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Smile Train ló ṣe ìpèsè ìwé-pélébé yìí fún  
ìgbélárugẹ ìlera ọpọlọ pípé àti ìkéde láàárín àwọn  

ẹbí tí ó ní ẹni tí a bí pẹlú ètè lílà àti/tàbí òkè ẹnu lílà.

ÌWÉ-PÉLÉBÉ FÚN ÉRÉ ÉBÌ

Ipele kinni | Osu karun odun 2020



Ìwé-pélébé yìí wà fún àwọn ọmọ wẹ́wẹ́ bí i tì rẹ.  
Ó kún fún àwọn iṣẹ́ tí o lè ṣe fún ara rẹ àti àwọn  
ẹbí rẹ láti kọ́ sí i nípa ohún tí ó ń mú inú rẹ dùn,  

ohún tí ó ń jẹ́ ìwúrí fún ọ, àti bí o ṣe lè borí àwọn  
ìpèníjà àti ìṣẹ̀lẹ̀. A léró wí pé yóò ràn ọ́ lọ́wọ́ ní ìrìnàjò  

rẹ. O ṣeun fún mímú ìwé-pélébé yìí àti wíwá  
àǹfààní láti wá ìdí díẹ̀ láti rẹ́rìn músẹ́.

Bí ó bá ṣe pé kò sí ẹ̀rọ atẹ̀wé ní àrọ́wọ́tó tàbí ẹ̀dà  
ìwé-pélébé èyí tí a tẹ̀ jáde yìí ńkọ́? Kò sí wàhálà!  

O lè ka àwọn àlàyé kí o sì ṣe àwọn iṣẹ́ náà fúnra rẹ!  
Lo òye rẹ láti jẹ́ kí ohun gbogbo tí ó wà  

níbí ó rí bí o ṣe fẹ́.

Ọpẹ́ pàtàkì lọ́wọ́ Grace Peters láti Smile Train, NY àti
Martha Jaramilo àti Camila Osorio láti ìle ìwòsàn

Fundación Clínica Noel tí í ṣe alábàáṣe Smile Train,
ní Colombia, fún ìlọ́wọ́sí pàtàkì lórí iṣẹ́ yìí.

Nípa ìwé-pélébé yìí
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Kò rọrùn láti mọ̀ ohun tí ó ń mú inú rẹ dùn ní pàtó, ṣùgbọ́n ibi tí ó dára láti bẹ̀rẹ̀ ni písà.  
Nínú ìdánrawò yìí, óó ṣẹ písà tirẹ̀ — ṣùgbọ́n dípò pẹpẹrónì tàbí àlékún wàràkàṣí, gbogbo nǹkan tí ó 
ń mú ilé-ayé rẹ dùn ni yó wà lórí rẹ, gẹ́gẹ́ bíi àsìkò pẹ̀lú ẹbí, tàbí ẹ̀rín, tàbí ọ̀pọ̀lọpọ̀ písà! Ṣíṣe èyí lè ṣe 
ìrànlọ́wọ ́fún ọ láti fọkànsí àwọn ohun ńlá tí ó jẹ́ kókó jùlọ sí ọ kí o ba lo àkókò díẹ̀ láti dààmú nípa 
àwọn nǹkan kékeré.

1. To àwọn nǹkan bi 7 tí ó máa ń mú inú rẹ àti ìdílé rẹ dùn 
lẹ́sẹẹsẹ (fún àpẹẹrẹ: àkókò pẹ̀lú ẹbí, ìfàmọ́ra, ẹ̀rín). Àwọnyi 
ni “àwọn èròjà inúdídùn” rẹ. Bí o kò bá lè ronú 7 ní báyìí, ó 
dára láti ṣàfikún díẹ̀ sí i nígbà mìíràn.

