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DIGNITY -  پەیمانگای دانیماریکی دژی ئەشکەنجە هەڵدەستێت بە کارکردن لەگەڵ هاوبەشە
دەستەبەرکردنی چارەسەرەکانی تەندروستی دەروونی و پاڵپشتی سایکۆسۆشیاڵانە  ناوخۆییەکانی بۆ

لەم ڕوانگەیەوە، ئێمە . لەسەربنەمای توێژینەوە بۆ ئەو ڕزگاربووانەی کاریگەری زەبریان لەسەرە
و  ڕێبەرێکی فرەزمانی  ڕاهێنان کە –پێشکەش بکەین ( لەودیوی ئازارەوە)   Beyond Pain© خۆشحاڵین 

وەکو سەرچاوەیەکی کراوە   - چارەسەری زانستی ئازاری بایۆسایکۆسۆشیالە لەسەر بنەمای توێژینەوە
هەوڵ و ماندوبوونێکی زۆری پێویست  Beyond Pain© و بێ پارە، بەڵام وەکو ئاشکرایە کە دروستکردنی 

تکایە .بەکاردەهێندرێت بووە بۆیە داواتان لێدەکەین بە دروستی ئاماژەی پێبدرێت کاتێک کە ناوەڕۆکەکەی
 :ئەم سایتەیشنەی خوارەوە بەکاربهێنە 

Beyond Pain –  ڕێبەری فرەزمانی  ڕاهێنان و چارەسەری زانستی ئازاری بایۆسایکۆسۆشیال لەسەر
سەنتەری ئەمریکی بۆ  – ACRلە   Dr. April Gamble PT, DPT, CLT ، لە لایەن   ، © بنەمای توێژینەوە

پەیمانگای دانیماریکی دژی  - DIGNITY ٠٢٠٢ ©، (april.dpt@gmail.com) ڕاهێنانەوەی جەستەیی

 ©Beyond Pain چیە؟ 
 ©Beyond Pain   ڕاهێنان و (  عەرەبی& ئینگیزی، کوردی سۆرانی، )ڕێبەرێکی فرەزمانی بریتیە لە

چارەسەری زانستی ئازاری بایۆسایکۆسۆشیال لەسەر بنەمای توێژینەوە، بۆ پاڵپشتیکردنی پسپۆڕانی 
 –چارەسەرکارە سروشتیەکان و ئەوانەشی کە لە ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاستن بە تایبەتی  -تەندروستی، 

هەروەها بۆ دەستەبەرکردنی چارەسەری بایۆسایکۆسۆشیاڵ بۆ ئەو کەسانەی کە ئازاری درێژخایەنیان 
هەیە کە بەشێکیان پێکدێن لە ڕزگاربووانی زەبری دەروونی وەکو ئەشکەنجە، جەنگ، و کەسانی 

 .  ڕاگوازراو

 پەرەی پێدراوە؟  nd PainBeyo© بۆچی 
لە کاتی هەڵسەنگاندنی پێویستیەکاندا، چارەسەرکارە سروشتیەکان و پسپۆڕانی تەندروستی لە 

ڕزگاربووانی ئەشکەنجە و  - -ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاست ئاماژەیاندا بە کارکردن لەگەڵ کەسانی بێدەرەتاندا  
جنسین، ئەو کەسانەی ناڕێکی تەندروستی ( دەستدرێژی)زەبری جەنگن، ڕزگاربووانی توندوتیژی 

دەروونیان هەیە ،  زیندانیکراوان، پەنابەران، کەسانێکن  لە ناوخۆی وڵاتدا ڕاگوازراون، منداڵ و کەسانی 
.پێگەشتووی خاوەن پێداویستی تایبەت، و ڕزگاربووانی شێرپەنجە  

لەلایەن پڕۆگرامە پسپۆڕانی تەندروستی ئەوەشیان  خستەڕوو کە سەرەڕای چەند هەوڵدانێک 
جیهانیەکان بۆ بنیادنانی توانست، زۆربەیان زانیاری و توانای تەواویان نیە بۆ دەستەبەرکردنی پێویستیە 
تایبەتییەکانی  ئەم چینانەی کۆمەڵگە کە بەشێکی پێکدێت لە چارەسەرکردنی پەیوەندی نێوان هۆکارە 

.ازار لە لایەن مرۆڤەوەبایۆسایکۆسۆشیالەکان و کاریگەریان لەسەر ئەزمونکردنی ئ  

B e y o n d  P a i n ©

Beyond Pain © (Eng): ISBN (print) 978-87-93675-41-4
Beyond Pain © (Arabic): ISBN (print) 978-87-93675-42-1
Beyond Pain © (Kurdish):ISBN (print) 978-87-93675-43-8

mailto:april.dpt@gmail.com
http://www.dignity.dk/


By Dr. April Gamble PT, DPT, CLT  

 
 پەرەیپێدراوە؟  Beyond Pain© ۆن 

 ©Beyond Pain   وەك بەشێك  لە  پرۆژەیIASP ڵاتە تازە پێگەشتووەکان و بە هەماهەنگی چەند ڕێکخراو و پسپۆڕێک پەرەیپێدراوەو .
ەکات و کە لە  رۆژهەڵاتی ناوەڕاست دەژی و کار د Dr. April Gamble PT, DPT, CLTبەڕێوبەری پرۆگرامەکە و نوسەری سەرەکی 

پەیمانگای دانیماریکی دژی  - DIGNITYبە هەماهەنگی . ئامانجی بەهێزکردنی خزمەتگوزاری ڕاهێناندنەوەیە شان بەشانی کۆمەڵگەکان
 . Anne-Mette Karrerئەشکەنجە، لە ڕێگەی 

 
 ©Beyond Pain   ڕە تەندروستیانەی لە بە تایبەتی دروستکراوە بۆ پڕکردنەوەی پێداویستی ئەو  چارەسەرکاری سروشتی و پسپۆ

ستایل و ناوەڕۆکی ڕاهێنانەکە، بە هەمانشێوە هەڵسەنگاندن و چارەسەرە پێشنیارکراوەکان، . ڕۆژهەڵاتی ناوەراستدا دەژین وکار دەکەن
 . بەشێوەیەک دانراوە کە بگونجێت لەگەڵ  کلتور و یەکانگیر بێت لەگەڵ دۆخی دانیشتوانی ناوچەکە

 
.  
 ©Beyond Pain  خاتە سەر بەکارهێنانی فێرکاری چارەسەریانەی زانستی دەمار جەخت دە(TNE) کە چارەسەرێكە پێکدێت لە ،

، چیرۆک، نمونە، وێنە، و ئەزمونی فێرکاری (لێکچواندن)ڕێنوێنیکردنی کەسێک بۆ تێگەشتن لە نێورۆبایۆلۆجی ئازار لە ڕێگەی مێتافۆر 
بە هەماهەنگی لەگەڵ  چارەسەرکاری سروشتی و   Beyond Pain© ارهاتوون لە یانەی کە بەک( TNE)ئەو . پەیوەندیدار بە بابەتەکەوە

بۆ ئەوەی زامنی ئەوە بکرێت کە کاریگەر و پەیوەندیدارە بە زمان، کلتور، ناوەڕۆک،   ەدراوێپەیرەپنەخۆشەکانی ڕۆژهەڵاتی ناوەڕاست 
 . هەروەها ئەو بیرو باوەڕە باوانەی کە بێسودن و زۆر بەکاردەهێندرێن

 
 ©eyond PainB  بەڵام، لە . بابەتی ڕاهێنانی ڕاستەوخۆ لە خۆناگرێت دەربارەی پێویستیە تایبەتیەکانی  ڕزگاربووانی ئەشکەنجە و زەبر

چەن ڕێگەیەکی ترەوە ئەو زانیاریانەمان پێدەبەخشیت کە پەیوەندیدارن بە چارەسەرکردنی ئازار لە ناو ئەم کۆمەڵگە کەم خزمەتکراوانەدا 
دەستەبەرکردنی چەند پێوەرێکی تەندروستی ( 2دەستەبەرکردنی زانیاری دەربارەی پەیوەندی نێوان ئازار و زەبر، ( 1ن لە ، کە پێکدێ

دەستەبەرکردنی چەند چارەسەرێک کە ئامانج لێیان ئارامکردنەوەی کۆئەندامی دەمار و ( 3دەروونی لە ناو هەڵسەنگاندنەکەدا ، 
 . مەڵەکردنە لەگەڵ حەم و حەفەتێکی زۆردابەدەستهێنانی ئاسودەیی و چۆنێتی ما

 
 ©Beyond Pain    لە چی پێکهاتووە؟ 

، و عەرەبی بەردەستن(سۆرانی)بابەتەکان بە زمانی ئینگلیزی، کوردی   
 

پێکهاتووە لە ڕێبەریەک و سلایدی پاوەرپۆینت –پێشەکیەک دەربارەی ئازار : 1بەشی   
:ستە بتوانیتپاش تەواوکردنی بەشی یەکەم، پێوی             

o  ،تێبگەیت کە چۆن تیۆریەکان کاریگەرییان دەبێت لەسەر چۆنێتی هەڵسەنگاندن و چارەسەرکردنی ئازار لە لایەن  تۆوە
 وەکو پسپۆرێکی تەندروستی

o باسکردنی تیۆری بایۆمێدیکاڵ وە بۆچی چیتر دروست و کاریگەری نیە لە چوارچێوەی کاری کلینیکیدا 
o  لەسەر بنەمای توێژینەوەن و کە پێویستە ئێستا بەکاریانبهێنینباسکردنی ئەو تیۆریانی کە 
o  باسکردنی پێناسەی ئازار لەسەر بنەمای توێژینەوە 
o  خستنەڕووی توانای بەکارهێنانی مۆدێکی(ICF )بۆ ڕێکخستنی زانیاری دەربارەی نەخۆشێک 

 
پێکهاتووە لە ڕێبەریەک و سلایدی پاوەرپۆینت -نێورۆبایلۆجی ئازار : 2بەشی   

:پاش تەواوکردنی بەشی دوو، پێویستە بتوانیت             
o باسی ئەو پڕۆسە بایۆلۆجیە بکەیت کە ڕوودەدات کاتێك کەسێک ئەزموونی ئازار دەکات 
o  پێناسەی فێرکاری چارەسەریانەی زانستی دەمار بکەیت 
o باسکردنی گۆڕانە بایۆلۆجیەکانی کە دەبنە هۆی زیادکردنی هەستیاری کۆئەندامی دەمار 
o باسکردنی ئەو هۆکارانەی کە ڕێگەخۆشکەرن بۆ ئەزمونکردنی ئازار 
o خستنەڕووی توانای فێرکردنی چارەسەرخواز دەربارەی نێورۆبایۆلۆجی ئازار بە ڕێگەیەکی ڕوون و ئاسان 
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نگاندنی پڕنەکراوە، پێکهاتووە لە ڕێبەریەک، سلایدی پاوەرپۆینت، فۆڕمێکی هەڵسە -هەڵسەنگاندنی بایۆسایکۆسۆشیاڵانەی ئازار : 3بەشی 
 .نمونەی کەیسێکی فۆڕمی هەلسەنگاندن& 

:پاش تەواوکردنی بەشی سێ، پێویستە بتوانیت     
o  ئەنجامدانی هەڵسەنگاندنێکی  گشتگیری چارەسەری سروشتی لەسەر بنەمای توێژینەوە بە بەکارهێنانی فۆڕمی

 هەڵسەنگاندنەکە
o  ئەو کێشانەی بە چارەسەری سروشتی چارەسەر دەکرێن، کە پێکدێن لەو هۆکارانەی  تێگەشتن لە چۆنێتی دەستنیشانکردنی

 ڕێگەخۆشکەرن بۆ ئازار
o  تێگەشتن لە چۆنێتی دانانی ئامانجەکانی چارەسەر، دانانی پلانێکی چارەسەر کە تایبەتبێت بە کێشە و ئامانجەکانی

گەڵ نەخۆشەکەنەخۆشەکە، و بەرەوپێشبردنی پەیوەندیەکی دروستی چارەسەریانە لە

پێکهاتووە لە ڕێبەریەک، سلایدی پاوەرپۆینت، فۆرمێکی تۆماری چارەسەری  -چارەسەری بایۆسایکۆسۆشیاڵانەی ئازار : 4بەشی 
 نمونەی کەیسێک لەسەر فۆڕمی تۆماری چارەسەر& پڕنەکراوە، 

:پاش تەواوکردنی بەشی چوار، پێویستە بتوانیت  
o  ی پلانی چارەسەر لەسەر بنەمای توێژینەوە کە دروستکراوە بۆ دەستەبەرکردنی (جەلسە)تن دانیش -11دەستەبەرکردنی

پێویستیەکانی ئەو کەسانەی  ئازاری درێژخایەنیان هەیە

پێکهاتووە لە چەند وێنەیەک بۆ فێرکاری چارەسەریانەی زانستی دەمار و چەند نامیلکەیەک بۆ فێرکردنی نەخۆش : سەرچاوەی چارەسەر
جێبەجێ دەکرێت 4نکراون هەتاوەکو بەکاربێن لە  کاتێکدا کە  پلانی چارەسەری بەشی کە دیزای  

 بەکاردەهێنیت؟  Beyond Pain© چۆن 
 ©Beyond Pain   وا دارێژراوە  کە بەکاربێت بۆ ڕاهێنانی چارەسەرکاری سروشتی و پسپۆڕە تەندروستیەکانی تر کە لەگەڵ ئەو

بە تایبەتی دارێژراوە بۆ چارەسەرکارانی   Beyond Pain© ی  4و  3بەشی . ژخایەنیان هەیەکەسانەدا کار دەکەن، کە ئازاری درێ
بەکارهێنانی لەوانە  سروشتی  چونکە باسی هەڵسەنگاندن و چارەسەری ئازاری درێژخایەن دەکات لە ڕێگەی چارەسەری سروشتیەوە، 

 .ڕاهێنان وەکو چارەسەر

وە داڕێژراوە بۆ دەستەبەرکردنی فۆرمی تۆماری کلینیکی و وردەکاری چارەسەر بۆ بەهەمانشێ  Beyond Pain© ی  4و  3بەشی 
ئەم بەشانە بەشێوەیەك دارێژراون کە یەکانگیربن لەگەڵ  کلتور . پاڵپشتیکردنی هەڵسەنگاندن و چارەسەری ئازار لەسەر بنەمای توێژینەوە

لەوانەیە بابەتەکانی . ود و کاریگەری ئەرێنیان هەبووە لە عێراقو نەریتی ڕۆژهەڵاتی ناوەراست، هەروەها پێشتر بەکارهاتوون و  س
یارمەتیدەر بێت کاتێک لەگەڵ ئەو کەسانەدا کار دەکرێت کە خەلکی ڕۆژهەڵاتی   Beyond Pain© هەڵسەنگاندن و چارەسەرەسەرکردنی 

 . ناوەڕاستن، بەڵام نیشتەجێی شوێنێکی دیکەی جیهانن، وەکو پەنابەرانی ئەوروپا

لەوانەیە . بخوێنیتەوە هەتاوەکو زانیاری و تواناکانت بەرەوپێش ببەیت  Beyond Pain© تۆ پسپۆڕێکی تەندروستییت، دەتوانیت  ئەگەر
وەکو هەموو ڕاهێنانێک، باشترە لە لایەن کەسێکی شارەزاوە ئەنجامبدرێت و . ڕەچاوی بەکارهێنانیشی بکەیت  بۆ ڕاهێنانی کەسانی دیکە

ئەگەر پێتخۆشە کە پاڵپشتێکی زیاترت هەبێت لە کاتی ئەنجامدانی ڕاهێنانێکدا یان بەکارهێنانی . ەلومەرجی خوازراوبگونجێندرێت بە پێی ه
 ©Beyond Pain   تکایە پەیوەندی بکە بە نوسەری سەرەکی ، :april.dpt@gmail.com 
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This manual is developed using the most current research as of 2019. It is outside the scope of this manual to reference the 
citations throughout the manual. However, here is a list of key references. These apply to the entire manual.  
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 .... مكهیهشیبهیوهویستبۆوتنهێپكاتی

 :كانهیپێداویستی

 مڵهفلیپچارتوقه•
 رپۆینتپاوهریپرۆجێكته•

 ڤیدیۆكارپێكردنیكاتینگلهدهیهوبۆگواستنهبڵندگۆ•

 شداربووانمووبهبۆههكیپێشهیوهتاقیكردنهاویڕپه•

 بووانهئامادناویلیستی•

 شداربووانمووبهبۆههكهڕاهێنانهجینههمه•

 

 ˺ڕیپهوڕو
رچاوبهانكاریڕڕابردوودا،گوییهدهله.ئازارنوێیزانستییبارهچڕوپڕلهراهێنانیخولێكیجینههمهلهمهكهیهشیبهمهئه
جهنههممهئه.ڵئازارگهلهندروستیتهبواریندانیوكارمهسروشتیسازیچارهیڵهومامهوهیشتنولێكدانهگهێتلهویداوهوڕ
لههییوكهونهههیگۆڕانكاریتیستیهبهمه بخاتهكهبوارهكان بهدا مهڕوو مامهئێوهیستهبهو لهكییهڵهبتوانن ئهگهباشتر وڵ
.هیههئازاریاننكهدابكهسانهكه
 

شوبیردۆزانههائهروههه.ئازاریشتنلهتێگهستیبهمهكارهێنراونبهڕابردوودابهلهڕووكهخاتهدهوبیروڕایانهمئهكهیهشیبه
.بهێنینكاریبهپێویستهئازارنونوێیزانستیمایربنهسهلهڕووكهخاتهده
 

 ˻ڕیپهوڕو
 : بتواننمپێویستهكهیهشیبهاوكردنیوتهدوای

 .ئازارریسهتۆبۆچارهكردنیڵهمامهتینێنبۆچونیهرتۆدادهسهلهریكانكاریگهزهۆچۆنبیردیوهیتلهبگهێت-١

 .یهیوردوپڕاوپڕنبیردۆزێكیوبیردۆزهچۆنئهو(بایۆمێدیكاڵ)پزیشكیندامزانیهئكاربیردۆزیناساندنی-٢

 .بهێنینكاریبهئێستاوهبێتلهدهكهڵگهبهستووبهپشتبهبیردۆزیناساندنی-٣

 .ئازاركردنیبۆپێناسهڵگهبهستووبهپشتبهبیردۆزیناساندنی-٤

 وهخۆشهنهیبارهكانلهیهیڵزانیارهگكردنلهڵهبۆمامه (ICF) مۆدێلیكارهێنانیبۆبهتواناییڕوویخستنه-٥
 


 ˼ڕیپهوڕو
پرهسه هاتووهجهنههممهئهڕۆكیناوهلهیوهبزانینئهوهئهویستهێتا، بههینیكهجهنههمهكاریئامادهتیتایبهبیروڕایدا ڵكۆ،
 .نیویشتوپێگه٢1١2ساڵیتاكههكانهیپزیشكیونوێترینڕاسپاردهوهژینهتوێنجامیهئرڕووبهیخاتهدهجهنههممهئهیوهئه

  .تیداوڵهنێودهئاستیلههیسروشتیركارانیسهچارهزمانحاڵی (WCPT) سروشتیركارانیسهچارهجیهانیۆنییكۆنفیدراس

WCPT بهپشتكاركردنیمایبنهرسهزانێتلهدهپێویستیبه وئهپێیبهكهكهیهڕێگه    EBP .بكات (EBP) ڵگهبهبهستوو
چارهله،ندروستیتهیپیشهبواریندانیكارمهرهسهچارهیرێگه ههركارانیسهناویشیاندا  بهڵدهسروشتی، ستن
بڕیاردانیستیبهمهبه.خۆشنهكانیوانینهڕكانوتێ،پێشنیارهخۆیانكلینیكیزاییكان،شارهوهناوتوێژینهیڵگهبه:كارهێنانیبه

،سروشتیركارێكیسهمووچارهرههسهلهكههیتیرپرسیاریهبه EBP .گونجاوبێتپڕاوپڕیبهكهوهرێكهسهچارهیبارهلهكلینیكی
وهناوتوێژینهیڵگهبهستیردهبهخستنهیڕێگهمیشلهئه  EBP .كارپێكردنیستیبهداتبۆمهتۆدهتییارمهجهنههممهئهبۆیه
كانهییوكهونهه یارمهروههه. دهها تیت زانیاریانههئدات شارهگهلهو پێشنیارهكانیهیزایڵ و تێخۆت و خۆشنهكانیوانینهڕكان

.مانكاتداههیتلهڕێكبخه





بهههایترهسهشێكلهربهههبوونیرفێكانیئامانجهكهوانبڵیوشدارببهبهوهئه كراوهدیاریوهشێكهر  تواننواندهئه.
كردنبۆئامادهربگرنبۆخۆلێوهودیوهاسروهكانوهههیكیرهسهخاڵهیشتنیانلهتێگهئاستیكردنیندهزهبهێننبۆمهكاریبه

 .كۆتایییوهتاقیكردنه

 ئازارناساندنی-مكهیهشیبه
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 ˽ریوپهوڕ
 .رتانگرتووهشتروهێپیوهشێتزۆرجیاوازبێتلهده،وترێتدهئێوهدابهجهنههممهلهیوزانیاریانهبڵێنئهوهوێتئهمانهده

كشتێكیشوهمهرێتئهكوتر،دهوپێشكانیهیڵزانیاریگهڕووبداتلهوهونهوبووڕبهوڕونگهبن،ڕهدهنوێیهیهیمزانیارئهكاتێكفێری
.نهككتردهیهریوڕكابهڕرچاوشهبهكرێتوابێنهكاندهێنوهیكانوزانیاریكۆنهیهیزانیار.ربهترستانبخاتهوربێتناخوشوبێزاركه

 

بهوێتئێوهكهردهزۆرتروادهكه(.ایۆمیدیكاڵب)ینكهدهپزیشكیندامزانیهئكاربیردۆزیباسیمدائێمهكهیهشیبه،لهونهوبۆنم
یزۆربهیهوبیردۆزهرئهههمهئه.داكانتانخۆشهڵنهگهكردنلهڵهبۆمامههێننكارببایۆمیدیكاڵبهبیردۆزیكیرهسهكییهشێوه

بایۆمیدیكاڵچیتربیردۆزێكیكانبیردۆزیتازهوهتوێژینهپێیبههندرچههه.وهتهپێوتراوهسروشتیریسهچارهفێركردنییرنامهبه
نیته لههیواو فێكردن ئازاردابواریبۆ مهئه. بیردۆزیسهلهبنیاتنراوهجهنههم بهپشتبهنوێیر ڵگهبهستوو  بهلهبگره. شهم
پێویستنیڵێتكهشمانپێدهوهئه كاربهێنرێتبایۆمیدیكاڵبهبیردۆزیهیچیتر گرنردهوهانهینوێهیمزانیاریئهكاتێكئێوه. كرێتده.

نوێیانهمزانیاریهئهونوكارپێكردنیوبێتبۆفێربگریتانههروبه(متشنج=كرژ)دڕدۆنگ رگهئهڵامه،بئاساییهششتێكیمهئه.
ڵگهلهجێكردنیكانوكارپێكردنوجێبهیهێنویهیزانیاریشتنلهتێگهستیبهمهخانبكرێتبهربۆتهڵدابدرێتوكاتیگهلهوڵیهه
بۆتدهخۆشهنه زانیوتهیزانیاریانهوڵئهگهبگونجێنێتوكۆكبێتلهوانێتخۆیتدهكهنوێیهیهریوێتزانیاكهردهكادا، تۆ وپێشتر
هیمزانیاریوێتئهمانهڵكۆدهبه.وازیانڵبهێنیتتهههیانهیزایوشارهیزانیتوئهدهیوزانیاریانهینئهاتلێناكهداوئێمه.كارتهێناوهبه
نووهپێكهكهایهكدوویتكهكهخۆتكاردهشچاویێپوابێنیتهمهتوانیتئهین،دهگرێبدهوهترتپێكهوشوێپیوانهڵئهگهلهنهیانوێ

 .داهاتووهكهوێنهلهكهیوهكئهوه.هێمنیكنبهیههاوشانی

 



 ˾ریوپهوڕ
انهكهوبیركردنهسیستمی:بیردۆزستلهبهمه.وهئازارهیبارهكانلهبیردۆزهتاوتوێكردنیینبهكهستدهده.مداكهیهشیبهله

تێگه لهبۆ شتێكیشتن بیرۆكهموومهه. ههان بیردۆزمان چسهكاتهمیشكاردهئهكهیهو ڵگهلهئێمهكردنیڵهمامهۆنێتیر
سێككهیوئازارهرئهسهكاتهكارده(رپۆسچه)ستهجهكانیچۆنبارهزانینكهدهیهوبیرۆكهموومانئهههنهوبۆنمو.كانخۆشهنه
ههیههه ڕاروهتی، چۆن لابردنیردهدهتییارمهتیتایبههێنانێكیها بۆ تتایبهكییهكێشهبێت ریكاریگهئێمهكانیبیرۆكه.
ئهسهلهیهتیانههتایبه چارهڵسهچۆنههئێمهیوهر و ئازارێكدهسهنگاندن بۆ ینكهر بینلهپێوستهواتهكه. وئهیبارهدڵنیا

.یانگرتووهرچاوهسهوهكانهوهتوێژینهوپڕاوپڕنولهركاریگهلێكیگهبیرۆكه.هێنینكاریاندهبهكهوهانهوبیردۆزبیرۆكه
 

دواترباس.وپێشچووهرهبهمبیردۆزهچۆنئهییهوبیرۆكههائهروههه،ینكهده(باێمیدیكاڵ)پزیشكیندامزانیهئكاربیردۆزیباسی
ئهكانبۆچیوهتوێژینهپێیبهینكهكهدهوههل دروستنیوردمبیردۆزهچیتر هیو باسلهیدوای.  بهوستپشتبهبیردوزینجار و
ندیوهپهلهماریدهندامیهئوكارنیرۆپلاستیستیلهكهیهرههشداباسیمبیردۆزهناوئه،لهئێستاداباوهلهینكهكهدهڵگهبه

نلهیناسێندهنوێیانهزهمبیردهئه،ینكهده(بایۆسایكۆسۆشیاڵ)ونیوردهتیڵایههكۆمییستهجههابیردۆزیروههه،وهئازارهبه
.هكجهنههمهونیوواوبتهكاربهێنینبهبهنوێیانههیمزانیاریبینچۆنئهمداوفێردهكهیهشیبه







 .كارهێنابێتتتێدابهڵگهبهستووبههپشتبشێوازییداێتكهكباسبكهیهنهونمو:١یبژارده)
٢یبژارده له: بكهیهونهونمباسیانبكهوشداربوبهداوا داكهنهونمونلهبكهڵگهبهوبهوستپشتبهبیردۆزییبارهنلهك
 .وهرهكانبكهیهیكرهسهخاڵهختلهجه
،پیشنیاریسیكهییزا،شارهوهتوێژینه:كارهێنانیربهسهكاتلهكاردهڵگهبهستووبهپشتبهبیردۆزی:كانهیكیرهسهخاڵه

 (.كرێتدهبۆییهیسروشتیرهسهوچارهئهكهبڕیاردانیبارهكانلهویستیاره

 (.وهئازارهیبارهلهنوێزانیاریفێربوونیبهندیدارهیوهپهڕووكهرهخۆتبخهیتیانهتایبهیهیزاوشارهئه)
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 ˿ریپهوڕو
لهرهسه بایۆمیدیكاڵ)ندامناسیهئكاریپێناسهتا ههكهستپێدهده( مۆدێلیروهین، .وترێتپێدهپزیشكیشیندامناسیهئكارها
دهباسیجهنههممهئهیهپێیوهب ئێمهئازار  تیشكدهكات، ئهسهینهخهزیاتر بیردوزهپزیشكیناسیمنداهئكاریوهر كانیو

دهیشباسیدیكه نكهئازار بواریزایانیشارهندهرچههه. بیردۆزهئهندروستیتهو لهتێگهكانیبوارهۆبم وخۆشینهیشتن
.هێننكاردهتنوبرینداریشبهركهبه
 

دهیپێناسهپزیشكیندامناسیهئكاربیردۆزی كهئازار كات ییستهجههۆكارێكیوخۆیڕاستهنجامێكیهئربهلههییتیبر:
ستمانبهمه.شهیانبهندامهوئهئه(نیوخۆشبونه)ندروستیتهونێكیویانتێكچ(كیهشانه)شێكبهوتنیركهكبهوه،بایۆلۆجی

بیردۆزی.هتدكان،ندامهمار،ئهدهسته،ههولكهو،ماسژێهرستهكجومگه،بهوهشهلهشێكیربههه(شانه)تیشوویوشهله
بێتهكاندهشانهوتنیركهدا،بهشهوبهئازارلهبهكسانهشێكیهبهوتنوبرینداریركهبه:وهكاتهوندهوئازارڕیهمشێوهبایۆمێدیكاڵبه

یانوتنوبرینداریركهرهاتووبهگهڵێتئهبایومێدیكاڵپێماندهبیردۆزی.ئازاربۆبوونیهۆكارهكانتاكهشانهوتنیركهئازار،بههۆی
.وهێتهڕگهبۆدهچالاكیكهشهبهووهبنهمدهئازاركهكانینیشانه،كردیتچارهیانشانهشهوبهناوئهخۆشینه
 

وهتوێژینه نهئازارریانخستووهدهكانیهیكلینیكهیاستیڕكانو لهخۆشیو ڕوویخاتهبایۆمێدیكاڵدهبیردۆزیئاڵوزترهوهزۆر بیردۆزی.
ئازارستكردنبهههبینكهفێردهوهدائهجهنههممهله.ڵئازارداگهڵكردنلهومامهرسهچارهلهیپێكاوهنهواویتهبایۆمێدیكاڵبه

 .ئاڵۆزهشتێكی

 


 

 ̀ریپهوڕو
نگهڕه.كاتڵئازاردادهگهلهڵهنگاندنومامهڵسهبایۆمێدیكاڵههبیردۆزیینچۆنكاركردنلهگهبڕوانین،تێدهیهنهومنموئهرلهگهئه

ریكاریگهپیشاندانییههونومنمئهپیشاندانیئامانجی.هیودروستنیبایومێدیكاڵوردبیردۆزیبێتبۆچیهیشتابۆتڕووننه
یانمجارهئهڵامهڕووبوهینهخهدهونهوماننممێكدواترههكه.خۆشڵنهگهكردنمانلهڵهمامهتیێچۆنلهمانهوهبیركردنهشێوازی

 .كهودروستهوردنوێیهبیردۆزهكارهێنانیبهبه
 

ونهونم  یهههئازاریژنۆیدووئهروههساڵه٥1نیمهتهیهخۆشێكتههنه: دوورههوتووهپێییكهڵێتپزیشكهوپێتدهئه.
ونیوبیكهئازارهوێتهۆكاریكهردهیتوبۆتدهكهبۆدهنگاندنیڵسهتۆشهه.یهههیوئازارهئهبۆیهیهههفانیوهسهژنویئه
ربۆیههه،نهدرێژخایهتبارودۆخێكیكهخۆشهنهیتبهدهدهزانیاری-١:مانهتپێكدێتلهكهرهسهچارهپلانیبۆیه.یهكهفانهوهسه
زۆربهئه ئهكاتهیو ئازارهكان بێتدهیو .٢- ئازارهیتدهدهپێدهزانیاری خۆیگهئهرێ،بهڕێوهبهیكهتوانێت ربگرێتلهودوبهر
چالاكیهه دهئهداڕۆژانهژیانیلهكهندێك درێتنجام گینهرودسهپۆلیشه)ڵتراساوندئهئامێریكارهێنانیبه-٣. بۆ(
یكهئازارهیوهمكردنهكه ڕاهێنانیوڵهوندێكجههفێركردنی. زیادكردنیوهو بهوڵهوجودایمهك كهو بۆ  یوهمكردنههێزكردن
 .یكهرهئازا


   

ركردنیسهچارهتیێنۆرچسهلهیهههریكاریگهنكهبكهباسوبیردۆزانهئهكییهنهووندنمچهكانبكههوشداربوبهلهداوا
كانیانخۆشهنه بهیونهونم. بێتبهههندییوهپهكاربهێنهوا وهكانهباسكراوههیكیرهسهتهبابه ریكاریگهئێمهكانیبیرۆكه.

وئهیبارهدڵنیابینلهوستهێپواتهكه.ینكهربۆئازارێكدهسهنگاندنوچارهڵسهچۆنههئێمهیوهرئهسهلهیهتیانههتایبه
 .هیانگرتوورچاوهسهوهكانهوهتوێژینهپڕاوپڕنولهوركاریگهلێكیهگبیرۆكه،هێنینكاریاندهبهكهوهوبیردۆزانهبیرۆكه

ڕۆكناوهیختهوپو بایۆمێدیكاڵ)پزیشكیندامناسیهئكاربیردۆزی: دهیپێناسه( كهئازار كات نجامێكیهئربهلهیهیبریت:
(نیوخۆشبونه)ندروستیتهنێكیویانتێكچو(كیهشانه)شێكبهنیوتركهكبهوه،بایۆلۆجیییستهجههۆكارێكیوخۆیڕاسته

  .یپێكاوهنهواویتهبهمبیردۆزهئه.شهیانبهندامهوئهئه



4 
 

 
  

نموله چارهیهنهوم ئهكارهێناوهبهبایۆمیدیكاڵییبیرۆكهكهیهیسروشتسازهدا بیردۆزه، كهیهوشتیرسسازهچارهلهوایكهیهو
.كانشانهوتنیركهبهلهیجۆرێكهكه.بووهشیوتویهفانهوهوسهئهوخۆیڕاستهنجامێكیهئربهكهخۆشهنهبڵێتئازاریكردووه
پلانیروههه كارهێناوهبهبایۆمیدیكاڵییبیرۆكهمانشێوهههشبهكهرهسهچارهها چونكهڕووندیارهكییهشێوهبهمهئه. :١-
وئهپێدانی-٢مێنێت،نهبكاتئازاریكهخۆشهنهیانواله،كهئازارهركردنیسهكچارهنهكهئازارهبردنیڕێوهبهلهوهكاتهدهختجه
ربگرێتودولێبهخۆیكهیهههڕۆژانهندێكچالاكیههیوهبهكهخۆشهنهفێركردنی-٣.نهئازاردرێژخایهلهوجۆرهئهییهیزانیار
 .ئازارهۆیبێتهودهخشهزیانبهیوهوبیانوبه
 

نموئه پهكهردهوادهیههنوم زۆر ههسهوێت و شێوهندبێت لهتۆكاركردنییمان نهگهبێت كانخۆشهڵ  ئهتایبهبه. لهگهت ر
كیهرفێركردنبۆههامیرپرۆگلهوهتهباووتراوهكییهشێوهبایۆمیدیكاڵبهبیردۆزی.یتبایۆمیدیكاڵبكهیبیرۆكهشداكاربهیئێستا
زایانیبۆشارهفێركاریپرۆگرامییانهیمدوانهابهته.ریرگهشتهنهرستاران،پزیشك،پزیشكانی،پهسروشتیركارانیسهچارهله
 .كاننوێترینبیردۆزهكارهێنانیبهكردووهستیدهوستاندووهوهبایۆمیدیكاڵیبیردۆزیكاركردنبهندروستیته

 

.ڕوودەیخاتەبایۆمێدیكاڵبیردۆزىكەئاڵوزترەلەوەزۆرنەخۆشىئازاروكەخستووەدەریانكلینیكیەكانراستیەوتوێژینەوەكان
كەخستۆتەڕووئەویانتوێژینەوەكانهەروەها.ئازاردالەگەڵمامەڵكردنچارەسەرولەپێكاوەنەىتەواوىبەبایۆمێدیكاڵبیردۆزى
توانایى،پەڕىبەوبەسەربردنژیانوكاركردنبۆكسەكەوتوانایىلەبەردەوامبەروپێشچونێكىهۆىنابێتەبایۆمیدیكاڵبیردۆزى
ئەوفێرەىمەنهەجەداملەبكەین،بیناچارەسەرەكلینیكیەكەمانلێبكاتوامانكەنیەلەوداكاریگەربیردۆزێكىبایۆمیدیكاڵبیردۆزى
 .بهێننبەكاربیردۆزەنوێیەكەچۆنكەدەبن

 

 .پڕنیەپڕاوبیردۆزێكىبایۆمیدیكاڵبیردۆزىچۆنكەتێبگەینتاكراوكارلەسەرنمونەىبۆدەگەرێنەوەبەزووىهەر

 

 

 

 ́ڕوپەڕى
یۆمێدیکاڵبایردۆزىبۆنچەکەوەىئباسىەرسێینەدیستائ یردۆزەبەبەیانشەێژینەوەکانتوۆنچەوەندووەسەشەىگ

ەلڕوویەتیەخستوئازارۆبەکێدەکاتپەستدیکارتەوەدێکانەکانىلەلیۆمێدیکاڵبایردۆزىب.ئازاردابوارىەلەداوەرخەکانهاوچ
ەمارەدەلئازارەکەوابووەڕباو.ەداتدڕوەماریدادۆئەندامىکەلۆسەیەکەپرەکەکردووئازارىێناسەىپەوئ.ەڤدەداحەدەىس
ەکۆیەتابلەوئەیرىسێشک،مۆبەگوازرێنەوەدیانەئازارەیامەپەوئدواترێکانەکەدا،پێنىشوەلوەکرێتدەزموونئەستیەکانداه
ەمئدواترەوقاچىەکانىشانیندارىبرۆىهەتەبووەکەسێکەکێىپەسەرلێکئاگرێنەکەدا،وەل.ەردەبڕێتدیردۆزەبەوئەک
 .ێشکمۆبەگوازرێ،ەوەدیانەئازارەیامەپ

 

ەکۆمەڵایەتىکوەرونىدەک،وترىۆکارەکانىهیگەرىکارەىبارەلەبوونێگەشتنێکتیچهئازاردا،ەرەتاییەىسیردۆزەبەمل
ەیەهئازارەزموونکردنىئەرسەلیگەریانکار  ەمارەدورژاندنىەرەنجامىبەلیتیەبرەواوىتەبەبەکێگەیشتوونتئازارەلوا.
وکانەخۆشىنەمووهباسىڕێگەیەوەەلەکیۆمیدیکاڵبایردۆزىبەماىبنەڤدەحەدەىسیردۆزەىبەمئ.ەستىهۆئەندامىک

 .یۆلۆجیەباۆسەیەکىپرەرنجامىبەنهاتەىوەئەکوەکات،دیشئازار

 

ەرگرىوەلیاوازجۆرىجەککردەوەلباسىۆێژەرێکت١92٤ڵىساەل.ێشاکێژەىدرکان١211ڵىساتایگەیشتنەتۆرەجەمئ
ەرهۆبەیەهیبەتتاەستىهەرکرىوەککردەوەلباسىەوئ(ەماردۆئەندامىکێوەچ)ەرەکىدۆئەندامەکەلەلەیەهەستىه
ێنەر،وروژیانێنەربزوۆررێکىج ەرکەوتن،ب،ەناویاندال ئازارەروەهاهەستانپ،گرمى   ێکلیدیکاڵمیۆبایردوزىبەبەمەشئ.
ەڵێتدەمیشئەچونکەدرێتەوەد ۆبەگوازێتەوەدزارئائازارەبیبەتتاەرگرىو ێشکم ەکێردەبینفەوئیکدانزەکاتێکىل.
یەنڕاستەمەئەڵندێمانپێژینەوەکانتو ناوىەبیەنێکشتەروەهاهەوەکیەنئازارەرگرەکانىو. ۆبێردرێنبنەکەیامپەئازار

.  ێشکم
 

سەرەكیەكانخاڵە بیردۆزىكەئاڵوزترەلەوەزۆرنەخۆشىئازاروكەخستووەدەریانكلینیكیەكانراستیەوتوێژینەوەكان:
ڕوودەیخاتەبایۆمێدیكاڵ  بایۆمێدیكاڵبیردۆزى. ئازاردالەگەڵمامەڵكردنچارەسەرولەپێكاوەنەىتەواوىبە هەروەها.
بۆكسەكەوتوانایىلەبەردەوامبەروپێشچونێكىهۆىنابێتەبایۆمیدیكاڵبیردۆزىكەخستۆتەڕووئەویانتوێژینەوەكان

لێبكاتوامانكەنیەلەوداكاریگەربیردۆزێكىبایۆمیدیكاڵبیردۆزىتوانایى،پەڕىبەوبەسەربردنژیانوكاركردن
 .بكەینبیناچارەسەرەكلینیكیەكەمان
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 ̂ریپهوڕو
بیردۆزێكی١291كانیساڵهله وهئازارهیبارهلهێنۆ، وهمتوێژینه،به(مێلزاك)ناویبهوهكهیهوهتوێژینهیڕێگهلهوهكایههاته
زانیاریتنگهڕه(.كانهیئازاریوهرهگۆێزهكۆنترۆڵیبیردۆزی)وهئازارهكانیوهرهگۆێزهیڕێگهلهئازارهكۆنترۆڵیوترابیردۆزیدهیهێنو
مبیردۆزكه،یه(كانهیئازاریوهرهگۆێزهكۆنترۆڵیبیردۆزی)ووهوترێتهتائیستاشدهكهیوهوهۆیهبه،بێتههوهمبیردۆزهئهیبارهله

.رئازارسهلهیهریانههكاریگهكانتییهڵایهوكۆمهنیووردهكردهۆكارهوهلهبووباسی

نێیانشورچهتكدادهپهكهڕدماریدهیپێكهاتهڵێتلهدهیهوه،ئه(كانهیئازاریوهرهگۆێزهكۆنترۆڵیبیردۆزی)لهكیرهسهیبیرۆكه

زیادكردنیانبكاتبهرچانهودهئهتوانێتكۆنترۆڵیمیشكده.نێردرێنبۆمێشكهدكاتكهئازاردهكانیهیامهپكۆنترۆڵیكهیههه
بۆ.كاتدهرینینهونیوردهباریباسیكهبیردۆزه(نهوبۆنمو.)گیرێنردهوهوهنمیشكهلایهلهیئازاریانهیامههوپئهیوهمكردنهكه
كرێتهادهروههه.ستبكاتزیاترههكهسهكاتكهمیشوادهئهوهنهكانبكهرچهدهمانهكرێتئه،دهیوبێهیوایستیپهنهونمو
دابخرێنبهماریانهدهرچهمدهئه هۆكارانیئههۆیكاریانتێبكریتو نمویهیونوردهفشارهیوهمكردنهكههۆیبنهدهو نهوكانبۆ

ستكردنبهداخرانههرچانهمدهرئهگهندروست،ئهتهوتیڵسوكه،خوویانههرێنیئهتیڵایههكۆمكیندیهیوهكپهوهلیشتگه
.وهبێتهمتردهئازاركه


كانهیئازاریوهرهگۆێزهكۆنترۆڵیبیردۆزی) پهكهیه( بوو بیردۆز دهستهنیوانجهندییوهم ئاشكراونیورو (وهئازارهیبارهله)كرد

ههروههه هۆكارهلهندییوهپهبوونیها دهفسیۆلۆجیندامزانیهئكارنێوان كۆمهنیوروو كانتییهڵاو ندهرچههه. وهتوێژینه
چونكه.كرێتپێدهستیبپێكیتچۆنئازارههوهئهوردیوبهتیواوهتهبهیتوانیوهنهمبیردۆزهئهڕووكهنهخهدهوهكانئهرخههاوچه
 .تكودواتربۆمێشكپهكهڕتبۆدێردرێبنكهئازارییامیپهناویبههیشتێكنیزانینكهدهوهئیستائهئیمه

 

 1˺ڕیوپهوڕ
پشتگیریوبایۆمیدیكاڵربیردۆزیسهوهچووهدهپزیشكیوتاقیكاریوهتوێژینهبوولهمانێكههردهینسهگهنجامدا،تێدههئربهله
وردوبایۆمیدیكاڵبیردۆزیكیبیردۆزیڕووكهنهخهدههوئهودڵیووبێدتوندیكانبهرخههاوچهوهتویژینهندهرچههه.كردلێده
.ئازاریكهنوێیهبیردۆزهینهینوڕووبكهتێبگهوهلهپێویستهشتیسروركارانیسهكچارهوهئێمه.بووهواودروستنهته
 

 ˺˺ڕیپهوڕو
چۆنیوهرئهسهلهیهریههكاریگه،وهئازارهیبارهلهتیڕمانپێیهینوباوهكهپێدهكارییوبیردۆزهباسمانكرد،ئهیوهكئهوه

دهكهڵئازاریگهلهڵهمامه ینكهسێكدا بووههوهئازارهیبارهلهیڵهههویدیكاڵلیكدانهیبایۆمبیردۆزی. ئێمهگهئه. بهر وكار
اڵدابایۆمیدیكبیردۆزیلهكهیڵانهههنهولایهئه.نابێتوتۆیئهریكانمانبۆئازاركاریگههرسهچارهواشێوازیین،ئهبكهشتنانهگهێت

 :وهبووهداكۆدهندخاڵهمچهله،وهئازارهیبارهبوولههه

  .ێشكتكومپهكهڕبنێردرێنبۆدوهستهجهكانیشهبهكانلههیئازارییامهپهكاتكهئازاردهستبهسێكههكاتێككه-١

  .ئازارهرپرسیبهكهئازاریوترێتناوچهدهپێیمیشكداكهلهیهشێكههبه-٢

   .یهئازارههتبهتایبهماریدهرگریوهماندهستهجهله-٣


 

 ˻˺ریپهوڕو
سێرخههاوچهوهتوێژینهپێیبه بهپشتبهبیردۆزیكان، ههڵگهبهستوو یهمان تێبگهئێمهپێویسته. ئهلێیان بۆ بتوانینیوهین
كبه لهكاریانبهێنین كار ویستیارهگهاتێك دهڵ ینكهكانمان لهبیردۆزه. بریتین كانیش  دهندامیكۆئهویرئاساییهه: نیرۆ)مار

پلاستیسیتی ماریدهندامناسیهئكار(. ئازار جه(ئازارنیرۆفسیۆلۆجی)بۆ (.سایكۆسۆشیاڵبایۆ)تیڵایهكۆمهونیوردهییسته،
ئیوهم،پیویستهكهیهشیبههاتنیكۆتاییین،بهكهئازاردهنیرۆپلاستیستیندیتمهتایبهباسیدرێژیبهمداكهیهشیبهله

نهاسایكۆسۆشیاڵتهوبایۆئازارنیرۆفسیۆلۆجیبریتینلهیتركهكهشهدووبهرههڵامبه.بدوێنوهنیرۆپلاستسیتیهیبارهبتواننله
.بێتدادهجهنههممهئهمیدووهشیبهكانیانلهباسهیودرێژهكاریوردهڵامهب،نیكهیاندههپێناس


 

بهلێرهنگهڕه بكهوشداربدا لهبیردۆزیبۆچینچۆنووانپرسیار یهڵهههوهئازارهیبارهبایۆمیدیكاڵ  ولێره. یوهمدانهڵاهدا
وهههكانبهپرسیاره لێبهگرهرمهند چونكهێ،ڕگهیڵكو بهكهیهشیبهكانیتریشهبهبه و ملهدرێژیمیشبهدووهشیم

ستووتبهپشرخیهاوچهبیردۆزیئیستاباسیئێمه.شداربووبڵێیتبهبهیهمشێوهلهشتێكیندكرێتچهده.دوێتدهوهباره
یبارهلهتیواوهتهگفتوگۆین،ئێمهڵهبایۆمیدیكاڵههبیردۆزیلهكیانهرهسهمكهوچهبنچۆنئهفێردهین،ئێوهكهدهڵگهبهبه
بیردۆزهئه لهكهدهوهم مهئهیڕێگهین وریدهوهیجهنههم لهشدهئێوهگرین بهكاركردنبواریتوانن وهكاریتاندا كبهێنن

 .ئازارنوێیزانستییبارهڕاهێنراولهسروشتیسازێكیچاره
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 ˼˺ڕیوپهوڕ
بیردۆزهكهیهنیرۆپلاستیستی نیرۆبگهتێیئێمهپێویستهكهم كهیوهكرێتبهدهپێناسهستیستیپلاین، تواناییلههیبریتی:

درێژاریڵكوبهبه.هیجێگیرنیماریدهندامیكۆئهركیوئهشێوه(.یكهركهئه)یكهوفرمانهشێوهماربۆگۆڕینیدهدامینكۆئه
گۆڕانكاری دێتسهبهژیانمان ردا تایبهئهوهئه. بیركردنهدهئێمهبهڕێگهكهیههیندیتمهم ههێنویوهدات ومان بێت وخوو

 .وهكانمانچاكببێتههیوبرینداریخۆشیداتنهمانپێدهوهئهتوانایشههیندیتمهمتایبهرئههه.كانمانبگۆڕینوتهڵسوكههه
 

مارپێكدێتدهمینداكۆئه.ماردهندامیكۆئهندامزانیهئوكاربۆتوێكاریوهنهیێڕبگه،پێویستهنیرۆپلاستیستیلهیشتنلهبۆتێگه
لقو.یهشیانههبهسێكانمارهده.كانهیبایكارهیامهپهرگرتنیووهوهناردنوگواستنهستنبهڵدهكانههمارهده.كانمارهدهله

وهكانهلقوپۆپهیرێگهكانلهیهیباكارهیامهپه(.كزۆنئه)كهمارهدهدیقه(سێڵبۆدی)كهخانهشیله(دێندراكان)كانمارهدهپۆپی
یاندنیگهگیرێن،ردهوه لهیامهپه یشێوهكان گۆڕاویوزه) دهئه( بێتكشنپۆتێنشیاڵ دهیامهپه. لقووهگوازرێنهكان پۆپیبۆ
قهمارهده بۆ دواتر ماردهدیكان، و دواتردهقهیاندنیگهندهناوهپاشان و دهیامهپهكان كههیماریدهلێنهكهنهگهكان لێنهكان
.ماریدادهینێواندووخانهلهكانهیامهپهیوهوگوێزانهوهێنهڕپهكانخاڵیهیماریده

 


˽˺ڕیپهوڕو
گرێدرابێتووهمارێكیترهدهخانهبهربكاتكهتوانێتكاكاتێكدهماریدهكییهنهاناتوانێتهیچبكات،خانهتهبهماریدهكییهخانه
بێتههندییوهپه ئهیهیماردهوهڕاڕه. ناوهكان كهندانهو ماریدهكییهخانهیكشێبهن بهیهگهده سیستمیشێكیتریبهنن
ماریده  كهیهیماردهوهڕاڕهماریشپێكدێتلهدهندامیكۆئه. دڕكهێملهكان كۆئهپهشكو .دانكیرهدهماریدهندامیتكو
مارداداندهنسهانێوهازۆرئاڵۆزبنولهروههه،مارێكدابندهنددانهنێوانچهنهالهبنوتهكرێتزۆرسادهكاندهیهیماردهوهڕاڕه
.كاندروستببێتوههڕاڕ


 




نوێتوانینشتیدهوههۆیهبهیونیرۆپلاستسیتییهئه:یتوانبكهوشدارببۆبهستیستیلانیرۆپباسییهمشیوهتوانیتبهده
هه فێربین، بارهئهزموونیئهموومان كردووهمم بیربكهان شتێكیوهره، بۆوفێربنوێكاتێك ئهركدهنهونموویت، شتهێت و
بووونوفێربوونی فێربوونیكۆمپوتهكلیلیختهته،كیبۆردكارهێنانیبهبهبێسین یان  بیربكهپێتۆپییاریر، كاتێكوهره،
مرۆڤفێریوهیهڕێگهلهیهوهۆكارهئهنیرۆپلاستیستی.تێدایتداتۆیمساتهلهكهیمبارهكئهیت،وهوفێربونوێكیهیزانیاری
زانیارینوێزاییشاره بێتدهنوێو  ئێمه. دهێنوشتهزموونیئهكاتێك جۆرهكهكان پهین، لهها ندامیكۆئهیرێگهیام
 .ردادێتسهبهگۆڕانییامانهوپهئهپێیبهماریدهندامیكۆئه.گیرێتردهوهوههیماریده

.لێبدهۆكهیپێشوو،ڤیدیڕههپووڕوئهڕۆكیناوهكردنیتاوتویدوایله

لهیڤیدۆدوایله پرسیار  ڤیدیۆكهكانییهیبنچینهخاڵهیبارهلهكورتیبهكبكهشداربوویهندبهچهكه، بدوێنناو مانهئه.
سهورفلیپچارتیكبنوسهله

نجامیئهرشتێككهبۆهه-٢ردادێت،سهبهژیانگۆڕانیدرێژاییمیشكبه-١:گرێتخۆدهلهمانهكانئههییبنچینهخاڵه
كانیوهڕاڕه-٣.كانكارهنجامدانیئهستكردن،كان،ههوهشبیركردنهوانهمیشكماندا،لهلهیهتههتایبهوێكیهڕینرێدهده
بهگهبنئههێزدهشكبهێم ههیكارهێنانبهلهوامیردهر كاتێكشتێكیاندا ڕائهئاراوهدێتهنوێبێت، بۆدروستنوێیویهڕوا
گۆڕانكاریگشتیتوانینبهدهئێمه-9.هێنیناریاندهكبهئێمهییهندازهوئهبنبهولاوازدههێزكانبههیماریدهوههڕڕا.بێتده
وترێتدهپێشیمهئه.كانمانكردارهكانوشێوازیستكردنهكانوههوهبیركردنهینیڕگۆمایربنهسهینلهخۆماندابكهله
 .شكێمیوهبوونهێون
 

  :كانبڵێوهوشدارببهبه

تكوپهكهڕدكانلههیگۆڕانكاریمانشێوهههبهڵامبه.شكداێماتلهكدهگوڕانكاریدروستبوونیختلهجهزیاترۆیهیمڤیدئه
 .ندهكیشداڕوودهرهدهماریدهندامیكۆئه
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 ˾˺ڕیپهوڕو
رێچكهگوندێكیپێداڕۆشتنلهیكرێچكهیهزنجیرهلههیرچاومانبریتیبهوابێنینهماریدهدامینتوانینكۆئهده  كانبهشاخاویدا،
ماڵهاروهههكهناوگوندهكانیدوكانهكانبهكتری،ماڵهیهكانبهماڵهیاندنیكگهیهنبۆبهكهدهرهكانداگوزمووكونجوقوژبنههه
بهروهوههكههوتمزگهبهكهگوندهكانیڵانهوكۆ یكهشاخهبهوهڕێكانهبزنهیڕێگهلهكهگوندهیوهستنهها .كهگوندهوریده
ركچۆنههوه،یهههتییبهتاستێكیبهمهماریدهوێكیهڕرڕێماریدا،ههدهندامیكۆئهكانوانلههیماریدهوهكڕێڕهكانوهڕێچكه
 .كاردێتتبهتایبهستێكیبهدابۆمهكهگوندهكلهیهڕێچكه

 

كارزیاتربهوڕێچكانهئهكهگوندهڵكیزۆرترخهندهرچههه.نیرۆپلاستسیتییوهونكردنهوكاربهێنیتبۆڕبهیهونهومنمتوانیتئهده
مانشتهه.كارهێنانوپێدارۆشتنبێتبۆبهئاسانتردهكهشرێگهمهوبهوهبنهمدهونوكهكهلادهكهڕێگهرسهبهێنن،گژوگیای

ڕێڕهڕاسته كانهیماریدهوهبۆ وئه،تتایبهستێكیكیانههیهوهكردارێكبیركردنهیوهكردنهوبارهودستیتبهڵدهكاتێكههرهه.
.بێتهێزتردهكارهێنانوبهبێتبۆبهئاسانترده،یتدهجامدهپێئهیوشتانهكلهریهههیهیكاریهردو
 

كارهێنانوێتبۆبهكهتێدهنگییئاستهوڕێگهئهوردهواورده،ئهكهگوندهانیكڕێگهكێكلهیهكارهێنانیبهستانلهوهڵكیرخهگهئه
ڕۆشتنبه بهیگژوگیایوهئههۆیوپێدا كانیهیماردهوهبۆڕێڕهمانشتڕاستههه.گرێتدهكهوڕێگهوهبێتهرزدهتێدا ۆرتگهئه.

ونهونمبهماریدهوێكیڕێڕهكارهێنانیبهلهستایوه شارهكێكلهیه كارتپێنهتهههیانهیزایو كهچیتر یان لهكرد یبارهمتر
.كاروێتهكهدهگرانیبێتوبهلاوازدههیماریدهوههوڕێڕوائهدوایت،ئهوهكتهیهوهبیركردنه


ئه خانوگهخۆ نوكییهور لهێ دهئه،داكهگوندهدروستكرا ڕوا نوكییهگهێبێت ئهێ بۆ خانئهیهودروستبكرێت بهنوێیهوهوو

بێتوێت،دهدهزۆرینیوبووركوماندوئهیهمڕێگهئهتادادروستكردنیرهسه،لهوهستێتهببهوهكهگوندهكانیهوشوێنكانیتروهوخان
هه پارچهیڵكێشگژوگیاكان و پیسیت لهیو ڕێگهسههكان بهلابهكهر خهڵامریت، ڕێگهئهكهگوندهڵكیكاتێك زیاتریهم و زیاتر

بوویت،نوێشتێكیرتۆفێریگهئه.ماریدهندامیبۆكۆئهمانشتڕاستههه.كارهێنانبێتبۆبهئاساندهوههێنن،ئهكاردهبه
وشتهئهجێكردنوكارپێكردنیرجێبهسهكاتێكیشكارله.بێتدروستدهنوێماریدهكیێویداكرد،ڕاڕهنوێتپهكیهیزایشاره
ئه شارهیان ئهكهدهنوێیهزاییهو بهیت، تۆ ڕاڕهئهكارهێنانیبهبهوامیتداوهردهوا كهوهڕاڕهربۆیههه.هیماریدهوهو ،هوهێتربوبه

.كارهێنانبۆبهئاسانتربووه


بتهرهه بكهگوزهدالادێكهوێتبهكاتێك ئهر ئهسهچیتهدهوهیت، ڕێیهر بهاسانترینهئیو شتڕاستههه.كارهێنانبۆ بۆمان
ڕاڕهئهسروشتیكییهشێوهبهماریدهندامیكۆئه بههێزهبهكههێنێتكاردهبههیماریدهوهو زۆرترین لهبووهههكارهێنانیو
.كارهێنانبۆبههیوزۆرئاشنانینوێیهكاربهێنێتكهبهگایهێوڕئهشككهێوێتبۆمدهزۆریكیوتوانایهوزهوهئه.وترداوپێش

  

بنهالاوازیشدهروههه،بنهێزدهبنوبهدروستدهیانهیماردهوهوڕاڕهورێچكهئهوههۆیههبیهیهوپرۆسهئهنیرۆپلاستیستی
.كارهێنانیانبهتییهاندچهمایربنهسهله

 

 

 ˿˺یڕپهوڕو
.وههیمنداڵینیمهتهبههیندنیابهپنهاته،داتكانداڕوودهنهمهمووتهههلهنیرۆپلاستستییهوهینئهتێبگهلێیپێوستهخاڵێككه
ڵامبه.نجتردابینگهنێكیمهتهلهنكهدهزۆركاتێكڕوودهكییهڕێژهوبهئاسانیبهكانڕانكارییهڕووگۆنهخهدهوهكانئهوهتوێژینه

 .وهكرێتهدهویوڕورهبهیوبارودوخهئهپێیبهیهههگۆڕانكارییاماریمانهێشتاتواندهندامیكاندا،كۆئهنهمهمووتهههله
 

ڕووددهندامیكۆئهلهكرداریبهینكهكهدهوشتهئهیریئێستاسه دێتسهبهكاتێكگۆڕانی،داتهماریدا ردا  كانیهیگۆڕانكار.
بدهده لهكرێتڕوو گۆڕانكاركرێتئهدهوماریدهندامیكۆئهجیاوازیئاستین دڕكهلهكهیهرههلهیانهیم  تكوپهمێشكو

بێترهدهماریدهندامیكۆئه كیدا  كردارێكیوهئه. ئاڵوزه ڕزۆر  زانیارینهنگههو پراوپڕیتهتوانرێت لهوهبارهلهواو مبدرێت
.مدادووهشیبهلهوهئازارهندیدارنبهوهیپهینكهكهدهباسانهیوگۆڕانكاریتئهتایبهبهئێمه.داجهنههمه
 

 .جیاوازدازۆرشوێنیجیاوازولهشێوازیردادێت،بهسهبهنیگۆڕاماریدهندامیكۆئهیوهینلهتێبگهیهوهگرنگئهخاڵی
.ادكیرهدهماریدهندامیتكوكۆئهپهكهڕشكودێمنلهدهكانڕوودهیهیگۆڕانكاریهوهئهوهیانهیوگۆڕانكارئهیبارهكلهیهختهووپ
  

ژیانیڕووجالهنهبخهوههیستینیرۆپلاستیبارهلهونهونمكانبپرسهوهوشدارببهله.رهوڕووپهئهڕۆكیناوهباسكردنیدوای
 .كانیانخۆشهڵنهگهكاركردنیانبێتلهكاتیبێتیانلهداخۆیانتیتایبه
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 :كانهیماریدهوهڕاڕه

.بێتلاوازكردنداباریبێتیابههێزكردندابهباریجابه(گریدانیوهپێكه)كانداهیماریدهتۆڕهیپێكهاتهلهاریڕانكگۆدروستبوونی 
دهكانیناوچه بهمێشك كرداریتوانرێت كه گهكارنهبهكاتیلهوهبنهدهوكوبچببینرێت و لهدهورههێناندا زۆركاتیبن
  .ردنداكێكارپ

 .وهكانهمارهدهوههڕاڕلاوازكردنیهێزكردنیابهستیبهمهبهوهكانهیهیماردهوهڕاڕهكاركردنیتیێچۆنیبارهلهكانڕانكارییهگۆ 

 .نوێماریدهتۆڕیدروستبوونی 

.بووهنیانههوپشتریشبویماریانهدهوتۆڕهئهیوهوشكڵپێدانهوهڕێكخستنهوبارهود 
 

 :كانیهیماردهلێنهكه

   .لاوازكردندابێتباریبێتیابههێزكردندابهباریكانجابههیماریدهلێنهكهیپێكهاتهلهڕانكاریگۆدروستبوونی 

ڕانكاریگۆ  مادهڕپله بهههكانداهیماریدهلێنهكهلهكانكههیكیمیایۆتینو ئاراستهرههن هێزكردنیانلاوازكردنیبهیدوو
.دابێت

 

 :كانمارهدهدیقه

 .ناوبچنمێنلهكرێتدروستببنیاندیارنهكاندهمارهدهدیقه 

.نوێماریدهیوههیانڕاڕنوێندییوهپهپردیدروستكردنیستیبهمهكانبگۆڕێنبهمارهدهدیكرێتقهده 
 

  .كاندمارهلقوپۆپی

ندییوهپههێزیبهمكردنیكهنیانكردزیادستیبهمهكانبهیهیماردهپهۆلقوپكاركردنیتیێچۆنلهگۆڕانكاریدروستبوونی 
 .كانیهیماردهلێنهكه

 .ناوبچننیانلهكرێتزیادبكهكاندههیماریدهلقوپۆپه-كانیهیماردهلقوپۆپهیژمارهمبوونلهزیادبوونیانكه 
 

 :كانیهیماردهخانه

 .كانداخانهمارهدهكانلههیبایكارهیامهپهتوندیلهگۆڕانكاریدروستبوونی 
گهپێگهسێكیكهمێشكیلهنوێماریدهخانهداوهڕووی  ههنكهدهشهیشتوودا  بوكانسنوهتوێژینهندهرچه، ڵامهوردارن

مفیدیۆیهئهیریزیاترسهبۆزانیاری.نكهدهشهگهڵانداساهورگهشكیێملهتیتایبهیناوچهلهوردهوردهیاننیشانداوهوهئه
 https://www.youtube.com/watch?v=B_tjKYvEziI:یهمهئهیكهلینكهكهبكه

 

 :ندشتێكیترچه

  .وهوكبێتهووبچێتبورهكرێتگهدهیكهبارهشك،قهێمیكههیمێشیهڵخۆشكیانپێهاتهێمكرۆكی 

 .ماریدادهندامیكۆئهكانیمۆنهڕوهۆكیمیاییمادهداتلهودهوڕگۆڕانكاری 

 .مێشكداكانیجیاوازهشوێنهلهكاندامارهدهچالاكیداتلهڕوودهگۆڕانكاری 

لهڕوودهگوڕانكاری  دات كهماریدهریوهستهههمهێنانیههبهیڕێژه و زیادكردن لهرهوهستهههیژمارهمكردنیبۆ  كان
.كیدارهدهماریدهندامیكۆئه






 

وگۆڕانكاریانهئهرزیاتمڤیدیۆیهئه،چونكهماریدهندامیكۆئهینكاریانهامگۆڕئهلیستیپێشباسكردنیپیشانبدهڤیدیۆكه
 .هوكاتهڕوونده

بكهشداربووانپرسیاریشێتبهده یبارهنلهزۆر ئاڵۆزهیكههیزانستینیلایهمگۆڕانكاریانهئهزانستی زۆر ویستبهپێ،
زانینی وردهئه كاریانهو ناكات  بێتوهكانهندیدارهیوهپهتهبابهیبارهیانلهكانئاراستهپرسیارهوڵبدههه.  توانیتبهده.

زانواندهكانبڵێتئهوهوشدارببه پهارییتواننبۆ بۆئهزیاتر ڤیدیۆیانهرچاوهوسهنا داانهڕهمڕووپئهكۆتاییلهرنكهبهو
 (.دانراوه

. كیرهدهماریدهندامیكۆئهدالهریوهستهههكانیرگرهوهستیاریههلهگۆڕانكاری 
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 ̀˺ڕیوپهوڕ
دهگۆڕانكاری ڕوو وهدهندامیكۆئهداتلهجیاواز ئهیهوهككاردانهماریماندا كارتێكهكبۆ ڕهرشكبهێمیهرانو یانهوبێتهویاندهوو

تێپهیپێ بێتدهڕاندا دهزموونهئه. شتگهكان ههوهبیركردنهیشێوهلهلیكرێت و ئهستكردنهكان و یاننجامدانیكان كردارێك
وتێكبێتڵسوكههه بیركهیهیروهیاردهك،دروستبوونییهیزانیارفێربوونی. یان كیهیروهیادهیوهوتنهك، تێپهئه. بنهدهیڕینانهوپێدا
(.مێشكداخوێنیریوسوپچڕانله.)گرێتخۆدهله (CVA) یشێوهلهبریوزهبرینداری.ماریدادهندامیكۆئهلهگۆڕانكاریهۆی

بنفێردهیوهكئههو.نجهكانوشێرپهیهیكرهدهمارهدهلهخۆشیكنهوهخۆشی،یاننهوهبرهزههۆیمیشكبهكیهیاییانبریند
.اماریددهندامهكۆئهلهگۆڕانكاریهۆیببێتهنگهڕهكهیهیخۆشنهباریكیمدائازاریشخۆیدووهشیبهله
 

 ́˺ڕیوپهوڕ
ونوشچێوپرهبهستهێنانیدهبۆبهكردووهنیرۆپلاستیستیبیردۆزی،جازانیبێتتیاننا،كارتبهسروشتیركارێكیسهكچارهتۆوه

چاكبوونه ئهخۆشهنهلهوهو نیرۆپلاستیستیوهێتهڕگهدهیهههریكاریگهسروشتیریسهچارهیوهكاندا، بۆ نمو. دوایهنوبۆ
توكهیوهئه نیرۆپلاستیستیوهتوانێتپێبگرێتهدهكهسهكهیوهئهبێتهۆكاریده (CVA) شیوسێك بڕوات هیو كرداریگهئه. ر

یوهئهیهاخودروههه (CVA)دوایوباشبوونبچێتلهرهبهبینیدهخۆشێكماننهرگیزنهواههئهدایهنهیوڕونیرۆپلاستیستی
ریسهچاره.نیرۆپلاستیستییهبوونییكهكانهۆكارهبرهوزهخۆشیونهبرینداریدوایلهگرنگهسروشتیریسهچارهبۆچی

كهلێكهشتگهینجامدانهائهروهبكاتوههنوێشتیزموونیئهكهماریدهندامیكۆئهداتبهكدهیهلوبژاردهههسروشتی
 .بگۆڕێتماریدهندامیكۆئهیوهئههۆیبێتهده
 

 ̂˺ڕیپهوڕو
ناویشیانداچۆنله.شتیوسرركارێكیسهكچارهینوهبكهچینێتكهدادهكبۆئێمهیهچوارچێوهیهوبیردۆزهئهنیرۆپلاستیستی

بكهگهلهڵهمامه ینڵئازاردا دهشیبهلهئێمه. كاتێكدهندامیكۆئهداتلهكڕوودهیهیگۆڕانكارینچكهدهوهستبهدوودا ماریدا
.ئازارداركردنیسهچارهنجامیئهربهداتلهكڕوودههیگۆڕانكاریینچكهشدهوهئههاباسیروههه.كاتئازاردهزموونیئهسێككه
!وههینیرۆپلاستیستیبوونیهۆینبهدهودهزانینڕودهوهئهئێمه

 

ئهتهمبابهلهكیرهسهیامیپه دێتوهسهبهگۆڕانكاریندامیكۆئهیهوهدا ن،كهتێدهكارییوكاركردانهكبۆئهیهوهككاردانهردا
چارهوهئێمه دهسروشتیركارانیسهك مامهیهشێوههبتوانین كۆئهگهلهڵهك بكهدهندامیڵ كهماریدا هۆیببێتهین
 .كاروهوتنهبۆكاركردنوكهكهسهكهتوانایشبردنیێوپرهبه
 

 1˻ڕیپهوڕو
.ینتێبگهلێیپێویستهكهڵگهبهستووبهپشتبهكانیبیردۆزهلهكێكیترهیه(ئازارنیرۆفسیۆلۆجی)بۆئازارماریدهندامناسیهئكار

پێناسهنیرۆفسیۆلۆجی كهماریدهندامیكۆئهكاركردنیتیێچۆنلههیبریتییوهكرێتبهدهئازار ئازارستبهههكهسهكاتێك
وهئهپێوسیتهڵامبه.وێیننادوهیهبارهستادالهێئلهبۆیه.كاتئازاردهنیرۆفسیۆلۆجیباسیتیواوهتهمبهدووهشیبه.كاتده

بتوانینبهیوهینبۆئهلێیانتێبگهپێویستهكه،ئازاریوهلێكدانهیكههیكیرهسهبیردۆزهسێلهكێكهئازاریهبزانیننیرۆفسیۆلۆجی
 .ینكهڵئازاردهگهلهڵهینكاتێكمامهركاربكهكاریگهكیهیشێوه

 




بهب بهدووهشیبهلهكهوهرهڕوونبكهانیوشداربوۆ نیرۆفسیۆلۆجییبیرۆكهباسیدرێژیمدا ده ینكهئازار  نهاتهڵامبه.
 .بڵێینوهكانهیهیكرهسهخاڵهیبارهستپێكێكلههوێتدمانهده
 

لهتایبهۆییڤید بارت بدهیههو لهپیشان لهكهۆیڤیددوای، بهچهپرسیار بكهویهوشداربند ۆكهیڤیدرۆكیناوهیوختهوپك
ڕوونهبخه مێشكدالهئازارشتێكه-١:گرێتخۆدهلهمانهئه،كهوسهوبنكهرفلیپچارتهسهنلهكهدهباسییوخاڵانهئه.
دێترههبه م .٢- كه تكاتێك دههدرێژخایئازارێكیوشیوسێك كێشهن فیزیكیبریزهوتنیركهبهكههیكیرهسهبێت،
برینداری) ئهشانهیزۆربه-٣.یهینكههیكیرهسههۆكاره( چاك9–٣یماوهلهستهجهكانیندامهو  -٤وهبنهدهمانگدا

ئازارهۆیبێتهدهماریدهندامیكۆئهستیاربوونیهه .٥-  لهدهرسهچارهئازار ،وهمێشكهیوهڕاهێنانهیرێگهكرێت
وفشارهڕوبیروباوهوهبیركردنه-7.ریرگهشتهرمانونهدهكارهێنانیبهلهرترهكاریگه(سروشتی)چالاكانهركردنیسهچاره
یهیونورده  و كاریگهسهكهونیوردهاریبكان ههیریكان كۆئهسهلهیهان  ئازارماریدهندامیر و ج-9. و یڵهووخۆراك
ڵهورزشوجووه-١1.یهههوهئازارهندیانبهیوهژیانمانپهكانیفشارئامیزهكاته-2.ئازارركردنیسهگرنگنبۆچارهییستهجه
 .ئازارركردنیسهبۆچارهیهریانههكانكاریگههییستهجه
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 ˺˻ڕیوپهوڕ
كه بیردۆز لێگرنگهدوایین مۆدێلیتێبگهی بایۆ)تیڵایهكۆمهونیوردهییستهجهین كۆنفیدراسه(سایكۆسۆشیاڵ  ۆنیی،

چارهفێركاریپرۆگرامیداوهوهبهیئاماژهسروشتیركارانیسهچاره بۆوهئهتوانایستهیپێوسروشتیركارانیسهبۆ
بوارهئهرانیخوێندكا بهو كاركردنداكاتینلهسایكۆسۆشیاڵبكهبایۆمۆدێلیدابینبكاتبتواننكار  بۆیههه. جهنههممهئهر

.بداتئێوهبهوتوانایهئهتیستیهبهمه
 

بهبایۆمۆدێلی شێوهسایكۆسۆشیاڵ دهیپێناسهیهو بریتیئازار ڵكیشراویتێكهههوهكپێكارلێكیلههیكات نیلایهرسێهه
دهییستهجه كۆمونیورو تیڵایههو ههكه،وهپێكه كهبۆ تهسێكتایبهر مۆدێلی. ئه بهخاتهدهوهبایۆمیدیكاڵ، ئازار هۆیڕوو
وتنیركهبه بهدروستدهوهكانهشانه  گهنجامیهئربهڵێتئازارسایكۆسۆشیاڵدهبایۆڵامبێت، وسێلهكهجیاوازهلیهۆكار

 .یانگرتووهرچاوهسهوهیهپێكهاته
 

بێت،بایۆمانداچالاكدهستهجهلهریوهستهههماریدهوههۆیهنوبهدهمانداڕوودهستهجهنلهوشتانهئهییستهجههۆكاری
كارتیكه  نمستهجهله(ئینپوت)كانرهسایكۆسۆشیاڵ بۆ كرژبوونیستهجهكانیشانهوتنیركهبهونهوماندا ،كهلووماسمان،

دههه ببنهوكردن، هۆیكرێت ئازار لهیهیونرودههۆكاره. بریتین كان، بیركردنهستههه و قسهوهكانمان و وكانمان كانمان
تێروانینههڕهباو و كانمانكانمان لهكانتییهڵایههكۆمهۆكاره. بریتین  كارهه: پهلر و كهندیهیوهێكێك  ههكهك ڵگهلهتییهسێك
جیاوازهلیهۆكارگهنجامیهئرڵێتئازاربهسایكۆسۆشیاڵدهژیانیدا،بایۆلهتییهههیتیانهێرپرسیاروبهئهریوكاریگهسانیتركه
.یانگرتووهچاوهرسهوهیهوسێپێكهاتهلهكه

 

 ˻˻ریپهوڕو
كانتییهڵایهكۆمهوونیورودهییستهجهینچۆنهۆكارهخوات،تێبگهناندهپیاوێكیتركهستكردنیههینهونموئێستابابڕوانینه

ههیوهپه گهلهیهندیان چێژیڵ تێدهئازاردا، كاری بهنانخواردن دهییستهجههۆكاریكرێت كۆمونیورو تیڵایههو ڕوویله.
بۆنیییهستهجه ههیهههكهخواردنهوه، ههروه، بهها دهلهیهههكهخواردنهستكردن ههناو تامیروهمدا، شكهخواردنهها
لهكانیهیستیههرگرهوهینبهكهستپێدههه زمانمانسهتامكردن ر  پهئه. كاریگهدهیامانهو و مێشكمان یهریانههنێردرێنبۆ
ئێمهستكردنیههۆنێتیرچسهله  رگیز،ههوهكهخواردنهیبارهلهیهكانمانههوتێروانینهوهبیركردنهوههیونیوردهڕوویله.
زیاترتلێتۆچێژێكیوهوهۆیهبهوشارهكانیخواردنهباشترینلهوخواردنهپێشترپێیانوتبیتئهخواردنێكبخۆیتكهیداوهوڕو

لهبینیوه  زۆربهوهتییهڵایهكۆمهڕووی؟ خۆشیی، كارتێكراوهخواردنهمهژهكات دهبهكانمان ژینگهروروبهو یتییهڵایههكۆمو
ڵگهكاتێكله(تتربوونزهلهبه)كانچێژیانزیاتربووهخواردنهتكردووهوههئزموونیئهرگیز،ههونهوبۆنم.خۆینتێدادهیكهخواردنه

بارودۆخێكییانلهتخواردووهمهوژهخێزانئهندامانیێكانیانئهڕهاو خۆتبهكهیوهزیاترله(نگئاهه)یتوبوخۆشیدایفكه
وهكردۆتهمانخواردنتتاقیاههینته رسێهۆكاریههبهخواردنێككارتێكراوهچێژیستكردنبهههشێوازی. وییستهجه
 .ارئازستكردنبهبۆههمانشتڕاسته،ههتیڵایهوكۆمهونیورده
 

مانشێوهههئازاریشبههستكردنببكرێت،ههناتوانرێتپێوانهكههیسیكهتاكهستكردنێكیههزموونهئهخواردنێكمهژهخواردنی
بپێورێتكهتهتایبهكیزموونێئه ناتوانرێت ن. شتێك پلهفشارییشێوهلهیهیئازار یان كهلهرمیگهیخوێن توانرێتدهش

یڕێگهویشلهینئهتێبگهنینلێیتوادهڵامهب،ینبكهناتوانینئازارپێوانهئێمه.سادهپشكنینێكییتبهتێبگهبكرێتولێیپێوانه
له ههكهسهكهپرسیاركردن بهچۆن دهدهكهئازارهست لهكات، تێبگهتوانین لهئازار هۆكارهوهلێدانهیڕێگهین بۆ كانمان

وییستهجهوهۆكارهرتوانیمانلهگهئه.وهكهسهكهكانیزموونهئهبهندیدارهیوهپهكهكانتییهڵایهوكۆمهنیوروودهییستهجه
كۆمهونیورده ئهیهههوهسێكهكهئازاریزموونكردنیئهبهندییوهپهكهینتێبگهتییانهڵایهو ده، یارمهوا تیتوانینباشتر وئه
 .هیههیكهئازارههینكبدهسهكه



یبارهڕوولهنهبخهونهوشداربوواننمبۆبهخسێنهوه،بوارێكبڕهئازارتشیكردهیندیدارهیوهپهناوچهێوسئهیوهئهایدو
 .وهكهباسكراوهنهرسێلایههه

كاتهله كهو باسیدا یونهونم دهچێژی بهخواردن بجووهوشداربكرێت، ئهڵێنهوكان وییستهجههۆكارهباسییوهبۆ
 .نبكهكانتییهڵایهكۆمهوونیورده
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 ˼˻ڕیپهوڕو
مانوێتههمانهئێستاده.بایۆمیدیكاڵبیردۆزیلهیشتنیگهێوتوهداینبۆشیكردنهتیمهریاكهوهرهخۆتبهێنهبیریهنهووونمئه
همبیردۆزئهسروشتیریچۆنڕاهێنهببینینكهیوهینبۆئهجێبكهتێداجێبهسایكۆسۆشیاڵیبایۆكاربهێنینوبیردۆزیبهنهونمو
.خۆشێكدانهڵئازاریگهكردنلهڵهمامهكاتیهێنێتلهكاردهبه

كهونهونم ههپهپیاویكی: ساڵمان ئهرههئازاریكهیهنجا یهههژنۆیدوو باسئه. بۆت پزیشكهدهو مئهوهووتپێییكهكات
.كاتدهئازارهستبههه،بۆیهیهههژنۆكانیردووئهههفانیوهسه

 

:وهخوارهیمانههبندیدارهیوهپهسهمكهئهنێتئازاریدادهینجامێكوائهركدهیتووهكهبۆدهنگاندنیڵسهتۆشهه
 

x كانهییستهجههۆكاره  ئهرههیڵهووجودایمهیوهمبوونهكه: لاوازبوونیدوو ماسههژنۆ، ،كانیچهقاكانیولكهوموو
 .ژنۆدووئهرههندیمامناوهوكردنێكی،ئاوسانوههقاچیكانیولكهوماسگریرگهبهتواناییوهمبوونهكه

x ترسێتلهدهكهخۆشهنه.وباشبوونناچێترهبهواتهنهخایهژدرێیكهئازارهوایهڕیباوهكهخۆشهنه:كانیهیرووندههۆكاره
ڵاندنیووج یكهئازارهزیادبوونیهۆیبێتهدهووڵاندنجوهكاتهوابیردهچونكه،ژنۆكانیئه لهوهوێتهكهردهودوكهخۆشهنه.

  .ژنۆئهئازاریوترسانلهژنۆكانیئهئازاریهۆیكانبهڕوژانهیهیچالاك

x كانتییهڵایههكۆمهۆكاره  بكاتبهچونكه،بێتراندهنیگهكهخۆشهنه: كار نهژنۆوهئهئازاریهۆیناتوانێتچیتر  كهخۆشه،
  .یهههژنۆیئهتوندیئازارێكیكاتكهدهیكهڵاچووهسابهدایكهچاودێری

 

 ˽˻ڕیوپهوڕ
 :كهخۆشهنهركردنیسهچارهبهیتكهستدهدهیهمشێوهیت،بهسایكۆسۆشیاڵبكهبایۆبیردۆزیرتۆكاربهگهئه

داتكانداڕوودهجۆمگهلههیسروشتیكییهیڕاستیداگۆڕانكارژنۆكانلهئهفانیوهسهیوهئهیبارهلهكهسهكهڕۆشنبیركردنی-١
 .بترسێیتلێیهینییواوئازارشتێكی،ئههیننیدرێژخایهكهندا،ئازارهمهتهرچوونیوسهرهڵبهگهله

  .كهجومگهگرتنیرگهبههێزكردنوتوانایوبهوڵهوجودایمهتبۆزیادكردنیتایبهڕاهێنانی-٢

  .وهماڵهلهیكههیئاوساوییوهمكردنهكاربهێنێتبۆكهرخۆبهسهلهیوڵهوفروجچۆنبهكهكهخۆشهنهفێركردنی-٣

چالاككهكهخۆشهنهركدنیفێ-٥  بداتئهیڕۆژانهكانییهیچۆن ئه،نجام خۆییوهبۆ لهرنهودوبهچیتر گرێت هیچالاكی
.یژنۆكانئهكارهێنانیوبهوڵهوكانوجیهیستهجه

 

بایۆسایكۆسشیالكاتێكبیردۆزیوهمهكهبیردهوا.ینبكهجێبایۆمیدیكاڵجێبهكاتێكویستمانبیردۆزیدابچۆوهونهوماننمههبه
رههێنیت،ڕاهێنهكاردهبایۆسایكۆسۆسیاڵبهكاتێكبیردۆزینهوبۆنمو.رچاوبهكیتردێتهیهوهێشخۆشبهماننههێنیتههكاردههب

بایۆهاكاتێكبیردۆزیروه،ههوهكانههییستهجههاهۆكارهنتهزیاترلهبێتبهرقاڵدهداسهكهنگاندنهڵسهههكاتیلهكههیسروشتی
به پلانیكاردهسایكۆسۆسیاڵ یكههیریسهچارههێنیت، بهڵدههه دهییستهجههۆكارهركردنیسهچارهستێت وونیورو

 .كانتییهڵایهكۆمه

 



 

مهئهڕێگهله ئامادهوهجهنههم ههدهتۆ  بۆ چارهڵسهكرێیت و ركردنیسهناندن دهییستهجههۆكاره وونیورو
رسهلهستهیپێوڵامبه،تبووهشترههێپكاربهێنیتكهشبهكانهكنیوتهوزانیاریتوانیتزۆرێكلههادهروههه.كانتییهڵایهكۆمه
 .بهێنیتكاریبهكهتازهبیردۆزهمایبنه

رگهبووئهجیاوازدهكههیریسهچارهویچۆنڕێڕهشداربووانبكهبه،پرسیارلهكهنهووبۆنمكهرهسهچارهیوهڕوونكردنهدوایله
 .ربوودهتیریارمهگهئهوهیتهپیشانبده7ژمارهریتوانیتڕووپهده.كاربهێنرێتبایۆمیدیكاڵبهبیردۆزی

انیریكانكاریگهبیردۆزه -١:گرێتخۆدهلهمانهئهكه.یتبكهكانتاوتوێهیكیرهسهخاڵهویبۆئهكاربهێنهبهكهگفتوگۆكردنه
كاتێكبیردۆزی-٢.كاربهێنینبهڵگهبهستووبهپشتبهبیردۆزیپێویستهینبۆیهكهردهسهكانچارهخۆشهنهچۆنئێمهكهیههه

ییستهجههۆكارهبێتبهرقاڵدهداسهكهنگاندنهڵسهههكاتیلهكههیسروشتیرههێنیت،ڕاهێنهكاردهبایۆسایكۆسۆسیاڵبه
ده كۆمونیورو ههكهئازارههۆكاریكهكانتییهڵایههو  بیردۆزیروهن، كاتێك بهها سایكۆسۆسیاڵ پلانیكاردهبایۆ هێنیت،
 .كانتییهڵایههوكۆمونیورودهییستهجههۆكارهركردنیسهچارهستێتبهڵدهههیكههیریسهچاره
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 ˾˻ریپهوڕو
ندامیهئ،كار(ماردهویرئاسایهه)نیرۆپلاستیستی:بهێنینكاریبهپێویستهینكهبكهزهوسێبیردۆئهگفتوگۆیئێستاپێویسته

یتوانینپێناسه،دهئازارانهستووبهپشتبهمبیردۆزهئهمایربنهسهله.سایكۆسۆشیاڵ،بایۆ(ئازارنیرۆفسیۆلۆجی)بۆئازارماریده
:ئازارداناوهبۆیهیتیوڵهنێودهمپێناسهئه (IASP)ئازارلهوهینهڵبۆلێكۆوڵتییودهنیزراوهدامه .ینئازاربكه

 

وخۆیانكارتێكراویڕاستهوتنێكیركهبهبهیهههندییوهپه،كهییهستهجهستیوههونیوردهناخۆشیێكیزموونكردنئهئازار
.(ستهجهكانیشهبه)كانشانه


ناگهلهیههوشێوبهوهدوابهلێره پێناسهیمۆبایبیردۆزیینكهئازار داتڕوودهكهییهستهجهكییهپرۆسهیوهكاتبهدهیدیكاڵ
نجامیئهربهێتلهبدروستدهكههیخۆپارێزیكییهڵكوئازارپرۆسهبه.وهستهجهكانیشهوبهشانهوتنوبرینداریركهبههۆیبه
دهییستهجهكردنێكیزموونئه وهونییهورو  هه. هۆیكرێتبهستپێدهئازار برینداریركهبه یوهئههۆیكانیانبهشانهوتنو

گرێتریدهكانوهرشانهسهبۆترسیكمهمێشكوهكهیهشتێكهه ئازارستبهسێكههكرێتكهدهیهوهئهشمانایمهئه.
 .بێتووتبێتیانبرینداربوركهبهبریزهكهیهڕاستیداهیچشانهلهیوهبكاتبێئه


.مدادووهشیبهینلهكهدهئازارباسبێتكاتێكنیرۆفسیۆلۆجیونتردهورتهمبابههئ

 


 

 ˿˻ڕیپهوڕو
وئازارونیرۆفسیۆلۆجینیرۆپلاستیستیكانیبیردۆزهڵكۆپێوستهبه.هێنرێتكارنهتربهچیبایۆمیدیكاڵپێوسته،بیردۆزیكورتیبه
بهبایۆ كاربهێنینسایكۆسۆشیاڵ بیردۆزانهئه. كهدهوهئهكییهشێوهبهم گۆڕن لهچۆن ههگهبئازار و وبسهڵیین نگێنین
ینبكهریسهچاره خشتهئهیریسه. بكهوهخوارهییهو ههدهوهشیكردنه كهبهانكاریڕندێكگۆكاتبۆ یشتنمانلهتێگهرچاو
.ینكهدهدووداباسیشیبهدرێژترلهكییهشێوهبه،كهوههئازاریباره

 



پشتیانبه_كانڵگهبهستووبهپشتبهبیردۆزه
ستووهكانبهرخههاوچهوهتوێژینه  

رسهولهرچووهسهبایۆمیدیكاڵبهیردۆزیب
كاننییهرخههاوچهوهتوێژینهمایبنه  

نێرێنبۆدهوهستهجهكانیشهبهكانلهیامهپهیهیترسمه
مێشكهكیویهوهاتمرههئازاربه.پاشانمێشكتكوپهكهڕد

ترسیمهزۆرتریلێكیگهنیشانهداتكهكاتێكمێشكبڕیارده
 .یتلامهسهكانییامهوپهنیشانهزیاترنلهنكههه

 

یامهپهكاتكهئازاردهستبهسێككاتێكههكه
نیرێنبۆدهوهشهلهكانیشهبهكانلهئازاره
تكودواتربۆمێشكپهدڕكه  

.وهئازارهندینشوێنیچهبهیهههندییوههپكردنێكهزموونئهئازار یهئازارههتبهتایبهكییهمێشكداناوچهله   

ترسیمهكانییامهپهكهیهههماریدهرگریشداوهلهله
نێرێتده  

تتایبهماریدهرگریشداوهلهكایشهبهله
یهئازارهه  

 .شێوازیتربهوهنهكهندهوڕووهچۆنئهانبكهوشداربوبهپرسیارلهوه،ئازارتخوێندهیپێناسهیوهئهدوای

كانیشهیكیرهسهخاڵه.كانهیكیرهسهیانخاڵهبیرۆكهوكردنیبهێنیتبۆپتهكارییڵینبهواندهوشدارببهكهیوهئهوڵبدههه
بێتكهكاتێكدروستدهیوهكاتبهدهیبایۆمیدیكاڵپێناسهینبیردۆزیێناگهتیهوشێوهئازاربه-١:گرێتخۆدهلهمانهئه
برینداریركهبه و ڕویدابێتشانهوتن پرۆسهبه-٢.كان ئازار دهكههیخۆپارێزیكییهڵكو لهدروست نجامیهئربهبێت
دهییستهجهكردنێكیزموونئه وهیهنیوروو هه-٣. پێدهئازار بهست برینداریركهبههۆیكرێت و بهشانهوتن یان هۆیكان
 .گرێتهدریكانوهرشانهبۆسهترسیكمهمێشكوهكهیهشتێكههیوهئه
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 ̀˻ڕیپهوڕو
سه لهبمانهرباسكهدواین بوێت باسیشههم بریتیبكهدا توانایتیهڵونێودهپۆلێنكردنیلههیین كاركردنبۆ ندامی،مئهكه.

ندروستیته  وترێتپێدهشیمۆدێلی)كه. ڕێكخراویلایهلهمۆدێلی)یبیرۆكه. یرهپهوههیجیهانیندروستیتهن
مهائهروههه.ندامیمئهكاركردن،كه،توانایندروستیتهكانیبارهكردنوناساندنیبۆپێناسهكهیهچوارچێوهممۆدێلهئه.پێدراوه
بێتكشێوازیانههجیهاندایهریرتاسهسهلهندروستیتهبواریندانیكارمهزایانیشارهپێدراوهیرهپهستهبهومهبۆئهمۆدێله
 .خۆشێكنهكانییهیزانیاریبارهلهولێدوانكردنێجبۆجێبه

 

بایۆمیدكاڵناكاتبیردۆزیكاربهۆدێلهممئه.كاتكاردهڵسایكۆسۆشیابایۆبیردۆزیمایبنهرسهله. (ICF)مۆدێلی  ربۆیههه.
ICF)مۆدێلی بیردۆزیدهوهیهڕێگهلهكهئامرازێكه(. لهسایكۆسبایۆتوانیت  بهدتكهكارهۆشیاڵ چارها ركارێكیسهكاربهێنیت،

تۆروههه.ینكهپێدهكاریجهنههممهئهدرێژاییهابهروههه.ممۆدێلهئهناساندنیستینبهڵدهئیستاههئێمه.سروشتی ها
  .كانخۆشهنهركردنیسهنگاندنوچارهڵسهرێكبۆههكڕێنوێنیكهكاربهێنیتوهبهمۆدێلی)بیتچۆنفێرده

 

 ́˻ڕیپهوڕو
 

مۆدێلی)بۆكهیهئاماژهمهئه ناوچه)پێنج گرێتخۆدهله(  یوهبۆئهجێهێڵراوهبهبۆشاییوچوارچێوانهكێكلهیهرههله.
كهبكهوهئهتیبینی(.وسراوهوكدانیهچوارچێوهلهوهرهسهلهیكهرباسهسهپێیبه)سیتوخۆشبنونهتبهایبهتبتوانیتزانیاری

.دا(ICF)چۆنهەریەکەلەبایۆلۆجی،سایکۆلۆجی،وسۆشیاڵیپێکهاتەکانیبایۆسایکۆسۆشیالبەدیدەکرێنلەمۆدێکی









ڕوئهڕۆكیناوه بیروباوهئێمهیهوهئهستیبهمهرهپهوم گۆڕانیهڕچۆن لهسهبهكانمان دێت بۆوهۆمیدیكاڵهبایبیردۆزیردا
بهوستپشتبهبیردۆزی وهئازارهیبارهلهڵگهبهو ڕویوهلهبهودڵمهود. كهتهبابهبهدرێژهكهدروستهبیرۆكهیوهنكردنهوبۆ

یتبده  باسلهته. باوهنها بیرو بهوهئازارهبهندیدارهیوهپهكهبكهدروستهڕهو  بهدووهشیبهلهكانبڵیوهوشدارببه، مدا
.كرێتدهتهمبابهئهباسیدرێژی

 



14 
 

 
  

 

 

 ̂˻ڕیوپهوڕ
مۆدێلییشتنلهینبۆتێگهكهدهباسكیرهسهندخاڵێكیداچهلێره

 

بنهسهله مۆدێلی• دامهبایۆبیردۆزیمایر زراوهسایكۆسۆشیاڵ  لهیهرههمۆدێلی. وییستهجههۆكارهك
.وچالاكیسێكبۆكاركهتوانایبهندیدارهیوهپهگرێتكهدهخۆلهكانتییهڵایهوكۆمهونیورده
 

دهندروستیتهباریلهوهختناكاتهجهێلیمۆد  پزیشكهلایهلهخۆشینهستنیشانكردنییان وهن  وامانبه. زیاتر ڵكو
بیربكهلێده ژیانواوتهكییهشێوهوبهوچالاكیكارسهوكهئهرتواناییسهكاتهدهكاریهیندروستتهوبارهچۆنئهوهینهكات
 .بكات

x مانادارهوهخۆیهكهسهكهلایبهیداكهڕۆژنهژیانیبۆكاركردنلهكهسهكهتواناییلهوهكاتهختدهزیاترجهمۆدێلی.  

  .گرێتدهخۆیله ێلیمۆدكهیشانهوبهمووئهههییوهپێكهكارلێكینجامیئهربهلههیسێكبریتیكهكاركردنیتوانای•

كارمهنههلایهكاربهێنرێتلهتوانرێتبهدهمۆدێلی• لهندروستیتهبواریزایانیوشارهندموو تهڵههگه، .كاندانهمهموو
 .ڕێكخستنێكمووجۆرهههبه.كاندامووبارهههلهوه

 .بێترێنییاننهرێنیرئهگهگرێت،جائهدهخۆكانلهسیهكهوییژینگههۆكارهمۆدێلی•
كۆكردنهبهمۆدێلی• زانیارههیوهكاردێتبۆ لهیهیبنچینهیهیموو ئهتهكهخۆشهنهیبارهكان زانیاریانهوه، ورێكدهو خات

  .باتردهوسههربهكهسهكهوچلاكیكارینایتواریسهچارهپلانێكییوهبۆئهرهدهتییارمه

 

 ˺˼–1˼ریوپهوڕ
 .هێنینكاردهبهیشتنكاتێكمۆدێلیبۆتێگهكیرهسهكییهندپێناسهچه

 

،ونیوریی،دهستهجهاریهوكهۆیژیان،بهواوپڕاوپڕیتهشداریكرنێكیبۆبهتوانایییوهونهومبكه(:متواناییكه)ندامیمئهكه•
 .ییژینگه،تیڵایهكۆمه

كاركردنتوانای• بهتواناییبوونیهه. پڕاوپڕیتهشداریكرنێكیبۆ بهواو دهستهجههوكاریهۆیژیان، كۆمهونیوریی، ،تیڵایه،
 .ییژینگه

ندروستیتهرجیلومههه• كهخۆشینهبوونیهه: هه(وتووییركهبه)برینداریمتوانایی،، یانپزیشكیرجیلومه، ،
  .یخۆشبۆنهپزیشكیستنیشانكردنێكیده

 .كانولكهوكان،ماسكان،جومگهندامهكئهوه:توێكاریپێیبهستهجهكانیكهاتهێپ:ییستهجهیپێكهاته•

 .رسكردنكههوهكانوكرداریكردنهوڵهوكجوه.كانهییستهجهوفرمانهكاركرد:ستهجهكانیفرمانه•
-ستهجهكانییانفرمانه/ستجهكانیپێكهاتهلهكێشه:وهستهجهكانیوفرمانهستهجهكانیشهبهندیداربهیوهپهیكێشه•

  .وهبایۆسایكۆسۆشیاڵهبیردۆزیكانلههییستهجههۆكاره

  .كقاچریهسهستانلهستان،یانوهبۆههوهدانیشتنهلهڵانوو،جپێیكڕۆشتنبهكوهیهیچالاكنجامدانیئه:چالاكی•

ژیانداكانیجیاوازهجهلومهههلهشداریكریكردنیبه:شداریكردنبه•  پێبۆبازارڕۆیشتنبه:  لههه. یانركورسیسهستان
 .هوماڵهیرقادرمهسهوتنبهركهیانسه.وهفهنهقه
بهیوهپهیكێشه• بهچالاكیندیدار وهشداریكردنهو بهیوهپهیكێشه: بهچالاكیجێكردنیجێبهندیدار لهو شداریكردن

 .ژیانداكانیویستگه
كانیهیژینگههۆكاره•  دهیسهوكهئه،كهیینگهوژیوكلتوریییستهجهیپێكهاته: كهتێدا ورێنیئهدووهۆكارهرههژیت
 .گرێتدهرچاوهسهوهسایكۆسۆشیاڵهبایۆبیردۆزیلهكهكانتییهڵایهكۆمههاهۆكارهروههه.گرێتدهخۆكانلهرینیهنه
هاروههه.گرێتدهخۆكانلهیهیرینونهرێنیئهدووهۆكارهرههكهكههسكهكانیتهتایبهیهیندتمهتایبه:كانهیسیكههۆكاره•

 .گرێتدهرچاوهسهوهیاڵهشسایكۆسۆبایۆبیردۆزیلهكانكهیهیونوردههۆكاره

 

 

 

 

 

ڕیوپهوڕلهیوپێیهدێتبهچیماناییانبهكهریهههڕوونیبکەیتەوەپێویستناكات.بناسێنهەکانرباسسههەریەکێکلە
ماناكانیوداهاتو دهدا یتكهباس بپرسوهوشدارببهله. چیبهمههكان چوارچێوهلهكهتیرەکانیلههیست  بۆیهنێوان ك

 .داکێشراوەتركییهچوارچێوه



15 
 

 
  

 

 

 :˻˼ڕیپهوڕو
  .ینبگهباشترتێییوهبۆئهكانمۆدێلیونهونمبابڕوانینه

 

كچێكیكهخۆشهنه كیرهسهئیسكیكهڵانهساڤدهحهمان له،شكاوهڕاستیقۆڵی پاسكیلهسهكاتێك .وتووهكهیكهر
یتلهدهكاندههینیاریازیوهكۆكردنهوڵی،تۆههوهكیگرتۆتهیهكههیشكاویتیویهووتلابردووهیكهوهگرتنهقاڵبییكهپزیشكه
یتچۆنلهنتاكوبزابكهمۆدێلیكانیشهبهلهكهیهرههیریسهمۆدێلیییهشێوهودابۆئهكهنگاندنهڵسهههكاتی
  .سیتونوكاندههییاندازانیاریكهیهرهه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



كهوهوشدارببهبهكبدهێدواتربواربكهمۆدێلیكانیناوچهكلهریهههیپێناسه كێكلهیهرههیبارهلهونهونمكان
 .كانوهوشدارببهلایتههۆشتكانگههیبزانیتچۆنزانیاریكهیوهبۆئهكاربهێنهبهمچالاكیهئهمۆدێلیكانیشهبه

باسی بكهكهونهونم  له. پرسیار كانبكهوهوشدارببهدواتر لهكهیهرههلهوهخۆشهمنهئهیبارهلهكرێتچیدهبزانه
 .دابنرێت ICFمۆدێلیكانیشهبه
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 ˼˼ڕیوپهوڕ
ووهكۆكردنهداتلهدهتۆتییارمه.سایكۆسۆشیاڵبنیاتنراوهبایۆمۆدێلیمایبنهرسهلهكهئامرازێكه،مۆدێلیكورتیبه
لهممۆدێلهئهكاركردنبهبینلهوامدهردهبهئێمه.خۆشنهركردنیسهبۆچارهتۆپێویستتهكانكهیهیمووزانیارههكارهێنانیبه
 .داجهنههممهئهواویته

 

 

 ˽˼ڕیپهووڕ
ماریماندادهندامیشكوكۆئهێملهبینگۆڕانكاریدهنوێشتێكیفێریتێكئێمهاكفێربووین،بۆیهوهنیرۆپلاستستیهیبارهلهئێمه
داتڕووده ئهروههه. ئهگهشفێربووینئهوهها زانیاریانهر كاریوینچهوبفێریكهیم زیاتر گۆئهندهوهنئهیپێبكهند یهیانكاریڕو

توند مێشكمان دهو بێتتۆڵتر زانیاریئهپێوستهربۆیههه. مهلهیهیو فێریجهنههم  كاریدا  یتپێبكهبیتو ئه. وهڕاڕهیوهبۆ
بهكانییهیمارده هێزتربنناومێشكت  بهههكۆتاییلهبۆیه. ئهر ئهیهانههموهماڵهركیشێكدا  ئه، تیتیارمهوهماڵهیركانهو
دێكیوواسویتئهبكهجێجێبهوهماڵهركیرئهگهیت،ئهبكهجێیكانتداجێبهخۆشهڵنهگهیتلهوبوفێریییهیوزانیارداتئهده
 .گریتردهوهجهنههممهلهرتزیا

 

بهتایبهیوهماڵهركیئه بریتكهیهشیبهت لهیهیم ججێبه بهگهلهمۆدێلیكردنیێ لهوهمهكهلایڵ سیان
دڵنیابهخۆشهنه زانیاریكهمۆدێلهكانیندهناوهلهكهیهرههلهكهكانت، لهگهئه.وسیتونكاندههیدا كانیبوارهكێكلهیهیبارهر

لهسهچارهداهاتوویدانیشتنیلهوڵبدهواهه،ئهكهخۆشهبۆنهبووزانیاریتنهكهمۆدێله وهكهخۆشهنهڵهگركردندا  .ریبگریتدا
 .رتربێتتكاریگهكهرهسهداتچارهدهوهئهتییارمهمهئه
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خۆشێكبكاتكهرنهسهكارله مۆدێلیمایربنهسهرگروپێكلههه.واندروستبكهوشدارببهلهسیكه٣-٢گروپی
ندگروپێكیانبدهچهبوو،بواربهركاتههگهئه.كاندادابنێخانهلهتواننزانیاریدهیندهوه،ئهبۆكردووهكاریمنزیكانهبه
نموانباسبكهخۆیانبۆههكانیونهونم وڵبدههه. لهشداربووهمووبهههوهیهیلاكامچئهیڕێگهله ومۆدێلیكان

 .نبگهكارهێنانیبهتیچۆنیه

بۆدانیشتنیلهوهڵخۆیانبیهێننهگهلهێتدراویانهوههڵامركیكئهوهكهیانمۆدێلیكهیهرههوانبكهوشدارببهداواله
 .درێتنجامدهكئهیهیكچالاكوهچونكه،داهاتوو

بهپێوستهدرێت،بۆیهنجامدهمدائهدووهڕاهێنانیخولیدانیشتنیلهكیپاشهیوهاقیكردنهتنهیهكانڕابگهوهوشدارببهبه
بچینهكاندهیزانیاری وها وهتوانیتلهدهپرسیارێككهربوو،ههكاتههرگهئهشداربووانبدهبهپرسیاریبواری. ڵامیداهاتوودا
 .وسهوخۆتبینلایوهیتهبده
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 .كانوهوتوێژینهرچاوهسه:وهكهجهنههمهیبارهزیاترلهزانیارییوهكانبۆئهرچاوهكانوسهلینكه


 

Video – Biomedical theory: https://www.youtube.com/watch?v=sEGAUp6D0A8 

Video – Understanding pain in less than 5 minutes: https://www.youtube.com/watch?v=vdM4dHefA4w 

Video – Complexity of Pain 

• Kudrish: https://www.youtube.com/watch?v=N-PSad06kKk&t=10s 

• English with Arabic subtitles: https://www.youtube.com/watch?v=Zv6RPoVZx9M 

Video – What is neuroplasticity: https://www.youtube.com/watch?v=Zf9bG-C5W34 

Video - Neuroplasticity: https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g 

Videos – ICF model: 

• What is it: https://www.youtube.com/watch?v=uoEIc4wBaIo 

• Body structure and function: https://www.youtube.com/watch?v=O2pRqr-THMs 

• Activity and Participation: https://www.youtube.com/watch?v=4mHnlLi6rJI 

• Contextual factors: https://www.youtube.com/watch?v=HfYhpDPEqbE 

• How do the different parts of the ICF work together: 

https://www.youtube.com/watch?v=jAVHsR0FmI 
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    كاتژمێر٤.٥شهمبهئهیوهپێویستبۆوتنهكاتی
:كانهیپێداویستی

x مڵهفلیپچارتوقه
x رپۆینتپاوهریپرۆجێكته
x ڤیدیۆكاندائیشپێكردنیكاتینگلهدهبۆكارپێكردنیبڵندگۆ.
x ڤیدیۆكانیشتنبهستڕاگهرنێتبۆدهئینتههێڵی
x بووانئامادهلیستی.


˺ریڕووپه

چێتپێده.وترێتپێدهئازاریشیماریدهندامیهاكارئههروهه.ینكهئازاردهندامزانیكارئهباسیوردیمدازۆربهدووهشیبهله
ربیردۆزیسهمانلهوهختكردنهجهزیاترخاڵیئێمه.بێتههوهمارییهدهندامزانیكارئهیبارهندێكزانیاریتانلهئێستاداههلهئێوه

تێگەیشتنلە.كۆنەكەناتوانێتلەگەڵئاڵۆزیئازارداهەڵبكاتۆچیبیردۆزەبلەمنێوانەدائێوەفێردەبن.بێتدهڵگهبهستووبهپشتبه
.یارمەتیئەوكەسانەبدەیتئازاریانهەیەتاەندامزانیدەماریارمەتیتدەداتئكار

  

 ˻وپەڕیوڕ 
 :پێویستەئێوەتوانایئەمچەندكردارەتانهەبێت:دوایتەواوكردنیبەشیدووەم 

  .شیئازارێكدەبێتوەیروودەداتكاتێككەسێكتویەوپرۆسەبایۆلۆجینكردنەوەیئوڕو-١

 .پێناسەكردنیفێربوونیزانستیدەماریبواریچارەسەری-٢

  .ەبایۆلۆجیانەیدەبێتەهۆیزیادكردنیهەستیاریكۆئەندامیدەماریونكردنەوەیئەوگۆڕانكاریوڕ-٣

 .ەهەستكردنبەئازارەوەەیوەندیدارنبپنكردنەوەیئەوهۆكارانەیوڕو-٤

  .وساكارشێوەیەكیسادەبارەیدەمارزانیئازارەوەبەپیشاندانیتواناییبۆڕۆشنبیركردنینەخۆشێكلە-٥

 

 ˼پەریوڕو
لەوێیەلەچۆنیریتبەندامزانیدەماریپێناسەدەكرێتبەوەیئكار  كەكەسێكهەستبەتیكاركردنیكۆئەندامیدەمار كاتەدا

دە كاتئازار  دەدات. ڕوو تێبگەنچیلەجەستەینەخۆشەكاندا ئێوە دەكەیتتاكو ئێمەبۆیەباسیدەمارزانیئازار  هەروەها.
توێژینەوەكانئەوە.تێبگەینودواتربتوانینچارەسەریئازاربكەینیمەبەستلەشیكردنەوەیدەمارزانیئازاریشدەكەینبۆئەوە

ەتوانندخەڵكیلەبارەیئازارەوەدەكرێتیارمەتیانبداتكەباشترلەئازارەكەیانتێبگەنودەخەنەڕووپێدانیڕۆشنبیركردنی
یشی(ڕۆشنبیركردنلەبارەیئازار)هەروەها  (TNE) ڕۆدەچا)ڕۆشنبیركردنیدەمارزانیچارەسەری.چیبكەنبۆئازارەكەیان

  .یە (TNE) كاردهێنینكەئێمەلەممەنهەجەداشێوەكورتكراوەكەیبە.پێدەوترێت

 

 (TNE) ئەمەشلە.وبیروباوەڕیكەسەكەلەبارەیئازارەوەبگۆڕێتدنەوەرشێوازێكیفێركردنەكەمەبەستیەتیشێوازیبیرك
ارەیەكەئازاریدرێژخایەنئەوئاز.ئازارەوەهەیەهەیپەیوەندیبیەندامزانیئبارەیئەوبەشەلەكارڕێگەیفێركردنیكەسەكانلە

 .زۆركاریگەرەلەیارمەتیدانیئەوكەسانەداكەئازاریدرێژخایەنیانهەیە (TNE) .بۆماوەیزیاترلەشەشمانگدرێژەبكێشێت

(TNE)  وئازارەكەیانشیئازاریكورتخایەندەبنلەوەداكەزووچاكببنەوەوهەروەهادەتوانێتیارمەتیئەوكەسانەبداتكەتو
ئازاریدرێژخایەننەسێپەرە نێتبۆ ئازارەكە. لە تێگەیشتن بە رێگەییارمەتیدانیكەسەكە خۆئەمیشلە رگرتنلەوودوبەو

 .هەڵسوكەوتەنایارمەتیدەرانەیدەبنەهۆیدروستكردنیگۆڕانكاریلەكۆئەندامیدەماریداكەدەیباتبەرەوئازاریدرێژخایەن

(TNE)  وەندیدارنبەئازارەوەیتواناییانەیپەەگەڵئەوكەمزۆركاریگەرەلەمامەڵەكردنل.  

 

 (TNE)  بریتین پێدانیڕێنمایتەنها دابینكردنیكەرەستەكانو بەڵكونیەكاییەلەڕۆشنبیركردنیكەسەكانو  ، (TNE)   ئەو
 (TNE)  بەمشێوەیە.ركردنوكاوڵەوكەكاریگەریەكیڕاستەوخۆیهەیەلەسەرپەرەپێدانیتوانایكەسەكەبۆجەیچارەسەرەی

  .وڕاهێنانەكانیبەهێزكردن(ROM) وڵەوشتێكەوەكتەكنیكیچارەسەریمەودایج

 

لە یەوەیە (TNE) بارەیتەواویبەشێكیئەممەنهەجە  ئەوەیكە. بۆ پەرەیپێدەدرێت بەكاربهێنیتبۆ (TNE) شارەزاییتۆ
ئازار یارمەتیدانیخەڵكیلە كار (TNE) ارەزاییتلەپەرەپێدانیش. دەبێتلە تێگەشتنەوە ڕێگەی لە تەنها .ەندامزانیدەمارئدا

كار لە بدەیتلەونئهپێویستە یارمەتیكەساكان بتوانیت تا هەیانەدامزانیتێبگەیت كە ئازارەدا دەچێهئەم. لەوە ۆتشهەر
تویوێپ كارێستە و ماسئكاری كەوەندامزانی ئەوەی بۆ بزانیت جولكەكان مەودای و بەهێزكردن  تەكنیكەكانی فێری وڵەوسێك

  .دەكەیت

 ئازارندامزانیكارئه  - مدووهشیبه
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 ˽پەڕیوڕو 
 (TNE) هەرئاستێكیەڵكیلەخشانیانداوەیتوێژینەوەكانن.ركردنیكەسێكلەبارەیدەمارزانیئازارەوەێەلەپرۆسەیفیبریتی

ئەوچارەسەرەیە (TNE) .تواننلەدەمارزانیئازارتێبگەنتەنانەتمنداڵنیشدە.نهدەتواننلەدەمارزانیئازارتێبگنڕۆشنبیریداب
شارەزاێپ بە یویستی بەوهزموونكارییهئهی ئاڵۆز بیرۆكەیەكی بتوانیت كە ئەوەی بۆ  ڕووهەیە بخەیتە سادە شێوەیەكی بە.

بە گیرۆدەیە  بدەیت كەسە ئەو یارمەتی  دەتوانیت ئەمەش بیركردنەوەئەنجامدانی بیروبادەست بارەیوەڕو لە ترس و
ئازارەكەیەوە   . واتایەكیتر، دەر (TNE)بە هۆكارە گۆڕینی بە هەستەكانیونوهەڵدەستێت و بیركردنەوە وەك هەستە)یەكانی
عاتفیەكان  بەئازارەوە( كەپەیوەندیدارە  كاریگەریەكیزیاتریدەبێت  (TNE) .لەمرێگەیەشەوەچارەسەریئازارەكەیدەكات.

هاتوو ئەگەر خوازە  چیرۆكو  لێكچلەپرۆسەكەدا یوەندیدارهواندنبەكاربهێنرێتكەپوو كلتوریزموونئهبێتبە ناوەرۆكو  و
ووپیشاندراوبەكارهێنرێتوەكوێنەوكاریگەریزیاتریدەبێتئەگەرهاتووكەرەستەیبینرا (TNE) هەروەها.نەخۆشەكەوە

  .ڤیدیۆ

 

  

  ˾پەڕیوڕو
.دەكەیندوایئەوەیلەدەمارزانیئازارتێگەیشتندواتربەدرێژیباسیئەمە.چۆنكاردەكات (TNE)باسیئەوەناكەینلێرەدا

نموێئ باسی ئەوەوستا بۆ وەرگیراوە توێژینەوەیەكەوە لە كە دەكەین دەربكەوێتینەیەك بۆ  (TNE) بۆت كاریگەرە ئامرازێكی
ڕۆشنبیركردنیدەمارزانیچارەسەریپێشنەشتەرگەریڕادیكلۆپاسی"ەلەیێژینەوەكەبریتیناونیشانیتو.چارەسەركردنیئازار

 ,.Louw, A., Puentedura, E. J) . دابڵاوكراوەتەوە٢1١٥ئەمتوێژینەوەیەلەساڵی ".  FMRI  ڕاپۆرتیكەیسیكیتاك.كەمەر

Diener, I., & Peoples, R.R. 2015) 


 ˿پەڕیوڕو
ساڵانكەبەشداریتوێژینەوەكەیكردووە،لە٣1ەكاندەخاتەڕوولەبارەیئافرەتێكینەخۆشییزانیاریاری (ICF) ئەومۆدێلەی 

 هەفتەدانەشتەرگەریبۆپشتیئەنجامبدرێت،٢وەلەماوەیكراكاتیئەنجامدانیهەڵسەنگاندنوچارەسەركردندابۆیدیاری

 

 

ببینن  (TNE) نەیەكیوواننمووئەوەیبەشداربڤیدیۆیەكپیشانبدەبۆ لەبەشداربووانبپرسەلە. بەچی :دوایڤیدیۆكە،
لەوەیمامۆستایەكیانوانەبێژێكدەیكات؟بە،رێگەیەكچارەسەركاریسروشتیئازارەكەیڕوونكردەوە جیاواز شێوەیەكی

 یەكەبەشداریبەنەخۆشەكەكردوهێنایەناوپرۆسەیفێركردنەكەوەلەبارەیئازارەوە؟یچۆنچارەسەركارەسروشت
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 ̀پەڕیوڕو
شكبكەنلەێەكانیمییچالاكبەكارهاتووە،ئەمجۆرەئێمئاڕئایەیارمەتتوێژەراندەداتسەیریچالاكیئاڕلەمتوێژینەوەیەدائێمئا

ونەبیركردنەوەلەبارەیشتێكەوە،یانسەیركردنیشتێك،ونمیە،بۆیكاتێكداكەنەخۆشەكەسەرقاڵیئەنجامدانیچالاكیهزر
انكاریڕیەكانیمێشكپیشاندەداتەبەوەیكەگویئایچالاكڕستە،ئێمئاڵاندنیبەشێكیجەوەكیجەستەییوەكجوییانچالاكی
 .شكدروستدەبێت،كاتێكبەشێكیمێشكبەكاردەهێنرێت،ڕۆشتنیخوێنبۆئەوناوچەیەزیاددەكاتێچۆیخوێنبۆمولەهاتو

  

دەداتووەپیشاندەداتكاتێكئەوپشویەكانیمیشكیئافرەتەنەخۆشەكیوێنەكەیخوارەوەلەتوێژینەوەكەوەوەرگیراوە،چالاك
ورەكانكاتێكدەردەكەونكەسەكەهەستبەئازارێكبكات،وەكئەوەیكەدەبینینوناوچەس.سەرییفلیمێكیخۆشدەكات

 .یەیوردەرناكەوێت،كەواتەلەئیستادانەخۆشەكەلەباریهەستكردنبەئازاردانوهیچناوچەیەكبەڕەنگیس
 

 

  

 ́یوپەڕوڕ 
كەنەخۆشەكەلەژ كاتەدا لەو هەر وێنەگرتنیئیمئاڕئایچێدواتر، شێوەیەبجوار داوایلێدەكرێتپشتیبەو ڵینێتكەولاكدایە،
رەكانیكەلەسەرمێشكوچەسوووڵەیەئەنجامدەدات،ناوكاتێكنەخۆشەكەئەوجعادەتەندەبێتەهۆیدروستبوونیئازار،

مێشكزیاترچالاكدەیبێت،.وەندیدارنبەئازارەوەكاتێككەسەكەهەستبەئازاردەكاتیدەماریانەنپەدەردەكەونئەوەئەوڕێڕەوە
 .وردەنوێنرێن،نیشاندەریئەوەیەنەخۆشەكەزیاترهەستبەئازاردەكاتوكەبەڕەنگیس

 

 

  

 ̂وپەڕیوڕ 
ئێمئا وێنەگرتنی لە كە هەر نەخۆشەكە دەرەوەڕدواتر دێتە چالاك ژوئای دەچێتە چارەسازێكیو، لایەن لە و تاكەكەسی رێكی

خولەكدەخایەنێت،ئامانج٢1یەماوەی (TNE) وە،ئەمكۆرسی (TNE) نانییەكلەسەریەكیپێدەدرێتلەبارەیێاهڕشاڕەزاوە
بریتی(TNE) لە ترییەكە  كەمكردنەوەی مەبەستی بە نەخۆشەكە بیروباوەڕەكانی بیركردنەوەوە گۆڕینی لە دڵەڕاوكێیە و س

لە ئازارەوەنەخۆشەكە بارەی  بیر. لەو كارەندامزانیۆهەندێكە و توێكاری لە بریتین حاڵەتە ئەم بۆ لێوەكراوە باسیان كە كانە
گۆڕانكار ئەو هەروەها  دەماری میكۆئەندامی لە هەروەهاێیانەی  ئازارەوە، بە بن پەیوەندیدار دەكرێت كە دەدەن ڕوو شكدا

توێژینەوەكان خزان بارەی هێوركردنەوەیور(دەرپەرین)لە چارەسەركردنیئازارەكە هەروەها نەشتەرگەری، وژانیویدیسكو
وتێگەیاندنیكەسەكەلەبارەیبیرۆكەكانەوە،نكردنەوەوەكەوێنەبەكاردەهێنێتبۆڕویچارەسەركارەسروشتی،كۆئەندامیدەماری

بەبەشداری (TNE) لەدشێوەیەكیچالاكانەبەشداریكرنەخۆشەكەبە ەكانیخۆیوبیركردنەوەكانیویپێكردنیشارەزایدا
  .پرسیاركردنەكانی

 



بیرئ ڤیدیۆیە بهێنەرەووبەشداربویەو بارەیهان لە و كردبوو سەیریان پێشتر نمو (TNE) .وە (TNE) كە یەدایشیكارنەولەم
 .رونیهەیەلەگەڵئەوڤیدیۆیەیپیشتولێكچ
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 1˺ڕوپەڕی
تەنها چارەسەرێكیوەرنەگرت جۆرە هیچ نەبێت (TNE) نەخۆشەكەمان لە. ڕاستەوخۆ جارێكیتر (TNE) دوایهەر نەخۆشەكە

لەڕمئاێئ وەهۆیئازاریپشتی،ووتریبەپشتیكردەوەكەببویپێشهوڵوداهەمانجكاتیوێنەگرتنەكەئایچالاكیبۆكرایەوە،
یكەمترلەڕێكدەبینینب.تائازاربەخشەكەپیشاندەدهڵووشكیداروودەداتكاتێكجێمبدەیتچیلەدەتوانیتسەرەنجیئەوە

ئازاردەكاتبەبەراورداتەكەمترهەستبەكەو.مانودابینیبو (TNE) شوەرگرتنیێپورهەنلەمێشكداوەكلەوەیلەوناوچەیس
 .هەستیپێدەكرد (TNE) شوەرگرتنیێبەوەیپ

 

 

  

كاتیبەرزكردنەوەیقاچیلەهوڵووڵەكردنیباشتربوو،ئەمەشلەودادەبینراكەمەودایجوهەروەهاراستەوخۆدوایوەرگرتنیج
هەروەهاكاتێكوەڵامیئەو.دیویپێشەوەدازیادیكردبووریبەێكیداهەستیپێدەكرا،هەروەهاتوانایچەمانەویكەمەڕبە

بارەیئازارەوەبینراكەباشتربووەهەروەهابیروباوەڕیئەرێنیانەیلەماندایەوەكەتایبەتبوونبەترسودڵەڕاوكیلەهپرسیارن
  .بارەیحاڵەتەكەیخۆیەوەبۆدروستبووبوو

كاریگەریڕاستەوخۆیدانا (TNE) .شكێكاریگەریڕاستەوخۆیهەیەلەسەركاركردنیم (TNE) كەواتەئەمەنیشاندەریئەوەیە
ئازار بە هەستكردن لە دەماریانەیبەرپرسیارن ڕێڕەوە ئەو  هۆیدروستكردنیگۆڕانكاریلەوب (TNE) .لەسەر كۆئەندامیوە

  .ارداوئازوڵەواستەوخۆلەجڕونێكیووەهۆیباشبودەماریداكەئەمیشب

 

 

 ˺˺پەریوڕو
نم  لەوەیچۆنوئەم چارەسەركردنیئازار (TNE) ونەیەكە بۆ سایكۆسۆشیاڵ بایۆ رێگەكان لە یەكێكە  فێریئەنجامدانی. ئێوە

چونكە.ەندامزانیدەماریئازاردەكەینئدرێژیباسیكارستادابەێئبەڵاملە.دەبنوەكبەشێكیئەممەنهەجە (TNE) تەكنیكی
  .ئەنجامبدەیت  (TNE) ەوەتێبگەینتاكوبتوانیتتەكنیكیپێویستەل

 

دەمارزانیئازاربكەیت،بۆئەوەییارمەتیتۆبدەینكەلەاندنبەكاردەهێنین،ووچیرۆكولێكچودرێژاییبەشیدوو،ئێمەخوازەبە
تەكنیكی بهێ (TNE) ئەمەشلەو بەكاری نەخۆشەكانتا لەگەل تا دەبیت فێری كە دەچێت نیتیە داوە. پیشانیان توێژینەوەكان

بۆیە.كانیژیانیڕۆژانەیانەوەهبكرێتكەپەیوەندیداربێتبەشتخەڵكیباشترفێردەبنئەگەرتەكنیكەكانبەوشێوەیەجێبەجێ
.بەمشێوەیەباسیدەمارزانیئازاردەكەین

 

 ˻˺پەڕیوڕو
 رێگەینەخۆشتێیانبگاتلەهستیمەشهەمانئەوزانیاریانەیەپێوخشتەكەیخوارەوەكورتەیدەمارزانیئازاردەخاتەڕوو،ئە

(TNE)نبكەیتەوەووەیستەبتوانیتناوەڕۆكیئەمخشتەیەڕوێكۆتاییهاتنیبەشیدووپبە.یەوە.  

 :خشتەكەلەسەربنەمایچوارخاڵیسەرەكیڕێكخراوە

 .ەلەبڕیارككەلەلایەنمێشكەوەدراوەیئازارهەمیشەبریتی-١

 .بۆبڕیاردانلەسەرزیانبەركەوتنبەشانەكانوبرینداری(ەیوردنی)ەیئازارئامرازێكیگونجاونی-٢

ەكانكاریگەریانهەیەلەسەرئەوەیكەسێككەیوچۆنهەستبەینیوكۆمەڵایەتیوهەریەكلەهۆكارەجەستەییودەرو-٣
  .ئازاربكات

لە كە گۆڕانكاریانەی وەرگرتنیئەو بكەرەوەوڕ (TNE) دوای ڕوونیان ویانداوە بەشدارب. لە پرسیار بكودواتر ەوان دەتوانین:
 ویداوە؟چیشتێكدەسەلمێنێت؟وئەنجامگیریچیبكەینلەوەیكەلەتوێژینەوەكەداڕ

 .ەكانیوەڵامەكانیانبەكاربهێنەبۆمەبەستیجەختكردنەوەلەخاڵەسەرەكی

نالەسەركاریگەریڕاستەوخۆیدا (TNE) .شكێكاریگەریڕاستەوخۆیهەیەلەسەركاركردنیم (TNE) :یەكانیخاڵەسەرەك
ئازار بە هەستكردن لە بەرپرسیارن كە دەماریانەی ڕێڕەوە لەوب (TNE) .ئەو دروستكردنیگۆڕانكاری هۆی كۆئەندامیوە

 .اوئازاردوڵەواستەوخۆلەجڕونێكیووەهۆیباشبودەماریداكەئەمیشب
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   .انێتبگۆڕێتەجەستەماندەتویئازارهەمیشەیینی -٤

 

هەر.ەكەدەكاتیسەرەكیەپاڵپشتیخاڵیپێدراوەئەوڕاستیژێردائاماژەلە(ڕاستی)پێكهاتەێیەكێكلەمخاڵەسەرەكیانەسهەر
ڕاستیانە ەكەبگەیتیپێوستەلێیتیبگەینبۆئەوەبەتەواوەتیلەخاڵسەرەكییەكەلەو  بۆ. بەمەبەستییارمەتیدانیتۆ

سەردێرێكلەممەنهەجەدانیشاندراونكەپێتدەڵێتكاملەخاڵە(هیدەر)ئەوچەند.انێكەنویجەستەكردنیزانیاریبەفیربوونو
 .دەكەینەكانەكەلەئیستاداباسیلێوەیسەرەكی

 

  

 

 

 

(١)  

ئازار هةميشة بريتية لة 
برياريَك كة لةلايةن 

 ميَشكةوة دراوة

كاتيَك كةسيَك هةست بة ئازار  
دةكات ماناى ئةوةية كة ميشك  
برِيار دةدات كة  ثةيامةكانى 

 مةترسى زياترن لة

 ثةيامةكانى سةلامةتى

ئازار سودى ئةوةية كة    
ثاريَزطارى لة جةستة بكات،  

وة ميَشك كاردانةوةى  
بةرطريكارى ثيشاندةدات  

لةناويشياندا  طؤرِانكارى لة  
جولَةو كارى ئةندامةكانى 

 جةستة

ئازار هةميشة تةجروبةكردن  
راستةقينة ى  ( هةستكردنيكَى )

تايبةتى تاكة كةسية   

(٢)  

ئازار ئامرازيَكى طونجاو 
نية بؤ برِياردان لةسةر 

زيانبةركةوتن بة 
.شانةكان و بريندارى  

ناطونجيَت ئازارت هةبيَت و  
.لةبارةيةوة نةزانيت  

دةطونجيَت كة بريندارى    
بةركةوتنى شانةكانت هةبيَت  

 بةلاَم ئازارت نةبيَت

دةطونجيَت ئازارت هةبيَت  
. لةكاتيَكدا برينداريشت نةبيَت  

(٣)  
ە هۆکارە  هەر یەک ل
جەستەیی و دەروونی 

و کۆمەاڵیەتیەکان 
کاریگەریان هەیە 

لەسەر ئەوەی کەی و 
چۆن کەسێک 

 ئەزمونی ئازار دەکات

كلتورو ذينطةو ئةو بارةى كة  
كةسيَك تيَداية، كاريطةرى  
هةية لة هةست كردن بة  

.ئازاردا  

ثرؤسةى دروست بوونى ئازار  
هةلَسةنطاندنى زانياريةكان  

لةلايةن ميَشكةوة    
لةخؤدةطريَت، كة لةسةرضاوةى  

 جياوازةوة دةدريَن بة ميَشك

ئةو هؤكارة جةستيةيانةى كة  
ثةيوةنديدارن بة ئازارةوة ئةو  
ئةو مةترسية ثةيامةى تيَداية  
كة كة لة نؤسيؤسيثَتةرةكانةوة  

هاتوون و رِةوانةى ميَشك  
.كراون  

(٤)  
زار هەمیشەیی نیە  -ئا

ەمان دەتوانێت  جەست
 بگۆڕێت

دةكريَت كؤئةندامى دةمارى زؤر  
هةستيار ببيَت، كةئةميش  

وادةكات زياتر هةست بة ئازار  
دةكةيت، يان كةم هةستيار  

ببيَت كة وادةكات كةمتر هةست  
. بة ئازار بكةيت  

جولاَن و ضارةسةرى ضالاكانة  
دةبيَتة هؤى كةمكردنةوةى  

ئازارو  كاردانةوة  
.بةرطريكارةكان  

فيَربوون لة بارةى ئازارةوة  
دةبيَتة هؤى كةمكردنةوةى ئازار  
بة كارتيكَردنى هؤكارة دةرونى  

. و جةستةيةكان  
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  ˼˺پەریوڕو 
 :ەلایەنمێشكەوەدراویارێككەلەڕەلەبیئازارهەمیشەبریتی:یەكانیخاڵەسەرەك

 

 كاتێككەسێكهەستبەئازاردەكاتمانایئەوەیەمیارێككەلەڕەلەبیهەمیشەبریتیئازار شكبڕیارێلایەنمێشكەوەدراوە،
پەیامەكانیمەترسیزیاترنلەپەیامەكانیسەلامەتی دەداتكە  بەرهەمبێتوەكڕێگەیەكبۆ. دەداتكەئازار مێشكبڕیار

ئازاروەكئاگاداركەرەوەیەككاردەكات،كەنیشانی.دەكاتبەوەیبەرگریلێدەكاتوكەسەكەجەستەبەرگریكردن،ئازارخزمەتی
 .ویچەندینكێشەدەبینەوەوبەڕوئەگەرئێمەهەستبەئازارنەكەین،ئەوارو.دەداتمەترسیهەیەوپێویستەخۆمانیلێبپارێزین

 

شكتێبزانیتوئاگاداربیت،لەمبارەدائازارئەوئاگاداركەرەوەیەیەكەمهبارەیەونەئەگەرپێبەبزمارێكدابنێین،گرنگەلەوبۆنمو 
ناوەبە بزمارێكدا كاریدەهێنێتبزانیتپێتبە  دەڵێتمەترسی. مێشكپێمان رێگەیەوە لە كە ئامرازەیە ئەو لەناودایەیئازار وەك

بپارێزین خۆمان پێویستە ناز. نەكەیت، ئازار بە هەست بزمارەكەدائەگەر بە ناوە پێت انیت ئەو. هئەگەر ئەوە نەزانی بهشت
بریندارزب ئەمەشوادەكات دەبیتو بەردەوام ڕۆشتن لە قاچتەوە برینەكەتیمارەكەی بە وادەكاتگوێ یان بێت، یەكەتخراپتر

كێشەیزیاتریلێدەكەوێتەوە برینەكەتهەودەكاتو دواتر نەدەیتو نم. پیشانیدەدوئەم پاراستنە،ونەیە اتمەبەستیئازار
  .نایهەستكردنبۆئازارشتێكیگرنگەاهەبوونیتو

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بەڵامجەختلەوە.كیبەشیدووەمبێتیەمەكەوەكئەوەیكەوەبیرهێنەرەوەیەهباسیئەمخشتوردیبهبەوشێوەیە
 .واندەتواننئەمخشتەیەبەكاربهێننبۆئەویلەوەدڵنیابنكەبەتەواوەتیلەدەمارزانیئازارتێگەیشتوونوبكەرەوەبەشدارب

هەستكردننەیوابخەنەڕووپیشانیبداتچۆنئازارپارێزكاریدەكاتوچۆنهەبوونیتوانایوانبكەنموولەبەشداربوداوا
 .بەئازارشتێكیگرنگە
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 ˽˺پەڕیوڕو
دەروهەر.لایەنمێشكەوەدراوەیارێككەلەڕیەلەبیئازارهەمیشەبریت:ەكانیخاڵەسەرەكی نیوویەكلەهۆكارەجەستەییو
 .اتلەسەرئەوەیكەسێككەیوچۆنهەستبەئازاردەكەكانكاریگەریانهەیەیكۆمەڵایەتی

 

 :ئازاربەرهەمبێتتدەدایارڕیەلەوپرۆسەیەیچۆنمێشكبیئەمەیخوارەوەبریت

 

انەدەكاتلەچەندینشوێنیجیاوازییەكانلەچەندینسەرچاوەوەوەردەگرێتوكارلەسەرئەمزانیاریمیشكپەیامەزانیاری-١
  .مێشكدا

ویستەبڕیاربداتكەئایائێمەێمێشێكپ.رێكبداتلەسەربنەمایهەمووئەوزانیاریانەیوەریگرتووەیاترمێشكپێویستەبڕدوا-٢
 .مێشیكەلەهەمووچركەساتەكانیژیانماندابەردەوامەلەدروستكردنیئەمبڕیارانەلەباریسەلامەتیدانیانلەمەترسیداین،

پەیامەكانیمەترسیزیاترنلەپەیامەكانیسەلامەتی،بۆیەبڕیاردەداتپێویستەبەرگریو،دەیكردشكئەوبەراورێكاتێكم-٣
 .پاراستنەهەبێت

پەرچەكردارانە-٤ یەكێكلە دروستدەكات، پەرچەكردارێكیتایبەتمەند بەرگریبكرێتمێشكچەند پێویستە كە كاتێكبڕیاردرا
وەكئازارە، ناودانودەكاتكەوامانلێدەكاتبزانینپەیامەكانیمەترسیلەئاگارداركەرەوەیەكڕەفتارئەمەشلەبەرئەوەیئازار

  .خۆمانبكەینپێویستەپارێزگاریلە

ج-٥ كەمكردنەوەی وەك هەیە پەرچەكرداریتری جۆرێك چەند مێشك گۆوڵەوهەروەها لەڕو ئەندامەكانداانكاری گۆڕانە)كاری
  (.یەكانیبایۆلۆج

ئ-9 پەرچەكردارانەهەموو كەمردنەوەیج)ەم گۆوئازار، انكاریبایۆلۆجیڕوڵە، پە( پەیامەكانیمەترسییكە بە ەوەیوەندیارن بەم.
 .ڕیمەترسیوئازاردروستدەبێتویەسوهشێو
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˾˺پەریوڕو 
ئەوبارەوەردەگرینكەكەسەكەهەستبە  دووقۆناغیسەرەتالێرەدا ناكات، هەمانشێوەدەبێتكەلەیپرۆسەكەبەیئازار

  .سەرەوەباسكرا،بەڵامقۆناغەكانیدواتردەگۆڕێنچونكەئازارهەستیپێناكرێت

ئەمزانیاریمیشكپەیامەزانیاری.١ لەسەر كار انەدەكاتلەچەندینشوێنیجیاوازییەكانلەچەندینسەرچاوەوەوەردەگرێتو
  .مێشكدا

مێشێكپێویستەبڕیاربداتئایائێمەلەباری.یارێكبداتلەسەربنەمایهەمووئەوزانیاریانەیوەریگرتووەدواترمێشكپێویستەبڕ
 .مێشكلەهەمووچركەساتەكانیژیانماندابەردەوامەلەدروستكردنیئەمبڕیارانەسەلامەتیدانیانلەمەترسیداین،.٢
پەیامەكانی.٣ كە كرد بەراوردەی ئەو  میشك باریكاتێك لە دەدات بڕیار بۆیە مەترسی، پەیامەكانی لە زیاترن سەلامەتی

  .یەیپێویستمانبەبەرگریوپاراستننسەلامەتیداینو

 .ەبۆپارێزگاریكردنیەكیبەرچاونییمێشكبەدەستەواژەیئازاربڕیارنادات،كاتێكبریاردراكەپێویستی.٤

یامیمەترسیلەناودایە،ئەگەرچیمیشكهەندێكپەرچەكرداریخۆپاراستنبەرهەمیاریداكەهەندێكپەڕئەگەرمێشكب.٥
بێت بەرهەم رادەیەیپەرچەكرداریئازار ئەو ناگەنە بەڵامهێشتا دەهێنێت، ئامادە. جەستە ئەمپەرچەكردارانەیتریبەرگری

مەترس هەر بۆ ئاماژییدەكات كە دا بریاری مێشك ئەگەر یان كاریگەر، ئەواەكیتری لەناودان، سەلامەتی زیاتری ەگەلێكی
  .نەوەبەرهەمدەهێننووخاوبوپەرچەكردارەكانبەشێوەیەكدەبنكەئارامبوونەوە

9 پە. پەرچەكردارانەكە ئەم پەیامەكانیسەلامەتییهەموو پەیامەكانیمەترسییان بە وەندیارن شێو. سوهبەم ئازاروڕیە -ی
  .سەلامەتیدروستدەبێت



 

  

 ˿˺پەریوڕو
ییسەرەوەدائاماژەیپێدراكەئەگەرمێشكئازاریبەرهەمنەهێنا،هێشتاچەندپەرچەكردارێكیترهوەكئەوەیكەلەوپێنجخاڵ

 .خۆپاراستنهەیەكەبەرهەمیاندەهێنێت
 رەویانتێدایەاباوترینپەرچەكردارەكانیخۆپاراستنئەمانەیخو 

x ولكەوزیادبوونیكرژیماس 

x (هەناسەبڕكێ)هەناسەدانیونیخێرایزیادبو 
x ارەقكردنەوەئ 

x نیوفشاریدەرو،ەحەتیبەگشتی،دڵەڕاوكێڕهەستكردنینا. 

x وونیسنگبتوندگیرانو 

x (قوشقیبوون)كانیناویهروبەربەشتەكانوكەسوهەستیزێدەبەئاگابوونلەدە 
 

بەڵامئەمئاماژەیاتێكداهەندێكئاماژەیمەترسیهەبوو،كدەكرێتمێشكچەندپەرچەكردارێكیخۆپاراستنبەرهەمبێنێت،لە
بچویمەترسی لەوانە ئاگاداركردنەوەیەكیتوند پێویستنیكنبۆیە ەیشێوەیئازاردا پەرچەكرداریخۆپاراستننلە. ئەمانە هەموو

بەڵامئەوەندەبەهێزنینوەكسی،ونەوەیمەتروبووبەڕوڕوشێوەیئاگاداركەرەوەیەكداخزمەتمانپێدەكەنوئامادەماندەكەنبۆ
  .ئەوئاگادراكەرەوەیەیدەبێتەهۆیئازار
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نم كوبۆ ئەگە زیادبوونیگەرمیدەكاتلەدەستیدا،وپێكیچایگەرمكەوتەدەستی،وونە، دەكرێتمێشككاتێكهەستبە
هەمووئەمانەپەرچەكرداری.دەوروبەرەكەئاگاییلەبكاتوزێدەێولكەكانیقۆڵیكرژببێتوهەناسەبڕكوبڕیاربداتهەمووماس

لە جەستەخۆپاراستنن و پێدەكەن خزمەتمان دا ئاگاداركەرەوەیەك دەرشێوەی ئامادەوو لەونمان  بپارێزین خۆمان تا دەكەن
زارئایپەیامەكانیمەترسوپەیامەكانیسەلامەتیكەسەكەهەستبەێتوچەندبەڵاملەسەربنەمایبەراوردیبڕ.وتانوس

هەلومەرجەدا لەم بپارێزێت، كەسەكە كە نەبووە پێوست ئازار بۆ ئاگاداركردنەوە بەهێزی پەیامی چونكە ناكات، ئەگەر. بەڵام
بەردەوام لەكەسەكە بەدەستەوەگرتنی)بێت پەیامەكانی( لە وەك پێدەگات مەترسی پەیامەكانی لە زیاتری بڕی مێشك ئەوا

 .ەكاتهاوتەریبلەگەڵپەچەكردارەكانیتریخۆپارستنسەلامەتی،كەسەكەهەستبەئازارد
 

بڕیار مێشك لەكاتێك سەڵامەتی پەیامەكانی بەرزدایە،دەدات ئارامبوونەوەئاستێكی پەرچەكردارەكانی دامركانەوەئەوا و
:نیخوارەوەیتێدایەپەرچەكردارەباوەكانیئارامبوونەوەئەما .ەوەیبەرهەمدێنوكەپەیوەندیدارنبەپەیامەكانیسەلامەتی

 

x ولكەونەوەیكرژیماسوكەمبو 

x نەوەیخێرایهەناسەدانوكەمبو 

x ق سكەهەناسە)وڵوهەناسەدانی كەبە( لەهەناسەشێوەیەك تەنها سیدانەكە سەرەوەی شانیبەشی و ەكان
 .هەستیپێناكرێت

x ،پشووخاوبنەوە،هەستكردنبەئارامی.  

 

 ̀˺وپەڕیوڕ
ئەمسەرچاوانەئەو.یەمێشكزانیاریلەچەندینسەرچاوەوەوەردەگرێتههەستپێكردنیئازاردائەووتمانكەقۆناغییەكەملە

وەندیدارنبەپرۆسەیهەستكردنبەئازاریهۆكارانەنكەدەبنەكاراییاریدەدەربۆهەستكردنبەئازار،ئەوهۆكارانەیكەپە
:ئەمانەیتێدایە

 

x یەكانیئازارینۆسییۆسێپتیڤوگۆڕانكار 

x ەكانیئازاریدەمارینیرۆپاسیكوگۆڕانكاری 

x ەكانیئازارینۆسیپلاستیكوگۆڕانكاری 

x ەكانیەجەستەییزانیاری 

x وبیروباوەڕەكانبیركردنەوە 

x ەكانیونیوهەستەدەر 

x یادەوەری 

x (ژینگە)دەوروبەر 
x پێكهاتەیدەوروبەریوكۆمەڵایەتی 

x ڕەفتار 

x  

ه ئەم دەكەیت، تێبینی بەوشێوەیەی دەركەواتە و جەستەیی ناوەندی لە كۆمەڵایەتیونیوۆكارانە بایویو بیردۆزی  ەوەن،
.سایكۆسۆشیاڵودەمارزانیئازارپاڵپشتییەكتردەكەن

 

 (خۆیبگونجێنێت)جەستەماندەتوانێتبگۆڕێت-ئازاردرێژەناخایەنێت:ەكانیخاڵەسەرەكی
وەربگیرێ  میشكەوە لایەن دەكرێتلە ئاماژانە ئەم پەیامیسەڵامەتیهەموو پەیامیمەترسییان و ن ئازار،. چارەسەری بۆ

ە،بۆئەوەیكەبڕیاربدرێتپەیامەكانزیاترپەیامیسەلامەتیننەكیئەوەیكەگۆڕانكاریتێدادەكەیتمیشكوكۆئەندامیدەماری
  .دامیدەماریگۆڕانكاریانبەسەردابێتئێمەئەوەدەزانینكەلەسەربنەماینیرۆپلاستیستیدەگونجێتمیشكوكۆئەن.ئازار

 

 

 ́˺پەڕیوڕو
یەكانیخاڵەسەرەك دەرهەریارێككەلەلایەنمێشكەوەدراوەڕیەلەبیئازارهەمیشەبریت: ونیوویەكلەهۆكارەجەستەییو
کاتككەیوچۆنهەستبەئازاردەكەەكانكاریگەریانهەیەلەسەرئەوەیكەكەسێیكۆمەڵایەتی

 

یەكێكلەودواتربەوردیهەر.یوابخەنەڕووباسیئەوهۆكارنەدەكاتكەدەبنەهۆیئازارهونووانبدەتانموهانیبەشدارب
بەونمو دەكەین مەبننانە بابەتە ئەو نیگەرانی ئیستا كەواتە درێژی، چالاك. لەم وایمەبەست كە ئەوەیە كورتە لەیە

 .بەشداربووانبكەیتلەبارەیهۆكارەكانیئازارەوەبیربكەنەوە
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دەتوانینخشتەیتایبەتبە.ونیەتیهەستپێكردنیكەسێكبۆئازار،پەیوەندیهەیەبەكۆمەڵێكهۆكارەوەكەكاریتێدەكەنچ
بارەیخشتەیئازارەوەنەیەكبكەینلەوسەیرینمووئەوهۆكارانەیپەیوەندیدارەپێوەی،بانینبۆوێناكردنیئازارێئازاربەكاربه

 .تاكوباشترتێیبگەین
 

 

خشتەكەدەبینینپێنجهۆكارهەیەكەكاریگەریانهەبێتلەبەسەیركردنیئەوخشتەیئازارەدەردەكەوێت،بۆئەوكەسەیناو
ئازار بۆ كەسەكە هەستپێكردنی شێوازی  گۆڕانكار. و دەماری زانیاریەكانییئازاری جەستەییو ییە سەرەكیترین لە اراكەكان

 .نیویادەوەریوبیركردنەوەكانوبیروباوەڕەكانولەهەمانكاتداكارتێكەرنوكاتداهەستیدەروبەڵاملەهەمانیامەتیدەرەكانن،


 

ەبۆپێوانەكردنیوردیرێژەیسەدیهەریگایەكیتایبەتنیێڕ.یەكیئازاریتایبەتبەخۆیهەیەیوهێڵكارهەركەسێكنەخشە
اریڵكڵامبیركردنەوەلەهۆكارەكانیبەركەوتنبەئازاروبەرجەستەكردنیانلەهێبە.یەكێكلەوهۆكارانەیپەیوەندیدارنبەئازارەوە

درێژیئەوهۆكارانەئێمەبە.بدەیتكەگیرۆدەیئازارنتایبەتبەئازاریارمەتیتۆدەداتكەباشترتێبگەیتویارمەتیئەوكەسانە
.بەتبەئازاركەلەمشێوەیەنلەمەنهەجەكەدابەكاردەهێنینكاریونەخشەیتایڵهەروەهاهێ.دەكەینلەبەشیدووەمداباس
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1˻و̂˺پەڕیوڕو 
نەیەكبەمەبەستیكارپێكردنەئەوزانیاریانەیكەلەمماوەیەدافێریبوونلەبارەیوئێستادەستدەكەینبەبەكارهێنانینمو 

.پرۆسەیبایۆلۆجیهەستكردنبەئازار


بەبزمارێكدادەنێیتێپپرۆسەكەكاتێكبارێكیئاسایداپرۆسەكەلە

ئەم.١ وەردەگرێتو جیاوازەكانەوە مێشكزانیاریلەسەرچاوە
چەندناوچەیەكیجیاوازیمێشكدارێكخستنیانبۆزانیاریانەلە

  .دەكات



مێشكئەمزانیاریانەیخوارەوەوەردەگرێت.١
هەستییپەیامەمەترسی- وەرگرە  لە وە(قاچ)ەكانیپێیەكان

وەردەگرێت
ناویشیاندائەوەیبزمارێكلەزانیاریلەبارەیدەوروبەرەكەوە، -

یەكەبووەییانشتێكیتیژلەسەرزەو
ییادەوەر- بارەی لە بەخشیزموونئهیەكان ئازار ێكی

یەیبەڵامئەمیادەوەر.چەقۆهاوشێوەوە،وەكبڕینیپەنجەتبە
یاد بە نیوەریهپەیوەندی ئاگاییەوە یە بەڵبە)یە پەیوەندی كو

 (هەیەنائاگاوەونەست
بەر- تۆ كە ئەوەی لەبارەی مەترسیوهدڵەڕاوكی ەكییڕووی

 .تەوەۆڕاستەقینەب


ئەو.٢ بنەمایهەموو بداتلەسەر پێویستەمێشكبڕیار دواتر

پ  وەریگرتووە، ئێمەیوێزانیاریانەی ئایا كە بدات بڕار ستە
یا هەمووسەلامەتین لە میشكمان مەترسیداین، لە خود

.چركەیەكیژیانماندائەمبڕیارەدەدات

بڕ .٢ دەدات بڕیار شێوەیەك بە لەێمێشك زۆرتری كی
وپەیامەكانینیشانەكانیمەترسیهەنبەبەراوردلەنیشانە

سەلامەتی

نیشانەكانی.٣ لە زۆرتری بڕێكی دا بڕاری میشك كاتێك
.وپەیامەكانیسەلامەتیردلەنیشانەمەترسیهەنبەبەراو

دەردەكاتكەپێو بڕیار پارێزگارییلەمەوە ستمانەبەبەرگریو
.هەیە

تلەبەرامبەرێشكبریارێكدەداتكەپێویستەتۆپارێزراوبێم.٣
 .برینداریومەترسی



چەند.٤ مێشك بكرێت بەرگری پێویستە كە بڕیاردرا كاتێك
تایبەت لەپەرچەكردارێكی یەكێك دەكات، دروست مەند
ئازارە، وەكپەرچەكردارانە ئازار لەبەرئەوەی ئەمەش

بزانینهئاگارداركەرەوەی لێدەكات كەوامان ڕەفتاردەكات ك
خۆمانناودانوپێویستەپارێزگاریلەپەیامەكانیمەترسیلە

بكەین

ئازار.٤ بە هەست تۆ ئەوەی بۆ دەماری پەیامی میشك،
 .ێتدابكەستلەبنیپ



وەك.٥ هەیە پەرچەكرداریتری جۆرێك چەند مێشك هەروەها
گۆوڵەوكەمكردنەوەیج گۆڕانە)كاریئەندامەكانداانكاریلەڕو

(.یەكانیبایۆلۆج

دەردەكات.٥ بەرگریكاریانەیتر پەرچەكرداریكی هەند مێشك
:لەوانەش

x لەڕۆشتندەوەستیت 

x ولكەكانیلەشتتونددەبنوماس 

x ێتهەناسەتخێرادەب 

x یەكەبەرزدەكەیتەوەیقاچتلەسەرزەو 

x دەوروبەر بارەی لە دەبیت تر شتانەكەوریا ئەو و
 .دەوروبەرتڕوودەدەنلە

x ولەئێستادازۆرتربیرلەهەلمەرجیئیستادەكەیتەوە
 .چیڕوودەدات


پەیوەندی.9 پەرچەكردارانەكە ئەم پەیامەكانیدهەموو بە ارن

سەلا پەیامەكانی یان مەتیمەترسی شێو. سهبەم وریویە
.سەلامەتیدروستدەبێت-ئازار

9 لەمكاتەدامیشكبەردەوامدەبێتلەكۆكردنەوەیزانیاری،.
ئەو چاو لە ناودا لە مەترسی پەیامەكانی زۆرتری ڕێژەیەكی

ئازارێكاتەداكەپێتنابەبزمارەكەدا،چونكەلەئ لەقاچدا ستادا
زیادبوو  دڵەڕاوكێكەت،  هەناسەدانت،هەیە، خێرایی نی

 .ولكەكانیلەشتوكرژبوونیماس


ب مەترسیڕمێشك پەیامە دەدات زییار لەواتربیەكان ون

بۆیەڕیئازاربەردەوامدەبێت،وپەیامەكانیسەلامەتی،بۆیەسو
 .كەهەستكردنیئازارلەبنیپێدابەردەوامدەبێت
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 ˺˻وپەریوڕ
ەكانوپەرچەكردارەیوەباسیكرا،دەبینیتپەیامەمەترسیهبەوشێوەیەیلەسەرئازاردەخەینەڕووەكییلێرەدانەخشەهێڵكاری 

گشتیبارەكەبەمشێوەیەدەبێتلەكاتیئازاریكتوپڕدا،یەكانهۆكاریسەرەكینكەپەیوەندیانبەئازارەكەوەهەیە،بەیبەرگریكار
 .وەندیانبەئازارەكەوەهەیە،بەوشێوەیەیلەسەرەوەباسمانكردیپەودڵڕاوكێی،یادەوەریتائێستاشبەڵامدەوروبەر

 

 

 

 ˻˻پەڕیووڕ 
یەجەستەماندەتوانێتیئازارهەمیشەیین.لایەنمێشكەوەدراوەەلەبڕیارێككەلەیئازارهەمیشەبریتی:ەكانیخاڵسەرەكی 

 .بگۆڕێت
 

ۆئەوەیتێبگەینچۆنبایۆلۆجیجەستەمانوهەستكردنمانبۆئازاردەگۆڕێتونەیبزمارەكەبوێنەوەبۆبەكارهێنانینمڕبابگە 
.ەكەچاكدەبێتەوەیكاتێكبرینداری

 

ێكیزۆریقورساییلەشتبخەیتەسەرئەوپێیەت،ئەواڕنیبزمارەكەبەقاچماندا،ئەگەربوچەندڕوژیسەرەتایدوایپێداچو 
ئەمەشرێگ دەكەیت، ئازاریزیاتر ئەوەیئەوهەستبە بەكاریدەهێنێتبەمەبەستیپاراستنیپێتبۆ كە ەچارەیمێشكە

  .لێرەدائازاروەكئاگاداركەرەوەیەكڕۆڵدەبینێتبۆپارێزگاریلەتۆ.وشیبووەچاكبێتەوەویەیكەبەبزمارەكەتیبریندار

:گروپێكئەمانەیخوارەوەئەنجامبداتربۆپێنجكەسیدابەشببنوهە٣انبكەبەسەرچەندگروپێكیوداوالەبەشداربو
 

تبیر .١ تێیدا یەكێكلەنمووشیبرینداریبولەكاتێكبكەرەوە  باونوویت، ڕونەكیكەبەسەر اوەدیوەشداربووانیگروپەكەدا
 .دیاریبكەبۆئەوەیلەبارەیەوەبدوێیت

٢ نم. كردووەوئەو دیاریتان ونەیەیكە بن: شەشهەنگاوە وئەو كاتیكهوسەوە دەدەنزموونكئهلە ڕوو )ردنیئازارەكەدا .
كهەتایبەتەوەبیربكەیتەوەیارەیئەوزانیاریبدڵنیابەرەوەلەبۆهەنگاوییەكەم،(.وەوەكسەرچاوەبەكاربهێنەهخشتەكیسەر

كەێم بكە هۆكارانە سەیریلیستیئەو بكەیت، ئەوەیئەمە بۆ ڕووداوەكەوە، بە پەیوەند وەریدەگرێتلە شكیكەسەكە
ڕویپە لە ئازارەوە بە شازدەداڕپەووەندیدارن ی پ. هەنگاوی جەمێنبۆ پەرچەكر: ئەو بۆ دەكەیت لێكدانەوە دارانەیدڵنیابەرەوە

  .ڕوودەدەنلەوبارودۆخەداكەئەوكەسەیتێكەوتووە

 .ونەیەدەرببڕێتوەكیئازاردروستبكەكەئەونمیكاریڵدواترهێ .٣

 .نەكانیانبخەنەڕووووكاتهەبووڕێگەبدەنمرخولەكدائەنجامبدەن،ئەگە١٥یەلەماوەییباپلانەكەتئەوەبێتئەمچالاك 
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كاتێكت وردۆدوایچەندهەفتەیەكو ئازارەكە كەمچاودێریەكیباشیبرینەكەتكرد، ڕوەوردە ئەمە  چونكە،دەداتودەبێتەوە،
پارێزگاریكردننی پێتپێویستیبە دەداتپەیامەكانیسەلامەتیزیاترنلەپەیامەكانیمەترسیوچیتر ەیمێشكبڕیار ئیتر.

برینداربووەكەتقاچهەیەكیسروشتیهێزبخەتەسەروشدەستدەكەیتبەوەیبەشێۆت بەكاتێكیشئەمەدەكەیتهەست.
ناكەیت ئازار پێی. ئاویگەرمتكردبەو  هاتوو دەكەیتئەگەر هەستبەئازار پێیهبەڵامهیشتا ئەو یانلەسەر بەهتدا تبازتدا،

 .چونكەبەتەواوەتیچاكنەبوۆتەوە،دروستبوونیئەمئازارەمێشكئەوتبیردێنێتەوەهێشتاپیویستئەوشوێنەیلەشتبپارێزیت
 

مانگداشوێنبرینیبزمارەكەچاكدەبێتەوە،هێشتاشوێنقەتماغەیدەمیبرینەكەتهەیە،بەڵامهەبوونی٢-١یبەڵاملەماوە 
مێشكبڕیاردەدات.قەتماغەپەیامیمەترسینانێرێتبۆمێشك.هەیە(نوێ)ڕیەكیكتوپیەبیرنداریگرێیقەتماغەمانایئەوەنی

بۆیەتۆچیتررهە.یەیویستیبەپاراستننێچیترپقاچتیشانەكانیمەترسیبۆیەكەنیشانەگەلێكیزیاتریسەلامەتیهەیەلەن
.ئاویگەرمیشبكەبەپێیەكەتیانلەسەریبازبدەیتهەستبەئازارناكەیتربگرەئیستائەگە.هەستبەئازارناكەیت

 

 

 ˼˻پەڕیوڕو

ت  كەسێك كاتێك شێوەیەیە بەم لەوپرۆسەكە بەشێكی بینداری شیدەبێتوشی دواتر. دێنێت، بەرهەم ئازار مێشك سەرەتا
روودەداتبەمەبەستیپاراستنیودواتروڵەوگۆڕانكاریلەج شبەمەبەستیچاكبوونەوە،كاتێكیشیولەبایۆلۆجیجەستەدا
بریندار چاكبیشوێنی بۆیەكە میشك بۆیەیارڕوە، پەیامەكانیمەترسی، لە پەیامەكانیسەلامەتیزیاتر نامێنێتودەدات ئازار

  .نوبایۆلۆجیكەسەكەدادەگەڕێنەوەباریئاساییخۆیاوڵەوتیجۆنێیەكانەلەچیانكارڕگۆ

 

 ˽˻وپەڕیوڕ
سو باردا هەندێك لە برینەكەشوبەڵام چاكبوونەوەی دوای تەنانەت بەردەوامیدەبێت ئازار ڕی ڕوودەدات. كەسانەدا لەو ئەمە
درێژخایەن دەبێتە ئازارەكەیان لەهئەم. درێژەت مانگ شەش لە زیاتر ماوەی بۆ كە ئازارەیە ئەو درێژخایەن ئازاری كە بیربێت

.دەكێشێت

جۆرە و برینداریشانەكان دەریانخستووە چاكدەبنەوەتوێژینەوەكان ماوەیشەشمانگدا (ساڕێژدەبن)جیاوازەكانیبرینداریلە

س بۆ لەخەڵكهەنكە ژمارەیەكیزۆر دوڵانێكابەڵام دەكەنییبرینداریالە ئازار هەستبە هەر وەرگرە.ەكەیانەوە بارەدا، لەم
بەڵاممێشكپەیامەكانی.چونكەبرینەكەسارێژبووە،یەكەچیترپەیامیمەترسینانێرنبۆمێشكیهەستیەكانیناوچەیبریندار

بۆیە.شتاپێویستیبەپاراستنەێكەئەوكەسەهیارەكانیبۆئەوەیڕوامەلەبهبۆیەبەرد.مەترسیلەهۆكاریترەوەوەردەگرێت
.شكبەردەوامدەبێتلەبەرهەمهێنانیئازارێم
 

لەمبارەدا،هەروەهافێریئەوەدەبینچۆنیەبایۆلۆجیانەتێدەگەینكەلەكۆئەندامیدەماریداڕوودەدەنیانكارڕلەوگۆبەمنزیكانە
.یەئەوكەسانەیئازاریدرێژخایەنیانهەیەدەتواننلەئازارڕزگاریانبێتۆبچارەسەریچالاكانەدەتواننهۆكارەكانبگۆڕنو

 

 

 ˾˻پەڕیوڕو  
یاردانلەسەربڕیزیانوڕیەبۆبیودروستنلایەنمیشكەوەدەدرێت،ئازارڕێگەیەكیوردەلەبڕیارێككەلەیئازارهەمیشەبریتی 

 .برینداریكەبەرشانەكانكەوتووە
 

یەكەم بژاردەی كەسیوونم: بەكاربینە بەشداربووان جوهەكانی و ئازار  چۆن كە كاتێكوێنە دەگۆڕێت كەسەكان ڵەی
 .یەكەیانچاكدەبێتەوەیبریندار

دوو بژاردەی نم: كە بكە بەشداربووان لە بخەنەڕووداوا جوونەیەك و ئازار  چۆن كاتێكوكە دەگۆڕێت كەسەكان وڵەی
 .ەكەیانچاكدەبێتەوەیبرینداری

ەكەبەشێكیانشانەكانییبێتكەلەڕاستیدابرینداریوونەیەكەخۆتباسبكەكەئەگەرنەخۆشێكتهەبوونم:ەمبژاردیەك
.شتاهەرئازاریهەیەێبەڵامه،وبێتونەب
 

ەكەبەشێكیانشانەكانییبێتكەلەڕاستیدابرینداریوپرسیارلەبەشداربووانبكەئەگەرنەخۆشێكیانهەبو:بژاردەیدووەم 
 .شتاهەرئازاریهەیەێبەڵامه،وبێتونەب
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 .تاوتوێیپرۆسەیبایۆلۆجیئازرمانكرد،زیاترباسیهەستكردنبەئازاردەكەینئێستاكە 
 

:یارێكەلەلایەنمێشكەوەدەدرێت،ئەمدەستەواژانەڕاستنڕبەهۆیئەوەیكەئازارب 
 

x (پێینەزانیت)بارەیەوەنەزانیتكەئازارتهەبێتولەناگونجێت
x بەڵامهەستبەئازارنەكەیت،بۆشانەكانتكەبریندایزیانبەركەوتنهەبێتدەگونجێت 

x ئازارتهەبێتبێئەوەیبرینداییەكتهەبێتدەگونجێت.  

x ەیكیتایبەتیتاكەكەسیزموونێئهوئازارشتێكیڕاستەقینەیە 
 

ئەوەیبتوانیتمامەڵ  نیرۆپلاڵلەگەپێویستەبەتەواوەتیلەمدەستەواژانەبگەیتبۆ بەكارهێنانی بكەیتبە .ستیستیئازار
بیردوزەكانیبایۆئكار سایكۆسۆشیاڵەندامزانیئازار ئەواهتبەئەگەر. پێنەكەیت، باوەڕیان تێنەگەیتو دەستەواژانە واوەتیلەم

.هەروەهاچارەسەركردنەكەشیئەوەندەكاریگەرینابێتپرۆسەیهەڵسەنگاندنبۆئازار
  

 ˿˻وپەڕیوڕ
:(پێینەزانیت)نەزانیتبارەیەوەناگونجێتئازارتهەبێتولە 
 

بهێنەرەوە  بیرخۆت ئازار پێناسەی  : زموونێئهئازار و هەست ناخۆشی زیانبەركەوتنێكیسۆزدارییهكی بە هەیە پەیوەندی كە
ەوەمانیرێگەیئاگایبۆیەتەنهالە.سۆزدارییهنێكیهەستوزموونكردئهلەبەرئەوەیئازار.ڕاستەقینەیانپۆتێنشیاڵیشانەكان

.هەستیپێدەكرێتومرۆڤئاگاداردەكاتەوە
 

نموبیر بكەرەوەولەم نەیە  نەشتەرگەر: كەسێكە لەیكاتێك ئازار دەدرێت، ئەنجام بێهۆشیەكیبۆ ناودەبرێتبەوەیكەسەكە
رێگەیدەرمانیبێهۆشكردنەوەدەكەیتلە زانیار. هیشتا بارەدا میلەم بۆ دەنێردرێن شكێیەكان هەستبە. ناكرێتبەڵام ئازار

وریهۆشیاریئاگاییاشكەلەبێچونكەئازاركاردانەوەیەكیم.ەتاهەستبەئازارەكەبكاتیچونكەكەسەكەلەباریئاگاییدانی
 .تەناگونجێتئازارتهەبێتوئاگاتلێینەبێتاكەو.مرۆڤبەئاگادەهێنێتەوە


 ̀˻وپەڕیوڕ

:نەكانتبەڵامهەستبەئازارنەكەیتدەگونجێتبریندایزیانبەركەوتنهەبێتبۆشا
 

ەكانییەجەستەییزانیا.مێشكئازاربەرهەمدەهێنێت،كاتێكبڕیاردەداتپەیامەكانیمەترسیزیاترنلەپەیامەكانیسەلامەتی
رئەوەیئێمەشكبەكاریدەهێنێتبۆبڕیاردانلەسەێونیانیەكێكەلەوهۆكارانەیكەموبەركەوتنیشانەكانوبرینداربنلەبریزیا

بڕیارەدیكهشكزانیاریلەزۆرسەرچاوەیێبەڵامبیرتبێتم.سەلامەتینیانلەمەترسیداین یشەوەوەردەگرێتبۆئەوەیئەو
شكدەتوانێتبریاربداتبڕێكیزیاتریێیادەوەری،باریهەستومەزاج،چونكەزۆرزانیاریبەكاردەهێنێت،م،بدات،وەكدەوروبەر

كەزانیاریزیاترهەیەلەوبارەوەیكەزیانبەركەوتنیانییسەلامەتیهەنوەكلەپەیامەكانیمەترسی،یانئەوەپەیامەكان
.داریشانەكانلەناودایەنبری
 

وبێت،وكیانشینبوونەوەیەكلەسەرپێستتدروستبێیداوەتلۆقوونە،ڕووئەمبارودۆخەیكردووە،بۆنمزموونیئهكەسێكوهەمو 
نەكردووەبەڵام بەڵامهەستتبەئازار شانەكانكەوتووە، تلۆقنیشانەیئەوەیەزیانبەر  بیرشتنایاتەوەچۆندروستبووە؟ و

.هەربۆیەتۆهەرگیزهەستتبەئازارنەكردووە.یاریداوەتۆسەلامەتیتڕوبیەكانیوەرگرتووەیشكتهەمووپەیاموزانیارێم

گشتیواپێدەچێت،یتبەرێكەوتدەستتبەچەقۆبڕیوە،بەویانبیربكەرەوەلەوەیكاتێكتۆسەرقاڵیخواردنئامادەكردنبو

كردبێت هەستتبەئازار هە. چیتر تۆ نەكردووەسبەڵامدوایچەندسەعاتێكیانچەندڕۆژێك، تتبەئازار دەزانیت. هەرچەندە
ماوە،بەڵاممێشكچیتربڕیارناداتهێشتاهەرشانەكانبرینداریان شكئازاربەرهەمێوبۆیەمویستتبەپاراستنەێكەتۆپتێدا

دروستدەبێتدبەڵامكاتێك.ناهێنێت لەمكاتەدابڕێكیزۆرتری.ەستتبەئاوێكیگەرمدەشۆیت،شوێنبرینەكەتئازاریتێدا
پەیامیمەترسیهەیەوەكلەپەیامیسەلامەتی ئازارەكەیارمەتیتدەداتبیرتبێتەوە.كتئازاربەرهەمدەهێنێتبۆیەمێش.

كەئەمەشپرۆسەی،یتبۆئەوەیزیانبەپێستتنەگاتۆدەستتدەشوپێویستەئاگادرایبیتوكاتێككەتهەیەكنبرینێێشو
 .ونەوەیەوساڕێژبوونوچاكب

 

      

 .نەیواباسبكەنكەبرینداربوونوبەڵامئازاریاننەبووەووانبكەنمووداوالەبەشدارب
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 ́˻پەڕیوڕو
:یەكتهەبێتدەگونجێتئازارتهەبێتبێئەوەیبریندای

 

ەكانییەجەستەیریزانیا.مێشكئازاربەرهەمدەهێنێت،كاتێكبڕیاردەداتپەیامەكانیمەترسیزیاترنلەپەیامەكانیسەلامەتی
برینداربنلەبریزیا و هۆكارانەیموبەركەوتنیشانەكان لەو یەكێكە ئەوەیئێمەێونیان بڕیاردانلەسەر شكبەكاریدەهێنێتبۆ

شكزانیاریلەزۆرسەرچاوەیتریشەوەوەردەگرێتبۆئەوەیكەئەوبڕیارەێبەڵامبیرتبێتم.انلەمەترسیداینسەلامەتینی
مەزاج باریهەستو یادەوەری،  وەكدەوروبەر بدات، م. پەیامەكانیمەترڕشكدەتوانێتبڕیاربداتبێكەواتە لە یسێكیزیاتر

 .بنبرینداریزیانبەركەوتنیشانەكانیشلەناودانەهەیوەكلەپەیامەكانیسەلامەتی،ئەگەرچی
 

بێئەوەیبزانیتگەرمبووبێتییههەرگیزدەستتبردووەبۆكتر-نەیەكهەیەوبۆئەمەنمو كاتێكدەستتبۆبردووەڕەنگە.كیچا
كرد ئازار هەستتبە دەستتبەریكەوتبێت، زیانبەركەوتنیبێپێشئەوەشكە بارەدا لەم پەنجەكانتا ینەداوە،وشنەكانیشڕولە

 :بەكاردەهێنێبەڵامئەوەمێشكتەئەمزانیاریانە،تاوەوپیستیشتنەسو
 

x یەكیگەرمكەوتووەیوتاوەیانبەركترویادەوەریئەوەتبیردێتەوەجارێكلەڕابردوودادەستتس. 
x یەكەشریوەودەنگیكۆڵانیئاویناوكتەكهەیەكەلەسەرئاگردانرایكتری:ەكانلەبارەیناوەندودەوروبەرەكەوەیزانیاری

  .دەبیسترێت

x زیادبوونیگەرمیكەلەپەنجەكانتاهەستیپێدەكەیت:زانیاریجەستەیی. 


یپەیامەكانیمەترسهەنوەكلەسەلامەتی،بۆیەئازاربەرهەمرلەسەربنەمایئەمزانیاریانەمیشكتبڕیاردەداتبڕێكیزیات
دێت بریارد، مێشك جهەروەها بۆ كترهوڵوەدات لە دەستت كە بەشێوەیەك دیكردن وربخەیتەوەویەكە میشكت.  شێوەیە بەم

 .ونوبەركەوتنوجەستەتیپاراستلەبریندارب

  ̂˻ڕوپەڕی
 :خۆیكەسێكبۆبەهەرتهیبهكردنێكیتازموونئهوئازارهەمیشەشتێكیڕاستەقینەیە

 

نییەكەمرۆڤلەدۆخیئاگاییوهۆشیاریداهەستیوكردنێكیهەستوهەستیدەرونزمووئهونمانكردەوە،ئازارووەكئەوەیڕ
پێدەكات تێدەپەڕنو. بنەمایئەشتانەیپێیدا لەسەر لەكەسێكیتر كەسێكجیاوازە هەروەكئەوەیپێكهاتەیجەستەییهەر

بنەمایئە جیاوازنلەسەر مێشكیهەمووكەسەكانیش بۆماوەییان، بۆماوەییان،شتانەیوهەروەها تێدەپەڕنوهەروەها پێیدا
خۆیهەیە،هەربۆیەهەستكردنبەئازاربۆهەروهەركەسێكیشمیشكێكیتایبەتبەشكەێچونكەئازارپەرچەكردارێكیم

انكەسهەمانهەستكردنیانبۆئازارنابێتهەرچەندەهەمانپێكانوبرینداریشیووكەسێكشتێكیدەگمەنوتایبەتدەبێت،د
.وشبووبێتوت
 

برینداریشانەكانیشلە نیشانەكانیپێكانو لەبارێكیشدا شتێكیئارادائەگەر هەستكردنبەئازار جێی)استەقینەیەڕنەبێت،
بەڵامهیشتاهەستكردن.نداریشلەناودانەبێتیفێریئەوەبوونزۆرجارئازاربەرهەمدەهێنێتهەرچەندەئەگەرپێكانوبر(.باوەڕە
 .بەشێوەیەككەسەكەهەستبەهەمانئازاردەكاتەوەبەوشێوەیەیلەكاتیپێكانەكەداهەستیپێكردبوو.ئازارهەیەبە
 

وفێردەبێت،واناولەجۆریئازارەكاندەنێنكەبارەیدەمارزانیئازارەتێككەسێكبۆیەكەمجارئەمزانیاریانەلەاهەندێكجارك 
ئەمدەستەواژەیەهەڵەیە،هەموو(]ناراستەقینە)وهەندێكیتریانئازارەكەیاندرۆیینەیەینەیهەیەهەندێككەسئازاریڕاستەق

ئازارێكڕاستەقینەیە  هەستدەكاتتۆ[ چونكەكەسەكەوا ئازاریكەسێكبەدرۆینەناوبەریت، شتێكیمەترسیدارە هەروەها
دەستداوە،هیچیەكێكیشلەمدەستەواژانەیتویانئەقڵتلەباوەڕیپێناكەیتویانواهەستدەكاتتۆزیادەڕەویدەكە

بەو،دەبێتباوەڕشكانەكەێبوونیپێكانێكیكەمیشانەكانیانبەنەبوونیپڕاستنینكاتێككەسێكهەستبەئازاردەكاتبە
ربنەمایدەمارزانیئازار،ئەوانلەسە.دەستنەداوەشكیانلەێهەروەهام.كەسەبكرێتئەوكەسانەزیادەڕەوییاندرۆناكەن

.ێكیزیاترلەپەیامەكانیمەترسیهەیەوەكلەپەیامەكانیسەلامەتیڕشكیانبڕیاریداوەبێهەستبەئازاردەكەنچونكەم
.هۆیهەستكردنبەوئازارەشكیكەسەكەداڕوویداوەكەبووەتەێیانهەروەكچۆندواترفێریدەبینهەندێكگۆڕانكاریلەم

هەروەكفێریئەوەشدەبینچۆنباسی.لەممەنهەجەدا،فێریئەوەدەبینچۆندەستنیشانووەسفیجۆرەكانیئازاربكەین
  .وپاراولەباسكردنیئازاردابەمەشدەبیتەخاوەنزمانێكیورد.وەندیانهەیەبەئازارەوەیئەوهۆكارانەبكەینكەپە

بەشدارب لە نمووداوا بكە بەركەوتنیانووان كردبێتبێئەوەیبرینداریو ئازار بە نیشانیبداتهەستیان باسبكەن نەیوا
 .وبێتوهەب
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 1˼وپەڕیوڕ 
:ەنجامیبڕیارێكەكەلەلایەنمیشكەوەدەدرێت،ئەمشتانەڕاستنئەبەرئەوەیهەمیشەئازاربەردەبێتلەوەتێبگەینل

 

x وبەئاگانەبیتلێییناگونجێتئازارتهەبێت 

x دەگونجێتبرینداریشانەكانوپێكانتهەبێتوبەڵامئازارتنەبێت 

x بوونیپێكاندەگونجێتئازارتهەبێتبەبێ 

x خۆیكەسێكبۆهەر،كردنێكیتاكەكەسییەزموونئهوتەقینەیەئازارهەمیشەشتێكیڕاس 

 

ەكەلەڕێگەیەوەیهەرلەمەوەبۆماندەردەكەوێتناتوانرێتپشتبەئازارببەستین،پشتبەستنبەئازاررێگایەكیدروستنی 
.یەیتێكدەرخەریبڕیبرینداریوپێكاننبڕیئازارهەمووكا.پێكانیوبڕیاربدەینلەسەربڕیزیانبەركەوتنیشانەكانوبریندار

 .یاننییە،چونكەدەمارزایئازارزۆرلەوەئاڵۆزترەخۆوەندیەكیڕاستەویوپێكانپەئازار
 

.وەكپیشەگەرێكیبواریتەندروستیكەمامەڵەلەگەڵئازاردەكەین،پێویستەلەمەتێبگەینولەكاركردنمانداجێبەجێیبكەین 
وڕێگەیتردەبێتبۆە،ئەواپێویستمانبەكەرەستەیبەكاربهێنینكەدەڵێتبڕیئازاردەرخەریبڕیپێكاننیهانیئەوئەگەرنەمانتو

لەداهاتووداكەچۆنئەوەاهەروەه.نەیترفێردەبینیاهەرلەممەنهەجەدائەومیتۆدوڕێگا.تێگیشتنلەبارودۆخینەخۆشەكەمان
.اسەنگاندنوچارەسەركردنیئازاردبەكاردەهێنننلەكاتیهەڵ






























بەڵامبەدووشێوەی،وشیهەمانپێكانبوونوسكەتهچۆندەكریتدووككهونەوابخەنەڕووووانبكەنموبەشداربداوالە
یانلە،جیاوازهەستبەئازارەكەیدەكەن خۆیانهاتبێتیانیانلەخێزانەكانیاندا دەگونجێتئەمەشتێكبێتكەبەسەر

 .یدابێـتونەخۆشەكانیانداڕو
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 ˺˼پەڕیوڕو

خاڵیسەرەكی بریتی: هەمیشە لەیئازار بریارێككە لە دراوەە دەرهەر؛لایەنمێشكەوە جەستەییو هۆكارە ونیوویەكلە
.زاردەكاتەكانكاریگەریانهەیەلەسەرئەوەیكەكەسێككەیوچۆنهەستبەئایكۆمەڵایەتی


كاریهەنگاو  تێگەیشتن بۆ بریتیئداهاتوو زانیاریەندامزانیدەمار لەوەیچۆن تێگەیشتن لە بۆیە دەنێردرێن جەستەوە لە یەكان

.مێشكوچۆنمێشكبڕیاردەداتبۆبەرهەمهێنانیئازار

یەبەدرێژاییكۆئەندامیدەماریدەرەكیژمارەیەكیزۆریجیاوازیوەرگریهەستیهە جۆرێكیوەرگرەهەستی. ەكانیهەر

ژێنەر،وەرگریهەستیهەیەهەستیارەبۆمادەیكیمیایی،وەرگریهەستیهەیەوهەستیارنبۆجۆریجیاوازیبزوێنەریانورو
،هەروەهاخانەدەماریتایبەتهەیەنۆ(میكانیكی)خۆبزۆكهەستیارەبۆگەرمی،وەرگریهەستیهەیەهەستیارەبۆپەستانی

نۆسیۆسێپتەرەكانكاردانەوەیانهەیەبۆ.ئەمانەهەستیارنبۆشانەپێكراوەكانیانەمەترسیپێكانكهسیۆسێپتەریانپێدەڵێن

ئەنجامبدەئەمچالاكی  انەیخوارەوە  ناتوانتب (TNE) ئەوە: تێبگەنبڕیئازار لەو نەخۆشەكانتا بۆ ێدەرێكیڕكەیارمەتیدەر
 .هدروستبێتلەبارەیبڕیئەوپێكانەیبەرشانەكانكەوتوو

 

انەیژودەستەواونەكانهەمووئەوستوسەوە،یەكێكلەونچونددەستەواژەیەكبنوچارتێكبەشێوەیدووستولەسەرفلیپ 
وەندیانهەیەیبێتكەپەیشیانهەمووئەودەستەواژانەدیكهنەكەیویئازارەوەستوڕوەندیانهەیەبەبیتێدارێزبكرێتكەپە

 :بەمشێوەیە:بەبڕیپێكانیشانەكان
 

 ئازاریتوندپێكانێكیتوندیشانەكان     

   زارێكیمامناوەندپێكانێكیمامناوەندیشانەكانئا

 ئازارێكیكەمپێكانێكیكەمیشانەكان

ونیپێكانیشانەكانونەبوونیئازارنەب
 

ونەیەكپێویستەبڕیئازاریوبۆهەرنمبكەن،شبوونبەئازارەوەباسوونەلەبارەیتوووانیگروپەكەبدەنموهانیبەشدارب 
ێكبكێشەكەدەستەواژەكانیبڕیئازاربگەیەنەبەڵنەیەكهێوبكەن،دواتربۆهەرنموپەیدابوووبڕیپێكانیشانەكاندیاری

بڕیپێكانیشانەكان نەیەونەكاندا،دەتوانیتئەمچەندنموورگروپەكەپێویستیبەیارمەتیهەبوولەهێنانەوەینموئەگە.
:بهێنیتەوە

 

x شۆفێرەكەیبۆچەندمیلێكبەقاچێكیشكاوەوەبەپێڕۆشتووەبەلەكەیوەرگەڕاوەویونەیكەسێككەئۆتۆمبونم
  .مەبەستیدەستخستنییارمەتی

x یجەنگدارهبهسەربازێكلە 

x سەرئێشە 

x ئازارینادیاریقاچیبڕاوە 

x یانقاچەكانونەسەریەكوڕەپبوونیپەنجەكانیپێوگیروەستانییانچبە 

x نیتیغیدەستیانلێبونەوەینینۆكیبڕ 

x دانئێشەد 

x وتاویوس 

x كێكەرێكیپێكراوكەهەرلەیاریبەردەوامدەبێتڕپێشب. 

x دانیشتبییانشوێنێكیڕەقیەكیئازاریسمتكاتێكلەسەركورس 

x كاتیڕۆشتنوڕێكردنداوكیپێتبەربەردێكبكەوێتلەون 

x ەكەدانیشتبێتییئازاروسڕبوونیقاچەكانكاتێكبۆماوەیەكیزۆرلەسەرزەوی 

 

 :لەمبارەیەوەزرێنهدامهگفتوگۆیەك:ێكیپێویستیهێڵییەكتربڕكێشراڕكاتێكیب
 

x ەیسەرفلیپچارتەكەدەكەیندەرئەنجامیچیدەكەینكاتێكسەیریئەودیمەن 

x ودروستەكەئازارچۆنوچیبەهۆیپێكانڕوودەداتچەندەشتێكیورد 

x نیشانەكانیشتوندبووەائایاهەمووكاتێكئازاریتوندبەمانایئەودێتپێك 

x ەمێنێتوئازارەكەشیدنەكەهەروئەگەرئازارتهەبێت،ئایائەمەبەومانایەدێتئازارەكەدەبێتەدرێژخایەنوبریندابو
  .بەتێپەربوونیكاتزیاتردەبێت

لەكاتیگفتوگۆكەدا ئازاریتەواوەتیپەیوەستنینبەیەكتریبەوپێكانانەیئازاریتیشكبخەرەسەرئەوخاڵەسەرەكی. ەوە،
 .یەتابڕیارلەبارەیپێكانوبرینداربوونیشانەكانیگەیەكیپڕاوپڕنێر
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بەرپرسیارنلەگواستنەوەیكهنۆسیۆسێپتەرەكانئەوئەووەرگرەهەستیانەن.خۆبزۆكیەكلەبزوێنەریكیمیایی،گەرمی،هەر
م بۆ مەترسی ێشكپەیامەكانی بڵاوب، لەشدا بەناو سیۆسێپتەرەكان لەونۆ ئەندامەونەتەوە و جومگوكان پێست، ناویشیاندا

جیاوازەكان  سیۆسێپشنبریتی. مەترسیینۆ كرداریناردنیپەیامە لە مێشكیە بۆ ەكان بەیشتێكنی. .ناویهەستەوریئازارە
وەرگرە پێئەوەیهەیە سیۆسێیاهەستیمەترسینكە دەوترێتنۆ پتەرن پەیامە. سیۆسێپتەرەكان بۆیمەترسینۆ دەنێرن ەكان

دەداتبۆئەوەیئازاربەرهەمبێنێت،هەروەكپیشترباسمانكرددەكرێتكەسێكهەستبەئازارمێشكبڕیاررمیشكودوات
 .نەكاتهەرچەندەپەیامەكانیمەترسیشلەڕێگەینۆسیۆسێپتەرەكانەوەگەیشتبنەمێشك

 

 ˻˼وپەڕیوڕ
 .شكێیەكاندەنێرنبۆمیئیستاباسیئەوهەنگاوانەدەكەینكەچۆننۆسیۆسێپتەرەكانەپەیامەمەترس

 

بە باریچالاكیئاساییدان، گشتیهەندێكبزواویكارەباییهەیەكاتێكدەمارەكانلە ئەمەشپێیدەوترێتباریبزواوی.
(.یباریئاسای)ناچالاك

 

(ەیبەڵامئێمەزیاترمەبەستمانهەستەوەرەكانیمەترسی،تریهەستەوەرییانهەرجۆرێك)كاتێكهەستەوەرێكیمەترسی.١
 .ەكەوەیدەماریویپۆزەتیڤدەداتكەبێنەناوخانەوورێگەبەتەنۆلكەیبارگاویبژێنرێت،دەكرێتەوەوودەور

 .ونیتەنۆلكەكانوەئاستێكیهەستیاریزۆربوزیاترببنبۆناوخانەكە،دەگەنهەرچەندەئەمتەنۆلكەپۆزەتیڤانەزیاتر.٢

٣ هەستیاری. ئاستە ئەو پێگەیشتیكاتێك ە دەڕوات،وتەز. خانەكەدا ناو بە كارەبایی پێویەكی ئەمەش ئەكشن)دەوترێتیكە
  .كردەیكارەباریی،هەرئەكشنپۆتێنشیاڵێكیەكپەیامەمەترسیدەگوازێتەوە(پۆتێنشیاڵ

  ێتەوەباریچالاكیئاسایڕكەكاریگەرینامێنێت،دەمارەخانەكەدەگەهیاڵدوایئەوەیئەكشنپۆتێنش.٤

 رێگەیئەكشنپۆتێنشیاڵەكانەوەدەگەنەدەروازەكانیقەدیدەمارەخانەكانئەمپەیامەمەترسیانەلە.٥

بەم.بڕژێت(دوودەمارەخانەنیوانییانبۆشای)ەكانداییتایبەتلەكەلێنەدەمارییئەمەشدەبێتەهۆیئەوەیپێكهاتەیكیمیا.9
  .ەوەدەگوازرێتەوەبۆخانەیەكیدەماریتریشێوەیەپەیامەمەترسیلەخانەیەكیدەماری

 

 ˼˼وپەڕیوڕ
ودواتربۆدڕكەپەتكودواتریشبۆەكاندایلەخانەدەماریشوێنیدەستپێكردنیانیەكانبەمشێوەیەدەگوازرێنەوەلەیپەیامەمەترس

دیاریدەكاتزۆرترینپەیامیمەترسییانسەلامەتیهاتووەلەوسەرچاوەیزانیاریپێدانەوەكەئەمپەیامەدواترمێشك.مێشك
هاتووە لێوە مەترسیانەی م. بێئەگەر دا بڕیاری مڕشك ئەوا سەلامەتی، پەیامی لە هەیە مەترسی پەیامە زیاتر شكێێكی

.وگۆڕانكاریبایۆلۆجیدروستدەبنوڵەویەكلەئازاروگۆڕانكاریلەجپەرچەكردارەكانیبەرگیدروستدەكاتكەلەناویانداهەر
.ئازاروڕیبۆسو(ئینپوت)ئەمپەرچەكردارانەلەناویشیانداگۆڕانكاریبایۆلۆجیدەبنبەكارتێكەرەوەیەك














 

تێگ بزانیتكە ئەوەی دەستەوابۆ چەند ئەم فلیپژەیشتوون، لەسەر بنەیە وسەوچارتەكە بەشدارب: لە داوا بكەودواتر وان
وانئەوەڕوونبكاتەوەبۆودەستیانبەرزبكەنەوەئەگەرهەستیانكرددەستەواژەكەڕاستە،رێگەبدەركەیەكێكلەبەشدارب

دڵنیابەرەوەلەوەی.ەكەنیشانەیڕاستیدەستەواژەكانبێتونەبهێننەووهەروەهادەتوانننم.انەڕاستنژچیئەودەستەوا
 .واژەكانتێگەیشتوونهوەكانلەدەستوبەشدارب

x كردارینۆسیۆسێپشنێدەكرێتهەستبەئازاربكەیتبەب 

x ئازاربەبێێدەكرێتنۆسیۆسێپشنتهەب. 
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 ˽˼پەڕیوڕو
كردنیئازاركەزموونئهەوەلێكیبدەنلەگەڵپرۆسەیدەتوانینئەوەیكەمێكپێشترباسمانكردلەبارەیكردارینۆسیۆسێپشن

.شێوەیەكیسادەروونیبكەیتەوەسەیریئەمهەنگاوانەبكەپێویستبەباشیلێیانتێبگەیتوبتوانیتبە.شترباسمانكردێپ
  

رێگەبەتەنۆلكەیبارگاویبوژێنرێتدەكرێتەوەوكاتێكهەستەوەرێكیمەترسیدەورو .١ داتكەبێنەناویپۆزەتیڤدەوو
 .یەكەوەیخانەدەمار

 .نیتەنۆلكەكانووزیاترببنبۆناوخانەكە،دەگەنەئاستێكیهەستیاریزۆربوهەرچەندەئەمتەنۆلكەپۆزەتیڤانەزیاتر .٢

ئەكشن)دەوترێتیكەئەمەشپێیەكیكارەبارییبەناوخانەكەدادەڕوات،وتەزو.یەپێگەیشتیكاتێكئەوئاستەهەستیار .٣
  .كردەیكارەباریی،هەرئەكشنپۆتێنشیاڵێكیەكپەیامەمەترسیدەگوازێتەوە(نشیاڵپۆتێ

  كەكاریگەرینامێنێت،دەمارەخانەكەدەگەرێتەوەباریچالاكیئاسایهدوایئەوەیئەكشنپۆتێنشیاڵ .٤

 ەكانرێگەیئەكشنپۆتێنشیاڵەكانەوەدەگەنەدەروازەكانیقەدیدەمارەخانئەمپەیامەمەترسیانەلە .٥

.بڕژێت(واندوودەمارەخانەێینییانبۆشا)ەكانداییتایبەتلەكەلێنەدەمارییئەمەشدەبێتەهۆیئەوەیپێكهاتەیكیمیا .9
 .یەوەدەگوازرێتەوەبۆخانەیەكیدەماریتریبەمشێوەیەپەیامەمەترسیلەخانەیەكیدەمار

تریجیاوازەوەوەردەگرێتولەچەندینناوچەیجیاوازیوپەیامەمەترسیانەلەچەندناسەرچاوەیمێشكشەمزانیاری  .7
  .میشكداكاریانلەسەردەكات

شكبڕیاربداتلەبارەیئەوپەیامانەوەكەپێیگەیشتووە،پێویستەبڕیاربدائایائێمەلەباریسەلامەتیێدواترپێویستەم  .9
 .ەهەرچركەیەكلەژیانماندائەمكردارەئەنجامدەداتلشكێم.داینیاخودلەباریمەترسیداین

ب .2 كە دا بڕیاری میشك مڕكاتێك ئەوا پەیامیسەلامەتی، لە هەیە مەترسی پەیامە زیاتر بێێكی   وڕشك یاردەدات
 .پەرچەكردارەكانیبەرگیدروستدەكات

یەلەیرانەبریتوپەرچەكردایەكێك.ویستەبەرگریبكرێتێمێشكپەرچەكرداریتایبەتدروستدەكاتكاتێكدیاریكردكەپ .١1
دەگێرێتبۆئەوەیبزانیننیشانەكانیمەترسیلەناودانوپێویستەبەرگریچونكەئازاروەكئاگاداركەرەوەیەكڕۆڵ.ئازار
 .خۆمانبكەینلە

  .انكاریبایۆلۆجیڕوگووڵەویشبەرهەمدەهێنێت،لەوانەشكەمكردنەوەیجدیكهمێشكچەندپەرچەكردارێكی .١١

پە .١٢ ئەم پێكەوەهەموو ج)رچەكردارانە كەمكردنەوەی بایۆلۆجیوئازار گۆڕانكاری وڵە، پەیامە( بە دەبەسترێنەوە جارێكیتر
 .ئازار-وڕیمەترسیوپێیدەوترێتسوڕێكدروستدەبێتكەوەكانەوەبەمشێوەیەشسیمەترسی

 

 

 ˾˼پەڕیوڕو 
پێشتر  ئازاروەك پەرچەكرداری لە بەجیا مێشك پەرچەكر،وتمان لەودیكهدارێكیچەند یەكێك دەكرێت دەهێنێت، یشبەرهەم

.بەرامبەرئازاردالەپەرچەكردارانەگوڕانكاریبایۆلۆجیبێت،بەشێوەیەككەهەستیاریكۆئەندامیدەماریزیادبكات
 

پەی بڕی پەیامەكانیسەلامەتیاكاتێك لە زیاتربوو مەترسی بتێم،مەكانی بۆئەوەی پێویستە زیاتری زانیاری پارێزێتشك بۆیە.
شكبتوانێتزانیاریزیاترێمهبۆئەوەیك،وئەركیكۆئەندامیدەماریداهمێشكهەڵدەستێتبەدروستكردنیگۆڕانكاریلەپێكهات

وەرگرێت مێ. واتایەكیتر هۆیگۆشبە ئەوەیواڕكدەبێتە بۆ بایۆلۆجیدا لە كۆئەندامیدەماریبكاتهەستیاریلەانكاریكردن
 .بارەپێكانوزیانبەركەوتنوبۆئەوەیبتپارێزێتلەدو،یەكانیمەترسبێتبۆپەیامەزیاتریهە

 

گۆڕانكار  كاتیدروستبوونیئەم لە یارمەتیدەرن زۆر كەێیانە نمكدا بۆ برینداریشانەكانتهەبێت، تووتۆ ئەگەر شیپێكانێكوونە
ترینپەیامیپێبگاتلەبارەیتەندروستیقولەپێتەوە،ئەگەرئاوسانزۆرشككەێویتلەقولەپێدا،ئەویارمەتیدەردەبێتبۆموب

قو لە كرد ئەوالهزیادی مپێتدا، پەیامی همێشك ترسی بڕیارزیاتری و بهێنێتپێدەگات بەرهەم ئازار كە دەدات ڕۆڵی. ئازار
لەمباریێتكەئاگاردارتدەكاتەوەلەبارەیمەترسیڕیەكدەگێهئاگارداركەرەو بۆیەەوە، تۆشهەستبەئازاریزیاتردەكەیت، ەدا

بەرزكردنەوەیپەلەكە یان ئەنجامدانیبەكارهێنانیسەهۆڵ ،تۆشهەڵدەستیتبە بەهۆیئەوەیم بەێكەواتە شكهەستا
 .پێكەتچاكبێتەوەدروستكردنیهەستیاریزیاتروایكردكەبارێكدروستببێتكەقولە

 

گشكێم دروستكردنی هۆی كەدەبێتە بایۆلۆجی پەیامەوڕانكاری بۆ هەستیاربێت زیاتر دەماری كۆئەندامی وادەكات ئەمیش
ئەوەیكەیمەترس ئەوەیبەكاریبهێنێتبەزۆرترینپەیامەیەكانبۆ بۆ ئەواریگمەبەستیپارێزمەترسیوەرگرێتو بۆ یهو

.بداتوچاكبوونەوەڕو

بەشدارب پرۆسەیەبكاتچۆنپەیامەكانیورێگەبدە ومەترسیلەبەشەجیاوازەكانیمێشكەوانهەریەكەیانباسیئەو
میشكئازاربەرهەمدەهێنێت،دواتربایەكێكلەبەشداربووانبۆهەمووگروپەكەڕوونبكاتەوەكهدەنێردرێنبۆمیشكوچون

 .ڕێگەیەوەبزانیتكەبەشداربووانهەموویتێگەیشتوونئەمەوەكهەلێكبەكاربهێنەتالە
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 ˿˼پەڕیوڕو
هەیە،بەكاربهێنیت،خاوەنكۆمپانیایەكیگەورە(ونەیەونم)دەتوانیتئەمخوازەیە،ایۆلۆجیبۆتێگەشتنلەمەبەستیگۆڕانكاریب 

ب ناكاتۆشێكیكۆمپانیاكەیقازانجێكیئەوتهبۆیدەركەوتووە مەترسی،پەیدا بەر كۆمپانیاكەیخستۆتە هەموو هۆیەشەوە بەم
دڵنیایەوەاكەبیەوێتزانیاریزیاتریهەبێتلەبارەیئەوبەشەوە؟بەواتوایەخاوەنیكۆمپانیڕماپەپووچبوون،لەمبارودۆخەدائایاب

بەڵێ هەڵدەستێتبە! كۆمپانیا خاوەن قازانجێچاودبۆیە كاتەیدەبینێتبڕیپێویستلە تائەو نزیكەوە، لە بەشە ریكردنیئەو
دەهێنێتبەرهەم یەیەكنیدەبینێتچیترئەوبەشەمەترسیاكوتهكردنیئەوبەشەلەنزێكەوكاریۆبەسەردواترهەڵدەستێ.

