
YOU CAN DO IT
Prevent the infection

دەتوانی - رێگربیت لە بوبوونەوەی پەتاكە
 تستــطيع – منــع تفــشي العــدوى

ئارام بگرەاصبــر

Hold on

ارتدي القناع
دەمامك ببەستە

WEAR A MASK

حافظ على المسافة

ماوەی نێوانت بپارێزە

KEEP DISTANCE

كن صحيا
تەندروست بە

STAY HEALTHY



 ئەم بەرھەمە كۆمەك
كراوە لە لایەن
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لە یەكە.  وەكو  بارودۆخەكە  جیھاندا  وتانی  ھەموو  لە  نزیكی   بە 
گۆڕیوە ئێمەی  ژیانی  تەواوی  بە  كۆڕۆنا  ڤایرۆسی  دواتر،  رۆژی  بۆ  رۆژێكەوە 
گوێبیستی رۆژێك  ھەموو  دادەنیشین،  ماڵەوە  لە  نەماوە.  خۆی  وەكو  چیتر  شتێك   ھیچ 
ئێمە ئایا  بدرێنەوە.  وەم  ناتوانرێت  پرسیارەكان  لە  زۆر  و  دەبین.  دەنگوباسی جیاواز  و   ھەواڵ 
ئایا دەمێنین؟  باش  تەندروستییەكی  بە  باوكمان  و  دایك  و  منداڵەكان  و  خێزانەكانمان   و 
ھات؟ كۆتایی  ڤایرۆسە  ئەم  كاتێك  دەمێنێت  داھاتمان  و  دەبێت  بەردەوام  كارمان  و  ئیش 

كەی كۆتایی دێت؟
 لە ھەمان كاتدا زانست تەنھا ئەوەمان پێدەڵێت و دەڵێتەوە كە ھەموو شتەكان نوێن و تازەن،

چەند وەمێكی كەممان پێدەدەن
بەم ئێمە بە تەنھا نین، ھەموو كەسێك ھەمان پرسیار و گومانی ھەیە

كوشندە نەخۆشی  چەندەھا  بەسەر  زووەوە  لە  مرۆڤایەتی  كە  دەزانین  مێژوودا  لە   ئێمە 
 سەركەوتووە بەم زۆر جار كاتێكی زۆر دەخایەنێت تاكو چارەسەرێكی كاریگەرانە دەدۆزرێتەوە

ئەمەش ھاوكات قوربانی لێدەكەوێتەوە
پێویستە ئێمە لەگەڵ ئەم مەترسییە بژین

كەواتە ئێمە پێویستە چی بكەین؟
 ئێمە ھەر لە دێر زەمانەوە كەمێك رێنمایی سادە دەربارەی پاكو خاوێنی دەزانین، ھەتا ئێمە لە

منداڵییەوە فێری گرنگی دەست شووشتن بووین
 ئێستا ئێمە دەبێت منداڵەكانمان فێر بكەین كە دەستەكانیان بشۆن بە لایەنی كەم ٢٠-٣٠

چركە، شووشتنی ھەردوو رووی ناوە و دەرەوەی دەستەكانیان
 ھەروەھا ئەوەش دەزانین ئەگەر نیشانەكانی ھەمەت، سەرما یان كۆكەمان لێ بەدەركەوت،
 ئەوا پێویستە كە لە ماڵدا بمێنینەوەو نەچینە دەرەوە و نزیكی خەڵكی تر نەبین بۆ بەدوورگرتن
لە تووشبوون. ئێستا ئێمە دەبێت ئەمەمان لەبیر بێت و منداڵەكانیشمان دووبارە فێر بكەین

 پاش ھەموو ئەمانە، گرنگترین چارەسەر دژی خێرا بوبوونەوەی ڤایرۆسەكە ئەوەیە كە پابەندی
بنەما و رێنماییە سادەكانی پاكو خاوێنی بین

 ھەر لەبەر ئەم ھۆیەش ئێمە داوامان لە ھونەرمەندێكی وێنەی كارتۆنی كرد لە  ئەڵمانیا بۆ
 نەخشاندن و نیگاركێشانی چەند وێنەیەكی گرنگی رێنماییەكان كە ئێمە دەبێت پابەندبین

پێیانەوە بۆ چەند ماوەیەك تا بێتەدی
ھەروەھا ئێمە دەزانین كە ترس گیانی خەڵك كەمدەكاتەوە

لەبەر ئەوە گرنگە كە ببین بە داھێنەر و بەشدار بین لە نێو چالاكییە مانادار و سوودمەندەكان
 رۆژانە چەند راھێنانێكی وەرزشی، ئەنجامدانی یارییەكان و چوونە دەرەوە بۆ ھەوای سازگار و
 خۆدانە بەر خۆر كە ئەمانە یارمەتیمان دەدەن دژی ترس. زۆر گفتوگۆ كردن و قسەكردن لەگەڵ
 خێزان دەربارەی ئەم شتانە كە شارەزاییمان لێیان ھەیە و ئەو شتانەی كە دەمانەوێت لە داھاتوو

