
 بھبینراوکردن

. ئھمھش بھو مانایھ دێت کھ کاتێک ئێمھ دەکھن پھیوەندیی جھستھ و مێشکمان لھگھڵ یھکتر لھڕێی ئاماژە کیمیایی و کارەباییھکانھوە
دەکات بھ ھھستکردن بھ گرژیی، ھھرسکردنمان زارکھر دەکھینھوە، جھستھمان دەستبیر لھ شتێکی پڕفشار یان ترسێنھر یاخود بێ

سھختتر دەبێت، و کێشھی خھومان دەبێت. ئیدی گرژیی لھ جھستھماندا ئاماژە دەنێرێتھوە بۆ مێشکمان کھ ئھوە جھستھ گرژە، کھ 
ھ لھ جھستھدا بشکێنین لھڕێی دووبارەبوونھوەی دەکرێت ئھمھش ئاستی فشاری ھۆشھکییمان زیاتر بکات. ئێمھ دەتوانین ئھم بازنھی

)، یان دەتوانین لھ ھۆشدا PMRھوەی بھرەوپێشچووی ماسولکھکانھوە (دنحھواندنی ماسولکھکان یان ڕاھێنانی وەک ھھناسھدان، کشان
. ئھم ڕێبھرە (گراوندینگ) ، یان بھبینراوکردن، یان زەمینگیریی(ھۆشمھندیی) شکێنین بھ بھکارھێنانی ڕاھێنانھکانی خودئاگاییئھمھ ب

  لھبارەی بھبینراوکردنھوە دەدوێت.

کنیکێکی بھسوودە بۆ شکاندنی بازنھی دووبارەبوونھوەی فشاری کھسێک لھ ھۆشیدا کاتێک کھ دەوروبھرە فیزیکیی بھبینراوکردن تھ
دا، ئھمھش لھگھڵو ، ھ ڕێوشوێنی ئێستای تۆب پشوویھکبھبینراوکردن  (ماددیی)ەکھی لھ ھھستکردنی کھسھکھ بھ فشاردا بھشدار دەبن.

زۆر بھبینراوکردن ھھیھ کھ دەتوانیت ئھنجامی بدەیت؛ لھم ڕێبھرەدا لھ سێ تھکنیکی دەبھخشێت.  بھ حاڵھتی سۆزداریی ئێستای تۆش
  ئاسان دەدوێین بۆ ئھوەی بتوانیت دەست پێ بکھیت.

ھک یان کھ تێیدا جھستھ و پشتت بھ کورسیی بۆ ھھموو ئھم بھبینراوکردنانھ، بھوە دەست پێبکھ کھ لھ بارێکی ئاسوودەدا دابینیشیت،
 چاوەکانت بھبێ تھرکیز پشوو بدەن بھئاراستھی پانتاییھکڕێ بدە، زەوی پاڵپشت کرابن. چاوەکانت دابخھ ئھگھر ئاسوودەیت، یان 

لھسھر زەوییھکھ. ھھست بھوە بکھ کھ قاچھکانت بھ پتھویی پھیوەستھ بھ زەوییھکھوە. ڕێ بھ شانھکانت بدە ئاسوودە بن و چھناگھت 
. سێ ھھناسھی قووڵ ھھڵمژە و سھرنجی ھھستکردن بھو ھھوایھ بدە کھ لھ بھ کھمیی بێتکراوەەی دەمت بکھ بۆ ئھو سھربھست

 بکھ. سھربھستیان لوتتھوە دێتھ ژوورەوە و سییھکانت پڕ دەکاتھوە، و دواتریش بھرەو دەرەوە لھڕێی دەمتھوە

 بھبینراوکردن بھ ڕەنگی ئارامکھرەوە/ھێورکھرەوە

بھ ڕاھێنانھکھت بکھیت. ڕەنگھکان دەکرێت یارمھتی حھواندنھوەی ھۆشت دەست ئھوەی لھڕێیھوە ئھمھ بھبینراوکردنێکی ئاسانھ بۆ 
چ لھگھڵ خۆیاندا بھێنن. ئھگھر پێت وابوو کھ ھھر ڕەنگ(کۆمھڵھ ڕەنگ)ێک بۆت دەبنھ ئھوەی ھیچ بیرۆکھیھکی ھاوپێبدەن بھبێ 

