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 پێشکەشە بە 

 خوێندکارەکانم 

بەتایبەت دوو خوێندکار کە بەردەوام لە هەوڵی فێربوون و خۆپێگەیاندنن  

 لە دەرەوەی مەنهەجی قوتابخانە. 

 یەکیان دوو کاتژمێر ڕێگای بڕی تەنها بۆ بەشداریکردن لە سیمینارێک. 

کتێبی   10تەنها لەڕێگەی موبایلەکەی لە ماوەیەکی کەمدا زیاتر لە  یەکیان  

 خوێندۆتەوە
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   پێشەکی

 بەناوی خوای گەورە و میهرەبان 

ڕۆژێککککککککککککککا لەگەب بککککککککککککککرا ەران لە بەر ە   ەرگککککککککککککککای بە ککککککککککککککە 

ناوخۆییەککککککان  انیشکککککتڕوویو یکککککاوەڕ  بکککککوویو پاسکککککەکە 

بێککککککککککا بە وامانککککککککککا و بنککککککککککیو بککککککککککۆ  انکککککککککککۆ  ئەو یەنکککککککککککد  ە ە 

یککاوەڕێکر نە بەب بککوو بککۆ ئەوەی برا ەرێکرکککان  ۆری 

بککککککۆ بێککککککا تککککککا وکککککک ەرەیە  بکێشککککککێا  کوڕێککککککا لە  ووری 

ئکککککێرە وەسکککککتابوو  ئە  برا ەرەمکککککان بککککک  ئەوەی بیناسککککک  

وککککا هەر بە لەهکککک ەی خککککۆی   اوای و ەرەیەکککککی لێکککککر 

 ".و ەرەیەکم نا ەیت   اوتی "پور ا ئا توخو 
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 وای ئەوەی وکککککککک ەرەی  اگیرسککککککککاند و وکککککککک ەرەی کێشککککککککا 

ئەگەر برکککککککککککککککککر  لە برسکککککککککککککککککا و  ڕووی ککککککککککککککککککر ە ئکککککککککککککککککێرە و وتکککککککککککککککککی 

پککککککارە  پکککککک  نەبکککککک   اوای هە ار  ینککککککار لە کەب نککککککاکە  تککککککا 

لەفەیەکککککی پکککک  بکککککر   ئەگەر برککککر  لە برسککککا بە کککککابرای 

ئەمکککککککککککێم  ەینکککککککککککاکە بکککککککککککا  لەفەکە نکککککککککککامێم لەفەیەککککککککککککم بەر  

بەب بککککۆ وککک ەرە کککککابرا بناسکککم یککککان نکککا  اوای لکککک   برکککر  

 ئەکە .

ئکککامو ەبوونە   ی ئە  برا ەرەمککان و هاو کککێوەکانیئەمە

بە وککککککک ەرە  ئەمە کێشکککککککەیەکە کە هۆرمکککککککۆنی  ۆپکککککککامیو 

 روسککککککککککککککتی کککککککککککککککر ووە  مرۆ ێکککککککککککککککا وا لکککککککککککککک   ەکککککککککککککککا  گکککککککککککککککو  

بەهککککککککککککککککککککید نە ا  تەنهککککککککککککککککککککا بککککککککککککککککککککۆ  ەر انککککککککککککککککککککی  ۆپککککککککککککککککککککامینەکەی 

 هەموو  تێا بکا .
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 ەر انککککککککککککککی  ۆپککککککککککککککامیو ئەگککککککککککککککون   بەهککککککککککککککۆی ئەن امککککککککککککککدانی 

 ون   تەنهککککککککککا بەبینککککککککککی  ککککککککککککککککککککارێکی  ە ککککککککککرە  بێککککککککککا  ئە

لایکێکککا بێکککا  یکککا بینینکککی سکککتۆریەکە  لەلایەن کەسکککە 

 تایڕەتەکەتەوە.

بە پوختی باسێکران  ەربارەی هۆرمکۆنی   کتێڕە الە   

 ۆپککککککککککامیو و هککککککککککۆگری و ئککککککککککامو ەبوون کککککککککککر ووە  لەگەب 

بەکارهێنکککککککککککککککککککککانی ککککککککککککککککککککککارکر ن لەگەب  ۆپکککککککککککککککککککککامیو لە بکککککککککککککککککککککوارە 

ویاوا ەککککککککککککککککککککککککککککککککککککککان و ڕونکر نەوەیکککککککککککککککککککککککککککککککککککککان وە  بوارەککککککککککککککککککککککککککککککککککککککانی 

  خوێنکککککککککککککککککککککککککککدن  موبایککککککککککککککککککککککککککک   پەیوەنکککککککککککککککککککککککککککدی خۆ ەوی کککککککککککککککککککککککککککتی

  لەگەب وەڵامکککککککککککککککککککککی ... هتکککککککککککککککککککککد روسکککککککککککککککککککککتڕوونی خووەککککککککککککککککککککککان

یەنککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککد پرسککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککیارێا کە لەوانەیە لای  ۆربەمککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککان 

  روستڕوبێا.
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هیکککوا ارا  خکککوای گەورە ئە  کارەمکککان بکککۆ بککککاتە مکککایەی 

خێککککککککککککککککککر لە  نیککککککککککککککککککا و  واڕۆژ و ئێککککککککککککککککککوە  لە ن اکانتککککککککککککککککککان بکککککککککککککککککک  

 بە ران مەکەن.

 ئالان  ەرە اغی 

28/2/2026 

 سلێرانی
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 چەند هێز ژیان بەڕێوەدەبات؟ 

دوو  ۆب       نەی     کە د  کێ     کار رەه مان      اۆخ یانی     ژ ەل ەمێئ     

دوو  وەل کێ        کیە انی        دوو  نڵێ        یباش          ب ای         ەس        تەبەم

 ە وێ      پ م      انڵپا ە ز ێ      دوو ه شی      وەئ ەک ،ەیەه ەیئام      ان 

 ەوات ن،ەی  کەین انی   نەی  بک ە ک  ار  وەئ ەیوەئ ۆب   تێ  نە د 

 ۆب  ە ک ار ۆ ه ە ز ێدوو ه وەل کێکیە  نەیکە د   کێشت  رەه

 ؟ییەچ  ە ز ێدوو ه وەنا، ئ  انی  نەیکیب  ەک  ەیوەئ

 یتەحڕە نا  ەل  ە وەوتنەدوورک  یز ێه .1

 یشۆ خ  وە ر ەب  شکردنێک  یز ێه .2

 ەینی  رۆ : ز یتەحڕە ن  ا  ەل ە وەوت  نەدوورک یز ێ  ه /مەکیە

 ە ر ەنڵپ        ا ە ز ێ        ه مەئ نەی        کەید  ەک م        انەژانڕۆ  یک        انە کار 
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 یانەی                     ب ەنم                     ون ۆب                     ن،ەی                     کەید  ەک ەیک                     ار  وەئ ۆب                    

ن         ان  ۆب          ت،ۆی         خەئ یانەی         ب ین         ان وەخ ەل تیس         تەڵەه

 یتێبرس  یس تەه ەل ە وەتیوەدورک ەیوەئ  ۆب  ؟ۆیخەئ

 ەتی                          چەئ ەزس                          تان ک ەل ،ەش                          ۆ ناخ یکێس                          تەه ەک

 ەیوەئ ۆب                                                      تەی                                                     کە رد ەبەل رۆ ز  یجل                                                      ە وە ر ە د 

 .رمابوونەس ەل  ە وەتیوەدورک

 مە: ئیش                                       ۆ خ وە ر ەب ش                                       کردنێک یز ێ                                       ه /مە دوو

 ەک ەیک          اران وەئ یر ۆ ز  یکێش          ەب ۆب           ە ر ەنڵپ          ا شە ز ێ         ه

 چیه                          ،ە نان                         ت خ                         واردوو ەنم                         ون ۆب                          ن،ەی                         کەید 

 ت ەکەلیموب            ا ەب یش            ینەدائ سەب ،ی            یەن کتیەش            ێک

 ەیوەئ ۆب            ت،ەی           کەئ ی  ی           مۆک یکیۆیە ڤی            یر ەیس           

 رەه ت،ێخش                ەببێپ ن                تینەکێو پ شۆ خ                 یکێس               تەه
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 رەه ەک ەیوەئ ۆب                 تێ                نە د  ە وێ                پ تڵ                پا ەیەز ێ                ه مەئ

 .شبوونتۆ خڵد  ۆب  ە کار ۆ ه  ەک  تەیبک  کێکار

 ەک ەیکااار ن وەئ ۆباا  ەر ەنڵپااا رتاا ۆ ز  انەیاا ز ێه کااا 

 ن؟ەیکەید 

 ەب ەچ                      ونک م،ەکیە یز ێ                     ه اتر ی                      ز نڵێ                     یب نیت                     وانەئ

 ەل ە وەنی           وەدورک رەگەئ یکردن            ای            کێ           کار یکردن           ەن

 ن،ەی                 کەین انی                  نەیکیب                  ەک نیجب                 ورەم یتەحڕە ن                 ا 

 کیەش                                                            ۆ خ یکردن                                                            ەب مە دوو یز ێ                                                           ه مەڵ ب

 .نەیناک  رە ر ە ز   یش یکردنەن ەب  نینێهە ست  ە د ەب

هەرکاتێ           ک هێ           زی دووەم زا  ب           وو بەس           ەر مرۆڤ            ا، 

واتە م               رۆک هەوڵ               ی ب               ۆ ئەو ک               ار و هۆک               ارانەبوو کە 
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ئەبێ     تە ه     ۆی چێلوەرگ     رتن، لەوک     اتەدا ئی       هۆرم     ۆنی 

دۆپ    امین دێ    تە مەی     ان و وردە وردە ک    ۆن ۆڵی م    رۆک 

دەک                                                  ات، لە دەردان                                                  ی بە ڕێلەیەک                                                  ی کەمەوە 

دەس                                 ێ ەکات، ت                                ا دەگ                                اتە بەرزت                                رین ڕێ                                لە و 

مەترس         ی ارترین کە ئ         اڵوودەبوونە چێ         ل نەبینی         نە لەو 

 کارانەی کە پێش  چێلت لێ بینەوە.

لێ     رە بەدواوە ئی      ی پ     ێو باش     ە بە وردی و بە زم     انێکی 

زۆر س   ادە و دور لە وش   ەکاری پزیش   کی و ئ   اڵۆز باس   ی 

دۆپ                            امین و کاری ەرییەک                            انی و بەش                            ەکانی ت                            ری 

 بابەتەکە بکەین.
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 چییە؟ دۆپامین

  لەلایەن  مێشککککککککککەوە  نککککککککاو ۆپککککککککامیو هۆرمککککککککۆنێکە کە لە

  کککککککککککککککککککککککککککککککککککار لەسککککککککککککککککککککککککککککککککککەر هیپۆسالاموسککککککککککککککککککککککککککککککککککەوە  ەر ە رێککککککککککککککککککککککککککککککککککا

بە ککککککککککککککککککککککککککککککککککەکانی تککککککککککککککککککککککککککککککککککری لە   ەکککککککککککککککککککککککککککککککککککا   بە هۆرمککککککککککککککککککککککککککککککککککۆنی 

 مخۆ ککککککککیە ناسککککککککراوە یککککککککونکە هۆرمککککککککۆنێکە پەیوەنکککککککککدی 

 بە هەستکر ن بە  مخۆ یەوە هەیە.

 ؟هۆڕمۆنەئایە 

لەن             او خەڵ             ک بە گش             تی دۆپ             امین هەر بە هۆرم             ۆن 

ناس            راوە تەن            انەت ئەگەر بە ئین لی            زیش گەڕان            ی ب            ۆ 

بکەیت بە نوسینی هۆرم ۆن ئەن  امی باش ت ئەدات ێ، 

وەک          و بەڵم لە ڕاس          تیا خ          ۆی دەم          ارە گ          وێزەرەوەیە، 
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نێ                                     ردراوی کیمی                                      ایی کاردەک                                     ات و پەیامەک                                      ان 

دەگەینێ                     تە مێش                     ک وبەش                     ەکانی ت                     ری جەس                     تە، 

هەرچەن       ە بەپێ      ی چەن        س      ەرچاوەیەک دەڵ      ێن وەک 

 دەمارە گوێزەرەوە و وەک هۆرمۆنیشک کاردەکات.

ب           ۆیە ئ           ێمەش لێ           رە بەپێ           ی زم           انە گش           تییەکە باس           ی 

 دەکەین و هەر بە هۆڕمۆن ناوی دەبەین.

 ڕۆڵی دۆپامین لە لەشدا چییە؟

 ۆپککککککککککککامیو هەسککککککککککککتی وێ وەرگککککککککککککرتو  بککککککککککککاوەڕبەخۆبوون  

هانککککککککککککککککدانا پێدەبەخشککککککککککککککککێا  کککککککککککککککککاری ەری هەیە لەسککککککککککککککککەر 

بیکککککرەوەری  فێربکککککوون  خەوی ڕێکککککا  بکککککاری  ەروونکککککی  

 کاری ەری هەیە لەسەر گە  ە.و 
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ژژژدا  ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژژامین لە لەشژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژژی دۆپژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژژی د د ردانژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ئەگەر ڕێژ

 هەست بە چی د کەیت؟ هاوسەنگ بوو

کاتێکککککککا ڕێکککککککک ەی  ۆپککککککککامیو لە لە ککککککککدا  ۆر  ەر ە رێککککککککا  

هەستکر ن بە  مخۆ ی و خو  هاندانا بکۆ  روسکا 

 ەبێکککککککا  گە  ە  بە  کککککککێوەیەکی با ککککککک  کار ەککککککککا   

 توانای فێربوون و تەرکی کر نا  ۆر با    ەبێا.

ئەگەر ڕێی د د ردانی دۆپامین لە لەشدا کەم 

 بوو هەست بە چی د کەیت؟

کاتێکککککککککککککککککا ڕێکککککککککککککککککک ەی  ۆپکککککککککککککککککامیو لە لە ککککککککککککککککککدا کە   ەکککککککککککککککککککا   

هەسککککککککککککککککککککککککا بە نەرێنیڕککککککککککککککککککککککککوون  ەکەیککککککککککککککککککککککککا  مانککککککککککککککککککککککککدووبون  

 متەن ککی  لە  امەتێککککدا  ۆر کە  بێککا لەوانەیە بڕێکککتە 
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هکککککککۆی لە ەسکککککککدانی بیکککککککرەوەری  نکککککککاڕێکی خەو  گکککککککۆڕانی 

 باری  ەروونی.

ژژژدا  ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژژامین لە لەشژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژژی دۆپژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژژی د د ردانژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ئەگەر ڕێژ

 هەست بە چی د کەیت؟ زۆربوو

ئەگەر ڕێکک ەی هۆرمککۆنەکە لەلە ککدا  ۆربککوو  لەوانەیە 

هەسکککتی  ککککەڕان ێ بوون و ئاسکککتێکی بەر ی سێک ککککیا 

بکککککۆ  روسکککککا بککککککا  بە گشکککککی ئەتکککککوانیو ب ێکککککیو لە پیکککککاو ا 

 وە  ئەوە وایە هۆڕمۆنی تێ تۆستیرۆن هانڕدا .
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 دۆپامین لە چ کاتێکد  دەردەدرێت؟

دەم                                     ارەگوێزەرەوەی دۆپ                                      امین کە بە هۆرم                                      ۆنی 

دۆپامین یا بە هۆرمۆنی دڵخۆشی ناس راوە، لە چەن   

کاتێ              ک و بە چەن                هۆکارێ              ک دەردەدرێ              ت، بەپێ              ی 

ک                            ات و جی                            اوازی هۆکارەک                            ان ڕێ                            لەی دەردان                            ی 

دەگۆڕێ   ت، ئەت   وانین بڵێ   ین بیک   تنی ن   اوەکەت لەلای   ن 

ئەو کەس                           ەی کە خۆش                           تەو ، کەم                            ین ڕێ                           لەی 

دەردان   ی دۆپ   امینە، گەش   ە بە ل   وتکەی چێ   ل لە ک   اتی 

گ                           ازم  بەرزت                            رین ڕێ                           لەی دەردان                            ی ر کس )ئۆ س                           ێ

 دۆپامینە.
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لە چەن                     ک                   اتێکی ت                   ر دۆپ                   امین بە ڕێ                   لەی جی                   اواز 

 دەردەدرێت وەک ئەم کاتانەی خوارەوە:

خ                واردن بە گش                تی و ش                یری بە ک                اتی ن                انخواردن: 

ت              ایبەتی ئەبێ              تە ه               ۆی دەردان              ی دۆپ              امین، چ               ونکە 

لەک       اتی ن       ان خ       واردن هەس       ت بە چێ       ل دەکەی       ت، ئەو 

چێ لەش لە خ  واردنی ش  یرینی زی اترە، ب  ۆیە لەوک  اتەدا 

هەس              ت بە چێ              ل دەکەی              ت، م              ێش بەردەوام هان              ت 

دەدات ب     ۆ دوب     ارەکردنەوەی ئەو ک     ارە کە خ     واردنە ت     ا 

 ئەو چێلەت دەسکەوێتەوە.

لە کەس            ێکەوە ب            ۆ کەس            ێ ت            ر تەواوکردن            ی کارێ            ک: 

ئەگۆڕێ     ت هەیە بە خ     واردن ڕێلەیەک      ی زی     اتر دۆپ      امین 

دەرەدادت هەیە، بە تەواوکردن                             ی کارێ                             ک، ب                             ۆیە 
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ن             اتوانین پێوەرێ             ک دابنێ             ین بڵێ             ین ئەمەی             ان ڕێ             لەی 

بەڵم دەردان                       ی دۆپ                       امینی زی                       اترە وەک لەوەی                        ان، 

هەن ێک کات ئەتوانین بڵیین بۆ هەم وو کەس ێ وەک 

یەکە بەت                   ایبەت ل                    وتکەی چێ                    لبینین، تەواوکردن                    ی 

ک                ارێکیش یەک                ێکە لەو کات                انەی کە دۆپ                امینی تی                ا 

کاتێ                                      ک خەریک                                      ی دروس                                      تکردنی دەرەدرێ                                      ت، 

پرۆژەیەک            ی، ی            ا خەریک            ی چ            اککردنەوەی ئ            امێرێکی 

تێکچ                   ووی م                   اڵەکەتی، ی                   ا خەریک                   ی س                   ە یکردنی 

کاتێ                       ک تەواو ئەبی                       ت لە ک                       ارەکە و ئەن                        امەکەی 

ئەبینی                                                   ت، کاتێ                                                   ک ئەن                                                    امەکەی ئەوەیە کە 

ئەتەوێ                    ت، لەوک                    اتەدا بە ڕێلەیەک                    ی زۆر دۆپ                    امین 

 .دەرەدەیت



 دۆپامین                                                          ئالان قەرەداغی 

19 
 

خک                           تنەوەی نەوە، یەکێک                           ی ت                           رە لەو زۆرب                           وون: 

هۆک        ارانەی کە وا دەک        ات بە ڕێلەیەک        ی زۆر دۆپ        امین 

دەرب                                     ەیت، چ                                    ونکە خک                                    تنەوەی نەوە ج                                     ە 

ب             اوەڕبەخۆبوونی زی             اتر پ             ێ ئەبەخش             ێ و هۆڕم              ۆنی 

قەلەق                    ی و دوودڵ                    ی کەم دەک                    اتەوە، لە بەرام                    بەر 

 ئەودا هۆرمۆنی دۆپامین زیاد دەکات.

ئەن ام                                        ان و ک                                       ار و دەس                                       کەوتنی ئەس                                       تەم: 

تەواوکردن     ی کارێ     ک ئەبێ     تە ه     ۆی دەردان     ی دۆپ     امین، 

بەڵم ک      ارەکە ت       ا زی      اتر ئەس       تەم بێ      ت و ئەن        امەکەی 

ئەوەبێ         ت کە ئەتەوێ         ت، دەردان         ی دۆپ         امینەکە زی         اتر 

دەبێ  ت، بە ک  ورتی ئەت   وانین بڵێ  ین هەر کارێ  ک ی   ا هەر 
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ش          تێک کە بە زەحمەتێک          ی زۆر دەس          تت دەکەوێ          ت، 

 ئەبێتە هۆی دەردانی دۆپامین و هەستکردن بە چێل.

