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 بىـــر مهســـىلهن،. تـــۇرىمىز ئـــۇچراپ ئهھۋاللارغـــا قىـــيىن دهرىجىـــدىكى ئوخشـــىمىغان ھهممىمىـــز بىـــز

ــــك ــــىمىزنىڭ قهدىرلى ــــات كىش ــــى، ۋاپ ــــڭ بولۇش ــــاكى ئۆزىمىزنى ــــرهر ي ــــڭ بى ــــرهر يېقىنىمىزنى  ۋهقهگه بى

 خىزمىتىمىزدىكــــى ۋه ئوقــــۇش تۇغدۇرۇشــــى، ئهھــــۋال يامــــان بىــــرهر بالىنىــــڭ ئاجرىشــــىش، ئۇچرىشــــى،

ــــىزلىق، ــــان ئوڭۇشس ــــر قىلغ ــــڭ بى ــــۇپ تهۋهككۈلچىلىكىمىزنى ــــى، مهغل ــــقىلار ۋه بولۇش ــــنىڭچه. باش  مې

 ئاتىســــاق دهپ »ۋاقىــــت قىــــيىن« ۋاقىتنــــى كهچۈرۈۋاتقــــان باشــــتىن ئهھــــۋاللارنى قىــــيىن ئاشــــۇنداق

 ياخشــــى بهزى تۇرۇشــــنىڭ تاقابىــــل ۋاقىتقــــا قىــــيىن ئاشــــۇنداق كىشــــىلهر قىســــىم بىــــر. خاتالاشــــمايمىز

 ئىـــش نـــېمه ۋاقىتتـــا ئاشـــۇنداق بولســـا كىشـــىلهر قىســـىم بىـــر يهنه. بولىـــدۇ چىققـــان تېپىـــپ چـــارىلىرىنى

ـــمهي قىلىشـــىنى ـــان، بىلهل ـــرى يۈرۈۋاتق ـــا بهزىلى ـــا چۈشكۈنلىشـــىش ھهتت ـــاراپ يولىغ ـــان ق ـــدۇ ماڭغ . بولى

 تاقابىـــل ئۈنۈملـــۈك قىلغانـــدا قانـــداقۋاقىتلارغـــا  قىـــيىن ئاشـــۇنداق ئىچىـــده پهنلهرنىـــڭ-ئىلىـــم زامـــانىۋى

 مۇتهخهسسىســــلهر ماقالىــــدا مهزكــــۇر مهن. بــــار ئىلىممــــۇ قىلغــــان مهزمــــۇن بولىــــدىغانلىقىنى تــــۇرغىلى

  .ئۆتىمهن تونۇشتۇرۇپ ئۇسۇلىنى 14 تۇرۇشنىڭ تاقابىل ۋاقىتقا قىيىن قويغان، ئوتتۇرىغا

 تارتاكوۋىســـكى مارگارىتـــا بـــار ئۇنـــۋانى ماگىســـتىرلىق ماتېرىيـــال، پايـــدىلانغان قېـــتىم بـــۇ مهن

)Margarita Tartakovsky (ئاساســــــهن نهزهرىيىلىــــــرىگه مۇتهخهسسىســــــلهرنىڭ كــــــۆپلىگهن 

 قىـــــيىن: پىكىرلىـــــرى مۇتهخهسسىســـــلىرىنىڭ پســـــىخولوگىيه« ئىنگلىـــــزچه پـــــارچه بىـــــر تهييارلىغـــــان

ـــا ـــل ۋاقىتلارغ ـــنىڭ تاقابى ـــۇلى 14 تۇرۇش ـــگهن »ئۇس ـــاله دې ـــۇپ ماق ـــۇ ،]1[ بول ـــاله ب ـــىخولوگىيه« ماق  پس

 ســــاغلاملىق روھىــــي بهت تــــور بــــۇ. قىلىنغــــان ئــــېلان بهتــــته تــــور بىــــر ئاتىلىــــدىغان دهپ »مهركىــــزى

 بهت تـــور ئىجتىمـــائىي بولغـــان ئـــۇزۇن ئهڭ تـــارىخى ۋه چـــوڭ ئهڭ دۇنياســـىدىكى ئىنتېرنېـــت ھهققىـــدىكى

 كــــۆپرهك مىليونــــدىن 175 جهمئىــــي ھــــازىرغىچه ئــــۇلار دېيىلىشــــىچه، بهتــــته تــــور ئاشــــۇ بولــــۇپ،

ـــىلهرگه ـــاردهم كىش ـــپ ي ـــان قىلى ـــۇ. بولغ ـــور ب ـــى ت ـــۇرلارنى بهتتىك ـــدىغانلارنىڭ ئۇچ ـــى تهمىنلهي  ھهممىس

 يـــــاردهمچى ئـــــارتۇق دىـــــن 200 يهنه ئۇلارنىـــــڭ بولـــــۇپ، خـــــادىملىرى كهســـــپىي ســـــاغلاملىق روھىـــــي

ــۇ ــار گۇرۇپپىلىرىم ــكهن ب ــارا. ئى ــاركېر ت ــىملىك پ ــر ئىس ــوپ بى ــڭ پ ــۇ« ئامېرىكىنى ــورك ني ــى دهۋر ي  »گېزىت

 ھــــازىرغىچه مهن بېتــــى، تــــور مهركىــــزى پســــىخولوگىيه«: دېــــگهن مۇنــــداق ھهققىــــده بهت تــــور بــــۇ ده

