
 تھکنیکھکانی زەمینگیریی/گراوندینگ

یاخود فشاری  نغرۆبوونبھ  لھ کاتی ھھستکردنمانبھکاربھێنرێن دەستھیھک ستراتیجی یارمھتیدەرە کھ دەتوانرێت  زەمینگیریی
دەتوانیت یارمھتی ئاڕاستھکردنھوەی مێشک وجھستھ دەدات، دەتھێنێتھوە بۆ ناو ساتی ئێستا کھ تیایدا  زەمینگیریی. دادەروونی

مھینھتیی دوورکھویتھوە. ئھو  (فشاری زۆر) مھینھتییبکھیت ولھ نیشانھکانی  موونی بارێکی ھھنووکھیی سھلامھتئھز
دەکھیت ڕەنگھ دەرئھنجامی یادەوەری بھئازاری ئھزموونێکی زەبری دەروونیی (بھ زەبراویبوونی ودڵھڕاوکێیھی کھ ھھستی پێ

، ڕێگایھکی کاریگھرە بۆ ئارامبوونھوەت زەمینگیرییبێت.  پڕلھ تھنگژە وسۆزێکی توند و) یاخود بھ سادەیی ھھستیشھوەدووەمی
 .ییبھرگھگرتنی ھھستی نائاسوودەبۆ توانستی تۆیھ کردنی باشھھروەھا  ، وھکردنھھستی کۆنتڕۆڵگھڕانھوەی 

 تێبینی
لھ ئێستادا کاتێک  کۆنتڕۆڵکردن لێرە و-خۆخایھنھ بۆ بھڕێوەبردنی نائاسوودەیی وگھڕانھوەی تھکنیکێکی کورت زەمینگیریی
جێگرەوەیھک نییھ بۆ چارەسھری دەروونی کھ بتوانێت یارمھتی ئھمھ یاخود دڵھڕاوکێ دەکھیت.  نغرۆبوونھھست بھ 

   ودڵھڕاوکێ بن.نغرۆبوون دەستنیشانکردنی ئھو کێشانھی پشتھوە بدات کھ دەکرێت ھۆکاری دروستبوونی ھھستھکانی 

وونی کردنھوەی جھستھتھوە کاتێک ئھزمبیرۆکھ وھھستھکانت لھڕێگھی ئارامبریتییھ لھ ئارامکردنھوەی  نگیرییزەمیئامانجی 
وھھورەگرمھ ھھیھ.  چڕنیدا ھھورەکان بھێنھرە پێش چاوی خۆت کھ تێ دەکھیت. بۆ نموونھ، ڕۆژێکی زریاناویمھینھتی 
کھ دەورمان پێبدەن  چڕمانھھوری  ھھستێکی وەک. دەکرێت پێبدەنەمان ھھستێکی وەک ئھونیگھرانییھکانی ئێمھ دەکرێت 

دەکھین بھ ئارابوونھوە  ھھست ئیتریارمھتی ھھورەکان دەدات جیا ببنھوە وخۆر لھ ناویانھوە ھھڵبێت. ئێمھ  زەمینگیریی .داتدە
 دەگرن:بیگریتھبھر ئھمانھ لھ خۆ زەمینگیریی. ھھندێک ڕێنمایی گشتی کھ بۆ تێدەپھڕێتزریانھکھ  و

 لھکوێ ئھنجام بدەیت. زەمینگیرییھ ھھموو شوێنێک دەتوانیت ل

ت ەیت. ھھروەھا دەشتوانیئھنجام بد زەمینگیریی دەکرێتبزوێنرایت  بھ ھھستێکی نھرێنییھھرکاتێک 
 .ت بۆ ئھوەی بتھێنێتھوە بۆ ساتی ئێستایبھێنیوەک تھکنیکێکی گشتیی ئارامکردنھوە بھکار

 کھی

ھ سھرەکییھکھ بریتییھ پێکھێندەکرێت بھ چھند ڕێگایھکی جۆراوجۆر ئھنجام بدرێت بھ�م  زەمینگیریی
بھوەی لھلایھن ھھستکردن بھ قاچھکانت لھسھر زەوی، ھھستکردن  بھرەولھ گۆڕینی سھرنجت 

ڕاخھرێک کھ لھسھری دانیشتوویت).  سھرزەمینھکھ یان کورسی یان دەکرێیت (یان زەوییھکھوە پاڵپشت
ئاڕاستھ  مھینھتیودوور لھ نیشانھکانی  ھت بۆ بارێکی ھھنووکھیی سھلامھتوجھست ئھمھ مێشک

  دەکاتھوە. 

