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 پشکی
 

زمتی بڕوەبردنی ئش پک ھاتووە ک چند پزیشک، پرستار، فیزیۆتراپیست و خ
کۆنترۆکردنی ئشی درژخاین دەروونناس ک ھموویان ل بواری بڕوەبردن و 

لو ماوە دا ک تۆ سردانی دەرمانگی ئش دەکیت لوانی تۆ یکک . دا پسپۆرن
بم، خودی تۆیش دەورکی گرنگت ل بڕوەبردنی . لوان یان ھموویان ببینیت

یت دا ھکئیش. 

ی بردەوام یان ئامانجی ئم ئوەی ک یارمتی تۆ بدەین بۆ ئوەی کاریگریی ئش
ھاوکاریکردنی ئم لگڵ تۆ دەبتوە . درژخاین لسر ژیانی تۆ کم بکینوە

ھۆی ئوەی ک تۆ بتوانیت ئو شتان بکیت ک جاران ل کردنیان چژت وەردەگرت 
ڕگ ل ئم ھروەھا یارمتی تۆ دەدەین ک . و یارمتیت دەدات ک چالاکتر بیت

 .بیر بکیتوەەبردن و کۆنترۆکردنی ئشکت جیاوازەکانی بڕو

کات ک تۆ یکم جار دیت بۆ لای تیمی بڕوەبردنی ئش، ئم پکوە لسر 
، ئم نامیلک چند شتی سادە وەجگ لب. پلانکی بڕوەبردنی ئش ڕک دەکوین

ھروەھا  .ب تۆ پشنیار دەکات ک ڕەنگ بڕوەبردنی ئشکت ئاسانتر بکنوە
ۆژان و شوازی ئنجامدانی کاروباری ڕبۆ گۆڕینی  ،ھندێ بیرۆک دەات ب تۆ

 .ئاسایی ژیانت، ک ڕەنگ ببت ھۆی ئوەی بتوانیت ئاسانتر ئو کاران ئنجام بدەیت

ئگر دەتوت زانیاریی زیاتر وەربگریت لبارەی ھریک ل ئو بابتان ک ل نو 
وە ئوەی ک چۆن دەتوانن بۆ تۆ بسوود بن، یان ئگر دەتوت ئم نامیلک دان 

 ل ین، تکایبۆ تۆ ئامادە بک کی دیکیان زمان کی دیکوازش ب م زانیارییانئ
ش بپرسوەبردنی ئڕندامانی تیمی بئ ک لکندێ  .یھ مروەھا ئھ

دی ئم شتان باس کۆبوونوەی گرووپی ناڕەسمی بڕوە دەبین ک تدا بور
ئگر دەتوت ل ئم کۆبوونوان دا بشداری بکیت، پویست پیوەندی . دەکین

 .بکیت ب دەرمانگی ئش
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 تگیشتن ل ئش 1
 

ھن ک ب ) دەمار(ل ھموو بشکانی لشی ئم دا کۆمک عسب تقریبن 
ئم عسبان ئم دەپارزن ل برینداربوون، بۆ نموون، ئگر . ئش ھستیارن

بم ئش . دەست بدەین ل شتکی زۆر گرم، ئش پمان دەت دەستمان لاببین
 .ینک لادەچتدەن ئشی تیژ و ئاساییان لگڵ خۆشبوونوەی بر

ئم . مانگ یان زیاتر درژەی ھبت 3بم ئشی بردەوام ئشک ک بۆ ماوەی 
 ک وە ناچو ل ردەوامر بھ کوەی بریندوای خۆشبوون شجۆرە ئ

 .دەرەنجامی زیاندیتنی بردەوام بت

 
 ئش چۆن دەتوانت لسر ژیانی من کاریگر بت

ئش . دەتوانت لسر ھموو بوارکی ژیانی مرۆڤ کاریگر بتئشی بردەوام 
دەتوانت لسر کار، وەرزش، حزەکان، ژیانی کۆمیتی، پیوەندیکان و مزاجی 

ئاسایی ک مرۆڤکان برانبر ب ئو شتی ک بۆ ئوان ڕوو . مرۆڤ کاریگر بت
تووڕەیی، ب ست برانی یان خ دەدات ھنھیوایی، نیگمۆکی بک. 

بم، مرۆڤکان دەتوانن بۆ کۆمک کردن ب خۆیان و کمکردنوەی نیشانکانی 
ئشکیان زۆر کار بکن، بۆ نموون چالاکبوونی بردەوام، وەرزشی ئارام، و 

 .حسانوە

یشم ھشتا ئبۆچی ھ 
ئاسایین ئگرچی پزیشکی تۆ دەت ک دەرەنجامکانی تیشکی ئیکس و سکنی تۆ 

. وە جمگکانی تۆ ھیچ زیانکی دیکیان نبینیوە، لوانت ھۆ ھشتا ئشت ھبت
ئیم نازانین ک ئم بۆ ڕوو دەدات و . بداخوە، ل ھندێ کس دا، ئشک لاناچت

. زۆر باوە دەرەنجامی پشکنینی کسک، سرەڕای ھبوونی ئیشی زۆر، ئاسایی بت
انین ئوەی ک ھندێ گۆڕانکاری ل شوازی کارکردنی تنیا شتک ک ئم دەز

ات وە وا دیارە ک ئم سیستم زۆر ھستیار سیستمی ئشی ئم دا ڕوو دەد
 .دەبت
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دەرەنجام، ئو ھستکردنان ک ل حاتی ئاسایی دا ئشیان نیی دەتوانن ببن ھۆی 

 .دروستبوونی ئش

 ئایا زیادکردنی ئش ب واتای زیاندیتنی زیاترە    
ھندجار ئش دەتوانت ببت ھۆی ئوەی ک ئم نتوانین لشمان ب شوەیکی 

 .ئاسایی بجوونین و لوانی ھوڵ بدەین شونی ئشک بپارزین

ون نجووندن دەتوانت ببت ھۆی ڕەپبوون و لاوازبوونی ئو شدوای ماوەیک، 
 .ک دشت

ل ئاکام دا، ئشک دەتوان خراپتر ببت و ب دوای دا بردەوام ئش زیاد بکات و 
ھرچندە ئشی تۆ زۆرتر بت، کاری کمتر دەتوانی ئنجام . چالاکی کم ببتوە

