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 ئەشکەنجە  پەیمانگای دانیمارکی دژی  –دیگنیتی 
 

 
ئەشکەنجە ) دیگنتی( ڕێخراوێکی سەربەخۆی مافەکانی مرۆڤ و گەشەپێدانە. ئامانجی ئێمە بریتیە لە جیهانێک کە دووربێت لە    پەیمانگای دانیمارکی دژی  –دیگنیتی 

ڕێگەی پڕۆگرام و هەماهەنگیکردنەوە کە تەرکیزیان لەسەر   ئەشکەنجە و مامەڵەی نا مرۆڤانە، دڵ رەقانە و چەوساندنەوە. دیگنتی بۆ ئەم ئامانجە کار دەکات لە
 تۆمارکردن، ڕێلێگرتن، ڕاهێنانەوە و توێژینەوەیە.  

 

لەگەڵ هەبوونی لق و ئەو ڕێخراوانەی هەماهەنگیان لەگەڵدا دەکات لە ئەو  ئۆفیسی سەرەکی دیگنتی لە کۆپنهاگنە لە وڵاتی دانیمارک، 
 ناوچانەی کاری تێدا دەکەین. 

 

  توندوتیژیساڵە دەستەبەری ڕاهێنانەوە و چارەسەر دەکات بۆ دووچاربووانی زەبر کە پێکدێن لە ڕزگاربووانی ئەشکەنجە، جەنگ، و   ٣٥بۆ ماوەی زیاد لە  دیگنتی
"  لە ئاستی   . دیگنیتی نۆرینگەیەک بەڕێوەدەبات لە دانیمارک کە لە لەلایەن وەزارەتی تەندروستیەوە بە فەرمی ناسێنراوە وەکو خزمەتگوزاریەک1بەرنامە بۆ داڕێژراو

ئەو کەسانەشی دووچاربووی زەبر و ئەشکەنجە    هەروەها کە دەستەبەری خزمەتگوزاری دەکات بۆ ئەو کەسانەی ئەزمونی پەنابەرێتیان کردووە و ،"دا باڵا  یپسپۆڕ
وونناس، چارەسەرکاری سروشتی، توێژەری کۆمەڵایەتی، و توێژەرەوەی زانستی  ستافی پسپۆڕ لەخۆدەگرێت کە پێکدێن لە دکتۆر، دەر  ٢٥. نۆرینگەکە زیاتر لە بوونەتەوە

 کە هەماهەنگن پێکەوە بۆ دەستەبەرکردنی چارەسەرێکی فرەپسپۆڕی. 

کاردەکات لە ئەوروپا، ئاسیا، ئەفریقا و ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاست بۆ پاڵپشتیکردنیان لە  هەروەها دیگنیتی بە هەماهەنگیکردن لەگەڵ ڕێخراوەکاندا  
بۆ ئەو کەسانەی دووچاربووی زەبر بوونەتەوە.   MHPSS))   دەستبەرکردنی ڕاهێنانەوە و تەندروستی دەروننی و پاڵپشتی سایکۆسۆشیال لە بواری پەیڕەوی

ۆ دەستەبەرکردنی پڕۆگرامە فێرکاریەکان و خزمەتگوزاری کلینیکی بۆ ئەنجامدانی ئەم خزماتەگوزاریانە، دیگنیتی لەگەڵ ڕێخراوەکاندا هەماهەنگی دەکات ب
دن و پاڵپشتیکردنی خزمەتگوزاری  ناوچەکەوە. سەرباری ئەمانە، وەکو ناسان فەرهەنگیپەیوەندیدار کە گونجاون لە ڕووی کلتوری و پەیوەندیدارن بە 

ەبر بوونەتەوە، دیگنیتی و ڕێخراوە جێبەجێکارەکان بە هەماهەنگی بە یەکەوە توێژینەوە ئەنجام دەدەن بۆ  ڕاهێنانەوە بۆ ئەو کەسانەی دووچاربووی ز
   هەڵسەنگاندنی پێویستی و کاریگەری ئەم خزمەتگوزاریانە.
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 زەبر  انیدووچاربوو فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنیتی بۆ 
زەبر ) چارەسەری فێرگەی ئازار( بریتیە لە کارکردن شان بەشانی ئەو کەسانەی دووچاربووی   انیسەری سروشتی دیگنیتی بۆ دووچاربووئامانجی فێرگەی ئازاری چارە

بوونی ئەزمونەکانی ئازار و  زەبر و/یان فشاری بەردەوامن بۆ بەهێزکردنی تواناکانیان هەتاوەکو بتوانن ژیانێکی پڕمانا بژین و بەشداریان هەبێت بۆ ژیان سەرباری هە
 فشار. 

 

 

 ئامانجەکانی چارەسەر 
 لە ڕێگەی بەشداریکردن لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا، بەشداربووەکان دەتوانن: 

 ئەزمونی ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەیان بکەن هەتاوەکو دەست وەرنەدەنە ئەو چالاکیانەوە کە بۆ کەسەکە گرنگ و خۆشیان بۆ دەهێنن ●

ژیانی ڕۆژانەیان بۆ کەمکردنەوەی کاریگەری ئەزمونەکانی ئازار و فشار و پاڵپشتیکردن نیکەکانی خۆبەڕێوەبردن بکەن بە بەشێک لە جوڵە و تەک ●
 یان هەبێت لە ژیاندا و بەشداریکردن دالە ژیانێکی چالاک، پڕ مانا

ەکو پاڵپشتیان  پەیوەندیدار بە ئازار و فشارەوە و جێبەجێکردنی ئەم زانیاریانە بەسەر ژیانی ڕۆژانەیاندا هەتاو ،تێبگەن لە زانستی دەمارەکان ●
 کخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەیاندا ێبکات لە خەوتنێ تەندروست، چالاکی جەستەیی و ڕ

کردن بە  درکسەرنجدان و لە ڕێگەی  ،بەهێزکردنی تواناکانیان بۆ ڕێگەگرتن لە ئەزمونەکانی ئازار و فشار هەتاوەکو بێ ئۆقرەیان نەکات ●
 ۆڕانەکانی ناو جەستە و دەروونیان و وەڵامدانەوە بۆیان بە ڕێگەیەکی سودبەخش.  گ

 

 

 ڕێگەشێوازێکی ناوازەی چارەسەر لەسەر بنەمای توێژینەوە 
 

بوونەتەوە، و بە تایبەت بۆ ئەو کەسانەی لە ژیانی   زۆرچارەسەری فێرگەی ئازار داڕێژراوە بۆ ئەو کەسانەی دووچاوبووی زەبری دەروونی و/یان فشارێکی بەردوامی 
  ێنن بە دەست ئەزمونەکانی فشار و ئازاری پێرسستێنتەوە.چەقی چارەسەرەکە بریتیە لە ڕێگەشێوازی هۆشیاری زەبری دەروونی. ئەمە پێکدێت لە ڵڕۆژانەیاندا دەنا

بۆ ساڕێژبوون و  ادادەستەبەرکردنی چارەسەرەکە بە ڕێگەیەک کە تێگەشتنی هەبێت بۆ کاریگەریەکانی زەبری دەروونی و ڕاهێنانەکان لە چوارچێوەی کۆمەڵگ
ارەسەری فێرگەی ئازار بە شێوەیەک ڕێگە لە دووبارە ێکدێت لە ئەنجامدانی چ پ گەڕاندنەوەی فرمانەکان. هەروەها ڕێگەشێوازی هۆشیاری زەبری دەروونی 

 2. زەبربەرکەوتنەوە بگرێت کە بریتیە لە ئەزمونکردنەوەی ڕووداوە زەبربەخشەکان بە شێوەیەکی زیانبەخش

 

  ئەزمونەکانیئەو کەسانەی دووچاری  دەروونیەکانیە جەستەیی و لایەنێکی ناوازەی چارەسەری فێرگەی ئازار بریتیە لە هەوڵدان بۆ بەهێزکردنی خۆڕاگری و فرمان 
فێرگەی ئازار لە هەمانکاتدا چارەسەری   چارەسەری.  دیکەت بوونەتەوە، وەک لە چارەسەرکردنی یەکێکیان بە شێوەیەکی دابڕاو لەوی نفشار و ئازاری پێرسست

کە پێکدێن لە فێرکاری   زانستیەکان  بە توێژینەوەیان بەستووە پشت انەیچارەسەرئەو ئەزمونەکانی فشار و ئازاری پێرسستنت دەکات لە ڕێگەی جێبەجێکردنی 
وچەرخ بەکاردەهێنێت لە چارەسەرەکاندا  ، جوڵە چارەسەریەکان، و تەکنیک و چالاکیەکانی خۆ بەڕێوەبردن. تێگەشتن و زانستی هاو ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری دوولایەنە 

 3. (PTSDئەزمونەکانی فشارێکی درێژ خایەن دەکات وەکو خەمۆکی، قەلەقی، و فشاری پاش زەبر بەرکەوتن ) کە باس لە پەیوەندی نێوان ئەزمونەکانی ئازار و 
 

------------------ 
زارشت لە  ئازاری پێرسستنت بەکاردەهێنێت وەک لە ئازاری کرۆبیک/ درێژزایەن چونکە بە شیوەیەکی دروستتر گورانە دەگرێتەوە کە زیاتر لە ماوەی پێشبینیکراو دەخایەنن  لە دوای برینداربوونی شانەیەکی جەستە. چارەسەری فێرگەی ئازار دەستەواژەی ئازاری ێرسستنت : هەموو ئەو ئەزمونی ئازا  1

.توێژینەوە زانستیەکان دەکات کە ئەزمونی ئازارێکی مەودا درێژ  هەمیشەیی یان نەگۆڕ نیە
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یەکی زۆرتردان بۆ  چارەسەری فێرگەی ئازار هەڵساوە بە ناساندنی توێژینەوەی سەردەمیانە کە نیشانی دەدات ئەو کەسانەی ئەزمونی فشاریان هەیە لە ژێر مەترس 
وە هەروەها کاتێک کەسێک ئەزمونی هەردوو ئازار و   4حاڵەتەکە کاریگەریان هەیە بۆ سەر یەکتری.  چونکە نیشانەکانی هەردوو ماوە درێژئەزمونکردنی ئازارێکی 

چارەسەری فێرگەی ئازار لە چوارچێوەی توێژینەوەکاندا   5.6فشاری پێرسستنت دەکات، ماوەی حاڵەتەکە و ئاستەنگیەکانی بەردەم فرمانی جەستەیی گەورەتر دەبێت.
دەگرێت و ڕێگەخۆشەکەرە بۆ زیادبوونی هەستیاری و ئاگایی زیاد لە  سەرچاوە ئەوە نیشان دەدات کە ئەم پەیوەندیەی نێوان ئازاری پێرسستنت و ئەزمونەکانی فشار، 

ت لە بەرامبەر هەردوو  پێویستی کۆئەندامی دەمار. ئەم زیادبوونی هەستیاریەی کۆئەندامی دەمار لە دەرئەنجامی نزمبوونەوەی سەقفی بەرگەگرتنی ئازارەوە ڕوودەدا
ڕێگەخۆشکەرە بۆ زیادبوونی ئەزمونەکانی ئازار و فشار وەکو   ە . هەروەها ئەم زیادبوونی هەستیاریەی کۆئەندامی دەمارداجۆری ئەزمونەکانی ئازاری ئەکیوت و پێرسستنت 

ئەزمونەکانی فشار لە ڕێگەی   مانە،  ئازاری پێرسستنت وەو سۆزیەکان لە ژیانی ڕۆژانەدا. سەرەڕای ئ وەڵامدانەوەیەک بۆ چالاکیە جەستەیی و فشارە دەروونی و هەست
ی ترسەوە دەستنیشان دەکرێن کە دەرئەنجامەکەی بریتیە لە خۆبەدوورگرتن لە نائاسودەیی جەستەیی، خۆبەدروگرتن لە نائاسودەیی دەروونی  ۆه ەەدوورگرتن ب خوی خۆب

ڕۆژانەدا. ئەم   و تەنانەت خۆبدوورگرتن لە کەمێک زیادبوونی ئازار. زۆرکات ئەمە دەبێتە هۆی کەمبوونەوەی چالاکی جەستەیی و بە گشتی ناچالاکی لە ژیانی
روستی بە شێوەیەکی گشتی کە پێکدێن لە کەمبوونەوەی توانای جەستەیی،  ناچالاکیە دەبێتە هۆی گۆڕانکاری لە جەستەدا کە کاریگەری هەیە بۆسەر فرمان و تەند 

کەمبوونەوەی بەشداریکردن لە چالاکیە خێزانی و  زیادبوونی مەترسی نەخۆشیە درێژخایەنەکان، ئاستەنگی لە فرمانی جەستەیی، دەروونی و کۆمەڵایەتیدا، و 
 7 کۆمەڵایەتی و فێرکاری و دابینکردنی بژێوی ژیاندا.

 

ی فێرگەی ئازاردان  ەر، ئەو چارەسەرانەی لە ناو چارەسبکات  کاریگەریەکانیان لەسەر ژیانی ڕۆژانەئەوەی لە هەمانکاتدا چارەسەری ئەزمونەکانی ئازار و فشار و  بۆ
انی فێرگەی ئازار  لەسەر بنەمای چەند توێژینەوەیەکی هەمە جۆرن. لێرەدا چەند بنەمایەک دەخرێنە ڕوو لەسەر بنەمای توێژینەوەکان کە بە درێژایی چارەسەرەک 

 بەکاردەهێندرێن:  

دەن کە چیتر پارێزگاریمان لێناکەن بەڵکو بونەتە ئاستەنگ لە  ئازاری پێرسستنت و ئەزمونەکانی فشار لە گۆڕانەکانی کۆئەندامی دەمارەوە سەرهەڵدە ●
 8ژیانی ڕۆژانەدا، و ئەم گۆڕانانە دەکرێت پێچەوانە بکرێنەوە لە ڕێگەی چارەسەری کاراوە 

و دوولایەنە لەخۆبگرێت دەربارەی زانستی کۆئەندامی دەمار   پێویستە فێرکاری و هۆشیارکردنەوەی پەیوەندیدارچارەسەری ئەزمونەکانی ئازاری پێرسستنت  ●
ێت بۆ جێبەجێکردنی ئەم زانیاریە نوێیانە لە کاتی ئەنجامدانی جوڵە، چالاکی جەستەیی و چالاکیەکانی  ربڕەخسێندل سەبارەت بە ئازاری پێرسستنت و هە

 9ژیان ڕۆژانەدا 

لە نێوان چارەسەرخوازەکاندا لەخۆبگرێت، وەکو   ویستە پاڵپشتی دوولایەنە ێ پ شێکی هەمواردا لە کە ،چارەسەری ئەزمونەکانی ئازاری پێرسستنت و فشار  ●
ە ئەو  بەشداریکردن لە خزمەتگوزاری چارەسەرکردن بە شێوازی گروپ، هەتاوەکو ڕاگۆڕینەوەی دوولایەنە دروست ببێت و ئەزمونەکانی ئازار و فشار ل

 10ڕێگەیەوە تا ئاستێک ئاسایی بکرێتەوە 

( بە شێوازێکی نەرمونیان و هەنگاو بە هەنگاو  ١ویستە چارەسەری ئەزمونەکانی فشار و ئازاری پێرسستنت جوڵە چارەسەریەکان لەخۆبگرێت کە: پێ ●
(  ٢چارەسەری هەر گۆڕانکاریەک دەکات کە پەیوەندی بە ناچالاکی جەستەییەوە هەیە وەکو سنورداربوونی هێز و توانای بەرگەگرتنی ماسولکەکان، 

( هەنگاو بە هەنگاو  ٣کخستنی ئەزمونەکانی ئازار و فشارەکەی، و ێدەستەبەری هەل دەکات بۆ جوڵەکردن لە کاتێکدا خودی کەسەکە هەڵدەستێت بە ڕ
 11ە لە کاتی جوڵەکردندا ڕوو بە ڕوویان دەبێتەوکە  ەوەجەستەیی و دەروونیەکان دەکات ئالەنگاریە کەسەکە ڕووبەڕووی  

  لەبەرئەوە پێویستە چارەسەرەکان جەخت بکاتەوە لەسەر  –ئەزمونەکانی فشار و ئازاری پێرسستنت فشاری بەردەوام دەکرێت ڕێگەخۆشکەر بێت بۆ  ●
ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار دەکەن -ۆگەی فێربوون و جبەجێکردنی ئەو توانست و ستراتیجیانەی کە پاڵپشتی لە خ ێبەرێوەبردن لە ڕۆ خ تەکنیکەکانی 

 11 لە ژیانی ڕۆژانەدا

کی  هۆکارە بایۆلۆجی، دەروونی، کۆمەڵایەتی، ژینگەیی و ڕۆحیەکان هەموویان ڕۆڵێکی بەرچاو دەبینن لە فرمان و تەندروستی مرۆڤدا و چارەسەرێ ●
 12سەرکەوتوو مامەڵە لەگەڵ هەموو ئەم هۆکارانە دەکات لە ڕێگەی ڕێگەشێوازێکی ڕاهێنانەوەی گشتگیرەوە 
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   بەشداربووەکان
 

 ی ئازار بە تایبەت بۆ ئەم بەشداربووانەی خوارەوە دروستکراوە :  چارەسەری فێرگە 

 ئاستەنگی بۆ دروستکردوون لە ژیانی ڕۆژانەدا، ئەو کەسانەی دووچاری ئەزمونەکانی فشار و ئازاری پێرسستنت بوون  ●

 ەکی بەرنامە بۆ داڕێژراو ڕاگواستن، ناکۆکی، و/یان توندوتیژیڕزگاربووانی زەبری دەروونی کە پێکدێت لە ئەزمونکردنی ئەشکەنجە، جەنگ،  ●

ژیانکردن وەکو پەناهەندە/ پەنابەر و/یان ژیانکردن لە دۆخێکی هەژاریدا، ئەزمونکردنی لە دەستدانی کەسێکی   ،ئەو کەسانەی ئەزمونی فشاری بەردەوام دەکەن  ●
ئاستەنگی لە   کۆمەڵایەتیبوون، و/یان ئاستەنگی لە پەیداکردنی بژێوی ژیاندا، ئاستەنگی لەبەردەم پەروەردە و فێربووندا و هەروەها  ینزیک، سنوردابوونی هەل

 دەستگەشتن بە خزمەتگوزاری تەندروستی

وازێکی جیاواز  ئەو کەسانەی ئەزمونی کاریگەریە بایۆلۆجی، دەروونی و کۆمەڵایەتیەکان دەکەن بەهۆی زەبر و/یان فشاری بەردەوامەوە کە دەکرێت بە چەن شێ  ●
، و/یان چەند  ئەزمون بکرێن کە پێکدێن لە ناچالاکی، ترس و خۆبەدوورگرتن لە هەر نائاسودەییەکی جەستەیی و دەروونی، کێشەی خەو، ئاستەنگی کۆمەڵایەتی

ئەمە دەکرێت لە ئەو کەسانەدا ڕووبدات کە تەشخیسکراون یان   –سەرئێشە، ئازاری سنگ، و کێشەکانی سک  ئەزمونێکی جەستەیی هەمەچەشن وەکو 
 )قەلەقی(  دڵەڕاوکێ تەشخیسنەکراوون بۆ هەبوونی حاڵەتی فشاری دوای زەبر، خەمۆکی، و/یان 

 

لە شوێنێکی دیارکراودا بۆ نمونە وەکو ئازاری بەشی   دەکەن  چارەسەری فێرگەی ئازار بۆ ئەو کەسانە گونجاوە و چارەسەرێکی کاریگەرە کە ئەزمونی ئازاری پێرسستنت
سەرە پزیشکیەکانی تایبەت  خواروی پشت. هەروەها گونجاوە بۆ ئەو کەسانەی کە سودێکی بەرچاویان لە چارەسەری سروشتی ئاسایی وەرنەگرتووە یان سودیان لە چارە 

 بە ئازار وەکو دەرمان یان نەشتەرگەری وەرنەگرتووە.  

 

نێت پاڵپشتی لە تواناکانی  گوزەران و ژیانی کەسەکانەوە  باشتر بکات چونکە دەتواهەروەها چارەسەری فێرگەی ئازار دەتوانێت دەرئەنجامی چالاکیەکانی تایبەت بە  
توانایان بۆ ڕێکخستنی    بەشداربووەکان بکات هەتاوەکو بە تەواوەتی بەشداری لە چالاکیەکاندا بکەن. ئەم دەرئەنجامە باشە بە دەستدەهێنرێت لە ڕێگەی بەهێزکردنی

   یانەوە.چالاکیەکانی گوزەران و ژیان و نا تانە ست وەرنەدەدە ڕێگری بەشداریان نەکات و   ئاستی ئازار و فشارەکەیان هەتاوەکو

ڕۆحی تەندروستی و فرمانی جەستە -تێگەشتنێکی بایۆسایکۆسۆشیال   

 

ی  بایۆلۆج 

ی   دەروون 

 

ی یویژینگەن  یتی
ا
 کۆمەڵ

 ڕۆجی 
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  بۆ ئەو ڕێخراو و چارەسەرکارە سروشتیانەی جێبەجێی ئەم چارەسەرە دەکەن

 
بەتەواوەتی ڕێگەپێدراون و ڕاهێنان و سەرپەرشتی تایبەت بە چارەسەری  پێویستە چارەسەری فێرگەی ئازار تەنها لە لایەن ئەو چارەسەرکارانەوە ئەنجام بدرێت کە  

پەیڕەوکردنی وەرگرتووە.  ئازاریان  کلینیکیە  فێرگەی  توانا  و  تیۆری  زانیاریە  چونکە  بنچینەییە  شتێکی  لە    ئەمە  گوزارشت  ئازار  فێرگەی  چارەسەری  پراکتیکیەکانی 
 پسپۆڕیەکی تایبەت دەکەن کە لە ستانداردی زۆربەی پڕۆگرامەکانی پەروەردە و فێرکردن و بەشەکانی چارەسەری سروشتیدا بوونیان نیە.  

 

انەوە بۆ هەر ئاستەنگی  هەر چارەسەرکارێکی سروشتی کە چارەسەری فێرگەی ئازار دەستەبەر دەکات بەرپرسیارێتی تەواو لە ئەستۆ دەگرێت بۆ دەستنێشانکردن و وەڵامد
   . دووچاریبوبێتندەروونی، کۆمەڵایەتی، و/یان جەستەیی کە دەکرێت بەشداربووەکان ڕووبەڕووی ببنەوە و/یان   ،و دۆخێکی پزیشکی

 

مدانەوەی " نیشانە  ڵای و توانایان هەبێت بۆ دەستنیشانکردن و وەار ینی ئەوەیان لێ دەکرێت کە زانیشبی ڕیگەپێدراو، پێشتوەکو چارەسەرێکی سرو

 بن کە پێویستی بە چارەسەری خێرا هەبێت وەکو: مەترسیدارە" جەستەییەکان کە دەکرێت نیشاندەری حاڵەتێکی دژواری تەندروستی 

 لە دەستدانێکی کێش بە ڕێژەیەکی بەرچاو کە هۆکارەکەی نەزانرابێت   •
 گۆڕان لە میز و پیسایدا  •
 بوورانەوەیەک هۆکارەکەی دیار نەبێت  •
 ئازار لە سمگدا کە بە قۆڵی چەپدا بچێتە خوارەوە  •
 ئاوسانی پەلەکان کە هۆکارەکەی ڕوون نەبێت  •
 پەرکەمێک کە لە ژێر کۆنترۆڵدا نەبیت •
 هەر نیشانە/ دەرکەوتەیەکی نەخۆشی کە ئەگەری هەبێت بەشداربووەکە بخاتە مەترسی دۆخێکی تەندروستی دژوارەوە •

 

مەترسی سەلامەتبوون،  چونکە چارەسەری فێرگەی ئازار بۆ ئەو کەسانە داڕێژراوە کە دووچاربووی زەبرن، ئەگەرێکی زۆری هەیە کە بەشداربووەکان مەترسی خۆکوشتن،  
. پێویستە چارەسەرکارە سروشتیەکان توانای دەستنیشانکردنی ئەم پێویستیانەیان  فشاری دوای زەبریان لەگەڵدا بێتو/یان نیشانەکانی خەمۆکی، دڵەڕاوکێ، و/یان  

ەندیدار وەکو دکتۆری  هەبێت و پاشان ڕێچکەی ناردنی ڕێخراوەکە بەکاربهێنن هەتاوەکو بتوانن بە شێوەیەکی سەرکەوتوو بەشداربووەکان بنێرن بۆ لای پسپۆڕی پەیو
 .  بکە ١٨٤ەڕەی پ  دەروونی، دکتۆری گشتی، دەروونناس، و ڕاوێژکاری دەروونی. بۆ زانیاری زیاتر سەیری

 

، پێداویستیەکان، ڕێچکەی    هەروەها ڕێخراوی جێبەجێکار کە دەستەبەری چارەسەری فێرگەی ئازار دەکات بەرپرسیارن لە دەستەبەرکردنی سەرپەرشتیکردنی کلینیکی
روستیە  ووەکان بۆ لای کەسانی پسپۆڕ، و هەبوونی سەرچاوە لەبەردەم چارەسەرکارە سروشتیەکاندا هەتاوەکو بتوانن وەڵامی پێویستیە فرمانی و تەندناردنی بەشدارب 

    پێویستیان پێیەتی.بدەنەوە کە بەشداربووەکان  چەشنەکان هەمە  
 

ێرگەی ئازاردا، چارەسەرکارە سروشتیەکان بەرکەوتنیان دەبێت  سەرباری ئەمانە، کاتێک لەگەڵ دووچاربووانی زەبردا کاردەکرێت لە کاتی دەستەبەرکردنی چارەسەری ف

ۆ ئەو چارەسەرکارە  لەگەڵ چەندین دۆخی دەروونی، جەستەیی، و کۆمەڵایەتیدا کە دەکرێت کاریگەری هەبێت بۆ سەر فرمان و تەندروستی خودی خۆیان. دەگمەن نیە ب

ەڕن. بۆ نمونە، ڕەنگە  سروشتیانەی دەستەبەری چارەسەرەسەری فێرگەی ئازار دەکەن کە توشی هەمان ئەو ئەزمونی ئازار و فشارە ببن کە بەشداربووەکان پێیدا تێدەپ

بەبێ ئەوەی بزانن بۆچی، قورسبێت بۆیان تەرکیز بکەن، هەست بکەن بێ  چارەسەرکارە سروشتیەکان کێشەی باش خەوتنیان بۆ دروست ببێت، هەست بکەن کە قەلەقن 

ەتیەوە کەمێک دابڕاون لە هاوپیشە و ئەندامانی خێزانەکەیان. هەندێک کات، ڕەنگە لە ڕووی جەستەییەوە ئەزمونی زیادبوونی ئازار و  وزەن، و/یان لە ڕووی کۆمەڵای

 ۆمەڵگەی دووچاربووی زەبردانائاسودەیی بکەن. بۆ ئاگاداربوون و مامەڵەکردن لە ئەگەری ڕوودانی ئەم کاریگەریە زیانبەخشانەدا کە بەهۆی بەردەوام کاردکردن لەگەڵ ک 

( پەیڕەوی ڕێنمایی و یاساکانی هۆشایری زەبری  ٢( دەستەبەرکردنی سەرپەرشتی کلینیکی، ١، پێویستە ڕێخراوی جێبەجێکار پەیڕەوی ئەم خاڵانە بکات: دەکرێت ڕووبدەن 

کۆمەڵگەیی.  گرنگیپێدانیگرنگیبەخۆدان و  ( هەلبڕەخسێندێت بۆ٤( دروستکردنی کەشێکی کارکردنی تەندروست، و ٣ونی بکرێت، دەرو
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شتنەوە و باشترکردنی تەندروستی، ڕێگەگرتن لە نەخۆشی، و پاڵپشتیکردن بۆ توانای  ێ.گرنگیبەخۆدان بریتیە لە ئەو کردارانەی ئەنجامدەدرێن بۆ ه
زیاتر لە گرینگیبەخۆدان باڵ   کۆمەڵگەیی. گرنگیپێدانی  لەگەڵ یان بەبێ پاڵپشتی پسپۆڕێکی بواری تەندروستی ،داتن نەخۆشی و پەککەو گونجاندن لەگەڵ 

ک لە  دەکێشێت و پێکدێت لە چەند کردارێکی بچوک و فراوان کە تاکەکان و ڕێخراوەکان ئەنجامی دەدەن بۆ پشاندانی پاڵپشتی بۆ کەسێک، یان گروپێ
 13،14کەسەکان. 

 

 

 داواکراو ڕاهێنان و سەپەرشتی 
 

ەن. بەهۆی  سروشتیەکان پێویستیان بە ڕاهێنانێکی چڕوپڕ و تایبەت و سەرپەرشتی کلینیکی هەیە هەتاوەکو بتوانن دەستەبەری چارەسەری فێرگەی ئازار بک چارەسەکارە 
ڕیخراوی  یەن فێرکاری پسپۆرەوە ئەنجام دەدرێت کە لە لا ێکی چارەسەرە تەنها لە ڕێگەی پرۆگرامڕاهێنان و سەرپەرشتیکردنی ئەم ، ناوازەیی ڕێگەشێوازی ئەم چارەسە

دراوە و ڕاهێنانیان  ێ کە بکەن کە لە لایەن دگنتیەوە شەهادەیان پەدیگنتیەوە ڕێگە پێدراوبێت. سەرەڕای ئەوەش، تەنها ئەو ڕاهێنەرانە دەتوانن دەستەبەری چارەسەر
پێدراوی چارەسەری فێرگەی ئازار بوونیان هەیە. ئەم ڕاهێنەرانە پڕۆگرامی گەێپێکراوە. لە ناوچەی ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاست و باکوری ئەفریقادا چەند ڕاهێنەرێکی ڕ

 عەرەبی، فەڕەنسی، دانیمارکی، و ئینگلیزی. ، فێرکاری بۆ پسپۆڕی چارەسەری فێرگەی ئازار بە زمانی دایک ئەنجام دەدەن کە پێکدێت لە کوردی سۆرانی 
 

، کە ئامانج  ن بە کوالیتیەکی بەرز لەخۆ دەگر پڕۆگرامە فێرکاریە پرۆفیشناڵەکانی تایبەت بە چارەسەری فێرگەی ئازار، ڕاهێنان و سەرپەرشتیکردنی کلینیکی چڕوپڕ 
ازاری دیگنتی لەگەڵ  لێیان ئامادەکردنی چارەسەرکارە سروشتیەکانە هەتاوەکو بە توانایەکی بەرز دەستەبەری چارەسەرەکان بکەن. ڕاهێنەرانی چارەسەری فێرگەی ئ
ە بکات کە ڕێخراوی  ڕێخراوە جێبەجێکارەکاندا هەماهەنگی دەکەن بۆ داڕشتنی پڕۆگرامێکی پرۆفێشناڵانە کە ڕەچاوی پێویستیەکان، کلتور و فەرهەنگی ئەو ناوچەی 

د لە  ، هەروەها دەتوانرێت سوبدات ڕاستەوخۆ ڕاهێنانە فێرکاریەکان ئەنجام . ئەم پڕۆگرامانە دەتوانرێت بە هەردوو شێوازی ئۆنلاین و دەکاتجێبەجێکار تێیدا کار 
 فێرکاریەکان ببینرێت.  ئۆنلاینە پلاتفۆرمە 

 

انەی خوارەوە لە خۆ  پڕۆگرامە فێرکاریە پرۆفیشناڵەکان کە تێیاندا چارەسەرکارە سروشتیەکان ئامادە دەکات بۆ دەستەبەرکردنی چارەسەری فێرگەی ئازار ئەم بەش
 دەگرێت:

یکیە چارەسەرکارە سروشتیەکان ئامادە دەکات لە ڕێگەی دەستەبەرکردنی زانست و  : ئەم ڕاهێنانە پراکتڕۆژی تەواو( ی ڕاهێنان  ١٥کاژێر )  ١٢٠ ●
هۆشیاری   ڕێگەشیوازیبۆ دەستەبەرکردنی چارەسەرەکانی فێرگەی ئازار لە ڕێگەی جێبەجێکردنی  نزانیاری، توانستەکان، و ئەو ڕێگەیانەی کە پێویست

 زەبری دەروونی و تێگەشتنێکی بایۆسایکۆسۆشیاڵ و ڕۆحیانە بۆ فرمان و تەندروستی گشتی مرۆڤەکان.
: ئەم دانیشتنانە پێکدێن لە ڕاهێنەرێک کە دەستەبەری سەرپەرشتی کلینیکی تاکەکەسی دەکات لەگەڵ هەر دانیشتنی سەرپەرشتی کلینیکی تاکەکەسی ١٠ ●

چارەسەرکارێکی سروشتیدا لە کاتێکدا کە چارەسەرکارە سروشتیەکان دەستەبەری چارەسەری فێرگەی ئازار دەکەن لەگەڵ بەشداربووەکاندا. ئەم  
و   دانیشتنانە دەبێتە هۆی بەهێزکردنی توانای  چارەسەرکارە سروشتیەکە بۆ بڕیاردانی کلینیکی و توانای دەستەبەرکردنی چارەسەرێکی کاریگەر

 سەلامەت.  
بە شێوەیەکی کە پرۆگرامە فێرکاریە جێبەجێکردنی: ئامانج لە ئەم هەڵسەنگاندنانە بریتیە لە و ڕەفتارهەڵسوکەت، و زانیاری، ست هەڵسەنگاندنی زان ●

کار دەکات وەک پاڵپشتیەک لە کاتی پێدانی بڕوانامە بە چارەسەرکارە سروشتیەکان.  هەروەها پرۆفیشناڵ، ئاگاداربوون لە سەرپەرشتی کلینیکی، و 
گرامەکە بۆ هەڵسەنگاندنی ئەو زانیاریانەی بەشداربووەکەوە  ی فێربوون بە درێژایی پڕۆنپێکدێت لە چەند پرسیارنامەیەک سەبارەت بە دەرئەنجامەکا 

 بە دەستی هێناوە. هەروەها پێکدێت لە هەڵسەنگاندنی توانای بڕیاردانی کلنیکی لە میانەی دانیشتنەکانی سەرپەرشتی کلینیکیدا.  
لە ناوخۆی ڕێخراوە جێبەجێکارەکەدا پڕۆسەی کۆکردنەوەی داتاکانی تایبەت بە چارەسەری فێرگەی ئازار  کۆکردنەوەو و خستنەڕووی داتا و زانیاریەکان:  ●

رێت.  جێبەجێ دەکرێت. ڕێکەوتنی گۆڕینەوە و خستنەڕووی داتاکان لە نێوان دیگنتی و ڕێخراوی جێبەجێکاردا لە کاتێکی گونجاودا واژۆی لەسەر دەک 
فێرگەی   کۆکردنەوەی داتا ڕێگەخۆشکەرە بۆ هەڵسەنگاندن و لێکۆڵینەوەی دەرئەنجامە کلینیکیەکان کە دەبنە هۆی پاڵپشتیکردنێکی زیاتر بۆ چارەسەری

 مە جێبەجێ دەکەن. ئازار و بەرەو پێشبردن و جێبەجێکردنی پڕۆگرامەکە لە ناوخۆی ڕێخراوەکەدا و هەراوەها ئەو ڕێکخراوانەی دیکە کە ئەم پڕۆگرا
ی جێبەجێکار دەتوانن بەشداربن لە چەند چالاکیەکدا کە لە دەرەوەی بەشە  : وەکو داواکراوە، ڕێخراو پاڵپشتی لە میانەی جێبەجێکردنی پڕۆگرامەکەدا ●

کلینیکیەکەی پڕۆگرامەکەدایە، کە پاڵپشتی جێبەجێکردنی چارەسەری فێرگەی ئازار دەکەن. دەکرێت پێک بێت لە گفتوگۆکردن لەسەر چۆنێتی  
 بەڕێوەبردن، پاڵپشتی دارای، و ئاسانکاری لۆجیستیکی وەکو پاڵپشتیەک بۆ سەربەخۆبوون و ئەنجامدانی چارەسەری فێرگەی ئازار بۆ ماوەیەکی

 درێژخایەن.  
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 جێبەجێکردن شێوازی
 

بۆ دە بەشداربوو. ئەگەر  چارەسەری فێرگەی ئازار بە شێوەیەک داڕێژراوە کە لە ڕێگەی دانیشتی ڕوو بە ڕووەوە ئەنجام بدرێت و بە شێوازی گروپ کە پێکبێت لە پێنج  
نجا، چارەسەرکارە  گروپەکە پێک بێت لە پێنج بەشداربووە یان زیاتر، ئەوا پێویستە دوو چارەسەرکاری سروشتی دانیشتنەکە بە یەکەوە بەرێوەبەرن. ئەگەر نەگو

پاڵپشتی بکرێت لە لایەن موختەسێکی بواری تەندروستی دەروونی. ئەگەر فەرهەنگ و چوارچێوەی شوێنەکە ڕێگەی نەدا دانیشتنەکان بە شێوازی    سروشتیەکە دەکرێت
 بکە.   ١٨٠-١٧٩پەڕەی  تەماشایێت، بۆ زانیاری زیاتر گروپ ئەنجام بدرێت، دەتوانرێت دانیشتنەکانی چارەسەر بە شێوازی تاکە کەسی ئەنجام بدر 

 
بردن و جوڵە  چارەسەری فێرگەی ئازار تەرکیز دەخاتە سەر دەستەبەرکردنی هەلی بەردەوام بۆ بەشداربووەکان هەتاوەکو مەشق لەسەر تەکنیکەکانی خۆبەڕێوە

ئەزمونی فشار و ئازارەکەیاندا و هەروەها ئەو زانیاریانە لە ژیانی ڕۆژانەیاندا جێبەجێ بکەن. ئەمە لە  چارەسەریەکان بکەن و زانیاریە نوێیەکان جێبەجێ بکەن بەسەر 
 ڕێگەی ئەم خاڵانەی خوارەوە بە دەست دەهێنرێت: 

کانی خۆبەڕێوەبردن و جوڵە چارەسەریەکان لە میانەی دانیشتنەکانی فێرگەی ئازاردا، و بە هەمان  ڕێنوینیکردنی بەشداربووەکان بۆ بەشقکردن لەسەر تەکنیکە ●
 شێوە لە ژیانی ڕۆژانەیاندا 

دەستسبەرکردنی چەندین هەل بۆ بەشداربووەکان هەتاوەکو گفتوگۆ بکەن و پلان دابنێن چۆن زانیاریەکان، تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردن، جوڵە   ●
 چارەسەریەکان، و چالاکیەکان جێبەجێ دەکەن بەسەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار لە چوارچێوەی ژیانی ڕۆژانەیاندا 

 دانی زانیاری بە شێوازی وانە وتنەوە ێ ، وەک لە پچالاکیەکانی ئاڵوگۆڕی زانیاریەوەگفتوگۆکردن و گەیاندنی زانیاریەکان لە  ●

و هەروەها چۆن ئەم زانیاریە نوێیانە جێبەجێ  خۆیانەوە  بە هێز، سەرچاوە و هۆشیاری  ن دەستەبەرکردنی چەندین هەل بۆ بەشداربووەکان بۆ پەیوەندی بەست ●
 دەکەن بەسەر ئەزمونەکانی خۆیاندا 

 

 

 ماوەی چارەسەرەکە و خشتەی دانیشتنەکان
 

سەرەتا هەڵسەنگاندنێکی  لە  پێکدێت  ئازار  فێرگەی  تاکەکەسی،  یچارەسەری  هەڵسەنگ  ١٠ی  هەروەها  چارەسەر،  دوای  دانیشتنی  لە  تاکەکەسی  اندنێکی 
هەفتەدا ئەنجام دەدەرێت، واتە لە هەفتەیەکدا یەک دانیشتن ئەنجام دەدەرێت. بە شێوەیەکی زۆر    ١٤بۆ    ١٢دانیشتنەکان. لە کەشێکی هەمواردا لە ماوەی  

 دانیشتنەکەی چارەسەر ئەنجام بدرێت بۆ گروپێک کە پێنج بۆ دوانزە بەشداربوو لەخۆ بگرێت.   ١٠پێشنیار دەکرێت کە 
 

خولەکدا ئەنجام بدرێت. دەکرێت هەندێک گونجاندن بۆ دانیشتنەکان ئەنجام بدرێت لەسەر    ٩٠دانێشتنەکەی چارەسەر وا داڕێژراوە کە هەر یەکێکیان لە ماوەی    ١٠
دانیشتەکان دەکرێت، زۆر گرنگە و شتێکی  چارەسەرکارە سروشیانەی دانیشتنەکان بەڕێوەدەبن. کاتێک گونجاندن بۆ  بنەمای کلتور و فەرهەنگ و ویستی ڕێکخراو و ئەو  

ی تەرخان دەکرێت بۆ  بنچینەیە کە جوڵە چارەسەریەکان و تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردن، هەمیشە ئەفزەڵیەتیان پێبدرێت و بەشێکبن لە دانیشتنەکە. گرنگە ئەو کاتە 
 دنی زانیاری تەرخان دەکرێت.انە یەکسان بێت یان زیاتر بێت لە ئەو کاتەی بۆ چالاکیەکانی ئاڵوگۆڕکریئەم چالاک 

 

ەکان. بەڵام،  ماوەی چارەسەرکە و خشتەی دانیشتنەکان دەتوانرێت بگونجێندرێت بۆ پاڵپشتیکردن لە بەردەوامیپێدان و فەراهەمکردنی دۆخەکە بۆ بەشداربوو
هەفتە لەسەر یەک دانیشتنەکانی چارەسەر ئەنجام بدرێت و کات تەرخان بکرێت بۆ هەڵسەنگاندنی    ٥ئەگەر دۆخەکە ڕێگەی نەدا کە بە لایەنی کەمەوە  

بدرێت و ئەو    سەرتاو و کۆتایی، ئەوا پێویستە ڕێگەچارەی دیکەی چارەسەرکردن بگیرێتە بەر. بۆ نمونە، دانیشنی چارەسەری سروشتی تاکە کەسی ئەنجام
 وە هەیە.  بابەتانەی چارەسەری فێرگەی ئازار لە خۆ بگرێت کە زیاتر پەیوەندی بە پێویستی، ئامانج، ئەزمون و ویستی بەشداربووەکە
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 ڕێچکەی چارەسەر 

یییییبەدواداچوونەوە
 )یکاتێکیگونجا(

 

یی هەڵسەنگاندن 
 کۆتا

 

یی دانیشتنەکان 
گەییئازاری ر

 فێ 

 

یی ئیحالەکردنیبەیپت ر
 پێویستی

 

یی هەڵسەنگاندن 
 سەرەتا

 

ئیحالەکردنیبۆیی
گەییی ر

چارەسەرییفێ 
 ئازار

 

 ڕێچکەی چارەسەر 
 

 هەفتەدا.   ١٢ش دەکرێت بەسەر ەبائەم خشتەیەی خوارەوە ئەو هەنگاوانەیە کە پێشنیار کراوە بۆ چارەسەری فێرگەی ئازار، کە لە کەشێکی هەمواردا د
 

 

 فێرگەی ئازارئیحالەکردن بۆ چارەسەری 
دەکرێت لە ناوخۆی   لەسەر بنەمای فەرهەنگ و چوارچێوەی شوێنەکە،بە چەند ڕێگەیەکی جیاواز دەتوانرێت بەشداربووەکان ئیحالەی چارەسەری فێرگەی ئازار بکرێن.
ستی دەروونی و/یان  ڕێخراوی جێبەجێکارەوە ئیحالە بکرێن یان ئیحالەکردنێکی دەرەکی لە لاین پزیشکێکی گشتیەوە، پزیشکی دەروونیەوە، پسپۆڕێکی بواری تەندرو

 بکە. ١٨٥-١٨٤پەڕەی چارەسەرکارێکی سروشتیەوە بێت. بۆ زانیاری زیاتر تەماشای 
 

 هەڵسەنگاندنی سەرەتا: یەک یان دوو دانیشتن 
رە سروشتیەکاندا کە  هەر کەسێک کە بەشدار دەبێت لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا پێویستە هەڵسەنگاندنی سەرەتای بۆ ئەنجام بدرێت لەگەڵ یەکێک لە چارەسەرسەرکا 

ایبەت بە فێرگەی ئازار لەگەڵ بەشداربووەکەدا بە یەک یان دوو دانیشتنی تاکە کەسی  بەشدارە لە پڕۆسەکەدا. پێکدێت لە پڕکردنەوەی فۆڕمی هەڵسەنگاندنی دیگنتی ت 
 و هەڵسەنگاندن بەکار دەهێندرێت.   هەڵسەنگاندنە وەکو هەڵسەنگاندنێکی کلینیکی و ئامڕازی چاودێریکردن ڕوو بە ڕوو. ئەم  

 

 ئەرکی هەڵسەنگاندنی سەرەتا بۆ چارەسەری فێرگەی ئازار بریتیە لە : 
 بڕیاردان لەسەر ئەوەی ئایا بەشداربووەکە گونجاوە و دەتوانێت بە سەلامەتی بەشداری لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا بکات  ●
 و بابەتەکانی ناو دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار  فەرهەنگ زانیاری دەبەخشێت بە چارەسەرکارە سروشتیەکان بۆ بڕیارە کلنیکیەکانیان سەربارەت بە  ●
 دەستنیشانکردنی هەر پێویستیەک کە لەوانێیە بەشداربووەکان هەیانبێت و پێویست بکات ئیحالە بکرێن  ●
 بەری خاڵی دەستپێک دەکات هەتاوەکو لە ڕێیەوە بنتوانرێت هەڵسەنگاندن بۆ دەرئەنجامە کلینیکیەکان بکرێت ەدەست ●

 
 هەڵسەنگاندنەکە پێکدێت لە : ،٢٠٢٢هەتاوەکو ئێستا، ساڵی  

 ڕەزامەندی وەرگرتن  ●
 مێژووی تایبەت بە کەسەکە  ●
 15دۆخی تەندروستی گشتی کەسەکە  ●
 16پشکنینی ئازاری نۆسیپلاستیک و گۆڕانەکان  ●
 9 Version Short Inventory nPai Brief 17 (BPI)  ٩هەڵسەنگاندنی کورتی تایبەت بە ئازار  ڤیڕژنی  ●
 E)-(BAS Experience-Scale Awareness Body  18پێوەری هەڵسەنگاندنی ئاگایی جەستەیی  ●
 دیگنیتی پێوەری چاودێریکردنی فێرگەی ئازاری  ●
 16  (PTSD)  فشاری دوای زەبر پشکنینی خەمۆکی، قەلەقی، و ●
 ئامانجەکانی بەشداربووەکان  ●
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 : ئیحالەکردن بە پێی پێویست
کەسەکان بۆ لای پسپۆڕی تەندروستی  هەر ڕێخراوێک کە دەستەبەری چارەسەری فێرگەی ئازار دەکات پێویستە ڕێوشوێنێکی ئیحالەکردنی سەرکەتوویان هەبێت بۆ ناردنی 

و داهات، و خزمەتگوزاری  و دەروونی، خزمەتگوزاریەکانی تایبەت بە پاراستن و سەلامەتی کەسەکە، خزمەتگوزاریەکانی ناو کۆمەڵگە، چالاکیەکانی تایبەت بە گوزەران 
تیەکان ئەم ئیحالانە ئەنجام بدەن کە دەکرێت لە پێش، لە  تایبەت بە حاڵەتی لە ناکاوی تەندروستی و دەروونی. لە کاتی پێویستیدا پێویستە چارەسەرکارە سروش

 بێت.   میانەی، و/یان لە دوای دانیشتنەکانی چارەسەر
 

 دانیشتن  ١٠ دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار :
ئەنجام دەدرێت  یەک دانیشتن لە هەفتەیەکدا دانیشتنی چارەسەرسەردا بە گروپ یان بە شێوازی تاکە کەسی، لە کەشێکی هەمواردا  ١٠بەشداربووەکان بەشداردەبن لە  
 هەفتەدا.   ١٠سەر  بەبەم شێوەیەش دابەش دەکرێت 

 

 هەڵسەنگاندنی کۆتا : یەک یان دوو دانیشتن
ویستە هەڵسەنگاندنی کۆتا ئەنجام بدات لە دوای تەواوبوونی دانیشتنەکانی چارەسەر. ئەمە پێکدێت  ێهەر کەسێک کە بەشداری لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا دەکات پ

کە چارەسەرەکەی ئەنجامداوە   ێت ئەنجام دەدر لە پڕکردنەوەی هەمان فۆڕمی هەڵسەنگاندنی فێرگەی ئازاری دیگنیتی لە لایەن هەمان ئەو چارەسەرکارە سروشتیەوە
ەکە هەل بڕەخسێنێت بۆ  لەگەڵ بەشداربووەکەدا، لە یەک یان دوو دانیشتنی تاکەکسیدا. لە میانەی ئەنجامدانی هەڵسەنگاندنی کۆتادا، پێویستە چارەسەرکارە سروشتی

کە چیبووە لەسەریان، و پلانیان چیە بۆئەوەی بتوانن ژیانێکی تەواو بژین  ، کاریگەری چارەسەرەن بەشداربووەکە هەتاوەکو تێڕامان بکات و باسی بکات کە چی فێربوو
ینیکیەکان ڕابمێنێت  سەرباری هەبوونی ئەزمونەکانی ئازار و فشار. هەڵسەنگاندنی کۆتا هەل دەڕەخسێنێت بۆ چارەسەرکارە سروشتیەکە هەتاوەکو لە دەرئەنجامە کل

 ردنێکی بابەتیانە ئەنجامبدرێت بۆ خستنەڕووی ئەنجامی خزمەتگوزاریەکە.  و ڕێگە بدات کە هەڵسەنگاندن و چاودێریک اندالەگەڵ بەشداربووەک 
 

 گونجا  ئەگەربەدواداچوونەوە : 
ەوە بە دۆخی بەشداربووەکەدا. دەکرێت لە ڕێگەی بینینی  کەشێکی لەباردا،  پەیوەندی بە  هەر یەکێک لە  بەشداربووەکانەوە دەکرێت  سێ مانگ دوای ئەنجامدانی هەڵسەنگاندنی کۆتا بۆ بەدواداچوون لە 

گەی ئازاری دیگنیتی. ئەگەر  کەشەکە ڕێگەی بە ئەم بەدواداچوونەوەیە دا، ئەوا دەکرێت رئەنجام بدرێت. پێکدێت لە پڕکردنەوەی فۆڕمی هەڵسەنگاندنی فێ ڕوو بە ڕووەوە یان لە ڕێگەی تەلەفونەوە
 . وزاریەکەدا سودی لێوەربگیردرێتپاڵپشتی بەشداربووەکان بکات و ڕێگەخۆشکەر بێت لەبەردەم شیکاریکردنی دەرئەنجامەکانی چارەسەرەکە هەتاوەکو  لە کاتی دەستەبەری خزمەتگ

 

 شوێنی چارەسەر 
 

  دابنیشن و هەروەها پێویستە چارەسەری فێرگەی ئازار لە ژوورێکدا ئەنجام بدرێت کە ڕێگەبدات بەشداربووەکان و چارەسەرکارە سروشتیەکان بە شێوەیەکی بازنەیی
و جوڵەکان ئەنجام بدەن. شوێنەکە پێویستە بە تەواوەتی تایبەت بێت هیچ کەسێک نەتوانێت بەشداربووەکان ببینێت یان گوێی لە قسەکانیان   بە پێوە بوەستن  بتوانن

ک خواردنەوەی وەکو  بێت. ئەمە جەخت لە نهێنی پارێزی دەکاتەوە و هەستێکی سەلامەتی و دڵنیایی دەخوڵقێنێت. هەروەها پێویستە جێگاکە توالێتی لێبێت و هەندێ
 ئاو، شەربەت، قاوە، و چا بەردەست بێت.  

 

داڕێژراوە بۆ ئەو کەسانەی کاریگەری ئەزمونەکانی ئازاری پێرسستنتیان لەسەرە، گرنگە چارەسەرکارە   داچارەسەری فێرگەی ئازارلە بە لەبەرچاوگرتنی ئەو خاڵەی 
هەیە. ئەو   دڵنیابنەوە کە شوێنی چارەسەرەکە دەتوانرێت بەکاربهێندرێت لە لایەن کەسەکانەوە کە توانایی جەستەیی جیاوازیان سروشتیەکان و ڕێخراوی جێبەجێکار 

کەسەکان دەتوانن بە   شتە گرنگانەی کە دەکرێت لەبەرچاو بگیرێن بریتیە لە ماوەی گەیشتن بە شوێنی چارەسەرەکە، ئاسان دەستگەشتن بە هۆکارەکانی گواستنەوە، و 
 بێ ئاستەنگی بێنە ناو بیناکە، ژووری چارەسەرەکە و تەوالێتەکانەوە.  
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 پێداویستیەکانی چارەسەر 
 ئەم پێداویستیانەی خوارەوە پێویستن لە کاتی دەستەبەرکردنی چارەسەری فێرگەی ئازاردا: 

 سروشتیەکان   چارەسەرکارە و بەشداربووەکان  هەموو  بۆ کورسی •
ری پێرسستنتیان لەسەرە، گرنگە کە دەستەبەری  ئازا   ئەزمونەکانی کاریگەری کەسانەی ئەو  بۆ  نراوە دا چارەسەرەکە  چونکە •

ئاسودە بکرێت. زۆرکات وا باشترە ئەو جۆرە کورسیانە بەکاربهێندرێن کە ئەو شوێنەی پشتی پێوە دەدرێتەوە بەرز بێت   ەکیکورسی 
و قاچەکانی جێگیر بێت، وەک لەوەی تایەی هەبێت. دەکرێت ئەو کورسیانەی دەسکیان هەیە سودی هەبێت بۆ ئەو بەشداربووانەی  

ێک لە جوڵە  ئەزمونێکی ئازاری بەرچاویان هەیە. بەڵام، دەسکی کورسیەکان ئاستەنگی دروست دەکەن لە کاتی ئەنجامدانی هەند
 چارەسەریەکاندا. لەبەرئەوە، ئەگەر گونجا با هەردوو بژاردەکە لەبەر دەستتدا بن.  

 بەت بە وێنەکانی ناو چارەسەری فێرگەی ئازار پۆستەری گەورەی تای  •

 ماجیک و تەختە سپی گوازراوە  •

 ئاو،قاوە/چا، شەربەت، و هەندێک سوکە ژەمی سادە بۆ هەموو بەشداربووەکان  •

 تەعقیمی دەست بۆ ئەوەی هەموو لایەک بەکاری بهێنن  •

 بکرێن بۆ بەشداربووەکان  ئیستنساخ دن نامیلکە و فۆرمی هەڵسەنگان •

 ڕایەخی یۆگا بۆ هەموو بەشداربووەکان و چارەسەرکارە سروشتیەکان دۆشەک/ •

لە   • پارێزگاری  هەتاوەکو  بەکارهێنانیان  دوای  لە  دیکە  کەرەستەییەکی  هەر  و  دۆشەک  تەعقیمکردنی  بۆ  پاککردنەوە  سپرای 
 تەندروستی بەشداربووەکان و چارەسەرکارە سروشتیەکان بکرێت 

 بارەکانی جەستە  سەرین و/یان بەتانی تەنک هەتاوەکو بەکاربهێندرێن وەکو پاڵپشتیەک بۆ •

 شۆردرێن بۆ پارێزگاریکردن لە تەندروستی بەشداربووەکان بدڵنیابەرەوە کە لە دوای هەر بەکارهێنانێک   •

لە هەندێک دۆخدا، دەکرێت بگونجێت کە داوا لە بەشداربووەکان بکرێت کە دەستەبەری سەرین و/یان بەتانی تەنک بکەن بۆ   •
 خۆیان. 
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 ناوەڕۆکی چارەسەرەکە 
 

) چارەسەری فێرگەی ئازار( پێکدێت لە چەندین بابەتی پشتبەستوو بە   ن چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ ئەو کۆمەڵگەیانەی دوچاربووی زەبر ئازاریفێرگەی 
ەستە.  بەڵگە زانستیەکان، لەسەر بنەمای هۆشیاری زەبری دەروونیە و تێگەشتنێکی بایۆسایکۆسۆشیالانە و ڕۆحیانەی هەیە بۆ تەندروستی و فرمانی ج
اوەکو  هەت ئامانجی چارەسەرەکان بریتیە لە پیدانی هەل بە ئەو کەسانەی کە دووچاربووی زەبر و /یان فشاری بەردەوامدان بۆ بەهێزکردنی تواناکانیان

   ژیانێکی پڕمانا بژین و بەشداریان هەبێت بۆ ژیان سەرباری هەبوونی ئەزمونەکانی ئازار و فشار. 
 

 

 جوڵە چارەسەریەکان 

 
ا و کردن بە بە  چارەسەری فێرگەی ئازار تەرکیز دەخاتە سەر دەستەبەرکردنی هەل بۆ مەشقکردن لەسەر جوڵە چارەسەریەکان لە میانەی دانیشتنەکانی چارەسەرد

بەستووە بە بەڵگە   ەوە وەرگیراون کە ڕێگەشێوازیكی چارەسەری سروشتیە کە پشتی)بیبات(  جوڵەکانی ئاگایی جەستەییەوەلە جوڵەکان بەشێک لە ژیانی ڕۆژانە. 
. ئەو جوڵە چارەسەریانەی لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا بەکاردەهێندرێن چەندین ئامانجی کلینیکیان هەیە کە پێکدێن لە پاڵپشتیکردنی   19زانستیەکان 

ڕاندنەوەی توانا جەستەییەکان و گەڕاندنەوەی متمانە بۆ  بەشداربووەکان بۆ ئەزمونکردنی ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەیان لە کاتێکدا جەستەیان دەجوڵێنن و گە
 بکە.    ١٧٨-١٧١، ١١٩-١٠٨بۆ زانیاری زیاتر تەماشای پەڕەی   جوڵە و چالاکیە جەستەییەکان سەرباری هەبوونی ئەزمونەکانی ئازار و فشار.

 

 

 تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردن 

 
کە پاڵپشتی لە تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردنی ئازار، فشار، خەوتن، و چالاکی جەستەیی   بە درێژایی چارەسەری فێرگەی ئازار مەشق لەسەر ئەو تەکنیکانە دەکرێت

نی ڕۆژانەدا بۆ ڕێخستنی  دەکەن. سەرباری ئەمە، دانیشتنەکان دەستەبەری چەندین هەل دەکەن بۆ پاڵپشتیکردنی بەشداربووەکان لە جێبەجێکردنی ئەم تەکنیکانە لە ژیا
کی خاوکردنەوەی یەکە بە  ئاستی ئازار و فشارەکەیان. تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردن لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا پێکدێن لە تەکنیکی سەنگینبوون و هەناسەدان، تەکنی

 بکە. ١٠٧-٩٢تەماشای پەرەی تر  . بۆ زانیاری زیا ترافیک لایتەکەیەکەی ماسولکەکان، تەکنیکی گەڵای ناو جۆگە، و 
 

 

  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریلاکیەکانی  چا

 
زانیاری بریتیە لە وێنە و گفتوگۆکردنەکان،   کردنیبەشێکە لە هەموو دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار. چەقی چالاکی ئاڵوگۆڕی زاناری فێرکاری و ئاڵوگۆڕکردن

دانی زانیاریەکاندا و جێبەجێیان بکەن بەسەر ئەزمونی  ێ، بۆئەوەی هەل بدرێت بە بەشداربووەکان هەتاکو بەشداریان هەبێت لە پیەکی یەک لایەنە نەوەت وەک لە وانەو 
 خۆیان و ژیانی ڕۆژانەیاندا.   

 

 تاوتوێ دەکرێن بریتین لە : دا  زانیاری کردنیئەو چوار بابەتەی لە چالاکی ئاڵوگۆڕ 
دروست  بۆ لە کاتی پێشبینیکراو و ئاستەنگیمان   وەک ام دەبێتبەردەوزیاتر ئازار: بۆچی توشی ئازار دەبین و بۆچی ئازار هەندێک کات   مێکانیزمەکانی ●

 دەکات لە ژیانی ڕۆژانەدا
 ئازار و فشار: بۆچی و چۆن فشاری ڕۆژانە و ئەزمونە دژوارەکانی ڕابردوومان کاریگەریان هەیە لەسەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار  ●
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 ئازار و خەوتن: بۆچی پێویستمان بە خەوە و چۆن دەتوانین پاڵپشتی خۆمان بکەین هەتاوەکو خەوێکی تەندروستمان هەبێت  ●
تاوەکو بتوانین ئەو  ئازار و چالاکی: چۆن دەتوانین پلان بۆ ژیانی ڕۆژانەمان دابنێن بۆئەوەی یارمەتیمان بدات لە ڕێکخستنی ئەزمونەکانی ئازار و فشاردا هە  ●

 چالاکیانە ئەنجامبدەین کە گرنگن بۆمان و خۆشیمان بۆ دەهێنن 
 

گفتوگۆ   سەری فێرگەی ئازار دانەڕێژراوە بۆ دەستەبەرکردنی هەل بۆ بەشداربووەکان هەتاوەکو باس لە وردەکاری ئەزمونە زەبربەخشەکانیان بکەن یانچارە
ئەمە بڕیارێکی کلنیکیە کە بە مەبەست دراوە چونکە چارەسەرکردنی  . ) PTSDلەسەر حاڵەکانی تەندروستی دەروونی بکەن وەکو فشاری دوای زەبر ) 

ە سروشتیانەیە کە لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا مەشقیان پێکراوە. لەبەرئەوە، لە میانەی چارەسەری  ئەم حاڵەتانە لە دەرەوەی ئامانجی ئەو چارەسەرکار 
کردن بە ئەو فێرگەی ئازاردا، پێویستە چارەسەرکارە سروشتیەکان دەستەواژەکانی فشار، ئەزمونەکانی فشار، و ئەزمونە دژوارەکان بەکاربهێنن بۆ ئاماژە

بردن ئەزمونە زەبربەخشانەی کە پەیوەندی بە شەڕ، ناکۆکی، و ڕاگواستنەوە هەیە. سەرباری ئەمە، پێویستە چارەسەرکارە سروشیەکە توانای بەڕێوە
کلینیکیەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار، کە ئامانجەکان پێکدێن لە کاریگەری ئەزمونە دژوارەکان  بەکاربهێنێت بۆ هێشتنەوەی گفتوگۆکان لەسەر ئامانجە 

 بکە.  ١٦٥پەرەی و ژیانی ڕۆژانە. بۆ زانیاری زیاتر تەماشای  لەسەر جەستە، مێشک،
 

 لێکچواندنەکان 

 
ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری تایبەت بە چارەسەری فێرگەی ئازاردا. لێكچواندن بریتیە لە باسێک یان  چالاکی لێكچواندنەکان ڕۆڵێکی سەرەکی دەبینن لە بابەتی فێرکاری و 

تە ناکرێت هەتاوەکو بتوانرێت باشتر چەمکەکە ڕوونبکرێتەوە و ماناداربێت و یەکبگرێتەوە لەگەڵ دۆخی  چیرۆکێک بۆ نیشاندانی بیرۆکەیەک یان دۆخێک کە بەرجەس
ەکو ئەو زانیاریە نوێیانە  بەشداربووەکاندا. هەر دانیشتنێت چەند لێکچواندنێکی پەیوەندیدار بە بابەتەکەوە لەخۆ دەگرێت کە هەل دەبەخشێت بە بەشداربووەکان هەتاو 

 بکە.  ١٤٩ -١٢٠بۆ زانیاری زیاتر تەماشای جێبەجێ بکەن بەسەر ئەزمونەکانی خۆیاندا. 
 

 

 پلاندانانێکی چالاک بۆ گۆڕینی هەڵسوکەوتەکان 

 
هەڵسوکەوت  چالاکپلاندانانی   گۆڕینی  خو  ەکان بۆ  و    ەکان و  فێرکاری  بابەتی  لە  چەند  چالاکی  بەشێکە  و  چروپڕ  گفتوگۆی  لە  پێکدێت  زانیاری.  ئاڵوگۆڕکردنی 

چوارچێوەیە لە  ژیانی    کیچالاکیەک  لە  بکەن  جێبەجێی  وەریانرتووە  کە  نوێیانەی  زانیاریە  ئەو  هەتاوەکو  بەشداربووەکان  بە  دەبەخشێت  هەل  کە  دیاریکراودا 
بەکاریبهێنێ دەتوانێت  یەکێک  هەر  کە  گونجاو  و  پەیوەندیدار  ڕێگای  دۆزینەوەی  و  تاقیکردنەوە  سەر  دەخاتە  تەرکیز  پلانە  ئەم  لە  ڕۆژانەیاندا.  ڕێگرتن  بۆ  ت 

 20ئەزمونەکانی ئازار و فشار هەتاوەکو بێ ئۆقرەیان نەکات و دەستوەرنەداتە ژیانی ڕۆژانەیانەوە. 
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 ئەم ڕێبەریە 
بڕوانام و  پێکراوە  مەشقیان  چارەسەرانەی  ئەو  پاڵپشتیکردنی  بۆ  دەکات  مەتاتی  ڕێنوێنیەکی  دەستەبەری  ئازارە  فێرگەی  چارەسەری  ڕێبەری  بۆ    پێدراوەەیان  ئەم 

ری ئەفریقا و دەتوانرێت  دەستەبەرکردنی چارەسەرەکە. بە شێوەیەک داڕێژراوە کە لە ڕووی کلتوری و فەرهەنگیەوە گونجاو بێت بۆ ناوچەی ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاست و باکو 
ڕەق بە هەنگاوی  هەنگاو  ڕێنوێنیەکی  کە  دانەڕێژراوە  شێوەیەک  بە  ڕێبەریە  ئەم  دیکەش.  فەرهەنگی  بۆ  جامد  بگونجێندرێت  مەتاتی    و  چوارچێوەیەکی  بەڵکو  بێت، 

دەتوانرێت   کە  بکرێتدراوەتێ  بۆ  ج  گونجاندنی  ڕێخراوە  و  مەشقپێکراو  چارەسەرکاری  لایەن  کلتور ەوە  ێبەجێکارەکان لە  بنەمای  و    و   لەسەر  ئەزمون  فەرهەنگ، 
هەتاوەکو پاڵپشتی چارەسەرکارە سروشتیەکان بکات بە شێوەیەک پلان بۆ دانیشتنەکانی چارەسەر دابنێن کە :    پێویستیەکانی بەشداربووەکان. ئەم ڕێبەریە داڕێژراوە

( چارەسەرەکان ئەنجام بدرێت بە شێوازێک کە پەیوەندیدار بێت بە کلتور و فەرهەنگی  ٢( چارەسەرێکی گشتگیر ئەنجامبدرێت لەسەر بنەمای توێژینەوە زانستیەکان،  ١
و  ٣شوێنەکەوە،   فشارن،  و  ئازار  ئەزمونەکانی  دووچاربووی  کەسانەی  ئەو  بۆ  سەرکەوتوو  شێوەیەکی  بە  چارەسەرەکان  بەرەوپێشبردنی  هەنگاو  بە  هەنگاو   )٤  )

 وەندیدار بکرێت بۆ مەشقکردن لەسەر تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردن و جوڵەکان لە کاتێکدا زانیاریە نوێیەکان تێیاندا جێبەجێ دەکرێن.  دەستەبەری هەلی گونجاو و پەی 
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 دانیشتنەکان 
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 چوارچێوەی دانیشتنەکانی فێرگەی ئازار

 
 
 
 

 

پێکدێت لە  چوار بابەت، هەر بابەتێک بە  ) چارەسەری فێرگەی ئازار(  ن چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ ئەو کۆمەڵگەیانەی دوچاربووی زەبر زاریئا فێرگەی 
 خولەکیدا.  ٩٠شێوەیەک دیزاین کراوە کە دابەش ببێت بەسەر دوو دانیشتنی 

 

بەشداربووەکان  . ئەم شێوازی هاوتا کردنە پاڵپشتی لە  دەکاتپەیڕەوی هەمان چوارچێوە  دانیشتنەکاندا  هەر چارەسەری فێرگەی ئازار بە شێوەیەک دیزاینکراوە لە  
. دانیشتنی یەکەم و دەیەم کەمێک جیاوازیان تێدایە چونکە  بکەن  دانیشنەکان پێشبینی  دەتواننچونکە لە بارێکی ئارامدا بن و   بەشداریبکەن  بتوانن  دەکات هەتاوەکو

 ئەرکیان دەسپێکردن و کۆتایهێنانە بە چارەسەرەکە.  
 

