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 پشکی
 

زمتی بڕوەبردنی ئش پک ھاتووە ک چند پزیشک، پرستار، فیزیۆتراپیست و خ
کۆنترۆکردنی ئشی درژخاین دەروونناس ک ھموویان ل بواری بڕوەبردن و 

لو ماوە دا ک تۆ سردانی دەرمانگی ئش دەکیت لوانی تۆ یکک . دا پسپۆرن
بم، خودی تۆیش دەورکی گرنگت ل بڕوەبردنی . لوان یان ھموویان ببینیت

یت دا ھکئیش. 

ی بردەوام یان ئامانجی ئم ئوەی ک یارمتی تۆ بدەین بۆ ئوەی کاریگریی ئش
ھاوکاریکردنی ئم لگڵ تۆ دەبتوە . درژخاین لسر ژیانی تۆ کم بکینوە

ھۆی ئوەی ک تۆ بتوانیت ئو شتان بکیت ک جاران ل کردنیان چژت وەردەگرت 
ڕگ ل ئم ھروەھا یارمتی تۆ دەدەین ک . و یارمتیت دەدات ک چالاکتر بیت

 .بیر بکیتوەەبردن و کۆنترۆکردنی ئشکت جیاوازەکانی بڕو

کات ک تۆ یکم جار دیت بۆ لای تیمی بڕوەبردنی ئش، ئم پکوە لسر 
، ئم نامیلک چند شتی سادە وەجگ لب. پلانکی بڕوەبردنی ئش ڕک دەکوین

ھروەھا  .ب تۆ پشنیار دەکات ک ڕەنگ بڕوەبردنی ئشکت ئاسانتر بکنوە
ۆژان و شوازی ئنجامدانی کاروباری ڕبۆ گۆڕینی  ،ھندێ بیرۆک دەات ب تۆ

 .ئاسایی ژیانت، ک ڕەنگ ببت ھۆی ئوەی بتوانیت ئاسانتر ئو کاران ئنجام بدەیت

ئگر دەتوت زانیاریی زیاتر وەربگریت لبارەی ھریک ل ئو بابتان ک ل نو 
وە ئوەی ک چۆن دەتوانن بۆ تۆ بسوود بن، یان ئگر دەتوت ئم نامیلک دان 

 ل ین، تکایبۆ تۆ ئامادە بک کی دیکیان زمان کی دیکوازش ب م زانیارییانئ
ش بپرسوەبردنی ئڕندامانی تیمی بئ ک لکندێ  .یھ مروەھا ئھ

دی ئم شتان باس کۆبوونوەی گرووپی ناڕەسمی بڕوە دەبین ک تدا بور
ئگر دەتوت ل ئم کۆبوونوان دا بشداری بکیت، پویست پیوەندی . دەکین

 .بکیت ب دەرمانگی ئش
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 تگیشتن ل ئش 1
 

ھن ک ب ) دەمار(ل ھموو بشکانی لشی ئم دا کۆمک عسب تقریبن 
ئم عسبان ئم دەپارزن ل برینداربوون، بۆ نموون، ئگر . ئش ھستیارن

بم ئش . دەست بدەین ل شتکی زۆر گرم، ئش پمان دەت دەستمان لاببین
 .ینک لادەچتدەن ئشی تیژ و ئاساییان لگڵ خۆشبوونوەی بر

ئم . مانگ یان زیاتر درژەی ھبت 3بم ئشی بردەوام ئشک ک بۆ ماوەی 
 ک وە ناچو ل ردەوامر بھ کوەی بریندوای خۆشبوون شجۆرە ئ

 .دەرەنجامی زیاندیتنی بردەوام بت

 
 ئش چۆن دەتوانت لسر ژیانی من کاریگر بت

ئش . دەتوانت لسر ھموو بوارکی ژیانی مرۆڤ کاریگر بتئشی بردەوام 
دەتوانت لسر کار، وەرزش، حزەکان، ژیانی کۆمیتی، پیوەندیکان و مزاجی 

ئاسایی ک مرۆڤکان برانبر ب ئو شتی ک بۆ ئوان ڕوو . مرۆڤ کاریگر بت
تووڕەیی، ب ست برانی یان خ دەدات ھنھیوایی، نیگمۆکی بک. 

بم، مرۆڤکان دەتوانن بۆ کۆمک کردن ب خۆیان و کمکردنوەی نیشانکانی 
ئشکیان زۆر کار بکن، بۆ نموون چالاکبوونی بردەوام، وەرزشی ئارام، و 

 .حسانوە

یشم ھشتا ئبۆچی ھ 
ئاسایین ئگرچی پزیشکی تۆ دەت ک دەرەنجامکانی تیشکی ئیکس و سکنی تۆ 

. وە جمگکانی تۆ ھیچ زیانکی دیکیان نبینیوە، لوانت ھۆ ھشتا ئشت ھبت
ئیم نازانین ک ئم بۆ ڕوو دەدات و . بداخوە، ل ھندێ کس دا، ئشک لاناچت

. زۆر باوە دەرەنجامی پشکنینی کسک، سرەڕای ھبوونی ئیشی زۆر، ئاسایی بت
انین ئوەی ک ھندێ گۆڕانکاری ل شوازی کارکردنی تنیا شتک ک ئم دەز

ات وە وا دیارە ک ئم سیستم زۆر ھستیار سیستمی ئشی ئم دا ڕوو دەد
 .دەبت
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دەرەنجام، ئو ھستکردنان ک ل حاتی ئاسایی دا ئشیان نیی دەتوانن ببن ھۆی 

 .دروستبوونی ئش

 ئایا زیادکردنی ئش ب واتای زیاندیتنی زیاترە    
ھندجار ئش دەتوانت ببت ھۆی ئوەی ک ئم نتوانین لشمان ب شوەیکی 

 .ئاسایی بجوونین و لوانی ھوڵ بدەین شونی ئشک بپارزین

ون نجووندن دەتوانت ببت ھۆی ڕەپبوون و لاوازبوونی ئو شدوای ماوەیک، 
 .ک دشت

ل ئاکام دا، ئشک دەتوان خراپتر ببت و ب دوای دا بردەوام ئش زیاد بکات و 
ھرچندە ئشی تۆ زۆرتر بت، کاری کمتر دەتوانی ئنجام . چالاکی کم ببتوە

