Cawa dikarim tenduristiya der(nf ya zaroka xwe xurt bikim?

Ev belavok bo dayikbavén zarokén 6-12 sali ye. Ew ji bo ku hdn
weki dayikbav ji mijara tenduristiya derQni pirtir agahdar bibin
0 rojane tébiniyan li ser cawaniya xurtkirina tenduristiya cani
ya zaroké bidin we hatiye ¢ékirin. Me li ser bingeha nivisén
zanisti O bi tégihistina pispor G dayikbavan pésniyarén xwe Kkir.

Bastir e ku belavoké li ser sarincé yan li ser ciheki din daliginin
ku hdn bikarin gellek caran 1& binihérin. Hewl bidin ku di rojeva
rojane ya malbata xwe de tébiniyeké pék binin.

Ji bo zanyariyén pirtir li ser vé mijaré, bi bijiské zarokan re tékili
daynin yan serdana vir bikin www.takecare.ch.
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Wezareta Tenduristiyé,
Katharina-Sulzer-Platz 9
Postfach

CH-8401 Winterthur

E-Mail  fph.gesundheit@zhaw.ch
Wéb www.takecare.ch

Projeyek hevbes a Enstituya Zanistén Tenduristi
Enstituya Der(innasiyé

az‘” Gesundheit az& Angewandte

Bi besdariya:

d is
ot dob s e schweiz

Die Fachorg:
Kinder-und

%kﬂmggrgrzte.schweiz padiatrie o PSYsAS o
g—um:sugenwztemdsf%n SSPPIA

Diravdayin ji aliyé:

Confédération suisse Bundesamt fiir Gesundheit BAG
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

g Schweizerische Eidgenossenschaft Eidgendssisches Departement des Innern EDI

Pistgirikrin ji aliyé:
Gesundheitsforderung Schweiz

’ Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Pésniyarkirin ji aliyé:

PSY-

GE%HNDHEIT

Betrifftuns alle

ANY'6LE9LE €202/01

Zircher Hochschule
fur Angewandte Wissenschaften

zh
aw

Jibo
dayikbavén
zarokén
6 heta 12
sali.

Cawa dikarim tenduris-
tiya deriini ya zaroka
xwe xurt bikim?

Projeyeke hevbes a Besén Tenduristiyé G Der(innasiya Karkidrf,
ku diravé wé ji aliyé BAG ve té dayin.
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Cawa dikarim tenduristiya derQini ya zaroka xwe xurt bikim?

Ev zaroka we ji
aliye derdni ve
xurt dike.
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“Zaroka min ji xwe wéneyeki
eréni heye.”
® Hézén zaroka xwe nas bikin. Ser van

® hézan rawestin: “Ez difikirim ku gellek?
bas dibe ku hGin ..." yan
“Tu bi taybeti di ... de basi".

@ Ji zaroka xwe re sirove bikin ku carinan
rexne giring e. Sasfkirin tu péwendiya
wé bi lawazbOné re nine. Rexne dikare
alikariya me bike ku em bastir bibin.

@ Nisanf zaroka xwe bidin:
“Em bi awayé ku heyf ji te hez dikin.”
U: “Ne pédivi ye ku tu ji yén din bastir
bibT ku bibi miroveki héja.”

® Dema ku zaroka we ji bo afirandinan
hewldanan dike, péswazi bikin.
Péskeftina piclk bi hev re piroz bikin.
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“Zaroka min dikare bi seré
xwe pirsgirékan careser
bike.”

@ Bila zaroka we bi tena seré xwe
pirsgirékan careser bike. Altkari tené
dema ku hewce be, wek minak, bi
plankirina gavén piclk én ¢alakiya
mimkin bi hev re.

@ Pistrast bin ku zaroka we dizane ku
bo alikariyé bice ku deré.

@ Her ¢end dijwar be ji: Ji bir nekin ku
zaroka we bi ték¢iné fér dibe. Alikariya
wi bikin ku destpékeke n( bike. Divé
zaroka we hin bibe ku gelleki zG dev jé
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“Zaroka min diwére
tisteki bike.”

@ Bihélin zaroka we bi seré xwe karén
watedar bike. Wek minak, ji xwe re
bipéje, tistek tamir bike yan li heywanan
mugate be.

@ Hestén bi virengiyén serkeftiné
serpéhatiyén giring in ku divé zarok
nisan bidin: Ez dikarim ser tisteki
bandoré daynim!

@ Hestek serkeftiné ji bi alikarikirina
kesekiyan ji cékirina tistek pék té.

“Zaroka min dikare hestén
xwe bi ré ve bibe.”

