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 هاوسۆزی لەگەڵ خۆدا 

. هەروەها هەستی شەرم و خەتاباریش کەم دەکاتەوە و  اری دەروونی کەم دەکاتەوەگوشدڵتەنگی و    هاوسۆزی نواندن لەگەڵ خۆدا

 بایەخ بە باشتر    ەلەوەی کبەرامبەر بە خۆ یارمەتیمان دەدات  تێگەیشتنە    یڕازی بوون لە ژیان زیاد دەکات. ئەم جۆرە هەڵوێست

   ەین. دخۆشمان ب بایەخ بە ، ئاوها گرینگەیندەکەسە نزیکەکانمان دە بایەخ بەچۆن توانامان باشتربێت. ەین و دخۆمان ب

 لە سێ هۆکار پێکدێت:  هاوسۆزی لەگەڵ خۆدا  

.  بیکەیتلەوە ئاسانترە کە لەگەڵ خۆتدا  زۆر  لەگەڵ خەڵکی تردا    زۆر جار نواندنی هاوسۆزی.  لەگەڵ خۆدا  دۆستایەتی .1

کەچی ئەگەر دڵنەوایی بکەین و هاوکاریی بکەین.  چۆن  بارودۆخێکی سەختدا بێت  برادەرێك لە  کە  کاتێك  ئیمە دەزانین  

بێگومان ئەمەش دەبێتە مایەی  خەتابار بکەین.  و  خۆمان لە بارودۆخێکی لەو جۆرەدا بین لەوانەیە خۆمان سەرزەنشت  

  یان   هەڵەیەك دەکەینیان    سەرکەوتوو نابینیان    ك دەچێژینئازارێ. کاتێك کە  بارودخەی کە تیایداین  ئەو  ئاڵۆزترتکردنی

دۆستایەتی و  سەخت دەبینەوە، گرینگە لەو کاتانەدا  ێکین لە ژیاندا ڕووبەڕووی شتیاکارێك بە نادروستی ئەنجام دەدەین 

بەهەمان شێوە   ،دەکەین کە بۆ ئێمە گرینگن  داڕەفتار لەگەڵ ئەو کەسانەدەکرێت چۆن    ەین.  ک خۆمان ب  ئاراستەی  دڵنەوایی

 باشتر بەسەر ئەزموونە سەختەکانی ژیاندا زاڵ ببین.  جۆرێکیبەو شێوەیە دەتوانین بەڕەفتار لەگەڵ خۆشماندا بکەین. 

 

لەدەستدان هەیە و  بەڵام ئێش و ئازاریش هەیە،    ،هەیە  خۆشلە بوونی مرۆڤدا شتی  .  هاوبەشمرۆڤایەتیی    ئەزموونی  .2

تەنیاین و  کاتێك کە لە ژیاندا ڕووبەڕووی سەختیەك دەبینەوە زۆر بە ئاسانی بیر لەوە دەکەینەوە کە  هەڵەکردنیش هەیە.  

ئازار و  لە ژیاندا ڕووبەڕووی  خۆمان لە خەڵکانی تر جیادەکەینەوە. گرینگە ئەوەمان لەبیربێت کە هەر یەکێك لە ئێمە  

 بێ کەموکورتی نابێت. لە ئێمە  یشمەینەتیش دەبێتەوە. هیچ کەسێك 

 

3. (Mindfulness  )  هۆشیارواتە و  ئەرێنیبیرکردنەوە    .قەبووڵکراو  انەی ئامادەییەکی  هەروەهایەکانەرێننەکان   ،  

بە ئەو هەستانە  دەمانەوێت  ئاسان نیە و  هەستە نەرێنیەکان  زۆر جار وایە کە بەرگەگرتنی  ە ژیان.  بن  تایبەت  یشهەستەکان

دەتوانین تا ڕادەیەکی زۆر ڕەوشەکە خراپتر دەکات.    خێرایی بڕەوێنەوە. بەڵام زۆر جاریش وایە کە خۆ لادان لە هەستەکان

ئیتر  و بەشێوەیەکی قەبووڵکراو وەریان بگرین. لەو کاتەدا  بیرکردنەوەکان و هەستەکان    بۆ ناسینەوەیەین  ڕاهێنان بک 

تیا بکەین. ئەم بیانگۆڕین یان زیادەڕۆییان    یان  بەرهەڵستیان لێ بکەین  یان  ڕێگرییان لێ بکەینهەوڵی ئەوە نادەین کە  

و هۆشیارانە مۆڵەتی ئەوەمان    مەودایەك لەگەڵ هەستەکان. ئامادەییەکی قەبووڵکراوبەدەستهێنانی    لەشتە یارمەتیمان دەدات  

   بین کە خۆی هەیە.  بەو شێوەیە دالەگەڵ بیرکردنەوەکان و هەستەکان پێ دەدات کە

 

  : لەگەڵ خۆتدا بنوێنەهەوڵ بدە بە یارمەتیی ئەم سێ هەنگاوە هاوسۆزی کاتیك کە لە ڕەوشێکی خراپدا دەبیت، 

 (Mindfulness) ەدە هیچ شتێك بگۆڕیت.یتەوە. هەوڵ مەە کە هەست بەچی دەکەیت و بیر لە چی دەکدئەوە ب سەرنجی .1

