
نڤستنا باشتر

ریت بو دگهڤه ندهڤ چهکا باش دا، و ئهئینانا نڤستنهستڤهنگان یان ئاریشا ببینین د بدهک جاران دا ئاستهمی د هندهم ههدبیت ئه
ڤ ت دا. ئهتایبه یا د کاری دا یان د ژیانا مه ریشانیێ، ئاریشهفتێن ب نهێم د روژێ دا، ئاریشێن پهلکهک ههران، وهگهک ئهلهگه
پێدانا لاوازیان. دبیت کارکرن د رهر پهرامبهت یێن بێهێزبن بهکێ تایبهن دبیت ب شێوهتی دا کاردکههێن مروڤایهسێن د ژینگهکه

و ترومایا  فتنک ژ کار کهت وهیدا کهخووشێن ترومایێ، دبیت ئاریشان پهل نهپێشبین دا، لگهرز یان نهترسی بههێن چر، مهژینگه
م ندێ، دبیت ئهباری ڤێ چه. زێدهکا ئاسایی یهرهاتیهر نڤستنێ سهتان دا کارتێکرن لسهمی یان یا جێگری، کو دڤان حالهدووه

م کار سێن دی یێن کو ئهر یان کهنابهین چنکو پههباریێ دکهست ب گونهمیا چێنابیت و/یان ههین کو باش نڤستن ب ههست بکههه
 وێ نزم بنرخینین.م پێدڤیبوونا خو بو خهت ئهبکهلمهدبیت وه ندهڤ چهپێ چێنابیت. ئه ندهڤ چهین، ئهل دکهلگه

و  دا کو وزه شێن مهبو هاریکاریکرنا له یی، و یا پێدڤیهستهروونی و جهیا ده ندروستیا مهبو ته گرنگهرهکێ ههتێر نڤستن تشته
مژمێرێن ده 8ب  زنان، پێدڤی نههرا پترا مهوامی. بهردهو به نان پێکدهێت: ماوه. نڤستنا باش ژ دوو لایههڤ نههێزا خو نویکه

 ت.یا نڤستنێ یا سروشتی دکه یا مهر بازنهکارتێکرنێ لسه ندهڤ چهتێکدان، ئه وام هاتهردهر نڤستن بهگهو ئه نڤستنێ نه

 و ، بیرا مهسا بو باشترکرنا فێربوونا مهروههه کێ باش ژ نڤستنێ یێ پێدڤیهمهندێ کو دهر وێ چهلسه ڤڕانهگشت توێژین یێن هه
ر لدویف ت. ئێکسهبکه ر مهک رێیان لسهلهکارتێکرنێ ب گه مدا کێم نڤستن د شیاندایهمان ده، و د ههبو جێگیرکرنا دوخێ مه

می، کێم نڤستن دبیت کارتێکرن ل بورینا دهتێ یێ نزم بیت یان وزا مروڤی یا کێم بیت. لگهکا لاواز، دبیت ئاستێ دیققهنڤستنه
خووشیا مووکیێ، نهکرێ، خهخووشیا شهک نهخوشیێن کرونیک وهپێدانا نهرهترسیا پهشی، و مهمێن لهسیستهر گشت بیت لسههه

 ت.دکه می، زێدهڵتێ و ئاریشێن دی یێن سیستهدلی، جه

1نیشان کو تو یێ باش دنڤیینئاریشێن نڤستنێ یێن هه نیشان کو ته

ی د سپێدێ داست ب نویکرنێ دکهو ڕادبی و ههژ خهییان گرانیێ دکهستیانێ ست ب وهو ڕادبی و ههژ خه

ک وزێ د روژێ دالهبوونا گهههو بچیڤ دا د خهر شهکان دبی ههخوله ۳۰پێدڤی ب پتر ژ 

ڤێ دا، و پاشی ک جاران د شهلهو ڕادبی گهوام ژ خهردهبه
و وی ژ خهک زله، یان گهتیێ دبینی د نڤستنێ دا ڤهحمهزه

 هیاڕادبی سپێده

ستکرن ب ڕوونیا مێشکیهه

تێ د روژێ دات دانێ دا یان پاراستنا دیققهتی د دیققهحمهزه

سا روهی و ههست ب شاشیێ یان ب دوخێ نزم دکههه
 تێ و بیرێبوونا ئاریشێن دیققههه

کرن یان ئازراندنتووڕه ب ئاسانێ دهێیه

وتنێ د روژێ دایان خهر نڤستنێ ز لسهحه
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دا کو  شێن مهبو هاریکاریکرنا له یی، و یا پێدڤیهستهروونی و جهیا ده ندروستیا مهبو ته نگهگررهکێ ههتێر نڤستن تشته
.ڤه نهو هێزا خو نویکه وزه  
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خو ژێ دویربێخی.  کێن دی پێدڤیهی و هندهبکه ین پێدڤیهک کارێن ههبینی، هندهستخوڤهر بدهندروست و نویکهکا تهدا کو نڤستنه
 ڤێ یا باش:کا شهئینانا بڤستنهستخوڤهبو بده بو هاریکاریکرنا ته کهڤا لخوارێ لیستهئه

