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 ادداشت ی

 | Vuorotyö, työvuoroشیفت کاری ، در  : کار شیفت 
، زمان کاری بر اساس برنامه مکان کار تغیی    کار شیفت 

میکند. انواع مختلف کار شیفت  عبارتند از کار  
، کارکنان در دوشیفت  و کار سه  . در کار دوشیفت  شیفت 

دو شیفت کاری مشغول به کار میشوند، به عنوان مثال 
، یگ از  شیفت صبح و شیفت عصر. در کار سه  شیفت 

شود. شیفت کاری  در شب انجام میهای کاری شیفت 
 .به زمان  اشاره دارد که شما در حال انجام کار هستید

 

 | Vuosiloma, lomaraha تعطیلی سالانه، حقوق
روز در  2.5یا  2تعطیلی سالانه به طور معمول : تعطیلی

د . کارفرما تصمیم میشود ماه تجمع  که کارمند    میگی 
د. بیشی  تعطیلی   میتواند  تعطیلات سالانه خود را بگی 
. کارمند حقوق خود را  میشود در تابستان گرفته سالانه 

. همچنی   در  میکند در طول تعطیلی سالانه دریافت 
کاری، کارمند حق تعطیلی   محیطهایبسیاری از 

(lomaraha)  که تقریباً نصف حقوق   میکند را نی   دریافت
 در طول تعطیلات سالانه است.  مند ماهانه کار 

 

 | Ylityöبه معنای کاری است که اضافه بر   اضافه کار
. برای اضافه کار باید دستمزد  میشود زمان کاری انجام 

  توافقنامهافزایش یافته پرداخت شود، که از آن در 
 میتوانند کاری شغل تعیی   شده است. کارمند و کارفرما 

توافق کنند که دستمزد اضافه کار به عوض زمان آزاد 
ور نیست که درخواست انجام تبدیل شود. کارمند مجب

 .کار اضافه یا اضافه کار را پذیرفته باشد 

 
 واژگان از منابع زیر گردآوری شده است: 
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 پایان می رسد. معمولی به 
 

 | Työsuhdeوقت  که کارمند و کارفرما  : ارتباط کاری
قرارداد کار امضا میکنند، ارتباط کاری بی   آنها ایجاد 

میشود. در ارتباط کاری، کارمند وظایف  را انجام میدهد 
انجام این   ازاءکه کارفرما تعیی   کرده است. کارمند در 

 .وظایف حقوق  دریافت میکند
 

 | Työterveyshuoltoمراقبت از سلامت کارکنان   
 به معنای خدمات درمان  است که کارفرما برای 

 .کارکنان ارائه میدهد 
 

 | Työtodistusزمان  که ارتباط کاری : گواهی کار 
سد، کارفرما برای کارمند گواهی کار    به پایان می 

که کارمند چه    میکند . گواهی کار تعیی   میدهد ارائه 
، مدت زمان  که   کارهان  انجام داده است. همچنی  

کارمند در این شغل کار کرده است نی   مشخص  
 . کارفرما ممکن است در گواهی کار  میشود 

 کند.   ذکر کارمند را نی     تواناییهای
 

 | Verokorttiبرای همه کسان  لازم است   کارت مالیات
ه کارفرما داده . کارت مالیان  بمیکنند که حقوق دریافت 

. در کارت مالیان  مشخص شده است که کارگر  میشود 
. کارفرما میکند چقدر از درآمد خود مالیات پرداخت 

. اداره میکند مالیات را مستقیماً از حقوق کارمند کسر 
مالیات در ابتدای سال کارت مالیان  را به افرادی که 

کارت   میتوانید . همچنی   میکند درآمد دارند ارسال 
 لیان  را از دفی  مالیان  درخواست کنید. ما
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 واژگان از منابع زیر گردآوری شده است: 

 | Työkyvyttömyyseläke  مستمری از کارافتادگ 
 کشوری به :

ی
فردی که توانان  کار او کاهش بازنشستگ

 پرداخت می کند. 
ی

 یافته است مستمری از کارافتادگ
 یک فرد می تواند حداکیر  سازمان

ی
به دلیل آسیب دیدگ

  مستمری ( 2023ژانویه  1از ) در ماه  یورو  922.42
ی بر  دریافت کند  . در این صورت درآمد کاری تأثی 

