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 شەرم کردن و لۆمەکردن  
 

مرۆڤ زۆربەی جار لەبەر شتێکی تایبەت هەست بە لۆمەکردنی خۆی دەکا. یان شەرم لەوە دەکا کە بۆ  
بۆخۆی کردوویەتی. لە نێوان   ئاوایە. هەست بە شەرم کردن زۆرجار بە هۆی کردنی کارێکە کە مرۆڤ

 جیاوازییەکان دەستنیشان بکرێ. هەستی خۆلۆمەکردن و شەرم کردن ناکرێ 
 

خۆلۆمەکردن و شەرم کردن زۆربەی جار پێوەندیی بە داب و نەریتەکانی کۆمەڵگا هەیە. بۆ مرۆڤ گرینگە  
کە هەست بکا بەشێک لە کۆمەڵگایە و وەک ئەوان وەردەگیرێ. لە کۆمەڵگا هێندێک داب و نەریت هەیە کە  

ت نەگرێ. کاتێک مرۆڤ هەست بە خۆلۆمەکردن و شەرم  شکاندنی ئەوان دەبێتە هۆی ئەوە کە خەڵک وەر
کردن دەکات، کە دەبوایە لەو داب و نەریتانە لای نەدابا. کاتێک مرۆڤ لەلایەن گروپ یا کۆمەڵگا رەت  

بکرێتەوە و وەرنەگیرێ، ترس لەو قوبوڵ نەکرانە دەبێتە شەرم و لۆمەکردنێکی بەهێز و کاریگەریی زۆری  
 دن و خۆلۆمەکردن لە نێو کۆڕی خەڵکدا زۆر تووشی مرۆڤ دەبێ. لەسەر مرۆڤ دەبێ. شەرم کر

 
بۆی هەیە شەرم کردن و خۆلۆمە کردن لە نێوان هێندێک کەسدا هاوبەش بێ. بۆ وێنە رەنگە لە نێو بنەماڵە  

یان کۆمەڵگایەکدا، جۆرێک شەرمکردن و لۆمەکردن هەبێ کە دەشاردرێتەوە یان هەر باسی ناکرێ. لە  
دا شتی جیاواز هەن کە دەبنە هۆی شەرم و خۆ لۆمەکردن. بۆی هەیە هێندێک شتی  کولتووری جیاواز

قوبوڵکراو لە هێندێک کولتووردا بە پێچەوانە، لە کولتوورێکی تردا نەشیاو بن. نەریتە هاوبەشەکان بەردوام  
ردن و  دەگۆڕێن بەڵام زۆر بە هێواشی. گەرچی نەریتێک بۆی هەیە کۆن بووبێ بەڵام هەروا لە پەروەردەک

 دین و کۆمەڵگادا، بوونی دەبێ و دەبێتە هۆی شەرم کردن. 
 

 شەرم کردن چیە؟ 
 
شەرم کردن بریتیە لە هەستەکانی وەک بێ بایەخ بوون، بێ توانابوون و سەرکەوتوونەبوون.  بۆی هەیە   

رم کردن  . بۆ وێنە شەروویداوە لە بارەی ئەوداچیکردووە و  چ شتێک  یان مرۆڤ شەرم لەوە بکا  کە  چۆنە 
ئەو شتە بزانن بڵێی لەبارەی من دا     خەڵکئەگەر لەو بیرکردنەوەیەدا دروست دەبێ کاتێک فکر دەکەیەوە 

بۆی هەیە خەڵکەکە هیچ  هەست بە شەرم کردن دەتوانێ کاتێک دەرکەوێ تەنانەت  چۆن فکربکەنەوە. 
وێ کە مرۆڤ خەریکی  ئاگایان لە هەستی کەسەکە نەبێ. هەست بە شەرم کردن دەتوانێ کاتێک دیار کە 

دژایەتی هەیە لەگەڵ  هەڵسەنگاندن و رەخنەگرتن لەخۆیەتی. ئەو هەستەی شەرم کردن دروستی دەکات  
بۆی هەیە شەرم کردن لە زۆر شت، بۆ    ئەوەیکە مرۆڤەکە دەیویست چۆن بێ یان ئێستا خۆی پێ چۆنە.

 یان حاڵەت و ئیشارەیەک.  ماوەیەکی زۆر لە مێشکی مرۆڤ دا بمێنێتەوە وەک بۆن، وشە، قسەکردنێک 
 

کاتێک هەست بە شەرم کردن دەکەین لە نێو لەشی ئێمەدا گۆڕانکاریی دروست دەبێ. سوور هەڵدەگەڕێین و  
هەناسەکێشانمان دەگۆڕێ. زۆربەی جار پشتی مرۆڤ بەرەو خوارێ دەچەمێتەوە و چاو لە حەردی دەکا. بۆی  

اوی و ڕەق هەڵاتن بەسەرت دا بێ. کەسەکە گۆشەگیر  هەیە فکرکردنەوە زەحمەت بێ و یان حاڵەتێکی تێکشک 
دەبێ و خۆی لە خەڵکی دوور دەکاتەوە. شەرم کردن جاری وایە دبێتە هۆی دەرخستنی دژکردەوەی بەرگریی  

لە کەسەکەدا، لەو کاتەدا شەرم کردن وەک تووڕەبوونێک دەتەقێتەوە و مرۆڤ هێرش دەکاتە سەر خۆی یان  
 خۆی وا پێشان بدا کە بریندارە یان لاواز و بێ دەستەڵاتە.  کەسانی تر. کەسەکە نایهەوێ  

 



