
                           

 

                        مقدمة للمشرفين

 مجموعة الإشراف "كورونا"

 

.أعزائي المشرفين   

وكان علينا إتقان  جميعا بوقت طويل من التوتر والإجهاد ولم تعد الحياة كما كانت قيل جائحة كورونا لقد مررنا

 الكثير في الآونة الأخيرة. 

جأة كان لدينا الكثير من العمل أو لا شيء إقتربت عائلتنا من بعضها أو لم يعد بإمكانهم رؤية بعضهم البعض.ف

كنا خائفين على  الذهاب إلى المدرسة وأغلقت بعض مراكز الحضانة.على الإطلاق.لم يتمكن أطفالنا من 

كنا قلقين بشأن الأشخاص الذين ينتمون إلى المجموعات المعرضة لخطر )كورونا(. صحتنا وصحة أطفالنا.                                                                   

لقد فعلنا جميعا أشياء غير عادية خلال هذا  ئما مع المواقف الجديدة.كل يوم يجلب التغييرات وعلينا التكيف دا

قد دعم الكثير بعضهم البعض وأعادوا إحتياجاتهم الخاصة للأشخاص الذين  يمكننا أن نفخر بذلك. الوقت.

 يحتاجون إلى مزيد من المساعدة.

من دة في هذا الوقت كجزء ولكن أيضا التجارب الجي بشأن مخاوفنا ، نود أن نتحدث عن ما مررنا به ،

   مجموعات المناقشة مع مجموعة الإشراف هذه.

خطوات للصحة العقلية" فيرجى قراءة هذه المستندات مرة  10مجموعة الإشراف "ة لإذا كان لديك بالفعل مقدم

الغرض أخرى. بالإضافة إلى التبادل سيحتاج بعض المشاركين إلى مساعدة في التأقلم والتجهيز. تتوفر لهذا 

ستشارية والمساعدة.يرجى الإتصال بإدارة موقعك للحصول على عناوين العديد من المتخصصين والخدمات الإ

  .ومعلومات مناسبة في منطقتك

قمنا بتطوير مجموعة الإشراف "كورونا" في وقت قصير جدا. تمت إضافة مواضيع وأفكار جديدة كل أسبوع 

الوضع يتغير بإستمرار الآن.إلتقطنا صور وكتبنا نصوص ودعمنا  وفجأة أصبح كل شيء غير نافع. تقريبا،

ولكن يسعدنا أنها ستكون متاحة بعد -من المؤكد أن مجموعة الإشراف ليست مثالية  المشرفون في الترجمة.

 فترة وجيزة من إنتهاء الإغلاق لأن نستخدمها جميعا للتحدث عن الخبرة والتجارب خلال جائحة كورونا. 

ر كل من ساهم في هذه المجموعة مع الكثير من الإلتزام. نتمنى للمشرفين الذين بعملون مع هذه نود أن نشك

 المجموعة إجراء مناقشات مثيرة.

 فريق) جلسات نسائية( كانتون سولوتورن.

ة. يمكنك قراءة هذا النص المميز كمقدمة لجولات المناقش  

 أصبحت مجموعة الإشراف هذه ممكنة بفضل الدعم المالي من:

                              

http://femmestische.ch/


1
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

2
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

3
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

4
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

5
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

6
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

7
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

8
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

9
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
0
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
1
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
2
 



1
3
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
4
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
5
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
6
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
7
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
8
 



© Schweizerisches Rotes Kreuz Kanton Solothurn 

1
9
 



2
0
 



M
od

er
at

io
ns

se
t 

C
or

on
a 

er
w

ei
te

rt
 | 

Ka
rt

e 
1

Bildernachweis; Quelle unbekannt

Akzeptieren, was man 
nicht ändern kann.

Bewusst Auszeit  
und Rückzugsmöglich- 
keiten schaffen.

Normalität und Rou-
tine schaffen.

Grosszügigkeit bei 
Unterstützung,  
Konflikten und Hilfe.

Dosierte Fakten statt 
Informationsflut und 
rotierende Gedanken.

Kontakte und Nähe  
kreativ und herzlich 
pflegen. So schützen 

w
ir uns seelisch.

Mit finanzieller Unterstützung von:Mit finanzieller Unterstützung von:

Moderationsset Corona erweitern. 

