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ئامێ���ری کۆمپیوت���ه‌ر یه‌کێک���ه‌ له‌و‌ 
ئامێره‌ گرنگانه‌ی که‌ له‌ سه‌رده‌می 
ئیمڕۆی پێشکه‌وتن و ته‌کنه‌لۆژیادا 
هه‌م���وو  ن���او  خزاندۆت���ه‌  خ���ۆی 
بواره‌کانی ژیانه‌وه‌ زۆرێک له‌ کاری 
مرۆڤی ئاسانکردووه‌ و وایکردووه‌ 
که‌ م���رۆڤ کاتی به‌فی���ڕۆ نه‌ڕوات 
و کاتێک���ی زۆری ب���ۆ بگه‌ڕێت���ه‌وه‌ 
،ئ���ه‌م ئامێ���ره‌ش رۆژ ب���ه‌ رۆژ ل���ه‌ 
پێش���ڤه‌چوون و له‌ به‌کارهێنانیش 
ل���ه‌ ف���راوان بووندای���ه‌ ، ئیم���ڕۆ به‌ 
ملیۆنه‌ها خه‌ڵک چ له‌ فه‌رمانگه‌ و چ 
له‌ ماڵه‌وه‌ س���ه‌رقاڵی کارکردنن له‌ 
به‌رده‌م ئه‌م ئامێ���ره‌وه‌ و زۆربه‌ی 
کاته‌کانی���ان به‌دیار ئ���ه‌م ئامێره‌وه‌ 
به‌سه‌ر ده‌به‌ن، ده‌توانین بڵێین ئه‌م 
ئامێره‌ بۆته‌ یه‌کێک له‌ پێداویس���تیه‌ 
ه���ه‌ره‌ گرنگ���ه‌کان ئینج���ا چ له‌ دام 
و ده‌زگاکان بێ���ت یا ل���ه‌ ماڵان که‌ 
و  به‌کارهێن���ه‌ران  رۆژ  ب���ه‌  رۆژ 
داواکاران���ی ئه‌م ئامێ���ره‌ ژماره‌یان 

له‌ زۆربووندایه.
 ‌لێره‌دا پێویس���ت ناکات ئێمه‌ باس 
له‌ گرنگی به‌کارهێنانی ئه‌م ئامێره‌ 
بکه‌ین له‌ جێبه‌جێکردنی کاره‌کانماندا 
ک���ه‌ بێگوم���ان هه‌موومان س���وود 
و گرنگ���ی کۆمپیوت���ه‌ر ده‌زانین له‌ 
جێبه‌جێکردن و ئاسانکردنی کاری 
رۆژانه‌م���ان و به‌فیڕۆنه‌دان���ی کات 
به‌وه‌ی که‌ ئه‌م ئامێره‌ به‌ ئاسانی و 
به‌ ماوه‌یه‌کی که‌م کاری رۆژانه‌مان 
ب���ۆ جێبه‌جێ ده‌کات ب���ه‌ڵام له‌گه‌ڵ 
هه‌موو ئه‌م سوودانه‌ی کۆمپیوته‌ر، 

