
 تدانستی و دیققهخودویرئێخستنا ب قه

ک هنده ڤ شیانهد هزرکرنا خو بخو دا. ئه و ژی شیانا هزرکرنێ یهبیت، ئهف مروڤان ههکا نایاب یا کو دبیت تنێ دهشیانه
ژی  سا کارێ مهروههه ر، ور و ماندیکهرهاتیێن ئازارکهبو سه رسڤدانا مهبرنا رێیێن بهبو ڕێڤه مه تهستێن بهێز د دهرهکه

  دگریت.بخوڤه

ن، و بو خو دبه پێکرنا مهزنتر ژ پویتههرا مهوێن بهئه نێن جیهانا مهبو تێبینیکرنا وان لایه یه یان شیانا مهستهرهئێک ژ ڤان که
باڵغ و رهلک، قهه، خهیی )ژینگهرڤهیا ده جیهانا مه بیت کو جیهانا مه ین. ل بیرا تهپێ دکه وێن ئێم کێمتر پویتهنان ئهوان لایه

م ئه (. ئایهستێن مهو هه دا، هزرێن مه شێن مهد له ستێن مه)هه ناڤخوویییا  سا جیهانا مهروه( و ههرێ مهوروبهتشتێن دی ل ده
تێ م دیققهن؟ یان ژی ئهدکه و ئیلهام و نویکرنا مه( یێن کناڤخوویییی و رڤهدا )یا ده ر وان تشتا د جیهانێن مهسه تێ د دانینهدیققه

 ن؟تر لێ دکهزێده ستیانا مهوێن دلگرانی و وهر وان تشتا ئهسه د دانینه

تێبینی
سا م وهمێ ئهل ده وهک ئینکار یان خودویرئێخستنێ. ئینکار ئهوه مان تشتههه تدان نهستی و دیققهخودویرئێخستنا ب قه

ی وان. ربارهین دهندێ چ تشتی ناکهر ڤێ چهیێن گرنگن و ژبه ل خو کو ئاریشێن گران نهین لگهرێ دکهفتاڕه
ست ب م د ترسین ژ ململانێ، ههکا گران دا چنکو ئهیهرکرنا ئاریشهسهئینین د چارهفتنێ نهرکهم سهما ئهل ده وهخودویرئێخستن ئه

ژ  ت خودویرئێخستنێ یهبارهسه تدان نهستی و دیققهرێن دی. خودویرئێخستنا ب قهگهک ئهندهر هین، یان ژبهرمزاریێ دکهشه
  یان ئینکارکرنا وان. ئاریشێن مه

 ینهم د دهوا ئهپێکرنێ ئهستی ڕادبین ب کێمکرنا ئاستێ پویتهم ب قهت کو ئهندێ د دهستی ڕامانا وێ چهخودویرئێخستنا ب قه
خو  ندێ یهت وێ چهبارهت سهیێن کاری دا. دیققه ن د ژیانێن مهتر لێ دکهزێده رنگ یێن کو نهێم و دلگرانیا مهگ تشتێن نه
و  ت کارێ مهبارهیدابن سهپه ف مهستێن خوش دهنێن ژیانا خو یێن کو دهێلن ههوان لایه ینهپێکرنێ بدهم پویتهین کو ئهدووپاتکه
ه پتر ئاگه ن تهبکه ی دا کو هاریکاریا تهیێن جیاوازن یێن کو تو د کاری ڕاهێنانێ پێ بکهستهرهدوو که ل خوارێ .ژیانێن مه

ر ژ سه کرنا رازیبوونا تهستی، ژبو زێدهتێ ب قهگوهاستنا وێ دیققهپێکرنا خو، و چاوانیا ڤهکرنا پویتهر چاوانیا ئاراستهبیت لسههه
 خلاقی.می، و ئازارا ئهفتنێ، ترومایا دووهرسیێن ژکارکهتکارێ خو، و کێمکرنا مه

مراندن" و "هلکرن""ته
کرنا عاتیفی لپێش چوونا ن، دبینن کو خو ئامادهن د کارێن پڕی نهێم یێن کو وان نزیکێ ئازارکێشانێ دکهسێن کار دکهک کهلهگه

