
بۆچی مرۆڤەکان پەنا دەبەنە بەر
مەرگـی خۆیـان و ئازیزانییـان..
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤای)
لەم وتارەدا بەکورتی و پوختی تەنها ڕوانگەکان وەردەگرم کە هۆکارن

بۆ ڕوودانی ئەم کارەساتانە.

زنجیرەی ٢٥١.

لە ڕوانگەی دەروونییەوە، تونــدوتیژی بە چەک و کــوشتن (چ کــوشتنی
کەسانی تر یان خۆکوشتن) لە باشووری کوردستان دەکرێت بە چەند

هۆکارێكەوە شیبکرێتەوە:
لەوانە کاریگەری تراوما و شەڕ: مێژووی درێژخایەنی شەڕ و گەمارۆ
لە نـاوچەکەدا بـووەتە هۆی تڕاومـای بەکۆمەڵ کە دەتـوانێت هەسـتی
بێهیوایی و توڕەیی بەردەوام دروست بکات. توێژینەوەکان پیشانیان
داوە کە تاکەکان لە کۆمەڵگای دوای شەڕ زیاتر مەیلی توندوتیژیان

هەیە.

هەروەها گوشاری کۆمەڵایەتی-ئابووری: نائارامی ئابووری، بێکاری، و
هەلی سنووردار دەتوانن ببنە هۆی هەستی بێسوودی و ناهومێدی. ئەم
فـاکتەرانە پەیوەنـدییەکی بەهێزیـان لەگەڵ تونـدوتیژی و خۆکـوشتن

هەیە.

ــان): ــتیگما کۆمەڵایەتیەک ــتێکدا س ــان( لە ئاس نۆرمە کولتوورییەک
ــز و ــاوەتی کە بە هێ ــانی پی ــردن لە “شەڕەف” و چەمکەک بەرگریک
بەرگریکــردن پەیوەســتن، دەتــوانن بڕیــاردان بۆ بەکارهێنــانی چەک
ئاسانتر بکەن. هەروەها بەردەستبوونی چەک کاریگەری بەرچاوی هەیە
کە لەفەراغـی نەبـوونی یاسـادا بەردەسـتبوونەکە بۆ گشـت تاکەکـان

فەراهەم دەبێت.

یەکێــك لە هۆکــارە ســەرەکییەکان کەمــی خزمەتگــوزاری تەندروســتی
دەروونییە، هەروەهـا سـتیگمای پەیوەسـت بە چارەسـەری دەروونـی، و
نەبوونی میکانیزمی گونجاو بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ کێشەکان دەتوانن

ڕێگری بکەن لە دەستگەیشتن بە یارمەتی و خزمەتگوزاری دەروونی.
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چارەسەر بەگشتی بەم جۆرەیە کە دەتوانرێت باشترکردنی دەستگەیشتن
بە خزمەتگوزاری تەندروستی دەروونی، دروستکردنی هەلی ئابووری، و
هاندانی گفتوگۆی کۆمەڵایەتی لەسەر بابەتەکانی تەندروستی دەروونی
لەخۆ بگرێت، هەروەها پێویستە کار بکرێت لەسەر کەمکردنەوەی ستیگما
بەرامبەر بەدواداچوونی یارمەتی بۆ تەندروستی دەروونی و فەرهەم
کردنــی یاســا بەجۆرێــك فۆڕمە کۆمەڵایەتیەکــان ڕێــک بخــاتەوە و

هاوڵاتیان دوورخاتەوە لە بەردەستبوونی کەرەستەکانی جەنگ.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)

چەمكە بنەڕەتیەكانی ژاك لاكان..
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤای)
Other/Auter/ئەوەی دی

دەكرێت چەمكی ئەوی دی بە ئاڵۆزترین چەمک لەنێو کارەکانی لاکان
ئەژمار بكەین، چونکە كاتێك لاكان لەسیەکان ئەم چەمكە بەکاردەبات،
هێشتا واتا و حزوری خۆی بەدەستنەهێنابوو، بەڵكو بەشێوەیەكی گشتی
ئاماژەی بە ”خەڵكی دی” دەكرد، هەر چەندە فڕۆید چەمكی “ئەوی دی”
(dere Andere)بەكارهێنـابوو و باسـی كەسـی دی پێكردبـوو، ئەوی دی
هەروەها ئەوی دیتری( das andere)، بەڵام لاكان وا پێدەچێت ئەو
چەمكەی لە ”هیگڵ”ەوە خواستبێ، ئەمیش كاتێك ئاشنایی فەلسەكەی بووت
لەكــاتی گــوێگرتن لە وانەكــانی ”ئەلیكسانــدەر كۆژیــف” لەنێــوان

ساڵەكانی ١٩٣٩-١٩٣٣.

لەســاڵی ١٩٥٥ هێڵێكــی یەك لاكەرەویــی لەنێــوان ”ئەوی دی بچــوك” و
ــاریەك ــوەیە لەوە بەدواوە جیاك ــت، بەوشێ ــدی گەورە” دەكێشێ ئەوی
دەچەســپێنی و پارێزگــاری لەپێگە ســەنتراڵەكەی دەكــات بەدێژایــی
كارەكـانی، لەم خەڵە بەدواوە لە هێڵكـار(جبر)ی لاكـانی ئامـاژە بە
ئەوی دی گەورە دەكرێت بە بەپیتی گەورە، و ئەوی دی بچوك بە پیتی،
لاکان بانگەشەی ئەوە دەکات ئاگاداربوون لەو جیاوازیە زەرورە بۆ
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ــار ئەوەیە ــەر دەرونپشکنی ــاریی، و لەس ــەکردنی کاریشیک مومارەس
“بەجۆرێک هەڵگری ئەوپەڕی زانین بێت دەربارەی ئەو جیاوازیەی نێوان
بچوک و گەورە. تا لەتواناییدا هەبێ بتوانێت خۆی بخاتە جێ ئەویدی

گەورە نەک ئەوی دی بچوک.

ـــو ـــوک، ئەو ئەوی دیەیە کە فعلان ئەوی دی نییە، بەڵک ئەوی دی بچ
وینـایەکی فەنتـازی و جێکەوتـی ئیگۆیە بۆیە <دال> جـارێک ئەوی دی
بچوک دەنوێنێ و جارێکی تر ئیگۆ دەنوێنێت لەشێوەی پیتی لەهەمان
كاتیشــدا هاوتــاو، و وێنە ئــاوینەکەیە، لێــرەوەیە ئەوی دی بچــوک

بەتەواوی لەنێو سیستتەمی فانتازی تۆمارکراوە.

ئەوی دی گەورە، ئەوی دیەکی ڕەها دەنوێنێتەوە و ئەوی دیەکە، ئەوی
ــک ــدوە، بەجۆرێ ــودەری تێپەڕان ــازی فری ــتەمی فەنت ــاو سیس دی ن
نانوێنرێتەوە لەڕێگەی تەماهی بوونەوە، لاکان ئەم ئەوی دیە[گەرەیە]
ڕیشەییە هاوســەنگ دەکــات لەگەڵ زمــان و یاســا، هەر بۆیە ئەوی دی
گەورە تۆمــارکراوە لەنێــو سیســتەمی ڕەمــزی، لەڕاســتیشدا ئەوی دی
گەورە، هیچ نییە جگە لە ڕەمزی کە بەرجەستەبووە لە وێنەی تاکێکدا،
لە بەرامبەر تــاکێک، بەپێ ئەمە بێــت ئەوی دی<گەرە> زاتێکــی تــرە
لەئەوی تــریە ڕیشەیــی و تــاکێتیە نەنوانراوەکەیــدا، و لەهەمــان
کاتیشدا ئەو سیستەمی ڕەمزیە و پردێکە بۆ ئەو پەیوەندیە کە لەگەڵ

ئەوی دیدا دروستبووە.

بەڵــام ئەوی دی مانــایەکی دیشــی لاوەکــی هەیە، ئەوی دی بەمانــای
<سیستەمی ڕەمزی>یش دێت، بەڵام دەبێت< یەکمجار درک بە ئەوی دی
بکەین ئینجا دەوەم وەک پێگە و مەوقع، ئەو پێگەیەیە کە قسەکردن
تێدا دادەمزێت> واتە دەکرێت قسە لەسەر ئەوی دی بکەین وەک زات،
بەڵام تەنها لەچوارچیوەی مانایی لاوەکی، واتە بەو مانایەی زاتێک
ــت ــتە دەکرێ ــوەیە ئەوی دی بەرجەس ــرێ، بەم شێ ئەو پێگەیە وەردەگ

لەبەرامبەر زاتێکی تر.

لەڕێگەی ئەوەی کە گـوایە ”قسـە سـەرچاوەکەی ئیگۆ نییە و تەنـانەت
زاتیش نییە، بەڵکو ئەوی دیە”، لاکان جەخت دەکاتەوە کە قسە و زمان
ــرؤڤەوە، ئەوان ــاری م ــی هۆشی ــدان لەدەرەوەی کۆنتڕۆڵ لەجێگایەک
لەجێگایەکی ترەوە دێن، لەدەرەوەی ئاگایی، هەر بۆیە <نەست گوتاری
ئەوی دیە> و لەڕێگەی درک کردن بە ئەوی دی وەک پێگە، لاکان ئاماژە
بۆ تێگەیەکی فرۆید دەکات لەناو مەیانی ڕووداوە دەرونیەکان و بەپێ

ئەمەش بێت وەسفی نەست دەکرت بە <مەیانی ئەوی دی>.
دایک یەکەم کەسە پێگەی ئەوی ”دی گەرە” وەردەگرێت بۆ مناڵ، ئەو



یەکەم کەســە گــوێی لە هــاوارە ســەرەتایەکانی کۆرپەلەکەی دەبێــت،
بەجۆرێك مانای پێدەبەخشێت، و دەیکات بە پەیامێکی دیاریکرا و
مانــادار، کــاتیک گــرێ ”خەســان” دروســت دەبێــت کە بۆ منــاڵەکە
ڕووندەبێتەوە کە ”ئەوی دی کامڵ و پێرڤێکت نییە، نەقسێک لەویدیدا
هەیە”، بەوشەگەلێکـی تـر، هەمیشە دالێـک نەقسـە لەنـاو فەرهەنگـی
دالەکــانی بونیــادنراو لەلایەن ئەوی دیەوە. ئەوی دی پێرڤیكتــی
ئووستوریکە -كە بە پیتی لاتینی گەرەی دەنوسرێتەوە لەنێو جەبری
لاکانی- بوونی نییە، لەساڵی ١٩٥٧ لاکان شیکردنەوەی شێوەیی بۆ ئەو
ئەوی دیە ناقسە دەکات لەڕێگەی هێنانی خەتێک بەسەریدا ، بۆ ئەوی
بەم شێوەیەی لێبێت(‌A)، تا ناوێکی تر بدات بە ئەوی دی خەسێنراو،

تا ئەوی دی ناقس ببێت بە ئەوی دی خەساو.

هەروەها ئەوی دی بریتیە لە <ڕەگەزی تر> ڕەگەزی تر هەمیشە ئافرەتە
بەرامبەر زاتـی نێەرینە و زاتـی مێنەیـش بەهەمـان شێـوە: <پیـاو
هەڵدەستێ بەبینی ڕۆڵی وێستگەی تەبدیل، بەجۆرێک ئافرەت دەکات بە
ئەوی دیەک بەرامبەر بەخۆی، هەر وەک چۆنیش ئەوی دیەکە بەرامبەر بە

پیاویش.

سەرچاوە:
https://plato.stanford.edu/entries/lacan/

Jacques Lacan (Stanford Encyclopedia of

دیـاردەی هەراسـانکردنی ڕەگەزی
مێینە لەلایەن بەشێــك لە ڕەگەزی
ــەکۆکانی شۆشییەڵ ــرینە لە س نێ
ـــــم ـــــدیاکان.. ابراهی می

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
 ئەم دیاردەیە دەرئەنجامێکی نەرێنی کۆمەڵایەتی و دەروونییە. کە
بەشێك لە پیاوان لە تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان بە شێوەیەکی نادروست و
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ناهاوسـەنگ مـامەڵە لەگەڵ ئافرەتـان دەکەن بەجۆرێـك کە کەسـایەتی
خۆیــان وەك تاکێــك دەخەنە ژێــر پرســیارەوە، کە ئەمەش دەبێتە هۆی

دروستبوونی کێشەی دەروونی و کۆمەڵایەتی بۆ ئافرەتان.

ئەم دیاردەیە بەشێکە لە کولتووری پیاوسالاری کە تێیدا ئافرەت وەك
کەرەستەیەك سەیر دەکرێت. زۆرجار پیاوان هەوڵی پەیوەندی نادروست و
ــامە و وێنەی ــاردنی ن ــانەوەی کێشە دەدەن لە ڕێگەی ن ــا ن هەروەه

نەشیاو، کە ئەمەش پێشێلکردنی مافی ئافرەتانە وەك مرۆڤێك.

بێزارکردنی ئافرەتان لە سۆشیاڵ میدیاکان دیاردەیەکی مەترسیدارە
کە کــاریگەری قــووڵی لەســەر تەندروســتی دەروونــی و کۆمەڵــایەتی
ــاردەیە دەبێتە هۆی ــان هەیە. لە ڕووی دەروونییەوە، ئەم دی ئافرەت
دروستبوونی خەمۆکی، دڵەڕاوکێ و کەمبوونەوەی متمانە بەخۆبوون لای
ئافرەتــان. هەروەهــا هەســتی ناســەلامەتی و تــرس لە پەیوەنــدییە

کۆمەڵایەتییەکان دروست دەکات.

لە ڕووی بایۆلۆجییەوە، هۆڕمۆنەکان ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕن لە ڕەفتاری
مرۆڤدا. بەڵام ئەمە پاساو نییە بۆ ڕەفتاری نادروست، چونکە مرۆڤ
توانای کۆنترۆڵکردنی غەریزەکانی هەیە لە ڕێگەی عەقڵانیەت و لۆژیك
و پەروەردەوە. کاتێک ئافرەتان دەکەونە ژێر فشاری دەروونی، ئەمەش
کاریگەری نەرێنی لەسەر تەندروستی جەستەییشیان دەبێت چونکە دەروون

و جەستەی مرۆڤ دوو ئەڵقەی گرێدراون بەیەکەوە.

ــالاری و ــووری باوکس ــایەتییەوە، کولت ــا لە ڕوانگەی کۆمەڵ هەروەه
نەبـوونی یەکسـانی ڕەگەزی هۆکـاری سـەرەکین. کەمـی یاسـا و سـزای
گونجـاو، لەگەڵ پەروەردەی هەڵە و نەبـوونی هۆشیـاری کۆمەڵـایەتی،
بوونەتە هۆی بەردەوامبوونی ئەم دیاردەیە. پێویستە هەنگاوی جددی
بنرێــت بۆ بەرەنگــاربوونەوەی لە ڕێگەی داڕشتنــی یاســای تــایبەت،
دامەزرانــدنی ســەنتەری پشتگیــری دەروونــی، و گۆڕینــی سیســتەمی

پەروەردە.

چارەسەرکردنی ئەم کێشەیە پێویستی بە هەوڵی بەردەوام و هاوبەشی
هەموو لایەنەکان هەیە. دامەزراندنی سیستەمێکی چاودێری توند لە
ــایەتی، و ــاری کۆمەڵ ــاوکردنەوەی هۆشی ــدیاکان و بڵ ــۆشیاڵ می س
پشتگیریکردنی ئافرەتان لە ڕووی یاسایی و دەروونییەوە، هەنگاوی
ــانی ــتنی مافەک ــاردەیە و پاراس ــردنەوەی ئەم دی ــن بۆ کەمک گرنگ
ئافرەتــان. ئەم ڕەفتــارە دەرخەری لاوازی پەروەردەی کۆمەڵــایەتی و
نەبوونی هۆشیاری تەواوە سەبارەت بە مافەکانی ئافرەتان. پێویستە



ــن بۆ ــددی بنێ ــاوی ج ــدارەکان هەنگ ــا پەیوەندی ــا و دەزگ کۆمەڵگ
بەرەنگــاربوونەوەی ئەم دیــاردەیە لە ڕێگەی یاســا و پەروەردەی

دروستەوە.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)، نووسەر و پسپۆڕی دەروونی.

ئـــاڵودەبوون بە پەیوەنـــدییە
ــتی بە ــۆزدارییەکان خۆشەویس س
نمـــوونە: .. 170.. ابراهیـــم

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی وتاری ١٧٠.

شیکردنەوەیەکی دەروونی و کۆمەڵایەتی و بایۆلۆجی

ئاڵودەبوونی پەیوەندییە سۆزدارییەکان یەکێکە لە ئاڵۆزترین دۆخە
دەروونییەکان کە کۆمەڵگای هاوچەرخ رووبەڕووی دەبێتەوە. ئەم دۆخە،
کە لە زانســــتی دەروونناســــیدا وەک “Love Addiction” یــــان
“Relationship Dependency” ناسراوە، کاریگەری قووڵی لەسەر ژیانی
تاکەکەسی و کۆمەڵایەتی هەیە. توێژینەوە نوێیەکان پیشانی دەدەن کە
نزیکەی ١٠-١٥٪ی تاکەکان لە جۆرێک لەم دۆخە دەناڵێنن، هەرچەندە

زۆربەیان دان بەم دۆخەدا نانێن یان نایناسنەوە.

کاتێك کە ئەم پرسە لە ڕووی نیورۆبایۆلۆجییەوە سەیری دەکەین و
شیدەکەینەوە ئەوا:

ــدی ــۆزداری پەیوەن ــاڵودەبوونی س ــایۆلۆجییەوە، ئ لە رووی نیورۆب
راســتەوخۆی بە سیســتەمی پــاداشتی مێشکەوە هەیە. کــاتێک تــاک لە
پەیوەندی سۆزداریدایە، مێشک بڕێکی زۆر لە دۆپامین دەردەدات، کە
هۆرمۆنی خۆشی و چێژە. ئەم پرۆسەیە هاوشێوەی ئەو میکانیزمەیە کە
لە ئــاڵودەبوونی مــاددە هۆشبەرەکانــدا روودەدات. توێژینەوەکــانی
دکتۆر هێلین فیشەر (٢٠٢١) پیشانی دەدەن کە ناوچەی VTA لە مێشکدا،
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ــاڵودەبووی ــانی ئ ــامین، لە کەس ــی دۆپ ــیارە لە دەردان کە بەرپرس
پەیوەندی سۆزداریدا چالاکییەکی زیاتری هەیە.

نیشانە سەرەکییەکان:
کەسانی تووشبوو بە ئاڵودەبوونی پەیوەندی سۆزداری کۆمەڵێک نیشانەی
دیاریکراویان هەیە. بەپێی لێکۆڵینەوەکانی دکتۆر سوزان جۆنسۆن
(٢٠٢٣)، ئەم نیشانـــانە بریتیـــن لە: بیرکـــردنەوەی بەردەوام و
ئۆبسێسیڤ سەبارەت بە پەیوەندییەکان، ناتوانای لە کۆنترۆڵکردنی
هەستەکان سەبارەت بە هاوبەشی ژیان، ترسی قووڵ لە تەنیایی و
رەتکردنەوە، لەدەستدانی سنووری تاکەکەسی لە پەیوەندییەکاندا،
پشتبەستنی زۆر بە هاوبەشی ژیان بۆ دابینکردنی خۆشبەختی، هەستکردن

بە بەتاڵی و نائومێدی کاتێک لە پەیوەندیدا نییە.

هۆکارە دەروونی و کۆمەڵایەتییەکان لەئاستێکی تردا بەم چەشنەن کە:
لێکۆڵینەوە درێژخایەنەکان دەریانخستووە کە چەندین هۆکاری دەروونی

و کۆمەڵایەتی رۆڵیان هەیە لە دروستبوونی ئەم دۆخەدا:

:(Insecure Attachment) پەیوەندی نائارام لە منداڵیدا
ــانی دەدەن کە ــوۆرس (٢٠١٩) پیش ــانی دکتۆر مەری ئەینس توێژینەوەک
زۆربەی کەســانی تووشبــوو بە ئــاڵودەبوونی پەیوەنــدی ســۆزداری لە
منداڵیــدا پەیوەنــدییەکی نائارامیــان لەگەڵ ســەرپەرشتیارەکانیان
هەبووە. ئەمە وایان لێدەکات لە گەورەییدا بە شێوەیەکی نادروست

مامەڵە لەگەڵ پەیوەندییەکان بکەن.

تراومای پێشوو:
بەپێی لێکۆڵینەوەکانی دکتۆر بێسێڵ ڤان دێر کۆڵک (٢٠٢٢)، تراومای
ـــدییە ـــدیان بە پەیوەن ـــایبەت ئەوانەی پەیوەن ـــوو، بەت پێش

سۆزدارییەکانەوە هەیە، دەتوانن ببنە هۆی دروستبوونی ئەم دۆخە.

کاریگەری کەلتووری و کۆمەڵایەتی:
ــانی ــان هەیە لە پێکهێن ــی گرنگی ــووری پۆپ رۆڵێک ــدیا و کەلت می
تێگەیشتنی نادروست لە خۆشەویستی و پەیوەندی. توێژینەوەکانی دکتۆر
جین توێنج (٢٠٢١) ئاماژە بە کاریگەری نەرێنی سۆشیال میدیا و
ــدییە ــان بۆ پەیوەن ــی گەنج ــەر تێڕوانین ــان دەکەن لەس فیلمەک

سۆزدارییەکان.

چارەسەرە زانستییە نوێیەکان بەشێوەیەکی گشتی بۆ ئەم پرسە:
زانستی دەروونی هاوچەرخ چەندین رێگەی چارەسەری کاریگەر پێشنیار

دەکات:



:(Advanced CBT) تێراپی رەفتاری-مەعریفی پێشکەوتوو
ئەم شێوازە نوێیە لە چارەسەر، کە لەلایەن دکتۆر جودیت بێک (٢٠٢٣)

پەرەی پێدراوە، کار لەسەر:
گۆڕینی بیرکردنەوە ئۆتۆماتیکییەکان، دروستکردنی سنووری تەندروست
لە پەیوەندییەکاندا، فێربوونی خۆڕێکخستنی هەستەکان، پەرەپێدانی

ستراتیجی مامەڵەکردنی تەندروست.

تێراپی EMDR بۆ چارەسەری تراوما:
توێژینەوەکان پیشانی دەدەن کە EMDR دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە
چارەسەری ئەو تراومایانەی کە بوونەتە هۆی دروستبوونی ئاڵودەبوونی

پەیوەندی.

:(Attachment-Based Therapy) تێراپی دڵبەستن
ئەم شێوازە چارەسەرییە، کە لەلایەن دکتۆر سوو جۆنسۆن (٢٠٢٢) پەرەی
پێـدراوە، کـار لەسـەر چـاککردنەوەی پەیوەنـدییە سـەرەتاییەکان و

دروستکردنی دڵبەستنی تەندروست دەکات.

:Life style change چارەسەری
میـدیتەیشن و یۆگـا, راهێنـانی جەسـتەیی, رێکخسـتنی خۆراک و خەو,

پشتگیری کۆمەڵایەتی.

پێشنیارە پراکتیکییەکان بۆ خۆچارەسەری:
پەرەپێدانی خۆناسین, دروستکردنی ژیانێکی سەربەخۆ,

فێربوونی تەکنیکەکانی خۆئارامکردنەوە, پەرەپێدانی پەیوەندییە
کۆمەڵایەتییەکان, دانانی سنووری تەندروست لە پەیوەندییەکاندا.

سەرچاوەکان:
/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15990719-1

https://www.verywellhealth.com/relationship-trauma-5211576-2

-3
https://www.elsevier.es/en-revista-european-journal-psychiatry
-431-articulo-treatment-love-addiction-current-status-

.S0213616318300120

/https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5378292-4

-5
https://healthpsychologyresearch.openmedicalpublishing.org/art



icle/70218-love-addiction-current-diagnostic-and-therapeutic-
paradigms-in-clinical-psychology

ــایەتی ــانی بەردەم کەس گرفتەک
ناڕسـیزم بۆ پرسـی هاوسـەرگیری و
بەیەکەوە ژیـان..١٦٩.. ابراهیـم

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی ١٦٩

ــی ــوشی کێشمەکێش ــەرگیری ت ــەی هاوس ــت بۆ پرۆس ــانی نارسیس کەس
جۆراوجۆردەبن لەبەر چەندین هۆکاری دەروونی و کۆمەڵایەتی. سەرەتا،
ئەم کەسانە خۆپەرستن و تەنها بیر لە خۆیان دەکەنەوە، ناتوانن
هەست و سۆزی کەسانی تر لەبەرچاو بگرن و هاوسۆزییان هەبێت. ئەمەش
وادەکات پەیوەندییەکی تەندروست و هاوسەنگ لەگەڵ هاوسەرەکەیان

دروست نەکەن.

هەروەها، کەسی نارسیست هەمیشە پێویستی بە ستایش و پەسەندکردنی
ـــات کە ـــڵەتە وادەک بەردەوام هەیە لەلایەن دەوروبەرەوە. ئەم خەس
نەتــوانن ڕەخنە قبــوڵ بکەن و کــاتێک هاوســەرەکەیان ڕەخنەیــان لێ
دەگرێت یان داوای گۆڕانکارییان لێ دەکات، بە توندی بەرپەرچی
ــردن و ــی کۆنترۆڵک ــار هەوڵ ــدا، زۆر ج ــان کات دەدەنەوە. لەهەم
دەستبەسەرداگرتنی هاوسەرەکەیان دەدەن بۆ ئەوەی هەست بە دەسەڵات

بکەن.

لە ڕووی سۆزدارییەوە، کەسی نارسیست ناتوانێت پەیوەندییەکی قووڵ و
ڕاستەقینە دروست بکات. ئەوان زۆر جار هەست و سۆزی درۆینە پیشان
دەدەن تەنها بۆ ئەوەی کەسانی تر ڕابکێشن بۆ لای خۆیان. کاتێک
ــدانی ڕووی ــت دەکەن بە پیشان ــت، دەس ــر دەبێ ــدییەکە جێگی پەیوەن
ڕاستەقینەی خۆیان کە دەبێتە هۆی ئازاردانی دەروونی هاوسەرەکەیان.
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توێژینەوە دەروونییەکان دەریانخستووە کە کەسانی نارسیست زۆر جار
مەیلی خیانەت و ناپاکییان هەیە لە پەیوەندییەکانیاندا، چونکە
هەمیشە بەدوای سەرنجڕاکێشان و ستایشی زیاترەوەن. ئەمەش وادەکات
کە نەتوانن پابەندی پەیوەندییەکی درێژخایەن و باوەڕپێکراو بن، کە

پێویستییەکی سەرەکییە بۆ ژیانی هاوسەرگیری سەرکەوتوو.

سەرچاوە:
-1
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9742-narcissist

ic-personality-disorder

-2
https://www.communicateandconnect.com/resources/narcissistic-m

/arriage-problems

-3
https://www.simplypsychology.org/narcissistic-marriage-problem

s.html

-4
https://www.waltersgilbreath.com/narcissistic-marriage-problem

/s

کـاریگەری جەنـگ لەسـەر دەروونـی
ـــای دوای ـــان و کۆمەڵگ تاکەک
ــــم ــــگ.. ١٦٧.. ابراهی جەن

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
کاریگەری جەنگ لەسەر دەروونی تاکەکان و کۆمەڵگای دوای جەنگ،
بەتایبەت لە باشووری کوردستان، دیاردەیەکی ئاڵۆزە کە چەندین
ڕەهەندی دەروونی و کۆمەڵایەتی و سیاسی و ئابووری لەخۆدەگرێت: لەم
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وتارەدا تیشك دەخەینە سەر لایەنی سایکۆلۆژی تاکی کورد لە باشووری
کوردستان بەهۆی بەشداری جەنگ یاخود بینینی جەنگەوە.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)، زنجیرەی ١٦٧.

لە ڕووی دەروونییەوە، ئەو کەســانەی ڕاســتەوخۆ بەشــداری جەنگیــان
کردووە یان شایەتحاڵی ڕووداوە جەنگییەکان بوون، زۆر جار تووشی
دۆخی پۆست تراوما (PTSD) دەبن. ئەم دۆخە بە شێوەی خەونی ناخۆش،
یــادەوەری ئــازاردەر، هەســتی تۆقیــن و دڵەڕاوکێــی بەردەوام خۆی

دەردەخات.
لێکۆڵینەوە دەروونییەکـــان دەریانخســـتووە کە جەنـــگ یەکێکە لە
کـاریگەرترین ڕووداوە تراوماتیکییەکـان کە کـاریگەری درێژخـایەنی
لەسەر دەروونی تاک و کۆمەڵگا جێدەهێڵێت (Van der Kolk, 2014). لە
ــدادان، ئەم ــدین دەیە شەڕ و پێک ــتان، بەهۆی چەن ــاشووری کوردس ب

کاریگەرییانە بەشێوەیەکی بەرچاو دەبینرێن.