دۆپامینێاال لە کاااری ئەەاا ەمەوە دەەااکەوێت 

 یا کاری ئاەان باشترە؟

ئەم ب   ابەتە لەم   ۆۆدا هۆک    اری بەش   ێک لە گر تەک    انە، 

لەس        ەروو هەم        وویەوە ئ        اڵودەبوون، ئ        اڵودەبوون بە 

م                     اددەی هۆش                     بەر، سۆش                     یا  می                      یا، ج                      ەرە و 

 خواردنەوە سەرخۆشکەرەکان.

ئەگەر بە نم                                   ونەیەک ڕوون                                   ی بکەی                                   نەوە، بێ                                   نە 

پێش                      چاوت، ڕۆژێ                      ک بەی                      انی ن                      ان نەخ                      واردووە و 

، برس      یتە، بەپ      ێ لە ش      وێنێک ئەچ      ی ب      ۆ ش      وێنێکی ت      ر 
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ئێ                                 وارە کەب                                 ا  و گۆش                                 ت و ب                                 رن  و  اس                                 ۆلیا 

، ڕێ     اکە دوورە، نی    وەڕۆ ئام    ادەکراوە ب    ۆ ت    ۆ ب    ۆ ئێ    وارە 

نزیک             ی ش             وێنێک دەس             ناکەوێت ن             انی ل             ێ بخۆی             ت، 

 ەس                        ر ئەدەی بەلای دوکانێک                         ا، لەبەر برس                        یەتی 

ناچ   ار ئەچی   تە دوک   انەکە و هەن      پک   کیت و کێ   ک و 

ش        ەربەت ئەک         ۆی، بەو ش         تانە خ         ۆت تێ         ر ئەکەی         ت و 

برس                  یەتیەکەت ن                  امێنێ، ئێ                   وارە ئەگەی                  تە ش                   وێنی 

 مەبەست.

ئەگەر پ                     ێش ئێ                     وارە بە خ                     واردنێکی س                     ادە خ                     ۆت 

تێربکەی                ت، ی                ا ئێ                وارە بە کەب                ا  و گۆش                ت خ                ۆت 

تێربکەی   ت، ئەن    امەکەی هەر تێرب   وونە و ڕزگ   اربوونە 

لە برس  یەتی، بەڵم ئ  ایە پێکی  اتەی خ  ۆراکی دوو ج  ۆر 
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خ      واردنەکە واتە پک      کیت و ک      ێکەکە، لەگە  کەب      ا  

 .و گۆشتەکە وەک یەکە؟ نەخێر 

ئەگەر لەم نم                              ونەوە تێرب                               وونەکە بش                               وبیێنین بە 

، کەب               ا  و گۆش              تەکە بش               وبیێنین بە چێلوەرگ              رتن

دەردان                 ی دۆپ                 امینی ڕاس                 تەقینەوە کە لە ئەن                  امی 

تەواوکردن                            ی ک                            ارێکی ئەس                            تەمەوە دەرەدرێ                            ت، 

پک                 کیت و ش                 ەربەت و ک                 ێکەکەش بش                 وبیێنین بە 

دۆپ      امینی س      اختە، لێ      رەوە ئەت      وانین بڵی      ین دۆپ      امین 

لە هەردوو ح                                                                 اڵەتەکە دەردەدرێ                                                                 ت، هەم بە 

ڕاس                                          تەقینە هەم بە س                                          اختە، بەڵم کاتێ                                          ک بە 

س            اختەکە دۆپامین            ت  ێ            ری دەردان ب            وو، ئەوک            ات 
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رە ب           ا ناچاری           ت ب           ۆ وەرگرتن           ی هەس           تێکی خ           ۆش و دو

 دەردانەوەی ڕێ ا ئاسان و ساختەکە هەڵبلێریت.

ئەت       وانین بڵێ       ین دۆپ       امین تەنی       ا چێ       لی ئەو  ئی         لە 

ک            ام ڕێ             اوە دەس            تی بکەوێ            ت گرن              نی            یە، گرن              

ئەوەیە چێ          لەکەی دەس          کەوێت، کاتێ          ک ت          ۆ برس          یت 

ب          وو، لات گرن            نەب          وو کە خ          واردنەکە کەب          ابە ی          ان 

پک         کیت، بەڵک         و ئەوەت لا گرن           ب         وو کە لە برس         ان 

نەمری                           ت و تێرببی                           ت، دۆپ                           امینیش وایە، ڕێ                            ای 

س                     اختە و ڕاس                      ت هەیە، لە هەردووکی                     ان هەم                      ان 

ئەن                      ام دەس                      ەکەوێت، بەڵم ئ                     اڵودەبوونەکە بە 

 ڕێ ای ساختەکە دروست دەبێت.
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زۆر گ   رن ە کە مێش   کمان وا ڕابێن    ین لەس   ەر دۆپ    امینی 

ڕاس           تەقینە چی           ل وەرب رێ           ت، نەک س           اختە، چ           ونکە 

هەرک                          ات ئ                          اڵودەی دۆپ                          امینی س                          اختە ب                          ووین، 

گەڕانەوە ب      ۆ ڕێ       ا ڕاس      تەکە زۆر ئاس      ان نی      یە و ک      ات و 

 زەحمەتی زۆری دەوێت.

اااۆی  ا ا اا ە ها ا ا ا اا   ب ێا ا ا ا اااد نەی کە ئەکا ا ا ا ااا د رە ەا ا ئەو کا

 دەرد نی دۆپامین

بیک       تنی ن       اوەکەت لە کەس       انی ت       ر: م       رۆک سروش       تی 

وایە حەزدەک                          ات گوێبیک                          تی ن                          اوەکەی ببێ                          ت لە 

کەس   انی ت   ر، بەت   ایبەت ئەو کەس   ەی کە لای ت   ایبەتە، 
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کاتێ          ک ن          اوی ئەهێنێ          ت ئەمە ئەبێ          تە ه          ۆی دەردان           ی 

 دۆپامین.

لاس                ایکردنەوەی لاس                ایکردنەوەی تایبەتمەن                 یەک: 

تایبەتمەن           یەکت کە پێ          ت خۆش          ە لەلایەن کەس          انی 

ت       ر، ج       ارێکی ت       ر ئەبێ       تە ه       ۆی دەردان       ی دۆپ       امین، ب       ۆ 

نم             ونە وش             ەیەک زۆر بەکارەهێنی             ت و ب             ۆتە نیش             انە 

ب                     ۆت، کاتێ                     ک ئەبیک                     تیت کەس                     ێکی ت                     ر لەت                     ۆوە 

 ێرەبێ            ت و هەم            ان وش            ە بەک            ارەهێنێتەوە، ی            ان ب            ۆ 

نم              ونە ج              وڵەیەک زۆر دوب               ارە دەکەی              تەوە، کاتی               ک 

ئەبینی  ت کەس  ێکی ت  ر ی  ان هاوڕێیەک  ت هەم  ان ج  وڵەی 

ت              ۆ دوب              ارە دەک              اتەوە، ئەمەش دیک              ان هەس              تێکی 

 خۆشت لا دروست دەکات.
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هەر کاردانەوەک                                                     انی سۆش                                                     یا  می                                                      یاکەت: 

ک    اردانەوەیەک ب    ۆ پۆس    ت و ڤی     یۆ و نوس    ینەکانت لە 

سۆش             یا  می              یا بەپێ             ی ج             ۆری ک              اردانەوەکە و ئەو 

کەس            ەی ک            اردانەوەکەی ک            ردووە بە ڕێ            لەی جی            اواز 

ئەبێ    تە ه    ۆی دەردان    ی دۆپ    امین، ب    ۆ نم    ونە زی    ادبوونی 

بی                    نەری ڤی                     یۆیەکت، نوس                    ینی کۆمێن                    ت لەلایەن 

کەس      ێکی ت      ایبەتەوە، لایککردن      ی پۆس      تێکت لە لایەن 

ه       اوڕییەکی خۆشەویک       تەوە، هەم       وو ئەم       انە بەپێ       ی 

کەس                      ەکان و ج                      ۆری کاردانەوەک                      ان ئەب                      نە ه                      ۆی 

 دەردانی دۆپامین بەڕێلەی جیاواز.
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 دۆپامین و ئاڵود بوون بە مادد د هۆشبەر.

کۆمەمێکککککککککککککککککککا تەکنیکککککککککککککککککککا و هۆککککککککککککککککککککار وا ئەکەن کە ڕێککککککککککککککککککک ەی 

 ەر انککککککککککککی هۆرمککککککککککککۆنی  ۆپککککککککککککامیو  یککککککککککککاتر بێککککککککککککا  لە پشکککککککککککک ا 

باسکککککککککککککککککککککران ککککککککککککککککککککککر  کە  یکککککککککککککککککککککا بوونی هۆرمکککککککککککککککککککککۆنی  ۆپکککککککککککککککککککککامیو 

 ەبێککککککتە هکککککککۆی  مخۆ ککککککی و یێککککککک  وەرگککککککرتو  کەسکککککککانێا 

بکککککککۆ وەرگرتنکککککککی ئەو هەسککککککککتە خۆ کککککککە و یێککککککک  وەرگککککککککرتو و 

 ەر انککککککککککی  ۆپککککککککککامیو بە ڕێ ککککککککککایەکی غەیککککککککککری سرو ککککککککککتی  

مکککا  ەی هۆ کککڕەر بەککککار ەهێ   مکککا  ەی هۆ کککڕەر و 

 ەرمانەککککککککککککککککککان وا  ەکەن کە بە ڕێککککککککککککککککک ەی نکککککککککککککککککا سرو کککککککککککککککککتی 

 ۆپککامیو  یککا  لە پێوی ککتی لە لە ککدا  ەربککدرێا  بە  

وککککککککۆرە هەسککککککککتێکی خککککککککۆ  بککککککککۆ بەکککککککککارهێنەری مککککککککا  ەکە 

 روسکککککککا  ەبێکککککککا  هەسککککککککا ککککککککر ن بەو خۆ ککککککککییە وا لە 
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بەکککککککککککککککککارهێنەر  ەکککککککککککککککککا  کە بککککککککککککککککۆ وککککککککککککککککارێکی تککککککککککککککککر مکککککککککککککککککا  ەکە 

بەکککککککککککاربهێنێتەوە  بە بەکارهێنککککککککککانەوەی  وبککککککککککارە و سککککککککککک  

بکککککککککککارە   ەر انکککککککککککی هۆرمکککککککککککۆنی  ۆپکککککککککککامیو بە سرو کککککککککککتی لە 

لە کککککککدا لەکار ەکەوێککککککککا و بککککککککۆ مەبەسککککککککتی  ەر انەوەی 

کەسککککککککککککککککەکە وای لێککککککککککککککککدێا بەر ەوا  پشککککککککککککککککا بە مککککککککککککککککا  ەی 

هۆ کککککککککککککککککککککککککککککڕەر و  ەرمکککککککککککککککککککککککککککککان بڕەسکککککککککککککککککککککککککککککتێا  بە وۆرێکککککککککککککککککککککککککککککا کە 

 ەرمکککککککانەکەی لککککککک  بکککککککرا هەسکککککککا بە  متەن کککککککی و نائکککککککارامی 

  ەروونی  ەکا   بەوە  ەوترێا ئاموو ەبوون.
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ژژانی  ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژەر کار کژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژامین لەسژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژاریکەرد دۆپژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ کژ

 ڕۆژانەمان.

 ەر انکی  ۆپکامیو و هەسککا ککر ن بە یێ وەرگککرتو وا 

 ەککککککککا  کارەککککککککانی ڕۆژانەمکککککککان با ککککککک  ئەن کککککککا  بکککککککدەیو  

 لە پرۆسەی فێربوون فێربوون با    ەکا .

کاتێکککککا تکککککۆ تکککککونیتە و پەر اخێکککککا ئکککککاو  ەخکککککۆیتەوە  لە  

کککککککاتە ا  ۆپککککککامیو  ەر ە رێککککککا و بە  ەر انککککککی  ۆپککککککامیو 

هەسکککککککا بە یێ ێکککککککا  ەکەیکککککککا  بکککککککۆیە هەرککککککککا  تونیکککککککا 

بێککککککککککککککککککککا  مێشکککککککککککککککککککککا هانککککککککککککککککککککا  ە ا  کە ئککککککککککککککککککککاو بخکککککککککککککککککککککۆیتەوە 

یککککککککونکە بە خککککککککوار نەوەی ئکککککککککاو هەسککککککککتی یێ وەرگرتنکککککککککا 
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بکککککککککۆ  روسکککککککککا بکککککککککووە  بە  وکککککککککۆرە وکککککککککارێکی تکککککککککر  ۆپکککککککککامیو 

  ەر ە رێا و ئەو کر ارە بەر ەوا   وبارە ەبێتەوە.

ژژژ   لە  ژ ژ ژ ژ ژژ بوونی بەشژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژارد دروسژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژامین هۆکژ ژ ژ ژ ژ ژ دۆپژ

 خوو کانە

بە کککککککککککککککککککککککێا لە خووەککککککککککککککککککککککککان کە ککککککککککککککککککککککککرا ەرێکە مکککککککککککککککککککککککرۆ   ۆر 

 وبککککککککککککککککککککککککککککککککککککارەی  ەکککککککککککککککککککککککککککککککککککککاتەوە   ۆپکککککککککککککککککککککککککککککککککککککامیو هۆکککککککککککککککککککککککککککککککککککککارە بکککککککککککککککککککککککککککککککککککککۆ 

 روسکککککککککککککککتڕوونی  یکککککککککککککککونکە بە  ەر انکککککککککککککککی  ۆپکککککککککککککککامیو  وای 

ئەن امککککککککککدانی کککککککککککارەکە وا  ەککککککککککککا  هەسککککککککککتێکی خۆ کککککککککککا 

 هەبێا  لێرە ا بە نرونە باسی  ەکەیو.

پەنکککککککک ە تە انککککککککدن یککککککککا پشکککککککککا و مکککککککک  تە انککککککککدن خکککککککککوویەکە 

ئەگەریککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککی  یانیشککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککی هەبکککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککک   بەڵا   ۆرکەب 



 دۆپامین                                                          ئالان قەرەداغی 

31 
 

کر ویەتککککککککککککککککککی بە خککککککککککککککککککوو ئەویککککککککککککککککککە بەهککککککککککککککککککۆی ئەو هەسککککککککککککککککککتە 

خۆ ککککککککککککککککککککککککککککەی کە لەکککککککککککککککککککککککککککککاتی تە انککککککککککککککککککککککککککککدنەکە ا ڕوو ە ا   

ئەگککککککککککککککککککککککککککککککککککککون   یەکەم ککککککککککککککککککککککککککککککککککککار بەبکککککککککککککککککککککککککککککککککککک  وی ککککککککککککککککککککککککککککککککککککتی خککککککککککککککککککککککککککککککککککککۆ  

پەن ەیەککککککا تە ابێکککککا یکککککا پشکککککتا تە ابێکککککا  بەڵا  لەو 

کاتەیکککککککککککککککککککککککککا هەسکککککککککککککککککککککککککتێکی خۆ کککککککککککککککککککککککککا ئە اتککککککککککککککککککککککککک    وای ئەمە 

ا بکککککۆ وەرگکککککرتنەوەی ئەو هەسکککککتە خۆ کککککە  اوای کمێشککککک

 وبککککککککککککککارەکر نەوەی ئەو کککککککککککککککر ارە  ەکککککککککککککککاتەوە یککککککککککککککونکە بە 

رەکر نەوەی وککککککککارێکی تککککککککر  ۆپککککککککامیو  ەرە رێککککککککا و بککککککککا  و

هەسککککککککککککککککتە خۆ ککککککککککککککککەکە  بککککککککککککککککۆ  روسککککککککککککککککا  ەبێککککککککککککککککتەوە  بە  

 وۆرە ئەبێتە کر ارێکی  وبارە و خوو.

باسکککککککککککککر نی  ۆپککککککککککککامیو  یککککککککککککاتر هەمککککککککککککدەگرێا و بە یەنککککککککککککد 

لاپەڕەیە  تەواو نکککککککککککککککاب   بەڵا  ئەوەی بکککککککککککککککۆ باسکککککککککککککککەکەی 
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ئککککککککککککککککککێرە گککککککککککککککککککرن ە تەنهککککککککککککککککککا ئەوەنککککککککککککککککککدەیە  بە خوێنککککککککککککککککککدنەوەی 

 بابەتەکانی  واتر  یاتر بابەتەکە ڕوون  ەبێتەوە.

 دۆپامین و چ یو رگرتن لە سەرد می زوو

س     ەردەمی زوو ک     اتی نەب     وونی و ن     اڕەحەتی کە ئێک     تا 

زۆربەم                                  ان ئ                                  اواتی پێ                                   ەخوازین، ئەوی                                  ش هەر 

پەیوەن                                        ی بە دۆپ                                       امینەوە هەیە، بەدڵنی                                       ایەوە 

زۆربەم     ان بیک      تومانە کە ئەڵ     ێن جیل      ی ئ      اڵتونی، واتە 

واتە ئەوانەی کە  2٠٠٠ئەو ج     یلەی کە موالی      یان خ     وار 

لە س                ەردەمی ن                 اڕەحەتی و نەب                وونی ژی                 اون، بەڵم 

 هەر ئەو کاتەیان پێخۆش بوو، بۆچی وایە؟
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ئینک  ان بە گش   تی چێ   ل لەو ش   تە زی   اتر دەبینێ   ت کە بە 

هەو  و ن                      اڕەحەتی بەدەس                      تییێناوە، دۆپ                       امینیش 

بەوە ڕێلەیەک          ی زۆر دەرەدرێ          ت کە هەو  ب          ۆ ش          تێک 

ب                              ات و بەدەس                             تیبێنێت نەک بە ئاس                             انی ب                              اتە 

چێ    لی ج    اران ه    ی ئەوە ب    وو بە هەوڵ     انێکی دەس    تی، 

زۆر و ن                                          اڕەحەتی زۆر ئین                                           ا کیل                                          ۆیەک ب                                          رن  

دەس       ەکەوت، ی        ا م        ان ی جارێ       ک خ        واردنێکی خ        ۆش 

ئەخ    ورا، ب    ۆ گەش    ە بەو خواردن    انە هەوڵ    ی زۆر ئەدرا 

و کەم ب              وو، ب               ۆیە چێ              لی زی               اتر ب              وو، دۆپ               امینیش 

ئیش            کردنی وایە بەدوای ش            تێکەوەیە کە هەوڵ            ی زۆر 

، ئەو دۆپ         امینەی بەو بوێ        ت و ئاس         ان دەس        نەکەوێت

 .شێوە دەسەکەوت ڕاستەقینەبوو
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 دۆپامین و پێش ڕکێ

ئەو ئەن                                                                                                         امەی کە لە پێش                                                                                                        بۆکێیەکەوە 

دەس                ت ەکەوێت، زۆر جی                اوازترە لەوەی کە بەتەنی                ا 

دەس               تەکەوێت و ه                یچ ڕک               ابەریەکی لەس                ەر نی                یە، 

ئەن                               امی ب                              ردنەوە لە پێش                              بۆکێیەک وا ئەک                               ات 

 ڕێلەیەکی زۆر دۆپامین دەرب رێت.

