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   هسپاس نام

  مه ناونیشانی ) ئه  به  وه ند ساڵێك پێش ئێستا كتێبكم خوێندنه چه   
  ر )جیم دونوڤان( كه زموون كردن نیه ( بو نوسه ئه  كاتی به  ژیانی خۆته

چۆن بتوانم   كه  كردوه ر كات بیرم ده ، منیش هه  دیه نه رێكی كه رهێنه ده
بێت یان  ڵك نه مان شتی خه بێت ،یان هه نه  دوباره  م كه شتێك بكه

  وانی كه ئه  م كه ست پێبكه ده  وه و شوێنه م له وڵ بده بێت ،هه متر نه كه
ڵی  گه گفتوگۆم له  ( وه ChatGPT)   یشتون كاتێك ئاشان بوم به پێیگه

  ربگرم كه وه  م گفتوگۆیه سود له  م بۆ هات كه وه ی ئه نجامدا ، بیرۆكه ئه
  له  ی كوردی پێویستی پێیانه تێبخانهك  م كه بكه  ڵێك كتێب ئاماده كۆمه
،   فه لسه پێدانی مرۆیی، ڕۆشنبیری ، فه شه ، گه  رده روه كانی په  بواره
 ستكرد ،  كی ده زیره

  كرد كه بی بوو پیویست ده ره زمانی عه  به  ی گفتوگۆكه وه هۆی ئه  به   
 Googleڕێی)   یش له م كاره ریگێرین بۆ زمانی شیرینی كوردی ئه وه

translateكو  رگێڕان وه ڵام گوگڵ ناتوانێت مافی وه نجامدرا به ( ئه
  پێنوسی مرۆڤه  نووسینی مرۆڤ پێویستی به  پێویست بدات، چونكه

  د ( كه مه مین محه ڕێز مامۆستا  ) ئه لای زۆر به   ڕومان كرده  وه لێره
 ڕێزیشیان ی به كه پڕ بڕشته  خامه  یان پیدابكات به  وه پێداچونه

ڕێزیان  به  ست خۆشی له دڵ ده  ش پڕ به كانی جوانتركرد ، ئێمه رتوكه په
خوازین هیوادارین  یی بۆ ده ئاسووده  ن درێژی وه مه ین وهیوای ته كه ده
ین  وه هیوای ئه  می نوێ بێت ، به رهه ن كاری نوی وبه خاوه  میشه هه  كه
دگاربێت پاشان سود ر روه ندی خودای په زامه جێگای ڕه  ی ئێمه م كاره ئه
ی كوردی  كتێبخانه  لێنێك له رانی ئازیزمان وكه خوێنه  خشبێت به به

 .  وه پڕبكاته
   د . ارسلان سیدزاده                                                                   
 2024انی ... سلێم                                                                    
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 نامیهرەبو  وره گهبەناوی خودای 

 پێشەکی

یەکێکە لەو ئامرازە سەرەتاییانەی کە مرۆڤ  ییگەشەپێدانی مرۆ  
دەتوانێت بەکاری بهێنێت بۆ بەدەستهێنانی سەرکەوتن لەسەر ئاستی 
کەسی و پیشەیی. کۆمەڵێک کارامەیی و زانیاری لەخۆدەگرێت کە 

، زیادکردنی  ودهئامانجیان باشترکردن و پەرەپێدانی تواناکانی خ
 ڵایەتی کاریگەرە.بەرهەمهێنان و بەرزکردنەوەی کارلێکی کۆمە

و جێبەجێکردنی لە  ییتێگەیشتن لە چەمکەکانی گەشەپێدانی مرۆ  
ژیانی ڕۆژانەتدا دەتوانێت دەرگای نوێت بۆ بکاتەوە و بتوانیت بە 

ئامانجەکانت بگەیت. بۆیە ئەم بابەتە   بهشێوەیەکی کاریگەرتر و کاراتر 
  بە سەرکەوتن لە هەموو لایەنەکانی ژیاندا  هکلیلی گەیشتن

نووسینی کتێبێک سەبارەت بە گەشەسەندنی مرۆڤ پێویستی بە   
پێناسەکردنی پێکهاتەیەکی ڕوون و ناوەڕۆکێکی ورد هەیە کە لایەنە 

لە ناوەڕۆک کە هەر بگرێتەوە جۆراوجۆرەکانی پەیوەست بەم بابەتە 
 .بابەتێک دەتوانێت لەخۆی بگرێت 

 :ناوەڕۆک 

 پێشەکی .1

o و گرنگییەکەی  ییمرۆ پیدانی هپێناسەی گەش. 

o  ئامانجی کتێبەکە و گرنگی خوێندنەوەی ئەم ناوەڕۆکە. 

o بۆ بابەتەکان و ناوەڕۆک  یتێڕوانینێکی گشتی. 
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 بەشی یەکەم: چەمکی گەشەکردنی مرۆڤ .2

o ییمرۆ پیدانی شهپێناسەی گە . 

o ــــوان گەشــــە ــــاوازی نێ ــــی و گەشەســــەندنی  پیدانیجی مرۆی
 .ئابووری 

o تەندروستی، ییمرۆ پیدانیتوخمە بنەڕەتییەکانی گەشە :
 .پەروەردە و خۆشگوزەرانی 

 و متمانە بەخۆبوون دبابەتی دووەم: بنیاتنانی خۆ .3

o  کەسیدا   تاكهگرنگی متمانە بەخۆبوون لە گەشەپێدانی. 

o  ڕێگاکانی دروستکردنی متمانە بەخۆبوون. 
o متمانە بەخۆبوون لەسەر ژیانی پیشەیی و  یکاریگەری

 کۆمەڵایەتی

 ئامانج و بەدیهێنانیبەشی سێیەم: دانانی  .4

o  چۆن ئامانجەکان بە شێوەیەکی کاریگەر دابنێین. 

o  هەنگاوەکانی گەیشتن بە ئامانجەکان. 
o  زاڵبوون بەسەر بەربەست و سەختییەکان. 

 سۆزداری و بەڕێوەبردنی هەستەکان یبەشی چوارەم: زیرەکی .5

o سۆزداری  یچەمکی زیرەکی. 

o سۆزداری  یچۆنێتی پەرەپێدانی زیرەکی. 

o  بەڕێوەبردنی هەستەکان لە ژیانی ڕۆژانە و پیشەیی. 

 بەشی پێنجەم: پەیوەندی کاریگەر و دروستکردنی پەیوەندی .6
o  توانای پەیوەندیکردنی کاریگەر. 

o  گرنگی دروستکردنی پەیوەندی تەندروست. 
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o  هونەری گوێگرتن و کارلێککردن لەگەڵ کەسانی تر. 

 بەشی شەشەم: سەرکردایەتی و خۆبەڕێوەبردن .7

o  سیفەتەکانی سەرکردەیەکی سەرکەوتوو. 
o  چۆن پەرە بە تواناکانی سەرکردایەتی بدەین. 

o  بەڕێوەبردنی کات و خۆ پاڵنەر. 

 بەشی حەوتەم: پەرەپێدانی پیشەیی و پەرەپێدانی کارامەیی .8

o  ڕێڕەوی پیشەیی گونجاو دیاری بکە. 

o  چۆنێتی پەرەپێدانی توانا پیشەییەکان. 

o  پیشەیی وەربگرە  یئاڵنگالریسوود لە دەرفەت و. 
 و جەستەیی یبەشی هەشتەم: تەندروستی دەروونی .9

o و جەستەیی و  یدەروونی یپەیوەندی نێوان تەندروستی
 .گەشەکردنی مرۆڤ 

o و جەستەیی  یدەروونی یشێوازەکانی پاراستنی تەندروستی. 

 بەشی نۆیەم: بەردەوامی و گەشەپێدانی بەردەوام .10
o  گرنگی فێربوونی بەردەوام. 

o  ڕێگاکانی پاراستنی پاڵنەر. 

o  جێبەجێکردنی بنەمای باشتربوونی بەردەوام لە ژیانی
 .ڕۆژانەدا 
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 بەشی یەکەم: چەمکی گەشەکردنی مرۆڤ

گەشەسەندنی مرۆیی بریتییە لە :پێناسەی گەشەسەندنی مرۆڤ 
پرۆسەی فراوانکردنی هەڵبژاردن و دەرفەتی مرۆڤەکان بۆ باشترکردنی 

گەشەپێدانی مرۆیی تەندروستی و پەروەردە و ئاستی ژیانیان. 
خۆشگوزەرانی لەخۆدەگرێت و ئامانجی بەرزکردنەوەی تواناکانی تاکەکانە 

 .و بتوانن بگەنە ئامانجەکانیان

لە  :جیاوازی نێوان گەشەسەندنی مرۆیی و گەشەسەندنی ئابووری 
کاتێکدا گەشەپێدانی ئابووری سەرنج دەخاتە سەر گەشەی ئابووری و 

، گەشەپێدانی مرۆیی سەرنجی یکردنی بەرهەمی ناوخۆیی گشتیزیاد
لەسەر باشترکردنی کوالیتی ژیانی تاکەکان و تواناسازییە بۆ بەدیهێنانی 

 .تواناکانیان 

 ییمرۆ پیدانیتوخمە بنەڕەتییەکانی گەشە

دەستڕاگەیشتن بە خزمەتگوزارییە تەندروستییە  :تەندروستی .1
 .گونجاو  یتەندروستیکوالیتی بەرزەکان و چاودێری 

دەستڕاگەیشتن بە خوێندنی کوالیتی و دەرفەتی  :خوێندن .2
 .فێربوونی تەواوی ژیان 

باشترکردنی ئاستی ژیان و هەستکردن بە دڵخۆشی و  :کامەرانی
ڕەزامەندی گەشەسەندنی مرۆڤ بریتییە لە پرۆسەی فراوانکردنی 

بۆ ئەوەی هەڵبژاردنی تاکەکان و باشترکردنی توانا و دەرفەتەکانی 
ژیانێکی باشتر و بەختەوەرتر بژین. گەشەپێدانی مرۆیی کۆمەڵێک 
لایەنی بەرفراوان لەخۆدەگرێت وەک پەروەردە، تەندروستی، ژیانی 

 .شایستە، و بەشداریکردنی کۆمەڵایەتی و سیاسی 
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 :گەشەپێدانی مرۆیی ئامانجی ئەوەیە 

زیادکردنی دەستڕاگەیشتن بە :باشترکردنی ئاستی خوێندن  .1
 .خوێندن و بەرزکردنەوەی کوالیتی خوێندنی بەردەست 

پێشکەشکردنی خزمەتگوزاری  :تەندروستی  یباشترکردنی چاودێری .2
تەندروستی لەنێو  یتەندروستی باشتر و زیادکردنی هۆشیاری

 تاکەکاندا 

زیادکردنی داهات و باشترکردنی  :باشترکردنی ئاستی ژیان .3
 .ارکردن و نیشتەجێبوون بارودۆخی ک

پێشخستنی  :پێشخستنی مافەکانی مرۆڤ و بەشداری کۆمەڵگا  .4
یەکسانی، دادپەروەری، و بەشداریکردنی کاریگەر لە بڕیاردان کە 

 .کاریگەری لەسەر ژیانیان هەیە 

گەشەپێدانی مرۆیی بە بەشێکی سەرەکی لە گەشەپێدانی بەردەوام    
دادەنرێت، چونکە گرنگی بە مرۆڤ دەدات وەک تەرکیزێکی بنەڕەتی 
گەشەپێدان و کاردەکات بۆ بەهێزکردنی تاکەکان بۆ بەدەستهێنانی 

 .توانا تەواوەکانیان 

 دا هلە سەردەمی مۆدێرن ییمرۆ پیدانیگرنگی گەشە

گەشەسەندنی مرۆڤ لە سەردەمی نوێدا گرنگییەکی زۆری هەیە لەبەر 
 :چەند هۆکارێک 

بەرزکردنەوەی لێهاتوویی و  :بەدەستهێنانی گەشەی ئابووری .1
تاکەکان بەشدارە لە زیادکردنی بەرهەمهێنان و گەشەی  یزانیاری

ئابووری. کرێکارانی لێهاتوو و ڕاهێنراو بەشدارییەکی بەرچاو 
 .کردنی ئەدای ئابووری نیشتمانی دەکەن لە باشتر
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بە پێشکەشکردنی خزمەتگوزاری  :باشترکردنی کوالیتی ژیان .2
تەندروستی و پەروەردەیی باش، تاکەکان دەتوانن ئاستی ژیانی 
خۆیان باشتر بکەن، ئەمەش ڕەنگدانەوەی ئەرێنی لەسەر باشی و 

 .بەختەوەرییان دەبێت 

نی مرۆیی بەشدارە گەشەپێدا :کەمکردنەوەی هەژاری و نایەکسانی .3
لە دابینکردنی دەرفەتی یەکسان بۆ هەمووان، ئەمەش 
یارمەتیدەرە بۆ کەمکردنەوەی بۆشایی نێوان هەژاران و 

 .دەوڵەمەندەکان و بەرزکردنەوەی دادپەروەری کۆمەڵایەتی 

کاتێک تاکەکان  :کۆمەڵایەتی و سیاسی یپێشخستنی سەقامگیری .4
دەستیان بە مافە سەرەتاییەکانی خۆیان بگات و هەست بە 
دادپەروەری بکەن، ئەگەری نائارامی کۆمەڵایەتی و سیاسی کەمتر 

 .دەبێتەوە، ئەمەش سەقامگیری بەرەوپێش دەبات 

ئامادەکردنی تاکەکان بۆ  :وەڵامدانەوەی ئاستەنگە جیهانییەکان  .5
ەمڕۆ، وەک گۆڕانی کەشوهەوا، ڕووبەڕووبوونەوەی ئاستەنگەکانی ئ

دیجیتاڵی و جیهانگیری، پێویستی بە گەشەپێدانی  یگۆڕانکاری
 .مرۆیی بەردەوام و بەردەوام هەیە 

گەشەپێدانی مرۆیی ئامرازێکی :بەهێزکردنی ژنان و گەنجان  .6
سەرەکییە لە بەهێزکردنی گروپە پەراوێزخراوەکانی وەک ژنان و 

ژیانی ئابووری و کۆمەڵایەتی  گەنجان، ئەمەش بەشداریکردنیان لە
 .و سیاسیدا بەرز دەکاتەوە 

گەشەپێدانی مرۆیی  :پشتگیریکردن لە داهێنان و تەکنەلۆژیا  .7
هاندەری توێژینەوە و گەشەپێدان و داهێنانە، کە پشتگیری لە 
گۆڕانکاری تەکنەلۆژیا دەکات و توانای کۆمەڵگاکان بۆ کێبڕکێکردن 

 .ەوە لە ئابووری جیهانیدا بەرز دەکات



 
11 

 

بۆیە گەشەسەندنی مرۆڤ تەنیا لە خۆیدا ئامانج نییە، بەڵکو    
ئامرازێکە بۆ گەیشتن بە گەشەسەندنی هەمەلایەنە و بەردەوام لە 

 .لایەنە جیاوازەکانی ژیاندا 

  جیاوازی نێوان گەشەسەندنی مرۆڤ و گەشەسەندنی کەسی

گەشەسەندنی مرۆڤ و گەشەکردنی کەسی دوو چەمکی پەیوەندیدارن 
 :بەڵام لە ڕووی پانتایی و فۆکەسەوە جیاوازن 

 :گەشەسەندنی مرۆڤ  .1

o گەشەپێدانی مرۆیی سەیری کۆمەڵگا یان نەتەوە  :مەودا
دەکات بە گشتی. مامەڵە لەگەڵ باشترکردنی ژیانی تاکەکان 

ەرزکردنەوەی دەکات لەسەر ئاستێکی فراوان لە ڕێگەی ب
تەندروستی، پەروەردە، داهات، و بەشداری کۆمەڵایەتی و 

 .سیاسی 

o ە لە دروستکردنی ژینگەیەک کە یئامانج بریتی :ئامانج
تاکەکان بتوانن توانای تەواوی خۆیان بەدەست بهێنن و 
کوالیتی ژیانیان باشتر بکەن. گەشەپێدانی مرۆیی سەرنج 
دەخاتە سەر پرسە کۆمەڵایەتی و ئابووری و سیاسییەکان بۆ 

 .بەرزکردنەوەی خۆشگوزەرانی کۆمەڵگا 

o راوە سیاسەت و بەرنامەکانی حکومەت، ڕێکخ:ڕێباز
ناحکومییەکان، و دامەزراوە نێودەوڵەتییەکان لەخۆدەگرێت 
کە ئامانجیان باشترکردنی بارودۆخی ژیانی گشتی و 

 .ڕەخساندنی دەرفەتە بۆ هەمووان 

o  تەندروستی  یبەرنامەکانی خوێندەواری، چاودێری:نموونە
گشتگیر، باشترکردنی ژێرخان، و کەمکردنەوەی بۆشایی 

 .نێوان هەژاران و دەوڵەمەندەکان 
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 :پەرەپێدانی کەسی  .2

o  گەشەسەندنی کەسی تیشک دەخاتە سەر تاک و :مەودا
گەشەپێدانی خۆی. ئامانجی باشترکردنی لێهاتوویی و توانا و 

 .کوالیتی ژیانی کەسێکە بە تاک 

o  رمەتیدانی تاکەکانە بۆ گەیشتن بە ئامانجە ئامانج یا:ئامانج
 .کەسی و پیشەییەکانی خۆیان لە ڕێگەی خۆ باشترکردن 

o ئەو چالاکییانە دەگرێتەوە کە تاکەکان بۆ باشترکردنی  :ڕێباز
خۆیان ئەنجامی دەدەن، وەک بەردەوامبوون لە خوێندن، 

 . كردن  وپراكتیزهڕاهێنان، 
o  دایەتی، بەرزکردنەوەی پەرەپێدانی تواناکانی سەرکر:نموونە

متمانە بەخۆبوون، بەڕێوەبردنی کات، بەدەستهێنانی 
 .هاوسەنگی ژیانی کار و ژیان، و دانانی ئامانجی کەسی 

بە سادەیی، گەشەپێدانی مرۆڤ ئامانجی باشترکردنی بارودۆخی ژیانی   
کۆمەڵگایە بە گشتی، لە کاتێکدا گەشەسەندنی کەسی پەیوەندی بە 

ۆیەوە هەیە و یارمەتیدانی بۆ گەیشتن بە ئامانجە باشترکردنی تاک خ
کەسییەکانی. هەردوو چەمکەکە گرنگن و بەشدارن لە باشترکردنی 

 .کوالیتی ژیانی گشتی، بەڵام لە فۆکەس و ڕێبازدا جیاوازن 

   ییمرۆ پیدانیچەمکی گەشە

بریتییە لە پرۆسەی پەرەپێدان و باشترکردنی  ییمرۆ پیدانیگەشە   
تاکەکان بۆ بەدەستهێنانی باشترین  یتوانا و لێهاتوویی و زانیاری

وەشانی خۆیان. گەشەپێدانی مرۆیی ئامانجی بەرزکردنەوەی توانای 
کەسی و پیشەیی و گەیشتن بە ئامانجەکان و باشترکردنی کوالیتی 

لایەن لەخۆدەگرێت وەک  ژیانی گشتییە. گەشەسەندنی مرۆڤ چەندین
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پەروەردە، تەندروستی، پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان، ڕۆحانیەت، 
 .بەڕێوەبردنی کات، پاڵنەر و مامەڵەکردن لەگەڵ فشار 

  گرنگی گەشەسەندنی مرۆڤ لە ژیانی ڕۆژانەدا

گەشەسەندنی مرۆڤ لە ژیانی هەموو تاکێکدا پێویستە چونکە    
باشترکردنی کوالیتی ژیان و بەشدارییەکی بەرچاوی هەیە لە 

بەدەستهێنانی سەرکەوتنی کەسی و پیشەیی. گرنگی گەشەسەندنی 
 .مرۆڤ لەم خاڵانەی خوارەوە کورت بکرێتەوە

گەشەپێدانی مرۆیی یارمەتی تاکەکان  :گەیشتن بە ئامانجەکان .1
دەدات ئامانجەکانیان دیاری بکەن و پلانی کاریگەر بۆ گەیشتنیان 

دەستکەوت و ڕەزامەندی بەرز دەکاتەوە  دابڕێژن، ئەمەش هەستی
. 

بە باشترکردنی کارامەیی و باشتر  :زیادکردنی بەرهەمهێنان .2
بەڕێوەبردنی کات، تاکەکان دەتوانن بەرهەمهێنانیان زیاد بکەن و 

 .ئەنجامێکی باشتر لە ژیانی کار و کەسیدا بەدەستبهێنن 

ی فێربوونی تواناکانی پەیوەند :باشترکردنی پەیوەندییەکان .3
کاریگەر و زیرەکی سۆزداری دەتوانێت پەیوەندییە کۆمەڵایەتی و 
خێزانییەکان باشتر بکات، ژینگەیەکی پاڵپشت و تێگەیشتنتر 

 .دروست بکات 

گەشەسەندنی مرۆڤ  :خۆگونجاندن لەگەڵ گۆڕانکارییەکان .4
یارمەتی تاکەکان دەدات کە خۆیان لەگەڵ گۆڕانکارییە 

بگونجێنن بە بەرزکردنەوەی بەردەوامەکانی ژیان و کارکردندا 
 .نەرمی و گونجاندن 

گەشەپێدانی مرۆیی ئامراز و ئامۆژگاری  :پاڵنەرێکی بەردەوام .5
دابین دەکات بۆ مانەوە لە پاڵنەر و بەدەستهێنانی پێشکەوتنی 
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بەردەوام، یارمەتی تاکەکان دەدات بە متمانە و ئیرادە ڕووبەڕووی 
 .ئاستەنگەکان ببنەوە 

بە باشترکردنی  :ژیانی کەسی و پیشەییسەنگی نێوان هاو .6
بەڕێوەبردنی کات و فێربوونی چۆنیەتی مامەڵەکردن لەگەڵ 
فشاردا، تاکەکان دەتوانن هاوسەنگییەکی باشتر لە نێوان ژیانی 

 .کەسی و پیشەیی خۆیاندا بەدەستبهێنن 

  لەسەر لایەنە جۆراوجۆرەکانی ژیان ییمرۆ پیدانیگەشە یکاریگەری

 :لایەنی کەسی  .1

o بەرزکــــردنەوەی متمــــانە بەخۆبــــوون و :ودەشــــەکردنی خــــگ
 .خۆبەگەورەزانین 

o تەکنیکەکانی مامەڵەکردن لەگەڵ فشار  :رونیدە یتەندروستی
 .و بەدەستهێنانی هاوسەنگی سۆزداری 

 :لایەنی پیشەیی  .2

o پەرەپێــــدانی تواناکــــانی کــــارایی و :ســــەرکەوتنی پیشــــەیی
 .سەرکردایەتی 

o  هاندانی بیرکردنەوەی داهێنەرانە و :داهێنان و داهێنان
 .توانای چارەسەرکردنی کێشەکان بە شێوەیەکی کاریگەر 

 :لایەنی کۆمەڵایەتی  .3
o ــــــــدی باشــــــــترکردنی تواناکــــــــانی  :دروســــــــتکردنی پەیوەن

 .پەیوەندیکردن و پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان 

o  بەرزکردنەوەی ڕۆڵی تاک لە کۆمەڵگادا و  :بەشداری کۆمەڵگا
 .لە باشترکردنی بەشداریکردن 
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 :لایەنی ڕۆحی  .4

o  وه كانهڕۆحانیە   رێگه  رون له دهپێشخستنی  :گەشەی ڕۆحی  . 

o  ناوەوە  یئارام و ئارامی باریكیبەدەستهێنانی  :ئارامی ناوەوە
 .لە ڕێگەی پراکتیزە ڕۆحییەکانی ترەوە 

 :لایەنی تەندروستی  .5

o  پەرەپێدانی خووی تەندروست وەک :تەندروستی جەستەیی
 .وەرزشکردن و خۆراکی باش 

o  باش  یپاراستنی تەندروستی دەروونی :تەندروستی دەروونی
 . رینی ی ئه وه بیركردنهو پشودانلە ڕێگەی تەکنیکەکانی 

 ئەنجام

گەشەسەندنی مرۆڤ پرۆسەیەکی هەمەلایەنەیە کە ئامانجی   
ڕێگەی پەرەپێدانی توانا و  بەرزکردنەوەی کوالیتی ژیانی تاکەکانە لە

 یلێهاتووییەکانی لە لایەنە جیاوازەکانی ژیاندا. تێگەیشتن لە گرنگی
گەشەسەندنی مرۆڤ و جێبەجێکردنی بنەماکانی دەتوانێت ببێتە هۆی 
بەدەستهێنانی سەرکەوتن و ڕەزامەندی کەسی و پیشەیی و 

ژیان  بەدەستهێنانی هاوسەنگییەکی باشتر لە نێوان هەموو لایەنەکانی
AS . 

