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Progressive Muscle Relaxation (Soranî Kurdish) / Jännitä – rentouta harjoitus (kurdi soranî) 

هێور کردنەوە) هورووژان( و تەنگژە  اهێنانیڕ  

 

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

 

 مەبەست لەم ڕاهێنانە ئەوەیە بتوانی جیاوازی نێوان هورووژان و .بوونەهێورو  (تەنگژەهورووژان)اهێنانی ڕئەمە 
تەنگژی هەیە. جەستەلە کوێی  هەروەها هەست بکەی هێوربوون و لێک بکەیتەوە  

، ەوە ئەبێت ماسولکە گڕژ هەوەڵ . کاتێکهێور بێتەوەئەتوانی یارمەتی بدەی بە جەستەت تاکو  ڕاهێنانبە ئەنجامدانی 
چرکە( ٢. )هێوربکرێتەوەئاسانتره   

چرکە( ٥)  .، هەر کات پێت خۆش بوو ئەتوانی تەواوی کەی هەستت بە ناخۆشی کردگەر کاتی راهێنانەکە   

 

چرکە( ٢هەڵبژێری. ) ڕاکشانتڕاحەت بۆ دانیشتن یا  هەوڵ بدە شێوەیەكی  

چرکە( ٢). ئەنجام بدەی ی کراوە یا بەستراوچاو ەکە بەڕاهێنان ئەتوانی  

چرکە( ٢). . چاوەکانت بکەیتەوە بتهەوێکاتێک  ئەجوقێنی، ئەتوانی هەرچاوەکانت  هێنانەکەکاتی رائەگەر  

چرکە( ٢. ) هەناسە بکێشە هێمنی بە پێی ڕەوتی خۆیهێنانەکە، بە یەکسانی و کاتی ڕا  

چرکە( ٢دەکەی، بە هێمنی هەناسە هەڵکێشە. )  (ڕەقگڕژ) کاتێک ماسولکەکانت  

چرکە( ٢. )  ئەو جار بە ئارامی هەناسەت بدە دەرەوە. هێوربویتەوەکاتێک   

وخۆ بچیتە سەر هەستت بە خۆشی کرد، ئەتوانی ڕاستە دا کردنی ماسولکەکانت لە یەکێکیان (توندگڕژ)ئەگەر لە کاتی 
چرکە( ٥. ) هێور بوونەوەقۆناخی   

 

چرکە( ٢راهێنانەکە بە گوشینی مشتی دەستی چەپت دەست پێ بکە. )   

چرکە( ٣. ) بگوشەدەستت تا ئەو ڕادەیەی کە دەتوانی توند   

چرکە( ٣هەست پێ بکە. )  گڕژکردنەکە  

چرکە( ٥)هێور بەوە. وە  

چرکە(٢) . بێتەوەوە پەنجەکەنت ڕاست   هێور بێتەوەرێگە بدە بە دەستت   

چرکە( ٥لێگەڕێ دەستی چەپت بە تەواوی بحەسێتەوە و هەست بە قورسی بکات. )   

چرکە( ١٠. ) هەست کردن بە گڕژی و حەسانەوە چەندە لە یەک جیاوازن ، ئەبینی  

 

چرکە( ٢دوایی مشتی دەستی راستت بگوشە. )    

چرکە( ٣ئەوەندەی هێزت هەیە، بیگوشە. )   

چرکە( ٣ژی دەکەی. ) ڕهەست بە گ  

چرکە( ٥. ) هێور بەوەوە   
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چرکە( ٢راست بێتەوە. ) و  هێورلێگەرێ پەنجەی دەستی راستت   

 

چرکە( ٢. ) کەم بێتەوەبا بە هەر هەناسە دانەوەیەک گڕژیەکەت زۆرتر و زۆرتر   

چرکە( ٢بکە. )  هێور بوونهەست بە   

چرکە( ٢. ) دا ببینە، چەند هەست بە حەسانەوە جیاوازی هەیە لە گەڵ گڕژی  

 

چرکە( ٢دوایی هەر دوو دەستت بکە بە مشت. )   

چرکە( ٢)  بکە. گڕژ)توند( باسکت هەر دووبە هێمنی هەناسە هەڵ بکێشە و  

چرکە( ٥هەناسەکێشان بە ڕەوتی خۆی بەردەوام بە. )  لە  

چرکە( ٢گڕژیەکە لە دەستت دا نەرم کەرەوە و لێگەڕێ پەنجەکەنت راست ببەوە. )   