ماوەی هەر چالاکیەکی تێدا خەمڵێندراوە. چوارچێوەکە بە شێوەیەک  و  لە خوارەوە باسی چوارچێوەی هەر دانیشتنێک کراوە کە پێشنیار دەکرێت پەیڕەو بکرێت
 خولەک دانراوە بۆ پشوو.   ١٠خولەک و تێیدا  ٩٠دیزاینکراوە کە هەر دانیشتنێک پێک دێت لە 

 

ی بۆ   چەند چالاکیەکی هەمە چەشن بابەتەکانی هەر دانیشتنێک ، چارەسەری فێرگەی ئازار گونجاندن لە خۆ دەگرێت و بە مەبەستکەداێوە پێشنیار کراوەلە ناو چوارچ
ن هەتاوەکو پەیوەست  . چاوەڕوان دەکرێت لە چارەسەرکارە سروشتیەکان کە ئەزمون و توانا کلینیکیەکانیان بەکاربهێنن بۆ پلان دانان و ئەنجامدانی دانیشتنەکادانراوە

و کلتورەکەیان. ئەرکی چارەسەرکارە سروشتیەکەیە پلان بۆ بابەت و چوارچێوەی دانیشتنەکان دابنێ و   فەرهەنگ  بە لەبەرچاوگترنی بێت بە پێویستی بەشداربووەکان 
ەستەیی و دەروونیانەی لە بەشداربووەکاندا  ، کلتور، دۆخ، توانای بەشداربووەکان و هەروەها ئەو کاردانەوە ج فەرهەنگبیگونجێنێت لەسەر بنەمای پێویستی، ویست، 

دووبارە بکاتەوە یان   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری کانی چالاکیە ێکیتێبینی دەکەن لە میانی دانیشتنەکاندا. بۆ نمونە، لەوانێیە چارەسەرکارە سروشتیەکە بڕیاربدات بابەت
و   جوڵەکان کەن، وەکو  دە ئەڕاوزەڵ. یان بۆ نمونە، ئەو بابەتانەی پاڵپشتی ڕێکخستنی ێداچوونەوەبڕیاربدات کاتی چالاکیەک زیاد بکات بۆ نمونە وەکو بابەتی پ

 ، دەکرێت لە هەر کاتێکدا بە درێژایی دانیشتنەکە ئەنجام بدرێت لەسەر بنەمای کاردانەوە جەستەیی و دەروونیەکانی بەشداربووەکان.  تەکنیکی سەنگینبوون و هەناسەدان 
 

ویستە هەمیشە بەرە و ئامانجی سەرەکی چارەسەری فێرگەی ئازار  ێ کاتێک پلان بۆ دانیشتنەکان دادەنرێت و بابەتەکان دەگونجێندرێن، چارەسەرکارە سروشتیەکان پ
ژیانێکی پڕمانا بژین لە    هەتاوەکو بەشداریان هەبێت لە ژیاندا ون  زەبر و فشار دووچاربووی هەنگاو بنێن کە بریتیە لە : بەهێزکردن و پێدانی توانا بە ئەو کەسانەی 

 خۆبەڕێوەبردن. تەکنیکی   بەکارهێنانی ڕێگەی فێرکردن، جوڵە، و جەختکردنەوە لەسەر 
 

 (.١٨٢"خشتەی دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار بەکاربهێنێت" لە کاتێکدا پلان بۆ هەر دانیشتنێک دادەنێت )پەرەی چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە 
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 ڕوونکردنەوەی هێماکان 
 

 
 

تەکنیکەکانی سەنگینبوون و هەناسەدان و خاوکردنەوەی یەکە 
 بە یەکەی ماسولکەکان 

 
 

 زانیاری پراکتیکی 

 
 پێداچوونەوە

 
 جوڵەکان

 
 پشوو

 
 چالاکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری 

 
 پێداچوونەوە بە ناونیشانی بابەتەکاندا                                    

                                         
                                     
گفتوگۆکردن سەبارەت بە پلاندانان بۆ چالاکیەکان                                     
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 دانیشتنەکان  پێشنیارکراو بۆ چوارچێوەی      

 

 

 خولەک(   ٥تەکنیکی هەناسەدان و سەنگینبوون )            

شتیەکانە  ئەم چالاکیە لە سەرەتای هەموو دانیشتنێکدا ئەنجام دەدرێت. ئەرکی ڕێکخستنی ئەڕاوزەڵ و ئامادەکردنی بەشداربووەکان و چارەسەرکارە سرو
. لە دوای  هەتاوەکو هەست بە ئامادەبوونیان بکەن لە ئەو دەمەدا و ئامادەیی ئەوەیان تێدا بێت لە ڕووی دەروونیەوە بەشداری لە دانیشتنەکەدا بکەن 

 (١٥٢، ١٠٧-١٠٥پەڕەی )   ترافیک لایتەکەتەکنیکەکە، پێویستە هەمووکاتێک بەشداربووەکان دۆخی دەرونی و جەستەییی خۆیان بخەنە ڕوو بە بەکارهێنانی  
 

 

 خولەک(  ٢زانیاری پراکتیکی ) 

 
  ەکە و پلانیئامانجی ئەم چالاکیە بریتیە لە باسکردنی زانیاری پراکتیکی دەربارەی دانیشتنەکە لەگەڵ بەشداربووەکاندا. لێرەدا باسی بابەتی دانیشتن

خولەک پێشتر دانیشتنەکە تەواو دەکەین.   ١٥دانیشتنەکە ناکرێت بەڵکو باسی پێویستیە پراکتیکیەکان دەکرێت. لێرەدا چەند نمونەیەک خراوەتە ڕوو: ئەمڕۆ 
ویستی کرد پێم بڵێن پەنجەرەکان  ێ وەکو دانیشتنی پێشوو ئاماژەم پێدا ئەمڕۆ هاوپیشەکەم بەشدار دەبێت لەگەڵماندا. ئەمڕۆ گەرمە، تکایە ئەگەر پ

 بڕوات ؟ بکەن. ئایا ئەمڕۆ، کەس لە ئێوە پێویستی بەوەیە زوتر  بێدەنگدەکەینەوە. تکایە لە بیرتان نەچێت مۆبایلەکانتان 
 

 خولەک(  ١٠پێداچوونەوە )  

 
ئاماژەیان پێکراوە، بە هەمان شێوە باسکردنی  دادانیشتنی پێشوو انەی لەبابەت ئەو  ئەنجامدانی گفتوگۆیەک سەبارەت بەئامانج لە ئەم چالاکیە بریتیە لە  

ێکردنی چۆنێتی بەکارهێنانی بیرۆکە، جوڵە و  وتاوت  لە پێویستی، ئەزمون، کلتور، و چوارچێوە تایبەتیەکانی بەشداربووەکان. ئەرکی ئەم گفتوگۆیە بریتیە 
   ئەزمونی ڕۆژانەیان.ژیان و نن بیانکەن بە بەشێک لە تەکنیکە نوێیەکان لە ژیانی ڕۆژانەی بەشداربووەکاندا و چۆن دەتوا

 
( ئایا کەسە لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکمان پێبڵێت کە چۆن ئەو ١لێرەدا چەند پرسیارێک خراونەتە ڕوو کە دەکرێت یارمەتیدەر بێت بۆ ئەم گفتوگۆیە: 

( ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت ئەزمونی خۆیمان بۆ باس بکات کاتێک جوڵە  ٢بابەتانەی لە دانیشتنی پێشوودا باسمانکردن جێبجێتکردون لە ژیانی ڕۆژانەدا؟ 
 ەوە؟  و تەکنیکەکانیان ئەنجامداوە لە ماڵ

 
تە دیاریکراوانەی بەشداربووەکە لە  ڕووی ئەو شچارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت پاڵپشتی بەشداربووەکان بکات لە کاتی ئەم گفتوگۆیەدا بە خستنە 

ئەنجام بدەیت   تەکنیکی هەناسەدان و سەنگینبوون دەتەوێت پێش خەوتن  ، ( لە بیرمە کە تۆ باست کرد١دانیشتنی پێشوودا باسی کردووە. بۆ نمونە: 
( پێم وابێت تۆ هەستت کرد یەکێک لە جولەکان یارمەتیت دەدات لە نەهێشتنی  ٢بۆئەوەی پاڵپشتیت بکات لە خەوتندا. ئایا توانیت ئەمە ئەنجام بدەیت؟ 

 ت ئەم جوڵەیە لە ژیانی ڕۆژانەتدا بەکاربهێنیت؟ ئەو گرژیەی لە شانتدایە. ئایا ڕێگەیەکت دۆزیەوە کە بتوانی
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 خولەک(  ١ناونیشانی بابەتەکان )  

 
. چونکە هەر بابەتێک دابەش کراوە بەسەر دوو  بابەتەکان  ناونیشانیچارەسەری فێرگەی ئازار پێکدێت لە چوار بابەت، هەر بابەتێک پێکدێت لە کۆمەڵێک 

 هەڵدەبژێرێت.  بابەتەکان  ناونیشانیدانیشتندا، بۆ هەر دانیشتنێک چارەسەرکارە سروشتیەکە خالێک تا سێ خاڵ لە 
 

 ن و تاوتێکردنی وەردەکاری بابەتەکان.  لە باسکرد نیە ئامانجی ئەم چالاکیە بریتیە لە خستنەڕووی بابەتەکانی  دانیشتنەکە. ئامانجەکە بریتی  
 

اڵپشتی بەشداربووەکان دەکات هەتاوەکو لە ئامانجی سەرەکی دانیشتنەکە تێبگەن. هەروەها یارمەتی  پخستنەڕووی ئەو بابەتانەی تاوتوێی لەبارەوە دەکرێت 
 ناونیشانی بابەتەکان بەشداربووەکان دەدات بۆ گرێدانی ئەو زانیاریانەی باس دەکرێن بە ئەزمون، ژیانی ڕۆژانە و بابەتە سەرەکیەکانەوە. لە جێی ئەوەی 

نە، ناونیشانی بابەتەکان دەکرێت لەسەر بۆردێک/ تەختە ڕەش بنوسرێت،  وتەنها بە زارەکی بوترێن، دەکرێت بخرێتە بەرچاوی بەشداربووەکانیش. بۆ نم
ناو پوختەی دانیشتنەکان  ، و/یان دەکرێت پۆستەری بکاتکە گوزارشت لە ناونیشانی بابەتەکان  بەکاربهێندرێتدەکرێت هێمایەک یان وێنەیەک 

 ( ١٥٣بەکاربهێندرێت ) پەڕەی 
 

د بابەتێکی  لێرەدا نمونەیەک خراوەتەڕوو دەربارەی چۆنێتی باسکردنی ئەم چالاکیە: " وەکو لە ئەم پۆستەرەدا دەردەکەوێت ئێمە لەم دانیشتنانەدا چەن
باسی  پەیوەندیدارمان بە خەوتنەوە خستۆتەڕوو. زۆرێک لە ئێوە باسی ئەوەتان کردووە کە کێشەتان هەیە لەگەڵ خەوتندا. هەروەها زۆرێک لە ئێوە  

فشار و ژیانی ڕۆژانەتان. کەواتە گرنگە هەموومان چەند ڕێگەیەک تاقیبکەینەوە بۆ  ئەوەتان کردووە کە باش نەخەوتن کاریگەری هەیە بۆ سەر ئازار، 
ەوتنە و دووەم، چ شتێک باشترکردنی خەوتنمان. لە دانیشتنی ئەمڕۆماندا، ئەو بابەتانەی تاوتوێیان دەکەین بریتین لە: یەکەم، بۆچی پێویستمان بە خ

 کاریگەری هەیە بۆ سەر خەوتنمان." 
 

 

 خولەک(   ١٥ (یەکەم   چالاکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری

 
. ئەم ڕێبەریە  ئەو بابەتانی پێویستە لە دانیشتنەکەدا تاوتێبکرێنئامانجی ئەم چالاکیە بریتیە لە دروستکردنی هەل بۆ تاوتوێکردن، باسکردن و فێربوونی 

کە دەتوانرێت بەکاربهێندرێت بۆ     چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری وردەکاری دەربارەی چەند بژاردەیەکی هەمەچەشن دەستەبەر دەکات سەبارەت بە 
بە چەند شێوەیە دارێژراون کە پێکدێن لە وێنە، لێکچواندن،   چالاکیەکانی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری    .بابەتەکان  ناونیشانیشیکردنەوەی هەر یەکێک لە 

 زانیاری فێرکاری، و چەند سەرچاوەیەک بۆ پاڵپشتیکردنی گفتوگۆکە.  
 

پێویستە بە شێوازێکی دوولایەنە ئەنجامبدرێت کە ئامانج لێی بریتیە لە پێدانی هەل بە بەشداربووەکان بۆ باسکردن،   چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری
   وەها جێبەجێکردنی بیرۆکەکان بەسەر ژیان و ئەزمونی خۆیاندا. خستنەڕووی ژیان و ئەزمونی خۆیان، هەر

 
ەکەوە چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریلە میانەی ئەم چالاکیەدا، دەکرێت زۆر بە ئاسانی باسی بابەتێک بکرێت کە پەیوەندی بە بابەت و ئامانجی سەرەکی 

یان لەوانێیە چارەسەرکارە سروشتیەکە بەهۆی جۆشوخرۆشی   ەلەوانێیە بەشداربوویەک دەست بکات بە باسکردنی شتێک کە دوودڵی کردوونەبێت. بۆ نمونە، 
گفتوگۆکردن لەسەر بابەتێک لە دەرەوەی بابەتە سەرەکیەکە زۆرکات سودبەخش نیە لەبەرئەوەی دەبێتە   بۆ بابەتەکە دەستەبەری زانیاری زیادە بکات.  

داربووەکاندا. هەروەها کاتێک ئەم حالەتە ڕوودەدات، زۆرکات دەبێتە هۆی بە دەست نەهێنانی  ئاستەنگ لەبەردەم تەرکیزکردن و بەشداریکردنی بەش 
و بەشداربووەکانیش هەلێکی سنورداریان دەبێت بۆ جەێبەجێکردنی بیرۆکەکان بەسەر ئەزمون و ژیانی   ەکەچالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریمەبەستی 

 انەیاندا.  ڕۆژ
 

بمێنێتەوە. و مەبەستە    بابەتەکان  ناونیشانیچارەسەرکارە سروشتیەکان دەتوانن ئەم ستراتیجیانەی خوارەوە بەکاربهێنن هەتاوەکو تەرکیزیان لەسەر 
 : چالاکیەکانی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریسەرەکیەکە تایبەت بێت بە  

ردنی توانای وەڵامدانەوەی بۆچوون و پرسیارەکانی بەشداربووەکان بە ڕێگەیەک  هەبوونی تێگەشتنێکی قوڵ بۆ بابەتەکە بۆ پاڵپشتیک •
 تەرکیزیان بهێڵێتەوە لەسەر مەبەستە سەرەکیەکە.  

 گروپەکە. ناو  گفتوگۆی  بەڕێوەبردنیبەرەوپشێبردنی توانای پەیوەندیدار بە  •
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  (.١٨٢خشتەی دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار بەکاربهێنێت" )پەڕەی  "ئامادەکردنی پالانێک بۆ دانیشتنەکە بە بەکارهێنانی   •

 دەستنیشان بکە.  چالاکیەکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری کاتێک پلان بۆ دانیشتنەکە دادەنرێت، مەبەستی سەرەکی هەر  •

 ، مەبەستی سەرەکی چالاکیەکە بۆ بەشداربووەکان باس بکە. ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری چالاکی    لە پێش ئەنجامدانی •

، دڵنیابە لە لەبیرنەکردنی مەبەستە سەرەکیەکە هەتاوەکو تیشکی گفتوگۆکە لەسەر  چالاکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریدا   لە کاتی ئەنجامدانی  •
 مەبەستە سەرەکیەکە بمێنێتەوە. 

ئەنجام  اڵوگۆڕکردنی زانیاریەکە چالاکی ئئەگەر لەگەڵ چارەسەرکارێکی دیکەدا دانیشتنەکە بەڕێوەببرێت، ئەو چارەسەرکارە سروشتیەی کە  •
نادات دەکرێت بەرپرسیار بێت لە سەرنجدان و دەستەبەرکردنی تێبینی سودبەخش بۆ پاڵپشتیکردن لە هێشتنەوەی تیشکی گفتوگۆکە لەسەر  

 مەبەستە سەرەکیەکە.   
 

 

 خولەک(   ٢٠جوڵەکان ) 

 
ردرێت. زنجیرەی جوڵەکان ئامانجی ئەم چالاکیە بریتیە لە ئەنجامدانی زنجیرەیەک لە جوڵە بە شێوەیەک توانا و وزەی ناوەکی بەشداربووەکان لەبەرچاو بگی

، کە لە ئەم   Basic Body Awareness Therapy (BBAT) -ئاگایی جەستەی )بیبات(  پێویستە بە شێوەیەکی سەرەکی پێک بێت لە جوڵەکانی
ان بەشێکی کەم لە جوڵە و ڕاهێنانی دیکەی پەیوەندیدار لەخۆ بگرێت. بەڵام چارەسەرکارە  ەک ڵدەکرێت زنیجیرەی جو (.١٢٨-١١٩پەرەی  ڕیبەریەدا باسکراوە ) 

ارەسەرکارە  . بە هەمانشێوە چ(pacing) ڕەوتسروشتیەکە بەرپرسە لە ئەنجامدانی تەواوی زنجیرەی جوڵەکان لەسەر بنەمای بنچینەکانی بیبات و 
هەتاوەکو هاوتا بێت لەگەڵ  سروشتیەکە بەرپرسە لە ڕێکخستنی زنجیرەی جوڵەکان، و گونجاندنی و گۆڕینی شێوازی جوڵەکان لە کاتی دانیشتنەکەدا، 

  پێویستی و ئەزمونی بەشداربووەکاندا. 
 

ەکاندا  ڵلە میانەی ئەنجامدانی زنجیرەی جو ترافیک لایتەکەەکان بەکاردەهێندرێت. ئامانج لە بەکارهێنانی ڵبە درێژایی زنجیرەی جو ترافیک لایتەکە
( پاڵپشتیکردنی بەشداربووەکان بۆ سەرنجدان لە دۆخی جەستە و دەروونیان، کە ئازار، فشار، ئەزمونەکانی ئاسودەیی و حەسانەوە، و  ١ بریتیە لە :

( پاڵپشتیکردنی کاردانەوە و وەڵامدانەوەی بەشداربووەکان بۆ هەر ئەزمونێک بە ڕێگەیەکی سودبەخش  ٢لە خۆ دەگرێت.  سۆماتیکیەکان هەروەها وەڵامدانەوە 
   کە پاڵپشتی لە ڕەوت، خۆبەدوورنەگرتن و خۆ ڕێکخستن دەکات.

 

 

 خولەک(   ١٠پشوو ) 

 
ان بکەن. گرنگە  هانی بەشداربووەکان بدە کە لە کاتی پشووەکەدا ئاو بخۆنەوە، توالێت بەکاربهێنن، گفتوگۆ لەگەڵ یەکدا بکەن، و تەماشایەکی مۆبایلەکانی

 کە کاتی دەستپێکردنەوەی دانیشتنەکە بە بەشداربووەکان بوترێت.   
 

 

 خولەک(    ١٠  (دووەم    چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری

 

 چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری و زیاتر بنیادنانی ئەو بابەتەی لە  ناونیشانی بابەتەکان ئامانجی ئەم چالاکیە بریتیە لە بەردەوام بوون لە باسکردنی  
 چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریدەکرێت هەمان ئەو بابەتە باسبکرێت کە لە  دووەم  چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری گفتوگۆی لە بارەوە کراوە. لە  یەکەمدا
 باس کراوە یان دەکرێت وێنە، لێکچواندن، زانیاری فێرکاری یان گفتوگۆی نوێ بخرێتە ڕوو. گرنگە باسی ئەوە بکرێت کە چۆن ئەو بابەتەی لە یەکەمدا  

باس دەکرێت.  دووەمدا  چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری خراوەتە ڕوو پەیوەندی هەیە بە ئەو بابەتەی لە گفتوگۆی  یەکەمدا  انیاریچالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی ز
  باسی لێوەکراوە.یەکەمدا  چالاکی  ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری هەروەها پێویستە پەیڕەوی هەمان بنچینە بکرێت کە لە 
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 خولەک( ٢)   پێداچوونەوە بە ناونیشانی بابەتەکاندا

 
دانی هەلێکی کەم بە بەشداربووەکان بۆ خستنەڕووی هەر  ێو پاشان پ ناونیشانی ئەو بابەتانەی تاوتوێکراون ئامانجی ئەم چالاکیە بریتیە لە خستنەڕووی 

بەشداربووەکان بخرێنە ناو پلانی  ویستیەک کە پەیوەندی بە بابەتەکانەوە هەیە. پێویستە پرسیار، بۆچون، پێویستی و پێشنیارەکانی ێپرسیار و پ 
 دانیشتنی داهاتووەوە. 

 
( هەڵسەنگاندنی تێگەشتنی بەشداربووەکان لە  ٢( کورتە باسێکی بابەتەکە لە لایەن بەشداربووەکانەوە، ١ئەمانە لە خۆ بگرێت:  نابێت ئەم چالاکیە  
 ( خستنەڕووی فێرکاری سەبارەت بە بابەتەکە.  ٤( گفتوگۆکردن و باسکردی بابەتەکە، یان  ٣بابەتەکە،  

 
و چ شتێک  لێرەدا نمونەی ئەنجامدانی ئەم چالاکیە بە ڕێگەیەکی سودبەخش خراوەتە ڕوو: " ئەمڕۆ تاوتوێی دوو بابەتمانکرد: بۆچی پێویستمان بە خەوە
رەوە قسەی کاریگەری هەیە بۆ سەر خەوتنمان. ئایا هیچ شتێک هەیە دەربارەی ئەم بابەتانە کە بتانەوێت لە دانیشتنی داهاتوودا بە وردەکاریەکی زیات

  هەست بکەن بە ڕوونی تێینەگەشتوون و هەست دەکەن دەتانەوێت هەڵێکی ترتان هەبێت بۆ زیاتر فێربوونی لە  هەیەلەسەر بکەین؟ یان ئایا هیچ شتێک 
 داهاتوودا؟ "  دانیشتنەکانی

 

 

 خولەک(   ١٠گفتوگۆکردن لەسەر پلانی چالاکیەکان )  

 
کە  چالاکیە بریتیە لە پاڵپشتیکردنی هەر یەکێک لە بەشداربووەکان بۆ دانانی پلان بۆ خۆیان هەتاوەکو بتوانن جوڵەکان، چالاکیەکان و تەکنیئامانجی ئەم 

لێکدانەوەی   سودبەخشەکان بخەنە ناو ژیانی ڕۆژانەیانەوە. چارەسەرکارە سروشتیەکە بەرپرسە لە ئەنجامدانی گفتوگۆیەک کە هانی بەشداربووەکان بدات بۆ
یانێکی پڕمانا  ئەو شتانەی دەتوانن بەردەوامبن لە ئەنجامدانی و ئەو شتانەی دەتوانن دەست بکەن بە ئەنجامدانی هەتاوەکو پاڵپشتی خۆیان بن بۆ ئەوەی ژ

 بژین و بەشداریکردنیان لە ژیاندا هەبێت.  
 

ندا. هەروەها دەتوانن یارمەتیان بدەت لە ڕێگەی هاندانی  ی بەشداربووەکان بکەن لە دەستنیشانکردنی چالاکیەکاتچارەسەرکارە سروشتیەکان دەتوانن پاڵپش
شێک دروست ببێت  بەشداربووەکان بۆ بیرکردنەوە لە وردەکاریەکان، بۆ نمونە لە چ کات و شوێنێکدا چالاکیەکی دیاریکراو ئەنجام دەدەن. بەڵام گرنگە کە کە
 سروشتیەکەدا.  تێیدا بەشداربووەکان بڕیاری کۆتایی بدەن و پلان دابنێن و هەروەها بەشداربووەکان بتوانن هاوڕا نەبن لەگەڵ پێشنیارەکانی چارەسەرکارە 

 
دنی ئێوە بۆ لێرەدا نمونەیەک خراوەتە ڕوو بۆ چۆنێتی ناساندنی ئەم چالاکیە: " یەکێک لە ئامانجە سەرەکیەکانی ئەم دانیشتنانە بریتیە لە پاڵپشتیکر

شتانە ئەنجام بدەن کە گرنگن بۆتان. کەواتە لە  ئەنجامدانی چالاکیەکان لە ژیانی ڕۆژانەدا کە یارمەتیدان دەدات ژیانێکی تەواو بژین و بتوانن ئەو 
انی ڕۆژانەتانەوە.  کۆتایی هەر دانیشتنێکدا، ئێمە گفتوگۆ و پاڵپشتیتان دەکەین لە دانانی پلانێکدا بۆ ئەو چالاکیە سودبەخشانەی کە دەکرێت بخرێنە ناو ژی 

؟ ئایا دەتوانیت پێمان بڵێیت کەی و چۆن پلانت داناوە ئەم چالاکیە  ی ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت پێی وایە چ چالاکیەک سودبەخشە بۆ
کەوتووە  ئەنجامبدەیت لە ژیانی ڕۆژانەتدا؟ دەکرێت چالاکیەکان بریتی بن لە ئەو شتانەی لە دانیشتنەکاندا فێریان بویت یان شتی دیکە کە بۆت دەر

 یارمەتیت دەدەن لە ژیانی ڕۆژانەتدا؟ 
 

 

 خولەک(  ٥تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان )  

 
و ئامانج لێی پاڵپشتیکردنی بەشداربووەکانە هەتاوەکو لە کاتی بەجێهێشتنی دانیشتنەکەدا هەست بە هێمنی و ئامادەبوون   یەئەمە کۆتا چالاکی دانیشتنەکە 

اڵپشتی لە  بکەن لە دەمی ئێستادا. کاتیک ئەم تەکنیکە ئەنجام دەدرێت، جەخت بکەرەوە لەسەر خاوکردنەوەی ئەو ماسولکانەی گرژکراون چونکە ئەمە پ
ەیەک کە  خۆڕێکخستن و حەسانەوە دەکات. لە دوای تەکنیکەکە، هانی بەشداربووەکان بدە بۆئەوەی جەستەیان بجوڵێنن یان خۆیان بکشێننەوە بە هەر شێو

  هەتاوەکو ڕێگە بە بەشداربووەکان بدەیت کە  ترافیک لایتەکەهەست دەکەن سودبەخشە بۆیان لە ئەو ساتەدا. کۆتایی بە دانیشتنەکە بهێنە بە بەکارهێنانی  
 دۆخی دەروون و جەستەیان بخەنە ڕوو. 
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 : ەکان دانیشتن   چوارچێوەی 
 ( ٩١-٢٨  ی ە )پەڕ 

ئەو ر دەکەین  پێشنیا یە بۆ دابەزاندن. ئێمە  نردەست  استەوخۆ بە ڕ (  ٩١-٢٨ی  ) پەڕە ١٠  -  ١ نی دانیشتنەکا وردەکاری  
فێرگەی پڕۆگرامی ڕاهێنانی  ڕێگەی  لە    وەرگرتبێتنانیان ڕاهێکەن  ەکە دە ەرەری چارەس نەی دەستەبروشتیا چارەسەرکارە س 

و   نجام دەدرێت کە دەستەبەری کوالیتیەکی بەرز ئە شێوەیەک  کە بە  ە ڵنیابینەوە چارەسەرد ئازاری دیگنتیەوە بۆئەوەی  
 ێک. دەکات بۆ نەگایاندنی هیچ زیان   شێوازێک رێگە  پەیڕەوی 

 (amk@dignity.dk)، سەرپەرشتیاری کلینیکی  مێتا کار -بکە بە : ئانا پەیوەندی  بۆ زانیاری زیاتر  
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خۆ  
 بەڕێوەبردن 
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 تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردن

 
شێوەیەک دیزاین کراون هەتاوەکو  . ئەم تەکنیکانە بە چارەسەرەکانی فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دگنتیدایە لە  تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردن ڕۆڵێکی سەرەکی هە

ەدەن کە ئەم  نیشانی دی زانستی بە بەڵگە کان پاڵپشتی لە خۆ بەڕێوەبردن بکات سەبارەت بە ئەزمونەکانی ئازار و فشار، خەوتن، و چالاکیە جەستەیەکان. توێژینەوە
تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردن  ڕێگەخۆشکەرە بۆ ئەزمونکردنی ئازار و فشار   ئەمەش  کە، جۆرە تەکنیکانە ڕاستەوخۆ کاریگەریان هەیە بۆ سەر هەستیاری کۆئەندامی دەمار

و هانیان   داهەبێت لە دانیشتنەکان شداریەکی تەواویان لە  هەموو دانیشتنەکانی فێرگەی ئازاردا بوونیان هەیە بۆئەوەی پاڵپشتی بەشداربووەکان بکات هەتاوەکو بە
   ەیانەوە.ئەم تەکنیکانە بخەنە ناو ژیانی ڕۆژان بدات

 

  کە لە ناو چارەسەرەکانی فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنتیدا  تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردن   ن دەکات سەبارەت بەڕێنوێنیەکا دەستەبەری  ١٠٧-٩٥پەڕەی 
بەڵام گونجێندراوە هەتاوەکو لەگەڵ  زانستیەکانە، بەڵگە ی بنەما  سەر   انەمان بۆ پێشنیار دەکەن. لەک. ئەم ڕێنوێنیانە شێوازی ئەنجامدانی ئەم تەکنیبەکارهێندراون 

چارەسەرکارە سروشتیەکە بەرپرسە لە تێگەشتن لە پێویستیەکان و ئەزمونی   سەرباری ئەمە، ەڵاتی ناوەڕاست و باکوری ئەفریقادا یەکبگرێتەوە.  هڕۆژ فەرهەنگیکلتور و 
   وزە تەرخان بکات هەتاوەکو ئەم تەکنیکانە بە شێوەیەکی بەسود بگونجێنێت لە پێش و لە میانەی دانیشتنەکەدا.  کات و پێویستە داربووەکان و بەش

 

 لێرەدا چەند بنەمایەک خراوەتە ڕوو کە پێویستە پەیڕەوبکرێن لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردندا:  
بەشداربووەکە ● فشاری  و  ئازار  ئەزمونی  بنەمای  لەسەر  بگونجێنە  هەروەها   تەکنیکەکان  خوێندەواری،  فەرهەنگ کلتور،    و  ئاستی  زمان،   ،

 ویستی بەشداربووەکە.  وهەڵسوکەوتی خۆبەدوورگرتن بەهۆی ترس،
رێکی بێدەنگ و تایبەت و کوژاندنەوەی  و توانن تەرکیز بکەن و گوێبگرن لە ڕێگەی هەبوونی ژوبکەشێک دروست بکە کە تێیدا بەشداربووەکان   ●

 مۆبایلەکان.  
ئاسودەیی   ● بە  هەست  هەموویان  تێیدا  کە  بکە  دروست  بۆ  بکەشێک  دەکات  پاڵپشتییان  ڕێگەیانەی  ئەو  دۆزینەوەی  و  تاقیکردنەوە  لە  کەن 

تەکنی ئەمە کەکان ئەنجامدانی  ئەنجامدانی  بۆ  هەیە  چەشن  هەمە  شێوازێکی  چەند  ئەزمونی  کە    ،.  هەبوونی  کردنەوەی  ئاسایی  لە  پێکدێت 
ئەنجامدانی شێوازە جیاوازەکانی تەکنیکەکان، و جەختکردنەوە لەسەر ئەوەی    چۆنێتی  دەربارەیهەمەچەشن، دەستەبەرکردنی چەند بژاردەیەک  

چۆنێتی   تاقیکردنەوەی  لە  بریتیە  ئامانجەکە  بەڵکو  دروست،  تەواو  شێوەیەکی  بە  تەکنیکانە  ئەم  ئەنجامدانی  لە  نیە  بریتی  ئامانجەکە 
 کەن بەسودترینە بۆیان.  بەست ئەنجامدانی تەکنیەکان بە ڕێگەیەک کە ه

بدە   ● هانیان  بوو  پێویست  کاتێک  و  دانیشتن  ئاسودەی  بارێکی  دۆزینەوەی  بۆ  بکە  بەشداربووەکان  پاڵپشتی  تەکنیکەکە،  ئەنجامدانی  پێش 
 بارەکەیان بگۆڕن بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار.  

تێک یەکەمجار تەکنیکێک ئەنجام دەدرێت پێش ئەنجامدانی تەکنیکەکە، مەبەستی تەکنیکەکە بۆ بەشداربووەکان ڕوون بکەرەوە و هەروەها  کا ●
بکەن،   بەشداری  زیاتر  دەدات  بەشداربووەکان  یارمەتی  ئەنجامدانیان  پێش  تەکنیکەکان  ڕوونکردنەوەی  دەدەرێت.  ئەنجام  چۆن  ڕوونیبکەرەوە 
 مانایەک دەبەخشێت بە ئەزمونەکەیان، و هەروەها قەلەقی کەم دەکاتەوە کە لەوانێیە دروست ببێت لەگەڵ ئەم ئەزمونە نوێیەدا. ڕێنماییەکان 

 نوسین لە خۆدەگرێت کە پاڵپشتی لە ڕوونکردنەوەی ئەمە دەکات . 
 ڕوون ئەنجام بدە.   هێمن و   تەکنیکانە بە دەنگێکی  ئەم ●
ن دەتوانن تەماشای جوڵەکان بکەن کە لە لایەن چارەسەرکارە  کاتێک تەکنیکەکان جوڵە لەخۆ دەگرن، دڵنیابەرەوە لەوەی هەموو بەشداربووەکا ●

 سروشتیەکەوە پشانیان دەردرێت.  
بۆ   بێتڕێگەخۆشکەر   ،تێپەڕبوونی کاتبە  ،کاتێک تەکنیکەکان جوڵە لەخۆ دەگرن، دەبێت جەخت بکرێتەوە لە دروست کردنی ئەزمونێک بۆ جوڵەکان کە  ●

و هەمەچەشنی لە جوڵەکاندا. بۆ بەدەستهێنانی ئەمە، چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە مەشق لەسەر   لە کاتی جوڵەکردندا زیادبوونی نەرمی
 بۆئەوەی بتوانن وەکو پێشرەوێک بن لە نیشاندانی کوالیتی جوڵەکان.  ،تەکنیکەکان بکەن بە شێوەیەکی بەردەوام لە دەرەوەی دانیشتنەکانی چارەسەر

ت  یکەکان ئەنجام دەدرێن، لەوانێیە سودبەخش بێت ئەگەر پێشنیار بکرێت بەشداربووەکان چاویان بە کراوەی بهێڵنەوە هەتاوەکو یارمەتیان بداکاتێک تەکن ●
یان زیادبوونی قەلەقی بگیرێت. بە تێپەڕبوونی کات ( flashbacksحاڵەتی گەڕانەوە بۆ ساتی ڕووداوەکە )  گری لە ێزیاتر تەکنیکەکان فێرببن و ڕ

 یی کرد، دەتوانن چاویان دابخەن. ئەگەر بەشداربووەکان هەستیان بە ئاسودە
جاو لە ڕووی کلتوریەوە لێبدرێت بە دەنگێکی نزم. باشترە  نلە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکاندا، دەکرێت سودبەخش بێت ئەگەر میوزیکێکی هێمن و گو ●

میوزیکێک بەکاربهێندرێت کە تەنها ئامێر لەخۆدەگرێت 
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پێشنیار دەکرێت کە تەکنیکەکان لەگەڵ میوزیک و بەبێ میوزیک ئەنجام بدرێن بۆ ئەوەی بەشداربووەکان ئەزمونی هەردوو  رانی لەگەڵدا نیە. وا و گۆ ●
 دۆخەکە بکەن و ڕای خۆیان بڵێن دەربارەی کام دۆخەیان لا پەسەندە. 

ترافیک سولکەکان، و تەکنیکی گەڵای ناو جۆگەلەکە، گرنگە ، خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسەنگینبوون  و هەناسەدان   تەکنیکی  ئەنجامدانی  کاتی لە ●
گەی پرسیارکردن لە بەشداربووەکان هەتاوەکو لێکدانەوە بکەن بۆئەوەی بزانن لە چ ناوچەیەکی ێلە ڕ تبەکاربهێندرێت. دەکرێت ئەمە ئەنجام بدرێ  لایتەکە

 کەن بە چیدا دەزانن لە ئەو ناوچەیەدان.  ، لە پێش، لە کاتی، وەهەروەها لە دوای ئەنجامدانی تەکنیکەکە و باسی بترافیک لایتەکەدان 
کی سنوردارت هەبوو لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکاندا، بە ڕێگەیەک تەکنیکەکان بگونجێنە کە مەبەستی سەرەکی تەکنیکەکە بەدەست  ێئەگەر کات ●

ەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکاندا لەگەڵ مەبەستی سەرەکی تەکنیکەکەدا دەگونجێت  و خاوکردن سەنگینبوون ێت. بۆ نمونە، لە تەکنیکی هەناسەدان و ربهێن
 ئەگەر جوڵەی کەمتر ئەنجام بدرێت، وەک لەوەی بە خێرایی جوڵەکان ئەنجام بدرێن هەتاوەکو هەموو جوڵەکان لەخۆ بگرێت. 

بنێردرێن بۆ بەشداربووەکان. ئەمە دەکرێت پاڵپشتی بەشداربووەکان بکات  و دروستبکرێت  تەکنیکەکان   و تۆمارێکی دەنگی بێت ئەگەر بێت  سودبەخش دەکرێت ●
 بۆ بەکارهێنانی تەکنیکەکان لە ژیانی ڕۆژانەیاندا. 

بریتیە لە ئەنجامدانی گفتوگۆیەکی کورت بۆ پاڵپشتیکردنی بەشداربووەکان هەتاوەکو لێکدانەوە بۆ تەکنیکەکە   بۆ ئەنجامدانی تەکنیکێک،ۆتایی ک  خاڵی ●
دا چەند پرسیارێک  بکەن و باسی ئەزمونی خۆیان بکەن و چۆن سود لە تەکنیکەکان وەردەگرن و چ پەیوەندیەکی بە ژیانی ڕۆژانەیانەوە هەیە. لێرە

 خراوەتە ڕوو بۆ پاڵپشتیکردنی ئەمە: 
ئەزمونی چیت کرد؟ سەرنجی چ شتێکت دا؟ ) چارەسەرکارەکە دەتوانێت ئەم پرسیارە بە کراوەیی بهێڵێتەوە یان داوا لە بەشداربووەکە بکات   ●

ستی ئازار، ئاستی فشار، توانای تەرکیزکردن، هەناسەدان،  لێکدانەوە بۆ ناوچە جیاوازەکانی وەکو مێشک، جەستە، بیرکردنەوە، ئاستی وزە، ئا
 بکەن( ترافیک لایتەکەو/یان  

ە  ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە لە چ کاتێکدا پێی وایە بەکارهێنانی ئەم تەکنیکە سودبەخشە لە ژیانی ڕۆژانەیدا؟ لەوانێیە ل  ●
 دەکەیت.   یەک لە ئیشەوە دەگەیتە ماڵەوە، یان کاتێک ئەزمونی سەرئێشە کاتی خەوتندا بێت، یان کاتێک
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 سەنگینبوون تەکنیکی هەناسەدان و 

 
 مەبەستی تەکنیکەکە:  

ئازاردا بەکاردێت  ئەم تەکنیکە لە سەرەتای هەموو دانیشتنێکی فێرگەی  –گەڕانەوە بۆ دەمی ئێستا و ئامادەکردنی مێشک و جەستەمان بۆ ئەرکێک یان دۆخێک  •
 . بکەین  بەشداری لە دانیشتنەکەدا ئەوەی بە تەواوەتی بتوانین بۆئەوەی پاڵپشتیمان بکات هەتاوەکو مێشک و جەستەمان ئامادەبکەین بۆ 

فشارەکەمان هەتاوەکو نەگاتە  تاقیکردنەوە و مەشق لەسەر تەکنیکێک دەکەین کە دەتوانین لە ژیانی ڕۆژانەماندا بەکاری بهێنین بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و  •
 ئاستێک بێ ئۆقرەمان بکات.  

 .  دەمانهێڵێتەوە  و لە دەمی ئێستادا اگامان دەکاتەوەدەکاتەوە و بە ئمەشقکردن لەسەر هەناسەدان بە شێوەیەک کە هێمنمان  •

 دەتوانێت یارمەتیمان بدات لە ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەماندا.  مەشقکردن لەسەر سەرنجدانی هەست و ئەزمونە جیاوازەکان لە جەستەماندا کە  •
 

 

 ڕێنمایی بۆ چارەسەرکارەکە:  
 

 پێشەکی
 پێش ئەنجامدانی بۆ جاری یەکەم  ، ئەم دەقە، تەکنیکەکە بۆ بەشداربووەکان ڕوون دەکاتەوە

 

رەکەمان لە ژیانی ڕۆژانەدا. ئێمە ئێستا بە یەکەوە یەکێک لە ئەو تەکنیکانە  چەندین تەکنیک هەن کە دەتوانن یارمەتیمان بدەن بۆ رێکخستنی ئاستی ئازار و فشا 
ئەنجام دەدەین.   سەنگینبوونە تای هەموو دانیشتنێکی فێرگەی ئازاردا ئەم تەکنیکی هەناسەدان و  رە . ئێمە لەسە سەنگینبوونەئەنجام دەدەین. ناوی تەکنیکی هەناسەدان و 

   .ناو دانیشتنەکە بۆئەوەی تەرکیزێکی باشمان هەبێت بۆ چالاکیەکانیە ئامادەمان دەکات  ئەم تەکنیک
 

لە سەر کورسیەکانمان دادەنیشین. ئێمە ڕێنوێنیتان دەکەین بۆ ئەنجامدانی چەند جوڵەیەکی سادە و   سەنگینبووندا،لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکی هەناسەدان و 
دەدەین هەر یەکێکمان بڕێکی کەمی وزە بەکاربهێنین و بە شێوەیەک دەجوڵێین کە هەست بە ئاسودەیی، نەرمی و  سەلامەت. لە میانەی ئەنجامدانی جوڵەکاندا، هەوڵ 

 . هەروەها ڕێنوێنیتان دەکەین بۆ سەرنجدات لە هەناسەتان. پاڵپشتی بکەین
 

ڵەکان بکەین و تاقیان  ولە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکەدا، شێوازێکی ڕاست یان هەڵەی هەنجامدانی جوڵەکان بوونیان نیە. بەڵکو هەر یەکێکمان دەتوانین ئەزمونی ج 
لە جەستەیدا هەست بە زۆرترین  بکەینەوە بۆ ئەوەی بزانین بە چ شێوازێک هەست بە پاڵپشتی دەکەین. گرنگە هەر کەسەو ئەو شتە ئەنجامبدات کە هەست دەکات 

   ئاسودەیی دەکات لە کاتی ئەنجامدانیدا. 
 

 کرد، تکایە ئاگادارمان بکەرەوە، ئێمە پاڵپشتیت دەکەین.   نیگەرانیئەگەر لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکدا هەر کەسێک هەستی بە بێ ئۆقرەیی یان 

 

ان بدات  جاوازەکانی جەستەمان دەدەین. ئەمە دەتوانێت یارمەتیم دەتوانێت یارمەتیمان بدات فێرببین چۆن سەرنجی هەست و ئەزمونە سەنگینبوون تەکنیکی هەناسەدان و  
بەکاردەهێنین لە پێش، لە میانەی، وە لە دوای ئەنجامدانی    ترافیک لایتەکەکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەماندا. بۆ پاڵپشتیکردنی ئەم تەکنیکە، ئێمە  ێلە ڕ

 تەکنیکە.  
 

لە ژیانی  و بەردەوام سودمان پێدەبەخشێت ئەگەر بێت و بە شێوەیەکی ڕێک و پێک  سەنگینبوون کە بەکارهێنانی تەکنیکی هەناسەدان و  دەربکەوێتبۆمان دەکرێت ئێمە 
  پاڵپشتیکردنی خەوێکی تەندروست، و یارمەتیمان دەدات بەشداریبکەین لە چالاکیە جەستەییەکاندا. ، و ڕۆژانەماندا بەکاری بهێنین بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار

  
تەکنیکەکە( یتەوە دەربارەی چۆنێتی دەستکەوتن و بەکارهێنانی تۆمارەکانی  ) ئەگەر زانیت گونجاوە، دەتوانیت بەشداربووەکان ئاگاداربکە
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 تەکنیکەکە 

 ئەم دەقە پاڵپشتی تەکنیکەکە دەکات لە کاتی ئەنجامدانی لە هەر دانیشتنێکی فێرگەی ئازاردا 

 
ت واتە پاڵت  بکالە سەرەتادا دەست دەکەین بە دۆزینەوەی بارێکی دانیشتنی جێگیر و چالاک. دەتوانیت بە شێوەیەک دابنیشیت کە پشتی کورسیەکە پاڵپشتیت لێ

 دابێتەوە یان دەتوانیت لەسەر لێواری کورسیەکە دابنیشیت.  
 

ێنە و بارەکان  سەرت ڕێک بخەرە سەر بڕبڕەی پشتت، وەکو وابێت بە سەرت شتێک هەڵبگریت. ئەمە ڕێنوێنیت دەکات بۆ چونە بارێکی ڕێک و کراوەوە. سەرت بجوڵ
 تاقیبکەرەوە هەتاوەکو بارێکی ئاسودە دەدۆزیتەوە بۆ خۆت کە نابێتە هۆی دروستبوونی کرژیەکی زۆر.  

 

اچەکانت و قۆڵەکانت،  هەردوو پێیەکانت تەخت لەسەر زەویەکە دابنێ. دەستەکانت دەکرێت لەسەر ڕانەکانت پشوو بدەن. بەشەکانی جەستەت بجوڵێنە، بۆ نمونە وەکو ق
  هەتاوەکو ئەو بارە دەدۆزیتەوە کە تێیدا ئاسودەیت بۆ ئەوەی جێگیریان بکەیت.

 

. بەڵام پێویست ناکات هەموو کاتەکە سەیری من بکەن.  پێیەتی پێویستتان من لەگەڵتاندا تەکنیکەکە ئەنجام دەدەم کەواتە دەتوانن تەماشام بکەن هەر کاتێک زانیتان 
لەسەر هیچ کەسێک و هیچ  بەڵکو، دەتوانن چاوتان بە کراوەیی بهێڵنەوە و سەیری  خاڵێکی دیاریکراو بکەن لەسەر زەویەکە یان لە ژوورەکەدا، بۆئەوەی تەرکیزتان 

 شتێک نەبێت.  
 

 . ات پاڵپشتی لە جەستە و دەروونمان دەک لەم بارە جێگیر و چالاکەی دانیشتندا، هەندیک جوڵە ئەنجام دەدەین کە 
 

... هەست بە پەیوەندی پێت بکە لەگەڵ زەویەکەدا... بە نەرمی پاڵ بە ئەو پێیەتەوە بنێ بەرەو زەویەکە.. پاڵبنێ... و بە  یەکێک لە پێیەکانتجت بخەرە سەر  رن سە
سەر پێکەی ترت. هەست بە پەیوەندی پێت بکە لەگەڵ  و قاچتدا دەڕەوێتەوە... ئێستا، سەرنجت بخەرە  تهێواشی خاوی بکەرەوە... هەست بە گرژیەکە بکە کە لە پێ

   و قاچتدا دەڕەوێتەوە. تو زەویەکە... پاڵبنێ.. و بە هێواشی خاوی بکەرەوە... هەست بە گرژیەکە بکە کە لە پێزەویەکەدا... بە نەرمی پاڵ بە پێتەوە بنێ بەرە
 

سەرت بەرەو سەقفەکە   ئێستا ئێمە پشتمان بۆ سەرەوە و بۆ خوارەوە دەجوڵێنین. سەرنجت بخەرە سەر بەشی خوارەوەی پشتت. لە بەشی خوارەوەی پشتەوە ڕێک بەرەوە و
ڕێک دانیشتویت... ئێستا بە هێواشی بەشی خوارەوەی پشتت خاو بکەرەوە بۆئەوەی  بجوڵێنە، وەکو وابێت مەزعەدەکە بەرەو قاتی کۆتایی بڕوات. هەست بە خۆت بکە 

اگەت بەرز بکەرەوە و  بچەمێتەوە، و هەموو جەستەت بەرەو خوارەوە دەجوڵێت، وەکو وا بێت مەزعەدەکە بەرەو قاتی ئەرزی بجوڵێت. کاتێک پشتت کوڕ دەکەیتەوە، چەن 
    ەرەوە و بە هێواشی بەرەو خوارەوە بجوڵێ.سەیری سەقفەکە بکە... وە جارێکی دیکە... بە هێواشی بەرەو سەرەوە بجوڵێ.. و خاوی بک

 

 بگەڕێرەوە بۆ ئەو بارە چالاکەی کە تێیدا بە ئاسوودەیی دەتوانیت دابنیشیت. 
 

چەند جارێک   کاتێک بە ڕێکی دانیشتویت، بسوڕێ بە لایەکدا، سەیری پشتەوەی سەر شانت بکە... بە لاکەی دیکەدا بسوڕێ. سەیری پشتەوەی سەر شانت بکە...
 ... بە شێوەیەکی هێواش و نەرم جوڵەکە ئەنجام بدە.  بەردەوامبە لە سوڕاندنەکە

 

 بگەڕێرەوە بۆ ئەو بارە چالاکەی کە تێیدا بە ئاسوودەیی دەتوانیت دابنیشیت. 
 

بەردەوامبە لە سوڕاندنی سەرت... بە شێوەیەکی هێواش و   چەند جارێک کاتێک بە ڕێکی دانیشتویت، سەرت بە لایەکدا بسوڕێنە... سەرت بە لاکەی دیکەدا بسوڕێنە...
 نەرم جوڵەکە ئەنجام بدە.  

 

 بگەڕێرەوە بۆ ئەو بارە چالاکەی کە تێیدا بە ئاسوودەیی دەتوانیت دابنیشیت. 
 

ێکت بەرز بکەرەوە بەرەو سەقفەکە. هەست بە شانەکانت بکە کە بەرەو سەقفەکە بەرز دەبنەوە... وە بە هێواشی خاوی  تکاتێک بە ڕێکی دانیشتویت، بە هێواشی دەس
... ئێستا، بە هێواشی دەستەکەی ترت بەرز  دەڕەوێتەوەبکە کە لە قۆڵتدا  کەبکەرەوە، دەستت بێنەرە خوارەوە و لەسەر قاچت پشووی پێبدە بکە... هەست بە کرژیە

دەبێتەوە... وە بە هێواشی خاوی بکەرەوە، دەستت بێنەرە خوارەوە و لەسەر قاچت پشووی   بەرز بکەرەوە بەرەو سەقفەکە. هەست بە شانت بکە کە بەرەو سەقفەکە 
 پێبدە... هەست بە گرژیەکە بکە کە لە قۆڵتدا دەڕەوێتەوە.  
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بکە لەگەڵ   بۆ ئەو بارە چالاکەی کە تێیدا بە ئاسوودەیی دەتوانیت دابنیشیت. دەتوانیت پاڵ بدەیتەوە لەسەر کورسەیەکە. هەست بە پەیوەندی پێیەکنات بگەڕێرەوە 
 زەویەکەدا.  

 

 انەوەت بدە...  نجی بدە. سەرنجی هەناسە وەرگرتنت بدە... سەرنجی هەناسە در سەرنجت بخەرە سەر هەناسەت. هەوڵ مەدە ڕەوتی هەناسەدانت بگۆڕیت بەڵکو تەنها سە
 

ئازار و بێزاریەک لەگەڵ هەناسەتدا دەچێتە دەرەوە... وا وێنا بکە کە هەموویان دەڕۆنە دەرەوە لە  کاتێک هەناسە دەدەیتەوە، وا وێنا بکە کە هەموو فشار و کرژی و 
   جەستەتدا هەر وەکو چۆن هەناسەکەت دەڕواتە دەرەوەی جەستەت. 

 

 

بێت و بڕوات... کاتێک هەناسە وەردەگریت، وا وێنا بکە کە ئاشتی و ئارامی لەگەڵدایە...    ،هەناسەت بدە کە بەو شێوەیەی سروشتیە و ئاسودەیە بۆ تۆڕێگە بە  
   .جەستەت پڕ دەکات ئاسودەیی لەگەڵ هەناسەتدا دێتە ناوەوە،

 

کە بکە کە سەرتاپا بە هەموو  لەگەڵ هەناسە دانەوەدا گرژی و ئازار بکەرە دەرەوە... لەگەڵ هەناسە وەرگرتندا ئاسودەیی و ئارامی وەربگرە... هەست بە ئاسودەییە
 جەستەتدا تێدەپەڕێت.  

 

و ڕێگە بدە بە شێوەیەکی سروشتی   ١،٢،٣،٤،٥کاتێک بە ڕێکی دانیشتویت، بە شێوەیەک هەناسە وەرگرە هەتاوەکو سکت گەورە ببێت... هەناسەت ڕاگرە بۆ ماوەی 
 هەواکە بچێتە دەرەوە.  

 

    بەردەوامبە لە هەناسەدان. بەم شێوازە چەند جارێک
 

رگرتنەکەت بدە... سەرنجی هەناسە دانەوەکەت بدە... کاتێک هەناسە دەدەیتەوە،  وە ڕێگە بە هەناسەت بدە بگەڕێتەوە بۆ ڕەوتی ئاسایی خۆی... سەرنجی هەناسە
 کە دێتە ناو جەستەتەوە.   بدەسەرنجی هەر ئازار و گرژیەک بدە کە لە جەستەت دەڕواتە دەرەوە... کاتێک هەناسە وەردەگریت، سەرنجی ئاسودەیی و ئارامی 

 

خۆت  بجوڵێ و ڵ هەڵبمژە...  وبکشێنە... هەناسەیەکی ق تئێستا دێینەوە بۆ ئێرە... بە هێواشی جەستەت بجوڵێنە... بە هێواشی پێیەکانت بجوڵێنە... قۆڵەکان

ەتی ی ویستی پێێجەستەت پکە بە هەر شێوەیەک  بکشێنە
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 خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان   تەکنیکی

 
 تەکنیکەکە: مەبەستی 

ئەم تەکنیکە لە کۆتای هەر دانیشتنێکی فێرگە ئازاردا بەکاردێت هەتاوەکو   –گەڕانەوە بۆ دەمی ئێستا و ئامادەکردنی مێشک و جەستەمان بۆ ئەرکێک یان دۆخێک  •
 پاڵپشتیمان لێبکات بۆ ئەوەی جەستە و مێشکمان ئامادە بکەین بۆ جێهێشتنی دانیشتنەکە 

هەتاوەکو نەگاتە  تاقیکردنەوە و مەشق لەسەر تەکنیکێک دەکەین کە دەتوانین لە ژیانی ڕۆژانەماندا بەکاری بهێنین بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەمان  •
 ئاستێک بێ ئۆقرەمان بکات. 

سودبەخش ئەنجامبدەین پێش ئەوەی کرژیەکە بێ ئۆقرەمان بکات و  مەشقکردن لەسەر سەرنجدان کاتێک کرژی زیاد دەکات لە جەستەماندا بۆئەوەی شتێکی  •
 ڕێگەخۆشکەر بێت بۆ ئەزمونکردنی ئازار و فشار.  

 مەشقکردن لەسەر نەرمکردنەوە یان خاوکردنەوەی ئەو کرژیەی لە ماسولکەکان و جەستەماندایە.   •
 
 
 

 ڕێنوێنی بۆ چارەسەرکارەکە:  
 
 شەکیپێ

 پێش ئەنجامدانی بۆ جاری یەکەم  ، ئەم دەقە، تەکنیکەکە بۆ بەشداربووەکان ڕوون دەکاتەوە
 

ێک لە ئەو تەکنیکانە  چەندین تەکنیک هەن کە دەتوانن یارمەتیمان بدەن بۆ رێکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەمان لە ژیانی ڕۆژانەدا. ئێمە ئێستا بە یەکەوە یەک 
اوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان. ئێمە لە کۆتای هەر دانیشتنێکی فێرگەی ئازاردا بە یەکەوە تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە  بە ناوی تەکنیکی خ .ئەنجام دەدەین

 چالاکیەکانی ژیانی ڕۆژانەمان.    دەستکردنەوە بەبە یەکەی ماسولکەکان ئەنجام دەدەین. ئەمە ئامادەمان دەکات بۆ بە جێهێشتنی دانیشتنەکە و 
 

انی ماسولکەکانمان و  کنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان بە شێوەیەک دروستکراوە بۆئەوەی یارمەتیمان بدات لەسەر مەشقکردن لە سەرنجدان لە کرژیەک تە
. بە مەشقکردن لەسەر ئەم تەکنیکە، دەتوانین سەرنج بدەین لە کەیدا کرژی لە  خاودەکەینەوە یان نەرمی دەکەینەوەجەستەمان، هەتاوەکو فێرببین چۆن ئەم کرژیە 

 تەماندا زیاد دەکات بۆئەوەی شتێکی سودبەخش ئەنجامبدەین پێش ئەوەی بێ ئۆقرەمان بکات.  جەس
 

ژکردن یان توندکردنی  لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکاندا، لەسەر کورسیەکانمان دادەنیشین. ئێمە ڕێنوێنیتان دەکەین بۆ گر
بڕێکی مامناوەند   چرکە کرژیە ڕادەگرین. کاتێک ئەمە ئەنجام دەدەن، ماسولکەکانتان تەواو گرژ مەکەن بەڵکو بە ٥بەشە جیاوازەکانی جەستەتان. ئێمە بۆ ماوەی 

ک هەست بە  ماسولکەکان گرژ بکەن. بە شێوەیەک ئەنجامی بدە کە خۆت و جەستەت هەست بە ئاسودەیی بکەن. ماسولکەکان بە بڕێک گرژ مەکە کە بگاتە ئاستێ
 ە ماسولەکەکانت بە بڕێکی کەمتر گرژ بکەیت.  زیادبوونی ئاستی ئازارەکەت بکەیت. ئەگەر هەستت کرد ئاستی ئازارەکەت زیاد دەکات، ئەوا هەوڵبد

 

تاقیبکەنەوە کە چ هەستێکتان بۆ دروست دەبێت کاتێک  دوای گرژکردنی ناوچەیەکی جەستەمان، ماسولکەکان خاودەکەینەوە و گرژیەکە ناهێڵین. ئێمە ڕێنوێنیتان دەکەین  
گرنگترین ئەزمون لە ئەم تەکنیکەدا بریتیە لە خاوکردنەوەی گرژیەکە. ئێمە تەرکیز دەخەینە سەر کات پێدان بۆ   ڕێگە دەدەن گرژیەکە بچێتە دەرەوەی جەستەتان.

   ئەزمونکردنی ئەم خاوکردنەوەیە. 
 

   وەربگرێت و بیداتەوە. هەناسە ەوتی سروشتی خۆی بە درێژایی تەکنیکەکە، هەوڵدەدەین هەناسەدانمان بە ڕ
 

جوڵەکان بکات و  لە میانەی ئەنجامدانی تەکنیکەکەدا، شێوازێکی ڕاست یان هەڵە لە ئەنجامدانی جوڵەکاندا بوونی نیە. بەڵکو هەر کەسێک دەتوانێت ئەزمونی 
   بۆ جەستەیان.ئاسودەترینە تاقیبکاتەوە بزانێت چ شێوازێکی جوڵەکردن پاڵپشتیەکی زیاتریان لێدەکات. گرنگە کە هەر کەسێک ئەو شتە ئەنجام بدات کە 

 

 کرد، تکایە ئاگادارمان بکەرەوە، ئێمە پاڵپشتیت دەکەین.   نیگەرانیئەگەر لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکدا هەر کەسێک هەستی بە بێ ئۆقرەیی یان 
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جاوازەکانی جەستەمان دەدەین. ئەمە دەتوانێت   تیمان بدات فێرببین چۆن سەرنجی هەست و ئەزمونەتەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان  دەتوانێت یارمە
بەکاردەهێنین لە پێش، لە میانەی، وە لە دوای   ترافیک لایتەکەکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەمان. بۆ پاڵپشتیکردنی ئەم تەکنیکە، ئێمە  ێڕ بۆیارمەتیمان بدات  

 ئەنجامدانی تەکنیکە.  
 

بۆمان   بە تێپەڕبوونی کات  دەتوانیت تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان لە بارەکانی دانیشتن، وەستان، یان پاڵکەوتندا ئەنجام بدەیت. ئێمە 
لە ژیانی   و بەردەوام  دەردەکەوێت کە بەکارهێنانی تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان سودمان پێدەبەخشێت ئەگەر بێت و بە شێوەیەکی ڕێک و پێک
    لاکیە جەستەییەکاندا.ڕۆژانەماندا بەکاری بهێنین بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار، پاڵپشتیکردنی خەوێکی تەندروست، و یارمەتیمان دەدات بەشداریبکەین لە چا 

 

 ێنانی تۆمارەکانی تەکنیکەکە( ) ئەگەر زانیت گونجاوە، دەتوانیت بەشداربووەکان ئاگاداربکەیتەوە دەربارەی چۆنێتی دەستکەوتن و بەکاره
 

 تەکنیکەکە
ئەنجامدانی لە هەر دانیشتنێکی فێرگەی ئازاردا ئەم دەقە پاڵپشتی تەکنیکەکە دەکات لە کاتی   

 
 ڕێنوێنی بۆ چارەسەرکارەکە:  

 
 وانن لەسەر لێواری کورسیەکە دابنیشن.  دەستپێدەکەین بە دۆزینەوەی بارێکی دانیشتنی جێگیر و چالاک. دەتوانن بە شێوەیەک دابنیشن کە پاڵتان دابێتەوە یان دەت 

 

هەڵبگریت. ئەمە ڕێنوێنیت دەکات بۆ چونە بارێکی ڕێک و کراوەوە. سەرت بجوڵێنە و بارەکان   تسەرت ڕێک بخەرە سەر بڕبڕەی پشتت، وەکو وابێت بە سەرت شتێک
 تاقیبکەرەوە هەتاوەکو بارێکی ئاسودە دەدۆزیتەوە بۆ خۆت کە نابێتە هۆی دروستبوونی کرژیەکی زۆر.  

 

اچەکانت و قۆڵەکانت،  هەردوو پێیەکانت تەخت لەسەر زەویەکە دابنێ. دەستەکانت دەکرێت لەسەر ڕانەکانت پشوو بدەن. بەشەکانی جەستەت بجوڵێنە، بۆ نمونە وەکو ق
   و دەتوانیت لە ئەو بارەدا پشوویان پێبدەیت. هەتاوەکو ئەو بارە دەدۆزیتەوە کە تێیدا ئاسودەیت 

 

. بەڵام پێویست ناکات هەموو کاتەکە سەیری من بکەن.  پێویستان پێیەتیمن لەگەڵتاندا تەکنیکەکە ئەنجام دەدەم کەواتە دەتوانن تەماشام بکەن هەر کاتێک زانیتان 
سەر هیچ کەسێک و هیچ  بەڵکو، دەتوانن چاوتان بە کراوەیی بهێڵنەوە و سەیری  خاڵێکی دیاریکراو بکەن لەسەر زەویەکە یان لە ژوورەکەدا، بۆئەوەی تەرکیزتان لە

 شتێک نەبێت.  
 

چرکە دادەنیشین. لەم ماوەیەدا، سەرنجت بخەرە سەر جەستەت و سەرنجی ئەو هەستانە بدە کە ئەزمونیان   ١٥. بە بێدەنگی بۆ ماوەی داجێگیر ببە لە باری دانیشتن 
  دەکەیت.

 

، وەکو وابێت بە پەنجەکانت چنگ بە شتێکدا دەکەیت... ئەم  بچەقێنە لە زەویەکەا سەرنجت بخەرە سەر پێیەکانت کە لەسەر زەویەکە داتناون... پەنجەکانی پێت ئێست
 بدە.  گرژیە ڕابگرە... سەنرج بدە کە ئەم گرژکردنە چ هەستێکت بۆ دروست دەکات لە پەنجەکانتدا... لە پێتدا... لە قاچتدا... سەرنجی هەناسەت 

 

یت لە پەنجەکانتدا... لە  بە هێواشی گرژیەکە خاوبکەرەوە... لێیگەڕی هەموو گرژیەکە بچێتە دەرەوە لە پێتەوە بەرەو زەویەکە... سەرنج بدە بزانە هەست بە چی دەکە
یەک ماوەتەوە... ...  پێتدا... لە قاچتدا... سەنرجی ئەو جیاوازیانە بدە کە  لە کاتی گرژکردن و خاوکردنەوەدا ئەزمونیان دەکەیت... سەنرج بدە ئایا هیچ گرژ

دێتە ناوە   هەواکە  ەستیدەتوانن هەوڵبدەن ئەگەر گرژیەک مابێت خاویبکەنەوە یان تەنها دەتوانن سەرنجی بدەن و لێیگەڕێن... سەرنجی هەناسەدانت بدە، کە بە سەرب
 و دەڕواتە دەرەوە. 

 

ە مشتە کۆڵیەک دروست بکە بە شێوەیەک هەموو ماسولکەکانی دەست و بازوتان گرژ ببن...  ئێستا سەنرجتان بخەنە سەر یەکێک لە  دەستەکان و بازوتان...بەو دەست
بگرە... سەرنج بدە  مشتە کۆڵەکە بهێنن بەرەو شانتان وەکو ئەوەی بتانەوێت پشانی بدەن کە ماسولکەکانی بەشەی سەرەوەی قۆڵتان چەنێک گەورەیە... گرژیەکە ڕا

 بزانە گرژیەکە چ هەستێکی هەیە لە دەست... مەچەک... بەشی سەرەوەی قۆڵ... بەشی خوارەوەی قۆڵتاندا... سەرنجی هەناسەتان بدەن.  
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هەست بە چی دەکەیت لە پەنجەکانتدا... لە مەچەکتدا...    بزانەبە هێواشی گرژکردنەکە خاو بکەنەوە... لێگەڕێ هەموو گرژیەکە لە دەستتدا بڕەوێتەوە... سەرنج بدە 
ئەو جیاوازیانە بدە کە  لە کاتی گرژکردن و خاوکردنەوەدا ئەزمونیان دەکەیت... سەرنج بدە    سەرنجیشی خوارەوەی قۆڵتدا...  لە بەشی سەرەوەی قۆڵتدا... لە  بە

جی هەناسەدانت بدە، کە  بزانە هیچ گرژیەک ماوەتەوە... دەتوانن هەوڵبدەن ئەگەر گرژیەک مابێت خاویبکەنەوە یان تەنها دەتوانن سەرنجی بدەن و لێیگەڕێن... سەرن 
 بارە بکەرەوە.  بۆ دەستەکەی تر هەمان شت دوو دێتە ناوە و دەڕواتە دەرەوە.هەوا بە سەربەستی  

 

 پێشنیاری ئەو گروپی ماسولکانەی یەکنیکەکە لە خۆی دەگرێت: 

کەیەکی ەند ماسولئێستا ئەم گروپی ماسولکانەی خوارەوە بخەرە ناو تەکنیکەکەوە بە بەکارهێنانی هەمان شێواز کە لەسەرەوە باسکراوە. هەوڵبدە تەکنیکەکە چ 
یز بخەنە سەر چ  هەمەچەشن لە خۆ بگرێت. پێش ئەنجامدانی تەکنیکەکە، چارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت پرسیار لە بەشداربووەکان بکات کە دەیانەوێت تەرک 
 ان.  ناوچەیەکی جەستە لە کاتی تەکنیکەکەدا. پاشان چارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت تەکنیکەکە ئەنجامبدات لەسەر بنەمای ویستی بەشداربووەک 

 دەنوشتێنرێنەوە  دەرەوەی جەستە/قاچ: قاچ بە ڕێکی دەکشێندرێت و پەنجەکانی پێ بەرەو پێشەوە  ●
 خوارەوەی پشت: ڕێککردنەوە و نوشتانەوەی بەشی خوارەوەی پشت بەشی  ●
 ێن، بۆ دواوە ، و دوور بکەونەوە لە گوێچکەکان بەشی سەرەوەی پشت: شانەکان بۆ خوارەوە بجوڵێند  ●
 شانەکان: شانەکان بەرەو سەرەوە  بجوڵێندرێن بەرەو گوێچکەکان  ●
 بهێڵدرێتەوە  ڕێكی بە  مل  کاتیکدا  لە  سنگ  بەرەو بهێنرێت چەناگە: مل ●
 بکرێنەوە  بەرز  دەتوانرێت تا برۆکان : ناوچەوان  ●
 بکرێت  چرچ لوت و بنوقێندێت  چاو: چاو  و  لوت ●
 بکشێندرێت  دەرەوە بەرەو ەکان جیڕ بکرێنەوە و لاکانی دەم  ددان: شەویلگە و دەم ●

 
 لە دوای ئەنجامدانی چەند گروپێک لە ماسولکەکان، کۆتا بەشی ئەم تەکنیکە ئەنجام بدە: 

 

ێنین بەرەو یەک...  ئێستا، با هەموو بەشەکانی جەستەمان بە یەکەوە  گرژ بکەین. دەست پێدەکەین بە جوڵاندنی پەنجەکانی پێمان بەرەو زەویەکە... ئەژنۆمان د
و قۆڵمان دەکشێنین/ڕێکدەکەین ڕوەو زەویەکە... مشتە کۆڵیەک دروست دەکەین... هەردوو شانمان بەرز دەکەینەوە بەرەو گوێکانمان...  سمتمان توند دەکەین... هەردو

.. سەرنجی هەناسەدانتان  چاومان تەند دەنوقێنین... دانمان جیڕ دەکەینەوە... ئەم گرژکردنە ڕابگرن... سەرنج بدەن بزانن ئە گرژیە چ هەستێکتان بۆ دروست دەکات.
 بدەن.  

 

 دەنگی هەبێت... کە بدە بە خۆت کە ئاهێک بدەیتەوە/ هەناسە دانەوەکەت ێڕهەمووی خاو بکەنەوە... هەست بکە کە جەستەت دا دەڕوخێت... هەناسە بدەرەوە... 
 

بارێک بدۆزەرەوە کە تێیدا ئاسودەترینیت. لەوانێیە ئەگەر پاڵبدەیتەوە هەست بە ئاسودەیی بکەیت. هەست بە پێیەکانت بکە کە لەگەڵ    کاتێک ڕێک دانیشتویت،
 زەویەکەدا پەیوەستە.  

