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پێشه‌كی
 

خۆكوشتن حاڵه‌تێكی ئالۆزه‌ كه‌ به‌ درێژایی مێژووی مرۆڤایه‌تی 
و  بیرمه‌ند  و  پزیشك  له‌  گه‌لێك  سه‌رنجدانی  مایه‌ی  بووه‌ته‌ 
به‌پێی  جیهان.  فه‌یله‌سوفه‌كانی  و  هونه‌رمه‌ند  و  كۆمه‌ڵناس 
بۆچوونی فه‌یله‌سوفی فه‌ڕه‌نسی ئه‌لبێرت كامۆ له‌ “ئه‌فسانه‌ی 

سیزیف”دا، خۆكوشتن كێشه‌ی سه‌ره‌كی فه‌لسه‌فه‌یه‌. 
خۆكوشتن وه‌ك كێشه‌یه‌كی ته‌ندروستی و كۆمه‌ڵایه‌تی پێویستی 
به‌ بایه‌خدان و سه‌رنجی ئێمه‌ هه‌یه‌، به‌ڵام ئه‌وه‌ی جێگای داخه‌ 
ئه‌ركێكی  حاڵه‌ته‌كه‌  كونترۆڵكردنی  و  نه‌هێشتن  و  رێگری  كه‌ 
ئاسان نییه‌. به‌ گوێره‌ی نوێترین لێكۆڵینه‌وه‌ ده‌رده‌كه‌وێت كه‌ 
نه‌هێشتن و رێگری پراكتیكی له‌ خۆكوشتن پێویستی به‌ زنجیره‌ 
دابینكردنی  به‌  ئه‌ویش  هه‌یه‌.  به‌ستراو  پێكه‌وه‌  چالاكیه‌كی 
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كه‌  گه‌نجه‌كانمان  و  منداڵ  بۆ  ژی��ان  هه‌لومه‌رجی  باشترین 
ده‌روونییه‌كان  نه‌خۆشییه‌  بۆ  كاریگه‌ر  چاره‌سه‌ركردنێكی  به‌ 
ده‌ست پێده‌كات و تا ده‌گاته‌ كونترۆڵكردنی ژینگه‌ و هۆكاره‌ 
و  زان��ی��اری  ب�ڵاوك��ردن��ه‌وه‌ی  م��ه‌ت��رس��ی��داره‌ك��ان��ی خۆكوشتن. 
ووشیاركردنه‌وه‌یه‌كی گونجاو، ئه‌له‌مێنته‌كی سه‌ره‌كی گرنگه‌ بۆ 

جێبه‌جێكردنی به‌رنامه‌ی نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن.
له‌ سالی 1999 رێكخراوی ته‌ندروستی جیهانی به‌رنامه‌یه‌كی 
ئه‌م  دان��ا.  خۆكوشتن  نه‌هێشتنی  بو  جیهانی  ده‌سپێشخه‌ری 
به‌رنامه‌یه‌ كه‌  ئه‌م  نامیلكه‌كانی  له‌ زنجیره‌  به‌شێكه‌  نامیلكه‌یه‌ 
پیشه‌كاره‌كانی  گروپه‌  و  كۆمه‌ڵایه‌تی  كارمه‌ندانی  به‌  تایبه‌ته‌ 
ته‌ندروستی سه‌ره‌تایی كه‌ به‌ شێوه‌یه‌كی تایبه‌ت مامه‌ڵه‌ له‌گه‌ڵ 
لینكێكه‌  ب��واره‌  ئ��ه‌م  ده‌ك��ه‌ن.  خۆكوشتن  رێگری  و  نه‌هێشتن 
گروپه‌كان  و  خه‌ڵك  به‌رنامه‌كانی  درێ���ژی  زنجیره‌یه‌كی  ل��ه‌ 
ده‌گرێت؛  خۆ  له‌  ب��واران��ه‌  ئ��ه‌م  كه‌  خۆكوشتن  نه‌هێشتنی  بۆ 
و  ده‌زگا  راهێنه‌ره‌كان،  و  مامۆستا  ته‌ندروستی،  پیشه‌كارانی 
و  لیده‌ر  دانه‌ره‌كان،  یاسا  حكومه‌ت،  كۆمه‌ڵایه‌تی،  كارمه‌ندی 
په‌یوه‌ندییه‌كانی كۆمه‌ڵایه‌تی، پیشتیوانانی یاسا، خێزانه‌كان و 

كۆمه‌ڵگا به‌ گشتی. 
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شایانی ئاماژه‌یه‌ پێكردنه‌ ئه‌م به‌رنامه‌ به‌ شێوه‌یه‌كی تایبه‌تی 
قه‌رزاری دكتور لاكشمی ڤیژایاكۆمار، سنێها، چینایی، هیندستانه‌ 
كه‌ بیرۆكه‌ و چاپی یه‌كه‌می ئه‌م نامیلكه‌یه‌ی ئاماده‌ كردووه‌. 
ئه‌م  له‌لایه‌ن  نامیلكه‌كه‌  ن��اوه‌رۆك��ی  پێداچوونه‌وه‌ی  ه��ه‌روه‌ه��ا 
به‌رێزانه‌ی خواره‌وه‌ كراوه‌ كه‌ ئه‌ندامی رێكخراوی ته‌ندروستی 
جیهانینه‌ له‌ به‌رنامه‌ی تۆڕی نێونه‌ته‌وه‌یی بۆ نه‌هێشتن و رێگری 

له‌ خۆكوشتن. ئێمه‌ به‌ شانازییه‌وه‌ سوپاسییان ده‌كه‌ین: 
ئوسلۆ،  زانكۆی  ئولیڤال،  نه‌خۆشخانه‌ی  ئیكیبێرگ،  ئوڤیند  د. 

ئوسلۆ، نورویج. 
بو  نێونه‌ته‌وه‌یی  په‌یمانگای  لونگڤست،  جویوكۆ  پروفیسۆر 

ته‌ندروستی كۆمه‌لایه‌تی، هێلسنكی، فینلاند.
پروفیسۆر لۆرانس سكلیبۆش، زانكۆی ناتال، دوربان. باشۆری 

ئه‌فریكا. 
د. ئایری ڤارنیك، زانكۆی تارتو، تالینن، ئیستونیا. 

نه‌خۆشخانه‌ی  نانجینگ،  پزیشكی  زانكۆی  ژایی،  شوتاوو  د. 
مێشك، نانجینگ، چین. 

ئێستا ئه‌م نامیلكه‌یه‌ به‌ شێوه‌یه‌كی به‌ر فراوان له‌ جیهاندا بڵاو 
بۆته‌وه‌ به‌ هیوای ئه‌وه‌ین كه‌ بۆ هه‌موو زمانه‌كان وه‌رگێردرێت 
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وه‌ك  ئ���ه‌وه‌ی  ب��ۆ  بڵاوببێته‌وه‌  جیهاندا  س��ه‌ران��س��ه‌ری  ل��ه‌  و 
سه‌رچاوه‌یه‌كی كاریگه‌ر بۆ نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن 
سوودی لێوه‌ربگیرێت. هه‌موو تێبینی و داواكانی وه‌رگێران و 
هه‌مه‌جۆره‌كاندا  بارودۆخه‌  له‌گه‌ڵ  نامیلكه‌یه‌  ئه‌م  گونجاندنی 

جێگای سوپاس و خۆشحاڵیمانن. 

                             دكتور ج. م. بێرتولوتی
                              به‌رپرسی هه‌ماهه‌نگی

                   له‌ هۆبه‌ی نه‌خۆشییه‌كانی ره‌فتار و مێشك 
                            به‌شی ته‌ندروستی مێشك 

                        رێكخراوی ته‌ندروستی جیهانی 
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قه‌واره‌ی كێشه‌ی خۆكوشتن
له‌ ساڵی 2000 دا نزیكه‌ی یه‌ك ملیۆن كه‌س له‌ سه‌رانسه‌ری 

جیهاندا خۆیان كوشتووه‌.
له‌ هه‌ر 40 چركه‌دا كه‌سێك له‌ شوێنێكی ئه‌م جیهانه‌دا كرده‌وه‌ی 

خۆكوشتن ئه‌نجام ده‌دات. 
له‌ هه‌ر 3 چركه‌دا كه‌سێك هه‌وڵی خۆكوشتن ده‌دات. 

خۆكوشتن یه‌كێكه‌ له‌ سێ هۆی سه‌ره‌كی مردنی ئه‌و كه‌سانه‌ی 
كه‌ له‌ ته‌مه‌نی 15-35 ساڵیدان. 

هه‌ر حاڵه‌تێكی خۆكوشتن به‌ لایه‌نی كه‌مه‌وه‌ ئاكامی له‌ سه‌ر 
شه‌ش كه‌سی دیكه‌ هه‌یه‌. 

ئاكامی ده‌روونی و كۆمه‌ڵایه‌تی و دارایی خۆكوشتن له‌ سه‌ر 
خێزان و كۆمه‌لگا زیاد ده‌كات كه‌ به‌ هیچ پێوه‌رێك دیار ناكرێت. 
له‌  نییه‌.  هۆكاری  ی��ه‌ك  كه‌  ئالۆزه‌یه‌  حاڵه‌ته‌  ئ��ه‌و  خۆكوشتن 
و  بوماوه‌یی  و  بایولۆژی  هۆكاره‌كانی  له‌  تێكه‌ڵیه‌ك  ئه‌نجامی 

ده‌روونی و كۆمه‌ڵایه‌تی و كلتوری و ژینگه‌ دروست ده‌بێت. 
ئایا بۆچی هه‌ندێك خه‌ڵك خۆیان ده‌كوژن و هه‌ندێكی دیكه‌ش 
له‌هه‌مان بارودۆخدا یانیش له‌ ره‌وشی خرابتردان به‌ڵام كرده‌وه‌ی 
خۆكوشتن ئه‌نجام ناده‌ن؟ شرۆڤه‌كرنی ئه‌م هه‌لومه‌رجه‌ كارێكی 
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ئاسان نییه‌، به‌لام هه‌رچۆنێك بێت ده‌توانین بڵێین كه‌ له‌ توانادا 
هه‌یه‌ رێگری له‌ خۆكوشتن بكرێت. 