2. To “àwọn èròjà inúdídùn” láti “1” sí “7” lẹ́sẹẹsẹ. “1” ni ó 
yẹ kí ó jẹ́ èyí tí ó pọn dandan jùlọ sí ọ, “2” ni èyí tí ó pọn 
dandan ṣìkejì, ati bẹ́ẹ̀ bẹ́ẹ̀ lọ. (Fún àpẹẹrẹ, bí àkókò pẹ̀lú ẹbí 
bá jẹ́ ohun tí ó mú inú rẹ dùn jùlọ, ìyẹn yóò jẹ́ “1”). Rántí: 
Àwọn písà tí ó dùn jùlọ ní ọ̀pọ̀lọpọ̀ àwọn èròjà!

3. Ní ìtẹ̀síwájú, ṣààmì sí “àwọn èròjà písà” náà (èépá písà, 
ìyẹfun tí a ti fi omi pò pọ̀, èròjà oúnjẹ kíki, wàràkàṣí, àwọn 
àfilé bí ọ̀ṣọ́) létòlétò bí wọ́n ṣe ṣe pàtàkì sí ọ. Fún àpẹẹrẹ, 
èépáa písà lè jẹ́ “1” nítorí èépá ní í mú písà papọ̀, tàbí 
wàràkàṣí lè jẹ́ “1” nítorí ó jẹ́ àyànfẹ́ rẹ.

4. Ṣe ìbáramu kí o kọ “àwọn èròjà inúdídùn rẹ” sórí “àwọn 
èròjà písà” náà. (Fún àpẹẹrẹ, àkókò pẹ̀lú ẹbí yóò jẹ́ kíkọ 
sórí èépá, nítorí àwọn méjèèjì jẹ́ “1” - èyítí ó ṣe pàtàkì jùlọ). 
Tí o kò bá to gbogbo “àwọn èròjà inúdídùn” 7 lẹ́sẹẹsẹ ní 
ìṣàáájú, o lè ti ronú sí àwọn tuntun mìíràn. Ó yẹ kí o kọ 
àwọn wọ̀nyẹn sílẹ̀ báyìí kí o fi wọ́n ṣe ẹgbẹ́ra sí èròjà písà 
pẹ̀lú iye kan náà.

5. Ní kété tí gbogbo “àwọn èròjà inúdídùn” àti “àwọn èròjà 
písà” ti báramu, àwọ̀ ní gbogbo àwọn èròjà.

6. Gé àwọn èròjà jáde lórí ìlà tóòtòòtó kí o lẹ̀ ẹ́ pọ̀ mọ́  
èépáa písà.

7. Kú iṣẹ́! Ní báyìí o ní písà tí ó ní gbogbo ohun tí ó ń mú 
inú rẹ àti ẹbí rẹ dùn!

Písà ti Ìdùnnú

Àwọn èròjà  
inúdídùn
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O jẹ́ ìyanu àti pé kò sí ẹlòmíràn bíi rẹ. Ṣùgbọ́n nígbà mìíràn o lè lérò wí pé ó nira láti ro àwọn ọ̀rọ̀ tí ó tọ́ 
láti ṣàpèjúwè àwọn ohun ńlá àti àrà ọ̀tọ̀ nípa ìwọ tìkaraàrẹ. Nínu wíwá ọ̀rọ̀ yìí, ìwọ yóò lo ọpọlọ rẹ láti 
wá àwọn ọ̀rọ̀ tí ó farapamọ. Ọrọ̀ kọ̀ọ̀kan jọmọ́ ìfọ̀wọ̀ fún ara ẹni, èyití ó jẹ́ ìgbàgbọ́ nínú ara rẹ. Bí o ṣe 
ń ṣàwárí, ronú nípa bí ọ̀kọ̀ọ̀kan àwọn ọ̀rọ̀ wọ̀nyí ṣe kàn ọ́. O ní ọ̀pọ̀lọpọ̀ ìdí láti gbéraga!

1. Ṣàwarí lọ sókè, sísàlẹ̀, síwá, sẹ́yìn, àti ní ìdábùú láti wá àwọn ọ̀rọ̀ tí ó farasin.

