
ف�ربوونی زمان�کی تازە زۆر ئەستەمە.

لە کەوتنە ناو بازنەی سوور خۆت بپار�زە!

بابەت�کی پ� لە کەند و کۆسب 
 

بیرۆکە خراپەکان
قەت ف�ری فینلاندی نابم

ئەوە شت�کی مەحا�ە
من لەو شتەدا باش نیم

هەموو کەس�ک لەمن زووتر ف�ر دەب�
 

هەستە خراپەکان و کاردانەوەکانی لەش
هەستەکان: دڵ کوشران، ب� هیوابوون، د�سارد بوون، تووڕەیی، خەمۆکی

کاردانەوەکانی لەش: ک�شەی خەوتن، لاوازیی ه�زی وردبوونەوە، لاوازیی بیر و هۆش،
گیرانی(رەقبوون) ماسولکەکان

 

هە�س و کەوتی خراپ
دەرس� ناخو�نم

واز لە خو�ندن د�نم
ئەوەندە زۆر خۆم خەریکی خو�ندن کردووە کە ل�ی

ب�زار بوومە
 

بیرۆکەکانی بە سوود
ئەوە پ�ۆسەیەکی دوور و در�ژە، بە�ام پ�مدەکرێ

بە خ�راییەکی تایبەت بە خۆم ف�ر دەبم
بەرەو ئاقار�کی دروست بەڕ�وەم

 

هەستە پ� قازانجەکان و کاردانەوەکانی لەش
هەستەکان: ئارامی، حەوسەلە، بو�ریی، قوبو�کردن، خۆپ�باشبوون

کاردانەوەکانی لەش: خەوی باش، توانایی وردبوونەوەی باش، زەین و هۆشی کارا، لەش�کی ئارام و شل
 

هە�س و کەوتی بەسوود
پشوو وەردەگرم، ئاگام لەخۆم دەب�

بۆ دەرس خو�ندن کات دادەن�م
دیسان هەوڵ دەدەمەوە

ر�گای خۆشتر دەبینمەوە بۆ راه�نانی زمانی
فینلاندی

ئەگەر دەتهەوێ باشتر بخو�نی و دۆخی سەلامەتی خۆت
بپار�زی، بازنەی سەوز بەکار ب�نە!

زاڕیی؟
ەکردنی با

زۆری قس
خ�رایی 

 
 دۆخی کۆ، دۆخی بەرکاری پارتیتیڤی؟

تاقیکاریی!!!
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ئاگات لە جۆری بیرکردنەوەت ب�
بیرۆکەکان ئەو شتانەن کە لە م�شکی خۆتدا بە خۆتی دە��ی،  وەک «ئەوە مەحا�ە» یان «ئەوە زەحمەتە، بە�ام هەر دەیکەم.» جۆری بیرکردنەوەمان

زۆر کاریگەریی لەسەر ئەوە هەیە کە بە کردەوە چی دەکەین. چ جۆرە بیرکردنەوەیەک یارمەتیدەر و هاندەرمانن بۆ ف�ربوون؟
 

س� جۆرە فکر، کە یارمەتیدەر و هاندەرمن بۆ ف�ربوون :

___________________________________________________________________________________________  ۱
 ___________________________________________________________________________________________ ۲
 ___________________________________________________________________________________________ ۳

 

ئاگات لە لەشت ب�
بۆ ف�ربوونی زمان تەنیا پ�ویستمان بە م�شک نیە. کات�ک باشتر ف�ر دەبین کە بەردەوام جوو�ەمان هەب�، باش بخەوین و خواردنی تەندروست

بخۆین. بۆ پ�شکەوتن لە خو�ندندا پاراستنی دۆخی سەلامەتیمان زۆر گرینگە
 

س� شت کە بە یارمەتیی ئەوان دەتوانم جوانتر ئاگام لە دۆخی تەندروستیی خۆم ب� :

____________________________________________________________________________________________  ۱
___________________________________________________________________________________________  ۲
___________________________________________________________________________________________  ۳

 

ئاگات لە هەستەکانت ب�
پرۆسەی خو�ندن کۆمە��ک هەستی ناخۆشی پ�وەیە. ئەوە ئاساییە. هەموو هەست�ک د�ن و دەڕۆن. هیچ کەس�ک هەمیشە شاد نیە. کات�ک کە
زانیت هەست�کی ناخۆشت هەیە، سەرنجی بدەیە. بۆی هەیە ئەگەر ناو�ک لەسەر هەستەکەت دابن�ی یارمەتیت بدا. بۆ و�نە دەتوانی بە خۆت

.ب��ی کە «ئاگام ل�یە ب� هیوا بووم.» دوایی هەناسەیەکی قووڵ هە�ک�شە و باوەڕت هەب� کە ئەو هەستەش کاتی خۆی تەواو دەب�
 

س� جۆرە هەست کە بۆ ماوەیەکی کەمیش ب� کاتی ف�ربوونی زمان هەستی پ�دەکەم :

____________________________________________________________________________________________  ۱
___________________________________________________________________________________________  ۲
___________________________________________________________________________________________  ۳

 

ئاگات لە هە�س و کەوتت ب�
کە تووشی ک�شەیەک بووی چ دەکەی؟ ئایا زۆر خۆت ماندوو دەکەی و لە ئەنجامدا حا�ت خراپ دەب�؟ یان خۆت دەپار�زی لە ک�شە و کارکردن؟

لە چ ڕ�کار�ک یارمەتی وەردەگری بۆ گەیشتن بە ئامانجەکەت؟
 

س� شت کە دەتوانم بیانکەم و یارمەتیم دەدەن بۆ ف�ربوون :

____________________________________________________________________________________________  ۱
___________________________________________________________________________________________  ۲
___________________________________________________________________________________________  ۳

 

 بازنەی سەوز بەکار ب�نە
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