
 تووڕەیی

بۆ ئێمە گرینگ بێت دەستمان نەکەوێت. هەستی تووڕەیی لەوەدا  ، یان شتێكتووڕەیی ئەو کاتە دروست دەبێت کە هەست بە ناهەقی دەکەین

نیتە. ئایا  تۆ یارمەتیت دەدات کە تێ دەگەیت چی شتیك بۆ تۆ زۆر گرینگە. دەتوانیت بیربکەیتەوە کە، ئەو شتە گرینگە چیە کە هەست دەکەیت

هیچ ڕێگا چارەیەکی دەتوانێت وا لە مرۆڤ بکات کە نەتوانن  یان پەیوەندیە بە کەسە گرینگەکانەوە؟ تووڕەیی ،بۆ نموونە ڕێزگرتنە، ئازادیە

 لاتەوە گرینگن؟ بێجگە لە تووڕەیی بەچی ڕێگایەکی تر دەتوانیت ئەو شتانە بەدەست بهێنیت کە بە تر بدۆزنەوە.

ونە هەستی خەمباری یان تووڕەی هەندێك جار بۆی هەیە وەکو جێگرەوەیەك بۆ هەستەکانی تر بەکاربهێنرێت. لەوانەیە لەژێر خۆیدا بۆ نمو

بۆ ئەو شتەی کە لەدەستی داوە یان بۆ ئەو شتەی کە دەستی ناکەوێت  تێکی گرینگە کە مرۆڤ خەفەت بخواتترس پەردەپۆش بکات. ش

ڕابوردووی خۆی. خەفەت خواردن یارمەتیت دەدات بۆ قەبووڵکردنی حەقیقەت و دژی لەجیاتی ئەوەی کە تووڕەیی خۆی هەڵبگریت لە 

 بوون لەژیاندا بەرەو پێش. بەردەوام

 هەستی تووڕەیی و دەربڕینی

 تووڕەیی هەستێکی سروشتیە: ئەو هەستە یارمەتیمان دەدات لە بەرگری کردن لە خۆمان لەو شتانەی کە بۆ ئێمە گرینگن.  •

 بەتووڕەیی.  ڕەفتار بکەیتبە تووڕەیی یان  هەست بکەیت دوو شتی جیاوازن کەئەوە  •

 بەچەندین شێوازی جیاواز دەربڕێت. هەندێك شێواز هەیە کە سوودبەخشن، هەندێكیش هەیە زیانبەخشن.تووڕەیی بۆی هەیە  •

مان کەسانی  تێگەیشتنی. ئێمە کاتێك کە بەتوورەیی ڕفتار دەکەین لە جیاتی لێ بازنەتووڕەیی بەئاسانی دەبێتە هۆی خراپبوونی  •

 زیاتر تووڕە دەبین. بێ ڕێزی کەسانی ترمان دەست دەکەوێت. ئینجا  دەست کەوێت

نە دەست وەشاندن، شت دەربڕینی تووڕەیی بە کردەوەی تووڕەیی هەستی توورەیی کەم ناکاتەوە. کردەوەی تووڕەیی، بۆ نموو •

بە خۆ یان بەکەسێکی تر بۆی هەیە هەستی تووڕەییەکە زیاد بکات و گیروگرفتی تر  شکاند، گەیاندنی زیانی جەستەیی یان خوێندان

 دروست بکات. 

شێوازی باش بۆ دەربڕینی تووڕەیی بۆ نموونە: باس کردنی هەستەکانت بۆ کەسێك بە ڕێزگرتنەوە لەو کەسەی کە گوێت لێ  •

دەگرێت، نووسین، وێنەکێشان، گفتوگۆی ناوخۆیی ڕێزدارانە، گەڕان بەدوای چارەسەری پۆزەتیڤ یان قەبووڵکردنی ئەو 

 و تێپەڕاندنی.  ی کە هەتەبارودۆخە

توورەیی ڕووبەڕووی خۆت دەبێتەوە: زیان بەخۆگەیاندن هەرچۆنێك بێت نابێتە مایەی لابردنی ئەو شتانەی کە لە جاری وا هەیە  •

 پشتی هەستەکانەوەن. شێواز زۆرە کە بەهۆیانەوە بتوانیت هەستی تووڕەییەکەت کۆنترۆڵ بکەیت. 

 

 ێت هەستی تووڕەیی کۆنترۆڵ بکرێت؟چۆن دتوانر

 

گرژی لە تووڕەیی هەستێکی گرینگ و بەهێزە. فێری ئەوە بە نیشانە جەستەییەکانی تووڕەیی لەخۆتدا بناسیتەوە، بۆ نموونە هەست کردن بە 

، گوشینی مستی دەست، لێدانی دڵ بە خێرایی یان گەرم داهاتنی پێست. بەناسینەوەی نیشانەکانی تووڕەیی جەستەدا، گرژبوونی چەناگە

ی دواتر پەشیمان نەبیتەوە. تەنانەت هەستی توورەیی بەهێزیش ەنیت پێش ئەوەی شتیك بکەیت خۆت هێوربکەیتەوە، بۆ ئەولەجەستەدا دەتوا

ی توورەییدا لەوانەیە ئەم ڕێگایانەی لای خوارەوە دنکر لۆهەیە و کۆتایی هەیە. لە کۆنتر ەکیهەیە، ماوەی ەکیتێدەپەڕێت: سەرەتای

 یارمەتیدەر بن: 

دەبێت. هەوڵ بدە بە سەرف کردنی ئەو وزەیە خۆت دروست ید جەستە ڕێژەیەکی زۆر وزەی تێدا لە هەستی تووڕەی •

 هێوربکەیتەوە. بۆ نموونە، بە ڕاکردن، بە شناوکردن، بە لێدانی سەرین یان مست کێشان بە کیسەی بۆکسێن یان بە پیاسە کردن. 

دەکات، بۆ تاوێك ئەو شوێنە جێ بهێڵە. بڕۆ دەرەوە یان بڕۆ  کاتی زیاتر بەخۆت بدە: کاتێك کە هەست دەکەیت توورەییەکەت زیاد •

 بۆ ژوورێکی تر. 

 تەرکیز بکەرە سەر هەناسەدانەکەت: هەناسەکانت بژمێرە. چاوەڕوان بکە هەتاکو هەستی توورەییەکەت بچووك دەبێتەوە.  •

ۆت هێوربکەیتەوە کە بۆ نموونە بەخۆت لەکاتی تووڕەییدا بۆی هەیە لە مێشکدا بیرکردنەوەی تووڕەیی هەبێت. دەتوانیت بەوە خ •

بڵێیت: '' من بیرۆکەیەکم هەیە، کە دەمەوێت زیان بەخۆم یان بەکەسێکی تر بگەیەنم، بەڵام ئەوە تەنها بیرۆکەیە''. بیرۆکە تەنها 

 بیرۆکەیە، ئەوە حەقیقەتی بارۆدۆخەکە یان حەقیقەتی خۆت نیە. 

 ت و بیرۆکە و ڕەفتار لەیەکتر جیابکەیتەوە. کەواتە شتێکی باشە ئەگەر فێری ئەوە بیت کە هەس •

 


