
 سووتانی دەروونی

 ودەکرێت لەدوای ماوەیەک لەەوە سۆزهەست ولەڕووی بە هەستکردن بە شەکەتی وبەتاڵبوونەوە سووتانی دەروونی وەسفدەکرێت 
سێ لایەنی سەرەکی سووتانی دەروونی هەیە کە دەکرێت بە پلەی  .ڕووبدات فشاری دەروونی درێژخایەنی پەیوەندیدار بە کارەوە

 3 ,2 جیاواز ئەزموونییان بکەیت.

ڕەنگە سووتانی دەروونی ئەمانە بگرێتەوە:
ئێجگار شەکەتیی لەڕووی هەستوسۆزەوە .1 هەستکردن بەوەی کە وزەی کەسیی خۆت لەدەستچووە یان داچۆڕاوە

شت نەبردنەسەرخۆ/ناکەسیی  .2
وگاڵتەلێهاتن

هەستکردن بەوەی ناپەیوەست بوویت بە کارەکەتەوە، و هاندەر یان حەزیشت 
 لەدەستداوە  

چوستیی-هەستەکانی ناکارایی/نا .3 هەستکردن بە بێچارەیی و نائومێدیی لەبارەی کارەکەتەوە و هەستی شکست لە 
 گەیشتن بەو ئامانجە کەسییانەی کە پەیوەندیان بە کارەکەتەوە هەیە

پەیوەندیدار بە کارەوە ڕەفتاریی هەستی وهزری جەستەیی
خۆ بەدوور گرتن یاخود  •

ترس لە کارکردن لەگەڵ 

نەخۆش یاخود هاوپیشەی 
 دیاریکراودا

 کشانەوە لە هاوپیشەکان •

 کەمتر کارابوون لە کاردا •

تێڕوانینی نەرێنی بەرامبەر  •

کارەکە، ڕێکخراوەکە، و/یان 
 نەخۆشەکان

 ونکردنی کەسایەتی •

 لە دەوام ئامادە نەبوون  •

نەبوونی دڵڕەزامەندبوون بە  •

 دەستکەوتەکان

هەستی بەدەستهێنانی کەسیی  •
 کەمتر

هەستکردن بێتوانایی لە  •
 یارمەتیداندا

 بێهیوابوون •

پابەندبوونی کەمتر بە کارەوە •

 هاندانی کەمتر بۆ کار •

ڕەزامەندیی نزم بە ڕێڕەوی  •
کارەکە

وەی زیاد هەستکردن بە •

و و زۆر  ەکارکردوو کاری
 بۆتەوەکارەکەی زۆر درێژ

بەکارهێنانی ئێجگار زۆر  •

حول، ماددە کان: نیکۆتین، کماددە
 قەدەغەکراوەکان

 مەترسیخۆخستنەبەر  •

پەژارەی هەستی )وەک  •

هەستەکانی خەمباری، خەمۆکی(

 تووڕەبوون وزوو هەڵچوون •

 ڕەخنەگرتن لەناخی خۆی •

  دانسەرنجکێشەی هەبوونی  •

زیاتر گوماناوی بوونی یاخود  •

 نەرێنیبوون

 زیاتر ودوودڵبوون گاڵتەجاڕیی •

 ماندووبوون/شەکەتبوون •

 سەرئێشە •

تێکچوونەکانی خەو:  •

هەبوونی کێشەی 
خەولێکەوتن یان مانەوە لە 

 خەودا،
 زۆربوون/کەمبوونەوەی

 خەو

 کێشەی هەرسکردن •

 ناڕێکی جەستەیی زیاتر •

 ودەکرێت لەدوای ماوەیەک لەەوە سۆزهەست ولەڕووی بە هەستکردن بە شەکەتی وبەتاڵبوونەوە سووتانی دەروونی وەسفدەکرێت 

.ڕووبدات فشاری دەروونی درێژخایەنی پەیوەندیدار بە کارەوە



 هەڵەی پزیشکیی زیاتر •

 

