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پێشه كی 
بـــه  درێژایـــی مێـــژووی  كـــه   ئالـــۆزه   خۆكوشـــتن حاڵه تێكـــی 
مرۆڤایه تـــی بووه تـــه  مایـــه ی ســـه رنجدانی گه لێـــك له  پزیشـــك 
و بیرمه نـــد و كۆمه ڵنـــاس و هونه رمه نـــدان و فه یله ســـۆفه كانی 
جیهان. له  »ئه فســـانه ی ســـیزیف«دا، فه یله ســـۆفی فره نســـی 
ئه لبێـــرت كامـــۆ ده ڵێـــت كـــه  خۆكوشـــتن كێشـــه ی ســـه ره كی 

فه لســـه فه یه . 
وه كـــو كێشـــه یه كی ته ندروســـتی و كۆمه ڵایه تـــی پێویســـتی بـــه  
بایه خـــدان و ســـه رنجی ئێمـــه  هه یـــه ، بـــه ڵام جێـــگای داخه  كه  
رێگـــری و نه هێشـــتن و كونترۆلكردنـــی حاڵه ته كـــه  ئه ركێكـــی 
ئاســـان نییـــه . به  گوێـــره ی نوێتریـــن لێكۆلینـــه وه  ده رده كه وێت 
كه  نه هێشـــتن و رێگری پراكتیكی له  خۆكوشـــتن پێویســـتی به  
زنجیـــره  چالاكیه كـــی پێكه وه  به ســـتراو هه یه . بـــه  دابینكردنی 
باشـــترین هه لومه رجـــی ژیـــان لـــه  منـــداڵ و گه نجه كانمانـــه وه  
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بـــۆ  كاریگـــه ر  چاره ســـه ركردنێكی  بـــه   و  پێـــده كات  ده ســـت 
ده گاتـــه   تـــا  و  تێده په رێـــت  ده روونیه كانـــی  نه خۆشـــییه  
كونترۆڵكردنی ژینگه  و هۆكاره  مه ترســـیداره كانی خۆكوشـــتن. 
گونجـــاو،  ووشـــیاركردنه وه یه كی  و  زانیـــاری  بڵاوكردنـــه وه ی 
ئه له مێنته كـــی ســـه ره كی گرنگـــه  بـــۆ به رنامـــه ی نه هێشـــتن و 

رێگـــری له  خۆكوشـــتن.
له  ســـاڵی 1999 رێكخراوی ته ندروستی جیهانی به رنامه یه كی 
ده سپێشـــخه ری جیهانی بۆ نه هێشـــتنی خۆكوشـــتن دانا. ئه م 
نامیلكه یه  به شـــێكه  له  زنجیره  نامیلكه یه كـــی ئه م به رنامه یه  كه  
تایبه تـــه  به  كارمه ندانـــی كۆمه ڵایه تی و گروپی پیشـــه كاره كانی 
ته ندروســـتی ســـه ره تایی كه  به  شـــێوه یه كی تایبـــه ت مامه ڵه  له  
گـــه ڵ نه هێشـــتن و رێگـــری له  خۆكوشـــتن ده كه ن. ئـــه م بواره  
و  به رنامه كانـــی خه لـــك  درێـــژی  زنجیره یه كـــی  لـــه   لینكێكـــه  
گروپـــه كان بـــو نه هێشـــتنی خۆكوشـــتن كه  ئـــه م بوارانه  له  خۆ 
ده گرێت؛ پیشـــه كارانی ته ندروســـتی، مامۆستا و راهێنه ره كان، 
ده زگا و كارمه نـــدی كۆمه ڵایه تـــی، حكومه ت، یاســـا دانه ره كان، 
لیـــده ر و په یوه ندییه كانـــی كۆمه ڵایه تـــی، پیشـــتیوانانی یاســـا، 

خێزانـــه كان و كۆمه ڵگه  به  گشـــتی. 
شـــایانی ئاماژه یـــه  كـــه  به رنامه كـــه  بـــه  شـــێوه یه كی تایبه تـــی 
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قه رزاری دكتور جین- پییه ر ســـوبرییه ر، گروپی هوســـپیتالیه ر 
كوچین، پاریس، فره نســـا، ئه وه ی كـــه  بیرۆكه  و چاپی یه كه می 
ئـــه م نامیلكه یـــه ی ئامـــاده  كـــردووه . هه روه هـــا پێداچوونه وه ی 
ناوه رۆكـــی نامیلكه كـــه  لـــه  لایـــه ن ئـــه م به رێزانـــه ی خـــواره وه  
كـــراوه  كـــه  ئه ندامـــی رێكخـــراوی ته ندروســـتی جیهانیـــن لـــه  
به رنامـــه ی تـــۆڕی نێونه ته وه یـــی بـــۆ نه هێشـــتن و رێگـــری لـــه  

خۆكوشـــتن. ئێمه  بـــه  شـــانازییه وه  سوپاســـییان ده كه ین:
د. ســـێرجیۆ پێرێـــز باڕیرۆ، نه خۆشـــخانه ی دی بیامۆ، گرانما، 

كیۆبا.
د. ئه نیتـــا بیاترێـــس، خوێندنگـــه ی كریســـچێرچ بو پزیشـــكی. 

كریســـچێرچ، نیۆزیله نـــدا. 
پروفیســـۆر دیاگـــۆ دی لیـــۆ، زانكـــۆی گریفیـــس، بریســـبانه ، 

ئوســـترالیا. 
د. ئه حمه د عكاشه ، زانكۆی عین شمس، قاهیره ، میسر. 

پروفیســـۆر لۆرانـــس ســـكێلبوش، زانكـــۆی ناتـــال. دوربـــان، 
ئه فریـــكا. باشـــۆری 

 د. ئایری ڤارنیك، زانكۆی تارتو، تالینن، ئیستونیا. 
 پروفیســـۆر دانیوتـــا واســـه رمان، ســـه نته ری نێونه ته وه یـــی بو 
لێكۆڵینه وه  و كونترۆڵكردنی خۆكوشـــتن، ســـتوكهۆلم، ســـوێد. 
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د. شـــوتاوو ژای، نه خۆشـــخانه ی مێشـــك له  زانكۆی پزیشكی 
نانژینـــگ، نانژینگ، چین. 

هه روه هـــا سوپاســـی د. لاكشـــمی ڤیجایاكۆمـــار، ده كه یـــن لـــه  
SNEHA، چیننـــای، هیند كه  ئـــه م نامیلكه یه  به  تێبینییه كانی 

كرد.  ده وڵه مه ندتـــر 
ئێســـتا ئـــه م نامیلكه یـــه  بـــه  شـــێوه یه كی فـــراوان لـــه  جیهاندا 
هه مـــوو  بـــۆ  كـــه   ئه وه یـــن  هیـــوای  بـــه   و  بووه تـــه وه   بـــڵاو 
زمانه كانـــی دیكـــه  وه ربگێردرێـــن و لـــه  سه رانســـه ری جیهاندا 
بڵاوبكرێنـــه وه  بـــۆ ئـــه وه ی ببێتـــه  ســـه رچاوه یه كی كاریگه ر بۆ 
نه هێشـــتن و رێگری له  خۆكوشـــتن. هه موو تێبینی و داواكانی 
وه رگێرانـــدن و گونجاندنـــی ئـــه م نامیلكه یـــه  له گـــه ڵ بارودۆخه  

هه مه جۆره كانـــدا جێـــگای سوپاســـی و خۆشـــحاڵیمانن. 

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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نه هێشتن و رێگری له  خۆكوشتن
بۆ پزیشكی پیشه كار له  بنكه كانی ته ندروستی 

سه ره تاییدا
یه كێك له  ناخۆشـــترین و خراپترین ســـاته كانی پزیشـــك ئه وه یه  
كـــه  رووبـــه رووی خۆكوشـــتنی نه خۆشـــێك ده بێتـــه وه . باوترین 
حاڵه تـــه دا،  لـــه م  پزیشـــكه كان  كاردانـــه وه ی  به ربڵاوتریـــن  و 
بڕوانه كردنـــه  بـــه  رووداوه كه ، نه مانـــی متمانه یه  بـــه  تواناكانی 
خۆیـــان، توڕه بـــوون و شـــه رمكردنه . خۆكوشـــتنی نه خۆشـــێك 
دروســـت  پزیشـــكی  تواناكانـــی  ناتـــه واوی  بـــه   هه ســـتكردن 
ده كات. گومـــان لـــه  تواناكانـــی خۆیان ده كه ن و له  ده ســـتدانی 
ســـومعه ی خۆیان ده ترســـن. ســـه ره رای ئه مه ش پزیشـــكه كان 
زه حمه تێكـــی زۆر گـــه وره  ده بینـــن بـــۆ مامه ڵه كـــردن له گـــه ڵ 