ھرچندە کمتر چالاک بیت و کاری . بدەیت و ماسوولککانت ڕەپتر و لاوازتر دەبن
 .دەیت، ئشکت زیاتر دەبتکمتر ئنجام ب

 زیادکردنی ئیش
 
 
 
 

 
لاوازبوون و 
 ڕەپبوونی زیاتر

 
 

 

کمبوونوەی 
 چالاکی

 
 
 
 
 
 
 

زیاتر ئنجام بدەن بم ھست دەکن ناتوانن چونک  چالاکیزۆر کس دەیانوت 
زۆربی  ھندێ کسسرەڕای ئم، . جموجووڵ دەبت ھۆی زیادکردنی ئشکیان

 مئ یواننجام بدەن و لوەی بتوانن کاری زیاتر ئخۆیان بۆ ئ ن لکات زۆر دەک
دروستبوونی خولک ل  ئاساییان ئم دەبت ھۆی. ئشکیان پرەسندنیببت ھۆی 

 .ڕەنگ مرۆڤ بم حات بزانت ب ئوەی لی تگات. ڕۆژانی باش و ڕۆژانی خراپ
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 لسرخۆبوون 2
 
ئو کسان ک ئشی بردەوامیان ھی زۆربی کات فر دەبن ک بزانن ئشکیان 

زیادکردنی ئش دا ڕەنگ تۆ زیاتر ل کاتی . کی کم دەبت و کی زیاد دەبت
، ک دەبت ھۆی ئوەی ک لشت لاوازتر ببت و کاری کمتر ئیسراحت بکیت

ل کاتی کمبوونوەی ئش دا ئاسایی ک تۆ ھوڵ بدەیت ھموو ئو شتان . بکیت
ئنجام بدەیت ک نتدەتوانی ئنجامیان بدەیت، وە ل ئاکام دا ڕەنگ تووشی ئازار و 

 .ماندوویی ببیت و ناچار بیت دیسان ئیسراحت بکیت

ئم دەتوانت ببت ھۆی دروستبوونی بازنیکی پووچ ل چالاکیی لڕادەبدەر و 
لم حات دا ڕەنگ ھست بکیت ئشکت خریک خراپتر . ئیسراحت کردن

لوانی ئم . کاتدەبت و برە برە کۆسپی زیاتر بۆ چالاکبوونی تۆ دروست دە
. ببت ھۆی ئوەی ک تۆ دەست ھبگریت ل ئو شتان ک چژیان ب تۆ دەبخشی

دەتوانت یارمتی تۆ بدات بۆ ئوەی لسرخۆبوون  بکارھنانی تکنیکک ب ناوی
. دیسان ھندک لو شتان ئنجام بدەیت ک دەتوێ ئنجامیان بدەیت

ۆ چالاکیکانی تۆ بۆ ئوەی نھیت ئشکت جۆرک پلاندانان بلسرخۆبوون 
ئم یکک لو . خراپتر ببت و یارمتی تۆ دەدات ک بگیت ب ئامانجکانت

 .ئامرازە گرنگان ک تۆ دەتوانی ب کاری بھنیت بۆ کۆنترۆڵ کردنی ئیشکت

 چۆن لسرخۆبوونشوازی     
 .س بنمای ھیلسرخۆبوون 

 دیاریکردنی ئولویتکان )ئا(
وە کک بیر بکموو ڕۆژھ: 

 ئمۆ دەب چ کارک بکیت؟ •
•  یھ کی دیکن یان ئایا شتنجامی بدەیت کامانت ئدەب کان کگرنگترین شت

 ک بڕاستی حز بکیت ئنجامی بدەیت؟
 ئایا بڕاستی پویست ئم کارە ئنجام بدەیت؟ •
 ئنجامدانی ھریک لم کاران یارمتیم بدات؟ئایا کسک دەتوانت بۆ  •
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 ل ویستپ بنووسیت ک و شتانموو ئھ ک للیست ت کچاک وا ب یوانل
 یت کش بکک دابوەیش ب و کاراننجامیان بدەیت وە ئدا ئ فتماوەی ھ

ل  ھموو ڕۆژک کارکت بۆ ئنجامدان ھبت نک ئوەی ک ھموویان بیکوە
 .یک ڕۆژ دا ئنجام بدەیت

 پلاندانان )ب(
خولک  30ئایا دەکرت کارەک بش بش بکیت؟ بۆ نموون، ئگر دەتوت 

خریکی نان ئامادەکردن بیت، ب جگی ئوەی ک ھمووی ب یک جار ئنجام 
ئگر کارکت ھی ک دەتوێ . خولکی دا ئنجامی بدە 10بدەیت ل س قۆناخی 

و کارە ئنجامدانی ئبۆ ئ کی دیکیگئایا ڕ خۆت پرسیار بک نجامی بدەیت، ل
 .ھی ک بتوانیت ئاسانتر جبجی بکیت

 

 لسرخۆ ب )ج(
یارمتی تۆ دەدات ک تکۆشیت و ھدی ھدی چالاکیکانت زیاتر لسرخۆبوون 

ئم ب ڕاھنان فرت دەکات ک کارەکانت ل کاتکی گونجاو و ئاسوودە . بکیت
کم کم ھست دەکیت ک . ئنجام بدەیت وە ھموو ڕۆژک ئم کارە بکیت

نموون، ل کاتی بۆ . دەتوانیت کاری زیاتر ئنجام بدەیت و لشت بھزتر دەبت
خولک پیاس بکیت ب  3کمکردن یان زیادکردنی ئیشکت دا، ئگر تۆ بتوانیت 

ئینجا دەتوانی . ئوەی ئازار ببینیت، دەتوانیت ھموو ڕۆژک ئم کارە بکیت
تا  بکیتدنیا بب ک ئم کارە پلپل . برەبرە ماوەی پیاسکردنکت زیاتر بکیت

گرنگ نیی ک پلکان یان قۆناخکان  .نیت ب کش ئنجامی بدەیتڕادەیک ک بتوا
 .چندە بچووک بن

 لسرخۆبوونڕسا بنڕەتیکانی 
 .ئامانجکانت زۆر برز ھمبژرە •
• کانت زیاد بکچالاکی پلت پلچبیرت ن ل. 
زۆر خاو و دساردکرە،  ڕادەی باشتربوونیتلوانی ھندجار ھست بکیت  •

ھرچندە ڕادەی ت بت بیر ئوەت لبم ھیوات ل دەست مدە، و 
 .بم تۆ ھر خریکی پش دەکویت ،پشوەچوونت خاوە
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 گیشتن ب ئامانجکانت 3
 

 ویستپ یشتووی کگستا ترەتا ئرەبیت بیتتر چالاک بت بکو بتوانی ئیسراح. 