ھرچندە کمتر چالاک بیت و کاری . بدەیت و ماسوولککانت ڕەپتر و لاوازتر دەبن
 .دەیت، ئشکت زیاتر دەبتکمتر ئنجام ب

 زیادکردنی ئیش
 
 
 
 

 
لاوازبوون و 
 ڕەپبوونی زیاتر

 
 

 

کمبوونوەی 
 چالاکی

 
 
 
 
 
 
 

زیاتر ئنجام بدەن بم ھست دەکن ناتوانن چونک  چالاکیزۆر کس دەیانوت 
زۆربی  ھندێ کسسرەڕای ئم، . جموجووڵ دەبت ھۆی زیادکردنی ئشکیان

 مئ یواننجام بدەن و لوەی بتوانن کاری زیاتر ئخۆیان بۆ ئ ن لکات زۆر دەک
دروستبوونی خولک ل  ئاساییان ئم دەبت ھۆی. ئشکیان پرەسندنیببت ھۆی 

 .ڕەنگ مرۆڤ بم حات بزانت ب ئوەی لی تگات. ڕۆژانی باش و ڕۆژانی خراپ
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 لسرخۆبوون 2
 
ئو کسان ک ئشی بردەوامیان ھی زۆربی کات فر دەبن ک بزانن ئشکیان 

زیادکردنی ئش دا ڕەنگ تۆ زیاتر ل کاتی . کی کم دەبت و کی زیاد دەبت
، ک دەبت ھۆی ئوەی ک لشت لاوازتر ببت و کاری کمتر ئیسراحت بکیت

ل کاتی کمبوونوەی ئش دا ئاسایی ک تۆ ھوڵ بدەیت ھموو ئو شتان . بکیت
ئنجام بدەیت ک نتدەتوانی ئنجامیان بدەیت، وە ل ئاکام دا ڕەنگ تووشی ئازار و 

 .ماندوویی ببیت و ناچار بیت دیسان ئیسراحت بکیت

ئم دەتوانت ببت ھۆی دروستبوونی بازنیکی پووچ ل چالاکیی لڕادەبدەر و 
لم حات دا ڕەنگ ھست بکیت ئشکت خریک خراپتر . ئیسراحت کردن

لوانی ئم . کاتدەبت و برە برە کۆسپی زیاتر بۆ چالاکبوونی تۆ دروست دە
. ببت ھۆی ئوەی ک تۆ دەست ھبگریت ل ئو شتان ک چژیان ب تۆ دەبخشی

دەتوانت یارمتی تۆ بدات بۆ ئوەی لسرخۆبوون  بکارھنانی تکنیکک ب ناوی
. دیسان ھندک لو شتان ئنجام بدەیت ک دەتوێ ئنجامیان بدەیت

ۆ چالاکیکانی تۆ بۆ ئوەی نھیت ئشکت جۆرک پلاندانان بلسرخۆبوون 
ئم یکک لو . خراپتر ببت و یارمتی تۆ دەدات ک بگیت ب ئامانجکانت

 .ئامرازە گرنگان ک تۆ دەتوانی ب کاری بھنیت بۆ کۆنترۆڵ کردنی ئیشکت

 چۆن لسرخۆبوونشوازی     
 .س بنمای ھیلسرخۆبوون 

 دیاریکردنی ئولویتکان )ئا(
وە کک بیر بکموو ڕۆژھ: 

 ئمۆ دەب چ کارک بکیت؟ •
•  یھ کی دیکن یان ئایا شتنجامی بدەیت کامانت ئدەب کان کگرنگترین شت

 ک بڕاستی حز بکیت ئنجامی بدەیت؟
 ئایا بڕاستی پویست ئم کارە ئنجام بدەیت؟ •
 ئنجامدانی ھریک لم کاران یارمتیم بدات؟ئایا کسک دەتوانت بۆ  •
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 ل ویستپ بنووسیت ک و شتانموو ئھ ک للیست ت کچاک وا ب یوانل
 یت کش بکک دابوەیش ب و کاراننجامیان بدەیت وە ئدا ئ فتماوەی ھ

ل  ھموو ڕۆژک کارکت بۆ ئنجامدان ھبت نک ئوەی ک ھموویان بیکوە
 .یک ڕۆژ دا ئنجام بدەیت

 پلاندانان )ب(
خولک  30ئایا دەکرت کارەک بش بش بکیت؟ بۆ نموون، ئگر دەتوت 

خریکی نان ئامادەکردن بیت، ب جگی ئوەی ک ھمووی ب یک جار ئنجام 
ئگر کارکت ھی ک دەتوێ . خولکی دا ئنجامی بدە 10بدەیت ل س قۆناخی 

و کارە ئنجامدانی ئبۆ ئ کی دیکیگئایا ڕ خۆت پرسیار بک نجامی بدەیت، ل
 .ھی ک بتوانیت ئاسانتر جبجی بکیت

 

 لسرخۆ ب )ج(
یارمتی تۆ دەدات ک تکۆشیت و ھدی ھدی چالاکیکانت زیاتر لسرخۆبوون 

ئم ب ڕاھنان فرت دەکات ک کارەکانت ل کاتکی گونجاو و ئاسوودە . بکیت
کم کم ھست دەکیت ک . ئنجام بدەیت وە ھموو ڕۆژک ئم کارە بکیت

نموون، ل کاتی بۆ . دەتوانیت کاری زیاتر ئنجام بدەیت و لشت بھزتر دەبت
خولک پیاس بکیت ب  3کمکردن یان زیادکردنی ئیشکت دا، ئگر تۆ بتوانیت 

ئینجا دەتوانی . ئوەی ئازار ببینیت، دەتوانیت ھموو ڕۆژک ئم کارە بکیت
تا  بکیتدنیا بب ک ئم کارە پلپل . برەبرە ماوەی پیاسکردنکت زیاتر بکیت

گرنگ نیی ک پلکان یان قۆناخکان  .نیت ب کش ئنجامی بدەیتڕادەیک ک بتوا
 .چندە بچووک بن

 لسرخۆبوونڕسا بنڕەتیکانی 
 .ئامانجکانت زۆر برز ھمبژرە •
• کانت زیاد بکچالاکی پلت پلچبیرت ن ل. 
زۆر خاو و دساردکرە،  ڕادەی باشتربوونیتلوانی ھندجار ھست بکیت  •

ھرچندە ڕادەی ت بت بیر ئوەت لبم ھیوات ل دەست مدە، و 
 .بم تۆ ھر خریکی پش دەکویت ،پشوەچوونت خاوە
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 گیشتن ب ئامانجکانت 3
 

 ویستپ یشتووی کگستا ترەتا ئرەبیت بیتتر چالاک بت بکو بتوانی ئیسراح. 