ت                                              ا  ییەکۆ ش                                              بێپ ەب یز ەح یگش                                              ت ەب ۆکم                                              ر 

 ەب                                 ات ک یور ە چ                                وارد  یش                                انیپ ەتانیوس                                ەنۆ خ

بک                                     ات و  ەیکە ور ە چ                                     وارد  یر ەک                                     ابڕ  تێ                                     توانەئ

 ەکێن   امەئ ینیەش  ا ای   ،ە باش     وانەل ەک تێنێلمەک  یب

 ێکۆ ش        بێپ کێ       بوار م       ووەه ەل دات،ە د  ۆب        ڵ       یو ەه ەک
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 ک       انەن امەئ یوتن       ەرکە د  رەس       ەل ەیور ەگ یر ە یک       ار

 ۆب                                  ە ور ەگ یقورئان                                  ا خ                                 وا  ەل ت ەن                                 انەت ،ەیەه

 ن،ەب             ک ێکۆ ش             بێپ  رم             وە ەئ م             انێپ کانەرستش             ەپ

 کێ                کار رەه ۆب                 ەک یەوا نک                انیئ یروون                ە د  ەچ                ونک

 ینانێس                            تیە د ەب یز ەح اتر ی                            ز تێ                            ابیت ییکۆ ش                            بێپ

 .کات ە د 

 م             رانیئ             ا    یتە س            ور  133 یتیەئ             ا ەل ە ور ەگ یخ            وا 

ِِ  رم وە ەئ  َ
ٓ
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ۡ
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ٓ
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 ل    كێش  بوونۆ خێل ب  ۆ نبك    ل   و پ    ێكۆ ش بپێ : وه ەوات

 یك    پانتای   ك    كش  تێه   ب    ب  ۆ وه  ،وه ردگارتان   روه پ  

 ك                           ویزه  و ك                         انئاس                         مان   راوان                         ی ب                            راوان                          
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 وئ                 وره گ                 خ               وای دروس               تكراون ك                 نت               ریوره گ                

 ك          یس        ان ك          وئ          ب        ۆ ك        ردووه ئام        اده  یش        ت ه         ب         

 .نك ئ   وره گ   یخوا   قوایت 

  رم           وە ەئ ەک شە ور ەگ یخ           وا  ت ەن           انەت نەرکەیس          

 م                          انێپ کێوازێش                          ەب ن،ەب                         ک ش                         بوونۆ خێل یداوا 

 ۆکم                            ر  ەچ                            ونک ن،ەی                            بک ێکۆ ش                            بێپ ەک تەڵێ                            د 

 رج                                           ارۆ ز  ،ێیەکۆ پش                                           ب ەب یز ەح یەوا یسروش                                           ت

 ای      نەتەب تێ      نر ە داد  ە س       ر  رەس      ەخ      واردن ل نیش       ۆ خ

 ە گەل س   تەچ   وار ک ەک سەب ت،ۆی   خیب ی   یەن ت ەت   اق

 ێپ                        یز ەح اتر ی                       ز ت،ێ                       ب مەک ەکەو خ                       واردن تێ                       ب

و  ە پ         اق و رۆ ج         نین         ەچ ە وڵەم         ا ەل  من        ا ت،ەی        کەئ

 یو ک                        ات وت ەم                        زگ یه                         کە و ێدان                         ۆب                         ینیر یش                        
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 ،یلا ەل ی  یەن یل ێ  ب  وک و زاوا چ ەی   لەو ح ەولون  امەم

 .ە وتووەک  یسە د   ێکۆ شبێپ  ێبەب ە وڵەما  ەل  ەچونک

لە داخل   ی ب   ووین س   ەردەمی زانک   ۆ، ک   اتێ ن   ان زۆرب   وو 

ج                اری واب                وو بەیانی                ان تاقەتم                ان نەب                وو هەس                تین 

لەخەو ن     ان بخ     ۆین، بەڵم ک     اتێ بمانزانی     ایە ن      ان کەم 

م   اوە، ئەو بەی   انییە هەمووم   ان زوو بەخەبەرئەه   اتین 

 بۆ ئەو یەک دوو نانە.

 2و  1) مەکیە ەیب    ازن یک    انەلۆ پ ەل ەیانیس    تاۆ مام وەئ

ک                                ات  ەیربۆ ز  زان                                ن،ەئ ە وەتێ                                وتب انەی                                  وان3و 

 س    تاۆ مام ەک ییەیقوت    اب وەب خوازنەئ    اوات ک    انیەقوتاب

 انەی                 ربۆ ! ز ە وۆە بک                 ەکەخ                تەت ەس                تەه ەڵ                ێئ ێ                یپ

 ەخ       تەت ۆخ       ن،ۆیس       ەخ       تەت رەس      ەل نەکەئ ێکۆ ش      بێپ



 دۆپامین                                                          ئالان قەرەداغی 

38 
 

 ێیکۆ ش                              بێپ ەچ                             ونک مەڵ ب ،ێنێن                             اه ە وەئ نۆیس                             

 نیت                           ر ە ور ەگ زان                           نەوا ئ ک                           انیەقوتاب یلا  ە ر ەس                           ەل

بچ       و  س       تاۆ مام ەڵ       ێئ کیەقوت       اب کێ       کات انی       ،ەتەڵ خ

وا  انی         مووەه رەکک         یە وەئ یدوا  ە وەئ         او خ         واردن ۆب         

و  نەکەئ ێکۆ ش    بێپ یب    وون ەب س    تەه ەچ    ونک ن،ەڵ    ێئ

 .ێیەکۆ شبێپ وەبن ل کێشەب   وەانەیئ

 تەی  ش  کان ن بک ەش  انین ش  تیدان کاێش  تە د  ەل ای  نەتەب

 ن         ەچ ە گەل ەیوەل کە و ی        یەن ەیل ێ        چ وەئ ز ی        رگەه

 .نەبک  کانەشانین رەسەل  ێکۆ شبێپ  ک ایسەک

جارێ         ک ب         ۆ ئەن ام          انی س         ونەتی           ومرە لە مەک         کە 

بووم، ئەوک اتەی کە دوای ن وێلە  ەرزەک ان ئەچ ووین 

زەم، ڕۆژەک               ان بە ئاس                ایی  ب               ۆ وەرگرتن               ی ئ               اوی زەم
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ئەچ                   ووین لای بەڕادەک                   ان ئەوەس                   تاین و ج                   اری وا 

هەب            وو یەک بەل             ۆ ەی بەڕادەک             ان پ            انزە ب             ۆ بیک             ت 

کەس ئەوەس               تان و س               ەرەیان ئەگ               رت ت               ا س               ەرەیان 

نزیک                       ی کۆت                       ا ، ئەه                       ات و دەبەکانی                       ان پ                       ۆ ئەک                       رد

ش                            ەوەکان ب                            وو کە لەو  ب                            ووم، ب                            ۆ یەک                            ێ لە 

 ەرزەک         ان چ          ووم ب         ۆ ق          اتی س         ەرەوە ب          ۆ ن          وێل، دوای 

ن      وێل، چ      ووم دەبەک      انو پ      ۆبکەم لە ئ      او، چ      وومە لای 

بەڕادەک   ان وەس   تام، س   ەیرمکرد چ   ۆ  و بەت   ا  کەس 

، وت       و لەوانەیە لەو  نی       یە، گوم       انو لا دروس       ت ب       وو

نەب     ێ، چ    ونکە ن     اکر  بەڕادی ئەم ئ    اوە ئ    اوی زەم زەم 

وەلح                   ا  ئ                   اوی زەم زەم بێ                   ت و ئ                   اوا چ                   ۆ  بێ                   ت، 

دەبەک          انو دەرک           رد کە پ          ۆیبکەم، بەڵم هەر دی ەت           ی 
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نوس           راوی س           ەر بەڕادەک           انو ئەدا کە لێ           ی نوس           رابوو 

ئ                                   اوی زەم زەمە و ب                                   ۆ خ                                   واردنەوەیە، بەڵم هەر 

گوم       انو هەب       وو، گومانەکەش       و لەوەوە س       ەرچاوەی 

گرتب                 وو کە ب                 ۆ بەدەس                 تیێنانی ئ                 اوەکە پێش                  بۆکێی 

هەت   ا دەبەکانیش   و پۆک   رد و گەڕامەوە لەس   ەر نەب   وو، 

ب         ۆ ئ          وتێلەکە ئەو دەبەی کە لەو بەڕادە پ          ۆم کردب          وو 

بەجی      ا دامن      ا، چ      ونکە هێش      تا گوم      انو هەب      وو لەوەی 

کە ئەو ئ                اوە ئ                اوی زەم زەم بێ                ت لەکاتێک                ا لەس                ەر 

 بەڕادەکان نوسرابوو کە زەم زەمە.

م   رۆک هەمووک   ات چێ   ل لەو ئەن    امە دەبینێ   ت کە بە 

ن                      اڕەحەتی بەدەس                      تی دەهێن                      ێ، ئەو ئەن                       امەش 

ک                                               ی زۆر دۆپامین                                               ت پ                                               ێ دەرەدات، ئەو ەڕێلەی
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ن                اڕەحەتیەش کە ئەبێ                تە ه                ۆی دەردان                ی دۆپ                امین 

زۆرج                        ار لە پێش                        بۆکێوە بەدەس                        تی دەهێنی                         ت، لە 

 کارێکەوە کە پێشبۆکێی لەسەر بێت.

 ،ەیەه ێکۆ ش                     بێپلە پەیوەن                     ی نێ                    وان دوو ڕەگەز، 

 ەتێ               بچ کێس              ەک ۆت                ک              ات ەوا ئ ێیەکۆ ش               بێپ رج              ارۆ ز 

 م          ووەه ەل ب          نەه سەک نین           ەچ ەیەوانەل ،ە وەتڵ          د 

ب            ن،  شیباش              و ج            وان  ەس            ەک وەل رۆ ز  ە وەکیەوڕ 

 ەیەس       ەک وەئ ە وەتڵ       د  ەتێ       چەئ ەک ەیس       ەک وەئ مەڵ ب

 ینانێس            یە د ەب رەس            ەل ێکۆ ش            بێپ سەک نیرت            ر ۆ ز  ەک

، چ                                               ونکە مێش                                               کت وا ڕاه                                               اتووە کە بە نەکەئ

بەدەس                        تیێنانی ش                        تێک لەن                        او چەن                         ین کەس                         ا 

 .ڕێلەیەکی زۆر دۆپامین دەرەدرێت
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ی کەواتە بوونی پێش بۆکێ و بەدەس تیێنانی ئەن  امێک

لە ئەن                امی پێش               بۆکێوە ک               اری ەری زی               اترە و  ب               اش

زی                          اتر ئەبێ                          تە ه                          ۆی دەردان                          ی دۆپ                          امین وەک لە 

 بەدەستیێنانی ئەن امێک بەبێ پێشبۆکێ.

 وروژێنەرەکاندۆپامین و ڤیدیۆ 

س                     ەیرکردنی ڤی                      یۆی وروژێ                     نەر یەک                     ێکە لە ڕێ                      ا 

خراپەک        انی دەردان        ی دۆپ        امین، چێلێک        ت پێ         ەدات، 

بەڵم چێلێک    ی ک     اتی و س     اختە، تەنی     ا ئەوەیە دەبێ     تە 

ه               ۆی ئ               اڵوودەبوون، چ               ونکە کە دەچی               تە جیی               انی 

ئینتەرنێ            ت و س            ایتە خراپەک            ان ئی              ه            یچ س            نورێک 

نامێنێ                        ت بە ئاس                        انی دەس                        تت دەگ                        ات بەوەی کە 
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ئەتەوێ                       ت، ب                       ۆیە لە م                       اوەیەکی کەم                        ا زۆرت                       رین 

دۆپ                      امین دەرەدەی                      ت و مێش                      کت دوات                      ر بەردەوام 

 داوای زیاتر دەکات، تا بە خراپی ئاڵودەدەبیت.

 دۆپامین لەبو ری ڕیکلا  و باز ڕەازی

یەکێ                   ک لەو هۆک                   ارانەی وا دەک                   ات زۆرج                   ار ئ                    ێمە 

بابەتێ          ک بک          ۆین بەب          ێ ئەوەی ب          زانین   پێویک           تمانە 

ی       ان زۆرج       ار ش       تانێک ئەک       ۆین و دوای هەس       ت ەکەین 

کە پێویک             تمان نەب             ووە ئەوەیە کە لەڕێ             ی ک              ارکردن 

 لەسەر مێشکمان ڕیک مەکان جێبەجێ ئەکرێت.

زۆری                 نەی ئەو کەس                 انەی کە لەب                 واری بازاڕس                  ازی و 

ڕیک مک                         ردن ک                         اردەکەن تەکن                         یکە دەروونیەک                         ان 
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بەک      اردەهێت لەک      اتی نوس      ینی ن      اوەڕۆک، لەڕێ      ی ئەو 

تەکنیک            انەوە ک            ار لەس            ەر دۆپ            امینی کۆی            ار دەکەن، 

بەجۆرێ                                                 ک وا لە کۆی                                                  ار دەکەن کە بە کۆین                                                  ی 

بەرهەمەکانی      ان هەس      ت بە چێ      ل ب      کەن و هەن       ێک ار 

بەرهەمەکە بک                        ۆن بەب                        ێ ئەوەی بیش                        زانن ب                        ۆچی 

پێویک           تیانە، لەم بەش            ەدا باس            ی چەن              تەکنیکێ            ک 

دەکەی                               ن کە ک                               ار لەس                               ەر دۆپ                               امین دەک                               ات و 

 کۆم انیاکان بەکاری دەهێت بۆ ڕیک مکردن.
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اای  ا اااۆ  لە ە  تەکنیکا اا ی ڵا ا ااای هەەا تێکەڵک دنا

 بەرهەمەکە

ئەمە یەک                   ێکە لە تەکن                   یکە کاری ەرەک                   ان کە بی                   نەر 

بەب              ێ ئەوەی هەس              ت بک              ات ڕیک               مەکە ک              اری ەری 

لەس  ەر دادەنێ  ت و نائاگای  انە ئەو بەرهەمەی ڕیک م  ی 

ب                   ۆ دەکرێ                   ت لەگە  هەس                   تە خۆش                   ەکانی ت                   ێکە  

 دەبێت.

لە زۆرێ                       ک لە ڕیک                        مە بازرگانییەک                       ان کۆم انی                       ا و 

ک         ارگە و خ          اوەن بۆان           ەکان ڕیک           م بە ئەکتەرەک          انی 

ب               واری کۆمی                یا دەکەن، چ               ونکە ئەو ئەک               تەرانە بە 

کۆمی               یا و پێکەن              ین چ              ونەتە ن              او خەڵ              ک و لەگە  
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بینینی                                ان دیمەنێک                                 ی کۆمی                                 ی ی                                 ا قک                                 ەیەکی 

کۆمی                  یمان بی                 ردێتەوە، ب                 ۆیە ئۆتۆم                 اتیکی لەگە  

هەرب                   ۆیە بینینی                  ان ڕێلەی                   ک دۆپ                   امین دەرەدەی                   ن، 

کۆم انیاک       ان ئەم هەلە ئەق       ۆزنەوە و بەرهەمەکانی       ان 

لەڕێ                                                 ەی ئەو ئەک                                                 تەرانەوە لەگە  دەردان                                                 ی 

دۆپامینم                                ان بەیەکەوە گ                                ر  ئەدەن، بەو ج                                ۆرە 

دەردان            ی دۆپ            امین کە خ            ۆی بەه            ۆی کۆمی             یاکەوە 

ب           ووە لەڕێ            ەی ئەک           تەرەکەوە، کۆم انیاک           ان لەگە  

بەرهەمەک                          انی خۆی                           ان تێکەڵ                           ی دەکەن و چێ                           لی 

کۆمی                 یا و بەرهەمەکانی                ان بە یەک  ای                  داغ                  بە 

مێش                                                  کمان دەبێ                                                  ت، بەو ج                                                  ۆرە هەرک                                                  اتێ 

بەرهەمەکانم                      ان بین                       ی هەس                      تێکی خۆش                       مان ب                       ۆ 
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دروس          ت دەبێ          ت، ب          ۆ زی          اتر بەردەوام          ی ئەو هەس          تە 

خۆش                            ە زۆرج                            ار نائاگای                            انە کۆین                            ی ئەو بەرهەمە 

 دەکەین.

 ەیربۆ ز  یش              وانەل یار ی              یک             انۆڵەهبەش             ێک لە  ەل

 یکێش           ەب ەکەیەنێئ           او ە ر ۆ ج            ،ە دان           راو ەک ک           انەنێئاو

 ت ەلاش          یر ەیس         ە وەنێئ         او وەل ەک ەیوەئۆ ب         ،ە قز ۆ ق        

 تی                انکارۆڕ گ ک                انییەاری ەب تەیس                تبکەه ت،ەی                کەئ

 ک                   اێکاتەل ،ە ب                   وو ە ور ەگ کانتەو ماس                   ولک ە ک                  ردوو

 خ    ات،ە ر ە د  ە ور ەگ کانتەماس    ولک ەیەکەنێئ    او یر ۆ ج    

 زانیاری                 ت                 ا  ت،ێ                 کاردەب ک                 انۆڵەه ەل ەکیکن                 ەت مەئ

هەس   ت بە چێ   ل بک   ات، بەمەش  ە ویەروون   ە د  یووەڕ ل

دۆپ                      امینێکی زۆر دەرەدات، دەردان                      ی دۆپ                       امینەکە 
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لەگە  ئەو ه    ۆڵەی کە ی    اری تی    ا دەک    ات بە یەک  ای      

داغ     بە مێش   کی دەبێ   ت، دوات   ر ئۆتۆم   اتیکی مێش   کی 

وا بەرن               امەڕێل ئەبێ               ت کە دەردان               ی دۆپ               امینەکەی و 

دەس  کەوتنی ئەو هەس   تە خۆش   ە بەه   ۆی ئەو ه   ۆڵەوە 

ب                 ووە، لەبەرئەوە لە ی                 اریکردن لەو ه                 ۆڵە بەردەوام 

 .دەبێت

ااا کەوتنی ئەو بەرهەمەی کە  ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اااای دەەا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا تەکنیکا

 دە مەنە

زۆرێ           ک لە کۆم انیاک           ان و خ           اوەن بەرهەمەک           ان ئەم 

تەکن                  یکە بەک                  اردەهێت ب                  ۆ ڕاکێش                  انی کۆی                  ار، ئەم 

تەکن                                یکە بەو ج                                ۆرە کاردەک                                ات کە یەکێ                                ک لە 
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بەرهەمەک                                                         انی کۆم انی                                                         اکە وا دادەن                                                         ێن کە 

دەس             کەوتنی ن             اڕەحەت بێ             ت و دەگ             مەن بێ             ت، ب             ۆ 

نم              ونە ن              زیکەی بیک              ت س              ا  پ              ێش ئێک              تا، ج              ۆرە 

دەرچوونێ   ک هەب    وو،  ۆڕمێ    ک ب    وو دە دوان    زە وێ    نەی 

لەس                             ەر ب                             وو، وێ                             نەکە تەنی                             ا چ                             واردەورەکەی 

کێش   رابوو، ئەب   وو بنێش   تێک بکۆی   ت لە ن   او بنێش   تەکە 

لەزگەیەک                 ی تی                 ابوو کە یەکێ                 ک لە وێنەک                 ان ب                 وو، 

دوات                                                    ر لەزگەکەدا ئەدا لە ش                                                    وێنی وێ                                                    نەکە، 

هەرکەس      ێک هەر دوان      زە وێ      نەکەی بە لەزگەی خ      ۆی 

پۆبک         ردایەتەوە ئەو کەس         ە           ۆڕمەکەی ئەب         ردەوە ب         ۆ 

کۆم انی       ا و خەڵت       ی وەرەگ       رت، خەڵتەکەش ب        ۆ ئەو 

 سەردەمە گەورە بوو، زۆرجار پاسکی  بوو.
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ئەوەی کە وای دەک                       رد خەڵکێک                        ی زۆر بنێش                        تەکان 

بک       ۆن ئەوە ب       وو، کە یەک       ێ لە وینەک       ان کە لای ئ       ێمە 

بە )ئاش                                       ەکە  ناس                                       راو ب                                       وو، زۆر بە دەگ                                       مەن 

بنێش         ت بک         ۆایە  5٠٠دەرەچ         وو، واتە ب         ۆ نم         ونە ئەگەر 

دانەی  ا هەم   وو وێنەک  انی ت   ر ب  ۆ دەرچ   ێ  1٠٠لەوانەیە لە 

بەس ئاش          ەکە لە هیچی          ا نەب          وو، لەوانەب          وو لە یەک 

ل         ۆری بنێش          ت دوو ی          ا س          ێ دانە لەو وێ          نە هەب          وایە، 

 .ئەوەنە دەگمەن بوو

ئەم کەم ەس             کەوتن و دەگمنەی             یە وای ک             ردووە کە 

خەڵ           ک هەو  ب           ۆ بەدەس           تیێنانی ب            ات، چ           ونکە بە 

ناڕاس                    تەوخۆ ئەوی                    ش جۆرێ                    ک ب                    وو لە پێش                    بۆکێ 
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ئەوەی ئەو وێ                          نەی دەس                          کەوتایە لە پێش                          بۆکێکەیا 

 ئەیبردەوە و بۆ ئەوکاتە پۆزی هەبوو.

