
 (ھۆشمھندیی) ییخودئاگا

جھستھ و مێشکمان لھگھڵ یھکتر لھڕێی ئاماژە کیمیایی و کارەباییھکانھوە پھیوەندیی دەکھن. ئھمھش بھو مانایھ دێت کھ 
کاتێک ئێمھ بیر لھ شتێکی پڕفشار یان ترسێنھر یاخود بێزارکھر دەکھینھوە، جھستھمان دەستدەکات بھ ھھستکردن بھ 

ھھرسکردنمان سھختتر دەبێت، و کێشھی خھومان دەبێت. ئیدی گرژیی لھ جھستھماندا ئاماژە دەنێرێتھوە بۆ گرژیی، 
مێشکمان کھ ئھوە جھستھ گرژە، کھ دەکرێت ئھمھش ئاستی فشاری ھۆشھکییمان زیاتر بکات. ئێمھ دەتوانین ئھم بازنھی 

اسھدان، کشاندنی ماسولکھکان یان حھواندنھوەی دووبارەبوونھوەیھ لھ جھستھدا بشکێنین لھڕێی ڕاھێنانی وەک ھھن
شکێنین بھ بھکارھێنانی ڕاھێنانھکانی خودئاگایی، )، یان دەتوانین لھ ھۆشدا ئھوە بPMRبھرەوپێشچووی ماسولکھکانھوە (

 دەدوێت. بنھماکان و ڕاھێنانی خودئاگاییھوە یان بھبینراوکردن، یان زەمینگیریی. ئھم ڕێبھرە لھبارەی 

ئھمھش ڕەنگھ ئھوە بگرێتھوە کھ سھرنجی  بریتیھ لھ سھرنجدان، بھ مھبھستھوە، لھ ساتھوەختی ئێستا.یی خودئاگا
یت، ئھوەی ئاخۆ دەوروبھرت و ئھو شتانھ بدەیت کھ لھ دەرەوەی جھستھی خۆتن، یان سھرنجی دۆخی ناوەکیی خۆت بدە

گایی بھواتھی ئھوە دێت کھ تێبینیی بیرۆکھ . خودئاچی لھ تۆدا ڕوودەداتجھستھییھوە و سۆزداریی و  لھڕووی ھۆشھکیی
و سۆزەکانمان بکھین و ئھوەش کھ ئاخۆ چی دەبیستین و دەبینین و بۆن دەکھین، سھرباری ھھستھ جھستھییھکانیشمان. 
لھگھڵ ڕاھێناندا، خودئاگایی یارمھتیمان دەدات بھئاگابین لھ ڕێسا خووپێوەگیراوەکانی بیرکردنھوە و ھھستکردن و 

 مان، و ئھوەی واز لھو ڕێسایانھ بھێنین کاتێک ئھوانھ تھندروست نین بۆ ئێمھ.کردارەکان

بھبێ حوکمدان لھسھریان.  بھشێکی گرنگی خودئاگایی بریتیھ لھوەی تێبینی دۆخی ئێستای خۆت و دەوروبھرەکھت بکھیت
ن. کاتێک تۆ ڕاھێنان داحوکم کردن" ھھموو برتین لھھناونانی وەک "باش"، "خراپ"، ئارەزووکردن" یان "ئارەزوون

لھسھر خودئاگایی دەکھیت، ھھوڵ بدە لھوانھ دووربکھویتھوە و تھنھا سھرنجی ئھوە بدە کھ چی لھو دۆخھدا ھھیھ بھبێ 
ئھوەی ھھڵسھنگاندنی خۆت لھبارەیانھوە زیاد بکھیت. بھشێوەیھکی ھاوڕێیانھ و کراوە و پرسیارخوازانھ (زانخوازانھ) 

ھوڵ بدە ئازار و ناڕەحھتیی و مھینھتیی ببینیت (سھرنجیان بدەیت) لھو کاتھدا کھ جھستھت یان سھرنجیان بدە. بۆ نمونھ، ھ
 ئھوە شتێکی ناڕەحھتھ.کھ بچھقیت ھۆشت لھ پھیوەندیدان لھگھڵ تۆدا، بھبێ ئھوەی لھو راستیھدا 

ینییمان و ڕوونب ڕێمان دەدات بۆ ماوەی ساتێک خاو ببینھوە یھ کھ(بیرلھخۆکردنھوە) خودئاگایی پرۆسھیھکی بیردانھوە
ئھو یارمھتیمان دەدات سھرنجی ئێجگار زۆر لھ ڕووداو یان ئھزموونھکانی ڕابردوو نھدەین ساتھوەختی ئێستادا. ھھبێت لھ 