Text 1: 

 هكذا نحمي أنفسنا نفسيًا 
  

كلما طالت الأزمة كلما عانى منها المزيد من الناس نفسيًا جرّاء عدم الشعور بالأمان والشعور بالتهديد والقلق المتزايد  
 والتساؤل عن إلى متى ستطول الأزمة...

  

 كيف حالك، في الأزمة؟ •

 يساعدك على تحمل القلق وعدم الشعور بالأمان؟ ما الذي  •

 نصائح التالية التي تلائمك بشكل خاص؟ 6ما هي النصيحة من الـ  •

 نصائح التالية التي تبذل فيها اقصى جهد لتنفيذها؟  6ما هي النصيحة من الـ  •

  

 

Text 2. 

 

 تقوية جهاز المناعة
 
يدور الكثير من الكلام عن الفيروس وانتقاله وما ينبغي علينا عدم فعله. لكن لكي نظل بصحة جيدة من المهم أيضًا فعل   

 أشياء تمنحنا وأفراد أسرتنا القوة. 
 
ننا لأ -التمشية في الغابة، المشاركة في حلقة نقاشية، مقابلة صديق على مقعد الحديقة... كل هذا يقوي جهاز المناعة لدينا  

 نحتاج إلى الحركة والحديث والاسترخاء والقرب والعمل المفيد.
 

 ما الذي لا تزال تسمح به لنفسك، من المقابلات والحركة؟   •

 ما الذي لا يزال يُسمح لأطفالك بفعله؟  •

 ما الذي يسهل عليك القيام به وما هي الصعوبات التي تواجهك في وضع حدود )بسبب كورونا( مع أولادك المراهقين؟  •
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Bildernachweis; J.Chevallier, Shutterstock ;pexels

Mit finanzieller Unterstützung von:

Moderationsset Corona erweitern. 

Text 1: 

 هكذا نحمي أنفسنا نفسيًا 
  

كلما طالت الأزمة كلما عانى منها المزيد من الناس نفسيًا جرّاء عدم الشعور بالأمان والشعور بالتهديد والقلق المتزايد  
 والتساؤل عن إلى متى ستطول الأزمة...

  

 كيف حالك، في الأزمة؟ •

 يساعدك على تحمل القلق وعدم الشعور بالأمان؟ ما الذي  •

 نصائح التالية التي تلائمك بشكل خاص؟ 6ما هي النصيحة من الـ  •

 نصائح التالية التي تبذل فيها اقصى جهد لتنفيذها؟  6ما هي النصيحة من الـ  •

  

 

Text 2. 

 

 تقوية جهاز المناعة
 
يدور الكثير من الكلام عن الفيروس وانتقاله وما ينبغي علينا عدم فعله. لكن لكي نظل بصحة جيدة من المهم أيضًا فعل   

 أشياء تمنحنا وأفراد أسرتنا القوة. 
 
ننا لأ -التمشية في الغابة، المشاركة في حلقة نقاشية، مقابلة صديق على مقعد الحديقة... كل هذا يقوي جهاز المناعة لدينا  

 نحتاج إلى الحركة والحديث والاسترخاء والقرب والعمل المفيد.
 

 ما الذي لا تزال تسمح به لنفسك، من المقابلات والحركة؟   •

 ما الذي لا يزال يُسمح لأطفالك بفعله؟  •

 ما الذي يسهل عليك القيام به وما هي الصعوبات التي تواجهك في وضع حدود )بسبب كورونا( مع أولادك المراهقين؟  •
 
 
 



 لتطعيمات ا

عامًا. والتطعيم   16" على موافقة السلطات السويسرية. وهو مناسبٌ للبالغين بداية من 19حصل اللقاح ضد فيروس كورونا "كوفيد 
 مجاني. كما أن التطعيم اختياري، لكن وزارة الصحة تنصح به. 

. ومع الوقت سوف يتلقى جميع الأشخاص 2021الفئة المعرضة للخطر وأطقم التمريض بداية من شهر يناير  (تطعيم)  ويتم تلقيح
 الراغبين في التطعيم اللقاح.

