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ئه‌ستێره‌كانی سینه‌مای‌ ئیران
شادان تالیب.............................................................

 

ده‌مانه‌وێت بێ‌ پێشه‌كی‌ له‌ باسكردن بۆگه‌وره‌یی‌ و فه‌زڵی‌ ڕه‌مه‌زان 
كه‌م  یه‌كه‌مان  هه‌ر  واده‌زانم  چونكه‌  باسه‌كه‌مانه‌وه‌،  نێو  بێینه‌ 
تازۆر له‌ فه‌زڵ و گه‌وره‌ییمان بیستووه‌، هه‌وڵئه‌ده‌ین له‌ ڕوانگه‌ی‌ 
بدوێین،  له‌ ڕه‌مه‌زان  له‌نێو كۆمه‌ڵگه‌ی‌ كوردیدا  كۆمه‌لایه‌تییه‌وه‌ 
نیه‌  له‌به‌رده‌ستدا  زانستی‌  توێژینه‌وه‌یه‌كی‌  به‌داخه‌وه‌  هه‌رچه‌نده‌ 
كۆمه‌ڵگه‌ی‌  له‌  بكۆڵێته‌وه‌  ڕه‌مه‌زان  له‌  كۆمه‌لایه‌تیه‌وه‌  له‌لایه‌نی‌ 
كوردیدا، له‌به‌ر ئه‌وه‌ ڕه‌نگه‌ زۆرێك له‌وته‌كانمان پاڵپشتی‌ زانستی‌ 
مانگه‌  له‌م  پێشوازی‌  كۆنه‌وه‌  له‌  له‌كورده‌واریدا  به‌ڵام  نه‌بێت، 

پڕخێره‌ كراوه‌و ڕێزی‌ لێگیراوه.
به‌ڵام  ده‌كرێت،  لێ  پێشوازی‌  ئه‌مڕۆشماندا  له‌ڕۆژگاری‌ 
مانگه‌كۆمه‌ڵێك  له‌م  ڕێزگرتن  به‌بیانوی‌  دیكه‌،  به‌شێوه‌یه‌كی‌ 
دیارده‌هاتۆته‌ ئاراوه‌ له‌نێو خه‌ڵكی‌ و له‌ نێو ڕاگه‌یاندنه‌كانیشدا، 
ده‌ڕوانێت،  لێی‌  و  لێوه‌ده‌كات  باسی‌  به‌شێوه‌یه‌ك  یه‌كه‌  هه‌ر 
ته‌مه‌ڵی‌  به‌مانگی‌  تر  یه‌كێكی‌  و  به‌مانگی‌ سواڵكردن  یه‌كێك 
و ئه‌وی‌ تر به‌ مانگی‌ په‌كخستنی‌ ئیشوكار و یه‌كێكی‌ تر به‌ 
مانگی‌ گرانی‌ و  ...هتد ناوده‌به‌ن، بێگومان ئه‌م وه‌سفكردنانه‌ 
هه‌ندێك  به‌ڵكو  نیه‌،  به‌ڕێزه‌دا  گه‌وره‌و  مانگه‌  ئه‌م  له‌خزمه‌ت 
ئه‌وه‌  ڕاستیدا  له‌  ئه‌گینا  كردنی‌،  ناشرین  بو  جارهه‌وڵێكه‌ 
كۆمه‌ڵگه‌یه‌ كه‌ خه‌ڵكی‌ فێری‌ ده‌ست پانكردنه‌وه‌و كڕوزانه‌وه‌ 

كردووه‌ نه‌ك ڕه‌مه‌زان.
ڕاسته‌ ئه‌م مانگه‌ مانگی‌ به‌خشینه‌، به‌لام چ به‌خشینێك خودای‌ 
گه‌وره‌ پێمان ده‌فه‌رموێت، ئه‌و به‌خشینه‌ی‌ كه‌ هه‌ندێك جاروا 
پێویست ئه‌كات گه‌ر ده‌ستی‌ ڕاستمان به‌خشی‌ ده‌ستی‌ چه‌پمان 
نه‌زانێت، نه‌ك جاڕی‌ بۆ بده‌ین، هه‌ندێك جاریش ئاشكرا كردنی‌ 
پێویسته‌، به‌ڵام به‌ ئه‌ندازه‌یه‌ك و به‌ پێی‌ پێویست، به‌داخه‌وه‌ 
كوردییه‌كانه‌وه‌  ڕاگه‌یاندنه‌  و  ته‌له‌فزێون  له‌  به‌رنامه‌  هه‌ندێك 
بۆته‌نه‌ریت، هه‌ر كه‌ناڵێك ده‌گریت خێزانێك دێنێته‌ سه‌رشاشه‌و 
هه‌ژارانمان  ئه‌بێت  بۆ  ئاخر  ده‌كات  پێ  كڕوزانه‌وه‌  دنیایه‌ك 
له‌م  منداڵانیش  پێبده‌ین،  به‌خشینیان  مافی‌  ئینجا  بگریه‌نین، 
ده‌ڵین حه‌زت  پێیان  ده‌كرێنه‌ گه‌وره‌ترین شانۆكار،  نێوه‌نده‌دا 