ــــپ ــــي باققــــان ئۇچرىتى ــــت ياخشــــى ئهڭ توغرىســــىدىكى ســــاغلاملىق روھى » .مهنبهســــى ئۇچــــۇر ئىنتېرنې

: يازغـــان دهپ مۇنـــداق ھهققىـــده بهت تـــور بـــۇ »گېزىتـــى دهۋر ئـــانژېلىس لـــوس« ئايـــدا-10 يىلـــى-2001

 تـــور داڭلىـــق مۇشـــۇ مـــۇددهت ئـــۇزۇن) John Grohol( گروخـــول جـــون مۇتهخهسسىســـى پســـىخولوگىيه«

 تهمىنلهيــــــدىغان ئۇچـــــۇرلىرىنى ســـــاغلاملىق روھىـــــي ئىنتېرنېتتىكـــــى ئـــــۆزىگه باشـــــقۇرۇپ، بهتنـــــى

ـــي كىشـــىلهرنىڭ ـــدى قويـــۇپ تهلهپ ســـۈپىتىده ۋهكىلـــى ئۆلچىمىنىـــڭ ئهخلاقى ـــۇ. كهل ـــۇ ھهقىقهتهنمـــۇ ئ  ب
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 » .قىلىدۇ مۇئامىله بىلهن تهلهپ يۇقىرى ئىنتايىن خىزمهتلهرگه

 

 .مهزمۇنلار ماقالىسىدىكى مارگارىتانىڭ تۆۋهندىكىسى

 

ـــۇم ســـىز ئېھتىمـــال  بولۇشـــىڭىز ئۆتكۈزۈۋاتقـــان بېشـــىڭىزدىن ئـــۆز يوقىتىشـــنى خىلـــدىكى بىـــر مهل

 قهتئىيــــنهزهر، بولۇشــــىڭىزدىن كهلــــگهن دۇچ ۋاقىتقــــا قىــــيىن خىلــــدىكى قايســــى مهيلــــى. مــــۇمكىن

 :قىلالايدۇ ياردهم سىزگه ئۇسۇل 14 تۆۋهندىكى قويغان ئوتتۇرىغا مۇتهخهسسىسلهر

 

  قىلىڭ ئېتىراپ ۋه چۈشىنىڭ كهيپىياتىڭىزنى. 1

 

 پهقهت ئــــۇ بولــــۇپ، چــــاره ۋاقىتلىــــق بىــــر پهقهتــــلا قــــاچۇرۇش ئــــۆزىڭىزنى كهيپىيــــاتتىن ســــهلبىي

 كېچىكتۈرۈشــــــى، كېلىشــــــىنى مهيــــــدانغا كهيپىياتلارنىــــــڭ ســــــهلبىي كــــــۆپ تېخىمــــــۇ كهلگۈســــــىده

 يوشـــــۇرۇش كهيپىيـــــاتىنى ناچـــــار ئۆزىڭىزنىـــــڭ. مـــــۇمكىن يامانلاشتۇرۇشـــــى ھهتتـــــا كۈچلهندۈرۈشـــــى،

ـــــڭ ـــــىدىكى ئۆزىڭىزنى ـــــر مۈرىس ـــــىدىن بى ـــــۆزىڭىزنى نهرس ـــــپ ئ ـــــقا ئېلى ـــــايدۇ قېچىش ـــــار. ئوخش  ناچ

 ئـــۇنى تــۇرۇپ، تاقابىـــل ئۇنىڭغــا ئۇســۇلى بىـــر-بىــردىن قۇتۇلۇشــنىڭ تـــۈرده ھهقىقىــي كهيپىيــاتىڭىزدىن

 . ئىبارهت قىلىشتىن يوق

ـــىز ـــده س ـــڭ بهزى ـــار ئۆزىڭىزنى ـــاتى ناچ ـــى كهيپىي ـــدىغان يهڭگىل ـــده بولماي ـــرمىكىن، دهرىجى  ئېغى

 ناچــــار ئۆزىنىــــڭ كىشــــىلهر بهزى بهرگهنــــده، يــــۈز ئىشــــلار مۇشــــۇنداق. مــــۇمكىن ئهنسىرىشــــىڭىز دهپ

ــاتىنى ــهزمهيۋاتقانلىقى كهيپىي ــدىن س ــانلا تۈپهيلى ــر ئاس ــا بى ــپ پاتقاقق ــدۇ پېتى ــۇلار. قالى ــڭ ئ ــا ئۆزىنى ر ناچ

ــــاتى ــــده كهيپىي ــــويلاپ، ھهققى ــــڭ ئ ــــگه ئۇنى ــــپ ئىچى ــــپ، پېتى ــــرارلاپ، ئىشــــنى ئوخشــــاش ۋه قېلى  تهك

 تۇرۇۋاتقــــــان يوشــــــۇرۇنۇپ ئىچىــــــگه ئۆزىنىــــــڭ قاتــــــارلىق غهزهپ ۋه ھهســــــرهت ئــــــازاب، ئۆزىــــــدىكى

 . سهزمهيدۇ تۈرده ھهقىقىي ھېسسىياتلارنى

ــــڭ ــــي ئاياللارنى ــــاغلاملىقى روھى ــــرت مۇتهخهسسىســــى س ــــان كىشــــىلهرنىڭ) Hibbert( خىببې  يام

