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چاكێـــت لـــە وەرزی زســـتاندا بـــاوە و بـــە یەكێـــك لـــە گرنگتریـــن 
دیكـــەش  كەرەســـتەی  چەندیـــن  چاكێـــت  لەگـــەڵ  دادەنرێـــت،  پۆشـــاكەكان 
دەپۆشـــرێن، كـــە پێكـــەوە مۆدێكـــی شـــیك و ســـەرنجڕاكێش نیشـــان دەدەن، چاكێتـــەكان 

كـــورت و درێژیـــان هەیـــە، ئەوانـــەی كـــە درێـــژن دیمەنێكـــی سەرنجڕاكێشـــیان هەیـــە، 
چاكێـــت لەگـــەڵ قەمیـــس و بلـــووز شـــیك رێـــك دەخرێـــن، هەروەهـــا لەگـــەڵ بەدیـــی 
ـــت،  ـــاكار بێ ـــادە و س ـــت س ـــە چاكێ ـــرە ك ـــرێن، جوانت ـــورت و جمبســـوتیش دەپۆش ك
ـــی  ـــە چاكێت ـــەز ب ـــە ح ـــانەی ك ـــەو كەس ـــت. ئ ـــەوە دەربكەوێ ـــە دوور و نزیك ـــا ل ت
نەخشـــدار و جۆراوجـــۆر دەكـــەن، دەتوانـــن چاكێتـــە ســـادەكان بەلاوەبنێـــن و 
نەخشـــدارەكان هەڵبژێـــرن. رەنگەكانـــی وەك )رەش، قاوەیـــی، شـــین، ســـوور و 

زەرد( جوانتریـــن رەنگـــن تـــا لـــە وەرزی زســـتاندا بپۆشـــرێن، تـــۆش دەتوانیـــت 
چاكێـــت بـــە تەنیـــا لەبـــەر بكەیـــت، كـــە ئـــەوەش مۆدێكـــی ناســـكە بـــۆ نامـــاڵ و 
پشـــوودان گونجـــاوە، چاكێـــت مۆدێكـــی فەرمییـــە بـــۆ جلـــی دەرەوە و ماڵـــەوە 

و دەوامـــی زانكـــۆ گونجـــاوە، هەروەهـــا بـــۆ دەرچـــوون و گەشـــت كردنیـــش 
یەكێكـــە لـــە نایابتریـــن جلـــەكان تـــا لـــە ســـەرما بـــە دوور بیـــت و 

ـــت. ـــتەبەر بكەی ـــیكیش دەس مۆدێكـــی ش

رێگاكانی پۆشینی چاكێت
لە كەشی سەرمادا

جۆرە  چ  بزانیت  ئەوەی  بۆ  بكەی  لەبەر  جلێك  لە 
خۆت  كە  دەبەخشێت  پێ  جوانییەت  ئەو  پۆشاكێك 
مەبەستتە، سەرەتا كراس و عەزیە، یان جلی كوردی، 
یان كراسێك لە رەنگێكی دیكە. مەرجە جلەكەت لە 
رەنگێك بێت لەگەڵ رەنگی پێستت، یان رەنگی پرچ 
و ماكیاژەكەشت بگونجێت. ئەوانەی كێشان زۆرە و 
جەستەیان پڕە، وا باشترە ئەو جۆرە جلانە هەڵبژێرن 
كە تەسكن و لەو رەنگانەن كە جەستە بچووك و ورد 
لاوازن،  كە  كەسانەش  ئەو  بۆ  دەدەن،  نیشان  رێك  و 
پێویستە جلێكی كراوە هەڵبژێرن، تا جەستەیان پڕتر 
و  حەز  هەریەك  نەخشەوە،  بارەی  لە  دەربكەوێت. 
كراسی  هەندێك  هەیە،  خۆی  تایبەتی  خواستێكی 
پەسەندە، هەندێكی دیكەش  نەخشداریان لا  و  سادە 
سەرەوە  و  سینگ  بەشی  لە  كە  یە  پۆشاكە  لەو 
نەخشدارە و لە خوارەوە سادەیە، بەڵام ئێستا مۆدی 
خوارەوەش  لە  و  تەسكە  سەرەوە  لە  بووك  پۆشاكی 

كراوە و سادەیە. 