له‌چیه‌؟ چی‌ ده‌خۆیت؟ چیت بۆ بهێنین؟
منداڵ  كه‌رامه‌تی‌  بێباكانه‌  زۆر  چونكه‌  سته‌مه‌،  ئه‌مه‌  ئاخر 
وگه‌وره‌و گه‌نج وپیر‌ ده‌خه‌ینه‌ به‌ر نه‌شته‌ر بێئه‌وه‌ی‌ كه‌رامه‌تی‌ 
مرۆییان‌ له‌به‌رچاو بگرین، هه‌موویان بۆ ده‌گۆڕنه‌وه‌ به‌بڕه‌پاره‌یه‌كی‌ 
زۆر كه‌م، له‌چه‌ندین به‌رنامه‌دا ئاگامان لێ بووه‌، دایك و باوكه‌كان 
وتویانه‌ كوڕه‌كه‌م، كچه‌كه‌م، منداڵه‌كه‌م، له‌به‌ر هاوڕێكانی‌ ڕوی‌ 
منداڵێك  ئاخر  چۆته‌ده‌ر،  ماڵ  له‌  سه‌رشاشه‌و  بێته‌  نه‌بووه‌ 
ئه‌وه‌نده‌ به‌ته‌نگ كه‌رامه‌تی‌ خۆیه‌وه‌ بێت ، ئێمه‌ بۆ ئه‌وه‌ ڕێز له‌ 
كه‌رامه‌تی‌ نه‌گرین، ده‌ی‌ توخوا با بۆ یه‌ك چركه‌ش بووه‌ خۆمان 
به‌دڵنیاییه‌وه‌  چیه‌؟  هه‌ستمان  بزانین  ئه‌وان  شوێنی‌  بخه‌ینه‌ 
زۆر زه‌حمه‌ته‌، بێگومان ئه‌و گه‌نجه‌ ئه‌و منداڵه‌ هه‌رگیز بیری‌ 
ملیار  بشبێته‌  ده‌درێت  پێی‌  پاره‌یه‌ی‌  بڕه‌  ئه‌گه‌ربه‌  ناچێته‌وه‌ 
له‌ردیش، چونكه‌ عیزه‌تی‌ نه‌فسمان له‌كه‌دار كردووه‌، بێگومانیش 
ئه‌و پاره‌یه‌ی‌ پێشیان ئه‌درێت ئه‌وه‌نده‌ كه‌مه‌ به‌لایه‌نی‌ زۆره‌وه‌ 

ئه‌گه‌ر به‌شی‌ دوو مانگی‌ كرێ خانوو بكات.

هه‌ژاران  نه‌دانی‌  یارمه‌تی‌  مه‌به‌ستمان  كرد  باسمان  ئه‌وه‌ی‌ 
ده‌وڵه‌مه‌ندی‌  به‌ڵكو  به‌رامبه‌ریان،  نیه‌  ده‌سته‌وه‌ستانمان  و 
نیعمه‌تێكه‌ خودای‌ گه‌وره‌ به‌هه‌ندێكی‌ به‌خشیوه‌، به‌ڵام ئه‌وكاته‌ 
به‌ڵام  لێی‌،  ببه‌خشرێت  كه‌  به‌ره‌كه‌تدار  نیعمه‌تێكی‌  ده‌بێت 
كۆمه‌ڵگه‌  بگۆرین،  به‌خشینمان  باشێوازی‌  بڵێین  مه‌به‌ستمانه‌ 
فێری‌ ڕۆشنبیری‌ به‌خشین بێت، وه‌ك خودای‌ گه‌وره‌و پێغه‌مبه‌ری‌ 
خودا فێرمان ده‌كه‌ن، نه‌شكاندنی‌ عیزه‌تی‌ نه‌فسی‌ كه‌سی‌  وه‌رگر 
مه‌رجه‌ له‌ به‌خشیندا، ده‌كرێت ئه‌و شێوازه‌ بگۆڕین، به‌مانایه‌كی‌ 
دیكه‌ با بانگه‌وازی‌ خێر كۆكردنه‌وه‌و هاندانی‌ یارمه‌تی‌ هه‌ژاران له‌ 
لایه‌ن كۆمه‌ڵگه‌وه‌ ده‌نگۆی‌ بڵنتر بێته‌وه‌، به‌ڵام ئازاردانی‌ ده‌رونی‌ 