 
ساڵە. ئەو لەلایەن سەرپەرشتیارەکەیەوە پەیوەندی پێوە کرا دوای دەمەقاڵێیەکی گەرم لەنێوان ئەو  ٣٥شکێکی هەناویی محەمەد پزی

ساڵی دەگرتەوە کە  ٢٦وپزیشکێکی نەشتەرگەریدا. ئەوان مشتومڕیان لەسەر حاڵەتێکی گرنگی بایەخپێدان کرد کە نەخۆشێکی مێی 
کە ئەو لەگەڵ  باس لەوە دەکەنگیانی لەدەستدا. هاوپیشەکانی محەمەد  خوێن ژەهراویبوونیهەبوو کە بە  ی(کرۆن)نەخۆشی ئاڵۆزبووی 

 شیاو لەگەڵیاندا ەکەن کە ئەو لە مامەڵەکردنەکانیهەست درەکاندا شەڕەنگێز بووە وئەوان واپزیشکی نەشتەرگەرییەکە وهاوپیشە پەرستا
کەسێکی زۆر تێکۆشەر وپزیشکێکی نەشتەرگەریی نایاب. ئەو زۆرینەی کاتەکانی لە  ئەوەی ببێتەبۆ هەیە محەمەد ناوبانگێکی  .نییە

ی بە نەخۆشەکانی وکارە کلینیکییەکەیەوە. محەمەد هاوسەرگیری کردووە وهاوسەرەکەی بە ەدا بەسەردەبات لەبەر پابەندینەخۆشخانەک
مەد بۆ هاوسەری پزیشکێکی نەشتەرگەری تر دەربڕیوە، بە منداڵی یەکەمیان دووگیانە. هاوسەرەگەی نیگەرانییەکی خۆی دەربارەی محە

وتنی ئەوەی کە ئەو زوو هەڵدەچێت وکاتێک کە لەماڵەوەیە بەشداری لە ژیانی خێزاندا ناکات. کاتێک محەمەد لەگەڵ سەرپەرشتیارەکەیدا 
ئەوە دەردەبڕێت کە  ێشەیەک دەکات. ئەولەگەڵ هاوپیشەکەیدا، ئەو نکۆڵی لە هەبوونی هەر ک ناکۆکییەکەکۆدەبێتەوە بۆ تاووتوێکردنی 

 کەمێککاریگەرییەکی ئەوتۆی بۆ یارمەتیدانی ئەو نەخۆشەی کە گیانی لەدەستداوە یاخود زۆر نەخۆشتی تر نەبووە. ئەو هەستدەکات کە 
کە ناتوانێت ەدات د شەکەتیی وئەوەشهەستکردن بە  باس لەکردووە. ئەو  تووڕەی، وناکۆکییەکەی لەگەڵ هاوپیشەکەیدا ڕێی لێ ونبووە

 .ی زۆر لە کارەکەیدا بەدەستبهێنێتشتانێک
 
 

لە بەرامبەر سووتانی دەروونیدا زیاد دەکەن. ئەم هۆکارانە ئەمانە  ڕێکخراوەییەکان لاوازییهۆکارە کارەوە وهۆکارە پەیوەندیدارەکان بە 
 :دەگرنەوە

 کارکردنی زۆر کاتژمێری •
 ژینگەی کارکردنی سەخت •

 لە کارەکەتدا ئێجگار بەرزهەبوونی ئاڵەنگاری/مەترسی  •

 ی کەسێکەوەپێویست بەسەر ڕێوشوێنەکانی کار بەپێینەبوونی کۆنترۆڵ  •

 فشاری دەروونی درێژخایەنی پەیوەندیدار بە کارەوە •

  داواکاری توندی کارکردن •
 

ژینگەی  و کاتژمێرەکانی دەوام
  کارکردن

 وپشووداندانەبوونی سنوور لە نێوان کار  •
 دەرفەتی سنووردار بۆ پشوودان وچاکبوونەوە •

