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Det offentlige.الجهات الحكومية

قبل أن تبدأ...
... Inden du går igang

...يجب عليك كشخص 
مسن الإجابة على 

الأسئلة الثلاثة التالية:

üما الذي تحتاجه في�	
حياتك اليومية الآن؟

ما الذي يمكن أن يجعلك �	
üأكثر اطمئنانًا

في الحياة اليومية؟

ما الذي ترغب في تجربته �	
üأو اختباره

في الأجل القريب؟

... skal du som ældre 
besvare de tre følgende 
spørgsmål:

	� Hvad har du brug for 
i din hverdag lige nu?

	� Hvad kan gøre 
dig tryggere i 
din hverdag?

	� Hvad vil du prøve 
eller opleve i den 
nærmeste fremtid?

Besøg os og læs mere om Sesam på 

www.socialtansvar.dk/sesam

  MIN FAMILIE عائلتي
يمكن لزوجك أو زوجتك، 

إخوتك، وأبنائك، وغيرهم، 
مساعدتك في إنجاز المهام 

اليومية أو في البحث عن 
الأمور التي ترغب بها.

	H

	H

	H

	H

	H

	¶

	¶

	¶

	¶

	¶

MINE VENNER  میمیرے دوستوں
يمكنك القيام بأنشطة مع 

أصدقائك، مثل الذهاب 
في نزهة أو المشاركة في 

الجمعيات المحلية.

	H

	H

	¶

	¶
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VISITATION الزيارات
يساعدك المرشد/المُُراجع 
المحلي في تقديم طلبات 

الحصول على الدعم المالي، 
الرعاية المنزلية، الرعاية 

الشخصية، وسائل المساعدة، 
المساعدة العملية، وغيرها.

ابحث عن مرشدك/مُُراجعك 
في بلديتك وتواصل معه. 

تحقق من معلومات 
الاتصال عبر الإنترنت.

	H	¶

TRANSPORT خدمات النقل والمواصلات
يمكن لمُُرشدك/مُُراجعك أن 

يوجهك للاستفادة من خدمة 
Flextrafik )النقل المرن( ليتم 

نقلك إلى أنشطتك اليومية. 
توجد رسوم دفع ذاتي مقابل 

هذه الخدمة. يمكنك أيضاًً 
الحصول على خدمة نقل فيما 

يتعلق بزيارات المستشفى.

ابحث عن مرشدك/مُُراجعك 
في بلديتك وتواصل معه. 

تحقق من معلومات 
الاتصال عبر الإنترنت. 

يمكنك أيضاًً التحدث مع 
الموظفين المتخصصين في 

المستشفى الخاص بك.

	H	¶

AKTIVITETSCENTER مراكز الأنشطة
يمكن لمُُرشدك/مُُراجعك أن 

يوجهك إلى مركز الأنشطة 
المحلي الخاص بك، حيث 

يمكنك المشاركة في الأنشطة 
والتفاعل الاجتماعي.

ابحث عن مركز الأنشطة المحلي 
الخاص بك على الإنترنت، أو 
ابحث عن مرشدك/مُُراجعك 

في بلديتك وتواصل معه.

	H	¶

وسائل المساعدة )الأجهزة المساعدة( 
HJÆLPEMIDLER

إذا كنت بحاجة إلى وسيلة 
مساعدة، يمكن لمُُرشدك/

مُُراجعك أن يوجهك إما 
للحصول على إعانة مالية لها، 

أو لاستعارتها مجاناًً من البلدية.

ابحث عن مرشدك/مُُراجعك 
في بلديتك. تحقق من 

معلومات الاتصال عبر الإنترنت.

	H	¶

ÆLDREBOLIG مساكن المسنين
يمكن لمُُرشدك/مُُراجعك 
أن يوجهك للحصول على 

سكن إيجار مُُستقل ومُُصمََّم 
خصيصاًً لكبار السن.

ابحث عن مرشدك/مُُراجعك 
في بلديتك. تحقق من 

معلومات الاتصال عبر الإنترنت.

	H	¶
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Navn الاسمü

Telefon هاتف

الأنشطة والتجارب الثقافية
KULTUROPLEVELSER

اذهب لزيارة متحف، أو 
السينما، أو شاهد مسرحاًً، 
أو معارض فنية، أو حفلات 

موسيقية، أو أي تجارب 
ثقافية أخرى ذات صلة 

في منطقتك المحلية.

