
  



 

 

 

 
 بەناوی خودای گەورە و بەبەزەیی

 
هەموو شتێک، ئەگەر زیادەڕەویی تێدا بکرێت و بەشێوەیەکی ڕێکخراو ئەنجام نەدرێت، ڕەنگە زیان 
بگەیەنێت بە خاوەنەکەی، یەکێک لەم شتانە، ئامێری کۆمپیوتەرە. کۆمپیوتەر کە لەم سەردەمەدا 

ەگەر کەچی ئهۆکارێکی زۆر گرنگی بەڕێوەبردنی ژیانی ڕۆژانەمانە و سەرچاوەیەکی زانیارییەکانە، 
زیادەڕەویی لە بەکارهێنانی کرا، ئەوا زیانێکی زۆری جەستەیی و دەروونی بە بەکارهێنەرەکە دەگەیەنێت، 
ئەوەی کە من لەم کورتە ڕاپۆرتەدا مەبەستمە، زیانە جەستەییەکانە، هەروەها چەند ڕێنماییەکی 

ر بەڵام پێویستە هە گرنگیشم باسکردووە کە دەبنە مایەی ڕێگریی کردن لە تەشەنەسەندنی زیانەکان،
لێرەوە هەموومان ئەوە بزانین کە تەنانەت ئەو ڕێگەچارانەی کە لەم ڕاپۆرتەدا باسمکردوون نابنە 
چارەسەرێکی یەکلاکەرەوە، بەڵکو چارەسەری یەکلاکەرەوە ئەوەیە کە بەشێوەیەکی ڕێکخراو کۆمپیوتەر 

 بەکاربهێنرێت.
 

ی پەیدابوونی ئازاری ئەم ئەندامانەی جەستە لەکاتی لەم ڕاپۆرتەدا ڕوونکردنەوە دەدەم لەسەر هۆکار
 زیادەڕەویی کردن لە بەکارهێنانی کۆمپیوتەر:

 
 سەر. .1
 چاو. .2
 مل. .3
 .شان و بەشی سەرەوەی قۆڵ .4
 دەست و مەچەکەکان. .5
 پشت. .6

  

 پێشەکییەکی کورت



 
 
 

 
 

 ،ردی سەر کئازار بە هەستت کۆمپیوتەر بەکارهێنانی لەدوای یان کۆمپیوتەر، بەکارهێنانی لەکاتی ئەگەر
 :هەبێت بوونی هۆکارانە لەم یەکێک دەکرێت ئەوا
 
 .سەرت ئاستی لە نزمترە کۆمپیوتەرەکەت شاشەی •

 کۆمپیوتەرەکەت شاشەی نزمیی بۆ دەگەڕێتەوە سەر ئازاری پەیدابوونی هۆکارەکانی لە یەکێک
(Monitor )لە ئازار ئەمەش و بکەیت نزم شاشەکە بۆ سەرت وادەکات ئەمەش سەرت، ئاستی لە 

 .دەکات پەیدا سەرت
 

 سەرەوەی بە هاوتابێت چاوەکانت بەرزیی واتە سەرت، ئاستی بهێنیتە شاشەکەت دەبێت: چارەسەر
 .شاشەکە

 
 .لێت نزیکە زۆر کۆمپیوتەرەکەت شاشەی •

 کار هەمان پێویستە شێوە بەهەمان دەکەین، تەلەفیزیۆن سەیری دوورەوە لە هەموومان چۆن وەک
 .ئەنجامبدەین کۆمپیوتەر بەکارهێنانی لەکاتی

 
 
 

 ئازاری سەر )سەرئێشە(



 
 واتە) بێت سم ٠٦ بۆ سم ٠٦ لەنێوان کۆمپیوتەرەکەت شاشەی و سەرت نێوان ماوەی دەبێتچارەسەر: 

