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ت  یو کۆمەະایەتی پاراستنی بۆ دەسەະا ئامادەکار

ی  2024دووەمی تشرینی  MSB2398 –بᆝوکراوە: ژمارە

ت بروشورە ئەم  ༾ی زمانی بە دەتوانر ی و سوید ی ئینگلیز ت داوا ئاسان خو༾ندنەوە ༾ت و بکر ༾بە دەتوانر
ی  ت.تر زمان༼کی چەند بە دیجیتاະی ش༼وە ༾نر༾دابەز

.msb.seلە بخو༾نەرەوە زیاتر 

ی  ی و ئاسایش دەسەະاتی حکومەتەوە. بەناو ناوەڕۆکەکە.لە بەرپرسیارە  (MSB)کۆمەະایەتی ئامادەکار
تسوید ماະەکانی هەموو بۆ بروشورە ئەم  ༾دەن༼ردر

ها  ت زمانی بە هەروە بەردەستە.بر༾لیش و خو༾ندنەوە و ئیشارە

ی زمانی بە بروشورەکە  ی سوید ی و ئاسان خو༾ندنەوە ها داواکردن، بۆ بەردەستە ئینگلیز ت هەروە ༾ی بە دەتوانر ش༼وە

ت. دیکە زمانی چەندین بە دیجیتاະی  ༾نر༾ها دابەز ت زمانی بە هەروە ت و ئیشارە ی بەردەستە. بر༾ل و دەنگی فۆرما زانیار
.msb.seلە زیاتر 

هەະبگرە.بروشورەکە 
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سویددانیشتوانی بۆ 

ی دراوس༽ و هاوڕێ و هاوکار و خزم لەگەڵ پ༼کەوە ڕۆژانە ئ༼مە  ت خۆڕاگر بنیا
دەن༼ین.

ت بروشورەدا لەم  ی چۆن ف༼ردەبی ت، ئامادەکار ت چی و بکەی ئەگەر بکەی
ت.شەڕەکە یان قەیرانەکە  ها

ی بۆ  وະاتەکەمان بەرپرسیار༾تی و بچین بەیەکەوە پ༼ویستە هەڕەشەکان، بەرەنگاربوونەوە

ش ئەگەر بگرین. ئەستۆ لە  ت سەرمان، بکر༾تە ه༼ر لە بن هاوکار هەمووان دەب༼
دیموکراسیمان.و سوید سەربەخۆیی لە بەرگریکردن 

بەردەوامە. ئ༼مەدا جیهانی لە شەڕ دەژین. ناڕەحەتیدا لە پප سەردەمی لە ئ༼مە 
ی و ئەلیکترۆنی ه༼رشی و تیرۆر  و زیانگەیاندن بۆ چەواشەکارانە زانیار

ت.کاریگەریکردنمان  ༾ه༼نر بەکاردە

سوید.ئامادەکارییەکانی لە بەش༼کن ئ༼وە 
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ی مەترسی  ی سوید لەسەر سەرباز ت و کردووە زیاد دەب༼
ی.ه༼رش༼کی  -خراپترین بۆ ئامادەبین  چەکدار

ئایتیگرنگی سیستەمی لە پچපان  •

ش  • ی و کە توندزۆر هەوا

ها  ه༼ز خۆڕاگریمان پ༼ویستە هەروە ی بۆ بکەین بە جددیەکانی هەڕەشە و مەترسی لەگەڵ مامەະە بتوانین ئەوە

نموونە:بۆ بکەین، تردا 

ها  ی لە جگە هەروە ی توندوتیژ ی سەرباز ی بۆ هەیە تر ڕ༾گە بۆ وະاتەکەمان، بە زیانگەیاندن و کاریگەر
ی، هەະمەتەکانی ئەلیکترۆنی، ه༼رشی نموونە  لە دەتوانن شتانە جۆرە ئەم ت༼کدان. و تیرۆر کاریگەر

ت زۆر ئ༼ستا و ل༼رە و بدەن ڕوو کات༼کدا هەر  ت.ش ڕوودەدا

مەترسیدارهەوکردنی  •

ی ناتوانین  ت وە وەربگرین. ئاسایی شت༼کی بە خۆمان ئازاد ت بو༾ریمان و ئیرادە دەب༼ بۆ هەب༼
ی لە بەرگریکردن  ی کۆمەະگە ت خۆمان، کراوە ی بە ئەگەر تەنانە ت.قوربانیدانیش مانا ب༼

ت کەس༼ک کات༼ک  ༾انی مافی دەیەوපی بە بەسەرماندا حوکم ت، ه༼ز زەبر ༾لە هەڕەشە ئەوە وەربگر
ت.سەربەخۆمان و ئازاد ژیان༼کی مافی  دەکا

ڕ༾کخراو.تاوانی  •

ی  ی هەڕەشە ترجدد

ئازادیمانسەر بۆ هەڕەشە کۆتا  –شەڕ 

بە پ༼ویستی نادیار جیهان༼کی 
ئامادەکارییە

ت زانیاریەکان هەموو  درۆیە.بەرخۆدان کۆتایی بە سەبارە
ش ئەگەر  نادەین.کۆڵ هەرگیز سوید سەر بکر༾تە ه༼ر
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ی پ༼ویستە هەموومان شەڕدا و قەیران لە  لە بەشدار
ی  بکەین.سویددا خۆڕاگر

6

ی نموونەیەک چەند  ت چۆن کە لەوە ی دەتوانی ی بەشدار ت:هاوبەشمان ئامادەکار بکەی

ی ڕ༾کخراو༾کی لە بەشداریکردن  • ی لە ئەرکەکانی کە خۆبەخش بەرگر ی چوارچ༼وە ی بەرگر هەیە. گشتیدا کۆ
ها  دەکەن.گرنگ بەشدارییەکی ئاینییەکان کۆمەະگە و تر نەویستەکانی قازانج ڕ༾کخراوە هەروە

ی شت༼کی ئەگەر  ی بە یارمەتی ڕوویدا، جدد ی ئەو سەر دەچ༼تە یەکەم پلە پ༼یەتی. پ༼ویستیان زۆرترین کە کەسانە
ت زۆربەمان  بپار༾زین.خۆمان هەفتەیەک لانیکەم دەب༼

ت  دەکەو༾تە ئاسایشمان کات༼ک ئەستۆدایە لە گەورەیان بەرپرسیار༾تییەکی شارەوانییەکان و هەر༾م و دەسەະا
ت شارەوانییەکان نموونە بۆ مەترسییەوە.  ی دەب༼ ی دະنیابن و بن نەخۆشەکان و بەساະاچووان ئاگادار ی کە لەوە چاود༾ر

ی ئەو تا فریاگوزاریەکان خزمەتگوزارییە و منداະان  ها کاربکەن. دەتوانن کە ج༼گایە ی کۆمپانیاکان هەروە دەکەن بەشدار
ئامادەکارییەکانمان.لە 