ئێستا خۆكوشتن بووه‌ته‌ بابه‌تی سه‌ره‌كی ته‌ندروستی كۆمه‌لگا 
له‌ هه‌موو وڵاتانی جیهاندا. به‌هێزكردنی تواناكانی كارمه‌ندانی 
چاودێری كۆمه‌ڵایه‌تی و ته‌ندروستی سه‌ره‌تایی بۆ ده‌ستنیشان 
كردن و هه‌ڵسه‌نگاندن و چاره‌سه‌ركردن و ئیحاله‌كردنی ئه‌و 
كۆمه‌ڵگادا  ناو  له‌  ده‌ده‌ن  كوشتن  خۆ  هه‌وڵی  كه‌  كه‌سانه‌ی 
هه‌نگاوێكی گرنگه‌ بۆ نه‌هێشتن و رێگری كردن له‌ خۆكوشتن. 

بۆچی كارمه‌ندانی چاودێری ته‌ندروستی سه‌ره‌تایی؟
كارمه‌ندانی چاودێری ته‌ندروستی سه‌ره‌تایی سه‌ربۆرده‌یه‌كی 
درێژ و په‌یوه‌ندییه‌كی نزیكیان هه‌یه‌ له‌گه‌ڵ كۆمه‌ڵگا، له‌ لایه‌ن 

خه‌ڵكیش متمانه‌ پێكرا و قه‌بووڵكراون. 
بۆ دروست كردن و ره‌خساندنی لینكێكی كارا و كاریگه‌ر له‌ 

نێوان كۆمه‌ڵگا و سیسته‌می چاودێری ته‌ندروستیدا.
خزمه‌تگوزاری  گه‌شه‌سه‌ندنی  پێشكه‌وتوودا  نا  وڵات��ان��ی  له‌ 
زۆری  زۆرب��ه‌ی  له‌  ك��زه‌،  و  لاواز  تێدا  ده‌روون���ی  ته‌ندروستی 
جاراندا ئه‌م كارمه‌ندانه‌ ده‌بنه‌ سه‌رچاوه‌ی یه‌كه‌می چاودێری 
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ته‌ندروستی. 
له‌توانایاندا هه‌یه‌ یارمه‌تی له‌ خێزان و هاورێ و رێكخراوه‌كان 
وه‌رگرن چونكه‌ نزیكن له‌ كۆمه‌لگا و زانیاری ته‌واویان له‌ سه‌ر 

خه‌ڵكی ده‌ڤه‌ره‌كه‌یان هه‌یه‌. 
له‌ دۆخێكی به‌رده‌وامی خزمه‌تگۆزاریدان، ده‌توانن به‌ به‌رده‌وامی 
به‌  پێشكه‌ش  ته‌ندروستی  و  چاودێری  خزمه‌تگۆزارییه‌كانی 

كۆمه‌ڵگا بكه‌ن. 
له‌ زۆربه‌ی زۆری جاراندا خاڵی یه‌كه‌می په‌یوه‌ندی كردنن بۆ 
ئه‌وانه‌ی هه‌ست به‌ نائارامی ده‌روونی ده‌كه‌ن و پێویستییان به‌ 

خزمه‌تگۆزاری ته‌ندروستی ده‌روونی هه‌یه‌. 
به‌ كورتی ده‌توانین بڵێین، ئه‌م كارمه‌ندانه‌ ئاماده‌ن و په‌یوه‌ستن 
خزمه‌تگۆزاری  ب��ه‌رده‌وام��ی  به‌  و  شاره‌زانه‌  و  كۆمه‌ڵگاوه‌  به‌ 

چاودێری و ته‌ندروستی پێشكه‌ش به‌ كۆمه‌ڵگا بكه‌ن. 

خۆكوشتن و نه‌خۆشییه‌كانی ده‌روونی
له‌ هه‌ردوو گرووپی وڵاتانی پێشكه‌وتوو و نا پێشكه‌وتوودا دوو 

فاكتۆری ئاشكرا بۆ خۆكوشتن هه‌یه‌. 
ده‌ده‌ن  ئ��ه‌ن��ج��ام  خ��ۆك��وش��ت��ن  ئ���ه‌وان���ه‌ی  زۆرب�����ه‌ی  یه‌كه‌م: 
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نه‌خۆشیه‌كی ده‌روونی ده‌ستنیشانكراویان هه‌یه‌. 
دووه‌م: خۆكوشتن و ره‌فتاری خۆكوشتن له‌ ناو ئه‌و كه‌سانه‌ی 

نه‌خۆشی ده‌روونیان هه‌یه‌ به‌ربڵاوه‌. 

ئه‌و نه‌خۆشییه‌ هه‌مه‌جۆرانه‌ی كه‌ په‌یوه‌ندییان به‌ دروست 
كردنی مه‌ترسی خۆكوشتن هه‌یه‌، ئه‌مانه‌ی خواره‌وه‌ن: 

خه‌مۆكی )به‌ هه‌موو جۆره‌كانییه‌وه‌(.
پێشێڵبوونی كه‌سایه‌تی )كه‌سایه‌تی دژه‌كۆمه‌لگا و كه‌سایه‌تی 
سنووردار له‌گه‌ڵ هه‌ندێك خه‌سڵه‌ته‌كانیپاڵنه‌رایه‌تی، كه‌سایه‌تی 

دوژمنكارانه‌ و ئه‌وانه‌ی میزاجییان به‌رده‌وام له‌ گۆڕاندایه‌(.
ئاڵوده‌بوون به‌ ئه‌لكهول )یان ئه‌وانه‌ی به‌ مادده‌ هۆشبه‌ره‌كان 

ئاڵوده‌ ده‌بن، به‌ تایبه‌تی له‌ ته‌مه‌نی هه‌رزه‌كاریدا(. 
شیزۆفرینیا.

پێشێلبوونی ئۆرگانی له‌ مێشكدا. 
هه‌ندێك نه‌خۆشی دیكه‌ی ده‌روونی و مێشكی. 

ده‌به‌ن  خۆكوشتن  بۆ  په‌نا  كه‌  ئه‌وانه‌ی  زۆرب��ه‌ی  هه‌رچه‌نده‌، 
هه‌یه‌،  ده‌روونییان  نه‌خۆشی  ده‌ده‌ن،  ئه‌نجام  خۆكوشتن  یان 
ده‌روونی  نه‌خۆشییه‌كانی  پسپۆری  سه‌ردانی  زۆربه‌یان  به‌ڵام 
رۆڵی  بۆیه‌  پێشكه‌وتووه‌كانیشدا.  وڵات��ه‌  له‌  ته‌نانه‌ت  ناكه‌ن، 
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سه‌ره‌تایی  ته‌ندروستی  و  كۆمه‌ڵایه‌تی  چاودێری  كارمه‌ندانی 
گرنگ و كاریگه‌ره‌ له‌م بواره‌دا. 

خه‌مۆكی
خه‌مۆكی به‌ربڵاوترین نه‌خۆشی ده‌روونی ده‌ست نیشانكراوه‌ 
له‌ حاڵه‌تی خۆكوشتندا. هه‌ر كه‌سێك له‌ ئێمه‌ جار جار هه‌ست 
به‌ڵام  ده‌ك��ات،  ئارامی  نا  و  ته‌نیایی  خه‌فه‌ت،  خه‌مگینی،  به‌ 
ماوه‌یه‌كه‌ و چاك ده‌بێته‌وه‌. به‌ڵام ئه‌وانه‌ی كه‌ ئه‌م هه‌ستانه‌ له‌ 
لایان جێگیر ده‌بن و ده‌بنه‌ رێگر و ئاسته‌نگ بۆ ژیانی سرۆشتی 
مرۆڤ، ئه‌و كاته‌ ئه‌و هه‌ستانه‌ ده‌بنه‌ هه‌ستی خه‌مۆكی و له‌ 

كۆتاییشدا ئه‌م هه‌ستانه‌ ده‌بنه‌ نه‌خۆشی خه‌مۆكی. 

هه‌ندێك له‌ نیشانه‌ به‌ربڵاوه‌كانی خه‌مۆكی
ه��ه‌م��وو رۆژێ���ك، ب��ه‌ درێ��ژای��ی رۆژه‌ك���ه‌ هه‌ست ب��ه‌ خ��ه‌ف��ه‌ت و 

خه‌مگینی ده‌كات. 
حه‌زی له‌ ئه‌نجامدانی چالاكییه‌ سرووشتییه‌كانی نامێنێت. 

یانیش  ن��ه‌ك��ات(،  ریجیم  )ئ��ه‌گ��ه‌ر  كه‌مده‌بێته‌وه‌  ل��ه‌ش  كێشی 
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كێشه‌كه‌ی زیاد ده‌بێت. 
زۆر ده‌خ��ه‌وێ��ت ی��ان ك��ه‌م ده‌خ��ه‌وێ��ت، ه��ه‌روه‌ه��ا زوو له‌ خه‌و 

هه‌لده‌ستێت. 
هه‌موو كاتێك هه‌ست به‌ ماندووبوون و لاوازی ده‌كات. 

هه‌ست به‌ بێ به‌هایی و بێ ئۆمێدی و گونه‌هباری ده‌كات. 
به‌رده‌وام هه‌ست به‌ تۆڕه‌بوون و ووروژاندن و نا ئارامی ده‌كات. 
به‌رامبه‌ر  بیركردنه‌وه‌ی  و  ب��ڕی��اردان  و  ته‌ركیزكردن  توانای 

شته‌كان لاواز و كه‌متره‌.
به‌ به‌رده‌وامی هزر له‌ مردن و خۆكوشتن ده‌كات. 

