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شێوازەكانی پرچ بڕین و شێوەی روخسار
یەكێك لە گەورەترین گرفتەكانی ئافرەتان، شێوەی بڕینی پرچە، یان دانانی ئەو شێوازەی 

بڕینی پرچیانە تا لەگەڵ شــێوەی روخســاریان گونجاو بێ، چونكە پێویســتە ماوە ماوە 
پرچیــان ببــڕن، تــا ئەوەندە درێــژ نەبێت بێزاریان بكات. پســپۆڕی دانانــی پرچ خاتوو 

)ســربێرا گارایــل( دەربــارەی شــێوازەكانی پرچ بڕین بــۆ وەرزی هاوین، دەڵێ: ئەم 
جۆرە شــێواز و ئارایشــتانە باون كە لەگەڵ شــێوەی روخســاریش بەم چەشــنەی 

خوارەوە گونجاون: 
بــۆ ئەوانــەی پرچیــان لــوول و كورتــە، هەروەهــا شــێوەی روخســاریان 

سێگۆشــە نیشــان دەدات، پێویســتە شێوەی بڕینی تا ژێر گوێچكەكان 
هەڵبژێرن تا شێوەی روخساریان بشارێتەوە، بۆ ئەوانەش كە پرچیان 

خاوە و روخساریان شێوەی سێگۆشەیە، پێویستە شێوازی بڕینی 
لایەكی كورت و لایەكی درێژ هەڵبژێرن، واتە لایەك تا سەر 

گوێچكــە یــان خوارتر بێــت و لایەكەی دیكە درێژتر و تا 
ســەر شــان بێت، بۆ ئەوانەی كە روخساریان بازنەیی و 

شــێوەی مانگە، دەكرێ ســوود لە شــێوەی بڕینی 
لار و لایــەك درێــژ و دیوەكــەی دیكــەی درێــژ 

وەربگــرن. ئەوانــەی پرچیان درێــژە دەتوانن 
شــێوازی نیــو جیــاوازی هەردوولایــەن 

هەڵبژێــرن، بــە مەرجێــك درێــژی 
شــانەكانەوە  لەســەر  پرچیــان 

زیاتر بێت.
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خۆشەویســتی بێت، ژیان و دەروون زیاتر پەیوەندی خێزانی و هاوســەرێتی تا پڕ لە خۆشــی و 
پڕ لە خۆشەویستی بۆ هاوسەرت دابین بكەیت. ئەگەرچی ئاسوودە و شاد دەكات، بۆیە تۆش هەموو هەوڵت بدە تا كەشێكی 

كێشە و گرفتی رۆژانە لەگەڵ كەسی بەرامبەرت روودەدەن، بەڵام ئەوە مانای ئەوە نییە كە چارەسەركردنیان ئاسان نییە. هەندێ هەنگاو هەن 
كە كاریگەرییان لە سەر ونكردنی ئەو كێشە و گرفتانە هەیە، هەروەها دەبنە پاڵپشتی بەهێز و چارەسەری كێشە، لێرەوە ئاشنایان بە:

 لە كاتی بوونی ناكۆكی هەوڵی هێوركردنەوەی هاوســەرت بدە و رێگەچارەی خۆتی بۆ دەرببڕە، ئەگەر گوێ بۆت نەگرت، لەســەر كاغەزێك 
دابنــێ، لــەو كاتانەی كێشــەتان دەبێ، هەوڵبدە داوای لێبــوردن بكەیت، تەنانەت ئەگەر بــۆی بنووســە و لــە شــوێنەكەی 

تــۆ لەســەر حــەق بوویــت، یان هەنــدێ یادگاری پێشــووی بەبیر بهێنــەوە كە بە 
ســانایی كێشــەكانتان چارەسەر دەكرد. بەبێ پرسی ئەو كاری لە خۆتەوە 
مەكــە، ئەگــەر پێویســتیش نەبــوو ئــەو بە كارەكــەت بزانێــت، هەوڵبدە 
ئامــۆژگاری، یــان رێنمایــی وەربگریــت لەســەر هــەر هەنگاوێــك 
پێش ئەوەی دەســتی پێبكەیت. كاتێك هەســت دەكەیت كێشە و 
گرفتی دەرەوەی هەیە، هەوڵبدە گوێی بۆ بگریت و پرسیار 

لــە كێشــەكەی بكــە و پــێ بڵێ، بۆم بــاس بكە و با لە 
دڵت نەمێنێت. لەو هەڵە و كردەوانەی خۆش بە كە 

بەبــێ ئەنقســەت بەرامبــەرت ئەنجامی داوە، 
یــان لــە دەســت خــۆی نەبــووە، بەتایبەت 

ئەگەر دووبارەشی نەكردەوە.

