
 

آنچه که برنامه نگهداری از فرزندان به ما  
  آموزد چيست؟  می

  قوانين کشور در مورد رفتار با کودکان.  -
  چگونه والدين بهتری باشيم. -
مواردی که برای ساير والدين مفيد واقع شده  -

  اند. 
  

ما به تازگی وارد کانادا شده ايم وهنوز قادر به 
صبحت کردن به زبان انگليسی نيستيم. چگونه 
طلع ميتوانيم در مورد برنامه نگهداری از فرزندان م

  شويم؟ 

 آژانس های محلی ارائه دهنده خدمات به مهاجران -
 
 کارکنان اسکان و امور فرهنگی در مدارس -
  
 مراکز محلی -
  
 مراکز اجتماعی -
 
 کليسا ها -
  
 خانواده ها و دوستان -
  
 دولت استانی -

 

  نگهداری از فرزندان
نگهداری از فرزندان

  

 پاسخ به سوالات رايج

 

  
 

“Parenting” 
 

 [Persian] 

اين بروشور يکی  از سری بروشورهای است که 
توسطِ  هيات مديره آموزش و پرورش ونکوور و برنامه 

سکناگزينی مدارس ونکوورVSB SWIS تامين مالی شده 
است و با همکاری معلمين ESL و VSB MCLWتهيه و 

 تنظيم گرديده است. 

 

    
اجرای اين برنامه با کمکهای مالی دولت کانادا و دولت 

 بريتيش کلمبيا ميسر شده است

 

  اايی کانادراهنمای غذ

  جهت دريافت نسخه های ترجمه شده

  اين راهنما به سايت اينترنتی زير مراجعه نماييد 

an/-sc.gc.ca/fn-http://www.hc  

food-guide-aliment/index-eng.php  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

نچه که به عنوان والدين/سرپرستها ميتوانيم به طور آ
روزانه انجام دهيم تا فرزندمان را برای مدرسه آماده 

  کنيم چيست؟

  خواب

دانش آموزی که شب خوب خوابيده باشد، دارای  -
تمرکز بالاتر، انرژی بيشتر و قدرت فراگيری بهتری 

  است. 
  

تحقيقات نشان ميدهند که بسياری از کودکان و  -
نان از خواب شبانگاهی کافی برخوردار نوجوا

  نيستند. 
  

ساعت خواب  10الی  8اکثر کودکان و نوجوانان  -
شبانگاهی لازم دارند. کودکان کوچکتر بيشتر از 

  بزرگسالان به خواب نياز دارند.

 

  نگهداری از فرزندان  

 

 

 آموزش در بريتيش کلمبيا: توسعه ارتقاء اجتماعی، عاطفی، فکری، خلاقيتی و بدنی همراه با مسئوليت اجتماعی

چگونه ميتوانيم برخوردی موثرتر و مثبت تر با 
   فرزندان خود داشته باشيم؟

انين و محدوديت ها برای کودکان لازم ميباشند. در قو
مورد رفتارهايی که در خانه شما قابل قبول يا غيرقابل 

  قبول است تصميم بگيريد. 

نظر خود صحبت  با فرزندانتان در مورد قوانين مد
  نماييد. فراموش ننماييد: 

  واضح و روشن صبحت کنيد
  بيانی محکم داشته باشيد

  د هماهنگ باشدگفتار ورفتارتان باي
  

درصورت وجود رفتارهای متعدد که نياز به 
بهبود بخشيدن دارند، يک به يک به آنها 

  . رسيدگی نماييد

هنگامی که بهبودی، هرچند کوچک، در رفتار 
مشاهده گردد، به فرزند خود نشان دهيد که شما 

برای تلاشش متوجه آن  گرديده ايد و او را 
   تشويق نماييد.

  غذای سالم

انتخاب غذای سالم بدين معنی محدود کردن 
ميزان شکر و چربی است که يک فرد 

بسياری در توصيه های يد. مصرف مينما
هنمای غذايی کانادا ارائه گرديده است. (به ار

سايت اينترنتی مندرج در صفحه پشت 
  بروشور مراجعه نماييد)

  ناهار و صبحانه
  نان، تخم مرغ، پنير، حبوبات، برنج و غيره.   -

  تنقلات
  ميوه  و سبزيجات تازه.   -

 

 

با کودک خود بعد از مدرسه چگونه 
  ؟ برخورد نماييم

افتاده    درمورد آنچه که آنروز در مدرسه اتفاق    -
  است صحبت کنيد.

  نگاه کردن به کتاب های مصور باهم.   -
  آماده شدن برای کارهای روز بعد.   -
  کمک گرفتن از آنها جهت تهيه شام.   -
 ورزش کردن يا رفتن به مرکز اجتماعی.   -
و/يا       محدود کردن زمان تماشای تلويزيون    -

ساعت  2الی     1ا بازيهای ويدئويی به مدت بازی ب
  در روز.

 

 

 


