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پیشگفتار
این رهنما . به رهنمای بهتر شدن در خانه خوش آمدید

زنان و مادرانی است  برای کمک به مسائل روزمره
که به فنلند مهاجرت کرده اند و با فرزندان و فامیل 

مادران خارجی که در خانه با . شان در خانه هستند
اطفال کوچک زندگی می کنند معمولا از آموزش های 

. ادغام و دیگر فعالیت های ادغام شدن دور می مانند
در نتیجه، ممکن است آن ها معلومات کافی درباره 

عه فنلند روش های آن دریافت نکنند و مهارت های جام
.زبان فنلندی آن ها ضعیف خواهد بود

زمانی که شخصی به فنلند مهاجرت می کند، چیزهای 
منش ها و رسوم کشور جدید . زیادی تغییر می کنند

برای اقامت می تواند بسیار متفاوت از وطن شخص 
کشور  یادگیری این موارد و دیگر چیزها درباره. باشد

جدید ممکن است و این کار به فهم کشور و فرهنگ آن 
.و همچنین سازگاری با کشور جدید کمک می کند

در فنلند، همه حق صحت، تحصیل، کار، عاید و یک 
همه باید . اپارتمان به همراه روابط اجتماعی را دارند

فرصت شرکت و تاثیرگذاری در موضوعاتی که به 
.را داشته باشندشخص و جامعه مربوط می شود 

جامعه خدمات متفاوتی مانند صحت و تحصیل را ارائه 
می کند که از طریق مالیات هزینه آن ها پرداخت می 

در فنلند، یک سیستم مراقبت روزانه وجود دارد . شود
که اطفال به آن مراجعه می کنند تا والدینشان بتوانند به 

مراقبت روزانه و تحصیل . تحصیل و کار بپردازند
برای همه در دسترس هستند بدون توجه به این که 

مراقبت . چقدر پول دارید یا در کجا زندگی می کنید
صحی برای اطفال رایگان و برای بزرگسالان رایگان 

.است

در مواردی که ما در طول کارمان دیده ایم، واضح 
است که مادران نیاز به دانش وحمایت در این موارد 

معلومات بسیار و دستورالعمل این رهنما شامل . دارند
های عملی درباره چگونگی انجام کارها به عنوان یک 
مادر و مدیریت مسئولیت پذیرانه امور فامیل تان در 

.فنلند است

این رهنما همچنین می تواند توسط افراد حرفه ای و 
موجودیت هایی که فعالیت هایی را برای زنان مهاجر 

ی مورد استفاده قرار برای حمایت از فعالیت های گروه
این رهنما می تواند به عنوان ابزاری جهت . گیرد

حصول اطمینان از سازگاری فعالیت های گروهی با 
.نیازهای مشتریان مورد استفاده واقع شود

مادران کم سواد یا آن هایی که کاملا بی سواد هستند 
کودهای . نیز در این رهنما مورد توجه قرار گرفته اند

QR ین هر صفحه قرار گرفته اند که به ویدئویی در پای
یک اپلیکیشن بارکود . درباره آن موضوع پیوند دارند

روی موبایل خود نصب کنید تا بتوانید  QRخوان 
 .ویدئوهای موضوعات این رهنما را تماشا نمایید

ضمناً، از تهیه کننده گان و نویسندگان مواد تصویری 
چند زبانه برای همکاری های شایسته شان و اینکه 
اجازه استفاده از این مواد را برای مان دادند، اظهار 

.سپاس و امتنان می نماییم

از همه افرادی که برای بازبینی و کمک در این رهنما 
یژه از سیجا تشکر و. شرکت کردند، تشکر می کنیم

اوجا و ماتی ویرتاسالو برای صحبت های مشوق و 
.حمایت گرانه و نمونه خوانی

این رهنما به عنوان بخشی از پروژه ادغام بر اساس 
 Meri-Lapin)سازمان سی لپلند ایجاد شده است 

äitien järjestölähtöinen kotoutuminen, 
ESR.)
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مهارت ها و دانش روزمره
فنلند،  زمانی که به یک کشور جدید می آیید، همه چیز جدید است و موارد زیادی برای یادگیری وجود دارد. در  

ما مراقب سلامتی همه افراد هستیم. جامعه از افراد می خواهد که دانش و مهارت های خاصی را داشته باشند.

یادگیری زبان کشور جدید اهمیت دارد. حمایت و کمک زیادی در فنلند برای یادگیری زبان محلی ارائه می شود.  
های زبان فنلندی برای سطوح پیشرفته تر ارائه ممکن است در شهر شما آموزش برای افراد بی سواد و دوره  

شود. در بعضی جاها مطالعه و یادگیری فنلندی امکان پذیر است، حتی اگر در خانه و با فرزندان باشید. یادگیری 
مکالمه فنلندی برای تبدیل شدن به عضو کامل جامعه فنلند و مدیریت امورتان بسیار اهمیت دارد. 

ید، به احتمال زیاد شخص دیگری امور شما را مدیریت خواهد کرد. اما شما باید درباره  زمانی که به فنلند می آی
امورات خود معلومات کسب کرده و درباره آن ها سوال کنید، و در صورت امکان خودتان آن ها را به انجام  

رت های استفاده از رسانید. در زندگی روزمره، باید معلوماتی مانند معلومات شخصی و زمان داشته باشید و مها
ساعت یا تقویم، کمپیوتر و یا تلیفون و مدیریت الکترونیکی امورات و مسائل مالی را پیدا کنید. در این بخش، ما 
به شما معلوماتی درباره چگونگی عملکرد جامعه فنلند ارائه خواهیم کرد و به شما درباره مهارت هایی که یادگیری  

. آن ها مفید خواهد بود، می گوییم

.1 
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ھنگامــی کــھ بــھ یــک کشــور جدیــد مــی رویــد، بــھ شــما 
خدمــات، مشــاوره و پشــتیبانی متنوعــی ارائــھ مــی شــود 
تــا بتوانیــد خــود را بــا محیــط آن جامعــھ ســازگار کنیــد. 
ــرای  ــلاط" ب ــام/ اخت ــلاح "ادغ ــا از اصط ــد، م در فنلان

اشاره بھ این پروسھ استفاده می کنیم.

• ھــدف از ادغــام ایــن اســت کــھ فــرد احســاس کنــد کــھ 
یــک عضــو کامــل جامعــھ اســت، کــھ دانــش و مھارت 
لازم را بــرای فعالیــت در کشــور اقامــت جدیــد خــود 

دارد.

• اصطــلاح "ادغــام" ھمچنیــن بــھ اقدامــات انجــام شــده 
توســط آژانــس ھــای عمومــی بــرای ارتقــا ادغــام 
مشــتری در جامعــھ، بــا اســتفاده از خدمــات ماننــد 
خدمــات رفاھــی، صحــی، آموزشــی و اشــتغال انجــام 

می شود.

• حقــوق شــخص بــھ عنــوان یــک شــھروند شــھرداری 
ــک  ــرد دارای ی ــھ ف ــود ک ــی ش ــروع م ــی ش از زمان
شــھرداری ثبــت نــام شــده و شــماره ھویــت شــخصی 
خــود در اداره ثبــت محلــی اســت. بطــور عمــوم 
ــال  ــھ س ــدت س ــرای م ــلاط ب ــا اخت ــام ی ــات ادغ خدم
پیشــنھاد میشــود. بــرای ســاکنان بــا ســابقھ پناھندگــی، 
ــک  ــده (ی ــن ش ــر تعیی ــک کارگ ــول ی ــور معم ــھ ط ب
یــا یــک مشــاور اجتماعــی اختصاصــی)  کارمنــد 

وجود دارد کھ خدمات آنھا را انجام می دھد.

• عــلاوه بــر خدمــات اجتماعــی و صحــی، شــھرداری 
 / اشــتغال، ســکونتی، ورزش  خدمــات آموزشــی، 
تناســب انــدام، خانــواده و جوانــان را ارائــھ مــی دھــد. 

KELA نیز در کنار شھرداری فعالیت می کند.

از لحظــھ ورود بــھ کشــور، یــک نقشــھ و برنامــھ ادغــام 
اولیــھ بــرای شــما براســاس وضعیــت زندگــی تــان، 
ــھ  ــر کار تھی ــا در دفت ــددکار اجتماعــی ی ــک م توســط ی
مــی شــود. ایــن طــرح ادغــام شــامل خدمــات و مراحلــی 
ــان  ــای زب ــارت ھ ــری مھ ــما در یادگی ــھ ش ــھ ب اســت ک
ــش و مھــارت دیگــری  ــد و دان ــدی کمــک مــی کن فنلان
ــاز اســت،  را کــھ در جامعــھ و زندگــی کاری مــورد نی
ــن  ــام ای ــد در انج ــھ تعھ ــزم ب ــما مل ــد. ش ــی دھ ــھ م ارائ

برنامھ ھستید.

ــر خدمــات ادغــام شــھرداری، ســازمان ھــای  عــلاوه ب
ــد  ــد کــھ نقــش مھمــی در رون ــز وجــود دارن دیگــری نی
ادغــام دارنــد. ایــن ســازمان ھــا ممکــن اســت خدماتــی 
ــد کمــک و مشــاوره  ــتیبانی از ادغــام مانن ــرای پش را ب
در امــور روزمــره ترتیــب دھنــد. ایــن ســازمان ھــا 
ھمچنیــن گــروه ھــای مختلفــی دارنــد کــھ از طریــق 
آنھــا مــی توانیــد بــا افــراد دیگــر ملاقــات کنیــد. آزادانــھ 
ــوع خدمــات در شــھرداری  ــن ن ــا ای ــد کــھ آی ســوال کنی

شما موجود است یا خیر.

ادغام/ اختلاط – این یعنی چی؟
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معلومات ابتدایی
در فنلاند ، اطلاعات شخصی شما و خانواده تان بسیار 

مھم است. بسیاری از امور با استفاده از اطلاعات 
اولیھ شما مدیریت می شوند. در فنلاند ، پر کردن 
فرمھای مختلف ، ھم روی کاغذ و ھم بھ صورت 

الکترونیکی از طریق اینترنت یک کار نورمال است. 
اطلاعات شخصی شما در جای ھای مانند بانک، 

مکاتب اطفال، خدمات مھاجرت فنلاند، ھنگام ملاقات 
با یک مددکار اجتماعی یا KELA مورد نیاز است.

شما باید بتوانید نام، آدرس، شماره تلیفون، شماره 
ھویت شخصی و شماره حساب خود و ھمین اطلاعات 

را برای فرزندان خود نیز بیان کنید. برای شما مھم 
است کھ خودتان بتوانید این اطلاعات را در فورمھ ھا 

خانھ پری کنید. این اطلاعات را حفظ داشتھ باشید.

ــخ  ــکل از تاری ــدی متش ــخصی فنلان ــت ش ــماره ھوی ش
تولــد شــما و بــھ دنبــال آن قســمت انتھایــی متشــکل 
ــت  ــا حــروف اســت. شــماره ھوی ــار عــدد و / ی از چھ
ــھ آن  ــرد اســت ک ــک ف شــخصی ھمیشــھ مخصــوص ی
ــی  ــما را م ــردم ش ــھ م ــت ک ــرزی اس ــن ط را دارد. ای
شناســند. ھیــچ کــس شــماره ھویــت شــخصی مثــل شــما 
ــر از  ــھ غی ــت شــخصی خــود را ب ــدارد. شــماره ھوی ن
ــا کارگرانــی کــھ معامــلات شــخصی  مقامــات دولتــی ی

شما را انجام می دھند، بھ شخص دیگری ندھید.

کارت KELA و کارت اقامــت خــود را ھمیشــھ بــا خود 
داشــتھ باشــید. از ایــن کارت ھــا مــی تــوان بــرای تأییــد 

اطلاعات مھم استفاده کرد.
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خدمات بانکداری
در فنلند، شما حساب بانکی، کارت بانکی و یک حساب  
کاربری بانکداری اینترنتی برای خود دریافت خواهید  
کرد. با این ابزارها، شما می توانید امور مالی خود را 

مدیریت کنید. 

زمانی که یک کارت شناسایی رسمی داشته باشید، می 
توانید یک حساب بانکی باز کنید. پاسپورت و کارت  
شناسایی صادر شده توسط پولیس کارت های شناسایی 
رسمی هستند. می توانید خودتان در بانکی که انتخاب 

می کنید حساب بانکی باز نمایید. 

ن وصل می شود. با  کارت بانکی به حساب بانکی تا
کارت بانکی می توانید برای مواد غذایی خریداری شده  
در دکان پرداخت انجام داده یا از یک دستگاه پول نقد،  
شناسایی   شماره  یک  شما  بانکی  کارت  بکشید.  پول 

کود    4 (PIN)شخصی   دارد.  کارت    PINرقمی  و 
بانکی را در یک محل نگه ندارید. هیچ گاه به هیچ کس  

کود    PINکود   نگویید.  را  خود  بانکی  PINکارت 
کارت بانکی خود را به خاطره بسپارید.

یک حساب کاربری بانکداری آنلاین نیز به حساب شما  
متصل می شود. با این حساب کاربری، شما می توانید 
کنید.  مدیریت  آنلاین  به صورت  را  خود  مالی  امور 
زمانی که به صورت حضوری به یکی از شعبه بانک  

شناسایی  مراج و  کاربری  حساب  معلومات  کنید،  عه 

کننده ها را از بانک خود دریافت خواهید کرد. بانک  
تصمیم می گیرد که به شما حساب کاربری ارائه کند یا  
خیر. با حساب کاربری بانکداری آنلاین، شما می توانید  
برای مثال بل های خود را در سیستم بانکداری آنلاین 

راد دیگر پول منتقل کنید.پرداخته و به حساب اف

اپلیکیشن بانک خود را روی موبایل تان دانلود و نصب 
کنید. با این اپلیکیشن موبایل هوشمند، می توانید امور  
مالی خود مانند پرداخت بل ها به سرعت و با راحتی  
شما  آنلاین  بانکداری  حساب  معلومات  کنید.  مدیریت 

خدمات دیگر  در  شما  شناسایی  برای  مورد    همچنین 
استفاده قرار می گیرد. می توانید خود را در خدماتی  

و    Kela  ،TE-toimistoمانند   استخدام(  )خدمات 
خدمات مهاجرتی فنلند شناسایی کنید. می توانید برای  

اسکان   از  مندی  با   Kelaبهره  آنلاین  صورت  به 
معلومات حساب بانکی آنلاین خود درخواست دهید. 

کود کلیدی خود را در یک    یوزرنیم، پاس ورد، و لیست
پولتان   بکسک  در  را  ها  آن  مثلا  ندهید،  قرار  جا 
نگذارید! در صورتی که بکسک پول خود را جایی گم  
کرده یا فراموش کردید، و معلومات و شناسایی کننده 
های حساب بانکی آنلاین تان در آن است، شخصی که  
بکسک پول را پیدا کند، می تواند با آن معلومات وارد  

حساب تان شود. 

خدمات الکترونیک 
به صورت   امور شخصی  همه  تقریبا  مدیریت  امکان 
آنلاین در فنلند فراهم است. پیشنهاد می شود که بسیاری  
اپلیکیشن   از  استفاده  با  و  آنلاین  به صورت  امور  از 
وفورمها مدیریت شوند. پر کردن فورمها به صورت  

را سرعت می    Kelaالکترونیکی طی مراحل امور در  
ش به  نیاز  خدمات  برخی  الکترونیکی  بخشد.  ناسایی 

دارند.  

بانکی   حساب  با  که  این  یعنی  الکترونیکی  شناسایی 
آنلاین خود هویت خود را به صورت آنلاین ثابت کنید،  
سرویس   وارد  خود  بانکی  حساب  معلومات  با  یعنی 

مورد نظر شوید. 

مانند   موسسه  Kela  ،Te-toimistoخدماتی   ،
مهاجرتی فنلند، بانک ها، شهرداری ها و کودکستان ها  

در فنلند از شناسایی الکترونیکی استفاده می کنند. 
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صورت   به  خود  طبی  معلومات  به  توانید  می  شما 
در   داشته    www.kanta.fiالکترونیکی  دسترسی 

های نسخه  مثال  عنوان  به  توانید  می  که  ادویه    باشید 
خود را ببینید.

برای  الکترونیکی  صورت  به  توانید  می  همچنین 
مالی   ترین    Kelaخدمات  معمول  دهید.  درخواست 

مزایای مورد نظر برای فامیل های با فرزند، خدمات  
می   اساسی  عاید  حمایت  و  اسکان  خدمات  فرزندان، 

Kelaباشد. می توانید فورم درخواستی را در وبسایت  
 ل نمایید.پر کرده و ارسا

می توانید به صورت الکترونیکی برای محل مراقبت  
روزانه برای فرزندتان درخواست داده و طفل تان را  
برای آموزش قبل از مکتب ثبت نام نمایید. بررسی کنید 
درخواست برای مراقبت روزانه در شهر شما چگونه  
انجام می شود. با مکتب یا کودکستان تماس گرفته و  

کنید چه کاری باید انجام دهید. همچنین می توانید سوال  
از دوستان خود کمک بگیرید. 

اپلیکیشن   از  اکثرا  با   Wilmaمکاتب  ارتباط  برای 
والدین استفاده می کنند. می توانید با یک آدرس ایمیل  

اپلیکیشن   به    Wilmaبه  نیاز  باشید.  داشته  دسترسی 
نداری آن  به  دسترسی  برای  آنلاین  بانکی  د. حساب 

کاربری   حساب  یک  درخواست  خود  فرزند  ازمکتب 
Wilma  .نمایید

زمان و تقویم
سال   روزهای  و  ساعت  پیرامون  جامعه  فنلند،  در 
فعالیت می کند. فنلندی ها در مورد زمان بسیار دقیق 

کار ومکتب سر وقت باشند. اگر  هستند. همه باید برای  
مداوما دیر کنید، مردم فکر می کنند شما قابل اعتماد  
تواند   می  اغلب  کردن  دیر  کار،  و  درمکتب  نیستید. 
باعث ایجاد مشکلاتی شود و ممکن است به شما هشدار  

داده شود. 

دقیقه قبل از قرار ملاقات به محل    15معمول است که  
قرار ملاقاتی در دفتر  مراجعه شود. در صورتی که  

در جلسه حضور   مترجمی  و  دارید  اجتماعی  خدمات 
زیرا   باشید  وقت  سر  که  دارد  اهمیت  بسیار  دارد، 
مصرف مترجم بسیار زیاد است. در صورتی که دیر  
کنید، ممکن است بررسی موضوعات شما امکان پذیر 

 نبوده و جلسه باید به تاخیر بیفتد.

د چگونه تقویم را بخوانید و  بسیار اهمیت دارد که بدانی
تاریخ ها را بدانید. در فنلند، اعلان یک قرار ملاقات  
معمولا از طریق نامه ارسال می شود. حتی ممکن است 
قرار ملاقات ماه ها بعد از دریافت نامه باشد. به همین  
تقویم خود علامت   باید قرار ملاقات را در  دلیل شما 

یار دقیق باشید. باید گذاری کرده و درباره تاریخ ها بس
بتوانید زمان و نوع هر کدام از قرار ملاقات های انجام  
شده برای خود و فامیل خود را بدانید. برای مثال، اگر  
به وقت رزرو شده داکتر دندان نروید، باید جریمه ای 
پرداخت  شده  رزرو  نوبت  از  نکردن  استفاده  بابت 

اریخ نوبت  نمایید. نمی توانید توضیح دهید که متوجه ت
بپردازید. در   اید و مجبور هستید که جریمه را  نشده 
را   تواند شما  می  دندان  داکتر  کنید،  دیر  که  صورتی 
تداوی نکند، چون مشتریان دیگری منتظر نوبت شان  
هستند. در این صورت، شما باید به دنبال نوبت دیگری 

باشید.

ن  باید بدانید که چگونه ساعت و تقویم را بخوانید و زما
را بدانید. اگر    21:00و    9:00های مختلف روز مانند  

نمی توانید تقویم یا ساعت را بخوانید، از همسر خود یا  
یک دوست کمک بخواهید!
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نامه و اسناد کتبی 
نامه به خانه  در   فنلند، اسناد کتبی مهم معمولا توسط 

پاکت   با  مهم  کتبی  اسناد  همه  شود.  می  فرستاده  شما 
سفید فرستاده می شوند. معمولا روی نامه یک لوگوی  
بزرگ است که از آن می توانید فرستنده نامه را ببینید. 

نام   نامه  کنید روی  باشید که بررسی  داشته  به خاطر 
شما   نام  خود  که  کردید  دریافت  ای  نامه  اگر  باشد. 

پست   به  باید  نامه  آن  بود،  آن  روی  دیگری  شخص 
بازگردانده شود. 

برای مثال، اعلان قرار ملاقات ها و دستورالعمل ها  
تصامیم   مراقبت صحی،  درباره   Kelaبرای خدمات 

مزایا، نامه های موسسه مهاجرتی و بل ها از طریق  
زمان شوند.  می  ارسال  خانه  نامه  در  ای  نامه  که  ی 

دریافت کردید، آن را باز کرده و بخوانید. در صورتی  
را   شده  نوشته  نامه  در  که  مواردی  توانید  نمی  که 
بخوانید، نباید آن را در زباله بیندازید. معمولا معلومات  
مهمی در نامه ها وجود دارد. اگر نمیدانید در نامه چه  

نوشته شده است، کمک بخواهید. 

شفاخانه بوده اید، احتمالا نامه ای درباره ماندن    اگر در 
در آن جا دریافت می کنید. نامه ها شخصی بوده و نیاز  
نیست در صورتی که نمی خواهید آن ها را به شخص  
معلوماتی  نامه  در  است  ممکن  دهید.  نشان  دیگری 
درباره این که چرا در شفاخانه بوده اید و چه کاری در  

ش انجام  شما  روی  همه  آنجا  کنید.  دریافت  است  ده 
سایت   در  طبی  مراقبت  خدمات  با  شما  دیدارهای 

kanta.fi   ثبت می شود و می توانید با حساب بانکی
آنلاین خود به وبسایت وارد شوید. 

همه نامه های مهم را نگه داشته و آن ها را در یک  
برای   معمولا  مهم  کتبی  اسناد  کنید.  داری  نگه  محل 

ما شما  امورات  خدمات  مدیریت  برای  درخواست  نند 
مورد نیاز هستند. فکر خوبی خواهد بود که اسناد کتبی  
را در دوسیه مخصوص خود بگذارید که بتوانید از آن 

ها به راحتی نامه ها را پیدا نمایید.

KELA
Kela    کلمه برای  Kansaneläkelaitosمخففی 

که   در صورتی  است.  افراد(  های  مستمری  )موسسه 
 Kelaشغلی ندارید یا عاید شما کم است، می توانید از  
خدمات مالی متفاوتی دریافت کنید که پول است.