و  نیشان  رۆژی  لە  بەر 
لە  خواستیانە  كچان  مارەبڕین، 
رۆژی زەماوەند كراسێكی جوان و 
نایابیان لەبەر بێ، تا وەك شۆخێك 
لە پێش چاوی هاوڕێیان و میوانان 
چەندین  دەربكەون،  ئامادەبووان  و 
پەیڕەویان  ئەگەر  هەن  رێنمایی 
بكەیت، دەتوانی كراسێكی ناسك و 
بۆ  بكەوێت،  دەست  رازاوەت  جلێكی 
باشترە ئەو جلەی مەبەستتە  نموونە: 
مارەبڕین  رۆژی  لە  بەر  ماوەیەك 
لەو  چونكە  بكەیت،  دەستنیشانی 
رەنگە  و  دەبن  زۆر  كارەكانت  ماوەیەدا 
پەلەپەل  بە  ساتەكاندا  دوا  لە  نەتوانی 
پێویستە  بۆیە  هەڵبژێریت،  كراسێك 
بكەیت.  دەستنیشان  پێشتر  جلەكەت 
زیاتر  مارەبڕیندا  رۆژی  لە  دەكرێ 

هەنگاوەكانی دەستنیشانكردنی
 كراسی نیشانكردن و مارەبڕین
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ئەو كارانەی جوانی 
رووخسار و جەستەت 

دەشێوێنن
چەندیـــن هەڵـــە هـــەن كـــە كاریگەریـــی خراپیان 
دەســـت  لەوانـــە:  دەبـــن  جوانیـــت  لەســـەر 
ـــەی  لێدانـــی رووخســـار و دەم و چـــاو، زۆرب
كچـــان و خانمـــان لـــە خۆیانـــەوە خولیـــای 
ـــدەن،  ـــە رووخســـاریان ب ـــەوەن كـــە دەســـت ل ئ
كەچـــی ناشـــزانن كـــە ئـــەوە هۆكارێكـــە 
بـــۆ تووشـــبوونی پێســـتی رووخســـار بـــە 
چەندیـــن نەخۆشـــییەوە، بەتایبـــەت ئـــەو 
ـــێ و  ـــە دەســـتیان پیـــس دەب ـــەی ك كات
ــو و  ــە لێـ ــن دەســـت لـ ئاگاداریـــش نیـ

روومـــەت و چاویـــان دەدەن و پاشـــانیش 
ــاڵ و  ــە و وردە خـ ــە و زیپكـ ــە پەڵـ دەبێتـ

گـــرێ. لێـــو گەســـتن و مژیـــن، وەك خولیـــا 
و خووێـــك زۆربـــەی كچـــان لێـــوی خۆیـــان 
دەگـــەزن، هەندێكیـــش لـــە دوای ماكیـــاژ و 
ــە  ــان دەمـــژن و بـ ــو، لێـــوی خۆیـ بۆیـــەی لێـ
ــان  ــە، یـ ــی بۆیەكـ ــەرت كردنـ ــتی پـ مەبەسـ
لێویـــان دەبەنـــە ژوورەوە، دواتریـــش رەنگـــە 
ــردووە و  ــەقی بـ ــان شـ ــۆ لێومـ ــۆ بـ ــن ئاخـ بڵێـ

یـــان وشـــك دەبـــێ، هۆكارەكـــەش ئەوەیـــە كـــە 
ئـــاوی دەمـــی بەردەكـــەوێ، ئـــاوی دەمیـــش 

ــە. ــی تێدایـ ــی زۆری ترشـ رێژەیەكـ
وردە خـــاڵ و گـــرێ و خـــاڵ: یـــاری كـــردن 
خراپـــی  كاریگـــەری  پێســـت،  بەشـــەكانی  بـــەو 
هەیـــە لەســـەر جوانیـــت، چونكـــە كاتێـــك دەتەوێـــت 
زیپكەیەكـــی بچـــووك بتەقێنیـــت، ئـــەوە دەرهاوێشـــتەی 
نـــاو زیپەكـــە بەســـەر پێســـتت پـــەرت دەبـــێ و لـــە 

جیاتـــی كەمتـــر ببێتـــەوە، زیاتـــر دەبێـــت.
دەســـت لـــە پـــرچ دان، زۆربـــەی خانمـــان و ئافرەتـــان 