نابێ���ت ئ���ه‌وه‌ له‌بی���ر بکه‌ی���ن ک���ه‌ 
به‌کارهێنان���ی ه���ه‌ر ئامێرێک که‌ له‌ 
سنووری تایبه‌تی خۆی ده‌ربچێت 
ل���ه‌  بکرێ���ت  تێ���دا  زیاده‌ڕۆی���ی  و 
بێگوم���ان  ئ���ه‌وا  به‌کارهێنان���ی، 
ئاسه‌واری‌ نێگه‌تیڤی لێده‌که‌وێته‌وه‌ 
له‌س���ه‌ر ته‌ندروس���تی مرۆڤ بۆیه‌ 
پێویسته‌ له‌س���ه‌ر ئێمه‌ که‌وا گه‌شه‌ 
به‌ هۆش���یاری ته‌ندروستی خۆمان 
بده‌ین له‌ هه‌موو س���اتێک و له‌هه‌ر 
کارێک پێویس���ته‌ ئ���اگاداری باری 
ته‌ندروس���تی خۆمان بین و‌ ده‌بێت 
به‌کارهێنه‌رێ���ک  هه‌م���وو  له‌س���ه‌ر 
ک���ه‌وا زانی���اری ته‌واوی���ان هه‌بێت 
نێگه‌تیڤه‌کان���ی  لایه‌ن���ه‌  له‌س���ه‌ر 
کۆمپیوت���ه‌ر له‌س���ه‌ر ته‌ندروس���تی 
م���رۆڤ و ده‌بێ���ت به‌ ش���ێوه‌یه‌کی 
هۆش���یاریانه‌ و زانستیانه‌ و راست 
و دروس���ت له‌به‌رده‌م ئ���ه‌م ئامێره‌ 
دابنیش���ین و کاری له‌س���ه‌ر بکه‌ین 
چونک���ه‌ دانیش���تن له‌ب���ه‌رده‌م ئه‌م 
ئامێ���ره‌ ب���ه‌ ش���ێوه‌یه‌کی ناڕێک و 
ن���ا ته‌ندروس���تیانه‌ و ب���ۆ کاتێک���ی 
درێ���ژ و به‌ب���ێ ئه‌وه‌ی ئ���اگاداری 
ماندوبوونی جه‌سته‌ی خۆمان بین 
ئه‌وا کاریگه‌ری ته‌ندروستی خراپی 
لێده‌که‌وێت���ه‌وه‌‌ به‌ تایبه‌تی له‌س���ه‌ر 
کۆئه‌ندامی جووڵه‌ماس���ولکه‌)جهاز 
العضل���ی الحرک���ی( که‌ به‌رپرس���ه‌ 
له‌ جووڵه‌ی مرۆڤ بۆیه‌ پێویس���ته‌ 
به‌کارهێن���ه‌ر  ئێم���ه‌ی  له‌س���ه‌ر 
ئ���ه‌و  دوورخس���تنه‌وه‌ی  هه‌وڵ���ی 
ترس���ناکیه‌ ته‌ندروس���تیانه‌ بده‌ی���ن 

جه‌س���ته‌مان  رووب���ه‌ڕووی  ک���ه‌ 
ده‌بێته‌وه‌ له‌ کاتی کارکردن له‌سه‌ر 

کۆمپیوته‌ر.
زیان���ه‌  ئ���ه‌و  ده‌توانی���ن  لێ���ره‌دا 
ته‌ندروستیانه‌ روونبکه‌ینه‌وه‌ که‌ له‌ 
جه‌س���ته‌ی مرۆڤدا سه‌ر هه‌ڵده‌ده‌ن 
له‌ب���ه‌رده‌م  دانیش���تن  له‌کات���ی 
کۆمپیوته‌ر به‌ ش���ێوه‌یه‌کی هه‌ڵه‌ و 
ناڕێ���ک و ب���ۆ ماوه‌یه‌ک���ی دوور و 
درێژ به‌بێ ئه‌وه‌ی به‌کارهێنه‌ره‌که‌ 
ب���ه‌  و  وه‌رگرتبێ���ت  ئاماده‌باش���ی 
دروس���ت  و  رێ���ک  ش���ێوازێکی 
دابنیش���ێت و ب���ه‌ر ل���ه‌ کارک���ردن 
ئ���ه‌م ئاماده‌باش���ی وه‌رنه‌گرتنه‌ش 
م���رۆڤ  ک���ه‌ جه‌س���ته‌ی  واده‌کات 
رووبه‌ڕووی چه‌ند گرفتێک ببێته‌وه‌. ‌ 

هه‌ندێک له‌م گرفتانه‌ش:-
و   Scoliosis روودان���ی   
Kyphosis له‌ )بڕ‌بڕه‌ی پشت( که‌ 
ئه‌مه‌ش واده‌کات پش���ت به‌ لایه‌کدا 
بچه‌مێته‌وه‌ و له‌ رووی پشته‌وه‌ش 

