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ስለ ፕሮጀክቱ

ዩኤስኤድ ኢንጂን የእናቶችን፣ የጨቅላ እና ለጋ ሕፃናትን የሥርዓተ-ምግብ ሁኔታ በዘላቂ፣ ሁሉን አቀፍ በሆኑ፣ በተቀናጁና መረጃ ላይ 

በተመሠረቱ ተግባራት ይበልጥ ጤናማና ውጤታማ ሕይወት እንዲመሩ የማስቻል ዓላማ ያነገበ የአምስት ዓመት መርሃ-ግብር ነው፡

፡ ለብሔራዊ የሥርዓተ-ምግብ መርሃ-ግብር በሚያደርገው ድጋፍ የኢንጂን ኃላፊነት መጠነ ሰፊና መረጃ ላይ ለተመሠረተ የሥርዓተ-

ምግብ ማኅበራዊና የባህርይ ለውጥ ተግባቦት አስተዋፅኦ የሚያደርጉ ትምህርትና አዳዲስ አሠራሮችን በተግባር ማዋልን ያካትታል፡፡ 

ኢንጂን ከተፍት ዩኒቨርሲቲ እና ላንድ ኦሌክስ ጋር በመተባበር እና ከማኖኦፍ ግሩፕ እና  ከቫሊድ ዓለም-አቀፍ ድርጅት በሚገኝ 

የቴክኒክ ድጋፍ በሕፃናት አድን ድርጅት አመራር ሥር ይተገበራል፡፡ 
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ይህ የማህበረሰብ ለውጥ ወኪል የማጣቀሻ መመሪያ የተዘጋጀው ከአሜሪካን ህዝብ በተገኘ የገንዘብ ድጋፍ በአሜሪካን ዓለም ዓቀፍ 

ተራድኦ ድርጅት ኢንጅን ፕሮጀክት በስምምነት ቁጥር AID – 663 – A – 11 – 00017 በኩል ነው፡፡ የዚህ የማጣቀሻ መመሪያ ይዘት 

ሙሉ በሙሉ የዓለም አቀፍ ህጻናት አድን ድርጅት እና የማን ኦፍ ግሩፕ አቋም ሲሆን የአሜሪካ ዓለም አቀፍ ተራድኦ ድርጅትን ወይም 

የአሜሪካ መንግስትን አቋም አያንጸባርቅም፡፡ 
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መግቢያና በተደጋጋሚ 
የሚነሱ ጥያቄዎች 1



9

ይህ የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የማጣቀሻ መመሪያ ለማኅበረሰብ ለውጥ ወኪሎች የተዘጋጀ ነው፡፡  የተዘጋጀውም የማኅበረሰብ 

ለውጥ ወኪሎች  የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት 10 የዳበሩ የማኅበረሰብ ውይይቶችን  ለማስተባበር እንዲዘጋጁ ለማገዝ ነው፡፡  ይህ 

የማጣቀሻ መመሪያ አገር በቀል እና መንግስታዊ ያልሆኑ ድርጅቶች (መያድ) ለማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪዎች  የዳበረ የማኅበረሰብ 

ውይይቶችን  በሚያስተባብሩበት ጊዜ በአግባቡ እንዲመሩ ምክርና ድጋፍ እንዲሰጡና የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይቱም በአግባቡ 

እየተካሄደ እንደሆነ ለመቆጣጠር  ይረዳቸዋል፡፡

ይህ የማጣቀሻ መመሪያ ስለተገላጭ ሠሌዳ፣ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶችና ስለእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 

ዘገባ ቅጾች መረጃዎችን ያካተተ ነው፡፡ 

ተገላጭ ሰሌዳው የሚና ጨዋታ ካርዶች እና የመጫወቻ ስብስቦች በአንድ ቦርሳ ውስጥ ታሽገው በተጨማሪም የመጀመሪያዎቹ 1000 

ቀናት ቁሳቁሶች ለእያንዳንዱ ክፍለ ጊዜ ለየብቻ በማሸግ የሁሉንም ክፍለጊዜ ቁሳቁሶች በአንድ ካርቶን ታሽጎ እንዲደርሳቸው ይደረጋል፡፡  

1.  «የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት» ምንድን ናቸው?

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የእናቶችን እና የሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ ሕፃኑ ከተፀነሰበት ዕለት ጀምሮ ዕድሜው 2 ዓመት እስኪሞላው 

ያለውን ጊዜ ያካትታል፡፡  ህፃኑ ተገቢውን ሥርዓተ ምግብ በማግኘት ብሩህ፣ ጤናማና ስኬታማ ጎልማሳ እንዲሆን ዕምቅ ችሎታው 

ከሚፈቅድለት ደረጃ ለመድረስ የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ወርቃማ ጊዜያት ናቸው፡፡

ህፃናት ልክ እንደ ሱፍ አበባ ቀስ በቀስ ያድጋሉ፡፡  በመላ የሕይወት ዘመናቸውም በተለይም በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ፍቅር፣ 

እንክብካቤና ጥሩ የተመጣጠነ ምግብ  ያስፈልጋቸዋል፡፡

በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የሕፃናት ምግብ ማመጣጠን አስፈላጊነት እንደ ሱፍ አበባ የእድገት ደረጃዎች በአራት ዋና ዋና ደረጃዎች 

ይከፈላሉ፡፡

ደረጃ 1:	 ዘር (እርግዝና) – 275 ቀናት

ደረጃ 2:	 ችግኝ (ከውልደት እስከ 6 ወር) – 180 ቀናት 

ደረጃ 3:	 እንቡጥ (ከ 6 ወር እስከ 12 ወራት) – 180 ቀናት 

ደረጃ 4: 	 አበባ (12 – 24 ወራት) – 365 ቀናት

እነዚህን ስንደምራቸው 1000 ቀናት ይሆናሉ፡፡

በእነዚህ በአራት “የሱፍ አበባ ደረጃዎች” ወቅት ሕፃናት በእናታቸው ማኅፀን ስለሚገኙ ወይም ጡት የሚጠቡ ስለሆነ የእናትየዋን 

ምግብ ማመጣጠን አስፈላጊነት ለህፃናቱ በጣም ወሳኝ ነው፡፡   

2. የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ ምንድ ነው?

የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ ሌሎች የማኅበረሰቡ አባላት ጤናቸውንና ደህንነታቸውን እንዲያሻሽሉ ለማገዝ ጊዜውን በበጎ 

ፈቃደኝነት ለማገልገል የሚሰጥ ሰው ማለት ነው፡፡

3. የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ  እንድሆን የተመረጥኩት ለምንድን ነው?

የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ ብዙውን ጊዜ የሚመረጠው በቀበሌ ኃላፊዎችና በአካባቢ መያድ ነው፡፡  ምክንያቱም የማኅበረሰብ 

ለውጥ አስተባባሪ  በሌሎች የሚወከል፣ ሌሎችን ለማገዝ ፈቃደኝነቱን ያሳየና የማኅበረሰቡ አባል ስለሆነ ነው፡፡

የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ  እንዲሆኑ የተመረጡበት ምክንያት ሌሎችን ለማገዝ ፈቃደኛ ስለሆኑና እርስዎም፡-

  ለማኅበረሰብዎ በጎ ነገር ለመሥራት ፈቃደኛ በመሆንዎ፣

  የተከበሩና እምነት የሚጣልብዎት በመሆንዎ፣

  ቀደም ሲል በፈቃደኝነት ወይም በጤና አገልግሎት የመሥራት ልምድ ስለ አለዎት፣

  በሕፃናት ሥርዓተ-ምግብና ጤና ላይ የመስራት ፍላጎት ስለአለዎት፣
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  ከጎረቤቶቾና ከማኅበረሰቡ አባላት ጋር ስለሚግባቡ፣

  ለራስዎና ለሌሎች አክብሮት ስለአለዎት፣

  ሌሎችን የማዳመጥ ፍላጎት ስላለዎት

  በሌሎች ላይ ስለማይፈርጁ፣

  ስሜት የሚነኩ መረጃዎችን በምስጢር ስለሚይዙ፣ ነው፡፡

4. አንደ ማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ  ሥራዬ ምንድን ነው?

እንደ ማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ ሦስት ዋና ዋና ተግባራት ይኖረዎታል፡፡

ተግባር 1: የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ያስተባብራሉ፣

ተግባር 2: የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ  ክንውኖችን ዘገባ ያቀርባሉ 

ተግባር 3: ከቅርብ አለቃዎ ጋር ተጋግዘው ይሠራሉ፡፡

ስለነዚህ ተግባራት በዚህ የማጣቀሻ መመሪያ በዝርዝር ይማራሉ፡፡  ምን እንደሚሠሩ ለማስታወስና ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 

ተግባርዎ ለመዘጋጀት የማጣቀሻ መመሪያውን ቀደም ብለው ያንብቡ፡፡ ጥያቄዎች ሲኖረዎት ከቅርብ አለቃዎ፣ እንዲሁም ከሌሎች 

የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪ  ጋር ይነጋገሩ፡፡  ከጤና ኤክስቴንሽን ወይም ከግብርና ኤክስቴንሽን ሠራተኛ  ምክር ይጠይቁ፡፡

5. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ምንድን ነው?

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት አዳዲስ መረጃና ክህሎቶችን ለመማር እንዲችሉ በቋሚነት ከሚሰበሰቡ የሰዎች ቡድን ጋር የሚደረግ 

ውይይት ነው፡፡  የማኅበረሰብ ውይይቶችን  በማኅበረሰቦቻችን ውስጥ የመጠቀም ልምዱ አለን፡፡  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 

ከማኅበረሰብ ውይይት  በሦስት ዋና ዋና መንገዶች ይለያል፡፡

1. የማኅበረሰብ ውይይት ቡድኖች ብዙውን ጊዜ ከ20-30 ተሳታፊዎች አሏቸው፡፡  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቡድኖች ብዙውን 

ጊዜ አነስተኛ ናቸው፡፡  በእያንዳንዱ ቡድን ከ15-20 ሰዎች ይኖራሉ፡፡

2. በማኅበረሰብ ውይይት በሁሉም የዕድሜ ክልል የሚገኙ ወንዶችና ሴቶች በአንድ ላይ ይሰበሰባሉ፡፡  በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 

ግን የተወሰኑ ነገሮችን በጋራ የሚይዙ/የሚጋሩ ሰዎች በአንድ ላይ ይሰበሰባሉ፡፡

3. ሦስት ዓይነት የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቡድኖች አሉ፡፡

  የነፍሰ-ጡር ሴቶችና ሁለት ዓመት ወይም ከዚያ በታች ዕድሜ ያላቸው ሕፃናት እናቶች ቡድን፣

  የነፍሰ-ጡር ሴቶች ባሎችና ሁለት ዓመት ወይም ከዚያ በታች ዕድሜ ያላቸው ሕፃናት አባቶች ቡድን፣

  ዕድሜያቸው ሁለት ዓመትና ከዚያ በታች የሆኑ ሕፃናት የሴት አያቶችና የነፍሰ-ጡር ሴቶች እናቶችና አማቶች፣

4. የማኀበረሰብ ውይይቶች የሥርዓተ-ምግብ ንግግሮች፣ውይይቶችና የግለሰብ ታሪኮችን ጮክ ብለው ለተሳታፊዎች በማንበብ 

ያቀርባሉ፡፡  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትም እነዚህ ክንዉኖች አሏቸው፡፡  ሆኖም ከእነዚህ በተጨማሪ ስለሥርዓተ-ምግብ መረጃ 

ለመማር የሚያግዙ የሚና-ጨዋታዎች፣ መዝሙሮችና የተለያዩ ጨዋታዎችን የመሳሰሉ መንገዶች አሏቸው፡፡ የዳበረ የማኅበረሰብ 

ውይይቶች ሰዎች ዕውቀት ብቻ ሳይሆን አዳዲስ ክህሎቶችንም እንዲማሩ ልዩ ትኩረት ያደርጋሉ፡፡   

እርስዎ የሚመሯቸው የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይቶችም እናቶች፣ አባቶችና ሴት አያቶች በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት በጥሩ ሥርዓተ-

ምግብና ለቤተሰብ አባላት መልካም ባሕሪያትን በመለገስ የሕፃናትን የተሻለ የሕይወት ጅማሮ ማስፈን እንዴት እንደሚቻል እንዲማሩ 

ያግዛሉ፡፡
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6. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተሳታፊዎቹ እነማን ናቸው?

የማኅበረሰብ ለውጥ አስተባባሪዎች ተመሳሳይ አቻ ከሆኑ ቡድኖች ጋር እንዲሠሩ ተጣምረዋል፡፡ እርስዎ ወንድ ከሆኑ፣ የባሎችና 

የአባቶች የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቡድኖች የሚመሩ ይሆናል፡፡  እርስዎ ወጣት ሴት ከሆኑ፣ የነፍሰ-ጡር ሴቶች እና የሚያጠቡ 

እናቶችን ቡድኖች የሚመሩ ይሆናል ፡፡ እርስዎ ጎልማሳ ሴት ከሆኑ ደግሞ፣ የሴት አያቶች ቡድኖች የሚመሩ ይሆናል(እርስዎ የሴት 

አያት ባይሆኑም እንኳ)፡፡

7. ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተሳታፊዎች ጋር የምገናኘው የትና መቼ ነው?

የእርስዎ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቡድን የመጀመሪያ ስብሰባ የትና መቼ እንደሚሆን እርስዎና የቅርብ አለቃዎ ትወያዩበታላችሁ፡፡  

ለሁሉም ሰው የሚያመች ቦታ፣ ቀንና ጊዜ መሆን አለበት፡፡  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቡድንዎ አባላት ሊሰበሰቡ የሚችሉባቸውን 

አመቺ ቀናት፣ ጊዜያትና ቦታዎች ለመወሰን የቀበሌው ኃላፊዎች ወይም የጤና ኤክስቴንሽን እና የግብርና ጤና ኤክስቴንሽን ሰራተኞች 

ሊያግዝዎት ይችላሉ፡፡ 

አብዛኛውን ጊዜ ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቡድንዎ ጋር በሳምንት አንድ ጊዜ ይሰበሰባሉ፡፡  ይህ ካልሆነ ከዳበረ የማኅበረሰብ 

ውይይት ቡድንዎ ጋር በየአሥር ቀኑ ሊገናኙ ይችላሉ፡፡
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1የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት 10ሩ 
የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 
አጠቃላይ መግለጫ2
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እርስዎ የሚመሩት የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት አጠቃላይ መግለጫ እንደሚከተለው ነው፡፡

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 
ቁጥርና መጠሪያ

መግለጫ
በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሚካተቱ ቁልፍ የሥርዓተ-

ምግብ መረጃዎችና መልዕክቶች

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት መግቢያ
የመጀመሪያዎቹ 1000 
ቀናት አጠቃላይ መግለጫ

  በመጀመሪየዎቹ 1000 ቀናት የሕፃናት እድገት በአራት የሱፍ 
አበባ የዕድገት ደረጃዎች  ይገለጻል፡፡  ዘር፣ ችግኝ፣እንቡጥ፣ 
አበባ፡፡

  የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ወርቃማ ጊዜያት ስለሆኑ በዚህ 
ወቅት ልጆቻችን ይበልጥ ጤናማ፣ ጠንካራና ብሩህ እንዲሆኑ 
የተሟላ የእናቶች እና የሕፃናት ሥርዓተ-ምግብ መለገስ 
ያስፈልጋል፡፡

  በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የእናቶች እና የሕፃናት ሥርዓተ-
ምግብ ለማሻሻል ሀሉም እናቶች፣ አባቶችና ሴት አያቶች ትልቅ 
ሚና ይጫወታሉ፡፡

ቀደምት ዘር
የእናቶች ሥርዓተ-ምግብ 
ለመጀመሪያዎቹ የእርግዝና 
ወራት  

  ዘር ሕፃን በእናት ማህፀን ያለ ጽንስ ነው፡፡

  ነፍሰ-ጡር ሴቶች ንግስት ንቦች ናቸው፡፡   የበለጠ እንዲመገቡ፣ 
እንዲያርፉና የአይረን ክኒናቸውንም በአግባቡ እንዲወስዱ 
ከባሎቻቸውና ከቤተሰብ ድጋፍን ያስፈልጋቸዋል፡፡

  ንግስት ንቦች የሚመገቡት ለሁለት ነው፡፡ (ለራሳቸውና 
በማህፀናቸው ውስጥ ላለው ጽንስ)፡፡ በተደጋጋሚ መክሰስ 
በመብላት፣ ምግብ ሲያዘጋጁ እንዲቀማምሱ እና በቤተሰብ 
መደበኛ የምግብ ሰዓት በርከት ያለ ምግብ  እንዲመገቡ 
ንግስት ንቦችን እናበረታታለን፡፡

  ንግስት ንቦች በየዕለቱ ኮከብ-ምግብ ለማግኘት የቤተሰብ 
ድጋፍ ያስፈልጋቸዋል፤

  ባለ 3-ኮከብ ምግቦች የእንስሳት ተዋፅኦ ምግቦች 
ናቸው፣በየዕለቱ ቢያንስ አንድ ባለ 3-ኮከብ ምግብ 
መመገብ ይኖርባቸዋል፡፡

  ባለ 2-ኮከብ ምግቦች አትክልት እና ፍራፍሬ  ናቸው፣ 
በመደበኛ ምግባቸው ላይ አንድ ባለ 2-ኮከብ ምግብ 
መጨመር ይኖርባቸዋል፡፡

  በመጀመሪያዎቹ የእርግዝና ወራት ንግስት ንቦቻ ትንሽ ትንሽ 
መክሰሶች ደጋግመው በመመገብ የማቅለሽለሽ ስሜትን 
መከላከል ይችላሉ፡፡

  ሕፃናት ጤናማ፣ ጠንካራና ብሩህ እንዲሆኑ ንግስት ንቦች 
ዘወትር ማታ ማታ ከመኝታ በፊት ቀላል ያለ ምግብ ከበሉ 
በኋላ የአይረን ክኒናቸውን መውሰድ አለባቸው፡፡

የኋለኛው ዘር 
የእናቶችሥርዓተ-ምግብ 
በመጨረሻዎቹ የእርግዝና 
ወራት   

  ነፍሰጡር ሴቶች ምጥ ያቀልልናል ብሎ በማመን ሆን 
ብለው ምግብ አለመብላት ወይም መቀነስ ዘር ህጻናት 
መልካም የሕይወት ጅማሮ እንዳይኖራቸው ያደርጋል፡፡ 
ስለዚህ ለጤናማ እርግዝና ንግስት ንቦች ለጥንካሬ መመገብ 
አለባቸው፡፡   

  ንግስት ንቦች ለጥንካሬ እንዲመገቡ ተጨማሪ ምግብ 
እና ቢያንስ በየእለቱ ባለ 3 ኮከብ ምግብ እንዲመገቡ 
እናግዛቸዋለን፡፡
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መግለጫ
በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሚካተቱ ቁልፍ የሥርዓተ-

ምግብ መረጃዎችና መልዕክቶች

ችግኝ 

ከውልደት እስከ 6 ወራት 
ዕድሜ ላሉ ሕጻናት 
ሥርዓተ-ምግብና፣ የውሀ 
እና የአካባቢ ንፅሕና ጤና 
አጠባበቅ  ፣

  ችግኝ ሕፃናት የመጀመሪያውን የእናት ጡት ቢጫ 
ወተት(እንገር) ማግኘት አለባቸው፡፡   ምክንያቱም 
እንገር ችግኝ ሕፃናትን ከተለያዩ በሽታ አምጪ ተህዋስያን 
ይከላከልላቸዋል፡፡

  ችግኝ ሕፃናትን በተወለዱ አንድ ሰዓት ሳይሞላቸው እናቲቱ 
ደረት ላይ በማድረግ ጡት እንዲጠቡ ማድረግ አስፈላጊ ነው፡
፡  ይህ የንግስት ንቧ ጡት በቂ ወተት ቶሎ እንዲያመነጭ 
ከማድረጉም ባሻገር የደም ፍሳሿን እንዲቆም ይረዳታል፡፡

  ችግኝ ህጻናት የ6 ወር እስኪሞላቸው ድረስ የእናት ጡት 
ወተት ብቻ መስጠት አለብን፡፡  ሌሎች ፈሳሽ ነገሮች ወይም 
ምግቦች አያስፈልጓቸውም፡፡

  ጡት የሚያጠቡ እናቶች ንግስት ንቦች ናቸው፡፡  ለሁለት 
ስለሚመገቡ ተጨማሪ ምግብ እንዲያገኙ እና ኮከብ ምግቦች 
እንዲመገቡ እንዲሁም በቂ እረፍት እንዲያገኙ የባሎቻቸው 
እና የቤተሰብ ድጋፍ ያስፈልጋቸዋል ፡፡

  ንግስት ንቦች ከወሊድ በኋላ ለ3 ወራት ዘወትር ማታማታ 
የአይረን ክኒን መውሰድ  ይኖርባቸዋል፡፡

  ችግኝ ሕፃናትን ከእንስሳት እዳሪ እና ከዝንቦች ለመከላከል 
በንጹህ ጨርቅ ወይም ምንጣፍ ላይ ማስቀመጥ ይኖርብናል፡፡

  የችግኝ ህጻናትን ዓይነ-ምድር በጥንቃቄ ከጠራረግንና 
ካስወገድን በኋላ የሚከተሉትን ማድረግ ይኖርብናል፡፡

  የችግኝ ህጻናትን መቀመጫ እና እጆቻቸውን በውኀና 
በሳሙና ማጠብ ያስፈልጋል

  የራሳችንን እጆች በውኀና በሳሙና መታጠብ 
ያስፈልጋል፣

ችግኝ ህጻናትን በጀርባችን ማዘል ወይም ንጹህ ጨርቅ ወይም 
ምንጣፍ ላይ እንዲቀመጡ በማድረግ ከእንስሳት እዳሪ እና ከዝንቦች 
መከላከል/መጠበቅ ይኖርብናል፡፡ 
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መግለጫ
በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሚካተቱ ቁልፍ የሥርዓተ-

ምግብ መረጃዎችና መልዕክቶች

ለእንቡጥ መዘጋጀት 

ከ6 ወር በኋላ ላሉ ህጻናት 
የቤተሰብ ዝግጅት እና 
ሊተገብሩት የሚገባቸው  
የውኀ እና የአካበቢ ንጽህና 
አጠባበቅ 

  ችግኝ ህጻናት በ6 ወር ሲሞላቸው ወደ እንቡጥነት ሲሸጋገሩ 
የሚከተሉትና የመሳሰሉት በርካታ ታላላቅ ለውጦች 
ይከሰታሉ፡፡

  ወፍራም ገንፎ እና ለስለስ ያሉና የላሙ ምግቦችን 
ለመብላት ዝግጁ ናቸው፡፡

  የተፈላ ወይም የተጣራ ውኀ መጠጣት ለመጀመር 
ዝግጁ ናቸው፡፡

  መቀመጥ፣ መዳህና በእጆቻቸውም መዳሰስ እና  
እቃዎችን መያዝ ይጀምራሉ፡፡

  ያገኙትን ነገሮችን ሁሉ ወደ አፋቸው በመክተት 
ለማወቅ ይሞክራሉ፡፡	

  ለእነዚህ ታላላቅ ለውጦች የሚከተሉትን lለማድረግ መዘጋጀት 
ይኖርብናል፡፡:

  የሚጠጡትን ውኀ በቢሻን ጋሪ ወይም ውሃ አጋር ማከም 
አስፈላጊ ነው፣

  የውኀ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያዎች ወይም ውሃ የተሞሉ 
ጆክዎች ከሳሙና ጋር በማድረግ በመጸዳጃ ቤት፣ በወጥቤት 
እንዲሁም በሌሎች ቦታዎች ላይ ማድረግ ይኖርብናል፣

  ሕፃናት ከሚጫወቱበት፣ ከሚተኙበት ወይም ከሚመገቡበት 
አካባቢ እንስሳት እንዳይውሉ እና እንዳያድሩ ማድረግ 
ያስፈልጋል፣

  የግብርና መሣሪያዎችንና ቁሳቁሶችን ሕፃናት በማይደርስበት 
ቦታ ማስቀመጥ ያስፈልጋል፣

  የእንስሳት እዳሪ ወይም የሰው ዓይነምድር  ከቤት ወይም 
ሕፃናት ከሚጫወቱበት፣ ከሚተኙበት ወይም ከሚመገቡበት 
አካባቢዎች ማራቅ ያስፈልጋል፣

  መጸዳጃ ቤት ከተጠቀምን፣ እንስሳትን ከነካካን ወይም 
በእርሻ ቦታ ላይ ስራ ከሰራን በኋላ ምግብ ከማብሰላችን 
እና ልጆቻችንን ከመመገባችን በፊት እጆቻችንንና የህፃናትን 
እጆች በውሃና በሳሙና ማጠብ ያስፈልጋል፡፡

  በተህዋስ የተበከሉ ቁሳቁሶች ወደ ህጻናት አፍ እንዳይደርሱ 
መጠበቅና ህፃናት የሚጫወቱባቸውን ንጹህ መጫወቻዎችን 
መስጠት ያስፈልጋል፡፡

  ኮከብ ምግቦችን በማርባትና በማብቀል ወይም በመግዛት ሁል 
ጊዜ እቤታችን እንዲኖር በማድረግ ለእንቡጥ ህጻናት ገንፎ 
ውስጥ በማከል በየቀኑ ማብላት ያስፈልጋል፡፡

ትንሽ እንቡጥ 
ለእናቶች እና ከ6-7 ወራት 
ያሉ ህጻናት  ሥርዓተ-
ምግብ

  ትንሽ እንቡጥ ሕፃናትን ወፍራም ገንፎ፣ ከለሰለሱ እና ከላሙ 
ኮከብ ምግቦች ጋር መብላት እንዲጀምሩ እናደርጋለን፡፡

  ትንሽ እንቡጥ ሕፃናትን ጡት ማጥባት አናቋርጥም፡፡

  ትንሽ እንቡጥ ሕፃናትን የተፈላ ወይም የታከመ ውኀ 
እንዲጠጡ እናደርጋለን፡፡

  የትንሽ እንቡጥ ሕፃናትን ጤንነት ለመጠበቅ እና 
በተለያዩ ተህዋስያን እንዳይታመሙ የንጽህና 
አጠባበቅ ባህርይ በማጠናከር እንቀጥላለን፡፡ 	

  ለትንሽ እንቡጥ ህጻናት ኮከብ ምግቦችን ስለማርባት፣ 
ስለማብቀልና ስለመግዛት በጋራ ተወያይተን እንወስናለን፡፡
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የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 
ቁጥርና መጠሪያ

መግለጫ
በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሚካተቱ ቁልፍ የሥርዓተ-

ምግብ መረጃዎችና መልዕክቶች

ትልቅ እንቡጥ 
ከ8-12 ወራት ያሉ ህጻናት

ሥርዓተ-ምግብ

  ኮከብ ምግቦችን በመፍጨት እና በመቀላቀል ትልቅ ዕንቡጥ 
ሕፃናት በሚመገቡት ምግብና መክሰስ ላይ እንጨምራለን፡፡

  የትልቅ እንቡጥ ምግብና መክሰስ በመጠንና በመደጋገም 
እንጨምራለን፡፡

  ንግስት ንቦች ለመብላት እና እንቡጥ ህጻናትን ለማብላት 
እንዲሁም ለማረፍ በቂ ጊዜ እንዲኖራቸው የቤት ውስጥ 
ስራቸውን በማከናወን  እንረዳቸዋለን፡፡

  ለትልቅ እንቡጥ ህጻናት ኮከብ ምግቦችን ስለማርባት፣ 
ስለማብቀልና ስለመግዛት በጋራ ተወያይተን እንወስናለን፡፡

  የትልቅ ዕንቡጥ ሕፃናትን ጤንነት ለመጠበቅ እና በተለያዩ 
ተህዋስያን እንዳይታመሙ የንጽህና አጠባበቅ ባህርይ 
በማጠናከር መቀጠል ይኖርብናል፡፡

አበባ
ከ12-24 ወራት ያሉ ህጻናት  
ሥርዓተ-ምግብ

  ለአበቦ ህጻናት ምግቦችን  በትንንሹ እንከትፋለን፣ የምግብ 
መጠናቸውንና በቀን ውስጥ የሚበሉበትን የምግብ ጊዜያት 
እንጨምራለን፡፡

  አበባ ሕፃናት ከታመሙ ትንንሽ መክሰሶችን ደጋግመን ቶሎ 
ቶሎ እንሰጠቸዋለን፣ ጡት ማጥባትም እንቀጥላለን፣ የታከመ 
ውኀም እንሰጣቸዋለን፡፡

  የታመሙ ህፃናትንም ለህክምና ወዲያዉኑ ወደ ጤና ጣቢያ 
እንወስዳቸዋለን፡፡

ውሃ እና የአካባቢ ንጽህና  አጠባበቅ፣ 
የእናቶች  እና   ህፃናት  ሥርዓተ-ምግብ 
እና ግብርና 

ስለ ውኀ፣አካባቢ ንጽሕና 
አጠባበቅና የእናቶች  እና 
፣ ህፃናት   ሥርዓተ-ምግብ 
እና ግብርና ዝርዝር 
መረጃዎች

  ምርት ለመጨመርና ባለ 3-ኮከብ ምግቦችን (የእንስሳት 
ተዋፅኦ ምግቦችን) ለማርባትና ባለ 2-ኮከብ ምግቦችን 
(ፍራፍሬ እና አትክልት) ለማብቀል የታመነባቸውን የተሻሻሉ 
የግብርና ልምዶችን እንከተላለን፡፡

  ለንግስት ንብ፣ ለእንቡጥ እና አበባ ህጻናት በቤት ያለንን 
የምግብ መጠን ለመጨመር የታመነባቸውን የተሻሻሉ  
የማቆየት ልምዶችን እንከተላለን፡፡

  የታመነባቸውን የውሃ እና አካባቢ ንጽህና  አጠባበቅ ልምዶችን 
እንከተላለን፡፡ የእርሻ እና ከከብት ስራ ጋር ተያያዥነት ያለውን 
ስራችንን ከጨረስን በኋላ እጃችንን በውሃ እና በሳሙና 
እንታጠባለን፡፡ 

  የግብርና መሣሪያዎችን፣ ማዳበሪያዎችንና ሌሎች ቁሳቁሶችንን 
ከሕፃናት እና ከሕፃናት መጨዋቻ ቦታዎች አርቀንና ለይተን 
እናስቀምጣለን፡፡

  ለንግስት ንቦች፣ ለእንቡጥ እና ለአበባ ህጻናት የአመጋገብ 
ስርዓት እንደ ወላጅነታችን እና የቤተሰብ ኃላፊነታችን 
ተወያይተን በጋራ እንወስናለን፡፡

ማጠቃለያና የሚወሰዱ ኃላፊነቶች 

የመጀመሪያዎቹ 1000 
ቀናት ጥሩ ዜና ለማጋራት 
እና የሚወሰዱ ኃላፊነቶች 
እና ተግባራት ክለሳ

  ባለፉት 9 የዳበረ የማኅበረሰብ ዉይይቶች የቀሰምነውን 
ትምህርት ክለሳ፣

  የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ጥሩ ዜና የሥርጭት አድማስ 
ለማስፋፋትና ሌሎች ቤተሰቦች እነዚህን ድርጊቶች 
እንዲጠቀሙባቸው ለማገዝ የምንፈጽማቸው ተግባራት፡፡

  	የተሳታፊዎች ቃል መግባት
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ለእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ 
ውይይት ቅድሚያ ዝግጅት3
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1. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ጥራዝዎን ይግለጡና የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ተገላጭ ሰሌዳ ያግኙ 

ለእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  10 ክፍለ ጊዜዎችን የያዘ አንድ ተገላጭ ሰሌዳ አለ፡፡  እያንዳንዱ የዳበረ የማህበረሰብ 

ውይይት ክፍለ ጊዜ በቀለም የተለየ ሲሆን እያንዳንዱን ክፍለ ጊዜ መለያ ማዉጫ አለው፡፡ ተገላጭ ሰሌዳዉ ለማህበረሰብ ለውጥ 

ወኪል አስተባባሪዎች  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን  አብይ የሥርዓተ-ምግብ መረጃ፣  ዝርዝር ተግባራት፣ እንዲሁም የዳበረ 

የማኅበረሰብ ውይይት  ቡድኖች የጋር ውይይቶችንና ክንውኖችን የማመቻቸት መመሪያዎችን ያካትታል፡፡

ተገላጭ ሰሌዳውን ቀደም ብለው ይከልሱ፡፡  

ከላይ እንደተገለጸው እያንዳንዱ ተገላጭ ሰሌዳ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይቱን ለማመቻቸት የሚያስችሉ የስርዓተ ምግብ መረጃዎችን 