وڕوشاندنی‌ هه‌ستی‌ هه‌ژاران کۆتایی پێبهێنرێت.
به‌رمزگه‌وته‌كان،  سه‌رجاده‌و  سواڵكه‌ره‌كانی‌  به‌  سه‌باره‌ت 
دیسان ده‌ڵێین مانگی‌ ده‌ست پانكردنه‌وه‌ی‌ بێ‌ شه‌رمانه‌ نیه‌، 
لێره‌وه‌ پێویسته‌ حكومه‌ت میكانیزمێكی‌ باشتر بگرێته‌ به‌ر بۆ 

بنه‌بڕكردنی‌ دیارده‌كه‌.

هه‌ندێكی‌ دیكه‌ ڕه‌مه‌زان به‌ مانگی‌ ته‌مه‌ڵی‌ ناوده‌به‌ن زۆریك 
هه‌ن به‌درێژایی‌ ڕۆژ له‌ ڕه‌مه‌زاندا خه‌وتوون، واده‌زانن فه‌لسه‌فه‌ی‌ 
له‌ڕاستیدا  كه‌  شه‌و،  خواردنی‌  و  ڕۆژ  خه‌وی‌  واته‌  ڕه‌مه‌زان 
فه‌لسه‌فه‌ی‌ ڕۆژوو واته‌ به‌ ئاگایی‌، چالاكی‌، جوڵه‌، عیباده‌ت، 
زه‌حه‌تكێشان، نه‌ك ته‌نیا بۆ نان خواردنی‌ پارشێو و شكاندنی‌ 

ڕۆژووه‌كه‌مان به‌ ئاگابین.
ڕاسته‌ له‌ گه‌رمادا هه‌ست به‌لاوازی‌ و كه‌م توانایی ده‌كه‌ین، 
به‌ڵام ڕه‌نگه‌ زیاتر خۆشمان ئه‌م بێوره‌یه‌ دروست بكه‌ین، چونكه‌ 
له‌ لێكۆڵینه‌وه‌یه‌كی‌ زانستی‌ دا كه‌نه‌ته‌وه‌یه‌كگرتوه‌كان كردویه‌تی‌ 
مرۆڤ  له‌شی‌  كاره‌كانی‌  ڕاپه‌ڕاندنی‌  بۆ  ڕۆژو  ده‌ریخستووه‌ 
به‌گشتی‌ و به‌شی‌ ناوه‌وه‌ به‌تایبه‌ت زۆر كاریگه‌ره‌، ده‌بێته‌هۆی‌ 
زیاد بوونی‌ ترشه‌ڵۆكی‌ چه‌وری‌ زۆرله‌خوێن و له‌ جیاتی‌ شه‌كری‌ 
كه‌م  یارمه‌تی‌  وزه‌كه‌  زۆری‌  سه‌رچاوه‌ی‌  هۆی‌  ده‌بێته‌  گلۆكۆز 
ده‌دات  ماسولكه‌كان  جگه‌رو  له‌  كلایكۆجین  نه‌مانی‌  بوونه‌وه‌و 
له‌كاتی‌ كاركردنی‌ به‌رده‌وامدا یارمه‌تی‌ پاراستنی‌ ڕێژه‌ی‌ شه‌كری‌ 
گلۆكۆز ده‌دات له‌ خوێندا له‌ كاتی‌ به‌ڕۆژوو بووندا، سه‌رچاوه‌ 
ناوخۆییه‌كان به‌كاردێت له‌بری‌ سه‌رچاوه‌ ده‌ره‌كییه‌كان، كه‌واته‌ 
فه‌رمووه‌  باشی‌  و  پێداوین  نیعمه‌تی‌  به‌ڕاستی‌  گه‌وره‌  خوای‌ 
پێمان: )وأن تصوموا خیر لكم( البقرة‌ 184، نه‌یفه‌رمووه‌ 

