوورەد یتھملاھس
 .دوخ یز/راپ ۆخ یاناوت ھل و دوخ یندرک نیلپسید ھل .دوخ یندرک.رتنۆک ھل .دوخ ھب

 و ت/ردنازب مھک ھب ک/کات ھک ادک/تاک ھل ھشەڕھھ رھب ھت/وھکەد ینوورەد یتھملاھس
 ۆب خرن دوخای .ت/رکب Yل نایواچ رت یناسھک ھل رتمھک  نایۆخ ین/وش ھل

 س.ھھ و ندرکریھس مزن ھب ھل نەدب ووڕ ت/رکەد ھنامھئ .ت/ردنھناد نایناکھنوومزھئ
 و ھسق یاگ/ڕ ھل کووچب یز/گناڕھش ینادناشین یتاک ھل نای ۆخوھتساڕ یتوھک و

 ھب.کات یدوخرھس ۆب نندرک شڕ/ھ ھک ،ین/رھن یتوھک و س.ھھ ینادناشین
 رھگھئ اتھھ .ناکھنتوھکرھس رھبمارھبھل ی.احشۆخ ینادناشین .شەوھناوھچ/پ

 ناکھکات یندرکیتشپ.اپ و نادناھ ۆب ھشاب رۆز یکھیاگ/ڕ .نب شیکووچب ینتوھکرھس
 ناکھکات ھل او  ھین/رھئ ھتس/و.ھھ وھئ .ینوورەد یتھملاھس و یمارائ ینان/ھتسەدھب ۆب

 رھھھل نب رادشھب و ر اکواھ نناوتەد شیناوھئ ھک نھکب تسھھ و نھگب/ت تاکەد
.ھیھھ نایی.ۆرتنۆک و نخرن ھب شیناوھئ و ھیادارائ ھلھک ک/تش  

؟ادکTھخ ڵھگھل   متھملاھس ھیائ :یتھی[ھمۆک یتھملاھس

 یتسار ھب رۆز و اگ.ھمۆک ھل نک/شھب ک.ھخ .ھگنیرگ ادک.ھخ وانھل نووب تھملاھس
 ھیدنەوھپ و ھل نیب این.د ت/بەد ھم/ئ  .ادرتیناوھئ ڵھگھل ت/بھھ ناین/وش نھکەد زھح
 و نان/ھ راکھب پارخ ھل نروود و نتھملاھس یدنەویھپ  ھک نینازب و ھناییتھیQھمۆک
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 نینیبەد  ،ەوھنیھکەد کش/م ینووبانیب  یەو/ش ھل  ریب ھک .نادرازائ و یژیت و دنوت
 یتھیQھمۆک یربەز ادینایژ  یووژ/م ھل ادنامھکەراک ین/وش ھل نامکھیھشیپواھ رھگھئ

  یەوھنادراک و ک.ھخ ھل ینیناوڕ رھسھل ت/باناد یرھگیراک ھنیکموم ەوھئ .ت/بتشھچ
 نایھنامتم ک/راکواھ کەو و تاکھن ک.ھخ ھب ڕەواب ھیھناوھل .ناییرھبمارھب ت/بەد
 ت/رگب روود ھب یۆخ شیئ ھل نامھیھشیپواھ وھئ ھیھناوھل شھمھئ یماجنھئ .تادھن/پ
 ینانتاینب .ادیناکەراک ینادماجنھئ ھل ت/بھھ یتفرگ نای .شیئ ھتھیھن و مشۆخھن ت/mب و
 مQھب .ھین ناسائ تاکەد یتھیQھمۆک یتھملاھس ینیباد ھک ین/رھئ یک/رووتلھک
 ناکھنتوھکرھس ۆب ناڕ/گگنھھائ و ییارھگکات یرب ھل مقات و ھتسەد ینانتاینب .ھتسیو/پ
  .نادیتھمرای ۆب نتسورد یاگ/ڕ

؟مھکەد تساڕ یک5راک ھک مھکەد یتھملاھسھب تسھھ ھیائ :راکائ یتھملاھس  
 ەراک مھئ ووکەوات نیب اھھب و ڕەواب نامھھ یرگ.ھھ ھین جرھم ،نیھکەد ک/راک ھک
 ت/ب ک/نۆچرھھ مQھب .یرھسھل ت/بھھ نامنتشیھگ/ت نامھھ دوخای ،نیەدب ماجنھئ
 ھک ت/رکەد/ل یرۆز ک/سھک ک/تاک .نین/ب تسەدھب جنامائ نامھھ ھک نیەدەد.وھھ
 تاکەد تسھھ ھتاکوھئ .ھیھ.ھھ  ەوھتەڕھنبھل  ھکەراک ھک تاکەدتسھھ و تاکب ک/تش
 :Y.ەد موولھب اردناس رۆتکد ەوھیەراب مھل .ھین وارز/راپ و تھملاھس نایراکائ ھک
 یراک یناوتەد ھک ھیھیاگ/ج وھئ ەوەراکائ )تشوەڕ(یووڕ ھل تھملاھس یکھیھگنیژ
 ھک یھتش وھب تندرک تسھھ ھکنوچ .یھکب تۆخ یۆکش ھب تسھھ و یھکب اد/ت
 وھئ نھیلاھل و تیھکەد اد/ت یراک ۆت ھک یەوارخک/ڕ وھئ نھیلاھل ەوارکنیباد ھتسورد
  .نھکەد تیتھیارھبەو/ڕھب ھک ەوھشھناسھک

ن.  ھب تسھھ ھیھناوھل ین زۆس و تسھھ Yب زیگرھھ ڤۆرم یھم/ئ  :زۆس و تسھھ
 دوخای .نیەدەد تسەدھل نامک/سھک ھک نیبەد گنھت.د ،نینیبەد رۆخ ھک نیھکب ینامداش
 و تسھھ .ھنامووتسیو نامۆخ ھک تاوڕان ادەوەڕ/ڕ وھب ناکھتش ھک نیھکەد قید
 و تسھھ ینان/ھ راکھب ھناکەریز .نھکەد ڵ/ل نامناکھندناگنھس.ھھ راج رۆز نامزۆس
 و نامۆخ رھس ھتاکەدراک نامزۆس و تسھھ نۆچ نیبر/ف تادەد نامیتھمرای نامزۆس
 رھس ھتاکەدراک شیناوھئ یزۆس و تسھھ نۆچ اھەورھھ .نامرابوروەد یھناسھکوھئ

- یەوھئ ڵھگھل ەوھتاکەد نامووڕھبووڕ ربەز ھنیسان  .ھم/ئ یزۆس و تسھھ ی^5دۆم
:نامناکھتسھھ ھنیەدب ھشو ھک  :ھنوومن ۆب  ،داشTد ،واسرت ،گنھتTد ،ەڕووت

.نھکھن نامناکەراتفەڕ ۆب ەوھنادک5ل ھTھھھب کTھخ یەوھئۆب ،رازھمرھش  
[ادنم وھئ کەورھھ ( ھگنەڕ نایناکەراتفەڕ )نیھکەد نایتشرھپرھس ھک یھن  