در    Kelaعملکرد   افراد  اجتماعی  تامین  از  مراقبت 
فنلند در موقعیت های مختلف زندگی است. هدف تامین  
اجتماعی، تثبیت عاید کافی برای همه افراد و مراقبت 
از همه مردم است. تامین اجتماعی از طریق مالیات و  
پرداخت های بیمه انجام می شود. همه افرادی که در  

پردازند.فنلند زندگی می کنند، مالیات می 

تامین اجتماعی شامل خدمات و مزایای مالی می باشد  
که باعث تامین عاید شخص می گردد. به عنوان مثال  
های   فامیل  از  مالی  تواند حمایت  اجتماعی می  تامین 
برای   اسکان  مزایای  بیکار،  شخص  یا  فرزند  دارای 

ب بورسیه  کرایه،  خدمات  پرداخت  و  تحصیل  رای 
مراقبت طبی باشد. به همه بدون توجه به جنسیت، سن، 
خاستگاه، زبان، دین، باورها، نظر یا شرایط سلامتی 

میزان مساوی حمایت ارائه می شود. 
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بیمه   Kelaکارت   مدرکی است که شما تحت پوشش 
طبی قرار دارید که بخشی از تامین اجتماعی در فنلند 

شما می توانید مراقبت طبی    Kelaاست. با یک کارت  
در فنلند و جبران پول برای ادویه های خریداری شده  

خود    Kelaاز فارمسی ها دریافت کنید. همیشه کارت  
را همراه داشته باشید.

یاز به حمایت معنوی برای مصارف  در صورتی که ن
روزمره دارید، می توانید برای انواع مختلف خدمات 

به    Kelaاز   باید  درخواست    Kelaدرخواست دهید. 
دهید تا پول دریافت کنید. درخواستی ها باید منظم انجام  
مورد   در  شده  گرفته  تصمیم  توانید  می  شما  شوند. 

نامه ای که از سوی   تان را در  یا   Kelaدرخواست 
وب   الکترونیک   Kelaصفحه  خدمات  عنوان  تحت 

(eService ( مشتریان  سپس  و   )Customers )
بیابید. شما با استفاده از معلومات حساب بانکی آنلاین  
توانید   می  همچنین  شوید.  می  وارد  آنجا  به  تان 
درخواست خود را به صورت آنلاین یا کتبی ارائه کنید.

Kela    به عنوان ضمیمه درخواست اسناد مختلفی  به 
اسناد  توانید  می  حساب.  صورت  مانند  دارد،  نیاز 

به    Kelaضمیمه مورد نیاز را از درخواست بدانید.  

شما تاریخی ارائه می کند که تا آن تاریخ نامه ها باید  
را به صورت    Kelaتحویل گردند. می توانید ضمائم  

ی مثال به عنوان عکس  اسناد کاغذی یا الکترونیکی برا
تحویل دهید. در صورتی که ضمائم را دیر بازگردانید،  
دقیق  افتد.  می  تاخیر  به  تان  درخواست  مراحل  طی 

مطالعه نموده و به تاریخ ها دقت نمایید. 

در صورتی که وضعیتتان تغییر کرد، درخواستی جدید  
را  وضعیتتان  تغییرات  که  صورتی  در  نمایید.  ایجاد 

می تواند پول را پس بخواهد. شما   Kela اعلام نکنید،
و   آپارتمان  به  کشی  کوچ  شغل،  کردن  پیدا  مثلا  باید 
اعلام  را  )فرزند(  فامیل  به  جدید  عضو  شدن  اضافه 

کنید.

در   ملاقات  قرار  یک  توانید  تا    Kelaمی  بگذارید 
امورات تان را مدیریت نموده و می توانید یک مترجم  

. شما می توانید با  برای قرار ملاقات درخواست کنید
یک قرار ملاقات    Kelaیا تماس با    Kelaمراجعه به  

رزرو نمایید. 

TE-PALVELUT  )خدمات استخدام(
TE-toimisto    تجارت و  استخدام  سازمان  مخفف 

( työjaاست  elinkeinotoimisto  صورتی در   .)
TE-toimistoکه می خواهید تحصیل یا کار کنید در  

ثبت نام نمایید. زمانی که ثبت نام می کنید، یک بیکار  
می    TE-toimistoبه دنبال کار می شوید و مشتری  

ارائه   TE-toimistoباشید.   مختلفی  خدمات  شما  به 
پیدا کردن ک به شما جهت  برای کمک  کند که  ار  می 

هستند. آموزش ادغام نیز بخشی از خدمات آن ها است. 

را  فنلندی  زبان  معمولا  شاگردان  ادغام،  آموزش  در 
مطالعه کرده و معلوماتی درباره جامعه فنلند و مهارت  

های مورد نیاز برای گرفتن کار دریافت می کنند. 

TE-toimisto  سازی می نماید که آیا    همچنین شفاف
پرداخت مزایای بیکاری که به شکل پول است به شما  

امکان پذیر می باشد یا خیر.
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تادیات بیکاری برای این انجام می شود که عاید شخص  
در زمانی که وی در جستجوی کار است یا در دوره 

TE-toimisto.  آموزشی شرکت می کند، تامین باشد
می    Kelaگزارشی برای نیاز به مزایای بیکاری به  

به شما مزایای بیکاری را پرداخت می   Kelaفرستد.  
دنبال  یا شغلی را  آموزش  بتوانید  کند. در صوتی که 
کنید، پول تنها به شما پرداخت می شود. در صورتی  

عمل نکنید،   TE-toimistoکه طبق دستورالعمل های  
شما لغو می گردد.  مزایای بیکاری

امتحان  TE-toimistoدر   جهت  زمانی  شما  برای   ،
اولیه زبان فنلندی رزرو می شود که چند ساعت طول  
می کشد. در زمان امتحان، ما بررسی می کنیم که کدام  
آموزش   دریافت  برای  است.  بهتر  برای شما  آموزش 
امتحان  انجام  برای  باشد.  می  اجباری  امتحان  ادغام، 

یک طرح   ندارید.  فنلندی  زبان  دانستن  به  ادغام  نیاز 
در   شما  در    TE-toimistoبرای  شود.  می  ایجاد 

صورت نیاز یک مترجم نیز حضور خواهد داشت. در  
طرح گفته می شود که شما به چه نوع آموزشی نیاز  
نیاز   که  چیزهایی  از  فهرست  یک  طرح،  در  دارید. 

فنلند شوید و زندگی کاری   از جامعه  بخشی  تا  دارید 
مراجعه    TE-toimistoخود وجود دارد. زمانی که به  

می کنید، یک پرستار طفل بگیرید تا از فرزندان شما  
مراقبت کند. 

زمانی که یک موقعیت آموزشی برای شما فراهم شود،  
TE-toimisto    به شما یک نامه می فرستد. این نامه

به شما می گوید که کجا و چه زمانی آموزش شروع  
د  می شود. این آموزش رایگان است. همچنین می توانی

خودتان یک محل آموزش برای یادگیری فنلندی بیابید.  
شما تنها زمانی می توانید مطالعات خود را شروع کنید  

اجازه دریافت نمایید. TE-toimistoکه از 

TE-toimisto   از خدمات الکترونیک نیز استفاده می
کند. می توانید جزئیات و معلومات خود را با ورود با  

آنلاین   بانکی  صفحه  معلومات  در   Omaخود 
asiointi    بررسی کنید. در صورتی که پیام ها یا نامه

از   ارسالی  کمک    TE-toimistoهای  نمیدانید،  را 
بخواهید.
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فامیل و تربیه فرزند
این بخش به شما درباره فامیل و پرورش فرزندانتان در فنلند می گوید. پدر و مادر بودن و پرورش فرزندان در  

متفاوت باشد، بنابراین، ما از شما می خواهیم  فنلند می تواند بسیار از اصول پدر و مادر بودن در دیگر کشورها  
برای خواندن این بخش زمان بگذارید. 

مفهوم فامیل در فنلند بسیار محدود می باشد اما انواع مختلف از فامیل وجود دارد. در فنلند، فامیل می تواند به  
سان یا یک پدر یا مادر  معنی یک زوج ازدواج کرده، یک زوج که با هم زندگی می کنند، یک زوج با جنسیت یک

مجرد باشد. پدرکلان و مادرکلان بخشی از فامیل نیستند، اگرچه در بسیاری از فرهنگ ها آن ها عضو فامیل می  
باشند.

پدر و مادر بودن تنها به معنی مراقبت از فرزندان برای داشتن لباس های پاک و غذای سالم نیست. بخش عمده 
هارت های مهم به اطفال مانند صحبت کردن و گوش کردن است. تربیه و  پدر و مادر بودن آموزش دانش و م

پرورش فرزند در فنلند شامل توجه کردن و شناخت نظرات و احساسات طفل است. به اطفال اجازه داده می شود  
تحقیق کرده   تربیه فرزندان  درباره  والدین  فنلند،  بگیرند. در  و  فعالانه درباره زندگی روزمره خودشان تصمیم 

مطالعه می کنند و با بقیه والدین در این باره صحبت می نمایند. عوامل داخلی زیادی در یک فامیل و تربیه فرزند  
دخیل هستند، اما عوامل خارجی نیز به نوبه خود دخیل می باشند مانند رسانه و استفاده از رسانه و خدمات برای  

فامیل های دارای فرزند.

ومات راجب به چگونگی پدر یا مادر بودن در فنلند ارائه می کنیم. شما درباره زندگی  در این بخش، ما به شما معل
خانوادگی فنلندی بیشتر خواهید آموخت.

.2 
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فامیل 
است.  صغیر  اطفال  و  والدین  شامل  فامیل  فنلند،  در 
پدرکلان و مادرکلان یا پسرخاله، دخترخاله، پسرماما،  
دختر ماما، پسر عمه، دختر عمه، پسر کاکا، دختر کاکا  
رسما عضو فامیل نیستند حتی اگر در یک اپارتمان با  
هم زندگی کنند. در زمان سر و کار داشتن با خدماتی  

تنها ،  Kelaمانند   شما  تحصیلی  یا  اجتماعی  خدمات 
معلومات درباره فامیل رسمی خود ارائه می دهید. 

یک فامیل همچنین می تواند یک پدر یا مادر مجرد و  
فرزند وی باشد برای مثال، یک مادر و فرزندانش. این 
نوع فامیل می تواند به عنوان مثال بعد از یک طلاق 

ا فنلند، همچنین ممکن  بگیرد. در  بدون  شکل  ست که 
همسر، یک فرزند گرفته شود. 

در فنلند، شما می توانید بعد از طلاق با یک شخص 
دیگر ازدواج کنید. در این مورد، دو فامیل با هم ترکیب  
می شوند و فامیل جدید، فامیل بازشکل گرفته نامیده می  
شود. شما می توانید بدون اجازه از همسر قبلی خود یا  

با شخص جدید او  به  فامیل  نیاز  کنید. شما  ازدواج  ی 
ندارید، حتی اگر شما و   با کسی  اجازه برای ازدواج 

همسر قبلی شما فرزند داشته باشید.

در فنلند، یک زوج می توانند از یک جنسیت بوده و 
باز هم ازدواج کنند. برای مثال، دو زن یا دو مرد می 
توانند با هم ازدواج کرده و فرزند بگیرند. مهم است  

ه فرزندان خود آموزش دهید که ازدواج رابطه ای که ب
در   و  بوده  از یک جنسیت معمول  فرد  دو  بین  دیگر 

فنلند پذیرفته شده است.

پدر و مادر و سرپرست
یک پدر یا مادر مسئول مراقبت و پرورش فرزند است.  

سرپرس است.  یک  رسمی  امور  مدیریت  مسئول  ت 
والدین و سرپرستان معمولا یک شخص هستند اما مهم  
بدانید. زمانی که یک   این دو را  بین  تفاوت  است که 
طفل به دنیا می آید مادر سرپرست او می شود. شوهر  
و مادر به صورت خودکار سرپرستان طفل می شوند. 

صورت  اگر مادر و پدر ازدواج نکرده باشند، پدر به  
به   باید  مورد،  این  در  شود.  نمی  سرپرست  خودکار 
صورت مجزا درباره سرپرستی توافق شود، یعنی چه  
کسی سرپرست دوم طفل می شود. از کلینیک زنان و  
سرپرست   و  سرپرستی  بخواهید.  کمک  خود  زایمان 
سرپرست  است.  طفل  امور  مدیریت  معنای  به  بودن 

بوط به  رسما حق تصمیم گیری درباره موضوعات مر
طفل را دارد، مانند نام طفل، مراقبت طبی، دین و محل  
زندگی. سرپرست معلومات مراقبت طبی درباره طفل 
را دریافت می کند. پدر یا مادری که سرپرست نیست، 
مسئولین   سوی  از  طفل  درباره  معلوماتی  گونه  هیچ 

دریافت نمی کند. 

ساله می شود، سرپرستی پایان می   18زمانی که طفل  
بد. حتی بعد از این که طفل تبدیل به بزرگسال شود،  یا

پدر و مادر بودن همچنان ادامه پیدا می کند. 

در صورتی که پدر یا مادر باشید، یکی از پدر و مادر  
فرزند محسوب می شوید. پدر و مادر فرزند خود را  

ه او کمک کرده  پرورش می دهند، بزرگ می کنند، ب
و او را آموزش می دهند. پدر یا مادر به فرزند خود  
گوش می کنند. پدر یا مادر مسئول فرزند خود هستند. 
احساسات  و  داده  گوش  خود  فرزند  به  مادر  و  پدر 
پذیرند.  می  هستند  که  ای  گونه  به  را  فرزند  مختلف 
محبت   و  عشق  خود  فرزند  به  نسبت  والدین  همچنین 

مثا برای  گفتن دارند  و  گرفتن  آغوش  در  شکل  به  ل 
چیزهای خوب به طفل. والدین طفل خود را همان گونه  
در   داری  نگه  مسئولیت  والدین  پذیرند.  می  که هست 
مسئول   مالی  لحاظ  از  یعنی  دارند،  خود  فرزند  قبال 

فرزند خود هستند. 
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خود   فرزند  برای  را  ها  محدودیت  و  قوانین  والدین 
تعریف می کنند اما همچنین به نظرات طفل گوش می  
دهند. والدین مهارت های لازم برای زندگی روزمره 
را به طفل خود آموزش می دهند، مانند لباس پوشیدن، 
پاک کردن و شستن خود. طفل مهارت های اجتماعی  

یرد، مانند گوش کردن  را از پدر و مادر خود یاد می گ
می   خود  فرزند  به  همچنین  والدین  کردن.  و صحبت 

آموزند که چه چیزی درست و چه چیزی اشتباه است. 

را  اسناد رسمی معلومات سرپرست طفل  از  بسیاری 
درخواست می کنند. در رابطه با معلومات خواسته شده 

در سند مراقب و دقیق باشید.

تربیه و پرورش اطفال در فنلند 
پرورش اطفال در کشوری جدید چالش های زیادی را  
ایجاد می کند. ممکن است فرهنگ کشور جدید از جنبه 
فامیل   مثال،  برای  باشد.  متفاوت  بسیار  زیادی  های 

نی متفاوت از فامیل در کشور  ممکن است در فنلند مع
وطن شما داشته باشد.

در فنلند، اطفال با تشویق آن ها و تمجید از آن ها حتی  
انجام می دهند بزرگ می   برای کارهای کوچکی که 
شوند. انضباط فیزیکی مانند زدن و سیلی زدن ممنوع  
است. تعریف و تشویق باعث انکشاف عزت نفس طفل  

می کند به خود و دیگران  می شود که به طفل کمک  
کردن   امتحان  اراده  ها  آن  به  همچنین  و  کند  اعتماد 

کارهای جدید را بدهد.

اطفال تشویق می شوند که مستقل فکر کنند. اطفال می  
توانند نظر خود را آزادانه بیان کرده و با والدین خود  
و   داده  گوش  خود  فرزند  نظرات  به  نمایند.  مخالفت 

ید.درباره آن ها صحبت کن

مهم است که قوانین شفاف و محدودیت هایی برای طفل 
داشته باشید و این ها باید به طفل آموزش داده شود.  
درباره محدودیت ها و قوانین با فرزندتان صحبت کنید. 
اطمینان حاصل کنید که هم والدین و هم اطفال قوانین 
مشترک پذیرفته شده را دنبال می کنند. می توانید به 

مث می  عنوان  چه  شام  برای  بپرسید  خود  طفل  از  ال 
خواهد بخورد. اما شما نمی توانید به فرزند خود اجازه  

دهید تصمیم بگیرد که شام تنها شکلات باشد.

مکتب بخش مهمی از تربیه طفل است. رفتن به مکتب 
مهم ترین وظیفه و کار برای یک طفل است و شما باید  

ب شما  کنید.  حمایت  آن  در  را  مکتب فرزندتان  به  اید 
فرزند، موفقیت او در مکتب، درس های او درمکتب  
و دوستان او علاقه داشته باشید و آن را نشان دهید. در  
با معلمان فرزندتان تماس بگیرید و در   نیاز  صورت 
بعد از ظهرهای والدین شرکت نمایید. نشان دادن علاقه  
و  انگیزه  فرزندتان  باعث می شود  فرزند  تحصیل  به 

خشی برای رفتن به مکتب داشته باشد. زمانی که  الهام ب
طفل به مکتب علاقه مند تر باشد، او بهتر یاد می گیرد. 

تفاوت های بین دو فرهنگ می تواند برای طفل تضاد 
ایجاد کند. دانشی که اطفال درمکتب و کودکستان می  
آموزند می تواند هم برای اطفال و هم بزرگسالان گیج  

ضوع ممکن است باعث عدم توافق  کننده باشد و این مو 
او  تحصیل  در  را  خود  طفل  باید  شما  شود.  خانه  در 
شما   باورهای  با  او  تحصیل  اگر  حتی  کنید،  حمایت 
تداخل داشته باشد. در صورتی که می خواهید بدانید به 
فرزندتان چه چیزهایی آموزش داده می شود، با مکتب 

یا کودکستان تماس بگیرید. 
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سال می رسد، یک بزرگسال    18طفل زمانی که به  
کامل می شود. بعد از این زمان، والدین بدون اجازه  
دریافت   را  او  بانکی  یا  طبی  معلومات  فرزندشان 

وان از نخواهند کرد. معمولا در این سن بزرگسالان ج
یا کار می کوچند. یک   به منظور تحصیل  خانه خود 

بزرگسال جوان می تواند خود به شهر یا محل دیگری  
غیر از جایی که والدین او زندگی می کنند برود. یک 
شخص جوان همچنین می تواند تنها یا با دوستان خود  
برای   یکسانی  حق  پسران  و  دختران  کند.  زندگی 

د. کوچیدن از خانه خود دارن

حقوق اطفال 
سال طفل   18بر اساس قانون فنلند، هر شخص زیر  

محسوب می شود. 

والدین مسئول فرزندان خود هستند. حفاظت، مراقبت  
باید   والدین  است.  والدین  عهده  بر  اطفال  پرورش  و 

برای هر تصمیمی در نظر بگیرند، منافع طفل خود را  
از   کوچیدن  آیا  طلاق.  یا  اپارتمان  از  کوچیدن  مانند 
اپارتمان برای طفل خوب است؟ چگونه می توان نیازها  
و نظرات طفل را در زمان طلاق در نظر گرفت؟ نظر 
و   شده  شنیده  باید  فامیل  و  خود  امورات  درباره  طفل 

ر را برای مورد احترام قرار گیرد. همیشه بهترین کا
فرزند خود انجام دهید.

تنها مشغله طفل بازی کردن و رفتن به مکتب است. 
اطفال می توانند در کارهای خانه مشارکت کنند اما آن  
ها برای مثال مسئول خواهر و برادرهای کوچک تر  
یا پخت و پز نیستند. اطفال خود را برای مراقبت از  

نکنید. رها  کوچکترشان  برادرهای  و  برای    خواهر 
ساله نمی تواند زمانی که شما به    10مثال، یک طفل  

ساله خود    2فروشگاه می روید مراقب خواهر یا برادر  
باشد. اطفال کوچک نباید در خانه تنها گذاشته شوند. 

والدین خودشان کاملا به تنهایی امور خود در بانک،  
را انجام می دهند. این ها مواردی    Kelaنزد داکتر یا  

که مانند   هستند  بدانند،  آن  درباره  نیست  نیاز  اطفال 
تصامیم   پولی،  به   Kelaمسائل  مربوط  مسائل  یا 

مجوزهای اقامت. اطفال امور والدین را انجام نمی دهند 
و به عنوان مترجم مورد استفاده قرار نمی گیرند. 

طفل حق داشتن یک زندگی خوب را دارد. طفل باید  
فلت محافظت شود.  در برابر سوء استفاده، خشونت یا غ

مسائلی مانند موارد زیر
بدون  • طفل  پول  از  استفاده  مالی:  استفاده  سوء 

اجازه، تهدید 
که  • گیرند  می  تصمیم  والدین  توافقی:  ازدواج 

فرزندشان با چه کسی ازدواج کند 
خشونت جنسی: نوازش، تجاوز با لمس •
خشونت فیزیکی: سیلی زدن، زدن، کش کردن  •

مو، تیله کردن 

طفل   است  به  که  همان شخصی  شود  می  داده  اجازه 
باشد، و طفل در فامیل، مکتب، در کار یا جامعه حذف  
پسری   اگر  گیرد.  نمی  قرار  تبعیض  مورد  یا  نشده 
بخواهد با گودی بازی کند، مشکلی نیست. اگر دختری 
یک  در  نیست.  مشکلی  کند،  بازی  موتر  با  بخواهد 

اطفال حقوق مساوی در زمینه کارهای   خانه،  فامیل، 
زمان آزاد و رفتن به مکتب دارند. دختران و پسران  
میزان برابری از کارهای خانه را انجام داده و وقت  
توانند  می  دو  هر  و  کنند،  می  دریافت  مساوی  آزاد 
بیرون رفته و با دوستان شان وقت بگذرانند. این قوانین 

باید برای همه اطفال در فامیل یکسان باشد. 
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احساسات
احساسات بخشی از زندگی هر کسی اند. ما در موقعیت  
یک   طول  در  داریم.  مختلفی  احساسات  مختلف  های 
روز ممکن است بخندید، گریه کنید، عصبانی باشید یا 

سید.بتر

درباره احساسات و عکس العمل خود فکر کنید، برای  
می   عصبانی  وقتی  و  شوید  می  عصبانی  چرا  مثال، 
شوید، چه کار می کنید؟ شما می توانید به فرزندان خود  
مهارت هایی را برای کنترل احساسات شان بیاموزید.  
شما می توانید به تنهایی و یا همراه با فامیل احساسات  

تشخیص داده و درک کنید. خود را 

مهم است که بدانید چگونه احساسات خود را بیان کنید  
و باید یاد بگیرید که این کار را انجام دهید و همچنین 
آن را به فرزندان خو بیاموزید. اگر عصبانی هستید،  
اجازه ندارید فرزند خود را بزنید، باید راه دیگری برای 

کنید. برای مثال    بروز یا کنترول احساسات خود پیدا
می توانید تا ده شمرده و نفس عمیق بکشید. اطفال آنچه  
را شما انجام می دهید تماشا می کنند و آن را به عنوان  
الگو می بینند. به همین دلیل مهم است فکر کنید چگونه  

رفتار می کنید. 