:(PTSD) پۆست تراوماتیک سترێس دیسۆردەر
بەپێــی لێکۆڵینەوەی (Herman, 2015)، نــزیکەی ٤٠٪ ی ئەو کەســانەی
ڕاستەوخۆ بەشداری جەنگیان کردووە یان شایەتحاڵی ڕووداوەکان بوون،

نیشانەکانی PTSD یان تێدا دەردەکەوێت
نیشانەکان بریتین لە: خەونی ناخۆش و کابووس، یادەوەری بەردەوامی

ڕووداوە تراوماتیکییەکان،دڵەڕاوکێی بەردەوام
،هەستی تۆقین و خۆدوورخستنەوە لە کۆمەڵگا.

هەروەهــا، نەوەی دووەم و ســێیەمیش کــاریگەری تراومــای جەنگیــان
پێدەگات، ئەمەش بە “تراومای نەوە بە نەوە” ناسراوە. منداڵانی ئەو
کەسانەی جەنگیان بینیوە، هەرچەندە خۆیان ڕاستەوخۆ ئەزموونی
جەنگیان نەبووە، بەڵام لە ڕێگەی گێڕانەوە و کاریگەری دەروونی

باوان و دایکانیانەوە کاریگەری نەرێنی وەردەگرن.

لە لایەنی فیسیۆلۆجییەوە، جەنگ دەبێتە هۆی گۆڕانکاری لە سیستەمی
هۆرمۆنی و دەماری مرۆڤدا. بەرزبوونەوەی ئاستی کۆرتیزۆڵ (هۆڕمۆنی
سترێس) بۆ ماوەیەکی درێژ دەبێتە هۆی کێشەی تەندروستی جەستەیی و

دەروونی.
ــانی ــیۆلۆجییەکان:بەپێی توێژینەوەک ــارییە فیس ــا گۆڕانک هەروەه
(McEwen, 2017): بەرزبوونەوەی ماوەی درێژخایەنی ئاستی هۆڕمۆنی
کۆرتیـزۆل، گۆڕانکـاری لە پێکهـاتەی مێشـک بەتـایبەت لە نـاوچەی،
ــری لەش و ــتەمی بەرگ ــوونی سیس ــدالا، لاوازب ــامپەس و ئەمیگ هیپۆک



زیادبوونی مەترسی نەخۆشییە جەستەییەکان.

ــدییە ــەر پەیوەن ــاریگەری لەس ــگ ک ــادا، جەن ــتی کۆمەڵگ لە ئاس
کۆمەڵایەتییەکان و متمانەی گشتی دادەنێت. لێکۆڵینەوەکان پیشانی
دەدەن کە کۆمەڵگاکانی جەنگیان بەسەردا هاتووە، ئاستی توندوتیژی و

گرفتە دەروونییەکان تیایاندا بەرزترە.

کاریگەرییەکانی جەنگ لەسەر کۆمەڵگا و تاك، زۆر قوڵ و درێژخایەنن.
لە ڕووی دەروونییەوە، زۆربەی ئەو کەسانەی کە جەنگیان بینیوە یان
تێیدا بەشداربوون، دووچاری کێشەی دەروونی وەک خەمۆکی، دڵەڕاوکێ و

PTSD (دۆخی فشاری دوای تراوما) دەبن.
:(Yehuda & Lehrner, 2018) توێژینەوەکانی

کاریگەری تراوما بۆ نەوەکانی داهاتوو دەگوازرێتەوە، گۆڕانکاری
ژێنەتیکـــی (Epigenetic changes)، کـــاریگەری لەســـەر شێـــوازی
پەروەردەکردنی منداڵان، دروستبوونی ترس و دڵەڕاوکێ لە نەوەی نوێ

دروست دەکاتن.

کۆمەڵگـای دوای جەنـگ بە گشتـی تـووشی گۆڕانکـاری کۆمەڵـایەتی و
ئابووری گەورە دەبێت. خێزانەکان لێک هەڵدەوەشێن، منداڵان بێ باوک
و دایـک دەمێننەوە، و ژێرخـانی ئـابووری وێـران دەبێـت. هەروەهـا
متمانەی کۆمەڵایەتی لە نێوان خەڵکدا کەم دەبێتەوە و هەستی ترس و

گومان زیاد دەکات.
لێکۆڵینەوەکانی (Bayer et al., 2016) پیشانیان داوە: لاوازبوونی
پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان، کەمبوونەوەی متمانە بە کەسانی دیکە،
گۆشەگیری و دووری لە کۆمەڵگا، کێشە لە پەیوەندییە خێزانییەکان

دروست دەبێتن.

کاریگەرییە درێژخایەنەکانی جەنگ لەسەر کەسایەتی تاك دەردەکەوێت
لە شێوازی پەیوەندی کۆمەڵایەتی، توانای متمانەکردن بە کەسانی
دیکە، و هەسـتی ئاسـایش. زۆر جـار ئەو کەسـانە هەسـتی گوناهـــ و
خەمۆکییان لای دروست دەبێت، بەتایبەت ئەگەر کەسانی نزیکیان لە

جەنگدا لەدەستدابێت.
لە ڕووی کەسایەتییەوە، تاکەکان دووچاری گۆڕانکاری قووڵ دەبن.
هەندێک کەس توندوتیژتر دەبن، هەندێکی تر گۆشەگیر دەبن. زۆربەیان
هەستی متمانەبەخۆبوون و ئاسایشیان لەدەست دەدەن و بەردەوام لە

دۆخێکی هەستیاری دەروونیدا دەژین.

:(Johnson & Thompson, 2008) لێکۆڵینەوەکانی



گۆڕانکاری لە خەسڵەتەکانی کەسایەتی، زیادبوونی هەستیاری بەرامبەر
هەڕەشە، کەمبوونەوەی توانای خۆگونجاندن.
گۆڕان لە سیستەمی بەها و بیروباوەڕەکان.

کاریگەری لەسەر منداڵان:
لێکۆڵینەوەکــانی (UNICEF, 2021):گۆڕانکــاری لە گەشەی ســروشتی
ــارامی و ــتی نائ ــوون و پەروەردە، هەس ــداڵان، کێشە لە فێرب من

ناسەقامگیری، کاریگەری لەسەر پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان.

لە لایەنی کلتورییەوە، جەنگ کاریگەری لەسەر بەها کۆمەڵایەتییەکان
دەکات. بۆ نموونە، خەڵک زیاتر گرنگی بە مانەوە دەدەن. هەروەها
نەریتە کۆمەڵایەتییەکان و پەیوەندییە خێزانییەکان گۆڕانکارییان

بەسەردا دێت.
لەپرسی کاریگەری ئابووری و کارکردن:

بەپێی (World Bank Report, 2019):کەمبوونەوەی توانای کارکردن،
زیادبوونی ڕێژەی بێکاری، کاریگەری لەسەر داهاتی خێزان، زیادبوونی

باری دارایی بەهۆی پێویستی چارەسەری دەروونی.

ڕێکارەکـانی چارەسـەر بۆ ئەم دۆخە لەسـەر ئاسـتی تـاك و پانتـای
کۆمەڵگای کوردی لە باشووری کوردستان:

:(Cohen & Mannarino, 2015) لێکۆڵینەوەکانی
EMDR گرنگی چارەسەری دەروونی زوو، بەکارهێنانی تەکنیکی

چارەسەری گرووپی و خێزانی، پشتگیری کۆمەڵایەتی.

ستراتیجییەکانی خۆگونجاندن:
:(Folkman & Lazarus, 2020) توێژینەوەکانی

گرنگی پەرەپێدانی میکانیزمەکانی خۆگونجاندن، ڕۆڵی باوەڕە ئایینی
و کەلتوورییەکان، گرنگی پشتگیری خێزان و کۆمەڵگا

پەرەپێدانی تواناکانی تاک.

پێشنیارەکان بۆ چاکسازی:
:(WHO Guidelines, 2022) بەپێی

دامەزراندنی سەنتەری تایبەت بۆ چارەسەری دەروونی.
ڕاهێنانی پسپۆڕانی دەروونی، پەرەپێدانی بەرنامەکانی هۆشیاری
کۆمەڵگا، دابینکردنی پشتگیری دارایی بۆ قوربانیان. ئەم پرسە
چارەسەرییانە هەموویان لە ئاستی جیا جیا و رێژەیی جیا جیادا

دەتوانن هاوکاربن بۆ چارەسەری ئەم گرفتە.



سەرچاوەکان:
/https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8418154-1
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/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28856337-3
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-7
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پەیوەنـدی سـۆزداری، خۆشەویسـتی
یەکلایەنە و بەشێــــــــك لە
ــم ــانی..166.. ابراهی لێکەوتەک

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی١٦٦

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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https://dengekan.info/archives/47524
https://dengekan.info/archives/47524
https://dengekan.info/archives/47524


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.

سەرچاوە:
-1
https://www.medicalnewstoday.com/articles/one-sided-relationsh

ip

-2
https://www.forbes.com/sites/traversmark/2024/09/16/a-psycholo

/gist-shares-5-types-of-unrequited-love-and-which-is-worst

-3
https://www.verywellmind.com/one-sided-relationship-signs-caus

es-effects-coping-5216120

-4
https://www.psychologs.com/one-sided-love-and-its-impact-on-me

ntal-health/?amp=1

کاریگەری هۆکارە بایەلۆجییەکان

https://dengekan.info/archives/47487


و بۆماوەییەکـان لەسـەر ڕەفتـاری
مـرۆڤ و هەروەهـا ژینگە، چەنـد
خولەکێــــــــــــــك لەم

پێشکەشکردنە..١٦٥..
ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای).

زنجیرەی ١٦٥.

لە ڕوانگەیەکی زانستییەوە، ڕەفتاری مرۆڤ دیاردەیەکی ئاڵۆز و فرە
ــدراوی ــاریگەری بەردەوام و پێکەوەگرێ ــامی ک ــدە کە لە ئەنج ڕەهەن
هۆکارە بایۆلۆجی، بۆماوەیی و ژینگەییەکان دروست دەبێت. مێشکی
ــــوو، بەردەوام لە گۆڕان و ــــتەمێکی پێشکەوت ــــرۆڤ وەک سیس م
کاردانەوەدایە و ئەزموونەکانی ژیان دەتوانن کاریگەری قووڵیان
لەسـەر دروسـتبوونی ڕەفتـار و هەڵسـوکەوت هەبێـت. هۆرمۆنەکـان و
نیرۆترانسمیتەرەکان ڕۆڵێکی گرنگ دەبینن لە دیاریکردنی چۆنیەتی
کارکردنی سیستەمی دەروونی و هەستەکی، بە جۆرێک کە گۆڕانکارییەکی
بچووک لەم سیستەمانەدا دەکرێت کاریگەرییەکی بەرچاو لەسەر ڕەوشت و
هەڵسوکەوتی تاک دابنێت. هەروەها، ئەو ژێنانەی کە بە میراتەوە
ــاریکردنی لایەنە ــدارن لە دی ــان بەش ــوازرێنەوە، هەر یەکەی دەگ
ــتە ــا هەس ــان ت ــا هۆشییەک ــایەتی، لە توان ــانی کەس جیاوازەک
کۆمەڵایەتییەکـان. ئەم پڕۆسـەیە بە شێـوەیەکی بەردەوام لە نێـوان
ژینگەی دەرەوە و سیستەمی بایۆلۆجی ناوەکی ڕوودەدات، کە بە “ئەپی-
ژنەتیک” ناسراوە، واتە ئەو پڕۆسەیەی کە تیایدا ژینگە دەتوانێت
کاریگەری لەسەر چالاکی ژێنەکان دابنێت بەبێ ئەوەی گۆڕانکاری لە

ناوەڕۆکی ژنەتیکی ڕووبدات.

لەم وتارەدا، بایەخ بە لێکۆڵینەوەی قووڵی کاریگەرییە بایۆلۆجی و
بۆماوەییەکـان دەدەیـن کە ڕۆڵێکـی گرنـگ دەبینـن لە دیـاریکردن و

ئاراستەکردنی ڕەفتاری تاکەکەسی و کۆمەڵایەتی.

بنەما ژێنەتیکییەکانی ڕەفتار
ژێنەکان وەک نەخشەی سەرەکی ئەو فاکتەرانەن کە کاریگەرییان لەسەر
ــدێک ــان دەدەن کە هەن ــان نیش ــرۆڤ هەیە. توێژینەوەک ــاری م ڕەفت
تایبەتمەندی ڕەفتاری وەک هۆشیاری، هەستەکان، و توانای کۆمەڵایەتی

https://dengekan.info/archives/47487
https://dengekan.info/archives/47487
https://dengekan.info/archives/47487
https://dengekan.info/archives/47487


بوون بە میراتی ژێنەتیکی دەگوازرێنەوە. بۆ نموونە:
گۆڕانی ژێنی MAOA: ئەم ژێنە کاریگەری لەسەر مەیلی توندوتیژی و

ڕەفتاری دەروونی هەیە.
ــای ــتەکان و توان ــدی بە هەس ــیروتۆنین (HTT-5): پەیوەن ــی س ژێن

مامەڵەکردن لەگەڵ ستڕێس و زەغەتەوە هەیە.

کاریگەری نیرۆبایۆلۆجی
مێشک وەک ناوەندی سەرەکی بڕیاردان و ڕەفتار، پڕۆسەی ئاڵۆزی
کیمیایی و بایۆلۆجی تێدا ڕوودەدات کە کاریگەری ڕاستەوخۆیان لەسەر

هەڵسوکەوت هەیە:
نیرۆترانسمیتەرەکان: دۆپامین، سیروتۆنین، و نۆرئەپینەفرین ڕۆڵی

گرنگ دەبینن لە کۆنترۆڵکردنی هەست و سۆز.

هۆرمۆنەکان: تستۆستیرۆن و کۆرتیزۆل کاریگەری بەرچاویان لەسەر
ڕەفتاری کۆمەڵایەتی و سایکۆلۆجی هەیە.

هۆکارە ژینگەیی و بایۆلۆجییەکان
ــاریگەری ژینگە و ــو ک ــن، بەڵک ــان بەس نی ــوونی ژێنەک ــا ب تەنه
ئەزموونەکانیش گرنگن. پڕۆسەیەک بە ناوی “ئەپی-ژێنەتیک” نیشان
دەدات کە چۆن ژینگە دەتوانێت لە چالاکی ژێنەکان بگۆڕێت. ڕەفتاری
مرۆڤ بەرهەمی تێکەڵبوونی ئاڵۆزی هۆکارە بایۆلۆجی، بۆماوەیی، و
ــوانێت ــاڵۆزە دەت ــدییە ئ ــن لەم پەیوەن ــانە. تێگەیشت ژینگەییەک

یارمەتیدەر بێت لە باشتر تێگەیشتن لە خۆمان و یەکتر.

سەرچاوەکان:

/https://ouci.dntb.gov.ua/en/works/4Yg0w109-1

https://europepmc.org/article/med/21835681-2

-3
https://pure.psu.edu/en/publications/effects-of-stress-through

-out-the-lifespan-on-the-brain-behaviour

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16988657-4

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12161658-5



ـــی” لە ـــردنەوەی “خەمۆک شیک
دەروون ڕوانگەی 
بـایۆلۆجییەوە..163.. ابراهیـم

موحەمەد (ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی ١٦٣.

ــەر ــاریگەری لەس ــەرەکی ک ــوەیەکی س ئەم نەخۆشییە دەروونییە بە شێ
سیستەمی نیورۆترانسمیتەرەکانی مێشک دەکات، بەتایبەت سیرۆتۆنین و

نۆرئیپینەفرین.

لە ڕووی فسیۆلۆژییەوە، خەمۆکی گۆڕانکاری بەرچاو لە چالاکی مێشکدا
Brain) دروست دەکات. توێژینەوەکان بە تەکنیکی وێنەگرتنی مێشک
Imaging) دەریانخستووە کە ناوچەکانی پەیوەست بە سۆز و هەڵچوون،
وەک هیپۆکامپەس و ئەمیگدالا، گۆڕانکاری بەرچاویان بەسەردا دێت لە
ــک ــی پێشەوەی مێش ــالاکی کۆرتێکس ــا، چ ــدا. هەروەه ــاتی خەمۆکی ک
(Prefrontal Cortex) کە بەرپرسە لە بڕیاردان و کۆنترۆڵی هەڵچوون،

کەم دەبێتەوە.

سیستەمی هۆرمۆنی جەستە بەشێوەیەکی بەرچاو کاریگەری لەسەر خەمۆکی
ــە، ــی سترێس ــزۆل، کە هۆرمۆن ــی کۆرتی ــادبوونی هۆرمۆن هەیە. زی
ــدا هەیە. ئەم ــدی خەمۆکی ــتەوخۆی لەگەڵ تون ــدییەکی ڕاس پەیوەن
زیـادبوونە کـاریگەری نەرێنـی لەسـەر سیسـتەمی بەرگـری جەسـتە و

پرۆسەکانی فێربوون و بیرکردنەوە دروست دەکات.

ــزی لەگەڵ ــدی بەهێ ــی پەیوەن ــایۆلۆژییەوە، خەمۆک لە ڕووی نیورۆب
پلاستیسـیتی مێشـک (Neuroplasticity) هەیە. کەمبـوونەوەی فـاکتەری
گەشەی دەمــــــاری BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) لە
کەسانی تووشبوو بە خەمۆکی بەدی دەکرێت، کە ئەمەش کاریگەری لەسەر
پەیوەندی نێوان خانە دەمارییەکان و توانای فێربوون دروست دەکات.

میکانیزمی چارەسەری دەرمانی بۆ خەمۆکی لەسەر بنەمای زیادکردنی

https://dengekan.info/archives/47444
https://dengekan.info/archives/47444
https://dengekan.info/archives/47444
https://dengekan.info/archives/47444


ئاستی نیورۆترانسمیتەرەکان، بەتایبەت سیرۆتۆنین، کار دەکات.
SSRI (Selective Serotonin دەرمـــانە دژە خەمۆکییەکـــانی جۆری
ـــــانن کە ـــــن جۆری دەرم Reuptake Inhibitors) بەرفراوانتری
بەکاردەهێنرێن و کاریگەرییان لە ٧٠-٨٠٪ی حاڵەتەکاندا ئەرێنییە.

،(CBT) چارەسەری دەروونی، بەتایبەت چارەسەری ڕەفتاری-مەعریفی
کاریگەری بەرچاوی لەسەر گۆڕینی نەخشە بیرکردنەوە نەرێنییەکان و
پەرەپێـدانی سـتراتیجی مـامەڵەکردنی گونجـاو هەیە. توێژینەوەکـان
دەریانخستووە کە تێکەڵکردنی چارەسەری دەرمانی و دەروونی باشترین

ئەنجامی هەیە لە چارەسەرکردنی خەمۆکیدا.

فاکتەرە ژینگەییەکان ڕۆڵێکی گرنگ لە پەرەسەندن و بەردەوامبوونی
خەمۆکیدا دەگێڕن. سترێسی درێژخایەن دەبێتە هۆی زیادبوونی ئاستی
کۆرتیزۆل، کە ئەمەش کاریگەری لەسەر دەردانی نیورۆترانسمیتەرەکان
و پێکهـاتەی مێشـک دەکـات. هەروەهـا، کەمـی ڤیتـامین D و خۆراکـی
ــوون بە ــی تووشب ــادبوونی مەترس ــدییان بە زی ــت پەیوەن ناتەندروس

خەمۆکییەوە هەیە.

(Gut Microbiome) توێژینەوە نوێیەکان گرنگی میکرۆبایۆمی ڕیخۆڵە
لە پەیوەندی نێوان خۆراک و خەمۆکی دەخەنە ڕوو. پەیوەندی نێوان
ڕیخۆڵە-مێشک (Gut-Brain Axis) ڕۆڵێکی گرنگ لە ڕێکخستنی حاڵەتی
دەروونیــدا دەگێڕێــت، و گۆڕانکــاری لە میکرۆبایۆمــدا دەتــوانێت

کاریگەری لەسەر پەرەسەندنی خەمۆکی هەبێت.

هەروەهـا، ڕۆڵـی چـالاکی جەسـتەیی لە چارەسـەری خەمۆکیـدا لە ڕووی
زانســتییەوە ســەلمێنراوە. وەرزش دەبێتە هۆی زیــادبوونی دەردانــی
ئەندۆرفین و سیرۆتۆنین، کە ئەمانە کاریگەرییان لەسەر باشترکردنی
BDNF حاڵەتی دەروونی هەیە. هەروەها، وەرزش یارمەتی زیادبوونی
دەدات، کە ئەمەش پەیوەندی بە باشترکردنی پلاستیسیتی مێشکەوە هەیە.

سەرچاوە:
-1
https://www.google.com/amp/s/www.psychologytoday.com/intl/basi

cs/depression/the-biology-depression%3famp

-2
https://www.mentalhealth.com/library/biology-of-depression-neu

rotransmitters



/https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8383338-3

ـــا): ـــل کیتۆنیوری PKU (فینی
ـــتی و ـــی زانس شیکردنەوەیەک
پزیشکــــــی.. ابراهیــــــم

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
پێداچوونەوەی زانستی: کوردۆ باپیر، پسپۆڕی بایۆلۆجی، سەرۆك بەشی

بایۆلۆجی لە زانکۆی سۆران.

نوسینی وتار: ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)، زنجیرەی ١٦٢.

فینیــل کیتۆنیوریــا، کە بە PKU ناســراوە، نەخۆشییەکــی بۆمــاوەیی
میتابۆلیکە کە کاریگەری لەسەر شێوازی پڕۆسەی ئەمینۆ ئەسیدی فینیل
ــاری ــتەدا. ئەم نەخۆشییە بەهۆی گۆڕانک ــات لە جەس ــن دەک ئەلانی
(مـوتەیشن) لە جینـی PAH ڕوودەدات، کە بەرپرسـە لە بەرهەمهێنـانی
ئەنزیمی فینیل ئەلانین هایدرۆکسیلەیز. ئەم ئەنزیمە ڕۆڵێکی گرنگی
هەیە لە پڕۆسەی شیکردنەوەی فینیل ئەلانین، کە یەکێکە لە ئەمینۆ

ئەسیدە سەرەکییەکانی جەستە.

کـاتێک ئەم نەخۆشییە دەردەکەوێـت، جەسـتە نـاتوانێت بە شێـوەیەکی
دروست فینیل ئەلانین بشکێنێتەوە، کە ئەمەش دەبێتە هۆی کەڵەکەبوونی

ئەم ماددەیە لە خوێن و شانەکاندا.

لە نەخۆشی PKU (فینیل کیتۆنۆریا)دا، کێشەکە لە ئەنزیمێکدایە کە
پێی دەوترێت فینیل ئەلانین هایدرۆکسیلەیز. ئەم ئەنزیمە بەرپرسە لە
گۆڕینی ئەمینۆ ترشی فینیل ئەلانین بۆ تایرۆسین. کاتێک ئەم ئەنزیمە
کار ناکات یان کەم کار دەکات، فینیل ئەلانین لە لەشدا کەڵەکە

دەبێت.

ئەم دۆخە کێشەی گەورە دروســت دەکــات، چــونکە تایرۆســین پێشەنگــی
دروستکردنی دۆپامینە. دۆپامین ناقڵێکی دەماری گرنگە کە ڕۆڵی

https://dengekan.info/archives/47342
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https://dengekan.info/archives/47342


سەرەکی هەیە لە چەندین کرداری مێشکدا وەک: خۆشی، پاداشت، جووڵە،
و فێربوون. کاتێک فینیل ئەلانین ناگۆڕێت بۆ تایرۆسین، دروستبوونی

دۆپامین کەم دەبێتەوە.

ئەمەش دەبێتە هۆی کۆمەڵێک کێشەی دەماری و گەشەکردن، بەتایبەتی لە
منداڵانـدا. بۆیە زۆر گـرنگە کە نەخۆشـی PKU زوو دیـاری بکرێـت و
ڕێژیمی خۆراکی تایبەت بگیرێتە بەر کە فینیل ئەلانینی کەمی تێدا

بێت.

بەرزبوونەوەی ئاستی فینیل ئەلانین لە خوێندا دەبێتە هۆی زیان
گەیانــدن بە مێشــک و سیســتەمی دەمــاری ناوەنــدی، بەتــایبەتی لە
منداڵانی تازە لەدایکبوودا. ئەگەر چارەسەر نەکرێت، دەتوانێت
ببێتە هۆی دواکەوتنی گەشەی مێشک و کێشەی جددی لە گەشەکردنی هۆشی

و جەستەیی منداڵدا.

بۆ نموونە ئەبڕاهام، منداڵێکی ٦ ساڵە کە نەخۆشی PKU ی هەیە:(ئەم
نموونەیە کە لەسەر خۆمە تەنها بۆ ڕوونکردنەوەی بابەتەکەیە).

ئەبڕاهـام لەدایکبـوونیەوە بە نەخۆشـی PKU دیـاری کـرا. لە لەشـی
ئەودا، ئەنزیمی فینیل ئەلانین هایدرۆکسیلەیز بە باشی کار ناکات.
ئەمەش وای کـردووە کە کاتێـك ئەبڕاهـام خـواردن دەخـوات، فینیـل
ئەلانینـی نـاو خـواردنەکە نـاتوانرێت بگۆڕدرێـت بۆ تایرۆسـین. لە
ئەنجامدا: فینیل ئەلانین لە خوێنیدا کەڵەکە دەبێت و تایرۆسین کەم

دەبێت، کە پێویستە بۆ دروستبوونی دۆپامین. هەروەها
بەهۆی کەمی دۆپامین: جار جار دەستی دەلەرزێت و هەندێک جار وزەی
کەمە و زوو بێزار دەبێت، هەندێک جار لە قوتابخانە تەرکیزی کەمە.

بۆیە لەم دۆخەدا ڕێگا چارەسەرییە زانستییەکان بۆ دایک و باوکی
ئەبڕاهام ئەوەیە کە: خواردنی تایبەتی کەم پڕۆتینی پێبدەن هەروەها
ــدا بکەن و ــن لە خوێنی ــل ئەلانی ــتی فینی ــاودێری ئاس بەردەوام چ
ــدەدەن و بەردەوام ــایبەتی پێ ــانی ت ــانی خۆراک و دەرم تەواوکەرەک

سەردانی پزیشکی تایبەت بکەن.

بەم شێـوەیە، سـەرەڕای ئەوەی کە ئەبڕاهـام PKU ی هەیە، بەڵـام بە
ڕێکخستنی خۆراک و چاودێری بەردەوام، توانیویەتی ژیانێکی نزیک

ئاسایی بەسەر ببات.

نیشانەکــانی نەخۆشــی PKU زۆر و جۆراوجۆرن. لە ســەرەتای ژیانــدا،
منداڵی تووشبوو لەوانەیە هیچ نیشانەیەکی دیاری نەبێت. بەڵام بە



تێپەڕبوونی کات، نیشانەکان دەردەکەون کە بریتین لە: دواکەوتن لە
گەشەی مێشــك، کێشە لە فێربــوون و تێگەیشتــن، کێشەی ڕەفتــاری وەک
چالاکی زۆر یان دەستدرێژی، کێشە لە جووڵە و هاوسەنگی، نیشانەی
دەروونی وەک خەمۆکی و دڵەڕاوکێ، و هەروەها تایبەتمەندی جەستەیی

وەک پێستی ڕووناک و قژی کاڵ.

دەســـتنیشانکردنی نەخۆشییەکە لە ڕێگەی پشکنینـــی خـــوێنی نـــوێ
لەدایکبووەکان دەکرێت، کە ئەمڕۆ لە زۆربەی وڵاتە پێشکەوتووەکان
وەک بەشێک لە پڕۆگرامی پشکنینی نوێ لەدایکبووان ئەنجام دەدرێت.
ئەم پشکنینە زۆر گرنگە، چونکە دەستنیشانکردنی زوو و دەستپێکردنی
چارەسەر دەتوانێت ڕێگری بکات لە دروستبوونی زیانە هەمیشەییەکان.

چارەسەری سەرەکی بۆ PKU بریتییە لە پارێزی خۆراکی تایبەت کە
تیایـدا ڕێـژەی فینیـل ئەلانیـن کەم دەکـرێتەوە. ئەمە پێویسـتی بە
ــدن بە ــانەی کە دەوڵەمەن ــواردنی ئەو خۆراک ــتن هەیە لە خ خۆپاراس
پڕۆتین وەک گۆشت، هێلکە، شیر و بەرهەمەکانی، ماسی، پاقلەمەنی و
ئەو خۆراکـانەی کە شیـرینکەرەوەی دەسـتکردیان تێـدایە. لە جیـاتی
ئەمانە، نەخۆشەکان پێویستیان بە بەکارهێنانی فۆڕمۆڵای تایبەتە کە

پێداویستییە خۆراکییەکانیان دابین دەکات بەبێ فینیل ئەلانین.

