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پێشه‌كی 
بـــه‌ درێژایـــی مێـــژووی  كـــه‌  ئالـــۆزه‌  خۆكوشـــتن حاڵه‌تێكـــی 
مرۆڤایه‌تـــی بووه‌تـــه‌ مایـــه‌ی ســـه‌رنجدانی گه‌لێـــك له‌ پزیشـــك 
و بیرمه‌نـــد و كۆمه‌ڵنـــاس و هونه‌رمه‌نـــدان و فه‌یله‌ســـۆفه‌كانی 
جیهان. له‌ »ئه‌فســـانه‌ی ســـیزیف«دا، فه‌یله‌ســـۆفی فره‌نســـی 
ئه‌لبێـــرت كامـــۆ ده‌ڵێـــت كـــه‌ خۆكوشـــتن كێشـــه‌ی ســـه‌ره‌كی 

فه‌لســـه‌فه‌یه‌. 
وه‌كـــو كێشـــه‌یه‌كی ته‌ندروســـتی و كۆمه‌ڵایه‌تـــی پێویســـتی بـــه‌ 
بایه‌خـــدان و ســـه‌رنجی ئێمـــه‌ هه‌یـــه‌، بـــه‌ڵام جێـــگای داخه‌ كه‌ 
رێگـــری و نه‌هێشـــتن و كونترۆلكردنـــی حاڵه‌ته‌كـــه‌ ئه‌ركێكـــی 
ئاســـان نییـــه‌. به‌ گوێـــره‌ی نوێتریـــن لێكۆلینـــه‌وه‌ ده‌رده‌كه‌وێت 
كه‌ نه‌هێشـــتن و رێگری پراكتیكی له‌ خۆكوشـــتن پێویســـتی به‌ 
زنجیـــره‌ چالاكیه‌كـــی پێكه‌وه‌ به‌ســـتراو هه‌یه‌. بـــه‌ دابینكردنی 
باشـــترین هه‌لومه‌رجـــی ژیـــان لـــه‌ منـــداڵ و گه‌نجه‌كانمانـــه‌وه‌ 
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بـــۆ  كاریگـــه‌ر  چاره‌ســـه‌ركردنێكی  بـــه‌  و  پێـــده‌كات  ده‌ســـت 
ده‌گاتـــه‌  تـــا  و  تێده‌په‌رێـــت  ده‌روونیه‌كانـــی  نه‌خۆشـــییه‌ 
كونترۆڵكردنی ژینگه‌ و هۆكاره‌ مه‌ترســـیداره‌كانی خۆكوشـــتن. 
گونجـــاو،  ووشـــیاركردنه‌وه‌یه‌كی  و  زانیـــاری  بڵاوكردنـــه‌وه‌ی 
ئه‌له‌مێنته‌كـــی ســـه‌ره‌كی گرنگـــه‌ بـــۆ به‌رنامـــه‌ی نه‌هێشـــتن و 

رێگـــری له‌ خۆكوشـــتن.
له‌ ســـاڵی 1999 رێكخراوی ته‌ندروستی جیهانی به‌رنامه‌یه‌كی 
ده‌سپێشـــخه‌ری جیهانی بۆ نه‌هێشـــتنی خۆكوشـــتن دانا. ئه‌م 
نامیلكه‌یه‌ به‌شـــێكه‌ له‌ زنجیره‌ نامیلكه‌یه‌كـــی ئه‌م به‌رنامه‌یه‌ كه‌ 
تایبه‌تـــه‌ به‌ كارمه‌ندانـــی كۆمه‌ڵایه‌تی و گروپی پیشـــه‌كاره‌كانی 
ته‌ندروســـتی ســـه‌ره‌تایی كه‌ به‌ شـــێوه‌یه‌كی تایبـــه‌ت مامه‌ڵه‌ له‌ 
گـــه‌ڵ نه‌هێشـــتن و رێگـــری له‌ خۆكوشـــتن ده‌كه‌ن. ئـــه‌م بواره‌ 
و  به‌رنامه‌كانـــی خه‌لـــك  درێـــژی  زنجیره‌یه‌كـــی  لـــه‌  لینكێكـــه‌ 
گروپـــه‌كان بـــو نه‌هێشـــتنی خۆكوشـــتن كه‌ ئـــه‌م بوارانه‌ له‌ خۆ 
ده‌گرێت؛ پیشـــه‌كارانی ته‌ندروســـتی، مامۆستا و راهێنه‌ره‌كان، 
ده‌زگا و كارمه‌نـــدی كۆمه‌ڵایه‌تـــی، حكومه‌ت، یاســـا دانه‌ره‌كان، 
لیـــده‌ر و په‌یوه‌ندییه‌كانـــی كۆمه‌ڵایه‌تـــی، پیشـــتیوانانی یاســـا، 

خێزانـــه‌كان و كۆمه‌ڵگه‌ به‌ گشـــتی. 
شـــایانی ئاماژه‌یـــه‌ كـــه‌ به‌رنامه‌كـــه‌ بـــه‌ شـــێوه‌یه‌كی تایبه‌تـــی 
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قه‌رزاری دكتور جین- پییه‌ر ســـوبرییه‌ر، گروپی هوســـپیتالیه‌ر 
كوچین، پاریس، فره‌نســـا، ئه‌وه‌ی كـــه‌ بیرۆكه‌ و چاپی یه‌كه‌می 
ئـــه‌م نامیلكه‌یـــه‌ی ئامـــاده‌ كـــردووه‌. هه‌روه‌هـــا پێداچوونه‌وه‌ی 
ناوه‌رۆكـــی نامیلكه‌كـــه‌ لـــه‌ لایـــه‌ن ئـــه‌م به‌رێزانـــه‌ی خـــواره‌وه‌ 
كـــراوه‌ كـــه‌ ئه‌ندامـــی رێكخـــراوی ته‌ندروســـتی جیهانیـــن لـــه‌ 
به‌رنامـــه‌ی تـــۆڕی نێونه‌ته‌وه‌یـــی بـــۆ نه‌هێشـــتن و رێگـــری لـــه‌ 

خۆكوشـــتن. ئێمه‌ بـــه‌ شـــانازییه‌وه‌ سوپاســـییان ده‌كه‌ین:
د. ســـێرجیۆ پێرێـــز باڕیرۆ، نه‌خۆشـــخانه‌ی دی بیامۆ، گرانما، 

كیۆبا.
د. ئه‌نیتـــا بیاترێـــس، خوێندنگـــه‌ی كریســـچێرچ بو پزیشـــكی. 

كریســـچێرچ، نیۆزیله‌نـــدا. 
پروفیســـۆر دیاگـــۆ دی لیـــۆ، زانكـــۆی گریفیـــس، بریســـبانه‌، 

ئوســـترالیا. 
د. ئه‌حمه‌د عكاشه‌، زانكۆی عین شمس، قاهیره‌، میسر. 

پروفیســـۆر لۆرانـــس ســـكێلبوش، زانكـــۆی ناتـــال. دوربـــان، 
ئه‌فریـــكا. باشـــۆری 

 د. ئایری ڤارنیك، زانكۆی تارتو، تالینن، ئیستونیا. 
 پروفیســـۆر دانیوتـــا واســـه‌رمان، ســـه‌نته‌ری نێونه‌ته‌وه‌یـــی بو 
لێكۆڵینه‌وه‌ و كونترۆڵكردنی خۆكوشـــتن، ســـتوكهۆلم، ســـوێد. 
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د. شـــوتاوو ژای، نه‌خۆشـــخانه‌ی مێشـــك له‌ زانكۆی پزیشكی 
نانژینـــگ، نانژینگ، چین. 

هه‌روه‌هـــا سوپاســـی د. لاكشـــمی ڤیجایاكۆمـــار، ده‌كه‌یـــن لـــه‌ 
SNEHA، چیننـــای، هیند كه‌ ئـــه‌م نامیلكه‌یه‌ به‌ تێبینییه‌كانی 

كرد.  ده‌وڵه‌مه‌ندتـــر 
ئێســـتا ئـــه‌م نامیلكه‌یـــه‌ بـــه‌ شـــێوه‌یه‌كی فـــراوان لـــه‌ جیهاندا 
هه‌مـــوو  بـــۆ  كـــه‌  ئه‌وه‌یـــن  هیـــوای  بـــه‌  و  بووه‌تـــه‌وه‌  بـــاو 
زمانه‌كانـــی دیكـــه‌ وه‌ربگێردرێـــن و لـــه‌ سه‌رانســـه‌ری جیهاندا 
بڵاوبكرێنـــه‌وه‌ بـــۆ ئـــه‌وه‌ی ببێتـــه‌ ســـه‌رچاوه‌یه‌كی كاریگه‌ر بۆ 
نه‌هێشـــتن و رێگری له‌ خۆكوشـــتن. هه‌موو تێبینی و داواكانی 
وه‌رگێرانـــدن و گونجاندنـــی ئـــه‌م نامیلكه‌یـــه‌ له‌گـــه‌ڵ بارودۆخه‌ 

هه‌مه‌جۆره‌كانـــدا جێـــگای سوپاســـی و خۆشـــحاڵیمانن. 

دكتور ج. م. بێرتولوتی
به‌رپرسی هه‌ماهه‌نگی له‌ هۆبه‌ی نه‌خۆشییه‌كانی ره‌فتار و 

مێشك 
به‌شی ته‌ندروستی مێشك 

رێكخراوی ته‌ندروستی جیهانی
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نه‌هێشتن و رێگری له‌ خۆكوشتن
بۆ پزیشكی پیشه‌كار له‌ بنكه‌كانی ته‌ندروستی 

سه‌ره‌تاییدا
یه‌كێك له‌ ناخۆشـــترین و خراپترین ســـاته‌كانی پزیشـــك ئه‌وه‌یه‌ 
كـــه‌ رووبـــه‌رووی خۆكوشـــتنی نه‌خۆشـــێك ده‌بێتـــه‌وه‌. باوترین 
حاڵه‌تـــه‌دا،  لـــه‌م  پزیشـــكه‌كان  كاردانـــه‌وه‌ی  به‌ربڵاوتریـــن  و 
بڕوانه‌كردنـــه‌ بـــه‌ رووداوه‌كه‌، نه‌مانـــی متمانه‌یه‌ بـــه‌ تواناكانی 
خۆیـــان، توڕه‌بـــوون و شـــه‌رمكردنه‌. خۆكوشـــتنی نه‌خۆشـــێك 
دروســـت  پزیشـــكی  تواناكانـــی  ناتـــه‌واوی  بـــه‌  هه‌ســـتكردن 
ده‌كات. گومـــان لـــه‌ تواناكانـــی خۆیان ده‌كه‌ن و له‌ ده‌ســـتدانی 
ســـومعه‌ی خۆیان ده‌ترســـن. ســـه‌ره‌رای ئه‌مه‌ش پزیشـــكه‌كان 
زه‌حمه‌تێكـــی زۆر گـــه‌وره‌ ده‌بینـــن بـــۆ مامه‌ڵه‌كـــردن له‌گـــه‌ڵ 