 (.بێت کەمتر مەترێک لە و بێت زیاتر مەتر نیو لە
 
 .کەمە پێویست لە زیاد یاخود زۆرە، پێویست لە زیاد شاشە ڕەونەقی •

 زۆر پێویست لە زیاد ئەگەر و هەیە زۆری کاریگەرییەکی( Screen Brightness) شاشە ڕەونەقی
 پێویستە بۆیە(. سەرئێشە) سەر لە ئازار پەیدابوونی مایەی دەبێتە ئەوا بکرێت، کەم یان بکرێت

 ێل کۆمپیوتەری کە شوێنەی ئەو بەپێی بدەین کۆمپیوتەرەکەمان شاشەی ڕەونەقی بە گرنگی هەمیشە
 .بەکاردەهێنین

 
 .بدەیت چاوەکانت بە پشووێک ئەوەی بەبێ زۆر ماوەیەکی بۆ کۆمپیوتەر بەکارهێنانی •

 یچه ئەوەی بەبێ کۆمپیوتەر سەیرکردنی بۆ بەکاربهێنین درێژ و دوور ماوەیەکی بۆ چاوەکانمان نابێت
 .سەرئێشە مایەی دەبێتە سەرئەنجام ئەمەش. پێبدەین پشووێکی

 
: دەڵێت یاساکە بکەین، پەیڕەو( بیست سێ یاسای یاخود) ٠٦|٠٦|٠٦ یاسای پێویستەچارەسەر: 

 .چرکە ٠٦ بۆماوەی( مەتر ٠ واتە) خۆت لە بکە پێ ٠٦ دووری سەیری خولەکێک، ٠٦ هەر لەماوەی
 
 .بچووکە شاشەکەت فۆنتی قەبارەی •

 کەچون شاشە فۆنتی بچووکی لە بریتییە چاو، ئازاری و سەر ئازاری پەیدابوونی هۆکارەکانی لە یەکێک
 .بچووکەکە نووسراوە خوێندنەوەی بۆ دەبنەوە ورد و دەبن ماندوو ئاسایی حاڵەتی لە زیاتر چاوەکانت

 
 .بکەیت گەورەتر شاشەکەت فۆنتی قەبارەی هەوڵبدەیت دەبێتچارەسەر: 

  



 
 
 

 
 

 کهەندێ لەگەڵ چاو، ئازاری بە هەیە ڕاستەوخۆیان پەیوەندییەکی سەرئێشە، هۆکارەکانی هەمان بێگومان
 :تریش هۆکاری

 
 .نەتروکاندووە چاوەکانت پێویست بەپێی •

 ەگەرئ کۆمپیوتەر، بەکارهێنەرانی بۆ بەتایبەت چاو تەڕیی پاراستنی بۆ گرنگە زۆر تروکاندن چاو کرداری
 ،دەبێت کەم چاوەکانی تەڕیی ئەوا ئەنجامبدات، بەکەمیی چاوتروکاندن کرداری کۆمپیوتەر بەکارهێنەری
 .دەبینێت( غێمی بە واتە) ناڕوونیی بە شتەکان هەندێکجاریش

 
 .چاوەکانت بۆ هەیە نوێ پشکنینێکی بە پێویستیت و نەماوە پێشوو وەکو چاوەکانت توانای •

 کاژێر ٣ پێشتر تۆ ڕەنگە چاو، وزەی کەمبوونی لە بریتییە چاو ئازاری هۆکارەکانی لە یەکێک
 زیاتر، یان ساڵێک لەدوای بەڵام نەبووبێت، لەسەرتەوە ئاوای کاریگەرییەکی و بەکارهێنابێت کۆمپیوتەرت

 ئەمەش. بەکاربهێنیت کۆمپیوتەر کاژێر ٣ ئەگەر هەیە ئازاری چاوەکانت کە بکەیت بەوە هەست لەوانەیە
 .کەمبووەتەوە چاوەکانت توانای کە ئەوەیە مانای

 
 ریایو بۆئەوەی ئەنجامبدەیت چاوت بۆ پشکنین نوێترین و چاو پزیشکی لای بچیتە پێویستەچارەسەر: 