لـــە  بیـــر  یـــان  لێـــدەدەن،  داڵغەیـــەك  كاتێـــك 
شـــتێك دەكەنـــەوە، دەســـت لـــە قژیـــان دەدەیـــن 
جاریـــش  هەنـــدێ  رووخســـاریان،  یـــان 
ئاگاداریـــش نیـــن كـــە دەســـتیان بـــە هـــەر 
ماددەیەكـــە یـــان بـــە شـــتێكە، كـــە خراپـــە 
بـــۆ تاڵەمووەكانـــی پـــرچ زیانـــی هەیـــە، یـــان 
كاتێـــك دەســـتت لـــە نێـــو پرچـــت دەبـــێ، 
ـــانەی دەســـتت  ـــا و ڤایرۆس ـــەو بەكتیری ئ
دەچێتـــە رەنگـــی مووەكانـــی پرچـــت و 

تووشـــی هەڵوەرینـــی دەكات.
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هەست
قۆریات ئاوازێكی پڕ 
مەقـــام  جۆرەكانـــی  لـــە  یەكێـــك 

قۆریاتـــە، كـــە زیاتـــر لـــە نێـــو توركمانـــە رەســـەكانی 
و  مەقـــام  و  بەســـتە  وەك  و  بەناوبانگـــە  كوردســـتاندا 

حەیـــران وایـــە، بـــە ئاوازێكـــی نـــەرم و دەنگێكـــی زوڵاڵ و 
بـــەرز شـــوێنەكە دەتەنێـــت، قۆریـــات لـــە دێرزەمانـــەوە گوتـــراوە و 

شـــوێنی تایبەتـــی خـــۆی هەبـــووە، بەتایبـــەت شـــەوانە لـــە دانیشـــتن 
ـــە  ـــدا ل ـــە ماڵێك ـــە ل ـــراوە. پێشـــتر ك ـــدا گوت ـــە و یادەكان ـــگ و بۆن و ئاهەن
كاتـــی هاوســـەرگیری، یـــان بـــۆ یـــادی لەدایكبـــوون ئاهەنـــگ دەگێـــڕدرا، لـــەو 
ســـەروبەندەدا كەمـــان و عـــود دەهێنـــران و دەســـت بـــە قۆریاتگوتـــن دەكـــرا كـــە 
زیاتـــر بـــاس لـــە عیشـــق و خۆشەویســـتی دەكات. قۆریاتـــی رووبـــەڕوو 
هەیـــە كـــە وەك ئـــەوەی پێشـــبڕكێیەك بێـــت، دوو كـــەس بەرامبـــەر 
یەكتـــر دەیڵێـــن. بـــە ناوبانگتریـــن قوریاتبێـــژان لـــە كوردســـتان و 
لـــە شـــاری هەولێـــر بریتیـــن لـــە: مشـــكۆ، هابـــە عەبدولوەهـــاب، 
موحەمـــەد ئەحمـــەد ئەربیللـــی. جـــاران شـــوێنی تایبـــەت بـــە 

ــۆ  ــوێنە كـ ــەو شـ ــار لـ ــدێ جـ ــە هەنـ ــووە كـ ــژان هەبـ قۆریاتبێـ
دەبوونـــەوە و جـــار جـــارە لـــە ناكاوێـــك قوریاتبێژێـــك لـــە 

ناخـــی دڵـــە قۆریاتێكـــی دەگـــوت.

ئەوانە )10( بەهێزترین ئافرەتن لە جیهان، خاوەن جەستەیەكی بەهێز و ماسوولكەیان دوو 
جەستەیان  لەوەی  جگە  ئافرەتانەش  ئەو  دەبێت،  ئاسایی  پیاوێكی  ماسوولكەی  ئەوەندەی 
بەهێزە هەروەها لە ژیانی رۆژانەی خۆیاندا بەردەوامن كە منداڵ بەخێودەكەن و خواردنیش 
ئامادە دەكەن، ئەو هۆڵكە ئافرەتانە بریتیین لە: دێبی لاسوسكی، كە نمایشكارە و یاریزانی 
لەشجوانیە، لاریسا رەیس نمایشكاری جل وبەرگ و یاری ئاسن دەكات، ئۆسكانا گریشنای 
ئافرەتی  بەهێزترین  سلۆڤینیاش  بریزۆڤیچی  پریگێتا  لەشجوانییە،  راهێنەری  رووسی 
وڵاتەكەیەتی، كیم چیزیڤزكی پسپۆری بواری 
مێژووە و یاریزانی لەشجوانییە، ئەلینا پۆپای 
یاری  ساڵیەوە   )12( تەمەنی  لە  رۆمانی 
رینی  و  ڤینس  جۆلیا  دەكات،  لەشجوانی 
كامبڵ ماوەی )3( ساڵە یاری لەشجوانی 
دەكەن، دیانا كادیۆ و كریستی برۆس، 
جوانی  لە  جیهان  یەكەمی  و  دووەم 

جەستەدا.