.ھنایتس ھ بھم ھک Mنھیھگھنەوھئ  
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 . ھگنرگ ادنایژ ھل ناکەرۆجھمھھ ھنادتسەدھل ینتاھتھقەرەد و ناناد / پناد :نادتسەدھل 
 ھیۆب ،نایۆب نیبان رابتھفھخ و نی/نان ادھنادتسەدھل وھب ناد ادیۆخ یتاکھل ھکنوچ
.ت/بان ناسائ نامژۆڕاود  

.ن/د ەوھکھیھب نادتسەدھل و نایژ -  

.ھک/نادتسەدھل کھیراکناڕۆگ وومھھ -  

.ییاسائ یک/نایژ ڵھگھل دراورھبھل ھیاد.ھگھل یرتایز ینادتسەدھل ربەز یووژ/م -  

 ناکھنادتسەدھل یناشینتسەد ھک ھگنیرگ .یتھملاھس ھب ەدنھب راج ک/دنھھ نادتسەدھل
.ھنانادسەدھل وھب ەوھتەوارتسھب تزۆس و تسھھ ھک ینازب و یھکب  

 و تسھھ و نیسانب نامناکھنادسەدھل تادەد/پ ناماگ/ڕ )S.E.L.F(فل/س یm/دۆم 
 ھمھئ (ێڕۆگەد ادتنایژ ھل کھیھمانرھب ھک تواچ ش/پ ھن/ب .نیھخھن ێوگتشپ نامزۆس
 مھئ .ھیھ.ھھ ەوەراکائ یووڕھل ھک اکەد تسھھھسھکوھئ )Yن/ونەد نادتسەدھل
 ھیھناوھل ک/سھک ەو/وھل .ت/بھھ یتھملاھس رھسھل یرھگیراک ت/رکەد ھیراکناڕۆگ
 ەوھنادمQەو یۆھ ھت/بەد ھک نووبڕس  نای ،نتQھھ ،ندرکڕھش یخۆد وان ھت/چب
  ناوھئ ھک نی/باد یاو ھیھناوھل ،نین/ھھن راکاب ھm/دۆم وھئ رھگھئ .ناکھینووچ.ھھ
     .ەوھیاک ھت/ب ەزات یتش ت/وھنایان و نیراکناڕۆگ یراکتس.ھھرھب

ھ ؟یوک ھتیھگب ت/وھتەد ەو ئ یاود ؟یچ ھب تیبب ت/وھتەد تیووب ەروھگ ھک  :ژۆڕاود   
 ۆب ڵاحرھھھب .نەداس یرایسرپ و نییاسائ یتش نایووھھ ھناوھئ ؟تیھکەد یچ ۆڕمھئ
 ھل ریب ھک ەوارک/ل نایرۆز یەوھئ رھبھل .نرھن/قۆت ھنارایسرپ مھئ  سھک ک/دنھھ
 یک/رایسرپ ،نووچ.ھھەد/ز ھک یھناوھئ ۆب.ەوھنھکب ووتاھھن تسەدھب یک/ژۆڕاود
 .نن/ب راکھب نایکش/م یووتاھاد یەوھندرکریب نناوتان ھکنوچ .ھتھمحەز اوائ یەداس
 یندرکوەڕیھپ ڵھگھل .نووبڕس نای ،نتQھھ ،ندرکڕھش یراب ھتیچەد ادھخۆد مھل

 یووڕھب ەوھتەوارک تنتشیھگ تسەد یاگرەد  ،نادتسەدھل و زۆس و تسھھ ،یتھملاھس
 یەوھئۆب .ژۆڕاود رھس ھتاخب سھکۆف یەوھئ ۆب .زاسسوونەراچ یەوھندرکریب یکش/م
 راکھب تکش/م یھشھبوھئ ت/بھھ تھیاناوت وھئ ت/بەد .ژۆڕاود  ھل ەوەرھکریب ھتیبب
 ھک یھسھکوھئ .گنیرگ یەوھنرکریب و نانادھشخھن ھل ھسرپرھب ھک ین/ب
 ریب ھین یەوھئ یاناوت.نووبڕس دوخای ،نتQھھ ،ندرکڕھش یخۆد ھل ەوودراوخیریگ
ادراوب راوچ رھھھل ھتھملاھس ڤۆرم ادک/تاکھل .ەوھتاکب یووتاھاد یھناواگنھھ وھل  
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 ھکش/م یشھب ت/ناوتەد اسوھئ )یراکائ ،یتھیQھمۆک ،ینوورەد ،ییھتسھج (
 ۆب یھشخھن و یواچرھب ھت/ن/ب ژۆڕاود و ت/ن/ب راکھب تسورد یەوھندرکریب
  .ت/ژ/ڕباد

 . درک نامساب رتش/پ کەو نی ؟ :  ھکب یوەڕیھپ   فل5س   (S.E.L.F) یل5دۆم نۆچ  -
 ھل نادناشین ێڕ و ندرکناسائ ۆب ت/رکب وەڕیھپ ت/ردناوتەد ھکھیاگووڕ فل/س یل/دۆم
  .ادزۆ.ائ و سروق یشوەڕ ک/دنھھ

 نای ،تناکھشیپواھ واھ ھل کھیھتسەد ڵھگھل ناژۆڕ ھل ک/ژۆڕ ھک تۆخ یدای ەوھن/ب
 ھب تندرک تسھھ اد/وھل نامیرگ ادتۆخ ڵھگھل اھنھتھب رھھ نای ،تک/زاوخراک
 اتەرھس .ەوھکب فm/س یm/دۆم یکۆڕەوان ھل ریب اتس/ئ .ووب ەدامائ ییڕووت و یگنھت.د
 ەوھت/رگەدکھی ھک ھناوھل ک/ماک رھھ نای،زۆس و تسھھ ،نادتسەدھل ،یتھملاھس ھب
 و ھکب یھسان/پ راج مھکھی نی/mب اب :ھنوومن ۆب .ادیتاکو ھل ۆت یھخۆدوراب وھئ ڵھگھل
 مقید ،درکەد یگنھت.د ھب متسھھ¨ ھکب )ھکھنووچ.ھھ( ھک ەزۆس و تسھھ یناشینتسەد
 یچ ھکەراکۆھ ھنازب وەوھن/ب یتۆخ ریب ھب ییاود ¨.مووب ەڕووت ،مووب راز/ب ،ووبدرک
 ھکھیراکناڕۆگ \ھکھنووچتسەدھل  ھیائ .ووب ک/یراکناڕۆگ ووب ناد تسەدھل ھیائ ،ووب
 رھسھل دوخای تنوورەد رھسھل ،تھتسھج رھسھل ،تراکائ رھسھل ووبھھ یرھگیراک
 اد مەدرھبھل تیتھملاھس یەوھنان/ھتسەدھب یاگ/ڕ  چیھ ھیائ ،ووباو رھگھئ ؟تیتھملاھس
.ژۆڕاود ھل ھیەوھندرکریب نایھمھئ ؟ووبھھ  