 مرۆیی و گەشەسەندنی ئابووری پیدانینێوان گەشە یجیاوازی

نێوان گەشەسەندنی مرۆیی و گەشەسەندنی ئابووری لە  یجیاوازی   
دەوری ئامانج و فۆکۆسی سەرەکی هەریەکەیان دەسوڕێتەوە، هەروەها 
ئەو پێوەرانەی کە بۆ هەڵسەنگاندنی سەرکەوتن لە هەر بوارێکدا 
بەکاردەهێنرێن. لێرەدا ڕوونکردنەوەیەکی ورد لەسەر ئەم جیاوازیانە 

 :دەخەینەڕوو 



 
16 

 

 :ڤ گەشەسەندنی مرۆ

 :پێناسەكە  .1

  گەشەسەندنی مرۆڤ بریتییە لە پرۆسەی فراوانکردنی بژاردەکانی
مرۆڤ و زیادکردنی ئەو دەرفەتانەی کە لەبەردەستیدایە بۆ 
بەرزکردنەوەی ئاستی ژیانی. گەشەپێدانی مرۆیی سەرنج دەخاتە 
سەر باشترکردنی کوالیتی ژیانی تاکەکان لە ڕێگەی بەرزکردنەوەی 

باشتر لە بوارەکانی  تواناکانیان و ڕەخساندنی دەرفەتی
 .تەندروستی، پەروەردە و ژیان 

 :ئامانجەکان . 2

  پێشخستنی خۆشگوزەرانی مرۆڤ. 

  باشترکردنی ئاستی خوێندن و دەستڕاگەیشتن بە زانیاری. 
  زیادبوونی تەمەن و تەندروستی باش. 

  باشترکردنی کوالیتی ژیان و ڕەزامەندی کەسی. 

 :ستاندارد و پێوەرەکان  .3

  پێوەرەکانی گەشەپێدانی مرۆیی(HDI)  کە سێ ڕەهەندی سەرەکی
لەخۆدەگرێت: تەمەنی چاوەڕوانکراو، ئاستی خوێندن و ئاستی 

 .ژیان 

  پێوەرەکانی دیکەی وەک ڕێژەی هەژاری، ئاستی خۆراک، و
 .یەکسانی جێندەری 
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 :نزیک بوونەوە  .4

  گەشەسەندنی مرۆڤ ڕێبازێکی گشتگیر پەیڕەو دەکات کە سەرنج
دەخاتە سەر کەسەکە بە گشتی، لەوانەش پێداویستییە 

 .تەندروستی و پەروەردەیی و کۆمەڵایەتییەکانی 
  ئامانجیەتی ژینگەیەک دابین بکات کە تاکەکان بتوانن توانا

 .تەواوەکانیان بەدەست بهێنن و کوالیتی ژیانیان باشتر بکەن 

 :گەشەپێدانی ئابووری 

 :پێناسەكە  .1

  گەشەسەندنی ئابووری بریتییە لە پرۆسەی زیادکردنی گەشەی
ئابووری و باشترکردنی ئاستی داهات و بەرهەمهێنانی نیشتمانی. 
گەشەپێدانی ئابووری سەرنج دەخاتە سەر باشترکردنی ئابووری لە 
 ڕێگەی زیادکردنی بەرهەمی ناوخۆیی گشتی و بەدەستهێنانی

 .گەشەی ئابووری بەردەوام 

 :ئامانجەکان  .2

  بەدەستهێنانی گەشەی ئابووری بەردەوام. 

  زیادکردنی بەرهەمی ناوخۆیی. 

  باشترکردنی ئاستی داهات و هەلی کار. 

  بەهێزکردنی ژێرخانی ئابووری و پەرەپێدانی کەرتە ئابوورییە
 .جیاوازەکان

 :ستاندارد و پێوەرەکان  .3

 ناوخۆیی  یبەرهەمی گشتی(GDP). 
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  ڕێژەی گەشەی ئابووری. 

 بێکاری  ئاستی. 

  ئاستی وەبەرهێنانی بیانی و ناوخۆیی. 

 :نزیک بوونەوە  .4

  گەشەپێدانی ئابووری بە پلەی یەکەم لەسەر لایەنە فیزیکی و
داراییەکانی گەشەکردنە، وەک بەرهەمهێنانی پیشەسازی، 

 .بازرگانی و ژێرخانی 
 بووری و زیادکردنی سامانی نیشتمانی ئامانجیەتی سەقامگیری ئا

لە ڕێگەی پەرەپێدانی سیاسەت و وەبەرهێنانی ئابوورییەوە 
 .بەدەستبهێنێت 

 :جیاوازی بنەڕەتی 

 گەشەپێدانی مرۆیی گرنگی بە باشترکردنی :  وه كاته ختده جه
ان دەدات بۆ بەدەستهێنانی یکوالیتی ژیانی تاکەکان و تواناسازی

تواناکانیان، لەکاتێکدا گەشەپێدانی ئابووری گرنگی بە 
 .باشترکردنی ئابووری و زیادکردنی گەشەی ئابووری دەدات 

  گەشەپێدانی مرۆیی پێوەرەکان بەکاردەهێنێت کە  :ستانداردەکان
تەندروستی، پەروەردە و ئاستی ژیان لەخۆدەگرێت، لەکاتێکدا 

ووری پەیوەستە بە پێوەرەکانی وەک بەرهەمی گەشەسەندنی ئاب
 .ناوخۆیی گشتی، گەشەی ئابووری و بێکاری 

 گەشەپێدانی مرۆیی ڕێبازێکی گشتگیر پەیڕەو  :نزیک بوونەوە
دەکات کە گرنگی بە مرۆڤەکان و خۆشگوزەرانییان دەدات، لە 
کاتێکدا گەشەسەندنی ئابووری ڕێبازێکی ماددی پەیڕەو دەکات کە 

 .شترکردنی لایەنە ئابووری و ژێرخانییەکان دەدات گرنگی بە با
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 :پەیوەندی نێوانیان 

ــــی و گەشەســــەندنی  باریســــەر    جیاوازیەکــــان، گەشەســــەندنی مرۆی
ئــــــابووری پەیوەنــــــدییەکی نزیکیــــــان بەیەکەوە هەیە. گەیشــــــتن بە 
ـــۆ  ـــز دەتوانێـــت ســـەرچاوەی پێویســـت ب ـــابووری بەهێ گەشەســـەندنی ئ
باشــــــــترکردنی خزمەتگــــــــوزارییە تەندروســــــــتی و پەروەردەییەکــــــــان 
دابـــــین بکـــــات، ئەمەش یارمەتیــــــدەرە بـــــۆ گەشـــــەپێدانی مرۆیــــــی. 

روەهــــــــــا گەشەســــــــــەندنی بەهێــــــــــزی مرۆیــــــــــی بەشــــــــــدارە لە هە
دروســــــــتکردنی هێزێکــــــــی کــــــــاری تەندروســــــــت و خوێنــــــــدەوار، کە 
گەشەســــەندنی ئـــــابووری بەرز دەکـــــاتەوە. بـــــۆیە بـــــۆ بەدەســـــتهێنانی 
گەشــــەپێدانی بەردەوام و هەمەلایەنە گــــرنگە گەشــــەپێدانی مرۆیــــی 

 .و گەشەپێدانی ئابووری دەست بە دەست کاربکەن 

 ودتێگەیشتن لە خبەشی دووەم: 

پرۆسەیەکی بەردەوام و ئاڵۆزە کە بریتییە لە  ودتێگەیشتن لە خ  
ناسینەوەی هەستەکانت، دەستنیشانکردنی بەها و بیروباوەڕەکانت، 
تێگەیشتن لە خاڵە بەهێز و لاوازەکانت و دەستنیشانکردنی ئامانج و 

 ودئارەزووەکانت. لێرەدا چەند خاڵێکی گرنگ بۆ تێگەیشتن لە خ
 :دەخەینەڕوو

بیر لەوە بکەرەوە کە لە ئێستادا کێیت و بەها و  :یخۆڕاگری .1
پرۆسەی خۆڕاگری یارمەتیت دەدات  ؟ هبیروباوەڕی سەرەکیت چین

بۆ دیاریکردنی ئەوەی کە چی بۆ تۆ گرنگە لە ژیاندا و هەوڵدەدەیت 
 .چی بەدەستبهێنیت 

هەستیار بە بەرامبەر :مامەڵەکردن لەگەڵ هەستەکان  .2
انت و دەربڕینەکانیان، و فێربە چۆن مامەڵەیەکی دروست هەستەک

لەگەڵیان بکەیت. توانای دەربڕینی هەستەکان بە شێوەیەکی 
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بەرز دەکاتەوە و پەیوەندی لەگەڵ  ودتەندروست تێگەیشتن لە خ
 .کەسانی تردا بەرز دەکاتەوە 

ئەو بەها و بیروباوەڕانە دەستنیشان  :بەها و بیروباوەڕەکان بناسە .3
بڕیار و ڕەفتارەکانت ڕێنمایی دەکەن. تێگەیشتن لەوەی کە  بکە کە

باوەڕت پێی هەیە یارمەتیت دەدات بڕیار بدەیت کە باشتر و زیاتر 
 .لەگەڵ ئامانجی کەسی خۆتدا بگونجێت 

ئەو یاسا و سنوورانە دیاری بکە کە  :یاسا و سنووری کەسی دابنێ .4
ا. بۆ خۆت دادەنێیت لە پەیوەندییە کەسی و پیشەییەکاند

ئەمەش یارمەتی پاراستنی هاوسەنگییەکی تەندروست و 
 .پەیوەندییە هاوسەنگەکان دەدات 

هەستیار بە بەرامبەر  :ە پێداویستی و ئارەزووەکانت بگرەگوێ ل .5
پێداویستی و خواستە کەسییەکانت لە ژیاندا. لەوانەیە پێویستت 
بە بەدەستهێنانی هاوسەنگی لە نێوان پابەندبوونی کەسی و 

 .تەرخان دەکەیت  ودو ئەو کاتەی کە بۆ خ پیشەیی
بەردەوام بە لە  :ەوام و گەشەپێدانی کەسیفێربوونی بەرد .6

فێربوونی زیاتر دەربارەی خۆت لە ڕێگەی ئەزموون و بارودۆخی 
و  ودنوێ، و بەدوای دەرفەتەکاندا بگەڕێ بۆ باشترکردنی خ

 .پەرەپێدانی تواناکانت 

قسەکردن لەگەڵ هاوڕێ نزیکەکان یان  :ڕاوێژ بە کەسانی تر بکە .7
ڕاوێژکاری کەسی ڕەنگە یارمەتیت بدات لە خاڵە بەهێز و 
لاوازەکانت تێبگەیت، و خاڵە بەهێزەکان ببینیت کە دەتوانیت 

 .لەسەری بنیات بنێیت 

تێگەیشتن لە خود پرۆسەیەکی بەردەوام و نوێبوونەوەیە، کە بۆ    
 لە ژیاندا زۆر پێویستە گەیشتن بە هاوسەنگی و ڕەزامەندی کەسی
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  گرنگی خۆناسین

خۆناسین لە ئاستی کەسی و کۆمەڵایەتی و دەروونیدا گرنگییەکی    
زۆری هەیە. لێرەدا چەند خاڵێک دەخەینەڕوو کە تیشک دەخەنە سەر 

 :ئەم گرنگییە 

خۆناسین یارمەتی تاک دەدات  :گەیشتن بە گەشەکردنی کەسی .1
، ئەمەش وای لێدەکات لە خاڵە بەهێز و لاوازەکانی تێبگات

 .بتوانێت خۆی پەرەپێبدات و تواناکانی باشتر بکات 
ـــــوون  .2 ـــــک مـــــرۆڤ باشـــــتر لە خـــــۆی :گەیشـــــتن بە خۆڕازیب کاتێ

تێـــــــدەگات، توانـــــــای بەدەســـــــتهێنانی ڕەزامەنـــــــدی نـــــــاوەکی و 
خۆشـــبەختی زیـــاتری دەبێــــت چـــونکە دەزانێــــت بەڕاســـتی چــــی 

 .دەوێت و پێویستی بە چییە 

توانای  ودتێگەیشتنێکی باش لە خ :پەیوەندییەکانباشترکردنی  .3
پەیوەندیکردنی کاریگەر لەگەڵ کەسانی دیکە بەرز دەکاتەوە، 

 .ئەمەش دەبێتە هۆی پەیوەندی بەهێزتر و ئەرێنیتر 

خۆناسین وا دەکات مرۆڤ ئاسانکاری بکات کە  :بڕیاردانی باشتر .4
ەکانیدا بڕیاری ئاگادارانە بدات کە لەگەڵ بەها و ئامانجە کەسیی

 .بگونجێت 

وا  ودتێگەیشتنێکی قووڵ لە خ:کان  ئاڵنگارییهمامەڵەکردن لەگەڵ  .5
لە تاک دەکات کە بە نەرمی و متمانەی زیاترەوە مامەڵە لەگەڵ 

 .و کێشەکاندا بکات  كان ئاڵنگارییه

کەسێک کە خۆی بە باشی بناسێت  :زیادبوونی متمانە بەخۆبوون .6
 .ی و بەهای خۆی هەیە بەزۆری زیاتر متمانەی بە تواناکان
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ناسینی مرۆڤ یارمەتیدەرە  : یبەدەستهێنانی هاوسەنگی دەروونی .7
و سۆزداری، ئەمەش  یدەروونی یبۆ بەدەستهێنانی هاوسەنگی

 .دڵەڕاوکێ و فشار کەمدەکاتەوە 

بەگشتی خۆناسین هەنگاوێکی بنەڕەتییە بەرەو ژیانێکی گەشاوەتر       
 .و سەرکەوتووتر و سەقامگیرتر 

  شێوازەکانی خۆدۆزینەوە

خۆدۆزینەوە پرۆسەیەکی بەردەوامە کە پێویستی بە کات و ماندووبوون  
هەیە. لێرەدا چەند ڕێگەیەکی کاریگەر دەخەینەڕوو بۆ یارمەتیدانی 

 :کەسێک بۆ دۆزینەوەی خۆی 

 : و تێڕامان بیرکردنەوە  .1

o بیرکــــــــــردنەوە و هەســــــــــتەکانت لە  : ڕۆژانە نووســــــــــینی
یاداشـــــــتنامەکەتدا بنووســـــــە. ئەمەش یارمەتیـــــــت دەدات 
ـــت و قـــووڵتر لە  ـــردنەوەت دەستنیشـــان بکەی شـــێوازی بیرک

 .هەستەکانت تێبگەیت 

o ڕۆژانە کاتێک بۆ مێدیتەیشن و  :مەشقکردنی مێدیتەیشن
بیرکردنەوە لە ژیان و ئامانجەکان و بەها کەسییەکانت 

 .تەرخان بکە 

 : ودگاندنی خهەڵسەن .2

o  لیستێک لە خاڵە بەهێز و :شیکاری خاڵە بەهێز و لاوازەکان
لاوازەکانت دروست بکە. ئەمەش دەتوانێت یارمەتیت بدات 
لە بوارەکانی باشتربوونت و ئەو بوارانەی کە تێیدا 

 .سەرکەوتوویت تێبگەیت 
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o تاقیکردنەوەکانی وەک  :تاقیکردنەوەکانی کەسایەتیMBTI 
یان پێنج گەورە دەتوانن تێڕوانینێکی زیاترتان پێبدەن 

 .سەبارەت بە کەسایەتی و تایبەتمەندییەکانتان 
 :فێربوون لە ئەزموونەکان  .3

o سەیری ئەزموونەکانی  :شیکاری ئەزموونەکانی ڕابردوو بکە
ڕابردووت بکە و بیر لەوە بکەرەوە کە چیت لێ فێربووە و 

 .چۆن کاریگەرییان لەسەرت هەبووە 

o  خوێندنەوەی کتێب، بەشداریکردن لە :فێربوونی بەردەوام
خولی پەروەردەیی، و بەشداریکردن لە ئەزموونە نوێیەکان 

 .فراوانتر بکات  وددەتوانێت تێگەیشتنت لە خ

 :فیدباک بدۆزەرەوە  .4

o پرسیار لەو کەسانە بکە کە  :پرسیار لە هاوڕێ و خێزانەکەت
سایەتی و متمانەت پێیانە دەربارەی دیدگایان بۆ کە

 .ڕەفتارەکانت
o کارلێککردن لەگەڵ کەسانی تر لە  :کارلێکی کۆمەڵایەتی

بارودۆخی جۆراوجۆردا دەتوانێت یارمەتیت بدات لەوە 
تێبگەیت کە ئەوانی تر چۆن دەتبینن و چۆن کارلێک 

 .لەگەڵیان دەکەیت 

 :پێناسەکردنی بەها و ئامانجەکان  .5

o بزانە چ بەها و بنەمایەک ڕێنمایی  :بەها کەسییەکان بناسە
ژیانت دەکات. ئەمەش دەتوانێت یارمەتیت بدات ئامانجی 

 .کەسی و پیشەیی دابنێیت 

o  دانانی ئامانجی کورتخایەن و درێژخایەن  :دانانی ئامانجەکان
دەتوانێت دیدێکی ڕوونترت پێبدات سەبارەت بەوەی کە 

 .دەتەوێت چی بەدەستبهێنیت و چۆن بگەیتە ئەوێ 
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 : یڕاوێژکاری دەروونی .6

o قسەکردن  :بکە  یداوای یارمەتی لە چارەسەرکەری دەروونی
لەگەڵ چارەسەرکەر یان ڕاوێژکار دەتوانێت تێڕوانینێکی 

و یارمەتیت بدات لە هەست و  ودقووڵت پێبدات دەربارەی خ
 .ڕەفتارەکانت تێبگەیت 

 :پراکتیزەکردنی خولیا و چالاکییەکان  .7

o بەشداریکردن لە خولیا و  :بکەرەوە  چالاکییە نوێیەکان تاقی
چالاکییە نوێیەکان دەتوانێت ئارەزوو و لێهاتوویی نوێ 

 .ئاشکرا بکات کە لەبارەی خۆتەوە نەتزانیوە 
o  وەرزشکردن دەتوانێت یارمەتیت بدات  :وەرزش و لەشجوانی

پەیوەندیت بە خۆتەوە هەبێت و لە سنوورە جەستەیی و 
 .دەروونییەکانت تێبگەیت 

بە بەکارهێنانی ئەم شێوازانە دەتوانیت گەشتێکی خۆدۆزینەوە     
دەست پێ بکەیت کە یارمەتیت دەدات باشتر لە خۆت تێبگەیت و 

 .ژیانێکی پڕ لە خۆشی و بەدیهێنانی زیاتر بەدەست بهێنیت 

 خاڵە بەهێز و لاوازەکان یشیکاری

شیکردنەوەی خاڵە بەهێز و لاوازەکان پرۆسەیەکی شیکارییە کە    
امانجی تێگەیشتنە لە لایەنە ئەرێنی و نەرێنییەکانی کەسایەتی و ئ

تواناکانت. ئەم شیکارییە دەتوانێت یارمەتیت بدات بۆ بڕیاردانی باشتر 
و گەیشتن بە ئامانجەکانت بە شێوەیەکی کارا. ئەمەش چۆنیەتی 

 :ئەنجامدانی 
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 :خاڵە بەهێزەکان  یشیکاری

 :دەستنیشانکردنی دەستکەوتەکان  .1

o  لیستی ئەو دەستکەوتانە بنووسە کە لە ژیانی پیشەیی و
کەسی خۆتدا بەدەستت هێناوە. بیر لەو شتانە بکەرەوە کە 

پێوە دەکەیت و ئەو ساتانەی هەستت بە  یشانازی
 .سەرکەوتن کردووە 

 :دانپێدانانی کارامەییەکان  .2

o  ئەو لێهاتووییانەی کە خاوەنیانیت دەستنیشان بکە کە بە
ت دەزانیت. دەتوانن بریتی بن لە کارامەیی خاڵە بەهێزەکان

تەکنیکی )وەک بەرنامەسازی یان دیزاین( و کارامەیی نەرم 
 .)وەک سەرکردایەتی یان پەیوەندیکردن( 

 :فیدباک  .3

o  فیدباک لە کەسانی تر وەربگرە سەبارەت بەوەی کە ئەوان بە
خاڵە بەهێزەکانت دەزانن. لە هاوڕێکانت، هاوکارەکانت، یان 

ی خێزانەکەت بپرسە دەربارەی ئەو سیفەت و ئەندامان
 .لێهاتووییانەی کە لە تۆدا بەهایان پێدەدەن 

 :بیر لە سیفەتی کەسایەتی بکەرەوە  .4

o  ،هەڵسەنگاندن بۆ سیفەتە کەسییەکانت بکە وەک کۆڵنەدان
داهێنان، دیسیپلین و هتد. ئەو سیفەتانە دەستنیشان بکە 

بە  کە یارمەتیت دەدەن بۆ سەرکەوتن و گەیشتن
 .ئامانجەکان 
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 : كان هلاواز  ی خاڵهشیکاری

 :کان  ئاڵنگارییهداننان بە  .1

o  بیر لەو بارودۆخانە بکەرەوە کە تووشی کێشە بوویت یان
ئەنجامێکی ناڕەزامەندیت هەبوو. ئەو هۆکارانە دیاری بکە کە 

 .بوونەتە هۆی ئەم کێشە و گرفتانە 
 :داننان بە لاوازییەکان  .2

o  ڕاستگۆبە لەگەڵ خۆت سەبارەت بەو بوارانەی کە هەست
دەکەیت پێویستیان بە باشترکردن هەیە. ئەم بوارانە 
لەوانەیە لاوازی تەکنیکی، سۆزداری، یان کۆمەڵایەتی لەخۆ 

 .بگرن 

 :فیدباک کۆبکەرەوە  .3
o  پرسیار لە کەسانی تر بکە دەربارەی ئەو خاڵانەی کە وەک

ەتی یان ئەدای کارکردنت دەرفەتێک بۆ باشترکردنی کەسای
دەزانن. کەسانێک هەڵبژێرە کە دەزانیت ڕاستگۆ و 

 .یارمەتیدەر دەبن 

 :بیرکردنەوە لە نەخشە نەرێنییەکان  .4
o  شێوازی نەرێنی لە ڕەفتار یان بیرکردنەوەتدا دەستنیشان

بکە کە ڕاتدەگرن. ئەم نەخشانە دەتوانن وەک دواخستنی 
ێتوانایی لە ، یان بودکات، ڕەخنەگرتنی توند لە خ

 .بەڕێوەبردنی کات بە شێوەیەکی کاریگەر  
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هەنگاوەکانی باشترکردنی خاڵە لاوازەکان و بەرزکردنەوەی خاڵە 
 :بەهێزەکان

 :دروستکردنی پلانی بازرگانی  .1

o  لەسەر بنەمای شیکارییەکە پلانێک دابڕێژە بۆ باشترکردنی
خاڵە لاوازەکان و بەرزکردنەوەی خاڵە بەهێزەکان. ئەو 
هەنگاوە پراکتیکیانەی کە دەتوانیت بیگریتەبەر و ئەو 

 .سەرچاوانەی کە پێویستت پێیانە دیاری بکە 

 :فێربوونی بەردەوام  .2

o ەپێدانی خۆت. بەردەوام بە لە فێربوونی کارامەیی نوێ و پەر
بەشداری خولی ڕاهێنان بکە، کتێب بخوێنەرەوە، یان 

 .بەشداری گروپەکانی ڕاهێنان بکە 
 :پشتگیری بدۆزەرەوە  .3

o  ،دوودڵ مەبە لە داوای یــــــــارمەتی لە ڕاهێــــــــنەر، ڕاهێــــــــنەر
یــــــان ڕاوێژکــــــاران کە دەتــــــوانن ئامۆژگــــــاری و ڕێنمــــــایی 

 .پێشکەش بکەن 

 :هەڵسەنگاندنی خولیی  .4
o نگاندن بۆ خاڵە بەهێز و لاوازەکانت بکەرەوە. بەردەوام هەڵسە

ئەمەش یارمەتیت دەدات چاودێری پێشکەوتنەکانت بکەیت 
 .و دەستکاری پێویست لە پلانەکەتدا بکەیت 

شیکردنەوەی خاڵە بەهێز و لاوازەکان پرۆسەیەکی دینامیکە کە   
پێویستە ڕاستگۆ بیت لەگەڵ خۆت و بتەوێت باشتر بیت. بە 

ئەم هەنگاوانە دەتوانیت پێشکەوتنی بەرجەستە لە جێبەجێکردنی 
 .ژیانی کەسی و پیشەیی خۆتدا بەدەستبهێنیت
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  دانانی ئامانجبەشی سێیەم: 

بریتییە لە پرۆسەی پێناسەکردنی ئەو ئەنجامانەی کە دانانی ئامانج  
دەتەوێت لە ماوەی دیاریکراودا بەدەستی بهێنیت. ئەم پرۆسەیە بە 

ەدەستهێنانی سەرکەوتن لە لایەنە جیاوازەکانی پێویست دادەنرێت بۆ ب
ژیاندا، جا چ پیشەیی، کەسی، پەروەردەیی، یان تەندروستی. لێرەدا 
هەنگاوەکان دەخەینەڕوو کە یارمەتیت دەدەن ئامانجەکانت بە 