ی نموونە بۆ لە کۆرس༼ک  وەربگرە. (CPR)سییەکان و دڵ زیندووکردنەوە

خو༾نبەخش.بە ببە دەتوانی ئەگەر  •

ت شو༾نی لە تر کەسانی لەگەڵ  • ی لەسەر بکە قسە نیشتەج༼بوون ت چۆن کە ئەوە ی دەتوانی ئامادەکار

ت  ه༼ز هاوبەش ت، بە ی لە نموونە بۆ بکەی ی نیشتەج༼بوون، کۆمەະە ی یان شوقە بینا گوندەکان.کۆمەະە

ه༼ز پ༼کەوە  دەبنبە
سویدئ༼مە 
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ی لە کە هەیە تەواوەتی بەرگرییەکی سوید  ی بەرگر ی و سەرباز ت. شارستانی بەرگر ༾ها پ༼کد سوید هەروە

ناتۆ.بەکۆمەະی بەرگریی لە بەش༼کە 

ش  ی و کارەبا دابینکردنی نموونە بۆ ئەمە دەگر༾تەوە.گواستنەوە و تەندروستی چاود༾ر

ی هاوپەیمانی لە بەش༼کە سوید  ت ناتۆ. بەرگر وະاتان کە ئەوەیە هاوپەیمانییەکە لە مەبەس
ه༼ز ئەوەندە پ༼کەوە  ئەگەر بخاتەوە. دوور سەرمان ه༼رشکردنە لە دیکە ئەوانی کە بن بە

ی  ش سەرەڕا ش ئەوە ی وະاتانی ئەوا ناتۆ، وະات༼کی سەر بکر༾تە ه༼ر هاوپەیمانییەکە دیکە

ی  یەک.بۆ هەموویان هەمووان، بۆ یەک  -دەکەن بەرگرییەکەدا لە بەشدار

ی  ت لەگەڵ پ༼کەوە سوید لە کە ئ༼مەین هەموو شارستانی بەرگر قازانج ڕ༾کخراوە و کۆمپانیا و شارەوانی و هەر༾م و دەسەະا

ی گرنگەکانی هەرە ئەرکە لە یەک༼ک دەژین. نەویستەکان  ی پشتیوانیکردنی شارستانی بەرگر سەرەکی ئەرک༼کی سەربازییە. بەرگر

ی دະنیابوونە و مەدەنی دانیشتوانی پاراستنی دیکە  ی ئەو تا کۆمەະگا بنەڕەتییەکانی ئەرکە کە لەوە ت کە ج༼گایە ༾ت دەکر تەنانە

کاردەکەن.شەڕیشدا لە 

ی  ی بەرگر ت سەرباز ی دەب༼ ت ناتۆ هاوپەیمانی وະاتانی و سوید لە بەرگر ی لە بکا ی ه༼رشی دژ ی و چەکدار لە پار༾زگار

ت سنوورەکانمان  ی و بکا ت بەشدار ت ململان༼کان. بەڕ༾وەبردنی لە بکا ༾چەند و سوید چەکدارەکانی ه༼زە لە پ༼کد
ت کە تر دەسەະات༼کی  ی پاະپشتی دەب༼ ی بەرگر بکەن.سەرباز

ی  شارستانیبەرگر

ی  یبەرگر سەرباز

ناتۆلە سوید 

ی  سویدبەرگر

7

Machine Translated by Google



ی  ی ئاگادار ت هەیە. شەڕ دەستبەج༼ی مەترسی یان هەیە شەڕ کە مانایەیە بەو فریاگوزار ی دەستبەج༽ دەب༼ تەواو
ی بەرگریی  ی کۆمەະگا و کۆبکر༾تەوە گشتی کۆ ت. ئامادە شەڕ بۆ خۆ ی بەرزترین بکا ی لە ئامادەکار سەرانسەر

زاະە.وະاتدا 

ی  ی بەرزبوونەوە ت واتە ئامادەکار ی بۆ کۆبکاتەوە ه༼ز کۆمەະگا هەموو دەب༼ ت ئەوە ی بتوان༼ ه༼رشبەر༾ک بە چاو
ت  ༾ت و بکەو ی دະنیاب༼ ت گرنگترین لەوە ت. کۆمەະگادا لە ش بە لەوانەیە بەرزدا، ئامادەباشی حاະەتی لە کاردەکا
ی  ت جۆراوجۆر ش༼واز ت بانگه༼شت ༾یارمەتیدان.بۆ بکر

ت  ت پ༼ ༾ی ئاست༼کی کە دەوتر ی بەرز ی، لە هەیە ئامادەکار س. و تەلەفزیۆن ڕادیۆ، تردا، شتەکانی لەن༼و ڕ༾گە تەلەت༼ک
ها  ت هەروە ༾ی زەنگی ئامادەکاریدا ئاستی بەرزترین لە دەتوانر ت.فریاگوزار ༾بەکاربه༼نر

8

ت شەڕ ئەگەر  ت، شەڕ مەترسی یان هەب༼ ت هەب༼ ت حکومە لەسەر بපیار دەتوان༼
ی  ی بەرزکردنەوە ت ئامادەکار ه༼زکردنی بۆ بدا ی بە ت توانا ی.لە بەرگریکردن بۆ وະا خۆ

بەرزئاگادارییەکی 
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ش  ی ئەرکی واتە ئەمە ی بەرگر گشتی:کۆ

ی  ی ئەرکی کۆ ی چ دەگر༾تەوە، سوید هاووະاتیانی هەموو سەرباز لە چ و دەژین سوید لە ئەوانە
ی  ت. دەرەوە ی وະا ی ئەرکی کۆ سوید لە کە دەگر༾تەوە بیانییەکانیش هاووະاتییە ئەو بۆ بەرگر

دەژین.

ی خزمەتی  • ی یان سەرباز ی لە شارستانی. خزمەتگوزار ی ئەگەر ئاگادارکردنەوە، بەرزبوونەوە
ت تۆ  ت ناچاری ت ڕاپۆر ی ئەو بۆ بدەی جەنگەکەتدا ج༼گیرکردنی فەرمانی لە کە شو༾نە

ت ئەگەر خزمەتکردن. گشتی ئەرکی  •ئاگادارکرایتەوە.  گشتی ئەرکی لەسەر بපیار حکومە

ت،  ت تۆ بدا ت بەردەوام پابەندی ت سەر چوونە لە بی کە تر ئەرکی ئەنجامدانی یان کارەکە
ی بۆ گرنگن  ی بەرگر گشتی.کۆ

ت بەردەوام بەرزدا، ئامادەباشی حاະەتی لە  ت کارە بۆ چوون لە دەبی ج༼گیرکردنی مەگەر ئاساییەکان
ت جەنگ༼کی  ت.تر هەب༼

ی لەو  ت کە ساະە ی ئەو تا ساڵ  ١٦دەب༼تە تەمەن ت کە ساະە بەو و ساڵ  ٧٠دەب༼تە تەمەن
ت تۆ ساະەشەوە،  ی لە بەرپرسیاری ی بەرگر ت و گشتی کۆ ی لە بەشداریکردن بە پابەندی بەرگر

ی  ی لە گشتی کۆ شەڕدا.و شەڕ ئەگەر

ی  یئەرکی کۆ بەرگر
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دەرەوەلە ئاگادارکردنەوە 

(VMA)خەະک بۆ گرنگ ئاگادارییەکی 

ی٣کاتژم༼ر دووەم کانوونی و ئەیلول حوزەیران، ئازار،  پاشنیوەڕۆ. 