چرکە( ١٠)  بکەی.  ئازادئەتوانی دەستت زۆرتر و زۆرتر   

 

چرکە( ٢)  ژ بکەوە. گڕ ت بە چەماندنی قاپی پێتچەپ یلاق  

چرکە( ٢بیر لە گڕژانەکە بکەرەوە. )   

چرکە( ٣. ) ەکەخەیقورسای بخە سەر ڕاو بکەوە لاقی چەپت بە تەواوی خاو  دوایی  

چرکە( ٣. ) هێوربێتەوەلێگەڕێ لاقی چەپت   

چرکە( ١٠)  ببینە، چەندە هەستی گڕژی و خاو بوونەوە لە لاقی چەپت دا جیاوازیان هەیە.  

 

چرکە( ٢گڕژ بکەوە. )  چەماندنەوەی قاپی پێدوایی لاقی راستت بە   

چرکە( ٢هەست بە گڕژی بکە لە هەموو لاقی راستتدا. )   

چرکە( ٣ە. ) هێور بەوو   

چرکە( ٣. ) خەکەیەایی بخاتە سەر ڕابێتەوە و قورس هێورلێگەرێ لاقی راستت   

چرکە( ٣نەرم بێتەوە. )  رپشوو بدات و زۆرتر و زۆرتبە هەموو لاقت ئیزن بدە   

چرکە( ١٠بوونەوە جیاوازیان هەیە. )  هێوردوایی ئەبینی، چەندە هەست بە گرژی و   

 

چرکە( ٢دوایی هەر دوو لاقت بە یەکەوە گڕژ بکەوە. )   

چرکە( ٢بە هێمنی هەناسە هەڵکێشە، قاپی پێیەکانت بچەمێنەوە. )   

چرکە( ٢. ) داقاچتژی بکە لە ڕهەست بە گ  

چرکە( ٢بکەوە. )  هێوربە هێمنی هەناسەت بدە دەرەوە و پێکانت   

چڕکە( ٣بەردەوام بە لە هەناسەکێشان بە رەوتی خۆی . )   

چرکە( ٣لێگەڕێ ماسولکەکانی قاچت زۆرتر و زۆرتر نەرم ببنەوە. )   

چرکە( ١٠. ) یو گەرم یقورس بە ڕایەخەکەلە سەر پشوو دەدەن ببینە ئەوان چەندە   
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چرکە( ٢شتت بخە سەر ڕایەخەکە. ) ناوقەدی پ  

چرکە( ٢. ) زگت گڕژ بکە بە توندی  

چرکە( ٢گڕژیەکە بۆ ماوەیەک ڕاگرە. )   

چرکە( ٣ەوە. ) ب هێورو   

چرکە( ٣بێتەوە. )  روهێماسولکەی زگت خاو کەرەوە و لێگەرێ هەموو جەستەت   

چرکە( ١٠بوون ئەچێ. ) هێورببینە چەندە زگت شل ئەبیێتەوە و بەرەو   

 

چرکە( ٢و بە قوڵی، سیەکانت پڕ کە لە هەوا. )  بە هێمنی سنگت گڕژ بکە بە هەناسەکێشان  

چرکە( ٢هەندێک هەناسەت ڕاگرە و هەست بە گڕژی بکە. )   

چرکە( ٢بە هێمنی هەناسەت بکەرە دەرەوە، سیەکانت لە هەوا بەتاڵ کە. )   

چرکە( ٣بێتەوە. ) هێورت بە ڕەوتی خۆی لە سەرهەناسە کێشان بەردەوام بە و لێگەڕێ سینگ  

چرکە( ٣و ئارام بێتەوە. )  روهێهەموو جەستەت بە هەر هەناسە دەرکردنێک، کات بدە بە   

چڕکە( ٥سەرنج بدە ، چەندە هەستی گڕژ بوونەوە و خاو بونەوە جیاوازن. )   

چرکە( ١٠ئەو جۆرەی ئێستا هەیە. )  بکە،بە ئاهەنگی هەناسەکەت هەست بۆ ماوەیەک   

 

چرکە( ٢گوێکانت. )  لایئەم جار، هەر دوو شانت هەڵینە بۆ   

چرکە( ٢هەست بە گڕژیەکی زۆر بکە. )   

