
 دانوسھرنج دارستبھمھی گرتنخۆدوور

توانای بیرکردنھوەیھ دەربارەی بیرکردنھوەی  ھوەبێت بھ مرۆڤھکان کھ ڕەنگھ تایبھت ھکانسھرنجڕاکێش یھکێک لھ توانستھ
 دانھوەمان بۆ ئھزموونیی وە�مپێ دەدات بۆ بھڕێوەبردنی شێواز خودی خۆمان. ئھم توانایھ ھھندێک کھرەستھی بھھێزمان

 . کارەکھشمانھوە، بھ پڕمھینھتیی وماندووکھر

 ی ئێمھیدانی جیھانھکھمان گھورەترین بھشی سھرنجکردنی ئھوەیھ کھ کام لایھنیھکێک لھو کھرەستانھ توانای تێبینیکردن
کھ، (ژینگھکھ، خھڵکھ جیھانی دەرەکییبێت کھ جیھانی ئێمھ لھیادت دەدەین. بھ کام لایھنانھ  یش، وسھرنجی کھمتروەرگرتووە

(ھھستھکانی ناو جھستھمان، بیرۆکھکان وھھستھکانمان)  جیھانی ناوەکیی دەنگھدەنگ وشتھکانی تری دەوروبھرمان) و
ئیلھاممان کھ دەدەین  ئھو شتانھی ناو جیھانھکانمان (دەرەکی وناوەکی ھھردووکیان)ی دەگرێتھوە. ئایا ئێمھ سھرنجھھردووکی 
  زیاتر دەکھن؟ مانخھمباری وھیلاکییکھ  دەدەینئھو شتانھ ی نجودەمانبووژێننھوە؟ یاخود سھر پێدەبھخشن

 تێبینی  
کھ ئێمھ  ئھوەیھکردن کۆڵیگرتن. ندان ھھمان شت نین لھگھڵ نکۆڵیکردن یاخود خۆ دووروسھرنج دارمھبھستدوورگرتنی خۆ 

 ئھوەیھگرتن . خۆ دووروەیانھلھبارەناکھین  بھم شێوەیھش ھیچ گرنگ نین وبۆ خودی خۆمان وا پیشان دەدەین کێشھ جدییھکان 
، ئیحراجبوون دەترسین جدییھکاندا چونکھ ئێمھ لھ ناکۆکی یان ھھستیکھ ئێمھ سھرکھوتوو نابین لھ چارەسھرکردنی کێشھ 

کردن لھ کێشھکانمان خۆ دوورگرتن یاخود نکۆڵی بارەیلھ دانوسھرنج دارمھبھست ییاخود لھبھر ھۆکاری تر. خۆ دوورگرتن
 نییھ. 
کھ دەیدەن بھ شتانێکی ناگرنگ کھ فشاری کھمدەکھینھوە  ا ئێمھ بھ مھبھست بڕی ئھو سھرنجھوات دارمھبھستی گرتندوورخۆ 

 یدەربارەی دڵنیابوونھوەیھ لھوەی کھ ئێمھ بھڕاستی سھرنج داندەروونی وخھمباری زیاد دەکھن لھ ژیانی کارکردنماندا. سھرنج
لھ خوارەوە دوو کھرەستھی  وژیانمانھوە. ی بکھین لھبارەی کاردەکھن ھھست بھ باشیلێدەدەین کھ وامان ھو لایھنانھی ژیانمان ئ

یارمھتیت بدات زیاتر بھئاگا بیت لھ چۆنییھتی ئاڕاستھکردنی ئھوەی لھسھر بکھیت بۆ  انجیاواز ھھیھ کھ دەتوانیت ڕاھێنانی
وسۆزییت، وکھمکردنھوەی مھترسییھکانی ھا ڕەزامھندییسھرنجت، وچۆن بھ مھبھست ئھو سھرنجھ بگۆڕیت بۆ زیادکردنی 

 ڕەوشتیی. مھینھتیی ئاکاریی/، ویسووتانی دەروونی، زەبری دەروونی دووەمی

 "دنھوە" و"داگیرساندن"کوژان
شتێکی بھسوودی دەزانن کھ پێش ، بھئاشنایان دەکات بھ ئازارکێشانکھ پڕفشاردا کاردەکھن زۆرێک لھو خھڵکانھی لھ پیشھی 