እና ስእሎችን እንዲሁም በርካታ ነገሮችን አካቷል፡፡

2. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ቁሳቁሶችን ማደራጀት

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች የሚና ጨዋታዎችን፣ ተጣጣፊ በራሪ ወረቀቶች፣ መጫወቻዎችን፣ የግለሰብ ተሞክሮ ካርዶች፤ 

፤አንዳንዶቹ ወደቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶች ናቸው፡፡ በአንዳንድ ቦታዎች ቴፕ እና የድምጽ ቅጂ የያዘ ሜሞሪ ካርድ የምትጠቀሙበት 

አጋጣሚም ይኖራችሁዋል፡፡ ተገላጭ ሰሌዳዉ ለእያንዳንዱ  ክፍለ-ጊዜ የሚጠቀሙባቸውን ቁሳቁሶች ምስሎች ያሳያል፡፡

እነዚህ የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች በእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ወቅት ጥቅም ላይ የሚውሉ፣ እንዲሁም 

ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  መጨረሻ ተሳታፊዎች ወደቤት የሚወስዷቸው ናቸው፡፡

እያንዳንዱ ቁሳቁስ መለያ እስቲከር ተለጥፎበታል ቢሆንም ውይይቱን በምታስተባብሩበት ወቅተ የተለጠፉት እስቲከሮች 

መነሳታቸውን አረጋግጡ፡፡ ለእያንዳንዱ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የሚያስፈልጉት ሁሉም ቁሳቁሶች መኖራቸውንና ቀደም ብለው 

በአግባቡ ያዘጋጇቸው መሆኑን ያረጋግጡ፡፡ ለበለጠ መረጃ በማጣቀሻ መመሪያው ተጨማሪ ማብራሪያ 1 ይመልከቱ፡፡

3. የሚናገሩትንና የሚያደርጉትን ይለማመዱ

ለእያንዳንዱ ክፍለ ጊዜ ቅድመ ዝግጅት ለማድረግ ተገላጭ ሰሌዳዉን ከዳር እስከ ዳር አንብበው የሥርዓተ-ምግብ ገለጻ ማድረግ፣ 

ጥያቄዎች ማንሳት፣ እንዲሁም መመሪያዎች መስጠት ይለማመዱ፡፡  የምትመሩት ስብሰባ ቴፕ ያለዉ ከሆነ የሥርዓተ-ምግብ 

መዝሙሮችን መዘመር ይለማመዱ፤ እንዲሁም ግጥሞቹን ከተጨማሪ ማብራሪያ 2 ይመልከቱ፡፡መዝሙሮቹን ግጥሞችም መለማመድ 

ይኖርብዎታል ተሳታፊዎችን መዝሙሮቹን ማስተማር አለባችሁ፡፡

4. እገዛ ከፈለጉ የቅርብ አለቃዎን ያግኙ

ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ለመዘጋጀት ድጋፍ ከፈለጉ፣ ጥያቄዎች ካለዎት፣ ወይም ማብራሪያዎች የሚሹ ከሆነ ለቅርብ አለቃዎ 

ይደውሉ፣ ወይም ሄደው በግንባር ያግኙት፡፡

5. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቀንና ጊዜ ለተሳታፊዎች ያስታውሱ

6. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን ቦታ ቀደም ብለው ያዘጋጁ፡፡

 ሀ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ከሚጀመርበት ጊዜ ቀድመው ይድረሱ፣

 ለ እያንዳንዱ ተሳታፊ የሚቀመጥበት ንጹህ ቦታ መኖሩን ያረጋግጡ፣

7. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅፅ ቀደም ብለው ያዘጋጁ፡፡

 ሀ ስምዎን፣ የቀበሌዎን ስምና የሚመሩትን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ቡድን ዓይነት በተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅጹ 

ላይ ይጽፋሉ፡፡  (ለምሳሌ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቡድን ዓይነት «ነፍሰ-ጡርና የሚያጠቡ እናቶች»፣ «ባሎችና 

አባቶች»፣ወይም «ሴት አያቶችና የባል አማቶች» ሊሆኑ ይችላሉ)፡፡ 

 ለ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን ቡድኑ አባላት ስሞች በተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅጹ ላይ ይጻፉ(ቀደም ብለው ያልተካተቱ 

ከሆነ)

 ሐ የመጀመሪያውን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቀን በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ክፍለ-ጊዜ 1 አምድ እራስጌ ላይ ይጻፉ፡፡
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 መ ለተጨማሪ ማብራሪያ የማጣቀሻ መመሪያውን ክፍል 6ሀን ይመልከቱ፡፡

8. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ዘገባ ቅፅዎን ቀደም ብለው ያዘጋጁ፡፡

 ሀ ትክክለኛውን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ዘገባ ቅፅ ያግኙ፡፡ የእርስዎ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  መጠሪያና ቁጥር 

ቀደም ብሎ ተጽፎበታል፡፡

 ለ ስምዎን፣ የቀበሌዎን ስምና የሚመሩትን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ዓይነት በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ዘገባ ቅፅ 

ላይ ይጻፉ፡፡

 ሐ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን ቀን በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ክፍለ-ጊዜ 1 አምድ ራስጌ ላይ ይጻፉ

 መ ለተጨማሪ ማብራሪያ የማጣቀሻ መመሪያውን ክፍል 6ለን ይመልከቱ፡፡
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የሚመሯቸው የዳበረ
የማኅበረሰብ ውይይት ክንውኖች 
አጠቃላይ መግለጫ4
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ከመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት 10 የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት (በእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሥርዓተ-ምግብ ርዕሶችና 

መረጃዎች የሚለያዩ ቢሆንም) በተመሳሳይ መንገድ የሚያካሂዷቸው የተወሰኑ አጠቃላይ ክንውኖች አሉ፡፡  በአብዛኛዎቹ የዳበረ 

የማኅበረሰብ ውይይት የሚያገኟቸው ክንዉኖች እንደሚከተለው ቀርበዋል፡፡

 ሀ ተሳታፊዎችን እንኳን ደህና መጣችሁ ማለት፣

 ለ የተመልሶ ዘገባ ክፍለ-ጊዜ መምራት፣

 ሐ የሥርዓተ-ምግብ መዝሙር ማስተማር፣

 መ የሥርዓተ-ምግብ ገለጻ ማድረግ፣

 ሠ ውይይቶችን ማስተባበር፣

 ረ ተሳታፊዎችን በትናንሽ ቡድኖች መከፋፈል፣

 ሰ ተሳታፊዎች የሥርዓተ-ምግብ ጨዋታን እንዴት እንደሚጫወቱ ማሳየት፣

 ሸ ተሳታፊዎች ጥሩ የውይይትና በጋራ የመወሰን ክህሎትን እንዴት እንደሚያዳብሩ ማሳየት፣

 ቀ የመወያየት እና በጋራ የመወሰን ሚና ጨዋታዎችን ማመቻቸት፣

 በ ተሳታፊዎች ሀሳቦቻቸውን በማጋራትና አስቂኝ ነገሮችን ጣል ለማድረግ ምቾት እንዲሰማቸው  መርዳት፣

 ተ ወደቤት የሚወስዱ ቁሳቁሶችን እንዴት እንደሚጠቀሙና ወደቤት የሚወሰዱ ክንውኖች እንዴት እንደሚሠሩ ማስረዳት፣

 ቸ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ቁሳቁሶች ውይይቶችን ለማስተባበር መጠቀም፣

 ኀ የርቀት አስተባባሪ ቁሳቁሶችና መሳሪያዎች መጠቀም (የሚገኙ ክሆነ)፣
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የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  
ክንውኖች መምራት5
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እነዚህ ክንውኖች እንዴት እንደሚመሩ የሚያግዙ አጠቃላይ መመሪያዎች ቀጥሎ ቀርበዋል፡፡  የእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ 

ውይይት የሥርዓተ-ምግብ ርዕስ የተለየ ስለሆነ ክንውኖቹን ለመምራት የሚያስፈልግ መረጃ በተለይ ከተገላጭ ሰሌዳው ያገኛሉ፡፡

 ሀ ተሳታፊዎችን እንኳን ደህና መጣችሁ ማለት

1. ሁሉም ሰው እስከሚሰበሰብ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት መዝሙር ይዘምሩ ወይም ያጫውቱ፡፡  ተሳታፊዎች ሲመጡ ፈገግ 

በማለት ሰላምታ ያቅርቡ፡፡

2. እያንዳንዱ ተሳታፊ ሲደርስ ስሙን በተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅጹ ላይ ይጻፉ ወይም ከስሙ ፊት ለፊት ምልክት ያድርጉ፡፡

3. አብዛኛዎቹ ተሳታፊዎች ሲሰበሰቡ እንኳን ደህና መጣችሁ በማለት ስብሰባውን አሁን እንደምትጀምሩ ይንገሯቸው፡፡

4. እራስዎን ያስተዋውቁ፡፡

 ለ ያለፈውን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ተመልሶ ዘገባ መምራት

1. ተሳታፊዎች ወደቤት የወሰዷቸውን ክንውኖችና ቁሳቁሶች ለቤተሰቦቻቸው ሲያጋሩ ነገሮች እንዴት እንደሄዱ ለማየት ያለፈውን 

ክፍለ ጊዜ ዘገባን ያመቻቹ፡፡  የሚከተሉት ሊያነሷቸው ከሚችሉት ጥያቄዎች ጥቂቶቹ ናቸው፡፡

  ስንቶቻችሁ ናችሁ ወደቤት የተወሰዱ ቁሳቁሶችን ለቤተሰቦቻችሁ ያሳያችሁ?

  ስንቶቻችሁ ናችሁ ያተማርናቸውን አዳዲስ መረጃዎች ለቤተሰቦቻችሁ ያጋራችሁ?

  ስንቶቻችሁ ናችሁ የተወያየናቸውን ወይም የተለማመድናቸውን የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት የሞከራችሁ?

  የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶችና ክንውኖች ለቤተሰብዎ አባላት ሲያጋሩ በቤት የነበረው ሁኔታ ምን ነበር? 

  የቤተሰብ አባላት ምን አሉ?

  ምን ጥሩ ነገር ነበር? 

  የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ቁሳቁሶችና ክንውኖች በቤት ሲያጋሩ/ሲሞክሩ ችግሮች ለአጋጠሟቸው ተሳታፊዎች ምክር 

ያላችሁ እነማን ናችሁ? 

2. ስንት ተሳታፊዎች ቁሳቁሶችን እንዳጋሩ ወይም ክንውኖችን በቤት እንደሞከሩ በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ዘገባ ቅፅዎ ላይ 

ይመዝግቡ፡፡  ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ክፍለ-ጊዜያት 1-10 ዘገባ ቅጾች የማጣቀሻ መመሪያ ክፍል 6ለ ይመልከቱ፡፡

3. ተሳታፊዎች ያቀረቧቸውን ችግሮች በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ዘገባ ቅጽዎ ላይ ይመዝግቡ፡፡

እርስዎና ተሳታፊዎች መልስ ወይም መፍትሔ መስጠት ካልቻላችሁ ከቅርብ አለቃዎ፣ ከጤና ኤክስቴንሽን  ወይም ከግብርና 

ኤክስቴንሽን ሠራተኞች ምክር ይጠይቁ፡፡  በቀጣዩ ስብሰባ ምክሩን ለተሳታፊዎች ያጋሩ፡፡

4. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት መረጃዎች ወደቤት በመውሰድ ለቤተሰቦቻቸው ለማጋራት ላደረጉት ጥረት ተሳታፊዎችን ያመስግኑ፡፡

5. ቁልፍ የሆኑ የሥርዓተ-ምግብ መረጃዎችን ወይም ምክሮችን ያጠናክሩ፡፡
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የምታከናዉኑት የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቴፕ ካላችሁ የተለያዩ መዝሙሮች ማስተማር ይኖርቦታል. 

የሚዘመሩ አራት የሥርዓተ-ምግብ መዝሙሮች አሉ፡፡  የአራቱም መዝሙሮች ግጥሞች በዚህ የማጣቀሻ መመሪያ መጨረሻ በተጨማሪ 

ማብራሪያ መልክ ተቀምጠዋል፡፡ 

አራቱ የሥርዓተ-ምግብ መዝሙሮች የሚከተሉት ናቸው፡፡

  የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት መዝሙር፣

  የጡት ማጥባት (እሽሩሩ) መዝሙር፣

  የተጨማሪ ምግብ መዝሙር፣

  የንስት ንብእናቶች ሥርዓተ-ምግብ መዝሙር፣

እነዚህን መዝሙሮች ለሌሎች ሰዎች ለማስተማር የሚከተሉትን ማድረግ ያስፈልገዎታል፡፡

1. የርቀት አስተባባሪ መዝሙሩን ያስተዋውቁና የሥርዓተ-ምግብ መዝሙሩ ለዚህ ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ምን ማለት እንደሆነ 

ያስረዳሉ፡፡

2. 	ሁሉም ተሳታፊዎች እንዲሰሙት መዝሙሩን   በቴፕ ያሰሙአቸውና አብረዉ ይዘምሩ፡፡ 

3. 	ሁሉም ተሳታፊዎች መዝሙሩን ከእርስዎ ጋር አብረው እንዲዘምሩ  ይጠይቁ፡፡

4. ሁሉም ተሳታፊዎች መዝሙሩን እቤታቸዉ እንዲለማመዱ ያበረታቱ፡፡

5. ተሳታፊዎችን በትልልቅ ቡድን በመከፋፈል በመዝሙሩ ላይ እንዲወያዩ ያድርጉ፡፡  የውይይት ማስታወሻ የሥርዓተ-ምግቡን 

መልዕክቶችን ለማጠናከርና ጥያቄዎችን ለመመለስ ይጠቀሙባቸው፡፡ ው፡፡ 

 መ የሥርዓተ-ምግብ ገለጻ መስጠት

በእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  የሥርዓተ-ምግብ ገለጻ መስጠት እንዲችሉ ሁሉንም አስፈላጊ ስልጠናዎች እና የመርጃ 

መሳሪያዎችን ያገኛሉ፡፡ የሥርዓተ-ምግብ ገለጻ ሲያደርጉና መረጃዎችን ሲያጋሩ የሚከተሉትን ያስታውሱ፡፡

1. የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን ቀደም ብለው በሚገባ ይከልሱ፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተገላጭ 

ሰሌዳ ላይ ያገኙታል፡፡  የእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሥርዓተ-ምግብ መረጃ በርቀት አስተባባሪው መጽሔትና 

በድምጽም ተካቷል(እነዚህ የሚገኙ ከሆነ)፡፡  የርቀት አስተባባሪው ቁሳቁሶች የበለጠ መረጃ በተጨማሪ ማብራሪያ 3 ይመልከቱ፡፡  

2. አንዳች ያልተረዱት ነገር ቢያጋጥመዎ ቀደም ብለው የቅርብ አለቃዎን ይጠይቁ፡፡

3. በውይይታችሁ ወቅት በተገላጭ ሰሌዳው ላይ የሚገኘውን የሥርዓተ-ምግብ መረጃ ለገለጻ ይጠቀሙበት፡፡  ሁሉም ተሳታፊዎች 

እንዲሰሙ ጮክ ብለው በግልፅ ይናገሩ፣ አለበለዚያም ቴፑ ላይ ያለውን ማይክራፎን (ካለ) ይጠቀሙ፡፡

4. በየመሃሉ ውይይቱን ገታ በማድረግ ተሳታፊዎች ውይይቱን ተረድተው እንደሆነ ወይም ጥያቄዎች ካላቸው ይጠይቁ፡፡

5. ተሳታፊዎች እርስዎ ለመመለስ የሚያስቸግርዎትን ጥያቄ ካነሱ ጥያቄውን መዝግበው በቀጣዩ ክፍለ-ጊዜ  መልስ ለመስጠት 

እንደሚሞክሩ ይንገሯቸው፡፡ከውይይታችሁ በኋላ ተሳታፊዎች የጠየቁትን ጥያቄ ለቅርብ አለቃዎ በማቅረብ ለጥያቄዎ መልስ 

ማግኘት ይችላሉ፡፡

6. አብዛኛዎቹ የሥርዓተ-ምግብ ገለጻዎች የተሰጠውን መረጃ ለማጠናከር የሚያግዝ ውይይት፣ ጨዋታ ወይም የሚና-ጨዋታ አላቸው፡፡ 

ቴፕና የርቀት አስተባባሪ መመሪያ ቢኖሩም የሚጠየቁትን ጥያቄዎች ለማስታወስና የዉይይቱን ሂደት ለመከተል እንዲረዳዮት በተገላጭ 

ሰሌዳችው ላይ የሚገኘውን መረጃና መመሪያ በማንበብ ከርቀት አስተባባሪ መረጃ ጋር ይከታተሉ፡፡  የሥርዓተ-ምግብ ገለጻዎን ተከትሎ 

የሚመጣው የትኛው ክንውን እንደሆነ ለማወቅ ተገላጭ ሰሌዳውን ተሳታፊዎች ሲዌያዩ በየጊዜዉ ይመልከቱ፡፡
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በእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ከተሳታፊዎች ጋር የሚደረጉ ውይይቶችን ይመራሉ፡፡  ውይይት በሚመሩበት ወቅት 

የሚከተሉትን አይዘንጉ፡፡

1. የውይይቱን ርዕስ ያስተዋውቁ፡፡

2. የተወሰኑ ለየት ያሉ ጥያቄዎች እንዲያነሱ ለተሳታፊዎች ዕድል ይስጡ፡፡

3. ተሳታፊዎች ሀሳቦቻቸውንና ልምዳቸውን እንዲያጋሩ ያበረታቱ፡፡

4. ተሳታፊዎች  ሀሳብ ሲሰጡ ያመስግኑ፡፡

5. ቁልፍ የሆኑ የሥርዓተ-ምግብ መረጃዎችን ወይም ከውይይቱ የተቀሰሙ ትምህርቶችን ያጠናክሩ፡፡

የሚያነሷቸውን ጥያቄዎችና የሚያጠናክሩትን የሥርዓተ-ምግብ መረጃ በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ተገላጭ ሰሌዳ ላይ ይመልከቱ፡፡

 ረ ተሳታፊዎችን በትናንሽ ቡድኖች መከፋፈል

1. እያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ሲጀመር ከ15-20 ተሳታፊዎች (ጠቅላላ ቡድኑ) በአንድ ላይ ይቀመጣሉ፡፡  አንዳንድ ጊዜ 

ግን ተሳታፊዎች    በሦስት ትናንሽ  ቡድኖች ተመዳድበው በተሰጣቸው ርዕስ ላይ እንዲወያዩ ወይም አንድ ክንውን እንዲፈጽሙ 

ይደረጋል፡፡

2. የትናንሽ ቡድኖች ውይይት ዋና ዓላማ እያንዳንዱ ተሳታፊ ሀሳቦቹንና ልምዱን በጥልቀት ለማጋራት እንዲችል ዕድል መስጠት 

ነው፡፡ የትናንሽ ቡድኖች ክንውኖች ዋና ዓላማ ደግሞ እያንዳንዱ ተሳታፊ ክህሎቶችን ወይም አዲስ ባህርያትን ለመለማመድ 

እንደዚሁም ከሌሎች ግብረ-መልስና ምክር ለመቀበል ጊዜ እንዲያገኙ ማድረግ ነው፡፡

3. በትናንሽ ቡድን ውይይት ወይም ክንውን ወቅት በመጀመሪያ መመሪያዎቹን ለሁሉም ተሳታዎች ማስረዳት አለበዎት፡፡ የትናንሽ 

ቡድን ውይይቶች ጥያቄዎች ምን እንደሆኑ ይንገሯቸው፡፡ ክንውኑ ምን እንደሚሆንም በተግባር ያሳይዋቸው፡፡ የትናንሽ ቡድኖችን 

ጥያቄዎች ወይም መመሪያዎች በእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተገላጭ ሰሌዳ ላይ ያገኟቸዋል፡፡ተገላጭ ሰሌዳው ላይ 

ያሉትን መመሪያዎች በአግባቡ የሚከተሉ ከሁነ ውይይቱን በስኬት ያጠናቅቃሉ፡፡

4. በትናንሽ ቡድን ውስጥ ምን ምን ተግባራት እንደሚሰራ ካስረዱ በኋላ  ተሳታፊዎችን በሶስት ትናንሽ ቡድኖች ይከፋፍሉ፡፡

5. ሁሉም ተሳታፊዎች ትናንሽ ቡድኖች ከመሠረቱ በኋላ ተመቻችተው በአንድነት የሚቀመጡበት ወይም የሚቆሙበት ቦታ 

እንዲፈልጉ ቡድኖችን ይጋብዙ፡፡ ቡድኖች ተቀራርበው መቀመጥ የለባቸውም በውይይት ወቅት እንዳይረባበሹ፡፡

6. መመሪያዎቹን እንደገና ለማስረዳት ወደሁሉም ትናንሽ ቡድኖች ይዘዋወሩ፡፡  በዚያዉም ውይይታቸውን ወይም ክንውናቸውም 

እንዲጀምሩም ያግዟቸው፡፡ በተጨማሪም የውይይት ጥያቄዎችን፣ ጨዋታውን፣ ወይም የሚና-ጨዋታውን እንደገና ማስረዳት 

ይኖርብዎታል፡፡

7. ከአንዱ ትንሽ ቡድን ወደሌላው የሚያደርጉትን በመዘዋወር ይቀጥሉ፡፡ ውይይታቸውን ለማዳመጥ፣ ወይም ጨዋታቸውን/የሚና-

ጨዋታቸውን እንዴት እየሠሩ እንደሆነ ለመመልከት ከእያንዳንዱ ቡድን ጋር ጥቂት ይቆዩ፡፡ ያልገባቸው ተሳታፊዎች ከተመለከቱ 

ወይም ለመጀመር የተቸገሩ ቡድኖች ካሉ እንደገና በማስረዳት ያበረታቷቸው፡፡

8. የትናንሽ ቡድኖች ውይይቶች ወይም ክንውኖች ከ20-30 ደቂቃ መጠናቀቅ አለባቸው፡፡  እያንዳንዱ ቡድን ሥራውን እያገባደደ 

መሆኑን ወይም ተጨማሪ ጊዜ የሚፈልግ እንደሆነ ደጋግመው መፈተሽ  ይኖርብዎታል፡፡  አብዛኛዎቹ ቡድኖች ሲጨርሱ ማስቆም 

ይችላሉ፡፡
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 ሰ የሥርዓተ-ምግብ ጨዋታን እንዴት እንደሚጫወቱ ማሳየት

1. በተወሰኑ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ወቅት  አራት የሥርዓተ-ምግብ ጨዋታዎች አሉ፡፡

  የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ዕንቆቅልሽ ጨዋታ

  የእናቶች (ንግስት ንቦች) እለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ ጨዋታ

  የእንቡጥ እና የአበባ ህጻናት  እለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ ጨዋታ፣

  የማግኘት እና የመግዛት ጨዋታ፡፡

2. ለጨዋታው የሚያስፈልጉ ቁሳቁሶች በሙሉ መኖራቸውን ቀደም ብለው ያረጋግጡ፡፡  ቁሳቁሶቹ የጨዋታ ካርዶችን፣ የጨዋታ 

ምንጣፎችና የምግብ ዝርዝሮችን ሊያካትቱ ይችላሉ፡፡

3. እያንዳንዱን ጨዋታ እንዴት መጨዋት እንደሚቻል የሚያሳዩ መመሪያዎች በዚህ ማጣቀሻ መመሪያ መጨረሻ ይገኛሉ፡፡  እነዚህን 

መመሪያዎችና መግለጫዎች ቀደም ብለው ይከልሷቸው፡፡

4. ለሥርዓተ-ምግብ ጨዋታው  በቂ ቁሳቁሶች በዓይነት ካሉ ተሳታፊዎችን በሶስት ትናንሽ ቡድኖች ይመድቧቸውና ለእያንዳንዱ 

ቡድን አንዳንድ የጨዋታ ቁሳቁስ ይስጡ፡፡  

5. ስለትናንሽ ቡድኖች አደረጃጀት ተጨማሪ መመሪያዎች በክፍል ሠ ይመልከቱ፡፡

 ሸ መወያየት እና በጋራ የመወሰን ክህሎቶችን እንዲያዳብሩ ማገዝ

ተሳታፊዎች ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አዳዲስ መረጃዎችንና ተግባራትን ለቤተሰቦቻቸው አባላት ለማጋራትና ለመወያየት 

እንዲችሉ፣ በራስ መተማመንን እንዲገነቡና በጋራ የመወሰን ክህሎቶችን እንዲያዳብሩ ማገዝ ይጠበቅብዎታል፡፡

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት አስተባባሪ ማስታዎሻ
በዚህ ክፍል ለእንስሳ ባሕሪያት ወይም ተግባቦት ዘይቤ ለደብብሕክ ጉሬዛ፣ ለአማራ ክልል ማርና ውኀ  እንጠቀማለን፡፡  ስለሆነም እርስዎ 
በደብብሕክ እስተባባሪ ከሆኑ የጉሬዛ ሚና ጨዋታ ካርዱን ብቻ ይጠቀማሉ፡፡  እርስዎ በአማራ ክልል እስተባባሪ ከሆኑ ደግሞ የማርና ውኀ ሚና 
ጨዋታ ካርዱን ብቻ ይጠቀማሉ፡፡

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተሳታፊዎች የመወያየት እና በጋራ የመወሰን ክህሎቶችን እንዲያዳብሩ የሚከተሉትን ያድርጉ፡፡

1. የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተሳታፊዎች የሚያዳብሯቸውን የመወያየትና በጋራ የመወሰን ክህሎቶችና የተለመዱ የተግባቦት 

ችግሮችን ያብራሩ፡፡

የሚስቶች/እናቶች ቡድኖች ያላቸው አስተባባሪዎች የሚከተለውን ይናገራሉ፡፡

«ሴቶችና ሚስቶች እንደመሆናችን መጠን አስተያየቶቻችንን ለመግለፅ ልናፍር እንችላለን፡፡  አክብሮት የጎደለው መምሰልም 

አንፈልግም፡፡ በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት እየተማርናቸው ያሉትን ጠቃሚ ነገሮች እንደ ጉሬዛ ወይም ማርና ውሃ   እኛ ሴቶች 

እነዚህን የመወያየትና በጋር የመወሰን ክህሎቶችን መለማመድ ያስፈልገናል፡፡

 ሀ መናገር የምንፈልገውን ነገር በግልጽ እናጋራለን ነገር ግን ስንናገር አክብሮት እና ትግስት በተሞላበት ሁኔታ ነው፡፡ 

 ለ ከባሎቻችን፣ ከእናቶቻችን ወይም ከአማቶቻችን ጋር በትህትና እንነጋገራለን፣ አስተያየቶቻቸውንም እንጠይቃለን፡፡

 ሐ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አዳዲስ መረጃዎችን እናጋራለን፣ ቤተሰቦቻችን አዳዲሶቹን ቁሳቁሶች እንዲጠቀሙ 

ለማሳመን ታጋሾች ነን፡፡ በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የምንቀስማቸውን በጎ ባህርያትን እንተገብራለን፡፡

 መ ውሳኔዎችን ለመወሰን እና ለማገዝ ስለመፈለጋችን ባሎቻችንን ምን እንደሚያስቡና ምን እንደሚሉ እንጠይቃለን፡፡ 
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የባሎች/አባቶች ቡድኖች አስተባባሪ የሚከተለውን ይናገራሉ፡፡:

«ወንዶች እና ባሎች እንደመሆናችን መጠን ኃላፊነታችን ጠባቂ፣ አቅራቢና ውሳኔ ሰጪ መሆኑን እናውቃለን፡፡ 	

ሚስቶቻችንና ቤተሰቦቻችን ያለአንዳች ማንገራገር እንዲታዘዙን እንጠብቃለን፡፡  ሚስቶቻችንን አስተያየቶቻቸውን መጠየቅና በውሳኔ 

አሰጣጥ እንዲጋሩ መጋበዝ ደካማ ያስመስለናል የሚል ጭንቀት ያሳድርብናል፡፡  በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት እየተማርናቸው ያሉትን 

በጎ ባህሪያትን እንደ ጉሬዛ ወይም ማርና ውሃ  ባህሪይ ለማጋራት እኛ ወንዶች እነዚህን የመወያየትና በጋራ የመወሰን ክህሎቶች 

መለማመድ ያስፈልገናል፡፡

 ሀ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አዳዲስ ቁሳቁሶችና ባሕሪያት ለሚስቶቻችንና ለቤተሰባችን በትህትናና በትግዕስት 

እናጋራለን፣ እናስረዳለን፡፡  እንዲረዷቸውም እናደርጋለን፡፡

 ለ ሚስቶቻችንን የሚያስቡትን ነገሮች እንዲያጋሩን እንጠይቃለን፡፡ 

 ሐ ሚስቶቻችንን አስተያየት እንዲሰጡ እንጠይቃለን፣ ለሚሉትም አዳምጠን ዕውቅና እንሰጣለን፡፡

 መ ስለቤተሰባችን ወጪና ገቢ ለመወሰን ተወያይተን በጋራ እንድንወስን ሚስቶቻችንን እንጠይቃለን፡፡

 ሠ ከሚስቶቻችን ወይም ከአማቶቻችን ጋር በትህትና እንነጋገራለን፣ አስተያየት እንዲሰጡንም እንጠይቃለን፡፡

 ረ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አዳዲስ መረጃዎችን ታገኛላችሁ፣ ቤተሰቦቻችሁንም አዳዲሶቹን ቁሳቁሶች እንዲጠቀሙ 

ለማሳመን ታጋሾች መሆን አለባችሁ፡፡ በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የምትቀስሟቸውን በጎ ባህርያትን ተግብሩአቸው፡፡

የሴት አያቶች ቡድኖች ያላቸው አስተባባሪ የሚከተለውን ማስታወስ አለባቸው

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  አስተባባሪ የሴት አያቶችን የቆየ እና የተከበረ ጥበብና  ጠቀሜታ ያለውን ልምድ ዕውቅና መስጠት 

አለባቸው፡፡  ምንም እንኳ  አዲስ ለተወለደ ሕፃን ቅቤ ማዋጥ እና እንገር ማስወገድ የመሳሰሉ ጎጂ ባሕላዊ ድርጊቶች ተቀባይነት 

ባይኖራቸውም፣ አያቶች ያቆዩዋቸው ሌሎች በጎ ባሕላዊ ድርጊቶች አጋዥና ጠቃሚ ናቸው፡፡

የሴት አያቶች ቡድኖች ያላቸው አስተባባሪ የሚከተለውን መናገር ይናገራሉ፡፡

«ሴት አያቶች እና አማቶች የቤተሰቦች አንጋፋዎችና አማካሪዎች በመሆናችን በሚናዎቻችን እንኮራለን፡፡  የራሳችንን ልጆች ስናሳድግ 

ባሕላዊ ልማዶችን ተከትለን ነበር ያሳደግናቸው፡፡  እነዚህ ልማዶች ተጠብቀው ካልተያዙ ቤተሰቦቻችንና ሌሎች ሰዎች ለእኛና ለአያሌ 

ዓመታት ላካበትናቸው ልምዶች ያላቸው አክብሮት ይሸረሸራል የሚል ሥጋት አለን፡፡  በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት እየተማርናቸው 

ያሉትን ጠቃሚ ነገሮች እንደ ጉሬዛ/ማርና ውኀ ባህሪ ለማጋራት እኛ ሴት አያቶች እነዚህን የመወያየትና በጋራ የመወሰን ክህሎቶች 

መለማመድ ያስፈልገናል»

 ሀ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አዳዲስ መረጃዎች፣ ቁሳቁሶችና ባህርያት ለሴቶች ልጆቻችን/ለልጆቻችን ሚስቶች፣ ለወንዶች 

ልጆቻችንና ለቤተሰባችን በትህትናና በትዕግስት እናጋራለን እንዲረዷቸውም እናደርጋለንን፡፡

 ለ ቤተሰቦቻችን አዳዲሶቹን ቁሳቁሶች እንዲጠቀሙ ለማሳመን ታጋሾች ነን፡፡  በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የቀሰምናቸውን 

አዳዲስ የተመረጡ ባህሪያትም እንዲተገብሩአቸው እናደርጋለን፡፡

 ሐ ሴቶች ልጆቻችንን/የልጆቻችንን ሚስቶችና ወንዶች ልጆቻችንን ያላቸውን ሀሳብ እንጠይቃለን፡፡  

 መ ሴቶች ልጆቻችንን/የልጆቻችንን ሚስቶችና ወንዶች ልጆቻችንን አስተየየት እንዲሰጡ እንጠይቃለን፡፡ ለሚሉትም ዕውቅና 

እንሰጣለን፡፡ 
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2. እነዚህን ሦስት የሚና ካርዶች ለተሳታፊዎች ያሳዩ፡፡  ሰዎች ከቤተሰቦቻቸው ጋር እንደሚወያዬ ሦስቱን ዋና መንገዶች 

