
 خووشونێن نهکابوس/خه

وێن کن ژ وان رێیا ئهزلێکری، کابوس رێیهحهکا و بیرهاتنێن نهل فلاشبهبو ڕزگاربوویێن ترومایێ. لگه رباڵاڤهکا بهیهکابوس ئاریشه
رویدانێ.یڤا یان ساڵا پشتی بوورینا بدرێژاهیا هه ڤه ترومایێ د ژیته کو تێدا ڕزگاربوویێ ترومایێ دووباره

ترسیداڕ یێن کو د ونێن ب ترس یان یێن مهک خهکرن وهپێناسه کێ گشتی دهێنهم دبن ژ نهێما پشتێ ترومایێ ب شێوهرههکابوسێن به
نی سا دلگراروهبوون، یان ههک ترس، تورهرێنی، وهکا نهیهر عاتیفهنیشانکرن ب هه ن و دبیت بهێنهو ڕاکهکی ژ خهسهکه شیاندایه
فتیێ کا د حهند جارهن چهو ڕابوونێ( و دبیت رویدهونێ دا، و پشتی ژ خهما د خهن )ل دهیدادکهرچاڤ پهکا بهئازاره ڤ کابوسهژی. ئه

 دا.

 ندههڤ چک. ئهکێ گشتی دێژنێ فلاشبه، کو بشێوهتێدابوورینێ ڤه-کن ژ سمپتومێن پشتی ترومایێ یێن گرێدای ب دووبارهشهکابوس به
ڤ ل ب شێوێ کا، یان ب شهک فلاشبهمێ مروڤێ هشیار بیت وه، ل دهڤه ریتهدگهستی ڤهکێ بێی دهمێ بیرهاتنا ترومایهده وهژی ئه

کێ گران یێن عاتیفی بن، و ت یێن ڕوون بن، بشێوهکێ تایبهڤ بیرهاتنێن ترومایی یێن ب زووری دهێن دبیت ب شێوهکابوسان. ئه
ستێن توند یێن ترس و سا ههروهمی دا و ل وی جهی. ههن د وی دهکو یێ د راستی دا رویددهر وههه سی ڤهیێ کهووراندن ژ لهب دهێنه
رسڤدانێ ش بهمێ رویدانا ترومایێ دا بخو. لهستپێکرن د دههه وێن هاتینهیان ئهک وان عاتیفهک جاران وهلهل دهێن، گهبوونێ لگهتوره
سا روهت، و ههست ب خوهدانێ دکهز خو دقوتیت، و دهسی بلهمێ بیرهاتنێ ب رویدانێ: دلێ وی کهکا نهێمێ ل دهرسڤدانهب بهت دکه

سی بو بیرلێئینانا وان. ڤیانا وی کهڕای نهرهسه ڤه رنهگهبن و ڤهپێش. دبیت بیرهاتن دووباره ستیێ یێن ب ئێش بهێنهستێن جهدبیت هه
شێن یان د ترسن بزڤرن بو نڤستنێ، لک نهیا جاران خهن. زوربهیدادکهتیێن نڤستنێ بو وان پهحمهن و زهو رادکهلکی ژ خههکابوس خ

ندروستی و تیێن تهحمهنێ ژی زهڤێن ههلکی، کو ئهویێ  بو خهیێن بێخهن ئاریشهیدادکههریێ ژ نڤستنێ پهنێ بێ بهڤێن ههڤجا ئهئه
 ت.یدا دکهپهمیێ ساخله

ر ئێک ڕا نینن. ن سهیتێ ژی دا گشت لایه، کو د ڤێ دیبهرێ دروستبوونا کابوسان بو مهگهت ئهبارهسه کریهوام یا ڤهردهکا بهیتهدیبه

ونێن د بیت خه بووی.کومڤهیان و بیرهاتنێن کرنا عاتیفهژ رێیا مێشکی بو پروسه کهشهون بهکو خه رێ دا نهزا د وێ باوهک شارهلهگه

بر کا ڤهکرنهئینانا شلوڤهستڤهبو بده رسڤدانا عاتیفی بو ترس و ترومایێ، لێ پتر توێژین یا پێدڤیهک بن ژ بهشهخووش و کابوس، بهنه

کا دانای یا هارڤارد، تیورهژ زانکۆ کێ سایکوڵوژیهندهتمه(، کو تایبه1996رێ دروستبوونا کابوسان. دێیردرێ بارێت )گهت ئهبارهسه

سا روه. ههڕارێ مروڤان ڤهلادان ژ لایێ وه ، دبیت هاتبانهر نهگه، و ئهکو تێدا دبێژیت کو کابوس یێن هاریکارن بو قورتالبوونا مه

سی یێن یێن کهوان ئاریشه رسه تێ بدانیتهک بو مێشکی کو دیققهک رێیهن وهندا سایکوڵوژی دبێژیت کو کابوس کاردکهتمهڤ تایبهئه

