
ژیان-سنوورێن کار

ن کو کاردکهک کهلهگه  
 چاڤدێری   دا، ههن د پیشهسێ 

ن  
  دکهندێن چاڤدێریا تهتمهسا تایبهروهیێ 

 
، بزاڤ ن ژبو دانانا سنووران ندروستی

  تگوزاریا ب دویماهیک نا هێت ل دهت دا. پێدڤیبوون ب خزمهینا کارێ خو دا و ژیانا خو یا تایبهدناڤ به
 حالهڤ و مهی شه 5مژمێ 

ڤ ر ئهگهست ی   نورمال بیت ئهرکرن. دبیت ههسهچاره ندێن چاڤدێری   بهێتهتمهر تایبهرامبهبه ڤیتهک  قورس  دکهر دوخهکو هه

ێن درێژ کاربکهبو ده سهکه  
. گهگهر هزرکرین  د کارێ دا، پشتی ڤهوام بیت لسهردهت یان بهمژمێ    پیشا که  کلهریتن  بو ماڵ 

 
س د ڤ

ژیانا  تهک  د دهڕامانه ڤ کاره، و کو ئهکهبو وان یان ئارمانجه کهگازیه  ڤهن ئهست دکهر کو ههن ژبهکاری دکه  چاڤدێری   دا ڤ جوره

. سهی   چاڤدێ ر کارێ مهب ڕازیبووین  لسه ستکرنا مهک  گرنگ بیت بو هههاریکاره ستی  ڕاماین  دبیتهڤ ههوان. ئه   رهری  
 
ڕای ڤ

ن کو دهندێ، بت   ههچه  
ن مهله نهک  د دهتهرفهبوونا سنوورێن باش یێ   

، دبیت کارتێکرنهبو بێهنڤه ش و مێشکێ   رێتن بهێتهکا نهداین 

ن مهر لهکرن لسه  
ن مهشێ   

ن مهیوهو په ، مێشکێ   
عاتیفن یا بت   سنوور. یا  رهێنانا مهبهو وه ی   زێده نجام  کارێ مهرئه، ژ دهندیێ 

ن مهینا ئهدناڤ به  یهک  ڵنسهئینانا بهستڤهزراندنا سنووران بدهست ژ دامهبهمه  
این  و هه رکێ  ن  

ن خێ   
ن کاری، یێ   

ن مهیێ   
 ڤاڵن، و یێ 

ن تایبهمیا توڕێن پشتهبخو. ب رێیا پاراستنا ساخله  
ن خو، وهڤانیا جڤاکی و سامانێ   

 تهشیاین  د ده ندهڤ چهکا پڕ ژ وزێ، ئهک پاتریهتێ 

ین دیققه ببینه مه کا کوالیتیوام یا چاڤدێریکرنهردهبو دابینکرنا به مه تهسا شیاین  د دهروه، و ههد کارێ خو دا  ت و وزهخودان باشێی

. رز، بت   کو ژ کار بکهبه ن ێن ههده 168فتی دا د ئێک حه ڤێ   
 دهم چاوانیا دابهئه ین: پێدڤیهمژمێ 

 
ینا کاری، م دناڤ بهشکرنا ڤ

ن تایبه  
ن جڤاکی و یێ   

ن ساخلها کو ئهین، دستنیشان کهت دهپێدڤیێ  م یا گوهور بیت ب یا ساخله ڵنسا ژیانا تهم. دبیت بهم ب مینێ 

ن ته، و لگهدرێژاهیا ژیانا ته  
ن کاری، و لگه ل گوهورینا ڕولێ   

ن تهل گوهوروینا دوخ و ئهیێ   
. هه رکێ  این  ن  

ن خێ   
ن تایبهلکهیێ   

ک ت، وهفتێ 

نسا تهم بهک  دهێوهک  نزیک، دبیت بشسهستدانا کهنساخبووین  یان ژ ده
 
مرخانکرنا پێی دهر کو دبیت تو پێدڤ  تهبگوهورن، ژبه ڵ

ن د کارێ خو دا. ئههه کێمێی وزه  یی بو چاڤدانا خو و ته  
ن پیشهکه. دبیت هلهک  نورمالهتشته ڤهبیت بو کارکرنێ   