خێـــزان و هاورێیانـــی كه ســـه  مردووه كـــه دا. 
پزیشـــكانی  بـــۆ  بـــه  شـــێوه یه كی ســـه ره كی  نامیلكه یـــه   ئـــه م 
و  فاكتـــه ره كان  بابه تـــی  ئاراســـته كراوه .  پیشـــه كار 
پێشـــێڵبوونه كانی په یوه ســـت بـــه  خۆكوشـــتنه وه  بـــه  پوخته یـــی 
نیشـــان ده درێـــن و هه ندێك پێزانینـــی ده رباره ی ده ستنیشـــان 
كـــردن و چاره ســـه ركردنی خۆكوشـــتن پێشـــكه ش ده كرێـــن. 
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بارگرانی یان خه می خۆكوشتن
 WHO بـــه  پێی ئاماره كانی رێكخراوی ته ندروســـتی جیهانی
نزیكه ی یه ك ملیۆن كه س له  ســـاڵی 2000 خۆیان كوشـــتووه . 
لـــه  هه موو وڵاتێكدا، خۆكوشـــتن یه كێكه  لـــه  ده  هۆكاری مردن، 
هه روه هـــا یـــه ك لـــه  ســـه ر ســـێی هـــۆكاری مـــردن لـــه  ته مه نی 
)15 – 35( ســـاڵیدا پێـــك ده هێنێـــت.  ئاكامه كانـــی ده روونـــی 
و كۆمه ڵایه تـــی خۆكوشـــتن لـــه  ســـه ر خێـــزان و كۆمه ڵگه دا، به  
شـــێوه یه كی راده به ده ر قـــورس و زه حمه ته . وه كـــو تێكراییه ك، 
بـــه لای كه میـــه وه  كار ده كاتـــه   هـــه ر حاڵه تێكـــی خۆكوشـــتن 
ســـه ر شـــه ش كه ســـی دیكـــه . بـــه ڵام ئه گـــه ر خۆكوشـــتن لـــه  
قوتابخانه یـــه ك یـــان لـــه  شـــوێنی كاركردنـــدا روویـــدا له وانه یه  

كار بكاته  ســـه ر ســـه دان كه ســـی دیكه . 
ســـاڵانی  رێكخســـتنی  په ككه وتنـــی  بـــه   خۆكوشـــتن  بارگرانـــی 
ژیـــان ته خمیـــن ده كرێـــت. به  پێی ئـــه م پێوه ره ، له  ســـاڵی 1998 
بارگرانـــی خۆكوشـــتن به  رێـــژه ی 1.8% له  ســـه رجه م بارگرانی 
نه خۆشـــییه  به ربڵاوه كانـــی جیهان هه ژمار ده كـــرا. له  وڵاته  كه م 
داهاته كانـــدا بـــه  رێـــژه ی 1.7% و لـــه  وڵاتـــه  زۆر داهاته كاندا به  
رێـــژه ی 2.3% بـــوو. ئه مـــه ش به  رێـــژه ی ئه و بارگرانیـــه ی كه  له  
ئه نجامـــی كوشـــتار و جه نگه كاندا رووده ده ن یه كســـانه . نزیكه ی 
به قـــه ده ر  و  شـــه كره یه   نه خۆشـــی  بارگرانـــی  ئه وه نـــده ی  دوو 
بارگرانـــی ترۆمـــا و خنكانـــی منداڵه  لـــه  كاتی لـــه  دایكبووندا. 
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خۆكوشتن و پێشێلبوونه كانی مێشك
ئێســـتا خۆكوشتن به وه  ده ناســـرێت كه  پێشێڵبوونێكی فڕه جۆر 
و فڕه ره هه نـــده  كـــه  لـــه  ئه نجامـــی كارلێككـــردن و تێكه ڵبوونی 
كومه ڵێـــك فاكتـــه ری وه ك )بایولـــۆژی، بۆماوه یـــی، ده روونـــی، 
كۆمه ڵایه تـــی و ژینگه یـــی( په یـــدا ده بێت. لێكۆڵینـــه وه كان ئه وه  
نیشـــان ده ده ن كـــه  40% - 60% لـــه  ئـــه و نه خۆشـــانه ی كـــه  
خۆیان كوشـــتووه  به  ماوه ی مانگێك پێش روودانی خۆكوشـــتن 
ســـه ردانی پزیشـــكیان كردووه . زۆربه یان له  جیاتی پزیشـــكی 
ده روونی ســـه ردانی پزیشـــكی پیشـــه كار ده كه ن. ئه و وڵاتانه ی 
كـــه  خزمه تگۆزاریه كانـــی ده روونـــی هێشـــتا تیایاندا به  باشـــی 
گه شـــه ی نـــه  كـــردووه ، رێـــژه ی ئه و كه ســـانه ی كه  ســـه ردانی 
پزیشـــكی گشتی )پیشـــه كار( ده كه ن زیاتره . ئه و نه خۆشانه ی 
له  ژێر مه ترســـی خۆكوشـــتندان، له جیاتی پزیشـــكی ده روونی 
یـــان ده رووننـــاس راوێـــژ به  پزیشـــكی گشـــتی ده كـــه ن. له به ر 
ئـــه وه  پزیشـــكی گشـــتی پیشـــه كار رۆڵێكـــی گرنگـــی هه یـــه  له  
ده ستنیشـــان كـــردن و هه ڵســـه نگاندن و چاره ســـه ركردنی ئه و 
نه خۆشـــانه ی كه  لـــه  ژێر مه ترســـی خۆكوشـــتندان. بایه خدان 
بـــه م جـــۆره  پزیشـــكانه  رۆڵێكـــی كاریگـــه ر و یه كلاكـــه ره وه  له  

پرۆســـه ی رێگری و نه هێشـــتنی خۆكوشـــتندا ده بینێت. 
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خۆكوشتنخۆیلهخۆیدانهخۆشینییه،

مهرجیشنییههیچنیشانهیهكینهخۆشیپێوه
دیاربێت،

بهڵامپێشێلبوونهكانیمێشكفاكتهریسهرهكی
پهیوهندیدارنبهخۆكوشتنهوه

ئاســـتی به ربڵاوبوونـــی خۆكوشـــتن له  هـــه ردوو گروپی وڵاتانی 
گه شـــه كردوو و ئه وانـــه ی كه  گه شـــه ده كه ن به  رێـــژه ی %80 - 
100% به هۆی پێشـــێلبوونه كانی مێشـــكه وه  روو ده ده ن. به  پێی 
هه ندێـــك لێكۆلینه وه ، ئه وانه ی كه  پێشـــێڵبوونی میزاجیان هه یه  
)بـــه  تایبه تـــی خه مۆكـــی( به  رێـــژه ی )6 – 15%( خۆكوشـــتن 
ئه نجـــام ده ده ن، ئه وانـــه ی ئه لكه هۆلیســـتن بـــه  رێـــژه ی )7 – 
15%( و ئه وانـــه ی شـــیزۆفرینیایان هه یـــه  بـــه  رێـــژه ی )4 – 

10%( خۆكوشـــتن ئه نجام ده ده ن. 
هـــه ر چۆنێـــك بێـــت، رێژه یه كی زۆر له و كه ســـانه ی كـــه  خۆیان 
كوشـــتووه ، بـــه  بێ ســـه ردان و بینینی پســـپۆری ته ندروســـتی 
ده روونی مـــردوون كه  له وانه یه  نه خۆشـــیه كه یان ده ستنیشـــان 
نه كـــرا بێـــت. بۆیـــه  بایه خـــدان بـــه  چاككردنـــه وه ی پرۆســـه ی 
ده ستنیشـــان كـــردن و سیســـته می ئیحاله  و چاره ســـه ركردنی 
نه خۆشـــی ده روونـــی رۆلێكـــی گرنـــگ و كاریگه ر لـــه  رێگری و 

نه هێشـــتنی خۆكوشـــتندا ده بینێت. 
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لـــه  لایه كـــی تریشـــه وه  ئاشـــكرا بـــووه  كـــه  له وانه یـــه  زیاتـــر 
لـــه  یـــه ك پێشـــێلبوون لـــه  لای نه خۆشـــێكی خۆكـــوژ هه بێـــت. 
باوتریـــن پێشـــێلبوون كـــه  پێكـــه وه  ده رده كـــه ون ئه لكه هۆلیـــزم 
و پێشـــێلبوونه كانی میزاجـــن )خه مۆكـــی(، یـــان پێشـــێلبوونی 

كه ســـایه تی و هـــه ر پێشـــێلبوونێكی دیكـــه ی مێشـــك. 

ئهركیسهرهكیپزیشكیگشتیئهوهیه

كهههماههنگیلهگهڵپزیشكیدهروونیبكاتو
پشتراستبێت

كهچارهسهرییهكیتهواووگونجاوپێشكهشبه
نهخۆشهكهكراوه.

-پێشێلبوونهكانیمیزاج
ــێلبوونی  ــــوو جۆره كانی پێشــ ــه  هه م ــ ــه  له وانه ی ــ ــووه  ك ــ ئاشــــكرا ب
ــێلبوونی  ــــه ش پێشــ ــه م جۆران ــ ــتن. ئ ــه  هۆی خۆكوشــ ــ ــزاج ببن ــ می
خه مۆكــــی،  ــــه ری  بۆی ــه ر،  جه مســ دوو  ــــی(  )عاتیف ــــی  دلین
ــێلبوونی  پێشــ و  خه مۆكــــی  ــێلبوونی  پێشــ ــه وه ی  ــ دووباره بوون
ــه   ــ ــایمیا( ل ــایمیا و دیسســ ــــو سایكلوســ ــزاج )وه ك ــ جێگــــری می
-ICD ــه  كتێبی ــ ــه  پۆلێنه كانی F34-F31 ل ــ ــه وه ، ك ــ ــۆ ده گرن خــ

