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پێشه كی
 

خۆكوشتن حاڵه تێكی ئالۆزه  كه  به  درێژایی مێژووی مرۆڤایه تی 
و  بیرمه ند  و  پزیشك  له   گه لێك  سه رنجدانی  مایه ی  بووه ته  
به پێی  جیهان.  فه یله سوفه كانی  و  هونه رمه ند  و  كۆمه ڵناس 
بۆچوونی فه یله سوفی فه ڕه نسی ئه لبێرت كامۆ له  “ئه فسانه ی 

سیزیف”دا، خۆكوشتن كێشه ی سه ره كی فه لسه فه یه . 
خۆكوشتن وه ك كێشه یه كی ته ندروستی و كۆمه ڵایه تی پێویستی 
به  بایه خدان و سه رنجی ئێمه  هه یه ، به ڵام ئه وه ی جێگای داخه  
ئه ركێكی  حاڵه ته كه   كونترۆڵكردنی  و  نه هێشتن  و  رێگری  كه  
ئاسان نییه . به  گوێره ی نوێترین لێكۆڵینه وه  ده رده كه وێت كه  
نه هێشتن و رێگری پراكتیكی له  خۆكوشتن پێویستی به  زنجیره  
دابینكردنی  به   ئه ویش  هه یه .  به ستراو  پێكه وه   چالاكیه كی 
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كه   گه نجه كانمان  و  منداڵ  بۆ  ژی��ان  هه لومه رجی  باشترین 
ده روونییه كان  نه خۆشییه   بۆ  كاریگه ر  چاره سه ركردنێكی  به  
ده ست پێده كات و تا ده گاته  كونترۆڵكردنی ژینگه  و هۆكاره  
و  زان��ی��اری  ب��اوك��ردن��ه وه ی  م��ه ت��رس��ی��داره ك��ان��ی خۆكوشتن. 
ووشیاركردنه وه یه كی گونجاو، ئه له مێنته كی سه ره كی گرنگه  بۆ 

جێبه جێكردنی به رنامه ی نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن.
له  سالی 1999 رێكخراوی ته ندروستی جیهانی به رنامه یه كی 
ئه م  دان��ا.  خۆكوشتن  نه هێشتنی  بو  جیهانی  ده سپێشخه ری 
به رنامه یه  كه   ئه م  نامیلكه كانی  له  زنجیره   به شێكه   نامیلكه یه  
پیشه كاره كانی  گروپه   و  كۆمه ڵایه تی  كارمه ندانی  به   تایبه ته  
ته ندروستی سه ره تایی كه  به  شێوه یه كی تایبه ت مامه ڵه  له گه ڵ 
لینكێكه   ب��واره   ئ��ه م  ده ك��ه ن.  خۆكوشتن  رێگری  و  نه هێشتن 
گروپه كان  و  خه ڵك  به رنامه كانی  درێ���ژی  زنجیره یه كی  ل��ه  
ده گرێت؛  خۆ  له   ب��واران��ه   ئ��ه م  كه   خۆكوشتن  نه هێشتنی  بۆ 
و  ده زگا  راهێنه ره كان،  و  مامۆستا  ته ندروستی،  پیشه كارانی 
و  لیده ر  دانه ره كان،  یاسا  حكومه ت،  كۆمه ڵایه تی،  كارمه ندی 
په یوه ندییه كانی كۆمه ڵایه تی، پیشتیوانانی یاسا، خێزانه كان و 

كۆمه ڵگا به  گشتی. 
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شایانی ئاماژه یه  پێكردنه  ئه م به رنامه  به  شێوه یه كی تایبه تی 
قه رزاری دكتور لاكشمی ڤیژایاكۆمار، سنێها، چینایی، هیندستانه  
كه  بیرۆكه  و چاپی یه كه می ئه م نامیلكه یه ی ئاماده  كردووه . 
ئه م  له لایه ن  نامیلكه كه   ن��اوه رۆك��ی  پێداچوونه وه ی  ه��ه روه ه��ا 
به رێزانه ی خواره وه  كراوه  كه  ئه ندامی رێكخراوی ته ندروستی 
جیهانینه  له  به رنامه ی تۆڕی نێونه ته وه یی بۆ نه هێشتن و رێگری 

له  خۆكوشتن. ئێمه  به  شانازییه وه  سوپاسییان ده كه ین: 
ئوسلۆ،  زانكۆی  ئولیڤال،  نه خۆشخانه ی  ئیكیبێرگ،  ئوڤیند  د. 

ئوسلۆ، نورویج. 
بو  نێونه ته وه یی  په یمانگای  لونگڤست،  جویوكۆ  پروفیسۆر 

ته ندروستی كۆمه لایه تی، هێلسنكی، فینلاند.
پروفیسۆر لۆرانس سكلیبۆش، زانكۆی ناتال، دوربان. باشۆری 

ئه فریكا. 
د. ئایری ڤارنیك، زانكۆی تارتو، تالینن، ئیستونیا. 

نه خۆشخانه ی  نانجینگ،  پزیشكی  زانكۆی  ژایی،  شوتاوو  د. 
مێشك، نانجینگ، چین. 

ئێستا ئه م نامیلكه یه  به  شێوه یه كی به ر فراوان له  جیهاندا باو 
بۆته وه  به  هیوای ئه وه ین كه  بۆ هه موو زمانه كان وه رگێردرێت 
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وه ك  ئ���ه وه ی  ب��ۆ  باوببێته وه   جیهاندا  س��ه ران��س��ه ری  ل��ه   و 
سه رچاوه یه كی كاریگه ر بۆ نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن 
سوودی لێوه ربگیرێت. هه موو تێبینی و داواكانی وه رگێران و 
هه مه جۆره كاندا  بارودۆخه   له گه ڵ  نامیلكه یه   ئه م  گونجاندنی 

جێگای سوپاس و خۆشحاڵیمانن. 

                             دكتور ج. م. بێرتولوتی
                              به رپرسی هه ماهه نگی

                   له  هۆبه ی نه خۆشییه كانی ره فتار و مێشك 
                            به شی ته ندروستی مێشك 

                        رێكخراوی ته ندروستی جیهانی 
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قه واره ی كێشه ی خۆكوشتن
له  ساڵی 2000 دا نزیكه ی یه ك ملیۆن كه س له  سه رانسه ری 

جیهاندا خۆیان كوشتووه .
له  هه ر 40 چركه دا كه سێك له  شوێنێكی ئه م جیهانه دا كرده وه ی 

خۆكوشتن ئه نجام ده دات. 
له  هه ر 3 چركه دا كه سێك هه وڵی خۆكوشتن ده دات. 

خۆكوشتن یه كێكه  له  سێ هۆی سه ره كی مردنی ئه و كه سانه ی 
كه  له  ته مه نی 15-35 ساڵیدان. 

هه ر حاڵه تێكی خۆكوشتن به  لایه نی كه مه وه  ئاكامی له  سه ر 
شه ش كه سی دیكه  هه یه . 

ئاكامی ده روونی و كۆمه ڵایه تی و دارایی خۆكوشتن له  سه ر 
خێزان و كۆمه لگا زیاد ده كات كه  به  هیچ پێوه رێك دیار ناكرێت. 
له   نییه .  هۆكاری  ی��ه ك  كه   ئالۆزه یه   حاڵه ته   ئ��ه و  خۆكوشتن 
و  بوماوه یی  و  بایولۆژی  هۆكاره كانی  له   تێكه ڵیه ك  ئه نجامی 

ده روونی و كۆمه ڵایه تی و كلتوری و ژینگه  دروست ده بێت. 
ئایا بۆچی هه ندێك خه ڵك خۆیان ده كوژن و هه ندێكی دیكه ش 
له هه مان بارودۆخدا یانیش له  ره وشی خرابتردان به ڵام كرده وه ی 
خۆكوشتن ئه نجام ناده ن؟ شرۆڤه كرنی ئه م هه لومه رجه  كارێكی 
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ئاسان نییه ، به لام هه رچۆنێك بێت ده توانین بڵێین كه  له  توانادا 
هه یه  رێگری له  خۆكوشتن بكرێت. 

