
رەزا شوان .. 

زیاتریش .. ) ( لھ ئھمڕۆدا، زۆر دەربارەی 
 ..

ئھم بوارەوە ئھنجام 
جھخت لھسھر ئھم راستییھ دەکھنھوە کھ تووشبووان .. دراون 

..تایببھ .. 
)١ ( % ..

ژینگھی ،وو ئاراسھکردنی
تھنانھت پلھی تووشبوون .. جیاوازی ھھیھ ئابووری،

. ھھیھ 

:؟ .. ؟ ئھم زاراوەیھ لھ چییھوە ھاتووە ..چییھ 
تا رادەی 

خۆی ..ردنی چھمکی خود گھورەکلھ وزیادەڕۆییھ لھ بھ خۆنازین .. خۆئھوینداری 
زەقترین دیاردەی .. ) ـی تی گھورەیـ( بھ کھتا ئھو رادەیھی 

، نیرگزیسھر زمان و بن زمانی.یھ ) کھس نھویستی ( و ) خۆپھرستی ( تووشبووش بھ 
من و دوایش .. ( ە ) من ( لھ قسھ و باس و وتھکانیدا، دووبارەکردنھ و دەبارەکردنھوەی وشھی 

کھسی ) .. ھتد ... .. .. منی نموونھیی.. .. ھھر من 
گھورەترین، بلیمھترین، داناترین، یھکھمین، باشترین، جوانترین، : 

.. ... بھ 
، ووو، درۆزنو، دووڕووویپھرستدرژەوەنئیرەییبھر و، ھھلپھرست و، بھ

بھ ،نزمتر وبھ .. ھھرزەگۆیھ ، و، و
. ،کھمتر و

ستی و بڕوابھخۆبوون خۆخۆشھوی.. یھ.. 
لھ خۆباییمان نھکات و،و بچووک .. بۆ ھھموو کھس
.. دا) قھندیل( لووتی خۆمان
چونکھ زیادەرۆیی لھ خۆخۆشھویستیدا خۆپھرستییھ، لھ رادەبھدەر بھ خۆنازین و .. رەوشتییھوە 

.خۆبھگھورەزانین، ھۆکار

 ..
ھوەر.. 



. یدابن 
 ..

.ت .. دەزانن 

رۆژانھ کچانی ئھم قۆناغھ .. لھ قوناغی ھھرزەکاریدا، لھ کوڕان زیاترە دا
..

. .. ئااسیی دەبنھوە .. 

)١٩٠٥() سیجمۆند فرۆید ( نھمساوی زانای 
...شیکارە دەروونییھکانھ 

.. .. خۆخۆشھویستیمان ھھیھ 
... گھشھکردن قۆناغھکانی 

) ناخ ( سایکۆلۆژیای خودیش لھ ھیچھ ناڕویت، چونکھ دەروون 
.. نییھ، خودیش لھ میانھی

ئھم .. .. کات وو جیھانی دەرەوە لھ خۆیدا بھدیبئھو کھسھ ھھم
و دەرچوون لھ قھوارەی خۆی لھسھر حیسابیو خۆبھگھورەزانین 

..بنھمایھکی بابھتی ھیچ کھسانی دەورووبھردا، ب
 .

، لھ داب ) بۆماوە و وەرگیراو ( : 
باوەرەکان، ،بیروڕا،، بھھاکانھکانو نھریت

بوونی..ھۆش بیرۆکھکان، تواناکان، 
سیما ، لھ و،یا .. 

ھھریھکھ لھم رووەشھوە .. وبای

بۆ نموونھ .. . ھتد... ئابووری و شارستانی،
ئھوەی کھ لھ ئھوروپادا دەژی، جیاوازی ھھیھ لھگھڵ ئھو

.، ئابوورسوکھوت، کولتوور، ئازادیـرووی زم

ھتووشی شمرۆڤھ
بھ بتوانین کھ ،نییھیشئاسان.. ەن سھرجیاواز و دژەباو یفتاررە.. 
.رەئاسانی 

ئھفسانھکھش بھ چھند ، ھاتووەە)رگزی (زاراوەی
دا یھکدەگرنھوە ن

.تا بزانن کھ.. ،



) لیـرۆب ( ی رووبار و، پھرییھکی شین بھ ناوی ) کیفیسۆس ( 
.. بوو نازدار و شیرین زۆر جوان ) .. ( یا ) نارسیسۆس ( ن بوو، ناویا
بوو، ئاگاداری کردنھوە) زیاسـتری( ..بوو لھ رادەبھدەر لھ جوانیدا 

