
 

 ز لیسهمونش آاد
 مدیریز تندگد یم ررب زیون نجوانک و یلانسالی

 م -علومار و تهنمودهایب یراش یمک اس هرپرسی تک
 دانآ شمول زیسم هیباشید



 ، شمادن خواجوند نوزی فرابر
 ین هستیدمهمتر

 نت جهت هر چه مستقل تر شدقاور بیشتر انها د. آن نیستسان آدن بواجونو
 نسار آنقدهمیشه هم آ دست خوپرز سرست کمک ااخورشش میکنند و دکو

 .نیست

 هر نحون دزای توراقرست برما ممکن اد هستید ان خواجوی نواین نفر برن مهمترما همچناش
 ستن ار آین کامهمتر .شد، سخت باد کنیدرای ور بیشترن فشامانکه همزن آون بددیت کرحما

 نهضعیت چگونیت وینترر ا، دستع به چه نحو اضاول کنید اا، سوشیدو بار ار کناز هم دکه با
 .ییدیت نماه و حمادیید نموهید و تاش دب گوا، به جوهیدن دقه نشا، علاستا



 

 دیجات اولم تفاگی ساندت زادعا
 میکند

 متم سلاسترس منفی و عدست تا با ای همه مهم ااب برشتن یک صحت خواد
 .دبله شوحی مقاور

. 

 ست تا صحت نفرش مهم ازریه و و، تغذبار قسمت خوب دگی خونده زمرزول راوشتن راد
 معهر جا. دشیمفق تر باگی موندر زد دجب میشوب میکند و موا خول ما رمر حاین ا. ادحفظ شو

 ر میاعی قرجتمای اهایق شبکهز طرلها اناها و سیگری فشارض بسیار معره ما دزومرا
 یلهال سار طوصا دمخصو .دراثیر می گذت مثبت و هم منفی تاری ما هم بصویم که بالاگیر

 ،نستاویق دز طر، اندر میگیراین جهت قرز چندها ارض فشار معرن دنااجویه که نونوه ثارود
 ظیفهلیت و وینجا همه ما یک مسئور ا. دط به مکتببوی مرهارر کاعی و دجتمای اهاشبکه
 یهاا چیزیرشند زشته باای دگی صحتمندندیت کنیم تا زد حمان خونااجوز نویم تا اراک دمشتر

 نازموآنشا. همه دنداشته میتواثیر گذنها تاه آیندی آد که بالاراد دجون ودب کرنتخای اای بردیاز
نده می شونداخواکتب فرس مل به یک جلسه صحی با نرور صنف اد



 

 

 

 

 

 

 

 

 باخو جهت دهنمور  
• 

• 

• 

• 

• 

• 

.

flygplansläge 

 ورزر شوزانه و هوات یازه

 کاهف شعالیتهد اآ رستانر هفتن

 بت هخخ تواب

 پرهیا زن زوآ ربص یفحات

 نمایشگ) رمثک لمپیوتم و روبیلی (ک

 ساعق تبا لز زماخ نواب

 قراد رادت نیلفود نح راله تواپیما

 پرهیا زب زورهن ،وشیدنی

 کافئیندای رد ایگم رواا دنرژب یخق شبل

 زا وخاب

 دشاتی نا کتاخ قوات بح اا دمکان

 خنت و کاریک



 
 

  
  

  

خوب  خواب  یک
انسان صحت برای
دارد حیاتی اهمیت

 بواخ
 یر. بسیان فکر میکنندنااجوی نورست که بسیای ان چیزز آب مهمتر ااخو
 یاب برب خواند و خوراب داعت خوسا ٠١ لیا٨ ت بهرون هر شب ضرنااجونو

 ن ممکندب کراخو عتسا ٠١ لیا ٨ شتناگر دحتی ا .دراتی دهمیت حیاصحت ا
 باخو عتسا ٨ ن نفر بهمکاد تا حد اشش شوکه کو ستب اشد خوت باست سخا

 .دیکتر شودنز

 یگرز نفر به دنی اورعت دسا .یمیت می شویرد مدنی خوورعت دسط ساهمه ما تو
 یننها بهترنسای بیشتر اابر .دراد دجونها ونسات کمی بین اوما تفاق میکند افر فرن
 گرا .شدصبح میبا ٧ لیا ٢٢ عتیبا بین ساب تقراخو/حتاستری اامکن برن مماز
 سیرع کنید که بروینجا شرز است که اب اشد خوشته بااب دان شما تکلیف خواجونو
 .شدقم میباو چه ری ازونه ریتم شبایید رنما



              
         

 

 

 یهش و تغذزرو
.درادطتباراشزروو یهتغذ با بخو باخو

. 