 :شێوەیەکی کاریگەر دابنێن 

 :بە ڕوونی ئامانجەکە دیاری بکە  .1
o  ئامانجەکە دەبێت ڕوون و تایبەت بێت. بۆ نموونە لەبری

بڵێ ” دەمەوێت لەشجوانیم باشتر بکەم“ئەوەی بڵێیت 
 5خولەک وەرزش بکەم، هەفتەی  30دەمەوێت بۆ ماوەی “

 ”.ڕۆژ 

 :پێوانەکردنی پێشکەوتن  .2

o  ئامانجی پێوانەکراو هەڵبژێرە بۆ ئەوەی بتوانیت
بەدواداچوون بۆ پێشکەوتنەکانت بکەیت. ئامانجە 
پێوانەکراوەکان یارمەتیت دەدەن بزانیت کە ئایا 

 .پێشکەوتنی دڵخواز بەدەست دەهێنیت یان نا 

 :گەیشتن بە ئامانجەکە  .3

o  دڵنیابە لەوەی ئامانجەکە واقیعییە و دەتوانرێت
بە پشتبەستن بەو سەرچاوە و کاتەی کە بەدەستبهێنرێت 
 .لەبەردەستتدایە 
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 :کات دیاری بکە  .4

o  .چوارچێوەیەکی کاتیی بۆ گەیشتن بە ئامانجەکە دابنێ
هەبوونی خشتەی کار یارمەتیت دەدات پاڵنەرێک بێت بۆ 

 .ئەوەی زیاتر کار بکەیت 

 : لوژیكیئامانجی  .5

o اوەکانی هەڵبژێرە کە لەگەڵ توانا و سەرچ  هنائامانجو  ئه
خۆت  ئاڵنگاری ئێستاتدا بگونجێت، بەڵام مەترسە کەمێک

 .بکەیت بۆ بەدەستهێنانی زیاتر 

 :دروستکردنی پلانی بازرگانی  .6
o  .هەنگاوەکانی پێویست بۆ گەیشتن بە ئامانجەکە بنووسە

پەرەپێدانی پلانی کاری تایبەت یارمەتیدەرە بۆ ڕێکخستنی 
 .ان کكان پێشینه  لههەوڵەکان و دیاریکردنی 

 :پاڵنەر و پێداچوونەوە  .7

o  سەرچاوەیەکی پاڵنەر بپارێزە، و بە بەردەوامی پێداچوونەوە
بە پێشکەوتنەکانتدا بکە. دەستکاریکردنی ئامانج و پلانەکان 
لەکاتی پێویستدا بەشێکە لە پرۆسەی گەیشتن بە 

 .ئامانجەکان

بە پەیڕەوکردنی ئەم هەنگاوانە دەتوانیت ئامانجی ڕوون و     
بەدەستهێنان دابنێیت کە یارمەتیت دەدات بۆ بەدەستهێنانی 

 .سەرکەوتن لە لایەنە جیاوازەکانی ژیانتدا 
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 :گرنگی دانانی ئامانج لە ژیاندا 

دانانی ئامانج لە ژیانی تاکەکاندا گرنگییەکی زۆری هەیە و بەشدارە    
لە گەیشتن بە سەرکەوتن و ڕەزامەندی کەسی. لێرەدا چەند هۆکارێک 

 :دەخەینەڕوو کە بۆچی دانانی ئامانج گرنگە 

 :ئاراستەی فۆکەس  .1

o  دانانی ئامانج یارمەتیت دەدات هەوڵەکانت ئاراستە بکەیت
بەدەستی بهێنیت، ئەمەش  بەرەو ئەوەی کە دەتەوێت

 .سەرقاڵکردن کەمدەکاتەوە و کاریگەری کارکردن زیاد دەکات 

 :هاندەری  .2

o  ئامانجەکان پاڵنەرێکتان پێدەبەخشن بۆ ئەوەی کاری قورس
بکەن. کاتێک ئامانجێکی ڕوونت هەیە، زیاتر پاڵنەر و 

 .ئیرادەت هەیە بۆ گەیشتن بەو ئامانجە 
 :باشترکردنی کارایی  .3

o  شێوازیدانانی ئامانجەکان یارمەتیدەرە بۆ باشترکردنی 
کارکردن، جا چ لە شوێنی کار، چ لە خوێندن، یان ژیانی 
کەسی، بە دانانی پێوەرەکانی سەرکەوتن و کارکردن بەپێی 

 .ئەو پێوەرانە 

 :بەڕێوەبردنی کات بە شێوەیەکی کاریگەر  .4
o  دانانی ئامانجەکان یارمەتیت دەدات کاتەکانت باشتر

کان دابنێیت  پێشینه  لهێکبخەیت، چونکە ڕێگەت پێدەدات ڕ
 .و هەوڵەکانت لەسەر گرنگترین ئەرکەکان چڕ بکەیتەوە 

 

 



 
31 

 

 :پێوانەکردنی پێشکەوتن  .5

o  بە دانانی ئامانج، دەتوانیت پێشکەوتن و گەیشتن بە
ئامانجە دیاریکراوەکانت بپێویت. ئەمەش دەتوانێت 

کارکردنت  شێوازییارمەتیت بدات پلانەکانت ڕێکبخەیت و 
 .باشتر بکەیت لەکاتی پێویستدا 

 :بەرزکردنەوەی متمانە بەخۆبوون  .6

o  کاتێک ئامانجەکانت بەدەست دەهێنیت، متمانەت بە خۆت
و تواناکانت زیاد دەکات، ئەمەش هاندەرت دەبێت بۆ دانان و 

 . داهاتودا  له گەیشتن بە ئامانجی گەورەتر
 :هاوسەنگی لێدان  .7

o مەتیدەرە بۆ بەدەستهێنانی هاوسەنگی لە دانانی ئامانج یار
پیشەیی، کەسی، یان  ك وهنێوان لایەنە جیاوازەکانی ژیان، 

 .تەندروستی، بە دانانی ئامانج بۆ هەر لایەنێک 

 :پەرەپێدانی کەسی  .8
o  دانانی ئامانج بەشدارە لە گەشەپێدانی کەسی، چونکە

و فێربوونی  ودپاڵنەرێکە بۆ کارکردن لەسەر باشترکردنی خ
 .ارامەیی نوێک

 :کەسی  یبەدەستهێنانی ڕەزامەندی .9

o هەست بە بەدەستهێنان و  تگەیشتن بە ئامانجەکان
خۆڕازیبوونت پێدەبەخشێت، ئەمەش هەستی بەختەوەری و 

 .لە ژیاندا بەرز دەکاتەوە  یگشتی یڕەزامەندی

دانانی ئامانج یارمەتیت دەدات بۆ بەدەستهێنانی سەرکەوتن و    
خۆشگوزەرانی هەمەلایەنە، و وا دەکات زیاتر ئامادە بیت بۆ مامەڵەکردن 

 .کان و بەرەو پێشەوەچوون لە ژیانتدا  ئاڵنگارییهلەگەڵ 
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 : سروشتیپێوانەیەکی   به چۆنێتی پێناسەکردن

و پێوانەکراو پێویستی بە پەیڕەوکردنی  سروشتیدانانی ئامانجی   
هەنگاو و میتۆدۆلۆژیای تایبەت هەیە بۆ دڵنیابوون لە ڕوونی و گەیشتن 
بە ئامانجەکان. لێرەدا ئەو هەنگاوانە دەخەینەڕوو کە دەتوانرێت پەیڕەو 

 :و پێوانەکراو  سروشتیبکرێن بۆ دانانی ئامانجی 

 بەکاربهێنە SMARTمۆدێلی  .1

چوارچێوەیەکە کە یارمەتی دانانی ئامانجی ڕوون و  SMARTمۆدێلی    
 :کورتکراوەیەکە کە کورتکراوەی  SMART .تایبەت دەدات 

 S  تایبەت : (تایبەتمەند ) 
 M  پێوانە دەکرێت : (پێوانە ) 

 A  بەدەست هێنراو: (Achievable) 

 R  پەیوەندیدار : (پەیوەندیدار ) 

 T  بەند-کات  :(Time-bound) 

 ئامانجەکان دابڕێژەبە ڕوونی  .2
 تایبەت

 :ئامانجەکە ڕوون و بە وردی دیاری بکە. لە خۆت بپرسە 

 من دەمەوێت چی بەدەست بهێنم؟ 

 بۆچی ئەم ئامانجە گرنگە؟ 

 کێ خەمی گەیشتن بەم ئامانجەی هەیە؟ 

 لە کوێ ئامانجەکە بەدی دێت؟ 
  مەرج یان سنووردارکردنەکانی پەیوەست بە گەیشتن بە

 ئامانجەکە چین؟
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 انە دەکرێتپێو

دڵنیابە لەوەی ئامانجەکە پێوەرەکانی تێدایە بۆ پێوانەکردنی 
 :پێشکەوتن. لە خۆت بپرسە 

 چۆن بزانم ئامانجم بەدەستهێناوە؟ 

  چ نیشاندەرێک نیشانم دەدات کە پێشکەوتن بەرەو ئامانجەکە
 بەدەست دەهێنم؟

 دەتوانرێت بەدەست بهێنرێت

پشتڕاستی بکەرەوە کە ئامانجەکە بە پشتبەستن بەو سەرچاوە و کاتەی 
 :کە لەبەردەستدایە دەتوانرێت بەدەستبهێنرێت. لە خۆت بپرسە 

  ؟دی دێت  بهئایا ئامانجەکە 

 ئایا سەرچاوە و توانای پێویستم هەیە بۆ گەیشتن بە ئامانجەکە؟ 

 پەیوەندیدار

نت و ئامانجە دڵنیابە ئامانجەکە لەگەڵ ئامانجە گەورەکا
 :سەرتاسەرییەکانتدا یەکدەگرێتەوە. لە خۆت بپرسە 

 ئایا ئامانجەکە پەیوەندی بە منەوە هەیە؟ 

 ئایا لەگەڵ ئەولەویەتەکانی تردا هاوتەریبە؟ 

 بەند -کات

ـــێ. لە خـــۆت  ـــۆ گەیشـــتن بە ئامـــانجەکە دابن چوارچێـــوەیەکی کـــاتیی ب
 :بپرسە 

 دوا وادە بۆ گەیشتن بە ئامانجەکە چەندە؟ 
  هەنگاوە سەرەکییەکان چین کە دەبێت لە کاتێکی دیاریکراودا

 تەواو بکرێن؟
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 دابەشبوون بەسەر ئامانجی بچوکدا. 3

بۆ ئامانجی بچووکتر کە وردە   شی بكه دابهئەگەر ئامانجەکە گەورە بوو 
وردە دەتوانرێت بەدی بهێنرێت. ئەمەش ئامانجەکە زیاتر بەدەست 

وتنەکان لەسەر بنەمای بەردەوام دەهێنێت و ڕێگەت پێدەدات پێشکە
 .بپێویت 

 پێوەرەکانی سەرکەوتن دیاری بکە .4

بکە کە سەرکەوتن بۆ ئەم ئامانجە مانای چییە. بۆ  یبە ڕوونی پێناسە
 :نموونە

  ئەگەر ئامانجت "دابەزاندنی کێش" بێت، دەتەوێت چەند کیلۆ
 دابەزێنیت؟

  ئەم ئەگەر ئامانجت "زیادکردنی بەرهەمهێنان" بێت، چۆن
 زیادبوونە دەپێویت؟

 پێداچوونەوە و هەموارکردنەوە. 5

بە بەردەوامی پێداچوونەوە بە پێشکەوتنەکانتدا بکە و لە کاتی 
پێویستدا ئامانج و پلانەکانت ڕێکبخە. ئەمەش دڵنیای دەدات لەوەی کە 

و بەدیهێنان  سروشتیئامانجەکانت لە ژێر گۆڕانی بارودۆخدا بە 
 .دەمێننەوە 

 نەرمی  بهی پاراستن .6

ئامادەبە بۆ ڕێکخستنی ئامانجەکانت ئەگەر بارودۆخەکان گۆڕا یان    
بۆت دەرکەوت کە ئامانجە سەرەتاییەکە چیتر گونجاو نییە. نەرمی 
یارمەتیت دەدات لەگەڵ گۆڕانکارییەکان بگونجێنیت و بەردەوام بیت لە 

 . ی خۆتپێشکەوتن بەرەو گەیشتن بە ئامانجەکان
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و  سروشتیبە بەکارهێنانی ئەم هەنگاوانە دەتوانیت ئامانجی ڕوون و    
بەدەستهێنانیان زیاد بکەیت و هەست بە  ری گه ئهپێوانەکراو دابنێیت، 

 .ڕازیبوون و بەدیهێنان بکەیت 

 :داڕشتنی پلان بۆ گەیشتن بە ئامانجەکان 

یە تی ره بنهدروستکردنی پلان بۆ گەیشتن بە ئامانجەکان هەنگاوێکی   
بۆ دڵنیابوون لەوەی کە بە شێوەیەکی ڕێکخراو و کاریگەر دەگەنە ئەو 
ئامانجانە. پلانەکان یارمەتیدەرن لە ڕێکخستنی هەوڵەکان و دیاریکردنی 
ئەو ڕێگایانەی کە دەبێت پەیڕەو بکرێن بۆ گەیشتن بە ئامانجەکان. 

 :بۆ گەیشتن بە ئامانجەکان   هئەمەش چۆنێتی دانانی پلان

 ئامانج یشیکاری .1

 دڵنیابە کە بە تەواوی لە ئامانجەکە  :بە قووڵی لە ئامانجەکە تێبگە
و پێداویستییەکانی تێدەگەیت. بە ڕوونی پێناسە بکە کە 

 .دەتەوێت چی بەدەست بهێنیت 

 داانبچوک  هئامانجەکە دابەش بکە بەسەر ئەرکی .2

  ئامانجە گەورەکە بشکێنە بۆ ئەرکی بچووک  :شیکاری ئەرکەکان
کە بە ئاسانی دەتوانرێت بەڕێوەببرێت و جێبەجێ بکرێت. ئەمەش 
وا دەکات کە پێوانەکردنی پێشکەوتن و گەیشتن بە ئامانجەکە 

 .وردە وردە ئاسانتر بێت 
 گرنگترین ئەو ئەرکانە دیاری بکە کە پێویستە  :  پێشینه  ركی لهئە

 .سەرەتا تەواو بکرێن 

 دیاریکردنی سەرچاوەی پێویست. 3

  دیاریکردنی ئەوەی کێ بەشدارە  :دیاریکردنی سەرچاوە مرۆییەکان
 .لە جێبەجێکردنی پلانەکە و بەرپرسیارێتی هەر تاکێک چییە 
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  دیاریکردنی بودجەی پێویست  :دیاریکردنی سەرچاوە داراییەکان
 . تبۆ گەیشتن بە ئامانجەکە

  ئەو ئامراز و ئامێرانە دیاری بکە  :سەرچاوە مادییەکان دیاری بکە
 .کە پێویستت پێیان دەبێت 

 خشتەی کار دابنێ .4

  وادە بۆ هەر ئەرکێک یان قۆناغێک لە پلانەکەدا  :وادە دیاری بکە
دابنێ. ئەمەش یارمەتی پاراستنی پێشکەوتن دەدات و پاڵنەرێکە 

 . وتن ركه وسه بۆ کارکردن

  دیاری بکە کەی هەر ئەرکێک دەبێت  :هەنگاوەکانی کات دابنێ
 .دەست پێبکرێت و تەواو بێت 

 پێناسەکردنی ستاندارد و نیشاندەرەکان .5

 دیاریکردنی نیشاندەرەکان بۆ  :پێوانەکردنی پێشکەوتن
پێوانەکردنی پێشکەوتن بۆ هەر قۆناغێک. پێوەرە چەندایەتی و 
 چۆنایەتییەکان بەکاربهێنە بۆ پێوانەکردنی پێشکەوتن بەرەو

 .ئامانجەکە 

 بە بەردەوامی پێداچوونەوە بە  :ێداچوونەوە و هەڵسەنگاندنپ
 چونی  ڕێوه شێوازی بهپێشکەوتنەکان بکە و هەڵسەنگاندن بۆ 

 .کارکردن بکە بە پشتبەستن بە پێوەرە دامەزراوەکان 

 پلانەکە جێبەجێ بکە .6

  دەست بکە بە جێبەجێکردنی ئەرکەکان بەپێی  :هەنگاو بنێن
 .خشتەی دیاریکراو 

 گونجاندن خۆئامادەبە بۆ  :نجاندن لەگەڵ گۆڕانکارییەکانخۆگو
لەگەڵ گۆڕانکاری و پێشهاتەکان کە ڕەنگە کاریگەرییان لەسەر 

 .هەبێت  تپلانەکە
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 پێداچوونەوە و دەستکاریکردن .7

 پێداچوونەوە بە پلانەکەدا بە بەردەوامی  :پێداچوونەوەی خولیی
بکە بۆ دیاریکردنی پێشکەوتن و دیاریکردنی هەر دەستکارییەکی 

 .پێویست

  وانە لە قۆناغە جیاوازەکانەوە وەربگرە و :لە ئەزموونەکانەوە فێربە
 .پلانەکە باشتر بکە بە پشتبەستن بەو شتانەی فێری دەبیت 

 پەیوەندی و بەشداریکردن. 8

  پاراستنی پەیوەندی بەردەوام لەگەڵ تیمەکە :پەیوەندی کاریگەر
 .یان کەسانی پەیوەندیدار بۆ گەیشتن بە ئامانجەکە 

  پێشکەوتن و دەستکەوتەکان :دەستکەوتەکان هاوبەش بکە
شبکە بۆ ئاهەنگگێڕان بە سەرکەوتنەکان و  دابهلەگەڵ تیمەکەدا 

 .بەرزکردنەوەی پاڵنەرەکان 

 خۆگونجاندن و باشتربوونی بەردەوام .9

 نەرم و نیان و گونجاو بە لەگەڵ  :نەرمی  لە جێبەجێکردندا
 .گۆڕانکاری و بارودۆخە چاوەڕواننەکراوەکاندا 

  بە بەردەوامی شیکاری پرۆسەکان و  :باشترکردنی پرۆسەکان
 .ڕێکارەکان بکە بۆ باشترکردنیان و زیادکردنی کاریگەری 

 :نموونەی پراکتیکی 

 ئامانج: باشترکردنی لەشجوانی

 :ئامانج  یریشیکا .1
o  دانانی ئامانج: وەرزشکردن بە بەردەوامی بۆ باشترکردنی

 .لەشجوانی 
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 :ئامانجەکە دابەش بکە بەسەر ئەرکی بچووکدا  .2

o  بەشداری هۆڵێکی وەرزشی بکە. 

o  ڕۆژ  5خولەک، هەفتەی  30وەرزش بکە بۆ ماوەی. 
o  ڕێجیمێکی تەندروست پەیڕەو بکە. 

 :سەرچاوەی پێویست دیاری بکە  .3

o  دابنی بۆ ئەندامێتی هۆڵی وەرزشبودجە . 

o  )ڕاهێنەری کەسی )ئەگەر پێویست بوو. 

 : یدانانی خشتەی کاتی .4

o  هەفتەی داهاتوو لە هۆڵی وەرزش دەست پێدەکات. 
o  بەرواری دیاریکراو بۆ ڕاهێنانەکان دابنێ. 

 :دیاریکردنی ستاندارد و نیشاندەرەکان  .5

o هبپێو تمانگانە کێش  . 

o توانای ئەنجامدانی  بەدواداچوون بۆ پێشکەوتنی
 .ڕاهێنانەکانت بکە )وەک زیادکردنی کێش( 

 :جێبەجێکردنی پلانەکە  .6

o  بەشداری هۆڵی وەرزش بکە. 

o  دەستپێکردنی بەرنامەی ڕاهێنان. 

 :پێداچوونەوە و دەستکاریکردن  .7

o  هەموو مانگێک پێداچوونەوە بە پێشکەوتنەکان بکە. 

o پلانەکە بکە بە پشتبەستن بە پێشکەوتن )وەک  یدەستکاری
 .زیادکردنی ماوەی ڕاهێنانەکان( 
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 :پەیوەندی و بەشداریکردن  .8

o  پێشکەوتنەکان لەگەڵ ڕاهێنەری کەسی یان هاوبەشی
 .وەرزشکردن هاوبەش بکە 

 :خۆگونجاندن و باشترکردنی بەردەوام  .9

o  ڕێکخستنی بەرنامەی ڕاهێنان و خۆراک بە پشتبەستن بە
 .ئەنجام و پێشکەوتن 

بە پەیڕەوکردنی ئەم هەنگاوانە دەتوانیت پلانی کاریگەر دابڕێژیت کە   
ات بۆ گەیشتن بە ئامانجەکانت بە شێوەیەکی ڕێکخراو و د هیارمەتیت د
 .ئاراستەکراو 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 



 
40 

 

 کەسییەکانپەرەپێدانی توانا بەشی چوارەم: 

پەرەپێدانی کارامەیی کەسی پرۆسەیەکی بەردەوامە کە ئامانجی    
باشترکردنی ڕەفتار و تواناکانە کە بەشدارن لە سەرکەوتنی کەسی و 
پیشەیی. ئەم کارامەییانە بریتین لە پەیوەندی کاریگەر، کاری تیمی، 
سەرکردایەتی، بیرکردنەوەی ڕەخنەگرانە و چارەسەرکردنی کێشەکان. 

 :ەدا چەند ئامۆژگاریەک بۆ پەرەپێدانی کارامەیی کەسی دەخەینەڕوو لێر

 :دانانی ئامانج  .1

o  بە ڕوونی ئەو ئامانجانە دیاری بکە کە دەتەوێت لە ژیانی
 .کەسی و پیشەیی خۆتدا بەدەستی بهێنیت 

o  ئامانجە گەورەکان دابەش بکە بەسەر ئامانجی بچووک کە
 .وردە وردە دەتوانرێت بەدەست بهێنرێت 

 :ێربوونی بەردەوام ف .2

o نوێ لە ڕێگەی  یدڵنیابە لە بەدەستهێنانی بەردەوام زانیاری
خوێندنەوە، بەشداریکردن لە خولی ڕاهێنان، و ۆرک شۆپەکان 

. 

o  سەرچاوەی ئۆنلاین وەک کتێبی ئەلیکترۆنی، بابەت و
 .ڤیدیۆی پەروەردەیی بەکاربهێنە 

 :پەیوەندییەکی کاریگەر  .3

o رببڕیت و بە باشی گوێ لە فێربە چۆن بە ڕوونی خۆت دە
 .ت یکەسانی تر بگر

o  پەیوەندی کاریگەر لە بارودۆخە جیاوازەکاندا، چ لە شوێنی کار
 .یان ژیانی کەسیدا، پراکتیزە بکە 
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 :بەڕێوەبردنی کات  .4

o  ئامراز و تەکنیکە جیاوازەکان بەکاربهێنە بۆ ڕێکخستنی
 .زۆرترین سوودی لێ وەربگریت  تاکاتەکانت 

o و سەرنجت لەسەر گرنگترین   كاندیاری بكه پێشینیه  له  كاره
 .ئەرکەکان بێت 

 :ندروست  ی ته وه بیرکردنه .5

o  دیدێکی ئەرێنی بەرامبەر ژیان و ئاستەنگەکانی بپارێزە. 

o  فێربە چۆن بیرکردنەوە نەرێنییەکان بکەیتە بیرکردنەوە
ئەرێنییەکان و بە شێوەیەکی نەرم و نیان مامەڵە لەگەڵ 

 .یت فشارەکاندا بکە

 :کاری تیمی و هاوکاری  .6

o  پەرە بە تواناکانت بدە لە کارکردن لەناو تیمێکدا و
 .هاوکاریکردن لەگەڵ کەسانی تر بە شێوەیەکی کاریگەر 

o  کار بکە بۆ دروستکردنی پەیوەندییەکی بەهێز و بەرهەمدار
 .لەگەڵ هاوکاران و هاوڕێکانت 

 :فیدباک  .7

o فێربن  گوێ لە فیدباکەکانی کەسانی تر بگرن و لێی. 

o  ئەم فیدباکە بەکاربهێنە بۆ باشترکردنی خۆت و پەرەپێدانی
 .تواناکانت 

 :سەرکردایەتی  .8
o  کارکردن بۆ پەرەپێدانی تواناکانی سەرکردایەتیکردن بە

 .وەرگرتنی بەرپرسیارێتی و دەستپێشخەری 
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o  و بەرەو  ین دروست بكهفێربە چۆن پاڵنەرێک بۆ ئەوانی تر
 .کان بیانبات گەیشتن بە ئامانجە هاوبەشە

پەرەپێدانی کارامەیی کەسی پێویستی بە پابەندبوون و هەوڵی   
بەردەوام هەیە، بەڵام بەشدارییەکی بەرچاو دەکات لە باشترکردنی 

 .سەرکەوتن لە بوارە جیاوازەکاندا  ری گه ئهکوالیتی ژیان و زیادکردنی 

 :توانای پەیوەندیکردنی کاریگەر 

توانان کە یارمەتیت دەدەن   لهکارامەیی پەیوەندی کاریگەر کۆمەڵێک   
زانیاری و بیرۆکەکانت بە ڕوونی و تێگەیشتن لەگەڵ کەسانی تردا 
ئاڵوگۆڕ بکەیت. باشترکردنی ئەم کارامەیییانە دەتوانێت ببێتە هۆی 
پەیوەندی باشتر چ لە ژیانی کەسی و چ لە ژیانی پیشەیی. لێرەدا چەند 

 :بنەڕەتی کارامەیی پەیوەندی کاریگەر دەخەینەڕوو توخمێکی 

 :گوێگرتنی چالاکانە  .1

o  گرنگی تەواو بەو شتانە بدە کە کەسی بەرامبەر چی دەڵێت
 .بەبێ ئەوەی قسەکانی ببڕیت 

o ئاماژەی نازارەکی بەکاربهێنە )وەک زەردەخەنە یان سەر 
 .پێدەدەیت  ینیشان بدەیت کە گرنگیوا( بۆ ئەوەی جوڵاندن

o  كورتی باسی  بهبیستووتە دووبارەی بکەرەوە یان ئەوەی 
 .بکەرەوە بۆ پشتڕاستکردنەوەی تێگەیشتنە دروستەکەت 

 :دەربڕینی ڕوون  .2

o  لە کاتی قسەکردندا زمانێکی سادە و ڕاستەوخۆ بەکاربهێنە. 

o  دوور بکەوەرەوە لە ناڕوونی و زمانی ئاڵۆز کە ڕەنگە ببێتە
 .هۆی تێنەگەیشتن 
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o  دڵنیابە کە پەیامەکەت بە ڕوونی دەگەیەنرێت بە قسەکردن
بە دەنگێکی گونجاو و بەکارهێنانی دەربڕینی بەردەوامی 

 .دەموچاو و جەستە 
 :پەیوەندی نازارەکی  .3

o  گرنگی بە دەربڕینی دەموچاوت و زمانی جەستەت و تۆنی
 .دەنگت بدە 

o  چاوەکان بەکاربهێنە بۆ پەیوەندیکردن لەگەڵ کەسانی تر. 

o اراستنی زمانی جەستەی کراوە و ئەرێنی پ. 