زیادی   بزرگ  دلایل  تواند  می  بزرگسال  یک شخص 
برای ناراحت بودن داشته باشد که ممکن است غم های 
طفل در مقابل مشکلات آن بزرگسال بسیار کوچک به 
نظر آیند. اما غم طفل برای او بسیار واقعی است حتی 

اگر دلیل آن برای بزرگسال بسیار بی اهمیت به نظر  
بازی طفل شما بشکند و    بیاید. برای مثال، اگر اسباب

او شروع به گریه کند. برای شما، اسباب بازی شکسته  
موضوع با اهمیتی نیست. اما برای طفل اسباب بازی 

شکسته به معنی از دست دادن چیز بزرگی است.

همه احساسات خود، همسر و فرزندتان را بپذیرید. اگر  
احساس گریه دارید، در مورد آن به فرزندتان بگویید،  

»مادر فعلاً گریه می کند چون  ه عنوان مثال این گونه.ب
اگر طفل گریه  او ناراحت است. قابل تشویش نیست.« 

می کند، اجازه دهید گریه کند و به او دلداری دهید،  
مثلا به صورت زیر: »تو گریه می کنی و خفه هستی.

بنشین.« آغوش من  در  ناراحت بیا  دارند  اجازه  همه 
حتی اطفال بزرگتر و بزرگسالان.    باشند و گریه کنند.

هیچ احساس خوب یا بدی وجود ندارد، همه احساسات  
مورد نیاز هستند. 

کند   می  کمک  شما  به  احساسات  قبول  و  تشخیص 
احساسات دیگر افراد را متوجه شوید. زمانی که فرزند  
شما هنوز کوچک است درباره احساسات با او صحبت 

ف می آموزد و سپس  کنید. فرزند درباره احساسات مختل
یا   می داند چه زمانی یک شخص ناراحت، عصبانی 
خوش است. مهارت های خوب در زمینه احساسات در  
کودکستان، مکتب، با دوستان و در رابطه مفید خواهد 
بود. مهم است که درباره احساسات صحبت شود حتی  

اگر گاهی ممکن است سخت باشد.

خشونت خانگی 
انواع مختلفی از خشونت وجود دارد. خشونت در فنلند  

جرم است.

یا   توسط همسر، خواهر  است  خشونت خانگی ممکن 
برادر، فرزند، پدر یا مادر، همسر قبلی، فامیل نزدیک  

انجام شود. متخلف و    یا شخص دیگری نزدیک به شما
قربانی در آن زمان به هم نزدیک بوده و یا قبلا رابطه  

نزدیکی داشته اند. 

تغییرات در فامیل می تواند منجر به خشونت خانوادگی  
فرزندان   مادران  و  حامله  زنان  خصوص  به  شود. 
قرار   خانگی  بودن خشونت  قربانی  در خطر  کوچک 

می تواند شما    دارند. خواب بد شبانه و بد خلقی اطفال 
را اذیت و عصبانی کند. 



20     18

اگر پدر یا مادر نتوانند احساسات منفی را کنترول کرده 
و آرام شوند، ممکن است این احساسات به شکل فریاد،  

حقارت و حتی  اسم گذاری روی افراد، صحبت کردن با  
لت کردن بروز کنند.

فزیکی،   مثال  عنوان  به  تواند  می  خانگی  خشونت 
اقتصادی، اجتماعی، جنسی یا مذهبی باشد.

سوء استفاده اقتصادی می تواند به عنوان مثال استفاده  
از پول شخص دیگر بدون اجازه آن ها، و قرض گرفتن  
یا  بانکی  از حساب  استفاده  یا  دیگر  نام شخص  تحت 
کارت بانکی بدون اجازه باشد. هیچ کس اجازه فشار،  
تهدید یا مجبور کردن شما برای استفاده از پول یا قرض  
چگونگی   برای  تصمیم  حق  همه  ندارد.  را  گرفتن 

استفاده از پولشان را دارند.

خشونت جنسی یعنی هر نوع آزار یا رفتار جنسی تنش 
و   کردن  لمس  راحتی،  بدون  جنسی  مانند صحبت  زا 

جبور کردن شخصی به سکس داشتن. مجبور کردن  م
شخص رای سکس داشتن در یک ازدواج یا رابطه با  
هم مانی جرم است. همه حق لمس نشدن دارند و هیچ  
اگر   کند.  لمس  را  شما  اجازه  بدون  ندارد  اجازه  کس 
در   پولیس  با  اید،  گرفته  قرار  جنسی  خشونت  هدف 

تماس باشید.

خشون تمامی  یعنی  مذهبی  و  خشونت  فزیکی  های  ت 
ذهنی بر محور مذهب. خشونت مربوط به آبرو مانند 
مذهبی  خشونت  نیز  افراد  کردن  محدود  و  کنترول 
محسوب می شود. شما نمی توانید هیچ کس را مجبور 
کنید کاری را بکنند که نمی خواهند حتی اگر مربوط  

به مذهب باشد. 

غیر   دختران  ختنه  فنلند،  در  جزایی  قوانین  اساس  بر 
نونی است. ختنه در فنلند مجازات قانونی دارد. حتی  قا

ختنه ای که خارج از کشور انجام شود غیر قانونی بوده  
و مجازات می شود. 

اجباری   ازدواج  است.  فنلند جرم  در  اجباری  ازدواج 
یعنی موقعیتی که در آن یک یا هر دو طرف ازدواج  

،  اجازه نداشته اند همسر خود را انتخاب کنند. در فنلند
همه می توانند بدون هیچ گونه فشاری از سوی والدین،  
ازدواج  کنند.  انتخاب  را  خود  همسر  جامعه  یا  فامیل 

اجباری در خارج از کشور نیز جرم است.

اگر هدف خشونت خانگی قرار گرفتید، درباره آن با  
یک دوست یا کارمند یا دکتر در کلینیک زنان و زایمان  

آن به کسی بگویید که  صحبت کنید. مهم است درباره  
به او اعتماد دارید. شما درباره شرایط تان توصیه و  
مورد   همیشه  خشونت  کرد.  خواهید  دریافت  حمایت 

مجازات قانونی قرار می گیرد. 

استفاده اطفال از رسانه و محدودیت استفاده
از   دهند چگونه  می  آموزش  خود  فرزندان  به  والدین 
موبایل، کمپیوتر و دیگر دستگاه ها به صورتی منطقی  
استفاده کنند. والدین مسئول نظارت بر آنچه فرزندانشان  
انجام می دهند هستند. انواع مختلفی از اپلیکیشن ها و 
نمایش های تلویزیونی وجود دارد که والدین درباره آن 

دارند. مهم است که دریابید و بدانید فرزندتان  ها اطلاع ن
از چه اپلیکیشن هایی استفاده می کند و چه برنامه های  
تلویزیونی را می بیند، و شما باید به آن ها استفاده از  

اپلیکیشن ها را آموزش دهید. 

محدود کردن زمانی که طفل برای دستگاه های دارای  
برای سن    سکرین نمایش می گذراند به سطحی مناسب

طفل مسئولیت والدین است. زمان سکرین نمایش یعنی  
زمانی که طفل برای استفاده از موبایل، تابلت، کمپیوتر  

یا تماشای تلویزیون صرف می کند. 
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ها توسط طفل    شما می توانید درباره استفاده از رسانه 
از  استفاده  قوانین  مورد  در  باید  و  کرده  تان صحبت 
رسانه به توافق برسید. پیشنهاد می شود که اطفال زیر  

ساعت زمان سکرین نمایش در روز    1سال حداکثر    5
از  مثال  برای  توانید  می  همچنین  شما  باشند.  داشته 

کلینیک زنان و زایمان کمک بخواهید. 

احساسات را تحت تاثیر قرار رسانه همچنین رفتار و  
می دهد. اگر طفل زمان سکرین نمایش زیادی داشته 
سردرد   یا  داشته  مشکل  تمرکز  با  است  ممکن  باشد، 
شود. فرزند ممکن است اذیت یا خسته شود. چیزهای  
ترسناکی ممکن است در موبایل یا تلویزیون باشد و این  
بی   باعث  و  شده  طفل  خواب  وارد  تواند  می  چیزها 

ویدئوهای  قرا مثال  برای  شود.  پرخاشگری  و  ری 
ترسناکی در یوتیوب وجود دارند. به خاطر داشته باشید 
سنین  در  اطفال  برای  توانند  می  مختلفی  چیزهای  که 

طفل   یک  باشند.  ترسناک  تصویر   3مختلف  از  ساله 
کشیده شده یک روح می ترسد در حالی که یک طفل 

ساله از چنین چیزی نمی ترسد.  10

بازی، فیس بوک، اسنپ چت و دیگر برنامه ها    فیلم،
که   باشید  متوجه  باید  شما  دارند.  سنی  محدودیت 
محدودیت های سنی چه هستند. شما باید نظارت کنید  
که فرزندتان این محدودیت های سنی را رعایت کند.  
محدودیت های سنی را همیشه می توان در معلومات  

دریا تلویزیونی  برنامه  یا  اپلیکیشن  این یک  فت. 
نوع   همه  چون  دارند  وجود  سنی  های  محدودیت 

محتوای رسانه مناسب اطفال نیست. 

تلویزیونی  های  برنامه  و  چالشی  فکری  های  بازی 
خوب زیادی وجود دارد که می توانید با فرزندتان با  
هم درباره آن ها اطلاع کسب کنید. شما می توانید برای 

های حافظه را  مثال معما، بازی های ریاضی و بازی  
می   شما  کنید.  نصب  هوشمند  موبایل  یا  تابلت  روی 
توانید با هم آن ها را بازی کنید. برنامه های تلویزیونی 
مخصوص اطفال واژگان طفل را انکشاف داده و به آن  

ها چیزهای مختلفی می آموزند. 

مجاز برای همه سنین

دارای محتوای خشونتسال  7مجاز برای اطفال بالای 

دارای محتوای جنسیسال  12مجاز برای اطفال بالای 

می تواند باعث اضطراب شود سال  16مجاز برای اطفال بالای 

حاوی استفاده از مواد نشه آور تنها برای بزرگسالان

زندگی روزمره و روال همیشگی 
« به معنی زندگی روزمره است. arkiکلمه فنلندی »

ریتم و روال همیشگی در زندگی روزمره وجود دارد  
فنلند،   در  شوند.  می  زندگی  روزها  آن  اساس  بر  که 
تقریبا همه افراد بر اساس روال همیشگی و ریتم زندگی  

کار.  می کنند، برای مثال در کودکستان،مکتب و محل 
زمانی که ریتم مکتب و خانه به هم شبیه باشند، عملکرد  

طفل در زندگی روزمره آسان تر خواهد بود. والدین  
مسئول زندگی روزمره فامیل بوده و تصمیم می گیرند  
که فامیل چه کار کند. والدین با فرزندان خود صحبت 
کرده و در زمان برنامه ریزی برای زندگی روزانه،  

ا در نظر می گیرند. نظرات آن ها ر
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با   است.  تر  آسان  همیشگی  روال  با  روزمره  زندگی 
که   شوند  مطمئن  توانند  می  والدین  همیشگی،  روال 
می   بیرون  بازی  برای  دارد،  کافی  خواب  فرزندشان 
روال   دارد.  منظم  غذایی  های  وعده  زمان  و  رود 
همیشگی به یک شکل به صورت روزانه تکرار می  

زمان  شوند، برای مثال انجام روال همیشگی صبح در  
صبح و انجام روال همیشگی عصر در زمان عصر. 
اطفال و بزرگسالان می دانند در صبح، روز و عصر  
آینده چه کاری انجام خواهد شد. صحبت درباره روال  

همیشگی با اطفال خوب است. 

:همیشگیمثالی برای روال 
دندان   بیدار شدن، شستن  همیشگی صبحگاهی:  روال 

صبحانه خوردن و رفتن به مکتب  ها، لباس پوشیدن،  
یا کودکستان. روال همیشگی عصرگاهی: خوردن میان  
وعده عصر پاک کردن اسباب بازی ها، شستن دندان  
ها، پوشیدن لباس خواب، خواندن داستان زمان خواب  

و خوابیدن.

دارد: ریتم   فامیل وجود  ریتم مهم در یک  معمولا دو 
خوابیدن. و  خوردن  خوردن  ریتم  شامل  معمولا 

صبحانه، نان چاشت، میان وعده، شام و یک میان وعده 
عصر می شود. ریتم خواب اطفال کوچک شامل بیدار  
شدن هنگام صبح، خواب مختصر، و به خواب رفتن 
اساس   بر  ها  ریتم  است.  در شب  در زمانی مشخص 

ساعت تنظیم می شوند. برای مثال وعده های غذایی،  
ان های خاصی از بیدار شدن و به خواب رفتن در زم

روز اتفاق می افتند. 

ریتم های منظم روزانه و روال همیشگی باعث ایجاد  
یک حس امنیت برای طفل می شود. زمانی که روزها  
مشابه هم باشند، طفل می داند که روز بعد چه اتفاقی 
می افتد. حتی اطفال کوچک خواهند آموخت که بعد از  

تفاقی می افتد. شستن دندانهای شان یا طعام چاشت چه ا 
ریتم روزانه زندگی عدم توافق ها را کاهش داده و همه  

چیز را آسان تر می کند.

متفاوتی   روزانه  های  ریتم  مختلف  سنین  در  اطفال 
دارند. اطفال کوچک نیاز به کمک بیشتر از سوی یک 
بزرگسال دارند. زمانی که فامیل روال همیشگی و ریتم 

یاد می اطفال  باشد،  داشته  زندگی    مشخص  گیرند که 
کنند. هر   به صورت مستقل زندگی  روزمره شان را 
با  است  ممکن  و  دارد  را  خود  همیشگی  روال  فامیل 
روال همیشگی دیگر فامیل ها متفاوت باشد. اگر نیاز  
در   دارید،  همیشگی  روال  با  رابطه  در  کمک  به 
خود   زایمان  و  زنان  کلینیک  یا  فرزندتان  کودکستان 

د.درباره آن صحبت کنی

خدمات برای فامیل های دارای فرزند
کلینیک صحت مادران

زنان حامله، فامیل هایی که منتظر به دنیا آمدن فرزند  
زیر   اطفال  و  مشتریان    7هستند  شان  فامیل  با  سال 

صحت مادران  کلینیک صحت مادران هستند. کلینیک  
و   داکتران  کند.  می  رسیدگی  صحی  مسائل  به 
پرستارانی وجود دارند که در کلینیک صحت مادران  

کار می کنند. 

کلینیک صحت مادران صحت زنان حامله و رشد و  
از   بعد  میدهند.  قرار  پیگیری  تحت  را  نوزاد  تکامل 
ولادت ، کلینیک صحت مادران مراقب صحت مادر  

ع حمل نظارت می کند. کلینیک بوده و بر بهبود از وض
صحت مادران همچنین با مسائل پیشگیری از حاملگی  

یاری می رساند. 

رشد و تکامل طفل به صورت منظم در کلینیک صحت  
اندازه   طفل  قد  و  وزن  هستند.  نظارت  مورد  مادران 
به  تکامل جسمی  و  شنوایی  بینایی،  شوند،  می  گیری 

های مهارت  یادگیری  در  او  پیشرفت  مختلف   همران 
بررسی می شوند. طفل همه واکسین هایی که نیاز دارد  

را در کلینیک صحت مادران دریافت می کند. 

کلینیک صحت مادران به والدین در رابطه با تربیه و  
مواجهه با زندگی روزمره توصیه و حمایت ارائه می  
کند. در کلینیک صحت مادران، شما می توانید درباره 

درباره فرزند یا فامیل صحبت کنید.نگرانی های خود  
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مشاوره فامیلی
مشاوره فامیلی برای حمایت از فامیل ها است. مشاوره  
بحث  برای  و  نبوده  صحی  مسائل  به  مربوط  فامیلی 

فامیلی می تواند به فامیل  درباره مسائل است. مشاوره  
ها درباره مسائل مربوط به تربیه، تکامل طفل و روابط 
درباره  صحبت  شامل  فامیلی  مشاوره  رساند.  یاری 
امور فامیل و ارائه توصیه به همراه انجام انواع مختلف 

آزمایش و ارزیابی است.

در صورتی که در فامیل جنجال زیاد دارید، با رابطه 
بحرانی مانند مریضی جدی دارید،    ای مشکل دارید یا

می توانید زمانی را برای مشاوره فامیل رزرو کنید.  
به   مربوط  مسائل  مورد  در  همچنین  فامیلی  مشاوره 

مکتب طفل، مانند اذیت و غیابت کمک می رساند. 

مشاوره  گیرند،  می  طلاق  هم  از  والدین  که  زمانی 
مسائل درباره  حل  راه  یافتن  برای  ها  آن  به  فامیلی 

مربوط به طفل مانند زندگی روزمره او، مانند این که 
آیا طفل با پدر یا مادر زندگی خواهد کرد یا با هر دو  
به نوبت یاری می رساند. شما می توانید خودتان زمانی  
را برای مشاوره فامیلی رزرو کنید یا اول مسائل را  
در کلینیک صحت مادران به بحث بگذارید، این کار  

بت گرفتن برای مشاوره فامیلی کمک می  به شما در نو
کند.

امور اجتماعی با فامیل ها
امور اجتماعی با فامیل ها در رابطه با تربیه و پرورش 
توانید مشتری خدمات   کند. شما می  اطفال کمک می 
صحت  کلینیک  های  فامیل  برای  اجتماعی  امور 
شما   شوید.  فرزندتان  کودکستان  یا  مادران،مکتب 
همچنین می توانید خودتان با اداره امور اجتماعی تماس  

به   اجتماعی  کارمندان  مراجعه  بگیرید.  شما  خانه 
خواهند کرد، با شما صحبت کرده و طرحی برای کمک  
به فامیل تان می ریزند. کارمند اجتماعی به شما توصیه  
های   روال  و  تربیه  مانند  مختلف  مسائل  مورد  در 
اجتماعی   کارمند  دهد.  می  روزمره  زندگی  همیشگی 
برای فامیل ها به والدین در رابطه با گذراندن زندگی  

ک کارمند  روزمره  کند.  می  ارائه  حمایت  و  مک 
بنابراین   است  مسلکی  رازداری  به  موظف  اجتماعی 
او  به  مشکل  مسائل  مورد  در  حتی  توانید  می  شما 

بگویید.

رفاه طفل 
خود  طفل  تکامل  و  پرورش  مسئول  همیشه  والدین 
خود   طفل  از  توانند  نمی  والدین  اوقات  گاهی  هستند. 

نلند کمک ارائه  مراقبت کنند که در آن صورت جامعه ف
می کند. در فنلند، قانون از امنیت و رفاه طفل محافظت  

می کند. 

فرزند حق محافظت شدن و زندگی در محیطی امن را 
خود   اطفال  از  والدین  نباشد،  امن  خانه  اگر  دارد. 
مراقبت نکنند یا طفل امنیت و رفاه خود را در معرض  

ارد.  خطر قرار دهد، فامیل به خدمات رفاه طفل نیاز د
خدمات رفاه طفل به فامیل ها حمایت رسانده و آن ها  
را رهنمایی می کند به خصوص در زمان های مشکل  

و بحران ها. 

رفاه طفل توسط قانون کنترول می شود، بنابراین، همه  
فنلند  قانون  از  طفل  رفاه  خدمات  سوی  از  تصامیمی 
طفل  رفاه  خدمات  اوقات  گاهی  اند.  گرفته  نشات 

انجا این کارهایی  و  نیستند  داوطلبانه  که  دهد  می  م 
تصامیم با در نظر داشت بهترین منافع برای طفل گرفته  

شده اند.

مهم است که در اسرع وقت نسبت به درخواست کمک  
اقدام شود. در فنلند، هدف همیشه حمایت فامیل تا حد  
امکان است، تا فامیل مشکلی نداشته باشد. آخرین راه 

عهده گرفت سرپرستی طفل حل خدمات رفاه طفل به  
است. زمانی که طفل نتواند دیگر با والدین خود زندگی  
گرفتن   عهده  به  شود.  می  پذیرفته  سرپرستی  به  کند، 
خانه   از  خارج  دیگری  شخص  یعنی  طفل  سرپرستی 
اصلی فامیل از او مراقبت کند. طفل تنها در موقعیت 
به سرپرستی پذیرفته می شود که رشد و تکامل وی به  

در معرض خطر قرار داشته و یا خود طفل به    شدت
شدت امنیت یا تکامل خود را به خطر بیندازد. قبل از 
پذیرش سرپرستی طفل، به فامیل انواع کمک ارائه می  
با  تواند  می  کسی  هر  کنند.  بهتر  را  موقعیت  تا  شود 
درخواست   و  کرده  برقرار  تماس  طفل  رفاه  خدمات 

کمک نماید. 
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صحت
مناسب  همه ساکنین فنلند حق خدمات مراقبت طبی را دارند. قوانین فنلند بیان می کنند که باید از ارائه خدمات  

مراقبت طبی و اجتماعی برای همه اطمینان حاصل شود. در فنلند، خدمات مراقبت طبی توسط )برای مثال( کلینیک 
های صحت طفل، مکاتب، کلینیک های طب دندان، مراکز صحی و شفاخانه ها به همراه ارائه دهندگان خدمات  

خصوصی ارائه می گردد. 

ند. خدمات طبی می توانند رایگان بوده یا بخش کوچکی داشته باشند خدمات عمومی از طریق مالیات حمایت میشو
که پرداخت آن مسئولیت شخصی هر کسی است. همه واجد شرایط خدمات اجتماعی و مراقبت طبی هستند. این 
موضوع گاهی بدین معنی است که برای خدمات صف وجود خواهد داشت و شما باید صبر کنید تا داکتر شما را  

ببیند. 

نین می توانید برای خدمات خصوصی مراقبت طبی )داکتر و غیره( در فنلند نوبت رزرو کنید. چنین خدمات  همچ
عموما گران هستند اما نیاز به انتظار برای آن ها ندارید. در صورتی که یک ارائه دهنده مراقبت طبی قادر به  

ده ارائه  یک  از  تواند  می  این خدمات  نباشد،  نیاز  مورد  چنین ارائه خدمات  در  نده خصوصی خریداری شود. 
مواردی، خدمات به همان قیمتی ارائه خواهند شد مثلی که از ارائه دهنده خدمات مراقبت طبی عمومی خریداری  

شده اند.

