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Introduction 

Over the past year, our homeland Iran has experienced significant social and political transformations, evoking a mix of emotions within us – from hopeful 

anticipation to more complex feelings. Many of us saw these changes as heralds of a brighter future, eagerly awaiting positive news from our beloved 

country. However, this optimism was short-lived. The events of the past year have left us grappling with emotions of sadness, overwhelm, and even anger. 

For some, especially those contending with immigration challenges, the impact has been even more profound. That's why we've put together this handout 

to support Iranian students and to boost the mental health within our community. The authors of this handout are Iranian students like you; our goal in 

creating these bulletins is to provide you with messages of support because we know that sometimes all students feel overwhelmed with the pressure of 

school, but even more so when world events from our home countries increase our anxiety. 

In this series of handouts, we aim to provide support and guidance. We begin by delving into the history of social movements that have catalyzed positive 

changes in societies around the world. By examining examples and learning from them, we aim to reignite hope and counter pessimistic thoughts about the 

future. This section is designed to remind students that transformative social change is a long process which requires boosting social knowledge, awareness 

and demand over time. 

Moving forward, we explore practical psychological techniques to alleviate stress and anxiety. From mindfulness exercises to managing obsessive thinking 

and cultivating positive self-talk, this segment equips students with tools they can readily incorporate into their daily lives. Our goal is to empower students 

with effective strategies that promote mental well-being and help them navigate the challenges they may face. 

Additionally, we offer a diverse range of activities in the following sections, all aimed at boosting mood and enhancing overall well-being. Whether it's 

engaging in physical exercise, practicing meditation, connecting with nature, enjoying music, or pursuing personal hobbies, these activities encourage self-

care and provide moments of relaxation and joy. 

Recognizing the importance of seeking support, we highlight available resources on campus in the final section. From counseling services to health facilities 

and academic support, we provide contact information for each resource, ensuring students know where to turn if they need assistance. It's our aim to 

make sure every student is aware of the available support network, fostering an environment where seeking help is encouraged and normalized.In 

conclusion, these four handouts are offered as practical tools to uplift the mental health and overall well-being of Iranian students. Our intention is to 

infuse hope, offer practical strategies for stress management, inspire engaging activities, and inform students about the resources within their reach. 

Remember, as you navigate these materials, you're not alone on this journey. Life has its ups and downs, but your inner strength, resilience, and wisdom 

will guide you towards a brighter and healthier future. 



The Power of Social Movements 

Indian Independence Movement (1915-1947) 

Description: The Indian Independence Movement was a historic social and political campaign in India that 

ultimately led to a successful ending with the country gaining independence from British colonial rule. The 

movement was marked by various forms of nonviolent resistance, civil disobedience, and mass mobilization 

against British oppression. This movement thrived over years with several ups and downs and finally 

resulted in Indian independence in 1947.  

Under the leadership of Mahatma Gandhi and other prominent figures, Indians united in their efforts to 

demand freedom and self-governance. The movement encompassed boycotts of British goods, protests, 

and acts of civil disobedience. The Salt March, where Indians protested the British salt tax by making their 

own salt, became a significant symbol of resistance and unity and played significant role in the movement 

success. 

The Indian Independence Movement culminated in India gaining its independence on August 15, 1947. 

Jawaharlal Nehru, one of the key leaders of the movement, became the first Prime Minister of independent 

India, marking a momentous victory for the Indian people and their struggle for self-determination. 

The Indian Independence Movement serves as an inspiration for other nations seeking liberation and 

autonomy. Its success demonstrated the power of nonviolent resistance in bringing about significant social 

and political change. Despite facing short-term setbacks and enduring a lengthy journey, the Indian 

movement ultimately achieved success, elevating the ideals of freedom and human rights within society. 

For more information check this link. 

 

 

Figure 1-Gandhi during the Salt March, March 1930 

Figure 2-Gandhi at Peshawar meeting with Abdul Ghaffar 
Khan,1938 

https://en.wikipedia.org/wiki/Indian_independence_movement


Psychological Tricks to Alleviate Stress 

Breathing Exercises: 

Breathing exercises are simple yet powerful techniques to manage stress and promote relaxation. This 

exercise can be done anywhere at anytime as many times as one might need. Deep breathing activates 

the body's parasympathetic nervous system, responsible for the relaxation response. Diaphragmatic 

Breathing and 4-7-8 breathing are the two simple yet impactful techniques are that can help you manage 

your stress and boost your calmness.  

