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داری و سھرپھرشتی منداڵ دەکھن لھ کاتی/ سھروەختی پھنابھری و زانیاری بۆ ئھو کھسانھی کھ ئاگا

پاش پھنابھری  
	

دەربارەی خۆت 	
ھھست و شعورت لھ چ دۆخێکدایھ؟ 	

(میزاجت) بگۆڕێ و وخووت  خولقلھچاو جاراندا ئێستا زووتر بێزار و پھست ببیت. ڕەنگھ لھوانھیھ  •
ھھندێک جار نیگھرانیت، یان تووشی دڵھڕاوکێ و خھمۆکی دەبیت.زۆر خێرا سھرو خوار بکات.   

ھم ئ بێنھوە.بیربھردەوام و چھندبارە ەکانی ژیانت یاداوەریھکانت ڕووداوسھبارەت بھ بھسھرھات و لھوانھیھ  •
 بۆنموونھ بھ شێوەی دڵھکوتێ یاخود ،نھکانی لھ لھشدا دەربکھونبیرھاتنھوانھ (فلاشباکانھ) ڕەنگھ نیشا

.ئارەقکردنھوە  
یان زۆر سادە ھھست بھ دوودڵی و ڕارایی لھوانھیھ ھھست بکھیت کھ سھختھ تھرکیز بکھیت و بڕیاربدەیت،  •

دەکھیت.  
ێت.بچھھروەھا لھوانھیھ خواردن و خھوت لێ تێک  •  

 
لھسھر مامھڵھی تۆ لھگھڵ منداڵ، یان ھھبێت ھھموو ئھوانھی سھرەوە دەتوانن کاریگھرییان 

.سھرپھرشتیارانیت ئھو منداڵانھی  
 

بکھیت؟چی بۆ کۆمھکی خۆت دەتوانیت  	
لھگھڵیدا لھگھڵ ئھوەشدا تۆ دەتوانیت خۆت ڕابھێنیت کھ لھگھڵ خۆتدا دان بھوەدا بنێ کھ کاتێکی سھختت ھھیھ، بھڵام  •

.تۆ پێشتر سھختی ترت لھ ژیانتدا تێپھڕاندووە و بھسھریاندا زاڵ بوویت. ھھڵکھیت  
لھبیرت نھچێ کھ تۆ کھسێکی تایبھت و جیاوازیت، دانایی و تواناکانی خۆت بھکاربھێنھ •  
.انت بدە کھ بۆ ئھو ناخۆشیانھی بھسھرتاندا ھاتووە، خھمبار بنرێگا بھ خۆت و منداڵھک •  
.گۆڕانی ھھست و شعوری خۆتت ھھبێت( تھحھمولی)توانای بھرگھگرتنی ھھوڵ بدە  •  
.ئھمھ دەتوانێت یارمھتی منداڵھکانت بدات کھ ئومێدەواربن بۆ داھاتوو. ھھوڵ بدە خۆشبین و گھش بین بیت •  
.قھبوڵ بکھندۆستان و خزمان و کۆمھڵگای دەوروبھر و کھسایھتی ئاینی  پشتیوانی یھکتر بکھن و یارمھتی •  
.ھھوڵ بدە ھھر دەرفھتێک ھھڵکھوت پشوو بدەچھند دەتوانیت بھ خۆتدا ڕابگھ،  •  
بۆ نموونھ کاتی ھھوڵ بدە بھرنامھ دابنێ، یاخود بگھڕێوە بۆ بھرنامھ کۆنھکانت  •

.خھوی ڕێک و پێک  
بھو کارانھی بھرنامھت بۆ داناون، کارکردن وڵ بدە خۆت سھرقاڵ بکھیت ھھ •

.یاخود چالاکی جۆراوجۆر لھگھڵ کھسانی دەوروبھرت  
.بھردەوام بھ لھسھر جێبھجێکردنی ئھو کارە ئاینییانھی لھسھریان ڕاھاتوویت •  

	
دەربارەی منداڵھکھت 	

ھھست و شعوری منداڵھکھت لھ چ دۆخێکدایھ؟  
سھبارەت بھ بھسھرھاتی ناخۆش دیاری دەکات، پھیوەستھی چھند شتھ، بۆ نموونھ منداڵ چۆنێتی کاردانھوەی ئھوەی کھ 
:نمنداڵان م ئھمانھ چھند کاردانھوەی ئاساییبھڵاتھمھنیان،  	

	
.لھوانھیھ کھ ئازاری جھستھییان بۆ دروست ببێت وەکو سھرئێشھ، سک ئێشھ و بێ ئیشتیھایی • 	
لھوانھیھ ترس و دڵھڕاوکێیان ھھبێت • 	
.بنوون، دێوەزمھیان ھھبێت، لھ تاریکی بترسن، بھدەم خھوەوە قیژە و ھاوار بکھن)	زەحمھت(ئھستھم لھوانھیھ بھ  • 	
لھوانھیھ منداڵھ گھورەکانیش دووبارە لھکاتی خھودا میز بھخۆیاندا بکھنھوە، خۆیان بھ دایک و باوکھوە دەنووسێنن،  •

.لھ تھنھایی دەترسێندەگرین، پھنجھیان دەمژن،  رزۆرجا 	
شھرمن، بێ دەنگ، لھوانھیھ بھ شێوەیھکی نائاسایی جموجۆڵیان زۆر بێت، یاخود توندوتیژ بن، یان بھ پێچھوانھوە  •