ساتێکی تھندروست و یان زیاد لھ پێویست بیرنھکھینھوە یان دوودڵ نھبین لھبارەی ئھوەی کھ دێت لھ داھاتوودا. دەتوانین 
دات لھ ڕێسا دووبارەکانی فشار. ئھمھش کھ پشوویھک بھ جھستھ و ھۆشمان ب ،ببینینھوە سھلامھت لھ ساتھوەختی ئێستادا

ڕاھێنانی لھسھر دەکھین، دەکرێت یارمھتیمان دەدات لھ ئیدارەدانی سۆزداریی خۆماندا و کاتێکیش کھ بھشێوەیھکی ڕێخراو 
  بکاتھوە و یارمھتیمان بدات سھرنجدان و تھرکیزمان باشتر بکھین.  ھھستھکانی پڕفشاریی کھم 

                      

ڕاھێنانی کورتی خودئاگایی دەخھینھڕوو کھ  تچھندین ڕێگھ ھھیھ بۆ ئھوەی ڕاھێنان لھسھر خودئاگایی بکھین. ئێمھ حھو
دەتوانیت تاقیان بکھیتھوە، ھھریھکھیان بھ سھرنجێکی جیاوازەوە، بۆ ئھوەی ئھوەیان بدۆزیتھوە کھ بھباشیی لھگھڵ تۆدا 

 دەگونجێت.   

بریتیھ لھ سھرنجدان، بھ مھبھستھوە، لھ ساتھوەختی ئێستا.یی خودئاگا

و  ڕێمان دەدات بۆ ماوەی ساتێک خاو ببینھوە یھ کھ(بیرلھخۆکردنھوە) خودئاگایی پرۆسھیھکی بیردانھوە
ساتھوەختی ئێستادا.ینییمان ھھبێت لھ ڕوونب



 کھسیی  کھشوھھوایڕاپۆرتی 
، بھ�م وەسفیان دەکھیت بۆ خۆت بۆ ئھم ڕاھێنانھ، تۆ سھرنج دەدەیت لھ ھھستھ جھستھیی و سۆزە ناوەکییھکانت

بھبھکارھێنانی ئھو وشانھی کھ تۆ ھھمیشھ بۆ وەسفکردنی کھشوھھوا بھکاریان دێنیت. ئھمھش یارمھتیت دەدات کھ 
    کھ بھشێوەیھکی جیاواز تێبینیی ھھستوسۆزەکانت بکھیت. حوکمدان بخھیتھ لاوە و ڕێت دەدات 

1 
. دەکرێت پاڵپشت کرابێت بھ کورسی یان سھرزەمینی شوێنھکھبھ ئاسوودەیی دابنیشھ، با جھستھت 

 بدەیت ڕوو لھ خوارەوە بن لھسھر خاڵێک لھسھر زەمینی شوێنھکھ.    چاوەکانت دابخھیت یان ڕێ

2 

 سێ ھھناسھی قووڵ ھھڵمژە.

 

 

ڕۆشنھ ا لھناوەوە ناخت و تێبینیی ئھوە بکھ کھ چۆن ھھست دەکھیت. ئایبدە ناخی خۆت  سھرنجیئێستا 
؟ خۆرەتاوە؟ ھھورییھ؟ گھردەلوولھ؟ ڕەشھبایھ؟ ئارام/وەستاوە؟ ئایا کھشوھھوای جیاواز لھ یان تاریک

بپشکنیت بگوێزەرەوە بھنێو جھستھتدا بۆ ئھوەی کھشوھھوا  سھرنج پارچھی جیاوازی جھستھتدا ھھیھ؟
اوپھنچکت، دڵ/سنگت، بیتھوە لھوەی کھ پشکنینت بۆ سک/نجێگھیھکی جھستھتدا، بۆ ئھوەی دڵنیا لھھھر

  قوڕگ/ملت، ڕوخسار/سھرت کردووە.  

 
لھ جێگھکانی  ە کھ تێیدا کوشوھھوا کھمێک خۆشتر بێتبزانھ دەتوانیت جێگھیھک لھ جھستھتدا بدۆزیتھو

 تر و لھوێدا بۆ چھند ساتێک بمێنھرەوە. 

 کاتێک ئامادەبوویت، سھرنجت بگھڕینھرەوە سھر دنیای دەرەوە.  

 خودئاگایانھبینینی 
دەتوانیت ئھم ڕاھێنانھ لھھھموو شوێنێکدا ئھنجام بدەیت، بھ�م ئھوە یارمھتیدەر دەبێت کھ لھدەرەوە لھ سروشتدا ئھنجامی 

 بدەیت. 

