
Covid-19 – Dari / Farsi (Übersetzung von Ahmad Monib Saheb Zada) 

 

 چطور ميتوانيم وقت خود را در خانه بگزارانيم 

 

ي ها در خانه ماندن كاري دشواري است
ز نو يا جديد است به بعضز    در خانه ماندن به يك تعداد ما چي 

م ي ميگي 
ز
   اين جا به شما چند ايدي كه شما چطور در خانه وقت خود را بگزرانيد به معرف

ز بنأ  ي را كه شما فكر ميكنيد مناسب شماست از همانهمه انسان يك قسم نيست  ي ميكنيم همان رهنمايي
ز
رهنمايت كه به شما معرف  

ي استفاده كنيد    رهنمايي

 

   شما بايد يك تقسيم أوقات روزنه داشته باشيد        

ز همان قسم وقت خود را تنظيم كنيد     مثلا در جريان هفته هر مصروفيت كه داشتت 

نبه وقت معمول از خواب بيدار شد   

ه كار ها   غذا خوردن به وقتش وغي 

 

ي مجازي استفاده        
 كوشش كنيد در جريان روز يك بار يا دو بار از فضاي مجازي استفاده كنيد اگر شما هر ثانيه در روز از فضاي 

وان شما را كنيد مثلا ميخواهيد در باره مرض كورونا هر ثانيه بدانيد كه دنيا چيقدر انسان جديد دچاره شده وغي  خير هاي كه ر   

   ناراحت ميكند دوري كنيد اگر دوري نميتوانيد كوشش كنيد كم استفاده اش كنيد

 

 وقت شما در خانه ماندن خود را راحت احساس نميكنيد       

ي 
 

ي كه كردي در قبال خود خانواده خود جامعه كه در ان زندگ
ي شما مثبت بوده ويا ناحال كاري مثبت 

 
يكه در زندگ ز  فكر كنيد به چي 

ي 
ي تأن فكر كنيد  ميكتز

 
به سمت هاي مثبت زندگ     

ون شويم بنأ بايد ي خود مشكلي داشتيم و توانسيم به شكلي از اشكل از اون مشكل بي 
 

 به يك لحظه اگر فكر كنيم همه ما در زندگ

وع ختمي هم دارد    باور داشته باشيم هر شر

 

يم مثلا              ي قراربگي 
ي ما تحت فشار روايز

ي را در يوتوب تماشا كنيد و همانورزش كمك ميكنيد وقت 
شما ميتوانيد ويديو ها ورزشر  

يد    قسم به استفاده بگي 

 

ي دوستان و فاميل را از نزديك ملاقات نتوانيم ولي خوش بختانه ميتوانيم از فضا مجازي استفاده        
 ميدانيم سخت است وقت 

ه وسايل مجازي دن ويا همديگر را بيبينيم از طريقه كمره هاي مكنيم به خاطر صحبت كر  وبيل وكمپوتر وغي   

 

 

 

 

    اين جا چند معلومات كوتا بخاطر ترس و تشويش                                 

كوشش كنيد زياد خير را تماشا نكنيداگر اون از طريق موبيل شماست يا اخبار ويا تلويويزن واگر شما ميخواهيد تماشا كنيد پس  ١  

ز هاي را كه به شما انرژي مثبت ميدهد انها را تماش   كنيدچي     

ز يا مرض يا شخص٢ يكه به ترس شما مي افزايد دوري كنيد مثلا دوستا شما هميشه شما رامي ترساند كه فلان چي 
ز هر ان چي   

يك ميسازد يك نكنداگر با هر وسيله با شما شر ز ها را با شما شر  خطرناك است به ترس شما مي افزايد از خواهش كنيد كه اين چي 

همستقيم باشد با صحبت با شما شر  يك ميكند ويا وتساپ فيسبوك وغي   

ديگر كوشش كنيد از همان٣ ز كسي صحبت ميكنيد يا از طريق رسانه اجتماعي ميخواهيد بدانيد اگر شخص باشد ويا هم چي 
ً
اگر با  

   بخش هاي مثبت كه به شما انرژ مثبت ميدهد استفاده كنيد

س است اين يك ٤ ي فكر ميكنيد فعلا وقت شما پر از ترس و اشي 
ز يا شخص ويا   وقت  ز نورمال است اگر شما داشته باشيد اگر چي  چي   

ي كنيد كه بعد شايد به شما انرژي مثبت
ز را نقاشر ز بنوسيد و يا چي  س مي آورد در باره اش يك چي 

ز يكه به شما ترس يا اشي   هر ان چي 



   بدهد

ي نزديكي كه داري ويا فاميل وياهم روان ٥
پزشكصحبت كن بخاطري مشكلي كه داري به دوست      

ي يا شخضي آدم فكر ميكند اگر شما فكر ميكند كه شما زياد فكرميكنيد٦ ز ز وقت در باره يك چي  ز نورمال است در چنت  اين يك چي   

ه كارهاي كه شما را مصروف ميكند ي كنيد وغي  ز     پس فكر خود را بجاي ديگر مصروف كنيد مثلا يك كتاب را بخوانيد يا آشي 

ي بدهدويا اينكه شما ميتوانيد ك ٧
ارهاي را انجام دهيد كه به شما آرمش روحي و روآيز    

 