 

رژت کردوون و خاوت  سەرنج بدە بزانە جەستەت هەست بە چی دەکات ... سەرنجت بە هەموو جەستەتدا بگەڕێنە... سەرنجت بگوازەرەوە بۆ ئەو ناوچانەی جەستەت کە گ 
 کردوونەوەتەوە.  

 

ەتوانیت گرژیەکە نەرم  بە دوای ئەو ناوچانەدا بگەڕێ کە دەشێت گرژ بن. ئەگەر ناوچەیەکت دۆزیەوە گرژە، خۆت گرژی بکە و خاوی بکەرەوە... تاقیبکەرەوە بزانە د
   بکەیتەوە.

 

 ت خاوبوونەوەکە زیاتر و زیاتر بە هەموو جەستەتدا بڵاو بکەیتەوە.  چەند هەناسەیەکی هێمنانە بدە بە پێی ڕەوتی خۆت. لەگەڵ هەر هەناسەیەکدا، بزانە دەتوانی
 

ساییە کە مێشکمان بۆ خولەکێک دەوەستم لە قسەکردن. لە ماوەی ئەم بێدەنگیەدا، سەرنجت بخەرە سەر هەر هەستێکی پشوودان، ئارامی و خاوکردنەوە... شتێکی ئا
هەستێکی پشوودان و    هەوڵبدات بیر لە شتی دیکە بکاتەوە. ئەگەر ئەمە ڕوویدا، سەرنجی لێ بدە. پاشان هەوڵبدە سەرنجت بێنیتەوە بۆ جەستەت، هەناسەدانت و هەر

 ئارامی.  
 

بجوڵێنە... قۆڵت بکشێنە... هەناسەیەکی قوڵ هەڵمژە... خۆت بکشێنەرەوە و بجوڵێ بەو   ت ئێستا دێینەوە بۆ ئێرە... بە هێواشی جەستەت بجوڵێنە... هێواش پێکان
ت پێویستی پێیەتی شێوەیەی جەستە
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 ڕێنوێنی بۆ ئەنجامدانی تۆماری دەنگی 
 

ۆمارە دەنگیەکەدا سەبارەت بە تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان. دەقەکە تئەم دەقەی خوارەوە دەتوانرێت بەکاربهێندرێت لە کاتی دروستکردنی  
کورتکراوە کە زیاتر پەیوەندیدارە بە تۆماری دەنگیەوە. کاتێک تۆمارێکی دەنگی ئەم تەکنیکە دروست دەکەیت،   دەقێکیپێکدێت لە هەرە ماسولکە پەیوەندیدارەکان و 

دانی کات بە  ێ ە لە پدڵنیابەرەوە کە کات و بوار دەبەخشیت بە بەشداربووەکان هەتاوەکو جوڵەکان ئەنجام بدەن لە کاتێکدا گوێی لێدەگرن. هەروەها جەخت بکەرەو
 کردنەکان پێش چونە سەر بەشێکی دیکەی جەستە.   بەشداربوووەکان بۆ تەواو خاوکردنەوەی گرژ

 

 : دەقی تۆمارەکە
 . بکەیتتەواو هەست بە پاڵپشتی   تێیدا  لە بارێکی ئاسودەدا دەتوانیت دابنیشیت یان بوەستیت یان پاڵبکەویت کە

 

کە بۆ دەرەوە/ پێشەوە دەجوڵێت... کاتێک هەناسە دەدەیتەوە، هەست بە هەواکە بکە   چەند هەناسەیەکی قوڵ هەڵمژە. کاتێک هەناسە وەردەگریت، هەست ب سکت بکە
 کە لە لوتتەوە دەچێتە دەرەوە 

 

 خۆت بەرز بکەرەوە... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاو بکەرەوە.  بەرەو پەنجەکانی پێت بەرەو سەرەوە/ 
 

 گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاو بکەرەوە. ... هەست بە دووریان بخەرەوە لە خۆتنجەکانی پێت پاڵپێوەبنێ و پە
 

 ئەژنۆکانت بەرە بەرەو لای یەک... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە. 
 

 سمتت توند بکە... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە.  
 

 پێیەکانت چ هەستێکیان هەیە... سەرنجی هەر هەستێک بدە کە لە قاچتدایە. سەرنج بدە بزانە 
 

 لە هەردوو دەستتدا مشتە کۆڵە دروست بکە... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە.  
 

 ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە.  بۆ پێشەوە بکشێنە... هەست بە گرژیەکە بکە...  بە ڕێکی دەستەکانت
 

 شانەکانت بەرەو لای گوێچکەت بەرز بکەرەوە... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە. 
 

 سەرنج بدە بزانە قۆڵەکانت هەست بە چی دەکەن... سەرنجی هەر هەستێک بدە لە قۆڵەکانتدا. 
 

 بنوقێنە... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە.  توند چاوەکانت  
 

 ... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە.  توند ببێتدانت جیڕبکەرەوە بۆئەوەی شەویلگەت  
 

 سەرنج بدە بزانە دوموچاوت و سەرت هەست بە چی دەکەن... هەست بە گرژیەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گرژیەکە خاوبکەرەوە.  
 

ێنین بەرەو یەک...  ئێستا، با هەموو بەشەکانی جەستەمان بە یەکەوە  گرژ بکەین. دەست پێدەکەین بە جوڵاندنی پەنجەکانی پێمان بەرەو زەویەکە... ئەژنۆمان د
یەک دروست دەکەین... هەردوو شانمان بەرز دەکەینەوە بەرەو گوێکانمان...  ەدەکەین ڕوەو زەویەکە... مشتە کۆڵیسمتمان توند دەکەین... هەردوو قۆڵمان دەکشێنین/ڕێک

ناسەدانتان  ند دەنوقێنین... دانمان جیڕ دەکەینەوە... ئەم گرژکردنە ڕابگرن... سەرنج بدەن بزانن گرژیە چ هەستێکتان بۆ دروست دەکات... سەرنجی هە وچاومان ت
 بدەن.  

 رژیەکە خاوبکەرەوە.  هەست بە گرژبوونەکە بکە... ڕایبگرە... هەموو گ 
 

 سەرنج بدە بزانە لە سەرتاپای جەستەتدا هەست بە چی دەکەیت... سەرنجی هەر ناوچەیەک بدە کە خاوبۆتەوە. 
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 هەناسە هەڵمژە... بۆ ساتێک ڕایبگرە... بە هێواشی لە لوتەوە هەناسە بدەرەوە 
 

ەرنجت بە سەرتاپای جەستەتدا بگەڕێنە، بۆ ئەو ناوچە  دەکرێت بۆ چەند خولەکێک بە بێدەنگی بمێنیتەوە و سەرنج بدەیت جەستەت هەست بە چی دەکات. س
چەیەک بدە کە دەشێت گرژبێت. ئەگەر ناوچەیەکت دۆزیەوە کە گرژە، خۆت گرژی بکە و خاوی بکەرەوە.  وجیاوازانەی کە گرژتکردن و خاوت کردنەوە. سەرنجی هەر نا

 .  دەتوانیت گرژبوونەکە نەرم بکەیتەوەبزانە 
 

 ... کۆتایی
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 تەکنیکی گەڵای ناو جۆگەلە 

 
 مەبەستی تەکنیکەکە: 

ردانەوەمان هەبێت  گەڕانەوە بۆ دەمی ئێستا و ئامادەکردنی مێشک و جەستەمان بۆ ئەرکێک یان دۆخێک لە ڕێگەی سەرنجدان لە بیرکردنەوەکانمان، بەبێ ئەوەی کا  •
 بۆیان یان هەوڵبدەین کۆنترۆڵیان بکەین.  

رکردنەوە ئەزمونکردنی چۆنێتی هاتن و چوونی بیرکردنەوەکانمان،  هەروەها ئێمە لە تواناماندا هەیە کە بە شێوەیەکی چالاک تەرکیز نەخەینە سەر بی •
 بەڵکو لێیانبگەرێین تێپەڕن.   نیگەرانیەکان ناتەندروستەکان و 

هێنین بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار، چارەکردنی زیادبیرکردنەوە،  ئێمە دەتوانین لە ژیانی ڕۆژانەدا بەکاریب ، مەشق لەسەر تەکنیکێک دەکەین و تاقیدەکەینەوە •
 و یارمەتیمان دەدات لە کاتی خەولێکەوتندا. 

 

 

 ڕێنوێنی بۆ چارەسەرکارەکە:  
 

 پێشەکی
 پێش ئەنجامدانی بۆ جاری یەکەم  ، ئەم دەقە، تەکنیکەکە بۆ بەشداربووەکان ڕوون دەکاتەوە

 

وانن پاڵپشتیمان لێبکەن بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار لە ژیانی ڕۆژانەماندا. ئێستا ئێمە یەکێک لە ئەو تەکنیکانە ئەنجام دەدەین.  چەند تەکنیکێک هەن کە دەت
بەبێ   بدەینەکانمان  ناوەکەی بریتیە لە تەکنیکی گەڵای ناو جۆگەلە. تەکنیکەکە بە شێوەیەک دیزاین کراوە کە یارمەتیمان بدات فێرببین چۆن سەرنجی بیرکردنەو

 ئەوەی کاردانەوەمان هەبێت بۆیان یان هەوڵبدەین کۆنترۆڵیان بکەین.  
 

ە تەرکیز نەخستنە سەریان  لە ڕێگەی تەکنیکی گەڵای ناو جۆگەلەوە، ئێمە ئەزمونی ئەوە دەکەین کە چۆن بیرکردنەوەکانمان دێن و دەچن و ئێمە دەتوانین بریاربدەین ل
  لەدەتوانین ئەزمونی ئارامی بکەین ، بە تێپەڕبوونی کات ئێمە ئەم تەکنیکە/توانستە بە شێوەیەکی کارا، بەڵکو لێیان بگەرێین تێبپەڕن. لە ڕێگەی مەشقکردن لەسەر 

شتیمان دەکات لە  ڕۆژانەماندا و پاڵپ. بۆمان دەردەکەوێت کە ئەمە پاڵپشتیمان دەکات بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەمان لە ژیانی دازیاد بیرکردنەوە  بەرامبەر
 .  هەبوونی خەوێکی تەندروست

 

(. ئێمە ڕێنوێنیتان دەکەین  لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکی گەڵای ناو جۆگەلە، لە سەر کورسیەکانمان دادەنیشین ) یان لەسەر زەویەکە لە بارێکی ئاسودەدا پاڵ دەکەوین
 .  تێدەپەڕن جۆگەلەکەدا  ناو ئەو گەڵایانەی بە بۆ وێناکردنی جۆگەلەیەکی ئاو. ئێمە ڕێنوێنیتان دەکەین هەتاوەکو بتوانن وێنای بکەن کە بیرکردنەوەکانتان بخەنە سەر

 

 ئەم تەکنیکە هیچ جوڵیەک لەخۆ ناگرێت، بەڵکو تەکنیکەکە تەکیز دەخاتە سەر بەکارهێنانی خەیاڵمان. 
 

مونکردنی ئەم تەکنیکە و چۆن ئەم  یان دروست نیە بۆ ئەزمونکردنی ئەم تەکنیکە. یەکێک لە گرنگترین شتەکان بریتیە لە سەرنجدان لە چۆنێتی ئەز  ە شێوازێکی هەڵ
 تەکنیکە کاریگەری هەیە بۆ سەر شێوازەکانی بیرکردنەوەت.  

 

بەکاردەهێنین لە پێش، لە میانەی، وە لە دوای    ترافیک لایتەکە. کەواتە ئێمە  ئەزمونەکانی ئازار و فشارزۆرکات بیرکردنەوەکانمان کاریگەریان هەیە لەسەر 
 پاڵپشتیمان بکات لە سەرنجدان و لێکدانەوەی ئەو شتانەی جەستەمان ئەزمونی دەکات.   ترافیک لایتەکە ئەنجامدانی تەکنیەکەکە بۆئەوەی 

 

ت لە  بەرنامە بۆ داڕێژراو لە ژیانی ڕۆژانەتدا بەکاری بهێنیت. دەتوانی بەردەوام و  دەکرێت سودبەخش بێت ئەگەر بێت و تەکنیکی گەڵای ناو جۆگەلەکە بە شێوەیەکی
ەڵای ناو جۆگەلە سودی  بارەکانی دانیشتن، بە پێوە، یان لە باری پاڵکەوتندا ئەنجامی بدەیت. زۆرێک لە کەسەکان بۆیان دەرکەوتووەکە کە ئەنجامدانی  تەکنیکی گ 

   هەیە کاتێک هەوڵ دەدەن خەویان لێبکەوێت.
 

ێک، بۆت دەردەکەوێت کە باشتر دەتوانیت سەرنج بدەیت کاتێک بیرکردنەوەکانت ڕێگەخۆشکەرن  بە ئەنجامدانی ئەم تەکنیکە بە شێوەیەکی بەرنامە بۆ داڕێژراو و ڕێکو پ 
بۆ ئەزمونەکنای ئازار و فشار. پاش ئەوەی سەرنجی دەدەیت دەتوانیت بە شێوەیەکی کارا  بڕیار بدەیت کە  
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 .  پێبدەیت ان لێبگەڕێیت بیرکردنەوەکانت تێبپەڕن، وەک لەوەی سەرنجیان بخەیتە سەر و کات و وزەی 
 

کە ئازار و فشارەکەمان   بە ئەنجامدانی ئەم تەکنیکە بە شێوەیەکی بەرنامە بۆ داڕێژراو و ڕێک و پێک، دەکرێت ببێت بە بەشێک لە ڕۆتینی ژیان و بۆمان دەردەکەوێت
 کەمتر دەتوانێت هەستی بێ ئۆقرەییمان بۆ دروست بکات.  

 

 دەتوانیت بەشداربووەکان ئاگاداربکەیتەوە دەربارەی چۆنێتی دەستکەوتن و بەکارهێنانی تۆمارەکانی تەکنیکەکە(  ) ئەگەر زانیت گونجاوە،
 

 تەکنیکەکە
 ئەم دەقە پاڵپشتی تەکنیکەکە دەکات لە کاتی ئەنجامدانی لە هەر دانیشتنێکی فێرگەی ئازاردا 

 

. یان دەکرێت لە  بە بەکارهێنانی کورسیەک کە تێیدا پاڵت دابێتەوە   لە باری دانیشتندا ئەنجام بدرێت دەست پێدەکەین بە دۆزینەوەی بارێکی ئاسودە بۆخۆمان. دەکرێت 
 باری پاڵکەوتندا ئەنجام بدرێت لەسەر زەویەکە، بە بەکارهێنانی سەرین بۆئەوەی هەست بە ئاسودەیی و پاڵپشتی تەواو بکەیت. 

 

ەر خاڵێک لە سەر زەویەکە یان لە ژورەکەدا، بە شێوەیەک کە ملت لە بارێکی  چاوت با کراوە بێت. بەڵام پێویست ناکات سەیری من بکەیت. دەتوانیت چاوت بخەیتە س
 نەبێت.   شتێکی دیکە ئاسودەدا بێت، وە هەروەها تەرکیزت لەسەر هیچ کەسێک و هیچ  

 

ە  نێیە وا وێنا بکەیت کە لوا وێنا بکە کە لە تەنیشت جۆگەلەیەکدایت و ئاوەکە ڕەوتێکی هێمنی هەیە. بە شێوەیەک وێنای بکە کە ئارامی و خۆشیت بۆ دەهێنێت... لەوا
تیکردنی بەشدابووەکان بۆ  ژێر دارێکدایت و گوێت لە جریوەی باڵندەکانی سەر دارەکەیە. ) چارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت بابەتی دیکە زیاد بکات هەتاوەکو پاڵپش

هەتاوەکو ڕێگە بە بەشداربووەکان بدرێت  ، . لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکەدا، پێویستە وەستان و بێدەنگی لەخۆبگرێت ئەو دیمەنەی تێیدان وێناکردنی جۆگەلەکە و 
 بکەن(.    دیمەنەکە ئەزمون و وێنای 

 

 وێنای ئەو گەڵایانە بکە کە لەسەر ڕووی ئاوەکەن... گەڵاکان بە بەردەمتدا تێدەپەڕن و جۆگەلەکە لەگەڵ خۆی دەیانبات.  
 

، سەیری بکە چۆن  ، بدە بە دەم ئاوەکەوەلەگەڵ بیرکردنەوەکەتدا ،کاتێک بیرکردنەوەیەک دێتە مێشکتەوە، وا وێنای بکە کە دەیخەیتە سەر گەڵاکە... پاشان گەڵاکە 
 .  و لێت دوور دەکەوێتەوە ئاوەکە لەگەڵ خۆی دەیبات 

 

ەگەر بێت و ئەرێنی بن یاخود  کاتێک بیرکردنەوەکان دێنە مێشکتەوە، هەر بیرکردنەوەیەک بخەرە سەر گەڵایەک. هەموو جۆرە بیرکردنەوەکان بخەرە سەر گەڵاکان ئ
 ە بە دەم ئاوەکەوە.  دبیانخەرە سەر گەڵایەک و لێیان بگەڕێ بڕۆن/ بیان ، هێنایت کە خۆشیشی بۆ  نەرێنی، چێژبەخشبن یان ئازار بەخش... تەنانەت ئەگەر بیرکردنەوە

 

 بە سادەیی بەردەوامبە لە وێناکردنی جۆگەلەکە. زوو یان درەنگ، بیرکردنەوەکان جارێکی دیکە دێنەوە ناو مێشکت.   ئەگەر وا دەرکەوت بیرکردنەوەکانت وەستاون، زۆر
 

ردنەوەکانت ڕزگار  ڕێگە بدە بە جۆگەلەکە لەسەر ڕەوتی خۆی بڕوات... هەوڵ مەدە وا لە ئاوەکە بکەیت خێراتر ڕەوت بکات، چونکە تۆ هەوڵ نادەیت خۆت لە بیرک 
 .  ڕێگەیان پێدەدەیت وەکو خۆیان  بێن و بچنبکەیت. بەڵکو تۆ 

 

وشانە بخەیتە سەر   ئەگەر بیرکردنەوەکانت شتی وەکو: " ئەمە بێمانایە،" یان " ناتوانم ئەمە ئەنجام بدەم" لە خۆ بگرێت، ئەمە شتێکی ئاساییە. هەوڵبدە ئەم
 .  چۆن ئاوەکە دەیانباتگەڵایەکە و تەماشایان بکە  

 

 ئەگەر گەڵایەک کە بیرکردنەوەیەکی لەسەرە لە ئاوەکەدا گیری خوارد، تەنها لێی بگەڕێ. ناتوانیت زۆر لە ئاوەکە بکەیت بیبات. 
 

مەلەل" یان " ئەمە  ئەگەر هەستێکی بێزارکەر دروستبوو، بۆ نمونە وەکو مەلەل یان بێ ئارامی، زۆر بە سادەیی سەرنجی بدە. بەخۆت بڵێ: " ئەمە هەستکردنە بە 
 هەستکردنە بە بێ ئارامی." ئەم بیرکردنەوانە بخەرە سەر گەڵایەک و ڕێگەیانبدە تێپەڕن. 
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. لەوانێیە بیرکردنەوەیەک بگریت و بە وردی بیری لێبکەیتەوە. ئەمە وات لێدەکات کە لە دەمی ئێستادا نەبیت بە  لەوانێیە بیرکردنەوەکان لێت نەبنەوەهەندێک کات، 
دەدەیت ئەمە   تەواوەتی. دەتخافڵێنێت لە سەیرکردنی جۆگەلەکە و چێژبینین لە جوانی جۆگەلەکە. ئەمە ئاساییە و هەندێک جار هەر ڕوودەدات. کاتێک سەرنج

 جۆگەکە بەرەو خواری دەبات. ڕوودەدات، هەوڵبدە ئاگایت بێنیتەوە بۆ سەر جۆگەلەکە. هەوڵبدە بیرکردنەوەکان بخەیتە سەر گەڵایەکە و سەیری بکەیت 
 

بکە بەرەو   تێپەڕبوونیان تەماشای  سەر گەلاکان و    بخەرە کانت بیرکردنەوە ە، لە تاقیکردنەوەی ئەم ئەزمون بە  ئێستا من بۆ چەند خولەکێک بێدەنگ دەبم. بەردەوام
 .  خواری جۆگەکە

 

ت. خۆت بکشێنەرەوە و  ئەگەر چاوتان داخستووە، وردە وردە بیان کەنەوە. سەیری ژوورەکە بکەن. سەرنج بدە بزانە چی دەبینیت. سەرنج بدە بزانە گوێت لە چی دەبێ
 ستا پێویستی پێیەتی.  ێبەو شێوەیە خۆت بجوڵێنە کە جەستەت ئ

 

توێکردنی ئەزمونی  ئێستا ئێمە  باسی ئەو ئەزمونە دەکەین کە لە کاتی تەکنیکەکەدا هەمانبووە و گفتوگۆی لەبارەوە دەکەین. )  گفتوگۆیەک ئەنجامبدە بۆ تاو 

ە ژیانی ڕۆژانەدا ئەزمونی  بەشداربووان، ئایا هەوڵیانداوە کۆنترۆڵی بیرکردنەوەکانیان بکەن یان نا،  چۆن دەتوانن ئەمە جێبەجێ بکەن بەسەر ئەو ئازار و فشارەی ل

  -؟ و نەیهێڵنەوە لای خۆتان دەکەن.  لێرەدا چەند پرسیارێک خراوەتە ڕوو بۆ پاڵپشتیکردنی ئەم گفتوگۆیە: چۆن بوو بە لاتانەوە کە لێگەڕان بیرکردنەوەکان تێپەڕن 

ەستەیی دژوار هاتە مێشکتەوە، سەرنجدان و لێگەڕانی چ کاریگەریەکی هەبوو وەک  ئەگەر بیرکردنەوە، هەستێک یان هەستێکی ج -؟   ئەزمونی چیت کرد لە  جەستەتدا 

هیچ کاتێک وات کرد ئاوەکە ڕەوتەکەی خێراتر   ئایا -یان قورسبوو بۆت لێگەڕێیت بڕوات؟  بیرکردنەوەیەک لێت نەبوویەوەچ جۆرە  -لەوەی تەرکیزی بخرێتە سەر؟ 

؟ ببێت وەکو هەوڵدانێک بۆ کۆنترۆڵکردنی بیرکردنەوەکانت و خێراتر نەجاتبوون لێیان 
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 ترافیک لایت 

 

 مەبەستی تەکنیکەکە:  
 تاقیکردنەوە و مەشق لەسەر تەکنیکێک دەکەین کە دەتوانین لە ژیانی ڕۆژانەماندا بەکاری   ●

 بهێنین بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەمان هەتاوەکو نەگاتە ئاستێک بێ ئۆقرەمان  
 بکات.

 مەشقکردن لەسەر سەرنجدان لە ئەو گۆڕانانەی لە ئاستی ئازار و فشارەکەماندا ڕوودەدەن  ●
 دەس وەربدەنە بۆئەوەی شتێکی سودبەخش ئەنجامبدەین پێش ئەوەی بێ ئۆقرەمان بکەن و   
 ڕۆژانەمانەوە  ژیانی 

 پاڵپشتمان دەکات بە شێوەیەکی سەرکەوتووانە جوڵەکردن، تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردن   ●
 بخەینە ناو ژیانی ڕۆژانەمانەوە.   پلاندانان بۆ چالاکیەکان و 

 

 

 ڕێنوێنی بۆ چارەسەرکارەکە:  
 

 پێشەکی
 پێش ئەنجامدانی بۆ جاری یەکەم  ، ئەم دەقە، تەکنیکەکە بۆ بەشداربووەکان ڕوون دەکاتەوە

 
بەکاردەهێنین وەکو ئامڕازێک بۆ سەرنجدان لە ئاستی ئازار و فشارەکامان و فێرببین    ترافیک لایت بە درێژایی دانیشتنەکانی فێرگەی ئازار، ئێمە تەکنیکی  

  بەکاربهێنین. ) وێنەی   ترافیک لایتەچۆن ڕێکیان بخەین پێش ئەوەی بگەنە ئاستێک بێ ئۆقرەمان بکەن. ئێستا با باسیبکەین بزاین چۆن دەتوانین ئەم  
هەڵواسرابێت هەتاوەکو بە ئاسانی بتوانرێت گفتوگۆی لەبارەوە بکرێت    دانیشتنەکانداپشانی بەشداربووەکان بدە. با ئەم وێنەیە لە هەموو    ترافیک لایتەکە

 لە دانیشتنەکاندا.( 

ێت بۆ ڕێکخستنی هاتوچۆ و کاریگەری هەیە لەسەر چۆنێتی شۆفێریکردن. ئەمە گرنگە بۆ دوورکەوتنەوە لە  ر لە هەموو جیهاندا، ترافیک لایت بەکاردەهێند
 و ڕووداو و پاڵپشتی لە ڕەوتێکی ئاسانی هاتوچۆ دەکات.   جەنجاڵی

لایتدا، هەر ڕەنگێک گوزارشت لە چی دەکات؟ لە کاتێکدا سورە ئێمە چی دەکەین؟... لە کاتێکدا زەردە ئێمە چی دەکەین؟... چی دەکەین لە    کلە ترافی
 کاتێکدا سەوزە؟...  

. ئەوەتان بیر نەچێت کە دەکرێت هەر کەسێکمان بە ڕێگەیەکی جیاواز ئەزمونی  ئەزمونەکانی ئازار و فشارداجێبەجێ بکەین بەسەر    ترافیک لایتەکە ئێستا با  
 بکەین.  ترافیک لایتەکە سێ ناوچەکەی  

 

. ئایا کەس دەتوانێت  زمونەکانی ئازار و فشارەوەدەکات. گوزارشت لە بێئۆقرەبوون دەکات بە دەست ئە  گوزارشت لە وەستان   لایتەکەترافیک  ناوچەی سوری  
 ؟ ترافیک لایتەکەداینپێمان بڵێت کە دەکرێت ئەزمونی چی بکەین لە جەستەماندا کاتێک لە ناوچەی سوری 

 

لە ناوچەی سوری   کاتێک  ئەترافیک لایتەکەداین زۆرجار  بکەین بە هۆی  ئۆقرەیی  بە بێ  و فشارەوە، دەکرێت هەست  ئازار  بە  زمونەکانی  . دەکرێت هەست 
بکەی ئۆقرەیی  بێ  بە  هەست  دەکرێت  هەڵگرتووین.  لەبەر  ئۆقرەی  ئازار  بکەین  هەست  دەکرێت  دەروونماندا.  و  جەستە  لە  بکەین  تەواو  لە  شەکەتیەکی  ن 

وەکانمان لە کۆنترۆڵ دەرچوون. کاتێک  دنەبەرامبەر هەست و سۆزەکانی وەکو پەژارە، قەلەقی، دوودڵی، یان غەمباریدا. دەکرێت وا هەست بکەین کە بیرکر
بدەین کە گرنگن بە لامانەوە    ئێمە لە ناوچەی سورداین، زۆرکات دەمانەوێت بە تەنها بین. زۆر کات لە تواناماندا نیە چالاکیەکانی ژیانی رۆژانەمان ئەنجام

 و خۆشیمان بۆ دەهێنن.  
 

ئاستەنگی دەکات   ترافیک لایتەک ناوچەی زەردی   لە دەسپێکی دروستبوونی  گوزارشت  و ئاگاداربوون دەکات.  پێویستی سەرنجدان  و  لە خاوبوونەوە  گوزارشت 
ئازار و فشارەی ئەزمونی دەکەین بەڵام نەگەشتۆتە ئاستی بێ ئۆقرەیی.   ئایا کەس دەتوانێت پێمان بڵێت کە دەکرێت ئەزمونی چی بکەین لە  بەهۆی ئەو 

 ؟ ترافیک لایتەکەداین جەستەماندا کاتێک لە ناوچەی زەردی 

 ٢وێنەی 
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، دەکرێت هەست بە گۆڕانکاری بکەین لە جەستە و دەروونماندا و هەست بە زیادبوونی ئاستی ئازار و  ترافیک لایتەکەداینزۆرجار کاتێک لە ناوچەی زەردی  
)ت ئالەنگاری  ڕووبەڕووی  ئێمە  وایە  مانای  بەڵکو  مەترسیداین  لە  کە  ناگەیەنێت  ئەوە  مانای  زاردداین  ناوچەی  لە  کاتێک  بکەین.  ەحەدی(  فشارەکەمان 

شێوەیەک   بە  جەستەمان  و  مێشک  بەهێزکردنی  و  فێربوون  بۆ  هەلێکداین  بەردەم  لە  ئێمە  کە  دەکات  ئەوە  لە  گوزارشت  زەرد  ناوچەی  کە  بووینەتەوە. 
 پاڵپشتیمان بکات لە ژیانی ڕۆژانەماندا.  

بک سەرئێشە  دەستپێکی  بە  هەست  یان  سنگماندا،  لە  توندیەک  ماسولکەکان،  کرژی  زیادبوونی  بە  هەست  دەکرێت  زەردداین،  ناوچەی  لە  ئێمە  ەین.  کاتێک 
. لەوانێیە لە  لەوانێیە هەست بە هەست و سۆزەکانی وەکو قەلەقیەکی مامناوەند یان توڕەیی بکەین. لەوانێیە هەست بە بێزاری بکەین و بە ئاسانی هەڵبچین
 .  شێوازی بیرکردنەوەی ناتەندروستدا گیربخۆین. دەکرێت قورسبێت بۆمان تەرکیزبکەین و بە ڕوونی مامەڵە و گفتوگۆ لەگەڵ کەسانی دیکە بکەین

 

دەتوانێت  لە ئێوە  تەی و ئاسودەیی دەکات. ئایا کەس  ە گوزارشت لە بەردەوامبوون دەکات. گوزارشت لە هەستکردن بە سەلام  ترافیک لایتەکە ناوچەی سەوزی  
 ؟ ترافیک لایتەکەداین پێمان بڵێت کە دەکرێت ئەزمونی چی بکەین لە جەستەماندا کاتێک لە ناوچەی سەوزی  

 
ناوچەی سە لە  ئێمە  کە  کاتەکان  کە هەناسەدانمان ڕەوتێکی  و زۆربەی  دەروونماندا. دەکرێت هەستبکەین  و  لە جەستە  بە ئاسودەیی دەکەین  زداین، هەست 

هەست   لەوانێیە  تەندروستن.  و  کراوە  جومگەکانمان  و  ماسولکە  دەکەین  و هەست  هەیە  پشوودان  ئاسانی  یان  شادی  خۆشی،  کە  بکەینبە  دەکەین  هەست   .
ژ چالاکیەکانی  و  دیکەین  کەسانی  دەوری  لە  کاتێک  خۆشیدەبینن  کە  دەکەین  هەست  بکەین.  تەرکیز  باشی  بە  و  بکەینەوە  بیر  ڕوونی  بە  یانی  دەتوانین 

 ڕۆژانەمان ئەنجام دەدەین.  

  ی چ  ئەزمونیو    ترافیک لایتەکەدات داواتان لێدەکەین کە سەرنجبدەن بۆئەوەی بزانن لە چ ناوچەیەکدان لە  الە میانەی دانیشتنەکانی فێرگەی ئازاردا، زۆرک 
  . دەکەن لە جەستە و دەرونتاندا کە نێشانی دەدات لە ئەو ناوچەیەدان 

بەکارهینانی   بدترافیک لایتەکەبە  ئەو نیشانانە  فێردەبین چۆن سەرنجی  ئێمە  بەرزبوونەوەدان  ە،  لە  و فشارەکەمان  ئازار  ئاستی  کە پێمان دەڵێن   –ین 
و فشارەکەمان بگاتە ئاستێک بێ    ئازار کاتیک دەچینە ناوچەی زەردەوە. کاتێک سەرنجی ئەمە دەدەین، دەتوانین شتێکی سودبەخش ئەنجامبدەن پێش ئەوەی  

کبخەین بۆئەوەی دەس وەرنەدەنە چالاکەکانی ێپێش ئەوە بچنە ناوچەی سورەوە. بەم ڕێگەیە، ئێمە دەتوانین ئاستی ئازار و فشارەکەمان ڕ  -ئۆقرەمان بکات
 ژیانی ڕۆژانەوە کە گرنگن بۆمان و خۆشیمان بۆ دەهێنن.  

 

لە ڕاستیدا چونە  ئێمە خۆمان بە دوور ناگرین لە نە چوونە ناو ناوچەی زەرد یان سوری ترافیک لایتەکەوە. چونە ناو ئەو ناوچانەوە شتێکی مەترسیدار نیە.  
زتر بکەین و  ناو ناوچەی زەردەوە دەکرێت یارمەتیمان بدات چونکە لە ئەم ناوچەیەدا ئێمە دەتوانین هێزی جەستەییمان بنیات بنێین و بەرگەگرتمان بەهێ

 توانای خۆگونجاندن بنیات بنێین لە بەرامبەر ئەو ئەزمونانەی کە ڕووبەڕوومان دەبنەوە و ئالەنگاریمان دەکەن. 
 

ێری چەندین  بە درێژایی دانیشتنەکانی فێرگەی ئازار، ئێمە مەشق لەسەر چەند تەکنیکێکی هەمەچەشنی خۆ بەڕێوەبردن دەکەین و فێریان دەبین، هەروەها ف
   .ترافیک لایتەکەزەرد و سوری  چونە ناوچەی ڕێگەشێوازدەبین هەتاوەکو پاڵپشتیمان لێبکەن بۆئەوەی ژیانێکی چالاک بژین سەرباری ئەزمونکردنی

 

کە بتوانین لە ژیانی ڕۆژانەماندا فرمانەکانمان جێبەجێ بکەین تەنانەت کاتێک لە ناوچەی    بە دەست بهێنین   مان کانوایە کە متمانە بە توانائێمە هیوامان  
دەکەین پێش ئەوەی بگەنە ئاستێک بێ ئۆقرەمان بکەن و بگەنە    ن زەردیشداین. ئێمە هیوامان وایە کە فێری ڕێکخستنی ئەو ئازار و فشارە ببین کە ئەزمونیا

ودبەخش ئەنجام بدەین کاتێک دەچینە ناوچەی سورەوە هەتاوەکو کاریگەریەکی نەرێنی دیاری  س  یناوچەی سور. بە هەمانشێوە دەتوانین فێرببین کە چ شتێک
  لایتەکەدا بەسەر بەرین. کسەوزی ترافینەبێت بۆ سەر ژیانی ڕۆژانەمان. هەروەها ئامانجمان ئەوەیە کە فێرببین چۆن دەتوانین زۆرترین کات لە ناوچەی  

 

  ویستە لە کاتی ئەنجامدانی تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردن، جوڵەکان، و لە کاتی ێ بوونی هەیە. پ  ئازاربە درێژای دانیشتنەکانی فێرگەی    ترافیک لایتەکە)  
بەکاربهێندرێت. ڕێنمایەکانی ناو دانیشتنەکانی فێرگەی ئازار چەند ڕێنوێنیەک لە خۆ دەگرێت بۆ چۆنێتی ئەنجامدانی ئەمە.    چالاکیەکانی ئاڵوگۆڕی زانیاریدا 

کە   سروشتیەکەیە  چارەسەرکارە  بەرپرسیارێتی  و  ئەرک  لایتەکە بەڵام  پاڵپشتی   ترافیک  کە  ڕێگەیەک  بە  و  دانیشتنەکان  درێژایی  بە  بەکاربهێنێت 
 بەشداربووەکان بکات هەتاوەکو ئەو توانایەیان هەبێت کە ئاستی ئازار و فشارەکەیان لە ژیانی ڕۆژانەدا رێکبخەن(



 

 

 
 جوڵە چارەسەریەکان
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 هاوسەنگی لە باری دانیشتندا
پاڵ  شێوەیەک  هیچ  بە  ئەوەی  بێ  دابنیشە  کورسیەکە  پێشەوەی  بەشی  سەر  لە 

شێوەیەک   بە  سمتت بدەیتەوە.  ئێسکی  تۆپەی  هەردوو  بە  کە هەست   بکەیت   دابنیشە 
هەروەها بە ئێسکی دانیشتنیش ناودەبرێن. ڕێگە بدە بە قاچەکانت لەسەر کورسیەکە،  

بەبێ   ( بدەن  پشوو  زەویەکە  لەسەر  پێیەکانت  بۆئەوەی  وەربگرن  سروشتی  بارێکی 
بدە   ڕێگە  دانیشتندا.  کاتی  لە  دەکەن  پاڵپشتیت  قاچەکانت  شێوەیە  بەم  پێڵاو(. 

جەستەت لە بارێکی   ی قورسایی جەستەت بچێتە سەر ئەو پاڵپشتیە، لە کاتێکدا بار
)قنج( ڕادەگریت. ڕێگە بدە شانەکانت تا دەکرێت خاوببنەوە و دەستەکانت با   ڕێکدا

 لەسەر ڕانت پشوو بدەن.   

 

دانیشتنی بارێکی  لە  هاوسەنگی  دۆزینەوەی  بۆ  هەوڵبدە  و   تەواو  ئێستا،  سەربەست 
لەگەڵ تەوەرەی جەستتدا لە تەوقی سەرتەوە بۆ  ن جێگیردا لە ڕێگەی پەیوەندی بەست

تەوەرەی   درێژایی  بە  درێژکردن(   ( کشان  خۆ  بە  بکە  دەست  دانیشتن.  ئێسکەکانی 
جەستەت لەسەرەوە بۆ خوارەوە و بە پێچەوانەوە: پەیوەندی ببەستە لەگەل تەوەرەی  
لە  درێژایی تەوەرەی جەستەت  بە  بکشێنیت  ئاسانی خۆت  بە  جەستەتدا و هەوڵبدە 
بەڕەڵا   کشانەکە  پاشان  سەقفەکە.  بەرەو  سەرت،  تەوقی  بۆ  دانیشتنەوە  ئێسکەکانی 
لە  دەکرێت  تا  بۆئەوەی  زەوی،  کێشکردنی  هێزی  دەست  بەرە  خۆت  نەرمی  بە  و  بکە 

سەر جوڵەیە  بارێکی  ئەم  دابنیشیت.  هاوسەنگدا  و  و   ١٠بەست  بکەرەوە  دووبارە  جار 
 هەوڵبدە هەناسەت دوای جوڵەکە بکەوێت. 

 

  کورسیەکەوەدیکە پەیوەندی ببەستە لەگەڵ تەوەرەی جەستەتدا لە    پاشان، جارێکی 
بە  بەندۆڵێک،  وەکو  بجوڵێنیت،  جەستەت  تەوەرەی  هەوڵبدە  سەرت.  بۆ  سەرەوە  بۆ 

، خاڵ  کۆتا ڕیتمێکی ڕێک و بە ئاسانی لە لایەکەوە بۆ لاکەی دیکە، سەرنج بدە لە  
هە ئەوەی  بۆ  و بەبێ  ئاسا  بەندۆڵ  جوڵەیەکی  چەند  پاشان،  بگەیت.  پێی  ڵبدەیت 

لاکان ئەنجام بدە، بە نۆرە بۆ لای ڕاست و چەپ. ڕێگە بدە کە جوڵەکان بچوک و  
بۆ   بدەیت  هەناسەدانت  بە  ڕێگە  هەوڵبدە  نەبن.  جوڵەکردن  پەڕی  ئەو  و  بن،  سوک 
دۆزینەوەی ڕیتیمی خۆی، بەبێ هیج کۆنترۆڵکردنێک. کات بە خۆت بدە بۆ پشوودان 

 لە بارێکی هاوسەنگی دانیشتندا.  
 

پەیوەندیدابە لەگەڵ خۆتدا. ئەمە  ەکردنەکە: کەمێک دابنیشە و لە ڵ لە دوای جو
ییچۆنبوو بۆت؟ سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوە 

ی

  هاوسەنگی لە ڕۆشتندا 
لە سەرەتادا پەیوەندی لەگەڵ زەویەکە و تەوەرەی جەستەتدا ببەستە و هەست بە وجودی  
تا   و  سەربەست  شێوازێکی  کە  بدە  هەنەسەدانت  بە  ڕێگە  دەمەدا.  ئەو  لە  بکە  خۆت 
دۆزینەوەی   بۆ  بدە  بەخۆت  کات  ڕۆشتن.  بۆ  ئامادەیت  تۆ  ئێستا  بێت.  سروشتی  دەتوانرێت 
ڕۆشتنێکی ئاسودە، سەربەست و ئاسان. بۆ ماوەیەک، ڕەنگە سەرنجت بخەیتە سەر  تەوەری  
ڕێگە   ڕەنگە  پاشان،  دەڕۆیت.  پێ  بە  کاتێکدا  لە  ناختدا  لە  پاڵپشتیەک  وەکو  جەستەت، 
بچێت،   و  بێت  پێتدا  پەنجەی  و  پێت  پاژنەی  نێوان  لە  جەستەت  قورسایی  کە  بدەیت 

ەو پێشەوە دەڕۆم". هەتاوەکو جوڵەکەکردنەکە ڕەوتێکی سروشتی هەبێت وەک بڵێیت " من بەر 
اتێ  دڕێگە بەخۆت بدە کە بە سادەیی هۆشت لای ڕۆشتنەکەت بێت. ڕەنگە ئەمە هەستێکت ب

 وەکو ئەوەی بەرەو پێشەوە هەڵگیرابێتیت. 
 

لەگەڵ لا بەستن  پەیوەندی  لە  بریتیە  بکرێت  پەیڕەو  ڕۆشتنەکەتدا  لە  کە  دیکە  یەنێکی 
جوڵەکردنەکەتد قەدتەوە  اسەنتەری  ناوەندی  لە  لاستیک   پەتێکی  بکە  وێنا  وا   ،

ڕ کە  هەوڵبدە  پێشەوە.  بۆ  قەدتەوە  ێڕاتدەکێشێت  ناوەندی  لە  ڕۆشتنەکەت  گەبدەیت 
 ڕێکبخرێت.  

 

لە دوای جوڵەکردنەکە، کەمێک ڕێبکە و لەگەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە، لێگەڕێ  

. ئەمە چۆن بوو بۆت؟ سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە  هەڵیگرتبێتیتڕۆشتنەکەت  

ە.جتداو رنسە
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  هاوسەنگی لە باری وەستاندا 

دەستەکانت لە با  بە شێوەیەکی سەربەست بە پێوە بوەستەوە و ئەژنۆکات قفڵ مەکە،  
لە  جەستەت  تەوەرەی  و  زەویەکە  لەگەڵ  ببەستە  پەیوەندی  بن.  لاتەنیشتەکانتەوە 
بە  خوارەوە  بۆ  لەسەرەوە  جوڵەکردن  بە  دەستبکە  سەرت.  تەوقی  بۆ  پێیەکانەوە 
خۆت  جەستەتدا  تەوەرەی  لەگەل  ببەستە  پەیوەندی  جەستەت؛  تەوەرەی  درێژایی 
بەرە   نەرمی خۆت  بە  بەرەو سەقفەکە. پاشان،  بۆ تەوقی سەرت  پێتەوە  لە  بکشێنە 
دەست کێشکردنی زەوی، هەتاوەکو بتوانیت تا دەکرێت بە پێوە لە بارێکی سەربەست و  

بنی پێت   بۆئەوەیهەوڵبدە بۆ دۆزینەوەی تەوەرەی جەستەت  هاوسەنگدابیت. ئێستا،  
تەواوەتی   هەموو بە  کەم  شێوازێکی  بە  بێت.  زەویەکە  لەسەر  بەشەکانی  هەموو 

وەکو بەندۆڵێک بجوڵێنە بۆ پێشەوە و بۆ دواوە، کە تێیدا قورسایی   دە جارجەستەت  
سنوری   جەستەت لە نێوان پاژنەی پێت و پەنجەکانتدا یاری دەکات/ دەگوازرێتەوە و

. پاشان، با قورسایی و تەوەرەی جەستەت بچێتە سەر بەشی کۆتایی جوڵەکە بدۆزرەوە 
 ١٠پێشەوەی پێت ڕێک لە دوای جومگەی قولەپێتەوە. دواتر، وەکو بەندۆڵێک بە نۆرە  

بە  قورسایت  پاشان  پێچەوانەوە،  بە  و  چەپ  لای  سەر  بچۆرە  ڕاستەوە  لای  لە  جار 
یەکسانی با بە سەر هەردوو پێتدا دەبەش ببێت. ئێستا تۆ هاوسەنگیت هەیە لە باری  

 شێوازێکی سەربەست و جێگیر لەگەڵ هەبوونی بارێکی جەستەی چالاکدا. وەستاندا بە 
 

. گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە
 سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوە ئەمە چۆنبوو بە لاتەوە؟ 

ی

 هەڵبەزینەوە لە باری وەستاندا
دەستەکانت لە  با شێوەیەکی سەربەست بە پێوە بوەستەوە و ئەژنۆکات قفڵ مەکە،بە 

لاتەنیشتەکانتەوە بن. پەیوەندی ببەستە لەگەڵ زەویەکە و تەوەرەی جەستەت لە  
پێیەکانەوە بۆ تەوقی سەرت. تا دەکرێت بە شێوەیەکی سروشتی هەناسە بدە. دەستپێبکە بە  

) چەند سانتیمەترێکی کەم(، بە        بەرزبوونەوە بۆ سەر نوکی پێت و پەنجەکانت 
شێوەیەک کە پاژنەی پێت بە حاڵ لە زەویەکە ببڕێت، پاشان وەرەوە بۆ خوارەوە، بە 

شێوەیەک پاژنەی پێت لە زەویەکە بدات، وەکو هەڵبەزینەوەی تۆپێک. بە شێوازێکی خێراتر  
ەویەکە بدات و بەرز ە ز بەردەوامبە لەسەر جوڵەکە، بە شێوەیەک بە نۆرە پاژنەی پێت ل

ببێتەوە، هەتاوەکو ڕیتمێکی هەلبەزینەوەی سوک دەدۆزیتەوە.بڕی جوڵەکە زۆر کەمە؛  
پاژنەی پێ بەرزدەکرێتەوە هەر ئەوەنەی لە زەویەکە داببڕێت. وەکو ئەوە بێت وێنای 

تۆپێکی بچوکی لاستیک بکەیت. بۆ چەند خولەکێک بە نەرمی بەردەوامبە لە هەڵبەزینەوە.  
بە دوای هەناسەدانێکی سەربەستدا بگەڕێ و با شان و قۆڵت بە شلی بمێننەوە و گرژ نەبن. 

پشوویەک وەربگرە بۆ ئەوەی کرژی ماسولکەکانی پوز کەم ببنەوە، پێش دووبارەکردنەوەی  
گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا  هەڵبەزینەوەکە. لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە

سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە  ە لاتەوە؟ و ب. ئەمە چۆنبوبمێنەرەوە 
 سەرنجتداوە.
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بەرزبوونەوە و  -  قەوکردن   / قەدکردن   خۆ   جوڵەی 
  نزمبوونەوە بە درێژایی تەوەرەی جەستە 

قفڵ  ئەژنۆکات  و  بوەستەوە  پێوە  بە  جێگیر  و  هاوسەنگ  سەربەست،  شێوەیەکی  بە 
دەستەکانت لە لاتەنیشتەکانتەوە بن. پەیوەندی ببەستە لەگەڵ زەویەکە و با  مەکە،  

شێوەیەکی  بە  دەکرێت  تا  سەرت.  تەوقی  بۆ  پێیەکانەوە  لە  جەستەت  تەوەرەی 
سروشتی هەناسە بدە. ئێستا تۆ ئامادەیت بۆ ئەنجامدانی جوڵەیەکی نزمبوونەوە و  
جوڵەکە  دوای  هەناسەت  بدە  ڕێگە  جەستەت،  تەوەرەی  درێژایی  بە  بەرزبوونەوە 
و  زەوی  کێشی  هێزی  دەستی  بدە  خۆت  نیانی  و  نەرم  بە  نزمبوونەوە:  بکەوێت. 
نزمبەرەوە بە درێژایی تەوەرەی جەستەت لە ڕێگەی کەمێک نوشتانەوەی مل، سنگ، 

کانی قولەپێ وەکو " ڕیزێک تەقەڵ" یان " قەدکردن" بە کەمەر، ئەژنۆکان و جومگە
بۆ  بگەڕێرەوە  و  بەرزبکەرەوە  خۆت  دیکە  جارێکی  بەرزبوونەوە:  جەستەت.  درێژایی 

 بارێکی وەستانی جێگیر و هاوسەنگ.  
 

" ئااااه ه ه " لە کاتێکدا خۆت نزمدەکەیتەوە    –کەسێک بکە کە ئاهێک دەکات  وێنای  
بە درێژایی تەوەرەی جەستەت. پاشان جوڵەکە بە شێوەیەکی سروشتی دوای دەکەوێت.  
دەکرێت بە هەمانشێوە وێنای ئەوە بکەیت کاتێک لە کاتی خۆشۆردندا ئاوێکی کەمێک  

 ١٠گەرم و ئاسودە بەر دەفەی شانت دەکەوێت، پێش گەڕانەوە بۆ وەستانێکی ئاسایی.  
ی بەردەوام و نزبوونەوە  کجار دووبارەی بکەرەوە و ڕێگە بدە جوڵەکە ببێت بە جوڵەیە

 و بەرزبوونەوەکە بە ڕیتمێژی ڕێک بێت.  
 

گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا  لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە
سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە  . ئەمە چۆنبوو بە لاتەوە؟ بمێنەرەوە 

 سەرنجتداوە 

بەرزبوونەوە و نزمبوونەوە بە درێژایی تەوەرەی  
 جەستە 

مەکە،   قفڵ  ئەژنۆکات  و  بوەستەوە  پێوە  بە  سەربەست  شێوەیەکی  لە با  بە  دەستەکانت 
لە   جەستەت  تەوەرەی  و  زەویەکە  لەگەڵ  ببەستە  پەیوەندی  بن.  لاتەنیشتەکانتەوە 
کاتی   لە  بدە  هەناسە  سروشتی  شێوەیەکی  بە  دەکرێت  تا  سەرت.  تەوقی  بۆ  پێیەکانەوە 

 جوڵەکەدا. ئێستا تۆ ئامادەیت بۆ ئەنجامدانی سێ جوڵەی یەک لە دوای یەک: 

ڕێگەی  ١ لە   ( جەستەت  تەوەرەی  درێژایی  بە  نزمبکەرەوە  خۆت  یەکەمدا،  لە   .
دیکە   جارێکی  پاشان  و  قولەپێ(  جومگەی  و  کەمەر،  ئەژنۆکان،  نوشتانەوەی 

جار دووبارەی بکەرەوە، بە   ١٠بەرزبەرەوە بۆ باری وەستان. بە جوڵەیەکی بەردەوام  
 ڕیتمێکی ڕێک. 

 

درێژایی  ٢ بە  بەرزبکەرەوە  خۆت  بەرزکردنەوەی  تە.  ڕێگەی  لە   ( جەستەت  وەرەی 
باری   بۆ  بگەڕێرەوە  دیکە  جارێکی  و  کەم(  سانتیمەترێکی  چەند  بە  پێت  پاژنەی 

 جار دووبارەی بکەرەوە.  ١٠وەستانێکی ئاسایی. بە جوڵەیەکی بەردەوام  
 

( نزمبوونەوە و خۆ بەرزکردنەوە بە ٢+١. هەردوو جوڵەکە بە یەکەوە ئەنجام بدە )٣
درێژایی تەوەرەی جەستە بە جوڵەیەکی بەردەوام، لە کاتێکدا بە دوای ڕیتمێکی ڕێکدا  

نزیکەی   دووبا  ١٠دەگەڕێیت.  لە رە جار  ناوبڕێک  هیچ  بەبێ  بەردەوامبە  بکەرەوە.  ی 
بەرزبوونەوە و نزمبوونەوەکەدا هەتاوەکو وردە وردە هەستێکی لاستیکی، ڕیتمێکی ڕێک 

 ت. یو ئاسان وردەگر
 

. ئەمە گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە

سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوەچۆنبوو بە لاتەوە؟ 
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بە شێوازی شەپۆلێکی   –جوڵەی قۆڵ  
  بازنەیی 

قفڵ  ئەژنۆکات  و  بوەستەوە  پێوە  بە  جێگیر  و  هاوسەنگ  سەربەست،  شێوەیەکی  بە 
دەستەکانت لە لاتەنیشتەکانتەوە بن. پەیوەندی ببەستە لەگەڵ زەویەکە و  با  مەکە،  

تەوەرەی جەستەت لە پێیەکانەوە بۆ تەوقی سەرت. تا دەکرێت بە شێوەیەکی سروشتی  
بەردەمتدا.  لە  دەکات  بازنەیەک  لە  گوزارشت  دەستەکان  جوڵەی  بدە.  هەناسە 
دەستپێبکە بە بەرزکردنەوەی دەستەکانت بۆ پێشەوە و بۆ سەرەوە هەتا دەگەنە نزیک 
بێتە   دەستەکانت  بۆئەوەی  بنوشتێنەرەوە  ئانیشکت  و  مەچەک  پاشان  شانت.  ئاستی 
دەرەوەی جوڵە   بچێتە  بهێڵیت قۆڵت  ئەوەی  بەبێ  ببنەوە،  نزیک جەستەت  خوارەوە و 

ئەوەی    بازنەییەکە. بەبێ  تەواو  بازنەیی  جوڵەیەکی  بە  ببێت  جوڵەکە  هەوڵبدە 
بە  جوڵەکەدا  لە  بەشداربێت  جەستەشت  هەوڵبدە  دیاربێت.  کۆتاییەکەی  و  سەرەتا 
شێوەیەک کە بەرز و نزم ببیتەوە بە درێژای تەوەرەی جەستەت کە هاوتابێت لەگەڵ  

جار بۆ سەرەو خوارەوە جوڵەکە ئەنجام بدە. لێگەڕێ جوڵەکە    ١٠جوڵە بازنەیەکەدا.  
هەتا   و  بدەیت  ئەنجام  جوڵەکە  وزە  کەمترین  بە  هەتاوەکو  لەگەڵتدا  بگونجێت 

 دەتوانیت جوڵەکە یەکانگیربێت. 
 

. گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە
 سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوە ئەمە چۆنبوو بە لاتەوە؟ 

 سوڕان بە دەوری تەوەرەدا
 

بە شێوەیەکی سەربەست بووەستە، ئەژنۆکانت قفڵ مەکە، پێیەکان لە لاکانەوە کەمێک لە  
پەیوەندی  خوارەوە.  هاتبنە  شل  لاتەنیشتەوە  لە  دەستەکانت  دابنێ،  بڵاوتر  کەمەرت  
لێگەڕێ   سەرت.  بۆ تەوقی  پێیەکانەوە  لە  زەویەکە و تەوەرەی جەستەت  لەگەڵ  ببەستە 
هەناسەت ڕیتمی سروشتی خۆی بدۆزێتەوە. ئێستا تۆ ئامادەیت: دەستبکە بە سوڕانەکە، لە 
دەوری تەوەرەی جەستەت، بۆ لای ڕاست، پاشان بۆ لای چەپ، بە جوڵەیەکی بەردەوام کە  

  –پێکبێت لە هەموو جەستە لە پێوە بۆ سەر. هەوڵبدە جوڵەیەکی یەکانگیر بدۆزیتەوە  
ئەژن کەمەر،  جەستە،  قەدی  سەر،  جەستەت.  تێکڕای  بێت  وا  بە کە  قولەپێت  و  ۆکان، 

بکەن(   )جۆلانێ  بچن  و  بێن  سەربەستی  و  شلی  بە  قوڵەکانت  لێگەڕێ  دەسوڕێن.  یەکەوە 
جوڵەکەدا.   هیچ    ١٠لەگەڵ  بەبێ  بکەرەوە  دووبارە  سوڕاندنەکە  هەتاوەکو نجار  اوبڕێک 

 جوڵەکە هەستێکی سوکی و ڕیتمێکی ڕێکی دەبێت. 
 

. ئەمە گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە لە

سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوەچۆنبوو بە لاتەوە؟ 
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  جۆلانێپێکردنی قۆڵەکان

قۆڵەکانت جۆلانێ پێبکە و لە هەمانکاتدا ئەژنۆکانت کەمێک 
. بە درێژایی کاتەکە با ئەژنۆکانت ) وەکو ئیسپرینگ( بنوشتێنەرەوە 

 کەمێک نوشتاوە بن

 جوڵەکردن بە ئاڕاستەی لاکان
پێیەکان لە لاکانەوە کەمێک لە کەمەرت  بڵاوتر دابنێ. بە درێژایی جوڵەکە بنی پێت بە جێگیری  
لێگەڕێ   جەستەت.  تەوەرەی  و  زەویەکە  لەگەڵ  ببەستە  پەیوەندی  بهێڵەرەوە.  زەویەکە  لەسەر 
درێژایی  بە  دابنەوێنە  خۆت  ئامادەیت:  تۆ  ئێستا  بدۆزێتەوە.  خۆی  سروشتی  ڕیتمی  هەناسەت 
لەسەر   بێت  وا  وەکو  ئەژنۆکان و کەمەرت  ڕێگەی کشانی جومگەی قولەپێ،  لە  تەوەرەی جەستەت 

 تەپڵەکێکی بەرز دابنیشیت. با قۆڵەکانت شل بن. 
 

جوڵەیان   مەودای   ( مەتاتیبن  و  سەربەست  ئەژنۆکانت  تێیدا  بارێک  دۆزینەوەی  بۆ  بە  هەوڵ 
هەبێت(. بۆ لاکان بجوڵێ ) ئاسۆیی( لە ڕێگەی گۆڕینی قورسایی جەستەت، بە نۆرە لە ڕاستەوە بۆ  

جوڵەکە   لەخۆی    ١٠چەپ.  جوڵەکە  کە  دەدەیت  قاچت  بە  ڕێ  کاتێکدا  لە  بکەرەوە  دووبارە  جار 
 بگرێت.  

 

. ئەمە چۆنبوو بە گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە

سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوەلاتەوە؟ 
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  دواوە جوڵەکردن بۆ پێشەوە و بۆ  

ب بە  پییەکانت  و  کەمەرت  ڵابووەستە  پانایی  پێی  بە  نێوانیان  مەودای  و  دابنێ  وی 
بێت. بە قاچی چەپت هەنگاوێک بۆ پێشەوە بنێ. پێی ڕاستت بسوڕێنە بۆ دەرەوە بە 

گۆشەی   دابەشبووبێت   ٤٥ئاڕاستەی  یەکسانی  بە  جەستەت  قورسایی  هەوڵبدە  پلە. 
بەسەر هەردوو پێتدا. ئێستا تۆ بناغەیەکی پاڵپشتی زیاترت هەیە کە دەکرێت تێیدا 
وەکو  دانەوێنە  خۆت  کەمێک  جەستەتەوە.  تەوەری  بە  ببەستە  پەیوندی  بجوڵێیت. 
ئەوەی بتەوێت لەسەر تەپڵەکێکی بەرز دابنیشیت. ئێستا تۆ ئامادەیت: بۆ پێشەوە و 
بۆ دواوە بجوڵێ و لە کاتی جوڵەکەدا لە هەمان ئاستدا بمێنەرەوە. هەوڵبدە ریتمێکی 

بەردەوامبە  ڕ دەجوڵێیت.  دواوە  بۆ  و  پێشەوە  بۆ  کاتێکدا  لە  بدۆزیتەوە  جار   ١٠ێک 
لە هەمانکاتتدا   بکەرەوە،  لە لاکانی جەستەتدابا  دووبارەی  بە شلی  . بنقۆڵەکانت 

 ئێستا هەمان جوڵە دووبارە بکەرەوە بەڵام قاچەکەی ترت بەرە بۆ پێشەوە.  
 

. گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە بوەستە و لەلە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە  
بە لاتەوە؟   لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوە ئەمە چۆنبوو   سەربەستبە 

 جوڵەی پاڵنان و ڕاکێشان

وی دابنێ و مەودای نێوانیان بە پێی پانایی کەمەرت بێت. بە ڵابووەستە و پییەکانت بە ب
ئاڕاستەی   بە  دەرەوە  بۆ  بسوڕێنە  ڕاستت  پێی  بنێ.  پێشەوە  بۆ  هەنگاوێک  چەپت  قاچی 

هەردوو    ٤٥گۆشەی   بەسەر  دابەشبووبێت  یەکسانی  بە  جەستەت  قورسایی  هەوڵبدە  پلە. 
بجوڵێیت.  تێیدا  دەکرێت  کە  هەیە  زیاترت  پاڵپشتی  بناغەیەکی  تۆ  ئێستا  پێتدا. 
بتەوێت   ئەوەی  وەکو  دانەوێنە  خۆت  کەمێک  جەستەتەوە.  تەوەری  بە  ببەستە  پەیوندی 
لەسەر تەپڵەکێکی بەرز دابنیشیت. ئێستا تۆ ئامادەیت: بۆ پێشەوە و بۆ دواوە بجوڵێ و  

ڕ ریتمێکی  هەوڵبدە  بمێنەرەوە.  ئاستدا  هەمان  لە  جوڵەکەدا  کاتی  لە  لە  بدۆزیتەوە  ێک 
 کاتێکدا بۆ پێشەوە و بۆ دواوە دەجوڵێیت. 

 

لە کاتی جوڵانەکەدا، قۆڵت بەرز بکەرەوە و وا دابنێ کە لەپی دەستت بەر سەیارەیەکی  
خەیاڵی ) دۆڵابێک ، مێزێک ... هەتا دواتر( کە وێنا دەکەیت لەبەر دەمتدایە و پاڵی  
دەجوڵێیت.  دواوە  بۆ  کاتێک  بدە  دەستەکانت  و  قۆڵ  بە  پشوو  پێشەوە.  بۆ  دەنێیت  پێوە 

 بۆ دواااوە.  –بۆ دواااوە، بۆ پێێێشەوە   –بەردەوامبە لە جوڵەکە، بۆ پێێێشەوە 
 

 ١٢-١٠لە کاتی جوڵکەدا وێنای نانکردن بکە یان هەر وێنایەک کە بۆت گونجاوە. جوڵەکە  
جار دووبارە بکەرەوە بە ڕیتمێکی ئاسودە. هەولبدە هەناسەدانت ئاوێتەی جوڵەکە بێت و 

 دوای ڕیتمەکە بکەوێت. 
 

 جوڵەکە دووبارە بکەرەوە ئەمجارە قاچەکەی ترت بهێنە پێشەوە.  
 

 گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە.لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە

 

  سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوە ئەمە چۆنبوو بە لاتەوە؟ 



115 P A I N S C H O O L T R E A T M E N T  / DI  G NI  T Y 2 0 2 2  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

لە باری    –پەیوەندی بەستن لەگەڵ ڕوویەکدا 
  ڕاکشاندا 

لەسەر پشتت پاڵبکەوە، لەسەر بەتانیەک، دۆشەکێک یان ڕاستەوخۆ لەسەر زەوەیەکە. 

ی یلە سەرەتاوە ئەگەر پێویستت بوو دەتوانیت سەرین بخەیتە ژێر ئەژۆنکانت، چاڵا

پشتت و/یان ملت. لەگەڵ هەموو جەستەتدا پەیوەندی ببەستە لە پێیەکانتەوە بۆ 

بدەیتە دەست هێزی کێشکردنی زەوی و لێگەڕێ زەویەکە  تەوقی سەرت و هەوڵبدە خۆت 

لە خۆیت بگرێت. ئەگەر بە لاتەوە ئاسایی بو دەتوانیت چاوت دابخەیت. لێگەڕێ  

ئانیشکت لەسەر زەویەکە پشوو بدات. پەنجەکانت پشوو پێبدە لە نەرمایی نێوان ناوک  

و قەفەزەی سنگتدا، هەروەها ئەم ناوچەیە پێی دەوترێت ناوەندی جوڵەی جەستە. 

لەگەڵ سەری پەنجەکانتدا پەیوەندی ببەستە. هەست بە جوڵە دەکەیت لە ژێر 

پەنجەکانتدا؟ لێگەڕێ هەناسەدانت سەربەستانە بێت بەبێ هیچ شێواندن یان دەست 

خولەک بەم شیوەیە پاڵ بکەوە بەبێ ئەوەی حوکم بەیت  ١٠-٥تێوەردانێک. بۆ ماوەی 

ەیە بەسەر ئەوەی کام شتە راستە یان هەڵ 

 ڕاکێشان بەرەو ناوەندی جەستە 

 

لەسەر پشت پاڵ بکەوە بە شێوەیەک ئەژنۆکانت نوشتابنەوە و پێیەکانت بە جێگیری لەسەر  

زەویەکە بن و بەشی خوارەوەی پشتت دابێتی لە زەویەکە. دەستەکانت بخەرە سەر سکت؛  

خوارەوەی سکت بە نەرمی  ییەکێکیان لەسەر و ئەوی تریان لە خواروی ناوکتەوە دابنێ. بەش

(  pelvis)ڕابکێشە بەرەو بڕبڕەی پشتت، لە ڕێگەی بادان/ لارکردنەوەی کەمەر و تەختی حەوز 

بۆ دواوە 
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  کشانی چونیەک 

سەرت.  قۆڵەکانت بەسەر زەویەکەدا بخزێنە بۆ دەرەوە و درێژیان بکە بۆ سەرووی 

قاچەکانت هاوتا بکە لەگەڵ تەوەرەی جەستەتدا ) هێڵی ناوەندی جەستە(. لەگەڵ 

تەوەرەی جەستەتدا پەیوەندی ببەستە و وێنا بکە کە بەندێکی لاستیکی لە پەنجەی  

پێتەوە درێژبۆتەوە بۆ سەری پەنجەکانی دەستت. هەوڵبدە کە ئەم بەندە لاستیکە  

بکشێنیت ) بەبێ ئەوەی زیاد بیکشێنیت( وەکو یەک پارچە لە ناوەندی جەستەوە  

بەرەو پەلەکان، هەتا دەکرێت بە نەرمی و بە ئاسودەی ئەنجام بدرێت. کاتێک 

جار دووبارە   ١٠ ەخاوکردنەوەی-یرە کشانجکشاندوتە، کرژیەکە خاوبکەرەوە. ئەم زن

  –خاوی بکەرەوە. درێێێێژی بکە  –بکەرەوە بە ئاسودەترین ڕیتم: درێێێێژی بکە 

بکەرەوە. قۆڵەکانت بێنەوە بۆ خوارەوە. لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە  خاوی 

گەڵ پاڵکەوتووی بمێنەرەوە و پەنجەکانت با لەسەر ناوەندی جەستەت پشووبدەن، لە

سەربەستبە لە  . ئەمە چۆنبوو بە لاتەوە؟ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە 

تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوە. 

 ناچونیەک کشانی  

قۆڵەکانت بەسەر زەویەکەدا بخزێنە بۆ دەرەوە و درێژیان بکە بۆ سەرووی سەرت. لەگەڵ  
تەوەرەی جەستەتدا پەیوەندی ببەستە. جارێکی دیکە، قۆڵەکانت و پێیەکانت بە درێژایی 
بکشێنیت   نۆرە لایەکی جەستەت  بە  و  هەرجارە  بکە. هەوڵبدە  هاوتا  تەوەرەی جەستەت 

خاوی   –)ڕاست و چەپ( بە درێژایی تەوەرەی جەستەت: لای ڕاستت بکشێنە درێێێێژی بکە 
  –خاوی بکەرەوە. لای ڕاست درێێێێژی بکە    –بکەرەوە. لای چەپ بکشێنە درێێێێژی بکە  
بکە   درێێێێژی  بکەرەوە. لای چەپ  بکە    –خاوی  درێێێێژی  ڕاست  بکەرەوە. لای    –خاوی 
بکە   درێێێێژی  بکەرەوە. لای چەپ  بکەرەوە.    –خاوی  جوڵانە   ١٠خاوی  زنجیرە  ئەم  جار 

 دووبارە بکەرەوە و هەوڵبدە بە ڕیتمێک ئەنجامی بدەیت کە هەست دەکەیت سروشتیە بۆت.  
 