ابحث عن هذه التجارب 
واستكشفها عبر شبكتك 

الاجتماعية أو ابحث 
على الإنترنت.

	H

	H

	¶

	¶

متاجر متخصصة لشراء وسائل المساعدة
SPECIALBUTIKKER TIL KØB AF HJÆLPEMIDLER

يمكنك العثور على متاجر تبيع 
وسائل مساعدة مختلفة. 

يمكنك أن تجد كلًاً من المتاجر 
المادية والمتاجر الإلكترونية.

ابحث عن المتاجر على الإنترنت.

RENGØRING خدمات التنظيف
يمكنك الدفع مقابل 

التنظيف اليومي، التنظيف 
الشامل، أو مهام مثل 

غسل الأطباق والغسيل.

ابحث عن شركات 
التنظيف على الإنترنت.

منظمات عضوية لكبار السن
ÆLDRE MEDLEMSORGANISATIONER

يمكنك الدفع مقابل 
العضوية في منظمات 

تقدم أنشطة واستشارات لكبار 
السن، على سبيل المثال: 

	ü،Ældre Sagen 

هاتف: 33 96 86 86 
	ü،Danske Seniorer 

هاتف: 35372422

ابحث عن منظمات عضوية 
أخرى لكبار السن على 

الإنترنت،  وتواصل معها 
لمعرفة المزيد عن عروضها.

جمعيات/رابطات المرضى
PATIENTFORENINGER

يمكنك الدفع مقابل العضوية 
في مختلف جمعيات المرضى 
التي تُقدم الدعم والمساعدة، 

على سبيل المثال:
	ü جمعية الزهايمر

Alzheimerforeningen

	ü394004889 :رقم الهاتف
	ü جمعية السكري

Diabetesforeningen

	ü661206906 :رقم الهاتف
	ü جمعية الروماتيزم

Gigtforeningen

	ü39778000:رقم الهاتف

ابحث عن جمعية المرضى 
المناسبة لك من خلال البحث 

على الإنترنت أو اتصل 
بهم لمعرفة المزيد.

	Æ	¶

MADLEVERING خدمات توصيل الطعام
يمكنك الدفع مقابل توصيل 

الطعام إلى منزلك.
ابحث عن خدمات توصيل 

الطعام على الإنترنت. 

	Æ	¶

APOTEK الصيدليات
يمكنك شراء الأدوية، طلب 
توصيل الأدوية إلى منزلك، 
الحصول على أدوية مُُعبأة 

حسب الجرعات، طلب جواز 
الدواء ،(Pillepas) وغيرها.

ابحث عن صيدليتك المحلية 
من خلال البحث على الإنترنت، 

وتحدث مع الموظفين.

	H

	!

	¶

	Æ
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FRIVILLIGCENTER مراكز العمل التطوعي
هنا يمكنك العثور على أنشطة 

اجتماعية  وبدنية مختلفة 
في منطقتك المحلية،  مثل: 

نادي القهوة، نادي الطبخ، 
الخياطة، والتمارين الرياضية.

ابحث عن مركز العمل 
التطوعي المحلي الخاص 

بك على الإنترنت.  استفسر 
عن أنشطتهم عن 

طريق الاتصال بهم.

	!	¶

المساعدة القانونية التطوعية
FRIVILLIG RETSHJÆLP

	ü يمكنك الحصول على
مساعدة قانونية مجانية، 

إرشاد اجتماعي، خدمة 
مُرافق، وغيرها. على سبيل 

المثال: 
	üSR-Bistand 

هاتف:35 39 71 97  
	ü المساعد( Retshjælperen

القانوني( يتم التواصل 
معهم عبر موقعهم 

الإلكتروني.

ابحث عن خياراتك للحصول 
على مساعدة قانونية مجانية 

عبر شبكتك الاجتماعية 
أو ابحث على الإنترنت.

	H

	!

	¶

مجتمعك الديني المحلي
DIT LOKALE TROSSAMFUND

قد يوفر مجتمعك الديني 
المحلي أنشطة أو تجمعات 

اجتماعية لك كشخص 
مسن ولعائلتك بأكملها.

ابحث عن الأنشطة في 
مجتمعك الديني المحلي أو 

ابحث عنها على الإنترنت.