ساروهی  ههفتێ 

نسا مهبه
 
ن کو دبیت بارێ مهیرانان یان کارهوونا قهک دروستبم بگوهورن، وهک  دهب شێوه ڵ  

ن. یای   کاری گرانێی ل  بکه ساتام یێ 

ن ئاگهر دبیت، دا کو ئهبیت و چاوا کارتێکرن لسهڵنسا خو ههه ژ بهئاگه مه گرنگه  
ن لسهم یێ  ریاین  بو گهب ڤه ر پێدڤیبوننا مههبێ 

ن ساخله  
  فتا گران. لکهێ ههربوونا و سهما چارهم ل دهسنوورێن خو یێ 

سنوور ل کاری

ن. دبیت ژی ڤ  تشتی ناکه ڤکارێن تهما دبیتن کو ههیی ل دهت بیت، ب تایبهحمهدبیت دانانا سنووران ل جه  کاری یا ب زه

، یان خو گوریکرین  و پاڵدانا سنوورێن خو ههک  "قارهلتورهسا کهروههه " ی  
پێکرین  و ئینانا پویتهستڤهبدهبیت د کاری دا، ژبو ماین

ی   ژی رستت   و حهست ب خوپهڤانیکرین  مروڤ ههما ڤ   پشتهک ی   دڤێت، و دبیت ل دهڤانیکرنا خو زیرهرێزێ. پشته
ن  
تا بێهێ 

ا مه . یا گرنگهتبکه ک  دی کو ژ خرایه وام، زور بمفاترهردهت، ل  ب بهک  ئاسای  ڕووناهت   د دهچرای   ب شێوه هبیت کو ئه ل بێ 

ی   یهڤاژی   خوپهرهچاڤدێریا خو به ت و پاسی بمریت. شێی ڕووناهت   بدهگه
ن  
ین خزمهرستت   یان بێهێ  تگوزاریا خو بو : تو د کاری باشێی

ن تو خهو کهڤکارێن خو و ئهرێخراوا خو، هه  
ن بکهسێ  ی ریا خو بکهزریتن و چاڤدێر تو سنوورێن باش دامهگهی، ئهم  ژێ د خوی دابێ 

ی نه ندێ، یا پێدڤیهی. بو کرنا ڤ   چهوام بکهردهگوڕ و بهک  نهدا کو ب کاری کارێ خو بشێوه ی  
، ل دهبێ   

ی.خێ  ی  
ما تو پێدڤ  بوی بێ 

ی نهک بیت وهب شێوه ندهڤ چهدبیت ئه ی  
  بو کار یان ئهک بێ 

ن زێدهخێ   
ن کو دێ بارێ تهرکێ   

کن، یان وهگرانکه  تر یێ 

ن دیارکری د روژێ/حهستنیشانکرنا دهده  
کا رسڤهسا تو د کاری بهروهفوین  )ههلهئیمێلان یان ته یهرێ خو نادهفتت   دا کو تێدا تو بهمێ 

ی بیت کو تو د ڕاستی ب وی شێوه ندهڤ چهسا دبیت ئهروهمان دا(. ههفوین  د ڤان دهلهی بو ئیمێل و تهڤ کهرههئوتوماتیکی به

 

ن مهینا ئهدناڤ به ک  یهڵنسهئینانا بهستڤهزراندنا سنووران بدهست ژ دامهبهمه  
این  و هه رکێ  ن  

ن خێ   
ن کاری، یێ   

ڤاڵن، و یێ 

ن مه  
ن تایبهمیا توڕێن پشتهبخو. ب رێیا پاراستنا ساخله یێ   

ن خو، وهڤانیا جڤاکی و سامانێ   
ڤ ، ئهکا پڕ ژ وزێک پاتریهتێ 

ین دیققه ببینه مه تهشیاین  د ده ندهچه بو دابینکرنا مه تهسا شیاین  د دهروهد کارێ خو دا، و هه ت و وزهخودان باشێی

. رز، بت   کو ژ کار بکهکا کوالیتی بهوام یا چاڤدێریکرنهردهبه ن ڤێ   



استتی ژ قهدهدا  ن خو بکار بیتن و پشێی  
 دهیوهتاندنا پهم  پشوویێ 

 
ری بو کارێ خو ب گهم دا، دا کو تو ب کاری ڤهندیا خو ژ کاری د ڤ

 کا نویکری. یهوزه

  
 

 سنوور ل ماڵ

 ی   تهندێ چاڤدێریا تهتمهتایبه بیت ببیهدبیت یا ب ساناهی نه
 م دا ببیهمان دهدڤێت ببت   و د هه ندروستی