به‌ڕۆژووبن وبخه‌ون.
ئێمه‌ له‌به‌ر ئه‌وه‌ی‌ فێرین به‌زۆر خواردن و زۆرخه‌وی‌ و زۆر 
پشودان، له‌به‌ر ئه‌وه‌ ڕۆژوو به‌ هۆكاری‌ ئه‌م كه‌م تواناییه‌ ده‌زانین، 
نازانین خۆمان له‌ بنه‌ڕه‌ته‌وه‌ یاسای‌ وزه‌ به‌خشیمان له‌خۆماندا 
تێك شكاندووه‌، ئێمه‌ ناتوانین چایخانه‌كان و چێشتخانه‌كانی‌ 
مه‌هزه‌له‌یه‌،  ئه‌مه‌  ئاخر  لابه‌رین،  فه‌رمانگه‌كانمان  ژووری‌  نێو 
بۆخۆی‌  ئه‌گرین،  فه‌رمانگه‌یه‌ك  ژوورێكی‌  هه‌ر  گرفته‌،  ئه‌مه‌ 
كاته‌كان  زۆربه‌ی‌  ڕاپه‌ڕاندن  كار  له‌بری‌  بچوكه‌،  چایخانه‌یه‌كی‌ 
هاوپیشه‌كاندا  له‌گه‌ڵ  قسه‌كردن  یان  خواردنه‌وه‌  و  به‌خواردن 
ئه‌مه‌  مۆته‌كه‌،  لابۆته‌  ڕۆژوومان  ئه‌وه‌  له‌به‌ر  ده‌برێت،  به‌سه‌ر 
له‌كاتێكدا له‌زۆربه‌ی‌ ولاتانی‌ پێشكه‌وتوودا  موبایل و قسه‌ی‌ زۆر 
له‌گه‌ڵ هاوپیشه‌كه‌ت قه‌ده‌غه‌یه‌ چ جای‌ خواردن، چونكه‌ كات و 
كار دووشتی‌ زۆر پڕ به‌هان به‌خواردن به‌ فیڕۆی‌ ناده‌ن،  هه‌موو 
ته‌ركیزێكیان له‌سه‌ر كاره‌كه‌یانه‌، كه‌واته‌ ئێمه‌ ئه‌وه‌نده‌ زۆرخۆری‌ 
دایم خۆر بین چۆن ڕۆژووی‌ ڕه‌مه‌زانمان لێنابێته‌ مۆته‌كه‌و چۆن 

وزه‌ی‌ ناوه‌كیمان به‌كار دێنین.؟
خه‌ریككردنی‌  له‌ڕه‌مه‌زاندا  دیكه‌  دیارده‌یه‌كی‌  به‌داخه‌وه‌ 
خه‌ڵكییه‌ به‌به‌رنامه‌و دراما هه‌مه‌ جۆره‌كانی‌ ته‌له‌فزیۆنه‌كانه‌وه‌، 
له‌ كاتێكدا هه‌ندێكیان په‌یامێكی‌ ئیجابیان پێ نیه‌ بۆ ڕه‌مه‌زان 
و به‌ناوی‌ ڕه‌مه‌زانیشه‌وه‌ په‌خش ده‌كرێت، ئه‌مه‌هه‌ر كه‌ناڵه‌كانی‌ 
كه‌ناڵه‌  له‌  نموونه‌  به‌  به‌ڵكو  نه‌گرتۆته‌وه‌،  ئێمه‌ی‌  ڕاگه‌یاندنی‌ 
عه‌ره‌بیه‌كان بۆ مانگی‌ ڕه‌مه‌زانی‌ ئه‌مساڵ زیاد له‌ 150 دراماو فلیم 
په‌خش ده‌كرێت، ئه‌مه‌ له‌ كاتێكدا زۆربه‌یان جگه‌ له‌سه‌رقاڵكردنی‌ 
ڕۆژووه‌وان و له‌ بیربردنه‌وه‌ی‌ فه‌لسه‌فه‌ی‌ ڕۆژوو شتێكی‌ ئه‌وتۆی‌ 
دی‌ پێ نیه‌. وامان لێهاتووه‌ ئه‌بێت هه‌موو ڕه‌مه‌زانێك چاوه‌ڕێی‌ 
دراماو به‌رنامه‌ی‌ نوێ بین، وه‌ك ئه‌وه‌ی‌ مانگی‌ ڕه‌مه‌زان مانگی‌ 
پێشبڕكێی‌ ته‌له‌فزێونه‌كان بێت، چونكه‌ هه‌مووكات كه‌ناڵه‌كان 

ئه‌م مانگه‌ به‌هه‌ل ئه‌زانن بۆ په‌خشكردنی‌ به‌رنامه‌كانیان.

دیارده‌ نه‌شیاوه‌کان له‌ڕه‌مه‌زاندا 
و/ فاتمه‌ ئه‌دهه‌م..................................................