እንደሚወክሉም ያስረዱ፡፡

 ሀ አንበሳ ሲበዛ ሞገደኛና ትግዕስት የለሽ ነው፡፡ ሁሌም ጥል በመሻት ያገሳል፣ ሃሳቡን እንዲቀበሉት ሌሎችን ያስገድዳል፡፡

 ለ አህያ ሲበዛ ተነሳሽነት የሌለውና የማይሳተፍ ነው፡፡ ሀሳቡን ወይም መረጃውን አያጋራም፡፡ በሚሰጠው ይስማማል፣ 

ሁሉንም ውሳኔዎች ሌሎች እንዲሰጡ ይፈቅዳል፡፡

 ሐ ገሬዛ/ማርና ውኀ በራሱ የሚተማመን ሲሆን ሀሳቡን ያጋራል፤  ነገር ግን ትግዕስትና ትህትና በተሞላበት መንገድ፡፡ ሁሉም ሰው 

የጉሬዛ/ማርና ውኀ ጥበብና ግርማ ሞገስ  ያደንቃል፡፡ 

3. ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ከቤተሰቦቻቸው ጋር ሲነጋገሩ የትኛውን መሆን እንደሚወዱ ተሳታፊዎቹን ይጠይቁ፡፡

4. እንደ ጉሬዛ/ማርና ውኀ  ሁሉም ተሳታፊዎች ማጋራት ያለባቸውን አብይ ነጥብ ያጠናክሩ፡፡  ምክንያቱም ሌሎች እንዲያዳምጡ፣ 

ሃሳባቸውን እንዲያጋሩና እርስ በእርስ እንዲግባቡ ይረዳል፡፡

 ቀ መወያየት እና በጋራ መወሰን የሚና ጨዋታን ማመቻቸት

ተሳታፊዎች በአብዛኛዎቹ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የተግባቦት ክህሎቶችን ለመለማመድ የሚና ጨዋታዎችን ይሠራሉ፡፡ ይህም 

የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት መረጃዎች ከባለቤቶቻቸው፣ ከእናቶቻቸው፣ ወይም ከአማቾቻቸው ጋር ለመወያየትና የእናቶች እና 

የሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ ለማሻሻል የጋራ ውሳኔዎችን ለመስጠት ያግዛቸዋል፡፡ 

1. የመወያየትና በጋራ መወሰን የሚና-ጨዋታውን ርዕስ ያስተዋውቁ፡፡

2. ሁሉም ተሳታፊዎች ሚና የመጨዋት ዕድል እንደሚኖራቸው ያስረዱ፡፡ በዚህም  ከአማቶቻቸው ወይም ከሴት አያቶች ጋር ቁሳቁሶችንና 

መረጃዎችን እንዴት እንደሚያጋሩና የእናቶችንና የሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብን ለማሻሻል የጋራ ውሳኔዎችን እንዴት እንደሚሰጡ 

ይለማመዳሉ፡፡

3. መወያየትና በጋራ መወሰን የሚና ጨዋታ መመሪያዎችን ይስጡ፡፡  የሚና ጨዋታ ካርዶችን ለሁሉም ተሳታፊዎች ያሳዩ፡፡  እንዱን ካርድ 

በአንገትዎ ዙሪያ በማጥለቅም ተሳታፊዎች እንዴት እንደሚያንጠለጥሉት በተግባር ያሳዩ፡፡ 

የሚና ጨዋታው ርዕስ ላይ በመመሥረት ተሳታፊዎች ከሚከተሉት የመወያየትና በጋራ የመወሰን የሚና ጨዋታ ካርዶች አንዱን 

መጠቀም ይችላሉ፡፡: 

  ሚስት/እናት

  ባል/አባት

  ሴት አያት እና አማት

  አንበሳ

  አህያ

  ማርና ውሃ/ጉሬዛ

4. የሚና-ጨዋታው እንዴት እንደሚከናወን ያስረዱ

  የመወያየትና በጋራ የመወሰን የሚና-ጨዋታዎች ከ4-5 አባላት ባላቸው ትናንሽ ቡድኖች ይሠራሉ፡፡

  ሁለት ሰዎች በአንድ ላይ የሚና ጨዋታን ይጫወታሉ፣ ሌሎቹ የትንሽ ቡድኑ አባላት ይመለከታሉ፡፡

  አንዱ ሚና ተጫዋች እራሱን/እራሷን ይጫወታል/ትጫወታለች፡፡

  ተሳታፊው በተጨባጭ ኑሮ ሚስት/እናት ከሆነች የእናት ካርድ ታንጠለጥላለች፣ ራሷንም ትተውናለች፡፡  ልክ 
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በቤት ውስጥ እንደምታደርገው ሆና ትተውናለች፡፡

  ተሳታፊው በተጨባጭ ኑሮ ባል/አባት ከሆነ የአባት ካርድ ያንጠለጥላል፣ ራሱንም ይተውናል፡፡  ልክ በቤት ውስጥ 

እንደሚያደርገው ሆኖ ይተውናል፡፡

  ተሳታፊው በተጨባጭ ኑሮ ሴት አያት ከሆነች የሴት አያት ልብስ ታንጠለጥላለች፣ እራሷንም ትተውናለች፡፡  ልክ 

በቤት ውስጥ እንደምታደርገው ሆና ትተውናለች፡፡

  ሌላው ሚና ተጫዋች ከሚከተሉት አንዱን ይመርጣል፡፡

  ሌላውን የባለቤት ካርድ (የባል/አባት ወይም የሚስት/እናት)፣

  የሴት አያት ካርድ፣

ተሳታፊዎች የመረጡትን ካርድ የሚወክሉትን ሰው መስለው ይተውናሉ፡፡ 

1. ሌሎቹ የትንሽ ቡድኑ አባላት የሚና-ጨዋታውን ይመለከታሉ፡፡  የሚና ጨዋታው ሲጠናቀቅም ራሱን ሲተውን ለነበረው ሰው 

ግብረ-መልስና ምክር ይሰጣሉ፡፡

2. ሲመለከቱ የነበሩት አባላት ግብረ-መልስ ሲሰጡ የሚከተሉትን ማድረግ እንዳለባቸው ለተሳታፊዎች ይንገሩ፡፡

  መጀመሪያ  ስለተዋጣለት ሥራ ሰውየውን አድንቁ፡፡

  ሁለተኛ ሚናውን እንዴት ሠርቸዋለሁ ብሎ እንደሚያስብ ሰውየውን ጠይቁ፡፡ 

  እንደ ጉሬዛ ወይም እንደ ማርና ውኀ በጥሩ ሁኔታ ሲያጋራ ነበር?

  እንደ አንበሳ ሲበዛ ሞገደኛ ሆኖ የነበረ ይመስለዋል?

  እንደ አህያ ሲበዛ ቸልተኛ ወይም ግዴለሽ ሆኖ የነበረ ይመስለዋል?

  ሦስተኛ ተሳታፊው ያላቸውን ወይም ያደረጋቸውን፣ ግን በተሻለ መንገድ(ይበልጥ እንደ ጉሬዛ ወይም እንደ ማርና 

ውሃ ለመምሰል እና ከባለቤቶቻቸው  ወይም ከአያቶች ጋር በሚነጋገሩበት ጊዜ የተሻለ ተግባቦት እንዲኖራቸው 

አድርገዋል፡፡ 

  አራተኛ  ግብረ-መልስና ምክራችሁን በማዳመጡም ተሳታፊውን ያመስግኑ፡፡

  ሚና-መጫዎት እንዲጀምሩ ፈቃደኞቹን ይጠይቁ፡፡

የትልልቅ ቡድኑ ሌሎች ተሳታፊዎች ሚና-ጨዋታውን እንዲመለከቱ ይጠይቁ፡፡

ከ5 ደቂቃ በኋላ ፈቃደኞቹን አመስግነው ሚና-መጫወቱን እንዲያቆሙ ይጠይቁ፡፡

5. መልካምና ጠቃሚ ግብረ-መልስ እንዴት እንደሚሰጥ በትዕይንት መልክ ያሳዩ፡፡

እራሱን/እራሷን ሆኖ ለተወነው ሰው ግብረ-መልስና ምክር ይስጡ፡፡

ተግባቦቱን ለማሻሻል መረጃ ሲያጋራ ይበልጥ እንደ ጉሬዛ ወይም እንደ ማርና ውኀው ለመሆን የሚያግዙ ሀሳቦችን ለሌላው ሰው ያጋሩ፡፡ 

6. ሁሉም ተሳታፊዎች በትናንሽ ቡድን ከተከፋፈሉ በኋላ ከራሳቸው  ቡድን ውስጥ  ሁለት ተሳታፊዎች ጭውውቱን ሲያከናውኑ 

ቀሪዎቹ ተሳታፊዎች ጭውውቱን ይመለከታሉ፡፡ ከ5 ደቂቃ በኋላ ጭውውቱን በማቆም ጭውውቱን ሲመለከቱ የነበሩ 

ተሳታፊዎች ለተጫዋቾቹ ግብረ-መልስ እና ምክር እንዲሰጡ ያድርጉ፡፡ 

7. እርስዎና ፈቃደኞቹ ያሳዩትን ዓይነት ተመሳሳይ ሚና ለመጫወት በትናንሽ ቡድኖች እንዲመዳደቡ ተሳታፊዎችን ይጋብዙ(ለትናንሽ 

ቡድኖች አደረጃጀት የተሰጡ መመሪያዎችን በክፍል 3 ይመልከቱ)፡፡

8. የሚና-ጨዋታዎቹን ለመመልከትና ድጋፍም ለመስጠት በቡድኖች ዙሪያ ይንቀሳቀሱ፡፡
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9. ከ5 ደቂቃ በኋላ የሚኛ ጨዋታዉን ሲከታተሉ የነበሩ ተመልካቾች ለሚና ተጫዋቾቹ ትዉንታቸው ይበልጥ እንደ ጉሬዛ ወይም 

እንደ ማርና ውኀ ለመምሰል የሚያግዝ ግብረ-መልስና ምክር እንዲሰጡ ይጠይቁ፡፡

10. ከ2 ደቂቃ በኋላ ግብረ መልሱ እንዲያቆሙና ሌሎች ሁለት አዳዲስ ሰዎች የሚና-ጨዋታውን እንዲሠሩ ያድርጉ

11. የሚና-ጨዋታ ክንውኑን በተመሳሳይ ሁኔታ ይቀጥሉ (5 ደቂቃ ለሚና-መጨዋትና 2 ደቂቃ  ግብረ-መልስና ጊዜ ይስጡ)፡፡  

በመቀጠልም አስቁመው ሌላ ተሳታፊ   ሚና ጨዋታውን በዚህ መልክ እንዲቀጥሉ ያድርጉ፡፡

12. የሚና ጨዋታውን ሲጨርሱ ሁሉም ተሳታፊዎች አንድላይ እንዲሆኑ ያድርጉ፡፡  አብዛኛዎቹ ተሳታፊዎች ተራ እንዲደርሳቸው 

ያድርጉ ለእያንዳንዱ ሰው ሚና የመጨዋት ተራ ለማዳረስ ከ40-45 ደቂቃ ይፈጃል፡፡ 

13. የመወያየትና በጋራ የመወሰን የሚና-ጨዋታ ውይይትን ይምሩ፡፡  ሊያነሷቸው ከሚችሉት ጥያቄዎች ጥቂቶቹ የሚከተሉት ናቸው፡፡

  ከሚና-ጨዋታው ምን ተማራችሁ ?

  ከሌሎች ተሳታፊዎች ከተቀበላችሁት ግብረ-መልስና ምክር ጥቂቱ ምን ነበር? 

  እንደ ጉሬዛ ወይም እንደ ማርና ውኀ ጥሩ የሆነ ተግባቦት እንዲኖራችሁ አግዟችኋል?

  ቀደም ሲል የተለማመዳችሁትን ርዕስ ከባለቤቶቻችሁ ወይም ከሌሎች የቤተሰብ አባላት ጋር ለመወያየት የተሻለ ዝግጁነት 

ይሰማችኋል?

  በዕሱን ከተጠቀሱት ሰዎች ጋር ለመወያየት ይበልጥ ዝግጁ ለመሆን ከዚህ ሌላ ምን ማድረግ እንችላለን?

14. ስለመረጃውና አዳዲስ ባህርያት ቁልፍ-ነጥቦችን ያጠናክሩ፡፡ 

 በ ሰዎች ሀሳቦቻቸውን ለማጋራትና አስቂኝ ነገሮችን ጣል ለማድረግ ምቾት እንዲሰማቸው መርዳት

አሥሩ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ጠቃሚ መረጃዎችንና ክህሎቶችን ይሰጣሉ፡፡  በትምህርት ቤትና 

በኑሮ የተሳካላቸዉ ይበልጥ ጠንካራ፣ ጤናማና ብሩህ ልጆች እንዲኖራቸው ቤተሰቦችን ያግዛሉ፡፡ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   

ጨዋታዎችንና የሚና-ጨዋታዎችን የመሳሰሉና ሰዎች ነገሮችን ለመመልከት ወይም ለማድረግ ሲጠቀሙበት ከነበረው የተለዩ አዳዲስ 

ቁሳቁሶችንንና ክንውኖችን ያካትታሉ፡፡ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት አስደሳችና የሚያዝናኑ እንዲሆኑ ተደርገው ተዘጋጅተዋል፡፡  

ይህም የሆነው ሰዎች ዘና ባለ ሁኔታ የተሻለ የመማር ዝንባሌ ስላላቸው ነው፡፡  አስቂኝ ነገሮች ጣል ሲያደርጉ ሀሳቦቻቸውን ለማጋራት፣ 

ጥያቄዎችን ለማንሳትና እውነተኛ የሕይወታቸውን ችግሮች ለመወያየት የበለጠ ምቾት ይሰጣቸዋል፡፡  አዳዲስ መረጃዎችን ለመማርና 

ለማስታወስ፣ እንዲሁም መረጃዎቹን ከቤተሰቦቻቸው ጋር ለማጋራትም ያነሳሳቸዋል፡፡

አንድ አዲስ ነገር በሚኖርበት ወቅት ሰዎች አንዳንድ ጊዜ እንዴት እንደሚለወጡ ወይም መልስ እንደሚመልሱ እርግጠኞች አይደሉም፡

፡  አላዋቂ እንመስላለን በሚል ሊጨነቁ ይችላሉ፡፡  በመሆኑም ለመለወጥ ወይም መልስ ለመመለስ ዝግ ሊሉ ይችላሉ፡፡  እርስዎ 

እንደቡድን መሪ ተሳታፊዎችዎ ሲማማሩ ዘና እንዲሉና አስቂኝ ነገሮችን ጣል እንዲያደርጉ ማገዝ ይጠበቅበዎታል፡፡  

ይህን ለመፈፀም ለእርስዎ የተሻለው መንገድ ይህንኑ ነገር ማድረግ ነው፡- ዘና ማለት፣ ምቾት መሰማትና አስቂኝ ነገሮችን ጣል ማድረግ፡፡  

እነዚህን ማድረግ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  አስደሳች እንዲሆንም ይረዳል፡፡

  ቀደም ብለው ተዘጋጅተው ይለማመዱ

  የተሻለ ሲዘጋጁ የበለጠ ዘና ይላሉ፡፡

  የቅርብ አለቃዎን ዕገዛ ይጠይቁ

  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  እንዴት እንደሚዘጋጅ የሚጨነቁና የሚፈሩ ከሆነ፣ወይም ጥያቄዎች ከአሉዎት 

ከቅርብ አለቃዎ ጋር ይገናኙ፡፡

  አስቂኝ ቀልዶችን ይጠቀሙ:

  አስቂኝ ቀልዶችን መናገርና ሌሎች ፈገግ እንዲሉ ማገዝ ሰዎች ዘና እንዲሉ የማድረጊያ ጥሩ መንገድ ነው፡፡
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  ለሁኔታዎች አመቺ ይሁኑ

  አንዳንድ ጊዜ ውይይቶች ወይም ክንውኖች በአንዳንድ ቡድኖች እንደታቀደው ላይሄዱ ይችላሉ፡፡  ከዳበረ 

የማኅበረሰብ ውይይት   ዕቅዱ በጣም ካላፈነገጡ ለሁኔታዎች አመቺ መሆን መልካም ነው፡፡  ለምሳሌ 

ተሳታፊዎች አንድ የተለየ ርዕስ በመወያየት ወይም አንድ የተለየ ክንውን በመሥራት ተጨማሪ ጊዜ መውሰድ 

ቢፈልጉ መጠነኛ የጊዜ ሰሌዳ ለውጥ ቢደረግ አይከፋም፡፡

  ሁሉም መልሶች ወይም መረጃዎች የሉኝም ብለው አይጨነቁ

  ቀደም ብለው መዘጋጀት ቢኖርብዎትም አንዳንድ ጊዜ ተሳታፊዎች ለሚያነሷቸው ጥያቄዎች መልስ 

ላይኖርዎት ይችላል፡፡ ይህ ቢከሰት መልሱን እንደማያውቁና በቀጣዩ ክፍለ-ጊዜ መልሱን ፈልገው ለመምጣት 

እንደሚሞክሩ ለተሳታፊዎች ይናገሩ፡፡ ጥያቄውን ወይም ችግሩን መዝግበው ከቀጣዩ ስብሰባ በፊት የቅርብ 

አለቃዎን ዕገዛ ይጠይቁ፡፡፡

 ተ ወደቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶችንና ተግባራትን ማስረዳት

በእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት መጨረሻ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ቁሳቁሶች ከቤተሰቦቻቸው ጋር እንዲያጋሩ፣ 

መረጃዎችን እንዲወያዩና አዳዲስ ተግባራትን እንዲለማመዱ ተሳታፊዎችን ይጠይቁ፡፡ ለዚህም የሚከተሉትን ማድረግ ይኖርብዎታል፡፡

1. ለእያንዳንዱ ክፍለ ጊዜ ለሁሉም ተሳታፊዎች የሚሰጡ ወደቤት የሚወሰዱ በቂ ቁሳቁሶች መኖራቸውን ቀደም ብለው ያረጋግጡ፡

፡  ወደቤት የሚወሰዱ በቂ ቁሳቁሶች ከሌለዎት ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት በፊት ከቅርብ አለቃዎ ጋር ይገናኙ፡፡  ለእያንዳንዱ 

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሚያስፈልጉ ወደ ቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶች የተሟላ ዝርዝር ከሥዕልና ከመግለጫ ጋር በዚህ 

የማጣቀሻ መመሪያ መጨረሻ ይገኛል፡፡  

2. 	በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት መጨረሻ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን የሥርዓተ-ምግብ መረጃዎች ፈጠን ብለው እንደሚከልሱ 

ለተሳታፊዎች ይግለጹ፡፡

3. 	በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የተሰጡ ዋና የሥርዓተ-ምግብ መረጃዎች ክለሣን ይምሩ፡፡

4. 	ወደቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶችን ለሚመለከታቸው ተሳታፊዎች ያሰራጩ፡፡ ወደቤት ከሚወሰዱት ቁሳቁሶች የተወሰኑት ለሁሉም 

ተሳታፊዎች የሚሰጡ ናቸው፡፡  ሌሎቹ ግን  በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት በተገለፀው የሱፍ አበባ እድገት ደረጃ  ሕፃን ላላቸው 

ቤተሰቦች ተሳታፊዎች ብቻ የሚሰጡ ናቸው፡፡ ለምሳሌ፡ ለዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍል ጊዜ 2 ተሳታፊዎች የሚወያዩበት 

ርዕስ ስለ ዘር ህጻናት እና ነፍሰጡር ሴቶች ነው፡፡ ስለዚህ በሁለተኛው ክፍለ ጊዜ መጨረሻ የዘር እስቲከር ለነፍሰጡር ሴቶች እና 

ነፍሰጡር ሴት እቤታቸው ላሉአቸው ቤተሰቦች ብቻ ነው የምትሰጡት፡፡ የእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተገላጭ ሰሌዳ 

ወደቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶች ዝርዝርና ማን ምን እንደሚወስድ ያካትታል፡፡ 

5. 	ወደቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶችን የማይሰጡ ተሳታፊዎች በሌሎች የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ሌሎች ወደቤት የሚወሰዱ 

ቁሳቁሶች እንደሚወሰዱ በድጋሚ ይንገሯቸው፡፡

6. ለተሳታፊዎች ወደቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶቻቸውን እንዴት እንደሚጠቀሙ  ያሳዩ፡፡

7. 	ቁሳቁሶቹን ከቤተሰብ አባሎቻቸው ጋር እንዲያጋሩና እንዲወያዩ ተሳታፊዎችን ያበረታቱ፡፡

8. 	ወደቤት የሚወሰዱ ክንውኖችን ያስረዱ፡፡ ለእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የሚወሰዱ ቁሳቁሶች በተገላጭ ሰሌዳው ላይ ዝርዝር 
መግለጫ አለው፡፡

9. 	በቀጣዩ ስብሰባ ዛሬ የተወያያችሁበትን ለመዘገብ ፈቃደኛ የሚሆኑ ተሳታፊዎችን ይጠይቁ፡፡  ወደቤት የሚወሰዱ ቁሳቁሶችን ካሰራጩና 
ስለአዲሱ መረጃና ባህርያት ካሳሰቡ በኋላ፣ ከቤተሰቦቻቸው ጋር ሲያጋሩ ነገሮች እንዴት እንደሄዱ ለተሳታፊዎች ለመንገር ፈቃደኛ የሚሆኑ 
ሰዎችን ይጠይቁ፡፡  መረጃውን በማስታወሻዎ ላይ ይመዝግቡ፡፡

10. 	ተሳታፊዎች ተመልሶ ለመዘገብ የሚፈጽሟቸውን (ከቤተሰቦቻቸው ጋር ቁሳቁሶችን፣ መረጃዎችንና ተግባራትን ሲያጋሩ ነገሮች እንዴት ተከናወኑ 
በሚለው ላይ) ይጻፉ፡፡ 

11. 	ቀጣዩ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት መቼ እንደሚሆን ለሁሉም ለተሳታፊዎች ያስታውሱ፡፡

12. 	ስለ ንቁ ተሳትፏቸው ተሳታፊዎችን አመስግነው ያሰናብቱ፡፡
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 የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 
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እንደ አንድ አስተባባሪ ሥራዎ በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ነገሮች እንዴት እየሄዱ እንደሆነ ዘገባ ማቅረብን ያካትታል፡፡  የቅርብ 

አለቃዎ ያቀረቡትን ዘገባ በመገምገም የውይይቱን ሂደትና ተግዳሮቶች ላይ ከእርስዎ ጋር ይወያያል፡፡

 ሀ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅፅ መሙላት

የሚያስተባብሩትን እያንዳንዱን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ዘገባ ቅፅ መሙላት ይጠበቅበዎታል፡፡ ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 

የተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅፅ ቅጂ ተጨማሪ ማብራሪያ 4 ይመልከቱ፡፡

1. በእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የተገኙትን ተሳታፊዎች በሰነድ ለመያዝ የተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅጹን ይጠቀሙ፡፡

2. የቅርብ አለቃዎ በሚሰጥዎ የተሳታፊዎች መመዝገቢያ ቀጽ ላይ ተሳታፊዎችን ይመዝግቡ፡፡

3. በቅጹ ራስጌ በተሰጡት ቦታዎች ላይ የሚከተሉትን ይጻፉ

  ስምዎን፣

  የቅርብ አለቃዎን ስም፣

  የቀበሌዎን፣የወረዳዎንና የክልልዎን ስም፣

  በእርስዎ  የተመዘገቡትን ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት፣

  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ክፍለ-ጊዜ ቁጥር (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 ወይም 10)

  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  የተካሄደበትን ቀን

4. ተሳታፊዎች  እንደደረሱ በተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅፅ ላይ በተመዘገበው ስማቸው ትይዩ ምልክት ያድርጉ፡፡

5. በመስክ ጉብኝት ወቅት የተሞሉ የተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅጾችን ለቅርብ አለቃዎ ይስጡ፡፡

 ለ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቅጾችን መሙላት

እርስዎ ስለአስተባበሩት ስለእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ቅፅን መሙላት ይጠበቅበዎታል፡፡ 

ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ክፍለ-ጊዜያት 1-10 ዘገባ ቅፅ ቅጂ ተጨማሪ ማብራሪያ 5 ይመልከቱ፡፡  

በቅጹ ራስጌ የተሰጡት ቦታዎች ላይ ስምዎን፣ የቀበሌዎን፣ ወረዳዎንና የክልልዎን ስም፣ የቅርብ አለቃዎን ስምና የእርስዎ የዳበረ 

የማኅበረሰብ ውይይት ተሳታፊዎችን ጠቅላላ ብዛት ይጻፉ፡፡

 ሀ የዚህ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ክፍለ-ጊዜ መጠሪያ (ቀደም ብሎ ተጽፏል)፡፡

 ለ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት የተደረገበትን ቀን ይጻፉ (ቀን፣ወር፣ ዓመት)፣

 ሐ በዚህ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ክፍለ-ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎችን ብዛት ይጻፉ፣

 መ ከቤተሰቦቻችን ጋር ቁሳቁሶቹን አጋርተናል፣ ወይም ክንውኖቹን ወይም ባህርያቱን ሞክረናል ያሉ ተሳታፊዎችን ብዛት 

በሳጥኑ ውስጥ በመጻፍ የተመልሶ መዘገብ ክፍሉን ይሙሉ፡፡

  ከባለፈው የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት በኋላ በሳጥኑ ውስጥ የተዘረዘሩትን ቁሳቁሶች ወይም በህሪያት በቤታቸው 

የተጠቀሙ ወይም የሞከሩ ተሳታፊዎችን ብዛት ይመዝግቡ 

 ሠ በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ወቅት ጥቅም ላይ የዋሉት ክንውኖችና ቁሳቁሶች አፈጻጸም እንዴት እንደተከናወኑ ለመለካት 

በሳጥኑ ውስጥ ከተጠቀሱት ከሶስቱ ረደፎች በአንዱ የክንውን ረድፍ ላይ ይመዝግቡ
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  በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ወቅት ጥቅም ላይ የዋሉት ክንውኖችና ቁሳቁሶች በአግባቡ ተፈጽመው አጥጋቢ ከነበረ 

«በአግባቡ ተፈጽሟል» በሚለው አምድ ሥር ምልክት በማድረግ ያሳዩ፡፡

  በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ወቅት ጥቅም ላይ የዋሉት ክንውኖችና ቁሳቁሶች አፈጻጸም አጥጋቢ ካልነበረ «በከፊል 

ተከናውኗል» በሚለው አምድ ሥር ምልክት በማድረግ ያሳዩ፡፡ 

  ክንውኑን ወይም ቁሳቁሱን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ያልተጠቀሙበት ከሆነ «ይህን ክንውን ወይም ቁሳቁስ 

አልተጠቀምኩበትም» በሚለው አምድ ሥር ምልክት በማድረግ ያሳዩ፡፡

 ረ ያለዎትን ማናቸውንም አስተያየት ይጻፉ፡፡

 ሰ ችግር ለመፍታት ወይም ጥያቄ ለመመለስ የቅርብ አለቃ ድጋፍ የሚሹ ከሆነ «አዎን» የሚለውን ይክበቡ፡፡  አሁን የቅርብ 

አለቃ የማይፈልጉ ከሆነ «አይ» የሚለውን ይክበቡ፡፡ 

 ሸ የሞሏቸውን የየዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ዘገባ ቅጾች በመስክ ጉብኝት ወቅት ለቅርብ አለቃዎ ይስጡ፡፡
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ክቅርብ አለቃዎ ጋር

አብሮ መሥራት7
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የቅርብ አለቃዎ ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት አንዱን ለመመልከት ሲመጣ እንኳን ደህና መጣህ ይበሉ፡፡  የቅርብ አለቃዎ 

የሚመጣው ድጋፍ ሊሰጠዎትና ለስኬት ሊያበቃዎት የሚችል ዕውቀትና ክህሎት እንዲኖርዎት ለማገዝ ነው፡፡

1. የተሞሉ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ተሳታፊ መቆጣጠሪያ ቅጾችዎን ለቅርብ አለቃዎ ያሳዩ፣ ያብራሯቸውም፡፡

2. ስለአከናወኗቸው የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ለቅርብ አለቃዎ ይንገሩ፡፡ በጥሩ ሁኔታ የተፈጸሙት ምን እንደሆኑና በውይይቶችና 

ክንውኖች ወቅት ምን ችግሮች ወይም ተግዳሮቶች እንዳጋጠሞትም ይግለጹላቸው፡፡

3. ተሳታፊዎች የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ቁሳቁሶች፣ መረጃዎችና ባህርያት ከቤተሰብ አባሎቻቸው ጋር ሲጋሩ ተከሰቱ ያሏቸውን 

ነገሮች ለቅርብ አለቃዎ ይንገሩ፡፡

4. የሚያሳስቡ ጉዳዮችዎን ለቅርብ አለቃዎ ያጋሩ፣ ሲያስፈልግወትም ዕገዛ ይጠይቁ፡፡

5. ጥያቄዎችን ያንሱ፡፡

6. 	አዳዲስ ቁሳቁሶች ወይም አቅርቦቶች (እስክሪብቶ፣ ተሳታፊዎች ወደቤት የሚወስዷቸው ቁሳቁሶች፣ ወዘተ) ሲያስፈልግዎትም 

የቅርብ አለቃዎን ይጠይቁ፡፡



40

ተጨማሪ መግለጫ 1 ፡ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች

 ሀ የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች ምንድን ናቸው? ለማንስ ናቸው ?

