
انتان ب گشبینی پروەردەبکن منداک

رەزا شوان
٢٠١٦: نرویج 

لوە جوانتر نیی ک رۆژەکانمان، ب زەردەخنیکی 
ن،گشبینی ناسک دەستپبکی

گشبینی .. بۆ ئوەی ناخۆشی و ئازاراکانمان ل یادبکین 
مژدەی .. گوڕ و توانایکی زیاترمان پدەبخشت 

 زنترمان دەداتشتر و مکی جوانتر و گنان و .. داھاتوویبۆ کار و داھ رماننشبینی ھاندەر و پاگ
..بوونمان زیاتر دەکابوابخۆ.. برھمھنان 

ھرگیز ەوتی ژیانمان بدەین و،ب ردرژە ..نبین و کۆندەین ووامان لدەکات ک ھرگیز ب ھیـوا
. ندەین ب دەستی بزاری و ب ئومدییوە خۆمان

شبین و کۆردەم گدەنھرب ردەستدایب ۆتان لمدەستچووە، ئ تان لنر دوۆش .. ن، گمئ
رۆیی و خم ل دون مخۆن، .. پشوازی ل بیانی بکن پویست .. بارگی دەپچتوە و دەڕوات 

تڕۆشناگمبن، ئنگ متۆش دمدەڕوات وە، بۆ ئ .. ل وە ببینن کشکی گخۆر ون بخ
گشبینی .. ئوەش بزانن ژیان بب خۆشویستی و گشبینی و ھیـوا، ژیان نیی . .بیانیدا ھدت 

کوتنی گشبینی بشکی گرنگ ل پش.. کلیلکی ھمیشی شادی و ژیانکی سرکوتووە 
ل ) تیگر ( ان، ل پناوی مانوە ل ژیاندا، ئمش ئوەی ک زانای دەروونناسی ـبایۆلۆژیم

جختی لسر ئوە کردووە ک گشبینی..دا ئاماژەی پکردووە) ١٩٧٩: بایۆلۆژی ھیوا ( کتبکیدا 
ی ھر بپ..مرۆڤایتی یکک ل گرنگترین تایبتمندییکانی گۆنجان و یکلایکرەوە بۆ بوونی

وە دەروونییکان ئوە دەردەکوت، ک گشبینی پیوەندی ب گل لاینی ئرنی ژیانوە توژین
تمندرژی، تندروستی گشتی، تندروستییکی باشی دەروونی، ب دەستھنانی : ھی، وەک 

 وەرزشدا، ل کار و ل کی زیاتر لوتنرکوەی زووتر سکی چاکبوونژییسترات ریی دڵ، لرگشتن
ز لھنکارا و بوەی تڕووبوونکان رووبدەروونیی ت و .. گانم نازانستئ ک بشبین ھیچ شتگ

 .. یوتن و رزگاربوون ھرکس ترین کاتیشدا ھیوای بنگانت کانیشی.. لوندی دەستت پنانت ،
..رووناکی دەبینت اوەڕاستی تاریکیدا، تروسکیکیگشبین ل ن.. ب بازنگی ز دتبرچاو

گشبین ئگر بکوت دەریایکشوە، . .ناداتئاوڕ ل دواوە ..خۆی دەڕوانت ویش ل پشیھردەم
 یرزگاربوون ھ ت و ھیوای بوە دەگرکپووش خۆی ب.

.. کارییش ژیانی لدەبت .. ھیواش کاری لدەکوتوە .. ب کورتی گشبینی ھیوای لدەبت .. 
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.ەمی ھموو قۆناغکانی ژیانی مرۆڤنگشبینی و ھیواش ھاود
دەبت، ھیچ شتکیش بب ھیوا و بوا یگشبینی ئو باوەڕەی ک برھم: " دە ) ھیلین کیلر ( 

"نایتدی 
 شبین دەە : گم پکرداخنیوەی پ.. رەشبینیش دە : تام بکرداخنیوەی پ. ل رەشبین س

یدڕکی ھ وە کشبین ،گوڵ دەکاتگ لی ست رگودەڕوان کدڕک.
" رەشبینیش دڕک دەبینت .. گشبین گوڵ دەبینت : " دە )رد ەاوھجین ( 

.. ییوە تن ب بیرۆکی ئرنوگربکو خو.. لوە زیاترە ک تنھا بیرۆکیکی ئرینی بت گشبینی
بۆ روانین ل باشترین دۆخ و رووداواەکان، ل پشبینی گشبینی بریتیی ل ئارەزوو و ل پرۆشی

ھموو رەوشتکی گرنگی باوەڕکی ناخی و گشبینی بگومان .. کردنی باشترین ئنجامیش 
 کوتوویرکت .. سپیاوانی شکۆدار بنیات دەن ک کرەوشت..شبینی رووناکییتاریکیدا گ ل ..

