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هەوکردنی جومگەکان بە هەوکردنی جومگەی توند یان درێژخایەن پێناسە 

دەکرێت. نیشانەکان لەوانەیە بریتی  لە ئازار، ئەستووربوون، ڕەقبوون، و 

سووربوون کە لەوانەیە یارمەتیدەر بێت لە کەمکردنەوەی کردار و توانای. 

هەوکردنی جومگە تاکە حالەت نیە؛ چەندین جۆری جیاوازی هەیە.

ئەمە دەتوانێت کاریگەری لەسەر هەموو تەمەن و توانای جەستەیی هەبێت، لەوانە 

مندا�ن، هەرزەکاران و وەرزشوانان. هەندێک جۆری نەخۆشی جومگە لە کەسانی 

بەتەمەندا باوترە.

هەر جۆرە نەخۆشییەکی دیاریکراوت هەیە، مانەوە لە ڕووی جەستەییەوە بە 

چالاکی و هەڵبژاردنی شێوازی ژیانی تەندروست یارمەتیت دەدات لە جووڵە 

�ێنیتەوە و بتوانیت بەشداری لەو چالاکییانەدا بکەیت کە بۆ تۆ گرنگن.

نیشانەکانی نەخۆشی هەوکردنی جومگە
هەوکردنی جومگەکان بە شێوەی جیاواز کاریگەری لەسەر خەڵک دەبێت و هەر حاڵەتێک 

نیشانەی تایبەتی هەیە. بە�م هەندێک نیشانەی باوی جومگەکان بریتین لە:

• ئازاری جومگە

• ڕەقبوونی جومگە (بە تایبەتی بەیانی زوو)

• هەوکردن (ئەستووربوون)

• گەرمی پێست یان سوور بوونی جومگەی تووشبوو

• لاوازی و لەدەستدانی بارستایی ماسولکە

هەندێک جۆری هەوکردنی جومگەکان لەوانەیە نیشانەی ناڕاستەوخۆیان 

هەبێ کە پەیوەندی بە جومگەکانی تۆوە نییە:

• ئازاری بەرب�و

• ماندووبوونی زۆر

• پێستی چەور و پەلەی سەدەفی

• گۆڕین لە نینۆکی پەنجە یان پەنجە

• پەلە

• تا

• لەدەستدانی کێش

• ئەو نیشانانەی کە کاریگەری لەسەر کۆئەندامەکانی تری لەش 

دەکەن، لەوانە چاو، دڵ، سییەکان و دەمارەکان
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هەوکردنی جومگەکان دەتوانێت ژیان قورس بکات بە کەمکردنەوەی جووڵە و 
ئەنجامدانی چالاکییەکانی ڕۆژانە قورستر دەکات. ئەمە دەتوانێت کاریگەری لەسەر 

توانای خەڵک هەبێت بۆ کارکردن و بەشداریکردن لە چالاکییە کۆمە�یەتی و 
پشووەکان. هەوکردنی جومگەکان بە شێوەیەکی گشتی پەیوەندی بە خەمۆکی یان 

دڵەڕاوکێوە هەیە.

نیشانەکانی نەخۆشی جومگە لەوانەیە لە 
هەفتەیەکەوە بۆ هەفتەیەکی تر جیاواز 

بن، تەنانەت لە ڕۆژێکەوە بۆ ڕۆژێکی تر. 
لەگەڵ ئەوەشدا، بە چارەسەری گونجاو و 

ڕێگاچارە دەتوانیت نیشانەکانت چارەسەر 
بکەیت و بە باشی بژیت.

جۆرەکانی هەوکردنی جومگە
چەندین جۆری جیاوازی هەوکردنی جومگەکان هەیە. هەندێک لە باوترینیان بریتین لە:

چارەسەری سروشتی چۆن یارمەتیدەر دەبێ
زۆر گرنگە کە چالاک بیت و بەردەوام بیت لە جوڵە کاتێک نەخۆشی جومگەت هەیە. چارەسەرکاری سروشتی بەشێکە لە تیمێکی فرە زانستی کە 

دەتوانێت یارمەتیت بدات لە چارەسەرکردنی نەخۆشی هەوکردنی جومگەکانت. چارەسەرکاران دەتوانن هەڵسەنگاندن بکەن بۆ حالەتەکەت و 
تواناکانت و ڕێن§ییت بکەن لەسەر چۆنیەتی چالاک بوون و یارمەتیدان لە چارەسەرکردنی نیشانەکانت. چارەسەرکاری سروشتی دەتوانێت لەگەڵ تۆ 
و هاوکارانی تری چاودێری تەندروستیت کار بکات بۆ ئەوەی پلانێکی چارەسەرکردنی تایبەت پەرەپێبدات بۆ ئەوەی یارمەتیت بدات بگەڕێیتەوە بۆ 

ئەو شتانەی کە بۆ تۆ گرنگە. ستراتیژەکان لەوانەیە بریتی  لە:

• دیزاینکردنی بەرنامەیەکی ڕاهێنان کە گونجاو بێت بۆ پێداویستیەکانت

• دروستکردنی هێز و خۆڕاگری و جووڵە و ئاستی چالاکی

• یارمەتیت دەدات هاوسەنگی بدۆزیتەوە لە نێوان پشوودان و چالاکی

• یارمەتیت دەدات لە دیاری کردنی هەڵبژاردنی شێوازی ژیانی بەسوود

• پشتگیریت دەکات بۆ پەرەپێدانی کارامەییەکان بۆ چارەسەرکردنی ئازار و ئەستووربوون و ڕەقبوون

• یارمەتیت دەدات لە گونجاندنی چالاکییەکان لە کار و ماڵەوە.

• بە شێوەیەکی گشتگیر هەڵسەنگاندنت بۆ دەکات و یارمەتیت دەدات لە دەستگەیش» بە چاودێری لەلایەن پسپۆڕانی 
دیکەوە، وەک پسپۆڕانی پزیشکی، دەروونناس، چارەسەری پیشەیی و ئەوانی تر
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