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 : نهخشهی تواناييم1 مادەی

بۆ ههر بژاردەيهکی جياواز (بنهماڵه، شوێنی ژيان، چالاکيهکان) ڕەنگێکی جياواز ی ژيانی تايبهتيت بکێشهوە. هێڵکاری ڕێ
خانه زۆر اله قۆناخه تايبهتيهکانی ژيانتدا بکێشهوە. ئهگهر ئهم قۆن ههڵبژێرە. هێڵکاری مانای تايبهتی بوارە پێواوەکانی ژيانت

هێڵهکان تهسکتر بکێشهوە. ڕووداوە  گرينگ بوون به هێڵێکی پان نيشانهيان بکه، ئهگهر قۆناخهکان زۆر گرينگ نهبوون،
 تايبهتييهکان بنووسه. تێبينی خۆت لهسهر هێڵکارييهکهت بنووسه. 

 

 چوارچێوە: نهخشهی تواناييم

 

 

 

 بنهماڵه

 

 شوێنی نيشتهجێبوون 

 

 تهمهن 

 

 هاوڕێکان 

 

 کار 

 

 پهيمانگاکانی پهروەردە 

 

 

 

 

 چالاکی تر (خێزان)

 

 چالاکی تر (ژيانی کۆمه�يهتی) 

 

 چالاکی تر (چاودێری بهسا�چووان و مندا�ن) 

 

 چالاکی تر (زانياری پزيشکی) 
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 چلاکی تر (کاری دەستی)

 

 

 

 

 ر (کشتوکاڵ)چالاکی ت

 

 چالاکی تر (داهێنهری) 

 

 چالاکيهکانی تر 

 

 لێهاتوويی نێوکولتوری 

 

 زمانی بيانی .1 
 

 زمانی بيانی .2 
 

 زمانی بيانی .3 
 

 زمانی بيانی .4 
 

 ڕێپيشاندەرەکان 

 

 بايهخهکان 

 

 پهيوەندييه کهسييهکان 

 

 

 پێکهاتووە "هروەردەسازکردنی پردی پی "پرۆژەچوارچێوەی ؛ له DVV: سهرچاوەی نووسراوە
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تواناييهکانی  –ڕەگ و ڕيشهکان 
 ژيانم بهرەو کوێ دەبهم؟

واوی ته اريگهریچ شتێک ک –قهد و توێکڵی دار 
 خسته سهر خۆم و ژيانم؟

، له چی دا دەستکهوتم چی بوو –ميوەکان 
ان، سهرکهوتم؟ (دەستکهوته تايبهتييهک

 ا لێهاتوويی فهرمی)وەهههر

به چ شتێک دەتوانم خۆم  –گه�کان 
 نيشان بدەم؟ (هێزەکان و تواناييهکانم)

ئاخۆ دەمههوێ  –خونچه و چرۆکان 
چ داهێنانێکی نوێی تر بکهم، چی 
پهرەپێدەم و فێربم؟ (ئامانجهکانی 

 پهرەپێدانم)

 :2 مادەی
 هێمای ژيان و ئهزموون –دار  

 

بدەن به ههر يهک له بهشداربووان و داوايان لێ بکهن دارێک بکێشنهوە به ڕيشه، قهد، گه� و گوڵهوە. ئهوان  DIN A3لاپهڕەيهکی قهبارەی 
 دەبێ ڕيشه و شتهکانی تر بنووسن. 

 ايهنێت.بخ ن زياترخولهک يا 20ئهم ئهرکه لهوانهيه 
وێنهيهکی کێشراوی دارێک بدرێت به بهشداربووان و ئهوان تهنيا ڕيشه وشتهکانی تر بکێشنهوە. ئهرکهکه خێراتر جێبهجێ دەبێت ئهگهر 

 )1998(سهرچاوەی نووسراوە: ڕيس، زووريخ 
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 : مێرگی گو�ن3مادەی 

 

 

بکهن مێرگێکی گو�ن به ڕيشه، لق، گه� و گوڵهوە  وان و داوايان لێربوه بهشدابدەن به ههر يهک ل DIN A3لاپهڕەيهکی قهبارەی 
 خولهک يان زياتر بخايهنێت. 20ئهرکهکه لهوانهيه بکێشنهوە. ههر شيوازی دارەکه بهکاربێنن. 

© kinder-malvorlagen.com 
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 : لق و چڵی گو�ن3aمادەی 

 

 

گو�ن به ڕيشه، لق، گه� و گوڵهوە  ێکیهن مێرگبدەن به ههر يهک له بهشداربووان و داوايان لێ بک DIN A3لاپهڕەيهکی قهبارەی 
 خولهک يان زياتر بخايهنێت. 20ئهرکهکه لهوانهيه بکێشنهوە. ههر شيوازی دارەکه بهکاربێنن. 

