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 سلامت یک حق انسانی است. این امر در مورد تمام افرادی که در آلمان زندگی می کنند صدق میکند.
 شما حق دارید که توسط یک دکتر درمان شوید. با این حال، به ویژه برای افرادی که در آلمان جدید

 هستند، مشکل است که سیستم مراقبت های بهداشتی آلمان
 را بدانند

 این بروشور برای افرادی است که در اوبربایرن به عنوان پناهجو یا پناهنده  زندگی می کنند. که یک
 مرور کلی از سیستم صحی در آلمان و حقوق صحی شما در طول پروسه پناهندگی  می دهد. سلامت

 روانی ما برای سلامت کلی ما بسیار مهم است. به همین دلیل  در این بروشور بر سلامت روانی تمرکز
 ویژه ای شده است. این بروشورنشان می دهد که برای حفظ سلامت خود چه کاری را  می توانید انجام

.دهید. و چه کسی میتواند شما را کمک کند
 سلامت جنسی وخود مختاری از الزامات مهم برای سلامت و رفاه کلی ما هستند. بنابراین ما

 بروشوردومی را  با اطلاعاتی در مورد سلامت جنسی و حفاظت در برابر خشونت ایجاد کرده ایم.
 موضوعات این بروشور عبارتند از

	 سلامت جنسی و خود مختاری جنسی
	 بارداری و تولد
	 حفاظت در برابر خشونت مبتنی بر جنسیت

 شما می توانید این بروشوررا
در اینجا پیدا کنید

شماره تلفن های اضطراری مهم
(همه شماره ها رایگان هستند و در دسترس در همه زمان ها) 
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 خدمات بحران روانی اوبربایرن، کمک در بحران های)
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Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen 

(خط تلفن کمکی خشونت علیه زنان، با مترجمان زن) 
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	 مراقبت های صحی در طول ۳۶  ماه اول پس از ورود به آلمان

	  مراقبت های صحی پس از ۳۶ ماه اول بودن در آلمان

	 مراقبت های صحی پس از قبولی

	  بیمه درمانی

	 شماره تلفن اضطراری 112 و اتاق های اورژانس

	 . داکتران و معاینه خانه ها

	 معاینه صحی برای کودکان

	 واکسیناسیون

		  سلامت روانی

	  استرس روانی در ارتباط با بیرون شدن از کشور و پناهندگی

	 چه کاری می توانم برای سلامت روانی خود انجام دهم؟

		  چه کسی می تواند به من کمک کند؟



  رفاه از حالتی لامتیس„
 و روانی می،سج کامل
 صرفا نه و تسا اجتماعی
 یا بیماری وجود عدم
 بهداشت ازمانس) “.ناتوانی
(جهانی،۸۴۹۱

صحت و سلامتی
سلامتی, حالتی از رفاه  کامل جسمی، روانی و اجتماعی است
 و نه صرفا عدم وجود بیماری یا ناتوانی.« )سازمان بهداشت 

جهانی،۱۹۴۸

«

(
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  رفاه از حالتی لامتیس„
 و روانی می،سج کامل
 صرفا نه و تسا اجتماعی
 یا بیماری وجود عدم
 بهداشت ازمانس) “.ناتوانی
(جهانی،۸۴۹۱

	  به طور منظم ورزش کنید و به ورزشی بپردازید که از آن لذت میبرید

	 تا حد امکان وقت خود را در بیرون سپری کنید، به عنوان مثل، هر روز برای پیاده روی بروید

	  اطمینان حاصل کنید که شما یک رژیم غذایی متعادل و منظم دارید . مقدار زیادی میوه و سبزیجات
بخورید. مقدار مواد غذایی حاوی شکر و چربی، مانند آب نبات، چیپس، لیموناد یا کوکا کولا را محدود کنید
 کمبود ویتامین ها و رژیم غذایی بد می تواند باعث بیماری های جسمی و روانی و یا بد تر شدن آنها میشود.

 بنابراین یک رژیم غذایی متعادل و غنی از ویتامین نه تنها برای بدن بلکه برای ذهن مهم است. اگر سالم غذا
بخوریم، اغلب احساس بهتری داریم و انرژی بیشتری داریم

	  مقدار زیادی آب بنوشید، حداقل 1.5 لیتر در روز

	 از سگرت، الکول و یا مواد مخدر دیگر دور بمانید

	  اطمینان حاصل کنید که شما به اندازه کافی و به طور منظم خواب میکنید. هر شب تقریباً در زمان
معینی به تختخواب بروید. اکثر بزرگسالان هر شب  به حدود ۷-۸ساعت خواب نیازمند هستند

	 به خودتان زمان برای استراحت بدهید 

	  به بهداشت خود توجه کنید: دست های خود را به طور منظم با صابون بشویید. در صورت امکان
 فاصله خود را با افراد دیگر حفظ کنید. زخم های خود را با پلاستر صحی/ یا بانداژ محافظت کنید. اتاق خود را

به طور منظم هوا دهید

	  محافظت از خود را در برابر عفونت های جنسی!  اگر مطمین نیستید که خود یا شریک جنسی تان
ممکن است بیماری عفونی داشته باشید ،همیشه از کاندوم استفاده کنید

 به بهداشت  دهان و دندان خود توجه کنید: روزی دو بار دندان های خود را مسواک زده و از نخ دندان استفاده
 کنید. مسواک زدن دندان های فرزند خود را دو بار در روز به محض اینکه آنها اولین دندان خود را در آوردن

شروع کنید. شما می توانید برس دندان و خمیر دندان خاص برای کودکان را  در دواخانه ها پیدا کنید

	  به یک برنامه منظم روزانه توجه کنید: نظم و روال در مورد خواب کردن, غذا خوردن, ورزش و
آرامش به شما کمک میکند تا تناسب اندام داشته باشید و در زندگی روزمره خود ثبات پیدا کنید

 سلامت جسمی و روانی ارتباط خیلی نزدیک با
 هم دارند. اگر شما از نظر روانی رنج می برید،

 می تواند باعث بیماری های جسمی شما شود. این
 بیماری های روان تنی نامیده می شوند. که می
 تواند, مثلا, سردرد یا معده درد باشد. از سوی

 دیگر، رنج جسمی می تواند علائم روانی  ایجاد
 کند. به عنوان مثال، درد طولانی مدت می تواند ما

 را  غمگین یا ناامید کند. تمام بیماری ها و دردها
 باید جدی گرفته شوند و به درستی درمان شوند.

 درمان یک بیماری گام مهمی به سوی یک زندگی
سالم است

5

چیست؟ سلامت  و  صحت 
 سلامتی اساس و پایه ای رفاه ما است. هر فرد حق دارد,

 ازبالاترین میزان سلامتی قابل دستیابی برخوردار شود.که
 شامل سلامت جسمی، روانی و عاطفی است. اگر جسم ما،

 .ذهن و روح ما خوب باشد، ما سالم هستیم
 تعدادی از بیماری های مختلف می تواند برسلامت ما تاثیر

 بگذارند. بیماری های حاد و یا بیماری های مزمن وجود
 دارد. بیماری های حاد باعث علائمی می شوند که به طور

 موقت ظاهر می شوند و پس از مدت زمان نسبتا کوتاهی
 دوباره از بین می روند. آنها نیاز به درمان کوتاه مدت

 دارند. بیماری های مزمن بیشتر طول میکشند و به سختی
 درمان می شوند. آنها نیاز به درمان طولانی مدت دارند.
 بیماری ها می توانند علل مختلفی داشته باشد: برای مثال

 می توانند میراثی باشد، ناشی از عفونت، تصادف یا ضربه
باشد

برای حفظ سلامتی خودم چیکاری انجام بدهم؟

.

