
ئێمھ منداڵ و ھھرزەکارەکانی خۆمانمان خۆشدەوێت، بھ�م سترێس و گوشاری چاودێریی منداڵ و پارە و کۆرۆنا پێکھوە، تووڕەمان دەکھن. 
لێرەدا باسی ئھوە دەکھین کھ چۆن دەکرێت بھسھر تووڕەییدا زاڵ بین و بھ ئارامی بمێنینھوە بۆ ئھوەی ئازاری کھسانی دیکھ نھدەین.

لھ سھرچاوەکھوە وشکی 
بکھ!

 ھھموو جارێک بھ ھھمان کۆمھڵھ ھۆکار گرژ و
تووڕە دەبین

 چ شتێک تووڕەت دەکات؟ چ کاتێک ئھم شتھ
 روودەدات؟ زۆربھی کات چ کاردانھوەیھکت

دەبێت؟

ھھر لھ بنچینھوە خۆت لھ ھھڵچوون و تووڕەیی 
بھ دوور بگرە. کاتێک ماندوویت، کھمێک پشوو 

بدە یان بخھوە. کاتێک برسیتھ، ھھوڵبدە شتێک 
بخۆیت. کاتێک ھھست بھ تھنھایی دەکھیت، 

داوای ھاوکاری لھ لھ کھسێک بکھ.

ئائاگات لھ خۆت بێت. سوود لھ بابھتھکانی 
پێشتر وەربگرە بھ ناونیشانھکانی "ساتێک 

بوەستھ" و "بھسھر سترێس و گرژیدا زاڵ بھ"

ئاگاداری خۆت بھ
 ھھموومان پێویستمان بھوەیھ لھگھڵ خھڵکدا لھ 

پھیوەندیدا بین. رۆژانھ لھگھڵ ھاوڕێ و 
کھسوکار و کۆمھڵھکانی دیکھی خھڵکی 

بکھ دەورەبھرتدا دیکھدا قسھ 

ھھر  خواردنھوە کھم بکھوە، یانیش 
 مھخۆرەوە، بھ تایبھت ئھو کاتھی مندا�ن 

بھخھبھرن

 ئایا چھک یان ھھر شتێکت ھھیھ کھ دەکرێت 
بۆ ئازاردان و بریندارکردنی خھڵکی دیکھ 

بھکار بێت؟ با لھبھردەستدا نھبن، لایان ببھ یان 
ڵ. بیانشارەوە، یانیش بیانبھ دەرەوەی ما

ئاساییھ ئھگھر منداڵھکھت لھ شوێنێکی 
دیکھی پارێزراو بمێنێتھوە، یانیش بیانبھیت 

بۆ شوێنێک کھ بتوانن ھاوکاری بکرێن.

ساتێک بوەستھ
 کھ خھریکھ تووڕە ببیت، بۆ ۲۰ چرکھ 

بوەستھ. پێش ئھوەی قسھ بکھیت یان  
بجووڵێیت، ٥ جار بھ ھێواشی ھھناسھ ھھڵمژە 

بیدەوە و 

بۆ ماوەی ۱۰ خولھک بچۆ بۆ شوێنێکی دیکھ بۆ 
ئھوەی کۆنترۆڵی ھھست و سۆزت بھ دەست 

بێنیتھوە. ئھگھر شوێنێکی پارێزراو و سھلامھتت 
لھ دەرەوە ھھیھ، بچۆ دەرەوە

ئھگھر ھۆکاری تووڕەبوونھکھت ئھوەیھ کھ 
منداڵھ ساواکھت ھھر دەگری و ھاوار دەکات، 

ئاساییھ  کھ لھسھر پشت بھ شێوەیھکی 
پارێزراو (وەک لھ لانکدا)  بھ جێی بھێڵیت و 

بۆ ساتێک دوور بکھویتھوە. ھھموو ٥-۱۰ 
خولھکێک سھری لێ بدە.

قھیرانی کۆرۆنا، ھھتاھھتایی نییھ- تھنھا ئھوەیھ کھ ئێستا دەبێت بھم دۆخھدا تێپھڕین.. رۆژێکھ لھ رۆژان..
بۆ زانیاریی زیاتر، سھردانی ئھم لینکانھی خوارەوە بکھ:

 زانستی مێشک ئھوە دەردەخات کھ ئھگھر تۆ
 بھسھر تووڕەییتدا زاڵ بیت، یان شتێکی
 ئھرێنی بکھیت، ئھوا دەتوانیت گھشھی

 مێشکی منداڵھکھت بھھێز بکھیت، بھ راستی
ئھوە سھرکھوتنھ!

دایبابێتی لھ سھردەمی کۆرۆنا دا
دەبین تووڕە  کاتێک 
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