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 هەست و سۆ ز

 

هەستەکای   و ەک خۆ ش  ، خەمبار ی، توو ڕەی   و ترس بەشێکن لە مر ۆڤبوون و کردار .هەستەکان زانیار یمان پێدە دەن 

دەربار ەی  جی های   دە وروبەرمان، پەیو ە ندییەکانمان لەگەڵ کەسای   تر  و خۆ مان .هەستەکان هەمی ش ە هۆ کار و ئەرکی 

 م 
 
خۆیان هەیە .هەندێک جار  ئێ م ە ئاگادار یان دەبی   ،  هەندێک جار نای کەین .بەرگەگرتن   هەندێک  هەست قورست  ە بەڵ

 هیچ هەست ێک خراپ یان خراپ  نییە

 

خۆ ش   مر ۆڤ بەر ەو شن   باش و  گرنگ  دەبات خۆ ش   یارمەی   ج ەستە دەدات لە ست  ێ س چاک بب ێتەو ە .های    •

 .تۆ دەدات کە ئەگەر ی نو ێ تاق   بکەیتەو ە

   ەکان .هەندێک جار ترس دە توای    تەنانەت  •
ترس  یارمەتیدە ر ە بۆ ڕ ووبەڕ ووبوونەو ەی بارودۆ خە  هەڕەشەئامت 

  ب ی ت وردە  وردە  لە ترس  دەربچی ت، و قەناعەت 
پاش تێ پەڕ بووی   هەڕەشەکەش  ب ەردەوام بێ ت .پاشان دە بێ ت فت 

 .بە خۆ ت بهێن یت کە سەلامەتی ت

تو ڕەی   یارمەتی ت دەدات بەرگر ی  لە خ ۆ ت و سنوور ەکانت و ئەو شتانە بکەیت  کە بە گرنگ دەزان ی ت .بڕێک   •

 گونجاو لە تو ڕەی   تەندروست یارمەتی ت دەدات ئازا و سوور  بی ت

خەم یارمەتیدە ر ە بۆ وازهێنان، قبوو ڵکردی   گۆڕ انکار ی لە ژ یان و ب ەردەوام بوون. خەم هەرو ەها پێ مان دەڵێت چ  •

 شت ێک بۆ تۆ ز ۆ ر  بەنرخن

 

هەستەکان دەبنە هۆی گۆڕ انکار ی لە جەستە و مێ شکدا .هەست ەکان دەکر ێ لە بار ی جەستە، د ەربڕی ن   دە موچاو 

  ای   لێدای   
دەربکەون، یان بە تۆی   د ەنگ  بب ی ست  ێن .هەرو ەها دەبنە هۆی  گرژبوون و شل بوونەو ەی  ماسولکەکان، خت 

  د ەستەکان .بت   و هە ستەکانی ش کار ی گەر ی 
دڵ، بەرزبوونەو ە و نزمبوونەو ەی پلەی گەرمی لەش،  لەرز ین و ئار ەقکردی 

    بکەن کە ئێ مە ئەزمووی   دەکەین 
 لەسەر یەکت   هەیە .بۆ نمونە، ب ت  ەکان دەتوانن ئەو هەستە ئارام  بکەنەو ە یان بەهت 

 

 ڕێکخستن   سۆ زدار ی 

 

  ی ڕێگایەک بوو ین بۆ بەرگەگرتن لە  هەستە قورسەکان کە 
هەندێک جار لەوانەیە ڕ وو یدابێ ت کە زووتر لە ژ یانماندا فت 

   بووب ی    هەستەکان بکوژ ێن ی نەو ە کاتێک هەو ڵ دەدەین خۆ مان ئارام بکەینەو ە .
بەسوود نی    .بۆ نموونە، لەوانەیە فت 

لەگەڵ ئەو ەشدا،  فەرامۆ شکردی   هەست و سۆ ز  گۆڕ انکار ییەکای   هەست لە جەستەدا بۆ ماو ەیەکی در ێ ژتر دە هێڵێتەو ە .

ئەمە هەرو ەها تۆ بەی    ئەو زانیار یە گرنگانە بەج    د ەهێڵێت کە ه ەست و سۆ ز دەیهێ ی    .سەرکوتکردی   هەستەکان 

  بووی   چ ۆ نیە ی   ڕێ کخستن   هەستەکان بەسوودتر ە 
  تەنیای   یان داب ڕ ان ز یاد دەکات .فت 

 هەرو ەها هەسن 

 

ڕێکخستن   سۆ ز  بر یت ییە لە ناسی نەو ەی هەستەکان، ئەزمووی   هەستەکان و دەربڕین   هەستەکان .سەر ەڕ ای ئەو ە ش، 

اردی   ئەو بارودۆ خەی کە  کەسێک تێیدا ب ەشدار دەبێ ت یان بە  دەتوانر ێت هەستەکان ڕێ کبخر ێ ن، بۆ نمونە، بە هەڵت  

گۆڕی ن   کاردانەو ەی خۆی بۆ بارودۆ خێک  د یار یکراو .ز ۆ رجار هەستەکە لە ماو ەی  چەند خولەکێ کدا دەست بە 

 هێوربوونەو ە دە کات ئەگەر ئەو بت  ۆ کەیە کە ئەو هەستە دەپار ێز ێ ت

 

 بۆ نموونە، د ەتوانی ت بەم  شێو ەیەی خوار ە و ە ڕ اهێنان بکەیت 

 سەرنج بدە  و ناو ی ئەو هەستان ە بدە کە لە ت ۆ دا سەرهەڵدەدەن  .ئێ ستا ج   لە جەستە و مێ شکمدا ڕ وودەدات؟  •

