
(  رێتخۆت چیت بۆ دەک)دەتوانیت تواناکانی خۆت پێناسەکەیت  . پێش دەستپێکی لێکۆڵینەوەکەت لە سۆنگەی بەشە جیاوازەکانی ژیانی ڕۆژانەوە هەنگاو هەڵدەگرین

پشتبەستن ئەوەی ئارەزووی دەکەیت بە بەردەوامی بیکەیت یان ئەوەی زیاتر حەزدەکەیت بە)، ئامانجەکانت (بۆ چ شتێک پێویستت بە پشتگیریە)و پێداویستییەکانت

.دەربارەی ئەوەی کە چۆن دەتوانیت بگەیت بەو ئامانجانەو بیرکردنەوەکانت( بەخۆت بیکەیت

:بڕەنگە چەند بەشێکی ژیانی ڕۆژانەت  بریتیبن لە

: کە لەوانەیە بریتیبن لە. ڕەنگە شتەکانی دەوروبەرت کاریگەریان لەسەر  ژیانی ڕۆژانەت هەبێت

.و بڕیاردانکە پەیوەندیان هەیە بە  چۆنیەتی دیاریکردنی شتەکان، چارەسەرکردنی کێشەکان زانستو بەکارهێنانیفێربوون 

.مامەڵە لەگەڵ سترێسدا دەکەیتو چۆنبۆ نموونە چۆن ڕووبەڕووی ڕۆتینەکانی ڕۆژانە دەبیتەوە ئەرک ومەرجە گشتییەکان

.دا بەکاردەهێنیتتەکنەلۆجیەکان لە پەیوەندیکردنو کەرەسەئامێر و چۆن، چۆن مێشکت زانیاری وەردەگرێت ، شتەکان دەردەبڕیت پەیوەندیەکان

کان، چۆنێتی شتەو هەڵگرتنیبۆ نموونە چۆنێتی بەکارهێنانی جەستەت، توانای بەرزکردنەوە جوڵەکردن لە شوێنێکەوە بۆ شوێنێکی تر  

.جوڵەکردنت لە ژینگە جیاوازەکاندا هەروەها چۆنیەتی بەکارهێنانی ئامرازەکانی هاتوچۆ

ەها گرتنە ئەستۆی لە جەستەی خۆت هەروو ئاگابوونپەیوەندیان هەیە بە تواناکانی خۆتەوە بۆ خۆڕاگرتن بە پاکوخاوێنی چاودێریکردنی کەسێتی

.خۆتو سەلامەتیبەرپرسیارێتی بۆ گوێدان بە تەندروستی 

و ، چێشت لێنان ئیشی ماڵ ، بۆ نموونە بازاڕکردنو کردنیپەیوەندیان هەیە بە تواناکانی خۆتەوە بۆ بەدەستهێنانی ماڵێک بۆ خۆت ژیانی ماڵەوە

.پاککردنەوە

.پەیوەندی لەگەڵ کەسانی ترداو پاراستنیتوانای دروستکردن نێوان کەسەکان و پەیوەندیتێکەڵاوی 

و هێنانی پارە کارەکە ، چۆنیەتی بەکارو لەدەستنەدانیتوانای بەدەستهێنانی کار ئابورییو ژیانیخوێندن، کار، سەرقاڵبوون بە شتێکەوە 

.پێداویستیە جیاوازەکان داخوایکردنی

یەتیەکاندا لە تواناکانت بۆ  بەشداریکردن  لە کایە کۆمەڵاژیانی کۆمەڵایەتی وەک هاووڵاتیەکو بەسەربردنیبەشداربوونە کۆمەڵایەتیەکان 

.ەکاندادەرەوەی خێزانەکەی خۆت، بۆ نموونە بەشداریکردن لە چالاکییەکانی کاتەکانی دەستبەتاڵی یان دەنگدان لە هەڵبژاردنە گشتیی

.یاوازدالە کایە  جو ئاسوودەیییان نەبوونی دڵنیایی و سەلامەتیپەیوەندیان هەیە بە هەستکردن بە دڵنیاییی هەستکردن بە دڵنیایی

ونە ئایا ئەو بۆ نمووەرگرتنی پشتگیری کەسی لەلایەن کەسێکەوە کە کەسێکی تر بەسەر دەکاتەوە  یان پشتگیری دەدات بە کەسێکی

.پشتگیریت دەکاتپشتگیریەی کە تۆ داوای دەکەیت بریتیە لە پشتگیریکردنت یان جێگرەوەی کەسێک بێت کە ئیمڕۆ بەسەرت دەکاتەوە یان

.لە لایەن کەسانی ترەوەو پشتیوانیکۆمەڵایەتی، ئامڕازی یارمەتیدەر و ژینگەیبۆ نموونە جەستەیی هۆکارەکانی دەوروبەر

.مامەڵەکردن لەگەڵ بارودۆخە جیاوازەکانداو شێوازیو خووبۆ نموونە بەرژەوەندی هۆکارە کەسییەکان

ێت لەسەر بەڕێوەبردنی بۆ نموونە بەشێک لە جەستە زیانی پێگەیشتبێت بە جۆرێک کە کاریگەریان هەبووبکارەکانی جەستە/پێکهاتەکانی جەستە

.کارەکان وەک جووڵە، خەوتن، زاکیرە، دەنگ یان بینایی 

.بۆ نموونە نەخۆشی جۆراوجۆر، برینداری یان دەستنیشانکردنی پزیشکییبارودۆخی تەندروستی
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