یان نیشانەیەکی سووتانی دەروونی  ێکبێزاربوونی بەردەوام )ئەمە دەکرێت هۆکار •
 بێت(

 

 ژیان/کردنهاوسەنگی کار

 یاخود ڕۆڵی ناڕوون لە تیمەکەدا نی پێناسەی کارەکەیان نەبوو ییناڕوون •
 ئەرکانەی پەیوەندییان بە کارەوە هەیەئامادەکاری ولێپرسینەوەی ناباش بۆ ئەو  •
بۆشاییەکی بەردەوام لە نێوان داواکارییەکانی/پێشبینییەکانی کار وکارامەیی، توانست،  •

 و/یان زانیارییەکانی کەسێکدا
 گونجاندنێکی لاواز لەنێوان کارەکە وکەسەکەدا •
 یاخود بەرەوپێشچوونی پێویست لە کاری کەسێکدانەبوونی نیشانەی کارایی   •
، بەخشەرەکانان، هاوپیشەکان، ەبەرهاوسەنگکردنی پێشبینییەکانی بەڕێو تەنگژەکانی •

 نەخۆشەکان، وخێزان
نەبوونی نی یان بکەیت یان ئەزمووشتانێک کە ناتوانیت کۆنترۆڵ بەرپرسیارێتی •

 کۆنترۆڵ بەسەر کارەکەتدا
 

 ڕۆڵ وپێشبینی ناڕوون

 یاخود کەمتر لە پێویست ناڕێکسەرپەرشتیکردنی  •
 نەبوونی دادپەروەری یاخود فیدباک •

نەکراو ومەترسییەکی رێت سەربکێشێت بۆ ناکۆکی چارەسەرنەبوونی پاڵپشتی دەک •
 زیاتری سووتانی دەروونی

نەبوونی پاڵپشتی یاخود 
 سەرپەرشتیکردنی پێویست



 بەرزی دەستتێوەردان وئاستێکیئازادیی سنووردار لەسەر کار  •
 
 

 ونانرخێنرێن/سوپاس ناکرێنهەوڵەکان پێیان نازانرێت  •
  بۆ کارەکەت توپاداشت نەکراویهەستکردن بکەیت بێنرخ کراویت  •

  لە شوێنی کارەکەدا هاوبەشیکردننەبوونی  •

 نەبوونی بەها بۆ باشبوون

 

 
 

بەشداربە لە  ڕێکخراودان دەکرێت هاوکاربن لە ڕێگریکردن لە گەشەکردنی سووتانی دەروونیدا. بەشێوەیەکی ڕاهێنانەکانی بایەخ بەخۆ
 بەجێهێنانیکە باشبوونی جەستەیی، هەست وسۆزی، وڕۆحی هاندەدەن. جارێکی تر دەستبکە بە نوێکراوەدا ەخ بەخۆدانی ستراتیجی بای

بایەخ بەخۆدان نەک بەجێهێنانەکانی دانی تەندروست، ئەوان دەبن بە بەشێک لە پلانە گشتییەکەی ڕێگریلێکردنت. ۆبەخبایەخ خووی 
بێتەوە ت بدەن چۆنییەتی گەڕانەوە بۆ بارێکی تەندروستترت شتی مامەڵەکردنت لە ئێستادا بەهێز دەکەن، بەڵکو دەکرێت یارمەتیتەنها توانس

  .یاد
  

ی، یگری ڕەفتارخۆدانەوە، تۆ دەستت دەبێت لە خۆبنیاتنانی خاڵە بەهێزەکانت وئەنجامدانی چالاکییەکانی بایەخ بە دان لەلەڕێی سەرنج
وپڕۆتۆکۆلە بەجێهێنان ، وڕۆحیتدا کە پاڵپشتی ڕێگریکردن لە سووتانی دەروونی دەکات. لەگەڵ ئەوەشدا، هزری، جەستەیی

 گرنگن. ستراتیجەکان ئەمانە دەگرنەوە: ڕێکخراوەییەکان لە ڕێگریکردن لە سووتانی دەروونی کارمەنددا
 

