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   را د یب تان ای نیوال رس ون سرپ ان مام یق  ت

ش ن دان  آموزا

  

 

 

 

 

 
 

د رام نیوال تان و یگ رس ون سرپ ان   یق

جا از ه آن ضع ک اش تیو ا روسیو از ین رون ه ک حت را ما هم أث ت رار ریت ش :دهد یم ق ن دان رید آموزا ه مجاز گ  ب
ن ت  ه رف ه ب س ندین مدر ت س را و  س یب د از یاریب ار ، زین نیوال ه ک ر ه روزم عمول روش ب طع خود م شود یم ق .  

ش کی نیا زرگ چال را ب ه یب واد ست ها خان ا و ها روال رایز ا تاره ساخ نا ی ش هرو آ ر رید زم س در گ ت  س  د

ستین .  

م ما ه میدان ین ا در ک ه و روزه ت ف هیآ یها ه د دام ن دامات ک جام اق شد خواهد ان ضع نیا و  نا تیو ث ت س ا ه یی  چ

ه مدت شت خواهد ادام را  .دا ناب ظر از ما نیب ناخت ن ش ه، یروان س کات مدر را را یدیمف ن شما یب رار  ه ق  :میا داد

ودک هر ه جوان هر ، ک ع ب هایموق س یت ت  س گران و از ا ه ن ند ن نش ک فا واک ت شان یوتم رخ  .دهد یم ن  از یب

ها م آن لائ سم ع ند یج تگ مان س د ، یخ کم درد و سردر ش اهش ای  ها ک ت ش ساس را ا ند یم اح ن رخ  .ک ها از یب  آن

ضطرب دون ، م گران ب صب ای ین حر و یع ذ کیت ند ریپ ت س رخ  .ه رید یب کل دنیخواب در گ ش د م  اما  .دارن

عداد س ت ان از یادیز اریب ودک ان و ک وجوان ددار وجود زین ن ه ن ند یم ک وان ه ت ا یخوب ب ا ب  دیجد طیسرر

ار سازگ د  شون س از و  ت  س م ا ر یک رخوردا ند ب ش ا  .ب

شما وان یم  ا دیت اره را را یادیز یک ان و خود یب دت رزن جام ف ه ان تماد  .دید ه اع فس ب ساس و آرامش ، ن  اح

ئول س لمات در را تیم شان خود اعمال و ك ه ن   :دید

ا عال ب هایف عادل یت ت ه ، یریادگی) م سان از زمان و ر ه ، (یب غذا یها وعد ظم یی ن ه ، خواب زمان و م ودک ب  ک

تار كی خود ساخ ه  كم روزان ه مح د ان نیهمچن .دیب تار کی از جوان ساخ ت  اب ه ث هر ند ب د یم م شون  ای روز  .

ه ت ف نار در را ه ه هم ک ام رن ن یزیر ب ه) دیک نوان ب ثال ع ا م ه ب فاد ت س رن کی از ا ما هامب قو ای یشین  میت

ه ا ک راح هم ب ن یم یط ه روال کی  .(دیک ر تار روزم ساخ هی  ت ا نیا در زین اف ه طیسرر شما ب د ،   تیامن ، نیوال

لو و دهد یم حث از یریگ ج را را ادیز ب شما یب ه  ه ب    .آورد یم همرا

د رزن شما ف کال ما مدارس از  تیدر یفیت ه اف رد ست ک ه ای ا ور ب ه مداوم ط ها ب سال آن شود یم ار سع  .  ی

ن ها نیا دیک ت رص ت را یریادگی یف اب ه در ث ام رن ه یها ب رار روزان ه ق د هیا .دیب گون را ن ان یب ودک  و ک

ان، وجوان خش ن ات از یب ه اوق ر فظ روزم شود، یم ح ه  بات نیا ک شد یم را ث خ ر  .ب د اگ رزن  حد از شیب ماش ف

اراحت ست ن ادر ای ا ه ق ه ب ل قاب ا م ار حجم ب ستین ک بور ،  ص اش  صورت در و دیب زوم  ا ل لمان ب ع ه م وط  مرب

ماس گ ت ه د،یریب ها ک ا آن مال ب ه لیم ک سؤال هر ب سخ ی ا ندیم پ ه .ده ه ادی ب ت ش اش دا  کی نیا د،یب

