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 امر باشید

 
ثشرگظبل کوک کٌٌذ تب ثَ ًحْی احظي ثتْاًیذ /ایي ًصبیح ثزایي توزکش یبفتَ اًذ تب ثَ ػوب ثؼٌْاى ّالذ 

اگز ػوب خْاُبى اعلاػبت ثیؼتز ثزای . در آًچَ کَ ثچَ ُب ثز رّی ایٌتزًت اًجبم هی دٌُذ ػزکت کٌیذ
هثبل در هْرد ثزًبهَ ُبی حفبظت اس ّیزّص ّ یب اًْاع ًزم افشارُبی فیلتزی ثبػیذ هی تْاًیذ ثَ راحتی 

اگز ػوب اس . صفحبت هتٌْػی کَ حبّی ًصبیح ّ پٌذ در ایي سهیٌَ ُب هی ثبػٌذ را ثبسدیذ کٌیذ

www.surfalugnt.se  ثبسدیذ کٌیذ، هی تْاًیذ لیٌکِبی هْطظبت ّ ّة طبیتِبی کَ ثَ ایي هظبئل
. را پیذا کٌیذهی پزداسًذ 

 
. ٌر رَز با فرزودتان کمی َقت صرف کردي َ راجب بً ایىتروت صحبت کىید. ۱

درهْرد ایٌکَ در هذرطَ، در ٌُگبم ّرسع کزدى ّ یب ٌُگبهی کَ ثچَ " در هْرد ایٌتزًت ُوبًگًَْ کَ هثلا

اهزّسٍ ثزای جْاًبى . ُب ثیزّى در حیبط ثْدٍ ّ ثبسی هی کزدًذ چَ اتفبلبتی افتبدٍ اطت، صحجت کٌیذ
  . فزق چٌذاًی ًوی کٌذ کَ یکی را ثصْرت ّالؼی ّ ًشیذک ّ یب ایٌکَ اّ را اس عزیك ایٌتزًت هلالبت کٌٌذ

 

. شٍامت بسرگسال بُدن َ تعییه کردن مرز برای ٌر چیس را داشتً باشید. ٢
خْة ًیظت کَ طبػتِبی عْلاًی پؼت ایٌتزًت ثؼیٌٌذ ّ یب  صفحبتی را کَ دارای " ثزای کْدکبى اصلا

ٌُگبهی کَ ثز رّی درص ّ یب طلاهت " ایي هظئلَ هخصْصب. هغبلت ًبهٌبطت ُظتٌذ را ثبسدیذ کٌٌذ
اگز کَ هتْجَ هی ػْیذ کَ فزسًذتبى خیلی سیبد ّ یب . فیشیکی آًِب اثز هی گذارد ، خْة ًیظت

اگز هی . طبػتِبی عْلاًی را ثب ایٌزًت کبر هی کٌذ، هحذّدٍ سهبًی هؼخصی را ثزای اّى تؼییي کٌیذ

ثیٌیذ کَ فزسًذتبى صفحبتی اس ایٌتزًت را کَ ثَ ًظز ػوب هحتْی آى ثزای فزسًذتبى هٌبطت ًوی ثبػذ را 
. آّردٍ اطت ثَ ایؼبى گْع سد کٌیذ

 
شٍامت کىجکاَ بُدن را داشتً باشید . ۳

ثچَ ُب  . طْألات خْد در هْرد ایٌکَ چیشُب ثز رّی ایٌتزًت چگًَْ کبر هی کٌٌذ را اس کْدکبًتبى ثپزطیذ

ثَ آًِب اجبسٍ دُیذ کَ آى .هتخصصِبی خْثی ُظتٌذ ّ دّطت دارًذ کَ تْاًبئیِبی خْد را ًؼبى دٌُذ
. صفحبتی را کَ دّطت دارًذ  ّ یب کلیپِبی هْرد ػلالَ خْد را ثَ ػوب ًؼبى ثذٌُذ

 

بً خُدتان آمُزش بدٌید . ۴
گبٍ گبُی چٌذ دلیمَ صزف کزدٍ ّ اس صفحبت هختلف هزثْط ثَ ًْجْاًبى ثبسدیذ کٌیذ تب اس چگًْگی آًِب 

اس ایي عزیك هی تْاًیذ تب اًذاسٍ سیبدی اس چگًْگی حبل ّ ُْای ایٌتزًت در راثغَ ثب کْکبدى . ثب خجز ػْیذ
هتًْی کَ درثزدارًذٍ ایٌکَ چَ اػخبصی هبلک ایي صفحبت ایٌتزًتی ُظتٌذ ّ ُوچٌیي . خجزدار ػْیذ