مریلا  زارعی‌
مریلا زارعی‌  له‌ساڵی‌ 1974 له‌تاران له‌دایك بووه‌، ده‌رچووی‌ 
خۆراك  پیشه‌سازی‌  ئه‌ندازیاری‌  بــه‌شی‌  تارانه‌  زانكۆی‌ 
0سه‌ره‌تای‌ كاری‌ هونه‌ری‌ ده‌گه‌رێته‌وه‌ بۆ ساڵی‌ 1994-1993. 
بێجگه‌ له‌ كاری‌ هونه‌ری‌ مریلا مۆسیقاژه‌ن و وه‌رزشكاریشه‌0 
ئه‌ده‌بیات  له‌گه‌ڵ  هه‌یه‌  زۆری‌  په‌یوه‌ندیه‌كی‌  هه‌روه‌ها 

وفه‌لسه‌دا.
یه‌كه‌مین  بــۆسالی‌ )2004(  زارعی‌  میریلا  بـاسه‌  شیـاوی‌ 
ئه‌كته‌ری‌ كچ بووه‌ كه‌زۆرترین به‌شداری هه‌بووه‌ له‌سینه‌مای‌ 
ئیراندا، بۆ فیلمی‌ "زن زیادی‌ "خه‌لاتی‌  باشترین ئه‌كته‌ری‌ 

ژنی‌ پێ به‌خشراوه‌ .   
فیلم وزنجیره‌كانی‌: 

- مدرسه‌ای‌ سبز.
- هوای‌ تازه‌.

- كهنه‌ سوار، كۆنه‌سوا ر.
- خانه‌ای‌ اجاره‌یی‌. 

- عشق فیلم.
- ولایت عشق.  
- واكنش پنجم.

نگار فروزنده‌
دیبلۆمی‌  خوێندنی‌  پله‌ی‌  ساڵی‌"1978"   بووی‌  له‌دایك 
هه‌یه‌، له‌ته‌مه‌نی‌ "14" ساڵیدا له‌رێگای‌ یه‌كێ‌ له‌هاورێكانیه‌وه‌ 
چووه‌ته‌ ناودونیای‌ هونه‌ره‌و له‌په‌یمانگای‌ هونه‌ری‌ م. "حمید 
سمندریان "ده‌رهێنه‌ری‌ ونواندنی‌ خوێندوه‌ . هاوسه‌ردارنیه‌و  
ده‌دات  ئه‌نجام  هونه‌ری‌  كاری‌  "12"ساڵه‌  كێشه‌،  نیگار 

وله‌چه‌ندین زنجیره‌و فیلمدا به‌شداری‌ كردوه‌. 
فیلم وزنجیره‌كانی‌:

- بانوی‌ دیگر.
- بامن بمان.

- راه‌ زولمه‌ت.
- معسوم.
- میكس. 
- هنگامه‌.
- پنهان.
- ریحانه‌.

- راه‌ سوم.   
- من یك مستا جرم

- دعوت به‌شام. 
- دختر دائی‌ گمشده‌.

- زن زیادی‌.

- زن شرقی.
- مجردها.

- دووزن، دووژن.
- پلیس جوان.
- تكیه‌ برباد. 

- دریای ها.
 - پاتك. 

و:شیرین عومه‌ر........................................................

ئاسان  كارێكی‌  ده‌وروبه‌ر  كه‌سانی‌  له‌گه‌ڵ  هه‌ڵسوكه‌وتكردن 
ئه‌گه‌ر  ئه‌ی‌  بژین،  له‌ژێرسه‌ربانێكدا  كه‌سانه‌  ئه‌گه‌رئه‌و  نیه‌، جا 
ئه‌ودووكه‌سه‌له‌ژێر ساباتی‌ خێزانی دابن ئه‌بێت چۆن مامه‌ڵه‌له‌گه‌ڵ 
پێكهێناوه‌،  هاوسه‌ریان  ژیانی‌  تازه‌  ئه‌وانه‌ی‌  یه‌كتردابكه‌ن، 
به‌قۆناغی‌  تێپه‌ڕیون  كه‌  یه‌وه‌،   هه‌نگوینی‌  مانگی‌  یاده‌چنه‌ 
ئه‌و  به‌یه‌كگه‌یشتنی‌  نیشانه‌كردن‌وگواستنه‌وه‌‌و، شه‌وی‌  ئاهه‌نگی‌ 
له‌  واقعی‌ ‌ودور  نوێ‌ ‌و  ژیانێكی‌  به‌ره‌و  پاشان  هاوسه‌ره‌‌و  دوو 

