
 ییفشاری زەبری دەروونی دووهەم

ئاماژەیە بەو خەمناکیی وشڵەژانە سۆزدارییەی کە دێتە ئاراوە لە ئەنجامی پەیوەندیی بەردەوام   (STS)فشاری زەبری دەروونیی دووهەمیی

ئەو کارەی کە و کەڵەکەبوو یان لەدوای یەک بەرکەوتن لەگەڵ ئەو تاکەکەسانەی کە ڕاستەوخۆ ئەزموونی زەبری دەروونییان کردووە. 
، دەکرێت ببێتە لە گێڕانەوەکانی زەبری دەروونی وردبوونەوە یاخود گوێگرتن وئازارکێشان، لە زۆر  ڕێژەیەکی حاڵیشایەتتێیدا دەبیتە 

بۆ نمونە، ئەو پیشەگەرانەی بایەخدانی تەندروستی کە گوێیان درێژخایەن بۆ کارمەندانی بایەخدانی تەندروستی.  سۆزدارییهۆی پەژارەی 
بکەن   STSدەبێت، ڕەنگە بە هەمان توندیی ئەزموونیلە زەبرێکی دەروونی دەستی یەک )ڕاستەوخۆ(ی ئەزموونی نەخۆشەکانیان 

ی ی. بە گشتی نیشانەکانی فشاری زەبری دەروونی دووهەم1,2,3هاوشێوەی ئەوانەی تر کە بەپێی تێپەڕبوونی کات چیرۆکی دووبارە دەبیستن

مۆڵەتی نەخۆشیی زیاتر وەربگرن ڕەنگە ببنە هۆی ئەوەی کە کارمەندانی بایەخدانی تەندروستی و  1زۆر خێرایان هەیەسەرهەڵدانێکی 

 ئەمەش دواجار دەبێتە هۆی کەم چالاکیی کارمەندانی بایەخدانی تەندروستی.  . و ورەیەکی نزمیان بۆ دروست ببێت

 دەچێت. PTSDزەبراویبوون -ی کۆمەڵێک نیشانەیە کە لە ناڕێکی فشاری دواییفشاری زەبری دەروونی دووهەم

ڕەفتاری وهزری سۆزداری جەستەیی

 ڕاچڵەکین کاردانەوەی  هەڵکشانی •
 خەڵک،وگرتن لەو شوێن، خۆدوور •

وشتانەی کە ڕووداوە 
 بەبیر دێننەوە ت(زەبراوییەکە)کان

 زیاتر بەکارهێنانی ماددەکان •
حول و/یان هۆشبەرەکان؛ نیکۆتین، ک

 ماددە نایاساییەکان

 هەستکردن بە ترس •
 دڵەڕاوکێ •

 هەڵچوون/تووڕەیی •

)بێهەستی( هەستکردن بە سڕبوون  •
 و/یان دابڕاویی

وێنە وبیرۆکەی ڕووداوە  سەرهەڵدانی •
زەبراوییەکە)کان( بۆ ناو مێشکت بەبێ 
ئەوەی بتوانیت ئەمانە کۆنتڕۆڵ بکەیت

گرتن لە بیرکردنەوە دەربارەی خۆدوور •
 ڕووداوە زەبراوییەکە)کان(

 بیروڕای تێکچوو •

)دێوەزمە( لێکەوتنخەو سەختیی •

 )بێخەوی( ئاگاییئێجگار بە •

ساڵە لە پزیشکی فریاکەوتندا کاردەکات. لە  ١٠سارا پزیشکێکە لە بەشی فریاکەوتنی نەخۆشخانەیەکی گەورەدا کاردەکات. ئەو ماوەی 
برینی هەڕەشە دروستکەر بۆ سەر ژیانیان هەبووە بە  دا کردووە کەانەنەخۆشئەو ماوەی کارەکەیدا وەک پزیشکێک، سارا کاری لەگەڵ 

جەستەیی وسێکسی، وهەروەها باری لەناکاوی تەندروستی  دەستدرێژیڕزگاربووانی و ی ڕووداوی هاتوچۆی زەبراوی، قوربانیانی برین
ستافی هەبووە ولەبەرئەمەش سارا ناچاربووە لەماوەی دوو مانگی ڕابردوودا -تریشەوە وەک سەکتەی دڵ. نەخۆشخانەکەی سارا کەمیی

  دوو شەفت کار بکات.