سطح مراقبتی که شخص دریافت می کند و سطح مهارت کارکنان مراقبت طبی مستقل از محل تداوی است. در  
ی عمومی و هم خصوصی همه سطح آموزش یکسانی دریافت کرده اند.فنلند، هم کارکنان مراقبت طب

مطمئن شوید که شماره تلیفون خدمات طب دندان، مرکز صحت و شفاخانه در محل خود را دریابید! همچنین به 
این فکر کنید که کدام یک از مسائل صحی تان ممکن است نیاز به خدمات ذکر شده فوق داشته باشد. اغلب، آنقدر  

ت زیادی وجود دارند که پیدا کردن خدمات مناسب مشکل است.خدما

اگر مطمئن نیستید که کجا باید کمک بگیرید، با شخصی درباره نگرانی های صحی خود صحبت کنید.

.3 
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مراکز صحت، شفاخانه ها و خدمات 
ایمرجنسی شفاخانه 

مرکز صحت و شفاخانه دو چیز متفاوت هستند. زمانی  
که مریض باشید یا مسئله دیگری با صحت خود داشته  
را   دهید  انجام  باید  که  اقداماتی  که  است  مهم  باشید، 

بدانید.

بیشتر نواحی فنلند شماره تلیفون مخصوص خود برای 
این   با  اگر  دارند.  را  طبی  مراقبت  نیازهای  ارزیابی 
مراقبت  متخصص  یک  توسط  بگیرید،  تماس  شماره 
طبی پاسخ داده خواهد شد که ارزیابی می کند شما چه  
نوع مراقبتی نیاز دارید. همه مسائل صحی در مرکز  
صحت یا شفاخانه حل نمی شوند. اگر مشتری مراقبت  

باشی طفل  صحت  کلینیک  یک  در  توانید طبی  می  د، 
نیز  ایمرجنسی صحت خود  درباره نگرانی های غیر 

صحبت کنید.

 8مراکز صحی به طور کلی از دوشنبه تا جمعه بین  
بعد از ظهر باز هستند. در مرکز صحت،    4صبح تا  

داکتران و پرستاران به مریضان مزمن و مریضانی که  
هستند  خود  مدت  دراز  مریضی  با  مقابله  حال  در 

ک می  ارزیابی رسیدگی  برای  توانید  می  شما  نند. 
به مرکز  تداوی جراحات کوچک  نیازهای درمانی و 
سلامتی   مشوره  صحت  مراکز  کنید.  مراجعه  صحت 

برای ساکنین محلی ارائه می دهند. 

ساعت شبانه روز باز هستند. شفاخانه   24شفاخانه ها  
ها بخش هایی مانند بخش ولادی، بخش مراقبت ویژه،  

بستر و لابراتوار دارد. کلینیک    بخش مریضان داخل
های مریضان خارج بستر تداوی برای امراض مختلف 
ارائه می دهند. در شفاخانه، عملیات جراحی انجام شده  

و تداوی مراقبتی طبی ارائه می گردد. برای رفتن به 
سند   یک  ارجاع  دارید.  نیاز  ارجاع  یک  به  شفاخانه، 

مراقبت الکترونیکی یا ورقی است که توسط متخصص  
طبی ارائه شده است. با ارجاع، شما می توانید مراقبت 
طبی تخصصی دریافت کرده و معاینات مختلف مانند 

اشعه ایکس و معاینات لابراتواری بدهید.

در مراکز صحت، شما می توانید در طول روز در آخر  
هفته ها مراقبت ایمرجنسی دریافت کنید. با مرکز صحت  

به آن ها درباره مسئله ای که    محلی خود تماس بگیرید و 
در حال تجربه آن هستید بگویید. پرستار بررسی می کند  
که آیا شما نیاز به ورود و ویزیت شدن توسط داکتر دارید  
یا خیر. پرستار همچنین ممکن است دستورالعمل مراقبت  

در منزل را از پشت تلیفون ارائه کند. 

ند. در مراکز صحت شب ها و آخر هفته ها تعطیل هست
ق.ظ(،   08:00ب.ظ تا    04:00طول عصر و شب )

افراد معمولا با شفاخانه تماس می گیرند که یک بخش 
شفاخانه  ایمرجنسی  بخش  دارد.  عمومی  ایمرجنسی 
برای موقعیت هایی است که نیاز به مراقبت ایمرجنسی 
می باشد. چنین موقعیت هایی شامل )برای مثال( تنگی 

وبردگی استخوان و زخم ها  نفس، درد در قفسه سینه، م
و امراض که نمی توان برای تداوی آن ها صبر کرد،  
می باشند. شما در صورتی می توانید به شفاخانه بروید  
که پشت تلیفون به شما گفته شود می توانید این کار را 
فوری   مراقبت  به  نیاز  اگر مریضی شما  دهید.  انجام 

ود، یک  نداشته باشد، زمانی که مرکز صحت باز می ش
نوبت در آن رزرو کنید. در موقعیت های تهدید کننده 

تماس بگیرید.  112زندگی، همیشه با شماره عاجل 

مراقبت دندان ها برای اطفال 
مان   دندانهای  از  مراقبت  متوجه  بسیار  ما  فنلند،  در 

والدی اطفال  هستیم.  های  دندان  از  مراقبت  مسئول  ن 
دندان   مراقبت  همیشگی  روال  هستند.  خود  صغیر 

فنلند، برس دندان ها دو بار در روز در   معیاری در 
صبح و شب است.
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تفاده از مراقبت از دندان ها )یعنی برس کردن( و اس
برس از زمانی که دندان های طفل در می آیند شروع 

6می شود. اولین معاینه دهانی )دهان( طفل زمانی که  
ماهه است انجام می شود. به شما اعلانی )از طریق  
معاینه   برای  را  او  باید  که  شود  می  فرستاده  پست( 
بیاورید. بعد از اولین معاینه، طفل معمولا سالی یک  

دهن و دندان دارد.  بار ارزیابی

شما باید در ملاقات های با دستیار داکتر دندان شرکت  
کنید. دستیار داکتر دندان در صورتی که نتواند با فامیل 
طفل صحبت کند، ممکن است با خدمات محافظت از  
خدمات   کارمندان  از  یکی  سپس  بگیرد.  تماس  اطفال 

نوبت  محافظتی طفل تحقیق خواهد کرد که چرا شما به  
رزرو شده خود نمی روید و آیا شما قادر به مراقبت از  

فرزند خود هستید یا خیر.

سال معمولا نمی دانند چگونه خودشان   10اطفال زیر 
دندانهایشان را برس کنند. طفل ممکن است خودش به 
صورت مستقل دندان هایش را برس کند اما بررسی  

ل  حصول اطمینان از درست برس شدن دندان های طف
به عهده بزرگسال است. به اطفال خود بعد از هر غذا  

تابلیت زیلیتول یا ساجق بدهید.

اگر بیره های طفلتان در جریان برس کردن خونریزی  
دارد، نشانه التهاب بیره است. التهاب بیره معمولا در  
شود،   می  ایجاد  ها  دندان  نکردن  برس  درست  اثر 

یدید، مهم است  بنابراین اگر بیره های در حال التهاب د
که برس شدن بهتر انجام شود. حتی اگر برس کردن  
کمی دردناک باشد، برس دندان های طفل را متوقف  
نکنید. نتایج در نهایت برای طفل تان بهتر خواهد بود. 

زمانی که طفل به دنیا می آید، دهن او دارای هیچ گونه  
باکتریا آسیب زننده به دندان نیست. به دیگر اعضای  

ل اجازه ندهید که با همان قاشقی که برای غذا دادن  فامی
این کار باعث    -به طفل استفاده می شود، استفاده کنند  

جا به جایی باکتریا های بد به دهن طفل می گردد. طفل  
شما باید همیشه از قاشق خود برای غذا خوردن استفاده  
کند. هیچ گاه به طفل خود آبمیوه، نوشابه غیر الکلی، 

نوشیدنی های حاوی شکر از بوتل شیر ندهید.   یا دیگر
آن ها دندان های نوزاد را نابود می کنند.

مشترک خوبی   زمان  تواند  می  ها  دندان  کردن  برس 
برای شما و فرزندتان باشد. زمانی که دندان های طفل 
تان را برس می کنید، هر دو شما می توانید بیت بخوانید  

نین می توانید برس و با هم ساعت تیری کنید. شما همچ
کردن را به رقابتی مفرح تبدیل کنید. در پایان، شما می  
توانید به طفل خود یک استیکر برای دندان های خوب  
دلپذیر   ای  تجربه  کردن  برس  اگر  بدهید.  شده  برس 
باشد، فرزندتان با احتمال بیشتری با مراقبت دندان های 
اجتناب می  خود را برس خواهد کرد و از مشکلات 

شود. 

اطفال مریض در خانه
معمولا از اطفال مریض در خانه مراقبت می شود. در  
معمول   خاص  فصلی  امراض  از  شدن  مریض  فنلند، 
است. برخی از شایع ترین امراض تب، ذکام، التهاب  

)استفراغ( و اسهال   به معده  نیاز  این امراض  هستند. 
مراقبت شفاخانه ندارند و شما نیاز به تماس با آمبولانس  

برای آن ها ندارید. 

از   نباید  او  باشد،  در صورتی که فرزند شما مریض 
برای   یا  مغازه  به  مثال  )برای  برده شود  بیرون  خانه 
دیدار دوستان یا پدرکلان و مادرکلان(. اگر فرزندتان  

مکتب به  شد،  او   مریض  روزانه  مراقبت  مرکز  و 
اطلاع دهید.  

گرفتن ذکام در فنلند برای اطفال شایع است. برخی از  
بینی  آبریزش  و  تب  ذکام شامل سرفه،  علائم معمول 
هستند. اطمینان حاصل کنید که یک ترمومتر و ادویه  

خان در  بزرگسالان  و  اطفال  برای  درد  داشته  ضد  ه 
فارمسی   از یک  این محصولات را  توانید  باشید. می 
خریداری کنید. اگر با شفاخانه تماس بگیرید یا به بخش 
خواهد   شما  از  پرستار  بروید،  شفاخانه  ایمرجنسی 
پرسید که آیا فرزندتان تب دارد یا خیر. در صورتی  

درجه سانتی گراد را نشان    37/5که ترمومتر بالای  
تب دارد. یاد بگیرید که از ترمومتر  دهد، فرزند شما  

درست استفاده کنید. شما می توانید به فرزند خود بر  
اساس دستورالعمل داده شده ادویه ضد درد بدهید. 
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یک دوز ادویه لزوما باعث نمی شود فرزند شما بهتر  
باشد. به خاطر  ممکن است نیاز به چندین دوز    -شود  

دستمال   یک  از  عطسه  بار  هر  در  که  باشید  داشته 
کاغذی جدید استفاده کنید. مطمئن شوید که طفل شما به  
برای  مایع  بهترین  خورد.  می  مایعات  کافی  اندازه 
باشد.   کم  آن  بوره  که  ای  آبمیوه  یا  است  آب  نوشیدن 
شرایط کلی طفل تان را تحت نظارت داشته باشید. اگر 

می تواند بخورد، بیاشامد و بازی کند، عموما  فرزندتان  
در   ندارد.  ایمرجنسی  وضعیت  که  است  معنی  بدین 
صورتی که تب طفل تان ناگهان بالا می رود یا چند 
یا مرکز   کلینیک صحت طفل  با  کشد  روز طول می 

صحت تماس بگیرید.

اغلب   و  است  مسری  بسیار  )استفراغ(  معده  التهاب 
شو می  ظاهر  ناگهانی  مواردی،  بسیار  چنین  در  د. 

فرزندتان باید در خانه تحت مراقبت قرار گیرد. افرادی  

که التهاب معده دارند اشتهای خود را از دست میدهند. 
زیادی   مایعات  تان  طفل  که  شوید  مطمئن  بنابراین، 
داشته  نظارت  تحت  را  تان  طفل  کلی  شرایط  بنوشد. 
باشید. به طور کلی، التهاب معده تنها یک روز طول  
می کشد. اما التهاب معده به سرعت می تواند به دیگر  

اعضای فامیل سرایت کند.

که  اطفالی  دفع.  زمان  در  رقیق  مدفوع  یعنی  اسهال 
اسهال دارند، باید در خانه تحت مراقبت قرار گیرند؛  
اگر طفل شما اسهال دارد، باید اطمینان حاصل کنید که  

یط کلی  او به اندازه کافی می خورد و می نوشد. شرا
طفل تان را تحت نظارت داشته باشید. در صورتی که  
یا   طفل  کلینیک صحت  با  شد،  بدتر  تان  طفل  شرایط 

مرکز صحت خود تماس بگیرید. 

فارمسی و ادویه
های   ادویه  نسخه  بدون  توانید  می  شما  فارمسی،  در 
توسط  شده  تجویز  های  ادویه  همچنین  و  خودمراقبتی 
داکتر را خریداری کنید. ادویه های خودمراقبتی )برای 
ی   ادویه  و  درد  ضد  ی  ادویه  ذکام،  ی  ادویه  مثال( 
حساسیت. اگرمریضی شما نیاز به ادویه دارد که نمی  
داکتر   به  باید  بگیرید،  فارمسی  از  نسخه  بدون  توانید 

ا داکتر  کنید.  ادویه  مراجعه  به  آیا  کند که  رزیابی می 
نیاز دارید یا خیر و در صورت مثبت بودن پاسخ، برای 

شما نسخه می نویسد.

با  فارمسی  از  تجویزی را  ادویه های  توانید  شما می 
نشان دادن نسخه ای که از داکتر گرفته اید، یک کارت  

خود    Kelaیا سند دیگری دال بر هویت تان یا کارت  
باید در فارمسی ادویه  دریافت نمایید. ز  مان هایی که 

خود    Kelaبخرید )یا کار دیگری انجام دهید( کارت  
را همراه داشته باشید. این کارت به شما امکان می دهد  
شما   به  صحی  بیمه  قانون  تحت  ادویه  مصارف  که 

یعنی تخفیف در ادویه ها در فارمسی.  -بازگردد 

و تب   در فارمسی، می توانید برای تداوی درد، ذکام
ادویه بخرید. این ادویه ها برای بزرگسالان و اطفال  
متفاوت هستند. اگر برای طفل تان ادویه می خرید، با  
کارکنان فارمسی مشورت نمایید تا اطمینان حاصل کنید  

که ادویه مناسب اطفال است و تایید شود که دوز مناسب 
اگر   بود  خواهد  خوبی  فکر  است.  چقدر  اطفال  برای 

ن طفل تان چقدر است زیرا دوز ادویه اغلب بدانید وز
با   کمک،  به  نیاز  در صورت  دارد.  وزن  به  بستگی 

کارمندان فارمسی صحبت کنید.

برای فرزند    Dدر فارمسی می توانید تابلیت ویتامین  
برای اطفال ضروری است:    Dخود بگیرید. ویتامین  

استخوان ها و عضلات را قوی می کند. شخصی می  
دریافت    Dعی مانند نور خوردشید ویتامین  تواند از مناب

در فنلند استفاده می شوند    Dکند. مکمل های ویتامین  
چون آفتاب زیاد آنجا نمی تابد. 

گاهی اوقات فارمسی ادویه را با نام متفاوتی از آنچه 
ی   ادویه  کند.  می  ارائه  است  شده  نوشته  نسخه  در 

نسخه   ی  ادویه  که  دارد  را  اثری  همان  شما  فارمسی 
به همه  تر  ارزان  ادویه ی  است.  تر  ارزان  اما  دارد 

ارائه می شود. 

در فارمسی، ادویه های نسخه ای باید در قسمت نسخه  
تا در صف  مجزا خریداری شوند. شماره ای بگیرید 
قرار داده شوید و زمانی که نوبت تان شد، ادویه هایی  

که می خواهید را درخواست کنید. 
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کارکنان فارمسی ادویه های شما را مستقیم داخل یک  
که   زمانی  نیست  گذارند؛ لازم  می  پلاستیکی  خریطه 
نزد نفر مسوول می روید آن ها را دوباره بکشید. در  

یما برای ادویه  بعضی فارمسی ها، شما می توانید مستق
موارد   در  دهید.  انجام  پرداخت  نسخه  قسمت  در  ها 

دیگر، کارکنان به شما کاغذی می دهند که آن را به  
دار   خزانه  کاغذ،  این  روی  برید.  می  دار  خزانه 
معلومات قیمت را می بیند. نیاز نیست بقیه مردم ببینند 

که شما چه ادویه یی استفاده می کنید.

حالات ایمرجنسی
در صورت بروز حالت    است.  112شماره ایمرجنسی  

عاجل   شماره  این  با  تنها  زندگی  کننده  تهدید  یا  جدی 
تماس بگیرید. چنین حالات شامل )به عنوان مثال( حمله  
قلبی، تجاوز، تصادف با موتر، آتش سوزی، دزدی یا  
در  توانید  است. شما همچنین می  دیگر حوادث جدی 
صورتی که نیاز به حضور پولیس در محل خود دارید  

اعزام  این   کنید. مرکز  گیری  شماره عاجل را شماره 
ایمرجنسی از پشت تلیفون به شما کمک خواهد کرد و  
به شما خواهد گفت که آیا با محل صحیح تماس گرفته  
اید یا خیر. شماره ایمرجنسی به شما امکان می دهد که  
به پولیس، اطفایه و خدمات آمبولانس دسترسی داشته  

باشید.

ایم  شماره  با  است  تماس  رایگان  می    -رجنسی  یعنی 
توانید حتی بدون چارج بودن سیم کارت تان با آن تماس 
بگیرید. شما همچنین می توانید حتی زمانی که تلیفون 

تان قفل است با شماره عاجل تماس بگیرید.

نگیرید  تماس  معمولی  امراض  برای  عاجل  شماره  با 
د  مانند زمانی که فرزندتان استفراغ می کند یا کمردر

باشید. در حالت معمولی که شامل مریضی یا درد است،  
در طول روز با مرکز صحت خود تماس بگیرید. در  
آخر هفته ها، در عصر و شب هنگام با بخش ایمرجنسی  

شفاخانه تماس بگیرید.

زمانی که با شماره ایمرجنسی تماس می گیرید از شما  
سوالاتی پرسیده می شود و نیاز شما به کمک ارزیابی 
می گردد. از پشت تلیفون به شما گفته می شود که چه  
کار باید بکنید. به شخصی که آن طرف خط حضور دارد  
نام خود را بگویید، بگویید چه اتفاقی افتاده است و آدرس  
محل نیاز به کمک کجا است. تا زمانی که به شما اجازه  
در   که  زمانی  نکنید.  قطع  را  تلیفون  است  نشده  داده 

د هستید با شماره ایمرجنسی تماس بگیرید.  وضعیت شدی 
حتی اگر فنلندی را روان صحبت نمی کنید با این شماره  
عنوان   به  )که  ایمرجنسی  اعزام  مرکز  بگیرید!  تماس 
مرکز پاسخگویی مصئونیت نیز شناخته می شود( می  

تواند در صورت نیاز برای شما مترجم بیاورد. 

ود نصب  را روی موبایل خ  Suomi  112اپلیکیشن  
گیرید،   کنید. می  تماس  اپلیکیشن  از  که  در صورتی 

ایمرجنسی   اعزام  مرکز  اطلاع  به  مستقیما  محل شما 
می رسد. 
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زندگی در فنلند 
در فنلند، اسکان یکی از حقوق اساسی است که همه افراد دارند و زندگی در همه مناطق مسکونی مصئون است.  
محل اسکان می تواند کرایه یا خریداری شود. در فنلند، مردم اکثرا در آپارتمان، خانه های ردیفی، خانه های  

کنند. می توانید تنها زندگی کنید یا با همسرتان، فامیل هایتان، والدینتان و  دوبلکس و خانه های مجزا زندگی می  
خواهر و برادرتان یا دوستانتان با هم زندگی کنید. 

در فنلند، معمولا اولین محل اسکان شخص یک محل کرایه شده است. زمانی که وارد محل کرایه ای می شوید، با  
د. کرایه نشینان باید حقوق و الزامات خود در رابطه با اسکان را بدانند. صاحبخانه یک قرارداد کرایه امضا می کنی

مهم است که کرایه خود را به موقع بپردازید و به صورت منظم نگهداری واحد کرایه ای خود را انجام دهید.  
گر درآمد کمی  همچنین، شما باید قوانین انجمن اسکان را رعایت کرده و دفع زباله هایتان را به خاطر بسپارید. ا

برای )برای مثال( پرداخت کرایه تان حمایت مالی دریافت کنید.  Kelaدارید، می توانید از 

محل مسکونی کرایه مسئولیت هایی دارد. برخی از امور مربوط به اسکان مسئولیت صاحبخانه و بقیه مسئولیت 
باید   نیز کار شرکت نگهداری است که  این نواحی کرایه نشین است. برخی مسائل  با  انجام دهد. مهم است که 

مسئولیت آشنا باشید تا بتوانید رفتار مناسب نشان داده و بدانید در حالات دشوار با چه کسی تماس بگیرید.

این بخش مسائل مهم مربوط به خانه را بیان کرده و برای شما خوب است که آن ها را بدانید. با دقت خودتان را 
کنید تا بتوانید زندگی در خانه تان را تا حد امکان تجربه ای آسان و خوشایند کنید. با این واقعیت ها آشنا

.4 
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قرارداد کرایه
واحد مسکونی   یا  اپارتمان  را زمانی که یک  دیگری 

کرایه می کنید، یک قرارداد کرایه امضا )که به عنوان 
رهن نیز شناخته می شود( می کنید. یک قرارداد کرایه  
و  صاحبخانه  درباره  معلومات  شامل  که  است  سندی 
کرایه نشین و معلومات در رابطه با زندگی در محل  
و   شرایط  شما  قرارداد،  امضای  با  است.  شده  کرایه 

م را  آن  قرارداد  بندهای  در  که  چیزی  هر  پذیرید.  ی 
کرایه روی آن توافق شده است نمی تواند بعد از این  
که قرارداد امضا شد مورد مذاکره قرار گیرد. همیشه  

آن را گم    -نسخه قرارداد کرایه خود را داشته باشید  
نکنید یا دور نیندازید.

قرارداد شامل میزان کرایه و تاریخ زمان اتمام مهلت 
پرداخت کرایه می شود. قرارداد همچنین شامل شماره  
باشد. علاوه بر کرایه، شرایط   حساب صاحبخانه می 
کرایه نیز شامل دیگر مصارف و دیگر قوانین و شرایط 
چنین  شود.  می  محل  این  در  شما  اسکان  به  مربوط 
آب،  مصرف  مثال(  )برای  شامل  تواند  می  مصارف 

اتا از  استفاده  هزینه  یا  برق  و  مصرف  لباسشویی  ق 
فضاهای پارک باشد.

