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زۆربەی هەرە زۆری ئێمە دەزانین کە لەبارەی جەستەیی و 
دەروونییەوە باشین، بەڵام هەندێک جار ئێمە پێوستیمان بە 

کەمێک پشتگیریی زیاتر دەبێت بۆئەوەی بەباشی بمێنینەوە. 

پێنج هەنگاوی سادە هەیە بۆ هەوڵدان بۆ درێژەدان بە 
خۆشگوزەرانی خۆت و برەوپێدانی. هەوڵ بدە ئەوانە لەناو ژیانی ڕۆژانەتدا جێگە 

بکەیتەوە - وەک ‘پێنج شتە ڕۆژانەکە’ بیریان لێ بکەرەوە بۆ خۆشگوزەرانیت.

پەیوەست بە
لەگەڵ کەسانی دەوروبەرت پەیوەست بە: خێزان، هاوڕێ، هاوەڵ و دراوسێ لە 

ماڵەوە، لە سەر کار، خوێندنگە یان لەناو خەڵکی ناوچەکەتدا. ئەو پەیوەندییانە وەک 
بەردی بناغەی ژیانت ڕەچاو بکە و کات بۆ گەشەپێدانیان تەرخان بکە. بنیاتنانی ئەو 

پەیوەستانە پاڵپشتی ژیانی ڕۆژانەت دەکات و بەهێزی دەکات.

چالاک بە
بچۆ بۆ پیاسەیەک یان ڕاکردنێک، پاسکیلسواری بکە، یارییەک ئەنجام بدە، کاری باخچە ئەنجام 

بدە یان هەڵپەڕکێ بکە. وەرزش وەهات لێ دەکات کە هەست بە دڵۆخشی بکەیت. لە سەرو 
هەموو شتێکەوە، چالاکییەکی جەستەیی بدۆزەرەوە کە حەزت لێیەتی؛ چالاکییەک کە لەگەڵ 

ئاستی بزووتن و لەشولارت دەگونجێت

سەرنج بدە
ڕاوەستە، پشوویەک بدە، یان ساتێک بۆ سەیرکردنی دەوروبەرت تەرخان بکە. تۆ دەتوانیت چ 

شتێک ببینیت، هەست پێ بکەیت، بۆن بکەیت، یان تەنانەت تام بکەیت؟ لە ژیانی ڕۆژانەتدا 
بەدوای شتی جوان، نوێ، نائاسایی یان سەرسوڕهێنەردا بگەڕێ و بیر لەوە بکەرەوە کە ئەوە 

چ هەستێکت لەلا دروست دەکات.

بەردەوام فێر ببە
لەوە مەترسە کە شتێکی نوێ تاقی بکەیتەوە، جارێکی تر بگەڕێیتەوە بۆ خولیایەکی نوێ یان خۆت 

بۆ کۆرسێک ناونووس بکەیت. بەرپرسیارێتییەکی نوێ بگرە ئەستۆ، پاسکیلێک چاک بکەرەوە، 
فێری ژەنینی ئامێرێکی موزیک یان چۆنێتی لێنانی خواردنی دڵخوازی خۆت ببە. ئالینگارییەک 

)ئەرکێکی قورس( بۆ خۆت دەستنیشان بکە کە چێژ لە بەدەستهێنانی ببینیتەوە. فێربوونی شتی نوێ 
وەهات لێ دەکات زیاتر متمانەت بەخۆت بێت و هەروەها ئەنجامدانیشی خۆشی بەخشە.

ببەخشە
کارێکی باش بۆ هاوڕێیەک یان کەسێکی بێگانە ئەنجام بدە، سوپاسی کەسێک بکە، زەردەخەنە 

بگرە، کاتی خۆت ببەخشە یان بیر لەوە بکەرەوە کە پەیوەندی بە گرووپێکی ناو کۆمەڵگەوە 
بکەیت. سەیری دەرەوە و هەروەها ناوەوەش بکە. بەوەی کە خۆت و بەختەوەری خۆت وەها 
ببینیت کە پەیوەستە بە کۆمەڵانی خەڵکی ناوچەکەوە بەشێوەیەکی گشتی دەکرێت لەڕادەبەدەر 

پاداشتت بداتەوە و پەیوەستە لەگەڵ کەسانی دەوروبەرت دروست بکات.

بە دەستکارییەوە لە کارێکی دامەزراوەی نوێی ئابووری وەرگیراوە کە لەلایەن پڕۆژەی پێشبینی بۆ سەرمایەی 
.)www.neweconomics.org( دەروونی و خۆشگوزەرانییەوە ڕاسپاردە کراوە 
 کارە هونەرییەکان بە هاوبەشی لەگەڵ هەرەوەزی ستراتیژی بێڵفاست داڕێژراون.