خەوەکەی بە خەوی ناخۆشی ست بە شەکەتی دەکات هەروەک کێشەی خەولێکەوتن ومانەوەی لە خەودا هەیە. سارا زیاتر وزیاتر هە
وهەستێکی یەکجار زۆری دڵەڕاوکێ وترسەوە لەم خەوانە  خێرای دڵلێدانێکی و ی نەخۆشەکانی دەپچڕێنرێت. ئەو بە داچڵەکین، یبریندار

کاتژمێر لە شەوێکدا دەخەوێت. سارا لەگەڵ  ٥بکەوێتەوە وبەگشتی تێکڕای نزیکەی خەبەری دەبێتەوە. سارا ناتوانێت دووبارە خەوی لێ 
بوونی ەیی بەڕێوەبەرێت کە بووەتە هۆی زیاتر هەڵدەچێت وکەمتر دەتوانێت هەستەکانی تووڕخەریکە منداڵەکانی وهاوسەرەکەیدا 

دەنگی بەرزدا زیاتر دادەچڵەکێت وحەوانەوە  بیستنیەکاتی دەمەقاڵێی گەرمتر)تووڕەتر( لەگەڵ هاوسەرەکەیدا. سارا بۆی دەرکەوتووە کە ل
 مۆڵەتی نەخۆشیجاری زیاتر بۆی قورسترە. ئەو زیاتر وزیاتر هەست بە ترس دەکات لە ڕۆیشتن بۆ سەر کار ودەستیکردووە بەوەی 

 وەربگرێت.



 
 
 

 

 
ی زیاد بکەن. ئەمە یچەند مەترسییەک هەن کە دەکرێت ئەگەری گەشەکردنی فشاری زەبری دەروونی دووهەم کان دەریدەخەنتوێژینەوە

قورسایی  هەستی دابڕاوی)تەنیایی( پیشەیی وو ، 3لەگەڵ چیرۆکەکانی زەبری دەروونی کەسانی ترداجاری زیاتر وبەرکەوتنی زیاتر 

  2 نەخۆشی زیاتر دەگرێتەوە.
 

ێنێت. ەکەی بایەخدانی تەندروستیی بەکاری دستراتیجی مامەڵەکردنەوە هەیە کە کارمەندئەو هۆکارێکی مەترسیی تر پەیوەندی بە جۆری 
دەڕۆن کە ڕێژەی فشاری رەو ئەوە بە ،ێننکە بەکاردکێشەدان لە سەرنج ڕێگەی هەڵکردن بەئەو کارمەندانەی بایەخدانی تەندروستی کە 

کار بۆ کەمکردنەوە یاخود نەهێشتنی فشاری هەڵکردن بە سەرنجدان لە کێشەکە ی نزمتریان هەبێت چونکە یمزەبری دەروونی دووهە
 .دەکات دەروونی

 
ێنن زۆرجار ڕێژەی ڕێگەی هەڵکردن بە سەرنجدان لە هەستوسۆز بەکاردلە بەرامبەردا، ئەو کارمەندانەی بایەخدانی تەندروستی کە 

  3 رزتریان هەیە.ی بەیفشاری زەبری دەروونی دووهەم
یی، هەوڵدەدات هەستەکانی وەک تووڕەیی، خەمبار کارمەندی بایەخدانی تەندروستیئەو کاتەیە کە هەڵکردن بە سەرنجدان لە هەستوسۆز 

بەستراوەتەوە بە ئاستی بەرزتری هەڵکردن بە سەرنجدان لە هەستوسۆز دەروونییەکەوە دروستبوون.  دڵەڕاوکێ ڕێکبخات کە لە فشارە
 زەبری دەروونی دووهەمییەوە. فشاری

 
 

 

 ڕێکخراوەییەکان بەجێهێنانە
 کەمکردنەوەی لەکە بریتین لە کلیلیفشاری زەبری دەروونی دووهەمیشەوە ڕێکخراوەییە بەهێزەکان بە دانپیانان بە  بەجێهێنانە
  یە.هە کاریگەرییەکانی گوێگرتن لە چیرۆکە زەبراوییەکانەوە پەیوەندیی بە ش کەئەو بێدەنگییە و )ستیگما(

