
 الدول.. جميع من  أعزاءنا 

 

ي ال  الشخص بق  ي   نبأوقات الحالية الأ صعوبة نحن نعلم
لف    و  من  

َ
 عدموكذلك  ،يستطيع الخروج ألّ

  مع الناس كما كان الاختلاط
 
  الأشياء و .  سابقا

 
ي كانت سابقا

ة الآن  ممتعة أصبحت  الت   . للاهتمام غنر مثنر

 حزين وقلق.  الآخر الراحة أو اليأس الشديد والبعض البعض يشعر بعدم 

   الوقت الحالي جديد
 
  Die Brücke SH النفسي  لاجمركز الع  نحن في  كولذل .. وصعب علينا جميعا

ي تقديم الدعم    ر ستمرال اود نالنفسية و  تكمصحهتم ب ن يعانون من صدمات نفسية منخاص بال
ف 

 توترات . أو  شخاص الذين لديهم مخاوف ومشاكلل ل

 

ي الوقت الحالي ل بما أن او  
 : تصال بنا ل لأوقات  ثلاثة خصصنا لكم ,وح مسمغنر  حتكاك ف 

 

  الثلاثاء
 
 043170559493 :رقم الهاتف 11ل إ 9الدارية من الساعة  غة الفارسية و لل

 

  الأربعاء
 
 043170559493 :رقم الهاتف 11ل إ 9غة العربية من الساعة لل

 

 الخميس 
 
 043170559491 :رقم الهاتف 11ل إ 9غة الروسية من الساعة لل

 

نتأكد من ل و  يعكممواضعتناء بال ب ضنا البعمع بعض ومقن لفكاركم ومشاعركم أشاركونا و اتصلوا بنا 

 ! !  جيد  هعلى توجي ولكمصح ن و تحس  الب كم شعور 

 

ي رجى إرسال بريد ي  , إذا كانت النصائح والمعلومات مطلوبة بلغات أخرى
ون   : إل إلكن 

sh.de-psz@bruecke 

 

 043170559493   و أ  043170559492  تصال بالرقم ل و اأ
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ل وتقليل التواصل مع الناس ال الحد المهم من  ي المن  
ي الوقت الحالي البقاء ف 

من اجل عدم   ! دن  الأ  ف 

وس حول   النصائح إليك بعض ذلك, لشخاص الذين يعانون من أمراض مسبقةلأ حماية ا و  انتشار الفنر

ي هذه ا
 ر  ح  وقات اللأكيفية مساعدة نفسك ف 

 : ةج 

 

 !  كا يرهقمبمن المهم ان تنطق , و العائلةأصدقاء لأ عن حالتك سواء معنا او مع ا التحدث -

 

  الحركةب الاستمرار  -
 
لسواء  من المهم ممارسة الرياضة  !  نلآ ا خاصة ي المن  

ثلة  أمخذ مكن أ)ي ف 

نت كالمن م ه أو  ,ريجكال  جر أو بالخا وتيوب( ي ـواقع الانن  د )أو مع أحد أفرا بالطبع لوحدك التن  

 . ! الآخرين والحفاظ على مسافة بينك وبير   بيتك( 

 

أو  ,و العزفأ ,و الخياطةأ ,المعجنات ل و عمأ ,نلويو الترسم الة كيدوي  أو  ممارسة هواية فنية -

ي 
تكإو طك ظ على نشاث أن تحافء يمتعك بحيأي ش   .  ! نتاجي 

 

ي ل اك  اليومي  لروتير  الحفاظ على ا -
 بس بشكل طبيعي لاالمارتداء  وقات المعتادة و لأاستيقاظ ف 

ي ا فراشوالعودة إل ال
 !.  طفالل لهذا مهم بشكل خاص و وقات المعتادة لأف 

 

نتاستخدام  -  و  أيضا وسيلة لهو هو و  والأقارب الأصدقاءتواصل مع للبقاء على  النن 
 
ء تعل ي

م ش 

ي تستمتع بها  الأفلام ةشاهدمو أ الألمانية كت غلتحسير  ك  جيدة,
 . الت 

 

ي تثنر حماسك -
 ثحي  الأطفالقصص  إذا كان لديك أطفال اقرأ لهم و  ,اقرأ القصص الجميلة الت 

 . تستفيد أنت وأطفالك 

 

ة كورونا -   خطط إل أين تريد الذهاب عندما تنتهي فن 
 
ماذا تنوي ان  و  الالتقاءمع من تريد  , مثل

ي خيالكتفعل؟ تخيل هذه ا
 . لمواقف ف 
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ي  ن الذكرياتأ د يحدث ق  ! حيثاليجابية ط الذكريات ينشحاول ت -
تصبح عشتها  د ق الصعبة الت 

ي  , كاهلك  وتثقل ذكر ة التسهل
ي الماض 

 لا لكن على الرغم من جميع المشاكل ف 
 
 أ بد

 
قد  منا  كل    ن

الذي جعلك تضحك   حد الأقرباءأ على سبيل المثال نتذكر فرح,  ضحك و  مضت عليه لحظات

سوف يتغنر  و لحظات بهيجة من حياتك  10 الأقل. اجمع على ليف أ مع حيوان   ةمتعاو ال

 . مزاجك

 

  كل م  بش  الأخبار ة ء ستماع وقرا لا ا -
ي الوقت الأ يمكن فصلهم عن  لا بعض الناس ف ! نن  

خبار ف 

وس رقام المصابير  أ الشخص ىير ث يح الحالي   الحالة وءتس و  فو الخو ر وتتلداد انر  ف بالفنر

 . ة النفسي

  لذلك
 
ي ت الأوقاتد حد

ي الصباح والمساء.  الأخبار  فيها  هد شاالت 
فقط   الأخبار خذ  نس! ولا ت ف 

ي يتمالة سميغنر الر خبار لأ تثق باو لا من مصادر رسمية 
 . رار استمتوزيعها ب ت 

ي أ جي لا واللقاحات الع الأدويةلحماية السكان وتطوير  هس أتسع ألمانيا والعالم ب
سع وقت  ة ف 

 . ممكن 

 

 ي ةمثمر  أشياءالقيام ب  -
 
لمث وميا ي المن  

تيب ف  قط  الوقت  لك ست   تشياء لم يأالقيام ب, أو ل الن 

 ! كن نشط  ,وما إل ذلك الأطفالعب مع لال و , أأشياء و مهارات جديدةو تعلم أ ,للقيام بها

 

ى  أزمات و أسرتك للعنف  أ احصل على المساعدة إذا تعرضت  - ي حال  ! ! كبر
 
مكن  ي الطوارئت ف

طة على الرقم من على مساعدة  الحصول ي , 110 الشر
 
 يرجر  ةة الجسديصابال  ت حال أو ف

 . 112التصال بالرقم 

 

ي قبول دعمنا  لا حافظ على صحتك البدنية والعقلية و 
دد ف   تن 

 ..مع أطيب التحيات 

 PSZريق ف

Kirsten Beckmann, Amelie von Eye, Olga Pavlovych 
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