 .رکرنێ نهسهکو پێدڤی چاره

ی، د کارن بهاڤێژن بو کێمکرنا کی دکهل ڕاوێژکارهر تو کار دگهگهین، کو تو و ڕاوێژکارێ خو، ئهک پێنگاڤێن هه، هندهڤهختانهب خووشبه
  .ر ژیانا تهریا وان ل سهبوونا کابوسێن خو و کاریگهدووباره

 
ێ دیبهرێ دروستبوونا کابوسان بو مهگهت ئهبارهسه کریهوام یا ڤهردهکا بهیتهدیبه ێ ژی دا گشت لایه، کو د ڤ  ر ن سهیت 

. گه ن نکرنا عاتیفهژ رێیا مێشکی بو پروسه کهشهون بهکو خه  رێ دا نهزا د وێ باوهک شارهلهئێک ڕا نینن ر
هاتننێ یان و بیر

بووی. کومڤه  



ڤێن ل خوارێ ت، ئهکێمکه بوونا کابوسێن تهفتاری و پێنگاڤێن کو تو د کاری بتنێ بهاڤێژی، یێن کو دبیت دووبارهێکێ، گوهورینێن ڕهسپل ده
  دگریت:بخوڤه

 

 

 ل کابوسا:زایان دا بو هاریکاریکرنێ لگهرپێدان ژ لایێ شارهپه پڕوتوکوڵن کو یێن هاتینه 2ل خوارێ 

 1پڕوتوکوڵێ کابوسا 

 (2000پێدای ژ لایێ روسچایلد )رهپه

راتیا لبن رێبه ما تو بکاردئینی بو جارا ئێکێ، پێدڤیهستاندنا بیرهاتنێن ترومایێ. ل دهت ڕاوهبارهسه کێ پێنگاڤ پێنگاڤهرهرێبه ڤهئه

ێ دا. د دویفدا، تو د کاری نڤێسینێ بخوینی نکا ڕاوێژکارینجامدان د روینشتهئه بیت، و بهێته روونی ڤهندروستیا دهکێ تهڕاوێژکاره

م پێ کێ تو هشیارکری. کێمکرنا کابوسان دهر کابوسهگه( و دویف پڕوتوکوڵی بچی ئهنگێ بلند باشترینهری نڤستنێ )خواندان بدهبه

 دی. دهێته ندهڤ چهل ڕاهێنانێ ئهدڤێت، لێ دگه

  :، و ڤاڵاهیا پڕ بکهکێ بلندنگهبده ڤ نڤێسینێن ل خوارێ بخوینهئه

 لگرتی بو/یێ ترسیم ژ _______________.م یا ههمن خه ڤروکهئه .1

: بو ستی بدانهم. )ناڤێ ههست ب _________________ بکهو و ههکێ ببینم و رابم ژ خهڤجا، دبیت کابوسهئه .2

 بوون، دلگرانی(خووشی، توڕه، ترس، نهنموونه

ر کو بیرا من ب _______________ دیت ژ به ڤ کابوسهخو کو من ئه دێ بێژمه رویدا، ندهڤ چهر ئهگهئه .3

سێ و کهوێ رویدای،" "ئهخووش ئهو تشتێ نه"ئه ، لێ بێ زانیاریێن هویر: بو نموونهدهێت. )ناڤێ رویدانێ بدانه

 خراپ،"(.

 م.ز دبینم دێ ناڤ کهتشتێن کو ئه 5، و رێن خو د ژوورێ ڤهوروبهده مهرێ خو دهم و بهدێ پاشی رووناهێ هلکه .4

دا یان چ  ک دیت و کو _________________ )رویدان( د نوکهخو کو بتنێ من کابوسه و پاشی دێ بێژمه .5

 ت بو من.مێن دی روینادهده

ێ ئه ڤه  ڕامان وێ چه ند. پێگیریێ ب خشته کێ ئاسایی بکه  یێ ژ خه و ڕابوونێ و نڤستنێ
دده ت کو د هه می روژا دا، بچی بو نستنێ و ڕابی ژ خه و د ده مه کێ نه گوهور دا

به شداربه  د ڕاهێنانکرنا ئاسایی دا، کو دبیت هاریکاریا ته  بکه ت د سڤککرنا نهێم و 
په ریشانیێ دا یێن کو دبنه  ئه گه رێن په یدابوونا کابوسان

هه روه سا دبیت جوره کێ کرنا مێدیتاسیونێ یێ هاریکاربیت

ئه ڤ چه نده  گوهورینا ژوورا نڤستنا خو بو جهه کێ ئارام و ته رخانکری. دانانا ژینگه هه کا نڤستنا باش
ێ، کو بو نڤستنێ بخوڤه دگریت، و هه روه سا هشیاربوون لسه ر نه کارئینانا کحولێ، کافینێ و نیکوتین

انا ئه ڤێن هه نێ ژی دبیت سیسته مێن خه وێ تێکده ن، و هه روه سا ته ماشه نه کرنا ته له فزیونێ یان بکارئین
تر یا ژ هه میێ باش. ئێکسه ر به ری ده مێ نڤستنێ( وه ک موبایلێ، کومپیوته ری)ئامیرێن ئه لیکترونی 