.. بژیت 
. .. سھیری رووخساری خۆی بکات 

بھ دەیان .. ۆ جوانی ئھوت) ( کھ تھمھنی 
"دانھوە ـدەنگ" لھ ناو ئھو کچانھدا، پھرییھک بھ ناوی ئیکۆ ..کچ ئھوینداری بوون 

..خۆشھویستی بھدەر ئاشق و شھیدای ئیکۆ لھ رادە.. جوان بوو 
.. نھدایھوە لھ ئیکۆ خۆشھویستییھکھی رەتکردەوە و ئاوڕی ،لھخۆبایی

. تا رۆژی کھوت و مرد ..دوای رۆژ لھڕ و لاواز 

زایھکی سھختی ندی خۆشھویستی و جوانی، سوەی خوا) ( 
 ..

.. ئاگای لھ دنیا نھما 
کھوتھ .. ویستی..

کرد بھ ندەکان بۆ بیرەوەریوە.. ناو گۆلھئاوەکھوە و خنکا 
زۆر جوان و بۆنخۆش، لھ رۆخی گۆلھئاوەکھدا رووا و، خۆی ی 

.)( لھ لارکردەوە 
مژدەبھخشی بھھاری رەنگین و بھ 

.. .قھشھنگی کوردستان ناسراوە 

ن لھ ۆب
ھ کھسانی تر بھ کھمتر ل.. لپۆز بکات و، 

... ھئھم نی لھ راستیشدا شایھ.. 

:
وزۆر خۆشدەوێخۆی ،١

.خۆیلووت بھرزە و خۆپھرست و کھس نھویستھ و لھخۆباییھ و
.) من( وشھی 

.. گترە ٢
.وا ھھست دەکات ھھموو جوانی جیھان لھ ئھودا کۆبۆتھوە .. 

... ـ ھھست بھوە دەکات کھ ئھم تھوەری ھھموو باسھکانھ ٣
جوانی و لھ ئیلھام لھترکھ ھھموو شاعیران و پھخشاننووسان و نووسھرانـ وا ھھست دەکات٤

... بھھرەکانی ئھمھوە وەردەگرن 
٥. .

. ھم بدەن  بتوانن شان لھ شانی ئ،و داناتر کھس لھم زیرەکتر و بلیمھتر و شارەزاتر 
... قسھ بھ بھرانبھرەکھی دەبڕێ و .. ٦
یشی .. دەکات ٧



.ت .. .. 
٨ .. .
یھگینا لھ .. ٩

حھز بھ .. .. ) حھسوودە ( ـ ١٠
.

١١
.دەستھمۆی بیر و باوەڕی ئھمن 

.ی بۆ کھس نییھ سۆز و بھزەی١٢
... قسھی زەق و ناخۆشھ ١٣
١٤.
. .ھـ وا ھھست دەکات کھ نموونھیی١٥

.. .دۆڕاندن و شکستی قبوڵ ناکات ،
.دان ەقھ و کھلھڕکھس قبووڵ ناکات و لۆمھ لھھھرگیز گلھیی و رەخنھ و ـ١٦
چونکھ .. تھنانھت گھر نزیکترین کھسیشی بن .. ـ١٧

 ...
١٨ ...
... ھ ١٩
... رووگرژ و مۆنھ و ـ  ٢٠
. تا ،ـ ھۆشیاری دەروونی نییھ٢١
٢٢.
... ـ رەزیل و چاوچنۆکھ و بھخشندە نییھ ٢٣
بھ بۆچوونی ئھو، تا .. حھزدەکات نھخۆش بکھون، بمرن .. ـ حھز بھ زیانی کھسانی تر دەکات ٢٤

.
٢٤...
.. .. ـ ٢٥

. بۆنی خۆش بھ خۆیھو دەکات ..  جوان لھبھردەکات وجلوبھرگی
٢٦ ..

.بھ 
ھدەن وەکو سھرتووشبوونی نھخوازراوی تر،ھھندێ نھخۆشی تر وشدا،لھ پاڵ ـ ٢٧

.ە ھۆشبھرەکان، گۆشھگیری دمادھوە، بھخوارن:
٢٨ .