بەهۆی بەتێنی تیشــكی هەتاو لەم وەرزەدا، كە كاریگەری خراپی بۆ ســەر پێســت 
و دەوروپشــتی چاوەكانــت هەیــە، بۆیــە تــا دەتوانی خــۆت لە زیانەكانی تیشــكی خۆر 
دوور بگرە، بەتایبەت لە كاتەكانی )10ی بەیانی بۆ 5(ی دوای نیوەڕۆ، چونكە لەو 
ماوەیەدا تیشــكی وەنەوشــەیی لە نێو تیشــكی خۆردا بەهێز دەبێ و ئەمەش شــیرازەی 
جوانیی چاو و پێستت تێكدەدات. رەنگە لە رۆژانی گەرمی هاویندا دەرچوون و چوونە 
سەركارت وابخوازێت كە بەر تیشكی خۆر بكەویت، یان لە كاتی سەردان و كاری تایبەت 

رووبەڕووی هەتاو ببیتەوە، چاكترین چارەسەر لە چاوكردنی چاویلكەیە كە وەك كەرەستەیەك 
بۆ پاراســتنی چاو بەكاردەهێندرێت، هەوڵبدە ســوود لە لایەنی جوانكاری و مۆدەش وەربگریت، 

واتە چاویلكەیەك هەڵبژێرە لەگەڵ مۆدی ئێســتا و وەرزی هاوین گونجاو بێ. دواجار ماركەكانی 
جوانكاری، ئاماژە بە شێوەی چاویلكەكانی هاوینە دەكەن كە هاوێنەكەی گەورە و كەوانە بێ، واتە 
سەراپای چاوت داپۆشێت، سەبارەت بە رەنگیشی گوتراوە رەنگەكان بەپێی جلوبەرگ و 
ئێكسســوارەكان وەك جانتا و خشــلەكان هەڵدەبژێردرێن، بەڵام جوانترین رەنگی 

چاویلكە، سپی و سوور و قاوەیی و سەوزن.

چاویلكە جوانی بە چاوەكانت 
دەبەخشێ و دەیانپارێزێت
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بۆ زانیاریت

كاریكاتێر
ئــەو كاریكاتێــرە بــاس لــەو لایەنانــە 
یــان ئــەو كەســانە دەكات، كــە بــە 

روخســار و شــێوە دەیانەوێــت ئاشــتی نیشــان 
لــە مەبەســت و ئامانجــەوە  بــەڵام  بــدەن، 
دەیانــەوێ شــەڕ و جەنــگ بەرپابكــەن. 

لەم وێنەیەدا دوو مانگا هەن، یەكێكیان راســتەقینەیە و ئەوەی دیكەش پەیكەرە، كە لەلایەن ئەو كچەی لە 
وێنەكەدا دەركەوتووە دروستكراوە، هەوڵبدە بزانیت كامە مانگا راستییە و كامەشیان پەیكەرە. 

بڕیــاری چارەنووسســاز مانــای ئــەوەی نییــە كــە 
كاتــەی  ئــەو  تایبــەت  بــە  بگۆڕیــت،  بیركردنــەوەت 
بڕیارەكەت جێگەی خۆی ناگرێت، یان ســەرناگرێت، 
چاو بە پەیوەندییە كۆمەڵایەتییەكانتدا دەخشــێنیتەوە، 
بە ســەر كۆســپێكدا زاڵ دەبێت و بەرەو باشــتر هەنگاو 

دەنێیت، چاودێری تەندروستیشت بكە.