تۆ دەتوانی پ پیەویکردن ل برنامیکی لسرخۆ و پلپل ل ماوەی چند 
ڕەنگ ھست . ھفت و چند مانگ، نک تنیا چند ڕۆژ، بگیت ب ئامانجکانت

بکیت ھرکات ئش ڕگت ل بگرت برنامکت دەشوت، بتایبت کات ک وا 
واششوەچوونت زۆر ھپ دیارە ک . ک بۆت کات ڕوو دەدات ڕەنگ مئ

دەرکوت ک چاک وای ھندێ ئامانج بۆ خۆت دیاری بکیت بۆ ئوەی تکۆشیت 
ئم دەتوانت مبستک ب تۆ ببخشت بۆ ئوەی ل ڕگی . بۆ گیشتن ب ئوان

 .دانانی پلانکی پلپلوە پی بگیت

 ئامانج چیی؟   
ئو شت ئامانجک بۆ  -بتوانی ئنجامی بدەیت بیر بکوە ل شتک ک حز دەکیت 

دوای ئوەی لبارەی ئامانجک بیرت کردەوە، بیر بکوە ک چۆن دەتوانی پی . تۆ
ئامانجی تۆ دەتوانت ھموو شتک بت، ل بردنی سگکت بۆ پیاس بگرە . بگیت

 .ھتا ڕۆیشتن بۆ سینما یان دەرۆچوون بۆ نانخواردن لگڵ ھاوڕکانت

دنیا بب ک ئامانجکت شتکی مومکین و چژبخش ک تۆ بڕاستی دەتوێ پی 
 .بگیت

 چۆن دەتوانم بگم ب ئامانجکانم   
دوای ئوەی لبارەی ئامانجک بیرت کردەوە، بیر بکوە ک چۆن دەتوانی پی 

 .بگیت
ھدی ھدی و  برنامیک دابن بۆ ئوەی. ل بیرت نچت پلپل بچۆ پشوە •

 .لسرخۆ بگیت ب ئامانجکت
تکۆش ئو بش ک ل پلانکت دا بۆ ھر ڕۆژ دیاری کراوە ئنجام بدەیت،  •

 .ن زیاتر، ن کمتر
ب ئندامانی خزان و ھاوڕکانت ب ک دەتوێ بگیت ب چ ئامانجک، ئوان  •

 .دەتوانن یارمتیت بدەن
 .ھرچندە بچووکیش بت –ستخۆشی بک بۆ ھر پشوەچوونک ل خۆت دە •
 .دوای گیشتن ب ئامانجکت پاداش بدە ب خۆت •
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 زیادکردنی لناکاوی ئش 4
 
زۆربی ئو کسان ک ئشی بردەوامیان ھی ھندێ جار لناکاو ئشکیان 

نیگرانی بت، ئگرچی ئم زیادکردن ئاساییان شتک نیی ک جیگی . زیاد دەکات
، یان ببت ھۆی ئوەی ک تۆ ھست لوانی ببت ھۆی ھیوابان و وەرەسبوون

بم، لوانی چند شتی . بکیت زۆر کم دەتوانیت ئشکت کۆنترۆڵ بکیت
 شناکاوی ئم زیادکردنی لوەی ئنجامیان بدەیت بۆ ئتۆ بتوانی ئ بن کسادە ھ

 .ر بتوانیت لگی بسازیتکمتر ڕوو بدات یان باشت

 چی دەبت ھۆی زیادکردنی لناکاوی ئش   
ئایا دەتوانی . ھندێ جار چالاکیکی تایبت دەبت ھۆی زیادکردنی لناکاوی ئش

بۆ ئم مبست یارمتی وەربگریت یان شوازی ئنجامدانی ئو چالاکی بگۆڕیت 
ئم مبست دەتوانی ئو چالاکی بکیت ب بۆ بۆ ئوەی ئم دووبارە روو ندات؟ 

بشی لسرخۆبوون (دا ئنجامی بدەیت  چند بشی بچووکتر و ل چند قۆناخ
 .یان پلانک دانیت بۆ چۆنیتی ئنجامدانی ئو کارە) بخونوە

 

     شم ئڵ ئگمچۆن دەتوانم لکھ 
ئم دەتوانت شتکی سادە . بیر بکوە ل شتان ک دەتوانن ئشکت ئارام بکنوە

ھندێ جار خۆ . وەکوو ڕووپۆشکی گرم یان خۆشۆردن ل ناو ئاوی گرم دا بت
لوانی ناچار بیت بۆ . ڕاکشان بۆ ماوەیکی کورت دەتوانت بسوود بت

ڕۆژ  2کیت، بم ئم نابت زیاتر ل ماوەیکی کورت ل نو جگا دا ئیسراحت ب
ھروەھا خواردنی دەرمان ئشبەکانت ل کاتی خۆی دا دەتوانت . درژەی ھبت

دا ئامۆژگاری و زانیاریی زیاتر لمبارەوە " دەوا و دەرمان"ل بشی . بسوود بت
 .نووسراوە

    وە باشسانئایا ح 
  موە ئکانت کرژ ببنش دا ماسوولکناکاوی ئکاتی زیادکردنی ل ر لگئ

حسانوە و ئیسراحت کردن دەتوانت بسوود . دەتوانت ئشکت زیاتر بکات
یت کردن ھبۆ ئیسراح گندین ڕت وە چشی . ببۆ زانیاریی زیاتر ب

 .ی ئم نامیلک بخونوە"حسانوە"
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 کیکان چی ل بکمئی چالا   

ئگر . چالاکیکانت تۆزک کم بکوە بم تواو ڕایانمگرە
نیگران مب و . ھموویان ڕابگریت لوانی لشت لاواز ببت

ل ئندامانی خزانکت یان ھاوڕکانت یان ھاوکارەکانت داوا 
بک یارمتیت بدەن ک بۆ ماوەیکی کورد چالاکیکانت کم 