 چۆن

کردنی باشھھروەھا  ، وھکردنھھستی کۆنتڕۆڵگھڕانھوەی ، ڕێگایھکی کاریگھرە بۆ ئارامبوونھوەت زەمینگیریی
.ییبھرگھگرتنی ھھستی نائاسوودەبۆ توانستی تۆیھ 



 

 

 یاریکردن بھ پێنج ھھستھکھ
 پێنج ھھستھکھت. بھشداری پێکردنیبریتییھ لھ  زەمینگیرییڕێگایھکی سادە بۆ ئھنجامدانی 

 بھ ئاسوودەیی دابنیشیت. یدا بتوانیتبدۆزەرەوە کھ ئارام بێت، وکھ تێ ، شوێنێکسھرەتا •
 چھند ھھناسھیھکی قووڵ ھھڵمژە وتێبینی ھھناسھت بکھ. •

 ئامادەکاری

تێیدایت ودەست بکھ بھ ، بھ ھێواشی سھیری دەوروبھرت بکھ لھناو ئھو ژوورەدا کھ دواتر •
 کردنی ئھوەی کھ لھ دەورەبھرتھ.تێبینی

 ئایا چی دەبینیت؟ تێبینی ڕەنگھکان، تھنھکان بکھ. •
 پانتاییھکبۆ نموونھ  ،کھ بۆ تۆ سھرنجڕاکێش دیارەبدە شتێک ی بوەستھ وسھرنج بۆ ساتێک •

لھ سھقفھکھدا، یاخود تھنێک کھ ھھڵیدەبژێریت. بھدەم بھردەوامبوونتھوە لھ سھیریکردنی، لھ 
بھخھیاڵ وەسفی ڕەنگ، درەوشاوەیی، پێکھاتھی تھنھکھ بکھ.  مێشکتدا ناوی تھنھکھ بنێ و

بکێشیت، بۆیھ بھردەوامبھ  دەتھوێت وێنھی ئھو تھنھ لھ یادەوەریتھوەویت وابزانھ تۆ وێنھکێش
 سیفھتھ فیزیاییھکانی بگریت.لھ سھیرکردنی وھھوڵ بدە ھھموو 

 لھ ژوورەکھدا دووبارە بکھرەوە. پێنج تھنتھنێکی تر وئھم ڕاھێنانھ لھگھڵ  سھر بچۆرە •

 چی دەبینیت

 ی ھھناسھدانھوەی ھێواشھھڵمژە وسھنجھھناسھیھکی تر بدە، بھ ھێواشی وقووڵی ھھناسھ  •
 .بدە سییھکانت لھ ھھواتھواوی کردنھوەی بھتاڵ

 ھھناسھ بدە

 گوێت لێیھ. ی ئھو دەنگانھ بدە کھئێستا، سھرنج •
ئھو دەنگانھ لھ ناو دواتر یت ودەتھوێت بھخھیاڵ وابزانھ کھ تۆ موزیسیان(مۆسیقیی) •

 خۆ ئھو دەنگانھ دەناسیتھوە، بیانپشکنھ ئاخۆێنیتھوە. تێبینی ئھوە بکھ ئابھرھھمبگۆرانییھکدا 
  .اون یاخود جێگیر، ئاخۆ لھ باکگراونددان یاخود ئامادەترنچۆنن، ئاخۆ لھناک

تێبینی شوێنی دەنگھکھ بکھ، لھکوێوە دێت؟ تێبینی تۆن، بھرزیی، وئھو کاتھی تێیدا  •
 دەردەکھون ونامێنن بکھ.

یان بھیھکھوە، ئھو جۆرە مۆسیقایھی یوەندینییھتی پھچۆو لھ ، بێت گوێت لھ کێشی دەنگھکان •
 لھ نێوانیاندایھ، وئھو بۆشایی بێدەنگییانھی کھ لھ نێوانیاندایھ.

 ئھمھ ئھنجام بدە، گھڕان بھناو ھھموو ئھو دەنگانھدا کھ پێت دەگھن. سێ خولھکبۆ ماوەی  •

 گوێت لھ چییھ

ھھناسھدانھوەی ھێواش وسھنجی ھھناسھیھکی تر بدە، بھ ھێواشی وقووڵی ھھناسھ ھھڵمژە  •
 بھتاڵکردنھوەی تھواوی سییھکانت لھ ھھوا بدە.

