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 نصوص تحت الصور
 

تخلال هذا الوق بصحة جيدةنصائح للشعور  4  

والتي تجعلك سعيدا   تحبها،افعل الأشياء التي  .1 
 الأشياء،يحتاج الجميع إلى الاستمتاع والقيام بأشياء يشعرون بالرضا عنها. لا يزال بإمكانك القيام بمعظم 

ولكن ربما بطريقة مختلفة عن ذي قبل. أنت تعرف أفضل ما تعتقد أنه ممتع. ربما يمكنك الرسم أو القيام 
ع بهبالحرف اليدوية أو الخبز أو ممارسة الألعاب أو أي شيء آخر تستمت  

جدد طاقتكواخرج وتحرك  . . 2  
تذكر أنه لا  .الحركة والأكل الجيد والنوم لوقت طويل بما يكفي في الليل من بصحة جيدةيشعر الجميع 

طالما أنك  الأصدقاء،يزال بإمكانك البقاء في الهواء الطلق وركوب الدراجات أو ممارسة الرياضة مع 
على  الداخل،أنت وعائلتك التدرب في  سيئا يمكنكتحافظ على مسافة بينك وبين الآخرين. إذا كان الطقس 

.سبيل المثال من خلال متابعة جلسة تدريبية عبر الإنترنت أو عبر تطبيق تدريبي  
المعتاد كحافظ على روتين  . 3  

. من المهم تناول الإفطار والغداء والعشاء والذهاب للنوم بحالة جيدةتجعلك تشعر  الروتينيات

ا تحديد أوقات  للعمل المدرسي والواجبات المنزلية. والاستيقاظ في نفس الأوقات تقريب ا. من الجيد أيض 

.ثم يمكنك القيام بأشياء ممتعة أخرى بقية الوقت  
.ابق على اتصال مع الأصدقاء والأقارب 4  

ا لأنك قد لا تتمكن  لك،استمر في التحدث إلى أصدقائك والآخرين المهمين بالنسبة  مثل أجدادك. نظر 
عبر وسائل التواصل أو  الحاسوبعبر  أو، هاتفاليمكنك بدلا  من ذلك التحدث على  الاجتماع،من 

.الاجتماعي  
 

 

مرفق الذراعالسعال والعطس في   

 لماذا ا؟

فإنك تمنع الفيروس  العطس،باستخدام الإبط كحماية عند السعال أو  لا تنقل العدوى للآخرين. عندها هلأن

.من أن يعلق على يديك أو ينتشر في الهواء إلى أشخاص آخرين  

 لكن من المهم أن تبقى في المنزل حتى لو شعرت بقليل من المرض.
 
 

في المنزل عندما تكون مريضا   أبق    

 لماذا ا؟

.تنقل العدوى لأحد أخر لا عندها هلأن  

ا قليلا . على سبيل  إذا كنت تعاني من سيلان  المثالمن المهم أن تبقى في المنزل حتى لو كنت مريض 

ا. إذا شعرت بأنك . ابق  ألام في الحلقالأنف أو   النهار،خلال مُنه ك  في المنزل لمدة يومين بعد تعافيك تمام 

.تستريحفتحدث إلى شخص بالغ حتى يتأكد من عودتك للمنزل و  

 

 

على غسل يديكداوم   

 لماذا ا؟

كثيرا . أن تغسل يديك لذلك يجببسهولة في يديك.  لفيروساتعلق اتالأشياء س لم  عندما ت    

.تختفي الفيروساتعندها    

ا بعد الذهاب إلى  تأكل وعندما تعود إلى المنزل من  قبل أن المرحاض،من المهم أن تغسل يديك دائم 

.الترفيهي من النشاطالمدرسة أو   

. إذا لم يكن هناك ماء وصابون بالقرب اتموت الفيروستس هكذا الدافئاغسلها جيد ا بالصابون والماء 

.كحول اليدمنك يمكنك استخدام   



 
 
 

 

.وباء حالة فيزلنا هذا عام مختلف وما   
 

نشاطها تبدأمرحلة ما قبل المدرسة المدارس و  

.الموجودةالقواعد الإرشادية وفق نعمل نحن    

 
 
 



 
 
 
 

 

يمكننا المساعدة في الحد من انتشار  المسؤولة،باتباع توصيات السلطات 

.العدوى  

 

...تذكر أن  

 

.اغسل يديك جيد ا وبشكل متكرر  ✓  

السعال والعطس  ✓

.الذراعفي مرفق   

ابق  في المنزل  ✓
تكون عندما 

 مريضا .
يجب أن يكون طفلك  ✓

في المنزل في حالة 

ظهور أعراض 

المرض عليه وخالٍ 

من الأعراض قبل 

ساعة من العودة  48

.إلى المدرسة  

إذا ظهرت على طفلك  ✓

خلال  اعراضأي 

يجب أن يعود  النهار،

الطفل إلى المنزل. نقوم 

بذلك لتقليل خطر 

.انتشار العدوى  

للأخرين كونوا حذرين على بعضكم البعض وأظهروا المراعاة ✓  



 
 
 
 

 

يحاولون وأولئك منا الذين يعملون في المدرسة ومرحلة ما قبل المدرسة 

.الأطفال والطلابالسيطرة على قلق   

 ( على معلومات جيدةBRISحقوق الطفل في المجتمع )يحتوي موقع     

 حول كيفية التحدث مع الأطفال حول القلق.    

 

موظفينفبإمكانك مراجعة ال معه،إذا كنت بحاجة إلى شخص ما للتحدث      

    نشاطاتنا.في    
 
 

 الإلكترونية المواقع على المعلومات من مزيد يتوفر   

 :المسؤولة للسلطات   

 

✓ www.krisinformation.se 

✓ www.folkhalsomyndigheten.se 

✓ www.regionkronoberg.se 

✓ www.1177.se 

✓ www.skolverket.se 

 
 
 

 

 .الأمر اقتضىإذا نحن نتابع الوضع عن كثب وسنتخذ الإجراءات اللازمة   
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