
 وشیار ژیانێکی – ها بۆ بەکارهێنانی شەخسی خۆت وەکو بەشداربووی پرۆگرامیتەن Barikan & Co. CVR. 37397105مافی ئەم دەفتەرە پاریزراوە بۆ 
    –بەڕێوەبەرە 

 

 ژیانێکی وشیار بەڕێوەبەرە 
ئیسماعل باریکان   

 

  

1. SEPTEMBER 2020 
BARIKAN & CO. 

Beddingen 7A, 9000 Aalborg -DK 



1 
 

 ناوەڕۆک 

 2 .............................................................................................................. ەستیشا یئامانج /مەکیە ناريیسم

 قەئ / مەدوو  یناریسم
 

 قەئ و   ار یوش ڵ
 

 7 ...........................................................................................وتوو ەخ ڵ

 قەئ / مێیەس یناریسم
 

 10 ................................................................................................... ۆت یسنوور ێب ڵ

 10 ................................................................. تەستیشا یئامانج ەب شتنەیگ ۆب  ئاگا ەب یجیسترات ینان ێکارهەب

 12 .......................................................................................... ناخت  ەینگیژ  ئاشکراکردن   / مەچوار  یناریسم

 16 ................................................................................................................. هاکانتەب / مەنجێپ یناریسم

 23 ................................................................................ ەرزەب  ەشیمەه ەیور ین ێنه ست،یو / مەشەش یناریسم

 28 .......................................................................................................... زێه  ڕپ یکردار /مەوتەح یناریسم

 33 ........................................................................................... بوون وامەردەب یکنییەنێنه /مەشتەه یناریسم

 

  



2 
 

 ئامانجی شایستە  یەکەم/ میناريس

 

 : پێناسەکانی ئامانج

ژیانی  ی   یانزۆرینەی مرۆڤەکان   
بەدەست بهنێ ئامانجی شایستەی خۆیان  ئەوەی  ێ  بەنی  

ی . هۆکاری ن تێدەپەڕێنی

دەگەڕ ڕاست    ێنەوەسەرەکیش  ئەو  لا    یەیسەر  یەک  خۆیان  بۆ  ئامانجیان  پێناسەی  مرۆڤانە  ئەو  کە 

 نەکردۆتەوە. بە گشت  ئامانج بە سێ شیوە پێناسە دەکەین. 

 : لان ئامانج وەک پ  (1

، ئەوە دەکەن بە ئامانجی خۆیان کە باوەڕیان وایە پت  لان  پئامانج لە قاڵتی    مرۆڤەیئەم کۆمەڵە   ی  
دادەننێ

 دەگەن. 

ی  ئامانج وەک (2  : زانن 

ی دا پێناسە دەکەن. واتا ئامانجەکەیان دیاری دەکەن لە چوارچیوەی  مرۆڤانە    ئەم کۆمەڵە ئامانج لە قاڵتی زانن 

 هەیانە.   یەیئەو زانیاری

 : ئامانجی شایستە (3

قاڵتی فەنتازیا و ئەندێشەدا پێناسە دەکەین. ئەم کۆمەڵە مرۆڤەی کە ئامانجی خۆیان لە ئامانجی شایستە لە  

بەو  دەکەن  مەحاڵەکەن  شتە  مرۆڤانەن کە  ئەو  دەکەن  دەستنیشان  ئەندێشەدا  و  فەنتازیا  چوارچێوەی 

خاوەنی کۆمپانی    یئامانج  مۆسک  ئلۆن  شایستەی  ئامانجی  دەگەن.  پتێ   و  خۆیان    Space Xشایستەی 

 ار بگوازێتەوە بۆ سەر مەری    خ و لەوێ ژینگەی شارستانەیت بۆ مرۆڤ دروست بکات.   گەشتی

ی رەت دەکەینەوە و تەنها باوەڕمان بە ئامانجی شایستە  پلان  وەکدا ئێمە ئامانج    پڕۆگرامەلەم    ھەیە،  یان زانن 

ی بە  ی بۆ گەیشن   شایستە.   ئامانجیوە هەموو وزەی خۆمان دادەنێن 

 

زانیاریەک   ھەر جاریک کە سەیری دەکەیت   چونکە دڵنیامبکەوە،    سمینارەکە  سەیریتکا دەکەم بە بەردەوامی  

 و تێگەیشتنێکی تازە وەردەگریت. 