تـوێژینەوە نوێیەکـان لە بـواری چارەسـەری جینـی و دەرمانسازیـدا
هیــوایەکی نوێیــان بەخشیــوە بۆ چارەســەری ئەم نەخۆشییە. هەنــدێک
دەرمانی نوێ، وەک ساپرۆپتەرین (Sapropterin)، دەتوانن یارمەتی
هەندێک لە نەخۆشەکان بدەن بۆ باشترکردنی توانای شیکردنەوەی فینیل
ئەلانیــن. هەروەهــا، توێژینەوەکــان لە بــواری چارەســەری جینیــدا

بەردەوامن بۆ دۆزینەوەی ڕێگاچارەیەکی هەمیشەیی.

کۆنترۆڵکردنی نەخۆشی PKU پێویستی بە چاودێری بەردەوام و پشکنینی
وردی ئاستی فینیل ئەلانین لە خوێندا هەیە. ئەمە بەتایبەتی گرنگە
بۆ ئافرەتانی دووگیان کە PKU یان هەیە، چونکە بەرزبوونەوەی ئاستی
فینیل ئەلانین لە خوێنی دایکدا دەتوانێت زیانی جددی بە کۆرپەلە
بگەیەنێت. بۆیە پێویستە ئافرەتی دووگیان پێش دووگیانی و لە ماوەی

دووگیانیدا کۆنترۆڵێکی زۆر وردی ئاستی فینیل ئەلانین بکات.

چارەســەری ســەرەکی بۆ PKU بــریتییە لە کۆنترۆڵکردنــی خــواردن بە
شێوەیەکی ورد، بە تایبەتیش بە کەمکردنەوەی خواردنی پرۆتین کە
دەوڵەمەندن بە فینیل ئەلانین. ئەمەش مانای وازهێنان لە خواردنی
گۆشت، ماسی، هێلکە، شیرەمەنی، پاقلەمەنییەکان و چەرەساتەکانە. لە



جیاتی ئەمانە، کەسانی تووشبوو بە PKU پێویستە خۆراکە تایبەتەکان
.PKU کە فینیل ئەلانینیان کەمە بخۆن، وەک شیر و خۆراکی تایبەت بۆ
هەروەها پێویستە ئەم کەسانە ڕێژەی فینیل ئەلانین لە خوێنیاندا بە
بەردەوامی بپشکنن بۆ دڵنیابوون لەوەی کە لە ئاستێکی سەلامەتدایە.

سەبارەت بە کاریگەری ژینگە لەسەر PKU، ڕاستەوخۆ کاریگەرییەکی
ئەوتۆی نییە لەســـەر ســـەرەتای نەخۆشییەکە چـــونکە هۆکـــارەکەی
بۆماوەییە. بەڵام ژینگە، بە تایبەتیش جۆری خواردن، ڕۆڵێکی گرنگ
دەگێڕێـت لە کۆنترۆڵکردنـی نیشانەکـانی نەخۆشییەکە. لە ڕاسـتیدا،
سەرکەوتنی چارەسەرەکە بە تەواوی پشت بە ڕادەی پابەندبوونی نەخۆش
بە سیسـتەمی خۆراکـی تـایبەتەوە دەبەسـتێت. ئەگەر نەخۆش پابەنـدی
ڕێنماییەکانی خۆراک نەبێت، ئەوا ڕێژەی فینیل ئەلانین لە خوێنیدا
بەرز دەبێتەوە و دەبێتە هۆی دەرکەوتنـی کێشەکـانی تەندروسـتی وەک
کەم ئەقڵی، کێشەی ڕەفتار، گرفت لە فێربووندا، و تەنانەت دەشێت

ببێتە هۆی زیان گەیاندن بە مێشک.

سەرەڕای ئەوەی PKU نەخۆشییەکی جددییە، بەڵام بە دەستنیشانکردنی
زوو و چارەسەری گونجاو، زۆربەی نەخۆشەکان دەتوانن ژیانێکی ئاسایی
و تەندروست بەسەر ببەن. هۆشیاری کۆمەڵگا و خێزانەکان سەبارەت بەم
نەخۆشییە و گرنگی پشکنینی نوێ لەدایکبووان ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕێت

لە کەمکردنەوەی کاریگەرییە نەرێنییەکانی ئەم نەخۆشییە.

سەرچاوە زانستییەکان:
-1
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/phenylketonuria

/symptoms-causes/syc-20376302

\/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20123472-2

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12474792-3

-4
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/17816-phenylket

onuria

/https://medlineplus.gov/genetics/condition/phenylketonuria-5

-6
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatm



ents/phenylketonuria-pku

-7
https://www.nhs.uk/conditions/phenylketonuria/#:~:text=Diagnos

.ing%20PKU,the%20risk%20of%20serious%20complications

ــار، ــدن، هۆک ــزم: ناسان ئۆتی
نیشــــانە و چارەســــەرییە
ــم ــتییەکان..160.. ابراهی زانس

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی ١٦١.

ــاری کە ــەندنی دەم ــی پەرەس ــریتییە لە دۆخێک ــزم (Autism) ب ئۆتی
کاریگەری لەسەر مێشک دەکات و بەشێوەیەکی سەرەکی کاریگەری لەسەر
پەیوەندی کۆمەڵایەتی، پەیوەندیکردن و رەفتار دەکات. ئەم دۆخە لە

تەمەنی منداڵیدا دەردەکەوێت.

هۆکارەکـانی ئۆتیـزم بەشێـوەیەکی گشتـی دەکـرێ: هۆکـاری جینـی و
گۆڕانکاری لە جینەکاندا و بۆماوەیی بێت.

هەرەوەها هۆکاری ژینگەییەکانی وەك: تەمەنی دایک و باوک کاتی
دووگیانی و کێشەکانی کاتی دووگیانی و هەندێک دەرمان لە کاتی

دووگیانی. سەرەڕای ئەمانەش هۆکاری بایۆلۆجییەکانی وەك
گۆڕانکاری لە پێکهاتەی مێشکدا، ناهاوسەنگی کیمیایی لە دەمارە
گوێزەرەوەکان یاخود ڕێژەی پرۆتین و جۆر و شێوازەکەی لە مێشکدا

دەتوانن ببنە فاکتەری دروستبوونی ئۆتیزم.

نیشانەکان لە کەسی توشبوو بە ئۆتیزم دەکرێ ئەمانە بن:
کێشە لە پەیوەندی کۆمەڵایەتی، دووری لە پەیوەندی چاو

کەمی هاوسۆزی، دژواری لە دۆستایەتی دروستکردن.
کێشە لە پەیوەندیکردن و دواکەوتن لە قسەکردن، دووبارەکردنەوەی
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وشە و ڕستە، تێنەگەیشتن لە زمانی جەستە.
هەروەها ڕەفتاری دووبارە و جووڵەی دووبارە و پابەندبوون بە ڕۆتین

و هەستیاری بەرامبەر دەنگ یاخود رووناکی.

چارەسەرە زانستیەکان بۆ ئۆتیزم:
چارەسەری ڕەفتاری:

(ABA (Applied Behavior Analysis

.Physiotherapist و چارەسەری فیزیکی

ڕاهێنانی کۆمەڵایەتی و چارەسەری پیشەیی.

چارەسەری دەروونی: چارەسەری گفتوگۆیی، ڕاهێنانی دایک و باوك.

چارەســەری پزیشکــی: دەرمــان بۆ نیشــانە تایبەتەکــان و چــاودێری
بەردەوام.

Physiotherapist و چارەسەری فیزیکی

سەرچاوەکان:
https://www.psychiatry.org/psychiatrists/practice/dsm-1

-2
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/autism-spectr

um-disorders

-3
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/autism-spectrum-disorde

rs-asd

https://www.cdc.gov/autism/data-research/index.html-4

دیاردەی خۆبەزلزانین و هەوڵدان
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ــوان ــر لەنێ ــدنی یەکت بۆ شکان
تاکەکــــــانی بــــــاشووری
ـــم ـــتان-160-.. ابراهی کوردس

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی وتار ١٦٠.

دیــاردەی خۆبەزلزانیــن و هەوڵــدان بۆ شکانــدنی یەکتــر لەنێــوان
تاکەکـانی بـاشووری کوردسـتان، دیـاردەیەکی بەرچـاوە کە ڕیشەی لە
چەندین هۆکاری کۆمەڵایەتی و دەروونیدا هەیە. لەلایەک، سیستەمی
پەروەردەیی و خێزانی کە تاکەکانی تێدا گەورە دەبن، زۆرجار هانی
کێبڕکێی نادروست و خۆسەپاندن دەدات. هەروەها کاریگەری کەلتووری
خێڵەکــی و بیــری تەقلیــدی، وایکــردووە تاکەکــان هەمیشە هەوڵــی
سەلماندنی خۆیان بدەن بە شکاندن و کەمکردنەوەی بەهای کەسانی تر.

دۆخی ئابووری و نەبوونی دەرفەتی یەکسان بۆ پێشکەوتن و سەرکەوتن
لە ژیاندا، هۆکارێکی تری گرنگە کە وادەکات تاکەکان هەست بە
ملمانێیەکی بەردەوام بکەن و بیر لە خۆیان و بەرژەوەندی تایبەتی
خۆیـان بکەنەوە. هەسـتی نـائەمنی و نەبـوونی متمـانە بە سیسـتەمی
کۆمەڵایەتی و یاسایی، وایکردووە تاکەکان پەنا بۆ شێوازی نادروست

ببەن بۆ گەیشتن بە ئامانجەکانیان.

لەلایەکی ترەوە، لاوازی پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان و کەمبوونەوەی
هەستی هاوبەشی کۆمەڵایەتی، بووەتە هۆی ئەوەی کە تاکەکان کەمتر
هەست بە بەرپرسیارێتی بەرامبەر بە یەکتر بکەن. ئەمەش وایکردووە
ــی ــان، هەوڵ ــاریگەرییە نەرێنییەک ــاوکردنی ک ــار بێ ڕەچ کە زۆرج
زیانگەیاندن بە یەکتر بدەن. هەروەها نەبوونی کەلتوورێکی هاوکاری
و یەکتر قبوڵکردن، وایکردووە تاکەکان نەتوانن سوود لە تواناکانی

یەکتر وەربگرن و لەبری ئەوە هەوڵی لاوازکردنی یەکتر بدەن.

پێویستە سیستەمی پەروەردەیی و خێزانی گۆڕانکاری بنەڕەتی بەسەردا
بێت، بەجۆرێک کە هانی هاوکاری و ڕێزگرتن لە جیاوازییەکان بدات.
هەروەهـا گـرنگە کـار لەسـەر بەهێزکردنـی متمـانەی کۆمەڵـایەتی و
دروستکردنی دەرفەتی یەکسان بۆ هەموو تاکەکان بکرێت. پێویستە
کەلتوورێکی نوێ پەرە پێ بدرێت کە تێیدا سەرکەوتنی تاکەکان بە
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شکاندن و زیانگەیاندن بە یەکتر نەبێت، بەڵکو لە ڕێگەی گەشەپێدانی
توانا و لێهاتووییە تایبەتییەکانی خۆیانەوە بێت.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)

ــبی ــتی بۆ کتێ ــدنی زانس ناسان
“ئینسایکلۆپیـــــــــــدیای
ـــم ـــی..158.. ابراهی دەروون

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
ناساندنی زانستی بۆ کتێبی “ئینسایکلۆپیدیای دەروونی”(نەخۆشییە
دەروونییەکان).نووسەر: خلیل البواب، وەرگێرانی بۆ کوردی لەلایەن

مامۆستای زانکۆ و پسپۆری بواری دەروونزانی: فکری مەجید.
چاپی یەکەم ساڵی ٢٠١٢(تاکو ئێستا ئەم پەرتووکە سێ جار لە چاپ

دراوەتەوە).

نووسینی وتار: ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)، زنجیرەی ١٥٨.

ــان)” ــی (نەخۆشییە دەروونییەک ــدیای دەروون ــبی “ئینسایکڵۆپی کتێ
بەرهەمێکی زانستی و ئەکادیمی گرنگە لە بواری دەروونناسیدا کە
لەلایەن نووسەری شارەزا “خەلیل ئەلبواب”ـەوە نووسراوە و لەلایەن
پسپۆڕی بواری دەروونناسی”فکری مەجید کەورینی”یەوە وەرگێڕدراوەتە
سەر زمانی کوردی. ئەم کتێبە بە شێوەیەکی سیستەماتیک و زانستی،
کۆمەڵێک زانیاری گرنگ و پێویست لەخۆدەگرێت سەبارەت بە نەخۆشییە
دەروونییەکان، شێوازەکانی دەستنیشانکردن، و میتۆدە هاوچەرخەکانی
ــانێکی ڕوون و ــی کتێبەکە لەوەدایە کە بە زم ــەرکردن. گرنگ چارەس
زانستی، دیاردە دەروونییەکان شیدەکاتەوە و لە ڕوانگەی پزیشکی و

دەروونناسییەوە لێکۆڵینەوەیان لەسەر دەکات.

لە ڕووی ناوەڕۆکەوە،کتێبەکە باس لە زۆربەی نەخۆشییە دەروونییەکان
دەکات، وەک خەمۆکی، خەمۆکی ناوەکی، خەمۆکی دوای لەدایکبوونی
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منـاڵ، و خەمۆکـی نـاچەشن، دڵەڕاوکێ، شیزۆفرینیـا، دوو جەمسـەری،
کەســایەتی دووانە، ئۆتیــزم، و چەنــدین نەخۆشــی تــر. کتێبەکە بە
شێوەیەکی ورد و زانستی باس لە پێناسەی نەخۆشییە دەروونییەکان
دەکــات و پۆلێنبەنــدییەکی تەواوی بۆ جۆرەکــانی نەخۆشــی دەروونــی
ــراوەتەوە، ــا و بە وردی شیک ــتووەتە ڕوو. هەر نەخۆشییەک بە جی خس
هۆکارەکانی دروستبوونی، نیشانەکانی، شێوازەکانی دەستنیشانکردن و

چارەسەرکردنی خراونەتە ڕوو.

لە ڕووی میتۆدۆلۆژیــاوە، کتێبەکە پشــت بە نــوێترین تــوێژینەوە و
لێکۆڵینەوە زانستییەکان دەبەستێت لە بواری دەروونناسیدا. نووسەر
ـــاوەڕپێکراو و ـــەرچاوە ب ـــت بە س ـــان داوە پش و وەرگێڕ هەوڵی
نێودەوڵەتییەکان ببەستن و زانیارییەکان بەپێی پێوەرە زانستییە
جیهانییەکــان بخەنە ڕوو. هەروەهــا، کتێبەکە هــاوتەریبە لەگەڵ
پێوەرەکـانی DSM-5 و ICD-10 کە دوو سـەرچاوەی سـەرەکین لە بـواری

پۆلێنکردن و دەستنیشانکردنی نەخۆشییە دەروونییەکان.

یەکێـک لە تایبەتمەنـدییە گرنگەکـانی ئەم کتێبە ئەوەیە کە تەنهـا
تیۆری نییە، بەڵکو لایەنی پراکتیکیشی لەخۆگرتووە. لە هەر بەشێکدا،
نمـوونەی پراکتیکـی و حـاڵەتی واقیعـی خـراونەتە ڕوو کە یـارمەتی
خـوێنەر دەدەن بـاشتر لە چەمـک و بابەتەکـان تێبگـات. هەروەهـا،
ــان بە ــتنیشانکردنی نەخۆشییەک ــەنگاندن و دەس ــانی هەڵس شێوازەک

شێوەیەکی پراکتیکی و کردەیی خراونەتە ڕوو.

کتێبەکە گرنگییەکی تایبەتی داوە بە بواری چارەسەری دەروونی و
شێوازە هاوچەرخەکانی چارەسەرکردن. لەم بەشەدا، باس لە نوێترین
میتۆد و تەکنیکەکــانی چارەســەری دەروونــی کــراوە، لە چارەســەری
دەرمــانییەوە بۆ تێــراپییە جۆراوجۆرەکــان. هەروەهــا، ڕێنمــایی و
ڕاسپاردەی گرنگ خراونەتە ڕوو سەبارەت بە چۆنیەتی مامەڵەکردن

لەگەڵ نەخۆشە دەروونییەکان و شێوازی یارمەتیدانیان.

لە ڕووی زمانەوانییەوە، کتێبەکە بە زمانێکی ڕوون و پوخت نووسراوە
کە تێگەیشتنی ئاسان کردووە بۆ خوێنەر. وەرگێڕ هەوڵی داوە زاراوە
زانستییەکان بە شێوەیەکی دروست و گونجاو بگوێزێتەوە بۆ زمانی
کوردی، بەجۆرێک کە هەم واتای زانستی خۆیان بپارێزن و هەم بۆ
خوێنەری کورد تێگەیشتنیان ئاسان بێت. ئەمەش بەهایەکی زیاتری

بەخشیوە بە کتێبەکە وەک سەرچاوەیەکی زانستی کوردی.

ــاییەکی گەورە پڕ ــایبەتی کتێبەکە لەوەدایە کە بۆش ــی ت گرنگییەک



دەکاتەوە لە کتێبخانەی کوردیدا. لە کاتێکدا کە کتێبی زانستی بە
زمـانی کـوردی لە بـواری دەروونناسـیدا کەمـن، ئەم کتێبە بـووەتە
سـەرچاوەیەکی گرنـگ و پێویسـت بۆ خوێنـدکاران و پسـپۆڕانی بـواری
دەروونناسـی. هەروەهـا، کتێبەکە دەوڵەمەنـدی کـردووە بە زاراوە و

چەمکە زانستییەکان بە زمانی کوردی.

ــی ــوپێک و لۆژیک ــوەیەکی ڕێک ــاتەوە، کتێبەکە بە شێ لە ڕووی پێکه
دابەشکـــراوە بۆ بەش و تەوەرە جیاوازەکـــان. ســـەرەتا چەمکە
بنەڕەتییەکان دەخاتە ڕوو، پاشان بە شێوەیەکی پلە بە پلە دەچێتە
نـاو بـابەتە ئاڵۆزترەکـان. ئەم ڕێکخسـتنە وایکـردووە خـوێنەر بە
ئاسانی بتوانێت شوێن زنجیرەی بابەتەکان بکەوێت و تێگەیشتنێکی

قووڵ و هەمەلایەنە بەدەست بهێنێت.

بێگومـان ئەم کتێبە گرنگـی تـایبەتی خۆی هەیە بۆ چەنـد گرووپێکـی
جیاواز: بۆ خوێندکارانی زانکۆ دەبێتە سەرچاوەیەکی گرنگی خوێندن و
فێربـــوون، بۆ مامۆســـتایان و تـــوێژەران دەبێتە ســـەرچاوەیەکی
بـــاوەڕپێکراو بۆ وانەوتنەوە و تـــوێژینەوە، بۆ پســـپۆڕان و
ــدا، و بۆ ــاری پراکتیکی ــدەرێک لە ک ــان دەبێتە ڕێنیشان دەروونناس
ــن لە دۆخە ــەرچاوەیەک بۆ تێگەیشت ــد دەبێتە س ــانی ئارەزوومەن کەس

دەروونییەکان و چۆنیەتی مامەڵەکردن لەگەڵیان.

پێشنیار دەکەم ئەم کتێبە بخوێندرێتەوە لەلایەن هەموو ئەو کەسانەی
کە لە بــواری تەندروســتی دەروونیــدا کــار دەکەن یــان دەخــوێنن.
بەتایبەت بۆ خوێندکارانی بەشی دەروونناسی و دەروونناسان، ئەم
کتێبە دەبێتە سـەرچاوەیەکی گرنـگ و پێویسـت. هەروەهـا بۆ کەسـانی
ئارەزوومەند، کتێبەکە دەرفەتێکی باش دەڕەخسێنێت بۆ تێگەیشتن لە
نەخۆشییە دەروونییەکان و شێوازەکانی چارەسەرکردنیان، پەرتووکەکە
بە شێـوەیەکی زانسـتی و سیسـتەماتیک داڕێـژراوە، هەر لە پێناسـەی
نەخۆشییەکان، هۆکارەکانیان، نیشانەکانیان، تا دەگاتە شێوازەکانی
چارەسـەر و خۆپاراسـتن. هەر نەخۆشییەک بە وردی و بە پشتبەسـتن بە
سەرچاوە زانستییە باوەڕپێکراوەکان شیکراوەتەوە.ئەمەش وایکردووە
کتێبەکە ببێتە سەرچاوەیەکی گرنگ و تەواو بۆ خوێندکارانی بواری

دەروونناسی و پسپۆڕانی ئەم بوارە.



ڕاکردن لە ئازادی و کۆیلەبوونی
بەشێـك لە تاکەکـان لە بـاشووری
کوردســـتان.. 157.. ابراهیـــم

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی ١٥٧.

دیاردەی ڕاکردن لە ئازادی و قبووڵکردنی کۆیلەبوون، دیاردەیەکی
بەرچاوە لە کۆمەڵگای باشووری کوردستان. ئەم دۆخە بەرهەمی چەندین
فاکتەری کۆمەڵایەتی، ئابووری و سیاسییە کە بە درێژایی مێژوو
کاریگەرییان لەسەر تاکی کورد هەبووە. لەم وتارەدا، هەوڵ دەدەم

شیکردنەوەیەکی زانستییانە بۆ ئەم دیاردەیە بکەم.

سەرەتا، پێویستە تێبگەین کە ئازادی بەرپرسیارێتی لەگەڵ خۆیدا
دەهێنێت. بەڵام بەشێک لە تاکەکانی کۆمەڵگا، لەبەر هۆکاری جیاواز،
حەز دەکەن لەژێر سێبەری دەسەڵاتێکی باوکسالارانە یان سیستەمێکی
کۆنتڕۆڵکەردا بژین. ئەمە دەگەڕێتەوە بۆ چەندین فاکتەر، لەوانە:
پەروەردەی نەریتی، سیستەمی خێزانی کۆن، و نەبوونی متمانە بەخۆ،
پرسی شوناس، نائاگامەندی لەژێر چەتری ئەویتردا، شکاندنی شکۆی تاك

لە باشوور.

هەروەها، دۆخی ئابووری و نەبوونی سەربەخۆیی ماددی کاریگەرییەکی
گەورەی هەیە لەسەر ئەم دیاردەیە. کاتێک تاک لە ڕووی ئابوورییەوە
سەربەخۆ نەبێت، ناچار دەبێت پەنا بباتە بەر سیستەمێک کە بژێوی
ــتدانی ــی لەدەس ــی ئەمە بە نرخ ــات، ئەگەرچ ــن دەک ــانی دابی ژی

ئازادییەکانی بێت.

لە ڕووی کۆمەڵـایەتییەوە، تـرس لە ڕەخنە و دەرکەوتـن وەك کەسـێکی
جیاواز لە کۆمەڵگادا، وادەکات زۆر کەس پەنا ببەنە بەر ژیانێکی
دووبارە و یەکسان لەگەڵ ئەوانی تر. ئەمەش دەبێتە هۆی پوکانەوەی

داهێنان و خۆدەربڕین کە دوو بنەمای سەرەکی ئازادین.

سیستەمی پەروەردە لە باشووری کوردستان، کە زیاتر لەسەر لەبەرکردن
و دووبارەکردنەوە بەندە تا بیرکردنەوەی ڕەخنەیی، ڕۆڵێکی گرنگی
هەیە لە بەرهەمهێنانی نەوەیەك کە ناتوانێت بە شێوەیەکی سەربەخۆ

https://dengekan.info/archives/47132
https://dengekan.info/archives/47132
https://dengekan.info/archives/47132
https://dengekan.info/archives/47132


بیر بکاتەوە و بڕیار بدات.

چارەسەرکردنی ئەم کێشەیە پێویستی بە گۆڕانکاری بنەڕەتی هەیە لە
چەنــدین ئاســتدا: پەروەردە، ئــابووری، و کۆمەڵــایەتی. پێویســتە
سیستەمێکی پەروەردەیی نوێ دابمەزرێت کە بیرکردنەوەی ڕەخنەیی و
سەربەخۆیی تاک بەهێز بکات. هەروەها، دابینکردنی هەلی کار و
دەرفەتی ئابووری باشتر دەبێتە هۆی بەهێزکردنی سەربەخۆیی تاك و

کەمکردنەوەی پشتبەستن بە سیستەمە کۆنەکان.

-بەشی یەکەم، هەمان بابەت بەردەوام دەبێتن لە زنجیرەکانی تر.

ــرۆڤە ــازاردانی “م ــاردەی ئ دی
ــــای ــــان” لە کۆمەڵگ باشەک
ـــــم ـــــدا.. ابراهی کوردی

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
شیکردنەوەیەکی دەروونناسی و کۆمەڵناسی بۆ ئەم دیاردەیە.

(بۆیە وشەی دۆخ بەکارنایەنم چونکە دۆخ زەمەنێکی کاتیە و زۆرکات
تێــدەپەڕێنرێت، بەڵــام دیــاردە بــریتیە لە زۆر دووبــارەبوونەوەی
دۆخەکە کە درێژخایەنەیە و کاریگەری قوڵ بەجێدەهێڵێت، ئەم وتارە
بە پشت بەستن بە تێڕوانینی نووسەر بۆ ئەم دیاردەیە نووسراوە),

زنجیرەی ١٥٦.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای).

لە کۆمەڵگای کوردیدا، دیاردەیەکی سەرنجڕاکێش و جێی نیگەرانی هەیە
کە پەیوەندی بە چۆنیەتی مامەڵەکردن لەگەڵ کەسانی باش و دڵسۆزدا
هەیە. ئەم دیاردەیە، کە دەکرێت بە “دیاردەی دژایەتیکردنی چاکە”
ناوی لێ بنێین، پێویستی بە لێکۆڵینەوەیەکی قووڵی زانستی هەیە لە
ڕووی دەروونناسی و کۆمەڵناسییەوە. لەم وتارەدا، هەوڵ دەدەین بە
شێوەیەکی زانستی و مەعریفی ئەم دیاردەیە شیبکەینەوە و هۆکارە
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سەرەکییەکانی دەستنیشان بکەین.

لە ڕوانگەی دەروونناسییەوە، ئەم دیاردەیە ڕیشەی قووڵی لە دەروونی
تاکی کوردیدا هەیە. مێژووی درێژی چەوساندنەوە و ستەم، کە نەتەوەی
کورد پێیدا تێپەڕیوە، کاریگەری قووڵی لەسەر کەسایەتی تاکی کورد
بەجێهێشتووە. ئەم بارودۆخە وای کردووە کە جۆرێک لە دڵەڕاوکێی
بەردەوام و هەستی ناسەقامگیری لە ناخی تاکدا دروست ببێت. کاتێک
کەسێکی باش و دڵسۆز دەردەکەوێت، ئەم هەستە نائارامە خۆی لە شێوەی

دژایەتیکردن و ئازاردانی ئەو کەسەدا دەردەخات.

بەشێك لە کۆمەڵناسان پێیان وایە کە کۆمەڵگای کوردی، وەك زۆربەی
کۆمەڵگـــا ڕۆژهەڵاتییەکـــان، لە قۆنـــاغێکی گواســـتنەوەدایە لە
کۆمەڵگایەکی نەریتییەوە بۆ کۆمەڵگایەکی مۆدێرن( کە لە کۆمەڵگای
کوردیــدا پرســی فیــودالیزم و مۆدێــرنیتە، بــابەتەکە بــریتیە لە
بازدانێکی قوڵ کە بێ مەعریفەیە، بە هۆشیاری و ڕەگە و ڕیشەیەکی
پتەوەوە هەنگاوی نەناوە کە دەرئەنجانەکانی باش نابێتن بەشێوەیەکی
گشتی). لەم قۆناغەدا، تێکەڵبوونی بەها کۆن و نوێیەکان دەبێتە هۆی
دروستبوونی جۆرێک لە ناکۆکی لە سیستەمی بەهاکاندا. کەسانی باش و
دڵسۆز، کە هەڵگری بەها بەرزەکانن، دەکەونە بەر هێرشی ئەو کەسانەی

کە ناتوانن خۆیان لەگەڵ ئەم گۆڕانکارییانە بگونجێنن.

لە لایەکی دیکەوە، سیستەمی پەروەردەی کوردی، کە بەشێکی گرنگە لە
پێکهێنانی کەسایەتی تاك، نەیتوانیوە بە شێوەیەکی دروست گرنگی بە
بەها ئەخلاقی و مرۆییەکان بدات. ئەمەش وای کردووە کە نەوەی نوێ
تێگەیشتنێکــی ناتەواویــان بۆ چەمکــی چــاکە و خــراپە هەبێــت. لە
ئەنجامــدا، زۆر جــار ڕەفتــاری بــاش و دڵســۆزانە وەک لاوازی یــان

ساویلکەیی لێک دەدرێتەوە.

قەیــرانە ئــابووری و سیاســییەکان، کە بەردەوام کۆمەڵگــای کــوردی
ڕووبەڕوویان دەبێتەوە، کاریگەری قووڵیان لەسەر دەروونی تاکەکان
هەیە. کێبڕکێی ناتەندروست و هەوڵدان بۆ بەدەستهێنانی سەرچاوە
سنووردارەکان، وای کردووە کە زۆر کەس پەنا بۆ ڕەفتاری نەشیاو
ببەن. لەم ژینگەیەدا، کەســانی بــاش و دڵســۆز دەبنە قوربــانی ئەم

بارودۆخە ناتەندروستە.

