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“Dema ku
bi rasti ji we tu tist ji xwe re nekire xem,
ev depresyon e,

Dema ku
we geleki zéde her tist ji xwe re kir xem,
ev anksiyete ye,

Her du ji ji hev xerabtir in,

weke dojehé ne...”’

Destpék

ye (anxiété) 0 koka xwe ji Latini peyva
‘angere, anx-' standiye ku ev peyv té
wateya 'sidandin, tengazari (i xenikandin' €.

Peyva anksiyeteyé (anxiety) peyveke Fransi

Dema ku peyva anksiyetey€ t€ bikaranin peyva
tirs'é (fear) ji bi xwe re tine. Ev peyva fear'ji Almani t&
0 koka ku xwe jé standiye t€¢ wate ya 'li-héviyé-
rawestin, di-keminé de-rawestin an ji ériskirin' e.

Di nivisarén kevnar de ji li teswirén i ser
anksiyetey€ té rast hatin. Weki din ji t€ zanin ku
Hipokrat di nivisén xwe yén nexwesiyén dertni de li
ser tirs€ O li ser ‘anksiyeteya bé armanc' (aimless
anxiety) sekiniye. Pistl sedsalén 18an peyva
anksiyeteyé di nivisarén bijiski de ji gelek caran
hatiye bikaranin G i ser vé peyva anksiyetey¢ gelek
pénase U sirove hatine kirin. Minak di niveka sedsala
18an de Heinrich Neuman aniye zimén ku dema
nihickén zayendi (sexual impulses) 0 nihickén din
(the other impulses) neyén térkirin anksiyete
derdikeve holé. Dema ku em guhé xwe didin
ravekirinén serdema der(inkolineriy€, ev ramana
Neumann pir balkés dibe. Di heman serdemé de Karl

Ideler ji ramana Neuman dubare kiriye {t wi ji gotiye
ku nihickén zayendi neyén térkerin dé ev bibin
sedemén nexwesiyén der(ini. Di niveka sedsala 18an
de Otto Domrich di waré derinnasiya bijigki
(medical psychology) de cara yekem ‘érigén
anksiyeteyé' (anxiety attacks) aniye zimén. Dilivre ev
tégeh sGna hin péderkén weke nevrasteniya
norosirkillatiwar, sindroma hiperventilasyon ku pisti
Soresa Fransi derketiye hole hatiye bikaranin. Beri
anha nézi 100 sali Sigmund Freud ji bi berfirehi li ser
nexwesiyén anksiyeteyé (anxiety disorders) sekiniye.
Freud di sala 1895an de neuroza anksiyetey€ ji
neurozén din veqetandiye G cara yekem gotiye ku ev
sindrom sindromeke cuda ye. Tégeha neuroza
anksiyeteyé ji bo Freud tegeheke berfireh e. Di nav
ve tégehé de ‘érisén anksiyeteyé' ji cihé xwe distinin.
fro roj ev xebatén teswirkirina anksiyeteyé ku ji aliyé
Freud ve hatine kirin ji bo dabeskirina nexwesiyén
anksiyeteyé re bine bingehek. Di vi warl de em
dikarin rista Freud bisibinin rista Kreapelin ku wi ji ji
bo sizofreni G dabeskirina wé risteke diroki
derxistibl holé. Li gori Freud neuroza anksiyeteyé ji
4 sindroman pék t&; Heérsokiya gisti, (general
irritability), bendewariya anksiyeteyé ya domdiréj,
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(chronic anxious expectation) érisén anksiyeteyé,
Jjérevina sawi ya duyemane (seconder phobic
avoidance). Freud bawer dikir ku bendewariya
anksiyeteyl (anxious expectation) simptoma navenda
neuroza anksiyeteyé ye (i di nava xwe de anksiyeteya
hérsoki, xemgini-metirsi G anksiyeteya biseréxwe
(free-floating anxiety) dihewand. Yekem car ji aliyé
wi ve rewsa xemginiya zéde' (excessive worry) di
nav tégeha ‘bendewariya anksiyeteyi' (anxious
expectation) de hatiye binavkirin. Freud ji weke
Domrich aniye zimén G behsa anksiyeteyé kiriye ku
ew carinan bi domdiréji carinan ji bi awayeki xwer(i
bi tirsa miriné re ji niska ve derdikeve ser his. Freud
di destpéké de nisétén anksiyeteyé weke nisétén lasi
(somatic) an bi anksiyeteya biseréxwe (free-floating
anxiety) an ji bi €rigén anksiyeteya jinigkave rave
dike. Di her du rewsén anksitey€ de ji dibe ku hin
nisétén lasi derbikevin hol€; ricifandin, tirsbiin,
dilxelandin, zikési, mizkirina zéde, hestiyarblina
zéde, di xwesteka tékiliya zayendi de kémbin,
virikibtin, xwédandan G hwd.