ئاب وریكۆمپانیاكەولەسەر  ئەممەبەستەچەندگۆڕانكاری. بۆیبۆ بەشەدەڵێترۆونمەكدەكات، بەكارمەندەكانیئەو انەژونە،
 .ئەمەسەرەڕایڕاپۆرتیمانگانە،بكەنلەبارەیكارەكەیانوبڕیقازانجڕاپۆرتیبۆئامادە

 

كەمەترسیهەشكیشبەێم  مێشكپێشبینیكرد ئەگەر لەجەستەمانەكلەیمانشێوەیخاوەنكۆمپانیاكەیە، داوا ناودایە،
یەدروستیانكارڕهەمانشێوەیخاوەنكۆمپانیاكە،ئەمگۆیچاودێریبارودۆخەكەبكات،بەهدەكاتپەیامڕاپۆرتبنێرێت،بۆئەو

هەروەكچۆنخاوەنكۆمپانیاكە،ێتەوەباریئاساییخۆیڕێت،دواترمێشكدەگەەكەلەناودانامێنیدەكاتتائەوكاتەیمەترسی
.ەكەلابرایدوایئەوەیكەمەترسی.تیمانگانەهەیەرتەنهاپێوستیبەڕاپۆكهبارەیێیتەوەئەوڕدەگە


 ̀˼پەڕیوڕو

هەمان ڕاپۆرتیزیاتریبەبە ئەوەی بۆ دەیكات كۆمپانیاكە شێوەیەیخاوەن بگاتدەستئەو بایۆلۆجی. مێشكیشگۆڕانكاری
دیاری مێشك ئەوەیزۆرترینپەیامەمەترسیپێبگات، كاتێكگۆڕانكاریبایۆلۆجیدروستیبكاتدەكاتكەدروستدەكاتبۆ

پێویستی كە دا پارێزگارییبریاری بۆ هەیە گۆڕانكاریەك لەو هەندێك كردن، بەرگری زیادكردنییو هۆی دەبنە بایۆلۆجیانەی ە
بریتهە كۆئەندامیدەماریدا نۆسیپلاستیكییستیاریلە نیرۆپاسیكو و گۆڕانكارینۆسیۆسێپتڤین لە یە  ئەمانیشپەیوەندیان.

یەكیبایۆلۆجییهەرجۆرێكیئازارگۆڕانكار.نیرۆپاسیك،نۆسیپلاستیكنۆسیۆسێپتیڤ،.هەنشێوازەیئازارەوەكەسێهەیەبەو
ئەوهەنگاوانەیدروستبوونیئازاریپێداتێپەردەبێتكەلەسەرەوە.دامیدەماریداڕوودەدەنتایبەتبەخۆیهەیەكەلەكۆئەن

.جۆرێكیئازاریهەبێتلەیەككاتدادەكرێتكەسێكزیاترلە.یەكلەمجۆرانەیئازاردادروستدەبێتباسمانكردلەهەر
 

ێكانوبرینداریشانەكانەوە،هەندێكجارپێشیدەوترێتئازاریئەوجۆرەیئازارەكەپەیوەندیهەیەبەپ:ئازارینۆسیۆسێپتڤ
یەكڕوودەداتلەكۆئەندامیدەماریداكەپێیدەوترێتگۆڕانكارییلەگەڵئازارینۆسیۆسێپتڤداجۆرەگوڕانكار.یانكورتخایەنڕكتوپ

.نۆسیۆسێپتڤی
 

لەگەڵ.،هەندێك(دەرەكیوناوەندی)لەكۆئەندامیدەماریدائەوجۆرەیئازارەكەپەیوەندیهەیەبەپێكانو:ئازارینیرۆپاسیك
.یەكڕوودەداتلەكۆئەندامیدەماریداكەپێیدەوترێتگۆڕانكارینیرۆپاسیكییئازارینیرۆپاسیكداجۆرەگوڕانكار

  

ئازارینۆسیپلاستیك كار: بەدروستبوونیگۆڕانلە كەپەیوەندیهەیە جۆرەیئازارە نیرۆبایۆلۆجی)ارەكانەندامیدەمئئەو لە(
بە (.دەرەكیوناوەندی)یەكلەشانەكانیانكۆئەندامیدەماردابوونیپێكانوبرینداریلەهەربێكردارینۆسیۆسێپشندا

.ەكڕوودەداتلەكۆئەندامیدەماریداكەپێیدەوترێتگۆڕانكارینۆسیپلاستیكییلەگەڵئازارینۆسیپلاستیكداجۆرەگوڕانكاری
 

ێتەوەكەبۆڕخایەنیانبەردەوامبەكاردەهێنن،كەئەمەشبۆئەوجۆرەئازارەدەگەژهەندێكجارخەڵكیدەستەواژەیئازاریدرێ 
بەكاردەهێنین(پێرزستانت)ئێمەلەممەنهەجەدازاراوەیاندەستەواژەیئازاریبەردەوام.لەشەشمانگدەخایەنێترماوەیزیات

شنیاركراوینوێزارەوەیەكیپیكوه دەكرێتیەكێكیانهەرسێ. بێتئازاریبەردەوام جۆرەكەیئازار ئازاریبەردەوام. كەواتە
ێتەوەبۆمەودایڕیجۆرێكیئازاریانگۆڕانكاریلەكۆئەندامیدەماریدابەڵكوزیاتردەگە(تشخیص)ەلەدەستنیشانكردنیبریتینی

 .یدائازاریهەبووەێئەوكاتەیكەسێكت
 

انكاریهەیە،هەروەهافێردەبنكەئەوهۆكارانەچینۆڕوگئێوەفێردەبنچۆنهەڵسەنگاندنبكەنبۆكەسێكچیجۆرێكیئازار 
پەیوەندیانبەئازارەكەوەهەیە بنەمایجۆریئازارەكەهەندێكلەو. بنلەسەر دەكرێتجیاواز وچارەسەرانەیكەتۆدەیكەیت،

 .هۆكارانەشكەپەیوەندیانبەئازارەكەوەهەیەیەكانهەروەهائەویگۆڕانكار
 

 ́˼وپەڕیوڕ
گۆڕانكاری  باسیئەو ڕیئیستا نۆسیۆسێپتڤدا ئازاری لەگەڵ كە دەكەین گۆڕانكار.ودەدەنوانە گۆڕانكارییئەو دەوترێت پێیان یانە

  .ئەمانیشدەبنەهۆیزیادكردنیهەستیاریكۆئەندامیدەماری.نۆسیۆسێپتڤی

 ڕوونبكەرەوە ڕوونكردنەوە (TNE) ەوەئكهئەوە بۆ بەكاردەهێنرێت كە لەیە نەخۆشەكان چۆنبۆ روودانیێتبارەی ی
 .وەندیانهەیەبەئازارەوەییانەچۆنپەیكۆئەندامیدەماریداهەروەهائەوگۆڕانكاریەكانلەیگۆڕانكار
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نۆ گۆ-سیۆسێپتڤیگۆڕانكاری دەرەكیداڕمێشك و ناوەندی دەماری كۆئەندامی لە دەكات دروست انكاری ئەملە. ڕێگەی
.انەوەیگۆڕانكاری

  

x دەمارەكان(ڕیستینلیڤڵی)ژاویلەئاستیناچالاكیوزیادكردنیبزواویورو. 

x وادەكاتهەستەوەرەكانبۆماوەیەكیزیاتركراوەبن 

x (سێنسەرپرۆدەكشن)وستكردنیهەستەوەریزیادكردنیڕێژەیبەرهەمهێناندر 
x (دانجەرنیوراڵپاسوەی)زیادكردنیكاریگەریڕێرەوەدەماریمەترسی 

 

ونەئەگەئازاروبۆنم.شوێنێكیجەستەداكەوایلێكبداتەوەپیویستیەتینەدروستبكاتلەهەریاانكاریڕشكدەتوانێتئەمگۆێم
.وڕەنگەهەمووقاچەكەشبگرێتەوەەكدروستدەكاتلەقولەپێتوهەوەهاپێیریشكچەندگۆڕانكاێقولەپێتبگات،ئەوامبە

یەكییگوڕانكاردواترباسیهەر.بكاتبۆهەرنیشانەیەكیمەترسیدەكاتچاودێیئەوناوچەیەشكخۆشێئەمەشرێگەبۆم

بە دەكەین درێژینۆسیسێپتڤ گونجاون. شتێكی توێژیئەوە ئەو باسی بمانەوێت ئەویە وردەكاری توانیویانە كە بكەین ینەوانە
یەكتەنهاكەمێكبەوردیدەخەینەڕووبۆئەوەیزانیاریپیوستتانهەبێتتابەكارییئێمەهەرگۆڕانكار.انەبخەنەڕوویگۆڕانكاری

.بهێننبۆهەڵسەنگاندنوچارەسەركردنینەخۆشەكان
  

 ̂˼وپەڕیوڕ 
:(سێنسەرەكان)زیادبوونیرێژەیبەرهەمهێنانیهەستەوەرەكانبێادەهەستیاربوونیكۆئەندامیدەماریزی


هەستەوەرەكان.بەناولەشدابڵاوبوونەتەوە(هەستەوەرەكانیمەترسی)ناوینۆسیسێپترەركانیەبەهبیرتانبێتەوەشتێكمانه

شكئەوخێراییەێتڤیكاتێكڕوودەداتكەمانكارینۆسیسێپڕگۆ.دەبنەوە،ئەمەشكردارێكیئاساییەناودەچنونوێبەردەواملە
بۆیەهەر.ئەمەشوادەكاتكەژمارەینۆسیسێتەرەكانزیاتربێت.زیادبكاتكەسێنسەرینۆسیسێپترەنێكانیپێدروستدەبێت

.ەپەیامیزیاتردەگاتەمیشكیتانۆسیسێتەرەكانزیاتربێتكەواتەمەترسی
 

 1˽وپەڕیوڕ
:كراوەییمانەوەدەكاتئەگەرهاتووسێنسەرەكانبۆماوەیەكیزیاتربەدریزیاهەستیاریكۆئەندامیدەما 
 

گاویبووەپۆزەتیڤەكانبچەنەناوروژێنرانسێنسنرنكاندەكرێنەوەبۆئەوەیكەپێكهاتەباوئەوەتبیربێتئەگەرنۆسیسێپتەرەكانور 
كهاتەیبارگاویدەچنەناوێیپڵمانەوە،ئەواژمارەیەكیزیاتیوەیاكرئەگەرسێنسەرەكانبۆماوەیەكیدرێژتربە.دەمارەخانەكەوە

مەترسیهەڵبگرێتبەرەوخانەدەمارەكەوە،ئەمەشوادەكاتئەكشنپۆتێنشیاڵیزیاتربەناودەمارەخانەكەداگوزەربكاتوپەیامە
 .رسیوەردەگرێتمەتە،میشكژمارەیەكیزیاتریپەیامەیانەبایۆلۆجیڕبەدروستكردنیئەمگۆ.مێشك

 

 ˺˽وپەڕیوڕ
:دەمارەكان(ڕیستینلیڤڵی)ژاویلەئاستیناچالاكیودەكاتبەزیادكردنیبزواویورودهەستیاریكۆئەندامیدەماریزیا

 

ت  دەمارەیانەبایۆلۆجڕگەیشتنلەمگۆێبۆ پیوستەئەوەبیرخۆمانبێنینەوەهەر وژاندنیخۆیوخانەیەكئاستێكیناچالاكیوریە،
كیئەكشنێخانەكەوە،كردارلكەبارگاویبووەپۆزەتیڤەكانبێنەدەمارەۆهەیە،كاتێككەسێنسەرەكاندەكرێنەوەرێگەدەداتتەن

لكەبارگاویبووەپۆزەتیڤەكانبگەنەئاستیۆكەتەن(دەردەدرێت)دەبێتداییەپەیامێكیهەڵگرتووەكاتێكپەیپۆتێنشیاڵكەمەترس
(.تیكاڵلیڤڵكری)هەستیاریخۆیان

 

لكەبارگاویبووەپۆزەتیڤەكانۆێكیكەمتریتەنڕدەمارەكان،ب(ڕیستینلیڤڵی)ژاویلەئاستیناچالاكیوبەزیادبوونیبزواویورو
هەربۆیە.مەترسیدەنێردرێتداپەیامەیتێكە(كریتیكاڵلیڤڵ)ویستنبۆئەوەیدەمارەخانەكەبگاتەئاستیهەستیاریخۆیێپ

 .دەبێترەكانبۆمێشكزیاتیمەترسیجارەیناردنیپەیامەدمەترسی،چەندەبێتبۆناردنیپەیامەئاسانتر

 


 

خاوەنونمو خوازراوی ورنەی بزواوی زیادبوونی بە بیربهێنەوە، ناچالاكیوژاویوكۆمپانیاكەیان ئاستی لیڤڵی)لە (ڕیستین
م زیاێدەمارەكان، بڕێكی ڕۆژانەشتشك كۆمپانیاكە خاوەن كە بارەی ئەو وەك وەردەگرێت، پەیامەكان لە بۆڕر دێتاپۆرتی
 .اپۆرتیئاساییمانگانەڕسەرەڕای
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˻˽پەڕیوڕو


 
هێڵكار  مەترسییلەم هۆیزیادكردنیپەیامە زیادبوونیئاستیبزواویدەبێتە دەردەكەوێتچۆن یلایهەكیكاریڵهێەكان،ییەدا

لەمبارەدالەمبارەداباری(دەستپێكردنیئازار)شبوونیێریپیشاندەداتپاامیدەمچەپنیشانیبارێكیتەندروستیكۆئەند
 لهئاسایی دایەدۆخێكی سروشتی ب. بە پێویستی بارە وروڕئەم لە باریوێك بیخاتە ئەوەی بۆ هەیە بزوێنەر یان ژێنەر
هەڵگیرسان)هەستیاری یان هەڵكردن ئاستی مەترسی( پەیامە تیایدا دەنیكە ێردرێنەكان دەتوانێت. بارەدا لەم كەسێك بۆیە

وببێتەهۆیگەیاندنیپەیامەوچالاكیجەستەییپیشئەوەیبگاتەئەوئاستەوڵەوەكانبكاتوەكجیبەشداریزۆربەیچالاكی
 .ەكانبۆمێشكیمەترسی

 

كۆئەندامیدەماریدوایئەوەیگۆییەكەیلایڕاستبریتییكارڵهێ لە دەبێتەهۆیزیادكردنیانكاریبایۆلۆجیڕڕە دەداتو وو
ەكەیەوەبۆییولەئاستەسروشتهەستیاریكۆئەندامیدەمار،دەتوانیتئەوەببینیتكەئاستیئاساییبزواویزیادیكردووە

هەستیار زیادە ئاستێكی بزواندن. تەنها ێئیستا هەڵگیرسان ئاستی بە گەیشتن بۆ پێویستە كەمی كی ڕوشتن. بارەدا یلەم
 .لاكیجەستەییدەبێتاوڵەیانچوبەبڕێكیكەمیجكههتەنوئاسانیدەبێتشكزۆربەێامەكانبۆمپەی
 

انكارینۆسیسێپتیڤیدروستكردووەكەلەناویشیانداڕشكگۆێئەگەربەمدواییانەقولەپێتئازاریپێگەیشتبێت،ئەوام:ونەوبۆنم
بزواوی، ئاسایی ئاستی زیادكردنی كەمێك دەجوكاتێك بوقولەپێت ئەوا بۆڕڵێنیت كردووە دروست بزوێنەر لە كەمت ێكی

سیسێپتیڤكانەوە،تەنهابڕێكیكەمبەسەبۆئەوەیبگاتەئاستیهەڵبوونوداگیرسان،ۆیەنیبەهۆیگوڕانكار.نۆسیسێپتەرەكان
،یەكیكەمڕوڵوئازاردەكەیتتەنهابەجكاتەتۆهەستبەوئە.كاندەنێردرێنبۆمێشكوئازاردروستدەبێتیهپەیامەمەترسی

.اریداڕوویداوەمكۆئەندامیدەچونكەگوڕانكاریلە
  

 ˼˽ڕوپەڕی
ئەمیشدەبێتەهۆیزیادكردنیهەستیاریكۆئەندامی،یەكانكەبەرپرسیارنلەپاراستنیزیادبوونیكاریگەربوونیڕێرەوەدەمار 

:دەماری
  

هەر.یەوەگرێدەدەنیشێكیترهبسێكیكۆئەندامیدەماریبەاوبەشانەنكەبنئەوپێكهاتەەكایئەوەتبیربێتەوەڕێرەوەدەماری 
كردنڕرێ پارێزگاری بە تایبەتن كە هەن هەندێك  پێسپێردراوە خۆی تایبەتی كاری دەماری ەوێكی رێ. دەماریڕئەو انەییەوە

پاراستن لە زانیار،بەرپرسیارن لەیسەیری دەكەن سەكزۆرێیەكان بلە پڕرچاوەكانەوە ئەگەر دەدەن لەوە ئازارێیار بێت ویست
 .دروستببێت

 

م  نۆسیسێپتیڤی ئازاری بە كارتێكران بۆ كاردانەوەیەك ڕێڕەوەێوەك كاریگەربوونی بڕی دەتوانێت بەكەیدەماریشك تایبەت انی
ەكییمەترسدەداتترسیایارڕكاتئەوەیەبیانەدروستدەیشكئەمگۆڕانكارێبیرتبێتهۆكاریئەوەیكەم.مەترسیزیادبكات

هەیە ناودا لە هۆشمەندانەیە. كردەیەكی ئەوە لۆجیكی)بۆیە م( رێرەوەێكە كاریگەربوونی زیادكردنی بە هەڵدەستێت شك
  .مەترسیبۆئەویبەرگریتلێبكاتدەماریەكانیتایبەتبە

ڕ) ئەم ناوەڕۆكی باسكردنی پوپێش بپرسە بەشداربووان لە باسووپەڕە، بۆ ئەوەت كەبكەوختەی رێلەن ەوەڕبارەی
 (.بەشییەكەمداەكانەوەتێیگەیشتوونلەیدەماری
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 ˽˽ڕیوپەوڕ
پتڤیهەبێت،ێئەگەركەسێكئازارینۆسیس.كلەوەڵامیئازارینۆسیسێپتڤیانەمانكردكەڕوودەدەنوەیباسیئەوگۆڕانكاری

گۆ زیاڕئەوا دەماری كۆئەندامی هەستیاری بەوەی ڕوودەدات نۆسیسێپتڤی اكاری مەترسید پەیامە بۆ ەكانیدەكات ئازاری.
 .كردنبەئازارەوەنۆسیسێپتڤیوگۆڕانكارینۆسیسپتڤییەكێكنلەوهۆكارانەیكەپیوەندیانهەیەبەهەست

گۆ لەگەڕئەم ڕوودەدەن هانكاریانە ئازارێكیكتوپڕڵ بڕینێكیبچو،ەر لە شكانیئێسكێكوهەر تا كەوە گۆڕانكارێم. یانەیشكئەم
دەدەنبۆئەوەیئەووەكەداڕویشوێنیپێكانیانبرینداریانەلەیبەتایبەتی،ئەمگۆڕانكاری.دروستدەكاتبۆئەوەیتۆپارێزراوبیت

 .شوێنەچاكبێتەوە



گۆڕانكاریەكەچاكبووەوە،برینداریەكەكاتێكوەچاكبێتەوە،تادەدەنبرینداریەكەیارمەتىگۆڕانكاریانەئەم خۆى،ئاسایىبارى
كەداوەبڕیارىمێشكچونكە،بەئازاركردنهەستهۆىنابێتەپەنجەیەك،جوڵاندنىوەكسادەىچالاكیەكىكات،بەتێپەڕبوونى
بەشەىئەوچەنكەكاربكاتئاگاداركەرەوەیەكوەكتانیەپێویستئازارچیترمەترسى،پەیامەكانىلەرزیاتسەلامەتىپەیامەكانى

 .نیەپاراستنبەپێویستىچیترلەش
 

.بپارێزیتتۆدەیەوێتمێشكلەبەرەنجامدا،دەگرێت،وەرىمەترسىبەمێشكڕویدا،پەنجەتالەبچوكبڕینێكىئەگەرنمونە،بۆ
ڕیگەیانەبەمدەمارىكۆئەندامىهەستیارىزیادكردنىبەهەڵدەستێتمێشك  ئاستىلەوروژاوىبزواوىزیادكردنى-١:

ڕێژەىزیادكردنى-زیاترماوەیەكىبۆپەنجەیەئەوهەستەوەرەكانكرانەوەى-٢.پەنجەدالەدەمارەكان(لیڤڵىڕیستین)ناچالاكى
پرۆدەكشنسێنسەر)هەستەوەرىدروستكردنىبەرهەمهێنان دەمارىڕێرەوەكاریگەرىزیادكردنى-٤پەنجەكەدا،لە(
پاسوەىنیوراڵدانجەر)مەترسى  پەنجەیەوەبەوهەیەكەپەیوەندیانپاراستنڕاڕوەدەمارىلەبەرپرسیارنكە( ئەمهەموو.
پەیامەكانىكەبڕیارەىئەودەگاتەمێشككەواتە.مێشكبۆمەترسیەكانپەیامەناردنىزیادكردنىهۆىدەبنەپێكەوەگۆڕانكاریانە
ڕەنگەكەبكاتئازاربەهەستزیاتركەبكاتهەستواكەسەكەوادەكاتئەمەشسەلامەتى،پەیامەكانىلەزیاترمەترسى

كانىپەیامەكەدەداتبڕیارمیشكدەبێتەوە،چاكوساڕێژدەبێتپەنجەكەبرینىكاتبەتێپەڕبوونى.بێتپەنجەجوڵاندنىبەتەنها
وەدەكەیت،ئازاركەمبونەوەىبەهەستتۆشبۆیەدەبێتەوەكەمتروكەمترمەترسىپەیامەكانىوەكردووە،زیادیانسەلامەتى
دەمارىكۆئەندامىوە.ڕویداوەدەماریداكۆئەندامەلەكەهەستیاربونەىئەوپێچەوانەكردنەوەىبەهەڵدەستێتمیشكوردەدوردە

خۆى،ئاسایىبارىبۆدەگەڕێتەوەو بۆدەبێتكەمترىخواستێكىوەپێدەگاتمەترسىپەیامىكەمترمیشكدواتر
 .پەنجەكەشدابەكارهێنانىوجوڵاندنلەكاتىتەنانەتبەرهەمهێنانى

 

 

˾˽پەڕىوڕو
ئیستابەئازارەوە،كردنهەستبەیەوەندیدارنكەكەكردنۆسیۆسێپتیڤیانەمانگۆڕانكاریەئەوباسى گۆڕانكاریەئەوباسى

بەئازارەوەكردنهەستبەپەیوەندیدارنكەكەدەكەیننۆسیپلاستیكیانە ئازارىهەیەپەیوەندىنۆسیپلاستیكىگۆڕانكارى.
یەوەنۆسیپلاستیكى  لەگۆڕانكارىدروستبوونىبەهەیەپەیوەندىكەئازارەیەجۆرەئەونۆسیپلاستیكىئازارىكەبیرتبێت.

یانجەستەوشانەكانىلەپێكانوبەركەتنبەڵگەیەكىهیچبوونىبێبەنۆسیسێپشنكردارىبایۆلۆجىدەمارىكارەندامى
دەمارىكۆئەندامىكەبارەىئەوئەوەىوەسفكردنىبۆبەكاردەهێنرێتكەترەزاراوەیەكىجێگیربوولەدەرونئازارى.دەمارەكاندا

.نۆسیپلاستیكىگۆڕانكارىبەهۆىپەیامەكانمەترسیەبۆدەكاتزیادهەستیاریەكى
 

نۆسیپلاستیكىئازارىبۆكاردانەوەیەكوەكدەدەنڕووكەنۆسیپلاستیكىگۆڕانكارى گۆڕانكاریەشێوەىهەمان
:نۆسیۆسێتڤەكانن

 

 (دەمارىوروژانىئاستى)رێژەىلەزیادبوون•
 بمێننەوەكراوەیىىبەزیارتبۆماوەیەكىهەستەوەیەردەماریەكانكەوادەكات•

 هەستەوەرەكانبەهەمهێنانىڕێژەىزیادبوونى•
مەترسىدەمارىرێڕەوەكاریگەربوونىزیادبوونى•
 

 ˿˽پەرىوڕو
ڕوودەداتكاتێكنۆسیسێپتیڤىگۆڕانكارى:لەبریتیەنۆسیۆسێپتڤىگۆرانكارىنۆسیپلاستیكىگۆڕانكارىنیوانسەرەكىجیاوازى

لەكاتێكداكەڕوودەداتكاتێكنۆسیپلاستیكىگۆڕانكارىبەڵام.بێتكردنپارێزگارىبەپێوستىكەهەبێتیەكوبریندارىپێكانكە
.هەبێتپارێزگارىبەپیویستىكەنەبێتپێكانیشوبریندارىكە
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هەڵدەداتسەرشیوەیەبەمنۆسیپلاستیكىگۆڕانكارىجارەكانزۆربەى  ئەكیوت)كتوپڕپیكانێكىتوشىكەسێك. كەدەبێت(
دەبێتنۆسیسێپتڤىگۆڕانكارىونۆسیسێپتیڤىئازارى كەموردەوردەنۆسیسێپتڤىگۆڕانكارىكەئەوەشسەرەڕاىبەڵام.

دەبێتیشبەهێزتربگرەوبەردەوامدەبێتدەمێنێتەوەوگۆڕانكاریەكەئاسایى،دۆخىبۆدەگەرێتەوەدەبێتەوە شانەبارەدالەم.
هەردەماریدالەكۆئەندامىهەستیارىزیادكردنىبۆوەتەهۆىكەبایۆلۆجیەىگۆڕانكاریەئەوبەڵامبوەتەوە،چاكبرینداربووەكە
دەمێنێتەوە گۆڕانكارىدەوترێتپێىبارەدالەمبرینداریەكەش،چاكبوونەوەىلەدواىمایەوەبایۆلۆجیەكەگۆڕانكاریەهاتووئەگەر.

.نۆسیپلاستیكى
 

زیادمیشكبۆمەترسەیەكانپەیامەگەیاندنىنسیپلاتیكیانەشگۆڕانكاریەئەمنۆسیسێپڤەكانگۆڕانكاریەشێوەىبەهەمانهەر
دەكات وهەستبارىكوەبێتترەوەسەرچاوەىلەیاننۆسیپلاستیكیەكانەوبێتگۆڕانكاریەلەدەكرێتمەترسیەكانپەیامە.
بارەدابەوكەوەردەگیرێتئەگەرەئەومیشكبۆزیاترمێشكبارەدالەمكەواتە.جەستەیەكانزانیاریەوەیادەوەرى،،(ئیمۆشن)سۆز

هەرچەندە،ئازاردروستكردنىبەدەداتبریاروەسەلامەتىپەیامىلەوەكهەیمەترسىپەیامىزیارتىبرێكىكەبڕیاربدات
.نەبێتناودالەشانەكانیشبرینداربوونى

 

دەمارىئازارىونۆسیسێپتیڤىئازارىنیشانەیەكىهیچوەمانگ9لەزیارتماوەىبۆهەبوودرێژخایەنىئازارىكەیسَكئەگەر
بێتئازارەكەىهۆكارىنۆسیپلاستیكەكلنگۆڕانكاریەكەهەیەوەىئەگەرزیارت،نەبوونیرۆپاسیكى ئازارىوگۆران.

نەبۆتەوەچاكتەواوەتىبەپێكانەكەوبریندارىكەنایەتئەوەبەماناىنۆسیپلاستیكى   ئەوەیەماناىنۆسیپلاستیكىئازارى.
.مەترسیەكانپەیامەبۆهەستیاربێتزیاتركەئەوەىبۆدەماریدا،كۆئەندامىلەڕویداوەونۆسیپلاستیكىگۆڕانكارى

 

 ̀˽وپەڕىوڕ
بپیورێتخوێنفشارىپیوانىشێوەىبەهەمانناتوانرێتنۆسیپلاستیكىئازارى نیشانەوهەندێكمبەڵا. كەهەیەشوێنكار

هەلیبسەنگێنینبەهۆیەوە ونۆسیپلاستیكىئازارىكەدەردەكەوێتبۆتتۆئەوا،هەبوونشوێنكارانەنیشانەوئەوئەگەر.
بەگشتى)ئازارەكەوەتەجروبەكردنىوكردنهەستبەهەیپیوەندیاننۆسیپلاستیكىگۆڕانكارى دووئەوباسىئیستا(.
هەڵسەنگاندنئەنجامدانىچونیەتىمەنهەجەكەدا،باسىلەدواتر.دەكەیننۆسیپلاستیكیەكانگۆڕانكاریەشوێنكارانەىنیشانەو

.بكەننۆسیپلاستیكیەكانگۆڕانكاریەبۆهەلسەنگاندنبتوانیتدەكەین،تاكۆنیشانەكانبۆ
 

.نۆسیپلاستیكیەكانگۆرَنكاریەئازاروشوێنكارىنیشانەو
 

ئەڵۆدینیا  كەسەكەكەسەكەنمونەبۆنیە،بەخشئازارشتەئەوئاسایىبەشێوەیەكىكەبەشتێكدەبێتئازارىكەسەكە:
ئەمانەدەكەوێت،بەرلەشىخۆىجلەكانىكەسەكەكاتێكیانسارد،هەوایەكىكەم،دەستلێدانێكىبەدەكاتبەئازارهەست
.دەكاتئازاربەهەستشتانەبەوهەبێتئەلۆدینیاىكەكەسێكبەڵام.ئازارهۆىنابنەئاسایىبەشێوەیەكىكەشتنكۆمەڵێك
وەكپەیامانەئەوكەزۆربەڕادەیەكىدەمارىكۆئەندامىهەستیارىكردنىزیادهۆىبووەتەنۆسیپلاستیكیەكانگۆڕانكاریەچونكە
 .دەدرێتبارەوەلەبڕیاریانمیشكەوەلایەنلەمەترسىپەیامى

ئەڵجیزیاەرهایپ بەخشەئازارشتەكەسرۆشتىبەشێوەیەكىكەبۆشتێكدەكاتزیاتربەئازارێكىهەستكەسەكە: بۆ.
پیابكێشێت)بكەوێتمێزێكسوچىبەرقاچىكەسەكەنمونە،ئگەر بەخشەئازاربارەئەمئاساىبەشێوەیەكى( ئەگەربەڵام.
كەسەكەدەمارىكۆئەندامىبارەدالەمچونكەدەكاتتوندزۆروئازارێكىبەهەستهەبێتئەڵجیزیاىهایپەرەسەكە

هامسترینگماسولكەىبۆكشاندنكاتێكئەوەیەكترنمونەیەكى.نۆسیپلاستیكىگۆرَانكارىبەهۆىبووەزیادهەستیاریەكى
دەكەیت هایپەرئەڵجیزیاىكەكەسێكبۆبەڵامدەكات،دروستمامناوەندئازارێكىوەناڕەحەتەكردارەئەمخەڵكىزۆرینەىبۆ.
.نۆسیسیپلاستیكىگۆڕانكارىكاریگەرىبەهۆىدەمێنێتەوەبۆماوەیەكیشئازارەكەوەوەكاتتوندزۆروئازارێكىبەهەستهەیە،

مامناوەندىئازارێكىهەرهەركەڕادەزۆرەىبەودەمارىكۆئەندامىهەستیارىزیادكردنىهۆىبوەتەنۆسیپلاستیكىگۆڕانكارى
مەترسىپەیامێكىوەك شێوەیەكبەلێدەدرێتبڕیارىبەرچاو لەشێوەىبەهێزهەیەئاگارداركردنەوەیەكىبەكەپێویستى

 .قورسدائازارێكى

 

هەریەكەنمونەكانكەلەوەىدڵنیابە.بهێننەوەئەلۆدینایهایپەرئەڵجیزیاولەبارەىنمونەیەكچەندكەبكەانوبوبەشدارلەداوا
 .خویدابێتەجێىلبەدروستى

چەمكىهەردووتەنیشتىكەسەكەىلەگەلهەریەككەبوانبەشداربەبدەرێگە گۆڕانكارىونۆسیپلاستیكىئازارى
بكەنبابەتەكەباسىبەشداربویەكچەندكەبدەرێگە.دەماركۆئەندامىهەستیارىدرنىزیادهۆىدەبێتەنۆسیپلاستكى
 .بابەتەكەلەتیگەیشتنیانئاستىدیاریكردنىبەمەبەستى
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 ́˽پەڕىوڕو
ئازارىكەبێتبیرتنیرۆپاسیكى،ئازارىبەرەنجامێكىوەكدەبێتدروستكەدەكەیننیرۆپاسیكیەگۆرانكاریەئەوباسىئیستا

.ناوەندىیان،دەرەكىدەمارىكۆئەندامىلەهەبێتنەخۆشیەكیانبرینداریەكوپێكانكەدەبێتدروستكاتێكنیرپاسیكى
.شەكرەوەنەخۆشىبەهۆىدەرەكیەكاندەمارەنەخۆسىوەكبارىهەندێكبەهۆىببێتدروستدەكرێتنیرۆپاسیكىئازارى
.زەبراویەوەڕوداوێكىبەهۆىدەرەكیەكاندەمارەبڕینێكىیان

 

هۆىببنەدەكرێتوەدەمارىكۆئەندامىهەستیارىزیادكردنىدەبنەهۆىكەنیرۆپاسیكانەنگۆڕانكاریەئەوخوارەوەئەمانەى
 :ئازاردروستكردنى

x كاراكەرەوەیانهاندەركەمێكبەهۆىیانبەبێپۆتێنشیاڵئەكشنچالاكبوونى. 
x لەبریندارىیاننەخۆشىنیەپەیوەندىڕاستەوخۆبەشێوەیەكىكەدەمارەكانداقەدىلەناسروشتىچالاكى

 .دەماریداكۆئەندامى

x بریداریەكەوپێكاندەوروبەرىناوچەىلەبەگریەكانخانەلەچالاكبوون. 
x دەمارەكانڕارەوەىمەترسىكاریگەریەتىزیادبوونى.

 

.باسدەكەینبەدرێژىنیرۆپاسیكیانەگۆڕانكاریەلەمهەریەكدواتر

 ̂˽وپەڕىوڕ
 .كاراكەرەوەهاندەرویانكەمێكبەهۆىیانبەبێپۆتێنشیاڵئەكشنچالاكبوونى

 .كاراكەرەوەهاندەرویانكەمێكبەهۆىیانبەبێپۆتێنشیاڵئەكشنچالاكبوونى.نیرۆپاسیكیەگۆڕانكاریەئەمئەملەگەڵ

ئەممیشك.ئێسكێكشكارنىتابچوكەوەبڕینێكىلەهەركتوپڕئازارێكىهەرََلەگەلڕوودەدەنگۆرانكاریانەئەملەبەرەنجامى
بۆدەدەنڕووبرینداریەكەدایانپێكانلەشوێنىگۆڕانكاریانەئەم،بەتایبەتى.پارێزراوبیتتۆئەوەىبۆدەكاتدروستگۆڕانكاریانە

.چاكبێتەوەشوێنەئەوئەوەى
 

 1˾پەریوڕو 
ریونەخۆشیكۆئەندامیدەماەهۆكارەكەیبرینداریكچالاكیناسروشتیلەقەدیدەمارەخانەكانكەبەشێوەیەكیسەرەكی

قەدیئەودەمارەخانانەیكەنزیكنلەوبەشەیكۆئەندامیدەماریدەكرێتهەندێكچالاكینائاساییانتێدا .ەییانشانەكاننی
ئەمچالاك ڕەنگەكەسەكەهەندێكیڕووبدات، یەنائاساییانەدەكرێتببێتەهۆیهەستیاربوونیكۆئەندامیدەماریبەمشێوەیە،
نزیكیئەوشوێنەیەكەبریندابوونیدەمارەكانیتێدارووداوەلەكردنیتێدادروستببێتلەوشوێنەداكەوروومینیشانەیوەكئازار

).پێكراوەكەنابێتههەمانشوێنیتایبەتیناوچەیدەمارلە)


نمو نەوبۆ پئەگەر: ناوقەدێهاتوو پێنجەمی دەماری لە نیرۆپاسی  (L5كانێك ئازاری هۆی دەبێتە ئەمە  گۆڕانكاریڕوویدا، كی
نیرۆپاسیكی لێیبەرپرسە (L5) درێژاییئەوناوچەیەیكەكردندەكاتبەلەرووومێكەسەكەهەستبەئازار. بەڵامبەهۆی.

ناوچەی دەرەوی لە بكات ئازار بە هەست دەمارەخانەكانیتەنیشتیدەشێتكەسەكە قەدی لە چالاكینائاسایی هەندێك
.هەستیپێدەكرێت (L5) تیێەلەناوچەیەكیگەورەترلەبەرپرسیارئەوهەست  .(L5) تیێبەرپرسیار


 ˺˾ڕوپەڕی

 :چالاكبوونیخانەكانیبەرگیلەناوچەیدەوروبەریپێكانەكە
ەدەبێتەیەكانداپەیوەندیدارەبەزیادبوونیچالاكیخانەكانیبەرگریلەوناوچەیەدا،ئەمچالاكییپێكانوبرینداریلەدەمارەدەرەكی 

بەمشێوەیە،نۆسیسێپتەرەكانپەیامەمەترسیزیاتردەنێرن.ئەوەیكۆئەندامیدەماریزیاترهەستیاربێتبۆنۆسیسێپشنهۆی
.گریمانەیدروستكردنیئازارلەلایەنمیشكەوەزیاتردەبێتشككەئەمەشوادەكاتێبۆم

  

 ˻˾پەریوڕو
 :زیادبوونیكاریگەریەتیڕاڕەوەدەماریمەترسی 

هەستیاریزیادبو  زیادكردنی  هۆی دەبێتە شێوە بەهەمان پاراستن لە بەرپرسن دەماریمەترسیكە ونیكاریگەریڕاڕەوە
ەككەبەشێكیكۆئەندامیدەماریدەگەیەنێتبەبەشێكیتریاییەلەپانتیڕاڕەویدەماریبریتیوهبیرماندێته.كۆئەندامیدەماری
ڕاڕەوێكیدەماریهەنكەرێكخراونبۆدچەنخۆیهەیە،كیتایبەتبەییهتێیبەرپرسیارهەرڕاڕەوێكیدەمار.كۆئەندامیدەماری

كاریپاراستن بۆئەوئەوڕاڕەوە. زانیاریلەچەند،ردروستكردنیئازارهیبریاربدەنلەسهدەماریانەیكەتایبەتنبەپاراستن،
  .سەرچاوەیجیاوازەوەوەردەگرن
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یبەتنبەاتدەماریانەیكەارەوەڕكانیئازارینیرۆپاسیكیمیشكهەڵدەستێتبەزیادكردنیكاریگەریئەموەككاردانەوەبۆپەیامە
ئازار  ئەوناوچەیەیمیئەمەگۆڕانكاریلەشوێنیوەكدەمارەدەرەكی. بەتەبەپاراستنووەرگرتنییشكیشتاێەكانوهەروەها

 .داوەویپێكانەكیتێداڕوەكانكەیپەیامەكانلەوناوچەیەیدەمارەدەرەكی

 

 

 ˼˾وپەڕیوڕ
ونیوویەكلەهۆكارەجەستەییودەرهەر؛لایەنمێشكەوەدراوەیارێككەلەڕیەلەبیئازارهەمیشەبریت:یەكانیخاڵەسەرەك
 .اتیەكانكاریگەریانهەیەلەسەرئەوەیكەسێككەیوچۆنهەستبەئازاردەكیكۆمەڵایەت

 

هۆكارەبایۆلۆجیهەستكردنێكیتاكەكەسییەلەڕوویئەوكردنوزموونئهەستكردنیهەركەسێكبۆئازاروەكوتمانشێوازیه 
وگۆڕانكاریوگۆڕانكارینۆسیسێپتڤی،ئازاریەكئازارئێمەباسیهەر.وكۆمەڵایەتیانەوە،كەپەیوەندیدارنبەئازارەوەونیوودەر

ئازار گۆڕانكارینیرنۆسیپلاستیكی، بەو ئیستا  ماوندرێژیباسیئەوهۆكارانەیتردەكەینكەۆپاسیكیمانكرد، ئەمزانیاریانە.
:یەكەلەوهۆكارانەبكەیتكەلەملیستەداڕیزكراونتوانایئەوتپێدەبەخشێتهەڵسەنگاندنوچارەسەربۆهەر

 

x وگۆڕانكارینۆسیسێپتڤیئازار 

x وگۆڕانكارینۆسیپلاستیكیئازار  

x گۆڕانكارینیرۆپاسیكیوئازار 

x یەجەستەییەكانیزانیار 

x وبیروباوەڕبیركردنەوە 

x زەكانۆسوهەست 

x یادەوەری  

x ژینگەیدەوروبەر 

x یەتیڵاناوەندیكلتوریكۆمە 

x ڕەفتار 

 

 ˽˾وپەڕیوڕ
 .زارتكردنمانبەئاسەكاندەتواننكاریگەریدابنێنلەسەرشێوازیهەییەجەستەییزانیاردئیستاباسیئەودەكەینچەن 
لەشكجگەێدەوروبەریجەستەمانەوەدەنێردرێتبۆملهیەككەیئێمەزاراوەیزانیاریجەستەییبەكاردەهێنینبۆهەرزانیار 

یەكلەگۆڕانكارینۆسیسێپتڤیونۆسیپلاستیكیونۆسیسێپشن،نۆسیسێپشنیانبڵێینپەیامەمەترسیپەیوەندیدارەبەهەر
 .نیرۆپاسیكی

 

ەكانییەجەستەییكاتێكزانیار.یانئەندامەكانیلەشەوەبنولكەكان،وست،جومگەكان،ماسێەكانلەپییەجەستەیینیاردەكریتزا 
ەكانییەجەستەیییەكلەئێمە،هەمیشەزانیاربەڵكوبۆهەر.شكوەكنۆسیسێپشنیانپەیامەمەترسینانێردرێنێدەنێرێنبۆم

امیمەترسینیشكبڕیاردەداتئەمانەپەێەكانەوەودواترمیوڕاڕەوەدەماریاوازیریجهگەیهەستەوڕێشكمانلەێدەنبیردێنبۆم
یاخودسەلامەتی یەیبەمشێوەیە،زانیار.دەربكاتهیارڕویستنبۆئەوەیئەمبێشكهەمووئەمزانیاریانەبەكاردەهێنێتكەپێم.

 .نیشانەوپەیامیئازارەهیاریدائەوڕەئەگەرمیشكبدەبنبەهەستكردنبەئازارەوداریندهویەكانیشپەیجەستەی





 

دابەشبكە،یەكێكیانتایبەتوەكانبەسەرسێوبەشدارب یەكانیئازارینۆسیسێپتڤی،یەكێكیانبۆیبێتبۆگۆڕانكارگروپدا
ئازارئازار بۆ ئەویتریشیان گۆڕانكارینۆسیپلاستیكی، و گۆڕانكارینیرۆپاسیكی، ماوەیهەرو لە ئەو٣یەكەیان خولەكدا

ڕهۆیزیادكردنیهەستیاریلەبخەنەڕووكەدەبێتەانەیگۆڕاكاری ودەداتتایبەتبەوبەشەیكەبۆیانوكۆئەندامیدەماریدا
نكەچو،بكەنخولەكداكاریخۆیانپیشكەش٣ماوەیجەختبكەرەوەلەوەیهەرگروپێكتەنهالە.دانراوەلەبارەیەوەبدوێن

.وساكاروەیەكیسادەێشبە،ەندامزانیدەماربۆنەخشەكانیانرووندەكەنەوەئئەمەوەكتاقیكردنەوەیەكەبۆئەوەیچۆنكار
دەتواننفلیپچارتیانهەرهۆكارێكی.دیاریكراوەئامادەیبكەنبەشەیبۆیانخولەكبەهەرگروپێكبدەكەئەو١1ماوەی

 .شكەشكردنەكەیانێبۆپتریپیشاندانبەكاربهێننن



44 
 

 
  

 ˾˾پەڕیوڕو 
وپەیامیئازار،بەڵامدەكرێتكەسێكبارەوبداتوەكنیشانەاریانلەڕیشكبێدەچێتمێئەمانەكۆمەڵێكزانیاریجەستەیینكەپ 

بكات ئازار بارانەیهەبێتبێئەوەیهەستبە لەم زۆرێك  كەسەكە. مهەستیبەئەگەر ئەوا نەكرد، بێئازار یاریداوەڕشك
.پەیامەكانیمەترسیهلنپەیامەكانیسەلامەتیزیاتر

 

x ولكەكانوگرژبوونیماس 

x ولكەكانوتوندبوونیانكورتبوونەویماس 

x كانهڕەقبوونیجومگ 

x یجومگەكانهوڵوكەمبوونەوەیمەودایج 

x ولكەكانولاوازبوونیماس 

x لكەكانواسوبوونەوەیبەرگەگریممهك 

x یەكانیریوبۆكەمبوونەوەیبەرگەگرتنیدڵ 

x گرانهەناسەدانبە 

x توندبوونوقورسبوونیسنگ 

x گێژبوون 

x شەكەتبوون 

x (ماخۆلان)جێبەخۆنەگرتن 
x گەرمداهاتن 

x ساردبوونەوەیلەش 

x سڕبوون 

x ێكبوونیجەستەڕنا 

x كچوونیڕۆشتنێت 

x شێواویجومگەكان 

x ونیخەووتێكچ 

x (دەوروبەركەوەوەندینامینێتبەێهپ)یدایەێتهجەستەیبهونلەوناوەندودەرچ 
x دروستبوونیكێشەلەئاستیبزواوی 

x زانەێیخۆپارهكاردانەو
 

ڕیزكراونیەجەستەیانەییتانهەبێتلەهەڵسەنگاندنیئەوزانیاریڕەنگەئێوەشارەزای  نهەجەدافێردەبنچۆنهمملە.كەلێرەدا
ەكاندا،دەكرێتئازاركەمبكرێتەوە،ئەگەرییهبەمامەڵەكردنیلەگەڵنیشانەجەست.ریكراویانببنسەنگاندنیچەندانەیەكیدیاڵهە
ەكاندەكردەوە،بەڵاملەیجەستەیەیەمانبكردایە،تەنهاجەختمانلەچارەسەركردنیزانیاریڵمامەڵیبایۆمیدیكارهرێگهۆیبە

كردنلەگەڵونبۆچارەسەركردنیئازارتەنهامامەڵەووئەوفێربزانیدەمارەەندامئوكارسایكۆسۆشیاڵدووبردۆزیبایۆلەهەر
.وەندیانهەیەبەئازاریكەسەكەوەیتكەپەێریبگویستەهەمووئەوهۆكارانەلەبەرچاوێیە،بەڵكوپییەجەستەكاندابەسنیزانیار

 

 ˿˾ڕوپەڕی 
سۆزمانیگەریهەیەلەسەرئازار،ئێمەدەزانینباریهەستوچۆنكار(ئیمۆشن)ئیستاباسیئەوەدەكەینكەهەستوسۆز 
.روەهاترسههخەمباری،ڕاوكی،هخۆشی،ئیسراحەت،شادبوون،دڵ:یەكلەریبدێتەوەلەگەڵهەرهزۆرهاوتێژەیەكیڕبە

دڵەڕاوك ترسو وەك هەستەكانی كە نیشانداوە ئەوەیان توێژینەوەكان هەێ هاوبەشیان خەمباری، ڕاڕەوەو  ئەو لەگەڵ یە

هەمانكاتدابەرپرسیاریشنانەیكەبەرپرسیارنلەئازار،لەیمانایەكیتر،بەشێكلەوڕاڕەوەدەماریبە.انەیتایبەتبەئازاریدەماری
ەریوخەمباریوترسیهەبووئەوازۆرئەگكەواتەبەمشێوەیە،ئەگەركەسێكدڵەڕاوكێ.لەدروستكردنیئەوباریهەستانە

ت ئازاریشی بێتوهەیە وش  بێم. نیشانەڕشك هەستانە باری دەدات بەیار هەیە پەیوەندیان بۆیە مەترسین پەیامی و
 .بەرهەمهێنانیئازارەوە
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نیشانە  كە هەستانە باری لەو كۆمەڵیكن بەئەمانە بۆیە پەیامیمەترسین وشگو بەرهەمهێنانی بە هەیە تیپەیوەندیان
 :بەئازارەوەهەستكردن

x خەمۆكی 

x دڵەڕاوكێ 
x گشتیبەستر 

x ترسلەئازار 

x وڕەبوونوت 

x نیگەرانی 

x ماخۆلان 

x ونیوفشاریدەر 

x تەنیایی 

x رەپەرێزیكۆمەڵایەتیودو
 

  ̀˾وپەریوڕ

بێئەوەیت  باریهەستینەرێنیمانبەسەرهاتبێتبە بارییونێكیدیاریبارویتێكچووشدەكرێتهەموومان یان هەستەكان
نموونیبودەر بۆ هەرووبێتینەوە، شتێكیئاساییبۆ فشارونە نیگەرانیو خەمباریو بە هەستمان كە ترسیەكەمان یان و

بارە ئەم دەكرێت بەڵام بكردبێت، كەسەكانیشدا لە كڕهەستیانە بەرەو دەروێوات تەندروستی ووشەی خەمۆكی وەك نی
ەیباریهەستەكانئاڵۆزنوپێویستەلەلایەننوناویەكلەمتێكچەره.دڵەڕاوكێیبەردەوامویانفشاریدوایزەبریدەروونی

ییكاندەبێتەئاستەنگبۆكەسێككەبەشێوەیەكیئاساهونانەیباریهەستوئەمتێكچ.پزیشكیڕاهێنراوەوەدەستنیشانبكرێت
  .وبارەكانیجێبەجێیبكاتكار

نەخۆشی  كەسێك دەریكاتێك توەكی خەمۆوونی وەك دەبێت باڵا،وش زەبریكی دوای فشاری یان بەردەوام دڵەڕاوكێی یان
یئەو٥1%بۆنمونە،توێژینەوەدەریخستووەکە.بێتبشودەروونی،ئەوەشتێكیزۆرباوەئەمكەسانەئازاریدرێژخایەنیشیانتو

کێشەیخەمۆکیشیانهەیە ئەمەمانەیوای.کەسانەیکەئازاریدرێژخایەنیانهەیەلەهەمانکاتدا بێتو نەخۆش١1ەئەگەر
.یانکێشەیخەمۆکیانهەبێت٥مانگەئازاریانهەیە،ئەگەریزۆرەکە9ببینیتکەبۆماوەیزیاترلە


وەکوکارمەندێکیبواریتەندروستی،دەتوانیتپەرەبەتواناکانتبدەیتویەرمەتیئەوکەسەانەبدەیتکەدەناڵێننبەدەست

هەروەها،وەکوکارمەندێکیتەندروستی،لەوانێیە.گەریهەیەڕێخۆشکەربنبۆهەستکردنبەئازارئەوهەستوسۆزانەوەکەئە
ئەوەییارمەتیکەسەکەبداتلەدەستنێشانکردنیکێشەدەروونیەکەی بۆ .پێویستبکاتکەبنێردرێنبۆلایکەسێکیپسپۆڕ

کەڕێگەخۆشکەرنبۆهەستکردنبەئازار،کەیبنێردرێنبۆدواترفێردەبیتکەچۆنهەڵسەنگاندنبۆئەوهەستوسۆزانەبکەیت
.وکەیوچۆنچارەسەریئەوهەستوسۆزانەبکرێتکەڕیگەخۆشکردنبۆهەستکردنبەئازار.لایپسپۆڕێک


 

 ́˾پەڕیوڕو
یادەوەر  ئەو باسیئەوەی سەر دێینە یادەوەرییئیستا ئازارەوە، بە پەیوەندیدارن كە لەییانەی ڕاڕەوەرێەكان و دەمارەكان گەی

وویستیخۆمان،یانبیركردنەوەبێەكانبەكاربهێنێتبەیدەكرێیادەوەریشكیئێمەێم.یەكانەوەلەمیشكمانداپارێزراونیدەمار
دەسەبە ئێمە بیرهێنانەوەیانداڵابێئەوەی هەبێتبەسەر تمان یادەوەری. دەبنەیئەو زیادكردنیپەیامەكانیمەترسیانەی هۆی
بەد هەستكردن هۆی ببنە ئازارەكرێ ت.  تۆ بریندارووشكاتێك یادەوەریی ئەم دەبیت، دەكرییەك بەرگریكاریانە هۆكارێكیێیە

گۆ و هەڵسوڵەوانكاریلەجڕیارمەتیدەربنبەهۆیئەوەیكەدەبنەهۆیئازار ستنیاكەوتمانكەئەمیشدەبێتەهۆیپاروو
چاكببێتەوەوشوێنەبرینداربو ەكەتا كەبرینداریشانەكاننەبێـتكەپێوی. تیبەپارێزگاریهەبێتیادەوەریسبەڵاملەبارێكدا

 .پاراستنبەشداردەبێتبەئازاریدرێژخایەنەوە
 

كمانهەیەكەچەندینێئازار،پیاودەستێتبەكەمكردنەوەیهەستكردنبەڵنەیەبكەینكەتێیدایادەوەریهەوسەیریئەمنموبا 
چایگەرمیهەڵگرتووە،كاتێكدەستیدەباتبۆكتریچاڵهمارەیەكیزۆرلەكتریگەرموپیاژخانەیەكداكاردەكات،یالەچساڵ

یەكەیبۆچایچ.بگرێتبێئەوەیهەستبەئازاربكاتیەكەهەڵیشریكتگەرمەكەهەستیئازاریبۆدروستنابێت،بگرەدەتوانێت
بێم سەلامەتیڕشك پەیامەكانی میاریداوە مەترسی پەیامەكانی لە لەێزیاترن كە هێناوە بەكار زانیاریانە ئەو  شكی

كەلەگەڵدەستلێدانلەكتریچاكەدروستبووەییادەوەری یادەوەریئەویكەبۆماوەیهەروەها.تێتوبێئەوەیبسو،ەكانیەوە
بە دەستی تیكترچەند بێئەوی بمێنێتەوە بریندارویەكەوە بكاتوشی پێكانی و شارەزابوبەه. لەوەداوۆی جەستەی نەكەیەوە،

دەتوانێتچیبكاتبێئەوەیتو كە شیبرینداریببێتوقاڵبۆتەوە بە. شتە،زموونكئههۆیكەواتە یادەوەریئەو كاتێكردنو
ازارئزیاترنلەپەیامەكانیمەترسیوهەستبەیمێشكیبڕیاردەداتپەیامەكانیسەلامەتیەگەرمەكە،یدەستدەداتلەكتر

ادەكلەگەڵئەوشتەیگرتنیژمارەیەكیزۆریكتریگەرمداوهیچیادەوەریڵیەلەگەڵهەینزموونئهبەڵامبۆكەسێككە.ناكات
.ەكەیدانیكتریلێەكەیانپێشدەستیئازاردەكاتلەگەڵدەستلێدانیلەكتریمێشكیدانەپارێزراوە،راستەخۆهەستبەلە
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 ̂˾پەڕیوڕو 
دەكرێبەشێوەیەكیگشتیپەیوەندیانهەبێبەهەستكردن،یەكلەمانەیخوارەوەیوەندیانهەیەبەهەرهانەییپییئەویادەوەر
:بەئازارەوە

 

x ئازارشبوونبەوتو 

x شبوونبەترسوتو 

x ەوەیخاتەمەترسییوشیتەنگژەبێتوبولەكەسەكەبكاتتنەكراوواداوێكیچاوەڕوانوڕو-داویزەبراویوشبوونبەڕووتو.
 

ئەمەش.وتانماندەكاتووشیسووتبێتگەرمەئاگریەكیچاكەلەسەرییئەوەبووینكترێرومانفوداهەمیونەلەمنداڵونمبۆ
ئەو یان فێربووینكە كتریهلەوەوە بەر دەستمان كتریتا بە یان كەوتووە سوتاوە،یەكە دایكمانیەكە ڕێگەیئەوەوەیكە لە  یان

  .شكمانداتۆماردەبێتێمیەلەیئەمیادەوەر.یەگەرمەكەنەدەینیكترەستلەدرمانداهاواریكردووەبەسە

بە  نەبێتكە بكەوێتەوەهتدەكرێتیادەوەرێكیبەشیئاگاییمیشكمان واویبیرمان یادەوەر. ئەو مێشكهەر یەیبەڵاهیشتا
بەكاردەهێنێت كتر. لە دەست كاتێك ئاگرە،یئێستا لەسەر كە دەدەیت یەك یادەوەر مێشكەوەیئەو لایەن لە دەبێت چالاك یە

یادەوەر میشكئەم بداتیبەكاردەهێنرێت، ئەوەیبڕیار بەكاردەهێنیێتبۆ یشانەیەكیمەترسیهەیەنیە ه. نانەوەیئەوێبەكار
بكەیتتبەسیەلەلایەنمێشكەوەوایكردتۆهەییادەوەر شئەوەشكەێتپگریتتەنانەڵبەكهەیكاتێكدەتەوێتكتری،ئازار

كترسدە بكەوێتییهتتبەر كە نم. ئەوولەم بۆ یادەوەریپاراستن، پشتبەستنبە بە مێشكتئازاریبەرهەمهێنا یهونەیەدا،
 .ەكیگەرمنەدەیتیئازارەكەئاگادارتبكاتەوەكەدەستلەكتری

 

باسینم  یادەوەریبەشداریدەكاتلەیونەوئێستا چۆن دەكەینكە بەكاتەكیتر وایدانێیهەستكردن بەمئازاردا، تۆ كە
ڕوێنزیكانەپێكانێكلەقولەپ ئوتدا فێیداوە، ئازاردەكەیتدەخەیتەسەرئەوقاچەتویەكسەرهەستبەارێكیزۆرشستا  ئەم.
تۆماردەبێتلەهەستكردنەئیستالە ێنێتەبەكاردەهیئینجامێشكتئەویادەوەری.یەكدایشێوەییادەوەرمێشكدا ئیستائەگەر.

ستنیادەهێنێت،لەبارەدا،مێشكتیادەوەریپارئەوامێشكتئازاربەرهەم،ێكیكەمیشقورساییلەشتبخەیتەسەرپێتڕب
وەتۆفشارێكیوداركەرەوەیەككاریكردگاوەكئائازارەكە.بەئازارەكەوەبەكارهێناوەوئەمەشپەیوەندیهەبووەبەهەستكردن

هەروەهائەوەشتبیربێتیەكێكپەرچەكردارانەیكەمێشكدروستی.ئەوەیقولەپێتبتوانێتچاكبێتەوەێسەرپێتبزۆرنەخەیتە
بە بریندادەكات ئەووبرمەبەستیپاراستنیشوێنە هوەكان جگیە لە دروستدەكاتوۆڕانكاری وڵەدا نم. یادەوەریولەم ونەیەدا
تێكپێكانێكلەقولەپێداهەبێت،بەشێوەیەكیسروشتیتۆاك.ادروستبكاتدەڵووۆڕانكاریلەجگلەمێشكدەكاتپاراستنوا

دەستدەكەیتبەشەلینبۆئەوەیكەمترینقورساییبخەیتەسەرئەوقاچەت یەلەبەشیییارێكنڕئەمەشەبەتەواویب.
تێەكردندابۆئەوەیشوێنەپێكراوەكەبتوانرڵوومێشكمانەگۆڕانكاریدروستكردووەلەجهئاگاییمێشكمانەوەدرابێتبەڵامئەو

.پارێزراوبێت

 1˿وپەڕیوڕ
یاربداتڕووبیمێشكزووزیەكاندروستدەبندەكرێیادەوەریزۆربەهێزبن،دەبنەهۆیئەوەیوداوەزەبراووانەیلەڕیئاوەیادەوەری 

وەكنیشانەیەكیمەترسی  ئەوەشتێكیزۆرباوەكەسێكت. ڕووبێتلەوشیئازاربووهەروەها زەبراویدا،ئەمەوكاتی داوێكی
.ئازارهەستكردنبەیوادەكاتیادەوەریزەبرەكەببێتەهۆیدروستكردنەوە

 

ئاوارەیت،ماوەیەكیدرێژیئۆتۆمبیێلبێت،ئەشكەنجە،هەستكردنبەوەیاودونەیڕوووداویزەبراویدەكرێتلەنموونەڕوبۆنمو 
توندوتیژیبە بەهۆی كە بڕۆیت پێ،ەوەیپێ رابێتڵبەجێهێماڵت  جرێژدەستد. دەستدرهی ڕاڕەوێژستەیی، ئەو سێكسی، هی

ۆربەهێزوكارریگەرن،بەمشێوەیەبۆیەوەكەكان،زۆربەیجارەكانزیدەماریانەیپەیوەندیانهەیەبەیادەوەریبەسەرهاتەزەبراوی
زۆربەدرێژترباسیئەمشتەدەكەینكاتێكدێینەسەرباسیئەو.ئازارەكیبەهێزكاریگەریاندەبیتلەسەرهەستكردنبەیكارای
 .ەكانیونیوكردنلەگەڵئازاریقوربانیانیزەبرەدەرەڵبەرچاوگرتنەتایبەتانەیهەیەبۆمامەلە
 

 ˺˿ڕیپەوڕو
باسیئەوەدەكەینكەچۆنبیروباوە  ئێستا بیركردنەوەكانكاریگەریانهەیلەسەرهەستكردنبەئازارڕ و  بەدرێژاییژیانی.

یگەكلتور،ئەوشتانەیَ  ئەمدەكریچتدروستببێتلەڕ.كەسەكانبیركردنەوەوبیروباوەڕیانبۆدروستدەبێتلەبارەیئازارەوە
ئەو بەسەردەیخوێنێتەوە، كە ڕیچگەی لە خۆی،فیربوون تایبەتیەكانی بەسەرهاتە وە ، تەلەفیزێنەوە، ڕگەی لە دەیبینێت ەی
هاتووە خەڵكانیتر پزیشكو. كارمەندانیبواریتەندروستیوەك بەئەمیدەگەیەنن، خەڵكیتر زانیاریانەیكە وەلەڕێگەیئەو

 پەیوەندی كات زۆربەی سروشتیەكان، ڕاهێنەرە  لەبارەیپەرستارو دەیبێت كەسێك كە بیروباوەڕانەی بیركردنەوە بەئو دەبێت
 .ئازارەوە

 ەوەرازائیندرکنومزەئەبەیەهپەیوەندیونەبێننەوەلەسەرئەوەیچۆنیادەوەریمداوالەبەشداربووانبکەکەن
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لەبیركردنەوە بیروباوەڕەكان دەكرو ئازارەوە متلەێبارەی ئایاێشلایەن لیبدرێتكە بڕیاریان پەیامیمەترسییانكەوە دەبنە
سەلامەتی پەیامی ب. وا لڕئەگەر بێیاری ئازار ئەوا نەترسین، نیشانەی بركردنەوەیرەدرا دەڵێین جۆرەیان بەم دێنن، هەم
یارمەتیدەر،پەڕنایارمەتیدەر،بیروباوە چونكەمێشكبڕیاردەداتئەوانە،وەندیهەیەبەهەستكردنبەئازارەوەیوبیركردنەوەینا

هەروەها،.وڵەووجترسلەئازارتەهۆیێ،چونكەدەبیهههئازارەوەوەندیدارەبەینایارمەتیدەرپەنیشانەیمەترسین،بیكردنەوەی
  .وههبارەیئازاروابوونلەیهوڵە،وەبێووجزیلەئازارێخۆپار

 

 ˻˿ڕوپەڕی
 :وبیروباوەڕانەیكەمێشككەزۆرجاربڕیاردەداتببنەنیشانەیەكیمەترسیئەمشستانەلەخۆدەگرێتئەوبیركردنەوە 
 

x (شتێكمبەسەرهاتووە)ڕوویداوهەجەستەیمنداشتێكیهەڵەلئازارەكەمنیشانەیئەوەیە 
x وئیترباشنابێتئەمئازارەیمندرێژخایەنە. 

x كەمكردنەوەیئازارەكەمەمنبیكەمبۆیشتێكنی 

x وربگرمودخۆملەئازاربەێدەب 

x ڵانوچالاكیجەستەییئازارەكەمخراپتردەكاتوجو.  

x انگەیاندنبەجەستەمیۆیزههتێوڵانوچالاكیجەستەییدەبوج 

x تەنهانەشتەرگەریئازارەكەملادەبات 

x بەكارهێنانیدەرمانتەنهاشتێكەئازارەكەكەمدەكاتەوە  

x یەیلەجومگەكانمداهەیەشتێكیئاسایینئەودەنگیتەقەتەقەیكە 

x زاریدەبێتەئیترهەرئایوجەستەمكەئاساینییداوەوگۆڕانكاریلەجومگەكانمداڕو.
 

 ˼˿پەڕیوڕو 
بە  كارمەندانیبواریتەندروستی، ڕاهێنەرەسروشتیموونزۆرجار، دەكرێتتێوەگلێنلەدروسینەپزیشكەكانو وونیئەوبەكان،

دكتۆرەكەوتیئیسكەكانیتۆلەئیسكیكەسێكی:"ونە،ڕەنگەنەخۆشەكەبڵێتونمبۆ.یدەرانەتوبیروباوەڕەنایارمەبییركردنەوە
دەچێت ساڵان یان"هەشتا ، ئێمئا" كەڕوێنەی ئێسكەكانی ئەژنۆم داوە پیشانی  وتۆئایەكەم یەك سەر تە " یان  اهێنەرەڕ"

منپارێزگاریلەیسروشت خۆمدەبمەهۆیئەوەیپشتملەوچۆنپشتمبجوكهتیخۆمناكەمشپیەكەوتی هەر جێڵێنم،
وناڕاستنكەكارمەندانیبواریتەندروستیوبیركردنەوەینایارمەتیدەربیروباوەڕونەیوئەمانەنم"ەراتببمقشیفەوبچێتوتو

 .ەوەیوتەندروستیخەڵكیبارەیئازاردروستیدەكەنلەداكەسانەلەو
 

فێریئەوەدەبنچ  بیركردنەوەۆدواتر بۆ ناتەندروستەكانبكەنكەپەیوەندیانهەیەنهەڵسەنگاندنوچارەسەر بیروباوەڕە بەو
بگۆڕنلەوەیوههبارەیئازاروبیروباوەڕیكەسەكانلەكارمەندانیبواریتەندروستی،دەتواننبیركردنەوە.دروستكردنیئازارەوە

.كەگیرۆدەیدەستیئازارننبەمشێوەیەدەتوانینیارمەتیئەوكەسانەبدە.پەیامەكانیمەترسیبگۆڕینبۆپەیامیسەلامەتی

  

 ˽˿یوپەروڕ 
چ   دەكەین ئەوە باسی بڕۆئیستا دەتوانێت میشك ئازارەوە، بە هەیە پەیوەندی دەوروبەر ین بداتەوە وەككهار دەوروبەر

.گرێتیانوەكنیشانەیەكیئازاربنیشانەیەكیمەترسیوەر
 

:دەگرێتدشتەلەخۆدەداتئەمچەنئەوهۆكارانەیدەوروبەركەمێشكوەكپەیامونیشانەیمەترسیبڕیاریانلێوە  
 

x دابڕانیكۆمەڵایەتی 

x یانەوەێلایەنخێزانوهاوڕپاڵپشتیكەملە 

x گراندەستڕاگەشتنبەچارەسەریپزیشكیبە 

x ونیوفشاریدەر  

x ریونیئاسایشیئابوونەبو  

x ونیئاسایشیجەستەییونەب 

x تەندروستیولەشساغیبایەخدانبەدەكرێنبۆشتانەیكەەنجامدانیئەوئگرانی.
 

بەشدارب بیركردنەووانلەوڕێگەبدە هبارەیئەو نایارمەتیدەرانەوەبدوێنكەنەخۆشاكانیانباسیدەكەنو بیروباوەڕە ئەگەر.
وبیروباوەڕانەوەبدوێنكەنەخۆشاكانیانباسیدەكەنوەوبارەیئەوبیركردنەوانلەوهەروەهاڕێگەبدەبەشدارب.مۆڵتبدات

 .دەبێتەهۆیكەمكردنەوەیئازار
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 ˾˿وپەڕیوڕ 
  داوە پیشانیان دەوروبەرئتوێژینەوەكان لە كە كەسانەی كەێەو دەژین، دەروكا نادوفشاری  و تڵنیبەردەوام زیاترێنیای دایە،

داهاتوویلەگشتیلەبارودۆخێكدادەژینكەونە،پەنابەرەكانبەونمبۆ.وشیئازاریدرێژخایەنببنومەترسیئەوەیانلێدەكرێت
سەربەستی دڵنیانین، بەیخۆیان هەیە، راەكیكەمتریان چارەسەر بە دەستیان دەگاتَ  گران پارێزراونەبێت. سەلامەتیان .ڕەنگە

بارودۆخێكدابنئەگەریئازاریدرێژخایەنیانزیاترەكپەنابەرانێك لەئاوها ە  كە. ندامزانیئازارئهلەكارئەمەكاتێكرووندەبێتەوە
یانەیلەدەوروبەرەوەدێنژمارەیەكیزۆرلەپەیامیمەترسیانتێدایەبۆیەكەسەكەیمێشكبڕیاردەداتكەئەوزانیار.گەیتتێدە
پیوێپ بە راستنەاستی  بەرهەم. ئازار مێشك ، دەوروبەرەكەی،لەبەرئەوە مەترسی لە بكاتەوە ئاگادار كەسەكە تا دەهێنێت

 .وپێكانێكیجەستەیشینەبێتهەرچەندەئەگەركەسەكەبرینداری



 ˿˿یڕەپووڕ

انەیكەپەیوەندیانهەیەبەیییەتیپەیوەندیهەیەبەئازارەوە،ئەوزانیارڵائیستاباسیئەوەدەكەینچۆنناوەندیكلتوریكۆمە
تییەتیڵاناوەندیكلتوریكۆمە و مێشك بەبەردەوامیدەنێردرێنبۆ ناوەندیێەوە دەداتئایا مێشكبڕیار دواتر  هەڵدەگیرێن، یدا

نیشانەیسەلامەتڵاكلتوریكۆمە یان مەترسییان بۆ یەییەتینیشانەیە  بەر. لە نیشانەئئەگەر بڕیاریدا مێشك یەنجامدا
.مەترسینئەوائازاردروستدەبێت

 

:دەگرێـتخۆشتانەلەوئەمكەسێكشتێكیتایبەتەیەتیبۆهەرڵاناوەندیكلتوریكۆمە 
 

x یەكانییبیروباوەڕیكلتوریوجێبەجێكار 

x ناوخێزان،شوێنیكار،كۆمەڵگەدایەككەهەیەتیلەیتێپێگەوبەرپرسیار. 

x ابەسەردەبات،بیركردنەوەبیروباوەڕەكانیانجۆریئەوكەسانەیكاتیانلەگەڵد

 

 ̀˿پەڕیوڕو 
.ئازاركۆمەلایەتیكاریگەریهەیەلەسەرهەستكردنبەونەیەبكەینبزانینچۆنناوەندیكلتوریوسەیریئەمنموبا

بچ منداڵێكی كاتێك كردووە ئەوەت تێبینی لەووهەرگیز دەكەوێت، وك دەكات باوكی و دایك سەیری چكاتەدا ئەوان بزانێت

باوەشیولەكەداكردهمنداڵیبەڕلایوپبۆكاردانەوەیەكیانهەیە،بەرلەوەیخۆیكاردانەوەیهەبێت،ئەگەردایكیڕایكرد
.وەكەیگریاندەبێتهگشتیمنداڵەكەكاردانبە"باشیت؟هیچشوێنێكتئازاریپێگەیشتووە؟":دەنگێكیبەرزەوەوتیبە،كرد

ونەیەدا،ولەمنم.یاریكردن،منداڵەكەناگریپێكەنیوهانیداهەڵسێتەوەدەستبكاتەوەبەویمندڵەكەیداوڕردایكەكەبەبەڵامئەگە
لەشیتمنداڵەكەبە لەوهەمانڕادە ئەمەتەنهاوشیبرینداریبووە  دەكات، بەڵامكەمترهەستبەئازار كاتیكەوتنەكەدا،

ئهبهله بڕەفتاریمننییهوهر منداڵەكە بەڵكو  جیاوازە، لەڕداڵەكە هەستپێكردووە، ئازار كاتێكێكیجیاوازیلە بارییەكەمدا
بە دایكەكەیە كاردانەوەی دەبێت، نیگەران مەترسیدایكەكە دەڵێت منداڵكە بەیمێشكی هەیە پەیوەندی ئەمەیە هەیە، ەك

ئازارەكەوەهەستكردنبە كاتێكدایكەلە. كاردانەوەیوهاندانێكیئەرێنیانەیهەیەبۆسەرخۆیەلەكهباریدووەمدا منداڵەكە،
ئەمەنیشاندەریئەوەیەچۆن.هەمهێنانیئازارریەبۆبەییەكنیوهیچپێویستەیمێشكیمنداڵكەدەڵێتمەترسینیدایكەكەیەبە

.ەستكردنیتۆبۆئازاروبیروباوەڕەكانیانكاریگەریهەیەلەسەرهوبیركردنەوەخەڵكانیدەوروبەرتوكلتور
 
 ́˿پەڕیوڕو

پێگە  چۆن بارەیئەوەوەیە لە بەرپرسیارنمونەیداهاتوو كاریگەریهەیەتیكەسێكلەێو كۆمەڵگەدا شوێنیكار، خێزان، ناو
دەكاتبۆئولەمنم.لەسەرئازار ،پیاوێكیچلساڵانمانهەیە،نەشتەرگەرە،ئەوتەنهاكەسێكەكەپارەپەیدا ەندامانیونەیەدا

  .دایكوباوكیهاوسەرەكەیدایكوباوكی،ڵەكانی،اخێزانەكەیكەپێكهاتوونلەهاوسەرەكەی،مند

لە  داهاتوو، ئەگهەفتەی بدات، ئەنجام بەناوبانگ زۆر كەسێكی بۆ نەشتەرگەری كە دانراوە نەشتەرگەریهبەرنامەیدا ەكەییر
.وناوبانگێكیباشتریدەستبكەوێتیشدەبێتەهۆیئەوەیپارەهەمئسەركەوتووبووئەوائەوپلەكەیبەرزدەبێتەوە،






بەشداربگەێڕ وبدە نەخۆشەكانیاندا ناو لە باوە زۆر كە ڕوو بخەنە دەوروبەر هۆكارانەی ئەو وان بەو هەیە پەیوەندی
 .ئازارەكەیانەوە
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ماڵەوە،پەنجەگەورەیدەستیڕاستیبرینداردەكات،لەوكاتەدامێشكیزانیاریدەبێتلەیكهئۆتۆمبیلهكاتێكدائەوخەریكیلە 
كلتوری دەوروبەرە  وەردەگرێت، كۆمەڵێكسەرچاوەوە كۆمەڵایەتلە تایبەتەكەییو برینداریپەنجەگەورەیماناییە بارەدا، لەم ،

 خێزانەكەی بۆ پارە بتوانێت كە دەبێت دروست بۆ ئاستەنگی بكاتئەوەیە لەدابین دەبێت دروست بۆ ئاستەنگی هەروەها ،
ەرگەرەكەداواتەئەگەریپلەبەرزكردنەوەكەشیلاوازدەبێت،هەروەهاپلەوپایەیوەكپزیشكێكینەشتیئەنجامدانینەشتەرگەری

دەبێتەوە بە،بەرەوڕوی خۆی پەنجەی بڕیوەچونكە خراچی بارودۆخەی. ئەو بارەی لە هەیە زانیاریانەی ئەم هەموو مێشك
ئازاریپزیشكەكە بەرهەمهێنانی ئاراستەی بە بدات بڕیار ڕەنگە بارەدا، لەم تێدایە برینداری. ئەو ڕیبڕی پەنجەیدا لە ویداوەوەی

هەس ئەو هەستبەمامناوەندیبەڵام ئەو هەروەها  دەكات، ئازارێكیتوند بەشێكیتریتبە بهاتبایە دەكاتئەگەر زیاتر ئازار
تو نەشتەرگەریوجەستەی ئەنجامدانی لەسەر نەبوایە كاریگەری بوایە برینداری شی بەبە. هەستی پەنجەی ئازارقەدەر

.نەدەكرد
 

كنیشانەیەكیمەترسی،بۆنمونە،لەكتوریئەواندا،پیەداكردنیپارەبۆئەمپزیشكە،كلتورودەوروبەرەكەشكاریگەریهەیەوە 
یان.بۆخێزانبەرپرسیاریەتیخێزانە،ئەوەلەسەرێكیترەوەپەوەندیدەبێتبەوپێگەیەیكەئەوهەیەتیلەكۆمەڵگاممەیدا

هالەبەرئەوەیبرینداریەكیانئازارێكیهەیە،بیروباوەریئەوكلتورەیئەویتێدایەوابێتكەچونكەسێكڕژێكدەكاتەمۆڵەتتەن
ئەوبیروباوەڕكلتوریانەتایبەتنبەوبارەیئەویتێدایە،.ئەونیشانەیلاوازیكەسەكەوشایەنیئەوەنیەكەپلەیبەرزبكرێتەوە

 .وەەكرێتپەوەندیهەبێتبەچۆنیەتیهەستكردنیبەئازار
 

ولەناوخێزایكوڕەكەیداژیانبەسەرساڵانئەمپیاوەخانەنشینە71ەبكەینبەپاوێكیپیریبەراوردێكیئەمپزیشكئیستابا 
بدات،ئەموەكبەهەمانشێوەلەپەنجەیئەمڕویەلەخێزانەدا،خۆئەگەربریندارییكیبەرچاوینیتییهدەبات،هیچبەرپرسیارێ

ناوەندیكلتوریوبیركردنەویویەكەیاندوكەكە،بەهۆیئەوەیكەهەرئازارێكیكەمترهەستپێدەكاتبەبەراوردلەگەڵپزیش
تیئەمێدەوروبەرەكەیپیاوەپیرەكەئەوەیەبرینداربوونیدەستیئەم،كاریگەرینابێتلەسەربەرپرسیاروناوەند.جیایانهەبووە

خێزانەكەی چاودێریكردنی بۆ زانیار. كلتوریكەواتە بارەی لە ناویەكان ئەو ئەوەیەو ژیاوە تێیدا بەلایەندەی پەیامەكانی كە
.سەلامەتیدادەڕۆنونابنەهۆیبەرهەمهێنانیئازار

     

نەكردووەوبەڕو  پزیشكەكەزیادەڕۆییلەئاوارەكەدا نیبڵێین، ناوەندە. لەبەر بكات، مێشكیوایكردووەكەزیاترهەستبەئازار
 كلتوری یكۆمەڵایەتیو ژمارەیەكی كە لەەكەی، زیاتر تێدایە مەترسی پەیامەكانی و نیشانە پیاوەپیرەكەیهزۆری ی شكیێم.

كەئەو بڕیاریدەدات، بپزیشكەكە پاراستنەچونكە كلتوریڕپێویستیبە ناوەندە مەترسیلە لە ێكیزۆر یەكەیدایكۆمەڵایەتو
ەكەیەوە،هەربەویوكۆمەڵایەتیدبەناوەندەكلتوریبەڵاممێشكیپیاوەپیرەكەبریاردەداتئەوسەلامەتەلەپەیوەن.بوونیهەیە

   .ئازاردەكاتهۆیەوەكەمترهەستبە

 ̂˿وپەڕیوڕ

.ە،جەستەماندەتوانێتبگۆڕێتیئازارهەمیشەیینی:ەكانیخاڵەسەرەكی
 

دەكەینچۆنڕفتارەكانپە باسیئەوە بەهەستیئیستا ئازارەوەردنبەكوەندیانهەیە  مێشك. سەرەڕایبەرهەمهێنانیئازار،
ڕەفتوڵەوهەڵدەستێتبەدروستكردنیگۆڕانكاریلەج لەو بارەكانیشدا ئەمڕكاتێكدا  كەپێویستمانبەپارێزگاریكردنە، یاریدا
ەلەڕەفتاریخۆیئازارەوەبریتیهەبێتبەپەیوەندیباوترینڕەفتاركە.وڕیئازارداوپەرچەكردارانەدەبنەوەبەپەیامیهاتوولەناوس

.دەبێتەهۆیئازاروڵانەیمێشكیكەسەكەوایدادەنێتورگرتنلەئازاروئەوجودوبە


گۆڕانكاریدەكەیتلەچۆن ئەوشتێكییارمەتیدەرەكەتۆ دەبێت، ئەنجامگەیاندنیهەندێكیبەێتكاتێكشوێنێكیلەشتبریندا
شكتئازاربەرهەمدەهێنێتبۆئەوەیێوڵاندنیئەوبەشەیلەشت،موتیجێونەچونوبۆنم.شتكەدەبنەهۆیزیادكردنیئازار

بەڵاموردەوردە،كاتێكشانەكانساڕێژدەبنەوە،تۆ.سەرئەوبەشەیلەشتتلەوشتانەیدەبنەهۆیزیانیزیاتربۆربیودوتۆبە
ئەمەبەشێكیگرنگیكردەیووزیاتربجپێویستەئەوشوێنەزیاتر نەوەیەووچاكبواڕێژبوونەوەسوڵێنیت،  كاتێكتۆئەوبەشەی.

مێشكتئەوزانیاریانەوەردەگرێتكەجەستەتچاكدەبێتەوە،بەم،كەپێكانیهەبووەڵێنیتوبەكاریدەهێنیتوجەستەتدەجو
.اترنلەنیشانەكانیمەترسیومێشكیشكەمترئازاربەرهەمدەهێنێتیلامەتیزهشێوەیەدەستدەكاتبەوەینیشانەكانیس

  .یهەستیاریكۆئەندامیدەماریبۆئازاركردنەوەیئەوكردارەیبۆتەهۆیزیادكردنهەروەهاهەڵدەستێتبەپێچەوانە

وای.وەندیدارەبەئازارەوەینەڕوولەبارەیئەوەیچۆنناوەندیكلتوریوكۆمەڵایەتیپەهونەبخوانبدەنموڕێگەبەبەشداربو
شیودەكرێتبەوەیكەسێكیخزمیانهەیەكەبەهۆیئازارەوەتوتێیدابنیكەباسینمونەیئازاریكەسێكبكەنكەكار

  .پەككەوتەییبووە

بەشداربوا كلتورولە باسیبیروباوەڕە بكە لەیوان بكەن باوەكان دەكرێتنمیە ئازارەوە؟ باسیبەكارهێنانیوبارەی ونەكە
 .ەركردنیئازاربۆچارەستێبكرێ(دەرمانیكوردەواری)دەرمانوبەكارهێنانیدەرمانیخۆماڵی
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كاتێك.دەبێتەهۆیدروستكردنیئازاریدرێژخایەن،ڵاندنیشوێنێكدوایئەوەیكەچاكیشبۆتەوەوبەردەوامبوونلەسەرنەجو 
تیدایە،شكتئەوپەیامەیپێناگاتكەئەوبەشەتچاكدەبێتەوەونیشانەیسەلامەتیێڵینیت،ئەواموئەوبەشەیجەستەتناجو

دەبێتەهۆی(بەكارنەهێنانی)كێوڵاندنیشوێنونەج.وگۆڕانكاریبایۆلۆجیشكبەردەوامدەبێتلەبەرهەمهێنانیئازارێبۆیەمهەر
ماس بێهێزبوونی  وەك شتێكیتر ڕەقبولكەوچەند  جومگەكانوو ونی پەیامید. بە دەبنەوە جەستەیانە زانیاریانە ئەم واتریش

لەلای دەدرێتێەنممەترسیو بڕیاریانلەسەر شكەوەوەكئازار . لەبریئەوەیڵەووورگرتنلەجوبەدۆخبەمشێوەیە، ئازار، و
ەكانببنەئازاریدرێژخایەن،یهۆیئەوەیئازارەكاتیدایە،دەبێتەونەوەوزیاتربكەیت،كاتێكپێكانەكەلەماوەیچاكبهوڵووردەوردەج

ئازاروبەدخۆ لە ورگرتن لە ئازارووجو هۆی دەشێتببێتە دەبێتەڵە، هەروەها بەیگۆڕانكاریهۆیئەوەو نۆسیسێپتیڤەكان یە
 .یەكانجێیانبگیرێتەوەییەنۆسیپلاستیكیگۆڕانكار

 

 1̀پەڕیوڕو 
ریانلێبداتپێیدەگاتتابریاهئەوزانیاریانەیلەچەندینشوێنەودەكاتبۆنەوەوباسیئەوەمانكردچۆنمێشكپێداچویدرێژبە 

س پەیامی یان مەترسین پەیامی زۆرتر ئازارهئایا مێشك ئینجا كاتلامەتی، لە دەردەكات پەرچەكردارێكیتر چەند بڕیاریداێو كدا
فێریئەوەبووینكەهۆكارگەلێكیزۆرهەنمێشكلەبەرچاویاندەگرێتلە.پەیامەكانیمەترسیزیاترنلەپەیامەكانیسەلامەتی

هەڵسە سەلامەتیكاتێكدا پەیامەكانیمەترسو دەكاتبۆ نگاندن ئەوە. كردەینیرۆپلاستیستیپێویستە بوونی لەبەر بەڵام
بزانینكە ئە: پەیامیمەترسیبنیانپەیامیسەلامەتیڕهۆكارانەدەكرێتبگۆمدەكرێتهەموو ێلەوەیئایا  بەمشێوەیە،.

هیوا ئازارن گیرۆدەی دەگونكەسانێك چونكە بەوەیبڕاونین، گۆڕانیبەسەردابێت، مجێتكۆئەندامیدەماریان زێكە اتریشكیان
.انزیاترهەبێتلەژیانیڕۆژانەیاندایوچالاكینجامیشدائازاریانكەمترهەبێتوتوانایكارئهەربوابڕیاربداتئەوانسەلامەتنولە

یار هۆیانەوە بتوانیتبە كەرەستەیواتپێدەبەخشێتكە مەنهەجە كەسانئەم بهمەتیئەو ئازاریانهەیە دانانیۆبدەیتكە
  .چارەسەریچالاكانەكەلەچەندینڕیگەوەیارمەتیدەردەبێتبۆئەوهۆكارانەیپەیوەندیدارنبەئازارەوە

 


 

 ˺̀پەریوڕو 
لە  ئێوە بارەیدەمارزانیئازارەوەفێربوونئیشتا یەكیزۆرینوێیەیئەمەشزانیار. ئ. زانیارهەوەیبەتبۆ یانەتێبگەنتایواویلەو

لە ئازارن، گیرۆدەی نەخۆشانەی یارمەتیدانیئەو بۆ بهێنن بەكاریان بەدواداچبتوانن پێویستەكە بخوێننەوە،وسەرتان بكەن، ون
یانەنوێنوبەشێكیزۆرییبزاننئەمزانیارهسەكانتاندا،گرنگەئەوشهاوپیئەمبابەتانەبكەنلەگەڵێتاوتویریڤیدیۆبكەن،هس

لە تەندروستی بواری ئینتەرنێتەوە،كارمەندانی رێگەی لە بەرچاوتان دێتە بابەتانەی لەو زۆرێك هەروەها، نازانن، بارەیەوە
وەبۆبیردۆزیبایۆمیدیكاڵوبیردۆزەكۆنەكانیتر،هەربۆیەچەندلینكێتانخراوەتەبەردەستبەمەبەستیهسەرچاوەكەیاندەگەڕێت

.فێربوونكەئەمانەیانلەسەربنەمایتوێژینەوەهاوچەرخەكاننرزیات

پێكدێتلەدووبەش،كیماڵەوەكەبۆبەشیدووئەنجامیدەدەنرئە :١- نكردنەوەیهبەشێوەیەكیكرداریهەڵسیتبەڕو

سەیكرداریۆنكردنەوەیپروڕو:كخۆدەگرێتوەشتێكلەئەمەشچەند.ێكانڕدەمارزانیئازاربۆهاوپیشەكانوخێزان،هاو
نكارینیرۆپایسكونۆسیپلاستیكونۆسیسێپتڤكەایەكلەگۆڕونكردنەوەیهەروور(١9&١٥كانیَ  وپەرەوڕ)ئازارهەستكردنبە

پەیوەندیدارنبە ئازارەوەدەبنەهۆیزیادكردنیهەستیاریكۆئەندامیدەماریو بۆئەوەكەوهێڵكاریئازارەكە (ICF) مۆدێلی.
بەرچاوبگرەكەیت،ئەوهۆكارانەلەویانەیفێریبوێیەنوینجامبدەكەكاریلەسەردەكەیت،بەبەكارهێنانیئەوزانیارهنەخۆشەئ

.ەكەوهێكاریئازارەكەوە(ICF) ناومۆدێلیپەیوەندیدارنبەئازاریكەسەكەوەوئەمانەبخەرە






  

بەشداربو یەكەمدا، بەشی مۆدێلیولە ئەرك وەك ڕاسپێدران جێبەجێ  (ICF) ەكان نەخۆشەدا ئەم بابەسەر  بكەن،
.بارەیئەوهۆكارانەوەكەپەیوەندیدارنبەئازارەوەبكەنوزانیاریزیادبكەنلە  (ICF) وەكانسەیریئەومۆدێلانەیورببەشدا

.نەخۆشەكەلەسەربنەمایتیگەیشتنەنوێكانیانبۆدەمارزانیئازار (ICF) زیادبكەنبۆمۆدێلیستەئەوانوردكارینوێیوێپ

ەكیئازاردروستبكاتبۆهەماننەخۆشلەبارەیئەوئازارەوەكەهەیەتییكاریڵهێدواترباهەربەشداربوویەك گەرهئ.

 .كەبخەنەڕووبۆگروپەكە (ICF) یەكمۆدێلیوكاتبواریداباچەندبەشداربو
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:ەكانسەرچاوەكانبۆفێربوونیزیاترلەبابەت
 

Video – Understanding pain in less than 5 minutes: https://www.youtube.com/watch?v=vdM4dHefA4w  

 

Video – Complexity of Pain 

x Kudrish: https://www.youtube.com/watch?v=N-PSad06kKk&t=10s  

x English with Arabic subtitles: https://www.youtube.com/watch?v=Zv6RPoVZx9M  

 

Video – TNE example: https://www.youtube.com/watch?v=Crjb07FguDI&t=33s 
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کاژێر5.7:مسێیهشیبهیوهوتنهمڵێنراوبۆوانهخهكاتی

 
.كانپێویستهسهرهكه 

x فلیپچارتوماجیک
x رپۆینتكتۆرـپاوهجێۆڕپ 
x نكاربكهوهنگهدهبۆڤیدیۆكانبه(رهبهمكه)بڵندگۆ. 
x بوونئامادهلیستیڕاویپه.

 
 :˺ڕیوپهوڕ
تایرهسه.ئازاربایۆسایكۆلۆجینگاندنیڵسهههنجامدانیین،بۆئهدهكاندهپێویستهتواناكانوزانیارییهبهرهداپهشهمبهله
ركاریسهنچارهلایهلهكدیزاینكراوهیهشێوهبه.یتكهخۆشكاردهڵنهگهكاتلهدهستپێدهوكاتهئهكهنگاندنهڵسههه

.گرێتخۆدهلهوهخوارهیمانهئهكهنگاندنهڵسهههكانیئامانجه.كرێتاودهوتهوههیسروشتی
 

x كانیانئازارهلهشدارهبهیرانهوفاكتهناویشیاندائه،لهسروشتیریسهچارهكانیگرفتهدیاریكردنی. 
x رسهئامانجبۆچارهدانانی. 
x كانیخۆشئامانجهنهكانیبۆگرفتهتتایبهریسهچارهپلانێكیدانانی. 
x خۆشڵنهگهلهریسهچارهندییوهپهدانبهشهگه. 

 
كێكلههریڵههگهلهنگاندنهڵسهمفۆرمیههتوانیتئهئه.كاربهێنێتنگاندنبهڵسهههچۆنفۆرمیكرێتكهدا،فێردهشهمبهله* 
تكه(ڕێگا)توانیتدهمڵاكاربهێنرێت،بهباڵغبهسانیبۆكهكدیزاینكراوهیهشێوهبه.بێتههازاریئكاربهێنیتكهكانبهخۆشهنه
نگاندنهڵسهههمفۆرمیئهگرنگهوهئه.كارهێناننیشدابگونجێتبۆبهڵاڵمنداگهلهیتكهبكهستكاریكدهیهشێوهبه(تكهبیردۆزه)
مفۆرمیئه.وهتوێژینهیڵگهبهیتپاڵپشتبێتبهربكهبههستكدهرییهسهكاتچارهپشتگیریتدهمهئهچونكه،كاربهێنیتبه
ئازاریلهشدارهبهیوهۆكارهیشتنله،بۆتێگهوهیتهبكهكۆیپێویستهیوزانیارییانهمووئهبێتههرتدهڕێنیشاندهنگاندنهڵسههه
كارهێنانیبهئاشنابیتبهیهیشنوانهولهیهوانهله.ریسهچارهكانوپلانیدیاریكراوهئامانجهویشبۆدانانیئهسێك،كه

وهوێتئهكهرده،بۆتدهكارهێنانیربهسهیتلهكهڕاهێناندهیوهپاشئهمڵاهب.نگاندنهڵسهههمفۆرمیكئهوهدۆكیۆمێننتی
.ئازاردالهیهناخۆشیانههنگیئاستهیسانهوكهڵئهگهباشلهنجامێكیرئهدهستهێنانیدهبهلهگرنگهشێكیبه
 
 :˻ڕیوپهوڕ
.تیهیخۆشههنهكهیوگرفتانهئهدیاریكردنیلهبریتییهكهنگاندنهڵسهههكانیئامانجهكێكلهكپیشترباسمانكردیهوه
سێ2شیبهلهربیرتبێگهئه.تییهههكهخۆشهنهیوئازارهئهجۆریلههییتبریتیبكهدیاریپێویستهمینگرفتكهكهیه

.كانلۆجییهۆبایانكارییهڕگۆبهستهیوهپهمئازانهرجۆرێكلهههن،جۆرئازارهه
 
تبهتایبه.برێتدهیانكتوپڕیشناوكاتیئازاریندێكجاربهكانههشانهزیانیبهستهیوهپهكهیهازارهوئئه(:نۆسیسیپتڤئازاری(

(نۆسیسیپتڤكانیانكارییهڕگۆ)بهكانكهمارهدهندامیكۆئهلهیهكراوههیدیاركیانكارییهڕندگۆنۆسیسیپتڤ،چهئازاری
 .برێتناوده

له(.پێرفێریاڵ)ماردهندامییاخودكۆئهندیناوهوتنیخۆشكهیاندنیاننهزیانگهبهستهیوهپهكهیهوئازارهئه(نیرۆپاسیكیئازار(
 .رێتبناوده(نیرۆپاسیككانیانكارییهڕگۆ)بهكانكهمارهدهمیسیستهنلهدیاریكراوههانكایڕندێكگۆنیرۆبایتكههئازاری

هیچبوونیڵنهگهوله(نۆسیسیپتڤنیرۆبایۆلۆجی)كانلهانكارییهڕگۆبهستهیوهپهكهیهئازارهوجۆرهئه(نۆسیپلاستیكازاریئ(
كیارییهانكڕۆگندنۆسیپلاستیكچهئازاریله(ماریدهندامیكۆئه)مییانسیسته(كانشانه)یاندنبهزیانگهكییهگهڵبه

.برێنناوده(نۆسیپلاستككانیانكاریهڕگۆ)بهماركهدهندامیكۆئهنلهدیاریكراوهه
 
ئازاروكانیجۆریانجۆرهبێتبۆدیاریكردنیرتدهڕێنشانده.بهێنیتكاریبیتچۆنبهدهوافێریكهینگاندنهڵسهههمفۆرمیئه
یتچونكهكهدهریبهستهدهكاتكهستنیشاندهدهكههییرهسهداچارهیدوایلهمهئه.تییهخۆشێكههنهكهیانهیانكاریڕوگۆئه
.پێویستهیاوازیجریسهچارهئازارشێوازیرجۆرێكلههه







 

ئازاربایۆسایكۆلۆجینگاندنیڵسههه-مسێیه  
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 ˼ڕیوپهوڕ
فێركهینگاندنانهڵسهههمفۆرمیئه.ئازارزموونكردنیئهلهشدارهبهكهیهرههندینفاكتهباسكراچه2شیبههالهروههه
شداربێتلهبهوانهلهكهوهخوارهیرانهمفاكتهئهیربارهدهزانیارییوهداتبۆكۆكردنهداڕێگاتنیشاندهشهمبهبیتلهده
:ئازارزموونیئه
 

x كانانكارییهڕنۆسیسیپتڤوگۆئازاری. 
x كانانكارییهڕنیرۆپاسیكوگۆئازاری. 
x كانانكارییهڕنۆسیپلاستیكوگۆئازاری. 
x شلهكانیزانیارییه. 
x كانبیروڕاوباوه. 
x ستههكانیباره . 
x كانرییهوهبیره. 
x ژینگه. 
x وڕۆشنبیریتییهڵاهكۆمبواری 
x وتڵسوكههه. 


ونییهواقعیمهئهچونكه،كانرهفاكتهندێكلهههیربارهدهوهكۆبكرێتهزانیاریوردینگاندنپێویستناكاتبهڵسهههفۆرمیله

مووههكهروادیزاینكراوهویشههبیتئهدهیدافێرییدوالهئازاركهرجۆرێكلهربۆههسهچارهكانیشێوازهمڵابه.هیپێویستنی
 .گرێتخۆدهلههوكارییهوردهبهرهمفاكتهئه


 
 ˽ڕیوپهوڕ
پێویستهریسهچارهئامانجیدانانی.ریسهچارهئامانجیدانانیلهنگاندنبریتییهڵسهههكانیهجئامانكێكلهكباسكرایهوه

 .خشبێتمانابهچێتكهوندهوباشتربورهبهكهسهئایاكه،كهتیانهبابهنگاندنیڵسههههۆیبێتهدهمهئهچونكه
شتوانایوچالاكیانهله.ئازاركبهنهچالاكیداتبهخدهبایهكانكهئامانجهبێتبۆدانانیكدهنگاندنڕێگایهڵسهههفۆرمی

ینبهدهخدهبایهئێمه،ڕۆژانهچالاكیڵسانبهیی،ههستههجچالاكییاندنینجامگهئهباش،بهنیوڵاباش،جوستنیونو
ردووجۆرههتیتایبهناوناباتبهلهواویتهكانبهمووكاتئازارهههریسهچارهریانخستووهكاندهوهتوێژینهكانچونكهچالاكییه
ناوبردنیئامانجێكبۆلههرنابێتكاریگهریسهچارهندێكجارپلانیههیهمشێوهبه(نیرۆپلاستیكونۆسپلاستیك)ئازاری
وواوبژیتهتوانێتژیانیخۆشدهنهبێتكهدهوهئهواتایئازاربهجێگیركردنی.كهئازارهجێگیركردنیهۆیبێتهدهمڵا،بهكهئازاره
كانوهئازاربچێژێت،توێژینهندێكلهههیهوانهلهیوهئهڕایرهسه،خۆییڕۆژانهكاروچالاكینجامدانیرئهسهوهڕێتهبگه
كمانگێكیانساڵێككاتوهڕبوونیتێپه،پاشانبهوتهستكهمدهئهستهێنانیدههۆكارێكبێتبۆبهریسهرچارهگهنئهخهریدهده

.ماردهندامیكۆئهلهوهبنهدهوانهكانپێچهانكارییهڕگۆجۆرێككهنۆسپلاستیكنامێنێتبهئازاری
 
بهستهیوهپهیوئامانجانهئهیوهسینهوكانوپاشاننوكاتبۆگشتزانیارییهریتدهڕابهكهنگاندنهڵسهههدافۆرمیشهمبهله
ئاستینگاندنیڵسهتبۆهههێنیكاردهڕێكخراوبهشێوازێكیشبهمهئه.كهخۆشهبێتبۆنهخشدهشمانابهمهكار،ئهنایوت

 .دامئامانجانهخۆشلهنهوتنیپێشكه


 ˾ڕیوپهوڕ

لهر،پێویستهكاریگهكیرییهسهچارهپلانێكیبۆدانانیرهكاریگهریسهچارهپلانێكیدانانیكهنگاندنهڵسهههملهسێیهئامانجی
مفۆرمی،ئهوهیهمپڕۆسهئهڕێیركردنیانلهسهبۆچارهكانیوئامانجهتییهخۆشههنهكهیتتێبگهوگرفتانهتادالهرهسه
ریسهچارهباشترینپلانییبژاردهداتكهپاشانڕێتنیشانده.بێترتدهیشاندهنهێنیتڕێدهكاریبهكهنگاندنهڵسههه
نێتبۆدادهیهههكهرییهسهرچارهسهلهكهیوزانیارییانهئهتیپێیهخۆشپێویستیهنكهیوهئهتیتایبهبه.ڵبژێریتهه
بهپاڵپشتهكاربهێنیتكهبهریسهچارهكانیڵگهبیتچۆنبههافێردهروهرههكاریگهكیرییهسهچارهپلانیسازیخشههن

.ئازاركانیهجۆررسێبۆههریسهچارهینامیلكه


 
 ˿ڕیوپهوڕ

كۆتائامانجییربارهیندهكهینگفتوگۆدهبكهكهنگاندنهڵسهههنجامدانیئهتیچۆنیهباسلهتیواوهتهبهیوهپێشئه
تیێرچۆنسهیتلهكهستگفتوگۆدهبهمهخۆشبهڵنهگهیتلهدهدهپێشهگهرییانهسهچارهكیندییهیوهپه.كهنگاندنهڵسههه
كهنگاندنهڵسهههیماوهینلهكهدهپێكاریكیانهرهسهمخاڵه،ئهكهخۆشهڵنهگهلهرییانهسهچارهكیندییهیوهپهپێدانیشهگه
.خۆشێكرنهڵههگهلهریسهچارهنگاندنیسهڵههكاتیوله
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ڵگهلهریسهچارهیندییكهیوهپهدروستكردنیلهبریتییهكهنگاندنهڵسهههكانیئامانجهكێكلهمانپێدایهاژهكپێشترئاموه
كاتویشكاردهئهكهندروستیتهریسهچارهبواریزایخۆشوشارهنێواننهلهیههیندییوهوپهئهریسهچارهیدنیوهپه.خۆشنه
ریانخستووهكاندهوهخۆشتوێژینهنهكانیرییهسهچارهریسهكانوچارهندروستییهتهنجامهرئهدهكردنیپێناوپشتگیریهل
ندییوهپهریكاریگهكهوهتوێژنه.ریسهچارهكانینجامهئهرخستنیدهلههیكیرهسهشدارێكیبهریسهچارهندییوهپه
وبۆئهشدائازاروبێتواناییوانهناوئهلهرخستووهدهریسهچارهكانینجامهرئهردهسهله (therapeutic relationship) ریسهرهچا
كهوهلینهلێكۆ.پشتیوهخوارهیناوچهگرنبۆئازارلهردهوهریسهچارهسروشتیریسهچارهزاینشارهلایهلهكهیخۆشانهنه
سروشتیریسهچارهبواریزایڵشارهگهلهیهتیڤییانههزیاترپۆزهكارلێكیكهیسانهوكهئهوهكردۆتهوهلهختیجه
یسانهوكهلههومتربۆتهوئازاریشیانكهرییانباشتربووهسهشچارهوانهلهبووهباشتریانههنجامیرئهخداردهبایهكییهشێوهبه
،،متمانهندییوهنێتپهیهگهدهوهئهمهئه.تیڤنندگیرنیاننێگهنێوهسروشتیریسهچارهبواریزالهشارهسانیبینینكهوادهكه
شرپێشكهكاریگهكیرییهسههوێتچاررتۆبتهگه،ئهیهههخۆیخیوبایهكانتگرنگیخۆشهنێوانتۆونهڵكارلێكردنلهگهله
.یتبكه

 

 ̀ڕیوپهوڕ
ستبكاتبیربێتچۆنههفێردهكهخۆشهجۆرێكنهبهریسهچارهیپڕۆسهنرێتلهگرنگدادهشێكیبهبهریسهچارهیدنیوهپه

ینكهكهباسدهوهخوارهیخاڵهمسێئهكانیقتهئازاروگرستبهیوهوتبكاتپهڵسوكهجیاوازههكییهشێوهوبهوهبكاته
 .ریسهچارهندییوهپهندنیسهشهگهگرنگنله

x •(ڕاشكاوانه)كراوهكیفتوگۆیه 
x •فشار  (stress) 
x •ستهزمانی.

 
 ́ڕیڕوپه

 كراوهگفتوگۆی
داخراوگفتوگۆی.كراوهكییبێتیاگفتوگۆیهداخراوهبهڵكینێوانخهۆلهكرێتگفتوگدهریسهچارهندییوهپهكانینهلایهكێكلهیه
سیكهبواربداتبهیوهئهبێبیكات،بهتوانایدایهلهكانیاخودچیزانیارییهیربارهڵێتدهسێكدهكهبهسێكوانهكاتێككهیهوهئه
یهوشوێنهئهكراوهگفتوگۆی.كهتهبابهیربارهكاتدهدهچیستبهیانههوهكاتهدهچیبیرلهبكاتكهوهبهشداریربهرامبهبه
ن،پرسیاركهدهكبڕقسهیهبهكهسهردووكهههكهوهگرێتهدهوهئهكراوهگفتوگۆیتیادایهسینێواندووكهگفتوگۆیكه

.نبكهشدارپێخۆیانبهبیروڕایزموونیئهبێتكهیاندهوهئهتیمۆڵهكهسهردووكههاههروهنهههكدهكدییهیئاڕاسته
 
وانچۆنكێنئهخۆیانهستیههزایخۆششارهنهیتكهكهیادنهلهوهئهخۆتبیت،پێویستهكاریبواریزایتۆشارهندهرچههه
پێویستهكهرییهسهچارهیپڕۆسهكهگرنگهوهئهكهرییهسهچارهریكاریگهبۆزیادكردنیوهرئهبهرژیانیانلهسهاتهكتێككاردهبابه

.نكهخۆشهونهندروستیتهندیتمهتایبهریركهسهوانیشچارهئهخۆبگرێتكهزاكانلهشارهسهنێوانكهگفتوگۆی
 

پێویستی.یكهئازارهونیوزمرئهسهلهیهههریگهكارییوشتهئهیربارهدهوهیتهكهخۆشڕاستنهنهكهۆرگرنگهزونهوبۆنم
كهیهونهونم (TNE) ریسهچارهمارزانیدهنڕۆشنبیركردنیگهتێدهچۆنلێیوكهستیانچۆنهههدابنێیتكهوهرتدانبهسهله
ویشچونكهئهرهكاریگه (TNE)  كهكانیهۆكارهكێكلهیه.كاتدهریسهچارهریكاریگهپاڵپشتیكراوهتیایداگفتوگۆیكه
یربارهكدهیهوانهكلهیانوهڕۆژانهژیانیستبهیوهپهكانیتهبابهیشتنیفێركردنوتێگهكاتلهخۆشدهنهبهشداریبه

 .كهبیردۆزه
نیوزموئهلهوهتربۆبیركردنهڕێگارییوهخۆشبۆدۆزینهنهكردنیرێكبۆئاڕاستهتیدهكیارمهوهدیزاینكراوه (TNE)ونهوبۆنم
.نڵهكانههوهبیركردنهیاخودپێیانبوترێتكهوهبوترێتهیانپێوانهیوهئهبێبهكهئازاره

 
 ̂ڕیپهوڕو
سانێككهبۆكهمڵادا،بهڕۆژانهژیانیلهباوهنیورودهفشاریستبهههزیادكردنیلهشدارهئازاربهتیحاڵهونكردنیوزمئه

لهژینكهونیدادهرودهبارێكیپارێزراونینتیایدایانلهژینكهئاڵۆزدادهبارودۆخێكیله،كهارزۆرهجگئێیهداراییانههیكێشه
وكهنگاندنهڵسهرههسهكاتهكاردهنكهروونیانهدهرییهوكاریگهئهوهخوارهیمانهئه.وشیانبووهوڕێكداتكیانشهیهكێشه
-:كهئازارهریسهچاره



چی-1:دوودووبهیشێوهكبهخولهسێیبۆماوهوهخوارهیمپرسیارانهئهیربارهندهوانگفتوگۆبكهوشدارببهبدهڕیگه
؟كانتخۆشهنێوانخۆتونهلههتیڤانپۆزهوكارلێكیمتمانهیتبۆدروستكردنیبیكهگرنهوهلاتهبه  

 
كهوهوسیتهوبننهوبیرۆكاتوانیتئهتردهورهگهگروپییشێوهنبهكانبیروڕایانئاڵوگۆڕبكهشداربووهبهبدهپاشانڕێگه
كانبۆگرنگهشتهیربارهبێتدهكانلیستێكیانههشداربووهبهیوهێكبۆئه(فلیپچارت)رسهلهكراوهپێشداریبه
.سروشتیریركهسهچارهندییوهپهستبهیوهرچاوگرتنوپهبهله  
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x ركێكیرئهسهبخرێتهرنجسهبێتكهقورسدهكارێكی،بۆیهوهبیرچڕكردنهیوهمكردنهكههۆیبێتهدهونیوردهفشاری
بێترونیدهسێكفشاریركهگهئهواتهكه.كردنداقسهكاتیلهدواداچوونبكاتبۆگفتوگۆكهئاگاوبهدیاریكراویاخودبه

نهاوانتهئهیهوانهلهمڵابه.شداریكردنۆبهویانهانناداتبگفتوگۆكهتیبابهنبهنادهگرنگیوێتكهركهوادهیهوانهله
. ركیزكردنتهكاتیڕێننلهپهقورستێدهكاتێكی


x واتهربگرنكهوهنوێزانیاریئاسانیبههیتوانایاندانیبنلهدهونیوردهكانفشاریسهنكاتێككهخهریدهكاندهوهتوێژینه

بوونیربكاتبۆفێشداریبوێتیاخودبهزیاتریكاتێكیسهوكهئهیهوانهبوولهنیوروهدسێكفشاریركهگهئه
نوێ،یانڕاهێنانێكینوێكییهڵهو،جونوێكییهبیرۆكه

 
x وئهربۆیهكان،ههزانیارییهیوهنهمێشكوڕێكخستهیوهبیركردنهتیرچۆنیهسهكاتههاكاردهروهههونیوردهفشاری

كانوونهوزمئهیرباره،دهڕوونینبهبكهندییوهچۆنپهبێتبۆیانكهگراندهیهیانههونیوردهفشارییسانهكه
.یانهههكهییهستهوجهئهیربارهده

 
x كانزۆرسهكهداتهوحاڵهله،بۆیهوهنمێشكهلایهلهكانهستجهرڕێكخستنیسهكاتههاكاردهروهههونیوردهفشاری

ڵسوههۆڵكردنیركۆنتلهبنهردهسهقورسبهوكاتێكیڕاوكێمباریاندڵهچن،خهڵدهبنوههدهوڕهوتئاسانیبه
.ستانهمههڵئهگهونیانلهوزمئهكاتیوتیانلهكه


 
 1˺ڕیپهوڕو
فشاریرزیبهئاستێكیكهسهكهیوكاتهلهریانهسهچارهندییوهوهپهیوهبۆمانهرهتیدهیامهیكندڕێگایهچهوهخوارهیمانهئه
 :یهههونیورده

x یوهبۆئه.كراودیاریكیرییهسهیاخودچارهكهرییهسهچارهدانیشتنیلییكهههیربارهدهكهخۆشهنهبهبدهزانیاری
تایرهسهلهنهوبۆنمو.وهمتربێتهمۆكیانكهخهیوههابۆئهروهكانوههزانیارییهئاسانتربێتبۆیانبۆڕێكخستنی

وهگوازیتهدهكهكاتێكدالهمهبۆئهڕێوههگپاشانببدهكهخۆشهنهكاننیشانیچالاكییهیوختهوپكهرییهسهچارهدانیشتنی
.داهاتووبۆچالاكی


x بۆ.كانكانیاخودڕاهێنانهفێربێت،چالاكییهنوێیبیرۆكهیوهبۆئهكهخۆشهبۆنهربكهبهستهزیاترده(لیهه)بواری

ارجبنزۆروبونوێیهوبیرۆكهئهوفێریئهكانكهخۆشهڵنهگهیتلهڕێكبه (TNE) كریههگئهدابنێكهنابێتواینهونمو
 (TNE) پێویستهكهباوهوهئهوهرئهبهكلهنوێیانچالاكییهكییهبیرۆكهنیوبۆفێربوپێویستهزۆرتریلیسێكههكه

ندینجارلهچهچالاكینجامدانیكاندابۆئهچالاكییهنجامدانیئهكاتیلهكهنوێیهبیرۆكهدنیرهێزكبۆبهوهیتهبكهدووباره
.كهرییهسهچاره(لساتیجه)كاتی

 
x ونیوردهفشاریجۆرهمئهیوه،ناسینهڕۆژانهچالاكیپلانینجامدانیئهبوولهههنگیئاستهكهسهركهگهئه

زراندنیكبۆدامهیهچارهڕێگهیوهبۆدۆزینهبكهكههخۆشڵنهگهكارلهستهبهممهریێكبێتبۆئهفاكتهیهوانهلهكه
.ناوماڵبۆچالاكی(واقعی)ڕاستیپلانێكی

 
˺ڕیوپهوڕ ˺ 

ناویشیانداسانیتر،لهڵكهگهندیمانلهیوهپهكاتیبینێتلهدهكیرهسهمانڕۆڵیستهجهزمانیریانخستووهكاندهوهتوێژینه
یوههابۆئهروههه.ستێتبهكدهندیهیوهپهچجۆرهستهجهزمانیئاگابینكهبهگرنهوهرئهبهله.ریسهچارهكانیدییهنیوهپه

 .كاتدهكدیاریندییهیوهپهخۆشیشچجۆرهنهیهستجهزمانیینبكهوهئهتێبینی
خشیشهكرێمانابردهسهلهگفتوگۆییتهوبابهسدا،ئهنێواندووكهلهیهههمتمانهجۆرههكاتێكداكدالهكراوهكیگفتوگۆیهله
شتبڵێت،كیهیهوانهلهكهسهوكاتكهبوو،ئهههوكێاڕبوویاندڵهنهمتامانهمڵاهدا،بستهجهڵزمانیگهبێتهاوكاتلهده
.بڕێتردهجیاوازدهستێكیوههندییوهكپهیهشێوهیانبهستهجهزمانیمڵاههب

یتبۆتوانیتبیكهزانیتدهیتیاندهكهدهچی:وههخواریپرسیارانهمسێهئیربارههدشداربووگفتوگۆیانكردووهئایابه
.چێژێتدهنیورودهفشاریرزیبهسێكئاستێكیكهكاتێكداكهلهریسهچارهندییوهپهكردنیپاڵپشتی

 
یوبیرۆكانهتوانیتئهرفلیپچارتدهسهلهورهگهگروپییشێوازنبهبكهڕبیروڕایانئاڵوگۆكانتبكهشداربووهبهپاشانواله

یانپێداوهدیاریكراوئاماژهلیستێكیانبهوشداربوبهكهوهوسیتهوبنكراوهپێشداریبهكه . 

یهوانهوانباشبن،لهرئهگهئهیتكهخێزانێكبكهندامانیئهرپرسیارلهگهئه:ورهگهڵگروپێكیگهلهكڕێكبخهگفتوگۆیه
توانیتدهچینكهوشتانهدائهتهمحاڵهله(بنباشنه)وانئهنێتكهیهگهدهوهیانئهستهجهزمانیڵامبه(ڵێبه)بڵێن

وێت؟كهدیاردهبهوههیانستهجهزمانیڕێیلهبیانبینیتكه
 

رسهقۆڵبهچاوبۆچاو،داخستنیندییوهپهبوونینه:گرێتخۆدهلهمانهئهكهارییانكردووهشدكانبهشداربووهئایابه
اوازیئدان،ناسهیاخودخێراههناسهههیوه،گرتنهناگهرملوچهسهورلهوسیڵهپه،بوونیوهربۆخوارهدا،سهستهجه

شانوگهویلهست،شهدهكانیهولكوماسنگ،یانگرژبوونیدهتۆنی . 
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ریسهچارهندییوهپهپێدانیشهبۆگهزۆرگرنگهوهستهجهنزمانیلایهلهانهیندییوهپهوجۆرهئهیوهمدانهڵائاگابوونووهبه
 .تیفانهپۆزه
ڵگهلههێنیتكاتێككهجێدهبهمانهچۆنئهدواداچوونكهكنبۆبهیهونهومندنكینوچهرهسهدووخاڵیوهخوارهیمهئه
:یتكهكانداكاردهخۆشهنه
 

x وهگرنهكدهكانتیهڵقسهگهئایالهوبزانهخۆتبهیستهجهزمانیئاگاداری.


x شداریربهرامبهبهیسداتكهدهوشتهبهگرنگیتكهربگریوهكرواوهبارێكیپێویستهكراوهكیگفتوگۆیهبۆهاندانی
.كاتپێده

 
x ستوڕایههڕێیخۆتلهییوورهبێواگرنگهتێكدائهحاڵهخۆشیانلهڵنهگهویتلهوڕسبمووهائارمێكبێركهگهئه

ڵخۆم،چونكهگهئارامملهوبێرهومێكبێمكهكهستدهمنهه:بڵێینمجۆرهلهتوانینشتێكیرببڕێت،ئهخۆتده
بژاردبێتكهڵنهمبۆههپێویستهیهیوچالاكئهیهوانهیانلهوهكردبێتهنهڕاستبۆشیكییهشێوهكانمبهشتهیهوانهله
؟مهئهیربارهتۆ،ئایامنڕاستمدهبهستهیوهپه

 
x وێتیهسێكدهكهیهستجهزمانیرتێبینیتكردكهگهئهوهرهبدهكهخۆشهنهیستهجهزمانییندیوهرپهسهلهمڵاوه

بێتمانهرئهسهلهمتڵاهوپێویستهواتهركیز،كهتهمی،یانكه،بێزاریییوڕهو،ترلێشێواویكسهنێتوهیهشتێكتبۆبگه
.تكرددهكهیوكارهرئههسوامبیتلهردهنهابهكتهنه

 
x مجۆرهتوانیتشتێكلهركیزكردن،ئهتهكاتیبێتلهههدژواریچێتكاتێكیدهوهلهكهسهرتێبینیتكردكهگهئه:نهوبۆنمو

 :بڵێیت
x "ستینوباههییهئاساشتێكیمهئهركیزكردنداكهتهكاتییتلهكهدهڕێقورسبهمكاتێكیكهستدهواهه

."كهرچالاكییهسهوهڕێینهتوانینبگهپاشاندهوهمێكئاوبخۆینهینوكهمبكهكهكییهڵهوجو
 

x  مئهیتزناكهمحهڵابۆ،بهزانێنهیهوانهلهكه،بێزاربووهیهوڕهو،تڕسبووهوهكهسهرتێبینیتكردكهگهئه:نهوبۆنمو
توانیتپێمبڵێتچویت،دهوڕسبووهوێتبێورهكهردهواده"بڵێتمجۆرهلهتوانیتشتێكیوادهیت،ئهشتگوێبخهپتهحاڵه

م؟چۆنپاڵپشتیتبكهمكهباشترتێتبگهیوهكاتبۆئهدهشتێكواتلێ

 
˺ڕیپهوڕو ˻ 
رییهسهچارهمبواریئه.ریسهچارهبوارێكیبنیاتنانیلهبریتییهریسهچارهندییوهپهدروستكردنیلهكیرهسهشێكیبه
رمانوروبهدهیژینه.درێتنجامدهتیائهیكهرییهسهیانچارهكهنگاندنهڵسهتێیداههكهفیزیاییكییهژینگهلهیهیبریت
لهرهدهیاریدهرێكیفاكتهكفێربووینژینگهوه.گشتیكانمانوخۆشیوهكردنهكانمان،بیرستهرجهسهكاتهكاردهوامیردهبهبه
دیزاینی.كهرییهسهچارهكانینجامهرئهردهسهبێتلهدهڕاستخۆیریهگركاریسهچارهكییهژینگهیهمشێوهئازاربهونیوزمئه

هاروهكانوههخۆشهنهریسهچارهونیوزمرئهسهبێتلهخۆیانههریكاریگهیهوانهلهریسهچارهرگرتنیوهكانژوورینۆڕینگه
.نكهتیادهكاریكهندروستیتهزایانیشارهنیووزمئه



 
˺ڕیوپهوڕ ˼ 
ستبێتلهبهمهبهپێویستهندروستیتهزایرهك،شایانبۆشاییهریسهچارهژووریبۆدیزلینیكیشنییهیهنهاڕێگهكاتێكداتهله

كهسهبێتوكهخێرهاتن،ئاسوودهبێتبۆبهكراوههگژینگشتیبهدهوئاسوریسهچارهوبوارێكیوهچاكبوونهدروستكردنی
كانگفتوگۆكانوچالاكییهلهییئاگاوههییوریابهكهسهكهیوههاوكاربێتبۆئهپێویسته.وهئاسایشودڵنیابوونبكاتهستبههه

پێویستهمڵانیت،بهیهنجامبگهئهبهیینهونموریسهچارهكیێبوارندێكبارودۆخداقورسبێتكهههلهیهوانهبێت،له
.تهههكهیییانهرسهوچارهبواروئهبوونییتبهنجامبدهخۆتئهباشترینكاریوهستهبهمهبه

 

هیكیرهسهمدووخاڵهئهنجامدانیئهتیێرچۆنسهزیاترلهینهونمویربارهدهورهگهڵگروپیچكیگهلهكڕێكبخهگفتوگۆیه . 

دروستكردنیكاتیرچاوگرتنلهبهبۆلهوهلایانهبههگگرنئایاچیكهیربارهدهورهگهڵگروپێكیگهلهكڕێكبخهگفتوگۆیه
یاوازیانجبنڕایڵكانێكههخهیهوانهگرێت؟لهرنهخۆلهچیرێت؟پێویستهگبۆخلهچی؟پێویستهریسهچارهبوارێكی

ئاساییهمهبێت،ئههه . 
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:ریسهچارهبوارێكیدروستكردنیكاتیدواداچوونلهكینبۆبهرهسهندكلینكێكیچهوهخوارهیمهئه
 

x دروستكردنیلهبریتییهریسهچارهبواریبۆبنیاتنانیپێویستهیوكارانهگرنگترینئهكێكلهیه  -تیێندتمهتایبه
كههینییوكارهئهیانبینینیرگوێتسێكیهیچكهكهخۆشدڵنیایهنهكهیهوشوێنهتئهتایبهت،شوێنیایبهتشوێنێكی

ركیزكردنهتشغوڵبوون،بۆیهمهیوهمكردنهبۆكههگتگرنتایبهشوێنێكی.نێتیهگهدهنجامیئهبهوشوێنهخۆشلهنه
.كانچالاكییهنجامدانیكردنوئهقسهتیاكبكاتلهیدڵنیایستبهكاتههخۆشدهنههاوالهروهبێت،ههباشترده

وڵیربیتوههدروستكههگگرنوهئهمڵاتدا،بهندێكحاڵهههبێتلهئاساننهیهوانهندلهتمهتایبهشوێنێكیدروستكردنی
م،كهبۆكاتێكیمڵاستبووبهردهتبهتایبهرهاتووشوێنیهگئه.تتایبهشوێنێكیدروستكردنیبهخۆتبدهواویته
بۆ.تتایبهشوێنێكینجامبدرێتلهئهپێویستهكهوهیتهنگتربكهگرندێكچالاكیههبیرلهكهگرنگهوهئه
نلهكهدهییئاسوودهستبهخۆشههندێكنهههمڵارێتبهتبكتایبهشوێنێكینگاندنلهڵسهههباشتروایه:ونهونم

 .سانیترركهسهڕاهێنانلهنجامدانیئهكاتی
x ریسهچارهكانیهدانیشتنكاتیخێزانلهندامێكیربێتوئهگهربێتئهتیدهیارمهكارێكییهوانهله-خێزانندامانیئه

كههیریسهچارهدانیشتنكانیریكاریگهوتنوپچڕانیدواكههۆیكببێتهیهدانهكلهروهههمڵابه.بێتئامادهوێله
رتیدههازۆریارمهروهبێتیاخودنابێت،ههدهخێزانئامادهندامانیئهسێكیئایاكهكهوهستهبهمهبهخۆتبدهبڕیاری

نجیانرهكانسهمنداڵهیهوانهلهریسهچارهدانیشتنكانیكاتیبنلهئامادههكخۆشهنهرمنداڵێكیگهبێتئهده
بێتلهندێكجارگراندههه.ئاشكراباسبكاتكییهشێوهمووشتێكبهتوانێتههنهكهخۆشههانهروهڕابكێشێتوهه

یتكاربكهكهخۆشهڵنهگهلهواپێویستهبووئهاشترینبژاردهبوهئهمڵاخێزان،بهندامانیئهسێكلهكهیداكردنیپه
 .یكهخێزانهندامانیئهسێكیكهیوهدۆزینهبه

x ریسهچارهكورسیچونكه،دابنیشێتریسهلهكهخۆشهنهبێتكهههریسهچارهكینهاكورسییهنابێتته-دانیشتن
بوونیلهوهرهدڵنیابه.نبكهتیحهوناڕهڕاوكێدڵهستبهكاتزیاترههڵكدهخههاوالههروشوههبۆلهتهحهناڕه
.دابنیشنییودهوئاسخۆشبتواننبهنهخێزانیندامانیخۆشوئهتاكونهكهكورسیپێویستلهكییهژماره

دانیشتنبهوهرهكهگفتوگۆكردنخۆتجیامهویشبۆئاسانكاریئهنێوانیاندابێتلهههبۆشاییكانوادابنێكورسییه
ستلێیبهزۆركاتمهتبنكهكانئیسراحهكورسییهپێویسته.رشتێكیترجیاوازیانههومێزێكیركورسیسهله

كانێیربنیانكورسییهپێویسته.ێترمبنهیكهقۆڵوكوشنهدانانیبێتبۆپشتوشوێنیههباشتریرزیبهپشتێكی
ندێككاتداپاڵههلهیهوانهچێژنلهئازاردهیسانهوكهندێكلهههمڵارم،بهرنهستاندهزیادلهژێربێتیانپشتێكییانلهتایه
 .گرنگههمجۆرشوێنبۆئهبوونیربۆیهن،ههتبكهئیسراحهستبهزیاترههیوهوێتبۆئهبكه

x لهوڵابزۆرشتیبوونیبێتبهسادهكه،باشوێنهوهبهێڵهییڕێكخراوهكانبهوشتهكهشوێنه-)مضمن)ڕێكخراوشوێنی
 .تكهخۆشهبنبۆخۆتونهنجڕاكێشدهره،سهژاوهزۆرشڵهكهشوێنهستكردنكهیانههكهژووره

x والاوازبێتئهوهپاككردنهتگوزاریرخزمههپاكبێت،ئهپێویستهریسهچارهشوێنی-فێنككیوایهڵههگهپاكلهشوێنێكی
پاكوواینههبكهییئاسوودهستبهتههكهخۆشهخۆتونهیوهیتبۆئهبكهكهوهپاككردنهركیخۆتئهپێویسته
(نۆسیپلاستیك)ئازاریخۆشیندێكنهههزانراوهوهئه.كاتدروستدهێتیڤانهپۆزهكیرواهاجیاوازییهخۆشههبۆنی
یوهبۆئهكهلسهپێشجهوهرهبكهكهرهنجهندجارێكپهر،بۆچهتریانكلینه،عه(معتر)ككانوهتیژهبنبۆبۆنهستیاردههه
 .كهلسهجهكاتیفرێشبێتلهوایهه

x وئهیزۆربهكهرییهسهچارهرشوێنیسهبێتلهههیورهگهریكاریگهیهوانهدروستلهڕوناكی-مكهناكیوڕو
ربۆیههه.نكانیشزیادبكهنیشانهیهوانههێزولهبهستیارنبۆڕوناكیچێژنههده(نوسیپلاستیك)ئازاریكهیخۆشانهنه

جیاوازلهبڕێكیدروستكردنیستبێتبهردهبهباشتلهیبژاردهستبێنیتودهبه(مكه–مرنه)وناكیوڕپێویسته
كهبنمیچهكانیوێتگڵۆپهربتهگهكاربكاتكاتێكئهكهژوورهبێتله،باگڵۆپێكههدیكراوهیوهبهتپاڵپشڕووناكی
 .هێزنبهكهوهبكوژێنیته

x توانیرنهگه،ئهكهژوورهنهگهدهرگاكهودهرهنهناودیواروپهلهكهوهیتهمبكهكهنگانهودهئهوڵبدههه-نگدهنگهده
،وهبناسرێتهكهنگهدهیربارهبڵێیتدهكهخۆشهنهتوانیتبهرزدهبهنگهدهوابه،ئهوهیتهمبكهكهكهنگهدهنگهدهئاستی

دروستبووهوهكهنگهدهنگهدههۆیبهرببڕێتكهدهیكهنیهورودهوفشاریشۆكیداتپهدهكهخۆشهتینهیارمهمهئه
یوهیتبۆئهڕرشتێكبگۆواپێویستبكاتههنكهگفتوگۆبكهداتكهدهكهخۆشهخۆتونههابواربهروهشههمهئه
.نجڕاكێشبێترهمترسهكهكهنگههدنگهده

 
 ˽˺ڕیپهوڕو

دروستیبهمفۆرمهئهكارهێنانیبهبه.هێنیتدهكاریفێربیتچۆنبهیوهینبۆئهكهدهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیئێستاشباسله
وونیرفێبوڵیوههخسێنهكاتبڕهتكایهچێژنبۆیهزاردهئاسانێككهربۆكهسهباشترینچارهركردنیبهستهبۆدهگرنگهكیلێكی

.باشیبهبده



 

یونهوبۆنمیوپڕكراوهتاڵیبهبهردووشێوهههستبێتبهردهبهیانلهكهنگاندنهڵسهههكانفۆرمیشداربووهبهكهدڵنیابه
.كاربهێننكانیانبهڕاهێنانهنجامدانیئهكاتیلهمانهئهپێویسته(كانیانمهلزهمه)سێكلهكه  
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˾˺ڕیوپهوڕ

 
ناوی،كهنگاندنهڵسهههڕۆژیخۆش،نهناویداوایكهوهرهپڕبكهیهداههكهناوبۆكسهلهیمزانیاریانههئ،كهخۆشهنهپێشبینینی

رههیربارهگرێتدهخۆدهكۆدلهمیتسیتهكهكارهرشوێنیگهكات،ئهواودهتهكهفۆرمهكهتیسروشیركرهسهچاره
كرزانیارییهههچاوبهپێویستهكهخۆشهنهپێشبینینی.كهخۆشهنهنیشتناویتهبهزیادبكهكهكۆدهیواژمارهخۆشێكئهنه

یاخودونیوردهزاینپزیشك،شارهلایهدێتلهلێكدۆكیۆمێنتێكیوهمه،ئهیهههكهخۆشهنهیبارهردهكهوهبخشێنیته
 .دیكهندروستیتهبواریزایشاره

 ˿˺ڕیپهوڕو
نیزامهڕهرگرتنیوه -1


پێمانكهتۆیهپێویستمانبهكهناندنهڵسهههیربارهتدهنێخایهكدهخوله57–03یین،نزیكهدهنجامدهنگاندنێكئهڵسهمڕۆههئه

.ژیانیڕۆژانهكاروباریجێكردنیجێبهلههاگرانیروهو،ههخهكئازار،گرانی،وهیهههكهكانیهیندروستیتهكێشهیبارههلبڵێت
وئه.كهئازارهدروستبوونیهۆیبۆتهكهیوهۆكارانهوئهكهئازارهۆریجستنیشانكردنیهێنینبۆدهكاردهبهمزانیارییانهئه

م،دهنهسیتریكهپیشانیپارێزمكهدهندیتمهتایبهمڵا،بهوهوسمهویندهكهیهمفۆرمناوئهلهمووییتههدهپێمدهیزانیارییانه
پلانێكیوهپێكهكهناندنهڵسهههكۆتاییم،لهكهنددهسهرتبۆپهسهباشترینچارهاندنهنگڵسهمههئهنجامیئهپاڵپشتبه

؟یهنێینئایاهیچپرسیارێكتههدادهریسهچاره
 

خێرنهڵێبهیت؟بكهكهنگاندنهڵسهیتئێستاههئاماده


چاودێریردانیستتێوهدهیربارهخۆشدهنهبهزانیاریركردنیبهستهدهنرێتبهكدادهیهكپڕۆسهوهنیزامهڕهرگرتنیوه
رگرتنی،وهمكارانهئهنجامدانیئهبهبكهكهخۆشهنهپاشانداواله(،یانپشكنینریسهنگاندنێك،چارهڵسهرهههه)ندروستیته
نیزامهڕهرگرتنیببرێتوهڕێوهبهندروستیتهچاودێریكانیمووبوارهههوپێویستلهوڵتییهنێودهستانداردێكینیزامهڕه

 .پێبكاتستدهریسهچارهیوهنگاندنوپێشئهڵسهپێشههنجامبدرێتلهئهپێویسته
وێتیانهدهكهیوزانیارییانهمووئهههریسهلهپێویستهگرێتكهخۆدهلهندروستیتهچاودێریزاییشارهنیزامهڕهرگرتنیوه

:رێتخۆدهلهوهخوارهیزانیارییانهمانهئهردانهستێوهودهنلهبكهشداریربهگهئه،بۆبڕیاردانكهكهخۆشهنهبداتبه
 
 (ریسهیانچارهكهنگاندنهڵسههه)كهردانهستتێوهدهستیبهمه •
 .وهگرێتهدهچیكیردانهستێوهده •
 .كهردانهستێوهدهودیوس •
.كهردانهستێوهدهكانیترسییهمه •
 
توانینده.كهنگاندنهڵسهبۆههنیزامهڕهرگرتنیوهیربارهكرێتدهشدهسراوتپێشكهونوقێكیدهكهنگاندنهڵسهههیونهونمله
خۆشبۆنهوهیتهبكهنیورویستتڕوگهئه.كهخۆشهبۆنهوهیتهبكهختیو،یاخودپووهبخوێنینهكهخۆشهوخۆبۆنهڕاستهمهئه

.یتدهپێبكانئاماژهمووزانیارییهههكهوهرهدڵنیابه

یوهمدانهڵارپرسیارێكپاشوهههكردنیئاڕاستهیتبهبدهكهخۆشهنهتوانیتبواربهكاندهمووزانیارییهههڕوویپاشانخستنه

نیاندهخۆیاندهندیزامهڕهكهیهوكاتهشئهمهنئهنجامبدهئهكهنگاندنهڵسهنههزبكهرحهگهئهكان،پرسیاریانلێبكهپرسیاره
 .نكهدهكهندیهزامهڕه

وێنایهبۆچیكانكهرهۆكارهسهلهگفتوگۆبكه(خێرنه)روتیانگهئهكانیان،مهڵاوهپاڵپشتبهبكهكهناوفۆرمهكانیخانهچێكی
.بۆیانبكهدیكهیبژاردهنوگفتوگۆیبكهشداریبه

وانوشدارببهبهكهخۆشهنهاساندنیبۆنكهیسهكهیونهونمیربارهدهوهرهبخوێنهكهنگاندنهڵسهههفۆرمییشهمبهئه  
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 ̀˺ڕیوپهوڕ


 
تیانهحهناڕهیونیشانهوكێشهئه:بكهكهخۆشهنهخۆشپرسیارلهڵنهگهلهكهناندنهڵسهههدانیشتنیپلانیپاشباسكردنی

ژێردابهێكهێڵیقردهگهئه.ژێرداهاتووهبههێڵیكهناندنهڵسهههفۆرمیلهمهئهوێتكهكهرچاوتدهبهوه؟ئهتهههكههیچی
.یتبكهكهخۆشهنهوخۆپرسیارلهڕاستهكییهشێوهبهپێویستهواتهكهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیهاتبووله

 
ستبهههكهخۆشهنهیوهلهدڵنیابهیانهههكهیوگرفتانه(نیشانه)وشوێنكارئهیربارهدهكهخۆشهنهپرسیاركردنلهكاتیله

وڵێبهیكهمهڵایتوهكهنهستپێپرسیارێكدهبهكهگرنگه.بكاتكانیكارییهنووردهووزمئهبهشداریبههاندانبكاتكه
،وهبداتهمڵاوه(خێرنه)یان(ڵێبه)بهداتكهخۆشدهنههانیمهچێژیت؟ئهئایائازاردهپرسیاری:ونهوكبۆنموه.خێربێتنه
نپێبكهشداریتواننبهنهیانهههیوشوێنكاروگرفتانهئهمڵارئازاربهسهركیزبخاتهنهاتهكاتتهخۆشدهنههاوالهروههه


داتۆیدوایله.وهرهوسهوبینكهنگاندنهڵسهههفۆرمیكانیرهێڵهسهڵتلهگهكاتلهدهپێشداریبهكهخۆشهنه:رشتێهه
كهرییهسهچارهپلانیپێدانبهشهبۆگهوههێنیتهكاردهكانبهزانیارییه


كهخۆشهنهبهقسه.كانیانزموونهئهپێكردنیشداریبۆبهكهخۆشهنهیتهكاتبدهپێویستهمپرسیارهئهكردنیپاشئاڕاسته

.دیاریكراوكاریوردهیربارهیتدهیداپرسیاربكهیدواتوانیتلهدیاریكراوباسبكاتودهكارییتوردهلێبكهداواییوهبهبڕهمه
كانكارییهوردهیربارهپرسیاردهكهوهوێتهبیرتبكهیوهبۆئهوهرهوسهوكانبنبكاتوتێبینییهقسهئازادانهبهكهخۆشهنهڕێلێیگه

هاروهگریتوههلێدهتۆگوێیكهكهخۆشهنهنیشاندانیلهدڵنیابه.یانكهونهوزمئهپێكردنیشداریبهواوبونیانلههیتپاشتكهب
:گریتبریتینلهلێدهگوێییتكهدهدهنیشانیكهیوڕێگائاسانانهئه.كانیقسهیتبهدهخدهتۆبایهكه
 

x كردنداقسهكاتیلهوهبۆپێشهوڵێنهورتبجسه 
x وامبێتلهردهداتبهدهكهخۆشهنههاهانیروهیتوههگهتێدهتۆلێیبداتكهپیشانیكهكبڵێیهواژهستهنددهچه

 "انشالله"یان"باشه"یان"مدولیللالحهئه"یان"زانم،دهڵێبه"یان"مگهتێده:"كدنوهركقسه
x كانزانیارییهسینیونوكاتیتلهنانهچاوبۆچاوتهندییوهپهوامبوونبهردهبهله،دڵنیابهچاوبپارێزهچاوبهندییوهپه

 .نگاندنڵسهههرفۆرمیسهله
x زیاتركاریوردهباسلهبداتكهكهۆشهخنههانیكهبكهئاڕاستهوپرسیارانهكردنئهقسهستالهوهكهخۆشهرنهگهئه

بێتبۆههدیوپێمبڵێیتسوكهیهئایاهیچشتێكیترتهه"یان"زیاتربۆمبدوێت؟تهمبابهرئهسهتوانیتلهئایاده"بكات
 ."بیزانممنكه

ررههسهلهیربارهیتدهتوانیتپرسیاربكهدهكانیهنوزموئهپێكردنیشداریبۆبهكهخۆشهنهواوتدابهتهكاتییوهپاشئه
ركورتهیانههوهدرێنهدهڵاموه"خێرنه"یان"ڵێبه"بهیتكهبكهتوانیتپرسیارئاڕاستهدادهپاشانلێره.دیاریكراوكیكارییهورده
یربارهدهخاڵڕێكبخهكانبه،زانیارییهوهبنوسیتهكهنگاندنهڵسهههرمیفۆكانیرهێڵهسهكانلهتوانیتزانیارییهتردهڵامێكیهو

لێكگرفتوگهیهوانهلهكهخۆشهنه.كانگرفتهیربارهدهوهرهسهوكانبنوكارییهكانپاشانوردهه(نیشانه)كانوشوێنكارگرفته
.كهنگاندنهڵسهههفۆرمیواڕهیسێكبنكهینهوكنموبێتوهههشوێنكاری





كهواوهتهنگاندنیڵسهههدافۆرمیڕوولێرهیتهخهدهێكردنیججێبهتی،چۆنیهكهنگاندنهڵسهههكییهربڕگهبۆهه
كهرهوڕاهێنهسروشتیریركهسهرهچاببێتهكهربكهكڕاهێنهیهداوالهدراوهێیپكهیكهیسهكهنهوهێنیتبۆنموكاردهبه

ڵهههوبێواویتهبهكهنگاندنهڵسهههیوهبۆئه(تكهورهده)تكهبێتبۆڕۆڵهئامادهكهدڵنیابهكهخۆشهنهبێتببێتبهئاماده
 ڕوویتهبخه

. 
كهیسهكهیونهونمكارهێنانیبهڕووبههربخهشهمبهئه . 

یژهئاماوهرهسهلهكهكانیكییهرهسهكلیلهكارهێنانیبهلهیسێكدڵنیابهكهیونهونمكارهێنانیبهڕووبهرهبخهیهمبڕگهئه
یوڕێگایهبكاتبهوزانیارییانهبهشداریڵكوبهبهوهبخوێنێتهكهنگاندنهڵسهههنهافۆرمینابێتتهكهخۆشهنه.پێدراوه
وێتیهدهكهخۆشهنه . 
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 ́˺ڕیپهوڕو


 



 واوبكهشتهلههێڵكاری
.نكهدهدیكهكییه(نیشانه)رشوێنكارئازاریانههستبهشیانههرلهسهلهدیاریكراویكوێدابهلهبكهكهخۆشهنهپرسیارله
،ییمێروولهسڕبوونیكردنییبۆدیاركاربهێنهئازار،هێڵبهرخستنیبۆدهكاربهێنهربهتیشێواز.شیانبكێشهرلهسهلهمهپاشانئه
یترستانهوههئهوهشهنیشتلهتهتركرد،لهیتحهناڕهبهستیههكهخۆشهرنهگه،ئهتیحهناڕهبۆدیاریكردنیكاربهێنهخاڵبه

نوسیسێتڤ،نیرۆپاسیك،)كانیئازارهكهخۆشهرنهگهئهبڕیاردانكهبێتلههاوكارتدهچونكهگرنگهییهمزانیارئه.چینكهسهوبنو
.كانانكارییهڕڵگۆگهبێتلهههی(یاننوسیپلاستیك







 ̂˺ڕیوپهوڕ

 

كهه(نیشانه)شوێنكارجۆریسروشتیریسهچارهزایچۆنشارهیسكهكهیونهونمكارهێنانیبهبهربخهدهیهمبڕگهئه
یت؟كهئازاردهستبه؟ههیهمناوچهیتلهكهدهچیستبههه:پرسیاركردنیڕێیك،لهیهرناوچهههلهوهكاتهدڵنیاده

رشتێكیتر؟تانیانههوبوون،سوسڕبوون،مێرووله  
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كهخۆشهنهكهیوزانیارییانهیت،پاڵپشتبهبیدههپێویستخاتكهردهدهكێدانبڕیاركهنگاندنهڵسهههرفۆرمیسهكانلهخانه
.یتبكهكهخۆشهنهداپرسیارلهوخۆلێرهڕاستهكییهشێوهپێویستناكاتبه.پێكردووهشداریبه
 
خۆپرسیارپێویستناكاتڕاسته.رئازازموونی،هۆكارێكنبۆئهلتوریكهریفاكته،تییهڵا،كۆمهییفێربووین،ژینه2شیبهكلهوه
،وهیتهپڕبكهیهمبڕگهیان،پاشانئهمكێشانهئهوتنیكاتیببیتلهكهخۆشهنهتوانیتگوێبیستیدهمڵایت،بهبكهمانهرئهسهله
كییهوهێشبهرانهمفاكتهئهیربارهیتدهبكهكهخۆشهنههاپرسیارلهروهتوانیت،ههئهگونجاوهمهربڕواتوابووئهگهئهمڵاهب

بكاتییئاسودهستبهههكهخۆشهنهیوهیتبۆئهڕێزگرتنبكهكییهشێوهتبهكهپرسیارهشگرنگهوهئهمڵابهخۆ،ڕاسته
.كانستیارهههتهبابهیربارهڵبكاتدهگهتلهقسه


مڵابگۆڕیت،بهیهتییهڵاوكۆمهییژینگهرهمفاكتهوخۆئهڕاسته،بێگومانناتوانیتبهسروشتیریسهرهچاكیزایهكشارهوه

:وهخوارهیمهۆكارانهرئهبهلهوهبناسیتهمانهئهكهگرنگه
 

x داهاوكاربنمبوارانهلهكه(پڕۆفیشناڵ)زارهشاسانیترییتبۆكهبكهكهخۆشهنهبهئاماژهتۆیهتیرپرسیارییهبهوهئه.
وائهئازارهركردنیسهرئامانجتچارهگهئهیهمشێوهبه.گرنگنبۆئازارشێكیهاوبهرانهمفاكتهئهزانینكهدهوهئه

.تانهحاڵهوتبهبارهیتسهستبخهردههاوكارییانبهیتكهبكهكهخۆشهنهپشتگیریپێویسته


x تییهڵاوكۆمهییژینگهریخۆشێكفاكتهرنههئه:بۆنمونه.تداكهكردنهسهچارهبگریتلهرچاوبهلهرانهمفاكتهتوانیتئهده
زیاتریكاتێكییهوانههكانلئازارهیتچاكبوونلهبكهوهئهتوانیتپێشبینیدهێن،ڕگۆنهیهوانهولهییكههۆكاربوونبۆئازاره

.رانهمفاكتهئهشیهاوبهبێخۆشێكبهنهبوێتله

 
 
˻ڕیوپهوڕ 1 


زێت،ئارامگرتنبهدابهبۆچالاكیمولیحهوتهوهمبێتهكهئارامگرتنیكهخۆشهرنهگهیتئهنبڕیاربدهدهبواردهمپرسیارانهئه

ئارامگرتنتوانایزاندنیدابه.ییستهجهچالاكیپیدانیدرێژهكرێتلهدهخوێنپێناسهكانیمارههدڵودسیستمیتوانای
كاتیكاتلهڕێدهقورسبهكاتێكیكهخۆشهنێتنهیهگهدهوهشئهمهئه.كانحمولبۆچالاكییهتهلهزاندنیدابهبهشههاوبه
 .یڕۆژانهكانیهیچالاكینجامدانیئه
ریسه،چارهوهوناچالاكیانهسستیهۆیرزبهبهئاستێكیهۆینبهكهئارامگرتنزیاددهزاندنلهزۆراردابهوهئازارهسانێكبهكه

بێتوخۆیاندهڕاستهكییهریهێزكردن،كاریگهبهكانیندوڕاهێنانهمامناوهییستهجهكییهیتوندكچالاكیكان،وهسروشتییه
كهسروشتییهریسهچارهكییهكێشهمهرئهگهینئهتێبگهكهگرنگهوهئهكان،بۆیهمولبۆچالاكییهحهرئارامگرتنوتهسهله

 .ستنیشانبكرێتدهپێویسته
 

كانچێكبكهیان،خانهڕۆژانهكانیچالاكییهنجامدانیئهكاتیلهانهتوحاڵهبێتلهههزموونیرئهگهئهبكهكهخۆشهنهپرسیارله
.سهوبنوكهرهێڵهسهكانلهكارییهخۆبگرێت،وردهرشتێكلهرههگهئه






یسكهیونهونمكارهێنانیبهبهربخهدهیهمبڕگهئه  

ڵتداگهلهپێكردوووهشداریخۆشبهنهكهیوزانیارییانهۆنئهچریبخهیسدهكهیونهونمكارهێنانیبهڕووبهرهبخههیمبڕگهئه
كهییسهوكهله:ونهوبۆنم.وهنهكهدهوانخۆیاندووبارهكاتئهنهوهستبهههكهخۆشهنهیوههێنیت،بۆئهدهركابه

ئایایت،كهوبووندهوماندبهستزۆرجارههتپێداوینكهوزانیارییانهتۆپێشترئه"ڵێتدهسروشتیریسهچارهزایشاره
چێشتلێنانیانڕۆیشتن؟كاتیلهیهزۆرههپشوویرگرتنیوهیتپێویستتبهكهدهوهستبههه  
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 ˺˻ڕیوپهوڕ

 
تێكیدڵنیابیتهیچحاڵهبتوانیتكهیوهكانبۆئهدیاریكراوهه(نیشانه)شوێنكاریبارههلیتكهدهكهخۆشهنهپاشانپرسیارله
ێكیان(نیشانه)شوێنكاررجۆرهرههگهئهبكهكهخۆشهنهخۆپرسیارلهڕاسته.بێتپزیشكیناكاویلهبارێكیكهپزیشكییاننییه

رهسهداتوچیتلهنیشاندهچینكهكهكاندهه(نیشانه)شوێنكارباسلهكهنگاندنهڵسهههناوفۆرمیكانیدیارهقهبێتدههه
.یتبیكه


.یتكهبۆدهنگاندنیڵسهتۆههكهپزیشكیكتوپڕیتیحاڵهلهسێیربارهیندهدهنیشاندهندێكزانیاریداههلێره
 

x رقاچبڕۆنسهناتوانێكلهكهكهخۆشهنهچیرقاسهناتوانێتكێشبخاتهقاچكهیاندرزلهشكاویبوونیینیشانه
یهتوانایاتنداههلهمڵاخشبن،بهئازاربهیهوانهستانیاخودڕۆیشتنلهقاچدا،وهبوولهههبرینداریتریكهخۆشهرنهگهئه
 .ڵستنههپێی

x پاڵبهوهستیانهدهیتبهبكهكهخۆشهنهانیتداوالهتورقۆڵدهسهناتوانێككێشبخاتهقۆڵداكهدرزلهنیشانیبوونی
رگهئه.یهكههشكاوییهواتهكیانكردكهیاخودڕێگرییهیانتوانیرنهگهمئهكهستانێكیپهدواین،لهبدهوهكهمێزه
بێتكهتوانایاندادهلهمڵاهخشبێتبئازاربهیهوانهلهمهئهواتهقۆڵیداكهكانیشانهبوولهههریتبرینداریكهخۆشهنه

 .رقۆڵیانسهنهكێشبخه
x سێكداخورانیركهگهئهمڵاوخۆ،بهڕاستهبرێكیوتنیانزهككهنوهدهدیاریكراوداڕوودهتێكیحاڵهكانزۆرجارلهشكاوییه

 . دیاریكراوهۆكارێكیبێبهبندهشكاویشیوبووتوههی(osteporosis) ئێس
x وهكردنهقهزۆرجارسووربوونوئارهدیاریكراو،ناوخۆییكییهناوچهنلهكهئازاردهستبهبووههههسێكشكاویركهگهئه

 .كرێتدهدیدابهیهوناوچهله
x ریسههریتبۆچاكهدهپزیشكیلاییوانهڕهلهپهبهواتهكهبووهههشكاویكانیرنیشانهگهئه.


˻˻ڕووپەڕی

:جهنوكردنیانشێرپههه


x نجهشێرپهوشیوتدووبارهدانكهورهگهكیترسییهژێرمهوبێتلهوشبوتوینجهوداشێرپهوڕابردسێكلهركهگهئه
كییههیچنیشانهكهخۆشهنهیتكهبكهدیاریگرنگهویشبۆیهئهیهنهشێرپهتاییرهسهی،زۆرجارئازارنیشانهوهببنه

 .هینیینجهشێرپه
x شزیاترهلهرمیگهكهوهناسرێتهدهوهبه(تا)گرتبێتتایڕیوهوداتێپهوڕابردیندمانگهوچهلهبكهكهخۆشهنهپرسیارله

بڵێنتایانیهوانهلهمڵابهیهههتایكهسهكهزانرێتكهدهوهپێوهرمیگهیپێوانهڕێیلهنهاتهوهبێتهرزدهبهپله(05)له
 .رزینڵلهشوههلهكانیكئازارهخۆشوهنبۆنهكهدیدهی(نیشانه)ندێكشوێنكارههستبهوههیههه

x كاتێكیشدا،لهستداوهدهلهشیلهداكێشیمدواییانهلهكهخۆشههننێتكهیهگهدهوههۆئهبێكێشبهزینیدابه
فیزیكیچالاكیئاستییانلهكردووهخواردنیاندانهكلهانكارییهڕوهیچگۆداوهشییاننهلهكێشیزینیدابهوڵیهه
ێكی(نیشانه)هۆشوێنكاربێشبهلهكێشیستدانیدهله.كردووهمیشیانكهلهكێشیبۆچیوهبكاتهڕوونیكه

 .یهههپزیشكیریسهباچارهپێویستیكهترسناكیترهتییانحاڵههجنشێرپه
 

x كانینیشانهمهكرێتئهودائهوڕابردندمانگیچهبێتلهههگشتیكیخۆشییهتوشبوونیاننهونیوزمسێكئهركهگهئه
 .ترسناكبێتپزیشكیتێكیرحاڵهبێتیانهههجنهشێرپ

x ردانیسهكهخۆشهبێتئایانهههخۆشیوكردنیاننهههێكیتری(نیشانه)شوێنكارریانهه(تا)كهخۆشهرنهگهئه
ڕابردوویكهخۆشهرنهگهئه،تێبینی.پزیشكینگاندنیڵسهههستیبهمهدابهفتهكههیهیماوهلهكردووهپزیشكی
بهمڵا،بهرزهبهنجهشێرپهتوشبوونبهترسیمهواتهستكهبهمهبێكێشبهزینیڵدابهگهبێتلهههینجهشێرپه

یتلهبكهریسهچارهدانیشتنیستبهخۆشدهڵنهگهیتولهواوبكهتهكهنگاندنهڵسهتوانیتههتۆهێشتادهگشتی
.نكهخۆیاندهپزیشكینگاندنیڵسهههڕێیكاتێكداچاوه
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˻ڕیپهوڕو ˼ 
:برینیدڕکەپەتک/ (cauda equina syndrome) كانینیشانه


x برینی(كانینیشانه cauda equine )تكپهدڕكهیوهخوارهشیكاتێكدابهلهترسناكهماریدهسستیتێكیحاڵه

 .تكپهدڕكهكانیزیانهلهجۆرێكی (cauda equine) كانیرنیشانهسهوێتهكهدهستانیپه
x كانینیشانهیسهوكهرئهسهچێتهدهستانیتكپهپهدڕكهكانیمارهدهیوهئههۆیبه (cauda equine) تیادا

وشیوهاتروهیاندنوههئاوگهستبهمیزكردنودهڕاگرتنیگرفتلهنهوالهوهبێتهندگرفتێكدهچهكرێتدووچاریدیدهبه
 .پشتیوهخوارهشیبهنلهكهئازاردهستبههازۆرجارههروهههزاوزێندامیڕانئهیوهرهسهبنلهسڕبوونده

x كانیسێكنیشانهكه (cauda equine) كرێتبهكتوپڕدهداوێكیوهیچڕوبێكاتبهده(شهگه)كاتقۆناغزیاددهقۆناغبه
 .تیتردروستبێتكان،یانحاڵهوكردن،شكاوییههه،وهكانهلووههۆی

x یهههپزیشكیخێرایریسهچارهبهوپێویستیزۆرترسناكهمَ  لابهنهگمهدهتێكیحاڵهندهرچههه. 
x (ناكاولهباری)بۆژووریبیاننێرهلهپهوتبهركهدهلێییهانهمنیشخۆشێكئهرنهگهئه.

