
 ھھناسھدان

لھ یھکھمین ئھو ھھناسھدانمان یھکێکھ دەکھین،  ، بێزاریی یاخود نائاسوودەیی بھ ھھستکردن بھ دڵھڕاوکێ کاتێک دەست
نی چھند ش لھ وە�می دەردابھ گشتی خێراتر دەبێت وقووڵی ونھرمییھکھی کھمتر دەبێت. ئھمھشتانھی کھ دەگۆڕێت. 

ھھر بۆیھ، ئھو  .ئامادەمان دەکھن داھھڕەشھیھک مامھڵھکرادن لھگھڵ، کھ بۆ ڕوودەدات ماددەیھکی کیمیایی لھ لھشماندا
 ینیکردنی ئھو گۆڕانھ لھ ھھناسھمان و. بھ تێبان ئاماژەیھکھ بۆ مێشکمان کھ شتێکی ھھڵھ لھئارادایھمگۆڕانھی ھھناسھ

ھوشیارانھ لھ خێرایی وقووڵی دروستکردنی گۆڕانێکی  و لھئارادا نییھھیچ ھھڕەشھیھک لھ ئێستادا  ناسینھوەی ئھوەی کھ
ھمھکھ ئارام ھھموو سیستسھلامھتین، کھ ڕێدەدات ئێمھ  کھ بنێرینمێشک وجھستھمان  بۆماندا، دەتوانین ئاماژە ھھناسھ

  ڕێکخستن.ێی دەوترێت بێتھوە. ئھمھ پ

، یاخود ھھناسھدانی سک. وای پێ دەوترێت کناوپھنچ وڵ وھێواش پێی دەوترێت ھھناسھدان بھئھم جۆرە لھ ھھناسھدانی قو
کھ یارمھتی فراوانبوون وچوونھوەیھکی  وناوسکماندا دەکشێت، و اردەھێنێت کھ لھ نێوان سییھکانچونکھ ماسولکھیھک بھک

 ھھناسھدان بھم شێوەیھ ڕاھێنانێکی سادە،. سییھکانمان دەدات وپھیامھکھ بۆ مێشکمان دەنێرێت بۆ ئارامکردنھوەی جھستھمان
  بھ�م بھھێزە بۆ تھندروستی جھستھیی وھۆشھکییمان.

: بارێکی یھکھھنگاوی 
ئاسوودە بدۆزەرەوە کھ ڕێگھ 
بھ سنگت بدات ھھست بھ 
 کراوەیی بکات نھک توندیی.

ئھمھ دەکرێت بھو شێوەیھ بێت کھ بھپێوە ڕابوەستیت بھ جۆرێک قاچھکانت بھقھد ماوەی 
چووبن بۆ دواوە وقۆڵھکانت بھ ئاسوودەیی لھ کھمھرت لھیھک دووربن، شانھکانت 

لاشانھکانتھوە شۆڕبووبنھوە. دەکرێت بھو شێوەیھ بێت کھ بھ ئاسوودەیی دابنیشیت بھ 
. کرابێت اڵپشتجۆرێک قاچھکانت لھسھر زەوی بن وپشتت لھلایھن کورسییھکھوە پ

تھخت لھسھر ڕوویھکی  یتکھوبلھسھر پشت پاڵبھو شێوەیھ بێت کھ ھھروەھا دەشکرێت 
وە دەست پێبکھ کھ لھسھر زەوییھکھ. بھبن وئھژنۆکانت نووشتاوە وقاچھکانت تھخت 

ھھروەھا  ھھر ناوچھیھکی فشار و بھرامبھر، بھتایبھتی بھرامبھر لھشت ھوشیار بیت
  زەوییھکھ.لھگھڵ  خاڵھکانی بھرکھوتنی نێوان لھشت

دەستێک بھ ھھنگاوی دوو: 
ھێواشی بخھرە سھر سکت 

ێواشی بخھرە ودەستێک بھ ھ
 سھر سنگت

. تێبینی خێرایی ھھناسھت بکھ. ئایا دەستھکھی سھر سنگت بدە ھھناسھتئێستا سھرنجی 
بۆ سھرەوە وخوارەوە دەجووڵێت کاتێک ھھناسھ دەدەیت؟ ئایا دەستھکھی سھر سکت 

دەبینن کھ دەستھکھی سھر سنگیان زیاتر لھ وای ھی کھس لھم ئاستھدا ت؟ زۆربدەجووڵێ
 کھ ھھناسھیان تاڕاددەیھک خێرایھ.  سکیان دەجووڵێت، و دەستھکھی سھر

: ئێستا ھھنگاوی سێ
ھھناسھی ھێنانی  یسھرنج

 سکت بۆ ناو زیاتر بدە
 (گھدەت)

ھھتا دەتوانیت بھ نھرمی ھھناسھ ھھڵمژە. لھ لووتتھوە ھھناسھ ھھڵمژە وھھست بھ 
ی دەستت جووڵھی ھھواکھ بھ درێژایی ڕێگای خوارەوە بۆ ناو سکت بکھ بۆ ئھوە

بھخھیاڵ خوارەوە. دەتوانیت  بڕوانھ ھێلکارییھکھی. دەکشێتبھرزببێتھوە کاتێک سکت 
پڕ دەبێت لھ ھھوا ھھرکاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت. کھ انێکھ دکھ سکت میزەڵ وابزانیت

بھ ھێواشی ھھناسھ  چھند بتوانیتێتھوە دواوە کاتێک بچکاتێک پڕ بوو، ڕێ بھ سکت بدە 
لھ لووت یاخود ئھوە ھھڵبژێریت کھ بھتاڵی دەکھیتھوە لھ ھھوا. دەتوانیت  و دەدەیتھوە،

 بھ�م بھھێزە بۆ تھندروستی جھستھیی وھۆشھکییمان. ھھناسھدان بھم شێوەیھ ڕاھێنانێکی سادە،. 



