
 ژیان-سنوورەکانی کارکردن

دەدەن شھوە، ھھوڵێکی زۆر تھندروستی-کاردەکھن، بھ پیشھگھرەکانی چاودێری نداابایھخپێد یزۆرێک لھو کھسانھی لھ پیشھ
ی دوای ٥ھکان لھ کاتژمێر گوزاریخزمھت خواست لھسھرلھ نێوان کار وژیانی تایبھتییاندا.  بۆ دانانی چھند سنوورێک

پیشھگھرێکی ڕووبھڕووی ردنی ھھموو ئھو بارودۆخھ سھختانھ بکرێت کھ چارەسھرکناشتوانرێت نابێت ونیوەڕۆدا تھواو 
بھردەوام یاخود کار بکھیت بۆ چھند کاتژمێرێکی درێژ . دەکرێت وا ھھست بکھیت شتێکی سروشتییھ دەبێتھوەبایھخپێدان 

 ئھم جۆرە کارەپیشھی بایھخپێداندا بۆیھ ھڵک لھ بۆ ماڵھوە. زۆرێک لھ خ تلھدوای گھڕانھوە ەکھت بکھیتھوەکاربیر لھ 
تی مانادارییھ ئھم ھھس ئامانج بھ ژیانیان دەبھخشێت.یاخود ئھرکێکھ وکارەکھ  بانگھێشتدەکھن چونکھ ھھست دەکھن 

. بھ�م لھگھڵ ئھوەشدا، بھ بێ سنووری باش کھ دابھ ھاوسۆزی دڵخۆشییمان لھ ھھستیبێت  رێکی گرنگدەتوانێت بھشدا
سنوور خستنھکاری ھھستوسۆزمان بھ شێوەیھکی بێکارکردنی زۆر و ، پشوودان بھ جھستھ ومێشکمان بدات تیدەرفھ

 پھیوەندییھکانمان.  مێشک و و دەکرێت بھ نھرێنیی کار بکاتھ سھر جھستھ

لھگھڵ ھاوڕێکانمانھوە،  خێزان وو  ییھکانمان بھ کارمھبھست لھ دانانی سنوور بھدەستھێنانی ھاوسھنگییھ لھنێوان پابھند
پاراستنی تۆڕی پاڵپشتیی کۆمھ�یھتییمان وسھرچاوە کھسییھکانمانھوە بھشێوەیھکی لھڕێگھی . ھوەخودی خۆمان پابھندییمان بھ

جمان چڕ سھرن لھ ھھموو کات زیاتر کردنداکار لھکاتیکراو، ئھمھ بوارمان دەدات تھندروست، وەک پاترییھکی تھواو شھحن
لھ  بھ بێ سووتانی دەروونی.دابین بکھین، دەکات بتوانین بایھخی ڕێک ونایاب وامان لێ وزە وچالاک بین و پڕلھ بکھینھوە و
کۆمھ�یھتیی  ر و پێویستییکا کردنی ئھم کاتھ لھنێوان پێویستییھتی دابھشکاتژمێر ھھیھ: ئێمھ پێویستھ چۆنی ۱٦۸ھھفتھیھکدا 

تھندروستت لھ  ژیانیسھنگیی ھاودەکرێت دا دیاری بکھین بۆ ئھوەی بتوانین بھ شێوەیھکی تھندروست بمێنینھوە. وتایبھتیی
ھھروەک باری خێزانی وپابھندبوونھکانت  ڕۆڵھکانت لھسھر کار دەگۆڕێن، وئھرک/ێت، ھھروەک ژیانتدا بگۆڕ ڕێڕەوی

دەستدانی کھسێکی تری نزیک، دەکرێت بھ شێوەیھکی کاتیی دەگۆڕێن. ڕووداوە تایبھتییھکانیش، وەک نھخۆشییھک یاخود لھ
وزەی  دان ھھبێت وبھخۆ-بایھخ اتی زیاتر بۆکردنی کھھروەک دەکرێت پێویستت بھ تھرخانھاوسھنگییھکھت بگۆڕن، 