 .بکیتوە

ل بیرت نچت ئم تنیا بۆ ماوەیک و لگڵ ئارامبوونوەی ئشکت دەبت تۆ 
 .دووبارە و پلپل بگڕیتوە بۆ ئاستی ئاسایی چالاکیکانت

 دەوا و دەرمان 5
 

 .ڕەنگ پزیشکی تۆ چند جۆر دەرمانی نواندبت بۆ ئارامکردنوەی ئشی تۆ

ئم ڕەنگ بریتی بت ل ھندێ دەرمان ک تۆ ب ئشبیان نازانیت، وەکوو ھندێ 
مۆکی یان دژی فکانی دیژی خدەرمان ل . ت چونکندەنو م دەرمانانپزیشک ئ

. ئم دەزانین ک ئمان دەتوانن بۆ ئارامکردنوەی ئشی درژخاینیش بسوود بن
دەرمانانیت، لگڵ پزیشکی گشتیی خۆت یان  ئگر نیگرانی بکارھنانی ئم

بک ل دەرمانساز قسگکی . لش دەتوانین وادەیی ئدەرمانگ ل مروەھا ئھ
 .ئم دەرمانان باسکردن لبارەیچاوپکوتن لگڵ تۆ دابینین بۆ 

 ک کتا کاتیت ھت زۆرتر بککرە دۆزی دەرمانرەبناچار بیت ب یوانل
ئگر . پویست ڕنونیی پویست لمبارەوە بدرت ب تۆ. ت بسوودەھست دەکی

بک ت قسکڵ پزیشکگو ل کزیاد م کنیا نیت، خۆت دۆزی دەرماند. 

ئگر بکارھنانی دەرمانک کاریگرییکی لاوەکی ھی ک تۆ ناتوانی تحمولی 
وا لرانبوونی تۆ، ئھۆی نیگ تیت یان دەبدەرمانساز  بک پزیشکی گشتی یان ل

 .پرسیار بک و ئامۆژگاریی پویست وەربگرە

 پویست چ شتک لبارەی دەرمانکانم بزانم   
پیەویکردن ل چند ڕنونیی سادە دەبت ھۆی دنیابوون لوەی ک دەرمانکانت 
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 .باشترین کاریگریی مومکینان دەبت

 .نواندوویتی ئیشبەکان ب کار بھنیتپویست بو شوە ک پزیشککت  •
• نکار بھ ماوەی ڕۆژ دا ب ک لکوپەکانت ڕشبئ. 
• نھکار م ندراوە دەرمان بنو ندازە کو ئزیاتر ل . ت وایر پگئ

بک ڵ پزیشکی گشتیی خۆت قسگر نین، لەکان کاریگشبئ. 
• ەکانت بشبناکاو زیاد دەکات، ئت لکشر ئگو چاوەڕوانی  ئ نکار بھ

ئگر ماوەیکی زیاتر چاوەڕوان ببیت، . ئوە مب ک ئشکت خراپتر ببت
تنیا دەبت ھۆی خراپتربوونی ئیشکت ک خۆی دەبت سبب بۆ ئوەی 

 .کۆنترۆکردنی ئشکت ئستمتر بت
یست ل کوتوپ بکارھنانی دەرمانکانی ئشکت ڕامگرە؛ ئامۆژگاریی پو •

 .پزیشکی گشتیی خۆت وەربگرە

 

 و عاتف سۆزکۆنترۆکردنی  6
 

ئگر تۆ نتوانیت ئو شتان بکیت . ئش دەتوانت لسر ھستی تۆ کاریگر بت
شانی یان برمۆکی، پخ ست بھ یوانل ،یانزت لح یت کھیوایی بک .

ڕوو دەدات و چۆنیتی زۆربی کات خک ب ھۆی شتک ک بۆ ئوان 
لوانی ھستی زۆر خراپت . کاریگربوونی لسر ژیانی ئوان تووڕە دەبن

ھۆی ب تت یان بارودۆخی تۆ بببخۆت ھ ر برانبھیوابوونت ب. 

ئم جۆرە ھستان ئاسایین و زۆرک لو کسان ک تووشی ئشی بردەوام دەبن 
ییان ھستانم ھئ. 

 ئم چۆن لسر من کاریگر دەبت    
. ئم دەزانین ک ھستکان و بیرکردنوەکانی تۆ لسر ئشکت کاریگر دەبن

تۆ خمۆک یان پرشان بیت، لوانی بردەوام ل لاین خراپکانی ئگر 
ئگر بم شوە . بارودۆخی خۆت بیر بکیتوە و لاین باشکانی ژیانت نبینیت

 .بکیتوە، ھموو شتک زۆر خراپتر لوەی ک ھی دت برچاو بیر

ئم دەتوانت . ڕەنگ تۆ ئم حات بۆ خۆت دروست بکیت ب ئوەی پی بزانیت
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لسر مزاجی تۆ و چۆنیتی ھسوکوتی تۆ لگڵ ئندامانی خزانکت و 
 .ھاوڕكانت کاریگر بت

ھروەھا، ڕەنگ ھست بکیت ئشکت قایمتر بووە و ڕەنگ تۆ ھنگاوی کمتر 
ھگریت بۆ کۆنترۆکردنی ئشکت، ک ئمیش ب نۆبی خۆی لسر مزاجی تۆ 

ئایا دەبینیت ک چۆن ئم بازنیکی پووچ دروست دەکات، . کاریگر دەبت
 زۆربی کات، ب ئوەی خۆت پی بزانیت؟

    گمئبوو، دەتوانم چی بکم ھستم جۆرە ھر ئ 
• یت ھستم ھم ئنیا تۆ نیت کت ت کبیر ب وەت لی . ئسانو کک لزۆر

 .یان ھی ئم کش عاتفیانیان ھی تریش ک ئشی دایمی
•  کانت قست یان ھاوڕێ نزیککزانندامانی خڵ ئگستی خۆت لبارەی ھل

بک. 
بیر ل  –ھوڵ بدە ئوەندە بیر نکیتوە ل لاین خراپکانی بارودۆخی خۆت  •

ئو شتان بکوە ک دەتوانی بدەستیان بھنیت، یان چژت پ دەبخشن، نک 
 .ئو شتان ک ناتوانیت بدەستیان بھنیت