Wíwá Ọrọ̀ Ìfọ̀wọ̀-fún-ara-ẹni
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Ẹbí kọ̀ọ̀kan yàtọ. Nínú àwòrán ìsàlẹ̀ ya gbogbo ẹni tí ó wà nínú mọ̀lẹ́bí rẹ kí o sì fi ọ̀dà kun àwọ̀ tàbí kí 
o fi àwọn àpẹẹrẹ ṣàfihàn àwọn ìwà aláilẹ́gbẹ́ ẹnìkọ̀ọ̀kan wọn. Bí o ṣe ń yàwòrán, ronú nípa àwọn ọ̀nà tí 
ìwọ àti ènìyàn kọ̀ọ̀kan nínu ẹbí rẹ ṣe yàtọ̀. Kí ni ó mú ẹbí rẹ yàtọ̀?

1. Ya ara rẹ àti ẹbí rẹ nínú àwòrán ìsàlẹ̀.

2. Kun àwọ̀ sí ìyòókù àwòrán bí o ti fẹ́!

Àwòrán Aláilẹ́gbẹ́ Ìdílé mi



Nígbà mìíràn, ó lè nira láti rántí àwọn ohun tí ó dára jùlọ nípa ara wa. O fẹ́rẹ̀ẹ́ jẹ́ wí pé àwọn ohun kan 
tí a fẹ́ràn ń farapamọ. Nínú iṣẹ́ yìí, àwọn ẹbí rẹ yóò fi ohun tí wọ́n nífẹ̀ẹ́ sí nípa rẹ pamọ ní inú ilé tí ìwọ 
yóò sì wá wọn rí. Bí o ṣe ń ṣàwárí, gbìyànjú láti rántí wí pé gbogbo àwọn àbùdá ìyanu tí o rí wà níbẹ̀ 
nígbà gbogbo — nígbà mìíràn ohun tí o ní láti ṣe ni kí o rántí láti wá wọn!

1. Ka àwọn àbùdá rere tí ó wà ní ìsàlẹ̀ kí o ronú nípa bí 
ọ̀kọ̀ọ̀kan ṣe kàn ọ. Lẹ́yìn náà, bóyá fúnra rẹ tàbí pẹ̀lú àwọn 
ọmọ-lẹ́bí, fi kún àwọn àfo tó ṣófo pẹ̀lú àwọn ìhùwà rere tí ó 
nífẹ̀ẹ́ sí nípa ara rẹ.

2. Gé àwọn ìhùwàsí rere kọ̀ọ̀kan jáde, pẹ̀lú àwọn tí o  
ṣẹ̀ṣẹ̀ ṣe.

3. Àwọn ọmọ ẹbí yóò fi àwọn ìhùwàsí rere náà pa mọ́ sí 
àyiká ilé.

4. Ní kété tí àwọn ìwà rere gbogbo bá ti wà ní ìpamọ́, bẹ̀rẹ̀ 
láti ṣàwárí wọn. Gbìyànjú kí o gba púpọ̀ bí o bá ṣe lè rí jọ!  
Ní ìgbàkúùgbà tí o bá rí ìwà rere kan, gbìyànjú kí o rántí pé  
ó jẹ́ apákan ara rẹ, àti pé ó jẹ́ ohunkan fún ọ láti dìmú ṣinṣin 
àti mú yangàn.