وبوووش

 ..
 ..



خۆشدەوی و دیانزۆر شتھکانی خۆیان 
: " ھ بابھتھکانی یارییھکانیان، خاوەنی دایک یا باوکیان، ب

کانیان بھ رەبھ... ) ئھوە، ھی منن ، و ، ئھمھ 
لھگھڵ .. )من ( لھم قۆناغھدا ..

ھھست و دوگھورەبوونیاندا 
بازنھی سۆزداری و خۆشھویستییان فراونتر دەبن و، خۆخۆشھویستییان ، وسۆزداریان گھشھدەکات

و خوشک و برا و، خزم و کھسوکاریان ەتاوە دایک و باوکلھ سھر
.ووئینجا درا..

، بۆتھ و بۆ گھشھکردنی ھۆش و ھھستیانڕدەگھ، سۆزداری و خۆشھویستییانلھگۆڕانیش
.. رەفتار و ، زۆر ،

.ئھم دیاردانھش دەبنھ

قسھیان لھسھر کردووە، لھ بارەی ) دۆلار و میلھر ( کھ ھھریھکھ لھ ) ( 
گرنگی 

) دۆلار و میلھر( .زۆر 
دا، پھیوەندی بھوەوەشھوە ھھیھ کھ ) فرۆید ( دا، جیاوازیشن لھ گھڵ ھاوڕان لھگھڵ تیۆری شیکاری

،وی

. زی گر

:
:ەدەد

: ھۆکاری پھروەردەیی ـ ١
.. لھلھ ئھمڕۆ وقوتابخانھدا کاریگھرییھ

بڕوانھکردن بھ ،
ھئھمان.. 

 .. ..
ۆش تا ئھمڕ.. ھن دایکان و باوکانھوە بھ تایبھتیش لھ لای.. 

دایک و باوک ومامۆستاکان .. دەکھن ) ( 
گوێ بھ خواست و ئارەزوو و .. کھن ،

حھز .. توانای جھستھیی و دەروونییان نادەن 
ناچاردەبن ،و.. بھھرە و تواناکانیان نھگرن و 

.. ڕی دەکھن و دەترسن و ھھست بھ کھموکو..
. دا.. دەزانن 

ی



بۆ ئھوەی..
کۆششی بھ بتوانن بھ ھھوڵ و ،،

تھنانھت ئھگھر .. .. ەکانیان راکارلھ خۆیان ھھندێ 
.. ان دەکھن.. 

لھ ھھموو .. 
لھ داھاتوودا .. 

 .

لھ زۆر لھ دایکان و باوکان زیادەڕۆیی لھ ستایش و : ـ ھۆکاری دەروونی ٢

.. ناویان دەبھن ، بھ جیاواز لھ دەکھنبھھرەکانیان
بھ تایبھتیش لھگھڵ .. ڕک لھ چیبگرن بۆیان دابین دەکھن چیان بوێ و، و.. بارانیان دەکھن ئافھرین 

. رەتناکھنھوە )نا ( ھیچ داوایھکیان بھ .. 
.. ئھم جۆرە پھروەردە و رەفتارە 

دوورنھبین و ئھم دایک و باوکھ .. باوکیان ببھستن 
: " ( .. .. دەکھن 

.. رۆژانھ 
" : وتی .. کھ.. ،کوڕەکھدا و

ئا ئھم جۆرە ) .. " بھشی خۆیھتی، با و، کچھ ئامۆزای خۆیھتی 

.. ن و لھ خۆبایی و خۆبھزیاترزانین و خۆبھجیواززانین و 
و ،

... دەکھن پشتگیری زیاتر 
: " ) لۆک ھاید ( زانای دەروونی 

"خۆتھنی.. 
" : ) برۆمیلمان ( اس نھھر لھم بارەیھوە زانای دەروون

"
ی کارەکھی بھ راست،بھو کارە جوانانھی کھ منداڵ ئھنجامی دەدات و

" : " رد وتھنی کو.

ئازادی و و 
خۆشھویستی و سۆز و نھ توینی.. ناز

رەنگدەدەنھوە و، 



سھر 
.دایک و باوک و کھسانی تردا ب

: " وترێ دە)( : :٣
زۆر کار و لھ" .. .... 