 ھھناسھ بدە

 سھرنج بخھرە سھر ئھو ھھستانھی کھ ھھتھ. •
تێبینی ئھوە بکھ چۆن ھھست بھ جلھکانت دەکھیت لھبھرتدا، ئاخۆ قوماشھکھ نھرمھ یان زبر.  •

ھھموو دەورەبھری کھاتھی کورسییھکھت بکھ. پێستت لھئھگھر دانیشتوویت، ھھست بھ پێ
قھد، سنگ، قۆڵھکان، ، ڕان/قاچ، سمتی پێستت لھ پێیھکانت، تێبینی چۆنییھتی ھھستتۆدایھ، 

 سھرتدا بکھ.لھ  ، ومل
تێبینی پلھی گھرمیی ژوورەکھ بکھ، ئاخۆ بھ گشتی ھھست بھ سھرما یاخود گھرما دەکھیت،  •

توانیت تھنێکی وەک ئاخۆ بھشێکی جھستھت ساردتر یاخود گھرمترە لھ بھشھکانی تر. دە
یاخود ھھر شتێکی تر وەک کوپێک بھێنیت. دەست لھو  بووکھڵھییھک یاخود ئاژەڵێکی نبھتا

 ی بکھ.)شێ(وھھست بھ پێکھاتھ، شێوە، پلھی گھرمیی، بدە تھنھ 
گھڕان بھناو ھھموو پێکھاتھ وپلھکانی ی سێ خولھک ئھمھ ئھنجام بدە، بھلانی کھم بۆ ماوە •

 کھ ھھڵێدەبژێریت. بھو تھنھداخود یا داگھرمیی دەوروبھرت

ھھست بھ 
چی 
دەکھیت/بھری 

 دەکھویت

وسھنجی ھھناسھدانھوەی ھێواش ھھناسھیھکی تر بدە، بھ ھێواشی وقووڵی ھھناسھ ھھڵمژە  •
 بھتاڵکردنھوەی تھواوی سییھکانت لھ ھھوا بدە.

 ھھناسھ بدە



 .بدە بۆن وتامھکھی ئێستا سھرنج •
جار دەتوانین تێبینی ئھوە بکھیت کھ . ھھندێبکھ لھ دەوروبھرتداتێبینی ھھر بۆنێکی جیاکراوە  •

 ژوورێک شێدار یاخود وشکھ بھھۆی ھھستی بۆنکردنتھوە. 
بھسھر  ێبینی تامی ناو دەمت بکھ. ساتێکتێبینی بکھ ئاخۆ دەتوانیت بۆنی خۆت بدۆزیتھوە. ت •

وە. ھۆزیتد سھرەتادا نھشی، تھنانھت ئھگھر لھ بھرە بھ ھھوڵدان بھ دۆزینھوەی بۆن وتامھکان
نموونھ نوقوڵێک، بنێشتێک یاخود  ۆۆ خواردن، بدەتوانیت شتێکی بچووک بھریت بۆ دەمت ب

 گیایھک (بۆ نموونھ، نھعنا).
بۆنی بکھ. ھھوڵبدە بۆنھکھ وەسف بکھیت. دواتر بیخھرە  شتھکھ بھرە بۆ لووتت ویھکھمجار،  •

لھوێدا بمێنێتھوە بھبێ ئھوەی بیجوویت، بھ زمانت بیھێنھ وبیبھ. دەتوانیت  باناو دەمت، 
 دەبێت. چۆن دەگۆڕێت، ئھگھر تامھکھ بھھێزتر کھمێک بیجوویت وبزانیت

بھھێواشی بیجوو، ئھگھر نوقوڵێکھ  کھ، ئھگھر بنێشتھ،ب تھرخانیپێویستھ کاتت بۆ ئھمھ  چھند •
 با لھناو دەمتدا بتوێتھوە.

