
 باشتر خھوتنێکی

یاخود کێشھ لھگھڵ خھوتنی باشدا بکھین لھبھر چھند ھۆکارێکی خھو  یچھند ساتێکی تێکچوونھھموومان دەکرێت ئھزموونی 
ئھو گرفت لھ شوێنی کار یاخود لھ ژیانی تایبھتیماندا. و ەدا، گارڕۆژلھو  دروستکھرفشارڕووداوی جۆراوجۆر، لھوانھش 

تێکچوونی توشبوون بھ ئھگھری بھرکھوتنیان ھھبێت لھگھڵ تایبھتی مرۆییھکاندا کاردەکھن دەکرێت بھلھ بارودۆخھ کھسانھی 
 دازەبری دەروونیی کانیلھگھڵ کلایھنتھ نھکراو ئاستی مھترسی بھرز یاخود پێشبینی یان چڕ ی. کارکردن لھ ژینگھداخھو

ئھزموونی باو تێیدا ، کھ بھێننھ ئاراوە دەروونی سوتانیناڕاستھوخۆ و/وەک زەبری دەروونیی دووەمی دەکرێت بارودۆخی
ھھست  ەکرێت خھوتنی باش بھ خۆشگوزارانی دابنێین و/یانزیاتر لھوەش، د. ئھوەیھ کھ خھویان بھر ئھو کاریگھرییھ دەکھوێت

ئھمھ دەکرێت  .کھ کاریان لھگھڵدا دەکھین لێی بێبھشنبھ تاوانباری بکھین لھبھر ئھوەی ئاوارەکان یاخود ئھو کۆمھ�نھی تر 
 دانانی پێویستیی خۆمان بۆ خھوتنێکی باش. ببێتھ ھۆی بھ کھم

 تاکو چاکپێویستھ گھ، وبۆ ھاوکاریکردنی جھستھمان پێویست بۆ تھندروستی ھۆشھکی وجھستھیی زۆر گرن خھوتن بھپێی
پێکھاتووە: ماوە وبھردەوامیی. زۆرینھی کھسھ پێگھیشتووەکان، پێویستھ تێکڕا/بھ باش لھ دوو لایھن ی ێکخھوتن نوێ ببێتھوە.و

 مان.ھکھتنێت، ئھوە کاردەکاتھ سھر سووڕی سروشتیی خھوپچڕب زووزووکاتژمێر بخھون وئھگھر خھو  ۸شێوەیھکی مامناوەند 

و یادگھ وجێگیرکردنی باری  فێربوونبۆ باشترکردنی کھ ڕێژەیھکی باشی خھو  توێژینھوەکان ھاوڕان لھسھر ئھوەش ھھموو
بکات. ڕاستھوخۆ دوای خھوێکی دەروونیمان پێویستھ، لھکاتێکدا کھ دەکرێت بێخھویی لھ چھندین ڕووەوە کارمان تێ

دەکرێت بێخھویی وونی کات، بھپێی تێپھڕب ێت.کھمببێتھوە یاخود ئاستی وزە دابھز دان، دەکرێت سھرنجخراپ/کھمی شھوانھ
جھستھ ھھبێت کھ ئھمھش مھترسی توشبوون بھ حاڵھتھ درێژخایھنھکانی وەک شھکرە،  کۆئھندامھکانیھھموو کاریگھری لھسھر 

 کێشھ سیستھمییھکانی تر زیاد دەکات. خھمۆکی، نھخۆشی دڵ، جھڵتھ و

 1نیشانھکانی خھوتنێکی باش نیشانھکانی ھھبوونی کێشھکانی خھوتن
 لھ بھیانیدا بھھھستکردن بھ نوێبوونھوە خھو ھھستان لھ  سستیی کردن بھیاخود ھھستبھ ماندوویی ھھستان لھخھو 

ھھموو خولھک بۆ خھولێکھوتن  ۳۰خایاندنی زیاتر لھ 
 شھوێک

 ھھبوونی وزەیھکی زۆر لھ ماوەی ڕۆژەکھدا

ی بھ شێوەیھکی ڕێک ھھموو شھوێک چھند جارێک خھبھر
ی دووبارە خھوتنھوەی دەبێت، ودواتریش کێشھدەبێتھوە 

  زوو بھیانیان لھ خھو ھھڵدەستێت یاخود زۆر

 ھھستکردن بھ مێشک سافیی

لھ کاتی  سھختیی تھرکیزکردن یاخود ھێشتنھوەی سھرنج
 ڕۆژدا 
نی و لھگھڵ ھمگیتھمومژاویی" یاخود غ/"ناڕوونی ھھستی

