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ۆکــــابرا بۆخــــۆی شــــونی ژیــــانی بــــ
 بـاوکم مزانـی ئاشکرا کردبووم، منیش ده

 و ژنکــــی دا پــــۆلیس بــــووه و شــــاره لــــه
رگیـــز لـــ هـــه ، وه وهوێ هنـــا ی لـــه دیکـــه
 وه یـــه و بـــاره دا لـــه ده خـــۆم نـــه م بـــه رگـــه

ــه. م پرســیاری لبکــه ــاوکم ل ــاده ب ری وه  ی
ک توانیبــوو وه  نــه وه ئــه.  دا ســابۆوه ئمــه

بـان قوربانیمـان باوککی دلۆڤان و میھره
ی و ئمـه ئـه. خومـان بکـات بۆ بدات و به

ســی خــۆی وه دوای هــه جھــشتبوو، بــه بـه
ــ کــه ــه ســۆراغی ئمــه. وووتب کردبــوو، ی ن

  دایکــم دابــوو کــه نمــان بــه ش بــه ئمــه
. وه ینـــه کـــه  نـــه و باوکـــه  بیـــر لـــهرگیـــز هـــه

، وه ڕامـــه رۆژکیـــان زوو بـــۆ هوتـــل گـــه
ک ر کورســییه ســه یــرم کــرد کــابرا لــه ســه

ـــه دانیـــشتووه ـــه و ل ـــران  حـــه وه بـــن لوان ی
یرانـی یر بوو چـۆن حـه زۆرم لاسه.  ده

ـــوردی د ـــ هک ـــه. زان ـــرد و ل  ســـوم لک
بــی  عــاره و بــه ئــه.  دانیــشتم وه نیــشتیه تــه
 ت بــه بــاره مــن ســه. خرهــاتنی لکــردم بــه

و ئـــه. یـــران پرســیارم لکـــرد زانینــی حـــه
" گـوتی وه  داخبارییه کشاو به ئاهکی هه

ی خوارووی ڕیوه م په منیش کوردم، به
و  ئیدی به"وێ ژنم هنا عراق بووم و له

ـــــهه ـــــاو پرســـــیارک وه ۆی ـــــم داخورپ د 
زانی چۆن چـۆنی مده نه. ربینگی لگرتم به

 وه  دـی خۆمـه دواتر له. م پرسیاری لبکه
ناس، بۆ پرسیاری دهکو باوکم  بهگوتم 
ش ناسیاوکی ئمه" رسیم پ بۆیه. م که لنه

 خـــوارووی عـــراق بـــی لـــه ژنکـــی عـــاره
ــه ــوو، خــۆ تــۆش ل ــاو گــوم ب  خــزم و هن

 ئــــاهکیو  ئــــه!"بــــاوی؟ ســــت دانــــه کــــه
ی کــه ناســیاوه" دواتــر پرســی . كــشا هــه
 نـاوی ویـستانه نـه!"  ناوی چـی بـوو؟ ئوه

و ، ئـه(....) ر زارم، گوتم  سه باوکم هاته
ک دامـا، دوایـی یـه بزڕکا، مـاوه نگی هه ره

 ژن و منــدای ی ئـوه کـه ناسـیاوه" پرسـی
قانــد و رکــم بــۆ لــه منــیش ســه!" بــوو؟ هــه

ـــزانم دوو کـــوڕو دوو کچـــی" گـــوتم وا ب

ـــــــه ـــــــه وه بکات ـــــــی ، ، ل ـــــــی بین وی دایکم
 وا.کتریـان کـرد یری یـه ردووکیان سه هه

 کـــات لـــه.  ناســـیوه کتریـــان نـــه بـــزانم یـــه
ـــه ـــل هاتین ـــوتم  ده هوت ـــم پیگ :"رێ، دایک

 باوکـت  زۆر لـه بـه و کابرا عاره زانی ئه ده
وت وامزانـی  چـاوم پکـه رکـه و، هـهچو ده

 یـه بـه و عـاره  ئـه تی، دوایی زانیم کـه خۆیه
ی و قــسانه  ئــه"کــات  کــار ده کــه  هوتلــه لــه

 داوـــک لـــه ره دایکـــم هانیـــان دام تـــا ســـه
ـــــۆ بگمـــــه کـــــه رووداوه ـــــه وه ی ب م ، ب