بۆن/تامی چی 
 دەکھیت

بکھ. تێبینی ئھوە بکھ  سھربھستلھ کۆتاییدا، ھھناسھیھکی قووڵ ھھڵمژە وھھواکھ بھھێواشی  •
چی دەکھیت. قۆڵ وشانھکانت بجووڵێنھ بۆ ئھوەی نجامدانی ئھم ڕاھێنانھوە ھھست بھلھدوای ئھ

ھھر گرژییھک ھھیھ دەری بکھیت، دەمت بکھرەوە ودایبخھ بۆ ئھوەی ھھر گرژییھک 
 دەری بکھیت. لھوێشدا ھھیھ

 ھھناسھ بدە

 

دەتوانیت ئھم ڕاھێنانھ لھ کاتی ئھنجامدانی چالاکییھکیشدا ئھنجام بدەیت. بۆ نموونھ، ئھگھر خھریکی چنین بیت، دەتوانیت 
ت وبۆنی دێت. کاتی خۆت پڕۆسھکھ ھێواش بکھیتھوە وبزانیت دەزووەکھ چۆن دەردەکھوێت، دەنگی دێت، ھھستی پێ دەکرێ

ی یوردەکارزۆرتریین سھرنجی وچھند دەتوانیت کھ لھگھڵ دەرزییھکان ودەزووەکھدا دەیکھیت بدە  ئھو جووڵھیھ بھ تێبینیکردنی
 بدە. ھێندەی کاتت پێویستھ بھسھری بھرە، بھھێواشی ئھنجامی بدە.

 ی جھستھ ومێشک لھڕێی ھھناسھوەپێکھوەبھستن
یان ئھوە دەتوانیت دەبھستێتھوە. ێشکت لھ ڕێگھی ھھناسھوە پێکھوە ڕاھێنانێکھ کھ جھستھ وم زەمینگیرییڕێگایھکی تری 

ئھگھر وات پێ  بوەستیتبھسھر پێوە ڕا دابنیشیت، یانخولھک  ۲۰بۆ ماوەی  ھھڵبژێریت کھ بھ ئاسوودەیی لھسھر کورسیی
 .باشبوو

لھسھر زەوییھکھ بێت. ھھست  جێگیرییدابنیشھ (یاخود بھ پێوە بوەستھ) بھ جۆرێک کھ ھھردوو قاچت بھ 
یان لھگھڵ ئھرزەکھدا ھھبێت، بۆ ئھوەی ھھست بھ زەوییھکھی ژێرت چھکانت بکھ بھریھککھوتنی تھواوبھ قا

گھشھدەکات، کھ وات لێدەکات ھھست بھ  ڕەگ لھ قاچھکانتھوە بۆ ناو زەوییھکھبھخھیاڵ وابزانھ بکھیت. 
 بکھیت. بھھێزیی وپتھویی

1 

کھ لھلایھن  ڕێک بکھرەوە کھ ستوون بھ�م ئاسوودە بیت. ھھست بھ لھشت بکھ باری لھشت بھ جۆرێک
 لاقھکانت وپشتت بھر کورسییھکھ دەکھون.تێیدا دەکرێت. تێبینی ئھو شوێنانھ بکھ کھ  کورسییھکھوە پاڵپشت

 

 . بھ ھێواشیی چاوەکانت بحھوێنھرەوە وڕێگھیان بدە لھسھر خاڵێکی بھردەمت لھسھر زەوییھکھ جێگیربن
 

تێبینی ھھناسھدانت مژە واسھ بدەرەوە وچھند ھھناسھیھک ھھڵمژە ولھ دەمتھوە ھھنلھ لووتتھوە ھھناسھ ھھڵ
  بکھ.

2 
دانھوەت بکھ. ئێستا بۆ پێنج ھھناسھی داھاتوو کاتێک ھھناسھ نی ھھناسھ ھھڵمژین وپاشان ھھناسھتێبی

وا ھھست دەکھیت پێیھکانت لھ ناو زەوییھکھدا ھھڵدەمژیت، پاڵ بھ پاژنھکانتھوە بنێ بۆ ناو ئھرزەکھ، کھ 
 3 ڕەگ دادەکوتن.
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 بھرەوە کاتێک ھھست بھ پاڵپشتیی زەوی وکورسییھکھ دەکھیت. بۆ ساتێک بھتھواویی ئارام 
 

 

 ھکھت تھواو کرد، چھند خولھکێک بھسھر بھرە بھ بیردانھوە لھسھر ئھوەی:زەمینگیرییدوای ئھوەی 
 ڕاھێنانھدا ھھستھکانت چۆن بوون؟لھ کاتی ئھنجامدانی ئھم  •
 ھکھوە کرد؟ لھ کورسییھکھوە؟تێبینی ھھستێکی زیادبووی پاڵپشتیت لھ زەویئایا  •
 ی جێگیریی وئارامیی لھ لھشتدا؟یت بھ ھھستھۆشیارتۆ ئایا تێبینی ھیچ گۆڕانێکت لھ لھشتدا کرد؟ ئایا  •
 ئایا تێبینی ھیچ گۆڕانێکت لھ بیرۆکھکانتدا کرد؟ •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تێبینی

