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دەربارەى ئەم ڕێبەرە
 لە ئێستادا جیهان بە خێرايى لە گۆڕاندایە. بەهۆی هەندێک لە ڕووماڵی هەواڵەکان دەربارەی ئەم باروودۆخە، 

 سەختە نيگەران نەبيت کە ئاخۆ هەموو ئەمانە چی دەگەیەنن بۆ خۆت و خۆشەویستانت

 لە زۆربەی کاتدا نیگەرانی و دڵەڕاوکێ کێشەگەلێکی بەربڵاون، وە کاتێکیش کە زاڵ دەبن زۆر لایەن دەگرنەوە. ئێمە
 لە "سایکۆلۆجی تۆڵس" ئەم ڕێبەرە بێ بەرانبەرەمان ئامادە کردووە بۆ ئەوەی یارمەتیت بدات لە کۆنتڕۆڵ کردنی

 ئەم نیگەرانی و دڵەڕاوکێیەی کە لەم ساتە نادڵنیاییەدا هەتە

 دوای ئەوەی زانیارییەکانت خوێندەوە، ڕاهێنانەکان تاقیبکەوە ئەگەر ویستت یان زانیت سودی دەبێت بۆت. شتێکی
میهرەبانی و  گرنگيدان  كە  بێت  بيرت  بۆيە  نادڵنيايييەكاندا،  ساتەوەختە  لە  ببیت  دژواری  توشی  کە   سروشتییە 

 پێشكەشى خۆت و چواردەورت بكەی

هيواى باشيت بۆ دەخوازين

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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نيگەرانى چييە؟
 مرۆڤەكان توانايەكى سەرسوڕهێنەريان هەيە سەبارەت بە بيركردنەوە لە ڕووداوەکانی داهاتوو، "بیرکردنەوە لە
 داهاتوو" بە واتاى ئەوەدێت کە ئێمە دەکرێ مەزندەی بەربەست يان كێشەکان بكەين، وە ئەمەش هەلى ئەوەمان
لە بدات  يارمەتيمان  ئەگەر  بەسوودبێت  دەكرێت  داهاتوو  لە  بيركردنەوە  دابنێین.  چارەسەر  بۆ  پلان  کە   پێدەدات  
 گەيشتن بە ئامانجەكانمان. بۆ نمونە، دەست شوشتن و خۆبەدوورگرتنى كۆمەڵايەتى شتانێكى بەسوودن کە ئێمە
 دەکرێ بڕیار بدەین بیانکەین بۆ ڕێگريكردن لە بڵابوونەوەى ڤايرۆسەکە. هەرچەندە نيگەرانی ڕێگايەكى بيركردنەوەيە
 لە داهاتوو وەلێ زۆرکات تووشی ترس و دڵەڕاوکێمان دەكات. كاتێك زۆر نيگەران دەبين، بير لە خراپترين سيناريۆكان

.دەكەينەوە و هەستدەكەين توانامان نابێت خۆمانى لەگەڵ بگونجێنين

نيگەرانی چۆن هەستێكە؟
 نيگەرانی، وەک زنجيرەيەكە لە بيركردنەوە و وێنە لە مێشكماندا، كە دەکرێ سەربکێشێت بەرەو ئاڕاستەگەلێكى
 كارەساتباراوی کە ئەگەری ڕوودانیان کەمە. هەندێك كەس ئەزموونى نيگەرانى دەکەن وەك شتێكى كۆنتڕۆڵنەكراو
 )وەک ئەوەی نیگەرانیییەکە خۆی کۆنتڕۆڵی ژیانی کردبێت(. شتێكى سروشتييە كە زۆرێك لە ئێمە تێبينيمان كردووە
نيگەرانييەكان چۆن  دەدات  پيشانى  خوارەوە  نمونەيەى  ئەم  دەكەينەوە.  ئەگەرەكان  و  سيناريۆ  خراپترين  لە   بير 
 دەكرێت بە خێرايى تەشەنەبكەن لە شتێكى زۆر بچوكەوە. ئايا تێبينى هيچ بيركردنەوەيەكى لەم شێوەيەت كردووە؟

لە ڕاستيدا هەموومان كردوومانە

پێ هەستى  جەستەماندا  لە  دڵەڕاوكێ  وەك  دەبێت  زياد  زۆر  كاتێك  نييە.  مێشكماندا  لە  تەنها  هەر   نيگەرانی 
دەكەين. نيشانە جەستەييەكانى نيگەرانى و دڵەڕاوكێ ئەمانە لەخۆدەگرێت

ئازار و ژان یان گرژى ماسولکە۰	

 بێ ئارامی و ئيسراحەت نەكردن۰	

کێشەی سەرنجدان۰	

کێشەی خەوتن۰	

هەستكردن بە زوو شەكەتبوون۰	

سهرئێشهم 
ههيه 

 چی ئهگهر
 ڨايرۆسى

كۆرۆنا بێت؟
ڕەنگه دوێنێ له ئیش

ههمووانم تووشكردبێت 
ههموويان

دەيگوازنهوە بۆ 
كهسانى تر و دەمرن 

وێناکردنی کۆتایی جیهان و
لهدەستدانی ههموو ئهوانهی 

دەیانناسم و خۆشمدەوێن 
 زنجيرەى
نيگهرانى

https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com


ژیان لەگەڵ نیگەرانی و دڵەڕاوکێ لەنێو نادڵنیایی جیهانيدا

3 © 2020 Psychology Tools Limited

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

 چى دەبێتە هۆى سەرهەڵدانى نيگەرانى و دڵەڕاكێ؟
 هەر شتێك دەكرێت ببێتە هۆى سەرهەڵدانى نيگەرانى. تەنانەت كاتێك شتەكان بە شێوەيەكى ڕاستدەڕۆن لەوانەيە
 تۆ بيربكەيتەوە "بەڵام چى ئەگەر هەمووى هەرەسبهێنێت؟". هەندێك بارودۆخى دياريكراو هەن كە تياياندا نيگەرانى