 . ئھمھ ئاساییھ. ڕووداوە پیشھگھرییھکانیش دەکرێت بھ شێوەیھکیھھبێت کھ بتوانیت لھسھر کار ئاڕاستھی بکھیتکھمترت 
کات. گرنگھ بھرامبھر قورسایی کارەکھت زیاد بیاخود کارەساتێک کھ  بگۆڕن، وەک قھیرانھاوسھنگییھکھت شوێنی کاتیی 

 ، بۆ ئھوەی کاتێک ڕووداوە سھختھکھ چارەسھربھرامبھر ئھوەش ھۆشیار بین کھ چۆن کاری تێدەکرێت مان ووسھنگییھا
  نوورە تھندروستھکانمان.ھ پێویستیی گھڕانھوە بۆ سل ئاگاداربینبتوانین بوو 

کردندا کار سنوورەکان لھ
ھاوپیشھکانت ئھمھ بھ باشیی دەبینیت ی سنوورەکان لھناو شوێنی کارەکھدا زەحمھت بێت، بھتایبھتی کاتێک داناندەکرێت 

کۆتایی ھھبێت بۆ کردن تا خاڵی بھختکردن وفشار لھخۆ-رێکی "پاڵھوانێتی" یاخود خۆئھنجام نادەن. تھنانھت دەکرێت کلتوو
پێویستی بھ بوێرییھ، وڕەنگھ وا ھھست بکھیت خۆپھرست یان تھنانھت کردن داکۆکیی لھخۆ بھدەستھێنانی سھرنج وڕێز.

بێت گڵۆپێک کھ بھ مامناوەندیی بھ�م بھ بھردەوامی کاردەکات بھسوودتر وکاریگھرترە لھ  گرنگھ لھبیرت. تشیلاوازی
وازییھ: دەتوانیت دان پێچھوانھی خۆپھرستیی یاخود لابایھخ بھخۆ ودواتر دەکوژێتھوە.یھکێک کھ بھ گھشاوەیی کاردەکات 

دەدەیت بگھیھنیت ئھگھر سنووری باش اوپیشھکانت وئھوانھی بایھخیان پێھ اوەکھت وبھ ڕێکخر باشترین خزمھتگوزاریی

پاراستنی تۆڕی پاڵپشتیی کۆمھ�یھتییمان وسھرچاوە کھسییھکانمانھوە بھشێوەیھکی تھندروست، وەک لھڕێگھی . 
 جمان چڕ بکھینھوە وسھرن لھ ھھموو کات زیاتر کردنداکار لھکاتیکراو، ئھمھ بوارمان دەدات پاترییھکی تھواو شھحن

بھ بێ سووتانی دەروونی.دابین بکھین، ونایاب  دەکات بتوانین بایھخی ڕێکوامان لێ وزە وچالاک بین و پڕلھ



بۆ ئھوەی ئھمھ رێزراو ئھنجام بدەیت. پاو وەی بتوانیت کارەکھت بھ شێوەیھکی بھردەوامدابنێیت وئاگاداری خۆت بیت بۆ ئھ
یاخود  کردنکار رامبھرێت شێوەی وتنی نھخێر وەربگرێت بھبکھیت، پێویستھ کاتێک پێویست بوو بڵێی نھخێر. ئھمھ دەکر

ئیمھیڵ یاخود مۆبایلھکھت  یدا چێکیکھ تێ دادیار لھ ڕۆژ/ھھفتھکھن، یاخود دانانی چھند کاتێکی بارگرانت ب ئھرکی زیادە کھ
ھھروەھا دەکرێت ئھو شێوەیھش . ئھمھ )کارا بکھیت ئۆتۆماتیکیشوە�مێکی لھم کاتانھدا دەتوانیت تھنانھت ھیت (کنھ

بھ تھواوەتی لھ کار لھماوەی ئھم کاتھدا بگرێت کھ بھڕاستیی کاتی مۆڵھتھکھت بھکاربھێنیت ودڵنیا بیتھوە لھوەی لھخۆ
 .کردن کھ دووبارە چالاک بووبیتھوەبگھڕێیتھوە بۆ کار بۆ ئھوەی بتوانیت بھ شێوەیھکدادەبڕێیت 

 

 

 