ده‌ربچێت بۆ ده‌ره‌وه‌.
س���ه‌رهه‌ڵدانی ئێش له‌ خواره‌وه‌ی 
پشتlow back pain که‌ گومانی 
زۆر ده‌کرێت ئه‌م ئێشه‌ بگه‌ڕێته‌وه‌ 
بۆ دانیش���تن له‌ به‌رده‌م کۆمپیوته‌ر 
به‌ب���ێ ئاگاداربوونی به‌کارهێنه‌ری 
کۆمپیوت���ه‌ر ک���ه‌ ب���ه‌ ش���ێوه‌یه‌کی 

دروست دابنیشێت.
ئێش���ی ماسولکه‌کان  سه‌رهه‌ڵدانی 
له‌ هه‌ردوو ده‌س���ت و قۆڵ و شان 
وه‌ ئه‌م���ه‌ش به‌ره‌به‌ره‌ زیاد ده‌کات 
هه‌تاکو ده‌بێته‌ ه���ۆی نه‌مانی توانا 

دانیشتن به‌ شێوه‌یه‌کی نادروست له‌به‌رده‌م کۆمپیوته‌ر و زیانه‌کانی 
له‌سه‌ر به‌کارهێنه‌ر و چه‌ند ئامۆژگارییه‌ک...

ئاماده‌کردنی / خه‌رمان غه‌فور
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له‌سه‌ر جووڵه‌ یان به‌هۆی ئه‌و ئێشه‌ 
که‌ کارده‌کاته‌ سه‌ر جوومگه‌کان.

له‌نێ���و  ب�ڵ�اوه‌  زۆر  م���ل  ئێش���ی 
ب���ۆ  کۆمپیوت���ه‌ر  به‌کارهێنه‌ران���ی 

ماوه‌یه‌کی دوورو درێژ.
نێگه‌تیڤی  کاریگ���ه‌ری  کۆمپیوت���ه‌ر 
هه‌ی���ه‌ له‌س���ه‌ر بینین ئه‌م���ه‌ش له‌و 
باره‌ی که‌ به‌کارهێنه‌ری کۆمپیوته‌ر 
فلت���ه‌ر به‌کارناهێنێت ی���ان له‌باری 
بوون���ی ده‌رهاوێ���ژه‌ی رووناک���ی 
له‌س���ه‌ری که‌ ئه‌مه‌ش چاو ماندوو 

ده‌کات له‌کاتی بینین.
ئاس���ه‌واری  ش���اره‌زایان  ب���ه‌ڵام 
زیانه‌کان و کاریگه‌ره‌ ترسناکه‌کانی 
کۆمپیوته‌ری���ان دابه‌ش کردووه‌ بۆ 

ئه‌مانه‌ی خواره‌وه‌ :-
ئاسه‌واری جه‌سته‌یی و ده‌روونی 
الم���دی(  خایه‌ن)قصی���ر‌ة  ک���ورت 
ک���ه‌ ئه‌م���ه‌ش وه‌ک���و ش���پرزه‌یی و 
چاو،  ماسولکه‌کانی  ماندووبوونی 
ئه‌م���ه‌ش واده‌کات به‌کارهێنه‌ره‌که‌ 
چ���او  س���وتانه‌وه‌ی  ب���ه‌  هه‌س���ت 
ب���کات و رووب���ه‌ڕووی ش���ڵه‌ژانی 
ده‌روونی ببێ���ت و بێ هێز بێت له‌ 

رووی)الترکیز(ه‌وه‌.
ئاسه‌واری جه‌سته‌یی و ده‌روونی 
ک���ه‌  الم���دی(  درێژخایه‌ن)بعی���دة 
ئه‌م���ه‌ش کاتێک���ی درێ���ژی ده‌وێت 
ئێش���ی  وه‌ک���و  ده‌رکه‌وتن���ی  ب���ۆ 
و  جومگ���ه‌کان  و  ماس���ولکه‌کان 
بڕبڕه‌ی پشت و نموونه‌ش له‌سه‌ر 
ئه‌م���ه‌ ئێش���ی م���ل و خ���واره‌وه‌ی 
پشت و....هتد وه‌هه‌روه‌ها ده‌بێته‌ 
ه���ۆی زیادبوونی کێش ئه‌مه‌ش له‌ 
ده‌ره‌نجام���ی نه‌جوڵان و خواردنی 

زۆر وزه‌به‌ر.