ÀWỌN ÌṢESÍ ÌDÁNILÓJÚ:

Mo jẹ́ olùtẹ́tísí tí ó dára

Mo jẹ́ ọ̀rẹ́ tí ó ṣe é gbẹ́kẹ̀lé

Mo pé tán bí mo ti wà

Mo ní inú rere

Mo ní olùránlọ́wọ́ tí ó dára ní ibi ìdáná

Arábìnrin/arákùnrin tí ó ṣe é bá ṣiré ni mí

Mo ní ẹ̀rín tí ó dára jùlọ

Ẹ̀rín músẹ́ mi pé tán

Mo jẹ́ olókìkí ènìyàn

Eré Bojú-bojú
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Apẹẹrẹ: Mo je aladugbo to dara



Ṣíṣe àtúnlò kì í fún “ìpàntí” ní ìgbesí ayé kejì nìkan, ó tún lè ṣe ìrànwọ́ fún ọ láti ṣẹ̀dá àwọn  
àkànṣe iṣẹ́ ọnà ní ilé! Iṣẹ yìí jẹ́ olùránnilétí pé ohun gbogbo ni ó ní iyì tí ó farasin, pàápàá  
àwọn nǹkan tí a lè rò ni ó ti ṣetán láti di jíjù danù.

1. Wá àwọn nkan kékeré ní àyíká ilé tàbí ní ẹ̀hìnkùlé rẹ tí o lè tún lò.
Fún àpẹẹrẹ, bọ́tínì kan, okùn tẹ́ẹ́rẹ́ kan, ìdì bébà ìnùgbọ̀nsẹ̀ kan, tàbí ìdérí ìgò kan.

2. Lo oju inu rẹ lati yi awọn wunrẹn wọnyi pada si iṣẹ aṣakoyi ti dara kan!

Láti Pàntí sí Olúborí iṣẹ́ àwòṣe
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Nigba miiran a maa n ni lati koju awon imolara iriri ti o ka ni laya, tabi ki ara wa ma ya gaga sa Jin Shin 
Jyutsu Iṣọkan iṣẹ ni ọwọ le ṣe iranlọwọ fun ọ lati wa ni ifokanbale ati lati dara ju ti tele lọ. O tun le ṣe 
alabapin pẹlu ẹbi rẹ nigba ti wọn ba ni imolara awon nnkan ba wọnyi, wọn le gbiyanju ise naa bakan 
naa Nipasẹ ibaraẹnisọrọ gbangba ati pinpin erongba, iwọ ati ẹbi rẹ le kọ ẹkọ nipa awọn ẹdun ọkan 
ẹnikọọkan ati lati ni idunnu ti o dara, lapapọ.

1. Lo Aworan atijọ ti Ara Aṣia ti Jin Shin Jyutsu fun ifarabalẹ, imoriwu, ati irilara ti o dara julọ.  
Ka apejuwe “Iṣọkan ni Ọwọ” ni isalẹ.

2. Gẹgẹbi iṣe ojoojumọ, rọra mu ika ọwọ kọọkan fun iṣẹju 3-5, bẹrẹ pẹlu atanpako rẹ.

3. Lati ṣe iranlọwọ fun imọlara kan pato, di ika ti o yẹ mu titi di igba wa ni iriri ayipada kan.  
Bi o ṣe dimu, ranti lati mi ki o si rẹrin musẹ.

Iṣọkan ni Ọwọ
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Jin Shin Jyutsu 
(pe ni jin shin jit-su)
jẹ iṣe imularada atijọ ti a mu lati 
ọdọ obi si ọmọ, ṣaaju igba pipẹ 
ki awọn iwe to wọpọ. Iṣẹ naa 
ran ni leti pe nigba ti a bani 
idojuko pẹlu awọn irisilara ati 
awọn ailera ti ara, a ni ipa lati ṣe 
iranlọwọ fun ara wa ati awọn 
miiran, ni lilo awọn irinṣẹ ti o 
rọrun ti a ni nigbagbogbo — 
mimi wa ati ọwọ wa.