ینا وزهم ههک دهڤاڵ. دێ هندهمیان/زاروک/خیشک/برا/ههڤژین/سههه ن ته تهیا بن کو تێدا پێی  
ن ده و شیانێ   

رووین و عاتیفن یێ 

ن دی کو تێدا دڤێت پێی ئاراستهک دهبن، و هنده ڤه ڤ کارێ تهرهدڤێت به  
 دیی پێی دیققهت بن. ل دهیا تایبه ی ژیانا تهمێ 

 
یی  ما پێدڤ

  چهسه بدانیه
 
هک  ڕوون دهندێ ب شێوازهر کارێ خو، ڤ ن خو و توڕا خو یا  ربێی  

ن بو وان ئه ک دروستکهخشهجڤاکی. نهبو نزیکێ   
رکێ 

 هاریکاری   یی بو واب د نوکه ر تهسه
 
ن کو دێ تو پێدڤ  

  یێ 
 

ن خو بو وی ده ک  بدهدیروکهر بگونجیت، رێزهگهدا، و ئه ل ماڵ  
م نزیکێ 

نسا تهن بهو د کارن تێدا پێشبینت   بکهوێ ئهئه
 
. د بیگهڤه ڵ داین  بو ر روژێن بێهنڤهگهت یا بمفابیت ئهریت بو شێوێ خو ی   ئاسای 

ن خو ب ک  خووش لگهمهپێشبینیکرن، دا کو ده بهێته ندهڤ چهر ئهگهی   گران، ئه خو بداین پشتی بدویماهیکهاتنا کارێ ته  
ل نزیکێ 

نسا خو دیسان بدهبوریتن و به
 
. ههستڤهڵ ن رخان کهژی تهت بو خو ک  تایبهمهتو ده سا یا پێدڤیهروهبیتن  

ن خو یێ   
ی دا پێدڤیێ 

  ی   کاریگهندامهندروستی و ئهک  چاڤدێریا تهندهی، دا کو کارمهت دابینکهتایبه
این ن  
. ئهک  خێ  ، قهڕامانا تێگه ڤهر یی ن بولکرن و هشێی

، خوارنا بمفا و ڕاهێنانکرنا بهم ددهدروستکرنا ده ن   نڤسێی
ن سایکولوژی: تێ   

ن خو یێ   
، سا ڕامانا تێگهروهوام. ههردهت بو پێدڤیێ  ن هشێی

ن تهم ددهبولکرن و دروستکرنا دهقه  
ن ده ت بو پێدڤیێ   

کیێ 
 
: چاڵ ن عاتیفن و ڕوحاین  

 رڤهم ل ده، بوراندنا دهر بو ژیانا تهندکهمهوڵهیێ 

ن ڕوحاین )ئه  
یکرن ب کارێن خو یێ  ک گوهلێکرن یان وه ر ڤهک  داهێنهرهژێده بن(، و خو گرێدان بهه ر تهگهدناڤا سروشتی دا، پێگێ 

، ئاڤاکرن، باخچهژه ، نیگارکێشی ن ، خواندن یان نڤێسێ  ، هتد. هندهنینا موزیکی  ت و گرنگت   بو خو و ویهولهئه ک جاران یا گرنگهڤاین

؛ ئه ن خو بداین  
 میا خو. ژ پاراستنا ساخله گرنگهرهک  ههشهبه ڤهپێدڤیێ 

  یسنوورێن ناڤ به
 

 نا کاری و ماڵ

ک لهن ل کاری، ل  گهدکه ر( باش هاریکاریا مهوهستهههت، نهر، ب دیققهندروستی )کاریگهندێ چاڤدێریا تهتمهی   تایبه دوخن  مه

ن مهیوهت د پهیداکهت، و خو دبیت توندی   پهدا یا تایبه د ژیانا مه یی  یا بمفایهمهب وێ ته جاران نه  
بو هاریکاریکرنا دا. ژ  ندیێ 

ن مهمێشک و له  
ینا ین دناڤ بهسنوورێن هێمای  دروستکه ت"، یا گرنگهدوخن  خو بگوهورن ژ "دوخن  کاری" بو "دوخن  تایبه شێ 

. ئه  
 

ن خو، کو  ک  رووناهت   بینیهی د مێشکی  خو دا: تو د کاری سویچهک گرێدهندێ تو سویچهک  وێ چهوه ڤهکاری و ماڵ  
پێشچاڤێ 

