
Coping with a Disaster or Traumatic Event 

 

 منتظرهنکاتی جھت کنارآمدن و نحوه مدیریت کردن یک فاجعھ یا رویداد غم انگیز غیر 
شما اتفاق افتاد، احساسات  Lynn Valleyدر محلۀ  2021مارچ  27کھ در شنبھ ی ممکن است بعد از حادثھ خشونت آمیز 

 اطفی بسیار مھم است.فاجعھ ، مراقبت از سلامت ع اصولا بعد از  روبرو شدن با یک. جریحھ دار شده باشد

بھ احساسات  و نحوه رفتار خود و اعضای خانواده تان توجھ کنید. لازم است کھ بدانید کھ منابع مختلفی برای کمک و 
  دسترس است و شما تنھا نیستید. حمایت بھ شما و خانواده تان در

 لطفا نکات زیر را دنبال  کنید.برای کمک بھ خود وخانواده تان در بھبودی و یا پیدا کردن پشتیبانی مناسب؛ 

 نکاتی برای کنترل استرس و اضطراب: 

 . مراقب خود باشید1

در این زمان مراقبت از خود بسیار مھم است ، زیرا اگر مراقب خود نباشیم نگرانی ھا می توانند بدتر شوند. بھ وظایف و 
کنید، خواب کافی داشتھ باشید و برای آرامش روال روزانھ زندگی خود پایبند باشید، خوب غذا بخورید ، مرتب ورزش 

  وتمدد اعصاب خود وقت بگذارید. بیش از حد خودتان را در معرض اخبار رسانھ ھا در مورد این رویداد قرار ندھید.

 . با خانواده و دوستان خود در ارتباط باشید2

 با دیگران ارتباط برقرار کنید و احساساتی کھ در مورد این رویداد تجربھ کرده اید را با ھم بھ اشتراک بگذارید. 

 . صحبت با کودکان3

  با کودک خود در این مورد صحبت کنید تا بدانید کھ درک کودک شما از این رویداد چگونھ است؛  آنوقت در سطح
 وارد بحث و گفتگو شوید. او  برای او توضیحاتی بدھید و با ،رشد و فھم و درک او از این موضوع

  بھ کودک خود در سطح سنی او اطلاعات بدھید و درباره احساساتی کھ ممکن است برایش بھ وجود بیاید و یا
 تجربھ کند با او صحبت کنید.

 خصوص این رویداد بھ است، در مورد شایعاتی کھ در  بھ کودک خود اطمینان دھید کھ جامعھ از امنیت برخوردار
 وجود آمده با او حرف بزنید . بھ سئوالاتش پاسخ دھید.

 برای گذراندان با کودک و اوقاتی را او مراقبت خواھید کرد و  برای او مثال بزنید کھ شما بھ خوبی از خودتان و
 خانواده تان اختصاص دھید.

  این رویداد محدود کنید.رویارویی و مواجھھ با رسانھ ھای اجتماعی و اخبار را در خصوص 
 

 استراتژی ھای خودمدیریتی را جستجو و کشف کنید.. 4

جستجو  مدیریت افکار ناراحت کننده، استراتژی ھای خود مدیریتی مانند یوگا ، مدیتیشن ، ھنر یا ورزش را کنترل و برای 
 Anxiety مانند انجمن اضطراب کاناداو مطابق با روحیھ خود آنھا را انجام دھید.از طریق وبسایتھای معتبری کنید  

Canada  و یا انجمن بھداشت روان کاناداCanadian Mental Health Association می توانید بھ منابع مفید و قابل  ،
 اعتماد دسترسی پیدا کنید.

 حفظ کنید. میدواری  و احساس مثبت اندیشی خود راروحیھ ا .5

https://www.anxietycanada.com/
https://www.anxietycanada.com/


تمرکز کنید. می توانید از استراتژیھایی مانند پرت کردن  ،روی جنبھ ھای مثبت زندگی و چیزھایی کھ می توانید کنترل کنید
ھ با  اموری کھ از حیطھ کنترل شما خارج ھحواس خود و مشغول کردن خود بھ کارھای دیگر، احساسات خود را در مواج

 رد رفتاری خود را بھ سوی دیگری ھدایت کنید.ھستند کنترل کنید و پاسخ و عملک

 . درصورت لزوم، کمک بگیرید.6

 تماس بگیرید. 911اضطراری با شماره  فوری و برای تماس و کمک

 

برای کسب اطلاعات و پشتیبانی عاطفی با ، گذارد اگر پریشانی و ناراحتی شما بر فعالیتھای زندگی روزمره تان تاثیر می
مرکز بحران بی سی تماس بگیرید. برای اطلاع از گزینھ ھای بیشتر در این خصوص بھ وب سایت آنھا  310-6789شماره 