ــه ره ســه ــازی ئ ــستم نی ــا وی ــرم، و وه ت ربگ

، خۆ لای خۆشمان وه چینه یانی زوو ده به
  !" دختۆری باشی تدایه

 هۆتـــل ش لـــه نـــد رۆژکـــی دیکـــه چـــه
کرد چاوم پی ده زم نه م حه ، به وه ماینه
سـت رووی نقـه  ئـه نـدجار بـه هـه. وێ بکه

 وه شــتی دیکــه گــاو خــۆم بــه رده خــۆم وه
ـــک ده خـــه ـــشانده ری ـــرد و وام پ ـــه ک  دا ک
مانویـست  ده دوایـین رۆژ کـه.  مبینـووه نه

ــه ــین و بگ بــل ج ــه هۆت ــاوه وه ڕین ن ، خ
ــــــه ــــــوو ک ــــــل داوای لکردب ــــــه هوت   بت

ر ســـه کـــان بـــه لـــه لوپـــه مـــان کـــه کـــه ژووره

ی مــــن برینــــی کــــه  زانیاریــــه"بــــوو هــــه
ــده ــه وه کولان ــانی دا ، ل ــ.  هــۆڕژنی گری ب

ــسا چــوو ، هــه وه مــم بداتــه ی وه وه ئــه
ر بــه ک لــه یــه مــاوه. موچــاوی شووشــت ده

یـری ئادگــاری ســتاو سـه دا راوه کـه ئاونـه
 لای مــن و وه ڕایــه دوایــی گــه. خــۆی کــرد

!"وون؟کانی چـی بـ ناوی منداه"  هو پرسیه
ــه ــا ئ ــه ت ــه و کات ــاوهمزانــی ش ن ــۆ  ن کــانی ب
ــه ــه چیی ــه ، ی ــه ک ــراو کــه  ی ــاوی خــۆم و ب  ن

ی  جگـه لـهو   ئـه.کـانم بـۆ ژمـارد خوشکه
.تگــوت فــی لھــات رزی، ده ــه خــۆی هــه

خـۆی ردووکمانی له نگی هه ک بده یه ماوه
ی دواتر هانـای پرسـیارکی دیکـه. لوولدا

ـــ ـــوتیب ـــام، گ ـــه" ۆ هن ـــستا ئ ـــه ئ  و خزان
ـــهناســـی ده ـــه ت؟ مندا ـــان ب ر ســـه کـــان چی

وا" نـاس کـرد و گـوتم من خۆم نـه" هات؟
کان مردیان موویان ماون، کچه بزانم هه
ریکــی کــاری ش  خــهکــانی ، کــوڕه کــردووه

 ئاگـام کـه یـه م مـاوه تی خۆیـانن، بـه تایبه
ــــه ــــان نی ــــه لی ــــه گــــه ، ئ ــــوانم وێ ده ر بت ت

و دامــنم ســته و ده ئــه "م اخیان بکــهســۆر
ــــــه وه ــــــانی ئــــــه"  وه ســــــتاو پاڕای و قورب

ــــه ــــه ت ده پوان ــــم ئ ــــه ب ــــه گ ــــاره ر ئ  مج
 ســـۆراخیان بـــۆ مـــامی خـــۆت وه چوویتــه

ر گـه  ئـه،ی مـنن ر گۆشـه  جگـه وانه ، ئه بکه
  " وه ره  ئاگادارم بکه وه وانت دیته ئه

نــاس و خــۆم لنــه وه  بــاوکم ناســیهمــن
ــرد ــه خــۆم . ک ــده گ ــه یان ــم، ب م  لای دایک

ــــــووم شــــــپرزه ــــــه.  بب ــــــم ب ر ســــــه دایک
ـــــــه"  پرســـــــی وه ســـــــووڕمانه ـــــــۆ وه ئ  ب

مـــن!" ؟ ومـــاوه تکچوویــت، چیـــت لـــ قـــه
ی بـــۆ کـــه داوهزانـــی راســـتی روو مـــده نـــه

ــــــه ــــــان نــــــا وه بگم ــــــه.  ی  وه  گاتــــــه ب
رنجـیم بـۆ بارچواند و سـه م له که پرسیاره

 هت بـــ بـــاره  راکـــشاو ســـه خـــاکی دیکـــه
کارهنـــــانی تـــــی بـــــه رمـــــان و چۆنیـــــه ده