مستمری نخواهد داشت. اگر کارمند ماهیانه بیشی   
در حالت خود را  مستمری درآمد کسب کند، میتواند 

احت( قرار )  تعلیق  دهد. این مستمری میتواند   اسی 
حداقل به مدت سه ماه و حداکیر به مدت دو سال به 

 . طور یکجا تعلیق شود 
 

 | Työnhakijaکه به دنبال کار است. فردی  : جویای کار 
 

 | Työsopimus توافق شما و کارفرمایتان در  کار  قرارداد
مورد کار کردن است. قرارداد کار زمان  انجام میشود که 
کار آغاز میشود. در قرارداد کار، شما متعهد میشوید که 

کار مشخص شده را انجام دهید و کارفرما متعهد 
پرداخت کند. به میشود که دستمزد مشخص شده را 

هان  در  علاوه دستمزد، در قرارداد کار میتوان توافق 
.  ه باشید مورد زمان کاری و وظایف شغلی تان داشت 

ونیگ باشد.  ، شفاهی یا الکی  قرارداد کار میتواند کتتی
 . قرارداد کار بهی  است که به صورت کتتی تهیه شود 

 

 | Työsopimuksen purkaminenلغو قرارداد کار  
دادن به قرارداد کار است. لغو قرارداد   به معنای پایان

 کار میتواند توسط کارفرما یا کارمند انجام شود.  
برای لغو قرارداد کار باید دلیل مهمی وجود داشته  
باشد. پس از لغو قرارداد کار، کار معمولًا به طور  



 | Työharjoittelu به معنای انجام کاری   کار آموزی
می کند.   کمکشغلی کارمند    ه کسب مهارتاست که ب

  کار آموز میتواند دانشجو یا شخص دیگری باشد که
 دوره کار آموزی این در به دنیای کار وارد میشود.  تازه

دریافت  حمایت  مالی  بیکار  افراد  امکان وجود دارد که
 .  کنند یا اینکه نی حقوق باشد 

 

 | Työhönvalmennusبه معنای کمک به  آموزش شغل
فرد و حمایت از او برای کسب شغل است. مرنی  

ی وظایف  آموزش شغل در جستجوی کار و یادگی 
شغلی به فرد کمک میکند. این شخص هم چنی    
کارفرما را در یافی   کارمند مناسب، تعیی   وظایف  

آموزش ورودی کارمند و درخواست  شغلی، انجام 
حمایت ها میکند. آموزش به کار توسط نهادهای 

  ، مختلف مانند شهرداری ها و ادارات شهرستان 
 . ارائه میشود  (Kela) لا سازمانهای اشتغال و ک  

 

 | Työkokeiluفرد دوره آزمایشر  در  :دوره آزمایش  کار ،
به صورت آزمایشر و تجرنی وظایف شغلی را در 

 این دوره. در میدهد انجام  معمولیمحیط کاری 
 شغلها کار آشنا شوید و انواع مختلف   لبا مح میتوانید 

و وظایف را امتحان کنید. در طول دوره آزمایش کار 
، بلکه از تسهیلات بیکاری و نمیشود حقوق  پرداخت 

عنوان   . افرادی که به میشود ستفاده کمک هزینه ا
 دوره به میتوانند اند نام کرده جویای کار در اداره کار ثبت

، افراد   آزمایشر    میتوانند کار دست پیدا کنند. همچنی  
تحت  (Kela) لااز طریق کمیسیون توانبخشر ک  

 . توانبخشر شغلی کمگ دریافت کنند 
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ساعت است. کارمند در صورت داشی   بیش از شش 
احت  وقتاین  ساعت کاری در روز حق استفاده از   اسی 

. به طور معمول، وقت غذا در وقت کاری  دارد غذا را 
احت  کارمندان همچنی   حق .  نمیشود محسوب  اسی 
(  های کوتاه را نی   دارند که  ) برای نوشیدن قهوه و چان 

ای هستند و در وقت کاری  معمولًا ده یا پانزده دقیقه 
 قرار دارند.  