 پێداو یست ییە بنچینەییەکای   هە ستەکانت دیار ی بکە .هەست د ەربار ەی  چییە؟  •

 بت   لەو ە  بکەر ەو ە  کە چۆ ن دەتوانی ت ئەم پ ێداو یست یانە پڕ بکەیتە و ە  •
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ناسی نەو ەی هەست ز ۆ رجار  پێو ی سن   بە و ە ستان هەیە .گۆڕ انکار ییە جەستەییەکان بەهۆی هەست ەکانەو ە بە شێ و ەیەکی  

 ئۆ ت ۆ ماتیک  ڕ وو دەد ەن .تێ بین   کردی   ئەم  گۆڕ انکار یانە دە توانێ ت یارمەتیدەر بێ ت لە ناسی نەو ەی هەستەکان 

 

لەگەڵ ئەو ەشدا،  هەستەکانی ش دەتوانن گومڕ ا  بکەن .هەسن   قورس و توند هەندێک جار ز یاتر باش ئەزموونە 

  ای   کاردانەو ەمان هەبێ ت بەی    ئەو ەی 
سەختەکای   ڕ ابردوو دە کات و ە ک لە ئێ ستا .هەست دەتوانێ ت وامان لێبکات بە خت 

کاتمان هەبێ ت بۆ بت  کردنەو ە لە دەر ەنجامەکای   کردار ەکە .بۆ نموونە، حاڵەتێک کە هەست بە مەترش دە کات دەبێ تە 

  اکردی   هە ناسەدان .مەبەست لە کاردانەو ەی جەستە یارم ەتیدای   مر ۆڤە بۆ 
هۆی بەرزبوونەو ەی  لێدای   دڵت  و خت 

    .لەگەڵ ئەو ەشدا، کاردانەو ەکە مەرج  نییە نی شای   بدات کە ئایا 
ڕ ووبەڕ ووبوونەو ەی بارودۆ خێک  هەڕەشەئامت 

بارودۆ خەکە بەڕ اسن   هەڕەشەیە یان چەندە بارودۆ خەکە هەڕەش ەیە .کاردانەو ەکە دە شێ ت سەره ەڵبدات چونکە ئێمە 

هەڕەشەیەک لە زووتر ین ژ یانمان بەبت   دێن ێتەو ە .کەواتە گرنگە  ئارام بب یتەو ە پێ ش ئەو ەی هەست و سۆ ز ێک  ئەنجام  

    دەسن   بەسەردا گرت،  دە توانی ت هەو ڵ بدەیت خ ۆ ت ئارام بک ەیتەو ە، بۆ نمونە
 :بدەیت .کاتێک هەست ێک  بەهت 

 

  .بە هەستەکانت سەرنجت بۆ ج یهای   دەر ەو ە  ئاڕ استە بکە .چاودێ ر ی ژ ینگە و شتەکان و شتەکای   تێدایە •

   دەکەیت •
  .بت  ۆ کەکانت بگ ۆڕە بۆ شو ێن ێک  تر، بۆ نموونە بۆ یادە و ەر ییەکی جوان یان شت ێک  ئەر ێن   کە چاو ەڕی 

بت   لەو ە  بکەر ەو ە  کە بە هاو ڕێیەکی باش  ج   دەڵێیت  کە هەمان بارودۆ ج   هەیە .لەم  بارودۆ خەدا، چۆ ن  •

 دڵنەوای   دەکەیت  یان های   د ەدەیت؟

  ا بکە •
  .لە ڕێ گەی چالاکی جەستەییەو ە  سەرنجت بۆ شو ێن ێک  تر بگۆڕە .بۆ نموونە، پیاسەی خت 

بۆ ساتێک سەرنجت بۆ هەناسەدانت بگۆڕە .لێ گەڕێ ئارام بب ێتەو ە هەناسەدای   ئارام، بەتا یبەی   ل ە هەناسەدای    •

 .در ێژدا، ڕێگایەکی باشە بۆ ئارامکردنەو ەی جەستە و مێ شک

 

 

دەربڕی ن   هەستەکان بەسوودە، ت ەنانەت ئەگەر نەتوانی ت هۆ کار ێ ک بۆ ئەوان بدۆ ز یتەو ە .ز ۆ ر ڕێگا  هەیە بۆ د ەربڕین   

هەستەکان .گر یان و پێکەنی    بە گشن   بۆ مر ۆڤ باشە .هەرو ەها  باشە باش هەستە سەختەکان بکەیت لەگەڵ 

کەسێک کە متمانەی پێدەکەی ت .ئەگەر وشە بۆ هەستەکانت  بدۆ ز یتەو ە و بتوانی ت بە قس ەکردن دەر یان بت   یت، 

بەز ۆ ر ی ئاسانت   د ەبێ ت لەگەڵ کەسای   تر و خۆ ت بگونجیت .هەرو ەها دە توانی ت هەستەکانت  بە جو ڵە، گو ێگرتن لە 

  دە ربت   یت
  .مۆ سیقا، و ێنەکێ شان، و ێنەکێ شان یان نووس ی  

 

هەرو ەها دە توانی ت جەستەت ب ەکار بهێن یت بۆ ئاگادار ی خۆ ت کاتێک هەسن   سەخت دە بی نی ت .و ەرزش کار یگەر ە لە 

   تر د ەبێ ت .ڕێ کخستن   سۆ ز کاتێک 
   تر  دە بێ ت، مێ شک بەهت 

کەمکردنەو ەی خەمۆ کی و دڵەڕ اوکی   .کاتێک جەستە بەهت 

 .سەرکەوتووتر ە  کە لە د ەر ە و ە بی ت و و ەرزش   گونجاو بکەیت، ب ەباش   بخۆیت و بەتەواو ی بخەو یت