 
کاتێک شتێک لھ ژینگھکھتدا بھ بھ ئاسوودەیی پاڵبدەیتھوە شوێنێک بدۆزەرەوە کھ بتوانیت دابنیشیت یان 

نھرمونیانیی دەجوڵێت. بۆ نمونھ، دەکرێت ئھوە ھھورەکان بن لھ ئاسماندا، گھ�کان بن لھناو (با)دا، یان 
 ئاو بێت لھ جۆگھلھیھکدا بجووڵێت.  

 
سھرنجی ئھو جووڵھیھ بدە، تێبینیی جیاوازیی چھندیین ڕەنگ، پێکھاتھ، خێرایی و ڕێسای دووبارە بکھ کھ 

. بھ ڕاستیی ندەیبینیت. تێبینیی ئھو ڕووناکیی و سێبھرانھ بکھ کھ بھھۆی ئھو جووڵھیھوە دروست بوو
 سھرنج بدە: ئایا تێبینیی ھیچ شتێک دەکھیت کھ جیاواز بێت، کھ ڕەنگھ پێشتر تێبینییت نھکردبێت؟  

 
ئھگھر بیرۆکھکان بھ ھۆشتدا ھاتن، سھربھستیان بکھ و بگھڕێرەوە بۆ سھرنجدان لھسھر ژینگھ 

 خولھک ئھنجام بدە.   ٥سروشتیھکھت. ئھمھ بھلایھنی کھمھوە بۆ 

کھ بھبێدەنگیی بھنێو بدرێت  یش ئھنجامئھم ڕاھێنانھ دەکرێت وەک "پیاسھیھکی تێبینییکردن" : تێبینی
ژینگھکھتدا پیاسھ دەکھیت و سھرنجێکی ورد دەدەیت لھ ھھر شتێک کھ دەیبینیت، لھ چھوی شۆستھکھوە لھسھر 
زەویھکھ تاوەکو ڕەنگی ڕووەکھکان یان باڵھخانھکان، بۆ پێکھاتھی ھھورەکان لھ ئاسماندا. بھھێواشیی سھرنجت لھسھر 

 جارێکی تر بھرەو دۆخی پێشتر، بھشێوەی دووبارەکردنھوە.    زەویھکھوە بگوێزەرەوە بھرەو ئاسمان و 
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 گوێگرتنی خودئاگایانھ
 بۆ ئھم ڕاھێنانھ، دەتوانیت زەنگێک بھکار بھێنیت، ئامێرێک، یان ئھپڵیکھیشنێکی چایم (زرنگانھوە) لھسھر مۆبایلھکھت.

 
نێکی ئارام/بێدەنگ بێت. شوێنێک بدۆزەرەوە کھ بتوانیت بھ ئاسوودەیی دابنیشیت کھ تاڕاددەیھک شوێ

 دەکرێت چاوەکانت کراوە یان داخراو بن، بھ�م با تھواو ھھست بھ ئاسوودەیی بکھیت. 

 
زرنگانھوە بھ زەنگھکھ بکھ، یان ئامێرەکھ بژەنھ، یان ئھپڵیکھیشنی دەنگھکھ لێبدە. ھھوڵ بدە بھ وریاییھوە 

گۆڕا، ئھگھر بھ بھرزیی دەھگھر تۆن/نھغمھکھ گریت: تێبینیی بکھ چۆن دەگۆڕێت، ئگوێ لھ دەنگھکھ ب
گرە ھھتا ئھو کاتھی ئیتر چیتر ناتوانیت گوێت بھ وردیی گوێ ب دەبوویھوە. نزمتردەستی پێدەکرد و دواتر 

لھ دەنگھکھ بێت. ساتێک گوێ لھو بێدەنگییھ بگرە، بھبێ ئھوەی دەنگی تێدا بێت. دواتر دووبارە دەنگھکھ 
   لێ بدەرەوە.  

X 3 ھ بھلایھنی کھمھوە بۆ سێ جار دووبارە بکھرەوە. ئھم 

 

 

 ھھستکردنی جھستھیی خودئاگایانھ
 ئھم ڕاھێنانھ تھرکیز دەکاتھ سھر ئھو ھھستھ جھستھییانھی لھ جھستھماندا ھھستیان پێ دەکھین.