ئێستا خۆكوشتن بووه ته  بابه تی سه ره كی ته ندروستی كۆمه لگا 
له  هه موو وڵاتانی جیهاندا. به هێزكردنی تواناكانی كارمه ندانی 
چاودێری كۆمه ڵایه تی و ته ندروستی سه ره تایی بۆ ده ستنیشان 
كردن و هه ڵسه نگاندن و چاره سه ركردن و ئیحاله كردنی ئه و 
كۆمه ڵگادا  ناو  له   ده ده ن  كوشتن  خۆ  هه وڵی  كه   كه سانه ی 
هه نگاوێكی گرنگه  بۆ نه هێشتن و رێگری كردن له  خۆكوشتن. 

بۆچی كارمه ندانی چاودێری ته ندروستی سه ره تایی؟
كارمه ندانی چاودێری ته ندروستی سه ره تایی سه ربۆرده یه كی 
درێژ و په یوه ندییه كی نزیكیان هه یه  له گه ڵ كۆمه ڵگا، له  لایه ن 

خه ڵكیش متمانه  پێكرا و قه بووڵكراون. 
بۆ دروست كردن و ره خساندنی لینكێكی كارا و كاریگه ر له  

نێوان كۆمه ڵگا و سیسته می چاودێری ته ندروستیدا.
خزمه تگوزاری  گه شه سه ندنی  پێشكه وتوودا  نا  وڵات��ان��ی  له  
زۆری  زۆرب��ه ی  له   ك��زه ،  و  لاواز  تێدا  ده روون���ی  ته ندروستی 
جاراندا ئه م كارمه ندانه  ده بنه  سه رچاوه ی یه كه می چاودێری 
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ته ندروستی. 
له توانایاندا هه یه  یارمه تی له  خێزان و هاورێ و رێكخراوه كان 
وه رگرن چونكه  نزیكن له  كۆمه لگا و زانیاری ته واویان له  سه ر 

خه ڵكی ده ڤه ره كه یان هه یه . 
له  دۆخێكی به رده وامی خزمه تگۆزاریدان، ده توانن به  به رده وامی 
به   پێشكه ش  ته ندروستی  و  چاودێری  خزمه تگۆزارییه كانی 

كۆمه ڵگا بكه ن. 
له  زۆربه ی زۆری جاراندا خاڵی یه كه می په یوه ندی كردنن بۆ 
ئه وانه ی هه ست به  نائارامی ده روونی ده كه ن و پێویستییان به  

خزمه تگۆزاری ته ندروستی ده روونی هه یه . 
به  كورتی ده توانین بڵێین، ئه م كارمه ندانه  ئاماده ن و په یوه ستن 
خزمه تگۆزاری  ب��ه رده وام��ی  به   و  شاره زانه   و  كۆمه ڵگاوه   به  

چاودێری و ته ندروستی پێشكه ش به  كۆمه ڵگا بكه ن. 

خۆكوشتن و نه خۆشییه كانی ده روونی
له  هه ردوو گرووپی وڵاتانی پێشكه وتوو و نا پێشكه وتوودا دوو 

فاكتۆری ئاشكرا بۆ خۆكوشتن هه یه . 
ده ده ن  ئ��ه ن��ج��ام  خ��ۆك��وش��ت��ن  ئ���ه وان���ه ی  زۆرب�����ه ی  یهكهم: 
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نه خۆشیه كی ده روونی ده ستنیشانكراویان هه یه . 
دووهم: خۆكوشتن و ره فتاری خۆكوشتن له  ناو ئه و كه سانه ی 

نه خۆشی ده روونیان هه یه  به رباوه . 

ئهونهخۆشییهههمهجۆرانهیكهپهیوهندییانبهدروست
كردنیمهترسیخۆكوشتنههیه،ئهمانهیخوارهوهن: 

خه مۆكی )به  هه موو جۆره كانییه وه (.
پێشێڵبوونی كه سایه تی )كه سایه تی دژه كۆمه لگا و كه سایه تی 
سنووردار له گه ڵ هه ندێك خه سڵه ته كانیپاڵنه رایه تی، كه سایه تی 

دوژمنكارانه  و ئه وانه ی میزاجییان به رده وام له  گۆڕاندایه (.
ئاڵوده بوون به  ئه لكهول )یان ئه وانه ی به  مادده  هۆشبه ره كان 

ئاڵوده  ده بن، به  تایبه تی له  ته مه نی هه رزه كاریدا(. 
شیزۆفرینیا.

پێشێلبوونی ئۆرگانی له  مێشكدا. 
هه ندێك نه خۆشی دیكه ی ده روونی و مێشكی. 

ده به ن  خۆكوشتن  بۆ  په نا  كه   ئه وانه ی  زۆرب��ه ی  هه رچه نده ، 
هه یه ،  ده روونییان  نه خۆشی  ده ده ن،  ئه نجام  خۆكوشتن  یان 
ده روونی  نه خۆشییه كانی  پسپۆری  سه ردانی  زۆربه یان  به ڵام 
رۆڵی  بۆیه   پێشكه وتووه كانیشدا.  وڵات��ه   له   ته نانه ت  ناكه ن، 
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سه ره تایی  ته ندروستی  و  كۆمه ڵایه تی  چاودێری  كارمه ندانی 
گرنگ و كاریگه ره  له م بواره دا. 

خه مۆكی
خه مۆكی به رباوترین نه خۆشی ده روونی ده ست نیشانكراوه  
له  حاڵه تی خۆكوشتندا. هه ر كه سێك له  ئێمه  جار جار هه ست 
به ڵام  ده ك��ات،  ئارامی  نا  و  ته نیایی  خه فه ت،  خه مگینی،  به  
ماوه یه كه  و چاك ده بێته وه . به ڵام ئه وانه ی كه  ئه م هه ستانه  له  
لایان جێگیر ده بن و ده بنه  رێگر و ئاسته نگ بۆ ژیانی سرۆشتی 
مرۆڤ، ئه و كاته  ئه و هه ستانه  ده بنه  هه ستی خه مۆكی و له  

كۆتاییشدا ئه م هه ستانه  ده بنه  نه خۆشی خه مۆكی. 

هه ندێك له  نیشانه  به ربڵاوه كانی خه مۆكی
ه��ه م��وو رۆژێ���ك، ب��ه  درێ��ژای��ی رۆژه ك���ه  هه ست ب��ه  خ��ه ف��ه ت و 

خه مگینی ده كات. 
حه زی له  ئه نجامدانی چالاكییه  سرووشتییه كانی نامێنێت. 

یانیش  ن��ه ك��ات(،  ریجیم  )ئ��ه گ��ه ر  كه مده بێته وه   ل��ه ش  كێشی 
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كێشه كه ی زیاد ده بێت. 
زۆر ده خ��ه وێ��ت ی��ان ك��ه م ده خ��ه وێ��ت، ه��ه روه ه��ا زوو له  خه و 

هه لده ستێت. 
هه موو كاتێك هه ست به  ماندووبوون و لاوازی ده كات. 

هه ست به  بێ به هایی و بێ ئۆمێدی و گونه هباری ده كات. 
به رده وام هه ست به  تۆڕه بوون و ووروژاندن و نا ئارامی ده كات. 
به رامبه ر  بیركردنه وه ی  و  ب��ڕی��اردان  و  ته ركیزكردن  توانای 

شته كان لاواز و كه متره .
به  به رده وامی هزر له  مردن و خۆكوشتن ده كات. 