یا عاتیفی  کێمکرنا لاوازیا مه ندهڤ چهمراندن" چنکو ئهندێ "تههڤێ چ ک جاران دبێژنه. هندهکێ بمفایهژوور بو جهێ کاری تشته
تی قورس، کێ ب تایبهرکهک یان ئهستی لپێش چوونا ژوور بو کاری، جههمراندنا" ب قهدگریت. ژبو "تهر جیهانێ بخوڤهرامبهبه

  خو ب بینی. ، و کارێنهزر، وێنهتو د کاری مفای ژ 

 

ێ پویتهم ب قهت کو ئهندێ د دهستی ڕامانا وێ چهخودویرئێخستنا ب قه ن ب کێمکرنا ئاستی ێ ئهستی ڕادبی  م د وا ئهپێکرنن
ن نه ینهده  

ن کو نهێم و دلگرانیا مهگ  تشتیێ  
ن مهتر لێ دکهزێده رنگ ییێ  

ن کاری دا. دیققه ن د ژیانیێ  
ندێت وێ چهبارهت سهییێ

ێ بدهم پویتهین کو ئهخو دووپاتکه یه ن کو دهێلن ههوان لایه ینهپێکرنن  
ن ژیانا خو ییێ  

ن خوش دهنیێ  
یدابنپه ف مهستیێ

ن مه ت کارێ مهبارهسه  
. و ژیانیێ



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ب هزرێن جیاواز  لتورێن خو. تاقیکرنێ بکهری و کهتی، باوهو کارێن جیاواز بکاردئینیت لدویف کاسایه وێنهک هزر، سهر کههه
 ." ڤهیهبکاربینی دا کو "هلکه مان پڕوسهتو هه بگونجیت. ل دویماهێ، یا گرنگه ت تهکی دبینی کو لگهتا تو تشته

 
کو ببینیت  تهحمهک یا ب زهلهت. گهل زارویان کار دکهو لگه ستیانهرستارا ههژی پهو ، کو ئهیا لێلا یێ بکههزرا خو د نموونه

کا ڕو دبیت کارتێکرنهن، و دزانیت کو دیتنا ئازارکێشانا ڤان زارویان ههلڤینێ بکه دشیاندایهزارویێن بچیک یێن د ئێشانێ دا و نه
ت د روژێ دا مراندنێ بکاردئینیت دا کو هاریکاریا وێ بکهیچێ هلکرن و تهستی سوبیت. لێلا ب قهر ژیانا وێ ههرێنی لسهنه

  ت.کێ کورت و سێ تشتا دکهمهستیت بو دهت، د ڕاوهیا ساخکرنێ یا کو لێ کار دکهکهمراندن(. لپێش چوونا ژوور بو یه)ته
 

 خودێ دهێت" )هزر(. ی دناڤا خو دا کو ژکا کیر یا هێزێ یا ههخو "من کانیه دبێژیته دووباره .1
 (.)وێنه یه ، پڕی وزه،یا زێرینهک هنگڤینی یهپێشچاڤێن خو کو ئاڤا وێ وه کێ دهینتهچاڤێن خو دگریت و کانیه .2
سا روهت، لێ ههیدا دکهگرنژینێ بو زارویان په ڤ باجه)کار(. ئه کریه رگێن خوڤهب جلوبه بدێم گرنژین زن یامه کاباجه .3

 ت.ستپێکهدێ کارێ خو ده دهینیت کو نوکهبیرا وێ زێ 
 

نگ دهێن، لپێش مێ بێدهتکرنێ یێن کو ژ ڤی دهحهستێن شیانێن ئارامیێ و ڕهر ههسه تێ د دانیتهت، دیققهتشتان دکه ما لیلا ڤهل ده
ی ڕادبیت ب کارئینانا هزران و ستکا کورت، ب قهدانهبن بو بێهنڤهت ههرفهمێ د روژێ دا وێ دهسپێکرنا کارێ خو. ل دهده

