
 

 

 باش کردنی خەو 

بەڵام خەولێ بەشێکی گرینگی خۆشگوزەرانیمانە.  بێت خەڵکێکی زۆر هەیەتی و    خەو  نەکەوتن و کێشەکانی تری خەو هەر چۆنێك 

لەگەڵ   بەڵام  بکرێن.  چارەسەر  هۆیەکان  هەموو  ناتوانرێت  و  بن  زۆر  دەکرێت  خەو  کێشەکانی  هۆیەکانی  هەیە.  بەژیانەوە  پەیوەندی 

 ئەوەشدا زۆر شت هەن کە مرۆڤ دەتوانێت بیکات بۆ ئاسانکردنی خەولێکەوتن و خەوتن.   

ماوە • دەبنە  ڕۆژدا  لەکاتی  چالاکی  و  لەرزش  خەولێکەوتن  ئاسانکردنی  یان  ان شەو  یەی  پیاسەکردن  بۆ  دەرەوە  بۆ  بڕۆ  دا. 

بە ماوەیەکی  م  ە. بەڵاکوەرزش بکە، کاری ماڵەوە بکە، لەگەڵ منداڵەکان خۆت خەریك بکە یان دیدەنی دۆست و برادەر ب 

 کەم پێش نوستن وەرزشی قورس مەکە.  

و   • نوستندا  جگەرە، شەکر  پێش  لەکاتی  دەکەنەوە،  چالاك  چای مرۆڤ  و  قاوە  وەکو  تێدایە،  کافایینی  کە  ئەو خواردنەوانەی 

 خۆت لەوانە بەدووە بگرە.  

نووسە. بەشەوان خەفەت خواردن  یان ئەگەر شتی زۆر هەیە کە لە مێشکتدا دەسووڕێنەوە، ئەو شتانە بەڕۆژەوە لەسەر کاغەز ب  •

 هیچ سوودێکی نابیت.  

تەل • ئە تیشکی  تەماشای  نوستندا  پێش  لەکاتەکانی  دەکەنەوە.  چالاك  مرۆڤ  کۆمپیوتەر  و  مۆبایل  و  شت ەفیزیۆن  مەکە.  و  انە 

 هەروەها ئێواران پێش کاتی نوستن تەماشای فیلم وهەواڵە وروژێنەر و کاریگەرەکان مەکە.  

خایەن بکە، بۆ تاوێك پەنجەرەکە    بۆ خۆت هەندێك نەریتی خۆش دابهێنە کە ئێواران پێش نوستن بیکەیت: پیاسەیەکی کورت •

مامێك بکە/ دووشێك بکە، پەرداخێك خواردنەوەی گەرم بخۆرەوە، گوێ  بکەرەوە و ژووری نوستنەکەت هەواگۆڕ بکە. حە

 لە مۆسیقایەکی خۆش بگرە یان بۆ تاوێك کتێبێك بخوێنەوە.  

 لەخەو هەڵسانت ڕێك بخە. کە خەواڵوو بوویت ئینجا بڕۆ بۆ ناو جێگا .  اتەکانی نوستن وک •

 .  خولەك بخەوە ( ٢٠-١٠تەنانەت ئەگەر شەوی پێشتر درەنگ نوستبیت و بتەوێ بەڕۆژەوە تاوێك بنویت، ئەوپەڕی ) •

 

   ئەگەر خەوت لێ نەکەوت:

جەستەی   دەکاتجار  هەندێك  ناڕەحەتی  بە  هەست  جیاجی   ،مرۆڤ  بیرکردنەوەی  دەسو ا  یان  نیە  لەخەیاڵتدا  ئاسان  کاتانەدا  لەو  ڕێنەوە. 

 مێشك و جەستە بکەیت.   یخەوت لێ بکەوێ. دەکرێت ڕاهێنانی هێورکردنەوە 

  ی بابەتەکان زیاتر لەکاتی شەواندا وا هەستی پی دەکرێت کە لەئاسایی گەورەتر و سەختترن. خەفەت خواردنی شەوان سوود •

 ببیتەوە.  ێشەکان ی کنیە. چاکتر وایە بەڕۆژەوە ڕووبەڕوو

 حەقی خۆتە پشوو بدەیت.   و  بەشێوەیەکی ئارامبەخش لەگەڵ خۆتدا بدوێ. بەخۆت بڵێ ئێستا کاتی ئەوەیە پشووبدەیت    •

یارمەتیدەرێك  دەتوانیت   • ئارامبوونەوەوەکو  کەمێك    ڕێگای  بۆ  خەیاڵیش  بەکارهێنانی  لەوانەیە  بەکاربهێنیت.  کردن  خەیاڵ 

 ، دیسان بگەڕێوە سەر خەیاڵەکەت.  ئەگەر هەستت کرد بیرکردنەوەکانت بەلایەکی تردا وێڵ دەبنڕاهێنانی بوێت. 

o   .بدەرە خوارەوە فڕێی  بەرزەوە  لەشوێنێکی  کارتۆنێکەوەو  ناو  بخەرە  خۆتدا  لەخەیاڵی  بێزارکەرەکان  بیرکردنەوە 

 هەروەها دەکرێت ئەو کارتۆنە لەشوێنێکی ئەمیندا دابنێیت لە چاوەڕواندا هەتاکو بەیانی.  

o  دەپەڕنەوەبەسەر پەرژینەکەدا لە مێشکی خۆتدا خەیاڵی لەوەڕگایەك و مێگەلێك مەڕ بکە. ئەو مەڕانە بژمێرە کە  . 

o   لە مێشکی خۆتدا خەیاڵی شوینێکی ئارام و ئەمین بکە، کە بتوانێت تیایدا پشوو بدەیت. خەیاڵی ئەوە بکە ئەو شوێنە

 چۆنە، ئەو شوێنە چی بۆن و بەرامێکی هەیە و چی جۆرە دەنگێك لەوێ دەبیسترێت.  