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች የሥርዓተ-ምግብ መረጃዎችን፣ የግለሰብ የግል ተሞክሮ ካርዶችን (ስለ እውነተኛ የመጀመሪያዎቹ 

1000 ቀናት ወላጆችና ሴት አያቶች)፣  የሥርዓተ-ምግብ ክህሎቶች ማዳበሪያ ጨዋታዎችን እና መወያየትና በጋራ መወሰን የሚና-

ጨዋታዎችን ያካትታሉ፡፡  የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች ለ1000 ቀናት ሕፃናት (ከፅንስ እስከ 2 ዓመት ዕድሜ ላሉ ሕፃናት) 

ወላጆቻቸው እና ሴት አያቶች የተዘጋጁ ናቸው፡፡

ከእነዚህ ቁሳቁሶች አብዛኛዎቹ በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ወቅት ብቻ ቡድኖች የሚጠቀሙባቸው ናቸው፡፡ ቁሳቁሶቹ የቡድን 

አባላት ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ለመማርና ወደ ተሻለ የእናቶችና የሕፃናት ሥርዓተ-ምግብ የሚያመሩ ክህሎቶችን፣ ተግባራትንና 

የፆታ ሚናዎችን እንዲለማመዱ ያግዛሉ፡፡

ከእነዚህ ቁሳቁሶች የተወሰኑት ተሳታፊዎች ደግሞ ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   በኋላ ወደቤት እንዲወስዷቸውና ከባለቤቶቻቸውና 

ከሌሎች የቤተሰብ አባላት ጋር ሊወያዩባቸውና ሊጠቀሙባቸው እንዲችሉ ሆነው የተዘጋጁ ናቸው፡፡  



 ለ የሱፍ አበባ ደረጃ ቀለማት ምልክቶች

እያንዳንዱ የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁስ ምን እንደሆነ በፍጥነት ለመለየት ይረዳዋት ዘንድ ምልክት ይደረግበታል፤ ምልክቶቹም ይህን ይመስላሉ፡፡

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ተምሳሌቶች 

ይህ የዘር ተምሳሌት ነው፡፡ ቀለሙ ወይንጠጅ ነው፡፡  በላዩ ላይም የዘርና የነፍሰ-ጡር ሴት ፎት ግራፍ አለበት፡፡  ይህን ተምሳሌት ሲመለከቱ ቁሳቁሱ የነፍሰ-ጡር ሴቶችንና የዘር ሕፃናቶቻቸውን 
ሥርዓተ-ምግብ የሚመለከት ነው ማለት ነው፡፡ሁሉም የዘር ቁሳቁሶች በላያቸው ላይ የዘር ተምሳሌት ያላቸው ሲሆን ወይንጠጅ ናቸው፡፡

ይህ የችግኝ ምስል ነው፡፡ አረንጓዴ ሲሆን፣ በላዩ ላይ የችግኝና የሚጠባ ሕፃን ፎቶግራፍ አለበት፡፡ ይህን ተምሳሌት ሲመለከቱ ቁሳቁሱ የእናቶችንና ከውልደት እስከ 6 ወራት ያሉ ሕፃናትን 
ሥርዓተ-ምግብ ይመለከታል ማለት ነው፡፡  ሁሉም የችግኝ ቁሳቁሶች በላያቸው ላይ የችግኝ ተምሳሌት ያላቸው ሲሆን አረንጓዴ ናቸው፡፡ 

ይህ የእንቡጥ ተምሳሌት ነው፡፡ ሰማያዊ ሲሆን፣ በላዩ ላይ የእንቡጥና ገንፎ የሚመገብ ሕፃን ፎቶግራፍ አለበት፡፡ ይህን ተምሳሌት ሲመለከቱ ቁሳቁሱ የእናቶችንና ከ6-12 ወራት ያሉ ሕፃናትን 
ሥርዓተ-ምግብ ይመለከታል ማለት ነው፡፡ ሁሉም የእንቡጥ ቁሳቁሶች በላያቸው ላይ የእንቡጥ ተምሳሌት ያላቸው ሲሆን፣ ሰማያዊ ናቸው፡፡  

ከ12-24 ወራት

አበባ

ይህ የአበባ ተምሳሌት ነው፡፡ ቢጫ ሲሆን፣ በላዩ ላይ የአበባና የሕፃን ፎቶግራፍ አለበት፡፡ ይህን ተምሳሌት ሲመለከቱ ቁሳቁሱ የእናቶችንና ከ12-24 ወራት ያሉ ሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ 
ይመለከታል ማለት ነው፡፡ ሁሉም የአበባ ቁሳቁሶች በላያቸው ላይ የአበባ ተምሳሌት ያላቸው ሲሆን፣ ቢጫ ናቸው፡፡



 ሐ የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች መግለጫና አጠቃቀማቸው

በ10ሩ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት  ክፍለ ጊዜያት የሚያስፈልጉት የሁሉም የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች መግለጫ ከዚህ በታች ቀርቧል፡፡ ሦስት ዓይነት ቁሳቁሶች አሉ፡፡ 

ተገላጭ ሰሌዳዎች፡- እነዚህ በዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ወቀት የሚያገለግሉ ናቸው፡፡ ለእያንዳንዱ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት  አንድ ተገላጭ ሠሌዳ ይኖራል፡፡እያንዳንዱ ተገላጭ ሠሌዳ ለእያንዳንዱ ክፍለ ጊዜ 

(ከ1-10) መመሪያዎችና ሥዕላዊ መግለጫዎች አሉት፡፡ እባክዎ ከዳበረ የማህበረሰብ ውይይቱ ቀደም ብለው ተገላጭ ሠሌዳውን ይመርምሩት፡፡ ለክፍለ ጊዜው እንዲዘጋጁ ይረዳዎታል፡፡ የዳበረ ማህበረሰብ ውይይቱ ክፍለ ጊዜ 

በሚካሄድበት ወቅት፣ ተገላጭ ሠሌዳው በእያንዳንዱ ተግባራዊ እንቅስቃሴ የሥርዓተ-ምግብ መረጃን በመስጠት ቡድኑን እንዴት እንደሚመሩ ይረዳዎታል፡፡  

የቡድን ተግባር ቁሳቁሶች ወይም ጨዋታዎች፡- እነዚህ በዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜያት ወቅት የሚያገለግሉ ናቸው፡፡ከእያንዳንዱ ክፍለ ጊዜ በኋላ እነዚህን ቁሳቁሶች ከተሳታፊዎች በመሰብሰብ  በክፍለ-

ጊዜው ፓኬጅ ጋር ያስቀምጧቸው፡፡ እነዚህ ቁሳቁሶች ተሳታፊዎች የሚያስቀሯቸው ወይም ወደቤት የሚወስዷቸው አይደሉም፡፡

ወደ ቤት የሚወሰዱ የተግባር ቁሳቁሶች:  እነዚህ በዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜያት ወቅት ለተሳታፊዎች የሚታደሉና ማብራሪያ የሚሰጥባቸው ናቸው፡፡ ቁሳቁሶቹ ተሳታፊዎች ለራሳቸው የሚያስቀሯቸው፣ ወደ ቤት 

የሚወስዷቸውና ለቤተሰቦቻቸው የሚያሳዩዋቸው ናቸው፡፡ ተሳታፊዎቹ በቤት ውስጥ የሚተገብሩትን የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ሥርዓተ-ምግብ ለማስታወስ ይጠቀሙባቸዋል፡፡	

ለ10ሩ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይቶች  በነፍስ ወከፍ የሚታደሉት የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቁሳቁሶች መግለጫም ከዚህ በታች ቀርቧል፡፡ 

 

.



የክፍለ ጊዜ 1: የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁሶች የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አጠቃላይ መግለጫ 
እነዚህ ቁሳቁሶች ለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የመጀመሪያ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ስብሰባ የተዘጋጁ ናቸው፡፡ አጠቃላይ  ስብሰባው እና ቁሳቁሶች የአራቱንም የ1000 ቀናት ደረጃዎች 

(ዘር፣ችግኝ፣ዕንቡጥ፣ አበባ) ማጠቃለያ ይሰጣሉ፡፡

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ ክፍለ-ጊዜ 1
ይህን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን 
ለማስታወስና ውይይቶችንና ክንውኖችን ለመምራት ይረዳዎታል፡፡

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የቁልፍ መያዣ

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡ ስእላዊ መግለጫ የያዘ የቁልፍ መያዣ ለእያንዳንዱ 
ተሳታፊ አንድ አንድ ይስጡ፣  ለቤተሰቦቻቸው ለማሳየት ወደቤት እንዲወስዱትና የመጀመሪያዎቹን 
1000 ቀናት እንዲወያዩ ተሳታፊዎችን ይጠይቁ፡፡በተለይም ቁልፍ መያዣው ላይ ያሉ ምስሎች 
አራቱን የሱፍ አበባ የእድገት ደረጃና በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የእናቶትና የህፃናት ስርዐተ 
ምግብን ለማስታወስ እንደ ዘር፤ ችግኝ፤ እምቡጥና፤ አበባ ተምሳሌት ምስል ያሉበት ነው፡፡

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት መዝሙር

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ነው፡፡  መዝሙሩ ስለመጀመሪዎቹ 1000 
ቀናት ጠቀሜታ መረጃ ያጋራል፡፡  የመዝሙሩ አብይ ነጥቦች የሚከተሉት ናቸው፡፡

  የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ልዩ የሆኑበት ምክንያት፣

  በእርግዝና ወቅት የሥርዓተ-ምግብ አስፈላጊነት 

  ለሕፃናት ስኬታማ ዕድገት የሥርዓተ-ምግብ አስፈላጊነት

መዝሙሩን ይዘምሩና ለተሳታፊዎች ያስተምሩ፡፡  ለቤተሰብ አባሎቻቸው እንዲዘምሩና 
እንዲያስተምሩም ያበረታቷቸው፡፡	



የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ፖሰተር

ወደቤት የሚወሰድ ቁሳቁስ ነው፡፡ ነፍሰ-ጡር ለሆኑ፣ ወይም በቤት ነፍሰ-ጡር ሴቶች ላሏቸው 
ተሳታፊዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡	
በቤታቸው በግድግዳ ላይ መለጠፍ እንደሚችሉም ይንገሯቸው፡፡	
ሁሉም ሰው የ1000 ቀናት ቤተሰቦች መሆናችሁን ማየት በሚችልበት ቦታ ቢቀመጥ ይመረጣል፡፡

ከ 0-6 ወራት ከ 12-24 ወራት

በማህፀን ያለ ጽንስ እንደዘር ነው፡፡  
ነፍስጡር እናቶቻችን፡-

• በየቀኑ አንድ የአንስሳ ተዋጽኦ   
 ምግብ መመገባቸውን 

• በእያንዳንዱ ምግብ ላይ አትክልትና  
 ፍራፍሬ መጨመራቸውንና

• በየቀኑ ሦስት የተመጣጠኑ   
 ምግቦችንና ሁለት መክሰሶችን   
 መመገባቸውን እናረጋግጣለን፡፡

አዲስ የተወለደ ህፃን እንደ ችግኝ ነው፡፡ 
ህፃናት ከውልደት እስከ 6 ወር ከእናት ጡት 
ወተት ሌላ ምንም ነገር አያስፈልጋቸውም፡፡ 
እናቶቻችን፡-

• ህፃናትን በተወለዱ አንድ ሰዓት   
 ሳይሞላ ጡት ማጥባት እንዲጀምሩ

• ህፃናትን ከበሽታ የሚከላከለውንና   
 ጤናማ፣ ጠንካራና ብሩህ ሆነው   
 እንድያድጉ የሚረዳውን    
 የመጀመሪያውን ቢጫ ወተት (እንገር)  
 ለህፃናት እንዲሰጡ እናደርጋለን፡፡

ከስድስት ወር በኋላ ህፃናት እንደ እንቡጥ 
ናቸው፡፡ ህፃናት ወፈር ያለ ገንፎና ለስለስ 
ያሉ ምግቦችን መመገብ መጀመር 
ያስፈልጋቸዋል፡፡ እኛ ወላጆች ቀስ በቀስ፡-

• የተፈጩ ለስላሳ ምግቦችን በወፍራሙ  
 ገንፎ ላይ መጨመር እንጀምራለን፡፡

• ለስላሳ ስጋና ዶሮ ወይም ደርቆ   
 የተወቀጠ ቋንጣ ከገንፎ ጋር   
 በመቀላቀል

• ህፃናትን በየቀኑ ከ2 እስከ 3 ጊዜ   
 እንመግባቸዋለን።

ህፃናት ከአንድ አመት በኃላ እንደ አበባ 
ናቸው፡፡

• በርከት ያሉ ምግቦችን 
• ከተፈጩ ምግቦች ይልቅ በትንንሽ   

 የተከተፉ ምግቦችን
• በየቀኑ ቢያንስ አንድ የእንስሳ ተዋጽኦ  

 ምግብና
• በየምግቡና መክሰሱ ላይ አትክልትና  

 ፍራፍሬዎችን በቀን 3 ጊዜ እንዲበሉ  
 እናደርጋለን፡፡

እርግዝና ከ 6-12 ወራት 

9ወር ከ5 ቀን የእርግዝና ወቅት

ከውልደት - 6ወር ድረስ

ከ6ወር - 12 ወር ድረስ

ከ12ወር - 24 ወር ድረስ

275 ቀን

180 ቀን

180 ቀን

365 ቀን

ድምር 1000 ቀናት

በመ
ጀመ

ሪያዎ
ቹ 1

000
 ቀና

ት ል
ጆቻ

ችን
 

ልዩ
 የህ

ይወ
ት ጅ

ማሬ እ
ንዲ

ኖራ
ቸው

 

መሰረት
 እን

ጥላለን
። 



የክፍለ-ጊዜ 2 የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁሶች፡- ቀደምት ዘር (የመጀመሪያዎቹ የእርግዝና ወራት)
እነዚህ ቁሳቁሶች የመጀመሪያዎቹ የእርግዝና ወራት ውስጥ ላሉ ነፍሰጡር እናቶች (በእርግዝና ወቅት የእናቶችና ሕፃናት ሥርዓተ-ምግብ) የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 

ስብሰባዎች የተዘጋጁ ናቸው፡፡ 

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ

ክፍለ-ጊዜ 2 

ይህን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን ለማስታወስና 
ውይይቶቹንና ክንውኖችን ለመምራትም ያግዘዎታል፡፡

ዘመናዊ የዶሮ ቤት አሠራር 
መመሪያ-ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት-

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ የክንውን ቁሳቁስም ነው፡፡  ተጣጣፊ በራሪ ወረቀቱ ዘመናዊ የዶሮ ቤት 
በአንድ ቤተሰብ እንዴት እንደሚሠራና የአሠራር ደረጃዎቹን ለማስረዳት ይጠቅመናል፡፡  ተጣጣፊ በራሪ ወረቀቱን 
ለመጠቀም የሚያስችሉን መሠረታዊ ደረጃዎች የሚከተሉት ናቸው፡፡

1. «ዘመናዊ የዶሮ ቤት አሠራር መመሪያ» ተጣጣፊ በራሪ ወረቀቱን ለተሳታፊዎች ያሠራጩ፡፡    

2. ደረጃዎቹን አንድ በአንድ ለተሳታፊዎች ያንብቡ፡፡

3. ቆም እያሉ ተሳታፊዎች ስለትረካው ጥያቄዎች እንዲያነሱ ዕድል ይስጡ፣ የተረዱ መሆኑንም ያረጋግጡ፡፡

4. ከትረካው ምን እንደተማሩ ይጠይቋቸው፡፡

5. እነዚህን ባሕሪያት በቤት ስለመሞከር የሚደረግ የተሳታፊዎች ውይይት ያመቻቹ፡፡ 

9.

ፈዴሳ ደስ ብሎታል፣  ምክንያቱም አሁን ህፃናት ከዶሮ ኩስ ጋር 
ሳይነካኩ በቤተሰቡ ግቢ ውስጥ ጤናቸው ተጠብቆ ለመጫወት 
እንደሚችሉ ያውቃል፡፡ አካባቢን በንፅህና መጠበቅ ህፃናትን 
ጤናማና ብሩህ እንዲሆኑ ያደርጋቸዋል፡፡

8.7.

ፈዴሳ የዋናውን የዶሮ ቤት ግዳግዳዎች በጠርብ/ በፍልጥ 
እንጨት በመገድገድ በጭቃ መረገ፡፡  ከዚያም የዶሮ ቤቱን 
ዋና በር ገጠመ፡፡

የዶሮ ቤቱን የውጭ ግድግዳ ለመሸፈንም ባለወንፊት ሽቦውን 
ከእንጨት አምዶቹ ጋር በሚስማር ይመታል፡፡  

5.
ከጓደኛው ከታደለው ጋር በመሆንም የዶሮ ቤቱን ግድግዳ 
ለመሥራት በስድስቱ አምዶች ዙሪያ ደጋፊ የእንጨት ማገሮችን 
ይመታሉ። ለጣሪያውም ተጨማሪ የእንጨት ወራጆችን አዋቅረው 
በመምታት ቆርቆሮ ያለብሳሉ፡፡

4.
ፈዴሳ ስድስቱን አምዶች ካቆመ በኋላ እንዲጠነክሩ በአምዶቹ 
ዙሪያ የለውን ክፍተት በኮረትና በአፈር ይሞላል፡፡

3.
ፈዴሳ በጎረቤቶቹ እገዛ የዶሮ ቤቱ ዋነኛ ቋሚ ከንች 
የሆኑትን ስድስት አምዶች ለማቆም ስድስት ጉድጓዶችን 
ይቆፍራሉ፡፡

የዶሮ ቤቱን ለመሥራት በአንድ አናጺ  እየተረዳ ርዝመቱ 
1.5 ሜትር፣ ወርዱ 2 ሜትር የሆነ ቦታ ይለካል፡፡

2.
ፈዴሳ የ7 ወር ሴት ልጅ አለችው፡፡  እንቡጥ ህፃን ልጁን 
ከበሽታ መከላከል ይፈልጋል፡፡  የቤተሰቡን ግቢ ንጽህና 
ለመጠበቅም የዶሮ ቤት እየሠራ ነው፡፡  የዶሮ ቤቱን ለመሥራት 
ከቤቱ አጠገብ ያለውን መሬት እያዘጋጀ ነው፡፡

1. 6.
ፈዴሳ ዶሮዎቹ ቀን ቀን የሚውሉበትን ቦታ ለመከለልም 
በዋናው የዶሮ ቤት ጐን ያለውን ቦታ በመለካት እንጨት  
አቁሞ ማገር ይመታል፡፡

6.

ዘመናዊ የዶሮ ቤት 
አሰራር መመሪያ

የንግስት ንብ መዝሙር

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስም ነው፡፡	
መዝሙሩ ስለእናቶች ሥርዓተ-ምግብ መረጃ ያጋራል፡፡  የመዝሙሩ አብይ ነጥቦች የሚከተሉት ናቸው፡፡

  በእርግዝና ወቅት የባልና የሴት አያት ድጋፍ፣

  ጠንካራ ቤተሰቦች ንግስት ንባቸውን ይደግፋሉ፣

  በእርግዝና ወቅት የጥሩ ሥርዓተ-ምግብ አስፈላጊነት፣

መዝሙሩን ይዘምሩና ተሳታፊዎችን ያስተምሩ፡፡  ተሳታፊዎችን መዝሙሩን እንዲዘምሩና  ቤተሰቦቻቸውን 
እንዲያስተምሩም ያበረታቱ፡፡



የአይረን ክኒን ማስታወሻ ቀን 
መቁጠሪያ 

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ነፍሰጡር ለሆኑና ነፍሰጡር ሚስቶች ላሏቸው ተሳታፊዎች አንድ አንድ 
ይስጡ፡፡

የአይረን
ኪኒን 

ከመውሰድዎ 
በፊት  

መክሰስዎን 
በአግባቡ 
ይመገቡ፡፡

የአይረን ኪኒን ከመውሰድዎ 
አንድ ሰዓት በፊትና በኋላ ሻይ 

ወይም ቡና አይጠጡ፡፡

ታህሳስ ጥር

ሰኔግንቦት ሐምሌ ጳጉሜ

ሚያዚያየካቲት መጋቢት

ጥቅምትመስከረም ህዳር

ጥቅምትመስከረም ህዳር

ነሐሴ

20
07

20
08

ንግስት ንባችንን በእርግዝናዋ ጊዜና ከወለደችም 
በኋላ ለ3 ወራት ያህል ዘወትር ማታ ማታ 

የአይረን ኪኒን እንድትወስድ እናስታውሳታለን፡፡

ንግስት ንባችን በየቀኑ 
የአይረን ኪኒን መውሰዷን 
ለማረጋገጥ በክቡ ላይ 
ያጥቁሩ፡፡
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የመጀመሪያዎቹ የእርግዝና ወራት 
(ዘር) እስቲከር

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ነፍሰጡር ለሆኑ እናቶች ወይም በቤታቸው ነፍሰጡር ሴት ላሏቸው 
ተሳታፊዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡  በቤታቸው ግድግዳ ላይ መለጠፍ እንደሚችሉ ይንገሯቸው፡፡  ሁሉም ሰው የ1000 
ቀናት ቤተሰቦች መሆናቸውን ማየት በሚችልበት ቦታ ቢለጠፍ ይመረጣል፡፡

የአይረን ክኒን አወሳሰድ ተሞክሮ 
ካርድ 

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለእያንዳንዱ ተሳታፊዎች ይስጡ፡፡ ነፍሰጡሮ እናቶች የአይረን ክኒን ቤተሰቦች 
ተጨማሪ ምግብ እንዲበሉና ክኒኑን እንዲወስዱ እንዲያበረታቱአቸው ለማስታወስ እንዲረዳችው ግድግዳቸው ላይ 
ቢለጥፉት ይመረጣል  

ሚስቴ የቅድመ ወሊድ ክትትል እንድታደርግ፣ 
የአይረን ኪኒን እንድትወስድና ኮከብ ምግቦችን 

እንድትመገብ እደግፋታለሁ፡፡

ተሾመ ጌታሁን እባላለሁ፡፡ ነፍሰጡር ሚስቴን የቅድመ-ወሊድ ክትትልና ስለምግብ ማመጣጠን 
የምክር አገልግሎት ለማግኘት ወደ አቅራቢያው የጤና ተቋም አብሬያት እሄዳለሁ፡፡ በተለይ በዚህ 
ጊዜ ባለ 3 ኮከብ ምግቦች እንደ አይብ፣ ዓሳ፣ እርጎ  የመሳሰሉ እና ባለ 2 ኮከብ ምግቦች 
አትክልትና ፍራፍሬ እንደ ጎመን፣ ቆስጣ፣ ዱባ ፣ ሙዝና ቡርትካን የመሳሰሉትን ለማቅረብ 
የምችለውን ሁሉ አደርጋለሁ፡፡ እንዲሁም በቂ እረፍት እንድታደርግ አበረታታታለሁ፡፡ ዘወትር 
ማታ ማታ የአይረን ኪኒን እንድትወስድ አስታውሳታለሁ፡፡ ይህም ደም ማነስን ለመከላከልና ጽስኑ 
እንዳይጨናገፍ ይረዳል፡፡ በተጨማሪም የአይረን ኪኒን በማህፀን ውስጥ ያለው ጽንስ አእምሮው 
ብሩህ እንዲሆን ለማድረግም ይረዳል፡፡ የአይረን ኪኒን ከመውሰዷ አንድ ሰዓት በፊትና አንድ ሰዓት 
በኋላ ቡና ወይም ሻይ እንዳትጠጣ አስታውሳታለሁ፡፡                                                                      

ጠጄ እባላለሁ፡፡ ምስጋና ይድረሰው፣ የልጅ ልጅ ለማየት ቀርቤያለሁ፡፡ የልጄን ሚስት የሺን ልክ 
እንደ ንግስት ንብ እንከባከባታለሁ፡፡ የቤት ሥራ እንድትሠራ አልፈቅድላትም፡፡ ልጄም እንጨት 
በመልቀም ወይም ውሃ በመቅዳት እንዲረዳት እመክረዋለሁ፡፡ ከሚያገኘው ገቢውም ባለ ኮከብ 
ምግቦችን እንዲገዛላት እነግረዋለሁ። የዕረፍት ጊዜ እንዲኖራት የቤተሰቡን ምግብ እራሴ 
አዘጋጃለሁ፡፡ በተጨማሪም የሺ ዓይነ አፋር ስለሆነችና በደንብ ስለማትበላ በገበታ ሰዓት በርከት 
አድርጋ እንድትመገብ አደርጋታለሁ። በየመካከሉም መክሰስ እንድትበላና ምግብ ስታዘጋጅም 
እንድትቀማምስ ሁልጊዜ አበረታታታለሁ፡፡ የሺ ለወሊድ ጠንካራ እንድትሆን፣ ጽንሱም ጤናማ 
ሆኖ እንዲወለድ በቂ ምግብ እንድትመገብ አስታውሳታለሁ፡፡ ሁላችንም ጠንካራና ብሩህ የሆነውን 
ልጃችንን ለመቀበል በጉጉት እየጠበቅን ነው፡፡

የልጄ ሚስት እንድታርፍና እንድትመገብ 
ሁልጊዜ አግዛታሀሉ፡፡



የክፍለ-ጊዜ 3 የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁሶች የኋለኛው ዘር (የመጨረሻዎቹ የእርግዝና ወራት)  
እነዚህ ቁሳቁሶች በመጨረሻዎቹ የእርግዝና ወራት ደረጃን በሚመለከት (የእናቶችና የሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ) የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ስብሰባዎች የተዘጋጁ ናቸው፡፡  

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ 
ክፍለ-ጊዜ 3 

ተገላጭ ሰሌዳውን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን ለማስታወስና 
ውይይቶቹንና ክንውኖችን ለመምራትም ይረዳዎታል፡፡

የንግስት ንብ እለታዊ 
የምግብ ማስታወሻ 
ጨዋታ

የቡድን ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ጨዋታውን ለመጫዎት ተሳታፊዎችን በሶስት ቡድን ይመድቡአቸው፡፡ 

የንግስት ንብ እለታዊ የምግብ ማስታወሻ ጨዋታውን ለመጫዎት የቡድን መሪው የጨዋታ ምንጣፉን በመሬት ላይ መዘርጋት 
ይኖርበታል፡፡  የቡድኑ አባላት በምንጣፉ ዙሪያ ሊቀመጡ ይችላሉ፡፡ 

በጨዋታው ምንጣፍ ላይ ያሉት ትልልቆቹ ትሪዎች ለንግስት ንብ ሦስት ምግቦች በየቀኑ የምትመገብባቸው ናቸው፡፡  
ትንንሾቹ ሳህኖች የመክሰስ ናቸው፣  በየዕለቱ ቢያንስ ሁለት መክሰሶችን ንግስት ንብ መመገብ አለባት፡፡

አባላት እንዲመለከቷቸው የምግብ ካርዶቹን ወስደው በጨዋታ ምንጣፉ አካባቢ ይበትኗቸው፡፡  ኮከቦች የሌላቸው 
የምግብ ካርዶች ዋና በመደበኛነት ዘወትር የምንመገባቸው ናቸው፡፡  ንግስት ንቦች እነዚህን ምግቦች እንደመደበኛ ምግብ 
ይመገቧቸዋል፡፡  ለመክሰስም ይጠቀሙባቸዋል፡፡

የተወሰኑት የምግብ ካርዶች በላያቸው ላይ ኮከቦች አላቸው፡፡

ባለ 3-ኮከብ ምግቦች: ቀይ ካርዶች፡- እነዚህ የእንስሳት ተዋፅኦ ምግቦች ናቸው፡፡  ንግስት ንቦች በየዕለቱ ቢያንስ አንድ ባለ 
3-ኮከብ ምግብ መመገብ አለባቸው፡፡  በአንድ መደበኛ ምግብ አንድ ባለ 3-ኮከብ ምግብ መጨመር ወይም መክሰስ ማድረግ 
ትችላለች፡፡

ባለ 2-ኮከብ ምግቦች፣ ቢጫ ካርዶች – እነዚህ ፍራፍሬ ናቸው፡፡  ንግስት ንቦች በሚመገቡት ምግብ ውስጥ ቢያንስ አንድ 
ፍራፍሬ(ባለ 2-ኮከብ ምግብ) መመገብ አለባቸው፡፡ ባለ 2-ኮከብ ምግብን (ፍራፍሬ) እንደመክሰስ መውሰድም ትችላለች፡፡  

ባለ 2-ኮከብ ምግቦች፡- አረንጓዴ ካርዶች፡-እነዚህ አትክልት ናቸው፡፡ ንግስት ንቦች በሚመገቡት ምግብ ውስጥ ቢያንስ አንድ 
አትክልት ወይም አረንጓዴ ቅጠል ያላቸውን ባለ 2-ኮከብ ምግብ መመገብ አለባቸው፡፡  ባለ 2-ኮከብ ምግቦችን እንደመክሰስ 
መጠቀምም ትችላለች፡፡

ንግስት ንቦቻቸው በተለያዩ ጊዜያት ቢመገቧቸው የሚወዷቸው ምግቦች ምን እንደሆኑ ተሳታፊዎችን ይጠይቁ፡፡  በእያንዳንዱ 
ጊዜም የምግብ ካርዶችን እንዲመርጡና በተለያዩ ትሪዎች ላይ እንዲያስቀምጧቸው ይጠይቋቸው፡፡ 

ንግስት ንቦቻቸው በየቀኑ ስለሚመገቧቸው ምግቦች ተሳታፊዎችን ዘና በሚያደርግ መልኩ ተወያዩ፡፡ እንዴት ወጪውን 
መሸፈን እንደሚችሉ እንዲያስቡም የቡድን አባላትን ያበረታቱ፡፡  ለንግስት ንቦች 3 መደበኛ ምግቦችንና 2 መክሰሶችን 
የሚያካትት ዕለታዊ የምግብ ማስታወሻ ቢያዘጋጁ እንዴት አስተማማኝ እንደሚያደርጉም ይጠይቋቸው፡፡

ዕለታዊ የምግብ ማስታወሻው ከቀን ወደቀን  ሊለወጥ ይችላል፡፡

የዘወትር ምግቦችፍራፍሬአትክልትየእንስሳት 
ተዋፅኦ

ዕ
ለ
ታ

ዊ  የ
አመጋ ገ ብ  ማ

ስታ
ወ
ሻ

በየቀኑ ባለ 3 ኮከብ የእንስሳት ተዋፅኦ ይመገቡ

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 2 ኮከብ ፍራፍሬ 
ይጨምሩ፣ 

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 2 ኮከብ 
አትክልት ይጨምሩ፣ 

እራ
ት

ቁ ር ስ

ምሳ

የጠ
ዋ
ት
 መ

ክሰስ

የከሰዓት መ

ክሰስ

ንግስት ንባችን ኮከብ ምግቦችን እንድትመገብ እናበረታታታለን



የዶሮዎች መኖ 
አዘገጀጀት መመሪያ 
ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት 

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለእያንዳንዱ ተሳታፊዎች ይስጡ፡፡ ነፍሰጡሮ እናቶች እንዴት አድርገው 
እንደሚደግፉ ለማስታወስ እንዲረዳቸው ግድግዳቸው ላይ ቢለጥፉት ይመረጣል  

9.
ህፃናትን ዕንቁላል መመገብ ለአካላዊ ዕድገትና ለአእምሮ 
ብልጽግናቸው በጣም አስፈላጊ መሆኑን በሳቱ ታውቃለች፡፡ 
ህፃናት በየቀኑ 1 እንቁላል ወይም ሌላ ባለ 3 ኮከብ ምግብ 
እንዲመገቡ ማድረግ አስፈላጊ ነው፡፡

8.7.

በሳቱ ዶሮዎቹን በዶሮ ቤት ውስጥ በማርባቷ ከዶሮ ኩስ ንክኪ 
ልጆቿን ትጠብቃለች፡፡ ግቢዋን ቶሎ ቶሎ በመጥረግም ከቆሻሻ 
በማጽዳትም ልጆቿን ከህመም ትከላከላለች፡፡

በሳቱ ዶሮዎቿን ከተንከባከበች በኋላ እንዲሁም ለልጇ 
እንቁላሉን ለምግብነት ከማዘጋጀቷ በፊት እጆቿን በሳሙናና 
በውሃ በደንብ ትታጠባለች፡፡ በተጨማሪም ልጇን ከመመገቧ 
በፊት የልጇን እጆች በውሃና በሳሙና ታጥባለች፡፡ 

5.
በሳቱ በመመገቢያ ገንዳው ውስጥ በመኖን ታደርጋለች፡፡ በየቀኑም ንጹህ 
ውሃ ትሰጣቸዋለች፡፡ ይህም ምግቡን ለማንሸራሸርና ሙቀትን እንዲቋቋሙ 
ይረዳቸዋል፡፡ እንደዚሁም የታሰሩና ለምግብነት የሚውሉ አረንጓዴ 
ቅጠሎችን ዶሮዎቹ እንዲበሉ በሁለት ችካሎች ላይ ታንጠለጥላለች፡፡

4.

በሳቱ በቀን 1 የቡና ስኒ (100 ግራም ያህል) መኖ 
ለእያንዳንዱ ዶሮ ትሰጣለች፡፡  ለ10 ዕንቁላል ጣይና ለ2 
አውራ ዶሮዎቿ ጠዋት 6 የቡና ስኒ፣ ምሽት ላይ ደግሞ 6 
የቡና ሲኒ መኖ ሠፍራ ትሰጣቸዋለች፡፡

3.
ከዚያም በሳቱ መኖውን በማዕድናትና በተጨማሪ ሀይል ለማበልጸግ 
1 ኪሎ ግራም የኖራ ድንጋይ ከበቆሎውና ከኑግ ፋጉሎ ቅይጡ 
ላይ ትጨምራለች፡፡  እንደዚሁም ተጨማሪ ማዕድናትን ለማካተት 
በቅልቅሉ ላይ 1 ኪሎ ግራም ጨው ትጨምራለች፡፡

በሳቱ 11 ኪሎግራም የበቆሎ ዱቄትና 7 ኪሎ ግራም የኑግ 
ፋጉሎን አንድ ላይ ትቀላቅላለች፡፡  ይህም የመኖውን የሀይልና 
ገንቢ ምግብ ሚዛን በማስተካከል የዕንቁላል ምርቱ እንዲጨምር 
ያደርጋል፡፡

2.

በሳቱ 12 ዶሮዎች አሏት፡፡ 20 ኪሎ ግራም የዶሮዎች መኖ 
ከበቆሎ፣ ከኑግ ፋጉሎ፣ ከፍሩሽካ፣ ከተፈጨ የኖራ ድንጋይና 
ከጨው እያዘጋጀች ነው፡፡

1. 6.

በሳቱ ከ10 ዕንቁላል ጣይ ዶሮዎቿ በየቀኑ በአማካይ 8 
ዕንቁላሎችን በመሰብሰቧ ደስተኛ ነች፡፡ ለዶሮዎቿ ጥሩ 
እንክብካቤ ታደርጋለች፣  ምክንያቱም ዕንቁላል ለእንቡጥና ለአበባ 
ህፃናት ባለ 3 ኮከብ ምግብ ነውና፡፡

6.