ن نۆچ کەو ناکاگزەد و ماد رھس ھتاکەد ی 5رھن یرھگیراک ماوەدرھب یراشوگ
ڤۆرم رھس ھتاکەد یرھگیراک  
 یراشوگ یتھبیاتھب .راشوگ ھبرھبمارھب نز/ھ/ب ناکھڤۆرم ووکەو شیناکاگزەد و ماد
  .ن.ووق یتاسەراک یراچوود ناکاگزەد و ماد ھل ک/رۆز .ماوەدرھب و ڵووق
 ،اھەورھھ.Yن/درەدرھس ادوھئ یاودھب رت یک/تفرگ و ت/بەد ەراچ ک/تاسەراک
 و تسھھ رھس ھتاخەد ییاسروق ییەوارخک/ڕ   ینوورەد یراشوگ  یماجنھئرەد
 .ەوھتاکەد مھک نایاناوت ھل و نھکەد راک ادھیەوارخکڕ وھئ وانھل یھناسھکوھئ یزۆس
 ووڕ وەرھبھل و نادرایڕب یھسۆرپ ھل نب رادشھب نناوتان ناکەدنھمرھک وومھھ
 ناکھتفرگ یندرک رھسەراچ و ھنارھنتاینب یکھیەو/ش ھب ،ناکھش/ک یەوھنووب
 ربەز ھک نامتوگ ادھساب مھئ یاتەرھسھلھک ەوھن/ب یتۆخریب ھب .ییھتسەدکھیھب
 .ەوھل ھکیزن ادوارخک/ر وانھل نھیاخژ/رد یراشوگ .کش/م رھس ھتاخەد یرھگیراک
 و تسھھ  .ماوەدرھب یراشوگ یۆھھب تاکان یتھملاھس ھب تسھھ ڤۆرم ھک ک/تاک
 ەوھل ناکھسھک ینوورەد یراب شھمھئ .ت/رکان ریگاڕ Yپ یک/ڕ ھب نایۆخ یزۆس
 ننیبەد یاو ادھناخۆدوراب وھل.نھکب یھتسارائ ھناتسوردنھت نناوتب ھک ەوھتاکەد رتژرگ
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 رتکھی رابھل ناکھتش وومھھ و ت/کشان ادک/تش چیھ رھسھب نایتQھسەد ھک
 و ناویتشپ Yب ھک نھکەد ەوھب تسھھ ھکەورخک/ڕ و ک.ھخ  ەرھبەرھب.ەوھن/شەوەد.ھھ
 ادناکھتش وومھھ رھھ رھسھب تسەد نناوتب ات نەدەد ڵوھھ ادھخۆدو ھل .نەراچ Yب
  .ھین نای.ۆرتنۆک چیھ نھکەد تسھھ او ھکنوچ .نرگب

 ینووبڕس و نتQھھ ،ندرکڕھش یەوھنادراک ماوەدرھب یراشوگ یماجنھئرەد.
 و راک/رک .ت/بھن تھملاھس وارخک/ڕ ھک  ادک/تاکھل ھکنوچ .ەوھت/وھکەد/ل
 نامھھھب ھیھناوھل شیناکەزاوخراک و نھکان نایۆخ یتھملاھسھب تسھھ شیناکەدنھمراک
 :تد/ل یەوەراوخ یھیەو/ش وھب شھمھئ .نھکھن نایۆخ یتھملاھس ھب تسھھ ەو/ش

:  ندربەو/ڕھب یتھسایس  ،تاکەد/پ تسەد تQھسەد یڕھش یناکھش/ک ندرکڕھش
 اھەورھھ. ت/بەد رتناوارف شاکیدنھس یناکھش/ک ،ت/بەد  و�برھب نادازس ،ت/ڕۆگەد
 دایز ندناتروق.ھھ/تۆخ یناکھناو/پ و ت/بەد رتایز نااکەزاوخراک یز/گناڕھش یەژ/ڕ
.ت/بەد  

ادھخۆدو ھل  یۆخ ک.ھخ ھتاو ( تاکەد دایز ووشپ یاواد و  یشۆخھن یتاک :نت[ھھ   
  و  تاکەدھشھگ ناکەدنھمراک وانھل یکلایھ و نووبراز/ب )ەوھت/زدەد راکرھس ھنووچھل
 نادرھس ۆب نھیان ناکەزاوخراک .ت/وھکەداود ندرکترۆپاڕ  و نبەد رزب ناکھتن/مۆکید
  .نرگانرەو تھمزخو یتشرھپرھس یک/ڕھب نوھکبشیرەد رھگھئ .نایناکەدیعوھمو

نووبڕس : .ت/چەد نیھب ھل یتارکۆمید یھسۆرپ .ت/تسەوەداڕ ۆگ وتفگ و یدنەویھپ
 ھل یواو/ش/لرھس و ت/بان رتشاب زیگرھھ ھکھخۆد ھک نھکەد تسھھ او ک.ھخ
 وود ادتاک کھیھلو نھکەد نو ناکھترۆپیڕ ناکەدنھمراک  .تاکەد دایز ندربەو/ڕھب
.نھکەد ریب ھل نایناکاەزاوخراک یدیعوھم ەوھناوھچ/پ ھب نای ن/نەداد دیعوھم        

بیرھتواھ یھسۆرپ  
  یتQھسەد ھل رەدھب ت/رەزوگەد ھک ،ھندرکک/لراک نای ھک/وادووڕ بیرھتواھ یھسۆرپ
 .نھکیەد ناوھئ یھناراکوھئ رھس ھتاکەدراک شۆخوھتساڕ و و ناکەراک/رک و دنھمراک
 یھتش/واھرەد :ت/.ەد اد ٢٠١٠ ی.اس ھل بیرھتواھ یھسۆرپ یسابھل موولھب اردناس
 یناکەدنھمراک و ناکەووتشھچ ربەز ەزاوخراک ناو/ن ھل یھیزۆ.ائ ھندرکک/لراک وھئ
 یھگنیژ اھەورھھ .ناکەوارک/ل تخەز ەوارخک/ڕ و ینوورەد یراشوگ ر/ژ
 ناکھتش/واھرەد ھل نیزاسکاچ یەراچ اگ/ڕ یژد راج رۆز شیرووبائو یتھیQھمۆک
 ەوەراوخ یھتشخ وھل کەورھھ .ەووب وارتسیو یتسھبھم یھناوھچ/پ راج ک/دنھھ
.رت ینووتس وود رھس ھتاکەدراک ناکھنووتس ھل ک/کھی رھھ یراشوگ ھک ننیبەد  
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/ناوتەد بیرھتواھ یھسۆرپ ھل دوخای دنھمراک ،زاوخراک ھل ک/کھی رھھھل ت
تاکب Yپ تسەد ەوەوارخک/ڕ  

 

ەوھنیھکەد   یقات ەوھکھیھب نایوومھھ

 یراگنەرھب ھک تاکەد تسورد یتھملاھس ھل ک/رووتلھکربەز ھنیسان یزاب/ڕ
 ھنیسان یرۆیت  یندرک وەڕیھپ ھکنوچ .ەوھت/بەد ناکەوارخک/ڕ وان ی.ووق یراشوگ
 وەوودراوخ نایریگ ادک/تاکھل ،تابەد نایەوھش/پ ەوەرھب و ھین/رھئ یک/رەدناھ ربەز
 یندرک رھسەراچ ۆب نن/ب راکھب فل/س یm/دۆم ت/بەد ھیۆب .نایۆخ ین/وش ھل نویقھج
 یانام ھل نتشیھگ/ت ۆب ت/ب رەدیتھمرای ھک نژ/ڕباد کھیھشخھن ت/بەد .نایناکھش/ک
 ۆب راک و تاگب/ت یتھملاھس یسرپھل و زۆس و تسھھ یەوھنوبکشو و نادتسەدھل
 واگنھھ ژۆڕاود وەرھب تسوردنھت یکھیھشخھن ھب ووکات .تاکب ینان/ھ تسەدھب
   .ت/نب