	!	¶

 (PARAT) الصليب الأحمر: مبادرة
 RØDE KORS PARAT

مبادرة Parat هي شبكة 
مساعدة وطنية من 

المتطوعين، تقدم الدعم في 
المهام الفورية والمؤقتة، مثل: 

توصيل الأدوية، مرافقتك 
إلى الطبيب، أو تركيب 

مصباح إضاءة.

ابحث عن Parat وتواصل معها 
 rodekors.dk/parat عبر

أو على الهاتف: 38202202.

منظمات اجتماعية تطوعية
 FRIVILLIGE SOCIALE ORGANISATIONER

	ü توجد عدة جمعيات تطوعية
تُقدم أنشطة لكبار السن، 

على سبيل المثال: 
	ü (Røde Kors) الصليب الأحمر

هاتف: 35259200 
	ü Dansk Flygtningehjælp

هاتف: 33375000 
	ü نساء العالم في الدنمارك

 (Verdenskvinder i

 (Danmark هاتف:

60133396 
	ü:هاتف Vi-Senior -ü

50535337

ابحث عن العروض التطوعية 
لكبار السن من خلال البحث 
على الإنترنت. يمكنك البدء 

بالاتصال بالأمثلة المذكورة هنا.

	H

	H

	¶

	¶

FRIVILLIGJOB.DK

إذا كنت ترغب في القيام 
بعمل تطوعي، يمكنك البحث 

عن فرص عمل لدى الجمعيات 
التطوعية والمنظمات الأخرى، 

بغض النظر عن عمرك.

هنا يمكنك، على سبيل 
المثال، استغلال مواردك 

ومهاراتك واهتماماتك. 
اطلع على عروض الوظائف 

www.frivilligjob.dk على
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MINE NABOER جيراني
يمكن لجارك مساعدتك 
إذا كانت لديك أسئلة أو 

كنت بحاجة إلى مساعدة 
عملية سريعة.

	H

	H

	H

	¶

	¶

	¶

 BOLIG السكن/المسكن
إذا كنت تعيش في جمعية 
إسكان، يمكنهم مساعدتك 
في شؤون عملية مختلفة 

واستفسارات متعلقة بسكنك. 
قد يتوفر لديك ناظر اجتماعي 

(vicevært) أو موظف رعاية 
سكنية يمكنه تقديم النصح 

والمعلومات  حول التجمعات 
والأنشطة الاجتماعية.

اتصل بجمعية الإسكان الخاصة 
بك للحصول على مزيد 

من المعلومات.

	¶

	H

2 - Økonomi & re�igheder 3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling

3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer 5 - Engagement + 
personlig udvikling

2 - Økonomi & re�igheder 3 -Bolig + transport 4 - Sociale relationer2 - Økonomi & re�igheder 3 -Bolig + transport

مُُرشد/مُُستشار المرضى
PATIENTVEJLEDER 

إذا كنت مُُقيماًً في مستشفى، 
يمكنك الحصول على مُُرشد 

للمرضى. مهمته المساعدة في 
تقديم المعلومات 

والاستشارات حول حقوقك.

تحدث مع الموظفين 
المتخصصين في المستشفى 

الخاص بك حول رغبتك في 
الاستعانة بمرشد للمرضى.

	H	¶

االزيارات المنزلية الوقائية
FOREBYGGENDE HJEMMEBESØG

يُُقدم لك مستشار وقائي 
من بلديتك زيارة منزلية 

عند بلوغك سن السبعين. 
يمكنك أيضاًً  الاتصال بهم 

بنفسك. ستُُجري معهم 
محادثة يقدمون خلالها 

النصائح والإرشادات حول 
الأنشطة والعروض المتاحة 

لكبار السن في بلديتك.

وهم مُُلزمون بالحفاظ 
على سرية المعلومات.

ابحث عن فريق الوقاية المحلي 
في بلديتك. تحقق 

من معلومات 
الاتصال على الموقع 

الإلكتروني لبلديتك.

	H	¶

FAMILIERETSHUSET  هيئة شؤون الأسرة
يمكن لهيئة شؤون الأسرة 

مساعدتك في الأسئلة 
المتعلقة بالوصاية، الوصايا 

)التركات(، والتفويضات 
المستقبلية.

