
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

 ھذا المنتج ممول
من قبل

This product is funded 
by

Supported byدعمت من قبل پاڵپشتی كراوە لە لایەن

Implemented byنفذت من قبلجێبەجێكراوە لە لایەن

ETTC - European Technology and Training Centre



ETTC - European Technology and Training Centre

 سو، ھەمووتان دەزانن لەبەر ڤایرۆسی كۆڕۆنا ژیانمان بە تەواوی گۆڕاوە لە رۆژێكەوە بۆ رۆژی
دواتر

 چیتر ناچن بۆ قوتابخانە یان كۆلێژ، چتر ھاوڕێكانتان نابینن، چیتر لەناو پاركەكاندا پیاسە ناكەن،
 چیتر سەردانی باپیر و داپیرەكانتان ناكەن، یان مام و خاڵ و پلكەكانتان، چیتر مەلەوانی ناكەن و

چیتر ناچن بۆ یانەی وەرزشی و خواردنگە و بازاڕكردن
دەتەوێت تۆ  دڵنیاییەوە.  بە  بێزاری  مایەی  بۆتە  و  بەردەوامە  بارودۆخە چەند ھەفتەیەكە   ئەم 
 بەناو تۆڕەكانی ئینتەرنێت دا بگەڕێیت خوێندنی خۆت بكەیت بۆ قوتابخانە، دەتوانی كێك یان
 پیتزا دروست بكەیت و لە كۆتاییدا بۆ دایك و باوك و خوشك و براكانتان روونی بكەنەوە كە

چ موزیك و فیلمێك خۆش و سەرنج راكێشن
 سەرەڕای ئەمەش، ئەم پرسیارە دەمێنێتەوە كە ئایا تا چەند ئەم بارودۆخە درێژە دەكێشێت و

كەی دەتوانین جوڵە بكەین و یەكتری ببینینەوە بەشێوەیەكی ئاسایی
 ئەگەر گوێ لە زاناكان بگریت. ئەوە ھێشتا زۆری ماوە كە پێویستە ھەموو كەس لەسەر ئەم

ڤایرۆسە و كاریگەرییەكانی زیاتر بزانێت
 ئەمەش مانای ئەمە دەگەیەنێت كە یەك شت روون و دڵنیایە: ئەم ڤایرۆسە بەچاو نەبینراوەیە و
 بە ئاسانی تەواو نابێت و بزر نابێت لە ھەفتەی داھاتوو و ھەموو شتێك بگەڕێتەوە باری ئاسایی

خۆی
 ئێمەی مرۆڤەكان لە مێژوودا چەندەھا دەستكەوتمان بەدەستھێناوە. ئێمە نەخۆشی تاعون
وامان و  كردووە،  دڵ  نۆرەی  و  نەخۆشی  و  دژی شێرپەنجە  و شەڕمان  بەزاندووە،  كۆلێرامان   و 
ئەم ئێمە  دڵنیایە:  یەك شت  ئەوە  لەبەر  بھێنین.  بەدەست  زیاتر   لێھاتووە كە سەركەوتنی 

ڤایرۆسە دەبەزێنین
 بەم پێش ئەوەی ئەمە ببێت، و بۆ ئەوەی ببێت، ئێمە دەبێت پابەندی چەند یاسا و رێنماییەك

بین. ئەمانە قورس نین وەكو دەبینرێن
 بەڕێز رۆڵف، ھونەرمەندێكی وێنەی كارتۆنییە، ئەویش دوو منداڵی ھەیە كە بەبێ ئارامی چاوەڕوانن
 لە ماڵەوە تاوەكو رێگایان پێبدرێت جارێكی تر بچنە دەرەوە، ئەم ھونەرمەندە چەند وێنەیەكی

كێشاوە كە نیشانمان دەدات كە بیر لە چی بكەینەوە
 ئەگەر پێویست بێت گازیش لە خۆمان بگرین ئەوە لە شوێنێك دەیدەین كە كەمترین ئازاری
 ھەبێت. ئێمە نابێت ھەردەم دەست لە دەموچاوی یەكتر بدەین. كاتێك كە یەكتری دەبینین
پێویست كاتێك  پارێزگاری  وەكو  بەكـاربھێنین  دەمامك  بپارێزین.  مەتر   ٢ بۆ  نێوانمان   ماوەی 
داپیرەكانمان و دەبێت ماوەیەكی باپیر و   بكات چاومان بە كەسانی بەتەمەن بكەوێت وەكو 