خه‌یاڵ.
ژیانی‌  ڕۆژی‌  له‌یه‌كه‌م  په‌یوه‌ندیه‌  ئه‌م  سنوری‌  كردنی‌  دیاری‌ 
هاوسه‌ریه‌وه‌  له‌و ماڵه‌دا ده‌ست پێده‌كات، زانایانی‌ كۆمه‌ڵناسی‌ 
نێوان  له‌  یه‌  په‌یوه‌ندی‌  ئه‌و  سنوری‌  نه‌كردنی‌  دیاری‌  ده‌ڵێن: 
ڕێڕه‌وی‌  زۆر جار  ئه‌وا   ، ئه‌ندازه‌یه‌كه‌  تازه‌دا كه‌تاچ  هاوسه‌رانی‌ 
ژیانیان به‌ره‌و بارێكی‌ خراپ ئه‌ڕوات‌و پێده‌چێت ئه‌و باره‌ وای‌ لێ 

بێت نه‌توانن به‌سه‌ریا زاڵ ببن.
كۆمه‌ڵایه‌تیه‌كانی‌  زانسته‌  كه‌له‌  به‌ڕازیلیدا  له‌لێكۆڵینه‌وه‌یه‌كی‌ 
زانكۆی‌ )یونیبان( له‌شاری‌ ساوپاوڵۆی‌ به‌ڕازیلی‌ ئه‌نجامدرابوو، 
كردنی‌  دیاری‌  بۆ  دانا  نه‌خشه‌یه‌كیان  كۆمه‌ڵناسان  رایگه‌یاند: 
ژیانی‌  له‌سه‌ره‌تای‌  مێرد  ژن‌و  نێوان  مامه‌ڵه‌كردنی‌  سنوری‌ 
ئه‌و  پابه‌ندیه‌به‌پاراستنی‌  هه‌نگاو،  ده‌ڵێن:"یه‌كه‌م  هاوسه‌ریاندا، 
په‌یوه‌ندیه‌ هه‌تا هه‌تاییه‌وه‌، هه‌رچه‌ند گرفت‌و كێشه‌یه‌كی‌ زۆریش 

بێته‌ به‌رده‌میان"
 خاڵی‌ دووه‌م:" كه‌ هه‌ردووكیان  ئاماده‌یی ئه‌وه‌یان تیا بێ 

كه‌لایه‌نی‌ دووه‌م له‌خۆی‌ ڕازی‌ بكات"
 چه‌ند خاڵێكی‌ تر پێویسته‌له‌مامه‌ڵه‌كردندا ره‌چاوبكریت:-

پابه‌ندی‌  لێكۆڵینه‌وه‌یه‌، ده‌ڵێت:  ئه‌و  -سه‌ربه‌ستی‌ كه‌سێتی‌: 
به‌ ژیانی‌ هه‌تا هه‌تایی مانای‌ خنكاندنی‌ سه‌ربه‌ستی‌ یه‌كان نیه‌، 
كه‌سی‌  له‌سه‌ربه‌ستی‌  ته‌واوه‌  ڕووپێوێكی‌  كردنی‌  دابین  به‌ڵكو 
هه‌ریه‌كه‌ له‌لای‌ خۆیه‌وه‌، نابێت ژیان وه‌كو زیندانێكی‌ لێ بێت، 
چونكه‌ئه‌و  گوڵان،  ببێته‌به‌هه‌شت‌وباغی‌  ژیانی‌  به‌ڵكوپێویسته‌ 
كه‌سه‌)كچ یاكوڕ( سه‌ربه‌ستی‌ خۆی‌ به‌جێ هێشتووه‌ ئه‌ویش ژیانی‌ 

تاكه‌ كه‌سی‌ خۆی‌ بووه‌، واهه‌ست بكات كه‌ژنهێنان یاشووكردن 
زیندانه‌وه‌،  ئه‌و  خرابێته‌  تاوانانه‌  ئه‌و  له‌ئه‌نجامی‌  بووه‌  تاوانێك 
رێزی‌  هه‌ردوولا  كه‌  ده‌كرێن   ئامۆژگاری‌  هۆیه‌  ئه‌م  له‌به‌ر  بۆیه‌ 

سه‌ربه‌ستی‌ كه‌سێتی‌ یه‌كتر بگرن.
-ئامۆژگاریه‌ك: ئه‌گه‌رهه‌ستیان به‌بێزاری‌ كرد به‌رامبه‌ر یه‌كتر، 
شتێكی‌  كراو  دیاری‌  بۆماوه‌یه‌كی‌  له‌یه‌كتری‌  دووركه‌تنه‌وه‌  ئه‌وا 
بێزار  ئه‌وهه‌ستی‌  كه‌  بكات  لێ  تاوایان  له‌وماوه‌یه‌دا  پێویسته‌ 
بوونه‌ له‌یه‌كتری‌ كه‌ پێشتر هه‌یان بووه‌ نه‌یان مێنێ‌و له‌به‌ر ئه‌وه‌ 
بێگومان كات به‌سه‌ر بردنێكی‌ زۆر له‌نێوان دووكه‌سدا ئه‌بێته‌ هۆی‌ 
ئه‌وه‌ی‌ كه‌له‌ یه‌كتری‌ بێزاربن  كارێكی‌ باش ئه‌بێت بۆگه‌ڕانه‌وه‌ی‌ 

