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ەدابنچینلەوهەیەویژدانیسیمایەکیکەدۆخێکەیائەزموون،(الأنفعال)بەهەڵچوون
بۆەیەئاماژویژدانیوشەی.دەردەکەوێتفیسیۆلۆجیەکانئەرکەڕەفتارولەودەروونییە
لەواتادەروونییەبنچینەدالەدەستەواژەیبەڵامژان،وئازاروخۆشیوچێژلایەنی

لەەمەئەست.(برسێتیوەک)ناگرێتەوەفیسیۆلۆجیلایەنیودەگرێتسەرچاوەدەروونەوە

ودڵلێدانیهەناسەدان،)فیسیۆلۆجیەکانئەرکەلەوڕەفتارلەگۆڕانکاریهەڵچووندا
یانداخۆسنووریلەهەریەکانوجیابکرێنەوە(گەرماپلەیبەرزبوونەوەیوخوێنسوڕانی
ەداتەوەدهەڵچوونەکانبەوەڵامگشتگیرەسەربەخۆیەکەیەکیوەکجەستەچونکەدابنرێن

.دەدرێتئەنجامکردارەئەوتیۆرییەوەڕوویلەتەنهاو

ەکییشپێ



وهاوهنلهکهناکاولهپرووکتتیکیحالهندچهلهبریتینکانلچوونههه
هجگورانکاریوتیتایبهزانینینیکیلایهندچهوندهروودهمروقی

بهوتهحمهزهزورکردنیکونترولوگریتدهخولهفسيولوژیوییسته
ههسروشتییریسهوردیبهرگهنهکریت،دهپیستیههناسانی

لیدیاركیانرهسهلچوونیههسی(۳)توانیندهوانهینبکهکانلچوونه
خوازیرشهوبوونتوره،(القلق)راوكيدلهلهبريتينوانیشنهکهینبکه

الأبتهاج)شادىوخوشى،(والعدوانيةالغضب

پێناسە



ارڵکئەمریکی،دەروونزانیجێـمس،ولیەملەلایەنبیردۆزەیەئەو:لانج–جێیمسبیردۆزی-١
ڕێگایبەهەڵچوونوریاکەرەوەیبیردۆزەئەوپێیبە.دانراوەدانیمارکیفیسیۆلۆجیزانایلانج
لەکەهەستەیئەوپاشان.دەهێنێنبەرهەمترسکاردانەوەیکەئەندامەکانبۆدەچێتدالانک

ەیداپترسبەکردنهەستئینجاومێشکتوێکڵیبۆدەگوازرێتەوەبووەدروستئەندامەکان
یندەکەتوڕەییبەدەستدەگرین،چوونکەدەکەینغەمبەهەستئێمە:دەڵێتجێمس.دەبێت
لەرزینپاشدەکەینترسبەهەستویەکێکلەلێدانپاش

بیردۆزەکانی هەڵچوون



لانــج گــر ، -لە بیــردۆزی جــێمسواڵــتەر کــانون ڕەخـنەی:بــارد-بیـردۆزی کــانۆن-٢
لیپ بـارد فپاشان.بیردۆزێکی تری پێشنیار کرد بۆ ڕوونکردنەوەی چۆنیەتی هەڵچوون

ە کەمێـــک گـــۆڕانی بەســـەر ئەو بیـــردۆزەدا هێنـــا و بیـــردۆزەکە بەو شـــێوەیە دیـــاردەک

، لە زانیاری لە وریاکەرەوە هەڵچووەکە یەکەمجار دەچێت بـۆ بەشـی لانـک:لێکدەداتەوە
ــ ت، هەمــان کاتــدا زانیــاریەکە دەچێــت بــۆ تــوێکڵی مێشــک، کە هەڵچــوون بەرهەم دەهێنێ

دواتــر دەچێــت بــۆ ژێــر لانـــک و کۆئەنــدامی دەمــاری ســەربەخۆ بــۆ بەرهەم هێنـــانی 
ێوەکان وروژاندنی جەستەیی پێویست کە یارمەتی زیندەوەر دەدا  بە شێوەیەک لە شـ