.

.

.

.
.

.

.
.

.

.

.

.



چه کسی می تواند به من کمک کند؟

 در صورت داشتن علایم بیماری یا درد به داکتر 
 مراجعه کنید. اگر شما هر گونه علایم بیماری

 دارید, در اسرع وقت  پشتیبانی  صحی دریافت
 کنید.   به این ترتیب علائم شما را می توان به
 سرعت تسکین داد. بسیاری از بیماری ها اگر

    زود تشخیص داده شوند بهتر قابل درمان هستند
(نگاه کنید به صفحه14).

.    
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 حقوق پزشکی در روند
پروسه پناهندگی



	  در هنگام ورود به مرکز ثبت نام اولیه خود شما باید تحت یک بررسی صحی ضروری قرار بگیرید.
  که در آنجا قرار است بیماری های عفونی کشف و درمان شوند. لطفا ً در مورد بارداری ویا شک در بارداری
 به داکتر اطلاع دهید. در این حالت شما معاینات اشعه ایکس)اکسری قفسه سینه( نمیشوید و داکتران آن معاینات

رابا روش های دیگری انجام خواهند داد

	  بسیاری از مراکز ثبت نام اولیه ،یا به اصطلاح کمپ های اولیه ، ساعات مخصوص مشاوره و
 یا معاینه های صحی را در داخل کمپ های اولیه ارائه می دهند. که شما  را در صورت لزوم به داکتران

متخصص معرفی خواهند کرد

	  در ایالت بایرن برای دیدن داکتربیرون از مراکز پناهندگان )کمپ (به فورمه یی برای درمان  صحی
نیاز دارید

	

 مراقبت های پزشکی در ۳۶ ماه اول پس از ورود به آلمان

AUFENTHALTSGESTATTUNG DULDUNG

 در اولین دوره پس از رسیدن شما به آلمان، سازمان های
 دولتی به عنوان مثال دفتر رفاه اجتماعی یا بخش صحت

  وسلامت مسئول ارائه مراقبت های صحی شما هستند.  در
 بسیاری از مناطق شما این بخش ها را در اداره منطقه

پیدا کرده میتوانید
 تا زمانی که شما درجریان پروسه پناهندگی هستید، بیمه

 درمانی منظمی داريد و فقط به بخش های کم خدمات
 پزشکی دسترسی داريد. این بیانیه توسط قانون مزایای

پناهجویان تنظیم شده است

 که معمولا شامل درمان های لازم و فوری توسط
 داکتران و داکتران دندان، واکسیناسیون ضروری و

 چک آپ های صحی است. شما حق مراقبت های
 صحی را در صورتی که بیمار هستید، تصادف کرده

 یا درد می کشید و یا بعضی مراقبت های خاص را در
 )صورت نیاز( دریافت کرده میتوانید. لطفا به نکات

زیر توجه کنید

  یک فرم با اطلاعات شخصی شما است که شما باید به دکتر در خارج از مرکز پناهندگان )کمپ(آن را نشان دهید.  
 با استفاده از این فورم، شما می توانید درمان صحی حتی بدون بیمه درمانی و بدون پرداخت هر گونه پول دریافت

کنید. که بعدآ اداره منطقه آن را به داکترمستقیما پرداخت خواهد کرد
	  	

. 

.

.

.

افراد با  ANKUNFTSNACHWEISE و یا،

.

.

.

.

.

 یک  KRANKENBEHANDELUNGSCHEIN  چیست؟

.
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 در اکثر موارد شما باید این فورم را ازاداره منطقه تان یا لندرسمت درخواست کنید. تان درخواست کنید. که این
 .فورم  برای سه ماه اعتباردارد. که شما می توانید پس از این دوره سه ماهه آنرا دوباره بگیرید

 گرفتن این فورم نیاز به کمک دارید، از خدمات اجتماعی در مرکز خود و یا مراکز مشاوره دیگر بپرسید. به
صفحه) ۱۳  (مراجعه کنید

این فورمه باید برای داکتردر وقت ملاقات آورده شود. فورمه اصلی نزد داکترعمومی یا) جی پی (می ماند.
 قبل از تحویل فورمه اصلی به داکتر عمومی یا )جی پی(. حداقل یک کاپی از آن بردارید و آنرا نزد تان نگه  

دارید

 مهم!: در زمان های اضطراری - به عنوان مثال اگر شما زخمی شده اید و یا درد بسیار قوی، تب بالا، و یا 
 سرگیجه ناگهانی و قوی دارید -  شما بدون این فورم در اتاق عاجل  در شفاخانه درمان می شوید. ، به طور

  مثال، شما مجبور نیستید که یک کرانک شاین را نشان دهید تا تحت درمان قرار بگیرید. اگر شما اصل یا یک
کاپی ازاین فورمه را دارید، آن را به کارمندان شفاخانه نشان بدهید

 به طور کلی، درمان های صحی اضطراری به این معنی است که مراقبت های صحی  فوری است که نمی تواند
 به تعویق بیفتد. در غیر این صورت، آسیب شدید بهداشتی وصحی رخ می دهد،  و یا زندگی در معرض خطر

خواهد بود

	 در اکثر موارد شما باید این فورم را ازاداره منطقه تان یا لندرسمت درخواست کنید

 این برای داکتران عمومی، متخصصان زنان )داکتران زن(، متخصصان اطفال )داکتران اطفال( و داکتران چشم
  معتبر است

 مهم!: برای دیدن یک داکتر عمومی معمولاً  این فورمه به طور منطقه ای به ولسوالی که شما در آن زندگی می
 کنید محدود می شود. برای قرار ملاقات با داکتران متخصص، معمولاً امکان رفتن به ولسوالی های دیگر وجود

 دارد.دراین فورم شما نوشته است که شما در کدام ولسوالی ها می توانید  درمان دریافت کنید

	  متخصصان دیگر: اگر می خواهید به داکتران متخصص دیگری )به عنوان مثال، دکتر ارتوپدی،
 روانشناس، متخصص قلب( مراجعه کنید، باید ابتدا با داکترعمومی وقت ملاقات کنید. در آنجا شما در صورت
 لزوم به داکتر متخصص مربوطه معرفی می شوید.  با این فورمه  شما یک فورمه متفاوت دریافت میکنید که

 شما می توانید یک وقت ملاقات با دکتر  متخصص مربوطه داشته باشید. لطفا این فورم را در زمان ملاقات با
داکتر متخصص با خود ببرید

 شمامعمولاً علاوه براین فورم به یک کرانکشاین نیز نیاز خواهید داشت. به طور کلی، یک کاپی ازکرانکشاین
کافی است متخصص بدهد

 اطلاعات بیشتر در مورد سیستم مراقبت های صحی آلمان، بیمه درمانی و تخصص های 
مختلف صحی در آلمان را در صفحه ) ۱۴( پیدا کرده میتوانید

KRANKENBEHANDLUNGSSCHEIN

برای کدام داکتران به یک فرم متفاوت ضرورت دارم؟

	 از کجا میتوانم KRANKENBEHANDLUNGSSCHEIN  را بگیرم؟

.

.

.

.

.

	 با این فورم کدام داکتران را میتوانید ببینید؟

.

.

.