بھ گشتی  سھرەتادا لھوانھیھ ھھست بھ دڵھڕاوکێ بکھیت لھ کاتی ئھنجامدانی ئھم ڕاھێنانھدا، کھ کاردانھوەیھکی ئاساییھ ولھ 
ئاسانتر دەبێت. ئھگھر ھھست بھ دڵھڕاوکێ دەکھیت، ھھناسھیھکی قووڵ ھھڵمژە، بھ خۆت بڵێ کھ تۆ ئھمھ  ڕاھێناندالھگھڵ 
 .بھردەوامبھ لھ ڕاھێنانھکھبایھخدان بھ خۆت ئھنجام دەدەیت ولھبھر 

 زیاتر ڕاسپاردەی
 
 بۆیھ کات بدۆزەرەوە بۆ ئھوەی ،بھ شێوەیھکی ڕێکھوە قووڵتر دەبێتھوە نانتھکنیکێکھ کھ لھڕێگھی ڕاھێ زەمینگیریی •

  ئھنجام بدەیتزەمینگیریی زوو زوو بتوانیت  دچھن
 خولھک ڕاھێنان بکھیت ۲۰ی کھم بۆ ماوەی لان بێت؛ بھ�م، وا پێشنیارکراوە کھ دەکرێت جیاواز زەمینگیرییاوەی م •
 بۆ تۆ ڕاستھکھیھئھوە تھکنیکھ زیاتر لھ تھکنیکێک تاقی بکھرەوە تاوەکو دانھیھک دەدۆزیتھوە کھ وا ھھستدەکھیت  •
 کرد دەتوانیت میتۆدی خۆت دابھێنیتکاتێک ھھندێک ئھزموونت پھیدا •
کرد دەستبھجێ دەستبکھیت بھ ڕاھێنانی نی یاخود بھئازارکھ ھھرکات ھھستت بھ ھھستوسۆزێکی نھرێکراوە وا پێشنیار •

 ھکھتزەمینگیریی
 بھشداریی پێ بکھیتت یشدەتوانیت بھ تھنھا ڕاھێنان بکھیت، یاخود دەتوانیت ھاوڕێ یان خزمێک •

 

 

 
1. 30 Grounding Techniques to Quiet Distressing Thoughts [30  تھکنیکی زەمینگیریی بۆ ھێورکردنھوەی بیرۆکھ

 [خھمبارییھکان
techniques-techniques#mental-https://www.healthline.com/health/grounding 

2. Detaching from Emotional Pain (Grounding) [ ەمینگیرییز(جیابوونھوە لھ ئازاری سۆزداریی(] 
-From-_Detaching-Koffler-content/uploads/2015/07/DP070115_Kevin-http://www.vsias.org/wp

Pain_NoBranding.pdf 

3. Grounding Techniques [تھکنیکھکانی زەمینگیریی] 
techniques.pdf-https://www.therapistaid.com/worksheets/grounding 

 ھکھت تھواو کرد، چھند خولھکێک بھسھر بھرە بھ بیردانھوە لھسھر ئھوەی:زەمینگیرییدوای ئھوەی 
 ڕاھێنانھدا ھھستھکانت چۆن بوون؟لھ کاتی ئھنجامدانی ئھم  •
 ھکھوە کرد؟ لھ کورسییھکھوە؟تێبینی ھھستێکی زیادبووی پاڵپشتیت لھ زەویئایا  •
 ی جێگیریی وئارامیی لھ لھشتدا؟یت بھ ھھستھۆشیارتۆ ئایا تێبینی ھیچ گۆڕانێکت لھ لھشتدا کرد؟ ئایا  •
 ئایا تێبینی ھیچ گۆڕانێکت لھ بیرۆکھکانتدا کرد؟ •

 

https://www.healthline.com/health/grounding-techniques#mental-techniques
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4. Grounding exercises [ڕاھێنانھکانی زەمینگیریی] 
exercises/-health/grounding-being/mental-https://www.livingwell.org.au/well 

5. How to Ground Yourself during an Anxiety Attack [چۆن خۆت زەمینگییر بکھیت لھماوەی زەبری دڵھڕاوکێدا] | 
Anxiety Treatment Wisconsin  

attacks/-anxiety-methods-https://shermanconsulting.net/grounding 
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