 

 | Sairauslomaبه روزهان  گفته  مرخصی بیماری
امکان حضور در  به دلیل بیماری  کارمند میشود که  

. وقت  کارمند بیمار است، نباید به محیط کار را ندارد 
د. مرخصی   محل کار برود و باید مرخصی بیماری بگی 

بیماری باید به کارفرما اطلاع داده شود. کارفرما ممکن  
است از کارمند درخواست گواهی مرخصی بیماری کند. 

 .میشود   پرستار نوشتهاین گواهی توسط پزشک یا  
 

 | TE-toimisto ja työllisyyspalvelut اداره کار و خدمات
پشتیبان  در این اداره خدمان  از جمله : اشتغال

های موجود  رسان  در مورد شغل جستجوی کار، اطلاع
را  و ارائه راهنمان  در انتخاب حرفه و آموزش مرتبط

 ارایه میدهد.  
 

 | Tuettu työllistyminen یک  اشتغال با حمایتدر ،
که هم    دارد  وجود مشاور اشتغال به عنوان مرنی شغلی 

. اشتغال با میکند ارفرما کمک و هم به ک مند به کار 
حقوق  با  حمایت یا کار با حمایت به معنای انجام کار 

و کارفرما  مند است. کار  معمولیکاری   لدر یک مح
کاری امضا    توافقنامهقرارداد کاری را منعقد کرده و 

 .  میشود حقوق  پرداخت  مند . به کار میکنند 

| Työaika زمان  است که برای انجام کار صرف  زمان کار
. زمان کار بر اساس شغل مختلف متغی  است.  میکنید 

ساعت  40ساعت در روز یا  8زمان کار معمولی حداکیر 
 کوتاهی  زمان کار    ها  حوزهدر هفته است. در بسیاری از 

ل و محل کار به عنوان زمان کار   است. مسافرت بی   می  
 . نمیشود محسوب 

 

 | Työehtosopimus (TES)ایط کاری یا توافق نامه سر 
ایط کاری : توافقنامه ایط کاری، سرر در توافقنامه سرر
ایط  آنمرتبط با  حوزه کاری تعیی   میشود. این سرر

میتواند شامل مواردی مانند حقوق، زمان کاری و 
ایط کاری توسط   مرخصی باشد. توافقنامه سرر
 .سازمانهای کارفرما و کارمندی انجام میشود

 

 | Työhaastatteluای است   مصاحبه مصاحبه کاری
بی   کارفرما و فرد جویای کار که در آن هر دو طرف با 

ا میشوند. وقت  کارفرما در حال انتخاب یکدیگر آشن
یک کارمند جدید است، تعدادی از کار جویان را برای 

مصاحبه کاری دعوت میکند. کارفرما با توجه به  
 .مصاحبه کاری یک کارمند جدید را انتخاب میکند 

 

 | Työhakemusدرخواست  است کهدرخواست کار ،  
شغل ارسال میکند.  تقاضای فرد جویای کار برای 

معمولًا درخواست کار به صورت ایمیل یا از طریق  
های آنلاین انجام میشود. در درخواست کار میتوان فرم

سوابق کاری یا به عنوان مثال ویدیو پیوست کرد. گاهی  
تحصیلی نی    کارفرما درخواست کار را به همراه مدارک 

 .درخواست میکند 

  



کارفرما یا کارمند، کار کارمند بلافاصله در طول دوره  
  آزمایشر پایان می یابد. 

 

 | Kokoaikatyö ۴۰حدود  کاری است که  تمام وقت کار  
 . میشود ساعت در هفته انجام 

 

 | Lomautus eli pakkoloma اجباری یا تعطیلی مرخصی
د که کارمند برای مدن   : اجباری کارفرما تصمیم میگی 

 و در این مدت حقوق  دریافت نکند.  سر کار نیاید 
کارفرما در صورن  که کار کاق  برای کارمند نداشته باشد 

 او را به مرخصی اجباری بفرستد.   ممکن است
 

 | Luottamusmies را با  مندانامور کار  کناننماینده کار
نماینده به کارمند کمک  این .  میکند کارفرما مدیریت 

که با مشکلاتش در ارتباط با کارفرما برخورد کند.    میکند 
 خودشان خود را  نماینده مندان، کار معمولبه طور 
به عنوان   میتوانند  همچنی   زنان . میکنند انتخاب 
  انتخاب شوند.  کنانکار   نماینده

 

 | Määräaikainen työ تا زمان  که در  داردت م  کار
قرارداد کار مشخص شده است ادامه دارد. به عنوان  

وی جایگزین  مثال،  مدت دار معمولًا یک کار نی 
  محسوب میشود. 