ن    ەیهەنگاوان  ەو ئەند لاپەڕەدا  لەم چ نیشانكردنن ئامانجی شایستە پێشکەشی  ەست  بە دۆزینەوە و ددەتگەیێنن

بە سەر هیچ .  تۆ دەکرێن  پازدان  ێ  بەنی بدەیت  ئەنجام  دا  یەک  دوای  لە  یەک  دەبێت هەموو هەنگاوەکان 

م بدەیتەوە تاکو ئامانجی شایست.  دا کامێکیان
ا
پێویستە  .  تایبەت بە خۆت بدۆزیتەوە  ەیگرینگە ڕاستگۆیانە وەڵ

  ڕوی ئەم پرسیارانە بکەیتەوە. بۆ هەفتەیەک بە بەردەوامی خۆت ڕووبە
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 م١هەنگاوی 

 خۆ ئامادە کردن لە ناختەوە

ێ دەنگ بکە وە دڵنیابە کە کەس ناتوانێت لە کاتت بگرێت  . مۆبایلەکەت نی   

بێت، دەکرێت   ەیێککتێبخان   تدەکرێت ژوورەکەی خۆت بێت، دەکرێ. شوێنێکی ئارام دەستنیشان بکە 

یایەکی ئارام  بێت کە دڵت پێێی دەکرێتەوە سێنە، ئەگەر بکرێت  .  کافتر پارچە مۆسیقایەکی خاو و ئارام دابگتی

ی لێبگرە تاکو 
، با یتدەبژێر  هەڵ  ەیئەو مۆسیقای. لای تەمرینەکان بێت  خەیاڵت بە تەواویبە هێدفۆن گونێ

. بێت  سیقا نەبێت، تەنها مۆ  یداتێ گۆرانن نەبێت و هیچ وشەیەکی   

 

دووبارە دوو . هەناسەیەکی قووڵ لە ڕیگای لووتت هەڵبکێشە و بەریدە .  بە ئارامی دابخەچاوەکانت 

دەکات و  ئارامتر  دەروونتئەم تەمرینە ناخ و . بەریان بدە ەلە ڕیگای لووتت و  و  هەناسەی تر هەڵکێشە

ن  . مپ مێشکتە دەچێت ئۆکسجنی   

 

 هەنگاوی ٢م

کاتێک ئامانجەکانت دەنووسیتەوە  .  دەستنیشانکردن و  نووسینەوەی هەموو ئامانجەکانتەهەنگاو ەم دوو

ئازادیت هەرکامێک لە ئامانجەکانت بە خەیالت . هەوڵ بدە سنوور بۆ خۆت دانەنێیت،سنوورەکان بسڕەوە 

ێ کە هەموو ئیمکان.  بینووسیت دا هات  بەر  مادی لە  یەنر کاتێک ئامانجەکانت دیاری دەکەیت، وا دابێن

. لە بەردەمت دا لە ژیانت دا  نییەدەستت دان و هیچ ڕیگریەک   

 

 ئامانجی کەسایەن  

کە   ئامانجانەنئامانجە کەسایەتیەکان ئەو . لەم لیستە دا هەموو ئاماجە کەسایەتیەکانت بنووسەوە

. بە ژیان  تایبەتیت دوور لە ژیان  پیشەییت تایبەتنپەیوەندیان هەیە بە کەسایەن  خۆت و   

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 

 ئامانجی پیشەن  

ن ئەو ئامانجانەن کە  ئامانجە پیشەیەکا. لەم لیستە دا هەموو ئامانجە پیشەیەکانت بنووسەوە