بۆچی خه‌مۆكی ده‌ست نیشان ناكرێت
بۆ  گونجاو  و  هه‌مه‌جۆر  چ��اره‌س��ه‌ری  هه‌بوونی  س���ه‌ره‌رای 
نه‌خۆشی خه‌مۆكی، به‌ڵام هه‌ندێك هۆكار هه‌ن كه‌ ده‌بنه‌ هۆی 

ئه‌وه‌ی تا ئه‌م نه‌خۆشیه‌ به‌ ئاسانی ده‌ستنیشان نه‌كرێت.
خه‌ڵك به‌ ده‌ست نیشانكردنی خه‌مۆكی ئیحراج ده‌بن، چونكه‌ وا 
ده‌زانن كه‌ نیشانه‌كانی خه‌مۆكی لاوازی و بێهێزی كه‌سایه‌تییه‌. 
به‌  په‌یوه‌ست  دیكه‌ی  هه‌سته‌كانی  و  خه‌مگینی  له‌گه‌ڵ  خه‌ڵك 
ده‌روونی  نه‌خۆشییه‌كی  وه‌كو  زه‌حمه‌ته‌  و  راهاتووه‌  خه‌مۆكی 
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تێی بگه‌ن. 
ئه‌گه‌ر نه‌خۆشیه‌كی دیكه‌ی له‌شی هه‌بێت، ده‌ستنیشان كردنی 

خه‌مۆكی زه‌حمه‌تر ده‌بێت. 
و  ژان  به‌  هه‌ست  هه‌بێت،  خه‌مۆكی  نه‌خۆشی  كه‌سێك  ه��ه‌ر 

ئێشانێكی هه‌مه‌جۆری له‌ش ده‌كات. 

خه‌مۆكی چاره‌سه‌ری هه‌یه‌
و خۆكوشتنیش رێگری و راوه‌ستاندنی هه‌یه‌

ئاڵوده‌بوون به‌ ئه‌لكهول
خۆكوشتن  حاڵه‌ته‌كانی  سێی  له‌سه‌ر  یه‌ك  كه‌  ب��ووه‌  ئاشكرا 

ئاڵوده‌بوونی ئه‌لكهولیان هه‌یه‌.
به‌ رێژه‌ی 5 – 10% له‌وانه‌ی كه‌ ئاڵوده‌بوونی ئه‌لكهولیان هه‌یه‌، 

به‌ خۆكوشتن كوتایی به‌ ژیانیان ده‌هێنن.
له‌ كاتی خۆكوشتندا ئاشكرا بووه‌ كه‌ زۆربه‌یان له‌ ژێر ئاكامی 

ئه‌لكه‌هول خۆیان كوشتووه‌. 
ئه‌و كه‌سانه‌ی كه‌ به‌ هۆی كێشه‌ی ئه‌لكهولیزمه‌وه‌، خۆكوشتن 

ئه‌نجام ده‌ده‌ن ئه‌م ساخله‌تانه‌یان هه‌یه‌: 
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له‌ ته‌مه‌نێكی زۆر گه‌نجدا ده‌ستی به‌ خواردنه‌وه‌ی مه‌ی كردووه‌. 
بۆ ماوه‌یه‌كی گه‌لێك درێژ ئاڵوده‌ی مه‌ی خواردنه‌وه‌ بوون. 

هه‌ر جارێك بڕێكی زۆر له‌ مه‌ی ده‌خواته‌وه‌. 
ته‌ندروستی له‌ش زۆر باش نییه‌. 
هه‌ستی خه‌مۆكیان له‌ لا هه‌یه‌. 

كه‌سایه‌تییه‌كی ئاژاوه‌یی و ئاڵۆزیان هه‌یه‌. 
وه‌ك��و  ده‌ژی���ت،  دژواردا  ت���ازه‌و  له‌ده‌ستدانێكی  ق��ه‌ی��ران��ی  ل��ه‌ 
دووربوون له‌ هاوسه‌ره‌كه‌ی یان خێزانه‌كه‌ی، ته‌ڵاقدان یانیش 

كاره‌ساتێكی تازه‌ له‌ ژیانی روویدا بێت. 
زۆر به‌ لاوازی پیشه‌كه‌ی ئه‌نجام ده‌دات. 

ئه‌و ئه‌لكهۆلیستانه‌ی كه‌ خۆكوشتن ئه‌نجام ده‌ده‌ن، سه‌ره‌رای 
له‌ هه‌ر  ته‌مه‌نێكی زۆر گه‌نجییه‌وه‌ مه‌یخۆرن و  له‌  ئه‌وه‌ی كه‌ 
له‌  ه��ه‌روه‌ه��ا  ده‌خ��ۆن��ه‌وه‌،  م��ه‌ی  زۆری  چه‌نداتییه‌كی  جارێك 

خێزانێكی مه‌یخۆریشن.
خۆ كوشتن له‌ ناو ئه‌و هه‌رزه‌كارانه‌دا رووده‌دات كه‌ به‌شێوه‌یه‌كی 

فراوان ئاڵوده‌بوون به‌ مادده‌ هۆشبه‌ره‌كان.
ئه‌و كه‌سانه‌ی كه‌ هه‌ردوو حاڵه‌تی خه‌مۆكی و ئه‌لكهولیزمیان 

هه‌یه‌.
به‌ دژواری له‌ ژێر مه‌ترسی خۆكوشتندان.
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شیزۆفرینیا
نزیكه‌ی 10% ئه‌وانه‌ی نه‌خۆشی شیزۆفرینایان هه‌یه‌ دووچاری 
نه‌خۆشییه‌كی ده‌روونییه‌ و  خۆ كوشتن ده‌بنه‌وه‌. شیزۆفرینیا 
هه‌ندێك نیشانه‌ی وه‌ك پێشێڵبوونی قسه‌كردن، هزركردن، بینین، 
نا  ره‌ف��ت��اری  و  كه‌سی  ته‌ندروستی  به‌  ن��ه‌دان  بایه‌خ  بیستن، 
كۆمه‌ڵایه‌تی له‌ لا ده‌بینرێن. ئه‌وانه‌ی دووچاری ئه‌م نه‌خۆشیه‌ 
ده‌بن له‌ ماوه‌یه‌كی كورتدا گۆرانكاری به‌سه‌ر ره‌فتار یا هه‌ست 
كردن یا هزركردنیاندا دێت، له‌وانه‌شه‌ ئه‌مانه‌ هه‌موویان پێكه‌وه‌ 

په‌یدا ببن. 

مه‌ترسی  ژێر  له‌  كه‌  شیزۆفرینیانه‌ی  نه‌خۆشه‌  ئه‌و 
خۆكوشتندان ئه‌مانه‌ی خواره‌وه‌ن: 

گه‌نجی سه‌ڵت و بێ كار، به‌تایبه‌تی گه‌نجی كوڕ. 
له‌ قۆناغی سه‌ره‌تای ده‌ست پێكردنی نه‌خۆشییه‌كه‌دا. 

ئه‌گه‌ر خه‌مۆكیش له‌ گه‌ڵ نه‌خۆشییه‌كه‌دا هه‌بێت. 
ئه‌گه‌ر حاڵه‌تی پێشێڵبوونه‌كه‌ به‌ به‌رده‌وامی دووباره‌ ببێته‌وه‌. 

ئه‌گه‌ر رۆشنبیر یان بڕوانامه‌یه‌كی به‌رزی خوێندنی هه‌بێت. 
ئه‌گه‌ر پارانۆیای له‌گه‌ڵ بێت، زۆر گوماناوی و ترساو ده‌بێت. 



16

نه‌خۆشی شیزۆفرینیا له‌م حاڵه‌تانه‌ی خواره‌وه‌ كرده‌وه‌ی 
خۆكوشتن ئه‌نجام ده‌دات: 

نه‌خۆش  كه‌  كاتێ:  نه‌خۆشییه‌كه‌دا،  سه‌ره‌تایی  قۆناغی  له‌ 
مشه‌وه‌ش و سه‌رگه‌ردان ده‌بێت. 

خۆیاندا  ناخی  له‌  هێشتا  كه‌  چاكبوونه‌وه‌یاندا  سه‌ره‌تای  له‌ 
هه‌ستیار و لاوازن، به‌ڵام له‌ ده‌ره‌وه‌ وا دیار ده‌بێت كه‌ هیچ 
نیشانه‌ی نه‌خۆشیه‌كه‌یان پێوه‌ دیار نامێنێ و وا ده‌رده‌كه‌ون كه‌ 
چاكبوونه‌وه‌. له‌ سه‌ره‌تای دووباره‌بوونه‌وه‌ی پێشێڵبوونه‌كه‌دا، 
پڕێكدا  ل��ه‌  و  چاكبوونه‌ته‌وه‌  ده‌ك���ه‌ن  هه‌ست  وا  خ��ۆی��ان  ك��ه‌ 

نیشانه‌كانی نه‌خۆشییه‌كه‌ ده‌رده‌كه‌ونه‌وه‌. 
یه‌كسه‌ر دوای ده‌رچوونیان له‌ نه‌خۆشخانه‌. 

خۆكوشتن و نه‌خۆشی جه‌سته‌یی
رێ��ژه‌ی  كه‌  ه��ه‌ن  ئۆرگانی  ی��ان  جه‌سته‌یی  نه‌خۆشی  هه‌ندێك 

خۆكوشتن له‌ لای نه‌خۆشه‌كان زیاد ده‌كه‌ن: 
پێشێڵبوونی كاری ده‌ماره‌كان

په‌ركه‌م
نه‌خۆشی  و  دوژمنكاری  وه‌ك  پاڵنه‌ر  زیادبوونی  جار  هه‌ندێك 
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ئه‌مه‌ش  و  ده‌ب��ن  په‌یدا  په‌ركه‌م  نه‌خۆشی  له‌كه‌ڵ  درێژخایه‌ن 
ده‌بێته‌ هۆی دروست بوونی مه‌ترسی خۆكوشتن له‌ لای ئه‌وانه‌ی 
ئه‌لكهول  به‌  ئاڵوده‌بوون  په‌ركه‌میان هه‌یه‌. هه‌روه‌ها  نه‌خۆشی 
و مادده‌ هۆشبه‌ره‌كانیش ده‌بنه‌ هۆكاری زیادبوونی مه‌ترسی 

خۆكوشتن له‌ لای ئه‌وانه‌ی نه‌خۆشی په‌ركه‌میان هه‌یه‌. 
برینه‌كانی كه‌لله‌ی سه‌ر و بڕبڕه‌ی پشت و جه‌لته‌ی ده‌ماغ

بن، مه‌ترسی خۆكوشتن  برینه‌كان قورستر و دژوارت��ر  چه‌ند 
زیاتر ده‌بێت.