© kinder-malvorlagen.com 
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 : بازنهی ژيان4مادەی 
 

 : لهگهڵ بهشداربووان لهسهر ئهم پرسيارانه کاربکهن.1ههنگاوی 

 بوارەکانی ژيان –خۆئامادەکردن 

o چی پێشهاتووە؟ 
 

o – ئێستا چی ههيه؟ 
 

o – بهئاوات دەخوازم؟ چاوەڕوانی چی دەکهم/چی 
 

o  ههبووە؟چ جۆرە ڕووداوێکی گرنگ چ شتێک کاريگهری لهسهرم بووە؟ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وەی نهخشهيهکی هزری کاربکهن.ئهنجامهکانی ناو بازنهکه بهشێلهسهر : بهێڵن بهشداربووان 2ههنگاوی 

o باخچهی مندا�ن، قوتابخانه 
o خزمهتی سهربازی، خزمهتی کۆمه�يهتی 
o نی زانکۆڕاهێنان، خوێند 
o ڕاهێنان، کار 
o ئيش 
o درێژەدان به خوێندن 
o بنهماڵه، مندا�ن 
o *هاوڕێيان*، هاوپۆلان 
o کاتی بێکاری، سهرگهرمی 
o کاری خۆبهخشانه 

 ، "ڕەنگی پهڕەشووتهکهی تۆ چييه؟"Richard Nelson Bolles ،1970بهپێی 
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 من... – 5مادەی 

o لهگهڵ مندا�ن لهسهرەخۆم 
o ۆملهگهڵ خهڵکانی بهسا�چوو لهسهرەخ 
o بههێزم 
o ڕێکوپێکم 
o ڕووخۆشم 
o باوەڕپێکراوم 
o سهری وەختم 
o ژيرم 
o کۆمه�يهتيم 
o بۆ کاری گرووپی لێهاتووم/بهخۆشييهوە کاری گرووپی دەکهم 
o خێرام 
o خۆشهويستم 
o خۆم دەسهلمێنم 
o زۆر بهدەگمهن نهخۆشم 
o وەرزشيم 
o بهئهمهگم 
o ئازام 
o هاوسۆزم 
o بۆ ئامانجم تێدەکۆشم 
o لهکاری تهکنيکی دا لێهاتووم 
o ____________________ 
o ____________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Mannheim، زانکۆی شهوانهی Monika Simikinسهرچاوەی نووسراوە: 
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o ...من دەتوانم 
o چێشت لێنێم 
o نيگاربکێشمهوە 
o باش بنووسم 
o باش حيساب بکهم 
o باش و خێرا بخوێنمهوە 
o پلان دارێژم و ڕێکی بخهم 
o باش قسهبکهم 
o باش فێربم 
o ربکهملهگهڵ حهيوان کا 
o باش گوێڕاگرم 
o پارە باش بهکاربێنم 
o دەستپێوەگرم 
o کێشه چارەسهربکهم 
o شت سازکهم 
o دروومان بکهم 
o بچنم 
o کاغهزديواری لێدەم 
o بۆيه بکهم 
o _________________ 
o _________________ 
o _________________ 
o _________________ 
o _________________ 
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 بۆم گرنگه

o لهسهرەخۆبوون 
o ژيری 
o يارمهتيدەربوون 
o توانايی 
o ڕووخۆشی 
o بنهماڵه 
o هاوڕێ 
o ئاشتی 
o بهئهدەب بوون 
o پاکوخاوێنی 
o ئارامی 
o دەستهبهری 
o _________________ 
o _________________ 
o _________________ 
o _________________ 
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  پرسياری ڕەنگدانهوە – 6مادەی 

 

 گرنگ بوو که شتێکت گۆڕيوە يان دەستکهوتێکت ههبووە؟کامه بارودۆخ له ژياننامهکهتدا  .1

 

 له کامه بارودۆخی ژيانتدا  زۆرتر شت فێربووی؟ .2

 

 بوون لهکوێن؟ رله دۆخی ئێستای ژيانتدا: هاندەرەکانی فێ .3

 

 ی ئێستای فێربووندا، هێز و تواناييهکانت لهکوێدا دەبينی؟لهم دۆخه .4

 

 دژوارييهکان لهکوێدا دەبينی؟ .5

 