ئەمە گەڵ خۆتدا لە پەیوەندیدا بمێنەرەوە. لە دوای جوڵەکە، کەمێک بە پێوە بوەستە و لە
سەربەستبە لە تاوتوێکردنی هەر شتێک کە سەرنجتداوە. چۆنبوو بە لاتەوە؟ 
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 دانیشن لەسەر کورسی دانیشتنت لەسەر سەرینێک 

 

 

 ١هەنگاوی   ، جوڵەیەکی پەیوەندی دروستکردن  –مەساجکردن لە باری دانیشتندا 
 ات: ئەو کەسەی مەساجەکە ئەنجام دەدات، پێویستە پەیڕەوی چوار هەنگاو بک 

 

ەمان شێوە(. لە دەستپێکدا  ( دەستەکانت لەسەر شانی ئەو کەسە دابنێ کە مەساجەکەی بۆ دەکرێت بە شێوەیەک کە هەموو پەنجەکان ڕووەو پێشەوە بن ) پەنجە گەورەش بە ه١هەنگاوی 

بکە(. دەستبکە بە جوڵەکردن بە درێژایی تەوەرەی جەستەت نزمبەرەوە و بەرزبەرەوە، بۆئەوەی   ٨پەیوەندی لەگەڵ خۆتدا ببەستە و هەروەها بزانە چۆن وەستاویت ) سەیری جوڵەی 

، سەرنجبدە بزانە چۆن کەسی وەرگر قبوڵی  هەمانکاتدادەستەکانت پەستانێکی ڕوون، بەڵام نەرم و سوک دروست بکەن بە ڕێکی بۆ خوارەوە. هەوڵبدە دوای ڕیتمی خۆت بکەویت. لە 

جار بە ڕیتمێکی ڕێک دووبارەی بکەرەوە.  ١٥-١٠. مەساجەکە دەکات و خۆی دەگونجێنێت لەگەڵیدا
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 دانیشن لەسەر کورسی دانیشتنت لەسەر سەرینێک 

 

 

 ٢هەنگاوی   ، جوڵەیەکی پەیوەندی دروستکردن  –مەساجکردن لە باری دانیشتندا 
 ت: ائەو کەسەی مەساجەکە ئەنجام دەدات، پێویستە پەیڕەوی چوار هەنگاو بک 

 

ێکی ڕێک " بەرز و نزم  مناوچەی پەنجە توتە " مەساجەکە ئەنجام دەدات" بۆ بەشی سەرەوەی شانەکان. ئەم کاریگەریە دروستدەبێت چونکە دەستەکانت بە ڕیتـ( ئێستا  ٢هەنگاوی  
ە نۆرە لە نێوان دەستی چەپ و ڕاستدا.  دەکرێنەوە" لەسەر شانی کەسی وەرگر، وەکو وابێت نەرمە باران دەبارێت بەسەر شانەکانیدا. لێگەڕێ جوڵەی دەست لە ئانیشکەوە ڕووبدات و ب

ملی وەرگرەکە ) بەبێ ئەوەی بەری بکەو ێت(. لە هەمانکاتدا، سەرنجبدە  بۆ چەند خولەکێک، دەستەکانت بجوڵێنە بەرەو ناوچە نەرمەکەی شان، پاشان بیگەڕێنەرەوە بەرەو لای 
 جێنێت، بە هەمانشێوە تۆش خۆت دەگونجێنیت لەگەڵ ئەو شتەی لەژێر دەستتدا هەستی پێدەکەیت. بزانە چۆن وەرگرەکە قبوڵی مەساجەکە دەکات و خۆی لەگەڵدا دەگون

 ، بۆ ماوەی چەند چرکەیەک. ی( کۆتایی پێبێنە بە هێشتنەوەی دەستت لەسەر شانی وەرگرەکە و سەرنجدان لێ٣هەنگاوی 

تاوەکو کاتی پێبدرێت بۆئەوەی بزانێت ئەم مەساجە هەستێکی چۆنی بۆ دروستکردووە. ئێستا  ە( دەستەکانت لابەرە. ڕیگە بدە وەرگرەکە بە بێدەنگی بۆ ساتێک دابنیشێت، ه٤هەنگاوی 
( هەنگاوەی سەرەوە  ٤مان ئەو )ڕۆڵەکان پێچەوانە دەکرێتەوە؛ ئەو کەسەی وەرگربوو دەبێت بە ئەنجامدەری مەساجەکە و ئەو کەسەی مەساجەکەی ئەنجامدا دەبێت بە وەرگر. هە

 دووبارە دەکرێنەوە. 

 

ن لە کەمێک خستنەرووی ئەزمونی لە دوای مەساجەکە، بۆ کەمێک لەگەڵ یەکدا دابنیشن و تەنها لە پەیوەندیدا بە لەگەڵ ئەو تەکنیکەی لەگەڵ یەکدا ئەنجامتاندا. سەربەست ب

مەساجەکە و ئەو شتانەی سەرنجتدان داون.



119 P A I N S C H O O L T R E A T M E N T  / DI  G NI  T Y 2 0 2 2  

 
 
 
 
 
 

 

 
 

  پشوودان لە باری پاڵکەوتندا 

لەسەر پشت پاڵبکەوە و ئەژنۆ و پێیەکانت بەرزبکەرەوە لە زەویەکە. 
هەناسەبدەرەوە لەگەڵ دروستکردنی دەنگی "م" دا و بە دەستەکانت خۆت ڕابکشێە  

.  بەرەو ناوەندی جەستەت. لە کاتی هەناسەدانەوەدا دەستت بەربدە 

 ڕۆشتنی پشیلە

بە پێوە دەوەستێت ) قاچی لای ڕاست و چەپی   ٢لەسەر دەم پاڵ دەکەوێت و کەسی  ١کەسی 
کەسی    ١کەسی   کەسی    ٢دادەنێت(.  ملی  نزیک  لە  بۆ   ١دەستی  دەستەکانی  بە  و  دادەنێت 

ئەم لاولای   دەخاتە سەر  بەندەی کەسەکە. پەستان  بەرەو کەمەر و سێ  "دەڕوات"  خوارەوە 
 کەسەکە. چەند جارێک دووبارەی دەکاتەوە. 

 

گرنگە کە چارەسەرکارە سروشتیەکە سەرنج بدات ئەگەر بێت و چارەسەرخوازەکە خۆی گرژبکات،  

هەناسەی ڕابگرێت. ئەگەر ئەمە ڕوویدا چارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت پرسیار لە 

چارەسەرخوازەکە بکات " هەستی پێدەکەم کە ماسولکەکانت گرژدەبن، ئایا تۆش وا هەست  

سروشتیەکە   ە دەکەیت؟" پێویستە هەمیشە پەستانەکە نەرم و نیان بێت و پێویستە چارەسەرکار 

هەڵسەنگاندنی کلینیکی بەکاربهێنێت بۆ کۆتای پێهێنانی ڕاهێنانەکە ئەگەر هاتوو کاردانەوەی  

کەسەکە پێچەوانەی حەوانەوە و خاوبوونەوە بوو. لە دوای راهێنانەکە پرسیار لە  

جەستەتدا و ئێستا هەستت چۆنە ؟" چارەسەرخوازەکە بکە: " سەرنجی چیتدا لە



 

 
 لێکچواندنەکان
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   لێکچواندنەکان 

لە   دەبینن  گرنگ  ڕۆڵێکی  زانیاریدا  چالاکیەکانی لێکچواندنەکان  هەمووان()بە  ئاڵوگۆڕکردنی  لە    بەشداریپێکردنی  بەشێکە  فێرگەی کە  چارەسەرەکانی 
کە   بارودۆخێک  یان  بیرۆکەیەک  بە  دەبەخشێت  وێنا  کە  چیرۆکێک  یان  باسێک  لە  بریتیە  لێکچواندن  دیگنتی.  سروشتی  چارەسەری  ئازاری 
کلتورە   لە  ببەخشن.  ڕوون  مانایەکی  و  بابەتەکاندا  لەگەڵ  گرێبدرێنەوە  و  ڕوونبکرێنەوە  باشتر  چەمکەکان  هەتاوەکو  نیە  بەرجەستە 

کەن جیاوازەکاندا، لێکچواندن و چیرۆک گێڕانەوە لە ڕێیانەوە مرۆڤەکان پەیوەندی دەبەستن، لێکتێدەگەن، لێوەی فێردەبن، و مانایەک دروست دە
درژوار.   ئەزمونێکی  ئاڵوگۆڕکردنی بۆ  ڕێگەیەکی  بە  چیرۆکەکان  بەشانی  شان  لێکچواندنەکان  بەکارهێنانی  کە  خستووە  دەریان  توێژینەوەکان 

پاڵپشتیەکی بەرچاوی دەبێت بۆ فێرکاری زانستی ئازاری کۆئەندامی دەمار و پەروەردەکردنی نەخۆش، کە لە دەرئەنجامدا دەبێتە هۆی    زانیاری،
چارەسەرەکانی   درێژایی  بە  لێکچواندنەکان  کە  ئەمەیە  لەبەر  نیشانەکان.  کەمبوونەوەی  و  فرمان  باشتربوونی  و  بەسوود  زانیاری  دەستکەوتنی 

  و پاڵپشتیبکرێن هەتاوەکو  کەیانئازار و فشارە  ئاڵۆزی   فێرگەی ئازار بەکارهێندراون بۆئەوەی بەشداربووەکان تێگەشتتنیان هەبێت بۆ ئەزمونی
 بەشداربن لە ژیاندا و ژیانێکی پڕمانایان هەبێت.  

 

نیاری  ش فێرگەی ئازاری دیگنتی. ئەم ڕێنوێنیانە پێچەند ڕێنوێنیەک لە خۆدەگرێت دەربارەی لێکچواندنەکانی ناو چارەسەرەکانی    ١٤٩-١٢٣پەڕەی  
و کلتوری ناوچەکەوە، لێکچواندنەکان   چوارچێوەلێکچواندنەکان. بۆ ئەوەی پەیوەندیدار بێت بە    باسکردنیچەند ڕێگایەک دەکەن بۆ گێرانەوە و  

پێویستە   ئەمە،  سەرباری  پێدراوە.  پەرەیان  ئەفریقادا  باکوری  و  ناوەڕاست  ڕۆژهەڵاتی  سروشتیەکانی  چارەسەرکارە  لەگەڵ  هەماهەنگی  بە 
ە چارەسەرکارەکان هەمیشە بە شێوەیەک لێکچواندنەکان بگونجێنن لەسەر بنەمای بەشداربووەکان بێت بۆ ئەوەی پەیوەندیداربێت بە ژیانی ڕۆژان 

خراوەتە شی ڕێنوێنی لێکچواندنەکاندا  . هەندێک بیرۆکە سەبارەت بە گونجاندنەکان لە بەێتو ئەزمونی ئازار و فشارەکەیانەوە و مانا ببەخش
بەکارهێنانی بە  و کات    )(.  کەوانە  ڕوو  وزە  و  نەخۆشەکە  ئەزمونی  لە  بۆ  ئەرکی چارەسەرکارەکەیە کە تێبگات  بکات  و    ئامادەکردنتەرخان 

ویستە چارەسەرکارەکە دڵنیابێت لەوەی کە  ێگونجاندنەکان پێش هەر دانیشتنێکی چارەسەر. کاتێک گونجاندن ئەنجام دەدرێت، پدەستنیشانکردنی 
 بە دەست بهێندرێت.   ،مەبەستی لێکچواندنەکە لەبەرچاوگیراوە هەتاوەکو ئەو دەرئەنجامی فێربوونەی کە دانراوە بۆ هەر لێکچواندنێک

 

 لێکچواندنەکاندا:ێن لە کاتی ئەنجامدانی رلێرەدا چەند بنەمایەکی گرنگ خراوەتە ڕوو کە پێویسە پەیڕەو بک

 بەشداربووەکە بگونجێنە.   ویستیلێکچواندنەکە لەسەر بنەمای کلتور، چوارچێوەی ژیان، زمان، ئاستی ڕۆشنبیری، ئەزمون، و  ●
کوژاندنەوەی مۆبایلەکان لە و    ژوورێکی هێمن و تایبەت  دەستەبەرکردنیبە    ، تەرکیز بکەن و گوێبگرن   بتواننکەشێک بخولقێنە کە تێیدا بەشداربووەکان   ●

 کاتی دانیشتنەکەدا.  
بە پێی   ن پێش ئەنجامدانی لێکچواندنەکە، پاڵپشتی بەشداربووەکان بکە بۆ دۆزینەوەی بارێکی دانیشتنی ئاسوودە و هانیان بدە کە باری دانیشتنەکەیا ●

 ەکەیان.  ڕێخستنی ئاستی ئازار بۆ بگۆڕن  پێویست
ندنێک پێش ئەنجامدانی لێکچواندنەکە، مەبەستی لێکچواندنەکە بۆ بەشداربووەکان ڕوون بکەرەوە. ڕوونکردنەوەی مەبەستەکە پێش ئەنجامدانی لێكچوا ●

جێبەجێبکەن بەسەر بە  نێو لێکچواندنەکە    ناوەڕۆکیسەرنجی بەشداربووەکان ڕادەکێشێت و لە مانای چیرۆکەکە تێدەگەن. هەروەها یارمەتیان دەدات کە  
 بۆ پاڵپشتیکردنی ئەم ڕوونکردنەوانە.   دەستەبەرکراون . لە رێنوێنی لێکچواندنەکاندا هەندێک دەق ژیانی خۆیاندا

و چیرۆکگێڕانەوە ئەنجام بدە، نەک بە تەنها خوێندنەوەی ڕێنوێنیەکە. بەشداریپێکردنی هەمووان  /لێکچواندنەکە بە شێوازێکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری ●
بێت. هەروەها ڕێنوێنیان دەکات هەتاوەکو لێكچواندنەکان جێبەجی بکەن   بەشداربووەکان دەکات هەتاوەکو بەردەوام ئاگایان لە بابەتەکەئەمە پاڵپشتی  

. چەندین ڕێگای جیاواز هەیە بۆ ئەنجامدانی لێكچواندنەکان بە ڕێگەی  ی تایبەت بە خۆیان بە ئەزموونەکان  دەبەخشێتبەسەر ژیانی ڕۆژانەیاندا و مانا  
درێژا بە  بەشداربووەکان  لە  سادە  پرسیاری  کردنی  و  وێنە،  بەکارهێنانی  دەنگ،  تۆنی  و  جەستە  زمانی  بەکارهێنانی  بە  زانیاری  یی ئاڵوگۆڕکردنی 

 لێکچواندنەکە.  
بریتیە   ● لێكچواندنێکدا  ئەنجامدانی  کاتی  لە  کۆتایی  گرنگەکان   بۆ  هاندان   لەبنەمای  خاڵە  بکات  بەشداربووەکان  پاڵپشتی  هەتاوەکو  گفتوگۆکردن 

چەند  دەستەبەری  لێکچواندنەکان  ڕێنوێنی  خۆیاندا.  ئەزمونی  بەسەر  بکەن  جێبەجێی  و  پێکراوە  ئاماژەیان  لێکچواندنەکەدا  لە  کە  بکەن    تاوتوێ 
ەکی چڕوپڕ بەرچاوڕوونیەکی کردووە سەبارەت بەو پرسیارانەی لە کاتی گفتوگۆدا دەتوانرێت بەکاربهێندرێن بۆ ئاسانکاری گفتوگۆکە. گرنگ نیە گفتوگۆی

دنەوەی  و هەلیان بۆ بڕەخسێنە بۆ ئەوەی ڕوونکر  ،ڵبدە بزانە مەبەستی سەرەکی لێكچواندنەکە گەشتووە بە بەشداربووەکان وێت. بەڵکو هەرئەنجامبد 
 لەسەر بدەن و ناوەڕۆکەکەی گرێبدەنەوە بە ژیانی ڕۆژانەیانەوە.  
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 ئۆکسجینماسکی 

 مەبەستی لێكچواندنەکە: 
 

 دانیشتنی یەکەم دەکات چالاکیەکانی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریپاڵپشتی لە  ●
گرنگی بەخۆمان دەدەین لە ژیانی ڕۆژانەماندا و کاریگەری ئەمە لەسەر توانامان بۆ گرنگیدان    کردار   کاراو بە  گفتوگۆکردن لەسەر ئەوەی چۆن بە شێوەیەکی ●

 بە کەسانی دیکە 
پێویست ● ڕاهێنانی  و  کات  کە  ئەوەی  لەسەر  بکەرەوە  و فشار   ەجەخت  ئازار  بەخۆمان دەدەین و چۆن ئاستی  گرنگی  بەردەوامی  بە  فێربین چۆن  هەتاوەکو 

 ڕێکدەخەین لە ژیانی ڕۆژانەماندا 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

بەری چەند زانیاریەک دەکەن دەربارەی ئەوەی چی بکرێت کاتێک  ەکاتێک لە ناو فڕۆکەدا گەشت دەکەیت، ستافی ناو فڕۆکەکە هەموو کاتێک دەست
ستافی فڕۆکەکە هەموو ڕوودەدات. لەوانێیە ئەمەت لە ناو فلیمەکاندا بینیبێت، یان لەوانێیە لە ژیانی خۆتدا ئەزمونی ئەمەت کردبێت.  کتوپڕ حاڵەتێکی 

، ماسکی ئۆکسجین لە سەقفی فڕۆکەکەوە، لە سەروی هەر کەسێکەوە، دێتە خوارەوە. ناکاوداکە لە کاتی روودانی حاڵەتێکی لە  دەکەنەوەجارێک ڕوونی 
ار دەبێت  لەم کاتەدا، پێویستە ماسکەکە لەسەر دەم و لوتت ببەستیت، و ئەم ماسکە دەستەبەری ئۆکسجینت بۆ دەکات کاتێک هەوای ناو فڕۆکەکە مەترسید

هەروەها   بۆ هەڵمژین. ئایا کەس بیری ماوە کە ڕێنماییەکان چین کە ستافی فرۆکەکە پێت دەڵێن دەربارەی چۆنێتی بەکارهێنانی ماسکی ئۆکسجینەکە و
 چۆن یارمەتی کەسانی دیکە بدەیت؟  

بدەیت، بۆ نمونە  دیکە ستافی فڕۆکەکە ڕوونی دەکەنەوە کە پێویستە یەکەمجار ماسکی ئۆکسجینەکەی خۆت ببەستیت. پاشان دەتوانیت یارمەتی کەسێکی 
پێدەدەن؟   وەک منداڵەکەت یان ئەندامێکی خێزانەکەت، هەتاوەکو ماسکی ئۆکسجینەکە ببەستن. پێتوایە بۆچی ستافی فڕۆکەکە ئەم ڕێنماییە دیاری کراوەت

دەکرێت چی ڕوو بدات ئەگەر بێت و هەوڵ بدەیت یەکەمجار یارمەتی منداڵەکەت بدەیت بۆ ئەوەی ماسکی ئۆکسجینەکە ببەستێت پێش ئەوەی خۆت  
 ماسکەکەت بەستبێت؟ 

ەتیدانی  ئەمە دەکرێت بەسەر ژیانی ڕۆژانەشتاندا جێبەجێ بکرێت. گرنگە کە یەکەمجار گرنگی بەخۆتان بدەن هەتاوەکو توانا و وزەتان هەبێت بۆ یارم
زۆر قورس دەبێت کە پاڵپشتی  ئەوا،  تەندروست دەمانهێڵێتەوەکە   ئەو شتانە ئەنجام نەدەینیان خێزانەکەت. ئەگەر ئێمە  منداڵەکەتکەسانی دیکە، وەکو 

سوکەوتن کەسانی دیکە بکەین. قورس دەبێت کە ئەو شتانە بکەین کە گرنگن بە لای خێزانەکەمانەوە یان قورس دەبێت کە بە بەردەوامی بەو شێوەیە هەڵ
 بکەین کە پێمان خۆشە و دەمانەوێت.  

دەتوانین باشتر  کاتێک لە ژیانی ڕۆژانەماندا ئەزمونی ئازار و فشار دەکەین، لەوانێیە گرنگ بێت کە بیرمان بێت ئەگەر بێتو گرنگی بەخۆمان بدەین، ئەوا 
  گرنگی بە کەسانی دیکەش بدەین، وەکو خێزانەکەمان. لە ژیانی ڕۆژانەدا، هەموو جارێک ئاسان نیە بزانین کە چ کاتێک پێویستیمان بە ماسکی

بە ڕاهێنانکردنە   مان ویستێ کبخەین. پێبە مانای ئەوەی کەی پێویستمان بەوەیە کە گرنگی بەخۆمان بدەین و ئاستی ئازار و فشارمان ڕ –ئۆکسجینەکە هەیە 
ئەو چالاکیانە ئەنجام  مان و ویستیمان بە ڕاهێنانکردن بێت هەتاوەکو فێربین لە ژیانی ڕۆژانەماندا کات وەربگرین بۆ خۆێ بۆ تێگەشتن لەمە. دەکرێت پ

  بدەین کە تێیدا گرنگی بەخۆمان دەدەین.

دەبین کە چۆن  بە درێژایی دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار، چەندین ڕێگەی جیاواز فێردەبین کە لە ڕێیانەوە دەتوانین گرنگی بەخۆمان بدەین و فێر
 .  دەتوانین لە ژیانی ڕۆژانەماندا بە شێوەیەکی ڕێکخراو بەردەوام بەکاریان بهێنین، بۆ ئەوەی بتوانین باشتر گرنگی بە کەسانی دیکە بدەین

 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
قورس  ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکمان پێبڵێت سەبارەت بەوەی کە جارێک لە جارەکان هەوڵت دابێت گرنگی بە کەسێکی دیکە بدەیت، بەڵام   ●

لەوانێیە   نمونە،  بۆ  بدەیت؟  بەخۆت  گرنگی  یەکەمجار  پێویستبووە  و  نەبوویت  گونجاودا  بارێکی  لە  لەبەرئەوەی  بووە  ئەستەم  یان  بۆت    باشبووە 
وانیوە تەرکیز بکەیت بۆ یارمەتی دانی مندالەکەت لە ئەرکی ماڵەوەیدا. یان لەوانێیە ئەو ڕۆژە سەرتاپا ئیشت زۆر  ت تبێتیت، لەبەر ئەوەی نەتو نەخە

 کردبێت و پاشان ئاستی ئازارەکەت زۆر بەرز بووبێت کە زۆر قورسبووە نانی ئێوارە ئامادە بکەیت بۆ خیزانەکەت. 
کە بۆت  ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکی هاوشێوەی ' ماسکی ئۆکسجینەکەمان" پێ بڵێت کە لە ژیانی ڕۆژانەدا بەکارت هێنابێت؟ ئەو شتە چیە   ●

شتێک ئاسودەیت پێدەبەخشیت و ئەزمونی دەرکەوتووە کە وزە و توانات دەداتێ تا بتوانیت یارمەتی کەسانی دیکە بدەیت؟ چ شتێک وزەت دەداتێ؟ چ  
 کەم دەکاتەوە؟   ەکەت ئازار و فشار
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 فێربوونی مەلە 
 :  مەبەستی لێکچواندنەکە

 

 دانیشتنی یەکەم دەکات ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی لە  ●
ڕۆڵی چالاکیەکان و تەکنیکەکان لە ژیانی ڕۆژانەماندا، سەربارەی ئەوەی کە لەوانێیە بێزارکەربن، لێیان    هەل دەڕەخسێنێت بۆ مەشقکردن و تاوتوێکردنی  ●

 بکەن.    نائاسودەمان بترسین، و 
کە بۆچی چارەسەرەکانی فێرگەی ئازار هەلمان بۆ دەڕەخسێنێت بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار و فێرمان دەکات مەشق لەسەر جوڵەکان،  ڕوونیدەکاتەوە   ●

 وەبردن و چالاکیەکان بکەین.  ێتەکنیکەکانی خۆبەڕ
 بەیەکەوە  بەشداربین لە پڕۆسەی فێربووندا    ، رگەی ئازارێبە درێژایی دانیشتنەکانی چارەسەری ف هانمان دەدات کە ●

 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 
ووە بە  وا وێنا بکە کە تۆ فێری مەلە بوویت کاتێک کە منداڵ بوویت. مەلەکردنت بەلاوە زۆر خۆش بووە. بەڵام بۆ ماوەی چەندین ساڵە مەلەت نەکرد

کە   ئازارەی  ئەزموونی  ئەو  بووەهۆکاری  هەتوشت  کە  هەرکاتێک  هەروەها،  ترسی  و.  بەهۆی  کردووە  شڵەژانێک  بە  هەستت  ئاوەکەوە  ناو  بچیتە  ڵتداوە 
کە جارێکی دیکە دەست بکەیتەوە بە مەلە کردن. داوات لێکردووم کە یارمەتیت بدەم لەوەی جارێکی دیکە    داوەنقوومبوونەوە. سەرباری ئەمە، تۆ بڕیارت  

 فێری مەلەکردن ببیتەوە.  
. 

ئەگەر بێت و ئێمە تەنها گفتوگۆ لەسەر هەموو تەکنیکە جیاوازەکانی   ، مەلە ببیتەوە و بچیتە ئاوی قوڵەوە  فێری پێتوایە کە تۆ جارێکی تر دەتوانیت  
بە شێوەیەکی   مەلەکردن بکەین، بەبێ ئەوەی تۆ بچیتە ئاوەکەوە و مەشقیان لەسەر بکەیت؟ ئایا پێتوایە کە دەتوانیت جارێکی تر بگەڕێیتەوە بۆ مەلەکردن 

  ئەگەر بێت و بە تەنها گفتوگۆ لەسەر ئەوە بکەین کە چۆن دەتوانیت لە کاتی مەلەکردندا  ئاستی ئازار و فشار  ڕێکبخەیت، بەڵام بە کردار  . بەردەوام
 هەوڵ نەدەیت ئەمە بکەیت لە ئاوەکەدا؟ 

 

ێنا بکە کە ئێمە  ئەگەر تۆ بتەوێت بگەڕێیتەوە بۆ مەلەکردن بە شێوەیەکی بەردەوام، کەواتە گرنگە کە بگەرێیتەوە بۆ ناو ئاو و مەشق بکەیت. کەواتە، وا و
. بەڵام تۆ  یەکسەر دەتوانیت مەلە بکەیتناو قوڵاییەکەوە و    رەلە مەلەوانگەیەکداین ) گۆم/دەریاچە(. یەکێک لە هاوڕێکانت پێت دەڵێت کە خۆت فڕێبە 

  بۆ دروست دەکات بە شێوەیەک لەوانێیە چیتر نەتەوێت  دژوارتئەزموونێکی  ناتەوێت ئەمە بکەیت لەبەرئەوەی ترست هەیە لەوەی ئەگەر ئەمەت ئەنجامدا،  
 جارێکیتر مەلە بکەیت.  

 

وەیەک ئاوەکە تەنها قاچمان دابپۆشێت.  ێینە ناو ئاوەکەوە بە شەپێیەکانمان دەخ کەواتە، ئێمە بڕیار دەدەین کە شێوازێکی دیکە بگرینە بەر. لە دەستپێکدا  
  وچانێکهەست بە هەندێک دوودڵی و ترس دەکەیت،    .دا دەپۆشێت  قاچمان وردە وردە، تۆزێک زیاتر ئەڕۆینە ناو ئاوەکەوە، هەست دەکەین کە ئاوەکە  

 وەردەگریت هەتاوەکو خۆت هێمن بکەیتەوە، پێش ئەوەی زیاتر بچێتە ناو ئاوەکەوە کە تێیدا ئاستی ئاوەکە تا سەر سنگت دێت. 
 

بە هەنگاوی خاو دەست شێوەیە  بەم  کە  و بێ سەبری دەکەیت  توڕەیی  بە  بەردەوامبم  پێدەکەیت  هەست  ئەگەر بەم شێوە خاوە   " بیربکەیتەوە  لەوانێیە   .
هەوڵبدە کە بیرت بێت، ئەنجامدانی ئەمە بە خاوی و هەنگاو بە هەنگاو،  کرد،  لەسەر    مان لەوانێیە هەرگیز فێری مەلەکردن نەبمەوە". بەڵام ئێمە گفتوگۆ

 بگەڕێیتەوە بۆ مەلەکردن بە شێوەیەکی بەردەوام لە ژیانی ڕۆژانەتدا.   بتوانیت  بۆ ئەوەی زیاتر دروست دەکات ئەگەرێکی زۆر

پاڵکەوتویت. هەندێک جار، هەست بە ترس دەکەیت ڕۆژی دواتر پێکەوە دەگەڕێینەوە بۆ مەلەوانگەکە )گۆم/دەریاچە(. ئەمجارە لەسەر پشت لەسەر ئاوەکە  
فشارە ئەزمونی  ئەم  ڕێکخستنی  بۆ  تاقیبکەیتەوە  تەکنیک  هەندێک  کە  دەدەم  یارمەتیت  من  ئاوەکە   ،بەڵام  لەسەر  پشت  لەسەر  و  بەردەوامبیت  بۆئەوەی 
ن دەتوانیت ئەمە ئەنجام بدەیت بە شێوەیەک کە وا  ۆبمێنیتەوە. هەوڵدەدەیت بە هێواشی لە تەنکاییەکەدا مەلە بکەیت. بەیەکەوە تاقیدەکەینەوە کە چ 

 نەکات ئازارەکەت زۆر ببێت یان وات لێبکات بە تەواوەتی لە مەلە کردن بوەستیت.  
 

تۆ مەشق لەسەر چەند  چەند جارێکی تر دەگەڕێینەوە بۆ مەلەوانگەکە )گۆم/دەریاچە( بۆ ئەوەی بتوانیت مەشق لەسەر مەلەکردن بکەیت لە تەنکایی مەلەوانگەکەدا.  

تەکنیکێکی جیاواز و ڕێگەی جیاوازی مەلەکردن دەکەیت بۆ ئەوەی ئاستی ئازارەکەت 
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یارمەتیدەرە پشویەکی   دا ە چ کاتێکدەکەیت بۆئەوەی بزانیت ل  و زۆر بێزارت بکات. هەراوەها مەشق لەسەر سەرنج دان   بێئۆقرەتبکات نەگاتە ئاستێک کە  
 ناتوانیت بەردەوامبیت لە مەلەکردن.  کورت وەربگریت بۆ ئەوەی زۆر هیلاک نەبیت و هەستبکەیت 

 

دەکەیت،  دوای ئەم چەند مەشقە لە تەنکایی ئاوەکەدا، تۆ هەست دەکەیت ئامادەیت کە لە قوڵایی ئاوەکەدا مەلە بکەیت. کاتێک لە قوڵاییەکەدا مەلە  
ەر دەکەوێت  هەموو ئەو تەکنیکانە بەکاردەهێنیت کە لە تەنکاییەکەدا مەشقت لەسەر کردوون. هێشتا ئەزمونی هەندێک ئازار و فشار دەکەیت، بەڵام بۆت د

هەتاوەکو بتوانیت چێژ لە مەلەکردن ببینیت لە قوڵایی ئاوەکەدا. هەست دەکەیت کە متمانەت بە خۆت هەیە کە دەتوانیت    ڕێکیان بخەیتکە دەتوانیت  
هەیە بۆ  ی پێویستت  یاری و توانا بگەڕێیتەوە بۆ مەلەکردن بە شێوەیەکی بەردەوام لە ژیانی ڕۆژانەتدا لەبەرئەوەی لە ڕێگەی ئەزمونەوە، تۆ دەزانیت کە زان 

 ڕێکخستنی ئەزمونەکانی ئازار و فشار. 
 

وەکو چۆنێتی فێربوونی پاسکیل یان فێربوونی   ،بە بەشاربووەکانەوە  بێت پەیوەندیدار  بە گۆڕینی بۆ توانستێک کە زیاتر )بیر لە گونجاندنی ئەم لێکچواندنە بکەرەوە
 چۆنێتی نان کردن( 

 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:

بەڵام دەتەوێت ،  کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکمان پێ بڵێت لەسەر چالاکیەک کە بەلاتەوە قورسە ئەنجامی بدەیت بەهۆی ئەزمونەکانی ئازار و فشارەوە ●
 دەدرێت بە شێوەیەکی بەردەوام لە ژیانی ڕۆژانەتدا؟ جارێکی دیکە فێری ببیت کە چۆن ئەنجام 

، پێتان وایە کە دەتوانین بگەڕێینەوە بۆ ئەنجامدانی چالاکیەکان لە ژیانی ڕۆژانەماندا ئەگەر بە  دائەگەر ئەم لێکچواندنە جێبەجێ بکەین بەسەر ئەزمونەکانمان  ●
نگاو بە هەنگاو  تەنها قسەیان لەبارەوە بکەین و گفتوگۆ لەسەر بیرۆکە و تەکنیکە نوێکان بکەین؟ یان پێویست دەکات وردە وردە بچینە ناو ئاوەکەوە و  هە

 ویست دەکات هەنگاو بە هەنگاو مەشق لەسەر چالاکیەکان بکەین لە ژیانی ڕۆژانەماندا؟ ێئایا پ  -ردن بکەین ک مەشق لەسەر مەلە
  جەستەتاندائەگەر ئێمە ئەم لێکچواندنە جێبەجێ بکەین بەسەر ئەزمونی خۆماندا، کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە لەوانێیە هەست بە چی بکەن لە  ●

ئەگەر هەیە هەست بە چی بکەیت لە جەستەتدا کاتێک جارێکی دیکە دەست دەکەیتەوە بە ئەنجامدانی ئەو   -بە مەلەکردن   ەوە کاتێک جارێکی دیکە دەست دەکەن
 و بێ ئۆقرەت دەکەن؟ چالاکیانەی کە لە ژیانی ڕۆژانەتدا ترست لێیان هەیە 

مەلە یان جارێکی دیکە فێربوونی چۆنێتی ئەنجامدانی  فێربوونەوەی  ئەگەر ئێمە ئەم لێکچواندنە جێبەجێ بکەین بەسەر ئەزمونی خۆماندا، پێتان وایە کە ●
ونێکی ئاسان و ئاسودە دەبێت؟ ئایا کەس لە ئێوە نمونەیەکی لایە کە چیت دەست کەوتووە کاتێک شتێکی  مچالاکیەک لە ژیانی ڕۆژانەتاندا، هەموو کاتێک ئەز

   دەبێتە بەدەستهێنانی شتێک؟ خۆمان دەکەین، ئایا دەرئەنجامەکەی  )تەحەدی(  بە بڕێکی گونجاو ئالەنگاری کاتێک کە ئێمە  –ئەنجامداوە   بێزارکەرتنائاسودە و  
اوانە چین کە  ئەگەر ئەم لێکچواندنە جێبەجێ بکەین بەسەر ژیانی ڕۆژانەماندا، وەک لەوەی یەکسەر دەست بکەین بە مەلەکردن لە ئاوە قولەکەدا، ئەو هەنگ ●

 دەکرێت بیانگرینە بەر بۆ دووبارە گەڕانەندەوە بۆ ئەنجامدانی چالاکیە گرنگەکانی ناو ژیانی ڕۆژانەمان؟  
انیشتنەکانی چارەسەرەی فێرگەی ئازاردا، بە  د. لە بێئۆقرەت نەکاتلەم لێکچواندنەدا، فێر بوویت و مەشقت لەسەر چەند تەکنیکێک کرد هەتاوەکو مەلەکردن  ●

ئایا  . ە ئەزمونەکانی ئازار و فشار بۆئەوەی نەچنە ئاستێکەوە بێئۆقرەمان بکەن هەمانشێوە فێردەبین و مەشق لەسەر ئەو تەکنیکانە دەکەین کە ڕێگری دەکەن ل
 چۆن ئەم تەکنیکانە لە ژیانی ڕۆژانەتدا بەکاربهێنیت؟  فێربیتیارمەتیت دەدات چی شتێک ، کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکمان پێبڵێت 
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 ئاگر  ئاگادارکردنەوەی زەنگی
 مەبستی لێکچواندنەکە: 

 دەکات  ٥، ٤و  ٣، ٢دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
 ئاگادارکردنەوەی جەستەمان و ئەزمونەکانی ئازار و فشار بەدواداچوون سەبارەت بە پەیوەندی نێوان سیستمی زەنگی  ●
 ڕوونی دەکاتەوە کە ئەزمونەکانی ئازار و فشار ئەرکیان پارێزگاریکردنە لە ئێمە  ●
ئێمە ئەزمونی ئازار و فشار دەکەین، لەبەرئەوەی سیستمی زەنگی ئاگادارکردنەوەی  بۆ ئەوەی بزانین بۆچی هەندێک کات بۆمان ڕوون دەکاتەوە ●

 جەستەمان زیاد هەستیار بووە و زیاد لە پێویست پارێزگاریمان لێدەکات
ی بە دواداچوون دەکەین بۆ ئەوەی بزانین چۆن دەتوانین کاریگەریمان هەبێت لەسەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار بە هێمنکردنەوەی سیستمی زەنگ ●

 ئاگادارکردنەوەی جەستەمان 
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

ئەم خانووە لە چەندین قات پێکهاتووە. هەر قاتێک لە ژیانی ڕۆژانەتدا بۆ مەبەستێکی جیاواز بەکاری دەهێنیت و  وا وێنا بکە کە جەستەت وەکو ماڵێکی گەورە وایە.  
ری دانیشتن پێکهاتووە کە تێیدا میوانەکان لێی دادەنیشن. قاتی دووەم مەتبەخەکەی  و ئەو شتانە لەخۆ دەگرێت کە بە لاتەوە گرنگن. بۆ نمونە، قاتی یەکەم لە ژو

بۆت و خۆشیت بۆ   نی لێیە. هەموو ڕۆژێک لە نێوان قاتەکاندا دەجوڵێیت و ئەو چالاکیانە ئەنجام دەدەیت کە گرنگنلێیە. قاتی سێیەم حەمام. قاتی چوارەم ژوری نوست
 دەهێنن.  

 

ماڵەکەد ناو  لە  ئاگارکەوتنەوە  زانگی  سیستمێکی  دانانی  بە  هەڵدەستیت  کەواتە  بکەیت.  خانووە  لەم  پارێزگاری  کە  گرنگە  جەستەت،   وەکو  سیستمی  هەر  ئەم  ا. 
لێبکرەوە کە وەکو سیستمی  ئاگادارکردنەوەی ئاگرە  هەروەکو زەنگی ئاگادرکردنەوەی  جەستەت وایە. کاتێک باسی ئەم چیرۆکی زەنگی ئاگرکەوتنەوەیە دەکەین، وا بیری  

 ئاگادرکردنەوەی جەستەت وایە و گوزارشت لە ئەزمونەکانی ئازار و فشارت دەکات. 
 

ئەگەری مەترسی ئاگردا.    سیستمی زەنگی ئاگرکەوتنەوەکە لە ناو هەموو ماڵەکەدا دانراوە. وا دیزاین کراوە کە زەنگ لێبدات لە کاتی هەبوونی هەر ئاگرێکدا یان لە
یارمەتیت دەدات بۆ    کاتێک زەنگی ئاگرکەوتنەوەکە لێدەدات، دەنگێکی بەرز دروست دەکات و بە دیاریکراوی شوێنی ئاگرەکەت پێدەڵێت. ئەم زەنگی ئاگرکەوتنەوەیە

 ت.  یبب  بێئۆقرەئەوەی ماڵەکەت بپارێزیت لەبەرئەوەی پێت دەڵێت کە ئاگر هەیە هەتاوەکو بتوانیت بچیت بە دەمیەوە پێش ئەوەی زۆر زیاد بکات و  
 

چوک ڕوویان داوە، و تۆ  بۆ ماوەی چەندین ساڵ، سیستمی زەنگی ئاگرکەوتنەوەکە بە باشی ئیشی کردووە. زەنگی ئاگرکەوتنەوەکە ئاگادری کردوویتەتەوە کاتێک ئاگری ب 
قاتێک داوە. لەم    توانیوتە ئاگرەکە بکوژێنیتەوە پێش ئەوەی تەشەنە بکات بۆ قاتەکانی تر. هەندێک جار هەندێک ئاگری گەورە کەتوتۆتەوە کە زەرەری لە چەند

 نیتەوە.  ەدا، پێویستیت بە کات، وزە و یارمەتی کەسانی دیکە بووە بۆ چاک کردنەوەی هەموو شتێک هەتاوەکو بتوانیت قاتەکان جارێکی دیکە بەکاربهێتحاڵا 
 

ێک بە خێرای دەچیت  لەم دوواییانەدا، زەنگی ئاگادارکردنەوەکە بە شێوەیەکی جیاواز کاردەکات. سەرت سوڕماوە. زۆرکات زەنگی ئاگادارکردنەوەکە لێدەدات، کاتبەڵام،  
م زەنگەکە هەر لێدەدات، و  بۆ ئەو شوێنەی کە زەنگەکە پێت دەڵێت ئاگری لێیە، هیچ ئاماژەیەکی ئاگر بوونی نیە. نە ئاگر دەبینیت و نە بۆنی هیچ شتێک دەکەیت. بەڵا 

ڕ زەنگەکە  بەرزی  کە  ێدەنگی  دەچێت  ئەوە  بۆ لای  سەرنجت  هەموو  لێدەدات،  زەنگەکە  کە  کاتێک  شتەکان.  ئەنجامدانی  لە  دەکات  لێ  ئاگرێکی    دەشێتگریت  مەترسی 
بوونی نیە لە ئارادا. هەندێک کات    سەرباری ئەوەی کە هیچ نیشانەیەکی ئاگر  مەترسیدار بوونی هەبێت. هەندێک کات زەنگەکە بە درێژایی ئەو ڕۆژە هەر لێدەدات 

 و قاتە بوونی هەیە.  زەنگەکە وا نیشان دەدات کە ئاگر لە قاتێک لە قاتەکاندا بوونی هەیە، کەچی بۆ ڕۆژی دواتر وا نیشان دەدات کە ئاگر لە قاتێکی غەیری ئە 
 

دەکەیت لە کەسانی دیکە.  سەرت سوڕماوە لەبەرئەوەی بیر دەکەیتەوە کە ئەگەر زەنگەکە لێبدات، مانای وایە کە دەبێت ئاگرێک بوونی هەبێت. کەواتە، داوای یارمەتی  
، پێت دەڵێن کە هیچ  داوا لە هاوڕیکانت و تەنانەت لە ستافی ئاگرکوژێندنەوە دەکەیت کە پشکنین بکەن ئایا ئاگر لە ئارادا هەیە. کاتێک پشکنین ئەنجام دەدەن 

 نیت کە زەنگەکە لێدەدات.  ئاگرێک لە ئارادا نیە لەوانێیە هەر گوێت لە زەنگەکەش نەبووبێت)گوێت زرنگابێتەوە(. هەست بە پەستیەکی زۆر دەکەیت لەبەرئەوەی تۆ دەزا
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زەنگی بووە.  پێویست هەستیار  لە  زیاد  ئاگادارکردنەوەکە  زەنگی  کە  دەردەکەوێت  بۆت  ڕوودەدات.  کە چی  دەردەکەوێت  بۆت  کات،  تێپەڕبوونی  کردنەوەکە    بە  ئاگادار 
ئەوەی یارمەتیت بدات بۆ پارێزگاری کردن لە ماڵەکە،    ی لێدەدات سەربارەی ئەوەی کە هیچ ئاگرێک یان تەنانەت هیچ مەترسیەکی ئاگر لە ئارادا نیە. کەواتە لە جێ

ئەنجامیان بدەیت. لەبەر    زەنگی ئاگادارکردنەوەکە ئاستەنگیت بۆ دروست دەکات لە ژیانکردن لە ماڵەکەدا و ئەنجامدانی ئەو شتانەی کە پێویستە لە ژیانی ڕۆژانەتدا 
بۆئە ئاگادارکردنەوەکە  زەنگی  پێکردنەوەی  ڕاهێنان  بە  دەکەیت  دەست  هۆکارە،  هەیەئەم  بوونی  واقعی  مەترسیەکی  کاتێک  لێبدات  کاتانەدا  لەو  تەنها  کاتێک    -وەی 

 ئاگرێکی ڕاستەقینە بوونی هەیە.  
 

لە پێویست هەستیار ببێت. زۆرکات، ئێمە هەست بە ئەزموونی    دهەروەکو سیستمی زەنگی ئاگادارکردنەوەی ماڵەکە، سیستمی ئاگادارکردنەوەی جەستەشمان دەکرێت زیا
 ئازار و فشاری بەردەوام دەکەین لەبەرئەوەی سیستمی ئاگادارکردنەوەی جەستەمان لێدەدات لە کاتێکدا کە هیچ مەترسیەک لە ئارادا نیە.  

 

ەنگ لێبدات. بەم شێوەیە  بەڵام ئێمە دەتوانین جارێکی دیکە سیستمی ئاگادارکردنەوەی جەستەمان ڕابهێنینەوە لەسەر ئەوەی کە تەنها لە کاتی مەترسی ڕاستەقینەدا ز
 بۆمان.   نلە ژیانی ڕۆژانەماندا و دەتوانین بگەڕێینەوە بۆ ئەنجامدانی ئەو شتانەی کە گرنگین ەئێمە ئەزمونی فشار و ئازاری بەردەوام ناک 

 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
ی  رۆڵ چۆن وەکو   کردن لە ماڵەکە؟ ئایا ئەمە یئایا سیستمی ئاگادارکردنەوەکە گرنگە و یارمەتیمان دەدات؟ چۆن یارمەتیت دەدات لە پارێزگار ●

 ؟ لە ژیانی ڕۆژانەماندافشار وایە ئەزمونکردنی ی  رۆڵ چۆن وەکو   لە ژیانی ڕۆژانەماندا ؟ ئایا ئەمەوایە  ئەزمونکردنی ئازار
  ئەگەر وایدابنێین کە ئەم سیستمی ئاگادارکردنەوەیە وەکو سیستمی ئاگادارکردنەوەی ناو جەستەمان وایە، ئەزمونی چی دەکەیت کاتێک سیستمی ●

 ئاگادارکردنەوەی جەستەمان زەنگ لێدەدات؟ 
ای ئەوە  بە لەبەرچاو گرتنی چۆنێتی لێدانی زەنگی ئاگادرکردنەوەکە لە کاتێدا کە هیچ ئاگرێک بوونی نەبوو، پێتان وایە هەر ئەزمونێکی ئازار مان ●

ویستە وا بیر بکەینەوە کە  ێ لە جەستەماندا بوونی هەیە؟ پێتان وایە کە هەموو جارێک کە ئێمە ئەزمونی ئازار دەکەین، پ هەڵەدەگەیەنێت کە شتێکی 
 شوێنێکمان بریندار بووە و پێویستمان بە چارەسەری تەندروستی هەیە؟ 

 کات ێک بە لەبەرچاوگرتنی ئەوەی کە کەم سیستمی ئاگادارکردنەوەی ئاگرە وەکو سیستمی ئاگادارکردنەوەی جەستەمان وایە، بۆچی پیتان وایە کە هەند ●
 نیە یان هیچ شوێنێکمان زەرەری بەر نەکەوتووە؟  کی وا بوونیئەزمونی ئازار دەکەین لە کاتێکدا کە هیچ برینداریە

هێمن   ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە ئەو گۆڕانانە چین کە پێت وایە ئەزمونی دەکەیت ئەگەر بێت و سیستمی ئاگادرکردنەوەی جەستەت  ●
 بکەیتەوە؟ 

 تەت؟ ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە ئەو شتانە چین کە دەتوانیت ئەنجامیان بدەیت بۆ هێمن کردنەوەی سیستمی ئاگادارکردنەوەی جەس ●
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 سەنتەری فریاگوزاری خێرا 
 مەبەستی لێکچواندنەکە: 

 دەکات  ٥، ٤و  ٣، ٢دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
 ڕوونی دەکاتەوە کە ئەرکی ئەزمونەکانی ئازار بریتیە لە پارێزگاریکردن لە ئێمە ●
ناوەوەی  ڕوونی دەکاتەوە کە چۆن مێشک بڕیار دەدات بۆ بەرهەمهێنانی ئەزمونی ئازار و فشار لەسەر بنەمای ئەو نامە)نیشانە( هەمەچەشنانەی کە لە  ●

 جەستە و ژینگەی دەوروبەر و ئەزمونەکانمانەوە بۆی دەچێت. 
رێزگاریمان ڕوونی دەکاتەوە بۆچی هەندێک کات ئێمە ئەزمونی ئازار و فشار دەکەین لەبەرئەوەی سەنتەری فریاگوزاری خێرای مێشکمان زیاد لە پێویست پا ●

 لێدەکات و هەستیار بووە.  
ناو من کردنەوەی سەنتەری فریاگوزاری خێرای ێڕوونی دەکاتەوە ئێمە چۆن دەتوانین کاریگەریمان هەبێت لەسەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار لە ڕێگەی ه ●

 مێشکمان
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

ەلامەت بیت. بەردەوام  وا وێنا بکە کە مێشکت سەنتەرێکی فریاگوزاری خێرای هەیە. ئەم سەنتەرە ئەرکی پارێزگاریکردنە لە تۆ و وا دەکات  لە هەمووکاتێکدا تۆ س
نێشانەی مەترسی   نامەی بۆدێت لە هەموو جەستە و ئەو ژینگەیەی کە تێیدایت. بەردەوام چاودێری نێشانەکانی سەلامەتی و مەترسی دەکات لەم نامانەدا. ئەگەر 

 بوونی هەبێت، یەکسەر وەڵام دەداتەوە بە شێوەیەک کە پارێزگاریت لێبکات لە برینداری یان هەر مەترسیەک.  
 

پێش گەشتن بە   بە هەڵکردنی گلۆپ و زەنگی سەر ئوتومبێلەکەیان، هەر وەکو پۆلیسی هاتوچۆ زۆرکات لە کاتی ڕوودانی ڕووداوێکی هاتوچۆی سەختدا ڕێگاکە دەگرن و
، بۆ نمونە  دەکاتەوەئاگادارت  دەروونیڕووداوەکە ئاگادارت دەکەنەوە، سەنتەری فریاگوزاری خێرای مێشک بە بەرهەمهێنانی ئازار و ئەزمونەکانی دیکەی جەستەیی و 

ندرێت. سەنتەری  هەستکردن بە قەلەقی و گۆڕانی شێوازی هەناسەدانت. زۆرکات، هەتاوەکو مەترسیەکە گەورەتر بێت، ئەزمونی ئازار و فشاری زیاتر بەرهەمدەهێ 
جوڵەکردن، فشار، یان   ی کاتێک ڕووبەڕووی بڕێکی کەمتەنانەت ات فریاگوزاری خێرای ناو مێشکمان دەتوانێت ئەزمونێکی ئازار و فشاری قورسمان بۆ دروست بک

 ئازار و فشاردا.(   لە بەرامبەربەشداربووەکە   کەسیئاستەنگی دەبیتەوە. ) ئەگەر زانیت سودبەخشە، ئەم بابەتە گرێبدرەوە بە ئەزمونی 
 

ستەت بریندار ببێت،  با بیر بکەینەوە کە وەڵامدانەوەی سەنتەری فریاگوزاری خێرای مێشکت چۆن دەبێت ئەگەر توشێ برینداریەکی جەستەیی ببیت. ئەگەر بەشێکی جە
دایت خراوەتە ڕوو. کاتێک  ێی دەکرێتەوە. چەندین نامەی جۆراوجۆری پێدەگات کە بڕی  ئەو مەترسیەکی تیەکسەر سەنتەری فریاگوزاری خێرای ناو مێشکت ئاگادار 

ئازار بەرهەمدەهێنێت، گرژی ماسولکە زیاد دەکات و هەروەها ترس دروستدەکات لە جوڵاندنی   ،، سەنتەری فریاگوزاری خێرا پێدەگاتچەندین نیشانەی مەترسی لە 
ی کە لە بەشێکی  ئەو بەشەی جەستە. سەنتەری فریاگوزاری خێرای ناو مێشکت ئەم هەموو شتە دروست دەکات هەتاوەکو تۆ ئاگادار بکاتەوە سەبارەت بەو مەترسیە
بەسەر نمونەیەکدا، بۆ  جەستەتدا ڕوودەدات و هەروەها پارێزگاریت لێبکات لە زیاتر برینداری بوونی ئەو شوێنە. ) ئەگەر زانیت سودبەخشە، ئەم باسە جێبەجێ بکە 

 .(  قاچ وەرگەڕان /نمونە لاپێ کردن 
 

  بێئۆقرەدا. ئەگەر تۆ لە حاڵەتێکی زۆر حاڵەتێکی فشار بێئۆقرەت بکاتبا بیر بکەینەوە کە وەڵامدانەوەی سەنتەری فریاگوزاری خێرای ناو مێشکت چۆن دەبێت ئەگەر  
اوەتە ڕوو کە تۆ  بیت، یەکسەر سەنتەری فریاگوزاری خێرای ناو مێشکت ئاگادار دەکرێتەوە. چەندین نامەی جۆراوجۆری بۆ دەچێت کە تێیدا بڕی ئەو مەترسیە خر
ردن بە قەلەقی،  تێیدایت. لەبەرئەوەی چەند نیشانەیەکی مەترسی بوونیان هەیە، سەنتەری فریافوزاری خێراکە دەست دەکات بە بەرهەمهێنانی فشار وەکو هەستک

ئاسودەی دیکە. سەنتەری فریاگوزاری خێرای ناو مێشکت ئەم هەموو  سەرئێشە، قورسی هەناسەدان، نا ئاسودەیی لە گەدەدا، و چەند هەستێکی جەستەیی و دەروونی نا
ێبەجێ بکە بەسەر  شتانە بەرهەم دەهێنێت هەتاوەکو لەو مەترسیە  ئاگادارت بکاتەوە  و پارێزگاریت لێبکات بەرامبەری. )ئەگەر زانیت سودبەخشە، ئەم باسە ج

 نمونەیەکدا، بۆ نمونە لە دەست دانی کارێک(  
 

ی فریاگوزاری خێراکە دەکرێت زیاد لە پێویست  تەر ەندێک کات سەن هبەم شێوەیە سەنتەری فریاگوزاری خێرا لە مێشکتدا دیزاینکراوە بۆ پارێزگاریکردن لە تۆ. بەڵام 
، بەڵام  بیانبینێت نامانەی کە پێی دەگات وەکو نیشانەیەکی مەترسی ی ئەوهەستیار ببێت و زیاد لە پێویست پارێزگاریمان لێبکات. دەکرێت بەردەوام بێت لە لێکدانەوە 

.تۆ تەندروستیت و سەلامەتیت. لەم دۆخەدا، سەنتەری فریاگوزاری خێرا بەردەوام دەبێت لە بەرهەمهێنانی ئازار و ئەزمونەکانی فشار لە ڕاستیدا
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لەسەر ژیانت هەبێت.   کەواتە، تۆ ئەزمونی ئازار و فشار دەکەیت لە کاتێکدا کە هیچ مەترسیەک لە ئارادا نیە، بۆ نمونە وەکو برینداریەک یان دۆخێک کە مەترسی
دۆخەدا، سەنتەری   ئەم دۆخە ڕوودەدات کاتێک سەنتەری فریاگوزاری خێرا چەندین نامەی مەترسی پێگەشتووە بە هۆی ئەو دۆخانەی لە ڕابردوودا ڕوویانداوە. لەم

چوکی مەترسیدا بۆئەوەی  بفریاگوزاری خێرای ناو مێشکت بڕیار دەدات کە وا سەلامەتترە کە ئاگادارت بکاتەوە لە کاتی هەبوونی هەر گۆڕانێکی بچوک و نیشانەیەکی 
ری فریاگوزاری خێرا دروستی دەکات ئاستەنگی  تەی ئازار و فشارەی کە سەن بە سەلامەتی بتهێڵێتەوە. بەڵام ئەم پارێزگاریە چیتر پێویست نیە. بەڵكو، ئەم ئەزمون

 دروست دەکات بۆ جوڵەکردن، خەوتن و ئەنجامدانی چالاکیەکانی ژیانی ڕۆژانەت.  
 

پێویست هەستیار دەبێت و پارێزگاریمان لێدەکات، پێویست دەکات جارێکی دیکە ڕاهێنانی پێ بکرێتەوە.  کاتێک سەنتەری فریاگوزاریە خێراکە زیاد لە 
بۆئەوەی فێربکرێتەوە کە جەستەت سەلامەتە. دەکرێت فێربکرێتەوە کە چیتر تۆ پێویستت بەو   ، دەکرێت ڕاهێنانی پێبکرێتەوە بە ناردنی نامەی نوێ و دروست

ت و لە ڕێگەی  ئاستە بەرزەی پارێزگاریکردن نیە. دەتوانرێت جارێکی دیکە سەنتەری فریاگوزاریە خێراکە ڕابهێندرێتەوە لە ڕێگەی تێگەشتن لە ئەزمونەکان
بەڕێوەبردن. کاتێک لە  ۆ ئەنجامدانی ئەو چالاکیانەی کە چێژیان لێوەردەگریت، بە ئەنجامدانی جوڵەی نوێ و نەرم، و مەشق کردن لەسەر تەکنیکەکانی خ

نەتدا ئەم شتانە بە بەردەوامیی ئەنجام دەدەیت، تۆ بە سەنتەری فریاگوزاریەکە دەڵێیت کە تۆ سەلامەت و تەندروستیت. چونکە سەنتەری  ژیانی ڕۆژا
دەوەستێت لە بەرهەمهێنانی ئازار و   بەهۆی ئەوەوە تۆ سەلامەتیت،   بە ڕاستیکە  بۆی دەردەکەوێت فریاگوزاریەکەی ناو مێشکت لە ڕێگەی ئەزمونەکانی تۆوە 

 ناتەندروست لە ژیانی ڕۆژانەتدا.   بە ڕێگەیەکی فشار
 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
 ئایا سەنتەری فریاگوزاری خێرای ناو مێشکت گرنگە؟ چۆن پارێزگاریت لێدەکات؟  ●
 ئەو دۆخانە چین لە ژیانی ڕۆژانەتدا ڕوودەدەن کە وا دەکەن سەنتەری فریاگوزاری خێرای ناو مێشکت بڕیار بدات ئازار و فشار دروست بکات؟  ●
زمونێکی ئازار  بە لەبەرچاوگرتنی چۆنێتی زیاد لە پێویست هەستیاربوون و زیاد لە پێویست پارێزگاریکردنی سەنتەری فریاگوزاری خێرا، پێتان وایە هەر ئە  ●

ینداریەک  مانای ئەوەیە کە شتێکی هەڵە لە جەستەماندا ڕوویداوە؟ پێتان وایە کە هەر کاتێک ئەزمونی ئازار دەکەن، پێویستە وا بیر بکەینەوە کە بر
 هەیە ؟  پزیشکیڕوویداوە و پێویستمان بە چارەسەری  

یچ  بە لەبەرچاوگرنتی چۆنێتی کارکردنی سەنتەری فریاگوزاریەکەمان، بۆچی پێتوایە کە دەکرێت هەندێک کات ئەزمونی ئازار بکەین لە کاتێکدا ه ●
 بەر شانەکانی جەستەمان نەکەوتووە؟  وابرینداریەک یان زەرەرێکی 

 فشار بەرهەم بهێنێت؟ ئەزمونێکی ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە هەست بە چی دەکەیت کاتێک سەنتەری فریاگوزاری خێرای مێشکت بڕیار دەدات   ●
بە سەنتەری   ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت ئەو گۆڕانکاریانە چین کە پێتوایە هەستیان پێدەکەیت ئەگەر بێت و بتوانیت جارێکی دیکە ڕاهێنان  ●

 فریاگوزاری خێرای مێشکت بکەیتەوە و هێمنی بکەیتەوە؟ 
ەکەی ناو  ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە ئەو شتانە چین کە دەکرێت ئەنجامیان بدەین بۆ جارێکی تر ڕاهێناندنەوەی سەنتەری فریاگوزاری ●

کاتێک مەترسیەکی ڕاستەقینە لە ئارادایە؟  کە مێشکمان، بۆ ئەوەی تەنها لەو کاتانەدا ئازار و فشار بەرهەم بهێنێت
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 ڕێچکەکان 

 مەبەستی لێکچواندنەکە: 
 

 دەکات  ٥، ٤و  ٣، ٢دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری کانیچالاکیەپاڵپشتی  ●
چی دەکەین، و  دەجوڵێین چۆن بەهۆی ئەوەی دەبێت ڕوونی دەکاتەوە چۆن ڕێچکە دەماریەکانی مێشک و جەستەمان کاریگەریان لەسەر دروست ●

 چین  و ئەزمونەکانمان  بیرەوەریو بیردەکەینەوە،  چۆن و
 ڕوونی دەکاتەوە چۆن ڕێچکە دەماریەکانمان کاریگەریان هەیە بۆ سەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار  ●
تەمان بگۆڕین هەتاوەکو یارمەتیمان بدات لە ڕێکخستنی ئاستی سڕوونی دەکاتەوە چۆن ئێمە دەتوانین ڕێچکە دەماریەکانی ناو مێشک و جە ●

 دائازار و فشار
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

بۆ پشاندانی دەمارەکان.( دەمارەکان وەکو ڕێچکە وان کە   ١٥٤لە پەڕەی   ٣مێشک و جەستەمان چەند هەزار دەمار لە خۆ دەگرێت. ) بیر بکەرەوە لە بەکارهێنانی وێنەی 
و بەشەکانی جەستە و مێشکمان پەلیان کێشاوە، و هەمووشیان بەیەکەوە گرێدراون. ئەرکیان  وبە هەموو جەستەماندا بڵاوبوونەتەوە. ڕێچکە دەمایەکان بۆ هەم 

چۆن   ئەوەی  لەسەر بنەمای  -  لە گۆڕاندان بەردەوام   لەسەر بنەمای ئەزمونەکانمان  . ڕێچکە دەماریەکان و مێشکدا گواستنەوەی زانیاریەکانە لە نێوان بەشەکانی جەستە 
   دەجوڵێین و چی دەکەین، چۆن بیر دەکەینەوە و چیمان بیردێتەوە. 

 

رێچکە دەماریەکان بکەیت کە لە جەستە و مێشکماندا هەن، هەر وەکو زنجیرە ڕێچکەیەک )تولەڕێ( لە گوندێکدا. ڕێچکەکانی ناو گوندەکە بە  ئەو دەتوانیت وا وێنای 
دەکە بە گوندەکانی دراوسێوە  هەموو گوندەکەدا بڵاو بوونەتەوە بۆئەوەی ماڵەکان ببەستن بە یەکەوە و هەروەها ماڵەکان گرێبدەن بە بازاڕ و مزگەوتەکەوە. هەروەها گون

کراو بەکاردێت. بۆ  گرێ دەدەن. هەر ڕێچکە دەمارێک لە جەستەماندا مەبەستێکی دیاریکراوی خۆی هەیە هەروەکو هەر ڕێچکەیەک لە گوندەکەدا بۆ مەبەستێکی دیاری
چارەسەرکردنی کێشەکان، یان بۆ قسەکردن. هەروەها ڕێچکە دەمارێکی دیاریکراومان  نمونە، ڕێچکە دەمارێکی دیاریکراومان هەیە بۆ جوڵاندنی دەستی ڕاستمان، یان 

لێکچواندنەکانی "  بە   هەیە تایبەت بە سیستمی ئاگادارکردنەوەی جەستەمان کە کاریگەری هەیە بۆ سەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار. ) بیربکەرەوە لە گرێدانی ئەمە
لە کاتی قسەکانتدا ئاماژە بەوە نەدەیت کە ڕێچکەی دەماری  هیچ جۆرێک ". دڵنیابەرەوە لەوەی کە بە وەفریاگوزاری خێراکە" و " سەنتەری  ئاگرکەوتنەوەکە زەنگی 

 تایبەت هەیە بە گواستنەوەی نامەکانی ئازار لە جەستەوە بۆ مێشک. لەبەرئەوەی ئازار هەمیشە لە لایەن مێشکەوە بەرهەم دەهێندرێت( 
 

ڕێچکەیەکی ناو   هەر وەکو ڕێچکەکانی ناو گوندێک، ڕێچکە دەماریەکانیش دەگۆڕێن بە پێی چۆنێتی بەکارهێنانیان. بۆ نمونە، چی ڕوودەدات ئەگەر بێت و خەلک
شتن بە بە ڕێچکەکەدا  گوندەکە بە شێوەیەکی بەردەوام بەکاربهێنن؟ کاتیک خەڵکەکان ئەو ڕێچکەی پێدا ڕۆشتنە زۆر بەکاردەهێنن، گیا و خۆڵەکە دەکوترێتەوە و ڕۆ

ارێک، جوڵەیەک،  ئاسانتر دەبێت. هەمان شتیش بەسەر ڕێچکە دەماریەکاندا جێبەجێ دەکرێت. کاتیک تۆ ڕێچکەیەکی دەماری بەکاردەهێنیت بە دووبارەکردنەوەی ک 
 ێنرێت.  بیرکردنەوەیەک، یان هەست و سۆزێک، ئەو ڕێچکە دەماریە زیاتر بەهێز دەبێت و ئاسانتر بەکاردەه

 

دەکە، وردە وردە  چی ڕوودەدات کاتێک خەڵکەکە دەوەستن لە بەکارهێنانی ڕێچکەیەکی ناو گوندەکە؟ ئەگەر خەڵکەکە بوەستن لە بەکارهێنانی ڕێچکەیەکی ناو گون 
دەماریەکان. ئەگەر بێت   بەکارهێنانی قورس دەبێت لەبەرئەوەی گیا بەرز دەبێتەوە و خۆڵ و بەرد لەسەر ڕێگەکە کەڵەکە دەبن. بە هەمانشێوە ئەمەش دروستە بۆ ڕێچکە
ئەمە وا  ی دیاریکراو، و بوەستیت لەبەکارهێنانی ڕێچکەیەی دەماری، بۆ نمونە بوەستیت لە ئەنجامدانی توانایەکی دیاریکراو، جوڵەیەک، یان بیرکردنەوەی لە شتێک

   ببێت.  تردەکات کە بەکارهێنانی ئەو ڕێچکە دەماریە قورس
 

بەردەوام  ، بۆ نمونە سەگێک هێرشی بۆ دەهێنێت، پێتان وایە ی ناو گوندەکەدالە ڕێچکەکان سە یەکێکلە ترس و بێئۆقرەیی ببێت ئەگەر بێتو کەسێک توشی ئەزمونێکی  

ات هەمان شت بەسەر  دەبێت لە بەکارهێنانی هەمان ڕێچکە؟ کەسەکە دوور دەکەوێتەوە لەبەکارهێنانی ڕێچکەکە کە تێیدا توشی ئەزمونێکی پەرێشانکەر بووە. زۆر ک 

یان بمانترسێنێ، زۆر کات    ڕێچکە دەماریەکاندا ڕوودەدات. بۆ نمونە، ئەگەر جوڵاندنی بەشێکی جەستە بە شێوازێکی دیاریکراو پەرێشانمان بکات، ئەزمونی ئازار بکەین

ەمان بەو شێوە دیاریکراوە. بە شێوەیەکی لاشعوری دوور دەکەوینەوە لە بەکارهێنانی ئەو ڕێچکە دەماریەی کە بەرپرسە لەو جوڵەیە. دوور دەکەوینەوە لە جوڵاندنی جەست
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. ) ئەگەر  جاران بجوڵیین پاشان بە تێپەڕبوونی کات، ئەم ڕێچکە دەماریە بەکارهێنانی زیاتر قورس دەبێت. وا هەست دەکەین کە ئەو توانایەمان لە دەستداوە کە وەکو
 سەرچاوەی گرتبێت(  بەشداربووەکانەوەزانیت سودبەخشە، نمونەیەکی پەیوەندیدار بە بابەتەکەوە بهێنەرەوە، کە لە ئەزمونی فشار و ئازاری  

روستکردنی ڕێچکە نوێکە.  ئەگەر ماڵێکی تازە دروستبکرێت لە گوندەکەدا، چۆن ڕێچکەیەکی نوێی بۆ دروست دەکەن؟ یەکەمجار، ئەرک و ماندوبوونێکی زۆری پێویستە بۆ د
. بەڵام کاتێک ڕێچکەکە زۆرتر بەکاردەهێندێت، ڕۆشتن پیایدا ئاسانتر دەبێت. ئەمە هەمان شتە بۆ ڕێچکە  بکەن پێویست دەکات گیا دەربێنن و خۆڵەکە تەخت 

شتێکی نوێ ببیت یان ئەزمونی شتێکی نوێ بکەیت، رێچکە دەماریەکی نوێ دروست دەکرێت. کاتێک مەشق لەسەر توانا نوێیەکە دەکەیت،   فێری دەماریەکانیش. ئەگەر 
) ئەگەر زانیت سودبەخشە، نمونەیەکی پەیوەندیدار بە  ەکارهێنان. بەردەوام دەبیت لە بەکارهێنانی ڕێچکە دەماریەکە و بەهێزتری دەکەیت و ئاسانتر دەبێت بۆ ب

 سەرچاوەی گرتبێت(  بەشداربووەکانەوە بابەتەکەوە بهێنەرەوە، کە لە ئەزمونی فشار و ئازاری 
 

ڕوودەدات.  اریەکانماندا کاتێک خەلک لە گوندەکەدا هاتوچۆ دەکەن، بە شێوەیەکی سروشتی ئەو ڕێچکەیە دەگرنە بەر کە بەکارهێنانی ئاسانترە. هەمانشت لە ڕێچکە دەم
وبونێکی زۆرتری پێویستە  بە شێوەیەکی سروشتی ئەو ڕێچکە دەماریانە بەکاردەهێنین کە ئاسانن و لە ڕابردوودا زۆر بەکارهاتوون.کۆئەندامی دەمارمان  ئەرک و ماندو

بوونی توانای نوێ قورسبێت یان گەڕانەوە بۆ ئەنجامدانی چالاکیەک  رکاتێک ڕێچکە دەمارێک بەکاردەهێنێت کە نوێیە یاخود زۆر بەکارنەهاتووە. لەبەرئەوە، دەکرێت فێ
) ئەگەر زانیت سودبەخشە، نمونەیەکی پەیوەندیدار بە بابەتەکەوە بهێنەرەوە، کە لە ئەزمونی فشار و ئازاری  . کە چەندنین ساڵە ئەنجامت نەداوە هەروا ئاسان نەبێت

 سەرچاوەی گرتبێت(   بەشداربووەکانەوە
 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
ی  ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکمان پێ بڵێت کە تێیدا رێچکە دەماریەکانی ناو جەستە و مێشکمان کاریگەریان لەسەر دروست ببێت بەهۆ  ●

کاتێک  چۆنێتی جوڵەکردن و ئەو شتەی ئەنجامی دەدەین، بیری لێدەکەینەوە ، بیرماندێتەوە ، و ئەزمونی دەکەین؟ لەوانێیە فێری توانایەک بوبێتن 
بۆ ماوەی چەندین ساڵە ئەنجامت   کەبۆ ئەنجامدانی چالاکیەک  گەڕابێتیتەوەمەشقتان لەسەر شتێک کردووە بۆ ماوەی چەند کاژێرێک. لەوانێیە 

 مێشکتی جەنجاڵ کردووە. کە دوودڵت دەکات و لە هەمان بیرکردنەوەدا گیر بخۆیتنەداوە. لەوانێیە زۆرکات 
ەکی هەیە  پێتان وایە چی ڕوودەدات لە ڕێچکە دەماریەکانماندا کاتێک بۆ ماوەیەکی درێژ ئەزمونی ئازار و فشار دەکەین؟. پێت وایە ئەمە چ کاریگەری  ●

لەسەر ئەزمونی ئازار و فشاری ژیانی ڕۆژانەت؟ ئایا کاریگەری هەیە لەسەر چۆنێتی جوڵاندنی جەستەت؟ ئایا کاریگەری هەیە لەسەر  
 بیرکردنەوەکانت؟ 

هەروەها     ئەگەر ڕێچکە دەماریەکانت گۆڕانکاریان بەسەردابێت لەسەر بنەمای ئەو شتانەی ئەنجامیان دەدەین، بیریان لێدەکەینەوە، بیرمان دێنەوە، و  ●
لە    چۆن دەجوڵێین و جەستەمان بەکاردەهێنین، پێتوایە دەتوانیت کاریگەریت هەبێت لەسەر ئەو ئەزموونی ئازار و فشارەی ئێستا هەتە؟ ئایا کەس

 ر دەکەیت؟ ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە دەکرێت چی ئەنجامبدرێت بۆ یارمەتیدان و گۆڕینی ڕێچکە دەماریەکانت کە بە هۆیانەوە ئەزمونی ئازار و فشا
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 دوو براکە 
 مەبەستی لێكچواندنەکە: 

 دەکات ٣و  ٢دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
ن لەسەر ئازار  ڕوونی دەکاتەوە کە هەر تاکێک دەکرێت بە شێوازێکی دیاریکراو بەخۆی ئەزمونی ئازار بکات لەسەر بنەمای ئەو شتە جۆراوجۆرانەی کاریگەریا ●

 هەیە وەکو بیرکردنەوە، بیروباوەڕ، بیرەوەری، و هەست و سۆزەکان 
و ئایا پێمان وایە کە ئەزمونەکانی ئازار نیشانەی مەترسین   ، ڕوونی دەکاتەوە چۆن ئەزمونی ئازارمان پابەندە بەوەی چۆن لە ئازاری خۆمان تێدەگەین ●

 یاخود نا  
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 
دیکە گەورەترە. ئەم دوو برایە )خوشکە( لە زۆر  (. برایەکیان تەنها یەک ساڵ لە براکەی  کچوا وێنا بکە کە خێزانێک چوار منداڵیان هەیە. دووانیان کوڕن )دوو  

هەموو شتێک بە یەکەوە    ڕووەوە هاوشێوەن. زۆر لەیەک دەچن. جەستەیان هاوشێوەی یەکە و هەردووکیان بەهێزن و چێژ لە یاریکردن لە دەرەوە دەبینن. ئەم دوو برایە
ت، ئەوی تریش  ئەنجام دەدەن. کاتێک یەکێک لە براکان  یاری تۆپی پێ دەکات، ئەویتریشیان یاری تۆپێ دەکات. کاتێک برایەک بەسەر درەختێکدا سەر دەکەوێ

 بەسەر درەختەکەدا سەردەکەوێت. 
 

