
         

               
              

           
              

       

 خۆت بوونی چالاک و کار توانایی ھەڵسەنگاندنی یتوێژینەوە

میلی تواناکان (Kykyviisari) ڕاپرسییھکی ئاسانھ بۆ بھکارھێنان، کھ بھھۆیھوە دەربارەی توانای کار و کارکردنت 
. زانیاری بھدەست دەھێنیت

. وە�مدانھوەی ڕاپرسییھکھ ئارەزوومھندانھیھ
ت. لھ بژاردەکانی پرسیارەکاندا، ئھو بژاردەیھ ھھڵبژێرە کھ بھ باشترین شێوە وەسفی بارودۆخی ئێستات دەکا
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A. رەتاییەکانسە زانیارییە 

: تۆ کام لەوانەی خوارەوەیت 

 پیاو

 ژن

 ئیتر

 تەمەنت لە کاتی پڕکردنەوەی فۆرمەکە)بە ساڵ )

B. باشبوون 

(B1) ینیشانە ڕازیت؟ فینلەند لە ژیانت لە X بدە گونجاو یھەڵبژاردە لە. 

 ڕازیم زۆر

 ڕازیم ڕاددەیەک تا

 نیم ناڕازیش بەاڵم نیم ڕازی

 ناڕازیم ڕاددەیەک تا

 ناڕازیم زۆر

(B2) بکە فینلەند لە ئێستات تەندروستی باری گشتی مەزەندەی چۆنە؟ ئێستادا لە تەندروستیت بارودۆخی خۆت یڕا بە. 

 باشە

 باشە تاراددەیەک

 مامناوەندە

 خراپە راددەیەک تا

 خراپە

© Työterveyslaitos
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(B3) نیشانەی دەکەیت؟ جێ بە جێ رۆژانەت یبار و کار چۆن X فینلەند لە ئێستات دۆخی و بار لە باس شێوە باشترین بە کە بدە ژمارەیە لەو 
 .بدەیت ئەنجامیان دەتوانی باشی بە زۆر کە ئەوەیە واتای 10 و بدەیت ئەنجامیان ناتوانی شێوەیەک ھیچ بە کە ئەوەیە واتای 0.دەکات

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 باشی بە زۆر =10 پێم بەخراپی زۆر =0

دەکەم  دەکرێت جێبەجێ جێبەجێیان  

 ئێستا ئەگەر چۆنە؟ ئێستا کارت توانایی .بکە بەراورد بوو دۆخیدا و بار ترینباش لە کارت توانایی یکاتە ئەو لەگەڵ ئێستات B) توانایی  کاری (4
 نەت پیشەیەک بۆ واتە نییە پیشەت تۆ ئەگەر .بێنە بەکار دواجارھەتبوو پیشەیەی ئەو یان کارەی ئەو پێویستەکانی توانا دا ھەڵسەنگاندن لە ناکەیت کار

 دۆخت و بار لە باس شێوە باشترین بە کە بدە ژمارەیە لەو X نیشانەی .ھەڵسەنگێنە بیکەیت دەتھەوێ کە کارەی ئەو کاتی لە دۆخت و بارو خوێندوە
 .دایە دۆخ و بار باشترین لە کارت توانایی کە ئەوەیە واتای 10 و بکەیت کار ھیچ ناتوانی کە ئەوەیە واتای 0.دەکات

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
کردنم کار توانایی =10 ھیچ بە ناتوانم =0 

ە بکەم کار شێوەیەک  باشترین ل
 دایە باروودۆخ

(B5) دەکات دۆخت و بار لە باس شێوە ینباشتر بە کە ھەڵبژێرە ژمارەیە ئەو چۆنە؟ کردن کار لەگەڵ پەیوەندیت ئێستادا لە پێتوایە. 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