ھوە" دنجار ئھمھ پێی دەوترێت "کوژانۆزەوە خۆیان ئامادە بکھن. ھھندێوە لھ ڕووی ھھست وسکھیانھەکارچوونھناو شوێنی 
ن دەگرێتھوە. بۆ ئھوەی بھ مھبھست "بکوژێیتھوە" پێش بھرامبھر بھ جیھا وەی لاوازیی ھھستوسۆزییمانکاتێک کھمکردنھ

 وەربگریت. کانتبیرۆکھ، وێنھ، وکردارەوانیت سوود لھ ، دەتبھتایبھتی ئھرکێکی زەحمھتھ پانتایی یان کھ ناو کار،چوونھ

کھ دەیدەن بھ شتانێکی ناگرنگ کھ کھمدەکھینھوە  ا ئێمھ بھ مھبھست بڕی ئھو سھرنجھوات دارمھبھستی گرتندوورخۆ 
دەربارەی دڵنیابوونھوەیھ لھوەی کھ ئێمھ  دانفشاری دەروونی وخھمباری زیاد دەکھن لھ ژیانی کارکردنماندا. سھرنج

وژیانمانھوە. ی بکھین لھبارەی کاردەکھن ھھست بھ باشیلێدەدەین کھ وامان ھو لایھنانھی ژیانمان ئ یبھڕاستی سھرنج



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کلتوورەکھی.  بیروباوەڕ و و بھگوێرەی کھسایھتیبھکاردەھێنێت کرداری جیاواز  وێنھ و کھسێک بیرۆکھ وھھموو 
گرنگھ ئھوە لھ کۆتایی ڕۆژەکھدا  دەدۆزیتھوە کھ بۆ تۆ دەگونجێت.بھ بیرۆکھی جیاواز تا ئھو کاتھی شتێک بکھ تاقیکردنھوە 

  ھھمان پڕۆسھ بھکاربھێنیت بۆ دووبارە "داگیرسانھوە".

. زۆر قورسھ منداڵی بچووک کار لھگھڵ مندا�ندا دەکات یھ،پھرستارێکی ئێسک وجومگھکھ ، بکھ سھیری نموونھی لێلا
ئازارکێشانی منداڵھکان دەکرێت  بینینی کدەزانێت کھ ھھموو ڕۆژێلێلا  ، وھتیململانێینھجو�ندا  ببینیت کھ لھگھڵ ئازار و

 بدات بھکاردەھێنێت بۆ ئھوەی یارمھتی ئھو سویچی گۆڕینھی نھرێنی لھسھر ژیانی ھھبێت. ئھو بھ مھبھست کاریگھری
دەکات ئھو بۆ خولھکێک ی لێگێڕانھوە بۆ باری ئاسایی کھ کارھوە). بھر لھ چوونھ ناو یھکھی بکوژێتلھماوەی ڕۆژەکھدا (

 سێ شت دەکات. دەوەستێت و

 "خوداوە ھھڵدەقوڵێت لھلایکھ  ی ھێزم ھھیھ لھ ناخمداقووڵ گۆمێکیمن "ئھمھ بۆ خۆی دووبارە دەکاتھوە: ئھو  .۱
 (بیرۆکھ).

 خۆی (وێنھ). کی وەک ھھنگوین، ئاڵتوونی، پڕ لھ وزە دەھێنێتھ بھرچاویلھ شلھیھ و گۆمێکئھو چاوەکانی دادەخات  .۲
دەکات بھ جلھکانییھوە (کردار). ئھوە وا لھ منداڵھکان دەکات پێبکھنن،  ڕوخساری پێکھنینێککی گھورەی ھێمایھ/باج .۳

 بکات.   کردننزیکھ لھوەی دەست بھ کار کھ ئھو بھ�م بھبیری ئھویشی دەھێنێتھوە

کھ لھم ساتھ بێدەنگھی پێش  خاوبوونھوە دەداتئارام و ھھستکردن بھ توانستێکیئھم شتانھ دەکات، ئھو سھرنجی  کاتێک لێلا
 دەستکردن بھ کارەوە ھھڵدەقوڵێت. کاتێک لھماوەی ڕۆژەکھدا دەرفھتی بۆ پشوویھکی کورت دەبێت، بھ مھبھست بیرۆکھ و