كما يقدمون معالجة 
للقضايا والمساعدة 

القانونية )محامين(. بحث 
عن خياراتك على موقع 

 .familieretshuset.dk
يمكنك أيضاًً الاتصال بهم 

على الهاتف: 72567000

	H	¶

الفريق العرقي للموارد
DET ETNISKE RESSOURCETEAM

خدمة مقدمة للمواطنين من 
الأقليات العرقية  )الأصول 
المهاجرة(. يتوفر أشخاص 
دعم متخصصون يمكنهم 

المساعدة في التعامل 
مع العروض والخدمات 

التي تقدمها إدارة الصحة 
والرعاية،  على سبيل المثال 
من خلال المطابقة اللغوية.

هؤلاء الأشخاص لديهم 
واجب الحفاظ على السرية. 

يمكنك أن تطلب من 
الموظف حجز شخص مختص 

لاجتماعكم. يمكن للموظف 
حجز شخص مختص 

عبر الهاتف: 23817425

	H	¶
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تمنحك بطاقة Sesam نظرة 
عامة على خيارات الدعم المُُختارة 

في شبكتك الاجتماعية.

قم بملء معلومات الاتصال 
الخاصة بالأشخاص والأماكن 

في دائرتك الاجتماعية بنفسك 
أو بالاشتراك مع الآخرين.

هذه البطاقة تعود لـ
 Dette kort tilhører

Kortet er støttet af Fonden Ensomme Gamles Værn

Dansk / Arabisk

Dit Sesam-kort giver dig 
et overblik over  udvalgte 
støttemuligheder i dit 
netværk. Du udfylder selv 
eller sammen med andre 
kontaktoplysningerne på 
personerne og stederne 
i dit eget netværk.

kortet
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الالتزام والتطوير الشخصي
Engagement & personlig udvikling

العلاقات الاجتماعية
Sociale relationer

السكن والمواصلات
Bolig & transport

الشؤون المالية والحقوق
Økonomi & rettigheder

الصحة
Sundhed

ضروریات کی اقسام:
Behovskategorier
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 دورات تقنيات الوقاية من
السقوط

المتاحف

الحفلات الموسيقية

المسارح

الرقص

الفنون

تجمعات المسنين

مساكن المسنين

قضايا المسنين

كبار السن المتخصصون

كبار السن الدنماركيين

ركوب الدراجات بلا عمر

 صندوق المسؤولية
الاجتماعية

الصليب الأحمر

الإرشاد الاجتماعي

المساعدة القانونية

نظام المرافقين

الجمعيات التطوعية

المساجد

الكنيسة الوطنية

المعابد

المساعد القانوني

تجمعات كبار السن

تجمعات المسنين

منسقو الرفاهية

زيارة باللغة الأم

مقاهي كبار السن

 خدمة اليقظة/المرافقة

خدمة الرحلات

مكالمات الاطمئنان

 رفقاء السير

توجيه تطوعي للدعم والعروض

أصدقاء الزيارة للمسنين

Parat شبكة - 
 المساعدة الفورية

المساعدة القانونية

معالجة القضايا

التفويضات المستقبلية

الوصاية

الإرشاد حول خيارات المساعدة

الهوية وجواز السفر

هويتي الإلكترونية

الاقتصاد والتقاعد

المستشارين الاجتماعيين

فريق الموارد العرقي

المساعدة في الترجمة الفورية

مستشار المريض

خدمات المواصلات

عيادة المهاجرين الطبية

دور الرعاية

دور الرعايةالعلاج والإحالات

الأطباء المتخصصون

طبيب أمراض الروماتيزم

طبيب الأمراض الجلدية

طبيب الأمراض النسائية

طبيب نفسي

خبراء الرعاية الصحية

الأخصائي النفسي

أخصائي العلاج الطبيعي

أخصائي الأقدام

الجيران

 القائمين على الرعاية
الاجتماعية

مدير السكن

موظف الرعاية السكنية

الأعمام والعمات إبن إبنة العم / إبن إبنة الخال

الإخوة والأخوات أخت الزوجة او الزوج /أخو الزوجة او الزوج ابن الأخ/ابنة الأخ/ابنة الأخت/ابن الأخت