 هل لديك استفسارات عن التطعيم؟   •

 هل تعرف المكان الذي يمكنك تسجيل نفسك فيه؟ •

 هل ستتلقى التطعيم؟ •

 إن كانت الإجابة "لا": ما السبب؟ •

 اختبارات كورونا: ما هي ومتى؟ 
والطريقتان جيدتان بنفس الدرجة. وتحصل على النتيجة  -هناك اختبارات مختلفة؛ حيث تُؤخذ عينة من الفم والحلق أو عينة من الحلق 

ة بعد وتحصل على النتيج ،. ويمكنك القيام به في الصيدلية أيضًا2020ساعة. كما يوجد اختبار سريع منذ نوفمبر  48  - 24بعد 
 دقيقة. لكن مصداقيته أقل بعض الشيء. لكنه مفيد في ظروف معينة. 15

 هل لديك استفسارات عن الاختبارات؟  •

 هل أنت متأكد من الوقت المناسب الذي يجب عليك القيام باختبار فيه؟  •

 هل أنت متأكد من الموعد الذي يُنصح أن يقوم فيه أبناءك بالاختبارات؟ •

 تجد هنا معلومات مهمة:  

 ما يفيدني  

ونحن على علم بأن التفكير الإيجابي  الوضع خطير وسوف يستمر أيضًا لفترة من الوقت. ومن المهم للغاية "أن تظل بصحة جيدة". 
 والحركة الجسدية والتحرك في الخارج بالرغم من برودة الجو هي أشياءٌ مهمة ليظل الإنسان بصحة جيدة متوازنة. 

 

 ما الذي يفيدك؟ ما الذي يفيدني؟ •

 لتطعيمات ا

عامًا. والتطعيم   16" على موافقة السلطات السويسرية. وهو مناسبٌ للبالغين بداية من 19حصل اللقاح ضد فيروس كورونا "كوفيد 
 مجاني. كما أن التطعيم اختياري، لكن وزارة الصحة تنصح به. 

. ومع الوقت سوف يتلقى جميع الأشخاص 2021الفئة المعرضة للخطر وأطقم التمريض بداية من شهر يناير  (تطعيم)  ويتم تلقيح
 الراغبين في التطعيم اللقاح.

 هل لديك استفسارات عن التطعيم؟   •

 هل تعرف المكان الذي يمكنك تسجيل نفسك فيه؟ •

 هل ستتلقى التطعيم؟ •

 إن كانت الإجابة "لا": ما السبب؟ •

 اختبارات كورونا: ما هي ومتى؟ 
والطريقتان جيدتان بنفس الدرجة. وتحصل على النتيجة  -هناك اختبارات مختلفة؛ حيث تُؤخذ عينة من الفم والحلق أو عينة من الحلق 

ة بعد وتحصل على النتيج ،. ويمكنك القيام به في الصيدلية أيضًا2020ساعة. كما يوجد اختبار سريع منذ نوفمبر  48  - 24بعد 
 دقيقة. لكن مصداقيته أقل بعض الشيء. لكنه مفيد في ظروف معينة. 15

 هل لديك استفسارات عن الاختبارات؟  •

 هل أنت متأكد من الوقت المناسب الذي يجب عليك القيام باختبار فيه؟  •

 هل أنت متأكد من الموعد الذي يُنصح أن يقوم فيه أبناءك بالاختبارات؟ •

 تجد هنا معلومات مهمة:  

 ما يفيدني  

ونحن على علم بأن التفكير الإيجابي  الوضع خطير وسوف يستمر أيضًا لفترة من الوقت. ومن المهم للغاية "أن تظل بصحة جيدة". 
 والحركة الجسدية والتحرك في الخارج بالرغم من برودة الجو هي أشياءٌ مهمة ليظل الإنسان بصحة جيدة متوازنة. 

 

 ما الذي يفيدك؟ ما الذي يفيدني؟ •
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Bildernachweis: shutterstock

Mit finanzieller Unterstützung von:
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Bildernachweis: shutterstock

Mit finanzieller Unterstützung von:

 لتطعيمات ا

عامًا. والتطعيم   16" على موافقة السلطات السويسرية. وهو مناسبٌ للبالغين بداية من 19حصل اللقاح ضد فيروس كورونا "كوفيد 
 مجاني. كما أن التطعيم اختياري، لكن وزارة الصحة تنصح به. 

. ومع الوقت سوف يتلقى جميع الأشخاص 2021الفئة المعرضة للخطر وأطقم التمريض بداية من شهر يناير  (تطعيم)  ويتم تلقيح
 الراغبين في التطعيم اللقاح.