 دەتهوێ له داهاتوودا چ شتێک بکهی؟ چۆن دەتهوێ پێی بگهی؟ .6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سهرچاوە: لهلايهن ههڵسهنگاندنه بهتواناکانی ڕاوێژکاری پهروەردەوە پێکهاتووە
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 بوارەکانی چالاکی – 7مادەی 

هرک: تکايه ههموو ئهرکهکانی تا ئێستای ژيانت بنووسه. له ههنگاوی دووەمدا بنووسه کامه ئهرک و پێداويستيت لهم ماوەيه دا ئ
توانايی و شارەزاييی، دەستکهوتی ئهم ماوەيهت . جێبهجێ کردووە و کامه تواناييت لهم ئهرکه دا بهکارهێناوە يان بهدەست هێناوە

 بهدڵنياييهوە له داهاتوودا کهڵکی لێوەرگريهوە. دەتههوێ ئاخۆبنووسه که به 

 بوارەکانی چالاکی له ژيانمدا

  چالاکيهکان   بواری ژيان

چ لێهاتووييهکم ههيه؟ کامانه 
فێربووم بۆ ئهوەی بتوانم شتێک 

 بکهم؟
چی دەمهوێ پهرە پێبدەم؟ بهردەوام 

 فێربم؟

 خێزان
  

    

 بنهماڵه
  

    

 مندا�ن
  

    

 کار
  

    

 قوتابخانه
  

    

  جيرانهتی
  

    

 سهرگهرمی
  

    

 حهزەکام
  

    

 دۆخه تايبهتهکانی ژيان
  

    

 ژيان له ئاڵمانيا يان و�تێکی تر
  

    
 

 سهرچاوە: لهلايهن ههڵسهنگاندنه بهتواناکانی ڕاوێژکاری پهروەردەوە پێکهاتووە
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 چيرۆکی سهرکهوتنم – 8مادەی 

 

 له چ شتێکدا سهرکهوتوو بووم؟

 

 پاشبنهما:

 

 بهوردی چيم کردووە؟

 

 ەردەکهون؟چ جۆرە تايبهتمهندی و تواناييهک د

 

 ئهنجامهکهی من:

 

 چ شتێکم زۆر بهدڵهوە کرد؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 NRWسهرچاوە: تالێنت کۆمپاس 
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 شت که بهدڵهوە دەيکهم 20 – 9مادەی 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 

20. 

 

ێ ئهوەی زۆر بيری لێ بکهيهوە، ئهو شتانه بنووسی که دەبنه هۆی دڵخۆشيت. شتی زۆر چکۆله ئهو بابهتهی ئێرە زۆرتر باسی ئهوەيه که ب
 وەکوو پياسهکردن يان لێدانی ئالهتێکی موسيقا. –ههن 

ئهگهر کارەکه بهباشی نهچووە پێشێ، کۆکراوەی ههندێک شتی جوان دەتوانێ يارمهتيدەر بێت. بهشداربووان دەتوانن ڕيزبهندييهک لهسهر 
  ڕەيهکی تايبهت بنووسن و بيڕازێننهوە.لاپه

 "ئابووری. له خهون و خهياڵهوە تا ژيانێکی پێگهيشتوو" (پهخشکهری يوونيوێرسيتاسی تووبينگن) Barbara Sher سهرچاوە:
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 خهزێنهی تايبهتی من – 10مادەی 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ." پێکهاتووەدەسازکردنی پردی پهروەرپرۆژەی "له چوارچێوەی 

  

 چی فێربووم؟

 چ شتێک ڕۆژانه يارمهتيم دەدات؟

 چ شتێک له ژيانم دا يارمهتی
 ؟کردووم

 چيم بۆ گرنگه؟

کام يهک له تايبهتمهندييهکانم ژيانم 
 ئاسانتر دەکهنهوە؟

 چيم بۆ گرنگه؟

 شانازی به چييهوە دەکهم؟ چی زۆر باش دەتوانم؟

  هيه؟م هبايهخێکچ 

 چ جۆرە بۆچوونێکم ههيه؟

چ جۆرە پهيوەندييهکی 
 يارمهتيدەرم ههيه؟
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 له بيرۆکهوە بۆ ئامانج – 11مادەی 

 

 باشتر داڕشتنی ئامانج:

o  دياريکردنی کات  –ڕوون  –هاندراو  –خۆکاريگهری  –پۆزتيڤ بوون بۆ نزيکبوونهوە به ئامانج  –ههستێکی باش– 
 لايهنگری ژينگه –ڕاست بين 

 
 ڕەشنووس .1

 

 

 

 

 ڕەشنووس .2

 

 

 

 

 دەمهوێ بهوێ بگهم! –ڕەشنووس  .3

 

 

 

 

 