ــییه كی گرنگــــی  ــــه ش مه ترســ ــه م پێی ــ ــــن )1(. ب ــــك ده هێن 10 پێ
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ــه ركراو یان  ــا چاره ســ ــ ــــی خه مۆكی ن ــه  حاڵه ته كان ــ ــتن ل خۆكوشــ
ــه دا  ــ ــاو كۆمه ڵگ ــ ــه . خه مۆكــــی له ن ــ ــراودا هه ی ــ ــان ك ــا ده ستنیشــ ــ ن
ــه   ــ ــه وه  ب ــ ــــه ی خه ڵك ــه ن زۆرب ــ ــه  لای ــ ــــڵاوه  و ل ــراوان و به رب ــ به رف
ــه  30% له و  ــ ــه ن ك ــاره كان وا ده رده خــ ــ ــــت. ئام نه خۆشــــی دانانرێ
ــتیه وه   ــه كاری گشــ ــه ن پزیشــــكی پیشــ ــ ــه  لای ــ ــه  ل ــ ــانه ی ك نه خۆشــ
ــانه ی  ــــه ی 60% له و نه خۆشــ ــه . نزیك ــ ــان هه ی ــ ــــن خه مۆكی ده بینرێ
ــه ره تادا پزیشــــكی  ــــن له  ســ ــه  دوای چاره ســــه ری ده گه رێ ــ ــه  ب ــ ك
ــه كار كه  له  هه مان  ــتی ده بینن. پزیشــــكی پیشــ ــه كاری گشــ پیشــ
ــته یی  جه ســ و  ــــی  ده روون ــیه كانی  نه خۆشــ ــه ڵ  ــ له گ كار  ــدا  ــ كات
ــه ر شانه . له  زۆربه ی  ــیان له ســ ده كات ئه ركێكی تایبه ت و قۆرســ
ــه  هه ندێك  ــ ــه كه  ب ــاڕاوه یه  و نه خۆشــ ــدا، خه مۆكــــی شــ ــ حاڵه ته كان

ــیه كه ی ده كات.  ــه  نه خۆشــ ــ ــــن ل ــته یی ده ربڕی ــانی جه ســ نیشــ

لهههربۆیهرێكینموونهییخهمۆكیدا،نهخۆشهكه
ئهمحاڵهتانهیخوارهوهههیه:

میزاجیخهمگین)خهمگینی(

نهمانیحهزوئارهزوویبهشداریكردنلهچاڵاكی
رۆژانهدا

كهمبوونهوهیووزهوتواناكان)لاوازیو
ماندووبوون(
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ئهونیشانهباوانهیكهلهكهسێكیخهمۆكیدادیار
دهبن:

- ماندووبوون 
- خه مگینی 

- نه مان یان كه مبوونه وه ی ته ركیزكردن
- ئالۆزی و دوودڵی

- نا ئارامی و ووروژاندنی به رده وام
- پێشێلبوونی نووستن و خه وتن
- ئێشانی هه مه جۆری جه سته یی

ئه م نیشـــانانه  ده بنه  هۆی ئاگاداركردنه وه ی پزیشـــك له  ســـه ر 
پێویســـته  هه لســـه نگاندن و  هه بوونـــی حاله تـــی خه مۆكـــی و 
به دواداچوونـــی مه ترســـی خۆكوشـــتن بـــۆ نه خۆشـــه كه  بكات. 
ئـــه و نیشـــانه  تایبه تانـــه ی كـــه  په یوه ســـتن بـــه  به رزكردنه وه ی 

خۆكوشـــتن لـــه  خه مۆكیـــدا ئه مانه ی خـــواره وه ن )2(: 
* خه وزڕانێكی جێگر و به رده وام.
* گرنگی نه دان به  خودی خۆی.

* نه خۆشی توند و قورس )به  تایبه تی خه مۆكی زۆهانی(.
* پێشێلبوونی بیركردنه وه .

* نا ئارامی و ووروژاندنی به رده وام.
* نۆبه ی تۆقینه وه .
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ئـــه م فاكته رانـــه ی خواره وه  مه ترســـی خۆكوشـــتن لـــه  حاڵه تی 
خه مۆكیـــدا به رز ده كه نـــه وه  )3(: 

* ته مه نی خوار 25 ساڵی له  پیاواندا.

* قۆناغه كانی سه ره تایی نه خۆشیه كه .
* خواردنـــه وه ی ئه لكه هـــۆل بـــه  شـــێوه یه كی زیاتر له  ئاســـتی 

سروشتی.
* قۆناغی خه مۆكی له  پێشێلبوونی دووجه مسه ریدا.

)خه مۆكـــی  و خه مۆكـــی  هـــه وه س  لـــه   تێكـــه ڵاو  * حاڵه تـــی 
هه وه ســـی(.

* هه وه سی زۆهانی )مانیای سایكۆتی(.

خه مۆكـــی فاكته رێكـــی گرنگـــی خۆكوشـــتنه  بـــۆ هـــه رزه كار و 
به ســـاڵاچووان، به ڵام ئه وانه ی بـــه  دره نگی رووبه رووی حاڵه تی 
ســـه ره تایی خه مۆكی ده بنه وه ، مه ترســـی خۆكوشتنیان زیاتره . 
پێشـــكه وتنی نوێ له  چاره سه ركردنی خه مۆكیدا تا رادده یه كی 
خۆكوشـــتن  نه هێشـــتنی  و  رێگـــری  به رنامـــه ی  له گـــه ڵ  زۆر 
ده گونجێـــت و پێكـــه وه  په یوه ســـتن، بـــه  تایبه تـــی لـــه  بنكه كانی 
چاودێری ته ندروســـتی ســـه ره تاییدا. توێژه رانی وڵاتی ســـوید 
ئاشـــكرایان كـــردووه  كـــه  فێركـــردن و به هێزكردنـــی تواناكانی 
پزیشـــكی پیشـــه كار له  چاره ســـه ركردن و ده ستنیشان كردنی 
نه خۆشـــی خه مۆكیدا ده بێتـــه  هۆی كه مكردنه وه ی خۆكوشـــتن 
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)4(. داتاكانی بڵاوبوونه وه ی نه خۆشـــی په تا پێشـــنیار ده كه ن 
كـــه  به كارهێنانـــی ده رمانه كانـــی دژه خه مۆكـــی ده بێتـــه  هـــۆی 
كه مكردنـــه وه ی رێـــژه ی خۆكوشـــتن له  لای ئه و كه ســـانه ی كه  
نه خۆشـــی خه مۆكیـــان هه یه . ژه مـــی ته واوی چاره ســـه ركردن 
بـــۆ ماوه ی چه ند مانگێك به  نه خۆشـــه كه  ده درێـــت. له  حاڵه تی 
پیـــر و به ســـاڵاچوواندا، دوای چاكبوونه وه یـــان پێویســـته  بـــۆ 
مـــاوه ی دوو ســـاڵ له  ســـه ر وه رگرتنی چاره ســـه ری به رده وام 
بـــن. ئاشـــكرا بـــووه  كه  رێـــژه ی مه ترســـی خۆكوشـــتن له  لای 
ئـــه و نه خۆشـــانه ی به  لیســـیۆم چاره ســـه ر ده كرێـــن كه متره  له  

جۆره كانـــی تـــری چاره ســـه ركردن )5(. 

-ئهلكههۆلیزم
و  ــــوون  )ئاڵووده ب ــــی  جۆره كان ــه ردوو  هــ ــه   ــ ب ــزم  ــ ئه لكه هۆلی
ــان كراوه   ــه وه دا( ره فتارێكی ده ستنیشــ ــ ــــی له  خواردن زێده رووی
ــتن ئه نجامده ده ن،  ــانه ی كه  خۆكوشــ ــــه ی ئه و كه ســ ــه  لای زۆرب ــ ل
ــه ری  ــ ــــك فاكت ــدا. كۆمه ڵێ ــ ــــی گه نجایه تی ــه  ته مه ن ــ ــــی ل ــه  تایبه ت ــ ب
ــه  په یوه ندی نێوان  ــ ــــی هه ن ك ــــی و كۆمه ڵایه ت ــــۆژی، ده روون بایول
ــه ره   ــ ــه و فاكت ــ ــه ن. ئ ــ ــــزم شــــرۆڤه  ده ك ــتن و ئه لكه هۆلی خۆكوشــ
تایبه تانه ی كه  ده بنه  هۆی به رزكردنه وه ی مه ترســــی خۆكوشتن 

ــواره وه ن:  ــــه ی خــ ــانی ئه لكه هولیســــت ئه مان ــــه  لای كه ســ ل
* سه ره تای ده ست پێكردن به  زێده رۆیی له  خواردنه وه دا.
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* خواردنـــه وه ی ئه لكه هـــۆل بـــه  به رده وامـــی و بـــو ماوه یه كی 
درێژ.

* ئاڵووده بوونێكی توند به  ئه لكه هۆله وه .
* هه بوونی میزاجێكی خه مگینی به رده وام.

* تێكچوونی ته ندروستی جه سته یی. 
* نزمبوونـــه وه  و تێكچوونـــی ئاســـتی ئه نجامدانـــی چالاكی و 

كاردا.  لـــه   ئه ركه كان 
كه ســـێكی  یـــان  ئه لكه هۆلیـــزم  مێـــژووی  هه بوونـــی   *

خێزانـــدا. نـــاو  لـــه   ئه لكه هۆلیســـت 
* په یدابوونـــی ئاســـته نگێكی نـــوێ یـــان نه مانـــی په یوه ندیـــه  

كه ســـی.  ســـه ره كیه كانی 

-شیزۆفرینیا
مردنـــی  هـــۆكاری  به ربڵاوتریـــن  لـــه   یه كێكـــه   خۆكوشـــتن 
پێشـــوه خت له  ناو كه سانی شـــیزۆفرینیاییدا. له  شیزۆفرینیادا 
كۆمه لێـــك فاكته ری مه ترســـیداری تایبه ت هـــه ن كه  ده بنه  هۆی 

خۆكوشـــتن وه كو )6(: 
* گه نجی بێكاری نێر.

