
 ردیستکرنا عهکنیکێن ههته

ستکرن ب ی. ههست ب ماندیبوونێ یان ئازارێ دکهما ههکو تو د کاری بکاربینی ل ده کا ستراتیژانهردی گروپهستکرن ب عههه
کا دوخهست ب دا کو ب شێی هه مێ نوکهبو ده شی، ئینانا تهکرنا ئاراستێ مێشکی و لهت د راستڤهردی هاریکاریێ دکهعه

رن بو گهی ڤهست پێ دکهریشانیا تو ههرێن ئازار و پهگهڤی ژ سمپتومێن ئازارێ. دبیت ئهی، و دویرکهیی بکهئارامییا نوکه
کا بهێز و یهرێ عاتیفهگهدگریت( یان دبیت ژ ئهمی بخوڤهکا پڕی تروما )تروماکرنا دووهرهاتیهبیرهاتنێن پڕی کوڤان یێن سه

 بیت. نگاررهبه
سا بو روهبینی، و ههستڤهستێ کونترولکرنێ بدههه ی، دووبارهکو تو خو پێ ئارام که رهکا کاریگهردی رێیهستکرن ب عههه

 خووش.ستێن نهر ههرامبهمولکرنێ بهحهبو ته باشترکرنا شیانێن ته

تێبینی
ئینانا کونترولێ ستڤهبده خووشیێ و دووبارهل نهکرنێ لگهریدهرهبو سه کورتهکا ماوهکنیکهردی تهستکرن ب عههه

وا کو دبیت رکنێ ئهسهبو چاره پێگوهوره نه ڤهریشانیێ. ئهین ب ماندیبوونێ یان پهست دکهم هه، ل دهدا و لڤێره ر خو د نوکهلسه
 ریشانیێ.ستێن ماندیبوونێ و پهیدابوونا ههر بو پهگهئه هو ببنوێن کو دبیت ئههین ئهرسڤدانا ئاریشێن بنگهت د بههاریکاریێ بکه

مێ تو د ئازارێ دا د بووری. بو ، دهشێ ته، ب رێیا ئارامکرنا لهیهستێن تهردی ئارامکرنا هزر و ههستکرنێ ب عهئارمانجا هه
ی بن کی ڤی وێنهدبیت وه مێن مهن. خهو بریسیێ لێدده ور یێن ستویرن، عهیه کا با و باروڤهپێشچاڤێن خو کو روژه ، بینهنموونه

ردی ستکرن ب عهمێن دورپێچ کرین. ههورێن ستویرن و ئهک عهین کو وهست پێ دکهم ههپێشچاڤێن خو. ئه ئینایه وێ تهئه
ین ب ستپێکهم دێ دهمی دا ئههت. د وی دردهبن و تاڤ روناهیا خو دناڤا وان دا بهژێکڤه ورهڤ عهت کو ئههاریکاریێ دکه

 کرن پێک دئێن ژ:پێگیری پێ بهێته ک رێنمایێن گشتی کو پێدڤیهرباز بیت. هندهدێ ده و با و باروڤهستکرنا پتر ئارامیێ، و ئههه

ی.نجامدهردی ئهستکرنێ ب عهکێ بیت ڕاهێنانا ههر جههتو د کاری ل هه  کیڤه

ردی ستکرنێ ب عهکر، تو د کاری ڕاهێنانا هه ر تهرێنی کارتێکرن لسهکا نهیهعاتیفهکێ مهر دههه
 کا گشتی بو ئارامکرنێ، دا کو تهکنیکهک تهبکارئینان وه سا دبیت بهێتهروهی. ههنجامدهئه
 .مێ نوکهرینیت بو دهگهڤه

نگیکه  

کو  وهگرنگ ئهرهنجامدان، لێ خالا ههئه جور بهێتهمهردی ب رێیێن ههستکرن ب عهدبیت هه
ستکرن ب ردی، ههر عهر پێیا کو یێن لسهگوهورین و دانان ل سه رنجێ بهێتهئاراستێ سه پێدڤیه
ر وا کو تو لسهکێ یان حێسیلکێ ئهردی یان کورسییهڤیێ )یان عهژ لایێ زه ڤانیکرنا تهپشته

یی یا کا نوکهڤ دوخهرهت بهدکهشی راستڤهێ مێشکی و لهئاراست ندهڤ چه. ئهروینشتی( ڤه
 ئارامیێ، دویرێ سمپتومێن ئازارێ.

