
 
 

ی هێور کەرەوەهەناسەکێشان پرۆڤەی  

(Breathing Exercise (Soranî Kurdish)  / Rentouttava hengitysharjoitus (kurdi soranî)) 

 

 ئەم ڕاهێنانە جیاوازی هەیە لە گەڵ یارمەتی هێور کردنەوەیە.هێنانە،  ڕاهێنانی خۆ مەبەست لە را
 پزیشکی بۆ باری دەرونی و جەستەیی و جێی ئەوان ناگرێتەوە.

 

ا بجوقێنی. بکەیتەوە یکاتی ڕاهێنان ئەتوانی چاوەکانت . هێور کەرەوەیە یڕاهێنانی هەناسە کێشانئەمە 
ە لە کاتێ ئەتوانی چاوەکانت بکەیتەو بتهەوێ هەر کاتێک ئەگەر چاوەکانت بجوقێنی، لە بیرت بێ

ئەدات  ە یارمەتیو ریکخستنی هەناسە کێشانتە. ئەم هێمن کردن.  مەبەست لەم راهێنانە داراهێنانەکە
هینانە ائەم ر هەستت بە ناخۆشی کرداتێک کئەتوانی هەر .بحەسێنەوەو هەم مێشکت  جەستەت هەمکە 

 تەواو بکەی. 

 

چرکە( ٣هەڵبژێری. ) ڕاکشانتڕاحەت بۆ دانیشتن یا  شێوازێکیهەوڵ بدە   

چرکە( ٣(. )جل و بەرگە تەنگەکانت شل بکەرەوە، بۆ نمونە: کراوات)بۆینباغ( یا پشتێن )کەمەربەند  

چرکە( ٣ئەم ساتە بە تەواوی بە ساتی خۆتی بزانە.)   

چرکە( ١٠ئەتوانی بحەسێیەوە لە کاری رۆژانە و بیرەکانت. )  ئێستا  

 

چرکە( ١٠هەست بکە، چۆن هەوا ئەچێتە ناوەوە و دەرەوە. )ە سەر هەناسەکەت و سەرنجی خۆت بخ  

چرکە( ٥ڕێ بدە بە هەناسەیەکە تا بە ڕەوتی خۆی بڕوات. )   

 ٣چرکە(، بە خێرایی )  ٣سوکی )  بە ،چرکە( ٣بە قوڵی هەناسە بکێشی )  ،سەرنج بدەیئەتوانی  تۆ
چرکە(. ٣چرکە(، یا بە لە سەرخۆیی )   

چرکە( ٥بێ ئەوەی پێویستی بە گۆران بێت. )  رنج بدە لە هەناسەکەت سە  

چرکە( ١٠) . راتژێنێڕێ بدە بە هەناسەکەت بە جوڵاندنی وەک شەپۆل بە نیانی   

ەبێ لە سینگت و دەوری زگت پڕ د کاتێک هەناسە ئەکێشی بۆ ژورەوە، بێنە بەر چاوت کە تەواوی
چرکە( ٥هەوا. )   

وەک ئەوەی هەوای ژورەوە ئازاد هەرلێگەرێ خۆی هەروا ڕوو بدات ،  بردنە دەرەوە هەناسەلە کاتی 
چرکە( ١٠). بکەی  

 

اتوو. بە روداوێکی ڕابردوو یا داهبۆ دوور ئەکەوێتەوە  گرنگ نیە، گەر بیرەکەت بۆ چرکە ساتێک
چرکە( ٥هەناسەکێشانەکەت. ) نەرمی بگەڕێوە بۆ   

 

چرکە( ٣دەست لە سەر زگت دانێ. )   



 
 

چرکە( ٣بەڕز ئەبێتەوە. ) بە هەڵکێشانی هەناسە، ببینە چلۆن زگت بە نەرمی   

چرکە( ٥وە بە هەناسە دانەوە دادەبەزێ. )   

چرکە( ١٠. ) بە ریتمی خۆت م جۆرە هەناسەکێشانەبەردەوام بە هەر بە  

اسە ەوە بە هەناسە کێشان و هەنبەڕز و نزم دەبن هەناسەکەتشەپۆلی  ، چلۆنەکبە دەستت هەست ب
چرکە( ٥دانەوە )   

چرکە(  ٢٠قوڵتر  ئەبێ. )  هێوربوونەوەبە هەر هەناسە دانەوەیەک ئەبینی، هەستی   

 

چرکە( ٥دەست و لاقت بروا. ) ەوام بەرەو پەنجەکانی ناسە هەر وا بەردرێگە بدە، تەوژمی هە  

چرکە( ٥دەبێ. ) لەشت پەروەردە  مووبە هەناسەکەت هەبێنە بەر چاوت کە   

 

وونەوە ، گەرمایی و هێزی چاک بئارام بوون ئەتوانی بێنیتە بەر چاوت کە بە هەر هەناسە کێشانێک 
چرکە( ٥بۆ یەک یەکی خانەکانی لەشت وەرئەگری. )   

چرکە( ٧)  .ڕزگار دەبیگڕژی و هەستە ناخۆشەکان  وە بە هەر هەناسە دانەوەیەک، لە دەست   

چرکە( ٥تەنیا بە خۆت رێ بدە. ) بە خۆت رێ بدە بحەسێیتەوە،   

چرکە( ٣٠ئێستا بە هەناسەکەت ڕێ بدە بۆ خۆی وەک چۆمێک ڕەوان بێت. )   

 

چرکە( ٥بۆ ئێرە. )  وردە وردە بیری خۆت بگەڕێنەوە   

 ١٠. )دەکەیهەستیان پێ هەست بە کورسی و زەوی بکە لە ژێر پێت دا، چۆن لە سەر جەستەت 
 چرکە(

چرکە( ٥بە هەر هەناسەکێشانێک، خۆت زۆرتر بە کەیف دەبینی. )   

چرکە( ٥پێنج هەناسە ئەبژێرین، بە هەر کامیان هەست بە سەرزیندویی زۆرتر دەکەی. )  

چرکە( ٥)  ١  

چرکە( ٥)  ٢  

چرکە( ٥... هەناسەیەکی قۆڵ بکێشە ) ٣  

چرکە( ٥چرکە( خۆت سەرحاڵ ئەبینی. )  ٣) ٤  

بە خەبەری و ئاگات لە دەورو بەری خۆتە.چرکە( چاوەکانت بکەرەوە. ئێستا بە تەواوی  ٣)  ٥  

ئەکەیت. هێوربونەوەهەست بە باشی و   

 

Serene-project, The Southwest Finland Association for Mental Health / Serene-hanke, Lounais-Suomen 

Mielenterveysseura                  www.turunkriisikeskus.fi      toimisto@turunkriisikeskus.fi 

http://www.turunkriisikeskus.fi/
mailto:toimisto@turunkriisikeskus.fi