* دووباره بوونه وه  و سه رهه ڵدانه وه ی نیشانه كان.
* تـــرس لـــه  تێكچوون و داڕمـــان، به  تایبه تی لـــه  نێو ژیرمه ند 

و كه ســـانی بلیمه تدا. 
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* نیشانه  پۆزه تیڤه كانی گومانكرن و وه همه كان.
* نیشانه كانی خه مۆكی.

مه ترســـی خۆكوشـــتن لـــه م حاڵـــه ت و كاتانـــه ی خـــواره وه دا 
زیاترینـــه :

* قۆناغه كانی سه ره تایی نه خۆشیه كه . 
* سه ره تای گه رانه وه  و دووباره بوونه وه ی نیشانه كان.

* سه ره تای چاكبوونه وه .
چه ند ماوه ی نه خۆشـــیه كه  درێژتر بێت، مه ترســـی خۆكوشـــتن 

ده بێت.  كه متر 

-پێشێلبوونیكهسایهتی
بـــه  پێـــی نوێتریـــن لێكۆڵینه وه كانـــی ده ربـــاره ی خۆكوشـــتنی 
گه نجـــان، ئاشـــكرا بـــووه  كـــه  پێشـــێلبوونی كه ســـایه تی بـــه  
ئـــه و  هه بـــووه .  لایـــان  لـــه    )%50  –  20( بـــه رز  رێژه یه كـــی 
پێشـــێلبوونانه ی كه  په یوه ندیه كی زۆری به  خۆكوشتنه وه  هه یه ؛ 
و   )borderline personality( ســـنووری  كه ســـایه تی 
پێشـــێلبوونی كه ســـایه تی ســـایكۆپاتی دژه  كۆمه ڵایه تییـــه  )7(. 
هه روه هـــا جۆره كانـــی دیكـــه ی پێشـــێلبوونی كه ســـایه تی وه كو 
كه ســـایه تی هیســـتیری و نێرگزی و هه ندێك ره فتاری ده روونی 
 )aggression -وه ك ره فتاره كانـــی دوژمنكاری )په لامـــاری
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و ســـه ره ڕویی )ئیندفاعـــی- impulsivity( په یوه ندیـــان بـــه  
خۆكوشـــتنه وه  هه یه . 

-پێشێلبوونهكانیئالۆزی)قهلهق(
 panic( له نـــاو هه مـــوو پێشـــێلبوونه كانی ئالۆزیـــدا، تۆقیـــن
disorder( لـــه  هه موویـــان زیاتـــر ده بێتـــه  هـــۆی مه ترســـی 
قه هـــری  پێشـــێلبوونه كانی وه سوه ســـه ی  ئینجـــا  خۆكوشـــتن، 
)OCD( لـــه  دوای توقینـــه وه  دێـــت. هه روه هـــا حاڵه ته كانـــی 
و   )somatoform disorder( ده روونی-جه ســـته یی 
 anorexia پێشـــێلبوونه كانی خواردن ) بێ ئه شتیای ناساق
nervosa و برســـیه تی راده بـــه ده ر bulimia( ده بنه  هۆی 

په یداكردنـــی مه ترســـی خۆكوشـــتن.
 

خۆكوشتن و پێشێلبوونه كانی جه سته یی
نه خۆشـــیه   ئه وانـــه ی  لای  لـــه   خۆكوشـــتن  مه ترســـی 
درێژخایه نه كانیـــان هه یـــه  زیاتـــره  لـــه  نه خۆشـــیه كانی دیكـــه  
)8(. هه روه هـــا پێشـــێلبوونه كانی ده روونیـــش لـــه  لای ئـــه وان 
زیاتـــر ده بێـــت، بـــه  تایبه تـــی لـــه  حاڵه تـــی خه مۆكیـــدا كـــه  بـــه  
شـــێوه یه كی گشـــتی له  لای زۆربه ی نه خۆشـــیه كانی جه سته یی 
نه خۆشـــیه كه ،  درێژخایه نـــی  ده رده كه وێـــت.  درێژخایه نـــدا 
په ككه وتـــن و نه بوونی هیوای چاكبوونه وه  )پێشـــبینی نه كردنی 
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چاكبوونـــه وه (، مه ترســـی خۆكوشـــتن له لای نه خۆشـــه كه  زیاد 
ده كات.

-نهخۆشیهكانیدهمارهكان
حاڵه تـــی په ركـــه م یان فـــێ یه كێكه  لـــه و حاڵه تانه ی كـــه  ده بێته  
هـــۆی په یداكردنـــی مه ترســـی خۆكوشـــتن له لای نه خۆشـــه كه . 
ره فتـــاری  و  ســـه ره ڕۆیی  ئه نجامـــی  لـــه   مه ترســـییه   ئـــه م 
دوژمنـــكاری و په ككه وتنـــی درێژخایه نـــی نه خۆشـــی په ركـــه م 
په یـــدا ده بێـــت.  هه روه هـــا برینداربوونـــی مێشـــك و بڕبـــڕه ی 
په یداكردنـــی مه ترســـی خۆكوشـــتن.  هـــۆی  پشـــتیش ده بنـــه  
لێكۆڵینـــه  نوێیـــه كان ئاشـــكرایان كردووه  كه  19% لـــه  ئه وانه ی 
كه  توشـــی جه ڵتـــه ی ده ماغ ده بن، بـــه  تایبه تی ئـــه و جه ڵتانه ی 
كـــه  ده بنـــه  هـــۆی په ككه وتن و ئیفلیـــج بـــوون، خه مۆكیان هه یه  

و مه ترســـی خۆكوشـــتن لـــه  لایـــان زیـــاد ده بێت. 

-گرێیشێرپهنجهیی
به رزتریـــن ئاســـتی مه ترســـی خۆكوشـــتن لـــه  كاتـــی ده ســـت 
نیشـــانكردن و لـــه  هـــه ردوو ســـاڵی یه كه می نه خۆشـــیه كه  و له  
كاتـــی گه شه ســـه ندنی خانه كانـــی شـــێرپه نجه دا ده رده كه وێت. 
ژان و ئازاره كانـــی جه ســـته  له  كاتی نه خۆشـــی شـــێرپه نجه دا 

فاكته رێكـــی گرنگی خۆكوشـــتنه . 
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-ئێدز
تۆشـــبوون بـــه  ڤایرۆســـی ئێـــدز رێـــژه ی مه ترســـی خۆكوشـــتن 
لـــه  لای گه نجـــان زیـــاد ده كات. لـــه  كاتـــی پشتراســـت بـــوون له  
ده ستنیشـــان كردنـــی نه خۆشـــیه كه  و له  قۆناغه كانی ســـه ره تایی 
ده ستنیشـــان كردندا مه ترســـی خۆكوشـــتن زیاتره . هه روه ها ئه و 
ئاڵووده بووانـــه ی كه  مادده ی هۆشـــبه ر له  رێگای ده رزی لێدانه وه  
بـــه كار ده هێنـــن هه مـــوو كاتێك له  ژێر مه ترســـی خۆكوشـــتندان. 

-ههندێكحاڵهتیدیكه
وه كـــو؛  هـــه ن  درێژخایـــه ن  نه خۆشـــی  حاڵه تـــی  هه ندێـــك 
جگـــه ر،  نه خۆشـــیه كانی  گورچیلـــه ،  درێژخایه نـــی  نه خۆشـــی 
پێشـــێلبوونه كانی جومگـــه  و ئێســـقان، نه خۆشـــیه كانی دڵ و 
بۆریچكه كانـــی خوێـــن، هه روه ها حاڵه ته كانـــی تێكچوونی گه ده  
و ڕیخۆڵـــه كان ده بنه  هۆی په یدا كردنی مه ترســـی خۆكوشـــتن 
لـــه  لای نه خۆشـــه كانه وه . په ككه وتنـــی گوێزرانـــه وه ، نابینایی و 

نابیســـتنیش، خۆكوشـــتن تاوده دات و ده نیشـــێنێ.
كردنـــی  هـــاوكاری  بابه ته كانـــی  نوێیـــه دا  ســـه رده مه   لـــه م 
خۆكوشـــتن و كوشـــتنی بـــێ ئـــازار ڕووبـــه ڕووی پزیشـــكه كان 
ده بێتـــه وه . ئه نجامدانی كوشـــتنی بێ ئازار به  پێی ده ســـته ڵاته  
دادوه ریه كانـــی هه موو وه ڵاته كانـــی دونیا، نا ره وا و قه ده غه یه . 
هـــاوكاری كردنـــی خۆكوشـــتنیش ده كه وێته  ناو مشـــت و مڕی 
فه لســـه فه  و ره وشـــت و ئه تیكێتـــی پزیشـــكی و كۆمه ڵایه تیه وه . 
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خۆكوشتن و فاكته ره كانی كۆمه ڵایه تی و دانیشتووان
خۆكوشـــتن كرده وه یه كی كه سۆكیه . به ڵام ســـه ره ڕای ئه وه ش، 
له نـــاو چه مكـــه  كۆمه ڵایه تیه كانـــدا رووده دات و بـــه  كۆمه ڵێـــك 
فاكتـــه ری كۆمه ڵایه تی و زانســـتی توێژینه وه ی دانیشـــتووانه وه  

په یوه ســـته . 