 هل لديك استفسارات عن التطعيم؟   •

 هل تعرف المكان الذي يمكنك تسجيل نفسك فيه؟ •

 هل ستتلقى التطعيم؟ •

 إن كانت الإجابة "لا": ما السبب؟ •

 اختبارات كورونا: ما هي ومتى؟ 
والطريقتان جيدتان بنفس الدرجة. وتحصل على النتيجة  -هناك اختبارات مختلفة؛ حيث تُؤخذ عينة من الفم والحلق أو عينة من الحلق 

ة بعد وتحصل على النتيج ،. ويمكنك القيام به في الصيدلية أيضًا2020ساعة. كما يوجد اختبار سريع منذ نوفمبر  48  - 24بعد 
 دقيقة. لكن مصداقيته أقل بعض الشيء. لكنه مفيد في ظروف معينة. 15

 هل لديك استفسارات عن الاختبارات؟  •

 هل أنت متأكد من الوقت المناسب الذي يجب عليك القيام باختبار فيه؟  •

 هل أنت متأكد من الموعد الذي يُنصح أن يقوم فيه أبناءك بالاختبارات؟ •

 تجد هنا معلومات مهمة:  

 ما يفيدني  

ونحن على علم بأن التفكير الإيجابي  الوضع خطير وسوف يستمر أيضًا لفترة من الوقت. ومن المهم للغاية "أن تظل بصحة جيدة". 
 والحركة الجسدية والتحرك في الخارج بالرغم من برودة الجو هي أشياءٌ مهمة ليظل الإنسان بصحة جيدة متوازنة. 

 

 ما الذي يفيدك؟ ما الذي يفيدني؟ •

https://bag-coronavirus.ch/check/
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Bildernachweis: shutterstock

Mit finanzieller Unterstützung von:

 لتطعيمات ا

عامًا. والتطعيم   16" على موافقة السلطات السويسرية. وهو مناسبٌ للبالغين بداية من 19حصل اللقاح ضد فيروس كورونا "كوفيد 
 مجاني. كما أن التطعيم اختياري، لكن وزارة الصحة تنصح به. 

. ومع الوقت سوف يتلقى جميع الأشخاص 2021الفئة المعرضة للخطر وأطقم التمريض بداية من شهر يناير  (تطعيم)  ويتم تلقيح
 الراغبين في التطعيم اللقاح.

 هل لديك استفسارات عن التطعيم؟   •

 هل تعرف المكان الذي يمكنك تسجيل نفسك فيه؟ •

 هل ستتلقى التطعيم؟ •

 إن كانت الإجابة "لا": ما السبب؟ •

 اختبارات كورونا: ما هي ومتى؟ 
والطريقتان جيدتان بنفس الدرجة. وتحصل على النتيجة  -هناك اختبارات مختلفة؛ حيث تُؤخذ عينة من الفم والحلق أو عينة من الحلق 

ة بعد وتحصل على النتيج ،. ويمكنك القيام به في الصيدلية أيضًا2020ساعة. كما يوجد اختبار سريع منذ نوفمبر  48  - 24بعد 
 دقيقة. لكن مصداقيته أقل بعض الشيء. لكنه مفيد في ظروف معينة. 15

 هل لديك استفسارات عن الاختبارات؟  •

 هل أنت متأكد من الوقت المناسب الذي يجب عليك القيام باختبار فيه؟  •

 هل أنت متأكد من الموعد الذي يُنصح أن يقوم فيه أبناءك بالاختبارات؟ •

 تجد هنا معلومات مهمة:  

 ما يفيدني  

ونحن على علم بأن التفكير الإيجابي  الوضع خطير وسوف يستمر أيضًا لفترة من الوقت. ومن المهم للغاية "أن تظل بصحة جيدة". 
 والحركة الجسدية والتحرك في الخارج بالرغم من برودة الجو هي أشياءٌ مهمة ليظل الإنسان بصحة جيدة متوازنة. 

 

 ما الذي يفيدك؟ ما الذي يفيدني؟ •

 لتطعيمات ا

عامًا. والتطعيم   16" على موافقة السلطات السويسرية. وهو مناسبٌ للبالغين بداية من 19حصل اللقاح ضد فيروس كورونا "كوفيد 
 مجاني. كما أن التطعيم اختياري، لكن وزارة الصحة تنصح به. 

