
هەفتانە 1:1 چاتی پشتگیری سۆزداری

لەوانەیە بتەو�ت کەس�ک هەب�ت قسەی لەگەڵ بکەیت ئەگەر شتەکان هەستت بە سەختی و ستر�س کرد، ئەگەر
تووشی گرژی بوویت، ک�شەی خەوتنت هەیە یان پ�ویستت بە کەم�ک قسەکردنە لەسەر چۆنیەتی هەستکردنت.

هەروەها ئەمە دەرفەت�کە بۆ ئ�وە کە ب�ن و خۆتان بناس�نن و باسی ئەوە بکەن کە ئ�وە ک�ن و حەزتان لە چییە.

هەروەها ئەم گفتوگۆیانە فەزایەکە بۆ ه�نانی نیگەرانی و بیرۆکەکان لەسەر چۆنیەتی باشتر و سەلامەتترکردنی

شتەکان بۆ ئ�وە لە هۆت�لەکاندا.

چالاکییەکانی گروپی مانگانە

ئەم بۆنانە بۆ ئ�مەیە بۆ ئەوەی کەسانی دیکە بناسین کە لە هۆت�لەکەدا دەژین، بزانین چی ڕەنگە پشتگیریت بکات
بۆ ئەوەی هەست بە تەندروستی بکەیت لە م�شکتدا، بۆ ئەوەی هەند�ک خۆشی بەسەر بەرین و چانسی

یەکتربینین و پەیوەندیکردن لەگەڵ کەسانی دیکەشدا هەب�ت.

وەرە و پ�مان ب�� کە چۆن حەز دەکەیت کاتەکانت بەسەر بەریت و چی یارمەتیت دەدات ئارام بیتەوە، و ڕەنگە
بتوانین پ�کەوە هەند�ک چالاکیی دیزاین بکەین!

زانیاری لەسەر دەست�اگەیشتن بە پشتگیری تەندروستی دەروونی پسپۆڕی زیادە

ئ�مە ل�رەین بۆ ئەوەی یارمەتیت بدەین بۆ دەستگەیشتن بە پشتگیرییەکی گونجاو بۆ تۆ و ئەم چاتانە دەرفەت�کن

بۆ گەڕان بەدوای بژاردەی تەندروستی دەروونی پسپۆڕی زیادە لە دەرەوەی هۆت�لەکە بۆ چاود�ری قوو�تر

زانیاری دەربارەی چالاکییە تەندروستی و کات بەسەربردنەکان لە شاری بریستۆڵ

وەرە و زیاتر بزانە دەربارەی دەرفەتەکان لە سەرتاسەری شارەکەدا کە دەتوانیت ل�ی دەربچیت و لە کۆمە�گادا
بگەڕ�یت. چەندین چالاکیی جۆراوجۆر هەیە بۆ بەرزکردنەوەی تەندروستی جەستەیی و دەروونیت و هەستکردن بە

باشی! هەروەها لەوانەیە ئەمە شو�نەکانی خۆبەخشی و هاوبەشکردنی ل�هاتووییەکانت لەخۆ بگر�ت.

تۆ ل�رە لە بریستۆڵ تەنیا نیت. زۆر دەرفەت هەیە بۆ دۆزینەوەی هاوڕ�ی نوێ و زۆر کەس هەیە کە دەیانەو�ت
بەخ�رهاتنت بکەن و بەشداری بۆنە و ئاهەنگەکانیان بکەن!

بریستۆڵ مایند چی دەکات؟

هۆ�اند هاوس درۆپ ئین

کەی؟ س�شەممە کاتژم�ر ١٢.٣٠ی پاشنیوەڕۆ- ٣.٣٠ی پاشنیوەڕۆ

لە کوێ؟ لە دەرگای هۆت�لەکە کۆببنەوە و دەتوانین پ�کەوە شو�ن�کی ئارام
بدۆزینەوە

بریگستۆ درۆپ- ئین

کەی؟ پ�نجشەممە کاتژم�ر 1ی پاشنیوەڕۆ-4ی پاشنیوەڕۆ

لە کوێ؟ لە هۆ�ی پ�شوازی قاتی سەرەوە لە نزیک یاریگای ت�نسی سەر م�ز
کۆببنەوە. پاشان دەتوانین لەو�شەوە بچینە ژوور�کی تایبەتی ئارام.
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