:9-10
 اشیشمب توانایی و ھەیە کارم من

 .بم بەردەوام کاردا لە کە ھەیە

:6-8
 من .ھەیە کارم من
 بەشداربم ھەیە اییمتوان
 بەڵام .کردندا کار لە

 بۆ لەوانەیە
 ژیانی لە بەرداوامبوون

 بە پێویستیم دا کار
 .بێت اریھاوک

:4-5
 بەڵام .کارم بێ من

 بە دەست ھەیە توانایم
 وانەیە لە .بکەم کار

 ھاوکاری بە پێویستیم
 دۆزینەوەی بۆ بێت
 .ارک

:1-3
 تواناکانم .کارم بێ من
 دەست بۆ دێنن کەم

 .کار بە پێکردن
 ھاوکاریە بە پێویستیم

 .کار بۆدیتنەوەی

:0
 کار ئێستا من بۆ

 ژیانی لە انی کردن
 گونجاو بوون کاردا
 .نییە
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C. یبەشدار 
 دەکەن؟ فینلەند لە تۆ دۆخی و بار لە باس چۆن خوارەوە یڕستانە ئەو ئایا
 .ھەڵبژێرە ژمارەیەک رستەیەک ھەر بۆ .ھاوڕام تەواوی بە ئەوەیە واتای 5 و جیاوازە ڕام تەواوی بە ئەوەیە واتای 1 کە بکە مەزەندە پێوەرە بەو

 تەواوی بە
 ھاوڕام

 بەشێک لەگەڵ
 ھاوڕام

 ڕایەکم ھیچ
 نییە لەسەر

 بەشێک لەگەڵ
 نیم ھاووڕا

 تەواوی بە
 جیاوازە ڕام

5 4 3 2 1 (C1) دەکرێم یھاوکار ھاوکارییە، بە پێویستیم کاتێک 

5 4 3 2 1 (C2) کەڵکم بە تر کەسانی بۆ کە دەکەم ھەست 

5 4 3 2 1 (C3) لێدەگرن گوێم و بڵێم شتەکانم دەتوانم 

5 4 3 2 1 (C4) ێدەدەر پێ گرینگیم کە دەکەم ھەست 

5 4 3 2 1  (C5) کردوە سەرکەوتن بە ھەستم 

5 4 3 2 1  (C6) کۆمەڵگەم تاکێکی کە دەکەم ھەست 

5 4 3 2 1  (C7) دەکەم خۆم ژیانی کۆنتڕۆڵی خۆم 

5 4 3 2 1  (C8) رازیم مرۆیەکانم پەیوەندیە لە 

(C9) ھەستێکی وەک کە تەنیابوون بە لەگەڵ نابێ ئەوە .دەکرێت اییتەنی ناخۆشی ھەستی لە باس تەنیایی، وشەی بە ؟دەکەیت تەنیایی بە ھەست 
 .بکرێت تێکەڵ دەکرێت ئەزموون ئەرێنی

 کات ھیچ

 دەگمەن بە زۆر

 جار جار

 جار زۆر

 بەردەوامی بە

(C10) بکەیت؟ لەگەڵ خۆتی کەسییەکانی بابەتە کێشەو باسی ڕوونی بە بتوانی کە ھەیە کەسێکت ئایا 

 بەڵێ

 نەخێر

 چی بڵێم نازانم

© Työterveyslaitos
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(C11) ژیانت؟ بە بدا خۆشی کە ھەیە ماڵیت ئاژەڵی تۆ ئایا 

 بەڵێ

 نەخێر

 چی بڵێم نازانم

(C12) وەک بەردەوام چالاکیێکی واتای بە سەرگەرمی ؟ تێپەڕکەیت پێ خۆتی کاتی ھەیە رتت شتێکی یان )ھۆبی( سەرگەرمییەک ھیچ ئایا 
 .دەدرێ ئەنجام دا ئازاد کاتی لە کە دەست کاری یان موزیک خوێندنەوە، وەرزش،

 بەڵێ

 نەخێر

 چی بڵێم نازانم

(C13) کە ئەوەیە واتای ئەوە ؟ نیتدەیانبی یان ھەیە پەیوەندیت ناژیت لەگەڵیان کە یناسیاوانە و کەس و خزم یان ێھاوڕ ئەو لەگەڵ چەندە 
 .بگیرێت دەژین فینلەندیش دەرەوەی لە انەیکەس ئەو لەگەڵ ئینتەرنێتەوە یان تەلەفۆن رێگەی لە پەیوەندی