Bi mirovan re di rewseén tirs (. metirsiyan
de diltengl ¢édibe 0 ev ji ré ji anksiyeteyé re
vedike. Heger béaramiyeke bi¢ik ji hebe dibe ku
anksiyete xwe nisan bide. Ev rews bi girani
girédayi zexta li ser rewsa der(iniya mirovan e.

Kesén ku nexwesiya anksiyeteyé bi wan re heye
her tim xwe di rewsén xetere de his dikin 0 wek ku
we her tim rGidanén bi talike werin séré wan
difikirin. Di nav civaké de anksiyete weke sawa
zéde té zanin 1€ dema ku bi kirahi té 1€kolin, té
ditin ku ev nexwesiyeke derlini ye.

Nisétén Anksiyeteyé

Gelek nisétén fiziki bi kesén ku nexwesiya
anksiyeteyé bi wan re heye péyda dibin.

- Tirstisawabésebeb

- Hertimhérsokia béxewl

- Dillédanazéde

- Mezinbinaresika ¢cavan

- Ricifandina destan

- Ziwabilinalévan

- Zédetirin derketina tuwaleté

- Vezilandina z&éde ya masulkeyan
- Serési

- Sorbina las (sing, stu, ser)

- Cilmisiblina cerm

- Xwédandana nava destan i biné€ lingan
- Tékglnabiré ya demki

- Xeydoki

- Dilneriheti

- Waswasi

- Bépergaliya konsantrasyoné

- Hertimrésbini

Sedemén Anksiyeteyé

Gelek dertinzan ji bo sedemén anksiyeteyé
ridanén ku di paserojé de gewimine didin xuyakirin.
Ji ber rGdanén ku di paserojé de hatine jiyin, hin
bertekén hesti (tirs, hérsdari, béaram1i) di demén pés
de dibe ku bibin sedemén nexwesiyén anksiyeteyé.
Di jiyana her mirovi de hin dem hene ku ji aliyén
hestan ve nexwes in. Ev rewsén wisa di demén pés
de dibe ku bi hin kesan re nexwesiya anksiyeteyé
derbixine holé. Kesén ku nexwesiya anksiyeteyé€ bi
wan re heye ji ber hestén xwe yén béarami (i rewsén
nakoki tirs G xemginiyé dijin. Rlidanén ku di binhis
de ne, di jiyana rojane de ji aliyén mirovan ve
nikarin  bén biranin. Ji ber v€ yeké kesén ku
nexwesiya anksiyeteyé bi wan re hene nizanin bé ji
¢i ditirsin i nizanin ve tirsa xwe binin zimén. Heger
ev rews bi vi awayi berdewam bike bi kesén nexwes
re dibe ku nexwesiyén sizofrenik ji peyda bibin.
Herwiha xeyal O sipesteyén (hallucination) tirsdér
dibe ku nexwesén anksiyeteyé t€xin bin bandora
xwe. Heger anksiyete bi vi awayi bidome, kesén ku
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bi vé nexwesiyé ketine dibe ku xwe nas nekin,
gontrola xwe winda bikin.