خێـــزان و هاورێیانـــی كه‌ســـه‌ مردووه‌كـــه‌دا. 
پزیشـــكانی  بـــۆ  بـــه‌ شـــێوه‌یه‌كی ســـه‌ره‌كی  نامیلكه‌یـــه‌  ئـــه‌م 
و  فاكتـــه‌ره‌كان  بابه‌تـــی  ئاراســـته‌كراوه‌.  پیشـــه‌كار 
پێشـــێڵبوونه‌كانی په‌یوه‌ســـت بـــه‌ خۆكوشـــتنه‌وه‌ بـــه‌ پوخته‌یـــی 
نیشـــان ده‌درێـــن و هه‌ندێك پێزانینـــی ده‌رباره‌ی ده‌ستنیشـــان 
كـــردن و چاره‌ســـه‌ركردنی خۆكوشـــتن پێشـــكه‌ش ده‌كرێـــن. 
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بارگرانی یان خه‌می خۆكوشتن
 WHO بـــه‌ پێی ئاماره‌كانی رێكخراوی ته‌ندروســـتی جیهانی
نزیكه‌ی یه‌ك ملیۆن كه‌س له‌ ســـاڵی 2000 خۆیان كوشـــتووه‌. 
لـــه‌ هه‌موو وڵاتێكدا، خۆكوشـــتن یه‌كێكه‌ لـــه‌ ده‌ هۆكاری مردن، 
هه‌روه‌هـــا یـــه‌ك لـــه‌ ســـه‌ر ســـێی هـــۆكاری مـــردن لـــه‌ ته‌مه‌نی 
)15 – 35( ســـاڵیدا پێـــك ده‌هێنێـــت.  ئاكامه‌كانـــی ده‌روونـــی 
و كۆمه‌ڵایه‌تـــی خۆكوشـــتن لـــه‌ ســـه‌ر خێـــزان و كۆمه‌ڵگه‌دا، به‌ 
شـــێوه‌یه‌كی راده‌به‌ده‌ر قـــورس و زه‌حمه‌ته‌. وه‌كـــو تێكراییه‌ك، 
بـــه‌لای كه‌میـــه‌وه‌ كار ده‌كاتـــه‌  هـــه‌ر حاڵه‌تێكـــی خۆكوشـــتن 
ســـه‌ر شـــه‌ش كه‌ســـی دیكـــه‌. بـــه‌ڵام ئه‌گـــه‌ر خۆكوشـــتن لـــه‌ 
قوتابخانه‌یـــه‌ك یـــان لـــه‌ شـــوێنی كاركردنـــدا روویـــدا له‌وانه‌یه‌ 

كار بكاته‌ ســـه‌ر ســـه‌دان كه‌ســـی دیكه‌. 
ســـاڵانی  رێكخســـتنی  په‌ككه‌وتنـــی  بـــه‌  خۆكوشـــتن  بارگرانـــی 
ژیـــان ته‌خمیـــن ده‌كرێـــت. به‌ پێی ئـــه‌م پێوه‌ره‌، له‌ ســـاڵی 1998 
بارگرانـــی خۆكوشـــتن به‌ رێـــژه‌ی 1.8% له‌ ســـه‌رجه‌م بارگرانی 
نه‌خۆشـــییه‌ به‌ربڵاوه‌كانـــی جیهان هه‌ژمار ده‌كـــرا. له‌ وڵاته‌ كه‌م 
داهاته‌كانـــدا بـــه‌ رێـــژه‌ی 1.7% و لـــه‌ وڵاتـــه‌ زۆر داهاته‌كاندا به‌ 
رێـــژه‌ی 2.3% بـــوو. ئه‌مـــه‌ش به‌ رێـــژه‌ی ئه‌و بارگرانیـــه‌ی كه‌ له‌ 
ئه‌نجامـــی كوشـــتار و جه‌نگه‌كاندا رووده‌ده‌ن یه‌كســـانه‌. نزیكه‌ی 
به‌قـــه‌ده‌ر  و  شـــه‌كره‌یه‌  نه‌خۆشـــی  بارگرانـــی  ئه‌وه‌نـــده‌ی  دوو 
بارگرانـــی ترۆمـــا و خنكانـــی منداڵه‌ لـــه‌ كاتی لـــه‌ دایكبووندا. 
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خۆكوشتن و پێشێلبوونه‌كانی مێشك
ئێســـتا خۆكوشتن به‌وه‌ ده‌ناســـرێت كه‌ پێشێڵبوونێكی فڕه‌جۆر 
و فڕه‌ره‌هه‌نـــده‌ كـــه‌ لـــه‌ ئه‌نجامـــی كارلێككـــردن و تێكه‌ڵبوونی 
كومه‌ڵێـــك فاكتـــه‌ری وه‌ك )بایولـــۆژی، بۆماوه‌یـــی، ده‌روونـــی، 
كۆمه‌ڵایه‌تـــی و ژینگه‌یـــی( په‌یـــدا ده‌بێت. لێكۆڵینـــه‌وه‌كان ئه‌وه‌ 
نیشـــان ده‌ده‌ن كـــه‌ 40% - 60% لـــه‌ ئـــه‌و نه‌خۆشـــانه‌ی كـــه‌ 
خۆیان كوشـــتووه‌ به‌ ماوه‌ی مانگێك پێش روودانی خۆكوشـــتن 
ســـه‌ردانی پزیشـــكیان كردووه‌. زۆربه‌یان له‌ جیاتی پزیشـــكی 
ده‌روونی ســـه‌ردانی پزیشـــكی پیشـــه‌كار ده‌كه‌ن. ئه‌و وڵاتانه‌ی 
كـــه‌ خزمه‌تگۆزاریه‌كانـــی ده‌روونـــی هێشـــتا تیایاندا به‌ باشـــی 
گه‌شـــه‌ی نـــه‌ كـــردووه‌، رێـــژه‌ی ئه‌و كه‌ســـانه‌ی كه‌ ســـه‌ردانی 
پزیشـــكی گشتی )پیشـــه‌كار( ده‌كه‌ن زیاتره‌. ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی 
له‌ ژێر مه‌ترســـی خۆكوشـــتندان، له‌جیاتی پزیشـــكی ده‌روونی 
یـــان ده‌رووننـــاس راوێـــژ به‌ پزیشـــكی گشـــتی ده‌كـــه‌ن. له‌به‌ر 
ئـــه‌وه‌ پزیشـــكی گشـــتی پیشـــه‌كار رۆڵێكـــی گرنگـــی هه‌یـــه‌ له‌ 
ده‌ستنیشـــان كـــردن و هه‌ڵســـه‌نگاندن و چاره‌ســـه‌ركردنی ئه‌و 
نه‌خۆشـــانه‌ی كه‌ لـــه‌ ژێر مه‌ترســـی خۆكوشـــتندان. بایه‌خدان 
بـــه‌م جـــۆره‌ پزیشـــكانه‌ رۆڵێكـــی كاریگـــه‌ر و یه‌كلاكـــه‌ره‌وه‌ له‌ 

پرۆســـه‌ی رێگری و نه‌هێشـــتنی خۆكوشـــتندا ده‌بینێت. 
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خۆكوشتن خۆی له‌ خۆیدا نه‌خۆشی نییه‌،

مه‌رجیش نییه‌ هیچ نیشانه‌یه‌كی نه‌خۆشی پێوه‌ 
دیار بێت،

به‌ڵام پێشێلبوونه‌كانی مێشك فاكته‌ری سه‌ره‌كی 
په‌یوه‌ندیدارن به‌ خۆكوشتنه‌وه‌

ئاســـتی به‌ربڵاوبوونـــی خۆكوشـــتن له‌ هـــه‌ردوو گروپی وڵاتانی 
گه‌شـــه‌كردوو و ئه‌وانـــه‌ی كه‌ گه‌شـــه‌ده‌كه‌ن به‌ رێـــژه‌ی %80 - 
100% به‌هۆی پێشـــێلبوونه‌كانی مێشـــكه‌وه‌ روو ده‌ده‌ن. به‌ پێی 
هه‌ندێـــك لێكۆلینه‌وه‌، ئه‌وانه‌ی كه‌ پێشـــێڵبوونی میزاجیان هه‌یه‌ 
)بـــه‌ تایبه‌تـــی خه‌مۆكـــی( به‌ رێـــژه‌ی )6 – 15%( خۆكوشـــتن 
ئه‌نجـــام ده‌ده‌ن، ئه‌وانـــه‌ی ئه‌لكه‌هۆلیســـتن بـــه‌ رێـــژه‌ی )7 – 
15%( و ئه‌وانـــه‌ی شـــیزۆفرینیایان هه‌یـــه‌ بـــه‌ رێـــژه‌ی )4 – 

10%( خۆكوشـــتن ئه‌نجام ده‌ده‌ن. 
هـــه‌ر چۆنێـــك بێـــت، رێژه‌یه‌كی زۆر له‌و كه‌ســـانه‌ی كـــه‌ خۆیان 
كوشـــتووه‌، بـــه‌ بێ ســـه‌ردان و بینینی پســـپۆری ته‌ندروســـتی 
ده‌روونی مـــردوون كه‌ له‌وانه‌یه‌ نه‌خۆشـــیه‌كه‌یان ده‌ستنیشـــان 
نه‌كـــرا بێـــت. بۆیـــه‌ بایه‌خـــدان بـــه‌ چاككردنـــه‌وه‌ی پرۆســـه‌ی 
ده‌ستنیشـــان كـــردن و سیســـته‌می ئیحاله‌ و چاره‌ســـه‌ركردنی 
نه‌خۆشـــی ده‌روونـــی رۆلێكـــی گرنـــگ و كاریگه‌ر لـــه‌ رێگری و 

نه‌هێشـــتنی خۆكوشـــتندا ده‌بینێت. 



11

لـــه‌ لایه‌كـــی تریشـــه‌وه‌ ئاشـــكرا بـــووه‌ كـــه‌ له‌وانه‌یـــه‌ زیاتـــر 
لـــه‌ یـــه‌ك پێشـــێلبوون لـــه‌ لای نه‌خۆشـــێكی خۆكـــوژ هه‌بێـــت. 
باوتریـــن پێشـــێلبوون كـــه‌ پێكـــه‌وه‌ ده‌رده‌كـــه‌ون ئه‌لكه‌هۆلیـــزم 
و پێشـــێلبوونه‌كانی میزاجـــن )خه‌مۆكـــی(، یـــان پێشـــێلبوونی 

كه‌ســـایه‌تی و هـــه‌ر پێشـــێلبوونێكی دیكـــه‌ی مێشـــك. 

ئه‌ركی سه‌ره‌كی پزیشكی گشتی ئه‌وه‌یه‌

كه‌ هه‌ماهه‌نگی له‌گه‌ڵ پزیشكی ده‌روونی بكات و 
پشتراست بێت

كه‌ چاره‌سه‌رییه‌كی ته‌واو و گونجاو پێشكه‌ش به‌ 
نه‌خۆشه‌كه‌ كراوه‌.