الزوج/الزوجة الأطفال الصهر/ الكنة الأحفاد

مركز المساعدة 
السريع/مستودع 
الوسائل المساعدة

frivilligjob.dk

المنظمات 
الاجتماعية 
التطوعية

مراكز 
المتطوعين

التجمعات 
الدينية

جمعيات 
الجنازات

الصيدليات 

متاجر 
متخصصة 

لوسائل 
المساعدة

المؤسسات 
الثقافية

في أفضل حال

المحامون 

شركات 
التقاعد

المدرسة 
النهارية 

والمسائية

المترجمون 
الفوريون

منظمات 
الأعضاء 
المسنين

شركات 
الإسكان الخاصة 

والعامة
المساعدة 
القانونية 
التطوعية

الطبيب العام

مراكز الدعم
هيئة شؤون 

الأسرة

مراكز الأنشطة

خدمات 
المواطنين

المستشفيات

الأخصائي 
النفسي

المكتبة 

مرشدو البلدية
دور الرعاية 

مستشار 
الزيارات المنزلية 

الوقائية

الجهات 
التطوعية

يمكن التوجيه إلى

خدمات توصيل الطعام

 المساعدين المختارين ذاتياًً

مساكن المسنين

استعارة وسائل المساعدة

مراكز الأنشطة

الرعاية المنزلية

خدمات المواصلات النقل المرن

دور رعاية المسنين

الفريق العرقي للموارد

الجهات 
الحكومية

الجهات 
الخاصة

المسكن

الأصدقاء

العائلة

الجهات 
المقربة

أنت

سیسیم کا نقشہ
Design & Grafisk produktion: Eks-Skolens Design & Tryk

Moskéer Socialrådgivning

Retshjælp

Bisidderordning

Frivillige foreninger

Ægtefælle

Søskende

Onkel/Tante

Boligsocial medarbejder

Bolig administrator

Social vicevært

Nabo

Kusine/Fætter

Ældresagen

Faglige Seniorer

Danske Seniorer

Faldeteknikforløb

Seniorbofællesskaber

Museum

Koncert

Teater

Det etniske ressourceteam

Aktivitetscenter

Psykolog

Egen læge

Visitatoren i  
kommunen

Familieretshuset

Hospital

Kvikskranken/
Hjælpemiddel- 

depot

Forbyggende 
hjemmebesøgs- 

konsulent

Frivillig retshjælp

Frivillige sociale 
organisationer

Det offentlige

Frivilligcenter

Trossamfund

Familie

Venner

Det nære

Dig

Det private

Det frivillige

Bolig

Tolk

Dags- og  
aftensskole

Ældre medlems
organisationer

I Bedste Fald

Begravelses- 
forening

Advokat

Apotek

Private og almene 
boligselskaber

Specialbutik til køb af  
hjælpemidler

Pensionsselskab

Kulturinstitutioner

Borgerservice

Bibliotek

Væresteder

Hospice

Indvandrermedicinsk Klinik

Patientvejleder

Tolkebistand

Transport

Hospice

Dans

Kunst

Juridisk hjælp

Sagsbehandling

Fremtidsfuldmagt

Værgemål
Hjemmeplejen

Aktivitetscenter

Madlevering

Transport Flextrafik

Kan vistere til
Peder Lykke Centret

Det etniske ressourceteam

Plejehjem

Selvudpeget hjælper

Ældrebolig

Lån af hjælpemidler

Ældreboliger

Svigerinde/Svoger

Børn Svigerbørn

Niece/Nevø

Børnebørn

Folkekirker

Templer

Sesam

Baba

Bydelsmødre

Fonden for Socialt Ansvar

Vi-Senior
Ældrefællesskaber

Trivselsagenter

Seniorfællesskaber

Dansk Flygtningehjælp

Cykling uden alder

Frivillig vejledning i tilskud og tilbud

Tryghedsopkald

Vågetjenesten

Turtjenesten
Røde Kors

Verdens kvinder i Danmark

Besøg på modersmål

SR-Bistand

Retshjælperen

Gåvenner

Seniorcafé

Besøgsvenner for seniorer

Parat: hjælpenetværk her og nu

Rådgivning og vejledning om hjælpemuligheder

Socialrådgiver

Økonomi og pension

MitID

ID og Pas

Muhabet

Mosaikken

Hudlæge

Gigtlæge

Gynækolog

Psykiater

Fysioterapeut

Psykolog

Hospice Behandling og henvisning

Sundhedsbehandler

Speciallæge

Fodterapeut

Sesam-kortet