ثَ ایي عزیك ػوب هی تْاًیذ . ایٌکَ  در صْرت لشّم چگًَْ آدم ثبیذ اس آًِب ػکبیت کٌذ را ثخْاًیذ

.   آهبدگی ثیؼتزی را داػتَ ثبػیذ اگز چیش خلافی صْرت گزفت
 

قُاویه مشترکی را َضع کىید . ۵
ػبیذ خْد . ثب فزسًذتبى راجت ثَ ایٌکَ چَ هذت هی تْاًذ اس ایٌتزًت اطتفبدٍ کٌذ را صحجت کٌیذ

ثب اّ ُوچٌیي . فزسًذتبى ًظزی راجت ثَ ایٌکَ چَ هذت هی خْاُذ ثب ایٌتزًت کبر کٌذ را داػتَ ثبػذ

. راجت ثَ ایٌکَ چَ اعلاػبتی هٌبطت اطت کَ آدم اس خْد ثز رّی ایٌتزًت ثگذارد را ًیش صحجت کٌیذ
ایٌکَ آدم ػکض خْد را ثز رّی ایٌتزًت ثگذارد، خغزًبک ًوی ثبػذ، ّلی آدم ثبیذ درهْرد ایٌکَ ایي 

. ػکظِب را در اختیبر چَ کظبًی لزار هی دُذ را ثذلت فکز کٌذ

 
 در صُرت برَز چیس خلافی، در شکایت کردن مستعد باشید. ۶

ثَ آًچَ کَ  .اگز فزسًذتبى ثز رّی ایٌتزًت درگیز هظئلَ ای ػذ، ثب حبلت طزسًغ آهیش ثزخْرد ًکٌیذ
فزسًذتبى هی گْیذ گْع دُیذ ّ ثَ اّ اجبسٍ ثذُیذ آًچَ را کَ اتفبق افتبدٍ اطت را تؼزیف کٌذ عْریکَ  

در ثیؼتز ! ُویؼَ ػکبیت کٌیذ. خْدتبى ثتْاًیذ تصْیزی اس آًچَ کَ اتفبق افتبدٍ اطت را داػتَ ثبػیذ

در پبئیي صفحَ یب در سیز " ایي هحل هؼوْلا. ّة طبیتِب هحل ّیژٍ ای ثزای ػکبیت کزدى ّجْد دارد
اّى " در ًشدیکی کْدک هی ثبػذ هثلا اگز ػخص هتخلف. لزار دارد" طْء اطتفبدٍ"یب " ػکبیت"ػٌْاى 

دطت . ُن ثَ ُوبى هذرطَ هی رّد ثِتز اطت کَ هذرطَ را اس آًچَ کَ اتفبق افتبدٍ اطت هغلغ کٌیذ



ُویؼَ در ارتجبط ثب ّضؼیت کْدک در هذرطَ ّ " اًذاختي ّ تحت فؼبر لزار دادى ثز رّی ایٌتزًت تمزیجب

  . کلاص هی ثبػذ
 

سرمشق خُبی باشید . ۷

اگز هی خْاُیذ کَ . در ارتجبط ثب ایٌتزًت طؼی کٌیذ ُوبًگًَْ کَ آًزا آهْسع هی دُیذ سًذگی کٌیذ
ثچَ ُب در هحذّدٍ ّیژٍ ای ثب ایٌتزًت طزّ کبر داػتَ ثبػٌذ، خْة اطت کَ خْد ػوب ُن ایي لْاًیٌی 

. را کَ ّػظ کزدٍ ایذ را پیزّی کٌیذ
 

در صحىً حضُر داشتً باشید . ۸

در "ُیچ الشاهی ًیظت کَ ػوب ُوَ صفحبتی را کَ ثچَ ُب ثبسدیذ هی کٌٌذ، ثبسدیذ کٌیذ تب ایٌکَ 
فمظ کبفی اطت کَ سهبًی کَ آًِب اس صفحبت گًْبگْى صحجت هی کٌٌذ ". صحٌَ حضْر داػتَ ثبػیذ

ثَ ایي عزیك حضْر ػوب در صحٌَ راحتز خْاُذ ثْد ٌُگبهی کَ آًِب اس . هتْجَ حزفِبی آًِب ثؼْیذ
در ًتیجَ ػوب ٌُگبهی کَ چیشی آًغْر کَ ثبیذ . تجزثیبت خْد چَ هثجت ّ چَ هٌفی صحجت هی کٌٌذ

ّ یب ایٌکَ ػوب هی تْاًیذ . پیغ ًزفت ّ یب ٌُگبهیکَ ثچَ ُب ثَ کوک ًیبس دارًذ، حضْر خْاُیذ داػت

. ثؼٌْاى یک ثشرگتز در ایٌتزًت حضْر داػتَ ثبػیذ
 