 ھل ریب نۆچ کەو ھیۆب .ھیھھ ناییھنیچنب یڕەواب و یرزھ یm/دۆم شیناکەوارخک/ڕ
 ھل و ھکەو ارخک/ڕ ھل رایسرپ نی/ب ەو/ش نامھھھب ت/بەد .ەوھنیھکەد نامناکەزاوخراک

؟ ەووتاھ رھسھب تیچ یەوھئ یرب ھل شیپ :نی/mب و نیھکب نامناک/ڕواھ ھل و نامناکھ واھ
؟ ھیچ تھش/ک   نی/mب نای/پ

 

ەوھنووچایپ  

 و ناکاھھب ،ھنامدرکشیئ یەو/ش ،ھنامناکەراتفەڕ ،ھیھگنیژ -رووتلھک.١
  .ھنامناکەرەواب یناکھییھنیچنب ھنامیرگ اھەورھھ .ھنامناکھتس/و.ھھ

وارخک/ڕ دنھمراک  زاوخراک           
ھین تھملاھس تاکان یتھملاھسھب تسھھ  تاکان یتھملاھسھبتسھھ   
ەرەدازس ەز/گناڕاش\ھیەڕووت  ەز/گناڕاش\ھیەڕووت   
ەویقھچ ەد/موئان  ھین یتھمرای   
ھیھلووج Yب ەد/موئان  ەد/موئان   
ەز/مائ تاسەراک ەواژوروەد/ز  ەواژوروەد/ز   
ھیھچراپھچراپ ھیھچراپ ھچراپ  ھیھچراپ ھچراپ   
ھیادراشوگر/ژھل ھیادراشوگ ر/ژھل    ھیادراشووگر/ژھل 
ھیاھھب Yب ەواو/ش/لرھس  ەواو/ش/لرھس   
ھین یھتسارائ ەووب تشوەڕ Yب  ەرابمھخ   
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 یراشوگ یتھبیاتھب .راشۆگ ھب رھبمارھب نز/ھ/ب ناکھکات ووکەو شیناکەوارخک/ڕ .٢
.ماوەدرھب و ڵووق  

 یراکۆھ ھت/بەد ناکەرەو/ڕھب و  ناراک/رک ناو/ن ھل یڕەواب/ب راج رۆز.٣
  .ھکەوارخک/ڕ ینووچەو/ڕھب پارخ و مھھرھب یەوھندرکمھک

 و ییھنیچنب یڕەواب و رزھ یm/دۆم ینیڕۆگ یوان/پ ھل نیەدب.وھھ ت/بەد ەوھکھیھب .٤
     .؟ھیچ تھش/ک یرب ھل ؟ەووتاھ رھسھب تیچ :نیھکب اوائ ھکەرایسرپ ت/بەد

ناوومھھ ۆب یتھملاھس رھس ھنرکتخھج  
:ھسانب تۆخ  یتھینۆچ رھسھل ھیھھ ناییرھگیراک شیندرککرەد و ڕەواب واھھب

 ەوھنووب راگنەرھب و راتفەڕ ھب تەرابھس دوخ یڕواب .ادناجنھگ ڵھگھل نامندرکراک
 ھگنیرگ ھیۆب .ەوھنادراک و رادرک یتھینۆچ رھسھل ت/نباد دنوت یرھگیراک ت/ناوتەد
 رھسھب تیچ ۆب ؟ ەوودرک تکھیھ.ھھ چ ھل یڕۆگب تھکھندرکرایسرپ یزاو/ش
   ،یھکەد نایتشرھپرھس یناکھ.ادنم یربەز  یووژ/م  ھل تنووبراداگائ ؟ەووتاھ
 یلیلک تۆخ یدوخ ینیسان .ھکھ.ادنم یاتس/ئ یخۆد ھل تنتشیھگ/ت ھل تادەد تیتھمرای
  .تاسەراک یەوھنووبراگنەرھب ۆب ھتنووب ەدامائ

؟مھکەد یچ ھب تسھھ  

 وھئ .یۆخ یدوخ ینوومزھئ یووژ/م یەر/وگ ھب ت/بەد یەوھنادراک ک/ڤۆرم وومھھ
 ڕھش یناکھمQەو ھکنوچ ھگنیرگ یھکب تۆخ یدۆخھل)؟ مھکەد یچھب تسھھ ( ەرایسرپ
 ھک یھیەو/ش وھب رھھ تاخەد ھلووجھل شیناکەدنھمراک نووبڕس دوخای نتQھھ ،ندرک
 شیناکەدنھمراک ۆب  اھەورھھ .تاخەد ھلووج ھل وارکیتشرھپرھس یووتشھچ ربەز یناجنھگ
 .ەد/ز یناژوورو و یز/گناڕھش و ییەڕووت :ووکەو یواجنوگھن یەوەرەدمQەو یۆھ ھت/بەد
 ھک یەوھب ندرک کرد . تسوردان ینادمکوح و ندناگنھس.ھھ یۆھ ھت/بەد  شیەڕووت
 ھناز/مائ راشوگ ھخۆد وھئ یندرک ینیبش/پ اھەورھھ .ەوھتن/قھتەد ییەڕەووت ناکھکۆریب
 .ەوھنین/ھب تسەدھب دوخ یمارائ ھک نەدەد  دنھمراک یکات یتھمرای

 نووب دوخ ھل اگائ \دوخھب نادیگنیرگ
 یرھگیراک ھیھناوھل .ھ.ھگھل یرۆز یراشیف ووتشھچ ربەز ینQادنم ڵھگھل ندرکراک
 ک/دنھھ ناکەدھنھمرھک .ت/m/ب Yجھب ناکەدنھمراک رھسھل نھیاخژ/رد و ین/رھن  رۆز
 تخەز .نسرتەد و نبەد د/موئ Yب وەرھسھل نایرۆز یتخەز  نھکەد تسھھ راج
 و نھکب نایۆخ ینوورەد یناتسھپ یتسائ یر/دواچ ت/بەد  ھک ەوھتەوارک ەوھئ رھسھل
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 ھنQانش/فۆرپ یر/دواچ ھشیمھھ و نن/ھب تسەدھب تسوردنھت یک/نایژ یزاو/ش
 )ڕ/گرەو-ننیبب ینوورەد یراکژ/واڕ و رۆتکد  ھتاو (.ن/رکب

 

 ھسانب یھکەد یتشرھپرھس یھکھTادنم \ھکھجنھگ 
 نایەوھنادمQەو یەو/ش و نایراتفەڕ یناکھنوومن ھل و ھنازب ھکھجنھگ ینایژ یووژ/م 
 وھئ یھشھگ ۆب ییاسائ  یوارکناوڕواچ یراتفەڕ ھنازب .ھبراداگئ ناکەراشوگ ھب
 یجیتارتس ەوھئ ت/ردنیبەد ھکھ.ادنم ھل  یھناراتفەڕ وھئ راجرۆز .ھنۆچ ھنھمھت