.گۆشھگیر و خھمبار بن 	
لھوانھیھ بۆیان سھخت بێت تھرکیز بکھن. • 	
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کاردانھوەی پاش بھسھرھاتی تۆقێنھر و ئازاردەر، منداڵ  ئاساییھگرنگھ ئھوە لھبیرنھکرێت کھ زۆر 

سترێس(گرژئامێز  .لھ خۆی نیشان بدات وکھوتی بێزارکھر ھھڵس یاخود )ئامێز- 	
	

بۆ یارمھتیدانی منداڵھکھت دەتوانی چی بکھیت؟  	
ناز و خۆشھویستی بدە بھ منداڵ   

و بیانپارێزیت. ھھموو شتێک دەکھیت تاکو ئاگاداریان بیتبھڵێنیان پێ بدە کھ تۆ  • 	
ھھوڵ بدە بھردەوام لھگھڵیان سۆزدار بیت بھوەی کھ زوو زوو لھباوەشیان بگریت و  •

دەست لھناو دەستیان بنێیت. 	
زوزوو پێیان بڵێیت "ئێوەم خۆش دەوێت". بھوەی کھ بھ منداڵھکانت بڵێیت کھ ھھوڵ بدە  •

دەکھیتھوە.  ئھوانت خۆش دەوێت، ھێوریان 	
 

ستایشیان بکھ 	
ھھوڵ بدە دەرفھت بدۆزیتھوە کھ ستایشی منداڵ/منداڵھکانت بکھیت کاتێک کارێکی باش دەکھن، ھھرچھند کارەکھ  •

بچوکیش بێت. 	
ومھتیان گۆڕاوە  لھسھر ئھوەی کھ ھھڵسھھوڵ بدە کھ لھگھڵ منداڵ/منداڵھکانت پشوو درێژ بیت (تھحھمولت ھھبێت) و  •

پێوە دەنووسێنن یان پێویستیان پێیھ ھێوریان بکھیتھوە.مھکھ، بۆ نموونھ کاتێک کھ خۆیانت  سھرزەنشتیان 	
منداڵ بھوەی یارمھتی کھسانی کاتێک وا دەکھن.  بکھ منداڵ/ منداڵھکان ھان بدە کھ یارمھتی بکھن، ستیاش و سوپاسیان   •

.دێتھوە سھرخۆیتر بدات سھرکھوتووتر دەبێت و زووتر  	
	

لھیھک نزیک بنپێکھوە بن،   
. کات لھگھڵ یھک بھسھر بھرن، ھھر کاتێک گونجا ئھگھر بۆ ماوەیھکی داڵھکھت بھ سھرنج و چاوکراوە بھلھگھڵ من •

کھمیش بێت.  
بۆ ئھو ڕووداوانھ گوێیان بۆ بگرە و ھھوڵ بدە لھ تێڕوانینیان بۆ بھسھرھات و ڕووداوەکان تێ بگھیت. لێیان بپرسھ چۆن  •

کھ لھگھڵی ھھڵکھن. ھاتووە، کام بھسھرھات لھ ھھمووی سھخت تر و ناخۆش تر بووەدەڕوانن کھ بھسھریان   
بھڵێنێک مھدە نھتوانیت بھجێی بگھیھنیت. •  
  کراوە بھ و ھھوڵ بدە زانیاری دروست سھبارەت بھ ڕووداوەکان بدەیتھ منداڵھکانت. •

 
ھانیان بدە یاری بکھن  

یاریکردن گرنگھ بۆ منداڵ تاکو . بکات لھگھڵ خۆت، خوشک و براکانی یان منداڵانی تر ھانی منداڵھکھت بدە یاری •
بتوانێت گرژیھکان و بھسھرھاتھکانی ئێستا و ڕابردوو تێپھڕینیت، ھھروەھا بۆ ئھوەی خۆی بۆ داھاتوو ئامادە بکات. 

بھشێک لھ ژیانی ئاسایی خۆیان ببیننھوە. کۆمھکیان دەکات  
 

نامھکانتپێداگر بھ لھسھر بھر  
ھھوڵ بدە تا دەتوانیت پابھندبیت بھ بھرنامھ ئاساییھکانی رۆژانھت، بۆ نموونھ کاتی نووستن. •  
ھانی منداڵھکانت بدە کھ کاری خوێندنیان (خوێندنھوە، ماتماتیک، نووسین) ئھنجام بدەن، تھنانھت ئھگھر ناچنھ  •

خوێندنگاش. 	
	

لھ وڵاتی سوید  
لھ سوید دایباب (دایک و باوک)  •

نییھ لھ منداڵ بدەن، تھنانھت  بۆیان
لێدانی ئھسپایی و بێ ئازاریش. 

بھڵام گرنگھ ئھگھر چوارچێوەی 
وکھوتیان دابنرێت،  شیاو بۆ ھھڵس

ئھویش لھ ڕێگای ڕێککھوتن و 
ڕاوێژ لھگھڵ منداڵھکھ. 	

  

لھ زستاندا کھش و ھھوا زۆر  •
سارد دەبێت. منداڵان پێویستییان 
بھوەیھ کھ جل وبھرگی زۆریان 

ردابێت (کڵاو، دەستکێش، لھبھ
بھدلھی گھرم، چاکھت و پانتۆڵی 
گھرم.) ئھگھر ئھوانھیان لھبھردا 
بێت ئاساییھ کاتی زۆر لھدەرەوە 

 بھسھر بھرن
 

 تناکھڵادنم ھب ھک یەوھب ”
 شۆخ تناوھئ ھک تیێڵب
 نایروێھ ،تێوەد

 ”.ەوھتیھکەد