گوڵەگەنم

كێشەكانی رابردوو هۆكارێك بوون بۆ ئەوەی ماوەیەك 
بێزاریت پێوە دیار بێت، رێگەی داهاتووت بەرەو خۆشی 
دەچێ و نەرمونیان بە، هەست بە ئارامی و گەشبینی 
دەكەیــت و چالاكیــت بــەرەو باشــتر دەچێــت، ئــەوەش 
بارودۆخی ژیانت باشتر دەكات و دەستكەوتی دارایی و 

سۆزداریشی لەگەڵ دەبێت.

جمك

كەســانێك هــەن بڕیــاری هەڵەیان لەســەر تــۆ داوە، هەر 
بۆیــە تووشــی كێشــەت دەكەن، بەبێ ئــەوەی بزانن چۆنی 
و لێــت تێبگەن. ئــەو ماوەیە كارەكانت بە جوانی جێبەجێ 
بكــە، تــا ئەوانیــش زیاتــر بتناســن. رووداوەكانــی ئەمــڕۆ 
بــە زەحمــەت بەســەرتا تێپــەڕ دەبــن، یاخــود كاروبارەكانت 

بەسەریەكدا كەڵەكە دەبنء تووشی بێزاریت دەكەن.

شێر

كەسێكی نزیكت دژایەتیت دەكات و هەمیشە كێشەتان 
هەیە، مەهێڵە كەسانێك هەبن لەگەڵت نەگونجێن، هەوڵبدە 
كەســێكی كارامە بیت، بیرو مێشــكت بخەرە كارو لەگەڵ 
دەوروبەریش ململانێ مەكە، ژیرانەتر بیر بكەرەوە، چونكە 
ماوەیكــە هەنــدێ ئامــاژەت بــۆ دەكرێــت و خــۆت تێــی 

دەگەیت، بێ ئەوەی كەسی دیكە ئاماژەی بۆ بكات.

گا

بــەرەو  هەڵیاندەگریــت  هەنگاوانــەی  ئــەو  دڵنیابــە 
كەشــێكی باشــتری ئامانجەكانت دەچن، پەیامی خۆت 
بــەو كەســە بگەیەنــە كــە ماوەیەكــە كێشــەت لەگەڵــی 
هەیــە، ئەگەر ئەمڕۆ گفتوگــۆت كرد دەربارەی ئیشء 
كارەكانــت ئــەوا زۆر وریــا بــە، چونكــە بــارودۆخ زۆر 

ناڕێكء ناگونجاوە بۆ ئەم جۆرە ئیش و كارانە.

قرژاڵ

كاروباری رۆژانە ماندووت دەكەن و بەمەش فریای 
بیركردنــەوە ناكەویــت بۆ داهاتووی ژیانــت، كاتێك بە 
خۆت بدە و پشوویەك وەربگرە، هەندێك پێشەوەچوونی 
ئیجابــی روودەداتء دڵخــۆش دەبیــت، بــەڵام یەكێــك 
پەرێشــانء  دووبــارە  رەنگــە  نزیكەكانــت  لەكەســە 
خەمگینت بكاتەوە، بۆیە دەبێت زۆر ئاگاداری خۆت 

بیت.

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

7/22 - 6/218/22 - 7/239/22 - 8/23 6/20 - 5/21
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ون  گوێدرێژێكـــی  پیاوێـــك 
ـــدا گـــەڕا،  ـــە دوای ـــوو، زۆر ب كردب

تـــا گەیشـــتە لای كـــچ و كوڕێـــك، 
دەگـــوت،  كچەكـــەی  بـــە  كوڕەكـــە 
تـــۆدا  نێـــو چاوانـــی  لـــە  گیانەكـــەم 
پیاوەكـــەش  دەبینـــم!  دنیـــا  هەمـــوو 
گوتـــی: دە توخـــوا بزانـــە گوێدرێژكـــەی 

منیـــش دیـــار نییـــە؟!