.



برای تان میدهد بدهید بهبرای تان میدهد بدهید به

		    اگر شما بیمارهستید و درد میکشید، شما مراقبت های صحی لازم را دریافت میکنید.که
 شامل هزینه دارو ها و همچنین هزینه ترجمان برای رفتن به داکتر میباشد.که شما میتوانید از کارمندان اجتماعی

 ویا لندرسمت منطقه تان درمورد آن بپرسید

	 همچنین، اگر شما از علائم روانی رنج می برند، مراجعه کنید شما باید به یک متخصص  روانشناسی
نگاه کنید به صفحه )۲۰).

  هرگاه خطر تصادف یا سایر آسیب های صحی وجود داشته باشد، خدمات لازم اضافی صحی ارایه میشود
 (به عنوان مثل عینک به عنوان کمک برای دیدن بهتر)  

	  .درصورت درخواست خودتان ، شما می توانید تمام واکسین های توصیه شده رسمی را دریافت کنید
 تمام افرادی که در مراکز پناهندگان زندگی میکنند و پس از سال ۱۹۷۰ متولد شده اند، باید پس از یک ماه علیه

سرخکان واکسین شوند. واکسیناسیون علیه سرخکان اجباری است . نگاه کنید به صفحه)۱۸

 زنان باردار و مادران که تازه طفل به دنیا آورده اند نیز مانند دیگر افراد دارای بیمه منظم درمانی  میباشد. که
 شامل چک آپ برای مادر و کودک، کمک از قابله، ثبت درشفاخانه و دارو یا درمان میشود. )لطفا اطلاعات
 بیشتر در مورد موضوع بارداری و تولد در دفترچه معلوماتی ) سلامت جنسی و حفاظت از خشونت( را از

.طریق کیو آر کود آن دنبال کنید

 شما حق دارید تمام معاینات قبلی توصیه شده  برای سلامتی نوزادان و کودکان تا سن ۵ سالگی انجام بدهید.  نگاه
کنید به صفحه )۱۷

 شما حق دارید تمام معاینات توصیه شده برای جلوگیری از سرطان را انجان بدهید. که شامل چک آپ سالانه نزد
 متخصص زنان برای زنان ازسن ۲۰سال به بعد، و بررسی سالانه پروستات نزد متخصص ادرار برای مردان

ازسن ۴۵سال به بعد میباشد

کدام خدمات صحی را دریافت کرده میتوانم ؟

!مهم: به افراد آسیب پذیر به خصوص اجازه مراقبت های اضافی داده میشود !

	  پدر و مادری که فرزندان آنها افراد زیر سن
قانونی هستند

		   افرادی که تحت تاثیر قاچاق انسان،
 ،شکنجه و خشونت قرار گرفته اند

.افراد مبتلا به بیماری های شدید جسمی و روانی

زیر سن قانونی بدون همراه
	 افراد معلول
	 افراد مسن تر
	 افراد باردار

Sozialamt

Krankenbehandlungsschein Überweisungsschein 
Specialist doctor

داکتران عمومی دکتران متخصص

.

.

.

.

.(

.(

		  (IVF)
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 این توسط اتحادیه اروپا تنظیم شده است که این گروه
 از مردم حمایت و حفاظت )روانی( بیشتر را دریافت

 میکنند. لطفاً در صورت تعلق به یکی از این گروه ها،
 به اداره فدرال مهاجرت و پناهندگان، مدیریت مرکز

.پناهندگان  و خود اطلاع دهید

 ،لطفاً اگر به مراقبت های پزشکی اضافی نیاز دارید
 به کارمندان اجتماعی خود نیز اطلاع دهید. نیز اطلاع

 دهید. اگر احساس خطر می کنید یا در معرض تهدید
 هستید، حمایت دریافت میکنید. اگر شما  در خطر حاد

 خشونت قرار دارید، می توانید حفاظت را درساحه
 از پناهگاه یا پناهگاه زنان پیدا کنید.) لطفا اطلاعات

 بیشتری را در کیو آر کود ببینید
پیدا کنید).

کدام خدمات صحی را به طور کلی دریافت  نمی کنم؟

	  درمان دندان مصنوعی. خدمات درمانی
.دندان تنها شامل درمان های فوری ولازم میباشد

		  (IVF) کود آزمایشگاهی

	   درمان بیماری های مزمن، اگر شما  درد
 دارید و یا درمان فوری لازم است. شما قطعا باید
 ادعا برای دریافت درمان کنید, اگر بیماری بدون

.درمان بدتر خواهد شد

  در این دو فورم های صحی شما گفته شده است که
 شما در ۳۶ ماه اول اقامت خود در آلمان  کدام خدمات

 صحی را دریافت میکنید و یا کدام خدمات صحی را
 دریافت نمی کنید. اگر شما برای مراقبت های صحی
 اضافی درخواست داده اید و آن تایید شده است، این

 .در فورم صحی ثبت خواهد شد
 به طور کلی، درمان های صحی زیر انجام داده نمی

شوند و حذف شده اند

 ۲.  مراقبت های طبی پس از ۳۶ ماه بودن در آلمان برای
  افراد دارای

،ANKUNFTSNACHWEISAUFENTHALTS
GESTATTUNG و  DULDUNG

 به شما دسترسی مستقیم به مراقبت های پزشکی می
 دهد. این به این معنی است که شما به یک فورم
 کرانکشاین نیاز ندارید. شما خدمات به اصطلاح

 شما را از سوسیالامت یا اداره رفاه اجتماعی  خود
 گرفته میتوانید. کارت بیمه را. به طور کلی،

 سوزیالامت موظف است که بلافاصله پس از ۳۶

 پناهجویان دارای منع خروج و افراد دارای دولدونگ که بیش  از ۳۶ ماه است در
آلمان به سر می برد، کارت صحی الکترونیکی دریافت می کنند

GESUNDHEITSKARTE چیست؟

 آنالوگ دریافت می کنید. این به این معنی است که
 شما تقریبا تمام خدمات صحی از بیمه درمانی را به

طور منظم دریافت کرده میتوانید. )نگاه کنید به صفحه
.(15 

 ماه بودن در آلمان، آن را صادر کند. اگر این طور
 نیست، به  یا به مراکز مشاوره دیگر بروید مرکز

خدمات اجتماعی
  (نگاه کنید به صفحه 13).

.

:

		  (IVF)

.

.

(

 از کجا می توانم کارت الکترونیکی را بگیرم؟

.