 :يېتىلدۈرگهن ئۇسۇللىرىنى مۇنداق تۇرۇشنىڭ تاقابىل ھهسرىتىگه-قايغۇ بولۇپمۇ كهيپىياتى،

 )Talking( پاراڭلىشىش--

 )Exercising( چېنىقىش--

 )Artistic expression( قىلىش سۆز سهنئهتكارلاردهك--

 Recording or writing( يېـــــزىش سهرگۈزهشـــــتلىرىنى يـــــاكى ئـــــېلىش لېنتىغـــــا--
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experiences( 

 )Sobbing( يىغلاش ئۆكسۈپ--

 

ـــدىكى ـــۆزلهرنىڭ يۇقىرى ـــاش ئىنگلىزچىســـىنىڭ س ـــى ب ـــزچه قوشســـا، ھهرپىن  »يېشـــى كـــۆز« ئىنگلى

)TEARS (ئۇســــۇل بــــۇ بولـــــۇپ، بولىــــدىغان ســــۆز دېــــگهن »TEARS «ئاتىلىـــــدۇ دهپ ئۇســــۇلى .

 كىرىـــپ ھـــالهتكه روھىـــي دهرىجىـــدىكى بولمايـــدىغان تـــۇرغىلى تاقابىـــل بىـــر ۋه بېســـىملىرى تۇرمۇشـــنىڭ

 ھهر كىشـــىلهرگه خىببېـــرت. بولىـــدۇ يـــاردىمى كـــۆپ بىـــزگه ئۇنىـــڭ قىلســـاق، ئىشـــنى 5 مۇشـــۇ قالغانـــدا،

 ھهر. قىلىـــدۇ تهۋســـىيه قويۇشـــنى ئاجرىتىـــپ ۋاقىـــت مهخســـۇس تهڭشهشـــكه كهيپىيـــاتىنى ئۆزىنىـــڭ كـــۈنى

 .بولىدۇ پايدىسى زور تهڭشهشكه كهيپىياتىنى ئادهمنىڭ قويسىمۇ ئاجرىتىپ مىنۇت 15 كۈنى

 بهلكـــى تاپماســـلىقى، باھـــانه ئۇنىڭغـــا يـــاكى بهرمهســـلىكى باھـــا كهيپىياتىغـــا ئۆزىنىـــڭ كىشـــىلهر

 .كېرهك قىلىشى قوبۇل دهپ قىسمى، بىر تۇرمۇشىنىڭ ئۆز ئۇنى

 

 پاراڭلىشىڭ بىلهن باشقىلار ھهققىده كهيپىياتى ئۆزىڭىزنىڭ. 2

 

ـــىلهر ـــدىكى كىش ـــر ئۆزى ـــىلىلهرنى ئېغى ـــۇرىدىكهن، مهس ـــۇ يوش ـــىلىلهر ئ ـــۇ مهس ـــىپ تېخىم  ئېغىرلىش

ــــپ، ۋه ــــهتلىك چوڭىيى ــــگه ۋه ئهندىشــــه دهھش ــــدۇ ۋهھىمى ــــىز ئهگهر ئهممــــا،. ئايلىنى  ئۆزىڭىزنىــــڭ س

 ياخشــــىراق ئهندىشــــىنى ئــــۆزىڭىزدىكى پاراڭلاشســــىڭىز، بىــــلهن باشــــقىلار ھهققىــــده قىيىنچىلىقلىــــرى

 ئۇلارنىـــڭ. بولالايســـىز ئىـــگه تهكلىپلىرىگىمـــۇ قىممهتلىـــك باشـــقىلارنىڭ بولـــۇپ، پايدىســـى چۈشىنىشـــكه

 ســىزگه ئــۇلار بولــۇپ، باققــان ئــۇچراپ مهســىلىلهرگه خىلــدىكى ئوخشــاش بىــلهن ســىز بــۇرۇن بهزىلىــرى

 .بېرهلهيدۇ پىكىرلهرنى-تهكلىپ جايىدا دهل

 

 بېقىڭ چۈشىنىپ كۆزىتىپ يىراقتىن قىيىنچىلىقنى. 3

 

 كــۆرۈش تهرىپىنــى ياخشــىلىنىش ئۇنىــڭ قالغانــدا، كىرىــپ ئىچىــگه كرىزىســنىڭ بىــر مهلــۇم ســىز

 ئـــۇنى ســـىز كۆزهتســـىڭىز، تـــۇرۇپ قالـــدۇرۇپ ئـــارىلىق مهلـــۇم ئـــۇنى ســـىز ئهممـــا. توختايـــدۇ قىيىنغـــا

 . مۇمكىن يېتهلىشىڭىز تونۇپ ھالهتته بىر باشقىچه پۈتۈنلهي

ـــىز ـــزدىن س ـــدىڭىزمۇ؟ ئايرىلىـــپ خىزمىتىڭى ـــىز قال ـــى بۇرۇنمـــۇ س ـــپ خىزمىتىڭىزن  قويـــۇپ، يوقىتى

 .مۇمكىن بولۇشىڭىز تاپقان خىزمهت بىر باشقا يهنه
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 نهچـــچه بىـــر بۇرۇنمـــۇ مهســـىلىنى بۇنـــداق ســـىز قالـــدىڭىزمۇ؟ ئۇرۇشـــۇپ بىـــلهن يولدىشـــىڭىز ســـىز