 سنوورەکان لھ ماڵھوە
ھاوسھر/دایک یان باوک/ منداڵ/خوشک یان  و تھندروستی ییچاودێر یەرەلھ ھھمان کاتدا تۆ نھتوانیت ئھو پیشھوڕەنگھ 

بۆ بچێت ی ھۆشھکی وھھستییت بھشی زیاتری وزە وتوانست پێویستھکھ  ھھیھ کاتی وادەتھوێت. خۆت برا/ ھاوڕێیھ بیت کھ 
زیاتر پێویستھ کھ . کاتێک ئاڕاستھ بکرێن تداخۆ ژیانی تایبھتیی لھئھوانھ زیاتر پێویستھ  کاتی تریش ، وھھندێکەکھتکار

دابنێ بۆ ، بھ شێوەیھکی ڕوون ئھمھ بگھیھنھ بھ خۆشھویستان وتۆڕە کۆمھ�یھتییھکھت. پلانێک ەکھت بدەیتاری کسھرنج
، و، ئھگھر دەکرێت، ھوەی ئھنجامیان بدەیت لھم کاتھداپێویستت بھ یارمھتی دەبێت بۆ ئ ت کھماڵھوە ئھو ئھرکانھی

و  بگھڕێتھوەبۆ ن ھاوسھنگییھکھت ەی بزانن کھی دەتوانن چاوەڕوان بھێڵکارییھکی کات بدە بھ خۆشھویستانت بۆ ئھو
چھند ڕۆژێک مۆڵھت وەرگرتنی بۆ  دابنێیتن پلائھوە یارمھتیدەر بێت کھ . دەکرێت خۆتئاسایی  باری بچیتھوە سھر

بتوانیت کاتێکی تایبھت لھگھڵ  یبۆ ئھوە ،ئھمھ بکھیت توانیت پێشبینی، ئھگھر کارکردنی چڕوپڕ یھک لھدوای کۆتایی ماوەلھ
 یکردندابینبت ھھبێت بۆ ھھروەھا گرنگیشھ کھ کاتی تایبھت. بھسھر بھریت بھدەستھێنانھوەی ھاوسھنگیخۆشھویستانت بۆ 

ئھمھ بھ واتای . ئھندامێکی کاریگھری خێزان تھندروستی و-بھ کارگوزارێکی چاودێری بۆ بوونھکانی خۆت پێویستی
ت، خواردنی تھندروست ھ فیزیۆلۆجییھکانت دێت: خھوی پێویسکردن ودابینکردنی کات بۆ پێویستیوڵناسینھوە و قب

کات بۆ پێویستییھ قبووڵکردن ودابینکردنی  ھوە وبھ شێوەیھکی ڕێک. لھ ھھمان کاتدا بھ واتای ناسین وئھنجامدانی ڕاھێنان
دەوڵھمھند دەکھن، بھسھربردنی کات لھ دەرەوە لھ سروشتدا، ڕۆحییھکانیش دێت: ئھو چالاکییانھی ژیانت  و سۆزداریی

 داانھوەی داھێنھرانھیھکی حھوێکھڵبوون لھگھڵ دەرچھھھیھ)، وت نی ڕاھێنانھ ڕۆحییھکھت (ئھگھر یھکێک لھوانھتئھنجامدا
ھھندێجار ، ھتد. گرنگھ باخھوانییکردن، ا، خوێندنھوە یاخود نووسین، وێنھکێشان، بیناوەک گوێگرتن یاخود ژەنینی مۆسیق

 تھندروست. مانھوەتھ بھ شێوەیھکی  بنچینھییت بخھیتھ پێشھوە؛ ئھمھ بھشێکی خۆت وپێویستیھکان

 دانێوان کار وماڵھوە سنوورەکان لھ
 سوودمانبھ باشی  کردنداکار لھسۆزداریی) -سھرنج، ناپڕتھندروستیی ئێمھ (کاریگھر، -ی چاودێریی پیشھی(مھزاج) بار

ھی کات لھ ژیانی تایبھتییماندا ھێندە بھکھڵک نییھ وتھنانھت دەکرێت ببێتھ ھۆی دروستبوونی ، بھ�م زۆربپێ دەگھیھنێت
"باری بچێتھ سھر مێشک وجھستھت لھ "باری کارکردن"ەوە ئھوەی ماندا. بۆ یارمھتیدانی یشگرژیی لھ پھیوەندییھکان