- پێشێلبوونه‌كانی میزاج 
ــێلبوونی  ــــوو جۆره‌كانی پێشــ ــه‌ هه‌م ــ ــه‌ له‌وانه‌ی ــ ــووه‌ ك ــ ئاشــــكرا ب
ــێلبوونی  ــــه‌ش پێشــ ــه‌م جۆران ــ ــتن. ئ ــه‌ هۆی خۆكوشــ ــ ــزاج ببن ــ می
خه‌مۆكــــی،  ــــه‌ری  بۆی ــه‌ر،  جه‌مســ دوو  ــــی(  )عاتیف ــــی  دلین
ــێلبوونی  پێشــ و  خه‌مۆكــــی  ــێلبوونی  پێشــ ــه‌وه‌ی  ــ دووباره‌بوون
ــه‌  ــ ــایمیا( ل ــایمیا و دیسســ ــــو سایكلوســ ــزاج )وه‌ك ــ جێگــــری می
-ICD ــه‌ كتێبی ــ ــه‌ پۆلێنه‌كانی F34-F31 ل ــ ــه‌وه‌، ك ــ ــۆ ده‌گرن خــ

ــییه‌كی گرنگــــی  ــــه‌ش مه‌ترســ ــه‌م پێی ــ ــــن )1(. ب ــــك ده‌هێن 10 پێ
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ــه‌ركراو یان  ــا چاره‌ســ ــ ــــی خه‌مۆكی ن ــه‌ حاڵه‌ته‌كان ــ ــتن ل خۆكوشــ
ــه‌دا  ــ ــاو كۆمه‌ڵگ ــ ــه‌. خه‌مۆكــــی له‌ن ــ ــراودا هه‌ی ــ ــان ك ــا ده‌ستنیشــ ــ ن
ــه‌  ــ ــه‌وه‌ ب ــ ــــه‌ی خه‌ڵك ــه‌ن زۆرب ــ ــه‌ لای ــ ــــاوه‌ و ل ــراوان و به‌رب ــ به‌رف
ــه‌ 30% له‌و  ــ ــه‌ن ك ــاره‌كان وا ده‌رده‌خــ ــ ــــت. ئام نه‌خۆشــــی دانانرێ
ــتیه‌وه‌  ــه‌كاری گشــ ــه‌ن پزیشــــكی پیشــ ــ ــه‌ لای ــ ــه‌ ل ــ ــانه‌ی ك نه‌خۆشــ
ــانه‌ی  ــــه‌ی 60% له‌و نه‌خۆشــ ــه‌. نزیك ــ ــان هه‌ی ــ ــــن خه‌مۆكی ده‌بینرێ
ــه‌ره‌تادا پزیشــــكی  ــــن له‌ ســ ــه‌ دوای چاره‌ســــه‌ری ده‌گه‌رێ ــ ــه‌ ب ــ ك
ــه‌كار كه‌ له‌ هه‌مان  ــتی ده‌بینن. پزیشــــكی پیشــ ــه‌كاری گشــ پیشــ
ــته‌یی  جه‌ســ و  ــــی  ده‌روون ــیه‌كانی  نه‌خۆشــ ــه‌ڵ  ــ له‌گ كار  ــدا  ــ كات
ــه‌ر شانه‌. له‌ زۆربه‌ی  ــیان له‌ســ ده‌كات ئه‌ركێكی تایبه‌ت و قۆرســ
ــه‌ هه‌ندێك  ــ ــه‌كه‌ ب ــاڕاوه‌یه‌ و نه‌خۆشــ ــدا، خه‌مۆكــــی شــ ــ حاڵه‌ته‌كان

ــیه‌كه‌ی ده‌كات.  ــه‌ نه‌خۆشــ ــ ــــن ل ــته‌یی ده‌ربڕی ــانی جه‌ســ نیشــ

له‌ هه‌ر بۆیه‌رێكی نموونه‌یی خه‌مۆكیدا، نه‌خۆشه‌كه‌ 
ئه‌م حاڵه‌تانه‌ی خواره‌وه‌ هه‌یه‌:

میزاجی خه‌مگین )خه‌مگینی(

نه‌مانی حه‌ز و ئاره‌زووی به‌شداریكردن له‌ چاڵاكی 
رۆژانه‌دا

كه‌مبوونه‌وه‌ی ووزه‌ و تواناكان )لاوازی و 
ماندووبوون(
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ئه‌و نیشانه‌ باوانه‌ی كه‌ له‌ كه‌سێكی خه‌مۆكیدا دیار 
ده‌بن: 

- ماندووبوون 
- خه‌مگینی 

- نه‌مان یان كه‌مبوونه‌وه‌ی ته‌ركیزكردن
- ئالۆزی و دوودڵی

- نا ئارامی و ووروژاندنی به‌رده‌وام
- پێشێلبوونی نووستن و خه‌وتن
- ئێشانی هه‌مه‌جۆری جه‌سته‌یی

ئه‌م نیشـــانانه‌ ده‌بنه‌ هۆی ئاگاداركردنه‌وه‌ی پزیشـــك له‌ ســـه‌ر 
پێویســـته‌ هه‌لســـه‌نگاندن و  هه‌بوونـــی حاله‌تـــی خه‌مۆكـــی و 
به‌دواداچوونـــی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن بـــۆ نه‌خۆشـــه‌كه‌ بكات. 
ئـــه‌و نیشـــانه‌ تایبه‌تانـــه‌ی كـــه‌ په‌یوه‌ســـتن بـــه‌ به‌رزكردنه‌وه‌ی 

خۆكوشـــتن لـــه‌ خه‌مۆكیـــدا ئه‌مانه‌ی خـــواره‌وه‌ن )2(: 
* خه‌وزڕانێكی جێگر و به‌رده‌وام.
* گرنگی نه‌دان به‌ خودی خۆی.

* نه‌خۆشی توند و قورس )به‌ تایبه‌تی خه‌مۆكی زۆهانی(.
* پێشێلبوونی بیركردنه‌وه‌.

* نا ئارامی و ووروژاندنی به‌رده‌وام.
* نۆبه‌ی تۆقینه‌وه‌.
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ئـــه‌م فاكته‌رانـــه‌ی خواره‌وه‌ مه‌ترســـی خۆكوشـــتن لـــه‌ حاڵه‌تی 
خه‌مۆكیـــدا به‌رز ده‌كه‌نـــه‌وه‌ )3(: 

* ته‌مه‌نی خوار 25 ساڵی له‌ پیاواندا.

* قۆناغه‌كانی سه‌ره‌تایی نه‌خۆشیه‌كه‌.
* خواردنـــه‌وه‌ی ئه‌لكه‌هـــۆل بـــه‌ شـــێوه‌یه‌كی زیاتر له‌ ئاســـتی 

سروشتی.
* قۆناغی خه‌مۆكی له‌ پێشێلبوونی دووجه‌مسه‌ریدا.

)خه‌مۆكـــی  و خه‌مۆكـــی  هـــه‌وه‌س  لـــه‌  تێكـــه‌ڵاو  * حاڵه‌تـــی 
هه‌وه‌ســـی(.

* هه‌وه‌سی زۆهانی )مانیای سایكۆتی(.

خه‌مۆكـــی فاكته‌رێكـــی گرنگـــی خۆكوشـــتنه‌ بـــۆ هـــه‌رزه‌كار و 
به‌ســـاڵاچووان، به‌ڵام ئه‌وانه‌ی بـــه‌ دره‌نگی رووبه‌رووی حاڵه‌تی 
ســـه‌ره‌تایی خه‌مۆكی ده‌بنه‌وه‌، مه‌ترســـی خۆكوشتنیان زیاتره‌. 
پێشـــكه‌وتنی نوێ له‌ چاره‌سه‌ركردنی خه‌مۆكیدا تا رادده‌یه‌كی 
خۆكوشـــتن  نه‌هێشـــتنی  و  رێگـــری  به‌رنامـــه‌ی  له‌گـــه‌ڵ  زۆر 
ده‌گونجێـــت و پێكـــه‌وه‌ په‌یوه‌ســـتن، بـــه‌ تایبه‌تـــی لـــه‌ بنكه‌كانی 
چاودێری ته‌ندروســـتی ســـه‌ره‌تاییدا. توێژه‌رانی وڵاتی ســـوید 
ئاشـــكرایان كـــردووه‌ كـــه‌ فێركـــردن و به‌هێزكردنـــی تواناكانی 
پزیشـــكی پیشـــه‌كار له‌ چاره‌ســـه‌ركردن و ده‌ستنیشان كردنی 
نه‌خۆشـــی خه‌مۆكیدا ده‌بێتـــه‌ هۆی كه‌مكردنه‌وه‌ی خۆكوشـــتن 
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)4(. داتاكانی بڵاوبوونه‌وه‌ی نه‌خۆشـــی په‌تا پێشـــنیار ده‌كه‌ن 
كـــه‌ به‌كارهێنانـــی ده‌رمانه‌كانـــی دژه‌خه‌مۆكـــی ده‌بێتـــه‌ هـــۆی 
كه‌مكردنـــه‌وه‌ی رێـــژه‌ی خۆكوشـــتن له‌ لای ئه‌و كه‌ســـانه‌ی كه‌ 
نه‌خۆشـــی خه‌مۆكیـــان هه‌یه‌. ژه‌مـــی ته‌واوی چاره‌ســـه‌ركردن 
بـــۆ ماوه‌ی چه‌ند مانگێك به‌ نه‌خۆشـــه‌كه‌ ده‌درێـــت. له‌ حاڵه‌تی 
پیـــر و به‌ســـاڵاچوواندا، دوای چاكبوونه‌وه‌یـــان پێویســـته‌ بـــۆ 
مـــاوه‌ی دوو ســـاڵ له‌ ســـه‌ر وه‌رگرتنی چاره‌ســـه‌ری به‌رده‌وام 
بـــن. ئاشـــكرا بـــووه‌ كه‌ رێـــژه‌ی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن له‌ لای 
ئـــه‌و نه‌خۆشـــانه‌ی به‌ لیســـیۆم چاره‌ســـه‌ر ده‌كرێـــن كه‌متره‌ له‌ 

جۆره‌كانـــی تـــری چاره‌ســـه‌ركردن )5(. 

- ئه‌لكه‌هۆلیزم
و  ــــوون  )ئاڵووده‌ب ــــی  جۆره‌كان ــه‌ردوو  هــ ــه‌  ــ ب ــزم  ــ ئه‌لكه‌هۆلی
ــان كراوه‌  ــه‌وه‌دا( ره‌فتارێكی ده‌ستنیشــ ــ ــــی له‌ خواردن زێده‌رووی
ــتن ئه‌نجامده‌ده‌ن،  ــانه‌ی كه‌ خۆكوشــ ــــه‌ی ئه‌و كه‌ســ ــه‌ لای زۆرب ــ ل
ــه‌ری  ــ ــــك فاكت ــدا. كۆمه‌ڵێ ــ ــــی گه‌نجایه‌تی ــه‌ ته‌مه‌ن ــ ــــی ل ــه‌ تایبه‌ت ــ ب
ــه‌ په‌یوه‌ندی نێوان  ــ ــــی هه‌ن ك ــــی و كۆمه‌ڵایه‌ت ــــۆژی، ده‌روون بایول
ــه‌ره‌  ــ ــه‌و فاكت ــ ــه‌ن. ئ ــ ــــزم شــــرۆڤه‌ ده‌ك ــتن و ئه‌لكه‌هۆلی خۆكوشــ
تایبه‌تانه‌ی كه‌ ده‌بنه‌ هۆی به‌رزكردنه‌وه‌ی مه‌ترســــی خۆكوشتن 

ــواره‌وه‌ن:  ــــه‌ی خــ ــانی ئه‌لكه‌هولیســــت ئه‌مان ــــه‌ لای كه‌ســ ل
* سه‌ره‌تای ده‌ست پێكردن به‌ زێده‌رۆیی له‌ خواردنه‌وه‌دا.
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* خواردنـــه‌وه‌ی ئه‌لكه‌هـــۆل بـــه‌ به‌رده‌وامـــی و بـــو ماوه‌یه‌كی 
درێژ.

* ئاڵووده‌بوونێكی توند به‌ ئه‌لكه‌هۆله‌وه‌.
* هه‌بوونی میزاجێكی خه‌مگینی به‌رده‌وام.

* تێكچوونی ته‌ندروستی جه‌سته‌یی. 
* نزمبوونـــه‌وه‌ و تێكچوونـــی ئاســـتی ئه‌نجامدانـــی چالاكی و 

كاردا.  لـــه‌  ئه‌ركه‌كان 
كه‌ســـێكی  یـــان  ئه‌لكه‌هۆلیـــزم  مێـــژووی  هه‌بوونـــی   *

خێزانـــدا. نـــاو  لـــه‌  ئه‌لكه‌هۆلیســـت 
* په‌یدابوونـــی ئاســـته‌نگێكی نـــوێ یـــان نه‌مانـــی په‌یوه‌ندیـــه‌ 

كه‌ســـی.  ســـه‌ره‌كیه‌كانی 

- شیزۆفرینیا 
مردنـــی  هـــۆكاری  به‌ربڵاوتریـــن  لـــه‌  یه‌كێكـــه‌  خۆكوشـــتن 
پێشـــوه‌خت له‌ ناو كه‌سانی شـــیزۆفرینیاییدا. له‌ شیزۆفرینیادا 
كۆمه‌لێـــك فاكته‌ری مه‌ترســـیداری تایبه‌ت هـــه‌ن كه‌ ده‌بنه‌ هۆی 

خۆكوشـــتن وه‌كو )6(: 
* گه‌نجی بێكاری نێر.