 .مۇمكىن بولۇشىڭىز باققان قىلىپ ھهل ياخشى قېتىم

ـــر ســـىز ـــادىپىي بى ـــدىڭىزمۇ؟ يوقىتىشـــقا تاس ـــڭ ســـىز ئۇچرى ـــۇرۇنقى ئۆزىڭىزنى ـــدا ب ـــداق ھاياتى  ئۇن

 ئۇچرىمـــايمهن، قايتـــا ئىشـــلارغا ئۇنـــداق كهلگۈســـىدىمۇ ســـىز شـــۇڭا. باقمىغـــان ئـــۇچراپ ئـــانچه ئهھۋالغـــا

 .بولۇۋېرىدۇ قىلسىڭىز پهرهز دهپ

ـــلهر ـــدىن ھـــازىرقى بهزى ـــپ خىزمىتى ـــپ، ئايرىلى ـــر ياخشـــىراق ئۇنىڭـــدىن قېلى ـــى يېڭـــى بى  خىزمهتن

ــــدۇ ــــان بهزى. تاپى ــــىۋهت بۇزۇلغ ــــدىنمۇ مۇناس ــــىراق بۇرۇنقى ــــىۋهتكه ياخش ــــپ مۇناس ــــدۇ ئېلى  بهزى. بارى

 .قىلىدۇ ئىگه ياردهمگه بولغان زۆرۈر ئهڭ ئۆزىڭىزگه سىزنى تۇيغۇ قورقۇنچلۇق ۋاقىتلاردىكى

 

 قويۇڭ ئورۇنغا مۇھىم ئهڭ ئېلىشنى خهۋهر ئۆزىڭىزدىن-ئۆز. 4

 

 ئۆزىڭىزنىــــڭ ســــىز ئهگهر. مــــۇھىم ئىنتــــايىن ئــــېلىش خهۋهر ئۆزىــــدىن-ئــــۆز ۋاقىــــتلاردا قىــــيىن

ــــال ــــدارىڭىزدىن نورم ــــپ ئىقتى ــــىز، ئايرىلى ــــۇ قالىدىكهنس ــــقىلارغا ھهرگىزم ــــاردهم باش ــــىز ي . قىلالمايس

 داۋاملاشتۇرۇشـــــقا ئـــــادهتلىرىنى ســـــاغلام ئۆزىڭىزنىـــــڭ ۋاقىتلاردىكىـــــدهك نورمـــــال ۋاقىـــــتلاردا قىـــــيىن

. الالايســــىزئ خهۋهر ياخشــــى ئــــۆزىڭىزدىن-ئــــۆز يهنىــــلا ســــىز ئهممــــا. مــــۇمكىن يهتمهســــلىكى ۋاقتىڭىـــز

ــــدىكى نورمــــال ســــىز ئهگهر مهســــىلهن،  ئۆيىڭىزنىــــڭ قالســــىڭىز، داۋاملاشــــتۇرالماي چېنىقىشــــنى ئهھۋال

 كـــــۆڭلىڭىزدىكى ۋه بېســـــىم جىســـــمانىي ئـــــۆزىڭىزدىكى مېڭىـــــپ، يـــــول مىنـــــۇت 15-10 ئهتراپىـــــدا

 يـــاكى بېـــرىش، ئېلىـــپ تهڭشـــهش مىنـــۇت 10 ئۈســـتىده ئـــۆزىڭىز. قىلىۋېتىـــڭ يـــوق تـــورلىرىنى ئۆمۈچـــۈك

 بىـــر نهرســـه تۇيۇلغـــان بولـــۇپ بېســـىم ســـىزگه. بـــار پايدىســـى زور ئۇخلىۋېتىشـــنىڭمۇ تـــاتلىق مىنـــۇت 20

ــل ــي خى ــه روھى ــتىن، نهرس ــۇ بولماس ــده ئ ــر بهزى ــل بى ــارافون خى ــاكى) marathon( م ــا ي ــوزۇلغان ئۇزۇنغ  س

ـــيىن ـــىمۇ ۋهزىـــپه قى ـــىز. مـــۇمكىن بولۇش ـــش ئۆزىڭىزنىـــڭ س ـــى قىلىـــش ئى  تهڭشـــهپ، ياخشـــى تېزلىكىن

ـــۇم ـــت ئېلىشـــقا ئـــارام چوق ـــلهن كـــۆڭلى ئۆزىڭىزنىـــڭ چىقىرىـــپ، ۋاقى  ئـــارىلاپ-ئـــارىلاپ بهدىنىنـــى بى

 . كېرهك تۇرۇشىڭىز سېلىپ ئىشقا يېڭىدىن

 

 ئېنىقلىۋېلىڭ شۇنى قولايسىزلىققىمۇ؟ بىر ياكى يولۇقتىڭىزمۇ ئاپهتكه بىر سىز. 5

 

 بولىــــدىغان ئوڭشــــىغىلى مــــۆلچهرلهپ، يــــۇقىرى زىيــــاده ھهددىــــدىن مهســــىلىلهرنى بهزىــــده بىــــز