وماڵھوەدا دروست بکھیت. ئھمھ وەک دروستکردنی کلیلێکی کارەبایی کردن تایبھتیی" گرنگھ سنووری ھێمایی لھ نێوان کار
-پیشھگھری چاودێری کھسایھتیتوانیت ت، کھ تیایدا دەکلیلی گڵۆپێک بھێنیتھ پێش چاووایھ لھ مێشکتدا: دەتوانیت 

 وەت "ھھڵبکھیت" لھ دەستپێکی کارەکھتدا و"بیکوژێنیتھوە" لھ کۆتایی ڕۆژی کارەکھتدا کاتێک دەگھیتھخۆ تھندروستیی
ک بکھیت. کارییھدەنێرن بۆ مێشک وجھستھت کھ کاتی ئھوە ھاتووە گۆڕان یانھئاگا-ھێماییانھ ئاماژەی نا ڕەفتارەماڵھوە. ئھم 

نھریتێکی  کاتێک دەستدەکھیت بھ کارکردن وئھنجامی بدەیت کھ یارمھتیدەر دەبێت بۆ ئھنجامدانی ئھمھ بنیاتنانی نھریتێک 
مێشک  ھاوسھنگ کردنیھم نھریتانھ بکھیت بۆ بھ شێوەیھکی ڕێک کار بدەیت. گرنگھ یش کھ لھ کۆتاییدا ئھنجامی بتر

 وجھستھت.

  

بێت گڵۆپێک کھ بھ مامناوەندیی بھ�م بھ بھردەوامی کاردەکات بھسوودتر وکاریگھرترە لھ یھکێک کھ  گرنگھ لھبیرت. 
ودواتر دەکوژێتھوە.بھ گھشاوەیی کاردەکات   



 بریتین لھ: ێکسنووری ھۆکارە گرنگھکانی نھریت

 
 

 کاردەکھیت لھ ماڵھوەسنوورەکان کاتێک 
ێستا لھ وە. تۆ ئتایبھتییدا دەھێنێتھ ئارا سنوورەکان لھنێوان کار وژیانیاستنی کارکردن لھ ماڵھوە چھند ئاڵھنگارییھک بۆ پار

ی کار (مھزاج) ڕۆژەکھدا لھ نێوان بارڕەنگھ پێویست بێت لھ ماوەی  یدا دەژیت، وئھو پانتاییھدا کار دەکھیت کھ تێھھمان 
 وباری تایبھتییدا زیاتر لھ جاران جێگۆڕکی بکھیت. 

 کارکردندا:-ماڵھوەوەسنووری تھندروست لھ ژینگھی لھ یارمھتیدەرن لھ دامھزراندنی ئھم کردارانھی خوارەوە

، سووچێک ڕێکبخھ ئھوە ناگونجێتباشترە ئھگھر ئھمھ ژوورێکی جیا بێت لھ ماڵھکھتدا، بھ�م ئھگھر 
کھ ھھموو کھرەستھکانی کارەکھتی تێدا بێت وبھشی زۆری کارەکانتی تێدا ئھنجام بدەیت. ئھمھ 

 وتایبھتییدا. کردنلھ نێوان ژیانی کار نی سنووری شوێنێکلھ دانایارمھتیدەر دەبێت 

شوێنێکی 
ی کردنکار

 دەستنیشانکراو دیاری
 بکھ

کارکردنھوە وگۆڕینیشی لھ کۆتایی ڕۆژەکھدا  یھتیزەینیناو ارمھتیت دەدات بچیتھ گۆڕینی جلھکانت ی
لھ دانانی سنوورێکی یارمھتیدەر دەبێت ئھمھ ماڵھوە. زەینییھتی ناو  وەیارمھتیت دەدات بچیتھ

  دەروونیی لھ نێوان ژیانی کارکردن وماڵھوەدا.

