
کر و فلاشبههزرێن داگیرکه

 ؟ر چنههزرێن داگیرکه
و ژی یدا دبن، کو ئهف پهر لدهترومایێ بوین هزرێن داگیرکه چیڕووکێنسێن تووشی و کهک جاران، دبیت ئههنده

کا رسڤدانهد مێشکی دا و به دهێنه پێشبینیکریکێ نهو ب شێوه کێ ڤهرن یێن کو ژ نشکهبیرهاتن و هزرێن ئازرینه
   مێ، یان عاجزیێ د ئازرینن.ترسێ، خه

  ؟ک چنهفلاشبه
و ت یێن د راستیدا چێدبن، یان ژی ئهست بکهمان دبیت هزر و بیرهاتن هند یێن بهێزبن کو کو مروڤ ههک دهد هنده

ندان تمهک جاران دبیت تایبهک. هندهران فلاشبههرهاتیێ ترومایی. دبێژنا ڤان بویگوهاستن بو سهڤه دهێته سهکه
رێ وان دا کی" د سهک فلمهت، "وهکا ترومایی دکهرهاتیهحسا سهک بهسهما کهڤجا ل دهبیت، ئهکا زیندی ههکرنهوێنه

یێن  ک نهبهم دا کو فلاشمان دهر. د ههکێ داگیرکهکرن ب شێوهدووباره دهێنه و وێنهدچیت. پشتی هینگێ ئه
ن، د شدکهبه ل مهلگه خووشێن مهو تشتێن نهبوونا سیناریویێن ئهمی دا، لێ دووبارهڵاڤن د ترومایا دووهربهبه

 .ڵاڤترهرڤهدا، به مێشکێن مه

 ن؟رویدده ڤهبوچ ئه
ن وڵ ددههه زانیاریێن قورس. مێشکێن مهکرنا بو پڕوسه وڵدانا مهما ههک دروستدبن ل دهر و فلاشبههزرێن داگیرکه

ک رسڤدانهک بهسا دروستبن وهروهدبیت هه شێت.ت، لێ نهکی دروستکهرهاتیهن، لوژیکێ سهکی دروستکهلوژیکه
ر، و ن. ئازرینهز رویدهبله ستنیشانکرنێ، چنکو دبیت زێدهت بن بو دهحمهو ژی دبیت یێن ب زهرا، کو ئهبو ئازرینه

ر ڤێ دا، و ژبه مێن مهن د سیستهنگاڤیێ کارادکهرسڤدانا تهک جاران بهر، هندهک و هزرێن داگیرکهسا فلاشبهروههه
زور یا  ندێ کو دوخا نوکهڕای وێ چهرهترسیێ دا، سهم یێن د مهکو ئهر وهت ههت دکهدکه ستێ مهل ههندێ وهچه

 .ئارامه

 ؟ر وانرامبهین بهچ بکه
ک ر یان فلاشبهر هزرێن داگیرکهگهی ئهئاستێ گرانیێ. تو د کاری تێبینیێ بکه رێ خو بدهسپێکێ، بهل ده

 وێن کو تهن ئهر وان چاڵاکیان دکهر کارتێکرنێ لسهگهن، و ئهدکه یێ زێده مێ ته، یان دهر کارێ تهکارتێکرنێ لسه
سا بیت، ر وهگهن. ئهما رویددهکێن نهێمکاربن لدهلهن، دبیت گهکهنێ نهر کارتێکرگهد کرین. خو ئه ری نوکهبه

ڤانی ر ترومایێ د کارن ڕاوێژکاریا بپشتهبینی. ڕاوێژکارێن زانیار لسهستخوڤههاریکاریێ بده وهباشترین هزر ئه
ک سا تو بخو ژی د کاری هندهروهکنیکێن دیارکری لخوارێ. ههو ته ک ژ ئامیرهت، ب رێیا بکارئینانا هندهدابینکه

   مێ پێدڤی.ڤانیێ لدهبو هاریکاری و پشته ریانا تهی، بو دووپاتکرنا لێگهژ ستراتیژێن لخوارێ تاقی بکه

که  ن مهکرنا بو پڕوسه وڵدانا مهما ههک دروستدبن ل دهر و فلاشبههزرێن داگیر ر
ن قورس. مێشکێ  ر

