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 :ة2سردملا ةحصلا ةمدخ لوح
 ةحص ةضرمم نم نوكتتو تاصصختلا ةددعتم ةمدخ /. ة-سردملا ةحصلا ةمدخ
ABاصخأو

ABاصخأو ةسردم ب-بطو /H-بط جلاع /
 قيثو لRشP لمعن نحن ./KLهم جلاع /

 ة-حصلا ةمدخلا .ةحصلل ةززعملاو ة-ئاقولا YZبادتلا نأشP نواعتن .ةسردملا عم
 dع بجi هنأ /KLعi اذه.ةefلا dع ظافحلا بجاو اهيلع ةحصلا ةضرمم ` ة-سردملا
 نم ةحصلا ةضرمم نكمتت نأ لpق نيدلاولا ةقفاوم dع لوصحلا ةحصلا ةضرمم
uZL vLفظوملا عم لفطلا لوح ة-حصلا تامولعملا ةكراشم

  .ةسردملا /

 .با&شلا و لافطلأا @?<ب ة4عامتجلااو ة4لقعلاو ة4ند2لا ةحصلا ز+*عت و! انفد!

@P ةحصلل ززعملا لمعلا و ة4ئاقولا حئاوللا" قفو ة4سردملا ةحصلا ةمدخ لمعت
Q 

 ." ة4سردملا ةحصلا ةمدخو ةماعلا ةحصلا زكرم

P@
Q !لا اذUانمق ، ب4ت Xذ4ملاتل ةد4فم نوكت نأ نكم[ ة4حص تامولعم عمج 
@mهملا ل4لدلا" kإ تامولعملا دنiسg .روملأا ءا4لوأو سرادملا

Q طولاm@
Q ةحصلا زكرمل 

 "ة4سردملا ةحصلا ةمدخو ةماعلا
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 ىوتحملا
 ةسردملا ة%اد" •

- 
- 
- 
- 
- 

  تاقلاعلاو ة-هافرلا و ناقتلإا
 لولأا فصلا ذ-ملت
 ة-مويلا ةا-حلاو ءا{لآا رود
 لفطلا قوقحو ة-Y�Äلا
 YZكفتلاو لمأتلل ةلئسلأا ضع{

 :ةiدسجلاو ة-لقعلا ةحصلا ززعت تاداشرÖو حئاصن •

- 
- 
- 
- 

 مونلا تاداع و مونلا
ABاذغلا ماظنلا 

/ 
 نانسلأا ةحص
 ءودهب سولجلا و ةكرحلا حåف

Bevegelsesglede og stillesitting 
vL ةملاسلا •

 ةسردملا ةiاد{ /
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 ة2سردملا ةحصلا ةمدخل ت!اث جمانرب
 ةحصلا ةضرمم عم /ùصلا لولأا فصلا صحف ` ة-حص ةiدرف ةثداحم :1 فصلا

 `ة-حصلا ةثداحملا †ا عيمجلا ءاعدتسا متûس .ةسردملا ب-بط و
  ./°اردلا ماعلا للاخ لولأا فصلا صحف

 )لافطلأا للش و /•iدلا لاعسلا و زاز§لا و اYZfتفدلا( تاحاقللا :2 فصلا
 
ABاصخأ و ة-حصلا ةضرمملا عم /ùص موي :3 فصلا

ABاYZLfفلا جلاعلا /
ABاصخأ و /

 جلاعلا /
L®ظوم ` فصلا ملعم و /KLهملا

  .نزولا سا-ق .SFO غارفلا تاقوأ ةسردم /
 .ةقهارملا ةلحرم لوح تاثداحم و م-لعتلا :4 فصلا 

 )ة-نامللأا ةpصحلا و ةpصحلا و فاRنلا( تاحاقللا :5 فصلا
 )HPV ي≤e≥لا /±-لحلا مرولا سوYZف( تاحاقللا :6 فصلا