. بوەستھ، دواتر دووبارە ھھناسھ ھھڵمژە، بھ ھێنانھ ناوەوەی ھھناسھ بدەیتھوەدەمتھوە 
ھھوا بھ درێژایی ڕێگای خوارەوە بۆ ناو سکت. ڕەنگھ تێبینی بکھیت کھ ئھم جارە 

مژیت، ھھوای زیاتر دەھێنیتھ ناو لھشتھوە. ھھڵێژتر ھھناسھ دەتوانیت بۆ ماوەیھکی در
 تھھروەھا کاتێک ئھم ڕاھێنانھ تاقی دەکھیتھوە، ڕەنگھ ھھستێکی نامۆ یاخود نائاسوودەی

دەجووڵێن، وڕەنگھ ئێمھ بھ  ھھبێت چونکھ ماسولکھکانت بھ شێوەیھکی نوێ
ویستھ ھھست ڕانھھاتبین، بھ�م لھگھڵ ھھر ھھناسھیھکدا پێ و خاوبوونھوەبوونھوە ھێواش
سرووشتیتر وئاسانترە. پێویستھ تێبینی ئھوە بکھیت کھ لھگھڵ ئھم جۆرە کھ بکھیت بھوە 

ھھناسھدانھدا، دەستھکھی سھر سکت زیاتر لھ دەستھکھی سھر سنگت دەجووڵێت. 
قووڵتریش  ھھناسھکھت ھھروەھا ڕەنگھ تێبینی ھێواشبوونھوەی ھھناسھت بکھیت کاتێک

 دەبێتھوە.  

: بھردەوامبھ رھھنگاوی چوا
لھ ھھناسھدان بھم شێوەیھ 

بۆ ماوەی  ھوەنی کھمیھلابھ
  پێنج خولھک

 .لھدوای ئھنجامدانی ھھناسھدان بھ ناوپھنچک تێبینی ئھوە بکھ ھھستت چۆنھ

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 دەزانن کھ: سوودبھخشی بھ ھھندێک کھس

 تییھ لھ ھھناسھ ھھڵمژین تا چوار،کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژن ودەیدەنھوە. ژماردنێکی باو بری لھ مێشکیاندا بژمێرن 
 ھھناسھ دانھوە تا چوار، وەستان تا دوو.

 تھ کاتێک ھھناسھ دەدەن، کھ تیایدا ھھناسھ ھھڵمژینھکھیان دەیانبا سێگۆشھیھک بھێننھ پێش چاوی خۆیان
وەستانھ کورتھکھ لھ نێوان  سھرەوەی لایھکی سێگۆشھکھ، ھھناسھ دانھوەکھیان دەیانباتھ خوارەوە بۆ لایھکھی تر، و

 ھھناسھکاندا دەیانباتھ بنی سێگۆشھکھ.
 وکاتێک ھھناسھ دەدەنھوە، ھھڵدەمژنساردی سپی  ھکیڕووناکییکھ کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژن  بھ خھیاڵ وابزانن ،

  گھرمی تاریک دەدەنھوە. قورساییھکی

ھھناسھ 
 مژەھھڵ

 سک بۆ دەرەوە سک بۆ ناوەوە

 ھھناسھ بدەرەوە

 ناوپھنچک
 ناوپھنچک



 ڕابگرین، کھ لھ ڕاستیدا دەکرێت ھھناسھمان دەمانھوێتکاتێک ئێمھ چاوەڕێی ئازار دەکھین،  ھھناسھدان وئازار:
دەکرێت ھھناسھمان وری ئھو شوێنھ گرژ دەکھین. سھرنجدان لھ ماسولکھکانی دە کاتێکھھستکردن بھ ئازار زیاد بکات 

ات ئازارەکھ بد،  ویارمھتی ناوچھ پڕلھ ئازار کھوتنھوەدوورمێشکمان بگۆڕێت بھرەو نجی سھر وەدا کھبێت لھ یارمھتیدەر
بھ بایھخ وگھرمییھوە ھھناسھ کھ  بھخھیاڵ وابزانیتئازار کھمدەکاتھوە. دەشتوانیت  خاوببێتھوە، کھ ئھمھش ھھستکردن بھ

 ھیتھوە دەرەوە.بھھھناسھ دەک شئازار وگرژییھکھ وپێیھتی، ئھو شوێنھی لھشت کھ پێویستی ھھڵدەمژیت بۆ 

 

 

1. Baranowsky, Gentry, & Schultz: Trauma Practice: Tools for Stabilization and Recovery [ مھشقی
 .Hogrefe publishers .(p. 25) (2005) [زەبری دەروونی: ئامڕازەکانی گێڕانھوەی سھقامگیریی و چاکبوونھوە

2. [ breathing-diaphragmatic-disease/learning-and-health-https://www.health.harvard.edu/lung سی و
 [تھندروستی و نھخۆشی/ فێربوونی ھھناسھدان بھ ناوپھنچک

3. [ https://uhs.berkeley.edu/sites/default/files/breathing_exercises_0.pdfڕاھێنانھکانی ھھناسھدان] 
 

https://www.health.harvard.edu/lung-health-and-disease/learning-diaphragmatic-breathing
https://uhs.berkeley.edu/sites/default/files/breathing_exercises_0.pdf