* دووباره‌بوونه‌وه‌ و سه‌رهه‌ڵدانه‌وه‌ی نیشانه‌كان.
* تـــرس لـــه‌ تێكچوون و داڕمـــان، به‌ تایبه‌تی لـــه‌ نێو ژیرمه‌ند 

و كه‌ســـانی بلیمه‌تدا. 
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* نیشانه‌ پۆزه‌تیڤه‌كانی گومانكرن و وه‌همه‌كان.
* نیشانه‌كانی خه‌مۆكی.

مه‌ترســـی خۆكوشـــتن لـــه‌م حاڵـــه‌ت و كاتانـــه‌ی خـــواره‌وه‌دا 
زیاترینـــه‌:

* قۆناغه‌كانی سه‌ره‌تایی نه‌خۆشیه‌كه‌. 
* سه‌ره‌تای گه‌رانه‌وه‌ و دووباره‌بوونه‌وه‌ی نیشانه‌كان.

* سه‌ره‌تای چاكبوونه‌وه‌.
چه‌ند ماوه‌ی نه‌خۆشـــیه‌كه‌ درێژتر بێت، مه‌ترســـی خۆكوشـــتن 

ده‌بێت.  كه‌متر 

- پێشێلبوونی كه‌سایه‌تی
بـــه‌ پێـــی نوێتریـــن لێكۆڵینه‌وه‌كانـــی ده‌ربـــاره‌ی خۆكوشـــتنی 
گه‌نجـــان، ئاشـــكرا بـــووه‌ كـــه‌ پێشـــێلبوونی كه‌ســـایه‌تی بـــه‌ 
ئـــه‌و  هه‌بـــووه‌.  لایـــان  لـــه‌   )%50  –  20( بـــه‌رز  رێژه‌یه‌كـــی 
پێشـــێلبوونانه‌ی كه‌ په‌یوه‌ندیه‌كی زۆری به‌ خۆكوشتنه‌وه‌ هه‌یه‌؛ 
و   )borderline personality( ســـنووری  كه‌ســـایه‌تی 
پێشـــێلبوونی كه‌ســـایه‌تی ســـایكۆپاتی دژه‌ كۆمه‌ڵایه‌تییـــه‌ )7(. 
هه‌روه‌هـــا جۆره‌كانـــی دیكـــه‌ی پێشـــێلبوونی كه‌ســـایه‌تی وه‌كو 
كه‌ســـایه‌تی هیســـتیری و نێرگزی و هه‌ندێك ره‌فتاری ده‌روونی 
 )aggression -وه‌ك ره‌فتاره‌كانـــی دوژمنكاری )په‌لامـــاری
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و ســـه‌ره‌ڕویی )ئیندفاعـــی- impulsivity( په‌یوه‌ندیـــان بـــه‌ 
خۆكوشـــتنه‌وه‌ هه‌یه‌. 

- پێشێلبوونه‌كانی ئالۆزی )قه‌له‌ق(
 panic( له‌نـــاو هه‌مـــوو پێشـــێلبوونه‌كانی ئالۆزیـــدا، تۆقیـــن
disorder( لـــه‌ هه‌موویـــان زیاتـــر ده‌بێتـــه‌ هـــۆی مه‌ترســـی 
قه‌هـــری  پێشـــێلبوونه‌كانی وه‌سوه‌ســـه‌ی  ئینجـــا  خۆكوشـــتن، 
)OCD( لـــه‌ دوای توقینـــه‌وه‌ دێـــت. هه‌روه‌هـــا حاڵه‌ته‌كانـــی 
و   )somatoform disorder( ده‌روونی-جه‌ســـته‌یی 
 anorexia پێشـــێلبوونه‌كانی خواردن ) بێ ئه‌شتیای ناساق
nervosa و برســـیه‌تی راده‌بـــه‌ده‌ر bulimia( ده‌بنه‌ هۆی 

په‌یداكردنـــی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن.
 

خۆكوشتن و پێشێلبوونه‌كانی جه‌سته‌یی
نه‌خۆشـــیه‌  ئه‌وانـــه‌ی  لای  لـــه‌  خۆكوشـــتن  مه‌ترســـی 
درێژخایه‌نه‌كانیـــان هه‌یـــه‌ زیاتـــره‌ لـــه‌ نه‌خۆشـــیه‌كانی دیكـــه‌ 
)8(. هه‌روه‌هـــا پێشـــێلبوونه‌كانی ده‌روونیـــش لـــه‌ لای ئـــه‌وان 
زیاتـــر ده‌بێـــت، بـــه‌ تایبه‌تـــی لـــه‌ حاڵه‌تـــی خه‌مۆكیـــدا كـــه‌ بـــه‌ 
شـــێوه‌یه‌كی گشـــتی له‌ لای زۆربه‌ی نه‌خۆشـــیه‌كانی جه‌سته‌یی 
نه‌خۆشـــیه‌كه‌،  درێژخایه‌نـــی  ده‌رده‌كه‌وێـــت.  درێژخایه‌نـــدا 
په‌ككه‌وتـــن و نه‌بوونی هیوای چاكبوونه‌وه‌ )پێشـــبینی نه‌كردنی 
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چاكبوونـــه‌وه‌(، مه‌ترســـی خۆكوشـــتن له‌لای نه‌خۆشـــه‌كه‌ زیاد 
ده‌كات.

- نه‌خۆشیه‌كانی ده‌ماره‌كان
حاڵه‌تـــی په‌ركـــه‌م یان فـــێ یه‌كێكه‌ لـــه‌و حاڵه‌تانه‌ی كـــه‌ ده‌بێته‌ 
هـــۆی په‌یداكردنـــی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن له‌لای نه‌خۆشـــه‌كه‌. 
ره‌فتـــاری  و  ســـه‌ره‌ڕۆیی  ئه‌نجامـــی  لـــه‌  مه‌ترســـییه‌  ئـــه‌م 
دوژمنـــكاری و په‌ككه‌وتنـــی درێژخایه‌نـــی نه‌خۆشـــی په‌ركـــه‌م 
په‌یـــدا ده‌بێـــت.  هه‌روه‌هـــا برینداربوونـــی مێشـــك و بڕبـــڕه‌ی 
په‌یداكردنـــی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن.  هـــۆی  پشـــتیش ده‌بنـــه‌ 
لێكۆڵینـــه‌ نوێیـــه‌كان ئاشـــكرایان كردووه‌ كه‌ 19% لـــه‌ ئه‌وانه‌ی 
كه‌ توشـــی جه‌ڵتـــه‌ی ده‌ماغ ده‌بن، بـــه‌ تایبه‌تی ئـــه‌و جه‌ڵتانه‌ی 
كـــه‌ ده‌بنـــه‌ هـــۆی په‌ككه‌وتن و ئیفلیـــج بـــوون، خه‌مۆكیان هه‌یه‌ 

و مه‌ترســـی خۆكوشـــتن لـــه‌ لایـــان زیـــاد ده‌بێت. 

- گرێی شێرپه‌نجه‌یی 
به‌رزتریـــن ئاســـتی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن لـــه‌ كاتـــی ده‌ســـت 
نیشـــانكردن و لـــه‌ هـــه‌ردوو ســـاڵی یه‌كه‌می نه‌خۆشـــیه‌كه‌ و له‌ 
كاتـــی گه‌شه‌ســـه‌ندنی خانه‌كانـــی شـــێرپه‌نجه‌دا ده‌رده‌كه‌وێت. 
ژان و ئازاره‌كانـــی جه‌ســـته‌ له‌ كاتی نه‌خۆشـــی شـــێرپه‌نجه‌دا 

فاكته‌رێكـــی گرنگی خۆكوشـــتنه‌. 
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- ئێدز
تۆشـــبوون بـــه‌ ڤایرۆســـی ئێـــدز رێـــژه‌ی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن 
لـــه‌ لای گه‌نجـــان زیـــاد ده‌كات. لـــه‌ كاتـــی پشتراســـت بـــوون له‌ 
ده‌ستنیشـــان كردنـــی نه‌خۆشـــیه‌كه‌ و له‌ قۆناغه‌كانی ســـه‌ره‌تایی 
ده‌ستنیشـــان كردندا مه‌ترســـی خۆكوشـــتن زیاتره‌. هه‌روه‌ها ئه‌و 
ئاڵووده‌بووانـــه‌ی كه‌ مادده‌ی هۆشـــبه‌ر له‌ رێگای ده‌رزی لێدانه‌وه‌ 
بـــه‌كار ده‌هێنـــن هه‌مـــوو كاتێك له‌ ژێر مه‌ترســـی خۆكوشـــتندان. 

- هه‌ندێك حاڵه‌تی دیكه‌
وه‌كـــو؛  هـــه‌ن  درێژخایـــه‌ن  نه‌خۆشـــی  حاڵه‌تـــی  هه‌ندێـــك 
جگـــه‌ر،  نه‌خۆشـــیه‌كانی  گورچیلـــه‌،  درێژخایه‌نـــی  نه‌خۆشـــی 
پێشـــێلبوونه‌كانی جومگـــه‌ و ئێســـقان، نه‌خۆشـــیه‌كانی دڵ و 
بۆریچكه‌كانـــی خوێـــن، هه‌روه‌ها حاڵه‌ته‌كانـــی تێكچوونی گه‌ده‌ 
و ڕیخۆڵـــه‌كان ده‌بنه‌ هۆی په‌یدا كردنی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن 
لـــه‌ لای نه‌خۆشـــه‌كانه‌وه‌. په‌ككه‌وتنـــی گوێزرانـــه‌وه‌، نابینایی و 

نابیســـتنیش، خۆكوشـــتن تاوده‌دات و ده‌نیشـــێنێ.
كردنـــی  هـــاوكاری  بابه‌ته‌كانـــی  نوێیـــه‌دا  ســـه‌رده‌مه‌  لـــه‌م 
خۆكوشـــتن و كوشـــتنی بـــێ ئـــازار ڕووبـــه‌ڕووی پزیشـــكه‌كان 
ده‌بێتـــه‌وه‌. ئه‌نجامدانی كوشـــتنی بێ ئازار به‌ پێی ده‌ســـته‌ڵاته‌ 
دادوه‌ریه‌كانـــی هه‌موو وه‌ڵاته‌كانـــی دونیا، نا ره‌وا و قه‌ده‌غه‌یه‌. 
هـــاوكاری كردنـــی خۆكوشـــتنیش ده‌كه‌وێته‌ ناو مشـــت و مڕی 
فه‌لســـه‌فه‌ و ره‌وشـــت و ئه‌تیكێتـــی پزیشـــكی و كۆمه‌ڵایه‌تیه‌وه‌. 
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خۆكوشتن و فاكته‌ره‌كانی كۆمه‌ڵایه‌تی و دانیشتووان
خۆكوشـــتن كرده‌وه‌یه‌كی كه‌سۆكیه‌. به‌ڵام ســـه‌ره‌ڕای ئه‌وه‌ش، 
له‌نـــاو چه‌مكـــه‌ كۆمه‌ڵایه‌تیه‌كانـــدا رووده‌دات و بـــه‌ كۆمه‌ڵێـــك 
فاكتـــه‌ری كۆمه‌ڵایه‌تی و زانســـتی توێژینه‌وه‌ی دانیشـــتووانه‌وه‌ 

په‌یوه‌ســـته‌. 