ـــداتەوە ـــاردانەوەی لەش . کارب ـــی ئەو بۆچـــوونە و هەســـتکردن بە هەڵچـــوون و ک بەپێ
.لەهەمان کاتدا ڕوودەدەن



ەیتاقیکردنەووبۆچوونوبیرزادەیهاوچەرخەبیردۆزەئەو:مەعریفیبیردۆزی-٣
ەوئ.ترکەسانیوئەلیسئەلبێر وئارنۆڵدامەگداوەکدەروونزانەکانەکۆمەڵێک
:تێدەپەڕێتهەنگاودووبەکەهەڵچوونڕاڤەکردنیلەسەردەکا جەختبیردۆزە
وهەیەادەووروبەردوژینگەلەوەکوریاکەرەوەڕاڤەکردنیلەبریتییەیەکەمهەنگاوی
رێتدەگسەرچاوەلەشلەکەوریاکەرەوەیئەوڕاڤەکردنیلەبریتییەدووەمهەنگاوی

.سەربەخۆدەماریوروژاندنیئەنجامیلە



دەروونهەڵچوونەکانیدەستینیشانکردنی

:خۆشەکانهەڵچوونە

ێنندەوروژمۆخییچالاکیدەکەن،جەستەلەکارئەرێنیانەکەهەڵچوونانەنئەو
ئەوبەزاندنیبۆبدا زیاترهەوڵیهانیدەدەنودەرخسێننبۆدەرفەتیو

.ەوەدەبنمرۆڤبەرەنگاریپیشەییدا،وگشتیژیانیڕەوتیلەدژوارییانەی
بکا پێویستواوبێتهزریداتەنگەژەیلەتاکەکەسکەڕوودەدەنکاتێکیش
اویتەووبخا وەگەڕهیواکانیبەدیهێنانیبۆجەستەییەکانیتواناسەرجەم

.تێپەڕێنێتبەردەمیلەمپەرەکانی



ناخۆشەکانهەڵچوونە
ۆیبەخبڕوایکەسەکەودەچەسپێننزەینیچالاکیکەهەڵچوونانەنئەو

ونیشهەڵچودیارتریندەبێت،دژوارییەکانیوسەختیملکەچیونامێنێت

انکاریگۆڕهەندێکنەرێنیانەشهەڵچوونەئەمدڵەڕاوکێیەوتۆقینوترس
گۆڕانکارییەپێچەوانەیکەدەهێننخۆیدابەدوایبەرچاوجەستەیی

بڕیونیزیادبولەبریتینخۆشەکانە،پۆزەتیڤەهەڵچوونەجەستەییەکانی
ا،جەستەدلەسۆدیۆمکلۆریدیوفۆسفا بڕیبەرزبوونەوەیومیز

.یلاوازهۆیدەبێتەبوونی،بەردەواموحاڵەتەئەمماوەیدرێژبوونەوەی



:تنشپێگەی✓
،ئەولەشەئەندامەکانیبەکاربوونیدەستوکاملبوونپێگەیشتنلەمەبەست
بەناڕاستەوخۆیانیانڕاستەوخۆپەیوەندیکەکۆئەندامانەشوئەندام

دەماریناوەندی،کۆئەندامیدەماریهەیە،کۆئەندامیهەڵچونەکانەوە
هەستەوەرەکاننوئۆتۆنۆمی،گلاندەکان

:فێربوون✓
نداڵمکردوەیشگەگونجاوئاستێکیتاناوەندیدەماریکۆئەندامیئەوەیدوای
ستڕاووەربگرێتژیاندیاردەکانیلەسوودکەبوودروستلەلاتوانایەیئەو
ەکدەردەکەوێتدووەمهۆکاریڕۆڵیجیابکاتەوەئیترلەیەکتریخۆیچەپیو

