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ئامرازی 1

هێورکردنی هەناسە

باشتر وایه کاتێک هەست بە هێوری و ئاسایش دەکەیت بەردەوام ڕاهێنانی هێورکردنەوەی هەناسە بکەیت.

ئەم کارە دەبێتە هۆی ئەوە له کاتی ترس و دڵەڕاوکێدا ئاسانتر ئەم تەکنیکە بە کار بهێنی.

 ئارام و بەردەوام به درێژایی ژماردنی یەک تا سێ بە لووتت هەناسە هەڵمژه.1	

 ئارام و بەردەوام به درێژایی ژماردنی یەک تا شەش بە دەم هەناسە بدە دەرەوە .2	

کاتێک هەناسەت دەدەیە دەرەوە، هەوڵ بدە بە جۆرێک هەوا بنێریتە دەرەوە کە لە .3	

 جیاتی سینگت، سکت بەرز بێتەوە

 ئەگەر بیرت لای هەناسەدانت نەما، به هێواشی دووبارە سەرنج بخەرەوە .4	

 سەر هەناسەدانت

بۆ ماوەی چەند خولەکێک ئەمە دووبارە بکەوە تا کاتێک کە هەست دەکەیت هێور .5	

بوویتەتەوە.

4

1

2

3

4

5

ئامرازی 2



شلکردنی جەستەت

ئامرازی 2

سەرەتا خۆت له دۆخێکی ڕەحەتدا دابنێ

ئارام و بەردەوام به درێژایی ژماردنی یەک تا سێ بە 

لووتت هەناسە هەڵمژه.

ئارام و بەردەوام به درێژایی ژماردنی یەک تا شەش بە 

دەم هەناسە بدە دەرەوە

چەند جارێک ئەم کارە ئەنجام بده هەتا هەناسەدانت 

ئارام و ئاسایی دەبێتەوە

پاشان سەرنج بخه سەر هەردوو پات. 

لە کاتی هەناسەهەڵمژیندا پەنجەی پێت بەرەو 

خوارەوە بچەمێنەوە و پێت توند بکە زەوی

 

لە کاتی هەناسەدانەدەرەوەدا، پەنجەت شل کە

ئەگەر پێت خۆش بوو، چەند جار ئەمە دووبارە بکەوە

پاشان دووبارە هەناسە هەڵمژه و هاوکات هەردوو 

لاقت توند بکە یەکتر و بەم شێوە ماسوولکەکانی 

لاقت گرژ بکە. 

لە کاتی هەناسەدانەدەرەوەدا، هەوڵ بده هەردوو 

لاقت به تەواوی شل بکەیت

ئەگەر پێت خۆش بوو، چەند جار ئەمە دووبارە بکەوە

دوای ئەوە سەرنجت بخە سەر ماسوولکەکانی سکت، 

لە کاتی هەناسەهەڵمژیندا ماسوولکەکانی سکت 

بگووشە و لە کاتی هەناسەدانەدەرەوەدا شلیان بکە

پاشان سەرنجت بخە سەر هەردوو باڵت، لە ئەنیشکدا 

بیانچەمێنەوە و هەموو ماسوولکەکانی لە قامک تا 

شان بگووشە و پاشان تەواو شلیان بکەوە

ئێستا سەرنجت بخه سەر هەردوو شانت و بەرەو 

گوێچکە بەرزیان بکەوە، پاشان شلیان بکەوە

لە کۆتاییدا تەواوی ماسوولکەکانی دەموچاوت بگووشە 

یەک، پاشان شلیان بکە
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ئامرازی 3

بیرخەرەوەکانی ئەو ڕووداوە ترۆمایه که بەسەرم هاتووە

دەتوانیت ئەم ئامرازه بە کار بهێنیت بۆ تۆمارکردنی ئەو شتانە کە دەبنە هۆی بەبیرهێنانەوە یان فلاشبەکی ڕووداوە ترۆماییەکە. 

زۆربەی کات ئەو شتانە بیرخەرەوە هەستیەکانی ڕووداوە ترۆماییەکەن.