بۆچی خه مۆكی ده ست نیشان ناكرێت
بۆ  گونجاو  و  هه مه جۆر  چ��اره س��ه ری  هه بوونی  س���ه ره رای 
نه خۆشی خه مۆكی، به ڵام هه ندێك هۆكار هه ن كه  ده بنه  هۆی 

ئه وه ی تا ئه م نه خۆشیه  به  ئاسانی ده ستنیشان نه كرێت.
خه ڵك به  ده ست نیشانكردنی خه مۆكی ئیحراج ده بن، چونكه  وا 
ده زانن كه  نیشانه كانی خه مۆكی لاوازی و بێهێزی كه سایه تییه . 
به   په یوه ست  دیكه ی  هه سته كانی  و  خه مگینی  له گه ڵ  خه ڵك 
ده روونی  نه خۆشییه كی  وه كو  زه حمه ته   و  راهاتووه   خه مۆكی 
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تێی بگه ن. 
ئه گه ر نه خۆشیه كی دیكه ی له شی هه بێت، ده ستنیشان كردنی 

خه مۆكی زه حمه تر ده بێت. 
و  ژان  به   هه ست  هه بێت،  خه مۆكی  نه خۆشی  كه سێك  ه��ه ر 

ئێشانێكی هه مه جۆری له ش ده كات. 

خه مۆكی چاره سه ری هه یه 
و خۆكوشتنیش رێگری و راوه ستاندنی هه یه 

ئاڵودهبوونبهئهلكهول
خۆكوشتن  حاڵه ته كانی  سێی  له سه ر  یه ك  كه   ب��ووه   ئاشكرا 

ئاڵوده بوونی ئه لكهولیان هه یه .
به  رێژه ی 5 – 10% له وانه ی كه  ئاڵوده بوونی ئه لكهولیان هه یه ، 

به  خۆكوشتن كوتایی به  ژیانیان ده هێنن.
له  كاتی خۆكوشتندا ئاشكرا بووه  كه  زۆربه یان له  ژێر ئاكامی 

ئه لكه هول خۆیان كوشتووه . 
ئه و كه سانه ی كه  به  هۆی كێشه ی ئه لكهولیزمه وه ، خۆكوشتن 

ئه نجام ده ده ن ئه م ساخله تانه یان هه یه : 
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له  ته مه نێكی زۆر گه نجدا ده ستی به  خواردنه وه ی مه ی كردووه . 
بۆ ماوه یه كی گه لێك درێژ ئاڵوده ی مه ی خواردنه وه  بوون. 

هه ر جارێك بڕێكی زۆر له  مه ی ده خواته وه . 
ته ندروستی له ش زۆر باش نییه . 
هه ستی خه مۆكیان له  لا هه یه . 

كه سایه تییه كی ئاژاوه یی و ئاڵۆزیان هه یه . 
وه ك��و  ده ژی���ت،  دژواردا  ت���ازه و  له ده ستدانێكی  ق��ه ی��ران��ی  ل��ه  
دووربوون له  هاوسه ره كه ی یان خێزانه كه ی، ته ڵاقدان یانیش 

كاره ساتێكی تازه  له  ژیانی روویدا بێت. 
زۆر به  لاوازی پیشه كه ی ئه نجام ده دات. 

ئه و ئه لكهۆلیستانه ی كه  خۆكوشتن ئه نجام ده ده ن، سه ره رای 
له  هه ر  ته مه نێكی زۆر گه نجییه وه  مه یخۆرن و  له   ئه وه ی كه  
له   ه��ه روه ه��ا  ده خ��ۆن��ه وه ،  م��ه ی  زۆری  چه نداتییه كی  جارێك 

خێزانێكی مه یخۆریشن.
خۆ كوشتن له  ناو ئه و هه رزه كارانه دا رووده دات كه  به شێوه یه كی 

فراوان ئاڵوده بوون به  مادده  هۆشبه ره كان.
ئه و كه سانه ی كه  هه ردوو حاڵه تی خه مۆكی و ئه لكهولیزمیان 

هه یه .
به  دژواری له  ژێر مه ترسی خۆكوشتندان.
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شیزۆفرینیا
نزیكه ی 10% ئه وانه ی نه خۆشی شیزۆفرینایان هه یه  دووچاری 
نه خۆشییه كی ده روونییه  و  خۆ كوشتن ده بنه وه . شیزۆفرینیا 
هه ندێك نیشانه ی وه ك پێشێڵبوونی قسه كردن، هزركردن، بینین، 
نا  ره ف��ت��اری  و  كه سی  ته ندروستی  به   ن��ه دان  بایه خ  بیستن، 
كۆمه ڵایه تی له  لا ده بینرێن. ئه وانه ی دووچاری ئه م نه خۆشیه  
ده بن له  ماوه یه كی كورتدا گۆرانكاری به سه ر ره فتار یا هه ست 
كردن یا هزركردنیاندا دێت، له وانه شه  ئه مانه  هه موویان پێكه وه  

په یدا ببن. 

مهترسی ژێر له كه شیزۆفرینیانهی نهخۆشه ئهو
خۆكوشتندانئهمانهیخوارهوهن: 

گه نجی سه ڵت و بێ كار، به تایبه تی گه نجی كوڕ. 
له  قۆناغی سه ره تای ده ست پێكردنی نه خۆشییه كه دا. 

ئه گه ر خه مۆكیش له  گه ڵ نه خۆشییه كه دا هه بێت. 
ئه گه ر حاڵه تی پێشێڵبوونه كه  به  به رده وامی دووباره  ببێته وه . 

ئه گه ر رۆشنبیر یان بڕوانامه یه كی به رزی خوێندنی هه بێت. 
ئه گه ر پارانۆیای له گه ڵ بێت، زۆر گوماناوی و ترساو ده بێت. 
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نهخۆشیشیزۆفرینیالهمحاڵهتانهیخوارهوهكردهوهی
خۆكوشتنئهنجامدهدات:

نه خۆش  كه   كاتێ:  نه خۆشییه كه دا،  سه ره تایی  قۆناغی  له  
مشه وه ش و سه رگه ردان ده بێت. 

خۆیاندا  ناخی  له   هێشتا  كه   چاكبوونه وه یاندا  سه ره تای  له  
هه ستیار و لاوازن، به ڵام له  ده ره وه  وا دیار ده بێت كه  هیچ 
نیشانه ی نه خۆشیه كه یان پێوه  دیار نامێنێ و وا ده رده كه ون كه  
چاكبوونه وه . له  سه ره تای دووباره بوونه وه ی پێشێڵبوونه كه دا، 
پڕێكدا  ل��ه   و  چاكبوونه ته وه   ده ك���ه ن  هه ست  وا  خ��ۆی��ان  ك��ه  

نیشانه كانی نه خۆشییه كه  ده رده كه ونه وه . 
یه كسه ر دوای ده رچوونیان له  نه خۆشخانه . 

خۆكوشتن و نه خۆشی جه سته یی
رێ��ژه ی  كه   ه��ه ن  ئۆرگانی  ی��ان  جه سته یی  نه خۆشی  هه ندێك 

خۆكوشتن له  لای نه خۆشه كان زیاد ده كه ن: 
پێشێڵبوونیكاریدهمارهكان

پهركهم
نه خۆشی  و  دوژمنكاری  وه ك  پاڵنه ر  زیادبوونی  جار  هه ندێك 
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ئه مه ش  و  ده ب��ن  په یدا  په ركه م  نه خۆشی  له كه ڵ  درێژخایه ن 
ده بێته  هۆی دروست بوونی مه ترسی خۆكوشتن له  لای ئه وانه ی 
ئه لكهول  به   ئاڵوده بوون  په ركه میان هه یه . هه روه ها  نه خۆشی 
و مادده  هۆشبه ره كانیش ده بنه  هۆكاری زیادبوونی مه ترسی 

خۆكوشتن له  لای ئه وانه ی نه خۆشی په ركه میان هه یه . 
برینه كانی كه لله ی سه ر و بڕبڕه ی پشت و جه لته ی ده ماغ

بن، مه ترسی خۆكوشتن  برینه كان قورستر و دژوارت��ر  چه ند 
زیاتر ده بێت.