ـــرد ـــونیم ک ـــه. رن ـــده ئ ـــه و هن ڕۆشـــی  پ
 مـن بوو، زیاتر بیری لـه ی نه که خۆشیه نه
 رۆه"  وه  پرسیه ، جارکی دیکه وه کرده ده
، ترســی تدایــه غــدا مــه زانــی بــه ر ده گــه ئــه

کات  خوی ده و به وه گرته ری ده  وه جارکی دیکه ڕوانی دوای سی ساڵ چاوه
  م و کۆتایی دووهشی                  بهند هه سه

  

-REM   کـه کان پیان وایه پسپۆره
sleep ویــستهبــۆ مــرۆڤ کــه زۆر پ   

ڕۆژ/ کـات بـداری  مرۆڤ لـه ی که وه ئه
کــات یــان  پــ ئــه ســتی بینت،هــه ئــه ی 

ت وه ''  وه کاته ئه بیری لری گر''  
نــــــدک مانــــــای رگــــــرتن هــــــه وه

و ئـه   کـه یـه وه مانـای ئـه  دا بـه ،لـره یه هه
ڕۆژ/ کــــــات بــــــداری  ی لــــــه گرتانــــــه

یـت، کـه سـتی پـ ئـه یبیستی،هه بینی،ئه ئه
 REM-sleep  کـات  لـه گرتانـه و ئـه

ریــــان گریــــت و وی قــــووڵ دا وه خــــه
ـــــشکی کاریـــــان پـــــکـــــات ئـــــه م.

ســـــکی  کـــــه کـــــو چـــــۆن کـــــه یـــــان وه
یـــت و ده ســـت ئـــه  ده ویـــست لـــه خۆشـــه
ی که تا قبووی ئهچت  پ ئه کت یه ماوه
و زۆر!  ژیانـدا  لـه ماوه  نه سه و که  ئه که

  وت، خه  جار دته
 و  منـای بینیـوه یان شونکت بـه 

  ونـــی پـــوه  زۆر جـــار خـــه ئـــستاش
ر  مشک ئستاش هه  که دیاره: بینیت ئه
  بـووه وا نـه  و کاری ته ریکه یا خه  گه له
ــه ــه ل ــه  گ ــه ل ئ ــه م گرت ــه.  ی ــه ئ ــن ئ  ــ ر هگ

، و شــونه  بــۆ ئــه وه جــارکی تــر بۆیتــه
  . نابینیت ونی پوه خه ئیتر

 
 ژمــــــار  figuur/ ی ونــــــه
ـــده رچـــه هـــه ـــه و تپـــه  شـــه ن وه ڕـــت ، ئ
متـر قـووڵ کـه وی  خه هزی/ ی ندازه ئه
ــه ــه وه بتــه ئ ــدازه  و ئ -REM هــزی/  ن

sleep ـــــــــت زیـــــــــاتر ئـــــــــهب.
ــه ــه ش وه ئ ــه ئ ــه گــه  ده و مانای  نــت کــه ی
 و، لــه شــی شــه  دوواتــرین بــه ۆڤ لــهمــر
و) م کـه قۆناغی یه) وی سووک ڵ خه گه

 REM-sleep ـــدارلـــه/ ، زووتـــر ب 
شـی  به ک له نه ، وه بته ر ئه به خه و به خه
و زۆر  خـــــه ودا کـــــه مـــــی شـــــه کـــــه یـــــه
  . قووه/ گرانه

 -Cـــه خـــه/و خـــه ـــۆ چی ـــن ب  و چ وت
  ؟ یه کی هه گرنگییه

 و  ئـاۆزه زۆر م پرسیاره ومی ئه

  . نادیاره
 کــان ی بیــر و بــۆ چوونــه زۆربـه

THEORYS ی کــــــه ڕاســــــتییه
ـــه ـــه گـــه ئ ـــۆژه  وه ڕنن ـــۆ کـــاری ن ن ب

. Reparation  وه کردنــــــه
 گـران/وی قووڵ تی خه  تایبه دا به لره
ن  نـــۆژه بینـــدرت بـــۆ ـــک ئـــه  کـــه بـــه

ـــــه ـــــه/ی  وه کردن رخـــــۆی ســـــه وه هاتن
نــــدامی مــــرۆڤ کۆئــــه کــــانی زیانــــه

  .ی بداری  ماوه رت دووایبیند ئه
ــه خــه ــین ل ــه  خــه ون بین بــت ودا ئ

  بـت لـه ری هـه گرنـگ بـت و کاریگـه
ڕاگرتنـی ( balans)نگـی ر لاسـه سـه
ـــا ســـته هـــه ـــانی مـــرۆڤ دا، وات    ک