ብዙ እንቁላል ለማግኘት 
የሚያስችል የተሻለ 
የዶሮዎች መኖ 
አዘገጃጀት መመሪያ

ለሁለት መመገብና 
የባል ድጋፍ የግለሰብ 
ተሞክሮ ካርድ 

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለእያንዳንዱ ተሳታፊዎች ይስጡ፡፡ ነፍሰጡሮ እናቶች ለሁለት ስለሚመገቡ 
ቤተሰቦች ተጨማሪ ምግብ እንዲበሉ እንዲያበረታቱአቸው ለማስታወስ እንዲረዳችው ግድግዳቸው ላይ ቢለጥፉት 
ይመረጣል  

በየቀኑ በርከት ያሉ ባለ 3 ኮከብና ባለ 2 
ኮከብ ምግቦችን “ለሁለት እመገባለሁ”

ስሜ ዘውዲቱ አብርሃ ይባላል፡፡ የ 4 ወር 
ነፍሰ ጡር ስለሆንኩ በየጊዜው ጤና ኬላ 
በመሄድ የቅድመ-ወሊድ ክትትል 
አደርጋለሁ፡፡ እዚያም የአይረን ኪኒን ጠይቄ 
አግኝቻለሁ፡፡ ይህም ራሴን ከደም ማነስ 
በሽታ እንድከላከል ይረዳኛል፡፡ ዘወትር ማታ 
ማታ ከመኝታ በፊት አንድ ክኒን ከትንሽ 
መክሰስ ጋር እወስዳለሁ፡፡ ብተሰቦቼም 
ለሁለት እንድመገብ ያበረታቱኛል፡፡ በየቀኑም 
በቂ እረፍት አደርጋለሁ፡፡ ቤተሰቤም  
ለሁለት እንድመገብ ያበረታቱኛል፡፡ ንግስት 
ንባቸው እንደሆንኩም ይነግሩኛል፡፡ በመደበኛ 
የምግብ ሰዓት በርከት እንድመገብ 
ይመክሩኛል፡፡ በየመሃሉ መክሰሶችንም 
እበላለሁ፡፡ ይህን የማደርገውም ለራሴ ብቻ 
ሳይሆን ጽንሱም ጤናማና ጠንካራ ሆኖ 
እንዲያድግልኝ ነው፡፡ ባለቤቴም ባለ 3 ኮከብ 
ምግቦች እንደ ዕንቁላል፣ እርጎ ወይም 
አንዳንድ ጊዜ ሥጋ የመሳሰሉ ቢያንስ በቀን 
አንድ ጊዜ መመገቤን ይከታተላል፡፡ 
በተጨማሪም እንደ ሙዝ፣ ማንጎ፣ አቦካዶ፣ 
ፓፓያ የመሳሰሉት ለማዘጋጀት ቀላልና ብዙ 
ጊዜ የማይወስዱትን ባለ 2 ኮከብ ምግቦች 
(ፍራፍሬ) አዘውትሬ እመገባለሁ፡፡

ሁልጊዜ እንጨት በመልቀምና ውሃ 
በመቅዳት ሚስቶቻችን እንረዳለን

ሁነኛው አስናቄ እና ሰለሞን ፈቃዱ እንባላለን፡፡ ሁልጊዜ እንጨት በመልቀምና ውሃ በመቅዳት 
ነፍሰ ጡር እና  የሚያጠቡ ሚስቶቻችንን እንረዳለን፡፡ ከባድ ነገሮችን እንዲሸከሙ አናደርግም:: 
ይልቁኑም ሚስቶቻችን በየቀኑ በቂ እረፍት እንዲያገኙና ባለ 3 ኮከብ ምግቦችን እንደ 
እንቁላል፣ወተት ወይም ዶሮ የመሳሰሉ በቀን አንድ ጊዜ እንዲመገቡ እናበረታታቸዋለን:: ኃላፊነት 
ስለሚሰማን እና ሚስቶቻችን ለሁለት ስለሚመገቡ፤ በዚህ ወቅት በቂ ምግብ እንዲያገኙ 
ማድረጋችን ጠንካራና ጤናማ የሆኑ ልጆች እንዲኖሩን ያደርጋል። ሚስቶቻችን ለወሊድ ጠንካራ 
እንዲሆኑና ያለምንም የጤና ችግር እንዲገላገሉ በእርግዝናቸው ወቅት እንንከባከባቸዋለን።  

የእናቶችን ምግብ 
ማመጣጠን ፖስተር

ወደቤት የሚወሰድ  ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለነፍሰጡር ሴቶችና ነፍሰጡር ሚስቶች ላላቸው ተሳታፊዎች አንድ አንድ 
ይስጡ፡፡  በቤታቸው ግድግዳ ላይ መለጠፍ እንደሚችሉም ይንገሯቸው፡፡  ሁሉም ሰው የ1000 ቀናት ቤተሰቦች መሆናቸውን 
ማየት በሚችልበት ቦታ ቢለጠፍ ይመረጣል፡፡

ንግስት ንቦች ነፍሰ ጡር 
የሆኑ ወይም የሚያጠቡ 

እናቶች ናቸው።

ንግስት ንቦቻችን፡-
 ለጥንካሬ እንዲመገቡ
 ለሁለት እንዲመገቡ
 በየቀኑ ባለ 3-ኮከብ ምግቦችን     
 እንዲመገቡ እናበረታታቸዋለን
 በየገበታው ባለ 2 ኮከብ ምግቦችን    
 እንዲመገቡ እናበረታታቸዋለን

የዘወትር
ምግቦች

ፍራፍሬአትክልትየእንስሳት
ተዋፅኦ 

በየቀኑ ባለ 3 ኮከብ ምግቦችን ይመገቡ

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 2 ኮከብ አትክልት 
ይጨምሩ፣ 

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 2 ኮከብ 
ፍራፍሬ ይጨምሩ፣ 

እራ
ት

ቁ ር ስ

ምሳ

የጠ
ዋ
ት
 መ

ክሰስ

የከሰዓት መ

ክሰስ



የክፍለ-ጊዜ 4: የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁስ፡ እንቡጥ (ከውልደት እስከ 6 ወር) 
እነዚህ ቁሳቁሶች በእንቡጥ ደረጃ (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ) የእናቶችንና ሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብንና ጡትን በብቸኝነት የማጥባት ልምድን በሚመለከት ለዳበረ የማኅበረሰብ 

ውይይት ስብሰባዎች የተዘጋጁ ናቸው፡፡ 

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው 
ለይ ክፍለ-ጊዜ 4

ተገላጭ ሰሌዳውን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን ለማስታወስና 
ውይይቶችንና ክንውኖችን ለመምራትም ያግዘዎታል፡፡

የጡት ማጥባት 
እሹሩሩ (መዝሙር)

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስም ነው፡፡  መዝሙሩ እንቡጥ ሕፃኑን ጡት ስለማጥባት መረጃ 
ያጋራል፡፡  የመዝሙሩ ዋና ዋና ነጥቦችም የሚከተሉት ናቸው፡፡

  አዲስ የተወለዱ ሕፃናትን 6 ወር እስከሚሆናቸው ሙሉ በሙሉ ጡት ብቻ ማጥባት (ምንም ዓይነት ተጨማሪ ምግብ 
ወይም ውኀ አለመስጠት)፣

  ሌሊት ሌሊት ጡትን ሳያቋርጡ ማጥባት፣ 

  መዝሙሩን ዘምረው ለተሳታፊዎች ያስተምሩ፡፡ እነርሱም እንዲዘምሩና መዝሙሩን ለቤተሰቦቻቸው እንዲያስተምሩም 
ይንገሯቸው፡፡ 



ማግኘት እና መግዛት 
ጨዋታ

የቡድን ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡ ተሳታፊዎችን በሶስት ቡድን እንዲከፈሉ ያድርጉ  እያንዳንዱ ትንሽ ቡድን የራሱን የጨዋታ 
ስብስብ (1 የጨዋታ ምንጣፍና 56 የገንዘብ ካርዶች) ማግኘት አለበት፡፡

የማግኘትና የመግዛት ጨዋታውን ለመጫዋት የቡድን መሪው የጫዋታ ምንጣፉን መሬት ላይ መዘርጋት አለበት፡፡  የቡድኑ 
አባላት በምንጣፉ ዙሪያ መቀመጥ ይችላሉ፡፡

በመጫወቻው ዙሪያ ላይ የተዘረዘሩት የቤት ቁሳቁሶች፣ ኮከብ ምግቦችና የግብርና እቃዎች ቤተሰቦች ሊገዙአቸው የሚችሉት 
ቁሳቁሶች ናቸው፡፡  በመጫወቻው መሃል ቤተሰቦች የግብርና ምርቶቻቸውን የሚሸጡበት የገበያ ቦታ ነው፡፡  የገንዘብ ካርዶች 
በገበያ ቦታው ውስጥ ይገኛሉ፡፡ 

ጨዋታውን ለመጫዋት እያንዳንዱ ተጨዋች የሽያጭ ምርቶችን በገበያው ውስጥ በመሸጥ  ያገኘውን የገንዘብ ዎጋም 
ከመጫወቻው ላይ መውሰድ አለበት፡፡

ተጨዋቾች በሚያገኙት ገንዘብ በመጫወቻው ዙሪያ ላይ ከተዘረዘሩት ቁሳቁሶች መካከል የሚፈልጉትን መግዛት ይችላሉ፡፡

የመጀመሪያው ተጫዋች ተራዉን ሲጨርስ ሁሉንም የገንዘብ ካርዶች ለቀጣዩ ተጫዋች በጫዋታ ምንጣፉ ላይ ያስቀምጣል፡፡  
እያንዳንዱ ተጫዋች በገንዘቡ የሚፈልገውን ለመግዛት ነፃ ነው፡፡  ሌሎቹ አባላት ምርጫውን ይመለከታሉ፡፡

እያንዳንዱ ተጫዋች «የማግኘትና የመግዛት»ተራውን ሲጨርስ፣ ትንሹ ቡድን እያንዳንዱ ተጫዋች ቅድሚያ የሰጠው ምን 
እንደሆነና ምን እንደገዛ ይወያያል፡፡

ለንግስት ንቦቻቸው ወይም ለእንቡጥና ለአበባ ህጻናት ምን ዓይነት ምግቦችን መግዛት እንደሚፈልጉ እንዲወያዩ የቡድኑን 
አባላት ይጠይቁ፡፡  ተጫዋቾች ባገኙት ገንዘብ የትኞቹን ምግቦች እንደገዙ ለማየት በቡድኖች መካከል ይዘዋወሩ፡፡

የትኞቹ ምግቦችና የቤት ቁሳቁሶች በቤተሰቦች ቅድሚያ እንደተሰጣቸው በመወያየት ከቡድን አባላት ጋር አስቂኝ ነገሮችን ያንሱ፡፡  
ያገኙትን ገንዘብ የንግስት ንቦችን፣ እንቡጥና አበባ ሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ ለማሻሻል እንዴት መጠቀም እንደነበረባቸው ለቡድኖች 
ያሳዩ፡፡

ከእውነታው ያልራቁ እንዲሆኑ የቡድን አባላትን ያበረታቱ፡፡  ምን ምን ወጪወችን መሸፈን እንደሚችሉና በገበያቸው ለመሸጥ 
ካቀዱት በሚያገኙት ገቢ ኮከብ ምግቦችን  እንዴት በዘላቂነት መግዛት እንደሚችሉ እንዲያስቡም ይንገሯቸው፡፡
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ስንዴ ቡና ሽምብራ በቆሎ

ጤፍ ማር ባቄላ ማሽላ

በግና ፍየል ዶሮ

ትትክክለኛ የጡት 
ማጥባት አጀማመር 
መመሪያተጣጣፊ 
በራሪ ወረቀት

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስም ነው፡፡  ተጣጣፊ በራሪ ወረቀቱ ህጻናት ከተወለዱ በኋላ አንድ 
ሰዓት ሳይሞላቸው ጡት ማጥባት ማስጀመር እንዴት እንደሚቻልና ደረጃዎቹንም ለማስረዳት ያግዘዎታል፡፡  ይህም አዲስ 
የተወለደ ሕፃን (ችግኝ) እንገር፤ የመጀመሪያውን ወርቃማ የጡት ወተት፤ እንዲያገኝ ያስችለዋል፡፡  አዲስ የተወለደ ችግኝ 
ላላቸው እናቶች፣ አባቶችና ሴት አያቶች ይስጡ፡፡  ከባለቤቶቻቸው ጋር እንዲጋሩና እንዲወያዩም ያበረታቷቸው፡፡  1.

አስናቀች ታደሰ የተሟላ የወሊድና የድህረ ወሊድ አገልግሎት 
እንድታገኝ ጨቅላ ህፃኗን በጤና ተቋም ውስጥ ነው የወለደችው።

9.

የጤና ኤክስቴንሽን ሠራተኛዋ የህፃኗ ሆድ ከአስናቀች ሆድ ጋር 
እንዲነካካ በማድረግ ትክክለኛውን የጡት ማጥባት አያያዝ 
አሳየቻት፡፡ ህፃኗ በዚህ መንገድ ስትያዝ ወደ ጡቷ በመለጠፍ በቂ 
የጡት ወተት ማግኘት ትችላለች፡፡

አስናቀች ችግኝ ህፃኗ ጤናማና ብሩህ ሆና እንድታድግላት 6 
ወር እስኪሚሞላት ድረስ ጡት ብቻ ለማጥባት ለራሷ ቃል 
ኪዳን ገብታለች።

5.
አስናቀች የእናት ጡት ወተት ለህፃናት የሚያስፈልጉትን 
ንጥረ ነገሮች ሁሉ የያዘ እንደሆነ ስለምታውቅ ደስተኛ ነች፡፡  
በመጀመሪያዎቹ 6 ወራት ምንም ዓይነት ነገር ወይም ውሃ 
መስጠት እንደሌለባት ጠንቅቃ ታውቃለች፡፡

ህፃኗ በቂ የጡት ወተት ማግኘት እንድትችልም ወደ ሌላው 
ጡት ከመሻገሯ በፊት አንደኛውን ጡት በደንብ እንድትጠባ 
ታደርጋለች፡፡

7.6.
አስናቀች የተለያዩ የጡት ማጥባት አያያዝ ዘዴዎችን 
ትሞክራለች። ከነዚህም ውስጥ፤ በጎኗ ጋደም በማለት ለህፃኗ 
ምቹ በሆነ መንገድ ጡት እንድትጠባ ታደርጋለች፡፡

4.
የጤና ኤክስቴንሽን ሰራተኛዋም አስናቀች ቁጭ ብላ 
በምታጠባበት ጊዜ ህፃኗን እንዴት አስተካክላ መያዝ እንዳለባት 
አሳየቻት።

አስናቀች ለህፃኗ ምርጥ የህይወት ጅማሬን ለመስጠት 
ስለምትፈልግ፤ የመጀመሪያውን ወርቃማ ወተት (እንገር) ለህፃኗ 
አጠባቻት፡፡ እንገር በተፈጥሮ በሽታና ህመምን የመከላከል ሃይል 
ስላለው ለህፃኗ በጣም አስፈላጊ ነው፡፡

አስናቀች ጡቷ ወተት እንዲያመነጭ ከወለደች አንድ ሰዓት 
ሳይሞላ ጡት ማጥባት ጀመረች፡፡ ይህም ህፃኗ ጡት 
መጥባትን እንድትለምድ ይረዳታል፡፡

3.2. 8.

ትክክለኛ የጡት
ማጥባት አጀማመር
መመሪያ

የላም አስተላለብ እና 
እንክባካቤ መመሪያ 
ተጣጣፊ በራሪ 
ወረቀት

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወለድ ክንውን ቁሳቁስም ነው፡፡  ተጣጣፊ በራሪ ወረቀቱ ላሞች እንዴት በንጽህና 
እንደሚታለቡና ደረጃዎቹንም ለማስረዳት ይረዳወታል፡፡  ይህም በቤት ውስጥ ያሉ አዲስ የወለዱ አራስ እናቶች በቂ 
ወተት እንዲጠጡ ማድረግ ያስችላል፡፡  አዲስ ንግስት ንብ ላላቸው እናቶች፣ አባቶችና ሴት አያቶች እንዳንድ ይስጡ፡፡  
ከባለቤቶቻቸው ጋር እንዲጋሩና እንዲወያዩም ይንገሯቸው፡፡ 8.7.

ማርታ ያለበችውን ወተት ወደ ማንቆርቆሪያ በመገልበጥ 
እንዲፈላ እሳት ላይ ትጥደዋለች፡፡ መፍላቱንም ታረጋግጣለች፡፡ 
ከዚያም የፈላውን ወተት በማቀዝቀዝ በብርጭቆ ትቀዳለች፡፡

6.

  

5.

ማርታ ላሟን ማለብ ከመጀመሯ በፊት ጥጃው እንዲጠባ 
ታደርጋለች። ምክንያቱም ብዙ ወተት ለማግኘት እንደሚያስችላት 
ታውቃለችና፡፡ ማርታ ከማለቧ በፊት ሁልጊዜ የላሟን ግትና 
የጡቶቿን ጫፎች በእርጥብ ፎጣና በውሃ ታጸዳለች፡፡

4.3.2.

ስዩም ዋርቆ ልጁ ቹፕ እና ሚስቱ ማርታ በየቀኑ ትኩስ ወተት 
ማግኘት እንዲችሉ አንዲት ላም ገዛ፡፡  ላሟን ሣርና አሞሌ ጨው 
ለመመገብ ማልዶ ይነሳል፡፡

1. 9.

አበባ ልጃቸው ቹፕ በአባቱ ጭን ላይ ተቀምጦ ወተቱን በጉጉት 
ይጠጣል፡፡ ወተት ለእንቡጥና አበባ ህፃናት ባለ 3 ኮከብ ምግብ 
ነው፡፡ ጤናማና ብሩህ ሆነው እንዲያድጉም ይረዳቸዋል፡፡

አሁን ቹፕ ወተት የሚጠጣ አበባ ህፃን ስለሆነ ጤናማ ጠንካራና 
ብሩህ ሆኖ ያድጋል። ምክንያቱም ወላጆቹ በየቀኑ እንደ ወተት 
የመሳሰሉ ባለ 3 ኮከብ ምግቦችን እንዲያገኝ ያደርጋሉና፡፡

ማርታ ማለቧን ከመቀጠሏ በፊት የመጀመሪያዉን ወተት በኩባያ 
ተቀብላ ታፈሰዋለች፡፡ ወተት ባለ 3 ኮከብ ምግብ ስለሆነም ለልጇ 
ቹፕ በጣም አስፈላጊ ነው፡፡ ማርታም ጡት የምታጠባ ንግስት 
ንብ ስለሆነች ወተት በየቀኑ ትጠጣለች፡፡

ማርታ ስታልብ ላሚቷ እንዳትረግጣት የላሟን የኋላ እግሮች 
በገመድ ጋዲ ታደርጋለች፡፡  

ማርታ ላሟን ማለብ ከመጀመሯ በፊት ሁልጊዜ እጆቿን 
በሳሙናና በውሃ ትታጠባለች። እንዲሁም የወተቱን ማለቢያ 
ጆግ ከማለቧ በፊት ሁልጊዜ በደንብ ታጥባለች፡፡ 

ማርታ ላሟን ካለበች በኋላ እና ለቹፕ ወተት እንዲጠጣ 
ከማዘጋጀቷ በፊት እጆቿን በሳሙናና በውሃ ትታጠባለች።

ንፁህ የላም ወተት 
ለማግኘት ትክክለኛ 
የላም አስተላለብ እና 
እንክባካቤ መመሪያ



ችግኝ እስቲከር
ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ችግኝ ሕፃናት ወይም ችግኝ የልጅ ልጅ ላላቸው ተሳታፊዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡  
በቤታቸው ግድግዳ ላይ መለጠፍ የሚችሉ መሆኑንም ይንገሯቸው፡፡ ሁሉም ሰው የችግኝ ሕፃናት ቤተሰቦች መሆናቸውን 
በሚያዩበት ቦታ ቢለጠፍ ይመረጣል፡፡ 

የባል ድጋፍ የግለሰብ 
ተሞክሮ ካርድ

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለእያንዳንዱ ተሳታፊዎች ይስጡ፡፡ የሚያጠቡ እናቶች ለሁለት ስለሚመገቡ 
ቤተሰቦች ተጨማሪ ምግብ እንዲበሉ እንዲያበረታቱአቸው ለማስታወስ እንዲረዳችው ግድግዳቸው ላይ ቢለጥፉት ይመረጣል 

TIRSIT ADAM

ንግስት ንቤን እወዳታለሁ፣ በቤት 
ውስጥ ስራም እረዳታለሁ፡፡

እንሰርሙ ፈለቀ እባላለሁ፡፡ እናቴ ስትሞት የ8 ዓመት ልጅ ነበርኩ፡፡ አባቴ እናቴን በአግባቡ 
አይንከባከባትም ነበር፡፡ ዘወትር ይደበድባታል፣ ለሞት የተዳረገችውም ከመሞቷ 2 ወር በፊት 
ባደረሰባት የድብደባ ጉዳት ነበር፡፡ ከዚያም አባቴ የሩቅ ዘመዶቹ ዘንድ እንዳድግ ሰደደኝ፡፡ ያለ 
እናትም አደግኩ፣ የእኔን የልጅነት ወቅት ለልጆቼ በፍጹም አልመኝላቸውም፡፡ ወደፊት ሳገባ ጥሩ 
ባልና አባት ለመሆን የወሰንኩትም በልጅነት ዕድሜዬ ነው፡፡
ሚስቴ ነፍሰጡር ወይም ጡት በምታጠባበት ወቅት ልክ እንደ ንግስት ንብ እንከባከባታለሁ፡፡ ባለ 
ኮከብ ምግቦችንም እገዛላታለሁ፡፡ የቤት ውስጥ ሥራዎችን በማከናወን እረዳታለሁ፤ ከባድ 
ስራዎችን እንድትሰራም አልፈቅድላትም፡፡ ጓደኞቼ! ዘወትር ቢያሾፉብኝም የጤናማና ብሩህ 
ህፃናትና አፍቃሪና አክባሪ የሆነች ጤናማ ሚስት ስላለች ደስተኛ ነኝ፡፡



የክፍለ ጊዜ 5 የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁሶች ለእንቡጥ መዘጋጀት፡- እነዚህ ቁሳቁሶች እንቡጥ ሕፃናት ያላቸው ቤተሰቦች  ስለ ንጹህ ውኀ፣ የአካባቢ ንጽህና አጠባበቅ 
ልምዶች በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ስብሰባዎች ወቅት እንዲወያዩበት የተዘጋጁ ናቸው፡፡ እንቡጡ ሕፃናት መቀመጥ፣ መዳህ፣ መራመድ፣ መጫዋት እና ቁሳቁሶችን ወደ አፋቸው 

መክተት ስለሚጀምሩ፣ የእንቡጥ ደረጃ (6-12 ወራት) ቤተሰቦች ለእነዚህ ለውጦች ለሚደረጉ ጥንቃቄዎች ዝግጁ መሆን አለባቸው፡፡  

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ 
ክፍለ-ጊዜ፡ 5 

ተገላጭ ሰሌዳውን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን 
ለማስታወስና ውይይቶችንና ክንውኖችን ለመምራትም ይጠቅምዎታል፡፡

ውሃ ቆጣቢ የእጅ 
መታጠቢያ አሰራር መመሪያ 
ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት 

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለሁሉም ተሳታፊዎች ይስጡ፡፡ ውሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያው እንዴት 
እንደሚሠራ ያሳዩዋቸው፡፡  በአጠገቡ በገመድ የታሠረ ሳሙና እንዲኖራቸውም ይንገሯቸው፡፡  ይህም የቤተሰብ 
አባላት እጆቻቸውን ዘወትር (በተለይም ምግብ ከማዘጋጀት በፊት፣ ሕፃናትን ከመመገብ በፊትና መፀዳጃ ቤት 
ከተጠቀሙ በኋላ) በውኀና በሳሙና እንዲታጠቡ ያደርጋቸዋል፡፡ 9.

ቤተሰቦቿ የእጅ መታጠቢያውን በመጠቀም እጆቻቸውን በሳሙናና 
በውሃ መታጠባቸውን ታረጋግጣለች፡፡ሁልጊዜ መጸዳጃ ቤት 
ከተጠቀሙ፣ የእንስሳትን ፍግ ካፀዱ፣ እና የእርሻ ሥራ ካከናወኑ 
በኋላ እጆቻቸውን እንዲታጠቡ ታደርጋለች፡፡

7.6.
ለቤተሰብ አባላት በግልፅ እንዲታይና በቀላሉ እንዲጠቀሙበት 
ውሃ የተሞላውን ጀሪካን ከመጸዳጃ ቤቱ ውጪና ለእጅ 
መታጠቢያ አመቺ በሚሆን ቦታ ላይ ትሰቅለዋለች፡፡

ከዚያም ገላኔ ጀሪካኑን በውሃ ትሞላለች፡፡ በእስክሪብቶው ቀፎ 
በኩል ውሃው ወደ ውጭ እንዳይንጠባጠብም ጫፋን በእስኪቢርቶ 
ክዳን ትዘጋዋለች፡፡

4.
የጋለውን ሚስማር በመጠቀምም የጀሪካኑን ጎን ከታች 2 
ሴንቲ ሜትር ያህል ከፍ ብላ ትበሳዋለች፡፡

3.
ከዚያም የሚስማሩን ጫፍ በፋመ ከሰል ውስጥ ለአንድ ደቂቃ 
ታግለዋለች፡፡ ሚስማሩ ስለሚግል እጅዎን እንዳያቃጥልዎት 
ጥንቃቄ ማድረግ ያስፈልጋል፡፡

ውሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያውን ለመሥራትም በመጀመሪያ 
ያገለገለ ንጹህ ጀሪካን፣ ሚስማርና ቁራጭ ገመድ 
አዘጋጅታለች፡፡ 

2.
ገላኔ ባዩ ለራሷና ለቤተሰቧ ውሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ 
ለመሥራት ትፈልጋለች፡፡

1. 6.
በተበሳው ቀዳዳ ውስጥም የእስኪቢርቶ ቀፎ ትከታለች፡፡ 
የእስክሪፒቶ ቀፎ ካልተገኘ ቀሰም መጠቀምም ይቻላል፡፡

5. 8.
ሣሙናም በቁራጭ ገመድ አሥራ ከውሃ ቆጣቢ እጅ 
መታጠቢያው ጎን ታንጠለጥለዋለች፡፡ ምግብ ከማዘጋጀትዋ፣ 
ከመመገቧና ልጇንም ከማብላቷ በፊት እጇን በሳሙናና በውሃ 
በደንብ ትታጠባለች፡፡

ለተሻለ ንፅህና ውሃ 
ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ 
አሰራር እና የእጅ 
አስተጣጠብ መመሪያ



የክፍለ ጊዜ 6: የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ቁሳቁሶች ትንሹ ዕንቡጥ (ከ6 እስከ 7 ወራት)
እነዚህ ቁሳቁሶች በእንቡጥ ደረጃ ወቅት (ከ6-12 ወራት) የሕፃን ሥርዓተ-ምግብንና መልካም የአመጋገብ ልምዶችን በሚመለከት ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ስብሰባዎች የተዘጋጁ 

ናቸው፡፡  

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ 
ክፍለ-ጊዜ 6 

ተገላጭ ሰሌዳውን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን ለማስታወስና 
ውይይቶቹንና ክንውኖችን ለመምራትም ይጠቅምዎታል፡፡

የተጨማሪ ምግብ 
መዝሙር

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን  ቁሳቁስም ነው፡፡  መዝሙሩ ስለተጨማሪ ምግብ መረጃ ያጋራል፡፡  
የመዝሙሩ ዋና ዋና ነጥቦችም የሚከተሉት ናቸው፡፡ 

  ተጨማሪ ምግብና ኮከብ ምግቦችን ለእንቡጥ እና ለአበባ ህጻናት መጨመር፣

  ተጨማሪ ምግብ በ6 ወር ይጀመራሉ፣

  ምን ዓይነት ኮከብ ምግቦችን ለእንቡጥ ህጻናት እንደሚመግቡ

  ቆሻሻ ነገሮችን ወደ አፋቸው እንዳይከቱ እንቡጥ ህጻናትን በዓይነ-ቁራኛ መጠበቅ ያስፈልጋል፣

መዝሙሩን ይዘምሩና ለተሳታፊዎች ያስተምሩ፡፡  መዝሙሩን ለቤተሰቦቻቸው እንዲዘምሩና እንዲያስተምሩም ይንገሯቸው፡፡

የትንሽ እንቡጥ 
ተጨማሪ ምግብ 
ማስታወሻ ፖስተር

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡ ከ6 ወር እስከ 7 ወር ዕድሜ ሕፃናት ላላቸው ተሳታፊዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡  
ወደቤት ወስደው ከቤተሰቦቻቸው ጋር እንዲወያዩበት ይንገሯቸው፡፡  በግድግዳ ላይ ለጥፈው ለትንሽ እንቡጥ ሕፃናት ወፍራም 
ገንፎና የተፈጩ ምግቦችን ከበርካታ ኮከብ ምግቦች ጋር እንዴት እንደሚያዘጋጁ ማስታወስና መጠቀምም አለባቸው፡፡

ከእነዚህ ቢያንስ አንዱን አድቅቀንና 
ፈጭተን ገንፎ ላይ እንጨምራለን

ከእነዚህ ቢያንስ አንዱን አድቅቀን 
ገንፎ ላይ እንጨምራለን

ከእነዚህ ቢያንስ አንዱን 
ገንፎ ላይ እንጨምራለን

ቁርስ ምሳ እራት

6 - 7  ወር

ከ6 ወር በኋላ ለትናንሽ እንቡጥ ልጆቻችን ወፍራም
ገንፎ ከተፈጩ ኮከብ ምግቦች ጋር እንሰጣለን፡፡

በየቀኑ ለትናንሽ እምቡጥ ልጆች፡-
ቢያንስ አንድ ባለ 3-ኮከብ የእንስሳ ተዋጽኦ 

ቢያንስ በየምግቡ ላይ የሚጨመር አንድ ባለ 2 ኮከብ አትክልት ወይም ፍራፍሬ 

ቢያንስ በየምግቡ ላይ አንድ ባለ 1 ኮከብ ቅቤ ወይም ዘይት እንጨምራለን፡፡

ምግብ ማመጣጠን 
ለህፃናት

የዘወትር 
ምግቦች

የእንስሳት 
ተዋ�ኦ

ፍራፍሬና
አትክልት

ዘይትና 
ቅቤን

ሳ
ም
ንት

 1
ሳ
ም
ንት

 2
ሳ
ም
ንት

 3
 

ሳ
ም
ንት

 4

ቀስ በቀስም መጠኑን እንጨምራለን

ቀስ በቀስም መጠኑን እንጨምራለን

1/2
ስኒ

1/2
ስኒ

1/2
ስኒ

1 -2 የሾርባ 
ማንኪያ

1 -2 የሾርባ 
ማንኪያ

1 -2 የሾርባ 
ማንኪያ

¾
ስኒ

¾
ስኒ

¾
ስኒ

1 ስኒ 1 ስኒ 1 ስኒ

ቀስ በቀስም መጠኑን እንጨምራለን

ቀስ በቀስም መጠኑን እንጨምራለን

እያንዳንዱ እንቡጥ 
ህፃን ይለያያል፤  
ስለዚህ በትዕግስት 
እንቡጥ ህፃናትን 
እያባበልን እንዲበሉ 
እናበረታታቸዋለን፡፡

ጡት ማጥባታችንን 
እንቀጥላለን

ምግብ ከማዘጋጀታችንና 
እንቡጥ ህፃን ልጃችንን 
ከመመገባችን በፊት 
እጆቻችንን በሳሙናና 
በውሃ እንታጠባለን፡፡

ለትንሽ እን
ቡጥ 

ህፃን ል
ጆቻችን 

ለስለስ ያ
ለ 

ወፍራም ገንፎ 

እንመግባለን



የማግኘትና የመግዛት 
ጨዋታ፣

የቡድን ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ተሳታፊዎችን በሶስት ቡድን ይክፈሉአቸው፡፡  እያንዳንዱ ትንንሽ ቡድን የራሱን የጨዋታ 
ስብስብ (1 የጨዋታ ምንጣፍና 56 የገንዘብ ካርዶች) ማግኘት አለበት፡፡ 

የማግኘትና የመግዛት ጨዋታውን ለመጫዋት የቡድን መሪው የጨዋታ ምንጣፉን በመሬት ላይ መዘርጋት አለበት፡፡  የቡድኑ 
አባላት በምንጣፉ ዙሪያ መቀመጥ ይችላሉ፡፡

በምንጣፉ ዙሪያ ላይ የተዘረዘሩት የቤት ቁሳቁሶች፣ ኮከብ ምግቦችና የግብርና ቁሳቁሶች ቤተሰቦች የሚገዟቸው ቁሳቁሶች 
ናቸው፡፡  የምንጣፉ መሃል ቤተሰቦች የግብርና ውጤቶች የሚሸጡበት የገበያ ቦታ ነው፡፡  የገንዘብ ካርዶች በገበያ ቦታው 
ውስጥ ይገኛሎ፡፡

ጨዋታውን ለመጫዋት እያንዳንዱ ተጫዋች የሽያጭ ምርቶቹን በገበያው ውስጥ መሸጥና ገንዘብ መቀበል ይኖርበታል፡፡

ተጨዋቾች በሚያገኙት ገንዘብ በጨዋታ ምንጣፉ  ዙሪያ ላይ ከተዘረዘሩት ቁሳቁሶች መካከል የሚፈልጉትን መግዛት ይችላሉ፡
፡

የመጀመሪያው ተጨዋች ተራውን ሲጨርስ ሁሉንም የገንዘብ ካርዶች ለቀጣዩ ተጨዋች በጨዋታ ምንጣፉ ላይ ያስቀምጣል፡
፡  እያንዳንዱ ተጨዋች በገንዘቡ የሚፈልገውን ለመግዛት ነፃ ነው፡፡  ሌሎቹ አባላት ምርጫውን ይመለከታሉ፡፡

እያንዳንዱ ተጨዋች «የማግኘትና የመግዛት»ተራውን ሲጨርስ፣ ትንሹ ቡድን እያንዳንዱ ተጫዋች ምንን እንዳስቀደመና 
ቅድሚያ ምን ምን እንደገዛ ይወያያሉ፡፡

ለንግስት ንቦች፣ ለእንቡጥ እና ለአበባ ህጻናት ለመግዛት የሚፈልጓቸው ምግቦች ምን እንደሆኑ እንዲወያዩ የቡድኑን አባላት 
ይጠይቁ፡፡  ተጨዋቾች ባገኙት ገንዘብ የትኞቹን ምግቦች እንደገዙ ለማየት በቡድኖች መካከል ይዘዋወሩ፡፡

የትኞቹ ምግቦችና የቤት ቁሳቁሶች በቤተሰቦች ቅድሚያ እንደተሰጡ በመወያየት ከቡድን አባላት ጋር አስቂኝ ነገሮችን ያንሱ፡፡  
ባገኙት ገንዘብ የንግስት ንቦችን፣ የእንቡጥ እና የአበባ ሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ ለማሻሻል እንዴት መጠቀም እንደነበረባቸው 
ለቡድኖች ያሳዩ፡፡

ከእውነት ያልራቁ እንዲሆኑ የቡድን አባላትን ያበረታቱ፡፡  በገበያው ውስጥ ለመሸጥ ካቀዱት በሚያገኙት ገንዘብ ኮከብ 
ምግቦችን  እንዴት መግዛት እንደሚችሉ እንዲያስቡም ይንገሯቸው፡፡ ይህም በቀጣይ ምን አግኝተው ምን ዓይነት ኮከብ 
ምግቦችን መግዛት እንዳለባቸው እንዲያስቡ እና ምርጫቸውን እንዲያስተካክሉ ይረዳቸዋል፡፡ 
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ስንዴ ቡና ሽምብራ በቆሎ

ጤፍ ማር ባቄላ ማሽላ

በግና ፍየል ዶሮ

ተጨማሪ ምግብ 
ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት፡

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ከ6-7 ወር ትንሽ እንቡጥ ሕፃናት ላላቸው ተሳታፊዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡  
ወደቤት ወስደው ከቤተሰቦቻቸው ጋር እንዲወያዩበትም ይጠይቋቸው፡፡  ለትንሽ እንቡጥ ሕፃናት ወፍራም ገንፎና የተፈጩ 
ምግቦች ከበርካታ ኮከብ ምግቦች ጋር እንዴት እንደሚያዘጋጁ ለማስታወስም ሊቀጠሙበት ይገባል፡፡

9.
ቆንጂት ተገኝን ከመመገቧ በፊት እጆቿን በሳሙናና በውሃ ትታጠባለች፡፡  
እንደዚሁም የእሱንም እጆች በሳሙናና በውሃ ታጥባለች፡፡ ቆንጂት ህፃን ልጇን 
በቀን 3 ጊዜ ትመግባለች እንደ አስፈላጊነቱም ሁለት መክሰሶች ትሰጠዋለች። 
የምግቡን መጠንም ቀስ በቀስ ትጨምራለች። በተጨማሪም ጡት ማጥባት 
አታቋርጥም።

8.7.
ገንፎው ሲበስል ድስቱን በማውረድ የተፈጨ የአዮዲን ጨው 
ትጨምራለች። ከዚያም በተገኝ ጐድጓዳ ሳህን ላይ ገንፎውን 
ታደርጋለች። አሙቃ ለተገኝ ለመስጠት ከድና በንጹህ ቦታ 
ታስቀምጣለች፡፡ ቆንጂት ምግብ እንዳይበላሽባት ፈጽሞ አታሳድርም፡፡

5.4.