 YZبادتلا نأشP ةسردملا عم ة-سردملا ةحصلا ةمدخ نواعتت ،ت{اثلا جمانYπلا †إ ةفاضلإا{
 YZبادت ەذه نوكت دق ./¿امتجلااو /æفنلا ملعتلا ةئÄûو ةد-جلا ة-ندpلا ةقا-للا ززعت /�Kلا

 .يدرف و /¿امج و ماع ىوتسم dع
 
iذ-ملاتلا و روملأا ءا-لوأ عيمجل نكم vL

 ءارجإ اضiًأ ةسردملا /
 جمانYπلا{ قلعتي ام-ف.ةحصلا ةضرمم عم ≤≈اpم لاصتا
vL ت{اثلا

 نوقلت∆س ،ةiدادعلإا `ةطسوتملا ةسردملا /
vL لفطلا أدpي امدنع رملأا اذه لوح مR{ ةصاخ تامولعم

/ 
 .يدادعلإا`طسوتملا م-لعتلا ةلحرم

4 
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 تاقلاعلاو ة2هافرلاو ناقتلإا
 ة-عامتجلاا ةiاعرلا تامدخو ة-لحملا ةئûبلاو بعللاو ءاقدصلأاو ةسردملاو ءا{لآا رثؤي
 ةحص{ لفطلا نوكi نأ بجi .مهملعتو مهتيهافرو لافطلأا ةحص dع ملاعلإا لئاسوو
 .ملعتلل لاً{اق نوك-ل ةد-ج

≤° نم اءًزج نوكت نأ .لفطلل مهم رمأ وه ءامتنلاا نأ ثاح{لأا رهظت
 نوكت نأو ، Yπ أ ء/

 .لافطلأا ىدل ناقتلإاو عفادلا ززعi ةم-ق اذ نوكت نأو ىزغم تاذ ماهم كiدل

 لولأا فصلا ذ2ملت
iلا دعpل ةقراف ةملاع ةسردملا{ ءدÕن§لو ،روملأا ءا-لوأو لافطلأا نم ل iنأ نكم 
iلااقتنا نوك

ً
 :/id ام{ ةiارد dع نوكت نأ مهملا نم اذهل و لافطلأا ةضور نم اYZًبك 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 ةطش–لا لافطلأا ضاåfل ة-مويلا ةا-حلا نم /¿ون و YZبك لاقتنا

  )ةق-قد 12-10 /†اوح( YZصق ەاp∆نا ىدم

iف †إ جاتحYةرركتم ةحار تا� 

vL ةلصأتم ةحرف هiدل
 اهب /KLتعن نأ بجK�/ iلا و ةكرحلا /

vLاشكتساو /†وضف
/ 

 )ة-عامتجلاا ةءاف§لا( نåfخلآا عم لعافتلا Yπع روطتي

5 
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  ة2مويلا ةا2حلا و ءا!لآا رود
 ةل{اقم مهملا نم .كلفط dع رثؤي رمأ وه مأ” وأ بأ” رعش“ ف-ك
vL نوئطخi ءا{لآا ل”.لفطلا رعاشم د- أتو

≤æلا .نا-حلأا ضع{ /
 ء/

vL - دع{ ام-ف تعقو /�Kلا ثادحلأا نع ثدحتت نأ وه مهملا
 ضع{ /

 .لفطلل راذتعلاا اضiًأ ءا{لآا dع uZLعتي نا-حلأا

 https://www.youtube.com/watch?v=Kkz7frj6TLk :مل-فل ط{ار

 لفطلا قوقحو ة4563لا

vL
vL فنعلا لاRشأ عيمج رظحت ، جــــfوYLلا /

 .لافطلأا ة-åÄت /

 : نوكت دق يدسجلا فنعلا /ع ةلثمأ
  ةم4لو ةعفد ،ةصرق ،ةعفص

Knipse, klype, dytte, slag. 
 :نوكت دق <=فنلا فنعلا /ع ةلثمأ
 وأ GHIهت وأ فDخت وأ Aإ ء<=> تارا;ع وأ تامل5
 .نNOخلآا رقحت

 لجأ نم حفاRت له ،نيدلاولا دحأ كتفص{
 ث-ح{ بضغلاو طاpحلإا عم لماعتلا
 ؟كلذ نم مهبûصن لافطلأا �®لتي

 لافطلأا لعج مدعل ىرخأ قرط كانه
iنوناع.  