 ۳. مراقبت های پزشکی پس ازقبولی و به رسمیت
 شناخته شدن توسط

BAMF

 اگر شما یک جواب مثبت در مورد روند پناهندگی خود از اداره بامف دریافت کنید.
 ، شما عضوی از سیستم مراقبت های بهداشتی منظم در آلمان خواهید شد. این به

 این معنی است که شما باید عضو یک ارائه دهنده بیمه درمانی شوید.)نگاه کنید به
 صفحه 14

 تاریخی که شما می توانید به بیمه سلامت بپیوندید بستگی به چگونگی نوع قبولی
 تان دارد.با بعضی انواع قبولی شما حق دارید که از روز اول ماه بعد به یک بیمه

 سلامت بپیوندید. برخی دیگراز قبولی ها تنها به شما اجازه می دهد که پس از
 صدورکارت مجوز اقامت به آن بپیوندید. صدورکارت می تواند کمی به  تاخیر
 بیفتد)زمان بیشتری را دربر بگیرد(.  اگر شما هر گونه مشکلی )قبل از صدور

کارت( دارید، به لندرسمت یا یک مرکز مشاوره مراجعه کنید
نگاه کنید به صفحه 13) 

خودم چی کاری می توانم انجام دهم؟

 جستجو در مورد چگونگی حقوق صحی خود را
 و استفاده از آنها! شما حق دارید که در طول روند
 پناهندگی همیشه برای حوادث، دردها یا بیماری ها

درمان شوید

	  کتاب راهنمای آلمان: راهنمای آنلاین
 خدمات مراقبت های بهداشتی فعلی برای پناهندگان

 در آلمان. به زبان انگلیسی )با صوت شنیداری
برای گوش دادن

https://handbookgermany.de/en/
healthcareforrefugees

	  وزارت صحت فدرال(: راهنمای) 
 آنلاین - بهداشت برای پناهجویان در آلمان. به

 زبان آلمانی یا انگلیسی )در ادامه در وب سایت
 راهنمای آنلاین کامل را می توان به زبان های
 فارسی، دری، زبان های کردی و عربی دانلود

کرد

https://www.
bundesgesundheitsministerium.

de/themen/internationale-
gesundheitspolitik/migration-und-

integration/fluechtlinge-und-gesundheit/
online-ratgeber-fuer-asylsuchende/

allgemeine-informationen-zur-gkv.html

.(

.(

.(

.(

.

12



 13

 اولین نقطه تماس برای گرفتن کرانکشاین یا پیوستن به یک )بیمه قانونی(، سوزیالدینست، که در مرکز پناهندگان
،شما مسئول است )مانند، کاریتاس، دیاکونی

سایر مراکز مشاوره

  مهاجرت ها د
(hpkj e.V.) Bellevue di Monaco 

(مشاوره مهاجرت در بلویو دی موناکو)

	  مشاوره رایگان و محرمانه برای سوالات
 عمومی، به عنوان مثال در مورد مراقبت های

.بهداشتی

	 پشتیبانی با برنامه های کاربردی

	  مشاوره به زبان های انگلیسی، عربی،
کردی و فرانسوی ممکن است

	  ساعات مشاوره )بدون ثبت نام(: دوشنبه
 و پنجشنبه: ۱۰:۰۰- ۱۲:۰۰؛ سه شنبه: ۴بعد از

ظهر تا  ب۶عد از ظهر

	  آدرس: بلویو دی موناکو، ساختمان پشت.
مولرستراسه۲، ۸۰۴۶۹ مونیخ

	 Bellevue di Monaco, back 
building. Müllerstraße 80469 ,2 

Munich

	 تلفن

	 ایمیل
migrationsberatung@hpkj-ev.de

https://bellevuedimonaco.de/
veranstaltungen/kategorie/

migrationsberatung/list/

(Malteser Migrations- und 
Integrationsberatung für Erwachsene) 

مشاوره مهاجرت و ادغام مالتسر برای بزرگسالان

	  رایگان، محرمانه و در صورت
 درخواست، مشاوره ناشناس برای مهاجران و افراد

نیازمند به حفاظت بالای 27 سال

	  مشاوره برای همه مسائل اجتماعی و
 حقوقی ادغام در آلمان، به عنوان، بهداشت، امور

مالی، اقامت

	  مشاوره به زبان های آلمانی، فرانسوی،
یونانی، اسپانیایی، لینگالا

	  مشاوره با مترجم برای زبان های دیگر
 (!ممکن است )لازم است به تعین وقت ملاقات قبلی

	  ساعات مشاوره باز: دوشنبه و پنجشنبه:
 ۹:۳۰صبح تا ۱ بعد از ظهر، ساعت مشاوره با قرار

ملاقات

	  آدرس: استریتفلدستراسه.۱, ۸۱۶۷۳مونیخ
Streitfeldstr. 81673 ,1 Munich                                 

	 تلفن

	 ایمیل
migrationsberatung.muenchen@

malteser.org
www.malteser-bistum-muenchen.

de/hauptmenue/malteser-
migrationsberatung.html

.

چه کسی می تواند به من کمک کند؟

.(

:

:

:
:

:

  ویا 66 911 104 – 0176 
0176 – 104 911 65 089 43 608 552,

 -553, -554, -555



 سیستم مراقبت های صحی در
آلمان
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 هر فرد در آلمان حق دریافت کمک های صحی مناسب را دارد. این امر در مورد همه، صرف نظر از منشاء،
سن، مذهب و دیگر ویژگی های شخصی آنها اعمال می شود

 قانوناً هر فرد دارای اقامت در آلمان باید بیمه درمانی داشته باشد. این برای اطمینان ازمحافظت از هر فرد در
صورت بیماری است

 مهم!: پناهجویان در ۳۶ ماه اول بودن در آلمان از این تعهد مستثنی هستند. در طول این زمان شما هنوز هم 
 حق دریافت مراقبت های صحی را دارید. لطفا توجه داشته باشید که این به روشی متفاوت با سیستم مراقبت های

 بهداشتی معمولی به طور منظم مدیریت میشود )نگاه کنید به صفحه
.(8

بیمه درمانی

بیمه درمانی قانونی

 در آلمان دو نوع بیمه درمانی وجود دارد: بیمه درمانی قانونی و بیمه درمانی خصوصی . ارائه دهنده بیمه درمانی
 مربوطه کارتی صادر کارت میکند که باید هنگام دریافت درمان های صحی بررسی و اسکن شود. با استفاده ازاین

 کارت، مراقبت های صحی شما مستقیماً توسط پرداخت می شود. در آلمان بیمه های درمانی مختلف زیادی وجود
دارد بیمه درمانی شما  دارد که بیمه ارائه می نوع بیمه درمانی دهند. شما می توانید

 خود را آزادانه انتخاب کنید. تفاوت ها در خدمات ارائه شده و پرداخت های تکمیلی برای درمان های صحی خاص
است

	  همه بیمه شده ها بدون در نظر گرفتن جنسیت، منشاء، سن وحق بیمه پرداختی از خدمات صحی
یکسانی برخوردار میباشند

	  بیمه های خانوادگی برای خانواده ها وجود دارد. همسر یا شریک زندگی شما و / یا فرزندان شما تا
 سن18 یا 25 سالگی )  اگر آنها هنوز در مدرسه، در حال تحصیل و یا شاگردی هستند( نیز تحت پوشش قرار

میگیرند

	  خدمات طبی یک بیمه درمانی قانونی شامل تداوی های عمومی طبی و دارویی است که توسط یک
 :داکتر تجویز  شده است. نمونه هایی برای این درمان های صحی عبارتند از

 درمان بیماری ها، درمان های مربوط شفاخانه، کمک یا درمان توسط قابله در دوران بارداری و بعد از
 آن، درمان توسط یک داکتر دندان، معاینه صحی برای کودکان و بزرگسالان، روان درمانی و مراقبت های

.پرستاری

 شخص بیمه شده باید برای هر گونه درمان های صحی بیشتر سهم اضافی پرداخت کند. سهم بستگی به نوع بیمه 
درمانی شما دارد و دکتر شما قبل از درمان شما را در مورد هزینه های اضافی رهنمایی میکند

	  به طور کلی، یک کارمند باید ماهانه سهمی دربیمه درمانی شما بپردازد. این امر وابسته به دستمزد
فعلی کارمند است. کارفرمای شما نیز به هزینه های بیمه شما کمک می کند