 
شێرپهنجه

هه ندێك نه خۆشی كوشنده  هه ن وه كو نه خۆشی شێرپه نجه  كه  
رێژه ی ره فتاری خۆكوشتن له  لای نه خۆشه كان زیاتر ده كه ن. 

زیاتر خوارهوهدا حاڵهتانهی لهم خۆكوشتن مهترسی
روودهدهن:
ره گه زی نێر.

دوای ده ست نیشان كردنی نه خۆشیه كه  )له  ماوه ی پێنج ساڵی 
یه كه مدا(.

ئه و كاته ی نه خۆش چاره سه ری كیمیاوی وه رده گرێت. 
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ئێدز
هه ست كردن به  شه رمه زاری، نه بوونی چاره سه ری و سرۆشتی 
ئێدز  نه خۆشه كانی  له  لای  نه خۆشییه كه  مه ترسی خۆكوشتن 
زیاد ده كات. له كاتی ده ست نیشانكردندا، ئه و كه سانه ی كه  
وه رنه گرت  پزیشكی  نۆڕینی  دوای  ئاراسته كردنی  و  رێنمایی 

بێت، به  رێژه یه كی به رز تۆشی ره فتاری خۆكوشتن ده بن. 

حاڵهتهدرێژخایهنهكان
مه ترسی  ئ��ه گ��ه ری  خ����واره وه   درێ��ژخ��ای��ه ن��ان��ه ی  حاڵه ته   ئ��ه م 

خۆكوشتن زیاتر ده كه ن: 
نه خۆشی شه كره . 

حاڵه ته كانی درێژخایه نی پێشێڵبوونی كاری گورچیله  و جگه ر 
و گه ده  و رێخۆڵه كان. 

پێشێڵبوونی جومگه  و ئێسقان له گه ڵ ئێشانێكی درێژخایه ن. 
نه خۆشییه كانی دڵ و ده مار و بۆریچكه كانی خوێن. 

پێشێڵبوونهكانیسێكسی
هه روه ها پێشێڵبوونه كانی رۆیشتن و بینین و بیستنیش مه ترسی 

خۆكوشتن له  لای نه خۆشه كان زیاد ده كات. 
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مه ترسی خۆكوشتن به  هه بوونی ئێشان و حاڵه تی درێژخایه ن 
زیاد ده بێت

فاكتۆره كانی ژینگه  و نیشته جێبوونی كۆمه ڵایه تی خۆكوشتن.

توخم
به ڵام  زی��ات��ره ،  نێر  ره گ���ه زی  لای  له   خۆكوشتن  ئه نجامدانی 

هه وڵدانی خۆكوشتن له  لای ره گه زی مێ زیاتره . 

تهمهن
به رزترین رێژه ی خۆكوشتن له  ته مه نی )15 – 35( و )زیاتر 

له  75( ساڵیدا روو ده دات. 

باریخێزانی 
مردوو(  ژن  پیاوی  )یان  بێوه ژن  ته لاقدراو،  سه ڵت،  كه سانی 
زیاتر له  مه ترسی خۆكوشتندا ده بن له وانه ی كه  خێزاندارن. 
هه روه ها ئه وانه ی به  ته نیا ده ژین و ئه وانه ی له  هاوسه ره كانیان 
ج��ی��اب��وون��ه ت��ه وه  ل��ه  ژێ��ر م��ه ت��رس��ی��دان و ل��ه وان��ه ی��ه  دووچ���اری 

خۆكوشتن ببنه وه .
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پیشه 
به  پێی ئامار و لێكۆڵینه وه كان ده ركه وتووه  كه  رێژه ی خۆكوشتن 
ده رمانسازه كان،  ئ��اژه ل،  پزیشكه كانی  پزیشكه كان،  لای  له  

كیمیاگه ره كان و جووتیاره كان زیاتره  له  پیشه كانی تر. 

بێكاری
بۆ  په نا  زیاتر  ده ده ن،  ده س��ت  له   پیشه كانیان  كه   ئ��ه وان��ه ی 

خۆكوشتن ده به ن له وانه ی كه  له  بنه ره تدا بێكارن. 

ئاوارهبوون
ئ���اواره ی سه نته ری  دووره ك���ان  و شوێنه   لادێ  له   ئ��ه وان��ه ی 
بێگانه   ئاواره ی وڵاتێكی  شاره كان ده بن و هه روه ها ئه وانه ی 
یان شوێنێكی تری جیاواز ده بن ده كه ونه  ژێر مه ترسی ره فتاری 

خۆكوشتندا. 

فاكتهرهكانیژینگه
په ستی ژیان، زۆربه ی ئه وانه  كه  خۆكوشتن ئه نجام ده ده ن، له  
سێ مانگی پێش كرده وه ی خۆكوشتن رووب��ه رووی ژماره یه ك 

رووداوی په ستی و كێشه ی ژیان بوونه ته وه  وه كو: 
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هاوسه ره كه ی،  له گه ڵ  شه ڕكردن  وه كو  ناوخۆییه كان،  كێشه  
خێزان، هاورێ یان خۆشه ویسته كه ی. 

ره تكردنه وه ، وه كو جیابوونه وه  له  خێزان و هاورێكانی. 
له  ده ستدان یان رووداوێكی زیانبه خش، وه كو زیانێكی دارایی 

یان كاره ساتێك. 
پیشه ،  ده س��ت��دان��ی  ل��ه   وه ك���و  ئ��ی��ش،  و  دارای����ی  كێشه كانی 

خانه نشینبوون و كێشه  داراییه كان. 
گۆڕانكاری له  ژیاندا، وه كو گۆڕانكاریه كی به  په له ی ئابووری 

یان رامیاری له  كۆمه لگادا. 
هه ندێك په ستی یان گرفتی دیكه ی ژیان وه كو شه رمنی و ترس 

له  تاوانباركردن. 

به ئاسانی گه ییشتن به هۆیه كانی خۆكوشتن
به  ئاسانی گه ییشتن به  ئامێر و هۆیه كانی خۆكوشتن، فاكتۆرێكی 
به رده ست  له   هۆیانه   ئه م  ئه گه ر  چونكه   خۆكوشتنه .  گرنگی 
نه بن، له وانه یه  كه سه كه  خۆی نه كوژێت. بۆیه  دوورخستنه وه ی 
ئامێر و هۆیه كانی خۆكوشتن كاریگه ری نه هێشتن یا رێگری 

ده بێت له  خۆكوشتن. 
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رووبه رووبوونه وه ی خۆكوشتن 
به شێكی كه م له و هه رزه كارانه ی كه  له  ژیانی راسته قینه یاندا 
راگه یاندندا  ده زگاكانی  له   بوونه ته وه   خۆكوشتن  رووب��ه رووی 
و  تاقیكرنه وانه   ئه م  ئاكامی  ژێر  بكه ونه   له وانه یه   كه   ده یبینن 

ره فتاری خۆكوشتنیان له  لا په یدا ببێت. 
حاڵه تی مێشك له  لای كه سه  خۆكوژه كاندا.

