
ئەلکۆهۆل 
نیگەرانیت لەوەی مێرمنداڵەکەت 

ئەلکۆهۆل بەکار بهێنێت؟
ئەم برۆشورە دەربارەی ئەلکۆهۆل و زانیاری و پاڵپشتی لەسەر ئەوەی 

کە چۆن دەتوانیت یارمەتی مێرمنداڵەکەت بدەیت، پێشکەش دەکات.

ئەلکوهۆل ژەهرێکە زیان بە مێشک دەگەیەنێت و گەنجان بە تایبەتی 
هەستیارن چونکە مێشک تا تەمەنی 25 ساڵی بەردەوام لە گەشەکردندایە. 
ئەلکوهۆل جگە لە ژەهراوەیبوونی بۆ جەستە، دەتوانێت ببێتە هۆی زیان 

و نەخۆشییش. هەروەها توانایی بڕێاردانی دروست تێکدەدات و دەبێتە 
هۆی سەرخۆشبوون.

زۆرێک لە گەنجان دەڵێن کە لەو کاتانەدا کە ئەلکۆهۆل دەخوەنەوە، 
بە بەراورد بەو کاتەی کە ناخۆنەوە، زیاتر تووشی کێشە دەبن. کێشە 

باوەکان بریتین لە شەڕوهەرا، توندوتیژی، ڕووداو، سێکسی نەخوازراو، 
لێخوڕینی ئۆتۆمبێل لە ژێر کاریگەریی ئەلکۆهۆل یان سواربوون لەگەڵ 

شۆفێرێکی سەرخۆشدا. 



باشە بیزانیت
	Q	 لە فرۆشگەی سیستەمبولاگێت بۆ کڕینی ئەلکۆهۆل دەبێت

تەمەنت 20 ساڵ بێت. لە رێستورانتدا دەبێت تەمەنت 18 ساڵ 	 	
		 بێت بۆ ئەوەی ئەلکۆهۆل بکڕیت و لە فرۆشگەدا دەبێت  	

تەمەنت 18 ساڵ بێت بۆ کڕینی بیرەی "فۆلکئوێل".  	

	Q	 .کڕینی ئەلکۆهۆل بۆ منداڵانی خوار تەمەنی یاسایی قەدەغەیە
هەرکەسێک ئەلکۆهۆل بە منداڵێکی ژێر هەژدە ساڵ بفرۆشێت 	 	

یان بۆی بکڕێت، دەتوانێ بە سزای دارایی یان زیندانیکردن 	 	
سزا دەدرێت. 	

	Q		 هەموو گەنجان ئەلکۆهۆل ناخۆنەوە و زۆرێکیان بە 
تەواوی خۆیان لێی بەدوور دەگرن. ڕاستییەکەی ئەوەیە کە 	 	

زۆربەی خوێندکارانی پۆلی نۆی بنەڕەتی هەرگیز ئەلکۆهۆلیان 	 	
نەخواردووەتەوە.  	

	Q	 ئەوە هەڵبەستۆکێکە کە دایکوباوک دەتوانن بە پێشکەشکردنی
ئەلکۆهۆل بە منداڵەکەیان ئەم شتە کەمتر سەرنجڕاکێش بکەن. 	 	

بەپێچەوانەوە لێکۆڵینەوەکان دەریدەخەن ئەو گەنجانەی کە 	 	
لەلایەن دایکوباوکیانەوە پێیان ئەلکۆهۆل پێشکەش دەکرێت 	 	

		 زیاتر لەو کەسانە کە لە ماڵەوە ئەلکۆهۆلیان پێ نادرێت  	
دەخۆنەوە. زۆربەی گەنجان جگە لەوەش پێیان وایە کە کڕینی  	 	

ئەلکۆهۆل  لەلایەن دایکوباوکەوە بۆ منداڵەکانیان شتێکی هەڵەیە. 	



وەک دایکوباوکێک دەتوانم چی بکەم؟
کاتێکی زۆر لەگەڵ مێرمنداڵەکەت بەسەر ببەرە و باسی شتەکانی ڕۆژانە بکە. ئەم کارە 

دەبێتە هۆی ئەوە کە لە کاتی پێویستدا باسکردنی بابەتی گرانتر، وەک ماددە هۆشبەرەکان، 
ئاسانترە بێت. هەروەها پەیوەندییەکی نزیک دەتوانێت کاریگەری پاراستنی هەبێت.