	  افرادی که شاغل نیستند )به عنوان مثال، دانش آموزان، افراد خوداشتغال(، باید کل سهم ماهانه خود
را پرداخت کنند که با توجه به درآمد متفاوت است. اگر درآمد منظمی  نداشتید، باید حداقل سهم را بپردازید

	 اگر شما در حال دریافت مزایای از جاب سنتر هستید ، جاب سنترهزینه های  شما را می پردازد

	  شما می توانید بیمه های بیشتری را به بیمه قانونی خود اضافه کنید. با این حال شما باید خودتان
هزینه این ها را بپردازید. کارفرما هزینه هیچ بیمه اضافی را پرداخت نمی کند

 15
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 با شماره تلفن اضطراری ۱۱۲ می توانید به صورت رایگان به خدمات اضطراری )آمبولانس،  آتش نشانی،
 .پلیس( در کل آلمان و در کشورهای اتحادیه اروپا تماس بگیرید

ا “اورژانس پزشکی زمانی است که به کمک فوری پزشکی نیاز است و نمی توان آن را به تعویق انداخت. این
بدان معنی است که بدون کمک پزشکی می تواند آسیبی به سلامت یک فرد وارد شود یا زندگی آنها در خطر

“است. شماره 112 را در موارد زیر شماره گیری کنید:
 جراحات یا سوختگی شدید 

 بیهوشی 
علائمی که نشان دهنده سکته مغزی هستند، به عنوان مثال، مشکلات حاد در حرکت، گفتار یا بینایی 

 شاخص های حمله قلبی، به عنوان مثال، سفتی در قفسه سینه، عرق سرد 
 دردهای شدید 

 شوک آلرژیک 
تنگی نفس حاد و شدید، به عنوان مثال، در هنگام حمله آسم بزرگ 

 خدمات اضطراری به زبان های آلمانی و انگلیسی صحبت می کنند. آنها از طریق تلفن از شما سوال میپرسند با
 دقت گوش کنید و سعی کنید تا حد امکان به سوالات پاسخ دهیم. به این ترتیب سرویس اورژانس می تواند هر چه

سریع تر به شما دست پیدا کند، شما را درمان کند و در صورت لزوم به بیمارستان منتقل کند

بیمه درمانی خصوصی
 یک بیمه درمانی خصوصی برای افرادی است که با

 یک بیمه قانونی بیمه نیستند.  این افراد به عنوان مثال
 افراد خوداشتغال، کارمندان دولتی و افرادی هستند که
 درآمد بالایی دارند. کمک های ماهانه با توجه به سن

 و وضعیت سلامت متفاوت است. قراردادهای بیمه
 درمانی  خصوصی می تواند شامل خدماتی

باشد که بیمه
قانونی آنرا پوشش نمی دهد، به عنوان مثال تعویض یا

 شاندن دندان .

 مهم!: افرادی که درطول پروسه پناهندگی
 درآلمان هستند و بیمه درمانی هنوز ندارد. در

 مورد خدمات صحی که شما می توانید در طول
 پناهندگی خود دریافت کنید و چگونگی دریافت

آنها را در صفحه )۷( بخوانید. تنها پس
از پذیرش درخواست پناهندگی، شما به طور منظم

» بیمه خواهید شد.

:

. 

. 

 اگر زندگی شما در خطر نیست اما شما نیاز به مراقبت های فوری پزشکی دارید و تمام معاینه خانه های دکتر
   بسته است، شما می توانید به اورژانس  نزدیکترین بیمارستان خود مراجعه کنید

 هیچ پزشک یا بیمارستانی نمی تواند در شرایط اضطراری از درمان خودداری کند، حتی اگر بیمار بیمه درمانی
 ندارد. در شرایط اضطراری نیازی به کارت بیمه یا فرم برای درمان پزشکی  نیست. اگر شما یک کارت بیمه،

و یا یک کپی از کرانکشاین خود رادارید، لطفا آن را به بیمارستان ببرید
 مهم!: اطلاعات شخصی شما به عنوان یک بیمار محرمانه بوده و توسط دکتر محافظت می شود و نمی تواند به 

 هیچ یک از مقامات ایالتی مانند اداره مهاجرت  منتقل شود

اورژانس در بیمارستان

. 

چه کسی می تواند به من در مشکلات صحی کمک کند؟

 شماره تلفن اضطراری ۱۱۲
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  هاهستند. آنها می توانند بسیاری از بیماری ها خود شان
 درمان کنند. برای بیماری های خاص، یا داکتر عمومی

شما را به یک متخصص ارجاع خواهد داد

 مهم!: برای مراجعه به داکتر دندان یا پزشک متخصص، 
 ممکن است به فرمی برای درمان دندان یا ارجاع  نیاز

 داشته باشید. اطلاعات بیشتر در مورد حقوق پزشکی را
در صفحه )۷( بیابید

 پزشکان متخصص در بیمارستان ها یا درمعاینه خانه های
 تخصصی خود کار می کنند. احتمال زیادی وجود دارد
 که داکتران متخصص مناسب دور باشد و شما باید مدت
  زیادی صبر کنید تا قرار ملاقات دریافت کنید. در موارد
فوری داکتر عمومی  شما می تواند به شما کمک کند تا.

به سرعت قرار ملاقات بگیرید

 17

 داکتران بخش عمومی و یا »داکتران خانه / یا
 خانوادگی« معمولا اولین فرد تماس در نزدیکی شما

 برای هر گونه سوال در مورد سلامت و بیماری

 داکتران متخصص وجود دارند که شما می توانید
 به طور مستقیم برای چک آپ های صحی و درمان

 به آنها مراجعه کنید. نمونه هایی برای حوزه های
تخصصی

دکتران و معاینه خانه ها 

معاینات صحی برای کودکان

 ،پزشکان عمومی
:(ALLGEMEINÄRZT*INNEN)

 داکتران متخصص
:(FACHÄRZT*INNEN)

 تشخیص و درمان یک بیماری توسط داکتر درمعاینه خانه انجام می شود. او می تواند نسخه هایی برای دارو بنویسد
 یا شما را برای درمان های بیشتر به بیمارستان بفرستد. معاینه یا درمان توسط بیمه درمانی یا اداره رفاه اجتماعی
 پرداخت می شود. شما می توانید برای هزینه ها )به عنوان مانند، برای خدمات اضافی( خودتان در صورت تمایل

پرداخت

    مهم!: لطفا توجه داشته باشید که همه پزشکان مقید به محرمانه بودن پزشکی هستند و تنها برخی بیماری های عفونی 
 نیاز به  گزارش به مقامات دیگر دارند. در هر صورت تشخیص پزشکی شما تاثیر منفی بر پرونده شما نخواهد

داشت
مهم!: لطفا تمام مدارک صحی را که دریافت می کنید در امان نگه دارید. نمونه هایی از این اسناد کارت 

 واکسیناسیون واسناد بارداری هستند. این اسناد حاوی اطلاعات لازم است که می تواند برای مراجعه دکتر دیگر و یا
اقامت در بیمارستان مهم باشد

 تشخیص و درمان یک بیماری توسط داکتر درمعاینه خانه انجام می شود. او می تواند نسخه هایی برای دارو بنویسد
 در بایرن معاینات تشخیص زودهنگام اجباری است. این به اصطلاح  معاینات نوزادان و کودکان تازه متولد شده تا

سن ۶ سالگی است. آنها برای بررسی رشد سالم کودک و جلوگیری از بیماری ها بسیار مهم هستند
 معاینات )یو۱تا یو۹( اهمیت ویژه یی دارند. که معاینات )یو۱( بلافاصله از پس از تولد معمولا دربیمارستان صورت

 میگیرد. معاینات )یو۲ تا یو ۹( در فواصل زمانی معین شده تا زمانی که کودک به سن ۶ سالگی میرسد انجام
 میشود. این معاینات را داکتران متخصص اطفال انجام میدهد. او همچنین در صورت هر گونه سوال و یا مشکل در

  .مورد رشد فرزند تان به شما مشوره میدهد

. 