Diaphragmatic Breathing: 

Sit or lie down comfortably. Place one hand on your chest and the other on your abdomen. Inhale deeply 

through your nose, feeling your abdomen rise as you fill your lungs with air. Exhale slowly through your 

mouth, feeling your abdomen fall. Focus on the rhythm of your breath, letting go of any tension with 

each exhalation. 

4-7-8 Breathing: 

This technique involves inhaling for a count of four, holding your breath for a count of seven, and 

exhaling slowly for a count of eight. Repeat this cycle for a few rounds, and you'll feel a sense of calm 

and relaxation. 

 

Activities to Boost Your Mood 
Mindful Activities:  

Mindful activities might sound a bit complex, but they're actually quite simple and can make a big 

difference in how you feel. Imagine you're doing things you usually do every day, like eating, walking, or 

even washing dishes. Normally, we do these things while our minds are busy thinking about all sorts of 

stuff – what to do next, what happened earlier, and so on. Mindful activities are about being fully present 

in the moment and paying attention to what you're doing right now, without thinking about past and 

worrying about future. 

Video 1- Diaphragmatic breathing 

https://www.youtube.com/embed/LkpY7z02zpM?feature=oembed


 

Let's take eating as an example. Usually, we eat without really thinking about it. But when you eat mindfully, you focus on every aspect of the experience. 

You pay attention to how the food looks, how it smells, how it feels in your mouth, and how it tastes. You savor each bite and notice all the different 

flavors. This not only makes your meal more enjoyable, but it also helps you become more aware of your body's signals, like when you're full. 

The same goes for walking. Normally, when we walk, our minds are somewhere else – thinking about tasks or worries. But with mindful walking, you 

concentrate on each step you take. Feel the ground beneath your feet, notice the sensation as you lift your foot and place it down again. It's like giving your 

brain a little break from all the usual thinking. 

Even washing dishes can become a mindful activity. Instead of rushing through it, focus on the feel of the water, the texture of the dishes, and the 

movement of your hands. By paying attention to these small details, you're bringing your mind back to the present moment and away from stress or 

worries. 

In a nutshell, mindful activities are about slowing down and experiencing the world around you with all your senses. It might take a bit of practice, but as 

you get the hang of it, you'll find that these activities can help you feel calmer and more connected to what's happening right now. It's like giving your mind 

a little vacation from all the busyness and letting yourself enjoy the simple things in life. 

 

Campus Resources for Support 
If you recall, in the previous handout, we delved into the realm of relaxation and mindfulness through meditation. We even shared some tutorials and 

practice videos to assist you. If you found those resources beneficial, you might consider exploring on-campus meditation sessions offered by UVic 

Multifaith. Feel free to follow the link below for more information on the available time slots and details: https://www.uvic.ca/campus/multifaith-

centre/index.php 

Within UVic Multifaith, you can discover an array of services, including but not limited to: 

• Yoga 

• Religious services 

• Meditation 

• Pet café 

• Soup suppers 

https://www.uvic.ca/campus/multifaith-centre/index.php
https://www.uvic.ca/campus/multifaith-centre/index.php


These offerings are closely tied to your spiritual and mental well-being, and they present opportunities to connect with fellow students who share similar 

perspectives on campus. 

 

Final Message 
Every person you encounter may be grappling with concealed struggles that remain hidden from your awareness. It is meaningful to approach both others 

and yourself with kindness. Life encompasses a mixture of ups and downs, including challenging days at work, distressing news, financial burdens, and 

more, each presenting unique obstacles to overcome. This underscores the significance of self-care. Familiarize yourself with protective strategies and 

coping mechanisms that resonate most with you, and employ them to nurture your mental well-being. Don't hesitate to reach out for support from friends, 

your local community, or the resources available to you. Always remember that while happiness may be transient, challenging times will eventually pass. 