زیاتر ئازاری  بە  گەورەکە بەردەوام هەست  برا  نێوان دووبراکەدا.  لە  زۆر جیاوازە  کە  داوە  باوکیان سەرنجیان  و  کە دایک  برا    بەڵام شتێک هەیە  لە  دەکات وەک 
 هەمان حاڵەت دەبنەوە و هەمان برینداریشیان توش دەبێت.  ی بچوکەکە، تەنانەت کاتێک هەردووکیان توش

 

هەردووکیان   دەشکێت.  لقەکە  پڕێکدا  لە  دانیشتوون  بەیەکەوە  دارەکە  لقێکی  لەسەر  سەردەکەون.  دارێکدا  بەسەر  براکە  دوو  ڕۆژێک،  نمونە،  خوارەوە.  بۆ  دەکەونە 
ر زەویەکە. دەست و  هەردووکیان بەسەر دەست و ئەژۆنیاندا دەکەونە سەر زەویەکە. هەردووکیان ئەزمونی هەمان کەوتنە خوارەوە دەکەن و بەیەک شێوە دەکەونە سە 

 مامناوەندیان هەیە.   ەکیی برینداریڕ ئەژنۆیان دەڕوشێت و  شین دەبێتەوە. هەردوو براکە هەمان ب
 

ت و ئەژنۆی تەکاند. بە  کاتێک دوو براکە کەوتنە خوارەوە لە دارەکە، برا بچوکەکەیان وردە وردە هەستایەوە سەرپێ. کەمێک بەهۆی ئازارەوە ددانی جیڕکردەوە. دەس
 ی بکات. هێواشی بەو ناوەدا جوڵا هەتاوەکو دەست و قاچی کەمێک بجوڵێنیت. دوای چەند خولەکێک، برا بچوکەکە ئامادەبوو کە جارێکی تر بچێتەوە یار 

 

کرد بە گریان. دەیوت لە    بەڵام کاتێک لە دارەکە کەوتنە خوارەوە، برا گەورەکە کاردانەوەیەکی تەواو جیاوازی هەبوو. برا گەورەکە لەسەر زەویەکە مایەوە و دەستی 
ەست و ئەژنۆی بجوڵێنێت.  دەست و ئەژنۆی ئازارێکی زۆری هەیە و ناتوانێت بیانجوڵێنێت. بە ڕوونی دیاربوو کە ئەزمونی ئازارێکی زۆر دەکات کاتێک هەوڵی دەدا کە د

ێکی  ست هەتاوەکو برا گەورەکە هێمن ببێتەوە. هەر باسی ئەوەی دەکرد کە چۆن چەند ساڵێک لەمەو پێش قاچی شکاوە لەبەر ئەوە دڵنیا بوو کە جاریکاتیکی زۆری و
 .  بکات پێ تر قاچی شکاوە. نیگەرانی ئەوە بوو کە جارێکی تر ناتوانێت یاری تۆپی 

 

م، برا گەورەکە بۆ ماوەی  لە ڕۆژەکانی دواتردا، هەردوو براکە دەست و ئەژنۆیان شین ببۆیەوە. برا بچووکەکە ئەزمونی ئازاری نەدەکرد و یاری تۆپی پێی دەکرد. بەڵا
 چەندین ڕۆژ ئەزمونی ئازاری دەکردوو نەیدەویست یاری تۆپی پێ ئەنجام بدات هەتاوەکو دوو هەفتە دواتر.  

 

رەکە ئەزمونی ئازاری  دایک و باوکیان سەریان سوڕمابوو کە چۆن ئەم دوو برایە کە لە تەمەن، کەسایەتی و توانای جەستەییەوە زۆر لە یەک نزیکن، بەڵام برا گەو
 زیاتری هەبوو لە کاتێکدا هردووکیان هەمان برینداریان هەبوو.  

 

، دەتوانیت گۆڕینی دوو براکە بۆ دوو خوشک لەبەرچاو بگریت. ئەگەر زانیت یارمەتیدەرە دەتوانیت چالاکیەکان خانمەکان )ئەگەر زانیت گونجاوەترە بۆ بەشداربووە  
 بگۆڕیت، بۆ نمونە گۆڕینی یاری تۆپی پێ بە چالاکیەکی دیکە.( 
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 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
ئازاریان کرد سەرباری ئەوەی هەردوکیان توشی هەمان کەوتنە خوارەوە بوون و هەمان  یاوازی جپێتان وایە بۆچی دووبراکە ئەزمونی بڕێکی  ●

 برینداریان هەبوو؟ ئەو شتانە چین کە کاریگەریان هەبووە لەسەر ئەزموونی ئازارەکەیان؟ 
هەردوو براکە تێگەشتنێکی جیاوازیان هەبوو  بۆ هەمان کەوتنە خوارەوە و ئەزێت پێگەشتن. پێتان وایە چۆن بیرکردنەوە، بیر و باوەڕ و   ●

 بیرەوەریەکانی براگەورەکە سەبارەت بە ئازار و بررینداریەکان کاریگەری هەبووە لەسەر ئەزمونی ئازارەکەی؟  
 پێتان وایە هەست و سۆزی برا گەورەکە ، بۆ نمونە وەکو ترس و دوودڵی، چۆن کاریگەری هەبووە لەسەر ئەزمونی ئازارەکەی؟  ●
رێکی  ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکی هاوشێوەمان پێ بڵێت کە لە ژیانی خۆیدا ڕوویدابێت؟ لەوانێیە هەندێک ڕۆژ هەبێت کە ئەزمونی ئازا ●

سێکت  زیاترت کردبێت وەک لە ڕۆژەکانی دیکە، سەرباری ئەوەی لە ڕووی جەستەییەوە لە هەمان دۆخدا بوویت. یان لەوانێیە نیگەرانی شتێک بیت، تر 
 هەبێت، یان قەلەق بیت، ئاستی ئازارەکەت زیاد دەکات. پێتان وایە بۆچی ئەمە ڕوودەدات؟ 
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 میوانە نەخوازراوەکە  –فاتمە 
 مەبەستی لێكچواندنەکە: 

 دەکات  ٥، ٤و  ٣، ٢دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
 سۆزەکانمان کاریگەریان هەیە لەسەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار ڕوونی دەکاتەوە چۆن بیرکردنەوە و هەست و   ●
ڵدان بۆ کۆنترۆڵکردنی ئەزمونە دژوارەکان و هەوڵدان بۆ کۆنترۆڵکردنی  وڕوونی دەکاتەوە کە دەکرێت  بەهۆی زیادبیرکردنەوە، نیگەرانی و/یان هە ●

 لەسەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار   دەبێتهەموو ئەمانە کاریگەریەکی نەرێنیان  ، کاردانەوەکانمان بەرامبەریان 
ۆمان بە  ڕوونی دەکاتەوە کە هەوڵدان بۆ کۆنترۆڵکردنی ئەزمونەکانی ئازار و فشار دەکرێت ببێتە هۆی زیادبوونی ئاستەکەیان و وا دەکات قورسبێت ب ●

 تەواوی بەشداری بکەین لە چالاکیەکانی ژیانی ڕۆژانە کە گرنگن بۆمان و چێژیان لێدەبینین  
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

هاوڕێکانت. کارەکتەری  کارەکتەری سەرەکی ئەم چیرۆکە تۆیت. چیرۆکەکە دەربارەی ئاهەنگێکە ) خوانێکە( کە تۆ ڕێکی دەخەیت لە باخەکەی خۆتاندا بۆ خێزانەکەت و  
کات، بە هەمان شێوە  دووەمی چیرۆکەکە ژنێکە ناوی فاتمەیە ) پیاوێکە ناوی ئەحمەدە(. بە درێژایی چیرۆکەکە، فاتمە گوزارشت لە ئەزمونی ئازار و فشاری تۆ دە

 .  ئۆقرەلەبەرهەڵگرەوە. گوزارشت لە ئەو بیرکردنەوە، بیر و باوەڕ، هەست و سۆز، و بیرەوەریەکانت دەکات کە پەیوەسن بە ئەم ئەزمونە  
 

ەکەیت لە باخەکەتدا. بەشێكی زۆرت لە ئەندامانی خێزانەکەت، هاورێکانت و هاوپیشەکانت بانگهێشت کردووە. دەورە گ وا وێنا بکە کە تۆ میوانداری ئاهەنگێکی 
کخستنی بوویت. بانگهێشت نامەت بۆ میوانەکانت ناردووە، هەموو پێدویستیەکانت کڕیوە و خواردنت ئامادە کردووە. کاتێک ڕۆژی ئاهەنگەکە  ێچەندین رۆژ سەرقاڵی ڕ

ادەکاریەکان دەکەیت دێت، هەموو ڕۆژەکە سەرقاڵی ئامادەکردنی شتەکان دەبیت. باخەکە پاکدەکەیتەوە و دەیڕازێنیتەوە، کورسی و مێزەکان دادەنێیت، و کۆتا ئام 
بێت لە خزم و هاوڕیکانت. چێژ لە بەخێرهاتنی هەموویان دەبینیت. میوانەکان  سەبارەت بە خواردنەکە. لە ئێوارەدا وردە وردە میوانەکان دێن. باخەکە بە خێرایی پڕ دە

 چێژ لە خواردنەکە دەبینن و لەگەڵ یەکدا گفتوگۆ دەکەن.  
 

دەکەیتەوە. دراوسێکەتان،  لە کاتی ئاهەنگەکەدا، لە دەرگا دەدرێت. تۆ نازانیت کە کێیە چونکە هەموو ئەو میوانانەی کە بانگهێشتت کردوون لێرەن. بەڵام دەرگاکە 
بەرزە، شتی نەگونجاو    فاتمە، لەبەردەمتدا وەستاوە. تۆ بانگهێشتی فاتمەت نەکردووە. تۆ بە مەبەست فاتمەت بانگهێشت نەکردووە لەبەرئەوەی فاتمە هەمیشە دەنگی

بەری نائاسودە دەکات. زۆر کات دەکەوێتە گفتوگۆی توند لەگەڵ کەسانی دیکەدا. لەو کاتەی کە تۆ   و دەڵێت و تانە لە کەسانی دیکە دەدات، هەروەها کەسەکانی دەور
 بیر دەکەیتەوە چۆن بە فاتمە بڵێیت کە بانگهێشت نەکراوە، فاتمە بە لاتدا تێدەپەڕێت و دەچێتە ناو باخەکەوە. 

 

فاتمە شەرمەزارم   کاتێک تەماشای فاتمە دەکەیت، هەست بە خۆت دەکەیت کە زۆر نیگەران و قالەقیت. چەندین بیرکردنەوە بە مێشکدا دێت وەکو، " چیبکەم ئەگەر 
 کات؟ فاتمە زۆر توڕەم دەکات. هیوام وایە لێرە بڕوات."  ب

 

ێتەوە و قسەی نەگونجاو  فاتمە دەست دەکات بە خواردنی زۆربەی خواردنەکە. تۆ خەمتە و نیگەرانی ئەوەیت کە بەشی میوانەکان ناکات. فاتمە بە ناو باخەکەدا دەسوڕ
لەگەڵ هاوڕێکانتدا گفتوگۆ  بە میوانەکان دەڵێت. شەربەت دەڕێژێت بە یەکێک لە میوانەکاندا. ئەوە دەبینیت کە بوونی فاتمە میوانەکان نائاسودە دەکات. تۆ دەتەوێت 

 ە نیگەرانی فاتمەیت کە تەرکیزت هەر لای ئەوە.  دبکەیت، بەڵام تۆ ئەوەن 
 

دەکەیت.  هەست دەکەیت کە دەبێت کۆترۆڵی دۆخەکە بکەیت. لەبەرئەوە لە فاتمە نزیک دەبیتەوە.   ئۆقرەییکاتێک بەردەوامیت لە تەمەشاکردنی فاتمە، هەست بە بێ 
ک کە تۆ ئەمە ئەنجام  پێی دەڵێیت کە دەبێت ئاهەنگەکە بەجێ بهێڵێت. فاتمە ڕەتی دەکاتەوە بڕوات. پەلی دەگریت و لە پێشخۆتەوە دەیبەیت بۆ لای دەرگاکە. کاتێ

 دەدەیت، هەست دەکەیت سنگت توندە، سکت هەست بە بێزاری دەکات و ئاستی ئازارەکەت زیاد دەکات.  
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کەمێک پشوو بدەیت. سەرنجی میوانەکان دەدەیت کە بەردەوامن   بۆئەوەیئێستا فاتمە ڕۆشتووە. بەڵام هەر هەست بە بێ ئۆقرەیی دەکەیت لەبەرئەوە کەمێک دادەنیشیت 
 لە چێژ وەرگتن لە خواردنەکە.  

 

ەر کە دەزانیت  دوای چەند خولەکێك، هەست دەکەیت کە ئامادەیت جارێکی دیکە بگەرێیتەوە بۆ لای میوانەکان. هەڵدەستیت بۆ ئەوەی بچیت گۆرانیەکی بخیتە س 
ن بکەیتەوە کە ئەو  هەموویان پێیان خۆشە. لە کاتێکدا سەرقاڵی ئەمەیت، گوێت لە زەنگی دەرگاکە دەبێت. کاتێک دەیکەیتەوە، دیسان فاتمەیە. دەتەوێت بۆی ڕوو

 ایەوە دادەخەیت.  بانگهێشت نەکراوە، بەڵام بە لاتدا ڕاەکات بەرەو باخەکە. دوای دەکەویت. پەلی دەگریت و پێش خۆتی دەخەیت بەرەو دەرەوە. دەرگاکە لە دو
 

تمە نایەتەوە ناو ماڵەکە.  تۆ نیگەرانی ئەوەیت کە فاتمە لەوانێیە هەوڵبدات بێتەوە. لەبەرئەوە، لە نزیک دەرگاکە دەوەستیت بۆ ئەوەی دڵنیابیت کە جارێکی دیکە فا 
یت  دا وەستاویت، هەست بە خەمباری دەکەیت کە ناتوانیت چێژ لە کاتەکە وەربگریت لەگەڵ هاوڕێ و خزمەکانتدا. هەست بە توڕەیی و بێزاری دەکەێلە کاتێکدا لەو 

 لەبەرئەوەی فاتمە وات لیدەکات هەموو خۆشیەکەت لە کیس بچێت.  
 

ەنگەکە، کە  پاش کەمێک، بۆت دەردەکەوێت تۆ هەموو تەرکیز و وزەکەت بۆ ئەوە تەرخان دەکەیت کە ڕێ لە فاتمە بگریت جارێکی دیکە نەیەتەوە بۆ ناو ئاه
ئاهەنگە،  وا دەکات ئەو کاتەت لە کیس بچێت کە دەکرێت لەگەڵ خزم و هاوڕێکانتدا بەسەری بەریت. تۆ ئەرکێکی زۆرت ئەنجامداوە بۆ ئامادەکردنی ئەم  

کانتدا. چیتر  ئێستا تەنانەت چێژیشی لێ نابینیت. کەواتە، بڕیار دەدەیت کە گرنگترین شت بە لاتەوە بریتیە لە چێژبینین و کاتبەسەربردن لەگەڵ میوانە
ڕ تۆ  بەشداربێت  ئاهەنگەکەدا  لە  و  ژورەوە  بێتە  دەیەوێت  فاتمە  ئەگەر  بکەیت.  فاتمە  کۆنترۆڵی  کە  نادەیت  بەجێ    گری ێهەوڵ  دەرگاکە  ناکەیت. لای  لێ 

چا و شرینیەکان دەبینیت. هەست دەکەیت   لە دەهێڵیت و دەگەرێتەوە بۆ ناو خزم و هاوڕێکانت. دەست دەکەیت بە گفتوگۆکردن لەگەڵ هاوڕیکانتدا و چێژ  
 ئاسانتر هەناسەت بۆ دەدرێت. کەمتر هەست بە توڕەیی و بێزاری دەکەیت.   

 

لەسەر کات    پاش کەمێک، فاتمە دێتەوە. دەست دەکات بە خواردن و گفتوگۆکردن لەگەڵ میوانەکاندا. تۆ وزە و سەرنجت ناخەیتە سەر فاتمە. بەڵکو سەرنجت 
ە تۆ گرنگیان  بەسەربردنە لەگەڵ هاوڕێکانتدا. هاوڕێکانت سەرنجی ئەوە دەدەن کە تۆ جارێکی دیکە لەگەڵیاندا پێدەکەنیت. هەست بە خۆشی دەکەن دەزانن ک 

ت، تۆ هەست بە بێزاریەکی زۆر ناکەیت. مێشکت هەست  اپێدەدەیت. سەربارەی ئەوەی تۆ سەرنجی ئەوە دەدەیت فاتمە بە شێوەیەکی نەگونجاو هەڵسوکەوت دەک 
 دەکات.   بە ئارامی دەکات. جەستەشت هەست بە خاوبوونەوە

 

م کاتێک  هەندێک کات هەست بە خۆت دەکەیت تەرکیزت لەسەر فاتمەیە، لەم کاتانەدا قورسە بۆت کە چێژ لە گفتوگۆکە ببینیت لەگەڵ هاوڕێکانتدا. بەڵا 
لەسەر ئەو قسانە بێت کە هاوڕیکانت دەیڵێن. تا کۆتایی ئاهەنگەکە، فاتمە دەمێنێتەوە، بەڵام لە هەمان کاتدا    سەرنجت هەست بەمە دەکەیت، هەوڵدەدەیت  

 یت چێژ لە ئاهەنگەکە وەربگریت.  نتۆ دەتوا
 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
ت و  بە درێژایی چیرۆکەکە، فاتمە گوزارشت لە ئەزمونی ئازار و فشاری تۆ دەکات، لە هەمانکاتیشدا گوزارشت لە بیرکردنەوە، بیر و باوەڕ، هەس ●

دەتوانێت نمونەیەکمان پێ بڵێت سەبارەت بەوەی  ەستن بەم ئەزمونە بێزارکەرەوە. ئایا کەس لە ئێوە وسۆز، هەراوەها بیرەوەریەکان دەکات کە پەی 
 فاتمە گوزارشت لە چی دەکات لە ژیانتاندا؟ 

کات و وزە و سەرنجەی هەمانە تەرخانی بکەین بۆ کۆنترۆڵکردنی فاتمە. ئەمە  ئەو لە چیرۆکەکەدا بینیمان کە چۆن لە سەرەتاوە دەمانویست هەموو  ●
بکەین بەسەر ژیانی ڕۆژانە و ئەزمونی   جێچ کاریگەریەکی هەبوو لەسەر دەروون و جەستە و پەیوەندیە کۆمەڵایەتیەکانمان؟ چۆن دەتوانین ئەمە جێ 

 ؟ فشارەکەماندا ئازار و 
  لە چیرۆکەکەدا هەستت بە چ هەست و سۆزێک )عاتیفەیەک( کرد کاتێک تەرکیزت لەسەر کۆنترۆڵکردنی فاتمە بوو وە دەتویست دووری بخەیتەوە لە ●

 ئاهەنگەکە؟ لە ژیانی ڕۆژانەتاندا، هەست و سۆزتان )عاتیفەتان( چۆن کاریگەری هەیە لەسەر ئەزمونی ئازار فشار؟ 



136 DI  G NI  T Y 2 0 2 2 / P A I N S C H O O L T R  E A T M E NT   

 چرچولۆچی جەستە 
 مەبەستی لێکچواندنەکە: 

 

 دەکات  ٣و   ٢ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری دانیشتنەکانی  کانیچالاکیەپاڵپشتی  ●
 ەکەمانەوە پەیوەندیدار بە ئەزمونی ئازارکە ، MRIتێگەشتن لە دەرئەنجامی وێنەی تیشکی، بۆ نمونە   ●
هەروەها لە کەشی  و   ڕوونی دەکاتەوە چۆن مێشک بڕیار دەدات کە ئازار دروست بکات لەسەر بنەمای ئەو نامە هەمە چەشنانەی لە ناوەوەی جەستە ●

 چواردەورمان و ئەزمونەکانمانەوە پێی دەگەن
 ڕوونی دەکاتەوە چۆن هەندێک کات ئێمە ئەزمونی ئازار دەکەین کە هۆکارەکەی برینداریی جەستەیی یان حاڵەتێکی پزیشکی نیە  ●

 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

، بە هیوای ئەوەی کە تێبگەیت بۆچی تۆ ئەزمونی ئازار دەکەیت. لەوانێیە پێت وترابێت  MRIهەندێک لە ئێوە لەوانێیە وێنەی تیشکی بۆ گیرابێت، وەکو ئەشیعە یان  
پەیوەندی بە دۆخی  کە وێنەی تیشکیەکە دەری دەخات کە گۆڕانکاری لە جەستەدا ڕووی داوە بۆ نمونە وەکو سەوەفان یان ئینزیلاق ) ئەو نمونانە بخەرە ڕوو کە 

 تەندروستی بەشداربووەکان و ئەزمونیانەوە هەیە( ئایا کەس لە ئێوە ئەزمونی شتێکی لەم چەشنەی کردووە؟ 
 

بنە هۆکار بۆ دروستبوونی  زۆر گرنگە کە بزانن توێژینەوە نوێکان دەریان خستووە کە زۆرینەی ئەو گۆرانکاریانەی لە وێنە تیشکیەکاندا دەردەکەون زۆر ئاسایین و نا
 ئازار.  

 

ئەو کەسانەدا   MRIدەردەکەوێت لە وێنەی   لە ئەژنۆدا سەوەفان ئەو کەسانەی کە هیچ ئازارێکیان نیە.   MRIدەردەکەوێت لە وێنەی   ئینزیلاق بۆ نمونە، زۆربەی کات  
 کە هیچ ئازارێکیان نیە. ) چەند نمونە و  دەرئەنجامێکی دیکەی وێنە تیشکیەکان بخەرە ڕوو لەسەر بنەمای ئەزمونی بەشداربووەکان.( 

 

کەسیان داخزانی بڕبرەی پشت لە   ٤ی پشتان بۆ ئەنجام بدرێت، بە لایەنی کەمەوە   MRIکەس بهێنیت کە هیچ ئەزمونێکی ئازاری پشتیان نەبووە و   ١٠ئەگەر بێت و 
ی ئەژنۆکانیان بۆ ئەنجامبدرێت،سەوەفان  بە لایەنی کەمەوە لە    MRIکەس بهێنین کە ئەزمونی ئازاری ئەژنۆیان نەبووە و  ١٠وێنە تیشکەیەکدا دەردەکەوێت. ئەگەر  

  ١٠نی زیاتر. کەسیاندا دەردەکەوێت. پێتان وایە لەمەوە چیمان بۆ دەردەکەوێت؟ ) کێشانی وێنە لەبەرچاوبگرە بۆ پالپشتیکردنی بەشداربووەکان و تێگەشت ٨وێنەی 
اڵێک روون دەکەیتەوە، بازنە بە ئەو کەسانەدا بهێنە کە گۆڕانکاریان تێدا  کەس بکات. پاشان کاتێک هەر خ ١٠ئەستێرە بکێشە یان هەر شتیکی دیکە کە گوزارشت لە  

 لە ئەستێرەکاند بهێنە.(   ٨دەردەکەوێت کە وێنە تیشکیەکەدا بەڵام هیچ یازارێکیان نیە. بۆ نمونە، بۆ سەوەفانی ئەژنۆکان، بازنە بە 
 

  دیکەیان لەوانێیە زانیاری  ئەمە زانیاریەکی زۆر تازەیە و تەنانەت هەندێک لە دکتۆر و ئەو کەسانەی لە بواری تەندروستیدا کار دەکەن ئاگاداری ئەمە نین. کەواتە ، 
 .  نپێوتبێت

 

مانای ئەوە    تەنها لەبەرئەوەی وێنەی تیشکی گۆڕانەکانی ناو جەستەمان پشان دەدات، ئەمە مانای ئەوە ناگەیەنێت کە دەبێت ئەزمونی ئازار بکەین. ئەمە
بۆ چارەسەرک  وەربگرین  ئەگەر بێت و چارەسەری پزیشکی  ئازارەکەمان.کەواتە،  ئەزمونی  بۆ  بێ دوودڵی هۆکاری سەرەکین  گۆڕانکاریەکان  کە  ئەم  نیە  ردنی 

 نکردنی ئازار.  وگۆڕانانە، لەوانێیە بەردەوامبین لە ئەزم
 

تیشکیەکاندا دەردەکەون  دەتوانین ئەم گۆڕانانەی لە وێنەی تیشکیەکاندا دەردەکەون وەکو گۆڕانێکی ئاسایی بیریان لێبکەینەوە. دەتوانین ئەم گۆڕانانەی لە وێنەی 
. ئێمە هەموومان پێستمان چرچی تێدایە و کاتێک دەچینە تەمەنەوە زیاتر دەبن. بەڵام چرچبوونی جەستە نابنە هۆی هیچ  بەراوردیان بکەین بە چرچبوونی پێست

ناو جەستەماندا. هەموو  کێشەیەک. نابنە دروستبوونی هیچ ئازارێک. ئەو گۆرانانەی کە وێنە تیشکیەکان دەریان دەخەن، بۆ نمونە  سەوەفان،  وەکو چرچبوون وان لە 
 نین.   ئازارەکەمان هۆی دروستبوونی کێشە بۆمان یان هۆکاری سەرەکی ئەزمونی   ە کاتێک نابەن
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هیچ گۆڕانکاریەکی نیشان نەدابێت؟ زۆر باوە بۆ کەسەکان کە ئەزمونی ئازاریان هەبێت   MRIئایا روویداوە کە ئازارتان هەبووبێت بەڵام لە وێنە تیشکەکانی وەکو  
هیچ برینداریەک یان گۆڕانێکی بەرچاو لە جەستەتدا پشان نەدەن. لەم دۆخەدا، بە ڕای ئێوە بۆچی کەسەکە   داوێنە تیشکی و فەحسەکان  لەتەنانەت لە کاتێکیشدا 

 ئەزمونی ئازار دەکات؟ 
 

تەنانەت بۆ برینداری   ئازار هەمیشە لە لایەن مێشکەوە دروست دەکرێت کاتێک  وا هەست دەکات کە ئێمە لە مەترسیداین. ئەمە بۆ هەموو ئەزمونێکی ئازارێک دروستە
لە ژیانی ڕۆژانەماندا وا   تازەش، کاتێک دەتوانین گۆڕانەکان لە وێنە تیشکیەکاندا ببینین، هەروەها کاتێک هیچ گۆڕانکاریەک لە وێنە تیشکیەکاندا نابینین. زۆر شت 

هەست بکات ئێمە لە مەترسیداین و پێویستمان بە پارێزگاریە. زۆر شت، بێجگە لە برینداربوون، دەکرێت کاریگەریان هەبێت بۆ سەر ئەزمونی   کدەکەن کە مێش
سۆزمان بۆ نمونە ترس و نیگەرانی. دەکرێت ئێمە بە بەردەوامی ئەزمونی ئازار  وەکو ناچالاکی و بە پێی پێویست جوڵە نەکردن، باش نەخەوتن، و هەست و  ەکەمان ئازار

رکردنەوەی جەستەمان یان سەنتەری فریاگوزاری خێرای خەستەمان هەستیاربوون و زیاد لە پێویست پارێزگاریمان لێدەکەن.)بیربکەرەوە لە  ابکەین کاتێک سیستمی ئاگاد
 " و/یان " سەنتەری فریاگوزاری خێرادا" باسکراون(ئاگرکەتنەوەکە لێکچواندنەکانی " زەنگی  لەگەڕانەوە بۆ ئەو ناوەڕۆکەی 

 

بێت، بەڵام ئەمە  ئەگەر وێنە تیشکیەکان گۆڕانکاری لە جەستەماندا پشاندا، وەکو داخزانی بڕبرەی پشت یان سەوەفانی ئەژنۆ، لەوانێیە ئەزمونی ئازارمان هە
. ئەزمونی ئازار  مانای وا نیە کە دەبێت ئازارمان هەبێت. ئەگەر وێنە تیشکیەکان گۆڕانکاری دەرخست، سەرباری ئەمە  دەکرێت ئێمە ئەزمونی ئازارمان نەبێت

کاریگەری   ئازار  ئازار و هەروەها چۆن ئەزمونی  لەسەر  کاریگەریمان هەبێت  دەتوانین  ئێمە هەمیشە  نیە.  کاتێک بۆ هەتا هەتا  ژیانی    بۆسەر   دەبێتهیچ 
 ڕۆژانەمان.  

 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
 ی و ئەشیعەدا دەردەکەوێت؟   MRI  چۆن تێدەگەیت لە لێکچوونی چرچی سەر پێست و گۆڕانەکانی ناو جەستەمان کە لە وێنە تیشکیەکانی وەکو  ●
وەکو   ● گیراوە،  بۆ  تیشکیت  وێنەی  پێشتردا  لە  نیشانداMRIئەگەر  جەستەتدا  لە  گۆڕانکاری  و  هەمیشە  وە،  تۆ  کە  وایە  مانای  ئەمە  پێتوایە   ،

و دەرمان  ئەزمونەکانی ئازار بێ ئۆقرەت دەکەن؟ پێت وایە کە ئەمە مانای ئەوەی کە تاکە شت بۆ نەهێشتنی ئازارەکە بریتیە لە چارەسەری پزیشکی  
 بۆ چارەسەرکردنی ئەم گۆڕانانە؟ 

ڵێ کە  بە لەبەرچاوگرتنی ئەوەی ئێمە ئەزمونی ئازار دەکەین کاتێک مێشکمان وا هەست دەکات ئێمە لە مەترسیداین، کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان ب ●
 چ شتێک کاریگەریەکی سودبەخشی دەبێت لەسەر ئەزمونی ئازارمان؟ 
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 شێرەکە 

 مەبەستی لێکچواندنەکە: 
 دەکات ٥و  ٤ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری دانیشتنەکانی  کانی چالاکیەپاڵپشتی  •
 دژوارەکاندا کاردانەوە سروشتیەکانمان ڕوون دەکاتەوە کە ئەرکیان پاریزگاریکردنە لێمان لە دۆخە  •
و ئەو دۆخانەی   ئۆقرەلەبەرهەڵگرەکان ڕوونی دەکاتەوە کە ئێمە ئەزمونی چی دەکەین لە جەستەماندا لە بەرامبەر کاردانەوەی دۆخە  •

 فشارمان زیاد دەکەن 
دەکرێت کاریگەریەکی بەردەوامی هەبێت لەسەر کاردانەوە دەروونی   ئێستا و ڕابردوودا لە  دژوارڕوونی دەکاتەوە ئەزمونکردنی دۆخێکی  •

 ەکەمان و جەستەیەکانمان و هەروەها ئەزمونی ئازار فشار
هەتاوەکو   دا،دۆخێکی دژوار لە بەرامبەر کانمان گفتوگۆکردن لەسەر ئەوەی چ شتێک یارمەتیدەر دەبێت بۆ ڕێکخستنی کاردانەوە •

 دەست وەرنەداتە ناو ژیانی ڕۆژاانەمانەوە  ەکەمان ئەزمونی فشار
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

. ئەمانە کاردانەوەی سروشتین کە ئەرکیان پارێزگاریکردنە لێمان. لەوانێیە  لە مرۆڤەکاندا ڕوودەدەن زنجیرەیەک لە کاردانەوە هەیە کە  کاتێک ئێمە لە مەترسیداین، 
و   لە دۆخێکی مەترسیداردا بوویت. ئەم کاردانەوانە بە هەمان شێوە دەکرێت لە ژیانی ڕۆژانەماندا ڕووبدەن کاتێک ئێمە ئەزمونی دۆخێکی قورس کاتێکئەزمونت کردبن 
 دژوار دەکەین.  

 

شێرێ کە  دابنێین  وای  با  تێبگەین،  لێی  لە چ ئاستێکدا/    کبۆئەوەی ڕوونتر  وایە  کاتەدا پێت  لەو  ژوورەوە.  ئەم  ناو  دێتە  دیکە(  گیاندارێکی  یان هەر   (
 ؟ لە ترافیک لایتەکەداڕەنگێکدا دەبیت 

 یارە. ئەو کاردانەوە جیاوازانە چین کە دەکرێت لە ئێمەدا ڕووبدەن؟ دنا بکە کە شیرەکە نزیکتر دەبێتەوە لە ئێمە و توڕە ێوا و

شتیکردنی پبۆ پال  ١٥٤وێنەی جەستە و مێشکی پەرەی  چ بەشێکی جەستەت کاردانەوەی دەبێت و چۆن ئەزمونی ئەمە دەکەیت؟ ) بیربکرەوە لە بەکارهێنانی  
 بەشداربووەکان.( بەشداریکردنی 

هەموو ئەم کاردانەوانە ئەرکیان   هەڵهاتن ، یان سڕبوون. ,ڕووبەڕوو بوونەوەکاتێک مرۆڤ مەترسیەکی ڕوو بە ڕوو دەبێتەوە، یەکێک لەم کاردانانەوەمان دەبێت: 
دەربازمان بێت لە دۆخەکە  پارێزگاریکردنە لێمان لە ئەگەری هەبوونی مەترسیدا. لەوانێیە هەوڵبدەین کە ڕووبەڕووی شێرەکە ببینەوە. لەوانێیە هەوڵبدەین هەڵبێن و 
 انبینێت.  لێی ڕابکەین و دووربکەوینەوە لە شێرەکە. یان لەوانێیە سڕببین و ڕەق ببین و نەجوڵێین بۆئەوەی ئەگەرێکی کەمتر هەبێت لەوەی شێرەکە بم

 

. بەشێکن لە  ڕوودەدەن   هەموو ئەم کاردانەوانە سروشتین و پارێزگاریمان لێدەکەن. ئەم کاردنانەوانە وەکو پەرچەکردار وان بەبێ ئەوەی بڕیاری لەسەر بدەین
 غەریزەی مانەوە لە ژیاندا. ئەم کاردانەوانە ئەرکیان هێشتنەوەمانە لە ژیاندا لە کاتێکدا لە مەترسیداین یان لە دۆخێکی ترسێنەرداین.  

 

لە   پێویستە  سەلامەتین،  ئێمە  و  بەجێدەهێڵێت  ژوورەکە  شێرەکە  ئەوەی  ئێمەپاش  بۆ  سودبەخشە  ئایا  ڕووبدات؟  چی  دۆخی    جەستەماندا  لە  هەر  کە 
 کاتێک ئێمە لە دۆخێکی سەلامەتداین؟  بمێنینەوەدا هەڵهاتن ، یان سڕبوون  ,ڕووبەڕوو بوونەوە کاردانەوەکانی

 

ڕووبەڕوو    چارەسەر دەکرێت و ئێمە سەلامەتین، جەستەمان پێویستە کاردانەوەکانی    ئۆقرەلەبەرهەڵگر،لە دوای دۆخێکی مەترسیدار، فشاردروستکەر، یان  
کخراو بۆئەوەی پشوبدەین و وزەمان بێتەوەبەر. زۆرکات  ێبوەستێنێت. جەستەمان پێویستە بگەڕێتەوە بۆ دۆخێکی هێمن و ڕ  هەڵهاتن ، یان سڕبوون   ,بوونەوە 

   گیربخۆین/بمێنینەوە.کاردانەوەکەدا هیلاکمان دەکات و سودبەخش نیە کە بۆ ماوەیەکی زۆر لە دۆخی 
 

گیربخۆین تەنانەت کاتێک کە سەلامەتیشین. لەم کاتەدا، لەوانێیە    هەڵهاتن ، یان سڕبووندا   ,ڕووبەڕوو بوونەوەبەڵام هەندێک کات، دەکرێت لە دۆخی  
گیرمان خواردووە.   ترافیک لایتەکەداهەست بکەین کە زۆرکات دوودڵین، زوو بێزاردەبین، و ئاسان هەڵدەچین. وا هەست دەکەین کە لە ناوچەی زەرد و سوری 
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دۆخی   بچینە  دەکرێت  کات  بوونەوە هەندێک  سڕبوون   ,ڕووبەڕوو  یان   ، کەمێک   هەڵهاتن  حاڵەتێکی  بۆ  کاردانەوەیەک  وەکو  ڕۆژانەماندا  ژیانی  لە 
، لە کاتێکدا لە دۆخێکدا نین کە مەترسی بۆسەر ژیانمان هەبێت. لەوانێیە وا هەست بکەین کە ئاستەنگی بچوک و فشارێکی کەم بە ئاسانی  فشاردروستکەر

سوری   یان  زەرد  ناوچەی  لایتەکەدەمانخاتە  ئاستەنگیە  وەترافیک  بۆ  نەبووە  گونجاو  بەشێوەیەکی  کاردانەوەت  کات  زۆر  کە  بکەیت  هەست  وا  لەوانێیە   .
 بچوکەکانی ژیانی ڕۆژانەت.  

ڕووبەڕو کاتێک  یان  خێزانەکەتدا.  ئەندامانی  لەگەڵ  دەبیت  توڕە  ئاسانی  بە  کە  بکەیت  هەست  لەوانێیە  بمێنێتەوە،  دۆخەدا  لەم  جەستەت  وی  ئەگەر 
لەگ  مامەڵەی  ناتوانیت  و  دەکەیت  بێزاری  بە  هەست  ئاسانی  بە  زۆر  دەبیتەوە،  کاتێک  ەئاستەنگیەک  یان  دەکەویتەوە.  دوور  لێی  هۆیەوە  بەو  بکەیت،  ڵدا 

 ەوە بکەیت. خیزانەکەت دەست دەکەن بە باسکردنی بیرەوەریەك  یان بابەتێکی دژوار، هەست دەکەیت کە سڕووبوویت و ناتوانیت بەشداربیت یان قسەی لەبار 
 

هەڵهاتن ، یان    ,ڕووبەڕوو بوونەوە زۆربەی کات ئەو فشارە بەردەوامەی ئەزمونی دەکەین پەیوەندیدارە بەوەی کە ئێمە گیرمان خواردوە لە دۆخی کاردانەوەی  
 دەکرێت داین. ئەم گۆڕانانە  هەڵهاتن ، یان سڕبوون  ,ڕووبەڕوو بوونەوە . گۆڕانکاری زۆر ڕوو دەدەن لە جەستەماندا کاتێک ئێمە لە دۆخی کاردانەوەی  داسڕبوون 

 بەشێکبن لە ئەو فشارەی کە ئەزمونی دەکەیت. 

لە بەرچاو بگرە بۆ    ١٥٤وێنەی جەستە و مێشکی پەرەی  هەڵهاتن ، یان سڕبووندایت.... ) بەکارهێنانی    ,ڕووبەڕوو بوونەوەکاتێک تۆ لە دۆخی کاردانەوەی  
 باسکردنی گۆڕانەکانی ناو جەستەمان.(

 لێدانی دڵت زیاد دەکات یان کەم دەکات؟ ئایا  ●
 ئایا هەست بە گەرما دەکەیت یان سەرما؟  ●
 ئایا هەست دەکەیت هەناسەدانت خێراتر دەبێت یان خاوتر دەبێتەوە؟  ●
 ئایا هەست دەکەیت ماسولکەکانت خاون یان زۆر گرژن؟  ●

ست و قاچمان لە ماوەی روودانی ئەم کاردانەوانەدا، خوێن لە ئەندامەکانی ناوەندی جەستەمانەوە ورژم دەکات بەرەو دەست و پێکانمان. ئەمە ڕێگە بە دە
ئاگ  تەواو  و  سڕببیت  یان   ، بکەویتەوە  دوور  هەڵبێیت  یان  ببیتەوە،  دۆخەکە  بەڕووی  ڕوو  بتوانیت  ئەوەی  بۆ  هەبێت  پێویستیان  وزەی  کە  اداربیت.  دەدات 

کاتێک تۆ تەرکیزت   بدەن  ئەنجام  بەرچاو  ناکات شتێکی  پیویست  ئەستورە  ڕیخۆڵە  و  باریکە،  گەدە، ڕێخۆڵە  وەکو  ناوەندی جەستەت  لەسەر  ئەندامەکانی 
 پارێزگاریکردنە لە خۆت بەرامبەر بە شێرەکە.  

ڕوو بدەن لە ژیانی ڕۆژانەماندا؟ چی ڕوودەدات ئەگەر بێت و    هەڵهاتن ، یان سڕبوون   ,ڕووبەڕوو بوونەوەئایا چی ڕوودەدات ئەگەر زۆرکات کاردانەوەکانی  
 ئێمە لەم کاردانەوانەدا گیربخۆین لە ژیانی ڕۆژانەماندا؟ 

 

دا لە ژیانی  هەڵهاتن ، یان سڕبوون  ,ڕووبەڕوو بوونەوە دۆخی  ڕیخۆڵەکانت خاوتر کار دەکەن کاتێک خوێنی پێویستیان بۆ ناچێت. کاتێک ئێمە گیردەخۆین لە  
لە لەم حاڵەتەدا،  بەشانەی جەستەمان.  ئەم  بۆ  ناگەڕێت  بە تەواوەتی  لەبەرئەوەی خوێن  دەبێت  کێشەی هەرسکردنمان توش  وانێیە  ڕۆژانەماندا، هەندێک 

. هەندیک  ئەزمونی چەند شتێک بکەین وەکو ئازاری گەدە ، دڵە کزێ، قەبزی، سکچوون، و/یان بێزاریەکی گشتی و هەستیاری لە گەدە و ڕیخۆڵە ئەستورەدا
 بکرێت.  دەستنیشان  *کۆنیشانەکانی هەستیاری کۆڵۆن  کات کەسەکان کە ئەزمونی ئەم دۆخە دەکەن لەوانێیە شیکاری حاڵەتەکەیان بە

دۆخی   لە  ئێمە  بەوەی  هەیە  پەیوەندی  پێدەکەین  هەستی  بەردەوامەی  فشارە  ئەزمونی  ئەو  بوونەوە زۆرکات  سڕبوون   ,ڕووبەڕوو  یان   ، گیرمان    داهەڵهاتن 
 خواردووە. بەڵام دەکرێت لەم دۆخە بێینە دەرەوە. ناکرێت بەردەوام ئەزمونی فشار بکەین کە کاریگەری هەیە بۆ سەر ژیانی ڕۆژانەمان.  

ی ئازار و  ە نوکبخەین، سودبەخش نیە کە خۆمان لە دۆخە دژوارەکان بەدوور بگرین، بۆ نمونە خۆمان بەدووربگرین لە ئەو ئەزمێکاتێک هەوڵدەدەین ئاستی فشارمان ڕ
هەندێک شت هەن کە دەتوانین ئەنجامیان بدەین بۆ  فشارەی هەمانە، یان بیرەوەریە دژوارەکان، یان هەرشتێک کە وەکو شێرەکە وایە لە ژیانی ڕۆژانەماندا. بەڵکو،  

ەوە. هەندێک شت هەن کە  هەڵهاتن ، یان سڕبوون  ,ڕووبەڕوو بوونەوە لە ژیانی ڕۆژانەماندا بەکاریان بهێنین هەرکاتێک دەچینە دۆخی    و   پاڵپشتیکردن لە خۆمان 
دۆخی    نەچینە  زۆرە   شێوە  بەم  ڕۆژانەماندا  ژیانی  لە  هەتاوەکو  جەستەمان  و  مێشک  ڕاهێنانەوەی  تر  بۆ جارێکی  بدەین  ئەنجامیان  بوونەوەدەتوانین    ,ڕووبەڕوو 

سڕبوون یان   ، جوڵهەڵهاتن  خۆبەڕێوەبردن،  تەکنیکەکانی  دەتوانین  نمونە،  بۆ  ژیانی  ەوە.  ناو  بیانخەینە  لێوەردەگرین  چێژیان  کە  چالاکیەک  چەند  و  ەکردن، 
کاتێک ئاستی فشارمان زیاد دەکات، پاشان مەشق دەکەین لەسەر ئەوەی چۆن کاردانەوەمان بە    سەرنج بدەین و هەستیپێبکەینڕۆژانەمانەوە. دەتوانین فێربین کە چۆن  

دۆخی   بچێنە  تەواوەتی  بە  ئەوەی  پێش  بێت  سودبەخشانە  بوونەوە شێوەیەکی  سڕبوون  ,ڕووبەڕوو  یان   ، بەوەی  هەڵهاتن  هەیە  پەیوەندی  ئەمە  و  ەوە.  سەرنجبدین 
فشارەکەمان هەتاوەکو نەچێتە    شتێک ئەنجامبدەین بۆ ڕێگەگەرتن لە  شێوەیەکی کارا و بە کردارکاتێک لە ناوچەی زەردی ترافیک لایتەکەداین و بە  هەستیپێبکەین  

   ناوچەی سورەوە. 
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 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
کات دەبێتە هۆی ئەوەی بتخاتە دۆخی   زۆربەی ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت ئەو شتانە چین لە ژیانی ڕۆژانەتدا وەکو شێرەکە وایە و   ●

 ەوە؟ هەڵهاتن ، یان سڕبوون ,ڕووبەڕوو بوونەوە
  -دەبێتەوە رێک ێش ڕووبەڕووی  بڵێت کە خودی خۆی هەست بە چی دەکات لە جەستەیدا کاتێک لە ژیانی ڕۆژانەیدا ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان  ●

 ەوە لە ژیانی ڕۆژانەتدا؟ هەڵهاتن ، یان سڕبوون ,ڕووبەڕوو بوونەوەکاتێک دەچیتە دۆخی 
هەڵهاتن    ,ڕووبەڕوو بوونەوە دۆخی  نە دەکرێت بەهۆی ئەوەوە بێت کە زۆرکات دەچ  اتئایا کەس لە ئێوە پێی وایە کە ئەو ئازار و فشارەی ئەزمونی دەک  ●

 ەوە؟ ئایا کەس دەتوانێت نمونەیەکمان پێ بڵیت کە لە ژیانی خۆیدا ڕوویداوە؟ ، یان سڕبوون 
هەڵهاتن ، یان   ,ڕووبەڕوو بوونەوەبۆ ڕێکخستنی کاردانەوەی مان دەدات ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت، کە پێی وایە چ شتێک یارمەتی ●

 بێ ئۆقرەمان نەکات؟  بۆئەوەی ،لە ژیانی ڕۆژانەماندا  سڕبوون 
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 لیمۆکە

 
 مەبەستی لێکچواندنەکە: 

 

 دەکات ٥و  ٤دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
 فشار و ئازارەکەمان هەبێت ڕوونی دەکاتەوە چۆن بیرکردنەوەکانمان دەکرێت کاریگەریان لەسەر جەستە و  ●
 دەکەین.   ئاڕاستە  ڕوونی دەکاتەوە چۆن ئێمە دەتوانین مەشق لەسەر ڕێگەی سودبەخش بکەین و فێرببین چۆن تەرکیز و بیرکردنەوەمان  ●

 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

بۆن و بەرامەیەکی دیاریکراوی هەیە( ڕێنوێنیتان دەکەم کە بە وردی  داواتان لێدەکەم کە وێنای لیمۆیەک بکەن ) یان هەر میوە یان خواردنێکی دیکە کە  
کەوێت. بەڵام بە ئەنجامدانی ئەم چالاکیە، ئێمە دەتوانین ئەوە ئەزمون بکەین کە بیان نامۆ دەر   پێکەنیناویلەوانێیە    داوایە  وێنای ئەم لیمۆیە بکەن. ئەم

 چۆن بیرکردنەوەمان کاریگەری لەسەر جەستە و ئەزمونی فشار و ئازارەکەمان هەیە.  
 

 شتێکی ئاساییە ئەگەر قورسبێت بۆت کە وێنای لیمۆکە بکەیت. هەوڵی تەواو بدە و  بە مێشکێکی کراوەوە ئەم ئەزمونە ئەنجام بدە.  
 

بەخشە لەم  ە دروست نیە بۆ دانیشتن. ئەو بارە بدۆزەرەوە کە بە لاتەوە زۆر ئاسود یان دەستپیدەکەین بە دۆزینەوەی بارێکی دانیشتنی ئاسودە. هیچ شێوازێکی هەڵە 
 کاتەدا.  

یاریکراو بکەن لە سەر  پێویست ناکات سەیری من بکەن. ئەگەر هەست بە ئاسودەی دەکەن، دەتوانن چاوتان دابخەن. یان دەتوانن چاوتان کراوە بێت و سەیری خاڵیکی د
 بارێکی ئاسودەدا بێت، و تەرکیزت لەسەر هیچ کەسێک یان شتێک نەبێت.   ەیان هەر شوێنێکی دیکەی ژوورەکە، بە شێوەیەک کە ملتان ل  زەوەیەکە

 

 ش هەڵمژیت.  سەرنجی هەناسەدانت بدە. سەرنجی هەناسە وەرگرتنت بدە. سەرنجی هەناسەدانەوەت بدە. ئەگەر دەتەوێت، دەتوانیت چەند هەناسەیەکی ئارامبەخ 
 

 . تەنها سەرنجی هەناسەوەرگرتن و هەناسە دانەوەت بدە.  وەربگرێت هەناسەت ڕیتمی سروشتی خۆی ێلێگەڕ

؟ چۆن دەزانیت لە چ ناوچەیەکدایت؟ هەست بەچی دەکەیت  یت دا .  ئایا لە سەوز، لە زەرد، یان لە سورترافیک لایتەکەسەرنج بدە بزانە لە چ ناوچەیەکدایت لەسەر  
 بەئاگایت چەنێکە؟ ا هەست بە چی دەکەیت؟ بیرکردنەوەکانت چین؟ ئاستی وزەت چەنێکە؟ ئاستی دلە جەستەتدا؟ لە دەرونت

 

 ئێستا، وێنای لیمۆیەک بکە. وێنەکەی بخەرە بەر چاوت. وا وێنا بکە کە لیمۆکە لە ناو دەستتدایە.  

 ە پرشنگدارەکەی بدە.  ئەم لیمۆیە ڕەنگەکەی زەردێکی پرشنگدارە. جوانترین لیمۆیە کە هەتاوەکو ئێستا بینیوتە. سەرنجی جوانی لیمۆکە بدە و سەرنجی ڕەنگە زەرد

 هێنە.  هەست بە لیمۆکە بکە لە دەستتدا. هەست بە قورساییەکەی بکە لە ناو لەپی دەستتدا. بە نەرمی لیمۆکە بگوشە. دەستت بە توێکڵی لیمۆکەدا ب

 لیمۆکە نزیک بخەرەوە لە لوتت. بەرامەی لیمۆکە هەڵمژە. سەرنجی ئەو بەرامە ترشە خۆشە بدە.  

کە بە دوو لەتەوە. وێنای دوو لەتکردنەکە بکە بە شێوەی جوڵەیەکی زۆر خاو. سەرنجی بەرامەی لیمۆکە بدە کە لوتت پڕ  یلیمۆکە لەبەردەمتدا دابنێ. لە ناوەڕاستدا ب
بە  ە لەو کاتەدا کە دەیکەیت بە دوو کەرتەوە. سەرنجی ئاوی لیمۆکە بدە کە کدەکات. سەرنجی ئاوی لیمۆکە بدە کە دەپرژێت کاتێک دەیبڕیت. سەیری ناو لیمۆکە ب

   دەتکێت. پەنجەکانتدا 
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یمۆکەوە دەتکێت. سەرنجی  قاشێکی لیمۆکە هەڵبگرە. بە نەرمی بیگوشە و هەست بە ئاوی لیمۆکە بکە بە پەنجەکانتدا دێتە خوارەوە. تەماشای ئاوی لیمۆکە بکە کە لە ل
 بەرامەی لیمۆکە بدە کە بە هەموو ژورەکەدا بڵاوبۆتەوە.  

 

 لیمۆکە نزیک بکەرەوە لە لوتت. هەناسیەک هەڵمژە و با بەرامەی لیمۆکە هەموو جەستەت بگرێتەوە.  
 

لە دەمتدا سەرنجی بەرامەی لیمۆکە بدە. سەرنجی لیمۆکە بدە لەسەر لێوت و لە ناو دەمتدا. هەست بە تکەکانی ئاوی   لیمۆکە بەرە بەرەو دەمت. گازێک لە لیمۆکە بگرە.
 لیمۆکە بکە کە لە چەناگەتەوە دەتکێت. 

 

 سەرنجی هەناسەدانت بدە. سەرنجی هەناسە وەرگرتن و هەناسە دانەوەت بدە.  
 

؟ چۆن دەزانیت لە چ ناوچەیەکدایت؟ هەست بەچی دەکەیت لە  یت.  ئایا لە سەوز، لە زەرد، یان لە سورداترافیک لایتەکەسەرنج بدە بزانە لە چ ناوچەیەکدایت لەسەر  
 دەکەیت؟ بیرکردنەوەکانت چین؟ ئاستی وزەت چەنێکە؟ ئاستی بەئاگایت چەنێکە؟ جەستەتدا؟ لە دەرونتا هەست بە چی  

 

 کاتێک کە ئامادەیت، چاوەکانت بکەرەوە و بگەڕێرەوە بۆ ژوورەکە.  
 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
هەستت بەچی کرد لە جەستەتدا کاتێک سەرنجت و هۆشت خستە سەر لیمۆکە؟ ئایا   ئەزمونی چیتکرد؟ ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە  ●

 ئەمە هیچ کاریگەریەکی هەبوو لەسەر ئاستی ئازار و فشارەکەت؟  
ردنەوەمان  پیتان وایە کە چی فێربووین لەم ئەزمونەوە و دەتوانین جێبەجێی بکەین بەسەر ژیانی ڕۆژانەماندا؟  چۆن بیرکردنەوەکانمان و شێوازی بیرک  ●

 لەسەر ئەزمونی ئازار و فشارەکەمان؟   دەبێت کاریگەری 
بۆ نمونە زۆر لە خۆمان بکەین کە ئەرێنیانە بیر بکەینەوە یان هەوڵبدەین کە بیر   –لە جێی ئەوەی هەوڵبدەین کۆنترۆڵی بیرکردنەوەکانمان بکەین  ●

بکەین یان خۆمان  تەرکیزمان ئاڕاستە دەتوانین چی بکەین کە زیاتر سودمان پێدەگەیەنێت؟ چۆن دەتوانین  –لە هەندێک شت نەکەینەوە 
 مەشغوڵبکەین بە شێوەیەک کە پاڵپشتیمان بکات لە ژیانی ڕۆژانەماندا؟  
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 فیلی پەمەی 

 مەبەستی لێکچواندنەکە: 
 دەکات ٧و ٦هەروەها  ٥و  ٤دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
ڕوونیدەکاتەوە لە جێی هەوڵدان بۆ کۆترۆڵکردنی بیرکردنەوەکانمان یان خۆبەدوورگرتن لە بیرکردنەوە لە شتە دژوارەکان، ئێمە دەتوانین   ●

 فێرببین و مەشق لەسەر ڕێگای سودبەخش بکەین بۆ ئاڕاستەکردنی بیرکردنەوە و تەرکیزمان 
ش ● و  بیرکردنەوە  کۆنترۆڵی  ناتوانین  ئێمە  چۆن  کە  دەکاتەوە  بۆ  ێڕوونی  هەوڵدان  هەروەها  بکەین،  بیرکردنەوەمان  وازی 

 زیاتر.   دژواریکۆنترۆڵکردنیان دەبێتە هۆی 
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

پەمەییە. ئەمە  من داواتان لێدەکەم کە وێنای فیلێکی پەمەی بکەن ) یان هەر گیاندارێکی دیکە(. من ڕینوێنیتان دەکەم بۆ وێناکردنی وردەکاری ئەم فیلە  
یان نامۆ بێت. بەڵام بە ئەنجامدانی ئەم چالاکیە، ئەزمونی ئەوە دەکەین کە چۆن بیرکردنەوە کار دەکات و چۆن هەوڵدان    پێکەنیناویلەوانێیە بە لاتانەوە  

 بۆ کۆترۆڵکردنی بیرکردنەوەکانمان زۆر کات ئەستەمە.  

بە لاتانەوە قورسبێت وێنای ئەم فیلە پەمەییە بکەن. کاتێک ڕێنوێنیتان دەکەم، تەواو هەوڵ بدە کە وێنەیەکی ئەم فیلە پەمەییە لە    کە   شتێکی ئاساییە
 مێشکتدا دروست بکەیت.  

بەخشە لەم  ە دروست نیە بۆ دانیشتن. ئەو بارە بدۆزەرەوە کە بە لاتەوە زۆر ئاسود یان دەستپیدەکەین بە دۆزینەوەی بارێکی دانیشتنی ئاسودە. هیچ شێوازێکی هەڵە 
 کاتەدا.  

یاریکراو بکەن لە سەر  پێویست ناکات سەیری من بکەن. ئەگەر هەست بە ئاسودەی دەکەن، دەتوانن چاوتان دابخەن. یان دەتوانن چاوتان کراوە بێت و سەیری خاڵیکی د
 بارێکی ئاسودەدا بێت، و تەرکیزت لەسەر هیچ کەسێک یان شتێک نەبێت.   ەیان هەر شوێنێکی دیکەی ژوورەکە، بە شێوەیەک کە ملتان ل  زەویەکە

 ش هەڵمژیت.سەرنجی هەناسەدانت بدە. سەرنجی هەناسە وەرگرتنت بدە. سەرنجی هەناسەدانەوەت بدە. ئەگەر دەتەوێت، دەتوانیت چەند هەناسەیەکی ئارامبەخ 

 . تەنها سەرنجی هەناسەوەرگرتن و هەناسە دانەوەت بدە.  وەربگرێت هەناسەت ڕیتمی سروشتی خۆی ێلێگەڕ

 

 .  وێنەیەکی بۆ دروست بکەوێنای فیلێکی پەمەیی بکە. لە مێشکتدا 

 قەبارەی چەنێکە؟ 

 ئایا فیلە پەمەییەکە وەستاوە، دەڕوات، یان پاڵکەوتووە؟ یان لەوانێیە گەڵای دارێک بخوات.  

 کلکی چەنێک درێژە؟ گوێکانی چەنێک گەورەن؟  

 ؟ هەیە فیلە پەمەییەکە چ بۆنێکی 

 وێنا بکە کە دەستی لێدەدەیت. کاتیک دەستی لێدەدەیت هەست بە چی دەکەیت؟  

 ؟ دروست دەکات ئایا فیلە پەمەییەکە هیچ دەنگێک

 وێنای هەموو وردەکاریەکانی فیلە پەمەییەکە بکە.  

 ئێستا، فیلە پەمەییەکە لە خەیاڵت بکەرە دەرەوە. چیتر بیر لە فیلە پەمەییەکە مەکەرەوە.  
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ە بیر لە شتێکی تر بکەرەوە  لە خولەکی داهاتوودا، من داواتان لێدەکەم کە بیر لە هەر شتێکی تر دەکەنەوە بیکەنەوە بەڵام بیر لە فیلە پەمەییەکە مەکەنەوە. هەوڵبد
 ەمەییەکە بکەنەوە.( بەس بیر لە فیلە پەمەییەکە مەکەرەوە. ) لە ماوەی ئەم خولەکەدا، بە بەردەوامی بیری بەشداربووەکان بهێنەرەوە کە نابێت بیر لە فیلە پ

 

 کاتێک کە ئامادەیت، چاوەکانت بکەرەوە و بگەڕێرەوە بۆ ژوورەکە.  
 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
  ان یان بۆت ن بکە  ان کۆنترۆڵی بیرکردنەوەکانت ان هەبوو؟ ئایا توانیت ان کاتێک داوام لێکردن کە چیتر بیر لە فیلە پەمەییەکە نەکەنەوە، چ ئەزمونێکت ●

  کاتێک ئەمە هەست و سۆزێک کرد هیچ بە    ان ەوە؟ ئایا هەستتان دەرکەوت کە فیلە پەمەییەکە بەردەوام خۆی هەڵدەداتە ناو مێشک و بیرکردنەوەکانت
 روویدا؟ 

ۆنترۆڵی  لە ژیانی ڕۆژانەتدا، چ شتێک وەکو فیلە پەمەییەکە وایە؟ چ بیرکردنەوەیەک بەردەوام دێتە ناو مێشکتەوە؟ چی ڕوو دەدات کاتێک دەتەوێت ک  ●
ریگەری  ئەم بیرکردنەوانە بکەیت یان هەوڵبدەیت کە خۆت بە دوور بگریت لە بیرکردنەوە لێیان؟ چۆن هەوڵدان بۆ کۆترۆڵکردنی ئەم بیرکردنەوانە کا

 هەیە لەسەر ئەو فشار و ئازارەی ئەزمونی دەکەیت؟ 
بۆ نمونە زۆر لە خۆمان بکەین ئەرێنیانە بیر بکەینەوە یان هەوڵبدەین بیر لە   -ڵی بیرکردنەوەکانمان بکەین ۆلە جێی ئەوەی هەوڵبدەیت کۆنتر  ●

ە سودێکی زیاتری هەبێت؟ چۆن دەتوانین ئاراستەی تەرکیزمان بکەین یان  ین لە جێی ئەمانە کە لەوانێ ەیچی بک –هەندێک شتی دیاریکراو نەکەینەوە 
 خۆمان مەشغوڵ بکەین بە شێوەیەک کە پالپشتیمان بکات لە ژیانی ڕۆژانەدا؟ 
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 تۆپەکە 

 مەبەستی لێکچواندنەکە: 
 دەکات ٥و  ٤دانیشتنەکانی   ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
ئەگەر سەرنج و وزەیەکی زۆر بخەینە سەر کۆنترۆڵ   ببێتڕوونی دەکاتەوە چۆن ئەزمونکردنی ئازار و فشار هەندێک کات دەکرێت خراپتر  ●

 کردنی ئازار، فشار، خەوتن، و بیردکردنەوەکانمان
ڕوونی دەکاتەوە چۆن لە جێی ئەوەی هەوڵبدەین کۆنترۆڵی ئەزمونە قورسەکان بکەین، دەتوانین سەرنج و وزەکەمان بخینە سەر ئەو شتانەی  ●

 کە چێژمان پێدەبەخشن و یارمەتیمان دەدەن و گرنگن بۆمان
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

بەدەستەوەیە ئەوانەی کە فوی تێدەکەیت. چونکە ئەم تۆپە پڕە لە   توا وێنا بکە کە تۆ لە قەراغی مەلەوانگەیەک ) یان دەریاچەیەک( وەستاویت. تۆپێکی گەورە 
 هەوا، بە ئاسانی سەر ئاوەکە دەکەوێت، بەڵام پێویستی بە قوەتێکی زۆرە هەتاوەکو لە ژێر ئاوەکەدا ڕایبگریت.  

ە کە تۆ هەتن دەربارەی  ئێستا، با وای وێنا بکەین کە تۆپەکە هەموو کێشەکان و ئازار و فشار و ناخۆشیەکانتی هەڵگرتووە. هەروەها ئەو بیرەوەریانەی لەخۆ گرتوو
، پیویست ناکات تۆ  ئەو ئازار و فشارەی ئەزمونت کردوون. تۆپەکە ئەم هەموو شتەی لە ناودایە.  هەست دەکەیت ئەگەر لە ژێر ئاوەکدا ڕایبگریت و نقومی بکەیت
پەکە لە ژێر ئاوەکەدا  مامەڵە لەگەڵ ئەم شتە دژوارانەدا بکەیت. ئەگەر تۆپەکە لە ژێر ئاوەکەدا رابگریت، تۆ کۆنترۆڵی شتەکان دەکەیت. کەواتە، هەوڵدەدەیت تۆ

اوەی چەند چرکەیەک تۆپەکە لە ژێر  م بۆت دەردەکەوێت کە تۆ دەتوانیت بۆ ڕابگریت. هەموو وزە و توانات بەکاردەهێنیت بۆ ڕاگرتنی تۆپەکە لە ژێر ئاوەکەدا. 
 هەموو جارێک سەر ئاو دەکەوێتەوە.   بەڵام  ئاوەکەدا بهێڵیتەوە، 

پشتتدا. بە   کاتێک هەوڵدەدەیت تۆپەکە بخەیتە ژێر ئاوەکەوە، هەست دەکەیت هەموو جەستەت هیلاک دەبێت. ئەزمونی ئازار و نائاسودەیی دەکەیت لە قۆڵ و 
گە لە تۆپەکە. کاتێک هەوڵدەدەیت تۆپەکە بخەیتە  جبێ  دیکەبێت تێپەڕبوونی کات، ئاستی ئازار و فشارەکەت زیاد دەکات، و تاتوانیت تەرکیزت لە هەسەر هیچ شتێکی 

 ژێر ئاوەکەوە، بەردەوام بیر دەکەیەتەوە و دەڵێیت، " تەنها دەمەوێت ئەم هەستی ئازار و فشارە نەمێنێت." 

ێ و خزمەکانت گۆشت  هەموو ئەو کاتەی کە بەسەرت بردووە لە تەرکیزکردن و ڕاگرتنی تۆپەکە لە ژێر ئاوەکەدا، شتانێک لە دەرووبەرت ڕوودەدەن. هەندێک لە هاوڕ
دا، بەڵام هەست دەکەیت  دەبرژێنن. هەندێکی دیکەیان یاری دەکەن، و هەندێکی تریان چا دەخۆنەوە و گفتوگۆ دەکەن لەگەڵ یەکدا. دەتەوێت بەشداربیت لەم چالاکیانە

زار و فشارەی ئەزمونی  کە ناتوانیت، چونکە پێویستە تۆپەکە لە ژێر ئاوەکەدا بهێڵیتەوە. نیگەرانی ئەوەیت ئەگەر بێت و بهێڵیت تۆپەکە سەر ئاو بکەوێت، ئەو ئا
 دەکەیت لەوانێیە بگەنە دۆخێک کە ئۆقرەت لەبەر هەڵبگرن.  