زياتر بەربڵاو دەبێت. هۆكارە بەهێزەكانى دروستبوونى نيگەرانى ئەو بارودۆخانەن كە

ناديارن – لێكدانەوەى جياواز هەڵدەگرن۰	

 تازە و نوێن – كەوايە هيچ ئەزموونێكمان نييە كە بۆی بگەڕێینەوە۰	

چاوەڕواننەكراون – ڕوون نييە شتەكان بە كوێ دەگەن۰	

 ئايا لە ئێستادا هيچ يەكێك لەمانە ئاشنان بۆت؟ باروودۆخى ئێستاى جیهان هەموو ئەو خاسييەتانە لەخۆدەگرێت،
 بۆيە شتێكى ڕەوایە كە خەڵكى ئەزموونى نيگەرانييەكى زۆر بكەن. ئەمە بارودۆخێکی نائاساییە چواردەور دراوە
بە نادڵنيايى، كە دەکرێ بە شێوەيەكى سروشتى بەرەوە نيگەرانى و هەستكردن بە دڵەڕاوكێ ئاڕاستەمان بكات

ئايا نيگەرانى جۆرى جياوازى هەيە؟
نيگەرانى دەكرێت يارمەتيدەر یاخود نايارمەتيدەر بێت، دەروونزانەكان زۆربەى كات جیاوازی دەكەن لە نێوان نيگەرانی 

دەربارەى "كێشە ڕاستييەكان" لەگەڵ "كێشە گريمانييەكان".ر 

نیگەرانی كێشە ڕاستييەكان: نيگەرانى دەربارەى ئەو کێشە ڕاستەقینانەن كە لە ئێستادا ۰	
پێويستييان بە چارەسەر هەيە. بۆ نمونە، بەهۆى ئەو نيگەرانييە ڕاستييەى دەربارەى ڤايرۆسى 
شوشتنى  دەست  لەوانە  هەن  بەسوود  چارەسەرى  كۆمەڵێك  ئێستادا،  لە  هەيە  كۆرۆنا 
بەردەوام، خۆبەدوورگرتنى كۆمەڵايەتى وە دوورەپەرێزى جەستەيى گەر نيشانەكانت هەبێت

نیگەرانی کیشە گريمانەييەكان: نيگەرانی دەربارەى ئەم قەيرانە تەندروستييەى ئێستاكەن، ۰	
کە دەکرێت پێکبێت لە بيركردنەوە دەربارەى خراپترين سيناريۆكان )كە دەتوانين پێى بڵێين 
گيان  خەڵكى  زۆربەى  تيايدا  كە  سیناریۆ  خراپترین  وێناکردنی  نمونە،  بۆ  بەكارەساتكردن(. 

لەدەست دەدەن

منداڵهكانم خوێندنگهیان
نییه و منیش پێویستم 

 به یارمهتییه بۆ 
چاودێرى كردنيان

ئهم خواردنهی له ماڵهوە
ماومه تهنها بهشی 
چهند ڕۆژێک دەکات 

چى بكهم ئهگهر كارەكهم
لهدەستبدەم و نهدار ببم؟ 

من گهنج و تهندروستم، به�م
چى ئهگهر خستميانه سهر 

ئامێرى ههناسهدان؟ 

نيگهرانى كێشه ڕاستييهكان
 دەربارەى كێشهگهلێكى ڕاستهقینهن
كه ئێستا كاریگهريان لهسهرت ههيه

نيگهرانييه گريمانهييهكان
دەربارەى شتانێكه كه له ئێستادا بوونيان

نييه، وەلێ دەكرێت له داهاتوودا ڕووبدەن 
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چ كاتێك نيگەرانی دەبێت بە كێشە؟
لە  بدات  يارمەتيمان  دەتوانێت  داهاتوو  لە  بيركردنەوە  هەندێك  وە  دەبێت،  نيگەران  ڕادەيەك  تا  كەسێك  هەموو 
پلاندانان و خۆگونجاندن. ڕێژەيەكى گونجاو بۆ نيگەرانى بوونى نييە. ئێمە دەڵێين نيگەرانى دەبێت بە كێشە كاتێك 

ڕێگری دەکات لەوەى ئەو ژیانە بژیت کە خۆت دەتەوێت، يان وات لێبكات هەست بە شەكەتى و بێهوايى بكەيت

دەتوانم چى بكەم دەربارەى نيگەرانى؟
ژيانتدا  بەسەر  دەست  و  دەبێت  زۆر  كرد  گەر هەستت  بەڵام  بيت،  نيگەران  ساتێكدا  هەر  لە   شتێكى سروشتييە 
خۆيەتى  جێى  ئەوا  بکات(  دروست  بۆ  خەوت  کێشەی  يان  بكات  دڵەڕاوكێت  تووشى  ئەگەر  نمونە،  )بۆ  دەگرێت 
هەوڵبدەيت هەندێك ڕێگا بدۆزيتەوە بۆ سنورداركردنى ئەو كاتەى بە نيگەرانی بەڕێى دەكەيت، وە هەنگاوبنێيت بۆ 
ئاڕاستەكردنى باشبوونت. لە بەشى داهاتووى ئەم ڕێبەرە بژاردەیەک لە نامیلکە و ڕاهێنان و وۆڕكشيتمان داناوە 

