
 
 ەخۆشی بەڕێزن
 و  رکردنەستت ەچار  یتیەنۆچ و  ستتداتێئ ەیکییەشتت ۆخەن ەب تەبارەستت   ێگرەدۆخەل  ستت یوێپ یاریز ن یەستتدد  ەد  ەل ەک  ەیەیلک ینام وەئ

 .یکردنیرێچاود
 تانەوەچاکبوون  و باش  یکیەن روسدەت یو یهەب
 تازەلاوان و نڵامندا ەل یرەمسەج  دوو یشۆخەن
 یرچاوەب  یکییە نکارۆڕگ ڵمن   یوتەستتوکەڵه و  یروونەد یبار   ێیت ەک  یروونەد  یشتت ۆخەن ەل ەک ێرۆج  یرەمستت ەج دوو یشتت ۆخەن

 پڕ جموجۆڵن  و چالاک  رۆز  جار کێن ەهییەشۆخەن  مەب  تووشبوو ینڵامن  .  بنەد تون   رۆز کجارێن ەه ەانی نکارۆڕگ  مەئ  ێد  رد ەسەب

  ی کیەلا  ەل  "ایمان"  انی" شەی  یی"   ێوترەد  ێیپ ییەشۆخەن  ەیەماو  مەئ  ەرۆز  انڵەیجو و نەکەد رۆز  یک ێبوونی زڕ  و  یشۆخڵد ەب س ەه

 نەدەد  ستتت ەدەل دڵخۆشتتتیەکانیان و  زووەئار و  ەوەدێبەد مەک رۆز  انیکانییەچالاک  بن،ەد  تەحڕەنا رۆز  جار  کێن ەه ەنڵامن   مەئ  ەوەتر

 ەیەیشۆخەن مەئ" یکۆمەخ" ەیماو ەمەئ
 ەورد ەورد تو ننەد و ەئ ن،ەبک  رکردنەستتت ەچار ەیماو ەب  ستتت ەد یرەمستتت ەج دوو یشتتت ۆخەن ەب  تووشتتتبوو  تازەلاوی و ڵمن   رەگەئ

 .نیبژ وتووەرکەس  و نەبک   ۆڵندرۆک انەیکیەشۆخەن  یکانەشانین
 نیشانەکانی نەخۆشی دوو جەمسەری

 نەخۆشتی دوو جەمستەری ئەڵقەی گۆڕانی باری دەروونی هەیە، کە بریتین لە دەرکەوتنی  بەهێزی هەست   بۆ ڕووداوەکان، گۆڕانکاری 
 بەرچتاو لە خووەکتانی خەوتن و ئتاستتتتتتی وزە و چتاککییەکتانی ڕۆژانە، هەروەهتا گۆڕانکتاری لە بیرکردنەوە یتان ڕەفتتارە کۆمەڵایەتی و

 .کەسییەکان
 ،نەخۆشی دوو جەمسەری لەوانەیە وەک ئەڵقەی مانیکی دەربکەوێ 

 .خەمۆکی یان ئەڵقەی "تێکەڵاو". نەخۆش لە قۆناغی "تێکەڵاو"دا لە یەک کاتدا خەمۆکی و مانیای هەیە
 ئەم جۆرە نەخۆشتتتتتییە دوو جەمستتتتتەرییە زۆر دەگمەنە و نیشتتتتتانەی ئاڵۆزی هەیە کە تەنها پزیشتتتتتکانی دەروونی بە ئەزموون دەتوانن

 .دەستنیشان بکەن. نیشانەکانی گۆڕانی باری دەروونی لە چەند ڕۆژێکەوە تا چەند هەفتەیەک بەردەوام دەبێ 
 گۆڕانی بتاری دەروونی و ڕەفتتاری منتداڵ  لەم قۆنتاغتانەدا جیتاوازییەکی بەرچتاوی هەیە لەگەڵ ڕەفتتار و چتاککییە ئتاستتتتتاییەکتانی پێش 
 دەستتتتتتپێکردنی ئەڵقەکتانی بتاری دەروونی هەروەهتا جیتاوازییەکی زۆری لەگەڵ گۆڕانکتارییەکتانی ڕەفتتارەکتانی منتداڵان و تتازەکوانی 

 .تەندروستدا هەیە

 نیشانەکانی ئەڵقەی مانیکی لە نەخۆشی دوو جەمسەریدا

 ،خۆشتتتتت تاڵی  بێ  هۆکتار  بۆ  متاوەیەکی  زۆر،  نتائتارامی  و  توڕەبوون،  قستتتتت ەکردن  لەستتتتت ەر  بتابەتگ ەلی  جۆراوجۆر  بەبێ  بیرکردنەوە

 هەستتتنەکردن  بە ماندوێتی  ستت ەرەڕای  کەمبوونەوەی  کاتژمێرەکانی  خەوتن، تێکچوونی  لەستتەرخۆیی،  کەمخەوی،  ئارەزووی  زۆر  بۆ 