-رهگهز
لـــه  زۆربـــه ی زۆری ووڵاتانی جیهاندا، ئه نجامدانی خۆكوشـــتن 
لـــه  لای پیاوان زیاتـــره  له  ئافره تان. به ڵام رێژه ی خۆكوشـــتنی 
پیـــاو بـــو ئافره ت )پیـــاو/ ئافره ت( لـــه  ووڵاتێكه وه  بـــۆ یه كێكی 
دی جیـــاوازه . چیـــن ووڵاتێكی تاقانه یه  كه  رێژه ی خۆكوشـــتنی 
ئافره تـــان لـــه  ڕاده  بـــه ده ره  بـــه  نســـبه ت خۆكوشـــتنی پیـــاوان 
لـــه  ده ڤـــه ره  دووره  گونـــد نشـــینه كاندا، بـــه ڵام لـــه  ده ڤـــه ره  
شارنشـــینه كاندا رێـــژه ی خۆكوشـــتنی پیـــاوان و ئافره تـــان تا 

رادده یـــه ك وه كـــو یه كه . 

-تهمهن
ــانی  ــاڵیدا( و كه ســ ــه رووی 65 ســ ــه  ســ ــ ــانی به ســــاڵاچوو )ل كه ســ
ــه و گروپه نه  كه  به رزترین  ــ ــاڵیدا( ئ ــــج )له  ته مه نی 15 – 30 ســ گه ن
ــــی نوێترین ئاماری  ــان رووده دات. به  پێ ــ ــتن له  لای ــــژه ی خۆكوشــ رێ
ــتن  ــبینی ئه وه  ده كرێت كه  به رزترین رێژه ی خۆكوشــ جیهانی، پێشــ

ــدا زیاتر بێت.  ــ ــــه ن مامناوه ندیه كان ــه  لای پیاوه  ته م ــ ل
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-باریخێزانی
بێـــوه ژن و ئافره تـــی ته ڵاقـــدراو و ئه و كه ســـانه ی كه  بـــه  ته نیا 
ده ژیـــن زیاتـــر ده كه ونه  ژێـــر مه ترســـی خۆكوشـــتنه وه . ژیانی 
هاوســـه رگیری و هه بوونـــی خێـــزان فاكته رێكـــی پارێـــزه ره  بۆ 
كه مكردنـــه وه  و نه هێشـــتنی مه ترســـی خۆكوشـــتن بـــۆ پیاوان، 
بـــه ڵام مـــه رج نییـــه  بـــه  هه مـــان گرنگیـــه وه  بـــۆ ئافره تانیـــش 
فاكتـــه ری پارێـــزه ر بێت. له  یه كتر جیابوونه وه ی هاوســـه ره كان 
و ئه وانـــه ی بـــه  ته نیایی ژیـــان ده گوزه رێنن زیاتـــر ڕووبه ڕووی 

مه ترســـی خۆكوشـــتن ده بن. 

-پیشه
هه ندێك گروپی پیشـــه یی هه ن وه كو نه شـــته رگه ری ڤێتێرنه ری، 
ده رمانساز، پزیشـــكی ددان، جوتیار و كارمه ندانی پیشه كاری 
ته ندروســـتی، له ژێر مه ترســـیه كی به رزی خۆكوشـــتندان و هیچ 
ڕوونكردنه وه یه كـــی ئاشـــكرا بـــۆ دۆزینـــه وه ی ئـــه م بیرۆكه یـــه  
نییـــه . بـــه ڵام له وانه یـــه  بـــه  ئاســـان ده ســـتكه وتنی هـــۆكاری 
كوشـــنده ، په ســـت و گوشـــاری ئیش، گۆشـــه گیری كۆمه ڵایه تی 

و كێشـــه كانی دارایـــی هـــۆی ســـه ره كی ئـــه م بیرۆكه یه  بن. 

-بێكاری
په یوه ندیه كـــی به هێـــز لـــه  نێـــوان رێـــژه ی بێـــكاری و رێـــژه ی 
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په یوه ندیانـــه   ئـــه م  سروشـــتی  بـــه ڵام  هه یـــه ،  خۆكوشـــتندا 
ئالـــۆزن. له  ئاكامـــی بێكاریدا هه ندێك فاكتـــه ری وه ك هه ژاری، 
بێبه شـــكردنی كۆمه ڵایه تـــی، كێشـــه كانی نێـــو خێـــزان و بـــێ 
ئۆمێـــدی په یـــدا ده بـــن كـــه  له وانه یـــه  ئه نجامـــی بێـــكاری بـــن 
یـــان به شـــدار بـــن لـــه  دروســـتكردنی حاڵه تـــی بێكاریـــدا. لـــه  
لایه كـــی دیكه شـــه وه ، ئه و كه ســـانه ی كه  پێشـــێلبوونی مێشـــك 
بێـــكاری  یـــان حاڵه تـــی ده روونیـــان هه یه زیاتـــر ڕووبـــه ڕووی 
ده بنـــه وه  بـــه  بـــه ڕاوورد له گه ڵ كه ســـانی ته ندروســـت. له  هه ر 
رێژه یه كـــدا، پێویســـته  بایـــه خ بـــه  جیـــاوازی نێـــوان بێـــكاری 
درێژخایـــه ن و ئه وانه ی تازه  كاریان له  ده ســـت ده ده ن بدرێت؛ 
چونكـــه  ئه وانـــه ی دووه م بـــه  رێژه یه كـــی زیاتـــر ده كه ونـــه  ژێر 

بـــاری مه ترســـی خۆكوشـــتن.

-نیشتهجێیی:گوند/شارنشین
بـــۆ  لـــه  هه ندێـــك ووڵاتـــدا خه ڵكـــی شارنشـــین زیاتـــر په نـــا 
خۆكوشـــتن ده به ن، به ڵام له  هه ندێك ووڵاتی دیكه دا خۆكوشـــتن 

لـــه  گوندنشـــین و ده ڤـــه ره  دووره كانـــدا زیاتره .

-كۆچبهری)ئاوارهبوون(
لـــه  ژیانـــی ئاواره ییـــدا، هه بوونی كێشـــه ی هـــه ژاری، بێماڵی و 
نه بوونی جێگه یه كی شـــیاوی نیشـــته جێبوون، نه بوونی پاڵپشتی 
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چـــاوه ڕوان  نابه جێـــی  ره وشـــی  په یدابوونـــی  و  كۆمه ڵایه تـــی 
نه كـــراو ده بنه  هـــۆی زیادكردنی مه ترســـی خۆكوشـــتن.

-خاڵیدیكه
هه بوونـــی  وه كـــو  كومه ڵایه تـــی  دیكـــه ی  فاكتـــه ری  هه ندێـــك 
هۆكاره كانی ئه نجامدانی خۆكوشـــتن له به رده ســـتدا و گۆشـــار 
و پاڵه په ســـتۆی بوویه ره كانـــی ژیـــان رۆلێكی گرنـــگ و كاریگه ر 

لـــه  زیادكردنـــی مه ترســـی خۆكوشـــتندا ده بینن. 
 

ده ستنیشان كردنی ئه و نه خۆشانه ی كه  له ژێر مه ترسی 
خۆكوشتندان

ژماره یه كـــی فاكتـــه ری ئه كلینیكی و كومه ڵایه تی ســـوودبه خش 
هه نـــه  بـــو ده ستنیشـــان كردنـــی ئـــه و نه خۆشـــانه ی كـــه  له ژێر 
مه ترســـی خۆكوشـــتندانه  )9(، كـــه  ئه مانه ی خـــواره وه  له  خۆ 

ده گرێت: 
گشـــتی؛  شـــێوه یه كی  )بـــه   ده روونـــی  پێشـــێلبوونه كانی   *
پێشـــێلبوونه كانی  و  تێكچـــوون  و  ئه لكه هۆلیـــزم  و  خه مۆكـــی 

یه تی(. كه ســـا
* نه خۆشـــی جه ســـته یی )نه خۆشـــی ژانـــدار و لاوازكـــه ر و 

ئێدز(.  كوشـــنده ، 
* هه بوونی هه وڵدانێكی پێشتری خۆكوشتن. 
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یـــان  و/  ئه لكه هۆلیـــزم  خۆكوشـــتن،  حاڵه تـــی  هه بوونـــی   *
خێزانـــدا.  مێـــژووی  لـــه   ده روونـــی  حاڵه تێكـــی  هه بوونـــی 

* ته ڵاقـــدان، بێوه ژنـــی )بێوه مێـــری( و حاڵه تـــی بـــه  ته نیایـــی 
بوون.

* گۆشه گیری كۆمه ڵایه تی و ژیانی به  ته نیایی.
* بێكاری و خانه نشین بوون.

* بێبه شبوون له  خۆشی ژیانی سه رده می منداڵیه تی.
ئه گـــه ر نه خۆشـــه كه  لـــه  ژێـــر چاره ســـه ری ده روونـــی بێـــت، 

ده رده كه وێـــت: حاڵه تانـــه دا  لـــه م  خۆكوشـــتن  مه ترســـی 
* ئه وانه ی تازه  له  نه خۆشخانه  ده رده چن. 

* ئه وانه ی پێشتر هه وڵی خۆكوشتنیان داوه . 

ســـه ره رای ئه م فاكته رانه ش، هه ندێك گوشـــاری ژیانی كه ســـی 
هه نـــه  كـــه  پڕاوپـــر ســـه رهه ڵده ده ن و ده بنـــه  هـــۆی تێكچوونی 
ره وشـــی ده روونـــی و زیادكردنی مه ترســـی خۆكوشـــتن. وه كو 

ئه م گۆشـــاره  ده روونیانـــه ی خواره وه : 
* له یه كتر جیابوونه وه ی هاوسه ره كان. 

* بێبه شبوون له  خۆشی و ئاسووده یی ژیانی رۆژانه .
* فه رته نه ی خێزانی، تێكچوونی ره وشی گشتی خێزان.