تايبەت بە بەردەواميدان بە باشبوون و كۆنتڕۆڵكردنى نيگەرانى. کە ئەمانەش دەكرێت يارمەتيت بدەن لە

ڕاگرتنى هاوسەنگى لە ژيانتدا. دەروونزانەكان پێيان وايە باشبوون لە ژيانێكەوە سەرچاوە ۰	
دەگرێت كە تيايدا چالاكيگەلێكى هاوسەنگ هەبێت، كە هەستى چێژ، دەستكەوت و نزيكبوونت 
پێدەبەخشن. نامیلکەکەمان گرنگى دەدات بە باشبوونت بە دۆزينەوەى هاوسەنگى، لەوێدا 
چالاكى  دەستەيەك  دواتر،  لاپەڕەى  چالاكى  ليستى  باسكراوە.  زیاتر  وردەكاری  بە  ئەمە 
پێشنياركراو لەخۆدەگرێت كە يارمەتيت دەدەن خۆت سەرقاڵ بكەيت و چالاك بمێنيتەوە. لە 
بيرت بێت ئێمە زيندەوەرێکی كۆمەڵايەتيين )پێويستمان بە پەيوەندييەكانە بۆ گەشەكردن 
و بەرەوپێشچوون(. پێشنيار دەكەين هەوڵبدەيت لايەنى كەم هەندێك چالاكى كۆمەڵايەتى 
هەندێك  ناچاربيت  لەوانەيە  ئێستادا  كاتانەى  لەم  تێدایە.  ديكەی  كەسانى  كە  بكەيت، 
لە  نمونە،  بۆ  دوورەوە.  لە  كۆمەڵايەتييەكان  چالاكييە  كردنى  بۆ  بدۆزيتەوە  نوێ  ڕێگاى 

پەیوەندیدابوون بە ئۆنڵاین يان بە مۆبايل

"كێشەى ۰	 دەربارەى  نيگەرانييەكەت  ئايا  ئەوەى  ناسينەوەى  لەسەر  بكە  ڕاهێنان 
شتێكى  نيگەرانى  لەسەر  بڕياردان  درەختى  گريمانەيى".  "كێشەى  ياخود  ڕاستييە" 
بەسوودە و يارمەتيت دەدات بڕيار لەسەر جۆرى نيگەرانييەكانت بدەيت. گەر ئەزموونى زۆرێك 
لە نيگەرانى گريمانەيى دەكەيت، ئەوا گرنگە بە بير خۆتى بهێنيتەوە كە هزرت لە ئێستادا 

نيگهرانى ئاسايى نيگهرانى لهڕادەبهدەر 

يارمهتيت دەدات كێشهكانى
ژيانت چارەسهربكهيت 

،وات لێدەكات ههست به بێزارى
بێهيوايى، يان شهكهتى بكهيت 

يارمهتيت دەدات بۆ بهدەستهێنانی
ئهو شتهی که دەتهوێت 

 دەبێته ڕێگر لهوەى بهو
شێوەيه بژيت، كه دەتهوێت
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هەندێك  بۆيە  بكەيت،  چارەسەرى  ئێستادا  لە  بتوانيت  کە  كێشەيەك  سەر  ناخاتە  سەرنج 
نيگەرانييە لە كۆڵ خۆت بكەيتەوە و سەنج بخەيتە سەر شتێكى  تا ئەم  ڕێگە بدۆزەرەوە 
ديكە. دەتوانيت ئەمە لەگەڵ منداڵانيشدا بەكاربهێنين گەر ڕووبەڕووى دژوارى بوونەوە لە 

خۆگونجاندندا

وات ۰	 )دەتوانێت  پێداگرە  نيگەرانی  نيگەرانييەكەت.  دواخستنى  لەسەر  بكە  ڕاهێنان 
ڕاهێنان  دەتوانيت  بەڵام  ببيتەوە(.  ڕووبەڕووى  ئێستاكە  هەر  دەبێت  هەستبكەيت  لێبكات 
بكەيت لەسەر دواخستنى نيگەرانييە گريمانەييەكانت، وە ئەمە يارمەتى زۆر كەس دەدات 
پەيوەندییەکی جياوازیان هەبێت لەگەڵ نيگەرانييەكانيان. بە کرداری، ئەوە دەگەيەنێت كە 
هەموو ڕۆژێك كاتێكى دياريكراو دابنێيت بۆ ڕێگەدان بە نیگەرانی )بۆ نمونە، ٣٠ خولەك لە 
بەڵام  دەربكەوێت!  نامۆ  شتێكى  وەك  لە سەرەتادا  دەكرێت  ئەمە  ڕۆژێكدا(.  هەر  كۆتايى 
ئەمە بە واتاى ئەوە دێت بۆ ۲۳ كاتژمێرو نیوەکەی ديكە لە نيگەرانييەكانت دەگەڕێيت هەتا 
كاتى خۆيان دێت. ڕاهێنانى "دواخستنى نيگەرانى" هەنگاوە پێويستەكان لەخۆدەگرێت گەر 