 زانیاریێ 
شێت. ت، ل  نهکی دروستکهرهاتیهن، لوژیک  سهکی دروستکهن لوژیکهوڵ ددههه  



 
 

ر و ل هزرێن داگیرکهن بو کارکرنێ لگهکهئاماده یێن کو دێ ته تینهرهکنیکێن بنهو ته ک ئامیرهلخوارێ هنده
ندێ ی دا کو دووپاتکرنا وێ چهکهخو ئاماده کا بیت ژ ڤان ئامیرا، یا گرنگهر ئامیرهپێش تاقیکرنا ههکا. لفلاشبه

   ندروستی.و یێ ته یێ باشه ستێ تهی کو ههبکه
 

 کرنخو ئاماده
ر ن بهوڵددههه شێ تهکو تێدا مێشک و له ک، رێنهر و فلاشبهتی هزرێن داگیرکهمی، و ب تایبهگشت ترومایێن دووه

برنا ڤان هزران، یا ئامیرێن ڕێڤه ینهرێ خو بدهم بهستن. لپێش کو ئهکا پڕی تروما ڕاوهتییا بیرهاتنهحمهسنگێ زه
کێ دا. تو ڤێ غاردانێ ی د ماراسونهپێشچاڤێن خو کو تو دێ غاردانێ که ی. بینهشێ خو بکهست ب لهده گرنگه

 سا یێن هاتینهی. پێشنیارێن لخوارێ وهپشتراست بی کو تو یێ ئاماده کاری و یا گرنگهدهی بێ ڕاهێنان و ئاماناکه
نگ و ڕای ئاستهرهبی بو کارکرنێ سهن، دا کو تو یێ ئامادهکهیی ئامادهستهکێ جهب شێوه دیزاینکرن کو ته

 می.رێ ترومایا دووهگهژ ئه رێیا ته نگاریێن دهێنهرهبه
 

یدا په ف تهکاری و خوهدانێ لده تهد ده ستیی یا کو دل و مێشکێن تهکا جهر چالاکیههه  ییستهجه چاڵاکیا
کا باش هرهبو به ئینانا تهستڤهو چاڵاکی یا هاریکاربیت د دووپاتکرنا بدهت، دبیت ئهدکه

روڤاژی بهندێ )بو ڤێ چه یروبیک( باشترینهوایی )ئهیا ڕاهێنانێ دا. ڕاهێنانا هه
 40چوونێ، دبیت ک ڕێڤهر چاڵاکی یا سڤک بیت، وهگه(. ئهلگرتنا گرانیا، بو نموونههه

ک بازدانێ ر چاڵاکی گرانتر بیت، وهگههشتنا ڤێ دوخێ. ئهک پێدڤیبن بو گهخوله
 کا لێدانا دلێ تهر چاڵاکیهسا دبیت ههروه. ههنهک تێرا ههخوله 15لێ(، ڕوه)هه
 تکرنێ، و پایسگلسواریی، یا بمفابیت.ڤانیا، داوهلهک مهت، وهتر لێ بکهرزبه
 
کی ژ مهیی کربیت پشتی بوورینا دهستهست ب چاڵاکیێن جهشنی ده ر تهگهئه
و  ، و لدویف ئاستێ خو یێ وزهسپێبکهو هێواش هێواش ده هکهچاڵاکیێ، بێهنا خو فرهنه

ک یان برینه ر تهگهکی باخڤی ئهل پزیشکهر لگهگهئه باشهکا یی. هزرهستهشیانا جه
  ت.یی دکهستهیا جه ر چاڵاکیا تهبیت کو کارتێکرنا لسهک ههتهحاله

 

 باش خوارن

 

ت و دبیت تو بو خوارنێ بکه زا تهر حهمی د کاریت کارتێکرنێ لسهیا دووهترومه
کرن کو  تر ژ نورمال دخوی. پێشنیار دهێتهدهی کو تو یان کێمتر یان زێتێبینیێ بکه

بو  شێ تهرگرتنا لهکرن بو دووپاتکرنا وهندروستی بو خوارنێ بهێتهکا تهلبژارتنههه
ک کرێن ئاسان، وهخو دویربێخی ژ شه وڵبدهڵانسکری یێ خوارنێ. ههکێ بهجوره