نوكـــــتە

یاری وێنە

قسەكردن لە خەودا 
ـــی خـــەودا.  ـــە قۆناغەكان ـــدات ل ـــە somniloquy ناســـراوە، ئەمـــەش دەشـــێ رووب ـــی خـــەودا ب ـــە كات قســـەكردن ل
ــاو، كاتێـــك ئـــەم حاڵەتـــە روودەدات لـــە مـــاوەی  جووڵـــەی خێـــرای چـــاو )REM(، یاخـــود جووڵـــەی ئاســـایی چـ
جووڵـــەی خێـــرای چـــاو، ئەمـــەش ئـــەو قۆناغەیـــە كـــە خـــەون بینیـــن تێیـــدا روودەدات، شـــتێكی دیكـــەش روودەدات 
ـــی خـــەودا،  ـــە كات ـــك دەنگـــە ژێیـــەكان كـــە چـــالاك نیـــن ل ـــە جۆرێ ـــەی خـــەون، ب ـــی جووڵ ـــە تێپەڕاندن ـــە ل ئەویـــش بریتیی
ـــتپێكی قســـەكردن  ـــەوە دەس ـــدی ئ ـــووی، ئی ـــەی خەوت ـــەو كات ـــن ل ـــەوە چـــالاك دەب ـــەم حاڵەت ـــۆی ئ ـــاكاو بەه ـــە ن ـــەڵام ل ب
و هەڵدانـــەوەی ژمارەیـــەك وشـــە و رســـتە دەبێـــت لـــە خـــەودا كـــە كەســـی خەوتـــوو بـــە دەنگێكـــی بـــەرز دەیانڵێتـــەوە. 
ـــن و  ـــی خەوت ـــرۆڤ حاڵەت ـــە مێشـــكی م ـــەدا ك ـــە قۆناغێكـــی دیك ـــبدات ل ـــێ رووش ـــەودا دەش ـــی خ ـــە كات ـــەكردن ل قس
ـــوان قۆناغەكانـــی  ـــە نێ ـــە، ئەمـــەش ل ـــا نیـــوەی مێشـــكی مـــرۆڤ بەئاگای ـــدا، ئەمـــەش وات ـــە هەمـــان كات ـــە ل ئاگاهیدای
ـــە هـــەردوو حاڵەتەكـــەدا قســـەكردن  ـــەم شـــێوەیە ل ـــان بەســـەردێت، ب ـــرای چـــاو گۆڕانی ـــەی خێ جووڵ
لـــە كاتـــی خـــەودا روودەدات لـــەو كاتـــەی هەنـــدێ هـــۆكاری ئاگایـــی 
تێكـــەڵ دەبـــن لەگـــەڵ نائاگایـــی، ئەمـــەش وامـــان لێـــدەكات قســـە بكەیـــن 
بـــێ ئـــەوەی ئـــاگاداری جەســـتەی خۆمـــان بیـــن، یـــا بـــە راســـتی بـــە 
ـــاو  ـــەكان شـــتێكی ب ـــوان منداڵ ـــە نێ ـــەن ل ـــە عادەت ـــەم حاڵەت ـــاگا بیـــن. ئ ئ
و بـــاوە، بـــە تێپەڕینـــی كات و گەورەبوونـــی تەمـــەن ئـــەوا ئـــەم حاڵـــەت 

ـــە كەمـــی روودەدات. ـــا زۆر ب ـــت، ی ـــان دەبێ ـــارە تووشـــی نەم و رەفت
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بۆ زانیاریت

پەنـــد و وتـە
ســاوزایە،  دی  كوێلــۆ  پاوڵــۆ 
رۆماننووســی  و  نووســەر  گــەورە 

ــە شــاری  ــە ســاڵی )1947( ل ــی ل بەڕازیل
دایــك  لــە  بەڕازیــل  دیجانێــرۆی  ریــۆ 
بــووە، دەربــارەی رابــردوو و ئێســتا دەڵــێ: 
ئەگــەر رابردوویێكــی تاڵــی ژیانــت هەیــە 
و هەمیشــە بێــزارت دەكات كاتێــك بیــری 
لــێ دەكەیتــەوە، پێویســتە لــە بیــری بكەیــت، 
ــی  ــرە وابزان ــردوو، چاكت ــە راب چونكــە بووەت
و  هەیــە  ژیانــت  لــە  تــازە  چیرۆكێكــی 

پــێ بكــە.  باوەڕیشــی 

- لەم دوو وێنەیە چەند جیاوازییەك هەیە بیاندۆزەوە! 