هۆکارێکی دیکەی گرنگ پەیوەندی بە تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان و میدیاوە
هەیە. لە جیهانی ئەمڕۆدا، کە زۆر جار بەها ماددییەکان لە سەرووی
بەهــا مەعنەوییەکــانەوە دادەنرێــن، کەســانی بــاش و دڵســۆز وەک



نموونەیەکی نامۆ و نەگونجاو پیشان دەدرێن. ئەمەش کاریگەری نەرێنی
لەسەر پێگەی کۆمەڵایەتی ئەم کەسانە دروست دەکات.

بۆ چارەسەرکردنی ئەم دیاردەیە، پێویستە هەنگاوی جددی بنرێت.
پێویستە سیستەمی پەروەردە بە شێوەیەکی بنەڕەتی پێداچوونەوەی پێدا
بکرێـت و گرنگـی زیـاتر بە پەروەردەی ئەخلاقـی و بەهـا مرۆییەکـان
بدرێت. هەروەها پێویستە خزمەتگوزارییە دەروونییەکان فراوانتر
بکرێــن و دەرفەتــی زیــاتر بۆ چارەســەرکردنی کێشە دەروونییەکــان

بڕەخسێت.

کۆمەڵگای مەدەنی و ڕێکخراوە ناحکومییەکان دەتوانن ڕۆڵێکی گرنگ لە
بڵاوکردنەوەی هۆشیاری و گۆڕینی ئەم کولتوورە نەرێنییەدا بگێڕن.
هەروەها پێویستە میدیا و ڕۆشنبیران گرنگی زیاتر بە بڵاوکردنەوەی
نموونە باشەکان بدەن و هانی خەڵک بدەن بۆ پشتیوانیکردن لە یەکتر.

گۆڕینی ئەم دۆخە کارێکی ئاسان نییە و پێویستی بە کات و هەوڵی
بەردەوام هەیە. بەڵام بە هاوکاری یەکتر و بە پشتبەستن بە زانست و
تێگەیشتنی دروست، دەتوانین هەنگاو بەرەو کۆمەڵگایەکی تەندروستتر
بنێین کە تێیدا چاکە و دڵسۆزی پاداشت بکرێنەوە نەک سزا بدرێن.

کاریگەری زەبری دەروونی لەسەر
ــم ــامپەس.. 155.. ابراهی هیپۆک

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی ١٥٥

زەبری دەروونی کاریگەرییەکی قووڵ و درێژخایەنی لەسەر مێشکی مرۆڤ
هەیە، بەتایبەتی لەسەر بەشی هیپۆکامپەس کە ڕۆڵێکی گرنگ لە پرۆسەی
یادەوەری و فێربووندا دەگێڕێت. هیپۆکامپەس بەشێکی بچووکی مێشکە
کە لە سیستەمی لیمبیکدا هەڵکەوتووە و بەرپرسیارە لە دروستکردن و
پاراســتنی یــادەوەرییە درێژخایەنەکــان. کــاتێک کەســێک ڕووبەڕووی
ڕووداوێکـی زۆر سـترێس یـان مەترسـیدار دەبێتەوە، ئەمە دەتـوانێت
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ببێتە هۆی گۆڕانکاری فیزیۆلۆژی و کیمیایی لە هیپۆکامپەسدا.

یەکێک لە سەرەکیترین هۆکارەکانی کاریگەری زەبری دەروونی لەسەر
هیپۆکامپەس، بەرزبوونەوەی بەردەوامی ئاستی هۆرمۆنی کۆرتیزۆڵە لە
لەشدا. کاتێک کەسێک لە دۆخێکی سترێسی بەردەوامدایە، جەستە بڕێکی
ــادبوونە بەردەوامە لە ــت. ئەم زی زۆر لەم هۆرمۆنە بەرهەم دەهێنێ
کۆرتیزۆڵ دەبێتە هۆی لاوازبوونی پەیوەندی نێوان خانەکانی دەمار
(نیورۆن) لە هیپۆکامپەسدا و تەنانەت دەتوانێت ببێتە هۆی مردنی
ئەم خانـانە. هەروەهـا، زەبـری دەروونـی دەبێتە هۆی کەمبـوونەوەی
بەرهەمهێنانی فاکتەری نیورۆترۆفیکی مێشک (BDNF)، کە ڕۆڵێکی گرنگ

لە گەشەکردن و پاراستنی خانەکانی دەماردا دەگێڕێت.

نیشانەکانی کاریگەری زەبری دەروونی لەسەر هیپۆکامپەس دەتوانن
ــتکردنی ــت لە دروس ــەکە لەوانەیە کێشەی هەبێ ــن. کەس جۆراوجۆر ب
یادەوەری نوێ یان لە بیرهێنانەوەی ڕووداوە کۆنەکان. هەروەها
دەکرێت کێشەی هەبێت لە فێربوونی زانیاری نوێ یان لە گواستنەوەی
زانیــاری لە یــادەوەری کورتخــایەنەوە بۆ یــادەوەری درێژخــایەن.
لەوانەیە کەسەکە هەست بە دڵەڕاوکێ و خەمۆکی زیاتر بکات، چونکە
هیپۆکامپەس ڕۆڵێکی گرنگ لە ڕێکخستنی هەستەکان و کۆنترۆڵکردنی

سترێسدا دەگێڕێت.

خۆشبەختانە، مێشک توانای خۆچاککردنەوەی هەیە و چەندین ڕێگا هەن
بۆ یارمەتیـدانی چـاکبوونەوەی هیپۆکـامپەس دوای زەبـری دەروونـی.
چارەسەری دەروونی، بەتایبەتی شێوازەکانی وەک چارەسەری ڕەفتاری-
ــر لە ڕێگەی ــکردنەوەی زەب ــەری پرۆسێس ــی (CBT) و چارەس دەروون
جووڵانـدنی چـاوەوە (EMDR)، دەتـوانن یـارمەتی کەسـەکە بـدەن لە
مامەڵەکردن لەگەڵ بیرەوەرییە ناخۆشەکان و کەمکردنەوەی کاریگەرییە
نەرێنییەکانی زەبر. هەروەها، ڕاهێنانی جەستەیی بەردەوام، خەوی
ــترێس وەک ــردنەوەی س ــانی کەمک ــی تەکنیکەک تەواو، و پراکتیزەکردن
مێدیتەیشن و یۆگا دەتوانن یارمەتی گەشەکردنی خانە دەمارییەکانی

هیپۆکامپەس بدەن.

سەرچاوە زانستییەکان:
وەك توێژینەوەکانی دکتۆر ڕۆبێرت ساپۆلسکی لە زانکۆی ستانفۆرد و
لێکۆڵینەوەکانی دکتۆر بروس مەکئیوین لە زانکۆی ڕۆکفێلەر، بەڵگەی
زۆریان پێشکەش کردووە سەبارەت بە کاریگەرییەکانی سترێس و زەبری
دەروونـی لەسـەر هیپۆکـامپەس. هەروەهـا، گۆڤـاری نیورۆسـایەنس و
ژورناڵی زانستی سایکۆلۆژی چەندین توێژینەوەیان بڵاوکردووەتەوە کە



پەیوەندی نێوان زەبری دەروونی و گۆڕانکارییەکانی هیپۆکامپەس
دەخەنە ڕوو. ئەم سەرچاوانە گرنگییەکی زۆریان هەیە لە تێگەیشتن لە
میکانیزمەکانی کاریگەری زەبری دەروونی لەسەر مێشک و دۆزینەوەی

ڕێگاکانی چارەسەر و خۆپاراستن.

کاریگەری زەبری دەروونی لەسەر
ئەمیگـــدالا.. 154.. ابراهیـــم

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
زنجیرەی١٥٤

زەبری دەروونی کاریگەرییەکی بەرچاوی هەیە لەسەر ئەمیگدالا، کە
بەشێکی گرنگی مێشکە و ڕۆڵێکی سەرەکی دەبینێت لە پڕۆسەی هەست و
سۆز و بیرەوەریدا. توێژینەوەکان پیشانیان داوە کە ئەزموونی زەبری
دەروونی دەتوانێت گۆڕانکاری لە پێکهاتە و کارکردنی ئەمیگدالادا
دروست بکات. ئەم گۆڕانکارییانە دەتوانن ببنە هۆی زیادبوونی چالاکی
ئەمیگدالا، کە لەوانەیە ببێتە هۆی زیادبوونی هەستیاری بەرامبەر بە

هەڕەشە و مەترسی.
زەبری دەروونی کاریگەرییەکی قوڵی لەسەر ئەمیگدالا هەیە، کە بەشێکی
سەرەکییە لە سیستەمی لیمبیکی مێشکدا. ئەمیگدالا ڕۆڵێکی گرنگ
ــایبەت ئەوانەی ــۆز، بەت ــت و س ــکردنی هەس ــت لە پرۆسێس دەبینێ
ـــــییەوە. لێکۆڵینەوە ـــــرس و مەترس ـــــدارن بە ت پەیوەندی
نیورۆبایۆلۆجییەکـان دەریانخسـتووە کە زەبـری دەروونـی دەتـوانێت
گۆڕانکاری بەرچاو لە پێکهاتە و فرمانی ئەمیگدالادا دروست بکات.

لە کەسانی تووشبووی زەبری دەروونیدا، ئەمیگدالا زۆر جار زیاتر
چـــالاک دەبێـــت و وەڵامـــدانەوەی تونـــدتری هەیە بۆ هانـــدەرە
سۆزدارییەکان، تەنانەت ئەو هاندەرانەی کە بە شێوەیەکی ئاسایی
مەترسیدار نین. ئەمە دەتوانێت ببێتە هۆی دروستبوونی نیشانەکانی
تێکچـــوونی فشـــاری دوای زەبـــر (PTSD)، وەک دووبـــارەبوونەوەی
بیرەوەرییە ناخۆشەکان، خۆدوورخستنەوە لە بارودۆخە هاوشێوەکان، و

هەستکردن بە دڵەڕاوکێی بەردەوام.

https://dengekan.info/archives/47016
https://dengekan.info/archives/47016
https://dengekan.info/archives/47016


هەروەها، زەبری دەروونی دەتوانێت کاریگەری لەسەر پەیوەندی نێوان
ئەمیگــدالا و کۆرتێکســی پێش-نــاوچەوان بکــات، کە بەرپرســیارە لە
کۆنترۆڵکردنــی هەســت و ســۆز. ئەم تێکچــوونە دەتــوانێت ببێتە هۆی
لاوازبوونی توانای کەسەکە بۆ ڕێکخستنی هەستەکانی و وەڵامدانەوەی

گونجاو بۆ بارودۆخە جیاوازەکان.

یەکێک لە گرنگترین کاریگەرییەکانی زەبری دەروونی لەسەر ئەمیگدالا،
زیادبوونی چالاکی و هەستیارییەتی. توێژینەوەکان بە بەکارهێنانی
تەکنیکــی وێنەگرتنــی مێشــک (fMRI) پیشانیــان داوە کە لە کەســانی
تووشبووی تێکچوونی فشاری دوای زەبر (PTSD)دا، ئەمیگدالا چالاکییەکی
زیاتری هەیە کاتێک ڕووبەڕووی هاندەرە سۆزدارییەکان دەبنەوە. ئەم
ــتیاری ــادبوونی هەس ــوانێت ببێتە هۆی زی ــالاکی دەت ــادبوونەی چ زی
بەرامبەر بە هەڕەشە و وەڵامــــدانەوەی زیــــادە بۆ هانــــدەرە

نەرێنییەکان.

هەروەها، زەبری دەروونی کاریگەری لەسەر پەیوەندی نێوان ئەمیگدالا
و ناوچەکانی تری مێشک دەکات، بەتایبەت کۆرتێکسی پێش-ناوچەوان
ــری ــتووە کە زەب ــان دەریانخس (prefrontal cortex). لێکۆڵینەوەک
دەروونی دەبێتە هۆی لاوازبوونی پەیوەندی نێوان ئەم دوو ناوچەیە،
کە ئەمەش دەبێتە هۆی کەمبـوونەوەی توانـای کۆنترۆڵکردنـی هەسـت و
reduced) ”سۆز. ئەم دیاردەیە بە “کەمبوونەوەی کۆنترۆڵی تۆپ-داون

top-down control) ناسراوە.

لە ئاستی مۆلیکیولیدا، زەبری دەروونی دەبێتە هۆی گۆڕانکاری لە
دەردانـــی نـــاقڵە دەمارییەکـــان- دەرمـــارە ڕاگەیانـــدنەکان
(neurotransmitters) لە ناوچەی ئەمیگدالادا. بۆ نموونە، زیادبوونی
ــبینی ــدالادا تێ ــالین (noradrenaline) لە ئەمیگ ــتی نۆرئەدرین ئاس
کــراوە، کە پەیوەنــدی بە زیــادبوونی هەســتیاری و ئامادەبــاشی بۆ
مەترسی هەیە. هەروەها، گۆڕانکاری لە سیستەمی GABA (کە ناقڵێکی
ــوانێت ــدالادا دۆزراوەتەوە، کە دەت ــاری کپکەرەوەیە) لە ئەمیگ دەم

ببێتە هۆی کەمبوونەوەی توانای کپکردنەوەی چالاکی زیادە.

لە ئاستی جینێتیکیشدا، زەبری دەروونی دەتوانێت کاریگەری لەسەر
ــت. ــدالادا هەبێ ــان (gene expression) لە ئەمیگ ــی جینەک دەربڕین
توێژینەوەکان پیشانیان داوە کە زەبری دەروونی دەتوانێت ببێتە هۆی
گۆڕانکاری ئیپیجینێتیکی، وەک میسیلەیشنی DNA، کە کاریگەری لەسەر
چۆنیەتی دەربڕینی جینە پەیوەندیدارەکان بە ڕێکخستنی هەست و سۆز

دەکات.



سەرەڕای ئەم کاریگەرییە نەرێنییانە، گرنگە ئاماژە بەوە بکەین کە
مێشک خاوەنی خەسڵەتی نیورۆپلاستیسیتییە (neuroplasticity)، واتە
توانای گۆڕان و خۆگونجاندنی هەیە. چارەسەرە دەروونییەکان، وەک
ــوانن ــەری EMDR، دەت ــاری-دەروونی (CBT) و چارەس ــەری ڕەفت چارەس
ــدەن و ــانە ب ــتنەوەی ئەم گۆڕانکاریی ــارە ڕێکخس ــارمەتی دووب ی
کـاریگەرییە نەرێنییەکـانی زەبـری دەروونـی لەسـەر ئەمیگـدالا کەم

بکەنەوە.
گرنگە ئاماژە بەوە بکەین کە هەرچەندە ئەم گۆڕانکارییانە بەرچاون،
بەڵام مێشک توانای خۆگونجاندن و چاکبوونەوەی هەیە. چارەسەری
ــردنەوەی ــارمەتی کەمک ــوانن ی ــاو دەت ــانی گونج ــی و دەرم دەروون
کــاریگەرییە نەرێنییەکــانی زەبــری دەروونــی لەســەر ئەمیگــدالا و

باشترکردنی ژیانی کەسە تووشبووەکان بدەن.

بەشێك لەسەرچاوە زانستیە بەکارهاتووەکان:
/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10845062-1

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16891563-2

/https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3318959-3

https://psycnet.apa.org/record/2003-00679-010-4

https://www.nature.com/articles/npp200983-5
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https://www.researchgate.net/publication/311790958_Fear_condit
ioning_synaptic_plasticity_and_the_amygdala_implications_for_p

osttraumatic_stress_disorder

/https://jennynurick.com/how-trauma-affects-the-brain-7

https://scholar.google.com/citations?user=k7C9PhkAAAAJ&hl=en-8



ــدن، ــاینی: ناسان ــی ئ وەسواس
نیشانەکــــان، هۆکارەکــــان،
دەرئەنجـــامە نەرێنییەکـــان و
ـــتییەکان.. ـــەرە زانس چارەس
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤای) ١٥٣
زنجیرەی ١٥٣

وەسواسـی ئـاینی یەکێکە لە شێوەکـانی تێکچـوونی وەسواسـی-زۆرەملێ
ــییەکان ــارە وەسواس ــت و ڕەفت ــرۆکە، هەس ــدا بی (OCD) کە تیای
پەیوەنــدییان بە بــابەتە ئــاینی و ڕۆحییەکــانەوە هەیە. ئەم دۆخە
دەتوانێت کاریگەری نەرێنی بەرچاو لەسەر ژیانی ڕۆژانەی تاکەکان و
ــووڵ ــارەدا، ق ــت. لەم وت ــان هەبێ ــدییە کۆمەڵایەتییەکانی پەیوەن
دەبینەوە لە چەمکــی وەسواســی ئــاینی، نیشانەکــانی، هۆکارەکــانی،

دەرئەنجامەکانی و چارەسەرە زانستییەکانی.

یەکەم: سەرەتا با پێناسە یاخود ناساندن بۆ بابەتەکە بکەین.

وەسواسی ئاینی بریتییە لە بیرۆکە و هەست و ڕەفتاری وەسواسی
بەردەوام کە پەیوەندییان بە بابەتە ئاینی و ڕۆحییەکانەوە هەیە.
ئەم دۆخە وا لە تاکەکان دەکات کە بە شێوەیەکی زۆر و ناڕێك خۆیان
سەرقاڵی پرسیار و دوودڵییە ئاینییەکان بکەن، یان بە شێوەیەکی
زۆرەملێ ئەرکە ئاینییەکان ئەنجام بدەن. گرنگە جیاوازی بکەین لە
نێوان ڕەوشی ئاینی ئاسایی و وەسواسی ئاینی؛ لە کاتێکدا باوەڕ و
کرداری ئاینی دەتوانێت سەرچاوەی ئارامی و مانا بێت بۆ زۆر کەس،
ــاڕەحەتی ــازار و ن ــاینی بە پێچەوانەوە دەبێتە هۆی ئ ــی ئ وەسواس

بەرچاو.

دووەم: نیشانەکان.

نیشانەکانی وەسواسی ئاینی دەکرێت بە دوو بەشی سەرەکییەوە دابەش
بکرێن: بیرۆکە وەسواسییەکان و ڕەفتارە زۆرە ملێیەکان.
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بیرۆکە وەسواسییەکان:

ترسی بەردەوام لە گوناهکردن یان تاوانبار بوون.
دوودڵی بەردەوام سەبارەت بە باوەڕ یان ڕاستی ئاینی.

خەیاڵی بەردەوام سەبارەت بە کوفر یان گوناهی نەخوازراو.
ترس لە لەدەستدانی کۆنترۆڵ و ئەنجامدانی کردەوەی ناشیاو لە شوێنە

پیرۆزەکان.
بیرکردنەوەی زۆر لە دۆزەخ یان سزای ئیلاهی.

ڕەفتارە زۆرەملێییەکان:

دووبارەکردنەوەی زۆری نوێژ یان ئەرکە ئاینییەکان.
داواکردنی دڵنیایی بەردەوام لە پیاوانی ئاینی یان کەسانی تر.
خۆپاککردنەوە یان خۆشۆردنی زۆر بە مەبەستی پاکبوونەوەی ئاینی.

خۆبەدوورگرتن لە شوێن یان بۆنە ئاینییەکان لە ترسی ئەنجامدانی
هەڵە.

سەرقاڵبوونی زۆر بە وردەکارییەکانی ئەرکە ئاینییەکان.

سێیەم: هۆکارەکان.

هۆکارەکانی وەسواسی ئاینی ئاڵۆزن و فرەڕەهەندن. لێکۆڵینەوەکان
ئامـاژە بە چەنـد فـاکتەرێک دەکەن کە دەتـوانن ڕۆڵیـان هەبێـت لە

گەشەکردنی ئەم دۆخەدا:

فاکتەرە ژینگەییەکان: پەروەردەبوون لە ژینگەیەکی ئاینی توندڕەو
یان کۆنترۆڵکراو دەتوانێت مەترسی گەشەکردنی وەسواسی ئاینی زیاد

بکات.

فاکتەرە ژێنەتیکییەکان: توێژینەوەکان پیشانیان داوە کە OCD بە
گشتـی، لەوانەش وەسواسـی ئـاینی، دەتـوانێت ڕەهەنـدێکی بۆمـاوەیی

هەبێت.

ناهاوسەنگی کیمیایی مێشک: گۆڕانکاری لە ئاستی ناقڵە دەمارییەکان،
بە تایبەتی سیرۆتۆنین، دەتوانێت ڕۆڵێکی گرنگی هەبێت لە گەشەکردنی

وەسواسی ئاینیدا.

ئەزمـوونە ژیانییەکـان: ڕووداوە سترێسـهێنەرەکان یـان تراوماکـان
دەتوانن وەک هاندەرێک بۆ دەستپێکردن یان خراپتربوونی نیشانەکانی

وەسواسی ئاینی کار بکەن.



کەسایەتی: تاکەکانی خاوەن کەسایەتی وەسواسی یان پێداگر زیاتر
لەوانەیە تووشی وەسواسی ئاینی ببن.

فاکتەرە کەلتوورییەکان: هەندێک کەلتوور کە زۆر جەخت لەسەر پاکی و
گوناه دەکەنەوە دەتوانن ببنە هۆی زیادبوونی مەترسی گەشەکردنی

وەسواسی ئاینی.

دەرئەنجامی نەرێنی لەسەر ئەم پرسە، وەسواسی ئاینی دەتوانێت
کاریگەری نەرێنی بەرچاوی لەسەر ژیانی تاکەکان هەبێت:

کاریگەری دەروونی: ئەم دۆخە دەتوانێت ببێتە هۆی خەمۆکی، دڵەڕاوکێ
و هەستی تاوانباری.

کاریگەری کۆمەڵایەتی: پەیوەندییە کەسی و خێزانییەکان دەتوانن بە
هۆی نیشانەکانی وەسواسی ئاینییەوە زیان ببینن.

کاریگەری پیشەیی: کات و وزەی زۆر بۆ ئەرکە ئاینییەکان دەتوانێت
کاریگەری نەرێنی لەسەر کارایی پیشەیی هەبێت.

کـاریگەری ڕۆحـی: پارادۆکسـێکی سـەیر ئەوەیە کە وەسواسـی ئـاینی
دەتوانێت ببێتە هۆی دوورکەوتنەوە لە ئاین و ڕۆحانیەت.

کاریگەری جەستەیی: ڕەفتارە زۆرەملێییەکان، وەک خۆشۆردنی زۆر،
دەتوانن کاریگەری نەرێنیان لەسەر تەندروستی جەستەیی هەبێت.

چوارەم: چارەسەرە زانستییەکان

بەختەوەرانە، چەنـــدین ڕێگەچـــارەی زانســـتی کـــاریگەر هەن بۆ
چارەسەرکردنی وەسواسی ئاینی:

چارەســەری ڕەفتــاری-مەعریفی (CBT): ئەمە یەکێکە لە کــاریگەرترین
چارەسەرەکان بۆ وەسواسی ئاینی. CBT یارمەتی نەخۆشەکان دەدات بۆ

ناسینەوە و گۆڕینی بیرکردنەوە و ڕەفتارە ناتەندروستەکان.

چارەسەری بەرەنگاربوونەوە و ڕێگریکردن لە بەرسڤدانەوە (ERP): ئەم
تەکنیکە، کە بەشێکە لە CBT، نەخۆشەکـــان بەرەوڕووی ترســـەکانیان
دەکاتەوە بە شێوەیەکی کۆنترۆڵکراو و ڕێگەیان پێ نادات ڕەفتارە

زۆرەملێییەکان ئەنجام بدەن.

دەرمان: لە هەندێک حاڵەتدا، دەرمانەکانی دژە-خەمۆکی، بە تایبەتی
ئەوانەی کە کار لەسەر سیستەمی سیرۆتۆنین دەکەن (SSRIs)، دەتوانن



یارمەتیدەر بن.

چارەســەری قبــوڵکردن و پابەنــدبوون (ACT): ئەم شێــوازە یــارمەتی
نەخۆشەکان دەدات بۆ قبوڵکردنی بیرۆکە وەسواسییەکان بەبێ ئەوەی

کاریان تێبکات و لەسەر بەهاکانیان جەخت بکەنەوە.

مێــدیتەیشن و ڕاهێنانەکــانی هۆشیــاری: ئەم تەکنیکــانە دەتــوانن
یارمەتی تاکەکان بدەن بۆ کەمکردنەوەی سترێس و باشترکردنی توانای

ڕووبەڕووبوونەوە لەگەڵ بیرۆکە وەسواسییەکان.

چارەسەری گرووپی: بەشداریکردن لە گرووپی پشتگیری بۆ کەسانی خاوەن
وەسواسی ئاینی دەتوانێت سەرچاوەیەکی گرنگی پشتگیری و فێربوون

بێت.

سەرچاوەکان:
/https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4103187-1

-2
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005791

612000183

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12396759-3

-4
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1077722

910000490

-5
https://www.researchgate.net/publication/225845035_Obsessive-C

ompulsive_Disorder

-6
https://www.semanticscholar.org/paper/Association-between-Prot
estant-religiosity-and-and-Abramowitz-

Deacon/207a6fc07240863c3c995f11ca51e44265a39882

https://psycnet.apa.org/record/2016-13168-001-7



دیسلێکســــــــیا لە ڕوانگەی
زمـانەوانی دەروونییەوە.. 151..
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤای)
شیکردنەوەیەك لەسەر پەرتووکی زمانەوانی دەروونی: دیسلێکسیا،

هۆکار و نیشانە و چارەسەرییەکانی.
نووسینی وتار(ڕیڤیویەکی کورتی پەرتووکەکە):

زنجیرەی ١٥٢.
نوسینی پەرتووك: پ.ی.دکتۆر کاروان کاکەبرا.

لە دنیای پەروەردە و زانستی دەروونناسیدا، دیسلێکسیا وەك یەکێک
لە گرنگترین و بەرچاوترین کێشەکانی فێربوون دەناسرێت. پەرتووکی
ـــانە و ـــار و نیش ـــیا، هۆک ـــی: دیسلێکس ـــانەوانی دەروون زم
چارەسەرییەکانی.لە نووسینی کاروان کاکەبرا کاکەمەند، هەوڵێکی
بەرچاوە بۆ تاوتوێکردنی ئەم بابەتە لە چوارچێوەی زمان و کولتووری
کوردیدا. ئەم وتارە هەوڵ دەدات شیکردنەوەیەکی ورد و زانستی لەسەر

ناوەڕۆک و گرنگی ئەم پەرتووکە پێشکەش بکات.

پێناسە و چەمکی دیسلێکسیا:

دیسلێکسیا بە گوێرەی پێناسەکەی: کێشەیەکی فێربوونە کە کاریگەری
لەسەر توانای خوێندنەوە، نووسین و هەندێک جار قسەکردن هەیە. ئەم
دۆخە سەرچاوەی نێرۆبایۆلۆجی هەیە و پەیوەندی بە هۆشمەندی گشتی
کەســەکەوە نییە. لێــرەدا، گــرنگە جەخــت لەســەر ئەوە بکەینەوە کە
پەرتووکەکە چۆن ئەم پێناسەیە لە چوارچێوەی زمانی کوردیدا دەخاتە
ــوردی هەیە کە ــانەوانی ک ــدییەکی زم ــچ تایبەتمەن ــا هی ڕوو و ئای

کاریگەری لەسەر دەرکەوتن یان دیاریکردنی دیسلێکسیا هەبێت.

زمانەوانی دەروونی و دیسلێکسیا:

زمانەوانی دەروونی، وەک لقێکی گرنگی زانستی زمانەوانی، پەیوەندی

https://dengekan.info/archives/46907
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نێوان مێشک و زمان دەکۆڵێتەوە. پەرتووکەکە چۆن ئەم پەیوەندییە لە
سیاقی دیسلێکسیادا شی دەکاتەوە؟ بۆ نموونە، ئایا باس لە چۆنیەتی
پرۆسێسکردنی زمان لە مێشکی کەسانی دیسلێکسیك دەکات و چۆن ئەمە

جیاوازە لە کەسانی ئاسایی؟
(سەرنجێك: ئەم پرسیارانەی کە لەم وتارەدا دەیورژێنم بۆ ئەوەیە
لەنێو ئەم پەرتووکەدا بەدوای وەڵامەکاندا بگەڕێن و بابەتەکانتان

بۆ ڕوونبێتەوە).

هۆکارەکانی دیسلێکسیا:

تـوێژینەوە زانسـتییەکان چەنـدین هۆکـاری جیـاواز بۆ دیسلێکسـیا
دەستنیشان دەکەن، لەوانە:

ــاتە و ــاوازی لە پێکه ــان، جی ــاکتەرە ژێنەتیکییەکان-بۆماوەییەک ف
کارکردنی مێشك، کێشە لە پرۆسێسکردنی دەنگی (فۆنۆلۆجی)،

کێشە لە بینایی-فەزایی.