ثانوی  اطلاع  تا  یا  و  موقت  تواند  می  کرایه  قرارداد 
تا  است،  معتبر  ثانوی  اطلاع  تا  که  قراردادی  باشد. 
زمانی که توسط کرایه نشین یا صاحبخانه لغو شود، به 
قوت خود باقی خواهد بود. یک قرارداد کرایه موقت  

 6برای مدت زمانی مورد توافق از پیش )برای مثال  

است. ماه( به قوت خود باقی

زمانی که یک قرارداد کرایه را امضا می کنید، باید به  
مقدار   کرایه  برای  بیعانه  بپردازید.  بیعانه  صاحبخانه 

ماه کرایه می    3تا    1اضافه ای پولی است که معادل  
باشد و شما قبل از جا به جایی به محل به صاحبخانه 

€می پردازید. برای مثال، اگر کرایه شما   در   500
است، پیش شما    ماه  پول  است  باشد.    1000€ممکن 

توافق پرداخت شود.   تا زمان مهلت مورد  باید  بیعانه 
زمانی که بیعانه را بپردازید، کلیدهای اپارتمان کرایه  
)یا واحد دیگر( خود را دریافت می کنید. زمانی که جا  
به جا شده و آنجا را ترک کنید، پیسه بیعانه به شما پس 

که همه مصارف الزامی )کرایه   داده می شود تا زمانی
و غیره ( را پرداخته باشید و در صورتی که مراقبت  

مناسب از محل اسکان به عمل آورده باشید.

برای قرارداد کرایه ای که تا اطلاع ثانوی معتبر است، 
اعلام لغو یک ماه تقویمی زودتر است. برای مثال، اگر  

ایه را تا  مارچ لغو کنید، باید کر  15کرایه خود را در  
اپریل بپردازید. شما باید به صاحبخانه اعلان   30دوره  

کتبی دهید که می خواهید بکوچید. قرارداد کرایه موقت  
این نوع قرارداد در تاریخ مورد    -نمی تواند لغو شود  

توافق در قرارداد کرایه به اتمام می رسد.

ینحقوق کرایه نش 
و الزامات

الزامات   هم  و  حق  هم  نشین،  کرایه  عنوان  به  شما 
مربوط به اسکان خود را دارید. برای مثال شما حق  
زندگی با آسایش و راحت در خانه خود را دارید. این  
یعنی این که )برای مثال( همسایه ها اجازه مزاحمت  

شب را ندارند. حتی  برای شما با ایجاد سر و صدا در  

او   باشد،  داشته  را  شما  اپارتمان  کلید  اگر صاحبخانه 
نمی تواند بدون اجازه وارد شود. اگر اسکان شما دارای  

باشد   شما  سلامتی  برای  خطرناکی  چیز  برای    -هر 
شما می توانید قرارداد کرایه را بدون    -مثال، رطوبت  

هیچ دوره اعلامی لغو نمایید. 
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مهم ترین الزام شا به عنوان یک کرایه نشین پرداخت  
به موقع کرایه تان است. در صورتی که مبلغ کرایه  
بیشتر شود، صاحبخانه به شما اعلام می کند. معمولا،  

بازبینی می شود. ممکن است  مبلغ کرایه سالی یک بار  
با  باید  شما  برود.  بالا  یا  شده  داشته  نگه  تغییر  بدون 
به  مربوط  قوانین  و  کرایه  قرارداد  شرایط  و  قوانین 
حصول  مسئول  شما  باشید.  موافق  مسکن  انجمن 
نیز   مهمانانتان  توسط  قوانین  این  انجام  از  اطمینان 

هستید.

انجام هر ممکن است از صاحبخانه اجازه )برای مثال(  
گونه تغییر تزئین برای اپارتمان بخواهید. در صورتی 
که هر گونه ترمیم باید در اپارتمان انجام شود )برای  
مثال، کار نعلدوانی(، شما حق دانستن این مورد از قبل  
را دارید. در صورتی که چیزی خراب شده یا کار نمی  

کند )برای مثال، اگر کمود شما نشتی دارد(، سریعا به  
در   دهید.  اطلاع  نگهداری  شرکت  یا  صاحبخانه 
صورتی که عمدا آسیبی به محل اسکان خود برسانید،  
ممکن   بپردازید.  خودتان  را  خرابی  های  هزینه  باید 
است صاحبخانه شما را ملزم کند که برای حفاظت از  
محل اسکان و موارد داخل آن بیمه مسکن بگیرید. شما  

کت بیمه دریافت کنید. می توانید این بیمه را از یک شر

یک  سکونت  های  محل  همه  که  کند  می  ملزم  قانون 
هشدار آتش داشته باشند که گرفتن آن بر عهده کرایه  
نشین است. هشدار آتش معمولا در سوپرمارکیت های  
بزرگ به فروش می رسند. از شرکت نگهداری برای 

نصب هشدار آتش کمک بخواهید. 

خدمات حفظ و مراقبت و قوانین انجمن مسکن 
در   مهم  و  فوری  نگهداری  وظایف  نگهداری  شرکت 
انجام می دهد. شرکت نگهداری   محل اسکان شما را 

ساعت شبانه روز در دسترس است. شما می    24در  
در  توانید   اعلانات  برد  در  را  ها  آن  تماس  معلومات 

)برای مثال( یکی از راه پله های ساختمانتان بیابید. از 
برد اعلانات عکس گرفته و در موبایل خود نگه دارید.  
یا   کمود  نشتی  برقی،  مشکل  صورت  در  باید  شما 
بگیرید.  تماس  نگهداری  شرکت  با  ها  پایپ  گرفتگی 

را و  گرمی  مرکز  به  مربوط  نیز مسائل  دیاتورها 
نگهدای   شرکت  هستند.  نگهداری  شرکت  مسئولیت 
همچنین حویلی شما را نگهداری می کند )ریگ ریزی،  

پاک کردن برف و غیره(.

در صورتی که اتفاقی کلیدهایتان را داخل جا بگذارید،  
تنها    -شرکت نگهداری در را برای شما باز می کند  

و برای    نیاز است شما با شرکت نگهداری تماس گرفته 
باز کردن در از آن ها کمک بخواهید. باز کردن در  

خدمتی است که باید در برابر آن هزینه بپردازید.

برد   در  که  دارد  را  خود  قوانین  مسکن  انجمن  هر 
زینه  های  پله  راه  از  یکی  مثال(  )برای  در  اعلانات 
در   توانید  می  بیابید.  را  آن  توانید  می  ساختمانتان 

سیاری درباره قوانین به زبان های  اینترنت مثال های ب
مختلف پیدا کنید. 

دارند.   قوانین مشابهی  انجمن های مسکن  از  بسیاری 
یکی از مهم ترین قوانین مربوط به زمان سکوت است. 

صبح باید از ایجاد سر و    7شب تا    10یعنی از ساعت  
سگرت   این،  بر  علاوه  کرد.  خودداری  بلند  صدای 

ر محل زندگی خود( در  کشیدن در داخل خانه )حتی د
مسکن   انجمن  که  صورتی  در  است.  ممنوع  فنلند 
ممنوعیت سگرت کشیدن دارد، شما نمی توانید حتی در 
بالکن خود سگرت بکشید. در چنین مواردی، سگرت  
کشیدن در محل های مشخص شده توسط انجمن مسکن  
یا   قوانین،  از  شدن  تخطی  در صورتی  است.  ممنوع 

توسط افراد دیگر در ساختمان،  مورد آزار قرار گرفتن  
با صاحبخانه خود تماس بگیرید. 

هستند.   مشترک  های  محل  پاکیزگی  مسئول  ساکنین 
محل های مشترک شامل )برای مثال( راه پله ها، محل 
های دفع زباله و اتاق لباسشویی هستند. شما نمی توانید 
دارید.   نگه  زینه  راه  در  را  طفل  گادی  یا  بایسکل 

انید زباله یا دیگر موارد را در راه زینه  همچنین نمی تو
ها یا روی بالکن به دلیل خطر آتش سوزی نگه دارید. 
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وسایل   یا  فرنیچر  مانند  مثال  )برای  بزرگ  اشیای 
انجمن  زباله  دفع  محل  در  توانند  نمی  الکترونیکی( 
مسکن رها شوند. مواردی که نمی توانند در محل دفع  

زباله رها شوند، باید به بازیافت برده شوند. این کار به 
پاک نگه داشته شدن حویلی کمک می کند.

زباله ها و بازیافت
دیگر   و  زباله  از  دوباره  استفاده  پروسه  به  بازیافت 
بازیافت می   فنلند، زباله ها  موارد گفته می شود. در 
شوند. زمانی که زباله ها به گونه ای مناسب نگه داری  

وان از آن ها برای ساختن چیزی  و بازیافت شوند، می ت
جدید استفاده کرد. برای مثال، بوتل های شیشه ای یا  
به  قالب  با  و  شده  ذوب  توانند  می  پلاستیکی  ظروف 
اشیای جدید تبدیل گردند. در فنلند، همه باید زباله ها را 
در خانه خود تفکیک کنند و سپس آن ها را به ظروف  

زباله صحیح ببرند.

کنید.  زباله های   تفکیک  مواد  نوع  اساس  بر  را  خود 
بهترین راه داشتن ظرف برای زباله های قابل تجزیه 
و   شیشه  فلز،  پلاستیک،  بورد،  کارد  کاغذ،  زیستی، 
زباله های متفرقه است. اگر برای نوع خاصی از زباله  
ظرف زباله مناسبی در بیرون از خانه ندارید، زباله ها  

ببرید. بازیافت  مرکز  یک  به  های    را  مغازه  اغلب، 
بزرگ در عقب مغازه مرکز های بازیافت دارند. شما  
نمی توانید زباله های خود را در ظروف زباله دیگر  
ساختمان ها بیندازید. زباله های خود را بیرون و روی  

زمین، در بوته ها یا در درختان نیندازید!

زباله های طبی )تابلیت های قدیمی و غیره( نباید در 
در عوض ، باید    -اله خانه قرار داده شوند  ظروف زب

برای دفع به فارمسست داده شوند. زباله، غذا، تامپون  
نباید در کمود ریخته شوند   ناخواسته  کیمیایی  یا مواد 
بلکه باید در عوض در زباله ها قرار داده شوند. روغن  

خوراکی باید در ظرف سربسته قرار داده شده و سپس 
متفرقه   زباله های  گذاشته شود. روغن جامد شده  در 

باید در زباله های تجزیه پذیر زیستی قرار داده شود.  
روغن خوراکی خود را دست شوی آشپزخانه بیرون 

این کار باعث بندش پایپ های فاضلاب می    -نریزید  
گردد. 

بطری ها نباید در زباله ها قرار گیرند زیرا ممکن است  
ستفاده شده  روشن شده و آتش بگیرند. دو سر بطری ا

را با چسب بچسبانید و بطری های استفاده شده خود را 
به قسمت بازیافت زباله در یک مغازه ببرید.

در فنلند، معمول است که لباس ها و دیگر اشیای دست 
دومی که در شرایط خوب و دست نخورده ای هستند،  
شرایط   در  هنوز  که  مواردی  شوند.  فروش  و  خرید 

نیست زباله  هستند  در  خوبی  شوند:  ریخته  دور  که  ند 
عوض، می توانید آن ها را فروخته یا به دیگران اهدا  
تنها وسایلی که   با خریدن  را  زباله خود  میزان  کنید. 
نیاز دارید کاهش دهید. می توانید زباله های خانه خود  
را به چیزهای جدید تبدیل کنید: مثلا یک قوطی فلزی  

یا یک گلدان شود.کهنه می تواند تبدیل به یک قلمدانی  

زباله یک نفر می تواند برای دیگری گنج باشد! 
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نگهداری و پاک کاری خانه تان 
خانه شما باید به طریقی مناسب پاک شده و نگهداری  

نکاتی را برای پاک، مصئون و راحت  شود. در زیر  
نگهداری خانه برای زندگی می بینید.

اگر   شود.  پاک  بار  یک  ماهی  باید  شما  تشناب  کف 
درپوش کف تشناب و دستشویی به صورت منظم پاک  
شوند، بند نخواهند شد. نباید هیچ چیزی که مربوط به  
کمود نمی شوند را در آن بیندازید )مانند پمپر، گوش  

یا دستمال صحی(. زمانی که خانه را ترک  پاک کن  
می کنید، هیچ کدام از وسایل خانه را روی )برای مثال( 
ماشین لباسشویی قرار ندهید. لوازم خانگی که روشن  
بمانند می توانند باعث ضربه با آب شده یا باعث آتش 

سوزی گردند. 

لباس های خود را در محلی که تهویه کار می کند مانند 
کنید. اگر لباس های خود را )برای مثال(  تشناب خشک  

در اتاق نشیمن خشک کنید، در طول زمان رطوبت به 
ساختمان مسکونی تان می رسد و ساختار آن را خراب  
می کند. سعی نکنید لباس های خود را در محل سونا  

خشک کنید زیراخطر آتش سوزی وجود دارد. 

به را  آشپزخانه  تجهیزات  و  لوازم  که  شوید   مطمئن 
صورت منظم پاک می کنید. گرد و غبار و خاک خطر  

لوازم خانگی را  افزایش داده و عمر  آتش سوزی را 
نیز کم می کنند. به صورت منظم فیلتر هود آشپزخانه  
تان را پاک کنید. این فیلتر در بالای اجاق قرار دارد.  
به   اجاق را  بشویید و شعله های  را  فر  که  مهم است 

نمایید پاک  منظم  انباشته   صورت  هم  روی  کثیفی  تا 
نشود. پشت داش را )با حرکت دادن داش( حداقل یک  
بار در سال پاک کنید. حداقل یک بار در سال یخچال  
را شسته و فریزر را یخ زدایی کنید. زمانی که فریزر  
را یخ زدایی می کنید، کاسه و ظروف دیگر و حوله  
در جلوی فریزر قرار دهید. به این صورت، آب روی  

زمین جاری نشده و باعث صدمه نمی شود. 

خانه خود را به صورت منظم با استفاده از مواد صحیح 
پاک کنید. برای مثال، در مغازه می توانید موادی را 
کف  و  آشپزخانه  کمود،  کردن  پاک  مختص  که  بیابید 
با  را  تان  خانه  در  دیگر سطوح  یا  کف  نباید  هستند. 

ک مانند  هستند  قوی  خیلی  که  بشویید.  موادی  لوریت 
کلوریت نباید در آب داغ قرار گیرد چون باعث ایجاد 
بخار شده که می توانید باعث مشکلات تنفسی گردد.  
است.   مرطوب  تکه  یک  با  کف  شستن  راه  بهترین 
زمانی که کف را می شویید از آب زیاد استفاده نکنید. 
باعث خراب  قوی  بسیار  مواد  و  زیاد  آب  از  استفاده 

ر سطوح در خانه تان می شود. شدن کف و دیگ

نقل مکان 
زمانی که تصمیم به نقل مکان می گیرید، اولین کار  
به موقع قرارداد کرایه   پیدا کردن مسکن جدید است. 

مکان(. برای خانه قدیم را لغو کنید )یک ماه قبل از نقل  
بعد از انجام این کار ها، می توانید شروع به بررسی  

مشکلات عملی هنگام نقل مکان کنید.

به گونه ای برای کوچ کشی آماده شوید که به اندازه 
برای   موقع  به  باشید.  داشته  زمان  آن  از  قبل  کافی 
خدمات برق و بیمه خانه برای خانه جدید خود ثبت نام  

جا می شوید، آن ها انجام شده کنید )تا زمانی که جا به  
باشد(.
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اگر طفل دارید و به محل جدیدی جا به جا می شوید،  
ها   آن  برای  را  روزانه  مراقبت  و  مکتب  خدمات 
هماهنگ کنید. مراکز مراقبت روزانه و مکاتب زمانی  

طف مطلع  که  باید  نمایند  مکان  نقل  خواهند  می  ها  ل 
واجد  آیا  که  کنید  بررسی  توانید  می  همچنین  گردند. 

هستید یا خیر.  Kelaشرایط کمک نقل مکان از سوی 

یک هفته قبل از نقل مکان، به اداره پست و دفتر ثبت  
نقل مکان   از  قبل  هفته  حداقل یک  کنید.  اعلام  محلی 

در زمان نقل مکان نیاز به شروع به بسته بندی کنید تا  
کشی   کوچ  های  صندوق  روی  باشید.  نداشته  عجله 
بنویسید که در هر کدام چه چیزی قرار داده شده است. 
این کار زمانی که وسایل خود را در خانه جدید باز می  

کنید، مفید واقع خواهد شد. 

نهایی   کاری  پاک  یک  خانه  های  کلید  تحویل  از  قبل 
کار مطمئن شدن از این موضوع  انجام دهید. هدف این  

است که خانه به همان پاکی ترک شود که زمانی که  
نهایی،   کاری  پاک  انجام  زمان  در  بود.  شدید  وارد 

مطمئن شوید که داش را شسته اید، یخچال را پاک کرده 
اید، فریزر را یخ زدایی کرده اید و پنجره ها را شسته  

هید و آبرو  اید. در تشناب، یک پاک کاری منظم انجام د 
را پاک نمایید. نباید هیچ شیئی را در خانه یا محل ذخیره 
نمی   مثال،  برای  برده شود.  باید  کنید. همه چیز  رها 
توانید فرنیچر قدیمی خود را در محل دفع زباله های  

باید فروخته شود، واگذار شده یا   -ساختمان قرار دهید  
نهایی مسئولی کاری  پاک  برده شود.  بازیافت  ت برای 

ممکن   نشود،  انجام  دقت  با  کاری  پاک  اگر  شماست. 
است مصارف پاک کاری از پول پیش شما کسر گردد.

باید بعد از پاک   هر کلیدی که به شما داده شده است 
کاری نهایی به صاحبخانه بازگردانده شود. در صورتی  
هزینه  باید  برنگردانید،  را  خانه  کلیدهای  همه  که 

. بعد از بازگرداندن کلیدها،  تعویض قفل ها را بپردازید
صاحبخانه محلی که تخلیه کرده اید را بررسی می کند.  
چیزی  هیچ  باشد،  شده  پاک  مناسب  صورتی  به  اگر 
خراب نشده باشد و اگر کرایه تان را به موقع پرداخت  
کرده باشید، پول پیش خانه به شما بازگردانده می شود. 

مساعدت تهیه مسکن و مدیریت مصارف 
شرایط  واجد  باشد،  کم  کافی  اندازه  به  عایدتان  اگر 
تهیه   مساعدت  هستید.  مسکن  تهیه  مساعدت  دریافت 
مسکن برای حمایت از پرداخت های مصارف کرایه  
های  با هزینه  هزینه  این کمک  میزان  باشد.  می  تان 
خانه، محل خانه، اندازه خانواده و هزینه های ماهیانه  

نابراین اگر )برای مثال(  خانواده تان تعیین می شود. ب
دریافت   مسکن  تهیه  مساعدت  نیز  دوستانتان  از  یکی 
می کند، شما لزوما به همان مقداری که او دریافت می  
کنید، دریافت نخواهید کرد. مساعدت تهیه مسکن نمی  

از   بیشتر  باشد.  80تواند  تان  مسکن  های  هزینه   %
هزینه های مسکن شامل کرایه و مصارف آب و مرکز  

ی است. شما همچنین می توانید برای حمایت عاید گرم
کند   می  کمک  شما  به  که  دهید  درخواست  اساسی 

مصارف تهیه مسکن تانرا بپردازید. 

اگر حمایت عاید اساسی را دریافت می کنید می توانید  
همچنین برای کمک هزینه پوشش پول پیش کرایه نیز 

این،    Kelaاز   بر  علاوه  دهید.  Kelaدرخواست 
ین به شما در رابطه با مصارف مربوط به نقل همچن

مکان کمک می کند، مانند هزینه های نقل مکان وسایل  
می تواند کمک هزینه   Kelaتان به محل زندگی جدید.  

پول پیش یا کمک مربوط به کوچ کشی ارائه کند در 
داشته   مکان  نقل  برای  مهمی  دلیل  شما  که  صورتی 

اندازه خانوا افزایش  مانند  از باشید،  تان، جدا شدن  ده 
همسرتان یا شغل جدید.

ارائه شده از طریق وبسایت  توانید برای مزایای  می 
Kela    یا از طریق فرم هایی که ازKela    دریافت می

کنید درخواست دهید.
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ها   درخواست  که  خاطر  زمانی  به  کنید،  می  ثبت  را 
ارائه کنید.   باشید که هر گونه ضمیمه لازم را  داشته 
قرارداد   مثال(  )برای  شامل  تواند  می  ها  ضمیه  این 

کرایه یا صورت حساب اخیر بانکی باشد.

و   لازم  های  هزینه  تنها  هزینه  کمک  مختلف  انواع 
معقول زندگی را پوشش می دهند. می توانید با انجام 

تان هزینه های  تغییرات ک وچک در زندگی روزمره 
زندگی را تحت کنترل خود درآورید. 

برای مثال، در خانه خود برای آب و برق هزینه جدا 
برقی  وسایل  و  ها  چراغ  از  که  زمانی  پردازید.  می 

استفاده نمی کنید، آن ها را خاموش نمایید. سریع شاور  
از   قبل  نمایید.  خودداری  آب  دادن  هدر  از  و  بگیرید 
استفاده از ماشین لباسشویی صبر کنید تا میزان زیادی  
لباس جمع شود. خانه خود را با آب داغ از شیر دهن  

نعل یا روشن کردن داش گرم نکنید.

در فنلند، پیشنهاد می شود که موارد مورد نیاز خود را 
از کهنه فروشی خریداری کنید و از وسایل قدیمی خود  

نه فروشی می توانید انواع  دوباره استفاده نمایید. در که
مختلف فرنیچر، لباس و دیگر مواردی که سالم بوده و  
قیمت پایینی دارند بیابید. تنها چیزهایی که نیاز دارید  

بخرید تا بکسک پول تان از شما متشکر باشد! 
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تعلیم ومکتب در اوایل طفولیت 
در فنلند، تحصیل مهم بوده و کیفیت بالایی دارد. در فنلند، سیستم آموزشی از مراقبت روزانه، آموزش قبل از  

ابتدایه، لیسه و تحصیلاتی عالی یعنی پولیتکنیکها و پوهنتون ها تشکیل شده است. تحصیل در فنلند  مکتب، مکتب  
سال درس می خواند تا    15تا    12رایگان بوده و همه چانس رفتن به مکتب را دارند. یک فنلندی به طور متوسط  

به حرفه ای دست پیدا کند. 

شروع می شود. می توانید فرزند خود را زمانی که کمتر از    راه تحصیل از تحصیل کودکی یعنی مراقبت روزانه
ساله می شود در مرکز مراقبت    6یک سال دارد در مرکز نگهداری روزانه بگذارید و او می تواند تا زمانی که  

روزانه بماند. در مراقبت روزانه، کودک مهارت های مهم و زبان فنلندی را می آموزد. 

سال می رسد    6ک ساله آموزش قبل از مکتب شرکت می کنند. کودک در سالی که به  در فنلند، کودکان در دوره ی 
در آموزش قبل از مکتب قرار داده می شود. آموزش قبل از مکتب یک سال طول می کشد. تحصیل اولیه کودک  

او را برای مکتب آماده می کند. 

ابتدایه زمانی که کودک   اب  7مکتب  فنلند نه سال طول می کشد.  ساله می شود آغاز می گردد. مکتب  تدایه در 
تحصیل کودکان در فنلند اجباری است. یعنی کودکان باید در مکتب ابتدایه شرکت کنند.

