
دەستپێکردنێکی باش بۆ قوتابخانە 
ئەو مناڵانەی چاکن، باش فێر دەبن





ئایا دەزانی ئەو منالانەی کە تەندروستیان باشە، ئەرکی خوێندن لە قوتابخانەدا باشتر ئەنجام دەدەن؟ وە قوتابخانەش 

زۆر گرنگە بۆ ئەوەی مناڵەکەت سەرحال و سەرکەوتوو بێ چ ئێستا و چ لە داهاتوودا؟ بۆیە ئێمە دەمانەوێت دڵنیا 

بین لەوەی کە مناڵەکەت تا دەکرێ سەرەتایەکی باشی قوتابخانەی هەبێت؟ 

وەک دایک و باوکێک، تۆ گرنگترین کەسی لە ژیانی منداڵەکەتدا و بۆیە شانسێکی باشت هەیە بۆ ئەوەی کاریگەری 

ئەرێنی لەسەر تەندروستی و خۆشگوزەرانی منداڵەکەت هەبێت. 

هیوادارین کە نامیلکەیەکە بەکاربهێنیت بۆ ئەوەی پێکەوە بتوانین باشترین هەلومەرج دروست بکەین بۆ ئەوەی 

منداڵەکەت هەست بە باشی بکات و لە قوتابخانە سەرکەوتوو بێت.

بیرت بێت کە دەتوانیت هەمیشە پەیوەندی بکەیت بە خزمەتگوزاری تەندروستی قوتابی یان 1177  رێبەری 

چاوەدێری بۆ یارمەتیوەرگرتن  یان ئامۆژگاری.

هەر بژی، با برۆین؟ 

ئەو نامیلکەیە ئاراستەی تۆی دایک وباوک یان سەرپەرشت کراو

 لە دەقەکەدا لەلایەن ئێمەوە هاتوە کە هەلمانبژاردوە  کە دایکوباوک 

بنووسین لەپێناو خویندنەوەی دۆستانە.

سڵاو، دایک و باوکی مناڵی پۆلی پێش 
قوتابخانە! 

ئێوە وەک دایک و باوک گرنگترین کەسن لە ژیانی منداڵەکەتاندا، بزانن کە ئێستا منالەکەتان 

دەستی بە قوتابخانە کردووە. ئەوە ش هەنگاوێکی گەورە یە بۆ منداڵ و دایک و باوک و 

کاتێکە تێیدا دەبێ چاوەرێی هەمو دەرفەتەکان و هەمو تەحەداکان بن. 

ئێوە وەک دایک 
و باوک گرنگترین 
کەسن لە ژیانی 

!منداڵەکەتاندا



رۆلی دایک و باوک

مناڵ لەگەل دایکوباوکی دلسۆز وهەمیشە ئامادەدا بە باشترین شیوە چاک دەبێ ونەشونما دەکات

لەگەڵ یەکدی بخوێننەوە!

لەگەڵ منالەکەت بخوێنیتەوە هەلی سەرکەوتنی لە قوتانخانەدا زیاتر دەبێ و هەست بە باشیش دەکاتەوە.

جوڵانەوە گرنگەکە

جوڵانەوە چارەسەریەکی هەرە باشە! جەستە، ماسۆلکە، ئئێسقانەکان، تەدروستی جەستەیی و دەروونی، هەست 

ونەست پتەو دەکات.

عادەتی خواردنی تەندروست

بۆ تەندروستی و گەشەی منال، و بۆ ئەوەی توانای قوتابخانە و کاتی ئازادیان هەبێ، گرنگە خوراکیان تەندروست بێت.

ژیانی رۆژانەی دیگیتال

وەک دایک و باوک دەبێ یارمەتی بدەیت لە وەدیهێنانی عادەتی باش و پێکەوە لەگەل منالەکەت هاوسەنگیەکی باش 

بدۆزنەوە نێوان کاتی شاشەی منالەکە و چالاکیەکانی دەیکەی لە ژیانی رۆژانەیدا. 

