
 

 
 
Coping With Stress-Fact Sheet: Farsi 

 مقابله با فشارهای روحی
 

.من ترجيح می دهم در شهرکوچکی مانند سنت کاترينزبمانم"  
 درتورنتو که بودم احساس می کردم که بيش از حد تحت فشار

.اگر آنجا می ماندم بطور مسلم افسرده و بيمار می شدم. هستم  
ی شلوغ بود و مهاجرين با مشکلات زيادی درآنجا زندگیخيل  

برای زندگی در يک شهر بزرگ می بايست قوی. می کردند  
دوست پيدا کردن دراين . سنت کاترينز برای من بهتر است. بود  

."شهر نسبت به تورنتو راحت تر است  
          ولاد، اهل رومانی                                                                   

 
.وقتی دراثر خستگی جسمی، عاطفی و روانی دچار ناراحتی روحی می شويد، نيروی زيادی مصرف می کنيد  

تطبيق با يک کشورجديد و شروع يک . همه مردم فشار روحی را بعنوان بخشی از زندگی روزمره تجربه می کنند
 روحی ممکن است از انجام کارهائی چون آموختن زبان انگليسی، اين فشار. زندگی تازه می تواند فشار آور باشد

.دنبال کار گشتن و یا تلاش برای آشنائی با مردم ویا پيدا کردن دوست سرچشمه بگيرد  
 

شما نمیتوانيد از فشار روحی اجتناب کنيد، اما ميتوانيد راه مهارکردن آنرا فرا گيريد تا بتوانيد از زندگی لذت 
.ببريد  

يا اينکه .  بتوانيد فعاليتهائی که در وطنتان به آرامش خاطر شما کمک ميکردند را دراينجا نيزادامه بدهيدشايد شما
.  برای کاهش فشار روحی نياز به آزمايش روشهای جديد داشته با شيد  

 
 چند پيشنهاد برای مقابله با فشارهای روحی         

 
:حی مفيد باشنداين روشها می توانند در مقابله با فشارهای رو  

.     شما می دانيد که چه چيزهائی را می توانيد تغيير دهيد و چه چيزهائی را نمی توانيد.     انعطاف پذير باشيد-١
.           ذهن خود را برروی مواردی را که ميتوانيد کنترل کنيد متمرکزکنيد  

لطيفه بگوئيد، فيلمهای کمدی تماشا کنيد و يا  . دهدخنده فشار روحی را کاهش می .     تا آنجا که ميتوانيد بخنديد-٢
.           مجلات فکاهی بخوانيد  

اينکار به فکر و جسم  . چند دقيقه ای از روزتان را به آرامش و تنقس عميق اختصاص دهيد.     آرام تنفس کنيد-٣
.                                 شما آرامش می بخشد  

هيچکس کامل      . وقتی مرتکب اشتباه می شويد به خود سخت نگيريد. ه دهيد که اشتباه کنيد    به خودتان اجاز-٤
.              از اشتباهاتتان درس بياموزيد.         نيست  

بجای اينکه سعی کنيد تمام مسائلتان را        .     اگرمشکلاتتان را ازهم مجزا کنيد، حل کردنشان ساده ترميشود-٥
.                    يکباره حل کنيد، مشکلاتتان را يکی يکی حل کنيد          

درميان گذاشتن مشکلات با ديگران سبب می شود که مشکلات قابل کنترل تربنظر .     با يک کسی صحبت کنيد-٦
.      ئيتان کندشايد دوست، همکار و يا مشاور شما هم گرفتارهمان مشکل باشد يا اينکه بتواند راهنما.         برسند

تغيير می تواند منتج به احساس دلتنگی برای چيزی که از دست داده ايد  .     بخودتان اجازه دهيد غمگين بشويد-٧
حتی در مواقعی که تغيير باعث بهتر شدن زندگی شما شده، هنوز دلتنگی برای آنچه در گذشته اتفاق    .        بشود

.          دلتنگی و سازگاری تدريجی، زمان بدهيد تا فشار روحی کمتری داشته باشيدبه اين.        افتاده وجود دارد
شما نميتوانيد . شايد درابتدا مشکل باشد، ولی منطقی باشيد. بگوئيد" نه"    بايد ياد بگيريد که به کار بيش از حد -٨

.      کارها برآييد�       از پس هم  
. ش و درهوای تازه بودن،  حال جسمانی و روحی شما را بهتر می کندورز.     هوای تازه استنشاق کنيد-٩  



سعی کنيد با      . ورزش يک روش طبيعی برای نرم کردن عضلات منقبض است.   بيشتربازی و تفريح کنيد-١٠
.                دوستان، بچه ها يا حيوانات خانگی بازی کنيد  

با اين کار چند ساعتی از فکرکردن به گرفتاريهايتان   .  مطالعه کنيد  کتاب یا مجله ای که ازآن لذت می بريد-١١
.          خلاص می شويد  

يوگا ضمناَ بدن را نرم هم         . و يوگا ميتوانند به شما کمک کنند تا آرامش خاطر پيدا کنيد) تعمق(  مديتيشن-١٢
.                        می کند  

 
 

 Uشما مجبور نيستيد به تنهائی رنج ببريد. کمک در اختيار شما هست. 
 Uبرای دريافت کمک و اطلاعات ميتوانيد با مراکز زيرتماس بگيريد:

 Uمرکز اطلاعات اعتياد و سلامت روان مک لاکلين
٦٢٧٣- ٤٦٣-٨٠٠-١ U 

 Uدرتورنتو٦١١١- ٥٩٥ - ٤١٦
 

Uبرای شماره واحد بهداشت و اطلاعات محلی- به صفحات آبی رنگ دفترچه تلفن خود مراجعه کنيد و يا با شماره
 ٤١١ تماس بگيريد.  

 
 Uمرکز اسکان محلی

 
www.settlement.org

www.ocasi.org
www.camh.net  

www.211toronto.ca 
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