فێربوونەئەویش

ەی هەڵچوون دەکەنشئەو هۆکارانەی کار لە گە



ئەوەیە،دامرۆڤبەسەرهەڵچوونەکانسەرەکیدەرئەنجامیبکەین،ئەوەتێبینیپێویستە
بۆیجەستەکەوەربگرێ،شتانەئەوتادەکا ئامادەیوهاندەدا دەروون

بەرەنگارتادەدا ،دەروونهانیئازایەتیبەهەستکردننموونەبۆئامادەکردووە،
.شێوەبەهەماندیکەش هەڵچوونەکانیلەگەڵببێتەوە،

دەرئەنجامە سەرەکییەکانی هەڵچوون



لەبارەی ئیرەییەوە

ە ئیرەیی جۆرێکە لە جۆرەکانی ترس، پەیوەستە بە خواستی پارێزگاریکردن ل

گرێت، خاوەندارێتی چاکەیەکی دیاریکراو، ئیرەیی لە هێزی ئەو هۆکارانەوە سەرچاوە نا

زەیە، کە وامان لێ دەکەن وا بیربکەینەوە ئەو چاکەیە لەدەست دەدەین، بە زادەیی ئەو ڕێ

رانیش هەرئەمەش وامان لێدەکات بچوکترین بابەتی جێی نیگە. کە بۆ ئەو چاکە هەمانە

.ببپشکنین و وەکو هۆکارێکی گەورەی لەدەستچوونی چاکە لەبەرچاوی بگرین

هۆکارە سەرەتاییەکانی هەڵچوون چین؟



لەبارەی هیواو و ترسەوە

وی هیوا ئامادەباشیەکی دەروونە، تا خۆی قایل بکات بەوەی ئەو شتانەی ئەو ئارەزو

ئەویش هۆکاری ئەو ئامادەباشییە جوڵەیەکی تایبەتری ڕۆحەکانە،. دەکات بۆی دێتە دی

یەکی ئامادەباشترسجووڵەیەکی دڵخۆشی و خواستە، کە تێکەڵی یەکتر بوون، بەڵام

ەتە دیکەی دەروونە، دەروون دێنێتە سەر ئەو باوەڕەی ئەو شتەی ئەو دەیەوێ بۆی نای

انین ئەوەی جێی سەرنجە ئەوەیە وێڕای ئەوەی دوو هەڵچوون دژی یەکترن بەڵام دەتو.دی

.پێکەوە ڕێکەوتیان بکەین

هۆکارە سەرەتاییەکانی هەڵچوون چین؟

https://zaniary.com/blog/6120d37c392a5


:لە بارەی شکۆوە

بەڵکودەنێتلێڕێزیکەبابەتەیلەورێزگرتنبۆتەنیانەکدەرووندا،لەمەیلێکەشکۆمەندی
لەێبکا لوایئەوەیبۆبێتشتەئەوملکەچیترسێکیشداوردەلەگەڵئەوەیبۆمەیلێکە

.بێتخۆیدابەرژەوەندی

هۆکارە سەرەتاییەکانی هەڵچوون چین؟



:لە بارەی بەزەییەوە

مبەربەراچاکەخوازییانخۆشەویستی،بەئاوێتەدڵتەنگیجۆرەکانیلەجۆرێکەبەزەیی
ن،نازانیئازارەیانودەردئەوشیاویبەئێمەوبوونەئازارێکودەرددووچاریبەوانەی
دنیشگاڵتەپێکرلەهەروەها.بابەتەکەیانەوەڕوویلەئیرەییەپێچەوانەییبەزاییبۆیە

.دەکەنمەسەلەکەسەیریجیاوازشێوەیبەچوونکەجیاوازە،



قۆناغەکانی هەڵچوون

.دەکا هەڵچوونەکەوروژێنەریبەدرکتاکقۆناغەدالەم:پەیپردنقۆناغی

.دڵنیاییەجێگایوخۆشەوروژێنەرەکەکەبەوەیوروژێنەرەکە،لەسەربڕیاردانبەهەڵدەستێتتاکقۆناغەدالەم:نرخاندنقۆناغی