خۆش خەوتن 

خؤش خەوتن گرنگە. کاتێک خۆش دەخەوین دێینە سەر خۆ و چادەبینەوە. پێویستیمان هەیە ‌ەم جەستە هەم مێشک 

پشوو بدات. مناڵ کە باش دەخەوت توانای تەرکیزکردنی بەرز دەبێتەوە لە قوتابخانە و وزەی باش پەیدا دەکاتەوە بۆ 

یاری لە کاتی ئازاددا. 

هاوسەنگی لە ژیان - مۆدێلی قاپی دەروونی

 مۆدێلی قاپی دەروونی حەوت بەشی جیاواز لەخۆدەگرێت و بە ئاسانی نیشانی دەدات کە منداڵەکەت پێویستی بە 

چ چالاکییەک هەیە بۆ ئەوەی هەست بە باشی بکات.

ناوەڕۆک



ڕۆڵی دایک و باوک



تۆ وەک دایک و باوک گرنگترین کەسی لە ژیانی منداڵەکەت و ئەو کەسەیت کە منداڵەکە بە باشترین شێوە دەناسێت.

بۆیە هەلێکی بێوێنەت لە بەردەمە  بۆ کاریگەری لەسەر تەندروستی و گەشەی منداڵەکە.

گرنگترین فاکتەری پاراستن لە ژیانی منداڵان ئەوەیە کە پەیوەندیەکی باشیان   لەگەڵ دایک و باوکێک یان گەورەیەکی 

نێزیکی و ناسیاوی  تر هەبێت.

ئەو منداڵانەی کە دەتوانن قسە لەگەڵ کەسێک بکەن دەربارەی هەستەکانیان و بارودۆخیان، ئاسانترە بۆیان  مامەڵە 

لەگەل ململانی لە ژیاندا بکەن. ئەمە مەترسی کەم دەکاتەوە، بۆ نموونە،  

لەدەرچوونی قوتابخانە، نەخۆشی دەروونی و توشبون بە  تاوان یان 

ئالوودەبوون.

وەبەرهێنان لە کاتی خۆیدا لەگەڵ منداڵەکەت  لە 

ئێستاوە، دەتوانین بلێم،  وکاتێکی باشی  وەبەرهێنانە.

با لەگەڵ تۆ دەست پێ بکەین!  
نداڵەکان خۆیان لەو باوەڕەدان کە گرنگترین شت بۆ ئەوان بۆ هەستکردن بە باشی ئەوەیە 

کە دایک و باوکیان  گرنگیان پێ بدەن  و کات لەگەڵیان بەسەر ببەن و گوێیان لێ بگرن

ئەو مناڵانەی لەگەل
دایک و باوکی پابەند وو 
ئامادە دەژین ، لە هەم 

وتەندروسترن وبآشتریش 
گەشە دەکەن.



بە یەکەوە بخوێننەوە! 



خوێندنەوەی بە دەنگی بەرز بۆ منداڵەکەت گرنگیەکی  تایبەتی هەیە  بۆ:

• گەشەی زمانی منالەکەت. 	

• دەولەمەندبوونی ووشەدانی  منداڵەکە و توانای دەربڕینی.	

• دروستکرتدنی خواستی خوێندنەوە.	

• زیادکردنی توانای خوێندنەوە	

توێژینەوەکان ئەوە نیشان دەدەن کە ئەو منداڵانەی دایک و باوکیان زۆرجار لەگەڵیاندا چالاکی خوێندنەوە و نووسین 

دەکەن  باشترین ئەنجامی تاقیکردنەوەی خوێندنەوەی هەیە، تەنانەت دوای چوار ساڵ خویندن  لە قوتابخانە .  

ئەگەر منداڵەکە جگە لە سویدی زمانی دایکی هەبێت، ئەوا پێویستە خوێندنەوە و گێڕانەوە  بە زمانی دایکیان بێت. 

ئەوە هانی فێربوون دەدات بۆ فرە زمانی و بۆ گەشەی زمانی منداڵ باشە. کتێبەکانی منداڵان دەکرێت بە زمانی 

غەیرە سوێدی  لە کتێبخانە قەرز بکرێت.