ئه وه  مروڤ ب راوه ستیت ژ ته ماشه کرنا ته له فزیونێ یان ئامیرێن ئه لیکترونی ب ئێک ده مژمێر پێش
.ده مێ نڤستنێ؛ و خو دویربێخه  ژ خوارنا شیڤێ یان خوارنێن سڤک ل نزیکێ ده مێ نڤستنێ



کێ ئاڤێ رداغهپه کان یان پتر )بو نموونهخوله ۱۰م بو ماوێ کی کهڤینێن خو و تشتهر پێدڤی بو، دێ ڕابم ژ نگهئه .6

ل م؛ ل گهر کهکا موزیکێ یا ئارامکهم؛ گوهداریا پارچهمێ و ناڤ کهست کهتشتان، ده 5 مهرێ خو دهخوم؛ بهڤه

ڤ دا لێ، و کو ئه ز د نوکهم و جهێ ئهده ت بیرا خو بینم بدێ هاریکاریا من که ندهڤ چهکی ئاخڤم( کو ئهسهکه

 ن.دا رویناده بیرهاتنێن من د نوکه

 

 رم بو نڤستنێ.گهکێ باش ئارام بم، دێ ڤهز ب شێوهمێ ئهل ده .7

 

 کێ د بینم.کا کابوسهر جارهم ههکهدێ ڤی پڕوتوکوڵی دووباره .8

 

 2پڕوتوکوڵێ کابوسا 

 ، چاپا دوویێ یا مارشا م. ڵاینهان.DBTێن رتووکێن و ورکشیتێن ڕاهێنانا شیانژ په

  ن تو بنڤیدهما کابوس رێ نهپێنگاڤ پێنگاڤ ل ده

 

سپێکێ، دا کو یێ پشتراست بی ل ده ر، و شیانێن خوگونجاندنێ بکهکرنا دلخوشکهتکرنێ، وێنهحهڕاهێنانا ڕه .1
، و/یان ڕاهێنانێن نجامدهوام ئهردهتکرنا بهحهڕهر گوهورینا کابوسێن خو. ی لسهی کار بکهکو تو یێ ئاماده

  ر.کرنا رێبهیان وێنه زاتی؛ گوهداریا موزیکێ بکهدانا کیر و بێ لهناسههه
 

 

یا ئارمانج.  کابوسا ته دێ بیته ڤهی. ئهر بکهدڤێت کار لسه ، کو تهلبژێرهدبیت هه کا دووبارهکابوسه .2
، تا کی نوکهخهر ڕهبه ی. کابوسێن ترومایێ بهێلهر بکهدا کار لسه و تو د کاری د نوکهک لبژێرهکێ ههکابوسه

  ی.ر وان بکهبی کار لسه کو تو یێ ئاماده
 

 

سا روهنگ، تام، هتد.(. ههن، بێهن، دهد نڤێسانا خو دا )دیمه ستی بکهسفێن هه. وهکابوسا خو یا ئارمانج بنڤێسه .3
  .ونێ دا، بنڤێسهر خو د خهبن لسهست، یان گرێمان ههههچ هزر،  ته

 

 

کی ترومایی یان ر تشتههه پێشت ل گوهورین رویده . پێدڤیهلبژێرهکێ گوهارتی بو کابوسێ ههنجامهرئهده .4
ببینی کو  کێتو گوهورینه یی، پێدڤیهکێ بنچینهت. بشێوهسێن دی د کابوسێ دا رویدهیان که ل تهیێ خراپ لگه
کو  کێ بنڤێسهرجار. دویماهیکهنجامێ خراپ یێ ڤێ کابوسا ههرئهر دروستبوونا دهرامبهرێگر بیت به

نجامی دا تشتێن رئهو ڕادبی. تێبینی: دبیت گوهورین د دهما تو ژ خهت لدهیداکهپه ف تهکێ ئاشتیێ لدهستههه
کێ خودان شیانێن نایابتر ژ شیانێن ئاسایی یێن مروڤه ت تو ببیه، دبیئاسایی بن )بو نموونه یر یان نهزور سه

ت(. دبیت را بکهرێ هێرشکهڤ ئارامیێ یان د کاریت شهرهڤیت بهمروڤان، یێ کو د کاریت ب ڕه
 بگرن.ر خو، بخوڤهست، یان گرێمانێن گوهارتی لسهنجامێن گوهارتی هزر، ههرئهده

 

  ل گوهورینا.کابوسێ لگهتیا مامهبنڤێسانا ته ڕابه .5
 

 

ر کابوسا گوهارتی ب لسه بو نڤستنێ. ڕاهێنانێ بکه ری چوونا تهڤ، بهر شههه ت بهحهو ڕه ڕاهێنانێ بکه .6
 تکرنێ.حهکینیکێن ڕهری ڕاهێنانکرنا تهڤ، بهر شهل گوهورینا، ههمیێ لگهونێ ههکرنا خهرێیا وێنه

 

 تکرنێ بکهحه، و ڕاهێنانا ڕهکهل گوهورینێ وێنهمیێ لگهونێ ههد روژێ دا. خه بهت حهو ڕه ڕاهێنانێ بکه .7
 هندی بشێی، د روژێ دا.
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