پەرتووکەکە تا چ ڕادەیەك ئەم هۆکارانە بە وردی شیدەکاتەوە و ئایا
هیچ بەڵگەیەکی نوێ یان تایبەت بە کۆمەڵگای کوردی پێشکەش دەکات؟

نیشانەکانی دیسلێکسیا:

دیاریکردنی نیشانەکانی دیسلێکسیا یەکێکە لە گرنگترین هەنگاوەکان
بۆ دەستنیشانکردن و چارەسەرکردنی. نیشانە باوەکان بریتین لە:

کێشە لە خوێندنەوەی وشە بە دروستی و بەخێرایی.
کێشە لە نووسینی ڕێنووس، کێشە لە تێگەیشتن لە بابەتی خوێندراوە،

کێشە لە فێربوونی زمانی بیانی.

پەرتــووکەکە چۆن ئەم نیشانــانە لە چوارچێــوەی زمــان و ئەلفــوبێی
کوردیــدا دەخــاتە ڕوو؟ ئایــا هیــچ نیشــانەیەکی تــایبەت هەیە کە

پەیوەندی بە سروشتی زمانی کوردییەوە هەبێت؟

چارەسەرییەکان و ستراتیژییەکانی فێرکردن:

چارەسەری دیسلێکسیا بەشێوەیەکی سەرەکی پشت بە فێرکردنی تایبەت و
ڕاهێنان دەبەستێت. هەندێك لە ستراتیژییە باوەکان بریتین لە:

فێرکردنی فۆنیکس (پەیوەندی نێوان دەنگ و پیت)،
ــای ــانی تەکنەلۆژی ــدنەوەی بەردەوام، بەکارهێن ــانی خوێن ڕاهێن

یارمەتیدەر.

پەرتووکەکە چ ستراتیژی و ڕێگاچارەیەك پێشنیار دەکات کە گونجاو



بێت بۆ سیستەمی پەروەردەی کوردی و ژینگەی زمانەوانی کوردستان؟

کاریگەری کۆمەڵایەتی و دەروونی:

دیسلێکسیا تەنها کێشەیەکی فێربوون نییە، بەڵکو کاریگەری قووڵی
لەسەر ژیانی کۆمەڵایەتی و دەروونی تاك هەیە. پەرتووکەکە تا چ
ڕادەیەک گرنگی بەم لایەنە دەدات و چ ڕێگایەک بۆ پاڵپشتی دەروونی و

کۆمەڵایەتی پێشنیار دەکات؟

گرنگی توێژینەوەی زیاتر:

لە کۆتاییدا، گرنگە جەخت لەسەر پێویستی توێژینەوەی زیاتر لەم
بوارەدا بکەینەوە، بەتایبەتی لە سیاقی زمان و کولتووری کوردیدا.

پەرتووکەکە چ پێشنیارێک بۆ توێژینەوەی داهاتوو دەخاتە ڕوو؟

پەرتــووکی زمــانەوانی دەروونــی: دیسلێکســیا، هۆکــارو نیشــانە و
چارەسەرییەکانی هەنگاوێکی گرنگە بۆ تێگەیشتن و مامەڵەکردن لەگەڵ
دیسلێکسـیا لە کۆمەڵگـای کوردیـدا. ئەم پەرتـووکە نەک تەنهـا وەک
سـەرچاوەیەکی زانیـاری بۆ مامۆسـتایان و دایـك و باوکـان خـزمەت
ــەتدانان و ــایەك بۆ سیاس ــوانێت ببێتە بنەم ــو دەت ــاتن، بەڵک دەک
گۆڕانکاری لە سیستەمی پەروەردەی کوردستاندا بۆ باشتر خزمەتکردنی

ئەو خوێندکارانەی کە لەگەڵ دیسلێکسیادا دەژین.

بڵاوکردنەوەی ئەم جۆرە پەرتووکانە، هەنگاوێکی گرنگە بۆ زیادکردنی
هۆشیاری کۆمەڵگا سەبارەت بە دیسلێکسیا و کەمکردنەوەی ئەو ستیگما
کۆمەڵایەتییـــانەی کە لەوانەیە پەیوەســـت بـــن بەم دۆخەوە. ئەم
پەرتووکە نموونەیەکی باشە لەسەر چۆنیەتی بەکارهێنانی زانستی
زمانەوانی و دەروونناسی بۆ تێگەیشتن و چارەسەرکردنی کێشەیەکی
ــەرەتایەک بۆ ــوادارین ئەم هەوڵە ببێتە س ــوون. هی ــی فێرب گرنگ
توێژینەوە و بڵاوکراوەی زیاتر لەم بوارەدا بە زمانی کوردی، بۆ
ئەوەی بتوانین خزمەتێکی باشتر بە قوتابیان و خوێندکارانی کورد و

هەموو ئەو کەسانە بکەین کە ئەم گرفتەیان هەیە.

هاوپێچ ئەم وتارە بە پشتن بەستن بە سەرچاوەکانی ناو ئەم
پەرتووکە نووسراوە، لەهەمان کاتدا باسی تیۆرەکانی نێو
پەرتووکەکەم نەکردووە بۆ ئەوەی بابەتە بە ڕوونی بگات بە
خـوێنەران و لە کـاتی خوێنـدنەوەی پەرتـووکەکە دەتـوانن لە

تیۆرەکان تێبگەن



نەخۆشــی کەســایەتی: ناسانــدن،
ـــان و ـــان، نیشانەک هۆکارەک
چارەسـەرییە زانسـتیەکان..151..
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤای)
زنجیرەی ١٥١

نەخۆشی کەسایەتی بریتییە لە کۆمەڵێك دۆخی دەروونی کە کاریگەری
لەسەر شێوازی بیرکردنەوە، هەڵسوکەوت و پەیوەندی تاک لەگەڵ کەسانی
دیکە دروست دەکاتن. ئەم نەخۆشیانە بە درێژایی کات پەرە دەسێنن و
دەبنە هۆی کێشە لە ژیانی ڕۆژانە و پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکاندا.
لێرەدا نموونەیەك لەسەر خۆم دەهێنمەوە تاکو دۆخەکە زیاتر ڕوون

بێتەوە بۆ ئێوە.

بۆ نموونە: ئەبڕاهام گەنجێکی ٢٦ ساڵەیە کە نیشانەکانی نەخۆشی
کەسایەتی خود-شەیدایی (Narcissistic Personality Disorder) پیشان

دەدات. ئەو:

هەستێکی زۆر بەرزی لە خۆبایی بوونی هەیە، خەیاڵی سەرکەوتنی بێ
سنووری هەیە، پێویستی بە ستایش و سەرنجی بەردەوامی خەڵکی هەیە،

کەم هاوسۆزی لەگەڵ هەستی کەسانی تر نیشان دەدات.

لە ڕووی زانســـتییەوە، ئەم جۆرە نەخۆشییە کەســـایەتییە بە هۆی
کۆمەڵێک فاکتەری ژینگەیی و ژێنەتیکییەوە پەرە دەستێنێت.

هۆکارەکان:

هۆکارەکانی نەخۆشی کەسایەتی ئاڵۆزن و زۆر جار تێکەڵاوێک لە چەند
فاکتەرێکن:

بۆماوە- جینەتیك: لێکۆڵینەوەکان پیشانیان داوە کە هەندێک کەس
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لەوانەیە مەیلی زیاتریان هەبێت بۆ پەرەسەندنی نەخۆشی کەسایەتی
بەهۆی فاکتەرە جینیەکانەوە.

ژینگەیی: ئەزموونە نەرێنیەکانی سەردەمی منداڵی، وەک پشتگوێ خستن
یان دەستدرێژی، دەتوانن ڕۆڵێکی گرنگ بگێڕن.

کیمیایی مێشک: ناهاوسەنگی لە ماددە کیمیاییەکانی مێشکدا دەتوانێت
کاریگەری هەبێت لەسەر گەشەی کەسایەتی.

کولتووری: هەندێک فاکتەری کولتووری دەتوانن کاریگەری لەسەر
پەرەسەندنی نەخۆشی کەسایەتی.

نیشانەکانی نەخۆشی کەسایەتی دەگۆڕێن بەپێی جۆری نەخۆشیەکە، بەڵام
هەندێک نیشانەی گشتی بریتین لە:

کێشە لە پەیوەندی دروستکردن و پاراستنی پەیوەندییەکان هەڵسوکەوتی
نائاسایی یان توندوتیژ، هەستی بەردەوام بە نائارامی یان ترس،
ــۆز، ــت و س ــی هەس ــایەتی، کێشە لە کۆنترۆڵکردن ــری کۆمەڵ گۆشەگی

بیرکردنەوەی ناڕێک یان شێواو.

چارەسەرییە زانستیەکان:

ــدی ــی جۆری نەخۆشیەکە و توون ــایەتی بەپێ ــی کەس ــەری نەخۆش چارەس
نیشانەکان دەگۆڕێت. هەندێک لە چارەسەرە باوەکان بریتین لە:

ــوانن ــی و دژە دڵەڕاوکێ دەت ــان وەک دژە خەمۆک ــان: دەرمانەک دەرم
یارمەتیدەر بن بۆ کۆنترۆڵکردنی هەندێک نیشانە.

چارەسەری دەروونی: چارەسەری ڕەفتاری-مەعریفی (CBT) و چارەسەری
دیالێکتیکی ڕەفتاری (DBT) لە کاریگەرترین شێوازەکانی چارەسەرن.

ــەریە ــی (group counselling) : ئەم جۆرە چارەس ــەری گرووپ چارەس
یارمەتی نەخۆشەکان دەدات بۆ فێربوونی کارلێکی کۆمەڵایەتی باشتر.

ڕاهێنـــانی پەیوەنـــدی کۆمەڵـــایەتی: فێرکردنـــی کـــارامەییە
کۆمەڵایەتییەکان دەتوانێت یارمەتی نەخۆشەکان بدات بۆ باشترکردنی

پەیوەندییەکانیان.

چارەسەری خێزانی: بەشداریپێکردنی ئەندامانی خێزان لە پرۆسەی
چارەسەردا دەتوانێت کاریگەر بێت.



-——————————

سەرچاوەی بەکارهاتووی زانستی:

-١
https://psychiatryonline.org/doi/book/10.1176/appi.books.97808

90425596

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21195251-٢

https://psycnet.apa.org/record/2018-00745-000-٣

https://psycnet.apa.org/record/2018-00745-023-٤
/https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10786009-٥

کلێپتۆمانیــــا: ناسانــــدن،
ـــان و ـــان، هۆکارەک نیشانەک
ـــم ـــەرییەکان.. ابراهی چارەس

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
وتاری زنجیرەی ١٥٠

کلێپتۆمانیــا تێكچــوونێکی دەروونییە کە تێیــدا کەســەکە هەســت بە
پاڵنەرێکی بەهێز دەکات بۆ دزینی شتی بێ بەها یان شتێک کە پێویستی
پێی نییە. ئەم دۆخە وەک جۆرێک لە نەخۆشییە کۆنترۆڵ نەکراوەکان
پۆلێن دەکرێت و کاریگەری نەرێنی لەسەر ژیانی کەسەکە و کۆمەڵگا

دروست دەکات.
کلێپتۆمانیا زیاتر وەک تێکچوونێکی دەروونی سەیر دەکرێت نەك تەنها
لادانێکی کۆمەڵایەتی. هەرچەندە، گرنگە تێبینی بکەین کە سنووری
نێوان “نەخۆشی دەروونی” و “لادان” هەندێک جار ناڕوونە و دەکرێت بە
پێی کۆنتێکستی کولتووری و کۆمەڵایەتی جیاواز بێت. لە DSM-5 دا،

کلێپتۆمانیا وەک تێکچوونی کۆنتڕۆڵکردنی هاندەر پۆلێن کراوە.

https://dengekan.info/archives/46840
https://dengekan.info/archives/46840
https://dengekan.info/archives/46840
https://dengekan.info/archives/46840


نیشانەکان بەشێوەیەکی گشتی:

کەسانی تووشبوو بە کلێپتۆمانیا ئەم نیشانانەیان هەیە:

هەستکردن بە فشارێکی دەروونی بەهێز پێش ئەنجامدانی کردەی دزین,
هەستکردن بە خۆشی و ئارامی کاتی لە کاتی دزیندا, هەستکردن بە
تــاوان، شەرمەزاری یــان دڵەڕاوکێ دوای دزیــن, نەبــوونی هۆکــاری
ئابووری یان کەسی بۆ دزین, دزینی شتی بێ بەها یان شتێک کە کەسەکە

پێویستی پێی نییە.

هۆکارەکان:
هۆکـارە سـەرەکییەکانی کلێپتۆمانیـا بە تەواوی ڕوون نیـن، بەڵـام

توێژینەوەکان ئاماژە بە چەند فاکتەرێک دەکەن:

فـاکتەری ژینگەیـی: وەک ئەزمـوونی نـاخۆش لە منـداڵی یـان کێشەی
خێزانی.

فاکتەری بایۆلۆژی: گۆڕانکاری لە ئاستی سیرۆتۆنین و دۆپامین لە
مێشکدا.

فاکتەری ژینەتیکی: بوونی مێژووی خێزانی لە نەخۆشییە دەروونیەکان.
کێشەی دەروونی تر: وەک خەمۆکی، دڵەڕاوکێ یان کێشەی کەسایەتی.

چارەسەرییەکان:
چارەسەری کلێپتۆمانیا پێویستی بە ڕێگەچارەی فرەلایەنە هەیە:

چارەسەری مەعریفی: وەک چارەسەری ڕەفتاری-مەعریفی (CBT) بۆ گۆڕینی
بیرکردنەوە و ڕەفتارییەکان.

دەرمـانی دەروونـی: بەکارهێنـانی دەرمـانی دژە خەمۆکـی (SSRI) بۆ
ڕێکخستنەوەی کیمیاوی مێشك.

ڕاهێنـــانی خۆ-کۆنترۆڵکـــردن: فێربـــوونی تەکنیکـــی نـــوێ بۆ
بەرەنگاربوونەوەی حەزی دزین.

پشتگیری کۆمەڵایەتی: بەشداریکردن لە گرووپی پشتگیری و چارەسەری
خێزانی.

کاتێك ئەم بابەتە پەیوەندیداردەکەین بە لایەنی تاوانەوە:

ــام لە ڕووی ــی دەروونییە، بەڵ ــا نەخۆشییەک ــدە کلێپتۆمانی هەرچەن
یاساییەوە وەک تاوان مامەڵەی لەگەڵدا دەکرێت. ئەمەش چەند کێشەیەک

دروست دەکات:

پرسی بەرپرسیارێتی تاوانکاری: ئایا کەسی تووشبوو بە کلێپتۆمانیا



بەرپرسیارە لە کردەوەکانی؟
پێویستی سیستەمی دادوەری بە تێگەیشتن لە دۆخە دەروونییەکان

گرنگی بەکارهێنانی چارەسەری جێگرەوە لە بری سزادان
پێویستی دانانی بەرنامەی تایبەت بۆ ڕێگری و چارەسەری لە ناوەندە
سزاییەکاندا،لە ڕووی یاساییەوە، کلێپتۆمانیا بە تاوان دادەنرێت و
سزای لەسەرە. بەڵام دادگاکان هەندێک جار ڕەچاوی بارودۆخی تایبەتی
ئەم کەســانە دەکەن. زۆربەی جــار چارەســەری دەروونــی و دەرمــانی

پێشنیار دەکرێت وەک بەشێک لە سزاکە.

گــرنگە جیــاوازی بکرێــت لە نێــوان کلێپتۆمانیــا و دزی ئاســایی.
کلێپتۆمانەکان بۆ قازانجی ماددی دزی ناکەن، بەڵکو بۆ کەمکردنەوەی
فشاری دەروونی. هەروەها زۆربەی جار هەست بە پەشیمانی و شەرمەزاری

دەکەن دوای کردەوەکەیان.

سەرچاوە زانستیەکان:
https://www.psychiatry.org/psychiatrists/practice/dsm-1

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17713696-2

-3
https://www.google.com/amp/s/www.medindia.net/amp/patients/pat

ientinfo/kleptomania-references.htm

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22132369/-4
https://www.researchgate.net/publication/10629124_Psychopathol
ogy_and_Comorbidity_of_Psychiatric_Disorders_in_Patients_With_

Kleptomania

-5
https://www.scielo.br/j/rbp/a/wZ4Lq3zQbM4N5ccsb4QYBms/?lang=en

نەخۆشییەکانی خواردن لە زانستی

https://dengekan.info/archives/46818


ـــم ـــدا.. ابراهی دەروونزانی
موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)

زنجیرەی ١٤٩

نەخۆشییەکانی خواردن کۆمەڵێک لادانی دەروونین کە کاریگەری لەسەر
ڕەفتارەکانی مرۆڤ بۆ خواردن و بیرکردنەوەی تاكەکە دروست دەکەن.
ئەم نەخۆشیانە دەتوانن کاریگەری نەرێنی لەسەر تەندروستی جەستەیی

و دەروونی کەسەکە دابنێن.
نەخۆشییەکانی خواردن کێشەیەکی ئاڵۆزن کە پێویستیان بە تێگەیشتن و
چارەسەری فرەلایەنە هەیە. بە ناسینی نیشانەکان و وەرگرتنی یارمەتی
پێویست و ڕێگا چارەسەرییە زانستی و گونجاوەکان، زۆربەی کەسەکان

دەتوانن چاك ببنەوە و ژیانێکی تەندروستتر بەسەر ببەن.

لەم وتارەدا، تیشک دەخەینە سەر ناساندن، هۆکارەکان، نیشانەکان و
چارەسەرییەکانی نەخۆشییەکانی خواردن.

ناساندنی بابەتەکە:

نەخۆشییەکانی خواردن بریتین لە کۆمەڵێک تێکچوونی دەروونی کە
پەیوەندییان بە خواردن و وێنەی جەستەوە هەیە. سێ جۆری سەرەکی

نەخۆشی خواردن هەن:

ــی ــەکە لە ترس ــا (Anorexia Nervosa): کەس ــیا نێرڤۆس ئەنۆرێکس
قەڵەوبوون، خۆی لە خواردن بەدووردەگرێت و کێشی زۆر کەم دەکاتەوە.

بولیمیا نێرڤۆسا (Bulimia Nervosa): کەسەکە دەست هەڵدەگرێت لە
خــواردنی زۆر لە مــاوەیەکی کورتــدا، پاشــان هەوڵــی ڕێگرتــن لە
زیــادبوونی کێــش دەدات بە ڕشــانەوەی زۆرەملێ یــان بەکارهێنــانی

دەرمانی سکچوون.

نەخۆشی خواردنی زۆر (Binge Eating Disorder): کەسەکە بڕێکی زۆر
خـواردن دەخـوات لە مـاوەیەکی کورتـدا، بەڵـام هەوڵـی ڕێگرتـن لە

زیادبوونی کێش نادات.

هۆکارەکان بەشێوەیەکی گشتی:

https://dengekan.info/archives/46818
https://dengekan.info/archives/46818


هۆکارەکـــانی نەخۆشییەکـــانی خـــواردن ئـــاڵۆزن و فرەلایەنـــن.
لێکۆڵینەوەکان ئاماژە بە چەندین هۆکار دەکەن لەم بارەیەوە:

ژێنەتیکی- بۆماوەی: توێژینەوەکان پیشانیان داوە کە هەندێک کەس
ــوون بە ــی تووشب ــر مەترس ــاتر دەکەونە ژێ لەڕووی ژێنەتیکییەوە زی

.(Bulik et al., 2019) نەخۆشییەکانی خواردن

ژینگەیی: فشارە کۆمەڵایەتییەکان بۆ لاوازی و جوانی دەتوانن ڕۆڵێکی
Culbert et al.,) گرنگ بگێڕن لە پەرەسەندنی نەخۆشییەکانی خواردن

.(2015

دەروونـی: کێشە دەروونییەکـان وەک خەمۆکـی، دڵەڕاوکێ و کێشەکـانی
کۆنترۆڵکـردن دەتـوانن پەیوەنـدییان بە نەخۆشییەکـانی خـواردنەوە

.(Stice et al., 2011) هەبێت

بایۆلۆجی: ناهاوسەنگی کیمیایی لە مێشکدا دەتوانێت ڕۆڵی هەبێت لە
.(Kaye et al., 2013) پەرەسەندنی نەخۆشییەکانی خواردن

نیشانەکان بەشێوەیەکی گشتی:

نیشانەکانی نەخۆشییەکانی خواردن دەتوانن جیاواز بن بەپێی جۆری
نەخۆشییەکە، بەڵام هەندێک نیشانەی گشتی بریتین لە:

گۆڕانکاری بەرچاو لە کێشدا (کەمبوونەوە یان زیادبوونی خێرا).
سەرقاڵبوونی زۆر بە خواردن، کالۆری و کێش.

گۆڕانکاری لە خووی خواردندا.
کشانەوە لە چالاکییە کۆمەڵایەتییەکان.

نیشانە جەستەییەکان وەک سەرئێشە، ماندووبوون، یان کێشەی گەدە و
ڕیخۆڵە.

چارەسەرییەکان بەشێوەیەکی گشتی:

چارەسەری نەخۆشییەکانی خواردن پێویستی بە ڕێبازێکی فرەلایەنە
هەیە:

دەرمان (clinical medicine) : دەرمانە دژەخەمۆکییەکان دەتوانن
.(Culbert et al., 2015) یارمەتیدەر بن لە هەندێک حاڵەتدا

CBT = Cognitive behavioural therapy
IPT = Interpersonal Psychotherapy



چارەسەری دەروونی: چارەسەری ڕەفتاری-مەعریفی (CBT) و چارەسەری
.(Fairburn, 2008) بە کاریگەر دانراون (IPT) نێوان کەسی

ڕێنمایی خۆراکی(Dietary Guidelines): کارکردن لەگەڵ پسپۆڕی خۆراک
بۆ دروستکردنەوەی پەیوەندییەکی تەندروست لەگەڵ خواردن.

چارەسەری خێزان(Family Therapy): بەتایبەتی بۆ نەخۆشە گەنجەکان(
بەتــایبەتر هەرزەکارەکــان)، بەشــداریپێکردنی خێــزان لە پرۆســەی

.(Lock & Le Grange, 2013) چارەسەریدا گرنگە

چـــاودێری پزیشکـــی(Medical care) : بۆ چارەســـەرکردنی کێشە
جەستەییەکانی پەیوەست بە نەخۆشییەکە.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)

-—————————————

سەرچاوە زانستییە بەکارهاتووەکان بۆ نووسینی ئەم وتارە:

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30704640-١

https://psycnet.apa.org/record/2008-07785-000-٢

/https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23333342-٣

/https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2538484-٤

-٥
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005796

711001306

ــین، ــاری: ناس ــی ڕەفت شڵەژان
ــەرەکان.. ــان و چارەس هۆکارەک

https://dengekan.info/archives/46760
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ــــم ــــرەی ١٤٦، ابراهی زنجی
موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)

..146

This  term  refers  to  a  pattern  of  disruptive  and  violent
behavior in which the basic rights of others or major age-
appropriate societal norms are violated. It’s a psychiatric
condition  that  is  typically  diagnosed  in  childhood  or

.adolescence

شڵەژانی ڕەفتاری کۆمەڵێک حاڵەتی دەروونین کە کاریگەری نەرێنییان
لەسەر ڕەفتار و هەڵسوکەوتی تاك هەیە. ئەم جۆرە شڵەژانانە دەتوانن
کـاریگەری بەرچاویـان هەبێـت لەسـەر ژیـانی ڕۆژانە، پەیوەنـدییە
کۆمەڵایەتییەکان و تەندروستی گشتی کەسەکە. لەم وتارەدا، باس لە
ناساندنی بابەتەکە، هۆکارەکان، نیشانەکان و شێوازەکانی چارەسەری

شڵەژانی ڕەفتاری دەکەین.

پێناسە و جۆرەکانی شڵەژانی ڕەفتاری

ــی کە ــی دەروون ــک نەخۆش ــریتییە لە کۆمەڵێ ــاری ب ــی ڕەفت شڵەژان
تایبەتمەندییان بریتییە لە ڕەفتاری دووبارەبووەوە و بەردەوام کە
پێچەوانەی نۆرمە کۆمەڵــایەتی و کولتورییەکــانە. هەنــدێک لە جۆرە

باوەکانی شڵەژانی ڕەفتاری بریتین لە:

(ADHD) شڵەژانی-کەموکوڕی سەرنج و چالاکی زیادە
(ODD) شڵەژانی

(CD) شڵەژانی ڕەفتاری
شڵەژانی خۆ-وێرانکاری

هۆکارەکــانی شڵەژانــی ڕەفتــاری زۆر و فرەچەشنــن. لێکۆڵینەوەکــان
ــی و ــایۆلۆژی، ژینگەی ــاکتەری ب ــک ف ــان داوە کە کۆمەڵێ پیشانی

کۆمەڵایەتی ڕۆڵیان هەیە لە پەرەسەندنی ئەم جۆرە شڵەژانانەدا:

هۆکارە ژێنەتیک-بۆماوەییەکان: لێکۆڵینەوەکان پیشانیان داوە کە
هەندێک لە شڵەژانە ڕەفتارییەکان دەتوانن بۆماوەیی بن.

کێشەکـانی مێشـک: گۆڕانکـاری لە پێکهـاتە یـان کیمیـایی مێشکـدا
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دەتوانێت کاریگەری هەبێت لەسەر ڕەفتار.

هۆکارە ژینگەییەکان: ژینگەی ناسەقامگیر، توندوتیژی لە ماڵەوە،
یان کەمی چاودێری دایک و باوک دەتوانن ببنە هۆی پەرەسەندنی

شڵەژانی ڕەفتاری.

تڕاوما: ڕووداوە تراوماتیکەکان، وەک دەستدرێژی یان پشتگوێخستن،
دەتوانن کاریگەرییان هەبێت لەسەر پەرەسەندنی شڵەژانی ڕەفتاری.

کێشە کۆمەڵایەتییەکـــان: هەژاری، کێشەی خێزانـــی، و کـــاریگەری
هاوڕێیانی خراپ دەتوانن ڕۆڵیان هەبێت.

نیشانەکانی شڵەژانی ڕەفتاری:

نیشانەکـانی شڵەژانـی ڕەفتـاری دەگۆڕێـن بەپێـی جۆری شڵەژانەکە و
تەمەنی کەسەکە. هەندێک لە نیشانە گشتییەکان بریتین لە:

ڕەفتاری دوژمنکارانە و توندوتیژ، پێشێلکردنی مافی کەسانی تر
، درۆکردنی بەردەوام، دزی یان تێکدانی موڵک، سەرپێچیکردنی یاسا و
ــوونی زوو و ــوونەوە، هەڵچ ــەرنج و چڕب ــوونەوەی س ــان، کەمب ڕێساک

تووڕەیی، کێشە لە پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکاندا.

دیاریکردن و دەستنیشانکردن:

ــتی بە ــاری پێویس ــی ڕەفت ــتنیشانکردنی شڵەژان ــاریکردن و دەس دی
هەڵسـەنگاندنێکی وردی پزیشکـی و دەروونـی هەیە. ئەمە بەگشتـی ئەم

هەنگاوانە لەخۆدەگرێت:

پشکنینــی فیزیکــی تەواو، چــاوپێکەوتنی دەروونــی، هەڵســەنگاندنی
ڕەفتاری، کۆکردنەوەی زانیاری لە خێزان، مامۆستایان و کەسانی تری

پەیوەندیدار، تاقیکردنەوەی دەروونی و هۆشی.

شێوازەکانی چارەسەر:

چارەسەری شڵەژانی ڕەفتاری پێویستی بە ڕێگەیەکی فرەلایەنە هەیە کە
چەندین شێوازی چارەسەر لەخۆدەگرێت:

چارەسەری دەروونی:
(CBT) چارەسەری ڕەفتاری-مەعریفی

چارەسەری خێزانی
ڕاهێنانی بەڕێوەبردنی ڕەفتار بۆ دایک و باوکان.



دەرمان: لە هەندێک حاڵەتدا، دەرمان دەتوانێت یارمەتیدەر بێت بۆ
کۆنترۆڵکردنی نیشانەکان.

ڕاهێنانی کارامەییە کۆمەڵایەتییەکان: یارمەتی منداڵان و گەنجان
دەدات بۆ فێربوونی شێوازی گونجاوی پەیوەندیکردن و کارلێککردن

لەگەڵ کەسانی تردا.

پشتگیـری پەروەردەیـی: پێویسـتە قوتابخانەکـان سـتراتیژی تـایبەت
بەکاربهێنن بۆ یارمەتیدانی قوتابیانی خاوەن شڵەژانی ڕەفتاری.

شڵەژانی ڕەفتاری کاریگەری بەرچاوی هەیە لەسەر ژیانی تاکەکان،
خێزانەکانیان و کۆمەڵگا بەگشتی. دەستنیشانکردنی زوو و چارەسەری

گونجاو زۆر گرنگن بۆ باشترکردنی دەرەنجامەکان.