 ویادگھئھوەشدا کێشھکانی سھرنجدان 
 تووڕەبوون یاخود وەڕسبوون یبھ ئاسانی

ود خھولێکھوتن لھکاتی یاخ خواستێکی زۆر بۆ خھوتن
 ڕۆژدا
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تاکو پێویستھ گھ، وبۆ ھاوکاریکردنی جھستھمان پێویست بۆ تھندروستی ھۆشھکی وجھستھیی زۆر گرن خھوتن بھپێی
نوێ ببێتھوە.و چاک
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، چھند کردەوەیھک ھھن کھ دەتوانیت ئھنجامیان بدەیت وھھندێکی تریش ھھبێتخھوێکی تھندروست ونوێکھرەوەت  بۆ ئھوەی

 ھھبێت:شھوانت  باشتریکھ دەتوانیت خۆتیان لێ بھدوور بگریت. ئھمھ لیستێکھ بۆ ئھوەی یارمھتیت بدات خھوێکی 

 ئھنجامی بدە        

 :بۆ خھوتن ئھنجامی بدەیت،  چوونڕۆتینی خۆت دروستبکھ. بۆ نموونھ، نھریتێکی بچووک کھ دەتوانیت پێش  ڕۆتین
ھویستانت، لھبھرکردنی جلوبھرگی شاد بھ خۆشامێرە ئھلیکترۆنییھکان، وتنی شھووەک کوژاندنھوەی ھھموو ئ

لھ  بن یارمھتیدەرئھمانھ دەکرێت کھ ھگھڵ کھسێکدا ل حھت، گوێگرتن لھ مۆسیقا یاخود بھ ھێمنیی قسھکردنئیسرا
 خھوتندا. 

 لھ کارکردن یاخود بیرکردنھوە دەربارەی کار. بۆ ھھندێک بوەستھ  کراودالھ کاتێکی پلاندابخھ:  پھنجھرەی کارکردن
دەربارەی ھرنامھیھک بۆ ڕۆژی دواتر یارمھتیدەرە لھ ھھبوونی بیرۆکھیھکی ڕوون بکھس، ئامادەکردنی پلان یاخود 

  ێت.کراو دەبئھوەی لھ ڕۆژی داھاتوودا چاوەڕوان
  :خھوەکھت بپچڕێنن. بۆ نموونھ،  چھند بتوانیت ئھو ھۆکارە ژینگھییانھ کھم بکھرەوە کھ دەکرێتژینگھی خھوتن

حھز بھوە ئھگھر  بێتلھگھڵ ھاوڕێ یان ئھندامێکی خێزانھکھت با ژوورێکی تاریک وبێدەنگ دروستبکھ یاخود 
پلھی گھرمیی ژوورەکھ  بزانھ(چاوبھست) لھبھرچاو بگرە.  تنبھکارھێنانی گوێچکھوانھ وماسکی خھودەکھیت. 

 وپاڵپشت بھکاربھێنھ.بھلاتھوە.  ھھتا دەکرێت سھرین ودۆشھکی ئارامبھخش  ئارامبھخشھ
 ئھنجامدانی چالاکی وبۆ  ت تھنھا بۆ خھوتن بھکاربھێنیتوا پھسھندە جێی خھوتن ت بۆ خھوتن بھکاربھێنھ:خھوتنی جێ

 کھەکارھێنانی لاپتۆپ یاخود خواردن نھبێت. بھم شێوەیھ، تۆ جێی خھوتری وەک سھیرکردنی تھلھفیزیۆن، بھ
 دەبھستیتھوە بھ خھوتنھوە.

 :خولھکدا خھوت لێ ناکھوێت، ھھستھ وشتێکی  ۳۰-۲۰ئھگھر لھ ماوەی  ئھگھر ناتوانیت بخھویت ھھستھ
ی ماندوویھتی کرد بگھڕێرەوە بۆ جێوستنھکھ ئھنجامبدە وکاتێک ھھستت بھ ئارامکھرەوە لھ دەرەوەی ژووری ن

بخھویت  تووشی تھنگژە دەبیت لھوەدا کھ دەتھوێتخھوتن. ڕەنگھ ئھمھ ڕاھێنانێکی خاو بوونھوە لھخۆ بگرێت. کاتێک 
 بھ دوور بگرە. ت لھ سھیرکردنی کاتژمێرخۆ
 خاوبوونھوەیئھگھر پێویستھ لھ جێگای خھوەکھدا بمێنیتھوە، ئھوە ھھندێک ڕاھێنانی حھو :خاوبوونھوەکھکانی تھکنی 

بڕوانھ (بھکاربھێنھ بھرەوپێشچووی ماسولکھ یاخود خاوکردنھوەی  زەمینگیریی/گراوندینوەک ھھناسھدان، 
 نامیلکھکان).