لەم م                         اوەی پێش                         وو ب                         وکەڵەیەک ب                         ووە ترێن                           و 

خەڵکێک              ی زۆر ئەیک              ۆی، ب              وکەڵەکە ن              اوی )لابوب              و  

ب      وو، وەک باس      ەکر  خ      اوەنی ئەو بۆان       ە یەکەم       ار 

بەرهەمەک        انی س        ا  نەئەب        ۆوە، دوای م        اوەیەکی زۆر 

ه                          ات ئەم تەکن                          یەکەی لە  رۆش                          ە بەکارهێن                          ا و 

 بەرهەمەکەی بووە ترێن  و  رۆشێکی زۆری هەبوو.

تەکن                           یکەکە ئەوەب                           وو کە لەن                           او ب                           وکەڵە ڕەن                             

جیاوازەک       ان یەک ڕەن          بک       اتە دەگ        مەن و بە خەڵ        ک 

بڵ   ێ ئەو ڕەن    ە بە زەح   مەت دەس    ەکەوێت، ئەوی   ش 

هەر کە لەن  او خەڵ   ک بەوب   ۆوە ڕەن   ی ڕەساس   ی ب   وو، 
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کە ڕەن                      ی ڕەساس                     ی بە دەگ                     مەن دەس                      ەکەوێت 

خەڵ      ک بە گش      تی دەس      یکرد بە کۆین      ی بوکەڵەک      ان بە 

ئومێ                    ی ئەوەی ڕەن                    ی ڕەساس                   یان دەس                    کەوێت، 

لەکاتێک     ا ه     یچ جی     اوازییەک لەنێ     وان ڕەن      ی ڕەساس     ی 

و ڕەن ەک    انی ت     ر نەب     وو، ه     یچ خەڵتێکیش     ی ب     ۆ داب     ین 

نەکراب      وو، تەنی      ا ئەوە ب      وو چ      ونکە ش      تەکە دەگ      مەن 

ب                                       وو خەڵ                                       ک حەزی بە بەدەس                                       تیێنانی ب                                       وو، 

لەبەرئەوەی کاتێ                                                         ک ش                                                         تێکت بە زەح                                                         مەت 

 دەس ەکەوێت دۆپامین بە ڕێلیکی زۆر دەرەدرێت.

پ    وختەی تەکن    یکەکە بەو ج    ۆرەیە لەن    او بەرهەمەک    ان 

یەکێ                         ک لە بەرهەمەک                         ان بە ڕێلەیەک                         ی زۆر کەم و 

دەگ      مەن بەودەکەی      تەوە، خەڵ      ک کە هەس      تیان ک      رد 
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ئەو ب                                                     ابەتە دەگ                                                     مەنە و دەس                                                     کەوتنی کەمە 

 خۆنەویکتانە هەوڵی بەدەستیێنانی دەدەن.

 تەکنیکی چارەەەرک دنی کێشەی بی ک دنەوە

ئەمەش یەکێک                        ی ت                        رە لەو تەکنیک                        انەی کە بەب                        ێ 

ویک  تی خۆم  ان بۆێک  ی زۆر دۆپامینم  ان پ  ێ دەردەدات 

 و ئەبینە کۆیار بۆ کۆم انیاکان.

وەک لە پێش                       ا باس                       کرا یەکێ                      ک لەو کات                       انەی کە 

دەبێ                     تە ه                     ۆی دەردان                     ی دۆپ                     امین ئەو ک                      اتەیە کە 

ئەن                 امی کارێک                ت دەس                ەکەوێت، ی                ا مێش                کت بە 

ش                       تێکەوە مەش                        و  بووبێ                       ت و چارەس                       ەری ئەو 

 شتەت دەسکەوێت.
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لێ                          رەدا کۆم انیاک                           ان زۆر زیرەک                          انە ئەم تەکن                           یکە 

بەک                                    ارەهێت، لەن                                    او بیرکردنەوەم                                    ان س                                    ەرەتا 

کێش       ەیەک دروس       تەکەن کە پرس       یارێکی ب       ێ وەڵمە، 

دوات                 ر خۆی                 ان وەڵم                 ی پرس                 یارەکە دەدەنەوە، بەم 

ج                    ۆرە چ                    ونکە ئ                    ێمە مێش                    کمان بە کێش                    ەیەکەوە 

مەش                                  و  بووب                                  وو، چارەس                                 ەری کێش                                  ەکە لە 

هەرش                    وێنێک و هەر کەس                    ێکەوە بێ                    ت ئەو کەس و 

 شوێنە بە هەستیکی خۆشەوە وەرەگرین.

پ  انزە س  اڵێک پ  ێش ئێک  تا ب  وو، ئەوک  ات ئینتەرنێ  ت لە 

چەن      کوردس    تان بەم ش    ێوەی ئێک    تا بەرب    ەو نەب    وو، 

خەتێ                             ک هەب                             وو بەش                             ێوەی                                ش، خەتێک                             ی 

نۆرم    اڵیش هەب    وو، ئەو خەت    انەی کە بە       ش ب    وون 
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زۆر خ      او ب      وو، لەو ک      اتەدا ڕیک مێ      ک س      ەری هەڵ       ا، 

لە ش                                      وێنە گش                                      تییەکان تەنی                                      ا ئەوە ئەنوس                                      را 

"ئینتەرنێ                   تەکە ه                   ات" واتە ڕیک                    مەکە تەنی                   ا ئەوە 

ب                       وو، نە ن                       اوی ئینتەرنێ                       ت نە ناونیش                       ان نە ه                       یچ 

 ڕونکردنەوەیەک، تەنیا ئەوە نوسرابوو.

دوای م       اوەیەک ئین         ا ئاش        کرا ب        وو، کە ئەو ڕیک         مە 

ه                             ی کۆم انی                             ایەکی ئینتەرەنێ                             تە، ئینتەرنێ                             تەکە 

مەبەس      تیان ئینتەرنێ      تەکەی خۆی      ان ب      وو کە ئەی      خەنە 

 بازاڕەوە.

ئەوک          اتە لام س          ەیربوو ب          ۆ ئەم کۆم انی          ا ئەو هەم          وو 

پارەی      ان لە پۆس       تەر و ڕیک م       ا س       ەر کردووە کەچ       ی 

 ناوی ئینتەرنێتەکەیان نەنوسیوە؟!
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کاتێ                                          ک دیراس                                          ەی بابەتەک                                          انی دەرونزان                                          ی و 

مێشکناس         ی ک         رد، ئین          ا زانی         تو هۆک         اری ئەو ج         ۆرە 

ڕیک مانە چییە، ئەوی ش ئەوەیە کە کۆم انیاک ان زۆر 

زیرەک                  انە، یەکەم                   ار پرس                   یارێکی ب                  ێ وەڵم                   ت لا 

دروس                                     ت دەکەن و م                                     اوەیەک مێش                                      کت بەوەوە 

مەش             و  دەکەن، کێش            ەیەک لا دروس            ت دەکەن، 

دوای خۆی                                                    ان بە وەڵم                                                     انەوەی پرس                                                     یارەکە 

کێش   ەکەت ب   ۆ حەلەکەن، بەمەش ت   ۆ خۆنەویک   تانە 

ئەو بەرهەمەت لا خۆشەویک     ت ئەبێ      ت چ     ونکە ب      ۆتە 

ه                  ۆی ئەوەی کێش                  ەیەکی ت                  ۆ چارەس                  ەر بک                  ات کە 

، بیرک              ردنەوەتە و دەس              کەوتنی وەڵم              ی پرس               یارێکە

ک              اتێ س               ەرەتا نوس              یبوویان "ئینتەرنێ               تەکە ه               ات"، 
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خەڵ     ک ئەو پرس     یارەی لا دروس     ت ب     وو، کە ئەب     ێ ئەو 

ئینتەرنێ  تە چ  ی بێ  ت؟ ن  اوی چ  ی بێ  ت؟ دوای م  اوەیەک 

خۆیان بە ڕیک مێکی ت ر ناوەکەی ان ئاش کراکرد و وتین ا 

 کە  ەنە ئینتەرنێتە.

 دۆپامین و بو ری ڵوێندن

زۆرج      ار ک      ار لەس      ەر لەب      واری خوێن       ن و پەروەردەش 

دۆپامینم            ان ک            راوە ب            ێ ئەوەی خۆم            ان ئاگ            اداربین، 

زۆرج                      ار لەوانەیە خۆم                       ان وەک مامۆس                       تا لەس                       ەر 

دۆپ                                  امینی خوێن                                   کارەکان کارم                                  ان کردبێ                                  ت و 

ئەن امەکەش                یمان بینیبێت                ت، بەڵم تێنەگەش                تبین 

 کە کارەکان چۆن بووە.
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لە ب               واری پەروەردە و خوێن                ن ئەگەر بتوانی               ت ک               ار 

لەس                  ەر دۆپ                  امین بکەی                   ت ج                   ە لەوەی ک                   ارەکەت 

ئاس      ان  دەبێ       ت، ئەن        امێکی باش         و ک       اری ەرتریش 

 بەدەستەهێنیت.

لە زانک                                                           ۆ یەکی                                                           ک لە مامۆس                                                            تاکانمان، کە 

مامۆس                 تایەکی زۆر ب                  اش ب                 وو، هەم                  وو ک                  اتێ ئەو 

وان                    انەیو بی                    رە کە لە دەرەوەی مەن                    یە  بە ک                    ردار 

 ێ      ری ئەک      ردین، ڕۆژێ      ک لە مح      ازەرەدا ب      ووین، وت      ی 

لە وانەکەی من                                      ا زۆر ئاس                                     اییە ش                                     ت بخ                                     ۆن، 

ئاس                     کرێو، پک                     کیت، ش                     ەربەت هەرچیت                     ان پێ                     یە 

لەک    اتی وانەکەدا بیخ    ۆن لای م    ن زۆر ئاس    اییە و ه    یچ 

 کێشەیەکی نییە.
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زانکۆم                      ان تەواو ک                      رد ئین                       ا بە تەواوی تێ ەش                      تو 

ک      اری ەری ئەو قک      ە چ      ی ب      وو، ئەو قک      ە ب      ووە ه      ۆی 

ئەوەی وانەی ئەو مامۆس      تا لەلام      ان ب      ووە یەکێ      ک لە 

خۆش                  ین وانەک                  ان، ئەم قک                 ە بەش                  ێوەک ک                  اری 

لەس                            ەر دۆپ                            امینی ئ                            ێمە ک                            رد، چ                            ونکە یەکەم 

هەس  تێکی ب  اوەڕبەخۆبوونی پێ   این و بە ناڕاس  تەوخۆ 

و بە ک     ردار مامۆس     تا پێ     ی وت     ین کە ئی       ئێ     وە گەورەن 

و وەک کەس           ێکی  اق             تە امولت           ان لەگە  ئەکەم، 

دووەم پێ                    انی ئ                   ازادی خ                   واردن لەک                   اتی وانەک                   ان 

وادەک                                         ات لەو ک                                         اتەی کە وانەکە ئەخ                                         وێنین و 

پک                                       کیتێک ی                                       ا ش                                       ەربەتێک ئەخ                                       ۆین، لەگە  

خ              واردنەکە دۆپ              امین دەرەدەی              ن، لەگە  دەردان              ی 
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دۆپ         امینەکە هەس         تێکی خۆش         مان ب         ۆ دروس         تەبێت، 

هەر لەو ک  اتەدا وانەکە لەگە  هەس  تە خۆش  ەکەمان 

ت            ێکە  دەبێ            ت و بە یەک  ای              داغ              بە مێش             کمان 

دەبێ   ت، ب   ۆیە دوات   ر هەر کاتێ   ک هەس   تێکی خۆش   مان 

هەب  وو وانەکەم  ان بی  ردێتەوە، هەرکاتێ  ک وانەکەم  ان 

خوێن              هەس            تێکی خۆش            مان ب            ۆ دروس            ت دەبێ            ت، 

چ                   ونکە ئەو دوو ب                   ابەتە واتە هەس                   تە خۆش                   ەکە و 

وانەکە لە یەک کات   ا و بەیەکەوە داغ    بە مێش  کمان 

 بووە.
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 تەکنیکی لەدەەد ن

ئەم تەکن                                         یکەش یەک                                         ێکە لەو تەکنیک                                         انەی کە 

ئ               اڵودەبوون دروس               ت دەک               ات، بەڵم ئ               ێمە لێ               رەدا 

ڕونک                                      ردنەوە ب                                      ۆ ب                                      واری پەروەردە و خوێن                                       ن 

 بەکارەهێنین.

یەکێ                                       ک لەو ڕێ ای                                       انەی کە زۆرکەس پەی                                       ۆەوی 

دەکەن، لە زۆر ب                              واردە، لە ب                              واری پەیوەن                               ی بە 

نم                                 ونە ئەوەیە، کە بەردەوام دۆپ                                 امینی کەس                                 ی 

بەرام     بەر ئە      ۆێت و ئەی     خەنە بەرزت     رین ئاس     ت و ج     ار 

لە دوای ج ار هەوڵ  ی زی  اتر بەرزک  ردنەوەی ئەدەن، کە 

ئەمە هەڵەیەک                                      ی گەورەیە، چ                                      ونکە بەو ج                                       ۆرە 
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ئاڵودەبوونێ                                               ک دروس                                               تەبێت کە لە ک                                               ۆن ۆ  

ناچاری           ت بەردەوام ک           ار لەس           ەر پێ            انی دەرەچێ           ت، 

باش       بکەی     ت ب     ۆ بەرام     بەر ت     ا دۆپ     امینێکی زی     اتری پ     ێ 

بەڵم ئەم ڕێ                      ایەی دەرب                     ەیت کە داوای دەک                    ات، 

ئێک       تا باس       ی دەکەی       ن ک       ارکردنە لەس       ەر دۆپ       امین بە 

بەرز و نزمکردن ی هەس تەکان، واتە خۆم ان دۆپ  امینی 

کەس    ی بەرام    بەر کە لێ    رەدا خوێن     کارەکانن ک    ۆن ۆ  

دەکەی                       ن و بەرز و نزم                       ی پێ                        ەکەین ت                       ا ئ                       اڵودەی 

و لەژێ                ر  وانەک                ان ب                ن، بەڵم ئ                اڵودەبوونێکی ب                اش

ک      ۆن ۆڵی خۆم      ان بێ      ت و خوێن       کارەکەش زی      انی پ      ێ 

 .نەگات 
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تەکنیک      ی لەدەس       ان خ      ۆی تەکنیکیک      ی ترس      ناکە، بە 

ک                ورتی ئەم تەکن                یکە بەو ج                ۆرە کاردەک                ات کە ت                ۆ 

هەس                تێکی خ                ۆش و چێلێک                ی ت                ایبەت ئەدەی                ت بە 

خوێن                           کارەکە دوات                           ر بە گ                          رتنەوەی ئەو هەس                           تە 

خوێن                کارەکە ئەو چێ               لە لەدەس               ت دەدات، ئین                 ا 

ئ   اڵودەبوونەکە لێ   رەوە دەس    ێ ەکات، خوێن    کارەکە 

هەم          وو هەوڵێ           ک دەدات ب           ۆ بەدەس           تیێنانەوەی ئەو 

 هەستە، کە ئەمیش لەڕێ ەی وانەکەوە دەبێت.

پ                                 ێش ئەوەی بە نم                                  ونە باس                                  ی جێبەجێکردن                                  ی 

ب                                  ا باس                                  ێکی ک                                  اری ەری تەکن                                  یکەکە بکەی                                  ن، 

 بەدەستیێنان و لەدەس ان بکەین.
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زۆر بە ک                ورتی ک                اری ەری لەدەس                 ان زۆر زی                اترە لە 

ک         اری ەری بەدەس         تیێنان، لەدەس          ان زی         اتر مێش         ک 

بەخ  ۆیەوە مەش   و  دەک  ات وەک لە بەدەس   تیێنان، 

چ           ونکە لە بەدەس           تیێنان کاتێ           ک ب           ابەتەکە ئەب           ێ بە 

ڕۆت          ین و ش          تێکی دوب          ارە ئی            مێش          ک ئەو ب          ابەتە بە 

بەش                  ێک لە خ                  ۆی ئەبینێ                  ت و ه                  یچ ک                  اری ەریەکی 

گەورەی ن              ابێ، بەڵم لەدەس               ان چ              ونکە هەمیش              ە 

دوای بەدەس          تیێنان ب           ووە و بەش          یک لەو ش           تەی کە 

ب                  ۆتە ڕۆت                   ین لەلات ن                   امێنێ مێش                  ک زی                   اتر پێ                   وەی 

 سەرقا  دەبێت.

کاتێ  ک ت  ۆ یەک کیل  ۆ گ  وڵەبەڕۆژە لە بەردەمت  ا دان  راوە 

و گ           وڵەبەڕۆژە ئەخ           ۆی، لەم ک           اتە مێش           کت چ           ونکە 
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گ     وڵەبەڕۆژەکە وەک ش      تێکی بەردەس      ت ئەبین      ێ ب      ۆیە 

زۆر گرن                                       نی                                     یە لای، بەڵم کاتێ                                     ک دەنکێ                                     ک 

گ                                      وڵەبەڕۆژەت ل                                      ێ ئەکەوێ                                      ت و ون دەبێ                                      ت، 

ئۆتۆم                          اتیکی مێش                          کت هان                          ت دەدات کە بەدوای                          ا 

ب ەڕێ           ی، لەکاتێک            ا یەک کیل           ۆ گ           وڵەبەڕۆژەت لایە، 

ب                                            ۆچی؟ چ                                            ونکە ئەو دەن                                            کەی کە ون ب                                            ووە 

لەدەس     انە، لەدەس     انیش ک    اری ەری زی    اترە لەس    ەر 

 مێشک وەک لە بەدەستیێنان.

مووچەخۆرێ                              ک کاتێ                              ک ئەچ                              ێ ب                              ۆ وەرگرتن                              ی 

هەزار  75٠م             وچەکەی، ئەگەر گریم             ان م             ووچەکەی 

بێ      ت، ئەچ      ی م      ووچەکەی وەرەگرێ      ت و یەتە م      اڵەوە 

هەزاری  5هەزارە، لێ رەدا  745ئەیلمێرێ ت س ەیرەکات 
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هەزارە کە  5ل      ێ ون ب      ووە، لەم      اکتەدا ک      اری ەری ئەو 

هەزارەکە و  745لەدەس                   راوە زی                  اترە لە ک                   اری ەری 

 75٠هەزارەوە س        ەرقاڵە، چ        ونکە  5مێش        ک زی        اتر بەو 

هەزارەکە ب                                                                    ووە بە بەش                                                                    ێک لە ت                                                                    ۆ، واتە 

بەدەس      تیێنانی ه      یچ ک      اری ەرییەکی زۆر گەورە نی      یە، 

لەبەرئەوەی چ   اوەڕێی بەدەس   تیێنانیت ئەک   رد، بەڵم 

هەزارەکە چ                         ونکە بەش                         ێک لە ت                         ۆ  5لەدەس                          انی 

لێب      ۆتەوە و چاوەڕێ       ت نەک       ردووە کە ون ببێ       ت، ب       ۆیە 

زی  اتر مێش  کت س  ەرقا  دەک  ات و ک  اری ەری زی  اترە، و 

 هەو  بۆ دۆزینەوەی دەدەیت.

ئێک                             تا ئەگەر بێ                             ین بە نم                             ونە باس                             ی تەکنیک                             ی 

لەدەس               ان بکەی              ن لەب              واری خوین               ن و قوتابخ              انە 
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نم                             ونەکە لەس                             ەر یەکێ                             ک لە خوێن                              کارەکنمان 

 جێبەجێ بکەین.