بەهێزترین ئافرەتانی جیهان
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رەشپێستێك تاجی شاجوانی گەردوونی پێ بەخشرا
رێورەسمی  لە  پێشبینییەكان،  هەموو  لە  دوور 
شاجوانی گەردوون ئەمساڵ كە زیاتر لە شاجوان 
لە 90 وڵاتەوە بەشدار بوون و لە شاری ئەتلانتای 
ئەمریكا بەڕێوەچوو، پێشبڕكێیەكی بەهێز هەبوو، 
سەرەتا زۆربەی ئامادەبووان پێشبینیی دەرچوونی 
و  پۆرتیریكۆ  شاجوانی  ئەندرسۆن  مادیسۆن 
تا  بوون،  مەكسیك  شاجوانی  ئەراگۆن  سۆفیا 
تاجی شاجوانی لەسەر بنێن، بەڵام دواجار كچە 
ئەفریقیا  باشووری  شاجوانی  و  رەشپێست 
)زۆزیبینی تزنزی( نازناوەكەی بردەوە، 
ئەو خاتوونە تەمەنی )26( ساڵە 

و لەگەڵ ئەوەی كە رەشپێستە یەكێكە لە كچە 
ئەنگۆلایی  كچە  سەرنجڕاكێشەكان.  و  جوان 
دەرچوونی  لە  ساڵ   )8( دوای  لۆرپێز(  )لەیلا 
لە ساڵی  توانی  ئەنگۆلا  وەك شاجوانی وڵاتی 
)2011( تاجی شاجوانی گەردوون لەسەر بنێت، 
وەك خۆی دەڵێ: »شانازی بە ئەسمەریی خۆم و 

نیم كیشوەرەكەمەوە دەكەم، ئەمجارەیان  ا تو
سپییەكانەوە  شۆخە  كچە  نێو  لە 

گەردوون  شاجوانی  تاجی 
بەدەست بێنم.
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بۆ داهاتووی ژیانی خۆت بڕیارێكی باشت داوە، كەسایەتیت 
بپارێزە و گرنگیی زیاتر بە پێگەی خۆت بدە، ماوەیەكە كەسێك 
ببێتەوە،  نزیك  لێت  ناتوانێت  بەڵام  دەكاتەوە،  لێ  بیرت  زۆر 
تێبگەیت و خۆێندنەوەیەكی  ئاماژەكان  لە  زیاتر  بۆیە هەوڵبدە 
دروستیان بۆ بكەیت، گرفتەكانت بەرەو كۆتایی دەچن و باری 
باری  مەبە،  دڵتەنگ  دەبێتەوە،  ئارام  راددەیەك  تا  دەروونیت 

سۆزدارییشت دەچێتە قۆناخێكی نوێوە.

جمك

فەرامۆشكراویت،  كەسێكی  دەكەیت  هەست  وا  ئێستادا  لە 
چونكە ئەو ماوەیە كەسانی دەوروبەرت خەریكی ژیانی خۆیانن، 
ئەوە تەنیا بیركردنەوەی خۆتە و ئەوان لێت غافڵ نین، لەگەڵ 
كەسێكدا بیركردنەوەتان هاوشێوە و تا راددەیەك وەك یەكە، بۆیە 
ماوەیە  ئەم  هەوڵبدە  بكە،  لێ  پارێزگاریی  و  مەدە  دەستی  لە 
بۆ  خۆت  تواناكانی  تا  بدەیت،  كارەكانت  بە  زیاتر  گرنگیی 

هەمووان بسەلمێنیت. 