جگە لەوە کە خوێندنەوە پەرە بە پێشکەوتنی خوێندنەوە دەدات، لە سەرووی هەموویانەوە ساتەوەختێکی زۆر خۆش 

ودڵگیر  پێکەوەیە  بەسەر دەبەنکە تۆش دەرفەتی ئەوەت دەست دەکەوێت کە باس لە سۆزەکان بکەیت و چۆن 

مامەڵە لەگەڵ یەکتردا بکەن. ئەوە یارمەتی منداڵەکە دەدات لە خۆی و ئەوانی تر تێبگات .

فێربوونی قسەکردن لەسەر هەستەکان بۆ تەندروستی دەروونی 

منداڵانێش باشە. جگەلەوەش خوێندنەوە بەم شێوەیە دەتوانێت 

یارمەتیت دەدات کە پەیوەندیەکی باشترت دەست بکەوێت.

بە یەکەوە بخوێننەوە!
خوێندنەوە  بۆ منالەکەت بلیتێکی گرنگی داهاتووە بۆی.  و تۆ وەک دایک و باوک زۆر گرنگی بۆ 

گەشەی خوێندنەوەی  لە لای منداڵەکەت. خوێندنەوە لەگەڵ منداڵەکەت شانسی سەرکەوتنی  لە 

قوتابخانە زیاتر دەکات و بەو شێوەیەش شانسی ئەوەی هەست بە باشی بکات.

نەسیحەت 
• هەموو ڕۆژێک بە دەنگی بەرز بۆ 	

منداڵەکەت بخوێنەوە
• ساتێکی هێمن بۆ خوێندنەوە و گفتوگۆ 	

دروست بکە
• بەردەوامبە لە خوێندنەوە بە دەنگی بەرز 	

بۆ منداڵەکەت تەنانەت کاتێک منداڵەکە 
دەتوانێت خۆی بیخوێنێتەوە



بزاوتنە گرنگەگە 



منداڵان لە پۆلی پێش قوتابخانەدا)و هەتا تەمەنی 17  ، پێشنیار دەکرێ بەلایەنی کەمەوە یەک کاتژمێر لە رۆژدا 

بجولێنەوە. بزاوتن  لە شێوەی یاری چالاکانە یا وەرزش بێت کە منداڵەکە، بۆ نموونە باز دەدات، ڕادەکات، سەما 

دەکات، هەڵ دەدات، هاوسەنگی دەکات یان هەڵدەخزێ.

هەروەها دەکرێت پیاسە بکات، سواری  شەپەپاسکیل یان پاسکیل  بێت.

پێویستە  بزاوتەکە  ببێتە هۆی ئەوەی کە لێدانی دل و گەرمی لەشیدا کەمێک زیاد بکات. زۆربەی بڕگەکانی ئەم  یاری 

چالاکە  هەروەها ماسولکەکان و ئێسکەکان بەهێز دەکەن، کە تا بلێی  باشە.

منداڵان هەروەها پێویستە بیریان بهێنرێتەوە  جووڵانەوەکە  ناوبڕ بکەن  بۆ ئەوەی بۆ ماوەیەکی زۆر  بێ جولە  

دانەنێشن. چەند جار  قاچ بەیەکەوە بنێ یان کەمێک سەما بکەن لە شوێنەکەدا.

ئەوە بدۆزەوە کە منداڵەکە )و تۆ( کەیفی پێ دیت .. گرنگ ئەوەیە نیە  کە چۆن دەجوڵێنەوە، بەڵکو ئەوەیە هەموو 

ڕۆژێک بجولێنەوە 

بە دڵ و بە گیان  پێکەوە چالاک بن.  ئەوە  نیشان بدە  کە بزاوتن کارێکی باشە و ئەوەش  باشە کە ئارەقە بکەن و  

توند هەناسە بدەن.

لە هەمووی باشتر ئەوەیە هەموو جولەیەک دەژمێردرێ

بزاوتنە گرنگەکە 
بزاوتن چارەسەرێکی هەرە باشە کە لەشجوانی، ماسولکەکان، ئێسکەکان، باشبوونی دەروونی  

خۆبەڕێوەبەری بەهێز دەکات. بۆیە، ئەو منداڵانەی کە بە تەواوی دەجوڵێنەوە دەرفەتێکی 

باشیان بۆ ڕەخساوە دەرەقەتی  قوتابخانە و کاتی ئازاد بن.