* گوڕینی پیشه  یان تێكچوونی باری دارایی. 
* ره تكردنه وه  له لایه ن كه سێكی گرنگه وه . 



26

* شه رمنی و ترس له وه ی كه  تاوانبار ببێت.
لـــه  ڕووپێوه كانـــدا، گه له ك پێوه ری هه مه جۆر بۆ هه لســـه نگاندن 
و ده ستنیشـــان كردنـــی مه ترســـی خۆكوشـــتن هه یـــه ، بـــه ڵام 
بـــاش  ئه كلینیكـــی  چاوپێكه وتنێكـــی  وه كـــو  پێوه رێـــك  هیـــچ 
سوودبه خشـــتر نییـــه  بـــۆ ده ستنیشـــان كردنی ئه و كه ســـانه ی 
كـــه  ڕووبـــه ڕووی مه ترســـیه كی كتوپـــڕی خۆكوشـــتن ده بنه وه .
جیـــای  جیـــا  حاڵه تـــی  و  ره وش  ڕووبـــه ڕووی  پزیشـــكه كان 
ره فتاری خۆكوشـــتن ده بنـــه وه . پیاوێكی به ســـاڵاچوو، كه  تازه  
ژنـــی مـــردووه ، له ژێر چاره ســـه ری نه خۆشـــی خه مۆكیدایه ، به  
ته نیایـــی ژیـــان ده گوزه رێنێـــت و پێشـــتر هه وڵـــی خۆكوشـــتنی 
داوه . كچێكـــی گه نـــج بـــه  هه ندێـــك برین و ڕوشـــان له  باســـك 
و بـــن هه نگڵـــی كـــه  لـــه  لایـــه ن ده زگیرانه كه یـــه وه  لێیـــداوه . 
ئه مـــه  دوو نموونـــه ی جیـــاوازن لـــه و حاڵه تانـــه ی كـــه  رۆژانـــه  
لـــه  لایـــه ن پزیشـــكه كانه وه  ده بینرێـــن. لـــه  راســـتیدا، زۆربه ی 
زۆری نه خۆشـــه كان ده كه ونـــه  نـــاو چوارچێـــوه ی ئـــه م هه ردوو 
چاره نووســـه دا و لـــه  جۆرێكـــه وه  بـــۆ جـــۆری تـــر ده گۆڕێن. 

هـــه ر كاتێـــك ئاماژه یه كی گونجاو ده ســـت پزیشـــكه كه  بكه وێت 
یه كســـه ر  خۆكوشـــتندایه ،  مه ترســـی  له ژێـــر  نه خـــۆش  كـــه  
ڕووبـــه ڕووی كێشـــه ی چۆنیه تـــی مامه ڵه كـــردن و هاوكاریكردن 
ده بێتـــه وه . هه ندێـــك لـــه  پزیشـــكه كان ناره حه تـــن كـــه  مامه ڵـــه  
له گـــه ڵ نه خۆشـــه كانی خۆكوشـــتن ده كـــه ن. لـــه م حاڵه تانـــه دا، 
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زۆر گرنگه  پزیشـــك به  ووشـــیاری ئاگاداری هه سته كانی خۆی 
بێـــت و یارمه تـــی لـــه  هاورێیه كانـــی داوا بـــكات، بـــه  تایبه تـــی 
لـــه  پزیشـــكی تایبه تمه نـــدی ده روونـــی. له بـــه ر ئه وه  پشـــتگوێ 
نه خســـتن و نكۆڵـــی لـــێ نه كردنـــی ئـــه م حاڵه تانـــه ، ئه ركێكـــی 

پزیشـــكه . بنچینه یی 
ئه گـــه ر پزیشـــكه كه  بڕیاری دا كـــه  هاوكاری یان چاره ســـه ری 
نه خۆشـــێكی خۆكوشـــتن بكات، هه نـــگاوی یه كه می پرۆســـه كه  
ئه وه یـــه  كاتێكـــی گونجـــاوی تـــه واو بـــۆ نه خۆشـــه كه  ته رخـــان 
بـــكات، ئه گـــه ر كۆمه ڵێـــك خه ڵكی دیكـــه  له  چاوه ڕوانیشـــدا بن، 
پێویســـته  گرنگی و بایه خێكی ته واو به  نه خۆشـــی خۆكوشـــتن 
بـــدات. بۆ پیشـــاندانی حه زی تێگه ییشـــتن و هـــاوكاری كردن، 
پزیشـــك ده ســـت بـــه  دروســـت كردنـــی په یوه ندیه كـــی هۆگریی 
ســـه ره تای  لـــه   ده كات.  نه خۆشـــه كه دا  گـــه ڵ  لـــه   پۆزه تیـــڤ 
دانیشـــتنه كه دا، ســـوودێكی بـــاش له  پرســـیاری راســـته وخۆ و 
داخـــراو نابینرێـــت، بـــه ڵام ئـــه و پرســـیارانه ی وه كـــو »تو زۆر 
شـــڵه ژاو دیـــاری؛ ده توانـــی زیاتـــر باســـی شـــڵه ژانی خـــۆت 
و  هه لســـه نگاندن  پرۆســـه ی  بـــۆ  سوودبه خشـــتره   بكه یـــت« 
چاره ســـه ركردن. گوێگرتنی بایه خده ر و پیشاندانی هاوده ردی 
لـــه  گوێگرتنـــدا، هه نگاوێكـــی ســـه ره كییه  بـــۆ كه مكردنـــه وه ی 

بێـــزاری و خه فـــه ت كـــه  ده بێتـــه  هۆی خۆكوشـــتن. 
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ئاشووپ )قسه ی خه ڵكی 
راسته قینه  )شرۆڤه كردنی زانستی(ئاسایی(

ئه و نه خۆشانه ی كه  
باسی خۆكوشتن ده كه ن، 

به  ده گمه ن ئه نجامی 
ده ده ن. 

زۆربه ی ئه و نه خۆشانه ی خۆكوشتن 
ئه نجام ده ده ن، پێش ئه نجامدان 

ئیشاره تێك یان ئاگاداركردنه وه یه ك به جێ 
دێڵن. 

پێویسته  هه ڕه شه ی خۆكوشتنیش به  
جیددی وه ربگیرێت.

پرسیاركردن ده رباره ی 
خۆكوشتن ده بێته  هۆی 
هاندانی نه خۆشه كه  بۆ 
ئه نجامدانی خۆكوشتن.

له  زۆربه ی زۆری جاراندا پرسیاركردن 
ده رباره ی خۆكوشتن، ده بێته  هۆی 
كه مكردنه وه ی ئالۆزی هه سته كان 

و نه خۆش هه ست به  حه سانه وه  و 
تێگه ییشتنێكی باشتر ده كات. 

چۆن پرسیار ده كه یت؟ 
كارێكـــی ئاســـان نییه  كه  پرســـیاری هزره كانی خۆكوشـــتن له  
كه ســـێك بكه ین. باشـــتر و سوودبه خشـــتره  كه  به  شـــێوه یه كی 
به ره به ره یـــی )هه نـــگاو بـــه  هه نـــگاو( بگه ینـــه  پرســـیاركردنی 
ســـه ره كی. ئه مانـــه  هه ندێـــك لـــه  پرســـیاری ســـووبه خش بـــو 

گه ییشـــتن به  پرســـیاری ســـه ره كی:
1- ئایـــا هه ســـت به  خه مگینـــی و نه بوونی هیـــچ یارمه تیده رێك 



29

ده كه یت؟
2- ئایا هه ست به  بێزاری و داهێزران یان هیلاكی ده كه یت؟ 

3- ئایـــا هه ســـت ده كه یـــت كـــه  ئیتـــر ناتوانیـــت پێشـــوازی لـــه  
بكه یت؟ نـــوێ  رۆژێكـــی 

4- ئایا هه ست ده كه یت كه  ژیان بارگرانیه كه  له  سه ر شانت؟ 
5- ئایا هه ست ده كه یت كه  ژیان هیچ به هایه كی نییه ؟ 

6- ئایا هه ست ده كه یت كه  حه زت له  خۆكوشتنه ؟ 

كه ی پرسیار ده كه یت؟
گرنگه  له م كاتانه ی خواره وه دا پرسیار بكه یت:

گـــه ل  لـــه   متمانـــه   و  هۆگریـــی  كردنـــی  دروســـت  دوای   -
 . ا شـــه كه د نه خۆ

- ئـــه و كاتـــه ی نه خۆش هه ســـت بـــه  ئارامی و هێمنـــی ده كات 
لـــه  ده ربڕینی هه ســـته كانیدا. 