دوورکه‌وتنه‌وه‌ له‌ کاریگه‌ری تیشکه‌کانی 
ده‌رچوو له‌ کۆمپیوته‌ر

ئه‌و تیش���کانه‌ی که‌ ل���ه‌ کۆمپیوته‌ر 
هه‌ی���ه‌  ترس���ناکیان  ده‌رده‌چێ���ت 
له‌س���ه‌ر جه‌س���ته‌ی مرۆڤ چونکه‌ 

ئ���ه‌و تیش���کانه‌ی که‌ له‌ شاش���ه‌ی 
چه‌ن���د  ده‌رده‌چ���ن  کۆمپیوت���ه‌ر 

جۆرێکن وه‌ک:-
A- تیشکی سینی

B- تیشکی ژێرسوور
وه‌نه‌وش���ه‌یی    ژوور  تیش���کی   -C

D- شه‌پۆڵه‌کانی مایکرۆویڤ
ل���ه‌  و  ه���ه‌ن  تیش���کانه‌ی  ئ���ه‌و 
وه‌کو  ده‌رده‌چ���ن  کۆمپیوت���ه‌ره‌وه‌ 
و  وه‌نه‌وش���ه‌یی  ژوور  تیش���کی 
هه‌روه‌ها شه‌پۆڵه‌کانی مایکرۆویڤ 
ل���ه‌ بڕوتوندی���ان به‌ڵام  بچووک���ن 
به‌رکه‌وتنه‌ک���ه‌  هات���وو  ئه‌گ���ه‌ر 
ده‌بێت���ه‌  ئ���ه‌وا  ب���وو  ب���ه‌رده‌وام 
هۆی س���ه‌رهه‌ڵدانی گرفت���ه‌کان له‌ 
داهات���وودا وه‌ باش���ترین رێگه‌ش 
بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی  ئه‌م ئاس���ه‌واره‌ 
نێگه‌تیڤان���ه ل���ه‌ داهات���وودا بریتییه‌ 
ل���ه‌ دوورکه‌وتن���ه‌وه‌ له‌ شاش���ه‌ی 
کۆمپیوته‌ر به‌ دووریه‌ک‌ که‌ که‌متر 
نه‌بێت له‌)50(س���م وه‌ به‌کارهێنانی 
ب���اش  س���یفاتی  ک���ه‌  شاش���ه‌یه‌ک 
‌بێت و تیش���کی که‌م���ی لێده‌ربچێت  
باشتریشه‌ که‌ شاش���ه‌کانی شله‌ی 
به‌لوری به‌کار بهێنرێت ئه‌مه‌ش له‌ 
جیاتی ئه‌و شاشانه‌ی که‌ کارده‌که‌ن 
له‌س���ه‌ر ته‌کنیکی)آنبوب مهبط( که‌ 

ناسراوه‌ به‌)آنبوبة الکاثود(.
باره‌ی���ه‌وه‌  ل���ه‌م  تێبینی���ش   ‌دوا 
ئه‌وه‌یه‌ که‌ تیش���که‌کان له‌ شاشه‌ی 
کۆمپیوت���ه‌ر ده‌رده‌چ���ن به‌ هه‌موو 
ئاڕاسته‌یه‌ک بۆیه‌ پێویسته‌ له‌سه‌ر 
به‌کارهێنه‌ران���ی کۆپمیوت���ه‌ر که‌وا 
ل���ه‌ شاش���ه‌که‌ دووربکه‌ن���ه‌وه‌ ل���ه‌ 
هه‌م���وو لایه‌کانیه‌وه‌، ئه‌گه‌ر بێت و 
سه‌رنجی قاوه‌خانه‌کانی ئینته‌رنێت 
بده‌ی���ن به‌کارهێنه‌ره‌ک���ه‌ له‌به‌رده‌م 
کۆمپیوت���ه‌ری خ���ۆی دانیش���تووه‌ 
له‌ پش���ت سه‌ریش���ی راس���ته‌وخۆ 
ک���ه‌  براده‌ره‌که‌یه‌ت���ی  شاش���ه‌ی 
بێگومان ئه‌م جۆره‌ رێکخستنه‌ زۆر 
هه‌ڵه‌یه‌ و کاریگه‌ری نێگه‌تیڤی هه‌یه‌ 
ک���ه‌ ده‌بێت���ه‌ ه���ۆی دووهێندبوونی 
به‌رکه‌وت���ن به‌ تیش���که‌کان چونکه‌ 
به‌رتیش���که‌کانی  به‌کارهێنه‌ره‌ک���ه‌ 
ده‌رچ���وو له‌ شاش���ه‌ی خ���ۆی هی 