سێ به خۆكوژهكاندا كهسه لایهن له مێشك حاڵهتی
نیشانهیتایبهتشرۆڤهدهكرێت: 

زۆربه ی خه ڵك هه ستی  )هاودژی(:  دووانیزم یان دوودڵی
تێكه ڵاویان هه یه  ده رباره ی خۆكوشتن. له  هه مان كاتدا حه زی 
ژیان و حه زی مردنیشیان هه یه ، ئه مه ش وه كو شه ڕێكی دوو 
جه مسه ر وایه  له  ناخی ئه و كه سانه دا كه  ره فتاری خۆكوشتنیان 
بۆ  له ناكاویان  ووروژێ��ن��ه ری  حه زێكی  لای��ه ك��ه وه   له   هه یه .  لا 
رزگاربوون له  ژیان و ئێشانه كانیان هه یه ، له  لایه كی تریشه وه  
هه ستێكی شاراوه یان هه یه  بۆ ژیان. له  راستیدا زۆربه ی ئه و 
كه سانه ی په نا بۆ خۆكوشتن ده به نحه ز ناكه ن بمرن – ته نها 
ئه وه یه  كه  به  ژیانی خۆیان دلخۆش و به خته وه ر نین. ئه گه ر 
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له  رووی كۆمه ڵایه تیه وه  یارمه تی بدرێن ژیانینا بۆ بگه ڕێنرێته وه  
ئه وه  مه ترسی خۆكوشتنیان له  لا كه متر ده بێته وه . 

دیكه ،  پاڵنه رێكی  هه ر  وه ك��و  خۆكوشتن  )الاندفاع(:  پاڵنهر
ئه نجامدانی  هۆی  ده بنه   پاڵنه رانه ی  ئه و  پاڵنه ره .  كریارێكی 
م���اوه ی چه ند  ل��ه   ل��ه وان��ه ی��ه   ن��اك��اون،  ل��ه   و  كاتی  خۆكوشتن 
خوله كێك یان چه ند كاتژمێرێك كۆتاییان پێ بێت. له  زۆربه ی 
زۆری جاراندا، ئه م پاڵنه رانه  به  رووداوه  نێگه تیڤه كانی رۆژانه ی 
ئارامكردنه وه ی  ئه وه   له به ر  ده ورووژێنرێن  زۆرتر  نه خۆشه كه  
نه خۆشه كه   خه ریككردنی  و  یاریكردن  به   رۆژان���ه   قه یرانی 
ده بێته وه .  كه متر  مردن  حه زی  و  نامێنێت  پاڵنه ره كه   ئاكامی 
به م شێوه یه  كارمه ندانی كۆمه ڵایه تی و ته ندروستی سه ره تایی 

ده توانن یارمه تی نه خۆشه كان بده ن. 

توندیوووشكی: ئه و كاته ی مرۆڤ ره فتاری خۆكوشتنی 
له  لا دروست ده بێت، هزره كانی، هه سته كانی و ره فتاره كانی 
ره ق و ووشكن. به  به رده وامی بیر له  خۆكوشتن ده كه نه وه  و 
ناتوانن رێگایه كی تر بو چاره سه ركردنی كێشه كه  بدۆزنه وه . 

به  توندی بیر ده كه نه وه . 
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زۆربه ی ئه و كه سانه ی كه  بڕیاری خۆكوشتنیان داوه ، هزر و 
ئامانجه كانی خۆكوشتنیان به  ده وروبه ری خۆیان راده گه یه نن. 
هه ندێك ئاماژه  به  شێوه ی رسته ی كورت كورت ده دركێنن، وه كو 
“ده مه وێت بمرم” یان “هه ست ده كه م كه  بێ كه ڵكم”.. هتد. ئه م 
ده وروبه ر  ئاراسته ی  یارمه تی  داخوازیه كی  وه كو  ئیشاره تانه  
ئ��ه م ده ربرشینانه   ی��ان  ئ��ه م داوای��ان��ه   نا بێت  ده ك��رێ��ن، بوویه  

ئیهمال و پشتگوێ بخرێن. 
كێشه كه  هه ر چییه ك بێت، هه ست و هزری ئه و كه سانه ی كه  
بڕیاری خۆكوشتن ده ده ن له  سه رانسه ری جیهاندا وه كو یه كه  

ئه نجا كێشه كه  هه رچیه ك بێت.

هزرهكانههستهكان
خه فه تباره ، خه مگینه 

 ته نیایی
كه س یارمه تی نادات

بێ ئۆمێدی

بێ به هایی

»خۆزگه  من مردوو بام«
»من توانای هیچ شتم نییه «

»من له وه  زیاتر به رگه  ناگرم«
»من دۆڕاوم و بومه ته  هۆی 

بارگرانی بۆ ئیوه «
»ئه وانی دیكه  به  نه مانی من 

دڵخۆش ده بن«
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چۆن ده زانیت كه  كه سێك بڕیاری خۆكوشتنی داوه ؟
زۆر ئاسایی و باوه  كه  خه ڵك ده لێن “من له  ژیان ماندوومه ” 
یان “هیچ خالێكی گه ش له م ژیانه دا نییه ”، به ڵام كه س بایه خی 
بۆ  ئه و كه سانه یان  یان نموونه ی  به ڕێی ده كه ن،  نادات و  پێ 
باس ده كه ن كه  له  ره وشی خراپتردا ژیاون. ئه مانه  هیچیان 

یارمه تی نه خۆش ناده ن. 
یه كه م په یوه ندی له گه ڵ نه خۆش زۆر گرنگه . به ڵام ئه م په یوه ندییه  
له  زۆربه ی زۆری جاراندا له  نۆرینگه یه كی پڕ له  ئیش یان له  
ماڵ یان له  شوێنێكی گشتیدا روو ده ده ن، بۆیه  زۆر زه حمه ته  كه  
بتوانرێت گفتوگۆیه كی تایبه تی و هێمن له گه ل نه خۆشدا بكرێت. 
بۆ هاوكاری كردنی ئه و كه سانه ی كه  بیرۆكه ی خۆكوشتنیان 

هه یه  باشتره  كه  په یڕه وی ئه م هه نگاوانه ی خواره وه  بكرێت:
هه نگاوی یه كه م ئه وه یه  كه  شوێنێكی گونجاو هه بێت بۆ سازدانی 

گفتوگۆیه كی هێمن و تایبه ت و گونجاو له گه ڵ نه خۆشدا. 
هه نگاوی دواتر ئه وه یه  كاتێكی پێویست بۆ نه خۆشه كه  ته رخان 
هه تا  هه یه   زۆر  كاتێكی  به   پێویستییان  نه خۆشه كان  بكه یت. 
بتوانن ده ربڕین له  كێشه كانی خۆیان بكه ن و بارگرانییه كانی 
سووك بكه ن. بۆیه  پێویسته  له  رووی ده روونیه وه  خۆمان ئاماده  

بكه ین بۆ پێدانی كاتی پێویست. 
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گرنگترین ئه ركی دوای ئه وانه یه  ئه وه یه  كه  به  گه رمی گوێ له  
نه خۆشه كه  بگرین. په یوه ندیكردن و خودی گوێگرتن گرنگترین 
كه   تایبه تی  به   له  خۆكوشتن،  رێگرییه   و  نه هێشتن  هه نگاوی 

نه خۆشه كه  له  ئاستێكی به رزی بێزاریدا بێت. 
ئامانجی سه ره كی ئه م گفتوگۆیانه  ئه وه یه  كه  كه لێنی بێباوه ری 
لای  ل��ه   ئومێدێك  و  بكرێته وه   پ��ڕ  ئۆمێدێ  ب��ێ  و  ب��ێ��زاری  و 
نه خۆشه كه  دروست بكرێت كه  رووداوه كانی ژیان به ره و باشتر 

ده گۆڕێن.
چۆن په یوه ندیكردنێكی باش و كاریگه ر دروست ده كه یت؟

به  هێمنی و هاوڕێیانه  گوێ له  نه خۆشه كه  بگره . 
مامه له   ته عاتوفه وه   به   و  نه خۆش  هه سته كانی  تێگه ییشتنی 

له گه ڵ هه سته كانی بكه . 
به كارهێنانی جوڵانه وه ی له ش بو قبووڵكردن و رێزگرتن. 