. 

. 

. 

. 

:
	  مراقبت های بهداشتی کودکان

)متخصصان کودکان
	 مراقبت از چشم
	 زنان )مراقبت های بهداشتی زنان
	  ارتوپادیک ها )مفاصل و استخوان

ها
	 قلب و عروق )قلب
	 روانشناس )ذهن و روح

(

(

(
,(

(

. 

. 

. 

. 



  مهم!: در اولین معاینه 
( یو۱( یک دفترچه چک آپ برای 

 فرزندتان دریافت
 خواهید کرد. تمام معاینات در این دفترچه مستند شده

  است. جزوه را در امان نگه دارید . فرزندتان و
دفترچه چک آپ

 کارت واکسیناسیون را به تمام قرار  ملاقات های 
زیر به همراه داشته باشید

 مهم!: اگر هنوز کارت واکسیناسیون ندارید یک 
 دفترچه کاغذی از داکتر تان دریافت میکنید

 تان در ا ن دفترچه مستند تمام واکسین های انجام شده
 تان هستند. این رکورد از واکسیناسیون خود را امن
 نگه دارید .زیرا معمولا هیچ کپی و یا نسخه دیجیتال

وجود دارد

مهم!: به زمان های تعیین شده برای این معاینات 
 برای فرزندانتان توجه کنید. تنها با این کار می توان 
 رشد فرزند شما را به بهترین وجه زیر نظر گرفت و
 در صورت نیاز می توان حمایت درست را دریافت
 کرد. اگر شما به این قرار ملاقات ها پایبند نباشید،
 ممکن است مجبور به مقابله با کاهش بیمه درمانی

هستید

	  افرادی که در مراکز پناهندگان زندگی
می کنند که پس از سال ۱۹۷۰ به دنیا آمدند

	  کودکان از ۱ سالگی که در مهد کودک
 )کیتا(، مهد کودک، مدرسه یا موسسات مشابه

هستند

	  افرادی که پس از سال ۱۹۷۰ به دنیا
 آمدند و در یک مرکز اقامتی مشترک یا مرکز

 پزشکی کار می کنند )به عنوان مثال، مدرسه یا
بیمارستان

. . 

 چند واکسیناسیون توصیه شده در آلمان وجود دارد. از جمله این موارد می توان به واکسیناسیون علیه تیتانوس،
 دیفتری، فلج اطفال، اوریون، سرخکان و سرخجه اشاره کرد. ازداکتر عمومی خود در مورد واکسیناسیون

توصیه شده بپرسید واکسیناسیون سرخکان برای افراد زیر اجباری است

شما می توانید داکترخانوادگی عمومی مناسب و یا دکتر متخصص در نزدیکی خود
را در این صفحه اصلی پیدا کنید 

https://dienste.kvb.de/arztsuche/app/einfacheSuche.htm

 اگر شما با کلیک بر روی )جستجوی متخصص( و سپس )گزینه های بیشتر( شما می توانید به دنبال  یک
دکترباشید که به زبان شما صحبت می کند

واکسیناسیون حفاظتی

جستجوی دکتر

:

.

.

(

.

.

:

. 
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۱۱۶۱۱۷) شماره خدمات حین تماس رایگان در سراسر آلمان 

 شما در خطر حاد نیستید اما نیاز به مشاوره فوری
 از یک دکتر دارید؟ این همان چیزی است که برای

 آن است. شب ها، تعطیلات آخر هفته و در تعطیلات
 بانکی در دسترس است. در صورت تماس با شماره

 ۱۱۶۱۱۷ شما به صورت رایگان به دکترمناسب
وصل خواهید شد

 داروخانه های خاص حتی شب های، تعطیلات آخر
 هفته و در تعطیلات بانکی بازهستند. یک  داروخانه

 خدمات اضطراری متناوب وجود دارد. بنابراین،
 همیشه همان داروخانه ای نیست که خارج از ساعات
 کاری عادی باز است . در صفحه اصلی زیر شما می

 توانید بفهمید که کدام داروخانه در حال حاضر 24

  مهم!: لطفا توجه داشته باشید که شما  ممکن است در 
 طول پروسه پناهندگی نیاز به فورم بیمه داشته باشید.

 برای پیدا کردن اطلاعات بیشتر در مورد حقوق
 پزشکی در طول پروسه پناهندگی به صفحه )۷(

مراجعه کنید. کارکنان معمولا به زبان های
آلمانی و  انگلیسی صحبت می کنند

 ساعت در نزدیکی شما باز است. برای انجام این کار
کد پستی خود را وارد کنید

https://www.aponet.de/apotheke/
notdienstsuche

 خدمات حین مکالمه صحی
:(ÄRZTLICHER BEREITSCHAFTSDIENST)

 دواخانه های اضطراری
(NOTFALLAPOTHEKE)

(

.

.

.

:

 راهنمای )سلامت برای همه( ، از جمله اطلاعات در
 مورد بیمه درمانی ، مراقبت های بهداشتی پیشگیرانه و

 بیمه مراقبت های پرستاری پیدا کنید. برای دانلود به ۱۴
زبان مختلف در دسترس است

https://www.wegweiser-
gesundheitswesen-deutschland.de/

download

 طیف وسیعی از خدمات پزشکی در آلمان وجود دارد.
 این شامل اشکال مختلف درمان، به عنوان مثال،

 فیزیوتراپی، ارگوتراپی، درد درمانی میشود. شما
 همچنین می توانید روش های جامع تر درمان را، به

 عنوان مثال، طب طبیعی پیدا کنید. شما می توانید خود
را در مورد امکانات درمان اضافی بپرسید

 شما می توانید یک مجموعه دقیق از اطلاعات در
 مورد سیستم مراقبت های بهداشتی در آلمان در

خدمات پزشکی بیشتر

:

.

..



سلامت روان
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	  ما احساس امنیت کنیم و زندگی عاری از
،خشونت داشته باشیم

	  ما یک آینده امن و یک درآمد امن داشته
،باشیم

	  ما بتوانیم تصمیم گیری خود ما در مورد
 زندگی ما و در کنترل بر زندگی خود ما داشته

باشیم
 

 افراد مورد اعتماد، مانند دوستان، خانواده و شرکا،
 نیز می توانند تاثیر مثبتی بر سلامت روانی ما داشته

 باشد. یک رژیم غذایی سالم، ورزش منظم، یک
 روال منظم روزانه، استراحت کافی و خواب به

سلامت روان کمک می کند

	 است؟ چیزی  چه 
 سلامت روانی به این معنی است که ما احساس خوبی از

 نظر عاطفی و روانی داشته باشیم. از نظر سازمان صحی
 جهان، صحت روانی یک حالت است که در آن ما می

 توانیم از توانایی های خود استفاده کامل کنیم و با چالش
 های روزانه کنار بیاییم. سلامت روانی ما تعیین کننده این
 است که ما چگونه فکر می کنیم، احساس می کنیم و عمل

.می کنیم
 سلامت روان ما تحت تاثیر عوامل مختلف است. این بسیار

.مهم است که

.