. پەیوەندیان بە ژیان  پیشەن  و کار هەیە   

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 



5 
 

 هەنگاوی ٣م

ێرە ژ  !یەک ئامانج هەڵبی

 

ێرە کە لە هەموو شتێک زیاتر  لە هەردوو . سەیری هەردووک لیستەکە بکە  ی لیستەکەت دا یەک ئامانج هەڵتی

ڵیدەبژێریت دەبێت ئاشقر  ئەو ئامانجەی هە. ئەو ئامانجە کە بۆ تۆ تایبەتە وە لە لای تۆ گرینگە. دەتهەوێت 

ی بن و ئامانجەکانت بۆ یەک ڕیگا راتبکێشن  لەو دەبێت هەر یەک. . بیت . ئامانجانە هاو ڕیگای یەکتر . 

 

 

 !ئامانجی کەسایەن  

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

پیشەن   ئامانجی  ! 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________  
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 هەنگاوی ٤م

 

لە . ئامانجەکەت ی زۆر گرینگە هەموو وزەی دەروونن و ئەندێشەت سەرف بکەیت بۆ کێشانەوەی وێنە

ێ ئێستا گەیشتووی بە   . وێنەی ئامانجەکەت بکێشەوە وردیئەندێشە و خەیاڵت دا بە  واتا وا دا بێن

چاوەکانت داخە، وەک ئەوەی سەیری فیلمێک بکەیت،  . ئامانجەکەت و ئامانجەکەت بە دەست هێناوە

ن و دیدارە چؤنە ئێستا کە گەیشتوویت بە ئامانجەکەت . سەیر بکە و ببینە ئەو گەیشنر   

. کە گەیشتووم بە ئامانجی کەسایەتیم  ،ئێستا   و بەختەوەرم ار وپاسگوز من س ... 

 (لە ناو دەفتەرەکەت  زۆر بە سەلیقە و وردبینانە گەیشتنت بە ئامانجەکەت بنووسە)

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

_____________________ 

 

. کە گەیشتووم بە ئامانجی پیشەییم  ،من سوپاسگوزر و بەختەوەرم ئێستا  ... 

( زۆر بە سەلیقە و وردبینانە گەیشتنت بە ئامانجەکەت بنووسە لە ناو دەفتەرەکەت  ) 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

_____________________ 
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 خەوتوو  سمیناری
 

 وشیار و ئەقڵ
 

 دووەم/ ئەقڵ

 

ئەنجام –کردار   -نێوان زانی    ن  بۆشا   

 خەوتووت دا 
ا

. گۆڕانکاری بە سەر خوەکانتدا لە ئەقڵ  

 

 هەنگاوی یەکەم 

بکەرەوە لە  ژیانت، کە  بە ئەنجامەکانت ڕازی نیت چونکە ئەنجامەکانت بە  نموونەی لایەنێکیبتی

 زۆر ڕاستگۆیانە و ڕاشکاوانە  بنووسە نموونەیەدەیخوازیت. وردبینانە ئەم  ئەو ئەنجامەیە کە تۆ پێچەوانەی 

. بە   

 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 
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 هەنگاوی دووەم 

ە بنووسەوە بەو شیوەیەی کە تۆ دەتهەوێت وە بەو   لایەنن ئێستا هەمان  ی
تۆ  یئەنجامانەژیانت لتێ

. بنووسە کە تۆ دەتهەوێتوردبینانە و بە دیقەت هەموو ئەوانە .و . دەتهەوێت  . 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 
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 هەنگاوی سێیەم 

. یاوازەکاندا ،هەست و کردارە نەرێنیەکانت بنووسەوە لە خانە جکردنەوەتبتی نووسینەکەت بخوێنە،   

کردنەوەکانت   کردارەکانت  هەستەکانت  بتی

 ئەرێنیەکان  نەرێنیەکان 
 

 ئەرێنیەکان  نەرێنیەکان 
 

 ئەرێنیەکان  نەرێنیەکان 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

 