سەرچاوە بەکارهاتووەکان:
https://www.harbor.org/what-we-treat/behavior-disorders-1

-2
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/behav

ioural-disorders-in-children

https://keltymentalhealth.ca/behavioural-disorders-3

-4
https://www.betterhelp.com/advice/behavior/a-list-of-behaviora

/l-disorders

-5
https://www.psychguides.com/guides/behavioral-disorder-symptom

/s-causes-and-effects

-6
https://www.greaterlowellpsychassoc.com/blog/5-most-common-beh

avioral-issues

-7
https://www.medicinenet.com/what_are_the_different_types_of_be

havior_disorders/article.htm

-8



https://debh.exceptionalchildren.org/behavior-disorders-defini
tions-characteristics-related-information

نەخۆشــی بــایپۆلەر: ناسانــدن،
ـــان و ـــان، نیشانەک هۆکارەک
چارەســەرییەکان.زنجیرەی ١٤١..
ابراهیــم مــوحەمەد (ئەبڕاهــام

لێڤای)
نەخۆشی بایپۆلەر یەکێکە لە نەخۆشییە دەروونییەکان. ئەم نەخۆشییە
بە شێوەیەکی سەرەکی کاریگەری لەسەر مەزاج و وزەی کەسەکە دەبێت و
دەبێتە هۆی گۆڕانکاری بەرچاو لە هەڵسوکەوت و بیرکردنەوەی تاکدا.
نەخۆشی بایپۆلەر، کە پێشتر بە “نەخۆشی دوو جەمسەری” ناسراو بوو،
حاڵەتێکی دەروونییە کە تێیدا کەسەکە قۆناغەکانی خۆشی زۆر (مانیا)
و خەمۆکی (دیپرێشن) بەسەر دەبات. ئەم قۆناغانە دەتوانن چەند ڕۆژ،

هەفتە یان تەنانەت مانگیش بخایەنن.
هۆکارەکان:

ــام ــن، بەڵ ــایپۆلەر بە تەواوی ڕوون نی ــی ب ــانی نەخۆش هۆکارەک
توێژینەوەکان و بەڵگە زانستیەکانی نێو زانستی دەروونزانی ئاماژە

بە چەند فاکتەرێک دەکەن:
بۆماوەیی: ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشی بایپۆلەر لە کەسانێک کە

خزمی نزیکیان ئەم نەخۆشییەیان هەیە، زیاترە.
ــک ــانی مێش ــاددە کیمیاییەک ــەنگی لە م ــک: ناهاوس ــای مێش کیمی

(نیورۆترانسمیتەرەکان) ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕێت.
ژینگە: سترێس، تراوما، یان ڕووداوە گرنگەکانی ژیان دەتوانن وەک

هاندەر بۆ دەستپێکردنی نەخۆشییەکە کار بکەن.
نیشانەکان:

نیشانەکانی نەخۆشی بایپۆلەر دەکرێت بە دوو بەشی سەرەکییەوە:
نیشانەکــانی مانیــا و هایپۆمانیــا: هەســتکردن بە وزەیەکــی زۆر،

https://dengekan.info/archives/46658
https://dengekan.info/archives/46658
https://dengekan.info/archives/46658
https://dengekan.info/archives/46658
https://dengekan.info/archives/46658


کەمبوونەوەی پێویستی بە خەو،بیرۆکە و پلانی زۆر، قسەکردنی خێرا،
هەڵسوکەوتی مەترسیدار و لەناکاو، متمانەبەخۆبوونی زیاد لە پێویست
کە بەرەو سەرکێشی ناتەندروستی ببات بەجۆرێك زیان بە جەستە و
دەروونی بگاتن لە دەرئەنجامەکەیدا. (مانیا و هایپۆمانیا دووجۆری
جیاوازن بەڵام نیشانەکانینان زۆر لەیەکترەوە نزیکە تا ئاستی
هاوبەش و نیشانەکانی مانیا توندترە لە هایپۆمانیا)، زۆرکات دەکرێ
نیشانەکانی مانیا بەشێوەیەکی گشتی لە شوێنەکانی کار و قوتابخانە

و زانکۆ و هتد گاریگەربن لەسەر تاکەکە.
نیشانەکانی دیپرێشن: هەستی خەمۆکی بەردەوام، کەمبوونەوەی چێژ لە
چالاکییەکان، گۆڕانکاری لە خەوتن و خواردن، هەستی بێ بەهایی یان

تاوانباری، بیرکردنەوە لە خۆکوش*تن.
چارەسەرییەکان:

چارەسەری نەخۆشی بایپۆلەر بە شێوەیەکی گشتی پێکهاتووە لە:
١- دەرمــان: وەک لیثیۆم، دژە-خەمۆکــی، و دژە-سایکۆتیــك دەتــوانن

هاوکاربن بۆ گەڕاندنەوەی هاوسەنگی میزاجی تاکەکە.
٢- چارەســەری دەروونــی: وەک چارەســەری ڕەفتــاری-مەعریفی (CBT) و

چارەسەری کەسی و ڕێکخستنی ڕیتمی ژیان.
٣- خۆ-چاودێری: وەك خەوتنێکی باش، وەرزش و خۆدوورگرتن لە ماددە

هۆشبەرەکان.
٤-چارەسەری کارەبایی مێشک (ECT): تەنها بۆ حاڵەتە توندەکان، بەو
مەرجەی کاتێــك ڕێگــا چارەســەرییەکانی ســەرەوە ســوود بە تــاکەکە

نەگەیەنێت بۆ باشتربوونی دۆخەکەی.
نەخۆشی بایپۆلەر وەك هەر نەخۆشییەکی تر پێویستی بە چاودێری و
چارەسەری بەردەوام هەیە، بە یارمەتی پزیشک و پسپۆڕانی تەندروستی
دەروونـی، زۆربەی کەسـانی تووشبـوو دەتـوانن ژیـانێکی ئاسـایی و

بەرهەمدار بەسەر ببەن و چاك ببنەوە.

ئەم نووسینە لەم سەرچاوانەوە وەرگیراون:
https://www.sciencedirect.com/…/abs/pii/S014067361500241X-1

2-https://www.nimh.nih.gov/health/topics/bipolar-disorder
3-https://www.cambridge.org/…/22083BA760F85A66B7216376E2B…

4-
https://scholar.google.com/scholar?lookup=0&q=Geddes,+J.+R.,+%
26+Miklowitz,+D.+J.+(2013).+Treatment+of+bipolar+disorder.+The

+Lancet,+381(9878),+1672-1682.&hl=en&as_sdt=0,5&as_vis=1



وەسواسـی، ناسانـدن و نیشانەکـان
ــــە ــــان و چارەس و هۆکارەک
دەروونییەکــانی ئەم نەخۆشییە..
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤای)
OCD وتاری زانستی: لەسەر وەسواسی Obsessive compulsive disorder
– ناساندن و نیشانەکان و هۆکارەکان و چارەسە دەروونییەکانی ئەم

نەخۆشییە.

زنجیرەی ١٤٢

وەسواسـی یەکێکە لە نەخۆشییە دەروونییەکـان کە کـاریگەری نەرێنـی
لەسەر ژیانی ڕۆژانەی تاکەکان دادەنێت. لەم وتارەدا، تیشک دەخەینە
سەر هۆکارەکانی وەسواسی و چارەسەرە دەروونییەکانی. بۆ نموونە(
ئەبڕاهام ماوەی ساڵێك دەبێت بەردەوام کاتێك لە توالێت WC دێتە
دەرەوە ناتوانێ یەکجار دەستی بە پاکی بشواتن بەڵکو زیاتر لە ١٠
جار دەستەکانی دەشواتن ئەم دۆخەش زۆر بێزاری کردووە، زۆرکات
ناتوانێ جلێك بە یەکجار هەڵبژێرێت بەڵکو جاری وا هەیە ٧ دەستە جل
تاقیدەکاتەوە تاکو بڕیاڕ دەداتن کە دانەیەك بپۆشێت، بەردەوام لە
دۆخێکــی بێ ئۆقرەیــدایە کە ئەمەش وایکــردووە نەتــوانێ کارەکــانی
ڕۆژانەی وەك دۆخــی کەســێکی ئاســایی ئەنجــام بــداتن، لەســەر 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.

OCD: هۆکارەکانی وەسواسی
1- بۆماوەیی: بەشێك لە توێژینەوەکان پیشانیان داوە کە هەندێک کەس
بەهۆی فاکتەرە ژینەتیکییەکانەوە زیاتر ئامادەن بۆ تووشبوون بە

وەسواسی.
ــان، ــمیتەرە دەمارییەک ــەنگی لە تڕاس ــک: ناهاوس ــایی مێش 2- کیمی
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بەتایبەت سیرۆتۆنین، دەتوانێت ڕۆڵێکی گرنگ بگێڕێت لە پەرەسەندنی
وەسواسیدا.

3- ژینگە: ئەزموونە نەرێنییەکانی ژیان و منداڵی تاکەکە لەنێو
ــوانن ببنە هۆی ــایەن، دەت ــی درێژخ ــان سترێس ــا ی ــزان، تڕاوم خێ

دروستبوونی وەسواسی.
4- کەسایەتی: کەسانی زۆر ڕێکوپێک یان ئەوانەی خاوەن بیرکردنەوەی
ڕەشبینــانەن زیــاتر لەوانەیە تــووشی وەســواس ببــن. نیشانەکــان
بەشێوەیەکی گشتی دەکرێ بەم جۆرەبن: بیرۆکەی دووبارەبووەوە و
ناخۆش، هەستی ناچاری بۆ ئەنجامدانی کردارێکی دیاریکراو، ترس لە
پیسبوون یان تووشبوون بە نەخۆشی، پێداگری لەسەر ڕێکوپێکی زۆر,
دووبارەکردنەوەی بەردەوامی کردارێک (وەک دەستشۆردن). کۆکردنەوەی
ــان، ــتنی شتەک ــردنەوەی زۆر لە ڕێکخس ــک، بیرک ــومەکی بێ کەڵ شت
خۆدوورخستنەوە لە بارودۆخە کۆمەڵایەتییەکان، کەمبوونەوەی تەرکیز
و توانای بڕیاردان. چارەسەرە دەروونییەکان: دەرمان: ئەم چارەسەرە
لە لایەن پزیشکی دەروونییەوە ئاڕاستە دەکرێت( هەندێك کات دکتۆرەکە
دەرمانی دژە-خەمۆکی یان دژە-دڵەڕاوکێ دەنووسێ کە ئەمەش یارمەتی
cognitive behaviour therapy .(ــاشبوون ــن بەرەو ب ــاکەکە دەدات ت
چارەسەری ڕەفتاری-مەعریفی (CBT): ئەم شێوازە یارمەتی نەخۆش دەدات
بۆ ناســـینەوە و گۆڕینـــی بیـــرۆکە نادروســـتەکان و ڕەفتـــارە
وەسواسییەکان. Exposure and response prevention ڕووبەڕووبوونەوە
و ڕێگریکردن لە بەرپەرچدانەوە (ERP): لەم تەکنیکەدا، تاکەکە بە
شێـوەیەکی کۆنترۆڵکـراو ڕووبەڕووی ئەو بارودۆخـانە دەکـرێتەوە کە
ــدانەوە ــت چۆن خۆی لە بەرپەرچ ــر دەکرێ ــیان بۆی هەیە و فێ وەسواس
بپارێزێت. Acceptance and Commitment Therapy چارەسەری قبوڵکردن
و پابەندبوون (ACT): ئەم شێوازە یارمەتی تاك دەدات بۆ قبوڵکردنی
بیرۆکە وەسواسییەکان بەبێ ئەوەی کاریان پێبکات و لەسەر بەهاکانی
ژیانی تەرکیز بکات. خاوبوونەوە و مێدیتەیشن و تەمرینی هەناسەدان:
ئەم تەکنیکانە یارمەتی کەمکردنەوەی سترێس و ئارامکردنەوەی مێشک
دەدەن. وەسواسی حاڵەتێکی چارەسەرکراوە و بە یارمەتی پسپۆڕانی
دەروونی و بەکارهێنانی شێوازە زانستییەکان، دەکرێت کۆنترۆڵ بکرێت
و چاک ببێتەوە. هەروەها، پشتگیری خێزان و کۆمەڵگا ڕۆڵێکی گرنگ

دەگێڕن لە پرۆسەی چاکبوونەوەدا.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)

ئەم وتارە لەم سەرچاوانەوە وەرگیراوە:
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https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/obsessive-compu
lsive-disorder/symptoms-causes/syc-20354432

2-https://iocdf.org/about-ocd/
3-
https://www.psychiatry.org/patients-families/obsessive-compuls

ive-disorder/what-is-obsessive-compulsive-disorder
4-
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9490-ocd-obsess

ive-compulsive-disorder

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
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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
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.

–——————————

سەرچاوەکان:
-1
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/social-anxiety-

disorder/symptoms-causes/syc-20353561

-2
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatm

ents/social-phobia

https://www.healthline.com/health/anxiety/social-phobia-3

-4
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/22709-social-an

xiety

-5
https://emedicine.medscape.com/article/290854-overview?form=fp

f#a1



ناسانـدن فیلۆفۆبیـا، زنجیـرەی
ـــم ـــاوکراوە ١٣٨.. ابراهی بڵ

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
فیلۆفۆبیــا: تێگەیشتنێــك لە تــرس لە خۆشەویســتی و چــوونە نێــو

پەیوەندییە سۆزدارییەکانەوە.

فیلۆفۆبیـا، کە بە تـرس لە خۆشەویسـتی و چـوونە نێـو پەیوەنـدییە
سۆزدارییەکان ناسراوە، حاڵەتێکی دەروونییە کە کاریگەری نەرێنی

لەسەر ژیانی کۆمەڵایەتی و کەسایەتی تاکەکان هەیە.
ــتی) و ــانییە کە لە “philo” (خۆشەویس ــی یۆن ــا وشەیەک فیلۆفۆبی
“phobos” (ترس) پێکهاتووە. لە زانستی دەروونناسیدا، وەک ترسێکی
نائاســایی و زۆر لە دروســتکردن یــان بەشــداریکردن لە پەیوەنــدی

خۆشەویستی پێناسە دەکرێت.

ـــتبوونی ئەو دۆخە ـــان کە دەبێتە هۆی دروس ـــدك لە هۆکارەک هەن
دەروونییە:

ئەزموونی نەرێنی پێشوو: وەك پەیوەندی ناسەرکەوتوو یان .1
بوونی خیانەتی هاوسەرگیری کە بەسەر تاکەکەدا هاتووە.

کێشەی پەیوەســتبوون(هۆگربوون): کە لە منــداڵیەوە ســەرچاوە .2
دەگرێت و کاریگەری لەسەر پەیوەندیەکانی داهاتوو هەیە. (بۆ
تێگەیشتن لەم پرسە دەتوانیت سوود لە تیۆری فڕۆید پێنج ساڵی
مناڵی تاك، قۆناغی ئاوێنەی ژاك لاکان، تیۆری ئیریك ئیرکسۆن،

هاینز کۆهت وە زۆرێك لەزاناکانی تر وەربگری).
کلتوور و کۆمەڵگا: هەندێک نۆرمی کۆمەڵایەتی دەتوانن ترس لە .3
پەیوەنــدی درووســت بکەن.(خۆشەویســتی قەدەغەیە، کــچ نــابێ
خۆشەویستی بکا، پیاو نابێ هەست و سۆزی هەبێ و ناسك و عاتفی
بێ، دواکەوتــووی کۆمەڵگــا و کلتــوور، نــاوچگەرێتی و خێڵ و
سـتیگماکانی تـر پەیوەسـت بەم پرسـە کە کۆمەڵگـا و کلتـوور
دروســتی دەکەن بۆ تــاك کە هیــچ کــام لەمــانە تەندروســت و

گونجاونین بۆ تەندروستی دەروونی تاك ).
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خۆبەکەمزانین: کەسانێك کە متمانەیان بە خۆیان کەمە زیاتر .4
مەترسی تووشبوونیان هەیە.

نیشانەکان بەشێوەیەکی گشتی بەم جۆرەن:

دڵەڕاوکێی بەردەوام سەبارەت بە پەیوەندیەکان.
خۆدوورخستنەوە لە دۆخە ڕۆمانسیەکان.

نەتوانین لە سۆزداری بوون یان هەستنەکردن بە خۆشەویستی.
نیشانە جەستەییەکان وەک خێرابوونی لێدانی دڵ کاتێک باسی
پەیوەنـدی دەکرێـت.( ئەم نیشـانەیە بە کـاردانەوەی فیزیکـی

گوزارشت دەکرێ).

چارەسەر:

چارەسەری دەروونی: یارمەتی کەسەکە دەدات بۆ تێگەیشتن و .1
ڕووبەڕووبــوونەوەی ترســەکانی، چارەســەری ڕەفتــاری-مەعریفی
(CBT): یــارمەتی دەدات بۆ گۆڕینــی بیرکــردنەوە و ڕەفتــارە

نەرێنیەکان.
دەرمان: لە هەندێک حاڵەتدا، دەرمانی دژە دڵەڕاوکێ دەتوانێت .2

یارمەتیدەر بێت.
خود-چاودێری(دەتوانین بڵێین Self -care گرینگیدان بەخۆت، .3
Self theropy یـاخود بۆ ئەم باسـە دەتـوانن سـوود لە تیۆری
کارڵ ڕۆجەرس وەربگرن کە لەم بڵاوکراوەکانی ڕابردوومدا ئەم
ــت ــاوکراوەکە لە کۆمێن ــی بڵ ــردۆتەوە و لینک تیۆرەم ڕوونک
دادەنێم) : وەرزش، خواردنی تەندروست و خەوی باش دەتوانن

یارمەتیدەربن.

سەرچاوەکان:
-1
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/22521-philophob

ia-fear-of-falling-in-love

https://www.webmd.com/anxiety-panic/what-is-philophobia-2

-3
https://www.medicinenet.com/what_are_the_signs_of_philophobia/



article.htm

/https://www.centreofexcellence.com/overcoming-fear-of-love-4

هەسـتی تەنهـایی قـووڵ و خۆبەکەم
ــــــم ــــــن.. ابراهی زانی

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
هەستی تەنهایی قووڵ و خۆبەکەم زانین لە نێو بەشێکی دیاری پانتای
کۆمەڵگـای کـوردی لە بـاشووری کوردسـتان: شیکردنەوەیەکـی سـادەی

دەروونشیکاری و زانستی لە چەند دێرێکدا.

ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)

مرۆڤ لە دەرەوەی کۆمەڵگا بوونی نییە، کۆمەڵگا هێنانەوەی مرۆڤ بۆ
نێــو خۆی، بۆ دەرەوەیەك کە گــوزارشت نــاکرێ، بۆ دۆخێــك کە دركــی
پێدەکرێ، بەبێ زمان یادەوەری ناجوڵێ، زمان یادەوەری دەهەژێنێ،
کورد دەبێ لەنێو خۆیدا هەست بەخۆی بکاتن نەوەك لەنێو “ئەو”یتری

ستەم لێکراو یاخود دڕندەدا.

مێژووی کۆمەڵکوژی و چەوساندنەوە لەنێو مێژووی کوردا پرسێکێ
دڕێژخایەنە، کورد وەک نەتەوەیەك ڕووبەڕووی چەندین کۆمەڵکوژی و
چەوساندنەوە بوونەتەوە. ئەم تڕاوما بەردەوامانە دەتوانن ببنە هۆی
دروستبوونی” تراومای نەتەوەی و نەوەیی”(کە بەهۆی جینەتیکەوە نەوە
لەدوای نەوە لە ئاستی جیا جیادا بگوازرێتەوە بۆ نەوەکان بەڕێژەی
جیــا جیــا، ئەمە یەکێــك لە ئەگەرە زانســتیە پێشبیبیکراوەکــان کە
سەلمێنراوە لەنێو دەروونیدا بۆ پرسی تڕاوما PTSD)”. ئەم دۆخە
دەتوانێت هەستی بێهیوایی و دابڕان لە جیهانی ناوەوەی بەشێك لە
ــری گەورە ــی ئەوەی ت ــتبکاتن، بۆیە پرس ــاشوور دروس ــانی ب کوردەک
دێتەبوون وەك پرسێکی ئەخڵاقی و ئاینی کە پێیان وایە “من خۆم بکەم
بە قوربانی بۆ تۆی ستەم لێکراو لە دیدی بەشێکیان بە گەورەترین
پاڵەوان و قارەمان دەبینرێ”. لەکاتێکدا من هەمیشە سەربازێکی
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بریندارم لەدۆخی وەستاوی خۆمدا. جوگرافیای باشووری کوردستان
دۆخێکی بەرگری دەروونی بۆ تاکەکان دروست دەکات بەهۆی بوونی ئەو
هاوسێیانەی کە کورد وەك نەتەوەیەکی تر بە شیاوی ژیانێکی شایشتە
نازانن، کوردەکان دەبێ “ئەو”یتر فەڕامۆش بخەن و لەنێو خۆیاندا

برینەکانی خۆیان بپێچن.

لەهەمان کاتدا پرسی نەبوونی دەوڵەتێکی سەربەخۆی کوردی دەتوانێت
کاریگەری قووڵی لەسەر دەروونی تاک و کۆمەڵگا هەبێت لە ئاستی
نێودەوڵەتیدا. بەهۆی ڕووداوە مێژووییەکانەوە، زۆرێک لە کوردەکان
ــتی ــوانێت هەس ــاوازبوون. ئەم دۆخە دەت ــانی جی پەرتەوازەی وڵات
“ونبوون” و “نامۆبوون” لە کەلتووری نوێدا دروست بکات، کە بەپێی
دەروونشیکاری دەتوانێت ببێتە هۆی قەیرانی ناسنامە. بەهۆی دۆخی
سیاسی و ئەمنی ناجێگیرەوە، زۆرێک لە کوردەکان هەست بە هەڕەشەی
بەردەوام دەکەن. ئەم دۆخە دەتوانێت ببێتە هۆی دروستبوونی “زەینی
پارانۆیـد-ی” کە تیایـدا تـاك هەسـت بە نائـارامی و بێ متمـانەیی
بەردەوام دەکات. کێشە نێوخۆییەکانی کورد دەتوانن کاریگەری نەرێنی
لەسەر یەکگرتوویی و هەستی هاوبەشی نەتەوەیی دروست بکەن. ئەمە
دەتوانێت ببێتە هۆی دروستبوونی “دژیەکی ناوەکی” کە تیایدا تاک
هەست بە دابڕان لە کۆمەڵگاکەی خۆی دەکات. (لەنێو نیشتیماندا هەست
دەکەیــت بێ نیشتیمــانیت، لەنێــو کۆمەڵگاشــدا هەســت دەکەیــت بێ

کۆمەڵگایت، ئەم دۆخە پرسی Isolation دەگرێتەوە).

ــتبوونی ــوانێت ببێتە هۆی دروس ــدنەوە دەت ــژی چەوسان ــژووی درێ مێ
“سـندڕۆمی قوربـانی”. لەم دۆخەدا، تـاک هەسـت دەکـات کە بەردەوام
قوربانییە و ناتوانێت کۆنترۆڵی ژیانی خۆی بکات، بۆیە پەنا دەباتە
بەر ئەویتر بۆ لاواندنەوەی خۆی لەنێو ئەویتردا وەك میکانیزمێکی
بەرگری دەروونی لە ئاستێکدا، کە ئەمەش دەتوانێت ببێتە هۆی هەستی

بێ هیوایی و تەنهایی.
لە کۆتاییــدا، گەرەكمە بیڵێــم کە زۆرێــک لە کوردەکــان لە هەوڵــی
دۆزینەوەی ناســنامەی ڕاســتەقینەی خۆیانــدان لە نێــوان کەلتــووری
نەتەوەیی و مۆدێرنیتەدا. ئەم ململانێیە ناوەکییە دەتوانێت ببێتە
هۆی هەســتی ســەرلێشێواوی و تەنهــایی. هەرچەنــدە ئەم فــاکتەرانە
دەتوانن ڕۆڵێکی گرنگ بگێڕن لە دروستبوونی هەستی تەنهایی قووڵ لە
نێو کوردەکاندا، بەڵام پێویستە ئاماژە بەوە بکەین کە هەر تاکێك
ئەزمــوونی تــایبەت بە خۆی هەیە لەژیانیــدا. هەروەهــا، زۆرێــک لە
کوردەکان توانیویانە بەسەر ئەم کێشانەدا زاڵ ببن و ژیانێکی پڕ لە
مانـا و پەیوەنـدی بەهێـز بۆ خۆیـان دروسـت بکەنەوە سـەر لەنـوێ



بەشێکیــان لەنــاوەوەی کوردســتان، بەشێکــی تریشتیــان لە دەرەوەی
کوردستان.

ــــاڕل تیۆری (Self Therapy) ک
ــــــی ڕۆجەرس – شیکردنەوەیەک
زانســــــتی.. ابراهیــــــم

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
ئەم تیۆرەی کاڕل ڕۆجەرس یەکێکە لە گرنگترین تیۆرەکان لە بواری
دەروونناسی کەسایەتیدا. ئەم تیۆرە جەخت لەسەر چۆنیەتی دروستبوون
و گۆڕانی تێگەیشتنی تاک لە خۆی(Self) دەکات. ڕۆجەر پێی وایە کە
(Self- خۆ) لە دوو بەشــی ســەرەکی پێکــدێت: خــودێکی ڕاســتەقینە و

خودێکی ئایدییاڵ.

نمـوونە: ئەبڕاهـام خوێنـدکارێکی زانکۆیە. خـودی ڕاسـتەقینەی ئەو
کەسێکە کە هەندێک جار دواکەوتنی هەیە لە پێشکەشکردنی ئەرکەکانی،
بەڵام هەوڵدەرە. خودی ئایدیاڵی ئەو خوێندکارێکی نموونەییە کە

هەمیشە ئەرکەکانی لە کاتی خۆیدا پێشکەش دەکات.
کـاتێک “خـودی ڕاسـتەقینە” و “خـودی ئایـدییاڵ” لە یەکتـر نزیـک

دەبنەوە، تاک هەست بە ئاسوودەیی دەروونی زیاتر دەکات.

نمــوونە: ئەگەر ئەبڕاهــام هەوڵ بــدات و بەرەبەرە بــاشتر بێــت لە
ــودی ــانی، ئەوا “خ ــی ئەرکەک ــات و پێشکەشکردن ــوەبردنی ک بەڕێ
ڕاستەقینە”ی نزیک دەبێتەوە لە “خودی ئایدییاڵ”ی، کە دەبێتە هۆی

هەستکردن بە ڕەزامەندی زیاتر.

لەهەمان کاتدا نابێت پرسی ئەزموونی “تاك” فەرامۆش بخەین چونکە
ئەزموونەکانی ژیان ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕن لە شێوەدان بە تێگەیشتنی

تاک لە خۆی و لەهەمان کاتدا وێناکردنی بۆ دەوروبەر.

نموونە: ئەگەر مامۆستاکانی ئەبڕاهام هانی بدەن و پشتگیری بکەن،
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ئەمە دەبێتە هۆی ئەوەی کە وێنەی خۆی لای خۆی باشتر بێت و متمانەی
بە خۆی زیاتر بێت و ببێت سایکۆلۆجستێکی ئاستبەرز و زیاتر لەوێنا
ئایدیاڵەکی خۆی نزیك بێتەوە (سەرنجێك ئەم پرسە جیاوازە لە وەهم).
وە ڕۆجەرس پێـی وایە کە مـرۆڤ بەردەوام لە گۆڕان و گەشەکردنـدایە
ــوونە ئەوەی ــان بۆنم بەرەو ” self-actualization واتە خۆبەدیهێن

ئەبڕاهام ماسلۆ باسی دەکاتن لەکۆتا قۆناغی قوچەکەکە”.

نموونە: لەگەڵ تێپەڕبوونی کات، ئەبڕاهام فێری شێوازی باشتری
خوێندن و بەڕێوەبردنی کات دەبێت. ئەمەش یارمەتی دەدات بۆ گەیشتن
بە پۆتێنشیاڵی تەواوی خۆی وەک خوێندکار. وە لەهەمان کاتدا ڕۆجەرس
پێی وایە کە ژینگەیەکی پشتیوان و پڕ لە ڕێزگرتن یارمەتی تاک

دەدات بۆ گەشەکردنی تەندروست.

نموونە: ئەگەر خێزان و هاوڕێکانی ئەبڕاهام هانی بدەن و پشتگیری
بکەن، ئەمە دەبێتە هۆی ئەوەی کە ئەو هەســت بە ئــاسوودەیی زیــاتر

بکات و باوەڕی بە تواناکانی خۆی زیاتر بێت.