نەسیحەت 
• پێکەوە بجوڵێنە	
• منداڵان زیاتر دەجوڵێنەوە لە کاتی 	

یاریکردن لە دەرەوە لە کاتی یاریکردن 
لە ناوەوە

• بە پایسکل یان ڕۆیشتن پێکەوە بۆ 	
قوتابخان



عادەتەکانی خواردنی 
تەندروست



رەنگە  زەحمەت بێت بزانیت خواردنی تەندروست چیە. لێرەدا هەندێ ئامۆژگاری بە  ڕێگایەوە بۆت.

باشە کاتێک  دێتە سەر خواردنە خۆراکیەکان: 

• میوە و سەوزەی زیاتر بخۆ، خواردنی دەریایی  و فستق و تۆ.	

• گۆرینی ئاردی سپی  بە  دانەوێڵەی تەواو، رۆنی کەرەیی بە  چەوریە گیاییەکان بگۆرە ، وشیرەمەنی چەور 	

بگۆرە بە شیرەمەنی کەم چەور.

• گۆشتی سوور و چەوری و خوێ و شەکر  .کەمتر بخۆ	

باشە بیربکەیتەوە لە رۆتینی خوراکی  باش و هاندەر  

• منداڵان پێویستە بە شێوەیەکی ڕێک و پێک بخۆن. ئەوان پێویستیان بە نانی بەیانی، نانی نیوەڕۆ و نانی 	

ئێوارە هەیە لەگەڵ یەک بۆ سێ جەمی سووک لە نێوان جەمە سەرەکیەکاندا  لە ڕۆژێکدا 

• لەگەل یەک خواردن بخۆن . بآشترە دەمی خواردن کاتێکی خۆش بگوزرێ کاتێک گرد دەبنەوە و قسان 	

دەکەن دەربارەی چۆنیەتیی بەسەرچونی رۆژەکە.             

• یەک ڕۆژ لە هەفتە بۆ شیرینی یان چەرەسات  بەسە - یان ئۆقرەییهەینی یان شیرینی	

تکایە بگەرێ  بەدوای سێمبۆلی خوراکەکە  لەکاتی کڕینی  و  مۆدێلی 

قاپەکە بەکار بهێنە  بۆ زانینی رێژەی ناوەرۆکی لە پرۆتین و 

کۆلهیدرات و فایبەر   کاتێک خواردنەکە  دادەنەی بۆ کڕین.

عادەتەکانی خواردنی تەندروست 
بۆ تەندروستی و گەشەی منداڵان و بۆ ئەوەی   وزەیان هەبێت بۆ  قوتابخانە و کاتی ئازاد، 

گرنگە خواردنیان بۆ  تەندروستیان سوودمەندبێت. ئەمە بەو مانایەیە کە ئەوان پێویستیان 

بە هەردوو خواردنی دەولەمەند بە کەرستەی  خۆراکییە بەڵام هەروەهاش بە  رۆتینی باش و 

هاندەر لە دەوری خواردنەکە . 

ئامۆژگاری بۆ مێوە و سەوزەی زیاتر 
• لە کاتی چێشتلێناندا  ساقی   	

سەوزە بە منداڵەکەت بدە
• تێکەڵکردنی سەوزە و سەوزەی 	

ڕەگ لە خواردنەکەتدا
• پێشکەشی سەلاتەی  میوە یا مێوە  	

شیشی 



 ژیانی رۆژانەی 
دیگیتال



ئەمڕۆ، شاشەکان بەشێکی گەورەی ژیانی ڕۆژانەی منداڵانیان داگیر کردووە.  لەسەریان زۆر شت هەیە بی   کە هەم 

پەروەردەیی و هەمیش خۆشین بۆ منداڵەکە ، وەک سەیرکردنی فیلم، وێنەکێشان، یاریکردن، فێربوونی ئەلفوبێ یان 

ئەنجامدانی ڕاوی گەنجینە لە دەرەوە. کاتی بەردەم شاشە وا شلە منداڵەکە دەکات کە هێشتا زیاتر دابنێشێت.

