
 دێوەزمھ/خھوی ناخۆش

خھوی ناخۆش کێشھیھکی باوی ڕزگاربوانی زەبری دەروونیھ. لھگھڵ فلاشباک و یادەوەریھ نھخوازراوەکاندا، خھوی 
زەبرە  ناولھ ھوەژیان بکاتئھزموونی ناخۆش یھکێکھ لھو ڕێگایانھی تێیدا ڕزگاربوویھکی زەبری دەروونی ڕەنگھ دووبارە 

ئھو خھوە ناخۆشانھی بھھۆی فشاری دوای زەبری  ماوەی چھند مانگ یان ساڵێک لھدوای ڕووداوەکھ.دا بۆ یدەروونیھکھ
دەروونیھوە دروست دەبن بھ گشتی پێناسھ دەکرێن بھو خھوە ھھڕەشھئامێز یان ترسێنھرانھی کھ دەکرێت کھسێک خھبھر 

وڕەیی، یان تھنانھت خھمبارییش. ئھم خھوە بھ ھھر سۆزێکی نھرێنیی چڕوپڕ بناسرێنھوە، وەک ترس، تو بکھنھوە و ڕەنگھ
مھینھتیی سھخت (لھ میانھی خھوەکھ و لھدوای بھئاگاھاتنھوەش ھھردووکیان) و ڕەنگھ خھمباریی/ناخۆشانھ دەبنھ ھۆی 
  ڕووبدەن. یشحھفتھی چھندجارێک

وەی لھگھڵدایھ کھ ی ئھخھوە ناخۆشھکان بھشێکن لھ نیشانھکانی دوای زەبری دەروونی کھ دووبارە ئھزموونکردنھوە
بھشێوەیھکی باو بھ فلاشباک ناسراوە. ئھمھش ئھوەیھ کھ یادەوەریی زەبرێکی دەروونی بھشێوەیھکی خۆنھویستانھ دێتھوە یاد، 

. دەبێت لھسھرشێوەی خھوی ناخۆشکھ ، یان کاتی شھو دەبێت لھسھرشێوەی فلاشباککھ جا چ ئھو کاتھ بێت کھ بھئاگایت 
ھڵقورتێنانھی زەبری دەروونی دەکرێت بھشێوەیھکی بھرچاو زیندوو بن، بھشێوەیھکی نغرۆکھر ھئھم یادەوەریھ خۆ

لھگھڵ ئھو خھوە کرێنھوە وەک ئھوەی ھھر ئێستا و لھم شوێنھدا ڕووبدەن. ارانھ بن، و بھشێوەیھک ئھزموون بسۆزد
سۆزانھیھ کھ لھکاتی خودی  ناخۆشانھدا سۆزی چڕوپڕ/توند ھھیھ وەک ترس و تووڕەیی، کھ زۆرجار ھاوشێوەی ئھو

لھو کاتھدا کاردانھوە دەنوێنێت . جھستھ بھشێوەی وە�مدانھوەی فشارێکی دەروونی ئھزموونکراون ڕووداوە زەبراوییھکھدا
دێتھوە یاد: لێدانی دڵی کھسھکھ خێرا دەبێت، کھسھکھ دەست دەکات بھ ئارەق کردنھوە، و ڕەنگھ ھھستی  یڕووداوەکھ کھ

و ئھوە کاریان تێ ناکات کھ ئاخۆ ریش سھرھھڵبدات. ڕەنگھ یادەوەریھکان بھشێوەی چھندبارە بگھڕێنھوە، جھستھیی پڕلھئازا
نایھوێت ئھوانھی بێتھوە یاد. خھوە ناخۆشھکان خھڵک بھئاگا دێننھوە و دەبنھ ھۆی تێکدانی خھوتن. زۆرجار  کھسھکھ  چھندە

ۆیھ ئھو خھوە ناخۆشانھ دەبنھ ھۆی بێخھویی (بێبھشبوون لھخھو) خھڵک ناتوانن یان دەترسن لھوەی بگھڕێنھوە بۆ خھوتن، ب
   و بابھتی پھیوەندیدار لھگھڵ خھوزڕاندا کھ سھرەنجامی کاریگھری ھھیھ لھڕووی تھندروستی و خۆشگوزەرانیھوە.

ان لھو . زۆرێک لھ شارەزایبھبێ کۆدەنگیی لھسھر ئھوەی بۆچی ئێمھ خھوی ناخۆش دەبینین گفتوگۆیھکی بھردەوام ھھیھ
خھوە کھواتھ  باوەڕەدان کھ خھوبینین بھشێکھ لھ شێوازی ھۆش بۆ پرۆسێسکردنی سۆزەکان و خستنھیھکی یادەوەریھکان.