 .نایژ ھل یتھیەوھنام ی.وھھو یز/راپۆخ

 .ەوھنبەد ناکھتاسەراک یووڕھبووڕ ھک ھتسیو/پ نایریگتشپ و و نان/ھار ناجنھگ
 و ز/مائھنخەڕ ت/بان ،ت/رکەد نیباد نایۆب یھیریگتشپ و نان/ھاڕ وھئ ادشیتاک نامھھھل
 ھب .نای.ھگھل نیب مرھن ت/بەد ؛نی/mب رت یک/نامز ھب .ت/ردن/پھسب ادنایرھسھب تخەز ھب
 ناوھئ یخۆد و داینب ڵھگھل ھک ەو/ش نیرتشاب ھب نیەدب ھنQادنم وھئ یتھمرای ەرۆج و
 ھب .ەوارک ناخرھت نایۆب یھناییەدرەورھپ ھنان/ھاڕ وھل نب دنھمدووس ات .ت/جنوگب
 ھت/بب ت/ناوتەد ینابەرھیم و ناد/پییاوەڕ و یمھخواھ ینادناشیپ یزاو/ش ،یتشگ
 ناکەرھن/ھاڕ یھنان/ھاڕ وھل ناینووب دنھمدووس و نترگرەو ۆب رتشاب یکھیاگ/ڕ
   .نھکەد نایشھکش/پ

  )ھیراکاواد ینیڕبرەد راتفەڕ :ت/.ەد١٩٦٩ھل ۆلسام(

 یراکۆھ ھتۆب ک/تش چ ھک نیھگب/ت ەوھل ت/بەد .ت/بھھ نامتسورد یمQەو یەوھئۆب
 یواراشوگ یکھیھگنیژ وانھل نووبەروھگ ھک ھنازب .ھکھیز/گناڕھش ەراتفەڕ یەوھنیقھت
 دوخای نتQھھ،ندرکڕھش یناکھمQەو یەوھنادراک یندناپسھچ یراکۆھ ھت/بەد
 ەووب ر/فاو ھسھکوھئ .ھکھخۆد ھبرھبمارھب ت/ب واجنوگھن رۆز ھیھناوھل ھک .نووبڕس
 ەوھئ نینیبیەد  یەراتفەڕ وھئ .ەوان/ھ تسەدھب یناکھیراکاواد ات تاوڕب یڕھپوھئات ھک
 یکھیھگنیژ یندرک مھھارھف و نانتاینب ھب اھنھت  .ھیھ.ادنم وھئ یز/راپۆخ یکھچ
 یتش و ییھماراک ت/ناوتب و ت/نباد یھکھکھچ ھیھھادیاناوتھل ھ.ادنم وھئ ،تھملاھس
  .ت/ب ر/ف ێون

  ھنبەد ھک ەوھت/رگەد ھناتش وھئوومھھ  ناکھخۆد یندنارزھماد   (ناکھخۆد یندنارزھماد
 .واجنوگھن یراتفەڕ نای یز/گناڕھش یراتفەڕ یرتمھک نای رتایز ینادووڕ یراکۆھ
 ھب دوخای .ی/ن/ژووروەد نQادنم ھگنیژ  یندنارزھماد یەو/ش ھک ەواردن/ملھس
     .ەوھتاکەد نایمارائ ەوھناوھچ/پ
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 .ک/ڕان ، سیپ ، مرھگ یک/رووژ :یکەرەدیخۆد  

 ،یرادەدرەد و یشۆخھن \کیتامارت \یواربەز یکھیووژ/م :یکەوان یخۆد 
 .ادنامرەد ھل یراکیناڕۆگ

 رۆز یرھن/ژوورو و یرادروونس :زاوخراک ھب رادیدنویھپ و واردجنرھس یمارگۆرپ
 .دنھمراک یمھک و یک/ڕان و

 یژدھل ناکەدنھمراک(ڵۆرتنۆک و ز/ھ یکیمانیاد ،واجنوگھن یپوورگ :ناکھیدنەویھپ
 )ناوھئ

 یەوھندرمھک یۆھ ھت/بەد تسیو/پ ی/پ ھب ناکھخۆد ینتسخک/ڕ و ندرک یراید
 یکھش/پ  و نووبەدامائ رھس ھندرک سھکۆف   .پارخ یتوھک و س.ھھ ینادووڕ
  شھمھئ ھک .ناکھخۆد ینسخک/ڕ یەوھندرکمھک رھسھل ت/بەد یرھگیراک نانادھشخھن
 .رتینیرھئ یکھیھگنیژ یندرک تسورد یۆھ ھت/بەد

 ناریھق ش5پ یاسائ یراتفەڕ \ناکھینووچTھھ ھم[ەو ینتشیھگ5ت 
  یتاکھل ھک تاکەد کات یناکھغانۆق ینیبش/پ ھکھیاگ/ڕ ناریھق یراشوگ یل/دۆم(
 ش/پ ییھنیچنب یm/ھ  ).تاوڕەد ادی/پ و تاکەد/پ یتسھھ ادتتاساراک یەوھنوبووڕھبووڕ
 ھک ھیھناتوھک و س.ھھ و راتفەڕ وھئ ناریھق ش/پ ییھنیچنب یm/ھ  ؟ھیچ  ناریھق
 یتشرھپرھس  یتاک ھل .نەدەد یناشین ادیمارائ و ییاسائ یتاکھل ک/جنھگ نای ک/.ادنم
 ھتاو  ییھنیچنب یm/ھ  نینازب ت/بەد .وودراوخ ربەز یناجنھگ نای ڵادنم یندرک
 ڵھک/ت نایناکھییاسائ ەراتفەڕ ووکەوات .ھنۆچ ھکھجنھگ نای ھکھ.ادنم ییاسائ  یراتفەڕ
 ناکھینووچ.ھھ ھمQەو یەو/ش ھب ھک ناریھق  یتاکھل یھناراتفەر وھئ ڵھگھل نیھکھن
 ییاسائان یراتفەر و ییاسائ یراتفەڕ یەوھندرکایج رتکھیھل و ەوھنیسان .نەدەد یناشین
 ربەز -ھنیسان یزاب/ڕ  ھل نیووب یر/ف ھک یھنایرایناز وھئ رتشاب ھک تاکەد نامییامن/ڕ
 وھئ وومھھ وان ھل نھکان یتھملاھسھب تسھھ ھنQادنم وھئ ک/تاک .نیھکب یوەڕیھپ
 \نتQھھ\ندرکڕھش \ یm/دۆم وان ھنچەد .نیژەد ادی/ت ھک یھناخۆدوراب و راوب

 ` نیسرپب ھک ەوھتاکەد ەوھئ  یگنیرگ  رھسھل تخەز شیناریھق یm/دۆم  .نووبڕس
 و ڵادنم وھئ ت/بەد `؟ھیچ تھش/ک `نیسرپب یەوھئ یربھل `؟ووبتاھرھسھب تیچ
 .نیبب ناییھنیچنب یm/ھ یازەراش ووکەوات نیھکەد اد.ھگھل نایشیئ ھک نیسانب ھناجنھگ
 ک/.ادنم یراتفەڕ و تھکو س.ھھ یکەرھس یm/ھ ھل کھیوومن