 پوختەی تەکنیکەکە ئەم پێن  هەن اوەیە:

 پێ انی هەستێکی تایبەت و بەچێل  .1

 قەس کردن بە وەسف .2

 سەرەتای ئاڵوودەبوون .3

 گرتنەوەی هەستەکە .4

 دروستبوونی گومان .5

لە هەن                                  اوی یەکەم                                  ا هەس                                 تێکی خ                                 ۆش لای 

خوێن       کارەکەت دروس      ت ەکەیت بەجۆرێ      ک کە ه      یچ 

مامۆستایەکی تر ئەو هەس تەی پێنەدابێ ت، ب ۆ نم ونە 

لە ش تێک ا کە ئەو تیای  ا لێی اتووە وەس  ی دەکەی ت، 



 دۆپامین                                                          ئالان قەرەداغی 

68 
 

لە هەن                                 اوی دووەم                                 ا، بەو وەس                                 ە قەس                                 ی 

دەکەی  ت، واتە وەس   بارانی دەکەی  ت، بێ وم  ان ئەمە 

هەس           تێکی زۆر خۆش           ی لا دروس           ت دەک           ات، لەگە  

هەس                تە خۆش                ەکە ش                ێوەی ت                ۆ داغ                  بە مێش                کی 

دەبێ                   ت، چەن                     ڕۆژێ                   ک ئەم قەس                    کردنە دوب                   ارە 

دەکەی                        تەوە ت                        ا هەن                         اوی س                        ێیەم ئ                        اڵوودەبوون 

دروس      ت دەبێ      ت، کاتێ      ک هەس      ت ک      رد ئ      اڵوودەبوون 

دروس     ت ب     وو، ئین      ا وردە وردە بە م     اوەیەکی کەم       

لەوەی کە قەس             ەکەت ک            ردووە، هەس            تەکەی ل            ێ 

وەرەگ                          ریتەوە کە ئەمە هەن                           اوی چ                          وارەمە، واتە 

ئەگەر بە س       ێ ڕۆژ ئاڵودەبوون        ت ب       ۆ دروس        تکردبێ بە 

وەس            کردنی، بە م            اوەی یەک ی            ا دوو ڕۆژ تەواو ئەو 
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هەس     تەی ل     ێ ب      رەوە و ه     یچ هەس     تێکی پ     ێمەدە و لە 

وەس                    کردنی بوەس                    تە، لەمک                    اتەدا خوێن                     کارەکە 

دەچێ       تە قۆن       اغی پێ       ن ەم کە دروس       تبوونی گوم       انە، 

گوم          انی لا دروس          تەبێت کە ب          ۆ لە پێ           انی هەس          ت و 

وەس       کردنەکە وەس      تاویت؟ ئ      ایە کێش      ە لە ت      ۆیە ی      ان 

لای ئەوە؟ چ        ونکە ئەو بەو وەس          ە ڕاه         اتووە و ب         ووە 

بە بەش            ێک لەو، ب            ۆیە هەم            وو هەوڵێ            ک دەدات ب            ۆ 

بەدەس                          تیێنانەوەی ئەو هەس                           تەی کە لە قۆن                           اغی 

 یەکەم پێت ا.

چەن       جارێک ئەم تەکن       یکەم لەگە  خوێن        کارەکانو 

بەکارهێن                      اوە، س                      اڵنە لەگە  ک                      ردنەوەی دەوام و 

خوێن                                                                          نی یەک دوو وانە، ئەرک                                                                         ێکو ئەدا بە 
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قوتابیەک                              ان کە ش                              یکارکردنی زۆر ئاس                              ان ب                              وو، 

پرس      یارێکی س      ادە و ئاس       ان کە زۆرکەس ب      ۆی ش       یکار 

دەکرێ         ت، بەڵم ب         ۆ بەی         انیەکەی کە ش         یکارەکەی ب         ۆ 

ئەهێن                                        امەوە، م                                        ن زۆر ل                                        ێو گەورە دەک                                        رد و 

نرخان             نێکی زۆرم ب            ۆ دەک            رد و پ            ێمەوت، کە چ            ۆن 

ب               ۆی ش               یکارکراوە، ئەم پرس               یارە زۆر ق               ورس ب               وو، 

خ  ۆم زۆر بە ئەس   تەم ب   ۆم ش   یکار ک  را ت   ۆ چ   ۆن توانی   ت 

 شیکاری بکەیت.

بەدڵنی      ایەوە پێ       انی ئەم هەس      ت و وەس       کردنە زۆرە 

کە لەڕاس      تی ا تەنی      ا دروس      تکراوە، چێلێک      ی زۆر ئەدا 

بە خوێن                                                                                   کارەکە، بەمەش خوێن                                                                                   کارەکە 

دۆپ      امینێکی زۆر دەرەدات، چ      ونکە سروش      تی م      رۆک 
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وایە، حەزی بە ستایش              کردنە، ک              اری ەری و گرن               ی 

تەکن           یکەکە لێ           رەوە دەس            ێ ەکات، کە ئەو هەس           تە 

خۆش        ەی ب         ۆ خوێن         کارەکە دروس         تبووە لە وانەکەی 

 داغ  بە مێشکی بووە. منو لەگە  شێوەی    من

ب       ۆ ڕۆژەک       انی دوات       ر مێش       ک بەم ڕی       لە دۆپ       امینە ڕازی 

نابێ              ت و داوای زی               اتر دەک              ات، ب               ۆیە خوێن                کارەکە 

ئەرکێک     ی زی     اتر جیبەج     ێ دەک     ات ت     ا هەم     ان وەس     ف و 

ستایش         کردنی لەلایەن م         نەوە دەس         کەوێت، چ         ونکە 

پێش       ئەو هەستەخۆش     ەی کە دەس     کەوتووە لەگە  

ش   ێوەی م   ن داغڵ   ی مێش   کی ب   ووە، ب   ۆیە ئێک   تا ئەگەر 

هەس     تە خۆش     ەکەی لە کەس     ێکی ت     رەوە دەس     کەوێت 

 وەک ئەوە نییە کە یەکەم ار دەسیکەوتووە.
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لێ    رەوە ئ    اڵودەبوون دەس     ێ ەکات، چ    ونکە بەردەوام 

، لێ         رەدا لە داوای ڕێلەیەک         ی زۆرت         ر دۆپ         امین دەک         ات 

پێ                                           انی ئەو وەس                                          ف و هەس                                          تەی ڕۆژی یەکەم 

وەس    تام، ئی      ئەگەر گەورەت    رین ئەرکیش    ی جێبەج    ێ 

بک          ردایە تەنی          ا دەستخۆش          یەکی س          ادەم لێ           ەکرد و 

 .خۆم بەدورەگرت لە وەسف و موجامەلەی زۆر

لێ                   رەوە هەن                    اوی پێ                   ن ەم دەس                   تی ێکرد، کاتێ                   ک 

خوێن          کارەکە گوم         انی لا دروس         تبوو، گوم         انەکەش 

ئەوەیە کە ئەگەر ئەم ئەرک                    انەی ئێک                    تا جێبەجێ                     ی 

ئەکەم بڵێ                  ی باش                  بێت؟ ئەگەر باش                  ە ب                  ۆ مامۆس                  تا 

دەستخۆش                        یو ل                        ێ ناک                        ات وەک ج                        اری پێش                        وو؟ 

بەردەوام بەم گوم                انەوە مەش                 و  دەبێ                ت، ب                ۆیە 
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هەوڵەدات ت                                                  ا ک                                                  ارێکی زی                                                  اتر بک                                                  ات ب                                                  ۆ 

بەدەس       تیێنانەوەی ئەو هەس       تەی یەکەم        ار پێم        ا، 

چەن               زی             اتر هەوڵب              ات بەوە زی             اتر هەس             تەکەم کە 

 ئاڵودەبووە.

بەه             ۆیەوە خوێن              کارێکو لە  هەر ئەم تەکن             یکە ب             وو

پ           ۆلی هەش           ت ب            وو، کاتێ           ک وانەی  یزی           ا پ            ۆلی دەم 

ئەوتەوە، ڕۆژێ       ک س       ێ چ       وار ک       اغەزی ب       ۆ هێن       ام وت       ی 

مامۆس                         تا ئەم ڕاپ                         ۆرتەم ب                         ۆ ت                         ۆ نوس                         یوە، وت                         و 

دەستخۆش    بێ، س     ەیرم ک     رد دەرب    ارەی ب     ابەتی ڕێ     لەی 

گش              تی نوس              یبووی، لام س               ەیربوو، ڕێ              لەی گش               تی 

ب     ابەتێکی قورس     ی  یزی     ایە، نە مەنیەج     ی ئەم     انە، نە 

ب   ۆ ت    اقیکردنەوەش پێویک   تە، نە وت    وومە ش    تێکی وام 
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ب                            ۆ بنوس                            ن، ئەی ب                            ۆ نوس                            یتی؟ بێ وم                            ان ب                            ۆ 

 دەسکەوتنی ئەو هەستەی کە پێش  پیم ابوو.

 )هیوادارم ئەم تەکنیکە بە خراپ بەکارنەهێت 

 ئە ەر دۆپامین کۆنترۆ  نەک ێت

ئەگەر دۆپ                            امین ک                            ۆن ۆ  نەکرێ                            ت و نەتوانی                            ت 

بەس  ەریا زا  ببی  ت، وەک ئەوە وایە دەبەیەک  ی ئ  او لە 

ژێ رەوە چ  وار پێ ن  ک  ونی گەورەی تیابێ ت، ت  ۆیش هەر 

ئ    اوی تێبکەی    ت و بە ئومێ     ی ئەوەوە بی    ت کە دەبەکە 

 پۆببێت!

دۆپ                          امین ئەو تایبەتمەن                           ییەی هەیە، هەرگی                          ز لە 

خاڵێک      ا ناوەس     تێت، پۆب     وونی نی     یە، بەردەوام داوای 

یەکەم                   ار بە ڕێلەیەک                  ی کەم ڕازی زی                  اتر دەک                  ات، 
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دەبێ                      ت، بەڵم دوات                      ر داوای زی                      ادکردنی ئەو ڕێ                      لە 

 دەکات، دواتر زیاتر و زیاتر داوا دەکات.

لەم م                      اوەی پێش                       وو چەن                        مەلە ێک                       ی قێزەون                       ی 

دورگەیەک بەوب                                                                                                                ۆوە، کە بەش                                                                                                                ێک لە 

س        ەرمایەدارەکانی جیی         ان و کەس         ایەتییە گەورەک         ان 

لە ت                     اوانی مناڵب                      ازی و خ                      واردنی گۆش                      تی م                      رۆک 

 تێوەگ بوون.

ئەگەر لێ        ی بک        ۆڵینەوە ئەو ک        ارانەش دیک        ان بەه        ۆی 

ب                               ۆیە ک                               ۆن ۆڵنەکردنی دۆپ                               امینەوە ڕوودەدات، 

زۆرج                          ار ئەو قک                          ە دوب                          ارە دەکەمەوە "دۆپ                          امین 

هەرگی     ز لە خاڵێک     ا ناوەس     تێت، بەردەوام داوای زی     اتر 

دەک             ات" چ             ونکە ئەمە هۆک             اری زۆر لە لادانەک             ان و 
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ئ                                اڵوودەبوون و سەرکێش                                انە ب                                ۆ ک                                اری دور لە 

 مرۆڤایەتی.

ئەگەر زی               اتر لێ               ی بک               ۆڵینەوە ئەو کەس               انەی کە لەو 

تاوان           انەوە تێ           وەگ ون زۆرینەی           ان ی           ا س           ەرمایەدارن، 

ی           ان کەس           ایەتی سیاس           ی و س           ەرکردەکانن، چ           ونکە 

ئەم دوو چی                  نە خ                  اوەنی پ                  ارە و س                  امانێکی زۆرن و 

ئەوەی ویک           تویانە لە دنی           ا پێ           ی گەش           توون و تاقی           ان 

ک   ردۆتەوە ئەوەی ویک   تویانە چێلی   ان ل   ێ بین   یەوە، لە 

کۆین                ی خ                 انوو و ئۆتۆمبێ                 ، هاوس                 ەرگیری لەگە  

ئەوەی ئەی         انەو ، دوات         ر بە  ش         اری پ         ارە بەش          ێکیان 

لەدەرەوەی خێ   زان گەش   توون بە چێ   لە سێکک   ییەکان 

لەگە  کچ           انی ت           ر لە وڵتە جیاوازەک           ان، دوای ئەمە 
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مێش    ک داوای کارێ    ک دەک    ات کە دۆپ    امینێکی زی    اتری 

پێ دەرب ات، هیچ شتێک نەماوە ت اقی ب کەنەوە ب ۆیە 

حەزەکانی          ان لە من          ا  و زۆرج          ار ه          اوڕەگەزی خۆی           ان 

خ              اڵی ئەکەنەوە چێ              ل لەوە ئەبی              ت، دوات              ر چێ              ل لە 

س      زادانی م      رۆک و خ      واردنی گۆش      تی م      رۆک ئەبی      ت، 

بەمەش  ەوە ناوەس  ە بەردەوام بەدوای ک  اری قێ  زەون 

 و جیاوازدا دەگەڕێن تا چێلی لێ وەرگرن.

 کاریگەری ئاین لە کۆنترۆڵی دۆپامین

ئ           این و بەت           ایبەت ئ           اینی ئیک            م ک           اری ەرییەکی زۆر 

باش                                                          ی هەیە لە ک                                                          ۆن ۆڵکردنی دۆپ                                                          امین و 

ئامان  ارکردنی ژیانی مرۆک، ئەوی ش بە س نوردانان 
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، تەن                            انەت لە پرۆس                            ەی ب                            ۆ حەزەک                            انی م                            رۆک

هاوس                                                                                                         ەرگیریش کە هەردوو ڕەگەز بە تەواوی 

حەڵڵ        ی یەک         ن و ئەت        وانن چێ        ل لە یەک          وەرگ        رن، 

بەڵم لەو کاتەش                         ا هێش                        تا هەن                         ێک س                        نور ب                        ۆ 

هەردوو ڕەگەز دان                                          راوە کە ن                                           ابێ ئەو س                                           نورانە 

ببەزێنرێ                     ت، دان                      انی ئەم س                      نورانە وا دەک                      ات، کە 

دەردان     ی دۆپامین     ت نەگ     اتە ئەو ح     اڵەتەی کە هەم     وو 

ش                    تێکت ت                    اقیکردبێتەوە و بێزاربی                    ت، ب                    ۆیە ئەب                    ێ 

چیلێ      ک مابێ      ت کە پێ ەش      تنی لەم دنی      ا س      نورداربێت 

م                               رۆک بەتەواوی حەزەک                               انی خ                               ۆی بەت                               ا  ت                              ا 

نەک                   اتەوە، چ                    ونکە هەرک                    ات گەش                    تی بە هەم                    وو 
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چێلەک                        انی ئەم دنی                        ا، ئی                          ژی                        ان ه                        یچ ش                        تێکی 

 .چاوەڕوانکراوی تیا نامێنێت و دەبێتە شتێکی دوبارە 

ئەوکەس                                 انەی لە پەیوەن                                  ی خۆشەویک                                  تی ان، 

یەکەم             ار بە بینین             ی س            تۆریەک، ی             ا لایککردنێ             ک، 

ڕێ   لەیەک دۆپ   امین دەرەدەن و هەس   ت بە خۆش   یەکی 

، پ     اش چ    ونکە ئەمە ش    تێکی ت     ازەیە بۆی    ان زۆر دەکەن

م             اوەیەک کە ئەم ک             ردارە واتە بینین             ی س             تۆریەکە و 

لای     کەکە ب     ووە ش      تێکی ئاس     ایی و دوب      ارە ئی       مێش      ک 

داوای ک           ارێکی جی           اوازتر دەک           ات ت           ا ڕێلەیەک           ی زی           اتر 

، دۆپ                امین دەرب                  ات و خۆش                یەکی زی                 اتر ب ێلێ                 ت

دوات              ر ب              ۆ دەردان              ی ڕێلەیەک              ی زۆرت              ر داوای چ              ات و 

قک                               ەکردن دەک                               ات، ئین                                ا داوای گرن ی ێ                                ان 
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دەک      ات، دوات      ر داوای قک      ەیەک دەک      ات زیاتربێ      ت لە 

گرن ی ێ        ان، بەم ج       ۆرەش ناوەس       تێت و داوای زی       اتر 

دەک      ات، ب       ۆیە گ       رن ە لە خاڵێک        ا دژی ئەو دۆپ       امینە 

، ت  ا زا  نەبێ  ت بەس  ەرتا، ب  ۆیە س  اختەیە بوەس  تیتەوە 

ئ                      این ک                       اری ەری زۆر گەورەی هەیە لە وەس                       تانەوە 

دژی دەردان  ی دۆپ  امین بەڕێ   ای س  اختە و ڕێ   ا ن  ادات 

م                      رۆک ب                       اتە ئەو ڕادەیەی کە بەه                      ۆی دۆپ                      امینی 

، بەڵم ئی       ی س      اختەوە چێ      لی ژی      ان لەدەس      ت ب       ات 

ئەوەی کە ئەو یاس                          ا و ڕێک                          ایانەی ئ                          این داین                          اوە 

کامم              ان جێبەجی              ی دەکەی              ن ی              ا لێ              ی تێ ەش              تووین 

 .ئەوەیان کەوتۆتەوە سەر کەسەکان
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لە ش    وێنێک نوس     ینێکو خوێن      ەوە نوس     رابوو "ئ     اژەڵە 

دڕن            ەکان ئەوک           اتە مەترس           ی ارن کە برس           ین، بەڵم 

ئەگەر لەم  م                  رۆک ئەوک                  اتە مەترس                  ی ارە کە تێ                  رە"

بابەتەی خۆمانەوە سەیری ئەو دێۆە نوسینە بکەی ن، 

ب       ۆ دەرەکەوێ       ت کە ئەوی       ش  س       ونەتێکمان حیکمەت       ی

بەڕۆژووب ونی ڕۆژی دووش ەممە و س ێ ش ەممەیە، ی  ا 

چ                      ونکە کاتێ                      ک م                      رۆک ڕۆژووی م                      ان ی ڕەمەزان، 

برس                    ی دەبێ                     ت، ئەوک                     ات هەو  ب                     ۆ دەس                     کەوتنی 

خ                     واردن دەدات و چێ                     ل لە خ                     واردن وەرەگرێ                      ت و 

مێش                                      کی و نە ک                                      ی داوای ب                                      ابەتی س                                      ێکس و 

لادانەک           انی ل           ێ ن           اکەن، لەبەرئەوە لەک           اتی برس           ێتی 

ت               اکە چێ                ل ب               ۆ م                رۆک خ               واردنە، بەڵم لە ح                اڵەتی 
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تێرب                وون، ئی                  خ                واردن ئەبێ                تە ش                تێکی دوب                ارە و 

ڕێلەیەک       ی جێ ی       ر دۆپ        امین دەرەدادت ب       ۆیە ب       ۆ زی        اتر 

دەردان  ی دۆپ  امین مێش  ک و نە   س م  رۆک هان   ەدات 

 کە بەدوای بابەتە سێککییەکان بۆوات.

 ئاڵودەبوون بە  ۆر نی

ڵ      ک وا ب      اوە کە کەس      ێک دڵتەن        لەن      او هەن       ێک خە

بێ           ت ی           ا نەخ           ۆش بێ           ت پێ           ی ئەڵ           ێن گ           و  لە قورئ           ان 

ب رێ  ت، بەڵم ئەک  ر  پ  ێچەوانەکەی باش   بێت، واتە 

لە ک    اتی دڵخۆش    ی گ    و  لە قورئ    ان ب     رین، وەک لەم 

ژژا   ەرم                وودەدا ه                اتووە ) ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژژ    الرخژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژژرفي ا رخ ال ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ ژ تعژ

 (يعرفك فژي الشدة
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واتە لەک  اتی خۆش  ی خ  وا بناس  ە و ی  ادی ب  کە، لەک  اتی 

ناخۆش          ی خ          وا ی          ادت دەک          ات و لە تەن           انەدا  ری          ات 

دەکەوێ                       ت، لێ                       رە ئەگەر باس                       ی بەش                       ی یەکەم                       ی 

خ                        وای گەورە ئە ەرم                         و   ەرم                        وودەکە بکەی                         ن، 

 بۆچی؟ لەکاتی خۆشی خوا بناسە،

رە ت   ێکە  لەک   اتی خۆش   ی هەر کارێ   ک بکەی   ت، ئەو ک   ا 

بە هەس  تە خۆش   ەکانت دەبێ  ت و دوات   ر پێ  وەی پابەن     

زۆرکەس ئ                اڵودەی گ                ۆرانییە؟ دەبی                ت، ئەزان                ن ب                ۆ 

چ       ونکە لەک       اتی خۆش       ی و لەگە  هاوڕێک       انی و ک       اتی 

گ                وێی لەو گ                ۆرانییە گرت                ووە، لەوک                اتەی پێکەن                ین 

ئاس                                       تی دۆپ                                       امین بەرزە و ت                                       ێکە  بە هەس                                       تە 

خۆش                       ەکانی ب                        ووە، ب                       ۆیە مێش                        ک ه                        انی دەدات 
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هەرک               ات ویک               تی هەس               تێکی خۆش               ی دەس               کەوێت 

 گو  لەو گۆرانییە ب رێتەوە.