ھھوڵبدە خۆت 
بگۆڕیت بۆ 

 کردنکار

بۆ و کردندیاریکراو بۆ کار چھند کاتژمێرێکییھکی گھورەی پارچھچھند ڕۆژەکھت ڕێکبخھ بۆ 
کاتژمێر لھ  ۲٤. سنوور بۆ کاتژمێرەکانی کرکردنت دابنێ بۆ ئھوەی ھوەچالاکییھکانی تری ماڵ

ەکھت)، بۆ کاتی ی کارڕۆژێکدا کار نھکھیت. پلانی پشوو، بھ نانخواردنھوە (دوور لھ مێز
لھ نێوان  دەر دەبێت لھ دانانی سنووری کاتان دابنێ. ئھمھ یارمھتیکۆمھ�یھتی وتایبھتیی ھھردووکی

 ژیانی کارکردن وتایبھتییدا.

ڕۆتینێک 
 دابمھزرێنھ

چھند ھھستھوەر لھ تواناتدایھ بھکاری
بھێنھ، بھتایبھتی دەنگ، 

جووڵھ و بۆنکردن/دەستلێدان
ھ دەکرێت نموونھیھک بریتی بێت ل•

راو گوێگرتن لھ گۆرانییھکی دیاریک
کاتێک لھ نێوان کار وماڵھوەدا دێیت

ودەڕۆیت، یاخود ڕاستھوخۆ کھ 
دەگھیتھوە ماڵھوە، جل گۆڕین یاخود 

تھنانھت حھمامکردنێک کاتێک 
وون دەگھیتھوە ماڵھوە، وبھکارھێنانی ساب
یان بۆن یان بخوردێک کھ بۆنێکی

ئارامکھرەوە یاخود ئارامکھرەوەی 
.ھھبێت بۆت

ھۆکاری "گھشھ بدە بھ خوویھکی 
"بزوێنھر

تار خووی ھۆکاری بزوێنھر بریتیھ لھ ڕەف•
یان کردەوەیھک کھ ئھنجامی بدەیت 

د ھھرکاتێک لھ کارەکھت دەرچوویت یاخو
ئھمھ دەکرێت ھێندەی . ھاتیتھوە ماڵھوە

قوفڵکردنی شوێنی کارەکھت یاخود 
کردنھوەی دەرگای ماڵھوەت سادە بێت 
ەی یاخود دەکرێت ئاڵۆزتر بێت وەک ئھو
ھھموو ڕۆژێک بھ ھھمان ڕێگادا بۆ 

وڕیت ئۆتۆمبێل لێ بخ/ماڵھوە بھپێ بڕۆیت
یاخود خواردنھوەی کوپێک قاوە یان چا 

ت یان شھربھت ڕاستھوخۆ دوای گھیشتن
.بۆ ماڵھوە

بھ مھبھستھوە ڕاھێنان بکھ
سھرنج بدە لھ کاتی ڕاھێنانکردنی نھریتی •

سنوورەکھتدا وھھر کردەوەیھک بھ مھبھستێکی 
بۆ. ڕوونھوە بۆ وازھێنان لھ کارەکھت ئھنجام بدە
ت، بھ نموونھ، کاتێک شوێنی کارەکھت قوفڵ دەکھی

) شھییتکھسایھتیی پی(خھیاڵ بھشێوەیھکی سھلامھت 
تدا تھندروستی لھ ناخ-وەک پیشھوەرێکی چاودێری

ھھڵبگریت تا ئھو کاتھی لھ ڕۆژی داھاتوودا 
کانت یاخود کاتێک جلھ. پێویستت پێی دەبێتھوە
ەک و) کھسایھتیی پیشھییت(دەگۆڕیت، بھخھیاڵ 

تھندروستیی لابھریت-پیشھوەرێکی چاودێری
ولھ شوێنێکدا دایبنێیت، دواتر ) دابکھنیت(
یاخود . بکھیتھ بھرت) کھسایھتیی تایبھتیی خۆت(

کاتێک حھمام دەکھیت، بھخھیاڵ ھھموو 
ری ئھزموونھکانی ڕۆژەکھ لھ لھشت بشۆریتھوە ودە

.  بکھیت



پراکتیکی نھبێت کھ ھھموو جارێک نھریتێکی سنوور ئھنجام بدەیت، بھ�م با خووی کارێکی ڕەنگھ 
بچووک یاخود چھند شتێکی بچووکت ھھبێت کھ بھ خۆتی دەڵێیت کاتێک خۆت دەگۆڕیت، بۆ 

، دەچیت بۆ پانتاییھ تایبھتییھکھتنموونھ: "من ئێستا دایک/باوکێکم" کاتێک لھ پانتایی کارەکھتھوە 
دەچیت بۆ تھندروستییم" کاتێک لھ پانتاییھ تایبھتییھکھتھوە -ەرێکی چاودێریپیشھو ن ئێستایاخود "م

لھ نێوان ژیانی کارکردن  یارمھتیدەر دەبێت لھ دانانی سنووری دەروونیئھمھ ناو پانتایی کارەکھت. 
  وتایبھتییدا.