 :هاوسۆزی و تێگەیشتن  .4
o  هەوڵبدە لە هەست و دیدگای بەرامبەرەکەت تێبگەیت. 

o  پشتگیری و هاوسۆزی پێشکەش بکە لەکاتی گونجاودا. 

 :فیدباک  .5

o  فیدباکێکی بنیاتنەر بە ڕوونی و بەبێ لایەنگری پێشکەش
 .بکە 

o ی تر و بەکاری بهێنە ئامادەبە بۆ وەرگرتنی فیدباک لە کەسان
 .بۆ باشترکردنی تواناکانت 

 :کۆنتڕۆڵکردنی هەستەکان  .6

o  دوور بکەوەرەوە لە زیادەڕۆیی لە هەست و سۆز یان
 .شەڕانگێزی لە پەیوەندیکردندا 

o  ئارام بە و لە هەستەکانت و هەستی کەسانی تر تێبگە. 
 :گونجاندنی ستایل  .7

o  نەرم و نیان بە بتوانیت شێوازی پەیوەندیکردنت لەگەڵ ئەو
 .کەسەدا بگونجێنیت کە قسەی لەگەڵ دەکەیت 
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o لتووری و پیشەیی و کۆمەڵایەتی  هتێگەیشتن لە ئاستی ک
 .گوێگر

 :تەکنەلۆژیا بەکاربهێنە  یبە ژیری .8
o ەکان ڕوون و پوختن یدڵنیابە کە ئیمەیڵ و نامە ئەلیکترۆنی. 

o  سۆشیال میدیا بە شێوەیەکی کاریگەر بەڵام بە وریاییەوە
 .بەکاربهێنە بۆ ئەوەی لە هەڵە تێگەیشتن دوور بکەویتەوە 

بە پەرەپێدانی ئەم کارامەیییانە، دەتوانیت توانای پەیوەندیکردنت بە   
شێوەیەکی کاریگەر باشتر بکەیت، ئەمەش توانای دروستکردنی 

بەرز دەکاتەوە، هەروەها ۆ بپەیوەندی بەهێز و بەرهەمدارت 
 .سەرکەوتنەکانت لە لایەنە جیاوازەکانی ژیانتدا زیاد دەکات 

 :ی سۆزداری و کۆنترۆڵکردنی سۆزداری یزیرەک

سۆزداری و کۆنترۆڵکردنی سۆزداری پێکهاتەی سەرەکین لە  یزیرەکی  
دروستکردنی پەیوەندی تەندروست و سەرکەوتنی کەسی و پیشەیی. 

 :وەیەکی ورد لەسەر هەریەکەیان لێرەدا ڕوونکردنە

 ی سۆزدارییزیرەک

بریتییە لە توانای ناسینەوە و تێگەیشتن و  (EI)سۆزداری  یزیرەکی   
کۆنترۆڵکردنی هەستەکانی خۆت و هەستی کەسانی دیکە، و 
بەکارهێنانی ئەم تێگەیشتنانە بۆ ڕێنماییکردنی ڕەفتارەکانت و 

سەرەکی  یسۆزداری لە پێنج توخم یبڕیاردانی کاریگەر. زیرەکی
 .پێکهاتووە
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 گای :ئا ودخ .1

o  توانای زانین و تێگەیشتن لە هەستەکانت و چۆن
 .کاریگەرییان لەسەر بیرکردنەوە و ڕەفتارەکانت هەیە 

o دان بە خاڵە بەهێز و لاوازەکانتدا بنێ، و بەو پێیە مامەڵەد 
 .بکە  ڵدا  گه یان له

 :خۆڕێکخستن  .2

o  توانای کۆنترۆڵکردنی هەستەکانت و ئاراستەکردنیان بە
 .شێوەیەکی بنیاتنەر 

o  ئارامگرتن و کۆنترۆڵکردنی هەستەکان تەنانەت لە دۆخە
 .سەختەکاندا 

 :پاڵنەری خودی  .3

o بەرەو ئامانجەکانت و پاڵنەرکردنی  ودتوانای ئاراستەکردنی خ
 .دا كانی ئاڵنگارییهتەنانەت لە بەرامبەر  ودخ

o  بپارێزە و خۆڕاگربە گەشبینی. 
 :هاوسۆزی  .4

o  توانای تێگەیشتن لە هەست و پێداویستییەکانی کەسانی
 .تر و مامەڵەکردن لەگەڵیان بە شێوەیەکی گونجاو 

o  پەرەپێدانی پەیوەندییەکان بە شێوەیەکی کاریگەر و
وەڵامدانەوەی هەستی کەسانی دیکە بە شێوەیەکی 

 .هەستیار 
 :کارامەیی کۆمەڵایەتی  .5

o روستکردن و بەڕێوەبردنی پەیوەندییە توانای د
 .کۆمەڵایەتییەکان بە شێوەیەکی کاریگەر 
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o  پەیوەندی کاریگەر، بەڕێوەبردنی ناکۆکی، و کاری تیمی. 

  کۆنتڕۆڵکردنی هەستەکان

کۆنتڕۆڵکردنی هەستەکان واتە توانای ڕێکخستن و کۆنترۆڵکردنی   
هەستەکانت لەبری ئەوەی ئەوان کۆنتڕۆڵت بکەن. ئەمەش دەتوانرێت 

 :لە ڕێگەی 

 :ناسینەوەی هەستەکان  .1

o  ئەو هەستانە دەستنیشان بکە کە لە ساتەوەختی ئێستادا
 .هەستیان پێدەکەیت و لە هۆکارەکانیان تێبگە 

o ـــــان قســـــەکردن لەگەڵ  تەکنیکەکـــــانی وەک ـــــاڵکردن ی جۆرن
ــــــازادکردنی  ــــــۆ ئ کەســــــێکی متمــــــانەپێکراو بەکــــــاربهێنە ب

 .هەستەکان 

 :هەناسەدانی قووڵ و مێدیتەیشن  .2

o  تەکنیکەکانی هەناسەدانی قووڵ بەکاربهێنە بۆ
 .ئارامکردنەوەی جەستە و دەروون 

o  مەشقی مێدیتەیشن یان یۆگا بکە بۆ باشترکردنی فۆکەس و
 .ئارامیی ناوەوە 

 :بیرکردنەوە  .3

o  دووبارە هەڵسەنگاندن بۆ بیرکردنەوە نەرێنییەکان و گۆڕینی
 .ئەرێنی  یبۆ بیرکردنەوە

o  بیرکردنەوەی لۆژیکی بەکاربهێنە بۆ ئەوەی قووڵتر لە
دۆخەکە تێبگەیت و بەدوای چارەسەردا بگەڕێ لەبری ئەوەی 

 .هەست بە بێزاری بکەیت 
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 :وەڵامدانەوە لەبری کاردانەوە  .4

o بیرکردنەوەی ئارام و بیرکردنەوە وەڵامی دۆخەکان  فێربە بە
 .بدەیتەوە لەبری ئەوەی کاردانەوەی سۆزداریت هەبێت 

o  ساتێک بۆ بیرکردنەوە تەرخان بکە پێش ئەوەی وەڵامی
 .دۆخە بێزارکەرەکان بدەیتەوە 

 :كردنی سترێس  ڵه مامه .5

o  ،تەکنیکەکانی بەڕێوەبردنی فشار وەک وەرزشکردن، خولیاکان
ەربردنی کات لەگەڵ هاوڕێ و خێزانەکەت یان بەس

 .بەکاربهێنە 
o  خەوی پێویست و خۆراکی دروست بخۆ بۆ پاراستنی

 .تەندروستی گشتی 

 :سۆزداری و کۆنترۆڵکردنی هەست  یبەکارهێنانی زیرەکی

سۆزداری و کۆنترۆڵی سۆزداری دەتوانرێت لە زۆر چوارچێوەدا  یزیرەکی  
 :بەکاربهێنرێت بۆ باشترکردنی ژیانت 

  باشترکردنی پەیوەندی لەگەڵ هاوکاران، زیادکردنی  :لە شوێنی کار
 .بەرهەمهێنان، و باشترکردنی تواناکانی سەرکردایەتی 

  بەرزکردنەوەی لێکتێگەیشتن و :لە پەیوەندییە کەسییەکاندا 
ڕێزگرتنی یەکتر، چارەسەرکردنی ناکۆکییەکان بە شێوەیەکی 

 .کاریگەر، و دروستکردنی پەیوەندی قووڵتر 

  زیادکردنی یباشترکردنی تەندروستی دەروونی :لە ژیانی ڕۆژانەدا ،
، و مامەڵەکردن لەگەڵ ئاستەنگەکان بە یگشتی یی وده ئاسده

 .شێوەیەکی ئەرێنی و کاریگەرتر 
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سۆزداری و کۆنترۆڵکردنی هەستەکان،  ییرەکیبە پەرەپێدانی ز  
سەرکەوتن و  ری گه ئهدەتوانیت کوالیتی ژیانت باشتر بکەیت و 

 .یت زیاد بکات ئاسوده

  شارەزایی سەرکردایەتی و کاری تیمی

لێهاتوویی سەرکردایەتی و کاری تیمی پێکهاتەی گرنگی سەرکەوتنن    
لە هەر ژینگەیەکی بازرگانیدا. باشترکردنی ئەم کارامەیییانە دەتوانێت 
بەرهەمهێنان بەرز بکاتەوە، ژینگەیەکی کارکردنی ئەرێنی دروست بکات 
و ببێتە هۆی گەیشتن بە ئامانجەکان بە شێوەیەکی کاریگەرتر. لە 

وونکردنەوەیەکی ورد لەسەر کارامەییەکانی سەرکردایەتی و خوارەوە ڕ
 :کاری تیمی دەخەینەڕوو 

 شارەزایی لێخوڕینی ئۆتۆمبێل

 :دید و پلاندانان  .1

o  بەخش  سروشدانانی ئامانجی ڕوون و دیدگای داهاتوو کە
 .بێت بۆ تیمەکە 

o  پلان و ستراتیژی بۆ گەیشتن بەم ئامانجانە دابڕێژە. 

 :بڕیاردان  .2
o  توانای بڕیاردانی ئاگادارانە و خێرا. 

o  بژاردەکان و دەرئەنجامە ئەگەرییەکانی هەر بڕیارێک
 .هەڵسەنگێنە 

 :پەیوەندییەکی کاریگەر  .3

o  توانای گەیاندنی دیدگا و ئامانجەکان بە ڕوونی بە تیمەکە. 

o  گوێ لە تیمەکە بگرن و کارلێک بکەن لەگەڵ سەرنج و
 .ەکانیان زپێشنیا
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 :هاندەری  .4

o  شێوازیتوانای پاڵنانی تیمەکە و هاندانی بۆ بەدەستهێنانی 
 .گونجاو

o  کاتێک شایەنی ستایش و پاداشت بن. 

 :بەڕێوەبردنی ململانێکان  .5

o  توانای مامەڵەکردن لەگەڵ ناکۆکییەکان بە شێوەیەکی
 .بنیاتنەر

o  چارەسەرکردنی کێشەکان بە شێوەیەک کە هەموو لایەنە
 .پەیوەندیدارەکان ڕازی بکات 

 :ێگەپێدان ڕ .6

o  توانای دابەشکردنی ئەرکەکان بە شێوەیەکی کاریگەر لەسەر
 .بنەمای لێهاتوویی هەر تاکێک لە تیمەکەدا 

o  پێدانی متمانە بە ئەندامانی تیم و توانای بڕیاردانیان لە
 .چوارچێوەی بەرپرسیارێتیەکانیاندا 

 :داهێنان و گونجاندن  .7

o ۆ توانای داهێنان و دۆزینەوەی چارەسەری نوێ ب
 .ئاستەنگەکان 

o  خۆگونجاندن لەگەڵ گۆڕانکاری و پێشهاتەکان بە خێرایی و
 .کاریگەرانە 

 :شارەزایی کارکردنی تیمی 

 :هاوکاری  .1

o  بە هاوئاهەنگی لەگەڵ ئەوانی تر کار بکەن بۆ گەیشتن بە
 .ئامانجە هاوبەشەکان 
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o ئەندامانی تیم بکە و هاوکاری پێشکەش بکە  یپشتگیری
 .لەکاتی پێویستدا 

 :پەیوەندی کراوە  .2
o  لەناو  ڕوونپاراستنی کەناڵەکانی پەیوەندی کراوە و

 .تیمەکەدا

o بیرۆکە و بۆچوون  یهاندانی ئاڵوگۆڕی ئازادی. 

 :متمانە و ڕێزگرتن  .3

o  دروستکردنی متمانە لە نێوان ئەندامانی تیم و ڕێزگرتن لە
 .بۆچوون و تواناکانیان 

o وو کەسێک ڕاستگۆیانە و دادپەروەرانە مامەڵە لەگەڵ هەم
 .بکە

 .1 :دابەشکردنی ڕۆڵ و بەرپرسیارێتی  .4

o  ڕۆڵ و بەرپرسیارێتی هەر ئەندامێکی تیم بە ڕوونی دیاری
 .بکە 

o  دڵنیابە کە هەمووان دەزانن چییان لێ چاوەڕوان دەکرێت. 

 :بەڕێوەبردنی کات  .5

o  هەماهەنگی لە نێوان ئەندامانی تیم بۆ دڵنیابوون لە
 .کات  یبەکارهێنانی کارامەی

o  دابنێ و پابەندبە پێیانەوە  سروشتوادەی. 

 : نواندننەرمی  .6
o  توانای خۆگونجاندن لەگەڵ گۆڕانکارییە بەپەلەکان و

 .دابەشکردنەوەی ئەرکەکان لەکاتی پێویستدا 
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o  بۆچوونی جیاواز قبوڵ بکە و کار بکە بۆ دۆزینەوەی چارەسەری
 .سازش 

 :پشتگیری کەسانی تر بکە  .7
o و ماددی بۆ ئەندامانی تیم  ریاكائ یپێشکەشکردنی پشتگیری

 .لەکاتی پێویستدا 

o  ئاهەنگ گێڕان بە سەرکەوتن و دەستکەوتە هاوبەشەکان. 

 :بەکارهێنانی تواناکانی سەرکردایەتی و کاری تیمی 

  ئەو سەرکردانەی توانای پاڵنەر و ئاراستەکردنی  :لەسەر پڕۆژەکان
تیمەکانیان بە شێوەیەکی کاریگەر دەتوانن دڵنیابن لەوەی کە 
پڕۆژەکان لە کاتی خۆیدا و بە بەرزترین ئاستی کوالیتی تەواو 

 .دەبن 

  تیمێکی کارکردنی بەهێز و یەکگرتوو  :لە ژینگەی کارکردندا
گەیەکی کارکردنی دەتوانێت بەرهەمهێنان باشتر بکات و ژین

ئەرێنی بەرەوپێش ببات، کە ڕەزامەندی کارمەند زیاد دەکات و 
 .گۆڕانکاری کەم دەکاتەوە 

  سەرکردە کاریگەرەکان دەتوانن بە شێوەیەکی  :لە قەیرانەکاندا
کاریگەر قەیرانەکان بەڕێوەببەن لە ڕێگەی ئاراستەیەکی ڕوون و 

ات بە پەیوەندی بەردەوام، ئەمەش یارمەتی تیمەکە دەد
 .سەرکەوتوویی بەسەر ئاستەنگەکاندا زاڵ بێت 

بە پەرەپێدانی تواناکانی سەرکردایەتی و کاری تیمی، تاکەکان     
دەتوانن تواناکانیان بەرز بکەنەوە بۆ کاریگەری ئەرێنی لەسەر ژینگەکانی 

 .کارکردن و بەدەستهێنانی سەرکەوتنی بەردەوام 
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 بەڕێوەبردنی کاتبەشی پێنجەم: 

بەڕێوەبردنی کات کارامەیییەکی گرنگە کە یارمەتیت دەدات   
کاتەکانت بە شێوەیەکی کاریگەر بەکاربهێنیت بۆ گەیشتن بە ئامانجە 
کەسی و پیشەییەکانت. لێرەدا چەند ئامۆژگاری و ستراتیژییەک بۆ 

 :بەڕێوەبردنی کات بە شێوەیەکی کاریگەر 

 كان پێشینه  كاری لهدانانی ئامانج و . 1

  دیاری بکە کە دەتەوێت چی بەدەست  :ئامانجی ڕوون دابنێ
بهێنیت لە کورتخایەن و درێژخایەندا. ئامانجەکان دەبێت تایبەت 

 .و پێوانەکراو و بەدەستهێنان و پەیوەندیدار و کاتبەند بن 

 ـــه ـــۆ 80/20بنەمـــای پـــارێتۆ )یاســـای : كان پێشـــینه  ل ( بەکـــاربهێنە ب
ــــــــــانەی کە گەو ــــــــــدان بەو چالاکیی ــــــــــرین ئەنجــــــــــام گرنگی رەت

 .بەدەستدەهێنن 

 پلاندانان .2

 لیستی ئەرکەکانی ڕۆژانە و هەفتانە  :ئامادەکردنی لیستی کارەکان
بنووسە. ئەمەش یارمەتیت دەدات بیرکردنەوەکانت ڕێکبخەیت و 

 .لەبیرت بێت چی بکەیت 

  ماتریکسی “تەکنیکەکانی وەک  :ئامراز و تەکنیکەکان بەکاربهێنە
بەکاربهێنە بۆ پۆلێنکردنی ئەرکەکان بەپێی گرنگی و ” ئایزنهاوەر

بەکاربهێنە بۆ  یبەپەلە. هەروەها ئەپ و ساڵنامەی دیجیتاڵی
 .ڕێکخستنی کاتەکانت 

 دوور بکەوەرەوە لە ماددە بڵاوکەرەوەکان .3

  کاتێک تەرخان بکە بۆ ئەوەی سەرنجت  :نەهێشتنی سەرقاڵکردن
رەوە لە لەسەر ئەرکە گرنگەکان بێت و دوور بکەوە

 .سەرقاڵکردنەکانی وەک سۆشیال میدیا 
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  بۆ ماوەیەکی دیاریکراو کار بکە  :تەکنیکى پۆمۆدۆرۆ بەکاربهێنە
خولەک(. ئەم  5خولەک( و دواتر پشوویەکی کورت ) 25)وەک 

و باشترکردنی بەرهەمهێنان  رنج سهتەکنیکە یارمەتی زیادکردنی 
 .دەدات 

 گەربەڕێوەبردنی کات بە شێوەیەکی کاری. 4

  هەوڵ مەدە هەموو شتێک خۆت بکەیت. ئەگەر ستاف یان  :وەفد
  بیسپێرههاوکارت هەیە کە دەتوانن یارمەتیت بدەن، ئەو ئەرکانە 

 .کە دەتوانن ئەنجامی بدەن 

 واقیعی بە لە خەمڵاندنی ئەوەی کە  :کات  سروشتی خەمڵاندنی
ئەرکەکان چەند کات دەخایەنێت و دوور بکەوەرەوە لە پابەندبوون 
بە ئەرکی زیاتر لەوەی کە دەتوانیت لە ماوەی دیاریکراودا تەواو 

 .بکەیت 

 پێداچوونەوە و هەڵسەنگاندن .5

  ڕۆژانە و هەفتانە پێداچوونەوە بە  :پێداچوونەوە بە ئەنجامدان
ەکانت بکە بۆ هەڵسەنگاندنی ئەوەی کە چی بەدەست لیستی کار

 .هاتووە و چی پێویستە دەستکاری بکرێت 

  ئەو کاتانە شی بکەرەوە کە کاریگەر نەبوویت،  :لە هەڵەکان فێربە
هۆکارەکان دەستنیشان بکە و هەوڵبدە لە داهاتوودا لێیان دوور 

 .بکەویتەوە 

 پاراستنی هاوسەنگی .6
 جەستە  زیان بهکاتێک بۆ پشوودان دیاری بکە بۆ ئەوەی  :پشوودان 

. خەوتنی باش، وەرزشکردن و تەرخانکردنی گات  ندروسیت نه وته
کات بۆ خولیا و خێزان دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە باشترکردنی 

 . ژیانت گشتی شێوازی
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 جەستەیی و  یئاگاداری تەندروستی :پاراستنی تەندروستی
ئەوەی بەرهەمدارتر و کارامەتر بیت لە خۆت بە بۆ  یدەروونی

 .بەکارهێنانی کاتەکانت 
 ئامراز و بەرنامەکانی بەڕێوەبردنی کات

  وەک :بەرنامەکانی بەڕێوەبردنی ئەرک Todoist  ,Trello  ,Asana  ,
 .Microsoft To Doو 

 و مایکرۆسۆفت  گۆگڵ وەک ساڵنامەی  :ساڵنامەی دیجیتاڵی
 .ئاوتلۆک

  وەک  :بەرنامەکانی چاودێریکردنی کاتToggl  وRescueTime . 
بە جێبەجێکردنی ئەم ئامۆژگاری و ستراتیژیانە، دەتوانیت   

بەڕێوەبردنی کاتەکانت باشتر بکەیت و بەرهەمهێنانت زیاد بکەیت، 
ئەمەش یارمەتیت دەدات بۆ گەیشتن بە ئامانجەکانت بە شێوەیەکی 

 .کاراتر 

 :گرنگی بەڕێوەبردنی کات 

بەڕێوەبردنی کات کارامەیییەکی گرنگە کە کاریگەری زۆری لەسەر   
کوالیتی ژیانی کەسی و پیشەیی تۆ هەیە. لێرەدا چەند خاڵێک 

 :دەخەینەڕوو کە گرنگی بەڕێوەبردنی کات دەردەخەن 

 زیادکردنی بەرهەمهێنان و کارایی .1

  کاتێک کاتەکانت بە  :لە ماوەیەکی کەمتردا زیاتر بەدەستبهێنە
شێوەیەکی کاریگەر بەڕێوەدەبەیت، دەتوانیت کارەکان خێراتر و 

 .کاراتر ئەنجام بدەیت 
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  پلاندانانی باش یارمەتیت دەدات  :دوور بکەوەرەوە لە دواخستن
سەرنجت لەسەر ئەرکە گرنگەکان بێت و دوور بکەویتەوە لە 

 .ئەمەش بەرهەمهێنانت زیاد دەکات دواخستن، 
 باشترکردنی کوالیتی کار .2

  پێویست بۆ هەر ئەرکێک  یکاتێک کات :کەمکردنەوەی هەڵەکان
 .تەرخان دەکەیت، وردتر دەبیت و کەمتر تووشی هەڵە دەبیت 

 بەڕێوەبردنی کات ڕێگەت پێدەدات پلانی  :پلاندانانی باشتر
پڕۆژەکان بە باشی دابنێیت، ئەمەش دەبێتە هۆی باشتربوونی 