کودکان بعد از مکتب ابتدایه برای لیسه ثبت نام می کنند. معمول ترین نوع دوره ثانوی، لیسه و تعلیمات مسلکی  
کتاب ها و مواد آموزشی را خود تهیه کند. لیسه تقریبا سه سال    است. تحصیل در لیسه رایگان است اما شخص باید

طول می کشد. بعد از لیسه، شما می توانید تحصیلات خود را با تحصیلات عالی ادامه دهید. تحصیلات عالی 
توسط پوهنتون و پولیتکنیکها ارائه می شود. 

انند بخش مهمی از زندگی فرزند شما در  مهم است که درباره مکتب و مراقبت روزانه بدانید چون آن ها می تو
فنلند باشد. در بخش بعدی درباره تحصیل کودکان و مکتب ابتدایه صحبت می کنیم و می گوییم چرا برای فرزندتان  

مهم هستند. این بخش شما را برای مواجهه شدن با مراقبت روزانه و مکتب راهنمایی می کند. 

.5 
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مراقبت روزانه و آموزش قبل از مکتب 
تحصیل اولیه کودک مراقبت روزانه نیز نام دارد. همه  
کودکان واجد شرایط مراقبت روزانه هستند. در فنلند،  
کودکان به مرکز مراقبت روزانه می روند تا والدینشان  
مراقبت  مرکز  بپردازند.  کار  و  تحصیل  به  بتوانند 
فرزندانشان   کردن  بزرگ  برای  را  والدین  روزانه 

حمایت می کند. 

هدف مراقبت روزانه حمایت از رشد و تکامل کودک  
و  فنلندی  زبان  کودک  روزانه،  مراقبت  در  است. 

ون تمرکز و بازی با دیگران را مهارت های مختلفی چ
می آموزد. در فنلند، فنلندی زبان مادری کودک نیست،  
مرکز   در  فنلندی  زبان  یادگیری  برای  کودک  بلکه 

مراقبت روزانه حمایت می شود. 

های   فعالیت  در  کودکان  روزانه،  مراقبت  مرکز  در 
مختلفی شرکت می کنند، مانند کاردستی، بازی، آواز  

رو رفتن.  بیرون  زمان  و  یک  شامل  همچنین  زها 
استراحت و سه وعده غذایی نیز هست؛ صبحانه، طعام  
ریتمی  همیشه  وعده  میان  وعده.  میان  یک  و  چاشت 
روزانه دارد. وعده ها و زمان استراحت هر روز در  
روال   و  منظم  های  ریتم  هستند.  خاص  زمان  یک 
همیشگی باعث ایجاد یک حس امنیت برای کودک می  

شود. 

تحصیل در    طرح  کودکان  همه  برای  کودک  اولیه 
مراقبت روزانه ایجاد می شود. این طرح شامل برای  

مثال مهارت هایی که تمرین آن ها برای کودک مفید  
می باشد. روزهای مراقبت روزانه شامل میزان زیادی  
یاد می  کردن  بازی  با  کودکان  زیرا  باشد،  می  بازی 

گیر می  یاد  کودک  روزانه،  مراقبت  در  که  گیرند.  د 
چگونه مستقل عمل کند، برای مثال خودش بتواند غذا 
بخورد یا لباس بپوشد. فعالیت های برنامه ریزی شده  
و   کارکنان، کودکان  نیازها و خواسته های  اساس  بر 

والدین است.

خدمات مراقبت روزانه رایگان نیست. هزینه بستگی  
به عاید و اندازه خانواده و تعداد باری که کودک در  
مرکز مراقبت روزانه قرار می گیرد دارد. اگر عاید  
خانواده بسیار کم باشد، مراقبت روزانه رایگان است. 

کودکان به واسطه قانون مجبور هستند که در آموزش  
قبل از مکتب شرکت کنند. کودکان معمولا زمانی که  

ساله هستند، آموزش قبل از مکتب را آغاز می کنند.   6
تب تمرین مهارت های مکتب هدف آموزش قبل از مک

طرح   مکتب  از  قبل  آموزش  کودکان  برای  است. 
یادگیری ایجاد شده است. آموزش قبل از مکتب رایگان  
از   بعد  ارائه می شود.  بوده و چهار ساعت در روز 
گذراندن روز آموزش قبل از مکتب، کودک می تواند 
در صورت تحصیل یا سر کار بودن والدین در مراقبت  

شر مکتب روزانه  از  قبل  آموزش  نام  ثبت  کند.  کت 
معمولا در اینترنت انجام می شود. 

والدین و مراقبت روزانه کودک 
مرکز مراقبت روزانه محل مهمی برای کودک است  
زیراقسمت زیادی از روز خود را در آنجا می گذراند.  

در  بر فرزندتان  زندگی  بدانید  که  است  ای شما خوب 
روزانه  مراقبت  است.  روزانه چگونه  مراقبت  مرکز 

برای مثال برای تکامل زبان فرزندتان مهم است. به  
خاطر داشته باشید که فرزندتان باید بتواند روزهایی را  

خارج از مراقبت روزانه و در تعطیلات بگذراند. 
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درخواست   مناسبی  زمان  در  روزانه  مراقبت  برای 
دهید. زمانی که معلومات درباره قرارگیری فرزندتان  
با  همراه  کردید،  دریافت  روزانه  مراقبت  مرکز  در 

ن کنید. این فرزندتان از مرکز مراقبت روزانه جدید دید
هماهنگ   مراقبت روزانه  با مرکز  تماس  با  را  دیدار 
مراقبت  درباره  توانید  می  دیدارتان،  طول  در  کنید. 
به کارکنان   روزانه سوال پرسیده و درباره فرزندتان 
مرکز   کارکنان  که  است  این  دیدار  این  هدف  بگویید. 
مراقبت روزانه کودک و خانواده را بشناسند و خانواده  

مراقبت روزانه آشنا شود.  با مرکز

زمانی که فرزندی در مراقبت روزانه قرار می گیرد،  
موقعیتی جدید برای والدین و کودک است. ممکن است 
مدتی طول بکشد تا به مراقبت روزانه عادت شود و  
کودک ممکن است در ابتدا در چند بار اولی که او را  

اقبت به مراقبت روزانه می برید گریه کند. کارکنان مر
روزانه حرفه ای بوده و می دانند چگونه کمک کرده 
مرکز   در  شروع  درباره  کنند.  آرام  را  فرزندتان  و 

مراقبت روزانه با کارکنان صحبت کنید.

برای  طرحی  کودک  هر  روزانه،  مراقبت  مرکز  در 
«vasuتحصیلات اولیه کودکی دریافت می کند که »

اهد بود که  نام دارد. برای هر دو پدر و مادر مفید خو
در بحث های تحصیلات اولیه کودکی شرکت کنند که  
دو بار در سال برگزار می شود. هدف این کار صحبت  
دوست   آنچه  مانند  کودک  به  مربوط  مسائل  درباره 
دارند، آنچه در آن خوب هستند و مهارت هایی که باید  
تمرین شوند است. شما می توانید برای بحث ها مترجم 

داشته باشید.

بت هایی که با کارکنان مرکز مراقبت روزانه و صح
کودک می شود مهم هستند. زمانی که فرزندتان را در  
بگویید   ها  آن  به  گذارید،  می  روزانه  مراقبت  مرکز 
صبح چه اتفاقاتی افتاده است. زمانی که فرزند خود را 
از مرکز مراقبت روزانه بر می دارید از کارکنان و  

گونه گذشته است و آن ها  فرزند خود بپرسید روزش چ 
خاطر   به  اند.  داده  انجام  کارهایی  چه  روز  در طول 
داشته باشید که به رزروهایی که برای مراقبت روزانه  
که   زمانی  در  دقیقا  یعنی  باشید  پایبند  دهید  می  انجام 
آنجا  از  و  برده  آنجا  را  فرزندتان  اید  کرده  توافق 

ر مراقبت  ساعات  مورد  در  فنلند،  در  وزانه  بردارید. 
بسیار دقیق عمل می کنیم.

مسئولیت شماست که از همراه داشتن همه وسایل مورد  
مانند   کنید،  حاصل  اطمینان  فرزندتان  توسط  نیاز 
برای  لباس  و  ساختمان  داخل  های  کفش  پوشک، 
تعویض شامل لباس بیرون. به خاطر داشته باشید که 
نام کودکتان را روی همه لباس ها بنویسید. در مراقبت  
روزانه، کودکان دو بار در روز بیرون می روند، حتی  
زمان   در  باشد.  سرد  بسیار  هوا  یا  ببارد  باران  اگر 
باران، فرزندتان باید پتلون و دستکش ضد آب و موزه  

زمستان، مهم است  های رابری داشته باشد. در طول  
که چند لایه لباس پوشیده شود یعنی تعداد زیادی لباس 

: زیرپوش پشمی، جوراب پشمی،  زیر لباس رویی باشد
دستکش های ضخیم و نازک، کلاه نازک و ضخیم و 

کفش های مناسب زمستان و اورآل. 

انکشاف زبان طفل 
صحبت کردن و زبان مادری برای همه ما مهم است.  

یعنی زبانی که   از  زبان مادری  ابتدا در خانه  کودک 
که  است  زبانی  مادری  زبان  آموزد.  می  والدین خود 
شما از طریق آن احساسات خود را به صورت دقیق  
بیان می کنید. زبان مادری بخش مهمی از فرهنگتان  

است.

کنید.   صحبت  را  خود  مادری  زبان  خود  فرزند  با 
بتوانند کودکان باید زبان مادری خود را خوب بدانند تا  

زبان جدیدی یاد بگیرند. از یادگیری زبان مادری خود  
در خانه با برای مثال صحبت کردن، گوش کردن به  
موسیقی فرهنگ خود و تماشای برنامه به زبان خود  
حمایت کنید. درک ضعیف یک کودک از زبان مادری  
خود باعث جلوگیری از یادگیری زبان فنلندی می شود. 
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کودکان در زمانی که نوزاد هستند شروع به یادگیری  
آمدن  دنیا  به  از  بعد  بلافاصله  بنابراین  کنند  زبان می 

فرزندتان شروع به صحبت با او کنید.

مراقبت روزانه به کودک کمک می کند قبل از رفتن  
به مکتب زبان فنلندی را یاد بگیرند. در مراقبت روزانه  
می  استفاده  کردن  صحبت  به  کمک  برای  تصاویر 
آواز می خوانند،   شوند. در مراقبت روزانه، کودکان 
کتاب می خوانند و بازی های مختلفی که باعث تکامل  

کنند. درک کودک از    زبانشان می شود را بازی می
دیگر   با  روزمره  زندگی  در  همچنین  فنلندی  زبان 
کودکان و بزرگسالان در تکامل می یابد. پدر یا مادر  

نیاز به تدریس زبان فنلندی به کودک ندارند، بلکه برای  
کودک بهتر است که زبان فنلندی را در مراقبت روزانه 

بیاموزد. 

S2ک طرح  اگر فنلندی زبان مادری کودک نباشد، ی 
برای او در مراقبت روزانه ایجاد می شود. هدف این  
طرح حمایت از یادگیری زبان فنلندی توسط کودک و  
در  است.  خانه  در  او  مادری  زبان  تکامل  همچنین 
صورتی که نگران یادگیری زبان فرزندتان هستید، به  
خاطر داشته باشید که با کارکنان مرکز مراقبت بی پرده 

صحبت کنید.

مکتب ابتدایه 
اجباری   کودکان  همه  برای  ابتدایی  آموزش  فنلند،  در 

سال می رسد به مکتب    7است. کودک در سالی که به  
تحصیلات  کودک  اجباری،  دوره  طول  در  رود.  می 

پایان می رساند. د به  فنلند را  ابتدایی ابتدایی در  وره 
است. 9تا  1شامل صنف های 

سال تحصیلی از اگست شروع شده و تا پایان ماه می  
یا اوایل جون طول می کشد. تعطیلات تابستان بین جون 
سال   تابستان،  تعطیلات  بر  علاوه  است.  جولای  و 
تحصیلی شامل تعطیلات دیگری مانند تصطیلات پاییز، 

اشد. تعطیلات کریسمس و تعطیلات اسکی می ب

مکتب   هفته  برای  را  کودکان  صنفی  برنامه  یک 
راهنمایی می کند. از این برنامه شما می توانید ببینید  
که کودک کدام درس ها را دارد و روز های مکتب 
چقدر طول می کشند. اطمینان حاصل کنید که کودک  
همه کتاب ها و وسایل مورد نیاز برای مکتب از جمله 

لدین است که اطمینان حاصل  مداد را دارد. بر عهده وا

کنند کودک در مکتب شرکت کرده و کارخانگی اش را  
انجام می دهد. 

در صورتی که کودک به مکتب ناوقت برسد ، معلمان  
که   کنید  حاصل  اطمینان  گیرند.  می  تماس  والدین  با 
برنامه صنفی را دنبال می کنید. کودکان طعام رایگان  

که فرزند شما    در مکتب دریافت می کنند. در صورتی 
محدودیت های غذایی مانند حساسیت دارد، اجازه دهید  

معلم کودک شما این موضوع را بدانند.

کودکان درس های مختلفی در مکتب می خوانند. در  
فنلندی،   یادگیری  به  شروع  کودکان  اول،  سال  طول 
اخلاق،  یا  دین  محیط،  مطالعات  ریاضیات،  انگیسی، 

دستی و تربیت بدنی می  موسیقی، هنرهای نمایشی، کار 
کنند.
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بعدا کودکان شروع به یادگیری سویدنی و درس های  
اختیاری می نمایند.

زبان   در  کافی  های  مهارت  کودک  که  صورتی  در 
یک صنف  در  را  ابتدایه  مکتب  باشد،  نداشته  فنلندی 
کودک   آمادگی،  صنف  در  کند.  می  شروع  آمادگی 
مهارت های لازم برای مطالعه و زبان را می آموزد.  
زبان فنلندی و دیگر درس ها در صنف امادگی آموخته  

ک بهبود  می شوند. زمانی که مهارت های زبان کود 
یافت، او به صنف معمولی برده می شود.

با معلم  هر صنف معلم خود را دارد. شما می توانید 
او  به  مربوط  مسائل  همه  درباره  تان  کودک  خود 
معلم  تلیفون  و شماره  نام  که  است  مهم  کنید.  صحبت 

کودک تان را بدانید. 

ل والدین و مکتب طف
زمانی که کودک مکتب را آغاز می کند به حمایت و  
کمک زیادی از سوی والدین نیاز دارد. به کودک خود  
کنید. مکتب   تشویق  را  او  و  است  مهم  بگویید مکتب 
بخش بزرگی از زندگی هر روزه کودک را تشکیل می  

لاقه  دهد، بنابراین والدین باید به تحصیل کودک خود ع
نشان دهند. 

والدین خود فرزندشان را در مکتب نام نویسی می کنند.  
شما دستورالعمل چگونگی ثبت نام را از آموزش قبل  
از مکتب یا از طریق نامه دریافت خواهید کرد. می  
به   یا  اینترنت  در  مثال  برای  را  خود  فرزند  توانید 
نام   ثبت  فرزند خود  صورت مستقیم در مکتب محلی 

کنید.

عهده والدین است که اطمینان حاصل کنند کودک    بر
که   کنید  حاصل  اطمینان  کند.  می  شرکت  مکتب  در 
کودکتان به موقع به مکتب رفته و وسایل مکتب را با  
که   کنید  حاصل  اطمینان  باشد.  داشته  همراه  خود 
کودکتان خواب کافی داشته باشد، غذا خوب بخورد و  

ترتیب موارد  این  که  کند. زمانی  داده شوند،    ورزش 
مکتب رفتن برای کودک آسان خواهد بود. 

می توانید برنامه صنفی فرزندتان را برای مثال روی 
توانید   می  شما  برنامه  این  از  دهید.  قرار  یخچال  در 

روزهای   و  دارد  را  ها  درس  کدام  کودک  که  ببینید 
درباره   خود  کودک  از  کشند.  می  طول  چقدر  مکتب 

. به فرزند خود کمک  امتحان های نزدیک سوال کنید
کنید برای امتحان ها آماده شود برای مثال با مطالعه با 

هم. 

زمانی که به مکتب رفتن فرزندتان علاقه نشان دهید،  
از تحصیل او حمایت می کنید. از فرزندتان به صورت  
روزانه در زمان تعطیلی سوال کنید که چه چیزی در  

ر به فرزنتان  مکتب یاد گرفته و انجام داده اند. این کا
نشان می دهد که شما به مکتب رفتن او علاقه دارید و  
دانید. حمایت از تحصیل فرزندتان به   آن را مهم می 
معنی صحبت کردن با معلم او نیز هست. شما می توانید 
با معلم فرزندتان برای مثال از طریق تماس تلیفونی یا  

Wilma  .ارتباط برقرار کنید

مسائل خانوادگی معمولا روی مکتب کودک تاثیر می  
که   باعث شوند  توانند  می  خانه  در  گذارند. مشکلات 
مشکل   نیز  تمرکز  در  دیگر  مسائل  بر  علاوه  کودک 
که  است  این  کار  بهترین  دلیل،  همین  به  باشد.  داشته 

صورت طلاق والدین اجازه دهید معلم برای مثال در  
مسائل   درباره  معلم  که  زمانی  باشد.  مطلع  آن  از 
خانوادگی بداند، می تواند از کودک حمایت کند. معلمان  

محرمانگی حرفه ای دارند. 
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مکتب همچنین جشنواره و رویدادهای مختلفی ترتیب  
توانند برای  می دهد که در آن والدین برای مثال می  

کریسمس و پایان سال تحصیلی شرکت کنند. در جلسات 
و رویداد های والدین با معلمین شرکت کنید زیراآن ها  
به   والدین  همه  هستند.  مهم  فرزندتان  تحصیل  برای 
آنجا،   در  هستند.  دعوت  والدین  و  معلمین  رویدادهای 
و   کلی  صورت  به  مکتب  درباره  توانید  می  شما 

آینده   به  رویدادهای  کودک  مکتب  کنید.  کسب  اطلاع 
صورت شخصی در طول دیدارهای کوتاهتر معلمین و  
والدین صحبت می شود. به خاطر داشته باشید که شما  
می توانید در طول رویدادها و جلسات معلمین و والدین 
و دیگر صحبت ها با معلمان یک مترجم حاضر داشته 

باشید. 

خدمات الکترونیک و اپلیکیشن ها
های  اپلیکیشن  اغلب  روزانه،  مراقبت  و  مکتب  در 
می   استفاده  مختلف  کارهای  برای  مختلفی  موبایلی 

از   مکاتب  بیشتر  کنند.    Wilmaشوند.  می  استفاده 
Wilma  خ بین  ارتباطات  مورد  برای  مکتب  و  انه 

استفاده قرار می گیرد. در مراقبت روزانه، اپلیکیشن 
شوند.   می  استفاده  نوبت  رزرو  برای  مختلفی  های 
متوجه شوید که مرکز مراقبت روزانه برنامه های خود  
را چگونه اعلام می کند و دستورالعمل ارائه شده را  

دنبال نمایید.

برای قراردهی های مراقبت در اینترنت یا از طریق 
درخواست کتبی درخواست دهید. به خاطر داشته باشید  

حداقل   روزانه    4که  مراقبت  شروع  از  قبل  ماه 
درخواست خود را ارائه کرده باشید. برای درخواست 
مراقبت روزانه، شما نیاز به معلومات تماس و شخصی  

ن به اضافه معلومات  از خود، همسر و تمامی کودکانتا
محل کار یا مطالعه در صورت وجود دارید. علاوه بر  
فرزندتان   بنویسید که می خواهید  این، در درخواست 
کجا قرار گیرد و او چقدر مراقبت روزانه نیاز دارد. 
ثبت نام های آموزش قبل از مکتب در شروع سال از  
طریق اینترنت یا درخواست کتبی انجام می شوند. اگر  

ی دانید چگونه باید درخواست ها را پر کنید، برای  نم
محل   رزرو  بگیرید.  کمک  دوست  یک  از  مثال 
با   شماست.  مسئولیت  روزانه  مراقبت  در  فرزندتان 

مرکز مراقبت روزانه فرزند خود بررسی کنید که رزر  
ندهید،  انجام  رزرو  اگر  شود.  انجام  باید  چگونه 

رود. اطمینان فرزندتان نمی تواند به مراقبت روزانه ب
حاصل کنید که به رزروهای خود پایبند باشید و فرزند  
خود را سر موقع از مرکز مراقبت روزانه بردارید.  
اگر برای انجام رزرو به کمک نیاز دارید، با کارکنان  

مرکز مراقبت روزانه تماس بگیرید. 

از طریق   را  فرزندتان  حاضری  غیر  توانید  می  شما 
توسط مرکز مراقبت روزانه،  اپلیکیشن مورد استفاده  

تماس تلیفونی یا ارسال پیام به مرکز مراقبت روزانه  
به   فرزندتان  که  صورتی  در  کنید.  اعلام  فرزندتان 
به   است،  حاضر  غیر  مریضی  دلیل  به  مثال  عنوان 
مرکز مراقبت روزانه اطلاع دهید. همچنین به مرکز  
فرزندتان   رفتن  تعطیلات  به  درباره  روزانه  مراقبت 

ع رسانی کنید. اطلا

بیشتر آموزش قبل از مکتب ها و مکتب ابتدایه ها از  
استفاده می کنند. ارتباطات با خانه   Wilmaاپلیکیشن  

طریق   از  مکتب    Wilmaاغلب  از  شود.  می  انجام 
معلم  از  و  خواسته  را  ورود  جزئیات  خود  فرزند 
درخواست کنید نحوه استفاده از آن را به شما بیاموزد. 
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Wilma    .بخوانید روزانه  صورت  به   Wilmaرا 
دارای یادداشت هایی درباره تحصیل فرزندتان است.  
آمدن   دیر  یا  حاضری  غیر  صورت  در  توانید  می 

مطلع شوید. معلم ها در صورت    Wilmaفرزندتان در  
یادداشتی   وجود مشکلی در مکتب مانند آزار و اذیت 

کنند.   می  برای    Wilmaاضافه  مهمی  های  اعلان 
های ساحوی  والدین برای مثال درباره تعطیلات و سفر

دارد. می توانید کارخانگی فرزند خود و امتحان های 
ببینید.  Wilmaپیش رو او را از  

استفاده می   اپلیکیشنی  بپرسید چه  از مکتب فرزندتان 
به   شروع  که  کرد  خواهد  کمک  شما  به  مکتب  کنند. 

استفاده از اپلیکیشن کنید.
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فرهنگ فنلندی، دین و زمان تفریح
است که جوانان از خانه نقل مکان کرده  حقوق بشر، تساوی و فضای شخصی برای فنلندی ها مهم است. معمول  

و مستقل تر شوند. زنان فنلندی نیز حتی با وجود داشتن فرزند کار می کنند. فنلند یکی از مساوات طلب ترین  
کشورهای دنیا است. جامعه فنلند بسیار منظم است. ما می توانیم به قانون و مسئولان مانند پولیس اعتماد کنیم. 