 و Yشووگەد یۆخ  یھجنھپو تسەد ،ت/چەد و ت/د ماوەدرھب ھک نینیبەد ک/.ادنم 
 یھبرۆزھل  ھناراتفەڕوھئ ھیھناوھل .تاکەد ترو ھترو یۆخ ەرھبھل و ەوھتن/رتقەد
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 ەوھناوھچ/پ ھبرت یک/.ادنم ۆب  .ت/ب  ناییھنیچنب یm/ھ ھنQادنم ەرۆج وھئ ۆب ناکھتاک
 ھب ییھنیچنب یm/ھ ک/سھک رھھۆب .ت/ب  یرابمھخ و یناش/رھپ یھناشین ھیھناوھل
 .رت یوھل ەزاوایج و یتھینایژ ینوومزھئ یەر/وگ

  ؟نیھکب یچ -ییھنیچنب یm/ھ یتاک ھل  -ناریھق ینادووڕ ش/پ

 ھب تەرابھس ەوھن/رکب راداگائ و ت/رکب ناکەدنھمراک وومھھ ڵھگھل ۆگوتفگ  ت/بەد
 ینلاپ یناکەوھنووبۆک یتاک ھل و نیڕۆگ تفیش یتاکھل  .ھکھ.ادنم ییھنیچنب یm/ھ
 ت/بەد شیندرک  یتشرھپھس  ینلاپ یەو/چراوچ وانھل و ندرک و/خھب و یتشرھپرھس
 .ت/بارسوون ینووڕ ھب ھکھ.ادنم ییھنیچنب یm/ھ یھسان/پ ت/بەد.ت/ردب/پ یەژامائ
 ڵھگھل نب تھخ رھسھل و نب ەدامائ ورایرو ھشیمھھ ت/بەد ناکەدنھمراک اھەورھھ
 .نین ینوورەد یراشوگ ر/ژھل ھک ادھناتاکوھل .ناکھ.ادنم  یراتفەڕ و زۆس و تسھھ
 و ت/جنوگب ھک نب ھکھگنیژ یک/ڕ یناکھجرھم یراداگائ ت/بەد ناکەرایتشرھپرھس
 .وارتسیوھن یراتفەڕ ینادووڕ ینتش/ھھن  نای یەوھندرکمھک ۆب ت/ب رەدیتھمرای
 ھل  نھکب تسورد ادناکەزاوخراک ڵھگھل یدنەویھپ نەدب.وھھ ناکەدنھمراک ۆب ھگنیرگ
  و ەوھنھخبریب نایناکھکرھئ یمرھنھب  اھەورھھ .نایندرک شیاتس  و نادناھ  یاگ/ڕ
  .نەدب نایتھمرای ادنایناکھکرھئ یندرکواوھت ھل ووب تسیو/پ رھگھئ

 وادووڕ یرھن/ژوورو

 رھن/ژوورو\رەدناھ یروەد ھک یەوادووڕ وھئ ۆب ەوھت/ڕھگەد وادووڕ یرھن/ژوورو
 ەزاوایج وادووڕ یرھن/ژوورو یتاکھل ک/.ادنم رھھ یراتفەڕ .راتفەڕ رھسھل ت/نیبەد
 ۆب .رت یوھل ەزاوایج ک/.ادنم رھھ ییھنیچنب یm/ھ ھک یەوھئ کەو رھھ .رت یوھل
 ەرقۆئ Yب \ت/رگھن یۆخھب/ج وادووڕ یرھن/ژوورو یتاکھل ڵادنم ک/دنھھ ،ھنوومن
 یرھن/ژوورو یھنوومن ک/دنھھ .نەدب و/نج ھیھناوھل نایرت یک/دنھھ و ت/ب ەد
 یک/.اوھھ ینتسیب ،ندرکلرۆز ،ندرک/پھت.اگ .نەوەراوخ یھناراکۆھ مھئ وادووڕ
 شی.اقرھس و ک.ھخڕپ  یکھیھگنیژ اھەورھھ .ک/تش ھل نووب د/موئ Yب نای ،شۆخان
 رھسھل ییازەراش ینووبھھ ادھناتاکوھل .وادووڕ یناژوورو یراکۆھ ھت/بەد راج رۆز
 و غانۆق وومھھھل تاکەد راتفەڕ نۆچ ھ.ادنم وھئ تینازب ت/بەدو ھگنیرگ  ھکھ.ادنم
 .ادناکھخۆد

 ؟وادووڕ یناژوورو یتاکھل نیھکب یچ

  وھئ ڵھگھل ھنایندناجنوگۆخ یجیتارتس ڵادنم یراتفەر ھک نیھکب ەوھب کرد ت/بەد
 ھک  یھناتش وھئ رھسھل ھگنیرگ یرایناز ینان/ھ تسەدھب .ھیادارائھل یھخۆدوراب
 اتھھ ھک ھگنیرگرۆز.ادیندرک/لراک یتاکھل تادەد ھکھ.ادنم یەوھنووب رو/ھ  یتھمرای
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 یخۆد یەوھنووبزرھب یتاکھل ت/رکب ناکھیجیتارتس یوەڕیھپ رتووز ت/رکەد
 ڵووق یھسانھھ ھک تادب یناشین ،ھنوممن ۆب .ھکھجنھگ نای ڵادنم یناژروورو
 ھک ننازب ەوھئ  ناکەراکیتشرھپھس ت/بەد.دتھ ت/رگب اقیسۆم ھل ێوگ نای ت/ش/کلھھ
 ر/ژھل یرھب وروەد یتھملاھس تاکەد تسھھ ھک نای ،ادینووچ.ھھ یتاکھل ھکھ.ادنم
 ھب تسورد ینلاقاع یمQەو و ەوھتاکبریب ت/ناوتان ھ.ادنم وھئ ادھتاکوھل .ھیادھشەڕھھ
  .ەوھتادب ناکوادووڕ

 نووچ.ھھ یعانۆق

 و ینارھگین ینووبدایز یناکھناشین  ەدبواچ ییایرو ھب ادھکھجنھگ ینووچ.ھھ یغانۆقھل
 ھخۆد وھئ رھبمارھبھل تاکب ڵۆرتنۆک یناکەراتفەر ت/ناوتب ھک یەوھل ینان/ھ تسکش
 .تادب و/نج و ت/ب ڵاقرھس ھیھناوھل ھیۆب .ادەز/مائراشیف

 ەوھئ یرھگھئ .تاکەد دایز شیراشوگ ادناکەراتفەڕ یریگرامەد و ەوھنووبدنوت ڵھگھل
 .ەوھت/ب رتمھک ھکھجنھگ نھیلاھل یھکیەد یھناسق وھئ ینتسیب و ەوھنادملاەو ھک ھیھھ

 ؟نیھکب یچ ادنوچ.ھھ یغانۆقھل

 و ھکەوادووڕ ھب رھبمارھب تیب تناکھسق و رادرک و تۆخ یراداگائ ماوەدرھب ھگنیرگ
 ین�قاع یەوھندرکریب مناوتب و مب رایشۆھ ەوھتسھھ ھل مناوتەد ھیائ :تیسرپب تۆخھل

 و ھگنیژ یتھملاھس یراداگائ ھک  ادھتاکوھل ھگنیرگ ھک شیرت یک/.اخ ؟من/ب راکھب مۆخ
 اھەورھھ.ەوھتیھخب نایروود نەوانوھل ھک ەوھتیزاوگب ھنQادنم وھئ و تیب رھب وروەد
 .ھکب کلااچ ینترگ/وگ یھسۆرپ یوەڕیھپ .تیھکەد ھسق ھک  یەوھل ەرگب ێوگ رتایز
 Yبھب ەوھتیھکب کشو تزۆس و تیەدب نایناکھتسھھ ھب ییاوەڕ ت/بەوھئ  تجنامائ
  .ناوھئ یھخۆد وھل یکاب/ب ھک تیەدبناشین او یەوھئ