 

  

  

مەکانت بکە وە لە خۆت پرسیار بکە، ئەگەر ئەم شێ  ریسەی 
ا
بۆ ئەرێنیەکان ئەنجامەکانم  بگۆڕم لایەنەوەڵ

 دەبن بەو ئانجامانەی کە دەمهەوێن؟ 
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  سمیناری
 

 تۆ بێ سنووریسێیەم/ ئەقڵ

 

 بەکارهێنانی ستراتیجی بە ئاگا بۆ گەیشتن بە ئامانجی شایستەت 

 

می ئەم 
ا
ت بێت، ڕاستگۆیانە بنووسە، دواجەر کەس ئەم  وەڵ پرسیارانە زۆر بە ڕاشکاوانە بنووسە. لە بتی

 نووسینە نابینێت جگە لە خۆت. 

 

 هەنگاوی یەکەم 

تاکو ئەمرۆ تۆ کیێ بوویت و چ جۆرە مرۆڤێک بوویت بەرامبەر بە خۆت وە بەرامبەر بەو جیهانەی . .１

ژیانت وە ئەو مرۆڤانەی لە ژیانت دا مامەڵەیان  ژینگەی  ەی  ژیانن تیادا دەکەیت؟ جیهان بەو واتای

 . دەکەیت ڕاستەو خۆ و ناڕاستەوخۆ  لەگڵ

 

 چ کەسایەتیەکە دەیبینیت؟  کارێکتەری .２

 

 باس بکە، بە وردی، تا چەند هەوڵ و کۆششت داوە بۆ درووستکردنن ئەو ژیانەی کە تۆ دەتهەوێت؟  .３

 

 . هەموو ئەو نموونانە بنووسەوە کە گرێن و ڕێگرن .４

 

 

 .ژیانت دابرێژە کۆنتڕۆڵیبازنەی هەنگاوی دووەم / 

ژیان و ژینگە بکە. هەموو مرۆڤەکان کۆمەڵە شتێک لە ژیانیان دا بوونن   کۆنتڕۆڵیژێرەوە  سەیری بازنەی  

ناو   بیانخە  ئێستا  نووسیوتە  ڕێگریەکانن  و  دا گرێ   چوارەم 
ا

لە خاڵ دەکەن.  و گرفت درووست  هەیە گرێ 

 بازنەکە. گرێ و گرفتەکانت لە کام ئاست دان؟ 
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نر تۆ دان بۆ گۆڕانکاری؟ کامیان   کۆنتڕۆڵیکام لەم گرێیانە لە ژێر   . .５
ا
تۆ دان؟ واتا کامیان لە ژێر دەسەڵ

نر تۆن؟
ا
 لە دەرەوەی دەسەڵ

 

 بکەیتەوە؟  گرێیەکانئایا دەتوانن  .６

 

، هەموو ئەو هەنگاوانە بنووسە کە تۆ دەبێت ئەنجامیان بدەیت بۆ کردنەوەی 
ا

 . گرێیەکان ئەگەر بەڵ

 

نر تۆ  
ا
ئەو شتانە بنووسە کە دەبێت تۆ لەمەو دوا  ن،ئەگەر کردنەوەی ئەو گرێیانە لە دەرەوەی دەسەڵ

ێ بدەیت، ئەو  ، بیانخە ناو زەرفێ گرێیانەیگرینگیان ن  ن  ک بۆ کرداری ئایندە. ئیستا لە دەسێر تۆ دا ننی

 

  

تڕۆڵ کۆن    

 کاریگەر 

 بارودۆخ 
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 چوارەم/ ئاشکراکردن  ژینگەی ناخت سمیناری

 

بە شێوازێکی تر دەتوانم . ناخن تاکەکانەێن و تێگەیشت ەوێنجیهانن دەرەوە هەمیشە وێنەکانن ڕەنگدانەوەی 