ئەگەر بێتو ئەزمونی ئازار و  بەڵام ئەگەر بێت و بهێڵیت تۆپەکە سەر ئاو بکەوێت، ئەزمونی ئازار و فشارەکەت لەوانێیە بە دەورتدا سەرئاوەکە بکەوێت. بەڵام تەنانەت 
برژاوە بەتامەکە  فشارەکەت لە دەورتدا سەرئاوەکە بکەون، ئەمە سەربەستت دەکات لەوەی کە وزە و سەرنجی شتتانێکی دیکە بدەیت. دەتوانیت هەندێک لە گۆشتە 

ە کەمتر بێت وەک لەو  بخۆیت یان یاریەک بکەیت یان چێژ ببینیت لە گفتوگۆکردن لەگەڵ هاوڕێکانت. لەوانێیە هەر ئەزمونی  ئازار و فشارت بکەیت، بەڵام لەوانێی
 ، بەڵام چێژ لەو کاتە وەردەگریت کە لەگەڵ خزم و هاوڕیکانتدا بەسەری دەبەیت.  بکەیت فشار و  ئازارکاتەی هەوڵت دەدا کۆنترۆڵیان بکەیت. لەوانێیە هەر ئەزمونی 

 

 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:

و ئاستی  ئەزمونی چی دەکەیت کاتێک تەرکیزت لەسەر هەوڵدانە بۆ ڕاگرتنی تۆپەکە لە ژێر ئاوەکەدا؟ چ کاریگەریەکی هەیە لەسەر جەستە و بیرکردنەوە  ●
 وزەت و توانات بۆ چێژبینین لە چالاکیەکان؟  

لەگەڵ ئەو ئەزمونی ئازار و  ەکەتۆپ  چیرۆکی/ لە نێوان لێکچواندن  ، دەتوانێت پێمان بڵێت کە چۆن دەتوانێت پەیوەندیەک دروست بکات ئێوەئایا کەس لە  ●
 فشارەی کە هەیەتی؟  
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ان بۆ  کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکمان پێبڵێت دەربارەی ئەوەی چ هەستێکت هەیە کاتێک هەوڵدەدەیت هەموو تەرکیز و وزەکەت بخەیتە سەر هەوڵد ●
 کۆنترۆڵکردنی ئەو ئازار و فشارەی ئەزمونی دەکەیت، هەروەکو چۆن هەوڵتدەدا کۆنترۆڵی تۆپەکە بکەیت؟ 

ستەی تەرکیز  لە جێی ئەوەی هەوڵبدەین بۆ کۆنترۆڵکردنی ئەزمونە دژوارەکانمان، دەکرێت چی بکەین کە لەوانێیە زیاتر سودبخەش بێت؟ چۆن دەتوانین ئاڕا ●
 و وزەمان بکەین بە شێوەیەک کە بتوانێت پاڵپشتیمان بکات لە ژیانی ڕۆژانەماندا؟ 
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 ئاهەنگەکە پلاندانان بۆ 

 مەبەستی لێکچواندنەکە: 
   دەکات ٩و  ٨ی دانیشتنەکان ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریکانی چالاکیەپاڵپشتی  ●
دانەنێین بۆ چالاکیەکانی ژیانی  ڕوونی دەکاتەوە کە چی ڕوودەدات ئەگەر زیاد لە پێویست شتەکان ئەنجامبدەین یان ئەگەر بە باشی پلان  ●

 ڕۆژانەمان 
ازار و فشارمان نەگاتە ئاستێک ئۆقرەمان لەبەر هەڵبگرێت  ئڕوونی دەکاتەوە چۆن دەتوانین پلان بۆ چالاکیەکانمان دابنێین هەتاوەکو ئاستی  ●

 و ڕێگریمان لێبکات لە ئەنجامدان و چێژبینین لە ئەو چالاکیانەی بەلامانەوە گرنگن 
 

 ڕێنوێنی ئەنجامدانی لێكچواندنەکە: 

چۆنێتی پلاندانان و     بیری لێکچواندنەکەی فاتمەتان ماوە؟ چیرۆکەکە دەربارەی ئەوە بوو کە تۆ ئاهەنگێک ) خوانێک( ڕێکدەخەیت لە باخەکەتدا. ئێسات ئێمە باسی
 شارەی ئەزمونی دەکەین.  ڕێکخستنی ئاهەنگەکە دەکەین. ئەمە یارمەتیمان دەدات ڕوونی بکەینەوە چۆن پلاندانان بۆ چالاکیەکان کاریگەری هەیە لەسەر ئەو ئازار و ف

کە دەبێتە هۆی ئەوەی ئاستی   دوو ڕێگا هەیە بۆ پلاندانان بۆ ئەم ئاهەنگە. ڕێگەی یەکەم بریتیە لەوەی تۆ  شتەکان زۆر زیاد ئەنجام دەدەیت و بە باشی پلان دانانێیت 
کبخەیت. بە سیناریۆی یەکەم  ێارەکەت ڕشئازار و فشارەکەت بێ ئۆقرەت بکات. ڕێگەکەی دیکە بریتییە لەوەی تۆ بە باشی پلانێک دادەنێیت هەتاوەکو ئاستی ئازار و ف

 دەست پێدەکەین.  

ی بۆ ئەم ئاهەنگە  تۆ چەند ئەندامێک خێزانەکەت و هاوڕێ و هاوپیشەکانت بانگهێشت کردووە بۆ ئاهەنگێک لە باخەکەتدا. نیگەرانی ئەوەیت کە کاتێک ئامادەکار 
 دەکات لە ئەنجامدانی هەموو ئەو شتانەی کە پێویستن.  ێ. نیگەرانی ئەوەیت کە ئەمە ڕێگریت ل بکاتدەکەیت، ئاستی ئازار و فشارەکەت بێ ئۆقرەت 

و  ئەنان کردن ) یان هەر نمونەیەکی خواردن دروستکردن( و شت کڕین. لە   -چەند چالاکیەک هەیە کە زۆربەی کاتەکان دەبنە هۆی زیادبوونی ئاستی ئازار و فشارەکەت
ت و ڕێگری دەکات  هەفتەیەی کە ئاهەنگەکەی تێدایە، لەسەر قەنەفەکە پشوو دەدەیت هەتاوەکو ڕۆژێک پێش ئاهەنگەکە. بە هیوای ئەوەیت کە ئەمە یارمەتیت دەدا

 لەوەی ئاستی ئازار و فشارەکەت کاریگەری هەبێت لەسەر ئامادەکاریەکان. 

. بەڵام خێرا خۆت دەگۆڕیت، و دەچیت  ڕەق و قورسە جەستەت زۆر  ڕۆژی پێش ئاهەنگەکە، زوو هەڵدەستیت چونکە دەتەوێت هەموو شتێک ئامادە بکەیت. هەست دەکەیت
چونکە هەست بە   شتەکان بکڕیت. لە کاتی شتکڕیندا هەست دەکەیت کە ئاستی ئازارەکەت زیاد دەکات. تەنانەت ئەمە وات لێدەکات کە شیرینیەکی تایبەت نەکڕیت

 هیلاکیەکی زۆر دەکەیت.  

اتوانم پشوو بدەم"  کاتێک دەگەیتە ماڵەوە، قەلەقی ئەوەیت کە ئاستی ئازارەکەت خراپتر دەبێت. بەڵام لە مێشکتدا دەڵێیت" دەبێت هەموو شتێک ئامادە بکەم. ن
ی ئەنجامدانی ئەمانەدا،  یەکسەر دەست دەکەیت بە نان کردن بۆ ئاهەنگەکە. هەروەها چەندین کاژێری دیکە تەرخان دەکەیت بۆ ئامادەکردنی خواردنەکانی دیکە. لە کات
 هەست بە سەرئێشە، شەکەتیەکی زۆر، و هەناسە تەنگی دەکەیت. بەڵام کۆڵ نادەیت چونکە دەبێت هەموو شتێک ئامادە بکەیت بۆ ئاهەنگەکە.  

زەی پێویستت نەبێت بۆ  ئەو شەوە باش ناخەویت چونکە سەرئێشەیەکی زۆر خراپت هەیە، و زۆر بیر دەکەیتەوە. مێشکت زۆر مەشغوڵە و نیگەرانی ئەوەیت کە لەوانێیە و
 کۆتا ئامادەکاریەکانی ئاهەنگەکە لە ڕۆژی داهاتوودا.  

 

ە دەتوانێت یارمەتیت  لە ڕۆژی ئاهەنگەکەدا، زوو لە جێگاکەت هەڵدەستیت بۆئەوەی دڵنیابیت کە کاتت هەیە بۆ ئامادەکردنی هەموو شتەکان. خوشکەکەت پێت دەڵێت ک 
یت سەرنج ددەیت کە  بدات، بەڵام تۆ رەتی دەکەیتەوە چونکە ناتەوێت بارگرانی بۆ دروست بکەیت. باخەکە پاک دەکەیتەوە و دەیڕازێنیتەوە. کاتێک سەرقاڵی ئەمە

. خولەکێک دادەنیشیت بۆئەوەی پشویەک بدەیت، بەهیوای  ترافیک لایتەکەدالە  -خەریکە دەگاتە سور  -ئاستی ئازار و فشارەکەت زیاد دەکەن و لە ناوچەی زەرددان 
کبخەیت. بەردەوام بیر و هۆشت لای ئەوەیە کە دڵنیابیت هەموو شتێک ئامادە  ئەوەی سودی هەبێت. بەڵام وا دەرناکەوێت کە هێمن ببیتەوە و ئاستی ئازار و فشارەکەت ڕێ

 گەدەت توند دەبێت.   دەکەیتدەبێت. ئەم بیرکردنەوانە وا دەکەن کە هەست 
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ەخێرهاتنی هەموویان  تۆ سەرقاڵیت بە ئامادەکاریەکانەوە هەتاوەکو ئەو ساتەی یەکەم میوان دەگات. باخەکە بە خێرایی پڕ دەبێت لە خزم و هاوڕیکانت. چێژ لە ب 
خولەک لە بەپێوە وەستان و بەخێرهێنانی میوانەکان، ئازار ئۆقرەت لەبەر دەبڕێت. لەبەرئەوە دادەنیشیت. هەوڵدەدەیت کە گفتوگۆ لەگەڵ    ٢٠دەبینیت. دوای 

ەیت. گوێت لێیە کە  هاوڕێکانتدا بکەیت. بەڵام هەست دەکەیت کە قورسە بۆت تەرکیز لەسەر گفتوگۆکە بکەیت چونکە مێشکت هەر لای ئەو ئازارەیە کە هەستی پێدەک 
 .  نوکتە و قسە خۆشەکانت لە کیس دەچێتهاوریکانت پێدەکەنن بەڵام تۆ 

وزارشت لە ئەو ئازار و  لە کاتی ئاهەنگەکەدا، لە دەرگا دەدرێت. دەیکەیتەوە سەیر دەکەیت فاتمەیە، دراوسێکەتان، لەبەردەمتدا وەستاوە. بیرتان بێت کە فاتمە گ 
دەکات. فاتمە بە لاتدا  دژوارەکان فشارە دەکات کە ئەزمونی دەکەیت، بە هەمان شێوە گوزارشت لە بیرکردنەوە و بیر و باوەڕ و هەست و سۆز و بیرەوەریەکانی ئەزمونە 

و مێشکت زۆر هیلاکە.  تێپەڕێت و دەچێتە باخەکەوە. زۆر نیگەران دەبیت سەبارەت بەوەی فاتمە لەوانێیە ئاهەنگەکەت بشێوێنێت و میوانەکانت بێزار بکات. جەستە 
ەوە لە ئاهەنگەکە. لەبەرئەوە لەگەڵ خۆتدا دەیبەیتە ژورێکەوە. تۆ و فاتمە  هەوڵبدەیت فاتمە دوور بخەیت بۆئەوەیهەست دەکەیت کە وزەیەکی زۆری پێویستە 

ەگەڵ خزم و  لبینیت بەیەکەوە دادەنیشن. تۆ لە میوانەکانت دووریت. گوێت لێیانە گفتوگۆ دەکەن و پیدەکەنن لە باخەکەدا. بەڵام تۆ ناتوانیت چێژ لەو کاتە ب
 هاوڕیکانتدا.  

 هەتاوەکو بتوانیت ئاستی ئازار و فشارەکەت ڕێکبخەیت.   دادەنێیتکە تۆ بە باشی پلان بۆ ئامادەکاریەکان  –ئێستا با وێنای ڕێگەی دووەم بکەین  

، پلانی ئەوە دادەنێیت کە هەموو ڕۆژێک ئەرکێک یان دووان ئەنجام  ات ە ئاستێک بێ ئۆقرەت بکتتامەزرۆی ئاهەنگەکەیت. بۆ ڕێگەگرتن لە ئاستی ئازار و فشارەکەت بگا 
ە  ی هەفتەی پێش ئاهەنگەکە. ڕۆژێک، پەیوەندی دەکەیت بە میوانەکانەوە و بانگهێشتیان دەکەیت و باخەکە پاکدەکەیتەوە. ڕۆژێکی دیکە، باخەک یبدەیت بە درێژا

 دەڕازێنیتەوە. لە ڕۆژێکی دیکەدا، دەچیت بۆ بازاڕ بۆ کڕینی هەندێک لە شمەکەکان. 

یارمەتی لە کەسانی دیکە بۆ ئەنجامدانی هەندێک لە ئەرکەکان یارمەتیدەرت دەبێت. تۆ دەزانیت نانکردن زۆرکات ئۆقرەت لەبەر   داواکردنیهەروەها بڕیاردەدەیت کە 
دەکەیت لە ڕۆژی ئاهەنگەکەدا   یەکێک لە منداڵەکانتدەبڕێت، داوا لە خوشکەکەت دەکەیت نانەکە بکات یان لە ڕۆژی ئاهەنگەکەدا بە تازەیی بیکڕێت. هەروەها داوا لە 

 بچێت بۆ کڕینی شیرینیە تایبەتەکە.  

. سەرنجی ئەمە دەدەیت  ترافیک لایتەکەداناوچەی زەرد لە  ات و دەچێت بەرەو لە کاتی شتکڕیندا بۆ ئاهەنگەکە، هەست دەکەیت ئاستی ئازار و فشارەکەت زیاد دەک 
بۆت قورس بووە. دەتوانیت چی بکەیت لەم کاتەدا بۆئەوەی یارمەتیت بدات  ن چونکە دەتوانیت هەست بە سەرئێشە، گرژی لە ماسولکەکەنی شانتدا دەکەیت و تەرکیزکرد

 کخستنی ئاستی ئازار و فشارەکەت؟ ێلە ڕ

شتێک یارمەتیت دەدات   بە درێژایی هەفتەکە، هەموو ڕۆژێک هەندێک لە ئامادەکاریەکان دەکەیت بۆ ئاهەنگەکە. هەندێک کات ئاستی ئازار و فشارەکەت زیاد دەکات. چ 
 کاتێک ئاستی ئازار و فشارەکەت زیاد دەکات؟  بدەیتکە ئەنجامی 

 
 

 بستیت. ڵ لە ڕۆژی ئاهەنگەکەدا، تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی ماسولکەکان ئەنجام دەدەیت پێش ئەوەی لە جێگەکەتدا هە
 . ئەمڕۆ، تۆ تەنها پێویستە خواردنەکە ئامادە بکەیت، هەموو شتێکی دیکە ئامادەیە 

 
وا دیارە میوانەکان چێژ   لە ئێوارەدا میوانەکانت دەست دەکەن بە هاتن. باخەکە بە خێرایی پڕ دەبێت لە خزم و هاوڕێکانت. چێژ دەبینیت لە بەخێرهێنانی هەموویان.

 لە خواردنەکە دەبینین و هەموویان لەگەڵ یەکدیدا گفتوگۆ دەکەن.  
 

ەر  دەرگا دەدرێت. دەرگاکە دەکەیتەوە. فاتمەیە، دراوسێکەتان، لە بەردەمتدا وەستاوە. لەم دۆخەدا، پێتوایە فاتمە چۆن کاریگەری دەبێت لەسلە کاتی ئاهەنگەکەدا، لە 
 ئاهەنگەکە؟   تۆ بۆ ئەزمونی
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 پرسیارەکانی کاتی گفتوگۆکردن:
پێویستبوون بۆ  انەی چالاکی  ئەنجامدانی ئەو   ئەنجامدا و بە باشی پلانت دانەنابوو بۆلە دۆخی یەکەمدا، چەند چالاکیەکەت بەیەکەوە  •

ئاهەنگەکە. کەس لە ئێوە دەتوانێت نمونەیەکمان پێ بڵێت کاتێک شتەکانت بەیەکەوە ئەنجامداوە و بە باشی پلانت بۆ چالاکیەکان  
 دانەناوە؟ ئەمە چ کاریگەریەکی هەبوو لەسەرت؟ 

ئایا یەکێک لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە دەکرا چ شتێک لە دۆخی دووەمدا بە شێوەیەکی دیکە ئەنجام بدرێت؟ ئەمە چ   •
  و  کاریگەریەکی هەبوو لەسەر ئەو ئازار و فشارەی ئەزمونی دەکەیت، و توانای تۆ بۆ ئەنجامدانی ئامادەکاریەکان بۆ ئاهەنگەکە،

 چێژ بینین لە ئاهەنگەکە؟   تا چەندێک دەتوانیتهەروەها  
کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان بڵێت کە چۆن ئەمە جێبەجێ دەکەن بەسەر ژیانی خۆتاندا؟ چۆن دەتوانیت پلان دابنێیت بۆ چالاکیەکان  •

بۆئەوەی ئاستی ئازار و فشارەکەت نەگەنە دۆخێک کە ئۆقرەت لەبەر هەلگرێت و ڕێگەت لێبگرێت لە ئەنجامدان و چێژبینین لە ئەو  
 چالاکیانەی گرنگن بۆت؟  



 

 

 وێنەکان 
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 ماسکی ئۆکسجین 
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 ترافیک لایت 
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 چارەسەری فێرگەی ئازار 
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 جەستە و مێشک 
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دەتەوێت چالاک بیت    

 
 

 

 خۆشی بینین لە ژیان و 
 چالاکی کەم دەکات 

 
 

 
 ئاستی ئازار و فشار زیاد دەکات  

 

 چالاکیت بەڵام گوێ لە
 جەستەت ناگریت 

 
 

 
 زیاد ئەنجامی دەدەیت 
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کارکردن شانبەشانی ئەو کەسانەی دووچاربووی زەبر و/یان فشاری 

 چەند بنچینەیەک لەسەر بنەمای توێژینەوەی زانستی  –بەرەوامن 
 

 

 ئەم بابەتە گشتگیر نیە بەڵکو دەستەبەری چەند ڕوانگەیەکی
 گرنگ دەکات دەربارەی کاردکردن شانبەشانی ئەو کەسانەی   

 . ئەم چەند بنچینەیەی  منزەبر و/یان فشاری بەردەوا دووچاربووی 
 لە ڕێبازی  و  لەسەر بنەمای توێژینەوەی زانستین خراونەتە ڕوو

 ڕۆحی   -دەروونی و تێگەشتنێکی بایۆسایکۆسۆشیال هۆشیاری زەبری 
.  سەچاوەیان گرتووەروستی و فرمانەکانی جەستە دتەن   سەبارەت بە

چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە ئەم بنچینانە بەکاربهێنن لە کاتی  
پەیڕەوکردن و ئەنجامدانی فێرگەی ئازاردا. ڕاهێنانی تایبەت،  

 سەرپەرشتیکردنی کلینیکی بەردەوام و کەرەستەی پێویست و  
 پاڵپشتی لەلایەن ئەو ڕێخراوەی پەیڕەوی ئەم چارەسەرەیە 

 دەکات شتانێکی زۆر گرنگن بۆ چارەسەرکارە سروشتیەکان هەتاوەکو   
بتوانن بە شێوەیەکی سەرکەوتووانە پەیڕەوی ئەم بنچینانە بکەن لە کاتی  

 24،23،22،21ەی ئازاردا. گ ئەنجامدانی چارەسەرەکانی فێر

 

خوڵقاندنی کەشێکی سەلامەت لە ڕێگەی 
 پەیڕەوکردنی ڕێبازی هۆشیاری زەبری دەروونیەوە

 
چونکە چارەسەرەکانی فێرگەی ئازار دروستکراوە بۆ ئەو کەسانەی  

کاریگەری زەبریان لەسەرە و/یان فشاری بەردەوامیان هەیە، یەکێک  
لە گرنگترین لایەنەکانی چارەسەرەکە بریتیە لە خوڵقاندنی  

کەشێکی سەلامەت بۆ هەموو بەشداربووەکان. مەبەست لە کەشی  
سەلامەت ئەوەیە کەسێک تێیدا باوەڕ و ئەزمونی وابێت کە لە  

هەردوو لایەنی جەستەیی و دەروونیەوە سەلامەتە. سەلامەتی لە  
ڕووی دەروونیەوە بریتیە لەوەی کەسەکە باوەڕ و ئەزمونی وابێت  
دەتوانێت باسی ئەزمون، هەست و سۆز و بیرۆکەکانی بکات بەبێ  
ئەوەی تەریق بکرێتەوە، شەرەمەزار بکرێت، وەلابنرێت یان سزا  

 ێت.  بدر

توێژینەوە زانستیەکان سەلماندویانە دەستەبەرکردنی سەلامەتی دەروونی  

کاریگەریەکی ئەرێنی هەیە بۆ سەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار و هەروەها فرمان و  

  تەندروستی بە شێوەیەکی گشتی. ئەزمونەکانی زەبر زۆرکات پێکدێن لە دەستدرێژی

خستنەسەر هەردوو سەلامەتی جەستەیی و دەروونی لەبەرئەوە ئەو کەسانەی  

دووچاربووی زەبر بوونەتەوە کات، پاڵپشتی و ئەزمونی بەرچاویان پێویستە  

  شروشتیەکانەئەرکی چارەسەرکارە  هەتاوەکو هەست بە سەلامەتی دەروونی بکەن.

ت بخولقێنن بۆ هەموو بەشداربووەکان لە میانەی  ەکە بە مەبەست کەشێکی سەلام

 .چارەسەرەکانی فێرگەی ئازاردا

بازی  ێڕ پەێرەویبۆ ئەنجامدانی ئەمە پێویستە چارەسەرکارە سروشتیەکان  

دەروونی بکەن کە کاریگەریەکانی زەبر لەبەرچاو دەگرێت و ئەم   زەبری هۆشیاری 

 تێگەشتنە هاوتای چارەسەرەکان دەکات 

و   زانستین  توێژینەوەی  بنەمای  لەسەر  خوارەوە  خاڵانەی  ئەم 
ڕێگەی   لە  ڕوو  دەخەنە  سەلامەت  کەشێکی  خولقاندنی  بنچینەی 
میانەی   لە  دەروونی  زەبری  هۆشیاری  ڕێبازی  پەێڕەوکردنی 

 بە شێوەیەک داڕێژراون  ئەنجامدانی چارەسەرەکانی فێرگەی ئازاردا. 
ناوچەکانی ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاست و    فەرهەنگیکە پەیڕەوی کلتور و  

 باکوری ئەفریقا دەکەن:  
بڕیاردان یەکێکە لە   و ڕەزامەندی وەرگرتن  هۆشیاری •

بنچینەکانی دروستکردنی سەلامەتی و پێویستە بخرێتە ناو  
هەموو لایەنەکانی چارەسەرەکانی فێرگەی ئازارەوە.  

ڕەزامەندی وەرگرتن پڕۆسەیەکی بەردەوامە بە درێژایی  
کە پێکدێت لەوەی   پەیڕەو دەکرێت چارەسەرەکان 

چارەسەرکارە سروشتیەکان بەردەوام باسی پلان و چالاکیە  
دیاریکراوەکانی داننیشتنەکە بکەن، و پاشان کەشیک  

بخولقێنن بەشداربووەکان بتوانن بڕیار بدەن چۆن بەشداری  
دەکەن لە هەر ساتێکدا و ئایا دەیانەوێت بەشداریبکەن.  

پێدانی هەلی هەڵبژاردن بە بەشداربووەکان زۆر گرنگە بۆ  
  دروستکردنی سەلامەتی و هەروەها بەهێزکردنی توانای 

بەشداربووەکان بۆ هەڵبژاردنی بڕیاری سودبەخش و  
پاڵپشت لە ژیانی ڕۆژانەیاندا. چەند ڕێگەیەکی هەمەچەشن  

هەیە لە فێرگەی ئازاردا بۆ دەستەبەرکردنی بژاردە کە  
گەی  ێ( پشاندان و خستنەڕووی شێواز و ڕ١پێکدێن لە:  

جیاواز لە کاتی ئەنجامدانی جوڵەکان و تەکنیکەکانی خۆ  
گەی جیاواز تا لە  ێ(  دروستکردنی ڕ٢بەڕێوەبردندا، 

ەسەکان بتوانن بەشداری بکەن لە  ک ڕێگەیانەوە 
وەکو گفتوگۆکردن بە    چالاکیەکانی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاریدا 

شێوازی گروپ، یان بە زارەکی باسکردنی شتێک بۆ  
و   بەشداربوویەکی دیکە، نوسین، وێنەکێشان، و تاوتێکردن 

لە کاتی ئەنجامدانی  ( ٣وێنەیەک، و  لێکدانەوەی
بۆ   ترافیک لایتەکەجوڵەکاندا،زوو زوو بەکارهێنانی  

ڕێنوێنیکردنی بەشداربووەکان هەتاوەکو بڕیاربدەن چۆن  
جوڵەکە ئەنجام بدەن بە ڕێگەیەک کە لەو ساتەدا  

 باشترینە بۆیان.  
ی دروستکردنبژاردەکانی هۆشیاری زەبری دەروونی بۆ  •
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لە:   پێکدێت  بێت  سودبەخش  دەکرێت  کە  جەستەیی  (  ١سەلامەتی 
(  ٢سەرپشککردنی بەشداربووەکان دەربارەی ئەو شوێنەی لێی دادەنیشن،  

پێدانی بژاردە بە بەشداربووەکان لە کاتی دانیشتندا کە ئایا دەیانەوێت  
بێت،   دەرگاکە  لە  ڕوویان  و/یان  بێت  دیوارەکە  لە  ( ٣پشتیان 

بەسودترین   دیاریکردنی  بۆ  ناو ژوورەکە  ڕووناکی  ئاستی  تاقیکردنەوەی 
( پێدانی بەرچاوڕوونی بە بەشداربووەکان بۆ وەرگرتنی هەر  ٤ئاست، و  

وەکو دانیشتن لەسەر   –بارێک کە ئاسودەن تیایدا لە هەر ساتێکدا بێت  
 کورسیەک یان لەسەر زەویەکە یان وەستان و پاڵدانەوە بە دیوارەکەوە.  

لە   • پرسیار  ڕاستەوخۆ  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  پێویستە 
دانیشتنەکان   هەڵسەنگاندنی پێش  میانەی  لە  بکەن  بەشداربووەکان 
و لە میانەی دانیشتنەکانی چارەسەردا دەربارەی دەکرێت چی بکرێت 
پێویستە   پاشان  ئاسودە.  و  سەلامەت  کەشێکی  دروستکردنی  بۆ 

دابنێن   پلان  سروشتیەکان  پێویستیانە    هەتاوەکوچارەسەرکارە  ئەم 
وخۆ بخرێنە ناو چارەسەرەکانی فێرگەی ئازارەوە. ئەگەر شتێک  ەڕاست

سروشتیەکان   چارەسەرکارە  ئەوا  بوو،  ئاستەم  یان  نەبوو  گونجاو 
یەکەوە   بە  و  بکەن  بەشداربووەکاندا  لەگەڵ  گفتوگۆ  پێویستە 

 تاوتوێی بیرۆکەی دیکە بکەن. 

و   • بەشداربووەکان  هەموو  بە  پێویستە  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 
دیکە    ێکی شێوازی بازنەیی دابەشببن بەبێ بوونی هیچ مێزێک یان شت 

دانیشتنەکانی  بەسەر  دەبێت  جێبەجێ  ئەمە  نێوانیاندا.  لە 
چارەسەرکاری   دوو  ئەگەر  گروپدا.  و  کەسی  تاکە  چارەسەرکردنی 

پ بەڕێوەبەرن،  یەکەوە   بە  گروپەکە  دانیشتنی  ویستە ێسروشتی 
دابنیشن   یەک  لە    –بەرامبەر  نابێت  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 
 تەنیشت یەکەوە دابنیشن.  

بۆ مەبەستی ڕەخساندنی هەل بۆ بنیادنانی متمانە و هەستکردن بە  •
باری   و  جوڵە  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  پێویستە  سەلامەتی، 
چاو   تەماشاکردنی  و  قسەکردن  شێوازی  دەنگ،  تۆنی  جەستە، 
بەکاربهینن بۆ نواندنی هاوسۆزی، میهرەبانی و تیگەشتن. بۆ نمونە،  
چارەسەرکارە   پێویستە  گروپدا،  چارەسەری  دانیشتنی  لە 
سروشتیەکان جەخت بکەنەوە لەسەر هەستکردن بە بەشداریکردن لە 
بە   کە  شوێنێکدا  لە  دانیشتن  ڕێگەی  لە  بەشداربووەکانەوە  لایەن 
بەشداربووەکان   چاوی  تەماشای  ئاسانی  بە  بتوانن  بێت  شێوەیەک 

 بکەن لە کاتێکدا باری جەستەیان لە بارێکی کراوەدا دەهێڵنەوە.  
هەمانشێوە   • بە  پێویستە  دانیشتوون،  بەشداربووەکان  کاتێک 

دەکرێت  کات،  هەندێک  دانیشتبێتن.  سروشتیەکانیش  چارەسەرکارە 
بێت کە چارەسەرکارە سروشتیەکان هە نوسینی ڵ سودبەخش  بۆ  بستن 

شتێک لەسەر بۆردەکە یان ڕوونکردنەوەی وێنەیەک. بەڵام پێویستە  
ئەمە سنورداربێت چونکە خۆ هاوتاکردن لەگەڵ بەشداربووەکاندا وا  

 هەبێت لە کاتی چالاکیەکاندا.   کاراتریان دەکات بەشداریکردنێکی
دەگمەن   • بە  زۆر  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  شارەزا  ڕپێویستە  ۆڵی 

ئەزمونی  بەشداربووەکان خۆیان شارەزای  ببینن چونکە  مامۆستا  یان 
ش  بە  ئازار  فێرگەی  چارەسەرەکانی  کە  ێوخۆیانن.  داڕێژراوە  ەیەک 

کە   بەشداربووەکان  بۆ  بڕەخسێنێت  هەل  هەتاوەکو  بێت  دوولایەنە 
و   ببەستن  خۆیاندا  زانیاریەکانی  و  توانا  هێز،  لەگەڵ  پەیوەندی 
زانیاریە نوێیەکان جێبەجێ بکەن بەسەر ئەزمونی خۆیاندا. لەوانێیە  
شێوازی   و  دوولایەنە  شێوازی  ئەم  ئەزمونی  بەشداربووەکان 
چارەسەرکارە   پێویستە  لەبەرئەوە  پێشتر.  نەکردبێت  چارەسەرەیان 

کاتی   لە  بکەنەوە  ڕوون  شێوازە  ئەم  سروشتیەکان 
بە  هەڵسەنگ یەکەمی چارەسەردا و  دانیشتنی  و  اندنی سەرەتا 

ئازا فێرگەی  چارەسەرەکانی  لە  ر  درێژایی  بن  بەردەوام 
 جەختکردنەوە لەسەری.  

زۆر   • توانای  چوارچێوەدالە  بەشداربووەکان  لەوانێیە   ،
پێویستە  هەبێت.  سنورداریان  نوسینێکی  و  خوێندنەوە 
و   خواێنەندەوە  توانای  ئاگاداری  سروشتیەکە  چارەسەرکارە 
پلانی  ئەمە  پێی  بە  و  بێت  بەشداربووەکان  نوسینی 
هەل   بۆئەوەی  دابنێت  ئازار  فێرگەی  چارەسەری  چالاکیەکانی 
و   هەبێت  بەشداریان  هەتاوەکو  هەموویان  بۆ  بڕەخسێنێت 

 تێبگەن. بەکارهێنانی وێنە دەکرێت پاڵپشتێکی باش بێت.  
بەڵام   • بەشداربووەکان  بۆ  بێت  بەردەست  خواردنەوە  ئاوی  با 

بۆ  جیاوازیان هەبێت  لەوانێیە خوی  بزانە کە کەسەکان  ئەوە 
ئەو   لە  تەنها  لەوانێیە  هەندێک  نمونە،  بۆ  خواردنەوە.  ئاو 
یان  دەکەن  تینوێتی  بە  هەست  کاتێک  بخۆنەوە  ئاو  کاتەدا 
لە  ترس  بەهۆی  بخۆنەوە  کەم  ئاو  لەوانێیە  هەندێک 

بڕێکی  ت بەکارهێنانی   بەشداربووەکان  ئەگەر  گشتی.  ەوالێتی 
چارەسەرکارە   دانیشتنەکەدا،  کاتی  لە  بخۆنەوە  ئاو  سنوردار 
ئاو  بۆ  بدات  بەشداربووەکان  هانی  دەتوانێت  سروشتیەکە 

 خواردنەوە لە پێش و لە دوای دانیشتنەکە. 
چارەسەرکارە   • بۆ  بهێنن  دیاری  لەوانێیە  بەشداربووەکان 

سوپاسگوزاری.   و  پێزانین  نیشانەیەکەی  وەکو  سروشتیەکان 
ئەم   ڕێخراوەی  ئەو  و  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  پێویستە 
هەبێت   پەیڕەوێکیان  و  یاسا  دەکات  جێبەجێ  چارەسەرە 

. شتێک کە دەکرێت دادۆخە  مامەلەکردن لەمدەربارەی چۆنێتی  
کاتی   لە  دیاریەک  ئەگەر  لە،  بریتیە  بگیرێت  لەبەرچاو 
کاتێک   بکرێت،  پێشکەش  گروپدا  بە  چارەسەری  دانیشتنێکی 
بە   هەست  لەوانێیە  دەبینن  ئەمە  دیکە  بەشداربووەکانی 

تی بکەن بۆ پێدانی دیاری و/یان شەرمەزار  ەکۆمەڵای  فشاریکی
 ببن چونکە ناتوانن دیاریەک ببەخشن.   

چارەسەرکارە   • زۆرکات  ئازاردا،  فێرگەی  چارەسەرەکانی  ناو  لە 
دەکەن   بەشداربووەکان  لە  پرسیار  هەستیان  کە  سروشتیەکان 

چۆنە، بۆ نمونە لە کاتی ئەنجامدانی جوڵەکاندا یان کاتێک  
لە پێداچوونەوەی سەرەتای هەر دانیشتنێکدا گفتوگۆ دەکرێت.  
فەرمی  شێوازێکی  بە  بەشداربووەکان  لەوانێیە  کلتوردا  زۆر  لە 

  " بڵێن  نمونە  بۆ  بدەنەوە  باشین". وەڵام  بەزیادبێت  لەخوا 
ئامادە   خۆیان  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  پێویستە  لەبەرئەوە 
بکەن بۆ ڕێنوێنی کردنی بەشداربووەکان بە ڕێگەیەکی گونجاو 
ئاسودەییەی   ئەو  ئاستی  خستنەڕووی  بۆ  کلتوریەوە،  ڕووی  لە 

 ێدەکات لە ئەو ساتەدا.  هەر بەشداربوویەک هەستی پ
ێت بۆ ربێت کە هەل بڕەخسێند سودبەخشدەکرێت پەیوەندیدار بێت و  •

بەشداربووەکان هەتاوەکو بیرو باوەڕ، پەیڕەو هەروەها ئەرکە دینی و  

ڕۆحیەکانیان جێبەجێ بکەن بەسەر ئەو بابەتانەی لە چارەسەرەکانی  

فێرگەی ئازاردا دەخرێنە ڕوو. بۆ نمونە، لەوانێیە بەشداربووەکان  

بیخەنەڕوو کە 
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پ ئاسودەییان  ڕۆحی  یان  دینی  کاتێک  دەبەخشێت  ێپەیڕەوێکی 
بێئۆقرە  فشار  دەکاتئەزمونەکانی  دینی  یان  پەیڕەوێکی  ئەنجام   یان 

کە پاڵپشتیان دەکات بۆ هەبوونی خەوێکی تەندروست. پێویستە    دەدەن
کاتێکدا   لە  ئەمە  بۆ  بڕەخسێنن  هەل  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 

دەروونی    چوارچێوەیەکی دروستکردنی سەلامەتی  بۆ  دیاریکراویان هەبێت 
بەبێ   هەموولایەک  پە  گوێدانەبۆ  شێوازێکی  یڕئەوەی  و  دینێک  چ  ەوی 

ڕۆحی دەکەن. ئەو سنورانەی کە دەکرێت سودبەخش بن پێکدێن لەمانەی  
بۆیان   سروشتیەکانیش  چارەسەرکارە  تەنانەت  کەسێک  هیچ  کە  خوارەوە 

بدەن:   ئەنجامی  پەیڕەوەێکی  ١نیە  بچوکردنەوەی  یان  شەرمەزارکردن   )
ڕۆحی، یان  ک٢    دینی  بڵێن  پەیڕە (  باوەڕ،  بیرو  ئەرک  وە    ە یان 

هەموویان  دینیەکە تر  لە  و  ە باشتر  ئەوانی  ئەوانی ٣،  لە  زۆرکردن   )
   خۆی.دیکە بۆ هاتنە سەر بیر و باوەڕ و پەیرەوی 

 
ئاسانکاریکردنی ناردن/ ئیحالەکردن بۆ لای 

 کەسانی شیاو و پسپۆڕ 
ئەو   و  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  چارەسەری  پێویستە  ڕێخراوانەی 

ئامادە دەکەن  جێبەجێ  ئازار  و فێرگەی  کردبێت  لە    کاریان 
پاڵپشتیکردنی   بۆ  بێت  لەبەردەستدا  سەرچاوەیان  و  توانایاندابێت 
توانای   لە  بریتیە  گرنگ  لایەنێکی  گشتی.  بە  بەشداربووەکان 
و   پسپۆڕ  کەسانی  لای  بۆ  بەشداربووەکان  ناردنی  بۆ  ئاسانکاریکردن 
فێرگەی   چارەسەری  چونکە  کۆمەڵگە.  ناو  سەرچاوەکانی  بەکارهێنانی 
فشاری   و/یان  زەبر  دووچاربووی  کەسانەی  ئەو  بۆ  دارێژراوە  ئازار 

بەشداربووەکان   هەیە  زۆر  ئەگەرێکی  نیشانەی  بەردەوامن،  هەندێک 
خۆکوژی،  وەکو   حاڵەتەکانی نیشانەکانی  سەلامەتنەبوون   مەترسی   ،

دو فشاری  دۆخی  و/یان  قەلەقی،  زەبر  خەمۆکی،  یان    (PTSD)ای 
بێت تەندروستی    دیکەی   خزمەتگوزاریەکی   هەر   دەکرێت  و/یان   لەگەڵ 

کۆمەڵایەتی و  جەستەیی  بێتدەروونی،  پێویست  چارەسەرکارە  یان   .
سروشتیەکان بەرپرسن لە ئاسانکاریکردن بۆ ناردنی بەشداربووەکان بۆ  
و   پارێزگاریکردن،  دەروونی،  تەندروستی  لە  پسپۆڕ  کەسانی  لای 
پسپۆڕی تەندروستی گشتی و/یان سەرچاوەکانی ناو کۆمەڵگە. پڕۆسەی  

جیاوازە پسپۆڕ  کەسانی  دۆزینەوەی  و  پێی    ناردنەکە  بە  دەگۆڕێت  و 
  چوارچێوە و کلتور و سەرچاوەی بەردەست.

 

ئەم خاڵانەی خوارەوە لەسەر بنەمای توێژینەوەی زانستین بۆ پاڵپشتیکردنی  
جێبەجێ دەکەن    ە چارەسەرکارە سروشتیەکان و ئەو ڕێخراوانەی ئەم چارەسەر

لای   بۆ  بنێرن  سەرکەوتوو  شێوەیەکی  بە  بەشداربووەکان  بتوانن  هەتاوەکو 
 کەسانی پسپۆڕ لە میانەی ئەنجامدانی چارەسەری فێرگەی ئازاردا: 

جێبەجێ   • ئازار  فێرگەی  چارەسەری  چارەسەرکارانەی  ئەو  پێویستە 
هەبێت   زانیاریان  و  توانا  و  دەکەن  ناسینەوە  دەربارەی 

فشاری  ی دەستن دۆخی  و  خەمۆکی،  قەلەقی،  نیشانەکانی  شانکردنی 
زەبر   و  (PTSD)دوای  هەبێت  توانایان  دەبێت  هەروەها   .

ناردن ئاسانکاریکردنی  بۆ  بێت  لەبەردەستتدا  کاتێک   ،سەرچاوەیان 
روستی دەروونی هەیە. لە دۆخی دەگمەندا، دویستی بە تەنێکەسێک پ

دەروونی فشاری  بەشداربوویەک   emotional)  لەوانێیە 
distress  ،)  لە بەشداربێت  نەتوانێت  کە  بکات  بێئۆقرەی  زۆر 

سروشتیەکە   چارەسەرکارە  دۆخەدا،  لەم  ئازاردا.  فێرگەی  چارەسەری 

بەرپرسە لە ناردنی بۆ لای پسپۆڕێکی تەندروستی دەروونی و  
دەتوانێت بیر بکاتەوە لە دەستەبەرکردنی  چارەسەری فێرگەی  

 ازار لە دوای  جێگیربوونی ئەو فشارە درەوونیە. ئ
بەهۆی   • مردنێک  وەکو  دەکرێت  پێناسە  خۆکوشتن 

بێت  مردن  لێی  مەبەست  بیرندارکرەوە کە  هەڵسوکەوتێکی خۆ 
فشاری   و  زەبر  ئەزمونەکانی  هەڵسوکەوتەوە.  ئەو  بەهۆی 
ئەزمونەکانی   و  پێرسستنت  ئازاری  هەمانشێوە  بە  بەردەوام، 

هۆکار خۆکوشتن   ی فشار،  بۆ  ئەو  ١مەترسین  لەبەرئەوە،   .
ئازار   فیرگەی  چارەسەری  سروشتیانەی  چارەسەرکارە 
و   هەڵسوکەوت  ئەو  سەرنجی  بتوانن  پێویستە  ئەنجامدەدەن 
بەردەم  لە  کەسەکە  دەدات  نیشان  وا  کە  بەن  نیشانانە 

یان   ڕاستەوخۆ  یان   ڕاستەقینەدایەمەترسیەکی  خوکوشتن  بۆ 
چارەسەرکارە   پێویستە  ئەمە،  سەرباری  خۆکوشتن.  هەوڵی 

ا بێت دو سەرچاوەیان لەبەردەست  سروشتیەکان توانایان هەبێت
اربوویەک بۆ لای پسپۆڕێکی دەروونی مەشقپێکراو  ژبۆ ناردنی بە

کە بتوانێت هەڵسەنگاندنی مەترسی خۆکوشتن ئەنجامبدات و  
ژیانی   ڕزگارکردنی  بۆ  بکات  گونجاو  ڕێگەچارەی  دەستەبەری 

 .کەسەکە
حاڵەت  • ئازار  فێرگەی  چارەسەری  بەشداربووانی    ێکیلەوانێیە 

تەندروستیان هەبێت کە چارەسەر یان شیکاری بۆ نەکرابێت،  
دەستخستنی    یئەگەر ئاستەنگیەکانی  بەهۆی  هەیە 

سروشتیەکان   چارەسەکارە  بێت.  تەندروستیەوە  خزمەتگوزاری 
بۆ  بکەن  بەشداربووەکان  چاودێری   و  پشکنیکن  پێویستە 
شێوەیەکی  بە  تەندروستیەکان  و  سەلامەتیان  لە  دڵنیابوون 
بۆ  ناردنیان  لەسەر  هەبێت  کاریگەریان  سەرکەوتوو 
لەوانێیە   دەگمەندا،  دۆخی  هەندێک  لە  خزمەتگوزاریە. 
بەشداربوویەک سەلامەت نەبێت بۆ بەشداریکردن لە چارەسەری  
خزمەتگوزاری   وەرگرتنی  دوای  هەتاوەکو  ئازاردا  فێرگەی 

پێوی دۆخەداتەندروستی  لەم  سروشتیەکە  ست.  چارەسەرکارە   ،
بەرپرسە لە ناردنی بۆ لای پسپۆڕێکی تەندروستی و دەتوانێت  
بیر بکاتەوە لە دەستەبەرکردنی  چارەسەری فێرگەی ئازار لە  

 دوای جێگیربوونی دۆخی تەندروستی کەسەکە. 

سەلامەتی • سەر  بۆ  تێیدا    ،مەترسیەکان  کە  دۆخانەن  ئەو 
ئاسایشی   و  سەلامەتی  ماف،  بۆ  دەکات  دروست  مەترسی 
کەسەکە. ئەمانە  دەکرێت پێک بێن لە قورسایی دەستخستنی  
توندوتیژی   دۆخەکانی  و  ژیان  بژێوی  و  سەلامەت  ماڵێکی 
لەسەر بنەمای ڕەگەز، کارکردنی منداڵ، زەبرو زەنگ لە لایەن  
گێچەڵی   و  چەوساندنەوە  هەروەها  و  دەستەوە،  باڵا  کەسانی 
سروشتیەکان   چارەسەرکارە  پێویستە  دەستدرێژی.  و  سێکسی 

تێبین سەلامەتی    یبتوانن  سەر  بۆ  مەترسی  نیشانەکانی 
کەسەکە بکەن و بیانناسەنەوە و هەڵبستن بە ناردنیان بۆ لای  

 پسپۆڕ و سەرچاوە گونجاوەکانی ناو کۆمەڵگە. 
ویستیان بە  ێئەو کەسانەی لە حاڵەتی فشاری بەردەوامدان، لەوانێیە پ •

پاڵپشتی هەبێت بۆ دەستخستنی هەلی پەروەردە و فێربوون، پاڵپشتی  

دارایی، بژێوی ژیان، و خزمەتگوزاریە تەندروستیەکان. پێویستە ئەو  

چارەسەرکارە سروشتیانەی چارەسەری فێرگەی ئازار جێبەجێ دەکەن 
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ریکردن بۆ ناردنەکان  اتوانا و سەرچاوەیان لەبەردەستتدا بێت بۆ ئاسانک
ڕەخساندنی   و  دەستخستن  بۆ  دەکات  بەشداربووەکان  لە  پاڵپشتی  کە 

و   کۆمەڵگە  ناو  خزمەتگوزاریەکانی  و  سەرچاوە  گشتی بهەل،    ە 
 فرمان و تەندروستیان.  نیپشتیکردڵپا

 

ئامانجە  لەسەر  بابەتەکە  تیشکۆی  هێشتنەوەی 
 کلینیکیەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار 

چارەسەرکارە   گرنگە  زۆر  ئازاردا،  فێرگەی  چارەسەرەکانی  ئەنجامدانی  میانەی  لە 
کلینیکیە   ئامانجە  لەسەر  چالاکیەکان  و  گفتوگۆ  تیشکۆ/تەرکیزی  سروشتیەکان 

ویستیە لە کاتێکدا هەر شێوازێکی چارەسەر جێبەجێی  ێئەمە پدیاریکراوەکان بهێڵنەوە.  
شێوەیەکی   بە  هەتاوەکو  دەست دەکرێت  بە  کلینیکیەکان  دەرئەنجامە  سەرکەوتووانە 

کەسانەدا  ئەو  لەگەڵ  کار  کاتێکدا  لە  هەیە  زیاتری  گرنگیەکی  تەنانەت  بهێندرێن. 
وردەکاری   باسکردنی  چونکە  بەردەوامن،  فشاری  و/یان  زەبر  دووچاوربووی  کە  دەکرێت 

هۆی زەرەرگەیاندان بە کەسەکە لە ڕووی جەستەیی   ئەزمونی زەبربەخش دەکرێت ببێتە
و دەروونیەوە ئەگەر بە شێوەیەکی گونجاو ئەنجام نەدرێت و بە پاڵپشتی کەسێک نەبێت 

 کە ئەزمون و توانای گونجاوی هەبێت.  
ئەو بەشداربووانەی زیاد باسکردن تێیاندا ڕوودەدات دەبێتە هۆی قورسی لە  
ئازار.  فێرگەی  چارەسەری  کلینیکیەکانی  ئامانجە  لەسەر  تەرکیز  هێشتنەوەی 
بەبێ   زانیاریەکان  باسکردنی  وەکو  بکرێت  پێناسە  دەکرێت  باسکردن  زیاد 
هەبوونی کۆنترۆڵ یان  ئاگاییەکی زۆر و پەیوەندی بە ئەو بابەتەوە نەبێت  

ون وە باسی لێوە دەکرێت و/یان وردەکاری ئەو ئەزمونی زەبرەی پێیدا تێپەڕیک
زیاد  لەسەریان.  بەردەوامە  فشارەی  دۆخی  ئەو  وردەکاری  باسکردنی    و/یان 

 باسکردن کاریگەریەکی باوی ئەزمونەکانی زەبر و/یان فشاری بەردەوامە. 
 

ئەوە   • وەکو  باسکردنەوە،  زیاد  دۆخی  دەچێتە  کەسێک  کاتێک 
دەردەکەوێت کە پەیوەندیان بچرابێت لەگەل کەسانی دەوروبەردا، بێ  
ئۆقرەن، و ناتوانن خۆیان بوەستێنن لە باسکردن و قسەکردن. زیاد  
باسکردن دەکرێت ئەزمونێکی زیانبەخش بێت بۆ کەسەکە، چونکە بە  
خێرایی ئاستی ئازار و فشار بەرز دەکاتەوە بۆ بڕێک کە بێ ئۆقرەی  

و/یان   هۆی بکات  فشاردا    یەککاردانەوە چەند    ببێتە  بەرامبەر  لە 
تۆقین هێرشی  و    (panic attacks)   وەکو  بیرهاتنەوە  یان 

ڕووداوەکە لە  (flashbacks) گەڕانەوەی  ئەمە،  سەربارەی   .
باسی   کە  بکات  شەرمەزاری  بە  هەست  کەسەکە  لەوانێیە  دواتردا 

خۆی کردووە لەگەڵ کەسانی دیکەدا، چەند وردەکاریەکی تایبەت بە  
و لەوانێیە ئەمە وا بکات بۆیان قورس بێت بەشدرای دانیشتنەکانی  
چارەسەر بکەن لە داهاتوودا. دەکرێت زیاد باسکردن زیانبەخش بێت 
بۆ بەشداربووەکانی دیکە لە گروپەکەدا چونکە دەکرێت بێ ئۆقرەیان  
کەسێک   زەبری  ئەزمونی  وردەکاریەکانی  لە  گوێیان  کاتێک  بکات 
ئەزمونی   بە  بن کە تێیدا  کاردانەوەی کەسێک  دەبێت و شایەتحاڵی 

 دۆخێکی فشاری زۆردا تێدەپەڕێت. 
 

بۆ پاڵپشتیکردنی   ،ئەم خاڵانەی خوارەوە لەسەر بنەمای توێژینەوەی زانستین
سروشتیەکان ئەمانجە   ەچارەسەرکارە  لەسەر  بابەتەکە  تیشکی  هەتاوەکو 

ەوە و بتوانن مامەڵە لەگەڵ دۆخی زیاد باسکردندا بکەن لە  ڵنێهکلینیکیەکان ب
 میانەی ئەنجامدانی چارەسەری فێرگەی ئازاردا: 

بهێڵد ● کلینیکیەکان  ئامانجە  لەسەر  ئەوەی تیشک  ێتەوە  ربۆ 
کاتی ئەنجامدانی چارەسەری فێرگەی ئازاردا، پێویستە  لە  

کلینیکیەکان   ئامانجە  باسی  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 
سەرەتا   هەڵسەنگاندنی  کاتی  لە  بەشداربووەکان  بۆ  بکەن 
و لە کاتی دانیشتنی چارەسەری یەکەمدا. سەرباری ئەمە،  
پێویستە   چارەسەردا،  دانیشتنێکی  هەر  سەرەتای  لە 
ئامانجە  و  دانیشتنەکە  پلای  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 
چاوی   پێش  بخەنە  دانیشتنەکە  دیاریکراوەکانی  کلینیکیە 
چارەسەرکارە   پێویستە  هەروەها  بەشداربووەکان. 

ئەگەر    ەسروشتیەک کە  ڕابگیەنێت  بەشداربووەکان  بە 
کلینیکیەکان،   ئامانجە  لە  کەوتەوە  دوور  گروپەکە 

تەرک هێمنی  بە  سروشتیەکان  گروپەکە  چارەسەرکارە  یزی 
 دەهێننەوە بۆ چالاکی و بابەتە پەیوەندیدارەکە.  

پێکبێت  چونکە چارەسەری فێرگەی ئازار بە شێوەیەک دانەڕێژراوە   ●
وەکو باسی وردەکاری  اڕەخساندنی هەل بۆ بەشداربووەکان هەت  لە

تەندروستی   دۆخی  باسی  یان  بکەن  خۆیان  زەبری  ئەزمونەکانی 
وەکو   بکەن  چارەسەرکارە   دۆخیدەروونی  زەبر،  دوای  فشاری 

ناچار ئەم    نسروشتیەکان  باسکرنی  لە  بوەستێنن  بەشداربووەکان 
 شتانە.  

و   ● توانا  و  ئامادەبن  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  پێویستە 
هاوسۆزیانە   شێوازێکی  بە  هەتاوەکو  هەبێت  ستراتیجیان 
بەشداربووەیەک   کاتێک  بکەن  دۆخەدا  ئەو  لەگەڵ  مامەڵە 
دەچێتە حاڵەتی زیادباسکردنەوە و باسی زانیاریەک دەکات  
پەیوەندی بە بابەتەکەوە نیە، زیانبەخشە و/یان دەکرێت 
ڕێگا   بکەن.  ئۆقرە  بێ  دیکە  کەسانی  یان  خۆیان 
لەسەر  دۆخەدا  ئەم  لەگەڵ  مامەڵەکردن  بۆ  دیاریکراوەکان 

کلتور،   وەکو  دەبێت  شتێک  چەند  ، فەرهەنگبنەمای 
و   سروشتیەکە  چارەسەرکارە  نێوان  پەیوەندی 
چارەسەرکارە   ویستی  و  ئەزمون  و  بەشداربووەکە، 
چۆنێتی  بۆ  گرنگ  هەنگاوێکی  چەند  بەڵام،  سروشتیەکە. 
ئەوەی   پێش  باسکردندا  زیاد  حاڵەتی  لەگەڵ  مامەڵەکردن 

( بە نەرم و ١بچێتە ئاستێکی زیانبەخشەوە پێکدێن لە :  
نیانی داوا لە بەشداربووەکە بکرێت بۆ ساتێک بوەستێت لە  

وەرگرتنی(  ٢قسەکردن،   هەند  ئەزمونەکانی   بە 
ئاسایی٣بەشداربووەکە،   باسکردنی ک(  ویستی  ردنەوەی 

بۆچی   کە  ڕوونکردنەوەیەک  پێدانی  پاشان  و  دۆخەکەیان 
( بیرهێنانەوەی  ٤باسکردنی لە ئێستادا سودبەخش نابێت،  

کلینیکیەکانی   بەشداربووەکان و گروپەکە دەربارەی ئامانجە
 ئەو چالاکیەی لە ئەو ساتەدا ئەنجام دەدرێت.  

ئەگەر بەشداربوویەک لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا بچێتە دۆخی زیاد   ●
لە دوای دانیشتنەکە بە تەنها  کە باسکردنەوە، پێویستە چارەسەرکارە

هاوسۆزی، تێگەشتن و گەرموگوڕی  لەگەڵیدا قسە بکات. پێویستە چارەسەرکارە
  ئایا  نیشان بدات و گفتوگۆ لەگەڵ بەشداربووەکەدا بکەت دەربارەی ئەوەی

هەستی بە ئاسودەیی کردووە لە کاتی ئەزمونکردنی حاڵەتی زیاد باسکردندا  
و/یان لە کاتێکدا وەستێنراوە لە کاتی حاڵەتی زیاد باسکردنەکەدا. لە کاتی  

ئەم گفتوگۆیەدا، لەوانێیە شتێکی سودبەخش بێت ئەگەر بێتو پرسیار لە 
اردنیان بۆ لای  سود دەبینن لە ن  ات بەشداربووەکە بکرێت کە ئایا هەست دەک

سودبەخش بێت بۆ   جێگەیەکیپسپۆڕێکی تەندروستی دەروونی کە دەکرێت  
باسکردنی ئەزمونەکانی 
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زیاد باسکردن لە  لەسەر  ئەگەر بەشداربوویەک بەردەوام بێت ●
کاتی دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازاردا، تەنانەت لە  

پاش بەکارهێنانی ستراتیجیە سودبەخشەکان، پێویستە  
چارەسەکارە سروشتیەکان لەگەڵ سەرپەرشتیارەکەیاندا گفتوگۆ 

 لەسەر بژاردەکان بکەن. 

 

 تێگەشتن و وەڵامدانەوەی ئەزمونەکانی توڕەبوون 

 بە ڕێگای سودبەخش  

 
دووچاوربووی   کە  داڕێژراوە  کەسانە  ئەو  بۆ  ئازار  فێرگەی  چارەسەری  چونکە 
زەبر و/یان فشاری بەردەوامن، ئەگەر هەیە بەشداربووەکان ئەزمونی توڕەبوون  
و   ئاسایی  هەستێکی  توڕەبوون  ئازاردا.  فێرگەی  چارەسەری  میانەی  لە  بکەن 
زەبر و   کاریگەریەکانی  لە  یەکێک  دەکات.  ئەزمونی  گونجاوە، هەموو کەسێک 
فشاری بەردەوام بریتیە لەوەی  زۆر جار کەسەکان وا هەست دەکەن زۆر بە  
هۆی   بە  دەکەن  ئۆقرەیی  بێ  بە  هەست  ئاسانی  بە  دەبن،  توڕە  ئاسانی 
توڕەبوونەکەوە، و هەست دەکەن قورسە بۆیان کۆنترۆڵی هەڵسوکەوتیان بکەن  

 لە کاتی توڕەبووندا. 
 

ئەم خاڵانەی خوارەوە لەسەر بنەمای توێژینەوەی زانستین بۆ پاڵپشتیکردنی  
میانەی  لە  توڕەبوون  ئەزمونەکانی  دروستبوونی  ئەگەری  لە  بەشداربووەکانە 

 چارەسەری فێرگەی ئازاردا: 
چاودێری   ● بەردەوام  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  پێویستە 

بێ  توڕەبوونێکی  نیشانەکانی  بۆ  بگەڕێن  و  بکەن  بەشداربووەکان 
کە چارەسەرکارە    کەرئۆقرە ێ  نیشانەکانی توڕەبوونی ب.  کەرئۆقرە 

زیادبوونی  لە  بریتین  بگەڕێن  بەدوایدا  دەتوانن  سروشتیەکان 
خێرا  ئارەقکردنەوە،  بەخۆنەگرتن،  جێ  هەناسەدان،  ڕەوتی 
قسەکردن و/یان  قسەکردن بە شێوەیەکی ناڕێک و ڕوون یان قسە  

 نەکردن بە هیچ شێوەیەک. 
دەتوانێت پاڵپشتی چارەسەرکارە سروشتیەکان   ترافیک لایتەکە ●

لە چاودێریکردنی بەشداربووەکاندا بۆ تێبینیکردنی بکات 
کە لە   انەیتوڕەبوونی ئەزمونئەو ئەزمونەکانی توڕەبوون. 

. بەڵام، پێویستە  شتێکی چاوەڕوانکراون ڕوودەدەنناوچەی زەرددا 
چارەسەرکارە سروشتیەکان پاڵپشتی بەشداربووەکان بکەن بۆ 

ڕێکخستنی ئەزمونەکانی توڕەبوون پێش ئەوەی بچێتە ناوچەی  
سورەوە و زیاتر بێ ئۆقرەیان بکات. سەرباری ئەمە، ئەگەر  
ئاستی فشار لە ناوچەی سەوز یان زەرددا بمێنێتەوە، ئەوا  

زۆربەی کاتەکان ئەزمونەکانی ئازاریش لە ئاستێکدا دەمێنێتەوە  
فێرگەی ئازار. لەبەرئەوە، پێویستە  کە گونجاوە بۆ چارەسەری 

چارەسەرکارە سروشتیەکان پاڵپشتی بەشداربووەکان بکەن بۆ 
 ڕێکخستنی ئاستی فشارەکەیان پێش ئەوەی 

 بچنە ناو ناوچەی سورەوە.       
پێویستە   ● بکات،  توڕەیی  بە  هەست  بەشداربوویەک  ئەگەر 

دەربڕینی توڕەییەکەی   بە  بدات  ڕێگەی  چارەسەرکارە سروشتیەکە 
ئۆقرە   بێ  بەشداربووەکە  کە  شێوازێک  بە  و  کورت  ماوەیەکی  بۆ 

پاشان   بمێنێتەوە.  لەسەرخۆی  و  دیکە  نەبێت  جارێکی 

چارەسەرکارە سروشتیەکان دەتوانن بە نەرمونیانی ڕێنوێنی 
بکەن چالاکیە    ەوە بەشداربووەکە  و  بابەت  ناو  بۆ 

 پەیوەندیدارەکە. 
بوو   ● زیانبەخش  بەشداربوویەک  توڕەبوونی  ئەزمونی  ئەگەر 

و/یان ئاڕاستەی بەشداربوویەکی دیکە یان چارەسەرکارێکی  
سروشتی کرابوو، ئەوا پێویستە چارەسەرکارە سروشتیەکان  
ڕێگا   بکەن.  دۆخەدا  ئەم  لەگەڵ  مامەڵە  ڕاستەوخۆ 
لەسەر  دۆخەدا  ئەم  لەگەڵ  مامەڵەکردن  بۆ  دیاریکراوەکان 

کلتور،   وەکو  دەبێت  شتێک  چەند  ، فەرهەنگبنەمای 
و   سروشتیەکە  چارەسەرکارە  نێوان  پەیوەندی 
چارەسەرکارە   ویستی  و  ئەزمون  و  بەشداربووەکە، 

ئەمە چەند   هەن   گرنگ  هەنگاوێکیسروشتیەکە. سەرباری 
دۆخەدا، ئەم  لەگەڵ  مامەڵەکەکردن  بێن    بۆ  پێک  دەکرێت 

بە ١لەمانە:   و/یان  بەشداربوو  بە  پشوویەک  پێدانی   )
بەشداربووەکان و بەکارهێنانی ئەم پشووە وەکو هەلێک بۆ  
پاڵپشتیکردنی بەشداربووەکە هەتاوەکو ئاستی توڕەییەکەی  

دەکرێت ئەمە پێک بێت لە بە پێ ڕۆشتن، ئاو    –ڕێکبخات  
بەڕێوەبردن   خۆ  تەکنیکێکی  ئەنجامدانی  یان  خواردنەوە، 

سەنگینبوون،   و  هەناسەدان  تەکنیکی  (  ٢وەکو 
کە  گروپەکە  بۆ  و  بەشداربووەکە  بۆ  ڕوونبکرێتەوە 
کات  هەندێک  بەڵام  ئاساییە،  هەستێکی  توڕەبوون 

کە   دەکات  و  ئەمەش  بێئۆقرەمان  نیە،  (  ٣سودبەخش 
پاڵپشتی   دەکرێت  کە  گروپەکە  بۆ  چالاکیەک  ئەنجامدانی 

توڕەبوون بکات، وەکو تەکنیکی    لە ڕێکخستنی ئەزمونەکانی
 هەناسەدان و سەنگینبوون.  

توڕەبوون   ● ئۆقرەی  بێ  ئەزمونێکی  بەشداربوویەک  ئەگەر 
گروپدا،   چارەسەری  دانیشنێکی  کاتی  لە  هات  بەسەریدا 
گرنگە پاڵپشتی لە گروپەکە بکرێت هەتاوەکو تێبگەن کە  
هەتاوەکو  بقۆزرێتەوە  هەلە  ئەم  و  چیبوون  شایەتحاڵی 
هەموو گروپەکە لێکدانەوە بۆ ئەزمونەکانی توڕەبوون بکەن  

 و چۆن بتوانن لە کاتی ژیانی ڕۆژانەدا ڕێکی بخەن. 
توڕەیی ● ئەزمونی  بەردەوام  بەشداربوویەک  بێ    ەکیئەگەر 

لە   تەنانەت  ئازاردا،  فێرگەی  چارەسەری  لە  بکات  ئۆقرە 
دوای بەکارهێنانی ستراتیجیە سودبەخشەکانیش، پێویستە 
سەرپەرشتیارەکەیاندا  لەگەڵ  سورشتیەکان  چارەسەرکارە 
لە  بیربکرێتەوە  دەکرێت  بکەن،  بژاردەکان  لەسەر  گفتوگۆ 
و   دەروونی،  تەندروستی  پسپۆڕی  لای  بۆ  ناردنی 
دوای   لە  ئازار  فیرگەی  چارەسەری  دەستەبەرکردنی 

 ڕێکخستنی ئەزمونی توڕەبوونەکە.

 

تێگەشتن و وەڵامدانەوە بە ڕێگەیەکی سودبەخش  
 بەرامبەر کاردانەوەکانی فشارێکی بێئۆقرەکەردا لە 

کەسانەی   ئەو  بۆ  دارێژراوە  ئازار  فێرگەی  چارەسەری  چونکە 
بەشداروبوەکان  دەکرێت  بەردەوامن،  فشاری  و/یان  زەبر  دووچاربووی 
بکات ئۆقرەیان  بێ  فشارێکدا  بەرامبەر  لە  هەبێت    ,کاردانەوەیان 

پێ گەڕانەوەی  ککاردانەوەکان  و  هاتنەوە  بیر  تۆقین،  هێڕشی  لە  دێن 
چارەسەردا.  دانیشتنەکانی  میانەی  لە  گۆشەگیری  ڕووداوەکە، 
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کەسەکە   مێشکی  کاتێک  ڕوودەدەن  زۆردا  فشارێکی  لەبەرامبەر  کاردانەوەکان 
ئارادایە.   لە  زۆر  مەترسیەکی  ئەگەری  یان  زۆر  مەترسیەکی  وایە  پێی 

 لە ڕەفتار، جەستە و دەروونی کەسەکەدا ڕەنگ دەداتەوە.  ان کاردانەوەک

کاردانەوەیەکی   وەسفکردنی  بۆ  بەکاردێت  باوە  دەستەواژەیەکی  تۆقین  هێرشی 
ئاستێکەوە   دەچێتە  فشار  ئاستی  کاتێک  ڕوودەدات  کە  دەروونی  و  جەستەیی 
دەناسرێتەوە،   بەمانەدا  کات  زۆر  تۆقین  هێرشی  دەکات.  ئۆقرە  بێ  کەسەکە 
ئێجگار   ترسێکی  بە  هەستکردن  و  لەرزین  هەناسەداندا،  لە  زۆر  قورسیەکی 

 زۆر.  

حاڵەتی بیرهاتنەوە و گەڕانەوە بۆ ساتی ڕووداوەکە، لە ئەو کەسانەدا باوە  
کە ئەزمونی ڕووداوێک یان زیاد لە ڕووداوێکی زەبربەخشیان کردووە. حاڵەتی  
خۆنەویستە   کاردانەوەیەکی  ڕووداوەکە  ساتی  بۆ  گەڕانەوە  و  بیرهاتنەوە 
حاڵەتی   کاتی  لە  ساتەدا.  ئەو  لە  نیە  بەسەریدا  کۆنترۆڵی  کەسەکە 
بیرهاتنەوە و گەڕانەوە بۆ ساتی ڕووداوەکە، کەسەکە وا هەست دەکات وەکو 
دەگاتە   فشار  و  ترس  و  تێدەپەڕێت  ڕووداوەکدا  بە  دیکە  جارێکی  بێت  ئەوە 

ت، بیبینن یان  بێئاستێک بێ ئۆقرەی دەکەن. لەوانێیە ئەو شتانەیان گوێ لێ
ەخشەکەدا. لە کاتی  بۆنی بکەن کە ئەزمونیان کردووە لە کاتی ڕووداوە زەبرب

وا   کەسەکە  زۆرکات  ڕووداوەکە  ساتی  بۆ  گەڕانەوە  و  بیرهاتنەوە  حاڵەتی 
ڕووداوە   ئەزمونی  دیکە  جارێکی  وایە  ئەوە  وەکو  کە  دەکات  ڕەفتار 

مامەڵە  بزەبربەخشەکە   کەسێکدا  هیچ  لەگەڵ  نیە  توانایاندا  لە  و  کەنەوە 
چەند   ڕووداوەکە  ساتی  بۆ  گەڕانەوە  و  بیرهاتنەوە  حاڵەتی  دەکرێت  بکەن. 

 چرکەیەک یان زیات بخایەنێت.  

لە   زیاد  یان  ڕووداوێک  ئەزمونی  کە  باوە  کەسانەدا  ئەو  لە  گۆشەگیری 
هۆی   بە  دەکرێت  دەستنیشان  گۆشەگیری  کردووە.  زەبربەخشیان  ڕووداوێکی 
ستراتیجیەکی   گۆشەگیری  دەورووبەردا.  و  خۆت  لەگەڵ  نەمان  پەیوەندی 
هەمەچەشن   شێوەیەکی  چەند  بە  دەکرێت  خۆنەویستە.  پارێزگاریکردنی 

بکرێت دەستنیشان  و  لە    ئەزمونبکرێت  بەوەی  هەستکردن  لە  پێکدێن  کە 
ینە  قدەرەوەی جەستەی خۆتیت،" ئەبلەقبوون" هەست دەکەیت هیچ شتێک ڕاستە

دەکەیت،  خۆت  تەماشای  جەستەت  دەرەوەی  لە  دەکەیت  هەست  نیە، 
ڕاستەخۆ   کاتێک  نەدانەوە  وەڵام  هەروەها  نوێکان،  ئەزمونە  بیرنەهاتنەوەی 

 ،یان وەڵامدانەوە بە شێوازێکی ناڕێک/ شێواو. ئەزمونقسەی لەگەڵ دەکرێت  
 . زۆر دەگۆڕێت و هەمەچەشنەگۆشەگیری حاڵەتی ماوە و توندی 

جیاوازی بەرچاو هەیە لە نێوان حاڵەتەکانی هێرشی تۆقین، بیرهاتنەوە و  
هەموویان   ئەمە،  سەرباری  گۆشەگیری.  و  ڕووداوەکە  ساتی  بۆ  گەڕانەوە 

، و دەکرێت بە ڕێگەی  بێئۆقرەکەرداکاردانەوەن لە بەرامبەر ئەزمونێکی فشاری  
هاوشێوە لە ڕووی کلینیکیەوە پاڵپشتی کەسەکە بکرێت لە میانەی چارەسەری  

 فێرگەی ئازاردا.  