ی دامەزراوەکانی  ه༼سا دەرەوە ئاگادارکردنەوە ت فر༾دریک" " ༾ی لە دەتوانر شارەوانییەکان زۆربە
ی و  بدۆزر༾تەوە.ئەتۆمییەکان و༾ستگە دەوروبەر

ی  ی یەکەم لە دەرەوە هۆشدار ساະی...لە ناجەژن دووشەممە

ی ڕوودانی کاتی لە  ت ڕووداو ت شەڕدا و شەڕ مەترسی و قەیران و سەخ ༾بە دەتوانر
ی  ت جیاواز ش༼واز ی جیاوازەکان سیگناະە بزانە بکر༾تەوە. ئاگادار چییە.مانا

ئاگادارکردنەوەسیستەمی 

714 1414 777

ی  ت.کۆتایی خولەک  ٢دوا ༾د
ی بۆ  ی بۆ و سیگناڵ چرکە  ٧ماوە وەستان.چرکە  ١٤ماوە

تەلەفزیۆنییەکان.کەناະە و 

 ،Alarm،SOS krisinformation.seتردا، ئەوانی لەن༼و ئەپەکانی،  •
س و ڕادیۆ  سوید.تی ڤی ئ༼

ی وەرگرتنی بۆ  ی لە گوێ زیاتر زانیار بگرن.سوید ی  P4ڕادیۆ

ی  • ی و  ،Text SVT SVT، Sverigesڕادیۆ بازرگانیڕادیۆ

ی ئ༼م ڤی  ی سەختدا قەیرانی و ڕووداو ڕوودانی کاتی لە کە سیستەم༼کە ئە ت هۆشدار و دەدا
ی  ی دەردانی وەک دەکاتەوە، ئاگادار دوکەະی مەترسی نموونە بۆ کە ئاگرکەوتنەوە و مەترسیدار مادە
ی  هراو ی یان ژە ت ڕ༾گەیەوە لە  VMAتۆ هەیە. تەقینەوە ت، بەدەس ه༼نی تردا:شتەکانی لەن༼و دە

ت ئەگەر و دەرگا و پەنجەرە ژوورەوە. بපۆ  ༾دابخە.هەواگۆڕک༽ بتوانر

ی لە مۆبایلەکان بۆ کورتەنامە  • زیانل༼کەوتوو.ناوچە

1010. 
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ی لە گوێ ژوورەوە. بපۆ  ی بگرن.  P4سوید ڕادیۆ ی ئاگادار لە حاະەتدا بەرزترین لە واتە فریاگوزار
ی  ت کە تۆ وະاتدا. سەرانسەر ی ژ༾ر کەوتوویتە یان وەرگیراوی ت شارستانییەوە، خزمەتگوزار دەب༼
ی ئەو بچیتە دەستبەج༽  شو༾نی لە ئەگەر ئاگادارکرایتەوە. سەربازیدا ج༼گیرکردنی فەرمانی لە کە شو༾نە

ت  ت، ج༼گیر کارەکە ت.ج༼بەج༽ خاوەنکار ڕ༾نماییەکانی پ༼ویستە بووی بکەی

ی شو༾نی یان ژ༾رزەمین پەناگە، نزیکترین بگەیتە دەستبەج༽  ژوورەوە لە تر. پار༾زراو
ت پار༾زگارییەکی  ی کە ژوور༾کدا لە بەتایبەتی دەرەوە، لە وەک هەیە باشتر ت.پەنجەرە نەب༼

ی  ت.کۆتایی خولەک  ٥دوا ༾د

ت سیگناະی  ی بۆ کور خولەک. 1ماوە

30

30

ی بۆ  ی بۆ و سیگناڵ چرکە  ٣٠ماوە وەستان.چرکە  ١٥ماوە

1530

ی بۆ در༾ژ بەردەوامی سیگناະی  چرکە. ٣٠ماوە

ی  ڕوونەهەموو

ئامادەباشیزەنگی 

ی  فපینئاگادار

11
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ئەتۆمیچەکی 

ی لە  شو༾ن༼کی یان پەناگەیەک بچیتە دەستبەج༽ پ༼ویستە ئاسمانی، ه༼رشی ئەگەر
ی  ها هەະبژ༾رە. نزیکترینیان پار༾زراو. دیکە ت لەوانەیە هەروە چۆະکردنی بە پ༼ویست

ت ناوچەیەک  ی لە ب༼ ی ه༼رش༼کی ئەگەر نزیک.سەرباز

ترپار༾زراوەکانی شو༾نە 

1212. 

ها  ی و༾ستگەکانی و گەراجەکان و ژ༾رزەمینەکان هەروە ی لە ژ༾رزەمین میترۆ ئاسمانیدا ه༼رشی ئەگەر
ی  ها ل༼دەکەن. پار༾زگار ی لە یان تون༼ل༼کدا لە هەروە ت پاراستن هەند༾ک دیوار༾کەوە لا ت. بەدەس ه༼نی دە

ت ژوورەوە لە باشترە  ت ژوور༾کدا لە باشترە دەرەوە، لە نەک ب༼ ت.پەنجەرە کە ب༼ نەب༼

ت کات༼ک  ༾ی لە گوະت هاتووە" کۆتایی "مەترسی سیگنا ت دەتوانی ت.بەرگەکە بەج༼به༼ຯی

ت لە ئەگەر  ت و دەرەوەی ی لەسەر تر، پەناگەیەکی بگەیتە ناتوانی چاڵ لەناو باشترە بکەوە، پاڵ زەو
کۆببیتەوە.کانییەکدا یان 

ها  دەپار༾زن.ئەتۆمی چەکی لە گەرمی شەپۆلی و فشار شەپۆلی لە هەروە
ش تر شو༾نەکانی لە باشتر پار༾زگارییەکی پەناگە  ی بەرامبەر لە دەکەن پ༼شکە گازەکانی و تیشکدەر کەوتنەخوارەوە
شەڕ.بایۆلۆژییەکانی ماددە و کیمیایی چەکی 

دەپار༾زن.بۆمبەکان لە شراپن༼ل و فشار شەپۆلی لە پەناگە 

ی لە تردا شتەکانی ن༼وان لە  ی ڕ༾گە ی و فපین ئاگادارکردنەوە ش.لە دەکر༾یتەوە ئاگادار سویدەوە ی  P4ڕادیۆ ه༼ر

خواردووە.گیریان یان بوون بریندار کە بدە کەسانە ئەو یارمەتی 

ت  لە...بپار༾زە خۆ
ئاسمانیه༼رشی 

ت زیاد ئەوە مەترسی جیهانی ئەمنی دۆخی  ت کە دەکا ༾ئەتۆمی چەکی بتوانر
ت.  ༾ی لە بەکاربه༼نر بە بایۆلۆجی، یان کیمیایی ئەتۆمی، چەکی بە ه༼رشکردن ئەگەر

ی هەمان  ت ئاسمانی ه༼رشی ش༼وە دابین پاراستن باشترین پەناگە بشارەوە. خۆ
ت.  ی دەکا کردووە.کەمی بەرچاو ش༼وەیەکی بە تیشکەکە ڕۆژ دوو یەک دوا
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پەنجەرە.ب༽ ژوور༾کی لە ژوورەوە لە 

زەویدا.ژ༾ر لە 

پەناگە.