ھوە یاد، بھسھر ئھو ڕەنگھدا باز بدە/تێی پھڕێنھ. ئھگھر ھھر ڕەنگێک بھ تایبھت ارکھرت دێننێکی بێزھۆکاری ورووژاندن یان شت
 . بھسھر بھرە ، کاتی زیاتر لھگھڵ ئھو ڕەنگانھدائارامکھرەوە یان ئاسوودەکھر بوو بۆ تۆ

تۆنی . بھخھیاڵ بیر لھم ڕەنگھ بکھرەوە لھ چھندین پلھ/بدەیتڕەنگی سور  یبھوە دەست پێ بکھ کھ سھرنج
کاڵیی و تۆخییدا: سوری تۆخ، سوری گھش، سوری کاڵ/لاواز. پلھی سوری ھھڵبژاردەی خۆت ھھڵبژێرە 

 ب�وببێتھوە، بۆ ئھوەی ھھموو ھۆشت لھم ڕەنگھ و ڕێبدە ئھو ڕەنگھ بھ پانتایی بینراوی ھۆشی خۆتدا
 . خۆشحاڵبھ بھو ڕەنگھ سورە. ھھڵکێشیت

پرتھقاڵی. بھخھیاڵ بیر لھم ڕەنگھ بکھرەوە لھ  کھ ڕەنگی سور بگۆڕێت بھرەو ئێستا ھێواش ھێواش ڕێبدە
پلھی پرتھقاڵی کاڵ/لاواز. پرتھقاڵی گھش، پرتھقاڵی تۆخ، پرتھقاڵی چھندین پلھ/تۆنی کاڵیی و تۆخییدا: 

بۆ ئھوەی  ،ب�وببێتھوە  ھھڵبژاردەی خۆت ھھڵبژێرە و ڕێبدە ئھو ڕەنگھ بھ پانتایی بینراوی ھۆشی خۆتدا
  . خۆشحاڵبھ بھو ڕەنگھ پرتھقاڵییھ.  ھھڵکێشیت ھھموو ھۆشت لھو ڕەنگھ

ئێستا ھێواش ھێواش ڕێبدە کھ ڕەنگی پرتھقاڵی بگۆڕێت بھرەو زەرد. بھخھیاڵ بیر لھم ڕەنگھ بکھرەوە لھ 
چھندین پلھ/تۆنی کاڵیی و تۆخییدا: زەردی تۆخ، زەردی گھش، زەردی کاڵ/لاواز. پلھی زەردی 

بۆ ئھوەی ، ب�وببێتھوە ڵبژاردەی خۆت ھھڵبژێرە و ڕێبدە ئھو ڕەنگھ بھ پانتایی بینراوی ھۆشی خۆتداھھ
 . خۆشحاڵبھ بھو ڕەنگھ زەردە.ھھموو ھۆشت لھو ڕەنگھ ھھڵکێشیت

ئێستا ھێواش ھێواش ڕێبدە کھ ڕەنگی زەرد بگۆڕێت بھرەو سھوز. بھخھیاڵ بیر لھم ڕەنگھ بکھرەوە لھ 
کاڵیی و تۆخییدا: سھوزی تۆخ، سھوزی گھش، سھوزی کاڵ/لاواز. پلھی سھوزی  چھندین پلھ/تۆنی

کنیکێکی بھسوودە بۆ شکاندنی بازنھی دووبارەبوونھوەی فشاری کھسێک لھ ھۆشیدا کاتێک کھ دەوروبھرە بھبینراوکردن تھ
 فیزیکیی (ماددیی)ەکھی لھ ھھستکردنی کھسھکھ بھ فشاردا بھشدار دەبن.