براده‌ره‌که‌شی ده‌که‌وێت.

چه‌ند ئامۆژگاریه‌ک ب���ۆ به‌کارهێنه‌رانی 
کۆمپیوته‌ر

له‌ب���ه‌رده‌م  دانیش���تن  له‌کات���ی 
کۆمپیوته‌ر بۆ ماوه‌یه‌کی درێژ ئه‌وا 
پێویس���ته‌ له‌سه‌ر به‌کارهێنه‌ر کاتی 
پش���وو وه‌ربگرێ���ت و هه‌ڵبس���تێت 

ته‌وه‌ر
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پیاس���ه‌یه‌ک ب���کات وه‌ک رۆیش���تن 
و وه‌س���تان بۆ ماوه‌یه‌ک���ی که‌م له‌ 

هه‌ر)30(خوله‌ک جارێک.
ئ���ه‌و کورس���یه‌ی ک���ه‌ به‌کارهێنه‌ر 
ب���ه‌کاری ده‌هێنێ ده‌بێت س���یفاتی 
ب���ه‌رزی  و  هه‌بێ���ت  تایبه‌ت���ی 
کورسیه‌که‌ گونجاو بێت به‌ جۆرێک 
ک���ه‌ پێیه‌کان���ی ل���ه‌ ئاس���تی زه‌وی 
ب���ن وه‌هه‌روه‌ها چۆک ل���ه‌ لێواری 
کورس���یه‌که‌ دووربێت به‌ دووره‌ی 
ئاس���ۆیی)5 - 10(سم وه‌هه‌روه‌ها 
ده‌بێت پاڵش���تێک هه‌بێت بۆ پشتی 
به‌کارهێن���ه‌ر ئه‌مه‌ش بۆ رێگرتن له‌ 

ئێشی خواره‌وه‌ی پشت.
له‌کات���ی  ته‌له‌ف���ۆن  به‌کارهێنان���ی 
کارکردن له‌سه‌ر کۆمپیوته‌ر ده‌بێت 
به‌کارهێنه‌ره‌که‌ هێدفۆنی تایبه‌ت بۆ 

ئه‌م مه‌به‌سته‌ به‌کار بهێنێت.
کۆمپیوت���ه‌ر  شاش���ه‌ی  ده‌بێ���ت 
ستونی بێت له‌س���ه‌ر ئاستی بینین 
و دووربێت ل���ه‌ چاو به‌)45 - 76(
س���م ده‌بێت شاش���ه‌ی کۆمپیوته‌ر 
ک���ه‌  وادابنرێ���ت  ش���ێوه‌یه‌کی  ب���ه‌ 
به‌رزیه‌ک���ه‌ی گونجاو بێ���ت له‌گه‌ڵ 
ئاس���تی بینین واته‌ ده‌بێت ئاس���تی 
بینینمان له‌گه‌ڵ شاشه‌ی کۆمپیوته‌ر 
ل���ه‌  به‌کارهێنه‌ره‌ک���ه‌  ژووری  ل���ه‌ 
دابنرێ���ت  گونج���او  ش���وێنێکی 
وروونه‌دان���ی  که‌مکردن���ه‌وه‌  ب���ۆ 