 .بیت خۆت
  

 ئازاری چاو



 
 

 
 
 .بیگریت بەدەستتەوە ئەوەی لەبری داناوە سەرتەوە و شانەکانت لەنێوان مۆبایلەکەت ئامێری •

 ەبریل دابنێیت سەرت و شان لەنێوان مۆبایلەکەت پەیوەندیکردندا لەکاتی ئەگەر دەبێت پەیدا مل ئازاری
 .بکەیت پەیوەندی و بیگریت بەدەستەکانت ئەوەی

 
 وەخوارە بەرەو و وەستاوە ڕاست بەشێوەیەکی ملت کە دڵنیابەوە مۆبایل، بەکارهێنانی لەکاتیچارەسەر: 

 و دەنێیت گوێیەکانتی لە تەنها کە ببینیت Headset ئامێری لە سوود دەتوانیت هەروەها. نییە
 .بیگریت بەدەستەکانت مۆبایلەکەت ناکات پێویست

 
 .نییە کۆمپیوتەرەکەت شاشەی ئاستی لە دۆکیومێنتەکەت ئامێری •

 لە کاغەزەکە ناو نووسراوەکانی تاکو کاغەز جێگیرکردنی بۆ بەکاردێت کە دۆکیومێنت ئامێری
 شاشەی تەنیشت لە ڕاستەوخۆ ئامێرە ئەم ئاساییدا حاڵەتی لە. بنووسینەوە کۆمپیوتەرەکەماندا

 هەندێک لە بەڵام .دەبێت کۆمپیوتەرەکە شاشەی ئاستی لە بەرزییەکەی و دادەنرێت کۆمپیوتەرەوە
 تنزمتربێ یان بەرزتربێت دۆکیومێنتەکە ئامێری ئەگەر نموونە بۆ مل، بۆ ئازار مایەی دەبێتە حاڵەتدا

 .کۆمپیوتەر شاشەی بەرزیی لە
 
 .کۆمپیوتەرەکەت کیبۆڕدی لە دوورە کورسییەکەت •

 ەک دەبیت ناچار ئەوا کۆمپیوتەرەکەت، کیبۆڕدی لە بێت دوور پێویست لە زیاد کورسییەکەت ئەگەر
 و مل بۆ ئازار مایەی دەبێتە ئەمەش کە کیبۆڕدەکە، بگاتە دەستت بۆئەوەی بکەیت درێژ قۆڵەکانت
 .چاوەکانیش و شانەکان

 ئازاری مل



 
 گشت ەبگات بەئاسانیی دەستەکانت کە بێت گونجاو ئاستێکی لە کورسییەکەت شوێنی دەبێتچارەسەر: 
 .کیبۆڕدەکەت دووگمەکانی

 
 .ببینیت بەجوانیی شاشەکە بۆئەوەی سەر هێنانەپێشی •

 شاشەی بینینی بۆ دەکەنەوە نزیک شاشەکە لە سەریان کۆمپیوتەر، بەکارهێنەرانی زۆری بەشێکی
 .پشت و سەر و چاو و مل ئازاردانی مایەی دەبێتە ئەمەش کە ،!کۆمپیوتەر

 
 هەوڵ و بهێڵیتەوە جێگیر بەشێوەیەکی سەرت کۆمپیوتەردا بەکارهێنانی لەکاتی دەبێتچارەسەر: 

 .کۆمپیوتەر شاشەی لە بکەیتەوە نزیک سەرت بۆئەوەی نەدەیت
 
 

 
 

 
 
 .نزیکە یاخود دوورە لێتەوە پێویست لە زیاد ماوسەکەت ئامێری •

 دووری پێویستە ئەوا یت، Touchpad یاخود ماوس ئامێری لە کامێک هەر بەکارهێنەری تۆ ئەگەر
 ئازار مایەی دەبێتە ئەگینا بێت، گونجاو بەشێوەیەکی ـەکە Touchpad یاخود ماوس لە دەستەکانت