گونجاو بھێڵینەوە لەگەڵ كەسی نەخۆش
 بەم لە ھەمان كات دەبێت یارمەتی كەسانی بە تەمەن و نەخۆش بدەین. بۆ نموونە بازاڕكردنیان

بۆ بكەین
 بەم بۆ ئەوەی بە لەشێكی رێك بمێنینەوە، پێویستە راھێنانی وەرزشی ئەنجام بدەین. دەتوانین
 راھێنانی وەرزشی لە ماڵەوە ئەنجام بدەین، بۆ نموونە پێشبڕكێ بكەین ”كێ زۆرترین راھێنانی

بەرزبوونەوە و نزمبوونەوە (شناو) دەكات؟
 و ھەموو كەسێك پێویستی بە ھەوای سازگار ھەیە تاكو بە تەندروستییەكی باش بمێنێتەوە.
بەلەكۆنەدا لە  یانیش  سەوزایی  و  باخچە  بۆ  دەرەوە  دەچینە  رۆژێك  ھەموو  ئێمە   كەواتە 

ھەناسەیەكی زۆر قووڵ وەردەگرین لە ھەوای سازگار بۆ ناو سییەكانمان
 رەنگە ئێوە بیرۆكەی زیاترتان ھەبێت بۆ وێنەی تازەو و نوێ، ئەوا دەتوانن وێنە بكێشن و بۆمان

بنێرن، ئێمە باشترین وێنەكان لە ئینتەرنێت بو دەكەینەوە بە ناوی ئێوە ئەگەر بتانەوێت

پێشـــەكی
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مرحباً ، تعلمون جميعاً أنه بسبب فيروس كورونا تغيرت حياتنا تماماً من يوم إلى آخر
 لا مزيد من الذھاب إلى المدرسة أو الجامعة ، لا مزيد من لقاء الأصدقاء ، لا مزيد من المشي
 في الحديقة ، لا مزيد من زيارة الأجداد ، الخالات والأعمام ، لا مزيد من السباحة ولا مزيد من

الذھاب إلى صالة الألعاب الرياضية أو إلى المطعم أو التسوق
والدراسة الإنترنت  تصفح  يمكنك  بالتأكيد،  ممل.  وھو  أسابيع  عدة  الوضع  ھذا   استمر 
ھي ما  وإخوتك  لوالديك  تشرح  النھاية  وفي  البيتزا  أو  الكعك  صنع  يمكنك   ،  للمدرسة 

الموسيقا والأفلام الرائعة حقاً
 ومع ذلك ، يبقى السؤال إلى متى سيستمر كل ھذا ومتى يمكننا التحرك واللقاء مرة أخرى

بشكل طبيعي
تعلمه حول ھذا الجميع  على  يجب  الذي  الكثير  ھناك  يزال  فلا  العلماء،  إلى  استمعت   إذا 

الفيروس وتأثيراته
 وھذا يعني شيئاً واحداً مؤكداً: ھذا الفيروس غير المرئي لن يختفي ببساطة الأسبوع المقبل

ثم يعود كل شيء إلى طبيعته
 لقد حققنا نحن البشر في تاريخنا الكثير من الانجازات. فقد ھزمنا الطاعون والكوليرا، وقاتلنا

ضد السرطان والنوبات القلبية ، وأصبحنا أكثر نجاحاً
وبالتالي ھناك شيء واحد مؤكد: سوف نھزم ھذا الفيروس

 ولكن قبل أن يحدث ذلك ، ولكي يحدث ذلك ، علينا اتباع بعض القواعد. ليس الأمر صعباً كما
يبدو

، الذي لديه أيضاً طفلان ينتظران بفارغ الصبر في ، فنان الرسوم المتحركة   الرسام رولف 
 البيت بالسماح لھما بالخروج مرة أخرى، رسم بعض الصور التي توضح لنا ما يجب أن نفكر