 مقدمه 
 

از انتظار    -  میاز احساسات مختلف را تجربه کرد  یاز ما مجموعه ا  یاریرا تجربه کرده است. بس  یقابل توجه  یاسیو س  یتحولات اجتماع  رانیما ا  یمادر  نیدر سال گذشته، سرزم

. با  میبود  نمانیمثبت از سرزم  یو با شوق منتظر خبرها  میدیروشن د  یاندهیاز آ  یا  هیرا به عنوان طلا  راتییتغ  نیاز ما ا  یاری. بستردهیچیو احساسات پ  یدیتا خشم و ناام  دواریام

  یهاکه با چالش  یکسان  ژهیبه و  ،یبرخ  ی. برامیخشم روبرو شو  یو حت   یسال گذشته باعث ما شد که با احساسات اندوه، سرخوردگ  عیرنگ باخت. وقا  یبه زود  دیام  نیحال، ا  نیا

 هیته  ا یکتوریدانشگاه و  یران یا  انیاز و کمک به سلامت روان دانشجو  تیحما یبولتن را برا نیما ا  لیدل   نیبود. به هم  تر قیعم  ی حت راتییتغ  ن یا  ریمهاجرت مواجه هستند، تأث  یابتدا

از    یکه فشار ناش  میآگاه  یکه به خوب  رابه شما است، چ  یتیحما  یهاامیها ارائه پبولتن  نیا  جاد یمانند شما هستند. هدف ما از ا  یران یا  انیبولتن دانشجو  نیا  سندگانی. نومیاکرده

ما را در خود دارد در التهاب    زانیکه دوستان و خانواده و عز  ییکه موطن ما، جا  یزمان  ژهیممکن است از توان تحمل ما فراتر رود به و  یدر کشور دوم گاه  لیمهاجرت و تحص

 .است

 

  رات ییکه تغ  یاجتماع  یهاجنبش  خچهیاست. ما با مرور تار  یموثر روانشناحت   یراهکارها   یادآور ی و    یکاربرد  یها   ییارائه راهنما  ت،یها، هدف ما ارائه حمامجموعه از بولتن  نیا  در

شده است   یبخش به طراح  نیاست. ا  ندهیدرباره آ  یمنف  یهاشهیمقابله با اند  و  دیام  یایها، هدف ما احمطالعه نمونه. با  میکنیاند، شروع مرا در جوامع جهان به وجود آورده  یمثبت

  یجنبش آزاد  نده یدر آ  یمثبت  راتییتوان انتطار تغ   یو اردامه راه م  ندهیبه آ  دیاست و با ام  ری پذدر طول زمان امکان  یو اصلاحات اجتماع   راتییکند که تغ  یادآور ی   انی تا به دانشجو

 .داشت رانیخواهانه ا

قسمت    نیمثبت، ا  یخودباور   تیو ترب  یافکار منف  تیریتا مد  یآگاهذهن   ناتی. از تمرمیکنیم یکاهش استرس و اضطراب بررس  یرا برا  یعمل  یشناختروان  یهاکیبخش بعد تکن  در

و    انی دانشجو  یو توانمند  یخود آگاه   شیکار ببرند. هدف ما افزا  بهمقابله با استرس    ی شان براروزمره  یدر زندگ  یبه راحت   توانندیکند که م  یآشنا م  ییرا با ابزارها  انیدانشجو

وجود دارند.   هیخلق و بهبود روح  شیکه همه به هدف افزا  م،یدهی متنوع ارائه م  یهاتیاز فعال   یفهرست   یبعد   یهاما در قسمت   ن،یاست. علاوه بر ا  ندهیآ  یهاکمک به مقابله با چالش

  یبه خودمراقبت  قیتشو  هاتیفعال  نیمتنوع است. ا  یشخص  یهایسرگرم  یر یگیپ  ای   یقی لذت بردن از موس  عت،یارتباط با طب  شن،یت یمد  ناتیتمر  ،یکیز یف   یهااز ورزش  هاتیفعال   نیا

 .دهند یرا ارائه م یآرامش و شاد یبرا  ییکهایو تکن کنندیم

اطلاعات    ،یلی تحص  تیو حما  ی. از خدمات مشاوره تا امکانات بهداشتمیکنیم  یو منابع موجود در دانشگاه را معرف   میپرداز یم  تیحما  یجستجو  تیاهم  ییبه شناسا  ییقسمت نها  در