هەست بکەن. )ئەزموونی  ئەوە بزانە کە دەکرێت خەڵکی تریش لەو جۆرە بارودۆخەکدا بەو شێوەیەی تۆ بیربکەنەوە یان   .2

 مرۆڤایەتیی هاوبەش( 

   )دۆستایەتی لەگەڵ خۆتدا(شێوە کە بۆ کەسێکی تری دەکەیت.  ئاراستەی خۆت بکە بەهەمانی وایدڵنە .3

 

 چۆن دەکرێت ڕاهێنان لەسەر هاوسۆزی نواندن لەگەڵ خۆماندا بکەین؟  

ئەم هونەرەش دەکرێت بەچەندین شێوازی ڕاهێنانی لەسە بکەین.    شتێکی باشە ئەگەرەرێکە کە  نواندن لەگەڵ خۆماندا هونهاوسۆزی  

بیرکردنەوەیەك یان   یان  تەوەبویی سەخت  لە ژیانتدا ڕووبەڕووی بارودۆخێكئەگەر  جاری داهاتوو  جۆراوجۆر گەشەی پێ بدرێت.  

     یەکێك لەم ڕێگایانە تاقی بکەرەوە.  بوو،هەستێك بەسەرتدا زاڵ 

چۆن ڕەفتار لەگەڵ هاوڕێکەت تۆ تیایدات.  ئێستاکە  هاوڕێکەت لە هەمان ئەو بارودۆخەدایە کە  وا بهێنە بەرچاو خۆت کە   •

بزانە دەتوانیت ئەو شتانە  حاڵی باشتر بێتەوە؟    بۆ ئەوەیچی پێ دەڵێیت؟ پێشنیاری چی بۆ دەکەیت کە بیکات  دەکەیت؟  

 .  بکەیت  ڕەفتاربەگوێرەی پێشنیارەکانی خۆت بەخۆتیش بڵێیت و 
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لە خەیاڵی خۆتدا چۆن قسە لەگەڵ خۆتدا دەکەیت. ئایا خۆت سەرزەنشت دەکەیەت یان  رە سەر ئەوەی کە،  سەرنج بخە •

؟  انە بە هاوڕێکەشت دەڵێیتشتئەو    رئایا هەشێوە بارودۆخدا بێت،  ئەگەر هاوڕێکەت لەهەمان  ؟  خۆت خەتابار دەکەیت

هەوڵ بدە قسەکەت بگۆڕیت بۆ شێوەیەکی نەرم  حاڵت خراپتر دەکات یان باشتری دەکات؟    ی کە دەیکەیتەیقسەئەو  ئایا  

  ؟ دێت؟ حاڵت گۆڕانی بەسەردا چۆن هەست بەم شتە دەکەیت. و نیان تر

ك بدۆزەوە بۆ جووڵە کردن کە خۆت پێت خۆش بێت.  ڕێگایەلەگەڵ جەستەی خۆتدا ڕەفتاری دۆستانە و نەرم و نیان بکە.   •

لە سروشتدا بکەیت،    موونە بڕۆیت بۆ پیاسەدەتوانیت بۆ ن  یان سەما بکە. یۆگا بکە،  کردن، گەڕانێك  خۆت ڕابکشێنە 

، ڕێك بخەقاچ شێلان یان دەست شێلان بۆ خۆت  ەوە.  خۆرەوبخۆ و بڕێکخراوانە    و  خواردن و خواردنەوەی تەندروستیانە

یان   لێیەتی  کە حەزت  بگرە  لەو مۆسیقایە  گوێ  بکە،  ئەگەر جەستەت  حەمامی گەرم  بکە.  ڕاهێنانی خۆ خاوکردنەوە 

 ماندووە، مۆڵەتی پشوودان بە خۆت بدە.  

باسی ئەوە بکە کە باسی ئەو شتە سەخت و ناخۆشە بکە کە لە خەیاڵتدا دەگەڕێت.  نامەیەك بۆ خۆت بنووسە. لە نامەکەدا   •

کاتەدا   بووەلەم  دروست  تیادا  هەستێكت  یان  بیرکردنەوەیەك  جۆرە  لە چی  بدەرەوە.  خۆت  نامەکەی  وەڵامی  پاشان   .

 نیت دۆستانە و نەرم و نیان بە. ا وەڵامەکەتدا تا دەتو

مان بەسەر دێت مانەوە لەگەڵ و ناخۆش  شتێکی سەختکاتێك کە  لەگەڵ برادەرێك یان کەسێکی نزیكت کات بەسەر ببە.   •

 گەشمان دەکاتەوە و وا دەکات بۆ تاوێك بیر لە شتی تر بکەینەوە.  کەسێکی تر 

پیشەیی   • کەسێکی  خۆتلەگەڵ  سەختەکانی  ئەزموونە  لەگەڵ  ناکات  پێویست  بکە.  بمێنیتەوە.    داقسە  تەنیا  داوای بە 

 خۆ خزمەت کردنە. یارمەتیکردن 

''من    بڵێ  خۆتی بڵێیتەوە: بۆ نموونە  سەختەکاندا بۆئەو جۆرە ڕستانە یان وشانە بدۆزەرەوە کە دەتوانیت لە بارودۆخە   •

 '' من بەش دەکەم''.  بەسەر ئەم شتەدا زاڵ دەبم'' یان

 

 