 لفطلا ةمدخ وأ ةحصلا ةضرمم{ لصتا
vL ة≈لأاو

 ، اهيف شعت /�Kلا ةقطنملا /
 يدرفلا ه-جوتلا مiدقت مهنكمi ث-ح
 ./¿امجلاو

I\و]YZلا ة%دل;لا عقوم وأ كتسردم عقوم عجار ؛لاصتلاا تامولعم /ع لوصحلل
>. 

6 
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 :4Eكفتلا و لمأتلل ةلئسلأا ضع<

 تلائاعلا ` لافطلأاو ةسردملا نع انلافطأ †ا راp§لا نحن ثدحتن ف-ك •
 ؟ىرخلأا

  ؟لYLLملاو ةسردملا uZLب د-جلا نواعتلا هpلطتي يذلا ام

  ؟ادج نامهم نåfخلآا جامدÖو ةقادصلا اذامل

 ؟نåfخلآا تاهملأا و ءا{لآا dع فرعتت ف-ك

 ؟لافطلأل ةد-ج ةودق نوكت ف-ك

vL ةد-جلا ة-حصلا تاداعلا
 ؟/. ام ، ة-مويلا ةا-حلا /

• 

• 

• 

• 

• 

iتعYπ ب نم روملأا ءا-لوأ و تاهملأا و ءا{لآاuZL دراوملا مهأ vL
vL طقف سل ،لافطلأا ةا-ح /

/ 
vL اضiًأ ن§لو ،مهلافطأ ةا-ح

 .نåfخلآا لافطلأا ةا-ح /
vL دد�Yت لا ؟ةجماد و ةد-ج لافطأ تاعمتجم ءاشÙإ اعًم اننكمi ف-ك

 ؛ويد-فلا ةدهاشم /
 :تاقادص نوئش–ي راp§لا

https://www.youtube.com/watch?v=US62neLe3qM 

7 
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 مونلا تاداع و مونلا
iت نيذلا لافطلأا ماني نأ بجYب مهرامعأ حوا�uZL 5-6 ةعاس 12 †إ 10 نم تاونس vL

 .ةل-للا /
 رارقتسا dع راهنلا ءوضو سمشلا دعاس“ .مونلا نم اً-فا” اطًسق رفوت ةد-ج تاداعل ططخ
vL ةصاخ ، جراخلا{ نك .ة-جولويبلا ةعاسلا عاقiإ

                                             .رهظلا لpق ة�Yف و حاpصلا /
ALدpلا طاش–لا رفوي

 .لضفأ امًون /

 .ةل-ل ل” ة-باجÖiو ةئداهو ةمظتنم تاءارجإ عاpتا{ ح�Yسا و أدها
 ةلومحملا فتاوهلاو ويد-فلا باعلأو رتويبمÕلا لثم ةشاشلا ةطشÙأو حماجلا بعللا بنجت

vL
 مونلا ةفرغ نوكت نأ بجi .مونلل ةتباث تاقوأ كiدل نكتل .مونلا تقو نم ةåfpق تاقوأ /
 .ةنوخسلا ةدiدش تسلو ةملظم نوكت نأ بجfو ، تاشاشلا نم ة-لاخ ةقطنم