- ره‌گه‌ز 
لـــه‌ زۆربـــه‌ی زۆری ووڵاتانی جیهاندا، ئه‌نجامدانی خۆكوشـــتن 
لـــه‌ لای پیاوان زیاتـــره‌ له‌ ئافره‌تان. به‌ڵام رێژه‌ی خۆكوشـــتنی 
پیـــاو بـــو ئافره‌ت )پیـــاو/ ئافره‌ت( لـــه‌ ووڵاتێكه‌وه‌ بـــۆ یه‌كێكی 
دی جیـــاوازه‌. چیـــن ووڵاتێكی تاقانه‌یه‌ كه‌ رێژه‌ی خۆكوشـــتنی 
ئافره‌تـــان لـــه‌ ڕاده‌ بـــه‌ده‌ره‌ بـــه‌ نســـبه‌ت خۆكوشـــتنی پیـــاوان 
لـــه‌ ده‌ڤـــه‌ره‌ دووره‌ گونـــد نشـــینه‌كاندا، بـــه‌ڵام لـــه‌ ده‌ڤـــه‌ره‌ 
شارنشـــینه‌كاندا رێـــژه‌ی خۆكوشـــتنی پیـــاوان و ئافره‌تـــان تا 

رادده‌یـــه‌ك وه‌كـــو یه‌كه‌. 

- ته‌مه‌ن
ــانی  ــاڵیدا( و كه‌ســ ــه‌رووی 65 ســ ــه‌ ســ ــ ــانی به‌ســــاڵاچوو )ل كه‌ســ
ــه‌و گروپه‌نه‌ كه‌ به‌رزترین  ــ ــاڵیدا( ئ ــــج )له‌ ته‌مه‌نی 15 – 30 ســ گه‌ن
ــــی نوێترین ئاماری  ــان رووده‌دات. به‌ پێ ــ ــتن له‌ لای ــــژه‌ی خۆكوشــ رێ
ــتن  ــبینی ئه‌وه‌ ده‌كرێت كه‌ به‌رزترین رێژه‌ی خۆكوشــ جیهانی، پێشــ

ــدا زیاتر بێت.  ــ ــــه‌ن مامناوه‌ندیه‌كان ــه‌ لای پیاوه‌ ته‌م ــ ل
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- باری خێزانی
بێـــوه‌ژن و ئافره‌تـــی ته‌ڵاقـــدراو و ئه‌و كه‌ســـانه‌ی كه‌ بـــه‌ ته‌نیا 
ده‌ژیـــن زیاتـــر ده‌كه‌ونه‌ ژێـــر مه‌ترســـی خۆكوشـــتنه‌وه‌. ژیانی 
هاوســـه‌رگیری و هه‌بوونـــی خێـــزان فاكته‌رێكـــی پارێـــزه‌ره‌ بۆ 
كه‌مكردنـــه‌وه‌ و نه‌هێشـــتنی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن بـــۆ پیاوان، 
بـــه‌ڵام مـــه‌رج نییـــه‌ بـــه‌ هه‌مـــان گرنگیـــه‌وه‌ بـــۆ ئافره‌تانیـــش 
فاكتـــه‌ری پارێـــزه‌ر بێت. له‌ یه‌كتر جیابوونه‌وه‌ی هاوســـه‌ره‌كان 
و ئه‌وانـــه‌ی بـــه‌ ته‌نیایی ژیـــان ده‌گوزه‌رێنن زیاتـــر ڕووبه‌ڕووی 

مه‌ترســـی خۆكوشـــتن ده‌بن. 

- پیشه‌ 
هه‌ندێك گروپی پیشـــه‌یی هه‌ن وه‌كو نه‌شـــته‌رگه‌ری ڤێتێرنه‌ری، 
ده‌رمانساز، پزیشـــكی ددان، جوتیار و كارمه‌ندانی پیشه‌كاری 
ته‌ندروســـتی، له‌ژێر مه‌ترســـیه‌كی به‌رزی خۆكوشـــتندان و هیچ 
ڕوونكردنه‌وه‌یه‌كـــی ئاشـــكرا بـــۆ دۆزینـــه‌وه‌ی ئـــه‌م بیرۆكه‌یـــه‌ 
نییـــه‌. بـــه‌ڵام له‌وانه‌یـــه‌ بـــه‌ ئاســـان ده‌ســـتكه‌وتنی هـــۆكاری 
كوشـــنده‌، په‌ســـت و گوشـــاری ئیش، گۆشـــه‌گیری كۆمه‌ڵایه‌تی 

و كێشـــه‌كانی دارایـــی هـــۆی ســـه‌ره‌كی ئـــه‌م بیرۆكه‌یه‌ بن. 

- بێكاری
په‌یوه‌ندیه‌كـــی به‌هێـــز لـــه‌ نێـــوان رێـــژه‌ی بێـــكاری و رێـــژه‌ی 
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په‌یوه‌ندیانـــه‌  ئـــه‌م  سروشـــتی  بـــه‌ڵام  هه‌یـــه‌،  خۆكوشـــتندا 
ئالـــۆزن. له‌ ئاكامـــی بێكاریدا هه‌ندێك فاكتـــه‌ری وه‌ك هه‌ژاری، 
بێبه‌شـــكردنی كۆمه‌ڵایه‌تـــی، كێشـــه‌كانی نێـــو خێـــزان و بـــێ 
ئۆمێـــدی په‌یـــدا ده‌بـــن كـــه‌ له‌وانه‌یـــه‌ ئه‌نجامـــی بێـــكاری بـــن 
یـــان به‌شـــدار بـــن لـــه‌ دروســـتكردنی حاڵه‌تـــی بێكاریـــدا. لـــه‌ 
لایه‌كـــی دیكه‌شـــه‌وه‌، ئه‌و كه‌ســـانه‌ی كه‌ پێشـــێلبوونی مێشـــك 
بێـــكاری  یـــان حاڵه‌تـــی ده‌روونیـــان هه‌یه‌زیاتـــر ڕووبـــه‌ڕووی 
ده‌بنـــه‌وه‌ بـــه‌ بـــه‌ڕاوورد له‌گه‌ڵ كه‌ســـانی ته‌ندروســـت. له‌ هه‌ر 
رێژه‌یه‌كـــدا، پێویســـته‌ بایـــه‌خ بـــه‌ جیـــاوازی نێـــوان بێـــكاری 
درێژخایـــه‌ن و ئه‌وانه‌ی تازه‌ كاریان له‌ ده‌ســـت ده‌ده‌ن بدرێت؛ 
چونكـــه‌ ئه‌وانـــه‌ی دووه‌م بـــه‌ رێژه‌یه‌كـــی زیاتـــر ده‌كه‌ونـــه‌ ژێر 

بـــاری مه‌ترســـی خۆكوشـــتن.

- نیشته‌جێیی: گوند/ شارنشین
بـــۆ  لـــه‌ هه‌ندێـــك ووڵاتـــدا خه‌ڵكـــی شارنشـــین زیاتـــر په‌نـــا 
خۆكوشـــتن ده‌به‌ن، به‌ڵام له‌ هه‌ندێك ووڵاتی دیكه‌دا خۆكوشـــتن 

لـــه‌ گوندنشـــین و ده‌ڤـــه‌ره‌ دووره‌كانـــدا زیاتره‌.

- كۆچبه‌ری )ئاواره‌بوون(
لـــه‌ ژیانـــی ئاواره‌ییـــدا، هه‌بوونی كێشـــه‌ی هـــه‌ژاری، بێماڵی و 
نه‌بوونی جێگه‌یه‌كی شـــیاوی نیشـــته‌جێبوون، نه‌بوونی پاڵپشتی 
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چـــاوه‌ڕوان  نابه‌جێـــی  ره‌وشـــی  په‌یدابوونـــی  و  كۆمه‌ڵایه‌تـــی 
نه‌كـــراو ده‌بنه‌ هـــۆی زیادكردنی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن.

- خاڵی دیكه‌
هه‌بوونـــی  وه‌كـــو  كومه‌ڵایه‌تـــی  دیكـــه‌ی  فاكتـــه‌ری  هه‌ندێـــك 
هۆكاره‌كانی ئه‌نجامدانی خۆكوشـــتن له‌به‌رده‌ســـتدا و گۆشـــار 
و پاڵه‌په‌ســـتۆی بوویه‌ره‌كانـــی ژیـــان رۆلێكی گرنـــگ و كاریگه‌ر 

لـــه‌ زیادكردنـــی مه‌ترســـی خۆكوشـــتندا ده‌بینن. 
 

ده‌ستنیشان كردنی ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی كه‌ له‌ژێر مه‌ترسی 
خۆكوشتندان

ژماره‌یه‌كـــی فاكتـــه‌ری ئه‌كلینیكی و كومه‌ڵایه‌تی ســـوودبه‌خش 
هه‌نـــه‌ بـــو ده‌ستنیشـــان كردنـــی ئـــه‌و نه‌خۆشـــانه‌ی كـــه‌ له‌ژێر 
مه‌ترســـی خۆكوشـــتندانه‌ )9(، كـــه‌ ئه‌مانه‌ی خـــواره‌وه‌ له‌ خۆ 

ده‌گرێت: 
گشـــتی؛  شـــێوه‌یه‌كی  )بـــه‌  ده‌روونـــی  پێشـــێلبوونه‌كانی   *
پێشـــێلبوونه‌كانی  و  تێكچـــوون  و  ئه‌لكه‌هۆلیـــزم  و  خه‌مۆكـــی 

یه‌تی(. كه‌ســـا
* نه‌خۆشـــی جه‌ســـته‌یی )نه‌خۆشـــی ژانـــدار و لاوازكـــه‌ر و 

ئێدز(.  كوشـــنده‌، 
* هه‌بوونی هه‌وڵدانێكی پێشتری خۆكوشتن. 
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یـــان  و/  ئه‌لكه‌هۆلیـــزم  خۆكوشـــتن،  حاڵه‌تـــی  هه‌بوونـــی   *
خێزانـــدا.  مێـــژووی  لـــه‌  ده‌روونـــی  حاڵه‌تێكـــی  هه‌بوونـــی 

* ته‌ڵاقـــدان، بێوه‌ژنـــی )بێوه‌مێـــری( و حاڵه‌تـــی بـــه‌ ته‌نیایـــی 
بوون.

* گۆشه‌گیری كۆمه‌ڵایه‌تی و ژیانی به‌ ته‌نیایی.
* بێكاری و خانه‌نشین بوون.

* بێبه‌شبوون له‌ خۆشی ژیانی سه‌رده‌می منداڵیه‌تی.
ئه‌گـــه‌ر نه‌خۆشـــه‌كه‌ لـــه‌ ژێـــر چاره‌ســـه‌ری ده‌روونـــی بێـــت، 

ده‌رده‌كه‌وێـــت: حاڵه‌تانـــه‌دا  لـــه‌م  خۆكوشـــتن  مه‌ترســـی 
* ئه‌وانه‌ی تازه‌ له‌ نه‌خۆشخانه‌ ده‌رده‌چن. 

* ئه‌وانه‌ی پێشتر هه‌وڵی خۆكوشتنیان داوه‌. 

ســـه‌ره‌رای ئه‌م فاكته‌رانه‌ش، هه‌ندێك گوشـــاری ژیانی كه‌ســـی 
هه‌نـــه‌ كـــه‌ پڕاوپـــر ســـه‌رهه‌ڵده‌ده‌ن و ده‌بنـــه‌ هـــۆی تێكچوونی 
ره‌وشـــی ده‌روونـــی و زیادكردنی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن. وه‌كو 

ئه‌م گۆشـــاره‌ ده‌روونیانـــه‌ی خواره‌وه‌: 
* له‌یه‌كتر جیابوونه‌وه‌ی هاوسه‌ره‌كان. 

* بێبه‌شبوون له‌ خۆشی و ئاسووده‌یی ژیانی رۆژانه‌.
* فه‌رته‌نه‌ی خێزانی، تێكچوونی ره‌وشی گشتی خێزان.