 

 | Osa-aikatyö۳۰کاری که کمی  از : کار پاره وقت  
  ساعت در هفته باشد کار پاره وقت محسوب میشود. 

 

 | Palkkaدازد حقوق  مند کارفرما به کار : حقوق .  مییر
حقوق میتواند حقوق ماهیانه یا حقوق ساعت  باشد.  

حقوق ماهیانه در هر ماه یکسان است. حقوق ساعت  
ساعت  که در محیط کاری حضور  مقدار بر اساس 

اید پرداخت میشود. علاوه بر حقوق، کارفرما در داشته 
صورن  که کار شما در شب یا آخر هفته انجام شود،  

  اضافهاغلب از واژه ". میکند پاداش اضاق  پرداخت 
شبانه   کار   اضافه، به عنوان مثال میشود " استفاده کار

 . یکشنبه و اضافه
 

 | Palkkalaskelma  نشان میدهد که   فیش حقوق
کارفرما چه مقدار حقوق به شما پرداخت کرده است. 

کارمند فیش حقوق  را در زمان پرداخت حقوق دریافت  
بازه میکند. در فیش حقوق  زمان پرداخت حقوق و 

زمان  آن نوشته شده است. در فیش حقوق  میتوانید 
مقدار مالیات پرداخت  از حقوق خود را مشاهده کنید.  
اصطلاحا در فیش حقوق  به مالیات به عنوان "کسری 

، در آن میتوانید پیش   پرداخت" اشاره میشود. همچنی  
 و بیمه  

ی
مقدار پرداخت  به عنوان بیمه بازنشستگ

 .کنید  بیکاری را مشاهده
 

 | Perehdyttäminen  به این معت   آموزش و راهنمای
است که کارفرما به کارمند جدید اطلاعان  درباره کار و  

محل کار ارائه میدهد. زمان  که کارمند به محل کار 
آید، نیازمند راهنمان  است. این کارمند جدید جدید می 

راهنمان  هان  دریافت می کند که کمک می کند او با 
  شود.  کار خود آشنا   محل

 

 | Pätkätyöمدت کوتاهی ادامه دارد رای ب کار موقت. 
 

 | Ruokataukoطول   کارمندان حق دارند در : وقت غذا
احت داشته باشند.  غذا  وقتساعات کاری وقت اسی 

در طول روز کاری گفته می شود که کارمند می  زمان  به 
معمولا نیم ساعت یا یک وقت غذا تواند غذا بخورد. 



 واژگان مرتبط با کار
 | Alainenمنظور از زیر دست همان : زیر دست 

 میباشد.   کارمند
 

 | Ammattiliittoکه    است سازمان   انکارگر   هیاتحاد
صنعت مشابه   ا یحوزه  کیآن از کارگران  یاعضا
  موضوعان   در مورد  انیبا کارفرما هیاتحاد  این د. هستن

بحث و مذاکره  یمانند حقوق کارگران و ساعات کار 
کارگران همان حوزه    ینده ی نما انکارگر   هی . اتحادمیکند 

 . میباشد در سراسر کشور 
 

 | Ansioluetteloشغلی تان تجربه هایخود  در رزومه 
که شغل شما   میدهد . رزومه نشان میکنید را ذکر 
که    محلهان  و  کاری تاندر رزومه تاریخچه   .چیست 

 میتوانید هان  که اید و همچنی   زبانقبلًا کار کرده 
. در ضمن، رزومه نشان میشود صحبت کنید ذکر 

رزومه به طور معمول  .که چه تحصیلان  دارید  میدهد 
. وقت  میشود هم شناخته   CV) )curriculum vitaبا نام 

، رزومه را به عنوان  میفرستید درخواست شغلی 
  ه کنید. ضمیمه به درخواست خود اضاف

 

 | Avotyötoimintaکارمندان در باز ) فعالیت(در کار ،
این نوع   انکار میکنند. کارمند  معمولیکاری   محل های