ويستت تاقيبكەيتەوە

لەگەڵ خۆتدا بە ميهرەبانييەوە بدوێ. نيگەرانى دەكرێت لە گرنگيدانەوە سەرهەڵبدات، ۰	
كاتێك نیگەرانی كەسانى تر دەبین، ئەوا گرنگیان پێدەدەین. يەكێك لە تەكنيكە باوەكانى 
چارەسەى ڕەفتارى-هزری بۆ ئيشكردن لەسەر بيركردنەوە نەرێنى و بێزاركەر، یان دڵەڕاوكێ 
دروستكەرەكان ئەوەيە كە بياننوسيتەوە و ڕێگای نوێى كاردانەوە بدۆزيتەوە بەرانبەريان. 
وۆڕكشيتى "ئالنگاريكردنى بيركردنەوەكانت بە ميهرەبانى: يارمەتيت دەدات ڕاهێنان بكەيت 
لەسەر وەڵامدانەوەى بيركردنەوە نيگەرانكەر و پڕ دڵەڕاوكێكان بە ميهرەبانى و نووازشتەوە، 

نمونەيەكمان داناوە تا يارمەتيت بدات دەست پێ بكەيت

دەدات ۰	 يارمەتيت  هزرئاگايى  پیادەکردنی  و  فێربوون  بكە.  هزرئاگايى  پراكتيزەى 
نيگەرانييەكان لە كۆڵ خۆمان بكەينەوە و بگەڕێينەوە بۆ ساتى ئێستا. بۆ نمونە، سەرنجدان 
لە جوڵەى نەرمى هەناسەكانت يان ئەو دەنگانەى لە چواردەورت گوێبيستيان دەبيت، وەك 

لەنگەرێك وان بۆ گەڕانەوە بۆ ساتى ئێستا و دەستبەرداربوون لە نيگەرانييەكان
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گرنگى به باشبوونت بدە به دۆزينهوەى هاوسهنگى
بههۆى ئهم باردۆخه تهندروستييهى ئێستاوە، زۆرێك له ڕۆتین و چالاکییهکانی 

 ڕۆژانهمان له گۆڕاندان. به شێوەيهكى سروشتى ئهمه دەكرێت ناجێگيركهر بێت، وە دەكرێت بۆمان دەربكهوێت زۆرێك لهو
 شتانهى پێشتر بۆ باشبوونمان دەمانكرد ئێستاكه كردنيان قورس بووە. گهر له ماڵهوە كار دەكهيت، يان له فۆڕمێكى دوورەپهرێزى و
خۆبهردوورگرتنى جهستهييدای، ئهوا گرنگه كه ڕۆتينێكى ڕۆژانه ڕێكبخهيت و تيايدا هاوسنهگى ڕابگريت له نێوان ئهو چالاكييانهى كه

ههستی ههبوونی دەستكهوتت پێدەبهخشن
يارمهتيت دەدەن ههست به نزيكى و پهیوەندبوون بكهيت لهگهڵ كهسانى ديكه و

ئهو چالاكييانهى تهنها بۆ چێژوەرگرتن دەيانكهيت

چێژ دەستكهوت

نزيكى/ پهیوەندبوون

باشبوون

كاتێك تووشى دڵهڕاوكێ و نيگهرانى دەبين
پهيوەندى لهگهڵ ئهو شتانهى چێژمان پێدەبهخشن

لهدەست دەدەين. پلان دابنێ بۆ كردنى ههندێك
چالاكى كه چێژبهخشن و وات لێدەكهن ههست بۆ

,خۆشى بكهيت. بۆ نمونه، خوێندنهوەى كتێبێكى باش
تهماشاكردنى شتێكى كۆميدى, وتنى گۆرانییه

دڵخوازەکانت یاخود سهماکردن، گهرماو كردنێكى
پشووبهخش يان خواردنى خوانێكى خۆش

 

كاتێك شتێك بهدەست دەهێنين یاخود سهركهوتوو
دەبين تيايدا ئهوا ههستێكى باشمان بۆ دروست 

دەبێ، بۆيه شتێكى سوودبهخشه ههندێك چالاكى 
ئهنجام بدەيت، كه ههستێكى ههبوونی 

دەستكهوتت پێدەبهخشن. بۆ نمونه، كردنى ههندێك 
ئيشى ماڵهوە، ڕازاندنهوە، باخداريكردن، كارێكى نێو 

 ،پيشهكهت، دروستكردنى خواردنێكى نوێ 
تهواوكردنى ڕۆتينێكى ڕاهێنان يان پێدانى باجهكان

 

 ئێمه بوونهوەرێكى كۆمه�يهتيين، بۆيه به شێوەيهكى سروشتى تامهزرۆى نزيكی و پهيوەنديبهستنين
لهگهڵ كهسانى ديكه. له ئێستادا بههۆى ئهو قهيرانه تهندروستييهى له ئارادايه زۆربهمان
 دابڕاو و دوورەپهرێزين، بۆيه گرنگه ههندێك ڕێگاى نوێ ڕەچاو بكهين بۆ پهيوەنديبهستن 

 تا ههست به تهنيايى و دوورەپهرێزى نهكهين. چۆن دەتوانيت بهردەوامى به پهيوەندييهكانت
 بدەيت له گهڵ خێزان و هاوڕێكانت و كاتێكی كۆمه�يهتیت ههبێت به

 شێوەیهکی کاریگهر؟ لهوانهيه باشترين ڕێگه بهكارهێنانى خزمهتگوزارى
 پهيوەندى ڨيديۆى نێو سۆشياڵ ميديا بێت تا چالاكى ئۆن�ینی هاوبهشت
 ههبێت، بۆ نمونه دروستكردنى يانهيهكى ئۆن�ينى تايبهت به كتێب ياخود
 فيلم. ههروەها دەتوانيت گروپه ناوخۆیی ناوچهكهى خۆت بدۆزيتهوە تا