ئەو شتانەی کە دەتوانیت بیانبینیت وەک وێنەی نێو ڕۆژنامه یان شت یان کەسێکی دیاریکراو

ئەو شتانەی که دەتوانیت بیانبیسیت وەک دەنگی پێ، توند پێوەدانی دەرگا یان مووزیکێکی دیاریکراو

ئەو شتانەی کە دەتوانیت بۆنیان بکەیت بکەیت وەک کرێمی پاش​‎مووتاشین، ئارەق یان بەنزین

ئەو شتانەی که دەتوانیت تامیان بکەیت وەک هەندێ خواردنی دیاریکراو

ئەو شتانەی که دەتوانیت لەمسیان بکەیت بۆ نموونه کاتێک خەڵک لە لاتەوە تێدەپەرن و جەستەیان 

دەکەوێت لە جەستەت

بیرخەرەوەکان لەوانەیە ئەو هەستە دەروونی و جەستەییانە بن کە لە کاتی ترۆمادا تەجروبەت کردوون، وەک 

دڵەتەپێ یان دڵبەیەکاهاتن.

ئامرازی 3
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ئامرازی 3

ئەو شتانەی کە دەتوانم بیانبینم

ئەو شتانەی کە دەتوانم بیانبیستم

ئەو شتانەی کە دەتوانم بۆنیان بکەم

ئەو شتانەی کە دەتوانم لەمسیان بکەم

ئەو شتانەی کە دەتوانم تامیان بکەم

هەستگەلی دەروونی و جەستەیی

چنەد نموونە لەو شتانەی کە ترۆما دەخەنەوە بیرمهەستە جەستەییەکانی من

7



ئامرازی 4

گەڕانەوە بۆ کاتی ئێستا به بەکارهێنانی هەستە جەستەییەکانم

هەرکات زانیت چ هەستگەلێکی جەستەیی ترۆماکە دەخەنەوە بیرت، دەتوانیت هەوڵ بدویت هەندێک ڕێگه بدۆزیتەوە بۆ 

ئەوەی خۆت بگەڕێنیتەوە بۆ کاتی ئێستا و بە بیری خۆت بهێنیتەوە کە ئێستا سەلامەتیت. 

بۆ ئەم مەبەستە هەوڵ بده فۆکووس بکەیتە سەر ئەو شتانەی کە لە دەوروبەری خۆت دەیانبینیت، ئەمە یارمەتیت دەدات 

کە تەواوی هەستە جەستەییەکانت بە کار بهێنیت.

فۆکووس بکە سەر ئەو شتانە کە دەتوانی لە دیوەکەت یان لە دەوروبەرت بیانبینیت. ئەو شتانەی کە دەتوانم بیانبینم

بۆ نموونه شتگەلێک وەک وێنه و کەلووپەلی ناوماڵ. ئەگەر لە دەرەوەیت، فۆکووس 

بکە سەر شتگەلێک وەک ویترینی دووکان، تابلۆی جادە، یان ئوتۆمبێل. ئەمانە ئەو 

شتانەن کە یارمەتیت دەدەن بێتەوە بیرت کە لەو شوێنەیت و له کاتی ئێستادا یت.

هەوەها دەتوانیت لە نێو تەلەفۆنەکەت چاو لە وێنەکانی خۆت لە وێلز بکەیت، 

یان سەیری وێنەی خێزان و هاوڕێکانت بکەیت، ئەمە یارمەتیت دەدات بێتەوە 

بیرت کە ئێستا سەلامەتیت و نەجاتت بوە. 

ئەو شتانەی کە دەتوانم 

هەستیان بکەم یان لەمسیان بکەم

فۆکووس بکە سەر شتگەلێک که بافت/پێکهاتەی جیاوازیان هەیە وەک جلوبەرگ 

یان ڕووکەشی بریقەدار وەکوو ڕووی مێز. 