 ناوەوەی. بھرگھگرتنیتوانای  وێنھکھ بھکاردەھێنێت بۆ نوێکردنھوەی سھرنجی لھسھر بھھێزیی و

ھی تھواودەکات، دووبارە سویچھکھ بھکاردەھێنێتھوە بۆ داگیرسانھوە پێش ئھوەی بچێتھ ماڵھوە بۆ لای کاتێک لێلا کارەک
 .داری خۆیمھبھست رنجیێنێت بۆ گۆڕینی سھکردار بھکارد وێنھ و دن). دووبارە، بیرۆکھ وھاوسھر ومنداڵھکانی (داگیرسان

" ویستییھکاندا گھشھ دەکھملھناو پھیوەندییھ خۆشھ"من مرۆڤێکم کھ ئھمھ بۆ خۆی دووبارە دەکاتھوە: ئھو  .۱
 (بیرۆکھ).

ئھو چاوەکانی دادەخات وگوڵێکی جوان دەھێنێتھ بھرچاوی خۆی کھ لھ ناو بارانێکی گھرمی نھرمدا گھشھ  .۲
 دەکات (وێنھ).

ئھو ڕۆژە  کھ ئھو بۆدەدات خۆی ئھوە بھ  ئاماژەیو لێدەکاتھوە،  ڕوخساری پێکھنینێکی گھورەی ھێما/ئھو باج .۳
 لھ کارکردن تھواو بووە. (کردار)

کھیتھوە بۆ لھ مێشکتدا دووبارەی ب دەکرێت وتھیھکی تایبھتت ھھبێت کھبیرۆکھ: 
 .خۆت (بیرۆکھکان)

ھێنیت بھ مھبھست بھکاریان بھھبێت کھ دەکرێت چھند کردارێکی دیاریکراو : کردار
 بۆ ئامادەکردنی خۆت بۆ ئھو کارە قورسھی کھ لھ پێشتھوەیھ.

 .)وێنھ( گریتب ھھڵیھھبێت کھ لھ مێشکتدا  وێنھیھکتدەکرێت :  وێنھ



ئھو  کاتێک لێلا ئھمھ دەکات ئھو ڕێگھ بھ خۆی دەدات ھھست بھو ھیلاکییھ بکات کھ لھ ماوەی ڕۆژەکھدا کۆبۆتھوە و
 بھپھرۆشھ بۆ گھڕانھوە بۆ لای خێزان وماڵھکھی.

 تێبینی            
ھھبێت. ھیچ کھسێک ناتوانێت ھھموو کاتێک "داگیرساو" یان "کوژاوە" بێت.  تکھ ھھمیشھ دوو سویچ سھرەکییھشتێکی 

ڕێ بھ خۆمان دەدەین لھلایھن کھسانی  ودەدەین پێویستییھ ناوەکییھکانمان  یسھرنج کھئێمھ پێویستمان بھ کاتھ 
. بدەین ھکانی کھسانی ترپێویستییی ھھیھ ئێمھ لھسھر کارین وپێویستھ سھرنج یشدەوروبھرمانھوە بایھخمان پێ بدرێت، وکات

کردن لھگھڵ جیھاندا بھڕێوەبھریت. وەک لھ نێوان ئھم دوو ڕێگایھی کارلێککارامھییھکھ ئھوەیھ کھ بھ مھبھست سویچھکھ 
 .ڕاھێنان ھھیھھھموو کارامھییھکان، ئھمھ پێویستی بھ 

 
 "گوێ پێداننھدان" و"گوێ پێ"

. ئھمھ لھبھر ئھوەیھ کھ بداتناخۆشھکانی ژینگھکھمان سھرنجێکی تایبھت بھ بھشھ کھ راوە مێشکی مرۆڤ وا نھخشھکێش
. بدەین سھرنجیانپێویستھ سھلامھتی بمێنینھوە بۆ ئھوەی بھ ن وناخۆشانھ ئاگادارکردنھوەی مھترسیھکزۆرجار ئھم ھھستھ 

نھی مھترسیی نین، ئھوان تھنھا چھند کھ ئاماژەی ڕاستھقی نی کارەکھماندا ھھیھبێگومان، زۆرێک ھھستی ناخۆش لھ ناو شوێ
دەنگھ دەنگی بێزارکھر، بۆنی ناخۆش، ڕووناکیی زیاد لھ ڕادە درەوشاوە، ئازارێکی بھردەوام لھ  –بێزارکھرێکی ناخۆشن 