،گشبینیی ک گرکان دەکاتوە وئوە .. ھیوا ل شکستیدا..دەربازبوون ل تنگاندا دەروازەی
..ساڕژ دەکاتئازارەکان..کان خامۆش دەکات و خم..وتکشکان چارەسر دەکا

"یی ـان خۆشـل پاش تنگ" : گشبینیی ک پمان دە ئوە 
ئوەیان سلماندووە، ک مرۆڤی گشبین کمتر ھست ب تنگژە دەکات و، زیاتر زۆر ل توژەران

ب پچوانی مرۆڤی .. رووخۆش و دخۆش لو بخندە و سرکوتووە و، تندوستیشی باشترە و، 
ب " ئاوەوە کوتۆتدەی بارە ترشی " : ەشبینوە، ھردەم دتنگ و رووگرژە و، کورد وتنی ر

کی تاریکیلکت چاوژیان دەڕوان شلا.. وە لووەی کڕووبووونرووب کان ووازە ل یرگب ،
ناگر نگانکیش وتتدوودڵ و تا رادەیژێترسنۆکو دەش.

" گشبینی بنمای ئازایی : " دە ) نیکۆلاس ماری بوتلیر ( 

مانیدکر کرۆکی باسس نمن" نروەردە بکشبینی پگ کانتان بدا"

مندان ل میانی پیوەندییکانیان ب.. مندان ک لدایک دەبن، پن ل گشبینی 
پروەردەکردنی .. فری گشبینی و رەشبینی دەبن .. دایک و باوکیانوە، ب تایبتیش ب دایکیانوە 

ژە ب اوەڕیان ب سرکوتن ھبت و درک ھردەم بمندان ب گشبینی، وا ل منداکانتان دەکات
ک ئوە دەردەخنل بیارداندا،..  ئایندە بوانن ب چاوی ھیـواوە ل.. سرکوتنکانیان بدەن 

راردە ب ھزەیان ھی ک رووبڕووی تگژە و برھستییکان یبھرە و تواناییان تدای، ئو ئ
ئازاتر و بوابخۆترن ل ھاوڕیانی ،وەباشتریانتندروستی،ونبین شادترمندانی گش.. ببنووە 
.یانرەشبین

ئم توانینی گشبینیان .. بینن ـمندان ک ل دایک دەبن کسانکی گش: " دە ) لویس ئمۆجین( 
"بۆ ژیان، خاودەکینوە و دەگۆڕین 

ل د ھوکی تایبتی بدەن بۆ ئوەی تۆی گشبینی و ھیوابۆی پویست لسر دایکان و باوکان،
ئاسانییوە، رووبڕووی خۆشی و فریان بکن ک ھمیش ب ئاسایی و.دا بونن منداکانیان

ببن نموونیکی گشبینی باش بۆ ،پویست خۆیان ھردەم گشبینبن و.. ناخۆشییکانی ژیان ببنوە 
انن گشبینی دەتو.. ت نبل مندانداخرۆشی گشبینی رەمکیشگر ئ نت تنا.. منداکانیان 



.وەرگرن و فربن 
پیان نداکانیان کم دەکنوە، وەکل بوا و توانای مو،ھندێ ل دایکان و باوکان ھدەکن

، مردوو ل ناچنل پار قورسترە، ب چاوتاندا دیارە ک ئمساڵ دەرخوندنی ئمساتان: دەن 
، چونک ئم ل ئستاوە دەزانین ک ل تاقیکردنوەکاندا گۆڕستان زیندووبتوە، ئوە دەرناچن

نی خراپیان کاریگرییکی نر.. وکان دەین دایکان و بال شوە رستانی ک ھندێ م ل.. دەرناچن 
رەشبینی و ب و وابخۆنبوونبتووشیورەیان دەڕووخنن و، توانا و لسر مندان ھی و، 

. دەکن ھیواییان

" ی نووسری کتبی )ان ـارتن سیلگمـم( دکتۆر ای دەروونناسی، ـزانوتۆژنرب ناوبانگ، پزیشکی 
بکو دەش گشبینی ..ونیکی سرنجاکشی خودی نیی گشبینی تنھا: " دە " مندای گشبین 

سیگمان وە شارەی رەشبینیل ب" نپاڕزی ل دژی کۆمک ل کشکانی ژیان ول دەروجۆرک بت
 خۆ" :دەنکمۆکی شییخ ھۆی تووشبوون ب تدەب"

) ١٤ـ ٩(توژینوەیکیشی لسر س ھزار منداڵ ئنجامدا، ک تمنیان ل نوان ) سیلگمان مارتن (
ک تووشی خمۆکی ،ی مندان دانیان بوەدانا)ل سدا نۆ( ئوەی بۆ دەرکوت ک .. ن سان بوو

 رەشبین بوون. .بوون بوون ک نو مندائ.

ئاماژەشی بوە کردووە، ک زیاتر ل ھزار لکۆنوە ـ ک لسر نیو ملیۆن منداڵ و )سیگمان مارتن ( 
 وتووە کوە دەرکنجام دراون ـ ئنج ئکانیگمتخشبین، کمۆکی دەبن و ر تووگخولیای..شی خ

.کوتنی زیاتریشیان ھی سر