بیت، کر ههشه ر تهگهرز. ئهکر ئاست بهخوارنێن شهئارێن پاڵاوکری، خوارن و ڤه
 قا.ک فێقیا و فستهر تێدا وهل خوارنێن فایبهی لگهلکهتێکه وڵبدههه
 
شێ کرن د لهپڕوسه ز دهێتهبله چنکو زێده وهکرێ ئهست ژ خو دویرئێخستنێ ژ شهبهمه
یێ  مێ تهستهسی ستهڤ ههدبیت ئه کو بمخابنیڤه ته تهرزاتیێ" د دهکێ "بهستهدا، و ههته
ر ک و هزرێن داگیرکهفلاشبه ندهڤ چهنگاڤیا ب ئازارینیت. دبیت ئهرسڤدانا تهبه

کرنا زاتیا پڕوسهری، لهل فایبهکرێ ل گهلکرنا شهت. ب رێیا تێکهخراپتر لێ بکه
 ت.کا جیاواز دروست دکهریهشی دا کێمتر لێ دهێت، و کاریگهکرێ د لهشه
 

 باش نڤستن

 

نڤستن بیت.  ڤێ دا، دبیت ئاریشهک خراپتربن د شهر و فلاشبهر هزرێن داگیرکهگهئه
ر م دا ههمان دهک نڤستنێ د ههی، وهتێن خو یێن نڤستنێ باشتر لێبکهعاده وڵبدههه
مێ نڤستنێ، و کرنا کێ لپێش دهمژمێرهیان ب دهڤ، خو دوریئێخستن ژ شاشهشه

رشویشتنێ، مێدیتاسیونێ، یان ک سهر لپێش نڤستنێ وهئێکسه رتکهحهکا ڕهچاڵاکیه
   کێ.رتووکهخواندنا په



 

 
 

 تیرهشیانێن بنه
ر و هزرێن داگیرکه برنهت ب ڕێڤهی دا دسهی تاقی بکهز دکهیێن کو دبیت تو حه تینهرهک شیانێن بنهلخوارێ هنده

یا ئامیره ی، و تنێ بچیهیان دا بکهپێنگاڤ پێنگاڤ کار دناڤا ڤان ئامیرهپێشنیارکرن کو تو  ی. دهێتهکا بکهفلاشبه
پێشنیارکرن کو تو ڤان ڕاهێنانا د  سا دهێتهروهستێت خو. ههردهیا بهر ئامیرهزا بووی لسهر تو شارهگهدویف دا ئه

تبی. دبیت تو حهتو د کاری پتر یێ ڕه وێ تو دزانیمی دا ئهی، د وی دهستنیشانکری یێ روژێ دا تاقیکهکێ دهمهده
   ی.کا چاڤدێریا خو دا بکهشداریێ د پیچهی و بهی د نیڤا روژێ دا، دا کو نهێمێ کێمکهرخانکهمی تهی دهز بکهحه
 

یا ست ب ڕاهێنانا خو ردی. پاشی، دهستکرنێ ب عهدانێ و ههناسهب هه سپێکهکێ، دهر ڕاهێنانهسپێکرنا ههلپێش ده
ی وان ربارهکی دهکو تو یێ تشته کێ دی یێ روژێ دا بهێن، بیرا خو بینهمهد ده ر هزر و وێنهگه. ئهلبژاردی بکههه

ر گهر وان. ئهی بو کارکرنێ لسهرخانکری د روژێ دا یێ ههکێ تهمهی، و کو دهی، کو تو یێ چاڤدێریا خو دکهدکه
ک دیارکری. تشتێ ی وهنجامدهردی ئهستکرنێ ب عهدانێ و ههناسهتو د کاری ههر مانێ، وامبون لسهردهر بههه

رخانکری بو کرنا ڤان ڕاهێنانان ژ مێ تهکی بو ڕاهێنانکرنا ئاسایی و دهخهر ڕهبه می بدانیهکو تو ده وهگرنگ ئه
 دێ کێمبن. می، هزر و وێنهل بوورینا ده، لگهی. پیچ پیچهدهست نهده
 