گا
كارێك مەكە كەسانی دەوروبەرت دڵیان لێت بشكێت، بەڵكو 
هەوڵبدە گرنگیی زیاتریان پێ بدەیت، ئەو كەسەی كە كێشەی 
هەستێكی  و  گۆڕاوە  بیركردنەوەی  ئێستا  هەبوو،  لەگەڵتدا 
دیكەی هەیە، بۆیە پێویستە تۆش لێی تێ بگەیت. كەسێكی 
بە  ناكات هێندە ژیان  پێویست  بیر دەكەیتەوە،  ماندووی و زۆر 
بەرەو  داهاتووت  چونكە  بە،  ساكار  و  سادە  بگریت،  قورسی 

خۆشبەختی دەچێت. 

كاوڕ 4/19 - 3/215/20 - 4/20

گوڵەگەنم5/21 - 6/20 شێر 8/22 - 7/239/22 - 8/23

هەرگیـــز بیـــر لـــە رابـــردوو مەكـــەوە و تەنیـــا وانەیـــان لـــێ وەربگـــرە 
و دووبارەیـــان مەكـــەوە، كەســـێكیت كـــە هەســـتت جوانـــە و مەهێڵـــە 
ــی ء  ــەم دوودڵـ ــەوە، ئـ ــر بباتـ ــە بیـ ــت لـ ــان بیرۆكەكانـ ــەختیی ژیـ سـ
راڕاییـــەت هیـــچ پێویســـتی بـــە پاكانەكـــردن نییـــە و ئـــەم ترســـەت 
تەنیـــا لـــە خۆڕایـــە، ئامۆژگاریـــی خێزانەكـــەت زۆر بەســـوود دەبێــــت 
ـــە  ـــۆ قســـەی كەســـە دڵســـۆزەكانت بگـــرە و خـــۆت ب ـــۆت، گـــوێ ب ب

ـــت. ـــان دەوێ ـــەی تۆی ـــەوان چاك ـــە ئ ـــە، چونك ـــەورە مەزان گ

كەسێكی نزیكت پێویستی بە هاوكاریی تۆ هەیە و تۆش 
كە  دەكەنەوە  بیر  وا  خەڵك  كردووە،  فەرامۆشت  ماوەیەكە 
كەسێكی دڵڕەقیت، بەڵام پێویستە تۆش بۆیان بسەلمێنی كە 
وانییە، بێ ئومێد مەبە، چونكە بەم زووانە دەرفەتێكی دیكەت 
بۆ دەڕەخسێ ء ئەگەر تۆزێك خۆت ماندوو بكەیت، سەركەوتن 
بەدەست دەهێنی، ئەوەی كە ئێستا گرنگە ئەنجامی بدەیت، 

تەنیا دەرخستنی توانا و لێهاتوویی خۆتە .

و  گرتوویت  بەرۆكیان  گرفت  و  كێشە  هەندێك  ماوەیە  ئەم 
تەنیا  دەبێت،  تێپەڕ  و  كاتییە  ئەوەش  دیارە،  پێوە  ماندووبوونت 
زووتر  بپارێزیت،  خۆت  هێمنیی  و  ئارامی  چەندە  بە،  خۆڕاگر 
بەهاوە  بێ  و  بچووك  شتی  بە  خۆت  دەگەیت،  ئامانجەكانت  بە 
تێ  رووت  خۆشی  و  یاوەرتە  بەخت  ماوەیە  ئەم  مەكە،  خەریك 
دەكات، پێویست ناكات لەسەر رابردوو سەرزەنشتی خۆت بكەیت، 

تەنیا بۆ داهاتوو بژی. 

قرژاڵ 7/22 - 6/21

ژمارە )1236(  782019/10/1 ژمارە )1237(  782019/10/8 ژمارە )1238(  782019/10/15 ژمارە )1239(  782019/10/22 ژمارە )1240(  782019/10/29 ژمارە )1241(  782019/11/5 ژمارە )1241(  782019/11/5 ژمارە )1242(  782019/11/12

نــــوكتــــە
جارێكیان كەسێك بە 

رێگەیەكدا دەڕوات، پێی 
لەسەر پەلكە مۆزێك دادەنێت و 
دەخلیسكێ و بەردەبێـتەوە، دواتر 
هەڵدەستێتەوە و هەندێكی دیكە 
دەڕوات، پەلكە مۆزێكی دیكە 
دەبینێت، لەبەر خۆیەوە دەڵێ: 

توخوا وەرە تاقەتت هەبێت 
دیسان بەرببیتەوە.