Fun alaye diẹ sii, ṣabẹwo si 
www.jsjinc.net

*Iṣọkan iṣẹ ni ọwọ, Iṣatunṣe nipasẹ igbanilaaye ti Karen Searls, Jin Shin Jyutsu Onkọwe Oniwe ẹri ati Iranra-ẹni-lọwọ olukọ, Oṣu Kẹrin 2020



Ebi rẹ le jẹ ọkan ninu awọn orisun pataki julọ ti atilẹyin ati itunu rẹ. Ninu iṣẹ yii, iwọ ati ẹbi rẹ yoo lo 
akoko papọ. Ṣugbọn eyi kii ṣe akoko iwọnba ẹbi rẹ, o jẹ “Ẹgbẹ Ẹbi”— aaye kan nibiti gbogbo eniyan 
ninu ẹbi n sọrọ nipa ohun kan ni ọsẹ kọọkan ati rii daju pe gbogbo eniyan kopa. O le lo akoko yii lati 
pin nnkan ti o ṣe pataki si ọ, tabi lati ni imọ siwaju sii nipa ohun ti o ṣe pataki si ọkan ninu awọn ẹbi rẹ.

1. Iwọ ati ẹbi rẹ yoo yan ọjọ kan ati akoko ninu ọsẹ kan lati pejọ fun Ẹgbẹ Ẹbi. Fun apẹẹrẹ,àkọ́ kọ́ lẹhin 
ounjẹ alẹ ni gbogbo Ọjọbọ jẹ akoko ti o dara lati darapọ nitori o ti wa pẹlu ẹbi rẹ naa!

2. Yan olori ijiroro. Eniyan naa yoo jẹ ọmọ ẹbi ti o yatọ ni ọsẹ kọọkan.

3. Olori ijiroro ni lati yan akọle Ẹgbẹ Ẹbi. Diẹ ninu awọn apẹẹrẹ jẹ asayan ounjẹ atọwo ti o fẹran, ere 
idaraya ti o fẹran, tabi iranti idile ẹbi.

4. Lo o kere ju iṣẹju 30 ni ijiroro akori ti o yan. O dara ti awọn akọle miiran ba jẹyọ lakoko ijiroro naa, 
ṣugbọn rii daju pe olori ijiroro mọ pe akọle wọn ti ni ipa tó. Si, o ṣe pataki lati rii daju pe gbogbo eniyan  
ni o ni awọn anfani bakan naa lati sọrọ.

5. Eyi je ọna ti o dara fun gbogbo eniyan lati pejọ lati jiroro bi wọn ṣe rlero nipa akọle ti a ti yan ati lati jẹ 
ki gbogbo eniyan ni imọlara pataki!

Ẹgbẹ Idile
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Nigba miiran o kan le nilo olurannileti kan nipa gbogbo awọn ohun ti o dara ninu igbesi aye rẹ.  
“Emi ni” Agolo (tabi Ife!) Jẹ iko nnkan ti o kun fun awọn olurannileti wọnyi. O le ṣe iranlọwọ iwuri  
fun ọ ni gbogbo akoko ti o nilo ọkan!

1. Wa agolo tabi ife ti o mọ, ti o le lo. Eyi le ni i se pelu fifọ agolo tabi ife ti o ni ounjẹ ninu tẹ́lẹ̀. Ti o ba 
yan lati lo agolo, ṣiṣẹ pẹlu obi/alagbatọ rẹ ki o ṣayẹwo pe agolo ti o yan ko ni awọn eti to mu ni oke. 
(Italolobo: O le ṣe agolo ti o dara nipa lilo “Idalẹnusi si Àwòṣe”!)

2. Mu o kere ju awọn ohun itẹhun mewa (10) tabi awọn ọpá popsicle (tabi awọn nnkan miiran ti o jọra ti 
o le kọ nkan le lori).

3. Pẹlu ẹbi tabi awọn ọrẹ rẹ, eniyan kọọkan yoo gba awọn ọpá popsicle diẹ lati kọ ọrọ tabi gbolohun ọrọ 
oriṣiriṣi lori ọkọọkan. Awọn wọnyi gbọdọ jẹ awọn ọrọ ti o ni idaniloju ti o pari gbolohun “Emi ni…” (fun 
apẹrẹ: “inu mi dun,” “eni ti a feran,” tabi “eni ti o lewu”).