 
شێرپه‌نجه‌

هه‌ندێك نه‌خۆشی كوشنده‌ هه‌ن وه‌كو نه‌خۆشی شێرپه‌نجه‌ كه‌ 
رێژه‌ی ره‌فتاری خۆكوشتن له‌ لای نه‌خۆشه‌كان زیاتر ده‌كه‌ن. 

زیاتر  خواره‌وه‌دا  حاڵه‌تانه‌ی  له‌م  خۆكوشتن  مه‌ترسی 
رووده‌ده‌ن:
ره‌گه‌زی نێر.

دوای ده‌ست نیشان كردنی نه‌خۆشیه‌كه‌ )له‌ ماوه‌ی پێنج ساڵی 
یه‌كه‌مدا(.

ئه‌و كاته‌ی نه‌خۆش چاره‌سه‌ری كیمیاوی وه‌رده‌گرێت. 
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ئێدز
هه‌ست كردن به‌ شه‌رمه‌زاری، نه‌بوونی چاره‌سه‌ری و سرۆشتی 
ئێدز  نه‌خۆشه‌كانی  له‌ لای  نه‌خۆشییه‌كه‌ مه‌ترسی خۆكوشتن 
زیاد ده‌كات. له‌كاتی ده‌ست نیشانكردندا، ئه‌و كه‌سانه‌ی كه‌ 
وه‌رنه‌گرت  پزیشكی  نۆڕینی  دوای  ئاراسته‌كردنی  و  رێنمایی 

بێت، به‌ رێژه‌یه‌كی به‌رز تۆشی ره‌فتاری خۆكوشتن ده‌بن. 

حاڵه‌ته‌ درێژخایه‌نه‌كان
مه‌ترسی  ئ��ه‌گ��ه‌ری  خ����واره‌وه‌  درێ��ژخ��ای��ه‌ن��ان��ه‌ی  حاڵه‌ته‌  ئ��ه‌م 

خۆكوشتن زیاتر ده‌كه‌ن: 
نه‌خۆشی شه‌كره‌. 

حاڵه‌ته‌كانی درێژخایه‌نی پێشێڵبوونی كاری گورچیله‌ و جگه‌ر 
و گه‌ده‌ و رێخۆڵه‌كان. 

پێشێڵبوونی جومگه‌ و ئێسقان له‌گه‌ڵ ئێشانێكی درێژخایه‌ن. 
نه‌خۆشییه‌كانی دڵ و ده‌مار و بۆریچكه‌كانی خوێن. 

پێشێڵبوونه‌كانی سێكسی
هه‌روه‌ها پێشێڵبوونه‌كانی رۆیشتن و بینین و بیستنیش مه‌ترسی 

خۆكوشتن له‌ لای نه‌خۆشه‌كان زیاد ده‌كات. 
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مه‌ترسی خۆكوشتن به‌ هه‌بوونی ئێشان و حاڵه‌تی درێژخایه‌ن 
زیاد ده‌بێت

فاكتۆره‌كانی ژینگه‌ و نیشته‌جێبوونی كۆمه‌ڵایه‌تی خۆكوشتن.

توخم
به‌ڵام  زی��ات��ره‌،  نێر  ره‌گ���ه‌زی  لای  له‌  خۆكوشتن  ئه‌نجامدانی 

هه‌وڵدانی خۆكوشتن له‌ لای ره‌گه‌زی مێ زیاتره‌. 

ته‌مه‌ن
به‌رزترین رێژه‌ی خۆكوشتن له‌ ته‌مه‌نی )15 – 35( و )زیاتر 

له‌ 75( ساڵیدا روو ده‌دات. 

باری خێزانی 
مردوو(  ژن  پیاوی  )یان  بێوه‌ژن  ته‌لاقدراو،  سه‌ڵت،  كه‌سانی 
زیاتر له‌ مه‌ترسی خۆكوشتندا ده‌بن له‌وانه‌ی كه‌ خێزاندارن. 
هه‌روه‌ها ئه‌وانه‌ی به‌ ته‌نیا ده‌ژین و ئه‌وانه‌ی له‌ هاوسه‌ره‌كانیان 
ج��ی��اب��وون��ه‌ت��ه‌وه‌ ل��ه‌ ژێ��ر م��ه‌ت��رس��ی��دان و ل��ه‌وان��ه‌ی��ه‌ دووچ���اری 

خۆكوشتن ببنه‌وه‌.
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پیشه‌
به‌ پێی ئامار و لێكۆڵینه‌وه‌كان ده‌ركه‌وتووه‌ كه‌ رێژه‌ی خۆكوشتن 
ده‌رمانسازه‌كان،  ئ��اژه‌ل،  پزیشكه‌كانی  پزیشكه‌كان،  لای  له‌ 

كیمیاگه‌ره‌كان و جووتیاره‌كان زیاتره‌ له‌ پیشه‌كانی تر. 

بێكاری
بۆ  په‌نا  زیاتر  ده‌ده‌ن،  ده‌س��ت  له‌  پیشه‌كانیان  كه‌  ئ��ه‌وان��ه‌ی 

خۆكوشتن ده‌به‌ن له‌وانه‌ی كه‌ له‌ بنه‌ره‌تدا بێكارن. 

ئاواره‌بوون
ئ���اواره‌ی سه‌نته‌ری  دووره‌ك���ان  و شوێنه‌  لادێ  له‌  ئ��ه‌وان��ه‌ی 
بێگانه‌  ئاواره‌ی وڵاتێكی  شاره‌كان ده‌بن و هه‌روه‌ها ئه‌وانه‌ی 
یان شوێنێكی تری جیاواز ده‌بن ده‌كه‌ونه‌ ژێر مه‌ترسی ره‌فتاری 

خۆكوشتندا. 

فاكته‌ره‌كانی ژینگه‌
په‌ستی ژیان، زۆربه‌ی ئه‌وانه‌ كه‌ خۆكوشتن ئه‌نجام ده‌ده‌ن، له‌ 
سێ مانگی پێش كرده‌وه‌ی خۆكوشتن رووب��ه‌رووی ژماره‌یه‌ك 

رووداوی په‌ستی و كێشه‌ی ژیان بوونه‌ته‌وه‌ وه‌كو: 
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هاوسه‌ره‌كه‌ی،  له‌گه‌ڵ  شه‌ڕكردن  وه‌كو  ناوخۆییه‌كان،  كێشه‌ 
خێزان، هاورێ یان خۆشه‌ویسته‌كه‌ی. 

ره‌تكردنه‌وه‌، وه‌كو جیابوونه‌وه‌ له‌ خێزان و هاورێكانی. 
له‌ ده‌ستدان یان رووداوێكی زیانبه‌خش، وه‌كو زیانێكی دارایی 

یان كاره‌ساتێك. 
پیشه‌،  ده‌س��ت��دان��ی  ل��ه‌  وه‌ك���و  ئ��ی��ش،  و  دارای����ی  كێشه‌كانی 

خانه‌نشینبوون و كێشه‌ داراییه‌كان. 
گۆڕانكاری له‌ ژیاندا، وه‌كو گۆڕانكاریه‌كی به‌ په‌له‌ی ئابووری 

یان رامیاری له‌ كۆمه‌لگادا. 
هه‌ندێك په‌ستی یان گرفتی دیكه‌ی ژیان وه‌كو شه‌رمنی و ترس 

له‌ تاوانباركردن. 

به‌ئاسانی گه‌ییشتن به‌هۆیه‌كانی خۆكوشتن
به‌ ئاسانی گه‌ییشتن به‌ ئامێر و هۆیه‌كانی خۆكوشتن، فاكتۆرێكی 
به‌رده‌ست  له‌  هۆیانه‌  ئه‌م  ئه‌گه‌ر  چونكه‌  خۆكوشتنه‌.  گرنگی 
نه‌بن، له‌وانه‌یه‌ كه‌سه‌كه‌ خۆی نه‌كوژێت. بۆیه‌ دوورخستنه‌وه‌ی 
ئامێر و هۆیه‌كانی خۆكوشتن كاریگه‌ری نه‌هێشتن یا رێگری 

ده‌بێت له‌ خۆكوشتن. 
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رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی خۆكوشتن 
به‌شێكی كه‌م له‌و هه‌رزه‌كارانه‌ی كه‌ له‌ ژیانی راسته‌قینه‌یاندا 
راگه‌یاندندا  ده‌زگاكانی  له‌  بوونه‌ته‌وه‌  خۆكوشتن  رووب��ه‌رووی 
و  تاقیكرنه‌وانه‌  ئه‌م  ئاكامی  ژێر  بكه‌ونه‌  له‌وانه‌یه‌  كه‌  ده‌یبینن 

ره‌فتاری خۆكوشتنیان له‌ لا په‌یدا ببێت. 
حاڵه‌تی مێشك له‌ لای كه‌سه‌ خۆكوژه‌كاندا.