.

 • 
.

 • 
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 به هم منظم نیبد کتحر وشزرو
میکند کمک یگیردیا به هم و نیاورو یکیفز صحت

 یل چاید به شموست می آیه منظم بدز یک تغذن ای بداین صحت ممکن بربهتر
 نزان یک تودا کر. پیدییاه غذعدن وو میاجیحا دن شب و ترشت و نان چا، ناصبح
هدهش میدا کاس منفی رستر، خطر ایه منظمش و تغذزربین و

 یبور خیثاا تنش و شو، دیوه ردایل پثی منلاوم و طت کدا شش بزرو
دراذگیب ماوی خلااب

 نیرته، بدنر کتها بی رندط بیاره و شدرلا باا بض ربه نی کشزرو
دشای بس مرتسر ابارر به دیودا



            
             

              
    

               
               

             
               

              
            
             

             

               
               

               
               

              
            
               

       

 عیجتمای اشبکه ها
 .شدبا می ننااجونو گیندززا نیلاک بخش عیجتماایها شبکه هزومرا

. 

. 

. 
)(. 

. 

 نکنوا
 یثبح،نازموآ نشادزایربسیا یابر که است هشد مهم رکا رابزا یک تریوکمپ

 ار سهارد معلم نکهآ با نماهمز ،درامو یگردو عیجتماایها شبکه زاهداستفا لثام
است هشد سخت ،میکند رومر

 اریربسیا یهارکا که یماهدکر تدعا بیشتر و بیشتر چه هر یزومرا معهجا ردما
 یها شبکه ردنستاود با شتنادستما ،یمیلا به ندادباجو مثل هیمدمنجاانماهمز

 ستا ممکنسیرد تکلیف یک یور بر ترکمپیو با ندکررکا نماهمز و عیجتماا
 فقط بهدخو ندکر لمشغو ییاامز درمو رددخو ناجونو ندزفر با نفر که شدبابخو
 به ننسااتقاوا بعضی که ستابخویدنما صحبت ،معین نماز هر ردرکا یک
هددحتاسترایلبامووترکمپیو مثلگریشنما صفحه زاهدستفاا قسمت رددخو
 نوبدویدرابگذ رکنا اردخو بیلمو نهلافعا منظم ربطو شید-بابخو مشقسر یک

هیددمنجاادخو ناجونو با ار شیخو رکا ،یدبگیر دخو هاهمر ار بیلمو نکهآ

 نآباهاهمر ماا،ندروآ می دجوبواریربسیا تنامکاا ترکمپیو و بیلمو نکهآدجووبا
.شدبا خبربا نهاآزاننساا ستابخو کهدمیشو دیجااهم تیاخطر

.

. 

. 

 شما ناجونوندزفر
 بحیث دگیر راقر نتهاهاا یگردیاو یتذاضمعر رد نیتنترا یقطر زا ستا ممکن

 قتفاا نیتینترارد نچهآدرمورددخو ناجونو ندزفر با که ستابخو لنسالاک یک
 گفتگو آید دجوبو ستا ممکن که سختی یقعیتهامو درمو رد و هدنمو صحبت فتدا می
 دجومو ستپرسر بحیث شما یابر یربسیا ییتهاحما پلیس هرادا یتیبساو ردکنید

 ناجونو ندزفر گراکه یتیحما و شتاگذکاشترابهنامیتو کهار نچهآدرمورد ستا
دراددجوو،دگیر راقر خطر ضمعر رد شما



    
    

 

 

 

ANDTS–رمخد دامو ،لکلا، 
 رقما،کوتنباتلامحصو،پینگود
 .ستگی اندر زثه ددنی پر حاارو، در لیسهع به تحصیل دون و شردن بواجونو

. 

Kalmarsund . 

/
: 

• . 

