
چارەسەری سروشتی و 

ئازاری خوارەوەی پشت

ڕۆڵی چارەسەری سروشتی لە ئازاری خوارەوەی پشت

چارەسەرکاری سروشتی ئامۆژگاری پسپۆڕانە پێشکەش دەکەن، ڕێن�یی و چارەسەر 

بۆ ئازاری خوارەوەی پشت دەکەن  .یارمەتیدەر دەبن بۆ باشترکردنی تەندروستی و 

خۆشگوزەرانی گشتیت، لە کاتێکدا ئەگەری گەرانەوەی حالەتەکە لە داهاتووت کەم 

دەکەنەوە.

لەوانەیە ئازاری خوارەوەی پشت بەهۆی تێکەڵەیەک لە هۆکارە جەستەیی و 

دەروونییەکانەوە دروست ببێت، چارەسەرکاری سروشتی لەوەیە بتوانێت ئامۆژگاری 

لەسەر ئەمانە و چۆنیەتی خۆگونجاندن لەگەل شێوازی ژیانێکی تەندروستتر بکات.

شێوازی بایۆ سایکۆسۆشیال

لەوانەیە ئازاری درێژخایەنی خوارەوەی پشت پەیوەست بێت بە هەستی خەمۆکی، خووی 

خراپی شێوازی ژیان، و زەحمەتی بەشداریکردن لە کار و چالاکی کۆمە�یەتی. پسپۆڕانی 

هەمەجۆری تەندروستی، لەوانە چارەسەرکاری سروشتی، پێکەوە کار دەکەن بۆ یارمەتیدانی 

 biopsychosocial ئەم لایەنە جیاوازانەی ئازاری خوارەوەی پشت  .دەتوانن شێوازی

بەکاربێنن کە لەسەر ئەم سێ هۆکارەی خوارەوە بەندە:   

ڕۆڵی خۆچارەسەرکردن بۆ ئازاری خوارەوەی پشت

خۆچارەسەرکردن و ڕاهێنان بە  باشترین پێشنیاری چارەسەر دادەنرێت بۆ 

چارەسەرکردنی ئازاری خوارەوەی پشت  . چارەسەرکاری سروشتی یارمەتیت دەدات 

بۆ پەرەپێدانی بەرنامەیەکی خۆچارەسەرکردن کە گونجاوە بۆت.

کە لەوانەیە ئەمانە لەخۆ بگرێت:

• پلانێک بۆ کۆنترۆڵکردنی ئازارەکانت و گەڕاندنەوەت بۆ ژیانێکی باش

• متمانە بەخۆبوونت پێ دەبەخشێت بۆ ئەوەی جارێکی تر متمانە 

بە پشتت بکەیت. بڕبڕەکەت بەهێزە. هەرچەندە جووڵەکان 

لەوانەیە لە سەرەتادا ئازاربەخش بن، بە�م باشتر دەبن کاتێک 

هەنگاو بە هەنگاو جووڵە دەگەڕێنیتەوە و دووبارە چالاک دەبیتەوە.

• چۆنیەتی زاڵبوون بەسەر ترس لە جووڵە و برینداربوون یان باشتر 

نەبوون، بۆ ¥وونە لەگەڵ چارەسەرێک وەک چارەسەری هەڵسوکەوتی 

  (CBT)

• تێگەیش§ لەوەی کە زۆربەی ئازاری خوارەوەی 

پشت جدی نییە.

• تێگەیش§ لە گرنگی خەوتن لە چارەسەرکردنی ئازاری 

خوارەوەی پشت . 

• چۆنیەتی بەڕێوەبردنی فشاری دەروونی و فشاری 

دەروونی کە لەوانەیە بەشداری بکات لە ئازاری خوارەوەی پشت .

• چالاک بوون لە ڕووی جەستەییەوە.

• نەکێشانی جگەرە.

• بەشداریکردن لە چالاکی کۆمە�یەتی و کار

• ڕێکخستنی ئێرگۆنۆمی لە شوێنی کار ئەگەر 

پێویست بکات
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کۆمە�یەتی: ئەمە لەوانەیە ژیانی خێزانەکەت 

بگرێتەوە، چ پاڵپشتییەکت هەیە، ئەو شتانەی کە 

دەستت پێی دەگات، بۆ ¥وونە ئەو شوێنانەی کە 

وەرزشیان تێدا دەکەیت و/یان بە سەلامەتی پیاسە 

بکەیت، ئەو شوێنەی کە کاری تێدا دەکەیت و چی 

دەکەیت بۆ ژیان.

بایۆلۆجی: لایەنی جەستەیی ئازاری 

خوارەوەی پشت . 

دەروونی: کاریگەری هەستی و دەروونی ئازاری خوارەوەی 

پشت، چۆن مامەڵەی لەگەڵ دەکەیت، ئاستی فشاری دەروونیت، 

و چۆن هەست بە ئازارەکەت دەکەیت، بۆ ¥وونە ئەگەر لە 

زیانی زیاتر بترسیت کە رووبدات.

گفتوگۆ لەگەڵ چارەسەرکاری سروشتی بکە دەربارەی چۆنیەتی 

باشترین مامەڵەکردن لەگەڵ ئازاری خوارەوەی پشت.

لە هەموو جۆرەکان و لە هەموو قۆناغەکانی ئازاری خوارەوەی پشت، شیاندنەوە زۆر گرنگە 

بۆ دڵنیاکردنەوەی خەڵك و یارمەتیت دەدات لە تێگەیش§ لە ئازارەکەت، یارمەتی پشتگیری 

چاکبوونەوە و گەڕانەوە بۆ ئەو چالاکییانە دەدات کە چێژی لێوەردەگریت و پشتبەس§ بەخۆ لە 

ژیانی ڕۆژانەدا دەهێڵیتەوە.