گرنگی و رێزگرتن بۆ به ها و بۆچوونه كانی نه خۆشه كه  ده رببڕه .
به  ئه مانه ت و راستگۆیانه  قسه ی له گه ڵ بكه .

به گه رمی پێشوازی لێ بكه ، به  بایه خه وه  ئاماده یی یارمه تیدان 
پیشان بده .

ته ركیز له  سه ر هه سته كانی نه خۆش بكه .
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په یوه ندیكردنی ناكاریگه ر و بێ سوود
پرسیار  زۆر  و  نه خۆش  قسه كانی  بڕینی  و  دووباره كردنه وه  

كردن. 
كه وتنه  ژێر كاریگه ری كێشه كانی نه خۆشه كه  و تووشی شوك 

بوون. 
وا پیشان بدات كه  زۆر سه رقاڵه . 
فه رمانی زۆر به  نه خۆشه كه  بدات. 

پێدانی تێبینی نا ئاشكرا و خۆ تێهه ڵقورتان و پێبڕینی قسه كانی 
نه خۆشه كه .

پرسیاری هه ستیار و گران له  نه خۆشه كه  بكرێت.
پێویسته  شێوازه كانی هێمنی، كراوه یی، بایه خدان، قبووڵكردن 
دیار  پێوه   لێكۆڵینه وه ی  شێوازی  كه   رێگایه ك  به كارهێنانی  و 
ئاسانكردنی  بۆ  بهێنرێن  به كار  نه خۆشه كان  له گه ل  نه بێت 
رێگری  و  نه هێشتن  بۆ  به سوود  و  كاریگه ر  په یوه ندیكردنێكی 

له  خۆكوشتن. 
به  گه رمی گوێگرێی لێبگیرێت.

به رێزه وه  مامه ڵه ی له گه ڵ بكرێت.
پێدانی سۆزی دڵسۆزانه .

بایه خدان له گه ڵ بڕوا به خۆبوون.
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خۆكوشتن له  رووی ئاشۆپ و راستییه كانه وه 

راستییه كانئلشۆپه كان )قسه ی خه ڵك(

1

ئه وانه ی باسی 
خۆكوشتن ده كه ن، 

1خۆیان ناكوژن.

زۆربه ی زۆری ئه و كه سانه ی 
كه  خۆیان ده كوژن، ده وروبه ر 

له  مه رامی خۆیان ئاگادار 
ده كه نه وه . 

2
كه سه  خۆكوژه كان به  

شێوه یه كی ره هایی 
حه زیان له  مردنه .

2
زۆربه ی زۆریان دوودڵ و 

هه ست و هزری هاودژیان 
هه یه . 

3
خۆكوشتن به  بێ هیچ 

ئاگاداركردنه وه یه ك 
ئه نجام ده درێت. 

3
له  زۆرینه ی جاراندا 

نه خۆشه كان ئاماژه ی ته واو 
ده ده ن. 

4

چاكبوونه وه ی دوای 
قه یرانی ده روونی 

مانای نه مانی مه ترسی 
4خۆكوشتن ده دات. 

زۆر له  كریاره كانی خۆكوشتن 
له  كاتی چاكبوونه وه  

رووده ده ن، ئه و كاته ی كه  
نه خۆش ووزه  و توانای هه یه  
كه  هزره  بێزاره كانی بیكاته  

ره فتاری وێران كردن. 

5

نا توانرێت رێگری له  
هه موو خۆكوشتنێك 

5بكرێت.

راسته ، به ڵام له  توانادایه  
نه هێشتن و رێگری له  زۆربه ی 

حاڵه ته كان بكرێت. 
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6

هه ر كاتێك كه سێك 
هه وڵی خۆكوشتن 

بدات، هه موو كاتێك 
له سه ر هه وڵه كانی 
به رده وام ده بێت. 

6

له وانه یه  هزری خۆكوشتن 
بگه ڕێته وه  به ڵام تا هه تا هه تا 
نییه  و له  هه ندێك نه خۆشدا 

ناگه رێنه وه . 

چۆن ره فتاری خۆكوشتن ده ست نیشان ده كرێت
ده كرێن  به دی  نه خۆشه كه دا  ره فتاری  له   كه   ئاماژانه ی  ئه و 
كلیلی  ده بنه   پێكه وه   نه خۆشه كه   راب���ردووی  مێژووی  له گه ڵ 

ده ست نیشان كردنی هه بوونی مه ترسی خۆكوشتن.
ره فتاری خۆكشانه وه ، نه مانی توانای په یوه ندیكردن به  خێزان 

و هاورێكانی. 
هه بوونی نه خۆشییه كی ده روونی. 

ئاڵوده بوون به  ئه لكهول. 
نه خۆشی ئاڵۆزی، دوودڵی و تۆقین 

ناجێگیری،  و  وورووژێ���ن���ه ر  ره ف��ت��اری  ك��ه س��ای��ه ت��ی،  گۆڕینی 
ره شبینی، خه مۆكی یان بایه خ نه دان. 
گۆڕینی ستایلی خواردن و نووستن.

هه بوونی هه وڵێكی پێشتری خۆكوشتن. 
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رق له خۆ هه ڵگرتن، هه ست كردن به  تاوانباری، بێ به هایی یان 
شه رمه زاری. 

له  ده ستدانێكی نوێی گه وره  وه كو مردن، ته ڵاقدان، جیابوونه وه ..
هه بوونی حاڵه تێكی خۆكوشتن له ناو خێزاندا. 

حه زێكی له  ناكاو بۆ خۆ رێكوپێك كردن، نووسینی وه سیه تنامه .. 
هتد. 

هه ست كردن به  ته نیایی و بێ ئۆمێدی و نه بوونی یارمه تیده رێك. 
نووسینی تێبینی و بیره وه رییه كانی ده رباره ی خۆكوشتن. 

هه بوونی نه خۆشیه كی له شی )تێكچوونی ته ندروستی كه سی(.
به  به رده وامی باسكردنی مردن یان خۆكوشتن. 

چۆن مه ترسی خۆكوشتن هه ڵده سه نگێنی؟
هه ر كاتێك كارمه ندێكی كۆمه ڵایه تی یان ته ندروستی سه ره تایی 
هه یه ،  لا  له   ره فتاری خۆكوشتنی  كه   كرد  یه كێك  له   گومانی 

پێویسته  هه ڵسه نگاندنی ئه م فاكتۆرانه ی خواره وه  بكات: 
و  م���ردن  ده رب����اره ی  ه��زره ك��ان��ی  و  مێشك  ئێستای  حاڵه تی 

خۆكوشتن. 
پلانی ئێستای خۆكوشتن – چۆن خۆی ئاماده  كردووه  و كه ی 

ئه نجامی ده دات.
هاورێ..  )خێزان،  نه خۆش  یارمه تیدانی  تۆڕی  یان  سیسته م 
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هتد(. 
باشترین رێگا بۆ زانینی هزری خۆكوشتن له  لای هه ر كه سێك 
پرسیار كردن و قسه كردنه  له  گه ڵ ئه و كه سه ، به  پێچه وانه ی 
قسه كانی خه ڵكی ئاسایی، قسه كردن ده رباره ی خۆكوشتن نابێته  
هۆی چاندنی بیرۆكه ی خۆكوشتن له ناو مێشكی كه سه كه دا. له  
راستیدا، ئه و كه سانه ی كه  ده توانن به  كراوه یی و ئاشكرایی 
خۆیان  مێشكی  ناو  پرسیاره كانی  و  بكه ن  بابه ته كه   له   باس 
ده روون��ی  ئارامبوونێكی  و  ئاسوده یی  به   هه ست  ده رده ب���ڕن، 

باشتر ده كه ن. 