 
 
˻ڕیپهوڕو ˽ 


ڵگهلهیانبووهوداههوڕابردلهكهوهگرێتهدهتانهوحاڵهئهمهئه.یتخۆشتێبگهنه(ندروستیته)پزیشكیڕابردوویلهكهگرنگه
:وهخوارهیهۆكارهمسێرئهبهلهگرنگهمزانیارییهئه.یانهئێستاداههلهكهیتانهوحاڵهئه
 
شلهلهزانیاریكفێربوونكهكاتوهكاتیتردهه(نیشانه)ئازاروشوێنكار(شداریبه)شیهاوبهتێكهچحاڵهتوانیتبزانیتكهده-1
 .هۆكارنبۆئازارنكهههپزیشكیتێكیندحاڵهچهیهمشێوهبۆئازاربهبێتدێتوهۆكاردهوهرچاوهندینسهچه
:هۆكارنبۆئازارڕووكهینهخهباودهپزیشكیتێكیندحاڵهداچهلێره

 
x هۆیبهماریدهندامیكۆئهخۆشی،نهكانیپێیهلهیهههئازاریشیوكهكرهرشهسهدالهزانیاریكهسهركهگهئه

 . كانهیانكاریڕگۆ (neuropathy) ماریدهندامیكۆئهئازاریهاوكاربێتلهیهوانهلهوهكرهشه
x كانوگۆرانكارییه(ماریدهندامیكۆئه)بۆئازاریمێشكهۆكارێكهیڵدهجه. 
x كانانكارییهڕوگۆ(نۆسپلاستیك)و(نیۆرۆپاپیك)انیكردووئازارهبۆهههۆكارهنجهشێرپهریسهمچارهنجهشێرپه. 
x كانانكارییهڕگۆ(نۆسپلاستیك)و(نۆسیسیپتڤ)كانیبۆئازارههاوكاره(ڕۆماتۆیدی)كانیجومگهوكردنیهه. 
x IBS ندامیكۆئهكانلهنكارییهاڕگۆهۆیزۆرجاربهكهباوهتێكیحاڵه(كۆڵۆن-ڕیخۆڵهستیاریههكانیكۆنیشانه)یان

 .داتڕووئه(نۆسپلاستیكڵیاندائازاریگهلهبێتكهدروستدهوهمارهده
x و(نۆسپلاستیك)و(نیرۆپاپیك)ئازاریكانیترهاوكارنبۆدروستبوونیتهكانیانحاڵهوتهركه،بهریرگهشتهنه

 .كانانكارییهگۆر








رههیتكهبڕیاربدهكهگرنگهوهئهیسهمكهبۆئهكهوهختبكهیسجهكهیونهونمكارهێنانیبهڕووبهبخهیهمبڕگهئه
یبووهوداههوڕابردلهچونكهزیاترهینجهشێرپهشبوونیوتوتیحاڵهكهخۆشهنهبێتچونكهههنجهشێرپهكییهنیشانه . 
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˻ڕیوپهوڕ ˾ 
بۆندروستیتهریێچاودزایانیشارهرلهتسانیپزیشكبكاتیانكهردانیسهودلهوخۆشسرنهگهیتئهبكهتوانیتدیاریده-2
.تێكرحاڵههه

x وێتستبكهدهكانیهیپزیشكیكانحاڵهرییهسهخۆشگشتچارهنهكهیوهدڵنیاببیتلهتۆیهتیێرپرسیاربه.
.كرهشهخۆشیخوێنونهستانیپهرزبوونیكبهسۆوهئهناگرێتهپزیشكیتیحاڵهركردنیسهچارهتییهرپرسیاربه
خۆشرنهگهئهیهمشێوهوێت،بهستبكهدهپزیشكیریسهچارهیتكهخۆشبكهنهپشتگیریتۆیهتیێرپرسیاربهمڵابه

رگهئه:ونهوپزیشكێكبۆنمبیتبۆبینینیتوانیتهاوكاری،دهكراوهبۆنهریسهچارهكهیهههپزیشكیتێكیحاڵه
كهوهببنهبكاتودڵنیایردانیڕێكوپێكسهكییهشێوهبههینیپزیشكێكیمڵاوبهیهخوێنمههستانیپهخۆشێكوتینه
 .پزیشكبكاتردانییتسهبكههاوكاریپێویستهواتهگرن،كهردهگونجاووهرمانیده
تر،كانیه(نیشانه)بنبۆئازاروشوێنكارهاوكاردهكراوهریانبۆنهسهكراونوچارهكۆنتڕۆڵنهیپزیشكیانهتهوحاڵهئه
فۆرمیلهلیستهاتووهبهتێككهرحاڵهربگرێتبۆههروهسهیتچارهبكهكهخۆشهنهرهاوكاریگهئهربۆیههه
.بێتوتوودهركهسهكهخۆشهڵنهگهواكاراله،ئهكهنگاندنهڵسههه

 
 ˿˼ڕیوپهوڕ
كاتیله.كهخۆشهنهكانیڵپێویستییهگههاوتابێتلهتدابڕێژیتكهكهرییهسهچارهكپلانبۆپلانییهشێوهتوانیتبهده
وهێتهڕهگدهریسهچارهشچاككردنیمهئه.بگیرێترچاوبهلهكهخۆشهنهكانیویستییهپێكهتۆیهركیئهریسهچارهریبهستهده
چۆنكارتزانییشتینونهگهتێنهكههیپزیشكیتهحاڵهرلهگهئه.خۆشنهپزیشكیتێكیرحاڵهگوناوبێتبۆههككهیهشێوهبه
كانوپرسیاركردنزانیارییهیوهخۆشوخوێندنهنهپرسیاركردنلهویشبهبیتئهفێریكهتۆیهركیئهوهسێك،ئهركهسهكاتهده
لهوهیهترسیمهخاتهدهكهسهكهپزیشكیتیئایاحاڵهكهیوهویتلهوبردڵنیانهگهئه.ندروستیتهچاودێریزایانیتریشارهله

 .ربكهسهلهگفتوگۆیكهخۆشهنهندروستیتهچاودێریزایڵپزیشكیاخودشارهگهوالهریدائهسهچارهكاتی
:بیزانیتپێویستهكهكهیهوهندلێكۆڵینهچهوهخوارهیمهئه
 

x دڵیانیڵتهجهكڕابردوویبێتوهههدڵیكییهیخۆشخۆشهیچنهرنهگهئهبیزانیتكهدڵـپێویستهكانیخۆشییهنه
مركامێكلهخۆشههرنهگهئه.دڵنیدرێژخایهتنیككهیانپه (cardiovasculan) دڵكانییهیماردهخۆشییهنه
ینامیلكهله.ندناوهمامئاستیربێتلهتكاتزیاڕاهێناننهكهسهدڵنیابیتكهبوو،پێویستهههدڵییخۆشیانهنه

رههیربارهكانیشیانبپرسیتدهواپێویستبكاتلهپزیشكهیهوانهله.بیتدهمكارانهئهفێریكهرییهسهچاره
 .كیتریهوهرهوریاكه

x رگهئه.ژێركۆنتڕۆڵدایهلهخوێنستانیپهرزهربهگهئهیتكهبكهكهخۆشهنهداوالهخوێنـپێویستهستانیپهرزهبه
(.چێككردن)نگاندنڵسهپزیشكبۆههبۆلایبنێرهكهخۆشهنهبوو،دڵنیانهكهخۆشهنه

x یمكارهئهخۆشهرنهگهن،ئهخوێنیانبكهكریشهوكۆنتڕۆڵیچاودێریكهبكهكهخۆشهنهداوالهـپێویستهكرهشه
 .ریسهچارهرگرتنیپزیشكبۆوهبۆلایبنێرهكهخۆشه،نهداوهنجامنهئه

x مئه،پێویستهوهوناسینهوڵهوجگرفتببێتلهدوچارییهوانهلهكهسهكهوهڵتهجهلێدانیدوایمێشكـلهیڵتهجه
 .كانكانوڕاهێنانهیهیانوچالاككڵهۆباشترینجموجڵبژاردنیههكاتیبگیرێتلهرچاوبهلهتهحاڵه

x كیچالاكییهبزانیتچجۆرهگرنگه.ڵدابووگهلهمیركهپهكهسهركهگهیتئهبكهچیئاگاداربیتكهمـپێویستهركهپه
 .نجامبدهوڕاهێنانئهفیزیكیچالاكییهینترسیمه.مركهپهستپێكیدههۆیبنهیانڕاهێنانێكدهفیزیكی

x خشهدبهووسونییترسیمه(ییستهججه)فیزیكیچالاكینجامدانیئهكهریانخستووهكاندهوهـتوێژنهنجهشێرپه
 .گرێتردهوهنجهشێرپهریسهئێستاچارهلهسێككردكهڵكهگهركارتلهگهئه.یهیانههنجهشێرپهسانێككهبۆكه

x كییهشێوهبهمڵابه.بێتههكهدیاریكراورشتێكیههچاوگرتنیربهیت،بۆلهبكهڵپزیشكێكقسهگهلهاشترهواب
،كهیتبۆئازارهكهدهستنیشانیدهركهكاریگهكیرییهسهرچاره،ڕاهێنانیانههفیزیكیكیرچالاكییهههگشتی

(ساجمه)شێلانپاسیڤوریسهچارهلهوهویتهدووربكهگرنگهوهئهمڵابێت،بهخشدههدبونابێتوسوترسیمه
نجهپهررشێسهنهكهكاردهتیڤانهگهنهكییهشێوهبهمانهئهر،كهیزهولهلكترۆنیئهژاندنیههنگ،روودهسهپۆلیشه

.نجهشێرپهریسهیانچاره
 

x بۆهر)سیفهنهنگهته( 
تابهرهكاتسهواپێویستدهمڵا،بهیهیانهه(بۆهر)یخۆشنهیسانهوكهبۆئهودهوسرزشبهووهییستهجهچالاكی

دیاریكراوهیبۆیرمانانهودهخۆشئهنههاگرنگهروهرزشبكرێت،ههندوهمامناوهچڕیهبرخۆیانسهمولهكهكیهیچڕی
.بگرێتریوه
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x (Osteoprosis )ئیسكداخورانی 
وڵئهگهلهنداباوهمهتهبهمێیزیگهنێوڕهلهرمهنهئێسكهلهجیاوازهكه.ئێسكلاوازبوونیلههیئیسكبریتیداخورانی

بێتوانایسانیڵكهگههالهروههه،رگرتووهیانوهنجهشێرپهریسهبوویانچارهیانههنجهشێرپهخۆشینهیسانهكه
خۆشینهڵگریههیسانهوكه،ئهوڵهوڕۆیشتنوجنلهكهڕێگرییانلێدهكهماغیدهلیلهكشهوهییستهجه

سینیكوتیشكیوهپزیشكینینیپشكڕێیله.یهئێسكیانههی(درز)شكاندنیئیسكنزیاتردووچاریداخورانی
كئێسكوهی(درز)شكانوشیوتوهئاسانهكییهوڵهوجڕێیلهیهئیسكیانههخۆشداخورانینه dexascan یان
 .ویزهنێكلهتهیوهرزكردنهبه
ترسیژێرمهبوویانلهههئیسكیداخورانیسێكرهاتووكهگهنجامبدرێتئهئهپێویستهڕێساكاننكهوهخوارهیمهئه
 ئیسكداخورانیزیادبوونییورهگه

o یهتوندیانههكیرییهكاریگهكهیوچالاكیانهیانئهدهبازمه 
o هێزیبهباشترینڕێگابۆباشتركردنوچالاككردنی.زیانهوبێودهوسهێزكردنبهبهكانیڕاهێنانهنجامدانیئه

یتهشبخهلهرگریوقورسایبهكانیكانوباندهقورساییهڕێیلهكانههێزكردنهبهڕاهێنانینجامدانیئێسكئه
هێواشییتوپاشانبهستپێبكهمدهكهكێشیكارهێنانیبهبهگرنگهمڵابه.كانكهقاچهكانوهرقۆڵهسه
شكانیانوچاریودیهوانهویتلهپێشبكهییخێرارزۆربهگهئه.بكهكزیاییهفتههندهچهڕبوونیتێپهدوای

 .وهببیته(درز)
o وهگونجاوهڕاستیشێكیلهڕێیكۆنتڕۆڵكراویانلهكیڕێگایهبهییستهجهكیرچالاكییهههنجامدانیئهگرنگه

نجامدانیئهكاتیله:نهوبێتبۆنموژێركۆنتڕۆڵدارمونیانولهێواشونههپێویستهوڵهوج.نجامبدرێتئه
كاندروسترجومگهسهكشانلهتیحاڵهكانپێویستهرجومگهسهخستنهیانقورسایی(رزشوه)ڕاهێنان

 .بێتنه
x (هێرنیا)رگهسك،ئهدیواریكلهیهوهكردنهڕێینرێتلهدهندامێكپاڵپێوهئهبێتكهكاتێكدادروستدهفتقله:فتق

هۆیبێتهدهمهئهركداچونكهوئهوڵهوجكاتینلهدانیانبكهناسهههلهپارێزگاریبووگرنگهههخۆشێكفتقینه
لهرپارێزگاریگهئه(بێزیانه)هیهبێكێشییستهجهڕاهێنانوچالاكیگشتیبه.رسكسهستانلهپهیوهمكردنهكه
هێواشیستپێبكرێتپاشانبهئاستنزمدهڕاهێنانیبهبگیرێتكهرچاوبهلهشگرنگهوهئهمڵاهدانبكرێتبناسههه
 .وسێتئاهنزیاتریوهبۆدڵنیابوونلهبكهكهفتقهچاودێریچالاكینجامدانیئهكاتیله.بكرێتزیاد

x كارهیچشتێكبهدڵنیابیتكهیوهكانبیتبۆئهیهیستیارمووههههوریایگرنگه:تهیساسییانحهستیاریهه
ستكێشیدهلهكه(لاتێكس)كرچاوبگیرێتوهبهلهپێوستهیوشتانهئه.ستیاریههیوهكاردانههۆیهێنیتببێتهنه

یانڕۆنكهیههه(كاندالۆشنه)ناولهیومادانههائهروهوههڵستیرههبهڕاهێنانیكانیباندههولیهپزیشكیداهه
 .بهێنیكاریبهیهوانهله

x مخوێنیكهخۆشینه (Anemia) : یخرۆكهكانیخانهلهیهههمیسێككهكهكهیهتهحاڵهوهئهمخوێنیكهخۆشینه
هۆیبێتهدهمخوێنیكهخۆشینه.شلهكانیشهمووبهبۆههوهواوناگوازێتهتهئۆكسجینیبۆیهرخوێنههوریوس
كهریانخستووهكاندهوهبێت،توێژینهدروستدهمخوێنیكهوهزۆرشتههۆیبه(زۆرونێكیوبوماندو-هیلاكی)تیكهشه

كرێتلهدهبگرهیهمخوێنیانههكهخۆشینهكهیسانهوكهبۆئه(بێترسه)یهكێشهڕاهێنانبێوییستهجهچالاكی
زیاترییستهجهكانیواپێویستبكاتچالاكییهیهوانهله.وهمبكاتهكهمخوێنیكهكانیه(نیشانه)ڕاستیداشوێنكار

.وهكهسهكهمولیحهتهبهستهیوهشپهمهئهمڵابهیهمخوێنیانههكهككهسانێڵكهگهلهوهیتههێواشتربكه
 
 ̀˻ڕیپهوڕو

یانلهتییهخۆشێكههرنهگهئه.وهرهتێكبخوێنهرحاڵهپاشانههیبووهیانههیهههیتانهمحاڵهئایائهبكهكهخۆشهنهپرسیارله
زیاترواپێویستبكاتپرسیارییهوانهلهوهرهوسهوكانبنكارییهوردهكهرهێڵهسهپاشانله.وهرهچێكبكهكهخانههیبووداههوڕابردو
 :یوهبۆئهوهیتهواوكۆبكهتهزانیاری،پێویستهكهیهیپزیشكتهحاڵهیبارههلیتبكهكهخۆشهنهله
 .كانیتره(نیشانه)یانشوێنكاریهكهئازاره(هۆكاری)ریكاریگهكهتهئایاحاڵهبزانیتكه .1
هلببینێتندروستیتهچاودێریزایكشارهسێكیتروهكهببینێتكهوهودلهوسكهخۆشهرنهگهئهبكهستنیشانیده .2
 .تهمحاڵهئهیباره
. كهخۆشهنهكانیڵپێویستییهگهكانگیربێتلهیهكهدابڕێژهریسهچارهپلانی .3
 

بینینیبێتێكبهحاڵهنلهكهستنیشاندهدهكهیهیخۆشكانبۆخۆیاننهخۆشهنهیهواههجاریكهوهبناسیتهوهئهپێویسته
دڵیانیواكێشهبڵێنكهكانداكهخۆشهناونهلهباوهوهئه:نهوبۆنمومیرهدیاریكردنیف(شخیسێكیته)رگرتنیپزیشكێكووه

ڵێتدهنێتكهیهگهدهوهشئهمهوئهیهرسنگیانههسهئازاریڵێنكهیتپێتدهكهدهزیاتریانلێزانیاریداوایپاشانكه.یههه
رسنگسهئازاری.كراوهنهیانبۆدیاریكهخۆشهرگیزنهههووهدیرگیزپزیشكیاننهڕاستیداههلهمڵابێتبهدڵیانههیكێشه
گرنگهوهداتئهدهپیشانییهونهومنمكلهوه.یهههدڵییكێشهكهسهنێتكهیهناگهوهوئهتیجیاوازهۆكاریهندشتێكیچه

(.كراوهدیارییكهخۆشییهنه)خۆشێكچۆننه



یتكهكدهیهدوایكلهیهدواداچوونیبهچۆنپرسیاریبدهیسێكنیشانیكهیونهونمكارهێنانیبهبهنیشانبدهیهمبڕگهئه
.كانبداتمووزانیارییهههكهخۆشهنهیوهخوێنبۆئهمی،كهنجههپخوێن،شێرستانیپههونزمرزیبهیربارهده  
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́˻یڕپهوڕو
 




دیاریكراوكیندگۆڕانكارییهنۆسیتپیڤچهڵئازاریگهكانلهشانهیاندنبهزیانگهبهستهیوهپهكهیهوئازارهئه(نوسیپتیڤ)ئازاری
مدووپرسبارهئهپێویسته(نۆسیتپیڤ)ئازاینگاندنیڵسهبرێنبۆههنۆسیتپیڤناودهكانیگۆڕانكارییهماربهدهندامیكۆئهنلههه

 :یتبكهكهخۆشهنهیئاڕاسته
 

x وه؟چاكبۆتهوردهوردهكانیئایائازارونیشانه 
o رگهئهبۆیه.وهبنهشمانگداچاكدهشهیماوهكانلهشانهجۆریكانومووشانهههریانخستووهكاندهوهتوێژینه

 .بێت(نیۆسپلاستیك)یان(نیرۆپاسیك)یانكهبێتئازارهوادهوامبووئهردهربهشمانگئازارههشهدوایله
x ؟وهچاكبۆتهوردهوردهكانیئایائازارونیشانه 

o لهكئاوسانیانقورسیوهتریكانیئازاروشوێنكارهكانینیۆسپلاستیكوگۆڕانكارییهئازارییبارههل
نیرۆپاسیكوئازاریئازارییربارهبن،دهكاتباشتردهڕبوونیتێپهوبههێواشیشبهلهكانیشهبهندنیڵاوجو

 . بنكاتخراپتردهڕبوونیپێپهیانبهوهمێننهكخۆیاندهكانیانوهنیۆسپلاستیكئازاروشوێنكاره

 
̂˻ڕیوپهوڕ
 

داتدهكیرهدهماریدهندامییاخودكۆئهندیناوهلهكهیهههخۆشییاندنیاننهزیانگهبهندییوهپهنیرۆپاسیكئازارێكهئازاری
(نیرۆپاسیككانیگۆڕانكارییه)بهداتكهمارڕوودهدهندامیكۆئهدیاریكراولهكیندگۆڕانكارییهنیرۆپاسیكچهئازاریتبهتایبه
لهیهههكیخۆشییههیچزیانێكیاننهكهخۆشهرنهگهیتئهبڕیاربدهنیرۆپاسیكپێویستهئازاینگاندنیڵسهبۆهه.برێنناوده
یوپرسیارانهپاڵپشتبه.باوهتهوچوارحاڵهئهیربارهپرسیاركردندهڕێییتلهكهدهمكارهمار،ئهدهندامیكۆئهكیرهدهندیناوه

وهرهدڵنیابهمڵابه.یهههیتانهوحاڵهرهیچكاملهگهئهپێشتربزانیتكهیهوانهلهوهرله،بهكهنگاندنهڵسهههناوهترلهپێشوو
ئازاریداربنلهشبهمانهرئهگهیتئهبڕیاربدهیوهبۆئهتانهمحاڵهئهیبارههلخۆشنهلهوهكاریتكۆكردبێتهوردهیوهله

 .كاننیرۆپاسیكوگۆڕانكارییه




 

یتانهوحاڵهئههۆیزانیتبهدهكانمهَ  لاوهوهرلهبهكهبدهیسنیشانیكهینهونموكارهێنانیبهبهنیشانبدهیهمبڕگهئه
وهیتهكهلێنهپرسیارییاندووبارهوهیتهبكهدووپاتیكهخۆشهڵنهگهتوانیتلهه،دكردووهباسیكهسهكه   
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 1˼ڕیپهوڕو
 :كرهشهخۆشینه

x یكرانهشهخۆشیونهتئهتایبهبهكرهشهخۆشینهستبهیوهپهیماردهستهههوهئههۆیبێتهدهكرهشهخۆشینه
یاندنبهزیانگههۆیبێتهدهمهئه.یهخوێنیانداههكریانگلوكۆزلهشهیرزبهكییهڕێژهبۆكراوهلاوازیرێكیسهچاره
كانسهكهقاچییوهخوارهشیكانوبهپێیهلهكانیزۆرجارشوێنكاره.شدالهمووشوێنێكلهههكانلهكییهرهدهمارهده
 .وێتكهدیاردهبه

x دوورههكانیشهمووبهههلهكانیشوێنكاره:یهههستاندارتیبێتشێوازێكیكرهشههۆكاریكهماریدهخۆشینه
ئازار،ونبریتینلهكهردهدهمناوچهلهكهیوشوێنكارانهئه.ونكهردهده(ژنۆخوارئهله)قاچیوهخوارهشیپێوبه

وكوسستلێدانێكیده)ستیاریههست،زیادكردنیههیوهونهومكب،كهلكهووماسكردن،كرژبوون،لاوازیسڕبوون،مێرووله
له،لاوازینگیهاوسهلهڕۆیشتن،لاوازیكاتیگرفتلهدروستبوونیهۆیبێتهدهمگۆڕانكارییانهئه(بێتخشدهئازاربه
 (infection) وشبوونبهوتترسیمهیوهرزبوونهبههۆیبێتههادهروهههماریدهستهههیكرهشه(.گونجاندن)هاوتایی

 .پێئینفێكشنوبرینوكێمله
x زیاترشوێنكاریدروستبوونیهۆیبێتهشداودهلهكانلهمارهردهسهكاتههاكاردهروهههماریدهستهههیكرهشه

لهتدان،قورسیوقولهدڵ،قورسیتێكڕاییوهرزبوونه،بهگێژیرهبینین،سهی،لاوازبزیمیزكردندا،قهلهككێشهوه
 .شلهرمیخوێنوگهستانیپهڕاگرتنی

x یوهبۆئهواوتكردووهتهكهخۆشهڵنهگهلهبكهكهشهلههێڵكاریییرهبووسههیكرهشهخۆشینهكهسهكهرگهئه
مارییاندهستهههیكرهشهخۆشینهكانیشوێنكارهمانشێوازیههكهكهخۆشهنهكانیرشوێنكارهگهیتئهبڕیاربده

یكرهشهخۆشینههۆیبهكهیهكانههنیرۆپاسیكوگۆڕانكارییهئازاریدروستبوونیریگهوائهروابووئهگهئهیههه
 .دروستبووهوهكانهمارهدهستههه


 ˺˼ڕیوپهوڕ

 :نجهشێرپه
x شهگهنائاسایییشێوهشبهلهكانیكانداخانهنجهمووشێرپهههكانلهكچووهیهلهخۆشییهنهلهجۆرهمهههناوێكی

ندامیكۆئهنجهشێرپهكانیرخانهگهئه.شداناولهلهنجهشێرپهكانیخانهبوونیكهڵهكههۆیبێتهنجامدادهئهن،لهكهده
 (نیرۆپاپیك)رئازاریسهكاتلهدروستدهریواكاریگهداگیركردئهماریده

x بریتیننجهشێرپهكانیرییهسهباوترینچاره.هێڵنمارجێدهدهندامیركۆئهسهلهریكاریگهنجهشێرپهكانیرییهسهچاره
ڕیێلهنجهشێرپهركردنیسهچارهكهباوهشتێكی.تیشكیركردنیسه،چارهكیماییریسه،چارهریگهرشتهنه:له
ریسهچارههۆیبهكانینیرۆپاپیكوگۆڕانكارییهئازارییهمشێوهبه.نێتیهگهكاندهمارهدهزیانبهوهرییهرگهشتهنه
 جۆرێكلهدروستبوونیهۆیبێتهدهكیماییریسههاچارهروههه.سێنێتدهشهگهوههجنشێرپهریرگهشتهنه

(peripheral nearopathy) كیمیاییریسهچارهیرهاویشتهدهكهكانییهیكرهدهیهیماردهیهیخۆشنهبهكه   
(CIPN:chemotherapy-induced peripheral neuropathy) ترێبهناود.

x (CIPN) دوورههولهوهخوارهقۆڵیڕاستیتاناوهستوههدوودهرههلهكانیشوێنكاره:یهههستانداردیشێوازێكی
،،لاوازیوتاویو،سڕبوون،سtinglingئازار،:وهگرێتهدهمانهئهكانیشیوێت،شوێنكارهكهردهژنۆدهتائهكانوههپێیه
.كانستهدهشتبهڵگرتنیههلهگرانیهۆیبێتهكاندهستهردهسهكانلهشوێنكاره.ستكردنههیوهمبوونهكهی،كرژ

 (گونجاندن)هاوتاكردنلهولاوازینگیهاوسهلهلاوازیڕۆیشتندا،لهگرانیهۆیبێتهكاندادهپێیهكانلهشوێنكاره
x یاخودكهنجهرشێرپهگهئهبۆبڕیاردانكهنجامبدهئهوهخوارهیركانهمئهبووئهههینجهێرپهخۆشێكشرنهگهئه

 . ئازاردابێتلهشداردهبهنجهشێرپهریسهچاره
o ؟بووهكهنهشێرپهریسهچارهرگرتنیپاشوهپێشیانلهلهكانییانشوێنكارهكهئازارهكردنیێستپئایاده 
o ؟رتگرتووهوهنجهبۆشێرپهنكهكامانهرییانهسهوچارهئه 
o وتبێتكهكهكاننهمارهدهرهیچزیانێكبهگهبزانیتئهوڵبدهههنهشێرپهریسهبۆچارهرییانبۆكراوهرگهشتهرنهگهئه

كشداوهلهشێكیچبه؟لهكوێدابووهلهكهرییهرگهشتهنه:توانیتبپرسیتوبێت،دهوبوهكهرییهرگهشتهنههۆیبه
 دا؟كهرییهرگهشتهنهكاتیوتوونلهركهبهمانهكان،ئهولكهوكانوماسمارهده

o واوتتهكهخۆشههڵنگهپێشترلهبكهكهشهلههێڵكارییریسهواتهرگرتبووكهوهكیمیایریسهچارهكهخۆشهرنهگهئه
واتهكهروابووهگهدائه (CIPN) ڵگهنلههشێوازومانئهههكهخۆشهنهكانیشوێنكارهرشێوازیگهئهبڕیاربده.كردبوو
.شیاوهبووه (CIPN) هۆیبهكانكهنیرۆپاپیكوگۆڕانكارییهكانیئازاره

 
 ˻˼ڕیوپهوڕ

 كانمارهدهبرینداربوونی
x كاننیرۆپاپیكوگۆڕانكارییهئازاریهۆیبێتهمارێكدهدهیاندنبهزیانگه. 
x (peripheral enrves) كلهماروهدهپێكانی(گاتزیانیانپێده)بنبرینداردهریرگهشتهنههۆیكانبهكییهرهدهمارهده

شێوازی.ریرگهشتهنهمرۆڤبهلیپهیوهكلوویانبڕینهچهمهئازاریكانیچۆیانكۆنیشانهوهاتوڕووداوێكی
یشتووهپێگهزیانیستێتكهبهدیاریكراودهمارێكیدهكانپشتبهكییهرهدهمارهدهڵبرینداربوونیگهكانولهشوێنكاره
هەماهەنگیله،لاوازیلكهوماسوتان،لاوازیوسو (tingling)ئازار،سڕبوون،:گرێتخۆدهلهمانهكانئهشوێنكاره

 .  (یشنكۆئۆردینه)
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x ئازاریدروستبوونیبێتلهشداردهگاتوبهدهزیانیانپێ(مێشكتكوپهدڕكه)ماردهندامیكۆئهندیناوهكانلهمارهده
بهڵپێكانهگهله  CVA (ماغدهیڵتهجه CVA) وهتكهپهدڕكهزیانییڕێگهگاتلهدهزیانیانپێ.شداموولهههنیرۆپاپیكبه

پاركینسۆنخۆشیڵنهگهالتصلبالمتعدد،له_(هاجۆرهقبوونیڕه)تكپهدڕكهمێشكیانلهمێشكلوولهكانیئازارییه
شداموولهههشیانبهلهیكناوچهیهبنلهكانلۆكاڵیكرێتشوێنكارهده.هیكاننیشوێنكارهكراویدیاریشێوازێكی

 .یشنتنسقكۆئۆردینه،لهماسولكهلاوازی (tingling)ئازار،سڕبوون،:گرنخۆدهلهمانهكانئهشوێنكاره.وهوببێتهَ  بلا
x بڕیاریوهكاربهێنیتبۆئهبهكهشهخۆنهشیلهتوانیتهێڵكاریدهواتهمارێككهدهبوولههه(زیانێك)كربریندارییهگهئه

رگهئه.كرێتدهدیدابهكهخۆشهنهلهكانكهشوێنكارهبێتبۆشێوازییكیجلۆهۆكارێكیكهمارهدهربڕینیگهیتئهبده
 .شیاوههوتبودروسوهكهمارهدهبرینیهۆیبهكهكانینیرۆپاپیكوگۆڕانكارییهئازاریواتهوابووكه


˼˼ڕیوپهوڕ

 :برینوتلۆقكردن
x وشبوونێكهوبرینوتلۆقكردنت(infection) تلۆقكردنكانیكییهرهسهشوێنكارهبێتلهیدادهپهوهڤایرۆسهڕێیله

ریسهچارهبهیستیتلۆقكردنپێو.بێتدروستده(سك)رسنگوورگسهكاتلهیزۆربهئازاركهبهكییهوهسووربوونه
.ڕواتمدهكهكییهفتهندههچهیماوهكاتدالهیزۆربه،لهیهههپزیشكی

x ئازاریبێتلهشداردهبهیهمشێوهوبهكانكییهرهدهمارهدهنبهدرێژخایهیاندنیزیانگههۆیكرێتببێتهتلۆقكردنده
.یدابووهتیاپهیكهییهبنچینهوهسووربوونهبێتكهمانشوێندهههله،یدابووهپهوهۆقكردنهتلهۆیبهنیرۆپاپیككه
ربهرامبهبهستیاریسڕبوون،ههخوران،،tinglingتاوی،وگرن،ئازار،سوخۆدهلهمانهدائهیهمناوچهكانلهشوێنكاره

 .مكهستلێدانیده
x هۆیبهبووكهههیوهكوێداسووربوونهلهبكهكهخۆشهنه،پرسیارلهبووهههتلۆقكردنیكهخۆشهبردوودانهڕارلهگهئه

،ئێستادایهئازاروشوێنكاریمانشوێنیههلهكهمانشوێندابووههپێستلهیوهرسووربوونهگهئه،بووهوهتلۆقكردنه
.شیاوهیدابووهپهوهتلۆقكردنههۆیبهكهكانینیرۆپاپیكوگۆڕانكارییهئازاریواتهكه

 
 
 ˽˼ڕیوپهوڕ

یاندنزیانگهلهڵگهبهبوونیڵنهگهنۆسیپلاسیكولهنیرۆبایۆلۆجیكانلهگۆڕانكارییهبهستهیوهپهیهوئازارهنۆسیپلاسیكئهئازاری
:بكهكهخۆشهنهیئاڕاستهوهخوارهیمپرسیارانهنۆسیپلاستیكئهئازارینگاندنیڵسهماربۆههدهامیندكانوكۆئهشانهبه
 
 شمانگ؟شهبۆزیاترلهبووهئایائازارتهه •

o واته،كهوهبنهنگچاكدهما6یماوهكانلهشانهبرینیكانیۆرهجكانومووشانهههیاننیشانداوهوهكانئهوهتوێژینه
یاننۆسیپلاسیكوكانینیرۆپاپیكوگۆڕانكارییهئازاریهۆیوابهشمانگئهشهدوایوامبوولهردهرئازاربهگهئه

 .بووهكانیگۆڕانكارییه





 

كهخۆشهرنهگهئهیوهئه،بۆزانینیباسبكهتهمحاڵهئهگرنگیكهتهحاڵهیونهونمكارهێنانیبهبهنیشانبدهیهمبڕگهئه
ێت،تاكوبتوانێتربگروهكیمیاییریسهچاره  (CIPN) نگێنینڵبسههه.  
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 رمادا؟سارماوگهشیكهكاتلهزیاددهكهئایائازاره •
o كانینیشانهنگاندنیڵسهبۆههمپرسیارهئه (Allodynia) باسمانلهكاریوردهكییهشێوهبه.یه (anodynia) شیبهله

ونهوبۆنم.ئازارنینڕاستیدابهلهشتێككهبهیهههئازاریونیوزمسێكئهكهیوهلهیهیئالۆدینابریت.مكردووهدووه
كاتێكداكان،یانلهساردهشهپێست،كهمبهكهستلێدانێكیدهڕێیكانلهئازارهستبهههیهوانهسێكلهكه
ئالۆدینایسێككهكهمڵاهخشنین،بئازاربهئاسایینبهوشتانهڕاستیدائهلهمانهوێت،ئهكهشیاندهرلهكانیانبهجله
ماریدهندامیكۆئهستیارینۆسیپلاستیكههكانیگۆڕانكارییهچونكهمشتانههئازاربكاتبستبهههیهوانهبێتلههه

زیانینیشانهكرێتكهدهرمانیانپێفهوهنمێشكهلایهله(شتانه)وتنانهركهمبهئهككهیهشێوه،بهزیادكردووه
 .خشنبه

o رمابوونمبگرم،سهیرگهناتوانمبه:"یهمشێوهبهوهنهدهدهپرسیارانهمئهمیڵائالۆدینیازۆرجاروهكانیخۆشیهنه
لهوهرهدهبونیانله""دابنیشموهرهرمكهنزیكگهلهكاتكهواپێویستدهمیشهههبێتكهخراپدهندهوهمئهكهئازاره
وهرئهبهرلهرمههساردوگهبۆئاویستیارهشمزۆرههله""بێتدهمخراپتركهئازارهبۆمنچونكههاوینداگرانهكاتی
 .پێبگاتندكاتژمێرێكئازاریچهیكاتبۆماوهشمدهلهبۆمووالهخشهساردزۆرئازاربهئاویمامكردنبهحه

 
 
 ˾˼ڕیپهوڕو
؟وهخوارهیمانهرگرفتێكلهههبوونیلهبكهكهخۆشهنهینۆسیپلاستیكپرسیارئاڕاستهپازارینگاندنیڵسهههبۆ
 

.وهوبۆتهَ  شدابلالهكانیناوچهیرزۆربهسهشوئازار،ئازاربهلهقبوونیكان،ڕهرهسهژانه
 

x وبۆئهباویشهشتێكی،كانزۆرباونرهسه،ژانهیهكانیانههنوسیپلاستیكوگۆڕانكارییهئازاریكهیسانهوكهله
وبهقبووهشیانڕهنلهكهستدهوههیهههبڵێنزۆرشوێنمانئازاریكهیهنوسیپلاستیكیانههئازارییسانهكه

 .ئازاره
x كرێتدهدینوسیپێتڤونیسۆپاتیكدابهدووئازاركانیرههكلهوهیهینردیستاندهنوسیپلاستیكشێوازێكیئازاری.

شوێنی.داكناوچهیهنیالهنینتهلۆكاڵیكانی،ئازاروشوێنكارهكانینوسیپلاستیكوگۆڕانكارییهئازاریتبهتایبه
لهكهئازارهیتبۆشێوازیبكهوهكیترناتوانیتلێكدانهیهشێوهبه.دیاریكراوكییهشانهڵبرینیگهلهوهكناگرێتهیهكهئازاره
 .وهبێتهدهوڵاشدابموولهههكانبهئازاروشوێنكارهوهكانجیالهوئێسكهولكهوماس(برینداربوونی)زیانیڕێی

x پاشانپێكردووهستیكدهیهناوچهلهكهئازارهستبكاتكهخۆشێكههنهكهباوهوهنوسیپلاستیكئهئازارییربارهده
یهوانهلهكهخۆشهنهنهوبۆنمو.وڵێتوجشدادهلهئازاربهكهباوههاشتێكیروهتر،ههورهگهكییهبۆناوچهوهوبۆتهَ  بلا

 .وهوڵاكانجوستهودهرهكدواترئازاربهیهفتهههمَ  لابهكانیشانهبوولهئازارههفتهكههیهیبڵێتبۆماوه
x زیانهۆیبهكهئازارهكیرهسهكییهشێوهبهكرێنچونكهدهدیارییهمشێوهبهكانیسیپلاستیكوگۆڕانكارییهنوئازاری

زیادبوونیهۆینوسیپلاستیكبهئازاریمڵاهب.كرێتدهدینوسیپتڤدابهئازاریكلهوهبووهنهوهشانهوتنیپێكه
،وهكانهستوسۆزهكههوهوهدیكهشیهاوبهریندێفاكتههاههروهماروههدهندامیكۆئهكانیرییهوهستههه
جێگیریشێوازێكیبوونی،نهیهمشێوهبه.داتپارێزدارڕوودهیوهمدانهڵازۆروهكییهوتژمارهڵسوكهههكان،رییهوهبیره

.(یهیلۆجیك)سروشتییهئازارشتێكی
.كانشتهیوهوبیرهاتنهوهبیرچڕكردنهتلهكرێت،گرانیدههیلاكیستبهههئاسانیوتن،زۆربهخهلهگرانی
x كانینۆسیپلاستیكوگۆڕانكارییهئازاریهۆیزۆربهستیاریههندیباسمانكرد،ناوه2شیبهكلهوه

ماردهندامیكۆئهكاتێككهكاردێتبۆباسكردنلهبهكیترهیهزاراوه(مكهزۆرستیاریههندیناوه.)داتڕووده
كهیوكێشانهئه.وهنۆسیپلاستیكهكانیگۆڕانكارییههۆیترسناكبهیامیچكیپههۆیكاتبهزیاددهكانیرییهوهستههه

ئازاریزۆرلهستیاریههندهناوه (centd sensitatio) كانینهنیشایتبریتینلهكهدهوهیهبارهلهلێرداپرسیاری
ویرڕاڕهبۆسهریكاریگههۆینهانابێتهمارتهدهندامیكۆئهستیاریههیوهرزبوونهبهكانینوسیپلاستیكوگۆڕانكارییه

كان،ستوسۆزهزاجوههو،مهخهماریدهستهههویرڕاڕهسهخاتهدهریهاكاریگهروهڵكوههئازار،بهماریدهستههه
ستوكان،ههچالاكییهو،ئاستیخهلهگۆڕانكاریوهمارهدهستهههندیناوههۆیبهیهمشێوهبهوهبیركردنهتوانای
ردهكانبهشتهیوهوبیرهاتنهڕوونیبهوهردنهبیركڵتوانایگه،لهڕاوكێ،دڵه(بهئاهك)ستی،پهییوڕهوكتسۆزوه

 .وێتكهده




 




یوهتبهبارهزانیتسهدهكانمهَ  لارپێشتروهگهئه،نیشانیبدهنیشانبدهیهمبڕگهئهكهتهحاڵهیونهونمكارهێنانیبهبه
.وهیتهكهنهیبارههلارێكیترپرسیارییانجاخودیكهخۆشهڵنهگهیتلهتوانیتبڕیاربده،دهپێكردووهشداریپێشتربهكهخۆشهنه  
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 ˿˼ڕیوپهوڕ




كانی،تێستهییتاقیگهتێستی CT scan, X-rays,MRIS كانیوتێستهگریوێنهیربارهیتدهكهدهكهخۆشهنهداپرسیارلهلێره
ندچهمهكاندائهتهحاڵهیزۆربهمَ  لا،بهیهیگشتگیرنكارێكیمهئهڵێتكهدهیتپێخۆیشتنیگهتێكهخۆشهنه...دڵ،هتد

.گوناوریسهچارهپلانێكییتوبۆدیاریكردنیستنیشانبكهدهكهئازارهجۆرییوهكاتبۆئهردهبهستهواوتبۆدهتهكییهیزانیار
 

ندین،چهپێكردووهشداریبهكهخۆشهنهكهیوزانیارییانهویشپاڵپشتبهیت،ئهبیدهكاتپێویستهدهدیاریوبڕیارهئهكهخانه
تێككهحاڵهیربارهندهكپیشاننادهیهڵگهكیتربهیهشێوهندییاننابێتبهیوهپهكهنكانههوتێستهتیشكییوێنهنجامیئه

.بێتكهئازارههۆكاری
 

ندییانبهیوهپهكهیوتێستانهتیشكییووێنهئهكانینجامهئهلیستیبۆبینینیبكهكهنگاندنهڵسهههمیرفۆیریسه
شیلهچوونیڵاساڵبهگهنلهدهئاسایینڕوودهگۆڕانكاریمانهمووئهههكاننیشانیانداوهوهتوێژینه.نییهوهكهئازارهزموونیئه

شمهچنئهدهڵاسابهپێستمانكهلهیهكچرچولۆچیانههروههه.شمانناولهكانیهیكچرچیببینینوهمانهتوانینئهده.مرۆڤ
مئه.شمانناولهانیكشانهكرێتلهدهدیبهئاساییگۆڕانكاریونمانوچڵاسابهكاتیهالهروههه.یهینئاساییكیگۆڕانكارییه
مێشكشنكهلهزانیاریمگۆڕانكارییانهكان،ئهخۆشهنهندێكلهئازارنین،بۆههكیرهسههۆكاریمانهئاساین،وئهیانهیگۆڕانكار
وكئازارزۆرئاڵۆزهموهڵابهئازار،دروستبوونیبینلهشدههاوبهیهمشێوه،بهترسیمهكییهكنیشانهكاتوهدهپێدركی
.ئازارمانینههۆینابێتهیهجبایۆلۆهیمگۆڕانكاریئهركردنیسهچارهشدارن،ربهتریندینفاكتهچه

 
كیهلهستێت،بۆدڵنیابوونبهكاندهكانوتێستههیگریوێنهپشتبهجارئازارزۆرركردنیسهبۆچارهبایۆمێدیكاڵهكییهڕێگه

كاتكهدهوهئازارباسلهڵنیرۆسایكۆلۆجیگهلهبایۆسایكۆلۆجیركرد،تیۆریسهگفتوگۆمانلهمڵابه.بۆئازارتاكیهۆكارێكی
،گریروێنهسهلهركهمادهندامیكۆئهلهگۆڕانكاریوانهئازار،لهدروستبوونیلهشدارهربهوزۆرێكفاكتهمهلهئازارزۆرئاڵۆزتره

MRI یان X-Ray ونرناكهده.
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̀˼ڕیپهوڕو
گۆڕانكاریەسروشتیەكانلەبڕبڕەىپشت،بەروسەرچوونىتەمەنداڕوودەداتچەند:بڕبرەكانىناوچەىملوسنگوكەمەر 

رپەرێینىدیسك،تەسكبونەوەىڕارەىدەمارىداخوران،هەڵئاوسانىدیسك،فتقىدیسك،دە:گۆڕانكاریەكڕوودەداتوەك
  .ڕوماتیزمەىجومگەىبڕبڕەكان

x 37% لەوێنەى(دیسكدیجێنەرەیشن)ساڵىتەواوكردووە،نیشانەكانىداخورانىدیسك23ئەوانەىكەتەمەنیان
دیسك)داخورانىدیسكساڵەنیشانەكانى03تەمەنیان%66.تیشكیەكانیاندەبینرێتبێئەوەىنیشانەىئازاریانهەبێت

 لەوێنەىتیشكیەكانیاندەبینرێتبێئەوەىنیشانەىئازاریانهەبێت(دیجێنەرەیشن
x 30% ساڵىتەواوكردووە،نیشانەكانىهەڵاوسانىدیسك23ئەوانەىكەتەمەنیان(دیسكبەڵج disc bulge)لەوێنەى

ساڵەنیشانەكانىداخورانىدیسك03تەمەنیان%05تیشكیەكانیاندەبینرێت،بێئەوەىنیشانەىئازارىهەبێت،
 لەوێنەىتیشكیەكانیاندەبینرێتبێئەوەىنیشانەىئازاریانهەبێت (disc bulge دیسكبەڵج)هەڵاوسانىدیسك

x 29% لەوێنەىتیشكیەكانیان(دیسكپرۆتروژن)ساڵىتەواوكردووە،نیشانەكانىخزانىدیسك23ئەوانەىكەتەمەنیان
ساڵوبەروسەرە03ئەوانەىتەمەنیان%56(.ئازار)دەبینرێت،لەكاتێكدانیشانكانىلەجەستەیاندادەرناكەوێت

لەوێنەىتیشكیەكانیاندەبینرێت،لەكاتێكدانیشانكانىلەجەستەیاندادەر(دیسكپرۆتروژن)یشانەكانىخزانىدیسك
  (ئازار)ناكەوێت

x 19% لەوێنەى(ئەنیولەرفیشەر)ساڵىتەواوكردووە،نیشانەكانىدەرپەرینىكرۆكىدیسك23نئەوانەىكەتەمەنیا
ساڵوبەروسەرە03ئەوانەىتەمەنیان%،(ئازار)تیشكیەكانیاندەبینرێت،لەكاتێكدانیشانكانىلەجەستەیاندادەرناكەوێت

وێنەىتیشكیەكانیاندەبینرێت،لەكاتێكدانیشانكانىلەلە(ئەنیولەرفیشەر)،نیشانەكانىدەرپەرینىكرۆكىدیسك
 ،(ئازار)جەستەیاندادەرناكەوێت

x هەروەهافتقىزۆرتوندیشبۆى(.چاكدەبێتەوە)فتقىدیسكەكانىكەمەرهەرخۆىدەگەرێتەوەبارەتەندروستیەكەىخۆى
  .ئەگەرىهەیەكەچاكبوونەوەكەىبەخێرایىبێت

x پەیوەندیاننیەبەئازارەوە.دەچنەخانەىڕۆماتیزماوەگۆرَنكارىسروشتینكەلەمرۆڤداڕوودەدەنئەوگورانكاریانەىكە.  
x ئەوكەسانەىكەهەمانجۆرئازارىپشتیانهەیەكاتێكلەرێگەىئەنجامەكانىوێنەىتیشكیەوەپێیاندەوترێت،كەئەو

تەوچونكەئەمەدەبێتەهۆىترسكاردەكاتەبیركردنەوەوبیروباوەڕەكانیانگۆڕانكاریانەلەپشتیانداڕوىداوە،چالاكیانكەمدەبێ
  .لەبارەىئازار

x (كەدەسەڵاتىجێبەجێكارىكارىتەندروستیەلەئەمریكا)كۆلێجىئەمریكىبۆپزیشكانوكۆمەڵەىئەمریكىبۆئازار
رێتبۆحاڵتىئازارىبەشىخوارەوەىپشت،تەنهالەڕاسپاردەىئەوەدەداتكەپێویستناكاتكەوێنەىتیشكىبەكاربهێن

یانهەندێبارىنەخۆشىوەك(ئازارىنیرۆپاسیكىوگۆڕانكاریەكانى.)بارێكدانەبێتكەفشارلەسەردەمارهەبێت
  .شێرپەنجە،شكاوى،یانكۆنیشانەكنىكاودائیكواینا

 ́˼ڕیپهوڕو
رەوسەرچونىتەمەندالەشانداڕوودەدەنلەوێنەىپچرانىنیوەیىڕۆتەیتەرئەوگۆڕانكاریەسروشتیانەىكەلەگەڵبە :شان

زیادبوونىفلودىجومگەكە،كیسىئێسكىجومگەكە،گۆڕانكارى.ئەكرۆمیۆكلاڤیكڵ AC كەف،ڕۆماتیزمەوداخورانىجومگەى
. هەوكردنىكیسىجومگە،لابراڵتیر.لەجوگە،بەستەرەكان،هەوكردنىبەستەرەكان

ئینسۆپاسى:ئەوگۆڕانكاریەسروشتیانەىكەلەگەڵبەرەوسەرچونىتەمەندالەئانیشكداڕوودەدەن :جومگەىئانیشك 
،گۆڕانكارىلەجوگەكەوبەستەرەكانىبریندارىبەستەرەكانى،داخورانى (ECRB)ماسوكەىئیكستێنسەركارپىڕەدیاڵس،

  .ئیسكوكڕكڕاگە،وبەستەرەكانى

̂˼ڕیهوپوڕ
لابرەڵتیر،صەوەفان،:ئەوگۆڕانكاریەسروشتیانەىكەلەگەڵبەرەوسەرچونىتەمەندالەڕانڕوودەدەن:جومگەىڕان

داخورانىكڕكڕاگەكەى،پچڕاوىویانبریندارىلیگامێنتەمتێریس،كیس،ئاوسانىئێسك،گوڕانكارىجوراوجۆركەلەئیسكى
   .فیمەرڕوودەدەن

x % 45ساڵەلەوێنەىتیشكیەكەیاندالابرەڵتیرجومگەىڕاندەبینرێتبێئەوەىهەست10ئەوكەسانەىكەتەمەنیان
  .بەئازاربكەن

x %80 ساڵەلەوێنەىتیشكیەكەیاندالابرەڵتیرىجومگەىڕاندەبینرێتبێئەوەىهەست77ئەوكەسانەىكەتەمەنیان
  .بەئازاربكەن

x %2-10 ىتیشكیەكەیاندالابرەڵتیرىجومگەىڕاندەبینرێتبێئەوەىهەستبەئازاربكەنمنداڵانلەوێنە. 

ڕۆماتیزمە،صەوەفان،:ئەوگۆڕانكاریەسروشتیانەىكەلەگەڵبەرەوسەرچونىتەمەندالەئەژنۆڕوودەدەن :جومگەىئەژنۆ
ندارىمینیسكاكان،داخورانىمینسكاوكیسىداخورانىكڕكڕاگەكەى،بریندارىمۆخىئێسك،كیسىسەبكۆندرەڵ،بری

 .جومگەكە،بریندارىلەبەستەرەكان

x %60 ساڵیدایەلەوێنەىتیشكیەكەیاندابریندارىگۆڕانكارىلە63بۆ73ئەوكەسانەىكەتەمەنیانلەنێوان
  .مینیسكاكانیانهەیەبێئەوەىئازارىئەژنۆیانهەبێت

x وبەوتۆێژینەوانەداكەلەسەرئەوكەسانەكراوەكەسەوفانىئەژنۆیانهەیەزۆرجاربەچاوپێداخشاندنەوەیەكىرێكخرا
ئازارىئەژنۆوكەمتواناییاننیە،كەواتە،سەوەفانىئەژنۆكەلەوێنەىتیشكیدادەردەكەوێت،وەكهۆكارىیەكەمى

  .دیارىناكرێتبۆئەوەىكەسێكئازارىئەژنۆىهەبێت
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 :جومگەىقولەپێ

گۆرانكارىداخورانلەمۆخى:ۆڕانكاریەسروشتیانەىكەلەگەڵبەرەوسەرچونىتەمەندالەجومگەىقولەپێداڕوودەدەنئەوگ
   .ئێسكدا،پێكانىبەستەرەژێكان،هەروەهاڕۆماتیزمە

ەىتیشكیەكانیانداكەسەكانهیچنیشانەیەكىئازاریاننەبوولەكاتێكداهەمانئەونیشانانەلەوێن03%لەتوێژینەوەیەكدا
    .دەبینرێتكەهەماننیشانەىكەسێكەكەتوشىپێكانىلەجێچونىجومگەىقولەپێداهەیە




 1˽ڕیوپهوڕ


،مباریغهستبهههیهوانهله:ونهوژیانیاندابۆنمندقۆناغێكیچهنلهكهدهمۆكیخهكانیشوێنكارهستبهڵكههخهیزۆربه
ستبهڕواتوپاشانههوچاكبووندهرهبههێواشیبهمڵادیاریكراوبهكییهبۆماوههیرێكتنیهاپاڵنهروهیتوههبكهومێدیبێئ
سێنێتكهدهشهمۆكییانگهڵكخهخهییاندازۆربهڕۆژانهژیانیكاركردنلهڵتوانایانلهگهبۆجارێكیتر،لهیتهكهده(پیریخۆتبه)
مۆكیخه.یانڕۆژانهكاریكانیرمانهفهڵتوانایگهبێتلهدهیوتهركهنێتبهیهگهدهوهشئهمهئهنرێتكهدادهكلینیكاڵیبه

وهاوكاریتگیریشبهوزۆرجارپێویستیئاساییبۆباریوهڕانهگهبۆدووبارهیهزیاترههكاتێكیبهپێویستیكلینیكی
.یهههرونیدهریسهچاره



ندییوهپهكهگرییهوێنهكانینجامهچۆنئهبكهپاشانباسیكهتهحاڵهكارهێنانیهببه(باسبكه)بهنیشانبدهیهمبڕگهئه
وكهئازارهشێوازیسفیوهدیاریكراویتركهتینیاخودحاڵهناكهماردیاریدهدیاریكراویزیانێكیچونكهوهتهمحاڵهبهنییه
نكهكاندهكارهنشوێ . 

 :ننجامبدهئهوهخوارهیمانهئهگروپێكپێویستهرگروپهه5بۆ0بۆشبكهشداربوواندابهبه
x وهرهبخوێنهكهرنامهبهڕۆكیناوه. 
x دیسك،ئێسكهزینیدابه:ونهوبۆنم،مانهڵێتهههزۆرجاردكهخۆشهنهكهڵبژێرهههتیشكییوێنهتێستیكلهیه

 (پوتی)رمهنه
 .ڵبژێرینكانیانههیاوازهشتهگروپهوهرهبده،دڵنیاییییجومگهیكڕكڕاگهیاندڕانی
x یتكهداگفتوگۆدهكهخۆشهڵنهگهلهمهچۆنئهكهپلانێكداڕێژه. 
كانیان،یانرئازارهسهكانلهگۆڕانكارییهریكاریگهتیێچۆنیشتنیتێگهلهكردنیڵێیتبۆهاوكاریدهكهخۆشهنهبهچی
ندێكركاتمابووههگه،ئهوهوتنههوان(رهزهمحا)كبێتوهگفتوگۆیییكهشێوازهوڵبدهكانیان،ههرئازارهسهناكاتهریگهكاری

ورهگهمگروپیردهبهبێتلهمادهكئاوبچوگروپی . 
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نێتیهگهدهوهشئهمهئه.یهوامیانههردهبهئازارییسانهوكهزۆرباونلهكلینیكاڵیمۆكیوخهمۆكیخهكانیردووشوێنكارههه
بێسێكبهكهكلهلایانوهنێتلهبسهشهوامگهردهبهئازارییهههیوهئهریگهبچێژێت،زۆرئهمۆكیسێكخهركهگهئه
بكاتشهمۆكیانگهخهیهههیوهئهریگهوامبچێژێتزۆرئهردهبهسێكئازاریركهگهنێتئهیهگهشدهوههائهروههه.مۆكیخه
مووسترێسوخهكانیستهههیهوامیانههردهبهئازاریێككهڵكانندێكجارخههه.وامردهبهئازاریبێكبهێسكهكلهوه
مۆكیسێنێتبۆخهدهرهپهمۆكییهخهیستانهمههزارداپاشانئهاڵئگهژیانلهكانیئاكامهستبهیوهبڕنپهردهتدهفهخه

 .مانكاتداههنلهدهڕوودهوهكهیهامزۆرجاربهوردهبهوئازاریمۆكیردووخهههمشێوازانهبهكلینیكاڵی

 ˺˽ڕیپهوڕو
:ندهككاتداڕوودهیهلهمۆكیواموخهردهبهئازاریبۆچینكهوهۆكارانهئهوهخوارهیمانهئه
 

x ڕۆژانهكانیچالاكییهنجامدانیئهتوانایزینیدابه 
x ڵگاناوكۆمههالهروهوهه(كار)كئیشوهوهماڵهنلهبدهنجامیكرێتئهپێشبینیانلێدهكهیانهوكارئهتوانایزینیدابه. 
x وتنهمخكه
x (ئاینده)دواڕۆژیربارهدهڕاوكێدڵه 
x ستهجهچالاكی(یوهمبوونهكه)زینیدابه 
x (تییهڵاهكۆمویڵاتێكه)تییهڵاكۆمهكارلێكییوهمبوونهكه 
x تواننبیگۆڕنكاندهتهیانحاڵهكهتهحاڵهتیڤكهپۆزه(كییهئاینده)دواڕۆژێكیڕبوونبهباوهلهگرانی 
x تواناكانیانڕبهباوهمانینه 
x (هیلاكی)تیكهشه 

 ˻˽ڕیپهوڕو
بێتتوانایداههلهپێویستهندروستیتهزایشارهیهههوامیانردهبهئازاریكهیخۆشانهونهئهركردنیسهچارهكاتیله

.ڕێتبۆیكدابگهرییهسهچارهدوایبهكهخۆشهنهبێتكهشنهتهوحاڵهئهمهرئهگهبكاتهێشتائهدیاریمۆكیخهكانینیشانه
تێدایهدووپرسیاری.مۆكیگرێتبۆخهخۆدهله (screening tool) پشكنینئامرازێكیكهنگاندنهڵسهههمیرفۆیهمشێوهبه
نگاندنیڵسهیتبۆههندبكهتمهتایبهسیكهیوانهڕهكهخۆشهرپێویستبكاننهگهئهكهداتێكتدهیهاننیشانهكمهڵاوه
نیورودهندروستیته

سرابووونوكهیوهكئهروهگهئه.نجامبدرێتوسراوئهوكووچۆننوهوپێویستههستانداردئامرازێكیپشكنینهمئامرازیئه
پشكنینبۆنجامدانیبۆئه.یتكهدهئیحالهكهخۆشهنهیڕپێكراوپێتناڵێتكهباوهكییهشێوهبهكهتۆمارهداكۆینجامتنهئه
بۆكههاچواربژاردهروههه.وسراوهوكچۆننقوهقاودهدهوهرهبخوێنهكهخۆشههكانبۆنژێرهاتووهبههێڵڕاستهمۆكیخه
كیهونهویاننمزیادهكییهوههیچڕوونكردنه.بۆیانڕاستهڵبژێرنكهههوبژاردانهكێكلهیهبێنهوازیانلێوهرهكانبخوێنهخۆشهنه
پێشداریبهمزانیارییهئهبێنهوازیانلێ(كهوته)كهڕستهیربارهداتدهبزانیاریتپێكهخۆشهنهیهوانهله(.كهشمهپێشكه)دهمه
كهخۆشهنهكهیوهپاڵپشتبهڵبژێریههمێكڵاوهتۆناتوانی.ڵبژێرنههكانمهڵاوهكێكلهیهبكهپاشانداوایانلێڵامنبهبكه
 (perspepection) ستكردنیپاڵپشتههكهخۆشهنهلامیڵبژێرێتوهههكهمهڵاوهكهخۆشهنه،پێویستهێكردووهپشداریبه
.خۆیانزموونیئه
 

.وێتهستبكتدهكهتۆمارهگشتیكۆییوهبۆئهوهرهكانكۆبكهنمرهوهدایهیكهدووپرسیارهمیڵاوهكهخۆشهنهیوهپاشئه
.دانراوهمێكداڵاهروههدوایبهكهییهوژمارهئهكارهێنانیبهڕێیلهوهیتهكهكانكۆدهتۆنمره


.یتبێتپێویستناكاتهیچشتێكبكهههمۆكیخهكهیوهلهدوورهكهسهواكهیاننزمتربووئه(2)كهتۆمارهركۆیگهئه

یوانهڕهكهخۆشهنهپێویستهداتههڵمحالهبێت،ههمۆكیخهیهوانهلهكهخۆشهوانهئهربوووسهرهوبه(0)كهتۆمارهركۆیگهئه

رگهئه.یهوئازاریانههمۆكیخهڵكانێككهڵخهگهلهیهههكاركردنیزموونیئهیتكهبكهونیوردهندروستیتهزایشارهلای
زارشارهگهئه.یتڵبكهگهگفتوگۆیانلهندكراوهسهمپهبۆئهكهگرنگهوهبێتئهرشتیارێكتههرپهرێكیانسهڕێوبهبه
گونجاوترینكێ(تداكهكارهیچوارچێوه)تداكهتهرفهدهلهوابڕیاربدهئهبینێریبۆلایانبووكهستنهردهبهمێنتاڵیكهیهندروستیته
تییارمهتۆیهتیێرپرسیارشقپێكراوبێت،بهمهكرێتپزیشكێكیاننێرسێكیبكاتئهكهخۆشهنهپشتگیرهیوهبۆئهسهكه
ولهوهزیكببنههاوكارییانبێتوچۆننندروستیتهچاودێریكیترلهزایهشارهگرنگهبۆچینیتكهیهبگهیتوتێیبدهكهخۆشهنه

ندروستیتهزایئایاشارهیربارهدهكهخۆشهڵنهگهدواداچوونلهبهبهوهرهدڵنیابهكهكردنهواڕنهڕهامدانیجنپاشئه.رییهسهچاره
بووهونیانچیوزموئهمێنتاڵییانبینیوه


یتكهتوانیتبڕیاربدهمتربوو،هێشتادهكهنمرهسێلهكهتۆمارهركۆیگهئهمڵامۆكیتكرد،بهخهكانینیشانهرتێبینیگهئه
وئهرگرتنیوهخۆشێكلهنهكردنییتبۆشتگیریخۆتبدهكلینیكاڵیبڕیاریمیشهههگرنگه.یتنجامبدهئهكهكردنهوانهڕه

.ویستیانهێپكهیپشتگیریه

نپێبكهشداریبهیهههوهۆكارانهئهشداربووانكهپرسیاربۆبهكردنیئاڕاستهڕێیلهورهگهكیڵگروپێگهلهكڕێكبخهگفتوگۆیه
ندهتداڕوودهككایهلهمۆكیواموخهردهبهئازارایبۆچی . 



23 
 

 

 
كوهخۆشهمنهبۆئهریسهچارهپێدانیلهوامبهردههابهروهههمڵایت،بهنجامبدهئهمۆكیخهكردنیوانهڕهانیتتودهگشتیبه

 .هكرییهسهچارهریناكاریگههۆیونابێتهریسهچارهپێدانیلهگوناندنیاننائارامینههۆینابێتهمۆكیخه.بۆدانراوهپلانی












˼˽ڕیپهوڕو
:كرێتدهچاوڕهوهخوارهینهڵاخامئهیهههمۆكیخهكانیشوێنكارهكهسێككهڵگهلهكاركردنكاتیله

x بۆبێتههیوزهوبكاتهاندانبهستههكهكهخۆشهنهبۆبێتدهگرانركێكیئهوهمۆكییهخهریكاریگههۆیبه
هكیوشتانهئه.ماڵچالاكیلاپلانیامدانیجنئهوكهرییهسهچارهكانی(لسهجه)كانیدانیشتنهبوونیدهئاما
لهیوهئهبۆوێنهبهوسراوونتیبابهركردنیبهستهدهخۆش،نهفۆنیلهتهیوهبیرهێنانهوانهلهمهئهبۆرنتیدهیارمه

كانچالاكییهوهپێكهیوهبۆئهناوماڵچالاكیپلانیلهپێبكاتشداریبهخێزانندامانیئهبواستێت،ڵیانههوهماڵه
.زیاترپاڵپشتیپێدانیبۆبكهوهكهخۆشهنهبهندییوهپههناوناوهونامبدهجنئه

x یوهئهرسهرهبخهركیزتهتادارهسهله.نكهنهڕووخاویبهستههیوهئهبۆخۆشنهڵگهلهدابڕێژهییقینهڕاستهئامانی
بهرهپهخۆشنهكهكاتێكدالهكاتزیاددهوردهوردهمهئهپاشانماڵناولهبكاتشتدوویانكیهنهاتهكهخۆشهنهكه
.كاتهدزیاتربوونمتمانهبهستهههاروهههداتودهكخوییه

x وچۆكردنوهاتونهونمبۆ.یداڕۆژانهژیانیلهكهسهكهئاساییڕۆتینیناولهییستهجهچالاكیدانانیرسهرهبخهركیزته.
هاروههه.بۆیاننوێیهكههێزكردنبهڕاهێنانینجامدانیئهلهكوهئاسانتربێتكهسهكهبۆیهوانهلهوهرهدهله(ڕۆیشتن)

.مۆكیخهكانیشوێنكارهرسهلهیهههیتیڤانهپۆزهوخۆیڕاستهریكاریگهییستههجچالاكیوخۆرتیشكی
x ییستههجچالاكیچڕیبۆمكهییستهجهچالاكیچڕیلهپێشچوونورهبهبۆنێتبخایهزیاتركاتێكییهوانهله

.ندمامناوه
x وبكهقسههێواشیبهبۆیهركیزكردنتهو(یادگاری)بیررسهلهیهههتیڤیاننێگهریكاریگهدووكیانرههمۆكیخهوئازار

لهخۆش،نهڵگهلهبكهكانتهبابهگفتوگۆیزیاترڵكوبهرهدهمهیداوانهكاتكیهلهبدهزانیاریمكهكییهژمارهنهاته
نجامدانیئهبۆخۆشنهبۆبكهربهستهدهجیاجیالێكیندههچه.وهرهبكهدووبارهكانزانیارییهێكدانیشتنندچهدوای
.یهینچالاكینجامدانیئهبهپێویستیوتیكهخۆشهنههاتوورگهئههێشتا.نوێ(شقیمه)ڕاهێنانیوچالاكی

x بهزۆرهاندان،ستدانیدهلهیان(تیكهشه)هیلاكیت،فهموخهخه،مۆكیخهكانینیشانهكهخۆشهنهزانیترگهئه
 (screening tool) نجامیئهبهپاڵپشت.وهبدیتهنجامئهمۆكیخه (screening tool) دووبارهتوانیتدهوائهرخستده

وبكهزیاترمێنتاڵیندروستیتهشتگیریێچاویڕهوائهكاتپێدهشداریبهخۆشنهیوهئهڵگهلهتۆكانیتێبینییه
.بێتدهسوودبهریسهچارههاروههه














.یتتتۆماربكهكهچۆنپرسیارنامهكهوهرهدڵنیابه.كهتهحاڵهكارهێنانیبهبهپیشانبدهیهمبڕگهئه  

ارینگرهبهنكهبكهكهرییهسهچارهوالهمۆكیخهكانیچۆننیشانهكهیربارهندهگفتوگۆبكهدووقۆڵیشداربووانبهبهڕێبده
نێبكهپهشداریكانیانبهكانبیرۆكهشداربووهبهندێكلهههبدهپاشانڕێ.مهدانبهیتبۆئاماژهتوانیتبیكهدهزۆربێتوچی

.ورهگهڵگروپێكیگهله  
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˽˽ڕیپهوڕو



بۆكگایهێڕكوههێنێتدهمرههبهڕاوكێدڵهكانیستهههمێشكمان.ندروستهتهجارزۆرونۆرماڵیكسۆزێوستههڕاوكێدڵه

كهكاتلێدهوامانڕاوكێدڵهبهستكردنهه.پاراستنمانبۆهێنێتدهمرههبهئازارمێشكمانچۆنكهچێتدهوهئهكوهمان،پاراستن
.نێتیهگهبپێرمانرهزهبێتههشتێكیهوانهلهیانبێتههڵهههشتێكییهوانهلهبزانین

.ێك(یشنپریزینته)شكردنیپێشكهیانوهتاقیكردنهپێشكاتیكوهیتكهدهڕاوكێدڵهبهستههكهوهرهبكهكاتانهولهبیر
كوهندهڕوودهمانداستهجهلهكانگۆڕانكارییهقینلهقهئێمهكاتێكردهبهڕادهكیییهوڕهوتهبستكردنههلهبریتییهڕاوكێهدڵ

بیرۆكانهولهبیربیندهقلهقهكاتێكرزێتلهدهنگماندهووهنهكهدهقئارهكانستهدهیانداتدهێل(ییێراخبه)لپهلهپهبهدڵمالن
منوانئهشێتده""وهرهدهبێمهبارودۆخهملهتوانمدهچۆن""نابێتباشرگیزههمههئ""مهلهبێتدهڕزگارمئایا"كوهوهینهكهده
"مبدهنجامیئهتوانمنهودابنێنمژههگبه



تێكیحاڵهببێتهزیاتروبێترگهئهنابێتندروستتهڕاوكێدڵهمڵابه.ئاساییهزۆریككارێجارێكندچهبۆقیلهقهبهستكردنهه
گشتیڕاوكێیهڵدبهجارزۆرمهئه.ژیدهقیلهقهوبێزارییداڕهوتووامیردهبهستێكیههلهكهسهكهكاتێكدالهییمیشههه
ندێكهه.ترسێتدهكهسهكهكهخاڵێكگاتهدهتاكاتزیاددهخێراییبهندێكجارههگشتیڕاوكێیدڵهسكهندێكههبۆ.برێتناوده

.نبهناوده(ترسهێرشی)یانقیلهقه(هێرشی)لاماردانیپهبهچڕڕاوكێیدڵهیكورتانهماوهمئهڵكخهجار


كهگشتیڕاوكێیدڵهكهیهههییانبۆماوهسكهندێكهه.كاتدهشهگهگشتیڕاوكێیدڵهسێككهبۆچیكهنهههۆكارێكندچه
(كێنچڵهڕا)زۆرناخوشییخورپهڕوودانێكیپاشبێتدهلادروستگشتیاندڵڕاوكێیسكهندێكههچێت،تێدهڕێیزیاتر

كیرییهكاریگهڕاوكێدڵهكهداوهنیشانیانكانوهتوێژنهن،دهڕوودهكاتداكیهلهزۆرجاروامردهبهئازاریوڕاوكێدڵه،مۆكیخهكوه
زیاترئازاریانیڕێژهبێتادیزیڕاوكێدڵهكهسهكهكوتاوههه.كاتپێدهستیههسێككهیئازارهوئهیڕێژهرسهلهیهههگرنگی

.بێتههڕاوكێیاندڵهومۆكیخهكانیشوێنكارهكاتداكیهلهكهڵكخهبۆباوههاروهههبێت،ده











ككاتدایهزۆرجارلهڕاوكێوامودڵهردهبهئازاریبۆچیكانكهشیاوههۆكارهیورهلهبارهگهگروپێكیلهكڕێكبخهگفتوگۆیه
.ندهڕووده  
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˾˽ڕیپهوڕو
لهخۆلێلادانستراتیژیداكهتهاڵهحدوورههلهكهیهوهئهندهڕوودهوهپێكهوامردهبهئازاریوڕاوكێدڵهكهیهۆكارهوئهگرنگترین

ولههاروهههوكانچالاكییهلهخۆیكهسهكهكهنێتیهگهدهوهئهترسلهلادانخۆلێستراتیژی.هێنرێتدهكاربهترس
.اتدهلادهڕاوكێدڵهكانیستهههونكهزیاددهئازاركهیڵوێستانههه
وهلێكدانهلهداتستدهدهلهخۆیتوانایوامێشكئهوامبووردهبهندرێژخایهكییهماوهبۆخۆلێلادانیوتهڵسوكهههمئهرگهئه
،ژینگه،ستهجهرگهئهداتستدهدهلهبڕیاردانتوانایمێشك.ترسیداربوومهڕاستیدالهكهبارودۆخهرگهئهوردی(فسیرته)

كوهكانشتهیزۆربهداتستدهدهلهتوانایهمئهمێشككهكاتێك.ترسیدارنیشانبداتمهیڕاستیدانیشانهلهیانبارودۆخێككه
.ڕاوكێدڵهوئازاروامبوونیردهبهبۆبێتهۆكاردهیهشێوهمبهبۆیه.كاتیانبۆدهوهترسلێكدانهكانینیشانه


ندروستیتهزایانیشارهپێویسته،یهههوامیانردهبهئازاریكهیخۆشانهنهوئهتگیریكردنیشپوركردنسهرهچاكاتیلهواتهكه
ڕێتگهدهداكرییهسهچارهدوایبهخۆشنهكهبێتنهیتهحاڵهوئهمهئهرگهئههێشتانبكهدیاریدڵڕاوكێكانینیشانهبتوانن

یهههپرسیاریدوو.خۆگرێتهدهڕاوكێدڵهبۆ  (short screening tool)كورتپشكنینیئامێرێكیكهنگاندنهڵسهههمیرفۆ.بۆی
بۆیتبكهندتمهایبهتسیكهلاییوانهڕهكهخۆشهنهبكاتواپێویسترگهئهكهنخهردهدهبۆكتیهئاماژهكانمهڵاهو

 (mental) مێشكندروستیتهنگاندنیڵسههه

وبهرگهئه.نجامبدرێتئهیهشێوهوبهوسراوهونكچۆنوهپێویستهوهستانداردهئامرازێكی؟ (screening tool) پشكنینهئامێریمئه

.یتبكهوانهڕهكهخۆشهنهیكهناڵێتاوپێتڕپێكرباوهكییهشێوهبهكهتۆمارهكۆیوائهیتدهنهنجامیئهوسراوهونكهییهشێوه
یكهخۆشهنهبۆخۆیكوهواویتهبههاتووهژێردابههێڵیانكهیڕستانهوئه،ڕاوكێبۆدڵه (screening tool) نجامدانیئهبۆ
.خۆیانبۆیهقینهڕاستهكهڵبژێرنههیهبژاردهوئهخۆیانێنهلێبوازیانووهرهبخوێنهانكخۆشهنهبۆكهبژاردهچواررهه،وهرهبخوێنه

پێبدهتیانمۆڵه(.كهڕسته)كهوتهیبارههلپێبداتزانیاریتكهخۆشهنهیهوانهله.دهمهكانونهونمیانزیادهكییهوهڕوونكردنههیچ
كهیوهبهپاڵپشتڵبژێریتههتۆمارێكناتوانیتڵبژێرن،ههكانمهڵاوهلهكێكیهكهلێبكهداوایانپاشانمڵابهنپێبكهشداریبهكه
كهخۆشهنهنیوزموئهورچاویبهبهپشتكهمهڵاهوڵبژێرێت،ههكهمهڵاوهپێویستهكهخۆشهنه.پێكردووهشداریبهكهخۆشهنه
.ستێتبهده


ڕێیلهكان،تۆمارهكۆیستهێنانیدهبهبۆوهرهكۆبكهكانتۆماره،وهدایهمڵاوهیكهپرسیارهدوورههكهخۆشهنهیوهئهپاش
.وهیتهكهكۆدهكانتۆمارهیهههوهمێكهڵاوهرههدوایلهیژمارانهوئهكارهێنانیبه

هلیتبكههیچناكاتپێویستوبێتههڕاوكێیدڵهتێناچێترێیكهسهكهوائهمتربوونزخاڵیان(2)ژمارهلهكهتۆمارهكۆیرگهئه

.یباره

كهخۆشهنهپێویستهداتهحاڵهمله.بێتههگشتیڕاوكێیدڵهیهوانهلهكهخۆشهنهزیاتربوو،خاڵیان(0)لهكهتۆمارهكۆیرهگهئه
یانڕاوكێدڵهكهڵكانێكخهڵگهلهیهههكاری(زموونیئه)زاییشارهكهیت،بكهیڵمێنتاندروستیتهزایشارهلاییوانهڕه

.كردنهوانهڕهمئهیربارهدهیتبكهگفتوگۆڵیانداگهلهگرنگهوائهیهههرێكتڕێوبهبهیانرشتیارێكرپهسهرگهئه،ڵدایهگهلهئازاریان
پشتگیریزانیتدهگونجاوبهكێكهتداكهكارهیچوارچێوهلهبڕیاربدهوائهبوونهستردهبهمێنتاڵیندروستیتهزایشارهرهگئه
یتدهبكهخۆشهنهتییارمهكهتۆیهتیێرپرسیاربهوائه.شقپێكراوبێتمهرستارێكیپهیاخودپزیشكێكتێكرئهبكات،كهخۆشهنه
ڕێننتێپهرییهسهچارهمئهبتواننچۆنوهاوكاریانبێتیهوانهلهندروستیتهچاودێریزایشارهسێكیكهبۆچیتێبگاتكه
زایشارهلایردانیسهرگهئهیربارهدهكهخۆشهنهڵگهلهدواداچوونتبهلهدڵنیابهكردنوانهڕهنجامدانیئهپاش(.ننجامبدهئه)
.بووهچۆنونیانوزمئهوكردبیتمێنتاڵیندروستیته

رگهئهیتبڕیاربدهتوانیتدههێشتاخاڵ(0)لهبوومتركهكهتۆمارهكۆیمڵابهكردڕاوكێتدڵهكانینیشانهنجیرهسهرگهئه
ییهیپشتگیرۆرهجوئهرگرتنیوهلهخۆشنهپشتگیریكردنیلهیتبدهتخۆكلینیكاڵیبڕیاریمیشهههكهگرنگه.یتبكهیوانهڕه
.پێویستیانهكه

بۆریسهچارهركردنیبهستهدهلهوامبهردهبههاروهههمڵابهڕاوكێدڵهبۆیتبدهنجامئهكهكردنهوانهڕهتوانیتدهگشتیبه
هۆیتهێنابیهاروهههوریسهچارهركردنیبهستهدهبۆنائارامیوگونجاندننههۆینابێتهڕاوكێدڵه.داناوهبۆپلانتكوهخۆشنه
.ربێتناكاریگهكهرییهسهچارهیوهئه


˿˽ڕیپهوڕو

.یتكهدهكهپرسیارنامهلاتچۆنتۆماریلهڕوونهكهدڵنیابهكهتهحاڵهینموونهكارێنانیبهبهنیشانبدهیهمبڕگهئه  

.نگاربێترهزیاتربهكهرییهسهچارهیهوانهلهڕاوكێدڵهكانیچۆنشوێنكارهنكهجووتگفتوگۆبكهشداربووانبهبهبهبواربده
.ریسهكردنلهیتبۆقسهبكهپێویستهچی

.ورهگهڵگروپیگهنلهپێبكهشداركانیانبهشداربووانبیرۆكهبهملهكهكییهژمارهپاشانبواربده  
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راقمهبهستههسێككهكهكاتێكیت،بكهیتێبینیانستهجهزمانیوامیردهبهبهكهگرنگهزۆریهههڕاوكێیدڵهكهسێككهبۆ
ڕاگرتنییانبێت،دهخێراتردانناسههه:یتكهدهتێبینیوهخوارهیمانهئهبێت،لادروستدهقیلهقهترسیمهیان(قلقی)كاتده
كهونكهردهوادهكان،لكهوماسوگرژیكان،قاچهیانكانستهدهقاندنیشڵهورزۆكیله،لهپهبهیوهكردنهقهئاره،ناسههه
(eye contact) چاوبهچاوندییوهپهلهلاوازیت،بابهلهلادانوكردنقسهیانخێراییبهكردنقسه،(وڕكراو)ئیشیتربهرقاڵنسه

یپلانهوئهرسهلهوامبیتردهبهنهاتهكنهبۆیان،بێتههتوهدانهمڵاوهپێویستهكردقیتلهقهكانینیشانهتێبینیرگهئه
:ڕاوكێدڵهكانینیشانهبۆتوهمدانهڵاوهبۆكاربهێنیتبهوهخوارهیستراتیجیانهمئهتوانیتدهداتڕشتووه


x ناسهههیخێرایبهكهمدهدهوهئهنجیرهسه"تیبڵێتوانیتده:ونهونمبۆ،بكهباسییبینیتدهیوهئهبڵندنگێكیدهبه
 " یت؟بكهوهئارامبوونهبهستههیوهئهبۆینبیكهیهههشتێكچی؟تۆشهستیههمانههوهئهئایایت،دهده

x بكاتكارهمئهچۆنكهكرێتفێردهكهرییهسهچارهینامیلكهلهبدات،ناسهههسكیڕپبهبكهكهخۆشهنهتیرایهڕابه.
x رگهئهیان.نبدهنجامئهكارێكورپێسهستنهههلێبكهداوایاندانیشتبوونرگهئهنهونموبۆ،بگۆڕهكهخۆشهنهشوێنی

.دابنیشنكهبلێداوایانوتبنپاڵكه
x یتبكهكهخۆشهنهلهداواتوانیتده.ڕاوكێدڵهبوونیدروستهۆیبێتهدهتێكبابهیاندیاریكراوكیچالاكییهجارندێكهه

مانههرسهڕێوهبگهپاشانن،بدهنجامئهاوازجیكیئێستاداچالاكییهلهیاننپشووبدهمكهكاتێكینبكهزحهرگهئه
تیواوهتهبهكهتهبابهیانكهچالاكییهلهكهگرنگه،یههه(كهرییهسهچارهدانیشتنی)یلسهجهلهكهیدایدوالهچالاكی

 .وهكاتهدهرزبهندروستناتهترسیلهلادانستراتیژیمهئهچونكهیت،دهلانه
x بداتنجامئهزیانوئازاربێكییهڵهوجورههیان(ڕۆیشتن)وچۆوهاتكهخۆشهنهبهبواربده.
x ئارامكیرییهكاریگهمهئه.كههیچالاكیوامبوونیردهبهكاتیلهبكهئاراموهێواشنگتدهوخۆتبۆهدبپڕسكیناسههه

.كهخۆشهنهبهخشێتبهده
x شخۆنهڵگهلهپاشان.ئازاردانلهكهكاتێكدالهڕاوكێدڵهبۆبێتههیوهكاردانهئاساییهزۆرخۆشكهنهڵگهلهشداربهبه

..كهچالاكییهكردنیلهبنوامردهبهیوهئهبۆبكات،ێپڕاوكێیدڵهكۆنتڕۆڵیتوانندهكهیڕێگایانهوئهیبارههلبكهگفتوگۆ


̀˽پەڕیوڕو
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بۆ.لەگەڵداڕابێنینهەموومانئەزمونیرووداویزەبرلەژیانماندادەکەین،ئەورووداوانەنکەچواڕەواننەکراونوقورسەخۆمانیان
نمونە،ڕووداوەزەبرەباوەکانئەمانەلەخۆدەگرێت،مردنیلەناکاویئەندامیخێزان،نەخۆشیەکیدژوار،یانلەپێکدادانی

فشار،ترس،قەلەقی،لەدەستدانودژواریدەکرێتئەزمونیان.شتێکیئاساییەکەڕووداوەزەبرەکانکارمانتێبکەن.ئۆتومبیلدابیت
،گاریگەریاندەبێتلەسەرمانلەروویجەستەیی،هەستوسۆز،دەروونی،و(تراوماتیک)ەیندوایئەوڕووداوانەیزەبردارنبک

دەکرێتکاتی.کاتیپیویستەهەتاوەکوئەوهەستەمانبۆدەگڕیتەوەکەمێشکوجەستەمانئاساییوسەنگینە.کۆمەڵایەتیەوە
دەکرێتکاتیپێویستبێتبۆ.رخەوتنیئاساییوچالاکیەکۆمەڵایەتیەئاساییەکانمانپێویستبێتهەتاوەکودەگەڕێینەوەسە

گەڕانەوەیهەستەکانیوەکوجەستەمانگەڕاوەتەوەبۆباریئاساییوجارێکیدیەهستبەسەلامەتیدەکەینوهەستی
یکێوداوەیکەسێکئەزمونیڕووتدوایئەشتێکیئاساییەبۆئەمپڕۆسەیەکەکاتبخایەنەێ.دڵنیایلەژیانیڕۆژانەماندا

.ەوودرکیرادربەز

دایزیرامەدیمتسیسیەوەئیۆهەتێبەدەکەرازائەبرۆزنایەراوژدرۆزەکەوادووڕناینرۆزناکەوادوورتاککێدنەهمڵاەب
ەلتادەدووڕەکەیەتشوەئەمەئ.تسوردیکەیەوێشەبناکەیراینازیەوەنادکێلەلتێببتسوردیگنەتسائوتێبرایتسەه
 (PTSD)نتوەکرەبربەزیاودیراشفنێڵەدیێپەکادینوورەدیکێتەڵاح


 ́˽ڕیوپهوڕ

 :گرێتخۆدهلهمنیشانانهئهرونیودهبریزهدوایفشاری
x زووبۆئارهبوونیبوون،نهڕهوتوئاسانیزۆر،بهونیوبڕهوتو:بنوێنێتداخۆیهمشێوانكرێتلهدهوزه،كهئاستیانیڕگۆ

 خۆشیستكرنبهههگرانیهیچشتێك،یانبهدانیمنجائه
x كهوداوهوناوڕوهوتۆتهكاتجارێكیتركهستدهواههكهسهكهكهكاتێكه(یادبروسكه)فلاشباك 
x هیچبۆماوهنهیوه،چیتركاردانهودابڕاوهماوهنهندییوهكاتپهستدهههكهسهكهوهگرێتهدهوهشئهمهدابڕان،ئه

 .یتكهدهڵگهلهیقسهتبۆتۆشكهنانهشتێكته
x ڕاوكێیاندڵه/مۆكیخهكانینیشانه 
x ڕاوكێدڵهیگوژمهردنبهكست،ههزمهوتن،دێوهولێكهخهگرانناویشیدا،بهو،لهخهنیوتێكچو 
x وهیانبیرهاتنه(تركیز)وهختكردنهجهلهگرانی 
x بۆئازارستیاریههدبوونیزیا 
x كانولكهوماسوكرژیئازارستیكههكانوههییستهجهستهههلهانكاریڕگۆدانیوڕوستكردنبهههگرانیبه 
x فتاركمزاجوڕهكانوهیهیونوردهستهههلهانكاریڕگۆودانیوڕستكردنبهههگرانیبه

 
 ̂˽ڕیپهوڕو
وهنپێكهدرێژخایهوئازارینیورودهبریزهدوایفشاریكلهیهرههكهباوه،شتێكیڕاوكیودڵهمۆكیخهیمانشێوهههبه
ندانیرمهبوكاگرنگهشتێكیوه،ئهیهههیێژخانهردئازارییتكهكهسێكدهكهریسهوچارهكاتێكداهاوكاریلهواتهكه.نوبدهوڕ

وئهمهرئهگهتئهنانهن،تهبكهستنیشانیدهوهبناسنهونیوردهبریزهدوایفشاریكانیبتوانننیشانهكهندروستیتهبواری
كاریییهشوێنوناوچهورئهگهرچاوبگیرێتئهبهلهكهمخاڵزۆرترگرنگهئه.كردبێتداوایخۆیكهخۆشهنهبێتكهنهخواسته
،ژاری،ههوتوندوتیژیڕشه:كانیشێوهرهاتبێتلهسهبراویانبهزهڕوداویكهتَ  تێدابیبزۆریڵكانێكییتخهكهتێداده

 .بوون،كۆچكردنوئاوارهسیاسیباریناجێگیری

،یهوهپێنجپرسیارهیڕێگهلهكه.ونیوردهبریزهدوایفشارییبارههلتێدایهكورتیپشكنینێكیكهنگاندنهڵسهههمیرۆف
یتبهبكهندیهمتتایبهسێكیكهلاییوانههڕكهخۆشهنهكاتكهئایاپێوستدهكهداتیتدههوئهونیوچاوڕربهكانیانمهڵاوه
.یونوردهبریزهدواینگاندنبۆفشاریڵسهههستیبهمه
 
كاربهێنرێكهبهیهوشێوهبهنوپێویستهڕگۆ،نهونیوردهبریزهدوایبۆفشاریكارهاتووهبهكهیپشكنینهمئامرازیئه
مانشێوهههكانبهووهژێرداهاتبهڵهێواژهستهودهیت،ئهبكهونیوردهبیزهدوایفشاریپشكنینیوی،بۆئهسراوهونو

رسهبهبراویزهداوێكیوئایاهیچڕویتكهكهلێدهدواترپرسیاریوهخوێنیتهدهكهواژهستهتادهرهسه.وسراوهونكهوهبخوێنه
كهداوهوڵێتڕوویستیشناكاتپێتبهێهاپروهتبۆباسبكات،ههكهیهیبراوزهوداوهوڕكاریوردهكهخۆشهتناكاتنهسویێپ.هاتووه
خشبێتبۆكرێتئازاربه،دهبراویزهداوێكیوڕویبارهسێكلهكهپرسایركردنلهبیزانیت،چونكهكهگرنگهخاڵێكیمهئه.بووچی
مڵاخێروهیاننهڵیبهبهكهخۆشهنهیستهوێنهاپتهواتهكه.بێتههتوندییوهكاردانهكهسهنجامداكهئهربهولهكهسهكه

میڵاروهگهئهمڵابه.یتلێبكهرییتكهتۆپێنجپرسارهواپێوستناكاتكهئه،خێربوونهیكهمهڵاوهكهخۆشهرنهگهئه.وهبداته
 .لێبپرسیتیكهپێنجپرسیارهواپێوستهبووئهڵێبهكهخۆشهنه
 
.بوهڵێبهیهكمهڵاندپرسیاروه،چهوهداتهدهمڵاوهرخێیاننهڵێبهبهكهخۆشهنهكهپێنجپرسیارههلكێكیهرهابۆههوهرهه
ستناكاتتۆیوپێ.بێتههونیوردهبریزهدوایفشاریپێناچێتكهكهسهوكهبووئهڵێبهكانمهڵاوهمترلهردوویانكهگهئه

  (.وهیهوبارهله)یتبۆبكههیچشتێكی

 .نیچ(PTSD)یناکەناشینەکپێیانوایەیەرابرەدەروەگیکێپورگەبکەیۆگوتفگیندرکتسوردۆبەکبیراکناسائ
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كاتستدهیوێواپدا،ئهمبارهبێت،لهههونیوردهبریزهدوایچێتفشاریبوو،پێدهههڵێبهمیڵایانزیاتروهرسێگهئه
رگهئه.كاتونیداكاردهوردهبریزهدوایفشاریبواریلهكهیت،بكهونیوردهتیسندروتهكیزایهشارهلاییوانهرهكهخۆشهنه
ندروستیتهبواریزایرشارهگهیت،ئهڵداباسبكهگهلهیكردنهوانههوڕهئستهیواپێوبووئهرشتیارتههرپهریانسهبهڕێوهبه
،ئاساییكرێتپزیشكێكی،دهسهوكهئهتیدانیگۆنجاوبێتبۆیارمهسێككهكهبۆڕێخۆتبگهیندهوناوهوالهوت،ئهكهستنهده

ندهوكارمهئهپێوستیبۆچینیتكهیهبگهیكهخۆشهنهلهتۆیهتیێرپرسیاربه.دابوارهلهاهێنراوبێتڕرستارێكییانپه
كهخۆشهنهیوهلهوهرهابهینڵ،دكهكردنهوانهرهیاندنیجێگهبهدوای.ڵبستنههرهوكابدات،چۆنبهتییارمهرپێویستهتیزایهشاره

 .دازاكهڵشارهگهلهكردووهچیبهستیوههكههیونیوردهزایهشارهلایچۆته
 
كانیبووبۆپرسیارهنهێڵبهكهخۆشهنهڵامیهومڵاكرد،بهونیوردهبریزهدوایفشاریكانینیشانهستتبهرههگهئه

تكهخۆشهنهكهیوهبێتبۆئهكلینیكیتههگرنگكبڕیاردانیشتێكی.یتبكهوانهڕهكهخۆشهتوانیتنههدرواههئه.پشكنین
 .تیپێویستیهربگرێتكهوهیهیوپاڵپشتئه
 
.پلانتبۆدانابووكهوهكئهركردنوهسهچارهوامیشبیتلهردههابهروهیتوههنجامبدهئهكههكردنوانهتوانیتڕه،دهگشیبه

هۆیهانابێتهروهبدرێت،ههنجامتێدائهریسهچارهیوهبۆئههییتنلامهوناسهگونجاونهكیێ،بارونیوردهبریزهدوایفشاری
.ركردنلابباتسهچارهریكاریگهیوهئه

 
1˾ڕیپهوڕو

 
بیت،ستهجهزمانیئاگاداریكهبێت،زۆرگرنگهههونیوردهبریزهدوایفشارییتكهكهسێداكاردهكهڵگهلهكاتێككه
دان،یانناسهههناویاندا،خێرابوونیچنلهدهوكیڕادڵهكانینیشانهلهرونیدهبریزهدوایفشاریكانیوهكاننكاردانهنیشانه
كردنیانهسقخێرایی،بهولكهوماسبوونیژكر.ستیانقاچدهشاندنیرزینیانڕاوهپڕ،لهلهیوهقدنه،ئارهناسهههڕاگرتنی
.هیڵتانیگهچاولهچاوبهندییوهپهلهلاوازی.كهباسهتیبابهلادانله


دا،پێویستهكهدانیشتنهكاتیكردلهڕاوكێدلهیانزیادبوونیونیوردهبریزهدوایفشاریكانیوهكاردانهستتبهرههگهئه
یتكاكاربێنیتلهبهیهگهندڕێتوانیتئمچهپلانتبۆدانابوو،دهیوهكئهوهكهدانیشتنهبێتلهوامنهردهبێتوبهتههڵوێستههه
 :ڕاوكێهدڵكانینیشانهبوونیهه

x ربگرێتوهوڵوقیناسهههكهبكهكهخۆشهنهییرێنما. 
x مێكڕێت،یانكهدابگهكهورهوژتبهێستبگۆڕێت،یانههیكهدانیشتنهیوهێیانشستهجهباریكهخۆشهنهبدهڕێگه

 .وهئاوبخواته
x موامبیت،بهردهبهكههیچالاكیلهكهیوه،بۆئهوهرهنگتنزموهێواشبكه،دهنجامبدهیشبۆخۆتئهڵووقدانیناسههه

  .بێتههكهخۆشهرنهسهتلهوههێوركردنهریكرێتكاریگهدهیهشێوه
x بریزهدوایفشاریویكاردانههۆیببێتهنگهتڕهتایبهكییهیلاكیتیانچاكهدهباسییرباسهوسهندێكجارئههه

جیاوازكیهیرگرێت،یانچالاكیكورتوهكیوێتپشویهیهبپرسیتئایادهكهخۆشهنهتوانیتلهده.ڕاوكێیاندڵهنیوروده
وهوێتهزۆردوربكهكهخۆشهنهتكهێبوانهكییهیلاكاچكهگرنگهمڵابه.كهبۆناودانیشتنهوهڕێتهنجامبداتودواتربگهئه
  .نرگرتودوبهخۆندروستیناتههۆیترسێكیببێتهككهیهشێوهبهكهدانیشتنهۆكیرناوله

x تئازاربكاورلهودرخۆیسهلهكییهوڵهویانجمێكپیاسهكهكهخۆشهنهبدهڕێگه. 
x رسهبهبراویزهداویوڕوسێككهكهبداتلهوڕویهوشێوهلهیوهكاردانهكهئاساییهكیێشتكهبڵیكهخۆشهنهبه

بتواننلهیوهرێتبۆئهلابهوهوانهوكاردانهبێتئهردهتیدهیارمهچیكهبكهكهخۆشهنهڵگهلهوهئهباسی.هاتبێت
 .وامبنردهبهكهنیشتنهدا


وناوئهرشتێكیرتۆههرامبهبهكییهوهنامێنێتوهیچكاردانهتۆوهبهندییوهپڕیكداپهله.دابرانبووشیوسێكتوركهگهئه
 :یتبكهمشتانهتوانیتئهدهمكارهئهنجامدانیبۆئه.نامێنێترهوروبهده

x كهخۆشهكردنبۆنهقسهرلهوامبهردهبهیهێواشیونوڕبه. 
x وهبڵێرهیكهكناوهێچارندچه.،تۆكێیت(؟كویهئێره)كۆێنئیستالهكهبڵیكهخۆشههنبه. 
x بكاتزیادكانیوهبترسێتیانكاردانهكهخۆشهنهنگهڕهیوهرئهبهله.دهمهوهكهخۆشهنهستلهده.


كرد،داتێیدازیادیكهدانیشتنهكاتیكیترلهیهرنیشانهیانههنیورودهبریزهدوایفشاریكانینیشانهكهسهركهگهئه
بارێكدالهوهبۆماڵهوهڕێتهگهنهكهسهكهخێرایی،پێویستهیتبهبكهتییارمهداوای.جێگیریباریوهڕێتهبگهیتوانینهكهسهكه
 .بووههیرچاوانهبهنیشانهورئهگهئه

.یتێدهیاندهكاننمرهچۆنپرسیارهكهیوهلهدڵنیابه.وهرهڕوونبكهوهكهخۆشهنهیوونهنمیرێگهلهشهمبهئه  

نكهوادهونیرودهبریزهدوایفشاریكانینچۆننیشانهبكهوهئهدووگروپداباسییشێوهكانلهوهوشدارببهكهبدهڕیگه
گروپهكلهویهوشداربندبهچهبدهدواتررێگه.وبارهئهریسهۆچارهبكرێتبچی.وێتتێبكهنگینئاستهدركرسهچاره
.ستهبهومهڕووبۆئهنهدابیروڕاكانیانبخهكهورهگه  
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وداوهوڕباسیكهخۆشهیتنهبدهگهێڕخشبێت،كهزیانبهنگههارهروهوهههیگۆنجاونیرشتێكیگهئه˺˾ڕیپهووڕ
وایئامرازێكیكهسهركهگههئ.بووههونیوردهبریهزدوایشاریفكهخۆشهرنهگهتئهتایبهبۆتۆبكات،بهخۆیكانییهیبراوزه
ندێكههنگهكات،ڕهدهكانییهیبراوزهوداوهوڕباسیكهسهنكاتێككهبدهوڕونگهڕهكهیوانهوكاردانهبهێنێتبۆئهكاریهببووكهنه
.خۆكوژیترسیمهن،زیادبوونیدرێژخایهمۆكی،خهڕاوكێدڵهتوندیكییههواردانهكونهونم،بهوهوێتهلێبكهرچاویبهنجامیهئربه
مشتانهتوانیتئه،دههاتووهریسهبهبكاتكهبراویانهزههداوووڕوئهوخۆباسیڕاستهكهویستیكهخۆشهرنهگههئبۆیه
 :یتنجامبدهئه

x ختجهئێمهباشترینڕێگهبه،پێوستهدایهییستهجهئازاروچالاكیبواریتۆلهیكهزاییهارهشبڵیكهخۆشهنهبه
  .وهینهبكهوهله

x وئهندێكجارباسكردنیبۆتباسبكات،ههرهاتووههسبهویئهیوهنیتبۆئهكهگونجاوهسهتۆكهێبڵكهخۆشهنهبه
ستیپهستبهههكهسهكههۆیبێتهبێتدهڵنهگهلهخۆیبهندتمهتایبهسینكهلایهلهپاڵشتیكهرهاتانهسهبه

 .ترسیداریشبێتمهنگهزیاتروڕه
x لاییوانهتوانیتڕهتۆدهوا،ئههاتووهریسهبهبكاتكهیهیبراوزهداوهووڕوئهوێتباسییهردهگهئهبڵیكهخۆشهنهبه

 .پسپۆڕهدابوارهولهیت،كهبكهونیوردهندروستیتهبواریكیزایهشاره
 
 ˻˾ریپهوڕو


.نجامبداتجیاوازئهركیوئهوڵهوجكردووهكهخۆشهنهدێت،واتلهومانایهبه،كهیهكهپشكنینهیكههیكرداریشهبهمهئه
هاكێشهیتبۆجۆرهتوانیت،پشكنینبكهتودهوهیهڕیگهلهنجامبدات،كهئهوڵهویتچوارجكهدهكهخۆشهنهتا،داوالهرهسه
خۆتتاپێوستهرهسه.رگریكارانهبهوی،كاردانهڕاوكێڵه،ئازار،ترس،دنگیهاوسه،لاوازیبێهێزی:ناویشیاندایتلهبكه
كهخۆشهتیتبۆنهلامهسهكهیوهلهدڵنیابه.بداتنجامیئهكهخۆشهیتودواتریشنهنجامبدهرچاوئهبهلهكانیهوڵوج
ییتوانیتڕێنماوێت،دههێڵیتبكهستیتنهبوهكهخۆشهنهزیكینلهونهونجامبداتبۆنمكانئهوڵهوجیوهبۆئهركردووهبهستهده
نجامئهتیواوههتبهكهڵهوجویتوانیرنهگهئه.وبۆئهیهودهوئاسنجامبداتكهئهكههوڵوجیهندازهوئهبهیتكهبكهكهخۆشهنه

    .رت،ترس،یانشتێكیكانیجومگهقبوونیئازار،ڕه:كنجامبدات،وهئهیواوههتبهكهوڵهوجكهیوهڕێگرلهبدات،چهۆكارێكبۆته
              

یت،بكهگشتینگاندنێكیڵسهنیتههاتوتۆدهوهیهڕێگهلههێنرێتچونكهكاردهواوبهتهچیچكانكردنی:واوتهچیچكانكردنی
كانوهها،توێژینهروههه.پێژنۆوقولهپشتوسمتوئهكلهریهههیجوڵهودای،مهگینهاوسهكان،قاچههێزیبه
یهههباشیكییهاتوانیهوهئهینیشانهوهنجامبداتئهواوئهتهچیچكانێكیئاسانیبهبتوانێتكهیسهوكهئهكهریانخستووهده
بچنهكانیۆژنكئهیهشێوهبكاتبهتیواوهتهبهكهچیچكانهبكهكهخۆشهنهداواله.یداڕۆژانهژیانیكانیهیچالاكینجامدانیئهله

 .داكهنگانهڵسهههیڕهلاپهلهوسهوبینكتێبیتیوهكههێڵهرسهیبینیتلهدهكهیوهئه.وهواوهتهیوهنوشتانهباری
x بپرسهكهخۆشهنهبدات،لهموچاویداپیشانیدهكانیربڕینهدههیئازاربكاتیانههباسینگهڕهكهخۆشهنه:ئازار

 .كاتستپێدهكوێداههلهكهئازاره
x پشتوكانلهجوڵهڕیهوپئهودایمهبگاتهتیواوهتهتوانێتبهئایادهبزانهبكهكهخۆشهنهچاودێری:وڵهوجودایمه

وهمبێتهكهنگهكردنرههوڵوجوادایكردندا،مههوڵوجلهیهههرێگرییتبۆچیبكهدیاریكهوڵبدههه.پێكانداژنۆوقولهئه
 كاندا،جومگهلهانكاریڕ،یانگۆلكهوماسودرێژییوهنهووبمهترس،ئازار،كهۆیبه

x قاچێكیانزیاتركهخۆشهنهیوهئهكردنیتیبینیپێبكرێتبهستیههنگهڕهوهخوارهلیپهكانیولكهوماسلاوازی:لاوازی
پاڵپشتیكارهێنانیبهبێبهپێوهستانبهوهبۆباریوهێتهڕتوانێتبگهدهگرانیتریان،بهویهێنێتلهكاردهبه
 .چندادهوهناوهویوڕكانبهۆنژناوشیاندائهله(لایمێنتئه)رێكیلهنجامدان،لاوازیئهخێراییوهنهوو،كوبكانیستهده

x ندیدارنبهوهی،پهڕاوكێناویشیاندا،ترسودڵهكانلهیهیستههبێتبارهبیرت:رگریكارانهبهوی،كاردانهڕاوكێترس،دڵه
ڵهوجولهانكاریڕگۆلهیهی،بریترگریكارانهبهیوهن،كاردانهكهدروستدهرگریكارانهبهیوهكاردانهووهرهئازاستكردنبههه
 .وهكهوڵهوجنجامدانیئهیبارهلهڕاوكێیهترسودڵهرینیشاندهیت،كهشتێكبكهرههتێبینیگرنگهبۆیهفتاردا،وڕه

x وڵكهوجنجامدانیئهیوهتكردنه،ڕهیهوهخوارهیمانهبڕێتئهردهپێدهڕاوكیخۆشترسودڵهنهكهباوانهڕێگهوئه،
وزیانئازارهۆی،بێتهكهوڵهوجیوهترسێتلهڵێتئهدات،دهنجامدهئهكهوڵهوجكیێشنهابه،تهخاوینجامدانبهئه

كانیهستخۆتوندكردن،دهكانیولكهوماسبوونیژدان،كرناسهههستانیدان،وهناسهههخێراییبوونی،زیادیاندنیپێگه
  .یووڕوموچاودهوكرژبوونیوخساروڕینبهڕربقێنێت،دهونوده

x كهكردنهێكچیچكانكاتخۆینگیهاوسهیوهشتنهێیتبۆهكبكهسهكهتواناییتوانیتتێبینیده:نگیهاوسه
 .نگیهاوسهستدانیدهلهكییهرنیشانهبۆههڕێدات،بگهنجامدهئه
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x كهوهگشتیهنگاندنیڵسههههبیهههندییوهكانپهڵهوجونجامدانیئهشێوازی:كانوڵهوجنجامدانیئهشێوازی
یمانهئهرنجیسهندندا،ڵاووخۆجكاتییت،لهكهكاندهگشتیهوڵهوجشێوازیوڵێت،كاتێكچاودێریوجكچۆندهسهكه

لهكلا،رێكیریهسهخستنهردوولادایانقورسایرههسهبهستهججهقورسایشكردنیدابهكسانییه:بدهوهخواره
رمینهوبهئاسانیبهكهوڵهو،یانئایاجئاسانیبهنوڵاكان،جووڵهوجنجامدانیئهلهدا،خێرایستهجهستاویوه
.ستانوبڕینوهبێداتبهنجامدهئه

 
 
 ˼˾ڕیوپهوڕ

كلهیهبیداتلهوبۆپشتیوهرێتهبهستیدوودهر،ههكهخۆشهبانه:پشتیبباتبۆدیویخۆیوهپێكهستیدوودهرهه
نجامبداتتاكوئهستیدوودهرههبهكهڵهومانكاتداجوههلهكهخۆشهبانه.وهخوارهولهوهرهسه،لهشانییفهاستدهڕهناو

دوورههچالاكییهوڵوجیریتوانیتسهدهوهیهوڵهومجئهیڕێگهله.یتبكهداهكستهدوودهرنههانێوراوردلهبهبتوانیتتێبینی
نشتانهوئهوهخوارهیمهئه.داكهنگانهڵسهههیهڕلاپهلهوسهوبینكتێبیتیوهكهرهێڵهسهیبینیتلهدهكهیوهیت،ئهشانبكه

  :داتنجامدهئهكهڵهوجوكهخۆشهیتكاتێكنهبدهنجیربێتسهدهكه
x وترداباسكراوپێشیكهخاڵهلهكهبكهشتانهومانئهههیریسه:ئازار. 
x پشت،لهمهئهن،بۆپشكنینیكهشانجێگییردهیفهدهبكرێتكهولكانهووماسئهلاوازیستبهههنگهڕه:لاوازی

سنگیزهفهرقهسهلهیختتهبێتبهدهفهده،ئیسكیبكهفهدهئێسكییڵهوجوریوچاودێستهبوهوهكهخۆشهنه
 . یهیلاوازمانایوهئهڕیرپهردهگهێت،خۆئهڕپهرنهدهنداڵاووجكاتیتولهێوڵوبج

x ترداباسكراوپێشویكهخاڵهلهكهبكهشتانهومانئهههیریسه:رگریكارانهبهوی،كاردانهڕاوكێترس،دڵه. 
x مهئهبۆپشكنینی.شانیفهدهئیسكییجوڵهلاوازیلهبریتبهنائاسییباوترینباری:كانوڵهجنجامدانیئهشێوازی،

رزبهوهرهكانبۆسهسته،كاتێك،كاتێكدهبدهفهدهئێسكییوڵهوجنجیروسهستهبوهوهكهخۆشهنهپشتیله
ورهشانبهیپشتینهوهگیرێتبۆخوارهكاندادهكاتێكشقۆڵهوڵێت،وجده(لاكان)وهرهدهوهرشانبهی،پشتێنهوهیتهكهده
بێتكهههیرجیاوازیبدات،یانههوشانداڕویێنهپشتیوڵهوجكلهیهمبووهركهگهئهبكهوهئهوڵێت،تێبینیوجدهوهناوه
كیهدوویانلهرههداتلهدهوداڕوكههڵووجستانێكلهئایاهیچوهبزانهبكهوهئهێبینیتك،رلایهههشانییپشتێنهله

ملیبۆبڕبرهكۆتاییدا،پشكنینبكهله.داوهنهویوڕرمینهبهكههوڵجویهوهئهیدامانایوستانێكڕوروهگهشاندا،خۆئه
  .هیههوهشانهیكێشهبهندییوهپهوهمانهچهچونكهكبكهیههومانهرچهههێبینیسنگ،تئاستیكانیوبڕبڕه

 ˽˾ڕیپهوڕو
رههكهبڵیكهخۆشهنهبه.پێنجچركهیڕاستبۆماوهرقاچیسهستانله،وهپێنجچركهیپبۆماوهچهرقاچیسهستانلهوه

كتروڵنێتتایهوكبجویههردابهسنگیئاستیلهڕاستیبۆبهقۆڵیودورداههوكاتهستێتولهبوهقاچێكیرسههلیجاره
كهخۆشهتیتبۆنهلامهسهیوهلهبێت،دڵنیابهكراوهتوانێتچاوی،دهوهبمێنێتهپێنجچركهیدابۆماوهوبارهلهلێبكهن،داوایڕبده
یبینیتدهیوهوێت،ئههێڵیتبكهستیتنهبوهكهخۆشهنهنزیكیلهنهونجامبداتبۆنموكانئهوڵهوجیوهبۆئهكردووهربهستهده
یتكاتێكبدهنجیربێتسهدهنكهشتانهوئهوهخوارهیمهئه.داكهنگانهڵسهههیڕهلاپهلهوسهوبینكتێبیتیوهكهرهێڵهسهله
 :داتنجامدهئهكهڵهوجوكهخۆشهنه

x وترداباسكراوپێشیكهخاڵهلهكهبكهشتانهومانئهههیریسه:ئازار. 
x رهایپه)هووهستكردنهازیادڕبارییباتهدهكهیوهقفڵبكاتبهژنۆكانیئهكهخۆشهرنهگهئهكهبدهوهئهرنجیسه:لاوازی

ستبێنێتكهدهبهوهبهیكهنهوێتجێگیربووهیهدهچونكهقاچهكانیلكهوماسولاوازیمانایمه،ئه(وهئێكستێنشنه
ستاندنیبۆوه)كاربهێنێتبهقاچیكانیماسولكهكهیوهئهبریدایبخاتلهوهیهكهڵهوجوڕیوپهئهبخاتهژنۆیئه
یوهنجامبداتبێئهتبۆئهكهوڵهویتجلێبكهتوانیتداوایدا،دهنجامیئهیههمشێوربهگهئه(بێتداكیهرپلهههلهژنۆیئه
 .داخستبێتژنۆیئه

x رداباسكراوتوپێشیكهخاڵهلهكهبكهوشتانهمانئهههیریسه:رگریكارانهبهوی،كاردانهڕاوكێترس،دڵه. 
x باسكراوهرهسهلهكهیوههكئوههدژنۆبئهستانیوهبارینجیرهسه:كانوڵهوجنجامدانیئهشێوازی. 
x بێتكهكاتێكدهنگیهاوسهستدانیدهله.نگیهاوسههێنرێتبۆپشكنینیكاردهبهمشێوازهئه:نگیهاوسه 
x بۆكهیهیوزهلهپێتوندكردنی.وڵێنرێنوسنگبجلهوهونهوركهودپوڕاستداكهچهلایدوورههكانبهستهده

وههینیشتیتهلهكه)رێتتۆبهتیبۆیارمهناانپهیست،دهریتیدهیارمهكارهێنانی،بهنگیهاوسهبهخۆییوههیشتنه
ركردنیسهچارهبوو،پێویستهههنگیهاوسهستدانیدهدالهستانهوهمباریلهكهخۆشهرنهگهئه(.ستاویتوه

رتواناییسهبێتوكاربكاتهههوهیهكهئازارهبڕیبهندییوهپهمهكرێتئهدهدادابنێیتوچونكهرنامهبهنگیشلههاوسه
  .یداڕۆژانهچالاكیله

لهندیانهمهتوتایبهبینێتئهدهڕۆڵهمئهكهیسهوكهئهواته.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهڕویبۆخستنه
كانوهوشدارببه،لهكهوڵهوجنجامدانیئهدوای.وهتههێنراوهونهونمدابهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهستپێبكاتكهخۆیداهه

.كهنگاندنهڵسهههمیررفۆسهوسنلهوبنتچیبێن،دهكهدهچیتێبینیبپرسه  

خۆیدالهندیانهتمهوتایبهبینێتئهدهروهمدهئهكهیسهوكهئهواته.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهڕویبۆخستنه
كانبپرسهوهوشدارببه،لهكهوڵهوجنجامدانیئهدوای.وهتههێنراوهنهونمودابهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهستپێبكاتكههه
.كهنگاندنهڵسهههرفۆمیسهوسنلهوبنبێتچین،دهكهدهچیێبینیتكه  
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 ˾˾ڕیوپهوڕ



لۆدینیا،ئهنۆسیپلاستیكیانكاریڕگۆنیشانیكدووڵجیزیاكراوهرئهلۆدینیاوهایپهئهدووداباسیشیبهلهكهنهێیانبیربهوههئ

یاكاتێكڵجیزرئه،هایپههیخشنیئازاربهوشتهئاساییدائهباریلهكاتكهئازاردهستبهشتێكههبهكهسهداتكهدهوكاتێكڕو
 .تییهههشتهوئاسییدائهباریلهكهیوبڕهكلهكاتوهئازاردهزیاتریێكیڕبستبهههكهسهداتكهدهوڕو

 

كسلهبۆگونجاوترینبۆڕێوبگهنجامبدهئهوهخوارهیمكردارهكان،ئهنۆسیپلاستیكیههیانكاریڕگۆنگاندنیڵسهههستیبهبۆمه
 .داكهنگاندنهڵسهههفۆرمی

 
ڵبژێرهیانههوشوێنهوتویت،ئهپێیكهخۆشهتاكۆئیستانهكهبكهشدیاریوئازارانهوئهكاربهێنهبهكهستهجههێڵكارییوێنه
،وشوێنهئهپشكنینیستیبهمهیتبهبكهسادهكیندشتێوێتچهتهدهبڵێكهخۆشههنبه.كردووهمویانزیاتربێزاریههلهكه
 .نجامدانییتپێشئهوێتبیكهتهدهكهوهرهروونبكهوشتهئه
 
داواله:یتدهدهیكهئازارهشوێنیستلهدهوكیوسكاتكاتێككاتێكبهزیاددهیكهبێتیانئازارهدهئازاریكهخۆشهنه
دواتر.یهههئازاریكهئێستاداشوێنهلهبزانهبپرسهداپۆشیبێت،لێیكههیئازاراوییناوچهرێتكهرجلێكلابهههبكهكهشهخۆنه
بووداههشوێنهولهپێشترئازاریكهخۆشهرنهگهئه.لێبخشێنهرمینهسڕێكییاندهبدهكهشوێنهستلهدههێواشیبه
كهخۆشهبارێكدانه،لهوهتهماوهكخۆیروهیانهههكردووزیادیكهئایائازارهبپرسهكهخۆشهنهیت،لهلێبدهستیدهیوهرلهبه

،كردووهستلێداندازیادیدهكاتیلهیكهئایائازارهكهبپرسهێییت،للێبدهستیدهیوهرلهبووبهدانهشوێنهولهپێشترئازاری
كانبۆبۆكسهڕیدواتربگه.كوسودانێكیێستلدهكردبهزیادییكهئازاركردیانئازارهبهستیههكهخۆشهرنهگهبارێكدائهله
  .بێتههنۆسیپلاستیكیانكاریڕوگۆئازاركهخۆشهچێتنهدهێپیهوهئهشنیشانیمه،ئهكهنگاندنهڵسهههرفۆرمیسهله


 
 ˿˾ڕیپهوڕو
ئهبكهكهخۆشهنهداواله.وڵنێتوبیجهێواشیبهیهههئازارییوشوێنهكاتكاتێكئهرچاودهبهئازارێكیستبهههكهخۆشهنه

رگهئه.كاتپێدهستیههیوشتانهبۆئهبكهكهخۆشهنهله.ئازاركانیبۆنیشانهبكهچاودێریوهیهههئازاریڵنێتكهوبجوشوێنه
رمبوون،گه(زینته)وكشانوساردیككرژبوونیوهریتستێكیئایاهیچههكهبپرسهیێ،لیهههئازاریكهوتیكهخۆشهنه
یت،چونكهدهنجامدهكانئهخۆشهربۆنهسهچارهكبێت،كاتێردهدهیتیارمهچونكهوسهوكدابنیهدوایبهنهیامزانیاریئه.هتد
خۆیكانیییهستهجهستهههئاگابێتلهیتتابهبدهخۆشنهتوانایبهرهپهكهلهیهیربریتسهچارهكانیئامانجهكێكلهیه
هیمچالاكیواپێوستناكاتئهدا،ئهكهنگاندنهڵسهههویوپێششیبهلهوهتكردووهئهرپێشترتێبینیگهئه.ئازارڕایرهسه
ندنێكیوڵاجوكاتیچاوبكاتلهربهئازارێكیستبهههكهخۆشهرنهگهبارێكدائهیتلهبدهپیشانیویبۆئه.وهیتهبكهوبارهود
 .داكهیهیئازاراوشوینهمیكه







 

لهندیانهتمهوتایبهبینێتئهدهڕۆڵهمئهكهیسهوكهئهواته.كاربهێنهبهكهنهونموناوخۆشینهشهمبهئهیوڕوبۆخستنه
كانوهوشدارببه،لهكهوڵهوجنجامدانیئهدوای.وهتههێنراوهونهونمدابهكهدنهنگانڵسهههفۆرمیلهستپێبكاتكهخۆیداهه

.كهنگاندنهڵسهههمیررفۆسهسنلهوبنوبێتچین،دهكهدهچیتێبینیكهبپرسه  

.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهویوڕبۆخستنه  
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یهههچاویربهئازارێكیكهخۆشهئایانهكهخۆتهلایوهئهڵجیزیا،بڕیاریئهرهایپهكانیڕانبۆنیشانهگهلههیبریتییهیكمچالائه
وڵهووجئهجامدانینئهكاتیدابنرێتلهئاساییتوانرێتبهئازاردهلهندهچه،بڕیوهیهمبارهبۆبڕیاردانله.ندنداَ  جولاكاتیله

كات،دهتیحهوناڕهئازارستبهموومرۆڤێكههیت،ههكههامسترینگدهیولكهو،كاتێككشاندنبۆماسونهوبۆنم.داتهتایبه
سێككهكهراوردبهبهكاتبهزۆرزیاتردهئازارێكیستبه،ههیهههڵجیزیایئهرهایپهسێككهكهمڵا،بهئاساییهشتێكیمهئه

ستیههكهخۆشهنهربڕیارتداكهگه،ئهكهنگاندنهڵسهههناوفۆرمیبۆبۆكسیڕێوهبگه.ندروستهتهیكههیماریدهندامیكۆئه
  .كهیهیئازاراوهنشوێییئاساندنێكیڵاووجبه(روانكراوهچاوهیوهزیاترله)،رچاوكردووهبهئازارێكیبه

 
 ̀˾ڕیپهوڕو
ندییوهپهكهیترسهوناویشیاندا،ئهست،لهههكانیبیرتبێتباره:وڵێنێتوبجیكهئازارهشوێنییوهترسێتلهدهكهخۆشهنه
نجامدانیبۆئهیههڕاوكودڵهترسربڕیدهینیتێبكهگرنگهشتێكیواتهكه.فتاركردن،ڕهوڵهو،جوهكهئازارهستكردنبهههبهیههه
نجامدانیئهیوهتكردنهڕه:گرێتخۆدهلهمشتانهپیشانبداتئهلێوهترسیكخۆشێنهنگهڕهكهیباوانهرێگهوئه.كردنێكوڵهوج
وئازارهۆی،بێتهكهوڵهوجیوهترسێتلهئهڵێتكهدات،دهنجامدهئهكهوڵهوجكیێشنهابه،تهخاوینجامدانبه،ئهكههوڵوج

كانیستهخۆتوندكردن،دهكانیلكهوماسوبوونیژدان،كرناسهههستانیدان،وهناسهههخێرایی،زیادبوونییاندنیزیانپێگه
هێواشیبهتێدایهیكهئازارهیوشوێنهئهكهبڵێكهخۆشهنهبه.ویوڕوموچاودهوكرژبوونیوخساروڕینبهڕربقێنێت،دهونوده
یوپێشویهكشهبهلهوتردایانوپێشیكهكردنهڵهووجكاتیلهتكردووهوهئهرپێشترتێبینیگهوڵێنێت،ئهوبیج
رفۆرمیسهكانلهبۆبۆكسهڕیدواتربگه.كلینیكیتبۆبڕیاردانێكیكاربێنیبهوتێبینیانهتوانیتئهوادهدا،ئهكهنگاندنهڵسههه
 .یداكههیئازاراویشوێنهندنیوڵاكاتیجوترستكردلهكییهرنیشانهههرهاتووتێبینیگهئهكهنگاندنهڵسههه

 

 
 ́˾ڕیوپهوڕ
 

تێداپیشانشیكهوڵهوجودایمهنجامدایت،توانیوتهئهكردوبۆیكهخۆشهنهداواتلهوترداكهوپێشییهڵهوووجمانئهههله
چالاكیشێوهیتبهبكهكهوڵهوجودایمهیتوانیتپێوانهدا،دهڵهوجوودایمهبوولهرچاوههبهكییهوهونهومبركهههرگهبدرێت،ئه
.كراوهدیاریدابۆیكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهكهیهیوبۆشایلهوسهوبنوهكردنهوپێوانهئهیبارهلهكاریورده.وناچالاك












لهندیانهتمهوتایبهبینێتئهدهڕۆڵهمئهكهیسهوكهئهااتو.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبههئویوڕبۆخستنه
مانشێوهههڕووبهیتهخهدهمهئهدڵنیابهوهله.وهتههێنراوهونهونمدابهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهستپێبكاتكهخۆیداهه

.وترداوپێششیبهكانیكردنهڵهوجوكاتیله  

لهندیانهتمهوتایبهبینێتئهدههڕۆڵمئهكهیسهوكهئهواته.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهویوڕبۆخستنه
مانشێوهههڕووبهیتهخهدهمهئهدڵنیابهوهله.وهتهراوههێنونهونمدابهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهستپێبكاتكهخۆیداهه

.وترداوپێششیبهكانیكردنهوڵهوجكاتیله  

بهڵهوجوودایوێتمهربیانهگهئهكانبپرسهوهوشدارببهله.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهویوڕبۆخستنه
پێویستیسهمكهبۆئه:تێبینی.نكهدهمكارهچۆنئهدواترپیشانیانبدهخۆشهمنهیانناچالاكبپێونبۆئهچالاكیشێوه

كاریڵرهێسهیتلهبكهكهوڵهوجودایمهیندازهوئهبڕییندهزهتوانیتمهكاربهێنیتبۆپێواندهربهتهویپۆمكناكاتكه
.داهاتووهكهخۆشهنهنگاندنیڵسهههفۆرمیلهكهییهوشێوهبهیت،پێبدهیاماژهئكهستهجه   
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 ̂˾ڕیپهوڕو




 :نجامبدهئهمكردارهیتئهنجامبدهستانئهدانیشتنبۆههپشكنینییوهبۆئه
دڵنیا.داهاتووهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهكهییهوشێوهبهنجامبدهئهكهخۆشهنهرچاویبهستانلهدانیشتنبۆههكرداری

ندلهچهكهبدهكهخۆشهنههانی.چێترنهدهڵهههیوهبۆئهژمێرهمهچركهمیدهنهابهكاربهێنیتتهكاتژمێربهیوهلهوهرهبه
ستدا،دهلهنگیرهاوسهگهدڵنیابێتئهیوهبۆئهستهبوهكهخۆشهنهنیشتیتهله.نجامبداتئهكهكردارهخێراییبهدایهتوانای
مجاربۆپێنجهكهخۆشهكاتێكنهستێنهبوهكهكاتژمێرهوستپێبكهتوتدهكهخۆشهنهبهكهپێكهكهكاتژمێره.وێتیتبكهڵتۆناهێ
.كهیهیركورسسههونیشێتهداده


یوپێیه،بهكهكاتهیكڕاتێمایربنهسهئینجاله.دیاریكراوهدابۆیكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهكهوسهوبنوهێڵهرئهسهلهكهكاته
.ئاستێكدایهچیهللێبدهیاریڕوبراوردبكهبهكهخۆشهنهچالاكییاتوانهاتووهداكهفۆرمهلهكه
 
بۆییستهجهچالاكییاواتواندائهچركه0مترلهكهیماوهنجامبداتلهئهوكردارهئهسێكتوانیركهكهئه.كانوهتوێژینهپێیبه

چالاكیواتوانایبداتئهنجامیئهچركه12-0یماوهلهكتوانیسهركهگهئه..دایهندروستوئاساییتهبارێكیلهڕژانهژیانی
بارێكدالێناكرێت،لهوتنیكهترسیمه،بۆیهیهیتێدانیكێشهیكهیهینگلامهیشتاهاوسه،بهوهمبۆتهداكهڕۆژانهژیانیله
یڕۆژانهچالاكیتواناییهوهئهیوانیشانهئهكهردارهكانیدتیمهركارهێنابۆیابهستیخایاند،یاندهیانزیاتریچركه12كهسهكه

بووكهههرشتێكیههكهخۆشهرنهگهئه.وهتهۆمبكهنگیشیهاوسه،یهههوتنیشیكهترسیهامهروهوههوهتهۆمبكه
یڕوژانهچالاكیوتواناینگیئاوسهتبهتایبهریسهچارههپێویستریسهچارهواپلانی،ئهچالاكیئاسایتوانایمتربوولهكه

  .تێدابێت
 
 1˿ڕیوپهوڕ


رسهبتوانێتبڕیاربداتلهكبێتكهیهندازهئهبهپێویستهداهاتووهنگاندنهڵسهههمفۆرمیلهكانكهكردنهپشكنینوتێبینیی

ونجامگیریرئهتوانیتههده.بێتزیاترههپشكنینیهیشتاپێویستتبهنگهڕهمڵاهب.ركردنسهچارهوپلانیكهئازارهجۆری
.دیاریكراوهستههبممهدابۆئهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهوسیتكهودابینوشوێنهرپشكنینێكلهبووبۆههزیاترتههكیتێبینیه

نجامئهمپشكنینهئهوردیچۆنبهكهیوهلهدڵنیابه.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهیوڕوبۆخستنه
.داهاتووهكهناوفۆرمهیونهونملهیوپێیهخۆیداپیشانبدابهلهندیتمههمانتایببێتههدهكهخۆشهیت،نهدهده  
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 ˺˿ڕیوپهوڕ

وكرداربوون،دڵنیابوونگونجاویستیبهمهبهوهتهلێیانكۆڵراوهكلینیكین،كهكانئامرازینجامهئهریپێوه:كانجامهنئهریپێوه
میدهێكیێوپرمی،گهنهونموبۆ.بیپێویتستهبهمهكهپێوێتدهوشتهودێتئهئهمانایوبهندبووئهسهرێكپهرپێوهگهئه
رهوپێوهئهبووواتهرێككرداریرپێوهگهئه.میشناودهرمیگهیپلهڕایرهكات،سهدهشتبۆدیاریلهرمیگهیندكراوپلهسهپه
پێویكیمیرگهونهوبۆنم.جیاوازداكاتیجیاوازلهسینكهلایهكرێتلهپێدهكاتێككاریوهستهدهداتبهنجامدهمانئههه

مانبۆههوههجیاوازیشسینسێكهلایهلهندهرچهههوهستهدهداتبهنجامدهمانئهواههبووئه،كرداریمیدهكرداری
كرداریگونجاوییرهبالهوهتهموویانلێیانكۆڵراوهههداهاتووهجهنههممهلهكهیرانهوپێوهمووئههه.كاربهێنرێتخۆشبهنه
رهاتووگهبنئهودروستدهكانكاتێكوردرهپێوهمڵابه.ومانادارنوردستیتكهكایانببهنجامهئهنیتپشتبهاتودهبۆیه.وهنهوبو

بۆدانراوهیتكهكانكاربكهڕاسپاردهیپێهبكهگرنگهوشتێكیئهبۆیه.بۆكراوهیراسپاردهكارهاتكهبهیهشێوهوكتومتبه
 .رناچنودروستدهكانوردواپێوانهرنائهگهئه.كانرهپێوه
:كارهاتوونبهوهخوارهیستانهبهممهكانبۆئهرهپێوه

 
x نكاهیانكاریڕوگۆئازارجۆریدیاریكردنیربێتلهدهتییارمهكهزانیاریركردنیبههستده 
x ركاریگهریسهچارهپلانێكیدانانیربێتلهدهتییارمهكهزانیاریركردنیهبستهده 
x كانیدانیستنهدرێژاییكانبهرهپێوهیوهكارهێنانهبهیڕێگهلهوهنهوونوچاكبووچشوپێرهبهیڵگهبهركردنیبهستهده

.كانهمرنهراوردكردنیبهروسهچاره
 



 
 ˻˿ڕیوپهوڕ



توانایوهیهرێگهلهكورتهكییهپرسیارنامهمهئه.2-خودیوتواناییئازاریوترێتپرسیارنامهدهپێیستانداردهرێكیپێوهمهئه
مهئهئێمه.واویتهیدابهڕۆژانهژیانیكانییهیچالاكلهیتواوهتهبهشداربوونیبهویكهئازارهدانیپێورێتبۆئیدارهدهكهخۆشهنه
رسهرنجخستنهسهڕایرهسهكهسهكهكاركردنیتوانایونیووپێشچرهربهسهینهرنجبخهوێتسهمانهدههێنینچونكهكاردهبه
.رئازا

رپشكنینێكیوێتههربیانهگهئهوانبكهوشدارببهپرسیارله.كاربهێنهبهكهنهونموناوخۆشینهشهمبهئهویوڕبۆخستنه
بكه ههزیاتر یان تێبینن، بنكییهیر وسنوزیاتر سهتێبینیبوونیههكاتیله. پزیادهنجیرهو بڵیێیادا ویستناكاتێپن

زیادهرنجیوسهكتێبینیرچاویانوهبههتێكاندادداواكراوههڵووجیكاتلهیهوكوئهڵهن،ببكهكهخۆشهنهبهزیادهیوڵهوج
.داشهمبهوسیتلهوبین
 

.رچاوبهرهوبیانخهكانبكهزیادهنجهرهسهوتێبینیباسی  
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یواژانهستهودهبێت،ئهدهواتهكه.داریكراوهبێتكهیهشێوهوهمانئهههكانبههرپێوهكارهێنانیبهكهوتمان،گرنگهویكئهوه

  .یتپیشانبدهشیكههاپلانهێلكاریهروه،ههوهبخوێنیتهیكهخۆشهبۆنهژێداهاتوههێڵیانبه
.یتپیشانبدهشیكهكاریهڵهێوبێتپلاندهبۆیهبكات،اندیاریكقورسبێتژمارهبۆیكهخۆشهنهنگهڕهچونكهشگرنگهمهئه

.وهرههێنهڵدامهگهلهكییهونهوونموهنكردنهو،هیچڕوكراوهدیاریكهوهبۆبخوێنهیهوشێوهمانئهههبهكانیدواترپرسیاره
مڵاووبهڕهبخاتكانیهیزانیاریبدهیزانیاریتبۆباسبكات،رێگهوهخوێنیتهدهبۆیوهواژانهستهودهئهیبارهلهكهخۆشهنهنگهڕه

.ڵبژێریتكانههكاتنمرهدهوباسیئهیوزانیاریانهئهمایربنهسهتۆناتوانیتله.بكاتكانتبۆدیارینمرهوهرهلێبكهدواترداوای
هوئهبۆیه.بێتكدهخۆشهنهكانیزموونهئهوانینوڕتێمایربنهسهكانلهنمرهڵبژێرێت،دانانیكانههنمرهكهخۆشهبێتنهده

.جیاوازبكاتكییهشێوهكانبهدانانهخۆشێكنرهرنهههئاساییهشتێكی
 

ڵیبژاردووهههییهودوونمره،دواترئهڵبژاردووهههیكینمرهكچهیواژهستهردهبۆههكهخۆشهنهبزانهوهرهبكهكهبۆكسهیریسه
رزتربێتمانایبهكهتانمره.وێتربكهتبۆدهكهخۆشهنهخودیوتواناییئازاریپرسیارنامهنجامیئهیوه،بۆئهوهرهكۆیانبكه

یداڕۆژانهژیانیكانییهیچالاكلهتیواوهتهبهشداربوونیبهویكهئازارهدانیبۆئیدارهیهههباشتریكیتوانایهكهخۆشهنهیهوهئه
.ئازاریشبوونیههڕایرهسه

 
 ˼˿ڕیوپهوڕ


كانكههۆكارهلهكێكهندروستیهاتهنوێكیخه.وئازارداونیوانخهلهیهزههێهبهكییهیندیوهپهكانپیشانیانداوهوهتوێژینه

ستكردنبهههبهیهههندییوهپهمانكردریزكردكهوهۆكارانهدوودا،ئهشیبهله.وهئازارهستكردنبهههبهیهههندییوهپه
وین،ئهبكهكاندیارییهیستهجهزانیاریهكانیهوڕوكێكلهكیهویشوهتوانینخهكاندا،دهیهیستهجههیزانیاریناویژێر،لهوهئازاره
كاندا،ستیهههبارهلهیهیانههزیاتركێشهكییهادهڕكبهروه،ههیهزیاترئازاریانههكییهڕادهبهندروستهویانناتههخیسانهكه
زیادكردنیهۆیبێتهدهندروستواپیشاندراوهناتهویخه.یهههوهئازارهندیانبههویهمانیشپئه،كهڕاوكیودڵهمۆكیكخهوه
به.ئازاركردنیدزیاهۆیبێتهدهماریدهندامیكۆئهستیاریههفێربوویت،زیادبوونییوهكئهوه.ماریدهندامیكۆئهستیاریهه
رداسهچارهكاتیلهپێوستهیهۆكارانهلهكێكهیهندروستیتهبهویشتنهێوهوخهباشبوونی.ڵهمخائهرچاوگرتنیبهله
.وخهبۆباشتركردنیتێدایهریسهچارهكهركردنهسهچارهجینههمه.رچاوبگیرێتبهله
 
بۆكهوچواربژاردهكهپرسیاره.وخهتیۆنێچنگاندنیڵسهبۆههكههستانداردتێدایریوهێدا،پكهنگاندنهڵسهههفۆرمیله
كیهتۆناتوانیتبژارده.ڵبژێرێتههكبژاردهبێتیهدهكهخۆشهنه.وسراوهونكهییهوشێوهمانئهههوبهوهبخوێنهكهخۆشهنه
.ووڕهیخاتدهكهشهخۆهنیوشتانهئهمایربنهسهڵبژێریتلههه


 ˽˿ڕیپهوڕو


 

كرێتبۆدهڕێكیچۆنبهكهنمایشكردنهیوهلهدڵنیابه.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهویوڕبۆخستنه
.رهمپێوهئهنجامدانیئه   

كرێتبۆدهڕێكیچۆنبهكهنمایشكردنهیوهلهدڵنیابه.كاربهێنههبكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهیوڕوبۆخستنه
.رهمپێوهئهنجامدانیئه  
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ییستهجهچالاكیمیكهبڕێكی.وئازارداییستهجهنێوان،چالاكیلهیههێزههبهكیندیهیوهپهكانپیشانیانداوهوهتوێژینه
،وهئازارهستكردنبهههبهیهههندییوهپهزكردكهمانریوهۆكارانهدوودا،ئهشیبهله.وهئازارهستكردنبهههیهههندییوههپ
 .ینبكهكاندیاریفتارهڕهكانیهوڕوكێكلهكیهوهییستهجهتوانینچالاكیكانبوو،دهفتارهكێكیانڕهیه
 : ییوئازارستهجهچالاكییبارهلهرگیراونهوههوكانهوهتوێژینهلهندخاڵێكنكهچهوهخوارهیمانهئه

x بێتنیاندهدرێژخایهمترئازاریكهكییهڕێژهن،بهدهنجامدهكخراوئهێڕكییهشێوهبهییهستجهچالاكییسانهوكهئه. 
x ندهنجامدهئهستیجهمترچالاكیكهكییهڕێژهیه،بهنیانههدرێژخایهئازارییسانهوكهئه. 
x وچالاكیكاروپێشبردنیرهوبهئازاریوهمكردنهرنبۆكهكاریگهكلینیكیرێكیسهچارهییستهجهڕاهێنانوچالاكی. 
x بێتدهریویشكاریگهئهكهماریدهندامیكۆئهستیاریههیوهمكردنهركهسهلهیهههریكاریگهییستههجچالاكی

 .ئازاریوهمكردنههركسهله
x یهندیانههیوهپهكهیوهۆكارانهئهچالاككردنیهۆیبێتهدهریمكاریگهكهكییهڕێژهبهییستهجهچالاكینجامدانیئه

،ولكهوماسگرتنیرگهبهخوێن،لاوازیكانییهیبۆروسیستمیدڵكان،لاوازیولكهوماسكلاوازی،وهوهئازارهبه
 .كانولكهوماسكان،كرژبوونیجومگهقبوونیڕه

x بهییستهجهچالاكیكانیهیندروستیتهودهوسیوهبۆئهوڕونهخهدهوهئهوهكانهوهتوێژینهنجامیهئربهكانلهڕاسپارده
ندمامناوهئاستیییستهجهكداچالاكییهفتهههكلهخوله173ماوهیشتووپێویستهپێگهسێكیكهستبهێنیت،ده

 .نجامبداتئه
 
 ˾˿ڕێوپهوڕ
كهیی،ستهجهچالاكیندیمامناوهئاستینگاندنیڵسهبۆههیهستاندارههندپرسیارێكیدا،چهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیله
كانپرسیاره.وهبخوێنهیكهخۆشهبۆنهسراوهونوكهییهوشێوهمانئههههكانبپرسیاره.ڕێكوپێككییهوهێشسێكبكاتبهكه
كیهیچالاكیلهشداریانكردووهكانبهسهكهیهوهئهرینیشاندهمهئهچونكه"وهیتهقبكهئاره"یبارهلهكاریانتێدایهورده
.ئاستنزمستییجهكیهیكیكچلاوهنهند،ئاستمامناوهییستهجه

 
رگههئ.كهنگاندنهڵسهههدواتریشیوبچۆبۆبهبكهكهبۆكسهیژارهییخێربوو،ئینجاسهنهكهخۆشهنهمیڵاروهگهئه
نجامئهانهییستهجهیهیوچالاكهكدائیهفتهههندلهچهیماوهگشتیبهویانلێبكهئهدواترپرسیاری،ێڵبهوتیكهخۆشهنه
یانئازاریانكێشهكهیوكاتهبێشئهیانهوكردووانهكئهڕابردووبێتنهیفتهدووههیرماوهسهرنجیانلهبازیاترسه.ندهده
بهپێتبڵێتكهكهخۆشهتنهێبكدا،دهیهتهفههك،لهخوله03كاتژمێرتا7.مبێتكانكهعاتهسهیكرێتژمارهده.وبێتوبهه
قیرئارهگه،ئهونهودات،بۆنمنجامدهكیانئههنهایندتهچهیكبۆماوهداتنهنجامدهئهییستهجهندچالاكیچهاییڕتێك

رلێبدرێتدووسهركبۆههخوله23)خایاندبێتكیخوله13رجارێكههپێڕۆشتبێتوهبهوهجاربۆماڵهسێیوهبهوهكردبێته
 .داكهفتهههككاتژمێرلهیهواته(كخوله63كاتهده0ڵگهله

 
˿˿ڕیوپهوڕ

 


ئەمەبەکاردێتبۆدەستنیشانکردنیئەوچالاکیو.چەنپڕسیارێکیستانداردە.ئەمەناویپێوەریفرمانیتایبەتینەخۆشە
یءمەئەمەبەکاردەهێنینلەبەرئەوەیدەمانەوێتتەرکیزبخەیەنەسەرباشترکردنی.نەیکەگرنگەلەلاینەخۆشەکەفرمانا

.فرمانوەکلەئازار

كرێتبۆدهڕێكیچۆنبهكهردنهكنمایشیوهلهدڵنیابه.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهیوڕوبۆخستنه
رهمپێوهئهنجامدانیئه . 
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دەقەیسەرفۆڕمەکەبۆ.دڵنیابەرەوەلەتەواوکردنیئەمپرسیارانەبەپێیڕینماییەکانئەگەرناباشتربوونەکاندروستدەرناچن

نەخۆشەکە.چالاکیوفرمانهەڵبژێرێتکەقورسەبۆیئەنجامیانبدات0داوالەنەخۆشەکەبکەکە.ەرەوەنەخۆشەکەبخوێن
دەتوانیتپرسیاریلێبکەیتکەئایادەیەوێتئەو.لەوانێیەبەدرێژاییهەڵسەنگاندنەکەئەوشتانەیباسکردبێتکەقورسەبۆی

کەوولەبیرکردنەوەلەچالاکیەکان،دەتوانیتلیستیئەوچالاکانەیانپێبڵێیتئەگەرنەخۆشەکەئاستەنگیهەب.چالاکیانەدابنێت
دوایئەوەینەخۆشەکەسێچالاکیەکەیهەڵبژارد،لەسەر.ئەونەخۆشانەهەیانەکەبەنزیکیهەمانکێشەیانهەیە

انەخۆشەکەژمارەبداتبەهەرب.پیوەرەکەپشانینەخۆشهکەبدەپاشان.خەتەکانیفۆڕمیهەڵسەنگاندنەکەبیاننووسە
نەخۆشەکەدەبێت.تۆنابێتخۆتژمارەبدەیتبەچالاکیەکەلەسەربنەمایئەوشتەیکەنەخۆشەکەوتوێتی.چالاکیەک

کەواتە،ئاساییەکەهەرنەخۆشەوژمارەیەکیجیاواز.ژمارەکەلەسەربنەمایروانگەوئەزمونینەخۆشەکەیە.ژمارەکانهەڵبژێرێت
.تدابنێ


کەواتە،.ئەمەمانایوایەکەئاستەنگیەکیئەوتۆیاننیەلەگەڵئەوچالاکیەدانابۆچالاکیەک13یان6ئەگەرنەخۆشەکەژمارە
.پێویستەبیرلەچالاکیەکیجیاوازبکەنەوەکەبۆیانقورسترە



 
 ̀˿ڕیوپهوڕ


.تییهههكهخۆشهنهئازاركهكانییانجۆرهجۆرهیبارهیتلهبدهنیكییكلبكرێڕیاتۆبیهوهئهكهنگاندنهڵسهههشینبهیدوای

شتێكی.یهههئازارێكیجۆرهچیكهخۆشهنهكهیوهلهوهدڵنیابیتهوییتبۆئهكهواودههتكهرهرێكبۆئازهپێوهكارهێنانیدواتربه
شكهئازارهردووجۆرهربۆههپێوهكارهێنانیوابهویدا،ئهوڕمهرئهگهئه.بێتههئازاریجۆرێكیخۆشێكزیاترلهنهكهئاساییه

 .گرێتخۆدهلهكهردووجۆرهریشههسهچارهیتوپلانیكهده

 
 ́˿ڕیپهوڕو


یێوتوودلهیهانیوزانیاریئهمایربنهسهبوو،لهههپتڤینۆسیسێانكاریڕئازاروگۆكانینیشانهكهخۆشهئایانهبڕیاربده

.كارهاتوونبهكهبپشكنهوپێكهاتانهمووئه،ههوهداكۆتكردۆتهكهنگاندنهڵسههه
 

 :شدانلهدیاریكراویشوێنێكیلهكانیونیشانهكهئازاره
 .تدانتایبهدیاریكراویشوێنیكیلهكانیوئازاریاننیشانهئهبزانهبكهریودیاوهرهبكهكهستهججهكاریڵهێیریسه

كهمیكهیهدا،هۆكارینۆسیسێپتیئازاریباری،لهوهكانهشانهنداربوونییبربهندییوهپهكهیهوجۆرهئهنۆسیسێپتیئازاری
یهههندییوهپهكهمیكهیههۆكاری.كانشانهیانپێكانیبریندابوونیلههیبریتیوهكهئازارهستكردنبهههبهیهههندییوهپه
ونیوورداربوهاسنروهن،ههدهڵدهرههسهوهكانهشانهنیوبرینداربولهیترسیانهمهیامههوپهئپێیبهوهئازارهستكردنبهههبه

گشتگیركهئازاره.دانابێتستهجهفراوانیشێكیبهلهكهبێ،ئازارهندشوێنێكماننهچهنگهڕه.كداوبچوشوێنێكیهلكهئازاره
 .نابێت

مدڵنیابەرەوەلەوەیکەبەدروستیپشانیدەدەیتکەچۆنئە.ئەمبەشەپشانبدەبەبەکارهێنانینمونەیکەیسەکە
 .پێوەریدەرئەنجامەبەکاردێت
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وهائهروه،ههبكهستهجههێڵكارییریسه.شكهشێكییانبهشانهیانپێكانیبرینداریبهیهههندییوهپهكهئازارهجۆری

كهیتبڕیاربدهیوهئهتوێكاریدا،بۆلهتهخۆتههیوزانیاریانهستنبهپشتبههابهروهڵێت،ههپێتدهكهخۆشهنهشكهزانیاریانه
یشێوهوهكانهپێكراوهشانهنلهكاهیترسیمهیامهپهچونكه.وهتهتایبهكییهشانهپێكانیانبرینداریبهیهههندییوهپهكهئازاره
ردابێتلهوسنویكهئازارهنگهڕهپێقولهیهجومگ،پێكنینهو،بۆنمووهتهتایبهكیهیهشانبهیهههندییوهپهكهئازاره
.L5/S1 یبێتبۆجومگهورداردهوسنیهكئازاره L5 یگهمجووكردنوداخورانی،ههنهوونمپێدا،یانبۆقولهكانیرهستهبه
 
"ناویژێرلهداكهنگاندنهڵسهههلهبكه5شیبهیریسهشمانگشهیماوهمترلهبۆكهبووهههئازاریكهخۆشهنه
ششهمترلهكهیبۆماوهبووهههئازاریكهخۆشهئایانهكهیوهبۆبڕیاردانله"نۆسیسیپتڤیانكاریڕوگۆئازارنگاندنیڵسههه

ششهزیاترلهیبۆماوهوكهوبرئازارێكمانههگهئهواته،كهوهبنهشمانگداچاكدهشهیماوهكانلهشانهكهیوهرئهبهله.مانگ
وكئازارنهاوهتهواتهكه.بووهداههكهشانهلهكهنیهیهییوبریندارچیترئهكهئازارهبوونیههواهۆكاریكێشا،ئهیمانگدرێژه

  .بووههشمانگبوونیشهمترلهكهیبۆماوهكهرئازارهگههگیرێت،ئرچاودهبهلهنۆسیسێپتڤیانكاریڕگۆ
خۆشێكبۆنهیهههنۆسیسێپڤیانكاریڕوگۆئازاركهخۆشهیتئایانهبڕیاربدهتۆ،پێوستهكلینیكیبڕیاردانیستنبهپشتبهبه
وائه،نوچورنهرڕاستدهگهئه.بێتڕاستبنده(خاڵه)یهپێكاتهمسێمووئه،ههیهههنۆسیسێپڤیانكاریڕوگۆئازاركه
.بێتههیاننۆسیپلاستیكینیرۆپاسیكیئازاریخۆشهونهچێتئهپێده

 
 ̂˿ڕیپهوڕو




دا،كهنگاندنهڵسهههلهوهكۆتكردۆتهیوزانیاریانهئهمایربنهسه،لهیهههنیرۆپاسیكیئازایینیشانهكهخۆشهئایانهبكهدیاری
.كاربهێنهكانبهیهیزانیارمووهه







ورئهسهبهڵانهوخاكاملهوانبكهوشدارببهپرسیارله.كاربهێنهبهكهونهوناونمخۆشینهشهمبهئهویوڕۆخستنهب
.جێنابنداجێبهخۆشهونهرئهسهبهنهوخاڵاێكلهدنچهڕوونهوهئهكهیهولههورهدڵنیابه.بێتجێدهداجێبهخۆشهنه
 
.كهستهجهكاریڵرهێسهلهپیشاندراوهویكئهوردارنینوهوشیداسنلهلهكهخۆشهنهكانیهنیشان_
 
ف،ركهیتهرۆتهتیغیانپچڕانیونهوشبۆنمكهشێكییانبهشانهیانپێكانیبرینداریبهیهههندییوهپهكهئازارهریجۆ_

.پشتداكانیجومگهكێكلهیهوداخورانلهیانزبربوونی
 
.دووساڵیبۆماوهبووهههئازاریكهخۆشهنه_
 
.هینینۆسیسێپیڤینكاریڕائازاروگۆكانینیشانهكهخۆشهنه  
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خۆتكهیوزانیاریانهڵئهگه،لهبكهكهستهججههێكارییریسه.وهبۆتهدرێژكهمارهدهیناوچهپانتاییبهكانیونیشانهكهئازاره
وئهنیرۆپاسیكیئازاری.یهكهمارهدهیوهوبونهڵابژاییێدربهكهئایائازارهكهیوهئهبۆدیاریكردنی.وههیتوێكارییبارهلهتههه

كانیونیشانهكهئازارهواتهكه.كیرهدهماریودهندیناوهماریدهندامیكۆئهلهخۆشیپێكانونهبهیهههندییوهپهیهئازاره
ناویشیدا،لهبكهماریدهندامیكۆئهكاریێتولهوهلێكۆڵینه.ماریدهندامیكۆئهلهخۆشیپێكانونهندیداربێتبهیوهپهپێویسته

بهكانیونیشانهئازاركهستهجهكاریڵهێپێیبزانیتتابتوانیت،ئایابهماریدهیوهوبوونهڵابكان،پێویستهمارهدهیوهوبوونهڵاب
 .یهكهمارهدهیوهوبوونهڵابدرێژایی

 
له0شیبهیریسه.وهوهبهیهههندییوهپهشیكهئازارهماریداودهندامیكۆئهلهیهههكیهییانبرینداریخۆشینهكهخۆشهنه

هیچكهخۆشهوێتنهربكهدهیوهبۆئه"كانیهیانكاریڕوگۆنیرۆپاسیكیئازارینگاندنیڵسههه"بكهكهنگاندنهڵسهههفۆرمی
بووههماریدهندامیكۆئهوپێكانێكیخۆشینهكهخۆشهرنهگهئهبارێكداله.یهههماریدهندامیكۆئهوپێكانێكیخۆشینه
،ونهونمبۆ.ماریدهندامیكۆئهوپێكانێكیخۆشیڵنهگهلهوهگرێتهكدهیهكانیونیشانهكهئازارهیتئایابڕیاربده،گرنگهواتهكه
ئازاری"یهونیشانهئهمڵابه.بێتههڕاستیقاچیزیوپویولكهوماسائازارییدڵگهبێتولهههیكرهخۆشێكشهكرێتنهده

 " ڕاستیقاچیوزیوپیولكهوماس
 .یهینوهییهكرهشهنیرپاسیكیهۆیبهكهئازارهبۆیه.بیتدهوشیوتوهكرهشهلهكهماریدهڵئازاریگهلهوهكناگرێتهیه
 
یهو،بۆئهبكهكههستجهكاریڵهێیریسه.كردندایهلهوولێدانوسڕبوونومێرووهتانهوی،سوشێوهلهكانیونیشانهكهرهئازا

یان/ولێدانوسڕبوون،وهوبرژانهوهتانهوسویشێوهلهكهیوهكاتبهدهیكهیهیخۆشنهسفیوهكهخۆشهیت،چۆننهتێبگه
كرێت،كاتێكواندهڕچاوهنیشانهیمجۆرهئه.نوسیپلاستیكیئازاریجیاوازلهكییهشێوهبهنیرۆپاسیكیئازاری.كردنهلهومێرو

 .وهیهنیرۆپاسیكیئازاریكانیهۆكارهبهیهههندییوهپهكیرهسهكییهشێوهكانبهشانهبرینداری
 

یوهنهووبوڵابدرێژاییكان،بهولكهوماسستكردنولاوازبوونیههیهومبوونهككهستكرندا،وهههگوڕانكاریوونیدروستب
،كرداریشدابیكهپشكنینیشیبههالهروهههستكردن،ههیانهیانكاریڕوگۆیتبۆئهنگاندنبكهڵسهرتوانیتههگهئه.كهمارهده
كاردێنبهكاربهێنتكهكانیتربههنلایهتوانیتكهردهواههستكردن،ئهههیانهیانكاریڕوگۆیتبۆئهنگاندنبكهڵسهتوانراههنهرگههئ

پێكانوبهیهههندییوهپهكانیهیانكاریڕوگۆنیرۆپاسیكیئازارییوپێیهبه.نیرۆپاسیكیانكاریڕوگۆرئازارسهبۆبڕیاردانله
خۆشتێكلهندهستكردنچههكانیهیانكاریڕگۆ.داتدهوستكردنداڕوههلهانكاریڕگۆگشتیبه.ماریدهندامیكۆئهبرینداری

هاروههكان،هولكهوماس،لاوازیرمیستبۆگهههیوهونهومبسوك،كهوتنیركهبهستیههویمبوونهشكهوانهگرێتلهده
.تێدابێتكئالۆدینیاشیوهكانیكرێتنیشانهده
 
وكهئازارهجۆریبهندیدارهیوهپهوكهییتاقیگهوپشكنینیتیشكییكوێنهوهكانیپشكنینهتیڤلهپۆزهنجامیئهبوونیهه
"كانهییتاقیگهوپشكنینهتیشكییوێنه"داكهنگاندنهڵسههههلبكه13شیبهییسه.ماریدادهندمیكۆئهپێكانلهخۆشینه

وییتاقیگهوپشكنینیتیشكییكوێنهوهكانیپشكنینهلهیهههتیڤیپۆزهنجامیئهكهخۆشهئایانهیوهرئهسهبۆبڕیاردانله
وتیشكییكوێنهوهكانیپشكنینهكانینجامهئه.ماریدادهندمیكۆئهپێكانلهخۆشیونهكهئازارهجۆریبهندیدارهیوهپهكه

 :گرێتخۆدهلهنهڵامخائهنیرۆپاسیكیئازاریبهندیدارهیوهپهكهییتاقیگهپشكنینی
x یهكاداههفۆرامینهییكانیانبۆشانێوانبڕبڕهلهیوهكئهوهیپێكهاته 
وبۆئه.یهههنیرۆپاسیكیانكاریڕئازاروگۆكهخۆشهنهیتئایابڕیاربدهكانمان،پێویستهكلینیكیهبڕیاردانهمایربنهسهله
وا،ئهبووروانهگهئه.ربچنمڕاستدهكهیهدووخاڵیوهمهكهلایبهپیویسته.یهنیرۆپسیكیانههانكاریڕوگۆئازاریخۆشانهنه
.بێتههیاننۆسیپلاستیكینۆسیسپتڤیئازاریكهخۆشهنهچێتكهپێده




40 
 

 

 1̀ڕیوپهوڕ




لهوهكۆتكردۆتهیوزانیاریانهئهمایربنهسهله.یهههنۆسیپلاستیكینكاریڕاوگۆئازاركانیئایانیشانهكهخۆشهنهبڕیاربده
.بنجێدهجێبهكهكاربهێنهكانبهزانیاریهموودا،ههكهنگاندنهڵسههه

 
بهنۆبكهشیهابهروهوههكهستهجهكاریڵهێیریسه.تتایبهمارێكیدهبرینداریپێكانوبهیهینندییوهپهكهئازاره

ندییوهپهكهرئازارهگهئهكهیوهبڕیاردانلهستیبهمهبه"كانیهینكاریڕاوگۆنۆسیپلاستیكیئازارینگاندنیڵسههه"ناونیشانی
كیهیپێكانوبرینداریبهوهسترێتهنابهیكهنۆسیپلاستیكیدائازارهئازاریله.وهتهتایبهمارێكیدهپێكانوبرینداریبێتبهنه

 .كیهیڵبۆپێكانوبیندارگهلهیهینومانایلۆژیكییانوهكناگرێتههیچیهكهكیترئازارهواتایه،بهوهتهتایبه
 
بهنۆبكهشیهابهروهوههكهستهججههێكارییریسه.یهههئازاریشمانگهشهزیاترلهیماوهبۆكهخۆشهنه

زیاتریبۆماوهكهرئازارهگهئهیوهبڕیاردانلهستیبهمهبه"كانیهیانكاریڕوگۆنۆسیپلاستیكیئازارینگاندنیڵسههه"ناونیشانی
رههواتهبن،كهشمانگداساڕێژدهشهیماوهسلهلهكانیمووشانهههكهیوهرئهبهله.كێشابێتیشمانگدرێژهشهله

  .هییاننۆسیپلاستیكییاننیرۆپسیكییهكهئازاره






 

داخۆشهونهرئهسهئایاچخاڵێكبهوانبكهوشدارببه،داوالهكههیكلینیكیونهونمكارهێنانیبهووبهڕرهبخهشهمبهئه
.بێتدهجێجێبه


بڕیاریوهئههێنیتبۆكاریاندهبهوهكۆتكردۆتهوهكهنگاندنهڵسهههلهیوزانیاریانهچۆنئهڕوونهوهئهوهرهودڵنیابكهدواترئه
:خۆشێكنهتبهیتتایبهبدهوهخوارهمانهرئهسهله
 
هیكهییهوشیوهئهوناچێتهرتاپاگیرهسهكه،ئازارهكهمارهدهیوهڵاوبوونهبپانتاییبهوهدرێژنابنهكانیونیشانهكهئازاره-
.مارێكبێتنهادهته
 
وانهئهكانیهونیشانكهئازارهندهچهر،ههكیمیاییریسهچارهكارهێنانیبههۆیبێتبهههپێكانێكینگهرهكهخۆشهنه-

وبۆئهرێوهبگه (CIPN) .كیدارهدهماریدهندامیكۆئهدروستیانبكاتلهكیمیایریسهكرێتچارهواندهڕچاوهنینكه
.رپێویستبووگهئه (CIPN) بهتهیبهاتكهیشهبه
 
.بۆبكرێتكرێتپشكنینیمدههیسێخاڵیهواتكه،ڕاستیداستیدهكاتلهندهوسڕبوباسیكهخۆشهنه-
 
كانولكهوماسگشتیلاوازیستتبهتۆشهه،ڕاستیداستیدهلهیهههكانیلكهوماسوڵێتلاوازیدهكهخۆشهنه-

.وهتهتایبهدمارێكیتاكهپێكانیبههینیندییوهپهماریدهولاوازیئهڵامبه.كردووه
 
.وههیكانیهینكاریڕاوگۆنیرۆپسیكیئازاریبێتبهههندییوهپهكهیهینتیشكییڵێتپشكنینووێنهدهكهخۆشهنه-
 

.هییننیرۆپاسیكیانكاریڕوگۆئازارخۆشهونهئهبۆیه  
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"ناونیشانیبهنۆبكهشیهابهروهوههكههستجهكاریڵهێیریسه.تداتایبهشوێنێكیلهیهیوردارنووسنرتاپاگیرهسههكئازاره
كانیونیشانهكهرئازارهگهئهیوهبڕیاردانلهستیبهمهبه"كانیهیانكاریڕوگۆنۆسیپلاستیكیئازارینگاندنیڵسههه
.مارینۆسیۆسێپشندهندامیهئكارلهانكاریڕگۆبهیهههندییوهپهكهیهئازارهوجۆرهئهنۆسیپلاستیكیئازاریی.رتاپاگیرهسه
تیكیدا،نۆسیپلاسئازاریباریله.ماریدادهندامیكانوكۆئهشانهوپێكانلهبرینداریینیشانهبوونیبێهابهروههه

ووهری،بیركردنهوهفتار،یادهدێن،ڕهوهستهجهلهكانكهیهیزانیار:شوانهنلهیهندیدارههوهیپهزۆرهۆكاریكییهژماره
ڵگهلهوهۆكارانهئهیكارلێكردنیتێچۆنوكهرئازارهسهنهكهكاردهكهنجۆراوجۆرهههۆكاریكهویئههۆیكان،بهڕهبیبروباوه

ێكماننندشوێپێدچێتچهبێتوبۆیهگشتگیردهكهئازارهبۆیه.تداهتایبكشوێنێییهنابێتلهورداروسنكهئازارهگشتیك،بهیه
.هتێدایئازاریبێتكههه

 
كهبكهانهیوزانیاریئهیریسه.وهبیركردنهگرانییانبه،رئێشه،سهتیكهك،شهوهیهههیتریڵێكنیشانهكۆمهكهخۆشهنه
ونۆسیپلاستیكیئازارینگاندنیڵسههه"ناونیشانیبهنۆبكهشیهابهروهدووداههشیبهباسكردییتلهبۆیكهخۆشهنه
.هینۆسیپلاستیكیكهئازارهنكهخهردهدهیهههیونیشانانهئهكههخۆشنهكهیوهبڕیاردانلهستیبهمهبه"كانیهیانكاریڕگۆ
ندامیكۆئهبێتلهزیاددهكهیهیستیاریوههنۆسیپلاستیكیدا،ئهانكاریڕوگۆئازارباریپێشترباسمانكرد،لهیوهكئهوه
ستههوباره،خهتبهكانتایبههیماریدهوهڕهێرڕسهنێلهدادهریڵكۆكاریگهبه،هوناگرێتهئازاركانیهیماریدههوڕهنهاڕیماریداتهده

و،خهیتلهكهدهانكاریڕگۆستبهنۆسیپلاستیكیدا،ههانكاریڕوگۆئازارباری،له،بۆیهندیهۆشمهنایاكان،تویهیونوروده
بهوهبیركردنهیپرۆسههاقورسبوونیهور،ههڕاوكێهادڵهروه،ههمۆكیبوون،خهڕهووڕهكتوهكانیهییستههوزه،بارهئاستی

 .كانشتهیوهوبیرهاتنهونیوڕ
 

هینكاریاڕگۆكانینیشانهناونیشانیبه"بكهپازدهشیبهیریسه.یهڵجیزیاههرئهئاڵودینیایانهایپهینیشانه
نۆسیپلاستیكانكاریڕگۆباریدا،لهكهنگاندنهڵسهههكانیپشكنینهشیبه،له("ڵجیزیارئهئاڵودینیاوهایپه)كانیهینۆسیپلاستیك

ئاڵودینیاوهۆیێتهبمیشدهئهكاتكهكانزیاددههیترسیمهیامهبۆپهستیاریههماریدهندامیماریدا،كۆئهدهندامیكۆئهله
 .ڵجیزیارئههایپه
 

كێشهكانیترییاننیشانهمۆكی،یانخهراوكێ،دڵهونیوردهبریزهدوایفشاری:كلهیهربۆههتیڤهپۆزهیكهپشكنینه
مۆكی،خهاوكێڕ،دڵهیونوردهبریزهدوایپشكنینبۆفشاریستیبهمهبهبكه11،12،10كانیشهبهیریسهكان،هیونیورده

ئازاروباریتیڤن،لهپۆزهونیشانانهكێكلهئایاهبچیهكهیوهبرڕیاردانلهستیبهمهكان،بهیهیونوردهكێشهكانیترییاننیشانه
ستكردنبهههبێتبهدهریكاریگهمیكهیهكییههشیوكانبهستیهههماریدا،بارهدهندامیكۆئهنۆسیپلاستیكلهانكاریڕگۆ

زۆریكییهڕادهبهیهندیانههیوهبنپهستدادروستدهههكانیبارهلهكهیوكێشانهئهكانپیشانیانداوهوهتوێژینه.وهئازاره
بێت،هاوكاتئازاریكانداههرونیهدهبارهلهیسێككێشهكهێتكهگونجشدهوهئهمڵابه.وهنۆسیپلاستیكیهنكاریڕاوگۆئازار

 .بێتههونیرۆپاسیكیشینۆسیسێپتیڤی
 
وبۆئه.یهنۆسیپلاستكیههانكاریڕوگۆئازاركهخۆشهنهئایایتكهبڕیاربدهكانت،،پێویستهكلینیكیهبڕیاردانهمایربرنهسهله
بوو،روانهگهئه.ربچنمڕاستدهكهیهدووخاڵیوهمهكهلایبهپیویسته.یهنۆسیپلاستیكیانههانكاریڕوگۆئازاركهیخۆشانهنه
  .بێتههیاننیرۆپاسیكینۆسیسپتڤیئازاریكهخۆشهنهچێتكهواپێدهئه





داخۆشههنورئهسهكامخاڵبهكهكانبپرسهوهواربشدبهله.كاربهێنهبهكهونهونمناوخۆشینهشهمبهئهڕویبۆخستنه
.بێتجێدهجێبه

یتبۆدهدهوهخوارهیوانهئهیبارهبڕیارلهیوههێنیتبۆئهكاردهبهوزانیاریانهئهوردیچۆنبهیوهلهئینجادڵنیابه
 :تتایبهخۆشێكینه
كیێكانیانبریندارییهپبهیهینندیوهیپهكهكتیایدادیاریكراوهیهشێوهبهكهئازارهخۆشهونهئهییستهجههێڵكاری -

.دایهدیاریكراوشوێنێكیلهیكهئازارهمهئهنكهچهوهفهركهیتهڕۆتهبرینداریتنینبهكانتایبهنیشانهونهونم،بۆوهراوهكدیاری
 
بووهههساڵئازاریدوویۆماوهبكهخۆشهنه -
 
 .داپیشاندراوهكهستهجهكاریڵهێلهكهویكئهتدا،وهتایبهشوێنێكیلههیوردارنیووسنرتاپاگیرهسهكهئازاره -
.وتنولێكهگرانخهه،برئێشه،سهتیكهشه:ككاتوهردهتینیشانهندێههستبهكاتههدهوهباسلهكهخۆشهنه -
 
یهڵجیزیاههرئهیانهایپه/ئاڵودینیاینیشانه -
 
مۆكیبۆخهتیڤهپۆزهیكهپشكنینه -
 
یهههنۆسیپلاستیكیانكاریڕئازاروگۆكانینیشانهكهخۆشهنه  
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 ˺̀ڕیپهوڕو
نگاویهه.بێتههكیهیانكاریڕئازاروگۆجۆرهچێتچیپێدهزۆریبهكهخۆشهنهتكهیبكهدیاریكردیتكهپێشوورێنمایشیبه

 .یاننایهههیئازارهوجۆرهئهخۆشهونهربداتئایائهڕیابینكهواوبكهرێكتهپێوهكارهێنانیبهیهوهداهاتووئه
 
بۆنۆسیسێپتڤیانكاریڕئازاروگۆنگاندنیڵسهواههبێت،ئهههنۆسیسێپتڤیانكاریڕئازاروگۆكهخۆشهنهچووكهرواپێدهگهئه
.نجامبدهئه
 
نجامبۆئهنیروپاسیكیانكاریڕئازاروگۆنگاندنیڵسهواههبێت،ئهههنیروپاسیكیانكاریڕئازاروگۆكهخۆشهچوونهرواپێدهگهئه
.تگرێخۆدهئازارلهینیپشكنیپرسیارنامهكه.بده

 
بۆنۆسیپلاستیكیانكاریڕئازاروگۆنگاندنیڵسهواههبێت،ئهههنۆسیپلاستیكیانكاریڕئازاروگۆكهخۆشهچوونهرواپێدهگهئه
.گرێتخۆدهونجێگربوولهوردهلهئازارییپرسیارنامهكه.نجامبدهئه
 
 ˻̀ڕیپهوڕو


پێویسته.نۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆبۆئازارریسهچارهبۆپلانیباشهرێكیرێنوێنیكهمڵا،بهیهینڕگۆنهرێكیپێوهشهمبهئه
.بێتههنۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆچێتئازاردههولهزۆریبهدادیاریرتكردكهوپێشوشیبهرلهگهیتئهواوبكهتهرهمپێوهئه
 
یهههیكهئازارهكهیوشوێنهشدا،ئهلهشێكیبهبێتلهووردیاردهنسدا،ئازارێكینۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆئازارباریله

هاروهههدیاربێت،نیوڕووناكوبهوڕكهریت،شوێنهبهلایداپۆشیوهكیرگێكشوێنهرجلوبهههیوهلهوهرهابهی،دڵنبیپشكنه
راوردیبینیت،بهدهوئاوسانیوهوربوونهوسكهوبزانهبپشكنهكهریت،شوێنهلابهریشیرامبهبهیكهرگیشوێنهجلوبهستهیپێو
بێت،رههگهیتئهبكهكهیجیاوازیبهستههیوهبێتبۆئهردهتیدهشیارمهمهئه،بكهریرامبهبهیكهشوێنهڵگهلهوشوێنهئه

شكهرهرامبهمانشتبۆلابه،ههیانئاساییهرمهگهكهتابزانیتشوێنهدابنیكهئازارهرشوێنیسهستتلهدهیپشتوهدیوی
  .بووداههوێنهشودووئهرمیگهلهرجیاوازیگهبارێكدائهیتلهبكهوهستبهتوانیتهه،دهوهرهبكهبارهودو
 
وربگرێتلهودوهوتوانێتسدهخۆشهونهبوو،ئهههرمبوون،ئاوسانیوگهوهوربوونهوسكانینیشانهكهخۆشهرنهگهئه

ندن،ڵاوو،جنیئاگاداركرد:)گرێتخۆدهلهمپێنجخاڵهرئهسهداچارهمبارهكرێت،لهبرینداربوودهكییهبۆشانهیرانهسهچاره
 .یانكراوهكهیهرههباسیدرێژیدابهكههلمانوهله(هۆڵسهكارهێنانیبه،فشاركردنبهیوهرزكردنهبه
 
انكاریڕوگۆئازاركهخۆشهچێتنهبوو،هێشتاپێدهنهرمبوون،ئاوسانیوگهوهوربوونهوسكانینیشانهكهخۆشهرنهگهئه
لهكه)كرێتبرینداربوودهكییهبۆشانهربگرێتكهوهرانهسهوچارهپێویستناكاتئهخۆشهونهئهمڵابێت،بهههسیسێپتڤینۆ

.گرێتدهخۆواولههتریسهچارهپلانێكیكاریوردهكهركردنهسهچارهتبهتایبه(یلمانوه)رچاوهسه(.نجامدراودائهوپیشباری
 

یتبهستبكهدهیوهرلهبهیهینونۆسیپلاستیكینیرۆپلاستیكیانكاریڕوگۆئازاركهخۆشهنهیوهدڵنیابیتلهویستهێپ:تێبینی
   .نۆسیۆسێپتڤیانكاریڕوگۆكانبۆئازاررهسهچارهكارهێنانیبه

ڵامه،بهینینۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆئازاركانییهیندتمهتایبهداهاتووهكهرچاوهسهلهكهیخۆشهنهنهوونموئه
پیشاندانیبۆكاربهێنهبهوهئه.وهجهنههممهئهدووتوێیچێتهدهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیواوكراویتهكییهنهونمو
خوازراویخۆشینهوهنهكهنهبارهوومانشتدكانههشداربووهبهوهرهدڵنیابهڵام،بهنگاندنهڵسهمههئهواوكردنیته
.كهنهونمو  
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 ˼̀ڕیپهوڕو


نگاندنیڵسهبۆههكلینیكییه،ئامرازێكیكراوهوهبارهلهیوهڵكۆڵینهوردیوبهجێگیرهرێكیارپێوهئازدیاریكردنییپرسیارنامه

رگهئهوهیتهئازارپڕبكهدیاریكردنییپرسیارنامهتیواوهتهبهپێویسته.یهههنیرۆپاسیكیانكاریڕوگۆسێكئازارئایاكهیوههئ
 .یهههنیرۆپاسیكیانكاریڕوگۆئازارچێتكهدههوزۆرلهكهسهكهوداكهوپێششیبهتدالهبڕیار

 
نلهكهودهئهگشتیكبهروهیت،ههبكهكهستهجههێڵكارییروێنهسهكارلهكهیهوهئهكهپرسیارنامهمیكهیهشیبه

دیاریكههیكیرهسهئازارهشوێنیكهخۆشهنهپێوستهیهستهجههێكارییموێنهبۆئهمڵاگشتیدا،بهنگاندنیڵسهههكاتی
رسهمانشوێنلهپیشانتبدات،دواترههخۆیستیرجهسهلهتێدایهیكهارهزئاوشوێنیئهكهخۆشهنهبهبدهبكات،ڕیگه

،یهداههكهیهیكرهسههنشوێلهكهیوئازارهئایائه:وهبخوێنهبۆیكهرفۆرمهسهپرسیاریردوات.پێبدهئاماژهكههیكاریڵهێیهنوێ
 ش؟لهشێكیتری،بۆشوێنیانبهوهبێتهدهوڵاب
.یكهمهڵاوهمایربنهسهلهبكهشدیاریكهپێدانهههانمرروههه.كهخۆشهنهمیڵاهومایربنهسهلهبكهخێردیارییاننهڵیبه
 .یتبكهدیاریكهپرسیارنامهكانینمرهوێتكۆیتهدهكاتێككهبێتبۆدهگرنگمهئه

 







 

ڵام،بهیهیننیرۆپاسیكیانكاریڕگۆوئازاركانیندیهتمهتایبهداهاتووهكهرچاوهسهلهكهیخۆشهنهونهوونمئه
ورئهسهیاندا،كاركردنلهكهڕاهێنانهیلمانوهلهیهئازارههدیاریكردنییپرسیارنامهواوكراویتهكییهنهوكاننموهوشداربوبه

وشتهمانئهههوهرهدڵنیابهوهلهڵامبێت،بهههییهوكێشهئهخۆشێكاكهنهیشێوهلهنواندنێكڕووبهرهبخهیهپرسیارنامه
.نناكهجێداجێبهكههلناومانوهباسكراویینهورنموهسله  
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 ˽̀ڕیپهوڕو


كانوێنهكلهریهبرێت،ههردهودهئهیكهئازارهكهڵبژێریههیهووێنهئهیتكهبكهكهخۆشهنهداوالهكهیهوهدواترئهنگاویهه
وئهیكهئازارهباشترینشێوهبهبژێرنكهڵدهههیهووێنهكانئهخۆشهنجانهكارهاتوون،ئهبهكهوهووشانهئهیڕێگهلهوهرهنكهوڕو
 .بڕێتردهده

 
 ˾̀ڕیوپهوڕ


یهسیتئینجانمرومبنوكهیهرهێڵیسهملهكهیهپرسیاریینمرههێنرێتكهردهدهیهوشێوهمبهكهیهكانینمرهنجامیئه

 .ربچێتمتبۆدهكهیهشیبهنجامیئهیوهبۆئههویتهكۆبكهیهودووژمارهوسیتوئهومبندووهرهێڵیسهملهدووهپرسیاری











 

كانهوشداربوبهڵام،بههینینیرۆپاسیكیانكاریڕئازاروگۆكانیندیهتمهتایبهداهاتووهكهرچاوهسهلهكهیخۆشهنهنهوونموهئ
یهپرسیارنامهورئهسهیاندا،كاركردنلهكهڕاهێنانهیلمانوهلهیهئازارههدیاریكردنییپرسیارنامهواوكراویتهكییهنهونمو
یونهورنمسهلهوشتهمانئهههوهرهدڵنیابهوهلهڵامبێت،بهههییهوكێشهئهخۆشێكاكهنهیشێوهلهنواندنێكڕووبهرهبخه

.نجێناكهداجێبهكههلناومانوهباسكراوی  
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 ˿̀ڕیهوپوڕ



وانئهكهیشتووهتێگهكهخۆشهنهوهره،دڵنیابهوهرهبخوێنهیكهخۆشهبۆنهسراوهونوكهییهوشێوهمانئهههكانبهواژهستهده
كاریڵهێیوێنهلهكهرهئازاوونیبههكیرهسهكشوێنیوهكراوهدیاریكهروێنهسهلهنكهكهدهوشوێنهئهنهاباسیته
 .وهرهنبكهوڕوبۆی.بدهكهخۆشهنهتپیشانیتایبهیونكراوهوڕیوێنه.كهپرسیارنامهمیكهیهپرسیاریتبهتایبهستهجه

 
كهبده،رێگهوههێنهمهزیادهینهووونمزیادهیوهنكردنهوڕو.وسراوهونكهوهبخوێنهیهوشێوهمانئهههكانبهواژهستهده
ڵێت،بۆیهپێتدهكهخۆشهنهكهیوشتانهئهمایربنهسهكاندابنێلهرپرسیارێكدابنێت،تۆناتوانیتنمرهبۆههنمرهكهخۆشههن
 .بكاتدیاریكهنمرهخۆیكهخۆشهبێتنهده
 

وئهپێیبه"رستونێكداههكانلهنمرهیژماره"،كراوهدیاریبۆیكهینهووستولهكانیبژاردهكلهریهبۆههدابنینمره
ربچێتكهكانتبۆدهبژاردهمیرجهسهوكه،بۆئهگرهبروهوهبۆخوارهوههرسهرستوونێكلهههگشتیكۆیهاتووهیڕێنماییانه

 .مدووهشیهبینمرهكاتهده










كانهوشداربوبهڵام،بههینینیرۆپاسیكیانكاریڕوگۆئازاركانیهیندیتمهتایبهداهاتووهكهرچاوهسهلهكهیخۆشهنهنهووونمئه
یهوپرسیارنامهرئهسهیاندا،كاركردنلهكهڕاهێنانهیلمانوهلهیهئازارههدیاریكردنییپرسیارنامهواوكراویتهكییهونهونم
رسهلهوشتهمانئهههكهوهرهدڵنیابهوهلهڵامبێت،بهههییهوكێشهئهخۆشێكاكهنهیشێوهلهنواندنێكهڕووبهرهبخه
.نناكهجێداجێبهكههلناومانوهباسكراوییونهونم  
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 ̀̀ڕیپهوڕو


 

كانینمرهدواتركۆیمدابنیكهیهرهێڵیسههكلیهشیبهكانینمرهكۆی:هێنینردهكاندهنمرهكۆتایمیرجهئێستاسه
.كهپرسیارنامهكۆتاییینمرهكاتهدهیكهمهرجهسهوهرهكۆبكهیهمدووژماره،ئهمدابنیدووهرهێڵیسهملهدووهشیبه
سفربۆكانلهنمره.یهداهههكنگاندنهڵسهههفۆرمیلهیوهئهیێپبهبۆبكهونیودواداچ،بهرچاوبگرهبهلهكۆتایینجامیئه
00بۆ16كانلهنمره(.لاوازهرێكیگهئه)بێتههپاسیكینیرۆانكاریڕئازاروگۆكهخۆشهتێناچێكهڕێیخاتكهردهدهوهئه17
چێتتێدهڕێینیرۆپاسیكیانكاریڕوگۆربۆئازارسهچارهبێتوههنیرۆپاسیكیانكاریڕوگۆئازاركهخۆشهنهچێكهتێدهڕێی

.ربێتكاریگه

 
 ́̀ڕیوپهوڕ


 

،كراوهوهبارهلهیوهڵكۆڵینهوردی،بهجێگیرهرێكیپێوه  (CSI) یكهكورتكراوهیربووكهنجێگورودهلهئازارییپرسیارنامه
تیواوهتهبهپێویسته.یهههنۆسیپلاستیكیانكاریڕوگۆسێكئازارئایاكهكهیوهئهنگاندنیڵسهبۆههكلینیكییهئامرازێكی
وئازارچێتكهودهزۆرلهكهسهكهوداكهوپێششیبهربڕیارتدالهگهئهوهیتهرونجێگیربووپڕبكهودهلهئازارییپرسیارنامه

 .یهههنۆسیپلاستیكیانكاریڕگۆ

 

كانوهوشدارببهڵام،بهیهینپاسیكینیرۆانكاریڕوگۆئازاركانیندیهتمهتایبهداهاتووهكهرچاوهسهلهكهیخۆشهنهونهوونمئه
یهوپرسیارنامهرئهسهیاندا،كاركردنلهكهڕاهێنانهیلمانوهلهیهئازارههدیاریكردنییپرسیارنامهواوكراویتهكییهونهونم
رسهلهوشتهمانئهههكهوهرهدڵنیابهوهلهڵامبێت،بهههییهوكێشهئهخۆشێكاكهنهیشێوهلهنواندنێكڕووبهرهبخه
.نجێناكهداجێبهكههلناومانوهباسكراوییونهونم  
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كهویبۆئه.وهرهخوێنهبیكهخۆشهبۆنهسراوهونوكهییهوشێوهمانئهههكانبهواژهستهدهپێوداوتمان،شیبهكلهروههه
وزیادهیوهنكردنهوڕو.وهرهنبكهوڕوبۆی.بدهكهخۆشهنهتپیشانیتایبهیڕونكراوهیوێنه.ودروستوماناداربنكانوردنجامهئه
كهوییت،بۆئهبكهانهیانكاریڕوگۆتۆناتوانیتئهرپرسیارێكدابنێت،بۆههنمرهكهخۆشهنهكهبده،رێگهوههێنهمهزیادهیونهونم
. ودروستوماناداربنكانوردنجامهئه
 

یكهوههنكردنوڕویوێنهكهخۆشهنهكهدابنێت،دڵنیابهنمرهكهخۆشهنهكهبده،ڕێگهوهیخوێنیتهدهككهیهاژهوهستردهبۆهه
بواربهكانی،پرسیارهیوهخوێندنهرقاڵیكتۆسهێبداتكاتاریییزانكهخۆشهنهنگهبكرێن،ڕهدیاریوردیكانبهنجامهتائهبینیوه

كانرهمك،تۆخۆتناتوانیتنیهواژهستهردهدابنێتبۆههنمرهكهوهرهلێبكهدواترداوایمڵاهبدات،بكانیهیزانیاریبدهكهخۆشهنه
رسهكانلهن،نمرهبكهكاندیاریكاننمرهخۆشهبێتنهبیستیت،دهدهیكهخۆشهنهلهكهییانهیوزانیارئهمایربنهسهدابنێیتله

كانوهژینهتوێ.گرنریدهوهئاساییكیێكشتكوهیهشێوهچچۆنوبهكرێت،كهدهكاندیاریخۆشهنهتێڕوانینیمایبنه
.كانرهپێوهودروستیروردسهنابێتلهریكاریگهمجۆرهئهریانخستووهده
 

رناوههلهكهگرهبرهووژمارانهمووئهههمیرجهكاندانا،سهپرسیارهكێكلهریهبۆههینمرهكهخۆشهنهكهیوهئهدوای
دواترتێكرای.5=میشه،هه0=،زۆرجار2=ندێكجار،هه1=نگمهدهسفر،به=رگیزهه:كداكهكاتێله:نێكداڕیزكراونوستو
 .وهرهیانكۆبكهوموهه
 .بێتههنۆسیچلاستیكیانكاریڕوگۆئازارخۆشهونهئهچێتكهواپێدهیانزیاتربووئه27كاننمرهركۆیگهئه

 
 ̂̀ڕیپهوڕو


 

هسمزانیاریتۆئه.بیتریدائامادهسهچارهكانیدانیشتنهڕێكوپێكلهكییهشێوهتوانیتبهیتئایادهتێبگهكهخۆشهنهلهتهپێویس
 .بێتواقعیتههریسهچارهپلانێكییوههێنیتبۆئهكاردهبه
 
كانیشباوهنگهئاستههلكانببێت،دانیشتنهیرێكوپێكئامادهكییهوهێشبتوانێتبهیوهبێتلهههنگیئاستهكههخۆشنهنگهڕه

وڵبدهههبێت،ئامادهتۆدیاریتكردووهكهییهشیوهوبهیتوانینهكهخۆشهرنهگههبارێكدائیانكات،له،پارهبوونی،نهبریتینله
جارله2یشێوهیتبهنجامبدهئهكاتژمێی1.7دانیشتیابنیدیت،وایدابكهركهسهچارهپلانیكلههیانكاریڕوگۆیسكارده
كاركهكهتۆیهتیرپرسیاریهوبهئه.فتانهههجاركبۆدوویتیهنجامبدهئهكیخوله57دانیشتنییوهئهبریمانگێكدا،له

 .نبكهریسهچارهكانیدانیشتنهشداریبتواننبهوهبدۆزنهكیهیتتاڕێگهبكهكهخۆشهڵنهگهله

 1́ریپهوڕو



رسهلهكارییهمپرسیارنامهدروستئهكییهوهێشبهیوهلهڕوو،دڵنیابهرهبخهشهمبهئهوهكهخوازراوههنونمویڕێگهله
ونهوناونمسیكهیمانكێشهههربخاتكهدهواخۆیوستهێنوێنێتپدهخۆشخۆیكنهوهكهیسهكهویت،ئهكهده

.یهههیكهخوازاروه
ودروستوماناداربنكانوردنجامهئهكهویبۆئه . 

.كهخوازراوهنمونهكارهێنانیبهرووبهرهبخهشهمبهئه  
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واوكردپلانیتهكهخۆشهڵنهگهتلهكهنگاندنهڵسهههیهوئهدا،دوایكهخۆشهڵنهگهلهیهكهنگاندنهڵسهههكۆتاییمهئه

داكهخۆشهڵنهگههلچییوهرئهسهلهداتیونیتدهورچاوڕبهكهنگاندنهڵسهههفۆرمی.هبكتاوتوێڵگهلهیكهرهسهچاره
 .خۆشهونهبهتهتایبهیتكهبكهوشتانهئهێكوێداتاوتوكاتتۆلهدهودیاریئهیهمچوارچیوهئه.یتبكهتاوتوێ

 
پلانینجامدانیئهستێتبهیتههبدهكهخۆشهنهتوانیتهانیدهئامرازێككهبێتهدهمهئههنك،چهزۆرگرنگهنگاوێكیههمهئه

یبۆتیشههتایبهكیێرسههاچارهروهیتوههویشتوگهێوتئهكانیشهێكبزانێتتۆلههوئهكهخۆشهنهپێوسته.كهرهسهچاره
تێگیشتنلهكبێتبۆتایهرهیتوسهبكهڕۆشنبیریوهكهئازارهیبارهندێكلهههویبۆئهلێكههههمههائروههه.یهوكێشهئه

یتبۆوڵبدهبێههودهستهیپێوكاتییهمپرۆسهكبڵێیتئهخۆشهنهبهوهئههداپێوستمگفتوگۆیههالههروهه.یكهئازارهجۆری
.بچێتشوپێرهمێنێتوچالاكیتبهتنهكهئازارهیوهئه
 

كاندادیاریبۆكسهلهكهخۆشهنهكانیمهَ  لاوهیپێه،بهیڕازیكهرهسهچارهپلانیبهبزانهبپرسهكهخۆشهنه،لهگفتوگۆكهدوای
.ڵدابكهگهلهوهجێگرهیكیهڕێگهواتاوتوێیخێر،ئهنهوتیكهخۆشهرنهگه،ئهبكه

 
 ˺́ڕیڕوپه


رسهچارهبێت،پلانیواودهتهكهنگاندنهڵسهههلهكهخۆشهنهیوهئهاییتدوواوبكهركردنتهسهچارهپلانیپێویسته

 :گرنگهمهۆكارهرئهبهله
x بێتدهكهیوكێشانهئهبۆدیاریكردنیوهداكۆتكردۆتهكهنگاندنههڵسههیمیانهلهكهیوزانیایانهئهیوهڕێكخستنه

 .بكرێنچاره
x وهیتهێڕكاتێكبتوێتبگهربتوانیتههكهویبۆئهیكهركردنهسهچارهپلانیكهخۆشهنهیبارهلهداتێكتدهیهوختهوپ

لهییخێراتیتبداتبهیارمهكتویستییهرهاوپیشهگهبارێكدائهیانلهداكهخۆشهنهڵگهكاركردنلهكاتیلهریسه
 .گاتتێدهكهخۆشهنه

x ڵبژێریترههسهچارهرترینپلانیكاتتابتوانینكاریگهڕێنوێنیتده. 
x ناسێنێترتپێدهسهچارهكانیئامانجه 
x كاندانیشتنهدرێژاییبزانیتبهكهخۆشهنهباریوپێشچوونیرهبتوانیتبهوهیهڕێگهخاتتالهكانڕێكدهرهپێوه.


















