
 زۆر ڕێگا هەیە بۆ دڵخۆشبوون، ئەوەی لێرە هەڵمانبژاردووە تەنها هەشت ڕێگان

کە سەلمێنراون و بەڵگەی زانستیان لەسەر کە هۆکاری دڵخۆشکردنی مرۆڤە



 ئەم کورتە نوسینەی بەردەم تۆی بەڕێز، بەشێکە لە پەرتوکی داهاتوم
تێیدا ژیانێکی بەرهەمدار(کە  )بنەماکانی دەروندروستی و  ناوی   بە 
 بنەماکانی دەروندروستیم تاوتوێ کردووە لەسەر بنەمای زانستی
دەیخەمە دیارییەك  وەك  دەرونزانی،  و  دەرونپزیشکی  و   دەماری 

بەردەستی تۆی ئازیز، بەهیوای سودبینین و بڵاوکردنەوەی

هەشت ڕێگا بۆ دڵخۆشبوون
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د.زانا احمد قصاب

 ترەینین ئەکادیمی/ ئازادی مۆڵ-بەرامبەر
پارکی ئازادی/ نهۆمی دووەم

07701083936

http://zanaqasab.com
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خۆ نوێکردنەوە

پەیوەندی

لێخۆشبوون

سوپاسگوزاری 

کۆبیر

ژیانێکی بە ئاگایانە

هاوکاری

ئامانج



 ئاشکرایە کە ئێمە بێهودە دروستنەکراوین، و نەبونی ئامانج لە ژیاندا وەکو بەڕێدا ڕۆشتن

هەموو بۆ  ئامانجداربین  مرۆڤێکی  گرنگە  بۆیە  دەچین!  کوێ  بۆ  بزانین  ئەوەی  بێ   وایە 

لێهاتوییەکانمان، زانستی،  پیشەیی،  تەندروستی،  رۆحی،  ژیانمان)دەرونی،   کایەکانی 

ئامانجە بەو  گەیشتنمان  بنەماکانی  دەبێت  هەروەك  خێزانی(،  کۆمەڵایەتی،   ئابوری، 

و هەڵە  و  ڕێلادان  لە  و  بکات  ئاڕاستەمان  کە  باڵابن  بەهایەکی  کۆمەڵە  بناغەی   لەسەر 

 کەموکورتی بمان پارێزێت و نەکەوینەگێژاوی ڕوکاری شتەکان و هاژە و هوشی شێوە

 نەمانخەڵەتێنێت و کرۆك و مانا و پشتی جوانییە ڕاستەقینێکانمان لێبشارێتەوە و وابزانین

سەرابەکان ڕاستین



بەرامبەر ئەوەی  گوێبدەینە  ئەوەی  بەبێ  خێر  و  خۆبەخشی  کاری  و  هاوکاری   ئەنجامدانی 

 چ ڕەنگێکە، چ ئاینێکی هەیە، چ ئایدیایەکی هەیە و خەڵکی کوێ یە و باوەڕی بەچی هەیە،

 لەم بارەیەشەوە توێژینەوە گەلێکی زۆر هەن یەکێك لەوانە کە کۆکراوەی  )١٦( توێژینەوەیە

 باسی گرنگی کاری خۆبەخشی دەکات لە تەمەنی سەرو ٦٠ ساڵدا)کە دەزانین لەم تەمەنەدا

و کارکردنیان  تەمەنی  کۆتایی  گەیشتونەتە  بەوپێیەی  زۆرە  خەمۆکی  و  بێزاری   ئەگەری 

کە بەوەی  گەیشتووە  توێژینەوەکە  دەرەنجامی  نەماوە(،  جاران  وەکو  جەستەیان   توانای 

:کاری خۆبەخشی سێ دەرەنجامی سەرەکی هەیە ، دەڵێت

کاری خۆبەخشی دەبێتە هۆی

 بەهێزکردنی ئارامیتەندروستییەکی باش

دەرونی

 شتربوونی دەروندروستی

 و ئارامی و ئاسایشی 

کۆمەڵایەتی