 مراجعھ کنید. http://www.crisislines.bc.ca/servicesبھ این آدرس 

 برای اطلاعات بیشتر درخصوص مدیریت و کمک بھ کنترل استرس و اضطراب بھ منابع زیر مراجعھ کنید :

 انجمن بھداشت و سلامت روان کانادا:

• Canadian Mental Health Association: Mental health and well-being 
 

 مرکز اضطراب کانادا: 
• Anxiety Canada 

 

  پشتیبانی فوری از بحران :

   مارچ در کتابخانھ لین ولی ایجاد  27مرکز مجازی بھداشت و سلامت روان نورت شور بھ طور خاص در پاسخ بھ حادثھ
برای دسترسی افراد بھ خدمات کوتاه مدت و حمایت روحی روانی در این زمینھ تشکیل شده   شده است، این مرکز مجازی
تماس بگیرید و درخواست وقت ملاقات بکنید  MRT@phsa.caیل و یا ایم 1-888-686-3022است. شما می توانید با تلفن 

آنھا ظرف بیست وچھار ساعت بھ شما پاسخ خواھند داد. برای اطلاعات بیشتر در این خصوص بھ وب سایت 
https://nsem.ca/  .مراجعھ فرمایید  

  خدمات بیست وچھار ساعتھ ، شما نیاز بھ گرفتن کد تلفن منطقھ ای  310- 6789پشتیبانی بھداشت روانی: مرکز)
 ندارید)

  :(خدمات بیست و چھارساعتھ)  1-800-784-2433مرکز بحران 
  انجمن خط بحرانKUU-US: :1-800-588-8717 (خدمات بیست وچھار ساعتھ) 
 یا بازدید از وب سایت زیر :  68-6868امک بھ شماره مرکز کمک بھ کودکان : از طریق ارسال پی

lpphone.cahekids 
 " "شبکھ ابتکارات بومی: "اولین ملتھاmetis" یا "Inuit (برای جوانان) و  68-6868" با ارسال پیامک بھ شماره

 تماس بگیرید. 1-800-668-6868و یا با شماره تلفن (برای بزرگسالان)  74-1741یا ارسال پیامک بھ شماره 
   مرکز بحران گفتگو وچت برای جوانان : لطفا بھ وب سایتYouthinbc.com .12(از ساعت  مراجعھ کنید 

 بامداد) -نیمھ شب 1ظھر تا 
 

 سایر خدمات موجود در منطقھ نورت شور: 

Vancouver: Canadian Mental Health Association North West 

http://www.crisislines.bc.ca/services
https://www.anxietycanada.com/
https://www.anxietycanada.com/
mailto:MRT@phsa.ca
https://nsem.ca/
http://kidshelpphone.ca/
https://northwestvancouver.cmha.bc.ca/programs-and-services/


شمال غربی ونکوور: بزرگسالان برای پیشگیری زودھنگام می توانند از جلسات مشاوره کانادا در  روان  انجمن بھداشت
  .ات حضوری و یا مجازی خواھد بوداستفاده نمایند. جلس

Foundry:  

سالھ و  24تا  12جلسات مشاوره مجازی، اعلام حضور برای حمایت ازھمسالان و پیشنھادات گروھی برای جوانان 
بین ساعت  1-833-308-6379وانید با تلفن مراقبان آنھا ( بدون نیاز بھ مدرک برای مراجعھ و یا ارزیابی). شما می ت

ایمیل بزنید بھ این آدرس دوشنبھ تا جمعھ  تماس بگیرید و یا  در روزھای غروب  7:15بعد از ظھر تا ساعت  1:15
online@foundrybc.ca  : و یا بھ صورت آنلاین از طریق وب سایت وقت ملاقات بگیریدfoundrybc.ca/virtual 

Here to Help : 

اطلاعات لازم برای مدیریت سلامت روان و مشکلات مصرف مواد مخدر را در این وب سایت بیابید و بیاموزید کھ چگونھ 
 از یک عزیز حمایت کنید. /http://www.heretohelp.bc.caراجعھ بھ می توانید با م

services-and-https://northwestvancouver.cmha.bc.ca/programs/ 

 

Services of the North Shore Family 

خدمات خانوادگی  منطقھ نورت شور:  کودکان ، جوانان و خانواده ھا می توانند بھ خدمات کامل پیشگیری زودھنگام از 
بھ صورت حضوری و آنلاین دسترسی داشتھ باشند. خدمات شامل جلسات مشاوره رایگان و یا ، مشکلات و صدمات روحی

https://www.familyservices.bc.ca/find-افتن پشتیبان مناسب بھ این کم ھزینھ است . برای ی
support/-support/counselling   .مراجعھ کنید 

Sources: منابع    

Canadian Mental Health Association: https://northwestvancouver.cmha.bc.ca/news/coping-
after-a-traumatic-event/ 

Centers for Disease Control and Prevention: https://www.cdc.gov/mentalhealth/ 
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