تۆ دەتوانی پ پیەویکردن ل برنامیکی لسرخۆ و پلپل ل ماوەی چند 
ڕەنگ ھست . ھفت و چند مانگ، نک تنیا چند ڕۆژ، بگیت ب ئامانجکانت

بکیت ھرکات ئش ڕگت ل بگرت برنامکت دەشوت، بتایبت کات ک وا 
واششوەچوونت زۆر ھپ دیارە ک . ک بۆت کات ڕوو دەدات ڕەنگ مئ

دەرکوت ک چاک وای ھندێ ئامانج بۆ خۆت دیاری بکیت بۆ ئوەی تکۆشیت 
ئم دەتوانت مبستک ب تۆ ببخشت بۆ ئوەی ل ڕگی . بۆ گیشتن ب ئوان

 .دانانی پلانکی پلپلوە پی بگیت

 ئامانج چیی؟   
ئو شت ئامانجک بۆ  -بتوانی ئنجامی بدەیت بیر بکوە ل شتک ک حز دەکیت 

دوای ئوەی لبارەی ئامانجک بیرت کردەوە، بیر بکوە ک چۆن دەتوانی پی . تۆ
ئامانجی تۆ دەتوانت ھموو شتک بت، ل بردنی سگکت بۆ پیاس بگرە . بگیت

 .ھتا ڕۆیشتن بۆ سینما یان دەرۆچوون بۆ نانخواردن لگڵ ھاوڕکانت

دنیا بب ک ئامانجکت شتکی مومکین و چژبخش ک تۆ بڕاستی دەتوێ پی 
 .بگیت

 چۆن دەتوانم بگم ب ئامانجکانم   
دوای ئوەی لبارەی ئامانجک بیرت کردەوە، بیر بکوە ک چۆن دەتوانی پی 

 .بگیت
ھدی ھدی و  برنامیک دابن بۆ ئوەی. ل بیرت نچت پلپل بچۆ پشوە •

 .لسرخۆ بگیت ب ئامانجکت
تکۆش ئو بش ک ل پلانکت دا بۆ ھر ڕۆژ دیاری کراوە ئنجام بدەیت،  •

 .ن زیاتر، ن کمتر
ب ئندامانی خزان و ھاوڕکانت ب ک دەتوێ بگیت ب چ ئامانجک، ئوان  •

 .دەتوانن یارمتیت بدەن
 .ھرچندە بچووکیش بت –ستخۆشی بک بۆ ھر پشوەچوونک ل خۆت دە •
 .دوای گیشتن ب ئامانجکت پاداش بدە ب خۆت •
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 زیادکردنی لناکاوی ئش 4
 
زۆربی ئو کسان ک ئشی بردەوامیان ھی ھندێ جار لناکاو ئشکیان 

نیگرانی بت، ئگرچی ئم زیادکردن ئاساییان شتک نیی ک جیگی . زیاد دەکات
، یان ببت ھۆی ئوەی ک تۆ ھست لوانی ببت ھۆی ھیوابان و وەرەسبوون

بم، لوانی چند شتی . بکیت زۆر کم دەتوانیت ئشکت کۆنترۆڵ بکیت
 شناکاوی ئم زیادکردنی لوەی ئنجامیان بدەیت بۆ ئتۆ بتوانی ئ بن کسادە ھ

 .ر بتوانیت لگی بسازیتکمتر ڕوو بدات یان باشت

 چی دەبت ھۆی زیادکردنی لناکاوی ئش   
ئایا دەتوانی . ھندێ جار چالاکیکی تایبت دەبت ھۆی زیادکردنی لناکاوی ئش

بۆ ئم مبست یارمتی وەربگریت یان شوازی ئنجامدانی ئو چالاکی بگۆڕیت 
ئم مبست دەتوانی ئو چالاکی بکیت ب بۆ بۆ ئوەی ئم دووبارە روو ندات؟ 

بشی لسرخۆبوون (دا ئنجامی بدەیت  چند بشی بچووکتر و ل چند قۆناخ
 .یان پلانک دانیت بۆ چۆنیتی ئنجامدانی ئو کارە) بخونوە

 

     شم ئڵ ئگمچۆن دەتوانم لکھ 
ئم دەتوانت شتکی سادە . بیر بکوە ل شتان ک دەتوانن ئشکت ئارام بکنوە

ھندێ جار خۆ . وەکوو ڕووپۆشکی گرم یان خۆشۆردن ل ناو ئاوی گرم دا بت
لوانی ناچار بیت بۆ . ڕاکشان بۆ ماوەیکی کورت دەتوانت بسوود بت

ڕۆژ  2کیت، بم ئم نابت زیاتر ل ماوەیکی کورت ل نو جگا دا ئیسراحت ب
ھروەھا خواردنی دەرمان ئشبەکانت ل کاتی خۆی دا دەتوانت . درژەی ھبت

دا ئامۆژگاری و زانیاریی زیاتر لمبارەوە " دەوا و دەرمان"ل بشی . بسوود بت
 .نووسراوە

    وە باشسانئایا ح 
  موە ئکانت کرژ ببنش دا ماسوولکناکاوی ئکاتی زیادکردنی ل ر لگئ

حسانوە و ئیسراحت کردن دەتوانت بسوود . دەتوانت ئشکت زیاتر بکات
یت کردن ھبۆ ئیسراح گندین ڕت وە چشی . ببۆ زانیاریی زیاتر ب

 .ی ئم نامیلک بخونوە"حسانوە"
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 کیکان چی ل بکمئی چالا   

ئگر . چالاکیکانت تۆزک کم بکوە بم تواو ڕایانمگرە
نیگران مب و . ھموویان ڕابگریت لوانی لشت لاواز ببت

ل ئندامانی خزانکت یان ھاوڕکانت یان ھاوکارەکانت داوا 
بک یارمتیت بدەن ک بۆ ماوەیکی کورد چالاکیکانت کم 