لە کۆتاییـدا، تیۆری Self Therapy ی ڕۆجەرس گرنگـی بە تێگەیشتنـی
تاک لە خۆی دەدات و چۆن ئەم تێگەیشتنە کاریگەری لەسەر ڕەفتار و
گەشەکردنی کەسی هەیە. ئەم تیۆرە بووەتە بنەمای زۆر لێکۆڵینەوە و
شێوازی چارەسەری دەروونی، بە تایبەتی لە بواری ڕاوێژکاری دەروونی

و پەروەردەیی و تەندروستی دەروونی.

سەرچاوە بەکارهاتووەکان:
-1
https://study.com/learn/lesson/carl-rogers-theory-in-humanisti
c-psychology-carl-rogers-theory-of-personality-client-
centered-therapy.html#:~:text=Only%2068K%20views-
,What%20is%20Carl%20Rogers’%20Theory%3F,individual%20achieves%

20their%20full%20potential

https://web.cortland.edu/andersmd/rogers/self.html-2

https://www.simplypsychology.org/carl-rogers.html-3

https://www.structural-learning.com/post/carl-rogers-theory-4
5- ئەم سەرچاوەیە بە PDFــە، بەهیوای سوود.

https://ampgc.ac.in/Admin/upload/documents/econtent/Dr_Garima_
Rogers%20theory_of_personality.pdf



جـــــــــــادوو لە ڕوانگەی
ــات و ــزانییەوە: خوراف دەروون
وەهــم.. ابراهیــم مــوحەمەد

(ئەبڕاهام لێڤای)
بەشی ١: میکانیزمەکانی بیرکردنەوەی خورافی

لە کتێبەکەیدا “باوەڕکردن بە شتی سەیر: میکانیزمە دەروونییەکانی
بیرکردنەوەی خورافی” باس لەوە دەکات کە باوەڕ بە جادوو بەشێکە لە
بیرکـردنەوەی خـورافی. ئەم جۆرە بیرکـردنەوەیە لە ئەنجـامی چەنـد
ــدا ــردنەوەی هەڵە لە پەیوەندییەکان ــی و بیرک ــی لۆژیک هەڵەیەک

سەرهەڵدەدات:

(Vyse (2014:بەشی ١

١. هەڵەی پەیوەندیدان: مرۆڤ مەیلی ئەوەی هەیە پەیوەندی لە نێوان
دوو ڕووداوی بێپەیوەند دروست بکات. بۆ نموونە، کەسێک دەڵێت “هەر

کاتێک ئەم بەردە لەگەڵ خۆم هەڵبگرم، بەختم باش دەبێت”.

٢. بیرکردنەوەی دووانەیی: بیرکردنەوەیەکە کە جیهان بە دوو بەشی
ڕەها دابەش دەکات، وەک باش و خراپ. ئەمە وا دەکات خەڵک باوەڕ بە

بوونی هێزە باش و خراپەکان بهێنن.

٣. هەڵەی پشتڕاستکردنەوە: مەیلی گەڕان بەدوای زانیاری کە تەنها
بۆچوونەکانی خۆمان پشتڕاست دەکاتەوە. بۆ نموونە، کەسێک کە باوەڕی
ــری لە ــت کە پشتگی ــا ئەو ڕووداوانە دەبینێ ــادوو هەیە تەنه بە ج

باوەڕەکەی دەکەن.

بەشی ٢: کاریگەری پلاسیبۆ

(Moerman (2002
لە کتێبەکەیـدا “واتـای پزیشکـی: کـاریگەری پلاسـیبۆ و چارەسـەری
ـــاریگەرییە ـــات کە زۆربەی ک ـــاژە بەوە دەک ـــووری” ئام کولت
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سەرنجڕاکێشەکانی جادوو دەکرێت بە کاریگەری پلاسیبۆ ڕوون بکرێنەوە:

١. چاوەڕوانی: کاتێک کەسێک باوەڕی بە کاریگەری جادوویەک هەیە،
ئەم چاوەڕوانییە دەتوانێت کاریگەری لەسەر دەروون و جەستەی هەبێت.

ــاوەڕ و ــتووە کە ب ــان دەریانخس ــتە: توێژینەوەک ــک و جەس ٢. مێش
چاوەڕوانی دەتوانن کاریگەرییان لەسەر پڕۆسە فیزیۆلۆژییەکانی

جەستە هەبێت.

٣. کۆنتێکستی کۆمەڵایەتی: کاریگەری پلاسیبۆ بەهێزتر دەبێت کاتێک
ــدا ڕوودەدات، کە ئەمەش زۆر ــتێکی کۆمەڵایەتی-کولتووری لە کۆنتێکس

جار لە ڕێوڕەسمە جادووییەکاندا هەیە.

بەشی ٣: پێداویستی دەروونی

(Irwin (2009
لە کتێبەکەیدا “دەروونزانی پارانۆرماڵ”

ئاماژە بەوە دەکات کە باوەڕ بە جادوو دەتوانێت وەک میکانیزمێکی
بەرگری دەروونی کار بکات:

١. کۆنترۆڵ: باوەڕ بە جادوو دەتوانێت هەستی کۆنترۆڵ بە کەسەکە
ببەخشێت لە دۆخە نادڵنیاییەکاندا.

٢. مانادان: جادوو دەتوانێت یارمەتی خەڵک بدات بۆ دۆزینەوەی مانا
لە ڕووداوە نەخوازراوەکاندا.

٣. دڵنەوایی: بۆ هەندێک کەس، باوەڕ بە جادوو دەتوانێت سەرچاوەیەک
بێت بۆ دڵنەوایی لە دۆخە سەختەکاندا.

بەشی ٤: کاریگەری کولتووری

(Subbotsky (2010
ــردنەوەی ــانی بیرک ــک: میکانیزمەک ــادوو و مێش ــدا “ج لە کتێبەکەی
جادوویی” دەریدەخات کە باوەڕ بە جادوو بە شێوەیەکی بەرچاو لەژێر

کاریگەری فاکتەرە کولتوورییەکاندایە:

١. فێربوونی کۆمەڵایەتی: منداڵان زۆر جار باوەڕ بە جادوو لە دایک
و باوک و کۆمەڵگاکەیانەوە فێر دەبن.

٢. جیاوازی کولتووری: توێژینەوەکان پیشانیان داوە کە ڕێژەی باوەڕ
بە جادوو لە کولتوورە جیاوازەکاندا جیاوازە.



٣. گۆڕانکاری مێژوویی: باوەڕ بە جادوو بە تێپەڕبوونی کات و بە
پێشکەوتنی زانست کەمی کردووە.

بە پێی ئەم توێژینەوە و بەڵگانە، دەتوانین بڵێین کە لە ڕوانگەی
دەروونــزانییەوە، جــادوو وەک دیــاردەیەکی ڕاســتەقینە و زانســتی
سەلمێنراو نییە. لە جیاتی ئەوە، جادوو دەتوانرێت وەک بەرهەمی
کۆمەڵێک پڕۆسەی دەروونی، کۆمەڵایەتی و کولتووری سەیر بکرێت کە لە
ئەنجــامی هەڵەکــانی بیرکــردنەوە، پێداویســتییە دەروونییەکــان و

کاریگەرییە کولتوورییەکانەوە سەرهەڵدەدات.

هەرچەندە باوەڕ بە جادوو دەتوانێت کاریگەری دەروونی و کۆمەڵایەتی
هەبێت، بەڵام ئەمە بە مانای بوونی هێزێکی جادوویی ڕاستەقینە
نایەت. لە ڕاستیدا، زۆربەی کاریگەرییەکانی جادوو دەتوانرێن بە
میکــانیزمە دەروونــی و کۆمەڵایەتییەکــان، بە تــایبەتی کــاریگەری

پلاسیبۆ، ڕوون بکرێنەوە.

ابراهیم موحەمەد (ئەبڕاهام لێڤای)

-—————————————

سەرچاوە زانستیەکانی بەکارهاتووی ئەم وتارە:

کتێبی بەشی یەکەم:

Believing in Magic: The Psychology of Superstition
By Stuart A. Vyse

کتێبی دووەم:

Meaning, Medicine and the 'Placebo Effect' (Cambridge Studies
in Medical Anthropology, Series Number 9)

(by Daniel E. Moerman (Author

کتێبی سێیەم:
The Psychology of Paranormal Belief: A Researcher's Handbook

Front Cover
Harvey J. Irwin

کتێبی چوارەم:
Curiosity  and  exploratory  behaviour  towards  possible  and

impossible events in children and adults



Dr Eugene Subbotsky

ـــت – ـــیبۆ ئیفێک ” تیۆری پلاس
ـــم Placebo effect “.. ابراهی

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
تیۆری پلاســـیبۆ ئیفێکـــت پێشنیـــار دەکـــات کە بیرکـــردنەوە و
هەڵوێستەکانمان کاریگەرییەکی گەورەیان هەیە لەسەر ئەزموونەکانمان
لە ژیاندا. ئەو تیۆرە پێی وایە کە “زۆربەی کێشەکانمان لە شێوازی
بیرکردنەوەمان سەرچاوە دەگرن، نەک لە دۆخە دەرەکییەکان”. واتە
ئێمە خۆمان کێشەکان گەورە دەکەین و دەیانکەینە بەربەستی سەرەکی
لە ژیانماندا. کاریگەری پلاسیبۆ بە شێوەیەکی فراوان لە توێژینەوە
پزیشکییەکانـدا سـەلمێنراوە. وە بەشێـك لە توێژینەوەکـان پیشـانی
دەدەن کە باوەڕ و چاوەڕوانییەکان بۆ باشبوون دەتوانن کاریگەرییان

هەبێت لەسەر ئەنجامە فیزیۆلۆژییەکان.
ڕوونکردنەوە ( با وای دابنێین بۆ نموونە دوو پاکەت حەبی سەرئێشەت
هەیە پاکەتێکیان سوورە ئەوەی تریان شینە، گەر تۆ پێت وابێت کە
پاکەتە شینەکە چارەسەرە بۆ سەرئێشەکەت لەکاتێکدا هەردوو حەبەکە
لە ڕووی کواڵێتی و هەموو پرسەکانی تر وەك یەکن ئەوا بەشێوەیەکی
ئۆتۆماتیکی مێشکی تۆ گاریگەری باشبوونت بە پاکەتە حەبە شینەکە

زیاتر دەکاتن وەك لە سوورەکە).

Positive) توێژینەوەکـــان لە بـــواری دەروونناســـی ئەرێنیـــدا
Psychology) پشتگیــری لە کــاریگەری بیرکــردنەوەی ئەرێنــی لەســەر
تەندروستی دەروونی و فیزیکی دەکەن. زانستی نیڕۆبایەلۆجی پیشانی
داوە کە مێشك دەتوانێت وێنەکان و ئایدییایەکان بگۆڕێت و ڕێکیان
بخاتەوە بەپێی ئەزموون و بیرکردنەوەکانە تازەکان. (بەڵام پرسێکی
ــش ئەوەیە: بۆ ــەرنجێك بیخەمەڕوو ئەوی ــر هەیە کە دەمەوێ وەك س ت
نموونە تۆ کەسێكت پەروەردە و گەورەکردووە لەسەر ئایدیایەك بە
درێژایی ٣٠ ساڵ ئەمە زۆرقورسە بۆ ئەم تاکە کە ئایدیایەکی تر
وەرگرێت کە پێچەوانەی ئەو پرسەبێت کە لەسەری گەورەکراوە هەرچەندە
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ڕاست- فاکت بێتن چونکە ئەو پرس و بابەتانەی کە بە قوڵی دەچنە نێو
“نائاگایی مرۆڤ” دووبارە پەروەردەکردنەوە و نوێکردنەوەیان قورسە

بەڵام مەحاڵ نییە بۆ کەسێك کە ویستی هەبێت بۆی و تاد).

لەکۆتایدا ئەم تیۆرییە ناکرێت وەک چارەسەرێکی سیحراوی بۆ هەموو
کێشەکان سەیربکرێت. هێشتا فاکتەرە دەرەکی و بایۆلۆژییەکان ڕۆڵێکی
گرنگ دەگێڕن لە ژیان و تەندروستیماندا. هەروەها، ئەم پرسە زۆر
جیاوازە لەو پرسانەی کە (گەشەپێدەرانی مرۆیی لە باشووری کوردستان
باسی دەکەن، گەشەپێدانی درۆ و ئیگۆ، دروستکردنی وێنەیەکی خەیاڵی
زیاد لەئەندازە گەورەتر و قەبەتر، کە سەرئەنجام پەیوەندی تاکەکە
دەپچرێنێـــت ڵەگەڵ واقعەکەی و تـــووشی ســـەدەها کێشەی جۆراجۆری

دەکاتن).

سەرچاوە زانستیە بەکارهاتووەکان بۆ ئەم بابەتە:
-1
https://www.health.harvard.edu/mental-health/the-power-of-the-

placebo-effect

-2
/https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2814126

-3
https://www.brainfacts.org/brain-anatomy-and-function/cells-an
d-circuits/2020/the-neuroscience-behind-the-placebo-

effect-110420

-4
https://www.verywellmind.com/what-is-the-placebo-effect-279546

6

ـــۆشیزمی.. -1-.. ـــی ماس پرس
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ــــــم ــــــین: ابراهی نووس
موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤایی)

پرسی ماسۆشیزمی بەشێك لە تاکەکان لەباشووری کوردستان بۆ پڕۆسەی
ــەرگیری و ــتی و هاوس ــۆزادارییەکانی وەك (خۆشەویس ــدییە س پەیوەن

جۆرەکانی تر).

نووسین: ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤایی).

بەشی یەکەم:
خێزان وەك پرسێکی ڕووکەشی نێو بەشێکی خێزانەکانی کوردی، ئەوەی کە
دەردەکەوێت جەوهەری بەشێك لە خێزانەکان نیین، لە ئاستێکدا ئەوەی
مرۆڤیش پێشکەشی دەکات، جەوهەری مرۆڤەکان نیین، هەمیشە نیهێنیەکی
قــوڵتر هەیە کە ئەودیــوی ســنووری نائاگــایش تێــدەپەڕێنێت بۆ ئەو
پرسانەی کە دەرناکەون بەڵام ڕۆژێك دێت دەنگی ئاگایی هەرچەن نزم

بێت هەر دەبیسترێت!
هەمیشە لەزماندا شتێك دەچەسپێت کەناخرێتە نێو زمان، کاتێك کە تۆ
وەك مرۆڤێك مامەڵەت ڵەگەڵدا ناکرێت لەنێو خێزان و کۆمەڵگا، ئەمە
ــدییە ــرۆڤ لە پەیوەن ــردا م ــتێکی ت ــپێت، لە ئاس لەتۆدا دەچەس
کۆمەڵایەتییەکاندا بەشێوەیەکی گشتی بەدوای ئارەزوو و خەیاڵ و
پێداویستە چەپێنراوەکانی خۆیدا دەگەڕێت بۆئەوەی لەکەسێکی تردا
بیـــدۆزێتەوە و قەرەبـــووی ئەو دۆخە بکـــاتەوە کە دەســـتی

نەکەوتووە(جۆرێك لە میکانیزمە بەرگرییە دەروونییەکان).
خۆشەویستی ویستی دەرستەبەرکردنی ئارەزوو و خەیاڵەکانی یەکترە
لەپەیوەندیی لەنێوان مرۆڤەکاندا، چەشنی پەیوەندی خۆشەویستی لەنێو
بازنە کۆمەڵایەتیەکاندا چەشنێکی بایەلۆژی دەروونی کۆمەڵایەتی
ــك ــی زۆرێ ــوانێت زامن ــتی دەت ــتیە. وە خۆشەویس ــی پێویس مەعریف

لەئازارەکانی مرۆڤ بکات.

کاتێك باڵندەیەك لەنێو قەفەزدا لەدایك دەبێت و گەورەدەبێت، ئەم
ــو ــوەی کە لەنێ ــریتیە لەو چوارچێ ــان ب ــی وایە ژی ــدە پێ باڵن
قەفەزەکەدایە، بۆیە گەر ئــازادیشی بکەیــت هەردەگەرێتەوە بۆ نێــو
قەفەزەکەی لەکاتێكدا خودی ژیان لەدەرەوەی قەفەزەکەدایە. هەرلەبەر
ئەم دۆخەیە کێشەی سـتەمکار، سـتەمکارێکی تـرنییە بەڵکـو نەبـوونی

کۆیلەیە.
لێرەدا ئەم پرسە دێتە بەرباس، کە بۆچی بەشێکی بەرچاوی ئافرەتان و
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پیاوان لەباشووری کوردستان هەن کە هەمیشە کەسێکیان دەوێ ئازاریان
بدات؟

ــی ــێك نییە کە لەزەمەنێک ــژوویە، پرس ــێکی مێ ــافرەت پرس ــی ئ پرس
دیاریکراودا بووەستێت، لەزۆرینەی جێگایەکانی دونیا، بەشێوەیەکی
گشتی مرۆڤەکان کەسێکیان دەوێ کە ئەویش ئەوی بوێتن، وە کەسێك
ڕەتــدەکەنەوە کە ئەویــش نــایەوێت، بەڵــام لەبــاشووری کوردســتان
ــاو لە ــی بەرچ ــاوکێشەکە پێچەوانە دەبێتەوە بەجۆرێكە کە بەشێک ه
ئافرەتەکان و پیاوەکان کەسێکیان دەوێ کە ئەو نایەوێ، کەسێکیش ڕەت

دەکەنەوە کە بەڕاستی دەیەوێتن.

ئەم پرسی خۆ-ئازاردانە، زۆر بەقوڵی پەیوەندی بە مێژینەی تاك و
ــزان و ــو خێ ــایبەت لەنێ ــاك بەت ــزان بەرامبەر بەت ــاری خێ ڕەفت
کۆمەڵگایەدا هەیە، زۆرکات مرۆڤ ناچارە چی پێشکەشبکرێت هەمان
بـابەت ببەخشێتەوە، کە تۆ منـاڵەکەت پڕدەکەیـت لەزەبـر و زەنـگ و
ناسۆری، چۆن ئەو مناڵە لەداهاتوودا دەتوانێ خود-خۆشەویستی بۆخۆی
هەبێ و لەهەمـان کاتیشـدا بیبەخشێـت بە دەورووبەری؟ چۆن دەتـوانێ
لەڕووی هەست و سۆز و هەڵچوونەکانەوە دەرووندروست و گونجاوبێت؟.
بەو مانایەش نا کە هەرکەسێك مێژینەی مناڵەیەکی بەم جۆرەبوو ئیدی
نەتوانێ لەداهاتودا ببێت بە تاکێکی تەندروست و گونجاو. ئەم پرسە
ــەرووی ــانەت لەس ــر. تەن ــامیکی ت ــی داین ــوازینەوە بۆ دۆخێک دەگ
ستەمکارەوە ستەمکارێکی تربوونی هەیە، کە لەدۆخی یەکەمدا وێناکە
بەو جۆرەیە کە ئێمە(مناڵەکان) قوربانی دەستی ستەمکاربین(خێزان)
لەکاتێکدا خوودی ئەم خێزانەش بەهۆی پانتایی سیستەمێکی نالۆژیکدا

کە مافەکانت بەخەون دەبینێ، دووبارە قوربانییە.

کۆمەڵگاییەك کە نەتوانێ تاك بەرهەم بهێنیت، کۆمەڵگایەك کە هەمیشە
پەلەقاژەیەتی لەنێوان دوێنی و ئەمڕۆدا، کۆمەڵگایەك کە بەشێکی
بەرچاوی تاکەکانی ناتوانن لە دەرەوەی سنوری خێڵ و عەشرەت و گوند
و شار و ئایین و لەهجە و شێوەزار بیربکەنەوە. لەهەمان کاتدا
بــوونی پانتــایەکی زۆرفــراوان لە وردە کلتــووری فرەچەشنــی
چەقبەستوو(دۆگماتیزم) کە لەنەوەدەکانەوە تاکو ئێستاش ئەم پرسانە
بوونیان هەیە و دۆخی گونجانی نائاسایی زۆر قوڵ بەرهەم دەهێنن،
بۆنموونە دەتوانم بە ئەمانەتەوە ئەم قسەیە بکەم کە: بەدرێژایی
پەنجا ساڵیش دەبێ بەشێکی بەرچاو لە تاکەکان هاوسەرگیری دەکەن
بەمەبەستی ڕزگاربوون لەچواردیوار، بەڵام پرسیارەکە ئەوەیە ئایا چ
گرەنتیەك هەیە دەرەوە ئەو بەهەشتە بێت کە تاکەکە وێنای دەکات و

نەبێت بە هەشت دیوار؟



لەبەشەکانی تردا تۆزێ بەقوڵتر گوزارشت لەم پرسە دەکەین و ڕێگا
چارەسەرییەکان دەخەینە بەرباس…

ــك لە ــۆشیزمی بەشێ ــی ماس پرس
تاکەکان لەباشووری کوردستان بۆ
ـــــدییە ـــــەی پەیوەن پڕۆس
سۆزادارییەکانی وەك (خۆشەویستی
ـــانی ـــەرگیری و جۆرەک و هاوس

تر)..1..
نووسین: ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤایی).

بەشی یەکەم:
خێزان وەك پرسێکی ڕووکەشی نێو بەشێکی خێزانەکانی کوردی، ئەوەی کە
دەردەکەوێت جەوهەری بەشێك لە خێزانەکان نیین، لە ئاستێکدا ئەوەی
مرۆڤیش پێشکەشی دەکات، جەوهەری مرۆڤەکان نیین، هەمیشە نیهێنیەکی
قــوڵتر هەیە کە ئەودیــوی ســنووری نائاگــایش تێــدەپەڕێنێت بۆ ئەو
پرسانەی کە دەرناکەون بەڵام ڕۆژێك دێت دەنگی ئاگایی هەرچەن نزم

بێت هەر دەبیسترێت!
هەمیشە لەزماندا شتێك دەچەسپێت کەناخرێتە نێو زمان، کاتێك کە تۆ
وەك مرۆڤێك مامەڵەت ڵەگەڵدا ناکرێت لەنێو خێزان و کۆمەڵگا، ئەمە
ــدییە ــرۆڤ لە پەیوەن ــردا م ــتێکی ت ــپێت، لە ئاس لەتۆدا دەچەس
کۆمەڵایەتییەکاندا بەشێوەیەکی گشتی بەدوای ئارەزوو و خەیاڵ و
پێداویستە چەپێنراوەکانی خۆیدا دەگەڕێت بۆئەوەی لەکەسێکی تردا
بیـــدۆزێتەوە و قەرەبـــووی ئەو دۆخە بکـــاتەوە کە دەســـتی

نەکەوتووە(جۆرێك لە میکانیزمە بەرگرییە دەروونییەکان).
خۆشەویستی ویستی دەرستەبەرکردنی ئارەزوو و خەیاڵەکانی یەکترە
لەپەیوەندیی لەنێوان مرۆڤەکاندا، چەشنی پەیوەندی خۆشەویستی لەنێو
بازنە کۆمەڵایەتیەکاندا چەشنێکی بایەلۆژی دەروونی کۆمەڵایەتی

https://dengekan.info/archives/45870
https://dengekan.info/archives/45870
https://dengekan.info/archives/45870
https://dengekan.info/archives/45870
https://dengekan.info/archives/45870
https://dengekan.info/archives/45870


ــك ــی زۆرێ ــوانێت زامن ــتی دەت ــتیە. وە خۆشەویس ــی پێویس مەعریف
لەئازارەکانی مرۆڤ بکات.

کاتێك باڵندەیەك لەنێو قەفەزدا لەدایك دەبێت و گەورەدەبێت، ئەم
ــو ــوەی کە لەنێ ــریتیە لەو چوارچێ ــان ب ــی وایە ژی ــدە پێ باڵن
قەفەزەکەدایە، بۆیە گەر ئــازادیشی بکەیــت هەردەگەرێتەوە بۆ نێــو
قەفەزەکەی لەکاتێكدا خودی ژیان لەدەرەوەی قەفەزەکەدایە. هەرلەبەر
ئەم دۆخەیە کێشەی سـتەمکار، سـتەمکارێکی تـرنییە بەڵکـو نەبـوونی

کۆیلەیە.
لێرەدا ئەم پرسە دێتە بەرباس، کە بۆچی بەشێکی بەرچاوی ئافرەتان و
پیاوان لەباشووری کوردستان هەن کە هەمیشە کەسێکیان دەوێ ئازاریان

بدات؟

ــی ــێك نییە کە لەزەمەنێک ــژوویە، پرس ــێکی مێ ــافرەت پرس ــی ئ پرس
دیاریکراودا بووەستێت، لەزۆرینەی جێگایەکانی دونیا، بەشێوەیەکی
گشتی مرۆڤەکان کەسێکیان دەوێ کە ئەویش ئەوی بوێتن، وە کەسێك
ڕەتــدەکەنەوە کە ئەویــش نــایەوێت، بەڵــام لەبــاشووری کوردســتان
ــاو لە ــی بەرچ ــاوکێشەکە پێچەوانە دەبێتەوە بەجۆرێكە کە بەشێک ه
ئافرەتەکان و پیاوەکان کەسێکیان دەوێ کە ئەو نایەوێ، کەسێکیش ڕەت

دەکەنەوە کە بەڕاستی دەیەوێتن.

ئەم پرسی خۆ-ئازاردانە، زۆر بەقوڵی پەیوەندی بە مێژینەی تاك و
ــزان و ــو خێ ــایبەت لەنێ ــاك بەت ــزان بەرامبەر بەت ــاری خێ ڕەفت
کۆمەڵگایەدا هەیە، زۆرکات مرۆڤ ناچارە چی پێشکەشبکرێت هەمان
بـابەت ببەخشێتەوە، کە تۆ منـاڵەکەت پڕدەکەیـت لەزەبـر و زەنـگ و
ناسۆری، چۆن ئەو مناڵە لەداهاتوودا دەتوانێ خود-خۆشەویستی بۆخۆی
هەبێ و لەهەمـان کاتیشـدا بیبەخشێـت بە دەورووبەری؟ چۆن دەتـوانێ
لەڕووی هەست و سۆز و هەڵچوونەکانەوە دەرووندروست و گونجاوبێت؟.
بەو مانایەش نا کە هەرکەسێك مێژینەی مناڵەیەکی بەم جۆرەبوو ئیدی
نەتوانێ لەداهاتودا ببێت بە تاکێکی تەندروست و گونجاو. ئەم پرسە
ــەرووی ــانەت لەس ــر. تەن ــامیکی ت ــی داین ــوازینەوە بۆ دۆخێک دەگ
ستەمکارەوە ستەمکارێکی تربوونی هەیە، کە لەدۆخی یەکەمدا وێناکە
بەو جۆرەیە کە ئێمە(مناڵەکان) قوربانی دەستی ستەمکاربین(خێزان)
لەکاتێکدا خوودی ئەم خێزانەش بەهۆی پانتایی سیستەمێکی نالۆژیکدا

کە مافەکانت بەخەون دەبینێ، دووبارە قوربانییە.

کۆمەڵگاییەك کە نەتوانێ تاك بەرهەم بهێنیت، کۆمەڵگایەك کە هەمیشە
پەلەقاژەیەتی لەنێوان دوێنی و ئەمڕۆدا، کۆمەڵگایەك کە بەشێکی



بەرچاوی تاکەکانی ناتوانن لە دەرەوەی سنوری خێڵ و عەشرەت و گوند
و شار و ئایین و لەهجە و شێوەزار بیربکەنەوە. لەهەمان کاتدا
بــوونی پانتــایەکی زۆرفــراوان لە وردە کلتــووری فرەچەشنــی
چەقبەستوو(دۆگماتیزم) کە لەنەوەدەکانەوە تاکو ئێستاش ئەم پرسانە
بوونیان هەیە و دۆخی گونجانی نائاسایی زۆر قوڵ بەرهەم دەهێنن،
بۆنموونە دەتوانم بە ئەمانەتەوە ئەم قسەیە بکەم کە: بەدرێژایی
پەنجا ساڵیش دەبێ بەشێکی بەرچاو لە تاکەکان هاوسەرگیری دەکەن
بەمەبەستی ڕزگاربوون لەچواردیوار، بەڵام پرسیارەکە ئەوەیە ئایا چ
گرەنتیەك هەیە دەرەوە ئەو بەهەشتە بێت کە تاکەکە وێنای دەکات و

نەبێت بە هەشت دیوار؟

لەبەشەکانی تردا تۆزێ بەقوڵتر گوزارشت لەم پرسە دەکەین و ڕێگا
چارەسەرییەکان دەخەینە بەرباس… .

بەرەوپێشچـوونی کۆمەڵگـا لەڕووی
ســایکۆلۆژیی و پەروردەییەوە..
ــــــــــــین:ابراهیم نووس

موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤایی)
پێشكەوتــن پێویســتە لە ڕووی ســایكۆلۆژی و فیكــری و سۆســیۆلۆژی و
زانستیدا بەرپا بكرێت. یەكەمین ھەنگاویش سیستەمی پەروەردەیە.
جارێ دەبێ لە باخچەی ساوایانەوە ئەو دیوارەی نێوان كچ و كوڕ
بشكێنرێت، بەداخەوە كە ئەمە واقیعە. چ كچ چ كوڕ تا گرێی سێكسیی
لە دەرووندابێت شەڕخواز و تووڕە و هەڵچوو و ناجێگیردەبێ، لەبەر
بیركردنەوە لە بوارە سێكسییەكان بواری بیركردنەوە لە بابەتی تری
نامێنێتن، وە نێر و مێ تەنھا پێكەوە دەتوانن كۆمەڵگا ھاوسەنگ

بكەن.