کاتی  بەردەم شاشەدا نابێت کات لە چالاکیەکانی تر وەک خەوتن، یاری، هاوڕێ، خوێندنەوە و چالاکی جەستەیی 

وەربگرێ. باشترین شت ئەوەیە کە هەموو ڕۆژێک چالاکی جیاواز ئەنجام بدرێت و پێکەوە لەگەڵ ئەوانی تردا خۆشی 

بکرێ،، بەوەش منالەکە تا بڵێی خۆشحال دەبێ. 

وەک دایک و باوک، تۆ پێویستە لە بەکارهێنانی شاشەکەیاندا ڕێنوێنی منداڵەکە بکەیت و هاوسەنگییەکی باش لە 

ژیانی ڕۆژانەدا بدۆزیتەوە.

وە تۆ، بیرکردنەوەت لە بەکارهێنانی شاشەی خۆت وەک دایک و باوکیش گرینگە. مناڵەکان ئەو کارە دەکەن کە 

گەورەکان دەیکەن!

نەسیحەت!  

• با ڕیساگەلی هاوبەشی شاشەتان هەبێ 	

• هانی یاریکردن و جوڵانەوە هەموو ڕۆژێک بدەن	

• دەڤەری  بێ شاشەتان هەبێت – مێزی نانخواردن جێیەکی باشە 	

• یاسای 20-20-20: هەر 20 خولەکێک 20 مەتر لە 	

شاشەکەوە دوور بکە و بۆ ماوەی 20 چرکە چاوت 

لەسەری بمێنیتەوە.

• 40-60  سانتیمەتر لە شاشەکە دوور بن و 	

درەوشانەوە کەم بکەنەوە. 

• دوور بکەون  لە شاشەکان لە کاتژمێرەکانی پێش 	

کاتی خەوتن.

ژیانی رۆژانەی دیگیتال 
وەک دایک و باوکێک، پێویستە یارمەتی بۆ  دروستکردنی خووگەلێکی باش بدەیت و لەگەڵ 

منداڵەکەتدا  هاوسەنگییەکی باش لە نێوان کاتی شاشە و چالاکیەکانی تر لە ژیانی ڕۆژانەدا 

بدۆزیتەوە.

منداڵان پێویستیان بە 
کایەی ئازاد هەیە بۆ

 
دۆزینەوە و گەران بە 

دووی.  



خەوێکی خۆش!



منداڵانی تەمەن 6 ساڵ و زیاتر پێویستە  10-11 کاتژمێر لە رۆژدا بخەون. بۆ ئاسانکردنی خەوێکی باش، پێویستە 

منداڵەکە ڕێگەی پێ بدرێت  بجوڵێت و لە ماوەی ڕۆژدا چالاک بێت و دواتر ئێوارە ئارامی و هێمنی هەبێت.

ڕووناکی شین لە شاشەکانەوە، وەک تەلەفزیۆن، مۆبایل و تابلێت دەتوانێت کاریگەری نەرێنی 

لەسەر هۆرمۆنی خەو هەبێت.ڕێنماییەکی باش خۆلادانە  لە شاشەکان 

کاتژمێرێک پێش کاتی خەوتن.

خەوێکی خۆش!
خەوی باش گرنگە. کاتێک دەخەوین تا رادەی پێویست چادەبینەوە و وزە دێنینەوە.هەمو 

جەستە و هەمو مێشک پشوو دەدەن. هەروەهاش لە منداڵاندا هۆرمۆنی گەشەی گرنگ 

هەروەها دەدرێ.  ئەو منداڵانەی کە باش دەخەون  وزەیان دەبێ  بۆ ئەوەی باشتر لەسەر 

وانە و خوێندن لە قوتابخانە تەرکیز بکەن و  سەرنجیانچڕ  دەکەنەوە و لە کاتی ئازاددا یاری 

بکەن. 