ان زیاد دەکھن وبھداخھوە مێشکمان بۆ ڕۆژەکھمیھنھ ناخۆشانھی ژینگھی کارکردن بھشێکی زۆر فشار پشتماندا. ئھم لا
 ھوەیھ ئەنجامدا، ئھم بێزارکھرە بچووکانھ دەتوانن بگھنلھ دەر. بداتیان کێشرێت بھرەو ئھوەی یاتر سھرنجھێشتا ڕادە

   لھ ئھزموونی ئێمھدا بۆ جیھان.داگیر بکھن نییانھ پانتاییھکی زۆر زیاتر لھوەی شایا

خۆمان  ڕێسا دووبارانھلھم  دەتوانینھی ئێمھوە بۆ بیرکردنھوە لھ بیرکردنھوەی خۆمان، ھ تایبھتبھ�م، بھھۆی ئھو توانست
 بیانگۆڕین. بۆ ئھوەی ئھمھ بکھیت، ئھم ھھنگاوانھی خوارەوە تاقی بکھرەوە: زیاتر ھۆشیار بکھینھوە و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . لیستێکی ھھستھ ناخۆشھکانی ناو ژینگھی کارەکھت دروست بکھ کھ فشاری دەروونی ڕۆژانھت زیاد دەکھن۱

کھ تۆ دەتوانیت چارەسھریان بکھیت، لھو حاڵھتھدا چارەسھریان بکھ وھێڵیان بھسھردا  ئھو لیستھدا ھھبنند شتێک لھ ناو . ڕەنگھ چھ۱
 بھێنھ لھ لیستھکھدا

کھ تۆ ھھر ناتوانیت بیانگۆڕیت، بۆیھ دەست بکھ بھوەی وریا بیت کاتێک یھکێک لھو شتھ  ھھنبھ�م ھھندێک شت 
 ت وفشاری دەروونیت زیاد دەکاتبێزارکھرانھ بھ بھردەوامی سھرنجت ڕادەکێشێ

دوور لھ ھھستھ ناخۆشھکھ  تێبینی ڕوودانی ئھمھ دەکھیت، بھ مھبھست کار بکھ لھسھر چڕکردنھوەی سھرنجت کاتێک
 )گوێ پێداننھدان) وبھرەوڕووی شتێک کھ بھستراوەتھوە بھ ھھستی خۆشھوە ((گوێ پێ

 دافشارەکانپڕکاتێک ئھمھ ئھنجام دەدەیت دەبینیت کھ تۆ دەتوانیت کۆنترۆڵی زیاتر وزیاترت بھسھر ھھندێک لھ لایھنھ 
  لھ ناو ژینگھی کارەکھتداھھبێت 



 تێبینی     
 رە پزیشکییھکان پشتگوێ نھخھیت.چاودێلھوەی کھ ھھرگیز ئاماژەی ئاگاداریی ڕاستھقینھی وەک ئھوانھی  دڵنیابھ

 

                 
1. Distraction and Humor in Stress Reduction [ سھرقاڵکردنی سھرنج و تھنز/گاڵتھکردن لھ کھمکردنھوەی فشاری

 [دەروونیدا
=15671https://www.gulfbend.org/poc/view_doc.php?type=doc&id 

2. How to Reframe Situations So They Create Less Stress [ چۆن چێوەی بارودۆخھکان بسازێنینھوە بۆ ئھوەی
 [کھمتر فشاری دەروونی دروست بکھن 

 3144872-management-stress-for-reframing-.com/cognitivehttps://www.verywellmind 
3. Improve Your Life by Paying Attention [ژیانت باشتر بکھ بھوەی سھرنج بدەیت/بھ سھرنجدان] 

attention/-paying-by-life-your-https://fs.blog/2013/10/improve 
4. Quick Stress Relief [ژیاندنھوەی خێرای فشاری دەروونی] 

ief.htmrel-stress-https://www.helpguide.org/articles/stress/quick 
5. Why Attention Matters for Stress Management & How to Train it [ بۆچی سھرنجدان گرنگھ لھ بھڕێوەبردنی

 [فشاری دەروونیدا و چۆن ئھو ڕاھێنانھ بڵێیتھوە 
management-stress-for-key-focus-attention-https://www.stressresilientmind.co.uk/articles/why 

 

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