" سپێکا روژێ ل کارێ خو، و ب "تهی" ل دهندروستی "هلکهندێ چاڤدێریا تهتمهتیا خو یا تایبهسایهێیا وی تو د کاری کهب ر  مریتن

. ئهدگهم  ڤهل دویماهیا روژا خو یا کاری، ل ده  
 

ن بنهری بو ماڵ  
ن بو مێشک و لهڤ کارێن هێمای  سیگناڵێ   

م کو ده  سی  تههشی دهنێ 

بو کارێ  سپێکرنا تهم  دهی کو تو ی   ڕایی ل دهک ئاڤاکهمهتو رێوڕسه ندێ، یا گرنگهنجامدانا ڤ   چهگوهورین. بو ئه  تههات دوخ بهێ

. یا گرنگهک  دی ئاڤاکهسمه، و رێوڕهته وام ژبو ردهک  بهی ب شێوهسما بکهر ڤان رێوڕهتو ڕاهێناین  لسه ی و ی   ڕایی ل دویماهیکی 

   سی  خو. ا مێشک و لهیارکرنعه

ن سنووران دا ئهرێن گرنگ د رێوڕهفاکته  
ن لخوارێ نهسمێ   

 : ڤێ 

 

 

 

 

 

 

ا مه . یا گرنگه  ک  دی ژ خرایه وام، زور بمفاترهردهت، ل  ب بهک  ئاسای  ڕووناهت   د دهچرای   ب شێوه هبیت کو ئه ل بێ 

ت و پاسی بمریت. شێی ڕووناهت   بدهگه  کو   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م  کارکرنن  ژ ماڵسنوور ل ده

ن ههک ئاستهم  کارکرین  ژ ماڵ، هندهل ده  
د  یتو ی   کار دکه ت. نوکهینا کاری و ژیانا تایبهر پاراستنا سنوورێن دناڤ بهرامبهین بهنگێ 

 یی کو دناڤ بهمان جهـ دا ئههه
ک بهت   و بچ  د درێژاهیا لهت دا گهینا دوخن  کاری و دوخن  تایبهوێ تو ل  د ژی، و دبیت تو پێدڤ 

   روژێ دا. 

 

ن بمفانهئه  
 ماڵ دا: -ژ-کا کارێههم د ژینگهزراندنا سنوورێن ساخلهبو دامه ڤ کارێن ل خوارێ یێ 

ی رخانکری بو کار ک  تهجهه
 ستنیشانکهده

بیت ئه ، ل  ڤه کا جودا بیت د خانوی   تهژووره ڤ جههر ئهگهدێ باشێی

کو تێدا گشت   رخانکهک  تهیا دروست بوو، گوشه نه ندهڤ چهر ئهگهئه

ن تهرهکه  
ن کاری بن و تێدا به ستێ   

ا کارێ خو بکهیێ   ندهڤ چهی. ئههرا پێی

ینا کارێ خو و ژیانا ک  جه بداین دناڤ بهت سنوورهکه  دێ هاریکاری ته

 تدا. خو یا تایبه

ن کاری بکهجلوبه وڵبدههه  
ن خو دێ هاریکاریا تهگوهورینا جلوبه  ر خوبه یهرگێ   

ندیا دناڤا هشمه ڤیهت بکهکه  رگێ 

ن خو ل دویماهیا روژێ دێ هاریکاریا گوهورینا جلوبه  کاری دا، و دووباره  
رگێ 

  دا. ئهڤ  دناڤا هشمهکهت بکه  ته
 

ت د هاریکاری   دکه ندهڤ چهندیا ماڵ

 ت دا. یا تایبه و ژیانا ته ینا کارێ تهک  سایکولوژی دا دناڤ بهدانانا سنووره

ن ده  و بکه روژا خو رێکبێخه  ک دروستبکهڕوتینه  
ن تهکومێ   

ا یێ   
رخانکری بو کاری و مژمێ 

. ده  
 

ن ماڵ  
ن دی یێ   

کیێ 
 
ن کاری سنووردارکهچاڵ  

ێن خو یێ   
 ۲٤دا کو  مژمێ 

ا د روژێ دا کار نهده  
دان بێهنڤه ته سا پیلاین  بو خو بدانهی. وهکهمژمێ 

ا خوم بو خارنا ژهسا دهروهبن، هههه ن  
ن جڤاکی ل ده(، و لگهما )دویرێ مێ   

مێ 

ن تایبه  
م دا ک  دهت د دانانا سنوورههاریکاری   دکه ندهڤ چهت. ئهو یێ 

 ت دا. یا تایبه و ژیانا ته ینا کارێ تهدناڤ به

مارا هندی د شیاندابیت پترێن هژ
هه ستێن خو یێن جه سته یی 
، بکاربینه ، ب تایبه تی ده نگ