نەسیحەت 
• باشە ئەگەر کتێبێک بۆ مناڵەکە 	

بخوتنیتەوە لە کاتە ناوبڕەکاندا 
• با ژووری نوتستن کەمێک سارد و 	

تاریک بێ        



 هاوسەنگی لە ژیاندا
- مۆدیلی پلێتی  

دەروونی 



لە مۆدێلەکەدا  کۆمەڵێک پێداویستی بنەڕەتی هەیە، لێرەدا پێی دەوترێت چالاکی، کە دەبێت هەموو ڕۆژێک لە ژیانی 

منداڵەکەتدا بێت بۆ ئەوەی ئەوان بە باشی هەست بکەن و بە باشترین شێوە لەگەڵ فشارەکانی ژیاندا بگونجێنن 

مۆدێلی قاپی دەروونی حەوت بەشی جیاواز لەخۆدەگرێت و بە ئاسانی نیشانی دەدات کە منداڵەکەت پێویستە 

هاوسەنگی هەبێت بۆ ئەوەی هەست بە باشی بکات. 

لەبیرت بێت کە هەموو ڕۆژێک تەنیا چەند دۆسەیەک لە چالاکیەکان پێویستە بۆ ئەوەی هەست بە باشتربوونەوە 

بکەن! بڕۆ ناو مۆدێلەکە لە ماڵەوە و باس لە هاوسەنگییەکی باش لەگەڵ منداڵەکە بکە.

هاوسەنگی لە ژیاندا  
وەک دایک و باوک، تۆ پێویستە دڵنیابیت لەوەی کە منداڵەکەت باشترین هەلومەرجی   

گەشەسەندن و هەستکردنی  بە باشی هەبێت.  ئەمە گرنگترین ئەرکی تۆیە وەک دایک و 

باوک! بەڵام لەوانەیە هەمیشە ئەوەندە ئاسان نەبێت. ئامرازێکی باش بۆ دەستپێکردن لە 

مۆدێلی پلیتی دەروونییەوە سەرچاوە دەگرێ.



1177 رێبەری چاوەدێری 
www.1177.se

کۆمەڵە پێشەییەکانی چالاکی فیزیکی 
www.fyss.se

Generation Pepنەوەی  
generationpep.se

Folkhälsomyndigheten riktlinjer för fysisk aktivitet
رێنمایی چالاکی جەستەیی دەسەلاتی تەندروستیی گشتی

www.folkhalsomyndigheten.se

Livsmedelsverket بەرێوەبەرایەتی خوراک
www.livsmedelsverket.se

Det syns inte دیار نیە
detsynsinte.se

Livsviktiga snack دەمەتەقێی حەیاتی 
livsviktigasnack.se

Rädda Barnen مناڵەکان نەجات بدەن 
www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap

Statens medierådشورای مێدیای دەوڵەت
www.statensmedierad.se

Barnens bibliotek  مناڵانی کتێبخانەی گشتی
www.barnensbibliotek.se/hem/forforaldrar/lasahogt

لینکەکان بۆ لاپەڕە سوودمەندەکان 
لە خوارەوە لینکەکان بۆ لاپەڕە  سوودمەندەکان  کە تێیدا دەتوانیت زیاتر بخوێنیتەوە 

دەربارەی ناوچەکان لە نامیلکەکە یان دۆزینەوەی ڕاستیە سەرنجڕاکێشەکانی تر. 

https://www.1177.se/
https://www.1177.se/
https://www.fyss.se/
https://www.fyss.se/
https://generationpep.se/sv/
https://generationpep.se/sv/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/
https://www.livsmedelsverket.se/
https://www.livsmedelsverket.se/
https://detsynsinte.se/
https://detsynsinte.se/
https://www.suicidezero.se/livsviktigasnack/
https://livsviktigasnack.se/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap
https://www.statensmedierad.se/
https://www.statensmedierad.se/
https://www.barnensbibliotek.se/hem/forforaldrar/lasahogt
https://www.barnensbibliotek.se/hem/forforaldrar/lasahogt
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ناونیشانی چالاکی
721 89 Västerås

021-17 30 00
region@regionvastmanland.se

www.regionvastmanland.se

دەستپێکی باش بۆ قوتابخانە
پەرتوکەکە لەلایەن پرۆدسەکانی تەندروستیی

مادلین لیندکڤیست، لیدیا ئێسبەری و سوسانا ئونگەر بەرهەمهێنراوە.

https://regionvastmanland.se/
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