 .بکیتوە

ل بیرت نچت ئم تنیا بۆ ماوەیک و لگڵ ئارامبوونوەی ئشکت دەبت تۆ 
 .دووبارە و پلپل بگڕیتوە بۆ ئاستی ئاسایی چالاکیکانت

 دەوا و دەرمان 5
 

 .ڕەنگ پزیشکی تۆ چند جۆر دەرمانی نواندبت بۆ ئارامکردنوەی ئشی تۆ

ئم ڕەنگ بریتی بت ل ھندێ دەرمان ک تۆ ب ئشبیان نازانیت، وەکوو ھندێ 
مۆکی یان دژی فکانی دیژی خدەرمان ل . ت چونکندەنو م دەرمانانپزیشک ئ

. ئم دەزانین ک ئمان دەتوانن بۆ ئارامکردنوەی ئشی درژخاینیش بسوود بن
دەرمانانیت، لگڵ پزیشکی گشتیی خۆت یان  ئگر نیگرانی بکارھنانی ئم

بک ل دەرمانساز قسگکی . لش دەتوانین وادەیی ئدەرمانگ ل مروەھا ئھ
 .ئم دەرمانان باسکردن لبارەیچاوپکوتن لگڵ تۆ دابینین بۆ 

 ک کتا کاتیت ھت زۆرتر بککرە دۆزی دەرمانرەبناچار بیت ب یوانل
ئگر . پویست ڕنونیی پویست لمبارەوە بدرت ب تۆ. ت بسوودەھست دەکی

بک ت قسکڵ پزیشکگو ل کزیاد م کنیا نیت، خۆت دۆزی دەرماند. 

ئگر بکارھنانی دەرمانک کاریگرییکی لاوەکی ھی ک تۆ ناتوانی تحمولی 
وا لرانبوونی تۆ، ئھۆی نیگ تیت یان دەبدەرمانساز  بک پزیشکی گشتی یان ل

 .پرسیار بک و ئامۆژگاریی پویست وەربگرە

 پویست چ شتک لبارەی دەرمانکانم بزانم   
پیەویکردن ل چند ڕنونیی سادە دەبت ھۆی دنیابوون لوەی ک دەرمانکانت 
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 .باشترین کاریگریی مومکینان دەبت

 .نواندوویتی ئیشبەکان ب کار بھنیتپویست بو شوە ک پزیشککت  •
• نکار بھ ماوەی ڕۆژ دا ب ک لکوپەکانت ڕشبئ. 
• نھکار م ندراوە دەرمان بنو ندازە کو ئزیاتر ل . ت وایر پگئ

بک ڵ پزیشکی گشتیی خۆت قسگر نین، لەکان کاریگشبئ. 
• ەکانت بشبناکاو زیاد دەکات، ئت لکشر ئگو چاوەڕوانی  ئ نکار بھ

ئگر ماوەیکی زیاتر چاوەڕوان ببیت، . ئوە مب ک ئشکت خراپتر ببت
تنیا دەبت ھۆی خراپتربوونی ئیشکت ک خۆی دەبت سبب بۆ ئوەی 

 .کۆنترۆکردنی ئشکت ئستمتر بت
یست ل کوتوپ بکارھنانی دەرمانکانی ئشکت ڕامگرە؛ ئامۆژگاریی پو •

 .پزیشکی گشتیی خۆت وەربگرە

 

 و عاتف سۆزکۆنترۆکردنی  6
 

ئگر تۆ نتوانیت ئو شتان بکیت . ئش دەتوانت لسر ھستی تۆ کاریگر بت
شانی یان برمۆکی، پخ ست بھ یوانل ،یانزت لح یت کھیوایی بک .

ڕوو دەدات و چۆنیتی زۆربی کات خک ب ھۆی شتک ک بۆ ئوان 
لوانی ھستی زۆر خراپت . کاریگربوونی لسر ژیانی ئوان تووڕە دەبن

ھۆی ب تت یان بارودۆخی تۆ بببخۆت ھ ر برانبھیوابوونت ب. 

ئم جۆرە ھستان ئاسایین و زۆرک لو کسان ک تووشی ئشی بردەوام دەبن 
ییان ھستانم ھئ. 

 ئم چۆن لسر من کاریگر دەبت    
. ئم دەزانین ک ھستکان و بیرکردنوەکانی تۆ لسر ئشکت کاریگر دەبن

تۆ خمۆک یان پرشان بیت، لوانی بردەوام ل لاین خراپکانی ئگر 
ئگر بم شوە . بارودۆخی خۆت بیر بکیتوە و لاین باشکانی ژیانت نبینیت

 .بکیتوە، ھموو شتک زۆر خراپتر لوەی ک ھی دت برچاو بیر

ئم دەتوانت . ڕەنگ تۆ ئم حات بۆ خۆت دروست بکیت ب ئوەی پی بزانیت
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لسر مزاجی تۆ و چۆنیتی ھسوکوتی تۆ لگڵ ئندامانی خزانکت و 
 .ھاوڕكانت کاریگر بت

ھروەھا، ڕەنگ ھست بکیت ئشکت قایمتر بووە و ڕەنگ تۆ ھنگاوی کمتر 
ھگریت بۆ کۆنترۆکردنی ئشکت، ک ئمیش ب نۆبی خۆی لسر مزاجی تۆ 

ئایا دەبینیت ک چۆن ئم بازنیکی پووچ دروست دەکات، . کاریگر دەبت
 زۆربی کات، ب ئوەی خۆت پی بزانیت؟

    گمئبوو، دەتوانم چی بکم ھستم جۆرە ھر ئ 
• یت ھستم ھم ئنیا تۆ نیت کت ت کبیر ب وەت لی . ئسانو کک لزۆر

 .یان ھی ئم کش عاتفیانیان ھی تریش ک ئشی دایمی
•  کانت قست یان ھاوڕێ نزیککزانندامانی خڵ ئگستی خۆت لبارەی ھل

بک. 
بیر ل  –ھوڵ بدە ئوەندە بیر نکیتوە ل لاین خراپکانی بارودۆخی خۆت  •

ئو شتان بکوە ک دەتوانی بدەستیان بھنیت، یان چژت پ دەبخشن، نک 
 .ئو شتان ک ناتوانیت بدەستیان بھنیت

• یانزت لح ک و شتاننجامدانی ئتی ئبۆ چۆنی پلان دان. 
ژیانت بیر دەکیتوە ھوڵ بدە ڕاستبین بیت و مھ  کات ک لبارەی •