سێ  به‌  خۆكوژه‌كاندا  كه‌سه‌  لایه‌ن  له‌  مێشك  حاڵه‌تی 
نیشانه‌ی تایبه‌ت شرۆڤه‌ ده‌كرێت: 

زۆربه‌ی خه‌ڵك هه‌ستی  )هاودژی(:  دووانیزم  یان  دوودڵی 
تێكه‌ڵاویان هه‌یه‌ ده‌رباره‌ی خۆكوشتن. له‌ هه‌مان كاتدا حه‌زی 
ژیان و حه‌زی مردنیشیان هه‌یه‌، ئه‌مه‌ش وه‌كو شه‌ڕێكی دوو 
جه‌مسه‌ر وایه‌ له‌ ناخی ئه‌و كه‌سانه‌دا كه‌ ره‌فتاری خۆكوشتنیان 
بۆ  له‌ناكاویان  ووروژێ��ن��ه‌ری  حه‌زێكی  لای��ه‌ك��ه‌وه‌  له‌  هه‌یه‌.  لا 
رزگاربوون له‌ ژیان و ئێشانه‌كانیان هه‌یه‌، له‌ لایه‌كی تریشه‌وه‌ 
هه‌ستێكی شاراوه‌یان هه‌یه‌ بۆ ژیان. له‌ راستیدا زۆربه‌ی ئه‌و 
كه‌سانه‌ی په‌نا بۆ خۆكوشتن ده‌به‌نحه‌ز ناكه‌ن بمرن – ته‌نها 
ئه‌وه‌یه‌ كه‌ به‌ ژیانی خۆیان دلخۆش و به‌خته‌وه‌ر نین. ئه‌گه‌ر 
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له‌ رووی كۆمه‌ڵایه‌تیه‌وه‌ یارمه‌تی بدرێن ژیانینا بۆ بگه‌ڕێنرێته‌وه‌ 
ئه‌وه‌ مه‌ترسی خۆكوشتنیان له‌ لا كه‌متر ده‌بێته‌وه‌. 

دیكه‌،  پاڵنه‌رێكی  هه‌ر  وه‌ك��و  خۆكوشتن  )الاندفاع(:  پاڵنه‌ر 
ئه‌نجامدانی  هۆی  ده‌بنه‌  پاڵنه‌رانه‌ی  ئه‌و  پاڵنه‌ره‌.  كریارێكی 
م���اوه‌ی چه‌ند  ل��ه‌  ل��ه‌وان��ه‌ی��ه‌  ن��اك��اون،  ل��ه‌  و  كاتی  خۆكوشتن 
خوله‌كێك یان چه‌ند كاتژمێرێك كۆتاییان پێ بێت. له‌ زۆربه‌ی 
زۆری جاراندا، ئه‌م پاڵنه‌رانه‌ به‌ رووداوه‌ نێگه‌تیڤه‌كانی رۆژانه‌ی 
ئارامكردنه‌وه‌ی  ئه‌وه‌  له‌به‌ر  ده‌ورووژێنرێن  زۆرتر  نه‌خۆشه‌كه‌ 
نه‌خۆشه‌كه‌  خه‌ریككردنی  و  یاریكردن  به‌  رۆژان���ه‌  قه‌یرانی 
ده‌بێته‌وه‌.  كه‌متر  مردن  حه‌زی  و  نامێنێت  پاڵنه‌ره‌كه‌  ئاكامی 
به‌م شێوه‌یه‌ كارمه‌ندانی كۆمه‌ڵایه‌تی و ته‌ندروستی سه‌ره‌تایی 

ده‌توانن یارمه‌تی نه‌خۆشه‌كان بده‌ن. 

توندی و ووشكی: ئه‌و كاته‌ی مرۆڤ ره‌فتاری خۆكوشتنی 
له‌ لا دروست ده‌بێت، هزره‌كانی، هه‌سته‌كانی و ره‌فتاره‌كانی 
ره‌ق و ووشكن. به‌ به‌رده‌وامی بیر له‌ خۆكوشتن ده‌كه‌نه‌وه‌ و 
ناتوانن رێگایه‌كی تر بو چاره‌سه‌ركردنی كێشه‌كه‌ بدۆزنه‌وه‌. 

به‌ توندی بیر ده‌كه‌نه‌وه‌. 
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زۆربه‌ی ئه‌و كه‌سانه‌ی كه‌ بڕیاری خۆكوشتنیان داوه‌، هزر و 
ئامانجه‌كانی خۆكوشتنیان به‌ ده‌وروبه‌ری خۆیان راده‌گه‌یه‌نن. 
هه‌ندێك ئاماژه‌ به‌ شێوه‌ی رسته‌ی كورت كورت ده‌دركێنن، وه‌كو 
“ده‌مه‌وێت بمرم” یان “هه‌ست ده‌كه‌م كه‌ بێ كه‌ڵكم”.. هتد. ئه‌م 
ده‌وروبه‌ر  ئاراسته‌ی  یارمه‌تی  داخوازیه‌كی  وه‌كو  ئیشاره‌تانه‌ 
ئ��ه‌م ده‌ربرشینانه‌  ی��ان  ئ��ه‌م داوای��ان��ه‌  نا بێت  ده‌ك��رێ��ن، بوویه‌ 

ئیهمال و پشتگوێ بخرێن. 
كێشه‌كه‌ هه‌ر چییه‌ك بێت، هه‌ست و هزری ئه‌و كه‌سانه‌ی كه‌ 
بڕیاری خۆكوشتن ده‌ده‌ن له‌ سه‌رانسه‌ری جیهاندا وه‌كو یه‌كه‌ 

ئه‌نجا كێشه‌كه‌ هه‌رچیه‌ك بێت.

هزره‌كانهه‌سته‌كان
خه‌فه‌تباره‌، خه‌مگینه‌

 ته‌نیایی
كه‌س یارمه‌تی نادات

بێ ئۆمێدی

بێ به‌هایی

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

»من له‌وه‌ زیاتر به‌رگه‌ ناگرم«
»من دۆڕاوم و بومه‌ته‌ هۆی 

بارگرانی بۆ ئیوه‌«
»ئه‌وانی دیكه‌ به‌ نه‌مانی من 

دڵخۆش ده‌بن«
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چۆن ده‌زانیت كه‌ كه‌سێك بڕیاری خۆكوشتنی داوه‌؟
زۆر ئاسایی و باوه‌ كه‌ خه‌ڵك ده‌لێن “من له‌ ژیان ماندوومه‌” 
یان “هیچ خالێكی گه‌ش له‌م ژیانه‌دا نییه‌”، به‌ڵام كه‌س بایه‌خی 
بۆ  ئه‌و كه‌سانه‌یان  یان نموونه‌ی  به‌ڕێی ده‌كه‌ن،  نادات و  پێ 
باس ده‌كه‌ن كه‌ له‌ ره‌وشی خراپتردا ژیاون. ئه‌مانه‌ هیچیان 

یارمه‌تی نه‌خۆش ناده‌ن. 
یه‌كه‌م په‌یوه‌ندی له‌گه‌ڵ نه‌خۆش زۆر گرنگه‌. به‌ڵام ئه‌م په‌یوه‌ندییه‌ 
له‌ زۆربه‌ی زۆری جاراندا له‌ نۆرینگه‌یه‌كی پڕ له‌ ئیش یان له‌ 
ماڵ یان له‌ شوێنێكی گشتیدا روو ده‌ده‌ن، بۆیه‌ زۆر زه‌حمه‌ته‌ كه‌ 
بتوانرێت گفتوگۆیه‌كی تایبه‌تی و هێمن له‌گه‌ل نه‌خۆشدا بكرێت. 
بۆ هاوكاری كردنی ئه‌و كه‌سانه‌ی كه‌ بیرۆكه‌ی خۆكوشتنیان 

هه‌یه‌ باشتره‌ كه‌ په‌یڕه‌وی ئه‌م هه‌نگاوانه‌ی خواره‌وه‌ بكرێت:
هه‌نگاوی یه‌كه‌م ئه‌وه‌یه‌ كه‌ شوێنێكی گونجاو هه‌بێت بۆ سازدانی 

گفتوگۆیه‌كی هێمن و تایبه‌ت و گونجاو له‌گه‌ڵ نه‌خۆشدا. 
هه‌نگاوی دواتر ئه‌وه‌یه‌ كاتێكی پێویست بۆ نه‌خۆشه‌كه‌ ته‌رخان 
هه‌تا  هه‌یه‌  زۆر  كاتێكی  به‌  پێویستییان  نه‌خۆشه‌كان  بكه‌یت. 
بتوانن ده‌ربڕین له‌ كێشه‌كانی خۆیان بكه‌ن و بارگرانییه‌كانی 
سووك بكه‌ن. بۆیه‌ پێویسته‌ له‌ رووی ده‌روونیه‌وه‌ خۆمان ئاماده‌ 

بكه‌ین بۆ پێدانی كاتی پێویست. 



26

گرنگترین ئه‌ركی دوای ئه‌وانه‌یه‌ ئه‌وه‌یه‌ كه‌ به‌ گه‌رمی گوێ له‌ 
نه‌خۆشه‌كه‌ بگرین. په‌یوه‌ندیكردن و خودی گوێگرتن گرنگترین 
كه‌  تایبه‌تی  به‌  له‌ خۆكوشتن،  رێگرییه‌  و  نه‌هێشتن  هه‌نگاوی 

نه‌خۆشه‌كه‌ له‌ ئاستێكی به‌رزی بێزاریدا بێت. 
ئامانجی سه‌ره‌كی ئه‌م گفتوگۆیانه‌ ئه‌وه‌یه‌ كه‌ كه‌لێنی بێباوه‌ری 
لای  ل��ه‌  ئومێدێك  و  بكرێته‌وه‌  پ��ڕ  ئۆمێدێ  ب��ێ  و  ب��ێ��زاری  و 
نه‌خۆشه‌كه‌ دروست بكرێت كه‌ رووداوه‌كانی ژیان به‌ره‌و باشتر 

ده‌گۆڕێن.
چۆن په‌یوه‌ندیكردنێكی باش و كاریگه‌ر دروست ده‌كه‌یت؟

به‌ هێمنی و هاوڕێیانه‌ گوێ له‌ نه‌خۆشه‌كه‌ بگره‌. 
مامه‌له‌  ته‌عاتوفه‌وه‌  به‌  و  نه‌خۆش  هه‌سته‌كانی  تێگه‌ییشتنی 

له‌گه‌ڵ هه‌سته‌كانی بكه‌. 
به‌كارهێنانی جوڵانه‌وه‌ی له‌ش بو قبووڵكردن و رێزگرتن. 