 .کوالیتی ئەنجامەکان 
 كار وژیاندا  لهبەدەستهێنانی هاوسەنگی  .3

 بەڕێوەبردنی کات  :بۆ خێزان و خولیاکان تەرخان بکە کات
یارمەتیت دەدات هاوسەنگی لە نێوان کار و ژیانی کەسیدا 
بەدەست بهێنیت، ئەمەش ڕەزامەندی کەسی و خێزانیت بەرز 

 .دەکاتەوە 
 کاتێک کاتەکانت بە باشی بەڕێوەدەبەیت،  :کەمکردنەوەی فشار

دەتوانیت فشاری دەروونی کەم بکەیتەوە، ئەمەش تەندروستی 
 .گشتی باشتر دەکات 

 گەیشتن بە ئامانجەکان .4

  بەڕێوەبردنی  :پێشکەوتن بەرەو ئامانجە کەسی و پیشەییەکان
دابنێیت و بە  كانت پێشینه  له  كاره کات ڕێگەت پێدەدات

 .شێوەیەکی کاریگەر ئامانجەکانت بەدەستبهێنیت 

  ئەو کەسانەی کە کاتەکانیان بە  :بەدەستهێنانی سەرکەوتن
شێوەیەکی کاریگەر بەڕێوەدەبەن زۆرجار لە ژیانی پیشەیی و 

 .کەسیدا سەرکەوتووتر دەبن 
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 بڕیاردانباشترکردنی  .5

  کاتێک پلانێکی کاتیی ڕوونت هەیە، دەتوانیت  :بڕیاری باشتر بدە
بڕیاری ئاگادارانە بدەیت لەسەر بنەمای هەڵسەنگاندنێکی وردی 

 .ئەو کاتەی کە لەبەردەستدایە و سەرچاوەی پێویست 

  پلاندانان پێشوەختە  :دوور بکەوەرەوە لە فشارەکانی کات
فشارەکانی کات کەمدەکاتەوە، یارمەتیت دەدات بڕیاری ژیرانەتر 

 .بدەیت 

 و ڕێکخستن رنج ئاستی سهبەرزکردنەوەی  .6

  ڕێکخستنی کات یارمەتیت دەدات سەرنجت  : رنج سهزیادکردنی
لەسەر ئەرکە یەکەمایەتییە بەرزەکان بێت، ئەمەش کوالیتی 

 .کارەکانت باشتر دەکات 

 بەڕێوەبردنی کات ڕێگەت پێدەدات   :شترکردنی ڕێکخستنبا
ئەرکەکانت بە شێوەیەکی کاریگەرتر ڕێکبخەیت، ئەمەش ئاژاوە و 

 .سەرقاڵکردن کەمدەکاتەوە 
 پەرەپێدانی کارامەیی نوێ .7

  بەڕێوەبردنی کات بە شێوەیەکی کاریگەر  :فێربوونی کارامەیی نوێ
دەتوانێت دەرفەتت پێبدات کاتت بۆ فێربوونی کارامەیی نوێ و 

 .پەرەپێدانی خۆت تەرخان بکەیت 

  دەتوانیت کات بۆ خوێندنەوە و  :گەیشتن بە گەشەپێدانی کەسی
خولی ڕاهێنان و خولیاکان تەرخان بکەیت کە بەشدارن لە 

 . ودگەشەکردنی کەسی و پیشەیی خ

 باشترکردنی پەیوەندییەکان .8

  بەڕێوەبردنی کات بە  :زیادکردنی کات لەگەڵ کەسانی تر
شێوەیەکی کاریگەر ڕێگەت پێدەدات کاتێکی زیاتر بۆ خێزان و 
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هاوڕێکانت تەرخان بکەیت، ئەمەش پەیوەندییە 
 .کۆمەڵایەتییەکان بەهێز دەکات 

  پلاندانانی باش کاتت پێدەدات بۆ  :باشترکردنی پەیوەندیکردن
پەیوەندی کاریگەرانە لەگەڵ هاوکارەکانت و کڕیارەکانت، ئەمەش 

 .کوالیتی پەیوەندییە پیشەییەکان بەرز دەکاتەوە 

 و جەستەیی یدەروونی یبەرەوپێشبردنی تەندروستی .9

  بەڕێوەبردنی باشی  :جەستە  هیلاك كردنیدوور بکەوەرەوە لە
لە کارکردنی زۆر و ماندوێتی دوور کات یارمەتیت دەدات 

 .باشتر دەکات  یگشتی یبکەویتەوە، ئەمەش تەندروستی
 ڕێکخستنی کات فشار و  : یبەدەستهێنانی ئاسوودەیی دەروونی

دڵەڕاوکێ کەمدەکاتەوە کە پەیوەندییان بە ئەرک و وادە 
 .کەڵەکەبووەکانەوە هەیە 

 بەرزکردنەوەی ناوبانگی پیشەیی .10

  ئەو کەسانەی کە کاتەکانیان بە شێوەیەکی  :ڕێز و پێزانین
کاریگەر بەڕێوەدەبەن وەک جێی متمانە و کاریگەر سەیر دەکرێن، 

 .ئەمەش ناوبانگی پیشەیی ئەوان بەرز دەکاتەوە 

  بەڕێوەبردنی کاریگەرانەی کات دەتوانێت  :دەرفەتی پیشەیی
 .دەرگای نوێ بکاتەوە بۆ بەرزکردنەوەی پلە و دەرفەتی پیشەیی 

بە کورتی بەڕێوەبردنی کات تەنها کارامەیییەکی زیادە نییە، بەڵکو 
توخمێکی بنەڕەتییە بۆ بەدەستهێنانی سەرکەوتن و ڕەزامەندی لە 

 .هەموو لایەنەکانی ژیاندا 
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 هاندانپاڵنەر و بەشی شەشەم: 

توخمێکی سەرەکین بۆ بەدەستهێنانی سەرکەوتنی  هاندانپاڵنەر و   
کەسی و پیشەیی. لە کاتێکدا پاڵنەر بریتییە لە هێشتنەوەی پاڵنەر بۆ 
گەیشتن بە ئامانجەکانت، ئیلهام بریتییە لە ئاراستەکردنت بەرەو 
دیدگا و ئامانجێکی باڵاتر. لێرەدا چۆنیەتی بەدەستهێنانی هەریەکەیان 

 :دەخەینەڕوو 

 : ر وهاندان اڵنهكانی پ جوره

 جۆرەکانی پاڵنەر

 :پاڵنەرە ناوخۆییەکان  .1

o  لە ناوەوە سەرچاوە دەگرێت و پەیوەندی بە  :پاڵنەری کەسی
 .ئارەزوو و ئامانجە کەسییەکانەوە هەیە 

o کاتێک چێژ لەو کارە وەردەگریت کە  :کەسی  یبەرژەوەندی
دەکەیت،  یئەنجامی دەدەیت و هەست بە ڕەزامەندی کەسی

 .اوخۆییەکان زیاد دەکات پاڵنەرە ن

 :هاندانی دەرەکی  .2

o پاڵنەرەکـــــــــان دەگـــــــــرێتەوە کە لە ئەنجـــــــــامی  :پـــــــــاداش
ـــــــــان  ـــــــــارە، ناســـــــــاندن، ی ـــــــــی وەک پ پاداشـــــــــتی دەرەک

 .پلەبەرزکردنەوە دێتە ئاراوە 

o  دەتوانرێت بەهۆی چاوەڕوانییەکانی  :فشاری دەرەکی
 .کەسانی دیکە یان وادەکانەوە بزوێنەر بێت 

 :ستراتیژییەکانی پاڵنەر 
 :ئامانجی ڕوون دابنێ  .1

o  ئامانجی ڕوون و پێوانەکراو و بەدەستهێنان دابنێ. 
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o  بۆ هەنگاوی بچووک بۆ ئەوەی   شبكه دابهئامانجە گەورەکان
 .پێشکەوتنی بەردەوام بەدەست بهێنیت 

 :لە کاردا  واتادۆزینەوەی  .2
o  ئەو لایەنانە بدۆزەرەوە کە وا دەکات هەست بە ڕازیبوون و

 .شانازی بکەیت لەو کارانەی کە ئەنجامی دەدەیت 

o  بەستنەوەی کار بە بەها کەسییەکان و ئامانجە
 .درێژخایەنەکانەوە 

 :ئاهەنگ گێڕان بە بۆنەی سەرکەوتنەکان  .3

o  ئاهەنگ بگێڕن بۆ هەردوو دەستکەوتی بچووک و گەورە. 
o انە وەک پاڵنەرێک بەکاربهێنە بۆ بەرزکردنەوەی ئەم ئاهەنگ

 .متمانە بەخۆبوون و بەردەوامبوون لە کارکردنی قورس 

 :دوور بکەوەرەوە لە دواخستن  .4

o  تەکنیکەکانی وەک تەکنیکەکانی پۆمۆدۆرۆ یان ماتریکسی
 .   پێشینه  كاری لهئایزنهاوەر بەکاربهێنە بۆ دانانی 

o بچووکەکان بۆ  ئەرکە گەورەکان دابەش بکە بۆ بەشە
 .زیادکردنی هەستکردن بە بەدەستهێنان 

 :ئەرێنی بە  .5

o  دیدگایەکی ئەرێنی بپارێزە و لە بیرکردنەوە نەرێنییەکان
 .دوور بکەوەرەوە 

o  لەگەڵ کەسانی ئەرێنی کارلێک بکە کە هانتان دەدەن. 
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 :هاندان

 وەربگرین انهاندچۆن 

 :خۆێندنەوەی پەرتووک  .1

o  خوێندنەوەی کتێب لە بوارە جیاوازەکاندا، بەتایبەتی
 .ژیاننامەی کەسانی سەرکەوتوو و داهێنەر 

o  بەدواداچوون بۆ ئەدەب و فەلسەفە بۆ بەرزکردنەوەی
 .بیرکردنەوەی داهێنەرانە 

 :گوێگرتن لە وتار و وتارەکان  .2

o  گوێ لە وتارە پاڵنەرەکانی سەرکردە و بیرمەندە
 .ئیلهامبەخشەکان بگرن 

o ەشداری لە وتار و سیمینارەکانی پەیوەست بە بوارەکانی ب
 .ئارەزووی خۆت بکە 

 :کارلێککردن لەگەڵ کەسانی ئیلهامبەخش  .3

o  ڕاهێنەر و کەسانی ئیلهامبەخش لە بوارەکەتدا بدۆزەرەوە. 

o  بەشداری بکە لە گروپ یان تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان کە
 .هاوبەشی بەرژەوەندی و ئامانجەکانتن 

 :لتوور  هی هونەر و کگەڕان بەدوا .4

o کان بکە بۆ  ییهسەردانی مۆزەخانە و گەلەری و شانۆ
 .ئیلهامبەخشین بە داهێنان 

o  پراکتیزەکردنی چالاکییە هونەریەکانی وەک وێنەکێشان یان
 .  وه بونهمۆسیقا بۆ نوێ
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 :بوون لە سروشتدا  .5

o  بەسەربردنی کات لە سروشتدا دەتوانێت وزە پڕبکاتەوە و
 . بكاتدروست داهێنان 

o  ئەنجامدانی وەرزشی دەرەوە یان پیاسەکردن لە پارکەکاندا
 .مێشکت  یی وئارامی ئاسوودهبۆ 

 :ئیلهامبەخش بمێنەرەوە 

 :مێدیتەیشن و تێڕامان  .1
o  بە بەردەوامی مەشقی مێدیتەیشن بکە بۆ پاککردنەوەی

 .دەروون و سەرنجدان لەسەر ئامانجەکان 

o و بکەرەوە بیر لە دەستکەوت و ئامانجەکانی داهاتو. 

 :بەها کەسییەکان دیاری بکە  .2

o  ئەو بەها سەرەکیانە دەستنیشان بکە کە ژیانت ڕێنمایی
 .دەکەن و کاریان لەسەر بکە 

o  ئەم بەهایانە وەک ڕێنمایییەک بۆ بڕیاردان و پاڵنانی خۆت
 .بەکاربهێنە 

 : كان ئاڵنگارییهدۆزینەوەی  .3

o نوێ دەتوانێت سەرچاوەی ئیلهام و پاڵنەر بێت  ئاڵنگاری. 

o  شتی نوێ تاقی بکەرەوە و فێری کارامەیی نوێ ببە. 

 : سروشنێوان پاڵنەر و  یهاوسەنگی

  لە  :تێکەڵکردنی ئامانجەکانی ڕۆژانە لەگەڵ دیدێکی گەورە
کاتێکدا پێویستت بە پاڵنەرێکی ڕۆژانەیە بۆ بەدەستهێنانی ئەرکە 
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ڕۆتینیەکان، بەڵام دەبێت بەردەوام بیت لە سەیرکردنی ئەو وێنە 
 .گەورەیەی کە ئیلهامت دەدات 

  هاوسەنگی لە نێوان پاڵنەرەکانی ڕۆژانە و  :بەردەوامی و کۆڵنەدان
ئیلهامبەخشی بەردەوام یارمەتیت دەدات کۆڵنەدان و گەیشتن بە 

 .ئامانجە درێژخایەنەکانت 

ئیلهام، دەتوانیت پێشکەوتنی بەردەوام لە بە تێکەڵکردنی پاڵنەر و   
ژیانی کەسی و پیشەیی خۆتدا بەدەستبهێنیت، و ڕەزامەندی و 

 .زیاد بکەیت  یگشتی یی ئاسووده

 :تێگەیشتن لە پاڵنەرە ناوخۆیی و دەرەکییەکان 

پاڵنەر بزوێنەری سەرەکی ڕەفتاری مرۆڤە، و دەتوانرێت بەسەر دوو    
جۆری سەرەکیدا دابەش بکرێت: پاڵنەری ناوەکی و پاڵنەری دەرەکی. بۆ 

هەریەکەیان بۆ  بكار هێنانتێگەیشتن لە جیاوازی نێوانیان و چۆنیەتی 
گەیشتن بە ئامانجەکان، ئێمە بە جیا پێداچوونەوە بە هەر جۆرێکدا 

 .دەکەین 

 پاڵنەرە ناوخۆییەکان

پاڵنەری ناوەکی لە ناو خودی تاکەوە سەرچاوە دەگرێت و بەهۆی ئەو    
چێژە یان ڕەزامەندییە کەسییەی کە لەو چالاکییە بەدەستی دەهێنێت، 
ئارەزووی ئەنجامدانی چالاکیەک دەجووڵێت. پاڵنەرە ناوخۆییەکان پشت 

 .بە پاداشتی دەرەکی یان فشاری دەرەوە نابەستێت 

 نموونە

  كاروەرگرتن لە  خۆشەویستی کار و چێژ :خولیای کار . 
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  ئارەزووی تاک بۆ بەدەستهێنانی زانیاری نوێ  :فێربوونی بەردەوام
 .و گەشەسەندنی کەسی 

  ڕەزامەندی کە لە ئەنجامی دەربڕینی داهێنەرانە و  :داهێنان
 .بەشداریکردن لە داهێناندا دێتە ئاراوە 

 ناوخۆییسوودەکانی پاڵنەری 

  پاڵنەرە ناوەکییەکان بەزۆری لە درێژخایەندا :بەردەوامیی
 .بەردەوامترە چونکە لە ناو تاکەوە دێت 

 دەبێتە هۆی هەستکردن بە ڕەزامەندی و  :ڕەزامەندی کەسی
 .کەسی بەرزتر  یی ئاسووده

  ودهانی بیرکردنەوەی داهێنەرانە و گەشەپێدانی خ :داهێنان 
 .دەدات 

 ناوخۆییەکان بەرز بکەینەوەچۆن پاڵنەرە 

  دانانی ئامانجێک کە لەگەڵ بەها و  :دانانی ئامانجی کەسی
 .بەرژەوەندییە کەسییەکانتدا بگونجێت 

  گرنگیدان بە چێژوەرگرتن لە ئەرک و  :چێژوەرگرتن لە پرۆسەکە
 .چالاکییەکان نەک تەنها ئەنجامەکان 

  بۆ فێربوونی گەڕان بەدوای دەرفەتەکاندا  :گەشەپێدانی بەردەوام
 .کارامەیی نوێ و گەشەپێدانی خۆ 

 هاندانی دەرەکی

پاڵنەرە دەرەکییەکان بەندە بە هۆکارە دەرەکییەکانەوە کە پاڵنەرێکە   
بۆ تاک بۆ ئەنجامدانی چالاکیەک. ئەمەش پاداشتی ماددی، ناساندنی 
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کۆمەڵایەتی، فشاری هاوتەمەنەکان یان خێزانەکان، یان پێویستی 
 .دوورکەوتنەوە لە سزا دەگرێتەوە 

 نموونە

  داوای مووچە یان پاداشتی دارایی  :پارە. 

 بەدەستهێنانی بڕوانامەی پێزانین یان  :پێزانین و ناساندن
 .بەرزکردنەوەی پلە لە شوێنی کار 

  ئەنجامدانی هەندێک ئەرک  :خۆگونجاندن لەگەڵ چاوەڕوانییەکان
بۆ جێبەجێکردنی چاوەڕوانییەکانی کەسانی دیکە یان بۆ 

 .دوورکەوتنەوە لە سزا 

 سوودەکانی هاندانی دەرەکی

 دەتوانێت پاڵنەرێکی بەهێز بێت بۆ  :پاڵنەرێکی دەستبەجێ
 .گەیشتن بە ئامانجە کورتخایەنەکان 

  دبوونی ئەدای دەتوانێت ببێتە هۆی زیا :زیادبوونی ئەدای کارکردن
 .کارکردن کاتێک پاداشتەکان زۆر خوازراو بن 

 چۆن پاڵنەرە دەرەکییەکان بەرز بکەینەوە

  پاداشتێک دابڕێژە کە پێداویستی و  :پاداشتی گونجاو دیاری بکە
 .ئارەزووی تاکەکان دابین بکات 

 داننان بە هەوڵەکانی تاکەکان بە ئاشکرا  :ناساندنی گشتی
 .هێز بێت دەتوانێت پاڵنەرێکی بە

  دانانی ئامانجی ڕوون و پاداشتی پەیوەست  :دانانی ئامانجی ڕوون
 .بە گەیشتن بەم ئامانجانە 
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 هاوسەنگی لە نێوان هاندانی ناوەوە و دەرەکی

 بۆچی هاوسەنگی گرنگە؟

 سەرکەوتنی کەسی و پیشەیی  :بەدەستهێنانی هاوسەنگی
پەیوەستە بە بەدەستهێنانی هاوسەنگی لە نێوان پاڵنەرە ناوخۆیی 
و دەرەکییەکان. پاڵنەرە ناوەکییەکان ڕەزامەندی کەسی و داهێنان 
بەرز دەکاتەوە، لە کاتێکدا پاڵنەرە دەرەکییەکان دەتوانێت ببێتە 

 .هۆی گەیشتن بە ئامانجە بەرجەستەکراوەکان 

 ی بەدەست بهێنینچۆن هاوسەنگ

ئامانجە  یدڵنیابە کە پاداشتی دەرەکی :پاداشتەکان جێگیر بکە .1
ناوخۆییەکان بەهێز دەکات. بۆ نموونە دەتوانرێت پاداشتی دارایی 

 .ترێتەوە بە تێرکردنی دەستکەوتە کەسییەکان س هبب
دڵنیابە کە چالاکییەکان و :تەرکیز لەسەر بەهاکان بکە  .2

 .پاداشتەکان لەگەڵ بەها کەسی و پیشەییەکانتدا هاوتەریبن 

بەکارهێنانی تێکەڵەیەک لە پاڵنەرە ناوخۆیی و  :نەرمی لە پاڵنەردا  .3
دەرەکییەکان بەپێی چوارچێوە و ئامانج کە دەبێ بەدەست 

 .بهێنرێت 

نەرە ناوەکی و بە بەدەستهێنانی هاوسەنگییەکی کاریگەر لە نێوان پاڵ   
بەرز بەدەستبهێنن لە هەمان  استیدەرەکییەکان، تاکەکان دەتوانن ئ

 .بپارێزن  یی ئاسوودهکاتدا ئاستێکی بەرزی ڕەزامەندی کەسی و 

 :لە بەرامبەر ئاستەنگەکاندا بژین چۆن 

کاندا دەتوانێت  ئاڵنگارییهمانەوە بە پاڵنەر و کاریگەر لە بەرامبەر   
ر پشت بە ستراتیژی دروست ببەستیت ئەگەری قورس بێت بەڵام ئەگە
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هەیە. لێرەدا چەند ئامۆژگاری و شێوازێک دەخەینەڕوو کە دەتوانن 
یارمەتیت بدەن لە پاراستنی حەماسەت و پێشکەوتن لە بەرامبەر 

 :ئاستەنگەکاندا 

 ئامانجەکان بە ڕوونی پێناسە بکە .1

  دڵنیابە لەوەی کە ئامانجەکانت  :دانانی ئامانجی ڕوون و تایبەت
 .ڕوون و تایبەتن و دەتوانرێت بپێورێت 

 دابەشکردنی ئامانجە گەورەکان  :ئامانجە گەورەکان  شكردنی دابه
بۆ ئەرکی بچووک کە دەتوانرێت وردە وردە بەدەست بهێنرێت، 

 .دەکات و کەمتر سترێسیان لەسەرە  سروشتیپێشکەوتنەکان 

 تندروس ی ته وه بیرکردنه .2

  گۆڕینی بیرکردنەوە  :دووبارە چوارچێوەی بیرکردنەوە نەرێنییەکان
نەرێنییەکان بۆ بیرکردنەوە ئەرێنی و بەسوودەکان، وەک گرنگیدان 

 .بە دەرفەتەکان لەبری بەربەستەکان 

 کاتێک هەست بە دابەزین  :دەستەواژەی پاڵنەر بەکاربهێنە
 .  وه بهێنیتهبیرخۆت  وهدەکەیت بە دەستەواژەی ئەرێنی و پاڵنەر 

 پلاندانان و ڕێکخستن .3
 ئامرازەکانی وەک لیستە  :امرازەکانی پلاندانان بەکاربهێنەئ

ڕۆژانەکان، ساڵنامە و ئەپەکانی بەڕێوەبردنی کات بەکاربهێنە بۆ 
 .ڕێکخستنی ئەرکەکانت 

 لهگرنگترین ئەرکەکان دەستنیشان بکە و  :  پێشینه كاری له  
 .  بكهست نیشان  كان ده پێشینه
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 فێربوونی بەردەوام .4

 بەدوای دەرفەتەکاندا بگەڕێ بۆ  :بەدەستهێنانی کارامەیی نوێ
فێربوون و پەرەپێدانی کارامەیی کە بتوانێت یارمەتیت بدات بۆ 

 .زاڵبوون بەسەر ئاستەنگەکاندا 

  سەیرکردنی هەڵەکان وەک دەرفەتێک بۆ :فێربوون لە هەڵەکان
 .فێربوون و گەشەکردن نەک پاشەکشە 

 كردنی سترێس ڵه مامه .5

  پشوویەکی بەردەوام بدە بۆ ڕزگاربوون لە فشاری :پشوودان
 .و جەستەیی  یدەروونی

 هەناسەدانی قووڵ و  :هەناسەدانی قووڵ و مێدیتەیشن
تەکنیکەکانی مێدیتەیشن ڕابهێنە بۆ پاککردنەوەی دەروون و 

 .رنج سهباشترکردنی 

 جەستەیی یپاراستنی تەندروستی. 6

 خەوتنی پێویست بۆ ئەوەی دڵنیا بیت کە  :خەوی پێویست
 .دەروون و جەستە لە دۆخێکی باشدا دەمێننەوە 

 باشترکردنی وەرزشکردنی بەردەوام بۆ  :چالاکیی جەستەیی
 .و کەمکردنەوەی فشار  یگشتی یتەندروستی

 کۆمەڵایەتی یپشتگیری .7

 لەگەڵ هاوڕێکانت،  :داوای پشتگیری لە کەسانی تر بکە
خێزانەکەت، یان هاوکارەکانت قسە بکە بۆ وەرگرتنی پشتگیری و 

 .هاندان 

 بەشداریکردن لە  :شداریکردن لە گروپەکانی پشتیوانیبە
گروپەکان یان کۆمەڵگاکان کە هەمان بەرژەوەندی یان 

 .هەیە  كان ئاڵنگارییه
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 پاراستنی هاوسەنگی. 8

 دڵنیابە لەوەی کە کاتێکی  :ی ژیانی کار و ژیانییهاوسەنگ
پێویست بۆ چالاکییە کەسییەکان و خولیاکان جگە لە کار تەرخان 

 .دەکرێت 

  کان و  ئاڵنگارییهنەرم و نیان بە لە مامەڵەکردن لەگەڵ  :نەرمی
 .ڕێکخستنی پلانەکان لەکاتی پێویستدا 