پاراستنکاریگەرترین زۆرترین 

ی لە یان تون༼ل༼کدا لە  لا
دیوار༾کەوە.

ی یان گەراج ژ༾رزەمین،  میترۆو༾ستگە

کانییەکدا.یان چاڵ لە دەرەوە لە 

پاراستنسادەترین 
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ی  ی یان بکපە قوتوو ئاو دروستکراوە.خواردن بۆ کە پපکردنەوە دەبە

نا.یان هەیە خۆشی بۆن༼کی و تام ئاوەکە بزانە دووجار یان جار༾ک ساະانە به༼ຯەرەوە. سارد و تاریک ئاوەکە 

ت ئەگەر  بیگۆڕە.بوو پ༼ویس

ت دະنیا ئەگەر  ی بە تاوەکو بکوະ༼نە ئاوەکە نا، یان پاکە ئاوەکە کە نەبووی ه༼ز ت.بຯقی بە ༾ل༼د

ی بۆ ئامادەبە  ت ئەوە ت پ༼ویس ت یەکجار بە شت༼ک هەموو نەکا ت بەدەس ی شت༼کی ئەگەر به༼نی ڕوویدا.جد

ت سەتຯ༼ک یان دەبە  ت قاپیان کە به༼نە بەدەس ی بۆ هەب༼ ی ئەوە کۆبکەیتەوە.ت༼دا ئاو

ت  ی بە ڕۆژ༾کدا، لە ئاوە لیتر س༽ لانیکەم بە پ༼ویست ت و خواردنەوە بۆ یەکەم پلە ی کەمیی ئەگەر ل༼نان. چ༼ش خواردنەوە ئاو

ت شارەوانی هەبوو،  ت، ئاو تانکی دەتوان༼ ت.ماະەوە لە ئاو پ༼ویستە ه༼شتا بەະام دابن༼ هەب༼

ت هەند༾ک بگونج༼نن. پ༼داویستییەکانتان و پ༼داویستی لەگەڵ پشکنینەکان لیستە ناو ئامۆژگارییەکانی  ش
ت لەوانەیە  ت، بەشی تردا کەسانی لەگەڵ بتوانی ت. نموونە بۆ بکەی ت شەڕدا و قەیران لەکاتی دراوس༼کان دەب༼

ی هەموومان  بین.یەکتر هاوکار

ئاو

ی تۆ  ت بەشدار ی لە دەکەی ت ئەگەر کۆمەະگاکە هەموو ئامادەکار بۆ ئامادەکاری
ت ماະەوە  ی بۆ لانیکەم هەب༼ هەفتەیەک.ماوە

ی  ماະەوەبۆ ئامادەکار

ی لەناو ئاو  ت بکە. بەستوو  PETشووشە ༾ی وەک شووشەکان دەتوانر ساردکەرەوە چرا
ت  ༾تەوە. کارەباکە ئەگەر بەکاربه༼نر༾ەکە کات༼ک بکوژະهۆ ت تواوەتەوە سە ئاوەکە دەتوانی

!بتەقنەوە.لەوانەیە چونکە مەکەن، پප سەرەوە تا شووشەکان بخۆیتەوە. 

15
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ی کەناະی  ی لە و ئامادەباشییە کەناະ༼کی سوید ی  P4ڕادیۆ شەڕدا و قەیران ڕوودانی ئەگەر
ت ناوخۆیی  P4کەناະی فر༾کو༾نسیی پەخشەکانی. لە بەردەوامە   krisinformation.seلە خۆ

بزانە.

ی ئەگەر بدە سەلامەتی بە گرنگی  ت. بەدیل گەرمی سەرچاوە بکە هەوادار زۆرجار بەکاربه༼نی
ئۆکسجین.ه༼نانی بۆ 

ی پ༼ش  ت ئەوە بیانکوژ༾نەرەوە.بخەوی

16

ی  ت، کارەبا بە کە ج༼گرەوە گەرمی سەرچاوە ی نموونە بۆ کارناکا غاز گەرمکەرەوە
ی ئەو یان  کاردەکەن.سپی نەوتی بە کە توخمانە

ی بۆ سووتەمەنی چا، گຯۆپی مۆم،  گەرمی.سەرچاوە

ت،  ئاگرکوژ༾نەوە.ئاگرکوژ༾نەوە، کبری

ت پ༼ویستە  ی و هەواڵ بتوانی ت. دەسەະاتداران لە گرنگ زانیار ها وەربگری پ༼ویستە هەروە
ت  ت بتوانی ت و خزم لەگەڵ پەیوەندی ت. هاوڕ༾کان ت:ماະەوە لە باشە هەب༼ هەتب༼

ی بەرگی و جل  ئەستوور، جۆرابە پشم، بەرگی و جل ئازار، ب༽ و گەرم دەرەوە
ئیسکارف.دەستک༼ش، کᆝو، 

ی بەتانی،  خەوتن.کیسی خەوتن، پاد

ت. ت༼یدا کە هەະبژ༾رە ژوور༾ک  ش بە زەویەکە و هەະواسراوە پەنجەرەکاندا بەسەر بەتانی بی ماະەوە لە باشە داپۆشە. فەر
ت: هەتب༼

ت  ت.کارەبا زستاندا لە ئەگەر دەب༼تەوە سارد زوو ماະەکە ༾පبب

ی، بە کە ڕادیۆ  ی پاتر ت.کرانک یان خۆر خانە کاردەکا

ه༼نان بۆ مۆبایل شەحنی  ئۆتۆمب༼ل.لەناو بەکار

ی  کاغەز.لەسەر گرنگ تەلەفۆنی ژمارە

ی و مۆبایل  ی پاتر بانک).(پاوەر کراو شەحن زیادە

ی  زیادە.پاتر

پەیوەندیکردن

گەرمایی

!
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ی  ت لە باخچەکەتدا، لە کە بکەن گەشە شتانە ئەو بە. توو و میوە ئاگادار ت.پەنجەرەکەتدا یان باະکۆنەکە ༾بخور

17

ی: زۆر ڕ༾ژەیەکی  ت زەیتی چەور ی پیستۆ، ل༼نان، چ༼ش ی تەماتە ت، لەناو خۆر وشککراوە تاپناد، زەی
ی  تۆو.و گو༾ز فستق، کەرە