Emotional balans  ـه  بهنـدی هۆ
 .  Emotionele evenwichtن ئه

 Nightmare کابوس/ که مۆته-2
     figuur / ونه
کـــابوس گـــرتن/ بینـــین  کـــه مۆتـــه

 لـه هم، وه/ترسناکترین/ سام  له ککه یه
ســـتکی زۆر  هـــه  بـــه و کـــه کـــات خـــه

Negative نــــــــاخۆش یــــــــان
یبینـت و  ئـه کـه ی سه و که ن ئه  لایه له

 ترسـان  لـه وه  هۆکاری ئه زۆر جار له
. وه بتـــــــــــه ئـــــــــــه بـــــــــــدار

ری  بینـــه میـــشه تـــوانین بـــین، هـــه ئـــه
 لــه  ڕوونــی بوس زۆر بــهکــا/ کــه مۆتــه

یـدا که ونه  خه  چی له منت که بیری ئه
  . ر هاتووه سه  و چی به ڕووی داوه

ــــــه/کابوســــــگرتن ــــــین ب  زۆر بین
  :ک دیترت وه شواز ئه/جۆر

ــه وتــن، کــه  دووات کــه بــه-  وتــن ل
 دووباره ، خنکان، مردن و وه رزاییه به

.کــــان  ناخۆشــــه ی ڕووداوه وه بوونــــه
ســتی تــرس و  هــه چــی کــهر  ئیتــر هــه

.ڕاماــــــت بــــــۆ بنــــــت هــــــم وه
و  خــــه  لــــه کــــه ســــه  کــــه دووای کــــه

 ، زۆر زوو وه بــــدار بۆیــــه/ڕابــــوو
ـــه ـــت، کـــه ئ ـــه زان ـــووه  خـــه وه  ئ . ون ب
س ندک که  هۆی کابوس گرتن ،هه به

 ری نوێ سه چاره هو س ڕگ NIGHTMARE"کابوس"که مۆته
   کۆتاییشی    به                   ری   پشده گوه

 

بـاوکمر  گـه  گیـان ئـه دایکـه"  پمگـوت بۆیه
ــه ــده بوای ــه" گــوت؟  چیــت پ رکــی و ســه ئ

 کـــــه  کـــــاره تـــــازه! هـــــیچ" بـــــاداو گـــــوتی
 نـاکرێ، پگـوتن چـاره  قـسه واوبوو، به ته
م ی فدا، بـه و ژنی خۆی هناو ئمه ئه

تــا وه  برســان نــاکوژێ، ئــه س لــه خــوا کــه
ــه ــشمان ه ــدووین و پویستی ــان زین مووم
  " ماوه و نه به

ڵ ویژدانـی خۆمـدا گه ک بوو له یه ماوه
زانــــــی راســــــتی مــــــده ، نــــــه وه تلامــــــه ده

. یـان نـا وه م بگمـه  بۆ براکه که رووداوه
ــان خوشــکه ــه رۆژکی ــشم هاتبوون ، وه کانی

ــه باســی ســه ــه ف ــه ری ب ــرا  ده غــدای ئم .ک
، وه گایــه کــانی خــۆی ده دایکــم یادگاریــه

ی کـرد بـه و کـابرا عـاره باسی دیـداری ئـه
و کـانم بــه خوشـكه. ووچـ  بـاوکم ده  لـه کـه
ی  شـوه ت بـه بـاره کین، سـه  داچه یه قسه

ــان دامــه کــابرا پرســیارگه ــد، مــن لکی زران
کـام رگرت و راستی رووداوه تم وه رفه ده

موویــــان واقیــــان وان هــــه ئــــه.  وه گایــــه
ــهکــانم زۆر خوشــکه. وڕمــابوو  رۆشــانه  پ

 کـرد بـه زیـان ده کرد و حـه پرسیاریان ده
ی ر قـسه سـه من لـه.  وه ببنهباوکیان شاد 

 وه هنانـه بیـرم ده خۆم سوور بـووم و بـه
 وت و ئمـــه دوای ژنـــک کـــه و بـــه  ئـــه کـــه

ــــــستا دایکــــــم گــــــه ــــــشت، ئ ھی وره ج
. وه  بمانبینیتـه و کابرایـه کردووین ناب ئه
ی کـــه لـــه ســـه  ئاســـایی مـــه دایکـــم زۆر بـــه