 بکه
 

نڤستنێ،  پێش ینجامدهکێ بچیک یێ کو تو د کاری ئهسمه، رێوڕه. بو نموونهڕوتینێن خو دروستبکه ڕوتین: ✓
 یهت بکهحهرگێن ڕهی، جلوبهکا خوش بو خوشتڤین خو بکهڤهلیکترونی، داخوازا شهیێن ئهمراندنا گشت ئامیرهک تهوه
ل ن لگهبکه دبیت هاریکاریا ته میهڤ ههکی باخڤی، ئهسهل کهرمی لگهر خو، گوهداریکرنا موزیکێ یان ب نهبه

 نڤستنێ.

سان، ک کهستنشانکری دا. بو هندهکێ دهمهژ کارکرنێ یان هزرکرنێ ب کاری د ده ستهراوه :یا کاری دائێخهرهنجهپه ✓
د  ر کا چ تشت یێ پێدڤیهکا ڕوون لسههزرهبوونا بو هه کێ هاریکارهکی بو روژا پاشتر تشتهکێ یان خشتهدانانا پیلانه

 روژا دویف دا.

، ن. بو نموونهتێکده وێن کو دبیت نڤستنا تهئه هی کێم بکهرێن ژینگههندی د شیان دا بیت، وان فاکته ها نڤستنێ:ژینگه ✓
ی. ز دکهر تو حهگهبیت ئه ل تهکێ خێزانێ لگهندامیهک یان ئهڤاڵه، یان بلا ههنگ دروستکهکا تاری و بێ دهژوره

رماتیا ژورێ یا گهکێ بو پله. دیتنهربگرهرچاڤ وهنگی یان ماسکێن نڤستنێ بهستاندنا دهبکارئینانا پلاگێن گوهی یێن ڕاوه
  .ڤانی بکاربینهت و ب پشتهحهکێن ڕه. هندی د شیان دا، بالیفک و دووشهدا کو یا گونجای بیت بو ته بکه

ک بو تو نڤینێن خو یان جهێن خو تنێ بو نڤستنێ بکاربینی، نه زلێکریهیا پتر حه :و بو نڤستنێ بکاربینهنڤینێن خ ✓
 ی.گرێدده فزیونێ، بکارئینانا لاپتوپی یان خوارنێ. ب ڤێ رێیێ، تو نڤینێن خو ب نڤستنێ ڤهلهک دیتنا تهچاڵاکیێن دی وه

 ر بکهتکهحهکێ ڕهو تشته ڤهکاری بنڤی، ڕابه کان دا تو نهخوله20-30 ر د ماوێ گهئه :ڤهکاری بنڤی ڕابه ر نهگهئه ✓

ڕاهێنانا  ندهڤ چهی. دبیت ئهستیانێ دکهست ب وهمێ ههبو نڤینێن خو ل ده رهگهی ژورا نڤستنێ، و ڤهرڤهده
  تیێ دبینی د نڤستنێ دا.حمهما تو زهده مژمێرێ لحکرنا دهژ سه بگریت. خو دویر بێخهتکرنێ بخوڤهحهڕه

ک ڕاهێنانێن ر هندهبڕاهێنانکرنێ لسه ر تو پێدڤی بی بمینی د نڤینێن خو دا، ڕابهگهئه تکرنێ:حهکنیکێن ڕهته ✓
 (.رتووکا ببینهوام )پهردهتکرنا ماسوڵکان یا بهحهردی یان ڕهستکرنێ ب عهدانێ، ههناسهک ههتکرنێ وهحهڕه

ی. خو ، دا کو ئاستێ لێدانا دلێ خو بلند کهکان بکهخوله 30بو ماوێ  ک ڕاهێنانێن روژانههنده :ڕاهێنانێن روژانه ✓

هشیار  شێ تهدبیت د راستی دا له ندهڤ چهنڤستنێ، چنکو ئه پێش رر چاوا بیت، ژ ڕاهێنانێن گران ئێکسه، ههدویربێخه
 کرنێ.ک خوژێکڤهی وهنجامدهت ئهحهرم و ڕهک ڕاهێنانێن نههنده ت. یا باشترهکه