 ەاڵ ە چییە؟ دۆپامینی

دۆپ                          امینی س                          اختە ئەو دۆپ                          امینەیە کە بەڕێ                           ای 

س                                 اختە دەردەدرێ                                 ت، ب                                 ۆ ئەوەی ئەو چێ                                 لەت 

دەس   کەوێت کە ئەتەوێ   ت ڕێ    ای س   اختە بەک   ارەهێنی 

ب            ۆ دەردان            ی دۆپ            امینەکە، زۆرج            ار ڕێ             ا س            اختەکە 

هەت      ا ئ      اڵودە ئەبی      ت، بەب      ێ ویک      تی خ      ۆت تێ       ەکەوی 

ئەوک               ات بە خراپ               ی ئەڵ               ودەی دۆپ               امینە س               اختەکە 

ئەبی       ت، دۆپ       امینی س       اختە بە زۆر ش       ێوە هەیە، لێ       رە 

 هەن ێکی باس دەکەین.
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 پۆڕن و ڵوی نهێنی

یەکێ  ک لەو کات  انەی کە ڕێ  لەی دەردان  ی دۆپ  امینی تی  ا 

لەک      اتی دەگ      اتە ل      وتکە، ک      اتی ئەن ام       انی سێکک      ە، 

ئۆزگ                ازم کە چی                لبینین دەگ                اتە ل                وتکە، لەوک                اتەدا 

دەردەدرێ                                     ت، بەڵم زۆرت                                    رین ب                                    ۆ لە دۆپ                                    امین 

ش          وێن رەوی س          ێکس ب          ۆ دەردان          ی دۆپ          امین، خ          وی 

نیێن       ی و بینین       ی پ       ۆڕنە کە وا ئەک       ات مێش       ک هەس       ت 

بە دەردان  ی دۆپ   امین بک  ات و لەڕێ    ەی خەی  اڵکردن ی   ا 

دیمەن           ی پ            ۆڕنەکەوە وا پیش            ان ب             ەیت کە بەڕاس            تی 

، لەم ک                                    اتە دوب                                    ارە تلەک                                    اتی سێکک                                    کردن ای

گ             ازم، بەڵم بە ڕێ              ایەکی س             اختە و ر ئەگەی             تەوە ئۆ 

چ                                         ونکە لەم ڕێ                                          ایەدا تەنی                                         ا ناتەن روس                                         ت، 
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ئ          اڵودەبوون دروس          ت دەک           ات، مێش          ک ڕازی ناک           ات 

بەوەی کە هەیە، واتە ج        ار لە دوای ج        ار داوای زی        اتر 

دەک                   ات، س                   ەرەتا بە بینین                   ی دیمەنێک                   ی پ                   ۆڕن ی                   ا 

وێ                   نەیەک چێ                   ل وەرەگری                   ت، بەڵم کە چەن ارێ                   ک 

دوب                ارەبۆوە ئی                  مێش                ک ئەو دی                مەن و وێ                نەیە بە 

ش            تێکی دوب            ارە ئەبین            ێ و لێ            ی بێ            زار دەبێ            ت، ب            ۆیە 

هان                 ت دەدات کە ڕێ                  ای جی                 اوازتر بەکاربێنی                 ت ب                 ۆ 

ب        ۆیە زۆرج        ار دەردان       ی ڕێلەیەک        ی زی        اتر لە دۆپ       امین، 

ئی             وات لێ           یەت بە وێ           نەیەک و ڤی            یۆیەکی دوب           ارە 

چێ          ل وەرناگری          ت، ناچ          ار ڕێ           ای جی          اوازتر و ڤی           یۆی 

ئ    اژە  و قێ    زەوەن  بەکارەهێنی    ت ت    ا ب    اوەڕ بە مێش    کت 

 بکەیت کە ڕێ ای جیاوازترت بەکارهێناوە.
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 تەکنیکی بەرز و نزمی دۆپامین

زۆرجار بەبێ ئەوەی بەک ارهێنەری ئەو س ایتە خراپ انە 

بەخۆی              ان ب              زانن سیاس              ەتی بەڕێ              وەبردنی س              ایتەکە 

بەجۆرێ            ک ک            ار لەس             ەر دۆپ            امین دەک             ات کە زۆر بە 

زووی ئ    اڵودەبوون دروس    ت دەک    ات، ئەوی    ش بە بەرز 

بەه     ۆی و نزم     ی ئاس     تی دۆپ     امین، بە جۆرێ     ک کاتێ     ک 

زۆر بەکارهێن         انەوە ئەگەی         تە ئاس         تێک پێ         ت وایە ئی           

هەم                وو ش                 تێک دوب                ارەیە، س                 ایتەکان بەش                 ێک لە 

بابەتاکن     ت ل     ێ ئەش     ارنەوە، لەم ک     اتەدا دۆپ     امین ن     زم 

دەبێ         تەوە و ب         ۆ دەردانەوەی هەوڵ         ی دۆزی         نەوەی ئەو 

ب            ابەتە دەدات کە ش             اراوەتەوە، لەکاتێک              ا لەوانەیە 

پێش       لەو ب     ابەتە بێزارب     وبێ، بەڵم بە ش     اردنەوەی و 
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قەدەغەکردن                                    ی لەلایەن س                                    ایتەکەوە، مێش                                    کی 

بەک                         ارهێنەر وا بەرن                         امەڕێل دەبێ                         ت کە بە دوب                          ارە 

دۆزی  نەوەی ج  ارێکی ت  ر بۆێ   ک دۆپ  امین دەرب   ات و ب   ۆ 

 ماوەیەک وەک شتێکی تازە بیبینێت.

 ڕیل و کورتە ڤیدیۆ

ڕێ                ا ڕاس               تەکەی دۆپ               امین ئەوەیە کاتێ               ک س               ەیری 

کاس                تێک دەکەی                ت د ڤی                 یۆیەک ی                ا  لیمێ                ک ی                ا پۆ 

ڤی                یۆیەکە م                اوە درێ                ل بێ               ت ب                ۆ نم                ونە لە بیک                ت 

خ              ولەک ت              ا دوو ک              اتلمێریش، بەم ج              ۆرە مێش              کت 

لەس                           ەر یەک ب                           ابەت ئەمێنێ                           تەوە، بەڵم بە وردی 

ب                             ابەتەکە وەرەگرێ                              ت و هیچ                             ی ل                              ێ ناپەڕێ                              ت، 
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لەکۆتایش        ا ئەوەی کە لەو ڤی         یۆ  ێربووی       ت ئەبێ        تە 

ئەن               ام ب              ۆت، بە دەس              کەوتنی ئەو ئەن               امە دوای 

تەرخ انکردنی بیک  ت ت  ا دوو ک اتلمێر مێش  ک ڕێ  لەیەک 

ی               ان خوێن                نەوەی کتێب               ێکە، دۆپ               امین دەردەدات، 

چ             ونکە یەکێ             ک لە هۆکارەک             انی دەردان             ی دۆپ             امین 

تەواوکردن                        ی ک                        ارێکە ی                        ا دەس                        کەوتنی ئەن                         امی 

، بەڵم بینین                           ی ڕی                             و ک                           ورتە ڤی                            یۆ لە ک                          ارێکە

 ەیک                                               بووک و تیکت                                                ۆک ڕێ                                                ا س                                                اختەکەی 

 بەدەستیێنانی دۆپامینە.

ڕی                           و ک                         ورتە ڤی                          یۆکانی تیکت                         ۆک  ەیک                         بووک 

ئەن                                    امەکەت ب                                   ۆ ک                                   ورت ئەکەنەوە لە چەن                                     

چ            رکەیەک و زۆر بخایەنێ             ت یەک ت             ا دوو خ             ولەکە، 
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بەڵم زۆرینەی                          ان چەن                            چ                          رکەیەکە، بەم ش                          ێوە 

مێش                       ت وا ڕادێ                       ت کە ئەن                        امی پۆدکاس                       تێک ی                       ا 

 لیمێ                                                             ک لەم                                                             اوەی چەن                                                               چ                                                              رکەیەک 

بەدەس       تەهێنیت، ب       ۆیە ئەو دۆپ       امینەی کە پێش         بە 

تەرخ  انکردنی دوو ک  اتلمێر دەردراوە، ئێک  تا بە چەن    

چ                             رکەیەک دەرەدرێ                              ت و ن                             زیکەی دوو ک                              اتلمێر 

زانیاریەک      انی ت      ری ڤی       یۆکەت لەک      یس دەچێ      ت، بەم 

ج    ۆرە ج      ە لەوەی بەه     ۆی ڕیلەک    انەوە مێش     ت  ێ     ری 

دەردان                  ی دۆپ                  امینی س                  اختەبوو، هاوک                  ات ئەبی                  تە 

بەک               ارهێنراو ب               ۆ کۆم انیاک               ان و بەه               ۆی ڕیلەک               ان و 

گرتن                  ی ک                  اتی خ                  ۆت چەن                   ین کۆم انی                  ا لەڕێ                   ەی 
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سۆش                  یا  می                   یاکانیەوە بەک                  ارتەهێنێ ب                  ۆ ڕیک                   م 

 بەدەستیێنانی پارەیەکی زیاتر بۆ خۆیان.

بی   ربکەرەوە ئەگەر ت    ۆ دابنیش   ی س    ەیری یەک ڤی     یۆی 

دوو ک    اتلمێری بکەی    ت لە یوتی     و ، لەم ک    اتەدا تەنی     ا 

چەن    کۆم انی   ایەک لەڕێ   ەی ڕیک م   ی س  ەر ڤی    یۆکە 

س       ود لە کاتەک        انی ت        ۆ وەرەگ        رن لەگە  یەک کەس        ی 

ت    ر کە خ     اوەنی ئەک    اونتی یوتی     وبەکەیە کە ڤی      یۆکەی 

بەوک     ردۆتەوە، واتە بە دانیش     تنی ت     ۆ ب     ۆ س     ەیرکردنی 

ڤی      یۆیەکی م     اوەدرێل چەن       کەس     ێکی کەم داهاتی     ان 

بەه                            ۆی ت                            ۆوە دەس                             ەکەوێت، بەڵم ئەگەر ت                            ۆ 

ئ         اڵودەبکریی بە ک         ورتە ڤی          یۆ و ڕیل         ی  ەیک          بووک و 

تیکت           ۆک، ئەگەر حک           ابکەین هەر ک           ورتە ڤی            یۆیەک 
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لەنێ       وان یەک ب       ۆ دوو خ       ولەک بێ       ت، کە زۆر لەوەش 

کەم              ە، بەڵم ئەگەر ئ              ێمە دوو خ             ولەک بە نم              ونە 

لان یکەم س  ەیری وەرگ رین، لە م اوەی دوو ک اتلمێر ت ۆ 

ڕی      و ک    ورتە ڤی     یۆ ئەکەی    ت، لەم ک    اتەدا ج     ە لە  6٠

ڕیک م                     ی کۆم انیاک                      ان، خ                     اوەن ئەکاونتەک                      ان کە 

ڤی                یۆکانیان بەوک               ردۆتەوە س                ود لە ک               اتەکەی ت                ۆ 

وەرەگ      رن بەوه      ۆیەوە ج      ار  ت      ر کۆم انی      ای سۆش      یا  

می         یاکان بەه        ۆی ت        ۆ و خ        اوەن ڤی         یۆکان داه         اتێکی 

 زیاتری دەس ەکەوێت.

ب   ۆیە گ    رن ە ئەوە ب    زانین خ   اوەن کۆم انی    ا گەورەک    انی 

جیی         ان بەت         ایبەت کۆم انیاک         انی ب         واری تەکنەلۆژی         ا، 

بەت                      ایبەت  ئەو کۆم انیای                      انەی کە بەرهەمەکانی                      ان 
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سۆش            یا  می              یا و ئەپە بەناوبان ەک            انە، زۆرینەی             ان 

ی             ان لە ک             اتی خوێن              ن، ی             ا دوات             ر چەن              ین ب              ابەتی 

دەرونزانی ئەخ وێت، چ ونکە دەرونزان ی و بابەتەک انی 

ت        ایبەت بە مێش        ک لەب        واری بازاڕس        ازی و ڕیک         م زۆر 

ک                                                                          اری لەس                                                                          ەردەکرێت و ئەن                                                                           امی زۆر 

سەرسوڕهێنەریش                 ی هەیە، بەجۆرێ                  ک خ                  اوەن ئەو 

کۆم انیای   انە بە چەن    ین ش   ێواز و تاکتی   ک هەوڵەدەن 

کە بەجۆرێ                ک کاتەکانم                ان ک                ۆن ۆ  ب                کەن، ت                ا لە 

س         ودی خۆی         ان بەک         اری بێ         ت و چەن           ئ         ێمە ک         ات بە 

سۆش                 یا  می                  یاکانی ئەوانەوە بەس                 ەرببەین ئەوان 

 ئەوەن ە زیاتر قازان  دەکەن.
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ج   ۆرێکی ت   ر لە ک   ورتە ڤی    یۆ هەیە کە هەن    ێک کەس 

دەڵ                     ێن ب                     ۆ ئ                     ارامبوونەوەی مێش                     ک باش                     ە، بەڵم 

ئەم       یش دوب       ارە جۆرێ       ک لە ئ       اڵودەبوون و دۆپ       امینی 

ساختە دروست دەکات، ئەوی ش ئەو ڤی  ۆیانەیە کە 

کارێ                        ک ئەن                         ام دەدات بە بینین                        ی ئەن                         امەکەی 

هەس                        ت بە مورت                        احی دەکەی                        ت، وەک ئاوێ                        ک لە 

ش                                وێنێک وەس                                تاوەتەوە لەڕێ                                 ەی ک                                ردنەوەی 

دەرچەیەک ئ    اوەکە بەردەرێ    تەوە، ی    ان چەن      بوتڵێ    ک 

شوش                     ەی پ                     ۆ لە ئ                     اوی ڕەن اوڕەن                       لەس                     ەر یەک 

دان                         راون و بە ت                         ۆپێکی ئاس                         ن هەوڵ                         ی ش                         کان نی 

بوتڵەک            ان دەدەن، ئەم            انە و چەن             ین ڤی             یۆی ت            ر، 

ڕوکەش وا دەرەکەو  کە ب                                                              ۆ ئ                                                              ارامبوونەوەی 
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مێش           کە، بەڵم ئەگەر ئاگ           امن لێ           ی نەب           ێ ئەگ           ون ێ 

ئەمەش جۆرێ                 ک لە ئ                  اڵودەبوونی س                  وک دروس                  ت 

 بکات.

یەکێ ک لەو ڕێ ای  انەی کە وا دەکەن مێش  ک ک  ۆن ۆ  

کانیان ت                ێکە  بە هەس                تە ب                کەن و سۆش                یا  می                 یا 

خۆش                  ەکانمان ب                  کەن لەڕێ                   ەی ک                  ارکردنە لەس                  ەر 

دۆپ                            امین، کە لەبەش                            ەکانی ت                            ر بە وردی باس                            ی 

 دەکەین.
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 شەک  و شی ینی

خ                                   واردن وەک لە پێش                                      باس                                   کرا یەک                                    ێکە لەو 

هۆک   ارانەی کە ئەبێ   تە ه   ۆی دەردان   ی دۆپ   امین، بەڵم 

زی              ادەڕەویکردن لە خ              واردن ئەبێ              تە ه              ۆی دەردان              ی 

دۆپ                 امینی س                 اختە، بەت                 ایبەت خ                 واردنی ش                 ەکر و 

ش                              یرینی، ج                                ە لەوەی ش                               ەکر و ش                               یرینی ب                               ۆ 

تەن روس   تی زۆر خ   راپە، هاوک   ات بەه   ۆی ئەو چێ   لەی 

 کە هەیەتی هۆکارە بۆ دەردانی دۆپامینی ساختە.
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 بەڵۆد هەڵد ن

یەکێک          ی ت          ر لەو کات          انەی کە وا دەک          ات دۆپ          امینێکی 

زۆر دەرب                                    رێت وەس                                    کردنتە لەلایەن کەس                                   انی 

ت                      رەوە، م                       رۆک کاتێ                      ک لەلایەن کەس                       انی ت                       رەوە 

هەس ت بە خۆش یەکی زۆر دەک ات ستایش دەکرێ ت، 

 و ئەمەش وادەکات بۆێکی زۆر دۆپامین دەرب ات.

ئەگەر وەس                                               کردنەکە لە ئاس                                              تی پێویک                                               ت و 

ڕاس                    تەقینەبێت ت                    ا ڕادەیەک ئاس                    اییە، بەڵم ئەگەر 

بەزۆر هەن                   ک                 ار بکەی                 ت ب                 ۆ بەدەس                 تیێنانی ئەو 

وەس                      ە، ئەمەی                     ان پێ                     ی ئەوترێ                     ت ئ                     اڵودەبوون و 

دۆپامینی س اختە، چ ونکە ت ۆ ئ اڵودەی وەس  کردنیت 
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و ناتوانی  ت بەب  ی ئەوەی کەس  یک وەس   ت بک  ات ژی  ان 

بەڕێبکەی   ت، ب   ۆیە هەم   وو کارێ   ک دەکەی   ت ب   ۆ ئەوەی 

کە وەس      ف بکرێی      ت، چ      ونکە بەو وەس       کردنە بۆێک      ی 

 زۆر دۆپامین دەرەدەیت.

کاتێ     ک ڕێ      ا ڕاس     تەقینەکە نامێنێ     ت کە کردارەک     انتە، 

ناچ                ار پەن                ا ئەبەی                تە بەر بەخۆداهەڵ                 ان و زی                اد لە 

پێویک                                                      ت گەورەکردن                                                      ی خ                                                      اڵە ئەرێن                                                      ی و 

دەس           کەوتەکانت ت           ا بەه           ۆی ئەوەوە بە ناڕاس           تەوخۆ 

داوا لە بی       نەر و چ       واردەورەکەت بکەی       ت کە وەس        ت 

 بکەن.

ش    ێوەیەکی ت    ری بەخۆداهەڵ     ان هەیە، کە کەس    ەکە 

لەوانەیە نەزان                    ێ بەخۆداهەڵ                     انە و بە دڵ                     اکی ئەو 
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پرس                           یارە بک                           ات، لەوانەش                           ە بزانێ                           ت و نەقک                           ی 

دۆپ                امینی هەبێ                ت و بیەوێ                ت لەڕێ                ی وەس                 کردنی 

کەس     ی بەرام     بەرەوە ئەو ڕێ     لە دۆپ     امینی دەس     کەوێت 

کە دەیەوێ                                                    ت، ئەوی                                                    ش بەخۆداهەڵ                                                     انە بە 

کەس                   ەکە بەجۆرێ                   ک باس                   ی خ                   ۆی ناڕاس                   تەوخۆ، 

دەک         ات و باس          کردنەکەی وەک پرس          یار ل          ێ دەک          ات، 

لەکاتێک       ا زۆرج       ار پرس       یارەکە وەڵم       ی نی       یە، بەس ب       ۆ 

ئەوەیە لەڕێ        ەی پرس       یارەکەوە باس       ی ک       ارێکی باش       ی 

خ       ۆی بک        ات، ت        ا بەه       ۆیەوە کەس        ی بەرام        بەر کە ئەم 

 پرسیاری لێکردووە بکەوێتە وەس کردنی.

ب                 ۆ نم                 ونە زۆرج                 ار مامۆس                 تایانی ئ                 اینی لە م                 ان ی 

ڕەمەزان کە لە تەلە یزی                     ۆن و ڕادیۆک                     ان بەرن                     امەی 
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پرس                               یار و وەڵمی                               ان هەیە، کەس                               ێک تەلە                                ون 

دەک             ات، دەڵێ              ت مامۆس             تا م              ن شەش             ەڵن ئەگ              رم 

بەس ئەو ڕۆژانەی بەر دوو ش         ەممە و پێ         ن  ش         ەممە 

ئەکەوێ                ت بە شەش                ەڵن ب                ۆم حک                ابە ی                 ان هەر بە 

س           ونەتی ئەو دوو ڕۆژە، ئەمە بە ناڕاس           تەوخۆ ئەڵ           ێ 

مامۆستا من دوو شەممان و پێ ن  ش ەممان بەڕۆژوو 

 ئەبو و تۆیش دەستخۆشیو لێ بکە.