 رۆژێک ھەموو نیزیکەی یان رۆژێک ھەموو

 حەوتوویەک ھەموو

 مانگێک ھەموو

 مانگێکدا لە جار یەک لە کەمتر

 کات ھیچ

 دەکەن؟ تۆ دۆخی و بار لە باس چۆن خوارەوە یڕستانە ئەو ئایا
 .ھەڵبژێرێ ژمارەیەک ڕستەیەک ھەر بۆ .ھاوڕام تەواوی بە ئەوەیە واتەی 5 و جیاوازە ڕام تەواوی بە ئەوەیە واتەی 1 کە بکە مەزەندە پێوەرە بەو

 تەواوی بە
 ھاوڕام

 بەشێک لەگەڵ
 ھاوڕام

 ڕایەکم ھیچ
 نییە لەسەر

 بەشێک لەگەڵ
 نیم ھاووڕا

 تەواوی بە
 جیاوازە ڕام

5 4 3 2 1 (C14) دەگونجێم باش نزیکەکانم کەسە لەگەڵ 

5 4 3 2 1 (C15) بمێنمەوە ھاورێیەتیەکانمدا پەیوەندیە لە ئاسانە من بۆ 

5 4 3 2 1 (C16) بم ئاشنا تازە کەسانی لەگەڵ ئاسانە من بۆ 

5 4 3 2 1 (C17) یپەیوەند ناسم نایان کەسانی ئەو لەگەڵ ئاسانە من بۆ 
 بگرم
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D. دەروونی یبار 

 یەک دۆخی بارو لە باس شێوە اشترینب بە جوابەی ئەو ڕستەیەک ھەر لای لە .دانراون ھەستەکان و ڕا و بیر لەسەر ڕستەیەک چەند خوارەوە لە
 .ھەڵبژێرە دەکات ڕابردوت مانگی

کات ھەموو جار زۆر جار جار دەگمەن بە  کات ھیچ

5 4 3 2 1 (D1) کردوە داھاتوو بە بەرامبەر یئومیدوار بە ھەستم 

5 4 3 2 1 (D2) بەکەڵکم کە کردوە ھەستم 

5 4 3 2 1 (D3) کردوە ئارامبوون بە ھەستم 

5 4 3 2 1 
(D4) بم زاڵ دا گرفتەکانم بەسەر باشی بە توانیومە 
 ھەڵبژاردە و چارە رێگا لە بیریم ,گرفتەکانم چارەسەری بۆ

 کردوە جیاوازەکان

5 4 3 2 1 
(D5) کردۆتەوە بیرم ڕوونی بە 
 بیرەکانم .کەمەوە جیا یەک لە ھەڵسووکەوتەکانم و انمھەستەک دەتوانم
 .نابن تێکەل

5 4 3 2 1 (D6) کردوە کەسانیتر لەگەڵ نیزیکی بە تمھەس 

5 4 3 2 1 (D7) بارەکانم و کار ھێنانی جێ بە لەسەر خۆم یبڕیار توانیومە 
 ەمدب

5 4 3 2 1 (D8) بم کار بە دەست کارەکانم جێھێنانی بە بۆ توانیومە 

5 4 3 2 1 (D9) کردوە خۆشحال منیان گرینگن من بۆ یشتانە ئەو 

© Työterveyslaitos
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E. ڕۆژانە یبار و کار 

 تواناییەکانت یمەزەندە نادەیت، ئەنجام شتانە ئەو ئێستادا لە ئەگەر دەکەیت؟ جێ بە جێ خوارەوە یرۆژانە یبارانە و کار ئەو چۆن
 .بکە دا ئەنجمدانیان کاتی لە

 باشی بە
 ئەنجامی

 دەمدە

 کەم زۆر
 بۆم

 زەحمەتە
 بۆم بڕێک

 زەحمەتە
 بۆم زۆر

 زەحمەتە
 ناتوانم
 بیکەم

5 4 3 2 1 
(E1) ماڵەوە یکار ئەنجامدانی 

 و جل شتنی خاوێنی، و پاک خواردن، کردنی ئامادە نموونە بۆ
 بەرگ

5 4 3 2 1 (E2) بازار بۆ چوون 
 بەرگ و جل و خواردن کڕینی نموونە بۆ

  

5 4 3 2 1 
(E3) کارەکان جێبەجێکردنی 

 کار، یئیدارە دەرمانخانە، ،(KELA) كێاڵ بانک، نموونە بۆ
 سۆسیال یئیدارە

 

