
 
 

 
 

 
س مناب� جهت مقابله با رو�دادهای آس�ب  زا  و اس�ت

 
در طول و بعد از حوادث و موقعیتهای آس�ب زا، �س�ار مهم است که از سلامت عاط�ف خود مراقبت کن�د. به احساس و 

ایتان مختل�ف برای کمک به شما وخانواده عابرفتار خود و اعضای خانوادە تان توجه کن�د و به خودتان �ادآوری کن�د که من
س است و شما در این واقعه تنها ن�ست�د.   در دس�ت

 
 :تان کمک کند تا با این موقع�ت کنار ب�ای�د و احساس حما�ت کن�دنکات ز�ر ممکن است به شما و خانوادە

 
 �د. باش خود  مراقب

خودمراقبیت در این زمان �س�ار مهم است، ز�را ا�ر مراقب خود نباش�م، نگراین ها � توانند بدتر شوند. به �ک برنامه روزانه 
احت اختصاص ده�د.  پایبند باش�د، خوب بخور�د، به طور منظم ورزش کن�د، به اندازە کا�ف بخواب�د و زمایف را برای اس�ت

�د تا از و رسان اخبار اشکا� ندارد که از   .و رفاە خود و خانوادە تان حما�ت کن�داستحکام  ه های اجتما� فاصله بگ�ی
 

 . با خانوادە و دوستان در ارتباط بمان�د 
ا� بگذار�د.   د�گراندر مورد احساساتتان با   صحبت و ارتباط برقرار کن�د، احساسات خود را به اش�ت

 
 گفتگو با کودکان و نوجوانان 

اد چگونه بودە ن رو�دکه نحوە درک آنها از ایند  به رفتارو گفتار کودکان و نوجوانانتان در خانوادە توجه کن�د تا ببی •
 است و س� کن�د با گفتگوئی متناسب با سن و موقع�ت آنها توض�حائت به آنها ارائه ده�د. 

ا� بگذار�د و در مورد احساسایت که شان را با آنها اطلاعات متناسب با سن • ن به اش�ت ممکن است پ�ش آ�د ن�ی
 صبحت کن�د. 

  به  تا بتوان�د  توجه کن�د پخش شدە  شان قوت قلب بده�د. به شا�عات جوانان در مورد امن�ت/ انبه کودک •
 پاسخ ده�د. آنها سوالات 

 با خانوادە، الگوی خویب برای آنان باش�د.  با مراقبت از خود و گذراندن ساعایت  ،در صورت امکان •
ف آنها در  • �د و از آنها بخ عرضمقرار گرفنت د ندر مورد آنچه � بین واه�د اخبار و رسانه های اجتما� را ز�ر نظر بگ�ی

 د. نصحبت کن ند با شما و � شنو 
 

/خود حماییت را پ�دا کن�د روش ها و تداب�ی خود   . مراقبیت
مانند تمرکز حواس، یوگا،  ذهن سازي آرامبرای مدی��ت افکار مضطرب و متناسب با روح�ه خود، راهکارهای خود مراقبیت و 

ی مانند  انجمن های توان�د ا�دەمدیت�شن، ه�ن �ا ورزش را برر� کن�د. � و  Anxiety Canadaهایی را از منابع معت�ب
Canadian Mental Health Association را  خود  پ�دا کن�د. س� کن�د ام�دتان را ازدست نده�د و روح�ه ام�دواری

 حفظ کن�د. 
 

 . در صورت ن�از به دنبال کمک باش�د 
�د.  911برای موقعیتهای اضطراری � توان�د با  –در صورت ن�از کمک بخواه�د   تماس بگ�ی

 



 
 

 
 

 روزمرە شما تأث�ی � و اضطراب بر فعال�تا�ر پ��شاین 
گ

توان�د برای اطلاعات و حما�ت عاط�ف با خط گذارد، �های زند�
�د �ا برای گ��نه 310-6789حما�ت سلامت روان به شمارە  های ب�ش�ت به (بدون کد منطقه) تماس بگ�ی

http://www.crisislines.bc.ca/services  .مراجعه کن�د 
 

نورت شور اطلاعات و خدمائت در خصوص سلامت بهداشت روان به تازە واردین و مهاجران ارائه � دهد.  سازمان ا�مپکت
� به این خدمات با شمارە تلفن  �د.  604-988-2931برای کسب اطلاعات ب�ش�ت �ا دس�ت  تماس بگ�ی

 
 : در صورت ن�از فوری به �شتیبایف در مواقع بحرایف 

 ساعته، بدون ن�از به کد منطقه) 24(خدمات  310-6789خط �شتیباین سلامت روان:  • 
 • :  ساعته) 24(�و�س 1.800.784.2433) SUICIDE.1.800(خط �شتیباین خودک�ش
 kidshelpphone.ca به  وب سا�ت  پ�امک کن�د �ا  686868را به شمارە  CONNECT : عبارت تلفن راهنمای کودکان• 

 مراجعه کن�د
ظهر تا 12بازد�د کن�د (از  youthinbc.com از وب سا�ت   Youth in BC Crisis Chatبرای   : جوانان  مرکز بحران• 

 بامداد) 1:00
 

 : سایر منابع و مرا�ز مرتبط و موجود در منطقه نورت شور 
 
 ,Foundry: Drop-in counselling sessions, peer support check-insجلسات مشاورە در مرکز فاندری
and group offerings for young people ages 12–24 and their caregivers (no referral or 
assessment required). Call 1-833-308-6379, email online@foundrybc.ca or register 
online to book an appointment at https://foundrybc.ca/virtual 
 

سلامت روان نورت و وست ونکوورانجمن بهداشت و  Canadian Mental Health Association North & 
West Vancouver Branch: Adults can access a full continuum of prevention and early 
intervention services in-person and online. Services include low services. 
Visit https://northwestvancouver.cmha.bc.ca/programs-services/counselling/ to learn 
more. 
 
 Family Services of the North Shore: Children, youth, and familiesمرکز خانوادە نورت شور
can access a full continuum of prevention and early intervention services in-person and 
online. Services include low cost / free counseling. 
Visit  https://www.familyservices.bc.ca/find-support/counselling-support/ to find 
support. 
 

وب سا�ت اینجا هست�م برای کمک  Here to Help: Find the information you need to manage 
mental health and substance use problems, and learn how you can support a loved one 
by visiting http://www.heretohelp.bc.ca/ 
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