سهرکهوتن بهسهر کۆسپ و تهگهرەکاندا/ ئێستا دەبێ چی بکرێت؟ (سهرکهوتن بهسهر کۆسپ و تهگهرەکاندا = وەکوو شانس 
 چاويان لێ بکه)

 کۆسپ و تهگهرە = شانس

 ڕوونتر:

 

 بيرۆکه بۆ سهرکهوتن:

 

 ئهوە دەکهم:
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o پلان داڕشتن چۆن ئێستا دەست پێبکهم؟ پلان داڕشتنێکی ڕوون و ديار 

 

o              :کهی             
 

o                :چی 
 

o             :دەبێ چی لهبهر چاو بگرم          
 

o    بير له کێ بکهمهوە؟:كێ دەتوانێ پشتيوانيم بکات؟ / دەبێ 
 

o   :به چ کهرەسهيهکهوە 
 

o       :چی/کێ دەتوانێ يارمهتيم بدات؟ 
 

o :لهکاتی تهنگانهدا، من دەيکهم؟ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 NRWسهرچاوە: تالێنت کۆمپاس 
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 بژاردەی ههتاو – 12 مادەی

 بژاردەی ههتاو، شێوازێکه بۆ بهرچاوخستنی جێگرەوەی جياواز به شێوەيهکی ئاسان.
 

) ئهو بابهته دەنووسرێت که باسی لهسهر دکرێت، بۆ نموونه، DIN A4له ناوەڕاستی هێڵکاری (يان کاغهزی قهبارەی 
 ههڵبژاردەکانی ئێستا کار.

 
وەکوو تيشکی ههتاو له بابهتی سهرەکی جيادەبنهوە، ههر ههڵبژاردەکان وەکوو تيشک بکێشنهوە: ههڵبژاردە جياوازەکان 

 ههڵبژاردەيهک بۆ تيشکێک. لهپاشان دياريکردنی ئهو ههڵبژاردانهيه که بهشداربوو* له مێشک و دڵی دا ههڵيبژاردووە.
 

ری و بينينهوەی دەرفهتی زياتر و چالاکانه گوێڕاگرتن له قسهکانی مشته هونهری ڕاوێژکاری، پهرەپێدانی ههڵبژاردەکان،
 پێشنيارکردن.

 
 چالاکی ههڵبژاردەکان بنرخێنێ و بياننووسێ. 10 – 0پاشان مشتهری* دەبێ لهسهر پێوانهی 

 
بنرخێنن و به  10 – 0له قۆناخی دووەم دا، مشتهرييهکان* دەبێ ئيمکانی بهکردەوە ئهنجامدانی ههڵبژاردەکان لهسهر پێوانهی 

 ڕەنگێکی تر نيشانيان بدەن و دەرئهنجامهکان تاووتوێ بکهن.
 

زۆربهی کاتهکان، يهک تا دوو ههڵبژاردە لهم چوارچێوەيهدا زۆرتر ههڵدەبژێردرێن که ههم سهرنجڕاکێشن و ههم تا ڕادەيهک وا 
هاوسهنگی  لهڕێیوتوێ دەکرێن و ئهگهر پێويست بێ نيشان دەدرێن که بهکردەوە بوونيان گونجاوە که له پاشان ديسان زۆرتر تاو

 سۆز و ههستهوە ههڵدەسهنگێندرێن.
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 IFL, Irmgard Betzlerسهرچاوە: 

 

 

 

 

 هاوسهنگی سۆز و ههست چييه؟ چۆن يارمهتيدەرە؟
 

بهيارمهتی هاوسهنگی سۆز و ههست، ههڵوێست سهبارەت به ههڵبژاردنی ههڵبژاردەيهک دەتوانرێ ديسان پشکنينی بۆ 
 بکرێتهوە.

 ڕابگيرێن: له ههمان کاتدا، چارەسهرييه ڕوونهکان دەتوانرێ
ايهخه ئهرێنييهکاندا بهرەوزيادبوون بچێت و له بايهخه ه بژاردە لمشتهری* دەتوانێ چی بکار بۆ ئهوەی ههڵب •

 نهرێنييهکاندا بهرەو خوارێ داشکێتهوە؟
 

هاوسهنگی سۆز و ههست ههروەژا زۆر بهقازانجه بۆ ئهوەی لهباری دەروونييهوە ههڵبسهنگێندرێت ئاخۆ ههڵبژاردەيهک 
 ئهرێنی يان نهرێنييه؟
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 : کارتی وێنهدارەکان13مادەی 

ڵدەبژێرن که لهم کارته وێنهدارەکان تاووتوێ دەکرێن و لهگهڵ پرسياری تايبهتی پێکهوە گرێ دەدرێن. بهشداربووان وێنهيهک هه

 ساتهدا بۆيان سهرنجڕاکێشه. بۆ نموونه وێنهيهک دەتوانێ هێما بوو بۆ ئامانجێک که کهسێک دەيههوێ پێی بگات.