ک خراپتر لێهاتن، یا کا گران کر یان هزر و فلاشبهست ب ماندیبوونههه کی دا تهمهر دهر د ههگهوابیت، ئهرچههه
   ند ببینی.تمههاریکاریا تایبه گرنگه

 

 ستاندنا هزراڕاوه

 

بێی  مان دا دروستدبنک دهئازراندن یان د هنده مێ دهێنهن لدهر رویدهدبیت هزرێن ئازارکه
ی، دبیت هزر بهێزتر ل وان بکهری لگهی بهێز شهوڵبدهر تو ههگهت. ئهمروڤ تێبینیێ بکه

تتر لێبهێن بو خو ژێ خڵاسکرنێ. ل جهێ زوی ڕابی ب پاڵدانا ڤان هزران حمهلێبهێن و زه
   .دویرێ خو، پێنگاڤا ئێکێ زانینا ڤان هزرا یه

سێ 
 کرندووباره

  ی.نجامدهکرنا دا ئهسێ دووبارهندێ د تو د کاری ڤێ چه
م..." و سێ جارا زێ هزرا دکهخو "ئه بن، بێژهر هههزرێن ئازارکه مێ تهده .1

  .کهدووباره
زێ خو، "ئه شێ خو دا. بێژهی د لهڤ وان تشتا یێن تو تێبینی دکهرهبه رهدویف دا، هه .2

   .کهم..." و سێ جارا دووبارهست دکههه
 

م تێبینیا وان مێ ئهکو هزر دهێن و دچن، و لده وهندێ را ئهکی د پشت ڤێ چهرههزرا سه  ردهبه
شێن خو دا. دبیت، ین د لهم تێبینی دکهیێن ئه ڤ تشتێن دی ڤهرهم د کارین بچین بهین، ئهدکه
و پاشی وان  کهکرنا دووبارهکێ، سێ دووبارهر جارهدروستبن. هه ف تهک هزرێن دی لدههنده

 .ردهبه
 

ستێ خو ر ههسه تێ بدانیهشێ خو، دیققهری بو لهگهرجار ڤهکو تو پاش هه وهتشتێ گرنگ ئه
ی، دێ تێبینیا دروستبوونا یی. هندی بو ماوێن درێژتر ڕاهێنانێ بکهستهستێن خو یێن جهیان هه

ی و رڤهی یێن تو دهتێبینیا وان تشتا بکهدابیت پتر  ی، و دێ د شیانێن تهکێمتر و کێمتر هزرا که
سپێکرنا ڕاهێنانا بو ده کا باشهسا رێیهروههه ندهڤ چههی. ئهشێ خو تێدگهی لهژوورڤه

 ردی.ستکرنێ ب عههه
 

 
 

 مێ نوکهبو ده ک بو ئینانا تهردی: ئامیرهستکرن ب عههه



مێ تو تووشی چیڕووکێن ترومایێ ن ل دهک رویدهر و فلاشبههکیێ دا، دبیت هزرێن داگیرکک دیارکری د پێشهوه
شێ پێشبینیکری، و لهکێ نهدروستبن و ب شێوه کێ ڤهر دبیت ژ نشکهو بیرهاتنێن ئازارکه ڤ هزر، وێنهدبی. ئه

ستکرنێ ب هه دا. ب رێیا مێ نوکهد ده یهترسی یا ئامادهکو مهر وهرسڤ ههمان بهت ب ههدانێ دکهکارڤه ته
 .مێ نوکهشێ خو و مێشکێ خو د زڤرینی بو دهردی، تو یێ لهعه
 

ردی ببینی بو پتر ستکرنێ ب عهرتووکا ههپه ردی، هیڤیهستکرنێ ب عهیێن ههر ئامیرهمام لسهکا تهبو ڕوونکرنه
 ر ڤێ شیانێ.ر ڕاهێنانکرنێ لسهئاموژگاریان لسه

 
 

    ییکونترولا وێنه

ک بو دروستکرنا ک رێیهت وهکاردکهمه دبێژنه خووشێن مهکرنا وان چیڕووکێن نههرا پترا جاران وێنهبه
 ڤ وێنهئازراندن ئه کێ تو تێدا بهێیهمهر دهر و دبیت د ههداگیرکه ببنه رچاوابیت، دبیت وێنهسوزیاریێ. هه