لوانی ئندامانی خزان و . بارودۆخی خۆت لوەی ک ھی خراپتر بکیت
 .ھاوڕکانت بتوانن بۆ ئم مبست یارمتیت بدەن

تاقیکردنوەی ڕگکانی ئیسراحت کردن . بخونوە" حسانوە"دیسان بشی  •
بدات ک بیر و باوەڕە خراپکان ل مشکت دەرکیت و ب دەتوان یارمتی تۆ 

 .چاوکی ئرنیتر سیری شتکان بکیت

 خزان و ھاوڕکان 7
 

ئم دەزانین ک ئشی بردەوام دەتوانت لسر پیوەندییکانی تۆ لگڵ ئندامانی 
ئاساییان کسانی نزیک ب تۆ زۆرترین . خزانکت و ھاوڕکانت کاریگر بت

یارمتی و پاپشتی دەدەن ب تۆ، بم ئو شتان ک ب سر تۆ دن، وەکوو 
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ن یان کشی سکسی، دەتوانت ھروەھا خولشوان، گۆڕانی مزاج، زووھچوو
ھروەھا مترسی ئوە ھی ک  ک ھاوسر و . لسر ئوانیش کاریگر بت

ئندامانی خزانکت زیاتر ل ئاستی پویست ئاگایان ل تۆ بت و ھوڵ بدەن بۆ 
وان باشتی ئست و نییبرچی مگپاراستنی تۆ، ئ. 

 گونجاو ل ھاوڕکانم و خزانکم یارمتی وەرگرمچۆن دەتوانم ب شوەیکی     
پویست تۆ بردەوام دەورکی چالاکت ل نو خزانکت و ژیانی کۆمیتی  •

 .خۆت دا ھبت
ترکیز بک لسر ئو شتان ک دەتوانی لگڵ ئندامانی خزانکت و  •

 .نک ئو شتان ک ناتوانیت -ھاوڕکانت ئنجامیان بدەیت 
. ھمیش ل کسانی دەوروبرت چاوەڕوانی ئوە مک شتک بۆ تۆ بکن •

 .باشتر وای ئگر دەتوانی تۆیش شتک بۆ ئوان بکیت
ن ل وەردەگریت و ھوڵ ک چژیا و سیرانان پلان دان بۆ ئو دەرۆچوون •

بدە ئم جۆرە چالاکیان دابش بکیت ب چند بش و قۆناخ ک بتوانیت 
بۆ نموون، ئگر بۆ نانخواردن دەچیت دەرەوە،  .ی ئنجامیان بدەیتبئاسان

ڕستوورانک ھبژرە ک نزیک بت، کورسیکانی ڕەحت بت و، ئگر 
 .پیویست بوو، شونی بۆ پیاسکردنی تۆ ھبت

• ت بچنویولی ئپی کارەکانت برنامڵ . بگل جار چاکترە کندھ
کت شتک ئنجام بدەیت تا ئوەی ک شتک بکیت ک منداکانت یان ھاوسرە

 .دەتوانی دواتر ئنجامی بدەیت
ئشی بردەوام دەتوانت سکس دژوار بکات و ئمش دەتوانت بۆ  •

ھوڵ بدە لگڵ  .پیوەندییکانی ھندێ کس کش دروست بکات
 Pain -پین کانسرن . ھاوسرەکت لبارەی ئم مسل قس بکیت

Concern ) شیب ل تیدانی خۆ"کوردی دا " یارمک  )باس کراوەبیکنامیل
 .ک ڕەنگ بسوود بت" سکس و ئشی درژخاین"بو دەکاتوە ب ناوی 

تبگن ئگر ئوان ھمیش ھموو کارک بۆ  کیارمتی ئندامانی خزانت بدە  •
 ن دەتوانتۆ بکنیبگ ی سوود زیانت پگج تب. 
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 خوتن 8
 

یوتنیان ھی خشی کات کزۆرب یردەوامیان ھشی بئ ک سانو کئ . ڕەنگ
 .شوان ئش تۆ خبر بکاتوە یان ب زەحمت بتوانی ل خو ھسیت

 چی دەبت ھۆی نخوتنی من    
ئوەی خۆت بخویت ب ھندێ شت ھن ک ڕەنگ تۆ ئنجامیان بدەیت و نھن 

 :بزانیت
ئایا تۆ شوان قاوە، چایی، خواردنوەی گازدار یان ئلکھۆل دەخۆیتوە یان  •

 وانئایا شوە؟بنیتر دەمبخ 
 ئایا بۆ قرەبووکردنوەی خو، در دەخویت یان ڕۆژان سرخو دەشکنیت؟ •
 و نیگرانی ئوەیت ک تر نخویت؟ وەخبر دەمنتبئایا ل نو جگ دا  •

 بۆ ئوەی بتوانم باش بخوم دەتوانم چی بکم
ئگر بتوانیت بزانیت چ شتک دەبت ھۆی ئوەی ک بخبر بمنیتوە، دەتوانی 

 :ئم چند کارە ئاسانی خوارەوە ئنجام بدەیت بۆ ئوەی بتوانیت بخویت
• ت زیاد بکر چالاکیی زۆژانرەبب. 
 .ھوڵ بدە ب ڕۆژ دا ھیچ نخویت •
کاتژمر پش کاتی خوتن ھیچ جۆرە چایی، قاوە، خواردنوەی  4لانیکم  •

تنانت کشانی جگرە دەتوانت خوت  .گازدار یان ئلکھۆل مخۆرەوە
 .بزڕنت

خۆشۆردن ب . ھوڵ بدە پش چوونناو جگ ھموو بدەنگی دروست بکیت •
ئم دەتوان . شک و ماسوولککانی تۆ ئارام بکاتوەئاوی گرم دەتوانت م

 .کاتکی گونجاو بت بۆ ئنجامدانی وەرزشکانی حسانوە و ئیسراحت کردن
• رم نییت زۆر گکگو ج ت ئاسوودەیکفخپ ک نیا ببد. 

