
در�ژە ک�شا�� گوشاری رۆ � و هۆ�� واتە دەمارگرژی بۆ ماوە�ە� در�ژ لە سەر تەندرووس�� م�شک و ب�� مەترس�دارە.
 ژ�ان گوشاری رۆ � و هۆ�� ت�دا�ە. گوشاری رۆ � و هۆ�� در�ژ خا�ەن لەوانە�ە ب�ێتە هۆ�اری ز�ان گە�اندن لە جەستە و

وهۆش لە سەردە� چوونە سەری تەمەن دا. درووس�بوو�� خەمۆ�، هەروەها هۆی نەخۆش��ە�ا�� ب��

ۆ�� دەمارگرژی �
کۆن��

: � کەس�� گوشاری رۆ � و هۆ�� هە�ە زۆرجاران ئەم هەستانە لا درووست دە��

 �عت�� التوتر من حالات ردة الفعل الإعت�اد�ة ال�� �م��ان گوشاری رۆ � و هۆ�� ت�دا�ە. گوشاری رۆ � و هۆ�� در�ژ خا�ەن لەوانە�ە ب�ێتە هۆ�اری ز�ان گە�اندن لە
وهۆش لە سەردە� چوونە سەری تەمەن دا. جەستە و درووس�بوو�� خەمۆ�، هەروەها هۆی نەخۆش��ە�ا�� ب��

ة �� الخوف والتوتر  ارسها الجسم �� المواقف الخطرة. أمّا التوتر الإ�جا�� فإنه �ساعد ع� تحقيق الأهداف المرجوة �� الح�اة. ت�س�ب التحد�ات والمتطل�ات ال�ب��
� الذي �مثل خطورة ع� جسم الإ�سان. السل��
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�س هۆ�ارە�ا�� س��

 �ەلە و هەلە�� �ەردەوام و
�ەرنامەی �ەکجار چڕو�ڕ

 ڕاددەی �ەکجاز
هاو�ا�� زۆری �ار، فرە ئەر�

 گۆڕان�ار��ە گەورە�ا��
ژ�ان

 هەس�� ب�دڵن�ا�� و
کەم وکووڕی

دڵەڕاو�� دارای�ە�ان ب��اری

، تاسەی  تەن�ا��
ن�شتمان

�ەنا�ەر��� کۆچ�ەری، داوا�اری

ا�� و � �ەیوەندی هاوسەر��ە�� ک�شە�ا�� خ���

� لە  کەڵ� نە�ە��
ماددەی هۆش�ەر

 خۆکشاندنەوە لە
 �ارودۆخە

�ەت��ە�ان کۆمە��

ژا�� �اش ئەستۆ و �شت

ئارەقە کردندڵەکوتە

ت دەچێتەوە  لەب��
خەر�� �� بووی

 نەبوو�� تواتای
وهۆش خستەسەر ب��

� ئارا�، ��
 ترس ولەرز و

 �ەشۆ�اوی

� خەوی، ��
 ک�شەی خەو،

 وەخە�ەر هات�� شەوانە،
،  ژانەسەری ماندوو��

ە �  سەر گ���

?

(Kurdi-Sorani)



ە�ان ڕوون دەبنەوە. لە ڕ��ای قسەکردنەوە ب��
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دەگەڵ کەس�ک �دوێ

ۆ�� �
 کۆن��

 ڕ��ا�ا��

 گوشاری رۆ � و
هۆ��

�جووڵیوە
نەوە گوشاری رۆ �  جوو��

و هۆ�� دەڕەو��ێتەوە.
لە �وشت دا �جووڵێوە

�ە �ە ڕاش�اوی  ف���
 �ڵ��� نا بۆ ئەو

ت �� �  شتانەی کە ه���
دەگرن.

 ناو�ەناوو ڕ�ک و��ک
 خواردن �خۆ، �ە ڕاددەی

پێ��ست �خەوە.

 ئەوەندە پ�تکراوە
 ب�کەی پ��� قا�ل

�ە.

 ت��کۆشە ڕووداوە�ا��
. ڕابردە �سەلمێ��

وم�شکت  ڕاهێنان �ە ب��
 �دە – دەگەڵ خۆت

لێبووردوو و �ە �ەزە�� �ە.

 ئەگەر بۆ ماوە�ە�
 در�ژ خا�ەنە کە �اش

، سەردا�� �� 
 �سپۆری شارەزا

�کە.
زان�اری �ە کەڵ�:

� فینلاندی می�ە� ڕ�کخراوی تەندرووس�� ڕۆ� و هۆ��
www.mielenterveysseura.fi

بنووسە
 دەتوا�� شتە�ان لەسەر

م�شکت لا�ەری.

 ڕاهێنا�� جۆراوجۆری
 خاو�وونەوە و

هەناسە ک�شان �کە.

 ئەو ئامانجانەی پ�گەی�ش�ن�ان
. � مە�سەرە بۆخۆت�ان داب��

داوای �ارمە�� �کە.

خۆت خاو�کەوە

?

ب��سە & ژ�انت هەل�سەنگێنە
 ئ�ستا لە ژ�اند �� ڕووی دەدا؟

 خۆت دەتوا�� لە سەر چ
� و  شتا�ەک �ار�گەر�ت هە��

؟ لەسەر �امانەش ناتوا��
نەوە لە �وشت دا  جوو��
 م�شک ه�دی دە�اتەوە و

 مە�� خۆش�ت �ەرز
دە�اتەوە.