 تۆ خاوەنیەنر  وێنەیبڵێم، جیهانن دەرەوەی تۆ 
ا

خوەکانن تۆ وە تێگەیشتنەکانن تۆ  . ئەو ژینگەیەیە کە ئەقڵ

 خەوتووی تۆ دان، کە تا ڕادەیەکی زۆر ژیانن رۆژانەی تۆ وە 
ا

.  تۆ بەڕێوە دەبەن بڕیارەکانت لە ئەقڵ

ن و خوەکانن تۆ هەروەها نەخشی هەڵسووکەوتەکانیشت دادەرێژن نەک تەنها بەرامبەر بە خۆت،   تێگەیشنر

  . دەکەیت لەگەڵبەر بە هەموو ئەو مرۆڤانەی مامەڵەیان بەرام 

خۆنر بۆ  مێشکی تۆ بە کام چالاکی خەریکە  وە ، هاوکاریت دەکەن کە وشیار بیت   سمینارەتەمرینەکانن ئەم 

  . تۆ  ڕۆژانەیرۆشن بکەیتەوە کە کام چالاکی دەتوانێت باشتر خزمەت بکات بە ژانن 

 

  .دەکەیت ڕۆژەکانت سەرەتا لێکۆلینەوەیەک بکە چۆن  مامەڵە لەگەڵ  .1

a.  ی ڕۆژانە
 چەند؟  کەی لە خەو هەڵدەستیت ؟ کاتژمتێ

b. دێیتە دەرەوە؟ تکاتێک لە خەو هەڵدەستیت، یەکسەر لە جێگا 

ێ    
ا

ی                             بەڵ
 نەختێ

c.  بە  بکەیتکاتێک لە خەو هەڵدەستیت، تەقریبەن چەند کات دەخایەنێت تاکو تۆ دەست

 و پرۆدوکتیڤ دەبیت ؟ ڕۆژانەت ئەرکی 

ی                                  خولەک 
 کاتژمتێ

 

d.  کە لە خەو هەڵدەستیت؟   بە بەیانیان جەوت چۆنە 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 
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e.  خۆتت   ڕۆژانەی کردوە؟ چالاکی   ڕۆژانەت ئامادەکاری بەیانیان کە لە خەو ھەڵدەستیت   ئایا

 ؟ وەو ریزبەندی گرینگیت بۆیان کردو  وەدیاری کردو 

ی بە
ێ                        نەختێ

ا
  ڵ

                            

f. ؟ پشووی، بۆ نموونە  وەردەگریتپشوو لە نێوان کار و چالاکیەکانت دا  ڕۆژانە  خۆراکێی

  

g.  لە کاتت دەگرن؟  / بۆ نموونە هاوکارەکانت / لە کانر دەوام کردن دا کەسانن تر 

  

ێ بە  
ا

ی                             ڵ
 نەختێ

   

h.  ین ەکانن مەزنتر ن ی
؟ / ھتێ ن  تواناکانن تۆ چنی

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 

i. ؟ ن ین لاوازیەکانن تۆ چنی  مەزنتر

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________  
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j.  ؟لەناو بەریت  لاوازیەکانت  کاتێک دەتھەوێ دەبیتگرفت   ئایا ڕووبەروی  

  

ێ   
ا

ی                                     بەڵ
 نەختێ

 

، ڕووبەڕووی کامە گرفت   ێ
ا

 ؟دەبیتئەگەر بەڵ

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 

 شەش خوو بنووسە کە دەتهەوێت بیانگۆڕیت؟  .2

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

  

ن یا .3 واننی ڕ ی
ن کام تتێ ی

ن دەتهەوێت لە خۆت دا بەهتێ  بکەیت؟ ین تێگەیشنر

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 



15 
 

بکەرەوە یان هاوکارێکت، کە چەندین تایبەتمەندی و هەڵسوکەونر ناتەندروسێر  ێیەکت بتی لە هاوڕ .4