- نکار بھ ب گرین یان باس ویستر پگئ. 
 .او جگاشوان تنیا کات ک خوت دت بچۆ ن -

ئگر دەکرت ھموو شوک ل یک کاتی دیاریکراو دا بچۆ ناو جگا و  •
 وەی کرچاوگرتنی ئبل بب ،سوڵ ھخ کی دیارکراو دا لکات یانیان لب

کاتژمریی زەنگیی خۆت ل سر کاتی . ل ماوەی شو دا چندە نووستوویت



16  

 ؟

 ؟

دیاریکراو دان. 
خولک ھس و شتک ئنجام بدە ک  30دوای ، ئگر ناتوانیت بخویت •

ھتا کات ک ) وەکوو خوندنوە یان گوگرتن ل مووزیک(ئارامت بکاتوە 
 .ھست ب خو دەکیت

 

 حسانوە 9
 

یکک لو کشانی ک ل کسانی تووشبوو ب ئشی بردەوام ) گرژبوون(تنگژە 
بم . ئاسایی ل برانبر ئش دا تۆ ماسوولککانت گرژ بکیتوە. دا زۆر باوە

ئگر بۆ ماوەیکی زۆر مرۆڤ ل ژر سترس و فشار دابت، لوانی ل ھموو 
تنانت لوانی تۆ ھر نزانیت ئم ڕوو . ئو ماوە دا ماسوولککان گرژ ببنوە

ئم تا ڕادەیک وەکوو ئوە وەھای ک ب دەستی کراوە و کشھاتوو . دەدات
لبر ئمی . کتبکی قورس ڕابگریت، در یا زوو بات ماندوو دەبت و ئشی دت

 .ک گرژبوونی ماسوولک دەتوانت ئشکی تۆ خراپتر بکات

 م بزانم ک ماسوولککانم گرژ بوونچۆن دەتوان   
ئگر ئشت ھبت، ھندجار سختتر دەتوانی بزانیت ک شونکی دیکی لشت 

 :بۆ نموون. تووشی گرژبوون بووە
 ئایا چاوەکانت شواون؟ •
 .ڕەنگ برۆکانت کۆ ببنوە وەکوو ئوەی ک ناوچاوت گرژ کردبت •
 .شانت برز بکوە و بیھنوە خوارەوەبزان شانکانت گرژ نبووە، ئارام  •

 بحسموە/چۆن دەتوانم ئیسراحت بکم
ئوەی ک بتوانیت ئیسراحت بکیت یان ئوەی ک بتوانین گرژی ناو 
ماسوولککانت لاببیت و شلیان بکیتوە، ئمش دەبت ھۆی کمبوونوەی 

 :چندین ڕگ بۆ شلکردنوەی ماسلووککان ھی. ئشکت
دی گۆرانی یان مووزیکی تایبت ل کتبفرۆشی یان ل  دەتوانی ھندێ سی •

ھروەھا، ڕەنگ . یکک ل گرووپکانی پاپشتی بۆ چارەسرکردنی ئش بکیت
 .یان ب قرز ل کتبخانی ناوچکتان وەربگریت دی بتوانی ئم سی

 .بسوودە ھندێ کس بۆیان دەرکوتووە ک گوگرتن ل گۆرانی بۆ ئوان •
کم ببت ھۆی حسانوە، و ئوەی ک  ئنجامدانی سرگرمییک دەتوان کم •
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 .بیرت لای ئشکت نبت

ڕەنگ تۆ ناچار بیت ھموو ڕۆژک تۆزک ل ھریک ل مشقکانی حسانوە 
خولک مشق کردن دەست پ بکیت و ھر  5دەتوانی سرەتا ب . ئنجام بدەیت

ڕەنگ ماوەیکی پ بچت تا تۆ فری حسانوە . یاتر ئنجام بدەیتھفت تۆزک ز
 ک نرخکی بش شتمیت باشتر دەبیت و ئشق بکرچی زۆرتر مم ھببیت، ب

ئوەت ل بیر بت ک ل درژماوە دا تۆ ھست ب . نابت ل دەستی بدەیت
 .بکیت سوودەکانی حسانوە دەکیت، بۆی ئرزشی ھی ک مشقی بۆ

ھوڵ بدە برنامیکی ڕکوپک بۆ حسانوە دابنیت وە بۆ ئم مبست شونکی 
کاتک ل ڕۆژ ھبژرە ک . گرم و بدەنگ بدۆزەوە ک ھیچ شتک لت تک ندات

بپشتا خۆت ڕاکش یان، ئگر . بۆ ئنجامدانی ھیچ شتکی تر ل ژر فشار دا نبیت
ھوڵ بدە خۆت ئاسوودە . سر کورسیکی قایم دانیشناتوانی خۆت راکشت، ل
 .بکیت و چاوت ببستیت

کانت کار بکماسوولک ر گرووپ لر ھسئینجا ل . ک کگایرەتا تا جس
واو شلیان بکپاشان ت ،کانت گرژ بکماسوولک ر گرووپ لدەتوانیت ھ . ک کات

ات ک شلیان دەکیتوە ھناست ماسوولککانت گرژ دەکیت، ھناس ھمژە، و ک
 .بدە دەرەوە

رکیز بکت تناسر ھسک لند خولرەتا، چس .شبک ناسواش ھئارام و ھ .
  جیاجیاکانیپاشان دەست بک ب مشقکانی ماسوولک و لسر گرووپ

ککانیماسوول شت کار بکل. 
لم . بۆ چند چرک مستت سفت گرێ بک و ھاوکات ھناس ھمژە –دەست  •

پاشان . کات دا ھست دەکیت ماسوولککانی پشوەی دەستت گرژ دەبن
کانت شل بکدەرەوە ماسوولک ت دەدەیتناسھ وەی کڵ ئگم کارە . لئ

 . لسر دەستکی تریشت ئنجام بدە
بۆ چند چرک ماسوولککانی گرژ بک و  ئانیشکی باکت بچمنوە و –باڵ  •

ئینجا لگڵ ئوەی ک ھناست دەدەیت دەرەوە . ھاوکات ھناس ھمژە
کانت شل بکنجام بدە. ماسوولکی تریشت ئکر باسم کارە لئ. 

•  نڕایانگرە و ئینجا بیانھ ند چرکوە، چرز بکت بتا بناگوکانت ھشان
 .خوارەوە با شل ببنوە
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ھوڵ بدە بۆ ماوەی چند چرک ناوچاوت گرژ بکیت و تا جگایک  –ڕوومت  •
پاشان تا جگایک ک دەتوانی برۆکانت . ک دەتوانیت برۆکانت بھن خوارەوە

ئینجا بۆ . ، پاشان شلیان بکوە)وەکوو کات ک زۆر دەترسیت(برز بکوە 
 .دا، پاشان شلیان بکوەماوەی چند چرک شویلککانت سفت بلکن ب یکتر 

گرە، پاشان ھناسکت ھناسیکی قووڵ ھمژە و چند چرک ڕای –سینگ  •
شبک ناسوە و ئاسایی ھبدە دەرەوە و سینگت شل بک. 