چرکە( ٣)شل( ببەوە. ) هێوروە   

چرکە( ٥بکەوە و لێگەرێ بە تەواوی شل ببنەوە.) هێورهەر دوو شانت   

چرکە( ٥. )هەست دەکرێنسەرنج بدە ، چەندە گڕژ بوونەوە و خاو بونەوە جیاواز  

چرکە( ١٠ئەبیتەوە. )  هێورەر هەناسە دەرکردنێک زۆر و زۆرتر بە ه  

 

چرکە( ٢ت، ماسولکەی چەناگەت گڕژ بکە. ) لە سەر یەک دانانی ددانەکان توند بە  

چرکە( ٢هەست بە گڕژی بکە لە مل و چەناگەتدا. )   

چرکە( ٢بۆ ماوەیەک ڕایگرە. )   

چرکە( ٣ببەوە. )  هێوروە   

چرکە(  ٢ببنەوە. )  هێورلێگەرێ هەموو ماسولکەکانی مل و پشتی ملت   

چرکە( ١٠و بە تەواوی شل ببنەوە. )   

 

چرکە( ٢دوایی دەم و چاوت هەڵقرچینە) چرچ بکە(. )   

چرکە( ٣. ) خێچ و خواری بکەچرکە(  ١دەم و چاوت دا. )  ەهەست بە گڕژیەکی زۆر بکە ل  
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چرکە( ٣و خاو بەوە. )   

چرکە( ٣بێتەوە. )  هێورم و چاوت لێگەڕێ دە  

چرکە(، لێوت  ٥بکەوە )  هێور، چەناگەت چرکە( ٥بکەوە)  هێورچرکە(،  چاوەکانت  ٥بکەوە )  هێورناوچاوانت 
بێتەوە. هێورچرکە(، و لێگەرێ زمانت  ٥بکەوە )  هێور  

چرکە( ٢)  .بکە لە دەم و چاوت دابوونەوە  هێور بە هەستی  

چرکە( ٥بونەوە جیاوازهەست دەکرێن. ) هێورسەرنج بدە ، چەندە گڕژ بوونەوە و   

 

چرکە( ٣) لە سەر ڕایەخەکە.  هێوردەبێتەوە هینانەکە هەست بکە، چلۆن هەموو جەستەت لە کۆتایی ڕا  

چرکە( ٢بەشی سەرەوەی جەستەت. )   

چرکە( ٢بەشی ناوەراست )   

(چرکە ٥بونەوە. )  هێور وە بەشی خوارەوە  

چرکە( ١٠. ) ت و دەتوانی پشوو بدەی. هەوڵ بدە هەر وا بیهەست بکە، چلۆن ڕایەخەکە پشتگیریت دەکا  

چرکە( و دانەوەی بۆ  ٣بونەوەکەت قوڵتر بکەی بە هەناسەیەکی قوڵ بۆ ناوەوە ) هێورئەگەر ئەتهەوێ، ئەتوانی 
چرکە( ٥دەرەوە. )  

چرکە( ١٠مێشکتدا. )بونەوەکە هەست بکرێ لە جەستە و هیورلێگەڕێ   

چرکە( ٣دوای ڕاهێنانەکە هەست بە حەسانەوەی جەستە و ئارام بوونی مێشک دەکەی. . )  

چرکە(  ٣هەست دەکەی هێزێکی نوێت وەرگرتوە. )  

ان هەر بوون" یا " ئاسودەیی" ی هێورئەتوانێ " بویتەوە؟  هێورچ ووشەیەک ئەتوانێ وەسفی حاڵت بکات، کاتێک 
چرکە( ٥بێ. ) ووشەیەکی پەسندی تر  

 کە ستت یانئەم ووشەیە بە مێشکت بسپێرە، ئەتوانی بە بیر خۆتی بهێنیەوە بۆ ئارام کردنەوەت هەر کاتێک کە وی
چرکە( ١٠ێ بوو. ) پپێویستت   

 

چرکە( ١٠ئێستا خۆت بەخەبەر مەهێنە: خۆت لێک بکێشەوە و هەندێک جوڵە بە دەست و قاچت بکە. )   

(رکەچ ١٠ئەتوانی چاوەکانت بکەیەوە. ) ری،کاتێک هەستت کرد بە خەبە  

 ئێستا بە تەواوی بە خەبەری و خۆت سەرحاڵ ئەبینی.
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