 ڕێکخراوەییەکان:بەجێهێنانە 
کردنی کات و ژینگەی  باشتر

 دەوامکردن 
 بێت انەکان(ی دەوام کردن ژییرانە/لۆجیکیکات)کاتژمێرە •

 چڕیی کارکردن هاوسەنگ بێت و دڵنیابیت کە کاتی پشووت هەیە •

 هانی هاوسەنگیی کار/ژیان بدە
 

هانی وەرگرتنی پشوو و مۆڵەتەکانی کارمەند بدە، ئاسانکاریی بۆ کولتوورێکی ڕێکخراوەیی  •
 وەک پێویستیی کارێکی پڕکواڵیتی سەیر دەکرێت. بکە کە تێیدا بایەخ بەخۆدان دەنرخێنرێت و

دڵنیابەرەوە کە ئەرک یان 
 چاوەڕوانیەکان ڕوونن

 

وەسفی  ئەرک و کارەکان ڕوون بن و دڵنیابیت لەوەی ستافەکان تێگەیشتنێکی ڕوونیان بۆ  •
 بەرپرسیارێتیەکانیان هەیە

ەئاستی بەرپرسیارێتیەکانی دڵنیابە لەوەی کارمەندان بەشێوەیەکی گونجاو ڕاهێنراون بۆ ئەوەی ل •
 کاردا بن

پاڵپشتیی و سەرپەرشتیارنی لە 
ی بکە   ئاسیر پێویستدا دابیی

 

ڕێکخراوی چەندبارە لەگەڵ سەرپەرشتیکراوەکان/کارمەنداندا رێکبخە و هانیان  یکۆبوونەوە •
 بدە بۆ یارمەتی بگەڕێن کاتێک پێویستیان پێی دەبێت

یان سیستمەکانی هاوڕێیەتیی بنیات بنێ کە پێویست بوو، بۆئەوەی پاڵپشتیی  ییپاڵپشتی هاوپیشە •
 بۆ کارمەندان دابین بکەیت

خێنە ی بەکۆمەڵ )تیم وۆرک(ی کار لە رەوەکۆبوونەوەی ڕێکخراوی تیمەکە ئەنجام بدە و دڵنیابە • خۆشگوزەرانیی بتی
 کاریگەر

 پاڵپشتیی گرنگیی خۆشگوزەرانیی بکە •

 بکا کە بۆنەی سەرکەوتن دەگێڕن و نرخاندن پیشان دەدەن ئەو سیستمانە جێبەجێ •

 دڵنیابە لەوەی کارمەندان دەزانن کە ئەوان ئەندامێکی بەهاداری تیمەکەن  •

زانیاری لەبارەی فشاری دەروونی و کاریگەریەکانیەوە دابین بکرێت و ستراتیجە باشەکانی  •
 هەڵکردن هان بدرێن

 

 

 تاکەکەسییەکان: بەجێهێنانە
دەتوانیت دەستبکەیت بە بنیاتنانی  ەوەڕۆحییەکانت جەستەیی، وو هزری، و ڕەفتاری،  بەجێهێنانی بایەخ بەخۆدانە سەرنجدان لەلەڕێی 

  . هەندێک چالاکی پێشنیارکراو ئەمانە دەگرنەوە:)توانای بەرگەگرتنت( خۆڕاگریت



 کاتژمێر لە شەوێکدا( ٨-٦دڵنیابە لە نوستن بە ئاستی پێویست ) •
 یارمەتی لە هاوڕێیان و/یان سەرپەرشتیارەکەت بکە کاتێک پێویستت پێی بووداوای  •
 پەرە بە توانستت بدە )ئەو شارەزاییانەی پێویستت پێیان دەبێت بۆ ئەنجامدانی کارەکەت( •
 پەرە بە متمانەبەخۆبوون بدە )زانینی ئەو زانیارییەی کە تۆ دەتوانیت ئەنجامی بدەیت( •
حەز و بەهرە و شارەزاییەکانت لەگەڵ وەسفی ئەرک هەڵسەنگاندن بکە بۆ گونجانی  •

 وکارەکەتدا
 هەڵسەنگاندن بۆ قورسایی کارەکەت بکە •
ئەرکی نوێ وەرگرە ئەگەر ئەمە هاوسەنگ دەبێت لەگەڵ قورسایی کارەکەتدا. ئەرکی نوێ  •

 دەکرێت وزەت پێ ببەخشێت. 