 
پێ�ودان یان . ئایا ھھست بھچی دەکھن؟ ئایا ئھوان لھناو بدەیت ژێرپێکانت بھوە دەست پێبکھ کھ سھرنجی

کراون؟ ئایا بھر زەوییھکھ دەکھون؟ ئایا زەوییھکھ ھیچ یا شوێنیان ھھیھ بجوڵێن یان توندبھپێی پھتین؟ ئا
 وەک لھوانی تر؟     ەزیاتر لھ بھشێکدافشارەکھ فشاری لھسھر قاچھکانت ھھیھ یان 

 
ئێستا، بھ ھێواشیی سھرنجت بگوێزەرەوە بھرەو ڕان/قاچھکانت. ئایا ئھوان ھھست بھچی دەکھن؟ ئایا بھر 
کورسییھکھ یان جلوبھرگھکانت دەکھون یان دەتوانیت ھھست بھ ھھوا بکھیت لھسھر پێستت؟ ئایا ئھوان 

ودەن؟  ئایا ماسولکھکان ھھست بھ گھرمیی یان ساردیی دەکھن؟ ئایا ھھست دەکھن ئازاریان تێدایھ یان ئاسو
 گرژن یان خاوکراوەن؟  

 
بھھێواشیی سھرنجت بگوێزەرەوە بھرەو سھرەوە بھ جھستھتدا، بۆ کھمھر و بھشی خوارەوەی پشتت، 
دواتریش بھرەو ناوپھنچک و ناو سکت، ئینجا بھرەو سنگ و دڵت، دواتر بھرەو دەستھکانت، ئینجا بۆ 

ئینجا بھرەو مل و قوڕگت، و دواجاریش   پشت و شانھکانت، قۆڵھکانت، دواتر بھرەو بھشی سھرەوەی
بھرەو ڕوخسار و سھرت. بۆ ھھر بھشێک لھ جھستھت بھڕاستیی سھرنج بدە و تێبینیی ئھوە بکھ کھ ئھو 

  گۆڕیت. بھوەی کھ پێویست بکات ئھو ھھستھ ببھشھ ھھست بھچی دەکات، بھبێ ھھستکردن 

 
ئھگھر چھند بھشێک لھ جھستھتدا ھھبوو کھ ئازاریان تێدا بوو، دەتوانیت ئھوە ھھڵبژێریت کھ کاتی زیاتر 
بھسھربھریت لھ سھرنجدان لھو بھشانھی جھستھتدا کھ ھھست بھ ئاسوودەیی دەکھن؛ ئھمھش دەکرێت 

  یارمھتی رەواندنھوەی ئھو ھھستکردن بھ ئازارە سھرتاپاگیرە بدات.      

 

 گھرانی خودئاگایانھپیاسھ/
 و چ لھ دەرەوە ئھنجام بدرێت. ژوورەوەبۆ ئھم ڕاھێنانھ، تۆ بھ ھێواشی دەست بھ پیاسھ دەکھیت: ئھمھش دەکرێت چ لھ 

 
  بھپێوە بھ شێوەیھکی جێگیر بمێنھرەوە.



 
ھھستھ  یدواتر، بھشێوەیھکی زۆر خۆویستانھ، ھھنگاوێک بنێ. کاتێک ھھنگاو دەنێیت، ھھوڵ بدە سھرنج

کاتێک کھ قاچت بھرز دەکھیتھوە. ئایا ھھستیان پێ دەکھیت کھ گرژ بدەیت جھستھییھکانی ماسولکھکانت 
 دەبن؟ ئایا کێش و قورساییت ناگۆڕیت؟ ئایا شێوەی وەستانھکھت دەگۆڕێت؟  

 
یھکھمجار چ ھزێنھرەوە و بھڕاستی تێبینیی ھھستی ژێرپێت بکھ لھسھر زەوییھکھ. ئاخۆ ئینجا، (پێ)ت داب

بھشێکی (پێ)ت بھر زەوییھکھ دەکھێت؟ زۆرتریین فشاری سھر (پێ)ت لھ کوێدایھ؟ ئایا ڕانھکانت ھھست 
ێیتھوە سھرزەوی؟ ئایا کێش/قورساییت چۆن دەگۆڕێت کاتێک بھچی دەکھن کاتێک کھ ئھو پێیھت دادەن
     ئێستا ھھردوو پێت لھسھر زەوییھکھیھ؟ 

X 5 ھھنگاو دووبارە بکھرەوە.  ٥ ئھمھ بھلایھنی کھمھوە بۆ 

 

 خۆراک خواردنی خودئاگایانھ
 

 
 کراوە.کورسییھکھ یاخود زەوییھکھ پاڵپشتبھشێوەیھکی ئاسوودە دابنیشھ کھ جھستھت ھھست بکات بھ 