، بـــاوکی خۆتانـــه" یگـــوت ده. رگرتبـــوو وه
 لای و خۆتـانی پبناسـنن، هتوانن بچنـ ده

 ویـش بـه ر ئـه گـه تان لناگرم، ئـه من رگه
 وه  دیـسانه وه ڕێ و بتاندۆزته دواتان بگه
ــــــــه ــــــــداڵ رگ ــــــــاخر من ــــــــاگرم، ئ ی لن
ژیــوان ، کــ نــا ئــستا پــه ویــسته خۆشــه

ر ســه  لــه میــشه خــۆ مــرۆڤ هــه!  وه بۆتــه نــه
ــــــــه ــــــــه ی ــــــــادام داوای وه ک را نامنت ، م

ـــایو لکـــردووی هـــه ـــان بپرســـیت، مان ی
کــــات،  دیــــدارتان ده ز بــــه  حــــه یــــه وه ئــــه
شـــتان  بـــاوه  لـــه وێ جـــارکی دیکـــه یـــه ده

ر رای خـۆم سـوور سـه  مـن لـه. وه بگرته

رچـی لـه گـه کـرد، ئـه رتم لده فه بووم و نه
مویــست  ســوی دابــووم، ده  لــه وه دیــشه
غـداد و  به وه  خۆم بھنم و بچمه ڕ به باوه

ناسمگـوت نـدێ جـار ده هـه. نمخۆمی پ:
وانـــــــــم ـــــــــم ئـــــــــه  ده لای و چمـــــــــه ده

هــنم، ڵ خــۆمی ده گــه  لــه، وه تــه بۆتــدۆزیوه
شیمان دوایی په. م وسا کتوپ پی ده ئه
  . وه بوومه ده

وشــــــــــــــــــی وت رۆژ دوای رۆژ ره
ـــاۆزتر ده ـــوو ئ ـــت وداگیر. ب ـــی کو کردن

ـــــه ـــــان هـــــه هرشـــــی هاوپ راســـــانی یمان
ڕینــی ی راپــه یهســا کردبــووین، دوایــی لــه

و ، ئیدی ئاسووده وه ن بووینه ک نۆژه خه
ـــــــاین م ده بخـــــــه ـــــــه. ژی م مـــــــن و براک

ـــمردووکمـــان هـــه ـــابوو، دایک ـــان هن  ژنم
ــدا ده گــه لــه ــه. ژیــا ڵ من زیــان منداکــانم ر
ویـست، رۆژکیـان گرت و خۆشـیان ده ده
ی رگـه م ده کـه  بچکۆه کچه.  درا رگه  ده له

ــرده یک پرســیاری، شــۆفری تاکــس وه ک
ــه ــه منــی کــرد، ئ ــه ویــش ب ــه پ ، وه ڕایــه  گــه ل

" گـوتی که  من چووم، شۆفره وه وهۆیه به
کــات،  ده کابراــک پرســیاری مــای ئــوه

!"یناسی، یان نـا؟  ده ، بزانه منیش هناومه
، خۆی بوو، وه یرم کرد، ناسیمه کات سه
خرهـاتنم لکـرد بـه.  بـوو که به کابرا عاره
زانــی خــۆمی مــده نــه.  وه ژووره  و هنامــه

 بیـرم چووبـوو مـن لـه. پبناسنم یـان نـا
و ئـه.   ناونیشانی مای خۆمـانم پـداوه که

 کـرد، بۆیـه کـانی خـۆی ده سۆراخی منداه
ـــراو خوشـــکه ـــه ب ـــادار کردن ـــانم ئاگ ، وه ک

 باوکیـــان شـــاد وانـــیش هـــاتن و بـــه ئـــه
ـــــه ـــــه. وه بوون ـــــه وه  گان ســـــاتی ی چرک

نیـا ت، تـه  نووسین نایـه  له هو کترناسینه یه
کــــرا ده ڕوان نــــه ی چــــاوه وه ــــم ئــــه ده

 بــاوکم.میھربــانی و دلۆڤــانی دایکــم بــوو
ــــه ــــه ت ــــۆ ئ ــــر بوو،ب ــــه وه واو پی شــــیا ده  ن
  ئمـه بوایـه س بکـات ده رسـتی کـه رپـه سه
یــن، دایکــم لــی خۆشــبوو، خــوی بکــه بــه
  .خوی کرد ، تا مردیش به وه ریگرته وه