ی  ی بار، پرۆتین هەنگوین، شوکولاتە، مرەبا، میوە، کر༾می خ༼را: وزە وشککراوە.میوە

ی چا، قاوە، خواردنەوەکان:  ی شوکولاتە، پاودەر ی شۆربا پ، ڕۆز و بلوب༼ر میوەییەکان، خواردنەوە هی
شیرییەکان.خواردنەوە 

ت، پارە جیاواز ش༼واز༾کی چەند بە بتوانی ئەگەر  ت بدەی ه༼زتر ئامادەکاری ت.بە دەکەی

ئامادەکراوەکان.ژەمە میوە، سەوزە، تەماتە، پار༾زراوەکان: 

ت ت༼دایە: پرۆتینی زۆر ڕ༾ژەیەکی  پەنیر عدس، فاسۆلیا، نۆک، قوتودا، لە یان وشک ماسی و گۆش

بۆرییەکدا.لەناو 

ی پاودەر، ماشی کوسکۆس، برنج، مەعکەرۆنی، دانەوຯ༾ە، دانەوຯ༾ە، وشک: کەلوپەلی  تۆرتیلا، تۆز، شیر
ت.خوێ، کراکەر، ڕەق، نانی  هارا بە

ت  ت کە خۆراک༼کە بە پ༼ویست පت و بکاتەوە پ ت وزە ت و پ༼بدا ༾ی لە بتوانر ت. ژووردا گەرمی پلە ༾بگیرະئەو هە

ی دەکر༾ن، ئامادە خ༼را کە هەະبژ༾رە خۆراکانە  ت یان پ༼ویستە کەمیان ئاو ༾ت. دەستبەج༽ دەتوانر ༾بە بخور

ت زیادە، کەم༼ک بازاڕکردن ناوبەناو  ت کۆگاکە ت:ماະەوە لە باشە بکە. دروس هەتب༼

ی، ج༼گرەوە، شۆربا، منداະان: بۆ خواردن  ی شۆربا منداະان.خواردنی دەبە

ی جارجارە ئازادانە  ش پارە ت:کە باشە بەکاربه༼نە. کا هەتب༼

ش  ی بە کا ها ی بۆ جۆراوجۆر بە هەفتەیەک.لانیکەم ماوە

ی  ی چارەسەر ی و بانکی کارتی وەک پارەدان تر دیجیتاະی.خزمەتگوزار

پارە

خواردن

!
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ی  ت.کاغەز تەوال༼

ی  ت.قاپ༼کی کە بدە فපێ سەتຯ༼کدا یان سەبەتەیەک لەناو تەوال༼تەکە کاغەز هەب༼

ت:ماະەوە لە باشە  هەتب༼

ی یان تانکی لەناو سووتەمەنی  ئۆتۆمب༼لی پاتر

بارگاویکراو.کارەبایی 

ت پیسایی، بۆ  ت، ناو بخەیتە زبຮ کیسی یان نایلۆن کیسەیەکی دەتوانی ت بەرمیل༼کی ئاودەس سەتຯ༼ک یان ئاودەس

ت  ت. قاپ༼کی کە بەکاربه༼نی ت نموونە بۆ بە پیساییەکە هەب༼ ی یان کۆمپۆس ت داپۆشە. دار چەقۆ ی شارەوانییەکە لەسەر زانیار

ت.پاشماوەکان ف༾පدانی چۆنیەتی  دەدا

ی لە نموونە بۆ دەرنەچوو، شلەمەنی لە ئاو ئەگەر  ت کارەبادا، پچපانی ئەگەر ت. ئاودەستەکە ناتوانی گرنگیدان بۆ ئامادەبە بشۆی

ی و پاشماوەکان بە  بن.پاکوخاو༾نی ئاگادار

ی  ت پاشماوە ی یان کۆمپۆس دار.چەقۆ

زبຮ.کیسی یان پلاستیک کیسی 

ی  ی دەستی، چرا پ༼شەوە.چرا

ت  ت لە دەتوانی ت میز تەوال༼ ت بکەی ت ئەگەر تەنانە ت.شۆردن نەتوانی بشۆی

قاپەوە.بە سەتຯ༼ک 

ی.دەکر༾تە  کردنەوە

سووکتر.پۆະا یەکسان، 

ی تەڕ، مەسحی  ت.پاککەرەوە دەس

ی  سووتەمەنی.و گریل و ستۆرم چ༼شتخانە

ی پاراستنی دایبی،  مانگانە.سوڕ

ی  ی کیتی ماະەوە، دەرمانخانە سەرەتایی.فریاگوزار

ت:ماະەوە لە باشە  هەتب༼

هەمەجۆر

ت توال༼

ی بۆ  ش بۆنی کەمکردنەوە و میز ت༼کەະکردنی لە بکەویتەوە دوور پ༼ویستە ناخۆ
پیسایی.

ه༼نراو کەلوپەلی یان ڕەچەتە دەرمانی ئەگەر  ت، شەکرە نەخۆشی وەک شتەکانی بۆ بەکار بەکاربه༼نی
ت ماະەوە لە مانگ༼ک باشترە  ت.دابینکردنەکە هەب༼
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ی  ی و بانکی کارتی و ناسنامە بەະگەنامە ش.پارە کا

ی نموونە بۆ یارمەتیدەرەکان، ئام༼رە و دەرمان  بیستن.ئام༼ر

ی، بە کە ڕادیۆ  ی پاتر ت.کرانک یان خۆر خانە کاردەکا

کۆمپاس.نەخشە، 

ت ئەگەر  ی تەنیا بە نەتوانی ت، بەڕ༾وە ت بەری ت یارمەتی دەتوانی ها چۆະکردن، بۆ وەربگری شو༾نی هەروە
ی نیشتەج༼بوونی  ی لەو خواردن و فریاگوزار ت.کە شو༾نە دەگەی

ت خۆتدا لەگەڵ چی پ༼ویستە بەڕاستی کە دابن༽ پلان  ت ناچار ئەگەر ببەی ت خ༼رایی بە بووی ت ماະەکە بەج༼به༼ຯی
ت ماوەیەکی بۆ  ڕۆژ༾ک.چەند بۆ ئاو و خواردن دەخەینەڕوو: ئامۆژگاریەک چەند ل༼رەدا زۆر. یان کور

ی لە گوێ  ت ڕ༾نماییەکانی و بگرن سوید ی  P4ڕادیۆ بکەن.ج༼بەج༽ دەسەະا
ت  ت پ༼ ༾ت کە دەوتر ی، لە دەب༼ ت.چۆڵ  VMAتردا، شتەکانی لەن༼و ڕ༾گە بکەی

شەحن.و مۆبایل 

پاکوخاو༾نی.بابەتەکانی 

ی  ی نمونە بۆ کاغەز، لەسەر گرنگ زانیار ژمارە
ی و تەلەفۆن  بیمە.بەະگە

بەرگ.و جل گۆڕینی و باران بەرگی و جل و گەرم بەرگی و جل 

19

ت لەوانەیە  ی بەج༼ه༼شتنی بە پ༼ویست ت ناوچەیەک خ༼را ی لە ب༼ ه༼رش༼کی نموونە بۆ ئەگەر
ی  ی دەردانی یان سروشتی کارەساتی هەڕەشەئام༼ز، سەرباز ی گاز هراو مەترسیدار.ژە