 لنسان به یک کلایل شده تبدار رن دماما همزست اک ادز هم یک کون هنواجونو
 شما ناجونو .شدید باست شدن ممکن ادبه کرز به تجری و نیاوکنجکا .شدیبام
دراد دجور ود مخدالکل و مون ار آشت که داهد دار خویی حضوها حیطر مد

 فز طری لیسه انی هانید که مهمااست که بدل مهم انساد کلای شما بحیث فرابر
در نمی شواگزبر ییه لیسه هادتحاا

 بطه بااد و حفظ یک ریجانید ااه می تودست کرپری که شما بحیث سررین کامهمتر
 رن ددشید صحبت کرشته باایک ددبطه نزاگر یک را .شدن می بانتااجوند نوزفر
 ،، و جشنهیوی گرهار، فشارد مخدا، موتیننیکوکوت تنبا، محصولالکلد ارمو
دنتر میشوسای شما آایک بردبطه نزاد یک ریجایر اد زرار مو. دده تر میشودسا

ت کنیدد صحبن خواجوه هر چیز ممکن با نورباره و ددان دقه نشاعلا
 عیجتمای اهار شبکهر مکتب و دنچه د، آغتات فرقاوئق ا، علانستاود درر مود
 یهید بجار دان قری شنیدوا بر رد رکز خو. تمرهیدن دقه نشا، علافتدق می اتفاا

 .دی خوبه هاد تجررر مون ددصحبت کر
• 

. 

)

/

 یفما تعرن شاجوی سختی که نوهان چیزه شنیدز عهدهید که ان دنشا
 ید ود شما بیاند نزان شما بتواجویید که نود نماف خوا هدر رینکایید - امی آ، برمیکند

یدفت نمایاریه دیف کند و حماا تعرهر چیز ممکن ر

 لبیشتر معمو چههر vapes) حصطلابه ا نیکیولکترت ار و سگرا، نسوتیننیکو
 ستفته ایش یاافزن لیسه اازمونش آال بین دن بر سر پودی کرزن باهمچنا .دمی شو

 شما بحیث drugsmart.se یتیبسار و؟ دیدد بگیرد یارین مور اهید بیشتر دامیخو
 لی بر سر پوزکو و بات تنبامحصولاتینر قسمت نیکوی دلب بیشترست مطاپرسر

 .نیداه می تودلعه کر، مطا)رپینگ و قماو، درد مخدان موهمچنا(

https://drugsmart.se


   
               

             
            

               

 

 

 
 

  
 

 سهاردردندبو ضرحا
 فتنگر سهم نهلافعا و مکتب ردنشد ضرحا همیتادرمو ردننااجو به که است مهم

 .دشو هداد مکمل تمامعلو ،سهاردرد
. 

. 
. 

CSN 
CSN 

CSN 

 یجنتا به نسیدریابر مکتب ردیضرحا
 زموآ نشادار مشقها و سیرد لیفتکا زایربسیااست یروضر نهفقامو حصیلیت
 هشکا هم ار منفی ساستر خطر رینکاانآ بر هولاعندامیتو هدادمنجاا مکتب رد

هدمید

 یرور مکتب ضرنه در فعالاحضو زینه تحصیلی افت کمک هزیاری دابر
 ا بهع رضوین موید اد مکتب بار شوای تکرضرحانی که غیرما. زشدمی با

 ا قطعینه تحصیلی رند فیصله کند که کمک هزاه هم میتورادین اید که انما رپوار
 تنامکای ابالا ند! قطع کرجهتو .یدخت نماادپرزست بااخوره و ددنمو

 هید شدینه تمدل و کمک هزطفاعد ا، تقاینه مسکنفت کمک هزیاری دامیل برفا
 ناجوست و نوپرشما بحیث سر .دراثیر میگذ، تاعیجتمای اق بیمه هاوز صندفقه ان
 Skola24 یهدتحاین ای اضرحام غیرعلایق سیستم از طرا

Skola24 

Kalmarsund. 

 هت و یک نگامامعلو
 ه میدفت کریار، دطهبوت مرقاول تقسیم اوی و جدضرحاضعیت غیرز ولی اجماا

 هدفت کریارم دی پیغاضرحاد غیررر موست دپرنکه شما بحیث سری آابر .نیداتو
 تما. معلوییدنما دراو را دد رس خوت صحیح تماماید معلو، بایدنابتو

 رن دم آنجاه انید و نحواه میتودا کرا پیدت رماین معلور کجا اینکه دد ارر موبیشتر د
ستد اجو، مو ییه لیسه هادتحایت ایبساو

 هک دیشاب هتشاد رطاخب
سامت هب طوبرم تامولعم

رد ار دوخ اب
  Skola2 4 دیهد رارق



  

 

 

 ننداخوسردتکنیک
 ن صحبتندارس خوب دی یک تکنیک خویااد مزرر مون دهیم همچنااا میخوم

 زمونش آاع که دضوین موا .یندین نماا تمرین تکنیک رنند اا. همه میتوییمنما
 ماست الیت شخصی ا، یک مسئوه کنددستفان اندارس خوب دز یک تکنیک خوا

 .دراین قسمت در ایت دت به حماروز هم ضرن شما هنواجونو

.