فيه
 اذا كان علينا أن نعض، نعض على مكان اقل ألماً. لا نلمس دائماً وجوه بعضنا البعض. عندما
 نلتقي بالآخرين، نحافظ على مسافة حوالي مترين، نرتدي قناع الوجه عند الضرورة لحماية

كبار السن مثل أجدادنا ونحافظ على بعدنا عن المرضى
لكننا نساعد أيضاً كبار السن والمرضى، على سبيل المثال نقوم بالتسوق لھم

 ولكن من أجل الحفاظ على لياقتنا، علينا أيضاً ممارسة الرياضة. والقيام بتمارين رياضية في
البيت، على سبيل المثال، لدينا مسابقة ’’من يمكنه القيام بأكبر عدد من تمارين الضغط؟

 وكل شخص يحتاج إلى الھواء النقي ليبقى بصحة جيدة. لذا كل يوم نخرج إلى الحديقة أو
إلى الشرفة ونتنفس الكثير من الھواء النقي في عمق رئتينا

 ربما لديك المزيد من الأفكار للصور الجديدة. ثم يمكنك رسم شيء وإرساله إلينا، سننشر
أفضل الرسومات على الإنترنت مع اسمك، إذا كنت ترغب في ذلك

المقـــدمة
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Hello, you all know that because of the Corona virus our life has 
changed completely from one day to the next.
No more going to school or university, no more meeting friends, 
no more walking in the park, no more visiting grandparents, aunts 
and uncles, no more swimming and no more going to the gym or 
to the restaurant or shopping.
This has been going on for several weeks now and it is boring. 
Sure, you can surf the internet and study for school, you can bake 
cakes or pizza and finally explain to your parents and siblings 
what music and movies are really cool.
Nevertheless, the question remains how long this will all go on and 
when we can move and meet again normally.
If you listen to the scientists, there is still a lot that everyone has to 
learn about this virus and its e�ects.
And that means one thing is certain: this invisible virus will not 
simply disappear next week and then everything will be back to 
normal.
We humans have already achieved a lot in our history. We have 
defeated the plague and cholera, we have fought against cancer 
and heart attacks, and we are becoming more and more suc-
cessful.
And therefore, one thing is certain: We will defeat this virus.
But before it does, and in order for that to happen, we have to 
follow a few rules. It's not as hard as it looks.
Rolf, the cartoon artist, who also has two children who are waiting 
impatiently at home to be allowed to go outside again, has drawn 
us some pictures that show us what we should think about.
If we have to nibble, we put this in the crook of our arm. We don't 
always touch each other's faces. When we meet others, we keep 
about 2 meters distance. We wear a face mask when necessary 
to protect older people like our grandparents and we keep our 
distance to sick people.
But we also help the older and sick people. For example, we do the 
shopping for them.
But in order to stay fit, we also have to exercise. We can also do 
sports exercises at home and, for example, have a competition 
"Who can do the most push-ups?"
And everyone needs fresh air to stay healthy. So, every day we go 
out into the garden or onto the balcony and breathe lots of fresh 
air deep into our lungs.
Maybe you have many more ideas for new pictures. Then you can 
draw something and send it to us.
We will publish the best drawings on the internet with your name 
on it, if you want to.

Introduction
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Wash your hands frequently everyday, at least for 20 to 30 sec-
onds, by using soap and don’t forget to wash inside and outside 

of your hands

 رۆژانە زۆر جار دەستەكانت بە ئاو و سابون بشۆ، بەلایەنی كەم ٢٠-٣٠
چركە، و لەبیر نەكەیت ناوەوە و دەرەوەی دەستەكانت بشۆیت

 اغسل يديك عدة مرات في اليوم بالماء والصابون، لمدة ٢٠-٣٠ ثانية، ولا
تنس أن تغسل يداك داخلھا وخارجھا
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Avoid touching your eyes, nose and mouth by your hands. This is 
the way the virus will join your body