ئھوەی ، بۆ ب�وببێتھوە ھھڵبژاردەی خۆت ھھڵبژێرە و ڕێبدە ئھو ڕەنگھ بھ پانتایی بینراوی ھۆشی خۆتدا
 . خۆشحاڵبھ بھو ڕەنگھ سھوزە.ھھڵکێشیت ھھموو ھۆشت لھو ڕەنگھ

سھوز بگۆڕێت بھرەو شین. بھخھیاڵ بیر لھم ڕەنگھ بکھرەوە لھ ئێستا ھێواش ھێواش ڕێبدە کھ ڕەنگی  
چھندین پلھ/تۆنی کاڵیی و تۆخییدا: شینی تۆخ، شینی گھش، شینی کاڵ/لاواز. پلھی شینی ھھڵبژاردەی 

بۆ ئھوەی ھھموو ھۆشت  ،ب�وببێتھوە خۆت ھھڵبژێرە و ڕێبدە ئھو ڕەنگھ بھ پانتایی بینراوی ھۆشی خۆتدا
 . خۆشحاڵبھ بھو ڕەنگھ شینھ.یتھھڵکێش لھو ڕەنگھ

ئێستا ھێواش ھێواش ڕێبدە کھ ڕەنگی شین بگۆڕێت بھرەو مۆر. بھخھیاڵ بیر لھم ڕەنگھ بکھرەوە لھ  
چھندین پلھ/تۆنی کاڵیی و تۆخییدا: مۆری تۆخ، مۆری گھش، مۆری کاڵ/لاواز. پلھی مۆری ھھڵبژاردەی 

بۆ ئھوەی ھھموو ھۆشت  ،ب�وببێتھوە وی ھۆشی خۆتداخۆت ھھڵبژێرە و ڕێبدە ئھو ڕەنگھ بھ پانتایی بینرا
 ە.مۆر. خۆشحاڵبھ بھو ڕەنگھ ھھڵکێشیت لھو ڕەنگھ

ئێستا ھێواش ھێواش ڕێبدە ھھموو ڕەنگھکان بھرەو سپی ون ببن. ھھست بھ ب�وبوونھوەی ڕەنگھ سپییھکھ بکھ، کھ بھ 
 ش کھ ئامادە بوویت، چاوەکانت بکھرەوە.ڕووناکیی دەوری جھستھت دەدات. سێ ھھناسھی قووڵ ھھڵمژە و کاتێکی

 

 ی ڕووناکیی پارێزەر/پارێزگاریکھربھبینراوکردن
ئھم بھبینراوکردنھ دەکرێت بھسود بێت کاتێک ھھست دەکھیت لھ دۆخی لاوازیی/دەستھمۆییدایت. ئھمھش دەکرێت لھ ئھنجامی ئھوەوە 

دراویت،  یان تھنانھت ئازاریشبێت کھ شتێک لھو ڕۆژگارەی تۆدا ڕوویدابێت کھ وای لێ کردبیت ھھست بکھیت کھ ناجێگیریت 
کھ بھر ئازار یان تھعزێباریی یان ترس یان زەبرێکی دەروونیی نغرۆکھری کھسێکی تر  یان ڕەنگھ لھوەوە سھرچاوەی گرتبێت

 کھوتوویت.

 

کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت، بھخھیاڵ بیر بکھرەوە کھ ڕووناکییھکی سپی لھسھر سھرتھوە دەدرەوشێتھوە. 
لھگھڵ ھھر ھھناسھیھکدا، بھخھیاڵ بیربکھرەوە کھ ڕووناکییھکھ بھرەو خوارەوە بھسھر ناوچھوان و ڕوخسار، 

ر شانھکانتدا و بھدەوری و بھسھر پشتی سھریشتدا ب�و دەبێتھوە، دواتر بھرەو خوارەوە بۆ ملت، بھسھ
 جھستھتدا.  

و  ،فراوان دەبێت ھھناسھ بدەرەوە و بھخھیاڵ بیربکھرەوە کھ ڕووناکییھکھ بھدەوری تۆدا وەک بڵقێک 
لھگھڵ ھھر ھھناسھیھکدا، ئھو بڵقھ درەوشاوەتر و بھھێزتر دەبێت. ھھموو ترس و  جھستھت لھ ناویدایھ.