بزانيت هيچ ڕێگهيهك ههيه تا بهشداربيت له يارمهتيدانى ناوچهكهت
ناهاوسهنگى له چێژ و دەستكهوت و نزيكيى دەكرێت كاريگهرى دابنێت لهسهر ميزاجمان. بۆ نمونه گهر كاتهكانت

به كاركردنهوە بهسهر ببهيت و بۆ چێژوەرگرتن و تێكهڵبوون لهگهڵ خهڵكيدا هيچ كاتێك نههێڵيتهوە ئهوا ههست 
به بێزارى و دابڕاوى دەكهيت. له لايهكى تريشهوە، گهر زۆربهى كاتهكانت به پشوو وەرگرتن و چێژ وەرگرتنهوە

بهڕێبكهيت و ئهو شتانه ئهنجام نهدەيت كه گرنگن، ئهوا ئهمهش كاريگهرى لهسهر باری دەروونیت دادەنێت

له كۆتايى ههر ڕۆژێكدا كاتێك دابنێ لهگهڵ خۆتدا و بيربكهوە ئايا ئهمڕۆ چيم كرد كه ههستى دەستكهودارى
چێژوەرگرتن و نزيكيى لهگهڵ كهسانى ديكهم پێببهخشێت؟ ئايا هاوسهنگيم ڕاگرتبوو، يان سبهينێ دەتوانم چى

به جياوازى بكهم؟
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ئاژەڵهكان
گرنگى بدە به ئاژەڵێكى ماڵى 

پياسه به سهگێك بكه
 گوێ له باڵندەكان بگرە

دەربڕين
پێبكهنه
بگرى

گۆرانى بڵێ
هاوار بكه
بقيژێنه

ميهرەبانى
 يارمهتى هاوڕێيهك، دراوسێيهك 

يان كهسێكی نهناسراو بدە
ديارييهك بۆ كهسێك دروست بكه

 ڕەفتارێكى ميهرەبانانهى
ههڕەمهكى بكه

چاكه لهگهڵ كهسێكدا بكه
كارامهييهك فێرى كهسێك بكه
شتێكى جوان بۆ كهسێك بكه

سوپڕايزێك بۆ كهسێك ئامادە بكه
 ليستێك تايبهت به خاڵه
باشهكانت دروست بكه

 ليستێك تايبهت بهو كهسانه
 دروست بكه كه سوپاسگوزارى

بۆ بوونيان له ژيانتدا

تهماشاكردن
تهماشاى فيلمێك بكه

تهماشاى زنجيرەيهك بكه
تهماشاى ڨيديۆيهكى يوتيوب بكه

خواردن دروستكردن
خوانێك بۆ خۆت دروست بكه

خوانێك به كهسێك ئامادە بكه
كوليچه يان كێك دروست بكه
خواردنێكى نوێ بدۆزەرەوە

پهيوەنديكردن لهگهڵ خهڵكيدا
پهيوەندى به هاوڕێيهكتهوە بكه

بچۆ گروپێكى نوێوە
بچۆ پارتێكى سياسييهوە
بچۆ سايتێكى ژوانبهستن
نامه بۆ هاوڕێيهكت بنێرە

نامه بۆ هاوڕێيهكت بنوسه
 پهيوەندى بكه به

هاوڕێيهكى كۆنتهوە

پاككردنهوە 
ماڵ پاكبكهرەوە

حهوشهكهتان پاكبكهرەوە
گهرماوەكهتان پاكبكهرەوە
تهوالێتهكهتان پاكبكهرەوە

ژوورى نوستنهكهت پاكبكهرەوە
سهلاجهكهتان پاكبكهرەوە
تهباغهكهتان پاكبكهرەوە
پێ�وەكانت پاكبكهرەوە