ده‌رهاوێژه‌ی رووناکی.
ده‌بێ���ت به‌کارهێن���ه‌ری کۆمپیوته‌ر 
پارێزگاری ل���ه‌ ملی خۆی بکات له‌ 
کاتی کارکردنی له‌سه‌ر کۆمپیوته‌ر 
ب���ه‌ جۆرێ���ک ک���ه‌ ده‌بێ���ت م���ل له‌ 
بارێکی س���تونی بێت له‌گه‌ڵ پشت 
به‌ی���ه‌ک هێڵی راس���ت ئه‌م���ه‌ش بۆ 
رێگه‌گرتن له‌س���ه‌رهه‌ڵدانی ئێش له‌ 
مل له‌کاتی کارک���ردن وه‌هه‌روه‌ها 
به‌کارهێنه‌ره‌که‌ ده‌توانێت پاڵپشتێک 
به‌کاربهێنێت که‌ به‌ کورس���یه‌که‌وه‌ 

به‌ندبێت.
به‌کارهێن���ه‌ری  کورس���ی  ده‌بێ���ت 

ه���ه‌ردوولاوه‌  ل���ه‌  کۆمپیوت���ه‌ر 
ته‌نیشتی هه‌بێت ئه‌مه‌ش بۆ ئه‌وه‌ی 

ده‌سته‌کانی له‌سه‌ر جێگیربکات.
ده‌بێ���ت به‌کارهێن���ه‌ر ده‌س���ته‌کانی 
ه���ه‌ردوولای  ل���ه‌  جێگیرب���کات 
کورس���یه‌که‌ له‌کات���ی به‌کارهێنانی 
mouseو key board ئه‌م���ه‌ش 
ته‌نه���ا جومگه‌کان���ی  ئ���ه‌وه‌ی  ب���ۆ 
په‌نجه‌کان کاربکه‌ن که‌ ده‌بێته‌ هۆی 
که‌مکردنه‌وه‌ی پاڵه‌په‌س���تۆ له‌سه‌ر 
جومگه‌ی شان و جومگه‌ی)الکوع(

له‌کاتی نووسین و جوڵاندنیش.
ده‌بێت گشت پێداویستیه‌کان و ئه‌و 
ک���ه‌ل و په‌لان���ه‌ی ک���ه‌ به‌کارهێنه‌ر 
ب���ه‌کاری ده‌‌هێنێ نزیک بێت لێی له‌ 
چواچێوه‌یه‌ک که‌ نیوه‌تیره‌که‌ی)50(
س���م بێ���ت ئه‌م���ه‌ش ب���ۆ ئ���ه‌وه‌ی 
به‌کارهێنه‌ره‌که‌ خۆی بۆ پێش���ه‌وه‌ 
ده‌بێت���ه‌  چونک���ه‌  نه‌چه‌مێنێت���ه‌وه‌ 
هۆی ماندووبوونی ماس���ولکه‌کان 
ئه‌گه‌ر هات���وو به‌کارهێنه‌ره‌که‌ ئه‌م 
کرداره‌ی زیاتر له‌ جارێک دووباره‌ 

کرده‌وه‌.
ده‌بێ���ت mouse نزی���ک بێ���ت له‌ 
keyboard له‌کات���ی کارکردن وه‌ 
هه‌ردووکیان له‌ هه‌مان ئاس���ت بن 

له‌گه‌ڵ ده‌سته‌کان.
ب���اش  پێی���ه‌کان  هات���وو  ئه‌گ���ه‌ر 
جێگیرنه‌بوون له‌گ���ه‌ڵ زه‌وی ئه‌وا 
پێویسته‌ له‌س���ه‌ر به‌کارهێنه‌ر که‌وا 
پاڵپشتێک بۆ پێیه‌کان به‌کاربهێنێت 
و پاڵپشته‌کاش به‌ جۆرێک دابنرێت 
ک���ه‌ یارمه‌ت���ی پێیه‌کان ب���دات و له‌ 

یه‌ک ئاست بن.
له‌کات���ی به‌کارهێنان���ی مایکرۆفۆنی 
ده‌نگ له‌ ژووره‌که‌ یان له‌ شوێنه‌که‌ 
ده‌بێت مایکرۆفۆنه‌کان له‌ هه‌ردوولا 
دابنرێت بۆ ئه‌وه‌ی هه‌مان دووریان 
هه‌بێت له‌ گوێ وه‌ ده‌بێت نزیک بن له‌ 
ده‌سته‌کانی به‌کارهێنه‌ر بۆ ئه‌وه‌ی 
به‌کارهێنه‌ره‌که‌ بتوانێت هه‌رکاتێک 

ویستی ده‌نگ رێکبخات.