از شبکه    ییاست که هر دانشجو  نیحاصل کردن از ا  نانیهدف ما اطم .دمراجعه کنن  توانندی م  یبه چه کس  ازیبدانند در صورت ن  انیتا دانشجو  م،یدهیهر منبع را ارائه م   یتماس برا

ا  یتیحما دوم  هدف  است.  آگاه  زدا  نیموجود  شرم  حما  ییبخش  تقو  ییجو  تیاز  پذ  یفرهنگ  تیو  اولا  که  ثان  رشیاست  و  تشو  ایمشکل  را  کمک    ی م  ق یطلب 

  کند.



 قدرت جنبش های اجتماعی 

 (1947-1915جنبش استفلال هند )

Indian Independence Movement (1915-1947) 

کشور از    نیاستقلال ابه    تی در هند بود که در نها   یخیتار  یو اجتماع  یاسیمبارزات س  مجموعه ای ازجنبش استقلال هند  

 یتوده ا  جیو بس  یمدن  ینافرمان  ز،یآم  رخشونتیجنبش اشکال مختلف مقاومت غ  نیمنجر شد. ا  ایتانیبر  یاستعمار  تی حاکم

متعدد سرانجام در   یها  بی فراز و نش  پشت سر گذاشتن    جنبش در طول سال ها با  نیا  در بر می گرفت.  ایتانیظلم بر  هیعل

 .به استقلال هند منجر شد 1947سال 

 ی و خودمختار  ی خواستار آزاد  ی خود برا  یهابرجسته در تلاش  یهاتیشخص  گریو د  یمهاتما گاند  یتحت رهبر  هایهند

نمک که در آن   ییمایبود. راهپ یمدن یاعتراضات و اقدامات نافرمان ،یسیانگل یکالاها میجنبش شامل تحر نیمتحد شدند. ا

در    یشد و نقش مهم  لیاعتراض کردند، به نماد مقاومت و اتحاد تبد  ایتانینمک بر  اتیبا ساختن نمک خود به مال  هایهند

 .کرد فایجنبش ا تیموفق

  ی دیاز رهبران کل  یک ی. جواهر لعل نهرو،  دیبه اوج خود رس  1947اوت   15استقلال هند با کسب استقلال هند در   نهضت

خود بود.   یمردم هند و مبارزه آنها برا  یمهم برا  یروزیپ  کیهند مستقل شد که نشان دهنده    رینخست وز  نیجنبش، اول  نیا

 م یتصم-

آن قدرت   تیهستند. موفق  یو خودمختار  ی است که به دنبال آزاد  ییکشورها  گریاستقلال هند به عنوان الهام بخش د  نبش

  ی هاقابل توجه نشان داد. جنبش هند با وجود مواجهه با شکست  یاسیو س  یاجتماع  راتییتغ  جادیمقاومت بدون خشونت را در ا

و حقوق بشر را در جامعه ارتقا   یآزاد یهاو آرمان افتیدست  تیبه موفق تی در نها ،یسفر طولان کیمدت و تحمل کوتاه

 .دیکن یرا بررس نکیل نیا شتریاطلاعات ب ی داد. برا

 

 

 کاهش استرس یبرا یروانشناخت یترفندها
 تمرین تنفس 

 ا گاندی در رزه نمک مماهات 1-0 یرتصو 

 1938 -در بیشاور گاندی در ملاقات با عبداغفار خان -2-ریتصو 



توان در هر   ی را م نی تمر نی آرامش هستند. ا ت ی استرس و تقو تی ر ی مد یبرا  یحال قدرتمند نی ساده و در ع یها کی تکن  یتنفس ناتی تمر

کند که   ی بدن را فعال م کی پاراسمپات  یعصب  ستم ی س قی باشد انجام داد. تنفس عم ازی که ممکن است ن  یو در هر زمان به تعداد دفعات  یمکان 

  تی ری توانند به شما در مد یهستند که م رگذاری حال تاث  نی ساده و در ع ک ی دو تکن  8- 7- 4و تنفس   یافراگمی مسئول پاسخ آرامش است. تنفس د