ئەنجامی بدەین ئەمەش ھێزێكی نوێمان پێدەبەخشێت
 ئەگەر دەتەوێت پێمان بڵێی چی دەكەیت تاكو بە جەستەیەكی رێك بمێنیتەوە و دژی ترس

بجەنگیت، ئێمە بە خۆشحاڵییەوە بەشداریكردنەكەت بو دەكەینەوە
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في جميع دول العالم تقريباً نفس الوضع. من يوم إلى آخر، غير فيروس كورونا حياتنا بالكامل
 لم يبقى شيء على حاله بعد الآن. نجـلس في البيت، كل يوم نسمع أخباراً شتاً. والعديد من

الأسئلة التي لا يمكن الإجابة عليھا
 ھل سنبقى نحن وأسرنا وأطفالنا وآبائنا بصحة جيدة؟ ھل سيظل لدينا وظائف ودخل عندما

ينتھي ھذا الفيروس؟
ومتى سينتھي؟

يقول العلم مراراً وتكراراً أن كل شيء جديد و يعطينا القليل من الإجابات
لكننا لسنا وحدنا، كل شخص لديه نفس الأسئلة والشكوك

 نحن نعلم من التأريخ أننا نحن البشر قد تغلبنا بالفعل على العديد من الأمراض المثيرة.
 ولكن غالباً ما يستغرق الأمر وقتاً طويلاً حتى يتم تطوير العلاجات الفعالة ويمكن أن يكون

ھناك دائماً ضحايا
يجب أن نعيش مع ھذا الخطر

فماذا يمكننا أن نفعل؟
 لقد عرفنا منذ القدم بعض قواعد النظافة البسيطة.  وتعلمنا ونحن صغار أھمية غسل

أيدينا
 الآن يجب أن نأمر أطفالنا بغسل أيديھم لمدة ٢٠ إلى ٣٠ ثانية على الأقل، وغسل داخل وخارج

أياديھم
 نحن نعلم أيضاً أنه إذا ظھرت علينا علامات الإنفلونزا أو البرد أو السعال ، فيجب علينا البقاء

في البيت وعدم الاقتراب من الآخرين لتجنب العدوى
الآن يجب أن نتذكر ھذا ونعلمه مرة أخرى لأطفالنا

النظافة قواعد  اتباع  ھو  للفيروس  السريع  انتشار  المھم ضد  العلاج  فإن  كل شيء،   بعد 
البسيطة ھذه

 ھذا ھو السبب في أننا طلبنا من فنان رسوم متحركة من ألمانيا رسم بعض القواعد المھمة
التي سيتعين علينا مراعاتھا لبعض الوقت في المستقبل

نحن نعلم أيضاً أن الخوف يخفف من نفوس الناس
لذلك من المھم أن نصبح مبدعين وننخرط في أنشطة ذات مغزى

الھواء طلق في  والخروج  الألعاب  وممارسة  الرياضية،  التمارين  بعض  اليوم،  في  واحدة   مرة 
 وامتصاص أشعة الشمس يساعدنا على مكافحة الخوف. إن التحدث كثيراً مع العائلة حول

الأشياء التي مررنا بھا معاً والتي نريد القيام بھا في المستقبل يمنحنا قوة جديدة
 إذا أردت، أخبرنا بما تفعله للحفاظ على لياقتك ومحاربة الخوف. سنقوم بكل سرور بنشر

مساھماتك
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It is almost the same situation in every country of the world. From 
one day to the next, the Corona virus changed our lives complete-
ly.
Nothing is the same anymore. We sit at home, listening to di�erent 
news every day.
And many questions can't be answered. Will we and our families, 
our children and parents stay healthy? Will we still have jobs and 
income when this virus is over?
And when will it be over?
Also science only says again and again that everything is new 
and gives us few answers.
But we are not alone, everyone has the same questions and uncer-
tainties.
We know from history that we humans have already overcome 
many dramatic diseases. But it often takes a long time until e�ec-
tive remedies are developed and there can always be victims. 
We must live with this risk.
So what can we do?
We've known a few simple rules of hygiene for a long time. Even as 
children we learned the importance of washing our hands. 
Now we should show our children that they should wash their 
hands for at least 20 to 30 seconds, washing both the inner and 
outer surfaces of their hands.
We also know that if we show signs of flu, cold or cough, we should 
stay at home and not go near other people to avoid infection.
Now we should remember this and teach it again to our children.
After all, an important remedy against the rapid spread of the 
virus is to follow these simple rules of hygiene.
That is why we have asked a cartoon artist from Germany to draw 
some important rules that we will have to observe for some time to 
come.
We also know that fear eats away the souls of people.
Therefore, it is important that we become creative and engage in 
meaningful activities.
Once a day a few sports exercises, playing games and going out 
into the air and soaking up the sun helps us against fear. Talking a 
lot with the family about the things we have experienced together 
and which we want to do in the future gives us new strength.
If you want, tell us what you do to stay fit and to fight against fear. 
We will gladly publish your contributions.