بریتی بن لھ پێکھێنێکی وە�مدانھوەی سۆزدارانھ بۆ ترس و زەبری دەروونی، بھ�م ڕەنگھ  ناخۆشھکانخراپ و 
ی ئھوە ڕوون بکاتھوە کھ ئاخۆ بۆچی خھوی ناخۆش ڕوو دەدات. توێژینھوەی زیاتر پێویستھ بۆ ئھوەی بھ دیاریکراوی

)، کھ دەروونناسێکھ لھ زانکۆی ھارڤارد، تیۆریزەی ئھوە دەکات کھ خھوی ناخۆش بھسوودە بۆ ۱۹۹٦(دێردر باررێت 
ت خھوە مانھوەمان یان ئھگھر وا نھبوایھ ئھگھری ئھوە ھھبوو کھ بھھۆی پھرەسھندنھوە ڕزگارمان ببوایھ لێی. ئھو دەڵێ

ی مێشک بۆ چڕکردنھوەی سھرنجی کھسێک لھبارەی ئھو بابھتانھوە کھ پێویست ێکڕۆڵ دەبینن وەک شێوازناخۆشھکان 
دەکات دەست بخاتھ سھریان/بیانخاتھ بھر باسکردن. 

 

لھگھڵ یھکێک لھواندا کاردەکھیھت، دەتوانن ارەسازە دەروونیھکھت، ئھگھر نھ، چھند ھھنگاوێک ھھیھ کھ تۆ و چخۆشبھختا
 . بیگرنھبھر بۆ ئھوەی چھندبارەبوونھوەی خھوە ناخۆشھکانت و کاریگھریی ئھوانھ لھسھر ژیانت کھم بکھیتھوە

ان . زۆرێک لھ شارەزایبھبێ کۆدەنگیی لھسھر ئھوەی بۆچی ئێمھ خھوی ناخۆش دەبینین گفتوگۆیھکی بھردەوام ھھیھ
لھو باوەڕەدان کھ خھوبینین بھشێکھ لھ شێوازی ھۆش بۆ پرۆسێسکردنی سۆزەکان و خستنھیھکی یادەوەریھکان.



، کھ ڕەنگھ چھندبارەبوونھوەی بیانگریتھ بھر ئھو گۆڕانکارییھ ڕەفتاریانھ و ئھو ھھنگاوانھی دەتوانیت لھلایھن خۆتھوە سھرەتا،
 :   خھوە ناخۆشھکان کھم بکھنھوە، ئھمانھ لھخۆ دەگرێت

 

 
   

 لھ خھوی ناخۆشدا:   پێدراوە بۆ ئھوەی یارمھتیدەر بن پرۆتۆکۆڵ ھھیھ کھ لھلایھن شارەزایانھوە پھرەیان ۲لھخوارەوە 

 پرۆتۆکۆڵی یھکھمی خھوی ناخۆش
 )۲۰۰۰(ەوە پھرەی پێدراوە )بابێت رۆثشیڵد(لھلایھن 

کاتێک بۆ یھکھمجار بھکاری دێنیت . ڕێبھرێکی ھھنگاوبھھھنگاوە بۆ وەستاندنی یادەوەرییھکانی زەبری دەروونیئھمھ 
دواتر، . پێویستھ لھژێر ڕێنمایی چارەسازێکی تھندروستی ھۆشھکییدا بێت و لھ دانیشتی چارەسھری دەروونیدا ئھنجام بدرێت

و دوای ) باشتریین ڕێگھ ئھوەیھ بھ دەنگی بھرز بیخوێنیتھوە(ھوە دەتوانیت دەستھواژەکھ لھپێش کاتی نوستندا بخوێنیت
دەچێت بۆ ئھوەی خھوی ناخۆش کھم کاتی پێ. ئھگھر بھھۆی خھوێکی ناخۆشھوە بھخھبھر ھاتیتھوە پرۆتۆکۆڵھکھ بکھویت

 . بکھیتھوە، بھ�م لھگھڵ ڕاھێناندا ئھوە دەبێتھ شتێکی مومکین

 : بخوێنھرەوە، و بۆشاییھکان پڕ بکھرەوەئھم ڕستانھی خوارەوە بھ دەنگی بھرز 

 ........................... دەترسام لھ / ئھمڕۆ ھھستم بھوە دەکرد کھ بھڕاستیی نیگھران بووم .１
ناوی ھھستھکھ . (کردبێت..................... کھواتھ، ڕەنگھ خھوێکی ناخۆشم دیبێت و بھخھبھر ھاتبمھوە و ھھستم بھ  .２