 

وندێكله،ههوهناوهبێنهخۆشهونهتبهتایبهكاریردهنیدێكوهه.كهخوازراوهونهونمكارهێنانیبهووبهڕهرخهبشهمبهئه
.داهاتووهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهسهوكهبهتهتایبهیكاریانهورده  
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 ˻́ڕیوپهوڕ



یت،بكهوههیسروشتیریسهچارهكانبهندیدارهیوهپهكێشهستنیشانیكاتدهڕێنوێنیتدهكهرهسهچارهمپلانیكهیهشیبه

كهرهسهچارهپلانیوتییهههكهخۆشهنهكهوهگرێتهدهشانهكێوئه:وهشتییهسروریسهچارهكانبهندیدارهوهيپهكێشه
رسهلهیهههریوكاریگهندییوهپهندهرچهههتییهههكهخۆشهنهكهوهناگرێتهوكێشانهئه.بكاتباشتریتیستیهبهمه
یككێشهبنوهباشتردهسروشتییسهكچارهوهوكیشانهئهیژێرخانهناچێتهڵامبه،یكهئازارهستكردنبهبوونوهههه

.خێزانیبواریخراپیندییوههیانپدارایی
 
 :دێتكهواوبكهتهیهشێوهوبهملیستهئه

x مرئهسهكارله:وتووركهبهكییهبۆشانهكردنهچارهكییهڕێگهبهستییپێوكهنۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆئازار
بۆكردنهچارهكییهڕێگهبهستییپێوكهنۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆئازاركهخۆشه،نهوتكهركهربۆتدهگهئهبكهیهخانه
 .وتووركهبهكییهشانه

x یهمخانهرئهسهكارله:وتووركهبهكییهبۆشانهیهیكردننچارهیكیهڕێگهبهپێوستیكهنۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆئازار
كییهبۆشانههیكردننیچارهكییهڕێگهبهپێوستیكهنۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆئازاروتكهركهربۆتدهگهئهبكه

 .وتووركهبه
x نیرۆپسیكیانكاریڕوگۆئازاركهخۆشهنهوتكهركهربۆتدهگهئهبكهیهانهمخرئهسهكارله:نیرۆپسیكیانكاریڕوگۆئازار

 .یههه
x انكاریڕوگۆئازاركهخۆشهنهوتكهركهربۆتدهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:نۆسیپلاستیكیانكاریڕوگۆئازار

 .یهههنۆسیپلاستیكی
x وكێشهكهخۆشهنهوتكهركهربۆتدهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:داڕۆژانهچالاكیوكارلهتوانایینهومبوكه

دابۆ15شیبهلهكهستانبكهدانیشتنبۆههپشكنینییریسه:ژیانیكانیهیئاساییهیچالاكلهیهههنگیئاسته
وی،بۆئهنجامدراوهدائهكهنگاندنهڵسهههی22شیبهلهكاركردنكهتواناییتههاخشروهنجامدا،ههتئهكهخۆشهنه
یهوكارانشیوئیدا،ئهڕۆژانهژیانیكاركردندالهتواناییوهمبوونهكهیكێشهكهخۆشهنهئایایتكهبكهستنیشانیده

 .كراوهیدادیاركهخشتهلهسیتكهوبنووانهتوانیتزیاترلهده.یهتێداههنگیئاستهكهوسهوبنكهخۆشهنهیڕۆژانهژیانی
 

x وتندا،خهلهیهههنگیوئاستهكێشهكهخۆشهنهوتكهركهربۆتدهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:وخهونیوتێكچ
 .ربگریتوهیهیانیاروزئهیهوبۆئهبكه23شیبهیریسه

x متركهكهخۆشهنهوتكهركهربۆتدهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:داڕۆژانهژیانیلهییستهجهچالاكییهومبوونهكه
یریكدا،سهیههفتههندلهئاستمامناوهچالاكیجۆریلهیهههییستهجهوچالاكیوتوكهسڵههكلهخوله173له
 .ربگریتوهیهیوزانیارئهویبۆئهبكه21شیبه
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x كهخۆشهرنهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:چالاكوناچالاكیشێوهكانبهجومگهیهوڵوجودایمهیوهونهومبكه
ندییوهپهمڵابه،وهمێنێتهدهكخۆیروهبكاتیانههزایادنگهڕهداكهوڵهوجودایمهلهیهههانكاریڕگۆداكهپیشانی

یبارهلهكارییدا،وردهڕۆژانهژیانیلهكهخۆشهنهكاركردنیتوانایرداركردنیوئازاریانسنوستكردنبهههبهیههه
زانیاریتیهودابۆئهكهنگاندنهڵسهههلهبكه16شیبهییرسهوسهوبنكهرهێڵهسهلهكهخۆشهنهیوڵهوجودایمه
 .بێتههوهیهمبارهله

x یهههانكاریڕگۆداكهپیشانیكهخۆشهرنهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:كانولكهوماسهێزییوهمبوونهكه
كاركردنیتوانایورداركردنیوئازاریانسنستكردنبهههبهیهههندییوهكانپهلكهوماسوهێزییوهمبوونهكه
 .بێتههوهیهمبارهزانیاریتلهیهودابۆئهكهنگاندنهڵسهههلهبكه15شیبهیرییدا،سهڕۆژانهژیانیلهكهخۆشهنه

x رگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:كانهیچالاكینجامدانیئهكاتیلهوامیردهگرتنوبهگهربهتواناییوهمبوونهكه
نجامدانیئهكاتیلهوامیردهگرتنوبهگهرهبتواناییوهمبوونهكهیهههانكاریڕگۆداكهپیشانیكهخۆشهنه

یدا،ڕۆژانهژیانیلهكهخۆشهنهكاركردنیتواناینیرداركردوئازاریانسنوستكردنبهههبهیهههندییوهكانپههیچالاكی
  .بێتههوهیهمبارهزانیاریتلهویدابۆئهكهنگاندنهڵسهههلهبكه5شیبهیریسه

x نگیهاوسهلهیهههلاوازیداكهپیشانیكهخۆشهرنهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:شدالهنگیهاوسهلهلاوازی
ژیانیلهكهخۆشهنهكاركردنیتوانایرداركردنیوئازاریانسنوستكردنبهههبهیهههندییوهشپهمهئه،شداله

 .بێتههوهیهمبارهزانیاریتلهیهودابۆئهكهنگاندنهڵسهههلهبكه1515وشیبهیرییدا،سهڕۆژانه
x یتلهپێبدهیئاماژهتهیسوێپبووكهههیتریكێشهكهخۆشهرنهگهئهبكهیهمخانهرئهسهكارله:یتركێشه

.وسهوبننهڵامهێرئهسهلهمكێشانهئهكاریواوردهدا،ئهكهركردنهسهچاره

 
 ˼́ڕیپهوڕو




 
كانییهیزانیاركارهێنانیبهبهوهرهبكهڕپوردیبهكهخشته.بناسیتخۆشهونهئهكانیكاتئامانجهتدهیداهاتوورێنمایشیبه
كانبۆئامانجهكێكلهریهگهئه،بۆیهیهیناوماگوخۆشهونهكانبۆئهمووئامانجههه.كهنگاندنهڵسهههناوفۆرمیلهوسیوتهونكه
.ڵهێهبجێیتاڵیبهبهواگونجائهنهخۆشهونهئه
 
كاتبهدهكانیدادروستیئامانجهلهكهخۆشهنهوهیتهبكهجیاانهیانكاریڕوگۆداتئهتپێدهرێگهمتۆمارهئهببینیتكهوهتوانیتئهده

.دانراوهبۆیداكهیهوخانهوسیتلهونگاندنێكبنسهڵرههههاریروبهكهپێویسته.كهنگاندنهڵسهههچوارجاریكانیكاتهدرێژایی
یماوهم،لهم،چوارههیم،سێیت،دووهدهدهنجامیئهكهخۆشهنهڵگهتۆلهكههیتایرهسهنگاندنیڵسههه،نگاندنهسڵمههكهیه

بهمڵاهب،پێدراوهیدائاماژهكهرهسهچارهپلانیلهوهنگاندنهڵسهههدوبارهیخشتهكخستنیێڕ.درێتنجامدهدندائهرركسهچاره
كانئامانجهوپێشچوونیرهنگاندنبۆبهڵسهریداههسهچارهچواردانیشتنێكیرههواوبوونیڵتهگهله،پێوستیگشتیكییهشێوه

.هوبكرێته
 
یوئامانجهئهكرێتكهردهسهلهكاتێككاری"ستدێتدهبهكهكاتێكئامانجهنبكهواداچودوبه"لێنراوهناویكهیونهووستئه
وامبیتلهردهبێتبهستهاتوونوكامیاندهدهكانبهئامانجهلهكامهوهیتهبكهداتجیاریتیتدهشیارمهمهئه.ستهێنابێتدهبه

.یرسهكاركردنله

شهمبهئهوهكانپێكههوشداربودوودووبهبدهیت،رێگهكهواودهتهشهمبهئهچۆنیوهئهیبارهویتلهوواوبتهیوهئهدوای
نیووڕوپیشانبدهكهخۆشهنهیكهواوكراوهتهنگاندنهڵسهدواترهه.نبكهكهخوازراوهونهونمیریسهوینبێئهواوبكهته
.شهمبهئهواوكردنیكارهاتوونبۆتهدابهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیكانلهكۆكراوههیچۆنزانیاریوهرهبكه  

كهواوكراوهتهونهونمیریسهیوهبێئهكهرهسهچارهپلانییشهمبهئهواوكردنیرتهسهنلهبكهركاندوودووكاشداربووهبابه
فۆرمیلهیوزانیاریانهچۆنوهرهبكهڕوو،ڕوونیرهبخهكهخۆشهنهیكهراوهواوكتهنگاندنهڵسهههمیردواترفۆ.نبكه
.شهمبهئهواوكردنیكارهێنراونبۆتهبهوهتهكۆكراونهكهنگاندنهڵسههه  



51 
 

 

 
 ˽́یڕوپهوڕ

 
له.ستاندانیشتبۆههپشكنینیلهكهخۆشهنهكاتیایڕتێكبۆدیاریكردنیكاربهێنهبهكهنگاندنهڵسههه15شیبه
متركهیانچركه0توانێتئێستادادهلهكهخۆسهرنهگهئه:وسهومدابندووهونیوستلهیهمژمارهتاییدا،ئهرهسهنگاندنیڵسههه
دیهێنانیستناكاتكارببۆبهیوێداپمباره،لهدایهییستهجهكاركردنیتوانایئاساییبارێكیلهخۆشهنهوهوائنجامبدات،ئهئه
".دیهاتووهبهكهئامانجهبارێكاكهونلهودواداچبه"سراوهوتێدانویتكهكهدهیهوخانهئهرسهڵكوكارلهبكرێتبهمئامانجهئه
 
 ˾́ڕیوپهوڕ


له.ئازاربردنیڕێوهبهخودیپرسیارنامهكهخۆشهنهكانینمرهتێكرایبۆدیاریكردنیكاربهێنهبهكهنگاندنهڵسههه16شیبه
كهییهوڕادهئهكانتانمرهزیادكردنیلهیهیبریتكهنجهئاما.وسهومدابندووهونیوستلهیهمژمارهتاییدا،ئهرهسهنگاندنیڵسههه
مبێت،لهههینمره12ئێستادالهكهخۆشهرنهگهئه.12لههیبریتیكهخۆشهنهتواناییڕوانكراویچاوهیرزترینڕێژهتوانرێت،بهده
ونلهودواداچبه"وسراوهوتێدانیتكهكهدهیهوخانهئهرسهڵكوكارلهبكرێتبهنجهمئامائهدیهێنانیستناكاتكاربۆبهیوێداپباره

".دیهاتووهبهكهئامانجهبارێكداكه
 
 ˿́ڕیوپهوڕ



یخانهییدا،بژاردهتایرهسهنگاندنیڵسهههله.كهخۆشهنهمیڵاهوبۆدیاریكردنیكاربهێنهبهكهنگاندنهڵسههه23شیبه

كهخۆشهرنهگهكباشیانزۆرباش،ئهیهتاڕادهویخهئاستیبگاتهلههیبریتیكهئامانجه.مدادووهستوونیلهڵبژێرهگونجاوهه
یهوخانهئهرسهڵكوكارلهبهبكرێتمئامانجهئهدیهێنانیداپیوستناكاتكاربۆبهمبارهبێت،لهههیئاستهودووكێكلهیه
".دیهاتووهبهكهئامانجهبارێكداكهونلهودواداچبه"وسراوهوتێدانیتكهكهده
 
 ̀́ڕیوپهوڕ



یخانهیردهتاییدا،بژارهسهنگاندنیڵسهههله.كهخۆشهنهمیڵاهوبۆدیاریكردنیكاربهێنهبهكهنگاندنهڵسههه21شیبه

كاتژمێرله2.7وهمهكهلایبهییستهجهچالاكینجامدانیئهلههیبریتیكهئامانجه.مدادووهستوونیلهڵبژێرهگونجاوهه
ڵكوكاربكرێتبهامانجهمئئهدیهێنانیستناكاتكاربۆبهیوێداپمبارهبوو،لهههیوئاستهئهكهخۆشهرنهگهئهكدا،یهفتههه
".دیهاتووهبهكهئامانجهبارێكداكهونلهودواداچبه"وسراوهوتێدانیتكهكهدهیهوخانهئهرسهله
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 ́́ڕیپهوڕو



توانایائاستیهروهوههكهخۆشهنهیهانڕۆژژیانیسێچالاكیبۆدیاریكردنیكاربهێنهبهكهنگاندنهڵسههه22شیبه
.سهودابنومیردهبهیخانهلهیكهیهیلاكاچئاستییوسیت،نمرهونمدهكهیهیخانهلهكههیچالاكیجۆری.نمرهبهدانیمنجائه

داكهركردنهسهناوچارهیماوهسێلهبووهییداههیتایرهسهنگاندنیڵسهههلهیوئاستهئهكهویلهیهبریتیكهئامانجه
.مانادارهونێكیووپێشچرهبهمهئهكهكانپیشانیانداوهوهببینرێت،توێژینهپێوهونیووپێشچرهبه
 
 ̂́ڕیوپهوڕ



تێڕایدیاریكردنیستیبهمهبه"نۆسیپلاستیكیانكاریڕوگۆنگاندنبۆئازارڵسههه"شیبهلههیبریتیكاردێتلێرهبهشهبهوئه

واوتتهرهمپێوهرئهگه،ئهوسهومدابندووهونیوستكانلهنمرهایڕجێگیربوو،تێكونوردهلهئازارییكانبۆپرسیارنامهنمره
ئیستادارلهگهئه.متربێتیانكه17كاننمرهایڕكێتكهخۆشهنهیهوهئهكه،ئامانجهێڵههجێبتاڵیبهبهیهوخانهوائهكردبووئهنه
بارێكداكهنلهودواداچوبه"وسراوهوتێدانیتكهكهدهیهوخانهئهرسهواكارلهئهمترهیانكه17كاننمرهایڕكێتكهخۆشهنه

".دیهاتووهبهكهئامانجه




 
 1̂ڕیپهوڕو



ئایادیاریكردنیستیبهمهبه"نۆسیسێپتڤیانكاریڕوگۆنگاندنبۆئازارڵسههه"شیبهلههیبریتیلێرهكاردێتبهشهبهوئه
رسهلهیدا،كاریتارهسهنگاندنیڵسهههله.یهههیكهئازارهشوێنیرمبوونیوه،ئاوسان،گهوربوونهوسكانینیشانهكهخۆشهنه

،ێڵهبهجێتاڵیبهبهیهوخانهوائهكردبووئهواونهتتهشهمبهرئهگهئه.مدادووهونیوستیتلهكهدهخێرونهیڵبهیخانه
واكارئهبێت،نهیونیشانانهئهكهخۆشهنهئیستادارلهگهئه.بێتنهیونیشانانهئهكهخۆشهنهخێربێتواتهنهیهوهئهكهئامانجه

".هاتووهدیبهكهئامانجهبارێكداكهونلهودواداچبه"سراوهوتێدانویتكهكهدهیهوخانهئهرسهله
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 ˺̂ڕیوپهوڕ



 
5ب.یتدهنجامدهئهیخۆشهمنهبۆئهبناسیتكهرانهسهوچارهئهكاتكهڕێنوێنیتدهكههیریسهچارهپلانیدواتریشیبه

وئهیریسهلهكهیوهلهجگهسیت،وپێویستناماتشتێكبنوواتهسته،كهردهدابهكهرهسهچارهیلمانوهم،لهكهیهیكێشه
.یتپێبكهكاریكهلهمانوهپێیبهكراوهدیاریكهیتكهدهیهخانه

 
كییهركێشهبۆههتبێدیاریكراوتههریسهچاره،پێویستهرهسهچارهبهپێویستیكهشكنهپویانبم،ئهوتهحهدواییوانهبۆئه
وهدوایانهلهدانراوهكهیهێلانهئهرسهله.پێدراوهیدائاماژهكهریهسهچارهپلانیلهوهیهیسروشتریسهندیدارچارهیوهپه

 .یهوكێشهبۆئهداتناوهكهوسهوبنرانهسهوچارهئهكاریورده

 

ندیداربهیوهپهیكێشهشیبهرهاتوولهگهئه.چالاكوناچالاكیشێوهكانبهجومگهوڵهوجودایمهیوهونهومب،بۆكهونهوبۆنم
.چالاكانهكیشێویهڕاستبهژنۆیئهیوهڕاستكردنهیوڵهوجودایمهیوهنهومبوكهبهتدابهئاماژهوههیسروشتیریسهچاره
رمنهمبارهئهۆربسهكرێتچارهده.سیتوكانبینورهێڵهسهیتلهكهدهدیاریبۆیریسهوچارهدائههشوبهبێتلهوادهئه

هامسترینگ،ژنۆ،كشاندنیئهیوهڕاستكردنهتوانایستیبهمهژنۆبێتبهئهیجومگه(یشنمۆبیلایزه)یوهدنهوڵانوجووهكردنه
 (.دابێتوهڕاستكردنهباریكاتێكقاچله)ژنۆرئهسهواملهردهبهفشاریدانانیژنۆبهئهیوههڕاستكردن






مئهوهكانپێكههوشداربودوودووبهكههبدیت،رێگهكهواودهتهشهمبهچۆنئهیوهئهیبارهیتلهوواوبوتهكهیوهئهدوای
نیووڕوپیشانبدهكهخۆشهنهیكهواوكراوهتهنگاندنهڵسهدواترهه.نبكهكهخوازراوهنهونمویریسهوینبێئهواوبكهتهشهبه
وهرهبكهوهختلهجه.شهمبهئهواوكردنیكارهاتوونبۆتهدابهكهنگاندنهڵسهههفۆرمیكانلهكۆكراوههیچۆنزانیاریوهرهبكه

.نكهدهدیاریوسنكهوبنهورهسهوچارهئهیبارهلهوردیبهكهپێویسته  
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 ˻̂ڕیپهوڕو
یبارهنلهێیڵكاندههوتوێژینهویئهستهیوێیت،پبدهخۆشهونهرێكبهسهچارهچییتكهكهدهودیاریئهكهیوهرئهبهله

.بیزانیتوهناچالاكهسروشتیریسهچاره
 

  :گرێتخۆدهلهمانهكانئهناچلاكهرهسهچاره
x باییكارهریسهچاره Electrotherapy 
x نهوهجه)رمگهیكهرهویانتوپارچه( Hot pack 
x ساردیكهرهویانتوپارچه Cold pack 
x نگیودهرسهپۆلیشه Ultrasound 
x تیشك)وناكیوڕربهسهچاره( Light therapy 
x یپكینیزۆته Kinesiotape 
x رزهێل 
x ساجشێلان،مه 
x كانجومگهكیناوهندنیڵاووج Joint mobilizations 
x ناچالاككشاندنیPassive stretching 
x  
شێلانیككان،وهخۆشهدرێتبۆنهدهنجامستئهدهبهنكهكهراندهسهوچارهئهكارهێنانیبهكانپاڵپشتیوهتوێژینه
وهائهروههه  (TNE)ریسهچارهمارزانیدهڵڕۆشنبیركردنیگهكانوهاوتالهجومگهكیناوهندنیووڵاوپێستوجولكهوماس
.پێدراوهیدائاماژهكهرهسهچارهكانیهلهمانولهچالاكانیتركههرسهچاره

 
لههیریاننیكاریگهیانپێدراوهئاماژههوهرسهلهكانیتركهلاكهاناچرهسهڕووچارهتهیانخستهوهكانئهوههاتوێژینهروههه
ندیدارنبهیوهپهرچاوبگریتكهبهلهوهۆكارانهمووئهوههربێتگه،ئهیپلاستیكینۆستئازاریتایبهئازاردا،بهركردنیسهچاره
كانوهشتوێژینهوهله،زیاتروهكانهیهیهستجههیزانیاریبهیهههندییوهنهاپهناچالاكتهریسهوێتچارهكهردهواده،ئهوهئازاره
ستههتكهخۆشهنهنگهڕهواتهكه.كانییهستهجهیهیرزانیارسهبێتلهاندهیكاتیكییهیرنهاكاریگهتهڕووكهیانخستۆتهوهئه

.ستپێنكاتنههدرێژخایهكیهیریهیچكاریگهڵامبهكاتیكییهبۆماوهوهمبۆتهكهیكهئازارهندێكلهبكاتهه
 
كنبۆیههیشتابژاردهمَ  لا،بهوهردنهكرچاكسهلهیهههمیكهریناچالاككاریگهریسهچارههزانینكوشدهئهندهرچههه
،یهههدیووسوبۆئهناچالاكانهرهسهوچارهكێكلهیهیوهبووبههههێزیبهڕێكیتباوهكهخۆشهرنهگهئهونهوكارهێنان،بۆنمبه
:بكهانهیمڕێنمایئهوییڕهواپهكاربهێنیت،ئهناچالاكبهریسهرویستتچارهگهكاربهێنیت،ئهبهبۆیتوانیتوادهئه
 

x داكههرهسچارهیلمانوهلهكهرهربهسهبهوهچالاكهرهسهوچارهئهبهكهیهیرسهچارهدانیشتنیكاتیزۆریشیبه
 .هاتووه

x كاربهێنهتادابهرهسهندانیشتنێكیچهنهالهناچالاكتهریسهچاره 
x یوهبۆئهداتیدهانزاییوشارهكاتزانیاریدهوهرئهسهكارلهكهركردنهسهچارهایڕتێككهبدهكهخۆشهنهبهارییزان

وانئهكهوهینهبكهچالاكانهرهسهوچارهوئهختلهزیاترجهوێتمانه،دهواتهكه.بێتخۆیانئاگایانلهوخۆیانبپارێزن
ژیانیكانییهیچالاكبۆدروستكردوونكهڕیگریكهیوكێشانهیانوئهكهئازارهبردنیڕێوهبهبهێننبۆكاریتواننبهده

 .نیانبكهڕۆژانه
x هوخوارهیشهمبهتوانیتئه،دهركردنهسهچارهگرنگیشێكیبهچالاكانهیرسهچاره،كهبدهكهخۆشهنهبهڕۆشنبیری

:وهونكردنهوكاربهێنیتبۆڕبه (TNE) ریسهچارهمارزانیدهۆشنبیركردنیڕكوه


 

بۆت،خێراترینوئاسانترینڕێگهكهماڵهئاویبۆریسیستمیبوولهونێكههورهاتوولێچگهئه:ندروستیتهبواریندیكارمه
به.وهبداتهمڵاوهكهخۆشهدات؟بانهودهوڕكاتچیڕبوونیتێپهبههورهبیربكهمڵاتیپبیپێچیت،بهبهیهوهئهركردنیسهچاره
كرێتوامبوو،دهردهبهكهنهورلێچوگهها،ئهروه،ههوهكاتهستپێدههدكهونهچوماڵێتولێڵدهههكهتیپهكهكات،ئاوهونیوڕبتێپه
،كهوهیتهتیپبكهكارهێنانیكبهوهناچالاكیرێكیسهچارهكرێتبیرله،دهوهكانیشبگرێتهوودیوارهكهرزهكانزیاترببنوئهزیانه
بهكهتیپهیمانشێوههههابهروههه.ناكاترسهچارهكهشهڕاستیداكێلهمڵابه.دیاریكراوكاتیكییهبێتبۆماوهردهتیدهیارمه

لێییوبۆریهئهووایهكئهچالاكوهریسهچارهمڵا،بهوهوێتهلێبكهیتریكرێتكێشهناچالاكدهریسهرچارهبهنابردنهنهاپهته
زیاتریونوزانیاریوزۆرترو،تێچكاتیكهشكاوهێكجۆرهبینیڕوگۆوهدنهركچاككروهه،هوهیتهبكهچاكیواویتهتبهێچده

ویهههنیدرێژخایهریكاریگهچالاكانهریسهچارهمڵابه.وێتدهزیاتریوهیلاكبوونیكاتچالاكانهریسهویست،چاره
.نڵبدهرههنیترسهكاكاتكێشهدهوهلههارێگریروههه
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 ˼̂ریپهوڕو



كیتریزایهشارهبووبۆلایكردنههوانهڕهبهویستیێپكهخۆشهبارێكدانهكاتلهڕێنوێنیتدهكهرهسهچارهپلانیدواتریشیبه

.یتدهنجامدهئهكهكردنهوانهڕهیتوكاریكهزاكانیتردیاریدهبزانیتچۆنشارهتۆیهتیێرپرسیار،بهندروستیتهبواری



 

یكههیكارینێت،دواتروردهیهبگهكهخۆشهنهودبهوسكهیهكردنێكههوانهتابزانیتهیچڕهبكهكهنگاندنهڵسهههفۆرمییریسه
ودیوسببینێتكههیزاوشارهیتئهبدهتییتویارمهبكهكهخۆشهڵنهگهكارلهتۆیهتیێرپرسیاربه.وسهوبنكهڵهرهێسهله
زاكهڵشارهگهلهفۆنیلهتهندیوهییانپهكهخۆشهنهیتبهبدهوهزایهوشارهئهیبارهلهزانیارییههوتۆئهریاهاوك.نێتیهگهپێده
بۆیكهخۆشهنهوسیتكهویتربنزاكهكبۆشارهڕیهرلاپهسهلهوهكهخۆشهنهیبارهكلهیهكورتهباشهشتێكی.یتنجامبدهئه
،ونهوبۆنم.یهههچیبهپێویستیكهخۆشهنهكهوهوهئهیبارهلهزاكهبێتبۆشارهردهتیدهیارمهوزانیاریانهئه.یتكهدهوانهڕه
كانیرهپێوهیبارهلهتوانیتزانیارییانده.تیپێویستیهكهخۆشهنهوسیتكهوبنهیپزیشكیلهلوپهوكههئكاریتوانیتوردهده
 .وسیتوبننیورودهبریزهدوایوفشاریڕاوكێودڵهمۆكیخه

 
یت،دهدهنجامیئهكهكردنهوانهڕهنجامدانیبۆئهكهوسهوبنوكردارهئهكهرهێڵهسه،لهكهنگاندنهڵسهههرفۆرمیسهله
مشبینێت،ئهتێدادهیكهخۆشهنهزاكهشارهكرێتكهدهتێدادیارییروارهوبهئهیوهبۆئهیهكههێهێڵكهرفۆرمهسههالهروههه

 .نجامتداوههئكهخۆشهڵنهگهلهكهوهتبیربێتهونهودواداچوبهئهداتكهتیتدهیارمه

.كاربهێننبهخۆشهمنهناچالاكبۆئهرێكیسهرچارهوێتههربیانهگهئهكانبكههوشداربوبهپرسیارله


 passive joint)جومگهیناچالاكانهوڵاندنی،جوخۆشهمنه،بۆئهوهتوێژینهمایربنهسهلهبكهمهئهئینجاباسی
mobilizations)  كنیكهمتهئهدوایبهخۆدواڕاستهپیوستهڵامسنگ،بهیناوچهكانیشانوبڕبڕهیگونجێتبۆناوچهده

ڵاندنووجكنیكیتهپێبدرێتكهڕۆشنبیریكهخۆشههانهروههه.وڵێنێتوبجیهوناوچهئهچالاكانهخۆیكهخۆشهنه
.ماریدهندامیكۆئهستیاریههیوهمكردنهوكهكهجومگهیوهڵاندنهووجوبارهوبۆدكهتایهرهنهاسهته(یشنمۆبیبلایزه)

.یهههزیاتریودێكیووڕاهێنانسكانهچالاوڵاندنیدواترجو
 
وهبۆئهویستیكهخۆشهرنهگههشان،ئیپشتوناوچهویرهسهشیملوبهكانیشێلانبۆناوچهنجامدانیهائهروههه
هاروههه.وڵێنێتوبجیهوناوچهئهچالاكانهخۆیكهخۆشهنهكنیكهمتهئهدوایبهخۆدواڕاستهستهیوێپڵامبوو،بههه
وكهجومگهیوهڵاندنهووجبارهوبۆدوكهتایهرهنهاسهته(یشنمۆبیبلایزه)ڵاندنووجكنیكیتهپێبدرێتكهڕۆشنبیریكهخۆشهنه
.یهههزیاتریدێكیووڕاهێنانسوچالاكانهڵاندنیوودواترج.ماریدهندامیكۆئهستیاریههیوهمكردنهكه
 
رێكیسهپێویستناكاتهیچچارهواتهكرد،كهنهیتریناچالاكانهریسهچارههیچجۆرێكیداوایكهخۆشهبارێكدانهله
.دادابنرێتركهسهچارهپلانییترلهلاكانهاناچ  
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 ˽̂ڕیوپهوڕ
 :پزیشك
x كۆنترڵناكرێتویهههوایندروستیتهبارێكیكهخۆشهنهكهیهوئهردنیكدیاریستیبهمهبهبكه6شیبهیریسه

 .ربگرێتپزیشكوههاوكاریدلهوچێتسوپێده
x ئێكسوتیشكیئیمئاڕئایتیشكییوێنهویستناكاتداوایێداباسكرا،پكهنگاندنهڵسهههفۆرمیلهكهیوهئهكوه

 بێتدووباردانهنهالهتهكهئازارهینهوشوێیت،بۆئهبكه
o كانمارهردهسهفشارلهكانهڵنیشانهگهلههاوتایهكهیهههنیرۆپاسیكیئازاریكهخۆشهنه 
o م،كاودائیكوایناسیندرهنجه،شێرپهشكاوی:كوهیهههناكاویلهندروستیتهبارێكیكانینیشانهكهخۆشهنه. 
بۆنكهدهودهبهبۆئازارئاماژهمریكیئهیڵهوكۆمهمریكیئهپزیشكانیكۆلێجیكلهریهههكانییهیڕێنما -

شیبهبۆئازاریهیپیویستنیتیشكیینهێو.پشتیوهخوارهشیبهایئازریسهستنیشانكردنوچارهده
 .بێتههپزیشكیتوندیماریانبارێكیردهسهفشاریكانینیشانهبێتكهبارێكدانهنهالهپشتتهیوهخواره

ویتوردڵنیابگهئهتیشكییڕاسپێریتبۆبۆوێنهكهپزیشكهنهاكاتێكپێویسته،تهانهیمڕێنمایئهمایربنهسهله -
ڕایره،سهواته،كهیهههنیرۆپاسیكیانكاریڕئازاروگۆكانینیشانهكهخۆشهونهیهمارههردهسهفشاریكهخۆشهنه

ایڕماریداتیكدهئازاریدیاریكردنییپرسیانامهلهكهخۆشهنهویستهێ،پنیرۆپاسیكیانكاریڕئازاروگۆكانینیشانه
،نیرۆپاسیكیبۆئازاریتیشكییوێنهكردبۆگرتنیوانههتڕكهخۆشهرنهگهئه.بێتنمره00-17نێوانلهكانینمره
 .مانبوارههركردنیسهارهچوامبیتلهردهربهتوانیتههده

تبارێكیكهخۆشهرنهگههتیشكی،ئیوێنهبكیتبۆگرتنیوانهتڕهكهخۆشهتوانیتنههكان،دهیڕێنمایمایربنهسهله -
توندیبارێكیكانیتنیشانهكهخۆشهیتنهبكهدیارییوهبۆئهبكه7شیبهیریبێت،سهههپزیشكیتوندی

 .هیههپزیشكی
 

 ˾̂ڕیپهوڕو
روتیدهیارمههیچئامرازیكهخۆشهئایانهدڵنیابیتكهتۆیهتیێرپرسیاربه(:.ق،گۆچان،هتددارشه)راڵشتیكهروپتیدهیارمهئامرازی

رنگاندنبۆههڵسهههویستهێتبێت،پلامهنجامبداتوسهئهیژانهڕوكانیهیبتوانێت،چالاكیوههۆیهتابهیهههریپاڵشتیكه
..والێت،قاڵبوپاڵپشتهتدتهرسیوق،گۆچان،ك،دارشهتیپێویستیهكهیتئامرازێكبكه

 
بۆروانینلهیوهبۆئهبكهكهنگاندنهڵسهههی11،12،10كانیشهبهیریسه:ونیوردهندروستیتهبوارییزایشاره
 .بكهشهوبهئهكانیڕاسپاردهچاویڕه.ونیوردهبریزهدوای،فشاریڕاوكی،دڵهمۆكیخهپشكنینیكانینجامهئه
 

ستكردنرههسهلهیهههریژیتكاریگهیدادهێتیندهوناوهروئهوروبهكانودهبارودۆخهزانینكهدهوهئه:تییهڵاكۆمهریتوێژه
نوكهدهخۆشكهنهكارلههۆكارانهوهكێكلریهرچاوبگریتچۆنههبهلههوئهكهتۆیهتیێرپرسیاروبه،ئهربۆیههه.ئازاربه
مشتانهكرێتئهدهكانیهی،پێداویستیوهوهۆكارانهندبهوهیپهبكاتلهكهخۆشهنههاوكارینێككهیتبۆلایهبكهوانهڕهكهخۆشهنه

ژیانیفشارلههۆیتهوهوبرشتێكیتركهانههی،ردهروهكردن،پهجێ،نیشتهتییهڵاكۆمهتی،پاڵپش،یاساییدارایی:وهبگرێته
.یهههپێداویستیانهوجۆرهزۆریانبهركراونپێویستینیاندهوجێبوێنیشتشوێنیلهكهسانیوكهكانوئهئاواره.داكهخۆشهنه

كرێتدهمڵادا،بهوبوارانهربنلههدتییارمهكهیوهزانبۆئهشارهسانیباشترینكهكانیهیتیهڵاكۆمهرهكاتتۆێژهیزۆربه
.ستۆئهبگرنهمبوارهڵكانیتریشئهخه

 
.سیتوینودادهشهمبهوالهبوو،ئهههزیاتریكییهیرپێداویستههكهخۆشهرنهگهئه:هیتر






كهیسهنبۆكهكهواودهتهكهنگاندنهڵسهههلهرهسهچارهپلانیشیمبهچۆنئهكانبپرسهوهوشدارببهله

بواریكیزایهشارهلاییوانهڕهكهخۆشههنگرنگه،شتێكیمۆكیپشكنینبۆخهمایربنهسهلهبكهوهئهدواترتاوتوێی
كرێت،دهكهخۆشهڵنهگهكاتلهدهتهمبابهئهاوتوێیچۆنتسروشتیركاریسهچارهڕووكهرهبخهوهیت،ئهبكهونیورده

ومۆكیهكوخوهستیبچێتتۆههوهمنكردبیرمبۆئهلهوایندێكشتبۆمنكردكهههتۆباسی:بێتیهمشێوهلهشتێكی
بێتردهتیدهیارمهوشتێكیئهڵامژیانیاندا،بهلهڕنپهداتێدهمبارانهسبهئاسایینوزۆركهشتیهمانبێت،ئهههنگیدڵته
كهوهیتهكهتۆوابیرده.تهتۆههكهیهههوئازارهرئهسهریانلهكاریگهستیانهههمبارهئهتیتبدات،چونكهدایامهوبوارهلهكه
م،كهتردهێكیسكهیلایوانهمنتۆرهواتهكه"بكاتقسهكهخۆشههبێت؟بانتههكهرئازارهسهریانلهیگهرندیوكاوهیپه
كتۆشموهسانیتری،كهتهههكهیهینگیدڵتهمۆكیخهستیههداتلهتیتدهیارمهكهبێت،تیڵایهكۆمهریكرێتتوێژهده

شداوهلهوڵكداونبههتینیارمههوهیونیوردهڕووینهالهوته،ئهبووهههباشینجامیئهكهخۆشهونهئهبۆلایناردووه
؟تپێخۆشهمهئایائه.كردووهدازیادیڕۆژانهكاروباریكیانلهالاچ،توانایوهمبۆتهیانكهكهئازارهبڕیداونكهتییارمه
م،پێبدهكانیهیزانیاریندێكلهموههبكهكهرهڵتوێژهگهلهفۆنقسهلهتهبهكهئاساییه."بكاتخۆییقسهكهخۆشهبانه
متۆدهویشتپێدهئهیمارهژهامنروههه.نخهڕێكدهوتنێكێكهكاتوچاوپدهڵتۆقسهگهولهدواترئه.تۆوهبارودۆخیباریله

چێت؟باشدهپلانێكیلهمهبكات،ئهندیتپێوهیوهپهیتوانییونهبارێكدائهیتلهبكهپێوهندیوهیتوانیتپهخۆتده  
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 ˿̂یڕپهوڕو




فۆرمەکەڕێنوێنیتدەکاتبۆئەوەیدووبڕیاربدەیتکەچۆنچارەسەرەکەجێبەجێ.ئەمەکۆتادانیشتینیچارەسەرەکەیە
.دەکرێت


كرێتدهمهئهندهرچههه،یتتۆبیكهكهیهباشترینگریمانهمهئه.بێتدهریسهچارهنددانیشتنیچهبهپێویستیكهخۆشهنه
نهكهدهتۆگریمانتكردووهیوهخۆشخێراترلهندێكنههه.رسهچارهیتبهكهستدهدابێكاتێكدهرسهبهانكاریڕگۆ

بڕیاردان.ئامانجیشتنبهبۆگهوهتۆبیرتلێكردۆتهكهیوهلهزیاتریانپێویستهریسهخۆشچارهندێكنهكههروهكان،ههئامانجه
جۆریپێیكانبهدانیشتنهیهاژمارهروه،ههتییهههكهخۆشهتنهێبوئازارهئهجۆریمایربنهسهكرێتلهدهمهرئهسهله

.دادیاریكراوهكهركردنهسهچارهیماوهكانلهئازاره
 
؟ندهچهخۆشهمنهدانیشتنبۆئهكانیجارهیوهبوونهوبارهود
،نهوبۆنمو.رچاوبگریتبهلهكهخۆشهنهكانیهیپێداویستیداواكاریپێویستهداڕێژیت،بۆیهكهخۆشهبۆنهواقعیپلانێكیستهیوێپ
فتهدووههنهاتوانێتتهدهكهخۆشهنهمڵابه.وهردانبكاتهدووجارسهیفتهههخۆشهمنهئهشاترهابكههویتهوابیربكهنگههڕ

.كهركردنهسهچارهكلینكیگاتهێتتادهڕبدهزۆركیهیوهوماكاتیمیكههۆیمیشبهردانبكاتئهسهكجارێ

 
 ̀̂ڕیوپهوڕ
ئازار،تبهیبهبایۆسایكۆسۆشیالتانگاندنیڵسهههنجامدانیئهیبارهلهیهتههییبنچینهییزاوشارهیئیستازانیارۆت
یتوبۆبدهنجامیبوویتئهفێرییوهئهپیویستهواتهبایۆسایكۆسۆشیال،كهمایربنهسهلهریسهچارهپلانیوپێشبردنیرهبه
خۆش،بۆنهنگاندنهڵسهههمفۆرمیئهكارهێنانیبهیتبهستبكهئیستاتۆڕاسپێراویتده.یتپێبدهرهپهوتواناییهئهرزیاتیوههئ
دابنێواقعیانهپلانێكیواتهیت،كهبدهنجامیكانئهخۆشهموونهڵههگهلهكهقورسهستتكردشتێكیتاداههرهسهرلهگهئه
بایۆسایكۆسۆشیالپێنجنگاندنیڵسهههنێتكهپلانێكدادهنهوویت،بۆنمنجامبدهئهوهتوانیتئهكدادهیهفتهههندجارلهچهكه

 .كدایهفتهههجارله
وێتبۆدهمتریكهكیێكات)ربووهئاشناببینیت،زۆركاریگهیت،زیاترپێیپێبدهیرهتوانیتزیاترپهبیتدهدهزاییهمشارهئهكاتێكفێری

.یتنادهنجامیكانئهخۆشهموونهبۆههكهیوهئهگاتهتادهیتكهدهنگاوزیاتریههنگاوبهههو(نجامدانئه

 

وهرهونكهوڕوهئه.خۆشماننهكاربهێننبۆههبهكهرهسهچارهپلانییشهمبهئهوكههونهنبكهوڕوهوكانئهخۆشهبانه
خۆشهونهئهرچاوبگیرێتكهبهلهوردیبێبهدهوبۆیهشپێكهاتووهبه13لهنۆسیپلاستیكیریسهچارهیهماو

یهوكاتهئهمهئهویرئهبهلهجارێكگونجاوترینهفته،دووههوهرهونبكهوڕكهخۆشهبۆنهمهئه.یهههمۆكیخهكانینیشانه
.وهوگونجابۆئهكه  

:نجامبدهئههیمچالاكی،ئهداركاتبواریگهئه
 

یههوكردنهڕمپكرێتبۆئه،دههخۆشێكنهیونهونمیوهكئه،وهوهنهنگاندنپڕبكهڵسهههكانفۆرمێكیوهوشداربمووبهباهه
.وهیتهبكهڕپكهیهیتلامهسهنیپلاشی،پێویستناكاتبهڵكردووهگهپێشتركاریانلهكاربهێننكهخۆشێكبهنهكانیهیزانیاری

 
خۆشببینێت،نهتریانڕۆڵیویركارببینێت،ئهسهچارهكێكیانڕۆڵییه،ندروستبكهسیدووكهكانگروپیوهوشدارببابه

بهكهرهبۆدابنێت،ڕاهێنهشیتیلامهسهركراپلانیگهه،ئوهنهڕگۆڕۆڵكانیاندهسهوكهوودوائهدائهركاتبواریگههئ
.داتدهتیبوویارمهههتییارمهبهسێكپێویستیركهگهڕێتوئهگهدادهكهورهوژ
 
لێككههوهمهئه.یهههسپرساریكهوهكهنواندنهنجامدانیئهدوایئایالهبپرسهكهورهگهگروپهدا،لهركاتبواریگهئه

.نجامدراوهئهكهرهسهوچارهكهنگاندنهڵسهچۆنههكهیوهونلهویشتندتیگهتادڵنیابیتچهوهبقۆزه  
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 نووبرێفۆبرتایزیەواچرەس

 
Therapeutic relationship: https://www.youtube.com/watch?v=5Mzc2eUlWTQ 
• Shared decision making: https://www.youtube.com/watch?v=Cb8lehLcSlM 
• Active listening: https://www.youtube.com/watch?v=nogoxMP0SNE 
• How trauma affects health: https://www.youtube.com/watch?v=95ovIJ3dsNk&t=12s 
• How stress affects the mind and body: https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8_FwHGM 
• How stress affects the brain: https://www.youtube.com/watch?v=WuyPuH9ojCE 
• Informed consent: https://www.youtube.com/watch?v=mJ2GgOjatCA 
• Muscular endurance: https://www.youtube.com/watch?v=W5w887QoXyk 
• Signs of cancer: https://www.youtube.com/watch?v=V7EVkbAxP8E&t=38s 
• Cauda equina syndrome: https://www.physio-pedia.com/Cauda_Equina_Syndrome 
• Exercise is medicine: https://www.youtube.com/watch?v=vCi4s08BDGU 
• Chemotherapy induced peripheral neuropathy: https://www.youtube.com/watch?v=Zki82j3SmMo 
• Working with persons with trauma: https://www.youtube.com/watch?v=fWken5DsJcw 
• Depression and pain: https://www.youtube.com/watch?v=onIlbTBzpw8 
• Example of how to help someone having an anxiety attack: 
https://www.youtube.com/watch?v=IAODG6KaNBc 
• PTSD: https://www.youtube.com/watch?v=b_n9qegR7C4 
• Fear avoidance cycle: https://www.youtube.com/watch?v=7_edqph3Meg 
• Outcome measures: https://www.youtube.com/watch?v=Ul6xpLLNGvY 
• Sit to stand test: https://www.youtube.com/watch?v=4N4PhZlyYGM 
• Peripheral nerve testing: https://www.raynersmale.com/blog/2015/1/17/sensation-testing-for-person-
withperipheral- 
lesion 
• Imaging: https://www.painscience.com/articles/mri-and-x-ray-almost-useless-for-back-pain.php 

نگاندنڵسهههكپێویستهشداربوویهربهداهاتوو،ههڕاهێنانیواوكردنیتهرلهبه.بكهكاندیاریوهوشدارببۆبههوهماڵركیئه
كانبۆواوكراوهتهفۆرمهویستهێپ.وهمهكهلاینجامدابێتبهخۆشئهنه0ڵگهلهبایۆسایكۆسۆشیالییرسهوچاره

.ڵخۆیانبهێننگهداهاتوولهخولیدانیشتی  
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 وةرطرتنى رةِزامةنى    .˺

ئةمرِؤ هةلَسةنطاندنيَك ئةنجام دةدةين، نزيكةى 03 – 54 خولةك دةخايةنيَت ، لة هةلَسةناندنةكةدا ثيَويستمان بةتؤية كة ثيَمان بليََت دةربارةى كيَشة تةندروستيةكانت، 
وةك ئازار، طرانى خةو، هةروةها طرانى لة جيبَةجيكَردنى كار و بارى رِؤذانةى ذيان. ئةم زانيارييانة بةكار دةهينَين بؤ دةستنيشانكردنى جؤرى ئازارةكة و ئةو هؤكارانةى 
مەدا دةينوسمةوة، بةلاَم تايبةت مةندى دةثاريَزم كة ثيشانى كةسى ترى  كةبؤتةهؤى دروستبوونى ئازارةكة. ئةو زانيارييانةى كة ثيَم دةدةيت هةمووى لةناو ئةم  فۆر

نةدةم، ثالثَشت بة ئةنجامى ئةم هةلَسةنطاندنة باشترين ضارةسةرت بؤ ثةسةند دةكةم، لة كؤتايى هةلَسةناندنةكة ثيَكةوة ثلانيكَى ضارةسةرى دادةنيَين ئايا هيض 
 ثرسياريكَت هةية؟

  نةخيَر  �        ةلَىَ                                      ب   �                                         ئامادةيت ئيَستا هةلَسةنطاندنةكة بكةيت؟                          

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ئةو  كيَشةو نيشانةى نارةِحةتيانة ضية كة هةتة؟  .˻

_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________ 

 

لةسةر  لةشى كةسةكة يان لةسةر هيلَكارى ويَنةى كةسةكة ئةو 
شانةكان دةكات، شوينَانة ديارى بكة كة نةخؤشةكة هةست بة ني

شيَوازى نيشانةكردنى جياواز بةكار بهينَة بؤ هةر نيشانةيةك كة 
 :نةخؤشةكة هةيةتى بؤنمونة

 :///سربوون            : بؤ ئازار 

 �:  نارِةحةتى

 

 ...............................................................................تةمةنى نةخؤش............................. .......................................ناوى نةخؤش

 .................................................ناوى ضارةسةركارى سروشتى.............................................................بةروارى ثرِكردنةوةى هةلَسةناندنةكة

 ...........................................................................................................................زانيارى دةربارةى نةخؤشةكة 

................................................................................................................................................... 

 دنى بايؤسايكؤسؤشياليَانةى ئازارهةلَسةنطان

_____________________________________
_____________________________________

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

_____________________________________  

 تساڕ                پەچ ڕاست          چەپ
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 ضيَشتلينَان،ثاكذكردنةوة،بازارِكردن،رِؤيشتن، يان كاركردن؟)ئةم بابةتانةى خوارةوة ئةزموون دةكةيت لة ئةنجامدانى ضالاكيةكانى رِؤذانة وةك .  ˽

 ...............................................................................................................................................................بيت زؤر بة ئاسانى هيلاك دة �

 ................................................................................................................................................هةست بة ثيوَيستى ثشويةكى كورت دةكةيت �

 .......................................................................................................................كة هةست بة نارِةحةتى دةكةيت( هةناسة بركِىَ)ناسةدان كورتى هة �

 ..............................................................................................................................................ن هةست بة هيلاكى و لاوازى دةكةنماسولكةكا �

 هيض يةكيَك  لةمانةى خوارةوةت هةية؟  .˾

 (رِاستةوخؤ بنيرَة بؤ لاى ثزيشك -يشانةكانى شكاوى ن)ترى بةم نزيكانة،ئارةق كردنةوة،سووربوون،   ئاميَزى رِودانى  كةوتن يان زةبر ، ناتوانيت قورسايى بخةيتة سةر قؤلَ يان قاضت �

نيشانةكانى حالةَتيكَى ثزيشكى وةك شيرَثةنجة بينيرَة بؤ ثزيشك )حالةَتى نةخؤشى يان توشبوون بةم دواييانة ( ةشيرَثةنج)لةرزين و تا ،دابةزينى كيَش بةبىَ هؤ، ميذَووى كانسةر  �
 (ضارةسةر ندن ثيَش دةستثيكَردن بةبةمةبةستى هةلَسةنطا

ئةم حالةَتى كتوثرِة ثزيشكيية بةخيرَاى بينيرَة بؤ لاى ( نيشانةكانى كاودا ئكواينا)سربِوون لة سةرةوةى رِان ، طرانى ميزكردن، سكضوون يان طرفت لة رِاطرتنى دةست بةئاوطةياندن  �
 .ثزيشك

وةة يان ثيَشتر هةتبوئايا هيض يةكيَك لةم بارة تةندروستيانةى خوارةوةت هةي .˿

 ................................................................................فتق �
 ..........................................(كؤلَؤن)كؤنيشانةكانى هةستيارى  ريخؤَلَة �
 .....................................................................نةخؤشى شةكرة �
 ................................................................دنى ميزةلَدانهةوكر �
 .................................(......................الحساسية)هةستيارييةكان  �
 ..............................................................................جةلَتة �
 .................................................................نىنةخؤشى كةمخويَ �
 .........................................................................شيَرثةنجة �
 ...............................................................هةر نةشتةرطةرييةك �

 .............................................................................ثةركةم �
 ...............................................................سةوةفان �
 ......................................................................ۆبەڕ �

 .....................................(.........رؤِماتيزم)نةخؤشى هةوكردنى جومطة  �
 ..................................................(............زەخط)پەستانی دڵ  �
 ..................................................فشەڵبوونی ئێسک �
 .................................................هةربريندارييةك يان حالَةتيَكى تر �

.
 

 . هةلَسةنطاندن بؤ ئازارى نوسيثيظَ و طؤرِانكارييةكان  .̀

  نةخيَر   �        بةلَىَ                           �                  ت هةبووة بؤ ماوةى كةمتر لة شةش مانط؟                                    ئايا ئازار

 نةخيَر   �                 بةلَىَ                    �                                           كردووة؟         نایمەکة ورد وردة  ئايا ئازار و نيشانةكان، 

 .طؤرِانكارييةكان و( نيرؤثاسيك)هةلَسةنطاندن دةربارةى ئازارى   .́

 ؟ئايا هيض كات لةم طرفتانةى خوارةوةت هةية يان هةت بووة لة رِابردوودا 

 

 

 

 بريندارى يان ثيكَانى دةمار � ةخؤشى شةكرة                                       ن �

  ليهَاتن و تلؤقبوونى ثيَست نةخؤشى برين � شيرَثةنجة                                                 �

 ئايا نةخؤش هيض فاكتةريَكى ذينطةيى يان كؤمةلاَيةتى هةيةثةيوةنديدار بةئازارةكةيةوة؟  .˼

 .....................................................................................................................................كيَشةى دارايى �

 ..............................................................................................................................نائارام شوينَى ذيانى �

 ............................................................................................................................بارودؤخى خيَزانى طران �

 ....................................................................................................................................كيَشةى ياسايى �

 .............................................................................................................................................هى تر �
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 ةكانىهةلَسةنطاندنى ئازارى نؤسيثلاستيك و طؤرِانكاريي .̂
 نةخيَر  �بةلَىَ                         �                ئايا هيض ئازاريكَت هةية كة زياتر بيَت لة شةش مانط؟         
 نةخيَر   �بةلَىَ                        �                       ئايا ئازارةكةخراثتر دةبيَت لة كةشى طةرم و سارد؟         
 

 م طرفتانةى خوارةوةى هةية؟ئايا هيض لة
 .طرانى لة تةركيزكردن يان بيرهيَنانةوةى شتةكان � سةرئيَشة �

 .لةش هةست بة رِةقبوون يان ئازار دةكات � طرانى لة نوستدندا �

 .ئازار بة زؤر شويَنى لةشدا بلاَو دةبيَتةوة � دةكةيت( هيلاكى) زؤر بة ئاسانى هةست بة لاوازى  �

                                        ةوة ثزيشكييةكانويَنةى تيشكى و تاقيكردن. ١˺

 ____________________________________________  هةية دةربارةى ئةم كيَشانة؟ ئةنجامةكان ضى بوون؟( X-RAYS)يان  MRIئايا هيض ويَنةى تيشكى  وةك 
________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________ 
 _____________________________________________________________________  ضى بوون؟ ئةنجامةكان هيض تيَستيكَى ثزيشكى ترت هةبووة؟

________________________________________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . دةكةم ستا من لةو بارةريةوة ضةند ثرسياريكَت لىَيَسةر  ئازار تةندروستى جةستةيى،  ئزؤربةى جار  فشارى دةرونى و بارةهةستيةكان  كار دةكةنة 

 .ئامرازى  ثشكنينى خةمؤكى .˺˺

 لة دوو هةفتةى رِابردوةوة ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ بايةخ دان بة شتةكان يان حةزيكَى كةمت هةبوة بؤ كردنى شتةكان؟      
o  (3)هةرطيز نا 
o  (1)ضةند رِؤذيَك 
o  (2)زياتر لة نيوةى رِؤذةكان 
o  (0)نزيكةى هةموو رِؤذيَك 

 بيَتاقةتى ، خةمؤكى يان بيَ هيوايى؟هةست كردن بة  دوو هةفتةى رِابردوةوة ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ  لة
o  هةرطيز نا(.) 
o  (1)ضةند رِؤذيَك 
o  (2)زياتر لة نيوةى رِؤذةكان 
o  (0)نزيكةى هةموو رِؤذيَك  

 

 

 
  ثالَثشت بة ئةنجامى كلينيكالىَ، ئايا ويَنةطرييةكان و ئيَستةكان ثةيوةندييان بة ئةزمونى كارةكةوة هةية؟    

 نةخيَر      بةلَىَ                            

 :يارداندائةمانةى خوارةوة لةبةرضاو بطرة لة كاتى برِ
 :  ئةو بةرئةنجامانةى كة ديَن بةطشتى ثةيوةنديان نية بة و ئازارةى كة هةية لة هةريةك لة

لينجى داخورانى ئيسَك ،دابةزينى ديسك، ئاوسانى ديسك،فتقى ديسك، دابةشبوونى، ئاوسانى برِبرةِى ثشت،تةسك بوونةوةى درِكة كةنالَ، دابةزينى 
 hip impingement, shoulder impingement .نى كركِرِاطة،ثيكَانى  مؤخى ئيَسقان، درِانى كركِرِاطةى جومطةيى لة ئةذنؤجومطةكان،زيادةى ئيسقان،تيكَضوو

 
 

 

 بةلَىَ                   نةخيَر    يةيان زياتر؟  ( 0)لة  _____________________:كؤى طشتى خالَةكان

ة خةمؤكى هةبيَت ثيَويستى بة ضارةسةر هةية،  ثيَويستة يارمةتى كةسةكة بدةيت كة سةردانى شارةزايةكى بوارى دةرونى بكات ئةطةر وةلاَمةكة بةلَىَ بوو   ثيَدةضيَت  كةسةك 
 . لةنزيكترين كاتدا
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 :مؤكى و دلَة رِاوكىَةثشكنينى خ  .˻˺
 ؟تیب ادنووچڵەه یراوێل  لة طرذى ، دلَةراَوكى ،ة ابردوةوة ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ هةستكردن بلة دوو هةفتةى رِ

o  هةرطيز نا(.) 
o  ضةند رِؤذيَك(˺) 
o  زياتر لة نيوةى رِؤذةكان(˻) 
o  نزيكةى هةموو رِؤذيَك(˼)  

 وانيت  كؤنترؤلَى نيطةرانيةكانت بكةيت يان بيان وةستيَنيت؟نات ئةوةى كةلة   دوو هةفتةى رِابردوةوة ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ 
o  هةرطيز نا(.) 
o  ضةند رِؤذيَك(˺) 
o  زياتر لة نيوةى رِؤذةكان(˻) 
o  نزيكةى هةموو رِؤذيَك(˼)  

 
 :ثشكنينى فشارى دواى زةبرى دةرونى . ˼˺

دةست دريَذى يان رِوداوى , مردنى ئةندامانى خيَزان , وداوةكانى شةرِ ، ئةشكةنجة ، توندوتيذى رِ: زؤرجار خةلكَى توشى هةنديَك بارى ترس و فشارى دةرونى دةبنةوة لة ناوياندا 
ى لةم ةكانمان بؤبكةيت بةلآم ئايا رِويداوة رِوداويَكى زةبرثيَويست ناكات باسى وردةكارى رِوداو ،دةكريَت ئةم حالَةتانة كاريطةريان هةبيَت لةسةر تةندروستى جةستةيي و ئازار .هاتوضؤ

    .شيَوةيةت بةسةرهاتبيَت 

 نةخيَر           ........................................................................................................................................             بةلَآ   

 :سيارانةى ليَبكة ئةطةر وةلآمى نةخؤشةكة بة بةلَآ بوو ئةوا ئةم ثر

 ؟ خؤت ة بةبآ ويستى لةمانطى رِابردوودا هيض ديوَةزمةيةك يان هيض خةويكَى ناخؤشت هةبووة لةبارةى رِوداوةكانةوة يان بيرهاتنةوةيةكت هةبووة لة بارةيانةو

 نةخيَر         بةلآَ                             

 ؟  لةورِوداوانة نةكةيتةوة يان هةولتَداوة كة خؤت بةدور بطريت لةوبار و شتانةى كة رِوداوة ناخؤشةكانت بير بيَنيَتةوة لَى زؤرت داوة كة بيرولةمانطى رِابردوودا هة

 نةخيَر  � بةلَآ                      �

 بيت ؟ داوونهةلضَى و يان بةئاسانى لةبارى لةمانطى رِابردودا رِوى داوة كة لةبارى سةرثآ

 نةخيَر �              بةلآَ               �

 لةمانطى رِابردوودا هةستت كردووة كة كةوتبيتة بارى سرِبوون و دابرِان لةخةلكَى و ضالاكى و يان لةدةوروبةرةكةت بوبيت ؟

 نةخيَر  � بةلَآ      �

 .؟ةكة و هةركيَشةيةكى رِوداوةكة كة هؤكاربوبيَتلةمانطى رِابردوودا هةستت كردووة كةناتوانيت كة بوةستيت لة تاوان باركردنى خؤت و خةلكَانى تر بؤ رِوداو

 نةخيَر � بةلَآ      �

 

 

 

 

 نةخيَر                بةلَىَ        يةيان زياتر؟   ( ˼)لة :.............. كؤى طشتى خالَةكان

نى بكات وثيَويستى بة ضارةسةر هةية،  ثيَويستة يارمةتى كةسةكة بدةيت كة سةردانى شارةزايةكى بوارى دةرو و ثيَدةضيَت  كةسةكة دلَة راِوكيَى هةبيَتئةطةر وةلاَمةكة بةلَىَ بوو   
 .لةنزيكترين كاتدا

  

 نةخيَر                     بةلَآ    .    يان زياترة؟  0ئايا           ______________________:    كؤى ذمارةى بةلَآ يةكان ] 

 ارةزايةكى دةرونى بكات لةنزيكترين كاتدا ئةطةر بةلَآ بوو ئةوا كةسةكة فشارى دواى زةبرى دةرونى هةية و ثيوَيستى بةضارةسةرة وة ثيوَيستةيارمةتى كةسةكةبدةيت كة رِاويذَ بة ش

 .ورس بووة كة لةطةلَيدا هةلَبكاترِوان نةكراو بووة و قهةريةكآ لةئيَمة رِوداوى زةبراوى بةسةرداهاتووة لة ذيانيدا كة ضاوة
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 :ثشكنين

ستةنطيكَى هةية توانى، ليَى بثرسة كة ضى ئااسانى ئةنجاميان بدات؟ ئةطةر نةى ةم جولانَةىخوارةوة ئةنجام بدات،  ئايانةخؤشةكة دةتوانيَت ب ئداوا لة نةخؤشةكةبكة كة ئ.  ˽˺
 . ى بةرطريكارانةەبيَ هيَزى، لاوازى هاوسةنطى، ئازار، ترس، دلةَرِاوكىَ، كاردانةو: ،بؤنمونةندالة كاتى ئةنجامدا

 ________________________________________________________________________. بةلَآ              نةخيرَ       ضيضكانيكَى تةواو بكات، 

       _____________________________________________________________  بؤ ديوى ثشتى     بةلَآ            نةخيرَ هةردوو دةستى خؤى ثيكَةوة ببات 

      _____________________________________________________________  بةلَآ            نةخيرَ وةستان لةسةر قاضى رِاست بؤ ماوةى ثيَنج ضركة     
       _____________________________________________________________  بةلَآ            نةخيرَ وةستان لةسةر قاضى ضةث بؤ ماوةى ثيَنج ضركة     

 (ئةلؤدينيا و  هايثةرئةلجَيزيا) يشانةكانى طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكىن -٥١

 .بة سوكى دةست لةشويَنى ئازارةكةى دةدةيت كاتيكَ  اتنةخؤشةكة ئازارى دةبيَت يان ئازارةكةى زياد دةك �

 . نةخؤشةكة هةست بةئازاريكَى بةرضاو دةكات كاتيكَ ئةو شويَنةى ئازارى هةية بة هيوَاشى بيجولَنيَت �

 .نةخؤشةكة دةترسيتَ لةوةى كة شوينَى ئازارةكةى بجولَينَيتَ �

 :يوَيستةثشكنينى مةوداى جولةَى ضالاك و ناضالاك وةك ئةوةى ث. ˿˺

 

 

 

 (:دانيشتن بؤ وةستان بةثيوَة)ثشكنينى جولةَى . ̀˺

و  ئينجا سم بيَت ثشتةكى ريكَ و شويَندى دانيشتنةكةى رِةق بيَت،  داوا لة نةخؤشةكة بكة كة هةردوقؤلَى بةتيكَ ئالاَوى لةسةر سنطى داينابيَت  53كورسيةك بةكار بهيَنة كة بةرزيةكةى  
وة دةستت با هةر لةسةر سنطت . ثيَنج جار هةستيَت و دابنيشيَت و ضةند لةتوانايدا هةية بةخيرَاى ئةنجامى بدات:  ت،  ئةم ريَِنماييانة بة نةخؤشةكة بلَىَلةسةر كورسيةكة دابنيشيَ

 . بيتَ

 . لة ذماردن بوةستة كايكَ نةخؤشةكة ثيَنجةم دانة تةواو دةكات 

 ________________:كات

 :يةكيكَ لةمانة ديارى بكة

 (ضركة  8كةمتر لة ) ناى  ئاسايى بؤ ئةنجامدانى ضالاكىاتو  �

 (ضركة 12-8)كةمبونةوةى  تواناى ضالاكى بةلاَم مةترسى كةوتنى  نية �

طرتن يان يارمةتى  كة ئةنجام بدات بةبىَ يارمةتى دةستلةَر  يان ناتوانيَت بةسةلامةتى جوضركة يان زيات 12)كةمبونةوةى  تواناى ضالاكى هةروةها مةترسى كةوتنى  هةية �
 (ترى جةستةيى

 :تيَبينى و ثشكنينةكانى تر 18
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 ێوەرەکانی دەرئەنجامپ
، لة كاتيَكدا  ˿بكة تا  ینمرةكان لة سفرةو ديار. لَنيايت بؤ هةر يةكةيان نمرةكان ديارى بكة كة لة ئيَستادا ضةند لة خؤت د. ؤ دةخوينَمةوةمن دوو دةستةواذة بؤ ت.  ̂˺

 . هيض  لةخؤت دلنَيا نيت، وة شةش واتة بة تةواوى لةخؤت دلَنيايت سفر واتة
 .كارى تايبةتى بة ثيَوانةكة نيشانى نةخؤشةكة بدةلَهيَ 

  سفر 1                                     2                     0                  5                        4                   ˿
 دلَنيايت  ى لةخؤت بة تةواو هيض  لةخؤت دلَنيا نيت  

 
 سةرةرِاى ئةو ئازارةش كة هةمة، دةتوانم كار بكةم بؤ 

 .زؤربةى ئامانجةكانم لة ذياندا بةدةست هينَانى 
 سفر     هيض  لةخؤت دلنَيا نيت   �
� ˺ 
� ˻ 
� ˼ 
� ˽ 
� ˾ 
 بة تةواوى لةخؤت دلنَيايت    ˿ �

 .ئاساى بذيمسةرةرِاىئازارةكةشم، دةتوانم شيَوةذيانيكَى 
 سفر     هيض  لةخؤت دلنَيا نيت   �
� ˺ 
� ˻ 
� ˼ 
� ˽ 
� ˾ 
 بة تةواوى لةخؤت دلنَيايت    ˿ �

 _______________________:ئەنجامی پرسیارەکانی ئازار  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 وى خؤت ضؤن هةلَدةسةنطينَيت؟لةماوةى مانطى رِابردودا، بةشيَوةيةكى طشتى خة. ١˻
 زؤر باش �
 باش �
 خراث �
 زؤرخراث �

............................................................................................................................................................................... 
ك، ئايا تؤ ضالاكيةكى  رِيَخراو ئةنجام دةدةيت تا ئةو رِادةيةى ئارةقت ثيبَكاتةوة؟ دةكريَت ئةم جؤرى جياوازى ضالاكى جةستةيى لةخؤ بةلاى كةمةوة هةفتةى جاريَ.˺˻

 .بطريَت،وةك خيَرا رِؤشتن، ئةنجمدانى كارى قورس، ثاكردنةوة، يان وةرزش و رِاهينَان
 نةخيَر                                                 بةلَى    

 ________________________________________. ئةطةر بةلَىَ بوو ضةند كاتذميَر لة هةفتةيةكدا ئةو ضالاكيانة ئةنجام دةدةيت 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

بؤ هةر . دا بةهؤى هةبوونى ئازار يان كيَشةى ترى تةندروستىشةو ئاستةنطت هةية لة ئةنجامدانانةتدا كة كيَبير بكةرةوة لة لةبارةى سىَ ضالاكى لة ذيانى رِؤذ  -˻˻
 هيَلَةثلةثلةكراوة كة لة بة سفر دةست ثيَدةكات و بة دةضالاكيةك ئاستى تواناى خؤت ديارى بكة كة لة ئيستادا تييَدايت ، لةريطَةى نيشانةكردنى خانةيةك لةسةر ئةو 

 .  واتة دةتوانيت ضالاكيةكة ئةنجام بدةيت بة ئاسانى 13لةكاتيَكدا سفر واتاى ئةوةية كة بةهيض جؤريَك ناتوانيت ضالاكيةكة ئةنجام بدةيت، . يى ديَت كؤتا
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   : هيَلَةثلةثلةكراوة كة ثيشانى نةخؤشةكة بدة 

                    

 

 

_____________:هەژمار _______________________________________________                           :1چالاکی   

 

 _____________:هەژمار _______________________________________________:2چالاکی 

 

 _______________________________________________:3چالاکی 

 

 _____________:هەژمار

 

 

  

 دةتوانم ضالاكيةكة

 ئةنجام بدةم بة ئاسانى 

˺ 

بةهيض جؤريَك ناتوانم            
                                               

˺١ 
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واو بكة بؤئةوةى ديارى بكةيت كة نةخؤشةكة ضى جؤريَك ئازارو طؤرِانكارى  هةية دواتر هةلَسةنطاندنى ورد بكة بؤ ئةو جؤرة ئازارةى كة ةئةم زانياريانة ى خوارةوة ت
 .  ؤر ئازار زياترى هةبيَتيةتى، دةطونجيَت نةخؤشةكة لةيةك جنةخؤشةكة هة

 

 .ثشكنين بؤ ئةوانة بكة كة بةسةر نةخؤشةكةدا جيبَةجيَدةبيَت   -يشانةكانى ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى ن  

 كراوى لةشدانيةو نيشانةكانى  لةشوينَيَكى ديارئازارةك �

 .يان بةشيَكى لةش جؤرى ئازارةكة ثةيوةندى هةية بة بريندارى يان ثيكَانى شانة �

 تر لة ماوةى شةش مانطنةخؤشةكة ئازارى هةبووة بؤ كةم �

 (نةخؤشةكة ثيوَستة هةرسىَ خالَةكةى سةرةوةى هةبيَت)و ئازارى نؤسيسيثَتظى هةية ؟ ى  ئايا نةخؤشةكة طؤرِانكار

 نةخيَر �                                  بةلَى  �

 

 .شةكةدا جيَبةجيدةبيَتثشكنين بؤ ئةوانةيان بكة كة بةسةر نةخؤ  -نيشانةكانى ئازارو طؤرِنكارى نيرؤثاسيكى 

 . ئازارةكةو نيشانةكانى بةثانتايى ناوضةى دةمارةكة دريَذ بؤتةوة �

 .نةخؤشةكة نةخؤشى يان برينداريةكى هةيةلة كؤئةندامى دةماريدا و  ئازارةكةشى ثةيوةندى هةية بةوةوة �

 .ئازارةكةو نيشانةكانى لةشيَوةى ، سوتانةوةو ليَدان و سرِبوون و  ميَرولةكردنداية �

 .دروست بوونى طورِانكارى هةستكرندا، وةك كةمبوونةوى هةست كردن و لاوازبوونى ماسولكةكان، بةدريَذايى بلاَوبونةوةى دةمارةكة �

ى ن لة كؤئةندمهةبوونى ئةنجامى ثؤزةتيظ لة ثشكنينةكانى وةك  وينَةى تيشكى و ثشكنينى تاقيطةيى و كةثةيوةنديدارة بة جؤرى ئازارةكةو نةخؤشى و ثيكَا �
 .دةماريدا

 (نةخؤشيَك ثيَويستة دوونيشانةى يةكةمى هةبيَت)ئايا نةخؤشةكة ئازارى نيرؤثاسيكى و طؤرِانكاريةكانى هةية؟ 

 نةخيَر �                                      بةلَى �

 

 .جيبَةجيدةبيَتثشكنين بؤ ئةوانةيان بكة كة بةسةر نةخؤشةكةدا   -نيشانةكانى ئازارو طؤرِنكارى نؤسيثلاستيكى 

 . ئازارةكة  ثةيوةندى نية بة ثيكَان وبريندارى دةماريَكى تايبةت �

 نةخؤشةكة بؤماوةى زياتر لة شةش مانطة ئازارى هةية �

 . بيركردنةوة يان بةطرانى/نةخؤشةكة كؤمةليََك نيشانةى ترى هةية وةك،  شةكةتى، سةرئيَشة، وة . ئازارةكة سةرتاثاطيرةو سنوردار نيةلة شويَنيكَى تايبةتدا �

 .يان هايثةرئةلَجيزيا هةية/ نيشانةى ئالَودينيا وة  �

 ونيةكانويان خةمؤكى يان نيشانةكانى ترى كيَشة دةر/ اوكىَ، وةرةونى ، دلَفشارى دواى زةبرى دةرو: ثشكنينةكةى  ثؤزةتيظة بؤ هةريةك لة �

 (خالَى يةكةمى تيَدا بةرجةستةببيَت وود ويستةنةخؤشةكة ثي) و طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى هةية؟ ر ئايا نةخؤشةكة ئازا 

 نةخيَر �بةلَى َ                                       �
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 نةخيَر   �بةلَى َ                                    �    ؟دائايا دةتوانيت بةشيَوةيةكى رِيكَو ثيَك ئامادةبيت لة دانيشتنى ضارةسةركردن

_________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________  

 :ئةنجامى هةلَسةنطاندنةكةو  ثلانى ضارةسةرةكة بة نةخؤشكة بلَىَ 

x  ةتة ثيَى دةوتريَتةنطاندنةكة ئةو ئازارةى هلةسةر بنماى هةلَس:_______________________________________________ 

x   وثيَشبردنى تواناى تؤية لةرِووى كارايى و توانايت بؤ ئةنجامدانى شتةكان و ضالاكيةكانى ذيانى رِؤذانةت، ەلةسةر بةرخالَى جةختكركدنةوةى ئيَمة زيار
 ________________________________________________توانات بؤ بةروثيَشبردنى  بؤنمونة، كاردةكةين  لةسةر

x  ئةو ئازارةى كة هةتةو هةروةها تواناى تؤ باشتر دةبيَت لةرِيطَةى ئةم ضارةسةرانةوة، بؤنمونة:_______________________________ 

x   يان  هةلكَردن  ن بدةيت،بؤ رِيطرى كردن لة ئازاروانيت لة ذيانى رِؤذانةتدا ئةنجاميالة رِيطةى ضارةسةركردنةكةوة ضةندشتيَكت فيَردةكةين  كة تؤ دةت
 .ئازارةكةدا ئةطةر لة داهاتوودا رِويدايةوة لةطةلَ

x  ن هةية؟ائايا هيض ثرسيارو شتيكَت 

x  ارةوةومن رِات دةسثيَرم بؤ ئةم ثلانى ضارةسةريةى خ: 

o   ةدانيشتن _____بةنزيكةيى ذمارةى دانيشتنةكان 

o  َى ذمارةى رِؤذةكان لة هةفتةيةكداخشتةى  دانيشتنةكان و  بةثي: 
______________________________________ 

x   نةخيَر �بةلَىَ                       �       ئايا نةخؤشةكة  رِةزامةندة بةو ثلانى ضارةسةرية؟ 
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 دياريكراوى تيَداية،  بزانة كة كام لةم نيشانانةى هةية  لةشوينَى ئازارةكةداو شوينَة بثشكنة كة ئازاريكَى ئة

 سوربوونةوة �

 ئاوسان �

 طةرمبوون �

، وة ئةو نةخؤشة  ئةطةر نةخؤشةكة نيشانةكانى سوربوونةوة و طةرمبوون ، ئاوسانى هةبوو، كةواتةثيَدةضيَت نةخؤشةكة ئازارو طؤرانكارى نؤسيسيَثتظى هةبيَت
 ( ئاطاداركردنى، جولاَندن، بةرزكردنةوةى، فشاركردن بة بةكارهينَانى سةهؤلَ)وةربطريَت لةو ضارةسةرانةى كة بؤ شانةيةكى برينداربوو دةكريَت دةتوانيَت سود

يَت، بةلاَم  ئةو نةخؤشة ئةطةر نةخؤشةكة نيشانةكانى سوربوونةوة و طةرمبوون ، ئاوسانى نةبوو، هيَشتا ثيَدةضيَت نةخؤشةكة ئازارو طؤرانكارى نؤسيسيَثتظى هةب
تايبةت بة ضارةسةر كردن بكةبةمةبةستى دةسكةوتنى ( مانوةلَى)سةيرى سةرضاوة .  ثيَويست ناكات ئةو ضارةسةرانة وةربطريَت كة بؤ شانةيةكى برينداربوو دةكريَت 

 . ثلانيكَى ضارةسةركردنى كاريطةر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هةلَسةنطاندن بؤ ئازارو طؤرانكارى نؤسيسيثَتظى
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 ٥ى بةش –ثرسيارنامةى  ثشكنينى  ئازار 

 

 

 

 

 

 __________=________نمرةكانى ثرسيارى دووةم+ __________نمرةكانى ثرسيارى يةكةم= كؤى  نمرةكانى بةشى يةك

 ارى نؤسيسيَثتظىهةلَسةنطاندن بؤ ئازارو طؤرانك

 ئةو شويَنةى كة بةشيَوةيةكى سةرةكى ئازارى تيَداهةية   

 .لةويَنةكة دا نيشانةى بكة

 ئايا ئةو ئازارةى كة لةشويَة سةرةكيةكةدا هةية،.˺

 بلاَو دةبيَتةوة، بؤ شويَن يان بةشيَكى ترى لةش؟ 

 نةخيَر  �بةلَىَ                               �  

 مةكة بةلَىَ بوو،  ئةو شويَنة ديارى بكةئةطةر وةلاَ .˻

 بلاَو بؤتةوة  بؤكة ئازارةكةى  

 2= بةلَى  

 ١=نةخيَر

  كام لةو وينَانة لةو ئازار دةضيَت كة تؤ هةستى ثيَدةكةيت؟. ˻

 (سفر= نمرة( ) زيادوكةم دةكات)ئازاريكَى كةم كة بةكةمى دةطؤرِيَت �

 

 ( 1= نمرة)رِودةدات ئازاريكَى كةم كة  لةثرِ زيادبوونى تيَدا  �

 
 

هةستى بةلاَم ئازار لةنيوانى جارةكاندا  ئازاريكَى توند كة جارجار هةستى ورذم دةهينَيَت، �
 (˺= +نمرة) ثينَاكريَت

 
 

 ئازاريكَى توند كة جارجار هةستى ورذم دةهينَيَت، و ئازاريش لةنيوانى  �

 (˻= +نمرة) ةكانى ئازاردا هةستى ثيَدةكريَترنؤ
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 ˻بةشى  –ثرسيارنامةى  ثشكنينى  ئازار 

ى سةرةودا تؤ دياريت ةكنةويَنى ئازارةى كة لةويَ،  ئيَمة تايبةتى دةكةين بةو شك نيشانة دةكةم كة خةلكَى بةطشتى هةيانة، بؤ هةر نيشانةيةكئيَستا ثرسيارى هةنديَ 
 .هةرطيز، برِيكى زؤر كةم، برِيكَى كةم،برِيكَى مامناوةند، بريكَى زؤر ، بريكَى ئيَجطار زؤر: كردووة،  ثيَم بلَى هةر نيشانةيةك ضةندجار هةستى ثيَدةكةيت،ئايا 

 

 .ويَنةى رِونكراوةى تايبةت بةبرةِكان ثيشانى نةخؤشةكة بدة
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 ˻بةشى  –ثرسيارنامةى  ثشكنينى  ئازار 

 بريكَى ئيجطار زؤر بريكَى زؤر   برِيكَى مامناوةند بريكَى كةم بريكَى زؤر كةم هةرطيز ثرسيار

       ئايا هةستى سوتانةوة ليَرةدا هةية؟.˺

ئايا هةستى ميَرولةكردن  ليَرةدا هةية؟ وةك ئةوةى كة  .˻
 يستةكةتدا برواتميرولةيةك بةسةر ث

      

ئايا كاتيَك شتيكَى سوك بةر ئةو شوينَةت دةكةويَت .˼
نة بةتانى يان ثارضة وهةست بة ئازار دةكةيت، بؤنم

 قوماشيَك؟

      

 بة ئازارى قورسى لةثرِ دةكةيت،  لةوشويَنةدا هةست.˽
 كةوتنى تةزوى كارةبا؟روةك بة

      

وشوينَةت بكةويَت ئايا ئةطةر ساردى يان طةرمى بةرئة.˾
 ئازاربةخشدةبيَت؟

      

       هةست بةسرِبوون دةكةيت لةو شويَنةتدا؟.˿

ئةطةر ثةستانيكَى كةم بخةنة سةر ئةو شوينَةت ئايا .̀
بؤنمونة فشارى ثةنجةيةك ، دةبيَتة هؤى ئازار لةو 

 شويَنةدا؟

      

       ذمارةىنمرةكانى  هةر ستونيَك

 X X  1 X  2 X  3 X  4 X  5 0  ليكَبرديَت لة طةلَ

       كؤى ذمارةى هةر ستونيَك

  2كؤى نمرةكان بؤ بةشى 

 زيادى بكة بؤ هةر ستونيَك

 

 

 

 __________=________كؤى  نمرةكانى بةشى دووةم+ __________كؤى  نمرةكانى بةشى يةك 

 :بةدواداضون بؤ ئةمانة بكة 

 (ئةطةريكَى لاوازة)رى نيرؤثاسيكى  رِيَى تينَاضيَئازارو طؤرِانكا  ˾˺نمرةكان لة سفر بؤ   �

 . وة ضارةسةر بؤ ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثاسيكى  رِيَى تيَدةضيَت كاريطةربيَت( ئةطةريكَى بةهيَزة)ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثاسيكى  رِيَى تيَدةضيَ ́˼بؤ   ˿˺نمرةكان لة  �
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 ( CSI)  ا: بوو ن جيَطيروثرسيارنامةى  تايبةت بة ئازارى لة دةرو

 . هةرطيز، بةدةطمةن، هةنديَكجار، زؤرجار، هةميشة: بذاردةكانيش بريتين لة.  كة ضةند جار هةستى ثيَدةكةيت بڵێ ێمپبؤ هةر دةستةواذةيةك كة بؤ تؤى دةخوينَمةوة   

 ويَنةى رِونكراوةى تايبةت ثيشانى نةخؤشةكة بدة

 
هەریەک لەم   هەڵبژێرە خوارەوە باشترین وەاڵم ەگەرانەی ئتکایە لە بەشی ڕاستی 

 ٤هەمیشە  3زۆرجار  2هەندێ جار 1بەدەگمەن  ٠هەرگیز 

      .كاتيَك لة خةو هةلَدةستم هةست دةكةم  ماندووم و هيَشتا ئيسراحةتم نةكردووة.˺

      هةست بة ئازارو كرذى ماسولكةكانم دةكةم.˻

      .م هةية(قةلةقى)نؤرةى دلَة رِاوكى .˼

      .لةيةكخشاندن و دانة جيرةِم هةية دان.˽

      .يان قةبزى/كيَشةم هةية بةدةست سكضوون و .˾

      ثيوَستم بة هاوكارى هةيةلة بةجيَطةياندنى كارى رِوذانةم .˿

      . بةرِوناكى بةتين و ثرشنطدار هةستيارم.̀

      .ةبمدةبم زؤر بة ئاسانى ماندوو د لاكاكاتيَك لة رِووى جةستةوة ض .́

      .هةست بة ئازار دةكةم لة هةموو جةستةمدا.̂

      .سةر ئيَشةم هةية .١˺

و هةست بة كزانةوةدةكةم لة كاتى / هةست بة نارِةحةتى دةكةم لة ميزلَدانمدا يان.˺˺
      .ميز كردندا

      بة باشى ناخةوم.˻˺

 ن بؤ ئازارو طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكىهةلَسةنطاند
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      (تةركيز كردن)كيشةم هةية لة جةختكردنةوة .˼˺ 

      وشكبوونةوة ، خوران ، لير، هتد. كيَشةى ثيَستم هةية وةك .˽˺

      .فشارى دةرونى وادةكات كيَشة جةستيةكانم خراثتربيَت.˾˺ 

      .هةست بة دلَتةنطى و خةمؤكى دةكةم .˿˺

      .و تاقةتم كةمة وزة.̀˺

      .ماسولكةكانى شان و ملم كرذو توندن .́˺

      .كانم هةيةئازارى شةويلطة .̂˺

      هةندىَ بؤنى دياريكراوى وةك عةتر توشى طيَذبوون و دلَتيَك هةلاتَنم دةكات .١˻

      .زوو زوو ثيوَستم بة ميز كردنة .˺˻ 

      .شةوانة بةر لة نوستن هةست بة نارةِحةتى و بيئَؤقرةى لة قاضةكانمدا دةكةم .˻˻

      .بة طرانى شتم بير دةكةويَتةوة.˼˻

      .لة منداليَدا توشى زةبرى دةروونى هاتووم.˽˻

      .لة ناوضةى حةوزم ئازارم هةية.˾˻

      کۆى گشتى

  ئەنجام                                                           
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 ______________________________رةسةركارى سروشتىناوى  ضا___________________________________بةروارى هةلَسةنطاندن

 
 _________________________________________________تةمةن     _______________________________: ناوى نةخؤش

 
 بةدواى ئةوةياندا بطةرىِ كة ثةيوةندى بةئةم نةخؤشةوة هةية  -كيَشةى ثةوةنديدار بةضارةسةرى سروشتيةوة

 طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى ضارةكردنة بؤ  شانةيةكى بةركةوتووئازارو  �

 ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى ضارةكردن نية بؤ  شانةيةكى بةركةوتوو �

 ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثسيكى �

 ئازارو طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى �

 _____________________________________________________________  لاكى رِؤذانةدا ضا و كةمبونةى تواناى  لةكار �
_________________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________________ 

 ________________________________________________________________________________ خةو  تيَكضونى �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 _____________________________________________________________كةمبوونةوى ضالاكى جةستيى لة ذيانى رِؤذانةدا  �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 ____________________________________________________كةمبونةوةى مةوداى جولَة جومطةكان بةشيَوةى ضالاك و ناضالاك  �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________________كةمبوونةوةى هيَزى ماسولكةكان  �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 ____________________________________________ طةطرتنى بةردةوامى لةكاتى ئةنجامدانى ضالاكيةكان ر كةمبوونوةى تواناى بة �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________لاوازى لة هةوسةنطى لةشدا  �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________________________________هيتر �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 ثلانى ضارةسةرى بايؤ سايكؤ سؤشيالَ



16 
 

 

 لةسةر بنةماى  ثيَوةرةكان –ئامانجةكان 
ئةطةر يةكيَك لة ئامانجةكان بؤ ئةو نةخؤشة نةطونجا ئةوا بة بةتالَى .  ة بةكارهينَانى  زانياريةكانى ناو فؤرمى هةلَسةنطاندنةكةخشتةكة  بة وردى  ثربكةرةوة ب

 .جيَى بيَلةَ
 يةكةم هةلَسةنطاندن  ئامانج

 :بةروار
دووةم 

 هةلَسةنطاندن
 :بةروار 

سيَهةم  
 هةلَسةنطاندن 

 :بةروار

ضوارةم  
 هةلَسةنطاندن 

 :ربةروا

بةدواداضون بكة 
كاتيَك ئامانجةكة 

 بةدةست ديَت 

 �     ضركة يان كةمتر  8= ئامانج. دانيشتن بؤ هةستان

 تيكراى نمرة -ثرسيارنامةى  خود ئيدارةدانى ئازار 
تائةو رِادةيةى كة   زيادكردنى نمرةكان=  ئامانج

 دةتوانريَت
 

    � 

خةوى  دا، بةشيَوةيةكى طشتىولةماوةى مانطى رِابردو
 خؤت ضؤن هةلَدةسةنطيَنيت؟

 تارِادةيةك باش يان زؤرباش= ئامانج

 زۆرباش  
 باش  
 خراپ  
 زۆرخراپ  

 زۆرباش  
 باش  
 خراپ  
 زۆرخراپ  

 

 زۆرباش  
 باش  
 خراپ  
 زۆرخراپ  

 

 زۆرباش  
 باش  
 خراپ  
 زۆرخراپ  

 

� 

بةلاى كةمةوة هةفتةى جاريَك، ئايا تؤ ضالاكيةكى  
ةقت رِيَخراو ئةنجام دةدةيت تا ئةو رِادةيةى ئار

 . ثيبَكاتةوة؟ ذمارةى  كاتذميَرةكان لة هةفتةيةكدا
 . كاتذميَر لة هةفتةيةكدا 2,4بةلاى كةمةوة = ئامانج

    � 

جؤرى ضالاكيةكة ليَرة دا بنوسة، وة نمرةى :  1ضالاكى 
 لاكيةكةى لة خانةى بةردةمى دا بنوسةائاستى ض

    � 

نمرةى جؤرى ضالاكيةكة ليَرة دا بنوسة، وة :  2ضالاكى 
 ئاستى ضلاكيةكةى لة خانةى بةردةمى دا بنوسة

    � 

جؤرى ضالاكيةكة ليَرة دا بنوسة، وة نمرةى :  0ضالاكى 
 ئاستى ضلاكيةكةى لة خانةى بةردةمى دا بنوسة

    � 

تيكراى   -ثرسيارنامةى ئازارى لةدةرونجيَطيربوو
 نمرةكان 

 يان كةمتربيَت 14تيكراى نمرةكان =  ئامانج  

    � 

نةخؤشةكة نيشانةكانى  سوربوونةوة ، ئاوسان،  
 طةرمبوونى شوينَى ئازارةكةى هةية

 ضيتر نةخؤشةكة ئةو نيشانانةى نةمينَيَت= ئامانج

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

� 
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 ضارةسةرةكان
 . ة لةطةلَنةخؤشةكةدا ئةنجامى بدةيتسةرةنجى ئةو ضارةسةرانة بدة كة كة ثلانت بؤ داناو

وردةكارى ضارةسةرى .  كردووةثيَويستة ضارةسةريكَى وات دانابيَت كة هةموو كيَشة ثةيوةنديدارةكان بة ضارةسةرى سروشتيةوة لةخؤبطريَت كة كة بؤ ئةو نةخؤشة دياريت 
 . نية انوةلَى ضارةسةرداضارةسةرى سروشتيةو بنوسة كة مبة او بؤ ئةو كيَشة ثةيوةنديدارةنة دياريكر
 .لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة .ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى ضارةكردنة بؤ  شانةيةكى بةركةوتوو �

 .نوةلَى ضارةسةركردنةكةلةسةر بنةماى ما .ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى ضارةكردن نية بؤ  شانةيةكى بةركةوتوو �

 .لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة. ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثسيكى �

 .لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة. ئازارو طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى �

 . لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة .ضالاكى رِؤذانةدا و كةمبونةى تواناى  لةكار �

 . لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة. خةو تيَكضونى �

 . لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة. كةمبوونةوى ضالاكى جةستةيى لة ذيانى رِؤذانةدا �

 ____________________________________________________. كةمبونةوةى مةوداى جولَة جومطةكان بةشيَوةى ضالاك و ناضالاك �
______________________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________ كةمبوونةوةى هيَزى ماسولكةكان  �
______________________________________________________________________________________ 

 ____________________________________________ طةطرتن و بةردةوامى لةكاتى ئةنجامدانى ضالاكيةكان ر كةمبوونوةى تواناى بة �
_______________________________________________________________________________________ 

 __________________________________________________________________________لاوازى لة هةوسةنطى لةشدا  �
_______________________________________________________________________________________ 

 _______________________________________________________________________________________هيتر �
______________________________________________________________________________________ 

 
 

 . بنوسةئايا نةخؤشةكة  سود دةبينيَت  لة بينينى  شارةزايةكى ترى بوارى تةندروستى؟  سةرنجةى ئةوانة بدة كة جيَبةجيَدةبن و  وردةكارريةكةى 
 :ست و يارمةتى دةر نية كاتيَك نةخؤشةكة ئازارى هةبيَت جطة لةم دوو بارةوينَةى تيشكى  ئيم ئارِ ئاى و تيشكى ئيكَس ، ثيَوي:   تيَبينى  

نةخؤشةكة نيشانةكانى  باريَكى تةندروستى لةناكاوى هةية  (˻ نةخؤشةكة ئازارى نيرؤثاسيكى هةية كة هاوتاية لةطةلَ نيشانةكانة كانى  فشار لةسةر دةمارةكان(˺
 .سيندرةمشكاوى ، شيَرثةنجة،  كاودا ئيكواينا :  وةك

 ________________________________________________________________________________ثزيشك �

 )__________________________________________________ . دارشةق ، طؤضان،هتد)ئامرازى يارمةتى دةرو ثالَشتى كةر �

 _________________________________________________________________نىوشارةزاى بوارى تةندروستى دةرو �

 ________________________________________________________________________تويَذةرى كؤمةلاَيةتى �

 _________________________________________________________________________________هيتر �
 _______________________________________________________ةبةستى  رِةوانةكردنهةر كرداريَك كة ئةنجامى دةدةيتبة م 
 ___________________________________________________________ئةو بةروارةى كة نةخؤشةكة  شارةزايةكى ترى بينيوة 
 

 
  .بةبيركردنةوةى تؤ ئةو نةخؤشة ثيَويستى بةضةند  دانيشتنى ضارةسةرى دةبيَت

� ˺-˼ 
� ˽-˺١ 
� ˺١-˺˾ 
� ˺˾-˻١ 
 __________________هى تر �

 دوبارةبوونةوةى جارةكانى  دانيشتن  بؤ ئةم نةخؤشة ضةندة؟
 جار مانطانة �

 دوو هةفتة جاريكَ �

 جار 1هةفتانة  �

 هةفتةى دوو جار �

 جار 0هةفتةى  �

 ________________هيتر �
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 وةرطرتنى رةِزامةنى    .˺

ئةمرِؤ هةلَسةنطاندنيَك ئةنجام دةدةين، نزيكةى 03 – 54 خولةك دةخايةنيَت ، لة هةلَسةناندنةكةدا ثيَويستمان بةتؤية كة ثيَمان بليََت دةربارةى كيَشة تةندروستيةكانت، 
وةك ئازار، طرانى خةو، هةروةها طرانى لة جيبَةجيكَردنى كار و بارى رِؤذانةى ذيان. ئةم زانيارييانة بةكار دةهينَين بؤ دةستنيشانكردنى جؤرى ئازارةكة و ئةو هؤكارانةى 
مەدا دةينوسمةوة، بةلاَم تايبةت مةندى دةثاريَزم كة ثيشانى كةسى ترى  كةبؤتةهؤى دروستبوونى ئازارةكة. ئةو زانيارييانةى كة ثيَم دةدةيت هةمووى لةناو ئةم  فۆر

نةدةم، ثالثَشت بة ئةنجامى ئةم هةلَسةنطاندنة باشترين ضارةسةرت بؤ ثةسةند دةكةم، لة كؤتايى هةلَسةناندنةكة ثيَكةوة ثلانيكَى ضارةسةرى دادةنيَين ئايا هيض 
 ثرسياريكَت هةية؟

  نةخيَر  �        بةلَىَ                                         �                                         ئامادةيت ئيَستا هةلَسةنطاندنةكة بكةيت؟                          

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

     ئةو  كيَشةو نيشانةى نارةِحةتيانة ضية كة هةتة؟  .˻

 

 

كةسةكة يان لةسةر هيلَكارى ويَنةى كةسةكة ئةو لةسةر  لةشى 
شوينَانة ديارى بكة كة نةخؤشةكة هةست بة نيشانةكان دةكات، 

شيَوازى نيشانةكردنى جياواز بةكار بهينَة بؤ هةر نيشانةيةك كة 
 :نةخؤشةكة هةيةتى بؤنمونة

 :///سربوون            : بؤ ئازار 

 �:  نارِةحةتى

 

 ......................................سالَ 45 ...............................مةنى نةخؤشتة............................. .......ئاظان ......................ناوى نةخؤش

 ....................محمد ................ناوى ضارةسةركارى سروشتى.............55/03/5302 ..........................نةوةى هةلَسةناندنةكةبةروارى ثرِكرد

 سالَ لةمةو بةر نةشتةرطةرى  شيثَةنجةى بؤكراوة 0رِاست ،  ئازارى شانى ................. ....................زانيارى دةربارةى نةخؤشةكة 

................................................................................................................................................... 

 هةلَسةنطاندنى بايؤسايكؤسؤشياليَانةى ئازار
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 ضيَشتلينَان،ثاكذكردنةوة،بازارِكردن،رِؤيشتن، يان كاركردن؟)وةك  ئةم بابةتانةى خوارةوة ئةزموون دةكةيت لة ئةنجامدانى ضالاكيةكانى رِؤذانة.  ˽

 ............................................زؤربةى كات هيلاكم .................................................بيت زؤر بة ئاسانى هيلاك دة �

 .خولةك رؤِشتن هيلاك دةبيَت 4و  رؤِشتن بةريَدا ثيويستم بة ئسراحةتة، تةنها بة دواى ضيَشلينَان  هةست بة ثيوَيستى ثشويةكى كورت دةكةيت �

 .زؤرجار هةست دةكةم ناتوانم هةناسةبدةم، نازانم بؤ ،  ئةمة رِوودةدات لةكاتى رِشتن بةثيىََ و رِاكشان لةسةر جيطَة كة هةست بة نارةِحةتى دةكةيت( هةناسة برِكىَ)كورتى هةناسةدان  �

 .هةست دةكةم دةستى راِستم لاوازة ن هةست بة هيلاكى و لاوازى دةكةنماسولكةكا �

 هيض يةكيَك  لةمانةى خوارةوةت هةية؟  .˾

 (رِاستةوخؤ بنيرَة بؤ لاى ثزيشك -نيشانةكانى شكاوى )ترى بةم نزيكانة،ئارةق كردنةوة،سووربوون،   ئاميَزى رِودانى  كةوتن يان زةبر ، ناتوانيت قورسايى بخةيتة سةر قؤلَ يان قاضت �

نيشانةكانى حالةَتيكَى ثزيشكى وةك شيرَثةنجة بينيرَة بؤ ثزيشك )حالةَتى نةخؤشى يان توشبوون بةم دواييانة ( ةشيرَثةنج)لةرزين و تا ،دابةزينى كيَش بةبىَ هؤ، ميذَووى كانسةر  �
 (ندن ثيَش دةستثيكَردن بة ضارةسةربةمةبةستى هةلَسةنطا

ئةم حالةَتى كتوثرِة ثزيشكيية بةخيرَاى بينيرَة بؤ لاى ( نيشانةكانى كاودا ئكواينا)لة سةرةوةى رِان ، طرانى ميزكردن، سكضوون يان طرفت لة رِاطرتنى دةست بةئاوطةياندن سربِوون  �
 .ثزيشك

ئايا هيض يةكيَك لةم بارة تةندروستيانةى خوارةوةت هةية يان ثيَشتر هةتبووة. ˿

 ................................................................................فتق �
 ..........................................(كؤلَؤن)كؤنيشانةكانى هةستيارى  ريخؤَلَة �
 .....................................................................نةخؤشى شةكرة �
 ................................................................هةوكردنى ميزةلَدان �
 .................................(......................الحساسية)هةستيارييةكان  �
 ..............................................................................جةلَتة �
لةكاتى نةخؤشيةكة مدا زؤر كةمخويَن بووم ، ئيستاش وا  .…نةخؤشى كةمخويَنى �

 هةست دةكةم كةمخويَن بم
  ، ئيستا ضاكبؤتةوة مةمكى رِا ست دوو سالَثيشَئيستا ..… شيَرثةنجة �
 نةشتةرطةرى لابردنى مةمكى رِاست بة تةواوى .…هةر نةشتةرطةرييةك �

 .............................................................................ثةركةم �
 ...............................................................سةوةفان �
 ......................................................................تةنطةنةفةسى �

 (..............................................رؤِماتيزم)نةخؤشى هةوكردنى جومطة  �
ثار ثزيشك ثيَى وتم  بةلامَ ....بةرزة ثةستانى خويَن (...زەخط)پەستانی دڵ  �

 حةبى بؤ بةكار ناهيَنم

 ..................................................فشەڵبوونی ئێسک �
 .................................................هةربريندارييةك يان حالَةتيَكى تر �

.
 

 . هةلَسةنطاندن بؤ ئازارى نوسيثيظَ و طؤرِانكارييةكان  .̀

  نةخيَر   �        بةلَىَ                           �                  ت هةبووة بؤ ماوةى كةمتر لة شةش مانط؟                                    ئايا ئازار

 نةخيَر   �                 ىَ                بةلَ    �                                             وردة زياديان كردووة؟        وردة  ئايا ئازار و نيشانةكان، 

 .طؤرِانكارييةكان( نيرؤثاسيك)هةلَسةنطاندن دةربارةى ئازارى   .́

 ؟ئايا هيض كات لةم طرفتانةى خوارةوةت هةية يان هةت بووة لة رِابردوودا 

 

 

 بريندارى يان ثيكَانى دةمار � نةخؤشى شةكرة                                        �

 (ردى زؤناى ثيدَةوتريَتبةكو)ليهَاتن و تلؤقبوونى ثيَست  نةخؤشى برين � شيرَثةنجة                                                 �

 ئايا نةخؤش هيض فاكتةريَكى ذينطةيى يان كؤمةلاَيةتى هةيةثةيوةنديدار بةئازارةكةيةوة؟  .˼

 .....................................................................................................................................كيَشةى دارايى �

 ..............................................................................................................................نائارامشوينَى ذيانى  �

 .بكاتكؤرِيَكى ضووة بؤ ئةوروثا،بةلاَم لة يؤنان رِاطيراوة، زؤر نيطةراى ئةوةو  زازانيَت وة ناتوانيَت ضى  بارودؤخى خيَزانى طران �

 ....................................................................................................................................كيَشةى ياسايى �

     ةي مردووةكميَردة   هى تر �
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 هةلَسةنطاندنى ئازارى نؤسيثلاستيك و طؤرِانكارييةكانى .̂
 نةخيَر  �بةلَىَ                         �                ئايا هيض ئازاريكَت هةية كة زياتر بيَت لة شةش مانط؟         
 نةخيَر   �بةلَىَ                        �                       ئايا ئازارةكةخراثتر دةبيَت لة كةشى طةرم و سارد؟         
 

 ئايا هيض لةم طرفتانةى خوارةوةى هةية؟
 .شتةكان طرانى لة تةركيزكردن يان بيرهيَنانةوةى � سةرئيَشة �

 .لةش هةست بة رِةقبوون يان ئازار دةكات � طرانى لة نوستدندا �

 .ئازار بة زؤر شويَنى لةشدا بلاَو دةبيَتةوة � دةكةيت( هيلاكى) زؤر بة ئاسانى هةست بة لاوازى  �

                                        ويَنةى تيشكى و تاقيكردنةوة ثزيشكييةكان. ١˺

ةمبؤتةوة لة كة شلةمةني كة وتي كتؤرةكد. راوةكي شاني راستم بؤ   MRI  هةية دةربارةى ئةم كيَشانة؟ ئةنجامةكان ضى بوون؟( RAYS-X)يان  MRIئايا هيض ويَنةى تيشكى  وةك 
 . سالَ دةردةكةويَت ١̂ي كو جومطةي ذنيَكانةوةي ةةية و وةكة ثوكة جومطةكة ثيَي وتم كتؤرةكد. ةداكجومطة

 _______________________   بؤ ئازاري شان نا _____  ضى بوون؟ئةنجامةكان  هيض تيَستيكَى ثزيشكى ترت هةبووة؟

________________________________________________________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . ستا من لةو بارةريةوة ضةند ثرسياريكَت لىَ دةكةميَسةر  ئازار تةندروستى جةستةيى،  ئزؤربةى جار  فشارى دةرونى و بارةهةستيةكان  كار دةكةنة 

 .ئامرازى  ثشكنينى خةمؤكى .˺˺

 ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ بايةخ دان بة شتةكان يان حةزيكَى كةمت هةبوة بؤ كردنى شتةكان؟لة دوو هةفتةى رِابردوةوة       
o  (3)هةرطيز نا 
o  (0)ضةند رِؤذيَك 
o  (5)زياتر لة نيوةى رِؤذةكان  
o  (0)نزيكةى هةموو رِؤذيَك 

 بيَتاقةتى ، خةمؤكى يان بيَ هيوايى؟هةست كردن بة  لة دوو هةفتةى رِابردوةوة ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ 
o  هةرطيز نا(.) 
o  (0)ضةند رِؤذيَك 
o  (5)زياتر لة نيوةى رِؤذةكان 
o  (0)نزيكةى هةموو رِؤذيَك  

 
  ثالَثشت بة ئةنجامى كلينيكالىَ، ئايا ويَنةطرييةكان و ئيَستةكان ثةيوةندييان بة ئةزمونى كارةكةوة هةية؟    

 نةخيَر      بةلَىَ                            

 :ئةمانةى خوارةوة لةبةرضاو بطرة لة كاتى برِيارداندا
 :  ازارةى كة هةية لة هةريةك لةئةو بةرئةنجامانةى كة ديَن بةطشتى ثةيوةنديان نية بة و ئ

لينجى داخورانى ئيسَك ،دابةزينى ديسك، ئاوسانى ديسك،فتقى ديسك، دابةشبوونى، ئاوسانى برِبرةِى ثشت،تةسك بوونةوةى درِكة كةنالَ، دابةزينى 
 hip impingement, shoulder impingement .ئةذنؤ جومطةكان،زيادةى ئيسقان،تيكَضوونى كركِرِاطة،ثيكَانى  مؤخى ئيَسقان، درِانى كركِرِاطةى جومطةيى لة

 
 

 

 بةلَىَ                   نةخيَر    يةيان زياتر؟  ( 0)لة  ________5_____________:كؤى طشتى خالَةكان

انى شارةزايةكى بوارى دةرونى بكات ئةطةر وةلاَمةكة بةلَىَ بوو   ثيَدةضيَت  كةسةكة خةمؤكى هةبيَت ثيَويستى بة ضارةسةر هةية،  ثيَويستة يارمةتى كةسةكة بدةيت كة سةرد 
 . لةنزيكترين كاتدا
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 :مؤكى و دلَة رِاوكىَةثشكنينى خ  .˻˺
 هةفتةى رِابردوةوة ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ هةستكردن بة طرذى ، دلَةراَوكى ، لةسةر ثيَىلة دوو 
o  هةرطيز نا(.) 
o  ضةند رِؤذيَك(˺) 
o  زياتر لة نيوةى رِؤذةكان(˻) 
o  نزيكةى هةموو رِؤذيَك(˼)  

 ناتوانيت  كؤنترؤلَى نيطةرانيةكانت بكةيت يان بيان وةستيَنيت؟ ئةوةى كةلة   دوو هةفتةى رِابردوةوة ضةند جار هةستت كردوة كيَشةت هةية لةطةلَ 
o  هةرطيز نا(.) 
o  ضةند رِؤذيَك(˺) 
o  نزيكةى هةموو رِؤذيَك (˻)زياتر لة نيوةى رِؤذةكان(˼)  

 
 :ثشكنينى فشارى دواى زةبرى دةرونى . ˼˺

دةست دريَذى يان رِوداوى , مردنى ئةندامانى خيَزان , رِوداوةكانى شةرِ ، ئةشكةنجة ، توندوتيذى : ترس و فشارى دةرونى دةبنةوة لة ناوياندا زؤرجار خةلكَى توشى هةنديَك بارى 
ى لةم ؤبكةيت بةلآم ئايا رِويداوة رِوداويَكى زةبرةكانمان بثيَويست ناكات باسى وردةكارى رِوداو ،دةكريَت ئةم حالَةتانة كاريطةريان هةبيَت لةسةر تةندروستى جةستةيي و ئازار .هاتوضؤ

    .شيَوةيةت بةسةرهاتبيَت 

 نةخيَر           ...............................................................      مردنى ميَردةكةى ، رِذيَمى سةدام  .........             بةلَآ   

  :بةلَآ بوو ئةوا ئةم ثرسيارانةى ليَبكة ئةطةر وةلآمى نةخؤشةكة بة 

 ؟ خؤت ة بةبآ ويستى لةمانطى رِابردوودا هيض ديوَةزمةيةك يان هيض خةويكَى ناخؤشت هةبووة لةبارةى رِوداوةكانةوة يان بيرهاتنةوةيةكت هةبووة لة بارةيانةو

 نةخيَر         بةلآَ                             

 ؟ تةوة لَى زؤرت داوة كة بير لةورِوداوانة نةكةيتةوة يان هةولتَداوة كة خؤت بةدور بطريت لةوبار و شتانةى كة رِوداوة ناخؤشةكانت بير بيَنيَوهة لةمانطى رِابردوودا

 نةخيَر  � بةلَآ                      �

 بيت ؟ داوونهةلضَى و يان بةئاسانى لةبارى لةمانطى رِابردودا رِوى داوة كة لةبارى سةرثآ

 نةخيَر �              بةلآَ               �

 و دابرِان لةخةلكَى و ضالاكى و يان لةدةوروبةرةكةت بوبيت ؟لةمانطى رِابردوودا هةستت كردووة كة كةوتبيتة بارى سرِبوون 

 نةخيَر  � بةلَآ      �

 .؟هؤكاربوبيَتكة كة لةمانطى رِابردوودا هةستت كردووة كةناتوانيت كة بوةستيت لة تاوان باركردنى خؤت و خةلكَانى تر بؤ رِوداوةكة و هةركيَشةيةكى رِوداوة

 نةخيَر � بةلَآ      �

 

 

 نةخيَر                بةلَىَ        يةيان زياتر؟   ( ˼)لة ...... 5:........كؤى طشتى خالَةكان

نى بكات وثيَويستى بة ضارةسةر هةية،  ثيَويستة يارمةتى كةسةكة بدةيت كة سةردانى شارةزايةكى بوارى دةرو و ثيَدةضيَت  كةسةكة دلَة راِوكيَى هةبيَتئةطةر وةلاَمةكة بةلَىَ بوو   
 .لةنزيكترين كاتدا

  

 نةخيَر                     بةلَآ    .    يان زياترة؟  0ئايا           ____5__________________:    كؤى ذمارةى بةلَآ يةكان ] 

 ارةزايةكى دةرونى بكات لةنزيكترين كاتدا ئةطةر بةلَآ بوو ئةوا كةسةكة فشارى دواى زةبرى دةرونى هةية و ثيوَيستى بةضارةسةرة وة ثيوَيستةيارمةتى كةسةكةبدةيت كة رِاويذَ بة ش

 .وة كة لةطةلَيدا هةلَبكاتورس بوهةريةكآ لةئيَمة رِوداوى زةبراوى بةسةرداهاتووة لة ذيانيدا كة ضاوةرِوان نةكراو بووة و ق
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  :ثشكنين

ستةنطيكَى هةية توانى، ليَى بثرسة كة ضى ئااسانى ئةنجاميان بدات؟ ئةطةر نةى ةم جولانَةىخوارةوة ئةنجام بدات،  ئايانةخؤشةكة دةتوانيَت ب ئداوا لة نةخؤشةكةبكة كة ئ.  ˽˺
 . ى بةرطريكارانةەئازار، ترس، دلةَرِاوكىَ، كاردانةو بيَ هيَزى، لاوازى هاوسةنطى،: ،بؤنمونةلة كاتى ئةنجامداندا

 بةهيوَاشى ئةنجامى دةدات. ____. بةلَآ              نةخيرَ       ضيضكانيكَى تةواو بكات، 

  بةهيوَاشى ئةنجامى دةدات. لاى  رِاستى زياتر  مةوداى جولةَى هةردوو قؤَى كةمبؤتةوة  _  هةردوو دةستى خؤى ثيكَةوة ببات بؤ ديوى ثشتى     بةلَآ            نةخيرَ 

      _____________________________________________________________  بةلَآ            نةخيرَ وةستان لةسةر قاضى رِاست بؤ ماوةى ثيَنج ضركة     
       _____________________________________________________________  بةلَآ            نةخيرَ وةستان لةسةر قاضى ضةث بؤ ماوةى ثيَنج ضركة     

 (ئةلؤدينيا و  هايثةرئةلجَيزيا) يشانةكانى طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكىن -٥١

  .بة سوكى دةست لةشويَنى ئازارةكةى دةدةيت كاتيكَ  نةخؤشةكة ئازارى دةبيَت يان ئازارةكةى زياد دةكات �

 . نةخؤشةكة هةست بةئازاريكَى بةرضاو دةكات كاتيكَ ئةو شويَنةى ئازارى هةية بة هيوَاشى بيجولَنيَت �

  .نةخؤشةكة دةترسيتَ لةوةى كة شوينَى ئازارةكةى بجولَينَيتَ �

  :ثيوَيستةثشكنينى مةوداى جولةَى ضالاك و ناضالاك وةك ئةوةى . ˿˺

 Right shoulder: flexion = 120 degrees, extension = normal, behind head= base of head, behind back= sacrum 

 Left shoulder: flexion= 150 degrees, extension = normal, behind head=T1, behind back= L2 

 هيوَاشى ئةنجامى دةدات و هةناسةى رِادةطريَت لةو كاتةدابة. كةمبوونةوةى مةوداى جولَى ملى بؤ هةموولايةك 

 (:دانيشتن بؤ وةستان بةثيوَة)ثشكنينى جولةَى . ̀˺

و  ئينجا سم بيَت ثشتةكى ريكَ و شويَندى دانيشتنةكةى رِةق بيَت،  داوا لة نةخؤشةكة بكة كة هةردوقؤلَى بةتيكَ ئالاَوى لةسةر سنطى داينابيَت  53كورسيةك بةكار بهيَنة كة بةرزيةكةى  
وة دةستت با هةر لةسةر سنطت . راى ئةنجامى بداتثيَنج جار هةستيَت و دابنيشيَت و ضةند لةتوانايدا هةية بةخيَ:  لةسةر كورسيةكة دابنيشيَت،  ئةم ريَِنماييانة بة نةخؤشةكة بلَىَ

 . بيتَ

 . لة ذماردن بوةستة كايكَ نةخؤشةكة ثيَنجةم دانة تةواو دةكات 

 _______03_________:كات

 :يةكيكَ لةمانة ديارى بكة

 (ضركة  8كةمتر لة ) ناى  ئاسايى بؤ ئةنجامدانى ضالاكىاتو  �

 (ضركة 05-8)كةوتنى  نية كةمبونةوةى  تواناى ضالاكى بةلاَم مةترسى �

كة ئةنجام بدات بةبىَ يارمةتى دةست طرتن يان يارمةتى لةَر  يان ناتوانيَت بةسةلامةتى جوضركة يان زيات 05)كةمبونةوةى  تواناى ضالاكى هةروةها مةترسى كةوتنى  هةية �
 (ترى جةستةيى

 :تيَبينى و ثشكنينةكانى تر 08

 ة دانيشتووة و بة ثيوةيةكدا كاتيَكلة  كشن لة سؤراسيكة  دانيشتووة و بة ثيوَةية، فليَكدا كاتيَكشاني لة ثيَشةوةية لة (: ثؤسضةر)باري لةش 

 ؤشتنداڕاتي كردني قؤلَ لة كةبوونةوةي جؤلانيَك

 جةستةي دادةنيَت كان دةستي راستي لة نزيكاتةك زؤربةي

 قؤلَ و بةشي سةرةوةي ثشتةردوو هاني كةكطرذي ماسول زيادبووني
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 ێوەرەکانی دەرئەنجامپ
، لة كاتيَكدا  ˿بكة تا  ینمرةكان لة سفرةو ديار. لَنيايت بؤ هةر يةكةيان نمرةكان ديارى بكة كة لة ئيَستادا ضةند لة خؤت د. ؤ دةخوينَمةوةمن دوو دةستةواذة بؤ ت.  ̂˺

 . سفر واتة هيض  لةخؤت دلنَيا نيت، وة شةش واتة بة تةواوى لةخؤت دلَنيايت
 .كارى تايبةتى بة ثيَوانةكة نيشانى نةخؤشةكة بدةلَهيَ 

  سفر 1                                     5                     0                  5                        4                   ˿
 دلَنيايت  بة تةواوى لةخؤت  هيض  لةخؤت دلَنيا نيت  

 
 سةرةرِاى ئةو ئازارةش كة هةمة، دةتوانم كار بكةم بؤ 

 .زؤربةى ئامانجةكانم لة ذياندا بةدةست هينَانى 
 سفر     هيض  لةخؤت دلنَيا نيت   �
� ˺ 
� ˻ 
� ˼ 
� ˽ 
� ˾ 
 بة تةواوى لةخؤت دلنَيايت    ˿ �

 .سةرةرِاىئازارةكةشم، دةتوانم شيَوةذيانيكَى ئاساى بذيم
 سفر     هيض  لةخؤت دلنَيا نيت   �
� ˺ 
� ˻ 
� ˼ 
� ˽ 
� ˾ 
 بة تةواوى لةخؤت دلنَيايت    ˿ �

 ________˾_______________:ئەنجامی پرسیارەکانی ئازار  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 لةماوةى مانطى رِابردودا، بةشيَوةيةكى طشتى خةوى خؤت ضؤن هةلَدةسةنطينَيت؟. ١˻
 زؤر باش �
 باش �
 خراث �
 زؤرخراث �

............................................................................................................................................................................... 
رِادةيةى ئارةقت ثيبَكاتةوة؟ دةكريَت ئةم جؤرى جياوازى ضالاكى جةستةيى لةخؤ بةلاى كةمةوة هةفتةى جاريَك، ئايا تؤ ضالاكيةكى  رِيَخراو ئةنجام دةدةيت تا ئةو .˺˻

 .بطريَت،وةك خيَرا رِؤشتن، ئةنجمدانى كارى قورس، ثاكردنةوة، يان وةرزش و رِاهينَان
 نةخيَر                                                 بةلَى    

 ______________________0.5__________________. هةفتةيةكدا ئةو ضالاكيانة ئةنجام دةدةيتئةطةر بةلَىَ بوو ضةند كاتذميَر لة  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

بؤ هةر . دا بةهؤى هةبوونى ئازار يان كيَشةى ترى تةندروستىشةو ئاستةنطت هةية لة ئةنجامدانبير بكةرةوة لة لةبارةى سىَ ضالاكى لة ذيانى رِؤذانةتدا كة كيَ  -˻˻
 هيَلَةثلةثلةكراوة كة لة بة سفر دةست ثيَدةكات و بة دةضالاكيةك ئاستى تواناى خؤت ديارى بكة كة لة ئيستادا تييَدايت ، لةريطَةى نيشانةكردنى خانةيةك لةسةر ئةو 

 .  واتة دةتوانيت ضالاكيةكة ئةنجام بدةيت بة ئاسانى 03هيض جؤريَك ناتوانيت ضالاكيةكة ئةنجام بدةيت، لةكاتيَكدا سفر واتاى ئةوةية كة بة. كؤتايى ديَت 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   : هيَلَةثلةثلةكراوة كة ثيشانى نةخؤشةكة بدة 

                    

 

 

6_____________:هەژمار                            ______________________چێشتلینان   ________________:1چالاکی   

 

 4_____________:هەژمار ____________هەڵگرتن و لەباوەشگرتنی کوڕەزاکەی  _________:2کی چالا

 

 _________________________بازاڕیکردن____________:3چالاکی 

 

 0_____________:هەژمار

  

 دةتوانم ضالاكيةكة

 ئةنجام بدةم بة ئاسانى 

˺ 

بةهيض جؤريَك ناتوانم            
                                               

˺١ 
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جؤريَك ئازارو طؤرِانكارى  هةية دواتر هةلَسةنطاندنى ورد بكة بؤ ئةو جؤرة ئازارةى كة واو بكة بؤئةوةى ديارى بكةيت كة نةخؤشةكة ضى ةئةم زانياريانة ى خوارةوة ت
 .  هةبيَتؤر ئازار زياترى يةتى، دةطونجيَت نةخؤشةكة لةيةك جنةخؤشةكة هة

 

 .ثشكنين بؤ ئةوانة بكة كة بةسةر نةخؤشةكةدا جيبَةجيَدةبيَت   -نيشانةكانى ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى   

 كراوى لةشدانيةو نيشانةكانى  لةشوينَيَكى ديارئازارةك �

 .يان بةشيَكى لةش جؤرى ئازارةكة ثةيوةندى هةية بة بريندارى يان ثيكَانى شانة �

 نةخؤشةكة ئازارى هةبووة بؤ كةمتر لة ماوةى شةش مانط �

 (خالَةكةى سةرةوةى هةبيَتنةخؤشةكة ثيوَستة هةرسىَ )و ئازارى نؤسيسيثَتظى هةية ؟ ى  ئايا نةخؤشةكة طؤرِانكار

 نةخيَر �                                  بةلَى  �

 

 .ثشكنين بؤ ئةوانةيان بكة كة بةسةر نةخؤشةكةدا جيَبةجيدةبيَت  -نيشانةكانى ئازارو طؤرِنكارى نيرؤثاسيكى 

 . ئازارةكةو نيشانةكانى بةثانتايى ناوضةى دةمارةكة دريَذ بؤتةوة �

 .نةخؤشى يان برينداريةكى هةيةلة كؤئةندامى دةماريدا و  ئازارةكةشى ثةيوةندى هةية بةوةوةنةخؤشةكة  �

 .ئازارةكةو نيشانةكانى لةشيَوةى ، سوتانةوةو ليَدان و سرِبوون و  ميَرولةكردنداية �

 .ايى بلاَوبونةوةى دةمارةكةدروست بوونى طورِانكارى هةستكرندا، وةك كةمبوونةوى هةست كردن و لاوازبوونى ماسولكةكان، بةدريَذ �

ن لة كؤئةندمى هةبوونى ئةنجامى ثؤزةتيظ لة ثشكنينةكانى وةك  وينَةى تيشكى و ثشكنينى تاقيطةيى و كةثةيوةنديدارة بة جؤرى ئازارةكةو نةخؤشى و ثيكَا �
 .دةماريدا

 (شانةى يةكةمى هةبيَتنةخؤشيَك ثيَويستة دووني)ئايا نةخؤشةكة ئازارى نيرؤثاسيكى و طؤرِانكاريةكانى هةية؟ 

 نةخيَر �                                      بةلَى �

 

 .كة بةسةر نةخؤشةكةدا جيبَةجيدةبيَتثشكنين بؤ ئةوانةيان بكة   -نيشانةكانى ئازارو طؤرِنكارى نؤسيثلاستيكى 

 . ئازارةكة  ثةيوةندى نية بة ثيكَان وبريندارى دةماريَكى تايبةت �

 نةخؤشةكة بؤماوةى زياتر لة شةش مانطة ئازارى هةية �

 . يان بةطرانى بيركردنةوة/نةخؤشةكة كؤمةليََك نيشانةى ترى هةية وةك،  شةكةتى، سةرئيَشة، وة . ئازارةكة سةرتاثاطيرةو سنوردار نيةلة شويَنيكَى تايبةتدا �

 .يان هايثةرئةلَجيزيا هةية/ نيشانةى ئالَودينيا وة  �

 ونيةكانويان خةمؤكى يان نيشانةكانى ترى كيَشة دةر/ اوكىَ، وةرةونى ، دلَفشارى دواى زةبرى دةرو: ثؤزةتيظة بؤ هةريةك لة  ثشكنينةكةى �

 (نةخؤشةكة ثيويستة خالَى يةكةمى تيَدا بةرجةستةببيَت) و طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى هةية؟ ر ئايا نةخؤشةكة ئازا 

 نةخيَر �بةلَى َ                                       �
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 نةخيَر   �بةلَى َ                                    �    ؟دائايا دةتوانيت بةشيَوةيةكى رِيكَو ثيَك ئامادةبيت لة دانيشتنى ضارةسةركردن

ينَيت بؤ ئيَرة هوانيَت بمة دةتكةم وتي كةكبو. يان دوو جار دةتوانم بيَم كةفتةي جاريَه ____________
_________________________________________________________________________________________________  

 :ئةنجامى هةلَسةنطاندنةكةو  ثلانى ضارةسةرةكة بة نةخؤشكة بلَىَ 

x  ئازاو طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى _______:ةتة ثيَى دةوتريَتلةسةر بنماى هةلَسةنطاندنةكة ئةو ئازارةى ه ________ 

وثيَشبردنى تواناى تؤية لةرِووى كارايى و توانايت بؤ ئةنجامدانى شتةكان و ضالاكيةكانى ذيانى رِؤذانةت، ەلةسةر بةرخالَى جةختكركدنةوةى ئيَمة زيار   �
 .ضيَشت ليَنان، ثاكردنةوة، ريكَردن، بازاركردن، خةوى تةندروست،  وة ضاوديَيكردنى  كورةِزاكةى  ______توانات بؤ بؤنمونة، كاردةكةين  لةسةر بةروثيَشبردنى 

جولةَى ضالاكانةى  قؤلوَ مل و شان،  راهيَنانةكان بؤ مل،   ___:رةى كة هةتةو هةروةها تواناى تؤ باشتر دةبيَت لةرِيطَةى ئةم ضارةسةرانةوة، بؤنمونةئةو ئازا  �
 .سانتر ضالاكيةكانى ذيانت  ئةنجام بدةيترِاهيَنانى خاوكردنةوة،  ضةند ضالاكيةك بؤ ئةوةى تيَبطةيت بؤ ئازارت هةية،  وة رِاهيَنانةوة بؤ ئةوةى كة ضؤن بةريَطةى ئا

x   يان  هةلكَردن  ن بدةيت،بؤ رِيطرى كردن لة ئازارلة رِيطةى ضارةسةركردنةكةوة ضةندشتيَكت فيَردةكةين  كة تؤ دةتوانيت لة ذيانى رِؤذانةتدا ئةنجاميا
 .ئازارةكةدا ئةطةر لة داهاتوودا رِويدايةوة لةطةلَ

x  هةية؟ن ائايا هيض ثرسيارو شتيكَت 

x  ارةوةومن رِات دةسثيَرم بؤ ئةم ثلانى ضارةسةريةى خ: 

o   دانيشتنة __04-03___بةنزيكةيى ذمارةى دانيشتنةكان 

o  َى ذمارةى رِؤذةكان لة هةفتةيةكداخشتةى  دانيشتنةكان و  بةثي: 

 ________ تنهةفتانة يةك دانيش ________

x   نةخيَر �بةلَىَ                       �       ئايا نةخؤشةكة  رِةزامةندة بةو ثلانى ضارةسةرية؟ 
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 ( CSI)  ا: ن جيَطير بوووثرسيارنامةى  تايبةت بة ئازارى لة دةرو

 . هةرطيز، بةدةطمةن، هةنديَكجار، زؤرجار، هةميشة: بذاردةكانيش بريتين لة.  كة ضةند جار هةستى ثيَدةكةيت بڵێ ێمپبؤ هةر دةستةواذةيةك كة بؤ تؤى دةخوينَمةوة   

 ويَنةى رِونكراوةى تايبةت ثيشانى نةخؤشةكة بدة

 
هەریەک لەم   هەڵبژێرە ەگەرانەی خوارەوە باشترین وەاڵم ئتکایە لە بەشی ڕاستی 

 4هەمیشە  3زۆرجار  2هەندێ جار 1بەدەگمەن  0هەرگیز 

 x     .كاتيَك لة خةو هةلَدةستم هةست دةكةم  ماندووم و هيَشتا ئيسراحةتم نةكردووة.˺

   x   هةست بة ئازارو كرذى ماسولكةكانم دةكةم.˻

    x  .م هةية(قةلةقى)نؤرةى دلَة رِاوكى .˼

     x .دان لةيةكخشاندن و دانة جيرةِم هةية.˽

     x .يان قةبزى/سكضوون و كيَشةم هةية بةدةست .˾

  x    ثيوَستم بة هاوكارى هةيةلة بةجيَطةياندنى كارى رِوذانةم .˿

  x    . بةرِوناكى بةتين و ثرشنطدار هةستيارم.̀

  x    .دةبم زؤر بة ئاسانى ماندوو دةبم لاكاكاتيَك لة رِووى جةستةوة ض .́

    x  .هةست بة ئازار دةكةم لة هةموو جةستةمدا.̂

  x    .سةر ئيَشةم هةية .١˺

و هةست بة كزانةوةدةكةم لة كاتى / هةست بة نارِةحةتى دةكةم لة ميزلَدانمدا يان.˺˺
     x .ميز كردندا

 x     بة باشى ناخةوم.˻˺

 هةلَسةنطاندن بؤ ئازارو طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى
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  x    (تةركيز كردن)كيشةم هةية لة جةختكردنةوة .˼˺ 

    x  وشكبوونةوة ، خوران ، لير، هتد. كيَشةى ثيَستم هةية وةك .˽˺

  x    .فشارى دةرونى وادةكات كيَشة جةستيةكانم خراثتربيَت.˾˺ 

  x    .هةست بة دلَتةنطى و خةمؤكى دةكةم .˿˺

 x     .و تاقةتم كةمة وزة.̀˺

 x     .ماسولكةكانى شان و ملم كرذو توندن .́˺

     x .ئازارى شةويلطةكانم هةية .̂˺

   x   هةندىَ بؤنى دياريكراوى وةك عةتر توشى طيَذبوون و دلَتيَك هةلاتَنم دةكات .١˻

   x   .زوو زوو ثيوَستم بة ميز كردنة .˺˻ 

    x  .شةوانة بةر لة نوستن هةست بة نارةِحةتى و بيئَؤقرةى لة قاضةكانمدا دةكةم .˻˻

   x   .بير دةكةويَتةوةبة طرانى شتم .˼˻

   x   .لة منداليَدا توشى زةبرى دةروونى هاتووم.˽˻

    x  .لة ناوضةى حةوزم ئازارم هةية.˾˻

 16 21 10 5 0 کۆى گشتى

 52 ئەنجام                                                           
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 ____ محمد ______________ناوى  ضارةسةركارى سروشتى________________55/03/5302____بةروارى هةلَسةنطاندن

 
 _________________ سالَ 45______________________تةمةن     _____________ ئاظان ________: ناوى نةخؤش

 
 ئةوةياندا بطةرىِ كة ثةيوةندى بةئةم نةخؤشةوة هةية بةدواى  -كيَشةى ثةوةنديدار بةضارةسةرى سروشتيةوة

 ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى ضارةكردنة بؤ  شانةيةكى بةركةوتوو �

 ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى ضارةكردن نية بؤ  شانةيةكى بةركةوتوو �

 ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثسيكى �

 ئازارو طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى �

 _____ضيَشت لينَان، ثاكردنةوة، ريكَردن، بازاركردن، خةوى تةندروست،  وة ضاوديَيكردنى  كورةِزاكةى  ______  رِؤذانةدا ضالاكى  و كةمبونةى تواناى  لةكار �

_________________________________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________________________________ 

جار  5 -0شةوانة . سةعاتى ثيَدةضيَت تا خةوى ليَدةكةويَت 0بؤ  5ثيَنةكةويَت،  سةعات دةخةويَت ،  تا درةنطانى شةو خةوى 4 -5شةوانة :   _خةو  تيَكضونى

 ، خةبةرم دةكاتةوة، وة هةموو جاريَك نيو سةعاتى ثيَدةضيَت تا خةوم لَدةكةويَتةوة

 مالنَاضيَتة دةرةوةلة .  تةنها ضلاكى جةستةيى  سةرقالبَوونة بة كورزِاكةيةوة _كةمبوونةوى ضالاكى جةستيى لة ذيانى رِؤذانةدا 

 ___،هةردوو شانى رِاست  ضةث،  ضةثى زياترة لة رِاستى _________كةمبونةوةى مةوداى جولَة جومطةكان بةشيَوةى ضالاك و ناضالاك  �

_flexion,internal rotation, external rotation, neck in all direction_____________________________ 
 

 . دةستى رَاستى بيَهيَزة ضونكة كةم بةكارى دةهينَيَت،  لاوازى سةرتاثاى جةستةى بةهؤى كةم ضلاكيةوة ________________كةمبوونةوةى هيَزى ماسولكةكان      
_________________________________________________________________________________________ 

 ____________________________________________ طةطرتنى بةردةوامى لةكاتى ئةنجامدانى ضالاكيةكان ر كةمبوونوةى تواناى بة �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________لاوازى لة هةوسةنطى لةشدا  �
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________ 

 ___________________. نيشانةى خةمؤكى، كةمبونةوةى جولَةى سنطى،   ثشت و سنطى رِةق بووة ________________________هيتر �
_________________________________________________________________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 سؤشيالَثلانى ضارةسةرى بايؤ سايكؤ 
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 لةسةر بنةماى  ثيَوةرةكان –ئامانجةكان 
ئةطةر يةكيَك لة ئامانجةكان بؤ ئةو نةخؤشة نةطونجا ئةوا بة بةتالَى .  بةكارهينَانى  زانياريةكانى ناو فؤرمى هةلَسةنطاندنةكةخشتةكة  بة وردى  ثربكةرةوة بة 

 .جيَى بيَلةَ
 يةكةم هةلَسةنطاندن  ئامانج

 :بةروار
22/10/19 

دووةم 
 هةلَسةنطاندن

 :بةروار 
6/11/201

9 

سيَهةم  
 هةلَسةنطاندن 

 :بةروار
2/12/201

9 

ضوارةم  
 هةلَسةنطاندن 

 :بةروار
13/2/202

0 

بةدواداضون بكة 
كاتيَك ئامانجةكة 

 بةدةست ديَت 

 � 7.0 7.2 1 10 ضركة يان كةمتر  8= ئامانج. دانيشتن بؤ هةستان

 تيكراى نمرة -ثرسيارنامةى  خود ئيدارةدانى ئازار 
تائةو رِادةيةى كة   زيادكردنى نمرةكان=  ئامانج

 دةتوانريَت
 

7 7 9 10 � 

طشتى خةوى دا، بةشيَوةيةكى ولةماوةى مانطى رِابردو
 خؤت ضؤن هةلَدةسةنطيَنيت؟

 تارِادةيةك باش يان زؤرباش= ئامانج

 زؤرباش
 باش

 خراث
 xزؤرخراث 

 زؤرباش
 باش

 x خراث
 زؤرخراث

 زؤرباش
 x باش

 خراث
 زؤرخراث

 زؤرباش
 x باش

 خراث
 زؤرخراث

� 

بةلاى كةمةوة هةفتةى جاريَك، ئايا تؤ ضالاكيةكى  
رِيَخراو ئةنجام دةدةيت تا ئةو رِادةيةى ئارةقت 

 . ثيبَكاتةوة؟ ذمارةى  كاتذميَرةكان لة هةفتةيةكدا
 . كاتذميَر لة هةفتةيةكدا 5,4بةلاى كةمةوة = ئامانج

20 
 خولةك

30 
 خولةك

50 
 خولةك

65 
 خولةك

� 

ليَرة دا بنوسة، وة نمرةى  جؤرى ضالاكيةكة:  0ضالاكى 
 ى بةردةمى دا بنوسةلاكيةكةى لة خانةائاستى ض

 _____ێشتلێنانچ_______                          
 خاڵ ˼باشترکردن بە لایەنی کەمەوە = ئامانج

6 7 8 9 � 

نمرةى جؤرى ضالاكيةكة ليَرة دا بنوسة، وة :  5ضالاكى 
 دا بنوسة ئاستى ضلاكيةكةى لة خانةى بةردةمى

هەڵگرتن و لە باوەشگرتنی ______
 ____کوڕەزاکەی

 خاڵ ˼باشترکردن بە لایەنی کەمەوە = ئامانج

4 5 6 8 � 

جؤرى ضالاكيةكة ليَرة دا بنوسة، وة نمرةى :  0ضالاكى 
 دا بنوس ئاستى ضلاكيةكةى لة خانةى بةردةمى

 _______بازاڕیکردن______

 خاڵ ˼باشترکردن بە لایەنی کەمەوە = ئامانج 

0 0 3 5 � 

تيكراى   -ثرسيارنامةى ئازارى لةدةرونجيَطيربوو
 نمرةكان 

 يان كةمتربيَت 04تيكراى نمرةكان =  ئامانج  

52 40 27 17 � 

نةخؤشةكة نيشانةكانى  سوربوونةوة ، ئاوسان،  
 طةرمبوونى شوينَى ئازارةكةى هةية

 نةخؤشةكة ئةو نيشانانةى نةمينَيَتضيتر = ئامانج

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

 بەڵێ �
 
 
 نەخێر �

� 
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 ضارةسةرةكان
 . سةرةنجى ئةو ضارةسةرانة بدة كة كة ثلانت بؤ داناوة لةطةلَنةخؤشةكةدا ئةنجامى بدةيت

وردةكارى ضارةسةرى .  ثةيوةنديدارةكان بة ضارةسةرى سروشتيةوة لةخؤبطريَت كة كة بؤ ئةو نةخؤشة دياريت كردووةثيَويستة ضارةسةريكَى وات دانابيَت كة هةموو كيَشة 
 . نية ضارةسةرى سروشتيةو بنوسة كة مانوةلَى ضارةسةردابة او بؤ ئةو كيَشة ثةيوةنديدارةنة دياريكر
 .لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة .ضارةكردنة بؤ  شانةيةكى بةركةوتووئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى  �

 .لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة .ئازارو طؤرِانكارى نؤسيسيثَتظى كة ثيَوستى بةرِيَطةيةكى ضارةكردن نية بؤ  شانةيةكى بةركةوتوو �

 .ضارةسةركردنةكةلةسةر بنةماى مانوةلَى . ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثسيكى �

 .لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة. ئازارو طؤرِانكارى نؤسيثلاستيكى �

 . لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة .ضالاكى رِؤذانةدا و كةمبونةى تواناى  لةكار �

 . لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة. خةو تيَكضونى �

 . لةسةر بنةماى مانوةلَى ضارةسةركردنةكة. انى رِؤذانةداكةمبوونةوى ضالاكى جةستةيى لة ذي �

 Shoulder mobilizations, thoracic mobilizations, right and left           .كةمبونةوةى مةوداى جولَة جومطةكان بةشيَوةى ضالاك و ناضالاك �
shoulder ROM and stretching exercises, active neck ROM and stretching exercises, active ROM and 
stretching for thoracic spine, stretching for chest 

 weightbearing exercises on arms, increase use of right arm in daily life, strengthening     كةمبوونةوةى هيَزى ماسولكةكان �
exercises for the hand, walking program and increased physical activity for generalized weakness 

      ,walking program, medium intensity physical activity طةطرتن و بةردةوامى لةكاتى ئةنجامدانى ضالاكيةكان ر كةمبوونوةى تواناى بة �
functional training for going shopping and for cleaning 

 __________________________________________________________________________ى لةشدا لاوازى لة هةوسةنط �
_______________________________________________________________________________________ 

 خةمؤكى  كة باشدةبيَت بةثيَى بةروثيشضونى ضارةسةر، كةمبوونةوةى جولَى  سنط ________________________________هيتر �
 

 . بنوسةئايا نةخؤشةكة  سود دةبينيَت  لة بينينى  شارةزايةكى ترى بوارى تةندروستى؟  سةرنجةى ئةوانة بدة كة جيَبةجيَدةبن و  وردةكارريةكةى 
 :ئيكَس ، ثيَويست و يارمةتى دةر نية كاتيَك نةخؤشةكة ئازارى هةبيَت جطة لةم دوو بارةوينَةى تيشكى  ئيم ئارِ ئاى و تيشكى :   تيَبينى  

نةخؤشةكة نيشانةكانى  باريَكى تةندروستى لةناكاوى هةية  (˻ نةخؤشةكة ئازارى نيرؤثاسيكى هةية كة هاوتاية لةطةلَ نيشانةكانة كانى  فشار لةسةر دةمارةكان(˺
 .شكاوى ، شيَرثةنجة،  كاودا ئيكواينا سيندرةم:  وةك

 ________________________________________________________________________________ثزيشك �

 )__________________________________________________ . دارشةق ، طؤضان،هتد)ئامرازى يارمةتى دةرو ثالَشتى كةر �

 ___________________ symptoms of depression _______________________نىوشارةزاى بوارى تةندروستى دةرو �

 ________________________________________________________________________تويَذةرى كؤمةلاَيةتى �

 _________________________________________________________________________________هيتر �
تي اكة ئاطادارة دةربارةي كئةنجامدا، نةخؤشة ةمكردنةكةوانةڕ رد وكثةيوةنديم بة تويَذةرةوة ___ هةر كرداريَك كة ئةنجامى دةدةيتبة مةبةستى  رِةوانةكردن 

 ة  كبينينة
 ___________________________________________________________ئةو بةروارةى كة نةخؤشةكة  شارةزايةكى ترى بينيوة 

 
 . بةبيركردنةوةى تؤ ئةو نةخؤشة ثيَويستى بةضةند  دانيشتنى ضارةسةرى دةبيَت

� ˺-˼ 
� ˽-˺١ 
� ˺١-˺˾ 
� ˺˾-˻١ 
 __________________هى تر �

 دانيشتن  بؤ ئةم نةخؤشة ضةندة؟دوبارةبوونةوةى جارةكانى  
 جار مانطانة �

 دوو هةفتة جاريكَ �

 جار 0هةفتانة  �

 هةفتةى دوو جار �

 جار 0هةفتةى  �

 _______________هيتر �
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 دياريكراوى تيَداية،  بزانة كة كام لةم نيشانانةى هةية  لةشوينَى ئازارةكةداو شوينَة بثشكنة كة ئازاريكَى ئة

 سوربوونةوة �

 ئاوسان �

 طةرمبوون �

، وة ئةو نةخؤشة  و طةرمبوون ، ئاوسانى هةبوو، كةواتةثيَدةضيَت نةخؤشةكة ئازارو طؤرانكارى نؤسيسيَثتظى هةبيَت ئةطةر نةخؤشةكة نيشانةكانى سوربوونةوة
 ( ئاطاداركردنى، جولاَندن، بةرزكردنةوةى، فشاركردن بة بةكارهينَانى سةهؤلَ)وةربطريَت لةو ضارةسةرانةى كة بؤ شانةيةكى برينداربوو دةكريَتدةتوانيَت سود 

ةلاَم  ئةو نةخؤشة ر نةخؤشةكة نيشانةكانى سوربوونةوة و طةرمبوون ، ئاوسانى نةبوو، هيَشتا ثيَدةضيَت نةخؤشةكة ئازارو طؤرانكارى نؤسيسيَثتظى هةبيَت، بئةطة
رةسةر كردن بكةبةمةبةستى دةسكةوتنى تايبةت بة ضا( مانوةلَى)سةيرى سةرضاوة .  ثيَويست ناكات ئةو ضارةسةرانة وةربطريَت كة بؤ شانةيةكى برينداربوو دةكريَت 

 . ثلانيكَى ضارةسةركردنى كاريطةر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هةلَسةنطاندن بؤ ئازارو طؤرانكارى نؤسيسيثَتظى
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 ١بةشى  –ثرسيارنامةى  ثشكنينى  ئازار 

 

 

 

 

 

 __1________=___1_____دووةمنمرةكانى ثرسيارى + ______0____نمرةكانى ثرسيارى يةكةم= كؤى  نمرةكانى بةشى يةك

 هةلَسةنطاندن بؤ ئازارو طؤرانكارى نؤسيسيَثتظى

 ئةو شويَنةى كة بةشيَوةيةكى سةرةكى ئازارى تيَداهةية   

 .لةويَنةكة دا نيشانةى بكة

 هةية، ئايا ئةو ئازارةى كة لةشويَة سةرةكيةكةدا.˺

 بلاَو دةبيَتةوة، بؤ شويَن يان بةشيَكى ترى لةش؟ 

 نةخيَر  �بةلَىَ                               �  

 ئةطةر وةلاَمةكة بةلَىَ بوو،  ئةو شويَنة ديارى بكة .˻

 بلاَو بؤتةوة  بؤكة ئازارةكةى  

 2= بةلَى  

 ˹=نةخيَر

  كام لةو وينَانة لةو ئازار دةضيَت كة تؤ هةستى ثيَدةكةيت؟. ˻

 (سفر= نمرة( ) زيادوكةم دةكات)ئازاريكَى كةم كة بةكةمى دةطؤرِيَت �

 

 ( 1= نمرة)ئازاريكَى كةم كة  لةثرِ زيادبوونى تيَدا رِودةدات  �

 
 

هةستى بةلاَم ئازار لةنيوانى جارةكاندا  ئازاريكَى توند كة جارجار هةستى ورذم دةهينَيَت، �
 (˺= +نمرة) ثينَاكريَت

 
 

 ئازاريكَى توند كة جارجار هةستى ورذم دةهينَيَت، و ئازاريش لةنيوانى  �

 (˻= +نمرة) ئازاردا هةستى ثيَدةكريَت ةكانىرنؤ
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 ˻بةشى  –ثرسيارنامةى  ثشكنينى  ئازار 

ى سةرةودا تؤ دياريت ةكنة،  ئيَمة تايبةتى دةكةين بةو شويَنى ئازارةى كة لةويَك نيشانة دةكةم كة خةلكَى بةطشتى هةيانة، بؤ هةر نيشانةيةكئيَستا ثرسيارى هةنديَ 
 .هةرطيز، برِيكى زؤر كةم، برِيكَى كةم،برِيكَى مامناوةند، بريكَى زؤر ، بريكَى ئيَجطار زؤر: ضةندجار هةستى ثيَدةكةيت،ئايا كردووة،  ثيَم بلَى هةر نيشانةيةك 

 

 .ويَنةى رِونكراوةى تايبةت بةبرةِكان ثيشانى نةخؤشةكة بدة
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 ˻بةشى  –ثرسيارنامةى  ثشكنينى  ئازار 

 بريكَى ئيجطار زؤر بريكَى زؤر   برِيكَى مامناوةند بريكَى كةم كةمبريكَى زؤر  هةرطيز ثرسيار

   x    ئايا هةستى سوتانةوة ليَرةدا هةية؟.˺

ئايا هةستى ميَرولةكردن  ليَرةدا هةية؟ وةك ئةوةى كة  .˻
 ميرولةيةك بةسةر ثيستةكةتدا بروات

    x  

ئايا كاتيَك شتيكَى سوك بةر ئةو شوينَةت دةكةويَت .˼
نة بةتانى يان ثارضة وهةست بة ئازار دةكةيت، بؤنم

 قوماشيَك؟

  x    

 بة ئازارى قورسى لةثرِ دةكةيت،  لةوشويَنةدا هةست.˽
 كةوتنى تةزوى كارةبا؟روةك بة

  x    

ئايا ئةطةر ساردى يان طةرمى بةرئةوشوينَةت بكةويَت .˾
 ئازاربةخشدةبيَت؟

  x    

  x     شويَنةتدا؟هةست بةسرِبوون دةكةيت لةو .˿

ئةطةر ثةستانيكَى كةم بخةنة سةر ئةو شوينَةت ئايا .̀
بؤنمونة فشارى ثةنجةيةك ، دةبيَتة هؤى ئازار لةو 

 شويَنةدا؟

   

x 

   

 0 2 1 4 0 0 ذمارةىنمرةكانى  هةر ستونيَك

 X X  1 X  2 X  3 X  4 X  5 0  ليكَبرديَت لة طةلَ

 0 8 3 8 0 0 كؤى ذمارةى هةر ستونيَك

  2كؤى نمرةكان بؤ بةشى 

 زيادى بكة بؤ هةر ستونيَك

19 

 

 

 _______20___=______19__كؤى  نمرةكانى بةشى دووةم+ __1________كؤى  نمرةكانى بةشى يةك 

 :بةدواداضون بؤ ئةمانة بكة 

 (ئةطةريكَى لاوازة)ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثاسيكى  رِيَى تينَاضيَ  ˾˺نمرةكان لة سفر بؤ   �

  . وة ضارةسةر بؤ ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثاسيكى  رِيَى تيَدةضيَت كاريطةربيَت( ئةطةريكَى بةهيَزة)ئازارو طؤرِانكارى نيرؤثاسيكى  رِيَى تيَدةضيَ ٣˼بؤ   ˿˺نمرةكان لة  �
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 ڕێبەری چارەسەرکردن – ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپالستیک و/یان نێورۆپاسیک
. بکات یان نێورۆپاسیک/ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک وی چارەسەر ،ئەم ڕێبەری چارەسەرکردنە بە شێوەیەک دیزاین کراوە

پێشنیارێکی گشتین بۆ جێبەجێکردنی  دانە چەنئەم .بکات تۆ بیگونجێنیت لەگەڵ ئەو ژینگەیەی ئێشی تێدا دەکەیت تسلەوانێیە پێوی
 :ئەم ڕێبەری چارەسەرە

 
x ئەم تۆمارە ." یان نێورۆپاسیک/ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک وتۆمارکردنی چارەسەر بۆ "مە بە کاربهێنە بە ناوی ڕۆئەو ف

هەروەها . رکردا هەبندەستەبەری ئەو پوختەیەک لەو چارەسەرانە دەکات کە پێویستە لە هەر دانێشتنێکی چارەسە
 .بارەی نەخۆشەکە لە ماوەی هەموو دانیشتنێکی چارەسەردا ەلڕێنوێنیت دەکات بۆ تۆمارکردنی زانیاری گرنگ 

 
x  بە ." یان نێورۆپاسیک/ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک وتۆمارکردنی چارەسەر بۆ " چارەسەرەکان کە باسکراون لە

یەکە یکەواتە، وا باشترە  ریزبەند .یزبەندی چارەسەرەکان لەسەر بنەمای توێژینەوەیەڕ. یەکی زۆر تایبەت دانراونیریزبەند
 .مەکەداڕوەکو خۆی بهێڵدرێتەوە وەکو ئەوەی باسکراوە لە فۆ

x کە وایە چارەسەرەکان  .ئەگەر کاتت نەبوو بۆ ئەنجامدانی هەموو چارەسەرەکانی کە پێشنیار کراوە بۆ دانیشتنێکی دیاریکراو
کەواتە، کاریگەریەکی زیاتری دەبێت ئەگەر بابەتەکە  .چارەسەرەکان بپەڕێنیت تۆ ناتوانیت .دواتردا ئەنجامبدە لە دانێشتنی

 .دانیشتندا 01دابەش بکرێت بەسەر زیاتر لە 
x ئەمە مانای وایە تۆ ئاسوودەیت لە  .دڵنیابەرەوە لەوەی خۆت ئامادە کردووە پێش هەر دانیشتنێکی چارەسەر

چارەسەرێک، ئەو پێداویستیانەت پێیە کە پێویستت پێیانە بۆ هەر چارەسەرێک و ئەو زانیاریانەت پێیە  دەستەبەرکردنی هەر
 .یە دیاریکراوەکانی نەخۆشەکە بێتیکە تۆ پێوییستە بۆ ئەوەی تەرکیزی چارەسەرەکە لەسەر بنەمای پێویست

x یە وا باشتر بێت هەر  هلەبەرئەوە، لەوان .ێنەوەئازاری نۆسیپلاستیک و گۆرانەکان پێویستی بە کاتە بۆ ئەوەی پێچەوانە بکر
ی باشە بۆ چبەڵام، تۆ دەبێت بڕیار بدەیت لەسەر ئەوەی . هەفتە 01و لە هەفتەیەکدا ئەنجامبدرێت بە درێژایی  دانێشتنە

 .هەر بارودۆخێک و نەخۆشێک
x  ەستەبەرکردنی وردەکاری هەر چارەسەرێک و پاشان د پێشینەیڕێبەرەکە وا دیزاین کراوە زانیاریت بداتێ لەسەر

 .چارەسەرەکە
x لەگەل ئەو نەخۆشانەدا دەکەیت کە ئازاری نۆسیپلاستیک و  كاربکات چارەسەرەکان بگونجێنیت ئەگەر تۆ  یە پێویست هلەوان

سەیری ڕێبەری . یان نێورۆپاثیک نۆسیسێپتیڤگۆڕانیان هەیە، بە هەمان شێوە لەگەڵ جۆرەکانیتری ئازار، وەکو ئازاری 
نیشانەکانی  . یک بۆ ڕیبەرێکردنی چۆنێتی گونجاندنێکی کەمی  چارەسەر بۆ چارەسەرکردنی ئەم جۆرەی ئازارسنێورۆپا

کەواتە، ئەگەر نەخۆشێک زیاتر . یک باشتردەبن بەو چارەسەرانەی کە لە ڕێبەریەکەدا هەیەنۆسیسێپتیڤ و نێورۆپاسئازاری 
نی چارەسەر بۆ ئازاری نۆسیپلاستیک و گۆڕانەکان وەکو کە دوای تەواوکردنی دانێشتنەکالە جۆڕێکی ئازاری هەبوو، 

پاشان دەتوانیت دەستەبەری چارەسەری . باسکراوە لە ڕێبەرەکەدا، دەتوانیت جارێکی کە هەڵسەنگاندی بۆ بکەیتەوە
 .دیاریکراو بکەیت بۆ ئەو نێشانە و جۆری ئازارەی کە هێشتا ماونەتەوە
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  0شتنی دانی
چارەسەری یەکەم یەکسەر دوای هەڵسەنگاندنی  ˽تا  ˼پێویستە . پێویستە ئەم چارەسەرانەی خوارەوە لە خۆ بگرێت 0دانیشتنی 

ئەمە دەکرێت یارمەتیدەربێت چونکە نەخۆشەکە لای بە . وەک لەوەی لە دانیشتنێکی جیادا ئەنجامبدرێن ننەخۆشەکە ئەنجامبدرێ
.یندا چارەسەری وەرگرتووەنرخ دەبێت کە لە یەکەم بین  

 
x چێک ئین 
x TNE  : (ئەگەر جێبەجێکرا لەسەری)ئازاری نێورۆپاسیک 
x TNE  :پێنان بە بزماردا 
x  جیکاری هەستەوەری(Sensory discrimination) 
x هەناسەدان بە سک 
x دۆزینەوە ئاسودەیی لە دانیشتندا 
x پلانی چالاکی ماڵەوە 

 
x  چارەسەری ناکارا(Passive) (اواکراتەنها ئەگەر د) 

 

 
 چێك ئین

 
 

:پێشینەزانیاری   
چێکئینەکە پێکهاتووە لەم دوو پرسیارە کە ئاڕاستەی  نەخۆشەکە . بکات هەموو دانیشتنێکی چارەسەر پێویستە بە چێکئین دەستپێ

.دەکرێت  
x  لە دواین جارەوە کە یەکامان بینی؟ بەڕێوەچووچ شتێک بە باشی 
x  ؟بەڕێوەچووچۆن  چالاکی ماڵەوەپلانی 
x  

ین جارەوە کە یەکامان بینی؟يتێک بە باشی بەڕێوەچوو لە دواچ ش  
 

 گرنگە تەرکیزی ئەم باسە بخرێتە سەر  ئەو شتانەی باشتربوون و ئەو گۆڕانە ئەرێنیانەی کە لە توانای ئەنجامدانی ئەرک و
ت دەربارەی گۆڕانی ئازار، بڕی ئەو کەواتە، نابێت پرسیار بکەی .نابێت تۆ تەرکیزی ئەم باسە بخەیتە سەرئازار. فرماندا ڕوویانداوە

نەخۆشەکە بە . ەک بووە هۆی ئازار، یان شتیتر کە تەرکیز بخاتە سەر ئەزموونی ئازاریئازارەی هەستی پێدەکرێت، چ چالاکی
 .بەڵام نابێت تۆ تەرکیزی ئەم باسە بخەیتە سەر ئازار. شێوەیەکی سروشتی ئەمانە لەگەل تۆ باس دەکات

 
ونکردنی ئازار بەهێزتر دەکەیت و ئەم ڕێگەیە ودەماری ئەزم تۆ ڕێچکەیکەواتە اسەت لەسەر ئازار بێت، ئەگەر تەرکیزی ئەم ب

یەکانی چارەسەرەکە، ییەکێک لە ئامانجە گشت. دەبێتە هۆی ئەوەی کەسێك ئەگەرێکی زیاتری هەبێت کە  ئەزمونی ئازار بکات
. ودەییوئاس ە هەستکردن بە مارانەی کە بەرپرسن لدە ڕێچکەدەماری نوێ و بەهێزکردنی ئەو  ڕێچکەیدروستکردنی 

یە لەوەی تەرکیزی باسی چێکئینەکە لەسەر توانای ئەنجامدانی ئەرک و فرمان، یرێگەیەک بۆ ئەنجامدانی ئەمە بریت
یت لەگەل نەخۆشەکە کاتێک بەرەوپێشچوون ڕهەروەها پێویستە دڵخۆشی دەرب .یەکان، و گۆڕانە ئەرێنیەکان بێتیچالاک
هەندێک جار ئاستەمە بۆ نەخۆشەکە سەرنجی . وکیش بنووڵە و فرماندا، تەنانەت ئەگەر بچودات لە جڕوودە

وڵە و وونەکان بکەیت لە جوکەواتە، لەوانێیە پێویست بکات کە گوێبگریت و چاودێری بەرەوپێشچ. ونەکان بداتوبەرەوپێشچ
 .سەرنجی چیت داوە بڵێفرماندا و پاشان بە نەخۆشەکە 

 
 چۆن بەڕێوەچوو؟ اڵەوەکی مپلانی چالا

 
تەکنیک، و چەن  نەخۆشەکە پلانی چالاکی ماڵەوەی دەبێت کە پێکدێت لە چالاکی جەستەیی، لە کۆتایی هەموو دانێشتنێکدا،

گرنگە ڕیگە بە نەخۆشەکە بدەیت کاتی هەبێت بۆئەوەی پێت بڵێت پلانی . ڕاهێنانێک کە پیویستە لە ماڵەوە ئەنجامیبدەن
ئەرکی تۆیە کە دەستەبەری زانیاری و پاڵپشتی تەواوی بکەیت بۆ . ن دانیشتنەوەیۆن بەڕێوەچووە لە دوایچالاکی ماڵەوە چ

 .پلانی چالاکی ماڵەوە ئەنجامبداتی یئەوەی نەخۆشەکە بە سەرکەوتوو
 
 
 
 

بۆ هەر . بۆ هەر دانیشتنێک، ڕێبەرەکە دەستەبەری وردەکاری کردووە  بۆ هەر چارەسەرێک. ەشداربووەکان بدە بۆ تێگەشتن لە پێکهاتەی ڕێبەرەکەیارمەتی ب
 وردەکاری چارەسەری کردووە ( 2زانیاری  پێشینە و ( 1چارەسەرێک، دەستەبەری 

چارەسەرەکە بەشی زانیاری  پێشینە . وە کە پێوییستە تۆ بیزانیت بۆ دەستەبەرکردنی ئەم چارەسەرەزانیاری  پێشینە، دەستەبەری ئەو تیۆری و توێژینەوانەی کردو
.لە خۆ ناگرێت ئەگەر هاتوو پێشتر باسی ئەم زانیاریە کرابوو لە رێبەریەکەدا  

ەسەرەکە کە هەر سەرچاوەیەک لە خۆ دەگرێت، باسکردنی چار( 3خاڵە گرنگەکان، و ( 2ئامانجەکانی چارەسەر،( 1وردەکاری چارەسەر ئەمانە لە خۆ دەگرێت 
 .وەکو دەستنوس، کە پێویستە بۆ دەستەبەرکردنی چارەسەرەکە
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وە بکەیت کە دەتوانیت دەستبکەیت بە پرسیاری ئەم چێکئینە بەوەی کە یەکەمجار باسی کورتەیەک لە پلانی چالاکی ماڵە
وا باشترە کە دەوا لە نەخۆشەکە بکەیت کورتەی پلانی چالاکی ماڵەوەت پێ بڵێت وەک لەوەی تۆ . دانێشتنی پێشوو دانرابوو

هەروەها تۆ . ئەمە یارمەتی نەخۆشەکە دەدات کە زیاتر چالاک بێت لە چارەسەرەکەیدا. کورتەیەک بە نەخۆشەکە بڵێتت
  .ووە و پلانی چالاکی ماڵەوەی تەواو کردووە وەکو ئەوەی لە دانیشتنی پێشوودا باسکرابوودەتوانیت ببینیت کە ئایا تێگەشت

 
وەکو لە سەرەوە باسکراوە، نابێت کە تەرکیزی ئەم باسە بخەیتە سەر بڕی ئەوە ئازارەی کە نەخۆشەکە ئەزمونی کردووە لە 

خەیەتە سەر ئەوەی ئایا نەخۆشەکە توانیویەتی پلانی بەڵکو، پێویستە تەرکیز ب .ماوەی ئەنجامدانی پلانی چالاکی ماڵەوەدا
وە لەوەی  هدڵنیابەر. ونێکی بینیوە و ڕووبەڕوی چ ئاستەنگیەک بووەتەوەوچالاکی ماڵەوە ئەنجامبدات، چ بەرەوپێشچ

.ی خۆت دەربریت لەگەڵ نەخٶشەکەڵبەرەوپێشچونەکان لەبەر چاوبگریت و خۆشحا   
 

باسی بکە لەگەڵیدا و بەیەکەوە چارەسەری بۆ ە ئەنجامدانی پلانی چالاکی ماڵەوە، ل دەربڕی ئاستنەگی  ئەگەر نەخۆشەکە
یەکان، یارمەتی بدە بۆ دۆزینەوەی پلانێک کە بە ییە بۆ ئەنجامدانی چالاکینە، ئەگەر نەخۆشەکە وتی کاتی نوبۆ نمو. بدۆزنەوە

ەک یونە، دەتوانێت چەن چالاکیوبۆ نم. انەیداژیانی ڕۆژ ڵەکان ئەنجامبدەن بۆ ئەوەی بگونجێت لەگەیدەقیقی کەی چالاکی
ئەنجامبدات لە کاتێکدا لە شەودا سەیری تەلەفیزۆن دەکات و هەندێک چالاکی کاتێک کە پاڵکەوتووە لە ناو جێگەدا و دەیەوێت 

ەگەڵ ژیانی ی ذانیشتنەکەدا بۆ ئەوەی باشتر لیانکاری بکەیت لە پلانی چالاکی ماڵەوەدا لە کۆتاڕیان دەتوانیت گۆ. بخەوێت
. ا بگونجێتدی هڕۆژان  

 
بکە  TNEەکانی ماڵەوە، دەستەبەری یئەگەر نەخۆشەکە پێی وتی کە ئەزموونی ئازار دەکات لە کاتی ئەنجامدانی پلانی چالاکی

دەیی شتێکی زۆر ئاساییە و دڵنیای بکەرەوە کە هیچ وونە، بە نەخۆشەکە بڵی کە هەندێک ئازار و نائاسووبۆ نم. بۆ نەخۆشەکە
یان بیربهێنیتەوە کە لە دانیشتنی  TNEئەو  دەتوانیت یارمەتیان بدەیت . یەکانداینادەن لە کاتی چالاک یان سته جهزەرەرێک لە 

هەروەها، پێویستە تەرکیز بخەیتە سەر دروستکردنی . ونەی ئەو پەنجەرەیەی گیربووەوپێشترا بۆت باس کردووە وەکو  نم
بە ئەنجامدانی . بارەی ئەمە فێر دەبیت ەللەم ڕێبەرەدا زیاتر . گونجاوە بۆ ئەم نەخۆشە پلانێکی چالاکی ماڵەوە کەئ استەکەی

ونی ئازاریش بکەن لە وودەیی بکات تەنانەت ئەگەر ئەزموئەمە، پێویستە پلانێک دروست بکەیت نەخۆشەکە هەست بە ئاس
 .کاتی ئەنجامدانیدا

 
:وردەکاری چارەسەر  
:چێکئین –ئامانجەکانی چارەسەر   

x (حەسانەوە)ودەیی وهێزکردنی ڕێچکەی دەماری بەرپرس لە توانایئەنجامدانی فرمان و ئاسبە 
x ون و هەوڵی نەخۆشەکە لەبەرچاو بگرەوبەرەوپێشچ 
x دەستەبەری پاڵپشتی بکە بۆ زیادکردنی توانای نەخۆشەکە لە ئەنجامدانی پلانی چالاکی ماڵەوە 
x  یەتیکێشەکانی چارەسەری سروشتی کە نەخۆشەکە هەتێبگە لە 

 
چێکئین -خاڵە گرنگەکان  

x دڵنیابەرەوە لە تۆمارکردنی ئەو شتانەی نەخۆشەکە پێت دەڵێت لە فۆڕمی تۆماری دانیشتنی چارەسەرەکەدا 
x تەرکیز مەخەرە سەر باسکردنی ئازار بەڵکۆ تەرکیزت لەسەر توانای ئەنجامدانی فرمان بێت 
x  ئەوەی پلانی چالاکی ماڵەوە ئەنجامبداتدەستەبەری پالپشتی و هۆشیارکردنەوە بکە بۆ نەخۆشەکە بۆ 
x  گۆێ بگرە لە نەخۆشەکە و سەرنجی هەر فکرە، باوەڕ و دەربڕینی هەست و سۆز بدە کە ئەگەری هەیە کاریگەریان هەبێت

 ونی ئازار و پێویست دەکات کە تۆ چارەسەری بکەیت لە کاتی چارەسەرداوبۆ سەر ئەزم
 

.و پرسیارەی خوارەوە لەگەڵ نەخۆشەکەچێکئینەکە پێکهاتووە لە باسکردنی ئەم دو  
 

 ن جارەوە کە یەکامان بینی؟یچ شتێک بە باشی بەڕێوەچوو لە دوای.  0
 

 پلانی چالاکی ماڵەوە چۆن بەڕێوەچوو؟.  ˻

 
TNE : (ئەگەر بتوانرێت بەکاربهێندرێت)یک نێورۆپاسئازاری 

  TNEیک بکە بۆ دەقی ئەم نێورۆپاسسەیری ڕێبەری . امبدەئەنج TNEیک و گۆڕانی هەبوو، ئەم نێورۆپاسئازاری  ئەگەر نەخۆشەکە
 .یە
 
 
 

بخرێتە ڕوو، با بەشداربووەکان  چێکئینەکەپێش ئەوەی . 3بەشی  ونەی کەیسەکانیونمبۆ هەندێک لە بەشەکان، تۆ چارەسەرەکان بۆ نەخۆشەکە دەخەیتە ڕوو لە 
 ICFبا یەکەێک لە بەشداربووەکان لەسەر فلیپ چارتەکە مۆدێلی  .ICFمۆدێلی دا بەکارهێنارابوو بە بەکارهێنانی  3س بکەن کە لە بەشی کورتەیەک لە کەیسەکە با

 .بنووسێت و لەگەڵ گروپێک لە بەەشداربووەکان تەوای بکات 

داوا لە یەکێک لە . بۆ ئەوەی ببێت بە چارەسەرکاری سروشتیداوا لە یەکێک لە ڕاهێنەرەکان بکە کە خۆی حازر بکات . بخەرە ڕوو چێکئینەکەپاشان    
 .3ڕاهێنەرەکن بکە بۆ کە خۆی حازر بکات بۆ ئەوەی ببێت بە نەخۆشەکە لەسەر بنەمای نموونەی کەیسەکەی بەشی 
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TNE :پێنان بە بزماردا 
 :پێشینەزانیاری 

 
 ەلیە گرنگەکان يکورتەیەک لەسەر زانیارلێرەدا  ئێمە . دا˻دەکەین لە بەشی (TNE)ورۆساێنس ئێجوکەیشن ئێمە باسی تێراپیوتیک نێ

 .ت بۆ دەستەبەرکردنی ئەم چارەسەرەبۆ ئەوەی تۆ ئامادەبی باسدەکەین  TNEبارەی 

 
TNE ی و ڕیگەی فیڕکردنی دەربارەی بایۆلۆج ێکە دەربارەی ئازار لەبیر باوەڕی کەس مێکی فێرکردن کە ئامانجی گۆڕینیڕیە لە فۆیبریت

ەریەکی زۆری هەیە بۆ کاریگ TNE. مانگ بخایەنێت ˿ە لەو ئازارەی کە زیاتر لە یبریتی درێژخایەنئازاری . ەکەی لەسەر ئازارکاریگەری
ونی  ئازاری وونەوەی  کەسێک بدات کە ئەزمولەوانێیە یارمەتی چاکب TNE. هەیە یاندرێژخایەنیارمەتیدانی ئەو کەسانەی ئازاری 

ئەمە ئەنجام دەدات بە یارمەتیدانی کەسەکە بۆ ئەوەی لە تێبگات لە ئازار و . درێژخایەندەکات و گەشە نەکات بۆ ئازاری   تازە
ە هۆی دروسبوونی گۆڕانکاری لە سیسیتمی دەماریدا کە دواتر ڕێخۆشکەر تکەوێتەوە لە هەڵسوکەوتە زیانبەخشانەی کە دەبێوربود

 .کاریگەریەکی زۆری هەیە لە چارەسەرکردنی پەککەوتنی پەیوەندیدار بە ئازارەوە  TNEهەروەها   .درێژخایەندەبێت بۆ ئازاری 
TNE ەیڕێنمایی نی و ئامۆژگاریبەرکردنی بە تەنها فێرکردنی نەخۆش، دەستە  .TNE ە لە چارەسەرێک کە کاریگەری یبریتی

چارەسەرە   TNEبەم ڕیگەیە، . وڵەکردن و ئەنجامدانی فرمانەکانوڕاستەوخۆی هەیە لەسەر باشترکردنی توانای کەسێک بۆ ج
 .یان ڕاهێنانی بەهێزکردن چارەسەرنوڵەکردن ومەودای جهەروەکو چۆن ڕاهێنانی 

 
ونکردنی وکاریگەریەکی ئەرێنی هەیە لەسەر ئەم هۆکارانەی خوارەوە کە ڕێگەخۆشکەرن بۆ ئەزم TNEژینەوە دەریخستووە کە توێ

 :ئازار
x انەکانڕئازاری نۆسیسێپتیڤ و گۆ 
x ئازاری نێورۆپاسیک و گۆڕانەکان 
x ئازاری نۆسیپلاستیک و گٶرانەکان 
x زانیاری جەستە 
x بیر و باوەڕ 
x هەست و سۆز 
x بیرەوەری 
x ەژینگ 
x چوارچێوەی کۆمەڵایەتی و کلتور 
x هەڵسوکەوت 

 
TNE کە  جەستەییوڵە و پێچەوانەکردنەوەی گٶرانەکانی وە گشتی و بایەخدارەی هەیە ئەویش زیادکردنی جیئەم کاریگەری

یار دەدات کە بڕپاشان مێشک . نیشانەکانی سەلامەتی زیاد دەکات TNE بەم ڕیگەیە،. ونکردنی ئازاروڕیگەخۆشکەرن بۆ ئەزم
  .نیشانەی سەلامەتی زیاتر هەن وەک لە نێشانەی مەترسی بەم شێوەیە مێشک ئازار دروست ناکات

 
TNE ریخستووە کەسەکان هەر ئاستێکی فیرکاریان  هتوێژینەوە د .ئازار جەستەیییە لە پڕۆسەی فێرکردنی کەسێک دەربارەی یبریت

ە لەو چارەسەرەی کە یبریتی TNE .توانێت تێبگات لە نێورۆلۆجی ئازارتەنانەت منداڵیش دە. ئازار تێبگەن جەستەییهەبێت دەتوانن لە 
بە ئەنجامدانی ئەمە، تۆ . یرۆکەیەکی ئاڵۆز بگەیەنیت بە زاراوەیەکی ئاسان و ڕوونبپێویستی بە شارەزایی هەیە بۆ ئەوەی بتوانیت 

هۆکارەکانی  TNEبە مانایەکیتر، . ی ئازار هربا ەلباوەڕ و ترس و  دەتوانیت یارمەتی کەسێک بدەیت کە کێشمەکێشمێتی لەگەڵ بیر
دەروونی دەگۆڕێت، وەکو هەست و سۆز و بیرکردنەوە، کە ڕێگەخۆشکەرن بۆ ئازار و بە ئەنجامدانی ئەمە، ( فاکتەرەکانی)

کە بەکەردەێنێت ( مێتافۆر)ەکی باشتری دەبێت کاتێک چیرۆک، لە یەکچوون، و خوازە یکاریگەری TNE. چارەسەری ئازار دەکات
ەکی باشتری دەبێت کاتێک کەسێک بینایی یکاریگەر  TNEهەروەها   .وەندی بە ئەزمون، کلتور و چوارچێوەی نەخۆشەکەدایەپەی

 .ۆیبەکار دەهێنێت وەکو وێنە یان ڤید
 

تێیبگەن یە کە نەخۆشەکان پێویستە یئەمە هەمان زانیار. خشتەکەی خوارەوە دەستەبەری کورتەیەک لە نێورۆبایۆلۆجی ئازار دەکات
 .یەوە TNEلە ڕیگەی 

 
:ئەم خشتەیە لەگەڵ چوار خاڵی سەرەکی رێکخراوە  

 ئازار هەمیشە بڕیارێکە لە لایەن مێشکەوە. 0
 بدرێت کە بەر شانە کەوتووە ئەو زەرەرەبڕی   برینداری یان بڕیقەرار لەسەر ە کە لە ڕێیەوە یئازار رێگەیەکی باوەڕپێکراو نی. ˻
 .ونی ئازار دەکاتویەتی و دەروونی کاریگەریان لەسەر کەسێک هەیە کە چۆن و کەی ئەزم، کۆمەڵاجەستەییهۆکاری .˼
 بگۆڕێت  جەستەماندەکرێت  -ئازار هەمیشەیی نیە.˽

 
ستە یپێو. ئەم راستیانە پاڵپشتی لە خاڵە گرنگەکە دەکەن. وسراوەویەکە سێ ڕاستیی لە ژێردا نیهەر یەکێک لە چوار خاڵە سەرەک

یەک، ئەم ڕێبەرە ڕوونی دەکاتەوە کە  TNEبۆ هەر . ەکە تێبگەنیتێبگەن بۆ ئەوەی بە  تەواوی لە خاڵە سەرەکی یەکانیشیلە ڕاست
TNE هەروەها هەر . ە دەکاتییەکە باس لە کام لەم چوار خاڵە سەرەکیTNE م ەکان دەکات بەڵاییەک  چارەسەری دیاریکراوی ڕاستی

 .چارەسەریان دەکات TNEاسی ئەو چوار خاڵە دەکەین کە تەنها ببۆ ئەوەی ئاسانتر بێت، لەم ڕێبەرەدا 
 

چیە لەگەڵ فێرکردن یان پێدانی  TNEازی چیە؟ زیاو TNE-  TNEلە باسکردندا بە گروپێکی گەورە، با بەشداربووەکان باسیبکەن کە چیان بیر ماوە دەربارەی 
 نمایی بە نەخۆش؟ێڕ
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(1)  
ئازار هةميشة بريتية لة برياريَك كة 

 لةلايةن ميَشكةوة دراوة

كاتيكَ كةسيكَ هةست بة ئازار   
دةكات ماناى ئةوةية كة ميشك بريِار  

دةدات كة  ثةيامةكانى مةترسى  
 زياترن لة

ثةيامةكانى سةلامةتى   

ئازار سودى ئةوةية كة  ثاريزَطارى   
لة جةستة بكات، وة ميَشك  

كاردانةوةى بةرطريكارى  
ثيشاندةدات لةناويشياندا   
طؤرِانكارى لة جولةَو كارى  

 ئةندامةكانى جةستة

ئازار هةميشة 
تةجروبةكردن 

( هةستكردنيَكى )
راستةقينة ى  تايبةتى 

 تاكة كةسية

 (٢)  
ئازار ئامرازيَكى طونجاو نية بؤ 

برِياردان لةسةر زيانبةركةوتن بة 
.شانةكان و بريندارى  

ناطونجيَت ئازارت هةبيَت و 
.لةبارةيةوة نةزانيت  

دةطونجيَت كة بريندارى  
بةركةوتنى شانةكانت 

 هةبيَت بةلاَم ئازارت نةبيَت

دةطونجيَت ئازارت هةبيَت لةكاتيكَدا 
  .برينداريشت نةبيَت

  

كلتورو ذينطةو ئةو بارةى  
كة كةسيكَ تيدَاية، 

كاريطةرى هةية لة هةست 
.كردن بة ئازاردا  

ثرؤسةى دروست بوونى  
ئازار هةلَسةنطاندنى 
زانياريةكان لةلايةن 

ميَشكةوة  لةخؤدةطريَت، 
كة لةسةرضاوةى جياوازةوة 

 دةدريَن بة ميَشك

ئةو هؤكارة جةستيةيانةى  
كة ثةيوةنديدارن بة 

ئازارةوة ئةو ئةو مةترسية 
ثةيامةى تيدَاية كة كة لة 

نؤسيؤسيَثتةرةكانةوة  
هاتوون و رِةوانةى ميَشك 

.كراون  

دةكريَت كؤئةندامى  
دةمارى زؤر هةستيار ببيَت،  
كةئةميش وادةكات زياتر 
هةست بة ئازار دةكةيت، 

يان كةم هةستيار ببيَت كة 
وادةكات كةمتر هةست بة 

. ئازار بكةيت  

جولاَن و ضارةسةرى  
دةبيَتة هؤى ضالاكانة 

كةمكردنةوةى ئازارو  
.كاردانةوة بةرطريكارةكان  

فيرَبوون لة بارةى  
ئازارةوة دةبيَتة هؤى 

كةمكردنةوةى ئازار بة 
كارتيَكردنى هؤكارة 
. دةرونى و جةستةيةكان  

(3) 

ةريةك لة هؤكارة جةستةيى ه
و دةرونى و كؤمةلاَيةتيةكان 

ةية لةسةر هكاريطةريان 
ئةوةى كة كةسيَك كةى و ضؤن 

 .هةست بة ئازار بكات

 

(4) 

ئازار هةميشةيى نية،  
 .  جةستةمان دةتوانيَت بطؤرِيَت
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:وردەکاری چارەسەر  
 

 پێنان بە بزماردا: TNE –ئامانجەکانی چارەسەری 
 :ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە بۆ تێگەشتن لەم خاڵانەی خوارەوە TNE" پێنان بە بزماردا"

x ئازار هەمیشە بڕیارێکە لە لایەن مێشکەوە 
x یە کە لە ڕێیەوە قەرار لەسەر  بڕی برینداری یان  بڕی ئەو زەرەرە بدرێت کە بەر شانە کەوتووەیێگەیەکی باوەڕپێکراو نئازار ر 
x  ونی ئازار دەکاتویان لەسەر کەسێک هەیە  کە  چۆن و کەی ئەزمی، کۆمەڵایەتی و دەروونی کاریگەرجەستەییهۆکاری. 
x .ێتبگۆڕ  جەستەماندەکرێت  -ەیئازار هەمیشەیی نی 

 
 پێنان بە بزماردا: TNE -خاڵە گرنگەکان

x بەڵکو نەخۆشەکە ڕابکێشەرە ناو باسەکەوە. بە نەخۆشەکە مەڵێ وانە. 
x  ئەو وێنانە بەکاربهێنە کە لەTNE دەستەبەرکراوە. 
x  نیشانەکنی ئازار"لە جێگەی " نامەی مەترسی"دڵنیابەرەوە لە بەکارهێنانی وشەی" 

 
: نەخۆش ئەگەر من ئێستا پێ بڕۆم و پێ بنێم بە بزمارێکی ژەنگاویدا، چۆن پێی دەزانم؟ .شان بدەوێنەی بزمار پ: تەندروستیپسپۆڕی 

 .هەست بە ئازار دەکەیت لە بنی پێتدا
هەتاوەکو سەیری : نەخۆش ێ چی بکەم؟ڵلەم حاڵەتەدا، بۆچی گرنگە کە هەست بە ئازار بکرێت؟ ئازارەکە پێم دە: تەندروستیپسپۆڕی 

 (کۆپانە)و بەکارهێنانی دەرزی ئەسکەرپوت وەکو دەرهێنانی بزمارەکە لە پێتدا . ەری کێشەکە بکەیتپێت بکەیت و چارەس
بۆ ئەوەی . بۆ ئەوەی پارێزگاریت لێبکات: نەخۆش ونەیەوە، مەبەستی ئازار چیە؟وکەواتە، لەم نم .دەقا و دەق وایە: تەندروستیپسپۆڕی 

 .پێت بڵێت کە پێویتسە ئاگات لە خۆت بێت
بەڵێ، ئەقڵم : ؟ نەخۆشبەڵێ، دەبینیت کە چۆن دەکرێت ئازار یارمەتیدەربێت و زۆربەی کات پارێزگاریت لێبکات: تەندروستی پسپۆڕی
 .دەیبڕێت

بیرکەینەوە بۆی بزانین چۆن دەزانم بزمارێک لە ناو  با. ئێشتا، بە بگەرێینەوە سەر ئەو ساتەی کە پێم نا بە بزمارەکەدا :پسپۆڕی تەندروستی
دەتوانیت لێرە بیبینیت کە دەمار بە هەموو  .پشان بدە بە وێنە سیستمی دەماری لەش .دەماری تێدایە 11˽لەشی مرۆڤ زیاتر لە . پێمدایە

دەمارەکانی پێت و بەشەکانیتری لەشت بەردەوام نامە . ەتکەوە و پاشانیش بە مێشکەوەپلەشتدا بڵاو بووەتەوە و بەستراون بە درکە 
.ئەو نامانەی کە دەینێرن دەربارەی شتەکانی وەکو چۆن دەجوڵێت و پلەی گەرمی لەشت چۆنە. مێشک دەربارەی لەش دەنێرن بۆ  

 
. سیستمی وریاکردنەوەی ناو لەشم کارابوو. زمارەکەدا، دەمارەکانی ناو پێم چالاک بوونبنا بە  ئێستا، لە کاتێکدا بە پێ دەرۆشتم و پێم

یەکە یکە مێشک نامەی مەترس. ی دەمارەوە، لە پێمەوە بۆ درکەپەتک و پاشان بۆ مێشکموریاکردنەوەکە نەمای مەترسی دەنێرێت لە ڕێگە
سەیری بیرەوەری، . مێشکم بە تەنها سەیری ئەو تاکە نامەی مەترسییە ناکات. یەکان دەکاتیوەردەگرێت، سەیری هەموو زانیار

ئەمە ئەنجام دەدات هەتاوەکو بڕیار بدات مەترسی بوونی مێشک . روبەرمولە لەشدا دەکات و تەنانەت چی ڕوودەدات لە دە هەستەکانیتر
. یە مێشکم دروستکردنی ئازار هەڵبژێرێت هئەگەر مێشکم بڕیار بدات مەترسی بوونی هەیە و پێویست بکات پارێزگاریم لێبکات، لەوان. هەیە

یان هەر شوێنێکی لەش تەنها بە نامە شت، پدەمارەکانی پێت، یان . ونی ئازار بکەیتومێشک تاکە بەشی لەشە کە وات لێبکات ئەزم
 .یار دەدات چی لە هەموو نامەکان بکاتڕپەیوەندی دەکات بە مێشکەوە و مێشک ب

 
بەڵێ: نەخۆش لەم دۆخەدا کە پێمنا بە بزمارەکەدا، پێت وایە کە مێشکم بڕیار دەدات کە مەترسی بوونی هەیە؟ :پسپۆڕی تەندروستی  
ونی چی دەکەم؟وار بدات مەترسی بوونی هەیە، من ئەزمبڕیئەگەر مێشکم  :پسپۆڕی تەندروستی  

ئازار : نەخۆش  
ڕێگە بە نەخۆشەکە بدە  ئەمە ڕوونە؟. ئازار رێگەیەکە کە مێشکت ئاگادارت دەکاتەوە لە کاتی مەترسیدا. وایە ڕێك :پسپۆڕی تەندروستی

.پرسیار بکات و دڵنیابەرەوە کە ڕوونە  
ونی ئازار بکەم لە پێمدا، چی دەکەم؟وە پێ بڕۆم و ئەزمکەواتە، ئەگەر من ب: پسپۆڕی تەندروستی  

.دەوەستیت، سەیری پێت دەکەیت: نەخۆش  
یە کێشەیەک هەبێت پێویستی  هوایە، مێشک ئازار دروست دەکات هەتاوەکو یارمەتیم بدات درک بکەم کە لەوان ڕێك: پسپۆڕی تەندروستی

 .وەربگرم( کۆپانە)و دەرزی ئەسکەرپوت رینەکە تیمار بکەم کەواتە، دەتوانم بزمارەکە دەربێنم، ب. بە چارەسەر بێت
نا بە  کە پێمرێک لە هەمان کاتتدا . نا بە بزمارەکەدا دەپەریمەوە کاتێک پێم غئێستا، با بڵێین لە شەقامێکی قەرباڵ: پسپۆڕی تەندروستی

پێت وایە کە مێشکم وا بیر . وێنەکە پشان بدە. دەدات بزمارەکەدا، دەبینم کە ئۆتۆمبیلێک بە خێرایی بەرەو ڕووم دێت و وا دەردەکەوێ لێم
بە ڕاکردن : بوەستم و سەیری پێم بکەم یان بە ڕاکردن بپەڕمەوە لە شەقامەکە بۆ ئەوەی ئۆتۆمبیلەکە لێم نەدات؟ نەخۆش  باشترهدەکاتەوە 

 .بۆ ئەوەی ئۆتۆمبیلەکە لێت نەدات دەپەڕیتەوە لە شەقامەکە
کەواتە، . یەکی ئێجگار زۆر وەردەگرێت و هەمێشە هەوڵدەدات کە بمانپارێزێتیمێشک هەمیشە زانیار. وایە ڕێك :پسپۆڕی تەندروستی

ڕەنگە هەست بە : نەخۆشلەو کاتەدا هەست بە ئازار دەکەم لە پێمدا؟  نا بە بزمارەکەدا و ئۆتۆمبیلەکە ش دێت بەرەو ڕووم، کاتێک پێم
 .دەکەیت لە شەقامەکە بۆ ئەوەی ئۆتۆبیلەکە لێت نەدات ەڕینەوەئازارێکی زۆر نەکەیت لەبەرئەوەی تەرکیز لەسەر پ

پێتوایە . گرنگترە وەک لە نامەی مەترسیەکە کە لە پێمەوە دێت مێشکم دەڵێت کە پەرینەوە لە شەقامەکە .وایە ڕێك :پسپۆڕی تەندروستی
.دوای ئەوەی لە شەقامەکە دەپەڕیتەوە: نەخۆش کەی من هەست بە ئازاری پێم دەکەم؟  

وڕێنێت بۆ وە بۆ من، سەرنجی دەسیکارێک کە مێشکم بڕیار دەدات کە ئۆتومبێلەکە چیتر جێی مەترسی نی. بەڵی: پۆڕی تەندروستیپس
کەواتە، لەو کاتەدا، مێشکم ئازار بەکار دەهێنیت وەکو ئاگادارکەرەوەیەک بۆئەوەی پێم بڵێت کە . ەکەی لە پێمەوە دێتیلای نامەی مەترسی

لەسەر بنەمای ئەو چیرۆکە، پێتوایە کە ژینگە، یان ئەو شتەی ڕوودەدات لە دەوروبەرمان، . دابێت ڕووی ترسیدار مهە شتێکی ی هلەوان
ئێمە ئەگەری هەیە هەست بە ئازاری زۆر یان کم بکەین لەسەر بنەمای ئەو . بەڵێ: نەخۆشونی ئازار؟ وکاریگەریان دەبێت لەسەر ئەزم

.شتانەی کە لە دەوروبەرمان ڕوودەدەن  
ونی ئازار دەکەین یان نا بەندە لەسەر چەندەها هۆکار وەکو ئەو شتانەی کە لە ژینگەی دەروبەرماندا وئایا ئێمە ئەزم: سپۆڕی تەندروستیپ

.ڕوودەدەن  
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یەکانی یدوای ئەوە، پێویستە چالاک. ئێستا، با بڵێین کە بزمارەکەمان دەرهێناوە و برینەکەمان تیمارکردووە: پسپۆڕی تەندروستی
نزم دەبنەوە: نەخۆشیستمی ئاگادارکردنەوەی ناو لەشم چی بکەن؟ بەرز یان نزم دەبنەوە؟ س  

. نامەوێت کێشی زۆر بخەمە سەر. لە سەرەتادا، لە ڕۆژەکانی سەرەتادا، پێم هەستیار دەبێت. وایە ڕێك: پسپۆڕی تەندروستی
ئەمە شتێکی ئاساییە و پارێزگاری لەو ناوچەیە دەکات بۆ . دەیی دەکەمووە هەندێک جار هەست بە ئازار و نائاسو. ناماوێت ڕابکەم

.بەڵێ: نەخۆشڕاستە؟ . ئەوەی بە باشی چاک ببێتەوە  
مانگ چی ڕووبدات؟ پێویست دەکات کە سیستمی ئاگادرکردنەوەکە هەر هەستیار بێت؟  ˻-0پێویستە دوای : پسپۆڕی تەندروستی

پیویستە جارێکیتر . نەخێر، پێویستە ئازارەکەی کەم بوبێتەوە: نەخۆشدا؟ پێویستە هەر هەست بە ئازار بکەم لە هەر هەنگاونانێک
.گەڕابێتەوە بۆ باری ئاسایی  

ئەو ئەو شتەیە ڕوودەدات لە . وایە، سیستمی ئاگادارکردنەوەکە دەگەڕێتەوە بۆ ئاستی ئاساییێك  ڕ: پسپۆڕی تەندروستی
ەدات و ئازار دروست دەکات بۆ ئەوەی دڵنیابێتەوە من چارەسەری مێشک بڕیارد. دا، وەکو پێنان بە بزماردا تازەبرینداریەکی 

مەترسی بوونی یەکە دەکەم و پاشان سیستمی ئاگادارکردنەوەکە وردە وردە دەگەڕیتەوە بۆ ئاستی ئاسایی کاتێک کە چیتریبریندار
.ەرێتەوە بۆ باری ئاسایی خۆیو فرمانم دەگ کەواتە، من چیتر هەست بە ئازار یان نائاسودەیی ناکەم و ڕۆشتن و ئەرک/ ەینی  

 
لە هەر چوار کەسێکدا یەک کەس، سیستمی ئاگادارکردنەوەکەی کارا دەبێت دوای برینداربوونێک . بەڵام، لێرەدا خاڵێکی گرنگە هەیە

ی هەر بە هەستیار. بێت، بەڵام سیستمی ئاگادار کردنەوەکە ناگەڕێتەوە بۆ ئاستی ئاسایی یان لە ماوەیەکدا کە فشاری لەسەر
کەسەکە هەست بە : نەخۆشرکردنەوەی لەش بە هەستیاری بمێنێتەوە؟ داپێتوایە چی ڕوودەدات ئەگەر سیستمی ئاگا. دەمێنێتەوە
.ئازار دەکات  

یە بۆ ئەوەی یوڵە، فشار یان چالاکی زۆر نوویستی بە جێلە کاتێکدا سیستمی ئاگادارکردنەوەکە هەستیارە، پ :پسپۆڕی تەندروستی
ریندارەکەش بمانگ یان چەن ساڵێک بخایەنێت تەنانەت دوای ئەوەی شانە  ددەکرێت ببێتە هۆی ئازار کە بۆ چەن ئەمە. کارا بکرێت
یە یئامانجمان لە چارەسەردا بریت. ەکی زۆری سیستمی دەمارییە لە هەستیارییبریت درێژخایەنکەواتە، هۆکاری  ئازاری . سارێژبووە

رکردنی هەر کێشەیەک کە ئەگەری هەیە سیستمی دەماری زۆر هەستیار لە هێمن کردنەوەی سیستمی دەماری و چارەسە
. ونەی لەم جۆرە باس بکە  کە تایبەت بێت بە نەخۆشەکەونم .بکات  

 
Adapted from: http://www.instituteforchronicpain.org/treating-common-pain/what-is- pain- management/therapeutic-

neuroscience-education 
 

 

 
 
 
 
 

ڕوونی بکەرەوە بۆ بەشداربووەکان کە چۆن بە گروپی . تۆ زۆر کات نواندن بە گروپی گەورە ئەنجام دەدەیت. TNEنواندن ئەنجام بدە بە گروپی گەورە بۆ ئەم 
 گەورە نواندن دەکەن

دەقی ناو . 3بەشی  ونەی کەیسەکەیونما یەکێک لە ڕاهێنەرەکان ببێت بە چارەسەرکاری سروشتی و یەکێکیش لە ڕاهێنەرەکان ببێت بە نەخۆش، لەسەر بنەمای ب
دا لەبەرئەوەی دەزانیت کە تۆ بە بە بەشداربووەکان بڵێ، بەکارهێنانی دەقەکە یارمەتیدەر دەبیت لە کاتی ئێشکردن لەگەڵ نەخۆش. ڕێەریەکە بەکاربهێنە بۆ نواندنەکە
بۆ بەژداربووەکانی باس بکە کە هەموو وتەکانی . کاتێک کە نواندنەکە دەکرێت، بەشداربووەکان دەتوانن لەگەڵ دەقەکەدا بڕۆن. تەواوەتی زانیاریەکانت گەیاندووە

،. پسپۆرێ تەندروستی شینە و وتەکانی نەخۆشەکە ڕەشە  

بۆ نموونە، خاڵی گرنگ؛ هۆکارەکانی بایۆلۆجی، . یەکەدا TNEببوەکان بکە  باسی بکەن چۆن خاڵە گرنگەکان باسکراوە لە دوای نواندنەکە، داوا لە بەشدار
ت ئەگەر کۆمەڵایەتی، و دەروونی کاریگەری دەبێت لەسەر چۆن و کەی کەسێک ئەزمونی ئازار دەکات، بە باسێک نیشاندرا کە کەسێک هەست بە ئازار ناکا

 .ی ئەوە بوبێت کە نەهێێێت ئوتۆمبی  لێی بداتمێشکی تەرکیزی لا

ئەم هەلە بەکارهێنە بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان، وەڵامی . کە گونجاوبوو دەستەبەری سەرنجی خۆت بکە. با بەشداربوەکان سەرنجی خۆیان بخەنە ڕوو
. پرسیارەکان بدەرەوە، و هەر هەڵە تێگەشتنێک راست بکەرەوە  

 

 

 
تۆ زۆرکات نواندن بە گروپی بچووک ئەنجامدەدەیت بۆ ئەوەی ڕێگە بە بەشداربوون بدەیت هەتاوەکو . یە TNEچووک ئەنجامبدە بۆ ئەم نواندن بە گروپی ب
 .بۆ بەشدربووەکانی ڕوون بکەرەوە کە چۆن نواندن بە گروپی بچووک ئەنجامدەدەن. با بەشداربووەکان ببن بە چەن گروپێکی بچووکەوە. توانای نوێ فێرببن

پاشان دەبێت نواندن ئەنجامبدەن و دەبێت . یە، با بەشداربووەکان دەقەکە بۆ خۆیان بخوێننەوە پێش ئەنجامدانی نواندنەکە TNEواندن بە گروپی بچووک  بۆ ئەم ن
 .دەقەکە بەکاربهێنن لە کاتی نواندنەکەدا

ئەم هەلە بە کاربهێنە بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و . داداوا لە هەندێک لە بەژداربووەکان بکە کە سەرنجی چیان داوە لە ماوە نواندنەکە
 .ڕاستکردنەوەی هەر هەڵە تێگەشتنێک
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 (سێنسۆری دیسکریمینەیشن)جیاکاری هەستەوەری  
:پێشینەزانیاری   

سێنسەری   نێوانکردن لە  یاوازیوژاندن و جودیاریکراوی سێنسەری ور ە لە توانای ناسینەوەی شوێنییبریتیجیاکاری هەستەوەری 
یە لە توانای  یبریت. م و تەنک بەر ئانیشکی ڕاست دەکەوێتیە لە توانای زانینی ئەوەی شتێکی نەریونە، بریتوبۆ نم .ژێنەرە جیاوازەکانوورو

 .تدااسوە کاتێک پێ لەسەر شتێکی تیژ دادەنێیت لە خاڵێکی زۆر دیاریکراو و خۆجێی لە پاژنەی پێێ رەوریابوون
 

لاوازیان  ی هەستەوەریجیاکاریک، ێورۆپاسهەیە، هەردوو ئازاری نۆسیپلاستیک و  درێژخایەنکەسانەی ئازاری  توێژینەوە دەریخستووە ئەو
بە شێوەیەکی سەرەکی بە هۆی گۆران لە ڕێچکەی دەماری میشکدا درێژخایەن لاواز لە دۆخی ئازاری جیاکاری هەستەوەری . هەیە

لاواز ڕوودەدات  جیاکاری هەستەوەری، درێژخایەن لە هەندێک دۆخی ئازاری . یەکانی سێنسەریروودەدات کە بەرپرسە لە لێکدانەوەی زانیار
بە مانایەکیتر، گۆڕانەکانی سیستمی دەماریدا کە . دا بەڵام بە هەمان شێوە لەو شوێنانەی لەشیشدا کە ئازاریان نیەەو ناوچەی ئازارل

ەکی زیاتر لە شوێنی یلە هەموو لەشدا، لەگەڵ کاریگەریجیاکاری هەستەوەری ڕوودەدەن، دەبنە هۆی لاوازی لە درێژخایەن ئازاری  لەگەڵ
جیاکاری هەستەوەری انەکانی سیستمی دەماری دەکرێت پێچەوانە بکرێنەوە بۆ ئەوەی  ڕێژینەوە دەریخستووە کە گۆتو. ئازارەکەدا

بۆ بارێکی ئاسایی دەریخستووە کە دەبێتە هۆی کەمبوونەوەی ئازار و جیاکاری هەستەوەری گەڕاندنەوەی . ێندرێتەوە بۆ باری ئاساییڕبگە
.و فرمانی ژیانی ڕۆژانەی انی ئەرکباشترکردنی توانای کەسێک بۆ ئەنجامد  

 
:وردەکاری چارەسەر  

جیاکاری هەستەوەری -چارەسەرەکە ئامانجی  
x دەرفەت دەستەبەر دەکات بۆ دەمارە کۆئەندام تا جیاکاری هەستەوەری باشتر بکات 

 
 جیاکاری هەستەوەری -خاڵە گرنگەکان 

x  ێک لە پێکهاتە زیاوازەکان بکات ونی زۆروئەزمبابەتی هەمە چەشن بەکاربهێنە بۆ ئەوەی نەخۆشەکە 
x ونی هەستە جیاوازەکان بکات هەتاوەکو گۆڕانکاریەکان لە ونەخۆشەکە پیویستە چەن جارێک ئەزم. پەلە مەکە لە پڕۆسەکەدا

 .سیستمی دەماریدا ڕووبدەن
x ە مێشکیدا کە بکە ل داوا لە نەخۆشەکە بکە بە وشە باسی ئەوە بکات کە هەست بە چی دەکات وەهەروەها وێنایەک دروست

انەکانی سیستمی دەماری دەکات کە گرنگن بۆ ۆڕئەمە پاڵپشتی لە گ. لە چۆن دەستیان لێدەدرێت و لە چ شوێنێکیاندا دەبێت
 . ئاساییجیاکاری هەستەوەری گەڕاندنەوەی 

 
یە دەکات و پاشان بڕیار یزانیار مێشک لێکدانەوە بۆ ئەم. زانیاری لە لەشەوە دەنێردرێت بۆ مێشک لە ڕیگەی دەمارەوە: پسپۆڕی تەندروستی
کاتێک کەسێک ئازاری هەیە، گۆڕان ڕوودەدات لە سیستمی دەماریدا، کەواتە ئەم لێکدانەوەیە بە دروستی . دەدات کە چی لێبکات

دەستنیشانکردنی ئەو شوێنە لەم  دۆخەدا کە بە دروستی ئیش ناکات مێشک ئاستەنگی بۆ دروست دەبێت لە . ئەنجامنادرێت
تۆ . مێشک هەروەها ئاستەنگی بۆ دروست دەبێت لە زانینی ئەو شتەی کە بەر لەش دەکەوێت. راوەی لەش کە دەستی لێدراوەدیاریک
کاتێک مێشک ئاستەنگی بۆ دروست دەبێت لە لێکدانەوەی زانیاری سێنسۆر . ونی ئەمە دەکەیت کاتێک ئەم راهێنانە ئەنجام دەدەینوئەزم