ای فنلندی ها تشکیل خانواده، تحصیل و کار خوب و خرید خانه شخصی خود و یک موتر  از بزرگ ترین رویاه
است. هر خانواده معمولا یک یا دو فرزند دارد و بسیاری حیوان خانگی نظیر سگ یا گربه نیز دارند. هر خانواده  

و شخص رسومات خاص خود را دارد. 

خانه یکدیگر، ملاقات با دوستان، ورزش و سرگرمی های خود  فنلندی ها زمان آزاد خود را برای مثال با دیدار از  
می گذرانند. شما می توانید زمان آزاد خود را همان گونه که می خواهید بگذرانید. برخی دوست دارند به کتابخانه  

بروند و برخی به جیم می روند. 

ی ها معمولا وقتی که فرد جدیدی را  فرهنگ مکالمه فنلند می تواند بسیار با فرهنگ شما تفاوت داشته باشد. فنلند
ملاقات می کنند ساکت هستند. فنلندی ها اغلب می خواهند درباره آنچه می خواهند بگویند ابتدا فکر می کنند و  
معمولا کلمات مستقیم را انتخاب می کنند. ممکن است فکر کنید آن ها مردم عصبانی هستند اما در واقع این طور 

لند بسیار محدود بوده و موسیقی بلند پخش نمی شود. بحث ها آرام و مودبانه هستند.نیست. مهمانی ها در فن

بیشتر فنلندی ها مسیحی هستند اما دین بخش بزرگی از زندگی روزمره در فنلند را تشکیل نمی دهد. اما مراسم  
ی کنند. های مسیحی معمول هستند و تقریبا همه فنلندی ها در آن ها بدون توجه به دینشان شرکت م 

در این بخش، شما معلومات درباره معنی ارزش ها، روش ها، سبک زندگی ها، سرگرمی ها و دین برای مردم  
فنلند کسب خواهید کرد. 

.6 
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فرهنگ فنلندی 
انصاف، صداقت و تساوی برای فنلندی ها مهم است.  
از دیدگاه قانون، زن و مرد مساوی هستند. هر دو می  
و   خانه  از  مراقبت  مسئول  دو  هر  و  کنند  کار  توانند 

فرزندان هستند.

در فنلند، شما می توانید به افراد دیگر و مسئولین اعتماد  
قائل   ارزش  برای صداقت  ها  فنلندی  به کنید.  هستند. 

بشنود   خواهد  می  کنی  می  فکر  که  آنچه  فنلندی  یک 
را   خود  نظر  و  داده  پاسخ  صادقانه  همیشه  نگویید. 
قول های خود   باشید که سر  داشته  به خاطر  بگویید. 
بمانید. اگر قول خود را زیر پا بگذارید، مردم شما را 

غیر قابل اعتماد تلقی خواهند کرد. 

حق بیان نظر خود را حتی فنلند آزادی بیان دارد. شما 
در   دارید.  باشد  دیگری  شخص  نظر  از  متفاوت  اگر 
فنلند، بیشتر مردم اغلب رک بوده و صادقانه نظر خود  

را بیان می کنند. 

در   شرکت  حق  شخص  یعنی  دارد،  دموکراسی  فنلند 
جامعه را دارد. هر شهروند با سن قانونی حق رای و  
مثال  برای  شهروندان  دارد.  را  کردن  اقدام  موقعیت 
رئیس جمهور و اعضای پارلمان را انتخاب می کنند.  

تصامیم  شخص  است.  فرد  اساس  بر  فنلندی  فرهنگ 
ن فنلند به وی  خود را می گیرد که حق آن توسط قانو 

فرد   برای  جامعه  یا  فامیل  خانواده،  است.  شده  داده 
تصمیم نمی گیرند. شما می توانید خودتان برای مثال  
تصمیم بگیرید که کجا زندگی کنید یا درس بخوانید، با  
تشکیل  خانواده  خواهید  می  آیا  و  تان  زندگی  شریک 

دهید یا خیر. 

م هستند.  قائل  ارزش  تواضع  برای  ها  عمولا  فنلندی 
فنلندی ها محتاطانه لباس می پوشند و سعی می کنند به  
خود توجه جلب نکنند. فنلندی ها بلند صحبت نمی کنند،  
اما افراد دیگر را در نظر می گیرند و به یکدیگر گوش  
هشیاری   و  کار  تحصیل،  برای  ها  فنلندی  دهند.  می 

ارزی قائل هستند. 

خاطر داشته  اگر از خانه یک فنلندی دیدن می کنید، به  
یا   بپرسید می توانید پیش وی بروید  باشید که از قبل 
خیر. اگر زمان دیدار مناسب نیست، خفه نشوید. حریم  
خصوصی شخصی برای فنلندی ها مهم است. به خاطر  
داشته باشید زمانی که وارد یک خانه فنلندی می شوید،  

بوت هایتان را در بیاورید. 

اسم کوچک خود با  فنلند، همه  خطاب می شوند.    در 
نمی  اگر  اما  کنند.  می  دادن سلام  دست  با  ها  فنلندی 
نیستید.  این کار  انجام  خواهید دست بدهید، مجبور به 
می توانید دوستتان را بغل کنید. بوسه بر گونه ها در  

فنلند معمول نیست.

زندگی روزمره و دین در فنلند 
فنلند آزادی دین دارد. یعنی همه می توانند هر دینی که  
می خواهند برای خودشان انتخاب کرده یا به هیچ دینی 

اعتقاد نداشته باشند.

لوتران   کلیسای  به  و  بوده  مسیحی  ها  فنلندی  اکثریت 
پروتستان تعلق دارند. 
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ممکن است از کشوری بیایید که دین بخشی مهمی از  
زندگی روزمره باشد. در فنلند، شما به ندرت دین را 

ره می بینید. زندگی روزمه فنلندی ها  در زندگی روزم
معمولا شامل کار، مکتب کودکان و سرگرمی می شود.  
صورت   به  عمومی  سطح  در  مسیحیت  درباره  اما 

آشکار صحبت می شود. 

دین در فنلند موضوعی شخصی است و مردم زیاد با 
صحبت درباره رابطه خود با خدا راحت نیستند. رابطه 

شخص ربط دارد. اما بسیاری هر شخص با دین به خود  
با خوشحالی در مراسم های مقدس   فنلند  از مسیحیان 

شرکت می کنند.

چهار مراسم مهم مذهبی برای فنلندی ها وجود دارد.  
اولین آن ها مراسم تمعید است. در مراسم تمعید کودک  
به عنوان عضو در کلیسا یا خانه به اجتماع مذهبی می  

کن می  دریافت  نامی  و  گواه پیوندد  مراسم  دیگری  د. 
ساله ها به مکتب گواه می روند و در آنجا   15است.  

جوان   گواه،  از  بعد  آموزند.  می  را  مسیحیت  اصول 
مراسم   سومین  شود.  می  مذهبی  اجتماع  کامل  عضو 
صورت   به  زوج  ازدواج،  مراسم  در  است.  ازدواج 

عمومی به یکدیگر متعهد شده و از خدا می خواهند به  
عافی خاک  ازدواجشان  به  مراسم  چهارمین  بخشد.  ت 

پایان  مرگ  مسیحیت،  دین  اساس  بر  است.  سپاری 
به   امید زندگی جدید و ورود  به خاک سپاری  نیست. 

بهشت می دهد. 

تعطیلات مذهبی بخشی از تقویم بوده و همه بدون توجه  
تعطیلات   دارند. در طول  تعطیل  دینشان روزهای  به 

ع می شوند تا  عمومی، خانواده ها معمولا دور هم جم 
با هم وقت گذرانده و استراحت کنند.

برای   روزمره  زندگی  از  مهم  بخش  کلیسا  به  رفتن 
فنلندی ها است. معمولا افراد برای عروسی یا ختم به  
کلیسا می روند. با تفکر سنتی، مسیحیان برای آیین های  
یکشنبه در کلیسا جمع شده و با هم دعا می کنند. اما 

و در سکوت دعا می نمایند. بنابراین   اکثر مسیحیان تنها
به   معمولا  و  بوده  شخصی  مسیحیت  مناسکات  انجام 

دیگران نشان داده نمی شود. 

تعطیلات عمومی فنلند 
بیشتر  دارند.  نام  عمومی  تعطیلات  ملی،  تعطیلات 

در   ها  بروند.  فنلندی  کار  نباید سر  تعطیلات عمومی 
ممکن است کارکنان مجبور باشند کار کنند اما ممکن  
است مغازه ها زمان گشایش متفاوتی نسبت به معمول  
داشته باشند. شفاخانه ها همیشه باز هستند. معمولا همه  

ادارات عمومی در تعطیلات عمومی بسته هستند.

در روزانه  مراقبت  مراکز  اکثر  و  تعطیلات   مکاتب 
که  باشید  داشته  نظر  در  لطفا  هستند.  تعطیل  عمومی 

مسیحی،  تعطیلات  یک  بر  شامل  تحصیلی  سال 
تابستان   تعطیلات  و  اسکی  تعطیلات  پاییز،  تعطیلات 
به  تری نسبت  بیشتر مکاتب تعطیلات طولانی  است. 

تعطیلات والدینی که کار می کنند دارند. 

جشن گرفتن  خانواده ها اغلب سنت های خود را برای  
تعطیلات ملی دارند. 
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تعطیلات مهم برای فنلندی ها، برای مثال کریسمس،  
عید پاک، جشن بهار و میانه تابستان هستند. در طول 
تعطیلات، خانواده ها با هم وقت می گذرانند. بسیاری 

تعطیلات مربوط به مسیحیت هستند.از 

برخی تعطیلات روزهای پرچم هستند. یعنی پرچم فنلند 
بالا برده می شوند. علاوه بر این، پرچم های دیگری  
نیز وجود دارند که بسیاری از آن ها مربوط به فرهنگ  

فبروری،    2فنلندی هستند. برای مثال، روز کالوالا،  
ر است.  فنلندی  فرهنگ  برای  پرچم  تعطیلات  وزهای 

عمومی   تعطیل  روزهای  فنلندی  فرهنگ  به  مربوط 
می  ماه  یکشنبه  دومین  در  همیشه  مادر  روز  نیستند. 
است و روز پدر در دومین یکشنبه نومبر. این روزها  

نیز روز پرچم هستند.

تعطیلات معمول فنلند:

می(  5جشن بهار )جنوری( 1روز اول سال )
عید نیمه تابستانجنوری( 6تجلی عیسی مسیح )

روز نیمه تابستان آدینه نیک
روز همه مقدسان یکشنبه عید پاک 
دسمبر( 6روز استقلال )دوشنبه عید پاک 

دسمبر(   24عید کریسمس )روز جشن عروج 
دسمبر(  26روز باکسینگ )عید نزول روح القدس

سرگرمی، ورزش و تفریح  
فنلند، مردم برای خود سرگرمی دارند. سرگرمی   در 
کاری جالب است که شما در وقت فراغت خود انجام  
می دهید، مانند کاردستی، موسیقی یا ورزش. از طریق  
سرگرمی ها، می توانید دوست جدید پیدا کنید، زمانی  

روحیه کنید و مهارت های جدید  را تنها باشید، تجدید  
کسب نمایید. در فنلند، مادران نیز در بیرون از خانه  

سرگرمی دارند. 

معمول ترین سرگرمی در فنلند ورزش است. می توانید  
بایسکل   مانند  کنید،  ورزش  مختلفی  های  روش  به 

اثری   وررزش  جیم.  به  رفتن  یا  روی  پیاده  سواری، 
از   ورزش  دارد.  شما  توان  و  سلامتی  روی  بزرگ 
مریضی جلوگیری کرده و به شما کمک می کند بهتر  

داشت خواهید  متناسبتری  وزن  شما  توان    بخوابید.  و 
بیشتری برای حرکت دارید. این کار روحیه شما را نیز  

بار در هفته.   3بالا می برد. زیاد ورزش کنید، حداقل  

ورزش کردن برای کودکان نیز مهم است. کودکان زیر  
ساعت در روز ورزش کنند.  3سال باید حداقل  8
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ورزش کودکان شامل به عنوان مثال، بودن در زمین  
بازی، بازی های سریع در خانه و ورزش سبک مانند  
پیاده روی یا بایسکل سواری با والدین است. خانواده 
الگوی مهمی برای کودک است. ورزش را بخشی از 

ین پیدا کردن  زندگی روزمره خانواده خود کنید. همچن
سرگرمی مورد علاقه فرزندتان اهمیت دارد. سرگرمی  
کردن   پیدا  و  انرژی  کردن  آزاد  برای  خوب  راهی 
دوستان فنلندی است. کودکان باید به جای خانه ماندن  
خود  آزاد  وقت  در  خود،  گوشی  یا  تبلت  تماشای  و 
سرگرمی   شما  فرزند  اگر  دهند.  انجام  دیگر  کارهای 

ری خوب برای انجام دادن پیشنهاد  ندارد، به آن ها کا 
ورزش.   یا  مطالعه  کاردستی،  نقاشی،  مانند  کنید، 
کودکان برای بسیاری کارها نیاز به راهنمایی و کمک  
از سوی بزرگ ترها دارند. شروع کارهای جدید بدون  

حمایت بزرگسالان می تواند مشکل باشد.

وقت آزاد یعنی زمانی که می توانید هر کاری دوست  
انجام دهید. فنلندی ها زمان آزاد خود را جدای   دارید

از سرگرمی هایشان، با برای مثال خانواده و دوستان  
می گذرانند. وقت آزاد برای استراحت است، زمانی که  
برای کار و مطالعه نیرویتان بازیابی می شوند. کودکان  
اغلب وقت آزاد خود را با بازی با دوستانشان در خانه  

گذ می  بیرون  خود  یا  فرزند  دوست  والدین  از  رانند. 
آیا کودکتان می تواند بیرون رفته و بازی   بپرسید که 
کند. همچنین توافق کنید چه زمانی کودک خود را می  

توانید آنجا گذاشته و بردارید. 

کتابخانه 
ه می کنند. بسیاری از خانواده ها  فنلندی ها زیاد مطالع

برای کودکانشان زمان خواب داستان می خوانند. بلند 
خواندن کتاب تخیل و زبان کودک را تکامل می بخشد  

و پیوند بین پدر و مادر و فرزند را تقویت می نماید. 

هر شهر و بخش بزرگ یک کتابخانه دارد و استفاده  
کتابخانه، شما می توانید مطالعه از آن رایگان است. در  

امانت  موسیقی  و  بازی  فیلم،  مجله،  کتاب،  و  کرده 
بگیرید. می توانید از کتابخانه های دیگر کتاب به زبان  
های مختلف سفارش دهید. از کتابخانه خود کتاب هایی  
کنید.  درخواست  را  هستند  تان  مادری  زبان  به  که 

نید با استفاده از کتابخانه ها کتابهایی دارند که می توا
آن ها به صورت مستقل زبان فنلندی را بیاموزید. برای 
هدف   این  برای  کودکان  تصویری  های  کتاب  مثال، 

مناسب هستند.

امانت   کتاب  کتابخانه  کارت  یک  با  توانید  می  شما 
یک   در  کتابخانه  کارت  درخواست  برای  بگیرید. 
کتابخانه فرم درخواست را پر کنید. مدارک شناسایی  
کتابخانه   کارت  بتوانید  تا  باشید  داشته  همراه  را  تان 

دریافت کنید. از کارکنان کتابخانه کمک بخواهید.

بلند   آنها  در  که  هستند  ساکتی  های  محل  ها  کتابخانه 
صحبت کردن مجاز نیست. می توانید در سکوت در  

اغلب   ها  کتابخانه  کنید.  مطالعه  و  کار  کتابخانه 
ید از آن به صورت رایگان  کمپیوتری دارند که می توان

استفاده نمایید.

کتاب ها، بازی ها، مجله ها و سی دی ها دوره های  
امانت متفاوتی دارند. می توانید دوره امانت را روی  
رسید کتابخانه تان ببینید. می توانید امانت های خود را  
در یک کتابخانه یا از طریق اینترنت تمدید کنید که در  

ت طولانی تری دریافت می کنید. آن صورت دوره امان
جریمه   باید  برنگردانید،  وقت  سر  را  ها  کتاب  اگر 
زیاد   دیرکردتان  های  جریمه  اگر  بپردازید.  دیرکرد 
روی هم انباشته شود، کارت کتابخانه تان موقتا معلق 
را  دیرکرد  هزینه  که  زمانی  تعلیق  این  شود.  می 

بپردازید برداشته می شود. 

بخش   یک  ها  بخش کتابخانه  در  دارند.  نیز  کودکان 
خواهید   کودکانتان  برای  بازی  و  کتاب  شما  کودکان، 
یافت. همچنین می توانید در بخش کودکان بازی کرده 

و بلند کتاب بخوانید.
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مادربودن 
سال سن دارند. معمولا طفل دار شدن خوب برنامه    29افرادی که در فنلند برای اولین بار مادر می شوند حدود  

ریزی شده است. افراد می خواهند زمان بگذراند و همسرانشان را بشناسند و برای تشکیل خانواده با هم صحبت  
طفل دار می شوند. اکثریت فنلندی ها می خواهند درس  کنند. اغلب افراد چند سال با همسرانشان هستند و سپس  

بخوانند، کار پیدا کنند و قبل از طفل دار شدن کار کنند. افراد می خواهند قبل از طفل دار شدن موقعیت مالی  
متعادلی داشته باشند.

قابل اعتماد است. زنان حامله مکرر و از نزدیک درمان شده و مورد معاینه قرار می گیرند. مراقبت طبی در فنلند  
کلینیک صحت مادران حمایتی مهم برای مادران باردار است. در کلینیک صحت مادران شما می توانید با خیال 

راحت برای مثال درباره افکار، نگرانی ها، مسائل و آرزوهایتان صحبت کنید.

دوره پس از ولادت ممکن    ممکن است وضع حمل در فنلند با وضع حمل در کشور مبدا شما متفاوت باشد. همچنین
است با انتظارات شما بسیار متفاوت باشد، بنابراین مهم است که درباره آن ها با دوستانتان در کلینیک صحت  

مادران صحبت کنید.

در فنلند، همه حق تصمیم گیری برای خود دارند. زنان حق دارند خودشان انتخاب کنند که آیا می خواهند باردار  
خیر. زمانی که مشخص می شود زنی باردار است، او می تواند انتخاب کند که آیا می خواهد طفل را نگه شوند یا  

دارد یا سقط انجام دهد. در یک رابطه، این مسائل مورد صحبت قرار می گیرند، اما زن خودش تصمیم نهایی را 
می گیرد. 

مهم شامل فوق العاده والدین، فوق العاده نگه  حمایت ها و خدمات مختلفی به مادران کمک می کنند. حمایت های  
داری در خانه، بسته ولادت و فوق العاده نگه داری از فرزند است. این ها مزایایی است که مادران و والدین از  

Kela .دریافت می کنند

فنلند صحبت می در این بخش، ما درباره مادربودن، حاملگی ، وضع حمل، حمایت و مسائل مربوط به آنها در  
کنیم.

.7 
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حاملگی
در فنلند، حاملگی به شکلی نزدیک در کلینیک صحت 
مادران پیگیری می شود. زمانی که مریضی ماهوار  

افتاده است، معاینه حاملگی بدهید. می هفته به تاخیر    2
حاملگی   معاینه  فارمسی  یا  سوپرمارکت  از  توانید 
مادران   صحت  کلینیک  با  هستید،  حامله  اگر  بخرید. 
تماس گرفته و یک نوبت بگیرید. به خاطر داشته باشید 

که درخواست مترجم بدهید! 

کلینیک صحت مادران حمایت و امنیت شما در زمان  
است. در آنجا می توانید درباره افکار، ترس  حاملگی  

می  بپرسید.  سوال  و  کرده  صحبت  امیدهایتان  و  ها 
توانید به کارکنان کلینیک صحت مادران اعتماد کنید  
زیرا آن ها ملزم به حفظ محرمانگی حرفه ای هستند. 
درباره   بسیاری  معلومات  مادران  صحت  کلینیک 

دای ارائه می  محدودیت ها و پیشنهادهای مربوط به بار
و   ورزش  و  غذا  های  محدودیت  مثال  برای  دهد، 

همچنین پیشنهادهای مربوط به ویتامین ها. 

به خاطر داشته باشید در صورتی که ختنه شده اید به 
روی  ختنه  دهید.  اطلاع  مادران  صحت  کلینیک 
آزمایشات و وضح حمل تاثیر می گذارد. کارکنان در  

ی دارند.کلینیک صحت مادران با ختنه آشنای

شما از کلینیک صحت مادران کارت ولادت دریافت  
یا   مادران  کلینیک صحت  به  که  زمان  هر  کنید.  می 
بخش اولتراسوند در کلینیک صحت مادرانمراجعه می  

کنید، باید این کارت را همراه داشته باشید.

کارت  در  حاملگی  پیشرفت  و  شما  درباره  معلومات 
کارت   شود.  می  ثبت  تان  همچنین  ولادت  حاملگی 

کلینیک  های  شماره  مانند  دارد  مهمی  های  شماره 
صحت مادران و بخش صحت مادران. کارت ولادت  
روی   در  موردی  که  صورتی  در  بشناسید.  را  خود 
مادران   صحت  کلینیک  از  نشدید،  متوجه  را  کارت 

بپرسید.

در فنلند، حاملگی دقیق اندازه گیری می شود: هفته +  
شما  روز.  3هفته و    25=    3-25برای مثال  روز.

می توانید هفته های حاملگی تان را روی کارت ولادت  
حاملگی به دنیا می    40معمولا کودک در هفته  بیابید.

آید.

جلسات   در  تواند  می  شما  همسر  حاملگی،  طول  در 
کلینیک   به  مراجعه  مثال  برای  کند  شرکت  پیگیری 
در   اولتراسوند. همسران  آزمایشات  و  مادران  صحت 

نلند به طور فعال در این مراجعات شرکت می کنند.  ف
حاملگی مسئله ای مهم برای همسر است.

در طول حاملگی، مادر بسیار مورد آزمایش قرار می  
گیرد. کلینیک صحت مادران نمونه های خون و ادرار  

آزمایش اولتراسوند در طول    3تا    2کوچک می گیرد.  
رفت حاملگی  حاملگی انجام می شوند. آن ها میزان پیش

و تکامل کودک را آزمایش می کنند.