5 4 3 2 1 

(E4) لە زانیاریدا یدوا بە گەڕان و بارم و کار کردنی جێبەجێ 
 ئینتەرنێت

 بەرنامە رمەکان،فۆ یپڕکردنەوە ئێلێکترۆنی، بانکی نموونە بۆ
 کاتیەکان

 

5 4 3 2 1 
  (E5) پارە یبار و کار لە کردن یئاگادار 

 دانی پارە، ھێنانی بەکار بۆ دانان بەرنامە نموونە بۆ
 خۆیدا کاتی لە )قبضەکان(وەسڵەکان

5 4 3 2 1 
  (E6) خۆت بوونی باش و تەندروستی لە کردن یئاگادار 

 ھێنانی بەکار کردن، وەرزش ، جۆر و جۆرا خۆراکی نموونە بۆ
 بۆت داندراون یدەرمانانە ئەو

5 4 3 2 1 (E7)پێویست یڕاددە بە خەوتن رۆژانەو ئاسایی ریتمی راگرتنی 
 دارۆژ کاتی لە بارەکان و کار ھێنانی جێ بە نموونە بۆ

5 4 3 2 1   (E8) خۆت خاوێنی و پاک لە کردن یئاگادار 
 خاوێن و پاک جلی خۆشتن، نموونە بۆ

5 4 3 2 1   (E9)تەندروستی خزمەتگوزاریەکانی ھێنانی کار بە 
 تاقیگە ددان، تەندروستی دکتۆر، یلا بۆ چوون نموونە بۆ

5 4 3 2 1 
  (E10) ماڵەوە یدەرەوە لە کردن چۆ و ھات 

 بە بایسکل، تاکسی، خۆت، ئۆتۆمۆبیلی قەتار، یان پاس نموونە بۆ
 پێ

5 4 3 2 1 
 (E11) کردنی خزمەت کردنی، یچاودێر( بە یشتنراگە پێ( 

 و دایک کردنی یھاوکار یان منداڵەکان نموونە بۆ تر کەسانی
 اوکب

© Työterveyslaitos
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F. تواناییەکان 

(F1) یمەزەندە تر؟ کەسێکی لە گوێلێگرتن یان گۆڤار یان کتێب یخوێندنەوە نموونە بۆ سەر، بکەیتە تەرکیز دەتوانیت چۆن 
 .بکە دەیزانی شێوە باشترین بە یزمانە ئەو بەکارھێنانی لەکاتی تەرکیزکردنت توانایی

 باشی بە زۆر

 باشی بە

 نا باشی بە بەاڵم ڕاددەیەک تا

 خراپی بە

 خراپی بە زۆر

(F2) ێنو زمانێکی فێربوونی نموونە بۆ سەرکەوتوویت؟ تازەکاندا ھونەرە و یزانیار بوونی فێر لە ئایا. 

 باشی بە زۆر

 باشی بە

 نا باشی بە بەاڵم ڕاددەیەک تا

 خراپی بە

 خراپی بە زۆر

(F3) چۆنە وەبیرھێنانەوەت نایتوا وایە پێت ئایا: 

 باشە زۆر

 باشە

 باشە ڕاددەیەک تا

 خراپە

 خراپە زۆر

(F4) ھەبێت؟ تێگەیشتنت یان دان سەرنج فێربوون، بە پەیوەندیدار گرفتی کە کردوە یدیار کەس ئایا 

 بەڵێ

 نەخێر

 چی بڵێم نازانم

© Työterveyslaitos
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 دەردەخەن؟ زانینت و داھات سەر لە ڕات و ربی چۆن خوارەوە یڕستانە ئەو ئایا
 ژمارەیەک رستەیەک ھەر بۆ.ھاوڕام یتەواو بە ئەوەیە یواتا 5 و جیاوازە ڕام یتەواو بە ئەوەیە یواتا 1 کە بکە مەزەندە پێوەرە بەو