ئەم . کەواتە، ئێستا ئێمە ڕاهینانێک ئەنجام دەدەین کە ئەم گۆڕانانە پێچەوانە دەکاتەوە. ۆ زیادبوونی ئازاربەم شێوەیە، ڕێگەخۆشکەر دەبێت ب
بە ئەنجامدانی ئەمە، . انەوەی توانای مێشک بۆ ئەوەی بە دروستی لێکدانەوە بۆ زانیاری سێنسۆر بکاتڕڕاهێنانە یارمەتیدەر دەبێت بۆ گێ

.و فرمانی ڕۆژانەت ئازار و باشترکردنی توانات بۆ ئەنجامدانی ئەرکیارمەتیدەر دەبێت لە کەمردنەوەی   
 

:ئەمانەی خوارەوە ئەنجامبدە  
ربهێنە کە لە ادی چارتی نەخۆشەکە بە کبە .لێ ئەنجامدەدەیتجیاکاری هەستەوەری دەستنیشانی ئەو ناوچەیە بکە . 0

پێویستە تەرکیز بخەیتە سەر ئەو . سەر  هتەرکیزی دەخرێتەوهەڵسەنگاندنی سەرەتادا پڕکراوەتەوە بۆ دیاریکردنی ئەو ناوچەی کە 
 .ودەیی بۆ نەخۆشەکەوناوچەیەی بۆتە هۆی زۆرترین نائاس

 
دڵنیابەرەوە کە هەموو کەل و پەلەکان پاکژکرابێتنەوە . کەل وپەلێک ئامادە بکە کە پێکهاتەکانیان جیاوازبێت لە یەکتر دچەن. ˻
 :ندرێن پێکهاتوون لەمانەی خوارەوەێوپەلانەی کە دەکرێت بەکاربهئەو کەل . پێش بەکارهێنان( تەعقیم)

x کلێنکس 
x خاولی یان پەتۆیەکی نەرم 
x خاولی یان پەتۆیەکی زبر 
x کۆتایی بەشە ئاسنەکەی چەکوشی پەرچدانەوە 
x کۆتایی بەشە لاستیکەکەی چەکوشی پەرچدانەوە 
x کۆتاییە تیژەکەی پێکەوەبەستەری کاغەز 

 
داوا لە نەخۆشەکە بکە هۆشیان بێننە . ەیری ئەو ناوچەیە بکات کە تۆ کەل و پەلەکانی لێدەدەیتداوا لە نەخۆشەکە بکە س. ˼

ویستە ێپ. داوا لە نەخۆشەکە بکە کە باسی بکات هەست بە چی دەکات. سەر ئەو ناوچەیە و سەرنج بدەن لەوەی کە هەستەکە چۆنە
وا لە نەخۆشەکە بکە وێنایەک دروستبکات لە مێشکیدا بۆ ئەو بەشە دا. چەن شوێنێکی جیاواز لەو ناوچەیەدا  ئەو شتەی بەر بکەوێت

 .دیاریکراوەی کە شتەکەی بەردەکەوێت لێدەدرێت
 
خولەک 2بۆ  1کەرەوە، بە شێوەیەکی هەڕەمەکی بۆ ماوەی بکەل و پەلەکان دووبارە . ˽  

 
یەکێک لە کەلوپەلەکان بدە لە ناوچەکە و  هەر .پاشان داوا لە نەخۆشەکە بکە کە چاوی دەبخات یان سەیری شوێنێکیتر بکات. ˾

دوای وەڵامدانەوە، با سەیر بکات  و تۆ بەردەوام دەبیت لە بەرکەوتنی کەلوپەلەکە . بە نەخۆشەکە بلێ کە کام کەل و پەلەی بەردەکەوێت
ە کاتێک کە سەیردەکات بۆ ئەوەی بەردەوامبە لە دەستلێدانی ناوچەکە بە کەلوپەلەک. دتوانێت ببینێت بۆی بزانێت ڕاست بووە. لە ناوچەکە

ڕوونی بکەرەوە کە چۆن . یارمەتیدەربێت بۆ مێشکی تاوەکو ڕێچکەی دەماری نوێ دروست بکات کە پەیوەندی بە هەستکردنەوە هەیە
بەڵام بە مەشقکردن، . یەکان لە سیستمی دەماریدا ئاستەنگیان بۆ دروست دەکات لە هەمووجار دروست وتنی شتەکانیانکارڕگۆ

  یتمی دەماری فێردەبێت و باشتردەبێتسیس
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 خولەک 4بۆ  3کەلوپەلەکان دووبارە بکەرەوە، بە شێوەیەکی هەڕەمەکی بۆ ماوەی . ˿
 

یارمەتی نەخۆشەکە بدە  تێبگات کە . گفتوگۆ بکە لەگەڵ نەخۆشەکە کە پێویستە ئەمە لە ماڵەوە ئەنجامبدات. ̀
لە ماڵەوە دەتوانن کەلوپەلی . ێت کەواتە گرنگە کە لە ماڵەوە ئەمە بکرێتپیویستی بە مەشقکردنی زۆرە هەتاوەکو مێشک بگۆڕ

ئەگەر ئەمە نەکرا، دەتوانێت خۆی . دەتوانێت ئەندامێکی خێزانەکەی یارمەتی بدات و وەکو تۆ ئەنجامی بدات. جیاواز بەکاربهێنن
ل و پەلەکە،پێویستە سەرنج بدەن لەوەی کە پێویستە سەیری ناوچەکە بکات کاتێک دەستی لێدەدات بە کە. بۆخۆی ئەنجامی بدات

 ˽بۆ  ˻جار لە ڕۆژێکدا و هەرجارەی  ˽بۆ  ˻یە ئەنجمبدێت یپێشنیارکراوە کە ئەم چالاک. هەر کەلوپەلە چۆن هەستپێکردنەکەی جیاوازە
 .بەڵام باسی پلانێکی ڕاستەقینە بکە لەگەڵ نەخۆشەکە. خولەک بخایەنەێت

 

 
 

 هەناسەدان بە سک
 :ینەپێشزانیاری 

ئێمە دەستەواژەی هەناسەدان بە سک بەکاردەهێنین لەگەڵ . هەناسەدان بە سک هەروەها بە هەناسەدانی ناوپەنچک ناسراوە
ڵ بەکارناهێنین وهەروەها ئێمە وشەی هەناسەدانی قو. نەخۆشەکاندا بۆ ئەوەی بە  دوور بین لە بەکارهێنانی زمانی تەکنیکی

 .دانێکی نادروست دەداتچونکە ئەمە هەندێک جار هانی هەناسە
 

 وڵەی لەووەکو هەموو مرۆڤێک شێوازێکی ج. هەناسەدان بە سک شێوازێکی هەناسەدانە کە هەموو مرۆڤێک بەکاری دەهینێت
ناوپەنچکم . وڵەی لەیەکچوو بەکاردەهێنن بۆ هەناسەدانوۆڤەکان شێوازێکی جرهەموو میەکچوو بەکەردەهێنن بۆ ڕۆشتن بە پێ، 

. ناوپەنچک لە بنی سنگدایە و سک و سنگ لەیەک جیا دەکاتەوە. ە بەکاردێت لە کاتی هەناسەدان بەسکاسولکەی سەرەکیە ک
 .بەستراوە بە پەراسووەکانی خوارەوە، کۆڵەکەی سنگ، و چەن بڕبرەیەکی پشت

 
. ڕیگەی بۆری هەواوە هەواکە دەڕواتە خوارەوە بۆ سییەکان لە. وت یان دەمەوە دەچێتە ژوورەوەولە کاتی هەناسەداندا، هەوا لە ل

دەرەوەی خانەکانی سی و دەچێتە ناو هەواکەوە و  ێتەدوانە ئۆکسیدی کاربۆن دەچ. یەوەیئۆکسجین لە هەواوە دەچێتە خانەکانی س
 .دەکرێتە دەرەوە

 
 :لە کاتی هەناسەداندا، ئەم شتانەی خوارەوە لە لەشدا روودەدەن

x ناوپەنچک گرژدەبێت و بۆ خوارەوە دەجوڵێت 
x وە دەرەوە دەجوڵێتسک بەرە 
x پەراسووەکان گرژدەبن و وا لە پەراسووەکان دەکەن کە بۆ سەرەوە  وبۆ دەرەوە بجولێن بۆ ئەوەی  نێوانلکەکانی وماسو

 بۆشای سنگ فراوانتر ببێت
x ەکان فراوانتر دەبنیسی 
x ولکەکانی بەشی سەرەوەی سنگ و شانەکان خاو دەبنەوەوماس 

 
 

ت یان وۆکسیدی کاربۆن دەچێتە دەرەوەی خانەکانی سی و دەکرێتە دەرەوە لە ڕیگەی لووانە ئولە کاتی هەناسەدانەوەدا، د
:لە کاتی هەناسەدانەوەدا ئەم شتانەی خوارەوە لە لەشدا روودەدەن. دەمەوە  

x  ودەبێتەوە و بۆ سەرەوە دەجوڵێتبڵاناوپەنچکخ 
x وڵێت بۆ ناوەوەوسک دەج 
x نە هۆی ئەوەی کە پەراسووەکان بگەڕینەوە بۆ باری دەستپێک ولکەکانی نێوان پەراسووەکان خاودەبنەوە، دەبوماس

 خۆیان و بۆشایی سنگ دەگەڕێتەوە بۆ باری دەستپێک
x ەکان دەگەرێنەوە بۆ باری دەستپێک یسی 
x ولکەکانی بەشی سەرەوەی سنگ و شانەکان خاو دەبنەوەوماس 

 

 .امبدە بە گروپی گەورە بۆ ئەم چارەسەرەنواندن ئەنج

. دا 3بەشی  با یەکێک لە ڕاهێنەرەکان ببێت بە چارەسەرکاری سروشتیەکە و یەکێک لە راهێنەرەکان ببێت بە نەخۆشەکە، لەسەر بنەمای نمونەی کەیسەکە لە
 .کەیت، بەشدارببووەکان دەتوانن لەگەڵ دەقەکەدا بڕۆنکاتێک کە نواندنەکە دە. دەقەکە بەکاربهێنە و ڕیبەریەکە لەم مانوالەدا بۆ ئەم نواندنە

ئەمە بەکاربهێنە بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان، وەڵامی هەر پرسیارێک . دوای پشاندان، پرسیار لە بەشداربووەکان بکە کە هیچ پرسیارێکیان هەیە
 بدەرەوە، و هەڵە تێگەشتنەکان راست بکەرەوە

پاشان پێویستە نواندنەکە بکەن . داوا لە بەشداربووەکان بکە کە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان پێش ئەنجامدانی نواندنەکە. وک ئەنجامبدەپاشان نوانەکە بە گروپی بچو
  .و پیویستە دەقەکە بەکەاربهێنن لە کاتی نواندنەکەدا

ئەمە بەکاربهێنە بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە . داداوا لە چەن بەشداربووەیەک بکە کە باسی بکەن کە سەرنجی چیان هەبوو لە کاتی نواندنەکە
 .تێگەشتنەکەن ڕاست بکەرەوە
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م، زۆربەی کات کەسەکان شێوازێکی نا بەڵا. هەناسەدان بە سک شێوازێکی سروشتی هەناسەدانە بۆ هەموو مرۆڤەکان

هەر وەکو ئەو کاتەی کە کەسەکان هەندێک کات شێوازێكی نا سروشتی ڕۆشتنیان بۆ دروست . سروشتییان بۆ دروست دەبێت
 .ن هاوبەشن تێیداارۆڤەکمەی یجیاوازە لەو شێوازە سروشتی دبێت کە

 
کەسەکان زۆربەی کات ئەم . ەشی سەرەوەی سنگ ناسراوەباوترین شێوازی نا سروشتی هەناسەدان،  بە هەناسەدان بە ب

شێوازە پەیڕەو دەکەن کاتێک کە ئازاریان هەیە، فشارێکی بەردەوام لە ژیانیاندا هەیە، قەلەقی، خەمەۆکی و فشاری دوای 
 .هەیە( PTSD) زەبربەرکەوتنیان

 
 

 :ڕوودەدەن کاتێک بە بەشی سەرەوەی سنگ هەناسە دەدەیت، ئەم شتانەی خوارەوە لە لەشدا
x ڵێتوسک بۆ ناوەوە و دەرەوە ناجو 
x پەراسووەکانی خوارەوە بۆ ناوەوە و دەرەوە ناجوڵێن 
x بەشی سۆراسیکی بڕبڕە دەکشێت کاتێک هەناسە وەردەگریت و فراوان دەبێت کاتێک هەناسە دەدەیتەوە 
x سنگ، و ملدا ولکە زیاد دەکات لە شانەکان،وگرژی ماس 
x هەناسە وەردەگریت پاشان  دەجوڵێن کاتێک و بۆ سەرەوە  نی سەرەوە بۆ دەرەوەبەشی سەرەوەی سنگ و پەراسووەکا

 هەناسە دەدەیتەوە كێدەگەرێنەوە بۆ باری دەستپیک کات
x ە و خێراترە وەک لە کاتێک کە  شێوازی هەناسەدان بە سک بەکاردێتیڵ نیوهەناسەکان زۆرجار کورتترە، قو 

 

 
داوا لە . پێشڕەوەی بەشداربووەکان بکە بۆ هەناسەدان بە سک بۆ ئەوەی ئەزمونی ئەوە بکەن کە چی ڕوودەدات لە لەشدا کاتێک ئەم شێوازە بەکاردێت

بەشداربووەکان، وەکو نەخۆشەکان، پێویستیان . دڵنیابەرەوە لەوەی کە بە هێواشی قسە بکەیت و پەلە نەکەیت. ر کورسیەکانیانبەشداربووەکان بکە پاڵبدەنەوە لەسە
 .بە کاتە بۆ ئەوەی ئەزمونی ئەمە بکەن

 
تەنها سەرنج بدەن لەوەی کە . ە هیچ بگۆڕنداوایان لێبکە کە تەرکیز بخەنە سەر هەناسەدانیان بەڵام هەوڵنەدەن ک. با بەشداربووەکان دەدتیان بخەنە سەر سکیان

 .ڕێگەیان پێبدە کە بۆ یەک خولەک ئەزموونی بکەن. هەست بەچی دەکەن
 

. ناوەوە بجوڵێتپاشان ڕێبەری بەشداربووەکان بکە کە هەناسە بدەن بە شێوەیەک کە سکیان بجوڵێت بۆ درەوە، پاشان هەناسە بدەرەوە، بە شێوەیەک کە سک بۆ 
 .بەو خێرایی و قوڵیە هەناسە بدەن کە پێی ئاسودەنهانیان بدە کە 

 
ئەمە یارمەتی بەشداربووەکان دەدات کە تەرکیزیان بخەنە . کاتێک کە بەشداربووەکان بەردەوامن لەسەر شێوازی هەناسەدان بە سک، ئەم بڕگانەی خوارەوە بڵێ

 :سەر ئەوەی کە چی روودەدات کاتێک بەو شیوازە هەناسە بە سەک دەدەن
x هەناسە وەردەگرن، هەست بە سکتان بکەن کە بۆ دەرەوە دەجوڵێت، دووردەکەوێتەوە لە پشتتان کاتێک 
x دەتوانن دەستان بخەنە سەر پەراسووەکانی . کاتێک هەناسە وەردەگرن، هەست بە پەراسووەکانی خوارەوەتان بکەن کە بۆ دەرەوە دەجووڵێت

 خوارەوەتان بۆی هەست بەمە بکەن
x هەست بە فراوانبوونی سییەکانتان بکەنکاتێک هەناسە وەردەگرن ، 
x کاتێک هەناسە وەردەگرن، ماسولکەکانی سەرەوەی سنگ، شانەکان، و مل پیویستە خاوببنەوە 
x جولەکە پیویستە تەنها لە بەشی خوارەوەی سک و پەراسووەکانی . کاتێک بڕێکی ئاسایی هەوا هەڵدەمژن، بەشی سەرەوەی سنگ پێویستە نەجوڵێت

 داتخوارەوەدا رووب
 

x کاتێک هەناسە دەدەیتەوە، هەست بە سکت بکە کە بۆ ناوەوە دەجووڵێت، بەرەوە پشتت 
x دەتوایت دەستت بخەیتە سەر پەراسووەکانی خوارەوەت بۆ . کاتێک هەناسە دەدەیتەوە، هەست بە پەراسووەکانی خوارەوەت بکە کە بۆ ناوەوە دەجوڵێن

 هەستکردن بەمە
x  سییەکانت بکە کە بچوک دەبنەوە و دەگەڕینەوە بۆ باری دەستپیککاتێک هەناسە دەدەیتەوە، هەست بە 
x کاتێک هەناسە دەدەیتەوە، ماسولکەکانی سەرەوەی سنگ، شانەکان، و مل پێویستە خاوببنەوە 
x ارەوەدا کاتێک هەناسە دەدەیتەوە، بەشی سەرەوەی سنگ پێویستە نەجوڵێت، جوولەکە پیویستە تەنها لە بەشی خوارەوەی سک و پەراسووەکانی خو

 رووبدات
x ناوپەنچک بە هەمانشێوە خاودەبێتەوە کاتێک هەناسە . کاتێک هەناسە دەدەیتەوە، سەرنجی ماسوولکەکەنای پەراسووەکان بدە کە چۆن خاودەبنەوە

 دەدەیتەوە

ەشدارببووەکان بە مەبەست بەم شێوەیە هەناسە پاشان با ب. با بەشداربووەکان پیت بڵێن کە چی دەبینن لە جەستەتدا. هەناسەدان بە بەشی سەرەوەی سنگ پشان بدە
ئەم بڕگانەی خوارەوە بڵێ بۆ ئەوەی . بدەن بۆ ئەوەی هەست بە جایوازیەکە بکەن کە نێوان هەناسەدان بە بەشی سەرەوەی سنگ و هەنسەدان بە سک

 :بەشداربووەکان تەرکیز بخەنە سەر ئەوەی کە چی روودەدات کاتێک بەم شێوەیە هەناسە دەدەن

x ێک هەناسە وەردەگریت، لەوانێیە هەست بکەیت کە سنگت بۆ سەرەوە و بۆ سەرەوە دەجولێت، شانەکانت بەرز دەبنەوە، و بەشی سەرەوەی پشتت کات
 .بۆ دواوە دەچەمێتەوە

x سەرنجبدە لەو گرژبوونی ماسولکەیەی کە دروستت کردووە لە شانەکان، مل و سنگتدا کاتێک کە هەناسە وەردەگریت بەم شێوەیە 
x ەرنجبدە کە چۆن سک ناجوڵێت کاتێک بەم شێوەیە هەناسە دەدەیتس 
x سەرنجبدە کە چۆن بە خێرایی و کورتی هەناسە دەدەیت. 
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لەسەر ئەم فاکتەرانەی خوارەوە کە دەکرێت ڕێگەخۆشکەربن بۆ هەستکردن بە  ەکی ئەرێنی هەیەیهەناسەدان بە سک کاریگەری
 :ئازار

x انەکانڕئازاری نۆسیسێپتیڤ و گۆ 
x ئازاری نێورۆپاسیک و گۆڕانەکان 
x انەکانۆڕئازاری نۆسیپلاستیک و گ 
x زانیاری جەستەیی 
x هەست و سۆز 
x هەڵسوکەوت 

 .ئەم کاریگەریە ئەرێنیانەی خوارەوەشی هەیە توێژینەوە بە هەمان شێوە دەریخستووە کە هەناسەدان بە سک
x  (ئازاری نۆسیسێپتیڤ، نێورۆپاسیک، و ۆسیپلاستیک)کەمکردنەوەی ئازار 
x ڕیگەخۆشکەرە بۆ پێچەوانەکردنەوەی گٶڕانەکانی جەستە کە رێگەخۆشکەرن بۆ ئازاری نۆسیپلاستیک 
x کەمکردنەوەی هەستکردن بە قەلەقی و خەمۆکی 
x اری دوای زەبربەرکەوتنکەکردنەوەی نیشانەکانی فش (PTSD) 
x کەمکردنەوەی سەرئێشە 
x وڵەوکەمکردنەوەی ترس لە ئازار و ج 
x کەمکردنەوەی هەناسەبڕكێ 
x وڕی خوێنوەکانی دڵ و سیکەمکردنەوەی مەترسی نەخۆشی 
x ی ئەنجامدانی ئەرکەکان وەکو ڕۆشتن بە پی، سەرکەوتن بەسەر پلیکانەدا، و بەرزکردنەوەی شتی باشترکردنی توانا

 رسقو
x تن بە گشتی و یارمەتیدانی کەسەکان دەدات خەویان لێبکەوێتوباشترکردنی خە 

 
 

 :ەکانی چارەسەریوردەکاری
 هەناسەدان بە سک –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

x  دەربارەی ئەوەی چۆن و بۆ چی هەناسەدان بە سک یارمەتیدان دەدات( هۆشیار)نەخۆشەکان فێربکە 
x  دروستی هەناسەدان بە سەک بکە نەخۆشەکە فێری چۆنێتی شێوازێکی 
x  یەکی ئەرێنی هەبێت لەسەر یی توانای ئەنجامدانی هەناسەدان بە سک بکە لە ماڵەوە بۆ ئەوەی کاریگەرفێرنەخۆشەکە

 رن بۆ ئازار هئەو هۆکارانەی کە ڕیگەخۆشەک
 
 
 

هەناسەدان بە سک –خاڵە گرنگەکان   
x روستی هەناسەدان بە کاربهێنێت وەکو چارەسەر لە ئەگەر تۆ هانی نەخۆشەکە دەدەیت هەتاوەکو شێوازێکی د

ماڵەوە، کەواتە پێویستە کە نەخۆشەکە فێری شێوازێکی هەناسەدانی دروست بکەیت، ئەگەر تۆ فێری شێوازێکی 
ەبشی سەرەوەی سەک بەکاربهێنن بدروستی هەناسەدانی نەکەیت، کەواتە تۆ هانی دەدەیت هەناسەدان بە 

 .امبوونی کێشەکانکە ڕیگەخۆشەکەرە بۆ بەردەو
x زۆربەی کات : دڵنیا بەرەوە لەوەی کاتی پێویستی بۆ تەرخان دەکەیت بۆ ئەوەی بە دروستی ئەنجامی بدەیت

خولەک هەیە بۆ فێربوون لە دانیشتنی یەکەم و دانیشتنەکانی داهاتوودا هەتاوەکو تۆ فێری  1˻پێویستی بە 
 .ی دروست هەناسە بداتبە بەردەوامی بە شێوازێکنەخۆشەکەی بکەیت کە چۆن بە 

x گی هەبوو لە فێربوونی شێوازە دروستەکە، با نەخۆشەکە لە جێی خۆیدا یان بە ژورەکەدا نئەگەر نەخۆشەکە ئاستە
ئەمە یارمەتیدەر دەبێت . پاشان بگەرێرەوە سەر ئەنجامدانی هەناسەدانەکە. بڕوات بۆ ماوەی خولەکێك

 .مەتی دەدات کە جارێکی کە تەرکیز بکەنەوەلەبەرئەوەی ئاستی هەناسەدان زیاتر دەکات و یار
x نەخۆشەکە دەتوانێت چاوی . کاتێک کە هەناسەدان بە سک ئەنجامدەدەن، نەخۆشەکە نابێت سەیری تۆ بکات

 .دابخات یان دەتوانێت تەرکیز لە خالێکی دیاریکراوی سەروو خۆی بکات
 

 
. من فێری ڕاهێنانەکانی هەناسەدان بە سکت دەکەم. ەینئێستا ئێمە چارەسەرێکی زۆر گرنگ ئەنجام دەد: پسپۆڕی تەندروستی

ونەیەکی کەسی بێنەرەوە لەسەر ونم. ڕاهێنانەکان زۆر سادەن، بەڵام کاریگەرر زۆریان هەیە لەسەر باشترکردنی ئازار و فرمان
.یان لەگەڵ دەکەیتكار یە ئەرێنیانە دەبینیت لەو نەخۆشانەدا کەیئەوەی کە چۆن ئەم کاریگەر  

 

با بەشدارببوەکانی ڕیزێک بە سک . هەر کەسیک پێویستە بەرامبەری کەسێکی کەب وەستێت. با بەشداربووەکان لە دوو ڕیزدا بوەستن و ڕوویان لە یەک بێت
پاشان با ڕیزەکەی تر هەمان شێوازی هەناسەدان . دروستی و ڕێنمای و پاڵپشتیان بکە بۆ ئەوەی دڵنیابیتەوە کە ب دروستی ئەنجامی دەدەن هەناسە بدەن بە

بۆ پشاندانی دەتوانیت گروپەکە بوەستێنیت و کەسێک بەکاربێنیت وەکو نمونەیەک . ڕاهێنەرەکان پێویستە بە ژوورەکەدا بگەڕێن  و پاڵپشتیان بەکەن. ئەنجامبدەن
 .ئەو هەڵەب اوانەی کە تۆ دەیبینیت

 

ئێمە . روست نینئەم چالاکی فێربوونە زۆر گرنگە لەبەرئەوەی زۆربەی کات کەسەکان پێیان وایە کە بە شیوازیكی دروست هەناسەدانەکە ئەنجامدەدەن، بەڵام د
هەروەها، ئێمە پیویستە توانامان هەبێت لە هەڵسەنگاندنی . فێری نەخۆشی بکەین پیویستە شێوازی دروستی هەناسەدان بە سکیان پشان بدەین بۆ ئەوەی بە دروستی

.ئەوەی کە ئایا نەخۆشەکە بە دروستی دەیکات یان ئەگەر نا، پاڵپشتیان بکەین و یارمەتیان بدەین بۆ فێربوون  
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 هەناسەدانی نیشانیان بدە بە ئەنجامدای وڕەین؟وچۆن هەناسە دەدەین کاتێک دەترسین، ئازارمان هەیە، یان ت: تەندروستیپسپۆڕی 
کاتێک ئێمە ئازارمان . داوا لە نەخۆشەکە بکە کە پێت بڵێت چی دەبینێت. هەناسە بدە بە شان و بەشی سەرەوەی سنگ کورت و خێرا و

وڵانی بەشی سەرەوەی سنگ و وهەروەها، بە ج. خێراتر دەبێت و هەناسەی کورت دەدەین ڕەین، هەناسەدانمانوهەیە یان تو
 .شانەکانمان هەناسە دەدەین

 
چۆن هەناسە دەدەین کاتێک هێمن و لەسەرخۆین؟ قەت سەرنجی هەناسەدانی منداڵی ساوات داوە؟ کام : پسپۆڕی تەندروستی
سکت بۆ  ن بدە بە ئەنجامدانی هەناسەدان بە شێوەیەک کە شانەکان خاوبن وپشانیاولێت کاتێک هەناسە دەدەن؟ وبەشەی لەشیان دەج
. کاتێک ئێمە هێمن و لەسەرخۆین هەناسەدانمان خاو و درێژە. داوا لە نەخۆشەکە بکە کە پێت بڵێت چی دەبینێت. ناوەو دەرەوە بجوڵێت

اوەو دەرەوە دەجولێنێت وەک لەوەی بەشی سەرەوەی لکانە هەناسە دەدەین کە سکمان بۆ نوئێمە بەو ماسو. وڵترەوهەناسەدانمان ق
.وڵێننوسنگ و شانەکانمان بج  

 
وڕەین هەناسەدانمان خێراتردەبێت و بەشی سەرەوەی سنگ و ووەکو وتمان، کاتێک کە ئازارمان هەیە یان ت: پسپۆڕی تەندروستی

کاتێک بە شێوەیە . ک توڕەن، ئازاریان هەیە، یان دەترسنهەموو مرۆڤەکان ئەمە ئەنجامدەدەن کاتێ. ئەمە ئاساییە. شانەکانمان دەجوڵێنین
ئەمە یارمەتیدەر دەبێت کاتێک مەترسی لە ئارادایە، بەڵام . هەناسە دەدەین، مێشکمان زانیاری وەردەگرێت کە ئێمە لە مەترسیداین

بە ڕێگایەکی هێمن  ە هۆی کێشە ئەگەردەکرێت ببێت .دەکرێت ببێتە هۆی کێشە ئەگەر بێتو ئێمە هەموو کاتێک بەم شێوەیە هەناسە بدەین
 .و لەسەرخۆ هەناسە نەدەین بە درێژای ژیانی ڕۆژانەمان

 
نی ئازاریان کردووە، حاڵەتێکی باوە کە لە باری هەناسەدان بە بەشی سەرەوەی سنگدا و ئەو کەسانەی ئەزمو:  پسپۆڕی تەندروستی

هەروەها ئەم  .ئازار وامانلێدەکات زیاتر هەستیاربین بۆکە دەردەدرێن کاتێک بەم شێوەیە هەناسە دەدەین، چەن هۆڕمۆنێک . بمێننەوە
ولکە یان ئازار لە شان ونی ئەمەت کردووە بە هەستکردن بە گرژبوونی ماسوئایا ئەزمو. ولکەکاندا زیاد دەکەنوهۆڕمۆنانە گرژبوون لە ماس

ننەوە و دەکرێت ئاستنەگی ێەم هۆڕمۆنانە بە ئەگامان ئەههەروەها ئ .با نەخۆشەکە باسی بکاتونکردنی سەریەشە؟ ویان ملدا یان ئەزم
هەروەها ئەم هۆڕمۆنانە دەکرێت وامان لێبکات کە . با نەخۆشەکە باسی بکاتونی ئەمەت کردووە؟ وتۆ ئەزم. دروستبکەن بۆ خەو لێکەوتن

. ؟ با نەخۆشەکە باسی بکاتونی ئەمەت کردووەوتۆ ئەزم. ڕەبین لە کەسانیتروهەست بە قەلەقی، شڵەژان، یان بە ئاسانی تو
هەناسەدان بە بەشی سەرەوەی سنگ دەکرێت ڕێگەخۆشکەر بێت بۆ هەستکردن بە هیلاکی لە زۆربەی کاتەکاندا و ئاستەنگیمان بۆ 

.با نەخۆشەکە باسی بکاتنی ئەمەت کردووە؟ وتۆ ئەزمو. ەکانی ڕۆژانەیچالاکیدروست دەکات لە کاتی ئەنجامدانی   
 

یەکی زۆری یبەڵام بە هەمانشێوە کاریگەر. وەکو دەیبینیت، چۆنێتی هەناسەدانمان، کاریگەری دەبێت لەسەر ئازار: پسپۆڕی تەندروستی
کەواتە، من فێرت دەکەم چۆن بە سک  .دەبێت لەسەر جەستەمان، هەست و سۆزمان و چۆنێتی هەڵسوکەوتمان لەگەل کەسانیتر

، چەن هۆڕمۆنێکی ئەرێنی دەردەدرێن کە دەبنە هۆی کەمکردنەوەی کاتێک ئێمە بەم ڕێگەیە هەناسە دەدەین. هەناسە بدەیت
ولکەکانمان خاو وسەرخۆیی بکەین، ماس هەستیاریمان بۆ ئازار، ئارمەتی خەوتبمان دەدات، یارمەتیمان دەدات کە هەست بە هێمنی و لە

 .دەکاتەوە، وزەی زیاترمان پیدەبخشێت و ئازار کەم دەکاتەوە
 

پاڵ بکەوە و دڵنیا بەرەوە کە نەخۆشەکە . سەیری هەناسەدانی من بکە و پاشان تۆ تاقی بکەرەوەتا، سەرە: پسپۆڕی تەندروستی
وڵەکە وک بێت بیخەرە سەر سکت بۆ ئەوەی جوکوپێکی پاکەت، یان پاکەتێکی کلینکس، یان هەر شتێکی سو. دەموچاوت و سکت دەبینێت

 .بە روونی دەر بکەوێت
 

کاتێک هەناسە . پشانی بدە .ڵێت، بەم شێوەیەووەردەگریت، پیویستە سکت بۆ دەرەوە بجو کاتێک هەناسە: پسپۆڕی تەندروستی
ئەوە بکە کە پێی . وڵ و درێژ بدەیتوپێویست ناکات هەناسەی ق. پشانی بدە. ێت، بەم شێەوەیەڵوودەدەیتەوە، سکت پیویتسە بۆ ناوەوە بج

هەوڵبدە لە لوتەوە . ت خاوبن و سکت بۆ ناوەوە و دەرەوە بجوڵێتئامانجەکە ئەوەیە  بەشی سەرەوەی سنگت و شانەکان. ئاسودەیت
ت بە شێوەیەک نخشەی بۆ کێشراوە کە ئەو هەوایە پاک بکاتەوە کە دێتە ژەرەوە، کەواتە باشترە وەک ولو. هەناسە وەرگریت و بیدەیتەوە

 .لەوەی بە دەم هەناسە وەربگریت
 

ئاسانترە کە فێری هەناسەدان . ودە دەدۆزێتەوەوبدە هەتاوەکو بارێکی پاڵپشتیکەر و  ئاسکاتی پێبدە و یارمەتی . با نەخۆشەکە پاڵ بکەوێت
یەوە و بە یسەرینێکب خەرە ژێر ئەژنۆکان. ولکەکانیان خاوبکەنەوەوبە سک ببن، ئەگەر جەستەیان پاڵپشتی کرابێت و دەتوانن ماس

دوو قۆڵیەوە بۆئەوەی پاڵپشتی بکڕین و  وانیت سەرین بخەیتە ژێر هەرهەروەها دەت. شێوەیەک کە بتوانن بە تەواوەتی قاچیان خاوبکەنەوە
.تەواو خاوببنەوە  

 
وڵەکە بە روونی و، یان پاکەتێکی کلینکس، یان هەر شتێکی سوک بێت بیخەرە سەر سکی نەخۆشەکە بۆئەوەی جبا موقهوپێکی وک

وڵی وبا بە ق. و ببینرێت کە سکی بۆ دەرەوە دەجوڵێتەناسە وەرگرتن با مەشق بکەن لەسەر ه. هۆشی با لای سکی بێت. دەربکەوێت
.یارمەتینا بدە بۆ ئەوەی شێوازەکە فێرببن. ودەنوئاس پێویستە بەو شێوەیە هەناسە وەرگرن کە پێ. هەناسە وەرنەگرن  

ودەبوو، وئاس ئەگەر بە لایەوە. کاتێک بە شیوازێکی دروست هەناسە وەردەگرن، ڕیگەیان پێبدە کە بۆ چەن خولەکێک ئەنجامی بدەن
 .دەتوانێت چاوی دابخات بۆ ئەو چەن خولەکەی کە ئەنجامی دەدەن

 
با  ئەزمونی چی دەکەیت؟ هەست بە چی دەکەیت لە ناو جەستەتەدا؟ هەست بە چ هەست و سۆزێک دەکەیت؟: پسپۆڕی تەندروستی

 .نەخۆشەکە باسی بکات
هەندێک جار کەسەکان هەست بە سەر : بە سەرگێژخواردن دەکەن ئەگەر پێویستبوو، روونی بکەرەوە کە هەندێک جار کەسەکان هەست

. لەشما نوا ڕاهاتووە کە هەناسەی کورت بدات بە لە بەشێ سەرەوەی سنگماندا. ودەیی دەکەن لە سەرەتەداوگێزخواردن یان نائاس
اتە، ئێمە هەست بە سەرگێزخواردن کەو. کەواتە، کاتێک ئەم شێوازە دەگۆڕین، هۆڕمۆنی جیاواز دەردەدرێن و ئاستی ئۆکسجین دەگۆڕێت

 .ئەمە باشتر دەبێت کاتیک مەشقی لەسەر دەکەیت، وە جارێکی دیکە لەش بەم شێوازی هەناسەدانە ڕادێت .یان هەستی دیکە دەکەین
 

کات نی هەست و سۆز دەوهەندێک کات کەسەکە ئەزمو: بکەرەوە کە هەندێکجار کەسەکان ئەمەیان پێ قورسە ئەگەر پێویستبوو، ڕوونی
کاتێک ئێمە ڕیگە بە لەشمان دەدەین کە خاوبێتەوە و هەست بە سەلامەتی بکات، هەندێک کات کەسەکان . کاتێک ئەمە ئەنجامدەدات

نی ودەتوانیت پێم بڵێیت کاتێک ئەزمو. هەوڵمەدە کە ئەمە بوەستێنیت. ئەمە ئاساییە. ونی پشاندانی هەست و سۆز دەکەنوئەزم
 . دەکەیت
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هەندێک کات کەسەکان هەست بە ئازار : ڕوونیبکەرەوە کە هەندێک کات کەسەکان هەست بە ئازار دەکەنئەگەر پێویستبوو، 
بەڵام ئامانجێکی هەناسەدان . ئەمە ئاساییە. دەکەن یان قورسە بۆیان کە تەرکیز بخەنە سەر هەناسەدانەکە و گوێ نەدەن بە ئازار

ئەمە ڕیگایەکە بۆ کەمکردنەوەی هەستیاری . دەخەیەتەوە لە ئازاربە سک ئەوەیە کە یارمەتیت بدات کە چۆن تەرکیزت دوور 
کەواتە، بە مەشقکردن، هەست دەکەیت کە ئاسانترە کە تەرکیز بخەیتە سەر هەناسەدان بە سک و گوێ . سیستمی دەماری

 .ڕۆژانەدائەمە یارمەتیت دەدات لە کەمکردنەوەی ئازار لە ژیانی . نەدەیت بە نامەکانی تری جەستەت
 
انیان بێننە خوارەوە دووربکەوێتەوە لە گوێیان و ش با. شان هۆشی نەخۆشەکە بێنە بۆ لای شان و بەشێ سەرەوەی سنگیانپا

پاشان هەناسەدان بە سک دووبارە بکەرەوە بە هێشتنەوەی شانەکان و بەشی سەرەوەی سنگ لە بارێکی . پاشان خاوی بکەنەوە
 .خاودا

 
با ولکەکان و جەستەتدا؟ وەیت؟ هەست دەکەیت کە گرژیەکی کەمتر هەیە لە ماسنی چی دەکوئەزمو: پسپۆڕی تەندروستی

.نەخۆشەکە باسی بکات  
 

هەژماری بکە و پاشان   ˼تا  0تۆ هەناسە وەرگرە و لە . ئێستا، با بۆ ماوەیەکی دیاریکراو هەناسە بدەین: پسپۆڕی تەندروستی
لە . ˼،˻،0....ەناسە وەرگرە و هەستبکە کە سکت بەرەوە دەرەوە دەجولێتوتەوە هولە ل. هەژماری بکە ˼تا  0هەناسە بدەرەوە و لە 

بە . با بەیەکەوە ئەنجامی بدەین. ˼،˻،0....لوتەوە یان دەمەوە هەناسە بدەرەوە  و هەست بکە کە سکت بۆ ناوەوە دەجوڵێت
سەرنجی نەجۆشەکە بدە . ارەی بکەرەوەجار دووب 01-˾بە لایەنی کەمەوە . دەنگەوە هەژمارەکە بکە بەڵام بە دەنگێکی هێمن و خاو

لەسەر شێوازی  كاریتر كئەگەر دروست نەبوو، ژماردنەکە ڕابگرە و جارێ. دەدات و دڵنیابەرەوە بە دروستی هەناسەدانەکە ئەنجام
.هەناسەدانەکە بکە  

 
هێمنتر ان و مێشکمان زۆربەی کات کاتێک کە هۆشمان دەهێنین بۆ لای هەناسەدان و جەستەمان، جەستەم: پسپۆڕی تەندروستی

سەرنجی هیچ شتێکی دیکەت دا بێجگە لە ئازار؟ . دەبێت و دەست دەکەین بە سەرنجدانی هەستەکانی دیکەی ناو جەستەمان
 .با نەخۆشەکە باسی بکات .ودەییووەکو هەستکردن بە سەرما، گەرما، خاوبونەوە، هیلاکی، تەرکیز، یان ئاس

  
شێوە پیویستە ئێمە  بەڵام بەهەمان. م شێوازی هەناسەدانە دەبین کاتێک کە پاڵدەکەوینئاسانتر فێری ئە: پسپۆڕی تەندروستی

کەواتە، با هەستین و بزانین دەتوانیت بە پێوە . وین یان بە پێوەینوتوانامان هەبێت کە ئەمە ئەنجامبدەین لە کاتێکدا دانیشت
.هەناسەدانەکە ئەنجامبدەیت  

 
ئەگەر وەستان بۆی . ە لەوەی کە نەخۆشەکە تۆزێک ئەژنۆکانی نوشتانۆتەوە، و قفڵی نەکردووەدڵنیابەرەو. با نەخۆشەکە بە پیوەبێت

کاتێک کە بە پێوەیە، با نەخۆشەکە دەستەکانی بخاتە سەر سکی، . قورسبوو، نەخۆشەکە دەتوانێت بە پێوە پاڵبدات بە دیوارێکەوە
کاتێک کە . هۆشیان بێنن بۆ لای دەستیان. و پاشان خاوی بکاتەوە داوای لێبکە کە شانەکانی ڕاتەکێنێت. و ناوکەوە یەک تۆز لەسەر

کاتێک کە هەناسە دەدەنەوە، دەستیان پێویستە بۆ ناوەو . دەستیان پێویتسە بۆ دەرەوە و پێشەوە بجولێتهەناسە وەردەگرن، 
بەم . دە هەناسە بدەنوئاسوپێویستە بە شێوازێکی . پێوسیت ناکات بە قەڵی هەناسە بدەن. ێت، بەرەوە بڕبڕەی پشتیانڵووبج

 .سەرنجی نەخۆشەکە بدە و دڵنیابەرەوە لەوەی کە بە دروستی ئەنجامی دەدەن. شێوەیە بۆ چەن جارێک با هەناسە بدات
 

هۆشی بێنێت بۆ لای . دووبارە، با شانەکانی ڕاتەکێنێت بۆ ئەوەی خاو ببنەوە. پاشان با نەخۆشەکە دەستەکانی لابات لەسەر سکی
کاتێک هەناسە دەداتەوە، سکی پیویستە . وڵێتوکە هەناسە وەردەگرێت، سکی پێویستە بۆ دەرەوە و بۆ پێشەوە بجکاتێک . سکی

ڕێگە بە نەخۆشەکە بدە کە . شانەکانی و بەشی سەرەوەی سنگی پێویستە نەجوڵێن. بۆ ناوەوە بجوڵێت، یان بەرەو بڕبرەی پشتی
کە بدە و دڵنیابەرەوە لەوەی کە بەشێوەیەکی دروست هەناسەدانەکە سەرنجی نەخۆشە. ئەمە چەن جارێک دووبارەی بکاتەوە

 .ئەنجامبدەن
 ..با نەخۆشەكە بەشدارى بكات  چى كرد؟ هەستت بە:  پسپۆڕی تەندروستی

 .با نەخۆشەكە دابنیشێت و تاوتوێى بەكارهێنانى شێوازی هەناسەدان بە سکیان لەگەڵدا بكە 
 
بە بڕواى تۆ چى كاتێك سكە ، .با نەخۆشەكە بەشدارى بكات   یارمەتیت دەدات؟هەناسەدان بە سک : پسپۆڕی تەندروستی 

هەناسەدان بە سک  لە كاتێكدا یارمەتى دەرە کاتێک تۆ هەست بە . با نەخۆشەكە بەشدارى بكاتهەناسە یارمەتى تۆ دەدات؟  
ەها هەناسەدان بە سک، كاریگەرى هەیە لە هەرو.  وڕەیى و قەلەقیت هەبێت، یان ماندوو بیتوئازار دەكەیت، یان كاتێك هەستى ت

ەر دەبێت كە ڕۆژانە چەند جارێك ئەنجامى بدات،  یدكەواتە هەناسەدان بە سک یارمەت.  یەكێك لەوانەى سەرەوە هەر  هڕێگرى كردن ل
ە بێنەدەرەوە  هەندێك كەس كە من كارم لەگەڵ كردوون كاتى هەستان لە خەو بەر لەوەى لە جێگ. بێت كاتى جیاوازى ڕۆژەكەدا لە

ى تۆ چى ڕبیروباوە بە. دەكشێن بۆ خەوتاجێگادا ڕ ئەنجامى دەدەن، یان هەموو كاتێك دادەنیشن بۆ نانخواردن یان، یان كاتێك لە
یارمەتى بدە پلان .  با نەخۆشەكە بەشدارى بكاتكاتێك باشترینە بۆ تۆ  كە هەناسەدانى تێدا ئەنجامبدەیت لە ژیانى ڕۆژانەتدا؟  

پەڕاوى تایبەت بە شێوازی هەناسەدان بە سکی .  ە شێوازی هەناسەدان بە سک ئەنجام بدات بەشێوەیەكى ڕێكخراودابنێت ك
 . سەوە وەك وەبیرهێنەرەوەیەكوپلانەكەى لەسەر پەڕاوەكە بۆ بنو.  بدەرێ

 

ئەمەش یارمەتى . خاڵسەرەكیەكانى تایبەت بەچارەسەرى تێدا باسكراوە لە ڕێگەى ڕوپەرەەكانى پاوەرپۆینتەكەوە،هەوڵبدە  ئەو ڕوپەرانەیان پیشان بدەیتەوە كە كە
 . دەردەبێت بۆ بەشداربووەكان   فێربن و وە بەشە سەرەكیەكانى  چارەسەریان بیربێتەوە

یان   دۆشەك یان قەرەوێلە با ئەو بەشداربووە بێتەبەشى پێشەوەى ژورەكە،  چەند كورسى یان . با بەشداربویەك ڕۆڵى نەخۆشێك بگێرێت و بەرجەستەى بكات 
تۆ نواندنەكە  دابنى، پیشانى بەشداربوانى بدە كە چۆن ئەو چارەسەرە لەگەڵ نەخۆشەكە ئەنجام بدەیت،  دەتوانن سەیرى پەڕاوى چارەسەركە بكەن، كاتێك كە

 .ئەنجام بدەت
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 . ئاسوودەیی لە دانیشتندا دۆزینەوەی

 :زانیارى  پێشینە
 . و ئاسان، كە لە بارى جیاوازدا بتوانرێت ئەنجام بدرێتو ستى  دیاریكردنى راهێنانى  گۆنجائەم زانیاریانە جێبەجێدەكرێت بە مەبە

 .  پێوە بە اوى چارەسەرە راهێنانى گۆنجاو و ئاسان لەخۆدەگرێت لە بارەكانى  دانیشتن، ڕاكشان، وەستانڕئەم پە
 

یەك لە ئەو هۆكارانەى خوارەوە  كە پەیوەندیدارن بە  و ئاسان كاریگەرى ئەرێنى دەبێت لەسەر هەر دیاریكردنى ڕاهێنانى گونجاو
 .ئەزموون كردنى ئازارەوە

x یەكانانكاریڕئازارى نۆسیسیپتڤ و گۆ. 
x یەكانانكاریڕئازارى نیرۆپاسیك و گۆ. 
x یەكانانكاریڕئازارى نۆسیپلاستیك و گۆ. 
x زانیارییەكانى لەش. 
x بیروڕا و باوەكان. 
x  بارەكانى هەست. 
x بیرەوەرییەكان. 
x ژینگە. 
x  بوارى كۆمەڵایەتى و ڕۆشنبیرى 
x هەڵسوكەوت. 

یت، كاتێك مێشك بڕیار دەدات كە نیشانەكانى مەترسى زیاترن لە نیشانەكانى سەلامەتى، مێشك ووەك ئەوەى فێرى بو
و زیادكردنى توندى  وڵەوپەرچەكردارى خۆپارێزى كردارەكانى وەك  كەمكردنەوەى ج. پەرچەكردارى خۆپارێزى بەرهەمدێنێت

بەم ڕێگەیە،  سوڕی ئازاری . ەوەیمەترسی نیشانەکانی وەندیدارن بەیخۆپارێزیە پە ئەم دوو پەرچەكردارى. ە لەخۆدەگرێتلكوماسو
ودەبەخش ئەزمونێک دەدات بە نەخۆشەکە کە ئاگاداری ئەو پەرچەکردارە ودۆزینەوەی ڕاهێنانی ئاس. درێژخایەن درێژەی پێدەدرێت

ڵاندنی جەستە و ون، نەخۆشەکان دەتوانن هەڵبژاردیان هەبێت و ڕیگایتر بەکاربهێنن وەکو جوبە ئاگادربوون لێیا. خۆپاریزیانە بێت
ودەبخش وبەم شێوەیە، دۆزینەوەی ڕاهێنانی ئاس. ڕاگرتنی لە بارێکدا کە دەکرێت گۆڕان لەم پەرچەکردارە خۆپارێزیانە دروستبکات

ری و زیادکردنی نیشانەکانی سەلامەتی کە میشک وەریان بێتە هۆی کەمکردنەوەی زیاد هەستیاری سیستمی دەماب ەی هلەوان
 .دەگرێت

 
ە لە گۆڕانکاری لە سیستمی دەماریدا بۆ ئەەی نامەی یوەکو فێربووین، رێگایەک کە لە ڕیگەیەوە مێشک پارێزگاریمان لێدەکات بریتی

. داوای ڕاپۆرتی ڕۆژانە دەکاتیا گەورەکە تان بیر بکەوێتەوە، ئەوەی کە خاوەنی کۆمپان ˻ونەی بەشی ونم. مەترسی زیاتر وەربگرێت
ئەم گۆڕانانە دەبنەهۆی زیادکردنی هەستیاری سیستمی دەماری و زۆربەی کات ئەنجامەکەی بۆ کەسێک تەنها هەستکردنە بە 

. بەکاردێن ڕێچکەکانی دەمار بۆ  ئازار زۆر بەهێزن، لە کاتێکدا ڕێچکەکانی دەمار بۆ هەستەکانی دیکە لاوازن و زۆر بە کەمی. ئازار
ولکە، وتەوە وەکو توندبوونی ماسئەمە ئەنجامەکەی بۆ نەخۆشەکە لە کەمی ئاگاداربوون لە هەستە جەستەییەکانیتر خۆی دەبینێ

وڵەیان وڕەوتی خوێن، بۆشای، و ج ،شانەکانی لەش. وڵەوکە، کشان و حەزکردن بە جلووگە، زیادبوونی گرژی ماسبوونی جومڕەق
یانە بریتین لە نامە بۆ کە بۆ مێشک دەنێردرێن، بۆئەوەی مێشک بزانێت کە شانەکە پێویستی بە ڕەوتی ئەم ئەستە جەستەی. دەوێت

بەم . بەڵام ئەگەر کەسێک ئاگاداری ئەم هەستانە نەبێت، کەواتە ناتوانن وەڵامدانەوەی بۆیان هەبێت. وڵەیەوخوێن، بۆشایی و ج
وە ئەمە دەکرێت ئەنجامەکەی زیادکردنی . کە پیویستێتی وەری ناگرێتوڵە، بۆشایی، و ڕەوتی خوێنەی وڕیگەیە، شانەکە ئەو ج

دەبەخش یارمەتیدەردەبن بۆ گەڕاندنەوەی ودۆزینەوەی راهێنانی ئاسو. نامەی مەترسی بێت بۆ مێشک کە ڕیگەخۆشکەرە بۆ ئازار
وڵەکەیان بۆ وۆڕینی باری لەش و جئاگایی کەسێک بۆ هەستە جەستەییەکانی و یارمەتیان دەدات لە پەرەپێدانی تواناکانیان بۆ گ

 . ئەوەی ڕەوتی خوێن، بۆشایی، و جوڵە  پێویست بدەن بە لەش
 

ودەبەخش بەهەمان شێوە کاریگەریەکای گشتی هێمنبوونەوەیان هەیە کە دەبنە هۆی کەمبوونەوەی ودۆزینەوەی ڕاهێنانی ئاس
ئاگاداری . ە کە ژینگەیەکی هێمنکەرەوە دروست بکەیتکاتێک ڕێبەری ئەم ڕاهێنانە دەکەیت، گرنگ. هەستیاری سیستمی دەماری

ئاگاداری  تۆن، خێرای، و بەرزیی دەنگت بە . زمانی جەستەت و هێما دەستیەکانت بە بۆ ئەوەی کە هێمنانە بن و شپرزانە نەبن
ە هەست بە باشترین شوێن کە ئەم ڕهێنانانەی لێئەنجامبدرێت ژورێکی تایبەتە بۆئەوەی نەخۆشەک. بۆئەوەی هێمنانەبێت

.سەلامەتی بکات و ئاسانتر هۆشیان لە لای جەستەیان دەبێت   
 

 :وردەکاری چارەسەر
 .دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە دانیشتندا  –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

 :ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە کە تێبگات لەم خاڵانەی خوارەوەدۆزینەوەی ئاسوودەیی لە دانیشتندا ڕاهێنانی 
x میشە بڕیارێکە لەلایەن مێشکەوەئازار هە 
x جەستەمان دەتوانێت بگۆڕێت –یە یئازار هەمیشەیی ن 
x  زیادکردنی ئاگایی جەستەیی و هەستە جەستەییە جیاوازەکان 
x ودەیی زایتر دروست بکەنودەستەبەرکردنی هەلێک بۆ ئەوەی فێربن کە دەتوانن کۆنترۆڵی جەستەیان بکەن و دەتوانن ئاس 

 
 

 ۆزینەوەی ئاسوودەیی لە دانیشتنداد -خاڵە گرنگەکان 

شدا پەڕاوەكە بۆ خۆیان ێان لەپوپێویستە كە بەشداربو.  نانى بۆ دابین بكەهەر  گروپێك  دۆشكەڵە تایبەت بە راهێ.  بەشێوەى گروپى بچوك نواندنێك ئەنجام بدەن 
اشى ئەنجام دراوە بدڵنیابە لەوەى كە بەشداربووەكان لەگەڵ یەكتریدا تاوتوێى ئەوەدەكەن كە  كام شتە بە بە.  تن بە ئەنجامدانى نواندنەكەسبخوێننەوە، دواتر هە

ەكان بگەڕێنەو بۆ جێگەكەى خۆیان و لە گرو پەگەوروەكەدا با گفتوگۆى ئەوەبكەن كە لەكاتى نواندنەكەدا بینیان،  وربودواتر با بەشدا.  كامیان دەكرا باشتر بێت
 ڕاست بکەیتەوە هەر تێگەیشتنێكى هەڵە بکەیتەوە و  ئەمە وەك هەلێك  بەكاربێنە كە جەخت  لە خاڵەسەرەكیەكان
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x بەڵکو نەخۆشەکە ڕابکێشەرە ناو گفتوگۆوە. وانە بە نەخۆشەکە مەڵێرەوە 
x جارێک پرسیار لە نەخۆشەکە بکە بۆ ئەوەی باسی بکات کە هەست بە چی دەکات و بارە جایاوازەکان چۆن  دچەن

ئەمە گرنگە . ر هەستەکانیتر، بێجگە لە ئازارڕێنوێنی نەخۆشەکە بکە بۆ تەرکیز خستنە سە. هەستێکی بۆ دروست دەکات
 .بۆ زیادکردنی ئاگایی هەستەکانی جەستە

x شوێن ەک بەکاربێت کە یکاتێک نەخۆشێک سەرەتا فێری ئەنجامدانی ئەم ڕاهێنانە دەبێت، یارمەتیدەر دەبێت ئەگەر کورسی
نێت ئەگەر بە ئاسودەیی پێی با تەختەیەک حازربێت بۆ ئەوەی کەسەکە بەکاریبێ.دەستی هەیە و پشتەکەی بەرزە

 .بەڵام دەکرێت ئەم راهێنانە لەسەر هەر ڕوویەک ئەنجامبدرێت. ەکەینەگەشتە زەوی
x پاڵپشتی نەخۆشەکە بکە بۆ ئەوەی فێربێت کە ئەم ڕاهێنانە بۆخۆی ئەنجامبدات 
x  دیکە دەگۆڕێت باری ئاسودەییەکە لە کەسێکەوە بۆ کەسێكی –جەختبکەرەوە لەسەر ئەوەی کە یەک باری دروست نیە 
x ژینگەیەکی ئارامبەخش دروستبکە 

ئەم راهێنانە فێرت دەکات . ئاسودەیی لە دانیشتندائێستا ئێمە ڕاهێنانێک ئەنجامدەدەین کە ناوی دۆزینەوەی : پسپۆڕی تەندروستی
بەڵکو باشترین و . اهیچ بارێکی دروست و هەڵە نیە لە دانیشتند. چۆن بارێک دادۆزیتەوە کە ئاسودەت دەکات لە کاتی دانیشتندا

، هەندێک کات هەست بەوە یتودانیشتوکاتێک تۆ . ئاسودەترین بار بۆ لەشمان دەکرێت لە خولەکێکەوە بۆ خولەکێکی کە بگۆڕێت
ئەمە شتێکی زۆر  .با نەخۆشەکە باسی بکات دەکەیت کە پێویست دەکات بارەکەت بگۆڕیت؟ قورساییت بگۆڕیت لەسەر سمتت؟

وڵەی وئەنجامدانی ج. انەکانی جەستەمان هەموویان پێویستیان بە ڕەوتی خوێن، بۆشایی، و جوڵەیەش. ئاسایی و تەندروستە
زۆربەی کات ئەو کەسانەی کە . بۆشایی و جوڵەیە بە شانەکان دەبەخشێت وک لە چۆنێتی دانیشتندا ئەم ڕەوتی خوێن،وبچ

ئەو . ەخۆن لەسەر دانیشتن بە شێوەیەکی دیاری کراوگیر د. ێن و ڕەق دادەنیشنڵووململانێیانە بە هۆی ئازارەوە کەمتر دەج
وک وکەسانەی کە ململانێیانە لەگەڵ ئازار زۆربەی کات بیریان دەچێتەوە کە چۆن گوێ لە جەستەیان بگرن و گۆڕانکاری بچ

نەخۆشەکە باسی با ونی ئەمەت کردووە؟ وئەزم. ئەم شتانە دەکرێت ڕێگەخۆشکەربن بۆ ئازار. ی دانیشتنیاندائەنجامبدەن لە چۆنێت
هیوام وایە کە تۆ فێری چۆنێتی ئەنجمادانی ببیت بۆ ئەوەی لە ژیانی ڕۆژانەتدا بتوانیت . ئێستا ئێمە ڕاهێنانەکە ئەنجام دەدەین. بکات

  .ئەنجامی بدەیت
  

لەو بارەدا  تەنها. ە بۆ دانیشتنییان دروست نی هیچ شێوازێکی هەڵە. ودەیی دەبنیشەوتا دەتوانیت بە ئاس ەکەیلەسەر کورسی
ئێستا ئێمە بە یەیەکەوە کار دەکەین بۆ ئەوەی تۆ  .کات بدە بە نەخۆشەکە بۆ ئەنجامدانی ئەمە. دەت دەکاتودابنیشە کە تەواو ئاسو

ئاساییە کە . لە پێکانەوە دەست پێدەکەین بۆ سەرەوە بەرەوە سەرت. ودەترین بار دەدۆزیتەوە بۆ جەستەتوفێربیت کە چۆن ئاس
ئەگەر نەخۆشەکە .رێگە بدە بە نەخۆشەکە هەتاوەکو وەڵام بداتەوەوڵێنم؟ وبدەم، نزیکی ئەژنۆت و بە نەرمی بیجدەست لە قاچت 

بە بەکارهێنانی دەستت، بە شێوەیەکی نەرم و . ی یەکێک لە پێیەکانبە لایەوە ئاسایی بوو، دەستت جێگیر بکە لە سەرووی ئەژنۆ
هیپ ئینتێرناڵ و ئێکستێرناڵ ڕۆتەیشن و هیپ ئەبدەکشن و ئەدەکشن دروست . بجوڵێنەتمێکی رێک پێیەکە بۆ ناوە و بۆ دەرەوە یبە ر
 . ڵەکردن بکەوو بەرهەڵستی جو( گرژی)هەست بە بڕی فشار . بکە

 
هەست بە خاوبوونەوە و شل بوون دەکات یان . کاتێک کە من قاچت دەجوڵێنم، قاچت هەست بە چی دەکات: پسپۆڕی تەندروستی
ن وا هەست دەکەیت کە ڕاکێشان یان بەرهەڵستی هەیە؟ هەست بە جیاوازی دەکەیت کاتێک من بۆ ناوەوە هەست بە توندی یا

( گرژی)دەتوانیت هەست بکەیت بە  فشار  کاتێک من ئەمە ئەنجام دەدەمپێوە دەنێم؟  پاڵی پێوە دەنێم لەگەل کاتێک بۆ دەرەوە پاڵی
 .بکە و داوایان لێبکە کە وەڵام بدەنەوەهەندێک لەم پرسیارانە لە نەخۆشەکە یان بەرهەڵستی؟ 

 
ناوەکەی . ، ڕاکێشان، و بەرهەڵستی تێدایە(گرژی)ئێستا من باری قاچەکە دەگۆڕم و بارێک دەدۆزینەوە کە تێیدا کەمترین بڕی فشار 

پرسیار لە . بارەکەجوڵەی نەرم بەکاربهێنە بۆ تاقیکردنەوەی . باری قاچەکە بگۆڕە ئاساییە کە قاچت بجوڵێنم؟. ودەییەوباری ئاس
ئامانجەکە دۆزینەوەی بارێکە کە قاچەکە بە ئاسانی بجوڵێت و کەمترین . نەخۆشەکە بکە کە هەست بە چی دەکات لە هەر بارێکدا

کاتێک کە باری قاچەکە دەگۆڕیت، بڕی فلێکشنی ئەژنۆ، هیپ ئینتێرناڵ و . ، و بەرهەڵستی تێدا بێت(گرژی)بڕی ڕاکێشان، و فشار 
 .ڕۆتەیشن و هیپ ئەبدەکشن و ئەدەکشن بگۆڕە ئێکستێرناڵ

 
بە دەستی خۆت . دەترین بار بۆ قاچەلە دەدۆزیتەوە داوا لە نەخۆشەکە بکە کە بە دەستی خۆی هەستی پێبکاتوکاتێک کە ئاسو

و بارەی یە لەگەڵ ئەیەکەی چیچ هەستێکی هەیە؟ جیاوازی. دەتوانیت خۆت هەستی پێبکەیت. ڵێنەوقاچەکە بۆ ناوە و دەرەوە بجو
ودەترین بار بۆ وئێستا دەتوانیت هەمانشت بۆ قاچەکەی ترت یەنجامبدەیت؟ دەتوانیت ئاس. با نەخۆشەکە باسی بکات یەکەمجار؟

با نەخۆشەکە . ئەم قاچەت بدۆزیتەوە؟ دەکرێت هەمان بار بێت وەکو قاچەکەی کە ئێستا ئەنجامماندا یان لەوانێیە بارەکەی بگۆڕێت
دەستەبەری یارمەتی . باری جیاواز تاقی بکەنەوە و جوڵەی نەرم بەکاربهێنن بۆ هەڵسەنگاندن بۆ کردنیویستە پێ. ئەمە ئەنجامبدات

 .بکە تەنها ئەگەر ویستیان
 

با نەخۆشەکە  ویت لە قاچتدا؟ولکە بوپێشئەوەی ئەم ڕاهێنانە دەتپێبکەین، تۆ ئاگاداری ئەم گرژیانەی ماسو: پسپۆڕی تەندروستی
بەڵام ئەگەر . وڵێینوە بۆ ئەوەی دابنیشین و بجیئێمە پێویستمان بە بڕێکی گونجاوی گرژی. ن شتێکی خرا نیەگرژبوو. باسی بکات

ئەگەر تۆ بۆ . ودەییویە ڕێگەخۆشکەربێت بۆ ئازار، شەکەتی، یان نائاس هەکی زۆردا بۆ ماوەیەکی زۆر بمێنێتەوە لەوانیجەستە لە گرژی
ولکەکانی قاچتدا دەکرێت ڕێگەخۆشکەربێت بۆ ئازار، شەکەتی، یان وژییە لە ماسماوەیەکی زۆر دابنیشیت، پێتوایە ئەم گر

کەواتە، ئەم ڕاهێنانە یارمەتیت دەدات بۆ ئەوەی تۆ زیاتر ئاگاداری هەستەکانی . با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوەودەیی؟ ونائاس
. ەتوانیت شتێک بکەیت هەتاوەکو بیگۆڕیتکاتێک تۆ ئاگادار دەبیت، تۆ د. جەستەت بیت وەکو گرژی، ڕاکێشان، و بەرهەڵستی

 .ودەتر دروست بکەیتوهەروەک چۆن باری قاچەکانت گۆڕی بۆئەوەی بارێکی نەرمتر و ئاس
 

ودەییەکە بۆ قاچەکانت  وئێستا تۆ جارێکیتر باری ئاس. با نەخۆشەکە ئەمە ئەنجامبدات .ئێستا هەست و جارێکیتر دابنیشەرەوە
تۆ تەنها هەوڵ دەدەیت کە ئاسودەترین بار بۆ ئەم ساتە بۆ خۆت . ەیان دروست نیی ارێکی هەڵەبیرتبێت کە هیچ ب. دەدۆزیتەوە
 .تەنها لەو کاتەدا یارمەتیان بدە ئەگەر تێنەگەشتبوون لە چۆنێتی ئەنجامدانەکە. کاتیان بدەرێ بۆ ئەنجامدانی ئەمە. بدۆزیتەوە

 
ئێمە زۆبەری کات پێمان وتراوە کە بە ڕێکی دابنیشین و ئەمە . ی پشتتودەیی دەدۆزینەوە بۆ بەشی خوارەوەوئێمە باری ئاسئێستا 

دانیشتن بە ڕێکی هەندێک کات . یەیئەمە دروست ن. با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە پێشتر ئەمەت بیستووە؟. باشترین بارە بۆ پشتمان
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ە زۆر ئیش بکەن بۆ ئەوەی لەو بارەدا وستەکان پێولکوبەڵام پێویستی بە توانایەکی زۆر و ماس. گونجاوە و هیچ زەرەرێک نادات لە پشت
کەواتە وەکو ئەوەی کە بۆ قاچەکان ئەنجامماندا، تۆ فێری چۆنێتی . با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە تۆ ئەمەت پێ دروستە؟. بتهێڵنەوە

دا بهێڵەرەوە و بە ڕێکی بۆ ئەنجامدانی ئەمە، قاچەکانت لە شوێنی خۆی. دە دەبیت بۆ بەشی خوارەوەی پشتتودۆزینەوەی باری ئاسو
. با نەخۆشەکە باسی بکات هەست بە چی دەکەیت؟. با نەخۆشەکە ئەمە ئەنجامبدات. دابنیشە بە شێوەیەک کە پشتت بچەمێتەوە

ێوان ئەم دوو بارەدا بارێک هەیە لە ن. با نەخۆشەکە باسی بکات هەست بە چی دەکەیت؟. وڵێنە بۆ پێشەوە و پاڵبدەرەوەوئێستا سمتت بج
ئەمە چ هەستێکت بۆ دروست دەکات؟ با نەخۆشەکە . هەوڵبدە بیدۆزیتەوە، سمتت کەمێک بجولێنە بۆ دواوە. ودەیەکەیەوباری ئاسکە 

لە باری . وڵاندنی سمتت بۆ پێشەوە و بۆ دواوە هەتاوەکو ئاسودەترین بار دەدۆزیتەوە بۆ خۆتوئێستا، بەردەوامبە لە ج. وەڵام بداتەوە
یەکە پاڵپشتیت لێدەکات و هەست دەکەیت کە پێویست ناکات توانایەکی زۆر یێیە هەست کەیت کە کورسودەییەکەدا، لەوانوئاس

ودەیی خۆی وبا نەخۆشەکە باری ئاس. هەروەها، لەو بارەدا هەست بە کەمترین بڕی گرژی و ڕاکێشان دەکەیت. بەکاربهینیت لە دانیشتندا
 .بدۆزێتەوە

 
کەواتە، ڕێگە بدە بە سکت کە بۆ پێشەوە بڕوات و ڕێگەی پێبدە کە . بێ ئەوەی هەستی پێبکەین زۆربەی کات، سکمان دەبەین بە ناودا بە

چ هەستێکت بۆ دروست دەکات؟ هەندێک کات هەستکی نامۆت لا دروست دەبێت کاتێک  . با نەخۆشەکە ئەمە ئەنجامبدات .فراوان ببێت
. با نەخۆشەکە باسی بکات رژی هەبوو کە ماسولکەکانی سکتدا؟سکت بردبوو بە ناودا؟ گ. ڕیگە بە سکت دەدەیت کە فراوان ببێت

 . یە نەهێڵیت و ڕیگە بە سکت بدە بە سکت کە خاوببێتەوەیئەو گرژجارێکیتر تەرکیز بخەرەوە سەر سکت و هەوڵبدە کە 
 

سنگ تا . هێڵەرەوەقاچەکانت و سمتت لە شوێنی خۆیاندا ب. وە بۆ سنگت و بەشی سەرەوەی پشتتدەیی دەدۆزینەوئێستا باری ئاسو
. با نەخۆشەکە ئەمە ئەنجمابدات. ئێستا، تا دەتوانیت سنگت نزم بکەرەوە. با نەخۆشەکە ئەمە ئەنجامبدات .دەتوانیت بەرزی بکەرەوە

ودەیی هەیە لە نێوان ئەم دوو وبارێکی ئاس. با نەخۆشەکە باسی بکات یەک دەکەیت لە نێوان ئەم دوو بارەسەدا؟یهەست بە چ جیاواز
یەکە پاڵپشتیت لێدەکات و یودەییەکە زۆربەی کات ئەو هەستت بۆ دروست دەکات کە کورسوباری ئاس. هەوڵبدە کە بیدۆزیتەوە. ەدابار

با نەخۆشەکە  .هەروەها، لەو بارەدا هەست بە کەمترین گرژی و ڕاکێشان دەکەیت. جەستەت پێویستی بە کارێکی زۆر نیە بۆ دانیشتن
 . وەدەییەکەی بدۆزێتەوباری ئاسو

 
با نەخۆشەکە ئەنجامی . تا دەتوانیت شانت بێنە بۆ پێشەوە. لە شانێکەوە دەستپێبکە. ودەیی دەدۆزینەوە بۆ شانەکانتوباری ئاسئێستا 

. ودەیەکەیەوهەیە لە نێوان ئەم دوو بارەدا کە باری ئاس. با نەخۆشەکە ئەنجامی بدات. ئێستا تا دەتوانیت شانت بەرە بۆ دواوە. بدات
هەروەها نەخۆشەکە دەتوانێت باری ئانیشک و  .ودەییەکە بدۆزێتەوە بۆ شان و قۆڵیوبا نەخۆشەکە باری ئاس .کە بیدۆزیتەوە هەوڵبدە

 .وڵێنێت لە کاتی ئەمەداودەستی بج
 

لە  دەتوانیت سەرین بەکاربهێنیت بۆ پاڵپشتی کردنی قۆڵەکان ئەگەر نەخۆشەکە ئاستەنگی هەبوو. دووبارەی بکەرەوە بۆ شانەکەیتر
لەوانێیە . هەندێک کات نەخۆشەکان ناتوانن دەفەی شان و بەشی سەرەوەی قەفەزەی سنگ بجوڵێنن. ودەودۆزینەوەی بارێکی ئاس

ئەگەر نەخۆشەکە قەفەزەی سنگ و دەفەی شانی بەیەکوە جوڵاند، دەتوانیت . وڵێننودەفەی شان و قەفەزەی سنگ بەیەکەوە بج
بۆ ئەنجامدانی ئەمە، دەستێکت جێگیر بکە لە . ندنی دەفەی شانیان بە جیا لە قەفەزەی سنگیانیارمەتیان بدەیت بە ئەزمونکردنی جوڵا

پرسیار لە . ڕێبەری دەفەی شانەکە بکە بۆ پێشەوە و بۆ دواوە. بەشێ پێشەوەی شانەکە و دەستەکەیتر لەسەر دەفەی شانەکە
پاشان داوایان . ڵەیەی کە پێشتر ئەنجامیان دەداوئەم جوڵەیەو ئەو جونەخۆشەکە بکە کە ئایا دەتوانن جیاوازیەکە هەست پێبکەن لە نێوان 

 .وڵەکە ئەنجامدەدەنوەکەت کەم بکەرەوە هەتاوەکو خۆیان ئەو جیوڵەکردنەکەدا و وردەوردە یارمەتیولێبکە بۆ ئەوەی یارمەتیت بدەن لە ج
 

تێبینی ئەو . بە شێوەیەک کە چەناگەت لە سنگت بداتوشتێنەرەوە بۆ پێشەوە وملت بن. ودەیی دەدۆزینەوە بۆ ملتوئێستا باری ئاس
ئێستا وردەوردە سەرت . تێبینی ئەو هەستە بکە. وشتێنەرەوە بە شێوەیەک کە سەیری سەقفەکە بکەیتوملت بۆ دواوە بن. هەستە بکە

. ودەیی دەدۆزیتەوە بۆ ملتوئاس ئەمە ئەنجامبدە هەتاوەکو بارێکی. پشانی بدە. بێنە بۆ پێشەوە و دواوە، هەرجارەو برەکەی کەم بکەرەوە
ولکەکان زۆر کار ناکەن بۆ وودەیەدا سەرت دەتوانرێت بە ئاسانی پشووبدات لەسەر بەشێ سەرەوەی جەستەت و ماسولەو باری ئاس

 .ودە بۆ ملی بدۆزێتەوەوبا نەخۆشەکە بارێکی ئاس. ڕاگرتنی سەرت
 

ئەگەر نا جارێکیتر . دەییدانوەستەت هەر لە باری ئاسوج کە بەشەکانیئایا هەست دەکەیت . ئێستا سەرنج و هۆش بدە بە هەموو لەشت
. پاشان بۆ بەشێ خوارەوەی پشتت. هۆشت بەرە بۆ ئەوێ. لە قاچەکانتەوە دەست پێبکە. ودەکە بدۆزەرەوەوبارەکە ڕێکبکەرەوە و بارە ئاس

ی کاتی هەبێت بۆ هەر بەشێکی جەستەی نەخۆشەکە بدە بۆ ئەوە ڕیگە بە. ملت. شانەکانت و قۆڵەکانت.بەشێ سەرەوەی پشتت
 .هەتاوەکو سەرنج و هۆشی بداتێ و بارەکەی بگۆڕێت ئەگەر پێویست بکات

 
. بدەین کاتێک کە لەم باری ئاسودەییەدایت کەواتە ئێستا با هەناسەدان بە سک ئەنجام. تۆ فێربوویت کە چۆن هەناسە بە سک دەدەیت

وڵێت بۆ دەرەوە کاتێک وتەرکیز بخەرە سەر سکت کە دەج. ە ئاسودەیی هەناسە بدەتەنها ب. پیویست ناکات هەناسەی قوڵ بدەیت
هەست بەو نەمانی گرژیەکە بکە . بۆ ناوەوە کاتێک هەناسە دەدەیتەوە ڵێتوو پاشان هەست بە سکت بکە کە دەجو. هەناسە وەردەگریت

هەست بە . هەناسە 01بە سک بە لایەنی کەمەوە بۆ  نەخۆشەکە بکە بۆ ئەنجامدانی هەناسەدان ڕێنوێنی. کاتێک هەناسە دەدەیتەوە
پێتوایە دەتوانیت بە . با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە پێتوایە ئەم ڕاهێنانە یارمەتیدەر دەبێت بۆ تۆ؟ .با نەخۆشەکە باسی بکات چی دەکەیت؟

گفتوگۆ لەسەر پلانێکی ڕاستەقینە بکەن بۆ . با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە لایەنی کەمەوە یەک جار لە ڕۆژێکدا ئەم ڕاهێنانە ئەنجامبدەیت؟
 .ئەنجامدانی ئەم ڕاهێنانە لە ژیانی ڕۆژانەدا
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 پلانی چالای ماڵەوە
 

 :زانیاری پێشینە
ە لە دەستەبەرکردنی زانیاری  و یئامانجێکی گرنگی چارەسەر، بەتایبەت بۆ ئازاری نۆسیپلاستیک و ئازاری درێژخایەن، بریتی

کەواتە، یەکێک لە شتە هەرە گرنگەکان . ردن لەگەڵ ئازار، چالاکبوون، و ئەنجامدانی فرمانەکان لە ژیانی ڕۆژانەداتواناکانی مامەڵەک
پلانی چالاکی ماڵەوە لە پڕۆگرامێکی . دامدانی پلانی چالاکی ماڵەوەداە نجامئەوەیە کە تۆ پاڵپشتی نەخۆشەکە بکەیت لە ئ

 .ماڵەوە چارەسەری هەموو بەشەکانی ژیانی ڕۆژانە دەکات چالاکی پلانی. ڕاهێنانکردنی ماڵەوە زیاترە
یەکانی ئەرک و فرمان، یکەواتە، دەکرێت ڕاهێنان، تەکنیکی خاوبوونەوە، ڕاهێنانەکانی هەناسەدان، چالاکی جەستەیی، چالاک

  .خۆدەگرێت ەکانی ئەنجامدانی ئەرکو فرمانی ڕۆژانە لەییەکانی خەوتن، و ستراتیژییستراتیژ
 

هەرە باوترین بێزاریەکان کە پسپۆرەکانی تەندروستی هەیانە کاتێک لەگەڵ ئەو کەسانەدا ئیش دەکەن کە ئازاریان هەیە  یەکێک لە
ئێمە دەستەبەری چەن  لێرەدا کەواتە،. ە و پەیڕەوی ڕێنماییەکان ناکەنیبریتیە لەوەی کە هەست دەکەن کە نەخۆشەکە هاندەری نی

هەروەها فێری . ۆچی قورسە بۆ نەخۆشەکە  هاندەریان هەبێت و پەیڕەوی ڕێنماییەکان بکەنزانیریەک دەکەین بۆ ئەوەی تێبگەن ب
 .ئەو ڕێگایانە دەبیت کە بە باشترین شێوە پاڵپشتی نەخۆشەکەت بکەیت لە پلانی چالاکی ماڵەوەدا

 
  

ئەنجامبدات، تۆ داوایان لێدەکەیت کە بەرچاوی بگریت، کاتێک کە تۆ داوا لە نەخۆشێک دەکەیت کە پلانی چالاکی ماڵەوە  گرنگە تۆ لە
لە لایەن تۆ و نەخۆشەکەوە کات، وزە و مەشقی . گۆڕینی هەڵسوکەوت شتێکی قورسە بۆ هەموو فرۆڤێک. هەڵسوکەوتیان بگۆڕن

 .بگۆڕدرێت تپێویستە هەتاوەکو بتوانرێت هەڵسوکەوت
  

ران دەکەن کاتێک هەوڵدەدەن کە هەڵسوکەت بگۆڕن لە ئەزمونی هەمان قۆناغەکانی گۆتوێژینەوە دەریخستووە هەموو مرۆڤەکان 
 "قۆناغەکانی گٶڕان"ئەمانە پێیان دەوترێت . ژیانیاندا

 
نمونەیەک هەیە بۆ هەر قۆناغێک  هەروەها،. بۆ هەر قۆناغێکی گۆڕان، پێناسەیەکی گشتی هەیە. سەیری خشتەکەی خوارەوە بکە

ە هەیە کە هەوڵدەدات چالاکی جەستەیی لە توندیەکی مامناوەنددا پەیوەندی بە کەسێکەوەیونەکە ونم. ونی چەپداولە ست
 .خولەک لە هەفتەیەکدا 1˾0ئەنجامبدات بە لایەنی کەمەوە بۆ 

 
 
 
 
 

دەکرێت کاتێک بێت کە . بیرکەرەوە لەو کاتەی کە هەوڵتداوە کە هەڵسوکەوتێک بگۆڕیت و ئەزمونت چی بووە: ئەنمامدانی گفتوگۆ لەگەڵ بەشداربوویەک
کە هەوڵتدابێت کە هەوڵتداوە ئەو شتە بگۆڕیت کە دەیخۆیت، واز لە جگەرە بهێنیت، زیاتر ڕاهێنان بکەیت، جیاوازتر بخوێنیت لە خوێندنگە، یان هەرکاتێک 

 .داوایان لێبکە کە باسی ئەو ئاستەنگیانە بکەن کە توشیان هاتووە لە کاتی ئەزمونکردنی ئەم حاڵەتانە. خویەک بگۆریت بۆ ئەوەی تەندروستر بیت

هەموومان ئەزمونمان کردووە کە جەخت بکەرەوە کە چۆن . وەکو گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتە باس بکەن کە گفتوگۆیان لەسەر کرد
 .گۆڕینی هەڵسوکەت ئاسان نیە

.نواندن بە گروپی گەورە ئەنجامبدە بۆ ئەم چارەسەرە  

دەقەکە و ڕیبەریەکەی ناو ئەم . 3با ڕاهێنەرێکب بێت بە چارەسەرکاری سروشتی و ڕاهێنەرێک ببێت بە نەخۆشەکە، لەسەر بنەمای نمونەی کەیسی بەشی 
  .کاتێک نواندنەکە دەکەن، بەشداربووەکان دەتوانن لەگەڵتدا بڕۆن لەسەر دەقەکە. مانوالە بەکاربهێنە بۆ نواندنەکە

ئەمە بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان، وەلامی هەر پرسیارێک بدەرەوە، و . بزانە بەشدراببوەکان پرسیاریان نیە دوای نواندنەکە،
 .هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوە

پاشان، دەبێت نواندنەکە ئەنجامبدەن و دەقەکە . واندنەکەبا بەشداربووەکان دەەکە بخوێننەوە بۆخۆیان پێش ئەنجامدانی ن. پاشان بە گروپی بچوک نواندن ئەنجامبدە
 .بەکاربهێنن لە کاتی نواندەنەکەدا

ئەمە بەکاربهێنە بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە . داوا لە چەن بەشداربووەیەک بکە کە باسی بکەن کە سەرنجی چیان هەبوو لە کاتی نواندنەکەدا
 .تێگەشتنەکەن ڕاست بکەرەوە
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 ناوی قۆناغەکە پێناسەکردنی قۆناغەکە نمونە
ودەکانی چالاکی جەستەیی، کاریگەریە وکەسەکە س

 نەرێنیەکانی ناچالاکی، یان ڕێنماییەکان بۆ ئەنجامدانی
یە بە لایەوە  هکەسەکە لەوان. چالاکی جەستەیین ازانێت

گرنگ نەبێت کە زانیاری فێرببێت دەربارەی چالاکی 
یە بەرگری بکات و هۆکاربێنێتەوە کە  هلەوان. جەستەیی

 بۆچی ناکرێت چالاکی جەستەیی ئەنجامبدات

کەسەکە هەست بەوە ناکات 
کە کێشەیەک هەیە یان 

تەکە وپێویستە هەڵسوکە
 بگۆڕێت

 پێش بیرکردنەوە
 

کەسەکە دەزانێت پێویستە زیاتر لە رووی جەستەییەوە 
ە هیچ گۆڕانێک بکات بۆ ئەمە یبەڵام ئامادە نی. چالاک بێت

کراوەتر دەبێت بۆ فێربوونی زانیاری زیاتر . لە ژیانی ڕۆژانەیدا
بارەی چالاکی جەستەیی، بەڵام پەیڕەوی هیچ  ەل

 .ڕێنماییەک ناکات

کەسەکە هەست بە 
ێشەکە دەکات بەڵام ک

نایەوێت هیچ گۆڕانکاریەک 
 ئەنجامبدات

 بیرکردنەوە
 

کەسەکە پابەندە بۆ ئەوەی زیاتر چالاک بێت لە ڕووی 
جەستەییەوە، بەڵام هیچ گۆڕانێکی ئەنجامنەداوە لە ژیانی 

دەزانم کە "لەوانێیە چەن شتێک بڵێت وەکو  .یدا هڕۆژان
چ جۆرە " یان " پێویستە زیاتر چالاک بم بەڵام نزانم چۆن

ئەم "بدەم؟ چالاکیەک بۆ من باشە هەتاوەکو ئەنجامی
کەسە گرنگی دەدات بە ڕێنماییەکان دەربارەی چالاکی 

جەستەیی و وا دەردەکەوێت پاڵنەرێکی هەیە بۆ ئەوەی 
م هیچ ڵابە. زیاتر چالاک بێت لە رووی جەستەییەوە

 رگۆرانێک ئەنجامنادات لە هەڵسوکەتیدا، وەکو زیات
 .بوون لە رووی چەستەییەوەچالاک

کەسەکە پابەندە بۆ گۆڕینی 
 تەکەوهەڵسوکە

 ئامادەکاری
 

 

 

 1˾0کەسەکە پلان دادەنێت کە چۆن بۆ ماوەی 
 .و ڕاهێنان بکات وڵەوخولەک لە هەفتەیەکدا ج

 وڵەی زیاتروهەوڵی ئەنجامدانی پلانەکە دەدات و ج
 بەڵام هێشتا هەر کێشەی هەیە و ناتوانێت. دەکەن

 ونە، لەوانەیە کەسەکەوبۆ نم. ی پلانەکە بڕواتپێ بە
 خولەک لە جوڵەی کاریگەر بکات لە ٠1تەنها 

 .هەفتەیەکدا

کەسەکە باوەڕی وایە توانای 
 و گۆڕینی ڕەفتارەکەی هەیە

 خەریکی شتانێکە بۆ گۆڕینی

 کردار

 خولەک 1˾0کەسەکە توانای هەیە بە بەردەوامی 
 جام بدات لەیەکی مامناوەندا ئەنیڕاهێنان لە توند

 دەتوانێت بەردەوام ئەمە بکەن تەنانەت .هەفتەیەکدا
 .لە کاتی هەبوونی ئازار و کاتی کەمدا

کەسەکە توانای بەردەوامی و 
 هێشتنەوەی ڕەفتارە نوێکەی

 هەیە

 درێژەپێدان

 
 
 
 

 ئەمە پڕۆسەیەکی یەک . ک بگۆڕنلە کاتێکدا کە دەیانەوێت ڕەفتارێ نئەمانە قۆناغی گۆڕانن کە هەموو مرۆڤەکان پێیاندا تێپەڕدەب
ونە، کەسێک لەوانەیە لە وبۆ نم. دەکەن و جێگیر نین وچۆوخەڵک زۆر جار لە نێوان قۆناغەکاندا هات.  قۆناغێكهبەڵکو  ،یەیڕاست ن

ی بەڵام دواتر لەوانەیە کەسەکە بگەڕێتەوە بۆ قۆناغ. قۆناغی کرداردا بێت بەڵام کاتێک کە چالاکی جەستەیی ئەنجام دەدەن
 .وڵەی جەستەییەوە چالاک نین، بەڵام بیردەکەنەوە کە چۆن چالاک ببنەوە دوبارەوئامادەکاری کاتێک کە لەڕووی ج
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ئەمەش وەکو چالاکبوونی جەستەیی، . زۆرجار ئەو خەڵکانەی ئازاریان هەیە، زۆر ڕەفتاریان هەیە کە گۆرانیان زۆر یارمەتیدەر دەبێت

، بەکارهێنانی ئەو تەکنیکانەی کە ئازار کەم دەکەنەوە وەکو تەکنیکی هەناسەدان و هێوربوونەوە، وڵەوئەنجامدانی ڕاهێنان و ج
یەکانی پێ ئەنجام دەدەن لە ژیانی ڕۆژانەیاندا، گۆڕینی ئەوەی ئەیخۆن، گۆڕینی شێوازی خەوتنیان ، یگۆڕینەوەی ئەو شێوازەی چالاک

 ، وه ره سهوڵێت بەرەو وڕۆڵی تۆیە هاوکاری نەخۆشەکە بکەیت بج. ا، زۆر شتیترگۆڕینی ئەو رەفتارەی ئەنجامی دەدەن لە کاتی ئازارد
بۆ ئەنجامدانی ئەمەش، واباشە ئەو قۆناغی گۆڕانەی کە کەسەکەی تێدایە . بمێنێتەوە لە قۆناغی مانەوەدا بۆ ڕەفتاری تەندروست

سەیری ئەو خشتەیەی خوارەوە بکە بۆ ئەو . ە سەرت کە دەتەوێت تەرکیزی چارەسەرەکەتی دەخەیتێدیاریبکرێت بۆ هەر ڕەفتارێک ب
ونەی چالاکی جەستەیی لە وونەیەی کە لە ستوونی چەپدایە نموئەو نم. شتانەی کە یارمەتیدەر دەبن بۆ هەر قۆناغێکی گۆڕان

 .خولەک لە هەفتەیەکدا بەکاردەهێنێت 1˾0ەکی مامناوەندا بۆ یتوندی
 

ونەونم  شتانی یارمەتیدەر 
 

 ناوی قۆناغ

وڵەی وودەکانی جوبارەی س ەلنیاری بدە زا
ڵان،  پێشنیاری ویەکانی نەجویجەستەیی، مەترس

با زانیاریەکە تایبەت بێت بە .وڵەی جەستەییوج
.ون و کێشەکانی نەخۆشەکەوەوئەزم  

داوا لە نەخۆشەکە بکە زانیاری بدات لەسەر 
ئەزمونی ڕابردووی سەبارەت بە چالاکی جەستەیی 

ەی کە چالای جەستەیی یان نومونەی ئەو کەسان
.کاریگەری ئەرێنی هەبوە لەسەریان  

زانیاری بدە دەربارەی ڕەفتارەکە، 
ەکان، یمەترسی ودەکان،ووەک س

.پێشنیارەکان  
داوا لە نەخۆشەکە بکە زانیاری 

بدات لەسەر ئەوەی چۆن ئەو 
.ونوڕەفتارە کاریلێکرد  

 پێش بیرکردنەوە

ارەت داوا لە نەخۆشەکە بکە ڕای خۆی دەربڕێت سەب
بەوەی کە چی ڕوودەدات ئەگەر چالاکی جەستەییان 

داوای لێبکە رای خۆیان بڵێن لەوەی کە . زیاتر بکەن
چی ڕوودەدات ئەگەر بەردەوام بن لە سەر سستی 

.و نەجوڵان  
داوا لە نەخۆشەکە بکە قسە بکات لەسەر ئەو 

وڵانی جەستەیی قورستر دەکەن و وشتانەی کە ج
چارەسەرەکانی ئەم . دەبنە ڕێگر لە بەردەمیدا

لەمپەرانە باس بکە بۆ ئەوەی نەخۆشەکە ڕێگەیەک 
.بدۆزێتەوە بۆ زاڵبوون بەسەریاندا  

یە ئەرێنیەکانی گۆڕینی يکاریگەر
ڕەفتار و کاریگەریە نەرێنیەکانی 

.نەگۆڕینی ڕەفتار باس بکە  
ئەو هۆکارانەی وا دەکەن گۆڕینی 

و  ڕەفتار قورس بێت باس بکە
یی و چارەسەکانی ئەم قورسا

.لەمپەرانە تاوتوێ بکە  
 

 بیرکردنەوە

 

 

 

 

 

 

 

داوایان لێبکە باسی ئەم . با بەشداربووەکان لەگەڵ کەسەکانی کە لە تەنیشتیانەوە دادەنیشن قسە بکەن: گفتوگۆی هاوبەش
 .بابەتانەی خوارەوە بکەن

x کە هەوڵدەدات بیگۆڕێت بیر لە نەخۆشێک بکەرەوە کەئ یشی لەگەڵ دەکەیت و باسی هەڵسوکەوتێک بکە 
x بۆ ئەو نەخۆشە، دەستنیشانی بکە، بۆ ئەو هەڵسوکەوتە دیاریکاروە  لە چ قۆناغێکی گۆڕاندایە 
x بۆ ئەو نەخۆشە چۆن دەزانیت کە لەو قۆناغەدایە؟ نەخۆشەکە چی دەڵێت یان ئەنجامی دەدات کە وات لێدەکات بزانیت کە لەو قۆناغەیان؟ 
x ئەم هەلە بەکار بهێنە بۆ ڕوون . نەکەیان لەگەڵ گروپەکە باس بکەنواربوەکان نموبەشێوەی گروپی گەورە، با پەشد

 . کردنەوەی قۆناغەکانی گڕان و وەڵامی هەموو پرسیارێک دەربارەی ئەم بابەتە وەڵام بدەرەوە
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با نەخۆشەکە ئامانجێکی واقعی دابنێت کە هەر 
 ونە،وبۆ نم. ئێستە بتوانێت بە دەستی بهێنێت

خولەک ڕاهێنان لە  1˾0لەوانەیە پێشنیارەکانی 
 ˾0بۆیە، ئەتوانن ئامانجیان . هەفتەیەکدا واقعی نەبن

.خولەک بێت لە هەفتەیەکدا  
و  دابنێ تایبەت بە ژیانی ڕۆژانەپلانێک 
ونە، نەخۆشەکە وبۆ نم. ەکانی کەسەکەییپێویست

دەتوانێت ئەو کاتانە دیاری بکات کە تیێاندا چالاکی 
ونە، ئەگەر خۆیان بە پێ وبۆ نم. جەستەیی دەبێت

دەڕۆن بۆ ماڵی دایکیان هەفتەی سێ جار، ئەتوانن 
پلانی ئەوە دابنێن کە ئەم بە پێ ڕۆشتنە بە 

دەتوانن پلانی کردنی . یەکی خێراتر بێتشێوە
کانی دانیشتن و هەستان بکەن شەوانە  ڕاهێنانه

.زیۆنڤسێ جار لەکاتی سەیرکردنی تەلە  
لە پلانەکەدا، باسی ئەوە بکە چی بکات ئەگەر 
لەمپەرێک هاتە بەردەمی کە تایبەتە بە ژیانی 

ونە، چی بکات ئەگەر ئازارەکەی وبۆ نم. خۆیانەوە
ن ئەگەر زۆر سەرقاڵ بوو کە نەتوانێت زیادی کرد یا

.بەپێ بڕوات بۆ ماڵی دایکی  
 

ئامانجێکی واقعی دیاریبکە و 
پلانێکی ورد بۆ گەیشتن بەم 

یەکەم ئامانج . ئامانجە دابنێ
 ئەبێت بچوک بێت و بە

.دەستهێنانی ئاسان بیت  
پلانێک دابێ بۆ ئەو شتەی کە 

.ک ئازار هبۆتە ڕێگر بۆ کەسەکە و    

 ئامادەکاری

لەکاتی هەموو بینینێکدا، داوابکە نەخۆشەکە باسی 
ئەو چالاکیە جەستەییەت بۆ بکات کە ئەنجامیان 

و باسی ئەو  هانی بدەو دەسخۆشی لێبکە. داوە
.ونەتە ڕێگەیولەمپەرانەی لەگەڵ بکە کە هات  

هانی نەخۆشەکە بدە باسی پلانەکەی بۆ 
.ئەندامێکی خێزانەکەی یان هاوڕێیەکی بکات  

کەسێک بکەن ڕاهێنانیان  دەتوانن داوا لەتەنانەت 
ئەندامێکی  ونە، ئەتوانن داوا لەوبۆ نم. لەگەڵدا بکات

.خێزانەکە بکەن بەردەوام بەپێ ڕێیان لەگەڵدا بکات  

هەوڵبدە نەخۆشەکە هەست 
بەسەرکەوتنەکەی بکات بە 

لەگەڵی باسی . باسکردنی بۆ تۆ
ئەوە بکە کە خێزان و هاوڕێکانی 

یوان بۆی تا لەم ئەتوانن ببنە پشت
.ڕەفتارەی بەردەوام بێت  

 

  کردار
 

لەگەڵ نەخۆشەکە باسی بکە  پلانێکی ورد دابنێ و
شی ڕێگر و کێشە دەبێت لە وکە چی بکات کاتێک تو

.بەردەوام بوون لەسەر ئەنجامدانی ڕاهێنانەکە  
با نەخۆشەکە لەمپەرەکان و چارەسەرەکان دیاری 

کەیان تەواو بوو، کە چارەسەرە. بکات و بیان ناسێتەوە
هانی نەخۆشەکە بدە بۆ ئەوەی بێتەوە بۆ لات و 

وشی هەر کێشەیەک بوو لەبەردەم ئەنجام وئەگەر ت
 .دانی چالاکی جەستەیی

پلانێک دابنێ بۆ کردنی ئەو 
شتانەی کە پێویستە بکرێن 

  لەکاتی هەبوونی ڕێگر

 درێژەپێدان
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رۆڤەکان بە قۆناغەکانی گۆڕاندا تێپەڕدەبن، هاندان و پشتگیریکردنی نەخۆشێک بۆ ئەوەی لە لەبەرچاوگرتنی ئەو شێوەیەی کە م بە

ئەمانەی خوارەوە ئەو ڕێگایانەن کە دەکرێت بەکاربهێنرێن بۆ . ماڵەوە شوێن پلانێکی ڕاهێنان و چالاکی جەستەیی بکەوێت قورسە
:کی جەستەی ماڵەوەپاڵپشتی کردنی نەخۆش بۆ جێبەجێکردن و شوێن کەوتنی پلانی چالا  

x دەبێت نەخۆشەکە تێبگات بۆچی ئەو شتانەی کە لە پلانی چالاکی ماڵەوەدا هەیە  -زانیاری و ڕێنمایی پێشکەش بکە
 .گرنگن و چۆن یارمەتی ئەو حاڵەتە تایبەتەی ئەو دەدەن

x ەکە سەرکەوتوو بێت و پلانێکی سادە دابنێ و تەنها دوو تا سێ چالاکی لەخۆبگرێت بۆ ئەوەی نەخۆش -بە کەم دەستپێبکە
 .ئەنجامیان بدات بەسەرکەوتوویی

x خەڵک تەنها کاتێک ڕەفتاریان دەگۆڕن کە : سەیری هەڵبژاردەکان بکە -پلانێک دابنێت کە ماناداربێت لای نەخۆشەکە
بێت بۆ بڕوابکەن ئەو گۆڕانە گرنگ و مانادارە بۆیە ئەبێت نەخۆشەکە تێبگات بۆچی پلانی چالاکی چالاکی ماڵەوە هاوکاردە

هەڵبژاردەکان لەگەڵ نەخۆشەکە باسبکە بۆ ئەوەی باشترین چالاکی بۆ پلانی . ئەو شتانەی نەخۆشەکە گرنگیان پێدەدات
 .چالاکی چالاکییی لەماڵەوە دابنێن

x و یاری و تەکنێک کە دادەنرێت لە کلینیکەکەت لەگەڵ نەخۆشەکە  ڕاهێنانپێویستە هەر -مەشقکردن و تاقیکردنەوە
وڵەیە ئەنجام دەدرێت، بۆ ئەوەی هەست وشێوەیەکی ڕاست ئەو ج یت بۆ ئەوەی نەخۆشەکە فێرببێت چۆن بەئەنجامی بدە

کاتی ئەنجامدانی ئەو چالاکییە، هەروەها بۆ ئەوەی تۆ زانیاری زیاتر بدەیت و ئەگەر  بە متمانە بەخۆن بوون بکات لە
 .تیەکاندا بکەییکێشەیەک هاتە پێشەوە بتوانی گۆرانکاری لە چالاک

x چونکە گۆڕینی ڕەفتار زۆر قورسە،  -سەرکەوتوویی پلانەکەی جێبەجێ کرد دڵخۆشبە و هانی نەخۆشەکە بدە ئەگەر بە
 .ت بەرەو مانەوەێوک دەنوبۆیە پێویستە خۆشی دەربڕیت و هاندانت هەبێت تەنانەت ئەگەر نەخۆشەکە هەنگاوی زۆر بچ

 
 :پلانی چالاکی ماڵەوە -ئامانجەکانی چارەسەر

x دابنێ کە مەبەست و مانای هەبێت لای نەخۆشەکە چونکە ئەوە چەند ڕێگەیەک ئەخاتە بەردەستیان بۆ ڕێکخستن  پلانێک
 .و نەهێشتنی ئازار و ئەنجامدانی کارەکانی ژیانی رۆژانەیان باشتر دەکات

 
 :پلانی چالاکی ماڵەوە -خاڵە گرنگەکان

x خۆشەکە واقیعیترین و کاریگەرترین پلانی چالاکی ماڵەوە ئامانجی تۆ ئەوەیە نە. شێوەی گفتووگۆبێت پێویستە ئەمە بە
 .دابنێت

x و خەمەکانی دەبن دڵنیابەرەوە لەوەی نەخۆشەکە تێدەگات چۆن ئەو چالاکیانە یارمەتیدەری کێشە. 
x لایەوە واقیعی و پراکتیکی بێت ڕێبدە نەخۆشەکە وردەکاری پلانەکە خۆی دایبنێت بۆ ئەوەی بە. 
x و ببێت بە بیرهێنانەوەی پلانەکەی ماڵەوەی ە بکە بۆ ئەوەی بیباتەوە ماڵەوەمەلزەمە پێشکەشی نەخۆشەک 
x وتر فێریبووە لە مەلزەمەدا دابنێوو دانیشتنەکانی پێش هەموو ئەو چالاکیانەی نەخۆشەکە لەو دانیشتنە. 

:ونەیەکە لە چۆنێتی باسکردنی پلانی چالاکی ماڵەوە لەگەڵ نەخۆشەکەوئەمە نم  
x هەروەها پێویستیشی . اوەیەکی زۆر لەگەڵ ئازار ژیاوی، بۆیە چاکبوون و گەشەکردن کاتی دەوێتم: پسپۆڕی تەندروستی

ئایا . بەم شێوەیە بیری لێبکەرەوە .بەڵام لەکۆتاییدا ئەنجامەکە شایەنی ئەو ماندووبون و کاتەیە. بە هەوڵدان هەیە
ێرا دەیان کڕیت؟ یان ئایا باشترین ئەو خواردنانەی باشترین ئەو خواردنانەی کە دەیان خۆیت، ئەوانەیە کە لە خواردنگەی خ

ئەیان خۆیت ئەوانەن خۆت چەند کاتژمێرێک خەریکی ئامادە کردنیان دەبیت یان خێزانەکەت چەند کاتژمێرێک خەریکی 
. باشترین شتەکانی دونیا هەم کاتیان دەوێت هەم هەوڵ. با نەخۆشەکە ئەم زانیاریانە باس بکاتئامادەکردنیان دەبن؟ 

تەنها . ئەگەر ئێمە بمانەوێت بارودۆخەکەی تۆ باشتر بکەین، پێویستە کات و هەوڵی پێویست بۆ ئەو کارە تەرخان بکەیت
بۆیە، لە هەموو دانیشتنێکدا، پلانی چالاکی . پێویستە لە ماڵەوەش چالاکیەکان بکەیت.هاتن بۆ ئێرە بەس نیە بۆ چارەسەر

.ماڵەوە بەیەکەوە دادەنێین  
 

با نەخۆشەکە باسی ئەو پلانەی  کەی بڕیارت دا کە ڕۆژانە ئەنجامی بدەیت؟. ی مەشقی چۆنێتی هەناسەدان بویتئەمڕۆ تۆ فێر
چەند جار ئەتوانی ئەم تەکنیکە لە ماڵەوە . ویت چۆن ئیستراحەت لە دانیشتندا بدۆزیتەوەوئەمڕۆ فێرب. بکات کە پێشتر دایڕشتووە

 ئەنجام بدەیت؟
یە یبا نەخۆشەکە هەموو ئەو چالاکی، تەکنیک، و چالاک. کورتەی پلانەکات بۆ باس بکات پاش گفتوگۆکردن، با نەخۆشەکە

ئەتوانی بە مۆبایلەکەی هەر چالاکی و . ئەمە وا دەکات بیری بمێنێت. جەستەییانە نیشان بدات کە لەماڵەوە ئەنجامی دەدات
مەلزەمەیەک پەیوەست بێت بە پلانەکەوە پێشکەشی  هەر. وڵەیەک کە ئەنجامی دەدات تۆمار بکەیت بۆ ئەوەی بیری بهێنێتەوەوج

.بکە  
.لە بەڵگە نامەکەتدا پلانەکە تۆمار بکە بۆ ئەوەی زانیاریت هەبێت دەربارەی پلانەکە لە دانیشتنی داهاتوودا  

.کۆتایی بە دانیشتنەکە بهێنە بە باسکردنی پلانی دانیشتنی داهاتوو  
 
 

ە خوارەوە تاووتوێ داوایان لێبکە ئەم بابەتان. با بەشداربووەکان گفتوگۆ لەگەڵ کەسی تەنیشتیاندا بکەن: گفتوگۆی هاوبەش
:بکەن  

پشت بەست بەو قۆناغی گۆڕانەی ئەوی تیدایە، چیت پێدەکرێت . بیر لەهەمان نەخۆش بکەرەوە کە لە چالاکی ڕابردوودا باسکرا
.تا هاوکاری بکەیت بچێتە قۆناغی دواتر؟ ورد بە لە وەڵامدانەوە  

ەڵ گروپەکە باس بکەن ئەم هەلە بەکاربێنە بۆ ڕوون ونەکانیان لەگولە گروپە گەورەکەدا، با چەن بەشداربوویەکی کەم نم
.کردنەوەی قۆناغەکانی گۆڕان و وەڵامدانەوەی پرسیارەکان دەربارەی ئەم بابەتە  
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 چارەسەری ناڕاستەوخۆ
ێیەمی مەنهەجی مەشقدا باسمان کرد، توێژینەوەکان بەکارهێنانی چارەسەری ناڕاستەوخۆیان پێ هەروەک چۆن لە بەشی س

:ئەمەت بیربێت ئەگەر بڕیار وابوو چارەسەری ناڕاستەوخۆ لە پلانەکەدا بەکار بهێنیت. ە بۆ چارەسەری ئازاریباش نی  
 
 

:کاربهێنەئەگەر دەتەوێت چارەسەری ناڕاستەوخۆ بەکاربهێنیت، ئەم ڕێنماییانە بە  
x زۆرینەی کاتی چارەسەرکە بەو چارەسەرە ڕاستەوخۆیانە بەسەرببە کە لەم نامیلکەیەدا باسکراون 
x تەنها لە چەند دانیشتنێکی کەمی سەرەتادا چارەسەری ناڕاستەوخۆ بەکاربهێنە 
x نای پێویستیان و دڵنیای بکەرەوە هەموو سیستەمی چارەسەرەکە لە کاردایە بۆ ئەوەی زانیار و توا نەخۆشەکە فێربکە

بۆیە، تەرکیز دەکەینە سەر ئەو چارەسەرە . خۆیان بدەن پێشکەش بکات بۆ ئەوەی ئاگایان لە خۆیان بێت و گرنگی بە
ڕاستەوخۆیانەی کە دەتوانێت بەکاریان بهێنێت بۆ چارەسەری ئازار و هەر کێشەیەکیتر کە ڕێگر بێت لە بەردەم ئەنجامدانی 

  ەکان لە ژیانی ڕۆژانەدایچالاکی
x    نەخۆشەکە فێر بکە بۆ ئەوەی تێبگەن کە چارەسەرە ڕاستەوخۆکان بەشێکی گرنگی چارەسەرەکەن 

 
 

  
سەرچاوەی فێربوونی زیاتر   
 

 https://www.youtube.com/watch?v=0Ua9bOsZTYg  ڤیدیۆ لەسەر هەناسەدان بە سک
 

ەربارەی کاریگەری هەناسەدان بە سک  ڤیدیۆ د https://www.youtube.com/watch?v=1sgb2cUqFiY 
 

و ئیسراحەت لە دانیشتندا و دیاریکردنی حەوانەوە بابەت و ڤیدیۆ بۆ دۆزینەوە  https://www.dynamicprinciples.com/finding-
ease-part-2-sitting/ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=0Ua9bOsZTYg
https://www.youtube.com/watch?v=1sgb2cUqFiY
https://www.youtube.com/watch?v=1sgb2cUqFiY
https://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-2-sitting/
https://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-2-sitting/
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  ˻دانیشتنی 
 

 :خۆبگرێت ئەم چارەسەرانەی خوارەوە لە ˻دەبێت دانیشتنی 
x چێک ئین 
x TNE :گڵۆپی ئاگادارکردنەوەی پلەی گەرمی 
x ەریجیاکاری هەستەو 
x TNE :“پەنجەرەی گیر " 
x “بەرەو پێشچوون  –ی بەشێك کە ئازاری هەبێت "وڵەی کاراوج 
x  چوارگۆشەی هەناسەدان 
x  پلانی چالاکی ماڵەوە 
x (تەنها ئەگەر پێویست بکات) پاسڤ یچارەسەر 

 چێک ئین
 

 یەکدا دانیشتنیسەیری وردەکارییەکان بکە لەسەرەوە لە بابەتەکانی  –وردەکاری چارەسەرەکە 
 
 : ارەسەری ئامادەیی پێك دێت لە گفتوگۆکردن لەسەر ئەم دوو پرسیارەی خوارەوە لەگەڵ نەخۆشداچ

 جار یەکترمان بینیووە؟  ینيکاتەوەی دوا وە لەووچ شتێک بەباشی ڕۆشت .0
 پلانی چالاکی ماڵەوە چۆن گوزەرا؟  .˻

TNE  :گڵۆپی ئاگادارکردنەوەی پلەی گەرمی 
 

 : وردەکارییەکانی چارەسەر
 گڵۆپی ئاگادارکردنەوەی پلەی گەرمی  –چارەسەرەکە ئامانجی 
 : ئەوەیە کە یارمەتی نەخۆشەکە بدات لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگات" گڵۆپی ئاگادارکردنەوەی پلەی گەرمی“ئامانج لە 

x لایەن مێشکەوە  هەمیشە ئازار بڕیارێکە لە 
x  برینداربوونی شانەئازار شێوازێکی باوەڕپێکراو نییە بۆ بڕیاردان لەسەر بڕی زیان یان 
x  گۆڕانە  نی شایهبایۆلۆجیمان  –ئازار هەمیشەیی نییە 

 
 گڵۆپی ئاگادارکردنەوەی پلەی گەرمی  –خاڵە سەرەکییەکان 

x  ئەم زانیاریانەی لەمTNE  کۆتایی ئەم چارەسەرەدا، لە تێگەشتنی  لە. داهەیە زۆر گرنگن بۆ نەخۆشەکە کە لێیان تێبگات
 . بە کورتی باسی بکات ،یارکردن لێی و چی فێربووەنەخۆشەکە بکۆڵەرەوە بە پرس

x وانە بە نەخۆشەکە مەڵێرەوە بەڵکو بەشداری پێبکە لە گفتوگۆدا . 
x   ئەو وێنانە بەکاربهێنە کە لەگەڵTNE یەکەدا . 

 
 لە زیاد یەك بەکاردەهێنین بۆ تێگەشتن لەوەی چۆن دەکرێت دەمارە کۆئەندام(نەونمو)اندن وئێستا لێکچو: پسپۆری تەندروستی

. پڕێکدا دووکەڵ لە مەکینەکە دێتە دەرەوە تۆ ئۆتومبیلەکەت لێدەخوڕیت و لە. ڕادەبەدەر هەستیار ببێت و ئەمەش ببێتە هۆکار بۆ ئازار
: نەخۆش دەبێت کێشەکە چی بێت؟: پسپۆری تەندروستی. ڕایدەگرم و سەیر دەکەم بزانم کێشەکە چییە: نەخۆش چی دەکەیت؟
ئەگەر مەکینەکە وادیاربێت کە زۆر گەرم بووە، چی دەکەیت؟ . ڕێك وایە: پسپۆری تەندروستی. ەر گەرمەڕادەبەد مەکینەکە لە

 . ئاو و ساردکەرەوە بەکاردەهێنیت، دواتر کەمێك چاوەڕێ دەکەیت پێش ئەوەی دەست بکەیتەوە بە لێخوڕینی: نەخۆش
هەبێت، وەك ئەمە، کە هەڵبێت کاتێك ئۆتومبیلەکە زۆر  وایە، دەی ئێستا ئەبێت گڵۆپێکی ئاگادارکردنەوە: پسپۆری تەندروستی

ئۆتومبیلەکە : نەخۆش کەواتە چی دەکەیت؟. بەڵام لەم حاڵەتەدا، گڵۆپی ئاگادارکردنەوەکە هەڵنەبوو. وێنەکە نیشانبدە .گەرمە
 . ێك و گڵۆپی ئاگادارکردنەوەکە چاك دەکەمەوە(فیتەر)دەبەم بۆ لای میکانیك 
ئۆتومبیلەکەت دەبەیتە لای میکانیکێك و و گڵۆپەکە چاک دەکەنەوە و دەبێت . ە، کەواتە بابڵێن ئەوە دەکەیتوای: پسپۆری تەندروستی

ئەمەش وا لە گلۆپەکە دەکات هەڵبێت کاتێك . ئێستا دەستنیشانی هەر گۆڕانکارییەکەی بەرچاو بکات لە پلەی گەرمیدا
خولەك لەسەر ڕێگاکە، گڵۆپی  01دوای . ومبیلەکەت لێدەخوڕیتئێستا دەچیتەوە سەر ڕێگا و ئۆت. ئۆتومبیلەکەت گەرم دەبێت

ژێر بۆنیدەکەت دەپشکنیت بەڵام هەست بە هێچ . تێبینی هیچ شتێکیتر ناکەیت، بەڵام ڕایدەگریت. ئاگادارکردنەوەکە هەڵدەبێت
 ˾ەوە ناو ئۆتومبیلەکەت و بۆ دەچیت. هەندێك ئاو و ساردکەرەوەی تێدەکەیت تەنها وەك حەزەر وەرگرتنێك. شتێك ناکەیت تێکچووبێت

دووبارە ڕایدەگریت و ژێر بۆنیدەکەت دەپشکنیت بەڵام . خولەك لێیدەخوڕیت و جارێکی دیکە گڵۆپی ئاگادارکردنەوە هەڵ دەبێت
گڵۆپی ئاگادارکردنەوەی پلەی : نەخۆش هەست بە هیچ کێشهیەك ناکەیت، پێتوایە چ شتێك هەڵەیە وخراپ بووە؟ چی ڕوویداوە؟

بە واتایەکیتر، گڵۆپی . ڕێک وایە: پسپۆڕی تەندروستی. کاتێکدا هەڵدەبێت کە هیچ کێشەیەك بوونی نییە لە. کە شکاوەگەرمییە
پێت دەڵێت کە . پێت دەڵێت مەترسی هەیە پێش ئەوەی هیچ کێشەیەك ڕووبدات. ئاگادارکردنەوەی پلەی گەرمییەکە زۆر هەستیارە
با نەخۆشەکە  زۆر هەستیارە، دەتوانیت لەوە تێبگەیت؟. ارەی و کاری بۆ بکەیتمەترسی هەیە پێش ئەوەی نیگەران ببیت دەرب

 . بەشداری بکات
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جەستەماندا زۆر هەستیار  دەکرێت دەمارە کۆئەندام لە. نجێت هەمان شت ڕووبدات لە جەستەمانداوگ هد: پسپۆری تەندروستی
کاتێك گڵۆپی ئاگادارکردنەوەی جەستە، وەك . ن زەنگێکی ئاگادارکردنەوەببێت و ئازار دروست بکات وەك گڵۆپێکی ئاگادارکردنەوە یا

بۆیە دەچیت بۆ بینینی پزیشك و نیگەران دەبیت لەوەی کە . ئازار، هەڵ دەبێت، پێتوایە کە ڕەنگە کێشەیەك هەبێت لە جەستەتدا
بەڵام . رانیت لەوەی شتێکیەتیوڵێنیت و بەکاری ناهێنیت چونکە نیگەوچیتر ئەو بەشەی جەستەت ناج. دەبێت چیت هەبێت

ئەگەر . هەروەك گڵۆپە زۆر هەستیارەکەی ئاگادارکردنەوە، دەگونجێت سیستەمی ئاگادارکردنەوەی جەستەمان زۆر هەستیار ببێت
سیستەمی ئاگادارکردنەوەی جەستەی کەسێك زۆر هەستیار بێت، پێتوایە کە هەر ئازارێك گوزارشت بێت لەوەی زیان بە شانەکانی 

 . نەخێر،  دەکرێت هەر  جەستەی زۆر هەستیار بێت: نەخۆش کەوتووە؟لەشی 
 

پێتوایە کە هەمیشە ئازار گوزارشتبێت لە حاڵەتێکی . ڕێك وایە، سیستەمی ئاگادارکردنەوەی زۆر هەستیارە: پسپۆری تەندروستی
کرێت هەر جەستەم خۆی زۆر نەخێر دە: نەخۆش پزیشکی وەك، برینداربوونی شانە لێکدەرەکان، نەخۆشی دڵ یان شێرپەنجە؟

 . هەستیار بێت
. بەپشتبەستن بەو هەڵسەنگاندنەی بۆت کراوە، روونە کە دەمارە کۆئەندامت زۆر هەستیارە. وایە: پسپۆری تەندروستی

ئەو هەستیارە بەهۆی گۆرانکاری . سیستەمی ئاگادارکردنەوەی جەستەت زۆر هەستیارە، بۆیە هەست بە ئازار دەکەیت
بۆیە پێکەوە کار دەکەین تا سیستەمی ئاگادارکردنەوەت بگەڕێنینەوە باری .  لە سیستەمی ئاگادارکردنەوەتدا ڕوویداوەراستەقینەوە 

هەندێك شت هەیە وا لە سیستەمی ئاگادارکردنەوەت دەکەن زیاتر هەستیار ببێت وەك . ئاسایی تا هەستیارییەکە کەم ببێتەوە
لەجیاتی ئەوەی تەرکیز بخەینەسەر چاککردنەوەی . ازارەکە و دەبێت چیت بێتوڵاندنی جەستەت، نیگەرانی دەربارەی ئونەج

سەرخۆیی  لە شانەکان، کار لەسەر کۆمەڵە ستراتیجییەکی جیاواز دەکەین بۆ هێورکردنەوەی سیستەمی ئاگادارکردنەوەت کە بە
ئێمە . ژیانی ڕۆژانەدا کارکردنی جارانت لە یارمەتیت دەدەن زیاتر بجوڵێت، هەست بە ئازاری کەمتر بکەیت و بگەڕێیتەوە بۆ توانای

جیاوازی سەبارەت بە جەستەمان و دوورنەکەوتنەوە لە  دەتوانین ئەمە ئەنجام بدەین لەڕێی جووڵە، ڕاهێنان، بیرکردنەوە بە
 .با نەخۆشەکە بەشداری بکات هیچ بۆچوونێک یان پرسیارێکت هەیە؟. چالاکییەکان

 
 (ریمینەیشنسێنسۆری دیسک)ستەوەری جیاکاری هە

 جیاکاری هەستەوەری  –ئامانجی چارەسەرەکە 
x دەرفەت دەستەبەر دەکات بۆ دەمارە کۆئەندام تا جیاکاری هەستەوەری باشتر بکات 

 
 جیاکاری هەستەوەری -خاڵە گرنگەکان

x ری لە دەبێت نەخۆشەکە چەند جارێکی زۆر بکرێتەوە بەڕووی هەستەکاندا تا ئەوەی گۆڕانکا. پەلە مەکە لە پرۆسەکەدا
 دەمارە کۆئەندامدا ڕووبدات

x کوێ و چۆن  بە نەخۆشەکە بڵێ باسی ئەوە بکات هەست بە چی دەکات و وێنەیەك دروست بکە لە مێشکیدا کە لە
ئەمە هانی گۆرانکاری دەدات لە دەمارە کۆئەندامدا کە پێویستە بۆ گەڕاندنەوەی جیاکاری . هەست بە بەرکەوتن دەکات

 . هەستەوەری ئاسایی
بە نەخۆشەکە بڵێ . شوێنەکەدا و لەگەڵ نەخۆشەکەدا ناوی بنێ جێگە هەڵبژیرە لە ̀بۆ  ˽ .جێگە دەستنیشان بکە ٧بۆ  4.   1

ونە، ئەگەر پێ هەڵبژێریت، ئەوا وبۆ نم. کاتەی تۆ دەست لە جێگە دیاریکراوەکان دەدەیت و ناوی دەنێیت سەیری شوێنەکە بکات لەو
 . وك سەرەوەی پێ، بنی چەماوەی پێ، بنکی پێوێیت بە پاژنە، پەنجە گەورە، پەنجە بچدەتوانیت جێگە دیاریکراوەکان ناوبن

لەوکاتەی دەست لە هەر جێگەیەک دیاریکراو . با نەخۆشەکە سەیرت بکات لەکاتێکدا دەست لە شوێنەکە دەدەیت.  2
شتێکیتر بەکاربهێنیت بۆ دەستدان لە  دەتوانیت پەنجەت یان هەر. دەدەیت کە ناوت لێناون، دەبێت نەخۆشەکە ناوی جێگەکان بڵێ

ئامانجی ئەم هەنگاوە ئەوەیە کە دڵنیاببیتەوە لەوەی نەخۆشەکە . بەڕیزبەندییەکی هەڕەمەکی دەست لە جێگەکان بدە. جێگەکان
ەی تۆ ناوی هەر جێگەیەك فێر بێت، هەروەها ئامانجێکی دیکە ئەوەیە ڕێڕەوی دەماری نوێ دروست بکات بۆ ئەو پاڵنەرە هەستەوەری

 . بۆی دەستەبەر دەکەیت
دەست لە هەر جێگەیەك بدە و بە نەخۆشەکە بڵێ  .پاشان با نەخۆشەکە چاوی دابخات یان سەیری شوێنەکە نەکات. 3

کاتەی دەست لە  دوای ئەوەی وەڵامی دایەوە، با سەیر بکات لەو. ناوی هەر جێگەیەکی دیاریکراو بڵێ کە دەستی لێدەدەیت
دەست دان لە جێگەکان لەوکاتەی سەیر دەکات بۆ  بەردەوامبە لە. بۆ ئەوەی ببینێت کە ئاخۆ ڕاستی کردووە هەمان جێگە دەدەیتەوە

 . ئەوەی یارمەتی میشکی بدەیت ڕێڕوی دەماری نوێ دروست بکات پەیوەست بە هەست و شوێنە دیاریکراوەکە
  .خولەك لەمە بەردەوامبە 4بۆ  2بۆ ماوەی .4
لە ماڵەوە دەکرێت ئەندامێکی  .و پێی بڵێ کە دەبێت ئەمە لە ماڵەوە ئەنجام بدات قسە لەگەڵ نەخۆشەکە بکە. 5

یان ئەگەر ئەوە نەکرا، نەخۆشەکە . خێزانەکەی یارمەتی بدات ئەم چالاکییە ئەنجام بدات هەروەك چۆن تۆ ئەنجامتدا لەگەڵیدا
دەکرێت . دیاریکراو بنێت لە شوێنێکی لەشیدا ئەگەر خۆی ئەنجامی بدات، دەبێت ناوی چەند جێگەیەکی. دەتوانێت خۆی بیکات

پاشان دەبێت سەیری لایەکی دیکە بکات لەوکاتەی دەست . جێگەکان جیاوازبن لەو جێگایانەی تۆ لە جەلسەکەدا ناوت بۆ دانان
و هەوڵ کاتەی دەست دەدات لە هەر جێگەیەك، دەبێت ناوی جێگەکە بڵێت  لەو. دەدات لە جێگەکان بە دەستی یان هەر شتێکیتر

خولەك  ˽بۆ  ˻جار بکرێت هەر جارە و  ˽بۆ  ˻ئەمە زۆر سوودبەخش دەبێت ئەگەر هەموو ڕۆژێك . بدات لە مێشکیدا وێنای بکات
 . بەڵام گفتوگۆ لەگەڵ نەخۆشەکە بکە بۆ دانانی پلانێکی واقیعیانە. بەردەوام بێت

 
 

 .بە گروپێکی گەورە نواندێک بۆ ئەمە ئنجامبدە

 .ەکاریبێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدابەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان ب. ناواندنێک بە گروپی بچوک ئەنجامبدە

بە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی کە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی . با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 نەکان ڕاست بکەرەوەئەمە بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشت. بکەن
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TNE  :پەنجەرەی گیر 
 

 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە
 پەنجەرەی گیر :  TNE –سەرەکە ئامانجی چارە

 : ئامانجی ئەوەیە یارمەتی نەخۆشەکە بدات لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگات TNE "پەنجەرەی گیر“
x ئازار شێوازێکی متمانەپێکراو نییە بۆ بڕیاردان لەسەر بڕی زیان گەشتن یان برینداری شانە 
x  گۆڕانە نی شایهبایۆلۆجیمان  –ئازار هەمیشەیی نییە 

 
 " پەنجەرەی گیر“ -ەکییەکان خاڵە سەر

x وانە بە نەخۆشەکە مەڵێرەوە، بەڵکو بەشداری پێبکە لە گفتوگۆدا . 
 

بیر لە . ونەیەك بکەین تا تێبگەیت چۆن جەستەمان سوود وەردەگرێت لە جووڵە کردنوبا باسی نم: پسپۆری تەندروستی
  ێك دەتەوێت بیکەیتەوە؟چی ڕوودەدات کات. جەرەیەك بکەرەوە کە ماوەیەکی زۆرە نەکرابێتەوەپەن

 . کردنەوەی سەخت دەبێت و دەنگ دروست دەکات: نەخۆش
زۆرجار کە هەست بە ئازار دەکەین، ئەو بەشەی ئازاری دێت لە . بەڵێ، ئەمەش هاوتایە لەگەڵ جەستەماندا: پسپۆری تەندروستی

 . با نەخۆشەکە بەشداری بکات ئەوەت بەسەرهاتووە؟. ستێنینجووڵە دەیوە
ئەگەر . کەواتە با وێنای ئەو بەشەی جەستەمان بکەین وەك ئەو پەنجەرەیەی کە ماوەیەکە نەکراوەتەوە: ەندروستیپسپۆری ت

ڕەق بووە  وڵێنین، تەنانەت بۆ ڕۆژێکیش بێت، ڕەنگە هەست بکەین ئەو بەشەی جەستەمانوماوەیەك بەشێکی جەستەمان نەج
ڕەنگە هەست بە ئازار یان نائاسوودەیی . ی وەك قرچە و شەقە دەربکاتڕەنگە دەنگ. وڵێتوی کردووە و بە ئاسانی ناج(تەشەنوج)

ئازار، نائاسوودەیی، یان دەنگەکەی . وڵێنینوحاڵەتێکدا کە بۆ ماوەیەك ئەو بەشە دیاریکراوە ناج ئەمە هەستێکی ئاساییە لە. بکەین
 . با نەخۆشەکە بەشداری بکات ڕوونە؟لات . ێك هەبێت(تێکچوون)ەو بەشەدا برینداربوون یان زیان لنییە دەرخەری ئەوە 

: نەخۆش ئەگەر بگەڕێینەوە بۆ پەنجەرەکە، چۆن چاکی دەکەیت کە کردنەوەی سەختە؟ چۆن وادەکەیت ئاساتر بێت بۆ کردنەوە؟
 . ارئەهێنم تا یارمەتیدەر بێت لە کردنەوە و داخستنیهەندێك ڕۆن بەک. چەند جارێك دەیکەمەوە و دایدەخەمەوە

وڵێنین، وەك وهەر کە بەشێکی جەستەمان چەند جارێك دەج. بەڵی، هەمان شت ڕاستە بۆ جەستە: ستیپسپۆری تەندرو
ی یاریدەی کردنەوەی پەنجەرەکە دەکات تا ئاسانتر هەروەها هەروەك ئەو ڕۆنە. جومگەی ئەژنۆ یان پشت، جوڵاندنیان ئاسانتر دەبێت

ئەو ڕۆنە . وڵێنوکات لە جومگەکاندا تا هاوکاربن بە ئاسانتر بجبکرێتەوە، جەستەی ئێمەش بەشێوەیەکی سروشتی ڕۆن دروست دە
کەواتە چی . ناکات وڵێنین، جەستە ئەو چەورییە دروستوئەگەر جومگە نەج. لە جومگەکانماندا دەردەدرێت کاتێك  دەیانجوڵێنین

 . کەمتر دەبێت  لە جەستەدا ڕۆنی: نەخۆش وڵێنیت؟ودایە ئەگەر بۆ ماوەیەك نەیانج مگەکانوبەسەر ئەو ڕۆنەدا دێت کە لە ج
ڵێنیت، سروشتیانە جەستەت ووبەڵام ئەگەر دووبارە ئەو بەشەی جەستەت بەکار بهێنیتەوە و بیج. ڕێك وایە: پسپۆری تەندروستی

کەواتە چیمان بۆ دەردەکەوێت سەبارەت بە کاریگەری . ئەو ڕۆنە بۆ ئەو بەشە دەردەدات، دواتریش ئاسانتر ئەبێت بۆ جووڵە
 . ئەگەر ئەو بەشەی جەستە بجوڵینین، جووڵەی ئاسانتر ئەبێت: نەخۆش نی بەشێکی جەستە، وەك جومگە؟وڵاندوج

ئەمە وای لێدەکات . وڵێنێتوگەر کەسیك هەست بە ئازار بکات، زۆرجار ئەو بەشەی جەستەی ناجوایە، ئە: پسپۆری تەندروستی
وڵینینەوە، ئەمەش وسەرخۆیی دووبارە ئەو بەشەی جەستە بج ەل بەڵام دەتوانین بە. رەقتربێت و دەبێت هۆی ئازار دروستکردن

کات، جووڵەکە هاوکار دەبێت بۆ کەمکردنەوەی ئازار و  یبەپێ. وڵێتووادەکات جەستە ڕۆن دەربدات تا وای لێبکات بە ئاسانتر بج
 .نائاسوودەییەکە

 

 
 وڵەی کارای ئەو ناوچەیەی کە ئازاری تێدایە وج

 (: دباکگراون)زانیاری پێشینە 
جوڵاندنی چالاکی بەشێکی . وڵاندنی بەشێك کە ئازاری هەبێت بەشێکی گرنگی چارەسەری ئازارەووەك باسمانکرد، ج

 : جەستە کە ئازاری تێدا بێت کاریگەرییەکی ئەرێنی دەبێت لەسەر ئەم هۆکارانەی خوارەوە کە بەشدارن لە دروستکردنی ئازاردا
x انكارییەكانڕئازارى نۆسیسیپتڤ و گۆ. 
x انكارییەكانڕزارى نیرۆپاسیك و گۆئا. 
x انكارییەكانڕئازارى نۆسیپلاستیك و گۆ. 
x زانیارییەكانى لەش. 
x بیروڕا و باوەكان. 
x  (.عاتیفە)هەست و سۆز 
x بیرەوەرییەكان . 
x هەڵسوكەوت. 

 
بۆ مێشك بۆیە  وڵەی چالاکی بەشێك کە ئازاری هەبێت ئەم کاریگەرییە ئەرێنیانەی هەیە چونکە ئاماژەی سەلامەتی زیاد دەکاتوج

وڵەی جالاکی بەشێك کە ئازاری وبەم جۆرە، ج. ئەگەری زیاترە مێشك بگاتە ئەوە ئەنجامەی ئاماژەی سەلامەتی زیاترە لە مەترسی
 .هەبێت ڕێگایەکە بۆ چارەسەرکردنی ئازار

 
 

 .بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدا. نواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە

اوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی کە سەرنجیاند. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 ئەمە بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوە. بکەن
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 : ئەم چارەسەرە، ئەم کاریەگەرییانی خوارەوەشی هەیە
x دەکاتەوە کە لە ئازاری نۆسیپلاستیکدا ڕوودەدات( پێچەوانەی) انکارییە بایۆلۆجییەکان هەڵدەگێڕێتەوەڕگۆ 
x ولکە، وزانیاری جەستە بەرەوپێش دەبات کە ڕەنگە بەشداربێت لە ئاماژەی مەترسی وەك رەقبوونی جومگە، لاوازی ماس

 لکەییولەکە، کەمبوونەوەی خۆراگری ماسووکەمبونەوەی درێژی ماسو
x بۆ گۆڕینی بیر و باوەڕی زیانبەخش دەربارەی ئەزار و جووڵە  نی ئەرێنی فەراهەم دەکاتوهەست و ئەزمو 
x  ترسی ئازار و جووڵە کەمدەکاتەوە 
x وڵەی بەشەکانی جەستە دروست دەکات لەگەڵ هەست نەکردن بە ئازار یان هەستکردن بەوەی کۆنترۆڵت ویادەوەری نوێی ج

 لەدەست دابێت
x ژیانی ڕۆژانەیدا ئەنجامدانی جووڵە و چالاکی جەستەیی زیاتر لە ڕێخۆش دەکات بۆ کەسەکە تا هەست بە ئاسوودەیی بکات لە 

 
سووڕی . وڵەی چالاکی بەشێکی جەستە بەئازار بەکاردەهێنیتوی ترسی خۆلادان گرنگە بۆ تێگەشتن کاتێك چارەسەری ج(خوول)سووڕ 

 : ترسی خۆلادان ئەم هەنگاوانەی خوارەوە دەگرێتەوە
o  هەستکردن بە ئازار 
o وود سەبارەت بە ئازار بیر و باوەڕی بێس 
o  لە ئازار و ئەو شتانەی دەبنە هۆی ئازار( خۆلادان)فەرامۆشکردن 
o انکاری بایۆلۆجی و کەمکردنەوەی جووڵە ڕگۆ 

 
ئازار کاردەکات  وڵەی چالاکی بەشێکی بەوج. ئەم سووڕە بەردەوام دەبێت ئەگەر کەسەکە هەست بە شتێك نەکات بۆ شکاندنی سووڕەکە

 .سووڕە بۆ ئەوەی کەسەکە چیتر ئازار و ئەو شتانەی دەبنە هۆی ئازار دروست کردن فەرامۆش نەکاتبۆ وەستاندنی ئەم 
 : نەیەکە لەسەر ئەوەی چۆن سووڕی ترسی خۆلادان بەشدار دەبێت لە ئازارداوئەمەی خوارەوە نمو

 
o کەسەکە بە ئازار و ڕەقبوونی ملەوە لە خەو هەڵدەستێت: هەستکردن بە ئازار . 
o زۆر . فەقەراتی ملم هەبێت وەك دایکم، ئەمە بەرەو خراپی دەڕوات“: کەسەکە دەڵێت: ڕی بێسوود سەبارەت بە ئازاربیر و باوە

 ". وڵاندنی ملم خراپتری دەکاتوئازاری دێت و ناتوانم هیچ شتێکیشی لێ بکەم و ج
o ملی دەوەستێت، ناچێتە سەر کار، وڵاندنی وج کەسەکە لە: فەرامۆشکردنی ئازار و ئەو شتانەی دەبنە هۆی دروستبوونی ئازار

 . درێژایی ڕۆژ  لە جێگەدا دەمێنێتەوە چونکە پێیوایە ئەوە باشترین شتە بۆ ئازارەکە  بەڵکو بە
o انکاری ئازارە بەستەری ڕوودەدات کە ڕبەهۆی بیر و باوەڕە بیسوود و کەمی جووڵەوە، گۆ: گۆڕانکاری بایۆلۆجی و کەمی جووڵە

ەنجامی پارێز  دەردەدات، لەوانە کەمکردنەوەی جووڵە و زیادکردنی ئمێشكی بەر. ەندام زیاد دەکاتئەمەش هەستیاری دەمارە کۆئ
 .                                                                                                           گرژی ماسوولکە

o و بەرەنجامە پارێزەکان بەشداری دەکەن لە هەستکردن بە ئازار بۆیە سووڕەکە گۆرانکارییە بایۆلۆجییەکان : هەستکردن بە ئازار
 .بەردەوام دەبێت

 
 . نە بەکاردەهێنینەوە تا بزانین چۆن دەکرێت سووڕی ترسی خۆلادان بەری پێ بگیرێت بۆ ئەوەی کەسەکە چاك ببێتەوەوهەمان نمو

 
o خەو هەڵدەستێت کەسەکە بە ئازار و ڕەقبوونی ملەوە لە: هەستکردن بە ئازار . 
o کاتی خەودا دانابێت بۆیە  هەڵە ملم لە دەبێت بە“: خۆی دەڵێت کەسەکە بە: بیر  و باوەڕی سوودبەخش سەبارەت بە ئازار

سەرخۆیی ئازارەکە نامێنێت ئەگەر ملم  لە بە"، هەروەها ”ئەمە ئازارێکی درێژخایەن نییە"، "جومگە و ماسولکەکانم ڕەقن
 ". نی خۆگەمرکردن، هەندێ ملی خۆم بشێلموڵێنم، هەندێ ڕاهێناوبج

o بهکردن م وڵێنێت و هەندێ راهێنانی خۆگەروکەسەکە ملی دەج: ئازارەکە و ئەو شتانەشی دەبنە هۆی ئازار فەرامۆش ناکات  
 . دەچێتە سەر کار و هەموو چالاکییە ئاساییەکان ئەنجام دەدات. ملی دەکات

o بەهۆی بیر و باوەڕە سوودبەخشەکانەوە لەگەڵ جووڵەی بەردەوام، : وڵە کەم ناکاتەوەهیچ گۆرانکارییەکی بایۆلۆجی روونادات و جو
ڕەنگە مێشك هەر هەندێك بەرئەنجامی پارێزەر . ڕوونادات بۆیە هەستەوەری دەمارە کۆئەندام زیاد ناکات گۆڕانکاری  نۆسیسێپتڤ

مێشك نیشانەی زیاتری سەلامەتی هەست بەڵام بەهۆی جووڵەی بەردەوامەوە، . ولکەودەربدات وەك گرژی زیادەی ماس
 . پێدەکات وەك لە مەترسی بۆیە دەوەستێت لە بەرهەمهێنانی بەرئەنجامی پارێزەر

o سەرخۆیی ئازارەکە نامێنێت لە رادە هەنگاو نانێت، بۆیە بە دەمارە کۆئەندام بەرەو هەستەوەری زیاد لە: هەستکردن بە ئازار . 
 

بە . بدرێت دروستی ئەنجام بەئازار  تەنها کاتێك کاریگەری دەبێت و سوود دەبخشێت کە بە وڵاندنی چالاکی بەشێکیوچارەسەری ج
یاخود بە واتایەکیتر، " ڕاهێناندەدەینەوە بە مێشك"سەرخۆیی مانای ئەوەیە  ئێمە  لە ئازار بەرەو جووڵە بە ئاراستەکردنی بەشێکی بە

چالاکی  و نی ئازار زیاد دەکات و کاروئەمە ئەنجامەکەی ئەزمو. سی دەربدەنڕێڕەوی دەماری نوێ دروست دەکەین کە کەمتر ئاماژەی مەتر
 . ژیانی ڕۆژانە بەرەوپێش دەبات

 
 : ئازار کاتی ئەنجامدانی جووڵەی چالاکی بەشێکی بە ئەم خاڵانەی خوارەوە بنەما سەرەکییەکان تا پەیڕەوبکرێن لە

x ۆ هەندێك نەخۆش ئەنجامدانی جووڵەی خاو سەختتر و بەب .بۆ هەر جووڵەیەك، دەبێت خێرایی دروستی بۆ بدۆزیتەوە 
لەگەڵ نەخۆشەکەدا ئەمە بنکۆڵی ئەمە بکە و لەسەر . کاتێکدا بۆ هەندێکیتر باشترە بەخاوی جووڵە بکات ئازارتر دەبێت لە

دەڕوات، لەگەڵ ئەوەی چارەسەرەکە بەرەوپێش . خێراییەك ڕێککبکەون کە ئاسوودەترین ئاستی خێڕایی  بێت بۆ نەخۆشەکە
 . خێراییەکە هەڵبسەنگێنە و بیگۆڕە

x کاتێك جووڵەکان فێری نەخۆشێك دەکەیت، بەجۆرێك فێری . هەموو جووڵەکان دەبێت بەشیوەیەکی ڕیتمی ئەنجام بدرێن
 . ولکە و بەرئەنجامی پارێزەروئەمە هاوکار دەبێت لە کەمکردنەوەی گرژی ماس. بکە چۆن بتوانێت بەجوڵەیکی ڕیتمی بیکات

x ڕاگرتنی هەناسە یان هەناسەدان بە . موو جوڵەکاندا نەخۆشەکە دەبێت بەردەوامبێت لە هەناسەدان بەسكلە هە
سوودبەخش دەبێت . سەرەوەی سنگ هەستیاری دەمارە کۆئەندام زیاد دەکات لەگەڵ زیادکردنی هەستی ترس و پەرێشانی

  .ە لەگەڵ هەناسەدا بە سكئەگەر یەکەمجار هەناسەدان بە سک ئەنجام بدرێت و پاشان جووڵەکان بک
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x واباشترە یەکەمجار . وڵەکاندا، نەخۆشەکە دەبێت ڕاهێنانی هەموو جوڵەکان بکات لەگەڵ تۆداولە هەموو ج
جووڵەکان نیشانی نەخۆشەکە بدەیت بۆ ئەوەی ببینێت چۆن هەناسەدا بە سك و جووڵەکان بە شێوەیەکی ڕیتمی ئەنجام 

دەتوانێت ئەم جووڵەیە ئەنجام بدات و هەروەها ئەوەش کە نابێتە هۆی دروستبوونی  دەبێت نەخۆشەکە بزانێت کە. دەدەیت
کەواتە، گرنگە نەخۆشەکە مەشقی جووڵەکان بکات لەگەڵ تۆدا هەروەك چۆن لە ماڵەوە ئەنجام دەدات . ئازار یان دوودڵی

 .(هەمان دووبارەکردنەوە، خێرایی، هتد)
x ئامانجی ئەم ڕاهێنانە . موو جوڵەکان لە ماڵەوە ئەنجام بداتڵەکاندا، دەبێت نەخۆشەکە هەولە هەموو جو

ئەوەیە  دەمارە کۆئەندام بەڕووی جووڵەکاندا چەند جارێکی زۆر ئاشنا بکرێت تا ئەوەی دەمارە کۆئەندام فێرببێت کە ئەم 
هەست بە  شێوازێکن  تا هاوکاری نەخۆشەکە بیت ئەم خاڵانە چەند ڕێگە. جووڵانە مەترسی نین تا دووربخرێنەوە

مەشقی جووڵەکان بکە لەگەڵ نەخۆشەکەدا، بیری : کاتی ئەنجامدانی جووڵەکان لە ماڵەوە ئاسوودەیی بکات لە
سوودبەخش و هاندانی پێ ببەخشە، باسی هەر نیگەرانی و ترسێکی لەگەڵ بکە کە ڕەنگە هەیبێت سەبارەت بە 

 .یانەی لەگەڵ بکە بۆ ئەنجامدانیان لە ماڵەوەئەنجامدانی جووڵەکان لە ماڵەوە، هەروەها باسی پلانێکی واقیع
 :وردەکاری چارەسەرەکە
 ئازار  جووڵەی چالاکی بەشێکی بە –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

x  کەمکردنەوەی ترس و پەرێشانی ئازار و جووڵە 
x  هاندانی بیر و باوەڕی سوودبەخش 
x  کەمکردنەوەی گۆرانکاری بایۆلۆجی و بەرئەنجامی پارێزار 
x ی هەستیاری دەمارە کۆئەندام کەمکردنەوە 
x زیادکردنی هێز، بزووتن، چالاکی فیزیکی ئەو بەشەی جەستە 
x   ئەنجام بدات" ئازار الاکی بەشێکی بەچجووڵەی "ڕینوێنی کردنی نەخۆشەکە تا ڕۆژانە لە ماڵەوە 

 
 جووڵەی چالاکی بەشێکی بەئازار –خاڵە سەرەکییەکان 

x  خێرایی، دووبارەکردنەوە، مەودای )جووڵە و ئەو شێوازە ئەنجامدانەی کار لەگەڵ نەخۆشەکەدا بکە بۆ دۆزینەوەی
 . کە پێی ئاسوودەیە لە ماڵەوە ڕۆژانە ئەنجامی بدات( بزووتن

x ڕاهێانانی جووڵەکان لەگەڵ نەخۆشەکەدا ئەنجام بدە 
x  ڕێنوێنی نەخۆشەکە بکە بەردەوام بێت لە هەناسەدان بە سك 
x  پەرێشانی کەم ببنەوەژینەگەیەک ئارام دروست بکە تا ترس و 
x جووڵەکانی بەشێوەی ڕیتمی ئەنجام بدە 

 
 . خوارەوەدا باسکراوە ی تێكستهفێرکاری بڵێرەوە وەك لەم . 1
ئەگەر کەسێك چەند بەشێکی جەستەی ئازاری هەبێت، . ئەو بەشەی جەستە دیاری بکە کە تەرکیزی دەخەیتەسەر. 2

 . سەر یزی بخەنەداوای لێبکە چ شوێنێك هەڵبژێرن تا یەکەمجار تەرک
جووڵەکان پیشانی نەخۆشەکە بدە بۆ  نامیلکەی.  ردراوەکەداێتوانای هەنووکەیی کەسەکە دیاریبکە لە بەشە هەڵبژ. 3

نەخۆشەکە بکە ئێستا بە کامیان ئاسوودەیە  پاشان پرسیار لە. هەموو جووڵەکان بەکرداری نیشان بدە. شوێنە هەڵبژیردراوەکە
کی جەستە ئەنجام دەدەیت کە نامیلکەی نەبێت، ئەوا دەتوانیت زنجیرە جووڵەیەك دروست بکەیت کە ئەگەر بەشێ. ئەنجامی بدات

 . سەرخۆیی سەخت ببێت لە بە
 : ئەم هەنگاوانەی خوارەوە ئەنجام بدە بۆ جووڵە هەڵبژیردراوەکە. 4

x سك و شێوازی ڕیتمی شێوەیەکی کردەیی جووڵەکە نیشان بدە بە هەناسەدان بە بە 
x شێوازێك کە ئاسوودەبێت بۆی جار جووڵەکە دووبارە بکاتەوە بە ˻-0ەخۆشەکە بکە داوا لە ن 
x پرسیار لە نەخۆشەکە بکە چەند دووبارە دەتوانێت بە ئاسوودەیی ئەنجام بدات 
x ڕینوێنی نەخۆشەکە بکە کە مەودای . داوا لە نەخۆشەکە بکە هێندەی ئەو رێژەیەی دیاریکردووە چارەسەرەکە ئەنجام بدات

ڕێنوێنی نەخۆشەکە بکە بەردەوام بێت لە هەناسەدان و . و خێرایی جووڵەکە بدۆزێتەوە بەوجۆرەی پێی ئاسوودەیە بزووتن
 . جووڵەکە بە شیوازێکی ڕیتمی ڕابگرێت

زۆر گرنگە ئەم  .ماڵەوە لەگەڵ نەخۆشەکە گفتوگۆی دانانی پلانێك بکە بۆ ئەنجامدانی ئەم ئەم چارەسەرە لە.  5
 ڕینوێنی نەخۆشەکە بکە کە چۆن بیری بێتەوە  و چۆن لە. ونە سێ بۆ چوار جار لە ڕۆژێکداوەنجام بدرێت، بۆ نمچارەسەرە زوو زوو ئ

 .ژیانی ڕۆژانەیدا ئەنجامی بدات
ەت ئەگەر هەست بە ئازار نهاوکاری نەخۆشەکە بکە تێبگات لەوەی پێویستە ئەم جووڵە چالاکە ئەنجام بدات تەنا. ˿

وایی بدەرەوە بە نەخۆشەکە کە ئازار لەکاتی ئەم چارەسەرەدا مانای ئەوە نییە زیان بە شانەکانی دڵنە .و نائاسوودەیی بکات
خوار ئاستی ئەوپەڕی  دەبێت نەخۆشەکە لە. ی بیربهێنەرەوە"ی گیر هپەنجەر"خاڵە سەرەکییەکانی چارەسەری . لەشی گەشتبێت

 ئەگەر لە. شێوەیەکی بەرچاو ئازار زیاد بکات جام بدات بەبێ ئەوەی بەوڵێت بۆ ئەوەی بتوانێت زوو زوو ئەم چارەسەرە ئەنوتوانایدا بج
ماڵەوە چارەسەرەکە ئازار زیاد بکات، نەخۆشەکە دەتوانێت ژمارەی دووبارەکردنەوەکان یان مەودای بزووتن کەم بکاتەوە، بەڵام نابێت 

 . هەرگیز لە ئەنجامدانی چارەسەرەکە بوەستێت
 

 :رکاریبەکاربێنە بۆ فێ  تێكستهئەم 
دا، ئەگەر کەسێك هەستت ئازار کرد، زۆرجار لە "پەنجەرەی گیر"وەك ئەوەی باسمان کرد لە نمونەی : پسپۆری تەندروستی

دەگونجێت ئەمە وا لەو بەشەی جەستە بکات رەقتتر بێت و وات لێبکات هەست بە . جووڵانی ئەو بەشەی جەستە دەوەوەستێت
ئەمە یاریدە دەبێت بۆ جەستە تا ڕۆن دەربدات تا ئاسانتر . جووڵەی پێ بکاتەوە هێواشی بەڵام دەتوانێت بە. ئازاری زیاتر بکەیت

 . بەپێی کات جووڵەپێکردنی ئەو بەشەی جەستە هاوکار دەبێت لە کەمکردنەوەی ئازار و نائاسوودەیی. وڵێتوبج
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بەڵام بە بەکارهێنانی . کە ئازاری هەیە سەرەتاوە زۆر سروشتییە هەست بە ترس بکەیت لە بەکارهێنانی ئەو بەشەی جەستەت لە
زوویی هەست بەباوەڕبەخۆبوونی زیاتر دەکەیت کە جووڵەکان  هەنگاو و ئەنجامدانی هەر ڕۆژێك و کەمێك، بە سەرخۆ و هەنگاو بە لە

لەوەی کە لەسەرخۆ بۆت دەردەکەوێت کەلەڕێی جووڵەوە  هەست بە وزەی زیاتر و بەهێزبوونی زیات دەکەیت جگە . زیانبەخش نین
وڵاندنی ئەو بەشەی جەستە هەست وج هێواشی به هەروەها، . هەست دەکەیت ئەنجامدانی چالاکییەکانی ڕۆژانە ئاسانتر دەبێت

پێکەوە کار . کەواتە ئێستا دەست دەکەین بەجوڵاندنی بەشێکی جەستەت کە ئازاری هەیە. بە ئازار و نائاسوودەیی کەمتر دەکەیت
ئامانجمان دیاریکردنی جووڵەیەکە چەند . ەو جووڵەیەی کە بە باشترین شێوە لەگەڵ تۆدا بگونجێتدەکەین لەسەر دۆزینەوەی ئ

کەواتە، پێویست ناکات جووڵەکە زۆر سەخت و بەئازار . بیت لە ئەنجامدانیدا ڕۆژانە هەتا جەلسەی داهاتوو دەوجارێکی زۆر ئاسو
 .         چونکە وەك ئەوە وایە کە پەنجەرەیەکی گیر بکەینەوە و دایبخەین بێت، بەڵام ڕەنگە هەندێك ئازار و نائاسوودەیی دروست بکات

                                                                                                                                           
ەگەڵ نەخۆشەکە تا ڕێککبکەون لەسەر پلانێك بۆ ئەنجامدانی جووڵەکانی خوارەوە بەکاربهێنە بۆ گفتوگۆکردن ل ی تێكستهئەم 

 : چارەسەرەکە لە ماڵەوە
. دا فیربووین، هەنگاوی یەکەم ئەوەیە جەستە بخەیتە جووڵە"پەنجەرەی گیر"ونەی ووەك ئەوەی کە لە نم: پسپۆری تەندروستی

. شت ئەوەیە ئەم جووڵەیە چەند جارێك ئەنجام بدەیت لە ڕۆژێکدا باشترین. ئێستا ئەو جوولەیەمان دیاریکردووە کە باشترینە بۆ تۆ
با نەخۆشەکە ئامانجی خۆی دابنێت بۆ دووبارەکردنەوە و ئەنجامدانی چەند  پێتوایە دەتوانیت چەند جار ئەم جووڵەیە ئەنجام بدەیت؟

ئەمە مانای . دەتوانێت ئەنجامی بدات گرنگە کە نەخۆشەکە پلانی دەستپێکردنی کەمتر بێت لەوەی. جارەکی ڕۆژانەی ڕاهێنانەکە
. توانایدا بێت ئەنجامی بدات و کەمتر لەوەی دەتوانێت دووبارە کردنەوە بکات ئەوەیە کە لە ئاستێکی خوارتردا  دەستپێدەکات کە لە

 . جەستەوەلایەن پێکهاتەکانی  ئەمە کات دەدات بە مێشك کە تێگەشتنی نوێ بۆ  ئەو ئاماژانە دروست بکات کە پێی دەگات لە
سەرنجی ئەم خاڵانەی خوارەوە بدە بۆ باسکردنی هەر بەشێکی . نامیلکەکان لەگەڵ وێنەکان بەکاربهێنە بۆ هەر بەشێکی جەستە

 . جەستە
 پشت
x  ت بهێنە بۆ سەر ۆپاشان هەردوو ئەژن. هەر جارەو ئەژنۆیەکت بهێنە بۆ سەر سنگت. لەسەر پشت پاڵبکەوە:  0ئاستی

  .سنگت
x  قۆڵەکانت ڕێکبکەرەوە بە شێوەیەک . دەستەکانت بخەرە سەر زەویەکە لە نزیک شانتەوە .سک پاڵبکەوە لەسەر :˻ئاستی

پاشان جەستەت بگەڕێنەرەوە بۆ باری . ماسولکەکانی پشت و سمتت با خاو بن. ەکەیکە سنگت بەرز بکەیتەوە لە زەوی
 .پشوودان لەسەر زەویەکە

x  یەکە دابنێ بە شێوەیەک کە یتێنەرەوە و بنی پیکانت لەسەر زەووشوئەژنۆت بن. لەسەر پشت پاڵبکەوە: ˼ئاستی
هەردوو پێت لەسەر زەویەکە . ەکەیوڵێنە، بەرەو زەویوئێستا، هەردوو ئەژنۆت بۆ لایەک بج. پەنجەکانی قاچت بۆ پێشەوە بن

ی پشتت دەبێت هەست بە سوڕاندی بەشی خوارەوە.بە ڕیتمێکی ڕێک بەرەو ڕاست و چەپ ئەنجامی بدە. بهێڵەرەوە
  .بکەیت

x  قاچێکت بەرز بکەرەوە بەرەو سەقفەکە لە کاتێکدا کە ئەژنۆت رێکە و  .با قاچەکانت رێکبن. لەسەر پشت پاڵبکەوە: ˽ئاستی
هەمان شت بە قاچەکەی ترت . ەکەیبە هێواشی نزمی بکەرەوە بۆ سەر زەوی. پەنجەکانت ڕووەو دەموچاوت بنوشتێنەرەوە

 . ئەنجام بدە
x  ەکە جێگیر بکە و با بەشی سەرەوەی لەشت یکورسیەک دابنیشە، هەردوو پێیەکانت لەسەر زەویلەسەر  :˾ئاستی

ئێستا، دەستی ڕاستت بەرە بەرەو ئەژنۆی ڕاستت . هەردوو دەستت بخەرە سەر ڕانەکانت. ودەی هەبێتوبارێکی ئاس
لە کاتێکدا ئەمە . چەپت پاشان دەستی چەپت بەرە بەرەو ئەژنۆی. پاشان بیگەڕینەرەوە بۆ خاڵی دەستپێکردنەکە

اندنەکە لە ڕوودڵنیابەرەوە لەوەی کە س. وڕانی بەشی خوارەوەی پشتت بکەیتوئەنجامدەدەیت، دەبێت هەست بە س
 .بەشی خوارەوەی پشتتدا دروست دەبێت، نەک بە تەنها بەشی سەرەوەی پشتت و شانەکانت

x  ئەژنۆی . دووربن، پەنجەکانت ڕووەو پێشەوە بن لەسەر زەوی بە جێگیری بوەستە و پێکانت کەمێک لە یەک: ˿ئاستی
دەستی چەپ یان ئانیشکی چەپت . دروست بکات 01ڕاستت بەرز بکەرەوە بە شێوەیەک کە لەگەڵ کەمەرتدا گۆشەی 

وڵە ئەنجامبدە بەڵام ئەمجارە ئەژنۆی چەپت وهەمان ج .بگەڕێرەوە بۆ باری دەسپێک. لەو کاتەدا یەکبگرێت لەگەل ئەژنۆت
دڵنیابەرەوە لەوەی کە سوراندنەکە لە بەشی خوارەوەی پشتتدا دروست دەبێت، نەک . لەگەڵ دەستی ڕاستتیەکبگرێت 

 . بە تەنها بەشی سەرەوەی پشتت و شانەکانت
x  بە هێواشی خۆت ڕێکبکەرەوە بۆ . وشتێرەوە و دەست بدە لە پەنجەکانی پێتوبن. لە بارێکی ئاسودەدا بوەستە: ̀ئاستی

وشتێنەرەوە بە شێوەیەک کە سەرت وەکانت بخەرە سەر بەشی خوارەوەی پشت و بۆ دواوە خۆت بندەست. بارێکی وەستاو
 .بگەڕێرەوە بۆ باری دەستپێک. بەرزکردۆتەوە و سەیری سەقفەکە دەکەیت

 
 ئەژنۆ
x  ت پاشان بە تەواوەتی قاچەکان. پاژنەی پێت بهێنە بۆ لای سمتت. لەسەر پشت پاڵبکەوە قاچەکانت با ڕێک بن: 0ئاستی

 .ڕێک بکەرەوە
x  ئەژنۆت ڕێک بکەرەوە و پاشان بیگەرێنەرەوە بۆ سەر زەویەکە. ودەیی لەسەر کورسیەک دابنیشەوبە ئاس: ˻ئاستی. 
x  وشتێنەرەوە و ڕێکیان بکەرەوەوبە بڕێکی کەم ئەژنۆکانت بن. لە بارێکی ئاسودەدا بە پێوە بوەستە: ˼ئاستی. 
x  پاشان بچۆرەوە بۆ باری . ئەژنۆیەکت بەرز بکەرەوە بۆ نزیک سنگت. تەودەدا بە پێوە بوەسولە بارێکی ئاس: ˽ئاستی

 ت دیكهپاشان هەمان شت بۆ ئەژنۆکەی . دڵنیابەرەوە لەوەی کە ئەژنۆت قفڵ نەکەیت کاتێک بە پێوە وەستاویت. دەستپێک
  .ئەنجامبدە

x  ئەژنۆت . یەکەوە بگرەیی کورسوکی دەست بە پشتوبۆ پاڵپشتی بە س. لە بارێکی ئاسودەدا بە پێوە بوەستە: ˾ئاستی
 .شتێنەرەوە و خۆت نیوە نزمبکەرەوە  پاشان بگەرێرەوە بۆ باری دەستپێکوبنو

x  شتێنەرەوە و خۆت نزمبکەرەوە تا ئەو خاڵەی ئاسودەیت وئەژنۆت بنو. ودەدا بە پێوە بوەستەولە بارێکی ئاس: ˿ئاستی
  .پاشان بگڕێرەوە بۆ باری دەستپێک

x  بە هەر ڕێگایەک . بگەڕێرەوە بۆ باری دەستپێک. یەکە دابنیشەیلەسەر زەو. دەدا بە پێوە بوەستەوسولە بارێکی ئا: ̀ئاستی
 .ەکە هیچ شتێکی کە بۆ پاڵپشتی بەکارنەهێنیتیهەوڵبدە بێجگە لە زەوی. ەکە ئەنجامبدەیتڵووودەیت دەتوانیت جوکە ئاس
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 مل
x  بە . یەکە پاڵپشتی لە  قۆڵت و پشتت بکاتیوڵبدە کە کورسهە. ودەیی لەسەر کورسیەک دابنیشەوبە ڕێکی و ئاس: 0ئاستی

بە ڕیتمێکی رێک سەرت بۆ لای  .ێنە بە شێوەیەک کە وەکو وابێت بڵێیت بەڵێوڵڕیتمێکی ڕێک سەرت بۆ سەرەوە و خوارەوە بجو
 .ێیت نەخێرڵڵێنە بە شیوەیەک کە وەکو وابێت بوڕاست و چەپ  بجو

x  یەکە پاڵپشتی لە  قۆڵت و پشتت بکاتیهەوڵبدە کە کورس. کورسیەک دابنیشە ودەیی لەسەروبە ڕێکی و ئاس:  ˻ئاستی .
وڵێنە بۆ لای ڕاست بە وپاشان سەرت بج. ڵێنە بە شێوەیەک کە سەیری پشتەوەی شانت بکەیتوسەرت بۆ لای چەپ بجو
 .شانت بکەیت پشتەوەیشێوەیەک کە سەیری 

x  ەکە پاڵپشتی لە  قۆڵت و پشتت بکاتیهەوڵبدە کە کورسی. شەەک دابنییودەیی لەسەر کورسیوبە ڕێکی و ئاس:  ˼ئاستی .
 .پاشان گوێی چەپت بەرە بۆ نزیک شانی چەپت. گوێی ڕاستت بەرە بۆ نزیک شانی ڕاستت

x  یەکە پاڵپشتی لە  قۆڵت و پشتت بکاتیهەوڵبدە کە کورس. ەک دابنیشەیودەیی لەسەر کورسیوبە ڕێکی و ئاس: ˽ئاستی .
پاشان سەرت بەرە بۆ پێشەوە  بە شێوەیەک کە چەناگەت . شێوەیەک کە سەیری سەقفەکە بکەیت سەرت بەرە بۆ دواوە بە

 .بدات لە سنگت
x سەر . یەکە پاڵپشتی لە قۆڵت و پشتت بکاتیهەوڵبدە کە کورس. یەک دابنیشەیودەیی لەسەر کورسوبە ڕێکی و ئاس:  ˾ئاستی

 .ورێنەوبە شێوەیەکی بازنەی بە هەموو لاکاندا بس
x ڕێنەولەش و سەرت بۆ لای راست بسو. دەستەکانت بۆ لاتەنیشت بەرزبکەرەوە. ودەدا بە پێوە بوەستەولە بارێکی ئاس :˿ئاستی .