Erisén Anksiyeteyé
(Anxiety Attacks)

Bi gelemperi erisén anksiyeteyé weke
diltepini (panic attack) yan jl weke tirsa tundi xwe
didin der. Ev rews ji niska ve derdikeve holé.
Minak, keseki/e di asansoré (hilanok) de dibe ku
bi tirseke jiniskave bikeve 0 di seré xwe de fikarén

nebas ¢ébike. Bi vi awayi ev fikarén nebas dibe ku I

eriseyeké derbixinin holé. Erisén anksiyeteyé bi
siklén curbicur xwe didin der.

Di erisén anksiyeteyé de gelek caran
em lirasti van pékeran tén;

- Béhemdizédeblina sawé

- Windakirina qontrolé

- Hestadinbliné

- Pitpitinadil Gt asébiina singé

- Hestabéhigketiné

- Didanistandina béhné de pirsgirék

- Sorbinalas

- Dilxelandin

- Razberkirinén zihni (mental isolation)

Cureyén Anksiyeteyé

Ansiyeteya gisti
(Generalized anxiety) :

Xwe bi kesan re weke rewsa tirs
metirsiya bi berdewami dide xtyakirin. Heger
Jjiyana rojane bé astengkirin, ev rewsa neasayi bi
nexwesiya anksiyeteyé€ té nasin. Bi gelemperi di
v€ nexwesiy€ de béaramiyeke bédawi 0 hestén ku
we tistén nebas were seré wan kesan heye. Ev
rews, bi navé ‘rewsa anksiyeteya domdari’
(chronic anxiety state) j1t€ zanin.

Diltepini
(Panic atack) :

Em di nav nexwesiyén anksiyeteyé€ de heri
z&de rasti diltepiniy€ tén. Rewsén ku li gori kesan
té guherin, ji nigka ve derdikevin holé. Gelek saw
dibin sedemén vé nexwesiye. Weke sawa gastiné
(agoraphobia), sawa asansoré (elevator phobia),
sawa tariyé (darkness phobia) 0 hwd.

Nexwesiya sewesdar i zorekiyé
(Obsessive compulsive disorder) :

Kesén nexwes di vé nexwesiyé de bi hin
fikarén diri aqilan mijul dibin, nikarin xwe
gontrol bikin @ di encama vé de ji hin reftariyan
nisan didin: Hin kes di waré girtin 0l negirtina tup
de sewesdar in 0 gelek caran vé reftariyé pek tinin.
Hin kes ji di waré slstin (i neststina destén xwe de
sewesdar in. Zextén zihni dikin ku ew kes her tim
bixwazin destén xwe bison, ji aliyén van kesan ev
reftariya stistin G nestistiné nikare bé kontrolkirin.

Anksiyeteya Civaki
(Social anxiety):

Ev nexwesiya anksiyeteyé ji ber tirsa ku
dé ew kes ji aliy€ civaké ve bé rexnekirin pék té G
li gel vé di vé nexwesiy€ de tirsa xorebiiné ji cihé
xwe digire. Ew kesén bi vi awayi dibe ku fediyok
bibin. Heger ev rews girantir bibe ew kesén wisa
dibe ku xwe ji civaké bi gisti dlr bixin, xwe 1zole
bikin. Di hin rewsan de ji anksiyeteya civaki re
'anksiyeteya performansé’ (performance anxiety)
ji té gotin. Kesén ku tirsa diké (sehne) bi wan re
heye dikevin nava vé anksiyeteyé.
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Nexwesiya Stresé ya Pisti Trawmayeé
(Post traumatic stres disorder) :

Ev nexwesiya anksiyeteyé pisti ridaneke
giring pek t&. Nexwesiyeke di asteke bilind de ye.
Ew kes li ser rGidana ku jiyine kabis G xeyalan
dibinin. Kesén ku bi vé nexwesiy¢ ketine, dibe ku
ji aliyé baldarbtiné ve pir hestyar bin 1 tirseke pir
z&de bi wanre péydabibe.