ە بیانووسە  ی
 . هەیە، لتێ

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 

م  یتبکە  ھاوکارت یان ڕێیەکەت ئاڕاستەی هاو ٤ری ژمارە ئەگەر هەمان پرسیا .5
ا
، چۆن وەڵ

 دەداتەوە؟ 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

  

کە ئەنجامیان دەدەیت تۆ نزیک دەکەنەوە لە ئامانجی    ڕۆژانەت کردەوە و چالاکی   لەم کام  .6

 شایستەت؟ 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 



16 
 

 

 پێنجەم/ بەهاکانت سمیناری
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 پارە 

 

ان  ز  
 خێ 
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 پیشە و کار 
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 نخۆ پەروەردەکرد 
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 پەیوەندیەکانت 

 

 ئیمانداری/ رۆیح 
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 بەرزە هەمیشە ورەی نهێنی ویست، / مشەشە سمیناری

 ویست چییە؟ 

 

 

 ویست یەکێکە لە توانا دەروونیەکانی مرۆڤ.  •

اردن لە سان  بڕیاردان.   • ژ ی بۆ هەڵبی  ویست بە کار دێنن 

لە سەر ئەوە بێت کە دەمانهەوێت، کە   سەرنجمانمانە کە ڕێنیشاندەرویست هاوکاریمان دەکات وە  •

 ئێمەیە.  ض ئامانجی 

تر  ك ێبکە. کات ی تەمرین وەکو ماسولکەیەک سەیر  • ی  
تۆ تەمرین بە ویستت بکەیت، ویستت بە هبێ

 دەبێت. 

ێ هەموو  • م ئایا ویست چۆن بەکار دەهێندرێت؟ خاوەنی كمرۆڤ 
ا
 ویستە، بەڵ

ێکی بەکار  –  
 . بە سەر ژیانی مرۆڤەکانی تر  حوکومڕانیهێنانی ویست  وەکو ئامبێ

ی بۆ ورەی بەرز و بەدی هێنانی ئامانجەکانت –  
 . بەکارهێنانی ویست وەکو هبێ

 

 

 

 . تۆیە وە ڕێگای تۆیە ینیشاندەرڕێگا  ویست  تۆ  •

دەکەینەوە   • مامەڵە کردنمان لەگەڵ ویستت وەکو  مامەڵەکردن لەگەڵ سەرمایە و وزەیە. ژیرانە بب 

. بۆ  دەکەین و بڕیاردەدەین ویست  خۆمان بۆ لە کام کردار و  نیەت و ئامانج دا سەرمایەگوزاری 

 سەرمایە گوزاری؟ چونکە بۆت دەگەرێتەوە. 

بۆ هاتنە  كبەکار دێنیت وەک ڕیگا بۆ هاتتی ئامانجەکانت بۆ ناو ژیانی تۆ، وەک دەرگایە ویستت  •

 ژوورەوەی ئامانجەکانت، وەک کلیلێک بۆ کردنەوەی دەرگاکان بە ڕووی خۆت دا.  

 

 

ێک بۆ ورەی هەمیشە بەرز ز  
 ویست وەکو هێ 

ێکی حوکمڕانز بە سەر کەسی تر   
 ویست وەکو ئامێ 
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کرد  ڕادەیێکیمرۆڤەکان خایاڵیان بە  • نەوەی مرۆڤەکانی ترە / لە کەسە  ترسناک لای ویست و بب 

 نزیکەکانمانەوە هەتا بێگانەکان. 