ي نميماند بخاطري اينكه از خطر مرض خود را در امان
 
ز باف  اين خوب است كه بدانيم حالت كه فعلا اتفاق افتيده به هميشه چنت 

ون شويم و كمي  دوستان خود را   از خانه بي 
ملاقات كنيم داشته باشيم دستان خود را چندين بار بشويم و كميز    

 

 

 

 

    چطور ميتوانيم أطفال و نوجوان را درجريان تمام روز كمك كنيم                             

يك تقسم أوقات به اطفال تان١    

ي تفري    ح داشته باشن٢
ي ساعت  ي طفل تان درس بخواند و ح 

ي ساعت  پلان كنيد ح     

ي يا بيشي  از ان فقط ب ٣
ي به خود وقت بگذارد پلان كنيد هر يكي از اعضاي خانواده يك ساعت 

ه خود وقت بدهيد پدر خانواده ساعت   

    همچنان مادر خانواده و به أطفال تأن همچنان

ز فكر كنيد كه همه اعضاي خانواده با هم انجام داده ميتوانيد ٤ همه اعضاي خانواده به چي     

ي در خانه انجام بدهيد ويا چند ٥
دقيقه با أطفال تأن پياده روي برويد كوشش كنيد با أطفال تأن به چند دقيقه حركات ورزشر    

به اطفال تان تايم مشخص داشته باشيد بخاطر ديدن تلويزن يا استفاده از موبيل٦     

شما ميتوانيد با أطفال تان اتفاق كه افتيده صحبت كنيد ألبته به طريقه هاي مناسب٧    

ز نورمال است در اين روز ها اطفال تان كوشش ميكند زياد ك٨ نار تان باشداين يك چي     

كوشش كنيد زياد جدي نباشيد با اطفال تان ميتوانيد اگر كاري ميكند كه شما دوست نداريد به طريقه ديگر كوشش كنيد كه مانع٩  

   كار اش شويد

 

 

 

 

    

ز هم ش وصدا نشود  ي كاري كرده ميتوانيم كه در خانه بت   ح 

ز هم شوصدا كنيم خوب اس ت قبل از شوصدا رويش بحث كنيم پش از اينكه بخاطر كدام موضوع بت      

   برويد تنها به چند دقيقه قدم زدن

ز هم بنشينيد ألبته تمام اعضاي فاميل در موضوعات خانه كاري كه در خانه انجام ميدهيد همه با هم صحبت ي اوقات بت 
 بعضز

   كنيد

اشيد اين همه تمام ميشودميدانم اين مشكل است كه بيدون مصروفيت تمام وقت در خانه باشيد ولي تحمل داشته ب    

 BÖP Helpline 01/504 8000   اگر مشكل كلان در خانه پيدا ميشود شما ميتوانيد با اين شماره به تماس شويد

 

 

 

 

 



    چند ايدي      

ز به ما خسته كن نشود      كه در خانه نشست 

ي كار ميخواهيد درخانه انجام دهيد١ فكر كنيد كه شما مثلا روز دوشنبه ح     

ز خانه تان پاكمثلا به  ٢ ز شيشه كيلكت  ي نميتوانسيتت ميخواستت 
 

ز انجام دهيد نظر به كمي وقت رسيدگ ز كه هميشه ميخواست  چي   

 وقتش أس يك روز پيش پلان كنيد و انجام دهيد
ا
   كنيد حالً

ز يا كار را كه ميتواند شما را خوشحال نگهدارد  ٣ پلان كنيد در روز حد اقل يك چي      

ز با هم انجامدر كانتك باشيد با دوس٤ هاي مثبت و صحبت كنيد كه ميخواهيد بعد كرنتت  ز تان خود و صحبت كنيد در باره چي   

   دهيد

 

 

 

 

ي كرده ميتوانيم بخاطر خشونت        ح 

ي ميكند شود ١
 

بايد كاري نكنيد كه باعث ناراحت شدن كسانكه با ما يكجا زندگ     

س است برويد به يك اطاق اگر فكر ميكنيد كه به شما خيلي سخت مگزرد با كسانكه در ٢ ي ميكنيد بر شما زياد اسي 
 

يك خانه زندگ  

8000  01/508تنها به دوست هاي خوب كه دارين در تعلفون صحبت كنيد ويا به اين شماره به تماس شويد    

ز اطفال تان شوهر/خا ٣ ي اوقات فكر ميكنيد كه اين حالت به شما خسته كن است موضاعات كوچك بت 
نماين نورمال است بعضز  

يكي داشته باشيد ز     تان اين فكر شما بهي  از اين است كه شما بأهم جنگ في 

 هم كدام مشكلي پيدا ميشود برويد همراي شان صحبت كنيد و بر شان٤
ز ز اعضاي خانواده و اطفال ونوجوانان تان بت  اگر بت   

ز  ز كه شما كنار شان آستت     نشان بتت 

ن شماره به تماس شويداگر شما فكر ميكنيد نياز به كمك داريد با اي   Gewaltschutzzentrum, Männerberatung, 

Kinderschutzzentrum, Rat auf Draht  

اگرشما از طرف كسي ناراحت ميشويد يا به شما مشكل يامزاحمت خلق ميكند پس لطفا كمك بخود كنيد مثلا از دوستان خود ٥  

ي بالا كه نوشت ي است با پوليس يا يوگوندم به تماس شويدم ميتوانيد ككمك بخواهيد ويااينكه رهنمايي
 

مك بخواهيداگر مشكلي بزرگ     

كمك را به ش وقت بخواهيد لطفا منتظر نباشيد كه خيلي دير شود ٦  

 