 پاڵنەری خودی .9

  پاداشتی خۆت بدەرەوە :ئاهەنگ بگێڕە بۆ دەستکەوتە بچووکەکان
کاتێک ئامانجی بچووک بەدەست دەهێنیت بۆ بەرزکردنەوەی 

 .پاڵنەر و حەماسەت 

 خــــۆت بــــۆ گەیشــــتن بە  یســــەرەکیجــــار جــــار هۆکــــاری ی :بــــۆچ
ئامانجەکەت بیربخەرەوە و چـۆن کـاریگەری ئەرێنـی لەسـەر ژیانـت 

 .دەبێت 

 ئارامگرتنکۆڵنەدان و .10 
 بەردەوام بوون لە هەنگاونان بەرەو ئامانجەکان تەنانەت  :کۆڵنەدان

 .لە بەرامبەر ئاستەنگ و سەختییەکانیشدا 

درککردن بەوەی کە پێشکەوتن پێویستی بە کات و : ئارامگرتن
 .هەوڵ هەیە و سەرکەوتن لەگەڵ کۆڵنەدان دێت 

بە جێبەجێکردنی ئەم ستراتیژیانە، دەتوانیت توانای خۆت بەرز 
بکەیتەوە بۆ مانەوەت بە پاڵنەر و کاریگەر لە بەرامبەر ئاستەنگەکاندا، و 

 بە سەرکەوتوویی ئامانجەکانت بەدەست بهێنیت

مامەڵەکردن لەگەڵ فشار بە شێوەیەکی کاریگەر دەتوانێت کوالیتی   
ژیانت بە شێوەیەکی بەرچاو باشتر بکات. لێرەدا چەند ستراتیژی و 
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ئامۆژگاریەک دەخەینەڕوو کە یارمەتیت دەدەن لە بەڕێوەبردنی 
 :فشارەکانی ڕۆژانە 

 سەرچاوەی فشاری دەروونی دەستنیشان بکە .1

  هۆکارە سەرەکییەکان دیاری بکە کە دەبنە  :هۆکارەکان دیاری بکە
 .هۆی فشاری دەروونیت 

  دیاری بکە کە هەر سەرچاوەیەکی فشار  :هەڵسەنگاندنی کاریگەری
 .و جەستەیی تۆ هەیە  یچۆن کاریگەری لەسەر باری دەروونی

 پلاندانان و ڕێکخستن .2

 لیستەی کارەکان، ساڵنامە و ئامرازەکانی  :کات بەڕێوەبردنی
ن بەکاربهێنە بۆ بەڕێوەبردنی کاتەکانت بە شێوەیەکی پلاندانا

 .کاریگەر 
 ئەرکەکان بە ڕێکوپێکی ڕێکبخە و گرنگی بە  : كان پێشینه  له  كاره

 .تەواوکردنی گرنگترینەکان بدە 

 پشودانتەکنیکەکانی  .3

 تەکنیکەکانی هەناسەدانی قووڵ ڕابهێنە بۆ  :هەناسەدانی قووڵ
 .ئارامکردنەوەی جەستە و دەروون 

  تەکنیکەکانی مێدیتەیشن و یۆگا کاریگەرن  :مێدیتەیشن و یۆگا
 . پشودانلە کەمکردنەوەی فشار و زیادکردنی 

 جەستەیی یپاراستنی تەندروستی .4

  دڵنیابە لەوەی کە بەشی پێویست دەخەویت بۆ  :خەوی پێویست
 .کەم بکاتەوە  یئەوەی وزەت پڕبکاتەوە و فشاری دەروونی

  وەرزشکردنی بەردەوام یارمەتی کەمکردنەوەی فشار  :وەرزشکردن
 .دەدات  یو باشترکردنی باری دەروونی
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 خۆراکی تەندروست .5

 خواردنی ژەمە هاوسەنگەکان کە ماددە  :خواردنی تەندروست
 .خۆراکییە پێویستەکانی تێدایە 

  جەستەت بە شێداری بهێڵەرەوە بە خواردنەوەی :ئاو بخۆرەوە
 .بڕێکی پێویست ئاو 

 تۆڕی کۆمەڵایەتی .6

  لەگەڵ هاوڕێکانت یان خێزانەکەت باسی :پشتگیری بدۆزەرەوە
 .هەست و کێشەکانت بکە 

 بەشداریکردن لە  :شداریکردن لە گروپەکانی پشتیوانیبە
بەرژەوەندییەکانتانن  یگروپەکان یان کۆمەڵگاکان کە هاوبەشی

 .دەتوانێت سەرچاوەیەکی باشی پشتگیری بێت 

 دانانی سنووری کەسی .7

  فێربە چۆن بڵێیت نەخێر بۆ ئەرک و  :لەکاتی پێویستدا بڵێ نەخێر
 .ئەرکە زیادەکان کە ڕەنگە فشارەکانت زیاد بکەن 

  دڵنیابە کات بۆ خۆت تەرخان بکە  :کات بۆ پشوودان تەرخان بکە
 .بۆ پشوودان و ئارامگرتن 

 ندروست ی ته وه بیرکردنه .8

  بیرکردنەوە  :دووبارە چوارچێوەدان بە بیرکردنەوە نەرێنییەکان
نەرێنییەکان بکەنە بیرکردنەوە ئەرێنییەکان و لەبری کێشەکان 

 .سەرنجتان لەسەر چارەسەرەکان بێت 
 بینانە بگرەبەر و سەرنجت لەسەر ڕوانگەیەکی گەش : یگەشبینی

 .لایەنە ئەرێنییەکانی ژیانت بێت 
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 بەڕێوەبردنی چاوەڕوانییەکان .9

  دوور بکەوەرەوە لە فشارخستنە سەر  :دابنێ  سروشتیچاوەڕوانی
 .خۆت بە دانانی چاوەڕوانی ناڕاستەقینە 

  قبوڵ بکە کە کامڵبوون مومکین نییە و :ناتەواوی قبوڵ بکە
 .هەڵەکان بەشێکن لە فێربوون و گەشەکردن 

 خولیا و چالاکییە دڵخوازەکان بدۆزەرەوە .10

  خولیا و چالاکییە دڵخوازەکانت :ئەو چالاکییانە بکە کە حەزت لێیە
 .بۆ دەهێنێت  ارامیتڕابهێنە کە دڵخۆشی و ئ

 چالاکییانە دیاری بکە کە کاتێک بۆ ئەو  : ینوێبوونەوەی دەروونی
 .و دەروونیت نوێ بکەیتەوە  ییارمەتیت دەدەن وزەی دەروونی

 فێربوونی بەردەوام و گەشەپێدانی خۆ .11

  وەبەرهێنان بکە لە فێربوونی  :پەروەردە و پەرەپێدانی پیشەیی
بەردەوام و پەرەپێدانی کارامەیی بۆ بەرزکردنەوەی متمانە 

 .بەخۆبوونت
  خوێندنەوە و لێکۆڵینەوە لەو بابەتانەی  :خوێندنەوە و لێکۆڵینەوە

 .کە جێگەی سەرنجتن و تێگەیشتنەکانت فراوانتر دەکەن 

 لەکاتی پێویستدا داوای یارمەتی بکە .12

  ئەگەر تووشــــــی فشــــــاری درێژخــــــایەن :ڕاوێژکــــــاری پیشــــــەیی
ـــــــان  ـــــــاس ی ـــــــکەرەوە کە لەگەڵ دەروونن ـــــــر لەوە ب ـــــــت، بی بووی

 .ە بکەیت چارەسەرکەر قس
 دا، ئەو دەرمانانەی کە لەلایەن بارلە هەندێک  : ییارمەتی پزیشکی

 .پزیشکی پسپۆڕەوە بۆیان دەنووسرێت، ڕەنگە پێویست بن 
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بە جێبەجێکردنی ئەم ستراتیژیانە دەتوانیت فش فشارەکانی ڕۆژانە    
کەم بکەیتەوە، ئەمەش یارمەتیت دەدات هاوسەنگییەکی باشتر لە 

 .ژیانتدا بەدەستبهێنیت و باشبوونی گشتیت باشتر بکەیت 
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بەدەستهێنانی هاوسەنگی لە نێوان ژیانی بەشی هەشتەم: 
 کەسی و پیشەیی

 كان م ئاڵنگارییه رده به  لههاوسەنگکردنی ژیانی کەسی و پیشەیی   
گرنگە لە سەردەمی مۆدێرن کە پابەندبوون و فشارەکان لە هەردوولا 
زیاتر دەبن. لێرەدا چەند ستراتیژیەتێک دەخەینەڕوو کە دەتوانن 

 :یارمەتیت بدەن بۆ بەدەستهێنانی ئەم هاوسەنگییە 

 و ئامانج  پیشینه كاری لهدانانی  .1

  دیاری بکە کە چی بۆ تۆ گرنگە لە ژیانی  :ئامانجی ڕوون دابنێ
 .کەسی و پیشەیی خۆتدا 

  دڵنیابە ئامانجەکانت ڕەنگدانەوەی بەها و  :هاوسەنگیەکە بپشکنە
 .ن لە هەردوو بوارەکەدا كا پێشینیه  له

 بەڕێوەبردنی کات بە شێوەیەکی کاریگەر .2

  لیستی ئەرکە سەرەتاییەکان  :دانانی ئەولەویەتەکانی ڕۆژانە
 .بنووسە و بەپێی گرنگییەکانیان ڕێکبخە 

  وەک ساڵنامە و  :ئامرازەکانی بەڕێوەبردنی کات بەکاربهێنە
ئەپەکان بۆ ڕێکخستنی ڕۆژەکەت و دڵنیابوون لەوەی کە کاتێکی 

 .پێویست بۆ هەر لایەنێک تەرخان دەکەیت 

 سنوورێکی ڕوون دابنێ .3

  فێربە چۆن بڵێیت نەخێر بۆ ئەو  :ڕەتکردنەوەقبوڵکردنی
نەرێنی لەسەر هاوسەنگی نێوان  یداواکاریانەی کە ڕەنگە کاریگەری

 .ژیانی کەسی و پیشەیی هەبێت 
  ماوەی کاتیی دیاریکراو بۆ کارکردن  :دیاریکردنی کاتی کارکردن

 .دابنێ و پابەندبە پێیانەوە بۆ تەرخانکردنی کات بۆ ژیانی کەسی 
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 فشار هێشتنی ان ونهپشود .4

 تەکنیکەکانی ئیسراحەت وەکو مێدیتەیشن یان  :ڕۆژانە  پشودانی
ڕاهێنانی هەناسەدان ڕاهێنان بکە بۆ ئارامکردنەوەی دەروون و 

 .جەستە

  دەستنیشان بکە کە چی دەبێتە هۆی فشار و  :کەمکردنەوەی فشار
 .ڕێگاکانی زاڵبوون بەسەریدا بدۆزەرەوە 

 کەسیدا یتەندروستیوەبەرهێنان لە  .5

  پاراستنی شێوازی ژیانی تەندروست  :تەندروستخەوتن و خۆراکی
 .کە خەوی گونجاو و خواردنی هاوسەنگ لەخۆدەگرێت 

  وەرزشکردن بە بەردەوامی بۆ پاراستنی :چالاکیی جەستەیی
 . یلەشجوانی و تەندروستی گشتی

 پەیوەندی و پشتیوانی کۆمەڵایەتی .6

  کاتێک بۆ ناسینی :پەیوەندیکردن لەگەڵ خێزان و هاوڕێیان
هاوڕێیان و پەیوەندیکردن لەگەڵ خێزانەکەت بۆ پاراستنی 

 .پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان تەرخان بکە 

 لە شوێنی کارەکەتدا بەدوای :پیشەیی بکە  یداوای پشتگیری
 .ئامۆژگاری و پشتگیری هاوکاران یان ڕاهێنەری پیشەیی بگەڕێ 

 دانوستان و نەرمی  .7

 فێربە چۆن دانوستان لەسەر بارودۆخی  :مەرجەکانی دانوستاندن
کارکردنی نەرم و نیان بکەیت کە کاتێکی زیاترت پێدەدات بۆ 

 .ژیانی تایبەتی خۆت 

 ئەگەر دەتوانیت بەدوای شێوازی کارکردنی  :نەرمی لە شوێنی کار
 .نەرم و نیان وەک کارکردن لە دوورەوە بگەڕێ 
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 ستراتیژییەکانی خێزان .8

 لەگەڵ ئەندامانی خێزانەکەت پلان دابنێ بۆ  :پلاندانانی خێزان
چالاکییە هاوبەشەکان و بۆنە هاوبەشەکان بۆ بەهێزکردنی 

 .پەیوەندی خێزانەکان 

  دابەشکردنی بەرپرسیارێتیەکانی  :دابەشکردنی بەرپرسیارێتیەکان
شارەکان لەسەر ماڵ لە نێوان ئەندامانی خێزان بۆ کەمکردنەوەی ف

 .تاکەکان 

 چێژ لە خولیا و بەرژەوەندییە کەسییەکان وەربگرە .9

 کاتێک بۆ مەشقکردن بەو  :ئەنجامدانی چالاکییە دڵخوازەکان
خولیایانە تەرخان بکە کە خۆشت دەوێت بۆ ئەوەی پشوو بدەیت و 

 .چێژیان لێ وەربگریت 

  بەدواداچوون بۆ :وەبەرهێنان لە فێربوون و گەشەپێدانی کەسیدا
بەرژەوەندییە کەسییەکان و بەردەوامبوون لە فێربوون بۆ 

 .گەشەکردنی کەسی 
 و هەڵسەنگاندنی خولیی یڕاوێژکاری . 10

 بە بەردەوامی پێداچوونەوە بە  :یخۆهەڵسەنگاندنی وەرزی
هاوسەنگی نێوان ژیانی کەسی و پیشەیی بکە و دەستکاری 

 .پێویست بکە 

  ێژ بە پسپۆڕانی ژیانی پیشەیی و کەسی ڕاو:ڕاوێژکاری پیشەیی
بکە بۆ وەرگرتنی ئامۆژگاری و ڕێنمایی بۆ بەدەستهێنانی 

 .هاوسەنگی 

بە بەکارهێنانی ئەم ستراتیژیانە دەتوانیت هاوسەنگییەکی    
تەندروست لە نێوان ژیانی کەسی و پیشەیی بەدەستبهێنیت، ئەمەش 
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یارمەتیت دەدات هەست بە دڵخۆشی و ڕازیبوون بکەیت لە هەردوو 
 .لایەنی ژیانتدا 

گرنگە لە  كان ئاڵنگارییههاوسەنگکردنی ژیانی کەسی و پیشەیی   
سەردەمی مۆدێرن کە پابەندبوون و فشارەکان لە هەردوولا زیاتر دەبن. 

ن بۆ لێرەدا چەند ستراتیژیەتێک دەخەینەڕوو کە دەتوانن یارمەتیت بدە
 :بەدەستهێنانی ئەم هاوسەنگییە 

بە بەکارهێنانی ئەم ستراتیژیانە دەتوانیت هاوسەنگییەکی    
تەندروست لە نێوان ژیانی کەسی و پیشەیی بەدەستبهێنیت، ئەمەش 
یارمەتیت دەدات هەست بە دڵخۆشی و ڕازیبوون بکەیت لە هەردوو 

 .لایەنی ژیانتدا 
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  ڕۆحی گەشەسەندنیم:  نۆیهبەشی 

گەشەسەندنی ڕۆحی نوێنەرایەتی پرۆسەی گەشەکردنی کەسی   
دەکات کە گرنگی بە بەدەستهێنانی هاوسەنگی ناوەوە و پێگەیشتنی 
ڕۆحی دەدات. پەیوەندی بە فراوانکردنی هۆشیاری و گەڕان بەدوای 
ئامانجی ژیان و پەیوەندییەکی قووڵ بە خۆت و جیهانی دەوروبەرمانەوە 

ند لایەنێکی سەرەکی گەشەسەندنی ڕۆحی و چۆنیەتی هەیە. لێرەدا چە
 :بەدەستهێنانیان دەخەینەڕوو 

 و نوێژ رسش په .1
 بە هێمنی دابنیشە و سەرنجت لەسەر  :ڕۆژانە مێدیتەیشنی

 .هەناسەدان بێت بۆ ئارامکردنەوەی دەروون و جەستە 

  کات بۆ نوێژ و مێدیتەیشن بدۆزەرەوە کە  :ڕۆحی رسش پهنوێژ و
یارمەتیت دەدات پەیوەندییەکی قووڵت لەگەڵ ڕۆحانیەتدا 

 .هەبێت 

 گەڕان و فێربوونی ناوەوە .2
  گەڕان بەدوای کتێب و سەرچاوەکان کە :خوێندنەوە و خوێندن

 .تێگەیشتنت لە پرسە ڕۆحی و فەلسەفییەکان بەرز دەکەنەوە 

 ام بە لە گەشەکردنی کەسی خۆت لە بەردەو :فێربوونی بەردەوام
ڕێگەی خولەکان و وۆرک شۆپەکانەوە کە بەشداری ڕۆحیت بەرز 

 .دەکەنەوە 
 خێرخوازی و خزمەتگوزاری. 3

 دابینکردنی کات و هەوڵ  :کۆمەڵایەتی خۆبەخشی و خزمەتگوزاری
بۆ یارمەتیدانی کەسانی تر یارمەتیدەرە لە پەیوەندیکردن لەگەڵ 

 .ڕۆحی مرۆڤ و بەدەستهێنانی ئارامی ناوەوە 
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  بەخشینی پارە یان سەرچاوە بۆ ئەو  :یخێرخوازیكاری
مەبەستانەی کە یارمەتیدەرن بۆ باشترکردنی ژیانی ڕۆحی 

 .کەسانی تر 
 سروشتپەیوەندی قووڵ لەگەڵ . 4

 کاتێک بۆ چێژوەرگرتن لە سروشت و بیرکردنەوە  :گەشت و گەڕان
 .لە جوانی و هێزی ڕۆحی تەرخان بکە 

  بەشداری چالاکییەکانی دەرەوە بکە :کارلێککردن لەگەڵ سروشت
وەکو گەشتکردن بە پێ یان کەمپکردن بۆ بەرزکردنەوەی 

 .پەیوەندی لەگەڵ سروشت 
 ئارامی و هاوسەنگی ناوەوە .5

  خۆت وەک خۆت قبوڵ بکە و بە ڕۆحی خۆشەویستی :خۆ قبوڵکردن
 .و لێبوردن کار بۆ باشترکردنی لاوازییەکانت بکە 

  پاراستنی هاوسەنگی لە نێوان هەستە :هاوسەنگی سۆزداری
 .ئەرێنی و نەرێنییەکان بۆ بەرەوپێشبردنی ئاشتی ناوەوە 

 دەربڕینی داهێنان و هونەر .6

 اشتنامەیەکی کەسی یان وێنەکێشان یاد :وێنەکێشان نووسین و
 .بنووسە بۆ دەربڕینی قووڵترین بیرکردنەوە و هەستەکانت 

  بگرە یان سەردانی  یوزیكگوێ لە م:کارلێککردن لەگەڵ هونەر
 یییە هونەریەکان بکە بۆ ئەوەی ئیلهامت بدات و هۆشیاریڕگەلە

 .ڕۆحیت زیاد بکات 
 پەیوەندی و پشتیوانی ئەرێنی .7

  ئەو گروپـــانە بـــدۆزەرەوە کە  :لەگەڵ کۆمەڵگـــادا بـــکەپەیوەنـــدی
خـــــۆت بەرز  یبەرژەوەنـــــدی ڕۆحییـــــان هەیە و گەشـــــەی کەســـــی

 .بکەنەوە 
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  کارلێک لەگەڵ هاوڕێ و خێزانەکەت :پەیوەندییە پاڵپشتییەکان
بکە کە یارمەتیت دەدەن لە ڕووی ڕۆحی و دەروونییەوە گەشە 

 .بکەیت 
گەشەسەندنی ڕۆحی نوێنەرایەتی گەشتێکی کەسی ناوازە دەکات بۆ   

و خۆڕاگری هەیە بۆ بەدەستهێنانی  ئارام گرتنهەر تاکێک، پێویستی 
هاوسەنگی و ئارامی ناوەوە. گەڕان بەدوای ئەم ڕەهەندانەدا دەتوانێت 
ژیانت بە مانای قووڵتر دەوڵەمەند بکات و یارمەتیت بدات بۆ 

 . یگشتی یی ئاسوودهوتن و بەدەستهێنانی سەرکە

  ڕۆڵی ڕۆحانیەت لە گەشەسەندنی مرۆڤدا

ڕۆحانیەت واتە پەیوەندییەکی قووڵ لەگەڵ ڕۆح یان لایەنی ڕۆحی   
مرۆڤ، هەروەها ڕۆڵێکی گرنگی هەیە لە گەشەکردنی مرۆڤدا لەسەر 

 :چەند ئاستێک

 پەیوەندی ناوەوە و خۆئاگاداری .1

  ڕۆحانیەت پەیوەندی قووڵ لەگەڵ :پەیوەندیکردن بە خۆتەوە
خۆتدا بەرەوپێش دەبات، ئەمەش یارمەتیدەرە لە تێگەیشتن لە 

 .ئامانج و بەها کەسییەکان 

  یارمەتی فراوانکردنی خۆئاگاداری و :زیادکردنی خۆئاگاداری
 .تێگەیشتن لە وزەکانی ناوەوە و هەست و بیرکردنەوەکان دەدات 

 یگەشەکردنی کەسی و گەشەکردنی ڕۆح .2

  یارمەتیدەرە لە بیرکردنەوە لە  :ژیانداگەڕان بەدوای ئامانجی
ئامانجە قووڵەکانی ژیان و هەوڵدان بۆ بەدەستهێنانیان بە 

 .شێوەیەک کە خزمەت بە گەشەکردنی کەسی بکات 

  هاندەری گەشەکردن و باشتربوونی :باشتربوونی بەردەوام
 .وە بەردەوامە لە ڕێگەی بیرکردنەوەی ئەرێنی و قبوڵکردنە
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 ئارامی و هاوسەنگی ناوەوە .3

  ڕۆحانیەت توانای قبوڵکردنی خۆت و ئەوانی :قبوڵکردن و لێبوردن
تر بەرز دەکاتەوە، هەروەها توانای لێبوردن و تەحەمولکردن بەرز 

 .دەکاتەوە 

  یارمەتیدەرە لە بەڕێوەبردنی هەستەکان بە :هاوسەنگی سۆزداری
شێوەیەکی دروست و سەقامگیری سۆزداری و ڕۆحی بەرز 

 .دەکاتەوە 

 و بەهاکان اكارئ .4

 ڕۆحانیەت بەهاکانی وەک  :پێشخستنی بەها ئەرێنییەکان
و دەستپاکی  یڕاستگۆیی، خێرخوازی، دادپەروەری، بوێری

 .بەرەوپێش دەبات 

 بەکارهێنانی ئەم بەهایانە لە ژیانی هاندەری  :اكاریڕەفتاری ئ
 . اكارییڕۆژانە و کارکردن لەسەر گەشەکردنی ئ

 هاوسۆزی و کارلێککردن لەگەڵ کۆمەڵگا .5
 ڕۆحانیەت هاوسۆزی و کارلێکی ئەرێنی لەگەڵ  :کارلێکی ئەرێنی

ئەوانی تردا بەرەوپێش دەبات، ئەمەش پەیوەندی و هاوکاری 
 .کاریگەر بەرز دەکاتەوە 

  پارە دەدرێت بۆ خزمەتکردنی کۆمەڵگا و :بەشداریکردن لە کۆمەڵگا
بەشداریکردن لە باشترکردنی بارودۆخی تاکەکان و کۆمەڵگاکان 

 .بەگشتی 
 و ئاسوودەیی ناوەوە یبەختەوەری .6

  ڕۆحانیەت بەرەوپێش دەبات  :ڕاستەقینە یی ئاسوودهگەیشتن بە
ناوەوە و بیرکردنەوە لە لایەنە  یی ئاسوودهبۆ گەڕان بەدوای 
 .ئەرێنییەکانی ژیان 
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 هەستکردن بە سوپاسگوزاری و قەدرزانی  :پێزانین و سوپاسگوزاری
کە چێژیان لێ وەردەگرین بەرەوپێش  ی تانه بابهبۆ ژیان و ئەو 

 .دەبات

بەگشتی ڕۆحانیەت لە پێشخستنی گەشەی کەسی و گەشەسەندنی   
و بەشدارە لە دەوڵەمەندکردنی ژیان لە هەمەلایەنەی مرۆڤدا پێویستە، 
 .ڕەهەندە قووڵ و گەشاوەترەکاندا 

 یی ئاسوودهپەیوەندی نێوان ڕۆحانیەت و 

نوێنەرایەتی کارلێکی  یی ئاسوودهپەیوەندی نێوان ڕۆحانیەت و   
هاوبەش دەکات کە کاریگەرییەکی بەرچاوی لەسەر کوالیتی ژیانی 
کەسی هەیە. لێرەدا چەند لایەنێک دەخەینەڕوو کە ئەم پەیوەندییە 

 :دەخەنە ڕوو 

 خۆئاگاداری و ڕۆحانیەت .1

 ڕۆحانیەت هۆشیاریی خۆ بەرز  :پەیوەندی قووڵ بە خودەوە
ە ئامانج و بەها کەسییەکان دەکاتەوە و یارمەتی تێگەیشتن ل

 .دەدات 

  ڕۆحانیەت توانای ئێمە بۆ قبوڵکردنی خۆمان وەک :خۆ قبوڵکردن
خۆی بەرز دەکاتەوە، ئەمەش بەشدارە لە هەستکردن بە ڕازیبوون 

 .ناوەوەمان  یی ئاسوودهو 

 گەڕان بەدوای مانا و ئامانجی ژیان .2

 ڕەچاوکردنی ڕۆحانیەت هاندەری  :وڵ لە ژیانبیرکردنەوەی قو
 .کانی ژیانە  اكارییهلایەنە ڕۆحی و ئ
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 هەستکردن بە شتێکی گەورەتر لە  :هەستکردن بە ئامانج و ئامانج
و ئاسوودەیی  یخۆت بەشدارە لە بەدەستهێنانی بەختەوەری

 .دەروونی 
 ئارامی و هاوسەنگی ناوەوە .3

 ڕۆحانیەت توانای مامەڵەکردن لەگەڵ  :قبوڵکردن و ئارامی ناوەوە
و سەختییەکان بە شێوەیەکی ئارامتر و متمانە  كان ئاڵنگارییه

 .بەخۆبوون بەرز دەکاتەوە 

 یارمەتیدەرە لە ڕێکخستنی  :هاوسەنگی نێوان هەستەکان
هەستەکان و کارلێککردن لەگەڵیان بە شێوەیەکی دروست، 

 .ئەمەش ئاسوودەیی و دڵخۆشی ناوەوە بەرز دەکاتەوە 

 

 ئەرێنی و گەشبینی .4

 ڕۆحانیەت یارمەتی هاندانی سەیرکردنی :دانی گەشبینی پەرەپێ
 .لایەنە ئەرێنییەکانی ژیان دەدات 

 ڕۆحانیەت فێرمان دەکات کە بە  :کەمکردنەوەی دڵەڕاوکێ و فشار
شێوەیەکی کاریگەر مامەڵە لەگەڵ فشاردا بکەین، ئەمەش 

و هەستکردن بە دڵخۆشی  یبەشدارە لە باشترکردنی باری دەروونی
. 