لڤین و بێهن/ده ستکرن

oنموونهکدبیتگوهداریکرنا
سترانهکاتایبهتبیتلدهما
وگهشتکرناتهناڤبهیناکاری

ناماڵێ،یانئێکسهرلدهماگههشت
اتهبومال،توڕابیبگوهورین
جلوبهرگێنخو،یانژیسهرێ
خوبشویلدهماگههشتناتهبو
ماڵ،وبکارئیناناسابوونیان

کاقولونیهکاتایبهت،کوبێهنه
ڕهحهتکهریانئارامکهرددهته

.ته

په ره پێدانێ ب عاده ته کا 
بده " ئازرینه ر"

oعادهتائازرینهرکارهکهیان
ڕهفتارهکهتودکهیههرجارهکا
دتوژکاریدهردکهڤییاندهێیه

ئاساندبیتئهڤهتشتهکێ. ماڵێڤه
فیسابیتوهککلیلدانادهرگههێئو

خویانڤهکرنادهرگههێماڵاخو،
ربیتیانژیدبیتتشتهکێئاڵوزت

هاژووتنا/وهکبرێڤهچوونێ
ترومبێلێلسهرههمانجادهههمی

روژا،یانڤهخارناتهبو
پهرداغهکێقههوێیانچایێیان
یهشهربهتێئێکسهرلدهمێدگهه

.ماڵێ

ڕاهێنانێ ب ئنیه ت بکه 

oیێئاگههبهلدمهێڕاهێنانکرناتهبو
رێوڕهسمێنسنوورییێنته،وههر
داناکارهکیبکهبئنیهتهکاڕوونبوبهر

بونموونه،لدهماکلیلداناتهبو. کاری
ویێئوفیساخو،بینهپێشچاڤێنخوکوت
یاکهسایهتیاخویاتایبهتمهندێچاڤدێر
ێڤهتاتهندروستیبهێمنیدهێلیهدئوفیس

دهمێیانل. دووباهڕوژاپاشترپێدڤیدبیێ
گوهوریناتهبوجلوبهرگێنخو،بینه
ویاپێشچاڤێنخوکوتویێکهسایهتیاخ
هرخوتایبهتمهندێچاڤدێریاتهندروستیژب

دئێخیوددانیهبهرڕهخهکی،وپاشی
یان. وکهسایهتیاخویاتایبهتدکهیهبهرخ
اڤێنلدهماسهرشویشتنێ،وهسابینهپێشچ
نخوکوتویێگشتسهرهاتیێنخویێ