	Q	 سنوور دابنێ و ڕوونی بکەرەوە کە چاوەڕوانی چی دەکەیت. پێی بڵێ کە
گرنگی پێدەدەیت و بەڕاستی جاروبار نیگەرانیت. 	

	Q	 ،متمانە بە هەستی نیگەرانبوونەکەت بکە. ئەگەر هەستت کرد شتێک هەڵەیە
ڕەنگە تۆ ڕاست بیت.   	

	Q	 لەگەڵ دایکوباوکانی تر قسە بکە بۆ پاڵپشتی و لەسەر رێساگەلی هاوبەش
ڕێکبکەون. 	

	Q	 توێژینەوەکان دەریدەخەن مێرمنداڵان هەم دەیانەوێت و هەم پێویستیان بەوەیە
		 کە دایکوباوکیان پێیان بڵێن نەخێر بۆ ئەلکۆهۆل. مێرمنداڵانەی  	

کە ئەلکۆهۆل لە دایکوباوکیانەوە وەردەگرن، زیاتر ئەلکۆهۆل دەخۆنەوە. 	 	
ئەلکۆهۆل بۆ مێرمنداڵەکت مەکڕە و بە مێرمنداڵەکەت پێشکەشی مەکە. 	

	Q	 زیاتر لە 20 لەسەدای خوێندکارانی ئامادەیی ئەلکۆهۆل لە دایکوباوکێکیانەوە
وەردەگرن، بەڵام زۆربەی کات لە هاوڕێ کچ، هاوڕێ کوڕ، هاوڕێکانیان 	 	

یان خوشک و براکانیانەوە وەریدەگرن. بیر لەوە بکەرەوە کە مێرمنداڵەکەت لە 	 	
چ کەسێک نزیکە کە تەمەنی کەمێک لە 20 ساڵ گەورەترە، و بیر لەوە 	 	

بکەرەوە کە ئایا دەتوانیت قسەیان لەگەڵ بکەیت یان نا.  	

	Q.ئاگات هەبێت لەو ئەلکوهۆلەی کە لە ماڵەوەدا هەیە



 تۆ گرینگیت!
وتنی نەخێرەکەت گرینگە! 

فوول کۆل )Full koll( دەستەبەرە بۆ یارمەتیدانی گەورەساڵان 
بۆ دانانی سنوور بۆ مێرمنداڵەکەیان سەبارەت بە ئەلکۆهۆل و ماددە هۆشبەرەکانی 

تر.

بۆ زانیاریی زیاتر لەباەرەی چۆنیەتی پێکهێنانی ئەم نێوانییەتییە و دەستنیشانکردنی 
سنوورداریی ڕوون لە سایتی   fullkoll.nu زیاتر بخوێنەوە. 

ئەگەر پرسیارت هەبێت یان یارمەتی و 
پاڵپشتیت دەوێت دەتوانیت ڕوو لە کێ 

بکەیت؟
	Q.تەندروستیی قوتابی لە قوتابخانەی منداڵەکەت

	Q.خزمەتگوزارییە کۆمەڵایەتییەکانی ناو شارەوانییەکەت

	Q	 شارەوانیەکەت دەبێت بە درێژایی تەواو ماوەی پەروەردەی
منداڵەکە پاڵپشتی بۆ دایکوباوکایەتیی منداڵەکە پێشکەش بکات. 	 	
پاڵپشتییەکە دەتوانرێت بە گروپ یان بە تاک پێشکەش بکرێت. 	 	

پەیوەندی بە شارەوانی خۆتەوە بکە بۆ زانیاری زیاتر.  	

	Q	 پێشوازگەی "مینی ماریا"ی خۆجێیەکەت، یان هاوتاکەی، کە ئەو
		 گەنجانە وەرئەگرێت کە کێشەی ئەلکۆهۆل یان ماددە  	

هۆشبەرەکانەوە هەیە. 	

زیاتر بخوێنەوە:
 Fullkoll.nu

Tonårsparlören
Alkoholhjalpen.se 

Youmo.se
1177.se
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