هیچ قرارداد کاری ندارند و به تبع آن  فعالیت یا  کار 
)مانند تعطیلات ماهیانه  مرتبط با آن امتیازاتمزایا و 

حقوق    انکارمند. این نوع  را نی   ندارند  با حقوق( 
ان کاری که   ، بلکهنمیکنند دریافت  دستمزدی بابت می  

 . میشود پرداخت  آنها به  انجام داده است

 | CVرزومه )سی وی( حاوی اطلاعات کاری و  :سی وی
که چه    میدهد تحصیلی یک فرد است. رزومه نشان 

اید. اید و چه کارهان  قبلا انجام دادهتحصیلان  داشته 
گرفته شده    curriculum vitaeهای لاتی   از واژه CVکلمه 

های دیگر نی   به معنای است. این اصطلاح در زبان
  . میشود رزومه استفاده  

 

 | Esihenkilö/pomoرئیس به معنای  : سرپرست/رئیس
 کارمند و بر کار   نظارت رئیس وظیفه مدیر کار است. 
. به عنوان مثال، معمولًا میباشد  او کمک و حمایت 

به مستقیما  تعطیلات درخواستهایمرخصی بیماری و 
 .  میشود اعلام  رئیس

 

 | Irtisanominen/potkutکارفرما  :کار  ) پایان( اتمام
سد که کار کارمند به پایان   میکند اعلام  . کارفرما باید  می 

  دلیل پایان کار کارمند را اعلام کند. 
 

 | Irtisanomisaikaبه مدن  اشاره دارد که   اخطار مهلت
تا اتمام این   مند پس از اخطار برای اتمام قرارداد کار، کار 

اخطار  طول مهلت.  میباشد مهلت هنوز در کار مشغول 
در یک  مند بسته به قرارداد کاری و مدت زمان  که کار 

بازه  متفاوت است. در  محیط کاری مشغول به کار بوده
پرداخت  مند دستمزد عادی به کار  مهلت اخطار، زمان  

  . میشود 
 

 | Koeaika  یک شغل  هنگامی که کارمند : دوره آزمایش
وع  ، او ممکن است در ابتدا دوره میکند جدید را سرر

، کارفرما  توانان   آزمایشر داشته باشد. در دوره آزمایشر
های کارمند و اینکه آیا کارمند مناسب شغل جدید  

. در صورت تمایل  قرار میدهد ارزیانی مورد  است را 





 مصاحبه کاری 

 .مهم است مسئلهمصاحبه کاری یک اتفاق و 
 شما میتوانید یک همراه با خود به مصاحبه بیاورید. 

 به موقع به مصاحبه بروید. تأخیر نکنید.  
 .داشته باشیدمدارک خود را به همراه  

 قبل از مصاحبه با همراه خود تمرین کنید.  

 :در مصاحبه کاری
 . )خود را معرفی کنید )نام •
 . به سوالات پاسخ دهید  •
سید  شتید اگر سوالی دا •  . بیر
 در پایان مصاحبه،   •
 . از مصاحبه کننده تشکر کنید    

 

 کار پیدا    فورا اگر 
 نکردید ناامید نشوید. 

 در جست جوی  
 کار تان موفق باشید. 

 

 . > تحقیق کنید که چه حرفه های مختلفی وجود دارد
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LUONNE JA HARRASTUKSET 

Harrastan ulkoilua.  

 

Olen luonteeltani iloinen, auttavainen, ystävällinen, rehellinen sekä 
luotettava.  

 

 

 

Kielitaitoni:  

arabia – äidinkieli 

suomi – äidinkieli 

englanti 
 

 



 

 

NIMI  

 
SÄHKÖPOSTIOSOITE 

 
PUHELINNUMERO 

 
 

TAVOITE 
 

Haluan tulkiksi. 

TAIDOT 
 

IT-taidot: Google työkalut, 
Microsoft office 

Tykkään työskennellä eri 
kulttuureista tulevien ihmisten 

kanssa. 