 .ێھەڵبژێر

 تەواوی بە
 ھاوڕام

 لەگەڵ
 بەشێک
 ھاوڕام

 ڕایەکم ھیچ
 نییە لەسەر

 لەگەڵ
 بەشێک

 نیم ھاوڕا
 تەواوی بە

 جیاوازە ڕام

5 4 3 2 1 (F5) داھاتوو دەڕوانمە گەشی بە 

5 4 3 2 1 

(F6) ھەیە داھاتوو بۆ ئارەزووم و خەیاڵ من 
 ماددە لە بوون پارێزراو رۆژانە، ریتمی دیتنەوەی نموونە بۆ

 ھۆشبەرەکان،
 کردن کار بە دەست خوێندن، پێکردنی دەست

  

5 4 3 2 1 (F7)ئامانج جێھێنانی بە بۆ بدەم ھەوڵ و بکێشم زەحمەت ئامادەم 
 .ئارەزوەکانم و

5 4 3 2 1 (F8)بێنم بەکاریان کاردا لە دەتوانم کە ھەیە لێزانینم من. 

5 4 3 2 1 

(F9) و بار لە دەیانزانم یزمانانە لەو یەکێک بە شتەکانم دەتوانم 
 بڵێم جیاوازەکاندا دۆخە

 بەشداری تر، کەسانی گەڵ لە خۆم شتەکانی باسکردنی نموونە بۆ
 .دا گۆ گفتوو لە کردن

5 4 3 2 1 
(F10) بە نووسین بە ڕام و بیر جیاواز دۆخی و بار لە دەتوانم 
 دەربڕم دەیانزانم زمانەکانی لە یەکێک

 تر ناساندنی خۆ یان ارک اریداواک نووسینی نموونە بۆ

 .G جەستە 

(G1) خوارەوەیە یلەوانە کام جەستەیت، توانایی خۆت یبەڕا: 

 باشە

 باشە تاراددەیەک

 مامناوەندە

 خراپە راددەیەک تا

 خراپە

© Työterveyslaitos
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(G2)دەکەیت؟ شزوەر

 یان رۆیشتن پێ بە نموونە بۆ دەیکەیت ئاساییدا کاتی لە جوواڵنەی ئەو دەیکەیت، دا ازادئ کاتی لە وەرزشەی ئەو ھەموو واتە وەرزش
 .بی ھەناسەبڕکە پێی و بکەیت پێ عەرەقی ھەرجوڵەیەکی

 دەکەم وەرزش حەوتوودا لە جار سێ لانیکەم

 وەرزشدەکەم جار 2 تا 1 حەوتوودا لە

 نا حەوتوویەک ھەموو بااڵم دەکەم، وەرزش

 دەکەم وەرزش مانگێکدا لە جار یەک لە کەمتر

 ناکەم وەرزش

(G3) گۆچان؟ یان ئەندامان کەم کورسی نموونە بۆ بکات جووڵەکانت یھاوکار کە وەردەگریت کەرەستەیەک لە سوود بەردەوامی بە ئایا 

 نەخێر بەڵێ

 بدەوە G6 و G4 یپرسیار جوابی داوەتەوە جوابت نەخێر بە ئەگەر

(G4) بڕۆیت؟ دا ڕێ بە کیلۆمەترێک نیزیکەی پشوودان بێ دەتوانیت 

 بکەم بدات زەحمەتم ئەوەیکە بێ ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە ھێندێک بەڵام بکەم ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە زۆر بەڵام بکەم ئەوە دەتوانم

 بکەم شێوەیەک ھیچ بە ئەوە ناتوانم

(G6) ؟)مەتر سەت ینیزیکە( یراکە کەم رێگایەکی پشوودان بێ دەتوانیت 

 بدات زەحمەتم ئەوەیکە بێ بکەم ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە ھێندێک بەاڵم بکەم ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە زۆر بەاڵم بکەم ئەوە دەتوانم

 بکەم شێوەیەک ھیچ بە ئەوە ناتوانم

 بدەوەG7 و G5 یپرسیار جوابی داوەتەوە جوابت بەڵێ بە ئەگەر

(G5) بەکار جوڵانەوەت کردنی یھاوکار بۆ تر کەرەستەیەکی یان ێپێوەدەنر پاڵی دەست بە کە ئەندامان کەم کورسی ئەگەر 
 بڕۆیت؟ ڕیدا بە یان پێوەنێی پاڵ کورسیەکە کیلۆمەترێک ینیزیکە پشوودان بێ دەتوانی دێنیت،