  آرامش کمک کنند. ش ی استرس و افزا

 تنفس دیافراگمی 

 . دی دراز بکش ای  دی ن ی راحت بنشدر حالت   •

 . دی شکم خود قرار ده ی را رو گری و دست د  نهی س ی دست را رو کی  •

 رود.   ی شکم خود بالا م دی احساس کن  د،ی کن  یخود را با هوا پر م ی ها ه ی که ر ی در حال  د،ی نفس بکش قی عم ین ی ب  قی از طر •

 که شکمتان افتاده است.   دی و احساس کن   دی ده رونی دهان نفس خود را ب  ق ی از طر یبه آرام •

 . دی و با هر بازدم، تنش را کنار بگذار دی نفس خود تمرکز کن  تمی ر ی رو •

تنفس شکمی، تنفس صحیحی است که در نوزادان دیده می شود. بهتر است تلاش کنیم تا تنفس عتدی ما به شکل دیافراگمی   •

 باشد. 

 

 8-7-4تنفس 

چرخه را    نی هشت شمارش است. ا  ی هفت شمارش و بازدم آهسته برا  یشمارش ، حبس نفس برا   چهار   ی شامل دم برا  کی تکن   نی ا

 راحتی بیشتری در مواقع پر تنش داشته باشید.  احساس آرامش و  تا دی چند دور تکرار کن  یبرا

 شما  هیروح تی تقو  یبرا ییها  تیفعال
 فعالیت های ذهن آگاهی 

در حال   دی کنند. تصور کن آرامش شما احساس کمک بزرگی به توانند  ی هستند و م و در عیت حال موثر  ساده  ار ی به نظر برسند، اما در واقع بس دهی چی پ  یکم در ابتدا ممکن است ی آگاهیذهن  ی ها تی فعال

مان مشغول فکر کردن  که ذهن   می دهی انجام م  ی کارها را در حال ن ی ما ا  ، لشستن ظرف ها. به طور معمو  ی حت   ای   ی رو   اده ی مانند غذا خوردن، پ   د،ی ده  ی که معمولا هر روز انجام م  دی هست   ییانجام کارها

حضور کامل   اما دهن آگاهی دقیقا بر خلاف این رویه است. در ذهن آگاهی    . رهی افتاد، و غدر طول روز    اتی که پیش از اینچه اتفاق  م،ی چه کن  از این فعالیت  بعد  مثلا اینه  – است    مسائل دیگری درباره  

 پرهیز کرد.  ندهی آ ددر مور یفکر کردن به گذشته و نگران مهم است و باید از  دی ده یکه در حال حاضر انجام م یدر لحظه و توجه به کار 

ً   نکهی . معمولاً بدون امی ری در نظر بگغذا خوردن را به عنوان مثال  . شما به  دی کن  یتجربه تمرکز م این از  یبر هر جنبه ا  د،ی خور  یکه شما آگاهانه غذا م ی. اما زمان می خور یغذا م می به آن فکر کن  واقعا

 کندی بلکه به شما کمک م  کند، ی تر مبخششما را لذت  ینه تنها غذا  نی . ادی شوی مختلف م  یهاو متوجه طعم دی چشی . شما هر لقمه را مدی کن   یآن، احساس آن در دهان و طعم آن توجه م  یظاهر غذا، بو 

 .دی آگاه شو شتری ب  ،دی هست  ری که س یبدنتان مانند زمان یهاگنال ی تا از س

نحوه انجام تنفس دیافراگمی  -1ویدئو   

https://www.youtube.com/embed/LkpY7z02zpM?feature=oembed


  ی که برم  یهر قدم  ی. اما با راه رفتن آگاهانه، رو می کن یفکر م  هاینگران   ای   فی به وظا  -است    یگر ی د  یذهن ما در جا  م،ی رویکه راه م  ی. به طور معمول، زمان است  نطوری هم هم  یرو  ادهی مورد پ   در

استراحت    ی است که به مغز خود کم  نی . مثل ادی حس شو  نی متوجه ا  د، ی گذار  یم  نیی و دوباره آن را پا  دی کن   ی مخود را بلند    ی که پا  یهنگام  د،ی خود احساس کن   ی پاها  ری را در ز  نی . زمدی کن   یتمرکز م  دی دار