 

TYÖ- JA HARJOITTELUKOKEMUS 

MARHABAN 
30.10.2018 - 20.2.2020 

Asiakaspalvelu, käännöstehtävät (arabia - suomi, suomi - arabia), 
tapahtumien järjestäminen, sosiaalisessa mediassa markkinointi 

 
TEKO-HANKE 

2019 
Asiakaspalvelu, asiakkaiden neuvonta, mm KELA-papereissa 

auttaminen 

KOULUTUS 

LÄHISUHDEVÄKIVALTA-MITEN TUNNISTAA JA 
TOIMIA 

10.11.2022 
Marhaban/Setlementti Tampere 

 
LIIKETOIMINNAN PERUSTUTKINTO 

2018-2021 
Kiipulan ammattioppilaitos 

 

VALMA-KOULUTUS 
2018 
Tredu 

Ammatillisiin opintoihin valmentava koulutus 
 

PERUSKOULU 
2016 

Liisanpuiston koulu 
 
 
 
 



 رزومه

 شما می توانید بسیاری از الگوهای  
نت پیدا کنید.   رزومه را در اینتر

 ( Canva)به عنوان مثال از برنامه کانوا 
 برای تهیه رزومه  می توانید استفاده کنید. 

 : در رزومه خود موارد زیر را بنویسید 
 نام و تاری    خ تولد تان • 
 مهارتها، استعدادها و نقاط قوت تان • 
 تحصیلات تان• 
 ابقه کارتان س• 
 مند هستید موضوعاتر که به آنها علاقه• 
 هایتان سرگرمی• 



TYÖHAKEMUS

Kirjoita Ystävällisin terveisin, oma nimesi
Esimerkiksi, Ystävällisin terveisin, Maija Malli

Kirjoita nimesi: Maija Malli

Kirjoita osoitteesi: Mallitie 23, 00002 Kaupunki

Kirjoita puhelinnumerosi: 045-91829-3890

Kirjoita työnantajan nimi: Matti Meikäläinen Oy
 
Kirjoita työpaikka jota haet: Maalari

Kirjoita miksi haet työpaikkaa

Kirjoita miksi olisit hyvä tässä tehtävässä

Kirjoita asioista, joissa olet hyvä
Kirjoita asioista, joihin tarvitset tukea

Kirjoita, että sinulle voi soittaa ja tulet mielelläsi
haastatteluun.

 درخواست شغل

ین   در جستجوی کار  امر  مهمتر
ن نامه درخواست   . است  شغلنوشتر

   عنوان، شغلدر نامه درخواست 
 میخواهید. کدام شغل را که    کنید 

 میخواهید. چرا این شغل را توضیح بدهید 
 ، شغلهدف نامه درخواست 

 . جلب توجه کارفرما به شما است
 صحبت با صداقت، درباره خودتان 

 چرا در این  کنید و توضیح بدهید 
 . موفق باشید  میتوانید شغل 

 را بهتر  شغلنامه درخواست 
 . است با کامپیوتر بنویسید 

  > نمونه درخواست شغل



 . توانید با شغل آشنا شوید  می کار آموزیبا گذراندن دوره  
ن   •  . نمیکنید حقوقی دریافت  شما کار آموزیدر حی 
 . میکنید تجربه کاری کسب ، کار آموزیاما در طول   •
 زمانن که شما به دنبال کسب شغل   •
 . هستید تجربه کاری بسیار مهم است   

 : کار آموزیموارد مهم در زمان انجام دوره  
 به موقع به محل کار برسید.  •
 . به همکاران خود سلام کنید  •
 از وظایف شغلی خود مطلع شوید.   •
ید.   •  در صورت نیاز از دیگران کمک بگی 
 مرتب لباس بپوشید.   •
ید؟  • ی را میخواهید یاد بگی  ن  چه چی 

 تقاضا برای یک شغل 
 می توانید مستقیماً از طریق ایمیل، تماس تلفنن 

ید یا   . مراجعه به محل کار با محل کار تماس بگی 
نت وجود دارد.  اطلاعات  زیادی در مورد مشاغل در اینیی
 زیر می توانید مشاغل را جستجو کنید:  های در سایت

 

 یک روش   کار آموزی
 خوب برای امتحان کردن 

 . مختلف است حرفه های
 مفید میباشد. یک دوره  کار آموزی

 | kuntarekry.fi | tyomarkkinatori.fi 
 | duunitori.fi | rekrytointi.com

monster.fi | oikotie.fi

 شما میتوانید در جستجوی محل کار از مربی شخصی  
ید     . خود یا مربی کاری یا یک فرد پشتیبان کمک بگیر