• یانزت لح ک و شتاننجامدانی ئتی ئبۆ چۆنی پلان دان. 
ژیانت بیر دەکیتوە ھوڵ بدە ڕاستبین بیت و مھ  کات ک لبارەی •

لوانی ئندامانی خزان و . بارودۆخی خۆت لوەی ک ھی خراپتر بکیت
 .ھاوڕکانت بتوانن بۆ ئم مبست یارمتیت بدەن

تاقیکردنوەی ڕگکانی ئیسراحت کردن . بخونوە" حسانوە"دیسان بشی  •
بدات ک بیر و باوەڕە خراپکان ل مشکت دەرکیت و ب دەتوان یارمتی تۆ 

 .چاوکی ئرنیتر سیری شتکان بکیت

 خزان و ھاوڕکان 7
 

ئم دەزانین ک ئشی بردەوام دەتوانت لسر پیوەندییکانی تۆ لگڵ ئندامانی 
ئاساییان کسانی نزیک ب تۆ زۆرترین . خزانکت و ھاوڕکانت کاریگر بت

یارمتی و پاپشتی دەدەن ب تۆ، بم ئو شتان ک ب سر تۆ دن، وەکوو 
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ن یان کشی سکسی، دەتوانت ھروەھا خولشوان، گۆڕانی مزاج، زووھچوو
ھروەھا مترسی ئوە ھی ک  ک ھاوسر و . لسر ئوانیش کاریگر بت

ئندامانی خزانکت زیاتر ل ئاستی پویست ئاگایان ل تۆ بت و ھوڵ بدەن بۆ 
وان باشتی ئست و نییبرچی مگپاراستنی تۆ، ئ. 

 گونجاو ل ھاوڕکانم و خزانکم یارمتی وەرگرمچۆن دەتوانم ب شوەیکی     
پویست تۆ بردەوام دەورکی چالاکت ل نو خزانکت و ژیانی کۆمیتی  •

 .خۆت دا ھبت
ترکیز بک لسر ئو شتان ک دەتوانی لگڵ ئندامانی خزانکت و  •

 .نک ئو شتان ک ناتوانیت -ھاوڕکانت ئنجامیان بدەیت 
. ھمیش ل کسانی دەوروبرت چاوەڕوانی ئوە مک شتک بۆ تۆ بکن •

 .باشتر وای ئگر دەتوانی تۆیش شتک بۆ ئوان بکیت
ن ل وەردەگریت و ھوڵ ک چژیا و سیرانان پلان دان بۆ ئو دەرۆچوون •

بدە ئم جۆرە چالاکیان دابش بکیت ب چند بش و قۆناخ ک بتوانیت 
بۆ نموون، ئگر بۆ نانخواردن دەچیت دەرەوە،  .ی ئنجامیان بدەیتبئاسان

ڕستوورانک ھبژرە ک نزیک بت، کورسیکانی ڕەحت بت و، ئگر 
 .پیویست بوو، شونی بۆ پیاسکردنی تۆ ھبت

• ت بچنویولی ئپی کارەکانت برنامڵ . بگل جار چاکترە کندھ
کت شتک ئنجام بدەیت تا ئوەی ک شتک بکیت ک منداکانت یان ھاوسرە

 .دەتوانی دواتر ئنجامی بدەیت
ئشی بردەوام دەتوانت سکس دژوار بکات و ئمش دەتوانت بۆ  •

ھوڵ بدە لگڵ  .پیوەندییکانی ھندێ کس کش دروست بکات
 Pain -پین کانسرن . ھاوسرەکت لبارەی ئم مسل قس بکیت

Concern ) شیب ل تیدانی خۆ"کوردی دا " یارمک  )باس کراوەبیکنامیل
 .ک ڕەنگ بسوود بت" سکس و ئشی درژخاین"بو دەکاتوە ب ناوی 

تبگن ئگر ئوان ھمیش ھموو کارک بۆ  کیارمتی ئندامانی خزانت بدە  •
 ن دەتوانتۆ بکنیبگ ی سوود زیانت پگج تب. 
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 خوتن 8
 

یوتنیان ھی خشی کات کزۆرب یردەوامیان ھشی بئ ک سانو کئ . ڕەنگ
 .شوان ئش تۆ خبر بکاتوە یان ب زەحمت بتوانی ل خو ھسیت

 چی دەبت ھۆی نخوتنی من    
ئوەی خۆت بخویت ب ھندێ شت ھن ک ڕەنگ تۆ ئنجامیان بدەیت و نھن 

 :بزانیت
ئایا تۆ شوان قاوە، چایی، خواردنوەی گازدار یان ئلکھۆل دەخۆیتوە یان  •

 وانئایا شوە؟بنیتر دەمبخ 
 ئایا بۆ قرەبووکردنوەی خو، در دەخویت یان ڕۆژان سرخو دەشکنیت؟ •
 و نیگرانی ئوەیت ک تر نخویت؟ وەخبر دەمنتبئایا ل نو جگ دا  •

 بۆ ئوەی بتوانم باش بخوم دەتوانم چی بکم
ئگر بتوانیت بزانیت چ شتک دەبت ھۆی ئوەی ک بخبر بمنیتوە، دەتوانی 

 :ئم چند کارە ئاسانی خوارەوە ئنجام بدەیت بۆ ئوەی بتوانیت بخویت
• ت زیاد بکر چالاکیی زۆژانرەبب. 
 .ھوڵ بدە ب ڕۆژ دا ھیچ نخویت •
کاتژمر پش کاتی خوتن ھیچ جۆرە چایی، قاوە، خواردنوەی  4لانیکم  •

تنانت کشانی جگرە دەتوانت خوت  .گازدار یان ئلکھۆل مخۆرەوە
 .بزڕنت

خۆشۆردن ب . ھوڵ بدە پش چوونناو جگ ھموو بدەنگی دروست بکیت •
ئم دەتوان . شک و ماسوولککانی تۆ ئارام بکاتوەئاوی گرم دەتوانت م

 .کاتکی گونجاو بت بۆ ئنجامدانی وەرزشکانی حسانوە و ئیسراحت کردن
• رم نییت زۆر گکگو ج ت ئاسوودەیکفخپ ک نیا ببد. 