* گوڕینی پیشه‌ یان تێكچوونی باری دارایی. 
* ره‌تكردنه‌وه‌ له‌لایه‌ن كه‌سێكی گرنگه‌وه‌. 
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* شه‌رمنی و ترس له‌وه‌ی كه‌ تاوانبار ببێت.
لـــه‌ ڕووپێوه‌كانـــدا، گه‌له‌ك پێوه‌ری هه‌مه‌جۆر بۆ هه‌لســـه‌نگاندن 
و ده‌ستنیشـــان كردنـــی مه‌ترســـی خۆكوشـــتن هه‌یـــه‌، بـــه‌ڵام 
بـــاش  ئه‌كلینیكـــی  چاوپێكه‌وتنێكـــی  وه‌كـــو  پێوه‌رێـــك  هیـــچ 
سوودبه‌خشـــتر نییـــه‌ بـــۆ ده‌ستنیشـــان كردنی ئه‌و كه‌ســـانه‌ی 
كـــه‌ ڕووبـــه‌ڕووی مه‌ترســـیه‌كی كتوپـــڕی خۆكوشـــتن ده‌بنه‌وه‌.
جیـــای  جیـــا  حاڵه‌تـــی  و  ره‌وش  ڕووبـــه‌ڕووی  پزیشـــكه‌كان 
ره‌فتاری خۆكوشـــتن ده‌بنـــه‌وه‌. پیاوێكی به‌ســـاڵاچوو، كه‌ تازه‌ 
ژنـــی مـــردووه‌، له‌ژێر چاره‌ســـه‌ری نه‌خۆشـــی خه‌مۆكیدایه‌، به‌ 
ته‌نیایـــی ژیـــان ده‌گوزه‌رێنێـــت و پێشـــتر هه‌وڵـــی خۆكوشـــتنی 
داوه‌. كچێكـــی گه‌نـــج بـــه‌ هه‌ندێـــك برین و ڕوشـــان له‌ باســـك 
و بـــن هه‌نگڵـــی كـــه‌ لـــه‌ لایـــه‌ن ده‌زگیرانه‌كه‌یـــه‌وه‌ لێیـــداوه‌. 
ئه‌مـــه‌ دوو نموونـــه‌ی جیـــاوازن لـــه‌و حاڵه‌تانـــه‌ی كـــه‌ رۆژانـــه‌ 
لـــه‌ لایـــه‌ن پزیشـــكه‌كانه‌وه‌ ده‌بینرێـــن. لـــه‌ راســـتیدا، زۆربه‌ی 
زۆری نه‌خۆشـــه‌كان ده‌كه‌ونـــه‌ نـــاو چوارچێـــوه‌ی ئـــه‌م هه‌ردوو 
چاره‌نووســـه‌دا و لـــه‌ جۆرێكـــه‌وه‌ بـــۆ جـــۆری تـــر ده‌گۆڕێن. 

هـــه‌ر كاتێـــك ئاماژه‌یه‌كی گونجاو ده‌ســـت پزیشـــكه‌كه‌ بكه‌وێت 
یه‌كســـه‌ر  خۆكوشـــتندایه‌،  مه‌ترســـی  له‌ژێـــر  نه‌خـــۆش  كـــه‌ 
ڕووبـــه‌ڕووی كێشـــه‌ی چۆنیه‌تـــی مامه‌ڵه‌كـــردن و هاوكاریكردن 
ده‌بێتـــه‌وه‌. هه‌ندێـــك لـــه‌ پزیشـــكه‌كان ناره‌حه‌تـــن كـــه‌ مامه‌ڵـــه‌ 
له‌گـــه‌ڵ نه‌خۆشـــه‌كانی خۆكوشـــتن ده‌كـــه‌ن. لـــه‌م حاڵه‌تانـــه‌دا، 
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زۆر گرنگه‌ پزیشـــك به‌ ووشـــیاری ئاگاداری هه‌سته‌كانی خۆی 
بێـــت و یارمه‌تـــی لـــه‌ هاورێیه‌كانـــی داوا بـــكات، بـــه‌ تایبه‌تـــی 
لـــه‌ پزیشـــكی تایبه‌تمه‌نـــدی ده‌روونـــی. له‌بـــه‌ر ئه‌وه‌ پشـــتگوێ 
نه‌خســـتن و نكۆڵـــی لـــێ نه‌كردنـــی ئـــه‌م حاڵه‌تانـــه‌، ئه‌ركێكـــی 

پزیشـــكه‌. بنچینه‌یی 
ئه‌گـــه‌ر پزیشـــكه‌كه‌ بڕیاری دا كـــه‌ هاوكاری یان چاره‌ســـه‌ری 
نه‌خۆشـــێكی خۆكوشـــتن بكات، هه‌نـــگاوی یه‌كه‌می پرۆســـه‌كه‌ 
ئه‌وه‌یـــه‌ كاتێكـــی گونجـــاوی تـــه‌واو بـــۆ نه‌خۆشـــه‌كه‌ ته‌رخـــان 
بـــكات، ئه‌گـــه‌ر كۆمه‌ڵێـــك خه‌ڵكی دیكـــه‌ له‌ چاوه‌ڕوانیشـــدا بن، 
پێویســـته‌ گرنگی و بایه‌خێكی ته‌واو به‌ نه‌خۆشـــی خۆكوشـــتن 
بـــدات. بۆ پیشـــاندانی حه‌زی تێگه‌ییشـــتن و هـــاوكاری كردن، 
پزیشـــك ده‌ســـت بـــه‌ دروســـت كردنـــی په‌یوه‌ندیه‌كـــی هۆگریی 
ســـه‌ره‌تای  لـــه‌  ده‌كات.  نه‌خۆشـــه‌كه‌دا  گـــه‌ڵ  لـــه‌  پۆزه‌تیـــڤ 
دانیشـــتنه‌كه‌دا، ســـوودێكی بـــاش له‌ پرســـیاری راســـته‌وخۆ و 
داخـــراو نابینرێـــت، بـــه‌ڵام ئـــه‌و پرســـیارانه‌ی وه‌كـــو »تو زۆر 
شـــڵه‌ژاو دیـــاری؛ ده‌توانـــی زیاتـــر باســـی شـــڵه‌ژانی خـــۆت 
و  هه‌لســـه‌نگاندن  پرۆســـه‌ی  بـــۆ  سوودبه‌خشـــتره‌  بكه‌یـــت« 
چاره‌ســـه‌ركردن. گوێگرتنی بایه‌خده‌ر و پیشاندانی هاوده‌ردی 
لـــه‌ گوێگرتنـــدا، هه‌نگاوێكـــی ســـه‌ره‌كییه‌ بـــۆ كه‌مكردنـــه‌وه‌ی 

بێـــزاری و خه‌فـــه‌ت كـــه‌ ده‌بێتـــه‌ هۆی خۆكوشـــتن. 
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ئاشووپ )قسه‌ی خه‌ڵكی 
راسته‌قینه‌ )شرۆڤه‌كردنی زانستی(ئاسایی(

ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی كه‌ 
باسی خۆكوشتن ده‌كه‌ن، 

به‌ ده‌گمه‌ن ئه‌نجامی 
ده‌ده‌ن. 

زۆربه‌ی ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی خۆكوشتن 
ئه‌نجام ده‌ده‌ن، پێش ئه‌نجامدان 

ئیشاره‌تێك یان ئاگاداركردنه‌وه‌یه‌ك به‌جێ 
دێڵن. 

پێویسته‌ هه‌ڕه‌شه‌ی خۆكوشتنیش به‌ 
جیددی وه‌ربگیرێت.

پرسیاركردن ده‌رباره‌ی 
خۆكوشتن ده‌بێته‌ هۆی 
هاندانی نه‌خۆشه‌كه‌ بۆ 
ئه‌نجامدانی خۆكوشتن.

له‌ زۆربه‌ی زۆری جاراندا پرسیاركردن 
ده‌رباره‌ی خۆكوشتن، ده‌بێته‌ هۆی 
كه‌مكردنه‌وه‌ی ئالۆزی هه‌سته‌كان 

و نه‌خۆش هه‌ست به‌ حه‌سانه‌وه‌ و 
تێگه‌ییشتنێكی باشتر ده‌كات. 

چۆن پرسیار ده‌كه‌یت؟ 
كارێكـــی ئاســـان نییه‌ كه‌ پرســـیاری هزره‌كانی خۆكوشـــتن له‌ 
كه‌ســـێك بكه‌ین. باشـــتر و سوودبه‌خشـــتره‌ كه‌ به‌ شـــێوه‌یه‌كی 
به‌ره‌به‌ره‌یـــی )هه‌نـــگاو بـــه‌ هه‌نـــگاو( بگه‌ینـــه‌ پرســـیاركردنی 
ســـه‌ره‌كی. ئه‌مانـــه‌ هه‌ندێـــك لـــه‌ پرســـیاری ســـووبه‌خش بـــو 

گه‌ییشـــتن به‌ پرســـیاری ســـه‌ره‌كی:
1- ئایـــا هه‌ســـت به‌ خه‌مگینـــی و نه‌بوونی هیـــچ یارمه‌تیده‌رێك 
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ده‌كه‌یت؟
2- ئایا هه‌ست به‌ بێزاری و داهێزران یان هیلاكی ده‌كه‌یت؟ 

3- ئایـــا هه‌ســـت ده‌كه‌یـــت كـــه‌ ئیتـــر ناتوانیـــت پێشـــوازی لـــه‌ 
بكه‌یت؟ نـــوێ  رۆژێكـــی 

4- ئایا هه‌ست ده‌كه‌یت كه‌ ژیان بارگرانیه‌كه‌ له‌ سه‌ر شانت؟ 
5- ئایا هه‌ست ده‌كه‌یت كه‌ ژیان هیچ به‌هایه‌كی نییه‌؟ 

6- ئایا هه‌ست ده‌كه‌یت كه‌ حه‌زت له‌ خۆكوشتنه‌؟ 

كه‌ی پرسیار ده‌كه‌یت؟
گرنگه‌ له‌م كاتانه‌ی خواره‌وه‌دا پرسیار بكه‌یت:

گـــه‌ل  لـــه‌  متمانـــه‌  و  هۆگریـــی  كردنـــی  دروســـت  دوای   -
 . ا شـــه‌كه‌د نه‌خۆ

- ئـــه‌و كاتـــه‌ی نه‌خۆش هه‌ســـت بـــه‌ ئارامی و هێمنـــی ده‌كات 
لـــه‌ ده‌ربڕینی هه‌ســـته‌كانیدا. 