گرنگی و رێزگرتن بۆ به‌ها و بۆچوونه‌كانی نه‌خۆشه‌كه‌ ده‌رببڕه‌.
به‌ ئه‌مانه‌ت و راستگۆیانه‌ قسه‌ی له‌گه‌ڵ بكه‌.

به‌گه‌رمی پێشوازی لێ بكه‌، به‌ بایه‌خه‌وه‌ ئاماده‌یی یارمه‌تیدان 
پیشان بده‌.

ته‌ركیز له‌ سه‌ر هه‌سته‌كانی نه‌خۆش بكه‌.
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په‌یوه‌ندیكردنی ناكاریگه‌ر و بێ سوود
پرسیار  زۆر  و  نه‌خۆش  قسه‌كانی  بڕینی  و  دووباره‌كردنه‌وه‌ 

كردن. 
كه‌وتنه‌ ژێر كاریگه‌ری كێشه‌كانی نه‌خۆشه‌كه‌ و تووشی شوك 

بوون. 
وا پیشان بدات كه‌ زۆر سه‌رقاڵه‌. 
فه‌رمانی زۆر به‌ نه‌خۆشه‌كه‌ بدات. 

پێدانی تێبینی نا ئاشكرا و خۆ تێهه‌ڵقورتان و پێبڕینی قسه‌كانی 
نه‌خۆشه‌كه‌.

پرسیاری هه‌ستیار و گران له‌ نه‌خۆشه‌كه‌ بكرێت.
پێویسته‌ شێوازه‌كانی هێمنی، كراوه‌یی، بایه‌خدان، قبووڵكردن 
دیار  پێوه‌  لێكۆڵینه‌وه‌ی  شێوازی  كه‌  رێگایه‌ك  به‌كارهێنانی  و 
ئاسانكردنی  بۆ  بهێنرێن  به‌كار  نه‌خۆشه‌كان  له‌گه‌ل  نه‌بێت 
رێگری  و  نه‌هێشتن  بۆ  به‌سوود  و  كاریگه‌ر  په‌یوه‌ندیكردنێكی 

له‌ خۆكوشتن. 
به‌ گه‌رمی گوێگرێی لێبگیرێت.

به‌رێزه‌وه‌ مامه‌ڵه‌ی له‌گه‌ڵ بكرێت.
پێدانی سۆزی دڵسۆزانه‌.

بایه‌خدان له‌گه‌ڵ بڕوا به‌خۆبوون.
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خۆكوشتن له‌ رووی ئاشۆپ و راستییه‌كانه‌وه‌

راستییه‌كانئلشۆپه‌كان )قسه‌ی خه‌ڵك(

1

ئه‌وانه‌ی باسی 
خۆكوشتن ده‌كه‌ن، 

1خۆیان ناكوژن.

زۆربه‌ی زۆری ئه‌و كه‌سانه‌ی 
كه‌ خۆیان ده‌كوژن، ده‌وروبه‌ر 

له‌ مه‌رامی خۆیان ئاگادار 
ده‌كه‌نه‌وه‌. 

2
كه‌سه‌ خۆكوژه‌كان به‌ 

شێوه‌یه‌كی ره‌هایی 
حه‌زیان له‌ مردنه‌.

2
زۆربه‌ی زۆریان دوودڵ و 

هه‌ست و هزری هاودژیان 
هه‌یه‌. 

3
خۆكوشتن به‌ بێ هیچ 

ئاگاداركردنه‌وه‌یه‌ك 
ئه‌نجام ده‌درێت. 

3
له‌ زۆرینه‌ی جاراندا 

نه‌خۆشه‌كان ئاماژه‌ی ته‌واو 
ده‌ده‌ن. 

4

چاكبوونه‌وه‌ی دوای 
قه‌یرانی ده‌روونی 

مانای نه‌مانی مه‌ترسی 
4خۆكوشتن ده‌دات. 

زۆر له‌ كریاره‌كانی خۆكوشتن 
له‌ كاتی چاكبوونه‌وه‌ 

رووده‌ده‌ن، ئه‌و كاته‌ی كه‌ 
نه‌خۆش ووزه‌ و توانای هه‌یه‌ 
كه‌ هزره‌ بێزاره‌كانی بیكاته‌ 

ره‌فتاری وێران كردن. 

5

نا توانرێت رێگری له‌ 
هه‌موو خۆكوشتنێك 

5بكرێت.

راسته‌، به‌ڵام له‌ توانادایه‌ 
نه‌هێشتن و رێگری له‌ زۆربه‌ی 

حاڵه‌ته‌كان بكرێت. 
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6

هه‌ر كاتێك كه‌سێك 
هه‌وڵی خۆكوشتن 

بدات، هه‌موو كاتێك 
له‌سه‌ر هه‌وڵه‌كانی 
به‌رده‌وام ده‌بێت. 

6

له‌وانه‌یه‌ هزری خۆكوشتن 
بگه‌ڕێته‌وه‌ به‌ڵام تا هه‌تا هه‌تا 
نییه‌ و له‌ هه‌ندێك نه‌خۆشدا 

ناگه‌رێنه‌وه‌. 

چۆن ره‌فتاری خۆكوشتن ده‌ست نیشان ده‌كرێت
ده‌كرێن  به‌دی  نه‌خۆشه‌كه‌دا  ره‌فتاری  له‌  كه‌  ئاماژانه‌ی  ئه‌و 
كلیلی  ده‌بنه‌  پێكه‌وه‌  نه‌خۆشه‌كه‌  راب���ردووی  مێژووی  له‌گه‌ڵ 

ده‌ست نیشان كردنی هه‌بوونی مه‌ترسی خۆكوشتن.
ره‌فتاری خۆكشانه‌وه‌، نه‌مانی توانای په‌یوه‌ندیكردن به‌ خێزان 

و هاورێكانی. 
هه‌بوونی نه‌خۆشییه‌كی ده‌روونی. 

ئاڵوده‌بوون به‌ ئه‌لكهول. 
نه‌خۆشی ئاڵۆزی، دوودڵی و تۆقین 

ناجێگیری،  و  وورووژێ���ن���ه‌ر  ره‌ف��ت��اری  ك��ه‌س��ای��ه‌ت��ی،  گۆڕینی 
ره‌شبینی، خه‌مۆكی یان بایه‌خ نه‌دان. 
گۆڕینی ستایلی خواردن و نووستن.

هه‌بوونی هه‌وڵێكی پێشتری خۆكوشتن. 



30

رق له‌خۆ هه‌ڵگرتن، هه‌ست كردن به‌ تاوانباری، بێ به‌هایی یان 
شه‌رمه‌زاری. 

له‌ ده‌ستدانێكی نوێی گه‌وره‌ وه‌كو مردن، ته‌ڵاقدان، جیابوونه‌وه‌..
هه‌بوونی حاڵه‌تێكی خۆكوشتن له‌ناو خێزاندا. 

حه‌زێكی له‌ ناكاو بۆ خۆ رێكوپێك كردن، نووسینی وه‌سیه‌تنامه‌.. 
هتد. 

هه‌ست كردن به‌ ته‌نیایی و بێ ئۆمێدی و نه‌بوونی یارمه‌تیده‌رێك. 
نووسینی تێبینی و بیره‌وه‌رییه‌كانی ده‌رباره‌ی خۆكوشتن. 

هه‌بوونی نه‌خۆشیه‌كی له‌شی )تێكچوونی ته‌ندروستی كه‌سی(.
به‌ به‌رده‌وامی باسكردنی مردن یان خۆكوشتن. 

چۆن مه‌ترسی خۆكوشتن هه‌ڵده‌سه‌نگێنی؟
هه‌ر كاتێك كارمه‌ندێكی كۆمه‌ڵایه‌تی یان ته‌ندروستی سه‌ره‌تایی 
هه‌یه‌،  لا  له‌  ره‌فتاری خۆكوشتنی  كه‌  كرد  یه‌كێك  له‌  گومانی 

پێویسته‌ هه‌ڵسه‌نگاندنی ئه‌م فاكتۆرانه‌ی خواره‌وه‌ بكات: 
و  م���ردن  ده‌رب����اره‌ی  ه��زره‌ك��ان��ی  و  مێشك  ئێستای  حاڵه‌تی 

خۆكوشتن. 
پلانی ئێستای خۆكوشتن – چۆن خۆی ئاماده‌ كردووه‌ و كه‌ی 

ئه‌نجامی ده‌دات.
هاورێ..  )خێزان،  نه‌خۆش  یارمه‌تیدانی  تۆڕی  یان  سیسته‌م 
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هتد(. 
باشترین رێگا بۆ زانینی هزری خۆكوشتن له‌ لای هه‌ر كه‌سێك 
پرسیار كردن و قسه‌كردنه‌ له‌ گه‌ڵ ئه‌و كه‌سه‌، به‌ پێچه‌وانه‌ی 
قسه‌كانی خه‌ڵكی ئاسایی، قسه‌كردن ده‌رباره‌ی خۆكوشتن نابێته‌ 
هۆی چاندنی بیرۆكه‌ی خۆكوشتن له‌ناو مێشكی كه‌سه‌كه‌دا. له‌ 
راستیدا، ئه‌و كه‌سانه‌ی كه‌ ده‌توانن به‌ كراوه‌یی و ئاشكرایی 
خۆیان  مێشكی  ناو  پرسیاره‌كانی  و  بكه‌ن  بابه‌ته‌كه‌  له‌  باس 
ده‌روون��ی  ئارامبوونێكی  و  ئاسوده‌یی  به‌  هه‌ست  ده‌رده‌ب���ڕن، 

باشتر ده‌كه‌ن. 