ئه‌و مێزه‌ی که‌ کۆمپیوته‌ری له‌سه‌ر 
داده‌نرێت نابێت له‌ کانزا دروس���ت 
کرابێت ئه‌مه‌ش ب���ۆ ئه‌وه‌ی نه‌بێته‌ 
هۆی ده‌رهاوێش���تنه‌وه‌ی رووناکی 
له‌س���ه‌ر شاش���ه‌که‌ که‌ ده‌بێته‌ هۆی 

گرانی بینین.
ئه‌و کورس���یه‌ی که‌ به‌کارهێنه‌ر بۆ 
دانیش���تن ب���ه‌کاری ده‌هێنێ ده‌بێت 
داپۆش���راوبێت ب���ه‌ م���ادده‌ی نه‌رم 
وه‌ک ئه‌سفه‌نج وه‌ نابێت ره‌ق بێت 
وه‌کو دار یان ئاسن چونکه‌ ئه‌گه‌ر 
هاتوو کورسیه‌که‌ به‌ مادده‌ی نه‌رم 
داپۆش���رابێت ئ���ه‌وا ده‌بێت���ه‌ ه���ۆی 
له‌س���ه‌ر  پاڵه‌په‌س���تۆ  س���وککردنی 
ئه‌و ئێس���کانه‌ی که‌ پاڵه‌په‌س���تۆیا‌ن 
ده‌که‌وێته‌ س���ه‌ر له‌کاتی دانیش���تن 
به‌ڵام ئه‌گه‌ر پاڵه‌په‌ستۆ هه‌بوو ئه‌وا 

ده‌بێته‌ هۆی دروستبوونی ئێش.
جیات���ی  ل���ه‌  ئ���او  خواردن���ه‌وه‌ی 
له‌کات���ی  گازی���ه‌کان  خواردن���ه‌وه‌ 

کارکردن له‌سه‌ر کۆمپیوته‌ر.
به‌کارهێنه‌رانی  له‌س���ه‌ر  پێویس���ته‌ 
کۆمپیوت���ه‌ر کات���ی دیاریکراوی���ان 
هه‌بێت ب���ۆ کارک���ردن و فاکته‌ری 
کاتژمێ���ر  وه‌ک  ئاگادارکردن���ه‌وه‌ 
به‌کاربهێنن بۆ ئاگادار کردنه‌وه‌یان 
ئه‌گه‌ر هاتوو به‌کارهێنه‌ره‌که‌ زیاد 

له‌کاتی خۆی کاری کرد .
له‌ کۆتاییدا ماوه‌ بڵێین که‌ جه‌سته‌ی 
یارمه‌ت���ی  ب���ه‌  پێویس���تی  م���رۆڤ 
و چاودێ���ری هه‌ی���ه و ئامێ���ر نی���ه‌ 
به‌ ش���ه‌و وب���ه‌ رۆژ کارب���کات، وه‌ 
ته‌ندروس���تی ب���اش بۆ جه‌س���ته‌ی 
مرۆڤ خۆش���یه‌که‌ له‌ خۆش���یه‌کان 
بۆیه‌ پێویسته‌ ئاگاداری ته‌ندروستی 
خۆم���ان بین و خۆمان بپارێزین له‌ 
کاریگ���ه‌ره‌ نێگه‌تیڤه‌کان���ی ژینگه‌ی 
له‌س���ه‌ر   ئه‌م���ه‌ش  ده‌وروبه‌رم���ان 
بنه‌ما‌ی)خۆپاراس���تن باش���تره‌ ل���ه‌ 

چاره‌سه‌رکردن(.
سه‌رچاوه‌ / ئینته‌رنێت