وضع حمل در فنلند 
می   انجام  شفاخانه  در  معمولا  حمل  وضع  فنلند،  در 
پذیرد. وضع حمل در خانه بسیار محدود است. حالت 
پیشنهادی برای وضع حمل، واژنی است که طبیعی و  
مصئون می باشد. عمل سزارین تنها زمانی انجام می  
شود که برنامه ریزی شده باشد یا وضعیت ایمرجنسی 

ط به سلامتی دارد.  باشد. سزارین معمولا دلایل مربو
شما می توانید قبل از وضع حمل از بخش ولادت دیدن  
کنید. از کلینیک صحت مادران برای بازدید درخواست 

دهید. 
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در طول وضع حمل، مسکن های درد مختلفی مورد  
گیرند. به عنوان مثال می توانید از استفاده قرار می  

کنید.   استفاده  اکساید  نیتروس  یا  آب  نرم،  های  بالش 
همچنین می توانید از ادویه های بی حسی مانند ادویه  
پشتتان   در  که  نمایید  استفاده  اپیدورال  حسی  بی  ی 
استفاده می گردد. این کار به مادر کمک می کند وضع 

قبل از وضع حمل   حمل را پشت سر بگذارد. می توانید
صحبت  مادران  صحت  کلینیک  با  ها  مسکن  درباره 

کنید.

به دنیا آمدن طفل برای هم پدر و هم مادر تجربه ای  
مهم است. در فنلند، همسر اغلب در وضع حمل شرکت  
حمل   وضع  طول  در  مادر  از  حمایت  او  نقش  دارد. 
و   کرده  نوازش  داده،  ماساژ  تواند  می  همسر  است. 

مه نماید.  خودتان  صحبت  که  است  این  چیز  ترین  م 
احساس امنیت کنید. بعد از وضع حمل، می توانید از 

یک دوست یا فامیل بخواهید که به شما بپیوندد.

یک قابله یا داکتر به وضع حمل کمک می کند. قابله یا  
داکتر در کل مدت حاضر نیستند بلکه به صورت دوره  

ول وضع  ای و در زمان نیاز سر می زنند. قابله در ط
حمل کمک کرده و راهنمایی انجام می دهد و همچنین 
به صورت منظم شرایط مادر و فرزند را بررسی می  
کننده  حس  بی  و  مسکن  نیاز،  بر  بنا  داکتران  نماید. 

استفاده می کنند.

به خاطر داشته باشید که درخواست مترجم بدهید! شما  
انجام می  حق دارید بدانید قابله ها و داکتران چه کاری  

دهد و وضع حمل چگونه پیش می رود. شما حق سوال  
با   دردهایتان  و  احساسات  درباره  صحبت  و  پرسیدن 

پرستاران را دارید. 

به   باید  ترسید،  می  حمل  وضع  از  که  صورتی  در 
فنلند،  در  بگویید.  آن  درباره  مادران  صحت  کلینیک 
مردم درباره نگرانی های مربوط به دنیا آوردن طفل  

حبت می کنند و ممکن است برای تسکین ترس زیاد ص
هایتان کمک دریافت کنید.

 بعد از وضع حمل 
در شفاخانه و در خانه 

روز در    5تا    3بعد از تولد، مادر و نوزاد برای مدت  
می   پرستاران  و  داکتران  مانند.  می  خواهند  شفاخانه 

مطمئن شوند که حال مادر و فرزند خوب است. اگر  
مادر و فرزند حالشان خوب نباشد، می توانند بیشتر در  
شفاخانه بمانند. شفاخانه ساعت های ملاقات دارد. پدر  
نوزاد، خواهر و برادرها و پدرکلان و مادرکلان می  
توانند برای ملاقات بیایند. دوستان و دیگر فامیل نمی 

محلی توانند   ولادت  و  زنان  بخش  بیایند.  شفاخانه  به 
ساکت و آرام است.

زمانی که از نوزاد تازه به دنیا آمده مراقبت می کنید،  
شستن دست ها به ویژه اهمیت دارد. نوزاد می تواند به  
به   شود.  مریض  و  بگیرد  ویروس  یا  باکتریا  راحتی 

کنند،   لمس می  نوزاد را  افرادی که  دلیل، همه  همین 
شان را می شویند. دستان

تا   2تفکر معمول در فنلند این است که هیچ کس برای 
هفته اول بعد از به دنیا آمدن نوزاد برای دیدن او    3

نمی رود. افراد می خواهند این زمان را در خانه و در  
بشناسند. آن ها  کنار خانواده خود بگذرانند و نوزاد را  

باشد.   شان  خانه  در  ویروس  یا  باکتریا  خواهند  نمی 
افرادی که ذکام اند یا اخیرا مریض بوده اند، نمی توانند  
برای دیدار بیایند تا نوزاد مریض نشود. آنچه که برای  
بزرگسالان یک ذکام ساده است، می تواند برای نوازد 

خطرناک باشد. 
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پرستاری از کلینیک صحت مادران چند روز بعد از  
فرستادن مادر و نوزاد به خانه به دیدن آن ها می رود.  
پرستار کودک را وزن کرده و قد او را اندازه می گیرد 

و درباره سلامت او با شما صحبت می کند.

هفته بعد    12تا    5آزمایش پس از ولادت مادر بعد از  
از وضع حمل انجام می شود. در طول آزمایشات پس  
و   حمل  وضع  حاملگی،  درباره  شما  حمل،  وضع  از 
زمان بعد از وضع حمل صحبت خواهید کرد. همچنین 
آزمایش  این  گیرد.  می  انجام  داخلی  آزمایش  یک 
بررسی می کند که همه چیز خوب باشد و هیچ عفونتی 

هی برای آزمایش پس از در کار نباشد. شما یک گوا
ببرید تا    Kelaوضع حمل دریافت می کنید که باید به  

آن ها به شما فوق العاده فرزند بدهند. 

همچنین، درباره کنترول حاملگی نیز در آزمایش پس  
به نوزاد   دادن  از وضع حمل صحبت می شود. شیر 
راهی مطمئن برای جلوگیری از حاملگی نیست. شما  

نست پریودتان چه زمانی دوباره  هیچ وقت نخواهید دا
خواهد   نمی  مادر  که  صورتی  در  شود.  می  شروع 
کنترل   که  است  مهم  شود،  باردار  دوباره  بلافاصله 

حاملگی مناسب داشته باشد. 

مهم است که مادر غذای سالم بخورد و ورزش کند. راه  
رفتن با سترولر طفل تمرینی خوب برای مادری است  

غذای سالم و ورزش به    که تازه طفل دار شده است.
بدن شما کمک می کند از وضع حمل و استرس طفل  

داری بازیابی شود. 

جلوگیری از حاملگی
فنلند، زن حق تصمیم گرفتن درباره بدن خود را   در 

یری  دارد. زنان در صورت تمایل می توانند از جلوگ
از حاملگی استفاده کنند. جلوگیری از حاملگی حق زن  

است.

مقاربتی   امراض  و  حاملگی  از  جلوگیری  وسایل 
جلوگیری می کنند. شما ممکن است انواع مختلفی از 
جلوگیری از حاملگی را امتحان کنید و سپس موردی  
درباره  توانید  می  بیابید.  را  است  مناسب  برایتان  که 

جلوگیری از حاملگی با دکتر خود یا در  انتخاب های  
به  توانید  می  نمایید.  مادرانصحبت  صحت  کلینیک 
ها   زیراآن  کنید  اعتماد  طبی  مراقبت  مرکز  کارکنان 
درباره  یعنی  دارند،  ای  حرفه  محرمانگی  حفظ  الزام 

مسائل شما به کسی چیزی نخواهند گفت.

در فنلند، همه وسایل جلوگیری از حاملگی قابل اعتماد  
بوده و کاملا تحت نظارت هستند. آن ها باعث ناتوانایی 
های تکاملی یا ناباروری نمی شوند. مهم ترین انتخاب  
موارد   این  فنلند،  در  حاملگی  از  جلوگیری  برای  ها 

هستند:

و   حاملگی  از  جلوگیری  برای  خوبی  محافظ  کاندوم 
از  کمتر  آن  اثر  است  ممکن  است.  مقاربتی  امراض 

تابلیت های حاملگی باشد، زیراکاندوم ممکن  برای مثال  
است پاره شود. 

یک دستگاه درون زهدانی در رحم قرار می گیرد. یک  
داکتر دستگاه را قرار می دهد. می توانید از این دستگاه  

سال استفاده کنید.  5تا  3برای مدت 
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به   روز  از  زمان  یک  در  حاملگی  ضد  قرض  یک 
صورت روزانه مصرف می شود. اگر فراموش کنید  
تابلیت را بخورید، ممکن است حامله شوید. چند نوع  

متفاوت از تابلیت های ضدحاملگی وجود دارد. 

چسب ضد حاملگی، چسبی است که برای مثال روی  
پشت چسبانده می شود. خودتان باید چسب را  بازو یا  

می   استفاده  هفته  مدت سه  برای  این چسب  بچسبانید. 
آن برای یک هفته چسب برداشته می   از  بعد  شود و 

شود. سپس چسب جدیدی چسبانده می شود. 

پیوند ضدحاملگی زیر پوستتان در روی بازو قرار می  
دهد.  گیرد. یک داکتر یا پرستار این کار را انجام می  

سال استفاده    5تا    3می توانید از این پیوند برای مدت  
کنید.

عقیم سازی پروسه ی است که طی آن پایپ های فالوپ  
دیگر   حاملگی  کار،  این  از  بعد  شوند.  می  بسته  زن 
ممکن نیست. عقیم سازی پروسه ی دائمی است که بعد  
از آن دیگر نمی توانید حامله شوید. عقیم سازی روی  

قابل انجام است. مردان نیز

علاوه بر این، ضدحاملگی های عاجل نیز وجود دارند.  
ضدحاملگی عاجل تابلیتی است که حداکثر ساعت بعد  
های   تابلیت  از  استفاده  شود.  می  خورده  نزدیکی  از 
از  جلوگیری  برای  روشی  عنوان  به  ضدحاملگی 
حاملگی توصیه نمی شود. در صورتی می توانید از 

عاجل های  روش    ضدحاملگی  که  کنید  استفاده 
ضدحاملگی تان کار نکرده باشد، مثلا کاندوم پاره شده  
باشد یا بدون جلوگیری، مقاربت داشته اید. می توانید 
فارمسی   از  نسخه  بدون  را  ایمرجنسی  های  تابلیت 

بخرید.

شیر مادر و تغذیه با بوتل شیر 
در فنلند، غذادهی کامل پیشنهاد می شود. غذادهی کامل  
یعنی کودک تنها شیر مادر دریافت کند. تغذیه با شیر  
مادر مهم است زیراشیر خود مادر برای کودک سالم و  
مصئون است. کودک ویتامین های مهم را از طریق  

شیر مادر می تواند  شیر مادر دریافت می کند. تغذیه با  
و   شده  درد  باعث  است  ممکن  باشد.  مشکل  ابتدا  در 

صبر زیادی را بطلبد.

برای  عسل  بدهید.  نوزاد  به  عسل  آب  یا  بوره  نباید 
زیر   نوزاد    1نوزادان  که  زمانی  است.  ممنوع  سال 

می   را  سرش  کند،  می  باز  را  دهانش  است،  گرسنه 
دان  چرخاند و دستانش را در دهانش می گذارد. نوزا 

است   ممکن  کنند.  نمی  گریه  گرسنگی  هنگام  همیشه 
نوازاد گریه کند چون خسته است، دل درد دارد یا می  
برای گریه کردن می   بغل شود. دلایل زیادی  خواهد 

تواند وجود داشته باشد.

از   کمی  کمک  دارد،  نوزاد  که  ای  خانواده  فنلند،  در 
و  بیرون دریافت می کند. پدرکلان ها و مادرکلان ها  

نمی  بوده و  بسیار شلوغ  فامیل معمولا سرشان  دیگر 
توانند به مادر در مراقبت از نوزاد کمک کنند. والدین  
خودشان مسئول مراقبت از نوازاد هستند. استراحت در  
نوزاد کوچک   که  زمانی  و  مادر  شیر  با  تغذیه  زمان 
است مهم است. استراحت به شیردهی و تولید شیر کافی  

ای زیادی در خانه وجود دارد که  کمک می کند. کاره 
باید انجام شود، شاید اطفال بزرگتر، پخت و پز و پاک  
را   خانه  کارهای  که همسر خودتان  است  مهم  کاری. 
انجام دهد زیرانوزاد زمان زیادی را می طلبد. تغذیه با  
شیر مادر و مراقبت از نوزاد مهم ترین وظایف مادر  

ایل فرزندان به  هستند. حتی اگر اسباب بازی ها و وس 
هم ریخته باشد یا ظرف ها شسته نشده باشند، اهمیت 

ندارد. 
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و  بدهند  شیر  نوزاد  به  توانند  نمی  افراد  اوقات  گاهی 
کند.   را شروع  شیر  شیشه  با  تغذیه  خواهد  می  مادی 

ه شیر انتخابی خوب است تا مادر بتواند تغذیه با شیش
استراحت کند. مادر می تواند بخوابد و پدر می تواند  
مراقب نوزاد باشد. مغازه ها انواع مختلف بوتل شیر و  
جایگزین برای شیر مادر دارند. به خاطر داشته باشید 
که هنگام تغذیه با بوتل شیر، نوزاد را نگه دارید. می  

را بغل کرده اید، او را تحت نظر    توانید وقتی که نوزاد
داشته باشید. هیچ گاه نباید کودک را رها کنید که خود  

از بوتل شیر بخورد، برای مثال در سترولر یا در تخت  
خواب.

کلینیک صحت مادران به شما در زمینه مسائل تغذیه  
کودک کمک می کند. شما می توانید درباره تغذیه با  

ذیه با شیر مادر و میزان  بوتل شیر، توان خودتان، تغ 
مادران   کلینیک صحت  در  کنید،  می  تولید  که  شیری 

صحبت نمایید.

سقط جنین 
در فنلند، زنان حق دارند سقط جنین انجام دهند. سقط  

از حاملگی انجام شود. سقط بعد    12باید قبل از هفته  
این مدت نیاز به دلیلی بسیار محکم و اجازه ای ویژه  

دارد. 

دلایل سقط جنین این موارد هستند، برای مثال: 

سال دارید. 40سال یا بالای  17شما زیر •
تا کنون چهار فرزند به دنیا آورده اید. •
حاملگی شما در نتیجه تجاوز است. •
شما مریض بوده و نمی توانید به دلیل مریضی •

از کودک مراقبت کنید.تان 
کودک مریضی سخت یا نقص جسمی دارد. •
به دنیا آوردن و بزرگ کردن کودک برای •

سلامتی شما خطرناک است.

اکثر سقط ها به دلایل اجتماعی انجام می شوند. دلایل  
خشونت   یا  طلاق  مثال  عنوان  به  تواند  می  اجتماعی 
خانگی باشد. شرایط سخت مالی و مسکن نیز از دلایل  

قط جنین هستند. س

سقط می تواند به دو طریق مختلف انجام شود: ادویه یا  
با  بیشتر سقط ها با ادویه انجام می شوند.جمع آوری.

مرکز صحت محلی خود تماس گرفته و نوبت بگیرید.
های   راه  و  سقط  درباره  خود  پرستار  و  داکتر  با 
خواهند   کمک  شما  به  ها  آن  کنید،  صحبت  جایگزین 

کرد. 

خودش درباره سقط تصمیم می گیرد. همچنین زن  زن  
نظر   خود  همسر  از  تماسل  صورت  در  تواند  می 
اگر  گیرد حتی  را می  نهایی  اما زن تصمیم  بخواهد. 
مرد مخالف باشد. نیاز نیست کسی درباره سقط بداند. 
پرستاران و داکتران الزام محرمانگی حرفه ای دارند،  

بنابراین به کسی نمی گویند. 

صغیر می توانند بدون اجازه از والدین سقط انجام افراد  
دهند. در صورتی که دختر نخواهد، والدین او از سقط 
و   گرم  رابطه  که  است  مهم  شد.  نخواهند  آگاه  جنین 
صمیمی بین فرزندان و والدین برقرار باشد تا فرزند  
مادر   پدر و  به  بدون ترس در مورد کارهایش  بتواند 

بگوید. 
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چگونه مادران با آن مقابله می کند 
وظایف   مبدا،  کشور  و  خود  فرهنگ  در  است  ممکن 
مادر و پدر متفاوت از فنلند باشد. ممکن است در کشور  

کارهای خانه و مراقبت از فرزند  مبدا شما مادر همه  
در   کند.  کار  خانواده  پدر  است  ممکن  دهد.  انجام  را 
در   مادر  همانند  و  هستند  گرا  خانواده  پدرها  فنلند، 
مراقبت از فرزند و کارهای خانه همانند مادر مشارکت  
دارند. یک مرد خانواده گرا همیشه به آنچه که برای  

مرد خانواده   خانواده اش بهتر است فکر می کند. یک
گرا در فنلند ارزشمند محسوب می شود. زمانی که دو  
نفر طفل دارند، این تصمیمی دو طرفه است. زمانی که  
والدین با هم مراقب فرزندانشان هستند، هر دو بهتر با  

آن کنار می آیند. 

برای  زیادی  کارهای  فرزند  دارای  های  خانواده  در 
مانند   خانه،  کارهای  دادن هست.  و  انجام  کاری  پاک 

پخت و پز زمان زیادی از روز را می طلبند. کارهای  
خانه نباید آنقدر طول بکشند که زمان برای بازی کردن  
باشید. در  نداشته  با فرزندانتان  یا صحبت در آرامش 
و   است  ارزشمند  بسیار  بودن  خانواده  با  زمان  فنلند، 
نیستید   مجبور  شما  نیست.  چیز  ترین  مهم  خانه  پاکی 

ا کف خانه را هر روز بشویید یا اسباب بازی  کمود ی
طفل ها را چند بار در روز جمع کنید. یاد بگیرید که  
به هم ریختگی های کوچک را تحمل کنید تا زمان برای 

با خانواده  باشید. تعامل شما  خانواده و خودتان داشته 
تان مهم تر از پاک بودن خانه است. 

فنلند، مردم زیاد درباره زمان خو  د مادر صحبت  در 
می کنند. زمان خود یعنی زمانی که بدون طفل ها و  
همسر می گذرانید. با زمان خود هر کاری بخواهید می  
دوستانتان   با  مثال  برای  توانید  دهید. می  انجام  توانید 
ملاقات کرده یا تنها استراحت کنید. مهم ترین چیز این  
است که نیروی خود را بازیابید. زمان شخصی برای  

خود  کن همسر  با  است.  مهم  شرایط  با  مادر  آمدن  ار 
صحبت کنید و از افکار و آرزوهایتان بگویید. کاری  
کنید هر دو برای خودتان زمان داشته باشید. این کار  
به شما برای کنار آمدن با زندگی روزمره کمک می  

کند.

تواند   می  فرزند  با  خانواده  یک  در  روزمره  زندگی 
سنین خاصی می توانند برای    سنگین باشد. فرزندان در

مادر چالش برانگیز باشند. اگر خسته هستید با دوستان  
های   نکته  دوستانتان  است  ممکن  کنید.  صحبت  خود 
خوبی بدانند. اگر احساس خستگی تان از بین نمی رود،  

از کلینیک صحت مادران کمک بخواهید.

ت برای مادران خدمات و حمای 
کلینیک صحت مادران

شما به صورت منظم همراه با نوزاد خود به کلینیک 
صحت مادران مراجعه خواهید کرد. آن ها پیگیری می  
همه  توانید  می  است.  چگونه  مادر  اوضاع  که  کنند 
مسائل مربوط به مادر بودن و خانواده را در کلینیک  

به شما  صحت   کلینیک  کارکنان  کنید.  مطرح  مادران 
  .کمک خواهند کرد و شما را راهنمایی خواهند نمود

نامگذاری فرزندتان
فرزند به صورت خودکار بلافاصله بعد از تولد شماره 
فنلند   دیجیتال  موسسه  کند.  می  دریافت  ملی  شناسایی 
برای شما سندی ارسال می کند. این سند به شما شماره  

نام های    شناسایی نشان می دهد. همه  ملی کودک را 
کودک و زبان مادری او را در سند بنویسید. می توانید  

نام کوچک به کودک بدهید.  4تا  1
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نام ها را با دقت و صحیح بنویسید زیرا این نام ها به 
ولادت،   و  زنان  ثبت   Kelaکلینیک  ادارات  دیگر  و 

ماهه    3فرستاده می شود. سند را قبل از این که کودک  
شود برگردانید. 

امتیازات فرزند و ولادت
امتیازات ولادت زمانی که مرخصی ولادت شما آغاز  

م پرداخت می گردد. چند  دنیا  می شود،  به  از  قبل  اه 
بگیرید. امتیازات ولادت   Kelaآمدن فرزند نوبتی در  

ماه دریافت خواهید کرد. بعد از این    4را برای مدت  
امتیازات فرزند دریافت می کنید، که زمانی فرزندتان  

ماهه شود پایان می یابد.  9

فکر   باید  پذیرد،  می  پایان  فرزند  امتیازات  که  زمانی 
می خواهید انجام دهید. آیا می خواهید  کنید که چه کار 

اگر در   بمانید؟  یا در خانه  کنید  یا کار  بخوانید  درس 
خانه   در  مراقبت  العاده  فوق  برای  مانید،  می  خانه 
درخواست دهید. می توانید امتیازات مراقبت در خانه  

ساله می شود دریافت کنید.    3را تا زمانی که فرزندتان  
شید!مترجم را به خاطر داشته با

مرخصی پدر شدن
پدر مستحق مرخصی پدر شدن می باشد. مرخصی پدر  

روز طول می کشد.  54

روز همزمان با مادر    18تا    1پدر می تواند برای مدت  
 2بعد از به دنیا آمدن فرزند در خانه بماند. پدر باید از  

یا   کار  محل  مکتب،  به  مرخصی  شروع  از  قبل  ماه 

زمانی  دهد.  اطلاع  بیکاری  در    موسسه  پدر  که 
از   تواند  می  است،  شدن  پدر  Kelaمرخصی 

درخواست امتیازات پدر شدن بدهد. روزهای باقیمانده  
به   مادر  که  شوند  گرفته  زمانی  توانند  می  مرخصی 

تحصیل یا کار می پردازد. 

امتیازات اولاد 
در فنلند، شما امتیازات اولاد برای همه فرزندان زیر  

دریافت می کنید. این امتیازات با    Kelaسال از    17
با   همزمان  شود.  می  تعیین  دارید  که  فرزندانی  تعداد 
درخواست امتیازات ولادت، برای امتیازات اولاد نیز 
درخواست دهید. اگر پدر یا مادر تنها هستید، می توانید 
برای افزایش فوق العاده اولاد برای پدر یا مادر مجرد  

درخواست دهید. 

ولادت کمک هزینه 
کمک هزینه ولادت دریافت می کنید.    Kelaشما از  

می توانید انتخاب کنید که بسته ولادت را می خواهید  
از    170یا   را  خود  حاملگی  مدرک  باید  شما  یورو. 

ارائه دهید. می توانید   Kelaکلینیک صحت مادران به  
که   هزینه   5زمانی  کمک  برای  هستید  حامله  ماهه 

ولادت درخواست دهید.

مختلف بس سایزهای  در  نوزاد  لباس  شامل  ولادت  ته 
مانند کلاه، پتلون و لباس های زمستانی است. این بسته 
همچنین وسایل طفل مانند برس دندان، ناخن گیر، برس  

مو و ترمومتر دارد. 
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