چۆن پرسیار ده‌كه‌یت؟ 
له‌  خۆكوشتن  بیرۆكه‌ی  پرسیاری  كه‌  نییه‌  ئاسان  كارێكی 
شێوه‌یه‌كی  به‌  كه‌  سوودبه‌خشتره‌  و  باشتر  بكه‌ین.  كه‌سێك 
به‌ره‌ به‌ره‌یی )هه‌نگاو به‌ هه‌نگاو( بگه‌ینه‌ پرسیاری سه‌ره‌كی. 
به‌  گه‌ییشتن  ب��ۆ  س��ووب��ه‌خ��ش  ك��ه‌  پ��رس��ی��اران��ه‌ی  ل��ه‌  هه‌ندێك 

پرسیاری سه‌ره‌كی: 
ئایا تۆ هه‌ست به‌ خه‌مگینی ده‌كه‌یت؟ 

ئایا هه‌ست ده‌كه‌یت كه‌ هیچ كه‌سێك نییه‌ یارمه‌تیت بدات؟
ئایا هه‌ست ده‌كه‌یت كه‌ ژیان هیچ به‌هایه‌كی نییه‌؟ 

ئایا هه‌ست ده‌كه‌یت كه‌ حه‌زت له‌ خۆكوشتنه‌؟ 
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كه‌ی پرسیار ده‌كه‌یت؟
ئه‌و كاته‌ی نه‌خۆش هه‌ست ده‌كات كه‌ تۆ لێی تێگه‌یشتووی. 

ئه‌و كاته‌ی نه‌خۆش هێمن بێت و به‌ ئاشكرایی باسی هه‌سته‌كانی 
خۆی بكات. 

ئه‌و كاته‌ی نه‌خۆش باسی هه‌سته‌ نێگه‌تیڤه‌كانی خۆی ده‌كات 
وه‌كو ته‌نیایی و بێ كه‌سی و بێ هاوده‌می.. هتد. 

بۆچی پرسیار ده‌كه‌یت؟
پ��ت��ه‌وی ه��ه‌ی��ه‌ بۆ  ن��ه‌خ��ۆش پلانێكی  ئ��ای��ا  بزانیت  ئ���ه‌وه‌ی  ب��ۆ 

ئه‌نجامدانی خۆكوشتن یان نا. 
ئایا هیچ پلانێكت هه‌یه‌ بۆ كۆتایی هێنان به‌ ژیانی خۆت؟ 

ئایا ده‌توانیت پێم بلێیت كه‌ چۆن ئه‌و پلانه‌ جێ به‌ جێ ده‌كه‌یت؟ 
ئه‌نجامدانی  رێگای  و  هۆكار  نه‌خۆش  ئایا  بزانیت  ئه‌وه‌ی  بۆ 

هه‌یه‌ یان نا. 
ئایا حه‌ب، چه‌ك، ده‌رمانی مێرووله‌كوژ یان هه‌ر رێگایه‌كی تری 

خۆكوشتنت هه‌یه‌؟ 
ئایا هیچ هۆكارێكی خۆكوشتنت له‌به‌ر ده‌ستدا هه‌یه‌؟ 

بۆ ئه‌وه‌ی بزانیت كه‌ ئایا نه‌خۆش هیچ كاتێكی دیاریكراوی بۆ 
خۆكوشتن داناوه‌ یان نا.

ئایا بڕیارت داوه‌ كه‌ی كۆتایی به‌ ژیانت بهێنی؟ 
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كه‌ی پلانی ئه‌وه‌ داده‌نێیت؟ 
و  بایه‌خدان  و  چاودێری  به‌  پرسیارانه‌  هه‌موو  ئه‌م  پێویسته‌ 

دڵسۆزییه‌وه‌ بكرێن

چاره‌سه‌ركردنی حاڵه‌تی خۆكوشتن 

مه‌ترسی كه‌م
نه‌خۆشه‌كه‌ هه‌ندێك هزری خۆكوشتنی له‌ لا هه‌یه‌ وه‌كو “ناتوانم 
به‌رده‌وام بم” و “حه‌زم ده‌كرد له‌ ژیان نه‌بام”.. هتد. به‌ڵام هیچ 

پلانی نییه‌. 

كاردانه‌وه‌ی پێویست
پاڵپشتی دلینی و دڵسۆزی بۆ پێشكه‌ش بكه‌. 

كار له‌ سه‌ر هه‌سته‌كانی خۆكوشتن بكه‌. ئه‌و كه‌سه‌ی كراوه‌تر 
جیابوونه‌وه‌  و  ده‌س��ت��دان  له‌  و  به‌هایی  بێ  باسی  روونتر  و 
ده‌كات پێشێڵبوونه‌كانی دڵسۆزی و دلینی كه‌متر ده‌بێ. هه‌ر 
كاتێك پێشێلبوونه‌كانی دلینی كه‌متر بوون نه‌خۆشه‌كه‌ش به‌ره‌و 
پرۆسه‌ی  هه‌ڵده‌گه‌ڕێنه‌وه‌.  هه‌سته‌كانی  ده‌ڕوات  چاكبوونه‌وه‌ 
ئه‌م هه‌ڵگه‌رانه‌وه‌ش یه‌كلاكه‌ره‌وه‌یه‌، چونكه‌ هیچ كه‌سێك وه‌كو 
نه‌خۆشه‌كه‌ ناتوانێت بڕیاری مردن لا بدات و بڕیاری ژیان له‌ 
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بری دابنێت. 
ته‌ركیز له‌ سه‌ر خاڵه‌ پۆزه‌تیڤ و به‌هێزه‌كانی نه‌خۆشه‌كه‌ بكه‌، 
هانی بده‌ باسی ئه‌وه‌ بكات كه‌ چۆن پێشتر كێشه‌كانی خۆی 

به‌ بێ په‌نا بردن بۆ خۆكوشتن چاره‌سه‌رده‌كردن. 
ب��واری  پسپۆرێكی  ی��ان  پزیشكێك  لای  بنێره‌  ن��ه‌خ��ۆش��ه‌ك��ه‌ 
له‌گه‌ڵ  رێكوپێككراو  ك��ۆب��وون��ه‌وه‌ی  ده‌روون����ی.  ته‌ندروستی 
نه‌خۆشه‌كه‌ بكه‌ وجه‌خت له‌سه‌ر به‌رده‌وامی په‌یوه‌ندیكردن بكه‌. 

مه‌ترسی مامناوه‌ندی 
نه‌خۆشه‌كه‌ چۆن بیرۆكه‌ی خۆكوشتنی لا هه‌یه‌ به‌م شێوه‌یه‌ش 
و پلانیشی هه‌یه‌، به‌ڵام پلانی چۆنێتی ئه‌نجامدانی خۆكوشتنی 

له‌ كاتی ئێستادا نییه‌ )ئه‌و كاته‌ی كه‌ سه‌ردان ده‌كات(.

كاردانه‌وه‌ی پێویست
پاڵپشتی بكه‌ و هه‌ستی دلینی و دڵسۆزی پێ ببه‌خشه‌. كار 
له‌ سه‌ر هه‌سته‌كانی خۆكوشتن بكه‌ و ته‌ركیز له‌ سه‌ر خاڵه‌ 
به‌هێزه‌كانی بكه‌. سه‌ره‌ڕای ئه‌مانه‌ش له‌گه‌ڵ ئه‌م هه‌نگاوانه‌ی 

خواره‌وه‌ به‌رده‌وام به‌. 
كۆمه‌ڵایه‌تی  كارمه‌ندی  بهێنه‌.  به‌كار  هاودژیه‌كه‌ی  و  دوودڵ��ی 
له‌لای  دوودڵ��ی  هه‌سته‌كانی  له‌سه‌ر  ته‌ركیز  ته‌ندروستی  یان 
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نه‌خۆشه‌كه‌ ده‌كات و به‌ره‌به‌ره‌ )تدریجیا( كاری له‌ سه‌ر ده‌كات 
هه‌تا حه‌زی ژیان له‌ لای نه‌خۆشه‌كه‌ به‌هێزتر ده‌بێت.

كارمه‌ندی  ب����دۆزه‌وه‌.  خۆكوشتن  ب��ۆ  )ب��دی��ل(  ج��ێ��گ��ره‌وه‌ی��ه‌ك 
ته‌ندروستی یان كۆمه‌ڵایه‌تی هه‌وڵ ده‌دات جێگره‌وه‌ی هه‌مه‌جۆر 
بۆ خۆكوشتن بدۆزیته‌وه‌، ئه‌گه‌ر ئه‌م جێگره‌وانه‌ی پێشكه‌شی 
كارمه‌نده‌كه‌  ئ��ه‌وه‌  نه‌بن  نموونه‌یی  چاره‌سه‌ری  ب��ه‌ڵام  ده‌ك��ات 
هیوای ئه‌وه‌ی هه‌یه‌ كه‌ به‌ لایه‌نی كه‌مییه‌وه‌ نه‌خۆش خۆی له‌ 

یه‌كێك له‌و جێگره‌وانه‌دا ببینێت. 
رێككه‌وتنێك دروست بكه‌. په‌یمانێك له‌ نه‌خۆشه‌كه‌ وه‌رگره‌ كه‌ 

خۆكوشتن له‌م دوو حاڵه‌تانه‌ی خواره‌وه‌دا ئه‌نجام نادات.
ئه‌و كاته‌ی له‌گه‌ڵ كارمه‌ندانی ته‌ندروستی سه‌ره‌تایی نه‌بێت. 
خۆكوشتن بۆ ماوه‌یه‌كی تایبه‌ت یان دیاریكراو ئه‌نجام نه‌دات.

به‌ په‌له‌ نه‌خۆشه‌كه‌ بنێره‌ لای پزیشكێك یان چاره‌سه‌ركارێكی 
ده‌روونی. 

په‌یوه‌ندی به‌ خێزان و هاوته‌مه‌ن و هاورێكانی نه‌خۆشه‌كه‌ بكه‌ 
و له‌ پرۆسه‌ی پالپشتی كردندا به‌شداریان پێ بكه‌. 

مه‌ترسی به‌رز
ئه‌نجامدانی  ه��ۆك��اری  هه‌یه‌،  جێگیری  پلانێكی  نه‌خۆشه‌كه‌ 
خۆی  ئێستا  ئ��ام��اده‌ی��ه‌  و  هه‌یه‌  ده‌س��ت��دا  ل��ه‌ب��ه‌ر  خۆكوشتنی 

بكوژێت )له‌ كاتی سه‌رداندا(. 