تنەوەی کاتی کاری ناسینی ئەو ڕێگەیەی ئێستا تۆ کارەکەتی پێ ئەنجام دەدەیت یان ڕێکخس •
 4دانی زیاترنەوە لە هەبوونی کاتی بایەخ بەخۆبۆ دڵنیابووت ەرۆژان

 
 ڕەفتاری

هەڵسەنگاندن بۆ ئەوە بکە کە ئاخۆ بەهاکانی تۆ و ئەوانەی ڕێکخراوەکەت لەگەڵ یەکتردا  •
ەر دەبێت بۆ ئەوەی بۆ یارمەتیدئەمە ئەگەر گونجانی ئەو بەهەیانە لەئارادا بوو،  دەگونجێن.

ەکان بگەڕییت، بۆ ئەو شوێنانەی تێیدا بەهاکانی تۆ دەگونجێت، و هەروەها خاڵە هاوبەش
ت بیریش لەوە بکەیتەوە کە ئاخۆ دەتوانیت فێر ببیت ئەو شتانە بنرخێنیت کە ڕێکخراوەکە

لەبەرچاو بگریت کە داکۆکی لەو بەهایانەش بکەیت کە  پێی وایە گرنگن. دەتوانیت ئەوە
 وێنی کارەکەتدا.پێت وایە گرنگن لە ش

 
 هزری

 

 بەردەوام بە شێوەی ڕێکخراو لە راهێنانی جەستەییدا بەشدار بە •
دڵنیابە لە پارێزێکی تەندوست لە خواردن )واتە، میوە، سەوزە، خۆدوورگرتن لە خواردنی  •

 پرۆسێسکراو، کەمکردنەوەی شەکر و خوێ و کافایین(

 
 جەستەیی

)بۆ نمونە، نوێژ و پاڕانەوە، خەڵوەتی هۆشەکی، کات بۆ ڕاهێنانە رۆحیەکانت دابنێ  •
 بەسەربردنی کات لە سروشتدا، بەشداریی هاوبەشیی واتادار لەگەڵ کەسانی تردا(

ە بۆ ئەوەی ، ستراتیجەکان بەکاربهێنبدۆزەرەوەواتا یان مەبەست لە چالاکیە رۆژانەکانتدا  •
تەوە )بۆ نمونە، لەسەر هەموو رۆژێک ئەم هەستی واتادارییەت بیر بکەوێ یارمەتیت بدەن

، وێنەی فۆتۆگراف لە شوێنێکدا دابنێ کە تێبینی بۆ خۆت بنووسەمێزەکەت 
 (لەبەرچاوە/دەیبینیت

 
 ڕۆحی

 

سوپاسکردن بەجێ بهێنە )بۆ نمونە، هەموو رۆژێک کاتێک دابنێ بۆ ئەوەی بیردانەوە  •
 بکەیت لەسەر چەند شتێک کە تۆ سوپاسگوزاریت بۆیان(

پاڵپشتی کۆمەڵایەتی باشت هەیە )ئەو تاکەکەسانەی لە ژیانی تایبەت و دڵنیابە لەوەی  •
پیشەگەریی تۆدان کە دەتوانیت لێیانەوە پاڵپشتی سۆزداریی وەربگریت و داوای یارمەتی 

بکە بە ڕێکخراو پەیوەندی  -و بەشێوەی بەردوام  بکەیت کاتێک کە پێویستت پێی دەبێت(
 ەتەوەتۆڕی پەیوەندیە کۆمەڵایەتیە پاڵپشتەک
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