 چاککی چێژبەخش بەڵام مەترسیدار، بێباکی  و ئەنجامدانی کارە  مەترسیدارەکان

 نیشانەکانی  خەمۆکی لە نەخۆشی دوو جەمسەریدا

 ،هەستتتتتکردن بە  دڵتەنگ ی بۆ  ماوەیەکی زۆر بەبێ هۆکار،دڵناستتتتکی و زووتۆران، توڕەیی  و شتتتت ەڕانگ ێزی و هەندێک جار شتتتت ەڕ 

 هەستتکردن بە ئازار،  بەتایبە   ئازاری  گەدە و ست ەرئێشت ە،زیاد بوونی  بەرچاو ماوەی خەو، کێشتەی چڕبوونی  ،  ستەرن ، هەستتکردن

 بە  بێهیوایی  و  بێ  بەهتا  بوون،  کوازی  لە  پەیوەنتدیکردن  یت ان  پتاراستتتتتتنی  پەیوەنتدی،  کەم  خواردن  یت ان  زۆر  خواردن،  کەمبوونەوەی

 وزە و بێ ئارەزوویی  منداڵ لەو چاککییانەی کە پێشتر چێژیانی  لێ وەردەگر ، بیرکردنەوە  لە مردن و خۆکوشتن



 

 تێکچوونەکانی  پەیوەست بە نەخۆشی دوو جەمسەری

 منداڵ و تازەکوانی  تووشتبوو  بە  نەخۆشت ی دوو جەمست ەری  لەوانەیە  لەگەڵ  ئەم نەخۆشت ییە کێشت ەی دیک ەیان هەبێ : بەکارهێنانی مەی

 دڵەڕاوکێ و ترس ،ADHDو ماددە هۆشبەرەکان، کێشەی کەم سەرنجی بە بۆنەی

 دەستنیشان  کردنی  نەخۆشی دوو جەمسەری لە منداڵان و تازەلاوان

 هیچ پشتکنینی  خوێن یان ستکانێک ی  مێشتک  نییە  کە  بتوانێ   نەخۆشت ی دوو جەمست ەری  دەستتنیشتان  بکا . لەوانەیە  پزیشتک  پشتکنین 

 بەکاربهێنێ   بۆ  ئەوەی بزانێ   ئایا شتتێک ی  تر جگ ە لە  نەخۆشت ی دوو جەمست ەری  ئەم نیشتانانەی  لە  منداڵەکەتدا  دروستتکردووە، چونک ە 

 هەندێک نەخۆشت ی جەستتەیی نیشتانەی هاوشت ێوەی  لێدەکەوێتەوە،  بۆیە دەبێ   ست ەرەتا ئەگەری تووشتبوون  بە نەخۆشت ییە جەستتەییەکان

 بپشتتکنرێ   و ئەگەر منداڵەکە  لە  ڕووی جەستتتەییەوە تەندروستت   بێ ،  ئەوا  پزیشتتک ەکە  بە پرستت یارکردن دەربارەی باری  دەروونی 

 منداڵەکە ،  شت ێوازی خەوتن،  ئاستتی  وزە و ڕەفتارەکانی هەوڵ  دەدا  بە شت ێوەیەکی دروست  نەخۆشت ییەکە دەستتنیشتان بکا ،  پێویستتە 

 ،پزیشتتتک ئاگاداری مێژووی  نەخۆشتتت ییە  دەروونییەکانی  ناو خێزان و ئەگەری  بەکارهێنانی  ک ول و مادەی هۆشتتتبەر  بێ   لە  ماڵەوە

 چونک ە بەکارهێنانی  ئەو ماددانە لە  خێزاندا کاریگ ەری لەستتت ەر  پەیوەندیی  خێزانی دەبێ  و نیشتتتانەکانی  تێکچوونی  دەروونی  ،  وەک 

 .نەخۆشی دوو جەمسەری توندتر دەکا 

 چارەسەری

 منداڵان و هەرزەکارانی تووشتتبوو  بە نەخۆشتت ی دوو جەمستت ەری دەتوانن پلانی چارەستت ەرکردن بە  هاوکاری پزیشتتک  و پستتپۆڕی 

 .دەروونناستتت یان  ئامادە بک ەن کە یارمەتیدەریان دەبێ   بۆ  کۆنترۆڵکردنی  نیشتتتانەکانی  نەخۆشتتت ییەکە و باشتتتترکردنی  کوالیتی  ژیانیان

 ئەگەر  چارەست ەری منداڵ  و هەرزەکاران بک ەی  کە تووشت ی نەخۆشت ی دوو جەمست ەری بوون، وردە وردە باشتتر دەبن. شتایانی باست ە

 .کە چارەسەرەکە کاتێک کاریگ ەر  دەبێ  کە پزیشک  و ڕاوێژکار و نەخۆش و خێزانەکەی هاوکاری پێویستیان  هەبێ 