 بکەم بدات زەحمەتم ئەوەیکە بێ ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە ھێندێک بەڵام بکەم ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە زۆر بەڵام بکەم ئەوە دەتوانم

 بکەم شێوەیەک ھیچ بە ئەوە ناتوانم

(G7) بەکار جواڵنەوەت کردنی یھاوکار بۆ تر کەرەستەیەکی یان ێپێوەدەنر پاڵی دەست بە کە ئەندامان کەم کورسی ئەگەر 
 بڕۆیت؟ ڕیدا بە یان پێوەنەی پاڵ گورجی بە کورسیەکە کوورت ماوەکی بۆ پشوودان بێ دەتوانی دێنیت،

 بکەم بدات زەحمەتم ئەوەیکە بێ ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە ھێندێک بەاڵم بکەم ئەوە دەتوانم

 بۆم زەحمەتە زۆر بەاڵم بکەم ئەوە دەتوانم

 بکەم شێوەیەک ھیچ بە ئەوە ناتوانم
© Työterveyslaitos
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(G8) ھەیە؟ ماوەییت درێژ دەروونی یان جەستەیی یبریندار یان نیشانە نەخۆشی، چەند یان یەک ئێستادا لە تۆ ئایا 
 .بووبێت بەردەوام مانگ 6 کە ئەوەیە واتەی درێژماوەیی

 بەڵێ

 نەخێر

 داوە جوابت بەڵێ بە ئەگەر

 شێوە باشترین بە یژمارەیە ئەو .ھەیە بۆت خراپیان یکاریگەر چەندە برینانە یان نیشانانە نەخۆشیانە، ئەو کە بکە یدیار
.ھەڵبژێرە دەردەخا خراپەکە کاریگەرە

 (G9) وەرزش، وێنە بۆ دەکەیت تێپەڕ پێ خۆتیانی کاتی شتانەی ئەو( ئازادم کاتی سەرگەرمیەکانی سەر بۆ ھەیە خراپی یکاریگەر 
 )جۆرە لەو یتر شتی و ھونەر

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
خراپترین 10=   کاریگەریەکی ھیچ =0

زۆر واتە کاریگەری نییە خراپی
 ھەیە کاریگەری

(G10) ماڵەوە یکار ئەنجامدانی سەر بۆ ھەیە خراپی یگاریگەر 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 خراپترین 10= کاریگەریەکی ھیچ =0

 زۆر واتە کاریگەری نییە خراپی
 ھەیە کاریگەری

(G11) دەبێت لەسەر یکاریگەر کار بۆ بچم و بێت ئەگەر یان کارەکەم سەر بۆ ھەیە یکاریگەر 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 خراپترین 10= کاریگەریەکی ھیچ =0

 زۆر ە
 ھەیە کاریگەری

(G12) ھەیە مرۆییەکانم پەیوەندیە لەسەر خراپی یکاریگەر 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
 خراپترین 10= کاریگەریەکی ھیچ =0

 زۆر واتە کاریگەری نییە خراپی
 ھەیە کاریگەری
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H. کەسیەکان زانیاریە 
(H1) بدەوە راستیت دۆخی و بار پێی بە ئەوە جوابی .ھەڵبژێریت ھەڵبژاردەیەک چەند دەتوانیت چۆنە؟ زانیتخێ دۆخی و بار. 

 دەژیم تەنیا بە
 دەژیم لەوان یەکێک یان باوکم و دایکم لەگەڵ
 )سەرپەرەشت تاکە( دەدەم بڕیار منداڵەکە شتەکانی لەسەر تەنیا بە و دەژیم تەنیا منداڵەکەم لەگەڵ
 )ھاوبەشی بە سەرپەرەشتی( دەدەین بڕیار منداڵەکە شتەکانی لەسەر پێکەوە بەاڵم دەژیم ھاوسەر بێ منداڵەکەم لەگەڵ

 منداڵ بێ ھاوسەر،
 مندااڵن یان منداڵ و ھاوسەر

 دەژیم خوێندکاراندا خانوی لە انی گرتوە خانومان پێکەوە نمونە بۆ دەژیم دا ماڵ یەک لە ساڵ 18 سەروی تەمەن کەسی چەند لەگەڵ
 دەژیم رێکخراوەیەک لە یان کۆمەڵ بە خانەی لە
 دەژیم پەنابەران کەمپی لە
 دەژیم تێدایە خزمەتگوزاریشی کە تاکەدیوی خانووی لە

