
K
lînîk û Polîklînîk ji bo psîkoterapiyê û psîkosom

atîk

Li Zanîngeha Teknîkî ya D
resden

Pirtûkçeya çavkaniyên
piçûk

Ç
alakiyên ji bo sererastkirina tansiyonê ji bo

K
urdisch-

K
urm

anci



Ram
anên m

îna çûkên li dora te difirin, difirin

û

ram
anê bi kar bînî

hêlînekê ava bikin an na.

Ç
aw

a ku tu nikarî berevaniyê ji vê rastiyê bikî ku çûk bi ser serê te de
difirin, lê belkî ew

 hêlînê li ser serê te dikin, ji ber vê yekê hûn nikarin
fikrên xerab jî biparêzin, lê hûn dikarin koka xw

e di m
e de bigirin

Tu nikarî rastîyê biguherînî ku çûkên xem
 û xofê li ser serê te difirin.





B
i rehetî û rast rûne. M

înak, li ser kursîyek an jî paldankeke bi

N
iha çavên xw

e bi nerm
î bigire û di nav pozê xw

e da bi kûrahî bêhnê
bistîne û ji dew

xe da hêva bidin. D
em

a ku hûn dihelînin, bala xw
e

hêdî çaran bihejm
êre:

B
êhna xw

e bi kurtî bigire ("bifikire raw
este")

ji kavilê singê derkeve.

R
ehet û hêsan bim

îne. Ji ber ku dev hinekî vekirî ye, destûr tê dayîn ku
çena jêrîn bi bêdengî w

ere daliqandin. V
ê egzersîzê pênc caran dubare

bikin. B
i tercîhî li derve an jî bi pencereya vekirî.

H
enase: 1 - - 2 - - 3 - - 4

K
urteraw

este
Exhale:

bêhndanê dirêjtir dew
am

 dike.



ji hev belavbûneke derketî dûr bikeve. Ev egzersîz dikare w
eke

stratejiya m
ijûlkirinê ya ji ram

anên neyînî jî bê bikaranîn.

Tu dikarî vê egzersîzê di
kêm

 pêdivîya te bi lîstikvanekî heye.

Ji bo hevalekî tîm
ê gogê biavêjin, nexasim

 girtina gogê gelek balê

Ç
aw

a ku "pîneya m
êjî" dikare bi egzersîzên tevgerê ra bê yekkirin,

lîstina gogê ya baldar jî dikare bi pêlên pîneya m
ejî ra w

ere
yekalîkirin. M

înak, her gava top tê avêtin, bi tîpeke destpêkê ya diyar
re bajarek dikare bê binavkirin.

rehet bihêlin bibînin. Ji ber vê yekê berê çavên xw
e veke!

Ji bîr neke ku di tevahiya egzersîzê de, tu dikarî destûrê bidî ku tu

xw
e girîng e.

hestên xw
e dihesin!

-
-

W
ekî m

inak.:Ez refikeke pirtûkan, telefon, çaydank û cam
a pencereyê dibînim

.
Ez derîyek dibihîzim

, saeta dîw
êr tê tikandin, li derve erebeyek li kolanê û

zengilkirina pelan. Ez p
solên xw

e da û germ
ahîya odeyê hîs dikim

.

B
i tespîtên nû dew

am
 bike:

-
-

-
-

ku ez hîs dikim
.

-
-

bi hijm
ara 3'yan tu dest û m

ilên xw
e lê zêde dikî, bi hijm

ara 2'yan tu li
ser hem

û beden û serê xw
e dirêj dikî, dîsa bi kûrahî bêhn didî û di

hijm
ara 1'an de çavên xw

e rehet û fireh vedikî.



EvJi kerem
a xw

e li derdora xw
e binêre û navekî lipênc

dibînî û yên
bike.

m
aseyê, etîketa sexteya avê û xw

êdanê m
in in.

çar
kesk binav

bikin.

sê
sor.

D
u

zer.

Û
yek

jiw
an

spîye.

D
i daw

îya egzersîzê da, tu yê dîsa li dora odeyê binêrî û hew
l bidî ku

gelek objeyên takekesî yên di haw
îrdora w

e da çiqas rengîn û rengîn
bin, bibînî û teqdîr bikî.

xw
e li ser lingên xw

e bi cih bikin.