8 
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WXاذغلا ماظنلا
Y 

ABاذغ ماظن عاpتا{ راp§لاو لافطلأا نم ل” حصنيُ
/ 

 .اه لاهتساو ةقاطلا لوانت uZLب نزاوي ع̧نتم

 تاوL̋خلاو ه اوفلا نم YZث§لا لوان∆ب حصنيُ •
 .توتلاو

vL دد�Yت لا
 dع و ءادغلا dع كامسلأا لوانت /

 .YπLخلا حئا≤≈ `تاش∆fودنسلا

vL ةمظتنم تاpجول ططخو ماظتنا{ ماعطلا لوانت
/ 

 .ة-مويلا كتا-ح

 بنجتنو ، لضفأ امًضه ةمظتنملا تاpجولا رفوت
vL ةطرفملا تاpلقتلاو لومخلا

 .مدلا ركس /

• 

• 

 ةحصلا ةåfيدم نم ة-ئاذغلا حئاصنلا لوح دf̨ملا ةءارق كنكمi انه
 :ة-جfوYLلا

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/ 
helsedirektoratets-kostrad 

iع بجd جو لوانت سرادملا لافطأpو راطفلإا ةÖام{( /°ردملا ماعطلا راضح vL
 كلذ /

 .)تاوL̋خلاو ةه افلا

 †ا مهعم ذ-ملاتلا ەL̋حi يذلا ماعطلل ةpس–لا{ ةد-ج حئاصن انه دجتس
 barn/-for-ernaring/mat-og-https://helsenorge.no/kosthold :ةسردملا

9 

 

  
 

       

 

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/matpakketips

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/matpakketips


10

 نانسلأا ةحص
vL ةرم ةاشرفلا{ نانسلأا ف-ظن∆ب حصني

vL ةرمو حاpصلا /
 نوجعم مادختسا{ ˇوي .ءاسملا /

vL ةدعاسملا ءا{لآا dع بجi .دiارولفلا{ نانسلأا
 †ا اهتبقارم وأ ةاشرفلا{ نانسلأا ف-ظنت /

اåfpقت – ەدرفم{ هنانسأ ف-ظنت dع !ارداق هلعجت ة-كرح تاراهم{ لفطلا عتمتي نأ
!

 �Kح 
 .تاونس 10 رمع

 لوانت اضiًأ بنجت .فاضملا ركسلا{ با≤eلاو ماعطلا نم ةف-فخلا تاpجولا بنجت
 ةضماحلا ر اRسلا`تاf̧لحلاو رئاصعلا لثم( رركتم لRشP ة-ضمحلا ةمعطلأاو تاÄو≤eملا

 .شطعلا دنع ءاوترلإل ءاملا مدختسا .)ةfزاغلا تاÄو≤eملاو

iملا ةءارق انه كنكمf̨انعلا نع دiت نيذلا لافطلأا نانسأ{ ةYب مهرامعأ حوا�uZL 6 و ماوعأ 
 https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn  :امًاع 12

10 
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 ءودهب سولجلا و ةكرحلا ح]ف
iنأ بج iلأا لافطلأا سرامÙلا ةطشK�/ iاهب نوعتمتس$و اهنوبح. iع عيجش∆لا بجd 
ALدpلا طاش–لا ةسرامم

 .ناقتلإاو حåفلا نم ةåÄجت رفوت /�Kلا ة-ضاåfلا نfرامتلاو ةضاåfلاو /

 ة-جfوYLلا ةحصلا ةåfيدم ̌/وت
 ل” طاش–لا نم ةق-قد 60 ةسرامم{
 تاLÄ% لدعم عفري طاشÙ وهو ،موي
 .قرعتي هلعجfو مسجلا نخس$و بلقلا
iف †إ لافطلأا جاتحYسا تا�Yةحا� 
 .ةلماخلا ةطشÙلأا ةسرامم نم ةرركتم
iةشاشلا مامأ تقولا نم دّحلا بج 
 فتاه ، نوf̨فلت ، /'خش رتويبم”(
 .)لومحم

 :ة-جfوYLلا ةحصلا ةåfيدم نم ةمدقملا حئاصنلا نع دf̨ملا ةءارق كنكمi انه
.https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-

for- barn-unge-voksne-eldre-og-gravidet. 
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 " ةك45شملا انlيلوؤسم ل< ةfعل

(Stein, saks, papir- en strategi for å bygge sterke Barnefellesskap, 2018) 
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