 بىـــلهن پـــۇل: تۇتـــۇڭ چىـــڭ ئهســـته قائىـــدىنى بىـــر مۇنـــداق. قـــويىمىز ئايلانـــدۇرۇپ ئـــاپهتكه بىـــر ئىشـــنى
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 تۇرمۇشــــتا كىشــــىلىك قائىــــده بــــۇ. ئهمهس مهســــىله ھهقىقىــــي بىــــر مهســــىله بولىــــدىغان ئوڭشــــىغىلى

 بىـــر لايســـىزلىقنىقو بىـــر بهزىـــده تۇتمىســـاق، چىـــڭ ئهســـته ئـــۇنى بىـــز ئهگهر بولـــۇپ، مـــۇھىم ئىنتـــايىن

 . قويىمىز ئايلاندۇرۇپ ئاپهتكه

 

 قىلىڭ مهشىق قىلىشنى قوبۇل ئهھۋالنى بهزى. 6

 

 بــــۇ. چىقىــــڭ يېزىــــپ قهغهزگه ۋاراق بىــــر ئىشــــلارنى ئهمهس ئاســــتىدا كونتروللــــۇقى ئۆزىڭىزنىــــڭ

ــىز ئىشــلار ــاش س ــدىغان قاتۇرمىســىڭىزمۇ ب ــۇپ، ئىشــلار بولى ــۇلارنى بول ــڭ ئ ــاكى قويۇۋېتى ــۇلار ي ــتىده ئ  ئۈس

ـــاكى ئهنســـىرهپ ـــۈرمهڭ ئويلىنىـــپ ي ـــۆزىڭىزنى. ي ـــاكى تهڭشـــهش ئ ـــا ي ـــدا، قىلىـــش دۇئ ـــۆزىڭىز جهريانى  ئ

 پۈتــــۈن. ئــــۈزۈڭ قــــول ئــــۇلاردىن تاپشــــۇرۇپ، ياراتقۇچىڭىزغــــا ئىشــــلارنى قىلالمايــــدىغان كــــونترول

ــــۆز كــــۈچىڭىزنى ــــۆزىڭىزدىن-ئ ــــېلىش، خهۋهر ئ ــــڭ ئ ــــڭ ســــۆزلىرى،-گهپ ئۆزىڭىزنى ــــش ئۆزىڭىزنى -ئى

 ئىشـــــلارغا قىلالايـــــدىغان كـــــونترول ئـــــۆزىڭىز قاتـــــارلىق قـــــارارلىرى ئۆزىڭىزنىـــــڭ ۋه ھهرىكىتـــــى،

 .مهركهزلهشتۈرۈڭ

 ھـــېچ قاتۇرۇشـــنىڭ بـــاش ۋه ئهنســـىرهش ئۈســـتىده ئىشـــلار قىلالمايـــدىغان كـــونترول ئـــۆزى: ئىـــلاۋه

ـــداق ـــي قان ـــى ئهمهلى ـــى ۋه قىممىت ـــوق ئهھمىيىت ـــداق. ي ـــش ئۇن ـــت قىلى ـــن ۋه ۋاقى  ىقىدىنئىســـراپچىل زېھى

 .ئهمهس نهرسه باشقا

 

 سوراڭ ياردهم باشقىلاردىن. 7

 

 نۇرغـــۇن. مـــۇمكىن ئويلىشـــىڭىز دهپ ،»تـــۇرالايمهن تاقابىـــل ئـــۆزۈم ۋاقىتقـــا قىـــيىن ھـــازىرقى«

ـــدۇ ئاشـــۇنداق كىشـــىلهر ـــېكىن. ئويلاي ـــز ل ـــيىن بى ـــا قى ـــده، دۇچ ۋاقىتق ـــمه كهلگهن ـــۆزىمىز ئىشـــنى ھهم  ئ

 باشــــــقىلارنىڭ ھهمــــــده سورىشــــــىمىز، يــــــاردهم باشــــــقىلاردىن كېچىــــــپ، ۋاز قىلىشــــــتىن كــــــونترول

 ئوچــۇق گهپنــى ســورىغاندا يــاردهم باشــقىلاردىن. كېــرهك قىلىشــىمىز قوبــۇل بىــلهن ياردىمىنىكهمتهرلىــك

ـــــاكى ـــــۈز ي ـــــڭ ت ـــــڭ باشـــــقىلارغا. قىلىۋېرى ـــــېمىگه ئۆزىڭىزنى ـــــاجى ن ـــــارلىقىنى ئېھتىي ـــــق ب . دهڭ ئېنى

 تهنقىـــــدىنىڭ باشـــــقىلارنىڭ ھهمـــــده ئىســـــتهيدىغانلىقىڭىزنى، ھېسداشـــــلىق ۋه يـــــاردهم ئۆزىڭىزنىـــــڭ

 . دهۋېرىڭ ئاشكارا يوقلۇقىنى كېرىكى

 ئوتتۇرىســــىدىكى ئــــۇلار بىــــلهن ســــىز ســــوراش، يــــاردهم كىشــــىلىرىدىن يــــېقىن ئۆزىڭىزنىــــڭ

 يهرگه بىـــــر دوســـــتلار ۋه قېرىنداشـــــلار ۋاقىـــــتلاردا قىـــــيىن. پايـــــدىلىق يېقىنلاشتۇرۇشـــــقا مۇناســــىۋهتنى
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 توغرىســـــىدا دهردى ئۇنىــــڭ ئــــاڭلاش، دهردىنـــــى كىشــــىنىڭ قالغــــان ئىچىـــــده يىنچىلىــــققى كېلىــــپ،