 چاوا

ستایاریکرن ب پێنج هه
ستێن خو بکاربینیت.مروڤ پێنج هه وهردی ئهستکرنێ ب عهکا ئاسان بو ڕاهێنانکرنا ههرێیه

 
ێ ئارام که  رهکا کاریگهردی رێیهستکرن ب عههه ێ بدههه ی، دووبارهکو تو خو پ  ولکرپ  ێ کونتر ، و ههستڤهستر ساروهبیت 

   ته
کرنا شیانێێ ێ بهحهبو ته بو باشتر    نهر ههرامبهمولکرپ 

خووش. ستێێ



 تی ب روینی.حهتو تێدا د کاری ب ڕهکو یێ ئارام بیت، و کو  کی ببینهسپێکێ، جههل ده •

 دانا خو.ناسهر ههسه تا خو بدانهو دیققه ناسێن کیر بکێشهند ههچه  •

 کرنخو ئاماده 

ست ب رێن خو د وێ ژوورا تو تێدا و دهوروبهده حکهدویف دا، هێواش هێواش سه •
   دا.د ڤێ ژوورێ  یههه رێن تهوروبهکا چ ل ده تێبینیکرنێ بکه

  .نگا، تشتا بکهتو چ دبینی؟ تێبینیا ڕه •

ک رادکێشیت، وه رنجا تهکێ سهر تشتهسه تێ بدانهو دیققه ستهکێ کورت راوهبو ماوه •
کی بو وی تشتی لبژێری. ناڤهکێ دی یێ تو ههر تشتهر بانێ ژوورێ، یان ههکێ لسهپنیه

مان وی تشتی، و د هه یهریخ خو د دهبهوێ تو می دا ئهد مێشکێ خو دا د وی ده بدانه
پێشچاڤێن خو  نگێ وی تشتی بکه، روناهیا وی، شێوێ رویێ وی. بینهسفا رهم دا وهده

ڤجا کێ بو وی تشتی بکێشی ژ هزرا خو، ئهدڤێت نیگاره کی و تهکو تو نیگارکێشه
وی تشتی یێن فیزیکی  ندیێنتمهحکرنا وی تشتی دا کو گشت تایبهر سهلسه وام بهردهبه
 ربگری.وه

 .د ژوورێ ڤه پێنج تشتال لگه کهکێ دی و ڤێ ڕاهێنانێ دووبارهڤ تشتهرهبه رههه •
 

  تو چ دبینی 

 ناسهر ههسه تێ بدانه، هێواش هێواش و ب کیراتی، و دیققهکا دی یا کیر بکێشهناسههه •
 ی ژ بای.هناڤێن خو ڤاڵا کهمامی سا هێواش هێواش، و ب تهروهردانێ ههبه

 نجام دهدانێ ئهناسههه 

  گوهـ لێ دبیت. نگێن تهر وان دهسه تێ بدانه، دیققهنوکه •

نگا روژێ دا وان دهی د پاشهز دکهنی، و تو حهپێشچاڤێن خو کو تو موزیکژه بینه •
نگان بنیاسی، هزرێ د وان دهنگان ر تو وان دهگهئه کێ دا. تێبینیێ بکهد سترانه یهبکه

نگێن باگراوندێ بن ر دهگهوام بن، ئهردهر یێن کتوپر بن یان یێن جێگیر/بهگه، ئهدا بکه
  ی دا.کی بن د وی چوارچوڤهرهنگێن سهیان ده