 ەوھنیقھت یغانۆق

 مھل .یتھملاھس رھسۆب ھشەڕھھ یتسائ ۆب ەوھتۆبزرھب راتفەڕ ەوھنیقھت یغانۆق ھل
 مھل .یتھملاھس رھسھل ت/ب سھکۆف اھنھت نادرەو/تسەد و ندرک یژبوان ھتسیو/پ ادھتاک
 ھل ھکھجنھگ ھکنوچ .ت/رکھن رھھ نای مھک رۆز ت/بەد  ندرک ڵھگھل  ھسق ادھتسائ
  ت/بەد  .تاکب ناکھسق یھسۆرپ  ت/ناوتب ەراوژد ھک ھیادھناگنھت رۆز یک/تسائ
 یھشەڕھھ ڵھگھل یتھملاھس رھس یدج یھشەڕھھ یتسائ  یدروارھب ت/بان ھک نینازب
 .نیرگبرەو دنھھ ھب ناکھشەڕھھ وومھھ ت/بەد .نیھکب یتھملاھس رھس یرتمھک
 .نامیژبوان و نادرەو/ت تسەد رھسھل ت/بەد یرھگیراک  ەدروارھب وھئ ھکنوچ
 و نھکب ھکھخۆد رھسھل ھسق نیرتمھک ت/بەد ناکەرایتشرھپرھس ەدنھمراک ادھتاکوھل
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 ھگنیژ و رھب و روەد  یراداگائ و نھکب ادیھپ نایۆخۆب تھملاھس و روود یک/ن/وش
 ھکھسھک  ھیھناوھل ھک ەوھن/رخب روود  ھنلاھپ و لھکوھئ وومھھ ت/بەد ، ھنوومن ۆب .نب
 Yپ یۆخ و Yتادب یتسەد نای .ت/ن/ھب یراکھب ھکەدنھمراک یژد ھل کھچ ووکەو
 یتھملاھس و یز/راپۆخ یلۆکۆتۆرپ یوەڕیھپ ت/بەد ت/ب تریب ھل  .تادب تھیزھئ
 راکھب یاگ/ڕ ھل تۆخ و ەوودرک یرھسھل تقشھم رتش/پ ھک یھکب تھکەوارخک/ڕ
 ییھتسھج  یشر/ھ یھشەڕھھ یرھگھئ و ھن/گنھس.ھھ ھکھخۆدوراب . یازەراش ینان/ھ
 و تسیو/پ یەر/وگ ھب ەوەرھخک/ڕ تندرکیژبوان و نادرەو/ت تسەد . ھکب Yپ کرد
  .ییھتسھج ینووب رادنیرب ھل  ەز/راپب تۆخ

 ەوھنووبکاچ یغانۆق

 ەوھنووب مارائ وەرھب ،ەرھب ەرھب ھکھجنھگ .ھکھینوورەد ەوھنیقھت و ناریھق  یاودھل
 ھب تسھھ ھیھناوھل .تاوڕەد ەوھنووبمھک وەرھب ینوورەد یراشۆگ یتسائ و ت/چەد
 رھھ ناتش/ھ ێرکەد ادشھتسائ وھل نایک/دنھھ ادشەوھئ ڵھگھل .تاکب نووبوودنام
  .نوھکبرەد واو/شو مارائان

 ؟نیھکب یچ ەوھنووبکاچ یغانۆقھل

 ییاسائ یراب و ییھنیچنب یm/ھ یخۆد ەوھت/ڕھگەد ھکھ.ادنم ات نیھکب ناوڕەواچ ت/بەد
  یرت ییھماراک و راک یر/ف  و تسەدرھب ھنیھخب یەزات یھکۆریب اجنئ .ینوورەد
 یرب ھل تاکب یناکھش/ک ڵھگھل توھک و س.ھھ ییھماراکھب ت/ناوتب نۆچ ھک نیھکب
 یm/ھ رھس ەوھت/ڕھگب  یەوھئ ش/پ ھکھسھک ڵھگھل ندرک ھسق  .ەوھنیقھت و نووچ.ھھ
 یھتاکوھل  .ەوھت/ن/قھتیب و نووچ.ھھ یخۆد ەوھتابیب  ەرابوود ھیھناوھل .یۆخ ییھنیچنب
 یدنەویھپ ەرابوود ھکەدنھمراک ھک ھتسیو/پ و گنیرگ رۆز .ەوھت/بەد مارائ ھکھ.ادنم ھک
  .ەوھت/نب تاینب ھکھجنھگ دوخای ھکھ.ادنم  ڵھگھل تسوردنھت

 

 

 ھسانب ھکھ.ادنم

 ناکھ.ادنم ییاسائ یتوھک و س.ھھ ھل نتشیھگ/ت یتسائ رھسھل تخەوش/پ یناناد ھشخھن
 و تسیو ھب ەوھنادمQەو و ناکھش/ک ۆب تسورد یرھسەراچ یەوھنیزۆد و
 ووڕ وەرھب ۆب تاکب ەدامائ رتشاب ناوومھھ ت/ناوتەد .ناکھ.ادنم یناکھید/موئان
  .ناریھق یەوھنووب

 کات یناریھق یتشرھپرھس یھشخھن
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 ڵادنم وھئ ۆب ت/رکب ەدامائ  ت/بەد ھک ،ھکھیھنوومن ەوەراوخ ھل ننیبەد یھیھش/لک مھئ
 مھئ .ندرک و/خھب و ندرک یتشرھپرھس ۆب وارخک/ڕ وان ھن/د ەزات یھناجنھگ و
 ناکھکات یتشرھپرھس یجیتارتس ک/تاک رھھ  ھل ت/رکب یراکتسەد ت/بەد ەزارمائ
 یندرک ھشھگ و راتفەڕ و توھک و سلھھ یناڕۆگ ی/پ ھب ت/داد رھسھب نایراکناڕۆگ
 و نارایتشرھپرھس ناو/ن ھل ۆگۆتفگ یزارمائ ووکەو  ت/بەد ەزارمائ مھئ .ناکھکات
 و رایتشرھپرھس ت/بەد .ت/رکب Yپ یراک ھیەوارخک/ڕ وھئ یناکەدنھمراک
 وەوارک ناشینتسەد ادھیھشخھن وھل یھنایرایناز مھئ یتسائ رھسھل ناکەدنھمراک
   .نھکب ناکھجنھگ و ناکھلادنم یتشرھپرھس ەوارژ/ڕاد

 :ھکھشخھن

 رت یناکھندرکناشینتسەد و کش/م یاناوت.١

 ەوارکھن ناشینتسەد ناتش/ھ     ییاسائ یریژ     یریژ یتھبیات یتسیواد/پ نەواخ      

 -------------------:ھکب یراید ندرکناشینتسەد یناکھشھب-

 -----------------------:یتسوردنھت یرت یناکھنووبگنھل

  ادندرکریگاڕ یتاکھل ھکب یراید  ھتسھج رھس یناکھیسرتھم .٢

 یتسوردنھت ھب دنەویھپ یناکھیگنھل        یتسوردنھت ھب دنەویھپان یناکھنووبگنھل     

 ر/خھن          ەواردنازھن       

 -----:ھکب یراید

:ربەز یووژ/م .٣   

ەواردنازھن      ر/خھن        Y.ھب      

رۆز یسرتھم -یناکەراتفەڕ .٤  

نان/ھراکھب کھچ     ک.ھخ رھبمارھب یناڕھش    دنھمراک رھبمارھب یناڕھش     

                                     