لـــه  پرۆســـه ی ده ربڕینـــی هه ســـته   ئـــه و كاتـــه ی نه خـــۆش   -
بێـــت.  نێگه تیڤه كانیـــدا 

پرسیاری زیاتر 
لـــه لای  خۆكوشـــتن  هـــزری  بوونـــی  زانینـــی  بـــه   پرۆســـه كه  
نه خۆشـــه كه  كوتایـــی ناهێـــت. بـــه ڵام بـــه  هه ندێـــك پرســـیاری 
زیاتـــره وه  بـــه رده وام ده بێت بـــۆ ئه وه ی توندی یـــان دووباره یی 
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هـــزره كان و توانســـتی ئه نجامدانـــی خۆكوشـــتن بزانرێـــت و 
هه ڵبســـه نگێندرێت. زۆر گرنگـــه  بزانرێـــت ئایـــا نه خـــۆش هیـــچ 
پلانێكـــی بۆ خۆكوشـــتن داناوه ، هه روه ها گرنگـــه  بزانرێت ئایا 
هیـــچ هۆكارێكی خۆكوشـــتن له به ر ده ســـتی نه خۆشـــدا هه یه . 
ئه گـــه ر نه خۆشـــه كه  بڵێـــت كـــه  پلانی خۆكوشـــتنی بـــه  رێگای 
گوللـــه  لێدانـــه وه  داڕشـــتووه ، بـــه ڵام تـــا ئێســـتا هیـــچ چه كـــی 
خۆكوشـــتن  مه ترســـی  حاڵه تـــه دا  لـــه م  نه كه وتـــووه ،  ده ســـت 
كه متـــره . بـــه ڵام ئه گه ر هۆكاری خۆكوشـــتن له گـــه ڵ پلانه كه دا 
هه بێـــت )وه كـــو حـــه ب و ده رمـــان( یـــان هۆكاره كانـــی پلانـــی 
خۆكوشـــتن به رده ســـت بێت یان به  ئاسانی ده ســـتكه وێت، له م 
حاڵه تـــه دا مه ترســـی خۆكوشـــتن به رزتره . له  پرســـیاركردندا، 
زۆر گرنگـــه  كـــه  پرســـیاره كان خوازه ڵۆك و ناچاركـــراو نه بن. 
بـــه ڵام پێویســـته  بـــه  گه رمـــی و هه ســـتی هاورێیه تـــی بـــن و 
پزیشـــكه كه  هـــاوده ردی خـــۆی بـــۆ پیشـــان بـــدات. وه كـــو ئه م 

خواره وه :  پرســـیارانه ی 
* ئایا هیچ پلانت بۆ كوتایی هێنان به  ژیانت داناوه ؟ 

* چۆن ئه و پلانه ت دانا و چۆن جێبه جێ ده كه یت؟ 
* ئایـــا هیـــچ ده رمـــان )حـــه ب(، چـــه ك یـــان هـــه ر هۆكارێكی 

دیكـــه ی خۆكوشـــتنت لـــه لا هه یـــه ؟ 
* ئایا داتناوه  كه ی پلانه كه ت جێبه جێ ده كه یت؟ 
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     ئاگاداری

• سه رلێشێواندن و چاكبوونه وه ی چه وت.. كه  	
نه خۆشێكی ووروژاوی هه ڵچوو له  ناكاو ئارام ده بێت، 

مانای ئه وه یه  كه  بڕیاری ئه نجامدانی خۆكوشتنی 
داوه ، بۆیه  پاش ئه م بڕیاردانه  هه ست به ئارامی 

ده كات. 

• نكۆڵی كردن. ئه و نه خۆشانه ی كه  به  جیددی و به  	
ووردی پلانی خۆكوشتنیان داناوه ، له وانه یه  نكۆڵی له  

هزره كانی خۆكوشتن بكه ن. 

 چاره سه ركردنی نه خۆشێك كه  له ژێر مه ترسی 
خۆكوشتندا بێت

ئه گـــه ر نه خۆشـــێك له ڕووی دلینـــی یه وه  )عاتیفی یـــه وه ( ئالۆز 
و وه ڕس بێـــت و هزری نادیاری خۆكوشـــتنی هه بێت. هه بوونی 
بوارێـــك بۆ نه خۆشـــه كه  كه  هه ســـت و هزره كانـــی خۆی له لای 
پزیشـــكێك )كه  بایه خ و گرنگی پێ ده دات( ئاشـــكرا و گفتوگۆ 
بـــكات، ده بێتـــه  هـــۆی ئـــارام بـــوون و كه مبوونـــه وه ی هـــزری 
به دواداچوونـــی  پێویســـته   ئه مـــه ش،  خۆكوشـــتن. ســـه ره رای 
حاڵه ته كـــه  هـــه ر به رده وام بێت، به تایبه تی بۆ ئه و نه خۆشـــانه ی 
كـــه  پاڵپشـــتیه كی كه مـــی كۆمه ڵایه تیـــان هه یـــه . كێشـــه كه  چی 
و چـــۆن بێـــت، هه ســـته كانی نه خـــۆش سێگۆشـــه یه كه  لـــه  بـــێ 
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ئۆمێـــدی، هه ســـت كردن بـــه  نه بوونی یارمه تیـــده ر و بێزاری له  
ژیـــان. لـــه م بواره شـــدا ســـێ حاڵه تی ســـه ره كی هه نه : 

1.دوودڵییاندووانیـــزم)هاودژی(: زۆربـــه ی زۆری 
ئـــه و خه ڵكانـــه ی كـــه  حـــه زی خۆكوشـــتنیان هه یـــه  تـــا كوتایی 
دوودڵ و هـــاودژن لـــه  گـــه ڵ خۆیـــان. لـــه  هه مان كاتـــدا حه زی 
ژیـــان و حـــه زی مردنیشـــیان هه یـــه ، ئه مـــه ش وه كو شـــه ڕێكی 
ئـــه و كه ســـانه دا كـــه  ره فتـــاری  لـــه  ناخـــی  دوو جه مســـه ره  
خۆكوشـــتنیان لا هه یـــه . لـــه  لایه كـــه وه  حه زێكـــی ووروژێنه ری 
له نـــاكاو بـــۆ رزگاربـــوون لـــه  ژیـــان و ئێشـــانه كانی هه یـــه ، لـــه  
لایه كی تریشـــه وه  هه ســـتێكی شـــاڕاوه ی حه زی ژیانیان هه یه . 
ئه گـــه ر ئـــه م دوو دڵییـــه  لـــه  لایـــه ن پزیشـــكه وه  بـــۆ زیادكردنی 
حـــه زی ژیـــان ئاراســـته  بكرێت، مه ترســـی خۆكوشـــتنیان له  لا 

ده بێت.  كه متـــر 
2.ســـهرهرۆیی)الاندفـــاع(: خۆكوشـــتن دیارده یه كـــی 
دیكـــه ش،  پاڵنه رێكـــی  هـــه ر  وه كـــو  ســـه ره رۆیه ،  و  پاڵێنـــه ر 
لـــه  سروشـــتی خۆیـــدا كاتییـــه . له وانه یـــه  لـــه  مـــاوه ی چه نـــد 
خۆله كێـــك یـــان چه نـــد كاتژمێرێـــك كۆتاییـــان پێ بێـــت. ئه گه ر 
له كاتـــی ســـه ره رۆییدا یارمه تـــی و پاڵپشـــتی بـــۆ نه خۆشـــه كه  
و  ببێـــت  ئـــارام  قه یرانه كـــه   له وانه یـــه   بكرێـــت،  پێشـــكه ش 

نه مێنێـــت.  خۆكوشـــتنیان  مه ترســـی 
3.توندیوووشـــكی)پتهوی(: نه خۆشـــه كانی خۆكوشتن له  
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هـــزر و هه ســـت و ره فتاره كانیانـــدا كورتبیـــن و ره ق و ووشـــكن، له  
زۆربـــه ی زۆری جارانـــدا هزره كانیان بۆ چه مكی )یان ئه م یان ئه و( 
دابـــه ش ده بێـــت. ئه ركی پزیشـــك ئه وه یه  كه  كۆمه ڵێـــك ئه لته رناتیڤی 
تـــر بـــۆ مـــردن بدۆزیتـــه وه  و بـــه  هێمنـــی وا لـــه  نه خۆشـــه كه  بكات 
كـــه  هه ســـت بـــه  به دیهێنانـــی هه ندێـــك هه ڵبـــژارده ی تر بـــكات، خۆ 

ئه گـــه ر نموونه ییـــش نه بـــن، بوارێكـــی دیكه ی گونجـــاون بۆ ژیان. 

یارمه تیدانی پاڵپشت
خه مڵاندن و هه ڵســـه نگاندنی سیســـته م یان تۆڕی یارمه تیدانی 
به رده ســـت، ئه ركێكـــی گرنگـــی پزیشـــكه . پێویســـته  هـــاورێ 
و خـــزم و كه ســـوكاری ناســـراو یـــان هـــه ر كه ســـێكی دیكـــه  
كـــه  توانـــای یارمه تیدانـــی نه خۆشـــه كه  هه بێـــت ده ستنیشـــان 
بـــكات و داوای یارمه تیـــان لـــێ بـــكات بۆ ئه وه ی له  پرۆســـه ی 

یارمه تیدانـــی نه خۆشـــه كه دا به شـــدار ببـــن.