ـــىش، ـــڭ پاراڭلىش ـــا-غهم ئۇنى ـــېرىك ئازابىغ ـــۇش، ش ـــالغۇز بول ـــڭ ي ـــۈل ئۇنى ـــدىن كۆڭ ـــىغا ئازابى  قۇتۇلۇش

 ياردهمنىـــڭ. كۈچهيتىـــدۇ باغلىنىشـــنىمۇ ۋه مۇناســـىۋهت بولغـــان بىـــلهن ئۇنىـــڭ قالمـــاي، بولـــۇپلا يـــاردىمى

 دوختــــۇردىن، خىزمهتدىشــــىدىن، دوســــتىدىن، ئهزالىرىــــدىن، ئــــائىله ئــــۇ. بولىــــدۇ خىــــل ھهر تــــۈرلىرى

 .مۇمكىن كېلىشى ياراتقۇچىدىن ھهتتا تهشكىلاتلاردىن، بهزى مهسلىھهتچىسىدىن، خولوگىيهىسپ

 

 چهكلهڭ ۋاقتىنى ئارىلىشىش بىلهن كىشىلهر ناچار. 8

 

 زادىـــلا بىـــلهن ئـــۇلار بولمىســـا يـــاكى چهكـــلهڭ، ۋاقتىنـــى ئارىلىشـــىش بىـــلهن كىشـــىلهر ناچـــار

 ھهمـــده ئهمهس، ئىشـــهنچلىك قوللىمايـــدىغان، ســـىزنى »كىشـــىلهر ناچـــار« يهردىكـــى بـــۇ. ئارىلاشـــماڭ

 ســـىزنىڭ ئـــۇلار. كۆرســـىتىدۇ كىشـــىلهرنى قىلمايـــدىغان پهرۋا قانـــداق ھـــېچ مهنپهئىتىڭىـــزگه ســـىزنىڭ

 ۋه بېرىـــپ، باھـــا ســـىزگه قىلىـــپ، تهنقىـــد ســـىزنى ئهكســـىده ئۇنىـــڭ. ســـالمايدۇ قـــۇلاق گېپىڭىـــزگه

ـــر ســـىزدىن ـــدۇ تهلهپ نهرســـىنى بى ـــۇلار. قىلى ـــلهن ئ ـــيىن، ئارىلاشـــقاندىن بى ـــدىن ســـىز كې ـــۇرۇق ھهممى  ق

 ســـــىزنىڭ ئـــــۇلار ئېيتقانـــــدا، قىلىـــــپ باشـــــقىچه. قالىســـــىز كېلىـــــپ ھېسســـــىياتقا بىـــــر قالغانـــــدهك

 .قىلىۋېتىدۇ پهرىشان تېخىمۇ كۆڭلىڭىزنى

 

 تۇتۇڭ ئهسته ئهھۋالنى ھازىرقى. 9

 

ــــۇر ــــېلىش، نهپهس چوڭق ــــا ئ ــــۇرۇش ئېتىكاپت ــــا ۋه) mediation( ئولت ــــارلىق گۇمپىســــى يوگ  قات

 . تۇرۇڭ يىغىپ ئهھۋالغا نۆۋهتتىكى كۆڭلىڭىزنى قوللىنىپ، ۋاسىتىلهرنى

 

 جاكارلاڭ ئاخىرلاشقانلىقىنى كرىزىسنىڭ. 10

 

 ناھـــايىتى كـــۆڭلىنى ۋه تۇرمۇشـــى ئۆزىمىزنىـــڭ كرىزىســـنىڭ بىـــرهر بىـــز ۋاقىـــتلاردا كـــۆپ ناھـــايىتى

 ۋه كېتىمىــــز، چارچــــاپ بىــــز بىــــلهن شــــۇنىڭ. قــــويىمىز يــــول قىلىۋېلىشــــىغا كــــونترول ۋاقىــــت ئــــۇزۇن

ـــاتىمىز غهمـــگه ۋه تهشۋىشـــكه كۈچلـــۈك بارغانســـېرى ـــلهن شـــۇنىڭ. پ  تېپىشـــقا چـــاره ئۈنۈملـــۈك بىـــر بى

ـــاي كـــۈچىمىز ئىشـــلىتىدىغان ـــدۇ قالم ـــر. قالى ـــقانلىقىنى كرىزىســـنىڭ بى ـــارقىلىق، جاكـــارلاش ئاخىرلاش  ئ

 .تاپالايسىز چارىسىنى قىلىش ھهل مهسىلىنى تىنچلاندۇرۇپ، كۆڭلىڭىزنى سىز
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 بــــۇ ســــىز. جهريــــان قىلىــــدىغان تهلهپ ۋاقىــــت ئــــۇزۇن ۋه ئــــازابلىق بىــــر ئاجرىشــــىش مهســــىلهن،

 مهزكـــــۇر بىـــــلهن ئالـــــدى ســـــىز ئهممـــــا. مـــــۇمكىن ئاخىرلاشتۇرالماســـــلىقىڭىز دهماللىققـــــا جهريـــــاننى

ـــپ كرىزىســـتىن ـــان كېلى ـــاتىمه ئازابلىنىشـــقا چىقق ـــپ، خ ـــدىن بېرى ـــان ئان ـــمىيهتلهرنى قالغ ـــتا رهس -ئاس