 

 
 

  :بگرێتەوەوکەمکردنەوەی بەرکەوتن لەگەڵ زەبری دەروونی دووهەمیدا دەکرێت ئەمان  خۆپارێزییڕێگای تر بۆ 
 

ش   STSکە  ە زەبری دەروونیلەسەر بایەخدانی ئاگادار/ئاشنا ب پەروەردەکردن •

  وپاراستنی کارمەندانی بایەخدانی تەندروستی  STSبۆ ڕێگریکردن دەگرێتەوە 

ناساندنی نیشانەکان، وفێربوونی و  ،   STS ڕاهێنان بۆ بنیاتنانی تێگەیشتن لە •
 یوکەمکردنەوە خۆپارێزییهۆکارەکانی 

 پەروەردە وڕاهێنان

وەبردنی حاڵەتی بۆ بەڕێ ییلەگەڵ ئەوەشدا، هەستکردن بە پاڵپشتیکراوی وئامادە •
زەبری دەروونییان هەیە، دەکرێت  پێشینەینەخۆشەکان، بەتایبەتی ئەوانەی 

کاریگەرییە نەرێنییەکانی سەر کارمەندانی بایەخدانی تەندروستی کەمبکاتەوە 
   کەمبکاتەوە.  STSوئەگەری 

کە  تەنگژەیەکبەئەزموونەکانەوە وەک  پێشەنگەلەلایەن   STSناساندنی  •

 یەخدانی تەندروستی ئەزموونی دەکەنکارمەندانی با

ی زەبری دەروونی داهێنانی دەقێکی ڕێکخراوەیی پەیوەندیدار بە پاڵپشت •
 سەرچاوەکانەوە وڕێگاکانی دەستگەیشتن بە

 لۆگایەلتووری ڕێکخراوەیی ودوک

 کەمکردنەوەی لەکە بریتین لە کلیلیفشاری زەبری دەروونی دووهەمیشەوە ڕێکخراوەییە بەهێزەکان بە دانپیانان بە  بەجێهێنانە
  یە.هە کاریگەرییەکانی گوێگرتن لە چیرۆکە زەبراوییەکانەوە پەیوەندیی بە ش کەئەو بێدەنگییە و )ستیگما(

 



ژیان ی بۆ هاوسەنگییەکی تەندروستی کار/ هاندان وپاڵپشتیکردنی ڕێکخراوەی •
 ڕێکخراویشەوە ی، بە هاندانی مۆڵەت وەرگرتنوخۆشگوزەرانیی

 هاوپیشەکان گروپی پاڵپشتی ڕێکخراوی •

 ەوەوپاڵپشتی ستاف  STSکێشەکانی  لەبارەیڕاهێنانەکانی سەرپەرشتیار  •

   STSهەڵسەنگاندنی سەرپەرشتیار و تاکەکەسیپاڵپشتی ڕێکخراوی  •

 دانلە کاتدا بۆ ستاف بۆ بایەخ بەخۆ دەستەبەرکردنی نەرمیی •
 هەواڵ پرسینپڕۆتۆکۆلەکانی  •

 سەرپەرشتیکردن وپاڵپشتی

بڵاوکردنەوەی حاڵەتەکانی زەبری دەروونی بەرزەوە  داکشاو بەهۆیبەرکەوتنی  •
 کارمەندەکانی بایەخدانی تەندروستیدا لەنێو

 بەڕێوەبردنی قورسایی کار

 
 

 تاکەکەسییەکان: ە)مومارەسات(بەجێهێنان
. لەبەر ئەمەش دا  STSلە گەشەکردنی  خۆپارێزیی کۆمەڵایەتیدا پێکهێنەری بنچینەیین لەدان لەگەڵ پاڵپشتی بایەخ بەخۆ بەجێهێنانەکانی

جەستەیی،  خۆشگوزەرانییکە بە مەبەستەوە هانی  ،دیاری بکەیت نوێبووەوەدانی کە ستراتیجی بایەخ بەخۆرێت ڕاسپاردەی ئەوە دەد