ھێز  واردووە. لھناو بڵقھکھدا، تۆ ھھست بھ ئارامیی و سھکینھت وئازارەکان لھدەرەوەی بڵقھکھ گیریان خ
بوو بمێنھرەوە، ھھست بھ پارێزگاریی سنوورە تھندروستیھکانت بکھ، ھھناسھ  دەکھیت. لێرەدا چھند پێویست
، و ڕێبدە ھھر شتێکی بھئازار یان پڕفشار با لھدەرەوەی تۆوە دوور ھھڵمژە بھ ڕووناکییھکی سپی فێنک

 ، و پاڵی پێوەبنرێت بھرەو دەرەوەی بڵقھکھ.بکھویتھوە

رێزەرانھت لھگھڵ خۆتدا کاتێک ئامادە بوویت، سێ ھھناسھی قووڵ ھھڵمژە و چاوەکانت بکھرەوە. وێنھی ئھو سنوورە پا
ئھوەیھ . ئھم سنوورە بھ مانای ئھوە نایھت کھ تۆ بایھخ بھ خھڵکانی تر نادەیت، بھڵکو زیاتر ھھڵبگرە بھدرێژایی ئھو ڕۆژگارەت

   ان بکھیت. ئھو کھ تۆ توانات ھھیھ خۆت بھ سھلامھتیی و بھھێز بپارێزیت بۆ ئھوەی بتوانیت پشتگیریی
 

 بھبینراوکردنی پیاسھیھک بھنێو سروشتدا
پڕئاشتیی و جوان بھلاتھوە ئھم بھبینراوکردنھ شتێکی باشھ بۆ ژیاندنھوە/چالاککردنھوەی جھستھ وھۆشت. شوێنێک ھھڵبژێرە کھ 

وێنێک بێت لھ نزیک ئاوێکھوە، کھناری دەریا یان تانێک بێت، بۆ ھھندێکی تر رەنگھ ش: بۆ ھھندێکھس ڕەنگھ ئھمھ دارسبێت
ڕووبارێک، بۆ ھھندێکی تر ڕەنگھ ئھمھ چیاکان یان تھنانھت بیابان بێت. ئھوەی گرنگھ ئھوەیھ کھ ئھمھ ئھو شوێنھیھ کھ تێیدا ھھست 

    بھ ئارامیی و دڵخۆشیی دەکھیت. 

 

بھ خھیاڵ بیر لھخۆت بکھرەوە لھسھر ڕێگھیھک بیت لھ شوێنێکی سرووشتیدا. زەمین نھرمھ لھژێر پێی تۆدا. 
لھ ڕۆژدا و تیشک بھ نھرمیی لھدەورت ئھبریسکێتھوە، ئھمھش ھھستێکی ئھم کاتھ کاتی ھھڵبژاردەی تۆیھ 

 بۆنی تازەیی/پاکیی لھ ھھواھھدا خۆشی ھھیھ کھ پێستت گھرم دەکاتھوە. کاتێک ھھناسھ ھھڵدەمژیت دەتوانیت
    .   بکھیت

 

ناو دەست دەکھیت بھ ڕۆشتن بھ درێژایی ڕێگھکھ. پلھی گھرمیی ئارامبھخشھ. دەتوانیت گوێت لھدەنگھکانی 
بێت، شنھی شھماڵ، ڕەنگھ دەنگی باڵندەکانیش. لھگھڵ ھھر ھھنگاوێکدا بھ درێژایی ڕێگھکھ، شوێنھ ئھو 

نیگھرانیی و فشارەکانت دەکھیت کھ لھ دواتھوە دەکھونھ سھرزەویی، ھھموو بارو ھھست بھ ھھندێک لھ 
و جھستھشت ھھست دەکات سووکتر و ھ سھر ڕێگھکھ، سایی ڕۆژگارەکھت لھدواتھوە دەکھوێتقور