 پەیوەندی قووڵ لەگەڵ ئەوانی تر .5

  ڕۆحانیەت پەیوەندی قووڵ لەگەڵ ئەوانی تر و :کارلێکی ئەرێنی
 .قەدرزانی پەیوەندییە مرۆییەکان بەرەوپێش دەبات 

 ڕۆحانیەت هەستی پێزانین و  :کۆمەڵایەتی یپشتگیری
بەشداریکردن لە ژیانی ئەوانی تردا بەرز دەکاتەوە، ئەمەش 

 .کەسی  یی ئاسوودهبەشدارە لە 
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 ڕەزامەندی و پێزانین .6

 ڕۆحانیەت یارمەتیدەرە بۆ پەروەردەکردنی  :قەدرزانی بۆ ژیان
کە چێژیان لێ  ی تانه بابهسوپاسگوزاری و قەدرزانی بۆ ژیان و ئەو 

 .وەردەگرین 

 یارمەتی بەرزکردنەوەی خۆڕازیبوون و هەستکردن بە  :خۆڕازیبوون
 .ئارامی و بەختەوەری ناوەوە دەدات 

بەگشــــتی ڕۆحــــانیەت وەک چوارچێــــوەیەک کاردەکــــات کە یــــارمەتی   
پێشخســــــتنی بەخــــــتەوەری نــــــاوەوە و ڕەزامەنــــــدی ژیــــــان دەدات، لە 
ڕێـــگەی پەرەپێـــدانی خۆئاگـــاداری و کـــارلێکی ئەرێنـــی لەگەڵ جیهـــان 

 .و ئەوانی دیکە 
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 پێدان شه گهتەندروستی و یەم:  دهبەشی 

و سەقامگیر   ئاسوودهتەندروستی نوێنەرایەتی بنەماکانی ژیانێکی   
دەکەن، هەروەها توخمێکی گرنگن لە بەدەستهێنانی بەختەوەری و 
سەرکەوتن لە ژیاندا. لێرەدا هەندێک لە لایەنە سەرەکییەکان 
دەخەینەڕوو کە پەیوەندییان بە تەندروستی و ڕۆڵی ئەوانەوە هەیە لە 

 ی:ژیانی گشتی بەرزکردنەوەی کوالیتی

 تەندروستی جەستەیی .1

 خواردنی هاوسەنگ بخۆ کە دەوڵەمەندە بە  :خۆراکی تەندروست
 .ڤیتامین و کانزاکان 

  وەرزشکردن بە بەردەوامی بۆ پاراستنی :چالاکیی جەستەیی
 .لەشجوانییەکی باش 

  و  پشودانخەوتنی پێویست بۆ پشتگیریکردن لە :خەوی باش
 .گەنجبوونەوەی جەستەیی 

 یدەروونی یتەندروستی .2
  فێربوونی تەکنیکەکان بۆ کەمکردنەوەی فشار  :بەڕێوەبردنی فشار

 .و دڵەڕاوکێ، وەکو مێدیتەیشن و ڕاهێنانی هەناسەدان 

  کارکردن بۆ بەدەستهێنانی هاوسەنگی لە  :هاوسەنگی سۆزداری
 .نێوان هەستە جیاوازەکان و دەربڕینیان بە شێوەیەکی دروست 

  فێربوونی ستراتیژییەکان بۆ :مامەڵەکردن لەگەڵ فشار
و فشارەکانی ڕۆژانە بە  كان ئاڵنگارییهمامەڵەکردن لەگەڵ 

 .شێوەیەکی بنیاتنەر 
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 پەیوەندی کۆمەڵایەتی .3

 پاراستنی پەیوەندی تەندروست و  :پشتگیری کۆمەڵایەتی
 .پشتیوانی لەگەڵ هاوڕێ و خێزان 

 فێربوونی تواناکانی پەیوەندیکردن بۆ  :پەیوەندی کاریگەر
 .بەهێزکردنی پەیوەندییەکان و دوورکەوتنەوە لە ناکۆکی 

 خۆپاراستن. 4

 گرنگیدان بە جەستە و ڕۆح و دەروون لە ڕێگەی : ودخ یچاودێری
 .خەوی گونجاو و خۆراکی تەندروست و چالاکییە دڵخوازەکانەوە 

  ەکردنی پیشەیی هەوڵدان بۆ فێربوون و گەش:فێربوونی بەردەوام
 .و کەسی بۆ باشترکردنی کوالیتی ژیان 

 واتامەبەست و  .5

 لە ژیاندا و  واتاگەڕان بەدوای ئامانج و  :هەستکردن بە ئامانج
 .هەوڵدان بۆ بەدەستهێنانیان 

  ناوخۆیی  یبەرزکردنەوەی هەستی ڕەزامەندی :پاڵنەرە ناوخۆییەکان
 .و پاڵنەر بۆ گەیشتن بە ئامانجە پیشەیی و کەسییەکان 

 دارایی یسەقامگیری. 6

  بەڕێوەبردنی بابەتە داراییەکان بە شێوەیەکی :پلاندانانی دارایی
کاریگەر بۆ ڕزگاربوون لە فشارە داراییەکان و بەدەستهێنانی 

 .ئابووری  یسەقامگیری

لە پێشخستنی بەختەوەری و  یتەندروستی ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕ  
ڕەزامەندی کەسی، چونکە بەشدارن لە پاراستنی کوالیتی ژیان و توانای 
مامەڵەکردن لەگەڵ ئاستەنگەکان بە شێوەیەکی کاریگەر. بە گرنگیدان 

 یی ئاسووده یبە هەریەکێک لەم لایەنانە، تاک دەتوانێت ئاستی گشتی
 .خۆی بەرز بکاتەوە  یو سەقامگیری
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  تەندروستی جەستەیی لە گەشەکردنی مرۆڤداگرنگی 

جەستەیی ڕۆڵێکی چارەنووسساز دەگێڕێت لە  یتەندروستی 
 :گەشەکردنی مرۆڤدا لەبەر چەند هۆکارێکی گرنگ 

جەستەیی باش  یتەندروستی :یجەستەیی و دەروونی چالاكی .1
جەستەیی و دەروونی، ئەمەش  چالاكیبەشدارە لە باشترکردنی 

دەبێتە هۆی زیادبوونی بەرهەمهێنان و توانای تەرکیزکردن و 
 .فێربوون 

مانەوەی تەندروست واتە :ەکان یپاراستن لە نەخۆشی .2
کەمکردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشییە درێژخایەنەکانی 
وەک نەخۆشییەکانی دڵ و جەڵتەی مێشک و شەکرە، ئەمەش 

 .ی باشتر دەکات یشتکوالیتی ژیانی گ

 یهەستکردن بە چالاکیی و بەهێزی :وزە و چالاکیی ڕۆژانە .3
جەستەیی یارمەتیدەرە لە کارلێکی کاریگەر لەگەڵ ژیانی ڕۆژانە و 

 .چێژوەرگرتن لە چالاکییە جۆراوجۆرەکان و خولیاکان 

جەستەیی باش  یتەندروستی: یهاوسەنگی سۆزداری و دەروونی .4
، بەو پێیەی چالاکیی یاری و دەروونیبەشدارە لە هاوسەنگی سۆزد

ئەرێنی لەسەر مێشک هەیە و  یکاریگەری یجەستەیی وەرزی
 .بەشدارە لە هاندانی دەردانی هۆرمۆنە دڵخۆشکەرەکان 

جەستەیی  یتەندروستی:کارلێکی کۆمەڵایەتی و پەیوەندییەکان  .5
باش متمانە بەخۆبوون و کارلێکی کۆمەڵایەتی ئەرێنی بەرز 

ش بەشدارە لە دروستکردنی پەیوەندییەکی بەهێز دەکاتەوە، ئەمە
 .و پشتیوانی لەگەڵ کەسانی دیکە 

 یپاراستنی تەندروستی :گەشەپێدانی کەسی و پیشەیی .6
جەستەیی باش دەتوانێت گەشەی کەسی و پیشەیی بەرز 
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بکاتەوە، چونکە تاکەکان دەتوانن بەرهەمدارتر بن و پاڵنەریان 
 .هەبێت بۆ گەیشتن بە ئامانجە کەسی و پیشەییەکان 

بنەڕەتییە بۆ بەرزکردنەوەی هۆكاری بەگشتی تەندروستی جەستەیی   
کوالیتی ژیان و گەشەکردنی مرۆڤ، بەو پێیەی کاریگەرییەکی زۆری 

ە لە هەموو لایەنەکانی ژیانیدا. لەسەر کارایی و بەختەوەری تاک هەی
گرنگیدان بە تەندروستی جەستەیی وەبەرهێنانێکی گرنگە بۆ 

 .باشترکردنی ژیانی ڕۆژانە و داهاتووی تاکەکان 

  لە گەشەسەندنی مرۆڤدا یی دەروونییگرنگی تەندروست

دەگێڕێت لە  ی بنچینهڕۆڵێکی گرنگ و  یدەروونی یتەندروستی
گەشەکردنی مرۆڤدا، کاریگەرییەکەی درێژدەبێتەوە بۆ چەند لایەنێکی 

 :گرنگ 

باش  یتەندروستی دەروونی :یهاوسەنگی سۆزداری و دەروونی .1
یارمەتیدەرە بۆ بەدەستهێنانی هاوسەنگی لە نێوان هەستە 
جیاوازەکان و مامەڵەکردن بە شێوەیەکی دروست لەگەڵ 

 .انی ڕۆژانە و فشارەک كان ئاڵنگارییه

 یدەروونی یتەندروستی :کردنەوەی ئەرێنی و نەرمی دەروونیبیر .2
توانای بیرکردنەوەی ئەرێنی و شیکاری بەرز دەکاتەوە، و نەرمی 

بەرز دەکاتەوە کە یارمەتیدەرە بۆ گونجاندن لەگەڵ  یدەروونی
 .گۆڕانکاری و دۆخە سەختەکان 

 یدەروونی یوستیتەندر :كان ئاڵنگارییهمامەڵەکردن لەگەڵ فشار و  .3
باش وا لە تاک دەکات کە بە شێوەیەکی کاریگەر مامەڵە لەگەڵ 
فشارە دەروونییەکان و هەستە نەرێنییەکان بکات، ئەمەش 

 .و دڵخۆشی دەدات  ییارمەتی پاراستنی ئاسوودەیی دەروونی
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تەندروستی دەروونی  :ندییە کۆمەڵایەتییە تەندروستەکانپەیوە .4
وەندی کۆمەڵایەتی تەندروست و باش توانای دروستکردنی پەی

پشتیوانیکەر بەرز دەکاتەوە، و بەشدارە لە کارلێکی ئەرێنی لەگەڵ 
کەسانی دیکە و بەڕێوەبردنی هاوڕێیەتی و پەیوەندییە 

 .خێزانییەکان 

باش  یدەروونی یتەندروستی:پاڵنەر و ئاواتەکانی کەسی  .5
پاڵنەرەکانی کەسی و توانای گەیشتن بە ئامانجە کەسییەکان زیاد 

و گەشەکردنی  وددەکات، و هاندەری بەردەوامی گەشەپێدانی خ
 .پیشەیی دەبێت

باش پرۆسەی  یدەروونی یتەندروستی:بڕیار و کارلێکی ڕۆژانە  .6
بڕیاردانی دروست و کارلێکی بنیاتنەر و ئەرێنی لەگەڵ دۆخە 

 .انی ڕۆژانە ئاسان دەکات جیاوازەکانی ژی

هۆکارێکی بنەڕەتییە کە کاریگەری  یدەروونی یتەندروستی یبەگشتی   
م  ئه لەسەر کوالیتی ژیان و گەشەکردنی کەسی هەیە، و پێویستە

لەبەرچاو بگیرێت و گرنگییەکی گونجاوی پێبدرێت وەک بەشێک    ته بابه
 یلە چاودێری تەندروستی گشتگیر. وەبەرهێنان لە تەندروستی

و  یی ئاسوودهدەتوانێت دەستکەوتی بەرچاو لە بەرزکردنەوەی  یدەروونی
 .ڕەزامەندی کەسی و کۆمەڵایەتی بەدەستبهێنێت 

  و جەستەیی یدەروونی یپەیوەندی نێوان تەندروستی

جەستەیی  یو تەندروستی یدەروونی یپەیوەندی نێوان تەندروستی  
بەیەکەوە گرێدراوە و کاریگەرییان هاوبەشە، بەو پێیەی هەریەکەیان 
کاریگەرییەکی زۆریان لەسەر ئەوی دیکە هەیە. لێرەدا چەند لایەنێکی 

 :سەرەکی دەخەینەڕوو کە ئەم پەیوەندییە ڕوون دەکەنەوە 
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 لەسەر تەندروستی جەستە یدەروونی یتەندروستی کاریگەری

و فشار دەتوانێت  یفشاری دەروونی :فشار و فشارە دەروونییەکان .1
جەستە هەبێت بە  یکاریگەری نەرێنی لەسەر تەندروستی

زیادکردنی ئاستی هۆرمۆنە زیانبەخشەکان لە جەستەدا وەکو 
کۆرتیزۆڵ، ئەمەش مەترسی تووشبوون بە نەخۆشییە 
درێژخایەنەکانی وەک نەخۆشییەکانی دڵ و جەڵتەی مێشک زیاد 

 .دەکات 

بـــــاش کـــــوالیتی خەو  یدەروونیـــــ یتەندروســـــتی:کـــــوالیتی خەو  .2
و خەمــــــــۆکی  ینیــــــــبەرز دەکــــــــاتەوە، چــــــــونکە فشــــــــاری دەروو

دەتوانێــــت کــــاریگەری نەرێنــــی لەســــەر خەو هەبێــــت، ئەمەش 
دەبێـــــــتە هـــــــۆی زیـــــــادبوونی کێشـــــــە تەندروســـــــتییەکان کە 

 .پەیوەندییان بە خراپی خەوەوە هەیە 

 یدەروونی یتەندروستی:ڕەفتاری خۆراکی و چالاکیی جەستەیی  .3
باش بەشدارە لە بڕیاردانی خۆراکی تەندروست و ئەنجامدانی 

 یجەستەیی بە بەردەوامی، ئەمەش تەندروستیچالاکیی 
بەرز دەکاتەوە و مەترسی تووشبوون  یجەستەیی گشتی

 .کەمدەکاتەوە 

 : یدەروونی یکاریگەری تەندروستی جەستەیی لەسەر تەندروستی

چالاکیی جەستەیی وەرزی دەبێتە :هۆرمۆنەکان و چالاکیی مێشک  .1
 هۆی دەردانی هۆرمۆنەکانی دڵخۆشی وەک ئەندۆرفین و

 یسیرۆتۆنین، کە هەستکردن بە دڵخۆشی و ئاسوودەیی دەروونی
 .بەرز دەکاتەوە 

لەشجوانی و :هەستکردن بە بەهێزی و متمانە بەخۆبوون  .2
جەستەیی باش هەستکردن بە هێز و متمانە  یتەندروستی
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باشتر  یدەروونی یبەخۆبوون زیاد دەکات، ئەمەش تەندروستی
 .کاتەوە دەکات و ئاستی فشار و دڵەڕاوکێ کەمدە

جەستەیی باش توانای  یتەندروستی :پەیوەندی کۆمەڵایەتی  .3
بەشداریکردن لە چالاکییە کۆمەڵایەتییەکان و دروستکردنی 

 یدەروونی یپەیوەندی بەهێز بەرز دەکاتەوە، ئەمەش تەندروستی
کۆمەڵایەتی و کارلێکی ئەرێنی لەگەڵ  یلە ڕێگەی پشتگیری

 .کەسانی دیکە بەرز دەکاتەوە 

 :کارلێکی نێوان توخمەکان 

 و  یدەروونی یپەیوەندی نێوان تەندروستی :یەکتر یکاریگەری
جەستەیی بە ڕوونی لە کارلێکی یەکتریاندا دەردەکەوێت، چونکە 
هەریەکەیان کاریگەری لەسەر ئەوی دیکە هەیە بە شێوەیەک کە 

 .سەریەک دەخەن و تەواوکەری یەکترن 
  باش پێویستی بە  یدروستیپاراستنی تەن:چارەسەری یەکگرتوو

و جەستەیی هەیە، و  یگرنگیدان بە هەردوو لایەنی دەروونی
چارەسەری یەکگرتوو و هاوسەنگ لەگەڵ ڕۆح و جەستە دەتوانێت 

 .گشتگیر  یسوودبەخش بێت بۆ بەدەستهێنانی تەندروستی

بە گشتی ئەم پەیوەندییە جەخت لەسەر گرنگی گرنگیدان بە     
و جەستەیی دەکاتەوە بۆ باشترکردنی  یدەروونی یهەردوو تەندروستی

 . کوالیتی ژیانی گشتی و گەشەکردنی کەسی
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 خوێندنی بەردەوامیەم:  یازدهبەشی 

بەردەوام دەکات بۆ  خوێندنی بەردەوام نوێنەرایەتی پرۆسەیەکی   
بەدەستهێنانی زانیاری و پەرەپێدانی کارامەیی بە درێژایی ژیان. لێرەدا 

لایەنێکی سەرەکی دەخەینەڕوو کە گرنگیی بەردەوامی خوێندن چەند 
 :دەردەخەن

بەردەوامی خوێندن ڕێگە :نوێکردنەوەی زانیاری و لێهاتووییەکان  .1
بە تاکەکان دەدات زانیاری و لێهاتووییەکانیان لە بوارە 
جیاوازەکاندا نوێ بکەنەوە و بەرزیان بکەنەوە، ئەمەش وایان 
لێدەکات ئامادەبن لەگەڵ پێشکەوتنە خێراکانی بازاڕی کار و 

 .کۆمەڵگادا هاوسەنگ بن 

دەتوانێت  بەردەوامی خوێندن :باشترکردنی دەرفەتەکانی پیشەیی .2
بەشداربێت لە باشترکردنی دەرفەتەکانی پێشکەوتنی پیشەیی و 

ی ئاستزیادکردنی داهات، چونکە تواناکانی تاک بەرز دەکاتەوە و 
 .دەرفەتەکانی بەردەست فراوانتر دەکات 

بەردەوامی خوێندن یارمەتی  :بەرزکردنەوەی پاڵنەرەکانی کەسی  .3
گەشەکردنی کەسی،  تاکەکان دەدات بەردەوام بن لە فێربوون و

ئەمەش پاڵنەرێکە بۆ ئەوەی بەردەوام ئامانجە کەسی و 
 .پیشەییەکانیان بەدەست بهێنن 

بەردەوامی  :ەگەڵ گۆڕانکارییە تەکنەلۆژییەکانخۆگونجاندن ل .4
خوێندن دەتوانێت یارمەتی تاکەکان بدات کە خۆیان لەگەڵ 

اهێنانە گۆڕانکارییە خێراکانی تەکنەلۆژیادا بگونجێنن و سوود لە د
 .نوێیەکان لە بوارەکانی کارکردنیان وەربگرن 

بەردەوامی :بەرزکردنەوەی بیرکردنەوەی ڕەخنەگرانە و داهێنەرانە  .5
پەروەردە بەشدارە لە بەرزکردنەوەی تواناکانی تاکەکان بۆ 
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بیرکردنەوەی ڕەخنەگرانە و داهێنەرانە، ئەمەش یارمەتیان دەدات 
 .و کێشە ئاڵۆزەکان بدۆزنەوە  ئاڵنگاریچارەسەری نوێ بۆ 

 :لتوری گشتی و کارلێکی کۆمەڵایەتی  هبەرزکردنەوەی ک .6
بەردەوامی پەروەردە بەشدارە لە فراوانکردنی ئاسۆی تاکەکان و 
زیادکردنی زانیارییان لەسەر جیهانی دەوروبەریان، ئەمەش 
کارلێکی کۆمەڵایەتی و تێگەیشتنێکی قووڵ لە پرسە 

 .دەکاتەوە  کۆمەڵایەتییەکان بەرز

بەگشتی، خوێندنی بەردەوام بە ئامرازێکی بەهێز و پێویست     
دادەنرێت بۆ بەدەستهێنانی گەشەپێدانی کەسی و پیشەیی، و بەشدارە 
لە بەرزکردنەوەی توانا و لێهاتووییەکانی پێویست بۆ هاوسەنگ بوون 

 .و دەرفەتەکانی جیهانی مۆدێرن  كان ئاڵنگارییهلەگەڵ گۆڕانی 

  وی خوێندنەوە و خۆپەروەردەکردن پەرە پێبدەینچۆن خو

ن دەتوانرێت ئەم كردبۆ پەرەپێدانی خووی خوێندنەوە و خۆفێر  
  :هەنگاوانەی خوارەوە پەیڕەو بکرێت 

سەرەتا بە دانانی ئامانجێک دەست  :دانانی ئامانج و ئارەزووەکان  .1
نەوە ركردپێ بکە کە دەتەوێت لە ڕێگەی خوێندنەوە و خۆفێ

بەدەستی بهێنیت. ئەو بابەت و بوارانە هەڵبژێرە کە 
سەرنجڕاکێشن و یارمەتیدەر بن بۆ گەیشتن بە ئامانجە 

 .کەسییەکان یان پیشەییەکانتان 

کاتێکی ڕۆژانە یان  :کاتی خوێندنەوەی تایبەت دیاری بکە  .2
هەفتانە دابنێ بۆ مەشقکردن بە خوێندنەوە و فێربوون. ڕەنگە 

ێی خشتەی کەسی جیاواز بن، بەڵام گرنگە دانیشتنەکان بەپ
 .پابەند بیت پێیەوە 
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کتێب و سەرچاوە هەڵبژێرە  :کتێب و سەرچاوەی گونجاو هەڵبژێرە  .3
کە زانیاری و لێهاتووییەکانت لەو بوارانەی کە دەتەوێت پەرەی 
پێبدەیت بەرز بکاتەوە. سەرچاوەی جۆراوجۆر وەک کتێب، بابەت، 

 .ی ئۆنلاین بەکاربهێنە بلۆگ، و کەرەستەی پەروەردەی

پاڵنەر و پاڵنەر بمێنەرەوە بۆ پێشکەوتن لە  :خۆ پاڵنەر و بەردەوامی  .4
. پاڵنەر دەتوانێت لە ڕێگەی گەیشتن بە كردنپرۆسەی خۆ فێر

ئامانجەکانی داهاتوو یان سوودوەرگرتن لە ئەزموونی کەسانی 
 .دیکە بێت 

ە تێبینی و بیرۆک:تێبینی تۆمار بکە و خۆهەڵسەنگاندن  .5
سەرەکییەکان تۆمار بکە کە لە خوێندنەوە فێری دەبیت. هەروەها 
دەتوانیت جار جارە پێشکەوتنەکانت هەڵسەنگێنیت و ئەو بوارانە 