 دووربكەرەوە لە دەست لێدان لە چاوەكانت، لووت و دەمت. چونكە بەم
رێگایە ڤایرۆسەكە دەچێتە ناو لەشت

 تجنب لمس عينيك وأنفك وفمك بيديك. بھذه الطريقة يدخل الفيروس
إلى جسمك
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Tell your parents and siblings when they cough or sneeze to use 
their bent elbow or tissues but not the hand

 بە دایك و باوك و كەسە نزیكەكانت بڵێ كاتێك دەكۆكن یانیش دەپژمن
ئەوا ئانیشكی خۆیان یان كلینكس بەكاربھێنن نەك دەستەكانیان

 أخبر والديك وأشقائك عندما يسعلون أو يعطسون استخدام كوعھم أو
المناديل وليس أيديھم
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Follow a new greeting habit: use your feet and not your hand, it is 
much funnier!

 پابەندی نەریتی سوكردنی نوێ بە: پێیەكانت بەكاربێنە نەك دەستەكان،
زۆر خۆشترە

 اتبع عادة التحية الجديدة: استخدم قدميك وليست يدیك، فإنھا أكثر
مرحاً



ETTC - European Technology and Training Centre

Wear a mask, this could help to fight the virus

دەمامك لەبەر بكە، ئەمە یارمەتیت دەدات لەشەڕكردن دژ بە ڤایرۆسەكە

ارتدي القناع، ھذا يمكن ان يساعد في محاربة الفيروس
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Play a new game: I can stay always 2 meters far from you, could 
you also?

 یاری نوێ ئەنجام بدە: دەتوانم ھەردەم 2 مەتر خۆم بە دوور بگرم لە تۆ،
تۆش دەتوانی؟

 العب لعبة جديدة: يمكنني أن أبقى دائماً على بعد مترين منك، ھل
يمكنك أنت أيضاً؟

2 M
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You like to do sports and exercises? Now it is a good time to 
increase your training to become stronger

 حەز بە ئەنجامدانی راھێنان و وەرزش دەكەیت؟ ئێستا كاتێكی باشە بۆ
زیادكردنی راھێنانەكانت بۆ ئەوەی بەھێزتر بیت

 ھل ترغب بممارسة الرياضة والتمارين؟ حان الوقت لزيادة مدة تدريباتك
لتصبح أقوى
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Our body need the sun light to grow, so play outside at the balco-
ny or in your garden as often as possible

 لاشەمان پێویستی بە تیشكی خۆر ھەیە بۆ ئەوەی گەشە بكەین، كەواتە
تا دەكرێت زیاتر یاری لە بەلەكۆنییەكەت یان باخچەكەت بكە

 يحتاج اجسامنا إلى ضوء الشمس لينمو، لذا العب خارجاً في الشرفة
أو في حديقتك قدر الإمكان
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Support your grandparents or elderly neighbors by providing food 
or other stu� to them, but do not visit them at home

 پشتگیری و یارمەتی باپیر و داپیر یان دراوسێ بەتەمەنەكانتان بدەن بە
 دابینكردنی خواردەمەنی یان كەلوپەلی تر، بەم سەردانیان مەكەن لە

ماڵەكانیان

 ساعد أجدادك أو جيرانك المسنين من خلال توفير الطعام لھم أو أية
أشياء أخرى، ولكن لا تزرھم
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If you feel bad, tell your parents about it and they could call 122 to 
seek medical aid

 ئەگەر ھەستت كرد بارودۆخت خراپە، دایك و باوكت ئاگادار بكەوە و
 ئەوان دەتوانن پەیوەندی بكەن بە ١٢٢ بۆ بەدەستھێنانی فریاكەوتنی

تەندروستی

 إذا كنت تشعر بالسوء، فأخبر والديك بذلك ويمكنھما الاتصال برقم ١٢٢
لطلب المساعدة الطبية
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Don’t worry too much about the virus, in order to stay healthy

 زۆر خۆت تووشی دڵەڕاوكێ مەكە لەبەر ڤایرۆسەكە، تاكو بە
تەندروستییەكی باش بمێنیتەوە

لا تقلق كثيراً بشأن الفيروس، لتبقى بصحة جيدة
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