، بھ و باکیان دەکھنرەفتار و رەوشت و 
دایک ببینھوە و، : (بۆیھش وتراوە .. دایکی و، کوڕیش چاو لھ باوکی دەکات تایبھتیش کچ چاو لھ

"( ، )کوڕی باوکی خۆیھتی ( ، )دۆتھ بخوازە 

.. دەزانن 
ئھم دایکھ یا باوکھ .. .. 

.. ، کاریگھریینیرگزییانھ
) جینات: ویراسھ(رەمھکی شچیئھگھر.. 

.. ) (
 .

دەشیش ) : ( ـ ٤
) یھ ناکاوی( دووچارت خراپھ یا 

.. ،یھوەخزمھکانییھوە، یا مامۆستاکانی
... ئازاری دەروونی دەدات و 

) : ( کردنی چھمکی رـ ٥
انبھ نموونھیی

خۆبایی و .. )خھتابارنین ( و ) ( 
بھ .. وتبھرزی و خۆ بھ جیاوازانین دەکھنلوخۆپھرستی و

گلھیی و لۆمھ و رەخنھ و ئامۆژگاریش.. 
ردەییھی مند) چاوتانھوە ھھیھ کل بھ بھری : (شیکھس

.باتیان

، باو
 ..

 ... .

لھ ئھستۆی دایکان و باوکان دا نییھ، لھم رووەوە تھوای ، 
 ..

لھوانھش ھۆکاری ژینگھیی و رەمھکی ، ..ھندین ئھنجامی چ
لھ جیاتی .. بکھنھوە گھورەتر

.. لھ لای منداڵ بھرزبکھنھوە ) ( ئھوەی کھ پلھی 
ھھردەم بۆیھ. .)خۆپھرستی ( اری لھ بھرزکردنھوەی پلھی درکردن بھشد

.دایکان و باوکان ئھستۆی



:نگرنگتری
ئھو ..ھۆکارەکانی سھرچاوە و کھ دەربارەی 

لھ ) میلمان ۆئیدی بر( ی دەروونناسیبھ سھرپھرشتی پرۆفیسۆر، کھیھ
پرۆفیسۆر ، نھدیھ)ئۆتریخت (و زانکۆی )ئھمیستیردام ( زانکۆی 

ی ئھمریکی )ئۆھایۆ(دەروونناسی لھ زانکۆیمامۆستای پھیوەندییھکان و زانیاری ) راد بۆشمان ب( 
ی سھر بھ ئاکادیمییھی ) سبروسیدنگ( .. ان ردئھنجام یانئھنجامی

ھھستی ( ھۆکارەکانی سھرچاوە و دەربارەی پرسیارەکان.. 
) ٥٦٥( پرسیار..بوو) خۆبھزیاترزانین 

پرسیار ئاراستھی دایک و باوکی دەربارەی ھھمان بابھت ھھروەھا.. بوون )١٢(بۆ ەوە ) ٧(
شنئ

کھ یارمھتی رانھشئھو ھۆکا.. 
ئھم .. ) جیاواچھند (وەکو 

.. بوو ،ودەکرا جاھھر شھش مانگ
.ەبھوی

: " وتی)براد بۆشمان(پرۆفیسۆر
..لھگھڵ کھسانی تردا بھراورد بکھن کھ خۆیان،خۆیان و، ئھوشییان ھھیھ

"کانیدا جیاوازی بکات 

" :وتی ) ئیدی برۆمیلمان ( پرۆفیسۆر 
نھی کھ سھرنج و ئھو: " وتیشی " 

رەتکردنھوە و لۆمھ سھرسامی و ستایش
" یان ھھیھ تھمھیلی رەفتاری دوژمناین، بھ زۆریدەب

،ران سھرەتای حھزی خۆبھگھورەزانینبھ وتھی 
کھ ئھشیان بۆ دەرکھوت و ئاشکرایان کرد، ئھوەدالھ ..

اندا، شایانی شتی زیاتر .. " " : : " ان وتوون 
کردبوون، دا"ن لھ ئاسای

، ئاستی بھشداریکردنی ربوون بھرانبھر بھ رەخنھ
.

: " وتی ) برۆمیلمان( 
 .." ، "

 "
م: " وتیشی ) برۆمیلمان ( 

"ب.. اوازە ـبھ منداڵ بوترێ کھ ئھو زۆر لھ کھسانی تر جی
بۆتھوەساغەکھدا ئھوەش

. خود بھرزتربوون 



) ای خود زیاد ھھستکردن بھ بھھ( ، )( ئھوەش کردووە، کھ 
 .. .