ቆንጂት ገንፎ ለማዘጋጀት አንድ ስኒ ውሃ ካፈላች በኌላ አንድ 
ሙሉ ስኒ ወተት ባለ 3 ኮከብ ምግብ ትጨምራለች። ከዚያም 
ግማሽ ስኒ ቅይጥ/ምጥን የገንፎ ዱቄት ጨምራ ታገነፋለች።

3.
ቆንጂት ገንፎ ለመስራት የሚያስፈልጓትን የምግብ ዓይነቶች 
በቅድሚያ ታዘጋጃለች። በተገኝ የቀን ተቀን ምግቡ ላይ ቢያንስ 
አንድ ባለ 3 ኮከብ ምግብ ትጨምራለች። እንዲሁም ቢያንስ ባለ 2 
ኮከብ እና ባለ 1 ኮከብ ምግብ በየእለቱ ምግቡ ላይ ትጨምራለች።

ለህፃን ተገኝ ምግብ ከማዘጋጀቷ በፊት ሁሌም እጆቿን፣ 
እንዲሁም የማብሰያ ድስቱንና ማብሊያ ሳህኗን በደንብ 
ታጥባለች። 

2.

ቆንጂት 6 ወር ከሞላው ህፃን ልጇ ተገኝ ጋር መጫወት 
ትወዳለች ጤነኛና ብሩህ ሆኖ እንዲያድግላት ለማድረግም 
ወፍራም ገንፎ ኮከብ ምግቦችን ጨምራ ልታዘጋጅለት ነው

1. 6.

ገንፎው በመብሰል ላይ እያለም ባለ 2 ኮከብ ምግቦች 
ትጨምራለች፡፡ ዛሬ ቆንጂት 3 የተከተፈ የጎመን ቅጠልና አንድ 
ቲማቲም ከትፋ ትጨምራለች።

ለህፃን ልጇ ይበልጥ ሃይል እንዲሰጠውም በገንፎው ላይ 3 የሻይ 
ማንኪያ ዘይት፣ ባለ 1 ኮከብ ምግብ ትጨምራለች፡፡ ዘይት 
ከሌላት 3 የሻይ ማንኪያ ቅቤ ትጨምራለች፡፡.

6.
ቆንጂት በየቀኑ በተገኝ ምግቦች ቢያንስ በአንዱ ላይ ባለ 3 ኮከብ 
ምግቦች ማለትም እንደ እንቁላል ወይም ደርቆ የተወቀጠ ቋንጣ፣ 
አሳ ወይም የዶሮ ስጋ በመጨመር ታበላዋለች።

በእንቡጥ ህፃናት 
ተጨማሪ ምግቦች ላይ 
ኮከብ ምግቦችን ጨምሮ 
የማዘጋጀት መመሪያ

በጋራ መወያት እና 
መወሰን የግለሰብ 
ተሞክሮ ካርድ

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለእያንዳንዱ ተሳታፊዎች ይስጡ፡፡ የቤተሰብ ሥራዓተ ምግብን ለማሻሻል ጥንዶች 
በቤት ገቢ እና ወጪያቸው ላይ በጋራ ተወያይተው እንዲወስኒ እንዲያስታውሳቸው በግድግዳቸው ላይ ቢለጥፉት ይመረጣል 

መወያየት አብረን የቤተሰባችንን ገቢ 
እንዴት እንደምንጠቀም አንድ ላይ 

በመነጋገር እንወስናለን

ሰማችን በቀለ አበራ እና ብዙነሽ ሒርዻሳ ይባላል፡፡ የወደፊት ህልማችን ልጆቻችን በትምህርትና 
በህይወታቸው ስኬታማ ሆኖ ማየት ነው፡፡ ይሄንንም እውን ለማድረግ በመጀመሪያዎቹ አንድ ሺህ 
ቀናት ውስጥ ለልጆቻችን መሰረት እንጥላለን፡፡ ይህም ማለት ዶሮ አርብተንና በቆሎ ጤፋና ገብስ 
አብቅለን ከምናገኘው ገቢ ባለ ኮከብ ምግቦችን በመግዛትና ለህጻናት ልጆቻችን በመመገብ ጠንካራ፣ 
ጤናማና ብሩህ ሆነው እንዲያድጉ ማድረግ ነው፡፡ በማንኛውም የቤተሰቡ ገቢ ላይ በመወያየት 
አብረን እንወስናለን፡፡ ባል እንደመሆኔ መጠን ንግስት ንብ ለሆነችው ባለቤቴ ስለምታጠባ በቂ ኮከብ 
ምግቦችን ማግኘቷን እከታተላለሁ፡፡



የዕንቡጥ እስቲከር
ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  እንቡጥ ሕፃን ወይም እንቡጥ የልጅ ልጅ ላላቸው ተሳታዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡  
በቤታቸው በር ወይም ግድግዳ ላይ መለጠፍ እንደሚችሉ ይንገሯቸው፡፡  ሁሉም ሰው የእንቡጥ ሕፃን ቤተሰቦች መሆናቸውን 
በሚያይበት ቦታ ቢለጠፍ ይመረጣል፡፡



የክፍለ-ጊዜ 7: የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁሶች፡- ትልቅ እንቡጥ (ከ8-12 ወር) እነዚህ ቁሳቁሶች በእንቡጥ ደረጃ ወቅት (ከ6-12 ወር) ስለሕፃናት ሥርዓተ-ምግብና መልካም 
የአመጋገብ ልማዶችን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ስብሰባዎች የተዘጋጁ ናቸው፡፡

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ 
ክፍለ-ጊዜ 7

ተገላጭ ሰሌዳውን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  ተገላጭ ሰሌዳው የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን ለማስታወስና ውይይቶቹንና 
ክንውኖችን ለመምራትም ይጠቅምዎታል፡፡

የተጨማሪ ምግብ 
መዝሙር

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስም ነው፡፡ መዝሙሩ ስለተጨማሪ ምግብ መረጃ ያጋራል፡፡ የመዝሙሩ አብይ ነጥቦችም 
የሚከተሉት ናቸው፡፡ 

  ተጨማሪ ምግቦችንና ኮከብ ምግቦችን ለእንቡጥ እና ለአበባ ህጻናትመመገብ፣

  የተጨማሪ ምግቦች በ6 ወር ይጀምራሉ፡፡

  ሕፃናት የትኞቹን ኮከብ ምግቦች እንደሚመገቡ፣

  ቆሻሻ ነገሮችን ወደ አፋቸው እንዳይከቱ እንቡጥ ህጻናትን በዓይነ-ቁራኛ መጠበቅ፣

መዝሙሩን ይዘምሩና ለተሳታፊዎች ያስተምሩ፡፡  መዝሙሩን ለቤተሰቦቻቸው እንዲዘምሩና እንዲያስተምሩም ያበረታቱአቸው፡፡



የእንቡጥ እና የአበባ 
ህጻናት እለታዊ 
የአመጋገብ ማስታወሻ 
ጨዋታ

የቡድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ጨዋታውን ለመጫወት ተሳታፊዎችን በሶስት ቡድን ይክፈሉአቸው፡፡  እያንዳንዱ ትንሽ ቡድን ለጨዋታው የራሱ የጨዋታ 
ስብስብ (1 ምንጣፍና 32 የምግብ ካርዶች) ያስፈልጉታል፡፡

የእንቡጥ እና የአበባ ህጻናት እለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ ፤ ጨዋታውን ለመጫዋት የቡድን መሪው የጨዋታ ምንጣፉን በመሬት ላይ መዘርጋት አለበት፡
፡  የቡድኑ አባላት በምንጣፉ ዙሪያ መቀመጥ ይችላሉ፡፡ 

በምግብ ምንጣፉ ላይ ያሉት ትላልቅ ጎድጓዳ እንቡጦችና አበባዎች በየቀኑ ሦስት ጊዜ በመደበኛነት  የሚመገቡአቸው ምግብ ናቸው፡፡  ትናንሽ ጎድጓዳ 
ሳህኖች  የመክሰስ መመገቢያ ናቸው፤  እንቡጥ እና አበባ ህጻናት በየዕለቱ ቢያንስ ሁለት መክሰሶችን መመገብ አለባቸው፡፡

የቡድን አባላት እንዲያይዋቸው የምግብ ካርዶቹን ወስደው በጨዋታ ምንጣፉ አካባቢ ይበትኗቸው፡፡  ኮከብ የሌላቸው የምግብ ካርዶች መደበኛ የዘወትር 
ምግቦች ናቸው፣ ጥራጥሬ እና የእህል ዘሮች፡፡  እንቡጥ እና አበባ ህጻናት እነዚህን ምግቦች እንደ መደበኛ ምግቦችና እንደመክሰስ ይመገቧቸዋል፡፡

የተወሰኑት የምግብ ካርዶች በላያቸው ላይ ኮከቦች አላቸው፡፡  

ባለ 3-ኮከብ ምግቦች:- ቀይ ካርዶች- እነዚህ የእንስሳት ተዋፅኦ ምግቦች ናቸው፡፡  ቤተሰቦች ለእንቡጥ እና ለአበባ ህጻናት ቢያንስ አንድ ባለ 3 ኮከብ ምግብ 
በየዕለቱ መስጠት አለባቸው፡፡የባለ 3-ኮከብ ምግቡን በአንድ መደበኛ ምግብ ላይ መጨመር ወይም ለመክሰስ መጠቀም ይችላሉ፡፡

ባ2-ኮከብ ምግቦች፡- አረንጓዴ ካርዶች- እነዚህ ፍራፍሬና አትክልቶች ናቸው፡፡  ቤተሰቦች ለእንቡጥ እና ለአበባ ህጻናት በየምግቡ ቢያንስ አንድ ባለ 2-ኮከብ 
ምግብ መጨመር አለባቸው፡፡  ባለ -ኮከብ ምግቦችን ለመክሰስም መጠቀም ይችላሉ፡፡

ባለ1-ኮከብ ምግቦች:- ቢጫ ካርዶች እነዚህ ቅባቶችና ዘይቶች ናቸው፡፡  እናቶች ለእንቡጥ እና ለአበቦ ህጻናት በእያንዳንዱ ምግብ ቢያንስ ባለ 1-ኮከብ ምግብ 
መጨመር አለባቸው፡፡

እንቡጥ እና አበባ ህጻናት በቀን በተለያዩ ጊዜያት ቢመገቡ የሚወዷቸው ምግቦች ምን እንደሆኑ የቡድን አባላትን ይጠይቁ፡፡  የምግብ ካርዶችን እንዲመርጡና 
በተለያዩ ትሪዎች ላይ እንዲያስቀምጧቸውም ይጠይቋቸው፡፡  ቡድኖቹ ምግቦችን ለመምረጥ በየተራ በጨዋታው ማሽከርከሪያ ዙሪያ ይዞራሉ፡፡

እንቡጥና አበባ ሕፃናት በየቀኑ ምን ምን ምግቦችን እንደሚመገቡ በመወያየት ከቡድኑ ጋር አስቂኝ ነገሮችን ያንሱ፡፡  ከእውነት ያልራቁ እንዲሆኑም 
ያበረታቷቸው፡፡  እንቡጥ እና አበባ ህጻናት በየዕለቱ 3 መደበኛ ምግቦችና 2 መክሰሶች እንዲያገኙ ላዘጋጁት ዕለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ ምን ያህል 
መሸፈን እንደሚችሉ እንዲያስቡም ይንገሯቸው፡፡

ዕለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻው ከቀን ወደ ቀን ሊለወጥ ይችላል፡፡

ዕ
ለ
ታ

ዊ  የ
አመጋ ገ ብ  ማ

ስታ
ወ
ሻ

በየቀኑ አንድ ባለ 3 ኮከብ የእንስሳት ተዋጽኦ ይስጡ

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 2 ኮከብ አትክልትና 
ፍራፍሬ ይስጡ፣ 

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 1 ኮከብ ምግብ ይጨምሩ

ከ12-24 ወራት

አበባ

የዘወትር  
ምግቦች

ዘይትና 
ቅቤን

ፍራፍሬና
አትክልት

የእንስሳት 
ተዋፅኦ

እራ
ት

ቁ ር ስ

ምሳ
የጠ

ዋ
ት
 መ

ክሰስ
የከሰዓት መ

ክሰስ

እምቡጥና አበባ ህፃናትን ኮከብ ምግቦች እንመግባለን፡፡

የትልቅ ዕንቡጥ 
ተጨማሪ ምግብ 
ፖስተር

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡   ከ8-12 ወር ዕድሜ ያለ ትልቅ እንቡጥ ሕፃናት ወይም ትልቅ እንቡጥ የልጅ ልጅ ላላቸው ተሳታፊዎች አንድ 
አንድ ይስጡ፡፡  ለትልቅ እንቡጥ ሕፃናት ወፍራም ገንፎና የተፈጩ  ምግቦችን ከበርካታ ኮከብ ምግቦች ጋር ማዘጋጀታቸውን እንዲያስታውሳቸው ፖስተሩን 
በግድግዳ ላይ መለጠፍ እንዳለባቸው ይንገሩአቸው፡፡ 

8 - 12  ወር

ቁርስ ምሳ እራት

ከ7 ወር በኋላ ለትልቅ እንቡጥ ልጆቻችን በየቀኑ የሚመገቡት 
ገንፎ ላይ ኮከብ ምግቦች ጨምረን እንሰጣለን፡፡

በየቀኑ ለትላልቅ እምቡጥ ልጆች፡-
ቢያንስ አንድ ባለ 3-ኮከብ የእንስሳት ተዋጽኦ 

ቢያንስ በየምግቡ ላይ የሚጨመር አንድ ባለ 2 ኮከብ አትክልት ወይም ፍራፍሬ

ቢያንስ በየምግቡ ላይ አንድ ባለ 1 ኮከብ ቅቤ ወይም ዘይት እንጨምራለን፡፡

ከእነዚህ ባለ 1 ኮከብ ምግቦች 
ቢያንስ አንዱን እንጨምራለን

ከእነዚህ ባለ 2 ኮከብ ምግቦች 
ቢያንስ አንዱን እንጨምራለን

ከእነዚህ ባለ 1 ኮከብ ምግቦች 
ቢያንስ አንዱን እንጨምራለን

ከእነዚህ ባለ 2 ኮከብ ምግቦች 
ቢያንስ አንዱን እንጨምራለን

ከእነዚህ ባለ 1 ኮከብ ምግቦች 
ቢያንስ አንዱን እንጨምራለን

ከእነዚህ ባለ 2 ኮከብ ምግቦች 
ቢያንስ አንዱን እንጨምራለን

ከእነዚህ ባለ 3 ኮከብ ምግቦች 
ቢያንስ አንዱን መደበኛ  ምግባቸው 
ላይ በቀን አንድ ጊዜ እንጨምራለን፡፡  

ምግብ ማመጣጠን 
ለህፃናት

የዘወትር 
ምግቦች

የእንስሳት 
ተዋ�ኦ

ፍራፍሬና
አትክልት

ዘይትና 
ቅቤን

በቀን 3 ሙሉ የቡና ስኒና 2 
መክሰሶች እንመግባቸዋለን።

ለትልቁ እንቡጥ ህፃን 
ልጃችን ወፍራም ገንፎና 
የደቀቁ ኮከብ ምግቦችን 
እናዘጋጃለን፡፡

እያንዳንዱ እንቡጥ 
ህፃን ይለያያል፤  
ስለዚህ በትዕግስት 
እንቡጥ ህፃናትን 
እያባበልን እንዲበሉ 
እናበረታታቸዋለን፡፡

ጡት ማጥባታችንን 
እንቀጥላለን

ምግብ ከማዘጋጀታችንና 
እንቡጥ ህፃን ልጃችንን 
ከመመገባችን በፊት 
እጆቻችንን በሳሙናና 
በውሃ እንታጠባለን፡፡

ለትልቁ እንቡ
ጥ 

ህፃን ል
ጆቻችን 

በቀን ከ1
-2 

መክሰስ 

እንሰጣለን



የክፍለ-ጊዜ  8:  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁሶች፡- አበባ (ከ12-24 ወር)
እነዚህ ቁሳቁሶች በአበባ ደረጃ ወቅት (12-24 ወር) የሕፃን ሥርዓተ-ምግብና መልካም የአመጋገብ ልምዶችን በሚመለከት ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት   ስብሰባዎች የተዘጋጁ 

ናቸው፡፡

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ 
ክፍለ-ጊዜ 8

ተገላጭ ሰሌዳውን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት 8  ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-ምግብ መረጃውን ለማስታወስና ውይይቶችንና 
ክንውኖችን ለመምራትም ይጠቅመዎታል፡፡ 

የእንቡጥና አበባ እለታዊ 
የአመጋገብ ማስታወሻ 
ጨዋታ

የቡድን ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ጨዋታውን ለመጫዎት ተሳታዎችን ከ5-6 አባላት ባሏቸው ትናንሽ ቡድኖች መከፋፈል ያስፈልጋል፡፡ 
እያንዳንዱ ትንሽ ቡድን የራሱ የጨዋታ ስብስብ (1 መጫወቻ ምንጣፍና 32 የምግብ ካርዶች) ማግኘት አለበት፡፡

የእንቡጥና አበባ እለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ ጨዋታውን ለመጫዎት የቡድን መሪው የጨዋታ ምንጣፉን በመሬት ላይ ማንጠፍ አለበት፡፡  
የቡድኑ አባላት በምንጣፉ ዙሪያ ሊቀመጡ ይችላሉ፡፡

በምግብ ምንጣፉ ላይ ያሉት ትላልቅ ትሪዎች እንቡጥ እና አበባ ህጻናት በየቀኑ ሦስት ጊዜ በመደበኛነት  የሚመገቡአቸው ምግብ ናቸው፡፡  
ትናንሽ ሳህኖች  የመክሰስ መመገቢያ ናቸው፤  እንቡጦች እና አበባዎች በየዕለቱ ቢያንስ ሁለት መክሰሶችን መመገብ አለባቸው፡፡ 

አባላት ለማየት እንዲችሉ የምግብ ካርዶችን ወስደው በጨዋታ ምንጣፉ አካባቢ ይበትኗቸው፡፡  ኮከብ የሌላቸው  የምግብ ካርዶች በዘወትር 
የሚመገቡአቸው ምግቦች ናቸው፡፡  እንቡጥ እና አበባ ህጻናት እነዚህን ምግቦች እንደመደበኛ ምግብና እንደመክሰስም ይመገቧቸዋል፡፡ :

ባለ 3-ኮከብ ምግቦች: ቀይ ካርዶች - እነዚህ የእንስሳት ተዋፅኦ ምግቦች ናቸው፡፡  ቤተሰቦች ለእንቡጥ እና  ለአበቦ ህጻናት በየምግቡ ቢያንስ 
አንድ ባለ 3-ኮከብ ምግብ መጨመር አለባቸው፤ ወይም እንደ መክሰስ ሊሰጧቸው ይችላሉ፡፡

ባለ 2-ኮከብ ምግቦች: አረንጓዴ ካርዶች- እነዚህ ፍራፍሬዎችና አትክልቶች ናቸው፡፡  ቤተሰቦች ለእንቡጥ እና ለአበቦ ህጻናት በየምግቡ ቢያንስ 
አንድ ባለ 2-ኮከብ ምግብ መጨመር አለባቸው፤ ወይም እንደ መክሰስ ሊሰጧቸው ይችላሉ፡፡

ባለ 1-ኮከብ ምግቦች:- ቢጫ ካርዶች - እነዚህ ቅባቶችና ዘይቶች ናቸው፡፡  እናቶች ለእንቡጥ እና አበባ ህጻናት በየምግቡ ቢያንስ አንድ ባለ1-
ኮከብ ምግብ መጨመር አለባቸው፡፡

በቀን በተለያዩ ጊዜያት እንቡጥ እና አበባ ህጻናት ቢመገቡ የሚወዷቸው ምግቦች ምን እንደሆኑ የቡድን አባላትን ይጠይቁ፡፡ የምግብ ካርዶችን 
እንዲመርጡና በተለያዩ ትሪዎች ላይ እንዲያስቀምጧቸውም ይንገሯቸው፡፡  ቡድኖች በየተራ የማጫወቻውን ማሽከርከሪያ በማዞር የዕለቱን 
የተለያዩ ጊዜያት መደበኛ ምግቦችና መክሰሶች ይመርጣሉ፡፡

እንቡጥና አበባ ሕፃናት በየቀኑ የሚመገቧቸውን ምግቦች በመወያየት ከቡድኑ ጋር አስቂኝ ነገሮችን ያንሱ፡፡ ከእውነት ያልራቁ እንዲሆኑ የቡድኑን 
አባላት ያበረታቱ፡፡  እንቡጥ እና አበባ ህጻናጽ በየዕለቱ 3 መደበኛ ምግብና 2 መክሰሶች እንዲያገኙ ላዘጋጁት ዕለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ ምን 
ያህል ወጪን መሸፈን እንደሚችሉ እንዲያስቡም ይንገሯቸው፡፡

ዕለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻውን ከቀን ወደ ቀን ሊለወጥ ይችላል፡፡

ዕ
ለ
ታ

ዊ  የ
አመጋ ገ ብ  ማ

ስታ
ወ
ሻ

በየቀኑ አንድ ባለ 3 ኮከብ የእንስሳት ተዋጽኦ ይስጡ

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 2 ኮከብ አትክልትና 
ፍራፍሬ ይስጡ፣ 

በእያንዳንዱ ገበታ ባለ 1 ኮከብ ምግብ ይጨምሩ

ከ12-24 ወራት

አበባ

የዘወትር  
ምግቦች

ዘይትና 
ቅቤን

ፍራፍሬና
አትክልት

የእንስሳት 
ተዋፅኦ

እራ
ት

ቁ ር ስ

ምሳ

የጠ
ዋ
ት
 መ

ክሰስ

የከሰዓት መ

ክሰስ

እምቡጥና አበባ ህፃናትን ኮከብ ምግቦች እንመግባለን፡፡



የተጨማሪ ምግብ 
መዝሙር

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ነው፡፡ መዝሙሩ ስለተጨማሪ ምግብ መረጃ ያጋራል፡፡  የመዝሙሩ አብይ ነጥቦችም 
የሚከተሉት ናቸው፡፡

  ለእንቡጥ እና አበባ ህጻናት በተጨማሪ ምግብ ላይ ኮከብ ምግቦችን መጨመር፣

  ተጨማሪ ምግቦችን በ6 ወር ይጀምራሉ፡፡

  ሕፃናት የትኞቹን ኮከብ ምግቦች እንደሚመገቡ፣

  ቆሻሻ ነገሮችን ወደ አፋቸው እንዳይከቱ እንቡጥ ህጻናትን መጠበቅ ፣

መዝሙሩን ይዘምሩና ለተሳታፊዎች ያስተምሩ፡፡  መዝሙሩን እንዲዘምሩና ለቤተሰቦቻቸው እንዲያስተምሩም ያበረታቷቸው፡፡

የአበባ እስቲከር
ወደቤት የሚወሰድ ክንዉን ቁሳቁስ ነው፡፡ አበባ ሕፃን ወይም አበባ የልጅ ልጅ ላሏቸው ተሳታፊዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡  በቤታቸው 
ግድግዳ ላይ መለጠፍ እንደሚችሉም ይንገሯቸው፡፡  ሁሉም ሰው የአበባ ሕፃናት ቤተሰቦች መሆናቸውን ለማየት በሚችልበት ቦታ ቢለጥፉት 
ይመረጣል፡፡

ከ12-24 ወራት

አበባ

የአበባ ፖስተር
ወደቤት የሚወሰድ ክንዉን ቁሳቁስ ነው፡፡ አበባ ሕፃን ወይም አበባ የልጅ ልጅ ላሏቸው ተሳታፊዎች አንድ አንድ ይስጡ፡፡  በቤታቸው 
ግድግዳ ላይ መለጠፍ እንደሚችሉም ይንገሯቸው፡፡  ሁሉም ሰው የአበባ ሕፃናት ቤተሰቦች መሆናቸውን ለማየት በሚችልበት ቦታ ቢለጥፉት 
ይመረጣል፡፡

ቢያንስ አንድ ባለ 3-ኮከብ የእንስሳ ተዋጽኦ በገበታቸው ላይ እንጨምራለን፡፡ 

ቢያንስ በየምግቡ ላይ አንድ ባለ 1 ኮከብ ቅቤ ወይም ዘይት እንጨምራለን፡፡

ቢያንስ በየምግቡ ላይ የሚጨመር አንድ ባለ 2 ኮከብ አትክልት ወይም ፍራፍሬ እንጨምራለን፡፡ 

ቁርስ

ሽሮ በጐመን ሙዝ ወይም አቮካዶ

ስጋ፣ ድንችና ካሮት አልጫ
 በ

እን
ጀ

ራ

እንቁላል በዳቦ

ስካ

ር ድንች በወተት

እራት

መክሰስ

ምግብ ከማዘጋጀታችንና 
እንቡጥ ህፃን ልጃችንን 
ከመመገባችን በፊት እጆቻችንን 
በሳሙናና በውሃ 
እንታጠባለን፡፡

እያንዳንዱ አበባ ህፃን ይለያያል፤ 
ስለዚህ በትዕግስት አበባ ህፃናትን 
እያባበልን እንዲበሉ 
እናበረታታቸዋለን፡፡

ጡት ማጥባታችንን 
እንቀጥላለን

ምሳ

መክሰስ

ከ 12-24 ወር



የክፍለ-ጊዜ  9: የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ቁሳቁሶች፡- የእናቶች እና  የጨቅላ ህጻናት፣ ሥርዓተ-ምግብ፣ ውሃ እና አካባቢ ንጽህና አጠባበቅ እና ግብርና
እነዚህ ቁሳቁሶች በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የእናቶችንና የሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ ለማሻሻል ቤተሰቦች ውሃ፣ የአካባቢ ንፅሕና አጠባበቅ እና የግብርና ልምዶችን እንዴት ማቀናጀት እንደሚችሉ  

ለዳበረ ማኅበረሰብ ውይይት ተሳታፊዎች የተዘጋጁ ናቸው፡፡

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ 
ክፍለ-ጊዜ 9

ተገላጭ ሰሌዳውን ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የክፍለ-ጊዜውን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ሥርዓተ-
ምግብ መረጃ ለማስታወስና ውይይቶችንና ክንውኖችን ለመምራትም ይጠቅሞታል፡፡  

የመጀመሪያዎቹ 1000 
ቀናት መዝሙር

የቡድን ክንውን ቁሳቁስና ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ነው፡፡ መዝሙሩ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አስፈላጊነት የሥርዐተ-ምግብ መረጃ 
ያጋራል፡፡  የመዝሙሩ ዋና ነጥቦችም የሚከተሉት ናቸው፡፡ 

  የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ልዩ መሆን፣

  በእርግዝና ወቅት የእናቶች ሥርዓተ-ምግብ አስፈላጊነት፣

  ለሕፃናት ሁለንተናዊ ዕድገት የሥርዓተ-ምግብ አስፈላጊነት

መዝሙሩን ይዘምሩና ለተሳታፊዎች ያስተምሩ፡፡  መዝሙሩን እንዲዘምሩና ለቤተሰቦቻቸው እንዲያስተምሩም ያበረታቷቸው፡፡

የውሃ አካባቢና ንጽህና 
ፖስተር

ወደቤት የሚወሰድ ክንውን ቁሳቁስ ነው፡፡  ለሁሉም ተሳታፊዎች ይስጡ፡፡ ቤተሰቦች የንጽህና ተግባራቶችን ለመተግበር እንዲያስታውሳቸው 
በግድግዳቸው ላይ ይለጥፉት፡፡

ህጻናት ተጸዳድተው 
መቀመጫቸውን 

ካጠብንና 
ካካቸውን(አይነምድር) 

ካስወገድን በኃላ

ውሃ ቆጣቢ የእጅ 
መታጠቢያ ሰርተን 
በተለያዩ አስፈላጊ 
ቦታዎች ላይ 
እናስቀምጣለን

ህፃናት ሲጫወቱና 
ሲድሁ ንጹህ 
ምንጣፍ ላይ   
እናስቀምጣለን

እርሻ ላይ እና 
የግብርና ስራ 
ከሰራን በኃላ 

ልጆቻችንን ምግብ 
ከመመገባችን በፊት

መፀዳጃ ቤት 
ከተጠቀምን በኃላ 

 እንስሳትን ካለብንና  
ከተንከባከብን በኃላ

እበት ከጠፈጠፍንና 
ኩበት ከነካን በኃላ 

 ምግብ 
ከማዘጋጀታችንና 

ከመብላታችን በፊት



የክፍለ-ጊዜ  10 የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  :- ማጠቃለያና ቃል መግባት - ጠቃሚ ልምዶችን ለሌሎች ለማካፈል የሚወሰዱ ኃላፊነቶች፡፡  
እነዚህ ቁሳቁሶች አስተባባሪውንና ተሳታፊዎችን በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  የተማሯቸውን ለመቃኘት፣ በቤተሰቦቻቸው ላይ የታዩ ለውጦችን ለመወያየትና ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት 

የቀሰሟቸውን ጠቃሚ ልምዶች ለማጋራት ኃላፊነት እንዲወስዱ ለማገዝ የተዘጋጁ ናቸው፡፡

መግለጫ አጠቃቀም የሚመስለው

ከተገላጭ ሰሌዳው ላይ ክፍለ-ጊዜ 10
ለዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ለመዘጋጀት ይጠቀሙበት፡፡  የሥርዓተ-
ምግብ መረጃውን ለማስታወስና ውይይቶችንና ክንውኖችን ለመምራትም 
ይጠቅምዎታል፡፡
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ተጨማሪ ማብራሪያ  2: የአራቱ የሥርዓተ-ምግብ መዝሙሮች ግጥሞች

ሌሎች ሰዎች እንዲዘምሯቸው ከማስተማርዎ በፊት መዝሙሮቹን ማዳመጥ ይኖርበዎታል፡፡  መዝሙሮቹ በመቅረፀ-ድምፅ 

ተዘጋጅተዋል፡፡  እባክዎ ከቅርብ አለቃዎ እገዛ ይጠይቁ፡፡.