 .دەستنیشان بکەیت کە پێویستیان بە گەشەپێدانی زیاترە 

بەشداریکردن لەگەڵ کەسانی تر و :کارلێککردن و گفتوگۆ  .6
بابەتانەی کە  کارلێککردن لە گفتوگۆکان سەبارەت بەو

دەیخوێنیت. دەتوانن بەشداری گروپەکانی خوێندنەوە یان مەکۆی 
 .ئۆنلاین بکەن بۆ ئاڵوگۆڕی بیرۆکە و ئەزموونەکان 

سەرەتا بە تەرخانکردنی ماوەی :وردە وردە خووەکە پەرەپێبدە  .7
کورتی خوێندنەوە دەست پێ بکە و وردە وردە زیاد بکە بە 

دەرە بۆ بنیاتنانی خوویەکی تێپەڕبوونی کات. ئەمەش یارمەتی
 .خوێندنەوەی بەردەوام 

بەکارهێنانی بەرنامە و  :سوودوەرگرتن لە تەکنەلۆژیا مۆدێرنەکان  .8
ئامرازە تەکنەلۆژییەکانی بەردەست بۆ ئاسانکاری دەستڕاگەیشتن 
بە سەرچاوە پەروەردەییەکان و بەدواداچوون بۆ پێشکەوتنەکانت 

 .لە خوێندنەوە و فێربووندا 
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بە ڕەچاوکردنی ئەم هەنگاو و پراکتیزانە، دەتوانیت بە شێوەیەکی     
ن بەرز بکەیتەوە، کە كردکاریگەر و بەردەوام خووی خوێندنەوە و خۆفێر

 .بەشدارە لە بەدەستهێنانی گەشەکردنی بەردەوامی کەسی و پیشەیی 

  سوود لە خولی ڕاهێنان و وۆرک شۆپ وەربگرە

وۆرک شۆپ دەتوانێت زۆر کاریگەر سود وەرگرتن لە خولی ڕاهێنان و  
بێت لە پەرەپێدانی تواناکانت و زیادکردنی زانیاریەکانت لە بوارە 
جیاوازەکاندا. لێرەدا چەند ڕێگایەک دەخەینەڕوو کە دەتوانیت سوود لەم 

 :دەرفەتانە وەربگریت 

پێش  :دیاریکردنی ئامانج و بوارەکان کە ئارەزووی دەکەیت  .1
بۆ خولێک یان وۆرک شۆپێک، ئەو ئەوەی ناوت تۆمار بکەیت 

ئامانجانە دیاری بکە کە دەتەوێت بەدەستی بهێنیت و ئەو 
بوارانەی کە دەتەوێت پەرەیان پێبدەیت. ئەو بەرنامانە بدۆزەرەوە 
کە لەگەڵ پێداویستی و ئامانجە پیشەیی یان کەسییەکانتدا 

 .بگونجێت 
ەکە یان پێش دەستپێکردنی خول :ئامادەکاری و بەشداری چالاکانە  .2

وۆرکشۆپەکە، لە ئامادەباشیدا بمێنەرەوە و ئامادەبە بۆ 
بەشداریکردنی چالاکانە. ئامادەبە بۆ بەشداریکردن لە چالاکییەکان 

 .و گفتوگۆکان، و فێربوون لە ئەزموونی کەسانی دیکە 

سوود لە دەرفەتەکان :کارلێککردن و تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان  .3
ێنەران و بەشداربووانی تری خول وەربگرە بۆ کارلێککردن لەگەڵ ڕاه

یان وۆرک شۆپ. پرسیار بکە، بیرۆکەکانت هاوبەش بکە، و لە 
ئەزموونی کەسانی دیکە فێربە، کە دەتوانێت ئەزموونی 

 .پەروەردەیی تۆ دەوڵەمەند بکات و بازنەی زانیاریت فراوانتر بکات 
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ا بەدوای ئەو بەرنامانەد:بەکارهێنانی پراکتیکی و ڕاهێنانی دەستی  .4
بگەڕێ کە دەرفەت بۆ بەکارهێنانی پراکتیکی و ڕاهێنانی دەستی 
پێشکەش دەکەن، کە دەتوانیت ئەو چەمک و لێهاتووییانەی 
فێربوویت لە ژینگەیەکی جیهانی ڕاستەقینەدا بەکاربهێنیت. 
ئەمەش دەتوانێت کاریگەری فێربوون زیاد بکات و سوودمەند بێت 

. 

کاتێک خولەکە یان وۆرک :بەدواداچوون و خۆهەڵسەنگاندن  .5
شۆپەکەت تەواو کرد، پێداچوونەوە بەو کەرەستە و چەمکانەدا 

کارکردنت  وازیێشبکە کە فێربوویت. خۆهەڵسەنگاندنێک بۆ 
پێشکەش بکە و ئەو کارامەییانەی کە پێویستیان بە پەرەپێدانی 
زیاترە، دەستنیشان بکە. ئەو فیدباکە کە بەدەستت دەگات 

 .شترکردنی ئەدای کارکردنت لە داهاتوودا بەکاری بهێنە بۆ با

سود وەرگرتن لە خول و  :بەردەوامی و گەشەسەندنی بەردەوام  .6
وۆرک شۆپەکانی ڕاهێنان وەک دەرفەتێک بۆ گەشەکردنی 
بەردەوام و گەشەپێدانی کەسی و پیشەیی. جار جار بەدوای 
دەرفەتی نوێدا بگەڕێ و ئارەزووی فێربوون و باشتربوونی 

 .بپارێزە بەردەوامت 

بە هەڵبژاردنی بەرنامە گونجاوەکان و زۆرترین سوودوەرگرتن لێیان،   
خولەکانی ڕاهێنان و وۆرک شۆپەکان دەتوانن ڕێگەیەکی بەهێز بن بۆ 
بەرزکردنەوەی تواناکانتان و بە شێوەیەکی کاریگەر گەیشتن بە ئامانجە 

 .کەسی و پیشەییەکانتان 
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 کۆمەڵایەتییەکانپەیوەندییە : م یهزدەدوابەشی 

پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان نوێنەرایەتی بەشێکی سەرەکی ژیانی  
و  یدەروونی یمرۆڤ دەکەن، و کاریگەرییەکی زۆریان لەسەر تەندروستی

سۆزداری و گشتی هەیە. لێرەدا چەند خاڵێکی سەرەکی دەخەینەڕوو کە 
 :گرنگی پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان دەردەخەن 

پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان  : یسۆزداری و دەروونی یپشتگیری .1
سۆزداری  یلە کاتە سەختەکان و دۆخە سەختەکاندا پشتگیری

پێویست پێشکەش دەکەن، و یارمەتیدەرن بۆ دەربڕینی هەست و 
 .کێشەکان بە شێوەیەکی تەندروست 

پەیوەندییە کۆمەڵایەتییە بەهێزەکان  : خۆشیست هینانی  ده  به .2
ڕەزامەندی گشتی زیاد دەکەن، چونکە دەرفەت  هەستی خۆشی و

بۆ هاوبەشکردنی کاتە ئەرێنییەکان و کارلێکە کۆمەڵایەتییە 
 .چێژبەخشەکان دەڕەخسێنن 

پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان  :هەستی سەربەخۆیی و ناسنامە .3
بەشدارن لە بنیاتنانی ناسنامەی کەسی و سەر بە گروپە 

ەستی سەربەخۆیی و کۆمەڵایەتییە جیاوازەکان، ئەمەش ه
 .قبوڵکردنی کۆمەڵایەتی بەرز دەکاتەوە 

پەیوەندییە  :ەی متمانە و کاریگەری کۆمەڵایەتیبەرزکردنەو .4
کۆمەڵایەتییە بەهێزەکان یارمەتی بەرزکردنەوەی متمانە 
بەخۆبوون و توانای کاریگەری ئەرێنی لەسەر کەسانی دیکە دەدەن، 

ێوە کۆمەڵایەتییە و توانای تاک بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ چوارچ
 .جیاوازەکاندا بەرز دەکەنەوە 

 یجگە لە پشتگیری:پراکتیکی  یپێشکەشکردنی پشتگیری .5
سۆزداری، پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان دەتوانن پشتگیری و 
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یارمەتی پراکتیکی لە بوارە جیاوازەکانی وەک کار، خوێندن، یان 
 .ژیانی ڕۆژانەدا پێشکەش بکەن 

پەیوەندییە  :یایی و گۆشەگیریدنەوەی هەستی تەنکەمکر .6
کۆمەڵایەتییەکان بەشدارن لە کەمکردنەوەی هەستی تەنیایی و 
گۆشەگیری، و هەستی پەیوەندی و سەربەخۆیی بە کۆمەڵگا بەرز 

 .دەکەنەوە 

لە ڕێگەی پەیوەندییە  :فێربوون و گەشەکردنی کەسی .7
کۆمەڵایەتییەکانەوە تاک دەتوانێت لە ئەزموونی کەسانی دیکە 

ت، و لە ڕێگەی ئاڵوگۆڕی بیرۆکە و زانیارییەوە لە ڕووی فێربێ
 .کەسی و پیشەییەوە گەشە بکات 

بە کورتی پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان پێکهاتەیەکی گرنگی    
و گشتین، و ڕۆڵێکی سەرەکی دەگێڕن لە  یدەروونی یتەندروستی

کەسی. وەبەرهێنانی کات و  یی ئاسوودهباشترکردنی کوالیتی ژیان و 
هەوڵ بۆ بنیاتنانەوە و پاراستنی پەیوەندی کۆمەڵایەتی تەندروست 

 .دەتوانێت کاریگەری قووڵ و ئەرێنی لەسەر ژیان بەگشتی هەبێت 

  بنیاتنانی پەیوەندی کۆمەڵایەتی دروست

دروستکردنی پەیوەندی کۆمەڵایەتی دروست پێویستی بە هەندێک   
ستراتیژی هەیە بۆ پاراستنی پەیوەندییە بەهێز و هەوڵ و بیرکردنەوەی 

بەرهەمدارەکان. لێرەدا چەند ئامۆژگاریەک دەخەینەڕوو کە ڕەنگە 
 :یارمەتیدەر بن لە دروستکردنی پەیوەندی کۆمەڵایەتی تەندروست 

ئامادەبوون بە وردی گوێگرتن لە کەسانی تر و  :گوێگرتنی چالاک  .1
ان کوالیتی تێگەیشتن لە هەست و پێداویستییەکانی

پەیوەندیکردن بەرز دەکاتەوە و بەشدارە لە دروستکردنی متمانە و 
 .ڕێزگرتنی یەکتر
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جیاوازی بۆچوون و   لهڕێزگرتن لە کەسانی تر و :ڕێز و پێزانین  .2
پاشخانەکان بزانە. قەدرزانینی جیاوازییەکان یارمەتیدەرە بۆ 

 .دروستکردنی پەیوەندییەکی بەهێز و بەردەوام 
ڕاستگۆ و دادپەروەر بە لە مامەڵەکردن  :دەستپاکی ڕاستگۆیی و .3

لەگەڵ کەسانی تردا. شەفافیەت ئاستی متمانە و لێکتێگەیشتن 
 .لە نێوان تاکەکاندا بەرز دەکاتەوە 

ڕاستگۆبە لە  :ی هەستەکان بە شێوەیەکی تەندروستدەربڕین .4
دەربڕینی هەست و پێداویستییەکانت بە شێوەیەکی میهرەبانانە 

. ئەمەش یارمەتیدەرە بۆ تێگەیشتنێکی باشتر لە تۆ و ڕێزدارانە
لەلایەن کەسانی ترەوە و پێشکەشکردنی پشتگیری لەکاتی 

 .پێویستدا 

گرنگی بە ژیانی کەسانی تر بدە و بە :خەمخۆر و وەڵامدەرەوە  .5
شێوەیەکی ئەرێنی وەڵامی پێداویستی و هەستەکانیان بدەیتەوە. 

های ئەوان و گرنگی گرنگیدان بە کەسانی تر جەخت لەسەر بە
 .بوونیان دەکاتەوە لە ژیانتدا 

بەشداریکردن لە :بەشداریکردن لە چالاکییە هاوبەشەکان  .6
چالاکییە هاوبەشەکان و بۆنە هاوبەشەکان لەگەڵ هاوڕێیان یان 
هاوکارەکانت. ئەم چالاکییانە یارمەتیدەرن لە دروستکردنی 

 . پەیوەندی و بەرەوپێشبردنی لێکتێگەیشتن و هاوکاری

لێبوردەیی و توانای لێبوردنی هەبێت لە :لێبوردەیی و لێبوردن  .7
ئەگەری ناکۆکی یان لێک تێنەگەیشتن. لێبوردن کوالیتی 
پەیوەندییەکان بەرز دەکاتەوە و بەشدارە لە چاککردنەوەی درزەکە 

 .ئەگەر ڕووبدات 

 :وەبەرهێنان لە پەیوەندییەکان بە شێوەیەکی بەردەوام  .8
وام لەگەڵ کەسانی گرنگ لە ژیانتدا بپارێزە، پەیوەندییەکی بەردە
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جا لە ڕێگەی پەیوەندییە کەسییەکانەوە بێت یان دیجیتاڵییەکان. 
وەبەرهێنان لە پەیوەندییەکان یارمەتیدەرە بۆ بەهێزکردن و 

 .پەرەپێدانیان لە درێژخایەندا 

بە لەبەرچاوگرتنی ئەم ئامۆژگاریانە، دەتوانیت پەیوەندی      
کۆمەڵایەتی تەندروست و بەردەوام دروست بکەیت کە بەشدارە لە 

 .و سەرکەوتنی کەسی و پیشەیی  ی ئاسووده

 كان هراوییه یان ژه کان بێ سودهمامەڵەکردن لەگەڵ پەیوەندییە 

دەتوانێت چالاک  كان هراوییه بێ ژهمامەڵەکردن لەگەڵ پەیوەندییە   
بێت، بەڵام هەندێک ئامۆژگاری هەیە کە دەتوانێت یارمەتیت بدات بۆ 

 :مامەڵەکردن لەگەڵیان بە شێوەیەکی کاریگەر 

ئاگاداربە و ئەو نیشانانە بزانە  :ناسینی پەیوەندییەکی ژەهراوی  .1
کە ڕەنگە پەیوەندییەک ژەهراوی بێت، وەک دەستکاریکردن، 

 .دەوام و بێزاری بەردەوام کۆنترۆڵکردن، ڕەخنەی بەر

دانان و پاراستنی سنووری تەندروست :دانانی سنووری تەندروست  .2
لەگەڵ کەسانی ژەهراوی. ڕوون بە لەوەی کە دەتوانیت لە 
پەیوەندییەکدا بەرگەی چی بگرێت و چی ناتوانیت بەرگەی بگرێت 

. 

دوور بکەوەرەوە  :دوور بکەوەرەوە لە ڕێگەدان بە دەستکاریکردن  .3
ەوتنە تەڵەی دەستکاریکردن یان هەستکردن بە تاوان. لە ک

لەبیرت بێت، پێویستت بە پاساو نییە بۆ ڕەتکردنەوەی ڕەفتاری 
 .ژەهراوی یان قبوڵنەکراو 

لە مامەڵەکردندا  رێزپاراستنی :مامەڵەکردن بە تەکتیک و ڕێزگرتن  .4
. ڕوون و ڕاستگۆبە لە دەربڕینی گاڵتجاریو دوورکەوتنەوە لە 
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هەست و پێداویستییەکانت بەبێ ئەوەی بکەویتە ناو ڕەخنەی 
 .هێرشبەرانە 

پشتگیری لە هاوڕێ و :بیرکردنەوەی ئەرێنی و چاکبوونەوە  .5
خێزانەکەت بدۆزەرەوە کە دەتوانن لە ڕێگەی ئەم پەیوەندییە 
ژەهراوییانەوە پشتگیریت بکەن. بیرکردنەوەیەکی ئەرێنی بپارێزە 

 .کەسی و پیشەیی خۆت بێت  و سەرنجت لەسەر گەشەکردنی

 كانی كاتهلە  :ئەگەر پێویست بوو داوای یارمەتی پیشەیی بکە  .6
پەیوەندی ژەهراوی ئاڵۆز یان زیانبەخش، ڕاوێژکاری لەگەڵ ڕاوێژکار 
یان پسپۆڕی پەیوەندی نێوان کەسەکان ڕەنگە یارمەتیدەر بێت بۆ 

 .پەرەپێدانی ستراتیژییەکان بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ دۆخەکەدا 

سەیری پەیوەندییە هاوشێوەکانی :لە ئەزموونەکانەوە فێربە  .7
پێشوو بکە وەک دەرفەتێک بۆ فێربوون و گەشەکردن. هەوڵبدە 
لەوە تێبگەیت کە دەتوانیت لە داهاتوودا چی بکەیت بە 

 .شێوەیەکی جیاواز بۆ ئەوەی هەمان هەڵە نەکەیت 

ییە نەرێنییەکانی بە بەکارهێنانی ئەم ئامۆژگاریانە دەتوانیت کاریگەر   
پەیوەندییە ژەهراویەکان لەسەر ژیان و تەندروستی دەروونیت کەم 
بکەیتەوە، و هاوسەنگی و دڵخۆشی زیاتر لە پەیوەندییە کەسی و 

 .پیشەییەکانتدا بەدەستبهێنیت 

  گرنگی پشتیوانی کۆمەڵایەتی

کۆمەڵایەتی نوێنەرایەتی یەکێک لە هۆکارە سەرەکییەکانی  یپشتگیری 
و سۆزداری مرۆڤ دەکات، هەروەها  یدەروونی ییپاراستنی تەندروستی

لە زۆر لایەنی ژیاندا گرنگییەکی زۆری هەیە. لێرەدا چەند خاڵێک 
 :کۆمەڵایەتی  یدەخەینەڕوو کە تیشک دەخەنە سەر گرنگی پشتیوانی
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کۆمەڵایەتی  یپشتگیری : یدەروونیکەمکردنەوەی فشار و گرژی  .1
، چونکە یبەشدارە لە کەمکردنەوەی ئاستی فشار و گرژی دەروونی

ئەو کەسانەی هەست بە پشتیوانی دەکەن دەتوانن باشتر 
 .و کێشەکان ببنەوە  كان ئاڵنگارییهڕووبەڕووی 

 یپشتگیری:بەرزکردنەوەی هەستی ئاسایش و سەقامگیری  .2
 ییش و سەقامگیری دەروونیکۆمەڵایەتی هەستکردن بە ئاسا

دابین دەکات، کە یارمەتی تاکەکان دەدات بە شێوەیەکی 
 .کاریگەرتر مامەڵە لەگەڵ فشار و ترسەکاندا بکەن 

ئەو کەسانەی :و سۆزداری  یدەروونی یبەرەوپێشبردنی تەندروستی .3
کە چێژ لە پشتیوانی کۆمەڵایەتی بەهێز وەردەگرن زۆرجار 

یەوە ئاسوودەترن، و کەمتر تووشی دڵخۆشترن و لە ڕووی دەروونی
 .خەمۆکی و دڵەڕاوکێ دەبن 

 یبەڵگە هەیە کە پشتگیری :جەستەیی  یباشترکردنی تەندروستی .4
جەستەیی باشتر بکات، وەک  یکۆمەڵایەتی دەتوانێت تەندروستی

کەمکردنەوەی مەترسی نەخۆشییە درێژخایەنەکان و باشترکردنی 
 .کاتی چاکبوونەوە لە نەخۆشییەکان 

 یپشتگیری :وەی متمانە بەخۆبوون و سەربەخۆییبەرزکردنە .5
کۆمەڵایەتی یارمەتی دروستکردنی متمانە بەخۆبوون و 
هەستکردن بە سەربەخۆیی دەدات بە گروپە کۆمەڵایەتییەکان، 
ئەمەش هەستکردن بە خۆبەگەورەزانین و پێگەی کۆمەڵایەتی 

 .بەرزدەکاتەوە 

کۆمەڵایەتی  یپشتگیری :نكا ئاڵنگارییهباشتر مامەڵەکردن لەگەڵ  .6
دەتوانێت سەکۆیەک بۆ قسەکردن و هاوبەشکردنی ئەزموونەکان 
دابین بکات، و بەمجۆرە دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە دۆزینەوەی 

 .جۆراوجۆرەکان   ئاڵنگارییهچارەسەر بۆ کێشە و 
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کۆمەڵایەتی  یپشتگیری:پێشخستنی پەیوەندییە ئەرێنییەکان  .7
پاراستنی پەیوەندی ئەرێنی و تەندروست یارمەتی بنیاتنانەوە و 

دەدات، و پەیوەندییە کۆمەڵایەتییەکان بەرز دەکاتەوە کە 
 .و خۆشگوزەرانی گشتی  یی ئاسوودهبەشدارن لە 

بەکورتی پشتیوانی کۆمەڵایەتی هۆکارێکی زۆر گرنگە بۆ باشترکردنی     
و سۆزداری تاکەکان. بۆیە زۆر  یدەروونی یکوالیتی ژیان و تەندروستی

گرنگە پەیوەندی کۆمەڵایەتی بەهێز دروست بکرێت و بپارێزرێت وەک 
 .بەشێک لە شێوازێکی ژیانی تەندروست و هاوسەنگ 

 ئەنجام :

بیرکردنەوە لە داهاتووی گەشەسەندنی مرۆیی چەندین ڕەوت و   
نی دەرفەتی سەرنجڕاکێش ئاشکرا دەکات کە چاوەڕوان دەکرێت لە ساڵا

داهاتوودا چۆنیەتی گەشەکردنی تاک و کۆمەڵگا لە قاڵب بدەن. لەبەر 
ڕۆشنایی گەشەسەندنی خێرای تەکنەلۆژیا و گۆڕانکارییە ئابووری و 

 :کۆمەڵایەتییەکان، دەبێت چەند لایەنێکی سەرەکی لەبەرچاو بگرین 

چاوەڕوان دەکرێت تەکنەلۆژیا ڕۆڵێکی  :تەکنەلۆژیا و دیجیتاڵکردن .1
ێڕێت لە گەشەپێدانی مرۆڤدا، لەگەڵ جەختکردنەوە سەرەکی بگ

دەستکرد. ئامرازەکانی  یلەسەر فێربوونی ئۆنلاین و زیرەکی
تەکنەلۆژیا بەسوود دەبن لە پێشکەشکردنی ڕاهێنان و 

 .تر یگەشەپێدانی کەسی بە شێوەیەکی کارلێککارانەتر و کەسی

ر، لەگەڵ زیادبوونی پێداویستی بازاڕ و کا :خوێندنی بەردەوام .2
گرنگی بەردەوامی خوێندن و پەرەپێدانی کارامەیی زیاد دەکات. 
بەرنامە پەروەردەییەکان نەرمتر دەبن و لەگەڵ پێداویستییەکانی 

 .تاکەکان و گۆڕانی بازاڕەکاندا دەگونجێن 
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جەختکردنەوە زیاتر لەسەر تەندروستی  :یدەروونی یتەندروستی .3
وەک بەشێکی سەرەکی گەشەسەندنی  یدەروونی و تەندروستی

مرۆڤ دەکرێت. هاوسەنگی ژیانی کار، بەڕێوەبردنی فشار و 
 .بەرزکردنەوەی ڕەزامەندی کەسی تادێت گرنگتر دەبێت 

ئەو دەستپێشخەرییانەی کە پشتگیری :هەمەجۆریی و گشتگیری  .4
دەکەن ڕۆڵێکی گەورە دەگێڕن لە  یلە هەمەجۆریی و گشتگیری

ارکردنی ئەرێنی و بەرهەمدار. ئەمەش پەرەپێدانی ژینگەی ک
بریتی دەبێت لە پێشخستنی یەکسانی دەرفەت و ڕێزگرتن لە 

 .لتووری و کۆمەڵایەتییەکان  هجیاوازییە ک
گرنگیدان بە گەشەپێدانی بەردەوام و  :مگەشەپێدانی بەردەوا .5

چۆنیەتی بەدەستهێنانی سەرکەوتن بە شێوەیەک کە 
پشتگیری بکەن، زیاد دەکات.  سەرچاوەکان بپارێزن و کۆمەڵگاکان

دەستپێشخەرییە ژینگەیی و کۆمەڵایەتییەکان دەبنە بەشێکی 
 .دانەبڕاو لە ستراتیژییەکانی گەشەپێدانی مرۆیی 

بە کورتی داهاتووی گەشەسەندنی مرۆیی لە نزیکەوە لەگەڵ داهێنانە   
تێکەڵ  تەکنەلۆژییەکان و پەرەسەندنی ئارەزووی تەندروستی گشتگیر و

، کە یارمەتی تاک و کۆمەڵگا دەدات بۆ بەدەستهێنانی دەبێت
 . سەرکەوتنی بەردەوام و گشتگیر