 ندارد. امکانات آنها برای تصمیم گیری در مورد آینده
 خود را بسیار محدود است. بسیاری از مردم خود را

 کاملاً دربند سیستم پناهندگی احساس می کنند. عدم
  اطمینان و عدم قدرت در مورد آینده خود و آینده خانواده

                                                                                                                      فشار زیادی بر روح قرار داده است
 در بسیاری از مراکز پناهندگان شرایط زندگی بسیار

 پراسترس است: ساکنان اغلب قادر به تصمیم گیری در
 مورد زندگی خود نیستند. به عنوان مثال، آنها نمی توانند

 وعده های غذایی خود را آماده کنند. آنها باید با افرادی
 که نمی شناسند زندگی کنند. این است که با صدای بلند

 و پر ازدحام بحث هایی که وجود دارد زندگی کنند. هیچ
 حریم خصوصی وجود ندارد. امکانات محدودی برای

 شرکت در فعالیت های مفید وجود دارد.  به عنوان مثال،
 دریافت اطلاعات قابل اعتماد در مورد چگونگی کار
 سیستم پناهندگی یا اینکه یک فرد کدام حقوق را دارد،

دشوار است
 این طبیعی و کاملا انسانی است که تجربه های آسیب زا،

 آینده ای نامشخص و شرایط دشوار زندگی بر سلامت
 روان تاثیر می گذارد. به خودتان یادآوری کنید که زندگی

 در مرکز پناهندگان فقط یک مرحله از زندگی شماست.
 شما برای همیشه در یک مرکز پناهندگان زندگی نمی

 کنید. این امکان وجود خواهد داشت که یک زندگی مستقل
 و خود مصمم را در آینده رهبری کنید. برای این کار،

 بسیار مهم است که شما به خوبی در مورد روش پناهندگی
و گزینه های اقامت خود را مطلع کنید

 بسیاری از مردم به دلیل جنگ و خشونت مجبور
 به فرار از کشور خود هستند. بسیاری از مردم نیز
 در هنگام فرار به آلمان خشونت را تجربه می کنند.

 تجربه های خشونت آمیز می توانداز لحاظ روحی
 مارا ضربه بزند, به ویژه هنگامی که ما درمانده
 هستیم و به کمک آنها ضرورت داریم. اصطلاح
 ضربه روحی به وضعیت روانی استثنایی اشاره
 دارد که در آن زندگی یا رفاه جسمی یا روانی ما

 در معرض خطر است. تجربه زندگی یا رفاه افراد
 دیگری که در خطر هستند نیز می تواند باعث ضربه

روحی شود
 درست مثل بدن ما که پس از آسیب زخمی میشود,
 روح ما هم می تواند توسط تجارب بد زخمی شود.

 این زخم ها می توانند به عنوان علائم مختلف، مانند
 مشکلات به خواب رفتن و یا خوابیدن در طول شب،

 کابوس، خاطرات مکرر از آنچه اتفاق افتاده است،
 مشکل در تمرکز و فراموشی، اضطراب، تحریک

 پذیری و پرخاشگری  خود را نشان بدهد. بعضی از
 مردم علاقه خود را به چیزهایی که قبلاً از آنها لذت
 می برد از دست می دهند. برخی از مردم به طور

مداوم احساس غمگین یا تنهایی میکنند
  این علائم یک واکنش طبیعی به یک تجربه بد است.
 که بسیاری از افرادی که تجربه آسیب زا داشته اند با

 علائم مشابه مبارزه می کنند. این علائم به این معنا
 نیست که فرد تجربه کننده آنها دیوانه است. این علائم
 یک انسان عاقل هست.به خصوص اگر شما احساس
 راحتی و یا امن در زندگی خود پس از این حوادث

آسیب زا نمی کنید, علائم می تواند بدترشود
 بنابراین وضعیت پناهجویان در آلمان می تواند بار

 بزرگی برای روح باشد: در جریان روند پناهندگی،
 بسیاری از مردم هیچ اطمینانی در مورد آینده خود

خدمات پزشکی بیشتر

:

.

.

.

.

.

.
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	 چه کاری می توانم برای سلامت روانی خود انجام دهم؟

	  اطلاعات قابل اعتماد دریافت کنید و در مورد موضوعات مهمی مانند روش پناهندگی یا فرصت های
آموزشی مشاوره شخصی دریافت کنید. از رویدادهای آموزنده و خدمات حمایوی استفاده کنید

	 شرکت در فعالیت هایی که شما لذت می برند، مانند ورزش، نقاشی، خواندن، رقص، دعا
	  برای خودتان وقت بگذارید،با خودتان در آرامش و خوبی رفتار کنید. به خصوص مادران اغلب هیچ
 وقت برای نیازهای خود ندارند. سعی کنید برای انجام کاری فقط برای خودتان هر روز، مانند رفتن برای پیاده روی

در بیرون
	  برای آینده نزدیک و دور برنامه ریزی کنید، به عنوان مثال: »روز دوشنبه من آلمانی را مطالعه می کنم

«.و سپس با دوستم ملاقات می کنم.« یا »روزی به عنوان پرستار کار خواهم کرد
	  وقت خود را با افرادی که برای شما خوب هستند بگذرانید. این اغلب کمک می کند تا به صحبت کردن
 با افراد مورد اعتماد در مورد احساسات خود راحت شوید. این باعث می شود شما احساس تنهایی کمتر کنید و با این

کار میفهمید که افراد دیگرنیز نگرانی های مشابه به شما را دارند
	  یادآوری از نقاط قوت خودتان ، این واقعیت که شما موفق به آمدن به آلمان شده اید در حال حاضر نشان 

می دهد که شما یک فرد بسیار قوی است
	 سعی کنید چیزهای جدید مانند پیاده روی و یا انجام کاری خلاق را انجام بدهید
	 با خودت مهربان و خوب باش خودت را سرزنش نکن
	 اجتناب از الکل و مواد مخدر
	 اطمینان حاصل کنید که شما یک شیوه زندگی سالم و خواب کافی دارید

 بسیاری از مردم مشکلات خواب دارند. آنها ساعت ها در تخت خواب بیدار می مانند، به دلیل نگرانی، ترس و
 استرس نمی توانند در طول شب به خواب بروند یا بخوابند. اگر شما مشکلات خواب دارید, این راهنمایی می تواند

به شما کمک کند
	 در طول روز یا در اکثر موارد، 20 دقیقه در ظهر نخوابید
	  اطمینان حاصل کنید که شما یک روال منظم روزانه دارید. هر روز تقریباً در یک زمان به تختخواب

بروید
	 وقت تان را بیشتر در طول روز دربیرون سپری کنید، برای پیاده روی و یا انجام ورزش
	  حداقل چهار ساعت قبل از خواب، چیزی که حاوی کافئین باشد، مانند چای سیاه یا سبز، نوشیدنی های

انرژی بخش، قهوه یا کوکائین نخورید
	 در ساعت قبل از رفتن به تخت خواب از گوشی هوشمند خود استفاده نکنید
	  انجام کاری آرامش بخش قبل از رفتن به خواب )به عنوان مثال تمرینات تنفس و یا گوش دادن به موسیقی

آرام
	 فقط وقتی خسته شدی برو بخواب
	 اگر شما بخاطریک کابوس بیدار میشوید, کاری را انجام بدهید که شما را از آن حالت نجات

 بدهد و به حالت خودتان بیاید،  مثلا با نوشیدن یک گیلاس آب سرد، چند نفس در پنجره باز، دوش گرفتن، خواندن 
چیزی، و غیره

. 