ضع را یریادگی دیجد تیو د یب رزن شما ف ست  کن و ا ست مم ول یمدت ا شد ط ک ا ب ه ت در ب گ ادی جیت  ردیب

قل ت س ت  و م ه ار ب ند ک  .ک

د رزن شما ف د یم  وان شما از ت گ ادی  ه ردیب ه ک گون ا چ تار اطیاحت ب ند رف ا  .ک د ب رزن ه مورد در خود ف چ  آن

ا در یحت س طیسرر ت  س ه زا ا شما ب مک  ه ک رد ست ک بت ا صح ن  ه  .دیک نوان ب ه کی ع واد شما ، خان  یم 

وان ه دیت چ ه را آن را ک ضا از کی هر یب ه یاع واد ند) خان رد یها ورزش مان دن ، یف و ، خوان ه ازشن رب  ، گ

بت ، یقیموس صح ردن  ا ک فن ب ل هیغ و ت شدیم دیمف (ر ا ه یآور جمع را ب رد ه و ک ور ب ثال ط  کی یرو م
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ه فح ص اغذ  زرگ یک نو ب هیا د،یسیب گون شما ن وان یم  تخاب کی دیت ت  ان ه تار در ب ه خود رف ت ش  دا

اش ه .نیب نوان ب د ع شما ، نیوال وان یم زین  ا دیت قاط ب وت ن ماس در خود ق اش ت ر  .دیب ان یاب ودک  و ک

ان وجوان شن را امر نیا ن ساز رو ه دی ا ک ا ب دامات تیرع وص اق ه هیت شد ها ،  هم آن س هم  ه در یم ع ند جام  خواه

شت ه نیا.دا ا شما یآگ ان و  ودک ان و ک وجوان اعث ن وان از یرویپ ب سان را نیق ر آ رد، خواهد ت ا ک رخورده ه را ب  ب

ور ل ط ان نیب در نیهمچن و یک ودک ان و ک وجوان س ن ن محدود اریب قط و دیک فن قیطر از ف ل ه ای ت فاد ت س  ا

ه از سان تماع یها ر کان یاج رار ام رق باط یب راهم را ارت ن یم ف ح  .دیک
ت
وان حتما شت نیق هدا ا را ب ن تیرع   .دیک

جایا در گو کی هم ن اش ال ه تیاهم  .دیب دامات هم ه را اق سب یروش ب نا ت ا م سن ب وض  ه حیت ا  .دید د ب رزن  ف

بت خود صح ن  ا دیک ها ت ند آن توان ضوعاتمو ب ند درک را  ن ا  .ک هدرب بار نیآخر ر قط اخ سا در ف  یها تی

تر ت ع لاعات م سب اط ن ک ه ، دیک نوان ب ثال ع سا وب در  م                 ای Robert-Koch-Instituts (www.rki.de تی

https: //www.hessen.de/).  ا د ب رزن ات هر مورد در خود ف فاق ه یات کن ک ست مم را دهد، رخ ا وگ یب ل  از یریج

ضطراب ها ا صحب آن کن ت ان از .دین ودک ر در خود ک راب صاو ب ضطراب ریت ه ا ند ن ریغ و ک و  از یرضن

لو تیا و ونیزیت ن ت  ظت ن ن محاف   .دیک

ا عل طیسرر د یم یف وان ار ت نگ ب س را را ینی شما یب ه در  ه خان ه ب ه همرا ت ش شد دا ا ح  .ب
ت
ه خدمات از لطفا شاور  م

ناس ش ه یروان س ت  در مدر ه دف س ت مدر ه Rüsselsheim , Main-Taunus-Kreis, Groß-Gerau  در یدول فاد ت س  ا

ن    .دیک

شما وانیم  را نیت ه یب شاور فن م ل شاور از یت ه م س ا در مدر ار یروزه  از یک

ساعت  ا 8:30  ا 15:30 اعتس ت ه ب شمار ماس ریز  رار ت رق ن ب   نیک

06142-5500 404. 

را شما یب ا نیا در  درت طیسرر کار و ق ت ش نم یم آرزو پ ت   .ک هم ه از م م ، هم سال مان     .دیب

ا ام ب ت    اح

 

 

Birgitta Hedde 

شد ریمد  ار

 