 
 

داڕێژراون  ئەم خاڵانەی خوارەوە لەسەر بنەمای توێژینەوە زانستیەکان  
کاردانەوەدا   هەبوونی  ئەگەری  لە  بەشداربووەکان  لە  پاڵپشتیکردن  بۆ 

لە میانەی چارەسەرەکانی فێرگەی    بێئۆقرەکەردا،لە بەرامبەر فشاری  
 ئازاردا:  

لە  ێپ ● کاردانەوەکان  ویستە چارەسەرکارە سروشتیەکان 
لای   لە  بەهێزدا  زۆر  فشارێکی  بەرامبەر 

بک  ئاسایی  میانەی  ەبەشداربووەکان  لە  نەوە 
بە   و  یەکەم،  دانیشتنی  سەرەتا،  هەڵسەنگاندنی 
بەردەوامی لە دانیشتنەکانی چارەسەردا باس بکرێت.  
دەتوانن   سروشتیەکان  چارەسەرکارە  هەروەها 
چەند   ئازار  فێرگەی  چارەسەری  کە  ڕوونیبکەنەوە 
و   هەناسەدان  تەکنیکی   ، وەکو  تێدایە  چالاکیەکی 

مەبەست  بە  کە  وەکو  سەنگینبوون،    دانراون 
لە کاتی    وەڵامدانەوەیەک لە بەرامبەر کاردانەوەکاندا

 .  بێئۆقرەکەردافشارێکی   دروستبوونی
زۆرکات هەندێک شتی دیارکراو دەبنە ڕێگەخۆشکەر بۆ   ●

دروستبوونی حاڵەتەکانی هێرشی تۆقین، بیرهاتنەوە  
گۆشەگیری.   یان  ڕووداوەکە  ساتی  بۆ  گەڕانەوە  و 
دەکرێت ئەمە بریتی بێت لە ئەزمونێکی ناوەکی وەکو  

، هەست و سۆزێک یان هەستێکی جەستەیی  یادگاریەک
بینینی   یان  گوێلێبوون  وەکو  دەرەکی  ئەزمونێکی  یان 

کەسەکە    هەردوولا،  شتێک. زۆر کات شتێکی قورسە بۆ
هەروەها   و  دەکات  حاڵە  ئەم  ئەزمونی  کە 

و    ،سروشتیەکە  ەچارەسەرکار تێبگەن  بتوانن  کە 
شتە    دەستنیشانی  کە  ئەو  بۆ    بکەن  ڕێگەخۆشکەرە 

دەکرێت  دروستبوونی ئەم حاڵەتانە. سەرباری ئەمە،  
چارەسەرکارە سروشتیەکە    بێتوئەگەر  یارمەتیدەر بێت  

پرسیار لە بەشداربووەکان بکات کە ئایا هیچ شتێکی  
دیاریکراو هەیە وا بکات ڕێگر بێت لە هەستکردن بە  

ئۆقرەیی  چارەسەرەکانی    ،بێ  گونجاندنی  پاشان  و 
 .  وەڵامی بەشداربووەکان بە پێی بکرێت فێرگەی ئازار  

 

پێویستە چارەسەرکارە سروشتیەکان بەردەوام چاودێری   ●
  یبەشداربووەکان بکەن بۆ تێبینیکردنی نیشانەکانی ئەزمون

و دەکرێت   بەشداربووەکان بێ ئۆقرە دەکاتکە فشارێک  
هێرشی تۆقین،  بۆ دروستبوونی حاڵەتەکانی   بێت ڕێگەخۆشەکەر

بیرهاتنەوە و گەڕانەوە بۆ ساتی ڕووداوەکە یان گۆشەگیری.  
فشار کە خەریکە بەشداربووەکان بێ   ینیشانە باوەکانی ئەزمون

بریتین لە زیادبوونی ڕەوتی هەناسەدان، جێ    اتئۆقرە دەک 
بەخۆنەگرتن، زیادبوونی کرژی ماسولکە، ئاستەنگی لە  

تەرکیزکردن بۆ سەر چالاکیەکان، ئارەقکردنەوە، لە پڕ  
سەکردن بە شێوازێکی ناڕێک  قکشانەوە لە چالاکیەکان، و خێرا 

 .  نەکردن یان قسە 
لایتەکە   ● چارەسەرکارە    ترافیک  پاڵپشتی  دەتوانێت 

سروشتیەکان بکات بۆ چاودێریکردنی ئەزمونی فشاری  
بەشداربووەکان. وا پێشبینی دەکرێت کە ئاستی فشار  
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.  بێتقبوڵ    مان لە ناوچەی زەرددا دەبێت، و پێویستە ئەمە 
سروشتیەکان   چارەسەرکارە  پێویستە  ئەمە،  سەرباری 
ئاستی   ڕێکخستنی  لە  بکەن  بەشداربووەکان  پاڵپشتی 

لەوە  بەر  ناوچەی    یفشارەکەیان  پێش    –  سورەوەبچێتە 
هێرشی   بۆ  بن  ڕێگەخۆشکەر  فشار  ئەزمونەکانی  ئەوەی 
و   ڕووداوەکە،  ساتی  بۆ  گەڕانەوە  و  بیرهاتنەوە  تۆقین، 

 گۆشەگیری.  
دەکات   ● مامناوەند  فشارێکی  ئەزمونی  بەشداربوویەک  کاتێک 

لە   زەرددایە  ناوچەی  لە  لایتەکەدا)  (،  ترافیک 
بۆ   هەوڵبدات  دەتوانێت  سروشتیەکە  چارەسەرکارە 
پێویستە   بەڵام  سادە،  ستراتیجیەکی  چەند  ئەنجامدانی 
ستراتیجیەکە هەموو گروپەکە لەخۆ بگرێت نەک بە تەنها  
سودبەخشەکان  ستراتیجیە  بکرێتەوە.  جیا  بەشداربووە  ئەو 

( هەموولایەک جوڵەیەکی سادە ئەنجام بدەن  ١پێکدێن لە :  
یان   دانیشتن  باری  لە  پێیەکان  و  قۆڵ  ڕاتەکاندنی  وەکو 

قوڵ،   هەناسەیەکی  وەرگرتنی  و  ئەو  ٢هەستان  لە  داوا   )
کەسە بکەیت کە ئەزمونی زیادبوونی ئاستی فشار دەکات لە  

گروپە کردنی  پاڵپشتی  دابەشکردنی  ڕێی  بە  کەوە 
(  ٣،  بەسەر بەشداربووەکانی دیکەدا   یان ئاوک  داویستیەێپ

دروستکردنی گفتوگۆیەکی خەندە ئامێز و سادە کە لە ڕووی  
سەر  ڕاکێشانی  بۆ  بێت  گونجاو  گروپەکە،  نکلتوریەوە  جی 

یان   خۆش  بەسەرهاتێکی  یان  نوکتەیەک  باسکردنی  وەکو 
 ڕووداوێکی وەرزشی.   دەربارەیگفتوگۆکردن 

هێرشی تۆقین، بیرهاتنەوە  ئەگەر بەشداربوویەک ئەزمونی   ●
یان   ڕووداوەکە  ساتی  بۆ  گەڕانەوە  لە  و  کرد  گۆشەگیری 

میانەی دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازاردا، پێویستە  
ئەم   لەگەڵ  مامەڵە  ڕاستەوخۆ  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 

بکەن. لەگەڵ    دۆخەدا  مامەڵەکردن  بۆ  دیاریکراوەکان  ڕێگا 
ئەم دۆخەدا لەسەر بنەمای چەند شتێک دەبێت وەکو کلتور،  

و  فەرهەنگ  سروشتیەکە  چارەسەرکارە  نێوان  پەیوەندی   ،
چارەسەرکارە   ویستی  و  ئەزمون  و  بەشداربووەکە، 

ستراتیجی  هەندێک  ئەمە،  سەرباری    ە سروشتیەکە. 
باسکردن و ناوهێنانی ئەو  (  ١پێک دێن لە:    ەکان سودبەخش

بۆ   ڕوودەدات  و بەشداربوحاڵەتی  ەکە،  گروپ  بۆ  وەکە 
چارەسەرکارە    ڕوونبکرێتەوە  و  باوە  شتێکی  ئەمە  کە 

پاڵپ دەکات،  سروشتیەکە  بەشداربووەکە  لە  ئەگەر  ٢شتی   )
چارەسەرکارە   لەگەڵ  توانایدابوو  لە  بەشداربووەکە 
پێی   ڕوونی  بە  دەتوانن  ئەوا  بکات،  مامەڵە  سروشتیەکەدا 

سەلامەت کە  هەستان،    و   ە بڵێن  بۆ  بکەن  ڕێنوێنی  دەتوانن 
بۆ    ترۆشتن بە پێ، خواردنەوەی ئاو، و/یان ڕێنوێنی بکرێ

یەکەی   بە  یەکە  خاوکردنەوەی  تەکنیکی  ئەنجامدانی 
( ئەگەر بەشداربووەکە لە توانایدا نەبوو  ٣ماسولکەکان، و  

ئەوا   بکات،  سروشتیەکەدا  چارەسەرکارە  لەگەڵ  مامەڵە 

پێویستە چارەسەرکارە بچێتە بارێکەوە کە لە بەردەم  
چارەسەرکارە    بێتبەشداربووەکەدا   چاوی  ئاستی  و 

بەشدارب  چاوی  ئاستی  هەمان  لە  ووەکەدا  سروشتیەکە 
کاتێک   بەکاربهێنن  جێگیر  و  هێمن  دەنگێکی  و  بێت، 
بە بەشداربووەکە دەڵێن کە سەلامەتە، لە کوێیە، و  
لە   شتانەی  ئەو  تێبینیکردنی  بۆ  بکات  ڕێنوێنی 

بۆ نمونە چی دەبینێت یان گوێی لە    –دەوروبەریدان  
چیە، و جەستەی چۆن پەیوەندی دروستکردووە لەگەڵ  

 دەروبەردا بۆ نمونە زەویەکە یان کورسیەکە.  
هێرشی تۆقین،  حاڵەتەکانی  کاتێک کەسێک ئەزمونی   ●

بیرهاتنەوە و گەڕانەوە بۆ ساتی ڕووداوەکە یان  
یان سوبەخش    ڕبچڵەکن، دەکرێت دەکات گۆشەگیری 

نەبێت ئەگەر دەست لە کەسەکە بدرێت لە لایەن  
کەسێکی دیکەوە. لەبەرئەوە، پێویستە چارەسەرکارە  

سروشتیەکە ئاگاداری ئەمە بێت کاتێک پاڵپشتی   
 کەسێک دەکات.  

هێرشی   ● حاڵەتی  ئەزمونی  بەشداربوویەک  ئەگەر 
بۆ ساتی ڕووداوەکە   گەڕانەوە  و  بیرهاتنەوە  تۆقین، 
چارەسەردا،   دانیشتنێکی  ناو  لە  کرد  گۆشەگیری  یان 
تێبگەن   هەتاوەکو  بکرێت  گروپەکە  پاڵپشتی  گرنگە 

بق  هەلە  ئەم  و  بینی  بۆئەوەی  ۆچیان  زرێتەوە 
لێ لە  کگروپەکە  بکەن  کاردانەوەکان  بۆ  دانەوە 

فشارێکی   چۆن    بێئۆقرەکەردابەرامبەر  هەروەها  و 
لە   بکەن  کاردانەوانەدا  ئەم  لەگەڵ  مامەڵە  بتوانن 

 ژیانی ڕۆژانەدا.  
چارەس  ئەگەر ● دانیشتنەکانی  ئازاردا  ەر لە  فێرگەی  ی 

ئەم   ئەزمونکردنی  لە  بوو  بەردەوام  بەشداربوویەک 
ستراتیجیە   بەکارهێنانی  پاش  تەنانەت  کاردنەوانە، 

ان گفتوگۆ  ک سروشتیە  پێویستە چارەسەرکارە   سودبەخشەکان،
سەرپەرشتیارەکەیاندا،   لەگەڵ  بکەن  بژاردەکان  لەسەر 
پسپۆڕی   لای  بۆ  ناردنی  لە  بیربکرێتەوە  دەکرێت 
تەندروستی دەروونی، و دەستەبەرکردنی چارەسەری فیرگەی  

 ئەم ئەزمونانە.   جێگیرکربوونی ئازار لە دوای 
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 بە پشتبەستن بە توێژینەوە زانستیەکان –بنەماکانی ئەزمونەکانی ئازار 
 
 
 
 

 

ئەم بابەتە گشتگیر نیە بەڵکو دەستەبەری چەند بنەمایەکی هۆشیاری و  
چارەسەری ئازار دەکات بە پشتبەستن بە توێژینەوە زانستیەکان، کە پێویستە  

چارەسەرکارە سروشتیەکان لەبەرچاوی بگرن لە کاتی دەستەبەرکردنی 
 . چارەسەرەکانی فێرگەی ئازاردا

 

ژیانی ڕۆژانەیاندا کەسەکان  لە بێتو  بەڵگە زانستیەکان ئەوە دەخەنە ڕوو ئەگەر
ئازار تێبگەن و بیر و باوەڕی دروستیان هەبێت بەرامبەری، ئەوا کاریگەریەکی لە 

ئەرێنی دەبێت بۆ سەر فرمان و ئەو ئازارەی ئەزمونی دەکەن. لە خوارەوە چەند  
دەربارەی ئازار کە   بەرچاوڕوونیەک و  بیرو باوەڕی  دروست خراونەتە ڕوو

بۆ تێگەشتن  ەن پێویستە چارەسەرکارە سروشتیەکە پاڵپشتی بەشداربووەکان بک
 لێیان و جێبجێکردنیان بەسەر ئەو ئەزمونی ئازار و فشارەی هەستی پێدەکەن. 

 

کۆمەڵگەی نێودەوڵەتی بۆ توێژینەوەی ئازار بەم شێوەیە پێناسەی   ●
لە هەست  و ئازار دەکات: ئەزمونێکی بێزارکەرە کە هەستی پێدەکەین 

  ئەم هەستەش پەیوەندیدارە بە و سۆزماندا ئەزمونی دەکەین، 
یان ئەگەری زیانبەرکەوتن بە شانەکان   ێکی ڕاستەقینەزیانبەرکەوتن

  تەموو ئەزمونەکانی ئازاردا جێبەجێ دەبێه ئەم پێناسەیە بەسەر   -
،  دوور مەودا  /پێرسستنتکە پێکدێن لە ئازاری کورت خایەند، ئازاری 

 و ئازارێک کە پەیوەندی بە حاڵەتێکی تەندروستیەوە هەبێت 
" پێویستە بەکاربهێندرێت وەک لە "  پێرسستنت دەستەواژەی "ئازاری  ●

دوور مەودا  ی ئازاری درێژخایەن" کاتێک باس لە دۆخێکی ئازار
دەکرێت چونکە توێژینەوە و تیۆریە نوێیەکان سەبارەت بە زانستی  

دۆخەکانی ئازاری دوور مەودا زۆربەی  کە نوێی ئازار ئەوە دەردەخەن 
کاتەکان دەکرێت کاریگەریەکەی پێچەوانە بکرێتەوە. لەبەرئەوە  

  و  " شیکاریەکی زیاتر دروستپێرسستنتدەستەواژەی " ئازاری 
 .  وەکو هاندانێکیش دەبێت بۆ کەسەکەو  ەسودبەخش

ئازار هەمیشە ئەزمونێکی ڕاستە و ئەزمونێکە تایبەتە بە خودی   ●
کەسەکە لەبەرئەوە ئەزمون و دەڕبرینەکانی کەسەکە بۆ ئازار،  

 هەمووکاتێک بەهەند وەربگیرێت و باوەڕی پێ بکرێتپێویستە 
دەکرێت ئازار بە چەند شێوەیەکی جیاواز گوژارشتی لێبکرێت و   ●

دەرببڕدرێت بۆ نمونە لە شێواز و چۆنێتی جوڵەکردنماندا، لە  
 دەڕبڕینی دەموچاومان و وتەکانمان و هەڵسوکەوتماندا ڕەنگ

 دەداتەوە.  
هەستکردن بە ئازار هەمیشە بڕیارێکە کە لە لایەن مێشکمانەوە دەدرێت و  ●

 ئەزمونی ئازار دەکەین کاتێک مێشکمان پێی وایە لە مەترسیداین 

هۆکارە بایۆلۆجیەکان، کۆمەڵایەتیەکان، دەروونیەکان و ڕۆحیەکان   ●
ئازار  چۆن ئەزمونی   ئەوە کەی و   هەمیشە کاریگەریان هەیە لەسەر

 دەکەین 

کاتێک مێشکمان بڕیار دەدات ئازار دروست بکات، لە هەمان   ●
کاتتدا هەندێک گۆڕانکاری دیکە دروست دەکات لە جەست و  

ی  مێشکماندا وەکو خاوکردنەوەی جوڵەکانمان، دروستکردنی ترس
گشتی،   ەکیقەلەقی ی، دروستکردنی هەست جوڵان /جوڵەکردن 

زیادکردنی کرژی ماسولکە، زیادکردنی لێدانی دڵ و خێراکردنی  
هەناسەدان، هەروەها وامان لێدەکات زیادبیرکردنەوەمان هەبێت  

ئیمە دەتوانین   –دەربارەی ئازار و نیشانەکانی دیکەی مەترسی 
ئازار" بەکاربهینین بۆ کۆکردنەوەی   ەکانیدەستەواژەی " ئەزمون

  هەر یەکێک لەم ئەزمونە جەستەیی، عاتفی، دەروونی،
 انبەشانی ئازار هەمانە.   شانەی هەڵسوکەوت  ەتی، وکۆمەڵای 

ئەزمونەکانی ئازار و فشار پەیوەندیان بەیەکەوە هەیە و   ●
 ان بۆ سەر یەک هەیە کاریگەری 

بیر و بۆچونمان و بیرکردنەوەکانمان دەربارەی ئازار کاریگەریەکی   ●
گەورەی دەبێت بۆ سەر ئەزمونەکانی ئازار، بە تایبەت ئەگەر بیر و  

 ن ئەزمونەکانی ئازار نیشانەی مەترسی کە بۆچون و تێگەشتنمان وابێت 
ن پارێزگاریکردنە لێمان، بەڵام ئەگەر  یائەزمونەکانی ئازار ئەرک  ●

سیستمی زەنگی ئاگادارکردنەوەی جەستەمان زیاد لە پێویست  
هەستیار بووبێت و زیاد لە پێویست پارێزگاریمان لێبکات، ئێمە  
ئەزمونی ئازار دەکەین بە ڕێگەیەکی نا سودبەخش کە ئاستەنگی  

 دروست دەکات لە ژیانی ڕۆژانەماندا 
ئەزمونەکانی ئازار زۆرکات ڕاستەخۆ پەیوەندیان نیە بە بڕی   ●

نین هەمیشە وا  وات ابرینداربوونی جەستەمانەوە لەبەرئەوە ن
بیربکەینەوە ئەزمونکردنی ئازار نیشانەی برینداری یان  

 حاڵەتێکی تەندروستیە 
ئەزمونەکانی ئازار هەرگیز هەتا هەتایی نین چونکە کۆئەندامی   ●

دەمارمان دەکرێت گۆڕانکاری بەسەردا بهێنرێت لە ڕێگەی  
تێگەشتن لە ئەزمونەکانی ئازار و بەردەوام مەشقکردن لەسەر  

  تەکنیکەکانی خۆ بەڕیوەبردن جوڵەکان، چالاکیەکانی ڕۆژانە و  
 لە ژیانی ڕۆژانەماندا 

، دەرمانی ئازار  پێرسستنتی ئازاری نسەبارەت بە ئەزمونەکا ●
شکێن و/یان نەشتەرگەری زۆر بە دەگمەن دەبنە هۆی  

ڕێگەیەکی گشتگیرتری   –  ی ئازارباشتربوونی فرمان و نەهیشتن
پێویستە بۆ چارەسەرکردنی ئەو هۆکارە هەمە چەشنانەی  

توانای  و   پێرسستنترێگەخۆشکەرن بۆ ئەزمونکردنی ئازاری 
 ئەنجامدانی فرمانەکانی ڕۆژانەدا  کەسەکە بۆ

هەمووکاتێک دروست و  ، MRIوێنەی تیشکی ) ئەشیعە( و   ●
ی هۆکاری ئەزمونکردنی ئازار  نسودبەخش نین بۆ دەستنیشانکرد

  نیە،  یان ئازار ەکانیچونکە زۆربەی ئەو کەسانەی کە ئەزمون
 گۆڕانکاری هاوشێوە لە وێنە تیشکیەکانیاندا دەردەکەوێت 
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بەساڵاچوون و تەمەن هەڵکشان هۆکارێک نیە بۆ دروستبوونی ئەزمونەکانی  ●
ئازار، وە هەروەها مانای ئەوە ناگەیەنێت کە ناتوانین خۆمان لە  

 ئەزمونەکانی ئازار لابدەین
هیچکات ڕێگەیەکی سودبەخش نیە بۆ بە تەواوەتی لە جێگەدا مانەوە   ●

ڕووبەڕووبونەوەی ئەزمونەکانی ئازار بەڵکو دەبێتە هۆی زیادبوونی 
ئەزمونەکانی ئازار و ڕێگەخۆشکەرە بۆ بەردەوامبوونی ئازار و دروستبوونی  

 .ئاستەنگی زیاتر بۆ فرمانەکانی جەستە
 

 بنەماکانی چارەسەرکردن بە پشت بەستن بە  

 توێژینەوە زانستیەکان دەربارەی ئازاری کورت خایەن 

 ، دەکرێت دەستەواژەی ئازاری کورتخایەن  نوێیە ئازار  ئەزمونەکانیکاتێک 
یان ئەزمونێکی ئازاری کورت خایەنی بۆ بەکاربهێندرێت. نمونەی ئازاری کورت  

 ئەزمونی چی دەکەیت کاتێک پەنجەت دەبڕیت، قاچت   ،خایەن بریتین لە
 لاپێ دەکات/وەردەگەڕێت، یان خەبەرت دەبێتەوە و هەست بە ئازارێکی 
 نوێ دەکەیت لە پشت یان ملتدا. لە میانەی ئەنجامدانی چارەسەرەکانی  
فێرگەی ئازاردا، ئەگەر چارەسەرکارە سروشتیەکە پێی وابێت کە لە ڕووی   

کە لەسەر بنەمای توێژینەوەی   ،چارەسەریەوە گونجاوە، ئەم بنەمایانەی خوارەوە
دەتوانرێت بگەیەندرێت بە   ،زانستین دەربارەی ئازاری کورت خایەن 

 بەشداربووەکان.  
 

دەکەین  ێ بۆ ئەزمونەکانی ئازاری کورت خایەن، بڕی ئەو ئازارەی هەستی پ
زۆربەی کات ڕاستەخۆ پەیوەندی هەیە بە بڕی برینداریەکەوە. بەڵام، گرنگە  

تێبگەین  کە هەموو کاتێک هۆکارە بایۆلۆجی، دەروونی، کۆمەڵایتی و ڕۆحیەکان 
کاریگەریان هەیە بۆ سەر ئەزمونەکانی ئازاری کورت خایەن. ئەم بابەتە لە 

 لێكچواندنی دوو براکەدا زیاتر ڕوون کراوەتەوە.  
کاتێک ئازارێکی کورتخایەن ساڕێژ دەبێت، مێشکمان وردە وردە ئازاری کەمتر 
بەرهەم دەهێنێت چونکە بڕیار دەدات کە جارێکی دیکە ناوچەکە سەلامەتە و 
چیتر پێویستی بە پارێزگاری نیە. کەواتە، لە دوای ئەزمونکردنی ئازارێکی 

کورتخایەن، بە تێپەڕبوونی کات، ئەزمونەکانی ئازار کەمتر دەبنەوە. بە  
 تێپەڕبوونی کات، دەتوانیت بگەڕێیتەوە بۆ ئەنجامدانی جوڵە و بەکارهێنانی 

  ئەو بەشەی جەستە وەکو پێشتر. 
*/پۆلیس" بەکاردەهێندرێت بۆ ئەو پێنج لایەنەی  POLICE لە زمانی ئینگلیزیدا کورتکراوەی "

لە چارەسەرکردنی ئەزمونەکانی ئازاری کورت خایەندا بەکاردەهێندرێت. کە پێدێن لە  
  –سەهۆڵ خستنە سەر –قورسایی خستنەسەر بە بڕێکی گونجاو  –پارێزگاریکردن 

بەرزکردنەوە. ئامانج لەم ڕێگەیە بریتیە لە زوو چاکبوونەوە، ئاسانکاری دەکات  –گوشین/بەستن 
بۆ گەڕاندنەوەی فرمان بۆ ئەو شوێنە،و ڕێگە دەگرێت لە دروستبوونی ئەزمونەکانی ئازاری 

ر پەرەی پێدراوە وەک لە ڕێچکە کۆنەکە کە ناسرابوو بە  ت. ئەم ڕێچکەیە زیاپێرسستنت
RICE بەرزکردنەوە(. -گوشین/بەستن -سەهۆڵ خستنە سەر –*/ ڕایس ) پشوودان 

ڕێچکەی ڕایس چیتر وەکو چارەسەرێکی گونجاو دانانرێت بۆ ئەزمونەکانی ئازاری کورتخایەن   
چونکە دەرکەوتووە کە ڕێگەخۆشکەرە بۆ درەنگ ساڕێژبوون، خاوتر گەڕانەوەی فرمانی ئەو شوێنە، 

 . پێرسستنتو پەرەسەندنی ئەزموەکانی ئازاری 

 

 

 

 

 

  پارێزگاریکردن
 

ڕاستەوخۆ دوای ڕوودانی ئەزمونێکی ئازاری کورتخایەن، ئەو ناوچەیەی  
جەستە دەکرێت پارێزگاری لێبکرێت بۆ ماوەی چەند ڕۆژێک هەتاوەکو  

هەفتەیەک. پارێزگاریکردن دەکرێت پێکبێت لە کەمتر بەکارهێنانی ئەو  
ناوچەیەی جەستە، جوڵەپێکردنێکی هێواشتر وەک لە کاتی ئاسایی، و  

پارێزگاریکردنی لە بەرامبەر گەرمیدا یان هەندێک شتی دیکە کە  
 هەستیاری دروست دەکەن بۆ ئەو ناوچەیە وەکو هەندێک جۆری جلوبەرگ.  

 

بۆ نمونە، ئەگەر قاچت وەربگەڕێت/لاپێ بکات و ئەزمونێکی ئازاری کورت  
خایەنت بۆ دروست بکات، دەتوانیت پارێزگاری لە قولەپێت بکەیت بۆ  

لەڕێگەی کەمتر ڕۆشتنەوە، هێواشتر ڕۆشتن وەک لە کاتی  چەند ڕۆژێک 
 ئاسایی، و خۆ بە دوورگرتن لە ڕاکردن و بازدان. 

 

  قورسایی خستنەسەر بە بڕێکی گونجاو 
قورسایی خستنەسەر بە بڕێکی گونجاو پێکدێت لە مامەڵەکردن لەگەڵ ئەو  

وەیەکی سودبەخش بە بەکارهێنانی بڕێکی  ێ ناوچەیەی جەستەدا بە ش
"، و چالاکی کە   weightbearing گونجاوی جوڵە، وەیتبێرینگ " 

پاڵپشتی لە پڕۆسەی ساڕیژبوونەوەکە دەکات. لە کاتێکدا بە تەواوەتی   
پشودان بە ناوچەکە ڕاستەوخۆ دوای ئەزمونێکی ئازاری کورتخایەن لەوانێیە 
زۆرکات پێشنیار بکرێت، توێژینەوە زانستیەکان دەریان خستووە کە هەموو  

شانەکانی جەستە پێویستیان بە چالاکی و جولەکردن هەیە بۆ  
ساڕێژبوونەوە بە هەمانشێوە دەمارەکان، ئێسکەکان، ژێکان، بەستەرەکان و  
ماسولکەکان هەمان پێویستیان هەیە. پشوودانی زۆر و جوڵەنەکردن بە ئەو  

ناوچەیەی جەستە دەبێتە هۆی دروستبوونی کێشەی زیاتر وەکو ڕەقبوونی  
ەکی خراپ، و  و هاوسەنگی هەماهەنگیجومگەکان، زیادبوونی ئاوساوی، 

لاوازبوون و کرژبوونی ماسولکەکان. هەروەها پشوودانی تەواو و نەجوڵان  
یی  یان بەکارنەهێنانی ئەو بەشەی جەستە دەبێتە هۆی زیادبوونی هەستیار
سیسیتمی زەنگی ئاگادرکردنەوەی جەستە کە دەبێتە هۆی زیادبوونی ئەو  
ئازارە کورت خایەنەی ئەزمونی دەکەین. بە هەمانشێوە تەواو پشوودان  

. لەبەرئەوە  پێرسستنتدەبێتە هۆی دروستبوونی ئەزمونەکانی ئازاری 
ویستە بۆ پاڵپشتیکردن لە  ێقورسایی خستنەسەر بە بڕێکی گونجاو پ

پڕۆسەی ساڕێژبوونەوەکە و ڕێگەگرتن لە کێشەی دیکە و ئەزمونەکانی  
 .پێرسستنتئازاری 

 

بۆ نمونە، ئەگەر قاچت وەربگەڕێت/لاپێ بکات و ئەزمونێکی ئازاری کورت 

قورسایی خستنەسەر بە بڕێکی گونجاو پێکبێت خایەنەت بۆ دروست بکات، دەکرێت 

و بە ڕێکو پێکی ئەنجامدانی جوڵەی بازنەیی   ،لە بە پێ ڕۆشتن بۆ مەودای کورت

نەرم بە قولەپێت. ئەنجامدانی چالاکی بە بڕێکی ئاوا سەلامەت یارمەتی  

 کەمکردنەوەی ئاوساوی دەدات، هێزی ماسولکە و جوڵەی جومگەکان دەهێڵێتەوە،
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 کەم دەکاتەوە.    پێرسستنت و ئەزمونەکانی ئازاری کورتخایەن و 
 بڕێکی  یدەتوانێت یارمەتیت بدات لە دۆزینەوە  ترافیک لایتەکە

چالاکی و جوڵەکردن، چونکە مانەوە لە ناوچەی سەوز و زەرددا  گونجاوی  

 یارمەتیدەرە بۆ ساڕێژبوون و گەڕاندنەوەی فرمان بۆ ئەو ناوچەیە.  
 سەهۆڵ خستنەسەر 

 

سەهۆڵ دەتوانێت لە کاتی ئەزمونکردنی ئازاری کورتخایەندا بڕی ئازارەکە کەم  
قورسایی بکاتەوە و پاڵپشتی کەسەکە بکات هەتاوەکو بتوانێت مامەڵە لەگەڵ 

خستنەسەر بە بڕێکی گونجاودا بکات. سەهۆڵ خستنە سەر ناوچەکە دەتوانێت 
هەستیاری سیستەمی زەنگی ئاگادارکردنەوەی جەستە هێمن بکاتەوە هەتاوەکو  

ئازارەکە نەگاتە ئاستێک کەسەکە بێ ئۆقرە بکات و قورس بێت بۆی جوڵە  
 سودبەخشەکان و  قورسایی خستنەسەر بە بڕێکی گونجاو ئەنجام بدات.  

 

لە پێنج بۆ حەوت ڕۆژی یەکەم ڕاستەوخۆ دوای ئەزمونکردنی ئازارێکی  
کورتخایەن، پێشنیار دەکرێت کە دوو تا سێ جار لە ڕۆژێکدا سەهۆڵ  

بەکاربهێندرێت بە بەکارهێنانی خاولیەکی کەمێک تەڕ هەر جارەو بۆ ماوەی دە  
بۆ بیست خولەک. پێویستە بەکارنەهێندرێت ئەگەر هەر کاریگەریەکی نەرێنی 

 دروست کرد وەکو گۆڕانی پێست یان زیادبوونی ئازار یان ئاوساوی.  
 

ئەگەر قاچت وەربگەڕێت/لاپێ بکات و ئەزمونێکی ئازاری کورت  بۆ نمونە، 
خایەنەت بۆ دروست بکات، یارمەتیدەر دەبێت ئەگەر بێت و ڕاستەوخۆ سەهۆڵی 

سەهۆڵی  لە ڕۆژێکدا بخرێتە سەر و لە ماوەی هەفتەی یەکەمدا دوو بۆ سێ جار  
 بۆ بەکاربهێندرێت.  

 گوشین/بەستن 
 

سودبەخشە بۆ برینداریەکی نوێ. بەڵام  ی ئاوسان شتێکی ئاسایی و ەڵامدانەوەیەک 
ەنگی دروست  تئاوسان ڕێگەخۆشکەرە بۆ زیادبوونی ئەزمونەکانی ئازار و ئاس 

سەر ئەو ناوچەیە بە بڕێکی    قورسایی خستنەدەکات بۆ جوڵە و چالاکی و 
گونجاو. لەبەرئەوە بۆ ئەزمونەکانی ئازاری کورتخایەن، گوشین/بەستن دەکرێت 

 سودبەخش بێت بۆ کەمکردنەوەی ئاوساویەکە.  
 

دەکرێت چەند جۆرێکی باندج بەکاربهێندرێت بۆ بەست. کاتێک باندج  
ویستە هەست بەوە بکات کە وەکو شتێک دەیگوشێت  ێبەکاردەهێندرێت ناوچەکە پ

سڕبوون دروست ببێت. بەستنەکە   ێکیبەڵام نابێت ئازار زیاد بکات یان هیچ هەست
نابێت کار بکاتە سەر سوڕی خوێن، کەواتە سەیری پێستی ناوچەکە بکە بۆ 

 ئەوەی دڵنیابیت پلەی گەرمی و ڕەنگەکەی گونجاوە.  
 

ئەگەر قاچت وەربگەڕێت/لاپێ بکات و ئەزمونێکی ئازاری کورت  بۆ نمونە، 
دەکرێت سودبەخش بێت.  بەستن بە درێژایی ڕۆژەکە خایەنەت بۆ دروست بکات، 

کاتێک ئاوساویەکە کەم دەبێتەوە و دەگەڕێتەوە بۆ ئاستی ئاسایی، چیتر پێویست  
 ناکات ببەسترێت.  

 

 بەرزکردنەوە 
بەرزکردنەوەی ئەو ناوچەیەی جەستە بۆ سەرو ئاستی دڵ دەکرێت یارمەتی  

. کاتیک  ئەزمونەکانی ئازار ڕێکبخاتکەمبوونەوەی ئاوساوی بدات و 
ناوچەیەکی جەستە بەرزدەکرێتەوە، دڵنیابەرەوە لەوەی ماسولکەکان  

پاڵپشتی تەواویان هەیە هەتاوەکو ماسولکەکان زۆر کار نەکەن بۆ ڕاگرتنی  
ناوچەکە لە ئەو بارەدا، چونکە ئەمە دەبێتە هۆی زایدبوونی ئەزمونەکانی  

ئازار. جوڵەپێکردنی نەرمی ئەو ناوچەیەی بەرزکراوەتە دەکرێت  
 کارگەریەکی ئەرێنی هەبێت بۆ سەر بەرزکردنەوەکە.  

 

ئەگەر قاچت وەربگەڕێت/لاپێ بکات و ئەزمونێکی ئازاری کورت  بۆ نمونە، 
خایەنەت بۆ دروست بکات، دەکرێت سودبەخش بێت ئەگەر یەکسەر بەرزی  

بکەیتەوە و هەروەها لە ماوەی هەفتەی یەکەمدا بەردەوامبە لە  
بەرزکردنەوەی. کاتێک پێت بەرز دەکەیتەوە، سەرین و بەتانی بەکاربهێنە  

هەتاوەکو لەسەرو ئاستی دڵتەوە بێت، ئەژنۆت    قاچتبۆ پاڵپشتیکردنی 
کەمێک نوشتابێتەوە بە شێوەیەک کە ڕێگە بە ماسولکەکانت بدات تەواو  
خاو ببنەوە. لە کاتی بەرزکردنەوەدا، دەتوانیت یارمەتی ساڕێژبوونی  

  ێکیبدەیت بە نەرمی جوڵەپێکردنی قولەپێت بۆ سەر و خوارەوە و بە شێواز
لە میانەی ئەمەدا پێویستە تەنها ئەزمونی کەمێک ئازار و گرژی  بازنەیی، 

 .  بکەیتزیاتر 
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 چەند بنەمایەکی پشت بەستوو بە توێژینەوە –جوڵە چارەسەریەکان 
 

 

 

 و بنەمایەک  دەستەبەری چەند پەیڕەوتەنها  ئەم بابەتە گشتگیر نیە بەڵکو 
کە پەیوەندیدارە بە جوڵە   ،بە پشتبەستن بە توێژینەوە نوێیەکان دەکات 

ویستە لە میانەی ئەنجامدانی ێچارەسەرکارە سروشتیەکە پ و چارەسەریەکانەوە 
فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ ئەو کۆمەڵگانەی دووچاری زەبر  

( پەیڕەویان بکات. بنەماکان بە شێوەیەک داهاتوون ) چارەسەری فێرگەی ئازار
لەگەڵ  بکات کاتێک جوڵە چارەسەریەکان کە ئاسانکاری بۆ ئەنجامدانی دانراون 

کە دووچاربووی زەبر، فشاری بەردەوام و ئەزمونی   ا بەکاردەهێندرێن ئەو کەسانەد
ا بە شێوەیەک دیزاین کراون کە یەکانگیربن . هەروەهبوونەتەوەئازار و فشار  

 .  داڕۆژهەڵاتی ناوەڕاست و باکوری ئەفریقا فەرهەنگیلەگەڵ کلتور و 
 

  هەڵبژاردنی جوڵە چارەسەریەکان

فێرگەی   چارەسەری  دانیشتنێکی  هەر  چارەسەرکارە  بۆ  ئەرکی  ئازار 
و   بکات  دیزاین  دیاریکراوەکان  چارەسەریە  جوڵە  کە  سروشتیەکەیە 
ئامانجی   پێویستە  کلینیکیە  بڕیاردانە  پڕۆسەی  ئەم  بژێرێت.  هەڵیان 

-١٧٢ڕەی  پە  تەماشای )   بگرێتلەبەرچاو    ان کلینکی جوڵە چارەسەریەک 
ە تایبەتیەکان و  ی پێویستو  ئەزمون و لە هەمانکاتدا دەبێت ( بکە ١٧٦

 لەبەر چاوبگیردرێت.  یشکلتوری بەشداربووەکان
 

لێرەدا چەند خاڵێک خراوەتە ڕوو بۆ هەڵبژاردنی جوڵە  
 چارەسەریەکان لە چارەسەرەکانی فێرگەی ئازاردا:  

و   کاتێک چارەسەرەکانی فێرگەی ئازار جێبەجێ دەکرێن ●
، زۆر گرنگە کە جوڵە  گونجاندنیان بۆ دەکرێت

و   لەپێشینە بنلە هەموو دۆخێکدا چارەسەریەکان 
ئەنجام بدرێن. گرنگە کە ئەو کاتەی بۆ  هەمووجارێک 

جوڵە چارەسەریەکان دادەنرێت هەمیشە یەکسان بێت یان  
ئاڵوگۆڕکردنی  کانی زیاتر بێت لە ئەو کاتەی بۆ بابەتە

 زانیاری دادەنرێت.  
لەسەر ئەو جوڵانە    جوڵە چارەسەریەکان ی  پێویستە تەرکیز  ●

جەستەییەوە ئاگایی  جوڵەکانی  لە  کە    )بیبات(   بێت 
 بکە.    ١١٩-١٠٨پەڕەی  تەماشایوەرگیراون. 

کاتی   ● چارەسەریەکانلە  جوڵە  پێویستە  دا  هەڵبژاردنی 
( ئەزمون، ویست،  ١:  بکرێت خاڵانەی خوارەوە  ئەم    ڕەچاوی

باو و  بەشداربووەیەک  ڕەبیر  هەر  دۆخی  ئاماژەی    ،و  کە 
سەرەتادا،   هەڵسەنگاندنی  ئەنجامدانی  کاتی  لە  پێدراوە 

لایەن چارەسەرکارە  ٢ لە  کراوە  تێبینی  کە  شتانەی  ئەو   )
چارەسەردا،    لە  سروشتیەکانەوە دانیشتنەکانی  (  ٣میانەی 

ئەزمونو ویستی بەشداربووەکان کە لە کاتی دانیشتنەکانی  
 چارەسەردا ئاماژەیان پێداوە.  

دەست   ● بە  کلینیکی  دەرئەنجامی  گەورەترین  دەکرێت 
دانیشتنەکانی   درێژایی  بە  بێتو  ئەگەر  بهێندرێت 

دووبارە    هەمان ئەو جوڵانە   ی فێرگەی ئازار ەر چارەس 
و   سەرەتاوە  بکرێنەوە  لە  کە  بەکاربهێندرێن 

دانیشتنێکدا    دەستنیشاندەکرێن،  هەر  لە  لەوەی  وەک 
. ئەم دووبارە کردنەوەیە  تجوڵەی نوێ ئەنجام بدرێ

ب  بە  دەدات  بوار  ئاشنا  هەتاوەکو  ن  ببەشداربووەکان 
جوڵەکان  لە  یەکێک  هەر  هۆی    ،بە  دەبێتە  کە 

و کوالیتی  نەرم ێکڕەوت  دروستکردنی  زیادبوونی  لە    ی 
هەروەها جولەکاندا دەتوانن    .  ئاستی  بەشداربووەکان 

فشارەکەیان  و  ڕڕێبخەن    ئازار  گەی  ێلە 
بۆ جولەکردن بە ئاسانیەکی زیاتر،  ان  پاڵپشتیکردنی

گونجاوترین کەمترین    بەکارهێنانی  و  وزەی  بڕی 
 .  کرژی

جوڵە چارەسەریەکان لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا   ●
ویستە تەرکیزی جوڵەکان لەسەر گەڕاندنەوەی ئەو  ێپ

بێت کە بەشداربووەکان  انەتوانا جەستەیی
پێویستیانە بۆ ئەنجامدانی ئەرک و فرمانی ژیانی  

کە   . نمونەی ئەرک و فرمانی ڕۆژانەیان ڕۆژانە
بریتین لە   دەکرێت پەیوەندیداربن بە بابەتەکەوە 

هەڵگرتنی شتێک لە زەویەوە، هەستان لە زەویەوە،  
هەڵگرتنی عەلاگە لە بازاڕەوە، پاککردنەوەی ماڵ،  
یان باخداری. چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە  

بە ژیانی   ن تێبگەن لە ئەو فرمانانەی پەیوەندیدار
ڕۆژانەی بەشداربووەکانەوە، فرمانەکان هەمەچەشنن  

ڕۆڵ و   ، ڕەگەز، تەمەن  ، فەرهەنگو  لەسەر بنەمای 
پاشان   بەندن. ان بەرپرسیارێتی بەشداربووەک 

چارەسەرکارە سروشتیەکە ئەو جوڵە چارەسەریانە  
هەڵدەبژێرێت کە کار دەکات بۆ گەڕاندنەوەی ئەو  
توانا جەستەییانەی پێویستە بۆ ئەنجامدانی ئەم  

 ئەرک و فرمانانە.  
 

ی فێرگەی ئازار پێویستە  ەربە درێژایی دانیشتنەکانی چارەس ●
جوڵە چارەسەریەکان هەنگاو بە هەنگاو بەرەوپێش ببرێن  

(  ١:تهەتاوەکو کار بەرەو گەشتن بە ئەم خاڵانە بکرێ
( گەڕاندنەوەی متمانە  ٢گەڕاندنەوەی توانا جەستەییەکان، 

سەبارەت بە توانای جوڵەکردن و ئەنجامدانی چالاکی  
خۆ کەمکردنەوەی هەستیاری کۆئەندامی  و( ڕاستە٣جەستەیی، 
( مەشقکردن لەسەر رێکخستنی ئاستی ئەو ئازار و  ٤دەمار،  

فشارەی ئەزمونی دەکەن لەڕێگەی هەنگاو بە هەنگاو زیادکردنی  
قورسی جوڵەکان. لایەنە جیاوازەکانی جوڵە چارەسەریەکان 
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دەکرێت هەنگاو بە هەنگاو بەرەوپێش ببرێن کە بریتین لە ماوە، خێرایی،   ●
باری جەستە، و ئەو بەشانەی جەستە و جوڵەکان کە داوا لە بەشداربووەکان  

دەکرێت سەرنجیان بخەنە سەری. یەکێکی دیکە لە شێوازەکان بۆ 
بەرەوپێشبردنی جوڵە چارەسەریەکان کە لە بیباتەوە وەرگیراوە بریتیە لە  
هەماهەنگیکردنی یەکتر، بۆ نمونە دوو لە بەشداربووەکان، هەمان جوڵەی  

 کەسی بەرامبەری دووبارە دەکاتەوە و لاسایی جوڵەی یەکدی دەکەنەوە. 
جوڵە چارەسەریە تەقلیدیەکان دەکرێت سودبەخش بن ئەگەر بێت و لەگەڵ  ●

ئەو جوڵانەدا بەکاربهێندرێن کە لە بیباتەوە وەرگیراون. کاتێک  
لەسەر ئامانجی جوڵە   تەرکیزی بابەتەکە   بەکاردەهێندرێن، زۆر گرنگە

پەڕەی   تەماشایچارەسەریەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار بهێڵدرێتەوە ) 
ئەنجام  ڕاهێنانانە ئەم بکە(. چارەسەرکارە سروشتیەکە پێویستە ١٧٦-١٧٢

 .   باسکرانئەو بنەمایانەی لێرەدا  و لەبەرچاوگرتنی بدات بە پەیڕەوکردن

 

دروستکردنی کەشێک بۆ ئەزمونکردنی 
 جوڵەکان

گرنگە کەشێکی ئاسودە دروست بکرێت کە بەشداربووەکان لە ڕووی دەروونی و  
جەستەییەوە هەست بە سەلامەتی بکەن لە کاتی ئەنجامدان و ئەزمونکردنی  

جوڵەکاندا. سەلامەتی لایەنێکی زۆر گرنگی جوڵە چارەسەریەکانە چونکە  
جوڵەکان بە تەنها لە ئەنجامدانیانەوە سەرچاوە ناگرێت. بەڵکو کاریگەری 

کاریگەری جوڵەکان کاتێک دروست دەبێت کە بەشداربووەکان هەلیان پێبدرێت  
بۆ سەر جەستە و دەروونیان و   چۆنێتی کاریگەری جوڵەکان لە بۆ سەرنجدان

ئەزمونکردن و هەستکردن بە سەلامەتی و نەترسان لە کاتی ئەنجامدانی 
جوڵەکان و چالاکبوون لە ڕووی جەستەییەوە، هەروەها تاقیکردنەوەی  

  شێواز بێت باشترین لە هەر ساتێکدا چۆنێتی جوڵەکردن بە ڕێگەیەک کە
بۆیان. بۆئەوەی بەشداربووەکان بەشداری بکەن لە ئەنجامدانی ئەم شێوازی  

 بکرێت.  فەراهەم، پێویستە کەشێکی سەلامەت بۆ هەموو لایەک داجوڵەکردنە

گەیەکی سودبەخش خراوەتە ڕوو بۆ دروستکردنی کەشێک  ێڕ دلێرەدا چەن
 هەتاوەکو جوڵەکانی تێدا ئەزمون بکرێت: 

لە کاتی هەڵسەنگاندنی سەرەتا و دانیشتنی یەکەمدا، گفتوگۆ  ●
لەگەڵ   بکە لەگەڵ بەشداربووەکاندا دەربارەی ئەو جۆرە جلەی

ئەنجامدانی   بۆو  یارمەتیان دەدات  جوڵەکاندا دەگونجێت
 ەکان بە شێوەیەکی ئاسان. ڵجو

لە کاتی هەڵسەنگاندنی سەرەتا و دانیشتنی یەکەمدا، ڕوونی  ●
بکەرەوە بۆ بەشداربووەکان کە جوڵە چارەسەریەکان بە شێوەیەک  

و بە   ،بۆ هەموو بەشداربووەکانن تە دانراون کە سەلام
ڕەچاوکردنی توانا، دۆخی تەندروستی و ئەزمونی ڕابردووی 

 بەشداربووەکان دادەنرێن. 
ورێکی گەورە کە ڕێگەبدات بە  ودڵنیا بە لە هەبوونی ژ ●

بەشداربووەکان بە ئاسودەیی ئەو جوڵانە ئەنجام بدەن کە پلانی 
 بۆ دانراوە.  

بەشداربووەکان و چارەسەرکارە سروشتیەکان  شوێنی بە شێوەیەک  ●
تەماشای ئەو  بتوانن هەموو بەشداربووەکان  هەتاوەکوڕێکبخرێن 

جوڵانە بکەن کە پشانیان دەدرێت لە لایەن چارەسەرکارە  
سروشتیەکەوە و بەشداربووەکان زۆر سەرقاڵ نەبن بە جوڵەی  

 یەکترەوە.  

دەستەبەری کورسی و فەرشی یۆگا بکە و پلان دابنێ بۆ   ●
چۆنێتی رێکخستنیان لە کاتی ئەنجامدانی جوڵەکان لە  

 بارەکانی دانیشتن، وەستان و پاڵکەوتندا. 
پلان دابنێ بۆ هێشتنەوەی پلەی گەرمی ژوورەکە لە   ●

ئاستێکدا کە پاڵپشتی لە جوڵەکردنی جەستە بکات و  
 .  هەست بە گەرمیەکی زۆر بکرێتنەگاتە ئاستێک 

دڵنیا بە لە پاكی زەویەکە، بە تایبەت ئەگەر داوا لە   ●
 بەشداربووەکان بکرێت پێڵاوەکانیان دابنێن. 

جیاوازی لە نێوان ڕەگەزە جیاوازەکاندا لەبەرچاو بگرە،   ●
بۆئەوەی دڵنیا بیت کە هەموو لایەک هەست بە ئاسودەیی 
 دەکەن لە کاتی ئەزمونکردن و ئەنجامدانی جوڵەکاندا.  

دەستەبەری شەربەت و ئاو بکە لە ژورەکەدا و هانی   ●
بەشداربووەکان بدە کە سودی لێببینن هەر کاتێک  

  ویستیان، وەک لەوەی چاوەڕێی کاتی پشوو بکەن یان
 . لێدەکرێت کە فەرمویانتەنها لە کاتێکدا   سودیلێببینن

کەشێک دروست بکە تێیدا هەموو لایەک هەست بە   ●
بۆ تاقیکردنەوە و دۆزینەوەی ئەو ڕێگەیەی   بکەنئاسودەیی 

  لە کاتی  لێدەکاتکە بە باشترین شێوە پاڵپشتیان 
. بۆ جێبەجێکردنی دائەنجامدانی جوڵە چارەسەریەکان

ئەمە چەندین ڕێگەی جیاواز هەیە کە پێکدێن لە 
، جیاواز  یئەزمونهەبوونی  ئاساییکردنەوەی
بۆ چۆنێتی ئەنجامدانی  یەکبژاردە چەند دەستەبەرکردنی 

لایەنە جیاوازەکانی جوڵەکان، جەختکردنەوە لەسەر  
ئەوەی ئامانجەکە بریتی نیە لە ئەنجامدانی جوڵەکان 
بەبێ خەوش وەکو خۆی، بەڵکو ئامانجەکە بریتیە لە  
تاقیکردنەوەی شێوازە جیاوازەکان بۆ  دۆزینەوەی ئەو  

 یەی بە لایانەوە سودبەخشە. ڕێگە
بەردەوام ڕوونی بکەرەوە کە شێوازێکی ڕاست یان هەڵ نیە   ●

لە ئەنجامدانی جوڵەکاندا. بەڵکو هەر کەسێک دەتوانێت  
ئەزمونی جوڵەکان بکات، رێگەکان تاقیبکاتەوە بۆ 
دۆزینەوەی ئەو شێوازەی تێیدا هەست بە زۆرترین  

کە  بدات، هەروەها ئەو شتە ئەنجام دەکاتپاڵپشتی 
 . بکاتهەست بە زۆرترین ئاسودەیی  تێیدا جەستەی

 

 

 ڕەوت دەستەبەرکردنی هەل بۆ بەئاگابوون لە 

 
 تەکنیکی وچاندان دەکرێت پێناسە بکرێت وەکو ڕێگەشێوازێکی پراکتیکی بۆ

ئازار ئەزمونەکانی چالاکیەکانی ڕۆژانە کە پێکدێت لە چاودێریکردنی  ئەنجامدانی
  و فشار لە لایەن خودی کەسەکەوە و پاشان ئەنجامدانی ئەو شتە سودبەخشانەی

ڕێگری لە ئازار، فشار و شەکەتی دەکەن هەتاوەکو نەچنە ئاستێکەوە کەسەکە   کە
بێ ئۆقرە بکەن و ڕێگەخۆشکەر بن بۆ ناچالاکی و دروستبوونی ئاستەنگی لە  

فرمانی کەسەکەدا. زەبر، فشاری بەردەوام و ئەزمونکردنی ئازاری پێرسستنت و  
گەخۆشکەرن بۆ ناچالاکی، کەمبوونیەوەی  ێفشار زۆربەی کاتەکان ڕئەزمونەکانی 

کە ئەمانەش دەبنە هۆی   ، کۆئەندامی دەمار کردنیچالاکی جەستەیی و هەستیار
جوڵە و چالاکیە جەستەییەکاندا. بۆ ئەو  کەمبوونەوەی بەرگەگرتن لەبەرامبەر

کەسانەی ئەم دۆخە کاریگەری 
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رێگەیەکە بۆ گەڕاندنەوەی جوڵە، چالاکی وچاندان لەسەر دروست کردوون، تەکنیکی  
ڕۆژانە و چالاکی جەستەیی بۆ کەسەکە. تەکنیکەکە جەخت دەکاتەوە کە هەر تاکێک 

بۆ ڕێکخستنی ئاستی  کە سودبەخشن دەکرێت بڕیاربدات دەربارەی چالاکیەکانی ڕۆژانە
ئازار و فشارەکەی. وەک لەوەی تەرکیز بخرێتە سەر باشترکردن یان شکاندنی ئازارەکە بۆ 

تواناکانی کەسەکە بۆ دەبێتە هۆی بەهێزکردنی  وچاندانماوەیەکی کاتی، تەکنیکی 
 تەواو بەشداریکردن و هەبوونی ژیانێکی پڕ مانا و چالاک. 

 

چارەسەرکارە سروشتیەکە پێویستە جوڵە چارەسەریەکان بە شێوازێک بەڕێوەبەرێت کە 
دەخەنە ناو جوڵە  وچاندانفێرببن چۆن تەکنیکی  بۆئەوەیهەل بدات بە بەشداربووەکان 

بریتیە تەرکیزخستنە  جوڵە چارەسەریەکانی فێرگەی ئازار  یو چالاکیەکانیانەوە. ئامانج
بۆ بەشداربووەکان هەتاوەکو بتوانن سەرنجی   ی بەردەوامهەلسەر دەستەبەرکردنی 

لە هەستکردن بە ئەو ئازار و فشارەی  بریتین  هەستەکان بدەن لە جەستەیاندا، کە
ئەزمونی دەکەن، بە شێوەیەکی دروست تێگەشتن لێیان و پاشان بەکارهێنانی ڕێگەشێوازی  

 یارمەتیدەر و سودبەخش.   یەکیوەڵامدانەوە وەکو  وچاندان

لە  وچاندان لێرەدا چەند ڕێگەیەک خراونەتە ڕوو بۆ ئەنجامدانی تەکنیکی 
کاتێکدا ڕێنوێنی بەشداربووەکان دەکرێت بۆ ئەنجامدانی جوڵە 

 چارەسەریەکان:  
بەشداربووەکان  چارەسەرکارە سروشتیەکە پێویستە بەردەوام چاودێری  ●

ێکی بێ  شەکەتی و ئەزمونی ئازار و فشارکانی نیشانەبکات بۆ بینینی 
ستکردن بە شەکەتی و ئازار و فشار  هە . زیادبوونێکی کەم لە ئۆقرەکەر

پێشبینیکراوە لە کاتێکدا جوڵە چارەسەریەکان ئەنجام دەدرێن. بەڵام،  
چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە ڕێنوێنی بەشداربووەکان بکەن بۆ  

سەرنجدان لە ئەو گۆڕانانەی بەسەر ئازار و فشارەکەیاندا دێت و 
وەڵامدانەوەیان بە ڕێگەیەکی سودبخەش پێش ئەوەی بگاتە ئاستی بێ  

خەشەکانی وەڵامدانەوە دەکرێت بریتی بن لە دبەئۆقرەبوون. ڕێگا سو
، گۆڕینی باری جەستە، گۆڕانکاری کردن لە  گۆڕینی خێرایی جوڵەکان

بڕی ئەو وزەیەی بەکاردێت، گۆڕینی چۆنێتی جوڵانی جەستە،  
 ئەنجامدانی جوڵەیەکی جیاواز، یان وەرگرتی پشویەکی کورت. 

بە تایبەت دیزاین کراوە بۆ پاڵپشتیکردنی تەکنیکی   ترافیک لایتەکە ●
. دەکرێت ئەنجامدانی چالاکی و جوڵەی جەستەیی یلە کات وچاندان

ئەمە لە پێش، لە میانە، و لە دوای جوڵە چارەسەریەکان  
 بکە.   ١٠٥بەکاربهێندرێت. بۆ زانیاری زیاتر سەیری پەڕەی  

لە کاتی دانیشتنەکانی چارەسەردا، ئەگەر یەکێک یان زیاتر لە   ●
هەستکرا نیشانەی ئازار و فشارەکەیان بەرەو ئاستی   ،بەشداربووەکان

بێ ئۆقرەیی دەچێت، چارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت گونجاندن/ 
گۆڕانکاری لە جوڵەکاندا بکات بۆ هەموو گروپەکە یان ڕێنمای و  

 بخاتە بەردەم بەشداربووە دیاریکراوەکان.   سودبەخش بژاردەی
چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە پاڵپشتی بەشداربووەکان بکەن بۆ  ●

انەی خوارەوە کە پەیوەندیدارن یتێگەشتن لە ئەم بیر و باوەڕە سەرەک 
 : جوڵەکانەوە و   وچاندانبە تەکنیکی 

لە   بکاتشتێکی چاورەڕوانکراوە هەندێک کات ئازار و فشار زیاد  ●
بەردەوام بێت بۆ ماوەی چوار   کاتی جوڵەکردندا و ئەگەر هەیە

کاژێر لە دوای جوڵەکردن. هەروەها چاوەڕوانکراوە ئەزمونی 
کەمێک کەشەنگبوونی ماسولکە بکرێت بۆ ماوەی چەند ڕۆژێک لە  
دوای ئەنجامدانی جوڵەکان و چالاکبوون لە ڕووی جەستەییەوە.  

ئەم ئەزمونانە مانای ئەوە ناگەیەنێت ئێمە زیاد لە ئاستی  
خۆمان چالاکیمان ئەنجامداوە، یان ئێمە برینداربووین، یان  
جوڵەکان زەرەریان پێگەیاندووین. بەڵكو، ئەمانە نیشانەی  

زیاتر دەتوانین  و   ە ئەوەن کە جەستەمان زیاتر بەهێزبوو
 . چالاکیە جەستەییەکان ئەنجام بدەین

هەر کەسێک لە کەسێکی دیکە جیاوازە کەواتە کاتێک   ●
دەجوڵێین و لە ڕووی جەستەییەوە چالاکین، هەر کەسێک  

لە ئێمە دەتوانێت شێوازە جیاوازەکان تاقیبکاتەوە بۆ 
دۆزینەوەی ئەو شێوازەی زۆرترین پاڵپشتیان پێدەبەخشێت  

و لە جەستەیاندا هەست بە زۆرترین ئاسودەیی دەکەن. 
جەستە و توانامان لە ساتێکەوە بۆ ساتێکی دیکە 

دەگۆڕێت، کەواتە پێویست ناکات تەرکیز بخەینە سەر  
ئەنجامدانی جوڵەکان بە شێوازێکی دیاریکراو یان 

دووبارەکردنەوەی بە بڕێکی دیاریکراو. بەڵکو، هەر  
یەکێک لە ئێمە دەتوانێت تەرکیز بخاتە سەر سەرنجدان  

یان پێدەکەین  لە ئەو ئەزمونانەی لە جەستەماندا هەست
و پاشان وەڵامدانەوەمان هەبێت بۆی بە   ،لە هەر ساتێکدا

 گەیەکی سودبەخش.  ێڕ
تەواوی توانامان بەکارنەهێنین    ئێمە دەتوانین هەوڵبدەین ●

بەردەوام بین لە  هەر  بەڵام لە کاتی ئەنجامدانی شتێکدا، 
ئەنجامدانی جوڵە و چالاکیەکان. ئەمە ئاماژە بە چەمکی  

دەدات کە بریتیە لە دۆزینەوەی   وچاندانسەرەکی تەکنیکی 
بڕی چالاکبوون لە هەر ساتێکدا کە ڕێگەمان  باشترین

لە توانای  دەدات بۆ چالاک مانەوە بەبێ ئەوەی زیاد  
ئەنجامدانی  چالاکیەکان ئەنجام بدەین چونکەخۆمان 

ڕێگەخۆشکەر بێت بۆ  شتێک زیاد لە توانای خۆمان ڕەنگە
 ئەزمونکردنی ئازار و فشارێک کە ئۆقرەمان لێببڕێت. 

 

دەستەبەرکردنی هەل بۆ زیادکردنی  
 جەستەیی ئاگایی 

 

ئاگایی جەستەیی دەکرێت پێناسە بکرێت وەکو توانایەک بۆ سەرنجدان 
لە هەستە جیاوازەکانی جەستەمان و دۆخە جەستەییە جیاوازەکان، و 

کاردانەو  و  گۆڕان  ئەو  لە  سەرنجدان  تایبەت  لە    ە بە  بچوکانەی 
زانیاری  بەهۆی  ڕوودەدەن  کاریگەریە  جەستەدا  و    و  ناوەکی 

زەبر و فشاری بەردەوام زۆرکات ڕاستەوخۆ دەبێتە هۆی    ١دەرەکیەکانەوە.
لاوازکردنی ئاگایی جەستەیی کە ڕێگەخۆشکەرە بۆ ئەزمونکردنی ئازار و 

ستەنگی بۆ ئەنجامدانی ئەرک و فرمانەکان لە  ئافشار و دروستکردنی  
ڕێگەخۆشکەرە   جەستەیی  ئاگایی  لاوازبوونی  هەروەها  ڕۆژانەدا.  ژیانی 

لەبەردەم ئاستەنگی  دروستبوونی  ئەزمون  بۆ  لە  ە  تێگەشتن 
شێوازێکی    جەستەییەکان پاڵپشتە  بە  لێیان  تێگەشتن  کە  سودبەخش، 

 بۆ هەبوونی ژیانێکی تەواو و چالاک. 
 

چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە جوڵە چارەسەریەکان بە ڕێگەیەک ئەنجامبدەن  

بۆ زیادبوونی ئاگایی جەستەیی. ئەمە پاڵپشتی   بکاتکە هەل دروست 

بەشداربووەکان دەکات بۆ بەهێزکردنی تواناکانیان بۆ سەرنجدان لە هەستەکانی  

جەستەیان، 
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تێگەشتن لێیان بە شێوەیەکی دروست، و وەڵامدانەوەیان بە ڕێگەیەکی  
تەندروست/سودبەخش. بۆ نمونە، بە زیادکردنی ئاگایی جەستەیی، 

بەشداربووەکان دەتوانن پەرە بە تواناکانیان بدەن بۆ سەرنجدان لە 
زیادبوونی کرژی ماسولکە و پاشان وەڵامدانەوە لە ڕێگەی جوڵەکردن، 

کشاندن یان ڕێگەی دیکە کە بۆیان دەرکەوتووە سودی لێدەبینن بۆ 
نەرمکردنەوەی ئەم کرژیە پێش ئەوەی ببێت بە ئازارێک کەسەکە بێ ئۆقرە  

بکات. هەروەها باشترکردنی ئاگایی جەستەیی توانای بەشداربووەکە  
بەهێزتر دەکات بۆ بەکارهێنانی بڕێکی گونجاوی وزە لە کاتی ئەنجامدانی 

بێئۆقرەبوون بە هۆی ئەزمونەکانی یگەگرتن لە هەر چالاکیەکدا بۆ ڕ
 شەکەتی، ئازار، و فشارەوە. 

 

لە   جەستەیی  ئاگایی  زیادکردنی  بۆ  ڕوو  خراوەتە  ڕێگەیەک  چەند  لێرەدا 
جوڵە  ئەنجامدانی  بۆ  دەکرێت  بەشداربووەکان  ڕێنوێنی  کاتێکدا 

 چارەسەریەکان.  

، ڕیتم و ڕەوتی جوڵەکان، هەستکردن بە لەبەرچاوگرتنی ئەلاینمێنت •
جێگیربوون و سەربەستی و هاوتاکردنی هەناسەدان وەک لە خوارەوە بە  

وردەکاری زیاتر باسکراوە. ئەنجامدان و دەستەبەرکردنی هەل بۆ 
بەم ڕێگەیە ڕاستەوخۆ ئاگایی جەستەیی زیاد   ،ئەزمونکردنی جوڵەکان

 دەکات. 
یان دروست نیە بۆ  ەبەردەوام ڕوونیبکەرەوە شێوازێکی هەڵ ●

ئەنجامدانی جوڵەکان. بەڵکو هەر یەکێک دەتوانێت خۆی  
شێوازەکان تاقیبکاتەوە بۆ دۆزینەوەی  و  زمونی جوڵەکان بکاتەئ

ئەو شێوازەی هەست دەکات زۆرترین پاڵپشتی پێدەبەخشێت، و  
ئەو شتە ئەنجام بدات کە هەست دەکات زۆرترین ئاسودەیی 

 پێدەبەخشێت لە ئەو ساتەدا. 
چارەسەرکارە   ● چارەسەریەکاندا،  جوڵە  ئەنجامدانی  کاتی  لە 

بۆ   بکەن  بەشداربووەکان  ڕێنوێنی  پێویستە  سروشتیەکان 
جەستەییەکان. لێرەدا چەند دەستەواژەیەک    ەسەرنجدان لە هەست 

ڕوو   جوڵەکاندا کخراوەتە  ئەنجامدانی  کاتی  لە  دەکرێت  ە 
وەڵام بەکاربهێنرێن،   ناکات  پێویست  بەشداربووەکان  بەڵام 

   بدەنەوە:
o   جەستەتدا لە  بدە  هەستێک  هەر  بزانە    –سەرنجی 

بێ بدەیت  دیکە  هەستێکی  هەر  سەرنجی  لە  جدەتوانیت  گە 
 ئازار

o   سەنگینبوون سەرنج بدە بزانە چۆن هەست بە هاوسەنگی و  
 دەکەیت

o   کاتێک بدە  زەویەکە  و  پێت  نێوان  پەیوەندی  لە  سەرنج 
 دەجوڵێیت 

o   کوێوە هەواکە دێت ناوە  لە    –سەرنج لە هەناسەدانت بدە
 ئەمە چ هەستێکت بۆ دروست دەکات  –و دەچێتە دەرەوە 

o   سەرنج بخەرە سەر ) ناوی بەشێکی جەستە بڵێ( و سەرنج
دەکەیت   چی  بە  هەست  بزانە  دەجولێت    –بدە    –چۆن 

وزە  دەبێت  یچەند  تێپەڕ  دەکەیت   –  پێدا  چی  بە  هەست 
 وەکو گەرمی، کرژی، کشان، خاوبوونەوە ،لەوێدا

لە دوای جوڵەکان، ڕێنوێنی  بەشداربووەکان بکە بۆ سەرنجدان و   ●
بە   هەیە  پەیوەندی  چۆن  ئەمە  و  ئەزمونەکانیان  باسکردنی 

ئەزمونەکانی ژیانی ڕۆژانەیانەوە. لێرەدا چەند پرسیارێک  
 خراوەتە ڕوو بۆ پاڵپشتیکردنی ئەم گفتوگۆیە:

o  ( جوڵەکاندا؟  ئەنجامدانی  کاتی  لە  کرد  چیت  ئەزمونی 
بە   پرسیارە  ئەم  دەتوانێت  سروشتیەکە  چارەسەرکارە 

دەتوانێت   یان  بهێڵێتەوە  بەشداربووەکان    تەرکیزیکراوەیی 
بەرێت بەرەو ناوچە دیاریکراوەکانی وەکو مێشک، جەستە،  
فشار،   ئاستی  ئازار،  ئاستی  وزە،  ئاستی  بیرکردنەوەکان، 

و/یان   هەناسەدان،  تەرکیزکردن،  ترافیک  توانای 
 .(لایتەکە

o جیاوازی دروستبووە لە هەستەکانی ناو مێشک و   ئێستا ئایا
بە  جەستەتدا ئەنجامدانی    بەراورد ،  لە  بەر  پێشتر  بە 
 جوڵەکان؟

o   بیر دۆخێکت  هیچ  کە    دێتەوە ئایا  ڕۆژانەتدا  ژیانی  لە 
 تێیدا ئەزمونی شتێکی هاوشێوەت کردبێت لە جەستەتدا؟  

 

 

 ئەنجامدانی ئەلاینمێنت 

سەر،شان،    ڕێکخستنی ئەلاینمێنت بریتیە لە چۆنێتی هاوئاهەنگکردن و  
ئەلاینمێنتێکی   لەگەڵیەکدا.  قولەپێ  و  ئەژنۆ،  کەمەر،  پشت،  بڕبڕەی 
لە   پاڵپشتی  جەستە،  سەر  دەخاتە  کەمتر  گوشارێکی  گونجاو 
هەناسەدانێکی ڕێکخراو و سەربەست دەکات، و ڕێگە بە جەستە دەدات  

ئ بەاکە  بکات  جێبەجێ  فرمانەکان  و  بجوڵێت    بەکارهێنانی   سانتر 
 بڕێکی وزەی گەنجاو و سودبەخش.  

