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لە ڕوانگەی زانستییەوە، خۆشەویستی یەکلایەنە دیاردەیەکی فیسیۆلۆژی
و دەروونییە کە کاریگەری بەرچاوی لەسەر سیستەمی هۆرمۆنی و دەماری
مرۆڤ هەیە. کاتێک مرۆڤ تووشی ئەم دۆخە دەبێت، مێشک دەست دەکات بە
دەردانی ڕێژەیەکی زۆر لە هۆرمۆنی دۆپامین و نۆرئەدرینالین، کە
ئەمەش دەبێتە هۆی دروســـتبوونی هەســـتی خۆشەویســـتی بەهێـــز و

پەیوەستبوون بە کەسێکی دیاریکراوەوە.

لە ڕووی دەروونییەوە، ئەم دۆخە دەکرێـــت ببێتە هۆی دروســـتبوونی
خــولێکی نەرێنــی لە بیرکــردنەوەدا. مێشــک بە شێــوەیەکی بەردەوام
سەرقاڵی بیرکردنەوە لە کەسی خۆشەویست دەبێت، کە ئەمەش کاریگەری
لەسەر چۆنیەتی ژیانی ڕۆژانە و بەرهەمداری کەسەکە دروست دەکات.
ــوانێت ــان داوە کە ئەم دۆخە دەت ــتییەکان پیشانی ــوێژینەوە زانس ت
کاریگەری لەسەر سیستەمی خەوتن، خواردن و تەندروستی گشتی کەسەکە

دابنێت.

لە ڕووی کۆمەڵناســـییەوە، خۆشەویســـتی یەکلایەنە دەتـــوانێت وەک
دەرفەتێـک بۆ گەشەکردنـی کەسـایەتی سـەیر بکرێـت. ئەم ئەزمـوونە،
سەرەڕای ناخۆشییەکەی، دەرفەتێکی باشە بۆ ناسینی خود و پەرەپێدانی
توانـا کەسـییەکان. زۆربەی تـوێژەران جەخـت لەوە دەکەنەوە کە ئەم
قۆنــاغە دەتــوانێت ببێتە هۆی بەهێزبــوونی کەســایەتی و فێربــوونی

شارەزایی نوێ لە بواری پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکاندا.

چارەسەری زانستی بۆ ئەم دۆخە پشت دەبەستێت بە تێگەیشتنی قووڵ لە
میکانیزمی کارکردنی مێشك و سیستەمی هۆرمۆنی. توێژەران پێشنیاری
بەکارهێنانی چەندین ڕێگەی تایبەت دەکەن کە لەسەر بنەمای گۆڕینی
پەیوەندی نێوان خانە دەمارییەکان داڕێژراون. یەکێک لە گرنگترین
ئەم ڕێگایانە، چالاکی جەستەیی بەردەوامە کە دەبێتە هۆی دەردانی

هۆرمۆنی ئەندۆرفین و باشترکردنی مەزاجی کەسەکە.
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پڕۆسەی چاکبوونەوە لەم دۆخە پێویستی بە کات و بەرنامەیەکی تایبەت
ــگ ــی ٣ بۆ ٦ مان ــان داوە کە بە گشت ــان پیشانی هەیە. توێژینەوەک
پێویســتە بۆ ئەوەی مێشــک بگەڕێتەوە بۆ دۆخــی هاوســەنگی خۆی. لەم
ماوەیەدا، گرنگە کەسەکە سەرقاڵی چالاکی نوێ و پەیوەندی کۆمەڵایەتی
بەهێز بێت، چونکە ئەمە یارمەتی دروستبوونی پەیوەندی دەماری نوێ

دەدات لە مێشکدا.

ــات و ــوونی ک ــاتییە و بە تێپەڕب ــی ک ــتی یەکلایەنە دۆخێک خۆشەویس
بەکارهێنـانی سـتراتیژی زانسـتی، کەسـەکە دەتـوانێت بگەڕێتەوە بۆ
ژیـــانێکی ئاســـایی و تەندروســـت. ئەم گەڕانەوەیە پێویســـتی بە
بەدواداچوونی بەردەوام و پابەندبوون بە پڕۆگرامی چارەسەری هەیە،

بەڵام ئەنجامەکەی بە دڵنیاییەوە ئەرێنی دەبێت.
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