هەروەها دەتوانیت هەندێ شت کە زۆر هێمنت دەکەنەوە لە نزیکی خۆت دابنێیت 

بۆ ئەوەی دەستیان لێ بدەیت، تۆپی سترێس یان بەردەچەم )وردەبەردی چەم(.
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فۆکووس بکە سەر ئەو دەنگانە کە لەو کاتەدا لە دەورووبەری خۆت دەیانبیستی، ئەو شتانەی کە دەتوانم بیانبیستم

ئەمە یارمەتیت دەدات به بیرت بێتەوە ئێستا لە کوێ‌یت. ئەمە ڕەنگە دەنگێک 

بێت کە به زمانی خۆت دەدوێت، دەنگی کۆمپیوتەرێک بێت، یان دەنگی تێپەڕینی 

ئوتۆمۆبیل بێت. 

هەروەها دەتوانی گوێ لە هەندێ مووزیک بگریت کە به بیرت دێنێتەوە ئێستا لەو 

شوێنەیت و پارێزراوتر یت. 

دەتوانی هەندێ شت وەک Vicks یان خوێی بۆندار که بۆنی توندیان هەیە یان 

بۆنێک کە بە تایبەتی حەزت لێیە، وەک قاوە یان عەتر، لەگەڵ خۆت هەڵبگریت.

هەندێ شت کە تامی توندیان هەیە، وەک نعنا، بۆ ئەم مەبەستە بەسوودن. 

هەندێ لەو شتانەی کە دەتوانیت بیانکەیت بریتین لە گەڕان، هەڵسانە سەرپێ یان 

چوونەدەرەوە لە ژوورەکەت.

ئامرازی 4

ئەو شتانەی کە دەتوانم بۆنیان بکەم

ئەو شتانەی کە دەتوانم تامیان بکەم

ئەو شتانەی کە دەتوانم ئەنجامیان بدەم
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هەنگاوەکانی یارمەتیدان بۆ ئەو کاتانە کە کەسێک تووشی فلاشبەک 

یان دابڕان دەبێت

ئامرازی 5

�ئەگەر کەسێک تووشی فلاشبەک یان دابڕان دەبێت هەرچەنده جێگەی نیگەرانیە بەڵام هەوڵ بده ئارام بیت

به ئارامی پێی بڵێ که تووشی فلاشبەک بووه

بیخەرەوە بیری که ئەو ئێستا لە کوێدایە و ئەمڕۆ چ ڕۆژێکه

 �هانی بدە بە کەڵكوەرگرتن لە شارەزایی هەناسەدانی ئارام هێواش و قووڵ هەناسە بدات 

هانی بدە دەوروبەری خۆی وەسف بکات

�هانی بدە ستراتژیی گەڕانەوە بۆ کاتی ئێستا بە کار بێنێت بۆ ئەوەی بیروهۆشی خۆی بگەڕێنێتەوە 

بۆ حاڵی ئێستا

�بیری بخەوە کە ڕووداوە ترسێنەرەکە کۆتایی هاتووە و ئەو ڕزگار بوە و ئێستا سەلامەتە.
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ئامرازی 6

پلاندانەری چالاکیی هاوسەنگ

باشتر وایە له پێشدا بیر لە چەن چالاکی بکەیتەوە بۆ ئەوەی له نێو پلانەکەتدا بیاننووسیت.

ئەم چالاکیانە دەکرێت ئەو شتانە بن که پێشتر چێژت لێان بردووە بڵام لەوەتەی ڕووداوە ترۆمایەکه ڕووی داووە وازت لێیان 

هێناوە، یان ئەو شتانەی کە دەتوانن حاڵت باشتر بکەن. 

باشتر وایەلە هەرکام لە ستوونەکاندا چەن بیرۆکەیەکت هەبێت چونکە ئەمانە هەموویان بۆ باشبوونی حالی تۆ گرنگن.

 چالاکیگەلی ئارامکەرەوە/

هێورکەرەوەی من

کاروباری ڕۆژانە و دەسکەوتەکانی منچالاکیه کۆمەڵایەتیەکانی من

 بۆ نموونه تماشاکردنی فیلمێک 

کە حەزت لێیە

چاوپێکەوتن لەگەڵ هاوڕێیەک 

بۆ خواردنەوەی قاوە

ناوتۆمارکردن لای پزشکێکی ددان
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کۆنترۆڵکردنی تووڕەیی و 

هەستە بەهێزەکانی​‎ترم

ئامرازی 7

�نیشانە هۆشیارکەرە سەرەتاییەکانی تووڕەیی و هەستە بەهێزەکان بناسە - ئەمە دەتوانێت یارمەتیی خەڵک 

بدات کە ئەمانە وەکوو گەرمیپێو ببینن. 