- نکار بھ ب گرین یان باس ویستر پگئ. 
 .او جگاشوان تنیا کات ک خوت دت بچۆ ن -

ئگر دەکرت ھموو شوک ل یک کاتی دیاریکراو دا بچۆ ناو جگا و  •
 وەی کرچاوگرتنی ئبل بب ،سوڵ ھخ کی دیارکراو دا لکات یانیان لب

کاتژمریی زەنگیی خۆت ل سر کاتی . ل ماوەی شو دا چندە نووستوویت
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دیاریکراو دان. 
خولک ھس و شتک ئنجام بدە ک  30دوای ، ئگر ناتوانیت بخویت •

ھتا کات ک ) وەکوو خوندنوە یان گوگرتن ل مووزیک(ئارامت بکاتوە 
 .ھست ب خو دەکیت

 

 حسانوە 9
 

یکک لو کشانی ک ل کسانی تووشبوو ب ئشی بردەوام ) گرژبوون(تنگژە 
بم . ئاسایی ل برانبر ئش دا تۆ ماسوولککانت گرژ بکیتوە. دا زۆر باوە

ئگر بۆ ماوەیکی زۆر مرۆڤ ل ژر سترس و فشار دابت، لوانی ل ھموو 
تنانت لوانی تۆ ھر نزانیت ئم ڕوو . ئو ماوە دا ماسوولککان گرژ ببنوە

ئم تا ڕادەیک وەکوو ئوە وەھای ک ب دەستی کراوە و کشھاتوو . دەدات
لبر ئمی . کتبکی قورس ڕابگریت، در یا زوو بات ماندوو دەبت و ئشی دت

 .ک گرژبوونی ماسوولک دەتوانت ئشکی تۆ خراپتر بکات

 م بزانم ک ماسوولککانم گرژ بوونچۆن دەتوان   
ئگر ئشت ھبت، ھندجار سختتر دەتوانی بزانیت ک شونکی دیکی لشت 

 :بۆ نموون. تووشی گرژبوون بووە
 ئایا چاوەکانت شواون؟ •
 .ڕەنگ برۆکانت کۆ ببنوە وەکوو ئوەی ک ناوچاوت گرژ کردبت •
 .شانت برز بکوە و بیھنوە خوارەوەبزان شانکانت گرژ نبووە، ئارام  •

 بحسموە/چۆن دەتوانم ئیسراحت بکم
ئوەی ک بتوانیت ئیسراحت بکیت یان ئوەی ک بتوانین گرژی ناو 
ماسوولککانت لاببیت و شلیان بکیتوە، ئمش دەبت ھۆی کمبوونوەی 

 :چندین ڕگ بۆ شلکردنوەی ماسلووککان ھی. ئشکت
دی گۆرانی یان مووزیکی تایبت ل کتبفرۆشی یان ل  دەتوانی ھندێ سی •

ھروەھا، ڕەنگ . یکک ل گرووپکانی پاپشتی بۆ چارەسرکردنی ئش بکیت
 .یان ب قرز ل کتبخانی ناوچکتان وەربگریت دی بتوانی ئم سی

 .بسوودە ھندێ کس بۆیان دەرکوتووە ک گوگرتن ل گۆرانی بۆ ئوان •
کم ببت ھۆی حسانوە، و ئوەی ک  ئنجامدانی سرگرمییک دەتوان کم •
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 .بیرت لای ئشکت نبت

ڕەنگ تۆ ناچار بیت ھموو ڕۆژک تۆزک ل ھریک ل مشقکانی حسانوە 
خولک مشق کردن دەست پ بکیت و ھر  5دەتوانی سرەتا ب . ئنجام بدەیت

ڕەنگ ماوەیکی پ بچت تا تۆ فری حسانوە . یاتر ئنجام بدەیتھفت تۆزک ز
 ک نرخکی بش شتمیت باشتر دەبیت و ئشق بکرچی زۆرتر مم ھببیت، ب

ئوەت ل بیر بت ک ل درژماوە دا تۆ ھست ب . نابت ل دەستی بدەیت
 .بکیت سوودەکانی حسانوە دەکیت، بۆی ئرزشی ھی ک مشقی بۆ

ھوڵ بدە برنامیکی ڕکوپک بۆ حسانوە دابنیت وە بۆ ئم مبست شونکی 
کاتک ل ڕۆژ ھبژرە ک . گرم و بدەنگ بدۆزەوە ک ھیچ شتک لت تک ندات

بپشتا خۆت ڕاکش یان، ئگر . بۆ ئنجامدانی ھیچ شتکی تر ل ژر فشار دا نبیت
ھوڵ بدە خۆت ئاسوودە . سر کورسیکی قایم دانیشناتوانی خۆت راکشت، ل
 .بکیت و چاوت ببستیت

کانت کار بکماسوولک ر گرووپ لر ھسئینجا ل . ک کگایرەتا تا جس
واو شلیان بکپاشان ت ،کانت گرژ بکماسوولک ر گرووپ لدەتوانیت ھ . ک کات

ات ک شلیان دەکیتوە ھناست ماسوولککانت گرژ دەکیت، ھناس ھمژە، و ک
 .بدە دەرەوە

رکیز بکت تناسر ھسک لند خولرەتا، چس .شبک ناسواش ھئارام و ھ .
  جیاجیاکانیپاشان دەست بک ب مشقکانی ماسوولک و لسر گرووپ

ککانیماسوول شت کار بکل. 
لم . بۆ چند چرک مستت سفت گرێ بک و ھاوکات ھناس ھمژە –دەست  •

پاشان . کات دا ھست دەکیت ماسوولککانی پشوەی دەستت گرژ دەبن
کانت شل بکدەرەوە ماسوولک ت دەدەیتناسھ وەی کڵ ئگم کارە . لئ

 . لسر دەستکی تریشت ئنجام بدە
بۆ چند چرک ماسوولککانی گرژ بک و  ئانیشکی باکت بچمنوە و –باڵ  •

ئینجا لگڵ ئوەی ک ھناست دەدەیت دەرەوە . ھاوکات ھناس ھمژە
کانت شل بکنجام بدە. ماسوولکی تریشت ئکر باسم کارە لئ. 