 اغلب زخم ها و ضربه های عاطفی آنقدر عمیق است که ما نمی توانیم با آنها به تنهایی کنار بیاییم. راه هایی
 برای از بین رفتن علائم روانی وجود دارد. با درمان, زخم های عاطفی می تواند سریع تر و بهتر درمان شود,

 درست مثل یک آسیب فیزیکی. شما حق حمایت حرفه ای دارید، برای مثال توسط یک روانپزشک
(به صفحه ۲۳ نگاه کنید)

	 چه کسی می تواند به من کمک کند؟
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 روان درمانگران همچنین می توانند به مقابله با ضربه روانی
 کمک کنند. در روان درمانی، شما با یک درمانگر به طور
 منظم در مورد علائم خود صحبت می کنید.هز درمانگر می
 تواند شما را به صورت محرمانه راهنمایی و پشتیبانی کند.

 روان درمانگران با استفاده ازتجارب خود پیشنهاد امکانات و
 تمریناتی برای کمک به از بین بردن علائم به شما میدهد. بر

 خلاف یک روانشناس یک روان درمانگر نمی تواند دارو تجویز
.کند

 در برخی از مراکز پذیرش )به اصطلاح مراکز انکر(،
 روانشناسان و روانپزشکان وجود دارد. اگر می خواهید حمایت

 روانی دریافت کنید، لطفاً از خدمات اجتماعی در مرکز خود
 بپرسید. همچنین، خدمات اجتماعی می تواند به شما کمک کند تا
 یک قرار ملاقات با روانشناس یا دیگر ارائه دهندگان خدمات در

.خارج از مرکز ترتیب دهد
محل های تماس بیشتر برای علائم روانی

 روانشناسان متخصصین صحی روانی هستند. داکتر عمومی
 شما می تواند به شما یک ارجاع به یک روانشناس بدهد.

 دیدن یک روانشناس به این معنا نیست که شما دیوانه هستید.
 هیچ دلیلی برای شرمنده بودن از آن وجود ندارد. روانشناس
 می تواند راه هایی برای از بین رفتن علائم روانی پیدا کند.

 برای برخی از علائم ضرورت به دارو برای مدت زمان
 محدود است. برخی از داروها می تواند به شما کمک کند

 خواب به طور منظم داشته باشید. داروهای دیگر می تواند
   به شما کمک کند احساس قوی تر و با انگیزه تر کنید.

 یک روانشناس می تواند چنین دارویی را تجویز کند. این
 بسیار مهم است که شما دارو را دقیقا همان طور که توسط

 روانشناس تان دستور داده است مصرف کنید. اگر شما هیچ
 تغییری را احساس نمی کنید و یا علائم شما حتی بدتر می

 شود، بسیار مهم است که شما به دوباره به دیدن روانشناس
 خود بروید

.

	  شما ممکن است مجبور به صبر ۱-۳ماه برای
گرفتن قرار ملاقات شوید

Bayerstr. 80335 ,73 München, 2.
floor, Caritas München-Mitte

 رفوجیو مونیخ
Refugio München 

	  درمان رایگان و مشاوره برای پناهندگان آسیب زده
بزرگسالان و کودکان در مونیخ، لندشوت و آگسبورگ

	  در مونیخ: ثبت نام روان درمانی فور و مشاوره
 اجتماعی برای بزرگسالان )۲۰سال و بالاتر( تنها دو بار در

 سال )معمولا در ماه های آوریل و اکتبر( امکان  پذیر است.  از
دوره های ثبت نام آگاه باشید

	  ثبت نام در روان درمانی و مشاوره اجتماعی برای
کودکان )تا سن ۱۹ سالگی( ممکن است در هر زمان

آدرس در مونیخ:
Rosenheimer Straße 81669 ,38 München

	 تلفن: ۰۸۹۹۸۲۹۵۷۰
ایمیل:

FrauenTherapieZentrum
خدمات روانی اجتماعی برای زنان 

	  مشاوره و حمایت رایگان برای زنان مبتلا به مشکلات
روانی و بیماری ها

	 با مترجم در صورت نیاز

	  رزرو قرار ملاقات از طریق تلفن لازم است )به زبان
انگلیسی یا آلمانی(: ۰۸۹۷۴۷۳۷۰۷۰

	 آدرس

 روانشناسان ، روان درمانچیان و کارکنان نقاط تماس ذکر شده به
 صورت محرمانه کار می کنند و به پنهان کاری حرفه ای محدودهستند.
 این به این معنی است که آنها مجاز به دادن هر نوع معلومات در مورد

شما به شخص دیگری نمیباشند

	  در دسترس روز و شب، رایگان:
۰۸۰۰۶۵۵۳۰۰۰

	  پشتیبانی و مشاوره تلفنی در صورت وجود
 مشکلات روانی و اضطراری

	 مراجعه به خدمات مشاوره و درمانگاه ها
	  در صورت نیاز، بازدید از خانه به افراد از

سن ۱۶سالگی تا
www.krisendienste.bayern/oberbayern

 TAFF پیشنهادات درمانی برای پناهنده گان توسط ادراه
 حمایت و مشاوره رایگان برای پناهنده گان

 درصورت لزوم ترجمان نیز ضروری میباشد
در مکان های مختلف مانند

 مولدورف
فرایزینگ

 والهایم شونگو
 روزنهایم

 مونشن
 لاندسبیرگ ام لیش

 و اشتانبرگ
مسئول تماس: خانم ایرمگارد امرت

شماره تلفن: ۰۹۱۱۹۳۵۴۳۹۵
emmert@diakonie-bayern.de: ایمیل

 ویب سایت اداره تف در همه مکان ها:
  https://www.welten-verbinden.de/de/taff/

 
	  کاریتاس

NUR
	  حمایت و مشاوره رایگان روانی برای

پناهندگان
	 با مترجم در صورت نیاز
	 لطفا فرم ثبت نام را پرکنید
	 . https://docs.google.com/forms/

d/e/1FAIpQLSclW4cNThxDtlV8Owzg-Y-2
AhbvT3IefusZnW-NomZcS03uLw/viewform

	  ثبت نام و سوالاتنیز از طریق تلفن
 )۰۸۹۲۳۱۱۴۹۴۳(. لطفاً پیام و جزئیات تماس خود را

بگذارید

KRISENDIENST PSYCHIATRIE OBERBAYERN 
(خدمات روانپزشکی اضطراری برای بایرن):
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info@refugio-muenchen.de
https://www.refugio-muenchen.de/

Güllstrasse 80336 ,3 Munich,  
 spdi@ftz-munechen.de 

 https://ftz-muenchen.de/home2-/ftz-
sozialpsychiatrischer-dienst/
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آنچه ما برای آن ایستاده ایم:

افراد بیشماری در سراسر جهان به زندگی سالم شرایط و مراقبت های بهداشتی مناسب دسترسی ندارند.
 حتی در آلمان،برخی مناطق و مردم از نظام سلامت مستثنی شده اند. پزشکان جهان متعهد هستند که از

.طریق کمک های سیاسی و پزشکی به مردم کمک کنند تا حق سلامت خود را به دست بیاورند

 سلامتی یک حق بشر است