ی           ان زۆرج           ار کەس           ێک تەلە            ون دەک           ات و خەوێک           ی 

بینی                 وە کە س                 ور دەزانێ                 ت خەوەکەی نیش                 انەیەکی 

باش                          ە، بەڵم لە تەل                           ونەکە پرس                          یاری خەوەکەی 

دەک   ات ت   ا بە ناڕاس   تەوخۆ بڵ   ێ م   ن ئەو کەس   ە باش   ەم 

 کە ئەم خەوەم بینیوە.
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زۆرج  ار ئەو کەس   انە بە دڵ   اکی ئەو پرس   یارانە دەکەن 

و مەبەس               تیان خۆدەرخک               ە نی               یە، بەڵم بەش               ێکی 

زۆریش      یان بەب       ێ ئەوەی خۆی       ان ب       زانن خ       اڵی لاوازی       ان 

ئەوەیە کە پێویک  تیان بە دەستخۆش  ی و وەس   کردنە 

لەلایەن کەس                             انی ت                             رەوە، پێویک                             تیان بەوەیە کە 

 لەلایەن کەسانی ترەوە بکەلمێنرێن.

 ڵاکەڕ یی زیاد لە پێویست

خ اکەڕای )تەوازو(  س ی ەتێکی زۆر ج وانە ب ۆ م  رۆک، 

بەڵم زی                     ادەڕەویکردن لە دەربۆین                     ی تەوازو( وەک                     و 

نەقک                           ێکی دەروون                           ی وایە، کە بە ناڕاس                           تەوخۆ وا 

لێکەدرێ تەوە کە پێویک  تت بە س  ەلمان نە، واتە دواب  رە 
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ئەتەوێ               ت کەس               ێک بە گەورە بتبینێ               ت ی               ا وەس                ت 

 بکات بۆ ئەوەی بۆێک دۆپامین دەرب ەیت.

کاتێ   ک زی   اد لە پێویک   ت خ   اکەڕای ئەنوێنی   ت، ئەک   ر  

وا لێکب                                 رێتەوە کە ت                                ۆ بە جۆرێ                                ک خ                                ۆت کەم 

دەکەی         تەوە ت         ا بەرام         بەر بتیێنێ         تەوە ئاس         تی خ         ۆت و 

بەرزت بک                    اتەوە بەمەش هەس                    تێکی خ                    ۆش بە ت                    ۆ 

ئەبەخش     ێت کە کەس     ێک وەس      ت ئەک     ات، لەکاتێک     ا 

وەس        ی کەس       ەکە لەوەوە ه       اتووە ت       ۆ پێش         زی       اد لە 

پێویک       ت خ       ۆت کەم ک       ردۆتەوە ئەوەی ئەو ئەیک       ا ب       ۆ 

 هاوسەن بونەوەیە نەک وەس ی ڕاستەقینە.
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 و نیکۆتین ماددەی هۆش ەر

م                                            اددەی هۆش                                            بەر و ج                                             ەرە و خ                                            واردنەوە 

کحولییەک                          ان هەمووی                          ان هۆک                          ارن ب                          ۆ دەردان                          ی 

دۆپ              امینی س              اختە، لەوانەیە ب              ۆ م              اوەیەکی ک              ورت 

ئەوەی ئەتەوێ                                                               ت لە هەس                                                                تکردن بە چی                                                                ل 

بەدەس        تیبێنیت، بەڵم نە چێ        لەکە ڕاس        تەقینەیە، نە 

 دۆپامینەکە.

 یارییە ئەلکترۆنییەکان

ی             ارییە ئەلک ۆنییەک             انیش بەش             یکی زۆری             ان ڕاس             تە 

س              ودی هەیە لەزۆر ڕووەوە وەک  ێرب               وونی زم               ان و 

 ێرب      وونی دۆزی       نەوەی چارەس       ەری کێش       ە و هاوک       ات 
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ب           ابەتێکی چێلبەخش           ە، بەڵم ئەم           یش یەکێک           ی ت           رە 

لەو هۆک        ارانەی کە دەبێ        تە ه        ۆی دەردان        ی دۆپ        امینی 

س             اختە، چ              ونکە لە ی             ارییە ئەلک ۆنیەک              ان زۆرج              ار 

چی                                  رۆکێکە ی                                  ا بەدوای ئەن                                   امێکەوەی کە ب                                  ۆ 

بەدەس                            تیێنانی چەن                              تەکنی                            ک و  ێ                              و ڕێ                             ا 

بەک         ارەهێنی کە هیچ         ی لە ژی         انی ڕاس         تەقینەتا نی         یە، 

ئەگەر هەش          بێ ڕێ ەپێ           راو نی          یە، بەڵم لە ی          ارییەکە 

ئەگەیت بە شتانێک کە سنوری نییە، ب ۆ نم ونە لەن او 

یارییەک   ان ت   اقیکردنەوەی جۆرەه   ا ئۆتۆمبی     و     ۆۆکە 

هەیە، کوش   تنی خەڵ   ک هەیە، چەن    ین ش   وێن هەیە 

کە لەس            ەر بنەم            ای خەی            ا  دروس            تکراوە و بوونی            ان 

ب ەی      تە ئەم      انە، نی      یە، لە ژی      انی ڕاس      تەقینە ناتوانی      ت 
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بەڵم لە ی           اریەکەدا بە م           اوەیەکی کەم ئەم           انە ت           اقی 

 دەکەیتەوە و چێلێکی کاتیت پێ دەدات.

بەش                          ێک لە یارییەک                          ان وات ل                          ێ ئەک                          ا کە ژی                          انی 

ڕاتەقی      نەت ک      ورت بکەی      تەوە وەک چ      ۆن لە ئینتەنێ      ت 

ژیانم                                     ان لە س                                     ەیرکردنی ڤی                                      یۆیەکی یەک دوو 

ک                         اتلمێری ب                         وو بە ڕیلێک                         ی چەن                           چرکەی                         ی، لە 

یاریەکانیش کاتێک تۆ چەن  ساڵێک بە م اوەی چەن   

کاتلمێرێ           ک ئەبۆی           ت، چەن             کاتلمێرێ           ک ی           ا گ           ۆڕانی 

ش            ەو و ڕۆژ بە چەن              خولەکێ            ک ئەبۆی            ت، لە ی            اری 

ت                  ۆپی پ                  ێ، لە ژی                  انی ڕاس                  تەقینە ت                  ۆپی پ                  ێ ک                  اتی 

یاس                          اییەکەی ک                          اتلمێر و نی                          وێکە، بەڵم لە ی                          اری 

ئەلک ۆن           ی زۆرج           ار بە دە خ           ولەک ی           ا پ           انزە خ           ولەک 
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تەواوی دەکەی                                       ت، ئەم                                        انە وا دەک                                       ات ژی                                        انی 

ڕاس      تەقینەت وا لێبێ      ت کە بەو ش      تانە چێ      ل وەرگری      ت 

 کە بە کاتێکی کەم ئەن امەکەت دەداتێ.

 ڵووەکان چۆن دروەت دەبن؟

بەش                                    ێکی زۆر لە خووەک                                     ان بەه                                     ۆی دەردان                                     ی 

دۆپ                          امینەوە دروس                           ت ئەب                           ن، ئەت                           وانین  بڵێ                           ین 

خووەک                         ان ئ                         اڵودەبونێکی بچ                         وکە، ئ                         اڵودەبوونی 

س         ەخت ئەو ئ         اڵودەبونەیە کە ژی         انی کەس         ە ئەخ         اتە 

مەترس          ی وەک ئ          اڵودەبوون بە م          اددەی هۆش          بەر ی           ا 

ج                                                                  ەرە، بەڵم ئ                                                                 اڵودەبوونی بچ                                                                  وک ئەو 

ئ            اڵودەبوونەیە کە خ            وویەک زی             اد پێویک            ت دوب             ارە 



 دۆپامین                                                          ئالان قەرەداغی 

107 
 

دەکەی         تەوە، ئەگەر دوب         ارەی نەکەی         تەوە هەس         ت بە 

 نامورتاحی دەکەیت.

دروس  تبوونی خووەک  ان بەش  ێکی زۆری بەم ج  ۆرەیە، 

لەگە  ئەن ام      انی یەکەم      اری هەس     تێکی خۆش     ت 

لا دروس      ت دەبێ      ت و دۆپ       امین دەرەدرێ      ت، دوات      ر ب       ۆ 

بەدەس                   تیێنانەوەی ئەو هەس                    تە خۆش                   ە و دوب                    ارە 

دەردانەوەی دۆپ          امین مێش          ت داوات ل          ێ ئەک           ات کە 

، لێ                 رە تەنی                 ا بە یەک ئەو ک                 ارە دووب                 ارە بکەی                 تەوە 

نم      ونە باس      ی دەکەی      ن ئەوی      ش م        و پش      ت و پەن       ە 

 تەقان نە.

کاتێ          ک یەکەم           ار خۆنەوس          یتانە بەه          ۆی ش          تێکەوە 

ئەو ک          ردارە لە لەش          تا ڕوودەدات، ب          ۆ نم          ونە بەی          انی 
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ی، ی                ان 1هەڵەس                تی لە خەو لائی                رادی پش                ت ئەتە 

بەه         ۆی ک         ارێکەوە یەکێ         ک لە پەن ەکان         ت ئەتەق         ێ، 

، دوات      ر لەوک      اتە هەس      تێکی خۆش      ت پ      ێ ئەبەخش      ێت

مێش        کت ب        ۆ بەدەس        تیێنانەوەی ئەو هەس        تە خۆش        ە 

داوا ئەک                ات کە هەم                ان ک                ار دوب                ارە بکەی                تەوە، بە 

دوبارە کردنەوەی جارێ ک ت ر هەم ان هەس تی خۆش ت 

پێ         ەدات و ڕێ        لەیەک دۆپ        امین دەرەدەی        تەوە، دوات        ر 

ڕۆژەک      انی ت      ر کە ئەو ڕێ      لە دۆپ      امینە لە لەش      تا ئەبێ      تە 

نەق      س و ب      ۆ پۆک      رنەوەی پێویک      تە دوب      ارە و س      ێ ب      ارە 

ئەو ک                   ردارە دوب                   ارە بکەی                   تەوە، ب                   ۆیە ت                   ا نەقک                   ی 

دۆپ                                                   امینەکەت پ                                                   ۆبکەیتەوە ڕۆژانە مێش                                                    کت 
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خۆنەویک                   تانە هان                   ت ئەدات ب                   ۆ دوب                   ارەکردنەوەی 

 هەمان کردار.

 دۆپامین و هۆ  ی 

 رەه ای             کانم            انەلیموبا کێ            کات ەمێئ             ەل کێ            کیەرەه

دروس                 ت  ۆب                  یکەیەش                 ێک م                 انینۆ لک  ەئ یکێر ێئ                ام

 یار یپرس       م       ارەکیە س      تاە و یلا  ەنەی      بەید  ەک تێ      بە د 

 یم               ا ەبن رەس               ەدوات               ر ل ک               ات ە د  ەکەش               ێک یک               ار ۆ ه

و  ە وەتێ                            زۆ د ەئ ۆب                             ەیکە ر ەس                            ە چار  ەیکە ک                            ار ۆ ه

 ەیکە ک                                               ار ۆ ه ەل رەگەئ ک                                               ات،ە د  یر ەس                                               ە چار 

 ەبک       ات، ل یر ەس       ە چار  تێ       توانەئ  ئاس       ان تێزابە ش       ار 

 ت ەبیت                                                اەب شیک                                                انییەتیەەڵمۆک ییەن                                                 ە وەیپ
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 ای   تێدروس تبب یگر ۆ ه  ێگ ون ەئ وەپ ت یکییەن  ە وەیپ

 مەئ رج               ارۆ ز  ک               ت،یوێپ ەل ادی               ز یکییەک               تیوەشۆ خ

 ت،ێ            چە د  م            انەن وە ر ەب ای             ە وەتێبە س            ارد  ین              ە وەیپ

ج             ار   ن              ەو ه ی            یەچ ک            ارۆ ه نیزان            ە ج            ار د   ن              ەه

، لێ                       رەدا باس                       ی ئەو لایەن                       ی دەکەی                       ن کە نین                       ازان

)دەرب    ارەی ه    ۆگری و دەرونناس    ی پەیوەن    ی بە دۆپ   امینەوە هەیە. 

 تاریک کتێبی تایبەتمان هەیە 
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ااا   ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ااا  ۆڤما ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ااا وەکەئ نۆچا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ااا ژ ە ێا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اااار  ێا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا  یر ەگیکا

 ؟یس یوەشۆ ڵ

 ەک ەیەه یکێرۆ ج    ن    ەچ یک   تیوەشۆ خ یداو ەوت   نەک

)باس          کردنی بە تە اس          ی  لە  :نەیکە   ێ         پ انەی         ئاماژ  ە وە خ         وار  ەل

 کتێبی نیێنییەکانی هۆگری بەردەست دەبێت 

 ەکەسەک  رەسەل ێکۆ شبێپ  یبوون ۆیهەب .1

 بەهۆی کەسی سێیەم .2

 داەکەسەک  ەل یجوان  یبوون ۆیهەب .3

 ەکەسەک  نیەلاەل کتیەکتیوێپ  ەیوەکردنۆ پ ۆیهەب .4

 یزدار ۆ س          ین         یەو لا ڵەج         و  یئاس         ت ەیک         ات وەل نین         یب ۆیه        ەب .5

 ەرز ەب

لێ  رەدا تەنی  ا باس  ی ئەو خ  اڵنە دەکەی  ن کە پەیوەن   ی 

بە ب                                    ابەتەکەی خۆم                                    انەوە هەیە کە دۆپ                                     امین و 
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، ئەوان            یش خاڵەک            انی یەکەم و هەس            تی چێلپێ             انە

 .دووەم و چوارەم و پێن ەمە

س               ەیربکەین، پێش               بۆکێ  یەکەمەوە لە خ               اڵی ئەگەر 

گەر ئەو کەس           ە بەهەر هۆکارێ           ک ەر کەس           ە، ئەلەس           

ت و چەن   بێت پێشبۆکێ لەس ەر بەدەس تیێنانی هەبێ 

کەس                  ێک هەوڵ                  ی ب                  ۆ ب                   ات، ئۆتۆم                  اتیکی ت                  ۆیش 

ۆ ەدات بچی                تە ئەو پێش                بۆکێوە ب                مێش                کت هان                ت د 

ۆس        ەلمان ن، چ        ونکە بە س        ەرکەوتن لە پێش        بۆکێکە خ

ئەن امێک                          ت دەس                          ەکەوێت کە هەوڵ                          ت ب                          ۆ داوە 

 نێکی زۆر دەڕێلیت.یبەمەش دۆپام

 وەل یەک                   ێکە  ەکەس                   ەک رەس                   ەل ێکۆ ش                   بێپ یب                   وون

و  تێ            بە د  گر ۆ ه             ێپ             یس            ەک نیرت            ر ۆ ز  ەک ەیانی             اڕێ
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 رج       ارۆ ز  ،یک       تیوەشۆ خه      ۆگری نەک  یداو ەونەکە د 

 یه               ەن ه              ۆگری یداو ەتەتیوت              وەک ەک ەیس              ەک وەئ

 یه                                      ەن ین                                       ەمڵەو ە د  یه                                      ەن یتەیەکیەج                                     وان

 ێیکۆ ش                               بێپ ەیەوەئ یه                                ک                               وەڵب ،یتەیەکیەباش                               

 .ە ر ەسەل

 وەئ ینانێس                    یە د ەب ڵ                    یو ەه کێس                    ەک ەل اتر ی                    ز ەوات

لا  ت ەس                   ەک وەئ ۆت                    شە ر ۆ ج                    مەب ن،ە د ە د  ەس                   ەک

 ەک تی                                              نیبەئ یکێس                                             ەک ەو ب تێ                                             بەگرن                                               ئ

 یکیم             اتۆتۆ ئ ۆیەب              ت،ێ             وە د  ڵ             یو ەه ینانێس             تیە د ەب

 ینانێس                                                                        تیە د ەب ەب ەک ێبەلا دروس                                                                        ت ت ە وەئ

 .یختەشبۆ خ  ەتەیگەو ئ  تەید ە ر ە د   رۆ ز  یکێنیپامۆد 
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 وەو ئ ۆت                    وانێ                   ن ەل کێس                   ەک ەوات مێیەس                    یس                   ەک

 ۆت      ،ە دروس     ت ب     وو ۆیب      تیک     تیوەشۆ خ ەک ەیس     ەک

 یس     ەک  وەش     تۆ خ یش     ەسەک وەئ ،یم     ەکیە یس     ەک

 م  تە دوو یس ەک ە ک ردوو یوا  ەیس ەک وەئ ،ەمە دوو

 ون       ڕ  ەب      ا ب م،ێیەس       یس      ەک تێ      وتر ەئ ێ      یپ  ش      بوۆ خ

 .نەیبک یباس

ک                ار  کێنێش                و ەل ای                 یش                توویدان ەش                ێک ێب                ەب ۆت                

 مەڵ ب ،ی           یەن کێس           ەک چیه            ۆب            س           تتەه ت،ەی           کە د 

 ک                  ات،ە لا د  کتێس                  ەک یس                   ە و ت یە ت ەکە ر ە ب                  راد 

دروس                ت  ەس                ەک وەئ ۆب                 س                تتەه ۆت                 یکیم                اتۆتۆ ئ

 .ەنمون  ۆب  ،ە س کراوە و  ەک  تێبە د 
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 کیەای                م انۆک ەل ن                نەکارم ن               ایلەو ئ ازیرەو س                ۆت               

 ،ی         یەن ن         ایلەئ ۆب          کتێس         تەه چیه          ۆت          ن،ەکە د  شیئ         

 ن            ایلەئ یس             ە و رۆ ز  ۆت             یلا ەل ازیرەس             کێ            ژڕۆ  مەڵ ب

 تیک        تیوەشۆ خ یکێس        تەه ۆت         یکیم        اتۆتۆ ئ ک        ات،ە د 

 .تێبەدروست نایلەئ ۆب

ت                                     ۆ لەلایەن کەس                                    ێکەوە مێش                                     کت لەم ب                                    ارەدا 

بەرن      امەڕێل دەکرێ      ت و ه      ان ئەدرێ      ت ب      ۆئەوەی بچێ      تە 

پێش                بۆکێیەکەوە ت                ا بە س                ەرکەوتن لەو پێش                بۆکێیە 

 دۆپامین دەرب ەیت.