ب چاڤ  روڤاژیێ بیرهاتنێن وا وێنێن مهین د مێشکێن خو دا )بهم دروستدکهئه کهتشته ر کو وێنهڤن. ژبهرکهده
ک کرن وه ین. ڕاهێنانا بهێت دبیت بهێتهیان بکهر وێنهم د کارین کونترولێ لسهفێربین کو ئه دیتین(، یا گرنگه

یان یێن کو دبیت ک بو کونترولکرنا وان وێنهک رێیهکرن وه کێ دی دا، بهێتهمهکا رێگر، و پاشی د دهپێنگاڤه
 گوهـ لێدبیت. دروستبن ژ چیڕووکێن مه

ڕاهێنانا 
  فزیونێلهته

 

 (Rothschild, B. 2006. p154گونجاندن ژ  )هاتیه
 

 دا بیت. مێ نوکهمام د ڤی دهکێ تهتا ب شێوه ردی بکهستکرنێ ب عهسپێکێ، ههل ده
 

   فزیونێ.لهر تهو یێ ئارامی لبه نگ ڤهبێدهکا پێشچاڤێن خو تو یێ د ژووره دویف دا، بینه
 

   :1پێنگاڤ 
رێ ڕووناهیێ و ، ژێده، جهێن روینشتنێ یێن چاوانهپێشچاڤێن خو کا ژوور یا چاوایه بینه
   دا. ستێ تهفزیونێ یێ د دهله. کونترولێ تهفزیون یا چاوایهلهسا تهروههه
 

   :2پێنگاڤ 
کێ خووش یان یێ نورمال. پێشچاڤێن خو کو تو یێ ل پێش پڕوگرامه بینهو  فزیونێ هلکهلهته

نگی و ی، ڕهی دا بکهدا و تو د کاری کارتێکرنێ د وێنه ستێ تهفزیونێ یێ د دهلهکونترولێ ته
   زا خو.زاتیا وێنا و لدویف حهله
 

   :3پێنگاڤ 
 ی تهست دکهزاتیێ تا تو ههی و لهێنهی، کوالیتیا ور گوهورینا وێنا، وێنهلسه ڕاهێنانێ بکه

   ی.ر وێنا ههکونترول یا لسه
 
 

ک ما فلاشبهده
 نرویدده

 

   ر کری.ڕاهێنان لسه یێن ته ن، وان شیانا بکاربینهر رویددهک یان وێنێن داگیرکهما فلاشبهده
 

    :1پێنگاڤ 
 .وێن دروستدبن و خو ژێ دیربێخهئه وێنا ببینه

 
   :2پێنگاڤ 

ی، ک شێلیکرنا وێنهکنیکێن وهفزیونێ. تهلهیێن تو فێربووی ژ ڕاهێنانا ته وان شیانا بکاربینه
   .مرینهی ب ته، یان ژی ب ئێکجاری وێنهفتن ژ وان تاقیکهدیرکه

 



ژ  رهڤانیێ بگهردی و دویف پشتهستکرنێ ب عهر ڕاهێنانکرنا ههلسه وام بهردهبه
   ی. یان بکهر وێنهکاری کونترولێ لسه ر تو نهگهکی ئهندهمهتتایبه

 

 
 
 
 

 ربرینێرێن دهبکارئینانا هونه

ر. تو د کرنا هزر و وێنێن ئازارکهک بمفا بو پڕوسهلهیێن گهک ئامیرهدیتن وه ربرینێ دبیت بهێنهرێن دههونه
کێ رکارهسهکی یان چارهل ڕاوێژکارهی کار لگهز کهحهی یان ژی دبیت تو کنیکا ب تنێ تاقیکهکاری ڤان ته

 .ربرینێ بکهرێن دههونه

 

 
 نڤێسین

ک یا ئاڵوزبیت، تنێ بلا لهگه رج نینهکێ بنڤێسی. مهی هوزانهزکهدبیت تو حه
ک میتافۆر یان ب وه ستێ خو بنڤێسهت، و ههبکه ربرینا هزر و وێنێن تهده