Introduction
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Wash your hands frequently, at least for 20 to 30 seconds, by 
using soap and water but don’t forget to wash inside and outside 

your hands

 بە بەردەوام دەستەكانت بە ئاو و سابون بشۆ ، بە لایەنی كەم ٢٠ - ٣٠
چركە، و لەبیر نەكەیت ناوەوە و دەرەوەی دەستەكانت بشۆیت

 اغسل يديك كثيرا، لمدة ٢٠ إلى ٣٠ ثانية على الأقل وباستخدام الماء و
الصابون ولا تنس أن تغسل يداك داخلھا وخارجھا
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Try to avoid touching eyes, nose and mouth, because the virus 
takes this way

 ھەوڵدە خۆت بە دوور بگریت لە دەست لێدان لە چاوەكانت، لووت و دەمت،
چونكە ڤایرۆسەكە لەم شوێنانە دەچێتە ژوورەوە

حاول تجنب لمس العيون والأنف والفم لأن الفيروس يأخذ ھذا الطريق
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Practice respiratory hygiene when you cough or sneeze, cover 
your mouth and nose with your bent elbow or tissue

 خۆت رابھێنە لەسەر پاكوخاوێنی لە رێڕەوی ھەناسە كاتێك دەكۆكیت
یان دەپژمیت، دەمو لووتی خۆت داپۆشە بە ئەنیشكت یان كلینكس

 ممارسة النظافة التنفسية عند السعال أو العطس، وتغطية الفم
والأنف بكوعك أو المناديل
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Greet people with a wave for instance, but do not shake hands

سو لە خەڵك بكە بۆ نموونە لە رێگای ئاماژە، بەم تەوقە مەكە

 تحية الناس بالإشارة على سبيل المثال، و لكن لا تصافح
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Wear a mask and (eventually) gloves if you go for shopping or 
somewhere close to other people

 دەمامك ببەستەو (لە كۆتاییدا) دەستكێش بەكاربھێنە ئەگەر چوویتە
بازاڕكردن یان شوێنێكی نزیك لە خەڵكانی تر

 قم بارتداء القناع والقفازات إذا ذھبت للتسوق أو الى مكان قريب من
الآخرين

ETTC - European Technology and Training Centre



Maintain social distance to all people who do not belong to your 
house mates and key family

 پارێزگاری بكە لە ماوەی نێوان خەڵكان، ئەوانەی كە ئەندامی ماڵەكەت و
خێزانی سەرەكیت نین

 حافظ على المسافة الاجتماعية لجميع الأشخاص الذين لا ينتمون إلى
زملائك في المنزل وعائلتك الرئيسية

2 M

ETTC - European Technology and Training Centre



You can contribute to strengthen your and your family’s immune 
system by doing exercises also at home

 دەتوانی بەشداربیت لە بەھێزكردنی سیستەمی بەرگری خۆت و
خێزانەكەت بەوەی راھێنانەكان لە ماڵەوە ئەنجام بدەیت

 يمكنك المساھمة في تقوية جھاز المناعة لديك وعائلتك من خلال
ممارسة التمارين في المنزل أيضاً
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Move to your balcony or garden at least once a day to breathe 
fresh air

 بۆ ھەڵمژین و ھەناسەدانی ھەوای سازگار بە لایەنی كەمەوە رۆژی یەكجار
 بڕۆ لای بالكۆنی ماڵەكەت یان باخچەكەت

 اذھب إلى شرفتك أو حديقتك مرة واحدة على الأقل في اليوم لتنفس
الھواء النقي
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Support elderly or people with diseases by providing food or other 
stu�, but don’t visit them at home

 یارمەتی بەساچووان و خەڵكانی خاوەن نەخۆشی بدە بەوەی كە خواردن
و كەلوپەلی تریان بۆ دابین بكەیت، بەم سەردانیان مەكە لە ماڵەوە

 ادعم كبار السن أو الأشخاص المصابين بالأمراض من خلال توفير الطعام
لھم أو أشياء أخرى، لكن لا تزرھم في المنزل
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If you have fever, cough, breathing di�culties, stay at home and 
seek medical aid under telephone number 122, in particular if you 

have an underlying condition or face other sicknesses

 ئەگەر تا، كۆكە، ھەناسەدانی بە زەحمەتت ھەبوو ئەوا لە ماڵ بمێنەوەو
 بە دوای فریاكەوتنی تەندروستی بگەڕێ بە یارمەتی ژمارە تەلەفۆنی ١٢٢،

بەتایبەتی ئەگەر نەخۆشی درێژخایەن یان نەخۆشی ترت ھەبێت

 إذا كنت تعاني من الحمى والسعال وصعوبة التنفس، ابق في المنزل
 واطلب المساعدة الطبية عبر الھاتف ١٢٢ ، على وجه الخصوص اذا

لديك حالة غامضة أو تواجه أمراض أخرى
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After calling medical aid service, wait for their visit

 پاش پەیوەندی كردنت بە خزمەتگوزاری فریاكەوتنی تەندروستی، چاوەڕێ
بكە تا ئەوان سەردانت دەكەن

بعد الاتصال بخدمة المساعدة الطبية ، انتظر زيارتھم
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