ون و زۆر جــار مانــدوون و خــه ئــه م کــه
.  ڕۆژ سـست و بـ هـزه یـان بـه سـته جه
ی  ناخۆشـــانه کــارهو هۆ ئــه نــای  پــه لــه

ون ــک نــاورن بخــه ، زۆر خــه وه کابوســه
دیـــسان یـــان دووای کـــابوس گـــرتن

. وه ونـــــــــــــــــــــــــــــــــــه بخـــــــــــــــــــــــــــــــــــه
کی تر درووسـت یه ش دیسان کشه وه ئه
   : INSOMNIAـن  پی ئـه کات که ئه

   .(وتن خه نه(و خۆشی خه واتا نه
  لـه ١٨) رخـی چـه(رن  تـا قـه کـه مۆته

  بــه) کــان هیۆنانیــ( وه کانــه گریکــه ن لایــه
Dimoon  یتـان زانرابـوو و ئیـستا ،شـه

  لـه  مه رده م سه زانکۆکانی ئه   له  که مه ئه
ـــه ســـه ـــه ری ئ ـــی ئ ت و پـــدر ـــن خون :

  .Demonology  زانستی
 Europa   وه١٩رخـــی  تـــا چـــه
ر سـه  بـۆ وه ڕانده گه ی ئه که هۆکاری مۆته

.ســت ناشــایه/ی خــوواردنی نــاجۆر کــشه
 بـۆ وه ڕننه گه ئه کانی ۆکارهم ئستا ه به
: واتا بۆ نموونه Fysiology رچاوی سه

ی  پلـه  زیـاد لـه کـه  سـته رمای جـه گه'' تا''
 Fever   یـان وه رزببته ئاسای خۆی به

  Koorts  ندی  هۆه یان به
 (رون ناسی ده( زانستی ها له روه هه

Psychologie کـــانی دا هۆکـــاره 
کـانی ڕووداو وهرچـا  بـۆ سـه وه ڕننه گه ئه

زــــــن و  زۆر دتــــــه رهاتــــــه ســــــه و بــــــه
کـان و روونییـه  ده و کـشه کـان ناخۆشـه

     ک  سه رزی و ماندووبوونی که شپه
Trauma, Stress

ویـستکت و ست دانـی خۆشـه  ده ک له وه
تووشـی یـت یـان کـه ڕ نه و باوه رگی ئه مه

.تـن بووبیـت ڕ و هه ک شه ستی وه کاره
درـژ کـار هنـانی وای بـه دو هـا ر وه هـه

و بــــــی خــــــه حــــــه/رمــــــان نــــــی ده خایـــــه
ــه کــان کــه ناخۆشــییه ــه  ب  وه کــه  هــۆی مۆت

  :بت ده تووشی مرۆڤ
  و  و خه که مۆته
س زۆر دیتنی خـۆی ک به  نه که مۆته

ـــه زۆر ناخۆشـــه  ی کـــو، زۆر کـــشه  ب

ک وه. کــات تریــشمان بــۆ درووســت ئــه
ن دووای ـــــک هـــــه ووتمـــــان زۆر خـــــه

 وه ونـــه بخـــه ن نـــاتواننکـــابوس گـــرت
  Insomnia              :واتا

س تووشـی نـدک کـه ها هه روه هه 
 کـه  بـن  ئـه یانـدا ناسـه  هـه پـشوودان لـه

ـــه ـــی ئ ن پـــ : Apneu ـــه ش وه ، ئ
 خاتـه  زۆر تـرس ئـه  کـه کـی تـره یه کشه
  .تی مرۆڤ لامه سه ر سه

 وایان ل سته سستی جه/ماندووی
ــه ــان ڕۆژانــهی   کــشه کــات کــه ئ  ی ژی

:نگــک بــۆ ک ئاســته درووســت بکــات وه
 هــا لـــه روه خونــدن، کــار کــردن و هــه

ـــــــه% ٢٠ ـــــــشه  ل ی ڕووداوی ک
 بـۆ هۆکـاری وه ڕتـه گه کان ئه توومبله

. کــــــه مۆتــــــه وتــــــن و م خــــــه کــــــه
گـرن وا  کابوس ئـه ی که وانه ی ئه زۆربه

 کـه بـن ئـه  Angst هم وه/تووشی ترس
یــدا  بــۆ پــه ره ویــش دیــسان کاریگــه ئــه