. ومع الوقت سوف يتلقى جميع الأشخاص 2021الفئة المعرضة للخطر وأطقم التمريض بداية من شهر يناير  (تطعيم)  ويتم تلقيح
 الراغبين في التطعيم اللقاح.

 هل لديك استفسارات عن التطعيم؟   •

 هل تعرف المكان الذي يمكنك تسجيل نفسك فيه؟ •

 هل ستتلقى التطعيم؟ •

 إن كانت الإجابة "لا": ما السبب؟ •

 اختبارات كورونا: ما هي ومتى؟ 
والطريقتان جيدتان بنفس الدرجة. وتحصل على النتيجة  -هناك اختبارات مختلفة؛ حيث تُؤخذ عينة من الفم والحلق أو عينة من الحلق 

ة بعد وتحصل على النتيج ،. ويمكنك القيام به في الصيدلية أيضًا2020ساعة. كما يوجد اختبار سريع منذ نوفمبر  48  - 24بعد 
 دقيقة. لكن مصداقيته أقل بعض الشيء. لكنه مفيد في ظروف معينة. 15

 هل لديك استفسارات عن الاختبارات؟  •

 هل أنت متأكد من الوقت المناسب الذي يجب عليك القيام باختبار فيه؟  •

 هل أنت متأكد من الموعد الذي يُنصح أن يقوم فيه أبناءك بالاختبارات؟ •

 تجد هنا معلومات مهمة:  

 ما يفيدني  

ونحن على علم بأن التفكير الإيجابي  الوضع خطير وسوف يستمر أيضًا لفترة من الوقت. ومن المهم للغاية "أن تظل بصحة جيدة". 
 والحركة الجسدية والتحرك في الخارج بالرغم من برودة الجو هي أشياءٌ مهمة ليظل الإنسان بصحة جيدة متوازنة. 

 

 ما الذي يفيدك؟ ما الذي يفيدني؟ •

 لتطعيمات ا

عامًا. والتطعيم   16" على موافقة السلطات السويسرية. وهو مناسبٌ للبالغين بداية من 19حصل اللقاح ضد فيروس كورونا "كوفيد 
 مجاني. كما أن التطعيم اختياري، لكن وزارة الصحة تنصح به. 

. ومع الوقت سوف يتلقى جميع الأشخاص 2021الفئة المعرضة للخطر وأطقم التمريض بداية من شهر يناير  (تطعيم)  ويتم تلقيح
 الراغبين في التطعيم اللقاح.

 هل لديك استفسارات عن التطعيم؟   •

 هل تعرف المكان الذي يمكنك تسجيل نفسك فيه؟ •

 هل ستتلقى التطعيم؟ •

 إن كانت الإجابة "لا": ما السبب؟ •

 اختبارات كورونا: ما هي ومتى؟ 
والطريقتان جيدتان بنفس الدرجة. وتحصل على النتيجة  -هناك اختبارات مختلفة؛ حيث تُؤخذ عينة من الفم والحلق أو عينة من الحلق 

ة بعد وتحصل على النتيج ،. ويمكنك القيام به في الصيدلية أيضًا2020ساعة. كما يوجد اختبار سريع منذ نوفمبر  48  - 24بعد 
 دقيقة. لكن مصداقيته أقل بعض الشيء. لكنه مفيد في ظروف معينة. 15

 هل لديك استفسارات عن الاختبارات؟  •

 هل أنت متأكد من الوقت المناسب الذي يجب عليك القيام باختبار فيه؟  •

 هل أنت متأكد من الموعد الذي يُنصح أن يقوم فيه أبناءك بالاختبارات؟ •

 تجد هنا معلومات مهمة:  

 ما يفيدني  

ونحن على علم بأن التفكير الإيجابي  الوضع خطير وسوف يستمر أيضًا لفترة من الوقت. ومن المهم للغاية "أن تظل بصحة جيدة". 
 والحركة الجسدية والتحرك في الخارج بالرغم من برودة الجو هي أشياءٌ مهمة ليظل الإنسان بصحة جيدة متوازنة. 

 

 ما الذي يفيدك؟ ما الذي يفيدني؟ •
 ما هو العمل الجديد الذي قمت به في الأسابيع الأخيرة والذي قد يكون مصدر إلهام للآخرين؟  •

 هل أقوم من حين لآخر بالتمشية في المحيط الخاص بي وأكتشف أماكن جديدة؟  •
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