چۆະکردن

تخۆتدا لەگەڵ باشە  بیبەی

19

Machine Translated by Google



ت ئەگەر  ت لەگەڵ شت༼ک پ༼ویستە هەبوو کات ت خۆ ی و گەرم بەرگی و جل و خواردن بۆ به༼نی پاکوخاو༾نی. کەرەستە

ت ڕەنگە کە ئامادەبە  ت پ༼ویس بم༼نیتەوە.پەناگەدا لە ڕۆژ༾ک چەند بۆ بکا

ی لە  ی ئەگەر ئامادەکارییەکە.لە بەرپرسیارە موະکەکە خاوەنی ئاگادارکردنەوە، بەرزبوونەوە

ت، دیکە مەبەستی بۆ پەناگە ڕەنگە ئاشتیدا، کاتی لە  ༾ام بەکاربه༼نرະت بە ت دەب༼ ༾ی لە بتوانر کاتژم༼ردا  ٤٨ماوە

ت.بۆ ڕ༾کوپ༼کیان  ༾دابنر

ت پەناگەدا لە  ت.سادەتر ئاودەستی و ئاو دەب༼ هەب༼

شین.س༼گۆشەیەکی لەگەڵ هەیە پرتەقاະی چوارگۆشەیەکی کە کراون نیشانە تابلۆیەک بە پەناگەکان 

هەیە.تایبەتییان پار༾زگارییەکی شەڕ یاساکانی بەپ༼ی شو༾نەکان کە مانایەیە بەو ه༼ماکە 

ت پەناگەیەکی بە سەر تۆ  ت، تایبە ی  msb.seلە بەکاربه༼نە. پەناگە نزیکترین بەະکو نی پەناگە نەخشە
هەیە.

پەناگە

20
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ی شو༾نی یان پەناگە کو༾ی لە بزانە  شو༾نی و قوتابخانە و ماڵ نزیک لە تر پار༾زراو
ت  هەیە.کارەکە

21

ت بەرزدا ئامادەباشی کاتی لە ئەگەر  ت مافی بوو، پاراستن بە پ༼ویست بچیتە هەیە ئەوە
پەناگە.نزیکترین 

پەناگەنزیکترین 

!

21

Machine Translated by Google



ه༼ز هەستی وروژاندنی  • ت بە ی بۆ ڕووداو༾ک یان بابەت༼ک بە سەبارە لە گومانمان یان دະەڕاوک༽ ئەوە
ت.یەکتر  هەب༼

ت ل༼رەدا  ی دەتوانی ت بەشدار خۆڕاگریمان:لە بکەی

ی  • ت کە بە ناوەڕۆکە ئەو ئاگادار ی و هەس ه༼ز سۆز ت.بە ورووژ༾ن༼

ش زانیاریانە ئەو تەنها  • ت کە بکە هاوبە ی لە دەزانی متمانەپ༼کراوەوە سەرچاوە

هاتووە.

ی  • ی ئەو یان درۆ، چیرۆکی و درۆ بᆝوکردنەوە ی لە بەະام ڕاستن بەش༼کی کە چیرۆکانە چوارچ༼وە
ه༼نراون. دەر

ی و ڤیدیۆ و و༾نە ساختەکردنی  • دەنگی.تۆمار

ی  ت ئەوانە ༾ت لەسەر کاریگەریمان دەیانەو ش༼وەیە:بەم دەتوانن بکەن دروس

ی بۆ هەوະدان  ت، ئەنجام ڕۆژانە کاریگەر ༾ی لە سەرەکی ش༼وەیەکی بە دەدر سۆشیال لە و ئۆنلاینەوە ڕ༾گە
ت میدیادا.  ی ت༼کدانی و متمانەیە ب༽ دروستکردنی ل༼ی مەبەس خۆمان.لە بەرگریکردنە ئیرادە

ت زانیاریەکان هەوະبدە  • بکر༾تەوەپشتපاس

جیاوازەوە.سەرچاوەیەکی چەند لە 

ی لە  • ی سەختدا، ڕووداو༾کی ئەگەر ی داوا لە پشتපاستکراوە زانیار
وەربگرە.دەسەະاتداران 

2222. 2222. 

ی ئەکتەرەکانی و بیانییەکان زله༼زە  ی دیکە ی سوید، دەرەوە ت زانیار و ناڕاس
ی  ه༼نن پපوپاگەندە و چەواشەکار ئ༼مە.لەسەر کاریگەریکردن بۆ بەکاردە

ی  دەروونیبەرگر
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ی دروستکردنی  • ت لە ت༼کەະەیەک بە در༾ژ نه༼نی وشە ه༼ما.و ژمارە و پی

دابمەزر༾نە.ئاسایش نو༾کارییەکانی دەستبەج༽  •

ی هاوپ༼چەکانی و مەکەن ئیمەیຯەکان ناو بەستەرەکانی لەسەر کلیک  • مەکەنەوە.نەناسراو ن༼رەر

ه༼زکردنی لە بەشدارن ئ༼وە  ی بە ش༼وەیەکی بە زانیارییەکان لەگەڵ مامەະەکردن بە سوید خۆڕاگر
ئامۆژگاریەک:چەند کار. شو༾نی لە چ و ماະەوە لە چ پار༾زراو، 

ت گرنگترین  • ت زانیاریەکان ی لەسەر نموونە بۆ بکە، پاشەکەو  stick USBدەرەکی، هارد
ی لە یان  هەوردا.خزمەتگوزار

23

ت دیجیتاະکردن  ت وامان دەتوان༼ ی ل༼بکا ئەلیکترۆنییەکان ه༼رشە بەرەوڕوو
ت.لەناو ئایتی گرنگی سیستەمی کە ببینەوە  دەبا

دیجیتاະیئاسایشی 

23
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ب༼دەنگ.سەر بخەرە مۆبایلەکە 

بکەوەرەوە.دوور شو༾نەکە لە 

ت  ت یان بکە قفຮ ژوور༾کدا لە خۆ بشارەوە خۆ
ت.نەتتوانی ئەگەر  هەະب༼

ی  • س پەیوەندییەکانی لە پەیපەو بکەن.دەسەະاتداران و فریاکەوتن و پۆلی

ی و دەنگۆ  • ی لەسەر مەکەنەوە بᆝو پشتපاستنەکراو زانیار ت.چی ئەوە ڕوودەدا

ی تەنها  • ت ئەگەر بکە پەیوەند ت پەیوەندیکردن بە پ༼ویست ی تۆڕەکە ڕەنگە ئەگەرنا یارمەتی. بۆ ب༼ ی بار ت.لەسەر زۆر ب༼

ی  بگرن:لەبەرچاو خوارەوە ئەمانە

ی  • ت. لەسەر مەترسی لەوانەیە کە مەکە کەس༼کەوە هیچ بە پەیوەند ت ب༼ ی دەتوانی ت ئاشکرا کەسەکە کە بکەی