 نامه درخواست تقاضا برای یک شغل نیازمند یک 
 فاوت هستند. و رزومه میباشد و این دو از هم مت شغل

 

ن یک درخواست    نوشت 
 و رزومه می تواند شغلی 

  دشوار به نظر برسد. 
ید  .اما شما با تمرین یاد می گیر



 مشخص شده باشد  وظایف کار واضح و روشن

  دستورالعمل های نوشتاری 

  دستورالعمل های تصویری

  کنم  مشاهدههد و من د شخص دیگری کار را انجام

  ویدئوها

احت    اوقات استر

  ساعات کار منظم

 اجازه انجام کار بر اساس نیاز خود

  فرد پشتیبان که به من در صورت نیاز کمک  کند

  محیط کار ایمن

   کدام یک از موارد زیر در   مشخص کنید  لطفا 
 کار به شما کمک میکند. ) تیک بزنید(   حی   

 ممکن است گاهی اوقات در محل کار به کمک و حمایت نیاز داشته باشید. 
، انجام کار می تواند آسانتر باشد.  و  کمکبا    پشتیبانی

  به چه شکلی مشخص کنید  لطفا 
 . ) تیک بزنید(  کار کردن دارید به  تمایل 

 تنها 

  دیگرانبا 

  در یک محیط ساکت

  درون ساختمان

  خارج از ساختمان

 صبح ها

  روزها

  عصر ها

  شب ها

   نزدیک به خانه



 کردن توانایی کار  

 . توانایی کاری به معنای توانایی فرد در انجام کار است 
 دشوار  تواند می یک شخص  توانایی کاری

ی
 کاهش یابد.   ش به علت بیماری یا وضعیت زندگ

 اگر توانایی کاری فرد ضعیف باشد، انجام کار سخت خواهد بود. 

 فرد قادر است از  توانایی عملکرد به معنای این است که
 خود مراقبت کند و امورات روزانه خود مثل کار، تحصیل،  

د. بها را به خویی پیش اوقات آزاد و سرگرمی  بی
 

ز رنگ کنید.  دهند، مواردی که توانایی کاری شما را افزایش می  با رنگ سب 
 با رنگ قرمز رنگ کنید.  دهند،مواردی که توانایی کاری شما را کاهش می
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 توانای  های زبای  
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ه میدهد  ز ی در کارتان به شما انگی  ز  بخش است.  والهاملطفا بگویید چه چی 
ی در کار برای شما آسان است.  ز  لطفا بگویید چه چی 

 

. چه کاری هستید بگویید علاقه مند به انجام لطفا   



 که از طریق پاسخگویی    طراحی شده است منظور دین راهنما باین 
ی از    تان خودتان  به سوالات به شناخت بهتر

ی
 دست یابید.   و زندگ

 را برای شما تسهیل میکند.  کاریای  شناخت بهتر از خودتان  
 شخص دیگری تکمیل کنید.    شما میتوانید این راهنما را به تنهایی یا با کمک

 در این راهنما بنویسید،  برای تکمیل کردن میتوانید 
 تصاویر نقاشی کنید یا تصاویر را الصاق کنید. 

 

ر آری  ؟ تجربه کاری دارید شما آیا  خی 
ر آری آیا دوره کارآموزی داشته اید؟   خی 

ورزی داشته اید توضیح بدهید.  ر لطفا در مورد اینکه کجا کار کرده اید و کا  



 که از طریق پاسخگویی    طراحی شده است منظور دین راهنما باین 
ی از    تان خودتان  به سوالات به شناخت بهتر

ی
 دست یابید.   و زندگ

 را برای شما تسهیل میکند.  کاریای  شناخت بهتر از خودتان  
 شخص دیگری تکمیل کنید.    شما میتوانید این راهنما را به تنهایی یا با کمک

 در این راهنما بنویسید،  برای تکمیل کردن میتوانید 
 تصاویر نقاشی کنید یا تصاویر را الصاق کنید. 

 

 نام: 



 !رکا  یبرا
انمندیافزایش تو   