 
یھک خواردن لھبھردەم خۆتدا دابنێ. سھیری خواردنھکھ بکھ: ئایا چ ڕەنگێکھ؟ ئایا ھێندەی پاروو

تێبینیی بۆنھکھی بکھ. چ ھھستێک دێتھ جھستھتھوە  کاتێک سھیری دەکھیت و بۆنی پێکھاتھکھی چۆنھ؟ 
  خواردنھکھ دەکھیت؟

 
ئێستا بھ ھێواشیی خواردنھکھ ھھڵگرە. ئھگھر دەتوانیت بھ پھنجھکانت ھھڵی بگریت، وەھا بکھ، ئھگھرنا، 

ئایا پلھی گھرمییھکھی چۆنھ؟  ناو دەستتدا چۆنھ؟ئامڕازێک بھکار بھێنھ. ئایا ھھستکردن بھ خواردنھکھ لھ
ھرمھ یان ساردە؟ ئێستا ھرمھ یان پتھوە؟ تھڕە یان وشکھ؟ گکێشھکھی؟ پێکھاتھکھی؟ ئایا سافھ یان زبرە؟ ن

و بیکھ دەمتھوە. جارێ قھپ لھ خواردنھکھ مھگرە، ساتێک ێنھ ببھ ھێواشیی خواردنھکھ بھرەو لێوەکانت 
 ھھست بھوە بکھ کھ چۆنھ لھسھر زمانت: پلھی گھرمی، پێکھاتھکھی، تامھکھی. 

 
ھێواشیی قھپی لێ بگرە: قووتی مھدە. ئایا چی دەگۆڕێت؟ ئایا تامھکھی دەگۆڕێت؟ ئایا پێکھاتھکھی ئێستا بھ 

ھکھ چۆن لھ دەمتدا دەگۆڕێت کاتێک دەیجوویت. ئێستا خواردنھکھ دەگۆڕێت؟ سھرنجی ئھوە بدە کھ خواردن
قووت بدە. ھھست بھ خواردنھکھ بکھ کھ دەچێتھخوارەوە بھ قوڕگتدا کاتێک کھ قووتی دەدەیت. تێبینی ئھوە 

 بکھ چ ھھستێکی جھستھیی لھ قوڕگ و ناوسکتھوە دێت. 

 
دەتوانیت ئھوە ھھڵبژێریت کھ ڕاھێنانھکھ دووبارە بکھیتھوە لھگھڵ قھپێکی تر لھ خواردندا، یان ئھوەی 

 بکھیت بھشێوەی قھپگرتنی خودئاگایانھ لھ خواردن.  یھک ژەمڕۆژانھ بھلایھنی کھمھوە 

 تێربوونی خودئاگایانھ
 

 
ھھست بکات بھ کورسییھکھ یان بھ شوێنێکی ئارام بدۆزەرەوە و بھ ئاسوودەیی دابنیشھ کھ جھستھت 

 وییھکھی ژێرت پاڵپشتکراوە. زە

 

بۆ خوارەوە  بھوەیڕەنگھ بتھوێت چاوەکانت داخبھیت یان بھ کراوەیی بیانھێڵیتھوە و ڕێ بدەیت خاو ببھوە 
تھوە بکھ کھ لھ لووت ژە، تێبینیی ھھستکردنت بھو ھھوایھسێ ھھناسھی قووڵ ھھڵم بکھن.زەوییھکھ سھیری 

  دەکاتھوە.  ژوورەوە و سییھکانت پڕدێتھ 



 
 ئێستا ساتێک سھرنجی ترپھ/لێدانی دڵت بدە. 

 
ئێستا بیر لھ یھک شت بکھرەوە لھ ژیانتدا کھ سوپاسگوزارییت بۆی. دەکرێت ئھوە شتێکی گھورە یان 

ئھوە کھسێک، شوێنێک، یان دەرفھتێک بێت. ھھموو لایھنھکانی ئھو شتھ لھبھرچاو  بچوکیش بێت، دەکرێت
بگرە: تۆ چ بینینێک، بۆنێک، دەنگێک و ھھستێکی جھستھیی بھو شتھوە دەبھستیتھوە؟ ئھو شتھ وات لێ 

  دەکات چۆن ھھست بکھیت؟  

 
3 Min 

بھلایھنی کھمھوە سێ خولھک بھسھربھرە لھوەدا کھ بیر لھو شتھ بکھیتھوە و سھرنج بدەیت لھ ھھستکردنت 
 بھ سوپاسگوزریی کھ ئھو شتھت ھھیھ لھ ژیانتدا.  
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