کارییێنوێروژێژلهشێخودشوی
.ودهاڤێژیهدیر



ن سنووریر ڕێوڕهلسه راهێناین  بکه  
ن سنوور تشتهدبیت ڕاهێنانکرنا رێوڕه  سمێ   

کا ر جارهبیت ههک  پراکتیکی نهسمێ 

ن بچیک ههک عادههنده ی، ل  بلا تهتو دکه  
ن کو بن یان هندهتێ   

ک تشتێ 

یه ی  
، وهخو ک ده تو دبێ  میانم" ل ز سهئه : "نوکهک بو نموونهم  گوهوریتن 

 خو ی   کاری بو جههده
ز ئه ت، یان "نوکهک  تایبهم  تو ڕادیی ژ جه 

 خو ی   م   " ل دهندروستی مهندێ چاڤدێریا تهتمهتایبه
تو ڕادیی ژ جه 

ت د دانانا هاریکاری   دکه ندهڤ چهت دیسا بو جه  کاری. ئهتایبه

 ت دا. یا تایبه و ژیانا ته ینا کارێ تهک  سایکولوژی دا دناڤ بهسنووره

ن ڕوون و هه  
ن ههک کهل هندهر تو لگهگهئه  زرینهڤپشک دامهیاسایێ   

ن دی بژی، یاسایێ   
ڤپشک و ڕوون سێ 

 خو ی   کاری، دا کو رێکی  بگری ت دهباره، سهو بدانه گفتوگو بکه
م و جه 

. ئه ک  جڤاکی دا ت د دانانا سنوورههاریکاری   دکه ندهڤ چهل تێکداین 

 ت دا. یا تایبه و ژیانا ته ینا کارێ تهدناڤ به

بو پشککرنا کاروبارێن  زرینهک دامهڕوتینه
  لگه

 
ن دیل کهناڤ ماڵ  

  دا سێ 
 

 د ماڵ
ندێ دا کو ت د دووپاتکرنا وێ چهدێ هاریکاری   که ندهچه ڤهئه

ن تهرپرسیارهبه  
ن ڕوونن و کو تو د کاری ده تیێ   

ی ب رخان کهم بو وان تهیێ 

م  کێمێی کاروبارێن لده م  خو ی   کارکرین  بدانهک  گونجای. پیلانا دهشێوه

  هه
 

  ل دهبو کاروب بن، و پیلاین  بدانهماڵ
 

ن ب له م  تهارێن ماڵ  
کیێ 

 
ز چ چاڵ

ن کاری نه  
م دا ک  دهت د دانانا سنوورههاریکاری   دکه ندهڤ چهبن. ئهیێ 

 ت دا. یا تایبه و ژیانا ته ینا کارێ تهدناڤ به

ن بو خو بدانه ن ڕاستبێ   
ن کو دبیت بهێنه ئارمانجێ   

ن بچیک یێ   
ن گرێدای ب کار ئه ئارمانجێ   

 ێ تهنجامدان، یێ 

ن کو دبیت بهێنهروه، و ههڤه  
ن بچیک یێ   

ن ئه سا ئارمانجێ   
نجامدان، یێ 

ن دیققهت ڤهیا تایبه گرێدای ب ژیانا ته  
ز د کارم ر "ئهتدای بن لسه، کو یێ 

ک  ستهن بو ئاڤاکرنا ههدکه ڤرو؟" هاریکاریا تهم ئهنجام دهچ ئه

. جوداهی کرن دناڤ بهکارئه رێن ئارمانجان دا )کاری، ینا بوانجامداین 

ک  ت د دانانا سنوورهت( هاریکاری   دکهنجامدانا تایبهجڤاکی، ئه

 ت دا. یا تایبه و ژیانا ته ینا کارێ تهسایکولوژی دا دناڤ به

 

 
ا ته ✓ ن کار و ژیانا خو یا تایبه ل بێ   

ن ک دهک. هندهیهت پروسهبیت کو دانان و پاراستنا سنوورێن خو یێ   
ین کو تێدا ههمێ 

ن دی دا دێ زهک دهدێ ئاسانێی بیت و د هنده ندهڤ چهئه  
ک  یی تشتهمامهب ته ندهڤ چهتێی بیت، و ئهحمهمێ 

 . نورماله
.  یی  بدهویهولهئه ✓ ن تو د نرخیتن و پیلاین  بو د داین  

 وان تشتێ 
؛ نه م  نوکهخو کو تتن  د ده م بدهده ✓  ک بو ی   دی. ی ژ جههیان هاتن و چووین  بکه رکان ڤهئهی   مژیل یی ب چ  دا یی
ن کو کار لسهلسه ڕاهێناین  بکه ✓  

ن بچیک یێ   
کرن، دا کو ب کاری ب   ر وان بهێتهر چاڤدێریا خو، ب رێیا بکارئینانا پێنگاڤێ 

 ی. ر بکهوام کار لسهردهک  بهشێوه
 

 

 
1. How to Set Healthy Boundaries: [ ناسنوورێنساخلهمچاوانیادامهزراند ] 10 Examples + PDF 

Worksheets. Joaquín Selva, Bc.S., Psychologist. https://positivepsychology.com/great-self-
care-setting-healthy-boundaries/  

2. Work and Personal Life Boundary Management: Boundary Strength, Work/Personal Life 
Balance, and the Segmentation-Integration Continuum. [ڕێڤهبرناسنوورێنکاریوژیاناتایبهت:هێزا

پێکڤهکرن-سنووری،بهڵانساکاری/ژیاناتایبهت،وزنجیرەبهردەواماژێکڤهکرن ], Journal of Occupational Health 
Psychology, November, 2007. https://www.researchgate.net/publication/5893241 

https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/
https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/

