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خۆت بۆ ئەوە ئامادە بکە، کە کات�ک دەتهەوێ ف�ری

زمان�کی تازە ببی  تووشی کۆمە��ک هەست و بیری پ� لە
د�ەڕاوک� دەبی

بە�ام ف�ربوونی زمان�کی تازە خۆی د�ەڕاوک� ی پ�وەیە!
Apua!

لە زمانی فینلاندیدا بە چ
ش�وەیەک دەگوترێ کە

خۆت ئارام (ریلاکس)

بکەوە؟

 

بۆی هەیە د�ەڕاوک� بیر و م�شک و هەروەها ه�زی
وردبوونەوەت لاواز بکات، لە کات�کدا ئەو دوو شتە

زۆر گرینگن لە بواری ف�ربووندا
 

هیچ مەترسە، بە�ام...

د�ەڕاوک� کاریگەریی لەسەر
ف�ربوون هەیە؟

دەتزانی، کە... 

 ئەوە
ئاساییە !

 

 هەر بۆیەش کۆنت�ۆ�ی د�ەڕاوک�
 بەش�کی گرینگی ف�ربوونی زمانە
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هەناسەیەکی قووڵ هە�ک�شە
گو�بگرە لە پارچە مۆسیقایەکی ئارامکەرەوە

(گوێ بگرە لە دەنگەکانی سروشت وەک :(باران، با�ندە
goo.gl/WEKK2Y :راه�نانەکانی خۆئارامکردنەوە ل�رەدا دووپات بکەوە

 

پیاسەی ن�و سروشت بکە
بە نەرمی ئەندامانی لەشت لەبەر یەک بک�شەوە

 پیاسە بکە و بگەڕێ
وەزنە و شتی ئەوجۆرە بەرزکەوە

خۆت بش�لە

 

خەریکی رەنگکردنی و�نەی ئامادە بە
خۆت خەریکی و�نەک�شانەوە بکە

شت�ک بک�شەوە

خەریکی کاری دەستی بە
ش�عر یان بابەت�ک بنووسە

 

یاریی بکە
تەلەفوون بۆ هاوڕ�یەک بکە

گوڵ و گیا یان ئاژەڵ بەخ�و بکە
حەمام یان ساونا بکە

دەفتەر�کی سپاسگوزاری و رەزامەندی بۆخۆت
دابین بکە

 

یاریی پاز�ل بکە
نامە بنووسە
گۆرانی ب��

پەرتووک بخو�نەوە

باشتر ف�ر دەبین ئەگەر چ�ژ لە دەرس خو�ندن وەرگرین
پەرتووکی مندا�ان بە زمانی فینلاندی بخو�نەوە

چاو لە فیلم و بەرنامەکانی تەلەفزیۆنی فینلاندی بکە
گوێ لە گۆرانی فینلاندی بگرە

یاریی و گەمە بکە هە�بەت بە زمانی فینلاندی

راه�نان بکە بۆ خۆئارامکردنەوە
 

بجوو��

 

خەریکی شت�ک بە کە خو�قاندنی ت�داب�
خواردن دروست بکە 

شیرنی و کەیک دروست بکە
 

راه�نانی ئاساهی یان یۆگا بگە
سەما بکە
مەلە بکە

 
 

چ�ژ وەرگرە 
 

پشوو بدە

کات�ک بە ش�وەیەکی بەردەوام خۆت ئارام بکەیەوە، باشتر ف�ر دەبی 

کار�کی وا مەکە هەتا تووشی د�ەڕاوک� نەبی پشوو وەرنەگری

خۆئارامکردن (ریلاکس بوون) بکە بە بەش�ک لە کاری رۆژانەت

لە خوارەوە کۆمە��ک ر�گا هەیە بۆ ف�ربوونی خۆئارامکردنەوە

 

رێ و شو�نی وا ببینەوە کە خۆشحا�ت بکا... بە فینلاندی
 

خۆت ئارام بکەوە
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