نھریتھکانی 
 سنوور ئھنجام بدە

 کراو بۆ کات وشوێنیاسای ڕوون وھاوبھشبکھ وی ئھگھر لھگھڵ کھسانی تردا دەژیت، گفتووگۆ
یارمھتیدەر دەبێت لھ دانانی  ن. ئھمھببڕپێ وەی کارەکھت لھ کارکردنت دیاری بکھ بۆ ڕێگریی

 تایبھتییدا.و ژیانی لھ نێوان کارکردن  سنووری کۆمھ�یھتیی

یاسای ڕوون و 
کراو ھاوبھش

 دابمھزرێنھ

کھ بھرپرسیارێتییھکانت ڕوونن ودەتوانیت بھ  ئھمھ یارمھتیدەر دەبێت لھ دڵنیابوونھوە لھوەی
ت لھ کاتێکدا پلان بکھ کھ ئھرکی ماڵی تیان بۆ دابنێیت. کاتی کارکردنشێوەیھکی گونجاو وباش کا

لھت نییھ. ئھمھ یارمھتیدەر ھھیھ، وئھرکھکانی ماڵیشت لھ کاتێکدا کھ چالاکی کاری بھپھ تکھمتر
 تایبھتییدا.ژیانی  و کردنلھ نێوان کار دەبێت لھ دانانی سنووری کات

ڕۆتینێک بۆ 
دنی دابھشکر

ئھرکھکانی ماڵھوە لھگھڵ 
انی تری ناو کھس

 دروست بکھ داماڵھکھت

ئامانجی بچووک وبھدەستھێنراو  ھوە، ھھروەھاکارەکھت لھبارەیئامانجی بچووک وبھدەستھێنراو 
انم چی "ئھمڕۆ من دەتو بێت ئاخۆ لھسھر ئھو پرسیارە تھرکیزیانکھ  ھوەژیانی تایبھتییتلھبارەی 

بۆ ھھر  بھدەستبھێنم؟" یارمھتیدەر دەبن لھ بنیاتنانی ھھستی بھئھنجامگھیاندندا. ئامانجی جیاجیا
یبھتیی) یارمھتیدەر دەبێت لھ دانانی سنووری تا بھدەستھێنانی، کۆمھ�یتی، کردنبوارێک (کار

 تایبھتییدا.و ژیانی لھ نێوان کارکردن  دەروونیی

ئامانجی 
بۆ  ڕاستیھقینھ

 خۆت دابنێ

 

  
  ئھمھ  ھھندێ کات. بریتیھ لھ پڕۆسھیھکتایبھتییت و ژیانی لھبیرتبێت کھ دانان وپاراستنی سنوورەکانی کارکردن

 ئاساییھ. تھواو شتێکی شکاتی تریش قورستر دەبێت، وئھوەھھندێ ئاسانتر و
  وپلانیان بۆ دابنێ.ئھو شتانھی کھ بھلاتھوە گرنگرن بیانھێنھرە پێشھوە 
  مەوە یاخود لھی تربۆ ئھوەی تھنھا لھم ساتھدا بژیت؛ نھک سھرقاڵبیت بھ ھھر ئھرکێکبدە کات بھ خۆت 

  تر ڕابکھیت.ئھوەی تریان بۆ یانھوە جێگایھ
 بتوانیت بھ شێوەیھکی  بۆ ئھوەی ،ەبد ئھنجام ،دان، بھ بھکارھێنانی ھھنگاوی ئھنجامدراوی بچووکبھخۆ-بایھخ

  ئھنجامیان بدەیت. ھندبارەوچ ڕێک
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