نگی دهێت؟ تێبینیا تونا وی ده ژێ دهێت، ژ کیڤه نگهو دهوێ ئهئه تێبینیا وی جهی بکه •
 دبیت. رزهوێن تێدا بهتێدا دهێت و ئه نگهڤ دهوێن ئهما ئههیا وی، و وان ده، بلندابکه

ینا وان موزیکا دناڤ به ، جورهد گرێداینه ، چاوا ب ئێکڤهنگا بگرهگوهـ ل ریتمێ ده •
 .نهینا وان دا ههنگیێ دناڤ بهدا، و چ ڤاڵاهیێن بێده

 .بکه ته هنهنگێن دگهنا گشت دهکوڵی، و ڤهبکه کانسێ خولهندێ بو ڤێ چه  •

 یهگوهـ ل چ هه ته 

 ناسهر ههسه تێ بدانه، هێواش هێواش و ب کیراتی، و دیققهکا دی یا کیر بکێشهناسههه •
 ی ژ بای.مامی هناڤێن خو ڤاڵا کهسا هێواش هێواش، و ب تهروهردانێ ههبه

 نجام دهدانێ ئهناسههه 

   ستیێن خو.ستێن جهر ههسه تێ بدانهدیققه •

رویێ وان  ، کا ئایهر پیستێ تهیێ ل سه رگێن تهکا چاوا جلوبه ندێ بکهتێبینیا وێ چه •
. پیستێ ست ب رویێ کورسیێ بکهر تو یێ روینشتی بی، ههگه. ئهیان زڤره رمهیێ نه

خو، رانێن  ن، د پیێستێ پیستێ خو بکه، تێبینیا ههته شێله ریرانسهر سهیێ لبه ته
   رێ خو دا.ستێن خو، ستویێ خو، و سهخو، بنێ پشتا خو، سینگێ خو، ده

رمایێ ست ب سهکێ گشتی تو ههب شێوه د ژوورێ دا، کا ئایه رماتیێ بکهیا گهتێبینیا پله •
یێن رمتربیت ژ پارچهسارتر یان گه تهشێ کا لهیهر پارچهگهی، یان ئهرماتیێ دکهیان گه

ر مبی یان ههکێ پهرهوهکێ یان گیانهتانیهک بهکێ دی بینی وهدی. تو د کاری تشته
ست ب رویێ وی، شێوێ وی تشتی و هه ست بکهکی. دهک کوپهکێ دی بیت، وهتشته

  .راتیا وی بکهرماتیا وی، تهیا گهوی، پله

یێن بو گشت روی و پله کوڵینێ بکه، و ڤهنجامدهکا بکێمی ئهندێ بو سێ خولهڤێ چه •
 لبژارتی.هه و تشتێ تهری خو، یان یێن ئهوروبهرماتیێن گشت تشتێن دهگه

 

ست ب چ ست/دهتو هه 
 یدکه

 ناسهر ههسه تێ بدانه، هێواش هێواش و ب کیراتی، و دیققهکا دی یا کیر بکێشهناسههه •
 ی ژ بای.مامی هناڤێن خو ڤاڵا کهسا هێواش هێواش، و ب تهروهردانێ ههبه

 نجام دهدانێ ئهناسههه 

   ر بێهنکرن و تامکرنێ.سه تێ بدانهدیققه نوکه •

 .بیت بکه رێ تهوروبهکا دهر بێهنهتێبینیا هه •
ب رێیا  ر بیتک یا حشک یان تهر ژوورهگهی ئهک جاران تو د کاری تێبینیێ بکههنده

   بێهنێ.