چۆن پرسیار ده كه یت؟ 
له   خۆكوشتن  بیرۆكه ی  پرسیاری  كه   نییه   ئاسان  كارێكی 
شێوه یه كی  به   كه   سوودبه خشتره   و  باشتر  بكه ین.  كه سێك 
به ره  به ره یی )هه نگاو به  هه نگاو( بگه ینه  پرسیاری سه ره كی. 
به   گه ییشتن  ب��ۆ  س��ووب��ه خ��ش  ك��ه   پ��رس��ی��اران��ه ی  ل��ه   هه ندێك 

پرسیاری سه ره كی: 
ئایا تۆ هه ست به  خه مگینی ده كه یت؟ 

ئایا هه ست ده كه یت كه  هیچ كه سێك نییه  یارمه تیت بدات؟
ئایا هه ست ده كه یت كه  ژیان هیچ به هایه كی نییه ؟ 

ئایا هه ست ده كه یت كه  حه زت له  خۆكوشتنه ؟ 
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كه ی پرسیار ده كه یت؟
ئه و كاته ی نه خۆش هه ست ده كات كه  تۆ لێی تێگه یشتووی. 

ئه و كاته ی نه خۆش هێمن بێت و به  ئاشكرایی باسی هه سته كانی 
خۆی بكات. 

ئه و كاته ی نه خۆش باسی هه سته  نێگه تیڤه كانی خۆی ده كات 
وه كو ته نیایی و بێ كه سی و بێ هاوده می.. هتد. 

بۆچی پرسیار ده كه یت؟
پ��ت��ه وی ه��ه ی��ه  بۆ  ن��ه خ��ۆش پلانێكی  ئ��ای��ا  بزانیت  ئ���ه وه ی  ب��ۆ 

ئه نجامدانی خۆكوشتن یان نا. 
ئایا هیچ پلانێكت هه یه  بۆ كۆتایی هێنان به  ژیانی خۆت؟ 

ئایا ده توانیت پێم بلێیت كه  چۆن ئه و پلانه  جێ به  جێ ده كه یت؟ 
ئه نجامدانی  رێگای  و  هۆكار  نه خۆش  ئایا  بزانیت  ئه وه ی  بۆ 

هه یه  یان نا. 
ئایا حه ب، چه ك، ده رمانی مێرووله كوژ یان هه ر رێگایه كی تری 

خۆكوشتنت هه یه ؟ 
ئایا هیچ هۆكارێكی خۆكوشتنت له به ر ده ستدا هه یه ؟ 

بۆ ئه وه ی بزانیت كه  ئایا نه خۆش هیچ كاتێكی دیاریكراوی بۆ 
خۆكوشتن داناوه  یان نا.

ئایا بڕیارت داوه  كه ی كۆتایی به  ژیانت بهێنی؟ 
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كه ی پلانی ئه وه  داده نێیت؟ 
و  بایه خدان  و  چاودێری  به   پرسیارانه   هه موو  ئه م  پێویسته  

دڵسۆزییه وه  بكرێن

چاره سه ركردنی حاڵه تی خۆكوشتن 

مهترسیكهم
نه خۆشه كه  هه ندێك هزری خۆكوشتنی له  لا هه یه  وه كو “ناتوانم 
به رده وام بم” و “حه زم ده كرد له  ژیان نه بام”.. هتد. به ڵام هیچ 

پلانی نییه . 

كاردانهوهیپێویست
پاڵپشتی دلینی و دڵسۆزی بۆ پێشكه ش بكه . 

كار له  سه ر هه سته كانی خۆكوشتن بكه . ئه و كه سه ی كراوه تر 
جیابوونه وه   و  ده س��ت��دان  له   و  به هایی  بێ  باسی  روونتر  و 
ده كات پێشێڵبوونه كانی دڵسۆزی و دلینی كه متر ده بێ. هه ر 
كاتێك پێشێلبوونه كانی دلینی كه متر بوون نه خۆشه كه ش به ره و 
پرۆسه ی  هه ڵده گه ڕێنه وه .  هه سته كانی  ده ڕوات  چاكبوونه وه  
ئه م هه ڵگه رانه وه ش یه كلاكه ره وه یه ، چونكه  هیچ كه سێك وه كو 
نه خۆشه كه  ناتوانێت بڕیاری مردن لا بدات و بڕیاری ژیان له  



34

بری دابنێت. 
ته ركیز له  سه ر خاڵه  پۆزه تیڤ و به هێزه كانی نه خۆشه كه  بكه ، 
هانی بده  باسی ئه وه  بكات كه  چۆن پێشتر كێشه كانی خۆی 

به  بێ په نا بردن بۆ خۆكوشتن چاره سه رده كردن. 
ب��واری  پسپۆرێكی  ی��ان  پزیشكێك  لای  بنێره   ن��ه خ��ۆش��ه ك��ه  
له گه ڵ  رێكوپێككراو  ك��ۆب��وون��ه وه ی  ده روون����ی.  ته ندروستی 
نه خۆشه كه  بكه  وجه خت له سه ر به رده وامی په یوه ندیكردن بكه . 

مهترسیمامناوهندی 
نه خۆشه كه  چۆن بیرۆكه ی خۆكوشتنی لا هه یه  به م شێوه یه ش 
و پلانیشی هه یه ، به ڵام پلانی چۆنێتی ئه نجامدانی خۆكوشتنی 

له  كاتی ئێستادا نییه  )ئه و كاته ی كه  سه ردان ده كات(.

كاردانهوهیپێویست
پاڵپشتی بكه  و هه ستی دلینی و دڵسۆزی پێ ببه خشه . كار 
له  سه ر هه سته كانی خۆكوشتن بكه  و ته ركیز له  سه ر خاڵه  
به هێزه كانی بكه . سه ره ڕای ئه مانه ش له گه ڵ ئه م هه نگاوانه ی 

خواره وه  به رده وام به . 
كۆمه ڵایه تی  كارمه ندی  بهێنه .  به كار  هاودژیه كه ی  و  دوودڵ��ی 
له لای  دوودڵ��ی  هه سته كانی  له سه ر  ته ركیز  ته ندروستی  یان 
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نه خۆشه كه  ده كات و به ره به ره  )تدریجیا( كاری له  سه ر ده كات 
هه تا حه زی ژیان له  لای نه خۆشه كه  به هێزتر ده بێت.

كارمه ندی  ب����دۆزه وه .  خۆكوشتن  ب��ۆ  )ب��دی��ل(  ج��ێ��گ��ره وه ی��ه ك 
ته ندروستی یان كۆمه ڵایه تی هه وڵ ده دات جێگره وه ی هه مه جۆر 
بۆ خۆكوشتن بدۆزیته وه ، ئه گه ر ئه م جێگره وانه ی پێشكه شی 
كارمه نده كه   ئ��ه وه   نه بن  نموونه یی  چاره سه ری  ب��ه ڵام  ده ك��ات 
هیوای ئه وه ی هه یه  كه  به  لایه نی كه مییه وه  نه خۆش خۆی له  

یه كێك له و جێگره وانه دا ببینێت. 
رێككه وتنێك دروست بكه . په یمانێك له  نه خۆشه كه  وه رگره  كه  

خۆكوشتن له م دوو حاڵه تانه ی خواره وه دا ئه نجام نادات.
ئه و كاته ی له گه ڵ كارمه ندانی ته ندروستی سه ره تایی نه بێت. 
خۆكوشتن بۆ ماوه یه كی تایبه ت یان دیاریكراو ئه نجام نه دات.

به  په له  نه خۆشه كه  بنێره  لای پزیشكێك یان چاره سه ركارێكی 
ده روونی. 

په یوه ندی به  خێزان و هاوته مه ن و هاورێكانی نه خۆشه كه  بكه  
و له  پرۆسه ی پالپشتی كردندا به شداریان پێ بكه . 