خۆشه‌ویستی‌‌وپێكه‌وه‌ژیان.
 -ڕۆژانی‌ سه‌ره‌تا:  

كردنی‌  كه‌دیاری‌  ده‌ریخستووه‌،  لێكۆڵینه‌وه‌یه‌  ئه‌و 
ده‌ست  هاوسه‌ریه‌وه‌  ژیانی‌  شه‌وی‌  له‌یه‌كه‌م  په‌یوه‌ندیه‌كه‌یان 
له‌و  گۆڕانكاریه‌ك  كه‌هیچ  ئاگاداربن  هه‌ردوولا  ئه‌بێت  پێده‌كات. 
ماڵه‌دا روونه‌دات به‌بێ‌ ئاگاداری‌ ئه‌وی‌ تریان له‌به‌ر ئه‌وه‌ی‌ هه‌ر 
گۆڕانكارییه‌ك بكرێت له‌لایه‌ن هه‌ركه‌سێكیانه‌وه‌،هه‌ندێ‌ جار ئه‌بێته‌ 
هۆی‌ درووست بوونی‌ هه‌ستێك له‌ناخیاندا كه‌ هه‌ست بكات ئه‌و 
وای‌ نیازه‌ ده‌سه‌ڵاتی‌ خۆی‌ له‌و ماڵه‌دا زاڵ بكات به‌سه‌ر ئه‌وی‌ 

تردا. ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر خواردن ئاماده‌كردنیش بێت.
بۆ ئه‌و خانمانه‌ی‌ تازه‌ چونه‌ته‌ ژیانی‌ هاوسه‌رییه‌وه‌:

به‌رده‌وام هه‌وڵ بده‌ن خۆیان به‌جوانترین شێوه‌ بڕازێننه‌وه‌ بۆ 
هاوسه‌ره‌كانیان  بۆئه‌وه‌ی‌ به‌رده‌وام به‌جوانترین شێوه‌ له‌به‌رده‌م 

مێرده‌كانیاندا خۆیان نیشان بده‌ن.
-ئاماده‌به‌ رۆژێك له‌ ڕۆژان شتێك له‌ نێوانتاندا ڕووبدات  به‌دڵی‌ 
تۆنه‌بێت، چونكه‌ هه‌میشه‌ ژن وا ناسراوه‌كه‌ پشودرێژتره‌له‌چاو 
خوای  هه‌تا  هه‌ڵكێشه‌  قوڵ  هه‌ناسه‌یه‌كی‌  كاتانه‌دا  له‌و  پیاواندا 

گه‌وره‌ ئارامیت پێ ببه‌خشێت.
ژن  گرنگه‌  زۆر  ئه‌ڵێت:  لێكۆلینه‌وه‌كه‌  -هه‌روه‌ها  ڕوونیه‌تی‌: 
هه‌وڵبدات هه‌رله‌یه‌كه‌م ڕۆژی‌ ژیانی‌ هاوسه‌ریه‌وه‌ حسابی هه‌موو 
ئه‌و شتانه‌ی‌ كه‌له‌ ده‌وروبه‌رێتی‌ بكات كه‌به‌ پاره‌ ئه‌نرخێنرێت،تیایدا 
ده‌ست بڵا‌ونه‌بێت، هه‌ڵبدات له‌لای‌ مێرده‌كه‌ی‌ وانه‌ناسرێت  هه‌میشه‌ 

حه‌ز به‌چوونی‌ بازاڕ‌و كڕینی‌ شتی زیاده‌ده‌كات.
یارمه‌تیده‌ره‌‌و  به‌رئه‌وه‌ی‌  له‌  گرنگه‌  زۆر  خاڵه‌  ئه‌م  -بزانه‌ 
هه‌وڵبده‌  مانگێ  هه‌موو  هه‌ردوولا،  ئابووری‌  بۆژیانی‌  پاڵپشته‌ 
ئه‌و مه‌سره‌فانه‌ی‌  كه‌كردوتن له‌سه‌ر كاغه‌ز یان كۆمپیوته‌ر بیان 
دووباره‌ی‌  بزانی‌‌و  كڕیبێت  زیاده‌ت  شتی‌  كه‌  بۆئه‌وه‌ی‌  نووسیت 