 .یان نه ته بخو هێته کا دێ بێهنا ته تێبینیێ بکه •
ست ب بێهنا هه وڵدهو تێدا هه رخان کهختی تهک وه. هندهڤێ خودا بکهتێبینیا تامێ د ده

شیای. تو د کاری سپێکێ تو نهر ل دهگهندێ کو ئهرای وێ چهرهی، سهو تاما بکه
ک وه کی )بو نموونهکی یان گیایهنیشتهکێ، بهکروکهک شهکێ بچیک بخوی، وهتشته

 پینگی(.

 ته چ بێهن/تام دهێته



 

ی. سف کهبێهنێ وه وڵبدهو بێهنکێ. هه سپێکێ، وی تشتی نێزیکی دفنا خو بکهل ده •
زمانێ ڤێ خو دا ب ئهد ده و ببه تێدا بێی کو بجی، بینه ڤێ خو  دا و بهێلهد ده پاشی، بکه

ک بجی ڤێ خو دا. تو د کاری پیچهد ده ێهنا وی، و تاما وی بکهخو. تێبینیا رویێ وی، ب
  ر تام بهێزتر لێ هات.گهی ئهڤێ خو دا دا کو تێبینیا گوهورینێ بکهد ده

ر گهنیشت بیت، هێواش هێواش بجی، ئهر ژی بهگهندێ، ئهبو ڤێ چه ربگرهمێ خو وهده •
  دا. ڤێ تهلیت د دهبحه کروک بیت، بهێلهژی شه

 

ستکرنا . تێبینیا چاوانیا ههردهو هێواش هێواش بای به کا کیر بکێشهناسهل دویماهیێ، هه •
ن ردهدا توندیێ به ست و ملێن خو بلڤینهنجامدای. دهئه ڤ ڕاهێنانهئه پشتی ته خو بکه

ر گهت ئهردهدا توندیێ به و بگره کهڤهڤێ خو ژی سا دهروهبیت، ههر د وان دا ههگهئه
    بیت.د وێرێ ژی دا هه

نجام دانێ ئهناسههه
 ده

 
زاتیا ی، تو د کاری لهر تو یا دروارێ دکهگه، ئهکێ. بو نموونهنجامدانا چاڵاکیهما ئهی ل دهسا تو د کاری ڤێ ڕاهێنانێ بکهروههه

می و چ بێهن ژێ دهێت. ده ستێ تهده تهستی د دهنگ ژێ دهێت، چ هه، چ دهزی کا یێ چاوا یهده یهحکهی و سهکارێ خو کێم که
ختێ خو ندیێن دی، وهتمهر پترین هژمارا تایبهسه تێ بدانهرزیێ، و دیققهزی و دهی ب دهبو تێبینیکرنا لڤینێن تو دکه رخان کهته
 .کهزێ نهو له ببه
 

 ناسێشی و مێشکی ب رێیا هههگرێدانا لپێگڤه
ناسێ. تو د کاری ب روینی ب ت ب رێیا ههگرێدده ڤه ب مێشکێ ته شێ تهکو له کهردی ڕاهێنانهستکرنێ ب عهکا دی یا ههرێیه

  ی.سکهر تو حهگهبیت ئه کا، یان ژ پێیا ڤهخوله 20کێ بو ر کورسیهتی لسهحهڕه

 
ندیا بنێ پیێن یوهست ب پهردی بن. ههر عهبهێز سه ردوو پیێن ته( و ههژ پێیا ڤه ستهراوهخوارێ )یان  روینه

ه یێ ژ پیێن پێشچاڤێن خو کو ڕه ی ل بن خو. بینهردی بکهست ب عهردی، دا کو ههل رویێ عهلگه خو بکه
 .ته نههستێ هێزێ و گرێدانا د دسا ههردی دا، و وهد عه شین دبن و دچنه ته

1 

ڤانیا کورسیێ ست ب پشتهت بیت. ههحهیێ راست و ڕه شێ تهکو له سا دروستکهیی وهستهشێوازێ خو یێ جه
 .ل کورسیێ بکهلگه و پشتا ته ندیا پیێن تهیوه. تێبینیا وان جهێن پهشێ تهبو له بکه