شایان

هەســتەكانت ئامــاژە بە داهاتوویەكــی باش دەكات، 
بەڵام ئەوە ناتگەیەنێتە ئەو خواستەی خۆت پێویستتە، 
لایەنــی دارایی و ســۆزداریت جێــی دڵنیاییە، لەگەڵ 
ئەوەشــدا ماوەی داهاتووت شپرزەییت پێوە دیار دەبێت، 
بەڵام هەر زوو هەستەوە و مەڕووخێ، كەسێكی ناودار 
لــە ژیانــت بــە توانــای فكــری و پیشــەییت كاریگەر 

دەبێت، تۆش بەمە سوودەمەند دەبیت.

كەوان

كاتێكــی زۆرت لــە پێشــە تــا ئــەو هەنگاوانــەت بــە 
جوانــی جێبەجــێ بكەیــت، خەریكــی ژیانــی خــۆت بە 
و تەداخولــی نهێنــی كــەس مەكــە، زۆر بەپەرۆشــەوە 
كاردەكەیت و لەهەر كاتێك زیاتر ئارەزووی كۆكردنەوەی 
پارە دەكەیت، لەوانەیە لەم بارەیەوە بڕیارێكی گرنگ و 

یەكلاكەرەوە بدەیت و ئەنجامێكی باشی دەبێت.

گۆزە

لەگــەڵ كەســانی دەوروبــەرت بــە جوانــی رەفتــار بكــە 
و ئــەوەی پێویســتە لەســەرت ئەنجامــی بــدە و بــە هێمنی 
هەنگاو بنێ، خۆت لە كێشە بە دوور بگرە، بەخت خەندەت 
بــۆ دەكات و ئەزموونــی زیاتــر وەردەگریــت، لــە ئەنجامی 
چەنــد پێوەچوونێك وانەیەكی باش وەردەگریت، رەنگە دڵت 

بۆ كەسێك بكەوێتە دڵەخورپە.

دووپشك

هەمــوو كەســێك تووشــی گرفت و كێشــە دەبێتەوە، 
گرنــگ ئەوەیە نەڕووخێت و بەردەوام بێت، ئەو ماوەیە 
لەگــەڵ كەســێكی نزیكــت كاتێكــی خۆشــتان بەســەر 
برد، رێگە مەدە دووبارە رەشــبینی باڵی بەســەر ژیانتا 
بكێشێ، راستە كەمێك دوودڵ دەبیت، بەڵام ئەمە زۆر 
ناخایەنێت و وردە وردە ئەم فشارە دەروونییە نامێنێت.

گیسك

هەمیشــە لــە بیركردنــەوەت گەشــبین بــە، هەنــدێ جار 
بە خراپی بیردەكەیتەوە، ئەمەش بۆ كەســایەتیت نەشــیاوە، 
كێشــەیەكی بچووك زۆربەی ژیانــی تێكداوی، ئەوەندە بە 
گرنگــی وەرمەگــرە، بەخێرایــی گۆڕانكاریەكــی ئیجابی 
دەكەیــت لــە بــواری ئیــش و كارەوە، لــە رۆژانــی داهاتــوو 

گرفتێكت بەرەو چارەسەری دڕوات.

نەهەنگ
رێگــەی چــارەی كێشــەكان بــە جوانی بــۆت دێنەدی، 
بــەڵام ئــەوە مانــای ئــەوە نییــە كــە فەرامۆشــیان بكەیت، 
بۆیــە لەگــەڵ كارەكانــت هەنــگاو بنێ و داهاتــووت دابین 
بكــە، زیاتــر لەماوەی پێشــوو خۆت بە حیســاباتی خۆتەوە 
خەریك دەكەیت و بیر لەداهاتی زۆرتر دەكەیتەوە، پێویستە 

هاوسەنگییەك بۆ خەرجییەكانت دابنێیت.

نەهەنگ

10/22 - 9/2311/21 - 10/2312/21 - 11/221/19 - 12/22

2/18 - 1/203/20 - 2/19
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