•  نڕایانگرە و ئینجا بیانھ ند چرکوە، چرز بکت بتا بناگوکانت ھشان
 .خوارەوە با شل ببنوە
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ھوڵ بدە بۆ ماوەی چند چرک ناوچاوت گرژ بکیت و تا جگایک  –ڕوومت  •
پاشان تا جگایک ک دەتوانی برۆکانت . ک دەتوانیت برۆکانت بھن خوارەوە

ئینجا بۆ . ، پاشان شلیان بکوە)وەکوو کات ک زۆر دەترسیت(برز بکوە 
 .دا، پاشان شلیان بکوەماوەی چند چرک شویلککانت سفت بلکن ب یکتر 

گرە، پاشان ھناسکت ھناسیکی قووڵ ھمژە و چند چرک ڕای –سینگ  •
شبک ناسوە و ئاسایی ھبدە دەرەوە و سینگت شل بک. 

 .تا جگایک ک دەتوانی ماسوولککانی زگت گرژ بک، پاشان شلی بکوە –زگ  •
تا جگایک ک دەتوانی ماسوولککانی سمتت گرژ بک، پاشان شلی  –سمت  •

 .بکوە
پا و پنجی پات برزکرەوە و بیچمنوە، ئینجا شلی بک، پاشان  –لاق  •

 .ماسوولککانی لاقت گرژ بکوە و شلیان بکوە

ھرجار ک گرووپک ل . جار ھموو ئم مشقان دووپات بکوە 4تا  3ئیجان 
ندە جیاوازە ماسوولکوە چسانکاتی ح وان لستی ئھ وە، بزانیتکانت شل دەک

ھندێ کس پیان وای ئگر ھموو ڕۆژک ئم . ل ھستی کاتی گرژبوونیان
 .ی لشی ئوان بگشتی کم دەبتوە"تنگژە"مشقان ئنجام بدەن ئاستی 

ەتوانیت ئم مشق تۆیش، ھرکات ک ھست ب تنگژە و گرژبوون دەکیت، د
دەتوانیت ھموو کاتک وە ل ھموو شونک ئم . سادانی حسانوە ئنجام بدەیت

بۆ نموون، کات ک داینشتوویت یان ل شونکی  –مشقان ئنجام بدەیت 
 .قرەباغیت

 ھناسیکی قووڵ و باش ھمژە
شبک ناسواش و قووڵ ھھ 

 ببنوەھردوو شانت شل بک با شۆڕ 
 ھردوو دەستت شل بکوە

 

 ؟چی بکم کاربۆ  ئی 10
 

ڕەنگ تۆ کار بکیت و بۆت سخت بت لسر کارەکت بمنیتوە، یان ڕەنگ بۆ 
ئوەی ک نتوانیت کار بکیت دەتوان ھستی تۆ برانبر  .ببیتماوەیک بکار 
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نایت و ئو شارەزایی و ڕەنگ ھست بکیت ھچیت ل دەست . ب خۆت بگۆڕت
لھاتووییت ل دەست داوە ک دەیتوانی بسوود بت بۆ گڕانوەی تۆ بۆ سر 

ھروەھا ڕەنگ تووشی . رەنگ ھست ب دابان و گۆشگیری بکیت. کارەکت
 .ھندێ کشی ئابووری و دارایی ببیت

کارەکت بباشی ئنجام ئگر ھشتا کار دکەیت، ئگر پت وا بت ک ناتوانیت 
ب ست بھ یوانبدەیت، ل  ندێ لھ دەزانین ک میت، وە ئھیوایی بک

ھموو ئمان دەتوانت . خاوەنکارەکان زۆر ل کشی کارمندەکیان تناگن
 .ھۆکارکی تر بت بۆ سترس و نیگرانی

 ل شونی کارکم دەتوانم چی بکم ک بۆ من بسوود بت   
 :نگ ھندێ لم کارانی خوارەوە بۆ تۆ بسوود بتڕە
ئگر ناچاریت پشوو وەربگریت، تا ! تکۆش لسر کارەکت بمنیتوە •

ئگر پشووت وەرگرتووە و . جگایک ک دەکرت با ماوەکی کورت بت
ردەوام چالاک بر کار، بس ناچیت. 

یان ناتوانی ئنجامی بدەیت، بیر بکوە ل ئو بشانی کارەکت ک دەتوانی  •
تنجامدانیان بۆ تۆ زەحموەی . یان ئکانی ئاسانکردنگڕ وە لبیر بک

 .دیسان بشی تایبت ب پلپل ئنجامدانی چالاکیکان بخونوە. کارەکت
گڵ خاوەنکارەکت قس بک، باسی کشکانت بک و بزان ئو چۆن دەتوانت ل •

 .یارمتیت بدات
یان فیزیۆتراپیستک ک ل بواری  )OT(دە ل کاردەرمانگر ھوڵ ب •

ناونیشانی ئو . ھسنگاندنی شونی کار دا شارەزایی، ئامۆژگاری وەربگریت
گرووپان ک ڕەنگ بتوانن یارمتیی تۆ بدەن ل کۆتایی ئم نامیلک دا 

 .نووسراوە

 :تۆ بسوود بتئگر ل ئستا دا ناچیت سر کار، ئمان دەتوانت بۆ 
ئم یارمتیت دەدات ک نھلیت . تکۆش تا جگایک ک دەتوانیت چالاک بیت •

 .لشت لاواز ببت
ڕاوژکاری دامزرانی پککوتووان . بیر ل توانا و شارەزاییکانی خۆت بکوە •

یان ڕاویژکاری پیشیی ل ناوەندی کاری ناوچکتان دەتوانت لم بوارە دا 
 .داتیارمتیت ب
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•  ژە بدەیت بیت یان درشداری بکنان بکانی راھخول وڵ بدە دووبارە لھ
بۆ نموون، ئگر کارەکت فیزیکی بوو، ئستا رەنگ توانی کارکی تر . خوندن

بدۆزیتوە ک پویستی ب کۆششی جستیی کمتر ھبت و بتوانیت ئنجامی 
لبارەی دەورەکانی خوندن و فربوون کۆلژەکانی ناوچک دەتوانن . بدەیت

 .زانیاریت پ بدەن
. بیر ل کاری خۆبخشان بکوە. مرج نی کار ھمیش ئیشی مووچدار بت •

کۆمک ڕکخراو ھن ک ڕەنگ . کاتژمرەکان دەتوانن کمتر و گۆڕبارتر بن
جۆرک ئم کاران دەتوانن . پویستیان ب توانا و شارەزایی جۆربجۆر ھبت