پاشان لەش و . بگەڕێرەوە بۆ خالی دەستپێک. هەوڵبدە کە سەیری پشتەوەت بکەیت و قۆڵی ڕاستیشت ڕابکێشیت بۆ پشتەوە
 .وەت بکەیت و قۆڵی چەپیشت ڕابکێشیت بۆ پشتەوەهەوڵبدە کە سەیری پشتە. سەرت بۆ لای چەپ بسوڕێنە

x  سەرت بەرە بۆ دواوە بە شێوەیەک کە سەیری سەقفەکە بکەیت لە هەمان . ودەدا بە پێوە بوەستەولە بارێکی ئاس: ̀ئاستی
پاشان . ەدەیتپێویستە سەیری دەستەکانت بکەیت لە کاتێکدا ئەمە ئەنجام د. کاتدا قۆڵەکانت بەرز بکەرەوە و بۆ دواوە ڕایانبکێشە

سەرت بێنە بۆ پیشەوە بە شیوەیەک کە چەناگەت بدات لە سنگت لە هەمان کاتدا قۆڵەکانت بێنە بۆ خوارەوە و ڕایانبکێشە بۆ 
 .دواوە

 شان
x  قورسایی لەشت لە . ودەیی لە لاتەنیشتەکانتەوە بنوبا قۆڵەکانت بە ئاس. ودەدا بە پێوە بوەستەولە بارێکی ئاس: 0ئاستی

وڵێنیت، ڕێگە بە قۆڵەکانت بدە کە بە ولە کاتێکدا کە بە ریتمێکی رێک پێیەکانت دەج. وە بەرە  بۆ پەنجەکانی پێتپاژنەی پێتە
 .وڵانێکی نەرمی قۆڵەکانت بۆ پێشەوە و بۆ دواوەوە لە جیئامانجەکە بریتی. نێ بکەن لە تەنیشتتەوەۆلانەرمی ج

x  نزیک لە مێزەکە دابنیشە بە شێوەیەک کە . پشتی لە قۆڵەکانت بکاتدەدا دابنیشە و با مێزێک پاڵولە بارێکی ئاسو: ˻ئاستی
شانەکانت بە . ێنە وەکو شان هەڵتەکاندنڵووشانەکانت بۆ سەرەوە و خوارەوە بج. مێزەکە بە تەواوی پاڵپشتی قۆڵت بکات

 .شێوەیەکی بازنەیی بجوڵێنە
x  وشتابێتەوە، و لەپی ووە ڕابگرە بە شێوەیەک کە ئانیشکت نقۆڵەکانت لە لاتەنیشتەکانتە. لە بارێکی ئاسودەدا دابنیشە: ˼ئاستی

. دەستەکانت بۆ دەرەوە بجوڵێنە، دوور بکەونەوە لە لەشت. دەستەکانت با کراوە و ئاسودەبن. دەستت ڕووی بۆ سەرەوە بێت
 .ێنە، بەرەو لەشتوڵدەستەکانت بۆ ناوەوە بجو. بگەرێرەوە بۆ باری دەستپێک

x  با پەنجە گەورەت بەرەو سەرەوە بێت. دەستەکانت بخەرە ناویەک. نیشە یان بە پێوە بوەستەودەیی دابوبە ئاس: ˽ئاستی .
 .قۆڵەکانت بەزربکەرەوە بۆ سەروی سەرت و بیانهێنەرەوە بۆ خوارەوە

x  ودەدا بە پێوە بوەستە و با دەستەکانت لە لاتەنیشتەکانت بن و لەپی دەستت ڕووی لە لەشت بێتولە بارێکی ئاس: ˾ئاستی .
 .پاشان بگەرێرەوە بۆ باری دەستپێک. ی سەرت وه هۆڵەکانت بێنە بۆ پیشەوە و بۆ سەرق

x  پاشان لە پشتی ملتەوە . لە پشتەوە  دەستەکانت بگەیەنە بە یەک. ودەدا بە پێوە بوەستەولە بارێکی ئاس: ˿ئاستی
 .دەستەکانت بگەیەنە بە یەک

x  قۆڵەکانت بە شێوەیەکی بازنەی بۆ پێشەوە . ەکانت لە لاتەنیشتت بندەدا بە پێوە بوەستە و دەستولە بارێکی ئاسو: ̀ئاستی
 . وڵێنەوقۆڵەکانت بە شێوەیەکی بازنەی بۆ دواوە بج .وڵێنەوبج

 چوارگۆشەی هەناسەدان
 

 : (گراوندكبا)زانیاری پێشینە 
هەناسەدان بەسك ئەنجام  ئێستاش فێری دەکەیت چۆن. لەم خاڵەدا، نەخۆشەکەت فێرکردووە چۆن هەناسەدان بە سك ئەنجام بدات

ئەم تەکنیکە گەشەسەندنی تێدایە . ئەم تەکنیکە پێویستی بەوەیە هەناسەدان بەسك ئەنجام بدات بەڵام لە شیوازێکی ڕێکخراودا. بدات
چوارگۆشەی هەناسەدان ئاماژەی بینراویش . سكەوە دەست پێدەکات کە بەشێوەیەکی سادە لە ئەنجامدانی هەناسەدان بە

بۆ باشتر فێربوونی کۆنترۆڵکردنی هەناسەدان بەسك و چۆن نەخۆشەکە تەرکیزی لای هەناسەدانی ت کە  یارمەتیدەر دەبێت بەکاردەهێنێ
 .بمێنێتەوە

 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە
 ": چوارگۆشەی هەناسەدان“ -ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

x سك جوارگۆشەی هەناسەدان گرنگو و  ەدان بەفێرکاری دەستبەربکە بۆ نەخۆشەکە سەبارەت بەوەی چۆن و بۆچی هەناس
 . سوودبەخشە بۆی

x نەخۆشەکە فێربکە چۆن بەشیوازێکی دروست چوارگۆشەی هەناسەدان ئەنجام بدات . 
x  وردەکاری و ڕاهێنانەکانی چوارگۆشەی هەناسەدان فێری نەخۆشەکە بکە تا لە ماڵەوە ئەنجامی بدات بۆ ئەوەی کاریگەرییەکی

 . ۆکارەکانی دروستبوونی ئازارئەرێنی هەبێت لەسەر ه
 

 : چوارگۆشەی هەناسەدان –خاڵە سەرەکییەکان 
x ماڵەوە، ئەوا گرنگە کە شێوازی دروستی  ئەگەر هانی نەخۆشێک دەدەیت کە هەناسەدان وەك جارەسەرەێک بەکاربهێنێت لە

دەیت کە شێوازی هەناسەدانی دەئەگەر شێوازە دروستەکەی فێر نەکەیت، ئەوا مانای ئەوەیە هانی . هەناسەدانی فێر بکەیت
 . سەرەوەی سنگ بەکاربهێنێت کە ئەمەش بەشداردەبێت لە دروستکردنی کێشەی بەردەوام

x کاتی ئەنجامدانی چوارگۆشەی هەناسەدان،  ئەگەر نەخۆشەکە نەیتوانی بەردەوامی بدات بە شیێوازی هەناسەدان بەسك لە
بە نەخۆشەکە بڵێ . بەرەو چوارگۆشەی هەناسەدان هەنگاو مەنێ. ئەوا بگەڕێرەوە بۆ هەناسەدان بەسکی جۆری ئاسایی

 . بەردەوام بێت لە هەناسەدان بەسك لە ماڵەوە و لە جەلسەی داهاتوودا چوارگۆشەی هەناسەدان ئەنجام بدەن
x دڵنیاببەوە کە کاتی پێویست تەرخان بکەیت بۆ ئەنجامدانی بەدروستی. 
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دەتوانیت پیشانم بدەیت چؤن هەناسەدان . ئەنجامدانی هەناسەدان بەسك بووین ین جەلسەدا فێرییدوا لە: ی تەندروستیڕپسپۆ
ئەگەر نەخۆشەکە زەحمەتی بۆ دروستبوو لە ئەنجامدانی شێوازی دروستی هەناسەدانی سکدا، پەلەی سك ئەنجام دەدەیت؟  بە

 . لێمەکە و یارمەتی بدە تا فێری شێوازە دروستەکە ببێت
 

ەکنیکە پێی دەوترێت چوارگۆشەی تئەم . ناسەدان بەسک بەکاردەهێنین لە تەکنیکێکی دیاریکراودائێستا هە: ی تەندروستیڕپسپۆ
هەروەها یارمەتیدەر دەبێت لەوەی چۆن . ناسەت بکەیت ههئەم تەکنیکە یارمەتیت دەدات فێرببیت چۆن زیاتر کۆنتڕۆڵی . هەناسەدان

 . بۆ شتیتر یان سەرنجت بکەوێتە سەر هەستەکانیتر لە جەستەداتەرکیزت لەسەر هەناسەت بهێڵیتەوە وەك لەوەی مێشکت بروات 
 

. دا بێت(ئیسراحت)وە ۆبارێکی لەشی خۆگیر و خاوب لە دانیشتن یان پاڵکەوتندا، دەبێت لە. با نەخۆشەکە دابنیشێت یان پاڵکەوێت
 .خۆت بزانە کام بارە ڕێ بە نەخۆشەکە دەدات باشترین شێوازی هەناسەدانی هەبێت

 
کاتێک لە . بەردەمتدا بە پەنجەت یان لە مێشکتدا چوارگۆشەیەک بکێشە لە. خۆشەکەی بدە پێش ئەوەی ئەنجامی بداتپشانی نە

کاتێک لە باری . هەناسەت رابگرە کاتێک دەچیت بەرەو خوارەوە،.دا لە لایەک دەچیت بۆ لاکەیتر، هەناسە هەڵمژەیباری ئاسۆی
کاتێک دەچیت بۆ سەرەوە بۆ ئەوەی چوارگۆشەکە تەواو بکەیت،هەناسەت . ئاسۆیدا دەچیت بۆ لاکەیتر، هەناسە بدەرەوە

هەموو لاکانی چوارگۆشەکە یەکسانن واتە هەر دۆخەێک لە دۆخەکانی هەناسەدانەکە هەمان کات  .دووبارەی بکەرەوە.رابگرە
دەتوانیت . دەژمێرن ˼کان کاتێک تا لە سەرەتادا  ژماردنەکە بۆ هەر لایەک زۆرترین گاریگەری دەبێت بۆ زۆربەی نەخۆشە .دەخایەنێت

. کەم و زیادی بکەیت لەسەر بنەمای توانای نەخۆشەکە  
 

دڵنیاببەوە کە شیوازی هەناسەدان . با نەخۆشەکە هەناسەدانەکە ئەنجام بدات کاتێک تۆ چوارگۆشەکە دەکێشیت لەبەردەمیدا
مەشق لەسەر ئەمە . گۆشەکە بە پەنجەی بکێشێتپاشان داوای لێبکە چوار. ن هبكلەسەر ئەمە مەشق . بەسك ئەنجام دەدات

 .مەشق لەسەر ئەمە بکەن. کاتێکدا چوارگۆشەکە تەنها لە میشکیدا بکێشێت پاشان داوای لێبکە ئەمە بکاتەوە لە. بکەن
 

 : ئەم خاڵانەی خوارەوە لەگەڵ نەخۆشەکەدا باس بکە بۆ ئەوەی چالاکی هەناسەدان بخاتە نیو لیستی پلانی چالاکی ماڵەوە
x  هەستت بەچی کرد لەکاتی چوارگۆشەی هەناسەداندا؟ 
x بیری سوودەکانی هەناسەدان و چوارگۆشەی هەناسەدان ماوە؟ 
x سوودتر دەزانی؟ ئایا پێتوایە تەنها هەناسەدانی بەسك بەسوودە بۆت یان چوارگۆشەی هەناسەدان بە 
x چ جۆرە هەناسەدانێك ئەنجام دەدەیت لە ماڵەوە و کەی ئەنجامی دەدەیت؟ 

 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
  سەیری وردەکارییەکانی دانیشتنی یەك بکە –وردەکارییەکانی چارەسەرەکە 

پلانی چالاکی ماڵەوە پێك دێت لە دروستکردن و گەشەپێدانی پلانێك کە مانادار بێت بۆ نەخۆشەکە و چەند ڕێگەشێوازێکی بۆ 
دڵنیاببەوە لە بەڵگەنامەکەتدا پلانەکە . ییەکانی ژیانی ڕۆژانەی بداتدەستەبەر بکات تا کۆنترۆڵی ئازار بکات و پەرە بە کار و چالاک

 . بۆ ئەوەی لە جەلسەی داهاتوودا دوا نەکەویت و بەردەوام بیت لە بە بەڵگەکردنی پلانەکەدا یتبنووس
 سەرچاوەی فێربوونی زیاتر

x  چوارگۆشەی هەناسەدانhttps://www.youtube.com/watch?v=AO4jxIpw0Rk 
x ڕێنوێنیکردنی چوارگۆشەی هەناسەدان ڤیدیۆیەکی ئاسان بۆ  :https://www.youtube.com/watch?v=YFdZXwE6fRE 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  ˼دانیشتنی 

 .ئەم نواندنە بکە بۆ گروپەکە

 .ێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدابەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریب. . نواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە

ئەمە . بە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی کە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بکەن. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 ڕاست بکەرەوەبەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان 

 

https://www.youtube.com/watch?v=AO4jxIpw0Rk
https://www.youtube.com/watch?v=YFdZXwE6fRE
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 :ئەم چارەسەرانەی خوارەوە لەخۆبگرێت ˼پێوستە دانیشتنی 

x چێک ئین 
x TNE :“یەکگەیاندن هێڵکاری بە " 
x TNE :شێر 
x  ئازار  شوێنێکی بە کارایجووڵەی 
x دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە پاڵکەوتندا 
x ولکەکانوحەوانەوەی ماس 
x پلانی چالاکی ماڵەوە 

 
x (کرد تەنها ئەگەر پێویستی)ی پاسڤچارەسەر 

 چێك ئین
 

 سەیری وردەکارییەکانی  بابەتی جەلسەی یەك بکە لەسەرەوە –رەسەرەکە وردەکارییەکانی چا
 

 : چارەسەری ئامادەیی پێك دێت لە گفتوگۆکردن لەسەر ئەم دوو پرسیارەی خوارەوە لەگەڵ نەخۆشدا
 جار یەکترمان بینیوە؟  ینيکاتەوەی دوا چ شتێک بەباشی ڕۆشتتوە لەو. 0             
 کی ماڵەوە چۆن گوزەرا؟ پلانی چالا. ˻             

 
TNE :هێڵکاری گەیاندن 

 
 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە

 هێڵکاری گەیاندن: TNE –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 
 : ئامانجی ئەوەیە یارمەتی نەخۆشەکە بدات لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگات" هێڵکاری گەیاندن"چارەسەری 

x ان لەسەر بڕی زیان یان برینداربوونی شانەئازار  شێوازێکی باوەڕپێکراو نییە بۆ بڕیارد 
 

 هێڵکاری گەیاندن: TNE -خاڵە سەرەکییەکان 
x سیوبنو یخۆت ئامادە بکە بە پەڕەیەکی گەورە، فلیپچارت، ماجیکێک بۆ ئەوەی لەسەر . 
x جیاتی ئەوە پرسیارەکان بکە و با نەخۆشەکە بگاتە  لە. خالە سەرەکییەکان بۆ نەخۆشەکە کورت مەکەرەوە

 . مەکانئەنجا
  :بەم شێوەیە. یەكسە بەشێوەیەك کە وشەکان لەسەر یەك ڕیز بوبێت لەبەرامبەر ودوو ستوون بنو

 
 
 

ونێك دەبێت نەخۆشەکە ئاستێکی ئازار وبۆ هەر ئەزم. ونی ئازاری خۆی باسبکاتونەکانی ئەزموداوا لە نەخۆشەکە بکە نمو
کە ئاستی ئازار  بۆ هەر هەستێکی ئازار، هێڵیك بکێشه. نی شانەی کردووە و لەگەڵ ئاستی زیانووبژێرێت کە خۆی ئەزمڵهە

ئەگەر ". ئازاری مامناوەند"و " بێ زیان"نێوان  نە، بۆ سەرئێشە دەتوانیت هێڵیك بکێشیت لەوبۆ نمو. بگەنێت بە ئاستی زیان بە شانە
ە بڵێ و داوای لێبکە ئاستی ئازار و زیان ونوونەی بەیەک گەیاندنی ناو لیستەکەی باس نەکرد، ئەوا خۆت هەندێك نمونەخۆشەکە نم

 : ونەیەكوبە شانە هەڵبژیرێت بۆ هەر نم
x کەسێك کە تووشی ڕووداوێکی هاتووچۆ بووە و بەپێ چەند میلێك دەڕوات بۆ هاوکاری کردنی 
x ئەو سەربازانەی لە جەنگدان 
x ئازاری فانتۆم(   بڕاو، قرتاو) ئازاری پەلی لەدەستچوو  
x  (ناتیژ وەك پەڕە، چەپۆی کول یان هەرشتێك کە تیژ  نەبێت و برینی قووڵ دروست نەکات بە ئامێری)برینی بچوك 
x  (نینۆکی شکاو)برینی نینۆك 
x  ئازاری ددان 
x  سووتاوی 
x وەرزشەوانێك کە پێکراوبێت و بەردەوام بێت لە وەرزشکردن 
x ئازاری سمت بەهۆی دانیشتن لەسەر کورسییەکی ڕەق 
x  زامداری پەنجەی پێ 
x ان سڕبوون کاتێك زەوی دادەنیشیت بۆ ماوەیەکی زۆرئازاری لاق ی 

 
 
 

 : کاتێك بەشی پێویست ڕیزەکان کەڵەكەبوون لە هێڵکارییەکەدا، ئەم پرسیارانەی خوارەوە لە نەخۆشەکە بکە
x دەتوانین بەچی بگەین یان چیمان بۆ دەربکەوێت بەپشت بەستن بەوەی دەیبینین لەم هێڵکارییەدا؟ 
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x ناو شانەکانی لەشدا؟ ە لەدەرخستنی ئەوەی چی روودەدات لەئازار چەندە باوەڕپێکراو 
x  ئایا ئازاری تووند هەمیشە مانای ئەوەیە کە برینداربوونی توند هەیە؟ 
x جەستەتدا و هەمیشە ئەم ئازارەت  ئەگەر ئازارێکت هەبێت، ئایا ئەمە مانای ئەوەیە برینداربوونێکی هەمیشەییت هەیە لە

 لەگەڵ دەبێت؟

 
 

TNE :“شێر" 
 

 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە
 شێر  –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

 : ئامانجی ئەوەیە یارمەتی نەخۆشەکە بدات لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگات" شێر"چارەسەری 
x ئازار  شێوازێکی باوەڕپێکراو نییە بۆ بڕیاردان لەسەر بڕی زیان یان برینداربوونی شانە 
x ی بەشدارن لەوەی چۆن و کەی کەسێك هەست بە ئازار بکاتهۆکاری بایۆلۆجی، کۆمەڵایەتی، دەروون 
x  گۆڕانە نی شایهبایۆلۆجیمان  –ئازار هەمیشەیی نییە 

 
 : خاڵە سەرەکییەکان

x وانە بۆ نەخۆشەکە ڕوون مەکەرەوە بەڵکو وابکە کە ئەزمونی خۆی باس بکات 
x کە هەستی پیدەکات بەهۆی دەمارە سۆزی  و یارمەتی نەخۆشەکە بدە لەوە تێبگات نیشانەکانیتری جەستەیی و هەست

 . ڕادەبەدەر هەستیارەوەیە کۆئەندامێکی زیاد لە
 

و مێشکمان کاردانەوەیان دەبێت بۆ فشار و چۆن ئەمە بەشدار ئێستا باسی ئەوە دەکەین کە چۆن جەستە : پسپۆری تەندروستی
پێتوایە چی روودەدات لە . شکمان کاردانەوەی دەبێتئەگەر ئێستا شێرێك بێتە ژوورەوە، جەستە و مێ. دروستکردنی ئازاردا دەبێت لە

 .با نەخۆشەکە بەشداری بکات جەستەماندا؟
 

مێشك خەمڵاندنیک . نکارییانە ڕوودەدات لە جەستەماندا چونکە مێشکمان هەڵسەنگاندنێك دەکاتئەو گۆرا: پسپۆری تەندروستی
بەرئەوەی مێشکمان بڕیاری  لە. خۆمان بکەین تە بەرگری لەپێویس: ˼. شێرەکە مەترسیدارە: ˻. شێرێك بوونی هەیە: 0دەکات کە 

ەکات لە جەستەماندا تا دڵنیا ببێتەوە خۆمان دەپاریزین لە ئەوە دەدات کە مەتری بوونی هەیە بۆیە ئەم گۆڕانکارییانە دروست د
ر مێشکمان بڕیاری ئەوە بدات ئەگە. وەك وتت، ماسولکەکانمان گرژ دەبن، دڵمان خێرا لیدەدات، هەناسەمان سوار دەبێت. شێرەکە

وە چی بخۆین بۆ خوانی ئێوارە یان شێرەکە مەترسیدارە، پێتوایە تەرکیز دەخاتە سەر چی؟ ئایا لەو اتەدا مێشکمان بیر لەوە دەکاتە
ت و لە تاکە شت مێسك بیری لێدەکاتەوە ئەوەیە چۆن بتپارێزێ. با نەخۆشەکە قسە بکات ەکەی تۆپێ پیدا؟یدوێنێ چی روویدا لە یاری

 . مێشکمان زۆر هۆشیار دەبێتەوە. مەترسییەکە دوورت بخاتەوە
 

بەخشە چونکە ئامادەمان دەکات پاریزگاری لە مەترسی   زهئەم کاردانەوەیەی جەستە و مێشك ئاسایی و و: پسپۆری تەندروستی
. ێك لە مەترسییەکی ڕاستەقینەدا بینڕاستی شێرێك دوامان بکەوێت یان کات سوودن کاتێك بە انکاری بەڕئەمانە گۆ. شێرەکە بکەین

. با نەخۆشەکە بەشداری بکات کاتێك شێرەکە دەڕوات؟ کاتێك کە سەلامەت دەبین؟ ئەی چی بەسەر جەستە و میشکماندا دێت
بەڵام هەندێکجار هەندێك شت هەن لە . کە شێرەکە نامێنێت، جەستە و مێشکمان پێویت بگەڕێتەوە دۆخێکی ئاسایی و ئارام هەر
شتانە بن کە لەڕابردوودا بەسەرتدا هاتوون، یان ڕەنگە ئەو . ت هەنبێت لە ژیانتدا"شێر"ڕەنگە تۆ . اندا کە وەك شێرەکە وانژیانم

 بە. ئەمانە دەکرێت هەموویان وەك شێرەکە وابن. دۆخی ئێستات بێت لە ژیانی ڕۆژانەتدا، یان ترسەکانت بن سەبارەت بە داهاتوو
ێرێك دوات ا، هەروەها وا لە جەستە و میشکت دەکەن بەشێوەیەك رەفتار بکەن وەك ئەوەی شدواتدا دێن، ڕادەکەن بەدواتد

شێوەیەك ڕەفتار دەکەن وەك ئەوەی  ئایا ئەزموونی ئەوە دەکەیت؟ هەرگیز هەستت بەوە کردووە کە جەستە و مێشکت بە. کەوتبێت
 . با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە لە مەترسیدا بیت؟

 
 
 
 
 

رادەبەدەر  کاتێك دوامان دەکەون، دەمارە کۆئەندام لە. دوامان دەکەون، هەست بە ئازار دەکەین لە جەستەدا" ەکانمانشێر"زۆرجار کە 
دەگونجێت دەمارە . ڕادەبەدەر هەستیار دەبێت هۆی دروستکردنی ئازار امی لەدئێمە پێشتر ئەوە فێربووین کە دەمارە کۆئەن. هەستیار دەبێت
بیردەکەمەوە . هەستیار وامان لێبکات هەست بەزۆر نائاسوودەیی تری جەستەیی و هەست و سۆزیی بکەین ڕادەبەدەر کۆئەندامێکی لە

 .ئەم نواندنە بکە بۆ گروپەکە

 .بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدا. . نواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە

ئەمە . ان ئەو شتەی کە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بکەنبە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەک. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوە
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لیستەکە بخوێنەرەوە و با نەخۆشەکە بۆت باس بکات . لەوەی ئاخۆ تۆ هەستت بەم نیشانانەی دەمارە کۆئەندامێکی زۆر هەستیار کردووە
 . هەستی بە چی کردووە

x  گریانی زوو زوو 
x  لە خەڵكتووڕەبون 
x  شەڕکردن لەگەڵ خەڵك 
x هەستکردن بەوەی ناتوانیت کۆنترۆڵی تووڕەبونەکەت بکەیت 
x وکایەتی کردن بە خەڵك وس 
x تەنیا بیت ویستی ئەوەی بە 
x دوورکەوتنەوە لە چالاکی کۆمەڵایەتی 
x خۆشیت ئەو شتانەی کە زۆرجار . ت و سۆزێك نەکەیتسڕووی هەست سۆزەوە سڕ بیت بەو مانایەی هەست بە هیچ هە لە

 . پێدەبەخشن چیتر ئەو چێژەت پێنادەن
x هەستکردن بەوەی دەبورێیتەوە 
x  نەتەوێت لەگەڵ کەس قسە بکەیت 
x هەستکردن بە پەیوەست نەبوون بە جیهانەوە وەك ئەوەی لەدەرەوەی جەستەت بیت و سەیری فیلمی ژیانی خۆت بکەیت 
x  سەرئێشە 
x  ئازاری نسنگ یان سنگ تووندبوون 
x نەوە ڕادەبەدەر بیرکرد لە 
x  کێشە لە خەوتندا 
x ههەموو کات هەست کردن بە ماندوێتی 
x  هیچ پاڵنەرێکت هیچ شتێك بکەیت 

ونی باون وئەمانە ئەزم. لە شێرەکان دوامان دەکەون" شێرێك"نی باون کە هەموومان دەمانبێت کاتێك وئەمانە ئەزمو: پسپۆری تەندروستی
شێرەکان شتەکانی رابردووتن، . کە چۆن شێرەکان کاریگەریت لەسەر دادەنێنهەست دەکەیت . کاتێك دەمارە کۆئەندام زۆر هەستیارە

ونە، ناتوانین ڕابردوو بگۆڕین و وبۆ نم. ناتوانین هەموو شێرەکان دووربخەینەوە. تن، نیگەرانییەکانتن دەربارەی داهاتووفشارەکانی ژیانی ئێستا
شێوازێك ببین بۆ  بەڵام دەتوانین فێری چەند ڕێگە .ن لەئێستا یان داهاتووداهەروەها ناتوانین کۆنترۆڵی هەموو شتەکانی دەوروبەرمان بکەی

شێوازانە فێرببین کە کاریگەری شێرەکەمان لەسەر  دەتوانین ئەو ڕێگە. شێرەکە بۆ ئەوەی چیتر نەبێتە مەترسی کردنی( ماڵی)هۆگر 
 . ە چیتر مەترسیدار نەبێتوك کودەتوانیتن وا لە شێرەکە بکەین کە ببێتە پشیلەیەکی بچ. کەمدەکەنەوە

 
ڕەنگە هەست بکەیت شێرەکە . ئێستادا ڕەنگە هەست بکەیت کە ناتوانیت کۆنترۆڵی مێشکت، بیرکردنەوەکانت، یان جەستەی بکەیت لە

. لەم چارەسەرەدا چەند ڕێگەشێوازیك فێر دەبیت بۆ ماڵی کردنی شێرەکە بۆ ئەوەی چیتر نەبێت مەترسی بۆت. کات بەدواتەوەیە هەموو
چەند ڕێگەیەك فێر دەبیت تا یارمەتیت بدەن . چەند ڕێگەشێوازێك فێر دەبیت بۆ کۆنترۆڵکردنی مێشكت، بیرکردنەوەکانت، هەروەها جەستەت

 . و بحەسێنەوە جەستە و مێشکت ئارامبن
  

کاتی دەوێت و تۆش . ئەمە بۆ جەستە و مێشکیشت هەمان شتە. جڵەوکردنی شێرێك پێویستی بە کات، هەوڵ، هەروەها تەکنیک هەیە
 . با نەخۆشەکە قسە بکات هیچ بۆچوونێك یان پرسیارێکت هەیە؟. ر تەکنیکەکان بکەیت تا کاریگەرییەکەی ببینیتپێویستە مەشق لەسە

 
 بەرەوپێشچوون –ئازار  شوێنێکی بە کارایجووڵەی 

 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە
 زار ئا ەجووڵەی چالاکی شوێنێکی ب –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

x ئازار ڕۆژانە لەماڵەوە زیاتر ئەنجام  گەشەبدە بە جووڵەکان بۆ ئەوەی نەخۆشەکە بەلەسەرخۆیی جووڵەی چالاکی شوێنێکی بە
 . بدات

x  کەمکردنەوەی ترس و پەرێشانی ئازار و جووڵە 
x  هاندانی بیر و باوەڕی سوودبەخش 
x رییەکان کەمکردنەوەی گۆرانکارییە بایۆلۆجییەکان و بەرئەنجامە پارێزە 
x کەمکردنەوەی هەستیاری دەمارە کۆئەندام 
x زیادکردنی هێز، بزووتن، هەروەها کاری فیزیکی ئەو بەشەی جەستە 
x  ماڵەوە زیاتر ئەنجام بدات ڕۆژانە لە" جووڵەی چالاکی شوێنێکی بەئازار"ڕێنوێنی کردنی نەخۆشەکە تا چارەسەری 

 
 : خاڵە سەرەکییەکان

x خێرایی، دووبارەکردنەوە، )تا جووڵەی گونجاو و شێوازی  ئەنجامدانی ئەو جووڵەیە بدۆزنەوە  پێکەوە کار لەگەڵ نەخۆشەکە بکە
 . ماڵەوە بیکات کە پێی ئاسوودەیە ڕۆژانە لە( مەودای بزووتن

x  ڕاهێنانی جووڵەکان بکە لەگەڵ نەخۆشەکەدا 
x  ڕێنوێنی نەخۆشەکە بکە کە بەردەوام بێت لە هەناسەدان بەسك 
x وست بکە بۆ ئەوەی ترس و پەرێشانی کەمببێتەوەژینگەیەکی ئارام در 
x بەشێوەیەکی ڕیتمی جووڵەکان ئەنجام بدە 

 :ی لەم هەنگاوانەی خوارەوە بکەیبۆ گەشەپێدانی جووڵی چالاك ڕینما
ماوەی هەر جەلسەیەکی چارەسەردا، جووڵەکان هەڵبسەنگێنە بە داواکردن لە نەخۆشەکە کە بەکردار جووڵەکانت  لە. 1

 . دات و قسە کردن لەگەڵی کە چۆن لە ماڵەوە جووڵەکانی ئەنجامداوەبۆ ئەنجام ب
 :ئەم خاڵانەی خوارەوە هەڵسەنگێنە

A.  با نەخۆشەکە بەکردار پیشانی بدات کە چۆن جووڵەکەی ئەنجام داوە –ئاستی جووڵەکە 
B. بەتێکڕایی نەخۆشەکە چەند سێت جووڵە ئەنجامدەدات لەڕۆژێکدا 
C. بەتێکڕایی لەلایەن نەخۆشەکەوەژمارەی دووبارەکردنەوەی جووڵەکە 
D.  ئایا نەخۆشەکە توانیویەتی جووڵەکە ئەنجام بدات لە ماڵەوە وەك پلانی بۆ دانرابوو تەنانەت ئەوکاتەشی کە هەستی بە ئازار و

 نائاسوودەیی کردووە
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بەڵام زیادکردنی  دەکرێت جووڵە چالاکەکە گەشەی پێ بدرێت بە ئەنجامدانی هەمان جووڵە. گەشە بدە بە جووڵە چالاکەکە. 2
یان دەتوانرێت گەشەی پێ بدرێت لەڕێی پەرەپێدانی بۆ ئاستی دواتری وەك ئەوەی . مەودای بزووتن، سێتەکانی، یان دووبارەکردنەوەی

 تۆو نەخۆشەکە دەتوانن ئەم بڕیارە پێکەوە بدەن. پیشان دراوە لە نامیلکەی جووڵەی چالاکدا
 

 : بۆ جووڵە هەڵبژێردراوەکە ئەم هەنگاوانەی خوارەوە ئەنجامبدە.  3
A.  بەکرداری جووڵەکە نیشان بدە لەگەڵ هەناسەدان بەسك و جووڵەی ڕیتمی 
B. با نەخۆشەکە یەك بۆ دوو جار جووڵەکە دووبارە بکاتەوە بەجۆرێك کە بۆی ئاسوودە بێت 
C. پرسیار لە نەخۆشەکە بکە چەند دووبارە دەتوانێت بەئاسوودەیی ئەنجام بدات . 
D. ڕینوێنی نەخۆشەکە بکە کە ئەو . ەی ژماری دووبارەکردنەوە کە خۆی هەڵیبژاردووە جووڵەکە ئەنجام بداتبا نەخۆشەکە هێند

ڕێنوێنی نەخۆشەکە بکە بەردەوام بێت لە ڕاهێنانەکانی هەناسەدان و . خێرایی و مەودای بزووتنە بدۆزێتەوە کە پێی ئاسوودەیە
 . جووڵەکە بە ڕیتمی بهێڵێتەوە

 
نەخۆشەکە دەتوانێت لە ماڵەوە هەموو ئەو  .ماڵەوە گفتوگۆی پلانەکە بکە بۆ ئەنجامدانی جووڵەکە لەلەگەڵ نەخۆشەکە .  4

دەتوانێت بە جووڵە ئاسانەکان دەست پێ بکات و پاشان بە . جووڵانە ئەنجام بدات کە لە زنجیرە جەلسەکاندا کاری لەسەر کردووە
ڕێنوێنی نەخۆشەکە . جار لە ڕۆژێکدا ˽بۆ  ˼ونە وەکان زوو زوو ئەنجام بدرێن، بۆ نمگرنگە کە کە جووڵ. جووڵەکانی ئێستا کۆتایی پێ بهێنێت

 .   بکە کە بیر لەوە بکاتەوە چۆن بتوانێت ئەمەی بیر بێتەوە تا ئەنجامت بدات و چۆن بتوانێت لەژیانی ڕۆژانەیدا بیکات
 
ە ئەنجام بدات تەنانەت کاتێك کە "ی چالاکجووڵە"یارمەتی نەخۆشەکە بدە لەوە تێبگات کە پێویستە ئەم چارەسەری . ˾ 

کاتی جووڵەکەدا مانای ئەوە نییە زیان بە  دڵنەوایی نەخۆشەکە بدەرەوە بەوەی کە ئازار لە. هەست بە ئازار و نائاسوودەیی بکات
خوار ئاستی پێویستە نەخۆشەکە لە. ی بیر بهێنەرەوە"پەنجەرەی گیر"خاڵە سەرەکییەکانی چارەسەری . شانەکانی لەشی گەشتبێت

ئەوپەڕی توانایدا دەست بکات بە ئەنجامدانی جووڵەکان بۆ ئەوەی بتوانێت زوو زوو ئەنجامیان بدات بەبێ ئەوەی بەشێوەیەکی بەرچاوی 
ای ئازاری زۆر زیاد کرد، ئەوا نەخۆشەکە دەتوانێت ژمارەی دووبارەکردنەوە یان مەود" جووڵە"ئەگەر لە ماڵەوە چارەسەری  . ئازار زیاد بکات

 .بوەستێت" جووڵە"بزوتن کەم بکاتەوە، بەڵام نابێت هەرگیز لە ئەنجامدانی چارەسەری 
 

 : بەرەو پێش دەبرێت" جووڵەی چالاك"دەبێت ئەم خاڵانی خوارەوە ڕەچاو بکرێن کاتێك چارەسەری 
x  یك نەخۆش بەرەنگاری خۆیان هەند. تێپەڕێنن ̀بەڵام هەندێكیتر دەتوانن ئاستی  ̀ڕەنگە هەندێك نەخۆش نەتوانێت بگاتە ئاستی

 . دەبنەوە بە ئەنجامدانی جووڵە ئاڵۆزەکان وەك وەرزش کردن، سەما، یان کاری قورس
x دەگونجێت ئەمە لەهەندێك حاڵەتدا وا لە نەخۆشەکە بکات . هەندێكجار نەخۆشەکان بەدەست ئازاری درێژخایەنەوە گیرۆدە بوون

ئەمە . دا"ترسی خۆلادان"واتایەکیتر، گیر دەخۆن لە سووڕی  بە. ببێت ی بۆ دروست"ترسی خۆلادان"ستراتیجی زۆر بەهێزی 
زیاتر " ترسی خۆلادان"ستراتیجی زۆر بەهێزی . مانای ئەوەیە مێشك تەنانەت کەمترین جووڵە بە نیشانەی مەترسی لێکدەداتەوە

ە بۆ پشتیوانیکردنی ئەو باشترین ڕێگ. لەو کەسانەدا باوە تووشی زەبری دەروونی بوون یان پەرێشانی گشتیان هەیە
یان هەیە ئەوەیە کە لە ئاستێكی زۆر نزمدا دەست پێ بکەیت و زۆر زۆر "ترسی خۆلادان"نەخۆسانەی ستراتیجی 

 . سەرخۆیی گەشەی پێ بدەیت لە بە
x  ی هەبوو، پێش ئەنجامدانی ئاستی یەك کە پێك دێت لە "ترسی خۆلادان"ئەگەر نەخۆشێك ستراتیجی بەهێزی

ئازار، دەتوانیت بە جووڵاندنی ئەوە بەشانەی جەستەی دەست پێ  وڵەی چالاکی شوێنیکی بەئەنجامدانی جو
ئازارەکە و یارمەتیدەر دەبێت لە کەمکردنەوەی ترس و  ئەمە تەرکیزەکە ناهێلێت لەسەر بەشە بە. بکەیت کە ئازاریان نییە

دەداتەوە بۆیە هەستیاری دەمارە کۆئەندام  مێشك ئەمە بە نیشانەی سەلامەتی لێک. پەریشانی جووڵە و چالاکی جەستەیی
ونە، ئەگەر نەخۆشەکە هەست بە ئازاری بەردەوام بکات لە شانی چەپیدا، ئەوکات تۆ دەبێت جووڵەکان وبۆ نم. کەم دەبێتەوە

جار  01زیادکردنی بۆ  دوای هەفتەیەك، گەشە بە جووڵەکە دەدەیت بە. تەنها  لە شانی راستیدا دەست پێ بکەیت
بەم جۆرە بەردەوامبە لە بەرەوپێشبردنی جووڵەکە بۆ . کردنەوە بۆ سانی راست و دوو جار دووبارەکردنەوە بۆ شانی چەپدووبارە

 .ئازارەکە ئاشنا ببێت ئەوەی بەلەسەرخۆیی بەڕووی جووڵەی زیاتری شوێنە بە
 

  پاڵکەوتندا لەکاتی دەییودۆزینەوەی ئاسو
 :چارەسەرەکە ووردەکاریەکانی

 لە ودەییودۆزینەوەی ئاس " ڕاهێنانی ناونیشانی ژێر بەدەستبهێنە ، لە چارەسەرەوە ئەم لەبارەی  پێشینە زانیاری ەکەمدای دانیشتنی لە
 " پاڵکەوتندا کاتی

 
  پاڵکەوتندا کاتی لە چارەسەرە ، حەوانەوە ئەم ئامانجەکانی

 :تیبگات خاڵە چەند  ئەم لە بدات ەخۆشن یارمەتی ئەوەیە ئاماجی پاڵکەوتندا لەکاتی ودەییودۆزینەوەی ئاس ڕاهێنانی
x دەیدات مێشک کە بریارێکە ئازار هەمیشە  
x بگۆڕێت دەکرێت جەستەمان فیزیکی نییە، باری هەمیشەیی ئازار  
x یەکانیانیفیزیک هەستە بە بوون ئاشنا و نەخۆشەوە جەستەی لەبارەی زیاتر دانی هۆشیاری  
x بحەوێنەوە زیاتر بتوانن تا بکەن خۆیان جەستەی ڕۆڵیکۆنت بتوانن کە  نەخۆشەکان بۆ هەلێک رەخساندنی 

 
 پاڵکەوتندا کاتی لە ودەییودۆزینەوەی ئاس - سەرەکیەکان خاڵە

x قاچەکانیان و دەستەکان بۆ بهێنن بەکاریپاڵپشتیەک  وەک تا زۆر سەرینێکی چەند هەبوونی. 
x لەگەڵیدا بکە گفتوگۆ ئەوە جیاتی ، لە وهمەڵیرە نەخۆشەکە بە وانە  
x هەستەکانی و دەکات بەچی هەست جیاوازەکاندا بارە گۆڕینی کاتی لە بکات لەوە باس کە بکە نەخۆشەکە لە داوا جارێک چەند 

 تەرکیز) سەر بخاتە سەرنج ئازار بە کردن هەست جیاتی لە کە بکە نەخۆشەکە ڕێنمایی. دەگۆڕێن چۆن  جیاوازەکاندا بارە لەگەڵ
 .  كهدی ەکانییفیزیکی هەستە دەربارەی هۆشیاری زیادکردنی ۆب گرنگە ئەمە. هەستەکانیتری(سەر بکاتە

x بدات ئەنجام ماڵەوە لە ڕاهێنانەکە نۆچ فێرببێت کە بدە نەخۆش یارمەتی 
x بۆ کەسێکەوە لە(حەوانەوەوە باری نێو چوونە یاخود) حەوانەوە ە، باریینی جێگر بارێک هەر کە بکەرەوە ئەوە لەسەر جەخت 

 .بگۆڕێت ئەوە کاتێکدا هەر لە تدەکرێ و جیاوازە کەسێکیتر
x (.بخولقێنە یاخود)بکە دەستەبەر ئارام و هێمن ژینگەیەکی 
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 بەچی هەستتان)کرد چیتان ئەزموونی دەکردەوە؟ دووبارەتان اڵەوەم لە ،دانیشتندا کاتی لە دا ئەنجام ودەییمانودۆزینەوەی ئاس ڕاهێنانی  پێشتر :تەندروستی  پسپۆڕی  
 دەیەوێت مێشکمان بووین، هەمیشە فێر چۆن پاڵکەوتندا، وەک کاتی لە دەکەین ودەییودۆزینەوەی ئاس ڕاهێنانی ئێستاش .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی(کرد؟

 دەکات جەستەماندا لە دیکەش گۆڕانکاری مێشکمان بەڵام. لێبکات پارێزگاریمان هۆیەوە بە دەیەوێت مێشک کە ڕێگەیانەی ئەو لە یەکێکە ئازار. لێبکات پارێزگاریمان
 وابکات ڕووبدات، یاخود هەناسەدانماندا لە گۆڕانکاری زیادببێت، یاخود ولکەکانوماس گرژبوونی وابکات دەتوانێت ونە، مێشکونم بۆ. بمانپارێزێت تا

 و پارێزەرانە گۆڕانە ئەو لە ئاگابیت بە زیاتر کە وادەکات ڕاهێنانە ئەم .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی کردووە؟ لەمانەت کام هیچ ئەزموونی. کەمبێتەوە ڵەکردنمانوجو
 هەستیاری شێوەیە، دەتوانین بەم. ەینی زۆرە یەیپارێزگار ئەو بە پێویستت تۆ کە وەربگرێت ئەوە مێشکت گۆڕینیان، وادەکەیت بە .بیانگۆڕیت چۆن کە فێرببیت

 .بکەین ئازار بە هەست کە اتوادەک یاخود ئازارە بەرهەمهێنەری فێربووین پێشتر بکەینەوە، کە کەم دەمار کۆئەندامی
 

 لەسەر بەتەنها سەرینەکە کە لەوەی بە دڵنیا بەڵام سەریان ژێر بخە سەرینێک.  نا یان دابنێت پێڵاوەکانی لەوەی ئازادە بکەوێت، نەخۆش پاڵ کە ێڵب نەخۆشەکەت بە
 و ببنەوە بەرز نەخۆش قاچەکانی تا دابنێ قاچەکان لەژێر( پزیشکی) شتیپ یاخود سەرین دەتوانیت. بێت ڕێک نەخۆش ملی دەبێت. ەینی ژێریدا لە شانیان و سەریانە

 .بچەمێنەوە ئەژنۆکانی
 

 باری لە بچوک گۆڕانکاری چۆن فێربیت تا بدەین یارمەتیت و جەستەت سەر بخەینە سەرنجت دەمانەوێت. بحەوێیتەوە دەتوانیت چەندە هەوڵبدە: تەندروستی پسپۆڕی
 زۆر سەرینی. جەستەت بەشەکانیتری سەر دەچینە پاشان. دەحەوێیتەوە تیایدا کە دەدۆزینەوە بارە ئەو و پێدەکەین دەست نتەوەقاچەکا لە. بکەیت  فیزیکیتدا

 بە هەست تا دەدات یارمەتیت سەرەتادا لە سەرین بەکارهێنانی ئەوەیە تەنها. بکەیتەوە دووبارە شت هەمان ماڵەوە لە کە نابێت ئەوە بە پێویستت تۆ بەڵام. بەکاردەهێنین
 .بیت فیزیکیت جەستەی ەکانییگۆڕانکاری ئاگاداری زیاتر و ڕوودەدەن جەستەدا لە بکەیت جیاوازیانە ئەو

 
 وەڵامی لاتەوە؟ بە وڵێنم، ئاساییەودەج قاچت هێواشی بە و ئەژنۆکانت سەر دەخەمە دەستەکانم. جەستەت ڕاستی لای بەشی کەمەری و ڕان سەر بخە سەرنجت

 هاوسەنگی و هێواش وڵەیەکیووڵێنە،  جوبج دواوە یاخود ناوەوە بەرەوە نەخۆش قاچی و گرێبدە نەخۆشەکەدا ئەژنۆی چواردەوری بە دەستت. رەوەربگ نەخۆشەکە
 چی بە تهەس قاچت پێشەوەی بردنەوە کاتی لە بدە ئەوە سەرنجی دەکەیت،  ئێستاش بەچی هەست قاچتدا نوشتاندنەوەی کاتی لە ئەوەی سەر بخەرە سەرنج .پێبکە

 بوو، بە گرژ کەمتر و هەبوو ئاستەنگی کەمتر قاچت دەکەیت هەست بارێکیاندا هیچ لە. پیشەوە بەرەو ببە نەخۆش قاچی هاوسەنگ و هێواش وڵەیەکیوج بە. دەکەیت
 دەکات هەست تیایدا نەخۆشەکە کە وڵێنەوبج ئاڕاستەیەدا ئەو بە نەخۆشەکە قاچی. وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی ؟(ئازادتریت)ئارامتریت دەکرد هەستت ئاڕاستەدا کام

 دەکەیت باشترە؟ هەست شێوەیە ئەم بە ئایا. گرژترە دەکات هەست کە ڵێنەوبجو ئاڕاستەیەدا ئەو بەلای قاچی هاوسەنگ شێوەیەکی بە پاشان و ئازادە و حەواوە زیاتر
 نەخۆش قاچی هاوسەنگ شێوەیەکی بە پاشان. ئازادترە دەکات هەست کە ڵێنەوبجو ئاڕاستەیەدا ئەو بە نەخۆش قاچی. بگرەروە نەخۆشەکە وەڵامی بێت؟ کەمتر گرژی

 نەخۆشەکە وەڵامی دەکەیت؟ گرژی بە هەست ؟ کەمتر(ئیسراحەتیت)حەواوەیت یاترز دەکەیت هەست. گرژترە دەکات هەست کە ڵێنەوبجو ئاڕاستەیەدا ئەو بە
قاچ،  چەمانەوەی دەتوانیت. بگۆڕە قاچی باری نییە بوونی ەکیگرژی هیچ بارێکدایە لە دەکات هەست کاتەی ئەو گرژە، تا ئێستاش تا نەخۆش قاچی گەر. وەربگرە

 دەبێت دەکات حەوانەوە بە هەست تیایدا کەسەکە بارەی ئەو دۆزینەوەی بۆ جار هەندێک. بکەیت زیاد یاخود کەم کەمەر ڕانیوسو و کەمەر لە قاچ ورخستنەوەیود
 .نەخۆشەکە قاچەکانی ڕاگرتنی بۆ لابێت لە زۆرت سەرینی با وەئە کراوەبن، لەبەر قاچەکانی
 بە هاوسەنگ جوڵەی خۆت دەتوانیت. ئیسراحەتیت یاخود حەواوە تیایدا کە ەوەیدۆزی بارەت ئەو من یارمەتی بە تۆ ئێستا .ڕاست هناو  بهێنەرەوە نەخۆش قاچەکانی
 هەست کە هەیە ئەوەدا لەگەڵ کێشەی نەخۆش گەر. بکات ئەوە تا نەخۆشەکە بە بدە کات .ئیسراحەتیت اخودی حەواوە تیایدا کە بدۆزیتەوە بارە ئەو تا بکەیت قاچەکانت

 هەبێت جیاوازی هەستێکی جووڵەیەکدا هەر لەگەڵ کە بکات ئەوە ئەزموونی دووبارە تا بکەیتەوە دووبارە کردار هەمان ناکات، دەتوانیت ەکیجیاوازی بە
 

 کە دەکات یارمەتیت ئەوە، ئەمە لەبەر.  گرژە پشتمان بین ئاگادار ئەوەی بەبێ زۆرجار. حەواوەیە پشت خوارەوەی بەشی تیایدا کە دەدۆزینەوە بارە ئەو ئێستاش
 بەشی سەر بخەرە سەرنجت. بکەیت حەوانەوە بە هەست زیات تا بکەیت کوبچو یاخود کەم وڵەیەکیوج چەند بارەکەتدا لە و بیت پشتت گرژیانەی ئەو ئاگاداری

 هەیە، هەوڵبدە ئازاری پشتیان خوارەوەی بەشی گەر. وەربگرە نەخۆشەکەت وەڵامی دەکەیت؟( زەختێک)پەستانێک یان یەکیگرژ هیچ بە هەست. پشتت ارەوەیخو
 سەرینانەی لەو ەوەبکەیت نزیک سمتت و قاچ لە ڵەیەکوجو هیچ بێ بە بگۆڕیت پشتت باری دەتوانیت .بکەن هەستەکانیان بە درک ئازار جیاتی لە وایانلێبکەیت

 بەسەر گۆڕانکاری دەکەیت هەست پشتتدا؟ خوارەوەی بەشی لە دەکەیت بەچی هەست ئێستا. بکاتەوە تاقی نەخۆشەکە با. تاقیبکەرەوە ئەوە ڕاگرتووە،  ئێستا قاچتیان
 ئەو بچێتە تا نەخۆشەکەت بە بدە کات .دەکەیت حەوانەوە ەب هەست تیایدا کە دەدۆزیتەوە بارە ئەو تا ڵێنەوبجو سمتت. وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی هات؟ گرژیەکەدا

. بکە ئەوە بۆت باشە وڵەیەیوج کام ساتەدا لەم. حەوانەوەدان باری لە ئێستاش ئایا کە بزانە و قاچەکانت سەر بخەرەوە سەرنجت دووبارە. ودەیەوئاس تیایدا کە بارەی
 .نەخۆشەکەت بە بدە کات

 
 جارێک چەند. زیاددەکات دەمار کۆئەندامی هەستیاری گرژن، سک ماسولکەکانی کاتێک. تێدایە گرژیان ماسولکەکانت ۆرجارز. سکت سەر بخەرە سەرنجت ئێستاش

 هیچ بە هەستت بدەیت هەناسە سک بە ئەوەی پێش ئایا. بیکات تا نەخۆشەکەت بە بدە کات. دەبێتەوە بەرز سکت هەناسەداندا کاتی لە تیایدا کە بدە هەناسە سک بە
 .وەربگرە نەخۆشەکەی وەڵامی ؟دەکەیت ەکیگۆڕانکاری هیچ بە هەست سک بە هەناسەدان پاش دا؟ سکت لە دەکرد کگرژیە

 
 پشتت مێزەکە دەکەیت هەست کە بدۆزیتەوە بارە ئەو دەتوانیت بزانە و وڵێنەوبج کەمێک پشتت سەرەوەی بەشی. پشتت سەرەوەی بەشی سەر بخەرە سەرنجت ئێستاش

 .بیکات تا نەخۆشەکەت بە بدە کات .بکە گیر مێزەکە لە پشتت. ڕادەگرێت
 

 هەست بارێکدا هەر لەگەڵ کە بدە سەرنج. وڵێنمودەج قۆڵت بارێکدا چەند بە. بکەن حەوانەوە بە هەست قۆڵەکانت و شانەکانت تیایدا کە دەدۆزینەوە بارە ئەو ئێستاش
 ئانیشکدا جومگەی و شان جومگەی بە و بەرزبکەرەوە نەخۆشەکە قۆڵی .دەکەیت حەوانەوە بە هەست تیایدا کە دەدۆزینەوە بارە ئەو شێوەیە بەم و دەکەیت بەچی

. بێت حەواوە و کراوە نەخۆش دەستی دەبێت. بکەیت زیاد یان کەم جومگە نوشتانەوەی و شان وڕانیوس و شان نوشتانەوەی دەتوانیت. ێنەڵووبیج یاخود پێبکە ڵەیوجو
 هەست کە بدە ئەوە سەرنجیبارەدا،  ئەم لە :زۆرە تیایدا گرژی کە بدۆزرەوە بارە ئەو .بکە بەرگریکردن و گرژی  گۆڕانی ەب قۆڵدا، هەست وڵاندنیوج کاتی لە

 جیاوازیەک هیچ بە دەکەیت، هەستت چی بە هەستی کە بدە ئەوە بارەدا، سەرنجی ئەم لە. دەکەیت گرژی کەمی بە هەست تیایدا کە بدۆزرەوە بارە ئەو. دەکەیت بەچی
 بن، گەر حەوانەوەدا باری لە دەستەکانت تا بەکاربهێنە سەرین. وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی دەکرد؟ حەوانەوە بە هەستت زیاتر کامیاندا لە بارەدا؟ دوو ئەو لە ردک

 زیاتر بارەدا کام لە کە بڵێ خۆشەکەنە بە و وڵێنەوبج بارێکدا بەچەند نەخۆشەکە گرژیدا، قۆڵی کەمی و زۆری لە یەکیجیاواز بە هەستکردن لە هەیە ئاستەنگیت
 . دەکات حەوانەوە بە هەست

 
 . قۆڵ دوو هەر بۆ نەبێت بار دەکات، هەمان حەوانەوە بە هەست تیایدا نەخۆش قۆڵی بارەی ئەو تێدەچێت ڕێی. بکەرەوە دووبارە قۆڵەکەیتر بۆ شت هەمان
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 دەکەن، گەر کار خۆیان توانای لە زیاد جار زۆر مل ماسولەکەکانی. دەکات ەحەوانەو بە هەست مل تیایدە کە دەدۆزینەوە بارە ئەو ئێستاش
 یەکەمجار، دەستم. ڕابگریت ملت تا بەکاردەهێنین یەکیخاول ناکەن، چەند ملت و سەر پاڵپشتی یتوپاڵکەوتو لەسەری ڕووەی ئەو

 دەست یەک .کرد قاچەکانتم بە جوڵەیەی ئەو لەگەڵ دەجوڵێنم ، هاوشێوە ملت هێواشی بە و سەرت سەرەوەی بەشی سەر دەخەمە
 چی بە هەست کە بدە ئەوە سەرنجی .ئەولا بۆ ئەملا لە  بکە پێ هاوسەنگی و هێواش وڵەیەکیوج و سەر سەرەوەی بەشی سەر بخە

. ەهەی لەملدا کە بکە ەیگرژی ئەو چاودێری.  مل ژێر بکە خاولیەکان .ولکەکانتوماس بەرگریکردنی سەر بخەرە دەکەیت، سەرنجت
 خاولیەکان ئەوەی دوای. بکات حەوانەوە بە هەست بتوانێت تەواوەتی بە کەسەکە کە هەبێت ڕوویەکی مل کە ئەوەیە لێرەدا ئامانجەکە

 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی دەکەیت؟ ەکیجیاوازی هیچ بە هەست ئایا بجوڵێنە سەرت دووبارە نەخۆشەکە، ملی ژێر خرانە
 

 ناڕێکیەک هەر یان ملدا لە بگەڕێ چەمانەوەیەکدا هەر بەدوای. نەخۆشدایە سەری ژێر لە نەخۆشی ریسە یەییپشت ئەو ژێر بخە دەستت
 بە بارێکدا چ لە بکە نەخۆشەکە لە پرسیار و ڵینەوبجو نەخۆسەکە نەخۆشەکەدا، سەری ملی باری گۆڕینی کاتی لە. بکەیتەوە ڕێکی تا

 بارە ئەو هێشتنەوەی دەکات، بۆ حەوانەوە بە هەست تیایدا نەخۆش کە ەدۆزیتەوەد بارە ئەو کاتێک. دەکات حەوانەوە بە هەست تەواوەتی
 .سەرینەکە ژێر بخەرە خاولی

 
   .وەربگرە نەخۆش دەکەیت؟ وەڵامی بەچی بووین، هەست تەواو ئێمە ئێستا
ئەوە،  جیاتی لە. بەکاربهێنیت لیەخاو و سەرین هەموو ئەم ناکات ئەوە بە پێویست. ماڵەوە لە بکەیت ئەمە تۆ کە ئەوەیە لێرەدا ئامانج

 تا تیایدایت کە بارەی ئەو لە بکە کوبچو یاخود کەم گۆڕانی پاشانیش و بێت جەستەت بەشەکانی لە ئاگات ئەوەی سەر بخەرە سەرنجت
 .دەکەیت حەوانەوە بە هەست تیایدا کە بدۆزیتەوە بارە ئەو

 
 ماوەی بۆ ئێستا. بدەیت هەناسە سک بە بارەدا ئەو لە دەکەیت، دەتوانیت ەحەوانەو بە هەست تیایدا کە ەوەیدۆزی بارەت ئەو کە هەر

 هەست. وەربگرە نەخۆشەکەت وەڵامی کرد؟ چیت ئەزموونی. بدات هەناسە تا نەخۆشەکە بە بدە کات. بدە هەناسە سک بە خولەکێک
 بیکەیت؟ کە( شیاوە)بۆت لەبارە دەکەیت ەسته کاتێکدا چ بکەیتەوە؟ لە دووبارەی ماڵەوە لە گەر دەدات یارمەتیت ئەمە کە دەکەیت

 .بکە لەسەر گفتوگۆی نەخۆشەکەدا لەگەڵ

 
لکەوخاوبوونەوەی ماسو  

 
 :پێشینە زانیاری

 
 تێكستی لەگەڵ هەن ولکەکانوماس پێشکەوتووی ڕاهێنانی لە زۆر ژمارەیەکی .ولکەکانەوماس پێشکەوتووی ڕاهێنانێکی تەکنیکە ئەم

 پێشکەوتووی ڕاهێنانێکی گشت. گونجێنراوە و وەرگیراوە جەستە حەوانەوەی بۆ میچڵ(شێوازی) میتۆدی لە ەڕاهێنان جۆرە ئەم. جیاوازدا
 .هەیە ئامانجیان یەک هەموویان و پێکهاتووە یەکچوو لە شێوازێکی چەند لە لکەکانوماسو حەوانەوەی

 ئازار کە فاکتەرانەدا ئەم لە دەبێت ئەرێنیانەی کیکاریگەریە ولکەکانوماس پێشکەوتووی ڕاهێنانی دەریدەخات زانستی توێژینەوەیەکی
 :دەهێنن بەرهەم
x انكارییەكانڕئازارى نۆسیسیپتڤ و گۆ. 
x انكارییەكانڕئازارى نیرۆپاسیك و گۆ. 
x انكارییەكانڕئازارى نۆسیپلاستیك و گۆ. 
x زانیارییەكانى لەش. 
x بیروڕا و باوەكان. 
x  (.عاتیفە)هەست و سۆز 
x بیرەوەرییەكان . 
x هەڵسوكەوت. 

 هەوڵی زیاتر جەستەت ئەنجامدا لە. دەبێت هەستیار زیاتر دەمار شانەدا، کۆئەندامی برینداربوونی کرد، لەگەڵ باسمان چۆن ەکو
 زۆر دەمارە کۆئەندامە لەلایەن کە پاراستنت بۆ جەستەت هەوڵانەی ئەو لە یەکێکیتر. ولکەکانوماس گرژی بوونی زیاد وەک دەدات پاراستنت

 جەستەی تا دەچەمێتەوە کەسەکە پشتی بڕبڕەی جەستە چەمانەوەی باری  لە .جەستەیە چەمانەوەی دەکەوێتدەر هەستیارەکەتەوە
 کۆدەکاتەوە مەچەکەکانی و جەستەی بەردەمی دەهێنیتە قۆڵەکانی دادەخات و سەری کەسەکە زۆرجار. بگرێت کەم جێیەکی کەسەکە

 دەبنە کە دەردەدات هۆڕمۆنێک چەند کەسەکە نەوەدایە، جەستەیچەما باری لە جەستەی کەسێک کاتێک. مستەدا ەڵکۆ شێوەی لە
 .زیادەکات دەمار کۆئەندامی هەستیاری فشارو بە هەستکردن زیادبوونی هۆی

 
 پێچەوانەی کراوە، یاخود بۆ بگۆڕن جەستەیان باری کە دەکەن فێریان و دەکەن نەخۆشەکان ڕێنمایی ولکەیەوماس ونەوەوخاوب ڕاهێنانی ئەم
 وادەکەن کە دەردەدات هۆڕمۆن کراوە، جەستەیان بۆ دەگۆڕێت داخراوەوە لە جەستەی باری کەسێک کاتێک. چەماوەیە جەستە باری ئەو

 و شانە برینداربوونی ئازارەکانی ڕاستەوخۆ حەوانەوەیەش ڕاهێنانی شێوەیەش، ئەم ئەم بە. بێتەوە ئارام و هێور دەمار کۆئەندامی
 چاکبوونی بۆ دەیبینن کاریگەر ڕێگەیەکی بە کەس زۆر. هەیەتی کاریگەریانەی ئەو ئەوەدا، بەهۆی ەگەڵل. دەکات چارەسەر گۆڕانکاریەکانی

 .لێبکەوێت خەویان ئاسانی بە تا دەکەون پاڵ جێگەدا لە کە دەکەن ڕاهێنانە ئەم کەس بەتایبەتی، زۆر. خەو
 

 .ئەم نواندنە بکە بۆ گروپەکە

 .بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدابەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە . . نواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە

ئەمە . بە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی کە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بکەن. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 ەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوەبەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگ
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 هەر سەر بخەنە سەرنج تا دەکەیت ڕێنوێنیان تۆ. ببنەوە دور جەستەیان جیاوازەکانی بەشە لە تا دەکات نەخۆشڕێبەری  ڕاهێنانە ئەم
. دەحەوێنەوە و دەکەنەوە خاویان و گرژدەکەن ولکەکانوماس جەستەیاندا بەشێکی لە. یەک دوای لە یەک جەستەیان ئەندامێکی

 هۆی دەبێتە ەوەیانحەوان و خاوکردنەوەیان و مەبەست بە ولکەیەکوماس کۆمەڵە گرژکردنی دەریخستووە زانستی توێژینەوەیەکی
 بە دژ ولکانەیوماس دەکرێت، ئەو گرژ دیاریکراو وڵەیەکیوج بە ولکەوماس کاتێک.  ئازار کەمبوونەوەی و و ولکەکانوماس گرژی کەمبوونەوەی

ولێن وهەموویان دەج ولکەداوماس خاوبونەوەی لەڕاهێنانی جوڵانەی لەبەرئەمە، ئەو.  دەحەوێنەوە دەکەن وڵەوج گرژبووەکان ولکەوماس
 .ڕاگرتبوو خاوببنەوە( closed posture)بارە داخراوەکەیان ولکانەی کە و،بۆ ئەوەی ئەو ماس( open posture) بەرەو بارێکی کراوەی جەستە

 
 دەبێت، زیادبوونی ئاگا بە زیاتر کەسەکە ولکەیەک، جەستەیوماس کۆمەڵە گرژبوونی و لەش بەشی هەندێک لە سەرنجدان هەروەها، بە

 :دەبێت کاریگەریانەی ئەم کەسەکەش ەستەیج ئاگایی
x ئازار کەمبوونەوەی  
x پارێزەر پەرچەکرداری یان وەڵامدانەوە کەمبوونەوەی  
x دەکات ئەزموونیان و دەدات ترییهەستەکان بە پەرە ئازار لە جگە کەسەکە  
x ونە، ونم بۆ. وەرناگرێت ئازار بە شتێک هەموو جەستەت لەوەی تێگەشتن و جەستە هەستەکانی جیاکردنەوەی بە پەرەپێدان

 ناڕەحەتی بە هەست قورسبوون بە ولکەکانی، یانوماس گرژی بە جەستەی، یان کشانەوەی و ڕاکێشان بە دەکرێت نەخۆشەکە
 .بکات

x گەر هەبێت وەڵامدانەوەیەکیان  بتوانن ئەوان ، تا(بن گوێبیستی) تێبگەن لێی و بن جەستەیان ئاگاداری ئەوەی بە پەرەپێدان 
 بە هەست دەتوانێت جەستە، نەخۆش ئاگایی زیادبوونی نمونە، بە بۆ هەبێت خۆیی چارەسەری بە پێویستی جەستەیان
 شێلانی وەک بەکاربهێنن خۆیی چارەسەری دەتوانن پاشان. ئازار بۆ بگۆڕێت ئەوەی پێش بکات ولکەوماس گرژی زیادبوونی

 گرژی کە( بدۆزێتەوە)بکات دەستنیشان شوێنە ئەو تا وڵەکردنوج ڕاکێشان، یاخود خۆ و کشان خۆیی، خۆ(مەساجکردنی)
 .دەکات ئازار بە هەست کەمتر و بکات ئازار لە ڕێگری باشتر دەتوانێت شێوەیە، نەخۆشەکە ئەم زیاترە، بە تیایدا ولکەوماس

 
 . بکەیت دابین ئارام و ارێزراوپ و سەلامەت ژینگەیەکی ، گرنگە(ڕاهێنانەکان ئەنجامدانی)ڕاهێنانەکاندا بە نەخۆشەکە کردنی ڕێنوێنی لەکاتی

 :ڕاهێنانەکە لە ببینێت زیاتر سوودی نەخۆشەکە تا دەدەن هێمن ژینگەیەکی دروستکردنی یارمەتی کە شتێکن چەند ئەمانەش
x نەکەیت چۆوهاتو ژوورەکەدا بە و بمێنیتەوە شوێندا یەک لە دەبێت. نەبیت پێوە بە و دابنیشیت دەبێت. 
x کردەوە چاوەکانیان گەر بتبینن تا بنیشەدا نەخۆشەکە پێیەکانی نزیک. 
x دەتوانێت ئاسانی بە نەخۆشەکە کە لەوەی دڵنیابە  بەڵام. مەدوێ لەگەڵیان بەرز دەنگی بە. بەکاربهێنە خاو و هێواش دەنگێکی 

 .بێت گوێبیستت
x بکە هەڵیان یان بکوژێنەوە ۆپەکانڵبوو، گ ئاسوودە نەخۆشەکە گەر. 
x و دابخە چارەسەرکردن ژووری ئەوە، دەرگای لەبەر .ببڕێت پێ ڕاهێنانەکەت جەلسەی  کە نیە کشتێ هیچ ئەوەی لە دڵنیابەرەوە 

 کراوەترە، چیت کە شوێنێکدایت لە گەر. ژوورەوە نەیەنە کە ئاگاداربکەیتەوە ستافەکە( شێوازێک بە) ڕێگەیەکەوە لە هەوڵبدە
 .نەبڕدرێت پێ ڕاهێنانەکەت لسەیجە تیایدا کە بکەیت دابین ئارام ژینگەیەکی تا بیکە دێت لەدەست

x کە بدەیت لێ دەستیان کاتە ئەو دەتوانیت. ڕاهێنانەکان کردنی چۆنێتی بۆ کردنیان ڕێنوێنی لەکاتی مەدە نەخۆشەکە لە دەست 
 ڕێژەی زیادبوونی هۆی دەبێتە ئەمە چونکە لێمەدە دەستیان کردنیاندا ڕێنوێنی لەکاتی بەڵام. دەکەیت وڵەکانیانوج فێری
 .نەبینێت ڕاهێنانەکە لە سوود تەواوەتی بە نەخۆش وادەکات ئەمەش کە کەسەکەدا جەستەی لە ارکردنەوەئاگاد

x لە. بێت تێدا شعری یاخود هۆنراوە کە بەکارمەهێنە میوزیکێک. ڕاهێناندا کاتی لە بەکاربهێنە شیاو میوزیکێکی یاخود مۆسیقا 
 .تێدایە شیاوی میوزیکی چەند سەرچاوەی زیاتردا فیربوونی بەشی

 
 :چارەسەرەکە یەکانییوردەکار

  ولکەکانوماس خاوبوونەوەی - ڕاهێنانە ئەم ئامانجەکانی
x دەمار کۆئەندامی هەستیاری کەمکردنەوەی  
x جەستە( هەستکردن)ئاگایی زیادکردنی  
x هەبێت،  کەمتر اریبێت، ئاز باشتر خەوی و بکاتەوە دووبارەی لەماڵەوە تا بکە نەخۆشەکە فێری( ڕاهێنان شێوازێکی)ڕاهێنانێک

  کەمبێتەوە دەمار کۆئەندامی هەستیاری
x پارێزەریتر پەرچەکردارێکی چەند و ماسولکەکان گرژبوونی کەمکردنەوەی  

 
  ولکەکانوماس خاوبوونەوەی - یەکانیسەرەک خاڵە

x     ڕاهێنانەکە  سەکانەوەکە زۆربەی بەلای .بکەوێت پاڵ نەخۆشەکە باشترە وا هەیە توانادا لە گەر ڕاهێنانەدا ئەم کاتی لە 
 بە ڕاهێنانە ئەم دەتوانیت بەڵام. بحەوێنەوە تەواوەتی بە ناتوانن ئەوەی لەبەر دانیشتبن گەر لەسەریان نابێت وای یەکییکاریگەر

 وندەردەکە جیاوازتر کەمێک کە نەبێت ئەوە تەنها دەکەیتەوە دووبارە جوڵانە ئەو دانیشتنانەوە، هەمان بە. بکەیت دانیشتنانیشەوە
 بەرەوە کرد، دڵنیا نەخۆشەکە بە ڕاهێنانت دانیشتنانەوە بە گەر. دانیشتوویت کورسی لەسەر کە ئەوەی بۆ دەگەڕێتەوە ئەمەش

 دانیشتندا لە ڕاهێنان بە بکەیت دەست ئەوەی پێش. ڕاگیراون بەتەواوەتی قاچەکانی و قۆڵ و حەواوەیە و هێور نەخۆش کە
 و دەکات حەوانەوە بە هەست بەتەواوەتی نەخۆشەکەت کە لەوەی ببیتەوە دڵنیا تا ەتنەخۆشەک بۆ بدۆزرەوە گونجاو بارێکی

 .دەکرێت پاڵپشتی کە دانیشتووە لەبارێکدا
x بکەن گفتوگۆ تا نەخۆشەکەت و خۆت بە( بکە تەرخان کات)بدە کات ولکەکانوماس حەوانەوەی تەکنیکی تەواوبوونی لەکاتی 

 زیاتر و خۆیی جەستەی بە دەبێت ئاشنا زیاتر کەسەکە چونکە گرنگە ڕاهێنانەکە ندەیهێ هەر گفتوگۆکە. چارەسەرەکە دەربارەی
 . بکات ڕاهێنانەکە ماڵەوە لە تا دەدات نەخۆش هانی بناسنەوە و هەستەکانیتر ئازار لە جگە بارەیەوە، وادەکات لە دەبێت ئاگا بە

x بخولقێنە ئارام و سەلامەت  ژینگەیەکی. 
 

 دا دەمارت کۆئەندامی باسی لە ئێمە کە بیربێتەوە ئەوەت. دەکەین ولکەکانوماس حەوانەوەی ڕاهێنانی ئێمە ئێستا: پسپۆڕی تەندروستی
 لە کاریگەرە زۆر ڕاهێنانە ئەم .ئؤتؤمبیل نێو ئاگادارکردنەوەی گڵۆپی گەرمی پلەی هەستیارە، وەک پێویست لە زیاد کە دا بەوە ئاماژەمان

 ژیانمان ناو شێری فشار، یاخود چۆن کە کرد ئەوەمان باسی کە مابێت بیرت هەروەها، گەر ماردادە کۆئەندامی هەستیاری کەمکردنەوەی
 یارمەتی ڕاهێنانە ئەم. ئامادەبێت و وریا هەمیشە جەستەمان و مێشک کە وابکات و زیادبکات دەمار کۆئەندامی هەستیاری دەتوانێت

 زۆر یارمەتی و دەکاتەوە کەم ولکەکانوماس گرژبوونی و ئازار شێوەیە ئەم ەدەدات، ب دەمار کۆئەندامی و جەستە و مێشک ئارامبوونەوەی
 .لێبکەوێت خەویان ئاسانی بە کە دەدات کەسیش
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 گرژ شوێنەت ئەو ولکەکانیوماس تا بدەیت ئەنجام وڵەیەکوج چەند کە کە دەکەم ڕێنوێنیت من و پاڵدەکەویت ڕاهێنانەدا، تۆ ئەم کاتی لە
 و دەکەیت گرژ چرکە ˾ماوەی  بۆ ولکەیەکتوماس هەر. دەیحەوێنیتەوە و دەکەیتەوە خاو جەستەت بەشەی ئەو گرژبوونێک، هەر پاش. ببن

  تۆش و دەکرێن چۆن کە دەدەم پیشانتی ئەوە، من لەبەر. بکەم وڵەکانتوج فێری من کە ئەوەیە هەنگاو یەکەم. دەکەیتەوە خاوی پاشان
 ئەمە ئایا. ولکەکانتداوماس حەوانەوەی ڕاهێنانی لە دەکەم تێگەیشتیت، ڕێنوێنیت ڵەکانجوو لە ئەوەی پاش. دەکەیت وڵەکانوج ڕاهێنانی
 بەلاتەوە؟  ئاساییە

 
 دەبێت ،(دانراون)ڕیزکراون لێرەدا جوڵەکان. بیینێت نەخۆشەکە تا بکەرەوە دووبارە وڵەیەکوج هەر. بکات چاودێریت نەخۆشەکە با و پاڵبکەوە

 :بدرێن ئەنجام یەيڕیزبەند بەم
 .گوێچکەکانت لە دوور خوارەوە ببەرە شانەکانت  .0
 .بکەرەوە دەستەکانت دەتوانیت چەند و( پاڵکەوتووە لەسەری ڕووەی ئەو یاخود)یەکەيزەو لە بکە توند  دەستت پشتەوەی بەشی  .˻
 .بن درێژ قاچەکانت تا بکە ئازادی یاخود بکە شل کەمەرت  .˼
 .جەستەت لە بخرەوە دووری ەببب خوارەوە بەرەوە قاچەکانت پەنجەی  .˽
  بکات دروست کەوانێک پشتت با و بکەرەوە بەرز سنگت  .˾
 .ویتوپاڵکەوت لەسەری کە بکە توند ڕووەی لەو و ببە سەرەوە بەرەوە سەرت  .˿
 .بکە گرژ دەموچاوت ولکەکانیوماس گشت و دابخە چاوەکانت  .̀

 
  بکات لە پاڵکەوتندادەیی ودۆزینەوەی ئاسو ڕاهێنانی و شەکە بکە کە پاڵبکەوێتنەکەوتووە، داوا لە نەخۆ پاڵ نەخۆشەکەت ئێستا تا گەر

 
 بۆ. ببێت فێر ڵەکانوجو تا بدە نەخۆشەکەت یارمەتی. لەگەڵیاندا بڕۆرەوە وڵەکانداوج کرد ، بە ئاسودەیی بە هەستی نەخۆشەکە کە هەر
 .بێت گرژبوونیان توانای نیوەی  ولکەکانیانوماس گرژکردنی کە نجاوترەگو وا. یەین زۆر و تەواو گرژبوونێکی بە وڵەیەک، پێویستیانوج هەر

 
 بە ئەگەر کە بکە نەخۆشەکەت لە پرسیار. بێت هێورکەرەوە و پارێزرا کە ڕێکبخە وا تێگەیشت، ژینگەکە وڵەکانوج لە نەخۆش ئەوەی دوای

 بەهەر نابیت دابڕان یان پچڕان تووشی ڕاهێنانەکەدا کاتی ەل لەوەی بەرەوە دڵنیا. بێت کوژاوە یاخود هەڵکراو گڵۆپ بێت ئاسایی لایەوە
 .لێبدەیت ەکانیسروشتی دەنگە یاخود مۆسیقیەکان ئامێرە ئاسایی میوزیکێکی دەتوانیت. بێت هۆیەک

 
 ددابخەیت، یاخو چاوەکانت دەتوانیت.  حەوانەوەدا ڕاهێنانەکانی تەواوی لە دەکەم سەرپەرشتیت ئێستا، من: تەندروستی پسپۆری

 پێت و دەکەم قسە تەنها. لێنادەم دەستت ماوەیەدا ئەم لە من. ئاسوودەیت چۆنێک بکەیت ، هەر جێگیریان خاڵێک لەسەر و بیانکەیتەوە
 ئەو سەر بخەرە دەدەیت، سەرنجت هەناسە کە کاتەی ئەو بدەیت، لە هەناسە کە دەدەم هانت. بکەیت جوڵەیەک چ کە دەڵێم

 ئەوە خەمی بەڵام. وڵەتوج و جەستەت سەر بخەرە ڕاهێنانەدا، سەرنجت ئەم ماوەی لە. دەتکرد ەسکب و فێربوویت  کە هەناسەدانەی
 .بکەیت وڵەکەوج تەواوی بە کە مەخۆ

 
 ڕاست نەخۆشەکە وڵەکانیوج مەدە هەوڵ. مەدە نەخۆش لە دەست ماوەیەدا ئەم لە. بخوێنەرەوە هێور و هێواش دەنگێکی بە  كه تێكسته

 .بکەن نائارامی و ترس بە هەست  وابکات و تێکبچێت سەرنجیان وادەکات ئەمە. نەبن تەواویش جوڵەکانی گەر بکەیتەوە ، تەنانەت
 

 ڕاگیراوە کە بکە ئەوە بە دەبێت، هەست قورس کە بکە جەستەت بە وە، هەستوپاڵکەوت ڕووەکە لەسەر کە بکە جەستەت بە هەست
 .ڕاکشاوە لەسەری کە ڕووەی ئەو لەلایەن

 
 بە هەست. بۆت گونجاوە کە بدە هەناسە خێراییە دەبێتەوە، بەو بەرز سەقفەکە بەرەوە کە بکە سکت بە هەست و هەڵمژە هەناسەیەک

 جەستەت بە هەست. دەبێت قورس و دەحەوێتەوە کە بکە جەستەت بە دانەوەدا، هەست هەناسە لووتەوە، لەکاتی دێتە کە بکە هەواکە
 .اڵکەوتویتپ لەسەری کە دەبێت ڕووە ئەو قمیونو بکە

 
 بە هەست. بەکاربهێنیت زۆر هێزێکی ەینی ئەوە بە پێویستت. خوارەوە بهێنەرە شانەکانت.  دووربخەرەوە گوێچکەکانت لە شانەکانت
 .خوارەوە دەچنە کە بکە دەستەکانت بە هەست. خوارەوە دەچنە کە بکە شانەکانت

 
 .ببن سقور و بحەوێنەوە تەواوی بە قۆڵەکانت کە ڵێبگەڕێ. بحەوێرەوە

 
 .دەبێتەوە نزم و دەبێتەوە بەرز کە بکە سکت وڵەیوج بە هەست. وەرگرە و بیدەرەوە هەناسەیەک

 
 ئەو بە هەست. دەبنەوە بڵاو کە بکە پەنجەکانت بە هەست. بکەرەوە تەواوی بە دەستەکانت و ڕووەکەوە بە بکە وسێنەوبن دەستت پشتی

 .هەن قۆڵەکانتدا لە کە بکە هێزە
 

 .ببن قورس و بحەوێنەوە واوی هت بە قۆڵەکانت ێگەڕێبحەوێرەوە، ل
 

 وەرگرە و بیدەرەوە هەناسەیەک
 

 .دەکرێتەوە بکە کەمەرت بە هەست. دەکرێنەوە کە بکە قاچەکانت بە هەست .ڕابکێشە خوارەوە بەرەو کەمەرت
 

 .ببن قورس و بحەوێنەوە تەواوی بە تا قاچەکانت بە بدە بحەوێرەوە، کات
 

 ە و بیدەرەوەوەرگر هەناسەیەک
 

 بەکاربهێنە هیزە بڕە ئەو. بەکاربهێنیت زۆر هێزێکی کە ەینی ئەوە بە پێویستت. جەستەت لەر بن دوور با و خوارەوە بۆ ببە قاچت پەنجەکانی
 .بکە قاچەکانت هێزی بە بۆت ، هەست لەبارە دەکەیت هەست کە
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 .ببن قورس و بحەوێنەوە بەتەواوی قاچەکانت لێگەڕێ. بحەوێرەوە
 

 وەرگرە و بیدەرەوە  هەناسەیەک
 

 بەرز سەقفەکە بەرەو کە بکە سنگت بە بکە، هەست سنگت کرانەوەی بە کەوانە، هەست ببێتە پشتت با و بکەرەوە بەرز سنگت
 .دەبێتەوە

 
 .ببێت قورس و بحەوێتەوە تەواوی بە تا پشتت بە بدە کات بحەوێرەوە

 
 وەرگرە و بیدەرەوە  هەناسەیەک

 
 یەکە یبەرە و دواوە و زەوەوە پاڵبنێ بە سەرت

 .ببێت قورس و بحەوێتەوە تەواوی بە سەر بحەوێرەوە، لێگەڕێ
 

 وەرگرە و بیدەرەوە هەناسەیەک
 

 .دەبێت گرژ کە بکە دەموچاوت تەواوی بە بکە، هەست گرژ دەموچاوت ولکەکانیوماس گشت و بنێ لێک چاوەکانت توند
 

. بیحەوێنەرەوە تەواوی بە و نێوچاوانت سەر بخەرە سەرنجت. بیانحەوێنەرەوە تەواوی ەب و چاوەکانت سەر بخەرە بحەوێرەوە، سەرنجت
 .بیانحەوێنەرەوە تەواوی بە وە دەمت و لێوەکانت سەر بخەرە سەرنجت

 
 ەناسەه .بێت هەناسەدانت لەسەر سەرنجت کاتەدا، تۆ ئەو لە. دەبم بێدەنگ من چرکە 01ماوەی  بۆ. دەرەوە بۆ و ناوەوە بۆ بدە هەناسە

 .خوارەوە بۆ سەرەوە لە سکت جوڵەی دەرەوە، لەگەڵ بۆ و ناوەوە بۆ بدە
 

 وەرگرە و بیدەرەوە هەناسەیەک
 

 . پێ سەر هەستیتە و بکەیتەوە چاوەکانت ئامادەبوویت، دەتوانیت کەی
 

 : پرسیارانە ئەم کردنی بە بکە ئاسان نەخۆشەکە و خۆت نێوان گفتوگۆی
x جەستدا؟ لە کرد چیت ئەزموونی 
x ؟(هزرتدا لە)بیرکردنەوەکانتدا و مێشکت لە کرد چیت ئەزموونی 
x بۆت؟ دەبێت یارمەتیدەر ئەمە دەکەیت هەست کاتێکدا چ لە 
x بدەیت؟ ئەنجام ماڵەوە لە ئەمە کەی کە دادەنێیت ئەوە پلانی 

 
 پلانی چالاکی ماڵەوە

 
 .هەیە یەکەمدا یدانیشتن لە سەرەوە بەشی لە یەکانیوردەکار - چارەسەرەکە ەکانییوردەکاری

 
 ڕاهێنانێکی چەند یاخود ڕێگایەک چەند و نەخۆشەکە بۆ بێت شیاو کە پلانێک داڕشتنی لە ەیبریتی ماڵەوە لە ڕاهێنانەکان کردنی بۆ پلاندانان

 جەلسەی لە تا بنوسە پلانەکە خۆت لای. بکات زیاد ڕۆژانەی چالاکی و بکات ئازاردا لەگەڵ مامەڵە چۆن کە فێربکات نەخۆش بێت تێدا
 ( لەگەڵیان  دیكه ئاستێکی بچیتە.)دەکەیت چی بزانیت داهاتوودا

 
 فیربوون بۆ زیاتر سەرچاوەی

 
x گرتووە خۆ لە ڤیدیۆی پۆستەکەدا لەکۆتای- پاڵکەوتندا ودەیی لە کاتیودۆزینەوەی ئاس 

  1/-part-ease-micprinciples.com/findinghttp://www.dyna 
x نامیلکەکەدا لە ولکەکانوماس حەواندنەوەی تەکنیکی ڤیدیۆی :https://www.youtube.com/watch?v=f5aeXlKRgeA 

: ولکەکان بە دانیشتنەوەوی ماستەکنیکێکی کەمێک جیاوازتر لە تەکنیکی ئاماژەپێکراوی حەوانەوە
 https://www.youtube.com/watch?v=9x3tl81NW3w 

x دانیشتدا کاتی لە ولکەکانوماس خاوکردنەوەی دی ئاسانی تەکنیکێکی: 
://www.youtube.com/watch?v=t3uK039WdaMhttps 

x ولکەکانوماس حەوانەوەی بۆ میوزیک :https://www.youtube.com/watch?v=tznLqvWEnRo 
x ولکەکانوماس حەوانەوەی بۆ سروشت دەنگی :https://www.youtube.com/watch?v=ySL3NllIhfA 
x 1 : ولکەکانودەنگی ئاو بۆ حەوانەوەی ماسY-https://www.youtube.com/watch?v=f77SKdyn 

 .ئەم نواندنە بکە بۆ گروپەکە

 .بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدا. . نواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە

ئەمە . با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی کە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بکەنبە گروپێکی گەورە، . با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوە

 

http://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-1/
http://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-1/
https://www.youtube.com/watch?v=f5aeXlKRgeA
https://www.youtube.com/watch?v=9x3tl81NW3w
https://www.youtube.com/watch?v=t3uK039WdaM
https://www.youtube.com/watch?v=tznLqvWEnRo
https://www.youtube.com/watch?v=ySL3NllIhfA
https://www.youtube.com/watch?v=f77SKdyn-1Y
https://www.youtube.com/watch?v=f77SKdyn-1Y
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  ˽دانیشتنی 
 :بێت تێدا  چارەسەرانەی ئەم دەبێت چوار دانیشتنی

x  چێک ئین 
x هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان 
x TNE: ئاو پەرداخێک  
x TNE: هەستیاری هۆی دەبنە فاکتەرانەی ئەو 
x ولکەکانوماس حەوانەوەی  
x تێدایە ئازارەکەی کە لەش بەشەی ئەو ی چالاکیوڵەوج 
x پلانی چالاکی ماڵەوە 

 چێك ئین
 

  هەیە یەکدا یجەلسە لە سەرەوە لە ووردەکاریەکان - چارەسەرەکە یەکانییووردەکار
 .نەخۆشدا لەگەڵ تێدایە پرسیارەی دوو ئەم گفتوگۆکردنی  ئەنجامەکان پێداچوونەوەی
 چی بە باشی بەڕیوەچووە لە کۆتا جارەوە کە یەکمان بینی؟.  0                

 پلانی چالاکی ماڵەوە چۆن بەڕێوەچوو ؟.  ˻              
 

 هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان
 

 : شینەپێ زانیاری
 :خوارەوە هۆکارانی ئەم لەبەر چارەسەرەکەیە گرنگی بەشێکی ۆشەکەخنە هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکانی 

x لە ڕاهێنانکردنی پلانی و ڕاهێنانەکان کردنی و کات تەرخانکردنی ئەنجامی لە ببینێت بەرەوپێشچوون دەتوانێت نەخۆشەکە 
 .ماڵەوە

x لە و چارەسەرەکە لە  بێت وبەردەوام هەبێت پاڵنەری تا بکات لەسەر کاری ەیبەچی پێویستی کە دەزانێت نەخۆشەکە 
 . ماڵەوە ڕاهێنانەنەکانی پلانی

x هەبووە( کاریگەری) ئەرێنیانە دەرئەنجامێکی چارەسەکە کە بکەیت ئەوە بە هەست دەتوانیت. 
x باشتر بۆ کێشانە ئەو سەر بخەیتە ڕاهێنانەکە جەلسەی سەرنجی تا و ئارادان لە کە بکەیت دیاری ئەوکێشانە دەتوانیت 

 .کردنیان دەستنیشان
 

 دەرئەنجامێکی دەستهێنانی بە بۆ بکەوە هەنگاوەکان تە، شوێنووکرد دەرئەنجامەکان بۆ کە دەبیت تەواو پێوانەکردنە ئەو لە کاتێک
 بە دەبێت جامەکاندەرئەن پێوانەکردنی چۆن کە کرد ئەوە لەسەر سێدا، قسەمان بەشی لە کە بێتەوە بیر ئەوەت. وورد و ڕاست

دەرئەنجامەکاندا،  پێوانەکردنی ئەمە، لەکاتی لەبەر. بن ڕاست و وورد ئەوەی بۆ دانراون کە بن شێوەیە ئەو بە ووردی بە و تەواوەتی
 هەنگاوانە ئەو شوێن گەر .کراوە پی ئاماژەی سێدا بەشی لە بکەوە هەنگاوانە ئەو شوێن ڕاهێنانێک دەرئەنجامێکی هەر بۆ

 یە، یاخودیوان کە کاتێکدا لە ببینیت بەرەوپێشجوون کات ئەو لەوانەیە. دەرناچن ڕاست ڕاهێانەنکان دەرئەنجامەکانینەکەویت، 
 .  بەرەوپێشجووبێت ئەو ڕاستیدا لە بەڵام بەردەوامە هەر کێشەکەی نەخۆشەکە کە ببینیت لەوانەیە

 
  چارەسەرەکە یەکانییووردەکات

 اندنەوەی ئامانجەکان هەڵسەنگ - چارەسەرەکە ئەنجامەکانی
x ڕووی گۆڕانکاری شتێکدا چ لە وە چووە پێشەوە بەرەو و بووە باش شتێکدا چ لە - بخەمڵێنە نەخۆشەکە بەرەوپێشجوونی 

 .نەداوە
x بکەن چی لەسەر کار دەبێت و پێشکەوتوون لەچیدا کە بزانن تا بدە نەخۆش یارمەتی. 
x نەخۆشەکە بۆ دابڕێژیتەوە گونجاو شێوەیەکی ەب چارەسەرەکە پلانی تا بەدەستبهێنە زیاتر زانیاری 

 
 هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان  - ەکانیسەرەکی خاڵە

لەسەر  –ئامانجەکان " ناوی کە چارەسەرەکە پلاندانانی بەشەی ئەو سەر بڕۆ. بەکاربهێنە نەخۆشەکە هەڵسەنگاندنی فۆڕمی
 دەرئەنجامانەدا ئەو گشت بە ئێستا. ویتەتەوەوچ دەرئەنجامەکاندا بە هەڵسەنگاندنەکە، تۆ ە، پاش" بنەمای پێوەری دەرئەنجامەکان

 .بچیتەوە پیایدا تا دەبێت دەرئەنجامانەیان ئەم نەخۆشەکان هەموو. نەخۆشەکەدایە چارەسەرکردنی پلانی لە کە دەچیتەوە
o کات تەواوی پێی بە – دانیشتن و هەستان تاقیکردنەوەی  
o دانان ژمارە یا رخاندنن پێی بە  - ئازار دەربارەی خۆیی پرسی  
o گشتی؟ بە خەوتنت باشی بە دەدەیت چەند و بووە چۆن پێشوودا، خەوت مانگی ماوەی لە 
o وەربگرە کاتژمێرەکان ژمارەی -دەربدەیت ؟  ئارەق لێبکات وات کە دەکەیت جارێک، چالاکیەک هەفتەی 
o یەک چالاکی  
o دوو چالاکی 
o سێ چالاکی  

 
 Central Sensitization)کانی نۆسیپلاستیک دەکەیت، کەواتە پێویستە جارێکیتر تاقیکردنەوە بۆ انەڕئەگەر تۆ چارەسەری ئازار و گۆ

Inventory)  بکەیتەوە. 
 

 یەک هەر چۆن کە بێتەوە بیرت تا سێهەم بەشی بگەڕێرەوە. دەکەیت هەڵسەنگاندن یەکەم وەک هەڵسەنگاندنەوە، هەر دووبارە بۆ
 .رێنببردبەڕێوە م پێوەری دەرئەنجامانەلە
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 و وت ڕێكه دەبێت". هەڵسەنگاندنی دووەم" نووسراوە دێڕێکدا نووسراوەتەوە، لە تیا چارەسەرەکەی پلانی بەشەی ئەو لە
 یەک لە .بخەمڵێنیت چوون بەرەوپێش ڕێژەی ئامانجێک  هەر بۆ پاشانیش. بنووسیتەوە لەوێدا هەڵسەنگاندنەکە دەرئەنجامەکانی

 کردنی ، ئامانجمان هەستان و دانیشتن ڕاهێنانی ونە، لەونم بۆ. کراوە دیاری بۆت ئامانجێک هەر بۆ بکرێت دەبێت دێڕدا، ئەوەی
 بکە ئەوە بۆ ئەنجامێک، نرخاندن هەر بۆ .سرووشتیە جوڵەی توانای وێنەدانەوەی  ئەمە ئەوەی لەبەر چرکە ٠ماوەی  بۆ ڕاهێنانەکەیە

 نووسراوە لەسەری کە دێڕ کۆتا(چوارگۆشەیەی) بۆکس ئەو لە بدە ەحێکس.  دابوو ئەنجامی گەر. داوە ئەنجامی نەخۆشەکە ئایا کە
 ".ئامانج بە گەیشت نەخۆشەکە کە بدە لێ سەحێکی"

 
 :بکە نەخۆشەکەدا لەگەڵ گفتوگۆ زانیاریانە ئەم ئامانجەکان، دەربارەی خەمڵاندنی تەواوکردنی پاش
x ئامانجدا  لە چوون بەرەوپێش  
x چیە ئەوە مانای و ئەنجامێک چ بە گەیشتیت  
x بکرێت لەسەر کاری هێشتا دەبێت ئامانجەکان لە  کام  
x لە چالاکی یاخود ڕاهێنان پلانی و چارەسەرکردن جەلسەکانی) ماوتن کا ئامانجانەی ئەو بە بگەیت تا بەردەوامبیت چۆن 

 (ماڵەوە
 

 ئایا دەبینێت و خۆیەوە بە بەرەوپێشچوون چۆنە، ئایا هەستی کە بکەیت نەخۆشەکە لە پرسیار ئەوەیە هەنگاو کۆتا یاخود قۆناغ کۆتا
 (فایلەکەدا لە هەر) لەگەڵیدا. بنووسە نەخۆش چارەسەرکردنی فایلی لەسەر ئەمە. ماوە کێشەیەکی چ کە ئەکەن هەست

  ئامانج بە گەیشتن خەمڵاندنی ئەنجامەکانی لەسەر بنووسە پوختەیەک

 
TNE : ئاو پەرداخیک 

 
 : چارەسەرەکە ووردەکاریەکانی

 ئاو پەرداخیک - چارەسەر ئەم انجیئام
 :تێبگات خاڵانە ئەم لە بدات نەخۆش یارمەتی کە ئەوەیە ئامانجیTNE"ئاو پەرداخیک"

x دەریدەکات مێشک بڕیارێکە ئازار هەمیشە. 
x شانە ئازارپێگەیشتنی یان برینداربوون بڕی کردنی دەسنیشان بۆ ەینی پێوەرێک ئازار. 
x ئازار بە هەست کاتێکدا چ لە و چۆن کەسەکە لەسەرئەوەی کاریگەریان ەروونیەکاند و زیندەیی، کۆمەڵایەتیی فاکتەرە 

 .دەکات
x (.بەردەوامدایە گۆڕانی لە یاخود)دەگۆڕێت جەستەمان( زیندەییمان باری) - نییە هەتاهەتایی یاخود بەردەوام ئازار 

 
 ئاو پەرداخێک - سەرەتاییەکان خاڵە
x بن ئامادە چارەسەرکردنەکە جەلسەی پێش تا تپێویس بەپێی دابنێ ئاو پەرداخی کۆمەڵێک. 
x بکە گفتوگۆکە بە و یەکەیچالاک بە تێکەڵ نەخۆشەکە. مەڵێرەوە نەخۆشەکە بە وانە. 
x ئەم TNEبە ببەستەرەوە  ە TNEگەرمی ئاگادارکردنەوەی گڵۆپی" وەک پێشووەوە ەکەی." 

 
 جەستەمانەوە لە چۆن کە ماوە  بیرت. بووین فێریان ئازار لەسەر کە دەڕۆینەوە شتانەدا ئەو سەرەتا، بەسەر: تەندروستی پسپۆڕی

 مێشکمان؟ بۆ دەگوازرێتەوە ڕاگەیاندن دەمارە
 دەمارەوە رێگای لە بەڵێ: نەخۆش
 کاتێک هەموو ئایا بەڵام. دەمارەکانمانەوە بەهۆی مێشکمان بۆ دەگوازێتەوە ئاگاداری تەواوە، جەستەمان: تەندروستی پسپۆڕی

 ببینەوە؟ ووریا و ئاگادارببینەوە وادەکات کاتێک هەموو ئازار؟ ئایا دروستبوونی هۆی دەبێتە ڕاگەیاندن دەمارە
 .نا نەخێر، هەمیشە: نەخۆش
 شتێک هەموو مێشکت گەر. دەدرێت مێشکتەو لەلایەن هەمیشە ئازار بەرهەمهێنانی بڕیاری. ڕاستە: تەندروستی پسپۆڕی

 تووشی وادەکات واتە لیدەدات ووریابوونەوە دەبیتەوە، زەنگی هەڕەشەیەک یان سیمەتر ڕووبەرووی تۆ کە وایدابنێت و بخەمڵێنێت
 جەستەتەوە لە دەمارەڕاگەیاندن هەمان دەتوانێت ئەوە، مێشکت لەبەر! بکەیت ئازار بە هەست کە دەدات بڕیار ببیت، میشکت ئازار

 چۆنە تێگەیشتنت. ناکەیت ئازار بە هەست تۆ کات ئەو .لێنەدادت ووریاکردنەوە زەنگی و نییە مەترسی  کە بڕیاربدات و وەربگرێت
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی لاتەوە؟ بە  وایه ڕه ئایا بۆی؟ یاخود

 سەروو مێشکمان و جەستە هەندێک دەکرێت کە کرد ئەوەمان باسی پێشوودا جەلسەی باشە، لە زۆر :تەندروستی پسپۆڕی
 کە دەکوژێتەوە. هەستیارە زۆر ئەویش کە وابێت سەیارە ئاگادارکردنەوەی ۆپیگڵ گەرمی وەک بن، دەکرێت هەستیار ئاسایی ڕادەی

 بە هەست ئێمە ئەوە بێت، لەبەر هەستیار زۆر. بێت شێوەیە ئەو بە ئێمەش جەستەی دەکرێت جار هەندێک. نەبێت کێشەیەک هیچ
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامیتێدەگەیت ؟ لەمە. دەکەین زۆر ئازارێکی
 لێبدات، بە وریاکردنەوە زەنگی ئەوەی بۆ بەکاردەهێنێت زانیاری مێشک چۆن کە لەوەی تێبگەین با: یتەندروست پسپۆڕی

 جەستەمان یارمەتی ئەوەی بۆ لێنەدات زەنگەکە وابکەین کەمدا یەکییهەستیار هەبوونی کاتی لە دەتوانین ئەمە تێگەیشتنی
. ئازار بە بەرامبەر بن تر هەستیار جەستەمان و مێشک وادەکەن کە هەن فاکتەر زۆر. کاربکات ئاسایی شێوەیەکی بە دووبارە بدەین

 .ئازار بە بەرامبەر بێت هەستیار کەمتر جەستەمان وابکەن دەتوانن کە هەن شتێک کۆمەڵە هەمیشە
 

.  بهێنە بچوک پەرداخیکی و گەورە پەرداخێکی. ئەرزەکە سەر نەڕزێتە ئاو یەدایچالاک ئەم لەکاتی تا دابنێ قاپێک لەسەر پەرداخ دوو
 شلەیەکی هەر یاخود ئاو لە بکە پڕ گەورەکە پەرداخە. دیاربێت ناوەوەی بەشی دەرەوە لە و بێت ڕوون دەبێت بچوکەکە پەرداخە

 .دەکەیت چی کە دەبینێت نەخۆشەکە یەدایچالاک ئەم لەکاتی لەوەی بە دڵنیا.  بینین بۆ بێت ئاسانتر تا ڕەنگاوڕەنگ

 لەسەر ڕاهێنانیان پێشتر چونکە بکەیت نواندن بەشەدا ئەم لە کە نیە ئەوە بە تتپێویس.  لە نمونەی کەیسێکی تەواوکراو نمونەیەک پشنادانی بۆ بەکاربهێنە سڵایدەکان
 .وەوکرد پێوەری دەرئەنجامەکان بەرێوەبردنی
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 ئەو ڕێژەی دروستکەرە، یان فشار  ڕێژەی(بکە بچوکەکە پەرداخە  بە ئاماژە) پەرداخەدا ئەم لە اوئ ئاستی: تەندروستی پسپۆڕی
. کردن باسمان پێشتردا لە کە بن ژیانمان شێرانەی ئەو وەک ئەمانە دەکرێت. ئازار بەرامبەر بین هەستیار زیاتر وادەکات کە شتەیە
 ئاو گەورەکەوە پەرداخە لە. زیاددەکات ئازار بە بەرامبەر ددەکات، هەستیاریمانزیا فشارمان ڕێژەی ئاودا ئاستی بەرزبوونەوەی لەگەڵ
. یەکانمانیمێشکمان، یادەوەر نمونە بۆ وەردەگرێت زانیاری سەرچاوەوە زۆر لە مێشکمان .بچوکەکەوە پەرداخە نێو بکەرە

 هەڕەشەیەکت یاخود یەکیمەترس کە اتتیدەگ بکات، وا دروست زۆر فشار مێشک گەر. دەوروبەرمان ژینگەی هەستەکانمان، وە
دەکەین؟  چی بدات، ئەزموونی ڕوو ئەمە تۆ، گەر بەڕای .دەڕژێت لێی تا کەکەوەوبچو سووشە پەرداخە ناو بخەرە ئاو.لەسەرە

 .دەکەین وڕەییوت ئازار، هیلاکی، یاخود ئەزموونی :نەخۆشەکە
 گەر ئەوە دەبین، لەبەر نائارام و ئازار بە بەرامبەر دەبین هەستیار هەبن، زۆر دروستکەر فشار زۆر تەواوە، گەر: تەندروستی پسپۆڕی

 وەڵامیئەمە؟  بۆ چۆنە تێگەیشتنت لاتەوە؟ یاخود بە  لۆژیكییه دەکەین، ئایا ئازار بە هەست بڕژێت لێ ئاوی پەرداخەکەمان
 .وەربگرە نەخۆشەکە

 
 پاش چی لەبەر و بدەیت هەستیاری زیادی بە گەشە توانیتدە چۆن ببینین با. بکەین نەیەکونمو سەیری با :تەندروستی پسپۆڕی

 پاشانیش. ەینی ئازارت تۆ تۆ واتە ئەمەش. نیشانبدە پەرداخەکە .هەیە بەتاڵت ونە، پەرداخێکیونم بۆ. دەکەیت ئازار بە هەست ئەوە
 ˽تەنها  شەوان. چووکەکەوەب پەرداخە بکەرە ئاو کەمێک دەکەیت لێوە باسی کە فشارێک هەر هەن، بۆ دروستکەرێکت فشار چەند

 کار، بیر لەسەر دەکەیت ماندووبوون بە دەبێت، هەست دەمەبۆڵەت هاوڕێکەت دەخۆیت، لەگەڵ خێزانەکەت دەنویت، خەمی کاتژمێر
دەخۆیت،  ناتەندروست کردووتە، ژەمێکی کە دەکەیت شتێک لە ببیتەوە، شەرم بەرەنگاریان دەبێت کە دەکەیتەوە شتانە ئەو لە

بیکەیت،  کە نادۆزیتەوە جێژبەخش و مانابەخش شتێکی پێشوودا ، هیچ ماوەیەی ئەم لە نەکردووە وەرزشێکت هیچ یاخود ڕاهێنان
 فشار هەموو ئەو. بوەستە بڕژێت لێی پەرداخەکە ئەوەی پێش. ببیتەوە(جەستەیی) فیزیکی ئازاری تووشی دووبارە دەترسیت

 ئێستا؟ کەمە یان بەرزە هەستیاریت ڕێژەی ئایا. پڕکرد کەتیپەرداخە ئەمەش و ڕۆژەکەتدا لە هەیە درووستکەرەت
 (.زۆرە ئاوەکە ڕێژەی) بەرزە ئاوەکە بەرزە، ئاستی :نەخۆش

 
 لێی پەرداخەکە ئەوەی لەبەر نەکەیت ئازار بە هەست ئێستا پێدەچێت. کردووە زیادی تەواوە، هەستیاری :تەندروستی پسپۆڕی

مێشکت؟  بۆ بنێرێت مەترسی هەبوونی ڕاگەیاندنێکی دەمارە مێشکت و سەربکەویت رمەداقاد بە گەر ڕوودەدات چی ناڕژێت، بەڵام
  ڕوودەدات؟ چی کاتە ئەودەڕژێت،  لێی تا ئاو لە پڕبکە پەرداخەکە .یه دیكه دروستکەرێکی فشار ئەوەش کە

 . قاچەکانمدا لە دەکەم ئازار بە هەست: نەخۆشەکە
 پێویستت کردن، تەنها پڕ پەرداخەکەتیان و گرت یەکیان دروستکەرانە فشار هەموو ئەو ئەوەی تەواوە، لەبەر :تەندروستی پسپۆڕی

 قاچتدا؟ لە هەیە کێشەیەک هیچ تۆ بکەیت، بەڕای ئازار بە هەست تا بوو بچوک فشاردروستکەرێکی بە
 (.بوون کارتێکەر کە هەبوون شت زۆر)دا ڕووی شت زۆر .هەستیارە زۆر جەستەم ئەوەیە تەنها. نەخێر، لەوەناچێت: نەخۆشەکە

 زەنگی و فشارەوە هەموو ئەو دەست بە بووە هیلاک مێشکت .پێنەگەیشتووە زیانی و بریندارنەبووە شانەیەک هیچ: ڕاستە
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی بۆی؟ چۆنە ئازارە، تێگەیشتنت لێداوە، کە وریاکەرەوەی

 
 . بێت ئاسایی ربوونیانهەستیا مێشکت و جەستەت گەر ڕوودەدات چی بزانین با ئێستا

 لەوانەیە. پەرداخێکەوە هەر ناو بکەرە ئاو. هەیە فشاری درووستکەری کەسێک هەموو. پێبکە دەست بەتاڵ پەرداخێکی بە
 پەرداخەکە.  بێت کەم جەستەییت چالاکی نەبێت ، یان تەندروست کار، نانخواردنت لەسەر هاوڕێکەت لەگەڵ بێت دەمەبۆڵەت

 کە دانەیەک هەر بکەیتەوە، بۆ کەم هەستیاری تا دەکەیت ئەرێنیانە شتێکی کۆمەڵە تۆ ئەوەدا لەگەڵ بەڵام. بێت پڕ نیوەی دەبێت
 خەوتیت، دەبینیت باش کاتژمێر ٠پێشتر  بینی، شەوی هاوڕێکەت لەگەڵ قسەکردن لە جێژت. بڕژە پەرداخەکە لە ئاو بڕێک دەیڵێیت

 . دەیانکەیت شتانەی ئەو بەپێی( بێتەوە منز و بێتەوە بەرز)بگۆڕێت هەستیاری دەکرێت جۆن کە
 .ەیهەستیاری دادەبەزێنن، کە ئاوەکە ئاستی هەن شتێک چەند. ێبەڵ :نەخۆشەکە

 
 وەک بنێرێت ڕاگەیاندن دەمارە هەمان مێشکت و سەربکەویت قادرمەکاندا بەسەر بتەوێت گەر ڕاستە، ئێستا :تەندروستی پسپۆڕی

 پەرداخەکە ئاوی نیوەی دەکەیت؟ ئازار بە هەست ئایا ڕوودەدات؟ چی تۆ بەڕای ەکەیت؟د وتمان، چی پێشوودا ونەیونم لە چۆن
 .دەبێت نیوە تا بڕژە

 .ئاو لە یەین پڕ نەخێر، پەرداخەکە: نەخۆشەکە
 هەستێکیتر چەند ئەزموونی کە ئەوەیە بە پێویستت. یەین هەستیار ئاسایی لە زیاتر تەواوە، جەستەت :تەندروستی پسپۆڕی

 .بڕژێت لێی پەرداخەکەت ئەوەی بۆ قادرمەکاندا بەسەر سەرکەوتن کاتیلە بکەیت
 
 ئازار؟ بە بەرامبەر بکەیت جەستەت هەستیاری کۆنتڕۆڵی ئەمە، دەتوانیت بە پشتبەستن بە

 بەڵێ: نەخۆشەکە
 ئەوە تا بکەیت کشتێ چەند هەبووبێت، دەتوانیت ئازارت درێژیش دورو ماوەیەکی بۆ گەر تەواوە، تەنانەت :تەندروستی پسپۆڕی
 بۆ دەکەین کار پێکەوە دەکەیت، ئێمە ئازار بە بەرامبەر هەستاریت نزمبوونەوەی یاخود  بەرزبوونەوە کۆنتڕۆڵی تۆ. بگۆڕیت

(.  بکەیت ڵەوجو ئاسایی)بیت چالاک زیاتر و بکەیت ئازار بە هەست کەمتر ئەوەی بۆ دەمارت کۆئەندامی هەستیاری کەمکردنەوەی
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی ئەمە؟ لەسەر هەیە پرسیارێکت یان ڕایەک و بیر هیچ

 

 .ئەم نواندنە بکە بۆ گروپەکە

 .نجامدانی نواندنەکەدابەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبێنن لە کاتی ئە. . نواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە

ئەمە . بە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی کە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بکەن. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوە
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TNE  :هەستیاری هۆی دەبنە فاکتەرانی ئەو 
 

  هەستیاری هۆی دەبنە فاکتەرانەی ئەو - چارەسەرەکە یەکانییوردەکار
 :تێبگات خاڵانە ئەم لە کە دەدات نەخۆش یارمەتیTNE" هەستیاری هۆی دەبنە فاکتەرانەی ئەو"

x ئازار بە هەست کەسەکە کوێدا لە و چۆن ئەوەی دەبنە ەکانیزیندەییەکان، کۆمەڵایەتییەکان، دەروونی هۆکارە یان فاکتەرە 
  دەکات

x دەگۆڕێت جەستەییمان یاخود فیزیکی  باری - یەین بەردەوام ئازار   
 

 هەستیاری هۆی دەبنە فاکتەرانەی ئەو - یەکانیسەرەک خاڵە
x بکات  ئارامی بە هەست اترزی تا بکە نەخۆشەکە لەگەڵ  جووڵەکان 
x لە ڵەکردنوجو TNE دەتوانیت. وڵەکردنوج بۆ بدرێت هان و بێت کراوەتر و ببێت داغڵ تا بدرێت نەخۆشەکە هانی تا هەیە دا 

   نەخۆشەکەوە بەلای قورسن کراون باس ئەوانەی گەر هەڵبژێریت ئاسانتر ڵەیوجو
x کە بەکاربهێنە وێنانە ئەو TNE (.بکەیت زیاد) دابنێیت وێنە نەخۆشەکانت پێیبە دەتوانیت .دایناون 

 
 جەستەمان هەستیاری زیادکردنی یان کەمکردنەوە هۆی دەبنە یاخود کە دەکەم فاکتەرێک چەند باسی: تەندروستی پسپۆڕی
 کەمکردنەوە هۆی دەبنە دواتر فاکتەرانەی ئەو ئایا کە بدەیت بڕیار تۆ دەکەم، دەبێت فاکتەر یەک باسی ئەوەی ئازار، پاش بە بەرامبەر

 ئەو وایە پێت دەکاتەوە، گەر کەم پەرداخەکە ئاوی لە پەرداخەکەوە، یاخود دەچێتە و ئاو دەبێتە ئایا هەستیاری، کە زیادکردنی یاخود
 بە بەپێوە:  بکە بەرجەستە نەخۆشی بۆ. بکە وڵەیەوج ئەم پاشان بەرزەکاتەوە، ئاو ئاستی دەکات، یاخود زیاد هەستیاریت فاکتەرە

 هەستیاری دەکەیت هەست گەر(. بیت سەرکەوتندا باری  لە ئەوەی وەک) بەرزبکەرەوە دەسەتەکانت بوەستە اوەییکر
 تەنیشتت لە دەستەکانت و بکە سکوات.بکە جەستەت بە وڵەیەوج دەکاتەوە، ئەم کەم پەرداخەکە ناو ئاوی ڕێژەی و کەمدەکاتەوە

 من ئەوە، پێدەچێت لەبەر. شتەکان بۆ هەیە جیاوازیان وەڵامدانەوەی ەکانکەس. لەگەڵتدا دەکەم  جوڵەیە ئەم منیش .بکە درێژ
 شتەکان بەرامبەر هەستیاریت شت هەمان بکەیت هەست تۆ لەوانەیە زیاددەکات، بەڵام من هەستیاری شتێک  بکەم هەست

 .تێبگەیت ەکانییکاریگەری و فاکتەرێک لەهەر دەدەم یارمەتیت من. دەکاتەوە کەم
 

 :بکە جێبەجێ وداهاتو ئەمەی
 .دەنوێنێت چی کە ڕوونبکەرەوە بۆی و پشانبدە فاکتەرەکەی وێنەی.  0
 یاخود" زیاددەکات"  دەمار کۆئەندامی هەستیاری کە بزانیت ئەوەی بۆ وڵێتوبج کە بکە نەخۆشەکە لە داوا.  ˻
 ".کەمدەکات"
 بە. دەهێڵن بەجی لەسەری کاریگەری شێوەیە ەوئ بە فاکتەرانە ئەو بۆچی کە ڕوونبکاتەوە ئەوە بکە نەخۆشەکە لە داوا.  ˼

 .بیکە فاکتەرێک چەند بۆ تەنها. بکە ئەمە کەمی
 فاکتەرانە ئەو باسی خۆیان بۆچوونی بیرو بە کە بکە نەخۆشەکە لە داوا کرد، وێنەکانت لە زۆر كیێبەش ئەوەی پاش.  ˽

 .ردەما کۆئەندامی هەستیاری کەمبوونی یان زیادبوون هۆی دەبنە کە بکەن
 

 کەمبوونی یان زیادبوون هۆی دەبنە کە لێیان تێدەگەین و دەناسینەوە فاکتەرانە ئەو لە زۆر کە ئێستا: تەندروستی پسپۆڕی
 کەمکردنەوەی بۆ ڕێگایەک چەند  فێربوونی لەسەر دەبین بەردەوام. بکەین کۆنترۆڵی ئازار، دەتوانیت دروستکردنی  بۆ هەستیاری

 کۆئەندامی هەستیاری دەدەن یارمەتیت کە شووداێپ چارەسەرانەی جەلسەی ئەم لە فیربوویت چی .کردنی کۆنتڕۆڵ هەستیاری و
 . وەربگرە نەخۆشەکەت وەڵامی بکەیتەوە؟ کەم دەمار

 

 
 
 

  ولکەکانوماس حەوانەوەی
 

 : هچارەسەرەک ەکانییوردەکاری
 ولکەکانوماس حەوانەوەی - چارەسەرەکە ئامانجەکانی

x دەمار ۆئەندامیک هەستیاری کەمکردنەوەی 
x جەستە(  دەربارەی هۆشیاربوون)ئاگایی زیادکردننی 
x ئازار، کەمکردنەوەی خەو، کەمکردنەوەی باشترکردنی بۆ بدات ئەنجامی ماڵەوە لە کە بکرێت نەخۆشەکە فێری تەکنیكێک 

  دەمار کۆئەندامی هەستیاری
x نکرد بەرگری بەرپەرچدانەوەیەکی چەند و ولکەکانوماس گرژی کەمکردنەوەی. 

 

 .ئەم نواندنە بکە بۆ گروپەکە

 .بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدا. . وک ئەنجامبدەونواندن بە گروپی بچ

ئەمە . ە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بکەنبە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی ک. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوە
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  ولکەکانوماس حەوانەوەی - ەکانیسەرەکی خاڵە
x لەگەڵ. بکاتەوە دووبارەی ماڵەوە لە و فێرببێت کە بدەیت نەخۆش یارمەتی تا دەکەیتەوە ولکەکانوماس حەوانەوەی ڕاهێنانەی دووبارە جەلسەیەدا ئەم لە 

 . دەکات ڕێنوێنیان کەسێک کاتێک دەبن ترکاریگەر سەرەتاوە لە  ڕاهێنانەکان کە وایە پێیان جار هەندێک  ئەوەشدا، خەڵکی
x بە گەر نابێت کاریگەری هێندە ڕاهێنانەکە کە وایە پێیان خەڵک زۆربەی. پاڵکەوتبێت با هەیە توانادا لە گەر و بکە نەخۆشەکەدا لەگەڵ ڕاهێنانە ئەم 

 دانیشتندا، هەمان لەکاتی. پاڵبکەویت ئەوەی لەجیاتی بکەیت شتنەوەدانی بە ئەمە دەتوانیت تۆ بەڵام. ناحەوێنەوە بەتەواوی ئەوەی لەبەر بکریت دانیشتنانەوە
 بە راهێنانەت ئەم گەر. دانیشتوویت کورسی لەسەر کە ئەوەوەیە بەهۆی ئەمەش دەردەکەون جیاواز کەمێک کە نەبێت ئەوە دەکەیتەوە وڵانەوج ئەو

 بە بکە دانیشتندا لەکاتی حەوانەوە ڕاهێنانی.  کراون پاڵپشتی تەواوی بە ەخۆشەکەن قاچەکانی و قۆڵ کە لەوەی بەرەوە کرد، دڵنیا نەخۆشەکە بە دانیشتنەوە
 ڕاهێنانی بە بکات دەست ئەوەی پێش( قایمە پشتی)جێگیرە و دەکات حەوانەوە بە هەست تەواوی بە نەخۆشەکە کە بیتەوە دڵنیا ئەوەی بۆ نەخۆشەکە
 .ولکەکانوماس حەوانەوەی

x ( هۆشداری)ئاگایی لەبەرئەوەی گرنگە ڕاهێنانەکە هێندەی هەر گفتوگۆکە. ڕاهێنانەکە تەواوبوونی پاش نەخۆشەکەدا ڵلەگە گفتوگۆکردن بۆ دابنێ کات
 .زیاددەکات جەستەی بە بەرامبەر نەخۆش

x  قێنێتڵدەخو نەخۆشەکە بۆ ئارام و سەلامەت ژینگەیەکی. 
 

 گەر. کردووە چی ئەزموونی کە بکە لەگەڵ ئەوەی کردوویەتی، گفتوگۆی گەر. کردووە ولکەیوماس حەوانەوەی ڕاهێنانی ماڵەوە لە ئایا کە بکە نەخۆشەکە لە پرسیار
 .بدات ئەنجام ڕاهێنانەکە ماڵەوە لە بتوانێت نەخۆشەکە کە  بکەن بەرنامەیەک چەند لەسەر گفتوگۆ و نەیکردووە بۆچی کە بکە ئەوە نەیکردووە، گفتوگۆی

 
 کە ڕێگەیانەی ئەو لە یەکێکە ڕاهێنانە ونە، ئەمونم کرد، بۆ باسمان داTNE لە کە ئەوەی بە بەستراوەتەوە ڕاهێنانە مئە چۆن کە بکە نەخۆش لەگەڵ ئەوە گفتوگۆی

 .بێت هەستیار کەمتر دەمارت کۆئەندامی تا بکەیتەوە ڵبەتا ێپ پەرداخەکەتی
 

 حەوانەوەی ڕاهێنانەی ئەوەی بدات، پێش هەناسە سک بە چۆن نازانێت کە هەیە ئەوەدا لەگەڵ کێشەی هێشتا نەخۆشەکە بچۆرەوە، گەر ڕاهێنانەکەدا وڵەکانیوج بە
 .سک بە دان هەناسە لەسەر ڕاهێنانکردن بۆ بکە تەرخان کات بکەیت ماسولکەکان

 
 .بکە دەستەبەر ئارام و سەلامەت ژینگەیەکی

 
 دەکات حەوانەوە بە هەست تیایدا کە دۆزێتەوەب بارە ئەو تا پاڵکەوتندا کاتی لە بکات حەوانەوە ڕاهێنانی کە بدە نەخۆشەکە بە بوار

 
  بەکاربهێنە ەمیسێ دانێشتنی سەرەوەی  دەقەی ئەو هەمان

 
 :بکە نەخۆشەکە لەگەڵ گفتوگۆ و بکە پرسیارە چەند ئەم ڕاهێنانەکە پاش

x کرد؟ ئەزموون چیت 
x بکەیت؟ ماڵەوە لە ڕاهێنانە ئەم گەر ئاساییە بەلاتەوە یان دەکەیت ئارامی بە هەست 
x دەکەیت؟ ماڵەوە لە ئەمە کاتێکدا چ ەل 

 
 بەرەوپێشچوون - هەیە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەو بە چالاک وڵەیوج

 
  ببینە ەمدایسێ دانیشتنی لە ەکانیوردەکاری - چارەسەرەکە ەکانییوردەکاری

  تێدایە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەو بە چالاک وڵەیوج - چارەسەرەکە ئامانجەکانی
x جەستە بەشەی ئەو بە چالاک وڵەیوج زیاتر ماڵەوە لە و بەردەوام و ئاسایی شێوەیەکی بە  وردەوردە نەخۆشەکە کاتەی ئەو تا وڵەکەوج یچوون بەرەوپێش 

 تێدایە ئازاری کە دەکات
x وڵەداوج کاتی لە ماندووبوون و ئازار و دوودڵی و ترس کەمکردنەوەی 
x بدە یارمەتیدەر بۆچوونی و بیر گەشەسەندنی بە گرنگی  
x پارێزەرانە بەرپەرچدانەوەی و  یەکانیفیزیک یاخود جەستەییەکان ەیگۆڕانکاری کەمکردنەوەی  
x دەمار کۆئەندامی هەستیاری کەمکردنەوەی 
x جەستەدا بەشەی ئەو لە جوڵە و بزاوتن و هێز زیادکردنی 
x ئاسایی شێوەیەکی بە ماڵەوە لە تێدایە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەو بە چالاک وڵەیوج ئەنجامدانی بۆ نەخۆش کردنی ڕێنوێنی 

 
 تێدایە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەوکارای  ڵەیوجو - ەکانیسەرەکی خاڵە

x و ئاڕاستە ڕووی لە جومگە وڵەیوج ،خیرایی، دووبارەکردنەوە)وڵەیەیوج ئەو کردنی شێوازی و وڵەیەکوج دۆزینەوەی بۆ بکەن کار نەخۆشەکە لەگەڵ 
 .بدەن ئەنجامی ئاسایی شێوەیەکی بە اڵەوەم لە کە ئاسوودەن لەگەڵیدا(ماوەوە

x نەخۆشەکەدا لەگەڵ بکە وڵەکەوج ڕاهێنانی  
x سک بە هەناسەدان لە بێت بەردەوام کە بکە نەخۆشەکە ڕێنوێنی  
x (دڵی دوو)قەلەقی و ترس کەمکردنەوەی بۆ بکە دەستەبەر ئارام ژینگەیەکی 
x بدە ئەنجام وڵەکانوریتمێکی رێک ج شێوەیەکی بە  

 
 ماڵەوە ێنانیڕاه پلانی

 
  بخوێنەوە یەکەمدا دانیشتنی لە ەکانیوردەکاری - چارەسەرەکە ەکانییوردەکاری
x نەخۆش تیایدا کە دەبێت تێدا ڕێگەیەکی چەند و دەبێت نەخۆش بۆ سوودی کە بەرنامەیەک یاخود پلانێک داڕشتنی لە بریتیە ماڵەوە لە ڕاهێنان پلانی 

 لە بتوانیت تا وسیتەوەوبن پلانەکە خۆت لەلای لەوەی بەرەوە دڵنیا. بکات زیاد ڕۆژانەی ژیانی  یەکانییفیزیک وڵەوج و بکات ئازار چارەسەری  بتوانێت
 .کردووە بۆی چیت بزانیت و بیت نەخۆشەکەدا لەگەڵ داهاتوودا جەلسەی

x لە دەێت. دابڕێژە لەسەر پلانەکەی و ردتک جەلسەیەدا ئەم لە کە ئامانجەکان پێداچوونەوەی ئەنجامی سەر بخەرە ماڵەوە ڕاهێنانی پلانی سەرنجی 
 .لەگەڵیاندا هەیە کێشەی ئێستا تا کە جەستەی ناوچانەی ئەو لە بچێت بەرەوپێش بدات نەخۆش یارمەتی کە بێت تیا ڕاهێنانێکی چەند پالەنەکەدا
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˾دانیشتنی   
 :بگرێت لەخۆ چارەسەرانە ئەم دەبێت پێنجەم دانیشتنی 

x  چێک ئین 
x TNE: لۆچی و چرچ  
x TNE: کارەبایی سیستەمی 
x بەرەوپێشچوون - تێدایە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەو کارای وڵەیوج  
x امامناوەند توندی لە جەستەیی چالاکی ماوەکانی 
x ئازار و خەوتن 
x جەستە پشکنینی 
x ماڵەوە ڕاهێنانی پلانی  

 
 چێک ئین

 
  بخوێنەوە ەمدایەک جەلسەی لە سەرەوە بەشی کە وردەکاریەکان - چارەسەرەکە یەکانییوردەکار

 نەخۆشەکە لەگەڵ لەسەریان کردن گفتوگۆ و پرسیار دوو ئاڕاستەکردنی لە پێکدێت پێداچوونەوە
 

 چی بە باشی بەڕیوەچووە لە کۆتا جارەوە کە یەکمان بینی؟.  0                
 پلانی چالاکی ماڵەوە چۆن بەڕێوەچوو؟.  ˻              

 
TNE  :لۆچی و چرچ 

 
 :چارەسەرەکە انیەکیوردەکاری

  لۆچی و چرچ - چارەسەرەکە ئامانجەکانی
 :تێبگات خوارەوە خاڵانەی ئەم لە کە دەدات نەخۆش یارمەتی TNE"  لۆچی و چرچ"

x دەیدات مێشک بڕیارێکە  ئازارچەشتن هەمیشە  
x بکات دیاری برینداربوونی و شانە زیانپێکەوتنی بڕی بتوانیت کە یەین پێوەرێک ئازار  
x ئازارە ئەو درووستبوونی هۆی دەبێتە چی کە نادەن شانییپ ەکانییتیشک وێنە  

 
  لۆچی و چرچ - سەرەکییەکان خاڵە

x ئەو بۆ ڕوونبکەیتەوە ئەمە تۆ دەبێت بەڵام. دەکات جومگەکان داخورانی و پشت بڕبڕەی داکەوتنی یا دابەزین لە باس نووسینەکە 
 وسرابووون ئەنجامدا لە و گرتبوو تیشکی وێنەی نەخۆشەکە ونە، گەرومن بۆ. وەرگرتۆتەوە یەکانییتیشک وێنە ئەنجامی نەخۆشەی

 ئەو بۆ بگەڕێیتەوە دەتوانیت. نەخۆشەکە ئەژنۆکانی سەر بخەرە TNEداخوراون، سەرنجی ئەژنۆی جومگەکانی نەخۆشە ئەم کە
 .ڕاستن ەکانتییزانیار کە لەوەی بیت دڵنیا ئەوەی بۆ یەکانەوەیتیشک وێنە لەبارەی درابوون سێدا بەشی لە زانیاریانەی

x چەند ئەوەی بیروڕای کە داوە پشانی زانستی توێژینەوەیەکی. پێبکەن بڕوای نەخۆشەکان ئەوەی بۆ گرنگە ێکیڵخا ئەمە 
 ئەو کەسەکە و هەبێت ئازار بەردەوام ئەوەی هۆی دەبێتە ئەمەش ئازاربەخشن، و پێگەیشتووە زیانیان دیاریکراو شانەیەکی

 .ڕوونبکەیتەوە خاڵە ئەم ئەوەی بۆ بدە هەوڵ و بکە تەرخان ئەوە، کات لەبەر. بێت لاواز جەستەی بەشەی
x پێویست یان بتەوێت ئەوە، لەوانەیە لەبەر. بکات ئەمە بە باوەر تا هەیە دووبارەکردنەوە جارێک چەند بە پێویستی کەسەکە زۆرجار 

 .جەلسەکاندا زۆربەی لە خاڵە ئەم سەر بۆ بگەڕێتەوە کە بێت
 

 ڕووی جەستەددا لە گۆڕانکاری کە داوە نیشانی تێیدا و گرتووە تXRAY  یان  MRI تیشکی وێنەی تۆ کە گوتم پێت :تەندروستی پسپۆڕی
 TNE سەر بخەیتە سەرنج بتوانیت تا وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی ڕاستە؟. جومگەکان داخورانی یان پشت بڕبڕەی داکەوتنی وەک داوە

 نەخۆشەکە ەکەیییتیشک وێنە ئەنجامی بە تایبەت
 

 لەسەر جومگە داخورانی. ئاسایین زۆر گۆڕانانە ئەم کە ەودەرخستو ئەوەی توێژینەوەیەک بزانیت تۆ بۆ گرنگە: تەندروستی پسپۆڕی
MRIلەسەر جومگەش ە، داخورانیینی ئازاریشی کە دەردەکەوێت کەسێکMRI ئەنجامێکی چەند .ەینی ئازاریشی کەسەکە و دەردەکەوێت 

 .نەخۆشەکە ئەزموونەکانی پێی بە بدە نەخۆشەکە پشان تیشکی وێنەی
 چواریان دەریدەخات یەکەیتیشک وێنەی ئەنجامی کەمەوە لایەنی بکەن ، بەMRI بچن ەینی پشتیان ئازاری کەسیان کە کەس دە گەر

 دەریدەخات یەکەیتیشک وێنە میئەنجا کەمەوە لایەنی بکەن، بە MRI بچن ەینی ئەژنۆیان ئازاری کە کەس دە گەر. هەیە بڕبڕەیان داکەوتنی
 پاشانیش. کەسە دە لێیان مەبەست کە بکێشە شێوەیەکیتر هەر یان ئەستێرە دە وێنەی .هەیە جومگەیان داخورانی هەشتیان

 داکەوتنی یا جومگە داخورانی دەردەکەوێت تیشکیدا وێنەی لە کە کەسانەدا ئەو دەوری بە بهێنە بکەرەوە، بازنە ڕوون مەبەستەکەت
 بۆ چیمان ئەمە. دەکێشیت ئەستێرەدا ٠دەوری  بە بازنە ئەژنۆ جومگەی داخورانی ونە، بۆونم بۆ. یەین ئازاریان بەڵام هەیە ەیانبڕبڕ

 دەردەخات؟
 مانای هەیە قاچت جومگەکانی داخورانی یان بڕبڕە داکەوتنی کە دەدات پشانی داMRI تیشکی وێنەی لە ئەوەی لەبەر تەنها: نەخۆشەکە

 ئاسایین گۆڕانکاری هەبێت، ئەمانە ازارتئ یەین ئەوە
 و بڕبڕە داکەوتنی کە دەزانین. ناکەن ئازارت توشی یاخود ناکەن دیاری کێشەیەک هیچ گۆڕانانە تەواوە، ئەم: تەندروستی پسپۆڕی
 کە. بکەیتەوە نەگۆڕانا ئەم لە بیر لۆچی و چرچ وەک دەتوانیت. روودەدەن جەستەماندا لە ئاسایین گۆڕانی زۆرجار جومگە داخورانی
 وانیە؟  تێدەکەوێت لۆچی و چرچ چاومان دەمو هەموومان دێین بەتەمەندا

 .وایە: نەخۆش
 ئاساییە؟ شتێکی لۆچی و چرچ دەرکەوتنی ئایا: تەندروستی پسپۆڕی
  بەڵێ: نەخۆش
 دەکەن؟ دروست کێشەیەک هیچ لۆچی و چرچ دەرکەوتنی ئایا: تەندروستی پسپۆڕی
  نەخێر: نەخۆش
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 جومگە داخورانی کە تێدەگەین لەوە ئێمە ئێستا. ڕوودەدەن جەستەماندا لە ئاسایین گۆڕانکاری لۆچی و تەواوە، چرچ: تەندروستی پسپۆڕی
 کێشەیەک لۆچی، هیچ و چرچ هەروەک. لۆچی و چرچ وەک روودەدەن، هەر جەستەماندا لە ئاسایین گۆڕانی پشت بڕبڕەی داکەوتنی و

 .ئازار هۆی نابنە و ناکەن دروست
 

 وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی ئەمە؟ لەسەر هەیە ڕایەکت و بیر یان پرسیارێک هیچ :تەندروستی پسپۆڕی
TNE  :کارەبا سیستەمی 

 
 :چارەسەرەکە ەکانییوردەکاری

  کارەبا سیستەمی - چارەسەرەکە ئامانجەکانی
 :تێبگات خوارەوە خاڵانەی ئەم لە بدات نەخۆش یارمەتی کە ئەوەیە ئامانجی  TNEئەلەکتریکی سیستەمی

x بکات دیاری برینداربوونی و شانە زیانپێکەوتنی بڕی بتوانیت کە ەینی پێوەرێک ئازار  
x ئازارە ئەو درووستبوونی هۆی دەبێتە چی کە نادەن پشانی ەکانیتیشکی وێنە 

 
 

  کارەبا سیستەمی - بنچینەییەکان خاڵە
x  چەند بە پێویستی دەکرێت نەخۆش بێت بیرت. بچۆرەوە دا لۆچی و چرچ سەرەکیەکانی خاڵە یان بنچینەییەکان خاڵە بە سەرەتە 

 .خاڵە ئەو تێگەیشتنی بۆ بێت باسکردنەوە یان ڕوونکردنەوە جارێک
x ئەو ئەو بۆ بکەیتەوە روون ئەمە دەبێت بەڵام. جومگەکان داخورانی و پشت بڕبڕەی داکەوتنی دەربارەی تێدایە زانیاری نووسینەکە 

 داکەوتنی کە دەرکەوتبوو ەکاندایتیشکی وێنە ئەنجامی لە نەخۆشەکە نە، گەرونمو بۆ. وەرگرتۆتەوە یتیشکیەکان وێنە نەخۆشەی
 بەشی لە انەییزانیاری ئەو بۆ بگەڕێیتەوە دەتوانیت .بکاتەوە بابەتە ئەم لەسەر جەخت ئەوەی تا بگۆڕە TNEهەیە،  پشتی بڕبڕەی

 . بن ڕاست نەخۆشەکە بە دەیدەیت یانەییزانیار ئەو تا دانروان یاخود پێکراوە ئاماژەیان یەوەیتیشک وێنەی لەبارەی سێهەمدا
x کۆتایی لە TNEزانیاریە ئەم دەتوانیت. گۆڕاون چۆن ئازار دەربارەی بیروڕاکانی نەخۆشەکە کە ئەوەی دەربارەی بکە گفتوگۆ ەکەدا 

 نەخۆشەکە لەسەر ئەرێنیانەی دانەوەیەکیکار) بێت کاریگەر کە شێوەیەک بە چارەسەرکردنەکە پلانی داڕشتنی بۆ بەکاربهێنیت
 (.هەبێت

 
 و وان پێستت سەر لۆچی و چرچ وەک دەردەکەون یەکاندایتیشک وێنە لە گۆڕانانەی ئەو زۆربەی کرد ئەوەمان باسی: تەندروستی پسپۆڕی
 جەستەدا لە یانەییگۆڕانکار ئەو دەڵێن پێت دکتۆرەکان بۆچی بکەیت خۆت لە پرسیار لەوانەیە پاشان .ئازار هۆی دەبێت چی نادەن پشانت
 وەڵامی وتویت؟ پێ شێوەیەی ئەم لە شتێکی دکتۆرێک هیچ. ئازارن دروستبوونی هۆی ونودەرکەوت ەکاندایتیشکی وێنە لە و داوە ڕوویان

 .وەربگرە نەخۆشەکە
 

 و پشت بڕبڕەی داکەوتنی وەک نەیگۆڕانا ئەم کە ئەوەی زانیاری. تێبگەین ئەمە لە تا بهێنینەوە ونەیەکونم با: تەندروستی پسپۆڕی
 دەیزانن یاخود نازانن زانیاریانە ئەم دکتۆرەکان زۆربەی .نوێیە زانیاریەکی ەینی ئازارەوە بە پەیوەندیان و ئاسایین گۆڕانکاری جومگە داخورانی

 لێرە یەکوخانو دەیەوێت و ئێرە بۆ هاتووە بیانی کەسێکی :حاڵەتەیە ئەم هاوشێوەی ئەمەش. ناڵێن نەخۆشەکەی بە لەکارکردنیاندا بەلام
. هەیە ماڵەکەدا کارەبایی سیستەمی لە کێشەیەک کە وایدادەنێن. دەبڕێت نوێکەیدا، کارەبا وەوخان لە ژیان ڕۆژی یەکەم لە. بگرێت کرێ بە

 کە دەکەن سەیر بەڵامدەکەنەوە،  چاکی ئیدی .کارکردن لە وەستاوە یەکیکیان دەبینن و دەکەن ماڵەکە ناو ی(جۆزە) سەیری. ئەوە لەبەر
 .دایە کوێ لە (کێشەکە) چیە کێشەکە تۆ بەڕای.  نیە کارەبا هێشتا

 
 .کارەباکەدا بەرهەمهێنەری سەرچاوەی لە هەیە کێشەیەک کارکردن، یاخود لە وەستاوە کارەبای ناوخۆیی کۆمپانیای: نەخۆشەکە

 
 کارەبای کۆمپانیای یاخود کارەبا دایرەی ئەویش هەبوو، کە رەگەورەت سیستەمێکی بە پەیوەندی تەواوە، کێشەکە :تەندروستی پسپۆڕی

 کەسە ئەو وەک دەکرێت دکتۆرەکان. نابێت چارەسەر بکاتەوە، کێشەکە چاک جۆزەکەش کەسەکە گەر تەنانەت ئەوە لەبەر .نەتەوەییە
 هەیە، وەک یەکەتیتیشک وێنە لەسەر کە ەڵێنپێد یانەتیزانیار هەیە، ئەو ئازارت ئەوەی لەبەر کرد دکتۆرێکت سەردانی گەر. وابن بیانیانە

 ئەوە، هەوڵدەدەن لەبەر. ئازارەکەیە هۆکاری ئەوە و کێشەکەیە ئەوە جومگەکان، پێتدەڵێن داخورانی یان پشت بڕبڕەی داکەوتنی
 تەنها ەب ئەوە هەیە، لەبەر گەورەکەوە سیستەمە بە پەیوەندی کێشەکە زۆرجار بەڵام. نەشتەرگەری کردنی چاکتبکەنەوە، بە
 چاککردنەوەی ۆنچ کە وایە ئەوە وەک ئەمەش. ئازار نەمانی هۆی نابێتە.  ناکات کێشەکە چارەسەری بڕبڕەکە داکەوتنی چارەسەرکردنی

 گۆڕانانەی ئەو کە دەزانین ئەوە ئێمە. ماڵەکەدا لە کارەباکە کێشەی چارەسەرکردنی یاخود ماڵەکە کارەبای هاتنەوەی هۆی نابێتە جۆزەکە
 نەک دەدەن نیشان ئاسایی جومگەکان، گۆڕانی داخورانی یان پشت بڕبڕەی داکەوتنی دەردەکەون ، وەک داMRI تیشكی وێنەی لە لە

: نەخۆشەکە ئازار؟ هۆی بونەتە جەستەمان گۆڕانکاریانەی ئەم بڵێت پێمان دکتۆرێک گەر بکەین چی ئەوە، دەبێت لەبەر. ڕاستیەکە کێشە
 .بکەین ئازارەکە بوونی دروست هۆکارەکانی و کێشەکان سەیری بێتدە. بخەین گوێیان پشت دەتوانین

 
 ئەمە کە بکەیتەوە لەوە بیر ڕوویانداوە، دەتوانیت جەستەتدا لە گۆڕانانە ئەم کە یتووتو پێی دکتۆرەکەت بەڵێ، گەر :تەندروستی پسپۆڕی

 کرد ئەوەمان باسی چۆن کە ماوە بیرت ئازارە؟ ئەو ۆیه دەبێتە ئەوەیە، چی ئەوە دوای پرسیاری. هەیە ئازارم من کە نیە ئەوەی مانای
 هەستیاریمان زیادبوونی هۆی دەبنە کە بیرماوە ژیانت فاکتەرانی ئازار؟ ئەو هۆی ببێتە و زیادبکەت دەتوانێت دەمار کۆئەندامی هەستیاری

 ئازار؟ بۆ
 
 

( تاقیکردنەوە)خەمڵاندندا لە ئەوەی بە پشتبەستن بە. ازارئ دروستبوونی دەبنە هۆکارانەی ئەو و نەخۆشەکە بە بکە تایبەت گفتوگۆیە ئەم
دەمار  کۆئەندامی هەستیاری زۆری وەک ئازار هۆی دەبێتە چی کە نەخۆشدا لەگەڵ بکە ئەوە باسی نەخۆشەکەدا دەرکەوت ، لەگەڵ بۆت

 .ردوات تا و ئازار بارەی ەل کەسەکە بیروڕای ولکە، یانوماس بوونی لکە، لاوازوماسو ، ڕەقبوونی
 
 و بیر نەخۆشەکە کە تێبگەیت تا بۆت باشە دەرفەتێکی ئەمە.  ئازار هۆی دەبێتە چی ئەو بەڕای بکاتەوە ڕوونی کە بڵێ نەخۆشەکە بە

 .ئازار بوونی دروست هۆی دەبێتە ئێستا تا کە هەیە باوەڕێکیان جۆرە چ و جۆرەبیرکردنەوەیەک چ و گۆڕاوە چٶن ڕاکانی
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 بەرەوپێشچوون – ازاری تێدایەئ کە ەستەج بەشەی ئەو ی کارای وڵەوج
 

  ببینە سێیەمدا جەلسەی لە ەکانییوردەکاری - چارەسەرەکە وردەکاریەکانی
  بەرەوپێشچوون - ئازارییە کە جەستە بەشەی ئەو بە چالاک جوڵەکردنی - چارەسەرەکە ئامانجەکانی

x کە جەستە بەشەی ئەو بە بکات چالاکانە یجوڵە  ئاسایی بەشێوەیەکی نەخۆشەکە ئەوەی بۆ وڵەکەوج بەرەوپێشخستنی 
 ماڵەوە لە تێدایە ئازاری

x جووڵەکردن و ئازار  دوودڵی و ترس کەمکردنەوەی 
x یارمەتیدەر ڕای بیرو گەشەپێدانی  
x دەماری بەرەچەی و زیندەیی گۆڕانی کەمکردنەوەی  
x دەمار کۆئەندامی هەستی کەمکردنەوەی 
x جەستە بەشەی ئەو یزیندەی جوڵەی و بزاوتنیان هێز، زیادکردنی  
x ئاسایی شێوەیەکی بە تێدایە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەو بە بکات چالاک وڵەیوج بکە نەخۆشەکە ڕێنوێنی 

 
  بەرەوپێشچوون - هەییە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەو بە چالاک جوڵەکردنی -یەکانیسەرەک خاڵە
x دووبارەکردنەوە،مەودای خێرایی،)ڕووی لە جوڵەکە یکردن شێوازی و وڵەیەکوج دۆزینەوەی بۆ کاربکە نەخۆشەکە لەگەڵ 

 .بیکەن ئاسایی بەشێوەیەکی ماڵەوە لە و بەلایانەوە باشبێت کە شێوەیەک بە(جومگەکان ڵەیوجو
x بکە وڵەکەوج ڕاهێنانی نەخۆشەکەدا لەگەڵ 
x سک بە هەناسەدان لە بێت بەردەوام کە بکە نەخۆشەکە ڕێنوێنی  
x دوودڵی و ترس ەمکردنەوەیک بۆ بخولقێنە ئارام ژینگەیەکی  
x بدە ئەنجام هاوسەنگ شێوەیەکی بە وڵەکەوج 

 
 

 امامناوەند توندی لە جەستەیی چالاکی ماوەکانی
  :پێشینە زانیاری

 چالاکی. دەیانکات ئاسایی شێوەیەکی بە کە کەسەکەیە جەستەیی چالاکی زیادکردنی ئازار چارەسەری گرنگی بەشێکی
 چالاکی لە جۆرێکە وەرزشکردن. بەکاردێت وزە وڵێت،ودەج جەستە تیایدا کە ەکەیچالاکی کە تبکرێ واپێناسە دەکرێت زیندەیی

 (بوون بەهێز یان.)جەستە هێزی زیادکردنی وەک هەیە ئامانجێک ئەنجامدانیدا لە کە دوبارەکراوە و پێکهێنراو ڵەیوجو کە جەستەیی
 

 فاکتەرانەی ئەم لەسەر هەیە ئەرێنیانەی کاریگەریەکی تەییجەس چالاکی کە دەدات نیشانی یاخود دەریدەخات توێژینەوەیەک
  کەسەکە وادەکەن کە خوارەوە
 :ببێت ئازار تووشی
x انكارییەكانڕئازارى نۆسیسیپتڤ و گۆ. 
x انكارییەكانڕئازارى نیرۆپاسیك و گۆ. 
x انكارییەكانڕئازارى نۆسیپلاستیك و گۆ. 
x زانیارییەكانى لەش. 
x بیروڕا و باوەكان. 
x  (.اتیفەع)هەست و سۆز 
x بیرەوەرییەكان . 
x هەڵسوكەوت. 

 
 :هەیە خوارەوەی سوودانەی ئەم جەستەیی چالاکی هەروەها

x خەو باشکردنی  
x خەمۆکی، قەلەقی،  نیشانەکانی کەمکردنەوەیPTSD 
x فشاردا لەگەڵ مامەڵەکردن چ لە کەسەکە باشترکردنی توانای  
x نەخۆشیە درێژخایەنەکانیتر ە ، چەندیندڵ، شەکر شێرپەنجە، نەخۆشی بە تووشبوون مەترسی کەمکردنەوەی 
x باشترکردنی توانای ئەنجامدانی فرمانی ڕۆژانە 

 
 
 

ن و پاشان بەکاریبێنن بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیا. . ی چرچولۆچی و سیستمی کارەبا TNEنواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە بۆ 
 .لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدا

ئەمە . بە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەو شتەی کە سەرنجیانداوە لە کاتی نواندنەکەدا باسی بکەن. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
 هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوەبەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و 

 



48 
 

 

 بە مامناوەند خێراییەکی بە بن چالاک جەستەییەوە ڕووی لە کە ئەوەیە پێگەشتووان جەستەیی بۆچالاکی جیهانی پێشنیاری
 توێژینەوەیەک .ڕۆژێکدا لە خولەک دەکات ˾˻یی نزیکە بە ئەمەش هەفتەیەکدا ، کە لە خولەک 1˾0ماوەی  بۆ کەمەوە لایەنی

 خولەک ˾˻ئەو .  تەندروستیەوە ڕووی لە لێدەبینیت سوودی زۆرترین و یەیکەم ئەوپەڕی داواکراو چالاکی بڕەی ئەو کە دەریخستوە
 ئەو. بکرێت دابەش ەداڕۆژەک بە دەتوانرێت بدرێت، بەڵکو ئەنجام ڕۆژەکەدا کاتی یەک لە ناکات پێویست ڕۆژێک هەر بۆ کردنە چالاکی
 ئەنجام مامناوەند خێرایی چالاکی جوڵەی خولەک 1˾0نەبێت  هیچ ئەوەی بۆ بکرێت دابەش هەفتەکەدا بە هەر دەکرێت کاتەش
 .بدریت

 
 

 لە دەبیت کەسێک کە ئەوەی کە دەڵێن ڕاسپاردەکان. کەم، مامناوەند، زۆر توندی: هەیە توندی جۆر سێ جەستەییدا چالاکی لە
 بە جەستەییەوە ڕووی لە کەسێک کاتێک .بێت چالاک مامناوەند توندیەکی بە جەستەییەوە ڕووی لە خولەک 1˾0ەکدا هەفتەی

 لێدەدات، هەناسەدانیان خێراتر دڵیان دەکەن بەدی جەستەیاندا لە ئەرێنی گۆڕانکاریەکی دەبێت، چەند چالاک مامناوەند توندیەکی 
 .ڕوودەدەن جەستەماندا جوڵانی کاتی لە کە ئەرێنین و ئاسایی انکاریڕگۆ دەن، ئەمانەدەردە دەبێتەوە، ئارەق کورتتر و خێراتر

 ڕووی لە رۆژانەیان چالاکبوونی و تەندروستیان باری پێی بە جیاواز کەسێکی بۆ دەبێت جیاوازی کاردانەوەیەکی چالاکی هەمان
 توندی جیاوازی ئاستێکی ئەزموونی یەکەیان هەر کرێتبدەن، دە ئەنجام چالاکی هەمان کەس دوو لەبەرئەوە، ئەگەر. جەستەییەوە

 بەڵام. مامناوەند توندی بە ناگات سەربکەوێت، قادرمەدا بەسەر پێیە تۆپی  وەرزشی پیشەکەی کە کەسێک گەر :ونەونم بۆ. بکەن
 هەمان دەکات، بەسەر سەرف ماڵەوە لە دانیشتن بە کاتەکانی زۆربەی کە بەتەمەنتر کەسێکی ناچالاکە، وەک کە کەسێک گەر

 چالاکی بەرزی یاخود مامناوەند پلە یەکییتوند ئەزموونی پێیەکە، دەشێت تۆپی یاریکەری خێرایی هەمان بە سەربکەوێت قادرمەدا
 لەسەر جیاوازی کاردانەوەی جەستەیی چالاکی هەمان دەکرێت چۆن کە ئەوەی لەسەر نەیەکەونمو ئەمەش .بکەن جەستەیی
 .جیاوازن تەندروستیەوە ڕووی لە کە هەبێت کەسەکان

 
 کاتی لە تاقیکردنەوەکە، کەسەکە ئەنجامدانی بۆ. چالاکە ئاستیکدا چ لە کەسەکە بزانرێت تا بەکاربهێنە قسەکردن  تاقیکردنەوەی

 تەندروستی یىپسپۆ بکرێت هەناسەدانیان و قسەکردن شێوازی تێبینی دەتوانرێت .قسەدەکات جەستەییدا چالاکیەکی کردنی
 دەبێت هەرەوەها .دەدات ئەنجام جەستەیی چالاکی ئاستێکدا چ لە نەخۆشەکە بزانێت و بکات نەخۆشەکە تێبینی تدەبی

 .ڕۆژانەیدا ژیانی لە بدات ئەنجام مامناوەند خێرایی جەستەیی چالاکی ئەوەی بۆ بکات ئەمە خۆی بۆ کە فێرببێت نەخۆشەکە
 

 ئاستی ئەو دیاریکردنی بۆ بدرێت ئەنجام قسەکردنەکەدا تاقیکردنەوەی لەکاتی تدەتوانرێ کە زانیاریەکن کۆمەڵەک خوارەوە ئەمانەی
 :دەکات لەسەر کاری کەسەکە توندیەی
x هەناسەداندا و قسەکردن شێوازی لە گۆڕانێک هیچ بەبێ و ئاسایی شێوەیەکی بە دەتوانێت :کەم توندی  
x قورسی بە ئەوەی لەبەر  نائارامی و ڕوونی نا بە بەڵام  بڵێت تەواو ڕستەی و قسەبکات دەتوانێت :مامناوەند توندی 

 .بڵێن گۆرانی دەدرێت، ناتوانن بۆ هەناسەیان
x یان دەدرێت بۆ هەناسەیان قورسی بە زۆر ئەوەی لەبەر بڵێن وشە دانە بە دانە دەتوانن تەنها :زۆر یاخود بەرز توندی 

 .دەدەن هەناسە
 
 

 بە تا نەخۆشەکەدا لەگەڵ مامناوەند توندی  جەستەیی چالاکیەکی کردنی لەکاتی بەکاربهێنیت قسەکردن تاقیکردنەوەی دەبێت
 بۆ بکەن قسەکردن تاقیکردنەوەی چۆن کە فێربکەیت نەخۆشەکانت دەبێت هەروەها .وەربگریت نەخۆشەکە توندی ڕێژەی تەواوەتی

 سوودی بۆ خەڵک زۆرجار چونکە گرنگە ئەمە. ماڵەوە لە دەکەن مامناوەند توندی جەستەیی چالاکیەکی کە بنەوە دڵنیا ئەوەی
ونە، ونم بۆ. دەستناهێنن بە سوودەکان هەموو و دەیکەن کەمدا توندیەکی لە ئەوان دەکەن، بەڵام وەرزشی ڕاهێنانی جەستەیی

 گەر بەڵام. مامناوەند توندی ناگەنە ئەمەش دەڕوات، بە بەخاوی زۆر زۆرجار وەرزشی، ڕاهێنانێکی وەک بڕوات بەپێ کەسێک گەر
 ئەوەیان توانای ئەوان دەکات، ئەوکات قسەکردن تاقیکردنەوەی چۆن بزانێت و تێبگات جەستەییەکان چالاکیە پێشنیاری لە ککەسێ
   دەستبێنن جەستەییەکەیان ەیچالاکی لە سوود زۆرترین و مامناوەند ئاست توندی چالاکی کردنی بۆ هانبدەن خۆیان کە هەیە

 

 
 
 

لە کاتی . با هەموویان بە دەنگی بەرز هەژمارەکە بە گروپ ئەنجامبدەن. ڕاهێنانی هەڵسان و دانیشتن 33پێشڕەوی هەموو بەشداربووەکان بکە بۆ ئەنجامدانی 
ازی قسەکردن و هەناسەدانیان و تاقیکردنەوەی قسەکەردنەکە بەکاربهێنن بۆ دەستنیشانکردنی ئەو ڕاهێنانەکەدا، بە بەشداربووەکان بێێ کە سەرنج بخەنە سەر شیو

.ئاستی چالاکی جەستەیەیی تێیدان  

یشتیاندا جار ئەنجامدانی، با بەشداربووەکان بەردەوامبن لە ئەنجامدانی  ڕاهێنانی هەڵسان و دانیشتنەکە لە کاتێکدا کە گفتوگۆ لەگەل کەسی تەن 33یەکسەر دوای 
 .هەر دوو کەسێک دەتوانن تاقیکردنەوەی قسەکردنەکە بەکاربهێنن بۆ زانینی ئاستی چالاکی جەستەیی کەسی بەرامبەر. دەکەن

ئەمە . نداوا لە چەن بەشداربووەیەک بکە کە ئەو ئاستی چالاکی جەستەییە بێێن کە بە دەستیانهێناوە و چۆن زانیان کە لەو ئاستەدا. با بەشداربووەکان دابنیشن
 .بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ ئەوەی دڵنیا ببیتەوە کە تێگەشتوون لە ئاستی توندیەکان و چۆن تاقیکردنەوەی قسەکردنەکە بەکاردەهێنن

با هەموو پۆلەکە بە دەنگی بەرز پێسنیارەکان بێینەوە لە کاتێکدا کە بە . جەخت لەمە بکەرەوە. بەشداربووەکان دەبێت پێشنیارەکانی چالاکی جەستەیی لەبەربکەن
 .خولەک لە ڕۆژێکدا 25توندیەکی مامناوەندا کە دەکاتە نزیکەی خولەک چالاکی جەستەیی لە  153لە هەفتەیەکدا : دەتوانن ئەمە دووبارە بکەنەوە. پێوەن
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 زانیاری نەخۆشەکە کە ئەوەیە چارەسەردا دانیشتنەکانی لەکاتی مامناوەند توندی جەستەیی چالاکی سەرەکیەکانی ئامانجە لە یەکێک

 چارەسەر ئەمە، جەلسەکانی دەستهێنانی بە بۆ. بکات مامناوەند توندی چالاکی خولەک 1˾0هەفتەیەکدا  لە کە فێربێت و دەستبکەوێت
 بوونی چارەسەرکردنەدا ڕێبەری ئەم لە لێرەدا بنچینەییانەش خاڵە ئەم هەموو و رانباسک لێرەدا کە بێت تێدا بنچینەییانەی خاڵە ئەو دەبێت
 :هەیە

 
x تێبگە جەستەییەکان چالاکیە پێشنیاری و سوودەکانی و جەستەیی چالاکی لە  
x بدەیت هەناسە بەسک چالاکیدا لەکاتی چن کە فێرببە  
x کێشەیەک هیچ یان ئازارێک هیچ بەبێ بکە مامناوەند توندی جەستەیی چالاکیەکی کردنی ئەزموونی  
x خێرا زیادبوونی وەک ڕوودەدەن مامناوەندا توندی جەستەیی چالاکی کاتی لە کە بکە جەستەت ئەرێنیانەی گۆڕانە ئەو ئەزموونی 

  هەناسەداندا ، ئارەقەکردنەوە لە دڵ، قورسی لێدانی
x بهێنیت بەکاری چۆن فێرببە و تێبگە قسەکردنەکە تاقیکردنەوەی لە  
x هەبێت ڕۆژانەیاندا ژیانی لە مامناوەندی توندی جەستەیی چالاکی  تیایدا کە دابڕێژە گونجاو نێکیپلا. 

 
 یاخود ئازار بەبێ بکات مامناوەند توندی جەستەیی چالاکی ئەزموونی  تیایدا کە بڕەخسێنیت نەخۆش بۆ هەلێک ئەوەی لە بەرپرسیت تۆ

 مامناوەند توندی جەستەیی چالاکی نەخۆش  تیایدا کە هەڵبژێریت ڕێگە باشترین کە بکەیت، گرنگە ئەمە ئەوەی بۆ. کێشەیەکیتر هیچ
 ئامانجی. مامناوەندە توندی جەستەیی چالاکی ئەنجامدانی چارەسەرە ئەم سەرەکی ئامانجی کە بێت بیرت دەبێت. بدات ئەنجام

 بەهێزبوونی بۆ وڵەکەوج ئەنجامدانی یاخود ەینی تیدا ئازاری کە جەستە بەشێکی بە وڵەیەوج ونە، ئەنجامدانیونم سەرەکی، بۆ
. بدەت ئەنجام مامناوەند توندی جەستیەیی چالاکی تا بیکات بتوانێت نەخۆشەکە کە هەڵبژێریت یەکیچالاک ئەوە، دەبێت لەبەر.  ولکەوماس

 چالاکی دانی ئەنجام بۆ بڕوات ێگەداڕ بە خێرایی بە نەتوانێت دەبێت، لەوانەیە دروست بۆ ئازاری ڕۆشتندا لەکاتی نەخۆشێک ونە، گەرونم بۆ
 کە ئەمە، باشترە لەبەر. بدەن ئەنجامی ڕۆژێکدا لە خولەک ˾˻ماوەی  بۆ ناتوانن بدەن ئەنجامیشی گەر یان مامناوەند توندی جەستەیی

 .کورسی بە هەستان بۆ دانیشتن  ڕاهێنانی وەک نەخۆشەکە بۆ هەڵبژێریت ڕاهێنان جیاوازی جۆرێکی
 

 :مامناوەند توندی جەستەیی چالاکی ئەنجامدانی بۆ شنیارێکنپێ چەند ئەمانە
x وەستاو پاسکیلی 
x لەسەر زەوی ڕۆیشن یاخود( تڕێدمیل)ڕۆیشتن ئامێری لەسەر یشتنۆڕ 
x کورسی بە دانیشتن تا هەستان  
x نە پێکردنی دەستەکان ڵاووج لەگەڵیدا و ئەژنۆ چەمانەوەی کەمی بە پێوە، بازدان بە 
x ئەنجامدانی بەبێ یاخود دەست وڵەیوج ئەنجامدانی بە بڕۆیت ئەوەی وەک پێی کردن وڵەوج و ئەژنۆ بەرزکردنەوەی و دانیشتن  
x ئەنجامدانی بێ یاخود دەست ڵەیوجو ئەنجامدانی بە ئەژنۆ بەرزکردنەوەی بە خێرا کەمێک ڕۆیشتنی  
x خوارەوە بۆ و سەرەوە بۆ ئەژنۆ بەرزکردنەوەی و دەست جوڵاندنەوەی و دەستەکان وڵاندنیوج و پشت لەسەر پاڵکەوتن 
x نیوە یاخود تەواو سکواتی 
x قادرمەدا بەسەر سەرکەوتن 
x ئەرز لەسەر دانیشتن بۆ هەستانەوە لە وڵەکردنوج  

 
 :بگرە چاو لەبەر ڕاهێناندا، ئەمانە هەڵبژاردنی کاتی لە

x نەدات نجامئە راهێنانەکە بکات نەخۆشەکە لە وا کە نائارامی یاخود ئازار دروستبوونی هۆی ببێتە نابێت . 
x دەدات ئەنجامی" تێدایە ئازاری کە جەستە بەشەی ئەو بە چالاک وڵەیوج" بۆ نەخۆشەکە کە بێت ڕاهێنان هەمان نابێت. 
x مامناوەند توندی بە گەیشتن بۆ بکاتەوە دووبارەی و بکات زۆر خیراییەکی بە ڕاهێنانەکە بتوانێت نەخۆشەکە دەبێت. 
x بێت گونجاو دەدات ئەنجام جوڵەکە دەبێت اتیاید نەخۆشەکە کاتەی ئەو درێژی با . 

o بە ڵەکەوجو پاشان. هەڵبژێرە وڵەوج یە، باشترینیچ گونجاو ئامانجی کە ئەوەی کردنی دیاری بۆ 
 ماوەی بۆ بکە، کە نەخۆشەکە لە پرسیار پاشان. مامناوەند توندی  دەگاتە کاتەی ئەو تا بکە نەخۆشەکە

 ئەم لە ئامانجێک وەک. بکەنەوە دووبارە ڕاهێنانە ئەم ەتوانند دووبارەکردنەوە جار چەند یاخود چەند
 .پێبکە دەست ئاستەوە ئەم ژێر لە کەمێک یاخود ئاستەوە

 
 توندی گەیشتوەتە نەخۆشەکە بزانیت ئەوەی بۆ بەکاربهێنە قسەکردن تاقیکردنەوەی.  مامناوەند توندی  بە بگات نەخۆش ئەوەیە ئامانجەکە
 :توندی ئاستی کەمکردنەوەی یاخود زیادکردن بۆ بکەیت دواتر شتانەی ئەم دەتوانیت. مامناوەند

x بگۆڕە یەکەیالاکچ یان وڵەکەوج خێرایی 
x بەکاربهێنە قورسایی 
x بێت،  قورستر دانیشتن بۆ هەستان چالاکی وابکەیت ئەوەی ونە، بۆونم بۆ - ەکە تایبەت بێت بە چالاکیەکەیگۆڕینی ئاستی قورسی

 . بەکاربهێنە بکەیت، قورسایی قورستر پێشەوە بەرەو دەستەکان درێژکردنی ئەوەی بۆ. بەکاربهێنە نزمتر کورسیەکی
 

 :چارەسەرەکە ەکانییووردەکاری
 :جارەسەرەکە ئامانجەکانی

x جەستە وڵەیوج جەستە، سوودەکانی، پێشنیارەکانی ڵەیوجو لە تێگەیشتن  
x خولەک 1˾0ماوەی  بۆ  ناوەندمام توندی جەستەیی ڕاهێنانی بۆ بێنە دەست بە کارامەیی و زانیاری  . 
x بدەیت هەناسە سک بە ڕاهێناندا یان چالاکبوون کاتی لە چۆن کە فێربە  
x کێشەیەکیتر هیج یان ئازارێک هیچ هەبوونی بەبێ بکەیت مامناوەند توندی جەستەیی چالاکی کە بکە ئەوە ئەزموونی  
x لێدانی خێرایی زیادبوونی وەک مامناوەند توندی جەستەیی کیچالا ئەنجامدانی بە :بکە یەکانیئەرێن گۆڕانە بینینی ئەزموونی 

  هەناسەدان، ئارەقکردنەوە دڵ، قورسی
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 : ەکانیسەرەکی خاڵە
x کێشەیەکیتر هیچ یاخود ئازارێک هیچ بەبێ مامناوەند توندی بە بگات بتوانێت کەسەکە هەڵبژێریت ەکیچالاکی لەوەی بەرەوە دڵنیا 
x کەسەکە گەر بکرێت کە بیت پێویست ئەمە دەکرێت. چارەسەرکردن جەلسەی یەکەم بۆ بهێڵدرێتەوە کەمی بە توندی ڕێژەی بکات، دەتوانرێت پێویست گەر 

 مامناوەند توندی چالاکی کردنی کاتی لە کە هەناسەدان گۆڕانی لە یان لابدات وڵەکەوج کردنی لە خۆی و بترسێت زۆر
x وڵەیوج لە ڕاهێنان بە دەستکردن. دابنرێت شیاو یان مەحاڵ ئامانجێکی دەبێت. ماڵەوە لە( چالاکی)نڕاهێنا پلانی دەربارەی نەخۆشەکە لەگەڵ بکە گفتوگۆ 

 .بێت چالاک زیاتر جەستەییەوە ڕووی لە و ڵێتوبجو بکەیت نەخۆشەکە لە وا ئەوەیە بۆ ئامانجەکە. ئاساییە جەستەییەوە
 

. بەکاردەهێنێت وزە جەستەمان و وڵێینودەج تیایدا کە بێت چالاکیەک هەر دەکرێت جەستەیی چالاکی پێناسەی.  دەکەین جەستەیی چالاکی لە باس: تەندروستی پسپۆڕی
 هێزی یان توانا کردنی باشتر یاخود زیادکردن وەک ئامانجێک بە گەیشتن بۆ دەکرێن دووبارە و داڕێژراو وڵەیوج کە جەستەیی چالاکی لە جۆرێکە ڕاهێنانکردن

 نەخۆشەکە وەڵامی بهێنیتەوە؟ جەستەیی چالاکی لەسەر ونەونم دەتوانیت. وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی ڕاهێنانکردن؟ بۆ بهێنیتەوە یەکونەونم چەند دەتوانیت. جەستە
 .وەربگرە

 
 

 کاتێک. ئازار بۆ کاریگەرە چارەسەرێکی جەستەیی چالاکی. زۆرە دیانوسو ئەوەی لەبەر دەکرێت لیوە باسیان دەرمانێک وەک جار زۆر ڕاهێنان و جەستەیی چالاکی
 دەرمانە لە کاریگەرترن سروشتیانە ئازارکوژە ئەم کە داوە نیشانی توێژینەوەیەک. دەردەدات سروشتی ئازارکوژی خۆی چالاکیت، جەستە جەستەییەوە ڕووی لە تۆ

 مەترسی کەمکردنەوەی و ڕۆژانەیدا ژیانی لە زیاتر جالاکی ئەنجامدانی بۆ کەسەکە توانای باشکردنی وەک زۆرە تری سوودی جەستەیی چالاکی. ئازارشکێنەکان
 زیندەیی چالاکی تۆ بەڕای. بژین تەواو و تەندروست ژیانێکی ئەوەی بۆ بیکەین دەتوانین شتانەیە ئەو بەهێزترین لە یەکێکە جەستەیی چالاکی. شەکرە و دڵ جەڵدەی
 .  وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامیبۆت؟ بێت سوودبەخش شێوازێک چ بە دەکرێت

 
 جەستەییەوە ڕووی لە کەسێک کاتێک.  بێت چالاک مامناوەند توندیەکی بە دەبێت بهێنرێت، کەسەکە بەدەست جەستەییەوە چالاکی لە سوود زۆرترین ەوەیئ بۆ

 کورتتر و خێراتر ەدانیاندڵیان، هەناس لێدانی زیادبوونی وەک دێت جەستەیاندا بەسەر کە دەکەن ئەرێنیانە گۆڕانی دەبێت، ئەزموونی چالاک مامناوەند بەتوندیەکی
 وڵانیوج لەکاتی کە ئەرێنین و ئاسایی گۆڕانکاری ئەمانە .وەربگرە نەخۆش وەڵامی چالاکیدا؟ کاتی لە کردووە شتانەت ئەم ئەزموونی. دەردەدەن ئارەق و دەبێت

 یەکییچالاک چەند ئێمە ئێستا. دەبێت کاریگەر ەندروستیت بە جەستەت کە دەکەیت، دەزانیت ئەرێنیانە ریەیگۆڕانکا ئەم ئەزموونی کاتێک. ڕوودەدەن جەستەدا
 چەند تێبینی تا لێدەکەم پرسیارێکت چالاکبووندا، چەند کاتی لە. دێن جەستەتدا بەسەر کە تێبگەیت ئەرێنیانە یەیگۆڕانکار ئەو لە ئەوەی بۆ دەدەین ئەنجام جەستەیی
  .جەستەتدا لە بکەیت جیاواز هەستێکی

 
 بە گەیشتووە نەخۆشەکە ئەوەی لە بیتەوە دڵنیا ئەوەی بۆ بەکاربهێنە قسەکردن تاقیکردنەوەی. بدە ئەنجام مامناوەند توندی جەستەیی چالاکی ەکخول دوو ماوەی بۆ. ١

 .بمینێتەوە مامناوەندا لە ڕاهێنانەکە توندی ئاستی ئەوەی بۆ پێویست بە پێی بکە کەم یاخود زیاد ڕاهێنانەکە قورسی. مامناوەند توندی
 
. بدات ئەنجام ڕاهێنانەکە پرسیارەکاندا وەڵامدانەوەی لەکاتی نەخۆشەکە ئەوەبە ئاگاداری. جەستەی سەر بچێتە سەرنجی تا بکە نەخۆشەکە لە پرسیارانە ەمئ

 ئەزموونی نەخۆش کە توندییەی ئاستی ئەو کردنی دیاری بۆ بەکاربهێنیت قسەکردن تاقیکردنەوەی دەدات یارمەتیت، چالاکە کە کاتەداو لە نەخۆشەکە لە پرسیارکردن
 توانای ئازار لە جگە و جەستەی دەربارەی هۆشیاری نەخۆشەکە ئەوەیە پرسیارانە ئەم کردنی لە ئامانج. پرسیارانە ئەم بۆ نییە هەڵە یاخود ڕاست وەڵامی. دەکات
 ڕووی لە تۆ کە ئەوەن نیشانەی ئاسایین و گۆڕانانە هەموو ئەم کە بهێنیتەوە نەخۆشەکە بیری لەوەی بە دڵنیا. پەرەپێبدات جەستەییەکانی هەستە کردنی تێبینی

  .چالاکیت جەستەییەوە
 
a. دەگۆڕێت؟ چۆن هەناسەدانت 
b.دەمتدایە؟ سکتدایە؟ لەسنگت، لووت، یاخود لە زۆری دەیدەیت؟بە کە دەکەیت هەناسەیە ئەو بە هەست لەکوێدا 
c.دەکەیتەوە؟ ئارەق 
d.دەگۆڕێت؟ چۆن دڵت لێدانی 
e.ڕۆیشتووە؟ خەیاڵت یاخود ڕاهێنانەکەیە لەسەر سەرنجت دەچێت؟ ئایا و دێت مێشکتدا بە یچ 
f.جەستەتدا؟ لە دەکەیت چی بە هەست 
g.سەرما؟ یاخود دەکەیت گەرما بە هەست 
h.ماسوولکەکانتدا؟ لە دەکەیت چی بە هەست 

 
 .ئاسایی باری بۆ دەگەرێتەوە هەناسەدانی تا پێوە بە یاخود دانیشتن بە بدات سەهەنا سک بە کە بکە نەخۆشەکە ڕێنمای. بوەستێنە جەستەییەکان چالاکییە. ٢
 
 لە جگە، جەستەی بە بەرامبەر بێت هۆشیار نەخۆش ئەوەیە پرسیارانە ئەم کردنی لە ئامانج. بکە نەخۆشەکە لە خوارەوە پرسیارانەی سک، ئەم بە هەناسەدان پاش.3

 .بکات فیزیکییەکانی ەستەه تێبینی کە هەبێت ئەوەی ئازار، توانای
 
a.چۆنە؟ ئێستا هەناسەدانت 
b.گرژە؟ گەرمە، ساردە، چالاکە، توندە، خاوە، هێمنە، یاخود پێدەکەیت؟ ئایا هەستی کوێدا لە و جەستەتتدا لە دەکەیت چی بە هەست 
c.؟چ بیرکردنەوەیەکت دەربارەی جەستەت 
d.هیلاکە؟ دەکەیت چالاکە، هەست دەکەیت هەستهەیە، نیەتی، پەشێوە، ئارامە،  چۆنە؟ تەرکیزی مێشکت 

 
 ئەو کردنی لە بە بەردەوام. بکە نەخۆشەکە بە سک هەناسەدانی فیزیکی چالاکیەکی هەر پاش. بکەرەوە دووبارە جار سێ بۆ سووڕە ئەم کەمەوە بەلایەنی. ٤

 .جەستەی سەر بخاتە سەرنج نەخۆشەکە وادەکەن پرسیارانە
 

 وایە بدەیت؟ پێت ئەنجام ماڵەوە لە جەستەیی چالاکی هەمان دەتوانیت وایە پێت. دا ئەنجام جەستەییت چالاکی تەواو خولەکی ٦وەی ما بۆ تۆ: تەندروستی پسپۆڕی
 اڵەوەم چالاکییەکانی پلانی نەخۆشەکە لێگەڕێ. نەخۆشەکەدا لەگەڵ بکە ئەمە گفتوگۆیئەنجامبدەیت؟  جەستەیی چالاکی ماڵەوە لە خولەک چەند ماوەی بۆ دەتوانیت
 .دابڕێژێت
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TNE :ئازار و خەوتن 

 :پێشینە زانیاری
. ئازاردا و خەوتن نێوان لە دۆزیوەتەوە بەهێزی یەکییپەیوەند سێدا، توێژینەوەیەک بەشی لە" فێربوون"  بێتەوە بیرت ڕەنگە چۆن وەک
 ئازار بە کردنیان هەست ڕێژەی کەمە انخەوی کەسانەی ئەو .ئازار ئەزموونکردنی هۆی دەبێتە فاکتەرانەی ئەو لە یەکێکە خەوی کەم

. ئازار دروستبوونی هۆی دەبنە ئەوانیش کە دوودڵی و خەمۆکی وەک زۆرە هەست و سۆزیان کێشەی ڕێژەی ئەوەشدا زۆرە، لەگەڵ
 دەمار کۆئەندامی هەستیاری فێربوویت، زیادبوونی چۆن وەک. دەمار کۆئەندامی هەستیاری زیادکردنی هۆی دەبێتە خەوی کەم

 .ئازار بە کردن هەست زیادبوونی هۆی ەبێتد
 
. بێت پچڕ پچڕ خەوەکەی ئەوەی بەبێ بخەوێت کاتژمێر  0بۆ  ̀ماوەی  شەوێک هەر پێویستە پێگەیشتوو کەسێکی کراوە پێشنیار وا

 ێککات بکات ماندوێتی بە هەست یاخود بخەوێت کراو پێشنیار ڕێژەی لە کەمتر گشتی شێوەیەکی بە گەر کەمە خەوی کەسێک
 بە نادات کات ڕادەبێت، یاخود خەو لە لێناکەوێت، ئاسان خەوی ئاسان ئەوەی لەبەر کەمبێت خەوی دەکرێت کەسەکە. بەخەبەردێت

 . بخەوێت پێویست بەپێی تا خۆی
 

 :خوارەوە ئەمانەی هۆی دەبێتە خەوی کەم
  ئازار ●
 جەستە بەرگری سیستمی لاوازی ●
  نەخۆشی و هەوکردن زیادبوونی ●
 شێرپەنجە بە توووشبوون ەگەریئ زیادبوونی ●
  ناتەندروست شێوەیەکی بە کێش زیادبوونی یاخود کەمبوونەوە ●
 (بیرهاتنەوە)لاوازی یادگە  ●
  خەمۆکی و قەلەقی بە هەستکردن ●
  وەڕسی بە هەستکردن ●
  بڕیارداندا و بیرکردنەوە لە دژواری ●

 
 : چارەسەرەکە یەکانییوردەکار

 .ئازار و خەوتن  – چارەسەرە ئەم ئامانجەکانی
 :تێبگات خاڵانەم لە نەخۆش وابکات کە ئەوەیە ئامانجی TNE" ئازار و خەوتن "

x تێبگات خەوتن و ئازار نێوان پەیوەندی لە. 
x دەکات ئازار بە هەست کەی و چۆن کەسەکە ئەوەی هۆی دەبنە دەروونی و ، کۆمەڵایەتیجەستەیی هۆکاری. 
x بگۆڕێت دەکرێت جەستەمان - ەینی هەمیشەیی ئازار. 

 
 : یەکانیسەرەک خاڵە
x تێبگات خاڵە ئەم لە باشتر تا بکات خۆی ئەزموونی لە باس نەخۆشەکە بدە ڕێگە. 
x پێبڵێیت چارەسەری تۆ ئەوەی جیاتی لە بخەوێت بدات یارمەتی دەکرێت کە بکاتەوە ڕێگەیەک چەند لە بیر نەخۆش بکە وا. 

 
 لەسەرمان کاریگەری ڕووەوە زۆر لە و گرنگە زۆر باش اخودی وڵوق خەوێکی. دەکەین خەو لە باس ئەمڕٶ: پسپۆڕی تەندروستی

 گرژن، سەرئێشەت زیاتر ولکەکانتوزیاترە، ماس ئازارت جەستەتتدا؟ ئایا لە دەکەیت چی نابێت، تێبینی خەو تێر کاتێک. جێدەهێڵێت
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی دەکەیت؟ هیلاکی بە هەست زوو جەستەییەوە ڕووی لە هەیە، یاخود

 

 ئەوەی وەک بکەن بەرجەستە سک بە هەناسەدان و جەستەیی چالاکی لە خول یەک ڕاهێنەرەکان گەورە، دەبیت بە گروپێکی
 دەبێت بەڵام. جەستەییدا چالاکی لە بکەن بەشداری دەتوانن بەشداربووان گشت. ارک پێ ئاماژەی سەرەوە لە کە

بێت نەخۆشەکە ئەوەی وەک و بداتەوە پرسیارەکان وەڵامی و هەستێت بەشداربوویەک  

 گفتوگۆی پاشان. دەکەن لەگەڵدا کاری کە بکەن نەخۆشێک لە باس بەشداربووان کەسی، دەبێت دوو گروپی بە: گفتوگۆکردن
 بۆ گونجاوە کە هەیە مامناوەندا توندی جەستەیی چالاکی ئەنجامدانی لە هەڵبژاردەیەی دوو ئەو لە کام کە بکەن ەوەئ

 . نەخۆشەکە

 انئەنجامی تردا ەکەیوبەشداربو لەگەڵ کە بکات گفتوگۆیە ئەو لە باس ویەکوبەشدارب چەند کە بدە ورە ، کات هگ گروپێکی وەک
 بکات ڕاهێنانانە ئەو سەرپەرشتی و ببینێت سەرپەرشتیارێک ڕۆڵی تا گەورەکە گروپە بەردەم بۆ بکەبانگ بەشداربوویەک پاشان. دا

با ئەو کەسەیەی کە پێشڕەوی چالاکیەکە دەکات بەردەوامبێت لە قسەکردن بە .هەڵبژاردووە نەخۆشەکەیان بۆ بەشداربووان کە
 ئاستی دیاریکردنی بۆ بەکاربهێنن قسەکردن تاقیکردنەوەی انگشتی دەبێت.  کردنی پرسیارەکانی چالاکیەکە لە بەشداربووەکان

 جەستەییەکە، ڕای ەیچالاکی لە دەبن بەردەوام گشتیان کە کاتەی ئەو لە. دەگات پێی سەرپەرشتیارەکە یەییتوند ئەو
 دەتوانێت تواننونە، دەونم بۆ. مامناوەند توندی بە گەیشتن بۆ ڕاهێنانەکە قورسکردنی چۆنێتی لەسەر وەربگرە وانوبەشدارب

 دووبارە پاشان و  بکە یەکەدایچالاک لە گۆڕانکاری و وەربگرە پێشنیارەکان لە یەکێک. بگۆڕێت ڵەکەوجو یاخود وڵێتوبج خێراتر
.گەیشتووە پێی کەسەکە کە ەییتوندی ئەو خەمڵاندنی بۆ بەکاربهێنە ئاخاوتن تاقیکردنەوەی   

 .گروپەکە بەڕێوەبردنی بۆ بەشداربوویەکیتر دەستنیشانکردنی بە  بکەرەوە دووبارە کەسێکیتر بۆ شت هەبوو، هەمان کات گەر



52 
 

 

 شێوەیەکی بە کە بۆی قورسە ئایا مێشکتدا؟ لە دەکەیت گۆڕانکاریەک هیچ نانوویت، تێبینی باش کە کاتێک :پۆڕی تەندروستیپس
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی دەکەیت؟ هیلاکی بە هەست زوو بیربکەوێتەوە، یاخود شتێکت کە بەلاتەوە بیربکەیتەوە، قورسە ڕوون

 
 بێتاقەتی ، خەمۆکی، یاخودقەلەقی بە هەست دێت؟ ئایا هەستەکانتدا بەسەر ەویت، چیناخ باش کاتێک: پسپۆڕی تەندروستی

 یاخود دەقیژێنیت چواردەرتدا کەسەکانی بەسەر ئایا دەبیت؟ ڕەوتو یاخود بێزار چواردەورت کەسەکانی لە ئاسانی بە ئایا دەکەیت؟
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی بکەیت؟ تووڕەییەکەت کۆنترۆڵی کە قورسە

 
 توێژینەوەیەک. ژیانت ڕووی زۆر لەسەر هەیە بەرچاوی کاریگەریەکی خەو چۆن کە کردووە ئەوەت ئەزموونی تۆ: پسپۆڕی تەندروستی

 کە دەزانین وە دەمار کۆئەندامی هەستیاری زیادبوونی هۆی دەبێتە خەوی کەم. ئازار سەر کاردەکاتە خەو کە نیشاندەدات ئەوەش
 خەو تێر تۆ کە لەوەی بینەوە دڵنیا بکەین، دەبێت ئازار چارەسەری بمانەوێت ئەوە، گەر لەبەر. ارئاز زیادبوونی هۆی دەبێت ئەمە

 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی .دەبیت
 

 هیچ. هەبووبێت خەوتنت لەسەر ئەرێنیان یەکییکاریگەر دەبێت داوە ئەنجاممان ڕاهێنانانەی ئەو لە زۆرێک: پسپۆڕی تەندروستی
 هەست .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی دەدەیت؟ ئەنجام ڕاهێنانانە ئەم کە کاتەوەی لەئەو خەوتدا لە ردووەک بەدی ەکتیگۆڕانکاری
 وەڵامی کردبێت؟ خەوتنت لەسەر کاری بەرچاو شێوەیەکی بە کە چارەسەرکردندا جەلسەکانی لە هەیە شتێک هیچ دەکەیت

 بنوویت؟ باشتر وابکات تا کردنی لەسەر بیت بەردەوام ەیەه شتێک گرنگە، هیچ بوون خەو تێر دەزانین وەک .وەربگرە نەخۆشەکە
 .وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی

 
 بۆ بدەیت ئەنجامیان دەتوانیت کە دەکەین تەندروست خوویەکی چەند لە داهاتوودا، باس جەلسەی لە: پسپۆڕی تەندروستی

 هەناسەدانەوە، ڕاهێنانی ڕاهێنانەکانی ، بەژانەتدانۆڕ چالاکی پلانی لە چالاکیانەی ئەو. بهێڵیتەوە ڕێکی بە خەوت ئەوەی
 دەردەکەوێت کۆتاییدا، بۆت لە. بێت باشتر خەوت وادەکەن بەردەوام شێوەیەکی بە جەستەیی لکەکان، چالاکیوماسو حەوانەوەی

 .دەخەویت تەندروست و ئاسایی شێوەیەکی بە
 

)BODY SCAN(     جەستە پشکنینی   
 :پێشینە زانیاری

 هۆشیاری ناوی بە پڕۆگرامێک نێوانیاندا لە هەیە هۆشیاری ڕاهێنانی لە زۆرێک. ەیهۆشیاری  ێنانێکیڕاه جەستە پشکنینی
 دەکرێت هۆشیاریدان ڕاهێنانی دەردەخات ئەوە لێکۆڵینەوەکە. کراوە لەسەر باشی لێکۆڵینەوەیەکی کە فشار کەمکردنەوەی

 :ئازار دروستبوونی هۆی دەبنە ێتهەب خوارەوە فاکتەرانەی ئەم لەسەر ئەرێنیانەیان ەکییکاریگەری
 

x ی نۆسیسێپتیڤانئازار و گۆڕانەک 
x ی نێورۆپاسیکانئازار و گۆڕانەک 
x ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک 
x جەستە یەکانییزانیار  
x باوەڕ و بیر  
x سۆز و هەست  
x ەکانییادەوەری  
x توسوکەەڵه 

 
 :ێبهێڵنج کاریگەریانە ئەم ئەوەیە ئامانجیان هۆشیارکردنەوە راهێنانەکانی

x دەمار کۆئەندامی هێورکردنەوەی 
x هەیە ئازارەوە بە پەیوەندیان کێشانەی ئەو و ئازار بارەی لە دووبارە و ناتەندروست بیکردنەوەی کەمکردنەوەی. 
x وڵەوج و ئازار پشتگوێخستنی کەمکردنەوەی  
x ئازار لە جگە فیزیکیەکان هەستە دەربارەی هۆشیاری زیادکردنی  
x ئازار بە بەرامبەر نەخۆش یکاردانەوە باشترکردنی 
x ئازار بە هەستکردن لەسەر کاریگەری و سۆزداری فشاری کەمکردنەوەی 
x و قەلەقی، خەمۆکی نیشانەکانی کەمکردنەوەی PTSD 
x بیرکردنەوەکان و ەکانیسۆزداری هەستە هۆشیاری زیادبوونی  
x بیرکردنەوە و هزر توانای بەرەوپێشچوونی  
x یەکانیسۆزدار هەستە و وزە ئاستی یڕێکخستنەوە توانای بەرەوپێشجوونی  
x ولکەکانوماس گرژی و خوێن فشاری دڵ، لێدانی کەمکردنەوەی  
x ئازار و دەروونی فشاری دروستبوونی هۆی دەبنە هۆڕمۆنانەی ئەو کەمکردنەوەی 
x ئازار کەمکردنەوەی 

 
 

 قبوڵکردنی، بەبێ و ۆشەکەنەخ هزری و جەستەیی باری سەر دەخەنە نەخۆش سەرنجی مەبەست بە هۆشمەنی ڕاهێنانەکانی
 سەر خستنە سەرنج جیاتی لە ئێستا ئەزموونەکانی و ئێستا سەر دەخاتە سەرنج هۆشمەندی ڕاهێنانی. گۆڕینی بۆ هەوڵدان

 . نەبێت ئێستاوە ئەزموونی بە دینپەیوە کە بیرێکیتر هەر ڕابردوو، داهاتوو، یاخود
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 : ش جەستە پشکنینیپێکهاتبێت لە  ، پەیڕەوبکرێن هۆشمەندیدا تەکنیکی دانیئەنجام کاتی لە ئەوەن بۆ خوارەوە بنەمایانەی ئەم
x ژورێک یاخود جێیەک هەبوونی دەنگت، جەستەت، بە بە بخولقێنە سەلامەت و ئارام ژینگەیەکی  
x ناپچڕێنرێت پێ ڕاهێنانەکەت و تایبەتدایت جێیەکی لە کە لەوەی بە دڵنیا. 
x جەستەیان و مێشک و  بێنەوە ئاگا بە دەکرێت مەدە ، چونکە نەخۆش لە دەست نداڕاهێنانەکا لە کردن ڕێنوێنی و کاتی لە 

 .بێتەوە وریا
x بارێکدا هەر لە دەکرێت هۆشیاری راهێنانەکانی پاڵکەوتبن، بەڵام گەر ئاسانترە کەسەکانەوە بەلای تەرکیزکردن جار زۆر 

  بدرێن ئەنجام
x بمێنێتەوە ئێستادا لە کە کەسەکە مەتیدانییار بۆ ئاسانە ڕێگەیەکی هەناسەدان سەر خستنە سەرنج  
x ئازار لەسەر بڕیار بیرکردنەوەوە بەهۆی ونە، نابیتونم بۆ. بدەن نەخۆشەکە ئەزموونی لەسەر بڕیار نابێت نەخۆشەکە و تۆ 

 ڕاهێنانەکە. قبوڵبکرێت و بناسرێتەوە ئازارەکە دەبێت ئەوە ، لەجیاتی"خراپە شتێکی ئەوەش و هەیە ئازارم من" بدەن
 .بکات ئەمە دەدات نەخۆشەکە ڕێنوێنی

x تەنها حاڵەتەدا، دەبێت ئەو لە. ئاساییە ئەوە کە بزانن نەمێنێتەوە، دەبێت ئێستادا لە و بڕوات سەرنجی کەسەکە گەر 
 .هەناسەدانیان سەر بخەنەوە سەرنجیان هەوڵبدەن بکەنەوە، دەبێت ئاڕاستە ئێستا بەرەو هزریان بدەن ئەوە هەوڵی

 
 :چارەسەرەکە انیەکیوردەکاری

  جەستە پشکنینی - چارەسەرەکە ئامانجەکانی
x دەمار کۆئەندامی هێورکردنەوەی 
x فشاری وهەڵسوکەوتی خۆبەدوورگرتن ، بیرکردنەوەکان، و سۆز هەست وەک ئازار هۆی دەبنە فاکتەرانەی ئەو دیاریکردنی 

  دەروونی
x بکاتەوە ارەیدووب ماڵەوە لە بتوانێت تا بکە جەستە پشکنینی فێری نەخۆشەکە  
x جەستەییەکان هەستە دەربارەی هۆشیاری زیادکردنی 
x هەستەکانی و بیر دەربارەی هۆشیاری زیادکردنی 

 
 جەستە پشکنینی - یەکانیسەرەک خاڵە
x رێکوژو یاخود جێیەک دابینکردنی دەنگت، جەستەت، بە بە بخولقێنە ئارام و تایبەت، سەلامت ژینگەیەکی  
x ئێستادا لە تا یارمەتیدانی بۆ ڕێگەیەک وەک هەناسەدانی سەر بخاتە سەرنجی بکە ەنەخۆشەک لە پرسیار زوو  زوو 

  بمێننەوە
 

 با . بکات پێوە بە یاخود دانیشتن بە ئەمە دەتوانێت. دەکات ئاسودەیی بە هەست تیایدا کە بدۆزێتەوە بارێک تا نەخۆشەکە بە کاتبدە
 ئەنجام پاڵکەوتندا کاتی لە ئاسودەیی دۆزینەوەی  ڕاهێنانی یاخود تندادانیش کاتی لە ئاسودەیی دۆزینەوەی  ڕاهێنانی  نەخۆش

 .جەستە پشکنینی ڕاهێنانی بە دەستکردن پێش بدات
 

 بۆ... هەن خاڵانە ئەم کاتێک. جەستەدا پشکنینی ڕاهێنانی  بە نەخۆشەکە کردنی ڕێنوێنی بۆ بەکاربهێنە خوارەوە دەقەی ئەم
 ئەوەی بۆ ناکەیت قسە تیایدا کە جێبهێڵیت بۆشاییەک دەتەوێت. نەکەیت قسە و ەیتبک چاوەڕێ بهێننەوە بیرت تا یئەوە

 .ئەنجامدانی بۆ کردووە رێنوێنیت تۆ کە بدات ئەنجام ڕاهێنانە ئەو ئەوەی بۆ هەبێت کاتی نەخۆشەکە
 

 حەوانەوەی بۆ بدات یارمەتیت جەستەدا، دەتوانێت پشکنینی ڕاهێنانی کردنی لە دەکەم ڕێنوێنیت من: تەندروستی پسپۆڕی  
 وەک دەرکەوتەکانی بیرکردنەوە، کەمکردنەوەی خەو، باشبوونی ئازار، باشبوونی کەمبوونەوەی هۆی دەبێتە کە دەمارت کۆئەندامی
 ئەوە و بیت من دەنگی ئاگاداری ئەوەی بە پێویستت تەنها. دەبێت من دەنگی لە پاڵکەوتندا، گوێت کاتی لە. ماندوێتی و سەرئێشە

 بە کرد، تەنها پرسیارێکم هەر گەر. بمێنیتەوە ئێستادا لە و بێت من قسەکانی لای لە سەرنجت هەوڵبدە. دەڵێم پێتی نم بکەیت
 هەناسە سک بە هەوڵبدە دا هەناسەت کە ئەوە بدەیت، لەبەر هەناسە دەڵێم پێت زوو بدەرەوە، زوو وەڵام( مێشکتدا لە)مێشک
 سەرنجیان و بیانکەرەوە دەبیت، یاخود ئاسوودە وا گەر دابخەیت چاوەکانت دەتوانیت. ەملێناد دەستت ڕاهێنانەکەدا کاتی لە. بدەیت
  وەربگرە نەخۆشەکە وەڵامی ئامادەیت؟. بەردەمتدا لە خاڵێک سەر بخەرە

 
 بکە ئەوە بگۆڕیت، تێبینی هیچ هەوڵبدەیت ئەوەی بەبێ. دەکەیت چی بە هەست ئێستادا لە کە ئەوەی سەر بخەرە سەرنج تەنها

 و گرژ هیلاکە، جەستەشمان و گرژ مێشکمان جەستەمان، کاتێک لە دانەکراوەتەوەوجو مێشکمان.. ڕوودەدات چی مێشکتدا لە
 .بحەوێتەوە ئەویش تا دەکات مێشکەوە بە دەحەوێنینەوە، پەیوەندی جەستەمان کاتێک دەبێت، بەڵام هیلاک

 
 بزانە و هەستەکانت سەر بخەرە سەرنج. ..دەکەوێت ەکەئەرز بەر بکە جەستەت بە هەست ...جەستەت سەر بخەرە سەرنجت

 .ئاساییە بکەیت شتێک هەر بە هەست ساردە؟ ئەمە ؟ ئایانەرمە ئەمە ئایا ...دەکەیت چی بە هەست
 

... …سەرمایەتی؟ دەکات؟ گەرما بە هەست ئایا. …چۆنە؟ ئێستادا لە چەپت قاچی .…چەپت قاچی سەر بخەرە سەرنج
 فیزیکی هەستێکی هەر ئێستادا لە قاچت.. …شتێکدا؟ بە کردن هەست لە دەکەیت قورسی بە ەسته.. …گرژە؟. …دەخورێت؟

 .قاچت سەر بخەرە سەرنجت ئاساییە، تەنها هەبێت
 

 ڕووبدەن و هەستانە ئەو لێبگەڕێت. …ئاساییە. نابێتەوە خاو گەر .…خاویبکەیتەوە کەمێک کە گرژە، هەوڵبدە یاخود توند قاچت گەر
 ئەزموونی بەهێزی، یان یاخود حەوانەوە وەک دەکەیت خۆش هەستێكی ئەزموونی گەر.. …سەریان خەرەب سەرنجت تۆش

 ناکات پێویست. …ئاساییە دەداتوڕو ئێستادا لە شتێک هەر و کامێکیان ئازار، هەر یاخود فشار وەک دەکەیت ناخۆش هەستێکی
 .بکەیت قبوڵی ئێستادا لە دەتوانیت تەنها .…بگۆڕیت هیچ
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 خۆمانی بیر ئەوەی بە بکەین ئەوە دەتوانین. بدەین جەستەمان بەشێکی هەر بە گرنگی و خۆشەویستی دەکەین ئەوە اهێنانیڕ ئێمە
 هەناسە کە کاتەی ئەو لە.. …دەکەین شتێک بە هەست کە جارێک هەر یان لەشمان بەشێکی هەر بۆ بکەین زەردەخەنەیک بخەینەوە
 لە  کە ئازارەم ئەو یاخود) قاچمم ئاگاداری هەناسەداندا، من بڵێیت، لەگەڵ بەخۆت بێدەنگی بە تدەرەوە، دەتوانی بۆ و ناوەوە بۆ دەدەیت

 .…دەکەم قاچم بۆ زەردەخەنە دانەوەدا، من هەناسە لەگەڵ (..... قاچمدایە
 

 دەخەیتە سەرنجت کە دەگۆڕێت هەستەکە چۆن .…سەری بخەرە سەرنجت تەواوی .…بکە ، تێبینیاجەستەتد لە هەیە هەستێک گەر
 چی بە هەست. …دەبیت؟ هەستەت ئەو ئاگاداری کاتێک دەکەیتەوە چی لە ربی... …گرژدەبێت؟ کەمتر دەبێت؟ گرژتر.. …سەری؟
 ئەو لەبارەی بکات دروست چیرۆکێک هەر هەییە ئەوەی خووی مێشکت بزانە …دەبیت؟ هەستەکەت ئاگاداری کاتێک ناوەوە لە دەکەیت
 ئەم ئایا بزانە.. …پەسەندنەکردن ڕەیی، بێزاری، یاخودوتو وەک هەستەکانی لە  دەکات بەرگری نپێدەکەیت، یا هەستی کە شتەی
 لە و لێرەدا کە ئەوەی وەک جەستەت هەستەی ئەو سەر بخەیتە سەرنج کە قورسە بەلاتەوە بزانە .…ئێستا لە دەخەنەوە رتودو خووانە

 .هەیە بوونی کاتەدا ئەم
 

 تێبینی دەتوانیت ئاسانی بە. …بدەیت هیچ لەسەر بڕیار یاخود بگۆڕیت هیچ کە ناکات ئەوە بە پێویست .…ئاساییە ڕوودەدات ەکیهەرچی
 سەر بخەرە سەرنجت ..…جەستەت سەر بۆ .…ئێستا سەر بخەرەوە سەرنجت و ڕوودەدەن هەستەکانتدا و مێشکت لە بکەیت ئەوە

 .خۆت بۆ سۆز هەبوونی بە و نەرمی بە جەستەت و مێشک
 

کان دووبارە بکەرەوە بۆ بەشە جیاوازەکانی لەشهەمان ڕێگا  
 

..... ئێستا با هەموو سەرنج و تەرکیزت بەسەر هەموو لاشەتدا بڵاوببێتەوە، تا هەموو بەشەکانی لەش ئارام بن، قورس بن، وە نەرم بن
کام بەشەی لاشەت زۆرتر .... وە؟ە کۆبۆتەیلەکوێی لاشەتدا زۆرینەی ئەو ئازارو بێتاقەتی.... یەکە دەبێتیوابزانە لاشەت نوقمی زەو

 حەساوەتەوە؟
 

بەردەوام بە لە هەناسەدان ... دیسان بیدەرەوە.... دیسان هەناسە هەڵمژە ...ئێستە هەناسەکە بدەرەوە... ڵ هەڵمژەوهەناسەیەکی قو
.بە هێواشی، بە نەرمی  

 
بزانە هەموو لاشەت هەستی ... هیچ شتێک پێش بهێنیهەوڵ مەدە ... بەردەوام بە لەم شێوازە حەوانەوەیە بە تەرکیزکردنە سەر لاشەت

.تەرکیزبکەرە سەر هەستی لاشەت... هەوڵ مەدە هیچ شتێک بگۆڕیت... چۆنە  
 

تەنها بزانە حاڵەتی ئازارەکەت ... لەوانەیە ئێستا هیچ ئازارت نەبێت... ئێستا چەند چرکەیەک بیربکەرەوە لەو ئازارەی هەستی پێدەکەیت
هەستی لاشەت ... گۆڕاندایە هەستی لاشەت بەردەوام لە... تەرکیزت بخەرە سەر هەستی لاشەت لەم ساتەدا... چۆنە لەم ساتەدا

و تەرکیز  تەنها وردبەرەوە... پاش چەند چرکەیەکی کەم هەستت جیاواز دەبێت لە هەستی ئێستات... سات بە سات لە گۆڕاندایە
.بکەرەسەر سەر لاشەت  

 
و تەحەمولکردنی شتێکی ئاستەمە، بەڵام هەوڵ بدە لەم چەند ساتەی داهاتوودا ئەو ئازارە قبوڵ  ەهەرچەندە ئازار شتێکی نەویستراو

... یەوەیئەو شێوازی هەستکردنەت قبوڵ بکە هەم لەڕووی جەستەییەوەو هەم لەڕووی هەستی و دەروون... بکەی بەو شێوەیەی هەیە
بێ ئەوەی هەوڵی .... ئاگاداری بن.... با جەستەت و مێشکت قبوڵی بکەن .ئەگەر ئەو هەستە ئەرێنی بێت یان نەرێنی، تەنها قبوڵی بکە

.تەنها ئەو شتانە قبوڵ بکە بەوشێوەیەی کە هەن... گۆڕینی هیچ شتێک بدەیت  
 

ەم من ئ. من خۆم قبوڵ دەکەم.... ئەتوانی دوبارەیان بکەیتەوە بە هێواشی، بە دەنگی بەرز یان تەنها لە مێشکتدا. گوێ بگرە بۆ وشەکانم
ئێستا من وازدەهێنم لە کۆنترۆڵ کردن یان .... قبوڵی دەکەم.... هەمووی قبوڵ دەکەم..... ئەم ئازارەی کە هەستی پێدەکەم قبوڵ دەکەم

....ئێستا من خۆم دەرباز دەکەم لە کردنی هەر شتێک، بێجگە لە قبوڵ کردنی خۆم ....من ئازارەکە قبوڵ دەکەم.... گۆڕان لەم ساتەدا  
 

. هەندێک لە قبوڵ کردنەکانت دووبارە کردۆتەوە، بۆ چەند ساتێکی کەم تەنها ئیسراحەت بکەو واز بهێنە لە کردنی هەر شتێکئێستە تۆ 
.پێویست ناکات لەم کاتەدا هیچ شتێک بکەیت، بێجگە لە قبوڵ کردنی ئەم ساتە بەو شێوەیەی کە هەیە... تەنها ببە  

 
بزانە توانات هەیە ئازارەکە بگۆڕیت، ئەگەر ..... ەکی ئێستە؟یئایا ئازارەکە هیچ جیاوازی...ەتێبینی بک... دیسان وردبەرەوە لە ئازارەکەت

ئەگەر .... وادانێ ئەم شوێنەی جەستەت لە جێی ئازار، تەنها گەرمە. تێبینی شوێنەکەی بکە...وێنای ئازارەکە بکە... کەمێکیش بێت
....یشت هیتەرێکی گەرمی خۆش دانیشتویتبەشێوەیەک کە هەست بکەیت لە تەن.... کەمێک گەرمیش بێت  

 
ئەتوانێت . ئەکرێت هەر هەستێک بێت کە تۆ پێی ئاسوودەبیت... ئێستە تەرکیز بخەرە سەر ئەو بەشە، وێنای هەستێکی کەمێک جیاواز بکە

وێنای . ەم هەستە بکەئێستا وێنای ئ.... یان نەرم بەس جێگیر، پەستانێکی خۆش... سارد... وێنای هەستێکی خۆشی ختوکە ئاسا بکەیت
هەست بەم .... ئینجا زیاتر و زیاتر... وە بەشێکیتری کەمی ئازارەکە. ئەو هەستە بکە کە جێگای بەشێکی کەمی ئازارەکە دەگرێتەوە

....وات لێئەکات ئیسراحەت بکەی... کە دەتحەوێنێتەوە.. شێوەیەکی خۆش بە... هەستە نوێیە بکە کە وردە وردە زیاد دەکات  
 

 بەردەوام بە لە هەناسەدان بە.... بیدەرەوە.... هەڵیمژە.... بیدەرەوە..... هەڵیمژە... ئینجا بیدەرەوە..... ڵ هەڵمژەوویەکی قهەناسە
.واشی و بەشێوەیەکی رێکخراوێه  

 
ەموو لەگەڵ هەموو هەناسەیەک ه... ئەمە ئەو وشەیەیە کە تەرکیزی دەخەیتە سەر. ئێستە، تەرکیز ئەخەینە سەر وشەی حەوانەوە

. اکانت لەوەی ئێستا دوور دەکەونەوە، تەرکیزت بهێنەرەوە بۆ وشەی هێمنیڕجارێک بیرو وهەمو. تەرکیزو سەرنجت بخەرە سەر ئەم وشەیە
.هەرچی ڕووبدات لەم ساتەدا بۆ تۆ گونجاوە. هیچ نیگەران مەبە لەوەی شتێک بهێنیتە پێش  

 
 
 



55 
 

 

ئەو بارودۆخە قبوڵ بکە کە تیایدایت، وە بەردەوام  ...قبوڵی بکە ودەدات وهەوڵ بە ئاگاداری ئەوە بیت کە لە جەستەو مێشکت رو
.لەگەڵ هەموو هەناسەیەک وشەکە دووبارە بکەرەوە". هێمنی"تەرکیزت بخەرە سەر وشەی   

 
.هێمنی... بیدەرەوە... هێمنی... هەڵیمژە... هێمنی.... هەناسە بدەرەوە. هێمنی.... هەناسە هەڵمژە  

 
کاتێک بیرۆکەکانت لەم ساتەی  ووبارە کردنەوەی ئەم وشەیە لە مێشکتدا، تەرکیز بخەرە سەر ئەم وشەیە هەربەردەوام بە لە د

بەردەوام بە لە هێنانەوەی تەرکیزت بۆ هەناسەکانت و بۆ ئەم "..... هێمنی"بەردەوام بە لە وتنەوەی وشەی ... ئێستە دوور کەوتنەوە
.وشەیە  

 
چێژ لەم ... ببینە چەندە مێشکت هێمنە... ولکەکانت ئاسوودەنوتە ببینە چەندە ماسببینە هەستی جەستەت چی لێدێت، ئێس

ئەم هەستە هێورکەرەوەیە ئەکرێت بمێنێتەوە تەنانەت لەو کاتەش کە دەگەڕێیتەوە .... هەستی ئیسراحەتە بۆ چەند ساتێک وەرگرە
.کاتێک ویستت بە ئاسانی بتوانی  بگەڕێیتەوە بۆی هەر ئەم هەستە هێورکەرەوەیە لەبەربکە بۆ ئەوەی....ەکانی ڕۆژانەتیبۆ چالاکی  

 
هەست دەکەیت مێشکت و ... ئینجا بیدەرەوە... وڵ هەڵمژەوهەناسەیەکی ق.... هێواشی جەستەت بەخەبەربهێنەرەوە بە

بارودۆخە  ولکەکانت بکێشەرەوە بۆ ئەوەی لەموڵێنە، ماسوقاچ و قۆڵەکانت بجو... جەستەت زیاتر  بەخەبەردێن و وریادەبنەوە
 .هەرکات ئامادە بویت، چاوەکانت بکەرەوەو دانیشە... هێورکەرەوەیە بەخەبەربێنەوە

 
 :ئەمانەی خوارەوە لەگەڵ نەخۆشەکە باس بکە

x و چیت ئەنجامدا؟ هەستت بەچی کرد 
x و بۆت؟وئەمە چۆن ب. تەرکیزمان کردەسەر ئاگاداربوون لە هەستەکان و قبوڵ کردنیان، بە ئازاریشەوە 
x ئەم چالاکییە یارمەتیدەر دەبێت بۆ تۆ؟ پێتوایە 
x ە لە ماڵەوەو لە ژیانی ڕۆژانەتدا ئەنجام بدەیت؟یکەی دەتوانی ئەم چالاکی 
x  سینەوە بۆ ئەوەی بیرت بێتەوە کە چۆن لە ماڵەوە وهەیە بنو  ڕاهێنانهبا بەیەکەوە خاڵە گرنگەکانی کە پەیوەندیان بەم

 ئەمە لەگەڵ نەخۆشەکەت. )ئەنجامی دەدەیت
 

 
 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
سەیری وردەکاریەکانی سەرەوە بکە لە باسی دانیشتنی یەکەمدا -وردەکاریەکانی چارەسەرەکە  