 .تا جگایک ک دەتوانی ماسوولککانی زگت گرژ بک، پاشان شلی بکوە –زگ  •
تا جگایک ک دەتوانی ماسوولککانی سمتت گرژ بک، پاشان شلی  –سمت  •

 .بکوە
پا و پنجی پات برزکرەوە و بیچمنوە، ئینجا شلی بک، پاشان  –لاق  •

 .ماسوولککانی لاقت گرژ بکوە و شلیان بکوە

ھرجار ک گرووپک ل . جار ھموو ئم مشقان دووپات بکوە 4تا  3ئیجان 
ندە جیاوازە ماسوولکوە چسانکاتی ح وان لستی ئھ وە، بزانیتکانت شل دەک

ھندێ کس پیان وای ئگر ھموو ڕۆژک ئم . ل ھستی کاتی گرژبوونیان
 .ی لشی ئوان بگشتی کم دەبتوە"تنگژە"مشقان ئنجام بدەن ئاستی 

ەتوانیت ئم مشق تۆیش، ھرکات ک ھست ب تنگژە و گرژبوون دەکیت، د
دەتوانیت ھموو کاتک وە ل ھموو شونک ئم . سادانی حسانوە ئنجام بدەیت

بۆ نموون، کات ک داینشتوویت یان ل شونکی  –مشقان ئنجام بدەیت 
 .قرەباغیت

 ھناسیکی قووڵ و باش ھمژە
شبک ناسواش و قووڵ ھھ 

 ببنوەھردوو شانت شل بک با شۆڕ 
 ھردوو دەستت شل بکوە

 

 ؟چی بکم کاربۆ  ئی 10
 

ڕەنگ تۆ کار بکیت و بۆت سخت بت لسر کارەکت بمنیتوە، یان ڕەنگ بۆ 
ئوەی ک نتوانیت کار بکیت دەتوان ھستی تۆ برانبر  .ببیتماوەیک بکار 
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نایت و ئو شارەزایی و ڕەنگ ھست بکیت ھچیت ل دەست . ب خۆت بگۆڕت
لھاتووییت ل دەست داوە ک دەیتوانی بسوود بت بۆ گڕانوەی تۆ بۆ سر 

ھروەھا ڕەنگ تووشی . رەنگ ھست ب دابان و گۆشگیری بکیت. کارەکت
 .ھندێ کشی ئابووری و دارایی ببیت

کارەکت بباشی ئنجام ئگر ھشتا کار دکەیت، ئگر پت وا بت ک ناتوانیت 
ب ست بھ یوانبدەیت، ل  ندێ لھ دەزانین ک میت، وە ئھیوایی بک

ھموو ئمان دەتوانت . خاوەنکارەکان زۆر ل کشی کارمندەکیان تناگن
 .ھۆکارکی تر بت بۆ سترس و نیگرانی

 ل شونی کارکم دەتوانم چی بکم ک بۆ من بسوود بت   
 :نگ ھندێ لم کارانی خوارەوە بۆ تۆ بسوود بتڕە
ئگر ناچاریت پشوو وەربگریت، تا ! تکۆش لسر کارەکت بمنیتوە •

ئگر پشووت وەرگرتووە و . جگایک ک دەکرت با ماوەکی کورت بت
ردەوام چالاک بر کار، بس ناچیت. 

یان ناتوانی ئنجامی بدەیت، بیر بکوە ل ئو بشانی کارەکت ک دەتوانی  •
تنجامدانیان بۆ تۆ زەحموەی . یان ئکانی ئاسانکردنگڕ وە لبیر بک

 .دیسان بشی تایبت ب پلپل ئنجامدانی چالاکیکان بخونوە. کارەکت
گڵ خاوەنکارەکت قس بک، باسی کشکانت بک و بزان ئو چۆن دەتوانت ل •

 .یارمتیت بدات
یان فیزیۆتراپیستک ک ل بواری  )OT(دە ل کاردەرمانگر ھوڵ ب •

ناونیشانی ئو . ھسنگاندنی شونی کار دا شارەزایی، ئامۆژگاری وەربگریت
گرووپان ک ڕەنگ بتوانن یارمتیی تۆ بدەن ل کۆتایی ئم نامیلک دا 

 .نووسراوە

 :تۆ بسوود بتئگر ل ئستا دا ناچیت سر کار، ئمان دەتوانت بۆ 
ئم یارمتیت دەدات ک نھلیت . تکۆش تا جگایک ک دەتوانیت چالاک بیت •

 .لشت لاواز ببت
ڕاوژکاری دامزرانی پککوتووان . بیر ل توانا و شارەزاییکانی خۆت بکوە •

یان ڕاویژکاری پیشیی ل ناوەندی کاری ناوچکتان دەتوانت لم بوارە دا 
 .داتیارمتیت ب
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•  ژە بدەیت بیت یان درشداری بکنان بکانی راھخول وڵ بدە دووبارە لھ
بۆ نموون، ئگر کارەکت فیزیکی بوو، ئستا رەنگ توانی کارکی تر . خوندن

بدۆزیتوە ک پویستی ب کۆششی جستیی کمتر ھبت و بتوانیت ئنجامی 
لبارەی دەورەکانی خوندن و فربوون کۆلژەکانی ناوچک دەتوانن . بدەیت

 .زانیاریت پ بدەن
. بیر ل کاری خۆبخشان بکوە. مرج نی کار ھمیش ئیشی مووچدار بت •

کۆمک ڕکخراو ھن ک ڕەنگ . کاتژمرەکان دەتوانن کمتر و گۆڕبارتر بن
جۆرک ئم کاران دەتوانن . پویستیان ب توانا و شارەزایی جۆربجۆر ھبت

 .خۆباوەڕی ببخشن ب تۆ بۆ ئوەی بتوانیت بچیتوە سر کارەکت

ل پشتی ئم نامیلک دا ناونیشانی ئو ڕکخراوان نووسراوە ک ڕەنگ بتوانن 
 .یارمتی یان ئامۆژگاری بدەن ب تۆ