قاپه پيسهكان بشۆ
قاپشۆرەكهتان پڕبكه يان بهتاڵ بكه

جلهكان بشۆ
ههندێك ئيشى ماڵهوە بكه
شوێنى كاركردنت ڕێكبخه

كهوانتهرەكهتان پاكبكهرەوە

چالاك به 
بڕۆ بۆ پياسه
بڕۆ بۆ ڕاكرنن
مهله بكه

پاسكيل ڵێبخوڕە
 ڨيديۆى ڕاهێنان

بهكاربێنه له ماڵهوە

دروستكردن
وێنهيهك بكێشه

پۆرترەيتێك ڕەنگ بكه
وێنه بگرە

وێنهى نهستى بكێشه
وێنهكان ڕێكبخه

ئهلبومێكى فۆتۆگرافى دروست بكه
دەفتهرێکی وێنهکێشان دروست بكه

پڕۆژەيهك تهواو بكه
ئيشى چنين بكه

ميوزيك
 گوێ بۆ ميوزيكێك بگرە

كه حهزت لێيهتى
 ميوزيكى نوێ بدۆزەرەوە

تا گوێيان لێبگريت
گوێ له ڕاديۆ بگرە
ميوزيك تۆمار بكه

گۆرانى بڵێ
ئالهتێك بژەنه

گوێ له پۆدكاستێك بگرە

هزر
خهياڵ بكه

تێڕامان ئهنجام بدە
نزا بكه

ههڵوێسته بكه
بير بكهرەوە

 ڕاهێنانهكانى
خاوبوونهوە ئهنجام بدە

يۆگا تاقيبكهرەوە

فێربوون 
شتێكى نوێ فێرببه

كارامهييهكى نوێ فێرببه
ڕاستييهكى نوێ فێرببه
 سهيرى ڨيديۆيهكى

فێركارى بكه

سروشت
باخدارى تاقيبكهرەوە

شتێك بچێنه
ههندێك ههڵووژە وشک بکهوە

گيا ببڕە
ههندێك گوڵ ههڵبگرە

گوڵ بكڕە
پياسهيهك له سروشتدا بكه

لهبهر خۆردا دانيشه

پلان
ئامانجێك دابنێ

بووجهیهک پێكهوە بنێ
پلانێكى 5 ساڵى دروست بكه

ليستێكى کردنی کارەکان دروست بكه
ليستى ئامانجهكانى ژيانت دروست بكه

ليستێكى بازاڕكردن دروست بكه

خوێندنهوە
كتێبێكى دڵخوازت بخوێنهوە

كتێبێكى نوێ بخوێنهوە
ڕۆژنامه بخوێنهوە

له وێبسايتێكى دڵخوازت بخوێنهوە

خشتهدانان
زۆر زوو ههسته له خهو
تا درەنگانێك به خهبهر به

درەنگ بخهوە
 شتێكى له ليستى

كاركردنهكانت بسڕەوە

گرنگيدان به خود
گهرماوێك بكه

خۆت بشۆ
قژت بشۆ

گرنگى به پێستى دەموچاوت بدە
نينۆكهكانت بقرتێنه
لهبهر خۆردا پاڵكهوە
سهرخهوێك بشكێنه

شتێكى نوێ تاقيبكهرەوە
خواردنێكى نوێ تاقيبكهرەوە

گوێ له ههندێک ميوزيكى نوێ بگرە
 تهماشاى زنيجيرەيهك

ياخود فيلمێكى نوێ بكه
جلوبهرگى نوێ لهبهر بكه
كتێبێكى نوێ بخوێنهوە
شتێكى ههڕەمهكى بكه

شتێك دەرببڕە

نوسين
 نامهيهكى پڕ له ستايش بنوسه

نامهيهك بۆ كهسێكى سياسى بنوسه
نامهيهكى توڕەیی بنوسه

نامهيهكى سوپاسگوزاری بنوسه
كارتێكى سوپاسكردن بنوسه

ياداشتنامه بنوسه
سى ڨييهكهت ئامادە بكه

دەست بكه به نوسينى كتێبێك

چاككردنهوە
شتێك له ماڵهوە چاكبكهرەوە
 كهلوپهله تايبهتهكانى خۆت
گهر شكاون چاكييان بكهرەوە

شتێكى نوێ دروست بكه
گڵۆپێك بگۆڕە

ديكۆرى ژوورێك بكه

 ليستى چالاكييهک بهكابهێنه تا ههندێك بيرۆكه وەربگريت بۆ سهرقاڵ بوون
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دەربارەى چى نيگهران دەبم؟

 ئايا كێشهكه به جۆرێكه
بتوانم شتێك لهبارەيهوە بكهم؟

نهخێر

بهڵێ

 .ئهوەى دەتوانى لێكيبدەرەوە
ههڵبژاردەكانت ڕيز بكه

ئێستا بيكه

بهڵێ  پلان دابنێ چى دەتوانيت
بكهيت و كهى دەتوانى بيكهيت

نهخێر

 هيچ شتێك ههيه 
ئێستا بتوانم بيكهم؟

 دواتر واز له نيگهرانبوون
 بهێنه، بخه سهر شتێكى

ديكهى گرنگ بۆت له ئێستاد

 نيگهرانييهكه واز لێبهێنه
 و سهرنجى ئێستاكهت بخه

سهر شتێكى ديكه

 دواتر واز له نيگهرانبوون
 بهێنه، بخه سهر شتێكى

ديكهى گرنگ بۆت له ئێستاد

ئهم درەختى بڕياردانه بهكاربهێنه بۆ تێبينيكردنى "كێشهى ڕاستى" بهرانبهر "كێشهى گريمانهيى"ر
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دەروونزانهكان پێيانوايه دوو جۆرى نيگهرانى ههيه
نیگهرانی "كێشهى ڕاستى" دەربارەی کێشهگهلێکی ڕاستهقینهن که لهئێستادا کاریگهری دەخهنه سهرت، وە دەتوانی ئێستا ئیشیان
لهسهر بکهی. “دەستهکانم پیس بووە بههۆی بهخدارییهوە، دەبێت بیانشۆم”، “پێویسته پهیوەندی به هاوڕێکهمهوە بکهم، ئهگهرنا 

وادەزانێت ڕۆژی لهدایک بوونهکهییم لهبیر کردووە” “کلیلهکهم نادۆزمهوە”، “پارەکهم بهشی باجی کارەباکه ناکات”، “کوڕەکهم قسهم
لهگهڵ ناکات”ە

ە"كێشهى گريمانهيى" دەربارەی شتانێکه که له ئێستادا بوونیان نییه، وەلێ دەکرێ له داهاتوودا ڕووبدەن. “ئهی ئهگهر بمرم؟”، “ئهی
ئهگهر ههموو ئهوانهی دەیانناسم بمرن؟”، “ڕەنگه ئهو نیگهرانییه شێتم بکات”ە 

 

ئهو کهسانهی بههۆی نیگهرانییهوە دەناڵێنن، زۆر کات ئهزموونی نیگهرانییهکه بهشێوەی کۆنترۆڵنهکراو و کات
کوژەر دەکهن، یانیش ههندێک جار بڕوایان وایه که ئهمه شتێکی بهسودە نیگهران ببی ئهوکاتهی ههستی

نیگهرانییهکهت بۆ دێت

دواخستنى نيگهرانى له كاته نادڵنياييهكاندا 

ههنگاوی 1: ئامادەکاری
بڕیاربدە که کاتی نیگهرانبوونت کهی دەبێت، وە تا چهندە دەخایهنێت