کردنی خووی تەندروستی بایەخ دەستت کرد بە جیبەجێڕۆتینی  بەشێوەیەکی. هەرکات یان تێدا بکەیتبەشدار هەستی، وڕۆحی دەدەن، و

لە ئێستادا  هەڵکردنتدان نەک تەنها توانستی بایەخ بەخۆبەجێهێنانەکانی . خۆپارێزییتدەبنە بەشێک لە پلانی گشتی  ئەو خووانە ،دانبەخۆ

 بۆ بارێکی تەندروستتر. بگەڕێتەوە ئەوەی بێتەوە یاد کە چۆنبدەن  جەستەشتبەهێزدەکەن، بەڵکو دەتوانن یارمەتی 

 

)توانای لە خۆڕاگری دەستت دەبێتدانەوە، تۆ جامدانی چالاکییەکانی بایەخ بەخۆبنیاتنانی خاڵە بەهێزەکانت وئەندان لە لەڕێی سەرنج
 یارمەتیدەرن لە بنیاتنانی خۆڕاگریدا: شئەم ستراتیجانەی خوارەوە .یتدادارسۆزیی، وی، ڕۆحیهزروی، یڕەفتار بەرگەگرتن(ی

 

: خەوی پێویست، خۆراکی باش، چالاکی بدە چوار پێکهاتە کرۆکییەکەی خۆڕاگریسەرنجی  •
، خەڵوەتی هۆشەکییجەستەیی بە شێوەیەکی ڕێکخراو، وئارامبوونەوەی چالاک )وەک یۆگا، 

 (.خاوبوونەوەڕاهێنانەکانی 
پشوو بدە. ئەمە گرنگییەکی زۆری  ەپێی پێویستەوە بکەم بەلاییاخود  بنووبەپێی پێویست  •

، و بڕیاردان، هێزی جەستە –هەیە، چونکە کاردەکاتە سەر هەموو لایەنەکانی تری کارەکەت 
  ت.)مەزاج( باری دەروونی

دەرەوە بۆ ئەوەی ڕێگا بە مێشکت بدەیت  بچۆرەپشووی ڕێکخراو وەربگرە یاخود لەسەر کار  •
  پشوو بدات.

یتی تاکەکەسی دابهێنە. بۆ نموونە، شتێک بنووسە کە بێزارت دەکات ڕێوڕەسم یاخود نەر •
 ڕێگەدان بەبیرۆکەکانت لەسەر سەرنجی . هێمایەکی خواحافیزییوەک بیسوتێنە ودوای ئەوە 

بەرز نرخاندنی لەسەر  لەسەر تووڕەیی یانیاخود کە تێپەڕێت، فشاری دەروونی 
. ئەم نەریتانە دەتوانن یارمەتیشت بدەن چڕ بکەرەوە یادەوەرییەکە، بەپێی بارودۆخەکە

 وەدەگەیتەکە سنوورێک لەنێوان کار وماڵەوەدا دابنێیت، بۆ نموونە گۆڕینی جلەکانت هەرکات 
استەوخۆ پێش کار ەکی دیاریکراو ڕاڵەوە، دووش کردنێک، یاخود خستنەسەر گۆرانیم

  کە دەڕۆیت. ولەگەڵ ئەو کاتەشدا
کەسی  خۆشگوزەرانییزیادکردنی ەیی نوێدا لەپێناو بە ڕووی فێربوونی کارام کراوەبە •

بۆ ئەوەی بزانیت کەسانی تر  لەگەڵ هاوپیشەکاندامێشک ورووژاندن بۆ ئەمانە بکە وپیشەییدا. 
 بۆ بایەخدان بە خۆیان چی دەکەن.

پەنا بۆ پاڵپشتی پیشەیی بەرە ئەگەر دەزانیت هەست بە ماندوێتی دەکەیت یاخود نیشانەکانت  •
 ئەنجامدانی چالاکییەکانی ڕۆژانەت. بەردەم توانستی کارکردن یان کۆسپ دەخەنە

 

  ڕەفتاری
 

کە هاوسۆزی ئەرێنی دروستبکە،  ڕەزامەندییژینگەی کارەکەت  پشتگیرانەیتێڕوانینی  •
ی  STSکە کارەکەت کاریگەر ونرخێنراوە. ئەمە بەستراوەتەوە بە ئاستی  تێڕوانینێک بێت

 3نزمترەوە.