Di Dema Erisén Anksiyeteyé de
Hin Bergiriyén ku Karibin Bén Kirin

Jiber ku demén pékhatina €risén anksiyeteyé
bi temami nayén zanin, di rewsén wisa lezlibez de
mirov ji bo ku xwe an ji kesén li derlidora xwe
bipareze divé hin bergiriyan pék bine. Kesén ku
nexwesiya anksiyetey€ bi wan re heye bi saya van
bergiriyan hineki rihet dibin.

Nivisandina tirsan (taking note):

Ew kes heger dema ku érisén anksiyeteyé
pék hatin tirsén xwe binivisine ji fikrén neyeni
dikare dir bikeve. Ji ber vé ew kesén ku di van
rewsén wisa de ne, ji bo ku tirsén xwe binivisinin
bila li gel wan kesan agahnameyek an amirén
weke telefon 0t komptteré (ipad) hebin.

Pékanina periyodén xemé
(worry period):

Kesén ku dixwazin ji vé nexwesiya
anksiyeteyé xelas bibin divé hin xebatan pék
binin. Yek ji van xebatan ji pékanina periyodan e.
Ew kes bi pékanina van periyodén taybet dikare
tistén ku dibin sedemén anksiyeteyé sererast bike.
Heger ev periyod di nava rojé de béawiqandin
were kirin dé ew kes ji vé slid bigire. Ji bili van
periyodan ji divé ew kes pésiya vé xemé asteng
bike.
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Pékanina teknikén aramiyé
(relaxation techniques) :

Ew kes ji nexwesiya xwe haydar e 0 di
dema érisan de hin reftariyén ji bo aramiya xwe
pék tine. Vezilandina mastlkeyan, dantstandina
béhné, ramana demén xwe yén xwes, pékanina
tistén ku kéfa wi/€ jé t€ G hwd.

Pékanina xwarin G vexwarina
bi tendirusti
(healthy eating habits) :

Di dermankirina her nexwesiyé de giringiya
xwarin 0l vexwarina bi tendirusti heye. Ev giringi ji
bo anksiyetey¢ ji derbasdar e. Ji bo destpékeke bas,
tasté€yeke xwes giring e G diivre ji divé ew kes xwe ji
danén xwariné yén din ji kém nehéle. Bi vi awayi
heger ew kes li xwe miqate be, dé xwe ji hin
nexwesiyén derini (i fiziki biparéze.

Weki din ji hiin dikarin van bergiriyan
pék binin;

- Xwejialkol ti¢ixaré dir bixin,
- Xewaxwe téxin pergaleké,
- Bipergali antremanan bikin.

Dermankirina Anksiyeteyé

Li gori rewsa mirovan gelek cireyén
dermankirina anksiyeteyé hene. Dermankirina ku
bé kirin 11 gori sideta nexwesiya anksiyeteyé 0 li
goritaybetmendiyén kesan té gltherin.

Terapiya reftari:
(behavioural therapy)

Ev dermankirin ji du metodan pék té.
Terapiya reftari ya venasini (cognitive behavioral
therapy) 0 terapiya digarhistiné (exposure
therapy). Bi vé metoda dermankiriné nexwesiya
anksiyeteyé li ser pevglinén derlini G pirsgirékén
ku di demén bori de hatine jiyin dixwaze bé
careserkirin. Dema dermankirina vé metodeé ji li
gorl nexwesan té ghherin. Bi gelemperl ev
dermankirin ji 5-20 hefteyan pék té.

- Terapiya reftari ya venasini
(cognitive behavioral therapy):

Di vé dermankiriné de kesén pispor bi girani
li ser reftari 0 fikirén ne bas disekine. Fikirén neyéni

ku dibin sedema anksiyetey€ tén tespitkirin G diivre
ji dike ku ew kesén nexwes bi van fikirén neyini re
tebikosin.