 ر هێز و خوگونجاندنا خو یا ناڤخوویی.تا خو لسهی ژبو نویکرنا دیققهوێنه

 
ڤژین لکرنێ لپێش چوونا وێ بو ماڵێ بو ههڕادبیت ب کارئینانا سویچی بو هه مێ لێلا کارێ خو بدویماهیک دهینیت، دووبارهل ده

 تا خو بگوهوریت.ستی دیققهو کاران دا کو ب قه ڕادبیت ب کارئینانا هزرم وێنه، لکرن(. دووبارهو زارویێن خو )هه
 

 ندیان" )هزر(.یوهزژێکرنا پهم د حهدکهشهکم کو گهز مروڤهخو "ئه دبێژیته دووباره .1
 (.ئارام دا )وێنه رم وکا گهزن دبیت د بارانهش و مهپێشچاڤێن خو، کو یا گه کا جوان دهێنیتهچاڤێن خو دگریت و گوله .2
بو وێ کو کارێ وێ بو وێ روژێ ب  کهژی نیشانه ڤهت، کو ئهدکهرگێن خو ڤهزن یا بدێم گرنژین ژ جلوبهباجا مه .3

 دویماهیک هات. )کار(
 
دا، و هزرا وا د روژێ دا ئاڤابووی دناڤا وێ ت ئهستیانێ بکهست ب وێ وهخو کو هه تهت، شیانێ د دهندێ دکهمێ لێلا ڤێ چهده
 ت.رینێ بو خێزانا خو و ماڵا خو دکهگهڤه

 

 تێبینی
 

ما ل ده می نهم پێدڤی دهمراندن". ئه"هلکرن" یان "ته می بهێتهشێت ب درێژاهیا دهس نهبن. کهم دوو سویچ ههردهکو هه یا گرنگه
وێن ئه سان ڤهکرن ژ لایێ وان که بهێته خو کو چاڤدێریا مه ینههتێ بدرفهر پێدڤیێن خو یێن ناڤخوویی و دهسه تێ د دانینهم دیققهئه

سێن ر پێدڤیێن کهسه تێ ب دانینهدیققه م یێن ل کاری و پێدڤینهین کو تێدا ئهمی یێن ههک دهسا هندهروه، و ههرێن مهوروبهل ده
ک گشت ل جیهانێ. وهدریکرنێ لگهرهردوو رێیێن سهن ههینا ڤاستی بکارین خو بگوهورین دناڤ بهکو ب قه وهدی. شیان ئه

 شیانان، ڤێ شیانێ ڕاهێنان پێ دڤێت.
 

هزر

گه ل خو دبیت ته  ده سته واژه کا ده ستنیشانکری هه بیت کو تو هه رده م ل•
(هزر)دووباره دکه ی د سه رێ خو دا 

وێنه 

(وێنه )دبیت ته  وه ێنه ک هه لگرتبیت د مێشکێ خو دا •

کار

جامدده ی دبیت هنده ک کارێن دیارکری هه بن یێن کو تو ب قه ستی ئه ن•
.دا کو خو ئاماده که ی بو کارێ ب زه حمه ت یێ لبه رامبه ر ته 



 "ت دان بو ژوورڤه" و "دیققهرڤهت دان بو ده"دیققه
 

ستێن هه ڤژی چنکو ئه ڤهت. ئهبکه ها مهخووش یێن ژینگهشێن نهب به تی پویتهکو ب تایبه سا یێ دیزاینکریهمێشکێ مروڤان وه
بیت دا کو بمینین پاراستی. بێ گومان، ه ژێ ههما ئاگه ترسیێ و پێدڤیهت مهبارهک جاران هووشدارکرنن سهلهخووش گهنه
خووشێن رێن نه، تنێ ئازرینهترسیێ نهنیشانێن مه نه یێن کو د راستی ده ین ل جهێن کارێن مهخووش یێن ههستێن نهک ههلهگه
خووشێن ێن نهڤ لاینه. ئهوام ل پشتا مهردهکا بهشن، ئێشانهگه خووشن، ڕووناهیێن زێدهرن، بێهنێن نهنگێن ئازرینهده -گوڕن نه

