
ـــایەتی.. ـــی کۆمەڵ دڵەڕاوکێ
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤای)
دڵەڕاوکێـی کۆمەڵـایەتی ( Social Phobia): ناسانـدن, بەشێـوەیەکی
گشتی باسکردن لە هۆکارەکان و نیشانەکان و چارەسەرییە زانستیەکان.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)، زنجیرەی ١٣٩.

بۆ نموونە( ئەبڕاهام ماوەی دوو ساڵ دەبێت بەردەوام هەست دەکاتن
کە نــاتوانێت لەگەڵ هاوڕێکــانی بچێتە گەشتێــك یــاخود کۆببنەوە و
گفتوگۆیەك بکەن، چونکە ئەبڕاهام کاتێك دەکەوێتە نێو بارودۆخێك کە
کۆمەڵێك کەسی تێدایە هەست بە شڵەژان و ترس لە قسەکردن و خێرایی
لێـدانی دڵ دەکـاتن و دەسـتەکانی جـار جـارە دەلەرزن، لەسـەر ئەو
نیشانانەی کە دەرکەوتن لەو نموونەیەدا، تۆ دۆخەکە چۆن دەبینیت؟).
ئەم نموونەیە تەنها یارمەتیدەرە بۆ تێگەیشتن لە بابەتەکە نەوەك

دیاریکردن(تەشخیس- Diagnose)ـی دۆخی تاكەکە.

Social anxiety)ــایەتیش ــی کۆمەڵ ــا: کە بە دڵەڕاوکێ شۆشیەڵ فۆبی
disorder) ناسراوە. یەکێکە لە کێشە دەروونییەکان لە جیهاندا. ئەم
دۆخە بە ترسـێکی قـووڵ و بەردەوام لە بـارودۆخە کۆمەڵایەتییەکـان
پێناسە دەکرێت، کە دەبێتە هۆی ئازاری بەرچاو و سنووردارکردنی

ژیانی ڕۆژانەی تاك.
شۆشییەل فۆبیا زیاترە لە تەنها هەستی شەرمنی. کەسانی تووشبوو
ترسێکی زۆریان هەیە لە هەڵسەنگاندنی نەرێنی لەلایەن کەسانی ترەوە.
نیشــانە جەســتەییەکان دەکرێــت بریتیبــن لە لێــدانی خێــرای دڵ،

ئارەقکردنەوە، لەرزینی دەستەکان یاخود قاچ و تاد.

توێژینەوەکان پێشنیاری ئەوە دەکەن کە کۆمەڵێک هۆکار ڕۆڵ دەبینن
لە دڵەڕاوکێی کۆمەڵایەتیدا:

بۆماوەیی: توێژینەوەکان پیشانی دەدەن کە مەیلی تووشبوون بە
شۆشییەل فۆبیا دەکرێت بۆماوەیی بێت.

ژینگەیی: ئەزموونە نەرێنییەکانی ژیان، وەک گاڵتەپێکردن یان
شەرمەزارکردنــی تــاکەکە لە لایەن کەســانی تــرەوە، دەتــوانن
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ڕۆڵێکـــی گرنـــگ بگێڕن لە توشبـــوونی تـــاك بە دڵەڕاوکێ
کۆمەڵایەتی.

بایۆکیمیایی: ناهاوسەنگی لە ترانسمیتەرە دەمارییەکاندا، بە
تــایبەتی کەمبــوونی ئاســتی هۆڕمۆنــی ســیرۆتۆنین، دەکرێــت

پەیوەندی بە شۆشییەل فۆبیاوە هەبێت.

شۆشییەل فۆبیا دەتوانێت کاریگەری قووڵی هەبێت لەسەر کوالێتی
ژیان. کەسانی تووشبوو لەوانەیە:

خۆیان لە بارودۆخە کۆمەڵایەتییەکان بە دوور بگرن
کێشەیان هەبێت لە دروستکردن و پاراستنی پەیوەندییەکان

ئاستەنگیان هەبێت لە خوێندن یان کارکردندا

بەشێك لە چارەسەرییەکان:
چەندین ڕێگای کاریگەر هەن بۆ چارەسەرکردنی دڵەڕاوکێی کۆمەڵایەتی:

1-دەرمانی دەروونی.
2- چارەسەریCognitive Behavioral Therapy یە، کە بە کوردی دەکرێت
بگــوترێت “چارەســەری ڕەفتــاری-مەعریفی” : ئەم شێــوازە یــارمەتی
نەخۆشەکـان دەدات بۆ ناسـینەوە و گۆڕینـی بیرکـردنەوە و ڕەفتـارە

ناکارامەکان.

ــانە ــتەماتیک نەخۆش بەرەو ڕووی ئەو بارودۆخ ــوەیەکی سیس 3- بە شێ
دەکرێتەوە کە دەترسێت لێیان.(بەمەرجێك زیان بە باری جەستەی و

دەروونی تاکەکە نەگەیەنێت).
4- ڕاهێنانە کۆمەڵایەتییەکان:

فێربــوونی لێهــاتووییە کۆمەڵایەتییەکــان و مەشقکــردن لەســەریان
دەتوانێت متمانەبەخۆبوون زیاد بکات و دڵەڕاوکێ کەم بکاتەوە.( بۆ
نمــوونە کەســێك ترســی هەیە لەقســەکردن لەبەردەم خەڵکــدا یــاخود
پێشکەشکردنی سمینارێك پاش ئەنجامدانی کۆمەڵێك سمینار دەتوانرێ
ئەم تــرس و دڵەڕاوکێیە بەشێــوەیەکی گشتــی کەم بکــرێتەوە لەســەر

تاکەکە).

بۆیە دەتوانین لە کۆتایدا بیڵیین کە دڵەڕاوکێی کۆمەڵایەتی دۆخێکی
ئاڵۆزە و فرە ڕەهەندە، پێویستی بە تێگەیشتن و چارەسەری فرەلایەنە
هەیە. بە بەردەوامبــوونی تــوێژینەوە و پێشکەوتــن لە شێوازەکــانی
چارەسەردا لەنێو زانستی دەروونزانیدا، هیوای باشتر بۆ کەسانی



ــەرییانەی کە لەم ــاتن و ئەم چارەس ــاد دەک ــوو بەم دۆخە زی تووشب
وتارەدا ئاماژەمان پێدا دەتوانێ چارەسەری دۆخی دڵەڕاوکی تاکەکە

بکاتن.
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