مهترسیبهرز
ئه نجامدانی  ه��ۆك��اری  هه یه ،  جێگیری  پلانێكی  نه خۆشه كه  
خۆی  ئێستا  ئ��ام��اده ی��ه   و  هه یه   ده س��ت��دا  ل��ه ب��ه ر  خۆكوشتنی 

بكوژێت )له  كاتی سه رداندا(. 
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كاردانه وه ی پێویست
له گه ڵ نه خۆشه كه  بمێنه  و هیچ كاتێك نه خۆشه كه  به ته نیایی مه هێله . 
به  دڵسۆزی و هێمنی له گه ڵ نه خۆشه كه  قسه  بكه  و هۆیه كانی 
یاخود كه ره سه ی خۆكوشتن وه كو حه ب، چه قۆ، چه ك، ده رمانی 
ب��خ��ه وه  )دوورخ��س��ت��ن��ه وه ی  لێی دوور  ه��ت��د،  م��ێ��روول��ه ك��وژ.. 

هۆكاره كانی خۆكوشتن له  نه خۆش(. 
رێككه وتنێك له  گه ڵ نه خۆشه كه  دروست بكه . 

یان پسپۆرێكی ده روونی  پزیشكێك  له گه ڵ  په یوه ندی  یه كسه ر 
بكه  و ئه مبیولانسێك ئاماده  بكه  بۆ ئه وه ی نه خۆشه كه  ببات و 

بۆ نه خۆشخانه وه  و له وێدا بمێنێته وه . 
كردندا  پاڵپشتی  پڕۆسه ی  له   و  بكه   خێزانه كه ی  ئ��اگ��اداری 

به شداریان پێ بكه . 

ئیحاله كردنی نه خۆش

كهیئیحالهدهكهیت
ئه گه ر نه خۆشییه كی ده روونی هه بێت.

ئه گه ر پێشتر هه وڵی ئه نجامدانی خۆكوشتنی دابێت. 
ئه گه ر پێشتر ئه ندامێكی خێزانه كه ی خۆكوشتنی ئه نجام دابێت، 
یان ئه ندامێكی ئه لكهولیست یانیش نه خۆشێكی ده روونی له  ناو 
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خێزانه كه یاندا هه بێت.
ئه گه ر ته ندروستییه كه ی )ته ندروستی له ش( زۆر خراپ بێت. 

ئه گه ر هیچ پاڵپشتیه كی كۆمه ڵایه تی نه بێت. 

چۆنئیحالهدهكهیت
ه��ۆی  ك��ۆم��ه ڵای��ه ت��ی  ی���ان  ت��ه ن��دروس��ت��ی  ك��ارم��ه ن��دی  پێویسته  

ئیحاله كردن به  تێروته سه لی بو نه خۆشه كه  شرۆڤه  بكات. 
ژووانێك بۆ ئیحاله كردن رێك بخرێت. 

پێویسته  نه خۆشه كه  له وه  ئاگادار بكه یه وه  كه  ئیحاله كردن مانای 
ئه وه  نییه  كه  كارمه نده كه  ده ستی له  كێشه كه  كێشاوه ته وه . 

دوای رێ��ن��م��ای��ی��ك��ردن و چ���اره س���ه ری ده روون�����ی، س��ه ردان��ی 
نه خۆشه كه  بكه . 

 به  به رده وامی په یوه ندی به  نه خۆشه كه وه  بكه . 

سه رچاوه كان
كردنی  پاڵپشتی  ب��ۆ  سروشتی  س��ه رچ��اوه ی  به رده ستترین 

نه خۆشه كه  ئه مانه ی خواره وه ن: 
خێزان.

هاورێیه كان.
هاورێی كار یان خوێندن.
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پیاوی ئایینی. 
سه نته ره كانی چاره سه ركردنی قه یرانی ده روونی. 

پسپۆره كانی چاودێری و ته ندروستی. 

چۆن سه رچاوه كان رێك ده خه یت
له  سه ره تادا ره زامه ندی نه خۆشه كه  وه رگره  كه  سه رچاوه كانی 
به رده ست له  پرۆسه ی پاڵپشتی كردندا به شدار ده كات، ئینجا 

په یوه ندییان پێ بكه . 
كه سه   له   یه كێك  هه وڵبده   نه بوو،  رازی��ش  نه خۆشه كه   ئه گه ر 
دڵسۆزه كان له گه ڵ نه خۆش هه بێت بۆ ئه م مه به سته  و كاری 

له گه ڵ بكه . 
كه   بڵێ  پێی  و  بكه   شرۆڤه   نه خۆش  بۆ  بابه ته كه   پێشوه خت 
قسه كردن له گه ڵ یه كێكی بێگانه  ئاسانتره  له  خۆشه ویستێك. 

بۆیه  هه ست به  زه ره ر یان پشتگوێ خستن ناكات. 
قسه  له گه ڵ كه سانی نزیكی )سه رچاوه كان( بكه  به  بێ ئه وه ی 
تاوانبارییان بكه یت یان وایان لێ بكه یت كه  هه ست به  تاوان 

بكه ن. 
پاڵپشتی سه رچاوه كان بكه  و بیانخه ره  ناو پلانی كاركردن و 

رۆڵییان پێ بده .
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له  هه موو هه نگاوه كانی كاره كه تدا ئاگاداری پێداویستییه كانی 
سه رچاوه كانیش به . 

ئه و شتانه ی كه  ده بێت بیانكه یت و ئه وانه ی كه  نابێت بیانكه یت
ئه و شتانه ی كه  ده بێت بیكه یت

گوێ بگره  و هه رده م ته عاتوف پیشان بده  و ئارام و هێمن به .
هه رده م پاڵپشتی چاودێری نه خۆشه كه  بكه . 

ره وشه كه  به  جیددی وه رگره  و هه ڵسه نگاندنی پله  و ئاستی 
مه ترسییه كه  بكه .

پرسیاری هه وڵه كانی پێشتری خۆكوشتن بكه . 
جێگره وه كانی دیكه ی خۆكوشتن بدۆزه ره وه . 

پرسیاری پلانی خۆكوشتن بكه . 
له  گه ل كاتدا رێككه وتن له گه ڵ نه خۆشه كه  دروست بكه . 

سه رچاوه كانی به رده ست بۆ پاڵپشتیكردن ده ست نیشان بكه .
نه خۆشه كه   له   خۆكوشتن  هۆیه كانی  بێت،  توانادا  له   ئه گه ر 

دووربخه ره وه . 
و  پاڵپشتی  و  بڵێ  دیكه ش  به  خه ڵكی  بده ،  كاركردن  بڕیاری 

هاوكارییان لێ وه رگره . 
ئه گه ر مه ترسییه كه  زۆر بوو، له گه ڵ نه خۆشه كه  بمێنه وه . 
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ئه و شتانه ی كه  نابێت بیكه یت
پشتگوێ خستنی ره وشه كه . 

تووشی شۆكی ده روونی یان تۆقین یان ئیحراج ببی. 
بڵێی هه موو شتێك باشتر ده بیت. 

به  نه خۆشه كه  بڵێیت ئه گه ر راست ده كه یت برۆ بیكه . 
كێشه كه  به  هه ند وه رگریت و بڵێیت ئه وه  كێشه یه كی ئاسایی 

و سروشتییه . 
ده سته به ركردنی چه وت پیشان بده یت. 

سوێند بخۆیت كه  نهێنییه كه  ئاشكرا ناكه یت. 
نه خۆشه كه  به  ته نیا به جێ بهێلیت. 

ده رئه نجام 
كه سانی  به   بایه خدان  و  تێگه ییشتن  هه ستداری،  پێگیری، 
دیكه ، ئه و بڕوایه ی كه  ژیان شایانی چاودێری و بایه خدانه - 
سه رچاوه ی سه ره كین بۆ كارمه ندانی كۆمه ڵایه تی و ته ندروستی 
سه ره تایی بۆ ئه وه ی یارمه تیده ر بن بۆ نه هێشتن و رێگری له  

خۆكوشتن. 
 