ئهو وێنانهی پێکهوە لهگهڵ بيرۆکهيهک يان ئامانجێک گرێ دەدرێن، باشتر له لهبيردا دەمێننهوە. بهشداربووان ڕوونووسێکی 

 گهرێک که بۆ نموونه وەبير ئامانجهکهيان دەخاتهوە. وێنهکانيان پێدەدرێت لهگهڵ لهن

 

 
  https://www.123effizientdabei.de سهرچاوە:

 

 

 

 

 

 Maja Storch: کارته وێنهکان وەرگيراو له چاوگهی مۆدێلی زووريخ لاسايی کردنهوەی سهرچاوە
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 پرۆفايلی تواناييهکان – 14ماددەی 
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Stärkenprofil پرۆفايلی تواناييهکان 

Meine Stärken تواناييهکانم 

Was ich gerne tue چی به دڵهوە دەکهم 

Was ich gut kann چی دەتوانم بکهم 

Womit ich Erfahrungen habe له چی دا ئهزموونم ههيه 

Was ich an mir selbst gut finde چ شتێکی خۆم پێ باشه 

Was ich gerne besser könnte پێم خۆشه چ شتێکم توانيبايه بکهم 

Meine Ziele, Wünsche und Vorstellungen ئامانجهکانم، ئاواتهکانم و خهياڵهکانم 

 

 سهرچاوە: لهلايهن ههڵسهنگاندنه بهتواناکانی ڕاوێژکاری پهروەردەوە پێکهاتووە
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 ههڵسهنگاندنی توانايی (بهکورتی) – 15مادەی 

 
 ناوی سيانی:

:ناوی يهکهم  

 شوێن/و�تی لهدايکبوون: 

  ڕۆژی لهدايکبوون:

 ژمارە تهلهفۆن:

 ناوونيشانی ئيمهيل:

 

 هاوژين کاردەکات وەکوو:                     خێزاندار:  سهڵت:

 تهمهنی منداڵهکان:   منداڵ:

 چ زمانێک قسه دەکهن:

 چ ماوەيهک له قوتابخانه بوون:

هکوێ:ی/لبڕوانامهی قوتابخانه: لهچی/که  

 

 کار:

 بڕوانامهی کار لهچی/کهی/لهکوێ:

 

 چالاکی تر:

 خوێندنی با�:

 بڕوانامه لهچی/کهی/لهکوێ:
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 بۆ چ ماوەيهک چووی بۆ قوتابخانه؟ .1

____________________________________________________________________ 

 ار و بابهتێکدا بهتايبهتی باش بووی؟بو له چگرت؟ دەله قوتابخانه بهتايبهتی چيژت لهچی وەر .2

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 چ جۆرە چالاکيهکت دەکرد؟ له چ شتێک زياتر چێژت وەردەگرت؟نه لهپاش قوتابخا .3

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 
ئاخۆ تۆ ڕاهێنانی کاريت بينيوە؟ ئهگهر بهڵێ، چی؟ بۆ چ ماوەيهک و لهکوێ لهم بوارەدا کارت کردووە؟ ئاخۆ کارکردن  .4

 لهم ئيشهی خۆت دا هۆی دڵخۆشيت بوو؟ چ شتێک زياتر به دڵت بوو؟

 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

ئاخۆ له ئاڵمانيا کارت کردووە يان ڕاهێنانت بينيوە؟ ئهگهر بهڵێ، بهوردی چيت کردووە؟ چ شتێک لهم بارەوە هۆی  .5

 دڵخۆشيت بووە و بۆ؟

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 
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 پێت خۆشه چ شتێک بکهی/چ کارێک بکهی؟ له و�تهکهی خۆت .6

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 ؟ی له و�تهکهت ههڵتبژاردووەانهبه ئهو ژيچۆن دەتهوێ به ئامانجهکانت بگهی  .7

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 

ديسان پهيوەندييان پێوە بگری/ئێستاش لهگهڵيان له پهيوەندی دای و له  له و�تهکهت بتوانیئاخۆ کهسانێک ههن که  .8

 يارمهتيت بدەن؟ بتوانندەن/تێکه�وبوونهوەی ناو کۆمهڵگادا يارمهتيت ب

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________ 

 Mannheimهی وانسهرچاوە: زانکۆی شه

 

 