لێرەدا مەرج نیە ئەم قسانەم واتای ئەوە بێ كچ و كوڕ بە ڕەھایی
ئازادبن لە ئەنجامدانی سێكس کە ئەم پرسە پەیوەندی بەم بابەتەوە
نییە. چونکە زۆرکات کە پرسی ئازادی و بەرەوپێشچوون یاخود هەر
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پرسـێکی تـری پەیوەندیـدار و نزیـک لەم پرسـەوە بۆ هەر ڕەگەزێـك
دەوروژێنێیت، بەشكێك لە تاکەکانی باشووری کوردستان بە ڕەگەزی نێر
و مێیەوە و(ڕەگەزی تر). پێیان وایە کە بریتیە لە بەڕەڵایی و بێ
ئەخڵاقی و گوزارەشتە نالۆژییکەکانی تر کە بەم جۆرە لێکدانەوەی بۆ

دەکەن.

بەڵــام خــودی پێكەوەبــوونی كــچ و كــوڕ تەنــانەت لە چوارچێــوەی
ــایەلۆجی و دەروونیە ــاییە ب ــی گەورە لەو بۆش ــاوڕێیەتیش بەشێك ھ
پڕدەکـاتەوە کە پێویسـتی تـاکن. تـاك بە سـەرکوتکردن لە ئاسـتێکی
بەرزدا نـامۆدەبێتن بەخۆی، هەر لەبەر ئەم پرسـەیە بە خسـتنە نێـو
چواردیوارەوە دۆخێکی پەنگخواردوی تاکەکە دروست دەبێتن کەدواتر
ــاخود ــدیاکان ی ــۆشییەڵ می ــاتەوە لە س ــووی ئەم دۆخە دەک قەرەب
ڕێکارەکانی تر بەکاردەهێنیت بۆ دەستەبەرکردنی ئەو ویستە…تاد.
ــی، ھەر لەو ــایشی دەروون ــانەی ئاس ــابەتە دەچێتە خ تەواوی ئەو ب
چوارچێوەیەدا، كێشەی ژیانی ناو خێزانی کوردیش لەباشووری کوردستان

دێتە گۆڕێ.

ھەر نەتەوەیەك خاوەنی كلتوورێكی خێزانی سەرتاسەریە. بۆ نموونە
لەم ســەردەمە ھەرگیــز خێزانێكــی فەڕەنســی نــابینی كە كچەكەیــان
سـەرزەنشت بكەن لەسـەر چـاتكردن لەگەڵ كوڕێـك، ئەمە لە کۆی گشتـی
خێزانە فەڕەنسیەکان ھەمان شتە. یان دەگمەنە خێزانێكی فارس تەنھا
یەكشەممان نانی ئێوارە پێكەوە بخۆن، واتە ئەو نەتەوەیە خاوەنی

كلتوورێكی سەرتاسەرییە.
بەڵام كام كلتوور لە كوردستان زۆرینەیە؟ تەنانەت لە خێزانێكدا
ئەندامەكان خاوەنی كلتووری جیاوازن(وردە کلتوور)، ئەمەش ئاسایشی
نێو خێزان و ئاسایشی دەروونیی تاكە كەسیش تێك دەدات. ئاوا
بەمجۆرە وردە کلتـور ئاسـتەنگە لەبەردەم بەرەوپێشچـوونی زانسـت و
ــزان و ــی خێ ــتە لەڕێ ــان. پێویس ــی گونج ــر و ڕۆشنگەری و پرس فیك
قوتابخانەكانەوە كلتورێكی یەكانگیر و تەندرووست و مرۆڤدۆستی فێری

تاکەکان بکرێت.

ھەر لەناو خێزاندا، بابەتێكی دیكەی گرنگ پەروەردەیە.
ئایا دایك و باوكەكان تا چەند توانیویانە لە ڕێی گرنگیدان بە
وردترین شتەكانی منداڵەكانیان، منداڵەکانیان بەرەو گونجاوترین و
ــتیەکانی پەروەردە ــەردەم و میتۆدە زانس ــای س ــترین ڕێگ تەندروس
مناڵەکانیان ئاراستە بكەن و پەروەردەبکەن؟ ئایا زانیوتە كە ڕەنگی
جل، چۆنییەتیی داھێنانی قژ و شەوشادی و بەیانی باش دەتوانن بە
درێژایی تەمەن كاریگەریی گەورە لەسەر دەروون و بیری منداڵەكەت



درووست بكەن؟ پێویستە پێش منداڵبوون دایك و باوكان بخرێنە كۆرسی
سایكۆلۆژی و سۆسیۆلۆژییەوە. بۆ ئەوەی هۆشیارانە مامەڵە لەگەڵ ئەم
پرسانە بکەن، تاکو بتوانن هۆشیارانە مناڵ بەخێوبکەن و پەروردەی

بکەن، سەرئەنجام کۆمەڵگایەکی تەندروست.

ئەمانە کۆمەڵێك پرسی سادەن کەباسمکردون سەبارەت بە درووستكردنی
كۆمەڵگایەكی تەندرووست و دەروون درووست و ھێمن، كۆمەڵگا هیچ کات
یەك ھەنگاو لەڕووی زانستی و فیكری ناچێتە پێش كە تاكەكانی ھەڵچوو
و توڕە و ڕووخاو و داخ لەدڵ بن بەرامبەر بەخۆیان و دەرووبەریان.
لەکۆتایدا دەمەوێت بە یەك دێر کۆتایی بەم بابەتەم بهێنم ئەویش
ــا ــو کۆمەڵگ ــان لەنێ ــاریی تاكەک ــتی هۆشی ــاکو ئاس ئەوەیە: ت

بەرزتربێتەوە، تاکەکان دەتوانن شکۆمەندانەتر بژین…!

نووسین:ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤایی)

کارییگەرییەکـانی لێـدانی منـاڵ
ــانەوە.. ــك و باوک لە لایەن دای
ــوحەمەد ــم م ــین:- ابراهی نووس

(ئەبڕاهام لێڤایی)

ــاخود هەر ــانەوە ی ــان و باوک ــداڵ لەلایەن دایک ــدانی من لێ
ئەندامێکی دیکەی خێزانەوە یەکێکە لە خراپترین ڕەفتارەکان
لەڕووی تەندروستی دەروونی و کۆمەڵایەتیەوە، چونکە کاریگەری
ــایەتی ــداڵەکە و کەس ــاتووی من ــەر داه ــت لەس ــی دەبێ خراپ
ڕاستەقینەی خۆی ون دەکات وەك مناڵێك لە تەمەنی مناڵیی و لە

داهاتوشدا (بەڕێژەیەکی ناجێگیر).

بەگوێرەی توێژینەوە زانستی و دەروونیەکان لێدانی منداڵ زیانی
خراپی هەیە، پسپۆڕانی بواری دەروونناسیش جەخت لە مەترسیەکانی
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دەکەنەوە و هۆشــــداری دەدەن لە لێــــدانی منــــداڵ لەلایەن
خێزانەکانیانەوە.

بەگوێرەی توێژینەوەکان لە جیهاندا، زۆرینەی منداڵان لە جیهاندا
ـــک بە پلەی دووەم ڕووبەڕووی ـــاوک بە پلەی یەکەم و دای لەلایەن ب
توندوتیژی دەبنەوە بەهۆی توڕەییانەوە، ئەگەر تاکو ئێستا لێدانت
بەکارهێناوە بۆ منداڵەکەت، ئەوا پێشنیاز ئەکەم لەمەودوا ڕێگایی

گونجاوی تر بەکاربهێنیت چونکە لێدان لە مناڵ دەبێتەوە هۆی:

1-لێدان دەبێتە هۆی دروستکردنی کەسایەتیەکی خراپ و توند ڕەفتار
لە تەمەنی منداڵییەتی و لە داهاتووشدا، چونکە وادەکات منداڵ ڕقی
لەو کەسە بێتەوە کە توندوتیژە بەرامبەری، ئەمەش کاریگەری نەرێنی
دروست دەکات لەسەر دەروونی، لەهەمان کاتیشدا بێ ڕێزی دەکات
بەرامبەر خێزانەکەی بەتایبەت ئەو کەسەی لێیداوە و خۆشەویستی بۆی

لەدەستدەدات.

2-زاناکــان جەخــت لەوە دەکەنەوە کە تونــدوتیژی بەرامبەر منــداڵ،
کاریگەری گەورەی لەسەر مێشک و ژیری منداڵ و جەستەی هەیە، چونکە
دەبێتە هۆی لاوازبوونی کەسایەتی مناڵەکە بەجۆرێک ڕەنگە بە ئاسانی
ــارێک، ــوو ک ــارپێکردنی هەم ــواردەورەوە بقۆزرێتەوە بۆ ک لەلایەن چ
ـــدا و ـــاو هاوڕێکانی ـــت لەن ـــدا خۆی بەکەم دەزانێ لەهەمانکات

پەیوەندییەکانی خراپ دەبێت.

3-پێشبینی دەکرێ کاتێك گەورە دەبێتن ئەوا کەسایەتیەکی داخراو و
ڕقاوی لێ دروستبێت و نەتوانێت لەگەڵ چواردەورییدا خۆی بگونجێنێت،

بەردەوام توڕەیە.

4-لێدان دەبێتە هۆی ئەوەی منداڵ لێک تێگەیشتنی نەبێت بەرامبەر
خێزانەکەی، هەمیشە هەست بە زوڵم دەکات و خۆشەویستی بۆ کەسەکانی
نامێنێت و کاریگەری لەسەر گەشەکردنی دروست دەبێت لەڕووی ئەقڵی و

جەستەییەوە.

5-بەهۆی لێدانەوە منداڵ بڕوا و متمانەی بە خۆی نامێنێت و هەمیشە
لەهەموو کارێکدا شەرم دەکات و ناتوانێت زاڵبێت بەسەر مامەڵەی

لەگەڵ کەسانی دیکە.

6- لێــدان دەبێتە هۆکــارێک بۆ دروســتکردنی هەســتی ڕق و تــوڕەی و
تۆڵەسەندنەوە.

هەر بۆیە پێشنیاز ئەکەم و بە گرینگی ئەزانم کە بەهەموو شێوەیەك



واز لە تونــدتیژی بهێنــن بەرامبەر بە منــداڵەکان، چــونکە زۆربەی
توێژینەوە زانستیە دەروونییەکان لەگەڵ لێداندا نین بۆ پڕۆسەی
فێرکردن و پەروەردەکردنی مناڵ بە شێوەیەکی گشتی لەگەڵ ئەوەدان کە
گاریگەری زۆر خراپی هەیە بۆ لایەنی دەروونی و تەندروستی مناڵەکە،
لەهەمان کاتیشدا بەمەترسیەکی گەورە لە قەڵەم دەدرێت بۆ داهاتووی

تاكەکە.
هەمیشە بەکارهێنانی قسەی خۆش و ئەرێنی و گفتوگۆی گونجاو، هاوکات
ڕەفتاری نەرمونیان باشترین هەنگاوە بۆ دروستکردنی مناڵێکی ئارام

و دەرووندروست و تەندروست، سەرئەنجام نەوەیەکی باش.

–—————————————

بەشێك لە سەرچاوە زانستییەکان بۆ پاڵپشتیکردنی بابەتەکەم:
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What does the evidence tell us about physical punishment of
children?

This  short  article  describes  the  effects  of  physical
punishment  on

کاریگەری خێزان لەسەر توشبوونی
تـاك بە گـرفتە دەروونییەکـان..
ابراهیـــم موحەمەد(ئەبڕاهـــام

لێڤایی)
کاتێك تۆ لە نێو خێزانێکدا ئەژیت کە تەنها بە ڕووکەش خێزانە هیچ
بــوارێکی تــاك بــوونت لە ئــارادا نییە، دوو ژیــانی جیــاواز لە
تێڕوانینتـان بۆ ژیانـدا دەژیـن بێ بـوونی پانتـاییەك کە تیایـدا
بتوانن گفتوگۆبکەن لەسەر ئەو پرسانەی کە هاوڕانین لەگەڵ یەك و
هەروەهــا نەبــوونی مــافە ســەرەتاییەکانی تــاك لەم نێوبەنــدەدا،
هەرخێزانێک نەیتوانی زمانی لێك تێگەیشتن و هاوڕێیەتی بهێنێتە
ئاراوە چیدی پێیی ناوترێ خێزان بەڵکو زیندانە یاخود مەکینەی
لەکار خستنی مرۆڤە، مرۆڤ کاتێک لەنێو خێزانەکەی خۆیدا هەستی کرد
ــادرێ خۆی ــامۆیە بەو ژینگەیە و ڕێگەی پێن ــاگیرێت و ن ــوێی بۆن گ
دەرببڕێ، ئەوا مرۆڤێکی شەرمن و ترسنۆک دەبێ. دواتر خەون و خولیا

و هەرچی هونەرێک هەیە تێیدا خەفە دەبن و لەناودەچن!

ئەو تاکانەی کە لە خێزانی لەم چەشنە لەدایك دەبن لە داهاتوودا کە
گەورەدەبن لە کاتی بوونی هەر کێشەیەك بە ئەگەرێکی بەرزەوە پەنا
دەبەنە بەر دەرەوەی خێزان، پرسیارەکە لێرەدا ئەوەیە چ گرەنتییەك

هەیە دەرەوە هاوکار و پەناگەی ئەم تاکە بن؟

ـــــەر هەردوو ڕەگەز بە ـــــاریگەری تەواوی هەیە لەس ئەم دۆخە گ
دیاریکراویی لە ڕووی هەموو بوارەکانی ژیانی ئێستا و ڕابردووی و
داهـاتووی تـاك، بۆیە زۆر جـار دەسـتەواژەیی “خێزانـی ژەهـراوی”

بەکاردەهێنرێت بۆ ئەم پرسە کە ڕەگ و ڕیشەیی قوڵ لەخۆ دەگرێ.
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ئەوەی بۆمن گرینگە لێرەدا باسی بکەم ئەم باڵادەستیە زیاتر ڕەگەزی
مێ دەگـرێتەوە، لە هەمـان کاتیشـدا ڕەگەزی نێریـش بەدەر نییە لەم
پرسـە کە بە درێژایـی مێـژووی تـاکی کـورد لەبـاشووری کوردسـتان
ئەقڵیەتـی نێرسـالاریی زاڵە کە ڕابردوویەکـی درێژخـایەنی هەیە لەم
ژینگەیەدا کە ئەمەش پرسێکی ترە کە لێرەدا ناپڕژێمە سەر ئەم باسە.

بۆیە تاك لەم دۆخەدا دەستەوەستان دەوەستێ لە هەمان کاتدا کاریگەی
خراپـی دەبێـت، هەر بۆیە ئـافرەت زۆرجـار بـاشترین شتێـك یـاخود
نایابترین چانسێك کە هەیبێ و هیوای لەسەر هەڵچنیبێ بریتیە لە
هاوسەرگیری کردن و خۆدەربازکردنی لەو فەزا خێزانیە داتەپیوەی، ئا
ــافرەت بۆ ــامەزرۆیی ئ ــن حەز و ت ــوانین بڵێی ــرەوەیە کە دەت لێ
هاوسەرگیری ناتوانێ خۆی بەشاراوەیی و پەنهانی بهێڵێتەوە، بۆیە
ئافرەت کاتێک فەزای خێزانی کێشەی تێدا دەبێت ئەوا بێ ئۆقرەیی و

تامەزرۆیی و چاوەڕوانی بۆ هاوسەرگیری زۆرتر و دڵخوازتر دەبێ.

ــام ــت بەڵ ــەرگیریدا بگەڕێ ــانی دەدات کە خۆی بەدوای هاوس ئەمەش ه
بەشێوازێکی تایبەتی خۆی نەخوازە بەڕێگەیەکی ئاشکرا لە باشووردا.

بۆئەم مەبەستەش چەند ڕێگایەك بەکاردهێنێت.

بۆنمونە: لەپڕ بەرەو خۆشەویستی هەنگاو دەنێت و دەیەوێ پیاوێک
دەست نیشان بکات و پەیوەندیەکی کورت مەودای لەگەڵدا ببەستێ مەرجی
ئەوەشی لێ وەربگرێت کە خۆشەویستیەکەیان کورت خایەن بێت و بەرەو
هاوسەرگیری هەنگاوی پێ بنێت. یاخود ڕێگەیی تر بەکاردەهێنێت ئەویش
ئەوەیە لەزۆر جێگە باسی سەروەت و سامانی بکات، یا باسی کارامەیی

و لێهاتووی خۆی بکات لە بەڕێوەبردنی ماڵ و خێزان،
یاخود بەیانی دەست ڕەنگینی خۆی بکات لە گشت جێگەیەك یاخوود ئاستی
ڕۆشەنبیری خۆی دەربخات، یانیش ئاستی عیبادەتی، زۆرجارش ڕوودەدات

کە پەنا بۆ باڵاپۆشی ببات لەپێناو بەدەست خستنی هاوسەرگیری.

هەموو ئەم ڕێگا و میکانیزمانە وە زیاتریش کە ئافرەتان بەکاریان
ــتهێنانی ــری لێ دەکەنەوە زۆرینەی بۆ بەدەس ــانیش بی ــن ی دەهێنێ
هاوسەرگیریە کە بتوانن لێوەی ڕزگاریان بێت لەو ئیشکالە خێزانیانە

کەتێدا هەموو شت بۆیان سانسۆر و قەدەغە بووە…!

بۆیە لێرەدا ئەمەمان بۆ دەردەکەوێت بەکارهێنانی ئەم میکانیزمانە
بەمانای بوونی گرفت دێتن لەنێو خێزانی کوردی بە شێوەیەکی گشتی،
ئەم پرسە بە دیاریکراویی لەسەر ئەمەیە کە ئێمە پێش پەروەردەیی
داینگەکان و قوتابخانەکان و زانکۆکان، پێویستمان بە پەروەردەیەکی



خێزانی گونجاو و تەندروست هەیە، کە بتوانێ مرۆڤێك بەرهەم بهێنێت
کە تەنها لە ڕووە بایەلۆجیەکەوە مرۆڤ نەبێت، بۆیە باشترین بژاردە

بۆ ئەم پرشەش بریتیە لە هۆشیاریی پەروەردەیی خێزانی.

–ابراهیم موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤایی).

کاریگەری هەست و سۆز لەسەر تاك
ـــینی: ـــر و مێ) ….. نوس (نێ

ابراهیم موحەمەد
-عــادەتەن ئــافرەت بەپێــی پێــوەرە دەرونییەکــان (ســایکۆلۆجی) و
ــت و ــی “هەس ــدەییەکان)،لە دەربڕین ــتی زین ــان (زانس بایلۆجییەک

سۆزەکان”دا جیاوازە لە “پیاوان”.
ئافرەت بەپێـی ئەو سیفەت و پێکهاتە ناوەکی و دەرەکییانەی کە
هەیەتی، لە کاتی بێتاقەتی یاخود دڵتەنگی و بێزاری و غەمباریدا،
ــدۆزێتەوە بۆ ئەوەی ئەم ــك ب ــاخود “هۆکار”ێ ــێك” ی هەوڵ دەدا “کەس
بێتاقەتی و غەمبارییەی خۆی لا باس بکات و بەتاڵی بکاتەوە تا کەمێك

دەروونی ئاسودە بێت.
بەڵـام پیـاوان پێچەوانەن ، پیـاوان عـادەتەن بەپێـی پێوەرەکـانی
سەرەوە حەز دەکەن لە کاتی دڵ تەنگی و بێزاری و سەختیەکانی ژیاندا
، “بێدەنگ”ی هەڵبژێرن و حەز ناکەن کەس پێیان بزانێت کە دڵ تەنگەن

یاخود نائومێدن و هتد.

هۆکار زۆر هەن، یەکێك لەو هۆکارانەی کە پیاوان ناچار دەکا پەنا
ــت کە ــاکە وا دەزانێ ــدەنگ”ی ئەوەیە ، کە ئەم ت ــاتە بەر “بێ بب
دەربڕینی هەست و سۆزەکانی دەبێتە هۆی کەم بوون لە “نێرینە”بوون و

پیاو بوون و هەست بکات کە لاوازە و خۆی کەم لا بێتە بینین.
چونکە عادەتەن پیاو بە بەهێزتر لە رووی جەستە و بەرگەگرتن بۆ
سەختییەکان و دەرنەبڕینیان لە قەڵەم دراوە بە درێژایی مێژوداو ،

و پێوەرە زانستیەکانیش پاڵپشتی ئەم بۆچوونە دەکەن.

یەکێك لەم هۆکارانەی کە ئافرەت زۆرجار گلەیی لێدەکرێت ئەوەیە کە
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“ئافرەت” زۆر بڵێن ، کە ئەمەش لە بنچینەدا وان کە ئافرەتان زۆرتر
دەڵێن لە پیاوان.

هۆکارەکەی ئەوەیە کە زۆر بڵێن چونکە ئافرەت بە هەست و سۆزترە لە
پیاو و کاریگەربوونیشی بە هەست وسۆز زیاتر لا کارتێکراوە ، خودی
هەست و سۆزیش ئەتوانێ یاری بە “دەروون”ی مرۆڤ بکات ، بۆیە ئافرەت
زۆر بڵێیە چــونکە گەر وانەبێــت ، ئەوا دەبێتە هۆی تــوش بــوون بە

نەخۆشییە “دەروونییەکان” و دروست بونی گرێیە دەروونییەکان.

تاك زۆینەی لێرەدا ، بەتایبەت لەم بارودۆخە سەختەی کە زەمەنێکە
تێی کەوتین لە باردۆخێکی شلۆقی دەروونی و کۆمەڵایەتییەکاندا

گوزەردەکا.
تــاك هەمیشە لێــرەدا “ترســێک”ی هەیە لە دەربڕینــی هەســتەکانی و
هەستەکانی دەرنابڕێت ، ئەمەش چەندەها هۆکاری هەن ، هەر بۆ نمونە
: یەکێك لەو هۆکارە سەرەکییانەی کە هەمیشە بناغەی بنیاتنانی تاك
و چۆنییەتــی هەڵســوکەت و ڕەفتــاری پێوەبەنــدە لایەنــی “پەروەردەی

خێزانی”یە.

چونکە کە تاك سەیردەکات لە مناڵیدا هەر کاتێك شتێکی دەربڕیوە
یاخود هەستەکانی دەربڕیوە ،ئەوا رێز لە وشەکانی وهەست وسۆزەکانی
دا نەگیراوە ، بەڵکو هەردەم سەرزەنشت کراوە و شکانەوەی دەرونی و
مرۆڤی پێبەخشراوە , بۆیە هەست و سۆزەکانی و وشە نەوتراوەکانی نێو

دڵی دەرنابرێت و نایڵێت .
هۆکاری تر هەن ،کە تاك بەتایبەت لە قۆناغی هەرزەکاریدا ، کە
کەسێکی خۆش دەوێت ، بەڵام ئەو کەسە ڕەتی دەکاتەوە کە لەگەڵیدا
بێت و وەك خۆشەویستێك سەیری بکات ، کەئەمە بۆتە دیارەیەکی زەق کە
لەم سەردەمەی نوێگەرییەدا رووی لە وڵاتەکەمان “کوردستان”کردوە

لەم چەند ساڵەی دوایدا بە ڕوونی دەردەکەوێت.

ــەی کە پڕ بە “رووح”یەوە خۆش ــراوە لە لایەن ئەو کەس ــاك ڕەتک کە ت
دەوێت(عاشق بوون) ، ئەوا گومانی تیا نییە کە ترسێکی بۆ دروست
دەبێت لە دەربڕینی ئەو شتانەی کە لە نێو ناخییەتی و توشی چەندەها

گرێیی دەروونی دەبێت.
“کوڕ” کە ڕەت کراوە لە لایەن ئەو کەسەی کە خۆشی دەوێت ، بەرەو
قالبی نێگەتیف بوون و بەتاڵ کردنەوەی هەست سۆزەکانی هەنگاو دەنێت
کە “زیاتر” بەتاڵ کردنەوە خۆیی و دەرەکییەکانی “سێکسە” ، چونکە
ئەم تـاکە وا دەزانێـت کە شکسـشتی هێنـا لە پڕکـردنەوەی هەسـت و
سۆزەکانی “خۆشەویستی” ، بۆیە ئیتر لەمەولا تا ماوەیەك چ جا کورت
بێت یاخود درێژ بەرەو بایەخدان بە هەستەکانی “سێکسدا”هەنگاو



دەنێت.

بۆ “کچانیش” بەهەمان شێوە کاریگەری لەسەر دەرون و لایەنە فیزیکی و
ــان لەم جۆرە ــان کە شک ــام کچ ــتەدا هەیە ، بەڵ ــانی جەس کیمیایەک
پەیوەندییانەدا ، ئەوا هەستێکی “ترس”ی بۆ دروست دەبێت (ترس لە
کوڕ)، بۆیە هەر هەوڵدەدات دووربکەوێتەوە لە ڕەگەزی “نێرینە”و وە
بەهەمــان بــاردۆخ نەڕواتەوە کە پیــادا رۆیشتــووە (شکســتهێنان لە

پەیوەندییە رووحییەکان و سۆزدارییەکان).

بۆیە لە کۆتاییدا دەمەوێت بیڵێم ، بۆئەوەی بابەتەکە لێڵ و درێژ
نەبێ ، لەســەر هەر خێزانێــك پێویســتە بە ئاگــابێتەوە لەم بــوارە
پەروەردە ناتەندروستەی “خێزانی” ، بەتایبەت دایك و باوکەکان ئەبێ
ــتا” پەروەردە بکەن ‘نەك’ بەم ــوەیەی “ئێس ــداڵەکانیان بەم شێ من
شێوەیەی کە خۆیان پەرەوردەکراون (لەسەر هەمان بیروبۆچون و عادات
و تەقالید و هتد ) ، چونکە عادەتەن بە تێپەڕبوونی زەمەن هەموو
شتەکـان گۆرانکاریـان بەسـەردا دێـت، هەر بۆنمـونە ڕەنگە ئەوانەی
دوێنێ هەڵەبـوون بۆ ڕۆژگـاری ئەمڕۆ دروسـت بـن ، وە بە پێچەوانەش

دروستە کە نمونە لەسەر ئەم بارانە زۆر هەن.
وە پێویستە ئێمە لە بابەتەکان بگەین و ئینجا نرخیان پێ بدەین و
ــانی ــم لەگەڵ وشەک ــوانم بڵێ ــرداری ، ئەت ــانکەین بەک ــان بی پاش

(خۆشەویستی و سێکس و حەز و ئارەزوو و پێویستی و هتد )یمە.

چون کە تاك لەمانە گەیشت ئینجا ئەتوانێت لە مانا جەوهەرییەکانی
ئەم وشانەدا قوڵ ببێتەوە و لێیان تێبگات و بەرەو ئاراستەیەکی

روونی ژیان گوزەرکات لەگەڵ ئەم بابەتانەدا.
وە بە پێویستی دەزانم کە پێتان بڵێم وا باشترە کە هەستەکانتان
دەرببڕن ، ئەمە تەنها پیشنیارێکە ، چونکە “وشەی نەوتراوی دڵ ،

گریانی باجی دڵە” “ابراهیم”.
لەرووی زانستی دەرونناسییەوە “یەکێك لە رێگاکانی دڵخۆشی دەربڕینی

ئەو هەستانەیە کە هەستی پێدەکەیەت”
بەڵــام ئەوە گــرینگە بزانیــن بۆ کێ و لەچ کاتێکــدا هەســتەکانمان
دەرببڕیـن ، خۆشتریـن بـاردۆخ ئەویە تۆ بتـوانیت شتەکـان بەدەسـت

بهێنیت لە کاتی “گونجاو”ی خۆیدا .
وە گەر تۆش کەسێکت نەبوو گوێت بۆ ڕابگرێ “خودا”ت بیر نەچێ کە
هەردەم بیسەر و بینەرە ، یاخود دەتوانیت بچیت “پەرێك”بهێنیت بۆ
ــەر ــی لەس ــو دڵت ــانی نێ ــتەکانت و وشەنەوتراوەک ئەوەی ئەوەی هەس
بنوسیتەوە پاشان ئەتوانیت کاغەزەکە بدڕێنیت یان بە هەر شێوەیەك
کە تۆ پێـی ئـاسودە دەبـی ، چـونکە مـن هەمـوو هیـوام ئـاسودەیی



وبەختەوەری تۆیە ، بەهیوای سەرکەوتن و بەختەوەری بۆ گشت لایەك.

نوسینی: ابراهیم موحەمەد.