 )غیی، تووڕەیی، خھمبارییبۆ نمونھ؛ ترس، ناسا: بڵێ
م بیر ......................... بدات، ئھوا بھ خۆم دەڵێم کھ من ئھو خھوە ناخۆشھم بینییوە چونکھ من ئھگھر ئھوە ڕوو .３

ئھو کھسھ "، "ئھو شتھ خراپھی کھ ڕوویدا"بۆ نمونھ؛ : ناوی ڕووداوەکھ بڵێ، بھ�م درێژەی ڕووداوەکھ نا. (دەکھوێتھوە
 "). خراپھ

 . شت دەڵێم کھ لھ ژوورەکھدا دەیبینم ٥گڵۆپ دادەگیرسێنم و چاو بھ ژوورەکھمدا دەگێڕم و ناوی  دواتر .４
لھ ئێستا و لھ ھیچ کاتێکدا بھسھر مندا ....................... و  ئینجا بھ خۆم دەڵێم کھ من ھھر ئێستا خھوێکی ناخۆشم بینییوە .５

 . ڕوونادات

ت ئھمھش بھمانای ئھوە دێت کھ لھ ھھمان کاتدا ڕۆژانھ بنوویت ولھخھو ھھستی. خشتھیھکی ڕێکخراوی لھخھوھھستان بپارێزە

ی ناخۆشبھشداربھ لھ ڕاھێنان لھکاتی ڕێکخرداو کھ ڕەنگھ یارمھتی ڕەواندنھوەی ئھو دڵھڕاوکێ و فشارە بدات کھ بووەتھھۆی خھو

ھھندێک فۆرمی ڕاھێنانی تێڕامانیش ڕەنگھ یارمھتیدەر بێت 

وودە و ئارامبھخش ئھمھش ئھوە دەگرێتھوە کھ ژووری نوستنھکھت بکھیتھ شوێنێکی ئاس. ڕاھێنانی خھوتنی باشی تھندروست ئھنجام بدە
ھ ڕێسای نوستن کھ تھرخان کرابێت بۆ نووستن، و ئاگاداربیت لھ بھکارھێنانی مادەی کحولیی، و کافایین، و نیکۆتین، کھ بۆی ھھی

.  وستنداڕاستھوخۆ لھکاتی ن) بۆ نمونھ، مۆبایل، کۆمپیوتھر(مھکھ یان ھۆکارە ئھلکترۆنیھکان بھکار مھھێنھ TVبپچڕێنن، و سھیری 
کاتی و بھکارھێنانی ھۆکارە ئھلکترۆنیھکان بھلایھنی کھمھوە یھک کاتژمێر پێشTVباشتریین کار ئھوەیھ کھ بوەستیت لھ سھیرکردنی 

.    نوستن؛ و دووریش بکھوەرەوە لھ خواردنی نانی ئێوارە و ژەمی سووک لھو کاتانھدا کھ نزیکھ لھ کاتی نوستن



پھرداخێک ئاو : بۆنمونھ(چرکھ یان زیاتر  ۱۰ئھگھر پێویست بکات، لھ جێگھکھم ھھڵدەستم و شتێک دەکھم بۆ ماوەی  .６
شت دەکھم، و ناویان دەڵێم و دەستیان لێ دەدەم؛ گوێ لھ ھھندێک مۆسیقای ئارامبھخش دەگرم؛  ٥دەخۆمھوە، سھیری 

لھ کوێم و ئێستا چ کاتێکھ، و ئھوەش کھ ئھوەی من کھ  ھوەیادبێتکھ یارمھتیم دەدات ئھوەم ) قسھ لھگھڵ کھسێکدا دەکھم
 . ڕوونادات لھ ئێستادا ،دێتھوە یادم

  . کاتێک کھ بھشێوەیھکی پێویست ئارام بوومھوە، دەگھڕێمھوە بۆ سھر جێی نوستن .７
 . ئھم پڕۆتۆکۆڵھ دووبارە دەکھمھوە ھھموو جارێک کھ خھوێکی ناخۆش ببینم .８

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 رۆتۆکۆڵی دووھھمی خھوی ناخۆشپ
 .  ەوە)لینھھان. مارشا ئێم(و ڕاھێنانھ نووسراوەکانی وەرگیراوە، چاپی دووھھم، لھلایھن  DBT لھ نامیلکھی ڕاھێنانی شارەزاییھکانی

