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وە�می «یان شهڕ بکه یان ههڵبێ»
 کاتێک ڕووبهڕووی مهترسیهک دەبیتهوە که ههڕەشه دەخاته سهر ژیانت، زۆر جار کاری ژیرانه ئهوەیه که ههڵبێیت
 یان، ئهگهر مومکین نیه، شهڕ بکهیت. وە�می «یان شهڕ بکه یان ههڵبێ» میکانیزمێکی خودکاری خۆڕزگارکردنه که
 جهسته ئامادە دەکات بۆ ئهنجامدانی ئهم کارانه . ههموو ئهو ههستانهی لهش لهبهر هۆکاری باش ڕوودەدەن – بۆ

 ئهوەی جهستهت ئامادە بکهن بۆ ههڵهاتن یان شهڕکردن – به�م لهوانهیه تهجروبهیهکی ناخۆش بن ئهگهر نهزانیت
بۆچی ڕوو دەدەن.

 ههناسهدان خێراتر و تهنکتر
دەبێت

 لووەکانی ئهدریناڵ
ئهدریناڵین ئازاد دەکهن

ههستی خێرای میزکردن

ناودەست ئارەق دەکات

گرژبوونی ماسوولکهکان

گێژبوون یان مهنگبوون

خێرا بیرکردنهوە
 بیرکردنهوەی خێراتر یارمهتیمان دەدات

 مهترسی ههڵسهنگێنین و ئازا بڕیار بدەین.
 کاتێک وە�می «یان شهڕ بکه یان ههڵبێ»
 چالاک دەبێت، زۆر ئهستهمه که بتوانین
 تهرکیز بکهینه سهر شتێکی تر غهیری
مهترسیهکه (یان ڕێگهکانی ههڵهاتن)

 ههناسهدانی خێراتر ئۆکسیجنی زیاتر
 دەباته ناو لهش بۆ ئهوەی هێز بدات به
 ماسوولکهکان. ئهمهش وا له جهسته

 دەکات که توانای شهڕکردن یان ههڵهاتنی
زۆرتر بێت

 ئهدریناڵین خێرا پهیام دەدات به
 بهشهکانی تری لهش که ئامادە ببن بۆ

وە�مدانهوەی مهترسی

دڵ توندتر لێدەدات
 کاتێک دڵ توندتر لێدەدات، خوێنی زۆرتر
 دەگاته ماسوولکهکان و توانایی شهڕکردن

یان ههڵهاتن زۆرتر دەبێت

 جهسته کاتێک له مهترسی دا بێت ئارەق دەکات
 بۆ ئهوەی فێنک بێت. مهکینه ئهگهر فێنک بێت
 باشتر کار دەکات، کهوایه ئارەقکردن شانسی
 جهسته بۆ ڕزگاربوون له ڕووداوێکی ترسناک

زیاتر دەکات

گۆڕانکاری له توانایی دیتن
 دیتنی مرۆڤ زۆر تیژ دەبێت بۆ ئهوەی

 بتوانێت سهرنجی زۆرتر بخاته سهر
 مهترسیهکه. لهوانهیه ههست بهوە

 بکهیت که «مهیدانی دیتنت گرد و چکۆله
دەبێتهوە» یان «تیژتر» دەبێت.

 ماسوولکهکانی نێو میزڵدان ههندێک
 جار له وە�می سترێسی زۆردا شل

دەبن

 ماسوولکهکانی ههموو جهسته گرژ دەبنهوە
 بۆ ئهوەی ئامادەت بکهن بۆ ههڵهاتن یان

 شهڕکردن ههروەها لهوانهیه ماسوولکهکان
 تهکان بخۆن یان بلهرزن، به تایبهت ئهگهر
 نهجووڵێیت، بۆ ئهوەی بهردەوام «ئامادە

بیت بۆ کاردانهوە»

دەست سارد دەبێتهوە
 خوێنبهرەکانی دەستهکان تهنگ دەبنهوە
 بۆ ئهوەی بهزۆر خوێن بنێرن بۆ گروپی

ماسولکه گهورەکان

وشکبوونی دەم
 دەم بهشێکه له کۆئهندامی ههرس. له

 بارودۆخی مهرترسیداردا ههرسکردن له
 کار دەکهوێت چونکه وزە لهم کۆئهندامه
دەسێندرێتهوە و دەدرێته ماسوولکهکان

دڵبهیهکاهاتن و «دڵهتهپێ»ن
 خوێن ناگاته کۆئهندامی ههرس و له ئاکام دا
 ههستی دڵبهیهکاهاتن یان دڵهتهپێ دروست

دەبێت

 ئهگهر هیچ کارێک نهکهین بۆ ئهوەی ئۆکسیجنی
 زیادەی جهستهمان به کار بێنین (بۆ نموونه

 ههڵنهیێین یان شهڕ نهکهین)، ئهوا ڕەنگه خێرا
ههست به گێژبوون یان مهنگبوون بکهین
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