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تۆتھنھانیت ئھمھ��کاریھبۆنیشاندانوشو�نگرتنینیشانھبھرچاوەکانیا
 لھ 1ننیشانھگھل�ککھدەردەکھونبھکاربھ�نھ

4ـیژنانلھھھند�قۆناغیژیا
نیاندالھلایھنھاوژینیانخۆ
شھویستھکانیانھوەڕوو

بھڕوویتوندوتیژیدەبنھوە
.*

 لھمن�وەدا،   1 لھ   10
کھسلھلایھنھاوژینیانخۆ
شھویستھکانیانھوەتوو

شیخنکانیانخنکاندندەبنھ
*.وە

خنکانجۆر�کیجیددیومھترسیدارلھتوند
وتیژیھ

تۆدەتوانیتوشیارییانبیرەوەریلھن
�وان

 10-5 
چرکھلھدەستبد

ەیت

لھوانھیھکۆنترۆ�یمیز�دانیخۆتلھد
ەستبدەیتوبھب�ئیرادەدوای

لھوانھیھکۆنترۆ�ی�یخۆ�ھیخۆتلھ
دەستبدەیتوبھب�ئیرادەدوای

لھوانھیھژیانیخۆتلھن�وان 

زیانھکانیدیتنتھنھالھنیوەیحا�ھتھکاندادەردەکھو
�ت،ولھوانھیھچھندڕۆژیانچھندھھفتھدوایئھوە

 یشکاریگھرییجیددییتھھب�ت.
گرنگھتھنانھتئھگھرھھستبھباشیشبکھیت،سھر

.دانیپزیشکھکھتبکھیت

50%

   خنکاندنتاکھڕ�گھیھۆکاریئھمئاستھلھزیانگھیشتننیھ.
   ھھرجۆرەڕ�گریکردنلھھھناسھک�شانمھترسیدارە.

ئھمھدەتوان�تپ�کب�تکھلکاندنیتۆبھدیوارەوەە،دانیشتنلھسھرسن
گت،قف�کردنسھریانتوندگرتنیملبھباسک،ڕاگرتنتلھناوئاو،یا

.نگرتنیبھردەمیانلووتت

illustration by Yesenia Aceves

کاریگ�ری�کانیخنکاندن
ئھمچ�کلیستھبھکاربھ�نھبۆشو�نگرتنیھھرچھشنھکاریگھریھکیلاوەکیکھھھتب

�ت

*adapted from Alliance for Hope International

چرکھمیز 15 
بکھیتبھخۆتدا

30
چرکھگوو 

بکھیتبھخۆتدا

خو   3-1
لھکلھد

.ەستبدەیت

پ�شھوە ژ�ر چھنھ

لای ڕاست لای چھپ

پشت
ناو دەم 

 
 پھ�ھی بچووکی سوور/شین لھسھر پ�ست، پ�ستی سھر، چاو، گوێ، یان

(لووت (ئھمھ پ�ی دەوتر�ت خو�ن جھمبوون
ئاوسانی سھر، شکانی کھللھی سھر، یان ھھژانی م�شک  -

 نیشانھکانی ڕووشان، نینۆک، ھ��ی (تھقھڵ) یان شینبوونھوە لھسھر -
 ڕوومھت، مل، سینگ، سھرشان، یان بن چھنھ (ھھند�کجار پ�ی دەوتر�ت

(خۆکردە
سووربوونی چاو  -

خو�نھاتن لھ گوێ یان لووت -
شیبوونھوە، ب�ین، یان شو�نی برینداری لھسھر دەم یان ل�وەکانت  -

ئاوسانی ل�و یان زمانی ئاوساو  -
کۆخھیھک کھ لھکۆڵ نھب�تھوە  -

کۆخھی خو�نیی  -
لھدەسدانی وشیاریی یان ب�ھۆشبوون  -

گۆڕ�نی دەنگھ  -
ک�شھی قسھکردن، قووتدان، یان ھھناسھک�شان  -

دروستبوونی گرێ لھ قوڕگت دا  -
گرژیی ماسوولکھکانی مل یان قوڕگ  -

ئاوسان مل، قوڕگ، یان زمان  -
زیادکردنی ئ�شی مل  -

لاوازبوونی لایھک لھ جھستھت  -
ب�ھھستبوون یان تھزکردن  -

داکھوتنی پ��وو  -
ک�شھی ت�گھیشتن لھ قسھ  -

ک�شھی ڕ�کردن  -
سھرئ�شھیھک کھ بھ دەرمانی ئازارشک�نیش کۆتایی پ� نھی�ت  -

گ�ژیی یان ب�ئاگایی  -
گۆڕ�نی دیتن  -

تھقینی خو�نبھرەکانی ناو چاوت  -
ھ�رشی ف�  -

لھدەستدانی بیرەوەری یان ش�ھژان  -
ڕشانھوە  -

 