بـــاس لـــە ســـۆزی دایكایەتـــی دەكات كاتێـــك 
دەبێـــت،  تـــووڕە  منداڵەكـــەی  لـــە  دایكێـــك 
ـــدات،  ـــەی ب ـــە منداڵەك ـــە هێواشـــی ل رەنگـــە ب
بـــە گریـــان  بـــەڵام كـــە منداڵەكـــە دەســـت 
دەكات، ئـــەو دایكـــە لەگـــەڵ منداڵەكـــەی 

دڵتەنـــگ دەبێـــت و دەگـــری.

كاریكاتێر
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بۆچی مرۆڤ داهێنەرە؟ 
و  ئاگایی  »گەشەسەندنی  دەڵێت:  ئادلەر  ئالفرێد 
لایەنی بایەلۆجی و جەستەیی مرۆڤ، شان بەشانی 
یەك نەبووە، بەڵكو ئاگایی مرۆڤ، بە بەراورد لەگەڵ 
لایەنی جەستەیی، زۆر زیاتر پەرەی سەندووە، ئەمەش 
مرۆڤ  مرۆڤە،  گرفتەكانی  زۆرینەی  سەرچاوەی 
دەكات  دروست  ئاسمانی  كەشتی  كە  بونەوەرێكە 
و  ئامێر  جۆرەها  دەكات،  هەسارەكان  بۆ  گەشت  و 
تەكنەلۆجیای دروست كردووە، تەكنیك خەریكە دەگاتە 
لوتكە، زیرەكیی دەستكردی دروست كردووە، بەڵام سەر 
ئێشە، یان ئازارێكی گەدە، دەیخاتە جێگە و بڕستی 
لێ دەبڕێ، لەوانەشە لە ژیان نائومێدی بكات، بەڵام 
گەشەسەندنی لایەنی جەستەیی و ئاگایی ئاژەڵ بە 
پێچەوانەی مرۆڤەوەیە، واتە لایەنی جەستەیی ئاژەڵ 
ئاگاییەكەی،  لایەنە  لە  وەك  كردووە  گەشەی  زیاتر 
شكاوەتەوە.  ئاژەڵ  سوودی  لە  ئەوەش  سەرەنجام 
یەكێك  دەكاتەوە:  روون  زیاتر  ئەمە  سادە  نمونەیەكی 
لە ئامانجە سەرەكییەكانی رۆحانییەت ئەوەیە؛مرۆڤ 
بۆ ئەوەی بتوانێ دەروونێكی ئارام و ئاسوودەی هەبێ 

بۆ  تەنیا  هەر  نەك  تێكهەڵكێش  و  گونجاندن  هونەری 
هونەرێك  بۆتە  ئاساییش  خەڵكی  بۆ  بەڵكو  وێنەگران، 
مەبەستەش  ئەو  بۆ  دەكرێ،  تێدا  ناوازەی  كاری  و 
كۆمپانیایەكی دروستكردنی كتێب و نامیلكە و زەرف بە 
ناوی )شابنێم( لە وڵاتی نەرویج، ئەو لایەنەی قۆزتۆتەوە 
تۆمار  زەرفدا  و  كیس  بواری  لە  تازەی  داهێنانێكی  و 
روخساری مرۆڤ  و  شێوە  نیو  دانانی  بە  ئەویش  كرد، 
لەسەر زەرف و كتێبەكان، دوای ئەوەی ئەو بەرهەمانە بە 
خەڵك دەگەن، ئەوانیش دەتوانن شێوەی روخساری خۆیان 
و  بگونجێنن  زەرفەكان  و  كتێب  سەر  وێنەكانی  لەگەڵ 
لەگەڵدا  یادگاریی  و  وێنەگرتن  هونەرێكی  بە  بیكەن 

تۆمار بكەن. 

بۆ زانیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاریت
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وێنەی سێلفی لەگەڵ زەرف

ژمارە )1249(  782020/1/7

نگ
ورە
نگا
رە

ژمارە )1249(  782020/1/7

نگ
ورە
نگا
رە



79 ژمارە )1249(  2020/1/7

نگ
ورە
نگا
رە

بنیامیـــن فرانكلیـــن، دامەزرێنـــەری ویلایەتـــە 
سیاســـەتوان  و  ئەمریـــكا  یەكگرتووەكانـــی 
و یەكێكـــە لـــە ســـەرۆكەكانی ئەمریـــكا، لـــە 
ــتن لەدایـــك  ــاری بۆسـ ــە شـ ــاڵی )1706( لـ سـ
بـــووە، لـــە ســـاڵی )1790( لـــە فیلادیلفیـــا 
كۆچـــی دوایـــی كـــردووە، دەربـــارەی كـــردەوە 
لـــە  بەهێزتـــرن  »كـــردەوەكان  دەڵـــێ:  وتـــە  و 
وتـــەكان، ئـــەوەی دەیبینـــی بـــڕوای پـــێ بكـــە، 

ئەوەشـــی دەبیســـتی لـــە بیـــری بكـــە«. 