4. Ni kete ti gbogbo awọn ọpá naa ni awọn ọrọ idaniloju ti a kọ si wọn, ko sinu agolo ki o gbọn.

5. Ẹnikana gba agolo, mu igi kan, a si ka ifiranṣẹ rẹ sita. Gbogbo eniyan naa maa tun ka ifiranṣẹ naa sita.

6. Fun ẹni ti o kan ni agolo, ti yoo mu ọpá kan lati ka ifiranṣẹ naa. Gbogbo eniyan yoo tun pe  
ifiranṣẹ naa sita daadaa.

7. Tẹsiwaju titi gbogbo eniyan yoo fi ni akoko tiwọn, tabi titi ti o fi pari awọn ọrọ!

8. Ni kete ti ere naa pari, tọju “Emi ni” Agolo (tabi Ife!) ni aaye ajọṣepọ kan. Nigba ti inu rẹ ko ba dun tabi 
o nilo “gbe mi,” mu ki o ka ọkan lati inu agolo tabi ife!

“Emi ni” Agolo (tabi Ife!)
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Njẹ o mọ nkan ti ọrọ “imoore” tumọ si? O tumọ si idupẹ tabi imoore, ati pinpin imọlara yii pẹlu 
ẹlomiran. Njẹ o le ronu ẹnikan ti o dupe fun? Boya iya rẹ ti o se ounjẹ ti o fe ran, tabi ọrẹ rẹ ti o jẹ  
ki o rẹrin nigbagbogbo. Fifi imoore han kii yoo jẹ ki o ni idunnu nikan, yoo je ki ẹni ti o dupẹ fun lati 
lero pataki kan!

1. Fọwọsi awoṣe ni isalẹ ki o kọ lẹta si ẹnikan ti o dupe fun! Fun apẹrẹ, “Mama mi tooto (orukọ ẹnikan),  
o ṣeun fun ṣiṣe iresi oloyin ati adiye fun ounjẹ ale (ohun ti wọn ṣe ti o dupe fun). Mo dupẹ lọwọ rẹ.  
O mumi rẹrin muṣẹn! Ifẹ,_Ore-Ọfẹ (orukọ rẹ)_.''

2. Awọ ati ṣe irisi lẹta bi o ti fẹ!

3. Ti o ba tẹ ọ lọrun lati ṣe eyi, pin lẹta rẹ pẹlu eniyan rẹ. Yoo jẹ ki inu wọn dun lati mọ pe o dupẹ fun 
wọn, ati pe yoo jẹ ki inu rẹ dun lati pin imoore rẹ!

Ihuwasi ti Imoore
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                     , 
O ṣeun fun                                       
 
Mo dupẹ lọwọ rẹ. O mumi rẹrin muṣẹ!

Ifẹ,    



ṢIṢE AYIPA AYE PẸLU ẸRIN KAN NI ẸKAN NAA

Nje o mo wipe sise abojuto okan re se pataki gegebi abojuto ara re? Okan ninu ona ti o le fi se abojuto okan ati edun okan re je nipa ise ona! 
Ajo Agbaye Ilera ati Smile Train nṣiṣẹ papọ lori IPA ISE ONA LO’RI ILERA, awon eto yi wa ni ipele lati se agbelaruge ise ona gegebi apakan ni 
ara ilera opolo ati ti awujo fun awon omo wa( gegebi iwo naa) ti a bi pelu ete jija tabi iho ni oke enu won. A ni ireti wipe awon iwe asayan ise 

sise yi ti ran o lowo lati se abojuto okan re, se alaiye ara re ni ekun rere, lati so ara re po pelu awon ebi re lati ile.

Jowo ko iwe si wa pelu awon aworan, afikun ati esi lori iwe kelebe yi. E fi sowo si info@smiletrain.org