  . Stress خۆشی  و نه بوونی کشه
 -Aکـه یـدابوونی مۆتـه تـی پـه چۆنیه 

   گرین؟  کابوس ئه بۆ چی/
ــــــه ــــــه گــــــه ئ کــــــابوس / کــــــه ر مۆت
 نجامی ره ی دیار بت واتا ده که هۆکاره

ــــت، هۆیــــه ی کــــه ڕووداوی نــــاخۆش ب
تـی ر هۆکـارکی تایبـه گه م ئه ، به دیاره
  . ی ئاۆزه که ایهم وا بنه ئه بت ، نه

ون ، خـه کو پـشتر نووسـیومانه وه
  که کانه   ونه ی و گرتانه ڵ ئه  گه بینین له

ی مشکمان دا درووست ڕیشه/گ  ڕه له
 شــوه '' خۆمــان ی کــه وه کــراون و ئــه
 م شـــوه ئـــه.یـــن کـــه لـــ ده'' پـــشوازیان
   لـه یـه ی هـه وره  ڕۆکـی گـه پـسوازییه

ــــوونی  ســــه ــــهر درووســــت ب ــــه مۆت . ک
ــــه ــــابوس ئ ــــه ک ــــری، چۆنک ــــۆت '' گ ''خ

ــــــاوه ــــــی چ ــــــشوازی/ڕوان ــــــه پ  ل
  .یت که شتکی ناخۆش ئه/ڕووداوک

 وتــن تــۆ، بــه پــش خــه:  بــۆ نموونــه
ی و  وه مــه  خـه بــه /  وه دکـی ناخۆشــه

 ســـته م هـــه وتـــووی، و ئـــه دووای خـــه

  گۆڕدرت له ون دا ئه  کات خه  له ناخۆشه
 ووداوکـیبـۆ ڕ Negative سـتکی هـه

Negative .  
 ی کــــه ســــانه و کــــه هــــا ئــــه روه هــــه

 بـه  یـه یـان هـه Stress ی کـشه/خۆشی نه
.بـن  ئه یه م کشه  دوچاری ئه مان شوه هه

زۆر جـۆر  کرـت بـه کـان ئـه ونـه/کـان گرته
ون  کــات خــه لــه) عبیــر تــه( وه لــک بدرنــه

ــین دا ــه.بین ــۆ نموون ــه:  ب ــۆ گــه ئ ــه ر ت راو ب
 یـه وانه ڕیت، له گه  هه وه خکه شا ی لووتکه

 وه یـه لکی بده  خۆشی کی پ له یه  شوه به
 لات  زۆریـــش لــــه وانــــه  پچـــه و یـــان بــــه

ــت ــاخۆش و ترســناک ب ــه.ن ــاواش، ر ه ئ
ـــه ـــه/کـــان گرت ـــان وه ون ـــه کـــان ی  ت زعی

Situation ر دیـار نـین یـان کـسه  یـه کـه 
 . ــــــــــــه ڵ و پکــــــــــــه تکــــــــــــه
 کــه  کــات مۆتــه کــان و لــه ونــه  خــه ئینجــا لــه

ـــــین دا،  شـــــوه'' کـــــان  هۆکـــــاره بین
و و ئـــــــــه'' کـــــــــانی خـــــــــۆت پـــــــــشوازیه

بـۆ مـشک نـردرن  ئـه ن کـه ونانه/ گرتانه
ـــه ـــه کاریگ ـــوونی  ســـه رن ل ر درووســـت ب
  . که مۆته

 -Bن؟  کامه که کانی مۆته جۆره  
  . یه  هه که دوو جۆر مۆته

 دووای  کــــــه یــــــه وه جۆرکیــــــان ئــــــه
زـــــــن خۆش و دتـــــــهڕووداوی زۆر نـــــــا

ــه تووشــی ــه. بــت مــرۆڤ ئ ــه ل  م جــۆره  ئ
   بینین دووباره که  دا زیاتر مۆته یه که مۆته

 نــــــــــــــاخۆش و ی ڕووداوه وه بوونــــــــــــــه
م ئــه). چــت وائــه یــان لــه(  کانــه زنــه دتــه

 :ــــــن پیــــــان ئــــــه  کابوســــــانه
Posttraumatische nightmerries 

تی ڕاسـ  به ناخۆشانه  م ڕووداوه  ئه چۆنکه
م ، ئینجــــا ئــــه  ڕابــــردوودا ڕووی داوه لــــه