پەند و وتە

و  كێشە  زۆرجار  دەژین،  بەیەكەوە  كە  كەسانەی  ئەو  نێو  لە 
گرفتی  كاتێك  بێت  ئاسایی  لات  بۆیە  سەرهەڵدەدات،  گرفت 
و  رۆتین  شتی  خێزانییەكانت  كێشە  دەبێت،  دروست  بۆ  خێزانیت 
ئاسایین و ئەگەر زیرەكانە مامەڵەیان لەگەڵدا بكەیت، بەم زووانە 
كۆتاییان پێ دێت و خۆشی لە دەرگات دەدات، كلیلی چارەسەری 
گرفتەكان لای خۆتە و مەهێڵە ئەندامانی خێزانەكەت بە هۆی 

تۆوە ئازار بكێشن.

كەوانشایان دووپشك 10/22 - 9/2311/21 - 10/2312/21 - 11/22

و  دەكەیت  مامەڵە  توندی  بە  دەوروبەرت  كەسانی  لەگەڵ 
دیكە  كەسانی  كێشەی  لە  خۆت  دەدەیت،  لەناكاویش  بڕیاری 
هەوڵ  بكە،  پێشنیار  بۆ  رێگەچارەیان  تەنیا  و  بگرە  دوور  بە 
مەدە رای خۆت بە سەر كەسانی دەوروبەرتدا بسەپێنی، رەنگە 
ئەمە زیانت پێ بگەیەنێت و گلەیی ء گازاندەی هاوڕێكانیشت 
بێتەسەر، ئەم ماوەیە كەسێك پێویستی بە هاوكاری هەیە، هەوڵبدە 

لێی تێبگەیت.

بەردەوام بیر لە داهاتوو دەكەیتەوە و ژیانی ئێستات فەرامۆش 
ئەنجامی كارەكانت  بە  تا  بە چەند هەنگاوێكە  پێویستت  كردووە، 
بگەیت، بە بیركردنەوە لە هەڵەكانی رابردووت كاتی خۆت بەفیڕۆ 
مەدە، چونكە رابردوو ناگەڕێتەوە و تەنیا پەند لە هەڵەكان وەربگرە، 
خەونەكانت  بە  تا  بكەیت  جێبەجێ  باشی  بە  كارەكانت  بدە  هەوڵ 
خۆت  متمانەی  دەكات،  چاوەڕێت  روون  ئایندەیەكی  بگەیت، 

لەدەست مەدە.

پێویستە  ناسراویت،  سەلیقە  بە  و  ژیر  كەسێكی  وەك  هەمیشە 
و  دەكات  چاودێریت  كەسێك  نەدەیت،  دەست  لە  متمانەیە  ئەو 
راستەوخۆ  هەڵنایەت  رووی  لە  بەڵام  ببێتەوە،  نزیك  لێت  دەیەوێت 
هەنگاوەكانی  بڕەخسێنە،  بۆ  بواری  تۆش  بڵێت،  پێ  بابەتەكانت 
دروست  ئاراستەیەكی  بەرەو  و  هەبووە  باشیان  ئەنجامی  پێشترت 
رێگات گرتووە، بەم زووانە هەواڵی خۆشت پی دەگات، پێویستە 

زیاتر چاوكراوە بیت.

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

بڕیـــاری بـــە پەلـــە مـــەدە، ئەگینـــا دوچـــاری گرفتـــی زیاتـــر دەبیتـــەوە، 
كەســـێكی هێمـــن و لەســـەرخۆی، بـــەڵام نیگەرانیـــت پێـــوە دیـــارە، هەوڵبـــدە 
بـــە ســـادەیی بیـــر بكەیتـــەوە و مامەڵـــە بكەیـــت، چونكـــە هەمـــوو شـــتێكت 
ـــۆز كـــردووە و ئەنجامـــی ئـــەم كارانـــەی ئێستاشـــت روون نییـــە،  ـــە خـــۆت ئاڵ ل
بۆیـــە پێویســـتە دووبـــارە هـــەوڵ بدەیتـــەوە و بـــە هێمنـــی بەرنامەڕێـــژی بـــۆ 
پەرشـــوبڵاوی و ســـەرگەردانییەكانت چارەســـەر  تـــا  بكەیـــت،  كارەكانـــت 

بكەیـــت.