 بژیم تێیدا بەردەوامی بە کە نییە ماڵیکم

(H2) دەکات ماڵەکە خەرجی بەشی چۆن کۆبکەیتەوە، ماڵەکەت داھاتی یھەمو ئەگەر: 

 ئاسانی بە زۆر
 ئاسانی بە
 ئاسانی بە راددەیەک تا
 زەحمەت بە راددەیەک تا
 زەحمەت بە

 زەحمەت بە زۆر

 چوویت؟ قوتابخانەیەک چ بۆ
(H3) سەرەتایی یقوتابخانە 

 کردوە تەواو سەرەتاییم انەیابخقوت
 دەخوێنم سەرەتایی قوتابخانەی لە ئێستا

 جێھێشتوە سەرەتاییم قوتابخانەی
 قوتابخانە نەچوومە

(H4) سەرەتایی یقوتابخانە یدوا خوێندنی: 
 !ھەڵبژێریت ھەڵبژاردە چەند دەتوانیت

 نەمخوێندوە سەرەتایی قوتابخانەی دوای
 دواناوەندی دەرچووی دواناوەندی، قوتابخانەی

 )پیشەیی دواناوەندی بۆ ئامادەکردن خوێندنی (VALMA) کۆچبەران بۆ کوورس نموونە بۆ( کورس چوونە یان

 پیشەیی دواناوەندی تەواوکردنی بڕوانامەی لە بەشێک پیشەیی، ئامادەیی لە کورس خوێندنی
 زانیاری نیشاندانی بڕوانامەی و پەیمانگا راددەی بڕوانامەی یان پیشەیی دواناوەندی امەیبڕوان

 بااڵ بڕوانامەی خاوەنی یان پییشەیی بااڵی پەیمانگای دەرچووی
 زانکۆ لە ماستەر یان پیشەییدا پەیمانگای لە ماستەر

 دکتۆرا یان لیسانس بڕوانامەی
 جێھێشتوە تەواونەکراوی بە خوێندنم

© Työterveyslaitos
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 کارم ڕاھێنانی لە

 کارم سەر بۆ گەڕاندنەوە چالاکی لە یان پێدەدەن کار دیتنەوەی و کردن کار لەسەر زانیاریم کە دام چالاکیەک لە

 کارم تاقیکردنەوەی لە

 )کردوە کارم داوای کار ئیدارەی لە( کارم بێ

 )نەکردوە کارم داوای کار ئیدارەی لە( کارم بێ

 تر کەسانی ھاوکاریکردنی کاری یان خۆبەخشانە اریک لە نموونە بۆ پێنادرێتت مووچەم کە کارێکم لە

 )سزادراو وەک( کۆمەڵگەم پێدانی خزمەت لە

 )کارکردا کاتی لە فێربوون گرێبەستی(وەردەگرم کارکردندا کاتی لە فێربوون بە بڕوانامە یان دەخوێنم

 )خۆمە نیزیکی کەسێکی لە یان منداڵەکانم لە ئاگام( ماڵەوەم لە

 کات تەواو نەخۆش کەسی کە ئەوەیە واتای نەخۆشی نیوەکاتیی پشووی( نەخۆشیم نیوەکاتیی پشووی لە یان نەخۆشی پشووی لە
 KELA لە نەخۆشی کاتی پارەی وەک تری بەشەکەی و مووچە وەک کارەکەی شوێنی لە مووچەکەی لە بەشێک و ناکات کار

 )وەردەگرێت

 چاک راددەداری ھاوکاری یان بوونەوە اکچ اریھاوک کارکردندا لە راددەدار ناتوانایی کارکردندا، لە ناتوانا( نشینم خانە
 )بنەماڵە یان منداڵ خانەنشینی بوونەوە،

 )دەیدات کار ئیدارەی موچەکەی لە بەشێک کە کارێکم لە یان کات بەش دەوامی تەواو، دەوامی( ارمکلە