رێككه وتننامه  )گرێبه ست(
بـــۆ  )نـــا  گرێبه ســـتی  یـــان  رێككه وتننامـــه   دروســـتكردنی 
خۆكوشـــتن(، ته كنیكێكی سوودبه خشـــه  بۆ نه هێشتن و رێگری 
له  خۆكوشـــتن. لـــه  توانادایه ، كه ســـه  نزیكه كانی نه خۆشـــه كه  
لـــه  دانـــان و تاوتوێكردنـــی ئـــه م گرێبه ســـته دا به شـــدار بكه ن. 
هه مه جـــۆری  بابه تـــی  كۆمه ڵێـــك  گرێبه ســـته كه   تاوتوێكردنـــی 
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گونجـــاو بـــۆ دانوســـتاندن ده ووروژێنێـــت. لـــه  زۆربـــه ی زۆری 
جارانـــدا نه خۆشـــه كه  رێـــز لـــه  به ڵێنه كانی خـــۆی ده گرێت كه  
بـــه  پزیشـــكی ده دات و پێی پابه ند ده بێت. ئـــه م رێكه وتنامه یانه  
)گرێبه ســـتانه ( له و كاتانـــه دا گونجاون كه  نه خـــۆش ده توانێت 

كونترۆڵـــی ره فتاره كانـــی خـــۆی بكات. 
یـــان  لـــه  كاتـــی نه بوونـــی پێشـــێلبوونێكی تونـــدی ده روونـــی 
مه به ســـتێكی پته وی خۆكوشـــتن، پزیشـــكه كه  ده توانێت ده ست 
بـــه  چاره ســـه ری ده رمانـــی بـــكات، بـــه  شـــێوه یه كی گشـــتی 
بهێنێـــت و چاره ســـه ری  بـــه كار  ده رمانه كانـــی دژه خه مۆكـــی 
ده روونـــی بـــۆ پێشـــكه ش بـــكات، بـــه  تایبه تـــی چاره ســـه ری 
ره فتاری و تێگه ییشـــتن )العلاج الادراكی الســـلوكی(. زۆربه ی 
نه خۆشـــه كان ســـوود لـــه  بـــه رده وام بوونـــی په یوه نـــدی له گه ڵ 
ســـتافی چاره ســـه ركردن وه رده گرن؛ پێویســـته  ئه م بابه تانه  له  

چوارچێـــوه ی پێداویســـتیه كانی كه ســـی رێـــك بخرێـــن. 
زێده بـــاری  نه خۆشـــیه كانی  چاره ســـه ركردنی  لـــه   بێجگـــه  
حاڵه ته كـــه ، كه مێـــك لـــه  نه خۆشـــه كان زیاتـــر لـــه  2-3 مانـــگ 
پێویســـتیان بـــه  هاوكاریكـــردن هه یه  و لـــه  كاتـــی یارمه تیداندا 
پێویســـته  ته ركیز له ســـه ر پێشـــكه ش كردنی ئۆمێـــد و هاندانی 
ســـه ربه خۆیی نه خۆشـــه كه  بكرێت. هه روه ها پێویسته  نه خۆش 
له ســـه ر رێگا هه مه جۆره كانـــی راهاتـــن و خۆگونجاندن له گه ڵ 

گوشـــاری رۆژانـــه ی ژیان فێـــر بكرێت. 
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ئیحاله كردن بۆ چاودێری تایبه تمه ند
كهینهخۆشهكهئیحالهدهكهیت:

لـــه م حاڵه تانـــه ی خـــواره وه دا، پێویســـته  نه خـــۆش ئیحالـــه ی 
بكرێـــت:  تایبه تمه نـــد  چاودێـــری 

* ئه گه ر نه خۆشییه كی ده روونی هه بێت.
* ئه گه ر پێشتر هه وڵی ئه نجامدانی خۆكوشتنی هه بێت. 

* ئه گـــه ر پێشـــتر ئه ندامێكـــی خێزانه كه ی خۆی كوشـــت بێت، 
یـــان ئه ندامێكـــی ئه لكه هۆلیســـت یانیش نه خۆشـــێكی ده روونی 

لـــه  ناو خێزانـــدا هه بێت.
* ئه گه ر ته ندروستی جه سته یی زۆر خراپ بێت. 

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

چۆنئیحالهدهكهیت:
دوای بڕیاردانی ئیحاله  كردن، پێویسته  پزیشك:

* كاتێـــك بـــۆ نه خۆشـــه كه  ته رخـــان بـــكات و به  تێروته ســـه لی 
هـــۆی ئیحاله كردنـــی بۆ شـــرۆڤه  بكات. 

* ئـــه و ئالۆزیانه ی ده ربـــاره ی ده رمانی ده روونی و شـــه رمنی 
حاڵه ته كـــه  بـــۆ نه خـــۆش په یدا ده بـــن، كه م بكرێنـــه وه  و ئارامی 

و هێمنـــی نه خۆشـــه كه  بپارێزرێت. 
* بـــۆ نه خـــۆش ئاشـــكرا بكرێت كـــه  چاره ســـه ری ده روونی و 
چاره ســـه ری بـــه  ده رمان رێگای گرنـــگ و كاریگه رن بۆ رێگری 
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و نه هێشـــتنی خۆكوشتن. 
* داكۆكیكـــردن له ســـه ر ئه وه ی كـــه  ئیحاله كـــردن مانای ئه وه  
نییـــه  پزیشـــك ده ســـتی لـــه  كێشـــه كه  و یارمه تیدانـــی نه خۆش 

ده شواته وه .
* ژووانێـــك بـــۆ بینینـــی پزیشـــكی تایبه تمه نـــدی ده روونی رێك 

بخات. 
* دوای ئه نجامدانـــی ژووانـــی پزیشـــكی ده روونـــی، كاتێك بۆ 

بینینـــی نه خۆشـــه كه  ته رخـــان بكات. 
په یوه ندیه كـــه ی  كـــه   بكرێتـــه وه   پشتراســـت  نه خۆشـــه كه    *

له گـــه ڵ پزیشـــك بـــه رده وام ده بێـــت. 

كهینهخۆشلهنهخۆشخانهدادهخهوێنی؟

یه كســـه ر  پێویســـته   كـــه   هـــه ن  گرنـــگ  ئامـــاژه ی  هه ندێـــك 
بكرێـــت:  نه خۆشـــخانه   داخلـــی  نه خۆشـــه كه  

* دووباره بوونه وه ی سه رهه ڵدانی هزری خۆكوشتن. 
* هه بوونـــی ئاســـتێكی به رزی حه ز و مه به ســـتی خۆكوشـــتن 
لـــه  نزیكتریـــن كاتـــدا )لـــه  چه نـــد رۆژ یـــان چه نـــد كاتژمێـــری 

داهاتوودا(. 
* هه بوونی وورووژاندن یان تۆقینه وه  له لای نه خۆش. 
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* هه بوونـــی پلانێكـــی دارێژراو بۆ به كارهێنانـــی توندوتیژی و 
ئه نجامدانـــی رێگاكانی یه كســـه ر و به په له ی خۆكوشـــتن.

چۆننهخۆشداخلینهخۆشخانهدهكهیت؟
* به جێ نه هێشتنی نه خۆشه كه  به  ته نیایی. 

لـــه   نه خـــۆش  داخڵكردنـــی  یـــان  خه وانـــدن  رێكخســـتنی   *
نه دا.  نه خۆشـــخا

ئوتۆمبێلـــی  بـــه   نه خۆشـــه كه   گواســـتنه وه ی  رێكخســـتنی   *
فریاگـــوزاری یـــان بـــه  ئوتۆمبێلـــی پۆلیـــس. 

خێزانـــی  و  په یوه ندیـــدار  لایه نـــی  ئاگاداركردنـــه وه ی   *
شـــه كه .  نه خۆ

پوخته ی هه نگاوه كانی رێگری و نه هێشتنی خۆكوشتن
خشـــته ی خواره وه ، هه نگاوه كانی ســـه ره كی بۆ هه ڵســـه نگاندن 
و چاره ســـه ركردنی ئـــه و نه خۆشـــانه ی كـــه  له ژێـــر مه ترســـی 

خۆكوشـــتندان پۆخت ده كاته وه :
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مهترسیخۆكوشتن:دهستنیشانكردنوههڵسهنگاندنو
دارژتنیپلانیكاركردن

ی 
رس

مه ت
تن

وش
ۆك

خ

پلانی كاركردنهه ڵسه نگاندن نیشانه كان

----هیچ ته نگانه ی نییه  0 

1

وه ڕس بوونی دلینی 
)عاتیفی(

پرسیار له  
هزره كانی 
خۆكوشتن 

ده كات

به  هاوده ردییه وه  
)ته عاتوف( گوێ 

له  نه خۆشه كه  
بگیرێت

2

بیرۆكه ی نادیاری 
ده رباره ی 
خۆكوشتن

پرسیار له  
هزره كانی 
خۆكوشتن 

ده كات

به  هاوده ردییه وه  
)ته عاتوف( گوێ 

له  نه خۆشه كه  
بگیرێت

3

هزری نادیار 
ده رباره ی 
خۆكوشتن

هه ڵسه نگاندنی 
مه به ست، 

)باسی پلان 
و هۆكاره كان 

بكه (

دۆزینه وه ی 
توانسته كان، 

ده ستنیشان 
كردنی یارمه تیدان 

و پاڵپشتی كردن
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4

بیرۆكه ی 
خۆكوشتن به ڵام 
به  بێ هه بوونی 

پێشێلبوونی 
ده روونی

هه ڵسه نگاندنی 
مه به ست، 

)باسی پلان 
و هۆكاره كان 

بكه (

دۆزینه وه ی 
توانسته كان، 

ده ستنیشان 
كردنی یارمه تیدان 

و پاڵپشتی كردن

5

بیرۆكه ی خۆكوشتن 
له گه ڵ پێشێلبوونی 

ده روونی یان زه بری 
توندی ژیان 

هه ڵسه نگاندنی 
مه به ست، 

)باسی پلان 
و هۆكاره كان 

بكه (. گرێبه ست 
له گه ڵ نه خۆش 

بكه 

بۆ پزیشكی 
ده روونی 

تایبه تمه ند ئیحاله  
بكه  

6

بیرۆكه ی خۆكوشتن 
له  گه ڵ پێشێلبوونی 

ده روونی، یان 
زه بری توندی ژیان، 

یان وورووژاندن، 
یانیش هه بوونی 

هه وڵدانی پێشتری 
خۆكوشتن

له گه ڵ 
نه خۆشه كه  

بمێنه وه  
بۆ ئه وه ی 

ده ستی نه گاته  
هۆكاره كانی 

خۆكوشتن

نه خۆشه كه  له  
نه خۆشخانه دا 

بخه وێنه  )داخلی 
نه خۆشخانه ی 

بكه (
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