 نڤستنێ. پێش کێرتووکهس مفای دبینن ژ خواندنا پهک کههنده خواندن: ✓

می روژا د ، ههی هندی د شیاندابیت. بو نموونهپێگیریێ پێ بکه وڵبدهو هه کی بو نڤستنێ دیارکهخشته خشتێ نڤستنێ: ✓
 .ڤه مدا ڕابه مان دهو د هه م دا بنڤهما دههه

 خو دویربێخه
 
 

ری وروبهل ده مرینهیما ب تهزا، تابلێتا، و ڤیدیو گهفونێن شارهلهران، تهلیکترونی، کومپیوتهگشت ئامیرێن ئه یان:شاشه 

روڤاژیێ وی تشتی ژی به ڤهت، کو ئههکان دکهیێ ڕه مێ تهنێ هاندانا سیستهڤ ئامیرێن ههنڤستنێ. ئه پێش مژمێرده 1

  فزیونێ یان لاپتوپی یا هل بیت.یا تلهنڤی و شاشه نه مان هوکار، باشترهوێ تو پێدڤی دا کو بنڤی. بو ههئه یه

ت ت بهێز کاربکهپێدڤی دکه شێ تهله ندهڤ چهێش نڤستنێ، چنکو ئهر پژ خوارنێن گران ئێکسه خو دویربێخهخوارن:  
 بخوی. کا سڤک یا بچیک باشترهکی بخوی پێش نڤستنێ، خوارنهر تو پێدڤیبووی تشتهگهت. ئهرسا خوارنێ بکهدا هه

خوارنێن وکولاتایێ و ڤههوێ، شش، قهک چایا ڕهرێن دی ل پێش نڤستنێ، وهژ کافیینێ و هانده : خو دویربێخهکافیین 
  .کا پێش نڤستنێمژمێرهند دهخوارنان ب چهخوارنا ڤی جورێ ڤهستی ژ ڤهکو راوه زلێکریهوزێ. یا پتر حه

فزیونێ یان لهیان، پروگرامێن تهژ دیتنا یان گوهلێکرنا نوچه خو دویربێخهفزیون/سوشیاڵ میدیا یا نهێمکار: تله 
کا پڕی ململانێ ر تو د ناوچهگهتی ئهت، پێش نڤستنێ، ب تایبهدروست دکه دبینی نهێمێ بو تهسوشیاڵ میدیایێ یا کو تو 

 رز دا دژی.یان نهێم به

پتر یێ  شێ تهسا دێ لهر نڤستنا د روژێ دا، چنکو وهرامبهدبیت یا بمفا بیت کو خو ڕاگری به نڤستنا کورتا ب روژ: 
 ڤێ.ستیای بیت ب شهوه

 
 
 



 
ر شێوازێن ک پێشنیارێن ئاسانن لسهخووش. ل خوارێ هندهبو نڤستنا نه کێ هاریکارێ ئاسایی یهرهتی فاکتهحهڕهیان نهئێشان 

  کا خووشتر ببینی.نڤستنه ته نهتیێ دا و شیانێ بدهحهنڤستنێ، کو دبیت هاریکاربن د دروستکرنا پتر ڕه
 

 خێ خور ڕهنڤستنا لسه
وا کو ژ بادانێ دهێت ژ ئێشانا پشتێ و پشتا ڕانی، ئه ت د پاراستنا تهینا پیێن خو دا دبیت هاریکاریێ بکهدناڤ بهکێ دانانا بالیفکه

 ڤێ.ب شه
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ر پشتا خونڤستنا لسه
کا بچیک یا بادای خاولیهسا تو د کاری روهکرن. هه بهێته ڤانیا ستویێ تهرێ خو دا کو پشتهبن چوکێن خو و سه کێ دانهبالیفکه

 بن ڤاڵاهیا بچیک بن پشتا خو. دانیه
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ر زکێ خونڤستنا لسه
بن  کێ بدانیهر پشتا خو، تو د کاری بالیفکه. ژبو کێمکرنا توندیێ لسهتی یێ قورس بیت بو پشتا تهب تایبه ڤ شێوازهدبیت ئه

 ت بیت.حهیا ڕه بو ته ندهڤ چهر ئهگهرێ خو ئهبکاربینی لبن سهکێ سا تو د کاری بالیفکهروهڕانێن خو. هه
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بکارئینان. کا بچیک بهێتهکا بادای یان کوشهبن، دبیت خاولیهر کێم بالیفک ههگهئه
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