- Terapiya diicarhistiné
(exposure therapy):

Pési bergiriyén péwist tén pék anin 0
divre ji ew kes bi tistén ku j€ ditirse ve ribira té
histin. Ev dermankirin li ser nexwes bi periyodi té
dubarekirin. Bi vi awayi ji aliy€ zihni ve ew kesén
nexwes hini qontrokirina xwe dibin ku dé ¢awa
xwe ji tigtén jé ditirsin biparézin. Dema ew kes fér
dibe ku ji vé tirsé€ xirabiyé nabine, rewsa tirsé ji
holé radibe.

““Kesén nexwes di dermankirina
anksiyeteye de bila xwebixwe
dermanén antidepresan
bi kar neyinin.”’

Dermankirina bi dermanan
(medication):

Ji bo nexwesiya anksiyeteyé dermanén
antidepresan 0 benzodiazepin tén bikaranin. Bi
gelemperi di nexwesiya anksiyeteyé de li gel
dermanan terapiyén reftariy€ ji t€n bikaranin. Bi
vi awayi ew kesén nexwes bi saya vé dibe ku
béhtir jé std bigirin.

Divé dermankirina kesén ku nexwesiya
anksiyeteyé bi wan re p€yda biye ji aliyén kesén
pispor ve bé kirin. Heger rasterast bi zanebtin li vé
nexwesiyé neyé midaxelekirin dé encamén vé
nexwesiy€ ji geleki giran bin.

Jibo tesxisa anksiyetey€ ev nisétén ku me
behsa wan kir pir giring in. Heger hlin ferq bikin
ku ev nigét bi we re hene divé hiin teqez alikariyé ji
pisporeki bistinin. Kesén nexwes di dermankirina
anksiyeteyé de bila xwebixwe dermanén
antidepresan bi kar neyinin.

Herwiha ji bo ku em bizanibin bé radeya
tundiya anksiyetey€ di kijan asté de ye em dikarin
'Pivanga Anksiyeteyé ya Becké' bi kar binin. Ev
pivang ji aliyé derinbijisk (psychiatrist) Dr.
Aeron T. Beck ve hatiye amadekirin G ji 21 pirsén
hilbijari ve pék té.
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Pivanga Anksiyeteyé ya Becké

Lijérlisteyeke ku jinisétén gisti yén anksiyetey€ ve pék tén heye. Ji kerema xwe her babeta
di listeyée de bi baldari bixwinin. Dlvre ji di hefteya dawi de -iro ji té- bé ev nisét ¢ciqasi we aciz dikin
hilbijérin i 1i gori wé radeya ku we hilbijart li jér di nav kevanekan de binivisin.

Qet: 0

Hindik - Lé bandor li min ne Kir: 1

Zéde - Bandora wé ne her dem bi: 2

Pir zéde - Bandora wé min geleki aciz kir: 3

- () Tevizandin an pl¢bQn (numbness or tinging)

- () Hiskirina germgirtiné (feeling hot)

- ( ) Bétagetiya ¢iman, ricifandin (wobbliness in legs)

- ( ) Nerehetbin (unable to relax)

- () Tirsa ku dé tistén pir xirab ¢€bibin (fear of worst happening)
- () Sergéjayi an sergéjoki (dizzy or lightheaded)

- () Diltepini (heart pounding /racing)

- () Neréktpékbin (unsteady)

- ( )Bizdandin anji tirs (terrified or afraid)

( ) Hérsoki (nervous)

() Hesta xeniqib(né (feeling of choking)

( ) Ricifandina destan (hands trembling)

( ) Lerzok (shaky /unsteady)

14- () Tirsa windakirina qontrola xwe (fear of losing control)
15- () Dibéhnstandiné de zehmetkési (diffuculty in breathing)
16- () Tirsamiriné€ (fear of dying)

17-( ) Tirs G saw (scared)

18-( )Sawéri (indigestion)

19- () G&jbin (faint/lightheaded)

20- () Sorbiina wech (face flushed)

21-( ) Xwédandana sar/germ (hot/cold sweats)

1
2
3
4
5
6
7
8
9
1
1
1
1

0-
1-
2-
3-
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