ی کوێ لە  حەشارداوە.خۆ

ڕاکردن

ی ئاگادارکردنەوە زەنگی  بຯ༼ن پ༼یان و  ١١٢ژمارە بە بکەن پەیوەند

ڕوویداوە.چی 

ی  بگەڕێپەناگەدا بەدوا

ت  ༾ی و تیرۆریستی ه༼رشی دەکر ی توندوتیژ ی چەکدار گواستنەوە و کارەبا پ༼دانی وەک گرنگی ژ༾رخانی یان خەະک ئاراستە

ت.  ༾ت ئەگەر بکر بکە.کار دەستبەج༽ بوو، لەسەر کاریگەری

تیرۆریستیه༼رشی 

24
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ت قۆະی بە  ی ڕاس ی.یان ئیسکارف گر༾دار، تیش༼رت༼کی یارمەتی بە باشترە برینەکە. سەر بخەرە ڕاستەوخۆ فشار هاوش༼وە

ی ئەو تا بپار༾زە فشار  ی کاتە ی فریاگوزار ت فریاگوزار بکە.ئازاد دەະ༼ن پ༼

ت ماندوو ئەگەر  ت یان بووی ت بکە کەس༼ک لە داوا بوو، یارمەتی بە پ༼ویست ت.پاڵ دەستەکان بن༼

ی  ت.کارە ئەو کە بکەن تر کەس༼کی لە داوا یان  ١١٢ژمارە بە بکەن پەیوەند بکا

25

ی دະنیابە  ی پ༼ش سەلامەتن بریندارەکە کەسی و تۆ کە لەوە ت ئەوە ت دەس بە بکەی
زۆر:خو༾نبەربوونی وەستاندنی چۆنیەتی یارمەتیدان. 

بوەست༼نەخو༾نبەربوون༼ک 
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ت  ی و مەترسییەکان بە سەبارە ی نموونە بۆ بۆ ئامادەکار ی وەرینی لەرزین، زەو ی لەو لافاو و زەو تۆ کە شو༾نە

ت. دەژی

ی وەرگرتنی بۆ بکەن  krisinformation.seیان  msb.seسەردانی  • چۆنیەتیلەسەر ئامۆژگار

ی گەڕان  • ی لە زانیاریدا بەدوا ت ماະپەڕ msb.seیان شارەوانییەکە

ت  ی و بکە ئامادە خۆ ت هەوະەکانی بۆ ئاسانکار ی بەم بکە دەسەະا .١خوارەوە: ش༼وەیە

ت  ت دەتوانی ی بۆ خۆ هەوا ت.ئامادە توند کەشو بکەی

ی پ༼ش  • ت گریل یان ئاگر ئەوە ن༼وان لە زانیارییەکان دەتوانن نا. یان هەیە ئاگر قەدەغەکردنی ئایا کە بزانە دەستپ༼بکەی

وەربگرن. krisinformation.seلە تردا شتەکانی 

ی  • ش پ༼شبینی لە پەیපەو ی، وەرگرتنی بۆ دابەز༾نە ئەپەکان و بکە هەوا و کە  krisinformation.seلە نموونە بۆ هۆشدار

ی بە هۆشدارییەکان  Väder. SMHIو  Radio Sverigesو  وەربگرە.جدد

ی لە  ش ڕوودانی ئەگەر ی و کە ی لە سروشتی، کارەساتی و زۆر هەوا ت سوید ی  P4ڕادیۆ زانیاری
ت  ت پ༼دەگا ی سەبارە ت، چی کە بەوە ی نموونە بۆ بکەی ت ئاو بکە.چۆڵ یان بکوະ༼نە خواردنەوە

ی  هەوا باو زیاتر گەرما شەپۆلی و لافاو و بەخوڕ باران༼کی وەک توند کەشو
ت.  ی وەکوو سروشتی کارەساتی ڕوودانی مەترسی دەب༼ و لەرزین زەو

ت.زیاتر دارستانەکان لە ئاگرکەوتنەوە  دەب༼

ش  ی و کە زۆرهەوا

!
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ی  • ت، نموونە بۆ زانیارییەکانی، ئاگادار لە تووشبووەکان نەخۆشییە پزیشکی شارەوانییەکە
ت  بە.دەسەະاتداران و هەر༾مەکە

ت کرد، بᆝوبوونەوە بە دەستی درمی نەخۆشییەکی ئەگەر  ی دەسەະا چۆنیەتی بۆ ئامۆژگار
ت پاراستنی  ت.دیکە کەسانی و خۆ دەردەکا

ی یارمەتی  • ی کەمکردنەوە پەیපەوکردنی بە تووشبوون بᆝوبوونەوە
دەسەະاتداران.ئامۆژگارییەکانی 

27

ی ببنە و بᆝوببنەوە خ༼رایی بە دەتوانن سەختەکان درمییە نەخۆشییە  ی هۆ گەورە.بᆝوبوونەوە

هەوکردنەکان

27
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ی  تەلەفۆن.لە گرنگ زانیار

ت ئەگەر  • بدە ڕ༾گە و بەکاربه༼نە  krisinformation.seلە ئەپەکە ت༼کچووە، بیستنەکە
.(VMA)وەربگرن گرنگ پەیامی ئاگادارکردنەوەکان 

ت، کەم ئەگەر  • ی یان خو༾ندنەوە ئامرازەکانی بینای ی وەرگرتنی بۆ بەکاربه༼نە شاشە خو༾نەر زانیار
دەسەະاتداران.لە 

تر.پار༾زراوەکانی شو༾نە و پەناگە بە گەیشتن چۆنیەتی بۆ پلاندانان  •

ه༼نانی  • وەرگرتنبۆ و༾نە تەلەفۆنی یان دەق تەلەفۆنی تەلەفۆن، بەکار

ی کە داب༾පژە قەیرانەکان پلانی  • ی زانیار یارمەتیدەرەکانیش و دەرمان نموونە بۆ لەبارە
ت. ༾لەخۆبگر

ی کارمەندانی یان یاریدەدەر دراوس༽، هاوڕێ، خزم، لەگەڵ  ڕەنگە کە بکە گفتوگۆ فریاگوزار
ت  ت.یارمەتییەک چ بە پ༼ویست ب༼

ت  • ت یارمەتیدەر سەگی و ڕ༾نمایی سەگی دەتوانی پەناگە.بۆ به༼نی

!
ی  .krisinformation.seو  msb.seلە زیاتر زانیار

ی ئەگەر  ی بەزۆر ت پشتگیر ت، شارەوانی لە تایبە ت شەڕیشدا و قەیران لە ئەوا وەربگری ت. پشتگیری ༾ل༼دەکر

ت ئامادەکاریی پ༼ویستە بەະام  ت خۆ ی لەسەر هەب༼ پ༼داویستییەکانتان.بنەما

ت کە تۆ  ی بە پ༼ویست زیادەپشتگیر
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ت:ماະەوە لە باشە  هەتب༼

ی ئەو  پ༼یەتی.پ༼ویستی ئاژەະەکە کە دەرمانانە

دەبەدا.لەناو ئاو و خۆراک 

ی لە  ت ئاسمانی ه༼رشی ئەگەر ت ماະیەکان ئاژەະە دەتوانی ی و گەراج و ژ༾رزەمین وەک پار༾زراوەکانی شو༾نە بۆ ببەی و༾ستگە

ت ناچار ئەگەر میترۆ.  ت، ماະەوە لە ماະییەکە ئاژەະە بووی ت بەج༼به༼ຯی ی دەتوانی ت، دابین زیادە ئاو ها بکەی خۆراکی هەروە

ت ئاژەະە ئەگەر زیادە  ت ماະییەکە ت.خۆراک بە دەستපاگەیشتن بەخۆڕایی بتوان༼ ༾وەربگر

ی بۆ تر ئامراز༾کی یان قەفەس  ی.بۆ ئاژەະەکە گواستنەوە ناو

ی  ی پزیشکی بۆ تەلەفۆن ژمارە ی و ڤ༼ت༼رنەر و ئاژەڵ بیمە

ی  کاغەز.لەسەر ناسنامە ژمارە

!