 .بێت کیبۆڕدەکەت ئاستی هەمان لە ماوسەکەت ئامێری پێویستە شانەکان، بۆ
 
 .پێویست ئاستی لە نزمترە یاخود بەرزترە یاخود لێت، دوورە پێویست لە زیاد کیبۆڕدەکەت ئامێری •

 بۆ ارئاز مایەی دەبێتە دوورە، دەستەکانت لە پێویست لە زیاد بەشێوەیەکی کیبۆڕدەکەت کە لەوکاتەی
 قۆڵەکانت، و دەست ئاستی لە بێت نزمتر یاخود بەرزتر کیبۆڕدەکەت ئەگەر هەروەها. مل و شانەکانت

 .دەبێت پەیدا شانت و قۆڵەکانت لە ئازار سەرئەنجام ئەوا
 .لێمانەوە کیبۆڕد دووریی و نزمیی و بەرزیی ئاستی لە دڵنیابینەوە پێویستەچارەسەر: 

 ئازاری شان و بەشی سەرەوەی قۆڵ



 
 
 

 
 
 .نین کۆمپیوتەرەکەت بەرامبەر لە ئاسایی بەشێوەیەکی مەچەکەکانت •

. ێتب کۆمپیوتەرەکە بەرامبەر ڕاست و ڕاست مەچەکەکانمان پێویستە کۆمپیوتەر، بەکارهێنانی لەکاتی
 ەرلەس کار چەپەوە یان ڕاست لەلای مەچەکەکەکان ئەگەر نموونە بۆ دەبێت، پەیدا لێوە ئازاری نا ئەگەر

 .دەبێت پەیدا لێوە ئازاری ئەوا بکەن، کۆمپیوتەرەکە
 
 .نزیکە یاخود دوورە لێت پێویست لە زیاد ماوسەکەت ئامێری •

 لە زیاد دەستەکانت بکات ناچارت کە بێت دوور لێتەوە پێویست لە زیاد ماوسەکەت ئامێری ئەگەر
 پێدەگەیەنێت، ئازاریان و دەبێت مەچەکەکانتەوە بەسەر کاریگەریی ئەوا بکەیت، درێژ ئاسایی دۆخی

 .بێت نزیکیش لێتەوە پێویست لە زیاد ماوسەکەت ئەگەر شێوە بەهەمان
 
 .توندیی بە کیبۆڕدەکەت دووگمەکانی داگرتنی •

 کیبۆڕد دووگمەکانی داگرتنی لە بریتییە مەچەکەکان، و پەنجەکان لە ئازار پەیدابوونی هۆکارێکی
 !.دابگریت دووگمەکان هێزەوە بەهەموو واتە توند، زۆر بەشێوەیەکی

 
 لەسەرخۆیی و ئاسایی بەشێوەیەکی کە کۆمپیوتەر بەکارهێنەرانی لەسەر پێویستەچارەسەر: 
 .بەکاربهێنن کیبۆڕدەکەیان دووگمەکانی

 
 بەکاردەهێنیت چەپ دەستی ماوسی یاخود نییە، گونجاو دەستت لەگەڵ ماوسەکەت ئامێری قەبارەی •

 .پێچەوانەوەش بە و ڕاستیت دەستی خۆت کە لەکاتێکدا
 

 ئازاری دەست و مەچەکەکان



 
 بەپێی کە کۆمپیوتەر بەکارهێنەری لەسەر پێویستە هەیە، جۆراوجۆری قەبارەی ماوس ئامێری بێگومان
 جۆری هەندێک تریش، لەلایەکی .بکڕێت ماوس ئامێری گونجاوی قەبارەیەکی خۆی، دەستی قەبارەی