  تەنانەت ئەگەر بچووکیش بن. انبدۆزیتەوە کە بەپەرۆشبیت بۆی انەشتئەو هەوڵبدە  •

 هزری
 

 

 



سەر گۆڕینی بیرۆکە بخەلۆگێکی ناوەکی نەرێنی بکە وسەرنج ایەهەر د نێوەندگیریی •
 ئەرێنیتر. دیدگایەکی خستنەڕوویبۆ  خۆبەخۆکانوبیروباوەڕە نەرێنییە 

دەست دەکەیت بە  ەون کاتێکومێشکت بە. ئەو نیشانانە چین کە دەردەک چەستەئاگاداری  •
 چیرۆکی نەخۆشێکدا؟ زەحمەتکێشان لەگەڵ نەخۆشێک یان

 

 تەڕایی لە جەستەتدا بێت وخواردنیبۆ ئەوەی بەدرێژاریی ڕۆژەکە  رەوەشلەی پێویست بخۆ •
 باشەکان بخۆ. کواڵیتی

تەندروستی جەستەیی دڵنیابەرەوە لەوەی کات بە ڕاهێنانکردنەوە بەسەربەریت وئاگات لە  •
  ت بێت.وبخۆشگوزەرانی

 جەستەیی

بوون بۆ ئەوەی بتوانیت بیربکەیتەوە، بیردانەوە بکەیت، ڕاهێنانی بکە بۆ بەتەنیا کات دابین •
  .ی بکەیت، وپشوو بدەیتیزەمینگیر

 هەوڵبدە بە شێوەیەکی ڕێکخراو کات لەناو سروشتدا بەسەربەریت. •
 بیردانەوەوە( بەجێهێنانەکانیو ئاگایینە لەڕێی خودی بنیاتبنێ )بۆ نموویهۆشیار-خودتوانستی  •
ئاینی /بیروباوەڕ پێشەنگێکیبیروباوەڕە ڕۆحییەکانت جێبەجێ بکە یاخود بۆ پاڵپشتی پەنا بۆ  •

  بەرە.

 ڕۆحی

، سەرپەرشتیار، یاخود هاوپیشەیەکی بایەخدانی تەندروستی بەئەزموون ڕێنوێنیکارپەنا بۆ  •
ئەو هاوکاربێت لە دیاریکردنی  تێ بگات وبتوانێتوپێشبینییەکانی کارەکەت بەرە کە لە بنەما 

 .دەدەن تهەڵکردن کە یارمەتی نەدااستراتیج
پەیوەندی کەسی وپیشەیی ئەرێنی بنیات بنێ وپاڵپشتی کۆمەڵایەتی گەشە پێ بدە. کات دابنێ بۆ  •

 لەگەڵ هاوڕێکانت وخێزانەکەتدا کات بەسەر بەرە. و ،پەیوەندیکردن
 ی بکە.خۆی-ەسەر هاوسۆزیڕاهێنان ل •
 چییە وچۆن دەتوانیت نیشانەکان لە خۆتدا بناسیتەوە.  STSبزانە  •

گرتن خۆت بەدوور بگرە. پشتگوێخستن وکپکردنی هەستەکان/نیشانەکانت تەنها لە خۆدوو •
بێت: ئەگەر  کورت خایەن کاردەکات. ئەمە دەکرێت هەندێک کات پێویستشێوەیەکی بە 

پێویستت بەوە بوو لە ڕۆژەکەدا هەستەکانت بخەیتە لاوە، بیکە. بەڵام دڵنیابەرەوە لەوەی 
سەر کاردانەوەکانت وبە  بکەیت بۆ ئەوەی بگەڕێیتەوە بۆ خۆت دروست پانتاییەک

ئێجگار  شێوەیەکی ڕێکخراو مامەڵەیان لەگەڵدا بکەیت. ئەگەر ئەم هەستانە بۆ ماوەیەکی
وتوانستی مامەڵەکردنت نغرۆ  کەڵەکە دەبنەیت یاخود کپ بکەیت، ئەوان پشتگوێ بخ زۆر

 دەکەن.
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