ـــــه کابوســـــانه .ناخۆشـــــن ک جـــــار  ی
 وتــووه ر کــه ک ده یــه وه  دووای توژینــه لــه
ــــه% ٧٥  کــــه ــــه ل  کــــه ی ســــانه م کــــه  ئ
زـن ی ڕووداوی ناخۆشـی دتـه جرووبه ته

ـــوون، ـــه ب ـــه ئ ـــاتر ئ   م شـــوه وان زی
Nightmare  / یه  یان هه که مۆته .  
  کـه کـه  مۆته  که یه هو م ئه جۆری دووه

 ڕووداوکـی ت لـه تایبـه کـی مایـه  ب بنـه به
ــــــــــه ــــــــــه ناخۆشــــــــــدا پ ــــــــــدا ئ ــــــــــن ی .ب

 لـه  یـه کـه مۆتـه/ nightmare  م جـۆره ئـه
م ئـــه.درـــژای ژیـــان دا درووســـت بـــوون

 شـکی ی به  باره  زیاتر له یه که  مۆته جۆره
(Thema )ــــــــه ــــــــن وه تایب : (ک ت

م  ئـه لـه. .....)وتن،خنکـان دوواکه وتن،به که

ر هـه( Thema) کـه شـه دا بـه  یـه کـه مۆتـه
ــــــــــــه ــــــــــــه وه ئ ــــــــــــه ی  م  ب
  . ی جیاوازه که شونه

 -Cــک نــد مــاوه  چــه کــه مۆتــهجار 
 بـــــــت؟ تووشـــــــی مـــــــرۆڤ ئـــــــه

تـوانین بینـدرن، ئـه جـار ئـه کـابوس زۆر
  ئـه س جارـک کـابوس موو که بین هه
 )٥.٠٠.٠٠٠(ملیـۆن   نیـو نزیکـه. گرـت
نـدین جـار کـابوس دا چـه فتـه  هه س له که
  .گرت یان  ئه

تان زیـاتر  ئافره  که یه جگای ئاماژه
.بـن گـرتن ئـه  پیاوان تووشـی کـابوس له
  یـان لـه ی نادیـاره کـه ش هۆیه وه س ئه به
زۆرتـــر تـــان  ئـــافره  کـــه یـــه وه ر ئـــه بـــه
 و وه منتـه بیر ئـه به/ بیر کانیان له ونه خه

وان ئــــه  ه کــــ یـــه وه ر ئــــه  بـــه یـــان لــــه
منـان . یـه یـان هـه Nightmareزیـاتر
کـــی گـــشتی زۆریـــان یـــه  شـــوه بـــه
منـانی  دنیـای بیـنن، بـه  ئـه کـه مۆتـه
ون وان خـه ئه.  ساڵ١٢ ژر  ن مه ته
 بیــنن  ئــه وه ــی ترســانکه  ئــاژه بــه

(Monsters) ــــــــر لــــــــهژ 
 ناو دۆبی یان یان له که وه خه خته ته

ـــه ـــان دا جـــل و ب ـــه .رگی  زۆر مـــه ئ
 وه مانـه ڕبـوونی زه  تپه  و به ئاساییه

.بــن ئــه تــر بــوون باشــتر وره  گــه کــه
ــه ــه شــت کــه ئ ــه  هــه کــه  مۆت ــز ل  رگی

 و تـــا وه وتـــه کـــه مـــرۆڤ دوور نـــه
 یـا بـت و ببتـه  گـه مابـت لـه ژیانی
کـــان وره  گـــه کـــه .!ی ژیـــان کـــشه
 وه بــت، ئــه ی کــابوس یــان هــه کــشه
ــه ــ ب ــه  ه ئاســانی و ل ــان  وه خۆی  لی

تـاکو  هـه منتـوه کابوس ئه.  وه نابته
 .کــات نــه ر  ســه مــرۆڤ کاریــان لــه

زانـن کـه مـرۆڤ هـیچ کک وا ئـه خه
بکـات  یـه م کـشه ڵ ئه  گه ناتوانت له
، یه ه  هه م بیر و ڕایه ئه. و چاری نیه

  . وان زانیارییان نیه  ئه وه داخه به
ــه ــای هــه ب ــدک ڕگاچــا  دنی  رهن

 یــان/  بنبــ یــه م کــشه  ئــه  کــه یــه هـه
.متـــــــــــــــــــر بکـــــــــــــــــــات کـــــــــــــــــــه

 -Dگاچــکــه کــانی مۆتــه ریــه ســه ارهڕ 
  ن؟ کامه

  
  ٧   ڕه بۆ لاپه