لـــه‌ پرۆســـه‌ی ده‌ربڕینـــی هه‌ســـته‌  ئـــه‌و كاتـــه‌ی نه‌خـــۆش   -
بێـــت.  نێگه‌تیڤه‌كانیـــدا 

پرسیاری زیاتر 
لـــه‌لای  خۆكوشـــتن  هـــزری  بوونـــی  زانینـــی  بـــه‌  پرۆســـه‌كه‌ 
نه‌خۆشـــه‌كه‌ كوتایـــی ناهێـــت. بـــه‌ڵام بـــه‌ هه‌ندێـــك پرســـیاری 
زیاتـــره‌وه‌ بـــه‌رده‌وام ده‌بێت بـــۆ ئه‌وه‌ی توندی یـــان دووباره‌یی 
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هـــزره‌كان و توانســـتی ئه‌نجامدانـــی خۆكوشـــتن بزانرێـــت و 
هه‌ڵبســـه‌نگێندرێت. زۆر گرنگـــه‌ بزانرێـــت ئایـــا نه‌خـــۆش هیـــچ 
پلانێكـــی بۆ خۆكوشـــتن داناوه‌، هه‌روه‌ها گرنگـــه‌ بزانرێت ئایا 
هیـــچ هۆكارێكی خۆكوشـــتن له‌به‌ر ده‌ســـتی نه‌خۆشـــدا هه‌یه‌. 
ئه‌گـــه‌ر نه‌خۆشـــه‌كه‌ بڵێـــت كـــه‌ پلانی خۆكوشـــتنی بـــه‌ رێگای 
گوللـــه‌ لێدانـــه‌وه‌ داڕشـــتووه‌، بـــه‌ڵام تـــا ئێســـتا هیـــچ چه‌كـــی 
خۆكوشـــتن  مه‌ترســـی  حاڵه‌تـــه‌دا  لـــه‌م  نه‌كه‌وتـــووه‌،  ده‌ســـت 
كه‌متـــره‌. بـــه‌ڵام ئه‌گه‌ر هۆكاری خۆكوشـــتن له‌گـــه‌ڵ پلانه‌كه‌دا 
هه‌بێـــت )وه‌كـــو حـــه‌ب و ده‌رمـــان( یـــان هۆكاره‌كانـــی پلانـــی 
خۆكوشـــتن به‌رده‌ســـت بێت یان به‌ ئاسانی ده‌ســـتكه‌وێت، له‌م 
حاڵه‌تـــه‌دا مه‌ترســـی خۆكوشـــتن به‌رزتره‌. له‌ پرســـیاركردندا، 
زۆر گرنگـــه‌ كـــه‌ پرســـیاره‌كان خوازه‌ڵۆك و ناچاركـــراو نه‌بن. 
بـــه‌ڵام پێویســـته‌ بـــه‌ گه‌رمـــی و هه‌ســـتی هاورێیه‌تـــی بـــن و 
پزیشـــكه‌كه‌ هـــاوده‌ردی خـــۆی بـــۆ پیشـــان بـــدات. وه‌كـــو ئه‌م 

خواره‌وه‌:  پرســـیارانه‌ی 
* ئایا هیچ پلانت بۆ كوتایی هێنان به‌ ژیانت داناوه‌؟ 

* چۆن ئه‌و پلانه‌ت دانا و چۆن جێبه‌جێ ده‌كه‌یت؟ 
* ئایـــا هیـــچ ده‌رمـــان )حـــه‌ب(، چـــه‌ك یـــان هـــه‌ر هۆكارێكی 

دیكـــه‌ی خۆكوشـــتنت لـــه‌لا هه‌یـــه‌؟ 
* ئایا داتناوه‌ كه‌ی پلانه‌كه‌ت جێبه‌جێ ده‌كه‌یت؟ 
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     ئاگاداری

• سه‌رلێشێواندن و چاكبوونه‌وه‌ی چه‌وت.. كه‌ 	
نه‌خۆشێكی ووروژاوی هه‌ڵچوو له‌ ناكاو ئارام ده‌بێت، 

مانای ئه‌وه‌یه‌ كه‌ بڕیاری ئه‌نجامدانی خۆكوشتنی 
داوه‌، بۆیه‌ پاش ئه‌م بڕیاردانه‌ هه‌ست به‌ئارامی 

ده‌كات. 

• نكۆڵی كردن. ئه‌و نه‌خۆشانه‌ی كه‌ به‌ جیددی و به‌ 	
ووردی پلانی خۆكوشتنیان داناوه‌، له‌وانه‌یه‌ نكۆڵی له‌ 

هزره‌كانی خۆكوشتن بكه‌ن. 

 چاره‌سه‌ركردنی نه‌خۆشێك كه‌ له‌ژێر مه‌ترسی 
خۆكوشتندا بێت

ئه‌گـــه‌ر نه‌خۆشـــێك له‌ڕووی دلینـــی یه‌وه‌ )عاتیفی یـــه‌وه‌( ئالۆز 
و وه‌ڕس بێـــت و هزری نادیاری خۆكوشـــتنی هه‌بێت. هه‌بوونی 
بوارێـــك بۆ نه‌خۆشـــه‌كه‌ كه‌ هه‌ســـت و هزره‌كانـــی خۆی له‌لای 
پزیشـــكێك )كه‌ بایه‌خ و گرنگی پێ ده‌دات( ئاشـــكرا و گفتوگۆ 
بـــكات، ده‌بێتـــه‌ هـــۆی ئـــارام بـــوون و كه‌مبوونـــه‌وه‌ی هـــزری 
به‌دواداچوونـــی  پێویســـته‌  ئه‌مـــه‌ش،  خۆكوشـــتن. ســـه‌ره‌رای 
حاڵه‌ته‌كـــه‌ هـــه‌ر به‌رده‌وام بێت، به‌تایبه‌تی بۆ ئه‌و نه‌خۆشـــانه‌ی 
كـــه‌ پاڵپشـــتیه‌كی كه‌مـــی كۆمه‌ڵایه‌تیـــان هه‌یـــه‌. كێشـــه‌كه‌ چی 
و چـــۆن بێـــت، هه‌ســـته‌كانی نه‌خـــۆش سێگۆشـــه‌یه‌كه‌ لـــه‌ بـــێ 
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ئۆمێـــدی، هه‌ســـت كردن بـــه‌ نه‌بوونی یارمه‌تیـــده‌ر و بێزاری له‌ 
ژیـــان. لـــه‌م بواره‌شـــدا ســـێ حاڵه‌تی ســـه‌ره‌كی هه‌نه‌: 

1. دوودڵی یان دووانیـــزم )هاودژی(: زۆربـــه‌ی زۆری 
ئـــه‌و خه‌ڵكانـــه‌ی كـــه‌ حـــه‌زی خۆكوشـــتنیان هه‌یـــه‌ تـــا كوتایی 
دوودڵ و هـــاودژن لـــه‌ گـــه‌ڵ خۆیـــان. لـــه‌ هه‌مان كاتـــدا حه‌زی 
ژیـــان و حـــه‌زی مردنیشـــیان هه‌یـــه‌، ئه‌مـــه‌ش وه‌كو شـــه‌ڕێكی 
ئـــه‌و كه‌ســـانه‌دا كـــه‌ ره‌فتـــاری  لـــه‌ ناخـــی  دوو جه‌مســـه‌ره‌ 
خۆكوشـــتنیان لا هه‌یـــه‌. لـــه‌ لایه‌كـــه‌وه‌ حه‌زێكـــی ووروژێنه‌ری 
له‌نـــاكاو بـــۆ رزگاربـــوون لـــه‌ ژیـــان و ئێشـــانه‌كانی هه‌یـــه‌، لـــه‌ 
لایه‌كی تریشـــه‌وه‌ هه‌ســـتێكی شـــاڕاوه‌ی حه‌زی ژیانیان هه‌یه‌. 
ئه‌گـــه‌ر ئـــه‌م دوو دڵییـــه‌ لـــه‌ لایـــه‌ن پزیشـــكه‌وه‌ بـــۆ زیادكردنی 
حـــه‌زی ژیـــان ئاراســـته‌ بكرێت، مه‌ترســـی خۆكوشـــتنیان له‌ لا 

ده‌بێت.  كه‌متـــر 
2. ســـه‌ره‌رۆیی )الاندفـــاع(: خۆكوشـــتن دیارده‌یه‌كـــی 
دیكـــه‌ش،  پاڵنه‌رێكـــی  هـــه‌ر  وه‌كـــو  ســـه‌ره‌رۆیه‌،  و  پاڵێنـــه‌ر 
لـــه‌ سروشـــتی خۆیـــدا كاتییـــه‌. له‌وانه‌یـــه‌ لـــه‌ مـــاوه‌ی چه‌نـــد 
خۆله‌كێـــك یـــان چه‌نـــد كاتژمێرێـــك كۆتاییـــان پێ بێـــت. ئه‌گه‌ر 
له‌كاتـــی ســـه‌ره‌رۆییدا یارمه‌تـــی و پاڵپشـــتی بـــۆ نه‌خۆشـــه‌كه‌ 
و  ببێـــت  ئـــارام  قه‌یرانه‌كـــه‌  له‌وانه‌یـــه‌  بكرێـــت،  پێشـــكه‌ش 

نه‌مێنێـــت.  خۆكوشـــتنیان  مه‌ترســـی 
3. توندی و ووشـــكی )پته‌وی(: نه‌خۆشـــه‌كانی خۆكوشتن له‌ 
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هـــزر و هه‌ســـت و ره‌فتاره‌كانیانـــدا كورتبیـــن و ره‌ق و ووشـــكن، له‌ 
زۆربـــه‌ی زۆری جارانـــدا هزره‌كانیان بۆ چه‌مكی )یان ئه‌م یان ئه‌و( 
دابـــه‌ش ده‌بێـــت. ئه‌ركی پزیشـــك ئه‌وه‌یه‌ كه‌ كۆمه‌ڵێـــك ئه‌لته‌رناتیڤی 
تـــر بـــۆ مـــردن بدۆزیتـــه‌وه‌ و بـــه‌ هێمنـــی وا لـــه‌ نه‌خۆشـــه‌كه‌ بكات 
كـــه‌ هه‌ســـت بـــه‌ به‌دیهێنانـــی هه‌ندێـــك هه‌ڵبـــژارده‌ی تر بـــكات، خۆ 

ئه‌گـــه‌ر نموونه‌ییـــش نه‌بـــن، بوارێكـــی دیكه‌ی گونجـــاون بۆ ژیان. 

یارمه‌تیدانی پاڵپشت
خه‌مڵاندن و هه‌ڵســـه‌نگاندنی سیســـته‌م یان تۆڕی یارمه‌تیدانی 
به‌رده‌ســـت، ئه‌ركێكـــی گرنگـــی پزیشـــكه‌. پێویســـته‌ هـــاورێ 
و خـــزم و كه‌ســـوكاری ناســـراو یـــان هـــه‌ر كه‌ســـێكی دیكـــه‌ 
كـــه‌ توانـــای یارمه‌تیدانـــی نه‌خۆشـــه‌كه‌ هه‌بێـــت ده‌ستنیشـــان 
بـــكات و داوای یارمه‌تیـــان لـــێ بـــكات بۆ ئه‌وه‌ی له‌ پرۆســـه‌ی 

یارمه‌تیدانـــی نه‌خۆشـــه‌كه‌دا به‌شـــدار ببـــن.