بیرک • دەرەوەی  بۆ  خۆت  هەستەکانی  ڕێگای  بە  دان  کە  سەرنج  ئەوەی  بخەرە سەر  دەکاتەوە: سەرنجت  ئارامت  ردنەوەکان 

 گوێت لەچی دەنگێك دەبێت یان بەتانیەکەی بانت یان سەرینەکەی ژێر سەرت چی هەستێکیان پێ دەکەیت.  

ئەگەر هەست بکەیت کە جەستەت گرژە، دەتوانیت ڕاهێنانەکانی خۆخاوکردنەوە بکەیت. ڕاهێنانی جیاجیای خۆخاوکردنەوە   •

 goo.gl/xrKRt5بۆ نموونە دەتوانیت لە یوتوبدا گوێبیستیان بیت:  هەیە کە

نزیکەی   • لەپاش  کتێبێك    ٢٠ئەگەر  نموونە  بۆ  بکە:  ئارام و خاوکەرەوە  پێوە و شتێکی  نەکەوت، هەڵسە  لێ  خولەك خەوت 

دەسووڕێنەوە بیاننوسە.  بخوێنەوە، گوێ لە مۆسیقایەکی ئارام بگرە، ڕاهێنانی خاوکەرەوە بکە یان ئەو شتانەی کە لەخەیاڵتدا  

 هەر کات ماندوو بویت دووبارە بڕۆوە ناو جێگاکەت.  

خەو   • و  ئەنجامی  بێ  مایەی  دەبێتە  تەنها  هەوڵدان  زیاد  جار  زۆر  بکەوێت،  لێ  خەوت  مەدە  ئەوە  هەوڵی  لەپێویست  زیاد 

 مەڵە لەگەڵ خۆتدا بکە.  لێنەکەوتنەکە خراپتر دەکات. ئەگەر خەوت لێ نەکەوت، هەوڵ بدە بەشێوەیەکی نەرم و نیان ما

کێشەی   • کە  کەسانەی  ئەو  جار  زۆر  نەکەوێت.  لێ  خەویشت  ئەگەر  تەنانەت  بیت،  پشووداندا  دۆخی  لە  وایە  باشتر  شەوان 

لەو کاتانەشدا   بەڵام  نەنوستوون.  ناوبەناوخەویان هەیە وا هەست دەکەن کە ئەو شەوە هیچ  ماوەی کورت    بەگشتی مرۆڤ 

 یشی پێ ناکات.  دەخەوێت هەرچەندە هەست کورت 

 



 

 ئەگەر لەبینینی خەوی ناخۆش خەبەرت بووەوە:  

لە   • تۆ  لەڕاستیدا  و  بوو  خەو  تەنها  ئەمە  کە  خۆت  بیری  بێنەوە  ئەوە  دەبێتەوە،  خەبەرت  ناخۆش  خەوی  لەبینینی  کە  کاتێك 

 ئەماندایت.  

ئەوەت بیربخاتەوە کە تۆ لە ئەماندایت. کاتێك کە لەبینینی خەوی  کە  دابنێ  ژووری نوستنەکەت  هەندیك شتومەکی ئەوتۆ لە   •

 بدەرە ئەو شتانە.   ناخۆش خەبەرت دەبێتەوە سەرنجت 

پێ  • لە  هەڵسە  گوێ  یان  بخوێنیتەوە  کتێبێك  بخۆیتەوە،  ئاو  پەرداخێك  نموونە  بۆ  دەکرێت  بکە.  ئارامکەرەوە  شتێکی  وەو 

 مۆسیقایەکەی ئارامبەخش بگریت.  

گ  ئەگەر جار لەدوای جەر لەبینینی خەوی ناخۆش خەبەرت بووەوە، دەتوانیت خەوەکە لەسەر کاغەزیك بنووسیت یان بەدەن  •

 .  بکەیتێکی پیشەیی یارمەتیدەرباسی خەوەکە بۆ کەسێكی نزیکی خۆت یان بۆ 

 هەروەها دەتوانیت لەسەر کاغەزێك وێنەی خەوەکە یان وێنەی خەیاڵەکانی خەوەکە بکێشیت.   •

گە.  وا دەبینریت کە بەرگەیان ناگریت. خۆ ئارامکردنەوە شتێکی گرین   بیت هەستەکان و شتە ناخۆشەکانشەوانە کە بەتەنها   •

زۆر جار ئەوە تاقە ڕێگایە کە شەوان کاریگەری هەبێت. لەوانەیە ئەوەش شتێکی باش بێت کە بەبیری خۆتی بهێنیتەوە کە،  

 لە کۆتاییدا ڕۆژ هەر هەڵدێت.  هەرچەندە هەست دەکەیت کە شەو درێژە، بەڵام 

، بۆ دکتۆر، بۆ پەرستاری تەندروستی،  قسە بۆ کەسە نزیکەکانت بکەیت  نتدوودڵ مەبە لەوەی کە سەبارەت بە کێشەکانی خەوت 

دەروونناس یان بۆ هەر کەسێکی پیشەگەری تر. گفتوگۆکردن و ڕاهێنانەکانی خۆخاوکردنەوە و ڕێگاچارەکانی تر یارمەتیدەرن بۆ  

 بەدەستهێنانی خەوێکی باشتر.  

 

 