 ،لە  ئەنجامی چارەستت ەرەکەدا،  نیشتتانەکانی  نەخۆشتت یی  منداڵەکە  دەگۆڕدرێن یان  نامێنن،  پزیشتتک  یان ڕاوێژکار بە بینینی  ئەم  گۆڕانە

 گۆڕانکاری  لە  پلانی چارەست ەری  منداڵەکەدا  دەدا ،  بەڵام پابەندبوون  بە  پلانی  چارەست ەرەکە  ستوودی هەیە بۆ منداڵان و تازەکوان و

 یارمەتیدەرە  بۆ کۆنترۆڵکردنی  نیشتانەکانی  نەخۆشت ییەکە،  بەمەش  ئەگەری ڕووداوەکانی داهاتوو وەک  خۆکوشتتن  یان زیانگ ەیاندن بە

 .کەسانی دیک ە کەمدەکاتەوە

 لەوانەیە پزیشتتتتک یان ڕاوێژکاری منداڵەکە  هێڵکاری ژیانی ڕۆژانەی بۆ بەدواداچوون بۆ گۆڕانکارییەکانی باری دەروونی و ڕەفتار
 و شتتتتێوازی خەوتنی منداڵەکە  بکا  پێویستتتتتە دایک و باوک تێبینی بکەن کە خوو و ڕەفتاری منداڵەکەیان وەک بڕی و کاتژمێرەکانی 
 خەوتن لەستتتتتەر بنەمتای ئەم بەرنتامەیە  بێت .  تتا  زیت اتر  ڕەفتتار  و  کردارەکتانی  منتداڵ  لەگەڵ  ئەم  بەرنتامەی  ڕۆژانتە  بگونجێت  ،  پلانی

 .چارەسەرکردنی کاریگ ەرتر و سەرکەوتووتر  دەبێ 

 چۆن بتوانین  یارمەتی منداڵەکەمان بدەین؟

 یارمەتیدانی منداڵانی  تووشتبوو  بە نەخۆشت ی  دوو جەمست ەری  لە  ناست ینەوەی ئەم نەخۆشت ییە  و نیشتانەکانیەوە  دەست   پێدەکا   و بەردەوام

 .دەبێ   بە بردنی منداڵ بۆ کی پزیشک ی  دەروونی و دەستپێکردنی  پرۆسەی دەستنیشانکردن  و چارەسەرکردن

 .پێویستە  هەر نیشانەیەک کە هەست  پێکرد  لەگەڵ ڕاوێژکار یان پزیشک ی منداڵەکە  باسی بک ەی 

 ئەو شتانەی کە بۆ منداڵە دوو جەمسەرەکەت ئەنجامی بدەیت

 ست ەبر  بگرە،  هانی منداڵەکە   بدە بە هێواشت ی قست ە بکا ، تۆش بە وردی گوێی لێ بگره، گرنگ ی بە باری دەروونی منداڵەکە  بدە و

 ئاگاداربە لە  هەر  گۆڕانکارییەکی  بەرچاو، ئەو هۆکارانە بزانە  کە منداڵەکە دەوروژێنن و داوا لە ڕاوێژکارەکە بک ە ستتراتیژیەتەکان 

 فێر بکا   بۆ کۆنترۆڵکردن  و بەڕێوەبردنی  هەستت  و ستت ۆزە بەهێزەکان و تووڕەیی  منداڵەکە ، منداڵەکە  ستت ەرقاڵ  بک ە، لەبیر  بێ  

 چارەست ەرکردن  کاتی دەوێ   و پابەندبوون بە پلانی  چارەست ەرکردن  وردە وردە بارودۆخی منداڵەکە باشتتر دەکا ، یارمەتی منداڵ بدە

 .لەوە تێبگا   کە چارەسەرکردن دەتوانێ  ژیانی باشتر  بکا   و هانی بده بۆ هاوکاریکردن

 کاریگەری  نەخۆشی دوو  جەمسەری لەسەر ئەندامانی خێزان

 چاودێریکردنی  منداڵێک یان تازەکوێک  کە تووشتتتت ی  نەخۆشتتتت ی دوو جەمستتتت ەری  بووە،  دەبێتە هۆی دڵەڕاوکێ  بۆ دایک و باوک  و

 ئەندامانی دیک ەی خێزانەکە،  ڕووبەڕووبوونەوەی  گۆڕانی باری دەروونی منداڵەکە  و کێشتت ەکانی  دیک ە، وەک شتت ەڕانگ ێزی و ڕەفتارە

 مەترستت یدارەکان،  ڕەنگ ە  هەر  چاودێرێک ماندوو  بکا   گرنگ ە  چاودێران  ئاگاداری  خۆیان و نەخۆشتتەکە  بن، دۆزینەوەی پشتتتیوانێک 

 .و ڕێگاکانی  کۆنترۆڵکردنی  فشار و دڵەڕاوکێ دەتوانێ  لە کۆتاییدا یارمەتی خۆ  و منداڵەکە  بدا 