 نیەلاەل کتییەک                                           تیوێپ ەیوەک                                           ردنۆ پ ۆیه                                           ەب

 یگر ۆ ه                                       رت                                     ر ۆ ز  انەی                                     تڵەحا مە: لکەوە ەس                                     ەک

و  یک     تیوەشۆ خ ،یک     تیوەشۆ خ ەل کە و ێبەدروس     ت
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تێبەک                   انی ت                   ر لە ک اوازنی                   ج یس                   تەدوو ه یگر ۆ ه                   

 دات ە وود ڕ  ەوک            اتەئ ەتڵەح            ا مەئ ،باس            مان ک            ردووە 

و  ە وەک              اتۆە پ ۆت              یکیەک              تیوێپ رەرام             بەب یس             ەک ەک

 م            ووەه ۆت             ە ر ۆ ج             وەب ،ە وەخ            اتە دورد  ۆیدوات            ر خ            

 ەیەه ەراغە  وەئ ەیوەک                          ردنۆ پ ەب ک                          تیوێک                          ات پ

 .ە وەسەک وەئ  نیەلاەل

 ین                یەو لا ڵەج                و  یئاس                ت ەیوک                اتەل نین                یب ۆیه                ەب

بەرزە ی    ا ج    وڵە کاتێک     ا کە ئاس    تی لە: ە رز ەب یزدار ۆ س    

باش              بڵێ            ین لەک            اتی وەرزش            ەکانی کە زۆر ج            وڵەی 

تی            ایە ڕەگەزی بەرام            بەر ببینی            ت هەس            تێکی ت            ایبەت 

س                  ت دەبێ                  ت، چ                  ونکە لەک                  اتی ج                  وڵە و ب                  ۆی درو 

ش بۆێ                  ک دۆپ                  امین دەردەدات و بینین                  ی وەرزش لە
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کەس              ی بەرام              بەریش ت              ێکە  بەو هەس              تە دەبێ              ت، 

بە ج  وڵەوە ک  اری ەری زی   اتری بینین  ی کەس  ی بەرام   بەر 

 .هەیە وەک لە وێنە یا کاتی ئاسایی

 ت؟ێبەدروست  نۆچ  ەکەیگر ۆ ه

زۆربەی ک                   ات ه                   ۆگری بەه                   ۆی ئەو پێ                   ن  خ                   اڵەوە 

دروس      تەبێت کە لە بەش      ەکانی پێش        باس      مان ک      رد، 

کە ئەوان       یش پێ         انی هەس        تی ت        ایبەت و قەس         کردن 

بە وەس           ف و ئ           اڵودەبوون و گ           رتنەوەی هەس           تەکە و 

 .ستبوونی گومانەدرو 

ی هەس     تێکی چێ     لبەخش وا کەس     ی بەرام     بەر بە پێ      ان

ڕۆژانە ئەم ک    ارە  دەک    ات دۆپ    امینێکی زۆر دەرب     ەیت،
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وب           ارە دەک           اتەوە، ت           ا وای لێ            ێت کەس           ی بەرام           بەر د 

ئەب ێ بە بەش ێک لە ت ۆ، ئەبێتە بەش ێک لە ژی انی ت ۆ و 

امێکی لاش    ەت وایە، چ    ۆن وەک ئەن     ەی ت    ۆ ئەم بەش    

هەر ئەن            امێک کارێ           ک ت           ایبەت بە خ           ۆی هەیە، ئەو 

کەس        ەش ئەبێ        تە ئەن         امێک لە لاش        ەت و ک        اری ئەو 

بە ت                         ۆ، پ                         اش ڕۆژانە پێ                          انی هەس                         تێکی خۆش                         ە 

م         اوەیەک کە تەواو زانیت         ی ب         ووە بە بەش         ێک لە ت         ۆ و 

ئ     اڵودەی ئەو هەس     تە ب     ووی، ئین      ا دورەکەوێ     تەوە و 

لە پێ                                               انی هەس                                               تەکانی ڕەزیل                                              ی دەک                                               ات و 

وەک ئەوە وایە ت             ۆ ئەن              امێکی ە، ڕێ             ک س             اردەبێتەو

بەڵم زی                       اتر لە ئەن                        امێک س                        ابێت، لاش                       ەت لەد

ۆپ          امین ب           ووە، ن           ام ڕژان           نی د چ          ونکە ک          اری ئەم ئە
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یە، دوای گ      رتنەوەی ەکەی زۆر گەورە ب      ۆیە ک      اری ەریی

هەس                  تەکە گوم                   ان لای ت                   ۆ دروس                   ت دەبێ                   ت، ب                   ۆ 

وەڵم        ی گومانەکاتن         ت و گەڕانەوە ب        ۆ ب         اری پێش         وو، 

ت  ا م  اوەیەکی بەردەوام پێویک  تت بەو کەس  ە دەبێ  ت، 

ش           وێنی ئەو ب            رێتەوە  ناتوانێ           ت ک زۆر ه           یچ کەس           ێ

ت              ێکە  بە ش              ێوە و چ              ونکە هەس              تەکان و دۆپ              امین 

ە، مێش  ک وا بەرن  امەڕێل ب  ووە، کە لی ئەو ب  ووتە   امو 

 تەنیا بەهۆی ئەوەوە ئەتوانێت دۆپامین دەرب ات.
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 چارەەەرەکان و  ەڕ نەوەی هاوەەنگی

پ           اش ئەوەی لە هێ           زە پاڵنەرەک           انی ژی           ان و دۆپ           امین 

تێ ەش               تین، دوات               ر زانیم               ان کە کەم و زۆری ڕێ               لەی 

دۆپ                        امین ک                        اری ەرییەکەی چی                        یە، چ                        ۆن لەڕێ                        ی 

ک              ارکردن لەس              ەر دۆپ               امین خ              اوەن کۆم انیاک               ان و 

کەس                ە ش                ارەزاکان ئامان ەک                انی خۆی                ان ئەپ                ێکن، 

ئێک               تا باس               ی ئەوە دەکەی               ن چ               ۆن هاوس               ەن ی ب                ۆ 

دۆپ      امینی خۆم       ان ب ەڕێنی      نەوە و نەبی       نە س       وتەمەنی 

 بۆ کۆم انیاکان و ئاڵودەی بەرهەمەکانیان نەبین.

ب                              ۆ گەڕانەوەی هاوس                              ەن ی و ک                              ۆن ۆڵکردنەوەی 

دۆپ    امین پێویک     تمان بە ڕاهێن    انێکی ک     ردارییە کە پێ     ی 
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دەوترێ                         ت "ڕۆژووی دۆپ                         امین" ی                         ا باش                           بڵێ                          ین 

ب     ۆ م     اوەیەکی  ک     ۆن ۆڵکردنی خۆم     ان و دورکەوت     نەوە 

لەو هۆک         ارانەی کە دەبێ         تە ه         ۆی  ک         اتی و بە بەرن         امە

، ی  ان چەن    تەکنیکێ  ک کە دەردان  ی دۆپ  امینی س  اختە

 .دەبێتە هۆی ئاسان تەرککردنی خووە خراپەکان

 ڕۆژوود دۆپامین بۆ ڕێکرد لە ئاڵوود بوون.

هۆرمکۆنی  ۆپکامیو یکۆن کەمکی ئەبێکتە هکۆی  متەن کی 

و نائککککککککککککککککککککککککککککارامی بککککککککککککککککککککککککککککاری  ەروونککککککککککککککککککککککککککککی   یککککککککککککککککککککککککککککا  لە پێوی ککککککککککککککککککککککککککککا 

 ەر انیشککی  ەبێکککتە هککۆی گرفتکککی تەندروسکککتی  لەوانە 

ئککککککککککککککککککککککککامو ەبوون  بککککککککککککککککککککککککۆ نرککککککککککککککککککککککککونە ئککککککککککککککککککککککککامو ەبوون بە سکککککککککککککککککککککککککایتە 

  یککککککککان خراپەکککککککککان یککککککککان مککککککککا  ە هۆ ککککککککڕەرەکان و  ەرمککککککککان
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ئکککککککککککککککککککککککککککککککککککککامو ەبوون بە سککککککککککککککککککککککککککککککککککککککرۆمکر ن و ڕیککککککککککککککککککککککککککککککککککککک  و ککککککککککککککککککککککککککککککککککککککورتە 

 . یدیۆکان

پ یشکککێکی  ەروونککی لە  انکککۆی سککتانمۆر ی ئەمریکککی 

بککککککککککککککککککککککککککککککابەتێکی لە ڕۆژنککککککککککککککککککککککککککککککامەی وۆب سکککککککککککککککککککککککککککککک یا وۆرنامککککککککککککککککککککککککککککککدا 

 بڵاوکر ۆتەوە بەناوی )ڕۆژووی  ۆپامیو(.

پ یشکککککککککککککککککەکە بککککککککککککککککاب لەوە  ەکککککککککککککککککا  کە بککککککککککککککککۆ هاوسککککککککککککککککەن ی 

لەنێکککککککککککککککوان کە  و  ۆری  ەر انکککککککککککککککی هۆرمکککککککککککککککۆنی  ۆپکککککککککککککککامیو 

پێوی ککککککککککککککککککککتە وککککککککککککککککککککار وککککککککککککککککککککار لەو  ککککککککککککککککککککتانە  ورکەویککککککککککککککککککککنەوە کە 

هەسکککککککککککتی خۆ کککککککککککیران پێکککککککککککدەگەیەنو و ئەبکککککککککککنە هکککککککککککۆی  ۆر 

 ەر انکککککککککککککی  ۆپکککککککککککککامیو  یکککککککککککککونکە  ۆر  ەر انکککککککککککککی  ۆپکککککککککککککامیو 

بەهککککککککککککککککۆی  ککککککککککککککککتێکەوە ئەبێککککککککککککککککتە هککککککککککککککککۆی ئککککککککککککککککاموو ەبوون بەو 

 ککککککککککککککککککتە  پ یشکککککککککککککککککککەکە بککککککککککککککککککاب لەوە  ەکککککککککککککککککککا  کە  یککککککککککککککککککا  لە 
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پێوی کککککککککککککککککا بەکارهێنکککککککککککککککککانی ئکککککککککککککککککامێرە  یرەکەککککککککککککککککککان و یکککککککککککککککککاری 

ئەلک ۆنکککککککککککی ئەبێکککککککککککتە هکککککککککککۆی ئەوەی هەسکککککککککککا بە خۆ کککککککککککی 

بکەیکککو و  ۆپکککامینی  ۆر  ەربکککدرێا لەککککاتی یکککاریکر ن  

بککککککککۆیە بکککککککککۆ هاوسکککککککککەن ی پێوی کککککککککتە لانکککککککککیکە  مان ێکککککککککا لەو 

 ئامێرانە  ورکەوینەوە.

 تەکنیک   بۆ تەرککردنی خوو  خراپەکان 

وەک لە پێش                                          باس                                        کرا زۆری                                        نەی خووەک                                         ان 

لەئەن                   امی ئەوەوە ئ                  اڵوودەی ب                  ووین کە بەه                   ۆی 

واتە بەدەگ                                        مەن چێ                                        لبینینەوە وەرم                                        ان رتووە، 

خ                                وویەک هەیە کە لەک                                اتی ئەن ام                                 انی چێ                                ل 

وەرنەگ       رین، زۆری       نەی خووەک       ان هەس       تیکی خۆش       ی 
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لەگەڵە، ی           ان یەکەم            ار ئەن ام            انی بە هەس           تێکی 

 خۆشەوە داغ  بە مێشکمان بووە.

ب         ۆ تەرککردن         ی خووەک         ان بە ئاس         ان ، ئەم تەکن         یکە 

زۆر باشە، چونکە کار لەس ەر ئەوە دەک ات کە کۆت ای 

بەو چێ                       لە بێنێ                       ت کە ت                       ا ئێک                       تا مێش                       کت لەگە  

خ              ووەکە گرێی               اوە، بەه              ۆی ئەم تەکن              یکەوە ئ              ازار 

لەگە  خ                ووەکە گ                ر  ئەدەی                ت لەب                ری چێ                ل، بەو 

ج                  ۆرە هەرک                  ات ویک                  تی ئەن ام                   انی خ                  ووەکەت 

هەب             وو، مێش             کت ئەڵ             ێ ئەم ک             ارە ئ             ازاری لەگەڵ              ا 

ب              ووە، ب              ۆیە ئەن ام               انی کەم دەکەی              تەوە چ              ونکە 

 مرۆک شتێک ئەن امنادات کە ئازاری لەگە  بێت.
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هەرک                        ات مێش                        کت تەکن                        یکەکەش بەم ش                        ێوەیە: 

هانی                 ایت ب                ۆ ئەن ام                 انی خ                ووەکە ی                ان ویک                تی 

ئەن ام       انیت هەب      وو، لەوک      اتەدا ئەن       امی ئەدەی      ت 

کارێ         ک ب          کە کە ئ          ازارت پ         ێ ب ەیەنێ          ت ی          ا هەس          تێکی 

خ            ووی نینۆکخ             واردن ناخۆش            ت ب              اتێ، ب            ۆ نم             ونە 

هەیە، کە هەن                             ێک من                            ا  ئەم خووەی                            ان هەیە و 

نین  ۆک ئەخ   ۆن، لەوک   اتەی کە مێش   کت هان   ت دەدات 

ب    ۆ ئەو ک    ارە ی    ان ئەتەوێ    ت ئەن     امی ب     ەیت، لەک    اتی 

خ    واردنی نینۆک    ت، بە ش    تێک ئ    ازاری خ    ۆت ب     ە، ی    ان 

هەس          تێکی ن          اخۆش ب          ۆ خ          ۆت دروس          تبکە ت          ا لەگە  

خ   واردنی نین   ۆکەکە هەس   تە ناخۆش   ەکە ت   ێکە  ببێ   ت 

و بەیەکەوە داغ                     بە مێش                    کت ببێ                   ت، ب                    ۆ نم                    ونە 
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لەگە  نینۆکخ             واردنەکە لاس             تیکی پ             ارە بتەقێ              نە بە 

 دەستا، یان لەوکاتەدا بۆنی شتیکی ناخۆش بکە.

دوای چەن                جارێک دوب               ارەکردنەوەی ئەم تەکن               یکە 

مێش                                                   کت وا بەرن                                                   امەڕێل دەبێ                                                   ت، کە لەگە  

ئەن ام   انی ئەو خ  ووە ئ  ازارت پێ   ەگات ی  ا هەس  تێکی 

ناخۆش    ت ب    ۆ دروس     ت دەبێ    ت، بەم ج    ۆرە ئەم خ     ووە 

 وردە وردە تەرک دەکەیت.

 

 

 



 دۆپامین                                                          ئالان قەرەداغی 

127 
 

 دوبارە بەرنامەڕێژک دنەوەی مێشل 

ب       ابەتی دۆپ       امین چ        ونکە ک       ارکردنە لەس       ەر نە         س و 

حەزەک                  انی م                  رۆک و هەس                  تی چێ                  لبینین، کاتێ                  ک 

کەوتی    تەتە ن     او بەحرێ    ک لە چێ     لی خێ    را، ئاس     ان نی     یە 

نە        س و مێش       کت ڕابیێنی       تەوە بە خێرای       ی لەو چێ       لە 

 دوری بخەیتەوە.

زۆرکەس پێش                           ناری ئەوە دەکەن کە بەش                           ێوەیەکی 

خێ               را سۆش               یا  می                یاکانت دابخەی               ت و بە تون                ی 

ڕووبەڕووی نە         س و دۆپ        امینە س        اختەکە ببی        تەوە، 

بەڵم پێم                وابێ ئەمە ڕێ                 ایەکی س                ەرکەوتوو نی                یە، 

چ                                             ونکە بە خێ                                             را گ                                             ۆڕین مێش                                             ک توش                                             ی 
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سەرس  وڕمانێکی گەورەدەکەی  ت و زۆر قورس  ە زاڵبی  ت 

بەس     ەر ئەو بۆی     ارەدا و زۆر بخایەنێ     ت، ب     ۆیە باش      ین 

ڕێ   ا ئەوەیە، چ  ۆن توش   ی دۆپ  امینی س  اختە بووی   ت، 

بە هەم                ان ڕێ                 اش دژی بوەس                تیتەوە و خ                ۆتی ل                ێ 

 دەرباز بکەیت.

س  ەرەتا کە توش   ی دۆپ  امینی س   اختە بووی  ت، هەن    او 

بە هەن                                او توش                               بوویت، یەکەم                                ار لەوانەیە لە 

مان ێک             ا چ            وار کتێب            ت خوێن             بێتەوە، بەڵم دوات            ر 

س     ەیرکردنی بیک     ت ک     ورتە ڤی      یۆ ش     وێنی دوو کتێب     ی 

ب                 ۆ گ                 رتبیتیتەوە و ک                 اتی کتێ                   خوێن                  نەوەی ل                 ێ 

بردبی  ت، دوات   ر چ  وار کتێ   بەکەت کردب  ێ بە کتێبێ   ک و 

س                ەیرکردنی ک                ورتە ڤی                 یۆکانت زیادکردبێ                ت، بەو 
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ج   ۆرە ت   ا وای لێی   اتووە بە تەواوی ک   ورتە ڤی    یۆ و ڕی      

ش               وێنی کتێ                 خوێن                نەوەی گرت               ۆتەوە، ب               ۆیە ب                ۆ 

دوبارە گەڕانەوەی مێشک بۆ باری پێش وو، وا باش  ە 

کە قۆن                                ا  بە قۆن                                 ا  دژی دۆپ                                امینە س                                 اختەکە 

بوەس  تیتەوە، س  ەرەتا کاتلمێرەک  انی بینین  ی سۆش  یا  

می          یا بە ڕێلەیەک         ی کەم کەم ب         کەرەوە، دوات         ر زی         اتر 

ک                ات ب                 ەوە بە کتێ                  خوێن                 نەوە و ڤی                 یۆ م                اوە 

درێلەک                  ان و کەم                    ک                  ات ب                   ە بە ک                  ورتە ڤی                   یۆ و 

ڕیلەک   ان، دوات    ر وردە وردە ک   اتێکی زی    اتر تەرخ   ان ب    کە 

ب        ۆ کتێ          و ڤی         یۆ م        اوە درێلەک        ان و کەم         ین ک        ات 

 ب ە بە سۆشیا  می یاکانت.
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بەم ج            ۆرە بە تەدری             ی و هەن             او بە هەن             او بەب            ێ 

ئەوەی مێش       ک توش       ی سەرس       وڕمان بێ       ت، ئەتوانی       ت 

 بە کەم کەم دژی دۆپامینە ساختەکە بوەستیتەوە.
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 کۆتای

سوپاس بۆ خوا ئەم بەرهەمەشمان گەشت  بەکۆتتای 
و کەوتە بەردیدی خوێنەران، لەم کتێبەدا بە کتورتی و 
پوختی و زمانیکی ستادە و دور لە وشتەی ئەکتادیمی 
ئاڵۆز هەوڵماندا ئەو بابەتە شیبکەینەوە کە پەیوەنتدی 
بە ژیتتتتانی هەموومتتتتانەوە هەیە و لە زۆر بتتتتواردا 
بەکاردێتتت  و بە زۆر شتتتێوە کتتتاریرەری لەستتتەر 
هەڵستتوکەوت و کتتاردانەوە و کارەکتتانی ڕۆژانەمتتان 

 هەیە.

بابەتەکە زۆر زیتاتر هەڵتدەگرێ  و بە کتێبێت  و دوو 
ڵێکتتی بتتاس ناکرێتت ، ئەمەی بەردەستتت  هەوکتێتتب 

بچتتوک بتتوو بتتۆ ناستتاندنێکی ستتەرەتایی بتتابەتەکە و 
 کاریرەرییەکانی.

تتتتۆیە دەتوانیتتت  بەشتتتێ  بیتتت  لەم کتتتارە بە 
بڵاوکردنەوەی تا کەسێ زیاتر سودی لێ وەربررێت ، 
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بۆیە بەپێی توانا کتێتبەکە بڵاوبتکەنەوە و بینێترن بتۆ 
هاوڕێکانتتتان و ئەتتتوانن لەڕێتترەی ژمتتارە موبایتت  و 
واتستتپەو و یتتایبەر، یتتان لەڕیتترەی وێبستتایتەکەم و 
سۆشیال میدیاکانم، ڕەخنە و تێبینیەکانتان بنێترن تتا 
کاری لەسەر بتکەم بتۆ باشتترکردنی بەرهەمەکتان و 

 زیاتر سودگەیاندن بە خۆمان و چواردەورەکەمان.

تتا لاپەڕە ئەتوانن لە کۆبۆ خوێندنەوەی کتێبەکانی تر  
 ستتای  و سۆشتتیال تێبەکتتان ببیتتنن و لە ناونیشتتانی ک

 ێنەری بن.خو  میدیاکانم
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 بەرهەمەکانی نوسەر بەشێک لە 

 دەربارەی مێش  و خەواندنی موگناتیسی 
 ژیری دەستکرد دەردە یان دەرمان؟ 

 مامۆستا تواناکانم مەکوژە 
 خواناسی عاشقان 

 ئەزموونێ  لەپێناو بیرکردنەوەیەکی دروستدا
 دەرونسازی مامۆستا و خوێندکار 

 فیزیا لە ژیانی ڕۆژانەدا 
 فیزیای ئەلکترۆنی تا ئاردوینۆ 

 زمانی پی ئێچ پی سەرەتایەک بۆ کۆد نوسین
 سەرەتایەک بۆ بەرنامەسازی لە ییژوەل بەیس  

 وەڵامی گومانەکان دەربارەی خودا 
 بۆچی وایە؟

 کە کاری لەسەردەکرێتئەو بەرهەمەی 

 و چارەسەر  نهێنییەکانی هۆگری
 