 .رات معمولاز تمام تفک دی ده

کوچک، ذهن   ات ی جزئ  نی . با توجه به ادی حس آب، بافت ظروف و حرکت دستانتان تمرکز کن   یرو  د،ی با عجله از آن عبور کن  نکه ی ا یشود. به جا  لی تبد ی ذهن  تی فعال  کی تواند به  ی شستن ظروف م یحت 

 .دی گردان ی باز م ینگران  ا ی خود را به لحظه حال و دور از استرس 

که    دی شوی متوجه م  که ذهن آگاهی را تمرین کنید  یداشته باشد، اما وقت   ازی ن   نی تمر  ی اطراف خود با تمام حواس است. ممکن است کم  یای به کاهش سرعت و تجربه دن   ی ذهن   یها  ت ی طور خلاصه، فعال  به

است که   نی . مثل ادی برقرار کن  یشتری ارتباط ب  افتدی و با آنچه در حال حاضر اتفاق م دی داشته باش  یشتری به شما کمک کنند تا احساس آرامش ب  ندتوایمحضور در همین لحظه در حسن انجام هر فعالیتی 

 .دی لذت ببر یده زندگسا ی زهای از چ دی و به خودتان اجازه ده  دی همه مشغله استراحت بده نی به ذهن خود از ا

 

 

 ان یاز دانشجو یبانیپشت یمنابع دانشگاه برا
. اگر آن  می کمک به شما به اشتراک گذاشت  ی را برا ین ی تمر ی وهای دی از آموزش ها و و ی برخو   می به حوزه آرامش و تمرکز حواس پرداخت  شنی ت ی مد ق ی از طر ،یدر جزوه قبل د،ی اگر به خاطر داشته باش

 دی را دنبال کن  ری ز وندی پ  دی توان  ی م شتری اطلاعات ب  یبراشده هم علاقه مند باشید.    ارائه  Multifaithویکتوریا توسط واحد در دانشگاه  که شنی ت ی جلسات مدبه ممکن است  ،بود دی مف برای شمامنابع 

centre/index.php-https://www.uvic.ca/campus/multifaith  

   دسترسی داشته باشید. از جمله این خدمات می توان این موارد اشاره کرد: از خدمات  متنوعی مجموعه به  دی توان ی ، مUVic Multifaithدر 

 وگای  •

 ی خدمات مذهب •

 مراقبه جلسات •

 ی خانگ واناتی کافه ح •

 .دهندی در محوطه دانشگاه دارند ارائه م یمشابه یهادگاه ی که د یان ی ارتباط با دانشجو ی را برا ییهاو فرصت   کمک کنئشما  یو ذهن  یسلامت معنو میتواند به شنهاداتی پ  نی ا

 

https://www.uvic.ca/campus/multifaith-centre/index.php


 یینها  امیپ
پس لازم است که به طور مکرر به خودمان  بدون اینکه که ما از آن اطلاع داشته باشیم مبارزه باشد  حال در زندگی روزمره خود با مسائل مختلفی در ممکن است  دی شو  یکه با آن روبرو م یفرد  هر

ما به عنوان   است.   زی چالش برانگ ی روزها و مسائل و مشکلات و  ها ب ی فراز و نشادی ها و غم ها، شاز  یب ی ترک ی. زندگمی برخورد کن  یان مهربان مخود اب  و هم  گرانی که هم با د یادآوری کنیم

  یها ی استراتژلازم است که هر کدام از ما کند.  یم دی تاک یخودمراقبت  تی امر بر اهم نی . اچالش های پر شماری هستیم  و  یمال فشارهایاخبار ناراحت کننده،  هر روزه در معرض دانشجویان مهاجر 

  دانشگاه در  که در یمنابع  ای  ایرانی. با دوستان، جامعه دی خود استفاده کن   یذهن بهبود سلامت  یو از آنها برا خودمراقبتی که مناسب ما هستند را بشناسیم و آمها را تمرین کنیم  یها سمی و مکان  ی محافظت 

 سرانجام خواهند گذشت. هم   زی چالش برانگ ی، زمان هااستگذرا  ی که شاد همانطورکه  دی داشته باش ادی به  شه ی . همدر ازتباط باشیددسترس شما هستند، 
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