و چەند  وی تێدایە کە ماناو مەبەستدارە بە لای نەخۆشەکەوەوپلانی چالاکی ماڵەوە پلانێکی گەشەسەند
دڵنیابە لە نوسینی . ان لە ژیانی رۆژانەیانداڕێگەیەکیان دەخاتە بەردەست بۆ نەهێشتنی ئازار و چاککردنی کارەک

 .پلانەکە لە بەڵگەنامەکەتدا هەتاکو لە دانیشتنی داهاتوودا بچیتەوە سەری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

با بەشداربووەکان تێکستەکە بۆ خۆیان بخوێننەوەو پاشان بەکاری بهێنن لە کاتی . چالاکی نواندن بکە بە گروپی بچووک
.ئەنجامدانی ڕۆڵ بینینەکەدا  

، با هەندێک لە بەشداربووەکان ئەوەی لەڕۆڵ بینینەکەدا بینیان بە گرووپێکی گەورە. با هەرکەسەو بگەڕێتەوە بۆ شوێنی خۆی
 .ئەمە وەکو هەلێک بەکاربهێنە بۆ تەرکیزکردنەسەر خاڵە گرنگەکان و ڕاستکردنەوەی هەر هەڵە تێگەیشتنێک. باسی بکەن
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 ربوونێسەرچاوە زیادەکانی ف
 
x تێکست دەربارەی جیڕەی ئەژنۆ:a.com/Knee_Crepituspedi-https://www.physio  
x بۆچی ئەژنۆکانت ئەشکێن: ڤیدیۆ:https://www.youtube.com/watch?v=NQOZZgh5z8I  
x بۆچی جومگەی پەنجەکانت تەقەتەق ئەکەن: ڤیدیۆ:tps://www.youtube.com/watch?v=IjiKUmfaZr4ht  
x گرنگی گڕوتین و توندی لە چالاکی جەستەییدا: ڤیدیۆ:https://www.youtube.com/watch?v=OMn8Tq5Eyao&t=35s  
x ڕاهێنان/ یییەکانی چالاکی جەستەیسوودە هەستی و کۆمەڵایەت: ڤیدیۆ:-https://www.youtube.com/watch?v=sNI0sNI 

o60&t=36s 
x سودە مێشک گۆڕەکانی ڕاهێنانکردن -تێدتاک: ڤیدیۆ:tch?v=BHY0FxzoKZEhttps://www.youtube.com/wa 
x بۆچی پێویستت بە  -ودەکانی ڕاهێنانکردن لەسەر مێشک و جەستەوس: ڤیدیۆ

 https://www.youtube.com/watch?v=yTL_bNvXJ9s&t=254s:ڕاهێنان
 
x زیاتر بجوڵێ -ڕێنماییەکانی چالاکی جەستەیی: ڤیدیۆ:https://www.youtube.com/watch?v=ng4yg5lY6oQ  
x ڕێنماییەکانی چالاکی جەستەیی: ڤیدیۆ:https://www.youtube.com/watch?v=G2HU4NJ_M3c:  
x ێتە هۆی کەم خەویچی دەب: ڤیدیۆ:https://www.ted.com/talks/dan_kwartler_what_causes_insomnia 
x چی دەبێت ئەگەر نەخەویت: ڤیدیۆ: 

https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep 
x ودەکانی خەوی ئیستراحەتوس: ڤیدیۆ 

the_benefits_of_a_good_night_s_sleephttps://www.ted.com/talks/shai_marcu_ 
x تێدتاک دەربارەی خەوتن: ڤیدیۆ: 

https://www.ted.com/talks/matt_walker_sleep_is_your_superpower 
x دەکات بۆ ئازارچۆن کەم خەوی هەستەوەری سیستەمی دەمار زیاد: ڤیدیۆ 

slh012419.php--01/uoc-https://www.eurekalert.org/pub_releases/2019 
x ئازار و خەو -بابەت:hurts.php-it-until-https://www.painscience.com/articles/insomnia  
x ئاگایی بە -ڤیدیۆ:Ng-https://www.youtube.com/watch?v=AWJUv1lH  
x بەئاگایی پشت بەست بە کەمکردنەوەی سترێس -ڤیدیۆ: 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=F2LebuLJmmA 
x ئاگایی و ئازاری بەردەوام بە -ڤیدیۆ:https://www.youtube.com/watch?v=KqS9qHEWnaA 
x ڕێبەری پشکنینی جەستە -یۆڤید:https://www.youtube.com/watch?v=T0nuKBVQS7M  
x پشکنینی بەئاگایی ئازاری جەستە ڕاهێنانی -ڤیدیۆ:atch?v=iOBAzVrp8vkhttps://www.youtube.com/w 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.physio-pedia.com/Knee_Crepitus
https://www.youtube.com/watch?v=NQOZZgh5z8I
https://www.youtube.com/watch?v=IjiKUmfaZr4
https://www.youtube.com/watch?v=OMn8Tq5Eyao&t=35s
https://www.youtube.com/watch?v=sNI0sNI-o60&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=sNI0sNI-o60&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=BHY0FxzoKZE
https://www.youtube.com/watch?v=yTL_bNvXJ9s&t=254s
https://www.youtube.com/watch?v=ng4yg5lY6oQ
https://www.youtube.com/watch?v=G2HU4NJ_M3c
https://www.ted.com/talks/dan_kwartler_what_causes_insomnia
https://www.ted.com/talks/claudia_aguirre_what_would_happen_if_you_didn_t_sleep
https://www.ted.com/talks/shai_marcu_the_benefits_of_a_good_night_s_sleep
https://www.ted.com/talks/matt_walker_sleep_is_your_superpower
https://www.eurekalert.org/pub_releases/2019-01/uoc--slh012419.php
https://www.painscience.com/articles/insomnia-until-it-hurts.php
https://www.youtube.com/watch?v=AWJUv1lH-Ng
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=F2LebuLJmmA
https://www.youtube.com/watch?v=KqS9qHEWnaA
https://www.youtube.com/watch?v=T0nuKBVQS7M
https://www.youtube.com/watch?v=iOBAzVrp8vk
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˿دانیشتنی   
 

:دەبێت ئەم چارەسەرانەی خوارەوەی تێدابێت ˿دانیشتنی   
x چێك ئین 
x TNE   :باری لەش 
x دۆزینەوەی ئاسودەیی لە وەستاندا 
x ڕاهێنانەکانی کار و فرمان 
x TNE   :دەنگ لە جومگەکاندا 
x  امناوەنداچالاکی جەستەیی لە توندیەکی مماوەکانی 
x ەپشکنینی جەست 
x پلانی چالاکی ماڵەو 

 چێک ئین
ەکانی سەرەوە بکە لە باسی دانیشتنی یەکەمدایسەیری وردەکاری -یەکانی چارەسەرەکەیوردەکار  

خۆگرتووە پشکنینەکە باس و گفتوگۆی ئەم دوو پرسیارەی خوارەوەی لەگەڵ نەخۆشەکە لە  
یوە؟باشی تێپەڕ لەدوای بینینی پێشوتر چ شتێک بە. 0  
 پلانی ڕاهێنانی ماڵەوە چۆن رۆشت؟. ˻

 
TNE :باری لەش 

 
 :زانیاری پێشینە

کاتی بەکارهێنانی ڕیگەیەکی چارەسەری زانستی پزیشکی، کردارێکی باوە کە شارەزایانی تەندروستی نەخۆشەکانیان فێری  لە
لەو باری لەش و جوڵانەی کە نابێت ئەنجامی کردارێکی باوە کە نەخۆشەکان ئاگاداربکرێنەوە . دەکەن" خراپ"و " باش"باری لەشی 

کارێکی باوە کە بە نەخۆشەکان بوترێت کە دەبێت بە شێوەیەکی تایبەت . بدەن چونکە دەبنە هۆی زیانی ڕیشاڵی و جەستەیی
و یان بۆ نمونە، پێویستە سندوقێک لە زەوی بەرزبکەیتەوە بە شێوەیەکی دیاریکرا.  وڵێن ئەگینا توشی زیانی جەستەیی دەبنوبج

یە يئەم شێوازە فێرکار. دابنیشی بە شێوەیەکی دیاریکراو، ئەگینا ئازاری پشتت دەدەیت و توشی ئازاری پشتی هەمیشەیی دەبیت
ئەم شێوەی فێرکردنەی شێوازی . بەڵام ئەمە لەسەر بیردۆزی زانستی پزیشکی بنیادنراوە. دەربارەی شیوەی باری لەش زۆر باوە

 .و تەواو دروست  نیە بۆ چارەسەری ئازار، ڕێگریکردن لە ئازار، باشترکردنی توانای کارەکی کاریگەر باری لەش و چارەسەری ئازار
 

پشت بەستە بە تیۆری . بارەی باری لەش پشت بەست بە زانیاری تازەترین لێکۆڵینەوە ەلیەکە يئەمە چەند زانیار
 (.بایۆسایکۆسۆشاڵ)

x "ێکۆڵینەوەکان پەیوەندی نێوان باری لەشی تایبەتی و نەبوونی ئازار هەتا ئێستا ل. یەیبوونی ن" بارێکی لەشی دروست
باری لەشی "بە مانایەکیتر، لێکۆڵینەوەکان هیچ بەڵگەیان نەدۆزیوەتەوە سەبارەت بە بوونی . یان نیشانەکانی نەدۆزیوەتەوە

 ".باش و دروست
x وە کە مانەوەی بارێکی وان دەریان خستلێکۆڵینەوەک .مانەوە لە بارێکی لەشدا بۆ ماوەیەکی زۆر دەبێتە هۆی ئازار

و  تەنانەت ئەگەر شێوەیەکی باری گونجاو. لەش، نەجوڵاندنی جەستە و بەکارنەهێنانی باری جیاواز دەبێتە هۆی ئازار
 .، دەبێتە هۆی ئازارو ناڕەحەتی(کە بەپێی کەسەکە دەگۆڕێت)باشیش بۆ ماوەیەک بهێڵیتەوە 

x جەستەدا ئاستەکانی ترشەڵۆک لە شانەکانی جەستەدا هەڵدەسەنگێنن لە جەستەدا چەندین هەستەوەر هەیە لە .
دەکات، ئەم هەستەوەرانە نامەی مەترسی  ئەگەر کەسێک جەستەی نەجوڵێنێت، ئاستی ترشەڵۆک لەو شوێنەدا زیاد

ئەمە . حەتیکە مێشک ئەم نامانەی پێدەگات، زۆرجار بڕیار دەدات بە بەرهەمهێنانی هەستی ئازار و ناڕە. دەنێرن بۆ مێشک
بەڵکو، ڕێگەیەکە کە جەستە بەکاری دەهێنێت بۆ ئەوەی پێت بڵێت بجوڵێ و ئەو باری . یەینیشانەی زیان و برینی شانە ن

 .لەشە بگۆڕە
x "توێژینەوە دەری خستووە کە ئەو کەسانەی ئازاریان هەیە زۆرجار  . هەرگیز هۆکاری سەرەکی ئازار نیە" باری لەشی خراپ

بەڵام باری خراپی لەش  . ئەمەش هۆکارێکە لە هۆکارەکانی ئازار. وازەکانی باری لەش کەم دەکەنەوەژمارە و شێوازە جیا
 .یەیهۆکاری سەرەکی ئازار ن

x .ڵاندنی جەستەو هەبوونی کۆمەڵێکی جیاواز باری لەش دەبنە هۆی کەمکردنەوەی ئازار و ناڕەحەتیوجو. 
بەڵکو بەکارهێنانی کۆمەڵێکی " باری لەشی گونجاو"بەکارهێنانی وە کە نابێت تەرکیز بخرێتە سەر ولێکۆڵینەوە دەریخست

شانەکانی ناو لەش پێویستیان بە لێشاوی . جیاواز لە باری لەش و نەمانەوە لەسەر شێوەیەکی دیاریکراو بۆ ماوەیەکی زۆر
ئەو شتە بە وڵاندنی لەش و بەکارهێنانی شێوازە جیاوازەکانی باری لەش وبۆیە، ج. وڵە و بۆشایی هەیەوخوێن، ج

 .شانەکان دەبەخشێت کە پێویستیانە
x  زۆربەی شتەکانی ژینگە وەک پێشبینیە کۆمەڵایەتی و کەلتوریەکان، دەبنە هۆکار بۆ ئەو باری لەشەی

 .دەمانبێت و چۆن دەجوڵێین
وە نە سەیری پێشبینی شێوەی دانیشتن بکە کاتێک ئەندامەکانی خێزان سەردانی ماڵەکەت دەکەن یان ئەو شێونمو بۆ

و باری لەشمان، یارمەتیدەردەبن لە دۆزینەوەی چەند ڕێگایەک بۆ هێنانەدی ئەم پێشبینیانە بەڵام  وڵەوپێشبینی کراوەی ج
 .دە و گونجاووو باری لەشی ئاسو وڵەوبە هێشتنەوەی ج
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زار و باسکردنی کاتی چارەسەرکردنی ئا لە ئەنجام بدەیتپشت بەست بەم توێژینەوەیە، پێویستە ئەم شتانەی خوارەوە 
 :باری لەش

x  دۆزینەوەی "و " دۆزینەوەی ئاسودەیی لە پاڵ کەوتن"و " دۆزینەوەی ئاسودەیی لە دانیشتن"با نەخۆشەکە تەمرینی
 .ئەنجام بدات بۆ ئەوەی فێرببێت چۆن ئاسودەیی لە باری لەش و شێوازەکانیدا بدۆزێتەوە" دەیی لە بەپێوەوەستانوئاسو

x کاتێکدا بێت دەی دەکات، لە هەرومیشە هەوڵ بدات لەو باری لەشدا بێت کە زۆر ئاسوهانی نەخۆشەکە بدە با هە. 
x  هەل بڕەخسێنە بۆ نەخۆشەکە تا زوو زوو باری لەشی کراوە و باری گونجاو ئەنجام بدات چونکە خەڵک ئەم شێوازانەی پێ

ستیاری سیستەمی دەمار کەم ودەن، وە هەروەها ئەم باری لەشانە کەمترین ئازار دروست دەکەن، هەوو ئاس باشە
 .دەکەنەوە، وە توانای کردارەکی باشتر دەکەن

x دەتوانی ڕێنمایی . یەکە بدۆزێتەوەیودەترین شێوە بۆ چالاکویەکان بکات و هاوکاری بکە ئاسيبانەخۆشەکە چالاکیە کردار
ونە، وبۆ نم." ام دەدەنیە ئەنجیدەیە کاتێک ئەم چالاکوزۆرینەی خەڵکی ئەم بارەی لەشی پێ ئاسو"بکەیت بە وتنی، 

شتێننەوە و ئینجا دانیشن وزۆربەی خەڵک پێیان باشە ئەژنۆکانیان بنو: "ەوەیلەکاتی بەرزکردنەوەی سندوقێک لە زەوی
نەخۆشەکە ئەرکەکانی بە شێوەی باری جیاواز و چالاکی  با." لەوەی کە قاچەکانیان جێگیر بکەن و سندوقەکە بەرزبکەنەوە

 .دواتر بڕیار بدات لەوەی کامە باشترینە بۆیانجیاواز ئەنجام بدات و 
x و چالاکی  وڵەوتەرکیز بخەرە سەر زیادکردنی ئەو فکرە بیروڕایانەی کە ئامادەیی و حەزی نەخۆشەکە زیاد دەکەن بۆ ج

 .جەستەیی و کەمکردنەوەی ترسی جوڵان
x وڵێ، وت کاتێک پێی دەڵێت بجئاگایی جەستەیی نەخۆشەکە زیاتر بکە بۆ ئەوەی بتوانێت گوێ لە جەستەی خۆی بگرێ

ولکە، وئەو چارەسەرانەی کە ئەمە ئەکەن بریتین حەوانەوەی ماس. شێوەکەت بگۆڕە، یان لە بارێکی لەشی تایبەتدا بە 
 .پشکنینی جەستە، هەناسەدان بە سک، وە چالاکی جەستەیی  لە توندیەکی مامناوەندا

x و باری لەشی زیاتر بە نەخۆشەکەسەر پێدانی هەڵبژاردەی جیاوازی چالاکی  تەرکیز بخەرە. 
x ونی وەکانی باری لەش باسبکە لەگەڵیدا، چۆن ئەمانە کەریگەریان دەبێت لەسەر ئەزمیپێشبینیە کەلتوری و کۆمەڵایەتی

 .ئازاری نەخۆشەکە
x  یارمەتی نەخۆشەکە بدە ئەو ژینگەیەی پێویستیەتی ئامادەی بکات، وەک مێزی ئۆفیسەکەی یان چێشتخانەکەی، بۆ

بەڵام فێریشیان بکە چۆن باری . یەکانی رۆژانەیانیئیسراحەت بن و پاڵپشتبن بۆی لەکاتی ئەنجامدانی چالاک ئەوەی
 .کاتی ڕاهێنانکردندا ەکەی خۆیان بکەن لەیوڵە تێکەڵی چالاکیوجیاوازی لەش و ج

 
 :ئەم شتانەی خوارەوە بکەیتنابێت گوێرەی ئەم توێژینەوەیە،  بە

x چونکە ئەمە ترسی چالاکی و ڕاهێنانکردن لای . و باری تایبەتی بهێنێت ڵەوێ جودە هەنبە نەخۆشەکە مەڵێ با واز ل
و هەستیاری زیاتری سیستەمی  ئەم ترسەو نەکردنی ڕاهێنان و چالاکی دەبێتە هۆی ئازاری زیاتر. نەخۆشەکە زیاد دەکات

 .دەمار
x لە ئازار و برینداربوونو چالاکی هەن کە باشترینن لە ڕێگریکردن  نەخۆشەکە مەڵێ چەند شێوە بە. 
x نە، مەڵێ وبۆ نمو. ڵێن، لەوانەیە توشی ئازار ببن و زیان لە جەستەیان بدەنوبە نەخۆشەکە مەڵێ ئەگەر بەم شێوەیە بجو

 .ئەگەر ئەم سندوقە بە شێوەیەکی هەڵە بەرزبکەیتەوە دیسکێکی پشتت دەخزێ و پاشان توشی ئازاری پشت دەبیت
x و کەمکردنەوەی ئارەزووی چالاکیی جەستەیی  زیاتر کردنی ترسی چالاکی هیچ شتێک مەڵێ کە دەبێتە هۆی

 .نەخۆشەکە
x  تەرکیزی چارەسەر مەخەرە سەر ئەوەی نەخۆشەکە باری لەش و چالاکیی باشی هەبێت بەڵکو ئەوەی گرنگە توانای

 .نەخۆشەکەیە لە دۆزینەوەی باشترین چالاکی و باری لەش
x کاتی کارکردن  ونە لەوکاتی ئەنجامدانی چالاکی ڕۆژانەدا بۆ نم دیاریکراو مەکە لە پشتگیری ئەنجامدانی هیچ جۆرە بارێکی

 .لەسەر مێزی نوسینگەدا یان لە چێشتخانەدا
 

 :وردەکاری چارەسەر
 باری لەش -ئامانجەکانی چارەسەرەکە

 :هەوڵ دەدات نەخۆشەکە لەم شتانەی خوارەوە تێبگاتTNE   ی "باری لەش"
x وڵانەی کە تەرکیز دەخەنە سەر ڕاگرتنی جەستە لە باشترین شێوەداواندا، ئەو جئیسراحەت لە شێوەی وەست 
x یە کە باشترین و جێگیرترین بێتیبارێکی لەشی دیاریکراو ن 
x گۆڕینی باری لەش و هەبوونی کۆمەڵێک شێوەی جیاواز شتێکی ئاسایی و تەندروستە 

 
 باری لەش -خاڵە گرنگەکان

x  وای لێبکە بەشداربێت لەم گفتوگۆیەدا بۆ ئەوەی باشتر . بۆ نەخۆشەکە تێدایەلە دەقەکەدا چەندین هەلی قسەکردنی
 .تێبگات و باوەڕ بەم بیرۆکەیە بکات

x  بۆیە هیچ یارمەتی مەدە هەتاکو ." ودەیی لەچالاکیەکانی دانیشتنداودۆزینەوەی ئاس"دەبێت نەخۆشەکە سەربەخۆ بێت لە
 .یەدا، ئەوە لە پلانی چالاکی ماڵەوەدا ئەمەی بۆ دابنێین لەم چالاکئەگەر سەربەخۆ نەب. خۆیان فێرنەبن چۆن ئەوە بکەن

 
با  ."ودەیی و ئیسراحەت بدۆزیتەوەولە دانیشتندا ئاس"دەمەوێت : پێش ئەوەی باسی بابەتی داهاتوو بکەین: پسپۆڕی تەندروستی

کاتەدا هاوکاری نەخۆشەکە بکە کە ئەگەر  تەنها لەو. وتردا ئەنجام دراوەونەخۆشەکە ئەم چالاکیە بکات کە لە دانیشتنەکانی پێش
 .ڕاهێنانە بکات منەیزانی چۆن ئە

 
 .با نەخۆشەکە باسی بکات چی دەربارەی باری لەش دەزانیت؟. باسی باری لەش دەکەین: پسپۆڕی تەندروستی

دەتوانین چەندین . بێتدەتوانین شێوەی دانیشتن یان بەپێوە وەستانمان هە. ێمە جەستەمانی لەسەر ڕادەگرینئباری لەش ئەوەیە 
. کاتی کارکردن لە چێشتخانە بۆ ئامادەکردنی ژەمێک خۆراک شێوەی جیاواز وەرگرین لە کاتی بەرزکردنەوەی شتێک یان لە

هەندێک جار خەڵک دەڵێن ئەگەر بارێکی خراپ بەکاربهێنیت ئەوە توشی . هەندێکجار خەڵک دەڵێن باری باش و باری خراپ هەیە
 هەرگیز ئەمەت بیستووە؟ . تئازار و زیانت دەکا
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بە مانایەکیتر، وەرگرتنی باشترین . ە بە ناوی باری باش و باری خراپیئێستا دەزانین کە شتێک نی. نەخۆشەکە بەشداری بکات با
ە سەر بەڵکو دەبێت ئێمە تەرکیز بخەین. باری لەش نابێتە هۆی کەمکردنەوەی ئازار یان ڕێگریکردن لە ئازار یان زیان و بریندار بوون

هەروەها . ئەوەی تۆ چۆن فێرببیت ئاسودەترین باری لەش بدۆزیتەوە لە هەر شوێنێک و لە کاتی ئەنجامدانی هەر کارێکدا بێت
ئەمە . دەمانەوێت تەرکیز بخەینە سەر ئەوەی تۆ چۆن فێرببیت جوڵەو باری جیاواز بەکاربهێنیت لە کاتی ئەنجامدانی چالاکی ڕۆژانەتدا

 .و ڕێگری دەکەن لە ئازار و زیانی جەستەیی ار کەم دەکەنەوەئەو شتانەیە کە ئاز
 

ناوی باشترین باری  یە بەیونەیەکی ژیانی ڕۆژانە بکەین کە فێرمان دەکات شتێک نوبا ئێستا سەیری نم: پسپۆری تەندروستی
 کاتێک دەخەوین، ئایا خەڵکی هەموو ماوەی خەوەکە بە یەک شێوەوە بەسەر دەبەن؟. لەش

 .وڵەیەشدا خەبەریان نابێتەوەوکاتی ئەم ج تەنانەت لە. ڵێن و بارەکەیان دەگۆڕنو، زۆرینەی خەڵکی دەجونەخێر: نەخۆش
. کاتی خەوتنیشدا ڕاستە، کەواتە جەستە بە بەشێوەیەکی سروشتی شێوەی خۆی دەگۆڕێت، تەنانەت لە: پسپۆری تەندروستی

ونە هەست بە ئازار بکەیت لە بەشی وە بێزاری بکەیت؟ بۆ نمقەت هەبووە بۆ ماوەیەکی زۆر دابنیشیت و پاش ماوەیەک هەست ب
ئەمانە نیشانەی . ونی ئاسایینوئەمانە هەموویان ئەزم. بانەخۆشەکە وەڵام بداتەوە دواوەت یان قاچەکانت هەست بە مێرولە بکەن؟

دەهێنێت بۆ ئەوەی پێت بڵێ کە  بەڵکو ئەم هەستە جەستەییانە ڕێگەیەکە مێشک بەکاری. ئەوە نین کە ئازارێک لە جەستەتدا هەیە
ئەم هەستە . و بۆشایی هەیە ڵەوشانەکان لە جەستەماندا پێویستیان بە هاتوچۆی خوێن، جو. ڵێوئەو شێوەیەت بگۆڕە و بجو

بۆیە ئەگەر ئەمە ڕاست بیت . جەستەییانە ڕێگەیەکە جەستە دەیگرێتەبەر بۆ ئەوەی بڵێت بجوڵێ و ئەم شتانە بدە بە شانەکانت
 ئیمە چیبکەین کاتێک ئەم هەستانەمان بۆ دروست بوو؟پێویستە 

 
 .و وەریبگرین کە ئاسوودەبین تێیدا پێویستە بارێکی تر بدۆزینەوە. پێویستە ئەو بارە بگۆڕین کە تێیداین: نەخۆش

دۆزینەوە کە وڵێنین هەتاکو بارێکی گونجاو دەوئەگەر هەستمان بە ئازار و بێزاری کرد، پێویستە لاشمان بج: پسپۆری تەندروستی
زۆرجار ئازارمان هەیە بۆ ماوەیەکی زۆر، ئەمەش هۆی . پێویستە گوێبگرین بۆ جەستەمان و وەڵامی بدەینەوە. ئاسوودەبین تێێدا

تەنها هەست بە ئازار . ئاوەیە کە گوێناگرین بۆ ئەو نامانەی کە لە مێشکەوە دەنێردرێن بۆ جەستەمان، تەنها نامەی ئازار نەبێت
 .ڵانولەکردن، یان ئارەزووی جووولکە، رەق بوون، هەستی مێرووەکانیتر هەست پێناکەیت وەک گرژبوونی ماسدەکەیت و هەست

بەڵام ئەگەر گوێ بۆ نیشانەکانی سەرەتا . زۆرجار مێشک نیشانە دەنێرێت بۆ ئەم هەستانە پێش ئەوەی نامەو نیشانەی ئازار بنێرێت
ە؟ یلەمە تێدەگەیت وانی. ئەوە مێشک نامەی بەهێزترت بۆ دەنێرێت وەکو نامەی ئازارنەگریت، بە مانایەکیتر ئەگەر لاشت نەجوڵێنیت، 

 .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوەقەت توشی ئەمە بویت؟ 
 

یەکەوە ئەنجاممان داوە  بۆ باشترکردنی توانای گوێگرتن بۆ لاشەت، زۆربەی ئەو چارەسەرانەی بە: پسپۆری تەندروستی
ئەمەش وادەکات توانای هەست کردنت بە هەستەکانیتری جیاواز لە هەستی ئازار . گایی جەستەتبەشداربوون لە چاکترکردنی ئا

هیچ هەستت بە گۆڕان و باشتربوون کردووە لەمەدا؟ بێجگە لە ئازار هەست بە هەستەکانی تر دەکەیت لە جەستەتدا؟ . بکات زیاد
 .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە

 
ئێستە دەمەوێت سەرنجت بخەیتەوە . یەوەیودەییت لە دانیشتندا دۆزوبە گفتوگۆ، ئاس پێش دەستپێکردن: پسپۆری تەندروستی

هیچ . با نەخۆشەکە ئەمە بکات .ودەیە بدۆزەرەوەوودەیە بۆ تۆ؟ ئەگەر نا، ئەو بار و شێوە ئاسوئەم بارە ئاس. سەر جەستەت
ئەمە ئەوە  .شەکە باسی بکات کە چی گۆڕیووەبا نەخۆ ئایا شێوزازی چۆنیەتی دانیشتنەکەت گۆڕی؟ .هاوکاریەک پێشکەش مەکە

. یە کە بەردەوام بەکاریبهێنین بەلکو، ئاسوودەترین باری لەش دەگۆڕێت بۆ ئێمەینیشاندەدات کە شێوەیەکی چاک و باشمان ن
 ئەمە هەستیاری. ئاسوودەترین باری لەشدا  بیت دەکرێت فێری گوێگرتن لە نامەکانی مێشکت ببیت، بۆ ئەوەی هەمیشە لە

 و ئازاریش کەم دەکاتەوە، تێدەگەیت؟ هیچ پرسیارێکت هەیە؟ سیستەمی دەمار کەم دەکاتەوە
 .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە

نە، وبۆ نمو. زۆرجار ئەو ژینگەیەی کە ئێمەی تێدایە کاریگەری هەیە لەسەر باری لەش و دانیشتنمان: پسپۆری تەندروستی
با نەخۆشەکە وەڵام کەسێک سەردانی ماڵەکەتی کرد بۆ خواردنەوەی چا؟  پیشبینی هەیە لەسەر ئەوە چۆن دابنیشیت کە

؟ با نەخۆشەکە ونەوە لەگەڵ سەرپەرشتیارەکانی کارەکەتداوئایا هیچ شێوەیەکی تایبەتی دانیشتن هەیە لە کاتی کۆب. بداتەوە
با نەخۆشەکە وەڵام  کە نایسناسیت؟ویت وئەی ئەو کاتانەی کە لە تەکسی دایت و لە تەنیشت کەسێکەوە دانیشت. وەلام بداتەوە

با  ئایا هیچ شێوەیەکی تایبەتی هەیە بۆ وەستان لەکاتی بینینی ئەندامانی خێزانەکەت لە پرسەی ئاندامێکی خێزانەکەتدا؟. بداتەوە
کە وەڵام با نەخۆشە وڵەت؟ونەیتر هەیە لەسەر چۆنێتی کاریگەری ژینگە لەسەر باری لەش و جوهیچ نمو. نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە

وڵێیت وپێشبینی دەکرێت نەجواەتانەدا، وا پێشبینی دەکریت بارێکی تایبەت وەربگریت بۆ ماوەیەکی زۆر، ڵلە زۆربەی ئەم حا. بداتەوە
پێتوایە دەکرێت چیبکەیت لەم حاڵەتانەدا بۆ ئەوەی چەند جوڵەو بارێکی  . ئەمەش دەبێتە هۆی بێتاقەتی و ئازار. و بارەکە نەگۆڕیت

. تەرکیز بکەرە سەرحاڵەتێک کە نەخۆشەکە زۆربەر جار تێیدەکەویت. لەگەڵ نەخۆشەکە باسی ئەمە بکە. ەنجام بدەیتجیاواز ئ
یەوە گونجاو بیت لە هەمان کاتیشدا چەند یباسی چارەسەرانری لەگەڵ بکە کە ڕێگەی دەدەن لەم حاڵەتانەدا لەڕووی کۆمەڵایەت

 .نێتو باری لەش بەکاربهێ وڵەوشێوەیەکی جیاوازی ج
 

لەگەڵ نەخۆشەکە باسی بکەو یارمەتی  چۆن دەتوانیت ئەوەی باسمانکرد لە ژیانی ڕۆژانەتدا بەکاربهێنیت؟: پسپۆری تەندروستی
و ئەو شتانە بناسێتەوە کەپەیوەندیان بە باری لەش و جوڵەوە هەیەو دەتوانێت لە ژیانی ڕۆژانەیدا  بدە خاڵە گرنگەکان بدۆزێتەوە

 .ئەنجامیان بدات
 

لە دانیشتنی چارەسەری ئەمڕۆ و ئەوانەی داهاتوشدا کار لەسەر ئەو ئەرکە کرداریانە دەکەین کە قورسن لە : ۆری تەندروستیپسپ
بەڵکو ڕێگەیەکی باشتان فێردەکەین کە ئەم ئەرکانەیان پێ ئەنجام بدەن، بەیەکەوە کاردەکەین بۆ . ژیانی رۆژانەتدا ئەنجامیان بدەیت

ونە لەسەر ئەرکێکی کارەکی بۆ نەخۆشەکە ونم. ی ئاسوودەیت و هەڵبژاردە جیاوازەکان تاقیدەکەینەوەدۆزینەوەی ئەوەی کە تۆ پێ
 .بهێنەرەوە کە قورس بێت بەلایانەوە ئەنجامی بدەن

 
 



60 
 

 

 
 دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە وەستاندا

 :وردەکاریەکانی چارەسەرەکە

 دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە وەستاندا -ئامانجەکانی چارەسەرەکە
 .الاکی دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە وەستاندا هەوڵ دەدات نەخۆشەکە لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگەیەنێتچ

x هەمیشە ئازار بڕیاری مێشکە 
x شێوازی کارکردنی جەستەمان دەکرێت بگۆڕێت -یەیئازار هەمیشەیی ن 
x و دەتوانن ئاسوودەیی دروست بکەن توانایان بەسەر جەستەیاندا هەیە. 

 
 ۆزینەوەی ئاسوودەیی لە وەستانداد -ە گرنگەکانڵخا

 
x   ناوەڕۆکەکە لەگەڵ باری لەشێTNE پەیوەست بکە 
x و با  بەڵکو نەخۆشەکە بهێنە ناو گفتوگۆکە. و قسەی زۆرمەکە کاتی ئامادەبوونی نەخۆشەکەدا دەرس مەڵێرەوە لە

 .ەکەدایبەشداربن لە چالاکی
x  دەکەن و باری لەشی جیاواز چ هەستێکی جیاوازت چەند جارێک لە نەخۆشەکە بپرسە باسی ئەوە بکەن هەست بەچی

ئەمە گرنگە بۆ زیادکردنی . ڕێنمایی نەخۆشەکە بکە سەرنجیان بخەنە سەر هەستەکانیتر جیاواز لە ئازار. پێدەبەخشێت
 .ئاگایی هەستەوەری جەستەیی

x ڕێگە بدە تا نەخۆشەکە بتوانێت ئاسایی قسەبکات. 
x ە بە تەنها ئەنجام بداتیرببێت چۆن ئەم چالاکیو هانی بدە تا فێ پاڵپشتی نەخۆشەکە بکە. 
x شوێنی ئاسوودە دەگۆڕێت بە پیی کەسەکان و  -یە بە ناوی باری لەشی راست و تەواویدڵنیای بکەرەوە کە شتێک ن

 .کاتەکان
x ژینگەیەکی هێورکەرەوە پێکبهێنە. 

 
ماڵەوە  ئەمانەت لە. ا و کشانمان ئەنجامدانتا ئێستە ڕاهێنانەکانی دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە دانیشتند: پسپۆری تەندروستی

. دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە ڕاوەستاندا ئەنجام ئەدەین شقی مهئێستا . با نەخۆشەکە وەڵامبداتەوەئەنجام داوە؟ هەستت چۆن بوە؟ 
ەمان بە ڕاوەستانەوە ەکانی ژیانی رۆژانیڕاوەستان یەکێکە لەو شوێنانەی کە گرنگە ئاسوودەیی تیابدۆزینەوەی چونکە زۆربەی چالاکی

 .ئەنجام دەدەین
 

بە ئاسایی . دەکەیت بەم شێوەیە ئاگایی هەسکردنی پێیەکانت زیاد. سەر پێیەکانت کاتێک بەپێ دەڕۆیت سەرەتا، تەرکیزت بخەرە
پاش . بڵێ کە ڕێدەکات، ئەم ڕستانەی خوارەوە. با نەخۆشەکە بەپێ بڕوات .لەکاتی ڕێکردندا تەرکیزت بخەسەر بنی پێیەکانت. ڕێبکە

نابێت نەخۆشەکە وەڵامت بداتەوە بەڵام تەنها . وتنی هەر ڕستەیەک، ماوەیەک بدە بە نەخۆشەکە تا ئەوە بکات کە داوای لێدەکەیت
 .بیری لێبکاتەوە

x تەرکیزت بخەرە سەر بنی پێیەکانت. 
x بزانە کێشی زیاتری لاشەت دەخەیتە سەر قاچی ڕاستت یان چەپت؟ 
x زۆرینەی پەستانی لاشەت لەکوێێ پێت دایە؟ لا پاژنەکەدایە، لەسەر پەنجەکانت، لە بەشی  بخەرە سەر یەک پێت، تەرکیز

 ناوەوەی پێت، یان بەشی دەرەوەی؟
x  ،ئێستە تەرکیز بخەرە سەر پێیەکەیترت، زۆرینەی پەستانی لاشەت لەکوێێ پێت دایە؟ لا پاژنەکەدایە، لەسەر پەنجەکانت

 ؟لە بەشی ناوەوەی پێت، یان بەشی دەرەوەی
 

 هەستت بەجیاوازی دەکرد کە تەرکیزت دەخستە سەر پێیەکانت؟ تێبینی چیت کرد؟. ئێستا دەتوانیت بوەستی لە ڕێکردن
 .با نەخۆشەکە قسەبکات

 
هەوڵ بدە . لە شوێنێکدا بوەستە. ئێستە کە ئاگایی پێیەکانت زیادکرد، دەست دەکەین بە دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە ڕاوەستاندا

تەرکیزت بخەرە سەر ئەو هەستەی بنی پێیەکانت هەستی . کات بدە بە نەخۆشەکە تا ئەوە بکات .ت لە راوەستانداتەواو ئاسوودەبی
تێبینی چی دەکەیت . ئەمە نیشانی نەخۆشەکە بدە با بیکات .قورسایی لەشت بگوازەرەوە لە پاژنەکانتەوە بۆ پەنجەکانت. پێدەکات

ئەنجامی بدەو کات بدە بە . ئێستە کێشت لە لایەکەوە بگوازەرەوە بۆ لایەکەیتر .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە کە ئەمە دەکەیت؟
با نەخۆشەکە  هەست بە چی دەکەیت؟ هیچ جیاوازیەک لە نێوان لای ڕاست و لای چەپ هەیە؟. نەخۆشەکە تا ئەنجامی بدات

. ا و کاتی بدەرێ با ئەویش ئەنجامی بداتلەبەرچاوی نەخۆشەکە ئەمە بک. ئێستا کێشت بەشێوەی بازنی بگوازەرەوە. وەڵام بداتەوە
 .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە هەست بە چی دەکەیت؟ هیچ جیاوازیەکە هەیە لە پێی ڕاست و پێی چەپت؟

 

.ئەمە بە گرووپە گەورەکە نیشان بدە بە شێوەی نواندن  

و بەکاری بهێنین  دەقەکە بۆ خۆیان بخوێننەوە بەشداربووەکاندەبێت . ئەنجام بدەک بچوک وبینین بە گروپی بچو نواندنچالاکی 
. لە کاتی ئەنجامدانی ڕۆڵ بینینەکەدا  

بینینەکە  نواندنەکەدابە گروپی گەورە، با هەندێک لە بەشداربوەکان ئەوەی لە . با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنەکانی خۆیان
 .ەلێک بەکاربهێنە بۆ جەختکردنە سەر خاڵە گرنگەکان و ڕاستکردنەوەی هەر هەڵەتێگەشتنێکئەم کاتە وەکو ه. بینیان باس بکەن
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پێوە دەوەستین، سێ خاڵ هەن لەسەر هەر پێیەک کە  کاتێک بە. ئێستە هەوڵی دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە پێیەکانتدا دەدۆزینەوە
بە یەک .دەستنیشانی ئەم سێ شوێنە لەسەر پێی بکە .بنی پەنجە گەورە، بنی پەنجەی بجووک، وە پاژنە. زەویپێ دەگەیەنن بە 

ئەو شوێنە بدۆزەرەوە کە هەموو پێت هەست . و شێوەی پێت بگۆڕە هەتاکو هەرسێ شوێنەکە دەگەیەنیت بە زەوی قاچ دەستپێبکە
وڵانە وئەم ج .دەتوانی پێت بسوڕێنیت بۆ ناوەوەو بۆ دەرەوە. وڵێنیتوەوە بجدەتوانی هەموو قاچت بۆ دەرەوەو ناو. بە جێگیری دەکات

 .لەسەر قاچەکەیتر هەمان شت دووبارە بکەرەوە. دە بدۆزێتەوەونیشان بدەو کات بدە بە نەخۆشەکە تا شوێنی ئاسو
 

ئیستە، کێشت بەشێوەیەکی  .با نەخۆشەکەش ئەمە بکات. نیشانی بدە. ئێستە لەسەر ئەم شێوەیە بۆستەو ئەژنۆکانت جێگیربکە
و بانەخۆشەکە ئەمە  نیشانی بدە ئەم هەستەت پێچۆنە؟. بازنەی بگۆڕە لەسەر پیت هەر بەو شێوەیەی لە سەرەتادا ئەنجاممان دا

چ . نیشانی بدەو با ئەویش ئەنجامی بدات. ئێستە، ئەژنۆکانت شل بکەو کێشت دووبارە بەشێوەی بازنەیی لەسەر پێت بگۆڕە. بکات
عادەتەن ئەگەر ئەژنۆکان جێگیربکرێن، . با نەخۆشەکە باسی بکات نێوان دوو وەستانەکەی ئەژنۆت؟ ازیەک هەست پێدەکەیت لەجیاو

ئێستە پێیەکانت لەو شوێنە ڕاگرە کە لێی راوەستاویت و . کەسەکە هەست بە جێگیری کەمتر و ئازادی زیاتر لە قاچەکانی دا دەکات
 .ئەژنۆکانتدا کە ئاسوودەترینە بۆت ئەو بڕە چەمانەوەیە بدۆزەرەوە لە. ە بۆ ئەژنۆکانتهەوڵی بەدەستخستنی ئاسوودەیی بد

 
تەرکیزت بخەرەسەر سەر . ئەژنۆو پێیەکانت لەو شوێنە جێگیر بکە کە هەن، ئێستە ئاسوودەیی لە سمت و کەلەکەدا دەدۆزینەوە

ئەو . هەر شوێنێکدا بکە یەکە لەیتێبینی جیاواز. ڕاست سمتت بجوڵێنە بۆ پێشەوە ئینجا بۆ دواوە، ئینجا بۆ لای چەپ و. سمتت
نەخۆشەکە تا ئەو شوێنی ئاسوودەییە  و کات بدە بە نیشانی بدە .شوێنە بدۆزەرەوە کە کەلەکەت تیایدا زۆرتر ئاسوودەیە

 .دەدۆزێتەوە
 

نی دانیشتندا ئەنجاممان دا، با هەر بەو شێوەیەی کە لە ڕاهینا. ئێستا شوێنی ئاسوودە لە بەشی خوارەوەی پشت دا دەدۆزینەوە
نیشانی بدەو با . بزانە هەست بەچی دەکەیت. سەرەتا، پشتت کوڕ بکە. دوو لە ئەوپەڕترین شوێنەکانی پشت وەرگرین

و با ئەویش  نیشانی بدە. هەست بەچی دەکەیت. ئێستە پشتت بچەمێنەوە بەشێوەی بازنەیی. نەخۆشەکەش ئەنجامی بدات
نیشانیبدە و با ئەویش ئەم کارە ئەنجام .بزانە هەست بە چێ دەکەیت.شی خوارەوەی پشتت بچەمێنەوەئێستا بە. ئەنجامی بدات

کاتێكدا لە  ولکەکانت بە چالاکی دەمێننەوە لەوماس. شوێنی ئاسودە لە بەشی خوارەوەی پشتدا لە نێوان ئەم دوو شوێنەدایە .بدات
ی خوارەوەت کە هەست دەکەیت هەندێک ئازاری تێدایە، وەک توندی بەڵام تەرکیز بخەرە سەر شوێنی بەش. شوێنی ئاسوودەدایت

 .تەنها بزانە  بۆ ئەم کاتەی ئێستە باشترین شێوە کامەیە. شوێنی ڕاست و هەڵە نیە. و ناڕەحەتی
 

و  وەبۆیە هەوڵ بدە واز لە سکت بهێنیت با شۆڕبێتە. لکەکان لە سکماندا هەڵدەگرینوئێستا بیرت بیت ئێمە زۆربەی توندی ماسو
با  هەستێکی سەیری هەیە لای تۆ؟. هەندێک جار ئەمە هەستێکی سەیری دەبێت. با نەخۆشەکە ئەمە بکات. بێتە دەرەوە

با . و دەچێتەوە ناوەوە یەک دوو هەناسە لە سکەوە بدە و تەرکیز بخەرە سەر سکت کە یەتە دەرەوە. نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە
 .نەخۆشەکە ئەمە بکات

نیشانی .هەست بە چی دەکەیت. سنگت تەواو بەرزبکەرەوە. ودەیی لە بەشی سەرەوەی پشت دەدۆزینەوەئێستا شوێنی ئاسو
نیشانی بدەو . هەست بە چی دەکەیت. سنگت تەواو بهێنە خوارەوەو پشتت بچەمێنەرەوە. بدە و با نەخۆشەکەش ئەنجامی بدات

ودە ئەو شوێنەیە کە وشوێنی ئاس. ن دوو شوێندانێوا شوێنی ئاسوودەیی لە شوێنێکە لە .با نەخۆشەکەش ئەنجامی بدات
دەیە ئەوەیە کە لاشە هەست بە وئەو شوێنی ئاسو. ڵێنووڵێن بەڵام بە هەوڵێکی کەمتر دەجوولکەکان کاردەکەن و دەجوماسو

  .دە لە بەشی سەرەوەی پشتی بدۆزێتەوەوکات بدە بە نەخۆشەکە تا شوێنی ئاسو. هاوسەنگی دەکات لەسەر پێکانتەوە
 
نی انیش. پشتت ببە پێشەوە هەتا چەناگەت بەرەو سنگت نزیک دەبێتەوە. دەیی لە مل و سەرت دا دەدۆزینەوەوستا شوێنی ئاسوئێ

و با  نیشانی بدە. تەواو سەرت بهێنە دواوە بە شێوەیەک کە سەیری سەقفەکە بکەیت. و با نەخۆشەکەش ئەنجامی بدات بدە
و چارێک ووڵەکە هەموم بە کەمکردنەوەی جڵاو دواو بە وڵانی سەرت بۆ پێشەوەوجبەردەوام بە لە . نەخۆشەکەش ئەنجامی بدات

ولکەکان کاردەکەن بەلام بە کەمترین هەوڵ و وشوێنی ئاسوودە ئەو شوێنەیە ماس. نیشانی بدە .هەتا شوێنی ئاسوودە دەدۆزیتەوە
 .دابۆ دۆزینەوەی شوێنی ئاسوودە لە سەر و لە مل کات بدە بە نەخۆشەکە. ماندوبون

 
و با  نیشانی بدە. لێواری یەک شانت تەواو بهێنە پێشەوە. ئێستا شوێنی ئاسوودەیی لە لێواری شانەکاندا دەدۆزینەوە

دەیی لەو وشوێنی ئاسو. و با نەخۆشەکەش بیکات نیشانی بدە. لێواری ئەو شانەت تەواو بهێنەرەوە دواوە. نەخۆشەکەش بیکات
ودەیی لە وکات بدە بە خۆنەشەکە بۆ دۆزینەوەی شوێنی ئاس. خۆ دەگرێت قۆڵەکانتدا لەشوێنەدایە کە کەمترین توندی لە شانو 

 .یش هەمان شت ئەنجام بدە دیكهلەسەر هەمان لاکەی . پشت و سەردا 
 

 .با نەخۆشەکە ئەمە بکات. چەند هەنسایەک بە سکت بدە. هەموو سەرنجت بخە سەر هەناسەت ائێست
 

ئەم شێوەی ئاسودەییە یارمەتیدەر دەبێت . ؟ با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوەهەستت چۆنە. تاندائێستە لە شێوەی ئاسوودەیت لە وەس
چ چالاکیەک کە تۆ . کاتی کاردا کاتی ئامادەکردنت بۆ ئەو چالاکیانەی بە پێوە ئەنجام دەدرێن وەک شتنی قاپ و وەستان لە لە

پیتوایە دەتوانیت ئاسوودەیی . با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە وە بوەستی؟ێئەنجامی دەدەیت پیویست دەکات بۆ ماوەیەکی زۆر بە پ
 .لەگەڵ نەخۆشەکە باسی ئەمە بکەەکە بکەیت؟ یوە ئەنجامیان دەدەیت پێش ئەوەی چالاکیێو بە پ بدۆزیتەوە لەو چالاکیانە

 

.مە بە گرووپە گەورەکە نیشان بدەبەشێوەی رۆل بینین ئە  
دەبێت نەخۆشەکان دەقەکە بۆ خۆیان بخوێننەوەو بەکاری بهێنین لە کاتی . چالاکی ڕۆڵ بینین بە گروپی بچوک بچوک ئەنجام بدە

. ی ڕۆڵ بینینەکەدائەنجامدان  
بە گروپی گەورە، با هەندێک لە بەشداربوەکان ئەوەی لە ڕۆڵ بینینەکە بینیان باس . با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنەکانی خۆیان

.ئەم کاتە وەکو هەلێک بەکاربهێنە بۆ جەختکردنە سەر خاڵە گرنگەکان و ڕاستکردنەوەی هەر هەڵەتێگەشتنێک. بکەن  



62 
 

 

 ڕاهێنانەکانی کار و فرمان 
 

 زانیاری پێشینە
بۆیە، پێویستە تەرکیز بخەیتە سەر چاککردنی توانای نەخۆشەکە بۆ . ەئامانجی ئەم چارەسەرە چاکترکردنی کارەکی نەخۆشەکەی

توانای نەخۆشەکە دەگەڕێێتەوە بۆی بۆ  ڕاهێنانەکانی کار و فرمان . ڕۆژانەی نەخۆشەکەداەکی دیاریکراو لە ژیانی یئەنجامدانی چەند چالاکی
چارەسەرێکەوە  ئەم چارەسەرە لە شێوە. ەکانیەنگاوەکانی چالاکیلە ژیانی رۆژانەیدا بە دووبارەکردنەوەی ه  کانیەیئەنجامدانەوەی چالاک

 .چالاکی هەژماری ت ێوتر هوەرگیراوە کە پێی د
 

کاریگەری ئەرێنی هەیە لەسەر هەموو ئەو هۆکارانەی کە دەبنە هۆی  ڕاهێنانەکانی کار و فرمان ان دەریان خستووە کە توێژینەوەک
 :هەستکردن بە ئازار

x  یەکانییگۆڕانکارئازاری نۆسیسێپتی و 
x ئازاری نیورۆپاثی و گۆڕانەکانی 
x ەکانییئازاری نۆسیپلاستیک و گۆڕانکاری 
x زانیاری جەستە 
x بیرو باوەڕەکان 
x  هەست و سۆز 
x بیرەوەری 
x  هەڵسوکەوت 

 
ی ۆشەکە توانایەکان هەتا نەخییە کرداریکاریگەرە چونکە  وردە وردە ڕێنمایی نەخۆش دەکات بۆ ئەنجامدانی چالاک ڕاهێنانی کار و فرمان 

 بۆ کردنی ئەم شتانە، مەشقی کرداری ئەم کاریگەریانەی . تەواوی ئەنجام بدات بە بەردەوامی یە کرداریەکان بەیچالاکدەبێت کە ب
 :هەیە
x سیستەمی دەمار کەمدەکاتەوە هەستیاری 
x و چالاکی کەم دەکاتەوە ڵەوترس و نەکردنی جو 
x و داواکراو زیاد دەکات اری دیاریکراوهێز و جوڵەی پێویست بۆ ئەنجامدانی چالاکی کرد 
x وڵەیە ئاسوودەترین بێت لە ووڵان لە کاتی ئەنجامدانی چالاکیدا زیاد بکات بۆ ئەوەی ئەم جویارمەتی نەخۆش دەدات ئاگایی بۆ ج

 هەر ساتێکدا
 

 :، لە کاتی ئەنجامدانی ڕاهێنانەکانی کار و فرماندارنگەکانگ بنەما
 

 .كو سەرنج بخەرە سەر کردار و ئەنجامدانڵتەرکیز مەخەرە سەر ئازار، بە
o ئامانج . ڕاهێنانی کار و فرمانداات لە ئەنجامدانی نەخۆشەکە لە سەرەتاوە هەندێک هەست بە ئازارو ناڕەحەتی دەک

کاتی ئەنجامدانی چالاکیەکەدا ئازار زیاد نەکات و نەخۆشەکە هەست بە  ئەوەیە هەنگاوێک هەڵبژێریت کە لە
 .نەت ئەگەر کەمێک ئازاریشی هەبێتئاسوودەیی بکات تەنا

o ڕاهێنانی کار و فرماندائەنجامدانی کاتی  بیرۆکەیەکی باشە لە سک بەی پشوو و ئەنجامدانی هەناسەدان وەرگرتن. 
یارمەتی سیستەمی دەمار دەدەن هێمن بمێنێتەوە چونکە یارمەتی کەمکردنەوەی  ن بە سک پشووی کەم و هەناسەدا

 .ڕاهێنانی کار و فرماندائەنجامدانی کاتی  دەکات لە ئازار دەدات و توانا زیاد
o ەک ئەنجام دەدات کە یبەتایبەتی کاتێک نەخۆشەکە چالاکی. هێوربوونەوەی سیستەمی دەمار پێویستی بە کات هەیە

ەکە، سیستەمی یبەڵام بە تێپەڕبوونی کات و ئەنجامدانی چالاکی .پێشتر ترسیان لە ئەنجامدانی هەبووە و نەیانکردووە
 .و هەستکردن بە ئازار و نارەحەتی کەمتر دەبێتەوە ەمار هێوردەبێتەوەد

 
x بدۆزێتەوە ڕاهێنانەکەدائەنجامدانی کاتی  وڵەی جیاواز لەوجیاواز و ڕێگەی ج باری لەشینی نەخۆشەکە بکە شێوەی ێڕێنو. 

o  پشت بەست بەوەی کە  .یەیتەواو ن بارێکی لەشیهیچ . بخەرەوە یبیری نەخۆشەکە باری لەشئەوە باسکرا دەربارەی
دەتوانی هاوکاری نەخۆشەکە بکەیت بە  ،لە کاتی چالاکیدا، وەک بەرزکردنەوە باری لەشوڵە و ودەیزانی دەرباری ج

باری کاتی بەکارهێنانی  ودەیی زۆر دەکەن لەوزۆرجار خەڵک هەست بە ئاس. پێشکەش کردنی هەڵبژاردەی جیاواز
تاقیبکاتەوە و بڕیار لەسەر  بارەکان  م ڕێبدە نەخۆشەکە هەمووبەڵا. و ڕاگرتنی شێوەی جەستە کراوە لەشی

 .هیچ ترس و رێگریەک دروست مەکە بە پێوتنیان کە چ جوڵەیەک بە چ شێوەیەک ئەنجام بدەن. ئاسوودەترینیان بدات
 

o دەمار فێر ئەم ئەزموونە بەردەوامە وادەکات سیستەمی . دووبارەی بکاتەوەرۆژانە  کە ەیچالاکی نەخۆشەکە  کە  گرنگە
و مێشک وەلامی ئازار  ور دەبیتەوەێلەم ڕێگەیەوە، سیستەمی دەمار ه. ببێت ئەم چالاکیە ئیتر هەڕەشە نیە بۆ جەستە

 .و پارێزەر کەمتر دەنێرێت لەکاتی ئەنجامدانی چالاکی کارەکیدا
o  وەرگرن و هەناسە لە  ، با پشووی کورتڕاهێنانەکەدائەگەر نەخۆشەکە ترس و قەلەقی زیادکرد لە کاتی ئەنجامدانی

ە یئەمە دەبێتە هۆی هێورکردنەوەی سیستەمی دەمار و وا لە مێشک دەکات تێبگات ئەم چالاکی. سکەوە بدەن
 .پاشان نەخۆشەکە دەتوانێت بگەڕێتەوە سەر چالاکیەکەی. مەترسیدار نیە

 
 :ەکانی چارەسەرەکەیوردەکاری

 :ئامانجەکانی چارەسەرەکە
x لە ژیانی ڕۆژانەیدابۆ ئەنجامدانی فرمانەکان  کەنەخۆشە باشترکردنی تونای ک 
x کەمکردنەوەی هەستەوەری سیستەمی دەمار 
x جولەو چالاکی کار و فرمان لە ئەنجامدانی دورکەوتنەوە  کەمکردنەوەی ترس و 
x دیاریکراو کار و فرمانی وڵەیەکی ووڵەی پێویست بۆ ئەنجامدانی جوزیادکردنی هێز و ج 

x  لە  باری لەشو پێدانی توانا بۆ دیاریکردنی باشترین  باری لەشو  وڵەوبۆ هەڵبژاردنی کۆمەڵێک جرەخساندنی هەل بۆ نەخۆشەکە
 ساتێکدا هەر
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 :خاڵە گرنگەکان

x  ەکیش بۆ خۆت یو کۆپی کۆپیەک بدە بە نەخۆشەکە. لەگەڵ نەخۆشەکە هانداوتەکانی ڕاهێنانی کار و فرمانتەواوکردنی
 .هەڵگرە بۆ دانیشتنەکانی داهاتوو

x کار و فرمانەدا بخشێنەرەوەو سێ چالاکی ەستپێکردنی چارەسەر، چاو بە پلانی چارەسەری نەخۆشەکپێش د 
لەسەر   - نجەکانئاما"ئەمانە لە پلانی چارەسەرەکدا لە بەشی . کار و فرماندەستنیشان بکە بە بەکارهێنانی پێوەری 

 .وسراونون" دەرئەنجام پێوەرەکانی بنەمای
x کار و فرمانتەرکیز بخەرە سەر  .تەرکیز مەخەرە سەر ئازار. 
x  و ڕابەری نەخۆشەکە بکە بۆ  ار و فرمانداکاتی ئەنجامدانی چالاکی ک بەکاربهێنە لە باری لەششێوازە جیاوازەکانی جوڵەو

 .دۆزینەوەی ئاسوودەترینیان
x نابێت تۆ . و ڕۆژێکیەکە هەڵبژێرێت کە دەتوانن پەیوەست بن پێوەی هەمویدڵنیابە لەوەی نەخۆشەکە ئەو هەنگاوەی چالاک

 .ئەو بڕیارەی بۆ بدەیت
x دەبنە هۆی هێورکردنەوەی سیستەمی  سکبە  ن پشووی کورت و هەناسەدانهاوکاری نەخۆشەکە بکە تا تێبگات چۆ

 .دەمار بۆ ئەوەی بتوانن چالاکی کرداری بە بەردەوامی ئەنجام بدەن
 

یەک ئەم خاڵانە خراوەتە  زیاتر لەسەر ئەنجامدانی هەر لەخوارەوە دەق و وردەکاری. ئەمانە هەنگاوەکانی ئەم چارەسەرەن
 .بەردەست

 .باسی چارەسەرەکە بۆ نەخۆشەکە بکە .0
 .هەڵبسەنگێنە کار و فرمانبەکارهێنانی پێوەری  بە ار و فرمانشەکە بۆ ئەنجامدانی چالاکی کدووبارە توانای نەخۆ .˻
 .ەک هەڵبژێرێت و تەرکیزبخاتە سەرییبانەخۆشەکە چالاکی .˼
 .یەکانی چالاکیەکە لەگەڵ نەخۆشەکە باسبکەیوردەکار .˽
 .پێبکات ت لێوەی دەستێیەکە بکە بەچەند هەنگاوێکەوە و با نەخۆشەکە ئەو هەنگاوە دیاربکات کە دەیەویچالاک .˾
 .ئەو هەنگاوەی نەخۆشەکە هەڵیبژارد ئەنجام بدە .˿
 .بکە سک نەشەکانی پشووی کورت و هەناسەدان باسی لایەنە با .̀
 .هەنگاوە پلانێک بۆ چالاکی ماڵەوە دابنیت با نەخۆشەکە بۆ ئەم .٠

 
 باسی چارەسەرەکە بۆ نەخۆشەکە بکە

ژیانی رۆژانەتدا ئەنجامیان  یەکی تایبەت کە تۆ لەیدانی چەند چالاک ئیستە دەست دەکەین بە ئەنجام: تیپسپۆری تەندروس
پاشان بە . زیاتر یی کردنی ئازار و قورست بەبێ زیادئامانجی یەکەم ئەوەیە ئەم چالاکیانە ئەنجام بدەی. دەدەیت و قورسن

. ە نامێنێتییە، سیستەمی دەمارت هەستەوەریەکەی بۆ ئەم چالاکییتێپەڕبوونی کات و بەبەردەوام بونت بە ئەنجامدانی ئەم چالاک
نەخۆشەکە  باتێدەگەیت؟ . یەکەت بۆ پەیدادەبێت بەبێ دروست کردنی هیچ ئازارێکیبۆیە، بەم ڕێگەیە توانای ئەنجامدانی چالاک

 .وەڵام بداتەوە
   

 
 کار و فرمان نەخۆشەکە هەڵبسەنگێنەرەوە بە ئەنجامدانی پێوەری  کار و فرمانیتوانای چالاکی 

لە هەڵسەنگاندنەکەدا تۆ سێ چالاکیت دەستنیشان کرد کە ئەنجامدانیان قورس بوو و لەسەر پێوەرەکە : پسپۆری تەندروستی
 .ەک هێشتا هەر قورسە بەلای تۆوەیەکەینەوە تا بزانین ج چالاکیئێستە ئەمە دووبارە د. دیاریت کردن

 
دانیشتنی چارەسەر و  تۆماریلە . بەکاربهێنە بۆ هەمان سێ چالاکی کە لە هەڵسەنگاندنەکەدا بەکارهێنران کار و فرمانپێوەری 
چالاکیە پێویستی بە  ەک، دیارە ئەمبۆ هەر چالاکی دانای 01ئەگەر نەخۆشەکە نمرەی . ئەمە تۆمار بکە داپلانی چارەسەر تۆماری

، پرسیاری لێبکە ئەگەر داناهەرسێ چالاکی هەڵسەنگاندنەکە  لە 01ئەگەر نەخۆشەکە نمرەی . نیەڕاهێنانێکی کار و فرمان هیچ 
کرد،  ەکی تازەی دەستنیشانیئەگەر نەخۆشەکە چالاکی. هەر چالاکیەکیتر هەبێت لە ژیانی ڕۆژانەیدا کە کردنی قورس بێت بەلایەوە

 .پلانی چارەسەردا تۆماری بکە تۆماریو لە  بۆ بەکاربهێنە کار و فرامنپیوەری 
 

 .ەک هەڵبژێرێت کە تەرکیزی بخرێتەسەریبا نەخۆشەکە چالاکی
ئەمە وا لە نەخۆشەکە دەکات کە پەیوەست بێت بە ئەنجامدانی . دەستنیشان بکە کار و فرمانلەم دانیشتنەدا، تەنها یەک چالاکی 

 .باسکران، با نەخۆشەکە ئەوەیان هەڵبژێرێت کە گرنگترینە بەلایەوە نامرفلەو چالاکیانەی کە لەسەر پیوەری . ەکە لە ماڵەوەییچالاک
 

 .یەکانی چالاکیەکە لەگەڵ نەخۆشەکە باسبکەیوردەکار
نە، ئەگەر وبۆ نمو. ەیتەکە تێدەگیلەگەڵ نەخۆشەکە باسی یەک چالاکی بکە بۆ ئەوەی دڵنیاببیتەوە کە لەوردەکاریەکانی چالاکی

کوێ پێیان خۆشە بەپێی بڕۆن؟ پێیان خۆشە  لە: وەک تیزیاتر داوا بکە ینەخۆشەکە بڵێت بەپێ ڕۆشتن چالاکیەکەیە، دەبێت زانیار
ەکیتر ئەنجام دەدات لەکاتی یلە سەر ڕوویەکی تەخت یان لە گرد و هەورازدا بەپی بڕۆن؟ چەند کاتیان پێویستە بۆ ڕۆشتن؟ چ چالاکی

 شتومەک هەڵدەگرێت؟ وونە ئایا بازاڕ دەکات وپێ ڕۆشتنەکەی بۆ نمبە
 

 .یە کردارەکیەکە ئەنجام بداتیەکە دابەش بکە بۆ چەند هەنگاوێک بۆ ئەوەی نەخۆشەکە هەنگاو بە هەنگاو چالاکیچالاکی
دەگریت بەو  خۆ ارەکیەکە لەیە کردیکۆتا هەنگاو هەموو چالاک. دەبێت هەنگاوەکان بەشێوازێک بن کە لە سووکەوە بۆ قورس بن

دڵنیابە لە پاراستنی ئەمە جونکە . هەنگاوەکان بۆ خۆت و نەخۆشەکەش بنوسە. شێوەیەی کە نەخۆشەکە باسی کردووە بۆت
 .بەکاری دەهێنیت لە پێشکەوتنی تەمرینی کارەکی لە دانیشتنی چارەسەری داهاتوودا
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 :یەکە بۆ چەند هەنگاوێکیو دابەشکردنی چالاک تی ڕوونکردنەوەکا ئەمانە چەند ڕێنماییەکن دەکرێت بەکاربهێنرێن لە
x بۆ نمونە، ئەگەر ئامانجەکەت سەرکەوتن بێت بەسەر قادرمەدا، کەواتە ئەم . ەکە بکە بخە پێش چاوتیهەموو لایەنەکانی چالاکی

اسایی یان ئەو شێوەیەی کە چەند قادرمە، بە دەستگرتن یان بەبێ دەستگرتن بە محاجەرەوە، شێوەیەکی ئ: شتانەت ئاگا لێبێت
هەموو ئەم لایەنانەی کە گرنگن لە توانای . هەردووپێیان بخەنە سەر پلەیەک، شتێکیان هەڵگرتووە یان نا، ڕۆژی چەند جار، هتد

 ئەنجامدانی ئەم چالاکیە لە ژیانی ڕۆژانەی نەخۆشەکە دەبێت دابەشبکرێن بۆ چەند هەنگاوێک
x هەنگاو هەیەو  ˼ە هەنگاو کە دەگونجێن بۆ نمونە، هەندێک چالاکی پێویستی بە دەتوانی دابەشیان بکەیت بۆ هەرچەند

 .01هەندێکی تر 
 

x بۆیە، دڵنیابە لەوەی نەخۆشەکە دەتوانێت . ەکان لەلایەن نەخۆشەکەوە لە ماڵەوە ئەنجام بدرێنیدەبێت هەنگاوەکانی چالاکی
ەنێ بە یەکێک لە هەنگاوەکان ئەگەر نەخۆشەکە پاسکیلی ونە، تەمرینی پاسکیلی جێگیر داموبۆ نم. لەماڵەوە ئەوانە بکات

 .جێگیری نیە لە ماڵەوە
 

 :ە بۆ چەند هەنگاوێکیونەی ڕوونکراوەی چالاکی کردارەکیوئەمە دوو نم
 

ڕۆشتنەکە لەسەر . ماڵەوە خولەک بۆ بازار، بازاڕکردن، پاشان هەڵگرتنی شتومەکەکان بۆ 01ڕۆشتن بەپێ بۆ ماوەی : چالاکی کرداری
 .خولەک دەبێت 1˼کاتی هەموو گەڕانەکە . ەوی تەخت و لە شوێنی قەرەباڵغی ناوبازاڕ دەبێتز

 دەرەوە بەپێ بڕۆ دەقە لە 1˻: هەنگاوی یەکەم
 دەقە ˾0: هەنگاوی دووەم

 .دەقەی ئەو کاتە ˾دەقە لە دەرەوە بڕۆو شتومەکەکان هەڵگرە بۆ ماوەی  1˻: هەنگاوی سێیەم
 .دەقەی ئەو کاتە 01دەرەوە بڕۆو شتومەکەکان هەڵگرە بۆ ماوەی  دەقە لە ˾˻: هەنگاوی چوارەم
 .دەقەی ئەو کاتە ˾0دەقە لە دەرەوە بڕۆو شتومەکەکان هەڵگرە بۆ ماوەی  1˼: هەنگاوی پێنجەم

 ەکە ئەنجام بدەیهەموو چالاکی: هەنگاوی شەشەم
 

بە شێوەیەکی ئاسایی و بەبێ دەستگرتن بە هیچ جار  ˽، رۆژانە (پلە ˾˻)بەش قادرمەدا  ˻سەرکەوتن بەسەر : چالاکی کرداری
 محاجەرەیەکەوە

x جار ˾˻ ادیۆخ ینێوش ەل ڕۆشتن ێپ ەب: هەنگاوی یەکەم 
x جار ˾˻وەک سەرکەوتنی قادرمە  هەنگاونان: ەنگاوی دووەمه 
x ر لە ڕۆژێکداجا˻ -شێوەیەکی ئاسایی سەرکەوتن و دابەزینی قادرمە بە دەستگرتن بە محاجەرەوە و بە: هەنگاوی سێیەم 
x جار لە ˻ -هەنگاو بە دەستگرتن بە محاجەرەوە و بەشێوەیەکی ئاسایی 01سەرکەوتن و دابەزینی قادرمە : هەنگاوی چوارەم

 ڕۆژێکدا
x جار لە ˻ -هەنگاو بەبێ دەستگرتن بە محاجەرەوە و بەشێوەیەکی ئاسایی 01سەرکەوتن و دابەزینی قادرمە : هەنگاوی پێنجەم

 ڕۆژێکدا
x جار ˻ -هەنگاو بەبێ دەستگرتن بە محاجەرەوە و بەشێوەیەکی ئاسایی 1˻سەرکەوتن و دابەزینی قادرمە : ەمهەنگاوی شەش

 لە ڕۆژێکدا
x جار لە ˻ -هەنگاو بەبێ دەستگرتن بە محاجەرەوە و بەشێوەیەکی ئاسایی ˾˻سەرکەوتن و دابەزینی قادرمە : هەنگاوی حەوتەم

 ڕۆژێکدا
x ارەکیەکە ئەنجام بدەە کردیهەموو چالاکی: هەنگاوی هەشتەم 

 
 .ەکەی پێدەست پێ دەکەنییەکە ئەنجام بدە و با نەخۆشەکەش دەستنیشانی ئەو هەنگاوە بکات کە چالاکییهەرهەنگاوێکی چالاک
ئێستا زانیمان  کە ئیش لەسەر چ چالاکیەک دەکەین، ئێمە ئەو ئاستی چالاکیە دەدۆزینەوە کە لە ئێستادا دەتوانیت : پسپۆڕی تەندروستی

پاشان وردە وردە لە چەن هەفتەی داهاتوودا، بەرەوپێشی دەبەین بۆ ئەوەی لە کۆتایدا بتوانیت چالاکیەکە بە تەواوی . جامی بدەیتئەن
دەمانەوێت . هەر هەنگاوێک کەمێک قورسەیەکەی زیاد دەکات. من چالاکیەکەم دابەش کردووە بۆ چەن هەنگاوێک. ئەنجام بدەیت

ئەمە مانای وایە کە . ەنگاوەکانی چالاکیەکە ئاساییە بە لاتەوە هەتاوەکو هەموو ڕۆژێک ئەنجامی بدەیتدەستنیشانی بکەین کە کام لە ه
 پێویستە لە خۆت ڕاببینیت کە دەتوانیت ئێستا ئەم چالاکیە ئەنجامبدەیت تەنانەت ئەگەر بە ڕۆژێکی خراپیشدا تێدەپەڕیت کەئ ازارەکەت زۆر

ەمە گرنگە لەبەرئەوەی هەموو ڕۆژێک ئەنجامدانی ئەم چالاکیە، تۆ چارەسەری کۆئەندامی دەمارت ئ. زۆرە، هیلاکیت، و نێشانەی ترت هەیە
یەکیک لە ڕیگاکان بۆ ئەوەی فێری . بیرتبێتەوە، کە کۆئەندامی دەمارت زیاد لە پێویست هەستیارە و لەم چالاکیە دەترسێت. دەکەیت

بە ئەنجامدانی ئەم . ترسێت بریتیە لە هەموو ڕۆژێک ئەنجامدانی ئەم چالاکیەکۆئەندامی دەماری بکەیت کە پێویست ناکات لەم چالاکیە ب
و ئەمە دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی ئەو ئازارەی . چالاکیە لە هەموو ڕۆژەکاندا،کۆئەندامی دەمار فێردەبێت کە چالاکیەکە جێی مەترسی نیە

 .کە ئەزمونی دەکەیت
 

شتێکی ئاساییە . ن، بۆئەوەی بە شێوەیەکی بەرچاو نەبێتە هۆی زیادکردنی ئازارەکەبەڵام پێویستە ئاستێکی چالاکی دروست هەڵبژێری
بەڵام ئێمە ئەو ئاستی چالاکیە هەڵدەبژێرین، کە . کاتێک هەست بە هەندێک ئازار و نامورتاحی دەکەیت لە کاتی ئەنجامدانی چالاکیەکەدا

ئێستا من باسی هەنگاوەکانت بۆ دەکەم و چالاکیەکەت  . نیشانەکانی تر نەترسیت لەوەی دەبێتە هۆی بەرزبوونەوەیەکی بەرچاوی ئازار یان
 .پێ پشان دەدەم و پاشان تۆ دەتوانیت ئەو هەنگاوە هەڵبژێریت کە دەتەوێت لێوەی دەست پێبکەیت

  
ێک لە چی هەر یەکێک لە هەنگاوەکان پشانی نەخۆشەکە بدە و گفتوگۆی لەسەر بکەن بۆ ئەوەی نەخۆشەکە تێبگات کە هەر هەنگاو

پێویستە ئەو هەنگاوە هەڵبژێرن کە لە خۆیان ڕادەبینن . پاشان داوا لە نەخٶشەکە بکە دەیەوێت لە کام هەنگاوەوە دەست پێبکات. پێکهاتووە
   .کە هەموو ڕۆژێک لە هەفتەی داهاتوودا ئەنجامی بدەن، تەنانەت ئەگەر لە ڕۆژێکیشدا ئازارێکی زۆر و نیشانەکانیان هەبوو

 
 

 .ناگاوی چالاکیە ئەنجامبدە کە نەخۆشەکە هەڵیبژاردووەئەو هە
ئەمە ڕێگە بە . زۆر گرنگە کە ئەو هەنگاوە ئەنجامبدەیت کە نەخۆشەکە هەڵیبژاردووە لە کاتێکدا کە لە دانێشتنی چارەسەرەکەدا لەگەڵتن

ە هۆی بەرزکردنەوەی ئەگەری ئەنجامدانی نەخۆشەکە دەدات هەتاوەکو بزانێت کە تواناکەی چەنێکە بۆ ئەنجامدانی چالاکیەکە کە دەبێت
 .چالاکیەکە لە ماڵەوە
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داوا لە . ڕێنوێنی نەخٶشەکە بکە بۆ تاقیکردنەوەی باری لەش و شێوازی جوڵەی جیاواز لە کاتێکدا کە چالاکیەکە ئەنجامدەدەن
مە یارمەتی نەخۆشەکە ئە. نەخۆشەکە بکە باسی بکات کە لە شێوازی باری لەش و جوڵە جیاوازەکاندا هەست بە چی دەکات

دەدات هەتاوەکو ئاگاداری هەستە جیاوازەکان ببن و چۆن دەتوانن شێوازی چۆنێتی ئەنجامدانی چالاکیەک بگۆڕن بۆ ئەوەی بارێکی 
    .ئاسودە دروست بکەن

 
 .ڕێنوێنی نەخۆشەکە بۆ ئەوی ئەو باری لەش و شێوازی جوڵەیە بەکاربهێنێت کە لەم ساتەدا ئاسودەترینە بۆیان

  
ئامانجەکە بریتیە . کاتێک نەخۆشەکە چالاکیەکە ئەنجام دەدات، بیریان بێنەرەوە کە هەندێک ئازار و نامورتاحی شتێکی ئاساییە

لەوەی کە ئەزمونی ئازار و نامورتاحیەکی زۆر نەکەن کە ببێتە هۆی  دوورکەونەوە لە ئەنجامدانی چالاکیەکە یان بترسن لەوەی کە 
 .لە ماڵەوە ئەنجامبدەن هەموو ڕۆژێک چالاکیەکە

 
نەخۆشەکە لەوانێیە بیەوێت هەنگاوی . ئەگەر نەخۆشەکەئ استەنگیەکی بەرچاوی نیشاندا لە ئەنجامدانی ئەم هەنگاوی چالاکیە

   . پێش ئەمە هەڵبژێرێت
 

و . ەنجامبدەئەگەر نەخۆشەکە نێشانەی زیادبوونی ئازار و قەلەقی نیشاندا، پشویەکی کورت وەربگرە و هەناسەدان بە سک ئ
 .پاشان بگەرێرەوە سەر چالاکیەکە

 .باسی ئەوە بکە کە چۆن وەرگرتنی پشووی کورت لەگەڵ ئەنجامدانی هەناسەدان بە سک دەکرێت یارمەتیدەربێت
ر ئەگە. هەندێکجار لا کاتی ئەنجامدانی چالاکی کار و فرماندا، هەستیاری کۆئەندامی دەمار لەوانێیە زیادبکات: پسپۆڕی تەندروستی

لەوانێیە هەست بە قەلەقی، زیادبوونی گرژی . با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوەئەمە ڕوویدا، پێتوایە هەست بە چی دەکەیت؟ 
ئەگەر سەرنجی ئەم گۆڕانکاریانەتدا، نابێت بە . ماسولکەکان، ئاستەنگی لە هەناسەدان، یان هەست بە زیادبوونی ئازار بکەیت

یەکە لەبەرئەوەی بەو شێوەیە بە مێشک و کۆئەندامی دەمارت دەڵێت کە چالاکیەکە جێی تەواوی بوەستیت لە ئەنجامدانی چالاک
هەناسەدان بە سک . بەڵام دەکرێت یارمەتیدەر بێت کە پشوویەکی کورت وەربگریت و هەناسەدان بە سک ئەنجامبدەیت. مەترسیە

پاشان پێویستە . ی کە تۆ هەستی پێدەکەیتکۆئەندامی دەمارت هێمن دەکاتەوە کە دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی ئەو نیشانانە
 . یەکسەر بگەڕێیتەوە سەر ئەنجامدانی چالاکیەکە

 
 .با نەخۆشەکە پلانی چالاکی ماڵەوە دابنێت بۆ ئەم هەنگاوە

 :بۆ دانانی پلانی چالاکی ماڵەوە بۆ ئەم هەنگاوەی چالاکی کار و فرمان، باسی ئەم پرسیارانەی خوارەوە لەگەل نەخۆشەکە بکە
x تا ئەزمونی چیت کرد کاتێک کە چالاکیەکەت ئەنجامدا؟ئێس 
x پێتوایە کە دەتوانیت ئەم چالاکیە ئەنجامبدەیت هەموو ڕۆژێک هەتاوەکو دانیشتنی چارەسەری داهاتوو ؟ 
x پیتوایە کە لە تواناتدا هەیە ئەم چالاکیە ئەنجامبدەیت تەنانەت ئەگەر بە ڕۆژێکی ناخۆشدا تێبپەڕیت کە ئازار و نیشانەکانی 

 ترت زۆرن؟
x بە دیاریکراوی لە ڕۆژەکەدا لە چ کاتێکدا ئەم چالاکیە ئەنجامدەدەیت؟ 

 
ئەگەر نەخۆشەکە لەخۆی ڕانابینێت کە هەموو ڕۆژێک ئەم چالاکیە ئەنجامبدات، کەواتە داوا لە نەخۆشەکە بکە هەنگاوێکی جیاواز و 

پاشان هەمان گفتوگۆ بکەن دەربارەی هەموو ڕۆژێک . با نەخۆشەکە لەگەڵ تۆ ئەم چالاکیە ئەنجامبدات. ئاسانتر هەڵبژێرێت
  .ئەنجامدانی ئەم چالاکیە

 
 
 

TNE  :دەنگی ناو جومگەکان 
 

 :زانیاری پێشینە
، یان دەنگی ناو جومگە لە کاتی جولەدا، شتێکی زۆر باوە و نیشاندەری هیچ کێشەیەک نیە کە "کرێپتس"توێژینەوە دەریخستووە کە 

کەواتە، ئەبوونی دەنگ لە جومگەدا هیچ . لە ئەژنۆدا هەیە " کرێپتسیان"ی مرۆڤەکان  00%بۆ نمونە، لە . ڕێگەخۆشکەربێت بۆ ئازار
 .پەیوەندیەکی بە ئازار یان زەرەبەرکەوتنی شانەوە نیە

 

 .امبدە بۆ گروپەکەئەم نواندنە  ئەنج

. با هەر بەشداربوویەک چالاکیەکی کار و فرمان هەڵبژێرێت کە پێیانوایە کە چالاکیەکی باو دەبێت بۆ نەخۆشانەی کە هەیانە
داوا لە هەندێک لە . کات بدە بە بەشداربووەکان بۆ ئەنجامدانی ئەمە. پاشان با هەنگاوەکانی یەم چالاکی کار و فرمانە بنوسنەوە

 .وەکان بکە کە ئەمە باس بکەن بۆ گروپەکەبەشداربو

. دەتوانن ئەو چالاکی کار و فرمان و هەنگاوانە بەکارنهینن کە دروستیان کردووە. نواندن بە گروپی بچوک ئەنجامبدە
 .بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبهێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدا

بە گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان باسی ئەو سەرنجانە بکەن کە لە . بگەڕینەوە بۆ شوێنی خۆیان با هەموویان
خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست  جەختکردنەوە لەسەرئەمە بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ . کاتی نواندنەکەدا بینیویانە

 .بکەرەوە

.  
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هۆی توێژینەوە دەریخستووە ئەگەر کەسێک باوەڕیوابێت کە دەنگی ناو جومگە نیشانەی زەرەربەرکەوتنە بە شانە، ئەمە دەبێتە 
ئەمە . ئەوەی کە زیاتر هەست بە ئازاربکەن، کەمتر جومگەکە بجوڵێنن، و دووربکەونەوە لە جوڵەوە و بەکارهێنانی ئەو جومگەیە

نمونەیەکە لەسەر ئەوەی چۆن بیر و باوەڕ دەربارەی ئازار دەکرێت ڕێگەخۆشکەربێت بۆ زیادبوونی ئازار و کەمبوونەوەی توانای 
 .ئەنجامدانی کار و فرمان

 
 .لەسەر بنەمای ئەمە، گرنگە  نەخۆشەکە تیبگات کە ئەو دەنگانەی ناو جومگەکە ئاسایین و نیشاندەری کێشە  و هۆکاری ئازار نین

 
 :وردەکاریەکانی چارەسەر
 دەنگی ناو جومگەکان –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

 :خاڵەی خوارەوەئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە بۆ تێگەشتن لەم  TNE" دەنگی ناو جومگەکان"
x  دەنگەکانی ناو لەش لە کاتی جوڵەکردندا،جومگەکانیش دەگرێتەوە، شتێکی ئاساین و نیشاندەری کێشەیەک نین یان

 شتێک کە دەکرێت ببێتە هۆی ئازار
 

 دەنگی ناو جومگەکان –خاڵە گرنگەکان 
x بڕواکردن پێی ئەمە لەگەڵ نەخۆشەکە باس بکە بۆ ئەوەی یارمەتیان بدەیت لە تێگەشتن لەم خاڵە و 

 
دەردەکەون شتی ئاسایین، بە هەمان شێوە " ئەشیعە"وەکو دەزانین ئەو گۆڕانانەی لە ناو وێنەی تیشکدا : پسپۆری تەندروستی

هەندێک کات گوێت لەو دەنگانە دەبێت لە جومگەکانتەوە دێن . دەزانین کە ئەو دەنگانەی کە لە جومگەکانەوە دێن شتێکی ئاسایین
دەمەوێت پێت .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوەت؟ ئەمە واتلێدەکات کە دوودڵ بیت لەوەی کە شتێکی هەڵە هەیە؟ کاتێک دەیجوڵێنی

دەتوانیت بەم شێوەیە بیری . نیشانەی زەرەبەرکەوتن یان برینداری ناو جەستەت نیە. بڵێم کە ئەم دەنگانە شتێکی ئاسایی و باون
وەکو ئەم پێنوسە کە هەردوو بەشەکەی بەیەک دەگەن، پێنوسەکە و . دەگەنجومگەکانت دوو ئێسقانن کە بە یەک . لێبکەیتەوە

کاتێک دوو بەشەکە لە یەک دەخشێن، . پینوسەکەی پشان بدە، یان دەتوانیت شتێکی تری بینراو بەکاربهێنیت. سەرقاپەکەی
ئایا دەبینیت، چۆن . راوی ترپێنوس و سەرقاپەکە پشان بدە یان هەر شتێکی بین. بەم شێوەیە. دەنگێکی ئاسایی دروست دەکەن

بدە بە نەخۆشەکە بۆئەوەی کات  ئاسایی و سروشتیە  کە دەنگ دروستببێت  لە جومگەکانماندا و پێویست ناکات دوودڵ ببین؟
 .گفتوگۆت لەگەلدا بکات

 

 
 امامناوەندلە توندیەکی چالاكى جەستەیی  ماوەکانی

 :وردەكارى چارەسەرى 
 : چارەسەر ئامانج لە

 قسەكردن و بەكارهێنانى تاقیکردنەوەیتن لە رێگەى تێگەیش •
 و لە كاتى چالاكیدا بە سک تى بەكارهێنانى هەناسەدانێفێربوونى چۆن •
 . تریبەبێ بوونى ئازارێكى بەرچاو یان كێشە امامناوەند لە توندیشداریكردن لە چالاكى جەستەیى ئەزموونكردنى بە  •
 مامناوەندەوە لە توندیەکیكە بەهۆى چالاكى جەستەیى  ئەرێنیستەیى نكردنى  هەستكردن بە گۆڕانى جەوئەزمو •

 . ڕوودەدەن، زیادكردنى لێدانى دڵ، هەناسەسوارى، ئارەقكردنەوە
 :یەكانیخاڵەسەرەك

 لە توندیەکیوڵێت لەگەڵ ئەنجامدانى چالاكى جەستەیى وبدەیت، تا بتوانێت بج پێویستە تۆ یارمەتى نەخۆشەكە •
مامناوەند  لە توندیبەماناى ئەوە دێت، چۆن دەتوانن  پێوانەى قسەكردن بەكاربهێنن بۆ چالاكى جەستەیى ، ئەمەش امامناوەند

 .  تریبەبێ بوونى ئازارێكى بەرچاو یان كێشە
مامناوەند بەبێ بوونى ئازارێكى بەرچاو  توندییەكى وا لە كەسەكە بكات بگاتە بۆ چالاكى جەستەیى یدڵنیابە لە كە چالاك •

 .  تریەیان كێش
مامناوەند كە نەخۆشەكە لە ماڵەوە ئەنجامى  توندیدڵنیابە لەوەى پپلانێك تاوتوێ بكەیت لە بارەى چالاكى جەستەیى  •

. یەكى بڕێكى كەم لە چالاكى جەستەى  دەست پێبكەینیباشتروایە بە چالاك. بدەن، پێویستە ئامانجێگى واقعى هەڵبژێرن
 . ست بەوە بكەن زیاتر چالاكبنوڵێن و دەوئامانجەكە ئەوەیە زیاتر بج

جارى پێشوو باسى چالاكى جەستەییمان كرد، هەروەها چالاكى جەستەیشمان ئەنجامدا، ئایا توانیتان :  تەندروستى پسپۆڕی
هەروەها باسى (  ڕێگەبدە نەخۆشەكە بەشدارى بكات)بۆ دانابوو،   و شێوەیەى كە پلانتان چالاكى جەستەیى ئەنجام بدەنبە

ئایا بیرت . دەست بێت دەكانى چالاكى جەستەیى بەوئەوەى زۆرترین سو كرد چالاكى جەستەیى دەبێت چۆن بێت بۆ شمان هئەو
ڕێگەبدە نەخۆشەكە ) .ڕووىدا كاتێك چالاكى جەستەیى ئاست مامناوەندمان ئەنجامدا یەك لە جەستەماندایانكارڕدێتەوە چ گۆ

 (بەشدارى بكات

بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆخۆیان و پاشان بەکاریبهێنن لە کاتی . چوکنواندن ئەنجام بدە بە گروپی ب
 .ئەنجامدانی نواندنەکەدا

وەکو گروپێکی گەورە، با هەندێک لە بەشداربووەکان باسی ئەو سەرنجانە بکەن کە . با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان 
ربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ئەمە بەکا. لە کاتی نواندنەکەدا بینیویانە

 .ڕاست بکەرەوە
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ەندى هەیە بە ئەنجامدانى چالاكى جەستەى ئاست مامناوەند، پێى دەوترێت پێوەرى ویگەیەكت فێردەكەم پەێڕ بۆیە ئەمڕۆ 
یت دەخەیتە سەر   هەناسەدانت و تواناى یە لەوەى سەرنج و وریایقسەكردن، بۆ ئەنجامدانى پێوەرى قسەكردن، ئەمەش بریتی

سەرەتایى چالاكیدایت دەتوانیت بە كاتى ئەنجامدانى چالاكى جەستەیى ئاست مامناوەند، كاتێك لە ئاستى  قسەكردنت لە
بەدى ناكرێت لە قسەكردن و هەناسەدانتدا، بەڵام كاتێك دەچیتە ئاستى ( ئاستەنگێك)ەك یئیسراحەت قسەبكەیت، هیچ گوڕانكاری

قورسى قسەت بۆ دەكرێت، چونكە  بەڵام بە ،ڕستەت هەیە هەمان شێوە تواناى قسەكردن و وتنى ەوە ئەوا بەیمامناوەندى چالاكی
تەنها  كاتێك دەگەیتە ئاستى باڵاى چالاكى جەستەیى  ئەوا. هەناسەت سواردەبێت و ئەمەش وادەكات قسەكردنەكەت قورس بێت

دەتوانیت وشەیەك یان چەند وشەیەك بڵێیت، چونك چونكە زۆر هەناسەت سوار بووە، با هەندێك چلاكى جەستەیى ئەنجام بدەین، 
  .تە ئاستى مامناوەندى چالاكى جەستەیىوینین تا بزانین گەیشتووانەى قسەكردنەكە بەكار دەهێنێستا پێئ
 

كاتێكدا نەخۆشەكە سەرقاڵى ئەنجامدانى  خولەك ئەنجامبدە، لە ˼بۆ  ˾.˻چالاكى جەستەیى ئاست مامناوەند بۆ ماوەى 
ڕێنوێنى  مامناوەند، توندیتە ۆقسەكردن تا بزانیت گەیشت تاقیکردنەوەیڕێنوێنى نەخۆشەكە بكە بۆ بەكار هێنانى  وڵەكانەوج

 . نەخۆشەكە بكە تابتوانێت چەنكد كردەیەك بكات بۆ ئەوەى لە ئاستى مامناوەندا خۆى بهێڵێتەوە
 

ئەنجام بدات لە بارى دانیشتن یان وەستاندابێت،  دا بە سکایى نەخۆشەكە بكە هەناسەڕێنم وڵەكە بوەستە،ولە ئەنجامدانى ج
، پرسیار لە نەخۆشەكە بكە بۆ ئەوەى دان بە سکدواى هەناسە. وڵەكەونجامدانى جبۆئەوەى بگەڕێتەوە ئاستى ئاسایى پێش ئە

ەكان بكات، یگۆڕانكاری هەست بە ویداوە وڕو جەستەیدا كە ئاگایى لە بارەى جەستەى خۆیەوە زیاد بكات تایبەت بەو گۆڕانكاریانەى لە
 . جگە لە ئازار

 
قسەكردن بە سەربەخۆیى بەكار بهێنێت و  تاقیکردنەوەیشەكە بكە بتوانێت ڕێنوێنى نەخۆ جار دوبارە بكەرەوە، ˼ ئەم كردارە بۆ

 . مامناوەندا بهێلێتەوە توندییەكە لە یەكاندا بكات بەو مەبەستەى چالاكڵووبتوانێت گۆڕانكارى لە ج
 

هەمان بڕ لە  توانیت هخولەك  چالاكى جەستەییت ئەنجام داوە، باوەڕت وایە د______ تۆ تەنها بڕى :  تەندروستىپسپۆڕی 
چالاكى جەستەیى ئەنجام بدەیت لە ماڵەوە،  ئایا هەست   هباوەڕى خۆت دەتوانێت بڕى چەند ل ماڵەوەش ئەنجام بدەیت، ئەى بە

ئەمە لەگەڵ  .كاتى ئەنجامدانى چالاكى جەستەیى دا قسەكردن ئەنجام دەدەیت لە تاقیکردنەوەینیت كاتێك  بیزار دەكەیت 
 . وا لەنەخۆشەكە بكە پلانى خۆى بۆ ئەنجامدانى چالاكى لە ماڵەوە. نەخۆشەكەدا تاوتوێ بكە

 
 :پشكنینى جەستە

 :وردەكارى چارەسەرەكە
 پشكنینى جەستە: ئامانج لە چارەسەر

 ئارامكردنەوەى كۆئەندامى دەمارى •
رگرتن، فشارى وبەدو ۆڕەفتارى خ وەبیرهێنانەوەى ئەو هۆكارانەى پەویوەندیدارن بەئازارەوە، بیكردنەوە بیروباوەڕەكان،  •

 . ونىودەر
 . ماڵەوە ئەنجامى بدات مەبەستى ئەوەى بتوانێت لە نەخۆشەكە فێرى پشكنیى جەستە دەكرێت بە  •
 زیادكردنى ئاگارى كەسەكە بەرامبەر بەجەستەى خۆى و هەستكردن بەجەستە  •
 و هەستەكانى بارەى بیركردنەوە زیادكردنى ئاگایى كەسەكە لە  •
 
 پشكنینى جەستە -ىخاڵى سەرەك 
 
 . و ناوەندى ژورەكە خوڵقاندنى كەشێكى  هێمن و ئارام و  تایبەبەت بۆ كەسەكە لەڕێگەى دەنگ و جەستە •
نەخۆشەكە بكرێت كە بە ئاگابێ لە هەناسەدانى قوڵ وەكڕ ێگەیەك بۆ یارمەتیدانیان كە لە بارى ئێستا  زوو زوو پرسیار لە  •
 . دا بمێننەوە( هەنوكە)
 

ماڵەوە ئەنجامتان دا؟  هەستتان بەچى  اهێنان ى پشكنینى جەستەمان ئەنجامدا، ئایا لەرجارى پێشووڕ : تەندروستى پسپۆڕی
ئەمەش یارمەتی  .  وبارە دەكەینەوەوبارە پشكنینى جەستە دوئەمڕوش دو .ڕێگەبدە بە نەخۆشەكە بەشدارى بكات كرد؟

  .ڕاهێنانە لە ماڵەوە ئەنجام بدەیت هەروەها یارمەتیت دەدات چون ئەم. داتدامركاندنەوە و ئارامكردنەوەى كۆئەندامى دەممارى دە
 

 ڕاکشانەوە بە یاخود دانیشتن بە ئەمە دەتوانێت. دەکات ئاسودەیی بە هەست تیایدا کە بدۆزێتەوە بارێک تا نەخۆشەکە بە کاتبدە
 پاڵکەوتندا کاتی لە ئاسودەیی دۆزینەوەی  ڕاهێنانی یاخود دانیشتندا کاتی لە ئاسودەیی دۆزینەوەی  ڕاهێنانی  نەخۆش با . بکات

 .جەستە پشکنینی ڕاهێنانی بە دەستکردن پێش بدات ئەنجام
 

 .دا بەكارت هێنا ˾ئەو دەقە بەكاربهێنە كە لە دانیشتنى 
 
 : نەحۆشەكەدا تاوتوێ ڕاهێنانەكە، ئەمانەى خوارەوە لەگەڵ دواى ئەنجامدانى 
 نى چیت كردوئەزمو •
 ماڵەوە ئەنجامتدا؟ جارە كە ئەنجامت دا هەستت بە هیچ شتێكى جیاوازكرد لە جارى پێشوو یان لەوەى كە لەئایا ئەم •
تۆ  ێئێمە جەختمان كردەوە كە لە هەستەكانمان بە ئاگابین، دواتر قبوڵیان بكەین، هەستەكانى وەك  ئازار، ئەم شتانە ب •

 چۆن بوون؟
 ەبێت بۆ تۆ؟دەر دیڕاهێنانە یارمەت باوەڕت وایە ئەم •
 ڕۆژانەتدا؟ یەكانى ژیانىیچالاك ڕاهێنانە ئەنجام بدەیت لە ماڵەوە لە چى كاتێك دەتوانیت ئەم  •
 هیچ شتێك هەیە یارمەتیت بدات بۆ ئەوەى ئەم راهێنانە لە ماڵەوە ئەنجام بدەیت؟  •
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 پلانى چالاكى ماڵەوە 
 

 .كە لە دانیشتنى یەكەمدا ئاماژەى پێدراوەسەیرى وردەكاریەكە بكە بەو شێوەیەى :  وردەكارى چارەسەر
 

شێوەیەك ئەو رێگانە دەست  خۆدەگرێت كە واقعى و ماناداربێت بۆ نەخۆشەكە، بە پلانى چالاكى ماڵەوە بەرەوپێشبردنى پلانێك لە
 و هكە بەرو تواناى كاركردنى نەخۆشەایی ڕێگە خۆشكەرن بۆ نەخۆشەكە تا ئیدارەى ئازارەكەى بدات و هەروەها كار بخات كە

مەبەستى ئەوەى بتوانیت بۆ دانیشتنى  بە. یدا ئاماژە پێبدەیتردڵنیابەرەوە لەوەى پلانى نەخۆشەكە لە پلانى چارەسە. پێشبەرێت
 . داهاتوو چاوى پێدا بخشێنیتەوە

 
 : سەیرى ئەم سەرچاوانە بكە ربۆ زانیارى زیات 

 
x Blog post about posture and pain:  https://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-1/ 
x Blog post about posture and pain: https://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-2-sitting/ 
x Short article about posture and pain:  https://cor-kinetic.com/the-definitive-guide-to-posture-pain-in-3-

minutes-flat/  
x Functional training and graded activity:  https://www.youtube.com/watch?v=WFs_4X0LSuI  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-1/
https://www.dynamicprinciples.com/finding-ease-part-2-sitting/
https://cor-kinetic.com/the-definitive-guide-to-posture-pain-in-3-minutes-flat/
https://cor-kinetic.com/the-definitive-guide-to-posture-pain-in-3-minutes-flat/
https://www.youtube.com/watch?v=WFs_4X0LSuI
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  ̀دانیشتنى  
 :پێویستە ئەم چارەسەرانە لەخۆبگرێت ̀دانیشتنى  
 چێک ئین  •
 کار و فرمان  ڕاهێنانەکانی  •
 امامناوەند لە توندیەکیچالاكى جەستەیی   ماوەکانی  •
•  TNE نتوەخ یناکەوخ  
 ولكەكانوڕ اهێنانەكانى بەهێزكردن و كشاندنى ماس •
 یەكانى ماڵەوەیپلانى چالاك •
 

 چێک ئین 
 

 .پێدراوەیەكە بكە بەو شێوەیەى لە دانیشتنى یەكەمدا ئاماژەى یسەیرى وردەكار:  وردەكارى چارەسەر
 نەخۆشەكەدا تاوتوێ بكەیت تە ئەم دوو پرسیارە لەگەڵسلە كاتى پشكنینەوە دا پێوی

 
 و یەكترمان بینىشوكە دانیشتى پێ   هچى شتێك باش گوزەراوە لەو كاتەو - 0
 پلانى چالاكى ماڵەوە چۆن گوزەرا - ˻
  

 ڕاهێنانەکانی کار و فرمان 
 
 :وردەكارى چارەسەر 

 :ئامانج لە چارەسەر
 ڕۆژانەى ژیانى فرمانیو  پەرپێدانى تواناى نەخۆشەكە بۆ ئەنجامدان و كار •
 كەمكردنەوەى هەستیاربوونى كۆئەندامى دەمارى  •
 ڕۆژانە ژیانى فرمانەکانیو  وڵەكردن و كاروورگرتن لە جود بە كەمكردنەوەى  ترس و خۆ  •
 ڕۆژانە تایبەتى ژیانى مانیفرو  ڵەكردن بۆ ئەنجامدانى كاروو جو و توانا زیادكردنى هێز  •
ى جیاواز بكات، هەروەها تواناى  هوڵوو ج نى شێوازى جیاوازى  بارى جەستەوڕ ێگە بۆ نەخۆشەكە خۆشبكەیت تا ئەزمو •
 وەى پێبدەیت تا بتوانێت باشترین بار بۆخۆى هەڵبژێرێت  هئ
 

 :ناکەگنرگخاڵە 
 .خۆشەكەدا تەواوتان كرد دانیشتنى پێشوو لەگەڵە یە بەكاربهێنە كەیو چالاك ئەو پەراوى ڕاهێنانى كار •
 و كار بكەرەوە نەك لە ئازار جەخت لە تواناى ئیش  •
ێنانى ڕاهكاتى ئەنجامدانى  وڵانى لەش بكە، لەووازى جێو ش و ئەزموونكردنى بارى جیاوازى جەستە هەوڵى تاقیكردنە •

 .  ەكان بدۆزێتەوەیو چالاكی بارى ئەنجامدانى كارى باشترین  هبۆ ئەو ڕێنوێنى نەخۆشەكە بكە ،كارو چالاكى دا
ڕۆژێك ئەنجامى  نزیكەیى هەموو ەو ئاستەى چالاكى هەڵبژێرێت كە دەتوانێت بەئنەخۆشەكە بكەیت  دڵنیابە لەوەى وا لە •

 .نابێت تۆ لە برى ئەو بڕیاربدەیت. بدات
ەردەبێت بۆ دامركاندنەوەى هەستیارى تییارمەڵ یوتێبگات وچانێك لە هەناسەدانى قو یارمەتى نەخۆشەكە بدە لەوە  •

 . ڕۆژانە كى كاروبارى ژیانىلابێت لە ئەنجامدانى چا كۆئەندامى دەمارى بۆئەوەى ئەو بتوانێت بەردەوام
 
كار كە  ڕاهێنانەوەى ئیش و كار لەم دانیشتنەدا هەیە، ئەمەش پەرەپێدانێكە لە چارەسەرى ڕاهێنانەوەى ئیش و لێرەدا هەنگاوەكانى 

 . دەكەیت ن هەر هەنگاوێك جێبەجێۆهەیە كە چ دا هەبوو، لە بەشى دواتر زانیارى زیاترودانیشتنى پێشو لە
 
ڕاهێنانەوەى  كاتى ئەنجامدانى هەنگاوەكانى چارەسەرى لەگەڵ نەخۆشەكەدا تاوتوێى ئەوە بكە هەستى بەچى كرد لە- 0

 .كار لە ماڵەوە ئیش و
 .یە بدات كە لە ئیستادا دەبێت بیكاتیى ئەو هەنگاوى چالاكیار لە بارەڕهانى نەخۆشەكە بكە ب- ˻
 . ە ئەنجامبدە كە نەخۆشەكە هەلیبژاردووەیهەناگاوى ئەو چالاكی- ˼
 .ئەنجامى بدات  هیەى دەبێت لە ماڵەویڕێكخستنى ئەو چالاك هانى نەخۆشەكە بدە هەڵسێت بە- ˽

كار  ڕاهێنانەوەى ئیش و تى ئەنجامدانى هەنگاوەكانى چارەسەرىكا لەگەڵ نەخۆشەكەدا تاوتوێى ئەوە بكە هەستى بەچى كرد لە
 .لە ماڵەوە

ڕاهێنانەوەى  كاتى ئەنجامدانى هەنگاوەكانى چارەسەرى داوا لە نەخۆشەك بكە كە باسى ئەو بكات كە هەستى بەچى كرد لە
 .كار لە ماڵەوە ئیش و

 هیچ ئاستەنگێك -˻،یەكەت ئەنجامدا لە ماڵەوە؟یر چالاكچەندجا -0:ێویستە تاوتوێى ئەم چەند شتە لەگەڵ نەخۆشەكە بكەیتپ 
چى شتێك باش -˽، و نارەحەتیت هەبووبێت؟  یەكە ئەنجام بدەیت تەنانەت لە كاتێكیشدا كە ئازاریئایا توانیت چالاك- ˼، ڕێت؟  هاتە

 ەكەدا؟یتى چالاكیكا ڵ  وەرگریت لەوئایا توانیت وچانى هەناسەدانى قو- ˾، یەكەت ئەنجامدا؟یار كاتێك چالاكڕگو
 

  .یە بدات كە لە ئیستادا دەبێت بیكاتییار لە بارەى ئەو هەنگاوى چالاكڕهانى نەخۆشەكە بكە كە ب
 .  ەوە بەروپێشچووەویە بدات كە لە دانیشتنى پێششویلەگەڵ نەخۆشەكەدا، تاوتوێ و خستنەڕوو بكە بۆ ئەو هەنگاوى چالاك

. كاتى ئەم گفتوگۆیەدا خۆشەكەدا تەواوتان كرد، لە ربهێنە كە دانیشتنى پێشوو لەگەڵەو چالاكیە  بەكا ئەو پەراوى ڕاهێنانى كار
یە كە لە ماڵەوە ئەنجامى بدات تا یو واقع دواتر یارمەتى نەخۆشەكە بدە ئەو هەنگاوە هەڵبژێرێت كە خۆى باوەڕى وایە بۆ ئەو گونجاو

 .كاتى دانیشتنى داهاتوو
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ڕێكوپێك هەنگاوى چالاكى لە ماوەى  وەیەكىێنەخۆشەكە بەش ودە بەرەوپێشبچن، ئەگەر هاتوئامانج ئەوەیە هەنگاوەكان وردەوەر
بگرە نەخۆشەكە دەتوانێك چەند هەنگاوێك لە . وترەوە، پێدەچێت نەخۆشەكە ئامادەبێت بۆ هەنگاوى داهاتووودانیشتنى پێش
ودەیە لەگەڵى و باوەرى وبدات كە هەست بكات ئاسكاتێك دەتوانن ئەمە ئەنجام. یەتىوتر هەڵبژێرێت لەوەى كردووهەنگاوى سەرو

بەڵام ئەگەر نەخۆشەكە ئاستەنگى هەبوو لە ئەنجامدانى ئەو . كە دەتوانێت ئەو هەنگاوە دیاریكراوە ئەنجام بدات خۆى هەیە بە
بەردەوامبێت یان مان هەنگاو  هڕەنگە بیەوێت لەسەر ئەنجامدانى ه ڕێكخراو لە ماڵەوە، بۆیە نەخۆشەكە شێوەیەكى یە بەیچالاك

 .تر هەڵبژێرێت بۆ ئەوەى ئەنجامى بداتوبگرە هەنگاوى پێشو
 

 . یە ئەنجامبدە كە نەخۆشەكە هەلیبژاردووەیهەناگاوى ئەو چالاك
یە ئەنجامبدەیت كە نەخۆشەكە هەلیبژاردووە كاتێك كە لەگەڵ تۆدایە لە دانیشتنى یزۆر گرنگە هەناگاوى ئەو چالاك 

هۆى زیادكردنى  توانایاندا هەیە ئەنجامى بدەن و دەبێتە بزانن كە لە  هدەدات كە ئەو انێگە بە نەخۆشەكڕ چارەسەریەكەدا، ئەمەش
 . وڵەلە ماڵەوەش ئەنجام بداتوویستى ئەوە كە هەمان ج

 
 لە.  كاتى ئەنجامدانى چالاكیدا ەكردن بدات لەڵووى نەخۆشەكە بكە هەوڵى دۆزینەوەى شێوازى جیاوازى  وەستان و جیڕێنما

ڵەكردندا، ئەمە یارمەتى نەخۆشەكە دەدات ووانەكان و جتكاتى ئەنجامدانى وەس ات لەكنەخۆشەكە بپرسە هەست بەچى دە
شێویەكى  یەك بەیتى ئەنجامدانى چالاكێنكارى دروست بكەن لە چۆنان دەتوانن گۆڕۆچ و ەكانییجیاواز ەب بەئاگابێت لە هەستەكرد

 . ئاسان و ئیسراحەت
 

 . و وەستان بەكاربهێنێت كە لەو كاتەدا ئاسان و ئیسراحەتە وڵەوكە ئەو شێوازى ج ڕێنمایى نەخۆشەكە
 

و ناڕەحەتى شتێكى ئاساییە،  مەبەستەكە  بیرى نەخۆشەكەى بهێنەوە كە هەندێك ئازار ،یەكەدایكاتى ئەنجامدانى چالاك لە
ربگرن، یان ودو یەكە بەیان لە چالاكیایان لێبكات خۆەى كە هەستى پێدەكەن ئەوەندە نەبێت ویو نارەحەتی ئەوەیە كە بڕى ئەو ئازار

 . وایان لێبكات بترسن لەوەى ڕۆژانە ئەنجامى بدەن
 
یەكەدا نەخۆشەكە سەر پشكە لەوەى یكاتى ئەنجامانى چالاك او كرد لەچەكى بەریو ناڕەحەتی ئەگەر نەخۆشەكە هەستى بە ئازار 

 . یەكان ئەنجامبداتەوەیوتر لە چالاكوهەنگاوى پێش
 

 . ئەنجامى بدات  هدەبێت لە ماڵەو یەى كەیهانى نەخۆشەكە بدە هەڵسێت بەڕ ێكخستنى ئەو چالاك
چاوبگرە كە نەخۆشەكە بۆى باسكردیت ربە كاتێكدا كە باسى پلانى چالاكى ماڵەوەدەكەیت بۆ نەخۆشەكە، ئەو زانیاریانەش لە لە
 ماڵەوە،   بارەى ئەنجامدانى هەنگاو لە لە
 :نەخۆشەكەدا كار،  تاوتوێى ئەم پرسیارانە بكە لەگەڵ و ى ماڵەوە تایبەت بەم  هەنگاوەى چالاكى ئیشڕێكخستنى ئەرك بۆ
 ئێستادا؟   له ەكەیكاتى ئەنجامدانى چالاكی هەستت بەچى كرد لە •
 باوەڕت وایە دەتوانیت ئەم چالاكیانە لە ماڵەوە ئەنجام بدەت تا كاتى دانیشتنى داهاتوو؟  •
 تر؟یڕۆژێك بەهۆى زیادبوونى ئازارو نیشانەكان ویداوڕ وانیت ئەم چالاكیانە ئەنجامبدەیت هەرچەندە ئەگەرباوەڕت وایە بت •
وە، دەتوانیت چى بكەیت بۆ  هكاتى ئەنجامدانى ئەم چالاكیانە لە ماڵ ویتەوە لەوڕووى چى ئاستەنگێك ب جارى پێشوو بەرەو  •

 . زاڵبوون بەسەر ئەم چالاكیانەدا
 ڕۆژدا ئەم چالاكیانە ئەنجام دەدەیت؟ چى كاتێكى ى لەدیارىكراو بە •
 

یەكى ییە لە ماڵەوە، یارمەتى نەخۆشەكە بدە چالاكییە بۆ ئەنجامدانى ئەم چالاكیخۆى دڵنیا ن ئەگەر نەخۆشەكە هەستى كرد لە
لە  اشانپنجامى بدات،  هئ تۆدا ى كە خۆى هەڵى دەبژێرێت لەگەڵ هئەو با نەخۆشەكە. و ئاسانتر هەڵبژژێرێت بۆ ئەنجامدان جیاواز

 .ى لەگەڵدا باسبكە لە بارەى ئەنجامدانەوە هبارەى ئەنجامدانەوە هەمان ئەو چەند خاڵەى سەرەو
 

 امامناوەند لە توندیەکیچالاكى جەستەیی ماوەکانی 
 :وەردەكارى چارەسەرى

 : ئامانج لەچارەسەر
 
 .تێگەیشتن لەو راسپاردانەى هەن بۆ  چالاكى جەستەیى •
 تى ئەنجامدانىێگەستن لە پێانەكردن بەڕێگەى قسەكردن و چۆنتێ  •
 بەكاربهێنین لە كاتى چالاكیدا وڵوفێربوونى ئەوى كە چۆن هەناسەدانى ق •
 . تر كە شایەنى باسبێتیو كێشە ئەزموونكردنى ئەنجامدانى چالاكى جەستەیى ئاست مامناوەند بە بێ دەركەوتنى  ئازار •
ڕوودەدەن لە  و گۆڕانكاریانە ئەرێنیانەى لە كاتى ئەنجامدنى چالاكى جەستەیى  ئاست مامناوەندودانى ئەوونكردنى ڕوئەزم •

 . و ئارەقكردنەوە ونەى خیرا لێدانى دڵ و خێرابوونى هەناسەونم
 

 :یەكانیخاڵەسەرەك
امانجێكى واقعى ویستە ئێنەخۆشەكە تاوتوێ دەكەیت،  پڵ لەگە  هدڵنیابەرەوە لەوەى پلانى ئەنجامدانى چالاكى ماڵەو •

وڵێت و وباشە، مەبەستەكە ئەوەیە نەخۆشەكە زیاتر بج یژاردەیەكبى ی هێكى كەم لە چالاكى جەستڕكردن بە بێدیارى بكات، دەستپ
 .وى جەستەییەوە زیاتر چالاكبێتوڕ دەست بەوە بكات لە

م بدات، االاكى جەستەیى ئەنجشێوەیەكى سەربەخۆ ئاستى مامناوەندى چ تۆ یارمەتى نەخۆشەكە دەدەیت تابتوانێت بە •
 . ەك بگونجێنێتیبتوانێت چالاكی نۆئەمەش بە ماناى ئەوە دێت چۆن بتوانێت پێوەرى قسەكردن بەكاربهێنێت و چ

دڵنیابەرەوە لەوى نەخۆشەكە چالاكیەكى وا هەڵدەبژیرێت كە دەیگەیەنێتە ئاست مامناوەندى چالاكى جەستەیى بە بێ   •
 . ر كە شایەنى باسبێتتیو كێشە دەركەوتنى ئازار
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جارى پێشوو باسى چالاكى جەستەیى و چۆنیەتى بەكارهێنانى پێوەرى قسەكردنمان كرد،  هەروەها : تەندروستى پسپۆری
نجام بدەیت بەو شێوەیەى كە پلانت  هوە ئ هتوانیت كە چالاكى  ئەنجام جەستەیى لە ماڵ. چالاكى جەستەیشمان ئەنجامدا

قسەكردنت بەكارهێنا؟ ئایا توانیت بگەیتە ئاستى مامناوەندى چالاكى جەستەیى  كاتێك لە ماڵەوە  ەوەیتاقیکردنبۆدانابوو؟ ئایا 
 .ارێگە بە نەخۆشەكە بدە بەشدارى بكچالاكیت ئەنجامدا؟ 

 
بزانرێت ڕاسپاردانەت بۆ دەكەم كە تایبەتن بە چالاكى جەستەیى،  توێژینەوە ئەنجامدراوە بۆ دیاریكردنى ئەوەى  ئیستا باسى ئەو 

ڕێگرى بكات لە  ڕێكخراو ئەنجامى بدات تا شێوەیەكى كە كەسێكى پێگەیشتوو بڕى چەندى لە چالاكى جەستەیى پێویستە كە بە
ڕاسپاردەیەكى گشتى  بنەماى توێژینەكان  چەند لەسەر. و نەخۆشى دڵ نى، نەخۆشى وەك شێرپەنجەوئازار، كێشەى  دەرو

ڕاسپاردەكەش ئەوەیە هەركەسێكى . زانیارى ناو پەڕاوەكە بەكار بهێنە ى جەستەیى،نێودەوڵەتى هەیە بۆ ئەنجامدانى چالاك
كە دەكاتە . خولەك لە چالاكى جەستەیى بە ئاستى مامناوەند ئەنجام بدات 1˾0هەفتانە بەلاى كەمەوە  پێگەیشتوو پێویستە

ەكەش ئاستى یبۆ ئاست و چڕى چا لاكی. خولەكە 1˾0سپاردەكە بۆ كات  اڕ كەبێ بیرت .  ڕۆژێك خولەك بۆ هەر ˾˻نزیكەى 
لە كاتى ئەنجامدانى . ئیستا دەزانیت چۆن پێوەرى قسەكردن بەكار بهێنیت بۆ ئاستى مامناوەندى چالاكى جەستەیى. مامناوەندە

 .ارێگە بە نەخۆشەكە بدە بەشدارى بكویستە قسەكردن و هەناسەدانت چۆن بێت؟ ێى پیوەندى چالاكى جەستەائاستى مامن
 

. ژانەتدا ئەنجامى دەدەیت بە چالاكى ئاست مامناوەند ئەژمار دەكرێتۆڕ ت كام لەو چالاكیانەى كە لە ژیانىینیت پێمان بڵێدەتوا
لەگەڵ  .ترى جەستەیى، پاكردنەوەیڕۆشتن بە پێ،  باخدارى، ڕاهێنان و وەرزش، كار :بێت نەى ئەم چالاكیانەودەكرێت لە نمو

ەكە تۆمار بكە،  ئینجا پیشانى نەخۆشەكەى یو ماوەى ئەنجامدانى چالاكی یەكەیچالاك ینەخۆشەكەدا گفتوگۆى لەسەر بكە، جۆر
 .  هەفتەیەكدا چەند چالاكى جەستەیى ئاستى مامناوەند ئەنجام دەدات لە هەفتەیەكدا بدە ئەو لە

لە چالاكى جەستەیى  خولەك 1˾0كەسێكى پێگەیشتوو پێویستەهەفتانە بەلاى كەمەوە  ڕەنگە  ئەوەى من باسى دەكەم واتە هەر
! وڵێیتوت لەسەر ئەوەیە زیاتر بججتۆ سەرن ئایا.  ئاساییە.  گونجاوەو رێى تێنا چێت هشتێكە ن ،بە ئاستى مامناوەند ئەنجام بدات

هەوڵبدە . وڵێیتوتەنها جەخت لەوەبكەرەوە زیاتر بج.  ڕۆژێك چالاكى جەستەیى ئەنجام بدەیت لەوەى هەموو جەخت مەكەرەوە
وڵەى زیاتر كاریگەرى وشێوەیەكى ئاسایى ئەنجامى دەدەیت، تەێژینەوەكان دەریان خستووە ج بكە كە بە رزیات تر لەو بڕەكەمێك زیا
 ەیە لەسەر تەندروستیت، لە ناویشیاندا كەمكردنەوەى ئازار، كەواتە  كەواتە چى هەیە بۆ ئەوى ئەنجامى بدەیت كە لەهبەرچاوى 

ێك بڕۆیت بێ ڕبا ونە دەتوانیت بەپێ بۆووكانە چین كە دەتوانین دروستى بكەیت؟ بۆ نموكاریە بچئەو گۆڕان. وڵیتوبج رڕێگەیەوە زیات
قادرمە بەكار بهێنیت وەك لە بەكارهێنانى  ربارى كارەكەت زیات یان لە. بەكارهێنانى سەیارە؟ یان هەفتانە كارى باخدارى بكەیت

 یەكى ژیانىیەبەستەكە ئەوەیە، نەخۆشەكە بتوانێت چەند چالاكلەگەڵ نەخۆشەكەدا گفتوگۆى لەسەر بكە، م (.مصعد)باڵابەر
 . بجوڵێت روابكات زیات  هڕۆژانەى هەڵبژێرێت كە بەهۆیەو

 
یى ئاست مامناوەند ئەنجام بدە، ڕێنمایى نەخۆشەكە بكە بۆ بەكارهێناى پێوەرى قسەكردن  هخولەك چالاكە جەست ˾ -˼بۆ ماوەى 

ەیشتۆتە ئاستى مامناوەندى چالاكى جەستەیی،  ڕێنمایى نەخۆشەكە بكە بۆ ئەوەى بیربكاتەوە بۆ بڕیاردان لەوەى كە بزایت ئایا گ
 ئاستى مامناوەندا بهێڵێتەوە، ى خۆى لە هیەكەدا دەكات بۆ ئەویلەوى چۆن گۆڕانكارى لە ئەنجامگدانى چالاك

 
پێوە  وڵ، لە بارى وەستان بەوهەناسەدانى ق ڕینماى نەخۆشەكە بكە بۆ ئەنجامدانى .یە جەستەیەكە بوەستێنەیئەنجامدانى چالاك 
دانى نەخۆشەكە بۆئەوەى یمەبەستى یارمەت نەخۆشەكە بكە بە بارى دانیشتندا بێت، دواى هەناسەدانەكە، پرسیار لە  هن لای

 .ارودەدەن، سەرەڕاى ئازوڕ یانەى كە لەجەستەیدایو گۆڕانكار هبارەى جەستەى خۆى و هەروەها تێبینى كردنى ئ ئاگایى لە
 

 ى خۆى بتوانێت سەربەخۆیانە پێوەرى قسە هەكە ئەنجام بدە، ڕێنماى نەخۆشەكە بكە بۆ ئەویتر لە چالاكییوڕوبەلاى كەمە دوو س
 . ەكەدا بهێڵێتەوەیەكەدا بكات بۆ ئەوەى خۆى لە ئاستى مامناوەندى چالاكییر بهێنێت، هەروەها گۆڕانكارى لە چالاكیادن بەكرك
 
ئایا دەتوانیت هەمان چالاكى .  خولەك بوو لە چالاكى جەستەیى -------ئەوەى كە ئەنجامدا بڕى : تەندروستى پسپۆڕی 

لەگەڵ . ەی لە ماڵەوە ئەنجام بدەیتیە جەستەییدەتونیت چەند خولەك لەو چالاكی. جەستەیى لە ماڵەوەش ئەنجام بدەیت
 .ماڵەوە ابنى بۆ ئەنجامدانى چالاكى جەستەیى لەرێگە بە نەخۆشەكە بدە پلانێك د.  نەخۆشەكەدا گفتوگۆى لە بارەوە بكە

 

  خوەکانی خەوتن: 
 :زانیاری پێشینە

 (hygiene)ئێمە . ی خەوتن بریتیە لە خوی ڕۆژانە کە گرنگن بۆ خەوێکی باش لە شەودا و هەستکردن بە وزە و ئاگایی لە ڕۆژدا
 .کەینی خەوتن دە(hygiene)زاراوەی خوەکانی خەوتن بەکاردەهێنن کاتێک باسی 

شێوەیەك  وە بە هنەخۆشەكە بكە بۆ دانانى پلانیكى چالاكى جەستەیى لە ماڵ نواندنێك بكە بۆ گروپە گەورەكە، تیایدا كار لەگەڵ
 . جام بداتلە نەخۆشەكە بكات بڕێكى زیاترى چالاكى جەستەیى ئەن وا

كدا نواندن بكەن، بەشداربوەكان پێویستە پێویستە پەڕاوەكە بۆ خۆیان  بخوێننەوە، دواتر بەكار بهێنن ودواتر  لە شێوەى گروپى بچو
ئەو بەشە )شێوەى كردارى ئەنجام نەدەن  ەكان چاللاكەكە بەولە نواندنەكەدا، بۆ ئەوەى كات بەفیڕۆ نەچێت، با بەشداربو

 (  بپەڕێنن

 ڕێگە بە هەندێك بەشدار بوو بدە  كە باس لەوە بكەن كە تێبینى چیان كردووە لە وەكان گەڕانەوەجێگەى خۆیان،وشداربكە بە
 ەكان بكەنەوە و هەر هەڵەلێكدانەویەكیڕێگەیەوە جەخت لە خاڵە سەرەكی كاتى نواندنەكەدا،  ئەمە بەكاربێنە وەك هەلیك تا لە

 .ڕاست بكەنەوە
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هەروەها ئەم کاتژمێرە ناوەکیە . زۆربەی خوەکانی خەوتنی ڕۆژانە یارمەتی جەستە دەدەن بۆ ڕێخستنی کاتژمێری ناوەکی لەش
جەستە کاتژمێرێکی ناوەکی هەیە کە دیاریدەکات چ کاتێک . بەخەبەربوون -یان سوڕی خەوتن(  circadian rhythm)ناسراوە بە 

کۆمەڵێک لە ماددەی کیمیای و هۆڕمۆن لە جەستەدا ئیش دەکەن بۆ ڕێکخستنی ئەم کاتژمێرە . بخەوین و چ کاتێک بەخەبەربین
کەواتە، . کاتێک کەسێک ئازاری هەیە، سیستمی دەماری زیاد هەستیارە، ئەمە دەبێتە هۆی بچڕان لە کاتژمێری ناوەکیدا. ناوەکیە

ری، کاتژمێرە ناوەکیەکە زیاتر رێکدەخرێت و زۆربەی کات کاتێک نەخۆشەکە چالاکی ئەنجامدەدات بۆ هێمنکردنەوەی سیستمی دەما
سەرباری  سیستمێکی دەماری زیاد هەستیار، زۆر شتی دیکە دەکرێت هۆکاربن بۆ بچڕاندنی کاتژمێری . خەوتنیان باشتر دەبێت

اتژمێری ناوەکی ی خەوتن ئەو خوی ڕۆژانەن کە دەکرێت کەسێک ئەنجامیان بدات لە گەڕاندنەوەی ک(hygiene. )ناوەکی جەستە
 .جەستە و ، بەم ڕێگەیە، باشترکردنی خەو

 
ئەمانە  خوی ڕۆژانەن کە یارمەتی گەڕاندنەوەی و هێشتنەوەی کاتژمێری ناوەکی جەستە دەدەن بۆئەوەی کەسێک خەوێکی باشی 

 :هەبێت
x  ردنی مەزاج و ئاستەکانی خەوتن لە ڕۆژدا دەکرێت یارمەتیدەربێت بۆ باشترک –خولەک بخەوە لە ڕۆژدا  1˼تەنها بۆ ماوەی

 .وزە، بەڵام ئەگەر کەسەکە بۆ ماوەیەکی زۆر بخەوێت، ئاستەنگی دروست دەکات بۆ خەوتن لە شەودا
x  چالاکبوون لە رۆژدا دەبێتە هۆی دەردانی چەن هۆڕمۆنێک کە ئەرێنیانە کاریگەری  –لە ڕۆژدا لە رووی جەستەییەوە چالاک بە

هەروەها، چالاکی جەستەیی وزە بەکاردەهێنێت لەبەر ئەوە کەسێک کاتێک پاڵ .دەبێت لەسەر کاتژمێری ناوەکی جەستە
 .دەکەوێت و دەیەوێت بخەوێت، جەستەیان و مێشکیان هەست بە هیلاکی دەکات

x  خواردن زۆربەی کات دەبنە هۆی هەرسنەکردن بە ئاسودەیی  –دووربکەوەرەوە لەو خواردنانەی کە خەو دەزڕێنن
(indigestion )کەسەکان پیویستە لە شەودا دووربکەونەوە لەو خواردن و . زێ کە دەبنەهۆی ئاستەنگی بۆ خەوتنیان دڵە ک

ئەو خواردنانەی کە دەبنە هۆی خەو زڕاندن پێکهاتوون لە خواردنی قورس . خواردنەوانەی کە دەبنە هۆی کێشەی خەوتن
 .ن، وە کافایین وەکو چا و خواردنەوە گازیەکا(تیژ)یان چەور، خواردنی تون 

x  تیشکی سروشتی یارمەتیدەرە بۆ هێشتنەوەی کاتژمێری ناوەکی جەستە  –( خۆر)خۆت بەرە بەر تیشکی سروشتی
 .لەبەرئەوەی وا لە جەستە دەکات کە هۆڕمۆنی گونجاو دەربدات

x کەسەکان دەکرێت کۆمەڵێک چالاکیان هەبێت کە هەموو شەوێک پێش خەوتن ئەنجامی بدەن -ڕۆتینێکی ڕێکوپێکی خەوتن .
ۆ نمونە، کەسێک لەوانێیە دەموچاو بشوات، دەمودانی بشوات، بخوێنێتەوە، و پاشان پاڵبکەوێت لە جێگەدا و ڕاهێنانێکی ب

ئەگەر کەسەکە هەموو جارێک پێش خەوتن ئەمە ئەنجامبدات، یارمەتی جەستە دەدات هەتاوەکو . خاوبوونەوە ئەنجامبدات
 .بدات بۆ ئەوەی ئاسانتر خەویان لێبکەوێتئامادە بێت بۆ خەوتن و هۆڕمۆنی هێمنکەرەوە دەر

x  گرنگە کە پەیڕەوی خشتەیەکی  –خشتەیەکی کات دابنێ بۆ خەوتن لە شەودا و خەوتن لە ڕۆژداو پابەندبە بەو خشتەیەوە
کەسێک پێویستە پابەندبێت بە خشتەی کاتەکەوە . کاتی ڕێکوپێک بکەین بۆ هێشتنەوەی کاتژمێری ناوەکی جەستە

 . یچ ئەرکێکیان نیە ، وەکو ئیش، کە بۆی هەڵبستنتەنانەت کاتێک ه
x  ڕاهێنانەکان سیستمی  –ڕاهێنانەکانی هەناسەدان و خاوبوونەوە بەکاربهێنە کاتێک لە جێگەدا پاڵکەوتویت بۆ خەوتن

  .دەماری هێمن دەکەنەوە بۆ ئەوەی کەسەکە  ئاسانتر خەوی لێبکەوێت
x ژوورێکی فێنک دەبێتە هۆی دەردانی هۆڕمۆن لە لایەن  –فێنک بێت  ئەو ژوورەی کە کەسەکەی تێدا دەخوێت بە تاریک و

 .لەشەوە کە خەوتن ئاسان دەکات وەک لە ژوورێکی گەرم
x  ئەگەر کەسێک چالاکی تر ئەنجامبدات لە جێگەدا،  –هیچ چالاکیەک ئەنجام مەدە لە جێگەدا بێجگە لە خەوتن و سێکس

لەم دۆخەدا، جەستە زیاتر بە ئاگا دەبێت کاتێک کەسەکە . ەوتنداجەستە پەیوەندی دروست ناکات لە نێوان جێگە و خ
  .هەوڵدەدات بخەوێت

x  ئەگەر کەسێک سروشتی وابێت کە دوودڵ بێت و بیربکاتەوە   –ڕێگەچارە بەکاربهێنە بۆ کۆنترۆڵکردنی دوودڵی و بیرکردنەوە
نکردنەوەی مێشک و ئامادەی بکە بۆ خەوتن، لە کاتێکدا پاڵکەوتووە بۆ خەوتن، تەکنیکی خاوبوونەوە بەکاربهێنە بۆ هێم

 .هەروەها، نوسینی دوودڵی و پلاندانان بۆ ڕۆژی دواتر پێش خەوتن دەکرێت مێشک هێمن بکاتەوە
x  ڕووناکی دەستکردنی شاشەکان  –دووبکەوەرەوە لە ڕووناکی دەستکردی شاشەکان پێش یەک کاژێر لە خەوتن

ڕووناکی دەستکردنی شاشەکان پێکهاتوون لە . بە ئاگا دەهێننەوە دەبنەهۆی دەردانی ئەو هۆڕمۆنانەی کە جەستە
 .تەلەفیزۆن، کۆمپیوتەر، تابلێت، و مۆبایل

 
 :وردەکاریەکانی چارەسەر

 خوەکانی خەوتن –ئامانجەکانی چارەسەسەرەکە 
 :ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە کە تێبکات لەم خاڵەی خوارەوە TNE" خوەکانی خەوتن"

x ەتوانن ئەنجامی بدەن لە ژیانی ڕۆژانەیاندا بۆ هێشتنەوەی کوالیتیەکی باشی خەوتنخوەکانی کە د 
 

 خوەکانی خەوتن –خاڵە گرنگەکان 
x دوای ئەم گفتوگۆیە، . داوا لە نەخۆشەکە بکە کە ئەو بیرۆکانە باس بکات دەربارەی چۆنێتی هێشتنەوەی خەوێکی باش

ئەمە کاریگەریەکی . ی زیاتریان پێبدەیت دەربارەی ئەو شتانەی کە نایزاننپاشان دەتوانیت هانداوتەکانیان پێبدەیت و زانیار
 .باشتری دەبێت وەکو لەوەی ڕاستەوخۆ زانیاریەکان بە نەخۆشەکە بڵێیت

 
چیت بیرماوە دەربارەی . لە دانیشتنی پێشودا، باسمان کرد کە چۆن خەوتن و ئازار پەیوەندیان بەیەکەوە هەیە: پسپۆری تەندروتسی

  .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە لەم دواییانەدا خەوتنت چۆن بووە؟. با نەخۆشەکە باسی بکات و ئازار ؟خەوتن 
 

لەبەرئەوەی خەوتن زۆر گرنگە بۆ تەندروستی جەستەیی و هەست و سۆزمان، ئێمە دەمانەوێت هەر شتێک بکەین کە پێمان 
دووە بۆ هێمنکردنەوەی کۆئەندامی دەمار کە یارمەتیدەرە بۆ بەیەکەوە ئیشمانکر. دەکرێت بۆ پارێزگاریکردن لە خەوتنێکی باش

ئێستا ئێمە باسی چەن شتێکی تر دەکەین کە دەتوانیت ئەنجامیان بدەیت بۆ باشترکردنی خەوتنت یان . باشترکردنی خەو
 .پارێزگاریکردن لە خەوتنێکی باش
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لەبەر ئەمەیە . بەربیت و ئەو کاتانەی کە پێویستە بخەویتجەستە کاتژمێرێکی ناوەکی هەیە بۆ ڕێکخستنی ئەو کاتانەی پێویستە بەخە
کاتژمێری ناوەکی جەستە لە لایەن هۆڕمۆن و ماددە . هەست بە خەواڵووی دەکەیت کاتێک کاتی خەوتنی ئاساییت نزیک دەبێتەوە

. ندامی دەماری زیاد هەستیارەزۆربەی کات، ئەمانە تێکدەچن کاتێک کەسێک ئازاری هەیە و کۆئە.کیمیایەکانی جەستەوە کۆنترۆڵ دەکرێت
کاتێک کاتژمیری ناوەکی جەستە تێکدەچێت، دەکرێت کەسەکان کێشەیان بۆ دروست ببێت لەگەڵ خەولێکەوتن، درێژەدان بە 

زۆربەی ئەو چارەسەرانەی کە ئەنجامان داون، وەکو . خەوتن،هەستکردن بە پشوو دوای خەوتن، و هەستکردن بە وزە و ئاگای لە ڕۆژدا
بەڵام زۆر شتیکە هەن کە . جەستەیی و خاوکردنەوەی ماسولکەکان، یارمەتیدەرن بۆ گەڕاندنەوەی کاتژمیری ناوەکی جەستەت چالاکی

هیچ پرسیارێکت هەیە دەربارەی . دەتوانیت ئەنجامیان بدەیت بۆ باش ڕاگرتنی لە کاتژمێری ناوەکی بۆ ئەوەی بتوانیت بە باشی بخەویت
ەی باسی ئەوە بکەین کە چی دەکەیت بۆئەوەی پارێزگاری لە  کاتژمێری ناوەکیت بکەیت هەتاوەکو بە کاتژمێری ناوەکی جستە پێشئەو

 .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە باشی ئێش بکات؟
 

ئەو شتانە چین کە ئەنجامیان دەدەیت و یارمەتیدەرن بۆ . لەوانێیە خۆت هەندێک شت بزانیت کە یارمەتیت دەدەن هەتاوەکو باش بخەویت
گفتوگۆ بکە لەسەر ئەو شتانەی کە باسی دەکەن و هانیان بدە بۆ بەردەوامبوون لەسەر ئەو . با نەخۆشەکە باسی بکات نێکی باش؟خەوت

 .شتانەی کە یارمەتیدەرن
 

ئایا هیچ شتێک هەیە لە ژیانتدا کە سەرنجتدابێت ئاستەنگی دروست دەکات بۆ باش خەوتنت؟ بۆ نمونە، ئەگەر کەسەکان چالاکی 
یان ئەگەر کەسەکان خواردنێکی زۆر لە شەودا . ی پێویست ئەنجامنەدەن، لەوانێیە ئاستنەگیان  بۆ دروست ببێت لە کاتی خەوتنداجەستەی

گفتوگۆ بکە لەسەر ئەو شتانەی کە . با نەخۆشەکە باسی بکات .بخۆن لەوانێیە هەندێکیان ئاستەنگیان بۆ ردوست ببێت لە کاتی خەوتندا
 دە بۆ ئاگاداربوون لەم شتانە لە ژیانی ڕۆژانەیاندا بۆئەوەی یارمەتی خۆیان بدەن هەتاوەکو باشتر بخەونباسی دەکەن و هانیان ب

 
ئەم هانداوتە دەستەبەری بیرۆکەی زیاتر . وەکو باست کرد، زۆر شت دەزانیت کە دەکرێت یارمەتیت بدەن بۆ باشترکردنی کوالیتی خەوتنت

دەتوانیت ئەم هانداوتە ببەیتەوە بۆ ماڵەوە . و بزانین ئایا هێچ شتێکی کە هەیە کە یارمەتیت بداتدەتوانین گفتوگۆی لەسەر بکەین . دەکات
هانداوتەکە بەکاربهێنە و  .بۆئەوەی بازنە بەو شتانەدا بهێنیت کە دەتەوێت تاقیبکەیتەوە بۆ باشترکردن یان پارێزگاریکردن لە خەوێکی باش

ەخۆشەکەب ازنە بێنێت بە هەر خویەکدا کە بیەوێت دەستبکات بە ئەنجامدانی بۆ باشترکردن با ن. خاڵەکان لەگەڵ نەخۆشەکەدا باس بکە
 .یان پارێزگاریکردن لە خوێکی باش

 ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان
 :زانیاری پێشینە

 .ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن بریتین لە چەند جوڵەیەکی دووبارەبۆوە کە ئامانجی باشترکردنی هێزی ماسولکەکانە
ڕاهێنانەکانی کشان بریتین لە چەند جوڵەیەکی دوبارەبۆوە کە ئامانجی باشترکردنی مۆبیلیتی بەشێک کە پێکدێت لە جومگەکان، 

 .ماسولکەکان، و دەمار ی ئەو بەشە
 

وارەوە کە توێژینەوە دەریخستووە کە ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان کاریگەریەکی ئەرێنیان هەیە لەسەر هەموو ئەم فاکتەرانەی خ
 :ڕێگەخۆشەکرن بۆ ئەزمونکردنی ئازار

x ئازار و گۆرانەکانی نۆسیسێپتڤ 
x ئازار و گٶرانەکانی نێورۆپاسیک 
x ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک 
x زانیاری جەستە 
x بیر و باوەڕ 
x هەست و سۆز 
x بیرەوەری 
x هەڵسوکەوت 

 
لەبەرئەوەیە کە پێوستە . ن نەک لە دانیشتنەکانی پێشووداڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان بە مەبەست لەم دانیشتنەدا دەناسێندرێ

 :ئەمانەی خوارەوە رووبدەن پێش ئەوەی نەخۆشەکە بتوانێت بە سەرکەوتووی ڕاهێنانەکانی کشان و بەهێزکردن ئەنجامبدات
x هێمنکردنەوەی سیستمی دەماری بۆ ئەوەی چیتر هەستیار نەبێت 
x ە ئازار و جوڵەکەمکردنەوەی ترس و خۆبەدوورگرتنی کەسەکە  ل 
x تێگەشتن لە نێورۆبایۆلۆجی ئازار لە ڕێگەی "TNE " یەوە بۆئەوەی مێشک ئازار و ناڕەحەتی وەکو نیشانەی مەترسی نەبینێت لە

 کاتی ڕاهێنانەکاندا
x  جەستەیی( هۆشیاری)باشترکردنی  ئاگاداری 
x  کە هەستپێدەکرێت کە پێکهاتووە لە فێربوونی ئەو شتانەی کە دەکریت ئەنجامبدرێن بۆ کۆنترۆڵکردنی بری ئاسودەیی

 بەکارهێنانی شێوازە جیاوازەکانی باری لەش و جولە و هەناسەدا بە سک
کەواتە، گرنگە کە نەخۆشەکە بەشداری بکات لە چارەسەرەکانی تردا کە لە دانیشتنەکانی پێشوودا هەبوون، پێش ئەوەی ڕاهێنانەکانی 

 .بەهێزکردن و کشان ئەنجامبدەن

 .ە بۆ گروپەکەنواندنی ئەمە ئەنجامبد

بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبهێنن لە کاتی . بە گروپی بچوک نواندن ئەنجامبدە
 .ئەنجامدانی نواندنەکەدا

ە بە گروپێکی گەورە، با هەندیک لە بەشداربووەکان باسی ئەو سەرنجانە بکەن کە ل. با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنی خۆیان
ئەمە بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست . نواندەنەکەدا بینیان

 .بکەرەوە
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دوای کۆتایهاتنی چارەسەر، شتێکی ئاسایی . بەهێزکردن و کشان ڕێگایەکە بۆ ڕیگەگرتن و چارەسەرکردنی ئازارڕاهێنانەکانی 
کەواتە، نەخۆشەکە دەتوانێت فێری ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و .دەبێت بۆ نەخۆشەکە کە هەندێک کات ئەزمونی سوڕی ئازار بکات

 .و مامەڵەکردن لەگەڵ سوڕەکانی ئازارداکشان ببێت وەکو ڕێگایە بۆ سەربەخۆیانە ڕێگەگرتن 
 

 :وردەکاریەکانی چارەسەر
 :ئامانجەکانی چارەسەر

x باشترکردنی هێز و مۆبیلیتی نەخۆشەکە بۆ باشتر ئەنجامدانی چالاکیەکانی کار و فرمانی ژیانی ڕۆژانە 
x ردن لەگەڵ ئازار لە ماڵەوەنەخۆشەکە فێری ئەو ڕاهێنانانە بکە کە دەتوانرێت بەکاربهێندرێت بۆ ڕێگەگرتن و ماماڵەک 
x باشترکردنی بەئاگایی جەستەیی و توانای کەسەکە بۆ جیاکردنەوەی هەستە جەستەییە ئاساییەکان لە ئازار 
x کەمردنەوەی هەستیاری سیستمی دەماری 
x کەمکردنەوەی ترس و خۆبەدوورگرتن لە جوڵەکردن،چالاکی، و ڕاهێنان 
x ڵەوەڕاهێنان زیاد بکە بۆ ناو پلانی چارەسەری ما 

 
 :خاڵە گرنگەکان

x  دەربارەی کەشەنگبوونی ئاسایی ماسولکە( هۆشیاری دەکەیت)دڵنیابەرەوە لەوەی کە کەسەکە فێردەکەیت 
x ڕاهێنانەکان هەڵبژێرە لەسەر بنەمای کێشەکانی چارەسەری سروشتی نەخۆشەکە 
x هەندێک ڕاهێنان هەڵبژێرە کە لە  هەندێک ڕاهێنان هەڵبژێرە  کە تەنها لە کاتی دانیشتنی چارەسەرەکدا ئەنجامبدرێت و

 مالەوە ئەنجامدەدەرێت
x دڵنیابەرەوە لەوەی نەخۆشەکە هەناسە بدات لە کاتی ڕاهێنانەکاندا 

 
دەسنیشانی هەر لاوازبونێکی . پێداچونەوە بۆ کێشەکانی چارەسەری سروشتی نەخۆشەکە بکە لەسەر پلانی چارەسەرەکە

بەهۆی . نەمای زانیاریەکان دەستنیشانی ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان بکەلەسەر ب. بکە" ROM"ماسوکە و سنورداربوونی 
کاریگەری چارەسەری پێشوو، نەخۆشەکە پێویستە ئاسودەبێت لە ئەنجامدانی ڕاهێنانەکان کە پێکهاتوون لە جولاندنی ئەو 

 . ناوچەیەی ئازاری تێدایە
 

ڕاهێنان  ˼-˻بەڵام پێویستە . دانیشتنی ڕاهێنانەکاندا ئەنجامی دەدەیت دەتوانیت هەندێک ڕاهێنان هەڵبژیریت کە بە تەنها لە کاتی
پێویستە  ڕاهێنانەکانی .تر هەڵبژێریتکە نەخۆشەکە بتوانێت لە ماڵەوە ئەنجامی بدات وەکو بەشێک لە پلانی چالاکی ماڵەوەیان

لەبەرئەوە، داوا لە نەخۆشەکە مەکە کە . اتپلانی چالاکی ماڵەوە سادە و واقعی بن بۆ ئەوەی نەخۆشەکە لە ماڵەوە ئەنجامیان بد
 .ئەو ئامێرانەی کە لە ماڵەوە دەست ناکەون،  بەکاربهێنێت لە ڕاهێنانەکاندا 

 
هەناسەدا لە کاتی ڕاهێنانەکاندا وا دەکات کە ئۆکسجینی پێویست . نەخۆشەکە پێویستە هەناسە بدات لە کاتی ڕاهێنانەکاندا

کە دەدات کە باشتر راهێنانەکە ئەنجامبدات و یارمەتیدەرە بۆ کەمکردنەوەی ناڕەحەتی لە ئەمە یارمەتی کەسە. بچێت بۆ جەستە
وا باشترە کە هەناسە بدرێتەوە لە کاتێکدا . نەخۆشەکە پێویستە شێوازی هەناسەدان بە سک بەکاربهێنێت. ماسولکەکاندا

زۆربەی کەسەکان . انترین بەشی راهێنانەکەداقورسترین بەشی ڕاهێنانەکە ئەنجامدەدرێت و هەناسە وەربگیرێت لە کاتی ئاس
کەواتە، پیویستە تۆ ڕینوێنی نەخۆشەکە بکەیت . هەناسەیان ڕادەگرن کەتێک شتێکی قورس ئەنجامدەدەن یان کاتێک تەرکیز دەکەن
 .هەتاوەکو ئاگای لە شێوازی هەناسەدانی بێت لە کاتی ئەنجامدانی ڕاهێنانەکەدا

 
جەستەیی نەخۆشەکە و توانایان بۆ ( هۆشیاری)ن هەلێکی زۆر باشە بۆ باشترکردنی بەئاگایی ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشا

لە کاتێکدا کە نەخۆشەکە راهێنانێک ئەنجمدەدات، پرسیاریان لێبکە دەربارەی . جیاکردنەوەی هەستی ئاسایی جەستەیی لە ئازار
دەکەیت کە جەستەتدا؟ گەرمی، گرژی، هێز، کشان،  هەست بە چی: بۆ نمونە. ئەوەی کە هەست بە چی دەکەن لە جەستەیاندا

 بە دیرایکراوی لە کوێدا هەستی پێدەکەیت؟. ڕاکێشان، توندی،هتد
 
 

 پلانی چالای ماڵەوە
 

 سەیری وردەکاریەکان بکە لە دانیشتنی یەکدا – وردەکاریەکانی چارەسەر
x خۆشەکە و کە دەستەبەری چەن ڕێگایەکیان بۆ پلانی چالاکی ماڵەوە پێکهاتووە لە دانانی پلانێک کە مانابەخشە بۆ نە

دڵنیابەرەوە لەوەی کە پلانەکە لە . دەکات هەتاوەکو مامەڵە لەگەڵ ئازار بکەن و کار و فرمانی ژیانی ڕۆژانەیان باشتر دەکات
 .تۆمارەکەتدا بنوسیت بۆئەوەی بەدواداچوونی بۆ بکەیت لە دانیشتنی داهاتودا

 
 

 سەرچاوەی زیاتری فێربوون
x Video - Sleep hygiene:  https://www.youtube.com/watch?v=ACmUi-6xkTM  
x Video – Tedtalk - Understanding How do I sleep better: https://www.youtube.com/watch?v=WNj1Y11t_x8  
x Video – Circadian rhythm: https://www.youtube.com/watch?v=2BoLqqNuqwA  
x Video – How to fix your sleep schedule: https://www.youtube.com/watch?v=iMfsa7ntJZE  
x Video – Healthy circadian rhythms: https://www.youtube.com/watch?v=erBJuxVR7IE  
x Video – Collaborative goal setting: https://www.youtube.com/watch?v=NgBxkvIjQXQ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ACmUi-6xkTM
https://www.youtube.com/watch?v=WNj1Y11t_x8
https://www.youtube.com/watch?v=2BoLqqNuqwA
https://www.youtube.com/watch?v=iMfsa7ntJZE
https://www.youtube.com/watch?v=erBJuxVR7IE
https://www.youtube.com/watch?v=NgBxkvIjQXQ
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  ٠ دانیشتنی 
 

 : دەبێت ئەم چارەسەرانەی خوارەوە لە خۆبگرێت ٠دانیشتنی 
x چێک ئین 
x  هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان 
x TNE : ( گێچی ئۆتۆمبیل)خێراپێو 
x  ڕاهێنانی ئەرك و فرمان 
x  اامناوەندملە توندیەکی پێکهاتەی چالاکی جەستەیی  
x  ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان 
x  پلانی چالاکی ماڵەوە 

 
 چێک ئین

  دایەك دانیشتنیبڕوانە وردەکارییەکان لە  –وردەکاری چالاکییەکان 
 . دەبێت گفتوگۆکردنی ئەم دوو پرسیارەی خوارەوەی تێدا بێت لەگەڵ نەخۆشەکە" ئامادەیی"چارەسەری 

 
 باشی بەڕێوەچووە؟  ینی چی بەلەو کاتەوەی بۆ دواجار یەکمان ب .0
 پلانی چالاکی ماڵەوە چۆن بەڕیوەچوو؟  .˻

 
 

 هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان
 داچوار دانیشتنیبڕوانە وردەکارییەکان لە  –وردەکارییەکانی چارەسەرەکە 

 هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 
x بەرەوپێشنەچووەو چی  بەرەوپێش چووەچی  –هەڵبسەنگێنە  نبەرەپێشچوو  
x  بناسێتەوە، هەروەها پێویستە کار لەسەر چی بکات بەرەوپێشچونەکانییارمەتی نەخۆشەکە بدە 
x دانێشتنیئەمە  –وە تا دروستکردنی پلانی چارەسەرەکەت تایبەت بێت بە پێویستییەکانی نەخۆشەکە  هرزانیاری کۆبکە 

کە هەڵسەنگاندن بکەیت لەسەر ئەوەی چ کێشەیەك ماوەتەوە تا پلان بۆ دانراو، بۆیە گرنگە  دانیشتنی 01هەشتە لە 
 . چارەسەریان بۆ بدۆزیتەوە نماو دانیشتنانەی کە بتوانیت لەو 

 
 هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان –خاڵە سەرەکییەکان 

پێوەری ن بە ەستبەپشت ب -ئامانجەکان"بچۆرە سەر ئەو بەشەی نووسراوە . فۆرمی هەڵسەنگاندنەوەی نەخۆشەکە بەکاربهێنە
ئێستا، هەموو ئەو . ووەکاتی چارەسەرەکانی جەلسەی جوار تەواو کرد ئەم بەشەت دوای هەڵسەنگاندنەکە و لە". دەرئەنجامەکان

هەموو نەخۆشەکان ئەم ئامانجانەی . پلانی چارەسەری نەخۆشەکەدا هەبوون کە لە( هەڵدەسەنگێنیتەوە)ئامانجانە دەپشکنیتەوە 
 : سەنگاندنەوەڵهەخوارەوەیان دەبێت بۆ 

x  کۆی کاتەکە –تاقیکردنەوەی دانیشتن و هەستان 
x کۆی نمرەکە –هەڵسەنگاندنی ئازار  -دوپرسیارەکانی خ 
x تی خەوتنت هەڵدەسەنگێنیت؟ێلە ماوەی مانی پێشووەوە، چۆن کوال 
x  انێت ئارەقت یەک ئەنجامدەدەیت کە بتویهیچ چالاک( بەردەوامی)بە لایەنی کەمەوە هەفتەی جارێک، بە ڕیکو پێکی

 ژمارەی کاژێرەکان -پیبکاتەوە؟ 
x  0چالاکی 
x  چالاکی˻  
x  چالاکی˼  

 
و هەیە کە ( سێنتراڵ سێنسیتایزەیشن ئینڤێنتۆری)ئەگەر تۆ چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک دەکەیت، کەواتە تۆ 

 .دووبارە تاقیکردنەوەی بۆ بکەیت
 

 
بگەرێرەوە بۆ بەشی . ەیت وەکو ئەوەی ئەنجامتدابوو لە کاتی هەڵسەنگاندنی سەرەتادابۆ دووبارە هەڵسەنگاندنەوەکە، تەواوی دەک

 .بۆ زانینی چۆنێتی سەرپەرشتیکردنی هەر یەکەێک لەم پێوەری دەرئەنجامانە
TNE :خێراپێو 

 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە
 خێراپێو –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

 : رمەتی نەخۆشەکە بدات لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگاتئامانجی ئەوەیە یا" خێراپێو"چارەسەرەی 
x  کەی و چۆن کەسێك هەست بە ئازار دەکات کەەڵایەتی، دەروونییەکان بەشدارن ، کۆمجەستەییهۆکارە 
x  بگۆڕێت دەکرێت جەستەمان   –ئازار هەمیشەیی نییە 
x ادەبەدەر ڕ دا بۆ ئەوەی دەمارە کۆئەندام لەچەدن رێگایەك بۆ ڕێکخستنی فشار و کاردانەوە بۆ بەربەستەکان لە ژیانی ڕۆژانە

 هەستیار نەبێت
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 خێراپێو  –خاڵە سەرەکییەکان 
x ئاگا ببێت لەوەی چۆن  ئامانجەکە ئەوەیە یارمەتی نەخۆشەکە بدەیت تێبگات و بە. ونەکانی باس بکاتوبا نەخۆشەکە ئەزم

 دەبێت نەخۆشەکە بیر لەمە بکاتەوە و لە. ردابەرامبەر فشا دەتوانێت کۆنترۆڵی کاردانەوەی جەستە و مێشکی بکات لە
ژیانی ڕۆژانەیدا بڕیار بدات، بۆیە دڵنیاببەوە نەخۆشەکە قسە بکات و ڕازی خۆی بکات، سەرەرای ئەوەی تۆ ڕێگەجارە 

 . نەدەیت بە نەخۆشەکە
x وێنەی خێراپێوەکە بەکاربهێنە . 

 
فشار لە ژیانی ڕۆژانەماندا کاریگەری دەبێت لە بڕی ئەو ئازارەی پێشوودا فێری ئەوە بووین کە  دانیشتنیلە : پسپۆری تەندروستی

نەیەکت لایە کە چۆن وهیچ نمو .بیری نەخۆشەکە بهێنەرەوە" پەرداخێك ئاو"ئەگەر پێویستی کرد، چارەسەری . هەستی پێدەکەین
  .اتبا نەخۆشەکە قسە بک ژیانی ڕۆژانەدا کاریگەری دەکاتە سەر ئازار؟ فشار یان شتە سەختەکان لە

 
چونکە بەشداری دەکات  ،دەگونجێت هەست و سۆزەکانمان یان فشارەکانمان کاریگەری دابنێن لەسەر ئازار: پسپۆری تەندروستی

با نەخۆشەکە ئەگەر هەستیاری دەمارە کۆئەندام زیاد بکات، چی بەسەر ئازارەکەتدا دێت؟ . لە هەستیاری دەمارە کۆئەندام
کان و فشار هەستیاری دەمارە کۆئەندام زیاد بکەن، ئەوا زیاتر هەستیار دەبین بەرامبەر ئازار ئەگەر هەست و سۆزە .بەشداری بکات

یش  هديكڕادەبەدەر هەستیار کێشەی  وەك پێشتر فێربووین، دەگونجێت دەمارە کۆئەندامێکی لە. و هەست بە ئازاری زیاتر دەکەین
نی زەحمەتی لە مامەڵەکردن ونی تووڕەیی، هەروەها تووشبودروست بکات وەك ماندوێتی، سەرئێشە، زەحمەتی لە کۆنتڕۆڵکرد

ژێر فشار  ونەیەك بەکاردەهێنین بۆ ئەوەی زیاتر بەئاگا بیت سەبارەت بەوەی چی روودەدات کاتێك لەوئێستا نم. لەگەڵ کەسوکار
 . ێنی نەبێت لەسەر ژیانتپاشان دەتوانیت بزانیت چۆن مامەڵە لەگەڵ فشاردا بکەیت تا ئەوەی کاریگەرییەکی نەر. دایت(سترێس)

 
خێراپێو پێمان دەڵێت کە  .وێنەکەی نیشانبدە و ڕێبدە نەخۆشەکە قسە بکات چی دەزانیت لەسەر خێراپێو؟: پسپۆری تەندروستی

زۆرجار فشار، ئازار، . دەتوانین بە خێرایی جیاواز بڕۆین. جەستە و مێشکمان وەك ئۆتومبیل وایە. ئۆتومبیلێك چەنێك خێرا دەڕوات
 ˽دەتوانیت ببینیت ئەم خێراپێوە . ئەمە وێنەیەکی خێراپێوە. ربەستەکانی ژیان وامان لێدەکەن یان زۆر خاو یان زۆر خێرا بڕۆینبە

 ناتوانی لە: نەخۆشبۆچی بێسوودە کاتێک ئۆتومبیلێك خاو دەڕوات؟ . ناوچەی شین ئەوەیە کاتێك زۆر خاو دەڕۆیت. ناوچەی هەیە
سوود  ەی مەبەستتە، ڕەنگە شۆفێرانی تر بێزار بکەیت، ناتوانیت کارەکان راپەڕێنیت، ئۆتومبیلەکە زۆر بەکاتی خۆیدا بگەیتە ئەو شوێن

هەست بە  یئەمە ئەو کاتەکە. کاتێک جەستە و مێشکمان لە ناوچەی شیندایە، ئێمەش بەشی پێویست خێرا ناڕۆین .نابێت
ڕەنگە . پاڵنەرێکمان نییە بۆ ئەنجامدانی هیچ کارێك یان شتێك ماندوێتی، سڕ بوون دەکەین، دەمانەوێت بە تەنها بین، وە هیچ

. هەست بە ترس یان حەزەر بکەین بۆیە دوور دەکەوینەوە لە شتەکان تەنانەت ئەو شتانەشی زۆرجار خۆشیمان پێدەبەخشن
ە بکات با نەخۆشەکە قس هەرگیز هەست بەشتێكی لەو جۆرە کردووە؟ هەست بەچی دەکەیت کاتێك لە ناوچەی شیندایت؟

  .دەتوانیت ئەمە لەسەر خێراپێوەکە بنوسیت. لەسەر ئەوەی هەست بە چی دەکات کاتێك لە ناوچەی شیندایە
  

هەروەك ئۆتومبیل،  .شوێنپێی بەنزین بەکاردەهێنین: نەخۆشچۆن وا لە ئۆتومبیلێك دەکەین خێراتر بڕوات؟ : دروستینپسپۆری تە
. ناوچەی سەوز بڕی دروست خێراییە. ناوچەی شینەوە بڕۆین بۆ ناوچەی سەوز لەدەتوانین خێرایی جەستە و مێشکمان بگۆڕین  

کاتێك چالاکی . ڕێگەیەوە بتوانین لە ناوچەی شینەوە بڕۆین بۆ ناوچەی سەوز ڕاهێنان و چالاکی جەستەییە ڕێگەیەك کە لە
ت دەکرد وزەیان بۆ پەیدا ببێت؟ جەستەیی ئەنجامدا لە جەلسەی چارەسەرەکاندا یان لە ماڵەوە، هەستت بە جەستە و مێشک

 . با نەخۆشەکە قسە بکاتهەستت دەکرد لە ناوچەی شینەوە دەڕۆن بۆ سەوز؟ 
 

چی روودەدات ئەگەر . ئەمە ئەو کاتەیە ئۆتومبیلەکە زۆر خێرا دەڕوات. پاشان ناوچەی سووررمان هەیە: پسپۆری تەندروستی
وداوێکی هاتووچۆ ببیت، لە ئۆتومبیلی تر بدەیت، نەتوانیت کۆنترۆڵی ڕەنگە تووشی ڕو: نەخۆشئۆتومبیلەکە زۆر خێرا بڕوات؟ 

ئەگەر زۆر خێرا بڕۆیت ئەوا ناتوانیت کۆنتڕۆڵی ئۆتومبیلەکە بکەیت و تووشی ڕووداوێک . ئۆتومبیلەکە بکەیت، یان بکەویتە کێشەوە
ر خێرا بڕۆین ئەوا ناتوانین کۆنتڕۆڵی کار ئەگەر زۆ. هەمان شت ڕاستە بۆ جەستە و مێشکمان. دەبیت یان کێشەت بۆ دروست دەبێت

ڕەنگە شەڕ بکەین و  هاوار بکەین، هەست بە بێئۆقرەیی بکەین و تووڕە ببین، یان هەست بەوە بکەین کە . و چالاکییەکانمان بکەین
کاتێك لە هەستت بەمە کردووە؟ هەست بەچی دەکەیت . ناتوانین جوان بیر بکەینەوە و لەگەڵ کەسانی دیکەدا مامەڵە بکەین

دەتوانیت ئەمە . با نەخۆشەکە قسە بکات لەسەر ئەوەی هەست بەچی دەکات کاتێك لە ناوچەی سووردایەناوچەی سووردایت؟ 
 .لەسەر خێراپێوەکە بنووسیت

 
 

ئامانجی ئێمە ئەوەیە لە ناوچەی سەوزدا . هەروەك ئۆتومبیل، ئێمەش دەتوانین کۆنتڕۆڵی خێراییمان بکەین: پسپۆری تەندروستی
دەتوانیت بەشی پێویست خێرا بڕۆیت بۆ ئەو شوێنەی . لە ئۆتومبیلدا ناوچەی سەوز ئەو خێراییەوە کە تەواو دروستە. بمێنینەوە

ناوچەی سەوز ئەو کاتەیە جەستە و مێشکمان . سەلامەتی بمێنیتەوە بەڵام نەك زۆر خێرا بۆ ئەوەی بە ،مەبەستتە پێی بگەیت
زۆر خاو نیت وەك . ڕوونی بیر بکەیتەوە دەکات، هەست دەکەیت دەتوانیت تەرکیز بکەیت و بە هەست بە هێوربوونەوە و خاوبوونەوە

وردایت وکاتێك لە ناوچەی شین، زەرد، یان س. ئەوەی لە ناوچەی شیندا بیت یان زۆر خێرا بیت وەك ئەوەی لە ناوچەی سووردا بیت
 . لە دروستکردنی ئازاردا ڕادەبەدەر هەستیارە و ئەمەش بەشدار دەبێت دەمارە کۆئەندام لە

 
ور؟ ڕەنگە ووڵێنن بەرەو ناوچەی شین، زەرد، یان سوئەو شتانە چین لە ژیاندا کە لە ناوچەی سەوزەوە دەتج: پسپۆری تەندروستی

دۆخێکی دیاریکراو بێت وەك، دەمەقاڵێ و ناخۆشی لەگەڵ یەکێك لە کەسوکارەکانت، یان ڕەنگە بەربەستەکانی ژیانی ڕۆژانەت بێت 
 . با نەخۆشەکە قسە بکات. نە، بەشی پێویست پارەت نەبێت یان کارت نەبێتونمو بۆ
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ئەو شتانە چین دەتوانیت بیانکەیت کاتێك لە ناوچەی زەرد یان سووردایت تا بتگەڕێنێتەوە بۆ ناوچەی سەوز؟ : پسپۆری تەندروستی
دان بەسك، چالاکی جەستەیی، پیاسەکردن، دەکرێت هەندێك شت بن وەك ڕاهێنانی خاوبوونەوەی ماسوولکەکان، هەناسە

کەسێك شتێکی جیاوازی هەیە کە یارمەتی  هەر. قسەکردن لەگەڵ کەسێك متمانەت پێی هەبێت، یان خواردن دروست کردن
لەسەر . با نەخۆشەکە قسە بکات ور یان زەردەوە بتگەڕێنێتەوە بۆ ناوچەی سەوز؟وچ شتێک یارمەتیت دەدات لە ناوچەی س. بدات
 . لەسەر خێراپێوەکە بیاننووسە. ابەتانە گفتوگۆ لەگەڵ نەخۆشەکە بکەئەم ب

 
ئەو شتانە چین دەتوانیت بیانکەیت کاتێك لە ناوچەی شیندایت تا بتگەڕێنێتەوە بۆ ناوچەی سەوز؟ دەکرێت : پسپۆری تەندروستی

تەیی، پیاسەکردن، یان سك، چالاکی جەس هەندێك شت بن وەك ڕاهێنانی خاوبوونەوەی ماسوولکەکان، هەناسەدان بە
چ شتێک . هەرکەسێك شتێکی جیاوازی هەیە کە یارمەتی بدات. ئەنجامدانی شتێک بێت کە چێژی لێ دەبینیت وەك خوێندنەوە

لەسەر ئەم بابەتانە گفتوگۆ لەگەڵ . با نەخۆشەکە قسە بکات یارمەتیت دەدات لە ناوچەی شینەوە  بتگەڕێنێتەوە بۆ ناوچەی سەوز؟
 . لەسەر خێراپێوەکە بیاننووسە .نەخۆشەکە بکە

 
ئێستا تێگەشتنێکی باشترت هەیە سەبارەت بەوەی چۆن کۆنترۆڵی جەستە و مێشکت بکەیت بۆ ئەوەی :  پسپۆری تەندروستی

یارمەتیت دەدات چۆن . شوێنێکدا دایبنێ کە زوو زوو بیبینیت ئەم خێراپێوە ببە ماڵەوە و لە. فشار و بەربەستەکان زۆر کارت تێنەکەن
لە فایلی . نامیلکە تەواوکراوەکە بدە بە نەخۆشەکە. بەرامبەر فشار و بەربەستەکاندا بتوانیت کۆنترۆڵی کاردانەوەکانت بکەیت لە
بە چالاك بوون لە ئەنجامدانی ئەم شتانەدا، یارمەتی خۆت دەدەیت  بۆ پاراستنی دەمارە . نەخۆشەکەدا کۆپیەکی نامیلەکەکە دابنێ

هیچ . هەروەها بەم ڕێگایە دەتوانیت ڕێگری بکەیت لە ئازار و کێشەکانی دیکە. ەدەر دووبارە هەستیار نەبێتەوەڕادەب کۆئەندامت تا لە
 .با نەخۆشەکە قسە بکات پرسیار یان بۆچوونێکت نییە؟

 
 ڕاهێنانی ئەرك و فرمان 

  
  ̀ دانێشتنیبڕوانە وردەکارییەکان لە  –وردەکارییەکانی چارەسەرەکە 

 : ەسەرەکەئامانجەکانی چار
x و فرمانەکانی ژیانی ڕۆژانەیدا بەرەوپێشبردنی توانای نەخۆشەکە لە کار 
x  کەمکردنەوەی هەستیاری دەمارە کۆئەندام 
x وڵە و چالاکییە ئەرك و فرمانەکانوکەمکردنەوەی ترس و خۆلادانی ج 
x راوبەرزکردنەوەی هێز و بزوتن کە پێویستە بۆ ئەنجامدانی چالاکییەکی ئەرك و فرمانی دیاریک 
x وڵە و باری لەشی هەمەجۆر بکات لەگەڵ پێدانی توانای وونی کۆمەڵێك جودەرفەت تەرخان بکە بۆ نەخۆشەکە تا ئەزم

 هەموو ساتەکاندا ناسینەوەی ئەوەی چ شتێك باشترینە بۆی  لە
 

 : خاڵە سەرەکییەکان
x  ەڵ نەخۆشەکە تەواوتان کردن جەلسەدا لەگیە بەکاربهێنە کە لە دوای"راهێنانی ئەرك و فرمان"ئەو نامیلکەیەی . 
x تیشك مەخەرەسەر ئازار، بەڵکو تیشك بخەرەسەر ئەرك و فرمان . 
x  شێوازی هەمەجۆری باری لەش و جووڵە تاقیبکەرەوە کاتێك چالاکی ئەرك و فرمان جێبەجێ دەکەن و ڕێنوێنی نەخۆشەکە

 . بکە ئەوە بدۆزێتەوە کە ئاسوودەترینە بۆی
x نزیکەیی لە هەموو  ئەو هەنگاوە هەڵبژێرێت کە پێوەی پابەند دەبێت بۆ ئەنجامدانی بەەوە لەوەی نەخۆشەکە ر هدڵنیاب

 . نابێت تۆ بڕیاری بۆ بدەیت. ڕۆژێکدا
x  یارمەتی نەخۆشەکە بدە لەوە تێبگات کە ناوبڕی کورت لە هەناسەدان بەسکدا یاریدەدەر دەبێت لە هێورکردنەوەی دەمارە

 بێت لە ئەنجامدانی چالاکی ئەرك و فرمان  کۆئەندام بۆ ئەوەی بتوانێت بەردەوام 
 

، ەسەرە بەرەوپێشچوونەئەم چار. دانیشتنەن بۆ ئەم "ڕاهێنانی ئەرك فرمان"ئەم خاڵانەی خوارەوە هەنگاوەکانی چارەسەری 
 ̀ دانیشتنیتر لە بڕوانە وردەکاری زیا. پێشووتردا تەواوکراوە دانێشتنیلە  یە کە "راهێنانە ئەرك و فرمان"رەسەرە ەو چائتەواوکەری 

 . تی تەواوکردنی ئەم هەنگاوانەێسەبارەت بە چۆن
 

باسی ئەوە لەگەڵ نەخۆشەکە بکە کە هەستی بە چی کرد کاتێك هەنگاوی چالاکی کار و فرمانی لە ماڵەوە  .0
 ئەنجامدا

 با نەخۆشەکە بڕیار لەسەر هەنگاوی چالاکییەکە بدات کە لە ماڵەوە ئەنجامی دەدات .˻
 م بدە کە نەخۆشەکە هەڵیبژاردووەئەو هەنگاوە ئەنجا .˼
 با نەخۆشەکە بۆ ئەم هەنگاوە پلانی چالاکی ماڵەوە دابڕێژێت .˽

 
 

 .پشان دەدەیت TNEبا بەشداربووەکان خێراپێوێک پڕبکەنەوە بۆ خۆیان لە کاتێکدا کە تۆ ئەم . نواندن ئەنجامبدە بۆ گروپەکە

 . بەشداربووەکان پێویتسە دەقەکە بۆ خۆیان بخوێننەوە و پاشان بەکاریبهێنن لە کاتی ئەنجامدانی نواندنەکەدا. ی بچوکنواندن ئەنجامبدە بە گروپ

وەکو گروپێکی گەورە، با هەندیک لە بەشداربووەکان باسی بکەن کە سەرنجی چیان داوە لە کاتی . با بەشدارببوەکان بچنەوە بۆ جێی خۆیان
 .هێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان و هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکرەوەئەمە بەکارب. نواندنەکەدا
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 یەکی مامناوەندیماوەکانی چالاکی جەستەیی لە توند
 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە

  :ئامانجەکانی چارەسەرەکە
x امدانی چالاکی جەستەییبۆ ئەنج ڕێنماییەکان، هەروەها تێگەشتن لە  چالاکی جەستەیی و سوودەکانی 
x کاتێکدا چالاکیت فێربوونی چۆنیەتی ئەنجامدانی هەناسەدان بەسك لە 
x مامناوەند بەبێ ئازاری بەرچاو و کێشەی دیکە  لە توندیەکی ئەزمونکردنی بەشداربوون لە چالاکی جەستەیی 
x مامناوەندەوە روودەدات  ە توندیەکیل نکردنی بەتێبینی کردنی گۆڕانکارییە ئەرێنییەکان کەبەهۆی چالاکی جەستەییوئەزمو

 . وەك لێدانی خێرای دڵ، هەناسەدانی قورس، هەروەها ئارەق کردنەوە
x  و ڕاهێنان کردن لەسەری " تاقیکردنەوەی ئاخاوتن"تێگەشت لە چارەسەری 
x لەخۆبگرێت  امامناوەندلە توندیەکی چالاکی جەستەیی  ئەنجامدانی ڕۆژانە پلانێکی واقیعیانە دابڕێژە کە 

                                                                                                         
 : خاڵە سەرەکییەکان

x دەبێت نەخۆشەکە ئامانجێکی . دڵنیاببەوە لەوەی لەگەڵ نەخۆشەکەدا باسی پلانی چالاکی جەستەیی بکەیت لە ماڵەوە
ئامانجەکە ئەوەیە وا لە . وك دەستپێ بکاتوئەگەر بە چالاکی جەستەیی کەم و بچئاساییە . واقیعی دابنێت بۆ خۆی

 . ڵێت و لەڕووی جەستەییەوە زیاتر چالاك بێتونەخۆشەکە بکرێت زۆر بجو
x ئەمە مانای ئەوەیە پێویستە یارمەتی . یارمەتی نەخۆشەکە بدە بتوانێت سەربەخۆیانە لە ئاستی مامناوەندا جووڵە بکات

 بەکاربهێنێت و چۆن بتوانێت چالاکییەك بگۆڕێت" تاقیکردنەوەی ئاخاوتن"لەوەی  چۆن بتوانێت  بدەیت تێبگات
x  مامناوەند بەلە توندیەکی دڵنیا ببەوە لەوەی چالاکییەك هەڵبژێریت کە نەخۆشەکە بتوانێت تێیدا چالاکی جەستەیی 

 دەست بهێنێت بەبێ ئازاری بەرچاو و کێشەی دیکە
 

بیرت دێتەوە کە دەبێت چەند خولەك هەموو . چالاکی جەستەییمان کرد ڕێنماییەکانیینجار باسی دوا: پسپۆری تەندروستی
پێشنیارەکە ئەوەیە کە دەبێت هەموو  .بداتەوە وەلامبا نەخۆشەکە چالاکی جەستەیی ئەنجام بدات؟  و وکەسێکی پێگەشتو

ناوەند ئەنجام بدات، بەڵام باسی ئەوەشمان کرد خولەك چالاکی جەستەیی مام 1˾0کەسێکی پێگەشتوو لانیکەم هەر هەفتەیەك 
خۆت چەند بیرۆکەیەك پێشکەش کرد . وڵێینوبۆیە ئامانجەکەمان ئەوەبوو زیاتر بج. ئێستادا ئەنجامدانی ئەو بڕە سەخت بێت ڕەنگە لە

هەست دەکەیت لەکاتی دواین ئایا توانیت هیچ یەکێك لەوانە بکەیت؟ . وڵێیت لە ژیانی ڕۆژانەداولەسەر ئەوەی چۆن بتوانیت زیاتر بج
ئەو نامیلکەیە بەکاربهێنە کە نەخۆشەکە لە جەلسەی پێشوودا تەواوی کرد بۆ . با نەخۆشەکە قسە بکاتوڵاویت؟ وجەلسەوە زیاتر ج

ن باسی ڕێگەچارە بکە. بداتەوە وەلامبا نەخۆشەکە ؟ جوڵەکردنی زیاترداچ بەربەستێکت تووش بوو لە . ڕێنوێنی کردنی ئەم گفتوگۆیە
 . بۆ بەربەستەکان

 
قۆناغ بە قۆناغ کاتی . ئێستا بەردەوام دەبین لە ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی مامناوەند لە جەلسەکانماندا: پسپۆری تەندروستی

وڵێیت لە وئەو چالاکییە زیاد دەکەین کە ئەنجامی دەدەیت بۆ ئەوەی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی ئاسانتر بێت لات و زیاتر بج
 .  ڕۆژانەتداژیانی 

 
انی چالاکی جەستەیی دەتوانیت ئەو شێوازی ئەنجامد. ئەنجام بدە امامناوەندلە توندیەکی  خولەك چالاکی جەستەیی  ̀بۆ  ˾

تاقیکردنەوەی "ڕێنوێنی نەخۆشەکە بکە . تر لەسەر ڕۆشتوویت بۆ ئەوەی نەخۆشەکە ئەزمونی شتێکی نوێ بکاتشبگۆڕیت کە پی
ڕێنونێن نەخۆشەکە بکە بیر لەوە بکاتەوە چۆن . بۆی دەربکەوێت یاخۆ لە ئاستی مامناوەندا دەجوڵێت یان نابەکاربهێنێت تا ’ ئاخاوتن

 . چالنجەکە کەم یان زیاد بکات بەپێی پێویست تا ئاستەکە لە ئاستی مامناوەندا ڕابگرێت
 

ناسەدان بەسك ئەنجام بدات هەتا دوای چالاکییە جەستەییەکە، داوا لە نەخۆشەکە بکە بە دانیشتنانەوە یان بەپێوە  هە
 . هەناسەدانی دەگەڕێتەوە بۆ باری ئاسایی

 
و " قسەکردنتاقیکردنەوەی "ڕێنوێنی نەخۆشەکە بکە سەربەخۆ بێت لە بەکارهێنانی . جار ئەم خوولە دووبارە بکەرەوە ˻لانیکەم 

 . مامناوەندا بمێنێتەوە ی توندیچالاکی جەستەیی بۆ ئەوەی لە ئاستگۆڕانکاری لە 
 

پێتوایە دەتوانیت هەمان چالاکی ئەنجام . خولەك چالاکی جەستەییت ئەنجامدا هەر ئێست تێکڕای ــــــ: پسپۆری تەندروستی
 . با نەخۆشەکە پلانی چالاکی ماڵەوەی دابڕێژێت. گفتوگۆ لەگەڵ نەخۆشەکە بکەبدەیتەوە لە ماڵەوە؟ 

 
 
 

 ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان
 دا  ̀ لە دانیشتنی بڕوانە وردەکارییەکان –کییەکە وردەکارییەکانی چالا

 : ئامانجەکانی چارەسەرەکە
x ژیانی ڕۆژانەدا بەرەوپێشبردنی هێز و بزوتنی نەخۆشەکە تا بەباشتر بتوانێت چالاکییە فرمانییەکان ئەنجام بدات لە 
x ی ئازار لە ماڵەوەئەو ڕاهێنانە فێری نەخۆشەکە بکە کە بتوانرێ بەکاربهێنرێن بۆ ڕیگەگرتن و ڕێکخستن . 
x ئاگایی جەستەیی و توانای نەخۆشەکە بەرەوپێش بۆ جیاکردنەوەی هەستەکانی چالاکی ئاسایی لە ئازار . 
x  کەمکردنەوەی هەستەوەری دەمارە کۆئەندام 
x کەمکردنەوەی ترس و خۆلادان لە جووڵە، چالاکی، ڕاهێنان 
x ڕاهێنانی نوێ بخەرە نێو پلانی چالاکی ماڵەوە 
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 : ەکییەکانخاڵە سەر
x  ڕاهێنانەکان بەرەوپێش ببە ئەگەر نەخۆشەکە کاردانەوەی باش بووە لە جەلسەی پێشوودا 
x دڵنیاببەوە لەوەی نەخۆشەکە فێر بکەیت سەبارەت بە ئازاری ئاسایی ماسوولکەکان 
x بەپشت بەستن بە کێشەی چارەسەری سروشتی نەخۆشەکە ڕاهێنانەکان هەڵبژێرە 
x لە کلینیکەکە ئەنجامدرێت و هەندێکیتر لە ماڵەوە  هەندێك ڕاهێنان هەڵبژیرە تا 
x کاتی راهێنانەکاندا هەناسە بدات دڵنیاببەوە نەخۆشەکە لە 
x  بۆ زیادکردنی ئاگایی جەستە، پرسیار لە نەخۆشەکە بکە سەبارەت بەوەی هەست بەچی دەکات لە جەستەیدا کە

 خەریکی ئەنجامدانی ڕاهێنانەکانە
 

گفتوگۆ . ەوە بکات هەستی بەچی کرد کاتێك ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشانی ئەنجامدا لە ماڵەوەداوا لە نەخۆشەکە بکە باسی ئ
ئەمە دەرفەتێکی گرنگە بۆ هەڵسەنگاندنی ئەوەی ئاخۆ نەخۆشەکە بەردەوامە لە . لەسەر هەر بەربەستێک بکەن کە تووشی بووە

 . بکەوێتەوە لە ڕاهێنان، جووڵە، یان چالاکی جەستەییکە وای لێبکات دوور نا تەندروستی بیر و باوەڕی بێسوود هەبوون
 

رابردوودا، دەتوانیت هەمان  دانیشتنیئەگەر نەخۆشەکە کاردانەوەیکی باشی هەبوو بۆ ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان لە 
یان کێش، زیادکردنی  دەتوانیت بە زیادکردنی ژمارەی دووبارەکردنەوەکان، زیادکردنی بەرەنگاری. راهێنانەکان بەرەوپێش ببەیت

 . ڕاهێنانەکان بەرەو پێش ببەیت.. کاتەکەی، زیادکردنی خێرایی جووڵەکە، هتد
 
وە لەگەڵ راهێنانەکاندا وەك هەبوونی ئازاری زۆر  یان خۆلادان لە ڕاهێنانەکان ئەوا هەمون ۆب ئەگەر نەخۆشەکە تووشی زەحمەت 

 .    ڵەتەدا نابێت ڕاهێنانەکان بەرەو پێش ببیەت بۆ بەرزکردنەوەی ئاستی قورسیلەم حا. ڕاهێنان بهێڵەوە یان بیانگۆڕە بۆ گونجاوتر
   

هەروەها دەشتوانیت ڕاهێنانی دیکەش زیاد بکەیت بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ هەر كێشەیەکی چارەسەری سروشتی کە ماوە وەك 
جەکاندا بچۆرەوە کە لە جەلسەکانیتر و ئەم بە پلانی چارەسەری نەخۆشەکە و هەڵنسەنگاندنەوەی ئامان(. لاواز)هاوسەنگی خراپ 

 . جەلسەیدا تەواوت کردووە تا بۆت دەربکەوێت ئاخۆ ڕاهێنانیتر زیاد بکەیت یان نا
 
 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
 

 دایەك دانیشتنیبڕوانە وردەکارییەکان لە  –وردەکارییەکانی چارەسەرەکە 
 

x ە مانادار بێت بۆ نەخۆشەکە و چەند ڕێگەیەکی پێ ئاشنا پلانی چالاکی ماڵەوە پێکهاتووە لە داڕشتنی پلانێك ک
دڵنیاببەوە کە پلانەکە لە بەڵگەنامەکەتدا . بکات بۆ کۆنترۆڵکردنی ئازار و بەرەوپێشبردنی ئەرك و فرمان لە ژیانی ڕۆژانەیدا

 .داهاتوودا چی  بکەیت دانیشتنیسی تا دانەبڕێیت و  بزانیت لە وبنو
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0دانیشتنی   
 

 :پێویستە ئەم چارەسەرانەی خوارەوە لە خۆبگرێت 0دانیشتنی 
x چێک ئین 
x TNE  :( نەخۆشکەوتن)سەرمابوون 
x ڕاهێنانی کار و فرمان 
x ماوەکانی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندیەکی مامناوەندا 
x ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان 
x چالاکی پلانی ماڵەوە 

 
 چێک ئین

 
 سەیری وردەکاریەکانی دانیشتنی یەک بکە – انی چارەسەریەکیوردەکار

 .چێک ئینەکە پێکهاتووە لە کردنی ئەم دوو پرسیارە لە نەخۆشەکە 
 چ شتێک بە باشی بەڕێوە چووە لە کۆتا جارەوە کە یەکمانبینیوە؟. 0        
 پلانی چالاکی ماڵەوە چۆن بەڕێوە چوو؟. ˻        
TNE  : (نەخۆشکەوتن)سەرمابوون  

 
 :یەکانی چارەسەریوردەکار

 (نەخۆشکەوتن)سەرمابوون  –ئامنجەکانی چارەسەری 
 :ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە هەتاوەکو لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگات TNE" سەرمابوون"

x دەریدەکات مێشک بڕیارێکە ئازار هەمیشە. 
x شانە پێگەیشتنیئازار یان برینداربوون بڕی کردنی دەسنیشان بۆ یەین پێوەرێک ئازار. 
x ئازار بە هەست کاتێکدا چ لە و چۆن کەسەکە لەسەرئەوەی کاریگەریان یەکانیدەروون و جەستەیی، کۆمەڵایەتی فاکتەرە 

 .دەکات
x بگۆڕێتدەتوانێت  جەستەمان  – نییە هەمێشەیی ئازار. 

