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 فەحسی دانیشتن و هەستان

 زانیاری بڕواپێکراو

 ئامانجی ئەم فەحسەی دانیشتن و هەستانە ئەوەیە توانایی وەرزش و هێزی ماسوولکەکانی قاچت هەڵسەنگێنین.

، دەبێ لەسەر کورسییەک هەستیت ئەوەندەی قاچت ڕاست بێتەوە و پاشان لەسەر کورسییەکە دانیشیت و ئەمە جووڵانەوەبۆ ئەم 
 جار ئەمە دووپاتە بکەیەوە. 5یەک خولەک دووپاتە بکەیەوە. دەبێ بتوانیت لانیکەم 

چرکەی کۆتایی نزیک بوویەوە، ئاگادار  15دەسپێک" فەحسەکە دەست پێدەکات و کاتێک لە  1، 2، 3"بە ژماردنی پێچەوانەی 
 دەکرێیەوە. دەتوانیت بەو خێراییەی هەتە هەر بەردەوام بیت و گەر پێویست بکات پشوو بدەیت. 

 خولەک دووپاتە دەکرێتەوە.  وفەحسەکە پاش دو

سانتیمەتر( جێبەجێ  45ەوە بە بەرزایی ستاندارد )نزیکەی لەڕێگەی کورسییەکی بەبێ دەسکفەحسی دانیشتن و هەستان 
  پشت بە دیوارەکە دادەنرێت.دەکرێت. کورسییەکە 

  زۆر اچت زۆر ڕاست لەسەر زەوی ق. بکەن دروست °90ڕاست لەسەر کورسییەکە دادەنیشیت وەها کە ئەژنۆ و سمت گۆشەی

 .ەوەڕاست دەبێت و بە پانایی سمت دەکرێت

 کەیەوە(. ت دابنێیت ) یان لەسەر سنگت کۆیهەربۆیە داوات لێدەکرێت دەستت لەسەر سمت ەوەنابێ دەستت بجووڵێت 

  .پشکنەرێک لەسەر پەنجەت دادەنرێت بۆئەوەی پرتەی دڵ و ئاستی ئۆکسیجینت بپشکنێت 

 دەکەیەوە، دەبێ  . هەموو جارێ کە دووپاتەەمە بۆ یەک خولەک دووپاتە بکەیەوەت بوەستیت و دوبارە دانیشیت و ئسدەبێ ڕاست ڕا
 سمتت لەسەر کورسییەکە بێت. 

  فەرمانبەران پشکنینی هەموو ئەو زانیاریانە دەکەن بەدەستی دێنن، بریتی لە ژمارەی ئەو جارانەی دەتوانیت لە ماوەی یەک خولەکدا
 . دەکەن تێبینییەکانی تۆ وەک ئاستی ئۆکسیجین لە لەشتداپشکنینی دانیشیت و ڕاوستیت و گرنگتر لەوە 

  جار دانیشیت و هەستیت بۆئەوەی فەحسەکەت قبووڵ بکرێت.  5دەبێ لانیکەم 

 هەرکات پێویست بوو دەتوانیت، فەحسەکە بوەستێنیت و پشوو بدەیت.  و بەپێی خێرایی تۆیەئەم فەحسە  :لەبیرت بێت  

 کاردانەوە

 
  یارمەتیمان دەدات.کاردانەوەی تۆ بۆ ئێمە گرنگە و بۆ کاریگەری لەسەر چاودێری لە داهاتوودا 

 
، کورتەنامەیەکت بۆ دێت دااش ئەوەی لە نەخۆشخانە مەرخەس کرایت یان پاش ئامادەبوون لە کاتی چاوپێکەوتنی سەرپێی خۆتپ

لەودا پرسیارت لێدەکرێت حەز دەکەیت خزمەتگوزاری ئێمە بە کەسانی تر پێشنیار بکەیت. تکایە کورتەنامەمان بۆ بنێرە، 
 کەنسڵی کەیەوە. سپاس بۆ هاریکاریت.دەتوانیت تێچوونی ئەم پەیامەت لێ وەرناگرینەوە و هەرکات حەزت کرد 

 
 
 

  
 

 زانیاری نەخۆش
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 زانیاری زیاتر
 
 

  (Every Mind Matters)   گرنگن بیرەکان هەموو

matters/-mind-https://www.nhs.uk/oneyou/every  

 
 
 
 

 

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/