@ Ji hestén zaroka xwe re bibin bersiv.
Navé hestén wi, wek nimQne, bibé&jin
“Gelo dibe ku tu xemgin / hérs / béhévi
bi?”

@ Dema ku zaroka we ji we re rewseke
dijwar vedibéje bi hezkirin guh bidin wi G
pirs bikin.

@ Stratejiyan bi hev re bifikirin, zarok cawa
dikare bi hestan re mijdl bibe. Wek
minak, gava xemgin be, dayikbav yan
heywaneki malé hembéz bike, yan ji bala
xwe nade tistan.

Bi zelal gotina hestén xwe bibin minak.
Zarok bi kopfkirina ji dayikbavén xwe
gellek séwazén dipejirinin: Hestén xwe
sirove bikin 0 bib&jin cawa bi wan re bi
awayeki bastir mijal dibin.

“Zaroka min di jiyané de .

tistén eréni dibine.”

@ Alikariya zaroka xwe bikin ku li hember
tecrubeyén neyini ji nerineke eréni pés
bixe - pisti tistén nizm tén joré.

® Helwesteke xwesbinane dikare were
perwerdekirin: Bila zaroka we her roj
serpéhatiyeke xwes binivise yan
bikisine, wek minak di rojniviské de.

® Tecrubeyén rojeké bi zaroka xwe re
dan(standin, her du ji bibéjin iro ¢i xwes
derbas b0 0 ¢i ne ewqasi zéde.

® Resmeke évaré dikare ji we re bibe alfkar
ku hin rojé bi tébiniyeke eréni bigedinin
0 xeweke aram a sevé bikin.

“Zaroka min wexté xwe yé
azad O birékGpék heye.”
@ Fér bibin ka ¢i ¢alaki ji bo ku zaroka

we rihet be bas e, wek xwendin an
guhdarikirina muziké.

@ Zaroka we rojane hewcedaré wexté xwe
ye da ku xwe mijdl bike G rihet be.
Nekirina tistekT ji calakiyeke giring e.

Ew dibe altkar ku demén stresé bastir
derbas bibin.

“Zaroka min G em weki
dayikbav di malbaté de
bas li hev dikin.”

@ Demeke birékGpék destnisan bikin ku
hdn bi zaroka xwe re weki dayikbav an bi
hev re weki dayikbav tisteki xwes bikin.

@ Bihev re biryar bidin yan jTher gav
bihélin endameki din &€ malbaté bi doré
biryaré bide ka hin bi hev re ¢i dikin.

@ Bi guhdana her kesi G dayina sedemén
biryaran, bi nakokiyén di navbera
endamén malbaté de bi dadperwer?
mijal bibin.

@ Jiyana rojane bibername bikin.
Ré&resmén rojane yén weki xwariné bi
hev re pébaweriyé diafirinin. Ne péwist
e ku ew her gav réwitiyeke taybeti be.
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“Zaroka min biréklipék dema

xwe li derve derbas dike.”

@ Zaroka xwe derxin nava xwezayé, wek
minak daristané yan cemeki. Xweza
xwedi bandoreke aramker e G stresé
kém dike.

“Zaroka min dikare offline
tevbigere.”

@ Béyi bikaranina medyaya dijital
(smartphone, tablet, laptop, TV, hwd.)
demjiméran destnisan bikin, wek minak,
beri karé malé yan dema xwariné nayé
bas nine.

@ Bikaranina medyayé di évaré de dikare
bibe sedema dereng razané. Bawer bikin
ku zaroka we téra xwe razé. Xew ji bo
tenduristiya zarokan giring e: Zarokén
6-12 sali divé rojé 9 heta 12 saetan razé.

® Eger zaroka we birékGpék medyaya
dijital bi kar tine, wé hingé elege nisan
bidin bo tisté ku ew dike. Zarok dixwazin
ku dayikbav bala xwe bidin tistén ku ew
bi dijital dikin.

@ Bin minak: Nisan bidin ku hdn ji dikarin
béyi medyaya dijital ji bo hin demén
diyar bikin.

“Zaroka min ‘
hevalén bas hene.”

@ Hevalén bas elegedar dibin, hurmeta
hevdu digirin, azadiyé didin hev G tistén
ku herdu/hema ji jé hez dikin dikin.

@ Bizaroka xwe re bipeyivin ka kijan heval
jibowiyan wé bas in 0 ew cawa dikare
bibe alikar ku hevaltiyeke bas ¢ébike G
biparéze.

@ Derfetén zaroka xwe bidin ku bi zarokén

din re, wek sergermiyeke hevpar yan li
malé, bi hev re bicivin.