ههنگاوی 2: دواخستنی نیگهرانی

ەنگاوی 3: "کاتی نیگهرانی"ە
کاته تایبهتکراوەکهی نیگهرانیت بهکاربێنه بۆ نیگهرانبوون. ههریهک له کێشه گریمانییهکان بنوسهوە که به

درێژایی ڕۆژەکه ههتبووە. له ئێستادا تا چهندە بهلاتهوە گرنگن؟ ئایه هیچ کام لهم نیگهرانییانه وات
لێدەکهن که ههنگاوی کردارییانهی بۆ بنێی؟

کاتی نیگهرانی" ئهو کاته داندراوەیه که تۆ جیاتکردۆتهوە له ڕۆژەکانی دیکه تایبهت بۆ مهبهستی نیگهرانبوون" •
پێتوایه چ کاتێکی ڕۆژەکه تۆ له باشترین حاڵهتی هۆشیاریتدا دەبیت بۆ ههڵکردن لهگهڵ نیگهرانییهکهت؟ •

چ کاتێک ئهگهری وەڕس بوونت کهمه؟ •
ئهگهر دڵنیانیت، 15 بۆ 30 خولهکی ههموو ڕێژیک له کاتژمێر 7ی ئێوارە زۆرجار خاڵێکی دەستپێکی چاکه •

 "ئایه ئهوە نیگهرانی" کێشهی ڕاستییه
 دەتوانم هیچ بکهم

دەربارەی له ئێستادا؟

بهڵێ

ئێستا ههنگاو بنێ بیرکردنهوەکانت دەربارەی نیگهرانی
دوابخه تا "کاتی نیگهرانی"ە 

نهخێر 

 سهرنجت بخهرەوە سهر ئێستاکه به
هۆشیاریت دەربارەی ساتهوەختی ئێست

(ههستهوەرەکانت بهکاربێنه (بینین، دەنگ، دەستلێدان، بۆنکردن، تامکردن •
ههوڵدە سهرنجت لهسهر دەرەوەبێت وەک لهوەی ناوەکی بێت •

بهخۆت بڵێ “لهئێستادا نیگهران نابم، بهڵکو لێیدەگهڕێم بۆ دواتر”ە •

له میانهی ڕۆژەکه، بڕیار بدە ئاخۆ ئهو نیگهرانییهی که ههیه نیگهرانی "کێشهی ڕاستییه" که دەبێت ئێستا ئیشی
لهسهر بکهی، یاخود نیگهرانی "کێشهی گریمانییه" که پێویسته دوا بخرێت

ههوڵدە ههموو "کاتی نیگهرانی" تهرخانکراوت بهکاربێنیت، ههرچهند ههستیش بکهی که شتێکی وا نییه زۆر نیگهران بیت •
دەربارەی، یانیش ههست بکهی که نیگهرانییهکهت هێندەش قورس نییه لهو کاتهد

تێڕامان بکه لهسهر نیگهرانییهکانت (ئایه ههمان ئهو ههسته ههژینهرەت پێدەدەن که یهکهمین جار بیرت لێدەکردنهوە؟)ە •
هیچ کام لهم نیگهرانییانهت دەکرێت ببێت به کێشهیهکی کردەیی که تیایدا بتوانیت بهدوای چارەسهرێکدا بگهڕێی؟  •
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ی ههواڵهکان دوو
سهیرکردن

کاتژمێر بهسهریهکهوە
ئهمه سامناکه. ئهگهر ههیه
ی

ی بمرن. چ
زۆرێک له خهڵک

بهسهر خۆم و خانهوادەکهمدا
دێت؟

ی
ێ و زیاد بوون

ی دڵهڕاوک
ههست

ی تۆقین
ههست

ی چاوەڕوانکراوە
ی شتێک

نیگهران
ی نائاساییه ئهگهر نیگهران)

شتێک
نهبین). باشترین شت چییه که 

ی بکهیت بۆئهوەی
ی بۆخۆت

بتوان
ستادا؟ ڕەنگه

باشتر ببیت له ئی
ی کۆمیدی

ی سهیری شتێک
بتوان

ش
بکهی له بری ههواڵهکان، یانی

ی دیکه بکهیت
ههستیت و شتێک

ی
ی جیهان

ست
ی تهندروو

ی قهیرانێک
ئاڵهنگاری بیرکردنهوەکانت به میهرەبانییهوە بکه له میانهی ههبوون

بارودۆخ 
ێ بوویت؟ چیت دەکرد؟

 لهگهڵ ک
لهکوێ بوویت؟ کهی ڕوویدا؟

سته
ی جه

ستهوەرەکان
ههڵچوونهکان وە هه

ی کرد؟
ههستت به چ

ی له(0 _ 100٪)د
 ڕێژەی توندی بۆ دابن

بیرۆکهی خۆکاری
شکتدا هات؟ 

ی به مێ
چ

(بیرکردنهوەکان، وێنهکان یان بیرەوەرییهکان)

وە�مدانهوەی میهرەبانانه
ی میهرەبانانهت دەبێت

 چ وەلامدانهوەیهک
بۆ خۆت له بهرانبهر بیرۆکه نهرێنییهکان؟

ی
ی خۆت بدەیتهوە به خاسیهتهکان

ههوڵدە وە�م
ی، بههێزی، گهرموگوڕی،ە

ی وەک دانای
میهرەبان

نهوازووشت و حوکمنهدان
هاوڕێ نزیکهکهم چیم پێدەڵێت؟ •

ی ڕاستهقینه چیم پێدەڵێت؟ •
ی میهرەبان

کهسێک
سهکردن دەبێت ب •

ی ق
ی دەنگ

ستم به چ تۆنێک
پێوی

ی بکهم؟
ۆئهوەی ههست به دڵنیای

ئهگهر وێنهیهک یان بیرەوەرییهکت ههبووبێت، چ
ی ههبووە لایت؟

مانایهک
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کۆتا ڕێنماییەکان
لە ماڵەوە بەسەر دەبەی، ئەوا ۰	 زیاتر  تۆ کاتێکی  ڕۆتینێک دابنێ. ئەگەر   