 ሀ የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ሥርዓተ-ምግብ መዝሙር ግጥሞች

ልዩ  አንድ  ሺ  ቀናት

“ እንጉርጉሮ ”

ፀሐይ ወጥታ ጠልቃ ወቅቶች አፈራርቃ ክረምትና በጋ

ታየች በአንድ ሺ ቀን ዘር አበባ አድርጋ

አንድ ሺ ቀናት *2

አዝ

ልዩ አንድ ሺ ቀናት ………*2

የሚሚ የማሙሽ የህይወት መሰረት የሚጣልበት *2

ልዩ አንድ ሺ ቀናት

ከናቱ ማህፀን ዘር ገብቶ እንዳደረ

አንድ ብሎ ቢቆጥር ኑሮ እንደ ጀመረ

ልዩ እንክብካቤ ያሻታል እናቱ

ጤናማ እንዲሆን የጽንሱ ሂደቱ

ብዙም ስራ “ሆ” አትስራ ጉልበቷን አድካሚ

ማረፊያዋ “ሆ” ይሁናት ለጎንዋ ተስማሚ

የሷ ምቾች “ሆ” ጤንነት ፅንሱን ያፀናዋል

ዘር አበባ “ሆ” እንዲሆን በራሱ ይረዳዋል

አንድ ሺ ቀናት *2

ለሚሚ ለማሙሽ

አንድ ሺ ቀናት

ወርቃወማ ጊዜናት

አዝ

ልዩ አንድ ሺ ቀናት ………*2 *2

የሚሚ የማሙሽ የህይወት መሰረት የሚጣልበት

ልዩ አንድ ሺ ቀናት
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በዚህች አንድ ሺ ቀን አልሚ ምግብ አጥተው

ያደጉትን ልጆች ብናስተውላቸው

ፍዝዝ ቅዝዝ ያሉ ትምህርት ያልገባቸው

ካቻቸው ያነሱ ባካል በውቀት ናቸው

እንደው  ሳያልፍ “ሆ” በከንቱ ወርቃማው ግዜያቸው

ተጸንሰው “ሆ” ሁለት አመት እስከሚሆናቸው

አልሚ ገንቢ “ሆ” ምግቦችን እንመግባቸው

የተቃና “ሆ” እንዲሆን ቀጣይ ህይወታቸው

አንድ ሺ ቀናት *2

ለሚሚ ለማሙሽ

አንድ ሺ ቀናት

ወርቃወማ ጊዜናት

አንድ ሺ ቀናት….አንድ ሺ ቀናት…..አንድ ሺ ቀናት

 ለ የንግስት ንብ የእናቶች ሥርዓተ-ምግብ መዝሙር ግጥም

የንብ ንግስታችን

 ባል፡-	 የንብ ንግስቴ ነሽ ውዴ አሁንማ 

	 ማልደሽ ዱር አትሄጂም ማገዶ ለቀማ 

	 እኔ እያለሁማ

አያት፡-	 ያያትነት ወጉን ባንቺ ላይ ነው ልጄ 

	 እንስራሽን አዝለሽ ውሀ ልትቀጂ

	 በቃ ወንዝ አትወርጂ(ም)

ሚስት፡-በናንተ ድጋፍ ስር ከሆነማ (የኔ አዳር ውሎ) (2*) 

	 በትንሽ ትንሹ ከተመገብኩ (በቶሎ በቶሎ) (2*) 

       ሠላማዊ እረፍት በቂ እንቅልፍ (ካገኘልኝ ጎኔ) (2*)

        ፅንሱም ጤና ሆኖ አየዋለሁ (ከናንተው ጋር እኔ) (2*)

ባል፡-	 የንብ ንግስቴ ነሽ አይኔን በአይኔ ማያ 

	 ሠራተኛሽ ንብ ነኝ ላንቺ ካሁን ወዲያ 

	 ያሻሽን እዘዢኝ ልጋራው ድካምሽን 

	 ፍቅር ጓዳ አድማቂ አንቺ ለቤታችን

ባል፡- የንብ ንግስታችን እስቲ ባክሽ ብይ



64

አያት፡- የጓዳውን ስራ ለኔ እናትሽ ተይ	 *2 

ባል፡- ጠንካራ ቤተሰብ የሚተሳሰብ

አያት፡- ይመግባል ሠርቶ የንብ ንግስቱን

ባል፡- የንብ ንግስቴ ነሽ ውዴ አሁንማ    

ማልደሽ ዱር አትሄጂም ማገዶ ለቀማ

እኔ እያለሁማ 

አያት፡- ያያትነት ወጉን ባንቺ ላይ ነው ልጄ

እንስራሽን አዝለሽ ውሀ ልትቀጂ

በቃ ወንዝ አትወርጂ(ም)

ሚስት፡- አትክልት ፍራፍሬ እንቁላል (ወተት ዶሮ ስጋ) (2*)

መብላት መጠጣቴ በአሁኑ ወቅት (ለፅንሱ አለው ዋጋ) (2*)

በአካል የደረጀ ጤናማ (ልጅ ወልጄ እስካቅፍ) (2*)

ብርታት ጉልበቴ ነው ምትሰጡኝ (ፍቅርና ድጋፍ) (2*)

ባል፡- የንብ ንግስታችን እስቲ ባክሽ ብይ

አያት፡- የጓዳውን ስራ ለኔ እናትሽ ተይ	*2

ባል፡- ጠንካራ ቤተሰብ የሚተሳሰብ

አያት፡- ይመግባል ሠርቶ የንብ ንግስቱን
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 ሐ “ታላላቅ ነገሮችን እንመኝልሃለን” የጡት ማጥባት እሽሩሩ መዝሙር ግጥም

ጥባልን ልጃችን

አዝ

አባት፡- እንቡጡ ልጃችን ፍቅሬ 

አብቦ እንዲበቃ ለፍሬ 

ከናትነት ፀጋ ውርስሽ

ወተት በደንብ አጥቢው ከጡትሽ

እናት፡- በል አድምጠኝ ስማ መውደዴ 

ፅንሱም ሳለ ገና በሆዴ 

እናፍቅ እመኘው የነበረው

ለልጄ ጡቴን መስጠቴን ነው

አባት፡- አንዳንዶች ዝም ብለው እንደው በግምት 

      ውሃ አጥሚት ገንፎ ቅቤ የላም ወተት ከእናት 

      ጡት በላይ ነው ለልጆች ተስማሚ 

     ብለው ቢነግሩሽም መውደዴ እንዳትሰሚ

እናት፡- አይዞህ ከቶ አታስብ ሁሉን አውቃለሁኝ 

አንድ ሰዓት ሳይሞላ ልክ እንደወለድኩኝ 

በቫይታሚን ዳብሮ እንዳይነካው በሽታ

እንገር እሰጠዋለሁ በጡቴ መድህን ጠብታ

እናትና አባት በጋራ፡-

ጥባልን ልጃችን ጥባልን 2*

የነገው ተስፋችን 

እደግ አለኝታችን
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አባት፡- እንቡጡ ልጃችን ፍቅሬ 

አብቦ እንዲበቃ ለፍሬ 

ከእናትነት ፀጋ ውርስሽ

ወተት በደንብ አጥቢው ከጡትሽ

እናት፡-በል አድምጠኝ ስማ መውደዴ 

ፅንሱም ሳለ ገና በሆዴ

እናፍቅ እመኘው የነበረው 

ለልጄ ጡቴን መስጠቴን ነው

እናት፡- ምሽት ድካም እንቅልፍ በፍፁም ሳይረቱኝ 

ነገ አድገህ ማየቴ ብርታት እየሆኑኝ 

አግስተህ እንድትተኛ በጆቼ ዳብሼ

ጡቴን እሰጥሃለሁ አብራኬ ከእንቅልፍ ቀስቅሼ

አባት፡-ስድስት ወር ሲሞላው ልጃችንም አድጎ

ሰውነቱም ዳብሮ ባይምሮም በልጽጎ

ከኩዮቹ እንዲልቅ በዕውቀት በአካል ገዝፎ

ሙዝ ካሮት ተፈጭቶ ይበላል ለስላሳ ገንፎ

ጋራ፡- ጥባልን ልጃችን ጥባልን

የነገው ተስፋችን	 2*

እደግ አለኝታችን

አባትና እናት

መዝጊያ ዜማ

ብላ ስኳር ድንች ጎመን ቆስጣ ዱባ

ከስጋ ከወተት ከእናትህ ጡት ጥባ	 2*

በቀን ሶስት ጊዜ ብላ እንቁላል ዶሮ ልጅ 

በድሉ ያድጋል ማለት ቀረ ድሮ

እሽሩሩ ማሙሽ እሽሩሩ x 3

እሽሩሩ ማሚት እሽሩሩ x 3
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 መ “ኮከቦቹን ማግኘት” የተጨማሪ ምግብ መዝሙር ግጥሞች

ተጨማሪ  ምግቦች

አዝ፡ለማሙሽ ለሚሚ ለማሙሽ ለሚሚ

ተጨማሪ ምግቦች አካል ገንቢ አልሚ	 *2 

ያስፈልጋቸዋል ለማሙሽ ለሚሚ

እጅግ ለምንወዳት አሀሀ… አብልጠን ከራስ አሀሀ…

አበባ ልጃችን ለፍሬ እንድትደርስ

ስድስት ወር ሲሞላት አሀሀ… ሚሚዬ ጨቅላዋ አሀሀ…

እድገቷ እንዲሠምር ተሟልቶ ጤናዋ

ዶር እንቁላል ስጋ አሳ እና ወተት

ተፈልቶ ተፈጭቶ ትጀምር መብላት

የእናት ጡት አይራቃት ትጥባም እንደቀድሞ

ተቀንጭራ እንዳትቀር እድገቷም አዝግሞ

ባለ ሶስት ኮከብ የምግቦች አውራ

ወተት እንቁላል ስጋ ከእናት ጡት ጋራ

በቀን አምስቴ ይብሉ ይመገቡ

ልጆች በፍጥነት አድገው ቶሎ እንዲያብቡ

ያገኙትን ሁሉ አንስተው በጃቸው

ጤናን ሚያውክ ነገር እንዳይከቱ ካፋቸው

ባልጠናም እግራቸው ሮጠው እንዳይወድቁx2

በቅርብ ቤተሰብ ልጆች ይጠበቁ

አዝ፡ለማሙሽ ለሚሚ ለማሙሽ ለሚሚ

ተጨማሪ ምግቦች አካል ገንቢ አልሚ	 x2

ያስፈልጋቸዋል ለማሙሽ ለሚሚ

አለን የለን ሳንል አሀሀ… ከደጅ ከጓዳችን አሀሀ…

አይጠፋም ምንሠጠው ላብራክ ክፋያችን

በአካል የደረጁ አሀሀ… ባይምሮም የነቁ አሀሀ…

ሆነው ልጆች አድገው ለፍሬ እንዲበቁ
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ቆስጣ ዱባ ካሮት ጎመን ፎሶሊያ 

ብርቱካን መንደሪን ሙዝ ማንጎ ፓፓያ 

ጨምረን ካበላን በለት ለት ምግባቸዉ 

ዳብረዉ በቫይታሚን በሽታ አይነካቸው

ባለሁለት ኮከብ አትክልት ፍራፍሬ 

በቀን ቀን መመገቡ መልካም ጅማሬ 

እንቡጥ ልጆችን ሠጥቶ ጉልበት 

ያበቃቸዋል ፈጥኖ ነገ ለዕድገት

ባለ አንድ ኮከብ ሀይል ሰጪ ምግቦች 

በቂቤ ዘይት ሰርተን ማብላት ለልጆች 

ብርታት ጉልበትን ይሰጣቸዋል

ጤናማ ሆነዉ እንዲያድጉ ያደርጋቸዋል

በአበቦች ተመሳይ ልጆች ዘሮች ናቸው 

ተቀንጭረው እንዳይቀሩ አዝግሞ እድገታቸው 

ተጨማሪ ምግቦች እንመግባቸውx2

ባለ ኮከብ ምግቦች እንመግባቸው
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ተጨማሪ ማብራሪያ 3: ስለ «የርቀት አስተባባሪ» መረጃዎች

1. የ«የርቀት አስተባባሪ» : እቴ ብርቱካንና አያ ሙላት፣

በቴፕ የተደገፈ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  የሚያስተባብሩ ከሆነ ለማመቻቸት እንዲረዳዎ ከዚህ በታች የተዘረዘሩትን ተጨማሪ 

ተገላጭ ሰሌዳዎች (ከርቀት አስተባባሪ ጋር) የቅርብ አለቃዎ ሊሰጠዎት ይችላል፡፡ 

  10ሩን የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  የድምፅ ቅጂዎች የያዙ የሜሞሪ ካርድ፣

  ለእያንዳንዱ የርቀት አስተባባሪ ክፍለ ጊዜያት የተዘጋጁ የጽሑፍ መጽሔቶች፣

  ቴፕ ከኤሌክትሪክ ገመድ እና ባትሪ ድንጋዮች ጋር፣ 

  አነስተኛ የድምፅ ማጉሊያ ድምፅዎን ለማጉላት የሚጠቀሙበት፣

የድምፅ ቅጂዎቹ አሥሩንም የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ለማመቻቸት የሚያግዙዎትና በቅደም ተከተል የተቀመጡ የሁለት ሰዎች 

ድምጾች ይዘዋል፡፡   የሰዎቹ ስም  እቴ ብርቱካንና አያ ሙላት ይሰኛል፡፡  እቴ ብርቱካንና አያ ሙላት በድምፅ ቅጂዎቹ የሚሏቸውን 

ሁሉንም ነገሮች በጽሑፍ የሚያካትቱ የጽሑፍ መጽሔት የቅርብ አለቃዎ ሊሰጠዎት ይችላል፡፡.

እቴ ብርቱካንና አያ ሙላት «የርቀት አስተባባሪዎች» ናቸው፡፡ ምክንያቱም የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ለማመቻቸት የሚረዱዎት 

ቢሆንም እንኳ በገሃድ ወይም በአካል ከእርስዎ ጋር አይገኙም፡፡ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ለማመቻቸትም የሚረዱዎት ቀደም 

ብለው በተቀረጹ ድምጾቻቸው ነው፡፡ 

እቴ ብርቱካንና አያ ሙላት የሥርዓተ-ምግብ ገለጻዎችን የሚሰጡ ሲሆን፣ የሥርዓተ-ምግብ  ምክርም አላቸው፡፡  ተሳታፊዎች ነቃ 

እንዲሉና ፍላጎታቸው እንዲጨምር አንዳንድ ጊዜ ተረቶችን፣ ድራማና ቀልዶችን ይናገራሉ፡፡ ተሳታፊዎችንም በሚያበረታታና 

ዘና በሚያደርግ መንገድ በሚና ትወናዎች፣ በጨዋታዎችና ሌሎች ክንዉኖች ለመምራት የሚያግዙ መመሪያዎችንም ያቀርባሉ፡፡ 

በተጨማሪም የቡድን ውይይቶችን ለማጠቃለል የሚያስችሉ ጥያቄዎችን ያነሳሉ፣  እርስዎና ተሳታፊዎች የቡድን ውይይቶችን ወይም 

ክንውኖችን ስትጨርሱ ቁልፍ የሥርዓተ-ምግብ ነጥቦችን በአጭሩ ያነሳሉ፡፡ 

ስለእነዚህ ለውጥ ፈጣሪ ጥንዶች ዘርዘር ያለ መረጃ ቀጥሎ ቀርቧል፡፡

እቴ ብርቱካን ከመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቡድኖች ጋር የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ያመቻቻሉ፡፡ እቴ ብርቱካን በጡረታ የሚገኙ 

አዋላጅ ነርስና የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ሴት አያት ናቸው፡፡  ደግ፣ በሳልና ስለመጀመሪያዎቹ 1000ቀናት የእናቶችና ሕፃናት 

ሥርዓተ-ምግብ የካበተ ልምድ ያላቸው ሴት ናቸው፡፡  ለሁሉም ሰው ድጋፍ ማድረግ ያስደስታቸዋል፡፡  በተጨማሪ እቴ ብርቱካን 

ከመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቤተሰቦች ጋር፣ በተለይም ከእናቶችና ሴት አያቶች ጋር ስለ ሥርዓተ-ምግብ መነጋገር ይወዳሉ፡፡   

አያ ሙላት ከመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ቡድኖች ጋር የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ያመቻቻሉ፡፡  አያ ሙላት ሞዴል ገበሬና 

የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት ወንድ አያት ናቸው፡፡  ደግ፣ በሳልና ስለመጀመሪየዎቹ 1000 ቀናት የእናቶችና ሕፃናትን ሥርዓተ-ምግብ፣ 

በተለይም የበለፀጉ ምግቦችን በማምረት እና በማርባት የካበተ ልምድ ያላቸው ሰው ናቸው፡፡ አያ ሙላት ከ1000 ቀናት ወላጆች፣ 

በተለይም ከአባቶች ጋር ስለግብርናና ሥርዓተ-ምግብ መነጋገር ያስደስታቸዋል፡፡  በተጨማሪም የላቀ የጨዋታ ለዛ አላቸው፡፡  

2. ቴፕና አቅርቦቶችን ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት በፊት መፈተሽ

ቀደም ብለው በሚዘጋጁበት ወቅት ቴፑ የሚሠራ መሆኑን ከዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  በፊት ይፈትሹ፡፡  በዚህም የሚከተሉት 

ነገሮች የሚሠሩ መሆኑን ያረጋግጡ፡፡

  ቴፑን የኤሌክተትሪክ ገመዱን በመጠቀም በአለፈው ሌሊት የኤሌክትሪክ ኃይል መሙላትዎን፣ ወይም የባትሪ ድንጋዮች 

ያለዎት መሆኑን

  በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ወቅት ኤሌክትሪክ ካለ ቴፑን ሰክተው ይጠቀሙ፣

  ቴፑ የሚሠራ መሆኑን፣

  የቴፑ ድምፅ ሉሁሉም ተሳታፊዎች በሚሰማ መልኩ የጎላ ድምጽ መኖሩን በተጨማሪም እርስዎ ከተሳታፊዎች ጋር 

በሚወያዩበት ጊዜ የድምፅ ማጉሊያው የሚሠራ መሆኑን፣
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  ለሚመለከተው ክፍለ ጊዜ የያዘውን ትክክለኛ የክፍለ ጊዜ ቅጂ ከቴፑ ላይ ማጫወትዎትን፣

3. በዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት ወቅት ቴፑንና የርቀት አስተባባሪዎቹን መጠቀም

የቴፑን፣ የርቀት አስተባባሪዎቹንና የጽሑፍ መጽሔቶችን አጠቃቀም የቅርብ አለቃዎ ያሳይወታል፡፡

የርቀት አስተባባሪዎቹ የድምፅ ቁሳቁሶች ካሉ የእርስዎ ሚና እንደሚከተለው ይሆናል፡፡

  ቴፑን ማጫወት እና በደወሉ ድምጽ መሰረት ማቆም፣

  እቴ ብርቱካንና አያ ሙላትን በማዳመጥ ስለመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት እንዲማሩ ተሳታፊዎችን ማገዝ፣ 

  የቡድን ውይይቶችን ማመቻቸት፣ ተሳታፊዎች  በእቴ ብርቱካንና በአያ ሙላት ለሚነሱ ጥያቄዎች ምላሽ እንዲሰጡ ማገዝ፣

  ተሳታፊዎች የርቀት አስተባባሪዎቹን መመሪያዎች እንዲከተሉ በማገዝ የቡድን ክንውኖችን(የሥርዓተ-ምግብ 

ጨዋታዎችን፣ የመወያየትና በጋራ የመወሰን ሚና ጨዋታዎችንና ሌሎች ክንውኖችን) ማመቻቸት፡፡

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን ማመቻቸት ትልቅ ኃላፊነት ነው፡፡ እቴ ብርቱካንና አያ ሙላት እያንዳንዱን የዳበረ የማኅበረሰብ 

ውይይት ትምህርታዊ፣ ብቃት ሲጪና ለዛ ያለው ለማድረግ ያግዝዎታል፡፡

የርቀት አስተባባሪዎች የተቀረጹ ድምጾች አጠቃቀም ደረጃዎች:

 ሀ እራስዎንና የርቀት አስተባባሪዎችን ለተሳታፊዎች ያስተዋውቁ፣

 ለ ትክክለኛውን የክፍለ ጊዜ ቅጂ ድምፅ  ፈልገው ያጫውቱ፣

 ሐ ተሳታፊዎች ድምጹን በግልፅ መስማታቸውን ያረጋግጡ (የቴፑን የድምፅ መጠን በመጨመርና የሚፈልጉትን ክፍለ-ጊዜ 

ወደፊት ወይም ወደኋላ በማጠንጠንና ድምጹን በማጫወት)፣ 

 መ የደወሉን ድምፅ ሲሰሙ ቴፑን ይዝጉት 

 ሠ የውይይት ጥያቄዎችን እንዲመልሱ፣ ወይም የተሰጡትን የቡድን ክንውን መመሪያዎች እንዲከተሉ ተሳታፊዎቹን ያግዙ፡፡   

 ረ ተሳታፊዎች ሲያጠናቅቁ ቴፑንን እንደገና መልሰው በመክፈት እቴ ብርቱካንና አያ ሙላትን ማዳመጥ እንዲቀጥሉ ያድርጉ፡፡  

እነርሱንም እንደገና ማዳመጥ ስትጀምሩ ብዙውን ጊዜ «እንኳን ደህና መጣችሁ» ይላሉ፡፡

 ረ የደወሉን ድምፅ እንደገና እስከሚሰሙ ድረስ ቴፑን ያጫውቱ፡፡  ከዚያም በርቀት አስተባባሪ መመሪያ መሰረት እንደበፊቱ 

ተሳታፊዎችን እንዲወያዩና ክንውኑን እንዲፈጽሙ ለማገዝ ቴፑን ይዝጉ፡፡፡

 ሰ የደወሉን ድምፅ እንደገና እስከሚሰሙ ድረስ ቴፑን ያጫውቱ፡፡  ከዚያም በርቀት አስተባባሪ መመሪያ መሰረት እንደበፊቱ 

ተሳታፊዎችን እንዲወያዩና ክንውኑን እንዲፈጽሙ ለማገዝ ቴፑን ይዝጉ፡፡

 ሸ በዚህ መልክ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  መጨረሻ ድረስ የርቀት አስተባባሪዎቹን ድምጽ በማደመጥ ይጠቀሙ፡፡

1. በዚህ መልክ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  መጨረሻ ድረስ የርቀት አስተባባሪዎቹን ድምጽ በማደመጥ ይጠቀሙ፡፡

የርቀት አስተባባሪዎቹ ቁሳቁሶች ወይም መሳሪያዎች በአካባቢዎ ላይኖሩ ይችላሉ፡፡  ያለርቀት አስተባባሪ የተዘጋጀውን ተገላጭ ሰሌዳ 

በመጠቀም የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን ማመቻቸት ይችላሉ፡፡

የእርቀት አስተባባሪዎቹ ቁሳቁሶች ወይም መሳሪያዎች ቢኖርዎትም የማይሠሩ ከሆነ በተቻለ ፍጥነት ለቅርብ አለቃዎ አሳውቀው 

ተገላጭ ሰሌዳዎንና በመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት የተካተቱን ቁሳቁሶች በመጠቀም የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይትን ያመቻቹ፡፡

ተገላጭ ሰሌዳዎቹ አሥሩንም የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ደረጃ በደረጃ ለመምራት የሚያስችሉ መመሪያዎችን ያቀርቡልዎታል፡

፡  ይህ የማጣቀሻ መመሪያም ስለእያንዳንዱ የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ቁልፍ የሥርዓተ-ምግብ ፣ውይይቶችንና ክንውኖችን 

ለማመቻቸት ተጨማሪ መረጃዎችን ያቀርብልዎታል፡፡
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ተጨማሪ ማብራሪያ  4:  የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ተሳታፊዎች መቆጣጠሪያ ቅፅ

የአስተባባሪው ስም: __________________________________________________ የቅርብ አለቃው ስም____________________________________________

ቀበሌ: _____________ ወረዳ: _______________ክልል: ___________

የተሳታፊዎች/ቡድን ዓይነት (አንዱን ይክበቡ) እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች 

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________________________________________________ 

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ተሳታፊዎች መቆጣጠሪያ ቅፅ

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ክፍለ-ጊዜ__________________________________________________ 	

የዳበረ የማኅበረሰብ ውይይት  ቀን:__________________________________________________ 

ተ/ቁ የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ስም
በዚህ የዳበረ የማኅበረሰብ 

ውይይት  ከተገኘ ምልክት ያድርጉ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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የዳበረ የማኀበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 1 (የመጀመሪያዎቹ 1000 ቀናት አጠቃላይ መግለጫ)
የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: __________________________________________________የቅርብ አለቃ  ስም___________________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: ___________________________ 

 ሀ  ቀን: ___________________________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት ___________________________ 

 ሐ የ  ___________________________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት): ___________________________ 

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት  እስከ 6 ወር ዕድሜ): ___________________________ 

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ): ___________________________ 

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ):  ___________________________ 

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ):  ___________________________ 

መ. የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክንውኖች

ይህ ክንውን 
ደህና ተካሂዷል 

(ለሚመለከታቸው 
ሁሉ ምልክት 

አድርጉ)

ይህ ክንውን 
ለመሥራት 

አስቸጋሪ ነበር 
(ለምን እንደሆነ 

ይግለጹ)
ተሳታፊዎችን እንኳን ደህና መጣችሁ ማለት

የስም ዝርዝር ቅጽ መሙላት

የሥርዓተ ምግብ  ገለጻ  ማድረግ

የቡድን ውይይትን መምራት

የሥርዓተ ምግብ መዝሙርን ማስተማር

በተገላጭ ሠሌዳ መጠቀምና መመሪያዎችን መከተል

ወደቤት የሚወሰዱ ክንውኖችን ማብራራት

ይህን የዘገባ ቅጽ መሙላት

ሠ. በዚህ ሳምንት እነዚህን ባህሪያትና ክንውኖች በቤታቸው ለመሞከር ስንት 
ተሳታፊዎች ፈቃደኛ ናቸዉ?

ለመሞከር ፈቃደኛ የሆኑ ተሳታፊዎች 
ጠቅላላ ብዛት:

1. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ፖስተር ለቤተሰብ አባላት የሚያሳዩና አራቱን የሱፍ 
አበባ ደረጃዎች የሚያብራሩ፡፡

2. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ቁልፍ መያዣ ለባለቤት ወይም ለቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩ፡፡

3. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት መዝሙር የሚዘምሩና ለቤተሰብ አባላት ለማስተማር 
የሚሞክሩ፡፡

 ረ ችግርን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ዎን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ_______________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ/

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ
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የዳበረ የማኀበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 2 (ቀደምት ዘር) ዘገባ ቅጽ፡
የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: _______________________ የቅርብ አለቃ  ስም _____________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሳምንት (የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 1 በኋላ) 
እነዚህን ነገሮች ስንት ተሳታዎች በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ ነፍሰጡር 
ሴቶች ብዛት

የተገበሩ ተሳታፊዎች 
ጠቅላላ ብዛት

1. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ፖስተር ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፣ አራቱን የሱፍ አበባ 
እድገት ደረጃዎች  ያብራሩና  ፖስተሩን በቤታቸው ግድግዳ ላይ የሰቀሉ፡

2. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት የቁልፍ  መያዣ ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፡፡ 

3. የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት መዝሙር  የዘመሩና ለቤተሰብ አባላት ለማስተማር 
የሞከሩ ፣ 

ሠ. በዚህ ሳምንት እነዚህን ባህርያትና ክንውኖች ለመሞከር ስንት ተሳታፊዎች 
ፈቃደኛ ናቸዉ?

ፈቃደኛ የሆኑ 
ነፍሰጡር ሴቶች 

ብዛት

ፈቃደኛ የሆኑ 
ተሳታፊዎች ብዛት

1. የዘር ተለጣፊ እስቲከር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት የሚያሳዩ፣ የዘር ደረጃን 
የሚያብራሩና ተለጣፊ እስቲከሩን በቤት ግድግዳ ላይ የሚለጥፉ፡፡

2. የአይረን ኪኒን ማስታወሻ የቀን መቁጠሪያውን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩ፣ ስለአጠቃቀሙ የሚያብራሩና የቀን መቁጠሪያውን በቤታቸው ግድግዳ ላይ 
የሚሰቅሉ፡፡

3. ንግስት ንቦች የአይረንኪኒኑን ዘወትር ማታ ከመኝታ በፊት ከትንሽ ምግብ ጋር 
እንዲወስዱ ድጋፍ የሚያደርጉ፡፡

4. ‹‹የዶሮ ቤት አስራር ›› ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን ለቤተሰብ አባላት የሚያሳዩና 
ስለአጠቃቀሙም የሚያስረዱ፡፡

5. ስለንግስት ንቦች የአይረን  ኪኒን  እንዲወስዱ፤ የባሎችና የቤተሰብ  ድጋፍ  የግለሰብ 
ተሞክሮ ካርዶችን የሚያሳዩ፡፡

6. የንግስት ንብ መዝሙርን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት የሚዘምሩና የሚያስተምሩ፡፡

 ረ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች: ___________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ/

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ፡-
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የዳበረ የማኀበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 3 (የኋለኛው ዘር) ዘገባ ቅጽ
የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: _______________________ የቅርብ አለቃ  ስም _____________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	   ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):        ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):             ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	   ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	                ______

መ. ካለፈው ሳምንት (የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 2 በኋላ)   
እነዚህን ነገሮች ስንት ተሳታፊዎች በቤታቸው ተገበሩ?

 የተገበሩ ነፍሰጡር ሴቶች 
ብዛት

የተገበሩ ጠቅላላ 
ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት

1. የዘር ተለጣፊ እስቲከሩንለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፣ የዘር ደረጃን 
ያብራሩና ተለጣፊ እስቲከሩን በቤታቸው ግድግዳ ላይ የለጠፉ፡፡

2. የአይረን  ኪኒን  ማስታወሻ የቀን መቁጠሪያውን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ 
አባላት ያሳዩ፣ ስለአጠቃቀሙ ያብራሩና የቀን መቁጠሪያውን በቤታቸው 
ግድግዳ ላይ የሰቀሉ፡፡

3. ንግስት ንቦች የአይረን  ኪኒኑን  ዘወትር ማታ ከመተኛታቸው በፊት ከትንሽ 
መክሰስ ጋር እንዲወስዱ ድጋፍ ያደረጉ፡፡

4. ‹‹ የዶሮ ቤት አሠራር›› ተታጣፊ በራሪ ወረቀትን ለቤተሰብ አባላት ያሳዩና 
አጠቃቀሙንም ያብራሩ፡፡

5. ስለንግስት ንቦች የአይረን  ኪኒን  እንዲወስዱ፤ የባሎችና የቤተሰብ  ድጋፍ  
የግለሰብ ተሞክሮ ካርዶችን የሚያሳዩ፡፡

6. የንግስት ንብ መዝሙርን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት የዘመሩና ያስተማሩ፡፡ 
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ሠ. በዚህ ሳምንት እነዚህን ባህርያትና ክንውኖች በቤታቸው ለመሞከር ስንት 
ተሳታፊዎች ፈቃደኛ ናቸዉ?