ێکی  •  
بەسەر ئامانجەکانیان وە بە سەر ئەو شتانەی  حوکومڕانیمرۆڤەکان ویستیان دەکەن بە ئامبێ

ش دەبەیت ەوێت کە دەیانه  
  ئامانجەکانت، بە پێچەوانەی  سەر ەهەیان بێت. بەم شێوەیە تۆ هبێ

 بدەیت ئامانجەکەت لە دایک بێت.  ڕێگائەوەی 

بەکاردێنیت تۆ دژایەن  درووست دەکەیت هەم لە  حوکومڕانیکاتێک ویست وەک ئاماێرێکی  •

هێنانی ئامانجەکانت.  ، هەم لە بەدی دەسەپێنیت  ئاست ئەو کەسانەی ویست  خۆن  بە سەردا

ی کردگار ئیشەکان بکات. چونکە تۆ دیوار و سنوور درووس ی  
 ت دەکەیت وە ڕێگا نادەیت هبێ

ی حوکمڕانی  •  
 تۆ دەکات بە دز.  ،ویست وەک ئامبێ

 

 

 

 

 

 یە؟ ئیشی تۆ چیە وە ئیشی تۆ چی نز 
 

 ئامانجەکەتە کە بە ڕاست  دەتهەوێت، کە بە ویست  خۆت درووست  دەکەیت.  ئیشی تۆ دانانز  •

 مامەڵە کردنت لەگەڵ ویست وەکو ڕێگا، دەرگا و کلیل بێت.  یئیشژ تۆیە ویست •

کردنەوانە  ئەو یکۆنتڕۆڵ کردنلە سەر  سەرنجدان ئیشژ تۆیە ویست بەکار بێنیت بۆ  • هەتە و ی بب 

 . بە ئەقڵتدا چالاکن ڕۆژانە

ت  ێوەبردنیوە بەڕ تەرکیزکردنبۆ  بێنیت ئیشژ تۆیە ویست بەکار  • ی  . تەرکب 

 

کردن و ڕەچاوکردنی ویست  مرۆڤەکانی تر  ئامانجەکانت یەئیشی تۆ نز  •  
 . دابنێیت لە سەر بنەمای تبێ

 ا بسەپێنی. ویست  خۆت بە سەر کەس تر د یەئیشژ تۆ نی  •
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 بۆ باشەی کەس تر ویست  خۆم دەسەپێنم.  –

 ؟؟ یەتۆ چۆن دەزانیت باسژ ئەو چ   –

   . بۆ ویست دابنێیت سنوور  یەئیشژ تۆ نی  •

 . پراکتیکی بۆ بەدەستهێنانی ئامانجەکانت  ێکیویست بکەیت بە وەسیلەی یە ئیشژ تۆ نی  •

 . ئەنجام دەدەم  Bبۆیە من کردەوەی یە،     Aبۆ نموونە : ئامانجی من 

 

 ویستت سەرکەوتنە... ئەگەر 

 .  نییە، چونکە شکست بوونی ست لە سەر شک سەرنجدانان ژیانت بە  ێتەسەرکەوتن نای •

وزەی زۆت  ،دەکەیتە خزمەتکاری  شکست تەنها ئەو کاتە هەیە کە تۆ ویست  خۆت –

 سەرمایەگوزاری دەکەیت لە درووست کردنی شکست. 

نابێت لە ژیانی تۆ، ئەگەر تۆ  • لای نەخۆشیەکان بێت.   سەرنجت تەندرووست  باش  جێگب 

،  ڕاھێنانلە سەر جەستەی سالم، خۆراکی باش، وەرزش و ە سەرنجدان تەندرووست  باش ل

 ژینگەی دەروونیت و ڕۆحیەوە دێت. 

وە بە ئەنجامدانی لێکۆڵینەوە لە سەر هەژاری. کەس سەرکەوتوو نەبووە لە کەس دەوڵەمەند نەبو  •

نەبووە لە ڕیگای لێکۆلینەوەی   ووست تەندر ڕیگای لێکۆلینەوە کردن لە سەر شکست، کەس 

 ناتەندرووست. 

خوازیت هەیە، زیاتر لە  •  
٪  تەرخان نەکەیت بۆ ئیشژ  ١٠٪ تا  ٥ئەگەر تۆ ویست  راستەقینەی خبێ

خوازی.   
 خبێ
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 سمیناری حەوتەم/ کرداری پڕ هێز
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30 
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 م/ نهێنییەکنی بەردەوام بوون سمیناری هەشتە
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