 جووتیار یان کار کاسب

 کاتی کارمەندی یان پیشەکار

 وەردەگرم ھاوکاری پارەی

(I2) بێکاریت؟ ماوەیە چەند بۆ ریت،بێکا ئێستا ئەگەر 

 ساڵە یەک لە کەمتر

 ساڵە 2 تا 1

 ساڵە 4 تا 3

 ساڵە 7 تا 5

 ساڵە 10 تا 8

 ساڵە 10 لە زیاتر

 نەکردوە کارم کات ھیچ

 نیم بێکار ئێستا

© Työterveyslaitos
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 چن؟ دەکەن زەحمەت کاردا ژیانی لە تۆ کردنی ریبەشدا یشتانە ئەو

 بڵێم نازانم
چی ھێچ ھەندێک  تا

ڕاددەیەک زۆر  زۆر زۆر

6 5 4 3 2 1 (I3) نییە گونجاو یکار 

6 5 4 3 2 1 
(I4) کار چوونە سەختی 

 دوورە رێگاکە زەحمەتە، کردن چۆ و ھات ھەلی نموونە بۆ
  

6 5 4 3 2 1 
(I5) کارناسی و )خوێندن( ڕاھێنان ھێنانی کەم 

 دواناوەندی بڕوانامەی نەبوونی زمان، زانینی نموونە بۆ
 ئەو نوێکردنەوەی پێویستی یان پیشەیی

6 5 4 3 2 1 (I6) کارکردن ویستی یان کار پاڵنەرەکانی یکەمبوونەوە 

6 5 4 3 2 1 (I7) کار یتوانا یان تەندروستی بە پەیوەندیدار گرفتەکانی 

6 5 4 3 2 1 
(I8) خۆم ژیانی دۆخی و بار 

 ھاورێکان کەس، و خزم بنەماڵە، نموونە بۆ

6 5 4 3 2 1 (I9) تر شتی یان بەماددەھۆشبەرەکان ئالوودەبوون 

6 5 4 3 2 1 (I10) کراو تۆمار تاوانەکانی 

6 5 4 3 2 1 
(I11) یئابوور یبار 

 لێسەندنەوەی بۆ داگرتن سەر بە دەست قەرزەکان، نموونە بۆ
 )مسادەرەکردن( قەرزەکان

(I12) ھەبێ؟ موچەت کە بدۆزیتەوە کارێک فینلەند لە داھاتوودا ساڵی لە پێتوایە ئایا 

 دڵنیاییەوە بە بەڵێ،

 دڵنیام راددەیەک تا بەڵێ،

 نەخێر بەشکوو بەڵێ، بەشکوو

 باوەڕناکەم

 ناگونجێ ژیانم ئێستای دۆخی باروو لەگەڵ پرسیارە ئەو
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(I13) ؟ ببینیتەوە خۆت دڵی بە خوێندنی شوێنێکی فینلەند لە داھاتوودا ساڵی لە پێتوایە ئایا 

 دڵنیاییەوە بە بەڵێ،

 دڵنیام راددەیەک تا بەڵێ،

 نەخێر بەشکوو بەڵێ، بەشکوو

 باوەڕناکەم

 ناگونجێ ژیانم ئێستای دۆخی باروو لەگەڵ پرسیارە ئەو

(I14) بکەیت یگۆڕانکار ێدەتھەو دا ژیانت بوارێکی چ لە: 
 ھەڵبژێریت ھەڵبژاردەیەک چەند دەتوانیت

 دۆزینەوەدا کار لە یان دا کار دۆخی بارو لە

 کارمدا توانای و کارناسی لە

 ئابووریمدا باری لە

 تەندروستیمدا لە

 رۆژمدا و شە ریتمی یان خەوم لە

 دا خواردنم لە

 دا جەستەییم توانایی لە

 رۆژانەمدا باری و کار کردنی کۆنتڕۆڵ لە

 دا دەروونم بوونی باش لە

 مرۆییەکانمدا پەیوەندیە لە

 سەرگەرمیەکانمدا و بەشداربوونم لە

 تر شتی بە ئالوودەیی لە یان انداھۆشبەرەک ماددە ھێنانی بەکار لە

 بڵێم چی نازانم

 بێت گۆڕانکاری بە پێویستیم ناکەم ھەست

© Työterveyslaitos
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