ለመሞከር ፈቃደኛ የሆኑ 
ነፍሰጡር ሴቶች ብዛት

ፈቃደኛ የሆኑ ተሳታፊዎች 
ጠቅላላ ብዛት

1. የእናቶች የአመጋገብ ስርአት  ፖስተር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩ፣ ስለአጠቃቀሙ የሚያብራሩና ፖስተሩን በግድግዳ ላይ የሚሰቅሉ፡፡

2. ስለንግስት ንብ የአመጋገብ ስርአትና ንግስት ንቦች በየቀኑ በቂ ኮከብ ምግቦችን 
እንዲመገቡ የተለያዩ መንገዶችን የሚያብራሩ፡፡

3. ንግስት ንቦች በቂ የዕረፍትና የመመገቢያ ጊዜ ይኖራቸው ዘንድ የሥራ 
ጫናቸውን ለመቀነስ ለባለቤታቸውና ለቤተሰባቸው የሚናገሩ፡፡

4. ‹‹ የዶሮ መኖ አዘገጃጀት›› ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን ለቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩና፤ ንግስት ንቦች በቂ ዕንቁላል እንዲመገቡ የሚያደርጉ ቤተሰቦች፡፡

5. ስለንግስት ንቦች ለሁለት እንዲመገቡ፤ ስለባሎችም በቤት ውስጥ ሥራ ማገዝ   
የግለሰብ ተሞክሮ ካርዶችን የሚያሳዩ፡፡

 ረ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች _____________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ:
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የዳበረ የማኀበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 4 (የችግኝ) ዘገባ ቅጽ

የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: ___________________ የቅርብ አለቃ  ስም ________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሣምንት  (የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 3 በኋላ) 
እነዚህን ነገሮች ስንት ተሳታፊዎች በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ ነፍሰጡር 
ሴቶች ብዛት

የተገበሩ ተሳታዎች 
ጠቅላላ ብዛት

1. የእናቶች  የአመጋገብ ስርአት  ፖስተር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፣ 
ስለአጠቃቀሙ ያብራሩና፣ ፖስተርን በግድግዳቸው ላይ የሰቀሉ፡፡

2. ስለንግስት ንብ ሥርዓተ ምግብና ንግስት ንቦች በየቀኑ በቂ ኮከብ ምግቦችን 
እንዲመገቡ የመርጃ መንገዶችን የተወያዩ፡፡

3. የንግስት ንቦችን የሥራ ጫና ስለማገዝና በቂ የዕረፍትና የመመገቢያ ጊዜ 
እንዲኖራቸው የተወያዩ፡፡

4. ‹‹ የዶሮ መኖ አዘገጃጀት›› ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን ለቤተሰብ አባላት የሚያሳዩና፤ 
ንግስት ንቦች በቂ ዕንቁላል እንዲመገቡ የሚያደርጉ ቤተሰቦች፡፡ 

5. ስለንግስት ንቦች ለሁለት እንዲመገቡ፤ ስለባሎችም በቤት ውስጥ ሥራ ማገዝ   
የግለሰብ ተሞክሮ ካርዶችን ያሳዩ፡፡

ሠ.  በዚህ ሣምንት እነዚህን ባህርያትና ክንውኖች በቤታቸው ለመሞከር 
ስንት ተሳታፊዎች ፈቃደኛ ናቸዉ?

ለመሞከር ፈቃደኛ 
የሆኑ  የሚያጠቡ 

እናቶች ብዛት

ፈቃደኛ የሆኑ 
ተሳታፊዎች ጠቅላላ 

ብዛት

1. የጡት ማጥባት እሹሩሩ መዘመር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት የሚዘምሩናና 
የሚያስተምሩ፡፡

2. የችግኝ ተለጣፊ እስቲከር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት የሚያሳዩ፤የችግኝ 
ህፃናት ምንነት የሚገልጹና፣ እስቲከሩን በቤታቸው ግድግዳ ላይ የሚለጥፉ፡፡

3. የምታጠባ ንግስት ንብን ስለሚደግፍና በቤት ውስጥ ሥራም ስለሚረዳ የአንድ ባል 
የግለሰብ ተሞክሮ ካርድን የሚያሳዩ፡፡

4. ‹‹የጡት ማጥባት›› ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩና የሚያብራሩ፡፡ 

 ረ  የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች _________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ
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የዳበረ የማኀበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 5 (ለእምቡጥነት መዘጋጀት) ዘገባ ቅጽ

የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: ______________________ የቅርብ አለቃ  ስም _____________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሣምንት (የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 4 
በኋላ) እነዚህን ነገሮች ስንት ተሳታፊዎች በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ የሚያጠቡ እናቶች 
ብዛት

የተገበሩ  
ተሳታፊዎች 

ጠቅላላ ብዛት

1. የጡት ማጥባት እሹሩሩ መዝሙር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት 
የዘመሩና ያስተማሩ

2. የችግኝ ተለጣፊ እስቲከሩን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፤ የችግኝ 
ህፃናትን ምንነት ያብራሩ፣ ተለጣፊ እስቲከሩን በቤታቸው ግድግዳ ላይ 
የለጠፉ፡

3. የምታጠባ ንግስት ንብን ስለሚደግፍና በቤት ውስጥ ሥራም ስለሚረዳ የአንድ 
ባል የግለሰብ ተሞክሮ ካርድን ያሳዩ፡፡

4. ‹‹የጡት ማጥባት ›› ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ 
አባላት ያሳዩና ያብራሩ፡፡ ፡፡

ሠ. በዚህ ሣምንት እነዚህን ባህሪያትና ክንውኖች በቤታቸው ለመሥራት 
ስንት ተሳታፊዎች ፈቃደኛ ናቸዉ?

ፈቃደኛ የሆኑ  
ዕምቡጥ ህፃናት 
ያላቸው ብዛት

ፈቃደኛ የሆኑ 
ተሳታፊዎች ጠቅላላ 

ብዛት

1. እምቡጥ ህፃናት በዓይነምድር የተበከሉ ነገሮችን ወደአፋቸው እንዳይከቱ መከላከያ 
ዘዴዎችን ከቤተሰብ አባላት ጋር የሚወያዩ፡፡

2. የችግኝ  ህፃናትን ዓይነምድር በአግባቡ ስለማስወገድ ከቤተሰብ አባላት ጋር 
የሚወያዩ፡፡ 

3. የሰዎችን ዓይነ ምድርና የእንስሳትን እዳሪ ከነካኩ በኋላ እጆቻቸዉችን በሣሙናና 
በውኀ ስለመታጠብ ከባለቤታቸዉና ከቤተሰብ አባላት ጋር የሚወያዩ፡፡

4. ‹‹ዉሃ ቆጣቢ  የእጅ መታጠቢያ አሠራር ›› ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን ለባለቤታቸዉና 
ለቤተሰብ አባላት የሚያሳዩና ስለአጠቃቀሙም የሚያብራሩ፡፡
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5. ‹‹ስለተህዋስያን ሥርጭት›› ጨዋታ የሚወያዩና ተህዋስያን በእጅ፣ በልብስና 
በእቃዎች ንክኪ እንዴት እንደሚሠራጩ የሚያብራሩ፡፡

6. በቤታቸዉ አካባቢ ቢያንስ አንድ  ዉሃ ቆጣቢ  የእጅ መታጠቢያ ለመሥራት 
የሚያቀዱ፤ ወይም ተንቀሳቃሽ የውሃ ጆግና ሳሙና የሚያዘጋጁና  ከባለቤታቸዉና 
ከቤተሰብ አባላት ጋር የሚወያዩ፡፡

 ረ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች _____________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ
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የዳበረ የማኀበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 6 (ትንሽ እምቡጥ) ዘገባ ቅጽ

ማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: ___________________ የቅርብ አለቃ  ስም ___________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሣምንት  (ከዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 5 
በኋላ ) እነዚህን ነገሮች ስንት ተሳታፊዎች በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ  እምቡጥ ህፃናት 
ያላቸው ሰዎች ብዛት

የተገበሩ ጠቅላላ 
ተሳታፊዎች ብዛት

1. እምቡጥ ህፃናት በዓይነምድር የተበከሉ ነገሮችን ወደአፋቸው እንዳይከቱ  
መከላከያ ዘዴዎችን ከቤተሰብ አባላት ጋር የተወያዩ፡፡

2. የችግኝ ህፃናትን ዓይነምድር በአግባቡ ስለማስወገድ ከቤተሰብ አባላት 
ጋር የተወያዩ፡፡

3. የሰዎችን ዓይነምድርና የእንስሳትን እዳሪ ከነካኩ በኋላ እጆቻቸዉችን 
በሣሙናና ውሃ ስለመታጠብ ከባለቤታቸዉና ከቤተሰብ አባላት ጋር 
የተወያዩ፡፡

4. ‹‹የዉሃ ቆጣቢ  የእጅ መታጠቢያ አሠራር›› ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን 
ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፤ ስለአጠቃቀሙም ያብራሩ፡፡

5. ስለተህዋስያን ሥርጭት ጨዋታ የተወያዩ፣  ተህዋስያን በእጅ፣ በልብስና 
በነገሮች ንክኪ እንዴት እንደሚሠራጩም ያብራሩ፡፡

6. በቤት አካባቢ ቢያንስ አንድ ዉሃ ቆጣቢ  የእጅ መታጠቢያ ለመሥራት 
ያቀዱ፤ ወይም ተንቀሳቃሽ የውሃ ጆግና ሳሙና ያዘጋጁና  ከባለቤታቸዉና 
ከቤተሰብ አባላት ጋር የተወያዩ፡፡

ሠ. በዚህ ሣምንት እነዚህን ባህሪያትና ክንውኖች 
በቤታቸው ለመሥራት ስንት ተሳታፊዎች  ፈቃደኛ ናቸዉ?

ፈቃደኛ የሆኑ ትንሽ እምቡጥ 
ህፃናት ያላቸው ሰዎች ብዛት:

ፈቃደኛ የሆኑ ተሳታዎች 
ጠቅላላ ብዛት

1. የእምቡጥ ተለጣፊ እስቲከር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩ፣ የእምቡጥ ህፃናትን ምንነት የሚያብራሩና ተለጣፊ 
እስቲከሩን በቤታቸው ግድግዳ ላይ የሚለጥፉ ፡፡

2. የትንሽ እምቡጥ ህፃናት ተጨማሪ ምግብ ፖስተር 
ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት የሚያሳዩ፣ የሚያብራሩና 
በቤታቸው ግድግዳ ላይ የሚሰቅሉ፡፡

3. በኮከብ ምግቦች የበለጸገ ወፍራም ለስላሳ ገንፎ አሰራር 
የተጨማሪ ምግብ ተጣጣፊ በራሪ ወረቀትን ለቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩና ስለአጠቃቀሙም የሚያብራሩ፡፡
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4. በኮከብ ምግቦች የበለጸገ ወፍራም ለስላሳ ገንፎን ማዘጋጀትና 
ለትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ) የሚመግቡ፡፡ 

5. ትንሽ እምቡጥ ህፃናትን በቀን 3 መደበኛ ምግብመመገብና 
በፈለጉ ጊዜ ጡት ማጥባትን የሚቀጥሉ

6. የ‹‹ተጨማሪ ምግቦች›› መዝሙርን የሚዘምሩና ህፃናትን ከ6 
ወራቸው ጀምሮ ወፍራም ለስላሳ ገንፎ የመመገብን አስፈላጊነት 
ከባለቤታቸዉና ከቤተሰብ አባላት ጋር የሚወያዩ፡፡

7. ታዳጊ ህፃናትና እናቶች በየቀኑ ኮከብ ምግቦችን ጨመር 
አድርገው የሚመገቡባቸውን መንገዶች ከባለቤታቸዉና 
ከቤተሰብ አባላት ጋር የሚወያዩ፡፡

8. (ለንግስት ንቦች ብቻ)፡-  በቂ የመመገቢያና የዕረፍት ጊዜ 
እንዲኖራቸዉ፤ የቤት ሥራ ጫናም እንዲረድዋቸዉ  ርዳታን 
የሚጠይቁ፡፡

9. ንግስት ንቦች በቂ የዕረፍትና የመመገቢያ ጊዜ እንዲኖራቸዉ፤የሥራ 
ጫናቸዉን ለመቀነስ የሚረዱቤተሰቦች፡፡

 ረ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች _____________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ፡-
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የዳበረ የማኀበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 7 (ትልቅ እምቡጥ) ዘገባ ቅጽ

የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: ______________________ የቅርብ አለቃ  ስም _____________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሳምንት (ከዳበረ የማህበረሰብ 
ውይይት ክፍለ ጊዜ 6 በኋላ) እነዚህ ነገሮች 

ስንት ተሳታፊዎች በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ ትንሽ እምቡጥ ህጻናት 
ያላቸው ሰዎች ብዛት

የተገበሩ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት

1. የእምቡጥ ተለጣፊ እስቲከር ለባለቤታቸዉና 
ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፣ የእምቡጥ ህፃናትን 
ምንነት ያብራሩና፣  እስቲከሩን በቤታቸው 
ግድግዳ ላይ የለጠፉ፡፡

2. የትንሽ እምቡጥ ህፃናት  ተጨማሪ ምግብ 
ፖስተር ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት 
ያሳዩ፤ ያብራሩና፣ በቤታቸው ግድግዳ ላይም 
የሰቀሉ፡፡

3.  በኮከብ ምግቦች የበለጸገ የወፍራም ለስላሳ 
ገንፎ አሰራርየተጨማሪ ምግብ ተጣጣፊ 
በራሪ ወረቀትን ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፣ 
ስለአጠቃቀሙም ያብራሩ፡፡

4. በኮከብ ምግቦች የበለጸገ ወፍራም ለስላሳ 
ገንፎን አዘጋጅተዉ፣  ለትንሽ እምቡጥ 
ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ) የመገቡ፡፡

5. ትንሽ እምቡጥ ህፃናትን በቀን 3 መደበኛ 
ምግብ የመገቡና፣ በፈለጉ ጊዜም ጡት 
ማጥባትን የቀጠሉ፡፡

6. የ‹‹ተጨማሪ ምግቦች›› መዝሙርን የዘመሩ፣ 
ህፃናትን ከ6 ወራቸው ጀምሮ ወፍራም 
ለስላሳ ገንፎ የመመገብን አስፈላጊነት 
ከባለቤታቸዉና ከቤተሰብ አባላት ጋር 
የተወያዩ፡፡

7. ታዳጊ ህፃናትና እናቶች በየቀኑ ኮከብ ምግቦችን 
ጨመር አድርገው የሚመገቡባቸውን 
መንገዶች ከባለቤታቸዉና ከቤተሰብ አባላት 
ጋር የተወያዩ፡፡
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8. (ለንግስት ንቦች ብቻ)፡-  በቂ የመመገቢያና 
የዕረፍት ጊዜ እንዲኖራቸዉ፤ የቤት ሥራ 
ጫናም እንዲረድዋቸዉ  ርዳታን የጠየቁ፡፡

9. ንግስት ንቦች በቂ የዕረፍትና የመመገቢያ 
ጊዜ እንዲኖራቸዉ፤የሥራ ጫናቸዉን 
ለመቀነስ የረዱ ቤተሰቦች፡፡

ሠ. በዚህ ሣምንት እነዚህን ባህርያትና 
ክንውኖች በቤታቸው ለመሥራት ስንት 

ተሳታፊዎች ፈቃደኞች ናቸዉ?

ፈቃደኛ የሆኑ ትልቅ እምቡጥ 
ህፃናትያላቸው ሰዎች ብዛት

ፈቃደኛ የሆኑ ተሳታፊዎች ጠቅላላ 
ብዛት

1.  የትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር 
ዕድሜ) ተጨማሪ ምግብ ፖስተርን 
ለባለቤታቸዉና ለሌሎች የቤተሰብ አባላት 
የሚያሳዩና መረጃውንም የሚያብራሩ፡፡

2. ለትልቅ እምቡጥ ህፃናት  የአመጋገብ 
ተግባራት ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት 
ለማስታወስ ፖስተሩን በቤታቸዉ ግድግዳ 
ላይ የሚሰቀሉ፡፡

3. ስለ ህፃናት እለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ 
ጨዋታ ለባለቤታቸዉና ለሌሎች 
የቤተሰብ አባላት የሚናገሩና ስለአጠቃቀሙ 
የሚያብራሩ፡፡

4. ለእምቡጥ ህፃናት በየቀኑ የሚበሉትን 
ምግብ ለማቀድና ለማግኘት ባለቤታቸዉንና 
የቤተሰብ አባላትን ርዳታ የሚጠይቁ፡፡

5. የተጨማሪ ምግቦች  የህፃናት አመጋገብ 
መዝሙርን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ 
አባላት የሚያስተምሩ፡፡

6. እምቡጥ ህፃናት በየቀኑ ቢያንስ አንድ ባለ3-
ኮከብ ምግብ (ዕንቁላል፣ አይብ፣ ሥጋ፣ 
ዶሮ፣ ወተት) መመገብ የሚችልባቸውን 
የተለያዩ መንገዶች ለማሳወቅ ከባለቤታቸዉ 
ጋር የሚወያዩ፡፡

7. ትልቅ እምቡጥ ህፃናትን በየቀኑ በኮከብ 
ምግቦች የበለጸገ ገንፎንና 3 መደበኛ 
ምግቦችን ከአንድ መክሰስ ጋር የሚመግቡ፡፡

 ረ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች _____________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ፡-
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የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 8(አበባ) ዘገባ ቅጽ

የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: ___________________ የቅርብ አለቃ  ስም _________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሳምንት  (የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት 
ክፍለ ጊዜ  7 በኋላ) እነዚህን ነገሮች ስንት ተሳታፊዎች 

በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ  ትልቅ ዕምቡጥ ህፃናት 
ያላቸው  ሰዎች ብዛት

የተገበሩ ተሳታፊዎች 
ጠቅላላ ብዛት

1.  የትልቅ እምቡጥ ህፃናትን (ከ8-12 ወር ዕድሜ) ተጨማሪ 
ምግብ ፖስተርን ለባለቤታቸዉና ለሌሎች የቤተሰብ አባላት 
ያሳዩና መረጃውንም ያብራሩ፡፡ 

2. ለትልቅ እምቡጥ ህፃናት  የአመጋገብ ተግባራት ለባለቤታቸዉና 
ትለቤተሰብ አባላት ለማስታወስ ፖስተርን በቤታቸዉ ግድግዳ 
ላይ የሰቀሉ፡፡

3. የህፃናትን የእለታዊ የአመጋገብ ማስታወሻ ጨዋታ 
ለባለቤታቸዉና ለሌሎች የቤተሰብ አባላት የተናገሩና ፣ 
ስለአጠቃቀሙም ያብራሩ፡፡

4. ለእምቡጥ ህፃናት በየቀኑ የሚበሉትን ምግብ ለማቀድና 
ለማግኘት ባለቤታቸዉንና የቤተሰብ አባላትን ርዳታ የጠየቁ፡፡

5. የተጨማሪ ምግቦች መዝሙርን ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ 
አባላት ያስተማሩ፡፡

6. እምቡጥ ህፃናት በየቀኑ ቢያንስ አንድ ባለ 3 ኮከብ 
ምግብ (ዕንቁላል፣ ዓይብ፣ ሥጋ፣ ዶሮ፣ ወተት) መመገብ 
የሚችልባቸውን የተለያዩ መንገዶች  ከባለቤታቸዉ ጋር 
የተወያዩ፡፡

7. ትልቅ እምቡጥ ህፃናትን በየቀኑ በኮከብ ምግቦች የበለጸገ 
ገንፎንና 3 መደበኛ ምግቦችን ከአንድ መክሰስ ጋር የመገቡ፡፡
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ሠ.  በዚህ ሳምንት እነዚህን ባህርያት በቤታቸው ለመሞከር 
ስንት ተሳታፊወች ፈቃደኛ ናቸዉ?

ፈቃደኛ የሆኑ አበባ ህፃናት 
ያላቸው ሰዎች ብዛት

ፈቃደኛ የሆኑ ተሳታፊዎች 
ጠቅላላ ብዛት

1. የአበባ ተለጣፊ እስቲከሩን ለባለቤታቸዉና ለሌሎች የቤተሰብ 
አባላት የሚያሳዩ፣ የአበባ ህፃናትን ምንነት የሚያብራሩና 
እስቲከሩን በቤታቸዉ ግድግዳ ላይ የሚለጥፉ፡፡

2. ለባለቤታቸዉና ለሌሎች የቤተሰብ አባላት ስለማግኘትና 
መግዛት ጨዋታ የሚናገሩና አጠቃቀሙንም የሚያብራሩ ፡፡ 

3. ከቤት ገቢ የተወሰነውን እምቡጥና አበባ ህፃናት በየቀኑ 
ለሚመገቡት ኮከብ ምግቦች መግዣ ስለማዋል  ከባለቤታቸዉና 
ከሌሎች የቤተሰብ አባላት ጋር የሚወያዩ፡፡

4. የ‹‹ተጨማሪ ምግቦች›› መዝሙርን ለቤተሰብ አባላት 
የሚያስተምሩ ፡፡

5. በዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የተማርናቸውን 
በትእግስትና እንክብካቤ የአመጋገብ ተግባራትን በእምቡጥና 
አበባ ህፃናት ላይ የሚተገብሩ፡፡

6. አበባ ህፃናትን በየቀኑ 3 መደበኛ ምግቦችንና 2 መክሰሶችን 
የሚመግቡ፡፡

7. እምቡጥና አበባ ህፃናትን በየቀኑ ኮከብ ምግቦችን የሚመግቡ፡፡

8. የታመሙ ህፃናትን በቂ ምግብ መመገብና ማንኛውም 
የህመም ምልክት ሲታይባቸዉ ወደ ጤና አገልግሎት መስጫ 
የሚወስዱ፡፡

 ረ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች _____________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ረ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ
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የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 9 (የተቀናጀ ግብርና ሥርዓተ ምግብና ውሃ፣ 
የአካባቢ ንጽህናና ጤና አጠባቅ) ዘገባ ቅጽ

የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: ______________________ የቅርብ አለቃ  ስም _____________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________ 

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  ዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______ 

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሳምንት  (የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 8 በኋላ) 
እነዚህን ነገሮች ስንት ተሳታፊዎች በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ አበባ ህፃናት 
ያላቸውሰዎች ብዛት

የተገበሩ 
ተሳታፊዎች ጠቅላላ 

ብዛት

1. የአበባ ተለጣፊ እስቲከሩን ለባለቤታቸዉና  ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፣ የአበባ  
ህፃናትን ምንነት  ያብራሩና፣ እስቲከሩን  በቤታቸዉግድግዳ ላይ የለጠፉ፡፡

2. ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት ስለማግኘትና መግዛት ጨዋታ የተናገሩና፤  
አጠቃቀሙንም ያብራሩ፡፡  

3. ከቤት ገቢ የተወሰነውን ለእምቡጥና አበባ ህፃናት በየቀኑ ለሚመገቡት ኮከብ 
ምግቦች መግዣ ስለማዋል ከባለቤታቸዉና ከሌሎች የቤተሰብ አባላት ጋር 
የተወያዩ፡፡

4. የ‹‹ተጨማሪ ምግቦች፤››  የህፃናት አመጋገብ መዝሙርን ለቤተሰብ አባላት 
ያስተማሩ፡፡ 

5. በዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የተማርናቸውን በትእግስትና እንክብካቤ 
የአመጋገብ ተግባራትን በእምቡጥና አበባ ህፃናት ላይ የተገበሩ፡፡

6. አበባ ህፃናትን በየቀኑ 3 መደበኛ ምግቦችንና 2 መክሰሶችን የመገቡ፡፡ 

7. እምቡጥና አበባ ህፃናትን በየቀኑ ኮከብ ምግቦችን የመገቡ፡፡

8. የታሙ ህፃናት በቂ ምግብ የመገቡና፣ ማንኛውም የህመም ምልክት 
ሲታይባቸዉም ወደ ጤና አገልግሎት መስጫ የወሰዱ፡፡
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ሠ. በዚህ ሳምንት እነዚህን ባህሪያት በቤታቸው ለመሞከር ስንት 
ተሳታፊዎች ፈቃደኛ ናቸዉ?

ፈቃደኛ የሆኑ ተሳታፊዎች አጠቃላይ ብዛት

1. ስለአቤል ቤተሰብ ታሪክና ልጃቸውን ከበሽታ ለመከላከልና ጤናማ፣ ጠንካራና 
ብሩህ ሆኖ እንዲያድግ ለመርዳት በቤታቸዉ  ያደረጓቸውን ነገሮች ለባለቤታቸዉና 
ለሌሎች የቤተሰብ አባላት የሚናግሩ፡፡ 

2. ለቤተሰባቸው የዶሮ ቤት ለመሥራት ይረዳቸዉ ዘንድ በዳበረ የማህበረሰብ 
ውይይት ክፍለ ጊዜ 2 የታደለዉን የዶሮ ቤት አሠራር ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት 
የሚጠቀሙ፡፡

3. ለቤተሰባቸው ዉሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ ለመሥራት ይረዳቸዉ ዘንድ በዳበረ 
የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 5 የታደለዉን ዉሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ 
አሠራር ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት የሚጠቀሙ፡፡

4. የውሃ ፣ የአካባቢ ንጽህናና ጤና አጠባበቅ ፖስተር  ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ 
አባላት የሚያሳዩ፣ የሚያብራሩና  ፖስተሩን በቤታቸው ግድግዳ ላይ የሚሰቅሉ፡፡

5. በወሳኝ ጊዜያት ሁሉም እጃቸውን ለመታጠብ ይመቻቸው ዘንድ ቤተሰቡ በቤት 
አካባቢ ሳሙና እና ዉሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ ቦታ ወይም ተንቀሳቃሽ ጆግ ያለ 
መሆኑን የሚያረጋግጡ፡፡

6. ህፃናት ከተጸዳዱ በኋላ  መቀመጫቸውን ካፀዱ በኋላ፡ እጆቻቸዉን በሣሙናና 
በውሃ የሚታጠቡ፡፡

7. የሰዉ ዓይነምድር ካስወገዱ ወይም ራስዎ መጸዳጃ ቤት ከተጠቀሙ በኋላ 
እጆቻችዉን  በሣሙናና በውሃ የሚታጠቡ 

8. እበት ወይም ኩበት  ከነካኩ በኋላ እጆቻቸዉን በሣሙናና በውሃ የሚታጠቡ

9. ከግብርና፣ ከአርሻ ሥራ በኋላ፣ ዶሮ ወይም ከበት ከተንከባከባችሁ በኋላ 
እጆቻቸውን በሳሙናና በውሃ የሚታጠቡ፡፡ 

10. ምግብን ከማዘጋጀት በፊት ፣ ድስቶችንና የመመገቢያ ቁሳቁሶችን ከመነካካት በፊት 
እጆቻቸዉን በሣሙናና በውሃ የሚታጠቡ፡፡

 ረ የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ባህርያት በቤት ሲሞክሩ ያጋጠሙና በተሳታፊዎች የተዘገቡ ችግሮች? ___________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
___________________________________________________________________

 ሰ ችግሮችን ለማቃለል የቅርብ አለቃ ን ድጋፍ ይፈልጋሉ?  አዎ/አይ

 ሸ የዚህ የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ



87

የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 10 (ማጠቃለያና የሚገቡ ቃሎች) ዘገባ ቅጽ

የማህበረሰብ ለዉጥ ወኪል ስም: ______________________ የቅርብ አለቃ  ስም _____________________________

ቀበሌ: ____________________________     ወረዳ: ___________________________ 

ክልል: ___________ የተሳታፊዎች ዓይነት (አንዱን ይክበቡ):እናቶች/አባቶች/ሴት አያቶች   

የተመዘገቡ ተሳታፊዎች ብዛት: _______________ 

 ሀ ቀን: _________

 ለ በዚህ ክፍለ ጊዜ የተገኙ ተሳታፊዎች ጠቅላላ ብዛት __________

 ሐ የ _________  ወላጆች/ሴት አያቶች የሆኑ ተሳታፊዎች ብዛት

  የዘር ህፃናት  (በማህፀን ውስጥ ያሉ ህፃናት):	  ______

  ችግኝ ህፃናት (ከውልደት እስከ 6 ወር ዕድሜ):	  ______

  ትንሽ እምቡጥ ህፃናት (ከ6-7 ወር ዕድሜ):	 ______

  ትልቅ እምቡጥ ህፃናት (ከ8-12 ወር ዕድሜ): 	 ______

  አበባ ህፃናት (ከ12-24 ወር ዕድሜ): 	 	 ______

መ. ካለፈው ሣምንት /የዳበረ የማህበረሰብ ውይይት በኋላ እነዚህን ነገሮች ስንት 
ተሳታፊዎች በቤታቸው ተገበሩ?

የተገበሩ ተሳታፊዎች ጠቅላላ 
ብዛት

1. ስለአቤል ቤተሰብ ታሪክና ልጃቸውን ከበሽታ ለመከላከልና ጤናማ፣ ጠንካራና ብሩህ ሆኖ እንዲያድግ 
ለመርዳት በቤታቸዉ  ያደረጓቸውን ነገሮች ለባለቤታቸዉና ለሌሎች የቤተሰብ አባላት የተናገሩ፡፡  

2. ለቤተሰባቸው የዶሮ ቤት ለመሥራት ይረዳቸዉ ዘንድ በዳበረ የማህበረሰብ ውይይት ክፍለ ጊዜ 2 
የታደለዉን የዶሮ ቤት አሠራር ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት የተጠቀሙ፡፡ 

3. ለቤተሰባቸው ዉሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ ለመሥራት ይረዳቸዉ ዘንድ በዳበረ የማህበረሰብ 
ውይይት ክፍለ ጊዜ 5 የታደለዉን ዉሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ አሠራር ተጣጣፊ በራሪ ወረቀት 
የተጠቀሙ፡፡

4. የውሃ ፣ የአካባቢ ንጽህናና ጤና አጠባበቅ ፖስተር  ለባለቤታቸዉና ለቤተሰብ አባላት ያሳዩ፣ ያብራሩና  
ፖስተሩን በቤታቸው ግድግዳ ላይ የሰቅሉ፡፡

5. በወሳኝ ጊዜያት ሁሉም እጃቸውን ለመታጠብ ይመቻቸው ዘንድ ቤተሰቦች በቤት አካባቢ ሳሙና እና 
ዉሃ ቆጣቢ የእጅ መታጠቢያ ቦታ ወይም ተንቀሳቃሽ ጆግ ያለ መሆኑን ያረጋገጡ፡፡

6. ህፃናት ከተጸዳዱ በኋላና  መቀመጫቸውን ካፀዱ በኋላ፡ እጆቻቸዉን በሣሙናና በውሃ የታጠቡ፡፡

7. የሰዉ ዓይነምድር ካስወገዱ ወይም ራስዎ መጸዳጃ ቤት ከተጠቀሙ በኋላ እጆቻቸዉን በሣሙናና 
በውሃ የታጠቡ፡፡

8. እበት ወይም ኩበት  ከነካኩ በኋላ እጆቻቸዉን በሣሙናና በውሃ የታጠቡ

9. ከግብርና፣ ከአርሻ ሥራ በኋላ፣ ዶሮ ወይም ከበት ከተንከባከባችሁ በኋላ እጆቻቸዉን በሳሙናና 
በውሃ የታጠቡ፡፡

10. ምግብን ከማዘጋጀት በፊት ፣ ድስቶችንና የመመገቢያ ቁሳቁሶችን ከመነካካት በፊት እጆቻቸዉን 
በሣሙናና በውሃ የታጠቡ፡፡
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ሠ. ተሳታፊዎች የመጀመሪያዎቹን 1000 ቀናት ተግባራት በየቤታቸው ለማከናወን 
የሚገቡት ቃሎች ምንድናቸው? እባክዎ ከዚህ በታች ይፃፏቸው፡፡

 ረ የዚህ የማህበረሰብ ውይይት የቆይታ ጊዜ? ___________________________________________
___________________________________________________________________
___________________________________________________________________
_____________________________________
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