 .ئهمهس كرىزىس بىر رهسمىيهتلىرى بۇنىڭ ئهمهلىيهتته. بولۇۋېرىدۇ بېجىرسىڭىزمۇ ئاستا

 

 كۆزىتىڭ ئادىمىدهك سىرتنىڭ ئهھۋالنى. 11

 

 روھىــــي جىــــددىي ھــــازىرقى ئــــۆزىڭىزنى ســــىز مهنىســــى بۇنىــــڭ. »ئېلىــــڭ دهم« كرىزىســــتىن

 دوســـتىڭىزنىڭ بىـــر ۋه كـــۆزىتىش، ئادىمىـــدهك ســـىرتنىڭ بىـــر خـــۇددى مهســـىلىنى توختىتىـــپ، ھـــالهتتىن

 .ئىبـــارهت بېقىشـــتىن ئـــاڭلاپ قارايـــدىغانلىقىنى قانـــداق مهســـىلىگه بـــۇ خىزمهتدىشـــىڭىزنىڭ بىـــر يـــاكى

 قىلىــــش شــــۇنداق. بېقىــــڭ بىلىــــپ يېقىنــــدىن تۇيغــــۇنى ھېسســــىي كــــۆڭلىڭىزدىكى تىنىــــپ، چوڭقــــۇر

ـــارقىلىق، ـــده غهم ســـىز ئ ـــۈرۈپ ئىچى ـــدىيىلهرگه ياخشـــى بهزى ئېرىشـــهلمىگهن ي  قېلىشـــىڭىز ئېرىشـــىپ ئى

 . مۇمكىن

 

 قوللىنىڭ تهدبىر. 12

 

ـــېمه ـــنى ن ـــمهي قىلىش ـــان بىل ـــىڭىز، قالغ ـــدى بولس ـــلهن ئال ـــۇ بى ـــته ش ـــر جهھهت ـــش بى ـــڭ ئى . قىلى

ــــر مهســــىلىلهرنى يولۇققــــان ــــپ قهغهزگه ۋاراق بى ــــڭ، يېزى ــــڭ، تېلېفــــون تونۇشــــلىرىڭىزغا چىقى  ۋه قىلى

 قىلســــام مۇنـــداق« ۋه غهم ســـىزدىكى قاچۇرســـىڭىز ئـــۆزىڭىزنى ئهھۋالـــدىن ھهقىقىـــي. تـــوپلاڭ ئۇچـــۇر

 كــــۆرۈش ئىــــش بىــــرهر. ماڭىــــدۇ كۆپىيىــــپ ۋه كۈچىيىــــپ تېخىمــــۇ خىيــــاللار دېــــگهن »بــــولار؟ قانــــداق

 .روھلاندۇرالايسىز قايتىدىن ئۆزىڭىزنى سىز ئارقىلىق

 

 تۇتۇڭ چىڭ ئهسته بۇنى - ئهمهس ئۆزىڭىز سىز ۋاقتىڭىز قىيىن سىزنىڭ. 13

 

 بىــــلهن يولدىشــــىڭىز. ئهمهس ئــــۆزىڭىز ســــىز كرىزىســــلار يــــاكى مهســــىلىلهر كهلــــگهن دۇچ ســــىز

ــىش، ــىزنىڭ ئاجرىش ــىز كېســىلىڭىز، س ــي يــېگهن س ــاكى زهربه، روھى ــلهن بانكــا ي ــاق بولغــان بى  ســىز چات

 ســـىز قهتئىيـــنهزهر، ئۆتۈۋاتقانلىقىـــدىن ئىـــش قانـــداق ھـــازىر بېشـــىڭىزدىن ســـىزنىڭ. ئهمهس ئـــۆزىڭىز

 . ئىنسان مۇكهممهل بىر بولغان بار تولۇق ئهزايىلىرى ھهممه
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 ساقلاڭ چىڭ ئهسته بۇنى - نورماللىشىدۇ تهرىقىده ئوخشىمىغان ئادهم ئوخشىمىغان. 14

 

 ئـــۆز ئادهمنىـــڭ شـــۇ جهريـــانى قىلىـــش ھهل مهســـىلىلهرنى يولۇققـــان ئـــۆزى ئادهمنىـــڭ بىـــر ھهر

 ئادهملهرنىـــڭ ئوخشـــىمىغان. بولمايـــدۇ ئۆلچىســـه باشـــقىلار ۋاقىتنـــى كهتـــكهن ئۇنىڭغـــا بولـــۇپ، ســـهپىرى

ـــلارنى ـــىنىش ئىش ـــاش ئىقتىـــدارى چۈش ـــقا. بولمايـــدۇ ئوخش ـــڭ ئوخشـــىمىغان شۇڭلاش  روھىـــي ئادهملهرنى

 .بولمايدۇ ئوخشاش ئۇسۇلىمۇ نورماللىشىش جهھهتته

 ئــادهمنى ھهمــده تۇيۇلىــدۇ، ئهمهســتهك مــۇمكىن زادىــلا تــۇرۇش تاقابىــل دهمگهئــا ۋاقىــتلار قىــيىن

 نۇرغــــۇن ئۈچــــۈن ئــــازايتىش ئــــازابىنى روھىــــي ئۇنىـــڭ ســــىز ئهممــــا. چارچىتىۋېتىــــدۇ قــــاتتىق ناھـــايىتى