Häpeä ja syyllisyys/ kurdi 

 
ئەگە کەسەکە ئەزموونی رووداوی ناخۆش و توندوتیژیی هەبووبێ تووشی شەرمێی دەکا، لەگەڵ ئەوەیدا  
بۆخۆی هیچ شتێکی هەڵەی نەکردبێ. ئەگەر ئاوارەیی و نائەمنیی ورووداوی ناخۆشی زۆری دیتبێ بۆی  

 ا و ئەو شەرمە بە سەر هەستەکانی تری دا سوار بێ. هەیە بەردەوام شەرم بک
 

 لۆمەکردن چیە؟ 
 

  بە هەڵە دەزانێ. ئەو کارە   مرۆڤ کاتێک لۆمەی خۆیدەکا کە هەست دەکا کارێکی هەڵەی کردووە یان دواتر  
لۆمەکردن بەو شێوە حاڵەتانە هەست پێدەکرێ وەک حاڵتی توند بوون و ڕێکهاتن لە زگ ، لە سینگ  یان لە  

 سەر دا، یان حاڵەتی دڵ تێکەڵبوون و هێڵنج هاتن و ڕشانەوە. 
 

لۆمە کردن جاری وایە بەشێک لە بابەتەکەیە و پێویستە. ئەگە بە راستی شتێکی خراپ کرابێ دەبێ قەرەبوو  
ە و داوای لێبووردن بکرێ. هەروەها زۆر باشە جار و بار پێ لە سەر هەڵەی خۆت دابنێی و قوبوڵی  بکرێتەو

بکەی. هەروەها فێری ئەوەی ببی کە لە داهاتوودا تووشی هەڵەی ئاوا نەبیەوە. دەکرێ بیر لەوە بکەیەوە کە  
ڵام هەمووکات شتەکان  مەبەست لەو کارەی کردت چ بوو. زۆربەی جار مرۆڤەکان مەبەستی باشیان هەیە بە 

 ئاوا ناچنە پێش کە پلانی بۆ دادەندرێ. 
 

زۆر جار مرۆڤ کاری هەڵەی کردووە بەڵام بژاردەی تری نەبووە. هەست بە لۆمەکردن بە نیسبەت  
دۆخەکە، بۆی هەیە زۆر گەورەتر یان زیادتر لە ئاستی خۆی بێ. ئەوکات پێویستە بیر لەوە بکەیەوە کە کێ  

سەڵاتی هەبوو. یان لەو دۆخەدا بەڕاستی خەتای کێ بوو. چ بژاردەی ترمان لەبەردەست  لەو بارودۆخەیدا دە
هەبوو یان ئەوە تەنیا بژاردە بوو. دەکرا بە شێوەیەکی دیکە کرابا یان هەر دەبا ئاوا با. بۆی هەبوو ئەو  

نایی ئەو  کارەت کردبا تەنانەت ئەگەر زانیباشت ئەوەت بەسەر دێ؟ مرۆڤ تەنیا بە پێی تێگەیشتن وزا
ساتەوەختەی کە تێیدا بووە، کارێک دەکا. زۆر جار خۆمان لۆمە دەکەین لەگەڵ ئەوەیدا بە پێی پێویست  

باشترین کارمان لەو بارودۆخە دا کردووە و لە هەمان کاتدا بۆمان نەدەکرا کارێکی تر بکەین. بە تایبەت  
ن لەگەڵ ئەوەیدا خۆمان هیچ  ئەگە بۆ نزیکانی ئێمە شتێکی ناخۆش روو بدات لۆمەی خۆمان دەکەی

 هەڵەیەکمان نەکردووە. 
 

 چ شتێک یارمەتی دەکا؟ 
 

بۆی هەیە شەرم کردن و لۆمەکردن ئەوەندە ناخۆش و سەخت بێتە بەرچاو کە لەبیرکردنی هاسانتر بی تاکو  
باس   لێکدانەوە و خوێندنەوەی رووداوەکە. لەهەر حاڵدا کاتێک هەستەکانی خۆمان لە لای کەسێکی تێگەیشتوو 

دەکەین ئارام دەبینەوە. ئەگە هەست بە شەرم و لۆمەکردن لێکدانەوەی بۆ نەکرێ، ئەوان بۆ ئازاری مرۆڤەکە  
دەمێننەوە و هەروا کاریگەریان دەبێ لەسەر کەسەکە. لەو کاتانە دا لە گەڵ خەڵکی تردا بوون بۆی هەیە  

دەکا لە کاتی خۆ لۆمەکردن و شەرم   زەحمەت بێ بەڵام لەگەڵ خەڵکیتردا بوون و قوبووڵی ئەو، یارمەتیت 
 کردندا.

 
هەستی پۆزێتیڤ و ئەرێنی نیسبەت بە خۆت دەکرێ یارمەتیدەر بێ لە کاتی شەرم کردن و لۆمە کردندا.  

دەکرێ لە سەر ئەو کارە راهێنان بکەی. بۆ وێنە ئاوا فکر بکەیەوە یان ئەوەی بنووسی “ بەو جۆرەی کە هەم  
ی خۆم قوبوڵە بەو جۆرەی کە هەبووە” یان “ من تاوانبار نیم” . بۆ لێکدانەوەی  خۆمم قوبوڵە” یان “ رابردوو

هەستی زیادە لە حەددی شەرم کردن و لۆمەکردن، دەکرێ بۆ ئەو دۆخە بیر لە دۆستێکی باش بکەیەوە. ئەگە  
 دۆستەکەت ئەو حاڵەتەی هەبوایە چیت پێ دەکوت. چۆنت ڕێنوێنی دەکرد یان چۆن دڵت دەداوە. 

 