ک..." یان ر وهز ڤان وێنان دبینم، ههمێ ئه، "ل دهو نموونهشێوێ لێکچواندنێ. ب
 تی...".شبه ڤ هزره"ئه

کێشان یان وێنه 
 نیگارکێشان

یان و دبیت کرنا وێنهربن بو پڕوسهکێشان رێیێن کاریگهدبیت نیگارکێشان و وێنه
ست ب یێ ههر تو گهن. ئهکههیێ زێدهربن و ئاگهک یێن ئارامکهلهسا گهروههه

نگ یان پێنووسان بو نگاوڕهڕێن ڕهی، دبیت بکارئینانا ماڕکهئازارێ دکه
تکرنا حهت د هێمنکرن و ڕهبستراکتی هاریکاریێ بکهیێن ئهدروستکرنا وێنه

 نهێمێ دا.
 
یێن ترومایێ یین تو تێدا د ی و وێنهی نیگارکێشانێ بکهزدکهر تو حهگهئه

ل ی لگهنجامدهندێ ئهکو تو ڤێ چه ێشنیارکریهی، یا پکهبووری پڕوسه
 ربرینێ.رێن دهکێ هونهرکارهسهکی یان چارهڕاوێژکاره

 

 
دروستکرنا وێنێ 

  کێ ئارامجهه

بیت د مێشکێ خو دا یێ کو تو د ک ههجهه کا هاریکار بیت کو تهلهدبیت گه
 ڤی جهی بینیهی. تو د کاری وێنێ ست ب هێمنیێ لێ بکهکاری بچیێ و هه
ی. ژبو هێمنیێ بکهست ب ئازراندنێ یان نهکا تو ههرگاڤهپێشچاڤێن خو هه
بو بیرهاتنا وێنێ جهێ ئارام، تو د کاری نیگارکێشانێ،  هاریکاریکرنا ته

 ی بهێلیهر وی جهی. تو د کاری وێنهی لسهکێشانێ یان نڤێسینێ دروستکهوێنه
نسادانێ ی، ههبو وێنه رهگهئازراندنێ کر، ڤهست ب هه ر تهگهنزیکێ خو و ئه

 کو تو یێ ئارامی. و بیرا خو بینه ردی بکهست ب عه، ههبکه
 

  پێنگاڤ:
پێشچاڤێن خو، کو تو تێدا  یالی( بینهیان خه قینهکی )یێ ڕاستهجهه .1

 ی.مام دکهکا تهست ب هێمنیههه
 رێن خو دبینی؟وروبهتو چ ل ده .2
 چێ، چ ببینی؟ یهست کهتو د کاری ده .3
ست پێش چاڤێن خو کو تو یێ لڤی جهی، تو چ هه ما تو دهینیهل ده .4

 ی؟دکه
 ی؟ستی دکهشێ خو دا تو ڤی ههشێ لهد کیش به .5
   ڤی جهێ خو یێ ئارام؟ یهتو ب شێی بده یهک ههیڤهپه .6
، کا کیر بکێشهناسهیێ ل وی جهی، و هه پێشچاڤێن خو تو نوکه بینه .7

 .ست ب ئارامی و ئاشتیێ بکههه
 



ی دا کو ر وی وێنهلسه کێشانێ یان نڤێسینێ دروستبکهپاشی، نیگارکێشانێ، وێنه
     هندی تو پێدڤی بیێ. ست بیت بو تهردهیێ به و وێنهئه
 

 
 

  :یێ یان وێنه ڤ هزرهی کو ئهست دکهر تو ههگهک گرنگ، ئهلهکێ گهل دویماهیکێ، و بشێوه
 

 ندکه یێ زێده مێ تهبو ده ، یان بووراندنا ته، ژیانا تهر رێیا کارکرنا تهکارتێکرنێ لسه •

  ن،ن یان ئاڵوزدکهدکهتعهقه ندیێن تهیوهپه •

کر، ، شهیێن دی )بو نموونه( بو کحولێ یان ماددهکارئینانا ته)یان زێده ر بکارئینانا تهریێ لسهکاریگه •
 رێن دی(ن ماددێن بێهوشکهماریوانا یا

 
  زا یێ ترومایێ.کێ شارهری ژ ڕاوێژکارهدویف هاریکاریێ بگه هیڤیه
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