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ی یهونەرییلەیماڵەوەیڕێنمای 
ی
یکای ڕێکیخستنی  

  . ێ ەکەت وا داپۆشە کە لێت پیس نەن  ی  
لە ماڵەوە جێگای بۆخۆت بکەوە بۆ دەست پێکردنی کارێکی ئارام. سەر ئەرز یان مێێ

. دەکرێ  ێ  دانی
ی

ێ بۆ شتی تر و پێویست ناکا بێ  لە شتی تر بکەیەوە. تەلەفۆنەکەت لەسەر بێدەنکی ێ و پەلەت نەن  کانی بۆ دانی

. هەر مۆسیقایەک کە ئارام . لەوانەیە وا بێ  بکەیەوە خۆ کاری مۆسیقایەک دانتێ  ێ ت کاتەوە یان خۆت پێت خۆش ن 

م دەتوانی ئەو ڕەنگانە، وێنانە یان ئەو شتانەی دڵخۆشت دەکەن بیاندۆزیەوە و تێکیان  
ا
رەنگ و وێنەکێشان نازانی بەڵ

ە، دەنا گرینگ نیە  کەیەوە. کار بە دەستی کردن دەبێتە هۆی ئەوەی کە فکر و هۆشت بچێتە سەر کارەکەی و ئارام ببیەو 

 کارەکە سەرکەوتوو بێت. 

 

وێنەییشتەیباشەکانییی  

ئەو وێنانە یان ئەو شتانەی دڵخۆشت دەکەن 

ە. لەوانەیە ئەو  ڕ بیانکێشەوە یان لە ڕۆژنامە و گۆفار بیانێ 

شتانە بێت کە پێت خۆشن یان ئارەزووت هەیە 

بیانکەی. دەتوانی بۆ نموونە باسی کارەکەت بۆ 

ی و پتێ  بڵەی بۆ ئەوەت  هاوڕێکەت بکەی   
یان بۆی بنێێ

اردوە.  ژ  هەڵێ 

 

یحەسانەوەییی
ی
  کای

سەرەتا لەشت گەرم کە. بە ئارامی خۆت لە بەر یەک بکێشەوە و سەر شان و پیلت بۆ پشتەوە بسووڕێنەوە. ئەگەر پێت 

. بە خەی اڵ وا بزانە لەو خۆش بوو دەتوانی چاواکانت بە ئارامی داخەی و بە شێوەیەکی ڕاحەت دانیشژ یان ڕاکشتێ 

شوێنەی کە تێیدا هەست بە ئاسوودەنی دەکەی. لەو شوێنەدا دەتوانی هێور ببیەوە هەست بە ئەمتی بکەی. ئەو شوێنە 

؟  ؟ چ دەبیستی  یان ڕاستی بێت. هەموو کون و کەلێتی شوێنەکە بگەڕێ بزانە چ شوێنێکە؟ چ دەبیتی
ا

دەکرێ خەیاڵ

شتانەی کە ئارام و هێورت دەکەنەوە.  هەست بە هیج بۆنێک دەکەی؟ سەرنج بدە ئەو   

 دڵخوازت بە  
ی

شوێتی حەسانەوەت بێنە سە لاپەڕەیەک. دەتوانی وێنەی ڕۆژنامەیەک لێکەیەوە کە پێت باشە یان ڕەنکی

.  بۆ دروست کردنی ئەو وێنەیە ڕێگایەکی تایبەنی دروست یان هەڵە نیە. کە وێنەکە بە ڕای خۆت ئامادە بوو، بۆ  کارب  هێتی

ێرە. دەتوانی ئەو وێنەیەی لە دیوار بدەی و هەر کات ماوەیەک  ژ چاوی لێ بکە. بۆوێنەکەت یان ئەو شوێنە ناوێکی بۆ هەڵێ 

 پێت خۆش بو چاوی لێ بکەی و بە خەیاڵ بچیە ئەو شوێنەی کە تێیدا هەست بە ئارامی دەکەی. 
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منێکییجوانییی  

هەیە؟ چ تایبەتمەندێکت هەیە؟ چ شتێک بۆ ڕاهاتن و بێ  لەو شتەی بکەوە کە لتێ  شارەزای. چ تواناییەک و هونەرێکت 

سەرکەوتووییت یارمەتیت دەکات؟ ئەگەر هاوڕێکەت باسی هێندێک تایبەتمەنیە باشەکانت بکا، بە کامیان باوەڕ 

 دەکەی؟

وێنەیەک لە خۆت درووست بکە بە لێکردنەوەی هەندێک وێنە لە ڕۆژنامە. دەتوانی وێنەش بکێشیەوە یان بینوسی. 

ێ زیاد کەی بۆ نموونە وێنەک  تری ن 
. ئەگەر پێت خۆشە دەتوانی بە وێنەکەت هێندێک شتی ێ ە پێویست ناکا وەکو خۆت ن 

؟ بۆ داهاتو چ ئارەزوو و هیوایەکەت هەیە.    ن 
ێ یان پێت خۆشە چ فێێ  ئەو شتانەی دەتەوێ لە ژیانت دا هەتت 
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