  ھھنگاوبھھھنگاو ئھنجامی بدە کاتێک خھوی ناخۆش ڕێگریی دەکات لھوەی بتوانیت بخھویت

 

بدە، وێنھی ئھندێشھیی خوازراو، و شارەزاییھکانی ھھڵکردن لھسھرەتادا، بۆ ئھوەی دڵنیا خاوکردندنھوە ئانجام . ۱
خاوکردنھوەی بھرەوپێشچوو ئھنجام بدە، . بیتھوە لھوەی ئامادەیت کار لھسھر گۆڕینی خھوە ناخۆشھکات بکھیت

 . یی ڕێنوێنیکراوقووڵ بھھێواشیی؛ گوێگرتن لھ مۆسیقا یان وێنھی ئھندێشھیان ڕاھێنانی ھھناسھدانی / و

 

کھ جھندبارە بۆتھوە کھ خوازیاریت کاری لھسھر بکھیت. ئھمھش دەبێت بھ خھوی ھھڵبژێرە . خھوێکی ناخۆش ۲
ناخۆشی بھئامانجکراوی تۆ. خھوێکی ناخۆش دیاریی بکھ کھ دەتوانیت لھئێستادا ئیدارەی بدەیت. خھوە ناخۆشھکانی 

 زەبری دەروونی دوابخھ ھھتا ئھو کاتھی کھ ئامادە دەبیت بۆ ئھوەی کاریان لھسھر بکھیت.    

 

بینینھکان، بۆنھکان، دەنگھکان، (وەسفکردنھ ھھستییھکانیشت بنووسھ . خھوە ناخۆشھ بھئامانجکراوەکھت بنووسھ. ۳
یاخود ھھست یان گریمانھیھکیش بنووسھ لھبارەی خۆتھوە لھکاتی ھھروەھا ھھر بیرۆکھ ). تامھکان، ھتد

 . خھوبینینھکھدا

 

 پێشئھو گۆڕانکارییھ پێویستھ بکھوێتھ . لھ خھوە ناخۆشھکھداھک بێت ەنجامێک ھھڵبژێرە کھ گۆڕانکارییدەر. ٤
لھبنھڕەتدا،  . لھناو خھوە ناخۆشھکھدا ڕووی دابێت داھھرشتێکی زەبراویی یان خراپ لھ تۆ یان خھڵکانی تر ئھوەی

شھییھ تۆ دەتھوێت بگھیتھ گۆڕانکارییھک کھ ڕێگریی لھ ڕوودانی دەرەنجامھ خراپھکھی ئھو خھوە ناخۆشھ ھھمی
گۆڕانکاریی : تێبینی. واتای ئاشتییت پێ ببھخشێت کاتێک کھ بھخھبھر ھاتیتھوە/ کۆتاییھک بنووسھ کھ ھھست. بکات

ھ بۆ نمونھ؛ ڕەنگھ تۆ ببیتھ کھسێک ک(بێت  ھوەلھ خھوە ناخۆشھکھدا دەکرێت زۆر نائاسایی و لھ سھروو ئاسایی
 ). بھرەو سھلامھتی یان شھڕکردن لھگھڵ ھێرشکھراندامرۆڤھکانت ھھبێت و بتوانیت دەرباز بیت ھێزێکی سھروو

دەکرێت بیرۆکھ، یان ھھست، یان گریمانھکانیش لھبارەی ) گۆڕراوەکان(دەرەنجامھ گۆڕانکاریی تێداکراوەکان 
            . خۆتھوە بگرێتھوە

 

 . تھواوی خھوە ناخۆشھکھ بنووسھ بھ گۆڕانکارییھکانیشھوە. ٥

 

ھھموو شھوێک پراوە . پێش ئھوەی بچیت بۆ نوستن خاو بکھرەوە خۆتو  بکھ) پرۆڤھ(پراوە ھھموو شھوێک .  ٦
لھسھر خھوە ناخۆشھ گۆڕراوەکھ بکھ بھھۆی بھبینراوکردنی ھھموو خھوەکھ و گۆڕانکارییھکانیشھوە، پێش ئھوەی 

 .   تھکنیکھکانی خۆخاوکردنھوە ئھنجام بدەیت

 

ھھموو خھوەکھ و گۆڕانکارییھکانیشی بھبینراو بکھ، و . خاو بکھرەوە خۆتو  بکھ) پرۆڤھ(پراوە لھکاتی ڕۆژدا . ۷
 . چھند بۆت بگونجێت خۆخاوکردنھوە ئھنجام بدە لھکاتی ڕۆژدا
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