 :اکو لێدانی دڵت زیاد بکات. بھ�م خولھک ئھنجام بدە ت ۳۰ھھندێک ڕاھێنانی ڕۆژانھ بۆ ماوەی  ڕاھێنانی ڕۆژانھ
خۆت بھ دوور بگرە لھ ڕاھێنانی قورس چونکھ لھ ڕاستیدا ئھمھ دەکرێت جھستھت لھ خھو ڕاستھوخۆ پێش خھوتن 

  ھھڵبستێنێت. باشترە ھھندێک ڕاھێنانی ھێواش وئارامکھرەوەی وەک خۆ کشاندن ئھنجام بدرێت.
 :سوود بێتخوێندنھوەی کتێبێک پێش خھوتن بھوای دەبینن کھ ھھندێک کھس  خوێندنھوە . 
 بیت. بۆ نموونھ ھھموو  خھوتن دابنێ وھھوڵبدە ھھتا دەکرێت پێوەی پابھند خشتھیھکی کاتی خھو: بھرنامھی کاتی

 ستھ.ولھخھو ھھڕۆژێک لھ ھھمان کاتدا بڕۆ بۆ خھوتن 

 لھ  خۆت دوور بگرە       

 ھھموو ئامێرە ئھلیکترۆنییھکان، کۆمپیوتھرەکان، مۆبایلھ زیرەکھکان، تابلێتھکان، ویارییھ  کان:سکرینھ/شاشھ
بۆ خھوتن بکوژێنھرەوە. ئھو جۆرە ئامێرانھ کۆئھندامی دەمارت  چوونکاتژمێر پێش  ۱ئھلیکترۆنییھکان نزیکھی 

 ئھوە باشترە. لھبھر ھھمان ھۆکار پێویستت پێیھتی ، پێچھوانھی ئھوەی کھ تۆ بۆ خھوتندەورووژێنن/وریادەکھنھوە
 ی تھلھفیزیۆن یاخود لاپتۆپھوە نھخھویت. سکرینی داگیرساوکھ بھ 

  :جھستھتوا پێوسیت دەکات کھ ئھمھ  چونکھدوور بگرە لھ ژەمی قورس خۆت بھبۆ خھوتن  چوونپێش خواردن 
خھوتن خواردن بخۆیت، پێش  ی کرد کھ. ئھگھر پێویستخواردنھکھ ھھرس بکاتکارێکی قورس بکات بۆ ئھوەی 

 بێت.دەکرێت باشتر  ژەمێکی سووک



 :یاخود  وریاکھرەوەکانی تر، وەک چای ڕەش، قاوە، شوکو�تھ بۆ خھوتن خۆت لھ کافایین وچوون پێش  کافایین
 انھ چھند کاتژمێرێک پێشتر بوەستێنرێن.ھمھنیئھو جۆرە شل ەدوور بگرە. وا پھسھندبھ خواردنھوە وزەبھخشھکان

 و ھھواڵ بۆ خھوتن خۆت لھ سھیرکردن یاخود گوێگرتن لھچوون پێش  ەکان:ڕە کۆمھ�یھتییھ پڕفشارتھلھفیزیۆن/تۆ
ھتایبھتیی ئھگھر ، بفشار دەیانبینیتوەک پڕکھ بھدوور بگرە  یاخود تۆڕە کۆمھ�یھتییانھ تھلھفیزیۆنیی یان پڕۆگرامی

  ژیت.یاخود فشاری دەروونی بھرزدا دە لھ ناوچھیھکی جێناکۆک
 جھستھت  چونکھبکھیت  تخھوتنلھ  ڕێگرییبێت لھ کاتی ڕۆژەکھدا  دەکرێت یارمھتیدەرشکاندنی ڕۆژ: سھرخھو

 .ئھو کاتھ زیاتر ماندوو دەبێت لھ شھودا

    
دا. ئھوانھی خوارەوە ھھندێک پێشنیاری سادەن لھسھر باری کھمخھوییاوی بھشدارە لھ ازار یاخود ناڕەحھتیی ھۆکارێکی بئ

 ھھبێت.شھوانت  باشتریخھوتن کھ دەکرێت یارمھتیت بدەن ئاسوودەتر بیت وخھوێکی 

 خھوتن لھسھر لا

دەکرێت دانانی سھرینێک لھ نێوان قاچھکانتدا یارمھتیدەربێت بۆ ڕێگریکردن لھ ئازاری پشت وسمت/کڵۆک کھ بھھۆی 
 لھ شھودا دروستدەبێت.پێچخواردنھوە 

 

 

 

 

 

 خھوتن لھسھر پشت

بۆ پاڵپشتیکردن لھ ملت. ھھروەھا دەشتوانیت خاولییھکی بچووکی لوولکراو  ھوەوژێر سھرت سھرینێک بخھرە ژێر ئھژنۆکان
 .ھوەبخھیتھ ژێر باریکایی پشتت

 

 

 

 

 

  خھوتن لھسھر سک

ئھم بارە دەکرێت بھتایبھتیی لھسھر پشتت قورس بێت. بۆ یارمھتیدانی کھمکردنھوەی فشارەکھی سھر پشتت دەتوانیت سھرینێک 
کھ وا  ئارامبھخش بێتبھلاتھوە بخھیتھ ژێر کھمھرت. ھھروەھا دەشتوانیت سھرینێک لھژێر سھرتدا بھکاربھێنیت ئھگھر 

 بکھیت.
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