N
iha çavên xw

e bi nerm
î bigire û bala xw

e bide ser bêhna xw
e. Bêhna

xw
e bi aram

î û yeksan bigire.

- ronahiya ku hûn
-

diherike û di nav tebeqeyên lingên w
e de dihêle.

rengekî nazik di taca w
e re

D
îsa û dîsa: bi rêya tacê di nav da, bi rêya tebeqeyên pêyan.

H
êdî hêdî, li dora w

e xelekeka ji form
ên ronahiyê.

xeleka parastinê ya  li dora w
e berdew

am
 dike.  H

er ku diçe m
ezintir û

gurtir dibe. Û
 heke li dora w

e xelekeke têra xw
e m

ezin a ronahiyê pêk
hatibe,   bifikireku divê  çem

bera ro
dikarin  tê de berfireh bibin...  çaw

a  te  dorpêç dike  û li ku derê tu
biçî,li kuderê be jî dora te dipêçe.

hêdî bi hem
û baldarîya xw

e vegere odeyê.



B
i rehetî rûne. B

i nerm
î çavên xw

e bigire an jî bi çavên xw
e yên

ê hesta bedenê.
- girover, guzel, oval...

Ew
 çi reng e - sor, kesk, gew

r ...
G

erm
ahiya w

ê çi ye - sar e, germ
 e, ...

R
ûbera w

an çi ye -

rengekî taybet ji bo te têkildar e?

û dike ku tûj bibe.
kirî ye

perçeyên biçûktir... H
eta ku hem

û parçe bi tem
am

î bihele û tine bibe.

Sebir bike. H
eta ku pêw

îst be bila ronahîbiherike; Ji ber ku ji bo te
rehet e.

ronahiyê hîn zêdetir bi kar bînin. R
onahî ji serî ber bi m

ilên xw
e ve

ve.

xw
e bikin, hesta aram

bûnê ya ku bi tem
am

î bi ronahîyê  ve dorpêçkirî
ye.

W
ê dem

ê vegere vir û niha jî bi baldariya xw
e.

Egzersîza zincîra heyw
anan, rêbazeke ku bi alîkariya fikrên din xw

e ji
hev belav bike ye. Ji egzersîzên bi vî rengî re "pîneyên m

ejî" jî dikarin
bên gotin.

H
eyw

an
ya heyw

anê berê dest pê dike û hw
d.

M
înakeke biçûk:

H
esp

Pisîk

K
er

Rûvî
hw

d

in.

H
eke tevnegirtina derûnî têrê neke, egzersîzeke bi vî rengî ya "pîneya

squatsê ra w
ere yekkirin. Ji ber vê yekê, tetbîqat di hem

an dem
ê de

rêbazeke îspatkirî ya ji bo çareserkirina tansiyona bilind e.



Ev egzersîz jî dikeve bin kategoriya "pîneya m
ejî".

Ji bo m
irovên ku ji bo hejm

ar û karên biçûk ên arîtm
etîk tercîha w

an
heye guncaw

 e.

Tenê bi her hejm
arê dest pê bike, e.B

. di 1000î da û di gava 13an da
dîsa bihejm

êre. 13 jî hejm
areke bi serbestî hatiye hilbijartin e û li gorî

M
înakeke din a biçûk:

100 'an de destpê bike

W
ekî tetbîqata zincîra heyw

anan, ev egzersîz dikare bi aktîvîteyên fîzîkî
re jî bibe yek.

ser dem
a niha, ango jibo

rêyeke bi îhtîm
ala ku deh gavan bi avêje ber bi hêlekê ve û dîsa deh

D
em

a tê belavkirin,

dikarin bêhna xw
e jî bigirin. H

er du rîtm
   ji aliyekî ve ji hev cuda nas

bikin û li aliyê din çaw
a bi hev re têkiliyê deynin.

A
rm

anca tetbîqatê ew
 e ku ji kêlî heta kêlî bi kêlî bi hem

û baldariya
çêbibin, bila herin û