 

11 مئ ت تشتانبیرت ب ل 
 

•  شی ئاساییانردەوائی برینداربوون یان بم نیشانردەوام نییزیاندیتنی ب. 
کۆمک شت ھن ک دەتوانی ئنجامیان بدەیت بۆ کۆنترۆکردن و  •

 .ئارامکردنوەی ئشکت
•  پلکانت و پلچۆن دەتوانیت پلان دانیت بۆ چالاکی وەی کوە لبیر بک

 .ئنجامیان بدەیت
 .ھموو ڕۆژک جۆرک ل مشقی حسانوە ئنجام بدە •
• بک و شتانناتوانیبیر ل ک و شتانک ئنجامیان بدەیت، ندەتوانی ئ وە ک. 
لگڵ ئندامانی خزان و ھاوڕکانت سبارەت ب ئو شتان ک دەتوێ  •

بک نجامیان بدەیت قستیت بدەن و ھانت بدەن. ئوان دەتوانن یارمئ. 
بیرە بکوە لو شتان ک بدەستت ھناوە و کاتک دەگیت ب ئامانجک  •

وە بکخۆت شانازی ب. 
بزان چۆن دەتوانی لگی ھکیت، ئگر ئشکت لناکاو زیادی کرد،  •

ئویشت ل بیر بت ک ئم زیادبوونی لناکاوی ئش کاتی و تنیا بۆ 
کماوەی. 
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 یارمتیدانی خۆ 12
 

 ئنجومنی ئشی سکۆتلند
Pain Association Scotland 

 

Suite D 
Moncrieffe Business Centre 

Friarton Road 
Perth PH2 8DG 

 

0800 783 6059 
www.painassociation.com 

 
ئنجومنی ئش کۆمک برنامی 

ڕاھنانی کۆمیتی و گرووپی پاپشتی 
ب خک ڕک دەخات و زانیاری دەدات 

لبارەی چۆنیتی یارمتی وەرگرتن لم 
و گرووپان رنامب. 

 

 ھمتی لکۆینوەی ئارتریتیس
Arthritis Research Campaign 

 
Copeman House St 

Mary’s Court St 
Mary’s Gate 
Chesterfield 

Derbyshire S41 7TD 
 

0300 790 0400 
www.arthritisresearchuk.org 

 

ھمتی لکۆینوەی ئارترتیس چندین 
یی زانیاری ھنامیلک. 

 پین کانسرن
Pain Concern 

 

PO Box 13256 
Haddington EH41 4YD 

 

Helpline 
0300 123 0789 

www.painconcern.org.uk 
 

پین کانسرن لبارەی چندین بابتی 
پیوەست ب ئشی درژخاین نامیلک و 

ئم نامیلکان . زانیاری بو دەکاتوە
دەتوانن زیانیاریی زیاتر بدەن ب تۆ 

سبارەت ب ئو بابتان ک ل ناو ئم 
ئم ڕکخراوە، . نامیلک دا باس کراون

ھروەھا، لاپڕەیکی زانیاریی بسوود 
لبارەی سرچاوەکانی دیکی زانیاری و 

جگ . ڕکخراوەکانی دیک بو دەکاتوە
یتیشی ھی یارمھ مانل. 

 

 ئشی بریتانیا ئنجومنی
The British Pain Society 

www.britishpainsociety.org 
 

 یکی ئاسایی ھکی بۆ خشب م سایتئ
ک لیستک ل سرچاوەکانی زانیاری و 
 ڕەنگ ک دایی تکخراوەکانی دیکڕ

ھروەھا، لسر ئم سایت . بسوود بت
.لینکی سایت بسوودەکانی تر دانراوە

http://www.painassociation.com/�
http://www.arthritisresearchuk.org/�
http://www.painconcern.org.uk/�
http://www.britishpainsociety.org/�
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 مۆمنتۆم
Momentum 

 

Pavillion 7 
Watermark Park 
325 Govan Road 

Glasgow G51 2SE 
 

0141 419 5299 
www.momentumscotland.org 

 
ئگر لبر ئش ناتوانیت لسر کارەکت 

بمنتوە، یان دەتوێ بگڕیتوە سر 
کارە، ئم گرووپ دەتوان یارمتی و 

 .پ بدات ئامۆژگاریی پویستت
 

 تراستی نخۆشیی عسبی
Neuropathy Trust 

 
PO Box 26 
Nantwich 

Cheshire CW5 5FP 
 

01270 611 828 
www.neurocentre.com 

 
تدەکۆشت  تراستی نخۆشیی عسبی

بۆ ئوەی داھاتوویکی باشتر دابین بکات 
بۆ ھموو ئو ەکسان ک نخۆشیی 

.یان ھی عسبی و ئشی عسبی

 خۆبخشی
 ناوەندی خۆبخشیی گلاسگۆ

The Volunteer Centre 
Glasgow 

 

84 Miller Street (4th floor) Glasgow 
G1 1DT 

 

0141 226 3431 
www.volunteerglasgow.org یان 

www.volunteerscotland.org.uk 
 

 تی تۆ بدات کت یارمم ناوەندە دەتوانئ
ل ناوچی گلاسگۆ و ل دەرەوەی ئم 

ی ناوچ باشترین خزمت و یارمتی
 .خۆبخشان بۆ خۆت پیدا بکیت

 

 سکۆتلندلرن دیرکت 
Learn Direct Scotland 

 
0808 100 9000 

www.learndirectscotland.com 
 

دیرکت سکۆتلند تدەکۆشک ک  لرن
پرە بدات ب شارەزاییکان و تواناکانی 

ئاستی ڕکابریی  مرۆڤکان بۆ دامزران و
ئم . برز بکاتوەنوان کۆمپانیاکان 

ڕکخراوە ھانی مرۆڤکان دەدات ک شتی 
نوێ فر ببن بۆ ئوەی شارەزایی 

شخسی و کاریی خۆیان زیاتر بکن، وە 
و کارە بچووککان دەدات  یارمتی کسب

ک ھلی ڕاھنان و پرەدان ب تواناکان بۆ 
 .کارمندانی خۆیان دابین بکن

http://www.momentumscotland.org/�
http://www.neurocentre.com/�
http://www.volunteerglasgow.org/�
http://www.volunteerscotland.org.uk/�
http://www.learndirectscotland.com/�
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