36

كاردانه‌وه‌ی پێویست
له‌گه‌ڵ نه‌خۆشه‌كه‌ بمێنه‌ و هیچ كاتێك نه‌خۆشه‌كه‌ به‌ته‌نیایی مه‌هێله‌. 
به‌ دڵسۆزی و هێمنی له‌گه‌ڵ نه‌خۆشه‌كه‌ قسه‌ بكه‌ و هۆیه‌كانی 
یاخود كه‌ره‌سه‌ی خۆكوشتن وه‌كو حه‌ب، چه‌قۆ، چه‌ك، ده‌رمانی 
ب��خ��ه‌وه‌ )دوورخ��س��ت��ن��ه‌وه‌ی  لێی دوور  ه��ت��د،  م��ێ��روول��ه‌ك��وژ.. 

هۆكاره‌كانی خۆكوشتن له‌ نه‌خۆش(. 
رێككه‌وتنێك له‌ گه‌ڵ نه‌خۆشه‌كه‌ دروست بكه‌. 

یان پسپۆرێكی ده‌روونی  پزیشكێك  له‌گه‌ڵ  په‌یوه‌ندی  یه‌كسه‌ر 
بكه‌ و ئه‌مبیولانسێك ئاماده‌ بكه‌ بۆ ئه‌وه‌ی نه‌خۆشه‌كه‌ ببات و 

بۆ نه‌خۆشخانه‌وه‌ و له‌وێدا بمێنێته‌وه‌. 
كردندا  پاڵپشتی  پڕۆسه‌ی  له‌  و  بكه‌  خێزانه‌كه‌ی  ئ��اگ��اداری 

به‌شداریان پێ بكه‌. 

ئیحاله‌كردنی نه‌خۆش

كه‌ی ئیحاله‌ ده‌كه‌یت
ئه‌گه‌ر نه‌خۆشییه‌كی ده‌روونی هه‌بێت.

ئه‌گه‌ر پێشتر هه‌وڵی ئه‌نجامدانی خۆكوشتنی دابێت. 
ئه‌گه‌ر پێشتر ئه‌ندامێكی خێزانه‌كه‌ی خۆكوشتنی ئه‌نجام دابێت، 
یان ئه‌ندامێكی ئه‌لكهولیست یانیش نه‌خۆشێكی ده‌روونی له‌ ناو 
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خێزانه‌كه‌یاندا هه‌بێت.
ئه‌گه‌ر ته‌ندروستییه‌كه‌ی )ته‌ندروستی له‌ش( زۆر خراپ بێت. 

ئه‌گه‌ر هیچ پاڵپشتیه‌كی كۆمه‌ڵایه‌تی نه‌بێت. 

چۆن ئیحاله‌ ده‌كه‌یت
ه��ۆی  ك��ۆم��ه‌ڵای��ه‌ت��ی  ی���ان  ت��ه‌ن��دروس��ت��ی  ك��ارم��ه‌ن��دی  پێویسته‌ 

ئیحاله‌كردن به‌ تێروته‌سه‌لی بو نه‌خۆشه‌كه‌ شرۆڤه‌ بكات. 
ژووانێك بۆ ئیحاله‌كردن رێك بخرێت. 

پێویسته‌ نه‌خۆشه‌كه‌ له‌وه‌ ئاگادار بكه‌یه‌وه‌ كه‌ ئیحاله‌كردن مانای 
ئه‌وه‌ نییه‌ كه‌ كارمه‌نده‌كه‌ ده‌ستی له‌ كێشه‌كه‌ كێشاوه‌ته‌وه‌. 

دوای رێ��ن��م��ای��ی��ك��ردن و چ���اره‌س���ه‌ری ده‌روون�����ی، س��ه‌ردان��ی 
نه‌خۆشه‌كه‌ بكه‌. 

 به‌ به‌رده‌وامی په‌یوه‌ندی به‌ نه‌خۆشه‌كه‌وه‌ بكه‌. 

سه‌رچاوه‌كان
كردنی  پاڵپشتی  ب��ۆ  سروشتی  س��ه‌رچ��اوه‌ی  به‌رده‌ستترین 

نه‌خۆشه‌كه‌ ئه‌مانه‌ی خواره‌وه‌ن: 
خێزان.

هاورێیه‌كان.
هاورێی كار یان خوێندن.
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پیاوی ئایینی. 
سه‌نته‌ره‌كانی چاره‌سه‌ركردنی قه‌یرانی ده‌روونی. 

پسپۆره‌كانی چاودێری و ته‌ندروستی. 

چۆن سه‌رچاوه‌كان رێك ده‌خه‌یت
له‌ سه‌ره‌تادا ره‌زامه‌ندی نه‌خۆشه‌كه‌ وه‌رگره‌ كه‌ سه‌رچاوه‌كانی 
به‌رده‌ست له‌ پرۆسه‌ی پاڵپشتی كردندا به‌شدار ده‌كات، ئینجا 

په‌یوه‌ندییان پێ بكه‌. 
كه‌سه‌  له‌  یه‌كێك  هه‌وڵبده‌  نه‌بوو،  رازی��ش  نه‌خۆشه‌كه‌  ئه‌گه‌ر 
دڵسۆزه‌كان له‌گه‌ڵ نه‌خۆش هه‌بێت بۆ ئه‌م مه‌به‌سته‌ و كاری 

له‌گه‌ڵ بكه‌. 
كه‌  بڵێ  پێی  و  بكه‌  شرۆڤه‌  نه‌خۆش  بۆ  بابه‌ته‌كه‌  پێشوه‌خت 
قسه‌كردن له‌گه‌ڵ یه‌كێكی بێگانه‌ ئاسانتره‌ له‌ خۆشه‌ویستێك. 

بۆیه‌ هه‌ست به‌ زه‌ره‌ر یان پشتگوێ خستن ناكات. 
قسه‌ له‌گه‌ڵ كه‌سانی نزیكی )سه‌رچاوه‌كان( بكه‌ به‌ بێ ئه‌وه‌ی 
تاوانبارییان بكه‌یت یان وایان لێ بكه‌یت كه‌ هه‌ست به‌ تاوان 

بكه‌ن. 
پاڵپشتی سه‌رچاوه‌كان بكه‌ و بیانخه‌ره‌ ناو پلانی كاركردن و 

رۆڵییان پێ بده‌.
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له‌ هه‌موو هه‌نگاوه‌كانی كاره‌كه‌تدا ئاگاداری پێداویستییه‌كانی 
سه‌رچاوه‌كانیش به‌. 

ئه‌و شتانه‌ی كه‌ ده‌بێت بیانكه‌یت و ئه‌وانه‌ی كه‌ نابێت بیانكه‌یت
ئه‌و شتانه‌ی كه‌ ده‌بێت بیكه‌یت

گوێ بگره‌ و هه‌رده‌م ته‌عاتوف پیشان بده‌ و ئارام و هێمن به‌.
هه‌رده‌م پاڵپشتی چاودێری نه‌خۆشه‌كه‌ بكه‌. 

ره‌وشه‌كه‌ به‌ جیددی وه‌رگره‌ و هه‌ڵسه‌نگاندنی پله‌ و ئاستی 
مه‌ترسییه‌كه‌ بكه‌.

پرسیاری هه‌وڵه‌كانی پێشتری خۆكوشتن بكه‌. 
جێگره‌وه‌كانی دیكه‌ی خۆكوشتن بدۆزه‌ره‌وه‌. 

پرسیاری پلانی خۆكوشتن بكه‌. 
له‌ گه‌ل كاتدا رێككه‌وتن له‌گه‌ڵ نه‌خۆشه‌كه‌ دروست بكه‌. 

سه‌رچاوه‌كانی به‌رده‌ست بۆ پاڵپشتیكردن ده‌ست نیشان بكه‌.
نه‌خۆشه‌كه‌  له‌  خۆكوشتن  هۆیه‌كانی  بێت،  توانادا  له‌  ئه‌گه‌ر 

دووربخه‌ره‌وه‌. 
و  پاڵپشتی  و  بڵێ  دیكه‌ش  به‌ خه‌ڵكی  بده‌،  كاركردن  بڕیاری 

هاوكارییان لێ وه‌رگره‌. 
ئه‌گه‌ر مه‌ترسییه‌كه‌ زۆر بوو، له‌گه‌ڵ نه‌خۆشه‌كه‌ بمێنه‌وه‌. 
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ئه‌و شتانه‌ی كه‌ نابێت بیكه‌یت
پشتگوێ خستنی ره‌وشه‌كه‌. 

تووشی شۆكی ده‌روونی یان تۆقین یان ئیحراج ببی. 
بڵێی هه‌موو شتێك باشتر ده‌بیت. 

به‌ نه‌خۆشه‌كه‌ بڵێیت ئه‌گه‌ر راست ده‌كه‌یت برۆ بیكه‌. 
كێشه‌كه‌ به‌ هه‌ند وه‌رگریت و بڵێیت ئه‌وه‌ كێشه‌یه‌كی ئاسایی 

و سروشتییه‌. 
ده‌سته‌به‌ركردنی چه‌وت پیشان بده‌یت. 

سوێند بخۆیت كه‌ نهێنییه‌كه‌ ئاشكرا ناكه‌یت. 
نه‌خۆشه‌كه‌ به‌ ته‌نیا به‌جێ بهێلیت. 

ده‌رئه‌نجام 
كه‌سانی  به‌  بایه‌خدان  و  تێگه‌ییشتن  هه‌ستداری،  پێگیری، 
دیكه‌، ئه‌و بڕوایه‌ی كه‌ ژیان شایانی چاودێری و بایه‌خدانه‌- 
سه‌رچاوه‌ی سه‌ره‌كین بۆ كارمه‌ندانی كۆمه‌ڵایه‌تی و ته‌ندروستی 
سه‌ره‌تایی بۆ ئه‌وه‌ی یارمه‌تیده‌ر بن بۆ نه‌هێشتن و رێگری له‌ 

خۆكوشتن. 
 