 
 (نەخۆشکەوتن)سەرمابوون -خاڵە گرنگەکان

x  لە کۆتایTNE ئەم . رتەیەک بکات لەوەی کە تێگەشتووەیەکەدا، با نەخۆشەکە  باسی کوTNE  یە کۆمەڵێکی زۆر لە خاڵە
پێدەدات کە هەڵسەنگاندن بۆ تێگەشتنی  کەواتە، کورتەی نەخۆشەکە رێگەت. یەکانی تر کۆدەکاتەوە TNEگرنگەکانی 

 .دەربارەی ئازار( ەکانیڕاستی)نەخۆشەکە بکەیت، بۆ خاڵە گرنگەکان 
 

دا هیچ کاتێک هەبووە ماوەیەک ئازارت هەبووبێت، وەکو لە پشتتدا یان لە ملتدا، بەڵام هەر لە لە ڕابردوو :پسپۆڕی تەندروستی
. ونیان دەکاتوهەموو کەسێک ئەزم. ئەم ساتانەی هەبوونی ئازار زۆر ئاسایین. با نەخۆشەکە باسی بکاتیەوە ئازارەکە نەماوە؟ ۆخ

ئایا هەموو کەسێک لە ساتێک لە ژیانیدا سەرمای دەبێت؟ . نوا( نەخۆشکەوتن)ساتەکانی هەبوونی ئازار وەکو سەرمابوون 
ئەمە وەکو ساتەکانی . بەڵێ: نەخۆشزۆربەی کەسەکان بە درێژایی ژیانیان چەن جارێک سەرمایان دەبێت، وایە؟ . بەڵێ: نەخۆش

ئایا  ک کە سەرماتبووە،کاتێ. شتێکی ئاساییە کە بە درێژایی ژیانت چەن جارێک ئازاری جەستەییت هەبێت. هەبوونی ئازار وایە
هەمانشێوە دروستە بۆ ساتەکانی  ئەمەش بە. بەڵێ: نەخۆش؟ (چاک دەبیتەوە)زۆربەی کاتەکان بە تێپەڕبوونی کات دەیپەڕێنیت 

 .ئەگەر ئێمە ئاگاداری جەستەمان بین، ئازارەکە بە تێپەڕبوونی کات نامێنێت. هەبوونی ئازار
 

چی فێربووین دەربارەی ئازار، پێتوایە کە ئەم ساتانەی هەبوونی ئازار ئاماژە بە ئەگەر بیرمانبێت کە : پسپۆڕی تەندروستی
. زۆر ڕاستە. یەک هەیەیکە ئازار هەبوو هەمیشە ئەوە ناگەیەنێت کە بریندار .نەخێر: نەخۆشیەک دەدات لە جەستەدا؟ یبریندار

ی نونە، نیشانەکاوبۆ نم. وەکو سەرمابوون وایە. ی هەیەیەک لە جەستەدا بوونیساتەکانی هەبوونی ئازار ئەوە ناگەیەنێت کە بریندار
. سەرمابوون ئاماژە بەوە نادەن کەسێک شتێکی مەترسیداری هەیە و پێویستی بە چارەسەری پزیشکی زۆرە، وەکو شێرپەنجە

نی ئازاریش هەروەها ساتەکانی هەبوو. سەرمابوون کێشەیەکی سادەی ڕۆژانەیە و چارەسەر دەکرێت ئەگەر گرنگی بە خۆت بدەیت
 .کێشەیەکی سادەی ڕۆژانەیە و چارەسەر دەکرێت ئەگەر گرنگی بە خۆت بدەیت

 
لە کاتێکدا کە بە ساتێکی هەبوونی ئازاردا تێدەپەڕیت، چی فێربووین کە دەتوانن یارمەتیمان بدات لە : پسپۆری تەندروستی

ئەو ڕاهێنان و تەکنیکانەی کە فێربوون لە  یارمەتیان بدە تێبگەن چۆن. با نەخۆشەکە باسی بکاتچارەسەرکردنی ئەمە؟ 
هەموو ئەو شتانە چەن ڕیگایەکن کە . دانیشتنەکانی چارەسەردا یارمەتیان دەدات کاتێک بە ساتێکی هەبوونی ئازاردا تێدەپەڕن

اوەکو بە ڕاهێنان و جوڵە یارمەتی ئازارەکە دەدەن هەت. دەتوانن یارمەتیت بدەن لە چارەسەرکردنی ساتەکانی هەبوونی ئازار
 .تێپەڕبوونی کات نەمێنێت

 
با نەخۆشەکە ئەمە کورت بکاتەوە و  چۆن کورتەیەک باس دەکەیت لەسەر ئەوەی کە ئێستا باسمان کردن؟: پسپۆڕی تەندروستی

 .هەیە دەربارەی ئازار نڕێگەتپێدەدات کە بیبینیت کە ئایا بیر و باوەڕی تەندروستیا
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 ڕاهێنانی کار و فرمان
 دا ̀سەیری وەردەکاری زیاتر بکە  لە دانێشتنی  – رەسەروردەکاری چا

 :ئامانجەکانی چارەسەر
x باشترکردنی توانای نەخۆشەکە لە  ئەنجامدانی کار و فرمانی ژیانی ڕۆژانەی 
x کەمکردنەوەی هەستیاری سیستمی دەماری 
x ڵە و چالاکی و کار و فرمانوکەمکردنەوەی ترس و دوورکەوتنەوە لە جو 
x  مۆبیلیتی کە پێویستە بۆ ئەنجامدانی چالاکی و کار و فرمانێکی دیاریکراوزیادکردنی هێز و 
x  دەستەبەرکردنی هەل بۆ نەخۆشەکە هەتاوەکو ئەزمونی باری لەش و جوڵەی هەمەجۆر بکات و ئەو توانایەیان پێبدە بۆ

 دەستنیشانکردنی ئەو شتەی کە باشترینە بۆیان لە هەر ساتێکی دیاریکراودا
 

 
 :خاڵە گرنگەکان

x  ئەو هانداوتی ڕاهێنانی کار و فرمان بەکاربهێنە کە دانێشتنی پێشتر لەگەڵ نەخۆشەکە پڕتان کردبۆوە 
x تەرکیز بخەرە سەر کار و فرمان. تەرکیز مەخەرە سەر ئازار. 
x  باری لەش و جوڵەی هەمە جۆر تاقی بکەرەوە لە کاتی ئەنجامدانی چالاکی کار و فرماندا و ڕیبەری نەخۆشەکە بکە بۆ

 .ودەترینەوی ئەو شتە بدۆزێتەوە کە ئاسئەوە
x  دڵنیابەرەوە لەوەی نەخۆشەکە ئەو هەنگاوەی چالای هەڵبژێرێت کە دەتوانن پابەندبێت پێوەی و نزیکەی هەموو ڕۆژێک

 .تۆ نابێت هەڵبژاردنەکەیان بۆ بکەیت. ئەنجامی بدات
x  هەناسەدان بە سک یارمەتیان دەدات لە یارمەتی نەخۆشەکە بدە تێبگات لەوەی چۆن پشووی کورت لەگەڵ ئەنجامدانی

 هێمنکردنەوەی سیستمی دەماریاندا بۆ ئەوەی بەردەوامبن لە ئەنجامدانی چالاکی کار و فرمان 
 

ئەمە تەواوکەری ئەو چارەسەری ڕاهێنانی کار و فرمانەیە کە لە . هەنگاوەکان بۆ چارەسەری ڕاهینانی کار و فرمان لەم دانیشتەندا
 .بکە ̀نی تبۆ وردەکاری زیاتر لەسەر چۆنیتی پرکردنەوەی هەنگاوەکان سەیری دانیش. رکراوەتەوەدانیشتنی پێشودا پ

ونی چیان کردووە کاتێک هەنگاوەکانی چالاکی کار و فرمانیان وگفتوگۆ لەگەل نەخۆشەکە بکە دەبارەی  ئەوەی کە ئەزم .0
 ئەنجامداوە لە ماڵەوە

 کیەی کە ئێستاوە لە ماڵەوە ئەنجامی دەدەنبا نەخۆشەکە بڕیاربدات لەسەر ئەو هەنگاوی چالا .˻
 نەخۆشەکە هەڵیبژاردووە  هكئەو هەنگاوی چالاکییە ئەنجامبدە  .˼
 با نەخۆشەکە چالاکی پلانی ماڵەوە دابنێت بۆ ئەم هەنگاوە .˽

 
  ەکی مامناوەندایماوەکانی  ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندی

 
 :یەکانی چارەسەریوردەکار

 :ەرئامانجەکانی چارەس
x ودەکانی و ڕینماییەکانی چالاکی جەستەییوتێگەشتن لە چالاکی جەستەیی، س 
x فێربونی چۆنێتی بەکارهێنانی هەناسەدان بە سک لە کاتێکدا کە چالاکیدا 
x یەکی مامناوەندا بەبێ هەبوونی ئازارێکی بەرچاو یان کێشەیتریونی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندوئەزم 
x انی گۆڕانە جەستەییە ئەرێنیەکان کە ڕوودەدەن لە کاتی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە نکردنی سەرنجدوئەزمو

 ەکی مامناوەندا وەکو بەرزبوونەوەی لێدانی دڵ، هەناسە قورسی و ئارەقکردنەوەیتوندی
x تێگەشتن لە تاقیکردنەوەی قسە کردنەکە و مەشقکردن لەسەری 
x ەکی مامناوەندا بخرێتە ناو ژیانی ڕۆژانەیانەوەیتەیی لە توندیدانانی پلانێکی واقعیانە بۆ ئەوەی  چالاکی جەس 

 
 :خاڵە گرنگەکان

x ەکی ماماناوەندا لە ماڵەوە و یونی نەخۆشەکە لە کاتی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندیوگفتوگۆ لەسەر ئەزم
 .ستەییەوەێن و جیاتر چالاکبن لە رووی جەڵووەکەی لە یارمەتیدانیاندا هەتاوەکو زیاتر بجیگرنگی

x  پێویستە ئامانجێکی . دڵنیابەرەوە لەوەی کە لەگەڵ نەخۆشەکە باسی پلانی چالاکی جەستەیی  بکەیت لە ماڵەوە
ئامانجەکە ئەوەیەکە کەوا لە .  دەستپیکردن بە بڕێکی کەم لە چالاکی جەستەیی شتێکی ئاساییە. واقعیانە دابنێن

 بێت لە رووی جەستەییەوەوڵێت و زیار چالاک ونەخۆشەکە بکەیت کە زیاتر بج
x ئەمە مانای وایە کە . خۆیانە بجولێت لە توندیەکی مامناوەندا هتۆ دەتەوێت یارمەتی نەخۆشەکە بدەیت هەتاوەکو سەرب

پێویستە یارمەتیان بدەیت بۆ ئەوەی تێبگەن کە چۆن دەتوانن تاقیکردنەوەی قسەکردنەکە بەکاربهێنن و چۆن دەتوانێت 
 .یەک بگونجێنێتیچالاک

x ەکی مامناوەندا بە دەستبهێنێت یەک هەڵبژێریت کەسەکە بتوانێت چالاکی جەستەیی لە توندییڵنیابەرەوە لەوەی چالاکید
 بە بێ هەبوونی ئازارێکی بەرچاو یان کێشەیتر

 .ئەمە وەکو نواندێک ئەنجامبدە بۆ گروپەکە

 .بەشداربووەکان پێویستە دەقەکە بخوێننەوە و پاشان بەکاریبهێنن لە کاتێکدا کە نواندنەکە ئەنجامدەدەن. نواندن ئەنجامبدە بە گروپی بچوک
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 :دەتوانیت ئەم پرسیارانەی خوارەوە بەکاربهێنیت. باسی چالاکی جەستەیی بکە لەگەڵ نەخۆشەکە
x توندیەکی مامناوەندا ئەنجامبدەیت لە ژیانی ڕۆژانەتدا؟ توانیت چالاکی جەستەیی لە 
x وڵێیت؟ووڵێیت؟ ئەو شتە سادانە چین کە تۆ ئەنجامیان دەدەیت لە ژیانی ڕۆژانەتدا بۆ ئەوەی زیاتر بجوتوانیت کە زیاتر بج 
x چ شتێک بە باشی بەڕێوە دەچێت؟ 
x کت هەیە؟ێئاستەنگ یچ 

 
یەکی مامناوەند لە دانیشتنی یئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندئێمە بەردەوام دەبین لە : پسپۆڕی تەندروستی

ئێمە وردەوردە بڕی ئەو کاتە زیاد دەکەین بۆ ئەوەی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی ئاسانتربێت لە ژیانی . چارەسەرەکانماندا
 .ڕۆژانەتدا

 
وانیت شێوازی  ئەو چالاکی جەستەییە بگۆڕیت کە تۆ دەت. یەکی مامناوەندا ئەنجامبدەیخولەک چالاکی جەستەیی لە توند 01بۆ  ̀ 

ڕێبەری نەخۆشەکە بکە بۆ بەکارهێنانی تاقیکردنەوەی . نی شتێکی نوێ بکاتوپێشتر کردووتە بۆ ئەوەی نەخۆشەکە ئەزمو
تەوە چۆن  ڕیبەری نەخۆشەکە بکە بۆ ئەوەی بیربکا. وڵێنوەکی مامناوەندا دەجیقسەکردنەکە بۆ دەستنیشانی بکەن کە ئایا لە توندی

 .یەکی مامناوەندا بهێڵێتەوەیقورسییەکە کەم یان زیاد دەکات بۆ ئەوەی ئاساتەکە لە توند
 
 

دوای چالاکی جەستەییەکە، داوا لە نەخۆشەکە بکە هەناسەدان بە سک ئەنجامبدات بە  دانیشتنەوە یان بە پێوە هەتاوەکو ئەو 
 . ێتەوە بۆ باری ئاسایڕکاتەی هەناسەدانیان دەگە

 
ڕێبەری نەخۆشەکە بکە بۆ ئەوەی سەربەخۆیانە تاقیکردنەوەی قسەکردنەکە . ژار دووبارە بکەرەوە ˻ڕە بە لایەنی کەمەوە وسو ئەم

 .یەکی مامناوەندایبەکاربهێنێت و توانای گۆڕینی چالاکی جەستەییەکەی هەبێت بۆ هێشتنەوەی لە توند
 

پێتوایە دەتوانیت هەمان چالاکی جەستەیی لە ماڵەوە . ەنجامداخولەک چالاکی جەستەیت ئ_____ تۆ کۆی : پسۆری تەندروستی
 .با نەخۆشەکە پلان دابنێت بۆ پلانی چالاکی ماڵەوە. گفتوگۆ لەگەڵ نەخۆشەکەدا بکە ئەنجام بدەیت؟

 
 ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان

 بکە ٠و  ̀بۆ وردەکاری زیاتر سەیری دانیشتنی  – ەکانی چارەسەریوردەکاری
 :نی چارەسەرئامانجەکا

 
 

x یەکانی ئەرک و فرمانی ڕۆژانەی ڕاپەڕێنێتیباشترکردنی هێز و مۆبیلیتی نەخۆشەکە بۆ ئەوەی بتوانێت باشتر چالاک 
x شەکە فێری ئەو راهێنانە بکە کە دەتوانێت بەکاریبهێنێت بۆ ڕیگەگرتن و مامەڵەکردن لەگەڵ ئازار لە ماڵەوەۆنەخ. 
x ی نەخۆشەکە بۆ جیاکردنەوەی هەستی جەستەیی ئاسایی لە ئازارباشترکردنی ئاگاداری جەستەیی و توانا 
x کەمکردنەوەی هەستیاری سیستمی دەماری 
x وڵەکردن، چالاکی و ڕاهێنانودنەوەی ترس و دوررکەوتنەوە لە جرکەمک 
x ناساندنی ڕاهێنانەکان بۆ ناو پلانی چالاکی ماڵەوە 

 
 

 :خاڵە گرنگەکان
x وترداوە وەڵامدانەوەیەکی باشی هەبوو لە دانێشتنی پێشڕاهێنانەکان بەرەوپێشبەرە ئەگەر نەخۆشەک 
x لکەودڵنیابەرەوە لەوەی نەخۆشەکە هۆشیاردەکەیتەوە دەربارەی کەشەنگبوونی ئاسایی ماسو 
x ڕاهێنانەکان هەڵبژێرە لەسەر بنەمای کێشەکانی چارەسەری سروشتی نەخۆشەکە 
x و هەندێک ڕاهێنان هەڵبژێرە کە لە ماڵەوە ئەنجامدەدرێندەدەرێن  هەندێک ڕاهێنان هەڵبژێرە کە لە کلینیکەکەدا ئەنجام 
x خۆشەکە هەناسە دەدات لە کاتی ئەنجامدانی راهێنانەکاندا هدڵنیابەرەوە لەوەی ن 
x  جەستەیی، پرسیار لە نەخۆشەکە بکە دەربارەی ئەوەی کە هەست بە چی دەکەن لە ( هۆشیاری)بۆ زیادکردنی ئاگاداری

 کان ئەنجامدەدەنجەستەیاندا کاتێک کە ڕاهینانە
 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
 
 

 یەکان بکە لە دانیشتنی یەکەمدایسەیری وردەکار – یەکانی چارەسەریوردەکار
 

x   پلانی چالاکی ماڵەوە پێکهاتووە لە دانانی پلانێک کە مانابەخشە بۆ نەخۆشەکە و دەستەبەری چەن ڕێگایەک دەکات بۆ
سینی پلانەکە لە تۆمارەکەتدا بۆ ودڵنیابەرەوە لە نو. و فرمانی ژیانی ڕۆژانەیانمامەڵەکردن لەگەڵ  ئازار و باشترکردنی کار 

 .ئەوەی بە دواداچوون بکەیت لە دانیشتنی داهاتوودا
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 01دانیشتنی 
 

 :پێویستە ئەم چارەسەرانەی خوارەوە لە خۆبگرێت 01دانیشتنی 
x چێک ئین 
x ناوەنداەکی مامیماوەکانی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندی 
x ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان 
x دووبارە هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان 
x TNE  :پلانی تەندروستی 
x کۆتایی هێنان بە چارەسەر ئەگەر گونجا 

 
 چێك ئین

 
 ەکان بکە لە دانیشتنی یەکدایسەیری وردەکاری – ەکانی چارەسەریوردەکاری

 .ی خوارەوە لەگەڵ نەخۆشەکەچێک ئینەکە پێکهاتووە لە باسکردنی ئەم دوو پرسایرە
 چ شتێک بە باشی بەڕێوە چووە لە کۆتا جارەوە کە یەکمانبینیوە؟. 0         
 پلانی چالاکی ماڵەوە چۆن بەڕێوە چوو؟. ˻         

 
 ەکی مامناوەندایماوەکانی  ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندی

 
 :یەکانی چارەسەریوردەکار

 :ئامانجەکانی چارەسەر
x دەکانی و ڕینماییەکانی چالاکی جەستەییوشتن لە چالاکی جەستەیی، سوتێگە 
x نی چۆنێتی بەکارهێنانی هەناسەدان بە سک لە کاتێکدا کە چالاکیداوفێربو 
x ەکی مامناوەندا بەبێ هەبوونی ئازارێکی بەرچاو یان کێشەیترینی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندیوئەزمو 
x یەکان کە ڕوودەدەن لە کاتی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە یانە جەستەییە ئەرێننکردنی سەرنجدانی گۆڕوئەزمو

 یەکی مامناوەندا وەکو بەرزبوونەوەی لێدانی دڵ، هەناسە قورسی و ئارەقکردنەوەیتوند
x تێگەشتن لە تاقیکردنەوەی قسە کردنەکە و مەشقکردن لەسەری 
x یەکی مامناوەندا بخرێتە ناو ژیانی ڕۆژانەیانەوەیە تونددانانی پلانێکی واقعیانە بۆ ئەوەی  چالاکی جەستەیی ل 

 
 :خاڵە گرنگەکان

x یەکی مامناوەندا لە ماڵەوە و ينی نەخۆشەکە لە کاتی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی لە توندوگفتوگۆ لەسەر ئەزمو
 .ەێن و جیاتر چالاکبن لە رووی جەستەییەوڵوویەکەی لە یارمەتیدانیاندا هەتاوەکو زیاتر بجیگرنگ

x پێویستە ئامانجێکی واقعیانە . دڵنیابەرەوە لەوەی کە لەگەڵ نەخۆشەکە باسی پلانی چالاکی جەستەیی بکەیت لە ماڵەوە
ئامانجەکە ئەوەیە کەوا لە نەخۆشەکە .  دەستپیکردن بە بڕێکی کەم لە چالاکی جەستەیی شتێکی ئاساییە. دابنێن

 ی جەستەییەوەر چالاک بێت لە رووتڵێت و زیاوبکەیت کە زیاتر بجو
x ئەمە مانای وایە . ەکی مامناوەندایێت لە توندیڵووتۆ دەتەوێت یارمەتی نەخۆشەکە بدەیت هەتاوەکو سەربخۆیانە بج

پێویستە یارمەتیان بدەیت بۆ ئەوەی تێبگەن چۆن دەتوانن تاقیکردنەوەی قسەکردنەکە بەکاربهێنن و چۆن دەتوانێت 
 .ەک بگونجێنێتیچالاکی

x یەکی مامناوەندا بە يەک هەڵبژێریت کە کەسەکە بتوانێت چالاکی جەستەیی لە توندیکە چالاکی دڵنیابەرەوە لەوەی
 دەستبهێنێت بە بێ هەبوونی ئازارێکی بەرچاو یان کێشەیتر

 
 :دەتوانیت ئەم پرسیارانەی خوارەوە بەکاربهێنیت. باسی چالاکی جەستەیی بکە لەگەڵ نەخۆشەکە

x مامناوەندا ئەنجامبدەیت لە ژیانی ڕۆژانەتدا؟ توانیت چالاکی جەستەیی لە توندیەکی 
x توانیت کە زیاتر بجوڵێیت؟ ئەو شتە سادانە چین کە تۆ ئەنجامیان دەدەیت لە ژیانی ڕۆژانەتدا بۆ ئەوەی زیاتر بجوڵێیت؟ 
x چ شتێک بە باشی بەڕێوە دەچێت؟ 
x استەنگیەکت هەیە؟ئ چ 

 
یەکی مامناوەند لە دانیشتنی يچالاکی جەستەیی لە توندئێمە بەردەوام دەبین لە ئەنجامدانی : پسپۆڕی تەندروستی

ئێمە وردە وردە بڕی ئەو کاتە زیاد دەکەین بۆ ئەوەی ئەنجامدانی چالاکی جەستەیی ئاسانتربێت لە ژیانی . چارەسەرەکانماندا
 .ڕۆژانەتدا

 
جەستەییە بگۆڕیت کە   هیی ئەو چالاکیتۆ دەتوانیت شێواز. یەکی مامناوەندا ئەنجامبدەيخولەک چالاکی جەستەیی لە توند ˻0بۆ  ٠

ڕێبەری نەخۆشەکە بکە بۆ بەکارهێنانی تاقیکردنەوەی . ونی شتێکی نوێ بکاتوپێشتر کردووتە بۆ ئەوەی نەخۆشەکە ئەزم
ڕیبەری نەخۆشەکە بکە بۆ ئەوەی بیربکاتەوە چۆن . وڵێنویەکی مامناوەندا دەجیقسەکردنەکە بۆ دەستنیشانی بکەن کە ئایا لە توند

 .ەکی مامناوەندا بهێڵێتەوەیقورسییەکە کەم یان زیاد دەکات بۆ ئەوەی ئاساتەکە لە توندی
 

دوای چالاکی جەستەییەکە، داوا لە نەخۆشەکە بکە هەناسەدان بە سک ئەنجامبدات بە  دانیشتنەوە یان بە پێوە هەتاوەکو ئەو 
 . کاتەی هەناسەدانیان دەگەرێتەوە بۆ باری ئاسای

پێتوایە کە دەتوانیت هەمان چالاکی جەستەیی لە . خولەک چالاکی جەستەیت ئەنجامدا_____ تۆ کۆی : پسۆری تەندروستی
 با نەخۆشەکە پلان دابنێت بۆ پلانی چالاکی ماڵەوە. گفتوگۆ لەگەڵ نەخۆشەکەدا بکە  ماڵەوە ئەنجام بدەیت؟
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 ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان
 بکە ٠و  ̀یاتر سەیری دانیشتنی بۆ وردەکاری ز – ەکانی چارەسەریوردەکاری

 :ئامانجەکانی چارەسەر
x ەکانی ئەرک و فرمانی ڕۆژانەی ڕاپەڕێنێتیباشترکردنی هێز و مۆبیلیتی نەخۆشەکە بۆ ئەوەی بتوانێت باشتر چالاکی. 
x ەنەخٶشەکە فێری ئەو راهێنانە بکە کە دەتوانێت بەکاریبهێنێت بۆ ڕیگەگرتن و مامەڵەکردن لەگەڵ ئازار لە ماڵەو. 
x باشترکردنی ئاگاداری جەستەیی و توانای نەخۆشەکە بۆ جیاکردنەوەی هەستی جەستەیی ئاسایی لە ئازار 
x کەمکردنەوەی هەستیاری سیستمی دەماری. 
x دنەوەی ترس و دوررکەوتنەوە لە جوڵەکردن، چالاکی و ڕاهێنانرکەمک 
x ناساندنی ڕاهێنانەکان بۆ ناو پلانی چالاکی ماڵەوە 

 :خاڵە گرنگەکان
x وترداوهێنانەکان بەرەوپێشبەرە ئەگەر نەخۆشەکە وەڵامدانەوەیەکی باشی هەبوو لە دانێشتنی پێشڕا 
x ولکەودڵنیابەرەوە لەوەی نەخۆشەکە هۆشیاردەکەیتەوە دەربارەی کەشەنگبوونی ئاسایی ماس 
x ڕاهێنانەکان هەڵبژێرە لەسەر بنەمای کێشەکانی چارەسەری سروشتی نەخۆشەکە 
x رە کە لە کلینیکەکەدا ئەنجامدەدەرێن و هەندێک ڕاهێنان هەڵبژێرە کە لە ماڵەوە ئەنجامدەدرێنهەندێک ڕاهێنان هەڵبژێ 
x دڵنیابەرەوە لەوەی نەخۆشەکە هەناسە دەدات لە کاتی ئەنجامدانی راهێنانەکاندا 
x  لە جەستەیی، پرسیار لە نەخۆشەکە بکە دەربارەی ئەوەی هەست بە چی دەکەن ( هۆشیاری)بۆ زیادکردنی ئاگاداری

 .جەستەیاندا کاتێک ڕاهینانەکان ئەنجامدەدەن
 

. با نەخۆشەکە ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و کشان هەڵبژێرێت کە لە ماڵەوە بەردەوامدەبێت لە ئەنجامدانیان، دوای تەواوبوونی چارەسەرەکە
 :بۆ بە دەستهێنانی ئەمە، ئەم هەنگاوانەی خوارەوە ئەنجامبدە

. ی کە نەخۆشەکە ئەنجامی داون لە ماڵەوە لە ماوەی هەموو دانیشتنەکانی چارەسەرەکەدالیستێک دانێ بۆ ئەو راهێنانانە .0
 هانداوتەکانی ڕاهێنانەکە بەکاربهێنە وەکو سەرچاوە

ودیان دەبێت بۆی هەتاوەکو لە لە ماڵەوە بە ڕیکوپێکی وداوا لە نەخۆشەکە بکە ئەو ڕاهێنانانە هەڵبژێرێت کە پێی وایە زۆترین س .˻
ڕێبەری نەخۆشەکە بکە لە دەستنیشانکردنی ئەو ڕاهێنانانەی کە واقعی دەبێت بۆیان هەتاوەکو بە ڕێکو پێکی . ئەنجامی بدەن
 .ئەنجامی بدەن

ەرەوە لەوەی کە بدڵنیا. داوا لە نەخۆشەکە بکە پشانت بدات کە چۆن ئەو ڕاهێنانانەی کە هەڵیانبژاردووە ئەنجامی دەدەن .˼
کو ئەوە بێت کە لە ماڵەوە ئەنجامی دەدات کە پێکبێت لە هەمان ژمارەی دووبارەکدنەوە، نەخۆشەکە ڕاهێنانەکە ئەنجامدەدات وە

 . قورسایی، هتد
 .داوتەکان بکە بۆ نەخۆشەکە کە ئەو ڕاهێنانانەی تێدایە کە هەڵیانبژاردووەگن هدەستەبەری ه .˽

 
 دووبارە هەڵسەنگاندنەوەی  ئامانجەکان

 
 نی چوارداتەکان بکە لە دانیشییسەیری وردەکار – ەکانی چارەسەریوردەکاری

 دووبارە هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان –ئامانجەکانی چارەسەر 
x  چ شتێک باشتربووە و چ شتێک باشتر نەبووە –هەڵسەنگاندنی بەرەوپێشچوون 
x  بەرەوپێشچوونەکەیان و چیان پێویستە بۆ بەردەوامبوون لەسەری( بینینی)یارمەتی نەخۆشەکە بدە بۆ ناسینەوەی 
x ئەنجامەکانی دووبارە  –ەکانی نەخۆشەکە ینیاری کۆبکەرەوە بۆ دانانی پلانێکی چارەسەری تایبەت بە پێویستیزا

 .هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان یارمەتیت دەدات لە بڕیاردان لەسەر ئەوەی  ئایا ئەمە کۆتا دانیشتنی چارەسەرە یاخود نا
 

 نجەکاندووبارە هەڵسەنگاندنەوەی ئاما –ئامانجە گرنگەکان 
لەسەر بنەمای پێوەری  –ئامانجەکان " بچۆرە سەر ئەو بەشەی پلانی چارەسەکە کە ناوی . می هەڵسەنگاندی نەخۆشەکە بەکاربهێنەڕفۆ

ئێستا، تۆ دووبارە تاقیکردنەوە بۆ . دا ˽ئەم بەشەت تەواوکردووە دوای هەڵسەنگاندنەکە و لە کاتی دانیشتنی چارەسەری ."  دەرئەنجام
هەموو نەخۆشەکان ئەم ئامانجانەی خوارەوەیان دەبێت بۆ . نجەکان دەکەیت کە لە پلانی چارەسەری نەخۆشەکەدا هەبووەهەموو ئاما

 :ئەوەی تۆ دووبارە تاقیکردنەوەیان بۆ بکەیت
x  کۆی کاتەکە –تاقیکردنەوەی دانیشتن و هەستان 
x کۆی نمرەکە –هەڵسەنگاندنی ئازار  -دوپرسیارەکانی خ 
x تی خەوتنت هەڵدەسەنگێنیت؟ێووەوە، چۆن کواللە ماوەی مانی پێش 
x  یەک ئەنجامدەدەیت کە بتوانێت ئارەقت پیبکاتەوە؟ یهیچ چالاک( بەردەوامی)بە لایەنی کەمەوە هەفتەی جارێک، بە ڕیکو پێکی- 

 ژمارەی کاژێرەکان
x  0چالاکی 
x  چالاکی˻  
x  چالاکی˼  

 
و هەیە کە دووبارە ( سێنتراڵ سێنسیتایزەیشن ئینڤێنتۆری)ت، کەواتە تۆ ئەگەر تۆ چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک دەکەی

 .تاقیکردنەوەی بۆ بکەیت
بگەرێرەوە بۆ بەشی بۆ . بۆ دووبارە هەڵسەنگاندنەوەکە، تەواوی دەکەیت وەکو ئەوەی ئەنجامتدابوو لە کاتی هەڵسەنگاندنی سەرەتادا

 .ری دەرئەنجامانەزانینی چۆنێتی سەرپەرشتیکردنی هەر یەکەێک لەم پێوە
 

 :، باسی ئەم زانیارانەی خوارەوە بکە لەگەڵ نەخۆشەکە"دووبارە هەڵسەنگاندنەوەی ئامانجەکان"دوای تەواوکردنی 
x بەرەوپێشچوونی ئامانجەکان 
x یەیچ ئامانجێک بەدەستهێنراوە و ئەمە مانای چ 
x چ ئامانجێک پیویستە هێشتا ئیشی لەسەر بکرێت 
x ر گونجاوەئایا کۆتای هێنان بە چارەسە 
x ودەن بۆ ئەوەی خۆیان لە ماڵەوە بەردەوامبن و ئیش لەسەر ئەو ئامانجانە بکەن کە هیشتا ماون وئایا ئاس 
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TNE  :پلانی تەندروستی 
 : زانیاری پێشینە

ەکاردێت کە پێکهاتوون لە پلانی تەندروستی لە زۆربەی بوارەکانی تەندروستیدا ب(. coping)پلانی تەندروستی زۆربەی کات پێی دەوترێت پلانی ڕاهاتن 
پلانی تەندروستی بریتییە لە پلانێک کە نەخۆشەکە دروستی دەکات بۆ . مامەڵەکردن لەگەڵ نەخۆشی درێژخایەن، ئازار، نێشانەکانی شێرپەنجە و کێشە دەروونییەکان

 : هەیە، پلانی تەندروستی ئەم مەبەستانەی خوارەوەی هەیە بۆ ئەو کەسانەی کە ئازاریان. ئەوەی بتوانن کۆنترۆڵی نیشانەکانی دۆخی تەندروستییەکەیان بکەن
x  چونکە  –ڕیبەری نەخۆشەکە دەکات بۆ بەردەوامبوون لە ئەنجامدانی ئەو چالاکیانەی کە دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی هەستیاری سیستمی دەماری

بێت لە ئەنجامدانی ئەو چالاکیانەی کە ئێش دەکەن بۆ پێچەوانەکردنەوەی  گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک کاتی پێویستە، گرنگە نەخۆشەکە بەردەوام
یە ئازارەکەی بە تەواوی لانەچووبێت، بەڵام  ەلە ماوەی دانیشطنی چارەسەری پێشوودا، نەخۆشەکە لەوان. کەمکردنەوەی هەستایری سیسیتمی دەماری

پلانی تەندروستی ڕیگایەکە بۆ . هەبێت بۆ کۆنترۆڵکردنی ئازار دەبێت توانایان هەبێت لە ئەنجامدانی ئەرک و فرمانی ژیانی ڕۆژانەیەندا و توانایان
 .یارمەتیدانی نەخۆشەکە بۆ ئەوەی پلانێکدانێت هەتاوەکو بەردەوامبێت لەسەر پرۆسەی تەندروستی بۆ ئەوەی ئازاریان بە تەواوی نەمێنێت

x ڵ ئازار ئەگەر هاتوو ئازارەکە زیادیکردن لە هەر ساتێکدا یارمەتی نەخۆشەکە بدە بۆ ئەوەی بزانێت کە چەن ڕێگایەک هەیە بۆ مامەلەکردن لەگە– 
پلانی . انەدانەخۆشەکە پێویستە بزانێت کە سەربەخۆ دەتوانن ماماڵە لەگەڵ ئازار بکەن و زیادبوونێک لە ئازاردا مانای ئەوە نییە برینداری هەیە لە ش

ەگەر ئازار زیادیکرد هەتاوەکو نەبێتە هۆی ترس و هەلسوکەوتی دوورەپەرێزی تەندروستییەکە یارمەتی نەخۆشەکە دەدات بۆ ئەوەی بزانێت چی بکات ئ
 .کە دەبێتە هۆی خراپترکردنی ئازارەکە( دوورکەوتنەوە)

x  بگەرێینەوە بۆ دانێشتنی یەکەمی ئەم ڕیبەرییە، باسی قۆناغەکانی گۆڕانمان کردن کە هەموو مرۆڤەکان پێیدا  –هێشتنەوەی هەڵسوکەوتە گۆڕاوەکان
هێشتنەوەی گۆڕانەکان لە هەڵسوکەوتدا، وەکو زیادکردنی ئاستی چالاکی جەستەیی، شتێکی . دەبن کاتێک هەوڵدەدەن کە هەڵسوکەوتێک بگۆڕنتێپەر

توێژینەوە دەریخستووە کە ئەگەر کەسێک پلانێکی هەبێت لەسەر چۆنێتی هێشتنەوەی هەڵسوکەوتەکان، ئەوا ئەگەرێکی زیاتریان هەیە کە . قورسە
 .بن لەسەر ئەنجامدانی هەڵسوکەوتی تەندروست بە تێپەڕبوونی کاتبەردەوام

 
لە رووی جەستەییەوە چالاک بە، خواردنی تەندروست بخۆ، باش خەوتن، کۆمەڵایەتی بە و هێمن : تەدروستییەکە وێنەی ئەم بوارانەی خوارەوەی لەخۆ گرتووە   پلانە

توانێت چالاکیەکانی ئەم بوارانە بە ڕیکو پێک ئەنجامبدات، ئەوا هەستیاری سیستمی دەماری کەمدەبێتەوە، توێژینەوە دەریخستووە کە ئەگەر کەسێک ب. و لەسەرخۆ بە
لێرەدا چەند نموونەیەکی چالاکی تەندروست هەیە کە دەتوانێت ئازار کەمبکەنەوە و ڕیگەی لێبگرن . و بەم ڕێگەیە، دەتوانرێت ئازار کەم بکرێتەوە و کۆنترۆڵ بکرێت

 :رەی هەڵسوکەوتی تەندروستدالەم پێنج بوا
x تۆ لەگەڵ نەخۆشە زۆر باسی ئەمەت کردووە. وەکو باسمانکرد، چالاکی جەستەیی بەردەوام ئازار کەم دەکاتەوە: لە رووی جەستەییەوە چالاک بە .

کی جەستەیی لە توندییەکی مامناوەندا نەخۆشەکە پیویستە پێشتر پلانێکی هەبێت لەسەر ئەوەی چۆن زیاتر بجووڵێت، چ ڕاهێنانكی ئەنجامبدات، و چۆن چالا
 .ئەمانە بخەرە ناو پلانی تەندروستییەکەوە. ئەنجام بدات

x بە تایبەت، لێرەدا چەن پێشنیارێکی . توێژینەوە درەیخستووە کە ژەمەخۆراکی تەندروست ڕێگە خۆشکەرە بۆ کەمردنەوەی ئازار: خواردنی تەندروست بخۆ
لیتر ئاو بخۆرەوە، سەوزە و میوە بخۆ و دووربکەوەرەوە لە خواردنە ئامادەکراوەکان و ئەو خواردنەوانەی کە  ٢ۆژێکدا لە ڕ: پەیوەندیدار بە ئازارەوە هەیە

 .وكردن لە سیستمی دەماریدا ەشەکری تێدایە، چونکە چەن پێکهاتەیەکیان تێدایە کە دەبنە هۆی ه
x كانی خەوتنی تەندروستت کردووە لەگەڵ  تۆ پێشتر باسی سووده. ەر ئازاروەکو باسمانکرد، خەوتن کاریگەریەکی بارچاوی هەیە لەس: باش خەوتن

 .بۆ پلانی تەندروستییەکە، با نەخۆشەکە دەستنیشانی ئەو خووانە بکات کە دەستیپێدەکەن، دەوەستن لە ئەنجامدانی، و بەردەوامدەبن لەسەری. نەخۆشەکە
x زۆربەی کات . ەکی کۆمەڵایەتی بەهێزیان هەیە ڕێژەیەکی کەمتری ئازاری درێژخایەنیان هەیەتوێژینەوە دەریخستووە ئەو کەسانەی پاڵپشتی: کۆمەڵایەتی بە

یەتییەکان وەکو ئازار دەکرێت چالاکییە ئاساییە کۆمەڵایەتییەکانی کەسێک تێکبدات و ئاستەنگیان بۆ دروست بکات لە بەردەوامبوون لەسەر چالاکییە کۆمەڵا
بەڵام گرنگەکە بۆ کەسەکە کە پەیوەندی کۆمەڵایەتی تەندروست بهێڵێتەوە، چونکە ئەمە دەبێتە . و هاوڕێکانیانسەیرانکردن و سەردانکردنی ماڵی خزم 

بۆ پلانی تەندروستییەکە، با نەخۆش دیاری بکات کە چی دەکەن بۆ ئەوەی پەیوەندییەکی کۆمەڵایەتی . هۆی کەمکردنەوەی هەستیاری سیستمی دەماری
 .ئەرێنیان هەبێت

x تۆ ئەمەت لەگەڵ نەخۆشەکە باسکردووە بە بەکارهێنانی . ئەمە پەیوەندی بە مامەڵەکردن لەگەڵ ئاستەکانی فشارەوە هەیە: رخۆ بەهێمن و لەسەTNE  شێر
توێژینەوە دەریخستووە ئەو کەسانەی دەتوانن کۆنترۆڵی وەڵامدانەوەیان بۆ فشار و ئاستەنگیەکان بکەن، کەمتر ئازاری (. گێچ)خێراپێو TNEو 

بۆ پلانی تەندروستییەکە، با نەخۆشەکە دەستنیشانی ئەو شتانە بکات کە دەتوانن ئەنجامی بدەن بۆ ئەوەی بە هێمنی و تەندروستی . یەنیان هەیەدرێژخا
 .بمێننەوە تەنانەت کاتێک ڕووبەڕووی ئاستەنگی دەبنەوە لە ژیانی ڕۆژانەیاندا

 
 :وەردەکارییەکانی چارەسەر
 ی تەندروستیپلان –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

 :ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە بۆ ئەوەی لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگات TNE" پلانی تەندروستییەکە"
x  دەتوانن هەندێک شت یەنجامبدەن لە ژیانی ڕۆژانەیاندا بۆ ئەوەی کۆنترۆڵی ئازار بکەن و ڕێگە لە ئازار بگرن 
x شەکەرن کە چۆن و کەی کەسەکە ئەزموونی ئازار دەکاتفاکتەرە جەستەیی، کۆمەڵایەتی و دەروونییەکان ڕیگەخۆ 
x  جەستەمان دەتوانێت بگۆڕێت –ئازار هەمیشەیی نییە 

 
 پلانی تەندروستی –خاڵە گرنگەکان 

x  بکات  نەخۆشەکە ئەگەرێکی زیاتری هەیە ئەم پلانە بە سەرکەوتووی جێبەجێ –پاڵپشتی نەخٶشەکە بکە بۆ بڕیاردان لەسەر ئەوە باشترین شت چییە بۆیان
 .ئەگەر هاتوو خۆیان دروستی بکەن، وەک لەوەی تۆ بۆیان دروست بکەیت

x پێشنیاری چالاکییەک مەکە بۆ پلانەکە کە واقعی نییە بۆ نەخۆشەکە 
 
 

ی کە تۆ دەتوانیت هەروەها ئەم پلانە پێکدێت لەو شتانە. پلانێک دروست دەکەین بۆ ئەوەی بەردەوامبیت لەسەر کۆنترۆڵ کردنی ئازارەکەت: پسپۆڕی تەندروستی
هەروەها، ئەم پلانە یارمەتیت دەدات بۆی . ئەنجامیان بدەیت بۆ کەمکردنەوەی هەستیاری سیستمی دەماری، بۆئەوەی بە تێپەڕبوونی کات ئازەکە ئەوەندەیتر کەم ببێتەوە

ژایی ئەم دانیشتنی چارەسەرانە، تۆ فێری چەند تەکنیک و بە درێ. بتوانیت لەسەر بەردەوامبوون لە ئەنجامدانی چالاکییەکانی ئەرک و فرمانی ژیانی ڕۆژانەت
بەڵام زۆربەی کات دەکرێت قورس بێت بۆ دەستپێکردن بە ئەنجامدانی هەڵسوکەوتی تەندروست . رێگایەکی زۆر بوویت بۆ مامەڵەکردن و ڕێگەگرتن لە ئازار

تی کەسەکان بدات لە دەستپیکردن و هێشتنەوەی هەڵسوکەوتە تەندروستەکان بریتییە لە یەکێک لەو شتانەی کە دەتوانێت یارمە. تەنانەت ئەگەر بشزانیت کە باشە بۆت
 .کەواتە، من ڕێبەریت دەکەم بۆ دروستکردنی پلانێکی تەندروستی. دروستکردنی پلانێک
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نج هەڵسوکەوتە وێنەکان گوزارشت لە پێ. دەتوانیت وێنەکان لە بەشی دەرەوەی وەرەقەکە ببینیت. هانداوتەکان بدە بە نەخۆشەکە 
ەکان یتەندروستەکە دەکەن کە یارمەتی کۆنترۆڵکردنی ئازار دەدەن و یارمەتیت دەدەن لە هێشتنەوەی توانات بۆ ئەنجامدانی چالاکی

وێنەکان لە چەپەوە بۆ ڕاست . لەگەڵ نەخۆشەکەدا باسی بکەپێتوایە هەر وێنەیەک گوزارشت لە چی دەکات؟ . لە ژیانی ڕۆژانەتدا
لە ڕووی جەستەییەوە چالاک بە، خواردنی تەندروست بخۆ، باش خەوتن، کۆمەڵایەتی بە و هێمن و : انە دەکەنگوزارشت لەم
 .ونەی هەڵسوکەوتی تەندروست بێنەرەوە بۆ هەر یەکێک لە بوارەکان بۆ ئەوەی تێبگەن لە هەر پێنج بوارەکەونم. لەسەرخۆ بە

 
بیردەکەیتەوە . ی ڕۆژانەتدا بۆ ئەوەی کۆنترۆڵی ئازار بکەیت و ڕیگەی لێبگریتبیردەکەیتەوە چی بگۆڕیت لە ژیان: پسپۆڕی تەندروستی

بیردەکەیتەوە لەوەی کە بەردەوامبیت لە ئەنجامدانی چ . چی بگۆڕیت بۆئەوەی پابەندبیت بە پێنج هەڵسوکەوتە تەندروستەکەوە
ردەوامبیت لە ئەنجامدانی چ شتێک بریتین بە. یت بە ئەنجامدانی چ شتێک هشتێک، بوەستیت لە ئەنجامدانی چ شتێک و دەستبک

لەو شتانەی تۆ ئەنجامت داون و یارمەتیدەربوون بۆ کۆنترۆڵکردنی ئازار و هێشتنەوەت بە چالاکی و ئەنجامدانی فرمانی ژیانی 
بوەستیت لە . دەیتونە، لەوانێیە زۆربەی ئێوارەکان پیاسە بکەیت یان زۆربەی شەوەکان ڕاهێنانی خابوونەوە ئەنجامدەوبۆ نم. ڕۆژانەت

ئەنجامدانی چ شتێک بریتین لەو شتانەی دەکرێت بوەستیت لە ئەنجامدانیان یان کەیان بکەیتەوە بۆ ئەوەی باشتر کۆنترۆڵی ئازار 
یان دەکرێت بوەستیت لە بەکارهێنانی مۆبایلەکەت لە . نە، دەتوانیت بوەستیت، لە ئەنجامنەدانی چالاکی لە شەوداوبۆ نمو. بکەیت
دەستبکەیت بە ئەنجامدانی چ شتیک بریتین لە شتانێکی نوێ . گەدا لەبەرئەوەی ئاستەنگی دروست دەکات بۆ خەولێکەوتنناو جێ

یەکی ماناوەندا هەموو ڕۆژێک بۆ یونە، دەتوانیت دەستبەکیت بە ڕۆشتن لە توندوبۆ نم. کە دەتوانیت زیادیان بکەیت بۆ ژیانی ڕۆژانەت
 .ستبکەیت بە هەندێک لەو ڕاهێنانانەی بەهێزکردن و کشان، زۆربەی ڕۆژەکانی هەفتەخولەک یان دەتوانیت دە 01ماوەی 

 
. بیربکەرەوە لەو هەموو شتەی فێربوویت لە چارەسەرەکەدا. سە لە هەر یەکێک لەو سێ بوارەداوشت بنو ˾بە لایەنی کەمەوە 

 .ە  سەلمێنراون بۆ یارمەتیدانی کۆنترۆڵکردنی ئازارلە پێنج هەڵسوکەوتە تەندروستەکەدان ک  كههەروەها ئەو شتانە لەبەرچاوبگرە 
بەڵام دڵنیابەرەوە  ،دەتوانیت باسی بیرۆکە بکەیت لەگەڵ نەخۆشەکەدا. یەیپاڵپشتی نەخۆشەکە بکە بۆ تەواوکردنی ئەم چالاک
ئەگەر نەخۆشەکە . بۆیان ەینەخۆشەکە پێویستە ئەو شتانە هەڵبژێرێت کە واقعی. لەوەی خۆیان ئەوە هەڵدەبژێرن کە باشترینە بۆیان

بیری هەر خاڵێکیان  یان دەتوانن وێنەیەکیان شتێک بکێشن کە. وسێت، تۆ دەتوانیت نوسینەکەیان بۆ ئەنجامبدەیتونەیزانی بن
 .کۆپیەک لای خۆت هەڵبگرە لە فایلی نەخۆشەکەدا. با نەخۆشەکە هانداوتە تەواوکراوەکان بباتەوە بۆ ماڵەوە. دەهێنێتەوە

 ن بە چارەسەر ئەگەر گونجاوبووکۆتایی هێنا
 :زانیاری پێشینە

نەخۆشەکە بەم زووانە سەربەخۆدەبن و . ەکەی قۆناغی کۆتایی چارەسەر، وەکو هەڵسەنگان و چارەسەرەکە گرنگەیئامانجە گشتی
 .لەبەرئەوە گرنگە ئێمە دڵنیابینەوە لەوەی کە ئەو هەستی دەسەڵاتەیان پێبدەین بۆ ئەنجامدانی ئەمە

 
 :ەکانی چارەسەریوردەکاری

 کۆتایی هێنان بە چارەسەر ئەگەر گونجاوبوو –ئامانجەکانی چارەسەر 
x ئایا گونجاوە کۆتایی بهێندرێت بە چارەسەر بارەی کە ەلە لە گفتوگۆکردن لەگەڵ نەخۆشەکە یئامەنجی ئەمە بریتی 

 کۆتایی هێنان بە چارەسەر ئەگەر گونجاوبوو – -خاڵە گرنگەکان 
x  کە ئایا گونجاوە بۆ کۆتایی هێنان بە چارەسەر، ئەمانەی خوارەوە لەبەرچاو بگرەبۆ دەستنیشانکردنی: 

o دەستهێناوە لەسەر بنەمای پلانی چارەسەرەکە؟ ئایا نەخۆشەکە ئامانجەکانی بە 
o  ئایا نەخۆشەکە لە خۆی ڕادەبینێت کە دەتوانن پلانی تەندروستیەکە ئەنجامبدەن بۆ هێشتنەوەی توانایان بۆ

 ر و فرمانی ژیانی ڕۆژانەیان؟ئەنجامدانی کا
o یان دەیانەوێت بەردوامبن لە . ئایا نەخۆشەکە هەست بە ئاسودەیی دەکات لە کۆتایی هێنان بە چارەسەر

 چارەسەر؟
o  ئایا دەکرێت چارەسەرەکە بەردەوامبێت؟ 
o ونکردنی ئازار؟وخۆشکەربێت بۆ ئەزم ئایا نەخۆشەکە هیچ بیر و باوەڕێکی ناتەندروستی هەیە ڕێگە 

 
دەکرێت گونجاوبێت بۆ . دووکتان پێی دەگەن پێویستە بڕیارێک بێت کە هەر. فتوگۆ لەسەر ئەم بڕیارە بکە لەگەڵ نەخۆشەکەگ

نەخۆشەکە بەردەوامبێت لە داواکردنی پاڵپشتی ( ˻ئامانجەکان هێشتا بە دەست نەهاتوون، ( 0: بەردەوامیدان بە چارەسەر ئەگەر
( ˼یەکەدا وەکو ئەنجامدانی ڕاهێنان و چالاکی جەستەیی بە شێوەیەکی بەردەوام،یتەندروست بۆ ئەنجامدانی چالاکیەکان لە پلانی

نەخۆشەکە هێشتا بیر و باوەڕی ناتەندروستی هەیە ئەگەری هەیە ببنە هۆی ( ˽یان /نەخۆشەکە پێی خۆشە کە بەردەوامبێت، و
 .ەکەییەکان و جێبەجێ نەکردنی پلانی تەندروستییدوورکەوتنەوە لە چالاک

 
مانگێک بۆ چەن  دوەکو دەزانین، دەکرێت چەن. یە بۆ بەردەوامبوون لە چارەسەر تەنها لەبەرئەوەی نەخۆشەکە ئازاری هەیەیگونجاو ن

 .ساڵێک بخایەنێت بۆ ئەوەی بە تەواوی ئەو گۆڕانانەی نۆسیپلاستیک پێچەوانە بکرێنەوە کە ڕیگەخۆشکەرن بۆ ئازاری نۆسیپلاستیک

با بەشداربووەکان پلانی تەندروستیەکە پڕ بکەنەوە بۆ خۆیان لە کاتێکدا تۆ نواندن دەکەیت . م نواندنە ئەنجامبدە بۆ گروپەکەئە
 .یەکە(TNE)بۆ

پێویستە بەشداربووەکان دەقەکە بخوێننەوە بۆ خۆیان و پاشان بەکاریبهێنن لە کاتێکدا کە نواندنەکە . نواندن بکە بە گروپی بچوک
 .ەنئەنجامدەد

 سەرنجیاندا نواندنەکەدابە گروپی گەورە، با هەندێک لە بەشداربوەکان ئەوەی لە . با هەموویان بگەڕێنەوە بۆ شوێنەکانی خۆیان
 .ئەم کاتە وەکو هەلێک بەکاربهێنە بۆ جەختکردنە سەر خاڵە گرنگەکان و ڕاستکردنەوەی هەر هەڵەتێگەشتنێک. بکەن یباس
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تەرکیزی پلانە نوێیەکەی . بوو لە بەردەوامبوون لە چارەسەر، کەواتە پلانێکی چارەسەر بۆ نەخۆشەکە دابنێئەگەر بڕیارەکە بریتی
دەستهێنانی سەربەخۆبوون بێت بۆ نەخۆشەکە لە پلانی تەندروستی، بەرەوپێشچوونی چالاکی  چارەسەر پێویستە لەسەر بە

ئەگەر نەخۆشەکە بەردەوامبێت لەسەر . نەکانی بەهێزکردن و کشانجەستەیی لە توندیەکی مامناوەندا، و بەرەوپێشچوونی ڕاهێنا
ەخۆشەکە نئەگەر . یەکانی کار و فرماندا، گونجاوە کە ڕاهێنانی کار و فرمانی زیاتر زیاد بکرێتیهەبوونی ئاستەنگی لەگەڵ چالاک

زیادبکرێت بۆ  TNEازار، گونجاوە کە ونکردنی ئوبەردەوامبێت لەسەر هەبوونی بیروباوەڕی ناتەندروست کە ڕێگەخۆشکەربن بۆ ئەزم
 .پلانی چارەسەرەکە

 
یە نەخۆشەکە بە سەدمەندی بزانێت کە بەردەوامبێت لەسەر ئامادەوون لە دانیشتنەکانی چارەسەردا بۆ ئەوەی  هزۆربەی کات لەوان

لەگەڵ نەخۆشەکەدا ئیش بکە  ئەگەر کرا، دەتوانیت دەستەبەری ئەمە بکەیت، یان. ڕۆتینی ڕاهێنان و چالاکی جەستەیی بهێڵێتەوە
ونە، نەخۆشەکە دەتوانێت مامۆستایەکی لەشجوانی وبۆ نم. یە دەکاتیبۆ دۆزینەوەی ڕێگایەک کە دەستەبەری ئەم خزمەتگوزار

 .بەکاربهێنێت لە هۆڵی لەشجوانیدا( فتنس)
 

کە کەی یان ئایا پێویست دەکات بێنەوە باسی بکەیت لەگەڵ نەخۆشەکە  لەوەی کە  وه ره دڵنیابه. ئەگەر چارەسەرەکە کۆتایی پێدێت
 ودوونە، ئەگەر نەخۆشەکە زیادبوونێکی لەثری ئازاری هەبوو وە ئاستەنگیان هەبوو لە کۆنترۆڵکرنیدا، دەکرێت سوبۆ نم. بۆ لات

یان ئەگەر نەخۆشەکە نەیتوانی پەیڕەوی پلانی . دانیشتنێکی چارەسەری کەم دبەخشبێت کە بێنەوە بۆ لات بۆ چەن
ەکەیان بکەن، کە پێکهاتبوو لە هێشتنەوەی چالاکی جەستەیی و فرمانی ژیانی ڕۆژانەیان، پێویستە بێنەوە بۆ لات بۆ یوستیتەندر

 .پاڵپشتی
 

 سەرچاوەی فێربوونی زیاتر
 

x  ئازاری درێژخایەن ڕاهاتن لەگەڵ –ڤیدیۆ :ctube.com/watch?v=KwGMWTUFu0https://www.you 
 

x  دروستکردنی پلانی ڕاهاتن –ڤیدیۆ  :https://www.youtube.com/watch?v=gbGl6RsnV_k&t=58s  
  

 

https://www.youtube.com/watch?v=KwGMWTUFu0c
https://www.youtube.com/watch?v=gbGl6RsnV_k&t=58s


 

کنێورۆپاسی نیکانەڕاگۆو ر زاائ – ەرەسارچ ریبەڕێ  

 
بەپێی ئەو چوارچێوەیەی کاری تێدا  کە بیگونجێنیتشتر بێت ڕەنگە با. نێورۆپاسیکە ئازار و گۆرانەکانیچارەسەرە بۆ چارەسەرکردنی  ڕێبەریئەم 

 : چارەسەرە ڕێبەریگشتین بۆ جێبەجێکردن و بەکارهێنانی ئەم  ڕێنماییەکیئەم خاڵانەی خوارەوە چەند . دەکەیت
x تۆمارەئەم ".  نێورۆپاسیک یان/نۆسیپلاستیك و  ئازار و گۆرانەکانی چارەسەر بۆ تۆماری"ێی نوسراوە ئەو فۆرمە بەکاربهێنە کە ل 

هەروەها ڕێنوێنی دەکات بۆ تۆمارکردنی . چارەسەر دانیشتنێکیپوختەیەکت پێشکەش دەکات لەوەی دەبێت چ چارەسەرێك دابنێیت بۆ هەر 
 . چارەسەردا دانیشتنێکی زانیاری گرنگ سەبارەت بە نەخۆشەکە لەمیانەی هەر

x تەنها چەند زانیارییەکی ڕێبەریە، بۆیە ئەم بکاتنێورۆپاسیک نۆسیپلاستیك و ئازاری  ڕێبەری چارەسەرەکە دیزاین کراوە کە چارەسەری  
 . ئازاری نێورۆپاسیک   TNEئازاری نێورۆپاسیک و دەستەبەر دەکات سەبارەت بە  ی زیاتر(ندباکگراو)پێشینە 

x لە ڕیزبەندییەکی زۆر " نێورۆپاسیکیان /چارەسەر بۆ گۆڕانکارییەکان و ئازاری نۆسیپلاستیك و تۆماری "نەی باسکراون لە  ئەو چارەسەرا
سەرچاوەیان گرتووە، بۆیە باشترین کار ئەوەیە ڕیزبەندییەکە وەك ئەوەی  وەڕیزبەندی چارەسەرەکان لە توێژینەوە. دیاریکراودا داندراون

 . بهێڵیتەوەباسکراوە لە فۆرمەکەد 
x  دانیشتنیدیاریکراو، ئەوا ئەو چارەسەرانە لە  دانیشتنێکیئەگەر کاتت نەبوو هەموو ئەو چارەسەرانە ئەنجامبدەیی کە پیشنیارکراوە بۆ 

  01بەسەر   یەکی زیاتریان هەبێتچارەسەرەکان کاریگەر کەواتە بۆ ئەوەی .هیچ چارەسەریک بپەڕێنیت باش نییە. داهاتوودا ئەنجام بدە
 . دانیشتندا دابەشییان بکە

x  ئەمە مانای ئەوەیە ئاسوودەبیت لە دەستەبەرکردنی هەر چارەسەرێك، هەموو ئەو . ئامادە بیت دانیشتنیکدڵنیاببەوە لەوەی پێش هەر
و ئەو زانیاریانەشت هەیە کە پێویستە بۆ تیشك خستنەسەر چارەسەری پێداویستییە  لەبەر دەستدانسەرچاوانەی پێویستە تۆ 

 . ریکراوەکانی نەخۆشەکەدیا
x  لە هەفتەیەکدا  دانیشتنێکبە کاتە تا بگەڕێتەوە باری ئاسایی، بۆیە باشترین شت ئەوەیە هەر  یپێویست ئازار و گۆرانەکانی نێورۆپاسیک

کاری تێدا بەڵام دەبێت خۆت بڕیار بدەیت کە چ شتێك باشترینە بۆ هەر نەخۆشێك و بۆ ئەو چوارچێوەیەی . هەفتە 01بکرێت بەدرێژایی 
 . دەکەیت

 
 : نێورۆپاسیکزانیاری پێشینە دەربارەی ئازاری 

دەمارە کۆئەندامی دەرەوەی مێشك و ) لقوپۆپەکانیئازارێکە پەیوەستە بە زیان گەشتن یان نەخۆشی ناوەند یان  نێورۆپاسیکبیرت بێت کە ئازاری 
کە لێرەدا بەکورتی  نێورۆپاسیکدالەکاتی چارەسەرکردنی گۆڕان و ئازاری  لەبەر ئەمە، هەندێك سەرنجی گرنگ هەیە.  دەمارە کۆئەندام( دڕکەپەتك

 . باسیان دەکەین 
 

دەمار بە دروستبوونی دەمارەخانە چاک دەبێتەوە کە دواتر ئەرك و فرمانی بزوتن و هەستەوەی . دەمار ئەم زیانەی باسی دەکەین چاکی دەکاتەوە. 0
گەشە نوێیەکە هەمیشە . سم گەشە دەکات لەهەر مانگێکدا٢.٥دەمار بەئاستی . ەیەکی خاوەدەمارەکە چالاك دەکاتەوە، بەڵام ئەوە پرۆس

راستکردنەوەی دروست ئەنجام نادات لەگەڵ دەمارەکانی تردا بۆیە هەندێکجار ئەرک و فرمان بزوتن و هەستەوەری دەمارەکە بەتەواوی چالاك 
ئەوا سەخت دەبێت بۆ دەمارەکان ( سکلەرۆوسز)شەکرە یان ڕەقبوونی شانەکانی ئەگەر پرۆسەیەکی بەردەوامی نەخۆشی هەبێت وەك . نابێتەوە

بەڵام ئەمە مانای ئەوە نییە ئەو کەسەی زیانی بەرکەوتووە . بەتەواوی چاک ببنەوە بەوپێیەی بەردەم زیانیان بەردەکەوێت لەلایەن نەخۆشییەکەوە
جارەسەردا کەسەکە دەگونجێت بێ ئازار بێت بەڵام ڕەنگە نیشانەی بەردەوامی لەگەڵ . یان نەخۆشی دەمارەکانی هەیە ئزاری بەردەوامی هەبێت

 . کەمی ماسوولکە ەکیهەبێت وەك کەمبوونەوەی هەست، نائاسوودەیی، لاوازی
 

انەیدا پەرەی ئەوەیە ئازارەکەی کەمبکرێتەوە و توانای ئەرك وفرمانی نەخۆشەکە لەژیانی ڕۆژ نێورۆپاسیکئامانجی چارەسەر بۆ گۆڕان و ئازاری . ٢
ڕەنگە هەندێك گۆڕانکاری لە دەمارە کۆئەندام بمێننەوە و دەگونجێت ئەمەش نیشانەی وەك کەمبونەوەی هەستەوەری و نائاسوودەیی . پێبدرێت

ا چارەسەر هەروەه. هەیە دەگونجێت لە ئازار دەرباز ببن نێورۆپاسیکیانبەڵام لەگەڵ چارەسەر و کاتدا، ئەوانەی گۆڕان و ئازاری . دروست بکات
پێویستە یارمەتی نەخۆشەکە بدات ڕێگەشێواز فێرببێت بۆ کۆنتڕۆڵکردنی زنجیرەی ئازار بۆ ئەوەی بتوانێت بەردەوام بێت لە ئەنجامدانی 

 . چالاکییەکانی ژیانی ڕۆژانەدا
 

کە  نێورپاسیکنە ئەمانەی خوارەوە گۆڕانی ، ک٢بیرت بێت لە بەشی . نێورۆپاسیکئازاری  ڕێگەخۆشکەرە بۆیاد لە دەمارە کۆئەندامدا هەستیاری ز. ٣
 : دەمارە کۆئەندام زیاد دەکەن هەستیاری

x  پاڵنەری کەم یان بێ پاڵنەر ئەکشن پۆتێنشیاڵ بە کارابوونی 
x چالاکی نائاسایی لە دەمارەخانەکاندا کەراستەوخۆ بەشدار نین لە زیان یان نەخۆشی دەمارە کۆئەندام . 
x دەوروبەری ئەو شوێنەی زیانی بەرکەوتووە  کارابوونی خانە بەرگرییەکان لە 
x  دەمارییەکان ڕێچکەزیادبوونی کاریگەری مەترسی 

 
مایەلین ئەو . دەمارە کۆئەندام هەستیاریی دەمارەکان بەشداربێت لە زیادبوونی  "مایەلین"رییانە، دەگونجێت گۆڕان لە سەرەڕای ئەم گۆرانکا 

نەخۆشی دەمارە کۆئەندام یان . بجوڵێن لەسەرتاسەری دەماردا رکارەباییەکان دەدات خیرات ی هێماداپۆشەرەیە بەسەر دەمارەوەیە و یارمەت
کاتێك مایەلین زیانی پیدەگات، . برینداربوونی دەمارەکان زۆرجار دەبێتە هۆی ئەوەی مایەلین زیانی پێبگات یان بەسەر دەمارەوە نەمێنێت

هەستەوەری زیاتر ئەنجامی کردەی زیاترە، بۆیەم بەم جۆرە کاتێك . ی مایەلینی تێدا نییەئۆتۆماتیکی جەستە هەستەوەر دروست دەکات لەو ناوچانە
مایەلین زیانی پێدەگات هەستەوەری زیاتر ئامادەیی دەبێت لەوەی مێسك بتوانێت بەکاریبهێنێت بۆ بەرهەمهێنانی پەیامی زیاتری مەترسی کە 

 . لەناو یان لەچواردەوری ئەو شوێنانەی دەمار ئەلۆدینیا و هایپەر ئەلجیزیاامدا دەبێتە هۆی هەموو گۆرانانە لە دەمارە کۆئەند. بتوانرێت بنێردرێت
 

بۆیە وەك ئازاری . ، هەست و سۆز، زانیاری جەستەباوەڕدەمارە کۆئەندام لەوانە بیر،  زیاد ەهستیاریتر هەن بەشدارن لە وەك دەزانین، زۆر شتی 
چالاکی جەستەیی، ڕاهێنان، جوولەی , TNEبەشدارن لە ئازاردا لەڕێی بەکارهێنانی  ت کەهۆکارانە بکرێ ارەسەری هەموو ئەونۆسیپلاستیك، گرنگە چ

 . شوێنیکی بەئازار، ڕاهێنانەکانی خاوبوونەوە کارای
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 .وانای کەسێك بۆ ئەرك و فرمانی ڕۆژانەو لەسەر ت نێورۆپاسیککارگەرییەکی ئەرێنی هەیە لەسەر گۆران و ئازاری  امامناوەند لە توندیەکی چاالکی جەستەیی. ٤
کە ئەرک و فرمانی بزوتن و هەستەوەری دمارە زیان بەرکەوتووەکان بەرەو پێش دەبات و چارەسەری دەمارە  سەلمێندراوە امامناوەند لە توندیەکی چالاکی جەستەیی

هەروەها لەو حاڵەتانەی کە دەمار . مێرولەکردن، (سڕبوون)ەی ئازار، بێ هەستی ئەم پەرەسەندنانە دەبنە هۆی کەمبوونەوەی نیشان. زیان بەرکەوتووەکان خێرا دەکات
سەلماندوویەتی کە خیڕایی  امامناوەند لە توندیەکی سکلەرۆسیز، چالاکی جەستەییمەڵتپڵ یان  دەماری شەکرە رێچکەیبەردەوام دەبێت لە بەرەو خراپ بوون، وەك 

وەك  نێورۆپاسیکچالاکی جەستەیی ڕۆژانە کاردەکاتە سەر  ئەو هۆکارانەی تریش کە بەشدارن لە گۆران و ئازاری  دواین شت،. لێکهەڵوەشانی دەمار کەمدەکاتەوە
  .بە دوورگرتنو سۆزەکان و هەلسوکەوتی خۆ هەست

 
ەهێزکردن کە بەرە بەرە . ˾ لەگەڵ توانای کەسەکە  نێورۆپاسیکی سەخت دەبن کاریگەرییەکی ئەرێنییان دەبێت لەسەر گۆڕان و ئازار( پلە بە پلە)ڕاهێنانەکانی ب

هەروەها دەشبنە . نێورۆپاسیکتوێژینەوە دەریخستووە کە پرۆگرامەکانی بەهێزکردنی پلە بە پلە دەبنە هۆی کەمبوونەوەی نیشانەکانی ئازاری . لە ئەرك و فرماندا
ن بەشدار دەبن لە بەرەوپێشچوونی تەندروستی و ئەرك و فرمانی ئەو راهێنانەکانی بەهیزکرد. هۆی بەرەوپێشچوونی توان لە ئەرك و فرمانی ژیانەی ڕۆژانەدا

 . دەمارانەی زیانیان پێگەشتووە یاخود نەخۆشن
 

هاوسەنگی بخەیتە نێوە پالنی چارەسەرەکەوە قاچدالە پێ و  نێورۆپاسیکئەگەر گۆڕان ئازاری . ˿ ە ڕاهێنانەکانی   نێورپاسیکگۆڕان و ئازاری . بن ئەوا گرنگ
ز مەترسییەکی هاوسەنگی لاوا. نەوەی ئەرك و فرمانی بزوتن و هەستەوەری دەمارەکان بەشدار دەبن لە هاوسەنگی لاواز و مەترسی کەوتن زیاد دەکەنلەگەڵ کەمبو

توانای ئەوەی هەبێت  کەواتە بەرەوپێشبردنی هاوسەنگی کارێکی بنەڕەتییە بۆ یارمەتیدانەی کەسەکە تا. بە ئاستی بەرزی کەم ئەندامبوونەوە زۆری کەوتن پەیوەست
 . لەژیانی ڕۆژانەیدا کارا بێت

 
ە هەڵبژێردراوەکان و  نێورۆپاسیکیانبۆ ئەو کەسانەی گۆڕان و ئازاری . ̀ هەیە، دەتوانیت هەمان پرۆسە و ڕێنوێنی ئازاری نۆسیپالستیك بەکاربهێنیت بۆ ڕاهێنان

، هەرو کارایپلەبەندییەکان ، ئەنجامدانی جووڵەی  ها ئەنجامدانی چاالکی جەستەییشوێنێکی بەئازار و ئازاری نۆسیپلاستیک بۆ  گۆڕان ڕێبەریبڕوانە . ە
 . وردەکاری زیاتر

 
چارەسەری  ڕێبەریبەکاربهێنیت کە لە  TNEدەتوانیت هەمان . نێورۆپاسیکچارەسەرێکی کاریگەرە بۆ ئازاری ( TNE)پەروەردەی چارەسەری دەمارزانی . ́

یەکان بکەیت تا تایبەتمەند بن بە گۆڕان و ئازاری  TNEبەڵام رەنگە پێویست بکات گۆڕانکاری لە هەندیك لە  .هاتووەئازاەری نۆسیپلاستیکدا  و گۆڕان
 ڕێبەریەدالە باشی دوودا و لێرەش لەم  نێورۆپاسیکئەگەر تێگەشتنێکی باشت هەبێت لەسەر ناوەڕۆکی ئەو بابەتانەی باسکران سەبارەت بە ئازاری . نێورۆپاسیک

 . یەکان بگۆڕیت TNEوانیت بەئاسانی ئەوا دەت
 
 

بەشداری دەکات لە کەمخەویدا وە لەبەرامبەردا کەمخەوی ئازاری  نێورۆپاسیکزۆرجار ئازاری . کەمدەکاتەوە نێورۆپاسیکخەوی باش گۆران و ئازاری . ̂  
، بۆیە گرنگە چارەسەرەکان کار بکەن بۆ یارمەتیدانی  ورۆپاسیکنێپەیوەست بە ئازاری  پەککەوتنیخراپتر دەکات و بەشداری دەکات لە زیادبوونی  نێورۆپاسیک

 . نەخۆشەکە تا بگەڕێتەوە سەر خەوی تەندروست
 

ئەمە مانەی ئەوەیە کە پێویستە پسپۆرە تەندروستییەکان لە بوارە . ئاڵۆزە بۆیە پێویستی بە ڕێبازێکی فرەڕژێمی هەیە نێورۆپاسیکلەبەرئەوەی ئازاری . ٠١
ئەم خاڵانەی خوارەوە چەند خاڵێکی سەرەکین بۆ چارەسەری . هەیەنێورۆپاسیکی کەوە کاربکەن بۆ چارەسەرکردنی کەسێك کە گۆڕان و ئازاری جیاوازەکاندا پێ

 : نێورۆپاسیکفرەڕژێمی ئازاری 
a.  ە لەنەکراو بەشدار، بۆ نمونە شەکرەی کۆنتڕۆڵ نێورۆپاسیکئەگەر بگونجێت ئەو نەخۆسییە چارەسەر بکە کە بەشدارە لە گۆڕان و ئازاری ” 

diabetic peripheral neuropathy " . بۆیە پێویستە پسپۆرە تەندروستییەکە پێکەوە لەگەڵ نەخۆشەکەدا کاربکات بۆ کۆنتڕۆڵکردنی
کی وکۆزی شەکرە کۆنترۆڵ بکرێت و لە ئاستێلئەگەر ئاستی گ. ئاستی گلوکۆز لە خوێندا لەڕێی دەرمان، ڕژێمی خواردن، وە چالاکی جەستەیی

تەنانەت زۆربەی دەمارەکان ڕەنگە چاک ببنەوە کە ئەمەش نیشانەی نەخۆشی کەم . ئاساییدا بمێنێتەوە ئەوا دەمار چیتر زیانی بەرناکەوێت
 دەکاتەوە

b. ەری ئەوا نەشتەرگ فیشەک بە ڕووداوی هاتوچۆ یان برینداربوون ئەگەر دەمارێك بەتەواو ببڕێت و ببێتە دوو بەشەوە، وەك ئەوە ڕوودەدات لە
دوای ئەم جۆرە  نێورۆپاسیکئازاری . بۆ چاککردنەوەی دەمارەکە پێویستە بۆ ئەوەی ئەرك فرمانی هەستەوەری و بزوتن چالاك ببێتەوە

نەشتەرگەرییانە شتێکی باوە بەڵام ڕەنگە چاک ببێتەوە دوای دەمارەکە چاك دەبێتەوە و لەگەڵ ئەوەی کەسەکە بەشداری دەکات لە چارەسەرە 
 کاراکاندا

c.  بەڵام توێژینەوە دەریخستووە کە دەرمان بەتەنها هێندەی ئەوە کاریگەر نییە بۆ  نێورۆپاسیکدەگونجێت دەرمان گرنگ بێت بۆ ئازاری ،
پێدانی وردەکاری لەسەر دەرمان لە مەودای ئەم نامیلکەیە . تێکەڵ دەکرێت کاراکانداکاتێك لەگەڵ چارەسەرە  نێورۆپاسیکچارەسەری ئازاری 

هەبێت ئەوا نێورۆپاسیکت ئەگەر نەخۆشێکی ئازاری . نێورۆپاسیکەڵام گرنگە ڕۆڵی دەرمان بزانیت لە چارەسەرکردنی ئازاری بەدەرە ، ب
بۆ سەرچاوەی خۆت، ڕێنوێنییەکانی چارەسەر ئەم . باشترین کار ئەوەیە لەگەڵ پزیشکێك کار بکەیت کە بتوانێت دەرمانی دروستی بۆ بنوسێت

 :نێورۆپاسیکتەبەر دەکات بۆ دەرمان بۆ چارەسەرکردنی ئازاری ڕاسپاردانەی خوارەوە دەس
 ڕێنمایی

 
 دەرمان 

 
 بژاردەی یەکەم

 
x SNRI - duloxetine, venlafaxine 
x Tricyclic antidepressants 
x Gabapentin, pregabalin 

 بژاردەی دووەم
 

 
x Capsaicin 8% patches 
x Lidocaine (lignocaine) patches 
 

 
. نێورۆپاسیکبە توێژینەوە بۆ ئازاری پشت بەستوو ئەگەر نەخۆشەکە ئارەزووی لە دەرمان هەبوو ئەوا پێویستە لەگەڵ پزیشکێك کار بکات کە ئاشنا بێت بە رێبەری 

ئەگەر نەخۆشەکە ئازارەکەی بەردەوام بوو دوای . کاراکانوە بەتێکەڵکردنی لەگەڵ چارەسەرە اتەاردەی یەکەمی دەرمانەکان تاقی بکدەبێت نەخۆش یەکەمجار بژ
 . بەردەوامدا کارایباسکراوە ئەوا دەکرێت بژاردەی دووەمی دەرمانەکان بگیرێتەبەر لەگەڵ تێکەڵکردنی چارەسەری  ڕێبەریەداتەواوکردنی ئەو چارەسەرەی لەم 
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ئەم دەرمانانە زۆر ئالودەکەرن بۆیە مەترسی زۆریان هەیە بۆ نەخۆشەکە لەوانە . ، لەوانە ترامادۆڵ، پێوستە دووربخرێنەوە(ئۆپیۆید)دەرمانە هێورکەرەوەکان 
دوویانە کە بەشدار دەبن لە زیادکردنی سەرەڕای ئەمانەش، دەرمانە هێورکەرەوەکان سەلمان. ئالوودەبوونی ناتەندروست، ناچالاکی، وە مردن بەهۆی زۆر خواردنەوە

 . دەمارە کۆئەندام هەستیاریو زیادکردنی  نێورۆپاسیکگۆڕانی 
 

بۆ ئەوەی بە  ئاساییە ئەگەر نەخۆش زنجیرەی ئازاری هەبێت بۆیە گرنگە نەخۆشەکە چەند ڕێگەیەك پەرەپێبدات بۆ مامەڵەکردن لەگەل زنجیرەکانی ئازاردا و. ٠٠
مەساج، : ئەو چالاکییانەی دەگونجێت سوودبەخش بن لە کەمکردنەوەی ئازار و کاریگەرییەکانی لە ژیانی ڕۆژانەدا ئەمانەن. ژیانی ڕۆژانەیداچاالکی بمێنێتەوە لە 

 . کامیان باشترن بۆیبەڵام هەر کەسێك دەبێت بژاردەکان تاقی بکاتەوە و بزانێت (. دەرزی چینی)ڕاهێنان، وە ئەکیوپەنکچە  وانەکانییۆگا، ڕاهێنانەکانی هەناسەدا، 
 

هەندێک لە چارەسەرە . ٠١  . نێورۆپاسیکیارمەتی نەخۆشەکە بدەن لەگەڵ گۆران و ئازاری  پاسڤەکانڕەنگە 
x  بۆیە ئەڵتراساوند، لێزەر، گەرمی شەپۆل کورت پیشنیارکراو نین لەبەرئەوەی کە گەرمی قووڵی تێدا بوو ئەوا پێشنیار نەکراوە،  پاسڤهەر جارەسەرێکی

 . رییەکی خراپیان هەیە لەسەر دەمارکاریگە
x هەیە بەڵام هێشتا نەتوانراوە دەرئەنجامێکی روون نێورۆپاسیکیان سوودبەخش بێت بۆ ئەو کەسانەی ئازاری ج توێژینەوەکان لە گەراندان  کە ئاخۆ مەسا

ئەگەر سوودیان پێ گەشت . ە دەتوانن مەساج تاقی بکەنەوەهەینێورۆپاسیکیان ئێمە ئەوەیە کە ئەو کەسانەی ئازاری  ڕێنماییدەست بکەوێت لێینانەوە، بۆیە 
 . دەتوانن بەردەوام بن لە بەکارهێنانیدا

x توێژینەوەکان لە گەڕاندان کە ئاخۆ پاڵنەری بەگەڕخەری دەماری کارەبایی" if transcutaneous electric nerve stimulation "  کە بەTENS 
 ڕێنماییبەڵام هێشتا نەتوانراوە دەرئەنجامێکی ڕوون دەستبکەوێت لێیانەوە، بۆیە . یان نانێورۆپاسیک اری ناسراوە کاریگەر بێت بۆ چارەسەرکردنی ئاز

 TENSئەگەر سوودیان پێگەشت ئەوا دەتوانن یەکەی . تاقی بکەنەوە TENSهەیە کە دەتوانن نێورۆپاسیکیان ئێمە ئەوەیە بۆ ئەو کەسانەی ئازاری 
 . ماڵەوە بەکاربهێنن کە دیزاین کرابێت بۆ

x  ڕاهێنانەکانی بزوتنی" Neurodynamic " توێژینەوە . چەند ڕاهێنانێکی تایبەتن کە ئامانجیان ئەوەیە دەمارەکان بکشێنن و بجوڵێنن لە شیوازێکی تایبەتدا
ئەگەر کارامەیت هەیە بۆ . دەمارە کۆئەندام هەستیاریو بۆ کەمکردنەوەی  نێورۆپاسیکدەریخستووە کە ئەمانە کاریگەرن بۆ گێڕانەوەی گۆڕانەکانی 

 . هەیەنێورۆپاسیکی دەستەبەرکردنی ئەم چارەسەرە ئەوا دەتوانیت بیخەیتە نێو پلانێکی چارەسەرەوە بۆ کەسێك کە ئازار و گۆڕانی 

TNE : یەك دانیشتنی – نێورۆپاسیکئازاری 
 : وردەکارییەکانی چارەسەرەکە

 
 کنێورۆپاسیئازاری : TNE –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 

 : ئامانجی ئەوەیە یارمەتی نەخۆشەکە بدات لەم خاڵانەی خوارەوە تێبگات"  کیساپۆروێنئازاری : TNE" چارەسەری 
x  کۆمەڵایەتی، دەروونییەکان بەشدارن لەوەی چۆن و کەی کەسێك هەست بە ئازار بکاتییەتسەجهۆکارە ، . 
x  تێڕۆگب نامەتسەج تێرکەد –ئازار هەمیشەیی نییە 

 
 کنێورۆپاسیئازاری : TNE  -خاڵە سەرەکییەکان 

x ئامادەبە بۆ باسکردنی ئەم خاڵانەی خوارەوە بۆ هەر نەخۆشێك. زانیارییەکان تایبەتمەند بکە بە دۆخی نەخۆشەکەوە : 
o دەردەخات  کنێورۆپاسیئازاری  ،چ دەرئەنجامیك لە هەلسەنگاندنەکەدا 
o  دەمارەکان چۆن گۆڕاون بۆ ئەم نەخۆشە 
o  دروست بوون کنێورۆپاسیئەو نیشانانەی نەخۆشەکە هەستی پیدەکات کە بەهۆی گۆڕان و ئازاری 

 
ئەم جۆرە ئازارە بەهۆی . کنێورۆپاسیی دەوترێت ئازاری بەپشت بەستن بە دەرئەنجامی هەڵسەنگاندنەکە، تۆ جۆرێکی ئازارت هەیە کە پێ: پسپۆری تەندروستی

وەك وایەری کارەبایی وان کە پەیام دەهێنن و دەبەن لە جەستەوە بۆ مێشك . دەمارمان هەیە لە جەستەماندا ٤٤٤ئێمە زیاتر لە . گۆڕانکاری لە دەمارەوە دروست دەبێت
کان زانیاری جەستەمان دەگوازنەوە سەبارەت بەوەی چۆن دەجوڵێین، پلەی گەرمی ژوورەکە و ئەو دەمارە .وێنەی دەمارە کۆئەندام بەکاربهێنە. و بەپێچەوانەشەوە

ئەم زنیارییانە دەنێردرێن بۆ مێشك و مێشکیش بڕیار دەدات چۆن . بەشەی جەستەمان، ئاستی هۆرمۆن و ماددە کیمیاوییەکان لە جەستەماندا لەگەڵ زۆر شتی تردا
لەڕێی دەمارەکانەوە مێشك پەیام دەنێردرێت بۆ جەستە و بەو شێوەیە جەستەمان . لەڕێی دەمارەکانەوە جەستەمان کۆنتڕۆڵ دەکات هەروەها مێشك. بەکاریان بهێنێت

 .  دەجوڵینین، بەو جۆرە سیستەمی بەرگری ڕووبەڕووی نەخۆشی وهەوکردن دەبێتەوە، وە بەو جۆرە ئاستی هۆرمۆن کۆنتڕۆڵ دەکرێت
 

ئەو . لە حاڵەتی تۆدا دەمارەکان ئاساییانە کار ناکەن چونکە ـــــــــــ. هەندێك دەمار دەگۆڕدرێن و بەشێوەیەکی ئاسایی کار ناکەن ەوەکنێورۆپاسیبەهۆی ئازاری  
انە بگەرێنێتەوە باری ئاسایی بەڵام دەمارەکان هیچ دەرمان و نەشتەرگەرییەك نییە ئەم گۆرانکاریی. وردەکارییانە دەستبەر بکە کە تایبەتمەندن بە دۆخی نەخۆشەکە

لەڕێی جووڵەی چالاک و تەکنیکەکانی . سم گەشە دەکەنەوە ٢.٥دەمارەکان کاتیان پێویستە بۆ چاک بوونەوە لەگەڵ ئەوەی هەر مانگێك بەئاستی . خۆیان چاک دەبنەوە
 . ەی ئەو گۆڕانانەی لە دەمارەکاندا بەشدارن لە ئازارەکەتدا بگەڕێنینەوە باری ئاساییترەوە دەتوانین یارمەتی دەمارەکان بدەین گەشە بکەنەوە و دەتوانین زۆرب

 
ین کەس سڕبوون، لاوازی، هەندێکجار چەند. تەنانەت ئەگەر دەمارەکان بەتەواوی گەشە نەکەنەوە یاخود چاك نەبنەوە ئەوە مانای ئەوەی نییە کە دەبێت ئازارت هەبێت

لەگەڵ ئەوەی ئەمڕۆ و . ازارە کەمبکەینەوە کە هەستی پێ دەکەیتئبەڵام بە چارەسەر دەتوانین ئەو  .نائاسوودەیی هەیە لە دەمارێکدا کەبەردەوام زیانی پێدەگات
جووڵەی کەمی ئەو : بۆ نمونە. ئازارەی هەستی پێدەکەیتچارەسەردا، شتی تر هەیە کە بەشدارە لەو  یناکەنتشینادڕۆژانی داهاتوو باسی شتی زیاتر دەکەین لە 

کەواتە، ئەو چارەسەرەی پێکەوە . شوێنەی بەئازارە وا لە دەمارەکان دەکات ئەگەر چاکبوونەوەیان کەم بێت و بەشدار دەبێت لە زیادبوونی ئازار و نیشانەکانی نەخۆشی
 . چاک بوونەوە و ڕووبەڕووی هەموو ئەو شتانەی تریش دەبێتەوە کە بەشدارن لە ئازارەکەتدائەنجامی دەدەین کار دەکات لەسەر یارمەتیدانی دەمارەکان بۆ 

 
بکەیت لە ماڵەوە بۆ ئەنجامدانی  ناکەییامنێڕ یوەڕیەپوە بەپێی کات و ئەگەر . ئامانجی چارەسەرەکە پەرەپێدانی تواناتە لە ئەرك و فرمانی ژیانی ڕۆژانەتدا

 .ئەوەت هەیە دەمارەکانی خۆت چاک بکەیتەوە و ئازارەکەت چارەسەر بکەیت تۆ دەسەڵاتی. چالاکییەکان، ئەوا گۆڕانەکان لە دەمارەکاندا بەرەو باشبوون دەڕۆن
 
 

ەموو چارەسەرەکانی تر بۆ ئازاری    .لە نامیلکەی چارەسەری ئازاری نۆسیپالستیکدا باسکراون کنێورۆپاسیه





ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپالستیک و/یان نێورۆپاسیک ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپالستیک و/یان نێورۆپاسیک ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپالستیک 
 و/یان نێورۆپاسیک

   کیپاسۆورێن انی/و کیپلاستیسۆن یکانەانۆڕئازار و گ -چارەسەر ماری تۆ

 .هەر کاتێک کە نەخۆشەکە دەبینیت، پێویستە تۆماری بکەیت لە خشتەکەی خوارەوەدا

 _______________:اری هەڵسەنگاندنروبە  _________________________________________: ناوی نەخۆش
 ___________________________________________________ :چارەسەرکاری سروشتی سەرەکی بۆ ئەم نەخۆەشە

 

 کێشەکان

ن یاکێشە بەردەوامەکان 
بنوسە کە  نوێکان کێشە

نەخۆشەکە پێتدەڵێت و 
 خۆت سەرنجی دەدەیت

انبەرەوپێشچوونەک  

بەرەوپێشچوونانە ئەو 
بنوسە کە 

نەخۆشەکە پێتدەڵێت 
سەرنجی و خۆت 

 دەدەیت

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە 
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین  
  TNE  : ئازاری نێورۆپاسیک

ئەگەر جێبەجێکرا )
 (لەسەری

  TNE  :پێنان بە بزماردا 
جیکاری هەستەوەری   

(Sensory 
discrimination) 

 هەناسەدان بە سک  
دۆزینەوە ئاسودەیی لە   

 دانیشتندا
 پلانی چالاکی ماڵەوە  
 
چارەسەری ناکارا   

(Passive) (تەنها ئەگەر 
 (داواکرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

˺ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

  
 نیئ كێچ  
  TNE : گڵۆپی

ئاگادارکردنەوەی پلەی 
 ەرمیگ

 جیاکاری هەستەوەری  
  TNE :“پەنجەرەی گیر " 
ی بەشێك "وڵەی کاراوج“  

بەرەو  –کە ئازاری هەبێت 
 پێشچوون 

 چوارگۆشەی هەناسەدان   
 پلانی چالاکی ماڵەوە   
تەنها ) ی پاسڤچارەسەر  

 (ئەگەر پێویست بکات
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

˻ 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
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 کێشەکان

ن یاکێشە بەردەوامەکان 
بنوسە کە  نوێکان کێشە

نەخۆشەکە پێتدەڵێت و 
 خۆت سەرنجی دەدەیت

انبەرەوپێشچوونەک  

بەرەوپێشچوونانە ئەو 
بنوسە کە 

نەخۆشەکە پێتدەڵێت 
سەرنجی و خۆت 

 دەدەیت

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە 
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین  
  TNE :“هێڵکاری بە 

 " یەکگەیاندن
  TNE :شێر 
جووڵەی چالاکی   

 ئازار  شوێنێکی بە
دۆزینەوەی ئاسوودەیی لە   

 پاڵکەوتندا
 یەوەندرکواخ   

 ولکەکانوماس
 پلانی چالاکی ماڵەوە  
 

ارەسەرە ناچالاکەکان چ  
 تەنها ئەگەر پێویستی)

 (کرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

˼ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

 

 

  
 چێک ئین   
هەڵسەنگاندنەوەی   

 ئامانجەکان
  TNE: ئاو پەرداخێک  
  TNE: فاکتەرانەی ئەو 

 هەستیاری هۆی دەبنە
 یەوەندرکواخ  

  ولکەکانوماس
 وەئ یاراک یوڵەوج  

 کە لەش بەشەی
 تێدایە ئازارەکەی

 پلانی چالاکی ماڵەوە  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

˽ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە
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 کێشەکان

ن یاکێشە بەردەوامەکان 
بنوسە کە  نوێکان کێشە

نەخۆشەکە پێتدەڵێت و 
 خۆت سەرنجی دەدەیت

انبەرەوپێشچوونەک  

بەرەوپێشچوونانە ئەو 
بنوسە کە 

نەخۆشەکە پێتدەڵێت 
سەرنجی و خۆت 

 دەدەیت

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە 
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین   
  TNE: لۆچی و چرچ  
  TNE: سیستەمی 

 کارەبایی
 ئەو  یاراک وڵەیوج  

 کە جەستە بەشەی
 - تێدایە ئازاری

  بەرەوپێشچوون
 چالاکی یناکەوام  

  ەل جوڵە جەستەیی
 مامناوەند یکەتوندی

 ئازار و خەوتن  
 جەستە پشکنینی  
  ماڵەوە ڕاهێنانی نیپلا  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

˾ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

 

 

  
 چێك ئین  
  TNE  : شەل یراب 
 ەل ییەدوسائ یەوەنیزۆد  

 ادناتسەو ەوێپ ەب
 نامرف و راک ینانێهاڕ  
  TNE:  دەنگ لە

 جومگەکاندا
ئەنجامدانی  یەوام  

چالاکی جەستەیی لە 
 توندیەکی مامناوەندا

 ەپشکنینی جەست  
 پلانی چالاکی ماڵەو  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

˿ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە
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 کێشەکان

ن یاکێشە بەردەوامەکان 
بنوسە کە  نوێکان کێشە

نەخۆشەکە پێتدەڵێت و 
 خۆت سەرنجی دەدەیت

انبەرەوپێشچوونەک  

بەرەوپێشچوونانە ئەو 
بنوسە کە 

نەخۆشەکە پێتدەڵێت 
سەرنجی و خۆت 

 دەدەیت

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە 
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین   
 ڕاهێنانەکانی کار و فرمان   
چالاكى   ماوەکانی  

 لە توندیەکیجەستەیی 
 امامناوەند

  TNE ستن ونو یناکەوخ 
اهێنانەكانى بەهێزكردن  ڕ  

 ولكەكانوماس یو كشان
یەكانى یپلانى چالاك  

 ماڵەوە
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

̀ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

 

  
 چێک ئین  
هەڵسەنگاندنەوەی   

 ئامانجەکان 
  TNE : گێچی )خێراپێو

 ( ئۆتۆمبیل
 ڕاهێنانی ئەرك و فرمان   
 چالاکی یناکەوام  

لە توندیەکی جەستەیی 
  امامناوەند

ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و   
 کشان 

 پلانی چالاکی ماڵەوە  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

́ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە
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 کێشەکان

کێشە 
ن یابەردەوامەکان 

 نوێکان کێشە
بنوسە کە 
نەخۆشەکە 

پێتدەڵێت و خۆت 
 سەرنجی دەدەیت

انبەرەوپێشچوونەک  

ئەو 
بەرەوپێشچوونانە 

بنوسە کە 
نەخۆشەکە 

پێتدەڵێت و خۆت 
 سەرنجی دەدەیت

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە ئەنجامدت 
 داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین  
  TNE:( نەخۆشکەوتن)سەرمابوون 
 ڕاهێنانی کار و فرمان  
ماوەکانی ئەنجامدانی چالاکی   

جەستەیی لە توندیەکی 
 مامناوەندا

ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و   
 کشان

 چالاکی پلانی ماڵەوە  
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 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

 

  
 چێک ئین  
ماوەکانی ئەنجامدانی چالاکی   

ەکی یجەستەیی لە توندی
 مامناوەندا

ڕاهێنانەکانی بەهێزکردن و   
 کشان

دووبارە هەڵسەنگاندنەوەی   
 ئامانجەکان

  TNE  :پلانی تەندروستی 
کۆتایی هێنان بە چارەسەر   

  ئەگەر گونجا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

˺˹ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

 

 

 





و گۆرانەکانی نۆسیسێپتڤئازار  –ڕێبەری چارەسەر  ڕڕر  
 

لەوانێیە پێویست بکات کە بیگونجێنیت بە پێی چوارچێوەی . ئەم ڕێبەری چارەسەرە دیزاین کراوە بۆ چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ
 :لێرەدا چەن پێشنیارێک خراوەتەڕوو بۆ جێبەجێکردنی ئەم ڕیبەری چارەسەرە.ئیشەکەت
x  ئەم تۆمارە دەستەبەری پوختەیەک دەکات بۆ ئەو . ە"و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤتۆماری چارەسەری ئازار "ئەو فۆڕمە بەکاربهێنە کە ناوی

هەروەها ڕێنوێنیت دەکات بۆ تۆمارکردنی زانیاری گرنگ دەربارەی نەخۆشەکە لە . چارەسەرانەی کە پێویستە لە هەر دانیشتنێکی چارەسەردا بێت
 .کاتی هەر دانیشتنێکی چارەسەردا

x بەڵام هەموو چارەسەرەکانی ئازاری . زۆربەی پێکهاتوون لە هەمان چارەسەرەکانی  ئازاری نۆسیپلاستیک چارەسەرەکانی ئازاری نۆسیسێپتڤ
هەروەها، هەروەها ریزبەندی چارەسەرەکان جیاوازە لە نێوان پلانی چارەسەری . نۆسیپلاستیک لە ناو پلانی چارەسەری ئازاری نۆسیسێپتڤدا نین

بەکاربهێنیت بۆ زانینی  " تۆماری چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ"تۆ پێویستە . یکئازاری نۆسیسێپتڤ و ئازاری نۆسیپلاست
 . چارەسەرەکان و ڕیزبەنی چارەسەرەکانی کە پێویستە دەستەبەر بکرێن

x  بەڵام دەتوانیت ". پتڤتۆماری چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێ"ئەم ڕیبەریە وردەکاریت پێدەبەخشیت بۆ دەستەبەرکردنی دانیشتنی یەکەمی
 .ڕیبەری نۆسیپلاستیکەکە بەکاربهێنیت بۆ تێگەشتن لە چۆنێتی ئەنجامدانی چارەسەسەرەکانی ناو دانیشتنەکانی دواتر

x  ڕیزبەندی . بە ڕیزبەندیەکی زۆر دیاریکراودا دانراون" تۆماری چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ"چارەسەرەکانی کە باسکراون لە
 .کەواتە، وا باشترە کە ڕیزبەنی ئەم چارەسەرانە بهێلدرێتەوە وەکو ئەوەی باسکراون لە ناو فۆڕمەکەدا. رەکان لەسەر بنەمای توێژینەوەنچارەسە

x ان ئەگەر کاتت نەبوو بۆ ئەنجامدانی هەموو ئەو چارەسەرانەی کە پێشنیارکراون بۆ دانیشتنێکی دیاریکراو، لە دانیشتنی داهاتوودا چارەسەرەک
 ́کەواتە، کاریگەریەکی زۆرتری دەبێت کە بابەتەکانی چارەسەرەکان دابەشبکەیت بەسەر زیاتر لە . ناکرێت چارەسەر بپەڕێنیت.جامبدەئەن

  .دانیشتندا
x تۆ مانای وایە کە تۆ ئاسودەبیت لە دەستەبەرکردنی هەر چارەسەرێک، . دڵنیابەرەوە لەوەی کە خۆت ئامادە بکەیت پێش هەر دانیشتنێکی چارەسەر

سەرچاوەکانت لەبەر دەستدایە بۆ ئەنجامدانی هەر چارەسەرێک، وە زانیاریت لەبەردەستدایە هەتاوەکو تەرکیزی چارەسەرەکە لەسەر پێویستیە 
 .دیاریکراوەکانی نەخۆشەکە بێت

x گەگرتن لە برینداربوون لە تەواوکردنی تەواوی پڕۆگرامی چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ گرنگە چونکە یارمەتیدەر دەبێت بۆ ڕێ
کەواتە، ئامانجت تەواوکردنی هەموو ئەو چارەسەرانە بێت . داهاتوودا و دووچاربوون بە ئازاری درێژخایەن و ئازار و گۆرانەکانی نۆسیپلاستیک

هیچ ئازار و ئاستەنگیەکیان کە پێشنیارکراوە لەگەڵ کەسێکدا کە ئازار و گۆرانەکانی نۆسیسێپتڤی هەیە تەنانەت ئەگەر دوای چەن دانیشتنێک  
دەتوانیت یارمەتی نەخۆشەکە بدەیت بۆی تێبگات کە بۆچی تۆ پێشنیاری بەردەوامی چارەسەرەکەدا دەکەیت دوای ئەوەی کە ئازارەکە . نەمابوو

ە بکات بۆ ڕێگەگرتن لە وەستاوە بەوەی کە بۆیان ڕوونبکەیتەو ەکە چارەسەرەکان یرامەتی جەستەیان دەدەن هەتاوەکو بەهێزتربێت و زیاتر جوڵ
خۆیان هەروەها، دەتوانیت بۆیان ڕوونبکەیتەوە کە تۆ فێری چەن ڕیگەیەکیان دەکەیت هەتاوەکو بتوانن . ئازار و برینداربوون لە داهاتوودا

 .ەری هەر سوڕێکی ئازار بکەن لە داهاتووداچارەس
x ێکدا ئیشت کرد کە ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤی هەیە لەگەڵ جۆرێکی لەوانێێە پیویست بکات کە چارەسەرەکە بگەونجێنیت ئەگەر لەگەڵ نەخۆش

نیشانەکانی ئازاری نۆسیسێپتڤ و نێورۆپاسیک لەگەڵ چارەسەرەکانی ناو ڕێبەری . کەی ئازاردا، وەکو ئازاری نۆسیپلاستیک یان نێورۆپاسیک
ەک جۆر ئازاری زیاتر هەبوو، سەرەتا دەستەبەری چارەسەر لە  کەواتە، ئەگەر نەخۆشێك لە ی. چارەسەی نۆسیپلاستیکدا بەرەوە باشی دەڕۆن

 ڕێگەی چارەسەرکردنی شانەی هەستیار ئەگەر گونجاوبوو وە پاشان دەستەبەری دانیشتنەکانی چارەسەر بکە وەکو ئەوەی لە ئازار و گٶرانەکانی
 ەتوانیت جارێکی تر هەڵسەنگاندنەوە ئەنجامبدەیت و دیاریکەیتدوای تەواوکردنی ئەم پلانی چارەسەرە، د. نۆسیپلاستیک و نێورۆپاسیکدا باسکراوە

 .کە ئایا چارەسەری زیاتر یارمەتیدەر دەبێت یاخود نا
 
 

 :زانیاری پێشینەی ئازار و گٶڕانەکانی نۆسیسێپتڤ
ئازار جێبەجێ دەبێت بەسەر ئازاری  هەموو بنچینەکانی. بیرتبیتەوە کەئ ازاری نۆسیسێپتڤ ئەو ئازارەیە کە پەیوەندی بە برینداربوونی شانەوە هەیە

 :نۆسیسێپتڤدا کە پێکهاتوون لەمانەی خوارەوە
 

 ئازار هەمێشە بڕیارێکە لە لایەن مێشکەوە .˺
 ئازار ڕیگەیەکی باوەڕپێکراو نیە بۆ دیاریکردنی بڕی ئەو زەرەرەی بەر شانە دەکەوێت یان بڕی برینداریەکە .˻
 یگەخۆشکەرن بۆ کەسێک کە چۆن و کەی ئەزمونی ئازار دەکاتفاکتەرە جەستەیی،کۆمەڵایەتی، و دەروونیەکان ڕ .˼
 جەستەمان دەکرێت بگۆڕدرێت –ئازار هەمیشەیی نیە  .˽

 

 
 

ۆرانەکانی گرنگە کە تێبگەن کە یەکێک لە ئامانجە سەرەکیەکانی چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ بریتیە لە ڕیگەگرتنی گۆڕانی بۆ ئازار و گ
. ی ئەو کەسانەی کە ئازاری درێژخایەن و پەککەوتنیان هەیە بە هۆی ئازارەوە، لە بنچینەوە ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤیان هەبووەزۆربە. نۆسیپلاستیک

الاکی ئازاری نۆسیسێپتڤ دەکرێت ببێت بە ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک ئەگەر کەسەکە لە ئازار و جوڵە بترسێت، دووربکەوێتەوە لە جوڵە و چ
، چالاکی جەستەیی، و وردە وردە TNEبۆیە چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ پێکهاتووە لە . تەیی، وە بیر و باوەڕێکی ناتەندروستی هەیەجەس

 .بەرەوپێشچوون لە جوڵە و راهێنانکردندا
ئەم ڕێەگی . ڕێگەی چارەسەر هەیە بۆ شانەی هەستیار لەسەر بنەمای هەڵسەنگاندنی بایۆسایکۆسۆشیاڵ، دەستنیشانی دەکەت کە ئایا نەخۆشەکە پێویستی بە

لەم دۆخەدا، پێویستە بە دانێشتنی یەکەم دەستپێبکەیت وەکو باسکراوە لە . چارەسەرە پێویستە ئەگەر ناوچەی ئازارەکە سوربوونەوە، ئاوسان، و گەرم ببوو
 ".تۆماری چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ"دا  لە ناو  ˺دانیشتنی 

 
 
 

 

باسی بکەن کە چیان بیرماوە دەربارەی ئەوەی  بۆچی ئازاری نۆسیسێپتڤ دەکرێت زۆربەی کاتەکان  بە گروپێکی گەورە، داوا لە بەشداربووەکان بکە 
 بگۆڕێت بۆ ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیک و ئازاری درێژخایەن
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تۆماری چارەسەری ئازار و "وە دەستپێبکە وەکو لە  ˻ئەگەر نەخۆشەکە پیویستی نەکرد کە ڕێگەی چارەسەر بۆ شانەی هەستیار بەکاربهێندرێت، لە دانیشتنی 
 .باسکراوە" گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ

 
بە وردی باس نەکراون چونکە چارەسەرەکان باسکراون لە ڕیبەری  وردەکاری دانیشتنەکانی تر. لە خوارەوە باسکراوە ˺هەموو وردەکاریەکان بۆ دانیشتنی 

بەڵام لەوانێیە پێویست . بەکاربهێنیت کە لە ناو ڕێبەری چارەسەی ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیپلاستیکدا هەیە TNEدەتوانیت هەمان . چارەسەری نۆسیپلاستیکدا
ئەگەر باش تێگەشتبێتیت لە بابەتی ئازاری نۆسیسێپتڤ . بە ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ یەکان  بگونجێنیت بۆ ئەوەی تایبەتبێت TNEبکات کە هەندێک لە 

 .یەکان بگونجێنیت TNEدا باسکراوە و چۆن ئەمە دەکرێت ببێت بە ئازاری نۆسیپلاستیک، کەواتە لە تواناتدا دەبێت کە بە باشی  ˻کە لە بەشی 
 

گەرمداهاتنی تازە ڕوودەدات کاتێک سیستمی بەرگری لەش (. acute inflammation)اهاتنێکی تازەن سوربوونەوە، ئاوسان، و گەرمبوون نیشانەی گەرمد
ئەمە شتێکی تەندروست و ئەرێنیە لەبەرئەوەی ئەم . دەستنیشانی دەکات کە شانەیەک بریندارە و خانە بەرگریەکان دەنێرێت بۆ ساڕێژکردنی ئەو ناوچەیە

سوڕی خوێن لەو سوربونەوە و گەرمبوون هەردوکیان ڕوودەدەن لەبەرئەوەی جەستە . ارێژبوونی شانەکە دەداتوەڵامدانەوەی گەرمداهاتنە یارمەتی س
ئاوسان ڕوودەدات لەبەرئەوەی جەستە شلەمەنی زیاتر دەنێرێت لەگەل خانە . ناوچەیەدا زیاد دەکات بۆئەوەی خانەی بەرگری زیاتر بگات بەو شوێنە

ئاوسان دەکرێت ڕیگەخۆشکەربێت بۆ ئازار لەبەرئەوەی شلەمەنیە . م شلەمەنیەکە کۆ دەبێتەوە و ناکرێتە درەوەی ئەو ناوچەیەبەرگریەکاندا بۆ ئەو ناوچەیە بەڵا
ی جومگە و ئاستەنگی لە جوڵەکردن (stiffness)هەروەها، ئاوسان دەکرێت ڕیگەخۆشکەربێت بۆ ڕەقبوونی . زیادەکە پەستان دەخاتە سەر دەمار و شانەکان

 .نانی ئەو ناوچەیە چونکە شلەمەنیەکە دەبێتە ڕێگر لە ناو جومگە یان شانەداو بەکارهێ
. ی جوڵەچارەسەرکردنی ئاوساوی بە جوڵەکردن، سەهۆڵ، پەستان، و بەرزکردنەوە گرنگە لەبەرئەوەی ڕێگەخۆشدەکەن بۆ کەمبوونەوەی ئازار و باشترکردن

بەڵکو، یارمەتی وەڵامدانەوەی بەرگری جەستە . ەوەی بەرگری جەستە بۆ ساڕێژکردنی شانەکەچارەسەرکردنی ئاوساوی نابێطە هۆی ڕێگەگرتن لە وەڵامدان
 .ەکاتدەدات هەتاوەکو لە ئاستێکی گونجاودا بمێنێتەوە بۆئەوەی شانەکە خێراتر سارێژببێت، وە کەسەکەش ئەزمونی ئازاری کەمتر و جوڵەی زیاتر د

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  .ی بەرامبەر نەخۆشێک بێتدوو کەس دوو کەس، با بەشداربووەکان مەشق بکەن لەسەر ڕوونکردنەوەی ئەمانەی خوارەوە بۆ یەکتر وەکو ئەوەی کەسەکە

x  گەرمداهاتنی تازە(acute inflammation )چیە 
x بۆچی هەندێکجار سوربوونەوە، ئاوسان، و گەرمبوون دەبینین کاتێک شانەیەک هەستیارە 
x بۆچی گرنگە کە چارەسەری ئاوساوی بکرێت 

 



 106 
 

 ˺ی دانیشتن
ئەگەر کەسەکە پێویستی بەم ڕێگەی چارەسەرە . دیزاین کراوە بۆ ئەو نەخۆشانەی کە سود وەردەگرن لە ڕێگەی جارەسەر بۆ شانەیەکی هەستیار ˺دانیشتنی 

 ".تۆماری چارەسەری ئازار و گۆڕانەکانی نۆسیسێپتڤ"دەستپێبکە وەکو باسکراوە لە  ˻بپەڕێنە و لە دانیشنی  ˺نەبوو، دانیشتنی 
 

 :لەمانە پێکهاتووە ˺دانێشتنی 
x چێک ئین 
x TNE  :شانەی هەستیار 
x TNE  :چرچولۆچی 
x بەرزکردنەوە و سەهۆڵ دانان 
x هەناسەدان بە سک 
x TNE  :پارێزگاریکردن و جوڵە 
x پلانی چالاکی ماڵەوە 

 
x  (ئەگەر داواکراتەنها )چارەسەری پاسڤ 

 چێک ئین
 :وردەکاریەکانی چارەسەر

 
 :ئینچێک  –ئامانجەکانی چارەسەر 

x بەهێزکردنی ڕێچکەی دەماری بەرپرس لە توانای کار و فرمان و ئاسودەیی 
x لەبەرچاوگرتنی بەرەوپێشچونەکان و هەوڵەکانی نەخۆشەکە 
x دەستەبەرکردنی پاڵپشتی بۆ زیادکردنی توانای نەخۆشەکە بۆ ئەنجامدانی پلانی چالاکی ماڵەوە 
x  شەکەنەخۆ( جەستەیی)تێگەشتن لە کێشەکانی چارەسەری سروشتی 

 
 چێک ئین –خاڵە گرنگەکان 

x دڵنیابەرەوە لە تۆمارکردنی ئەو شتانەی کە نەخۆشەکە باسی دەکات لەگەڵت لە فۆڕمی تۆماری دانیشتنی چارەسەرەکەدا 
x تەرکیز مەخەرە سەر باسکردنی ئازار بەڵکو تەرکیز بخەرە سەر توانای کار و فرمان 
x ئەوەی بتوانن پلانی چالاکی ماڵەوە ئەنجامبدەندەستەبەری پاڵپشتی و فێرکاری بکە بۆ نەخۆشەکە بۆ 
x  گوێبگرە لە نەخۆشەکە و سەرنجی هەر بیر،باوەڕ، و هەست و سۆزێک بدە کە لەوانیێە ڕێگەخۆشکەربن بۆ ئەزمونکردنی ئازار و پێویستبێت کە

 تۆ چارەسەری بکەیت لە کاتی  ئەنجمادانی چارەسەرەکەدا 
 

 .م دوو پرسیارەی خوارەوە لەگەڵ نەخۆشەکەداچێک ئینەکە پێکهاتووە لە باسکردنی ئە
 

 چ شتێک بە باشی بەرێوەچووە لە کۆتا جارەوە کە یەکمان بینی؟ .˺
 (ئەگەر باسی پلانی چالاکی ماڵەوەت کردبێت لە هەڵسەنگاندنی سەرەتادا –ئەگەر ئەمە جێبەجێ ببێت )چۆن پلانی چالاکی ماڵەوە بەڕێوەچوو؟  .˻

 
TNE  :شانەی هەستیار  

 
 :پێشینەزانیاری 

، (ice)، سەهۆل خستنەسەر(rest)بۆ ئازاری نۆسیسێپتڤ لەگەل ئاوساوی، سوربوونەوە و گەرمبوون، رێنمای ستاندارد لە ڕابردوودا بریتیبوو لە پشوودان 
بەڵام توێژینەە ".  RICE "لەوانێیە تۆ ئەمەت پێشتر بیستبێت کە ناسراوە بە کورتکراوەی (. elevation)، و بەرزکردنەوە (compression)پەستان 

وەکو بیستوومانە، ئەگەر . پشوودان بەو ناوچەیە بۆ ماوەیەکی زۆر لە ڕاستیدا دەکرێت زیانبەخشبێت. دەریخستووە کە پشوودان کاریگەری نیە لەم دۆخەدا
ڕێگەیە، پشوودان بە ناوچەیەک کە ئازاری کەواتە، بە . کەسێکب وەستێت لە جوڵاندنی ئەو ناوچەیەی ئازاری تێدایە، سیستمی دەماری زیاتر هەستیار دەبێت

 .نۆسیپلاستیکتێدایە دەکرێت بۆ ماوەیەکی زۆرتر ئازار و گٶرانەکانی نۆسیسێپتڤ بهێڵێتەوە و زۆربەی کاتەکان دەکرێت ببێتەوە هۆی دروستبوونی ئازاری 
 

پارێزگاریکدن : برگەیە لە خۆ دەگرێت ˾وە، و گەرمبوون ئەم لەسەر بنەمای ئەمە،ئێستا ڕێنماییەکان بۆ ئازاری نۆسیسێپتڤ لەگەڵ ئاوساوی، سوربوونە
(protection) برێکی گونجاوی جوڵە و پەستانخستنە سەر ،(optimal loading) سەهۆڵ ،(ice) پەستان ،(compression) بەرزکردنەوە ،
(elevation .) دەستەواژەی” POLICE  "ردنی وشەکان بۆ نەخۆش، ئێمە ناوی دەنێین بۆ ئاسانترک. بەکاردەهێندرێت بۆ ئەم ڕێگەی چارەسەرە "

 POLICE "بۆ ئاسانکردنی وشەکان بۆ نەخۆش ئێمە ئەم وشانە بەکاردەهێنین کە هەمان مانای دەستەواژەی ". ڕێگەچارەی چارەسەر بۆ شانەی هەستیار
 . زگاری، جوڵە، سەهۆڵ، پەستان، بەرزکردنەوەپارێ: یان هەیە"

 
 :وردەکاریەکانی چارەسەر

 شانەی هەستیار:  TNE –نجەکانی چارەسەرەکە ئاما
 :ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە کە تێبگات لەم خاڵەی خوارەوە TNE" شانەی هەستیار "

x  جەستەمان دەکرێت بگۆڕدرێت –ئازار هەمیشەیی نیە 
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 شانەی هەستیار –خاڵە گرنگەکان 
 

x ۆ باسکردنی ئەمانەی خوارەوە بۆ هەر نەخۆشێکئامادە بە ب. زانیاریەکان تایبەتبێت بە دۆخی نەخۆشەکە: 
o چ ئامانجێکی هەڵسەنگاندنەکە نێشانی دەدات کە شانەکە هەستیارە بەڵام هیچ زەرەرێکی هەمێشەیی تیدا نیە 
o کام شانانە هەستیاربوون 
o ۆر، یان چۆن دەزانیت کە هیچ نێشانەی حاڵەتێکی تەندروستی خەتەرناک بوونی نیە کە پێویستی بە وێنەی تیشک، دکت

 نەشتەرگەری هەبێت
 

. یارەدەستەبەری فیرکاری بکە بۆ نەخۆشەکە دەربارەی کام شانەیە هەست .هەستیارە________ لەسەر بنەمای هەڵسەنگاندنەکە، : پسپۆڕی تەندروستی
ی دژوار یان برینداریی بوونی نیە کە نەخۆشەکە دڵنیا بکەرەوە کە هیچ نیشانەیەکی زەرەربەرکەوتنێک. وشەی زەرەبەرکەوتن یان برینداری بەکارمەهێنە
 .پێویست بە وێنەی تیشک یان نەشتەرگەری بکات

 
بۆئەوەی یارمەتی شانەکە بدەیت ساڕێژبێت و بۆ ڕیگەگرتن . بە تێپەڕبوونی کات ئازارت نامێنێت. هیچ هۆکارێک نیە بۆ تەواو ساڕێژنەبوونی ئەم هەستیاریە

. من ئەمرۆ ئەمانەت فێردەکەم بۆئەوەی بە هەمانشێوە لە ماڵەوە ئەنجامیان بدەیت. هەن کە دەتوانین ئەنجامی بدەین لە کێشە و ئازار لە داهاتوودا، هەندێک شت
هەروەها لەگەڵتدا کار دەکەم بۆ ئەوەی ئازارەکەت نەمێنێت و بگەڕێیتەوە بۆ . لەگەڵتدا کار دەکەم بۆ ئەوەی دڵنیاببینەوە کە شانەکە دەگەڕێتەوە بۆ باری ئاسایی

 .نجامدانی چالاکیە ئاساییەکانی ژیانی ڕۆژانەتئە
 

ئەمڕۆ هەر . پارێزگاری، جوڵە، بەرزکردنەوە، سەهۆڵ، و پەستان: بڕگە پێکهاتووە ˾ڕێگەچارەی چارەسەرەکە کە بەکاریدەهێنین بۆ شانە هەستیارەکە لە 
 .یەکێک لەمان ئەنجامدەدەین و هەروەها فێردەبیت کە چٶن لە ماڵەوە ئەنجامی بدەیت

 
کاتێک ئەم چارەسەرانە ئەنجامدەدەیت لە چەن ڕۆژی . ئامانجی پارێزگاری، جوڵە، بەرزکردنەوە، سەهۆڵ و پەستانەکە یارمەتیدانی سارێژبوونی شانەکانە

یاتر ئەنجامبدەین بۆ کاتێک ئەم نیشانانە نامێنن، دەتوانیت چارەسەری ز. داهاتوودا، پێویستە کەمبوونەوەی سوربوونەوە، ئاوسان، و گەرمبوونەکە ببینین
 .اهاتووداسارێژکردنی شانەکان،و گەڕاندنەوەی هێز و جوڵە لەو ناوچەیەدا، و ڕاهێنانکردن بۆ ڕیگەگتین لە دووبارە هەستیاربوونی ئەو ناوچەیە لە د

 
 

TNE  :چرچولۆچی 
 :چرچولۆچی بکە لەم دۆخانەی خوارەوەدا:  TNEدەستەبەری 

x رەکەی کردبوو وە دوودڵبوو لەوەی کە ئەنجامەکان وا نیشان دەدەن کە برینداریەک لە شانەدا هەیەنەخۆشەکە وێنەی تیشکی ناوچەی ئازا 
x ئەگەر نەخۆشەکە پرسیاریکرد کە ئایا پێویستە وێنەی تیشک بگرن بۆ ناوچەی ئازارەکە 

 
 یەکە بکە لە ڕێبەری چارەسەری نۆسیپلاستیکدا TNEسەیەری تەواوی 

 
 بەرزکردنەوە و سەهۆڵ

 :یەکانی چارەسەروردەکار
 

 بەرزکردنەوە و سەهۆڵ –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 
 :بەرزکردنەوە و سەهۆڵ ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە

x تێبگات چۆن بەرزکردنەوە و سەهۆڵ یارمەتی سارێژبوونی شانەکان دەدەن 
x انزانینی چۆنێتی بەرزکردنەوە و سەهۆڵدانان بە سەربەخۆیانە یان بە پاڵپشتی خێزانەکەی 

 
 

 بەرزکردنەوە و سەهۆڵ –خاڵە گرنگەکان 
x ئەمە ڕیگەتپێدەدات کە دڵنیابیتەوە کە دەتوانن بە دروستی . پاش پشاندان و باسکردنی چۆنێتی بەرزکردنەوە، با نەخۆشەکە خۆی ئەنجامی بدات

ینێت بۆ ئەنجامدانی، کە ئەگەری ئەنجامدانی ئەم هەروەها یارمەتی نەخۆشەکە دەدات کە زیاتر لەخۆی ڕابب. ئەنجامیبدەن کاتێک لە ماڵەوەن
 .چارەسەرە لە ماڵەوە زیاد دەکات

x وەئەگەر نەخۆشەکە بیەوێت، تۆ دەتوانیت ئەندامێکی خیزانەکە فێربکەیت بۆئەوەی یارمەتی کەسەکە بدەن بۆ ئەنجامدانی ئەم چارەسەرە لە ماڵە. 
x بۆ نمونە، ئەو شتانە لەبەرچاوبگرە کە . کە واقعی بن بۆ دۆخی نەخۆشەکە داناندەستەبەری ڕێنمایی بکە بۆ چۆنێتی بەرزکردنەوە و سەهۆڵ

 .بەردەستن لە ماڵەوە بۆ ئەنجامدانی ئەم چارەسەرە
 

 .نواندن ئەنجامبدە بە گروپێکی گەورە

دەقەکە و . دا ˼رکاری سروشتی و یەکێک لە راهێنەرەکان ببێت بە نەخۆش، لەسەر بنەمای نمونەی کەیسەکە لە بەشی با یەکێک لە ڕاهێنەرەکان ببێط بە چارەسە
 .کاتێک نواندنەکە دەکەیت، بەشداربووەکان دەتوانن سەیری دەقەکە بکەن و لەگەڵتدا بڕۆن. ڕێنوینیەکە بەکاربهێنە لە ناو ڕیبەریەکەدا

ئەمە بەکاربهێنە وەکو هەڵێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان، وەڵامی هەر پرسیارێک بدەرەوە، و .یچ پرسیارێکیان نیەدوای نواندنەکە، بەشداربووەکان ه
 هەڵە تێگەشتنەکان راست بکەرەوە

 یە بکەن TNEڕیگە بە بەشداربووەکان بدەیت هەتاوەکو مەشق لەسەر ئەم  ەیئەگەر کات ڕێگەیدا، نواندن ئەنجامبدە بە گروپی بچوک بۆ ئەو
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لە ئامانجی ئەم چارەسەرانە بریتیە . چارەسەرە سەرەتاییەکان کە یارمەتیدەرن بۆ شانەیەکی هەستیار بریتیە لە سەهۆڵ و بەرزکردنەوە: پسپۆڕی تەندروستی

جەستە سوڕی خوێن لەو ناوچەیەدا زیاد دەکات و شلەمەنی لەگەڵ خانە بەرگریەکان دەنێرێت بۆ . کاتێک شانەیەک هەستیارە. کەمکردنەوەی ئاوساویی
نی کۆ دەبنەوە لەو بەڵام ئاوسان ڕوودەدات کاتێک کاتێک ئەم خوێنە و شلەمە. ئەمە وەڵامدانەوەیەکی تەندروست و ئاساییە. یارمەتیدانی ساڕێژبوونی شانەکە

هەروەها، هەست بە ئازاری زیاتر دەکەیت . ئەگەر شلەمەنی و خوێنەکە لەو ناوچەیەدا بمێننەوە،شانەکە کاتێکی زۆرتری پێویستە بۆ ساڕێژبوون. ناوچەیەدا
دەکات کە ئاستەنگیت بۆ دروست دەکات لە شلەمەنیە زیادەکەش وێن داگیر هەروەها، . لەبەرئەوەی شلەمەنیە زیادەکە پەستان دەخاتە دەمارەکان و شانەکان

کەواتە، کەمکردنەوەی ئاوساویی یارمەتیدەرە بۆ . با نەخۆشەکە باسی بکاتئایا هیچ کاتێک ئەزمونی ئەمەت کردووە؟ . کاتی جوڵەکردن بەو ناوچەیە
یارمەتیدەردەبێت بۆ کەمردنەوەی ئازار و  هەروەها، کەمکردنەوەی ئاوساوی. دروستکردنی ژینگەیەکی لەبار هەتاوەکو شانەکان باشت رساڕێژببن

  .با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوەهیچ پرسیارێکت هەیە دەربارەی ئەمە؟ . باشترکردنی جولە
 

کاتێک ناوچەیەک بەرزدەکەیتەوە، سێ . یەکەمجار فێری چۆنێتی بەرزکردنەوە دەبین. پیویستە بەرزیبکەیتەوە و سەهۆڵدابنێیت. ردنەوەی ئاوساویکبۆ کەم
هێزای ڕاکێشانی  بەم ڕێگەیە . کاتێک بەرزیدەکەیتەوە، ئەو بەشەی جەستە پێویستە لەسەروو ئاستی دڵەوە بێت. ˺. ی گرنگ هەیە کە پیویستە بیریلێبکرێتەوەشت

پشتی لێکراوە بۆ ئەوەی دڵنیابەرەوە لەوەی کە ئەو بەشەی لەش بە تەواوی پاڵ. ˻. زەوی یارمەتیدەر دەبێت بۆ کردنە دەرەوەی ئاوساویەکە لەو ناوچەیەدا
ئەمە . ئاسودە و پاڵپشتلێکراو، هەناسەیەکی قول هەڵمژە و هەموو هەواکە بکەرە دەرەوەدوای دۆزینەوەی بارێکی لەشی . ˼. ماسولکەکانت تەواو خاوببنەوە

 یارمەتیت دەدات کە ماسولکەکانت تەواو خاوبنەوە کەوا دەکات بەرزکردنەوەکە کاریگەری زیاتری هەبێت
 

پێویستە هەر جارەو . سەهۆڵ یارمەتیدەرە بۆ کەمردنەوەی ئاوساوی و ئازار. ێک ناوچەکە بەرزدەکەیتەوە، هەروەها پیویستە سەهۆڵیشی بخەیتە سەرکات
ەتوانیت د. شتێکی ئاساییە کە هەست بە سڕبوون یان ئازار بکەیت کاتێک سەهۆڵ بەکاردەهێنیت. خولەک بکاربهێنیت ˾˺بۆ  1˺سەهۆڵەکە تەنها بۆ ماوەی 

بەڵام لەوانێیە ئەمە شتێکی واقعی نەبێت بۆ تۆ کەواتە ئامانجەکە ئەوە یە کە بەرزکردنەوە و سەهۆڵ بکەیت بە . یەک جار سەهۆڵبەکاربهێنیت لە کاتژمێرێکدا
.جار لە ڕۆژێکدا ˽لایەنی کەمەوە   

 
لەوەی کە خۆیان بارەکە بدۆزنەوە بەبێ یارمەتی بۆئەوەی لە ماڵەوە ئەمە دڵنیابەرەوە . نەخۆشەکە فێربکە کە چۆن بەشێکی دیاریکراوی جەستە بەرزدەکاتەوە

 .ئەنجام بدەن
 

جوڵەکردنەکە یارمەتیدەرە بۆ پاڵنان بە . بە نەرمی جوڵاندنی جومگەکە  لە کاتێکدا کە ئەو ناوچەیەت بەرزکردۆتەوە یارمەتیدەرە بۆ کەمردنەوەی ئاوساوی
 .پشانی بدە یارمەتی نەخۆشەکە بدە بۆ ئەوەی فێربێت کە چ جوڵەیەک یارمەتیدەرە بۆیان .ئاوساویەکەوە بۆ دەرەوەی ئەو ناوچەیە

 
نیشتنی دوای ئەوەی کە نەخۆشەکەت فێرکرد کە چۆن باری بەرزکردنەوەکە بدۆزێتەوە، ئەو بەشەی جەستە بەرزبکەرەوە و سەهۆڵی بخەرە سەر لە کاتی دا

 .لە خۆیان ڕاببینن و لە ماڵەوە ئەنجامی بدەن ئەمە یارمەتیان دەدات کە زیاتر. چارەسەرەکەدا
 

باسیبکە . کاتێک کە نەخۆشەکە ناوچەکەی بەرزکردۆتەوە و سەهۆڵی لەسەرە، گفتوگۆی لەگەڵ بکە دەربارەی چۆنێتی بەرزکردنەوە و سەهۆڵدانان لە ماڵەوە
لەگەڵ نەخۆشەکە باسی ئەوە بکە کە چ شتێک بەکاردەهێنن لە . ئەو ناوچەیەکە لە ماڵەوە چ کەل و پەلێکیان هەیە کە دەتوانن بەکاریبههێنن بۆ بەرزکردنەوەی 

هەڵبژاردەکان بۆ سەهۆڵدانان پێکهاتوون لە دەستەبەرکردنی کیسەی سەهۆڵ، بەکارهێنانی شتە بەستووەکانی ناو . ماڵەوە بۆ سەهۆڵدانان لەسەر ناوچەکە
کیسەی سەهۆڵ دروست دەکرێت بە تێکەڵکردنی ئاو چەند کەوچکێکخ وێ لە کیسەیەکی . ۆلفرێزەرەکە، قاڵبە سەهۆڵی بچوک، یان دروستکردنی کیسەی سەه

 .خوێکە وا دەکات کە سەهۆڵەکە ڕەق نەبێت بەڵکو بە مەطاطی دەیهێڵێتەوە. پلاستیکدا و پاشان بەستنی

 
 هەناسەدا بە سک

بکەرەوە کە هەناسەدان بە سک زۆر یارمەتیدەرە کاتێک کە ئەو ناوچەیە روونی. نەخۆشەکە لە هەمان باردا بهێڵەرەوە، بەشەکەی جەستەشی بەرزکرابێتەوە
 .بەرز دەکەنەوە

 
ئەمە گرنگە چونکە هەستیاری سیستمی دەماری کەم دەکاتەوە کە . هەناسەدان بە سک ئەنجامبدە وەکو ئەوەی باسکراوە لە ڕیبەری چارەسەری نۆسیپلاستیکدا

 .شترکردنی جوڵە، و یارمەتیدەر دەبێت بۆ ڕێگەگرتن لە گۆڕانی بۆ ئازاری نۆسیپلاستیکدەبێتە هۆی کەمکردنەوەی ئازار، قەلەقی، با
 (COMPRESS)پەستان 

 :وردەکاریەکانی چارەسەر
 

 پەستان –ئامانجەکانی چارەسەرەکە 
 :چارەسەری پەستان ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە

x تێبگات کە چۆن پەستان یارمەتیدەرە بۆ سارێژبوونی شانەکان 
x ئەگەر کرا، فێرببێت کە چۆن سەربەخۆیانە پەستانکردنەکە ئەنجامبدەن لە ماڵەوە یان بە پاڵپشتی ئەندامێکی خێزانەکە 

 
 
 
 
 
 
 

  .بنەماکە ˼دڵنیابەرەوە لە پشاندانی چۆنێتی پەیڕەوکردنی . پشانی بدە کە چۆن بەشە جیاوازەکانی جەستە بەرزدەکرێنەوە

دەقەکە  پێوسیتە. دەتوانن ئەو بەشەی لەش هەڵبژێرن کە شانەکانی هەستیارن. پاشان با بەشداربووەکان ببن بە چەن گروپێکی بچوکەوە و نواندنەکە ئەنجامبدەن
 .بەکاربهێنن بۆ ئەوەی دڵنیاببنەوە کە مەشق لەسەر هەموو بڕگەکانی چارەسەرەکە دەکەن
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 پەستان –خاڵە گرنگەکان 

x رێکی زیاتر ئەنجامدانی بە شێوەیەکی هەڵە دەکرێت زەرە. ئەگەر دڵنیانیت لە ئەنجامدانی پەستانەکە بە دروستی، کەوایە ئەم چارەسەرە ئەنجام مەدە
 .بدات وەک لە بەکارنەهێنانی

x بەڵام دەتوانیت پەستانەکەیان بۆ بکەیت بە . ئەگەر نەخۆشەکە نەیتوانی بە دروستی ئەنجامیبدات، ڕێنماییان بکە کە ئەمە لە ماڵەوە ئەنجامنەدان
 .وەک لەوەی بە نادروستی بیکات وا باشترە کە نەخۆشەکە پەستانەکە ئەنجامنەدات. باندجکردنی بۆیان لە دانیشتنی چارەسەرەکەدا

x ئەمە ڕیگەتپێدەدات کە دڵنیابیت کە بە . پاش پشاندان و باسکردنی چۆنێتی پەستانکردنەکە، با نەخۆشەکە بە سەربەخۆیی بۆ خۆی ئەنجامبدات
امدانیدا کە ئەگەری ئەنجامدانی هەروەها یارمەتی نەخۆشەکە دەدات کە لە خۆی ڕاببینێت لە کاتی ئەنج. دروستی ئەنجامی دەدەن کاتێک لە ماڵەوەن

 .ئەم چارەسەرە لە ماڵەوە زیاتر دەکات
x ئەگەر نەخۆشەکە ویستی، دەتوانیت ئەنجامێکی خێزانەکە فێربکەیت هەتاوەکو لە ماڵەوە یارمەتی کەسەکە بدەن لە ئەنجامدانی چارەسەرەکەدا. 
x  بۆ دۆخی نەخۆشەکەدەستەبەری ڕێنماییەکان بکە بۆ چۆنێتی پەستا نخستنەسەر کە واقعی بن. 

 
ئامانجی پەستانەکە بریتیە . پەستانخستنەسەر بریتیە لە بەکارهێنانی باندج بە دەوری ناوچەکەدا وەکو ڕێگایەک بۆ کەمردنەوەی ئاوساوی: پسپۆڕی تەندروستی

 .لە ناوچەکەپەستان بەکارنایەت بۆ کەمکردنەوەی جوڵە یان پارێزگاریکردن . یارمەتیدانی کۆنترۆڵکردنی ئاوساویەکەلە 
ئەگەر پەیڕەویان نەکەیت، پەستانەکە دەکرێت شتەکان خراپتر بکات لەبەرئەوەی . لە کاتی ئەنجامدانی پەستانەکەدا، گرنگە کە پەێرەوی چەن خاڵێک بکەیت

 .دەپەڕێت بۆ ساڕێژکردنی ناوچەکەئەگەر خوێن نەچێت بۆ ناوچەکە، ئاوساوی زیاد دەکات، و جەستە بە کاتێکی دژواردا تێ. ناهێڵێت خوێن بگات بە ناوچەکە
باندجکردنەکە پێویستە توندبێت لەو شوێنەی کە دوورە لە جەستەتەوە و پاشان . ˺: خاڵە گرنگەکان کە پێویستە پەیڕەوبکرێن لە کاتی پەستانەکەدا بریتین لە 

پێویستە ئاسودەبێت و زۆر توند . ˼وە . ویستە لەسەر یەک بنهەموو سوڕەکانی باندجەکە پێ. ˻. وردە وردە سڵتربکرێتەوە کاتێک نزیک دەبێتەوە لە جەستەت
 .نەبێت

 
ئاوساوی . ˽ناوچەکە رەنگەکەی گۆڕاوە، . ˼ناوچەکە ساردە، . ˻ناوچەکە سڕبووە، . ˺: ئەمانە نیشانەی ئەوەن کە پەستانەکە زۆر توندە و پێویستە لاببرێت

 .، یەکسەر باندجەکە لابەرە و ئەو بەشەی جەستە بەرز بکەرەوەهەر یەکێک لەم نیشانانەت دا ئەگەر سەرنجی. هەیە لە بەشی خوارەوە یان سەرەوەی باندجکە
 

پاشان با نەخۆشەکە یان . پشانیان بدە و باسی خاڵە گرنگەکان بکە لەگەڵ نەخۆشەکە. پشانیان بدە کە چۆن باندج بکاردەهێنن بۆ پەستانخستنە سەر ناوچەکە
ئەگەر نەخۆشەکە نەیتوانی بە دروستی . دڵنیابەرەو ەلەوەی کە دەتوانن بە دروستی ئەنجامیبدەن. ەرەکە ئەنجامبداتئەندامێکی خێزانەکە پەستان خستنەس

کاتێک کە باندجەکە زۆر . بەڵام دەتوانیت لە دانیشتنی چارەسەرەکەدا باندجەکەیان بۆ بکەیت. ئەنجامی بدات، ڕێنماییان بکە کە ئەمە لە ماڵەوە ئەنجام نەدەن
وا باشترە کە نەخۆشەکە پەستان نەخاتە سەری وەک لەوەی . دەتوانن لایبەرن هەتا ئەو کاتەی تۆ دەتوانیت لە دانیشتنی داهاتودا بۆیان ئەنجامبدەیتەوە شل بۆوە،

 .بە نادروستی ئەنجامی بدات
 

پەستانەکە پێویستە ئەنجامبدرێت . کەی ئەمە ئەنجامبداتئەگەر پێشنیارت کردن کە نەخۆشەکە لە ماڵەوە پەستانەکە ئەنجامبدات، باسی بکە لەگەڵ نەخۆشەکە کە 
 .یان پەستانەکە لانابەن بە درێژایی ڕۆژەکە کاتێک چالاکیەکانی ژیانی ڕۆژانەیان ئەنجامدەدەن. کاتێک ئەو بەشەی جەستە بەرز دەکەنەوە

 

TNE :پارێژگاریکردن و جوڵەکردن 
 :وردەکاریەکانی چارەسەر

 پارێزگاریکردن و جوڵەکردن : TNE –ئامانجی چارەسەرەکە 
 :ئامانجی یارمەتیدانی نەخۆشەکەیە تێبکات لەم خاڵانەی خوارەوە TNE" پارێزگاریکردن و جوڵەکردن "

x  جەستەمان دەکرێت بگۆڕدرێت –ئازار هەمیشەیی نیە 
x چۆن ئەو بەشەی لەش بە بڕێکی گونجاو دەجولینیت بۆ ئەوەی بتوانێت سارێژ ببێت 

 
 گاریکردن و جوڵەکردنپرێز –خاڵە گرنگەکان 

x گفتوخۆی بابەتەکە بکەن و داوایان لێبکە کە لەسەر دۆخەکەی خۆیان جێبەجێی بکەن. وانە بە نەخۆشەکە مەڵێ. 
x کار لەگەڵ نەخۆشەکەدا بکە بۆ دانانی پلانێکی دیاریکراو بۆ چۆنێتی پارێزگاریکردن و جوڵاندنی ناوچەکەی جەستەیان. 
x نەخۆشەکە لەوانێیە لە جوڵەکردن و بەکارهێنانی ئەو ناوچەیە . چوڵەکان بکات کە تۆ پێشنیاریان دەکەیت با نەخۆشەکە مەشق لەسەر چالاکی و

کەواتە، گرنگە کە مەشق ی چالاکی و جوڵەکان بە . ئەم ترسە لەوانیێە ڕیگەخۆشکەربێت بۆ دوورکەوتنەوە لە جوڵەپیکردنی ئەو ناوچەیە. بترسێت
 .بدەیت کە بزانن کە ئەوەی ئەنجامی دەدەن گونجاوە و یارمەتیدەرە بۆ سارێژبووننەخۆشەکە بکەیت بۆئەوەی یارمەتیان 

 
 
 

ئێمە دەمانەوێت پارێزگاری لە ناوچەکە بکەین بۆ . دوو چارەسەری دواتر بۆ شانەی هەستیار بریتین لە پارێزگاریکردن و جوڵەکردن: پسپۆڕی تەندروستی
پارێزگاریکردن لە ناوچەکە مانای ئەوە ناگەیەنێت کە نابێت بیجوڵێنین یان . بڕێکی دروستیش جولەی پێبکرێت ئەوەی ساڕێژببێت بەڵام هەروەها پێویستە بە

توێژینەوەی پزیشکی دەریخستووە کە ئەگەر تۆ ئەو ناوچەی کە هەستیارە نەیجوڵێنیت و بەکارینەهێنیت، ئەوا شانەکن بە دژوارت . بەکاری نەهێنین
هەروەها، جوڵاندن . ە یارمەتیدەرە بۆ کەمکردنەوەی ئاوساویی لەبەرئەوەی جوڵاندن ئاوساویەکە دەکاتە دەرەوەی ناوچەکەجوڵاندنی ناوچەک. رساڕێژدەبن

هەروەها جوڵاندنی ناوچەکە یارمەتیدرە بۆ کشان و جوڵەی شانەکە . یارمەتی شانەکەن دەدات کە ئۆکسجین و ئەو ماددانە وەرگرێت کە پیویتسن بۆ سارێژبوون
 .ڕەق نەبن هەتاوەکو

 
 

 .دەتوانیت باسی خاڵە گرنگەکان بکەیت کە پێویستە پەیڕەوبکرێن. لەوانێیە کات نەبێت کە فێریان بکەیت چۆن پەستانەکە دەکەن

 .ۆن چارەسەرەکە ئەنجامبدەن، نابێت لەگەڵ نەخۆشەکە ئەنجامی بدەنجەخت بکەرەوە لەسەر ئەوەی ئەگەر بەشداربووەکان نازانن چ
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با نەخۆشەکە وەڵام ئەگەر بە ڕێکو پێکی قژەکە شانە نەکەن، چی لێدێت؟ . بیر لە کەسێک بکەرەوە کە قژی درێژە: دەتوانیت بەم شێوەیە بیری لێبکەیتەوە

ئەگەر شانەکە . ولکە و بەستەرەکانهەمان شت ڕوودەدات لە شانەکانی وەکو ماس. ئەگەر بەڕێکو پێکی قژەکە شانەی نەکەن، ئەوا قژەکە دەئاڵۆسکێت. بداتەوە
چی روودەدات ئەگەر کەسێک قژی شانە بکات پاش ئەوەی کە چەن ڕۆژێک شانەی نەکردووە؟ . ئەوا رەق دەبێت،و دەئاڵۆسکێت. نەجوڵێنیت و بەکارینەهێنیت
هەمان شت ڕوودەدات لە . ڵۆسکاویەکە یەک ئاڵا بکەیتەوەقرسترە کە قژەکە شانە بکەیت و ئازاریشی هەیە لەبەرئەوەی پێویستە ئا. با نەخۆشەکە وەڵام بداتەوە

کەواتە، پێویستە . ئەگەر ئەو ناوچەیەی کە هەستیارە نەیجولێنیت، ئەوا شانەکان ڕەق دەبن و دەئاڵۆسکێن و جوڵاندنی قورستر و بە ئازارتر دەبێت. شانەکاندا
 .بە وردی دەتوانیت ئەمە ئەنجامبدەیتئێمە باسی دەکەین کە چۆن . ئەو ناوچەیە بە بڕێکی گونجاو بجوڵێنیت

 
ئایا هیچ دکتۆرێک پێی وتویت کە پشوو بەم ناوچەیە بدەیت یان هەر ڕێنماییەکی . هەندێک کات دکتۆرەکان ئاگاداری توێژینەوە و ڕێنماییە نوێکان نین

  .ۆچی پارێژگاریکردن و جوڵەکردن باشترین ڕێگەچارەیەباسی ئەمە لەگەڵ نەخۆشە بکە بۆئەوەی تێبگەن کە ب. با نەخۆشەکە باسی بکات دیاریکراوی تر ؟
 

کەواتە، ئێستا ئێمە بڕیار دەدەین کە چۆن ئەمە ئەنجامدەدەیت بۆ ئەم . ئامانجەکە بریتیە لە پارێژگاریکردنی ناوچەکە لە کاتێکدا کە دەیجوڵینیت و بەکاریدەهێنیت
ئامانجە گشتیەکە بریتیە لەوەی . تایبەتی بکە بۆ نەخۆشەکە و بۆ ئەو شانانەی هەستیارن دەستەبەری ئەم ڕێنماییانە خوارەوە بکە و .دۆخە دیاریکراوەت

لە بڕێکی دروست پێکهاتووە لە جوڵاندن و بەکارهێنانی ئەو ناوچەیە بەڵام . نەخۆشەکە تێبگات چۆن ناوچەکە بجوڵینێت و بەکاریبهێنێت بە بڕێکی دروست
 .رهێنانهەمان کاتتدا پارێزگاریکردنی لە زۆر بەکا

هەستیارەی تێدا  .˺ داوا لە نەخۆشەکە بکە کە باسی ئەو چاالکیانە بکات کە لە ژیانی ڕۆژانەیاندا ئەنجامی دەدەن کە ئەو بەشە دیاریکراوە 
هێنن کەون، بۆ نمونە، ئەگەر ئەژنۆ هەستیاربوو، دەتوانیت پرسیار لە نەخۆشەکە بکەیت کە چەنێک بە پێ دەڕۆن، بەسەر پلیکانەدا سەردە. بەکاردە

بۆ نمونە، ئەگەر شان . شتی قورس هەڵدەگرن ، بە پێوە لە شوێنێکدا دەوەستن، شۆفێری دەکەن، و ئەو چالاکیەنەی تر کە تێیدا قاچ بەکاردێت
هەستیاربوو، دەتوانیت پرسیاریان لێبکەیت کە چەنێک نەخۆشەکە شت دەنوسێت، شت هەڵدەگرێت، دروست و قۆڵی بەکاردەهێنیت لە ئەرکەکانی 

 .انی ڕۆژانەدا وەکو چێشتلێنان، پاککردنەوە، وە لە شوێنی کارەکەی، و هەر چالاکیەکی تر کە تێیدا قۆڵ بکەردێتژی
لەسەر بنەمای ئەو شتانەی کە نەخۆشەکە باسی دەکات، گفتوگۆ لەگەڵ نەخۆشەکەدا بکە دەربارەی ئەو چاالکیانەی کە دەتوانن بەردوامبن لە  .˻

چ چالاکیەک سەلامەتە و بەسوودە بۆ بەردەوامبوون لە  پێویستە لای نەخۆشەکە ڕوونبێت کە. ئەنجامدانی ئەنجامدانی بەبێ گۆڕانی چۆنێتی
 .ئەنجامدانی لە ژیانی ڕۆژانەدا

وامبوون لەسەر ئەنجامدانی ئەم چالاکیانە لەبەرئەوەی نەخۆشەکە ەبۆ بەرد ،نەخۆشەکەبۆ  بەس نیە تەنها پێوتن. مەشق لەسەر چاالکیەکان بکە .˼
کەواتە، مەشق لەسەر هەدنێک لە چالاکیەکان بکە لەگەڵ نەخۆشەکە بۆئەوەی بڕوا بکەن کە . ێیە بترسێت کەوا دەکات بە دووربن لە چالاکیلەوان

 .سەلامەت و یارمەتیدەرە کە ئەم چالاکیانە ئەنجامبدرێن
ەو چاالکیانەی کە دەتوانن بەردەوامبن لە لەسەر بنەمای ئەو شتانەی نەخۆشەکە باسی دەکات، گفتوگۆ لەگەڵ نەخۆشەکە بکە دەربارەی ئ .˽

بەڵکو . تۆ نابێت بە نەخۆشەکە بڵێیت کە دووربکەوێتەوە لە ئەنجامدانی هەموو چالاکیەک. ئەنجامدانی بە کەمێک  گۆڕینی چۆنێتی ئەنجامدانیان
ئەمە لەگەڵیاندا باس بکە بۆ ئەوەی . رەکە بکاتتەنها یارمەتیان بدە لە چۆنێتی ئەنجامدانی چالاکیەک بە شێوەیەک کە پارێزگاری لە شانە هەستیا

 :ئەمانەی خوارەوە هەندێک شتن کە دەتوانیت لەبەر چاویان بگریت. یارمەتیدەربن لە دەستنێشانکردنی  ئەو شتەی کە واقعیە بۆ ژیانی ڕۆژانەیان
x  و ماوەیە زیاتر بێت بەڵام نابێت لە. ڕۆژ ˽بۆ  ˺قورسایی نەکردنە سەر ئەو بەشە لەوانێیە یارمەتیدەر بێت بۆ

ئامێر، وەکو دارشەق، لەوانیێە پێویست . لەبەرئەوەی کەسەکە ئەزمونی کاریگەریە نەرێنیەکانی پشودانی زۆر دەکات
 .بێت بۆ ئەوەی ڕێگە بە نەخۆشەکە بدات بۆ قورسایی بەخستنە سەر ئەو ناوچەیە

x وەی ئاستی قورسیەکەی پێکهاتوون لە گۆڕانەکانی دیکە کە دەکرێت ئەنجامبدرێن بۆ چالاکیەکان بۆ کەمکردنە
 .، دووبارەکردنەوە، هتدخێرایی، ماوە، کات، قورسایی: گۆڕانکاری لەمانەدا

 بە شێوەیەکی جیاواز تێبگات لە چۆنێتی ئەنجامدانی ئەم چالاکیانە ، بەس نیە بۆ نەخۆشەکە پێوتن تەنها . مەشق لەسەر ئەم چاالکیانە بکە .˾
کەواتە، مەشق لەسەر هەدنێک لە چالاکیەکان بکە لەگەڵ . لە چالاکیدووربکەونەوە بترسێت کەوا دەکات  لەبەرئەوەی نەخۆشەکە لەوانێیە

 .نەخۆشەکە بۆئەوەی بڕوا بکەن کە سەلامەت و یارمەتیدەرە کە ئەم چالاکیانە ئەنجابدەن لەگەڵ چەن گۆرانکاریەکی بچووک
جەڵەی کاراکە پیویستە وا لە . کە نەخۆشەکە پێویستە هەموو ڕۆژێک ئەنجامی بدات جوڵەی کارا دەستنیشان بکە  ˻بۆ  ˺. جوڵەی کارا ئەنجامبدە .˿

 .ی تەواو بەو ناوچەیە بکات ROMنەخۆشەکە بکات کە جوڵەی 
بەس نیە بۆ نەخۆشەکە،  کە چۆن ئەم جوڵانە ئەنجامبدەن لەبەرئەوەی نەخۆشەکە لەوانێیە بترسێت  تەنها  پێوتن. مەشق لەسەر ئەم جواڵنە بکە .̀

. ئەم ترسە لەوانێیە وایان لێبکات کەد ووربکەونەوە لە ئەنجامدانی جوڵەکان. وەی کە جوڵەکان ئازار زیاتر دەکەن و کێشەی تر دروست دەکەنلە
ئەم ڕیگەیە وا لە نەخۆشەکە دەکات کە باوەڕ بکات کە . کەواتە، مەشق لەسەر جوڵەکان بکە ڕێک وەکوەی کە تۆ دەتوێت لە ماڵەوە ئەنجامی بدەن

هەروەها، ئەمە ڕیگەتپێدەدات کە دڵنیابیتەوە لەوەی کە نەخۆشەکە تێدەگات کە چۆن جوڵەکان بە دروستی . وڵەکان سەلامەت و یارمەتیدەرنج
 .ئەنجامبدات

 

 
 
 

 
 

 .نواندنی چارەسەرەکە ئەنجامبدە بە گروپێکی گەورە

دەقەکە و بۆ ئەم نواندنە . ˼با ڕاهێنەرێک ببێت بە چارەسەرکاری سروشتی و ڕاهێنەرێکی کەب بێت بە نەخۆشەکە، لەسەر بنەمای نمونەی کەیسی بەشی 
 .کاتێک نواندنەکە ئەنجامدەدەیت، بەشداربووەکان دەتوانن لەگەڵتدا بڕۆن بە بەکارهێنانی دەقەکە. اربهێنە لە ڕیبەریەکەداڕێنوێنەیەکە بەک

ئەمە بەکاربهێنە وەکو هەلێک بۆ جەختکردنەوە لەسەر خاڵە گرنگەکان،وەڵامی هەر پرسیارێک . دوای نواندنەکە، بزانە بەشداربووەکان پرسیاریان نیە
 .هەڵە تێگەشتنەکان ڕاست بکەرەوە بدەرەوە، و

 .ئەگەر کات ڕێگەیدا، نواندن ئەنجامبدە بە گروپی بچوک بۆ ئەوەی ڕیگە بە بەشداربووەکان بدەیت هەتاوەکو مەشق لەسەر ئەم چارەسەرە بکەن
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 پلانی چالاکی ماڵەوە

 
 :وردەکاریەکانی چارەسەر

 :ەوەڵام یکلااچ ینلاپ – رەسەراچ یناکەجنامائ
x ینامرف و راک یندرکرتشاب و رازائ لەگەڵ ندرکەلەمام ۆب تاکەد کەیەگیڕ نەچ یرەبەتسەد ەک و ەکەشۆخەن ۆب تێبشخەب انام کە ابنێد پلانێک 

 نایەناژۆڕ ینایژ
 

 :ەوەڵام یکلااچ ینلاپ – ناکەگنرگ ەڵاخ
x تاکب ەوەڵام یکلااچ ینلاپ نیرترەگیراک و نیرتیعقاو یناشینتسەد ەکەشۆخەن ەک یەوەل ەیتیرب ۆت یجنامائ .تێب ەکۆیوگفتگ تەویسپێەمە ئ. 
x ەنایەه ەک یەناوارکیراید ەشێک وەئ ۆب نبەد رەدیتەمرای ناکەیکلااچ یچۆب تاگبێت ەکەشۆخەن ەک یەوەل ەوەرەباینڵد 
x نایۆب تێب ەنیقەتساڕ وکەواتەه ابنێتد پلانەکە یراکەدرو کێڵەمۆک ەک ەدب ەکەشۆخەن ەب ەگێڕ 
x ەوەڵام یکلااچ ینلاپ ۆب تێب کەیەوەرەخریب وکەو ەک ەوەڵام ۆب ەوەنەبیب یەوەئۆب ەکەشۆخەن ۆب ەکب توادناه یرەبەتسەد 

 
 کیتێکا چ  ؟تیەدەدماجنەئ ەوەڵام ەل ەمەئ کێتاک چ .تیەدەدماجنەئ ندرکناتسەپ و ،ڵۆهەس ،ەوەندرکزرەب نۆچ ەک تیوبرێف ۆت ۆڕمەئ :یتسوردنەت یڕۆپسپ

  .ەوەنایەناژۆڕ یەتشخ وان ەنەخب ەمەئ یەوەئۆب تێنباد ەپلانەک ەکەشۆخەن اب ؟ەوەڵام ەل ەمەئ ینادماجنەئ ۆب طیبەد تاک نیرتشاب ەکەژۆڕ یوارکاریدی
 

 یەک ەیاوتێپ .تادەد تەتسەج ینووبژێڕاس یتەمرای و رازائ یەوەندرمەک ۆب ەرەدیتەمرای ەک تیووب کس ەب نادەسانەه یرێف اهەورەه :یتسوردنەت یڕۆپسپ
 .ەوەنایەناژۆڕ یەتشخ وان ەنەخب ەمەئ یەوەئۆب تێنبەد ەکەنلاپ ەکەشۆخەن اب ؟تیەدەدماجنەئ ەوەڵام ەل کس ەب نادەسانەه

 
 ەوەکێپ ەک یەنلاپ وەئ یەرابرەد تیێڵبێپ مکەیەتروک تیناوتەد .تیوب ەکەچوان یندنڵاوج و ندرکیراگزێراپ یتێنۆچ یرێف ۆڕمەئ اهەورەه :یتسوردنەت یڕۆپسپ
 ڵەگەل نەکەد یاینڵد ەب تسەه ەک ەوەنەکبیتاپوود یەوەئ ۆب تاکب یساب نەخۆشەکە اب ؟ەمەئ ینادماجنەئ یەرابرەد ەیەه تکەیڵدوود چیه ؟دکرنامتسورد
 .ادەکەنلاپ

 
 ینتشیناد ەل تیەکب ۆب ینووچاداودەب یەوەئ ۆب ەسونب ادتەکەرامۆت ەل ەکەنلاپ .ەیەه ەوەڵام یکلااچ ینلاپ ەب یدنەویەپ ەک ەکب کێتوادناه رەه یرەبتسەد
 .ادووتاهاد

 
 .ووتاهاد ینتشیناد ینلاپ یەرابرەد ەکەشۆخەن یەوەندرکراداگائ ەب ەکەنتشیناد ەب ەنێب ییاتۆک
 
 رتایز ینووبرێف یەواچرەس

x Video about POLICE treatment approach: https://www.youtube.com/watch?v=-5cT6_PFV80  
x Article about POLICE treatment approach: https://www.physio-pedia.com/POLICE_Principle  
x Video – compression bandage to the ankle: https://www.youtube.com/watch?v=FBV6g8q-pjE  
x Video – compression bandage to the wrist: https://www.youtube.com/watch?v=iZOwys-DyAQ   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=-5cT6_PFV80
https://www.physio-pedia.com/POLICE_Principle
https://www.youtube.com/watch?v=FBV6g8q-pjE
https://www.youtube.com/watch?v=iZOwys-DyAQ


 ئازار و گۆرانەکانی نۆسیسێپتڤ –چارەسەر  تۆماری 
 .هەر کاتێک کە نەخۆشەکە دەبینیت، پێویستە تۆماری بکەیت لە خشتەکەی خوارەوەدا

 _______________:بەرواری هەڵسەنگاندن  _________________________________________: ناوی نەخۆش
 ___________________________________________________ :چارەسەرکاری سروشتی سەرەکی بۆ ئەم نەخۆەشە

 
دەستپێبکە وبەردەوامبە هەتاوەکو  ١بە دانیشتنی  ئەگەر نەخۆشەکە سودەبینێت لە ڕێگەچارەی چارەسەر بۆ شانەی هەستیار،

 .و هەموو دانیشتنەکان تەواو بکە ٢پاشان دەستبکە بە دانیشتنی . ئەم ڕێگەی چارەسەرە چیتر پێویستن اکات ئەنجامبدرێت
ئەگەر نەخۆشەکە رێگەچارەی چارەسەری شانەی هەستیاری پێویست نەبوو، لە دانیشتنی ٢ وە دەستپێبکە و هەموو 

.دانیشتنەکان تەواو بکە  

 کێشەکان

کێشە بەردەوامەکان 
یان کێشە نوێکان 

بنوسە کە نەخۆشەکە 
پێتدەڵێت و خۆت 
 سەرنجی دەدەیت

 بەرەوپێشچوونەکان

ئەو 
بەرەوپێشچوونانە 

بنوسە کە 
نەخۆشەکە 

پێتدەڵێت و خۆت 
ەیتسەرنجی دەد  

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە 
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە 
دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین  
  TNE  :شانەی هەستیار 
  TNE  :چرچولۆچی 
بەرزکردنەوە و سەهۆڵ   

 دانان
 هەناسەدان بە سک  
  TNE  : پارێزگاریکردن و

 جوڵە
 لانی چالاکی ماڵەوەپ  
 

تەنها )چارەسەری پاسڤ   
 (ئەگەر داواکرا

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

˺ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

  
 چێك ئین  
  TNE :پێنان بە بزماردا 
 هەناسەدان بە سک  
  TNE :“پەنجەرەی گیر " 
ی بەشێك "وڵەی کاراوج“  

 کە ئازاری هەبێت 
 پلانی چالاکی ماڵەوە   

 
 
 

چارەسەرە ناچالاکەکان   
ەنها ئەگەر پێویست ت)

 (بکات

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

˻ 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
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 کێشەکان

کێشە بەردەوامەکان یان 
کێشە نوێکان بنوسە کە 
نەخۆشەکە پێتدەڵێت و 
 خۆت سەرنجی دەدەیت

 بەرەوپێشچوونەکان

ئەو بەرەوپێشچوونانە 
بنوسە کە 

نەخۆشەکە پێتدەڵێت 
و خۆت سەرنجی 

 دەدەیت

 چارەسەر

دیاری بکە کە  ئەوانە
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین  
  TNE:یپۆڵگ 

پلەی  ەوەندرکراداگائ
 گەرمی 

ی بەشێك "وڵەی کاراوج“  
 -کە ئازاری هەبێت

 بەرەوپێشچوون
 چالاکی ماوەکانی  

 لە  جوڵە جەستەیی
 مامناوەند ەکیتوندی

 هەناسەدان بە سک
 چوارگۆشەی هەناسەدان  
 پلانی چالاکی ماڵەوە  
 

تەنها )چارەسەری پاسڤ   
 (ئەگەر داواکرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

˼ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

  
 چێك ئین  
  TNE :چرچولۆچی 
  TNE :ناو  یدەنگ

 جومگەکان
ی بەشێك "وڵەی کاراوج“  

 کە ئازاری هەبێت 
 چالاکی یماوەکان  

 ەکیتوندی لە  جەستەیی
 امامناوەند

 خاوکردنەوەی ماسولکە  
 پلانی چالاکی ماڵەوە   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

˽ 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
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 کێشەکان

کێشە بەردەوامەکان یان 
کێشە نوێکان بنوسە کە 
نەخۆشەکە پێتدەڵێت و 
 خۆت سەرنجی دەدەیت

 بەرەوپێشچوونەکان

نە ئەو بەرەوپێشچوونا
بنوسە کە 

نەخۆشەکە پێتدەڵێت 
و خۆت سەرنجی 

 دەدەیت

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە 
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین  
تر جارێکی  

هەڵسەنگاندنەوەی 
 ناکەجنامائ

  TNE: وائ کێخادرەپ 
  TNE: ەک یەناراکۆه وەئ 

 رازائ ۆب نرەکشۆخەگێڕ
 چالاکی ماوەکانی  

 ەکیتوندی لە  جەستەیی
 امامناوەند

 و ندرکزێهەب یناکەنانێهاڕ  
 ناشک

 ەکلوسام یەوەندرکواخ  
 پلانی چالاکی ماڵەوە  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

˾ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

  
 چێك ئین  
  TNE :رازائ و نتوەخ 
 چالاکی ماوەکانی  

 ەکیتوندی لە  جەستەیی
 امامناوەند

 ندرکزیهەب یناکەنانێهاڕ  
 ناشک و

  TNE: شەل یراب 
 نامرف و راک یناکەنانێهاڕ  
 پلانی چالاکی ماڵەوە   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

˿ 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
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 کێشەکان

کێشە بەردەوامەکان یان 
کێشە نوێکان بنوسە کە 
نەخۆشەکە پێتدەڵێت و 
 خۆت سەرنجی دەدەیت

 بەرەوپێشچوونەکان

نە ئەو بەرەوپێشچوونا
بنوسە کە 

نەخۆشەکە پێتدەڵێت 
و خۆت سەرنجی 

 دەدەیت

 چارەسەر

ئەوانە دیاری بکە کە 
 ئەنجامدت داوون

ناوی ئەو 
چارەسەرکارە 
سروشتیەی 

کە دانیشتنەکە 
 ئەنجامدەدات

بەرواری 
 هەڵسەنگاندن

 

 

ژمارەی 
 دانێشتن

  
 چێک ئین  
  TNE: نتوەکشۆخەن 
 چالاکی ماوەکانی  

 ەکیتوندی لە  جەستەیی
 امامناوەند

 و ندرکزێهەب یناکەنانێهاڕ  
 ناشک

 نامرف و راک یناکەنانێهاڕ  
 پلانی چالاکی ماڵەوە  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

̀ 

 :پلانی چالاکی ماڵەوە

 

 

 

  
 چێك ئین  
 چالاکی ماوەکانی  

 ەکیتوندی لە  جەستەیی
 امامناوەند

 ندرکزیهەب یناکەنانێهاڕ  
 ناشک و

 نامرف و راک یناکەنانێهاڕ  
 رتیکێراج  

 یەوەندناگنەسڵەه
 ناکەجنامائ

  TNE: یتسوردنەت ینلاپ 
 رەگەئ رەسەراچ ییاتۆک  

 اجنوگ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

́ 

 پلانی چالاکی ماڵەوە
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TNE: Stepping on a Nail 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

TNE: Stepping on a Nail 
 

 
 
 
 
 
 



 

TNE: Stepping on a Nail 
 

 
 



لȼ لوتȼوە هȼناســȼ وەرگرە و لȼ دەم یان لوتȼوە هȼناســȼ بدەرەوە. 

بȼشی سȼرەوەی سنگت و شــانȼکانت بȼ ئاسودەیی بهȼǅȭرەوە. 

کاتȭک هȼناســȼ وەردەگریت،پȭویستȼ سکت بۆ دەرەوە بجوȭǄت. 

کاتȭک هȼناســȼ دەدەیتȼوە، پیویســتȼ سکت بۆ ناوەوە بجوȭǄت. 

هȼناسȼدان بȼ ســȼک رȬگȼیȼکی ئاسانȼ بۆ هȭمن کردنȼوەی 

مȭشک و جȼستȼت. هȼناســȼدان بȼ سک دەکرȬت یارمȼتیدەربȭت 

بۆ کȼمکردنȼوەی ئازار، کȼمکردنȼوەی کاریگȼری فشــاری دەروونی، 

باشترکردنی خȼو، و باشــترکردنی بیرکردنȼوە و تȼرکیزکردن. 

ڕۆژانȼ هȼوǄبدە  زۆربȼی کاتȼکان هȼناســȼ بȼ سک بدەیت.   

هȼناسȼدان بȼ سک 
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جوȼǄی کارا- پشت

ئاستی 3. لȼسȼر پشت پاǄبکȼوە. ئȼژنۆت بنوشتȭنȼرەوە و بنی پیکانت لȼسȼر
زەویȼکȼ دابنȮ بȼ شȭوەیȼک کȼ پȼنجȼکانی قاچت بۆ پȭشȼوە بن. ئȭستا ,

ȼکȼر زەویȼسȼت لȭردوو پȼه .ȼکȼرەو زەویȼب ،ȼنȭǄک بجوȼژنۆت بۆ لایȼردوو ئȼه

ȼست بȼت هȭنجامی بدە.دەبȼپ ئȼرەو ڕاست و چȼک بȬکی ڕȭڕیتم ȼرەوە. بȼǅȭبه

 سوڕاندی بȼشی خوارەوەی پشتت بکȼیت  

ئاستی 1. لȼسȼر پشت پاǄبکȼوە. هȼر جارەو ئȼژنۆیȼکت بهȭنȼ بۆ سȼر 
سنگت. پاشان هȼردوو ئȼژۆنȼکȼت بهȭنȼ بۆ سȼر سنگت

ئاستی 2. لȼسȼر سک پاǄبکȼوە.دەستȼکانت بخȼرە سȼر زەویȼکȼ لȼ نزیک
ȼوە لȼیتȼرز بکȼسنگت ب ȼک کȼوەیȭش ȼرەوە بȼکبکȬکانت ڕȼǄوە . قۆȼشانت

زەویȼکȼ ماسولکȼکانی پشت و سمتت با خاو بن. پاشان جȼستȼت بگȼڕȬنȼرەوە

ȼکȼر زەویȼسȼبۆ باری . پشوودان ل



جوȼǄی کارا- پشت

ئاستی 5. لȼسȼر کورسیȼک دابنیشȼ، هȼردوو پȭیȼکانت لȼسȼر زەویȼکȼ جȭگیر
بکȼ وبا بȼشی سȼرەوەی لȼشت بارȬکی ئاسودەی هȼبȭت. هȼردوو دەستت بخȼرە

سȼر ڕانȼکانت. ئȭستا، دەستی ڕاستت بȼرە بȼرەو ئȼژنۆی ڕاستت پاشان بیگȼڕینȼرەوە

بۆ خاǄی دەستپȭکردنȼکȼ. پاشان دەستی چȼپت بȼرە بȼرەو ئȼژنۆی چȼپت. لȼ کاتȭکدا

ئȼمȼ ئȼنجامدەدەیت، دەبȭت هȼست بȼ سوڕانی بȼشی خوارەوەی پشتت بکȼیت

دǄنیابȼرەوە لȼوەی کȼ سوراندنȼکȼ لȼ بȼشی خوارەوەی پشتتدا دروست دەبȭت

نȼک بȼ تȼنها بȼشی سȼرەوەی پشتت و شانȼکانتنȼک بȼ تȼنها بȼشی سȼرەوەی پشتت و شانȼکانت

ئاستی 4. لȼسȼر پشت پاǄبکȼوە. با قاچȼکانت رȬکɭ. قاچȭکت بȼرز بکȼرەوە
بȼرەو سȼقفȼکȼ لȼ کاتȭکدا کȼ ئȼژنۆت رȬکȼ و پȼنجȼکانت ڕووەو دەموچاوت

بنوشتȭنȼرەوە . بȼ هȭواشی نزمی بکȼرەوە بۆ سȼر زەویȼکȼ. هȼمان شت

بȼ قاچȼکȼی ترت ئȼنجام بدە



جوȼǄی کارا- پشت

ئاستی 6. لȼسȼر زەوی بȼ جȭگیری بوەستȼ و پȭکانت کȼمȭک لȼ یȼک دووربن
ȼک کȼوەیȭش ȼرەوە بȼرز بکȼژنۆی ڕاستت بȼوە بن. ئȼشȭکانت ڕووەو پȼنجȼپ

لȼگȼڵ کȼمȼرتدا گۆشȼی 90 دروست بکات. دەستی چȼپ یان ئانیشکی چȼپت

لȼو کاتȼدا یȼکبگرȬت لȼگȼل ئȼژنۆت. بگȼڕȬرەوە بۆ باری دەسپȭک.هȼمان

جوȼǄ ئȼنجامبدە بʨȼم ئȼمجارە ئȼژنۆی چȼپت یȼکبگرȬت لȼگȼڵ دەستی ڕاستت.

 دǄنیابȼرەوە لȼوەی کȼ سوراندنȼکȼ لȼ بȼشی خوارەوەی پشتتدا دروست,دǄنیابȼرەوە لȼوەی کȼ سوراندنȼکȼ لȼ بȼشی خوارەوەی پشتتدا دروست,

 دەبȭت,نȼک بȼ تȼنها بȼشی سȼرەوەی پشتت و شانȼکانت

 ئاستی 7. لȼ بارȬکی ئاسودەدا بوەستȼ. بنوشتȭرەوە و دەست بدە لȼ پȼنجȼکانی

 پȭت. بȼ هȭواشی خۆت ڕȬکبکȼرەوە بۆ بارȬکی وەستاو. دەستȼکانت بخȼرە سȼر بȼشی

 خوارەوەی پشت و بۆ دواوە خۆت بنوشتȭنȼرەوە بȼ شȭوەیȼک کȼ سȼرت بȼرزکردۆتȼوە و

سȼیری سȼقفȼکȼ دەکȼیت. بگȼڕȬرەوە بۆ باری دەستپȭک



جوȼǄی کارا- ئȼژنۆ

ئاستی 1: لȼسȼر پشت پاǄبکȼوە قاچȼکانت با ڕȬک بن پاژنȼی پȭت

بهȭنȼ بۆ لای سمتت. پاشان بȼ تȼواوەتی . قاچȼکانت ڕȬک بکȼرەوە

ȼبدە کǄوȼه ȼک دابنیشȼر کورسیȼسȼکی و ئاسودەیی لȬڕ ȼئاستی 2: ب
ȼب ȼنȭǄپ بجوȼرت بۆ لای چȼت و پشتت بکات. سǄقۆ  ȼپشتی لǄپا ȼکȼکورسی

شȭوەیȼک کȼ سȼیری پشتȼوەی شانت بکȼیت پاشان سȼرت بجوȭǄنȼ بۆ لای

ڕاست بȼ شȭوەیȼک کȼ سȼیری پشتȼوەی  شانت بکȼیت

ȼبدە کǄوȼه .ȼک دابنیشȼر کورسیȼسȼکی و ئاسودەیی لȬڕ ȼئاستی 3: ب
کورسیȼکȼ پاǄپشتی لȼ  قۆǄت و پشتت بکات. گوȬی ڕاستت بȼرە بۆ نزیک

.شانی ڕاستت. پاشان گوȬی چȼپت بȼرە بۆ نزیک شانی چȼپت



جوȼǄی کارا- ئȼژنۆ

ئاستی 4: لȼ بارȬکی ئاسودەدا بȼ پȭوە بوەستȼ. ئȼژنۆیȼکت بȼرز
بکȼرەوە بۆ نزیک سنگت. پاشان بچۆرەوە بۆ باری دەستپȭک. دǄنیابȼرەوە

لȼوەی کȼ ئȼژنۆت قفǆ نȼکȼیت کاتȭک بȼ پȭوە وەستاویت . پاشان

 هȼمان شت . بۆ ئȼژنۆکȼی ترت ئȼنجامبدە

ئاستی 5: لȼ بارȬکی ئاسودەدا بȼ پȭوە بوەستȼ. بۆ پاǄپشتی بȼ سوکی
دەست بȼ پشتی کورسیȼکȼوە بگرە. ئȼژنۆت بنوشتȭنȼرەوە و خۆت نیوە

نزمبکȼرەوە  پاشان بگȼرȬرەوە بۆ باری دەستپȭک



جوȼǄی کارا- ئȼژنۆ

ئاستی 6: لȼ بارȬکی ئاسودەدا بȼ پȭوە بوەستȼ. ئȼژنۆت بنوشتȭنȼرەوە و
 خۆت نزمبکȼرەوە تا ئȼو خاȼǄی ئاسودەیت پاشان بگȬĒرەوە بۆ باری دەستپȭک.

.ȼکȼر زەویȼسȼل .ȼوە بوەستȭپ ȼکی ئاسودەدا بȬبار ȼئاستی 7: ل
دابنیشȼ بگȼڕȬرەوە بۆ باری دەستپȭک. بȼ هȼر ڕȬگایȼک کȼ ئاسودەیت

دەتوانیت جولȼکȼ ئȼنجامبدەیت. هȼوǄبدە بȭجگȼ لȼ زەویȼکȼ هیچ

شتȭکی کȼ بۆ .پاǄپشتی بȼکارنȼهȭنیت



جوȼǄی کارا- مـــل

ȼبدە کǄوȼه .ȼک دابنیشȼر کورسیȼسȼکی و ئاسودەیی لȬڕ ȼئاستی 2:  ب
ȼب ȼنȭǄپ بجوȼرت بۆ لای چȼت و پشتت بکات. سǄقۆ  ȼپشتی لǄپا ȼکȼکورسی

شȭوەیȼک کȼ سȼیری پشتȼوەی شانت بکȼیت. پاشان سȼرت بجوȭǄنȼ بۆ

لای ڕاست بȼ شȭوەیȼک کȼ سȼیری پشتȼوەی شانت بکȼیت

ئاستی 1: بȼ ڕȬکی و ئاسودەیی لȼسȼر کورسیȼک دابنیشȼ. هȼوǄبدە
کȼ کورسیȼکȼ پاǄپشتی لȼ  قۆǄت و پشتت بکات. بȼ ڕیتمȭکی ڕȬک سȼرت

ȮǄȼیت بȭǅت بȭوەکو واب ȼک کȼوەیȭش ȼب ȼنȭرەوە و خوارەوە بجولȼبۆ س

ȼک کȼشیوەی ȼب ȼنȭǄپ  بجوȼرت بۆ لای ڕاست و چȼک  سȬکی رȭڕیتم ȼب

وەکو وابȭت بلȭیت نȼخȭر



جوȼǄی کارا- مــل

ئاستی 3.  بȼ ڕȬکی و ئاسودەیی لȼسȼر کورسیȼک دابنیشȼ. هȼوǄبدە
کȼ کورسیȼکȼ پاǄپشتی لȼ  قۆǄت و پشتت بکات. گوȬی ڕاستت بȼرە بۆ نزیک

شانی ڕاستت. پاشان گوȬی چȼپت بȼرە بۆ نزیک شانی چȼپت.

ئاستی 4.  بȼ ڕȬکی و ئاسودەیی لȼسȼر کورسیȼک دابنیشȼ. هȼوǄبدە
ȼرە بۆ دواوە بȼرت بȼت و پشتت بکات. سǄقۆ  ȼپشتی لǄپا ȼکȼکورسی ȼک

شȭوەیȼک کȼ سȼیری سȼقفȼکȼ بکȼیت. پاشان سȼرت بȼرە بۆ پȭشȼوە

.بȼ شȭوەیȼک کȼ چȼناگȼت بدات لȼ سنگت



جوȼǄی کارا- مــل

ȼبدە کǄوȼه .ȼک دابنیشȼر کورسیȼسȼکی و ئاسودەیی لȬڕ ȼئاستی5.  ب
ȼی بȼکی بازنȼوەیȭش ȼر بȼت و پشتت بکات. سǄقۆ  ȼپشتی لǄپا ȼکȼکورسی

.ȼنȬموو لاکاندا بسورȼه

ئاستی6. لȼ بارȬکی ئاسودەدا بȼ پȭوە بوەستȼ. دەستȼکانت بۆ لاتȼنیشت
بȼرزبکȼرەوە لȼش و سȼرت بۆ لای راست بسوڕȬنȼ. هȼوǄبدە کȼ سȼیری پشتȼوەت

.بکȼیت و قۆǄی ڕاستیشت ڕابکȭشیت بۆ پشتȼوە. بگȼڕȬرەوە بۆ خالی دەستپȭک

پاشان لȼش و سȼرت بۆ لای چȼپ بسوڕȬنȼ. هȼوǄبدە کȼ سȼیری پشتȼوەت بکȼیت و

قۆǄی  چȼپیشت ڕابکȭشیت بۆ پشتȼوە.



جوȼǄی کارا- مــل

ȼرە بۆ دواوە بȼرت بȼس .ȼوە بوەستȭپ ȼکی ئاسودەدا بȬبار ȼئاستی 7. ل
شȭوەیȼک کȼ سȼیری سȼقفȼکȼ بکȼیت لȼ هȼمان کاتدا قۆȼǄکانت بȼرز

بکȼرەوە و بۆ دواوە ڕایانبکȭشȼ. پȭویستȼ سȼیری دەستȼکانت بکȼیت لȼ کاتȭکدا

ئȼمȼ ئȼنجام دەدەیت. پاشان سȼرت بȭنȼ بۆ پیشȼوە بȼ شیوەیȼک کȼ چȼناگȼت

بدات لȼ سنگت لȼ هȼمان کاتدا قۆȼǄکانت بȭنȼ بۆ خوارەوە و ڕایانبکȭشȼ بۆ دواوە.



جوȼǄی کارا- شان

ȼئاسودەیی ل ȼکانت بȼǄبا قۆ .ȼوە بوەستȭپ ȼکی ئاسودەدا بȬبار ȼئاستی 1: ل
لاتȼنیشتȼکانتȼوە بن. قورسایی لȼشت لȼ پاژنȼی پȭتȼوە بȼرە  بۆ پȼنجȼکانی پȭت.

ȼب ȼکانت بدە کȼǄقۆ ȼب ȼگȬنیت، ڕȭǄکانت دەجوȼیȭک پȬکی رȭریتم ȼب ȼکدا کȭکات ȼل

نȼرمی جۆلانȮ بکȼن لȼ تȼنیشتتȼوە. ئامانجȼکȼ بریتیȼ لȼ جوʨنȭکی نȼرمی

قۆȼǄکانت بۆ پȭشȼوە و بۆ دواوە.

ئاستی 2: لȼ بارȬکی ئاسودەدا دابنیشȼ و با مȭزȬک پاǄپشتی لȼ قۆȼǄکانت بکات.
نزیک لȼ مȭزەکȼ دابنیشȼ بȼ شȭوەیȼک کȼ مȭزەکȼ بȼ تȼواوی پاǄپشتی قۆǄت بکات.

ȼکانت بȼکاندن. شانȼتǄȼوەکو شان ه ȼنȭرەوە و خوارەوە بجولȼکانت بۆ سȼشان

.ȼنȭǄیی بجوȼکی بازنȼوەیȭش



جوȼǄی کارا- شان

ئاستی 4: بȼ ئاسودەیی دابنیشȼ یان بȼ پȭوە بوەستȼ. دەستȼکانت بخȼرە
ناویȼک با پȼنجȼ گȼورەت بȼرەو سȼرەوە بȭت. قۆȼǄکانت بȼزربکȼرەوە بۆ سȼروی

سȼرت و بیانهȭنȼرەوە بۆ خوارەوە

ئاستی 3: لȼ بارȬکی ئاسودەدا دابنیشȼ. قۆȼǄکانت لȼ لاتȼنیشتȼکانتȼوە
ڕابگرە بȼ شȭوەیȼک کȼ ئانیشکت نوشتابȭتȼوە، و لȼپی دەستت ڕووی بۆ سȼرەوە

بȭت. دەستȼکانت با کراوە و ئاسودەبن. دەستȼکانت بۆ دەرەوە بجوȭǄنȼ، دوور

ȼنȭکانت بۆ ناوەوە بجولȼک. دەستȭرەوە بۆ باری دەستپȬرȼشت. بگȼل ȼوە لȼونȼبک،

بȼرەو لȼشت



جوȼǄی کارا- شان

ȼکانت لȼو با دەست ȼوە بوەستȭپ ȼکی ئاسودەدا بȬبار ȼئاستی 5: ل
لاتȼنیشتȼکانت بن و لȼپی دەستت ڕووی لȼ لȼشت بȭت. قۆȼǄکانت بȭنȼ بۆ پیشȼوە و

.بۆ سȼروی سȼرت پاشان بگȼرȬرەوە بۆ باری دەستپȭک

ئاستی 6: لȼ بارȬکی ئاسودەدا بȼ پȭوە بوەستȼ. لȼ پشتȼوە  دەستȼکانت
بگȼیȼنȼ .بȼ یȼک. پاشان لȼ پشتی ملتȼوە دەستȼکانت بگȼیȼنȼ بȼ یȼک



جوȼǄی کارا- شان

ئاستی 7: لȼ بارȬکی ئاسودەدا بȼ پȭوە بوەستȼ و دەستȼکانت

لȼ لاتȼنیشتت بن. قۆȼǄکانت بȼ شȭوەیȼکی بازنȼی بۆ پȭشȼوە

. ȼنȭǄی بۆ دواوە بجوȼکی بازنȼوەیȭش ȼکانت بȼǄقۆ.ȼنȭǄبجو 
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هەناسەدان  چوارگۆشەی 

ئەمە جۆرێکی ڕاهێنانی هەناسەدانە بە سک. ئەم راهێنانە یارمەتیت دەدات کە فێربیت چۆن زیاتر 

کۆنترۆڵی  هەناسەدانت بکەیت کە یارمەتیدەر دەبێت بۆ هێمنکردنەوەی مێشک و جەستە. 

چوارگۆشەی هەناسەدان یارمەتیدەر دەبێت لە کەمکردنەوەی ئازار، کەمکردنەوەی هەناسە 

برکێ،کەمکردنەوەی کاریگەریەکانی فشاری دەروونی و قەلەقی،خەوتنت باشتردەکات ، و 

باشترکردنی بیرکردنەوە و تەرکیزکردن.

لەبەردەمتدا بە پەنجەت یان لە مێشکتدا چوارگۆشەیەک بکێشە. کاتێک لە باری ئاسۆیدا لە لایەک 

دەچیت بۆ لاکەی تر، هەناسە هەڵمژە.کاتێک دەچیت بەرەو خوارەوە،هەناسەت رابگرە. کاتێک لە باری 

ئاسۆیدا دەچیت بۆ لاکەی تر، هەناسە بدەرەوە. کاتێک دەچیت بۆ سەرەوە بۆ ئەوەی چوارگۆشەکە 

تەواو بکەیت،هەناسەت رابگرە.

بەردەوامبە لە دووبارەکردنەوەی.

هەموو لاکانی چوارگۆشەکە یەکسانن واتە هەر

دۆخەێک لە دۆخەکانی هەناسەدانەکە هەمان کات دەخایەنێت.

 بۆ هەر لایەکی چوارگۆشەکە هەوڵبدە لە سەرەتادا تا ٣ بژمێریت.

کاتێک مەشقی لەسەر دەکەیت و زیاتر ئاسودە دەبیت، دەتوانیت کاتەکە زیاد بکەیت.



ȼوەی ماسولکȼخاوکردن



 

TNE: Lion 

  



 

 
TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 

Beliefs and thoughts that make you less willing to move

ئȼو بیر و باوەڕانــȼی وات لȭدەکȼن کȼمتر بجوȭǄیت 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Participating in activities that you find meaningful and enjoyable

بȼشــداریکردن لȼو چالاکیانȼی کȼ بȼ سودو چȭژبȼخشن 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 
 



Emotions of anger, sadness, anger, fear, loneliness

ھȼســتی توڕەبون، دڵ تȼنگی، ترس وە تȼنھایی 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 
 

 

Using the coping strategies in your toolbox

بȼکارھȭنانی ڕȬگاکانی خۆگونجاندن کȼ لȼ ســندوقی چارەســȼریدا ھǄȼتگرتووە 



 

 
TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 

Social isolation

کۆمʨȼیȼتی  گۆشȼگیری 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 

Їoughts about negative experiences in our past

بیرکردنــȼوە لȼ ئȼزمونی نȼرȬی ڕابردومان



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 
 
 

Physical exercise and physical activity

ڕاهȭنان و چالاکی جȼستȼیی 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 
 

Worrying (about the future, the present, what others think of you)

نیگȼران بون ســȼبارەت بȼ داھاتو, ئȭســتا , کȼسȼکان چۆن بیرت لȮ دەکȼنȼوە 



 

 
TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 

Sad and weak postures

باری جȼستȼی لاواز 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 

Good quality sleep

کوالȭتیȼکی باشی خȼوتن 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 
 

Physical inactivity

ئȼنجام نȼدانی چالاکی 



 

TNE: Factors Contributing to Sensitivity 

 
 
 
 

Eating healthy

خواردنی تȼندروست 



چالاکی جەستەیی بریتیە لە هەرشتێک کە ئەنجامی دەدەین

لە کاتێکدا کە جەستەمان دەجوڵێنین و وزە بەکاردەهێنین

چالاکی جەستەیی چەن سودێکی زۆری هەیە

ئازار کەمکردنەوەی 

خەو باشترکردنی 

کەمکردنەوەی کاریگەری فشاری دەروونی

کەمکردنەوەی هەستکردن بە قەلەقی و خەمۆکی  

باشترکردنی توانای کەسێک بۆ ئەنجامدانی چالاکیەکانی ڕۆژانە

کەمرکردنەوەی مەترسی نەخۆشیەکانی دڵ، شەکرە، شێرپەنجە و جەڵتەی مێشک

چالاکی جەستەیی 

---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------

زیاتر بجوڵێ و کەمتر دابنیشە!

کەسی پێگەشتوو پێویستە ١٥٠ خولەک لە هەفتەیەکدا بە ئاستێکی توندیی مامناوەند چالاکی جەستەی ئەنجام بدات

کاتێک لە ئاستێکی توندیی مامناوەنددا دەجوڵێیت، دەتوانیت بە ڕستەی تەواو قسە بکەیت، بە�م ناتونایت

بە ئاسودەیی و بەسەر یەکەوە قسەکان بکەیت. هەناسەدانت قورسە و ڕێگریت لێدەکات کە بە ئاسایی قسە بکەیت.

هەموو کەسێک دەبێت چالاکی جەستەیی ئەنجامبدات لە ئاستێکی توندیی مامناوەنددا

بە لایەنی کەمەوە ١٥٠ خولەک لە هەفتەیەکدا کە دەکاتە نزیکەی ٢٥ خولەک لە ڕۆژێکدا.





 

TNE: Speedometer  
 

 
 
 
 
 



بوەستȼ لȼ ئȼنجامدانیدەستپȭبکȼ بȼ ئȼنجامدانی

پلانی تȼندروستی

بȼردەوامبȼ لȼ ئȼنجامدانی