ت تۆ  ت ئاژەະە خۆشگوزەرانی لە بەرپرسیاری ها ماະیەکە کە دະنیابە شەڕدا. و قەیران لە هەروە
ت هەفتەیەک لانیکەم  ت.بۆ هەیە ئامادەکاری ئاژەະەکە

ت ئاژەະی کە تۆ  هەیەماະی

پ ئەگەر  ت ئاژەະی یان ئەس ت هەیە، ک༼ຯگە ی دەتوانی ی زانیار ی دەربارە ی لە ئامادەکار سوید دەزگا
بدۆزیتەوە.کشتوکاڵ.es بۆ 
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ت. گونجاو تۆ بۆ کە بدۆزەرەوە ئاست༼ک  ت ب༼ ت کە بکە تەرخان شتانە ئەو بۆ کا باشی بە هەس
ت. دەکەی

ت ئەگەر  • ی کرد زۆر ناخۆشییەکی بە هەست ی بە پەیوەند بکە.تەندروستیەوە چاود༾ر

ی بە جیاواز تەمەنی منداະانی  ی و ئامادەبە دەردەبපن. دະەڕاوک༽ جیاواز ش༼واز ت ئاگادار بە.منداະەکە

چیبکەرەوە ڕوون منداະەکە بۆ  •

ی  • ه༼زکردنی بۆ دیکە کەسانی یارمەتیدانی بە نموونە بۆ بکە، بەشدار ت ئامادەکارییەکانیان. بە دەتوان༼
ت.مانا هەست༼کی  بدا

ت نەر༾نییەکانتان هەواະە ڕەوتی  • بکەن.سنووردار جیهان دۆخی بە سەبارە

ی  • ت تەندروستی ئاگادار ش خواردنی بە. خۆ ی وەرزشکردن و خەوتن و با و کەمدەکاتەوە دەروونی فشار
ت  ت.باشتربوون بە هەس دەکەی

ت بکە قسە کۆمەະەیەک هەر یان دراوس༽ هاوڕێ، خزم، لەگەڵ  • ت. بە سەبارە ت نیگەرانییەکان وا دەتوان༼
ت  ت کەمتر بکا ت.تەنیایی بە هەس بکەی

ت.ئەوە  ڕوودەدا

گفتوگۆ.بۆ بن کراوە و بگرن گوێ  •

ی تەنها  • ت ئەوە بیຯ༽دەیزانی

ی.زۆر لە بکەوەرەوە دوور ڕاستە،  وردەکار

ت هەموو وەະامی ئەگەر  • لەبەردەستدا پرسیارەکان
ت.واباشە نەبوو،  بຯ༼ی

لە فۆکەس کە بکە منداະەکەدا لەگەڵ شتانە ئەو  •
لاببەن.نیگەرانییەکان 

ت منداະان لەگەڵ قسەکردن  شەڕو قەیران بە سەبارە

ت کە دەژین هەڕەشەکاندا سەردەمی لە ئ༼مە  ت نادະنیایی و دະەڕاوک༽ دەتوان༼ ت. دروس ل༼رەدا بکا

دະەڕاوک༼کانتان:بەڕ༾وەبردنی چۆنیەتی بۆ دەخەینەڕوو ئامۆژگاریەک چەند 

تئەگەر  نیگەرانی
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Krisinformation.se  ی سوید.دەسەະاتدارانی لە شەڕ و قەیران لەسەر کۆکراوە زانیار

3131. 

ی پ༼دانی یان بەدەسته༼نان  113 13 ی زانیار سەختەکان.قەیرانە و ڕووداو دەربارە

ی  1177 ش ئەگەر ئامۆژگار ت نەخۆ ت یان بی ت.بریندار خۆ بووی

ت ئەگەر  114 14 ༾ی دەتەو ت پۆلیسەوە بە پەیوەند نییە.بەپەلە و بکەی

ی  112 س،  –توند فریاگوزار ی ئەمبولان ی خزمەتگوزار س.و فریاگوزار پۆلی

ت فۆرسڤارسماکت༼ن.س  ی بە سەبارە ی بەرگر هاوپەیمانەکانی.و سوید سەرباز

یل ت گەنجان و منداະان بۆ  krisinformation.se.ال شەڕ.و قەیران بە سەبارە

MSB.se  ی ی دەربارە ه༼نان و مەشق و فیلم شەڕ، و قەیران بۆ ئامادەکار ی لە ڕا ی و پاراستن بۆ سوید دەزگا کۆمەະگا.ئامادەکار

گرنگتەلەفۆنی ژمارە 

ی  زیاترزانیار
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ی لە گوێ  بگرن. P4سوید ڕادیۆ

هەະبژ༾رە.نزیکترینیان 

ی لە گوێ  ت کە تۆ بگرن.  P4سوید ڕادیۆ ی ژ༾ر کەوتوویتە یان وەرگیراوی شارستانییەوە، خزمەتگوزار
ت  ی ئەو بچیتە دەستبەج༽ دەب༼ ئاگادارکرایتەوە.کە شو༾نە

دابخە.هەواگۆڕک༽ و دەرگا و پەنجەرە ژوورەوە. بපۆ 

ی شو༾ن༼کی یان پەناگەیەک بە بگە دەستبەج༽  تر.پار༾زراو

ئامادەباشیزەنگی 

ی  فපینئاگادار

(VMA)خەະک بۆ گرنگ ئاگادارییەکی 

ی  ڕوونەهەموو

14

30

7 14

30

7

ی  ت.کۆتایی خولەک  ٢دوا ༾د

14

ت سیگناະی  ی بۆ کور خولەک. 1ماوە

7

ی بۆ  ی بۆ و سیگناڵ چرکە  ٣٠ماوە وەستان.چرکە  ١٥ماوە

ی بۆ در༾ژ بەردەوامی سیگناະی  چرکە. ٣٠ماوە

ی بۆ  ی بۆ و سیگناڵ چرکە  ٧ماوە وەستان.چرکە  ١٤ماوە

ی  ت.کۆتایی خولەک  ٥دوا ༾د

15

7

30
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