وپێشچوونەبۆدەبێتدروستحەزێکهەڵسەنگاندنییەوە،نرخاندنووروژێنەرەکەبەتاکپەیبردنیئەنجامیلە:هەڵچوونقۆناغی
.وورژێنەرەکەلەدوورکەوتنەوەوپاشچوونەیاننزیکبوونەوە

بێتنجاوگوکەبەوەیکارکردنبۆئامادەسازییەئەمەش.ڕوودەدەنناوەکییەکانفیسیۆلۆژییەگۆڕانکارییەقۆناغەدالەم:دەربڕینقۆناغی
.وروژێنەرەکەهەڵوێستیلەگەڵ

ەلپێشچوونەوبووندڵخۆشیانهەڵهاتن،هێرشکردن،وەک،وەڵامدانەوەوکارکردنبەهەڵدەستێتاکقۆناغەدالەم:کارکردنقۆناغی
.شتێکلەکشانەوەوترسانیانکەسێک
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.دڵنیاییەجێگایوخۆشەوروژێنەرەکەکەبەوەیوروژێنەرەکە،لەسەربڕیاردانبەهەڵدەستێتتاکقۆناغەدالەم:نرخاندنقۆناغی

وپێشچوونەبۆدەبێتدروستحەزێکهەڵسەنگاندنییەوە،نرخاندنووروژێنەرەکەبەتاکپەیبردنیئەنجامیلە:هەڵچوونقۆناغی
.وورژێنەرەکەلەدوورکەوتنەوەوپاشچوونەیاننزیکبوونەوە

بێتنجاوگوکەبەوەیکارکردنبۆئامادەسازییەئەمەش.ڕوودەدەنناوەکییەکانفیسیۆلۆژییەگۆڕانکارییەقۆناغەدالەم:دەربڕینقۆناغی
.وروژێنەرەکەهەڵوێستیلەگەڵ

ەلپێشچوونەوبووندڵخۆشیانهەڵهاتن،هێرشکردن،وەک،وەڵامدانەوەوکارکردنبەهەڵدەستێتاکقۆناغەدالەم:کارکردنقۆناغی
.شتێکلەکشانەوەوترسانیانکەسێک



ئەرکەکانی هەڵچوون

ییانشاراوەوزەیەکیهەڵچوونەکاندەبینینئەوەوەئەنجامیلەدەدا هەڵچوونەکانمانبەگەشەسروشتساڵەملیۆنان:مانەوە✓
ناودەبرێت،ەکەرئاڕاستسیستەمیبەئەمەشپێداویستییەکانمانتێپەڕنەبوونیوگرژیکاتیلەدەکەنەوەئاگادارمانوهەڵگرتووە

دنخۆگونجانبۆدەدا یارمەتیاندەکاتەوەئاگادارمەترسییەکانوگرژیکاتیلە(ئاژەڵ-مرۆڤ)بوونەوەرانسیستەمەئەم
.هەڵوێستەکەداداواکاریلەگەڵ

.بڕیارداندالەدەدا یارمەتیمانپێویستبڕیوڕێژەبەهەڵچوونیوروژاندنی:بڕیاروەرگرتنی✓
ترکەسانیلەگەڵپەیوەندی✓



سەرچاوەکان

.حوسێن، محمد طە، هەڵچوونەکان، بنیاتە دەروونی و کلتوریەکان

(منداڵ و هەرزەکار)سایکۆلۆژیای گەشەقەرەچەتانی، کەریم شەریف، 

.زانکۆی ڕاپەرین. محمد، هیوا رسول، دەرونزانی گەشە، م

ژی یاسای علی، هیمداد مەجید، کاریگەری هەڵچوون لە بەرپرسێتی تاوان و سزادا، توێژینەوەیەکی بەراوردکاریە، لە کۆلێ

.٢٠٠٢زانکۆی سلێمانی، 
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