)

.

 یم کنبح عمایوم یهد مم رکتم بعلمام نخصوم و صربیان
 مخصوم صب یاشندد .ل ریسا هنتظاراد ترسا یفزایم شی یابد
 ا وه زمیخ ناطی رپ کلاب نندخ یود و باشتی نز کیربنک ااملا
 ضرورم ییباشدا .یم نوضوه عمچناد نم رورد دانش مآوزانک یه

 فکم رک یننب ددسآ توردن نمراخ توک و بامیابب یدوک نوشش
 بسیاد رم رکتا ببتدائیسآ هاب نودهه ،ص مدم قیکند
 بدم نع - اضلام و تغم زب - اران یشستب ندوت نحرن و کگاه

 کردد نایمب یص هفحن همایشگ) رمثک لمپیوتم و روبیل
 مطابقد تادن هشدسا هتا .ه زمیخ ناطم رب اایی داب دگیریب مچ هه
 نحا وب زدخ نوص دحیسا حتافدن همودت و هنوت عحرکد یاشته
 باشیت مب ادسآ نین ببیند.خوا بسک تن هوجواخ نور دا

 تشوین قماییک دد هط روس لاعتهاط یولانن یشستب ندوت نحرک
 بطوم رنظسا متراحتهاح یرکتب یخ هود دها دیا زط نریک قچ هند

 باد رسپ و تاهاخ یور دب اکشدش ،انه هاخ یور دب اع هقب بدهو د
 بازوهاخ یور دب اس همب تالاب ،یرور و نوبروب ،کشدد .ا ریم نورد
 بن هوجواخ نوی داذآورن یمایید



    
 

 
            

              

              
             

              
               

               

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ناتوفتنیازبا
 کمک بهتروضر ،دخو ناتو بییازبایابر تینامکاادیجاایابر ستا ممکن ننااجونو
 ..شندبا شتهاد

. 

)
.( 

• 

هستید همرزور گیندزرد مهمی نپشتیبا لنسالاک یک بحیث شما ینجاارد

 لاور یک شتنادماایندنما می بییازبااردخوناتو مختلفی یشهاوربهننااجونو همه
ستابخو همیشه یهتغذ وشزرو،باخو درمو ردبخو تادعا و سبمنا لمعمو
 میکند فتیاردنبد یطاشر دبهبو تیناتمر وباخو نمازرد مغز ارناتو بییازبا ینبیشتر

 رد مثال بحیث شدبا فعالغیر یرابید نمازردنتامغز هیدمید هزجاا شما که نیماز یا و
یکزمو بهندکرشگو یا بیلمو بهندکرهنگا نوبد بسبا سفر یا قبهامرتیناتمر

 بن اوجواخ نوص دحبت
 کنیک و دوشک شنیب ده ات معادل
 مناسبب ییع ناداغ تذاییخ ،واب،

 تحرب کدنیف ،عالیتهات ،کالیف
 مکتبم ،عاشرب تد ایگراو ن

 بازتوانیپ ،یدک انید
 یز کیربناو یاضح
 براز یندگر یوزمرد هاشتب هاشید
 بن هوجواخ نوک دمک
 کنید دد ررخ سواندخ نوی دک

 استراحب تگیردت ،رجیحه امراب ها
 خوش دما
 نوجواخ نور دت اشویق
 کنیپ دیادر هوک یندت ،رجیحد ار

 روشنایر یوب و زدوک نداه مدفوی نا
 موبی.ل
 نوجواخ نور دت اشویق
 کنیاک درهایر یا انجاد مهک دخ هوش

.
• 

.
• 

.

 دارح و داخ لوبا یآ زنهپ ایدم ایکند
 نوجواخ نور دت اشویق
 کنیک دت همریک ننک دد هآ ررامش
 استراحاک تمن لمایب - ددوآ ننکا هز
 موابیا لستفادک هند
 یس کرمشب قاشید

 اا زیط نریک قخ هودتاب نرای
 فعالیتهات یوانبخپ شلاب نندی
 کنیا و دقدامال تازر مب اعمآ لوریت دا

 براب یازتوانو یقد تاشتب هاشید

• 

.
• 

.
• 

.
• 

کامل آرامش در استراحت
 بدون
موبیل

 بخاطر داشته باشید
 که استراحتهایی

 بگیرید



   
              

             
              

 

             
              

               
               

          
                
             
             
               

 یکدنز بطاوررد نتخشو
 راقر یکدنز بطاوررد نتخشو ضمعر رد که یدمیگو نفر یکناجونو پنج هر زا

.است فتهگر

. 