 هەروەها بەکاربهێنن، ماوس ڕاست دەستی بە دەیانەوێت کە کەسانەی بەو تایبەتە کە هەیە ماوس
 بۆیەش. بەکاربهێنن ماوس چەپ دەستی بە دەیانەوێت کە کەسانەیە ئەو بۆ هەیە ماوس جۆری هەندێک
 کەچی بێت، ڕاستە دەستی کە کەسێک ئەگەر. بکڕیت ماوس ئامێری خۆت دەستی بەپێی پێویستە
 .دەبێت پەیدا مەچەکی لە ئازار ئەوا چەپە، دەستی بە بێت تایبەت ماوسەکەی ئامێری

 
 .دەستەکانت بە پشوودان و وەستان بەبێ و خێرا زۆر بەشێوەیەکی دووگمەکان داگرتنی •

 ئازار مایەی دەبێتە درێژ و دوور ماوەیەکی بۆ وەستان بەبێ کیبۆڕدەکەت سەر دووگمەکانی داگرتنی
 .قۆڵ و پەنجەکان و مەچەکەکان بە گەیاندن

 
 ەیەکیماو بۆ کیبۆڕد دووگمەکانی داگرتنی لەکاتی کە کۆمپیوتەر بەکارهێنەری لەسەر پێویستەچارسەر: 

 .بدات دەستەکانی بە پشوو چرکە ٣٦ تا ٥١ کە هەوڵبدات زۆر،
 
 
 
 

 
 

 .جێگیرە کورسییەکەت نزمیی و بەرزیی •
 لەڕووی دانیشتوویت، لەسەری کە کورسییەی ئەو بۆ دەگەڕێتەوە پشت خوارەوەی بەشی ئازاری زۆرجار

  نزمییەکەیت و بەرزیی دەستکاریکردنی توانای کە ئەوەیانە کورسیی جۆری چاکترین تەندرووستییەوە
 

 پشتئازاری 



 
 داپۆشرابێت( ئیسفەنج وەکو) نەرم ماددەیەکی بە کورسییەکە سەرەوەی پێویستە هەروەها. هەبێت
 .نەگات پشت بە ئازار تاکو

 
 .دانیشتوویت کورسییەکە لەسەر تەندروست نا بەشێوەیەکی •

 ەهەڵ بەشێوەیەکی دانیشتن بۆ دەگەڕێتەوە پشت خوارەوەی بەشی لە ئازار پەیدابوونی هۆکاری زۆرجار
 لەسەری پاڵدانەوە بەشێوەی نموونە بۆ. بەکاردەهێنیت کۆمپیوتەر و دانیشتوویت کورسی لەسەر

 .ناتەندروست تری جۆرێکی هەر یاخود دانیشوویت،
 
 .بجووڵێیت و هەڵبستیتەوە هیچ ئەوەی بەبێ دانیشتوویت کورسییەکەت لەسەر زۆر ماوەیەکی بۆ •

 ێکخولەک چەند ئەوەی بەبێ کاژێرێک چەند ماوەی بۆ کۆمپیوتەر بەکارهێنانی و کورسی لەسەر دانیشتن
 .دەکات دروست بۆ پشتت ئازاری و ناتەندروستە زۆر کارێکی هەڵبستیت، کورسییەکەت لەسەر

 
 مانەوە لە بگرن بەدوور خۆیان جۆرێک بەهەموو کۆمپیوتەر بەکارهێنەرانی لەسەر پێویستەچارەسەر: 

 .بکەن جووڵە و کورسی لەسەر هەڵبستن جارجارە کە پێویستە زۆر، ماوەیەکی بۆ کورسی لەسەر
 
 .کۆمپیوتەر شاشەی لە سەر نزیککردنەوەی •

 کۆمپیوتەرەکەی شاشەی لە خۆی سەری ناتەندروست بەشێوەیەکی کۆمپیوتەر بەکارهێنەری هەندێکجار
 پشت خوارەوەی بەشی لە ئازار ئەمەش کە ببینێت بەتەواویی شاشەکە بۆئەوەی دەکاتەوە نزیک

 .دروستدەکات