ستایش و لھ کھ ھاندان باشترە لھ زیادەڕۆیی 
زیادەڕۆیی ،ون و باوکان راستگۆبن یرێ، دایکا.. گھورەکردن 

.. نھبندووچاری ھوەی ئ
.،،بھ کھسانی تر و،

:
لھ راستیشدا، .. 

، و

و، دایک و باوک روپھ.. رەوتی ئاسایش لھ 
ناکھن، بھ شیوەیھکی دانایی لھسھر کارە جوانھکانی چاوپۆشی 

بھ باشی .. 
.. توندوتیژی تووڕەیی و لھ ست و دروستی بکھن، دووررا

. چارەسھری کھ بۆ تایبھتی نییھ،

:
، جگھرگۆشھکانتانبۆ ئھوەی ) خۆپـاراستن باشترە لھ چارەسھرکـردن ( 

.. ناھۆزە نھبن و ن و، دووچاری 
لھ .. .. 

 ..
( ، )م( ، )( :

( ، ) ن( ، )زیرەکترین و ئازاترین کھسن 
ن بن و لھ ھھموو ( ، )دواتان بکھون 

ھانیان .. . ) .ھتد .. .. ( ،) وانھکاندا بھزترین نومرە وەربگرن 
.. وانھشھوە ، بدەن کھ پھیوە

،
توانا و ھکانیانماف.. بۆچوونھکانیان بگرن لھ لھ را و 
. .ئارەزووەکانیان بۆ دابین بکھن و بھھرە 

.. تاندوکھوتھکان،زۆر باشبن
.دەکھن .. 

:یھنیشھ 
ئھنجامھی ، دەرگھیشتۆتھ ئھو .. کۆیھکی ئینگلتھراوە ئھنجامدراوە 

خۆیان لھو کھسانھن کھ 
.ش لھ لھیھن کھسھوە،یخۆخۆشھویستی خود.. 



:ھھموو 
ئھو .. نئھگھر بھ ژیان

کورسی پھرست و لھ .. 
: ( لھوانھش .. خۆبایی بوون 
) ، کیم جۆنگ ئۆنقھزافی، زین

مۆریال میراک ( ی ئھمریکی خاتوو لھ نووسی نووسھر) ( 
، نووسھر باس لھ شۆڕشھکانی بھھاری عھرەبی لھ دژی چوار لھ سھرکردە ەدەرچوو) ایسباخ ڤ

موعھمھر قھزافی ، زین ئھلعابدین ، حوسنی موبارەک( دەکات ئھوانھش ستھمکارەکانی عھرەب
 .. ( )(

.بوون )٢٠١١( 
ل) ایسباخ مۆریال میراک ڤ(

ئایا : ئھوەیھ پرسیارەکھش 
بھ نیا؟ .. تووشبوونھ کھ .. ھھیھ لھ کھسایھتییاندا 

ئھمانھ ھھموویان لھ بنھڕەتدا ن؟ یا..
لھ باری بھ باشی ؟ بۆ ئھوەی .. پھرستی

ھ وردی و بۆ ئھوەی ب.. .. ن یسایکۆلۆژ
.

) موعھمھر قھزافی ( سھرۆک کۆماری لیبیا کھ نووسھر ئاماژە بھ ئھوەش دەکات، 
.. بوو 

نووسھر لھسھر بھ.. 
نووسھر ) ،قھزافیموعھمھر ( بھڕیزەوە 

یھکی ئھو چوار دیکتاتۆرە 
دەبوایھ نووسھر لھ سھرو.. دەکات عھرەبھ

کھ لھ ھھموویان زیاتر . .بکردایھ ئھم دیکتاتۆرەش، باسی دابنایھ و
 ..

..ناوبرد 
.. دوژمنکاری کردن لھ خۆبایی و 

. .. ن کردەوە 

ناتوانین لھ .. کی فراوان و فرە لایھنھ .. 
گھر حھزبکھن دەتوانن شتی زۆرتر و زۆرتر دەبارەی .. بکھینتھسھلی باس لھ ھھموو لایھنھکانی 

 .

رەزا شوان
٢٠١٦/ ٦/ ٥: نھرویـج 