رێككه‌وتننامه‌ )گرێبه‌ست(
بـــۆ  )نـــا  گرێبه‌ســـتی  یـــان  رێككه‌وتننامـــه‌  دروســـتكردنی 
خۆكوشـــتن(، ته‌كنیكێكی سوودبه‌خشـــه‌ بۆ نه‌هێشتن و رێگری 
له‌ خۆكوشـــتن. لـــه‌ توانادایه‌، كه‌ســـه‌ نزیكه‌كانی نه‌خۆشـــه‌كه‌ 
لـــه‌ دانـــان و تاوتوێكردنـــی ئـــه‌م گرێبه‌ســـته‌دا به‌شـــدار بكه‌ن. 
هه‌مه‌جـــۆری  بابه‌تـــی  كۆمه‌ڵێـــك  گرێبه‌ســـته‌كه‌  تاوتوێكردنـــی 
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گونجـــاو بـــۆ دانوســـتاندن ده‌ووروژێنێـــت. لـــه‌ زۆربـــه‌ی زۆری 
جارانـــدا نه‌خۆشـــه‌كه‌ رێـــز لـــه‌ به‌ڵێنه‌كانی خـــۆی ده‌گرێت كه‌ 
بـــه‌ پزیشـــكی ده‌دات و پێی پابه‌ند ده‌بێت. ئـــه‌م رێكه‌وتنامه‌یانه‌ 
)گرێبه‌ســـتانه‌( له‌و كاتانـــه‌دا گونجاون كه‌ نه‌خـــۆش ده‌توانێت 

كونترۆڵـــی ره‌فتاره‌كانـــی خـــۆی بكات. 
یـــان  لـــه‌ كاتـــی نه‌بوونـــی پێشـــێلبوونێكی تونـــدی ده‌روونـــی 
مه‌به‌ســـتێكی پته‌وی خۆكوشـــتن، پزیشـــكه‌كه‌ ده‌توانێت ده‌ست 
بـــه‌ چاره‌ســـه‌ری ده‌رمانـــی بـــكات، بـــه‌ شـــێوه‌یه‌كی گشـــتی 
بهێنێـــت و چاره‌ســـه‌ری  بـــه‌كار  ده‌رمانه‌كانـــی دژه‌خه‌مۆكـــی 
ده‌روونـــی بـــۆ پێشـــكه‌ش بـــكات، بـــه‌ تایبه‌تـــی چاره‌ســـه‌ری 
ره‌فتاری و تێگه‌ییشـــتن )العلاج الادراكی الســـلوكی(. زۆربه‌ی 
نه‌خۆشـــه‌كان ســـوود لـــه‌ بـــه‌رده‌وام بوونـــی په‌یوه‌نـــدی له‌گه‌ڵ 
ســـتافی چاره‌ســـه‌ركردن وه‌رده‌گرن؛ پێویســـته‌ ئه‌م بابه‌تانه‌ له‌ 

چوارچێـــوه‌ی پێداویســـتیه‌كانی كه‌ســـی رێـــك بخرێـــن. 
زێده‌بـــاری  نه‌خۆشـــیه‌كانی  چاره‌ســـه‌ركردنی  لـــه‌  بێجگـــه‌ 
حاڵه‌ته‌كـــه‌، كه‌مێـــك لـــه‌ نه‌خۆشـــه‌كان زیاتـــر لـــه‌ 2-3 مانـــگ 
پێویســـتیان بـــه‌ هاوكاریكـــردن هه‌یه‌ و لـــه‌ كاتـــی یارمه‌تیداندا 
پێویســـته‌ ته‌ركیز له‌ســـه‌ر پێشـــكه‌ش كردنی ئۆمێـــد و هاندانی 
ســـه‌ربه‌خۆیی نه‌خۆشـــه‌كه‌ بكرێت. هه‌روه‌ها پێویسته‌ نه‌خۆش 
له‌ســـه‌ر رێگا هه‌مه‌جۆره‌كانـــی راهاتـــن و خۆگونجاندن له‌گه‌ڵ 

گوشـــاری رۆژانـــه‌ی ژیان فێـــر بكرێت. 
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ئیحاله‌كردن بۆ چاودێری تایبه‌تمه‌ند
 كه‌ی نه‌خۆشه‌كه‌ ئیحاله‌ ده‌كه‌یت:

لـــه‌م حاڵه‌تانـــه‌ی خـــواره‌وه‌دا، پێویســـته‌ نه‌خـــۆش ئیحالـــه‌ی 
بكرێـــت:  تایبه‌تمه‌نـــد  چاودێـــری 

* ئه‌گه‌ر نه‌خۆشییه‌كی ده‌روونی هه‌بێت.
* ئه‌گه‌ر پێشتر هه‌وڵی ئه‌نجامدانی خۆكوشتنی هه‌بێت. 

* ئه‌گـــه‌ر پێشـــتر ئه‌ندامێكـــی خێزانه‌كه‌ی خۆی كوشـــت بێت، 
یـــان ئه‌ندامێكـــی ئه‌لكه‌هۆلیســـت یانیش نه‌خۆشـــێكی ده‌روونی 

لـــه‌ ناو خێزانـــدا هه‌بێت.
* ئه‌گه‌ر ته‌ندروستی جه‌سته‌یی زۆر خراپ بێت. 

* ئه‌گه‌ر هیچ پاڵپشتیه‌كی كۆمه‌ڵایه‌تی نه‌بێت. 

چۆن ئیحاله‌ ده‌كه‌یت:
دوای بڕیاردانی ئیحاله‌ كردن، پێویسته‌ پزیشك:

* كاتێـــك بـــۆ نه‌خۆشـــه‌كه‌ ته‌رخـــان بـــكات و به‌ تێروته‌ســـه‌لی 
هـــۆی ئیحاله‌كردنـــی بۆ شـــرۆڤه‌ بكات. 

* ئـــه‌و ئالۆزیانه‌ی ده‌ربـــاره‌ی ده‌رمانی ده‌روونی و شـــه‌رمنی 
حاڵه‌ته‌كـــه‌ بـــۆ نه‌خـــۆش په‌یدا ده‌بـــن، كه‌م بكرێنـــه‌وه‌ و ئارامی 

و هێمنـــی نه‌خۆشـــه‌كه‌ بپارێزرێت. 
* بـــۆ نه‌خـــۆش ئاشـــكرا بكرێت كـــه‌ چاره‌ســـه‌ری ده‌روونی و 
چاره‌ســـه‌ری بـــه‌ ده‌رمان رێگای گرنـــگ و كاریگه‌رن بۆ رێگری 



36

و نه‌هێشـــتنی خۆكوشتن. 
* داكۆكیكـــردن له‌ســـه‌ر ئه‌وه‌ی كـــه‌ ئیحاله‌كـــردن مانای ئه‌وه‌ 
نییـــه‌ پزیشـــك ده‌ســـتی لـــه‌ كێشـــه‌كه‌ و یارمه‌تیدانـــی نه‌خۆش 

ده‌شواته‌وه‌.
* ژووانێـــك بـــۆ بینینـــی پزیشـــكی تایبه‌تمه‌نـــدی ده‌روونی رێك 

بخات. 
* دوای ئه‌نجامدانـــی ژووانـــی پزیشـــكی ده‌روونـــی، كاتێك بۆ 

بینینـــی نه‌خۆشـــه‌كه‌ ته‌رخـــان بكات. 
په‌یوه‌ندیه‌كـــه‌ی  كـــه‌  بكرێتـــه‌وه‌  پشتراســـت  نه‌خۆشـــه‌كه‌   *

له‌گـــه‌ڵ پزیشـــك بـــه‌رده‌وام ده‌بێـــت. 

كه‌ی نه‌خۆش له‌ نه‌خۆشخانه‌دا ده‌خه‌وێنی؟

یه‌كســـه‌ر  پێویســـته‌  كـــه‌  هـــه‌ن  گرنـــگ  ئامـــاژه‌ی  هه‌ندێـــك 
بكرێـــت:  نه‌خۆشـــخانه‌  داخلـــی  نه‌خۆشـــه‌كه‌ 

* دووباره‌بوونه‌وه‌ی سه‌رهه‌ڵدانی هزری خۆكوشتن. 
* هه‌بوونـــی ئاســـتێكی به‌رزی حه‌ز و مه‌به‌ســـتی خۆكوشـــتن 
لـــه‌ نزیكتریـــن كاتـــدا )لـــه‌ چه‌نـــد رۆژ یـــان چه‌نـــد كاتژمێـــری 

داهاتوودا(. 
* هه‌بوونی وورووژاندن یان تۆقینه‌وه‌ له‌لای نه‌خۆش. 
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* هه‌بوونـــی پلانێكـــی دارێژراو بۆ به‌كارهێنانـــی توندوتیژی و 
ئه‌نجامدانـــی رێگاكانی یه‌كســـه‌ر و به‌په‌له‌ی خۆكوشـــتن.

چۆن نه‌خۆش داخلی نه‌خۆشخانه‌ ده‌كه‌یت؟ 
* به‌جێ نه‌هێشتنی نه‌خۆشه‌كه‌ به‌ ته‌نیایی. 

لـــه‌  نه‌خـــۆش  داخڵكردنـــی  یـــان  خه‌وانـــدن  رێكخســـتنی   *
نه‌دا.  نه‌خۆشـــخا

ئوتۆمبێلـــی  بـــه‌  نه‌خۆشـــه‌كه‌  گواســـتنه‌وه‌ی  رێكخســـتنی   *
فریاگـــوزاری یـــان بـــه‌ ئوتۆمبێلـــی پۆلیـــس. 

خێزانـــی  و  په‌یوه‌ندیـــدار  لایه‌نـــی  ئاگاداركردنـــه‌وه‌ی   *
شـــه‌كه‌.  نه‌خۆ

پوخته‌ی هه‌نگاوه‌كانی رێگری و نه‌هێشتنی خۆكوشتن
خشـــته‌ی خواره‌وه‌، هه‌نگاوه‌كانی ســـه‌ره‌كی بۆ هه‌ڵســـه‌نگاندن 
و چاره‌ســـه‌ركردنی ئـــه‌و نه‌خۆشـــانه‌ی كـــه‌ له‌ژێـــر مه‌ترســـی 

خۆكوشـــتندان پۆخت ده‌كاته‌وه‌:
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مه‌ترسی خۆكوشتن: ده‌ستنیشان كردن و هه‌ڵسه‌نگاندن و 
دارژتنی پلانی كاركردن

ی 
رس

مه‌ت
تن

وش
ۆك

خ

پلانی كاركردنهه‌ڵسه‌نگاندن نیشانه‌كان

----هیچ ته‌نگانه‌ی نییه‌ 0 

1

وه‌ڕس بوونی دلینی 
)عاتیفی(

پرسیار له‌ 
هزره‌كانی 
خۆكوشتن 

ده‌كات

به‌ هاوده‌ردییه‌وه‌ 
)ته‌عاتوف( گوێ 

له‌ نه‌خۆشه‌كه‌ 
بگیرێت

2

بیرۆكه‌ی نادیاری 
ده‌رباره‌ی 
خۆكوشتن

پرسیار له‌ 
هزره‌كانی 
خۆكوشتن 

ده‌كات

به‌ هاوده‌ردییه‌وه‌ 
)ته‌عاتوف( گوێ 

له‌ نه‌خۆشه‌كه‌ 
بگیرێت

3

هزری نادیار 
ده‌رباره‌ی 
خۆكوشتن

هه‌ڵسه‌نگاندنی 
مه‌به‌ست، 

)باسی پلان 
و هۆكاره‌كان 

بكه‌(

دۆزینه‌وه‌ی 
توانسته‌كان، 

ده‌ستنیشان 
كردنی یارمه‌تیدان 

و پاڵپشتی كردن
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4

بیرۆكه‌ی 
خۆكوشتن به‌ڵام 
به‌ بێ هه‌بوونی 

پێشێلبوونی 
ده‌روونی

هه‌ڵسه‌نگاندنی 
مه‌به‌ست، 

)باسی پلان 
و هۆكاره‌كان 

بكه‌(

دۆزینه‌وه‌ی 
توانسته‌كان، 

ده‌ستنیشان 
كردنی یارمه‌تیدان 

و پاڵپشتی كردن

5

بیرۆكه‌ی خۆكوشتن 
له‌گه‌ڵ پێشێلبوونی 

ده‌روونی یان زه‌بری 
توندی ژیان 

هه‌ڵسه‌نگاندنی 
مه‌به‌ست، 

)باسی پلان 
و هۆكاره‌كان 

بكه‌(. گرێبه‌ست 
له‌گه‌ڵ نه‌خۆش 

بكه‌

بۆ پزیشكی 
ده‌روونی 

تایبه‌تمه‌ند ئیحاله‌ 
بكه‌ 

6

بیرۆكه‌ی خۆكوشتن 
له‌ گه‌ڵ پێشێلبوونی 

ده‌روونی، یان 
زه‌بری توندی ژیان، 

یان وورووژاندن، 
یانیش هه‌بوونی 

هه‌وڵدانی پێشتری 
خۆكوشتن

له‌گه‌ڵ 
نه‌خۆشه‌كه‌ 

بمێنه‌وه‌ 
بۆ ئه‌وه‌ی 

ده‌ستی نه‌گاته‌ 
هۆكاره‌كانی 

خۆكوشتن

نه‌خۆشه‌كه‌ له‌ 
نه‌خۆشخانه‌دا 

بخه‌وێنه‌ )داخلی 
نه‌خۆشخانه‌ی 

بكه‌(
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