 بىـــر تېگىشـــلىك قىلىشـــقا ھهل پهقهت ئهمهس، ئىچىـــده كرىـــزىس بىـــر ســـىز ئهگهر. قىلالايســـىز ئىشـــلارنى

 .بولىدۇ سورىسىڭىزمۇ ياردهم ئهھلىلىرىدىن كهسىپ سىز بولسىڭىز، بىرى بار مهسىلىلىرى قىسىم

ــــڭ« ــــىكىنى ئۆگزىنى ــــان كــــۈن تۆش ــــا چىقىۋاتق ــــكهن ۋاقىتت ــــز» .ياخشــــى ئهڭ ئهت ــــاتىرجهم بى  خ

ــــا ئۆتۈۋاتقــــان ــــۆز ۋاقىتت ــــز ئ ــــلهن ۋاقتىمى ــــۆز بى ــــر تىرىشــــچانلىقىمىزنىڭ ئ ــــۈز قىســــمىنى بى ــــرىش ي  بې

 ياخشـــى ھهممىــدىن ئىشلهتســهك ئېلىشــقا ئالــدىنى مهســـىلىلهرنىڭ خىــل ھهر بولغــان بــار ئېھتىمــاللىقى

ـــــدۇ ـــــى .بولى ـــــدىن پهيتن ـــــرىبه بهرمهي، قول ـــــاۋاقلارنى-تهج ـــــۈنلهڭ س ـــــق. يهك ـــــۈش قىيىنچىلى  ۋه ئۆس

 ئهتراپىمىزدىكـــى ۋه باشـــقىلارنى، ئـــۆزىمىزنى، ئـــارقىلىق ئـــۇ بىـــز. پۇرســـىتى ياخشـــى ئهڭ ئۆگىنىشـــنىڭ

ـــــانى ـــــۇكهممهل تېخىمـــــۇ دۇني ـــــر ھهر. چۈشـــــىنهلهيمىز م ـــــر قىيىنچىلىققـــــا بى ـــــاتلار قىســـــىم بى  مۇكاپ

 چۈشــــىنىش كــــۆڭلىنى باشــــقىلارنىڭ ئاقىلانىلىــــك، چىــــداملىق، مۇكاپــــاتلار بــــۇ. بولىــــدۇ يوشــــۇرۇنغان

ـــدارى، ـــي ۋه ئىقتى ـــى روھى ـــتىلىش بولغـــان چوڭقۇرلاشتۇرۇشـــقا بىلىملهرن ـــارلىقلارنى ئىن ـــۆز قات ـــگه ئ  ئىچى

 .ئالىدۇ

 

  . ئاخىرلاشتى يهرده مۇشۇ مهزمۇن ماقالىدىكى پايدىلانغان مهن

 

 سۆز ئاخىرقى

 

 بىـــر ئۇنىڭـــدا بولـــۇپ، ئالغـــان شـــهكلىنى ماقـــاله ئىلمىـــي بىـــر ماقـــاله پايـــدىلانغان قېـــتىم بـــۇ مهن

ــــىم ــــي قىس ــــاغلاملىق روھى ــــلىرىنىڭ س ــــمى مۇتهخهسسىس ــــنهن ئىس ــــرىلگهن، ئهي ــــده بې ــــڭ ھهم  ئۇلارنى

ـــى شـــۇ ســـۆزلىرى ـــل پېت ـــۈرۈلگهن نهقى ـــالىنى مهزكـــۇر مهن. كهلت ـــى كهســـىپ ئاساســـلىقى ماق  ئهمهس ئهھل
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ـــان ـــادهتتىكى بولغ ـــۇرمهنلهر ئ ـــۈن ئوق ـــان ئۈچ ـــا، تهييارلىغ ـــۇ بولغاچق ـــلهرنىڭ ئ ـــمى مۇتهخهسسىس  ۋه ئىس

ــــڭ ــــۆزلىرىنى ئۇلارنى ــــنهن س ــــدىم ئهي ــــقا. ئالمى ــــڭ شۇڭلاش ــــېمه كىمنى ــــگه ن ــــدىغان دېگهنلىكى  قىزىقى

ـــبهگه ئهســـلىدىكى قېرىنداشـــلار ـــدۇبول قارىســـاڭلار مهن ـــى ئهســـلىدىكى قېرىنداشـــلار بهزى ئهگهر. ى  مهنبهن

 ئـــېلخهت) ماقـــالىنى ئىنگلىـــزچه ئهســـلىدىكى يهنـــى( ئـــۇنى مهن دېســـهڭلار، ماڭـــا قالســـاڭلار، ئاچالمـــاي

 .بېرىمهن ماڭدۇرۇپ ئارقىلىق

 

 تورغــــا قانــــداق ھهر باشــــقا ئاساســــتا بهرگهن مهنبهســـىنى ســــورىماي، ھېچكىمــــدىن ماقــــالىنى بـــۇ

 بــۇ. بولۇۋېرىــدۇ ئىشلهتســىڭىز شــهكىلده قانــداق ھهر باشــقا ئوخشــاش ئېلكىتابقــا يــاكى چىقارســىڭىز،

 .مهنسۇپ ئۇيغۇرلارغا بارلىق ماقاله

 

  :پايدىلىنىش مهنبهلىرى

[1] Therapists Spill: 14 Ways to Get Through Tough Times 

 http://psychcent.....gh-times/00017027 
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