ئاسوودەترە. دەتوانیت ھھست بھ ماسولکھکانت بکھیت لھ قۆڵ و ڕانھکانتدا بھ ئاسوودەیی دەکشێن و 
  ملیشت ھھست دەکات درێژتر و ڕێکترە، و گرژیی و کێشی کھمتریان ھھڵگرتووە.   درێژدەبن. پشت و

 

ئھم دیمھنھی دەوروبھرت دەنرخێنیت، تێبینی ھھموو ئھو شتانھ دەکھیت کھ لھبارەی ئھو شوێنھوە خۆشت 
ت ھھست و زەوی، پێکھاتھی دەشتودەر، ڕووەکھکان و ڕەنگھ ئاژەڵھکانیش. پێیھکان دەوێن: ڕەنگھکانی ئاسمان

 بھ ئاسوودەیی و پاڵپشتیی دەکھن کاتێک پێ بھسھر ئھو زەویھ نھرمھی ڕێگھکھدا دەنێیت.

 

بھرەو پانتاییھکی جوان بڕۆ لھو شوێنھدا، دیمھنێک کھ خۆشت دەوێت. شوێنێک بدۆزەرەوە کھ ئارامبھخشھ و 
دەتوانیت ئھوە بدە کھ  دابینشھ بۆ ئھوەی جوانیی و ئارامیی ئھو شوێنھ بنرخێنیت. سھرنجی وردەکاریی

ھوەی دەتوانیت بۆنی بکھیت، ئھوەی دەتوانیت بینیستیت و ئھوەش کھ دەتوانیت ھھستی پێ بکھیت ، ئیبینیتب
لھم شوێنھدا. شنھی شھماڵ وەک فڵچھیھکی نھرم بھر پێستت دەکھوێت. دەنگی ئھو (با)یھ یان ئھو ئاوەی 

توانیت بڕوانیت بۆ گھ�ی دارەکان کھ لھنێو ئھو (با)یھدا نزیکت دەبیستیت. ئھگھر تۆ لھ دارستانێکدا بیت، دە
ئھگھر لھ نزیک ئاوەکھوەیت،  .کھ یھکتر بانگدەکھن ەکان بگریتخشھ/ورشھیان دێت و گوێ لھ دەنگی باڵند

دەنگی ئاوەکھ بگریت کھ بھسھر دەتوانیت سھیری شھپۆلھکان بکھیت کھ بھ ئھسپایی دەجووڵێن و گوێ لھ 
ڕوات. ئھگھر لھسھر چیایھکیت، دەتوانیت بۆ ھھورەکان بڕوانیت کھ بھ ئاسماندا ەکان و لمدا دەبھرد

. ئھگھر لھ بیاباندایت، دەتوانیت سھیری ڕەنگھکانی یتبھسھرسھرتھوە دەجووڵێن و گوێ لھ دەنگی (با) بگر
بھسھرسھرتھوە و  وە و ئھو ئھستێرانھی سھرھھڵدەدەنخۆرنشین/خۆرئاوابوون بکھیت بھسھر لمھکھ

  . لھم شوێنھدا تۆ سھلامھت و پارێزراویت. لھم شوێنھدا ئھوەندەی پێویستت پێیھتی بمێنھرەوە.وشێنھوەدەدرە

ووڵینھ بۆ ئھوەی جھستھت بھئاگا کاتێک کھ ئامادەبوویت، سێ ھھناسھی قووڵ ھھڵمژە، پھنجھکانی دەست و قاچت بھ ئھسپایی بج
بۆ ئھوەی بھھێمنیی دابنیشیت کاتێک خۆت ڕێک دەخھیت  بھسھر بھرە ساتێکێنیتھوە. دواتر بھ ھێواشیی چاوەکانت بکھرەوە. ب

بۆ گھڕانھوە بۆ دنیای ئاسایی. سھرنجی ھھستی ئارامیی لھ جھستھ و ھۆشتدا بدە. دەتوانیت سوکنایی و ئاسایشی ئھم شوێنھ 
  .      ھھڵبگریت لھگھڵ خۆتدا بھدرێژایی ئھو ڕۆژگارەت
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