نه‌كه‌یته‌وه‌.
فێری‌ ووشه‌ی‌ )نه‌خێر ( ببه‌، واته‌ له‌ زۆر شتا ئه‌گه‌ر به‌دڵت 
نه‌بوو به‌ڕاشكاوانه‌ ڕای خۆت ده‌رببڕه،‌ هیچ شه‌رم مه‌كه‌‌و ته‌ریق 
مه‌به‌ره‌وه‌ یان سۆزی‌ عاتیفه‌ زاڵ نه‌بێت به‌سه‌رتا، بۆ نمونه‌ له‌كاتی‌ 
به‌ كه‌یفی‌ خۆی‌  نابێ هاوسه‌ره‌كه‌ت  ته‌له‌فیزیۆندا  سه‌یر كردنی‌ 
سه‌یری‌ شت بكا تۆله‌ ولاوه‌ بێزاربیت‌و خۆشت بێده‌نگ بكه‌یت، 

چونكه‌ مافی‌ هه‌ردوولایه‌ كه‌دڵی یه‌كتری‌ راگرن، نه‌ك یه‌ك لا.
ڕاگۆڕینه‌وه‌تان  گفتوگۆو  پێوسیتیه‌كان   شته‌  له‌سه‌ر  -ئه‌بێ‌ 
هه‌بێت، ڕای خۆتی‌ پێ بڵێ له‌سه‌رئه‌وشته‌ كه‌ په‌یوه‌ندی‌ به‌ژیانی‌ 
بیری‌  ئه‌وه‌ی‌   بێ  بێت  شتێك  هه‌ر  نابێت  هه‌ردوكتانه‌وه‌یه‌، 
لێبكه‌یته‌وه‌ ڕای‌ خۆتی‌ بۆ ده‌ربڕی‌  ئه‌گه‌ر وابكه‌ی‌ دوای‌ چه‌ند 

ساڵێكی‌ تر وای‌ لێدێت له‌ زۆر شت ڕاو بۆچونت وه‌رناگیرێت.
هه‌رگیز وازی‌ لێ مه‌هێنه‌

 هه‌وڵبده‌ ئه‌و شته‌ جوانانه‌ی‌  كه‌پێشتر هاوسه‌ره‌كه‌ت به‌لایه‌وه‌ 
جوان بووه‌ په‌ره‌ی‌ پێبده‌ بۆ نمونه‌ تۆ واڕات هێناوه‌ كه‌ مفاجه‌ئه‌ی‌  
خۆشی‌ پێشكه‌ش كه‌یت وه‌ مێرده‌كه‌ت ئه‌و سیفه‌ته‌ی‌ تۆی‌ به‌لاوه‌ 
جوانه‌ هه‌وڵبده‌ به‌وجۆره‌ بمێنیته‌وه‌ یان زیادی‌ بكه‌، چاوت یان 
قژت یا كه‌سێتیت كامه‌یانی به‌لاوه‌جوانه‌ تۆ زیاتر گرنگی‌ پێبده‌.

ئه‌م  گه‌وره‌یه‌  مناڵێكی‌  وه‌ك  زۆرجار  پیاو  بزانه‌  -باش 
لێكۆڵینه‌وه‌یه‌ داوات لێده‌كات  كه‌ پارێزگاری‌  له‌و شته‌ بكه‌یت كه‌ 
ئه‌و به‌لایه‌وه‌ جوانه‌،  له‌به‌رئه‌وه‌ی‌ ژن زیاتر سوره‌ له‌سه‌ر پارێزگاری‌ 

كردن له‌و خۆشه‌ویستیه‌ی كه‌گرێیداوه‌ له‌گه‌ڵ هاوسه‌ره‌كه‌ی‌.
ژن‌و  پێویسته‌  ده‌ڵێت:  لێكۆڵینه‌وه‌كه‌  به‌هاورێی:  ببه‌   -
ژیانی‌  كه‌پێش  بكه‌ن  هاوڕێیه‌تیه‌  ئه‌و  له‌سه‌ر  پارێزگاری‌  مێرد 
هاوسه‌ریان به‌ستبوویانه‌، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی‌ نه‌مانی‌ ئه‌و هاوڕێ یه‌تیه‌ 
په‌یوه‌ندیه‌كه‌كه‌یان ئه‌گۆڕێت بۆ په‌یوه‌ندیه‌كی‌ لاساییكار، چونكه‌ 

ئه‌گه‌ر وایلێهات  ئه‌وه‌ هه‌ر خۆی‌ له‌خۆیا شتێكی‌ خراپه‌.  

چۆن پارێزگاری‌ له‌ به‌خته‌وه‌ری‌ ژیانی‌ هاوسه‌ریتان ده‌كه‌ن؟