. 

. 
. 

. 

 هزاندانهما بهننااجونو بطاوررد نتخشو عقووزا شتنادعلاطا
 نیممیک فکر ما نچهآزانآ بر هولاعودراد همیتانلانسالاک بطاوررد نتخشو
ستا لترمعمو

 یزمتما نجاآزا یکدنز بطاوررد نتخشوندمیما قیبا نپنها یدیازربسیا درامو
 تقاوا بیشتر ردو یکدنز بطهاردمیگیر راقر نتخشو ضمعر رد که یدفر که دمیشو

 نمدآنوبیرهدمید راقر نتخشو درمو اروا که درادینفر بایقو سیحساایهاندپیو
 همه رد یکدنز بطاوررد نتخشوشدبا سخت ربسیا ستا ممکن یا بطهار چنین زا
جنسی یتهو یا جنسی یشاگر زا فنظرصر دراددجوو بطاورعانوا

 رد.نیدک صحبت ،شدبایدباقمرچهبخو بطهار یک ینکهادرمورددخوناجونوبا
 نحو چه به بخو بطهار یک که درمو ینا رد یبیشتر لبمطا fullkoll.se یتیبساو
 که قسمت یناردههنددراهشد یمتهالاعنهمچنا و نیدامیتو هدکر لعهمطا شدبا یدبا
 .هدمید راقر نتخشو درمو ار نفر یگردیاودرادراقر نتخشو ضمعر رد شما ناجونو

https://fullkoll.se


  
    

             
             

     

gyf.se 
 نادگرشاصحیبخش

 ستانازموآ نشاد متخد رد
 و نازموآ نشادبخو صحت تسهیل جهت لواجهردرد مکتب نادگرشا صحی بخش

 ردزموآ نشاد که یتیحما یهارایابرنمچناهو میکند ششکو نعامو فعر همچنین
 .دراد تروضر لیسه رد تحصیل نماز

 ل، که بشمونندافته می توس گران همیشه با بخش صحی مکتب تمازمونش آاد
 صن مخصو، معلماصن مخصوبیا، مرعی مکتبجتمان اارکاد، مدی مکتبسهانر

 هندگیربررن مکتب دادگربخش صحی شا .شد، میبان تحصیلی و شغلییانماهاو ر
 هروز مشااس مکتب بعدنشنااوکتر مکتب و راسی به دسترد .شدن مکتب هم میباایرمد
 رن دادگرس با بخش صحی شات تمامامعلو .دهم میشوان فرادگرصحی شا ا بخشب
 .ستد اجویت هر مکتب مویبساو



 

 
 

   
 

 
 

 
 

 

 

 
 

    
      

  
    

 ستما تماعلوم
 اپید یت هر مکتبیبسار وا دن رادگری شان بخش صحکنارس با کات تمامامعلو

 :نیداه می تودکر
Jenny Nyströmskolan Stagneliusskolan 

Smålandsgatan 25, 392 34 Kalmar Fredriksskansgatan 5, 392 35 Kalmar 
 :نتیلفو تیلفون:

010 352 73 01 0103527303 
E-post: jennynystromsskolan@gyf.se 

gyf.se/jennynystromskolan 
gyf.se/anpassadgymnasieskola 

Lars Kaggskolan 
Lorensbergsgatan 56, 392 34 Kalmar 

: 
0103527302 

E-post: larskaggskolan@gyf.se 
gyf.se/larskaggskolan.se 

E-post: stagneliusskolan@gyf.se 
gyf.se/stagneliusskolan 

نتیلفو

کنید QR کد اسکن را
دفترچه این در موجود معلومات  و

معلوماتیرا
نمایید مطالعه لسانهایمختلف  به

https://gyf.se/larskaggskolan.se
mailto:larskaggskolan@gyf.se


 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

 
  

  
 

 
 

 

 

 

 
 

 پیوندهایک یب هش همد اانش
 دادم هیتاوند:

 روابط
 نوجوانان
ungarelationer.se 

UMO 
umo.se 

کمکهای
اولیه در

 مورد مشکل
 قماربازی

stodlinjen.se 

اتحادیهمرکزی
معلوماترسانی
و الکل مورد  در

مخدر مواد
can.se 

Ung livsstil -
برای دانش آموزان،

مکتب و والدین
unglivsstil.se/foraldrar 

Fakta – 
Drugsmart 
drugsmart.com/fakta 

Fullkoll 
fullkoll.se 

1177 
1177.se 