یلا ر مههه ندێ، مێشکێن مهڕای ڤێ چهرهسه و بمخابنیڤه ر روژا مهن لسهدکه زنێ نهێمێ زێدهکێ مهشهبه هێن کارێ مهژینگه
ک پتر ڤاڵاهێ لهرێن بچیک ل دویماهیێ گهڤ ئازرینهنجام دا، ئهرئهن. د دهنان بکهب ڤان لایه پتر پویته ندێ یههر وێ چوان لسه
 .و شایستهدا یا جیهانی، ژ یا ئه ربوورا مهن د سهپڕ دکه

 
ت بارهین سههدارتر لێ بکهم خو ئاگهئه هت بو هزرکرنێ د هزرکرنا خو دا، یا مومکینیا تایبه رێ شیانا مهگهر چاوا بیت، ژ ئههه

 :ندێ، ڤان پێنگاڤێن لخوارێ تاقی کهنجامدانا ڤێ چهڤان پاتێرنا و وان بگوهورین. بو ئه
 

 

  تێبینی
ک ، وهقینهر نیشانێن هووشدارکرنێ یێن ڕاستهرامبهی بهکهنه رڤهت دانێ بو دهکو تو چ جارا دیققه خو دووپاتکه

  ئامیرێن چاڤدێریا پزیشکی. نیشانێن

 
 

 
 

 ت خووشی د کێمکرنا نهێمێ دامژویلکرن و سحبه .1
https://www.gulfbend.org/poc/view_doc.php?type=doc&id=15671 

 ندروستکهچاوانیا گوهورینا شێوێ دوخان دا کو کێمتر نهێمێ  .2
3144872-management-stress-for-reframing-https://www.verywellmind.com/cognitive 

 کرنێب رێیا پویته ژیانا خو باشتر لێ بکه .3
attention/-paying-by-life-your-https://fs.blog/2013/10/improve 

 ز یا نهێمێتکرنا بلهحهڕه .4
relief.htm-stress-https://www.helpguide.org/articles/stress/quick 

 برنا نهێمێ و چاوانیا ڕاهێنانکرنا وێبو ڕێڤه کرن یا گرنگهپویته چی بو .5
management-stress-for-key-focus-attention-.stressresilientmind.co.uk/articles/whyhttps://www 

 
 

 
 

و نهێما لیسته کێ دروستکه  ب هه ستێن نه خووش د ژینگه ها کارێ خو دا، یێن ک
ته  یا روژانه  زێده  دکه ن

ڤێ دبیت هنده ک تشت هه بن د وێ لیستێ دا کو تو د کاری چاره سه رکه ی، و د
حاله تێ دا چاره سه رکه ، و هێله کێ لسه ر بینه  د لیستا خو دا

لێ دێ هنده ک تشت هه بن کو تو نه  کاری بگوهوری، ئه ڤجا ده سپێکه  ب 
ته  بو لایێ پویته کرنێ ل ده مێ ئێک ژ وان تشتێن ئازرینه ر به رده وام پویته کرنا

.خو دکێشیت و نهێما ته  زێده  دکه ت

سه ر ل ده ما تو تێبینیا دروستبوونا ڤێ چه ندێ دکه ی، ب قه ستی کار بکه  ل
و ( ڤه دیققه ت دان بو ده ر)ئاراسته کرنا پویته کرنا خو دویرێ هه ستێ نه خووش 
(ورڤه دیققه ت دان بو ژو)ببڤه  به ره ڤ تشته کێ گرێدای ب هه ستێن خووشڤه  

و پتر هندی تو پتر ڕاهێنانێ لسه ر ڤێ بکه ی، دێ بینی کو تو د کاری پتر
داکونترولێ بده ستڤه بینی لسه ر لایه نێن نهێمکار د ژینگه ها کارێ خو

https://www.gulfbend.org/poc/view_doc.php?type=doc&id=15671
https://www.verywellmind.com/cognitive-reframing-for-stress-management-3144872
https://fs.blog/2013/10/improve-your-life-by-paying-attention/
https://www.helpguide.org/articles/stress/quick-stress-relief.htm
https://www.stressresilientmind.co.uk/articles/why-attention-focus-key-for-stress-management