گرنگە کە ڕۆتینێکی ڕێکخراوت هەبێت. هەمیشە کاتێکی دریاریکراو هەبێت 
دیاریکراوی خۆی،  کاتی  لە  خوانەکان  خەو،  لە  و هەستان  جێگا  چوونە  بۆ 
خشتەیەک  دەتوانیت  بەیانییەک.  هەموو  پۆشین  جل  و  خۆئامادەکردن  وە 

بەکاربێنیت بۆئەوەی ببێتە بنەمایەک بۆ ڕۆژەکە
لە ڕووی جەستەیی و ئەقڵییەوە چالاکبە. ئەو کاتانەی پلان بۆ خشتەی ۰	

ڕۆژانەت دادەنێیت، هەردەم ئەو چالاکیانە بخەرە نێو لیستەکەت کە مێشک 
و جەستەت بە چالاکی دەهێڵنەوە. بۆ نمونە، دەتوانی هەوڵدەی شتێکی 
نوێ فێرببیت لە ڕێگای کۆرسێکی ئۆنڵاینەوە، یانیش ئاڵەنگاری خۆت بکە بە 
فێربوونی زمانێکی نوێ. بە هەمان شێوەش گرنگە کە لە ڕووی جەستەییەوە 
بە چالاکی بمێنینەوە. بۆ نمونە، بۆ ۳۰ خولەک وردە ئیشی ماڵەوە بکە، یان 

ڤیدیۆی ڕاهێنانێکی ئۆنڵاین بکەی
کردنی ۰	 گەشەپێدانی  نادڵنیاییدا،  کاتی  لە  بکە.  ڕاهێنانی سوپاسگوزی 

سوپاسگوزاری دەتوانێ یارمەتیت بدات لەوەی بتبەستێتەوە بە ساتەوەختی 
خۆشی، زیندویی، وە چێژ. لە کۆتایی هەر ڕۆژێکدا، کاتێک تەرخان بکە بۆ 
تێڕامان لەو شتەی کە ئەمڕۆ بۆی سوپاسگوزار بوویت. لەهەر ڕۆژێک هەوڵ 
کە  ”سوپاسگوزارم  نمونە  بۆ  بکە،  نوێ  شتی  تێبینی  و  وردبەرەوە  و  بدە 
باخەکە  لە  دەتوانم  کەوابێ  نیوەڕودا،  ژەمی  لەکاتی  خۆرەتاوە  ئەمڕۆ 
دانیشم“. دەتوانی دەستبکەی بە یاداشتکردنی سوپاسگوزارییەکانت، یانیش 
هانی  سوپاسگوزارییەوە.  شوشەی  ناو  بیخەیتە  و  بینوسیت  تێبینی  وەک 

ئەندامانی دیکەی ماڵەکەت بدە کە ئەوانیش هەمان شت بکەن
لەگەڵ ۰	 دانێ.  بۆ  سنووریان  و  بکە  نیگەرانی  هۆکارەکانی  تێبینی 

گەشەسەندنی بارودۆخی تەندروستی واهەست دەکەین کە پێویستە ئێمە 
بە بەردەوامی شوێن هەواڵەکان بکەوین و چاودێری تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان 
بکەین بۆ نوێ کردنەوەی زانیاریمان. وەلێ ڕەنگە ئەمەش ببێت بە هۆکارێک 
چ  کە  بکەی  تێبینی  هەوڵدە  نیگەرانیت.  و  دڵەڕاوکێ  سەرهەڵدانی  بۆ 
شتێ دەبێتە هۆکاری سەرهەڵدانی نیگەرانیت. بۆ نمونە، ئایە سەیرکردنی 
هەواڵەکانە بۆ ماوەی ۳۰ خولەک؟ پشکنینی تۆڕەکۆمەڵایەتییەکانە هەموو 
دەکەنەوە  ڕووبەڕووت  کە  بکەی  کاتانە سنوردار  ئەو  کاتژمێرێک؟ هەوڵدە 
لەگەڵ هۆکارەکانی سەرهەڵدانی نیگەرانی لە هەر ڕۆژێک. ڕەنگە کاتێکی 
ئەو  ماوەی  دەتوانیت  یان  هەواڵەکان،  لە  گوێگرتن  بۆ  دابنێی  دیاریکراو 
وەرگرتنی  بۆ  دەبەیت  بەسەری  تۆڕەکۆمەڵایەتییەکان  لە  کە  کاتانەی 

هەواڵەکان کەم بکەیتەوە
شتێکی ۰	 ببەستە.  ناسراوەکان  هەواڵییە  سەرچاوە  بە  پشت 

یارمەتیدەردە بێت کە هۆشیار بیت سەبارەت بەوەی هەواڵ و زانیارییەکان 
لە کوێوە وەدەست دەخەیت. وریابە لە هەڵبژاردنی سەرچاوە ناسراوەکان. 
دەکات  دەستەبەر  نایاب  زانیاری   "WHO جیهانی  تەندرووستی  "ڕێکخراوی 

لەم بەستەرەی خوارەوە 

https://www.who.int/emergencies/diseases/        
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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