ماوەیەكە  كە  بكەیت  كەسە  ئەو  سەردانی  خۆت  باشترە  وا 
كێشەتان هەیە، كێشەكانی بۆ روون بكەوە بۆ ئەوەی بتوانیت متمانە 
بۆ خۆت بگەڕێنیتەوە، لە نێو كەسانی دەوروبەرتدا بەوە بەناوبانگیت 
كە نهێنی لای كەس نادركێنیت، باشترە هەر بەو جۆرە هەڵسوكەوت 
بكەیت و پارێزگاری لە نهێنییەكانت بكەیت. ئەم ماوەیە پێویستت 

بە پشووە تا بە باشی بەرنامەڕێژی بۆ كارەكانت بكەیت.

12/22 - 1/19گیسك

یاری وێنە
زەڕافەیـــەك  چەنـــد  وێنەیـــەدا  لـــەم 
یـــەك  مـــاوەی  لـــە  هەوڵبـــدە  هـــەن، 

بزانیـــت.  ژمارەیـــان  خولەكـــدا 
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و دواجار خۆی بناسێ، دەبێ بتوانێت لە چركەساتی 
ئێستا )present moment( دا بژی. ئەمەش 
بۆ دابڕانە لە بیر و هەست و ئەزموونەكانی رابردوو، 
بەڵام ئەمە پێویستی بە هەوڵێكی زۆرە لە راهێنان و 
ئەنجامدانی یۆگا و مێدیتەیشن. ئەوەی وای كردووە 
كە گەیشتن بەم دۆخە قورس بێت، بوونی یادگەیە، 
مرۆڤ بە هۆی گەشەسەندنی مێشكی و ئاڵۆزبوونی 
سیستەمی دەماری و بەهێزبوونی یادگەیەوە، ناتوانێ 
روی  لە  یادگە  چونكە  بژی،  ئێستادا  لە  بەردەوام 
كردووە،  دروست  داهاتووی  و  رابردوو  فیزیۆلۆجییەوە 
پڕ  ئێستا  چركەساتی  بەردەوام  داهاتوش  و  رابردوو 
بۆیە  دەشێوێن،  بیركۆیی مرۆڤ  و  لە خۆیان  دەكەن 
هەرچەندە یادگە لە لایەكەوە هۆكارێكی گرنگ بووە 
لە مێژوودا بۆ مرۆڤ بۆ فێربوون و ناسینەوە، بەڵام 
لە رووی خۆداماڵین لە بیر و هەست و ئەزموونەكانی 
رابردوو، دوژمنی مرۆڤە. یادگە وا دەكات زۆر جار 
خۆی  بەردەام  و  بێ  پەیوەست  رابردووەوە  بە  مرۆڤ 
ئەزموونی  نەتوانێ  و  بكات  نۆستالۆجیا  گیرۆدەی 

نوێ و چركەساتی نوێ بخولقێنێ.

بۆشاییگەری  پیاوی  كاتێك   )1969( ساڵی  لە 
ئەمریكی )نیل ئەرمسترۆنگ( چووە سەر مانگ و 
هاتەوە، جانتایەكی پێ بوو، دواتر لە ماڵی )سوزبێز( 
كە تایبەتە بە دانان و زیاكردنی نرخی كەرەستە گرنگ 
و گرانبەهاكان لە شاری نیویۆركی ئەمریكا، جانتاكە 
نمایش كرا و نرخەكەی گەیشتە زیاتر لە )4( ملیۆن 
ملیۆن   )1( لە  جانتایە  ئەو  سەرەتایی  نرخی  دۆلار، 
دۆلارەوە دەستی پێكرد و پاشان بە زیادكردنی ئاشكرا 
گەیشتە )4( ملیۆن دۆلار و رەنگە هەر بەو نرخەش 

بفرۆشرێت.

بۆ زانیــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاریت
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جانتای گرانبەها
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