�ڕەنگە وا دیار بێت کە خەریکە خێرا تا پلەی 100 گەرم دەبێت، بەڵام خەڵک دەتوانن فێر ببن ئەو هەستە 

دەروونی و جەستەییانە بناسن کە وەک »سیستەمێکی هۆشیارکردنەوەی سەرەتایی« کار دەکەن.

ئەو شتانە بناسە کە دەبنە هۆی تووڕەیی و هەستە بەهێزەکانی​‎تر 

وەها تەسەور بکە کە هەستەکان شەپۆلن و تۆ سواریان دەبیت

�خۆت ئامادە بکە بۆ چۆنیەتی ڕووبەڕووبوونەوە لەگەڵ ئەم بارودۆخانە، و ئەوەی کە دەبێ چی بکەیت ئەگەر 

شتەکان بەپێی پلان نەچوونە پێش. 

ئەگەر پێویستت بە خۆئارامکردنەوە هەبوو، کات بدە خۆت و لەو بارودۆخە بچۆ دەرەوە.

�لە تەکنیکەکانی هەناسەدانی ئارام )ئامرازی 1( یان شلکردنی جەستە )ئامرازی 2( کەڵک وەربگرە بۆ 

هێورکردنەوەی سیستەمی هەڕەشە و فێرکردنی مێشکت بەوەی کە ئێستا سەلامەتیت

�قسەکردن لەبارەی ئەو ڕووداوانەوە لەگەل کەسانی​‎تر یارمەتیت دەدات ئارام ببیتەوە و بیر بکەیتەوە کە لەو 

بارودۆخەدا بەڕاستی چی خەریک بوو ڕووی دەدا. 

وەرزشی بەردەوام دەتوانێت سترێس کەم بکاتەوە
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ئامرازی 7

تێبینیەکان



یارمەتیدانی توێژینەوەی ئێمه لەبارەی تەندروستیی دەروونی

ئێمه هەوڵ دەدەین باشتر لە کێشەکانی تەندروستیی دەروونی تێبگەین. ئامانجی توێژینەوەکەمان باشترکردنی 

تەشخیس، چارەسەرکردن و پاڵپشتی لە داهاتوودایە.

بەڵام بۆ ئەم مەبەستە پێویستمان به یارمەتیی تۆ هەیە.

هاوکاریکردنی توێژینەوەکەمان ئاسانه. لەم توێژینەوەدا دەبێ ڕاپرسییەکی ئۆنلاین پڕ بکرێتەوە کە 10 تا 15 خولەکی 

دەوێت. ئەم ڕاپرسیە ئەمانەی خوارەوەت لێ دەپرسێت:

زانیاریی شەخسی، وەک ڕۆژی لەدایکبوون و نژاد 	 n

تەندروستیی دەروونی و جەستەیی 	 n

شێوازی ژیان 	 n

بۆ بەشداریکردن لەم توێژینەوەدا، سەردانی ئەم ناونیشانە ncmh.info/help بکە یان پەیوەندیمان پێوە بکە:

/walesmentalhealth 		 info@ncmh.info 	

@ncmh_wales 		 688401 02920 	

ئامادەکەر: ناوەندی نیشتمانی بۆ تەندروستی دەروونی

زانیاریەکانی نێو ئەم نامیلەکەیە لە کاتی چاپکردنیدا درووستن. ڕێکەوتی چاپ، نیسانی 2020

بوودجەی NCMH لەلایەن حکوومەتی وێڵزەوە لە ڕێگەی ناوەندی توێژینەوەی تەندروستی و چاودێریی وێڵزەوە دابین دەکرێت.

Mae’r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. I ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmh.info