نووبنو و نتQھھ      ندرک/پھت.اگ    یژ/ردتسەد \یدنھیاز یەوھندناسوھچ      

نتساراپۆخ ییەرھھب Yب      رت یتش       ەوھندرکرگائ     

     :ندرکلۆرتنۆک ینادرەو/ت تسەد نیرتەزات   
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ەوھکب ینووڕ ھیاکت     

 ؟اگلھمۆک؟،ناز/خ ؟یکات یدنھمتھبیھت ؟یەوھنیقھت و نووبەڕووت یناکەراکۆھ

 : یتھملاھس یھشخھن 

 ۆب و نایناکھناز/خ ۆب وزاوخراک ۆب ھیشاب ەدامائ یزارمائ یتھملاھس یھشخھن
 .ناکەدنھمراک

 ھل نزاولا ناکھجنھگ ووکەورھھ شیناکەدنھمراک ؟ھتسیو/پ ناکەدنھمراک ۆب یچۆب
 یناکەراک ھل ک/شھب .ادیواراشوگ یکھیھگنیژ ھل زۆس یناکھنووچ.ھھ و راشوگ رھبمارھب
 و تسھھ ینتسخک/ڕ یرھباڕ ھتیبب ھک ھیەوھئ ربەز-ھنیسان یرووتلھک یندرکتسورد
  .رت یناسھک یزۆس

 ؟ھیچ یتھملاھس یھشخھن

 تسھھ ھک  نەدەد ناشین ناماگ/ڕ ھنایکلااچ وھئ .یکلااچ ھل ھک/تسیل یتھملاھس یھشخھن
 ڤۆرم .تھملاھسان یراکۆھ ھنیبھن نامۆخھبووکات .نیھخب ک/ڕ نامۆخ یزۆس و
 یووڕھبووڕ ادک/تاک ھل یتھملاھس یتسیل یناکھیھجیتارتس ھل ت/رگبرەو ک.ھک ت/ناوتەد
 ھب یتھملاھس یھشخھن ینان/ھراکھب و ندرکتسورد .ەوھت/بەد تاسەراک و راشوگ
 یدنەویھپ و تاکەد ز/ھھب اگ.ھمۆک ھب نووب تسەویھپ یتسھھ رت یناسھک یتھمرای
 ھک ت/رگب ۆخھل ھناییجیتارتس وھئ  ت/بەد یتھملاھس یھشخھن .ت/نەد تاینب  تسودنھت
 و دوخ یر/دواچ ناو/ن  ھل تاکب یراکناسائ و ین/ب نایراکھب اداتس/ئ ھل یناوتەد
  .ناکھیناوڕەواچ و راک یت/رایسرپرھب یگنھسواھ

  یتاملاھس یھشخھن یواگناھ جن/پ

 .یمارائان ھب ندرکتسھھ یتاکھل یھکنایب یناوتەد ھک ادک/تسیل ھل ھکب زیڕ تش جن/پ
  یتھملاھس یناکھکینکھت ینتوھکھنرھس یرھگھئ یواچەڕ  تاک وومھھ ت/بەد ھتسیل وھئ
 ( ینوورەد یراکژ/واڕ یەرامژ  .نتوھکایرف یھکنب یەرامژ ت/د ھیۆب .ت/ب اد/ت
 ھناتش وھئ .ت/ب ادتسەدرھبھل ندرک یدنەویھپ ۆب ناز/خ  یک/مادنھئ نای)تسیپەر/ت
 ھکنوچ .ت/وب یرۆز یەوھندرکریب یەوھئ Yبھب ن/رکەد یناسائ ھب رۆز ھک ھکب تسیل
 رۆز ھکھتسیل ت/بەد ھیۆب .ھین یەوھندرکریب رۆز یاناوت ڤۆرم ادراومھھان یتاکھل

 ادتنافریگ نای تاتناج وان ھل ھتسیل وھئ .ت/ب ناسائ یندرک وەڕیھپ تاک نامھھھل وە داس
 ڵھگھل تندرکژ/واڕ یتاکھل .ھن/پسھچیب  ھن/وائ رھسھل نای ھجلاھس رھسھل .ەرگب.ھھ
 ادت.ھگھل و نب ھکھشخھن یراداگائات .ەدب ناشین نایھکھتسیل ادناکەراکژ/واڕ و رۆتکد
 .تسیو/پ یتاکھل نھکب یەوەڕیھپ
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 زاوخراک یتھملاھس یھشخھن یتسیل ھل کھیھنوومن 
 اقیسۆم ھل نترگ یوگ.١

 ھسایپ ۆب نتشیۆڕ .٢

 یەوھنادرەد و نیژم;ھھ ھسانھھ.٣

  کھیCڕواھ ھب ندرک یدنەویھپ\ نۆفھلھت.٤

 دتھ نازCخ یکCمادنھئ ھب ندرکیدنەویھپ\ نۆفھلھت.٥

 :ەوھنووچایپ

 نامندرکراک یەوCش رھسھل ھیھھ یرھگیراک  نامناکھتسھھ و نیناوڕCت  ،نامناکەڕەواب و اھھب.١
 یرھگیراک تCناوتەد  یراگنەرھب یتوھک و س;ھھ رھسھل  تۆخ یڕەواب و ریب .ادناکھجنھگ ڵھگھل
 تیچ ۆب ؟  ھیچ تھشCک  ھل ھکھگناوڕ ینیڕۆگ ھیۆب .تناکەوھنادراک و رادرک رھسھل تCنباد زCھھب
  .ھگنیرگ رۆز ؟ەووتاھرھسھب

 یندرکرھسەراچ و ھکھلادنم یکلااچ ییاسائ یەداڕ ھل نتشیھگCت ھب تخەوشCپ ینانادنلاپ .٢
 رتشاب ناوومھھ  تCناوتەد نایناکھیدCموئان و یشۆخان ھب ەوھنادمVەو و یرایشۆھ ھب ناکھشCک
  .ناکھتاسەراک یەوھنووب راگنەرھب ۆب تاکب ەدامائ

 یتھملاھس یرۆج راوچ .٣

 ییھتسھج -
 ینوورەد -
 یتھیVھمۆک -
  یتشوەڕ -

 یتاکھلو نسانب نایۆخ یزۆس و تسھھ ات تاکەد ھتسارائ ناکھڤۆرمS.E.L.F  فلCس یCXدۆم .٤       
 نایتسھھ نای .نادتسەدھل ھب تCبەد رھگیراک نایزۆس و تسھھ نۆچ ننازب ات .نھکب نایکشو  تسیوCپ

 ژۆڕاوۆد ھل ریب نناوتب ھک یھنCوش وھئ ھننCھ نایب ادشیاتۆک ھل .نھکان یتھملاھس ھب  تسھھ ھک تCبەد نۆچ
   .ەوھنھکب
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