 
 ردی.ر عهلسه ری تهرامبهکێ لبهر خالهسهستن لراوه و بهێله رم چاڤێن خو سست کهکێ نهبشێوه

 
 

 2 .دانا خو بکهناسهیان دا تێبینیا ههناسهند ههڤی، و د چهژ ده ردهژ دفنێ و به ناسێ بکێشههه

 ناسهههما یێن بهێن، ل دهناسهر پێنج ههبو هه ردانا خو. نوکهبه ناسهو پاشی هه کێشانا خو بکه ناسهتێبینیا هه
ردی د عه نهها شین دکهیێ ڕه ک چاوا پیێن تهوه ست بکهردی، و ههر عهلسه ردانێ، پانیا پیێن خو بگڤێشهبه
  دا.
 3 
 .ردی و کورسیێ بکهڤانیا عهست ب پشتهو هه ت کهحهمامی خو ڕهو تێدا ب ته رخانکهکێ کورت تهمهده

 
 

 :ڤێن ل خوارێ دا بکهو هزرێن خو د ئه رخان کهکا تهکهند خولهدی بدویماهیک دئینی، چهرستکرنێ ب عهمێ تو ههده

 بو ڤێ ڕاهێنانێ؟ نجامدانا تهما ئهبوو د دهست ههچ هه ته •

 ژ کورسیێ؟ ڤیێ کر؟ ئایهردی/زهڤانیێ ژ عهستکرنێ ب پشتهبوونا ههتێبینیا زێده ته ئایه •

 شێ خو دا؟کێ جێگیریێ و ئارامیێ د لهستهژ هه یهه ههئاگه ته کر؟ ئایهشێ خو دا نهگوهورینا د لهتێبینیا چ  ته ئایه •

 کر د هزرێن خو دا؟تێبینیا چ گوهورینا نه ته ئایه •
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 تێبینی
ی جاران و زوربه نورمالهکا دانهژی کارڤه ڤهنجامدانا ڤێ ڕاهێنانێ، ئهما ئهی ل دهریشانێ بکهست ب پهسپێکێ دبیت ههل ده
خو کو  ، بێژهکا کیر بکێشهناسهریشانێ کر، ههست ب پههه ر تهگهئاسانتر لێ دهێت. ئه ندهڤ چهوامبوونا ڕاهێنانێ ئهردهل بهلگه

  .مام کهی، و ڕاهێنانێ تهی دا چاڤدێریا خو بکهندێ دکهتو یێ ڤێ چه
 

  ترئاموژگاریێن زێده
بو ڕاهێنانکرنێ هندی  رخان کهمی تهڤجا دهوام، ئهردهل ڕاهێنانێن بهکو موکمتر لێ دهێت لگه کهکنیکهردی تهعهستکرن ب هه •

 دا بیت د شیانێن ته

 20نجامدان بو ئه بهێته ڤ ڕاهێنانهپێشنیارکرن کو ئه گوهورین؛ لێ دهێته ردی دهێتهستکرنێ ب عهدرێژاهیا ڕاهێنانا هه •
  کێمێکا بخوله

 بو ته ی یا گونجای یهست دکهوا تو ههکنیکێ دبینی ئه، تا وێ تهکنیک تاقیکهپتر ژ ئێک ته •

 یزایێ، تو د کاری رێیا خو بخو چێکهک شارهبو هنده ئینانا تهستڤهما بدهل ده •

رێنی کا نهیهست ب عاتیفها ههمی ل دهردی بکهستکرن ب عهست ب ڕاهێنانا ههر دهکرن کو تو ئێکسه ئاموژگاری دهێته •
 یدکه ئێشانیان ب 

 یشدارکهکی ژی بهکی یان نیاسهڤاڵهسا د کاری ههروهی، و ههتو د کاری بتنێ ڕاهێنانێ بکه •
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