 

ێکی  گەیەک خراوەتە ڕوو بۆ دەستەبەرکردنی ئەلاینمێنتێلێرەدا چەند ڕ
جوڵە    گونجاو ئەنجامدانی  بۆ  بەشداربووەکان  رێنوێنیکردنی  کاتی  لە 

 چارەسەریەکان:  
ئەلانینمێنتێکی   • پێویستە  سروشتیەکان    گونجاوچارەسەرکارە 

چارەسەریەکاندا   جوڵە  ئەنجامدانی  کاتی  لە  بدەن  نیشان 
ئەنجامدانی   بۆ  بکەن  بەشداربووەکان  ڕێنوێنی  هەتاوەکو 
چارەسەرکارە   لەبەرئەوە،  شێوە.  هەمان  بە  جوڵەکان 

بە بەردەوامی    ویستە لە دەرەوەی دانیشتنەکانێسروشتیەکان پ
چارەسەریەکان  جوڵە  لەسەر  بکەن  بتوانن  ،  مەشق  هەتاوەکو 

  بە ئەلاینمێنتێکی سودبەخش. بۆ جوڵەکردن  نمونەببن بە 
و  • باش  چەمکی  باسی  پێویستە  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 

جەستە   بارەکانی  و  ئەلاینمێنت  باسی  کاتێک  نەکەن  خراپ 
نابێتە  چونکە  نیە  سودبەخش  دەستەواژەیەکی  ئەمە  دەکەن. 
هۆی بەهێزکردنی توانای بوشداربووەکان بۆ سەرنجدان لەوەی  

دیاریکراودا ساتێکی  هەر  لە  چیە  بە  پێویستی    و  جەستەیان 
بەڵکو    یوەڵامدانەوە سودبەخش.  ڕێگەیەکی  بە  هەستەکان 

و  بەکاربهێندرێت  سودبەخش  ئەلاینمێنتی  دەستەواژەی  دەکرێت 
لە  بریتیە  سودبەخش  ئەلاینمێنتی  بکرێتەوە.  لەسەر  جەختی 
یەکدا   لەگەڵ  جەستە  جیاوازەکانی  بەشە  هاوئاهەنگکردنی 

 بۆئەوەی بتوانین سەربەستر و ئاسانتر بجوڵێین.  
زۆرکات دەکرێت تەرکیز کردنە سەر ئەلاینمێنت بەشداربووەکان بێ ئۆقرە   •

ئەزمونیان  و  دەبن  چارەسەریەکان  جوڵە  فێری  یەکەمجار  کاتێک  بکات 
دەکەن.
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جەخت  ● کە  بدرێت  ئەنجام  شێوەیەک  بە  چارەسەریەکان  جوڵە  ئەگەر 
هەبێت،  ڕەوتیان  و  ریتم  کە  شێوازێک  بە  جوڵەکردن  لەسەر  بکاتەوە 
ئەوا ئەلاینمێنتی سودبەخش بە شێوەیەکی سروشتی دروست دەبێت بەبێ  
کاری   ڕاستەوخۆ  بەشداربووەکان  و  سورشتیەکان  چارەسەرکارە  ئەوەی 
بڕیاری   دەتوانن  سروشتیەکان  چارەسەرکارە  لەبەرئەوە،  بکەن.  لەسەر 
کلینیکی بدەن لەسەر ئەوەی چ کاتێک سودبەخشە کە ڕاستەوخۆ جەخت  

 پێدانی ڕێنمایی بە شێوەی زارەکی.  وەکو لەسەر ئەلاینمێن بکەنەوە، 
لەمانەی   ● پێکدێت  زۆرکات  سودبەخش  ئەلاینمێنی  وەستاندا،  باری  لە 

 خوارەوە: 
o کان لەسەر هەمان هێڵ بێت لەگەڵ کەمەردا، هەندێک یەپێ

، و هەمیشە پەیوەندیەکی نکات کەمێک بەرەودەرەوە سوڕاب
بۆ   وەستاون  لەسەری  ڕووەی  ئەو  بە  هەبێت  تەواویان 

 دروستکردنی بنکە/بنچینەی پاڵپشتیکردن 
o   نوشتابێتنەوە کراوە و  لەوەی قفڵ  -ئەژنۆکان کەمێک  وەک 

 بن  ١ستێنشنداککرابێتن یان لە باری هایپەرئێ 
o   ناوەندا بێت  مامخوارەوەی پشت )قەوسی پشت( لە بارێکی

 کوڕ بووبێتەوە   یانچەمابێتەوە  وەکو لەوەی –
o  و پشتەوە  بۆ  نەرمی  بە  شان  دەفەی  و  بێت  کراوە  سنگ 

وەک لەوەی سنگ لە  بارێکی داخراودا   –خوارەوە ڕۆشتبێت  
 بێت و شانەکان بۆ ناوەوە هاتبێتن 

o   بێت بەرز  گەردنمان  و  بێت  ناوەندی جەستەدا  لە    –سەر 
 وەک لەوەی چەناگەمان زۆر بۆ پێشەوە یان دواوە ڕۆشتبێت 

لە باری دانیشتندا، ئەلاینمێنتی سودبەخش وەکو باری وەستان وایە، تەنها ئەم   ●
 جیاوازیانەی هەیە:  

o   ڕووەی ئەو  بە  بن  پەیوەست  پێیەکان  و  سمت  ئێسکی 
 لەسەرین بۆ دروستکردنی بنکە/ بنچینەی پاڵپشتی 

o   ئەژنۆ بە شێوەیەک نوشتابێتەوە کە ڕێگە بە پێیەکان بدات
پشووبدەن تەواوی  لە    بە  پاڵپشتی  و  زەویەکە  لەسەر 

بکات   ڕێک  پێشەوە    –بارێکی  بۆ  ڕاکێشرابن  لەوەی  وەک 
 یان زۆر  نوشتابێتنەوە بۆ دواوە

o   دەستەکان لەسەر ڕانمان پشوو دەدەن لە بارێکدا کە تێیدا
نگمان کراوە بێت و دەفەی شان بە نەرمی بۆ پشتەوە و  س

ڕۆشتبێت   خوارەوە  بارێکی    –بۆ  سنگمان  لەوەی  وەک 
 داخراوی هەبێت و شانەکانمان بۆ ناوەوە هاتبێتن 

وایە،  ● وەستان  باری  وەکو  هەر  سودبەخش  ئەلاینمێنتی  پاڵکەوتندا،  باری  لە 
 تەنها ئەم جیاوازیانەی هەیە:  

o   دەکرێت و  کەمەردا،  لەگەڵ  هێڵن  یەک  لەسەر  بارێکی  لە  پێیەکان 
 بۆ لاکان کرابێتنەوە ئاسودەدا

o کەمێک نوشتاونەتەوە لەگەڵ سنگێکی کراوەدا و شانەکان    ەکانئانیشک
داوە   ڕێک  –پشویان  لەسەر  بکرێتەوە  لەوەی جەخت    ڕاگرتنی  وەک 

 ئانیشکەکان 
o ناوەند لە   دواوە چووە و چەناگە کەمێک    ی جەستەدایەسەر  بۆ    بۆ 

بێت   درێژ  ملمان  سەرەوە    -ئەوەی  بۆ  چەناگەمان  لەوەی  وەک 
 بەرزکردبێتەوە

o   دەکرێت بسەرینێکی دیکە  پاڵپشتی  یان  کراو  لول  خاولیەکی  چوک، 
سوبەخش بێت کە بکرێتە ژێر ئەژنۆکان یان بەشی خوارەوەی پشت )  

 قەوسی پشت(  

 لە جوڵەکاندا   و هارمۆنیەت هەبوونی ڕیتم

 
هەبوونی ڕیتم لە جوڵەکاندا بریتیە لە جوڵەکردن بە خێراییەکی دیاریکراو و  
و   ڕێکخراو  نەمەتێکی  دروستبوونی  هۆی  دەبێتە  کە  جوڵەکان  دووبارەکردنەوەی 

 لە جوڵەکاندا بریتیە لە گۆڕینی  هارمۆنیەت . هەبوونی  پێشبینیکراوجوڵەیەکی  
نیانکە  جوڵە  شێوازی و  نەرم  شێوازێکی  جوڵەیەکەوە    بە  لە  چوون  بەرەو  و 

نەبێت.  ڵجو دیار  جوڵەکان  کۆتایی  و  دەستپێک  تێیدا  کە  دیکە  ەیەکی 
ڕی دۆزینەوەی    هارمۆنیەتو    تمئەزمونکردنی  لە  پێکدێت  جوڵەکاندا  لە 

ئەنجامدانی  بۆ  وزە  گونجاوی  بڕێکی  بەکارهێنانی  و  نیان   نەرم و  جێگیریەکی 
 جوڵەیەکی دیاریکراو. 

 

پاڵپشتی ڕێکخستنی ئەو ئازار و   هارمۆنیەتداو   مهەبوونی ڕیتجوڵەکردن لەگەڵ 
دەکەین، ئەزمونی  دەکات کە  ئاست  و  فشارە  ڕێکخستنی  هۆی  شەکەتی.    ی دەبێتە 

بڕ بەکارهێنانی  بە  دەکات  ماسولکەکان  چالاکی  لە  پاڵپشتی  کی  ێهەروەها 
بۆ    ێتبن و ڕێگەخۆشکەر بی وزە، وەک لەوەی زیاد لە پێوسیت چالاک ب  گونجاوی

هەست کردن بە کرژبوونی ماسولکە. بە جەختکردنەوە لە هەبوونی ڕیتم و ڕەوت  
  ڕەوتێکی سروشتی وەربگرێت پاڵپشتی لە هەناسەدان دەکات کە    ،لە جوڵەکاندا

، کە تێیدا جەستە ئەو  و سەربەستی هەبێت  ڕێکخراو   شێوازێکی  و لە هەمانکاتدا
 پێویستێتی.   و ساتەدائە دەیداتەوە کە لە بڕی هەوایە وەردەگرێت و

 

 هارمۆنیەتو    ملێرەدا چەند ڕێگەیەک خراوەتە ڕوو بۆ ئەنجامدانی ڕیت
لە جوڵەکاندا کاتێک ڕێنوێنی بەشداربووەکان دەکرێت بۆ ئەنجامدانی  

 جوڵە چارەسەریەکان:  
بە  ● جوڵەکان  هەموو  پێوسیتە  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 

بەردەوام   لە  ڕەوتێکی  وەستان  لەوەی  وەک  بدەن  ئەنجام 
کۆتاییەکەی   و  دەستپێک  یان  ببێت  دروست  جوڵەکەدا 

 دیاریان هەبێت. 
ئەنجامدانی  ● کاتی  لە  پێویستە  چارەسەرکارە سروشتیەکان 

و  تەکنیکی  جوڵەکاندا   بگرن   هارمۆنیەکی ڕیتم  لەبەرچاو 
چارەسەرکارە   کەواتە  بەشداربووەکان.  پاڵپشتیکردنی  بۆ 
دانیشتنەکانی   دەرەوەی  لە  پێویستە  سروشتیەکان 
چارەسەرکردن بەردەوام مەشق لەسەر جوڵە چارەسەریەکان  

وەکو   بتوانن  هەتاوەکو  بۆ    نمونەیەبکەن  بن 
 بەشداربووەکان. 

بەشداربووەکان  ● ڕێنوێنیکردنی  بۆ  بەسود  ڕێگەیەکی  چەند 
لە کاتی ئەنجامدانی    هارمۆنیەتبۆ پەیڕەوکردنی ڕیتم و  

کە  ١جوڵەکاندا:   شێوەیەک  بە  جوڵەکان  پشاندانی   )
ڕیت لەسەر  ( ٢بکاتەوە،    هارمۆنیەت و    مجەخت 

لەگەڵ    نەبەرەی دەنگی جیاواز کە هاوتابێتبەکارهێنانی  
و   خێرایی  ٣جوڵەکاندا،    هارمۆنیڕیتم  بەکارهێنانی   )

ئ کاتی  لە  و  ەجیاواز  جوڵەکاندا،  ( ٤نجامدانی 
جوڵەیەک   هەر  بۆ  پێویست  کاتی  دەستەبەرکردنی 
و   پێی  ببن  ئاشنا  زیاتر  بەشداربووەکان  هەتاوەکو 
و   دۆزینەوە  بۆ  هەبێت  تەواوی  کاتی  جەستەیان 

 ێکی دروست. ئەزمونکردنی شێواز
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جوڵە  ● بۆ  دابنێن  پلان  دەتوانن  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 
چارەسەریەکان بە شێوەیەک جوڵەکان بە خێرایی جیاواز ئەنجام 
بدەن   سەرنج  بۆئەوەی  بکەن  بەشداربووەکان  ڕێنوێنی  و  بدرێن 

لێدەکات پاڵپشتیان  خێراییەک  چ  ئەزمونی    ،بزانن  هەتاوەکو 
شێوازی نوێی جوڵەکردن بکەن، سەربەستی و نەرمیەکی زیاتر لە  

هەروەها تاقیبکەنەوە بزانن    و  کاتی جوڵەکاندا هەست پێ بکەن
و   ئازار  ئاستی  ڕێکخستنی  لە  پاڵپشتی  زیاتر  شێوازێک  چ 

 فشارەکەیان دەکات.  
 

 

ڕێنوێنیکردنی بەشداربووەکان بۆ هەستکردن بە 
 سەنگینبوون  

 
لە  ئامادەبوون  بە  بکرێت وەکو هەستکردن  پێناسە  دەکرێت  بە سەنگینبوون  هەستکردن 
دەمی ئێستادا لە ڕووی جەستەییەوە و ڕێگەبەخۆت بدەیت بۆ هەستکردن بە بە چەقی 
شێوەیەکی  بە  هەناسەدان  توانای  بە  هەستکردن  لە  پێکدێت  بەهێزیت.  و  قورسایی 
سەربەست سەرباری هەر ئاستەنگیەکی جەستەیی، دەروونی، یان کۆمەڵایەتی. هەستێکی  

ت  یو بە سەربەستی بجوڵێ  بە نەرم و نیانیهاوسەنگی دروستدەکات کە تێیدا دەتوانیت  
سەنگینی   بە  هەروەها هەستکردن  دەکەیت.  جێگیری  و  بەهێزی  بە  کاتێکدا هەست  لە 
ڕێکخراو، هاوسەنگی، و هەروەها هەستکردن   لە هەناسەدانێکی سەربەست و  پاڵپشتی 

و   بە جەستەیی  ڕوانگەی  هەردوو  لە  دەکات،  زەویەکەدا  لەگەڵ  بەهێز  پەیوەندیەکی 
 دەروونیەوە.  

 

بە   هەستکردن  دەستەبەرکردنی  بۆ  ڕوو  خراوەتە  ڕێگەیەک  چەند  لێرەدا 
جوڵە  ئەنجامدانی  بۆ  دەکرێت  بەشداربووەکان  ڕێنوێنی  کاتێک  سەنگینی 

 چارەسەریەکان:  

دەکرێت   ● سەنگینی  بە  دەستبهێندرێت  هەستکردن  بە  ئاسانتر 
کراوەن جومگەکان  لە    ،کاتێک  یان  کرابێتن  قفڵ  لەوەی  وەک 

دەکات   ماسولکانە چالاک  ئەو  بارە  ئەم  بن.  هایپەرئێکستێنشندا 
کە بەرپرسن لە ڕاگرتنی جەستە لە دژی  هێزی ڕاکێشانی زەوی. 
ئەژنۆکاندا،  لە  کراوە  بارێکی  دەستەبەرکردنی  بۆ  نمونە،  بۆ 
و  گرژکردن  تەکنیکی  دەتوانن  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 
سەرنجی   ئاڕاستەی  دەتوانن  بەکاربهێنن،  خاوکردنەوە 
بەشداربووەکان بەرن بەرەو ئەژنۆیان و دەوایان لێبکەن کە بارە  
سروشتیەکان   چارەسەرکارە  هەروەها  تاقیبکەنەوە،  جیاوازەکان 
دەتوانن وەکو نمونەیەک بن بۆ بەشداربووەکان و ئاماژەی دەنگی 

بەشداربووەکان   پاڵپشتیکردنی  بۆ  بەکاربهێنن  بینراو    بۆئەوەی و 
 ئەزمونی جومگەی ئەژنۆی کراوە بکەن. 

چارەسەرکارە سروشتیەکان دەتوانن چەند دەستەواژەیەک بەکاربهێنن بۆ بە   ●
جوڵە   ئەنجامدانی  کاتی  لە  سەنگینی  بە  هەستکردن  دەستهێنانی 

لە واقع و لە دەمی (  ١چارەسەریەکاندا. دەستەواژەکان دەکرێت پێکبێن لە  
بزانە،  ٢ئێستادابە،   خۆت  هی  بە  زەویەکە   )٣  ( پێت  کە  بکە  هەست   )

دروست   پەیوەندیەک  کورسیەکەدا(  یان  زەویەکەدا)  لەگەڵ  سمتت(  و/یان 
 ( هەست بکە ڕەگ دادەکوتیت بە زەویەکەدا.٤دەکات، و 

وێناکردن   ● ڕێنوێنیکردنی  تەکنیکی  دەتوانن  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 
هەل   هەتاوەکو  چارەسەریەکاندا  جوڵە  ئەنجامدانی  کاتی  لە  بەکاربهێنن 
بدەن بە بەشداربووەکان بۆ بەهێزکردنی هەستی سەنگینبوون. بۆ نمونە: وا 

وەکو درەخت، کە لە جەستەتەوە ڕۆچووە.   وێنا بکە ڕەگت داکوتیوە 
ژێر لە  ڕەگانە  ئەم  کێشاوە.  پەلی  تۆوە  ناو    پێتدا  لە  چونەتە 

 وە. لە ژێر تۆوە پەلیان کێشاوە بەرەو زەویەکە... کەخاکە
 

 

هەناسەدانێکی ڕێکخراو و  ئەنجامدانی
 سەربەست

 
هەناسەدان   شێوازێکی  لە  بریتیە  سەربەست  و  ڕێکخراو  هەناسەدانی 

پێویستی  بنەمای  لەسەر  دەبێت  دروست  سروشتی  شێوەیەکی  بە    ی کە 
جەستە و دەروون لە ئەو ساتە دیاریکراوەدا. وەک لەوەی کۆنترۆڵی  

چارەسەریەکاندا،   جوڵە  کاتی  لە  بکرێت  باشترە  هەناسەدان  وا 
سەر بخرێتە  هەناسەدان     جەخت  ڕیتمی  تێیدا  کە  هەل  دروستکردنی 

ناڕاستەوخۆیە  بە شێوەیەکی سروشتی   ئەم شێوازی هەناسەدانە  بێت. 
هەناسەدان ئەوەی  بۆ  هەل  دەستەبەرکردنی  هۆی  بە    ەوە دەبێتە 

دەرەوە تەواوەتی   بکرێتە  هەواکە  تەواوەتی  بە  یان  ، ڕووبدات 
سودبەخشە بۆ ئەو کەسانەی دووچاری زەبر  لەبەرئەوەی ئەم تەکنیکە  

پێرسستنتیان   فشاری  و  ئازار  و  هەیە،  بەردەوامیان  فشاری  بوون، 
 ەگرێت. ، چونکە لە ئەم دۆخانەدا کەسەکە زۆرکات هەناسەی ڕادهەیە

 

لێرەدا چەند ڕێگەیەک خراوەتە ڕوو بۆ دەستەبەرکردنی هەناسەدان بە  
سەربەست   و  ڕێکخراو  بەشداربووەکان   داکاتێکلە  شێوازێکی  ڕێنوێنی 

 دەکرێت بۆ ئەنجامدانی جوڵە چارەسەریەکان: 
پێویست ناکات چارەسەرکارە سروشتیەکان ڕاستەوخۆ ڕێنوێنی بەشداربووەکان   ●

بکەن بۆ کۆنترۆڵکردنی هەناسەدانیان. بەڵکو چارەسەرکارە سروشتیەکان  
پێویستە تەرکیز بخەنە سەر دەستەبەرکردنی هەل بۆ لەبەرچاوگرتنی  

ئەلاینمێنت و ڕیتم و ڕەوت لە کاتی جوڵەکاندا، چونکە زۆر کات  
 هەناسەدانێکی ڕێکخراو و سەربەست بە شێوەیەکی سروشتی دروست دەبێت. 

چارەسەرکارە سروشتیەکان دەتوانن ڕێنوێنی بەشداربووەکان بکەن   ●
ئەنجامدانی   کاتی  لە  جیاوازەکان  خێراییە  تاقیکردنەوەی  بۆ 
هەیە   کاریگەری  ڕاستەخۆ  جیاواز  خێرایی  چونکە  جوڵەکاندا 
بۆ  جەستە  بە  دەبەخشێت  هەل  و  هەناسەدان  شێوازی  لەسەر 

 دۆزینەوەی شێوازێکی هەناسەدانی ڕێکخراو و سەربەست.  
ناو بە ناو  بەکارهێنانی تەکنیکی گرژ کردن و خاوکردنەوەی   ●

ماسولکەکان لە کاتی ئەنجامدانی جوڵە چارەسەریەکاندا دەبێتە  
 .قوڵ هەناسەدانەوەیەکی هۆی چالاککردنی

چەند ڕێگەیەکی سودبەخشی دیکە بۆ چالاککردنی هەناسەدانێکی   ●
( ١سەربەست و ڕێکخراو بە شێوەیەکی ناڕاسەتەوخۆ، بریتین لە:  

ناو بە ناو چارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت "ئاهێک 
هەڵکێشێت" یان بە دەنگی بەرز هەناسە بداتەوە هەتاوەکو 
بەشداربووەکانیش بە لایانەوە ئاسایی بێت کە بەم ڕێگەیە 

( ڕێنوێنیکردنی بەشداربووەکان بۆ ٢هەناسە بدەنەوە، 
ممم" لە هەناسەدانەوەدا لە کاتی   –دروستکردنی "دەنگی 

 ئەنجامدانی جوڵە چارەسەریەکاندا.  
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ڕێنوێنیکردنی بەشداربووەکان هەتاوەکو جوڵەکان 
 بە بەشێک لە ژیانی ڕۆژانە  بکەن

لەوەی   بریتیە  چارەسەریەکان  جوڵە  سەرەکیەکانی  ئامانجە  لە  یەکێک 
بەشداربووەکان چۆن ئەزمونی جوڵەکان دەکەن بە شێوەیەکی هێمن، نەرم و  
نیان و ڕیتمێکی گونجاو کە پاڵپشتیان دەکات لە ڕێکخستنی ئاستی ئازار و  
سروشتیەکان   چارەسەرکارە  لەبەرئەوە،  ڕۆژانەیاندا.  ژیانی  لە  فشارەکەیان 
پێویستە بەردەوام هەل بدەن بە بەشداربووەکان بۆئەوەی لێکدانەوە بۆ ئەو  
کاریگەریانە بکەن بۆ سەر ژیانی ڕۆژانەیان کە لە ڕێی بەکارهێنانی جوڵە  
ئەو   بۆ  لێکدانەوە  هەروەها  و  دەهێنن  دەستی  بە  چارەسەریەکانەوە 

  پاڵپشتی ئەم چەمکە دەکەن. ستراتیجیانە بکەن کە 
 

بۆ   بەشداربووەکان  ڕێنوێنیکردنی  بۆ  ڕوو  خراوەتە  ڕێگەیەک  چەند  لێرەدا 
جوڵە بەشێک  چارەسەریەکان بەکارهێنانی  بە  کردنیان  ژیانی   و  لە 

 : یانڕۆژانە

چارەسەرکارە   ● چارەسەریەکاندا،  جوڵە  ئەنجامدانی  کاتی  لە 
سروشتیەکان دەتوانن پاڵپشتی بەشداربووەکان بکەن هەتاوەکو تێبگەن  
ژیانی  فرمانەکانی  و  چالاکی  هاوشێوەی  چارەسەریەکان  جوڵە  چۆن 
ڕۆژانەیە و چۆن دەکرێت پاڵپشتیان بکات لە کاتی ئەرکەکانی ژیانی  
ڕۆژانەدا. بۆ نمونە، لەوانێیە جوڵەیەک لە باری وەستاندا هاوشێوەی  
چارەسەرکارە   چێشتلێناندا.  کاتی  لە  بەکاردێت  کە  بێت  جوڵەیە  ئەو 
سروشتیەکان دەتوانن هەل ببەخشن بە بەشداربووەکان بۆ لێکدانەوەی  

 ئەم باباتە کاتێک جوڵە چارەسەریەکان ئەنجام دەدەن. 
بۆ  ● بکرێت  بەشداربووەکان  ڕێنوێنی  چارەسەریەکان،  جولە  دوای  لە 

ئەزمون باسکردنی  و  ئەم و    ، سەرنجدان  بەرجەستەکردنی  چۆنێتی 
ڕۆژانەدا ژیانی  لە  لجوڵانە  بۆ ێ.  ڕوو  خراوەتە  پرسیارێک  چەند  رەدا 

 پاڵپشتیکردنی ئەم گفتوگۆیە: 
o   ئایا هیچ جوڵەیەک بیری چالاکیەکی ژیانی ڕۆژانەی خستنەوە؟ 
o   بڵێت پێی وایە چۆن ئەم جوڵانە ئایا کەس لە ئێوە دەتوانێت پێمان 

بە شێوەیەکی ئاسانتر لە    چالاکیەکانپاڵپشتی دەکات بۆ ئەنجامدانی  
 ژیانی ڕۆژانەدا؟  

چارەسەرکارە   ● کە  روو  خراوەتە  بەسود  ستارتیجیەکی  چەند  لێرەدا 
هەتاوەکو  بەشداربووەکان  بۆ  بکات  پێشنیاریان  دەتوانێت  سروشتیەکە 

 لە ڕێیانەوە جوڵەکان بخەنە ناو ژیانی ڕۆژانەیانەوە:  
o  بۆ بکەیت  تەرخان  دیاریکراو  کاتێکی  ڕۆژانەتدا  ژیانی  لە  هەوڵبدە 

جو لە  زنجیرەیەک  و ڵئەنجامدانی  سودبەخشن  پێتوایە  تۆ  کە  ەکان 
بکرێتە  اپ جوڵەکان  ئەنجامدانی  ڕۆژانە  گرنگە  زۆر  لێدەکەن.  ڵپشتیت 

خویەک. بە  ببێت  هەتاوەکو  جوڵەکان  ماوەی    ئامانج  ئەنجامدانی 
دەکرێت هەرچەنێک بێت، لەسەر بنەمای ئەوەی هەست دەکەیت چەنێکت  

 پێویستە و سودی لێدەبینیت لە ئەو ساتەدا. 
o   هەوڵبدە هەندێک لە جوڵە چارەسەریەکان بکەیت بە بەشێک لە ژیانی

ڕۆژانەت. بۆ نمونە، لە بەیانیاندا جوڵەیەک لە جێگەکەتدا بکە پێش  
هەستان، لە دوا نیوەڕۆدا چەند جوڵەیەک لە باری وەستاندا ئەنجام 

 ندا ئەنجام بدە. تچەند جوڵەیەک لە باری دانیش ئێوارە  وبدە،
o   ،ڕۆژانەت ژیانی  لە  بەشێک  بە  دەکەیت  چارەسەریەکان  جوڵە  کاتێک 

لە   ڕەوت  و  ڕیتم  جوڵەکان،  ئەزمونکردنی  سەر  بخەرە  تەرکیز 
جوڵەکاندا بەرجەستە بکە، و سەرنج بدە بزانە لە جەستە و دەرونتدا  
جوڵەکە چ هەستێکت بۆ دروست دەکات. پێویست ناکات تەرکیز بخەیتە  

سەر ئەنجامدانی جوڵەکە دەقاو دەق وەک خۆی یان هەوڵبدەیت  
سەرنج  بەڵکو  بکەیتەوە.  دووبارەی  دیاریکراو  جارێکی  چەند  بۆ 

سەر ئەزمونکردنی جوڵەکان و ئامانجەکەت با بریتی بێت    بخەرە 
سودبخەش بۆ وەڵامدانەوەی ئەو ئازار    ەکیلە بەکارهێنانی ڕێگای

 و فشارەی ئەزمونی دەکەیت. 
o   لەبەرچاو بگرە لە ژیانی ڕۆژانەتدا    ترافیک لایتەکەبەکارهێنانی

کاتێکدا   چ  لە  بەوەی  هەستکردن  لە  بدات  یارمەتیت  هەتاوەکو 
ئەنجامبدەیت وەکو پالپشتیەک    کانسودبەخشە ئەگەر بێت و جوڵە

ڕێگەیان  و  دەکەیت  ئەزمونی  فشارەی  و  ئازار  ئەو  ڕێکخستنی  بۆ 
وەربدەنە   دەس  و  بکەن  ئۆقرەت  بێ  ئاستێکەوە  نەچنە  لێبگرێت 

 کانی ژیانی ڕۆژانەوە. چالاکیە
o   هەوڵبدە ئەو ڕێگایانە بدۆزیەتەوە کە لە ڕێیانەوە دەتوانیت لە

لە   بجوڵینیت  جەستەت  و  بیت  چالاک  جەستەیەوە  ڕووی 
ئەو   لەگەڵ  و  تەنها  بە  تێیدایت،  کۆمەڵگەیەی  ئەو  چوارچێوەی 
دەکرێت   کە  بژاردە  هەندێک  دەهێنن.  بۆ  خۆشیت  کە  کەسانەدا 
یان   گەڕەکەدا  لە  ڕۆشتن  پێ  بە  لە  بریتین  بێت  پەیوەندیدار 
باخێکی نزیک، ئەنجامدانی سەما یان هەڵپەڕین بە پێی نەریتی  

 خۆت، یان باخداری کردن.  
o   هەوڵبدە ئەو چالاکیانە بکەیت بە بەشێک لە ژیانی ڕۆژانەت کە

وزەت   ببیتەوە،  هێمن  دەدەن  یارەمەتیت  دەرکەوتووە  بۆت 
ڕ بۆ  لێدەکەن  پاڵپشتیت  و  و  ێپیدەبەخشن  ئازار  ئەو  کخستنی 

ڕابردوودا  لە  شتانە  ئەم  لەوانێیە  دەکەیت.  ئەزمونی  فشارەی 
ئەنجامیان نادەیت.   رچێژت لێبینیبن بەڵام لەبەر هەندێ هۆ چیت

چەند نمونەیەک کە دەکرێت پەیوەندیدار بن بریتین لە گوێگرتن  
کەسێکی   دەستگرتنی  هەڵپەرکێ،  یان  سەماکردن  میوزیک،  لە 
لە   ڕۆشتن  و  پیاسەکردن  یان  دانیشتن  نوێژکردن،  خۆشەویست، 

 سروشتدا.  
 

 

ئاوێتەکردنی 
تەکنیکەکانی  

خاوکردنەوە لەگەڵ  
 جوڵە چارەسەریەکاندا 

 
ئەو   وەکو  بکرێن  پێناسە  دەکرێت  خاوکردنەوە  تەکنیکەکانی 
تەکنیکانەی ئامانجیان دروستکردنی هەلە بۆ کۆئەندامی دەماری  
خاوکردنەوە   تەکنیکەکانی  ببێتەوە.  هێمن  هەتاوەکو  کەسێک 
لە   دەکات  دروست  هێمنبوونەوە  و  خاوبوونەوە  هەستێکی  زۆرکات 
دۆخە   لە  دەکات  دروست  گۆڕانکاری  و  دەروونی  ڕووی 

ماسولکەکان،    داجەستەییەکان  کرژی  کەمکردنەوەی  وەکو 
 ئاسانترکردنی هەناسەدان و خاوکردنەوەی لێدانی دڵ.  
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و  دەکرێت   چارەسەرکارە  بگونجێت  و  بێت  ئەگەر  هەبێت  سودی 
جوڵە   لە  بەشێک  بە  بکەن  خاوبوونەوە  تەکنیکەکانی  سروشتیەکان 

کخستنی ئاستی ئازار و  ێچارەسەریەکان چونکە دەکرێت پاڵپشتی لە ڕ
وەکو   بەڵام  جەستەیی.  ئاگایی  زیادبوونی  هۆی  ببێتە  و  بکات  فشار 
دەزانن چارەسەرەکانی فێرگەی ئازار بۆ ئەو کەسانە دیزاین کراوە کە  

لەسەرە،   دەروونیان  زەبری  پێویستە    لەبەرئەوە کاریگەری 
تەکنیکەکانی   بەکارهێنانی  پێش  بکرێت  تایبەت  هەڵسەنگاندنێکی 

 خاوکردنەوە.  
 

تەکنیکەکانی   بەکارهێنانی  بۆ  ڕوو  خراوەتە  ڕێگەیەک  چەند  لێرەدا 
 خاوبوونەوە لە کاتی ئەنجامدانی جوڵە چارەسەریەکاندا: 

دەدرێت،   ● ئەنجام  خاوبوونەوە  تەکنیکێکی  کاتێک 
پ  سروشتیەکان  باری  ێچارەسەرکارە  وریاییەوە  بە  ویستە 

دەستەبەری   هەتاوەکو  بگرن  لەبەرچاو  بەشداربووەکان 
بۆ   بکەن  جەستەیی  و  دەروونی  سەلامەتی  بە  هەستکردن 
بەشداربووەکان. بۆ نمونە، پاڵکەوتن لەسەر پشت دەکرێت  

هۆی   و  ببێتە  مەترسی  بە  کە     نەپارێزراویهەستکردن 
بەهۆی   ئۆقرەبوون  بێ  بۆ  بێت  ڕێگەخۆشکەر  دەکرێت 
دروستبوونی کاردانەوەکانی فشارەوە. لەبەرئەوە وا پێشنیار  
دانیشتندا   باری  لە  خاوبوونەوە  تەکنیکەکانی  دەکرێت 

 ئەنجام بدرێت. 
کۆئەندامی   ● تێبگەن  پێویستە  سروشتیەکان  چارەسەرکارە 

زەبریان   کاریگەری  کەسانەی  ئەو  لە  هەندێک  دەماری 
لەسەرە ڕاستەوخۆ دەبێتە هۆی زیادبوونی وزەی جەستەیی و  

ستراتیجی وەکو  ماسولکەکان  بۆگرژبوونی    بەرگریکردن   ەک 
لە   لێبکات  پاریزگاریان  دەکرێت  ئەمە  خۆی.  خودی  لە 
ئەزمونکردنی هەستە جەستەییەکان و  بیرەوەری و هەست و  

  کە دەکرێتسۆزە دژوارەکان. هەندێک لە ئەو بەشداربووانە  
ئەم   دروستبوونی  بۆ  بێت  لەسەر  زۆرتریان  ئەگەرێکی 

کەسانەی    تێیاندا،  خۆنەویستە  کاردانەوە ئەو  لە  پێکدێن 
  : دەکەن،  ١کە  قەلەقی  بەرزی  ئاستێکی  ئەزمونی   )٢  )

هەیە خەمۆکیان  نیشانە    نیشانەی  بەتایبەتی  و 
زۆر   ماسولکەکان  کەم،  وزەی  وەکو  جەستەییەکانی 

(  ٣شلن/خاون، و بارێکی جەستەی کووڕ/ داخراویان هەیە،  
رێژی جنسی و ئەشکەنجەی  د ڕزگاربووانی توندوتیژی/ دەست

لەوانێیە   بەشداربووانە  ئەم  ئەوەی  سەربارەی  جنسی. 
و   جەستەیی  خاوبوونەوەی  دۆخێکی  بچنە  بۆیان  دژواربێت 
دەروونیەوە، چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە ئاگاداربن  

بۆ ئەو کەسانەی ئەم ستراتیجی بەرگریکردنە تێیاندا    کە
بەخش    ڕوودەدات، زیان  دەکرێت  خاوبوونەوە  تەکنیکەکانی 

 بکات.    یان بێ ئۆقرە بن و
بۆ   ● ڕوو  خراونەتە  بەسود  ڕێگەیەکی  چەند  لێرەدا 

هە کاتێکدا  لە  خاوبوونەوە  تەکنیکەکانی  ڵ  وئەنجامدانی 

ئەو   یان  زیانبەخش  شتێکی  هەر  لە  ڕێگە  دەدرێت 
ئۆقرەکردنی   بێ  هۆی  دەبنە  کە  بگیرێت  کاردانەوانە 

( هانی بەشداربووەکان بدە چاویان  ١بەشداربووەکان:  
تەماشای   و  بهێڵنەوە  کراوەیی  دیاریکراو  خ بە  اڵێکی 

لەبەردەمیاندا،   دەستەبەری  ٢بکەن  چەند  ( 
تێیدا    یەک بژاردە کە  بکە  دروست  کەشێک  و  بکە 

پێبدرێت   سەربەستیان    ێتی چۆن  لە بەشداربووەکان 
ئایا    کردن بەشداری و  خاوبوونەوەدا  تەکنیکێکی  لە 

نا،   یان  بکەن  بەشداری  بەردەوام  ٣دەیانەوێت   )
زیادبوونی   نیشانەکانی  فشار  ئەزمونەکانی  چاودێری 

بەشداربووەکاندا،   لە  بەشداربووەکان  ٤بکە  ئەگەر   )
بۆ   بە  ئامادە  بەرزبووەوە،  فشارەکەیان  ئاستی 
و   بکات  ئۆقرەیان  بێ  ئەوەی  پێش  وەڵامدانەوە 

فشار کاردانەوەیەکی  بۆ  بێت  ی  ڕێگەخۆشکەر 
پەڕەی  بێئۆقرەکەر  سەیری  زیاتر  زانیاری  بۆ   (١٦١-

 بکە(   ١٦٧
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 چارەسەرکردن بە شێوازی گروپ و تاکە کەسی
 
 
 

 

فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ ئەو کۆمەڵگانەی دووچاری زەبر  
هاتوون ) چارەسەری فێرگەی ئازار( بە شێوەیەک دیزاین کراوە کە بە شێوازی  

زیاترەی لە کاتی ئەنجامدانی کلینیکیە  گروپ ئەنجام بدرێت، بەهۆی ئەو سودە 
چارەسەر بە شێوازی گروپ دەستمان دەکەوێت. ئەگەر بار و دۆخ ڕێگە نەدات 

دانیشتنەکان بە شێوازی گروپ بەڕێوەبچن، چارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت بە  
کەسی ئەنجام بدرێت کە پێکدێت لە یەک چارەسەرکاری سروشتی و   شێوازی تاکە

 یەک بەشداربوو.  
 

 

 چارەسەرکردن بە شێوازی گروپ 

 
چارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت بۆ گروپێکی پێنج بۆ دە بەشداربوو ئەنجام 

بدرێت. ئەگەر گروپێک پێک بێت لە پێنج بەشداربوو یان زیاتر، بۆ دڵنیابوون 
،  سەرکەوتوولە سەلامەتی بەشداربووان و بەڕێوەبردنی گروپەکە بە شێوەیەکی 

پێویستە دوو چارەسەرکار بە یەکەوە دانیشتنەکان بەڕێوەبەرن. لە کەشێکی  
بەڵام ئەگەر   ، نمونەیدا دوو چارەسەرکاری سروشتی گروپەکە بەڕێوەدەبەن 

نەگونجا، چارەسەرکارێکی سروشتی بە پاڵپشتی چارەسەرکارێکی دەروونی  
 دەتوانن گروپەکە بەڕێوەبەرن.  

 

کاتێک چارەسەرەکانی فێرگەی ئازار بە گروپ ئەنجام دەدرێن، چارەسەرکارە 
بەڕێوەبردنی  ستانەیان تێدابێت کە پێویستن بۆتوانئەو  دەبێتسروشتیەکان 

دەکرێت ئەمە وەسفبکرێت لە ڕێگەی  سودبەخش. گروپێکی تەندروست و  
دەستەبەرکردنی کەشێک کە هەموو بەشداربووەکان تێیدا هەست بە سەلامەتی و  
ئاسودەیی بکەن، تێیدا ئەزمون و شێوازی تایبەتی گفتوگۆکردن و بەشداریکردنی 
هەر کەسێک قبوڵبکرێت و پاڵپشتی لێبکرێت، هەروەها تێیدا ئامانجی کلینیکی 

ئەم خاڵانەی خوارەوە ئەو بنەما سەرەکی و  دانیشتنەکان بە دەستبهێندرێت. 
ردنی چارەسەرەکانی فێرگەی دەخەنە ڕوو کە پێویستن بۆ بەڕیوەب توانستانە

 ئازار بە شێوازی گروپ:  
 

یان هەیە و لە ڕوانگە و  چونکە بەشداربووەکان ئەزمونی جیاواز  ●
، بە هەمانشێوە بیرۆکە و ڕای جیاوازیان  فەرهەنگی جیاوازەوە دێن

دەبێت، زۆر گرنگە چارەسەرکارە سروشتیەکان کەشێک دروست بکەن کە  
  ەبێهەموولایەک تێیدا هەست بە سەلامەتی، ئاسودەیی و ڕێز بکەن ب

، ئاین، جێندەر ، توانای جەستەیی، پێشینەی  نەتەوە  گوێدانە 
خوێندن، و لایەنگری سیاسی. یەکێک لە ستراتیجیەکان بۆ  

ڕێکەوتنێک لەگەڵ   ئەنجامدانیپاڵپشتیکردنی ئەمە بریتیە لە 
بەشداربووەکاندا کە چۆن لە چوارچێوەی گروپەکەدا هەڵسوکەوت  

بکرێت هەتاوەکو کەشێکی سەلامەت و ئاسودە بۆ هەموو لایەک دروست  

بۆ گوێگرتن و فزوڵبوون بۆ   بینپێشڕەو هەر یەکێکمان بکرێت، 
کارا  و بە شێوەیەکی   ،ئەزمون و بیرۆکەکانی کەسانی دیکە
 ڕایەکی ناتەندروست.   یان چارەسەرکردنی هەر هەڵسوکەوتێک 

چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە هەمیشە پەیرەوی بنەمای   ●
بەشدرابووەکان بکەن بۆ  نهێنی پارێزی بکەن و پاڵپشتی  

ئەنجامدانی هەمان شت. بۆ نمونە، لە کاتی دانیشتنەکاندا،  
چارەسەرکارە سروشتیەکان نابێت باسی ئەو ئاستەنگیە  

بکەن کە بەشداربوویەک   ەنی یان کۆمەڵایەتیان وجەستەیی، دەرو
لە کاتی هەڵسەنگاندنی سەرەتادا خستوێتیە ڕوو/ باسی  
کردووە. بەڵکو لەسەر بنەمای هەڵسەنگاندنی سەرەتا،  

چارەسەرکارە سروشتیەکان دەتوانن ئەو  ئاستەنگیە گشتیانەی  
کە هەماهەنگن لە نێوان بەشداربووەکاندا، بخرێنە ناو  

چالاکیەکانی گروپەکەوە. لە ماینەی دانیشتنەکاندا  
چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە بیری بەشداربووەکانی  

پاریزی بکەن و هیچ  بخەنەوە کە پەیڕەوی بنەمای نهێنی  
زانیاریەکی تایبەت دەربارەی هەر کەسێک لە ناو گروپەکەدا لە  

 .  نەکرێتپەکە باس ودەرەوەی گر
چارەسەرکارە سروشتیەکان بەرپرسن لە بەرێوەبردنی   ●

یان پێبدرێت  لدانیشتنەکان بە شێوازیک کە هەموو کەسەکان هە
بۆ بەشداریکردن، باسکردن و هەماهەنگیکردن. لەبەرئەوە  

چارەسەرکارە سروشتیەکان پێویستە بە بەردەوامی چاودێری  
هەموو بەشداربووەکان بکەن لە میانەی دانیشتنەکاندا و بڕیاری  

کلینیکی بدەن بۆ پاڵپشتیکردن لە بەشداریکردنی هەموو  
چارەسەرکارە  ویستە ێیانە پ ککەسەکان. ئەم بڕیارە کلینی

کە کەسەکان بە شێوەی  ن ئەوە لەبەر چاو بگرسروشتیەکان 
کەسایەتی، ئەزمون و    لەسەر بنەمایجیاواز بەشداریدەکەن 

 توانای تایبەت بەخۆیان.  

 

 

 چارەسەرکردن بە شێوازی تاکە کەسی

 
  یەککاتێک چارەسەرەکانی فێرگەی ئازار ئەنجام دەدرێن لەگەڵ 

، بابەتەکانی ناو دانیشتنەکانی چارەسەری فێرگەی ئازار  دابەشداربوو
دەکرێت بە هەمان شێوە جێبجێ بکرێن. چارەسەرکارە سروشتیەکە دەتوانێت 
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بابەتەکانی ناو دانیشتنەکانی چارەسەرەکە بگونجێنێت بە پێی ئەزمون،  
، ویست و بیرو باوەڕی کەسەکە سەبارەت بە ئەو ئازار  فەرهەنگکلتور، 

 و فشارەی ئەزمونی دەکەن.  
لە کاتی ئەنجامدانی چارەسەری فێرگەی ئازار بە شێوازی تاکە کەسی،  

لەوانێیە بەشداربووەکان زیاتر داوای چارەسەری پاسڤ بکەن وەکو  
. زۆرکات بەکارهێنانی چارەسەری پاسڤ  ئێلێکترۆتێرەپی و ئولترا ساوند

خۆیان و تواناکانیان  ەوا دەکات قورستربێت بۆ بەشداربووەکان متمانە ب 
. لەبەرئەوە، زۆر گرنگە  ەکەیان بکەن بۆ ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار

چارەسەرکارە سروشتیەکە بە شێوەیەک پلانی چارەسەرەکە دابنێت کە  
بمێنێتەوە کە  یانە چارەسەرە کارائەو  تەرکیزی چارەسەرەکە  لەسەر 

دەکات بۆ بەشداربووەکان هەتاوەکو لە   ست دەستسبەری زانیاری و توان
کبخەن لە ژیانی ڕۆژانەیاندا.  ێی ئازار و فشارەکەیان ڕڕیگەیانەوە ئاست

بەڵام، وەکو وەڵامدانەوەیەک بۆ ویستی بەشداربووەکە، دەکرێت بگونجێت  
لە سەرەتادا هەندێک چارەسەری پاسڤ بخرێتە ناو پلانی  

چارەسەرکردنەکەوە، شان بە شانی بابەتەکانی ناو چارەسەری فێرگەی  
   .بەکاربهێندرێن پاشان وردە وردە تەنها چارەسەرە کاراکان ئازار، و 
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 فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ دووچاربووانی زەبر ) چارەسەری فێرگەی ئازار(
 

زار فۆرمی پلاندانی دانیشتنەکان پاڵپشتی چارەسەرکارە سروشتیەکان دەکات هەتاوەکو ئامادەکاری بکەن بۆ هەر دانیشتنێکی چارەسەری فێرگەی ئا   
  

 :ژمارەی دانیشتن   :چارەسەرکار

 ڕەچاوکردنە تایبەتاکن بۆ پاڵپشتیکردن لە پێویستیەکانی بەشداربووەکان: 
 
 

 

 

 ئامادەکاری بۆ دانیشتنەکە  

 تەکنیکی هەناسەدان و سەنگینبوون  

 زانیاری پراکتیکی 
 

 پێداچوونەوە  

 ناونیشانی بابەتەکان  

چالاکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری   
 یەکەم 

 جوڵە چارەسەریەکان  

 پشوو 

چالاکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری   
 دووەم

پێداچوونەوە بە ناونیشانی   
 بابەتەکاندا 

گفتوگۆکردن لەسەر پلانی   
 چالاکیەکان 

تەکنیکی خاوکردنەوەی یەکە بە   
 یەکەی ماسولکەکان 
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 فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ دووچاربووانی زەبر ) چارەسەری فێرگەی ئازار(

لەبەر ئەوە پێویستە دوای هەموو دانیشتنێی چارەسەسەری فێرگەی ئازار پڕ بکرێتەوە هەتاوەکو ئەم فۆڕمە تۆمارێکی کلینیکیە  
 پاڵپشتی لە دەستەبەرکردنی خزمەتگوزاریەک بکات بە کوالیتیەکی بەرز. 

 

 

 فۆڕمی پێداچوونەوەی چارەسەری سروشتی فێرگەی ئازار 
 بەشداربووی غایب:ژمارەی  ژمارەی بەشداربووی ئامادە:  بەروار:  

 پیتی یەکەی چارەسەرکار: 

 چوارچێەوەی دانیشتنەکە  
     گروپ     کۆی کاتی دانیشتنەکە: (: ١٠-١ژمارەی دانیشتن ) تاکە کەسی 

 بابەتەکانی دانیشتنەکە
     پێشەکی      ئازار      فشار      خەوتن 

    چالاکی و ژیانی ڕۆژانە    هەڵسەنگاندن و بەرەوپێش چوون 
 لێکچواندنەکان وێنەکان

 چ لێکچواندنێکت بەکارهێنا:  چ وێنەیەکت بەکارهێنا:

 بینوسە چەند کاتت بۆ هەر یەکێکیان تەرخانکرد   –ئاماژەی پێبدە کامیانت ئەنجامدا  –جوڵە و تەکنیکەکان 
  هەناسەدان و سەنگینبوون    

  :کات

     خاوبوونەوە و بارەکانی
 خەوتن 

  :کات 

     مەساج بۆ خۆکردن بە
 بەکارهێنانی تۆپی مەساج

                  : کات 

    مەساج بۆ خۆکردن بە بەکارهێنانی
 دەستەکان

  :کات    

    خاوکردنەوەی یەکە بە یەکەی
 ماسولکەکان 

  :کات    

    ڕاهێنانەکانیدیکە                                                                                        

  :کات   

 بنوسە چەند کاتت بۆ هەر بارێک تەرخانکردووە  –ئاماژە بە ئەو بارە بکە کە تێیدائەنجامتداوە   –بیبات 
     وەستان 
  : کات

   دانیشتن 

 :کات
    پاڵکەوتن     

 :کات
      ڕۆشتن 
  : کات

    ڕۆشتنی پشیلە 
  :کات

  مەسەج لە دانیشتندا  
 :کات

   "دەنگی "م 
  : کات

 

 هەڵسەنگاندنی جەلسەکە 
دانیشتنەکە بە پێی پلانەکە  

 بەڕێوەچوو؟
     بەڵێ   نەخێر 

 :باسیبکە
چالاکیەکانی دانیشتنەکە  
گۆڕدران بەهۆی کاردانەوە 

دەروونیەکانی  جەستەیی و/یان 
 بەشداربوو)ەکان(

   بەڵێ 

 :باسیبکە
    نەخێر 

  

کەشی گشتی و پەیوەندی  
 گروپەکە لە دانیشتنەکەدا:

   چالاک و بە وزە 
 ئارام و بە تەرکیز      
     فشار/ لەگەڵ بچڕانی زۆر 
  هیتر/ باسی بکە:   

بەشداربوو)ەکان( نێردرا بۆ لای  
بەڕێوەبەری کەیس  دەروونناس، 

یان کەسی دیکە لە دوای 
دانیشتنەکە، بەهۆی کاردانەوە  
دەروونی یان جەستەییەکان لە  

میانەی دانیشتنەکەدا یان  
  پێویستی دیکە

          بەڵێ 

 :باسیبکە

    نەخێر 

 چالاکی و بابەتە سەرەکیەکان بۆ دانیشتنی داهاتوو 
   بە ڕاهێنانەکانی ماڵەوە،  پێداچوونەوە

 کامیان؟
 

    مێکانیزمەکانی ئازار 
     فشار 
     خەوتن 
   چالاکی و ژیانی ڕۆژانە 
     هەڵسەنگاندن و

 بەرەوپێشچوون 

    جوڵەکان/ڕاهێنانەکان/ تەکنیکەکان؟ 
 

 بابەتەکانی سەرپەرشتیکردن ئەگەر لە پلاندابوو: 

 داهاتوو: کات و بەرواری دانیشتنی 
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فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ  
 دووچاربووانی زەبر ) چارەسەری فێرگەی ئازار( 

 
 

 

ئەم ڕێنوێنی ئیحالەکردنە پاڵپشتی پسپۆڕەکان دەکات بۆ دەسنیشانکردنی ئەو کەسانەی ئەگەر 

 هەیە سود لە چارەسەری فێرگەی ئازار ببینن. 

 

          فێرگەی ئازاری چارەسەری سروشتی دیگنتی بۆ دووچاربووانی زەبر
 چیە؟  ) چارەسەری فێرگەی ئازار(

ئامانجەکەی بریتیە لە کارکردن شان بە شانی ئەو کەسانەی دووچاربووی زەبر و/یان فشاری   •

بەردەوامن بۆ بەهێزکردنی تواناکانیان هەتاوەکو بتوانن ژیانێکی پڕمانا بژین سەرباری  

 هەبوونی ئەزمونەکانی ئازار و فشار 

چارەسەرێکی چارەسەری سروشتیە بۆ ئەو کەسە پێگەشتوانەی ئازاری پێرسستنت ) دوور  •

 مەودا( و ئەزمونەکانی فشاریان هەیە، و لە ژیانی ڕۆژانەدا ئاستەنگی بۆ دروست کردوون 

چەندین چارەسەری پشتبەستوو بە توێژینەوەی زانستی لەخۆدەگرێت. لە کرۆکی   •

  -چارەسەرەکاندا، ڕیگەشێوازی هۆشیاری زەبری دەروونی و تێگەشتنێکی بایۆسایکۆسۆشیال

 ڕۆحی بۆ تەندروستی و فرمانی جەستە جێبەجێ دەکریت 

تەرکیز دەخاتە سەر ڕەخساندنی هەلی بەردەوام بۆ  لە میانەی دانیشتنەکانی چارەسەردا  •

مەشقکردن لەسەر جوڵە چارەسەریەکان و تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردن و هەروەها دەیکات بە  

 بەشێک لە ژیانی ڕۆژانە 

فشار،  پێکدێت لە چالاکی ئاڵوگۆڕکردنی زانیاری پەیوەندیدار بە ئەزمونەکانی ئازار و  •

خەوتن، و چالاکیەکان و هەل دەڕەخسێنێت بۆ بەشداربووەکان هەتاوەکو گفتوگۆ و ڕاکانیان  

 بخەنە ڕوو، و ئەم زانیاریانە جێبەجێبکەن بەسەر ژیان و ئەزمونی خۆیاندا 

 

 کێ گونجاوە بۆ بەشدرایکردن لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا؟
ئەزمونەکانی فشاربوون و لە ژیانی ڕۆژانەدا  ئەو کەسانەی دووچاربووی ئازارئ پێرسستنت و  •

 ئاستەنگی بۆ دروستکردوون 

ئەو کەسانەی ئازمونی کارگەریە بایۆلۆجی، دەروونی، کۆمەڵایەتی و ڕۆحیەکانی زەبری   •

ئەم کارگەریانە دەکرێت بە چەندین ڕێگە ئەزمون   –دەروونی و/یان فشاری بەردەوام دەکەن 

بکرێن کە پێکدێن لە ناچالاکی، خۆبەدوورگرتن و ترس لە نائاسودەیی جەستەیی و دەروونی، 

کێشەی خەو، ئاستەنگی کۆمەڵایەتی، و/یان کۆمەڵێک لە ئەزمونە جەستەییەکانی وەکو ئازاری 

ئەمە ئەو کەسانە   –پێرسستنت، سەرئیشە، ئازاری سنگ، و کێشەکانی سک و ڕیخۆڵە 

دڵە  (، خەمۆکی، PTSDدەگرێتەوە کە بە فەرمی تەشخیسی حاڵەتی فشاری دوای زەبر )

 کراون یان نەکراون  ڕاوکێ

 

 

ڕزگاربووانی زەبری دەروونی، ئەو کەسانەی ئەزمونی ئەشکەنجە، جەنگ،   •

 ڕاگواستن، ناکۆکی، و/یان توندوتیژی بەرنامە بۆداڕێژراویان کردووە.

ئەو کەسانەی ئەزمونی فشاری بەردەوام دەکەن وەکو، ژیانکردن وەکو  •

هەژاری، ئەزمونکردنی لەدەستدانی کەسێک، هەلێکی  پەنابەر و/یان 

سنوردار بۆ بەشداریە کۆمەڵایەتیەکان، و/یان سنورداربوونی دەستخستنی   

 بژێوی ژیان،  و دەستگەشتن بە خوێندن، و خزمەتگوزاریە تەندروستیەکان 

 

 ئامانجە چارەسەریەکانی  چارەسەری فێرگەی ئازار چین؟
ئەو   • دەستوەرنەدەنە  هەتاوەکو  فشار  و  ئازار  ئاستی  ڕێکخستنی  ئەزمونی 

 چالاکایانەی گرنگن و خۆشی دەهێنن 

جوڵە و تەکنیکەکانی خۆ بەڕێوەبردن بکرێن بە بەشێک لە ژیانی ڕۆژانە بۆ   •

کەمکردنەوەی کاریگەری ئەزمونەکانی ئازار و فشار و پاڵپشتیکردنی ژیانێکی  

 چالاک و پڕمانا 

ژیانی   • لە  جێبەجێکردنیان  و  فشار  و  ئازار  نێورۆبایۆلۆجی  لە  تێگەشتن 

و  جەستەیی،  چالاکی  تەندروست،  خەوێکی  پاڵپشتیکردنی  بۆ  ڕۆژانەدا 

 ڕێکخستنی ئاستی ئازار و فشار 

هەتاوەکو  • فشار  و  ئازار  ئەزمونەکانی  لە  ڕێگەگرتن  توانای  بەهێزکردنی 

بێئۆقرەمان نەکەن لە ڕێگەی سەرنجدان لە گۆڕانەکانی ناو جەستە و مێشک و  

 وەڵامدانەوەیان بە ڕێگەی تەندروست 

 

 ی فێرگەی ئازار چەنێکە؟ماوەی چارەسەر 
پێکدێت لە هەڵسەنگاندنێکی سەرەتای تاکە کەسی، دە دانیشتنی چارەسەر،  •

لە کەشێکی هەمواردا دابەش   –و هەڵسەنگاندنێکی کۆتای تاکە کەسی 

 هەفتەدا، هەر هەفتەو یەک دانیشتن ئەنجام دەدرێت   ١٤بۆ   ١٢دەبێت بەسەر 

وا پێشنیار دەکرێت کە دە دانیشتنی چارەسەرەکە بە گروپێکی پێنج بۆ   •

دوانزە کەسی ئەنجام بدرێت بەڵام ئەگەر نەگونجا، دەکرێت چارەسەرەکە بە  

 شێوازی تاکە کەسی ئەنجام بدرێت 
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 چ پسپۆڕێک چارەسەری فێرگەی ئازار ئەنجام دەدات؟
پێویستە تەنها لە لایەن ئەو چارەسەرکارە سروشتیانەوە ئەنجام بدرێت کە   •

ڕاهێنان و سەرپەرشتی تایبەت بە چارەسەری فێرگەی ڕێگەیان پێدراوە و 

 ئازاریان ئەنجامداوە

ئەگەر گروپێکی چارەسەر پێکبێت لە پێنج بەشداربوو یان زیاتر، پێویستە دوو   •

وەکو بەدیلێک، دەکرێت یەک   –چارەسەرکاری سروشتی دانیشتنەکان بەڕێوەبرن 

چارەسەرکاری سروشتی لە لایەن پسپۆڕێکی تەندروستی دەروونیەوە پالپشتی لێ  

 بکرێت

دەکرێت ئەم پرسیارانەی خوارەوە یارمەتیدەربن بۆ دیاریکردنی ئایا کەسەکە 
 سود لە چارەسەری فیرگەی ئازار وردەگرێت

 مانگ؟ ٣ئایا ئەزمونی ئازار دەکەیت، هەرچیەک بێت، بە بەردەوامی لە جەستەتدا بۆ ماوەی زیاتر لە  

 بەڵێ ) چارەسەری فێرگەی ئازار سودی دەبێت( 
 

ویستە ێ بیت بەڵام چارەسەرکارە سروشتیەکە پدەنەخێر ) چارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت سودی   
 هەڵسەنگاندنی بۆ بکات(

 

 ئایا ئازارەکەت وردە وردە بەرەو باشی ڕۆشتووە لە ئەو کاتەی دەستی پێکردووە؟

ویستە ێ چارەسەرکارە سروشتیەکە پچارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت سودی هەبیت بەڵام  ) بەڵێ    
 هەڵسەنگاندنی بۆ بکات(

 ) چارەسەری فێرگەی ئازار سودی دەبێت(   نەخێر  

ئایا پێشتر چارەسەرە باوەکانی چارەسەری سروشتییت تاقیکردۆتەوە، بەڵام بۆت دەرکەوتووە بۆ 
 ماوەیەکی کورت ئیسفادەی لێدەکەیت؟

 دەبێت( بەڵێ ) چارەسەری فێرگەی ئازار سودی   

ویستە ێ ەبیت بەڵام چارەسەرکارە سروشتیەکە پد نەخێر ) چارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت سودی   
 هەڵسەنگاندنی بۆ بکات(

 ئایا ئەم ئاستەنگیانەی خوارەوەت هەیە؟

 سەرئێشە   

 ئاستەنگی خەوتن 

 زۆر بە ئاسانی هیلاک دەبیت 

 ئاستەنگی لە سەرنجدان و هیشتنەوەی تەرکیز 

 ئاستەنگی لە بیرهاتنەوەی شتەکان  

 بە ئاسانی بێ ئۆقرە دەبیت    

 هەست دەکەیت ئازار بە هەموو جەستەتدا بڵاو بوەتەوە  

 بە ئاسانی بە خەڵک بێزار دەبیت  

 هەست دەکەیت بە قورسی ئەرکەکانی ڕۆژەکەت تەواو دەکەیت   

 ئاستەنگی لە هەناسەداندا و/یان هەناسە بڕکێت هەیە   

 هەست دەکەیت جەستەت دەیەشێت و ڕەقە   

 

 ئایا ئەم ئاستەنگیانە خوارەوەت هەیە؟

ە بۆت جیای بکەیتەوە چی واقعیە و چی واقعی ئایا هەست دەکەیت کە قورس  •

نیە لە ژیانی ڕۆژانەتدا؟ ئایا شتت گوێ لێ دەبێت یان دەیبینیت کە کەسانی 

 دیکە دەڵێن بوونی نیە؟ ) نیشانەکانی سایکۆسس(

ت بیر بکەوێتەوە، پەیرەوی هەست دەکەیت کە ئەستەمە زانیاری نوێ  •

زانیرایەکان بکەیت، یان ئەو چالاکیەت بیر بکەوێتە کە پلان وابو تەواوی 

بکەیت؟ زۆربەی کات، هەست دەکەیت بیرکردنەوەکانت جەنجاڵن و ڕێکخراو  

 نین؟ ) نیشانەکانی ئاستەنگی دەروونی(

( خۆ تەڕ ٢( لەدەستدانی کێش کە ڕوون نەبێت،  ١ئایا بەم دواییانە ئەزمونی:   •

( ئازارێکی بەردەوام و ٣یان پیسکردن کە هۆکارەکەی ڕوون نەبێت، یان 

بێئۆقرەکەر کە هۆکارەکەی ڕوون نەبێت؟ ) نیشانەی ئەگەری دۆخێکی 

 تەندروستی کتوپڕ(

ئەگەر کەسیك هەر یەکێک لە ئاستەنگیەکانی سەرەوەی تێدابوو، پیویستە یەکسەر )  

دوای چارەسەرکردنی ئاستەنگیەکان و   –بنێردرێن بۆ لای کەسی پسپۆڕی گونجاو  

 ڕێکخستنی، دەکرێت بۆ کەسەکە گونجاو بێت کە بەشداری لە فێرگەی ئازاردا بکات(

 

 ئایا دەتەوێت بەشداری لە چارەسەری فێرگەی ئازاردا بکەیت؟

 بەڵێ ) چارەسەری فێرگەی ئازار سودی دەبێت(  
بیت بەڵام چارەسەرکارە دەنەخێر ) چارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت سودی   

 ویستە هەڵسەنگاندنی بۆ بکات(ێ سروشتیەکە پ 
 

 ئایا چارەسەری فێرگەی ئازار گونجاوە بۆ ئەم کەسە؟
 -بەڵێ، چارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت گونجاو بێت و سودی هەبێت بۆ ئەم کەسە 

پێکدێت لە هەڵسەنگاندنێکی   –دەکرێت ئیحالە بکرێن بۆ چارەسەری فێرگەی ئازار  
سەرتا کە لە لایەن چارەسەرکارێکی سروشتی ڕاهێندراو و ڕێگەپێدراوەوە ئەنجام دەدرێت 

 بۆ هەڵسەنگاندنی سەلامەتی و گونجاوی کەسەکە 

 -بەڵێ، چارەسەری فێرگەی ئازار دەکرێت گونجاو بێت و سودی هەبێت بۆ ئەم کەسە  
پێکدێت لە هەڵسەنگاندنێکی   –دەکرێت ئیحالە بکرێن بۆ چارەسەری فێرگەی ئازار  

سەرتا کە لە لایەن چارەسەرکارێکی سروشتی ڕاهێندراو و ڕێگەپێدراوەوە ئەنجام دەدرێت 
 بۆ هەڵسەنگاندنی سەلامەتی و گونجاوی کەسەکە 

دەکرێت ئیحالە   –نەخێر، چارەسرەی فێرگەی ئازار گونجاو نیە بۆ ئەم کەسە   

        بکرێن بۆ خزمەتگوزاریەکی دیکەی گونجاو کە پێکدێت لە : 

                                                                                      

 

تا ئاستەنگیەکان زیاتر بن،   –)ئەم ئاستەنگیانە گوزارشت لە ئەزمونەکانی فشار دەکەن  

 گونجاوترن بۆ چارەسەری فێرگەی ئازار( 
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 بڕوانامەی فێرگەی ئازار 
 

 بەخشرا بە : 
 

 ناو 
 
 

 

 چەندین تێگەشتنی نوێت بە دەست هێناوە دەربارەی:  بە تەواوکردنی چارەسەری فێرگەی ئازار
 

 بۆچی ئەزمونی ئازار دەکەیت  •
 چ شتێک کاریگەری هەیە بۆ سەر ئەزمونەکانی ئازار و فشار  •
 دەتوانیت ئاستی ئازار و فشارەکەت ڕێکبخەیت لە کاتێکدا بە چالاکی دەمێنیتەوە چۆن  •
 چۆن خەوتن کاریگەری هەیە بۆ سەرت  •
 دەتوانیت چی بکەیت بۆئەوەی ئازار و فشار کەمترین کاریگەری هەبێت بۆ سەر خەوتنت  •
بدەیت، یان بە باشی پلان دانەنێیت بۆ چالاکیەکان لە ژیانی  چی ڕوودەدات ئەگەر خۆت بەدووربگریت لە چالاکیەکان، زیاد ئەنجامیان  •

 ڕۆژانەتدا
چۆن دەتوانیت پلان بۆ ڕۆژەکانت دابنێیت، هەتاوەکو بتوانیت ئەو چالاکیانە لە ژیانی ڕۆژانەدا ئەنجام بدەیت کە خۆشیان لێدەبینیت و   •

 گرنگن بۆت 
 

 

 پەرەت بە تواناکانت داوە هەتاوەکو بتوانیت:  
 

 سەرنجی گۆڕانەکان بدەیت لە مێشک و جەستەتدا کە پەیوەندیدارن بە ئەزمونەکانی ئازار و فشارەوە  •

 هەتاوەکو ڕێگریان لێبکەیت نەچنە ئاستێکەوە بێئۆقرەت بکەن ڕێکبخەیت ئاستی ئازار و فشارەکەت بە شیوەیەکی کارا  •

 پاڵپشتیکردنی خۆت بە شێوەیەکی کارا بۆئەوەی خەوێی تەندروستت هەبێت  •

 پلاندانان بۆ چالاکیەکانی ڕۆژەکەت، بۆئەوەی ئەنجامیان بدەیت بەبێ ئەوەی ئەزمونەکانی ئازار و فشار بێ ئۆقرەت بکەن •

جوڵەکان و تەکنیکەکانی خۆبەڕێوەبردن و چالاکیەکان بەکاربهێنیت هەتاوەکو لە ژیانی ڕۆژانەتدا پاڵپشتی خۆت بکەیت بە چالاکی   •

 بمێنیتەوە  
 

 

 بەروار                                         واژۆ  چارەسەرکاری سروشتی ناوی 
 
 

 

 بەروار                                         واژۆ  ناوی چارەسەرکاری سروشتی 
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