 .خۆباوەڕی ببخشن ب تۆ بۆ ئوەی بتوانیت بچیتوە سر کارەکت

ل پشتی ئم نامیلک دا ناونیشانی ئو ڕکخراوان نووسراوە ک ڕەنگ بتوانن 
 .یارمتی یان ئامۆژگاری بدەن ب تۆ

 

11 مئ ت تشتانبیرت ب ل 
 

•  شی ئاساییانردەوائی برینداربوون یان بم نیشانردەوام نییزیاندیتنی ب. 
کۆمک شت ھن ک دەتوانی ئنجامیان بدەیت بۆ کۆنترۆکردن و  •

 .ئارامکردنوەی ئشکت
•  پلکانت و پلچۆن دەتوانیت پلان دانیت بۆ چالاکی وەی کوە لبیر بک

 .ئنجامیان بدەیت
 .ھموو ڕۆژک جۆرک ل مشقی حسانوە ئنجام بدە •
• بک و شتانناتوانیبیر ل ک و شتانک ئنجامیان بدەیت، ندەتوانی ئ وە ک. 
لگڵ ئندامانی خزان و ھاوڕکانت سبارەت ب ئو شتان ک دەتوێ  •

بک نجامیان بدەیت قستیت بدەن و ھانت بدەن. ئوان دەتوانن یارمئ. 
بیرە بکوە لو شتان ک بدەستت ھناوە و کاتک دەگیت ب ئامانجک  •

وە بکخۆت شانازی ب. 
بزان چۆن دەتوانی لگی ھکیت، ئگر ئشکت لناکاو زیادی کرد،  •

ئویشت ل بیر بت ک ئم زیادبوونی لناکاوی ئش کاتی و تنیا بۆ 
کماوەی. 
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 یارمتیدانی خۆ 12
 

 ئنجومنی ئشی سکۆتلند
Pain Association Scotland 

 

Suite D 
Moncrieffe Business Centre 

Friarton Road 
Perth PH2 8DG 

 

0800 783 6059 
www.painassociation.com 

 
ئنجومنی ئش کۆمک برنامی 

ڕاھنانی کۆمیتی و گرووپی پاپشتی 
ب خک ڕک دەخات و زانیاری دەدات 

لبارەی چۆنیتی یارمتی وەرگرتن لم 
و گرووپان رنامب. 

 

 ھمتی لکۆینوەی ئارتریتیس
Arthritis Research Campaign 

 
Copeman House St 

Mary’s Court St 
Mary’s Gate 
Chesterfield 

Derbyshire S41 7TD 
 

0300 790 0400 
www.arthritisresearchuk.org 

 

ھمتی لکۆینوەی ئارترتیس چندین 
یی زانیاری ھنامیلک. 

 پین کانسرن
Pain Concern 

 

PO Box 13256 
Haddington EH41 4YD 

 

Helpline 
0300 123 0789 

www.painconcern.org.uk 
 

پین کانسرن لبارەی چندین بابتی 
پیوەست ب ئشی درژخاین نامیلک و 

ئم نامیلکان . زانیاری بو دەکاتوە
دەتوانن زیانیاریی زیاتر بدەن ب تۆ 

سبارەت ب ئو بابتان ک ل ناو ئم 
ئم ڕکخراوە، . نامیلک دا باس کراون

ھروەھا، لاپڕەیکی زانیاریی بسوود 
لبارەی سرچاوەکانی دیکی زانیاری و 

جگ . ڕکخراوەکانی دیک بو دەکاتوە
یتیشی ھی یارمھ مانل. 

 

 ئشی بریتانیا ئنجومنی
The British Pain Society 

www.britishpainsociety.org 
 

 یکی ئاسایی ھکی بۆ خشب م سایتئ
ک لیستک ل سرچاوەکانی زانیاری و 
 ڕەنگ ک دایی تکخراوەکانی دیکڕ

ھروەھا، لسر ئم سایت . بسوود بت
.لینکی سایت بسوودەکانی تر دانراوە

http://www.painassociation.com/�
http://www.arthritisresearchuk.org/�
http://www.painconcern.org.uk/�
http://www.britishpainsociety.org/�
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 مۆمنتۆم
Momentum 

 

Pavillion 7 
Watermark Park 
325 Govan Road 

Glasgow G51 2SE 
 

0141 419 5299 
www.momentumscotland.org 

 
ئگر لبر ئش ناتوانیت لسر کارەکت 

بمنتوە، یان دەتوێ بگڕیتوە سر 
کارە، ئم گرووپ دەتوان یارمتی و 

 .پ بدات ئامۆژگاریی پویستت
 

 تراستی نخۆشیی عسبی
Neuropathy Trust 

 
PO Box 26 
Nantwich 

Cheshire CW5 5FP 
 

01270 611 828 
www.neurocentre.com 

 
تدەکۆشت  تراستی نخۆشیی عسبی

بۆ ئوەی داھاتوویکی باشتر دابین بکات 
بۆ ھموو ئو ەکسان ک نخۆشیی 

.یان ھی عسبی و ئشی عسبی

 خۆبخشی
 ناوەندی خۆبخشیی 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 کت یارمم ناوەندە دەتوانئ
ل ناوچی گلاسگۆ و ل دەرەوەی ئم 

ی ناوچ باشترین خزمت و یارمتی
 .خۆبخشان بۆ خۆت پیدا بکیت

 

 سکۆتلندلرن دیرکت 
Learn Direct Scotland 

 
0808 100 9000 

www.learndirectscotland.com 
 

دیرکت سکۆتلند تدەکۆشک ک  لرن
پرە بدات ب شارەزاییکان و تواناکانی 

ئاستی ڕکابریی  مرۆڤکان بۆ دامزران و
ئم . برز بکاتوەنوان کۆمپانیاکان 

ڕکخراوە ھانی مرۆڤکان دەدات ک شتی 
نوێ فر ببن بۆ ئوەی شارەزایی 

شخسی و کاریی خۆیان زیاتر بکن، وە 
و کارە بچووککان دەدات  یارمتی کسب

ک ھلی ڕاھنان و پرەدان ب تواناکان بۆ 
 .کارمندانی خۆیان دابین بکن

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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