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Handout 1 

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 
The Civil Rights Movement in the United States (20th century): 

Perhaps it's interesting to note that countries that are symbols of civil liberties today have, in the not-so-

distant past, also grappled with contradictions and significant inequalities. However, the solution lies in 

the resilience and assertive demand for societal rights, where the community is aware of its rights and 

doesn't compromise on its rightful demands. 

The Civil Rights Movement in the United States stands as a landmark example of a movement that 

successfully challenged racial segregation, discrimination, and inequality, paving the way for greater 

freedom and social justice. Spanning the mid-20th century, this movement aimed to dismantle systemic 

racism and secure equal rights for African Americans. 

Segregation and racial discrimination were deeply entrenched in various aspects of American society, 

from education to public facilities. The Civil Rights Movement emerged as a response to these injustices, 

with activists advocating for an end to racial segregation and the enforcement of legal equality. 

The movement employed a range of strategies, from nonviolent protests and sit-ins to legal challenges 

and voter registration drives. Figures like Martin Luther King Jr., Rosa Parks, and Malcolm X became icons 

of the movement, using their voices to galvanize public support and demand change (Figure 1). 

Key moments included the Montgomery Bus Boycott in 1955, where African Americans boycotted 

segregated buses, and the March on Washington for Jobs and Freedom in 1963, where Martin Luther King 

Jr. delivered his iconic "I Have a Dream" speech, advocating for racial harmony and justice. 

The movement's efforts led to significant legislative changes, including the Civil Rights Act of 1964 and the 

Voting Rights Act of 1965. These landmark laws aimed to prohibit racial segregation and discrimination 

and ensure equal access to voting for all citizens (Figure 3). 

The Civil Rights Movement's impact reverberates to this day. While challenges of racial inequality persist, 

the movement's successes laid the foundation for a more inclusive and just society. African Americans 

gained greater access to education, employment opportunities, and political representation. 

 

Figure 1-leaders marching from the Washington Monument 
to the Lincoln Memorial 

Figure 2- White tenants seeking to prevent 
blacks from moving into the housing project 
erected this sign, Detroit, 1942 



 

The movement's legacy underscores the power of collective action, resilience, and unwavering 

commitment to justice. It serves as an inspiration for ongoing struggles against discrimination and social 

injustice, reminding us that through dedicated efforts, systemic change is possible, and the pursuit of 

equality remains a fundamental aspiration. 

 

Psychological Tricks to Alleviate Stress 
Progressive Muscle Relaxation: 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) is a relaxation technique that involves systematically tensing and 

then releasing different muscle groups in the body. The process helps individuals become more aware of 

muscle tension and learn to release it consciously. PMR is effective in reducing physical tension, which 

often accompanies stress and anxiety. 

How to Practice PMR: 

1. Find a quiet and comfortable place to sit or lie down. 

2. Start with one muscle group, such as your hands. Clench your fists tightly for about 5-10 seconds, 

and  

then release, feeling the tension melt away. 

3. Move on to other muscle groups, like your arms, shoulders, neck, and so on, repeating the 

process. 

4. Progress through your entire body, ending with your toes. 

5. As you release each muscle group, focus on the sensation of relaxation spreading through your 

body. 

 

Here is a link to a short tutorial that can help you practice PMR at home. 

 

Figure 3-School integration resulted from the 
movement, Barnard School, Washington, D.C., 
1955 

Video 1  -progressive muscle relaxation 

https://www.youtube.com/watch?v=kdLTOurs2lA
https://www.youtube.com/embed/kdLTOurs2lA?feature=oembed


Activities to Boost Your Mood 
Meditation and Mindfulness: 

Meditation and mindfulness practices offer techniques to center the mind and cultivate a sense of inner 

calm. These practices help individuals become more attuned to the present moment, reducing rumination 

on past regrets or worries about the future. 

Guided Meditation: 

Suggest meditation apps or online resources that offer guided meditation sessions. These sessions can 

help students ease into the practice, even if they're new to meditation. This link can help beginner to 

practice meditation on their own and at their time. 

 

Campus Resources for Support 
In this handout we review on campus resources for mental health and well-being available to students.  

Student Wellness (Counselling/Health/Multifaith)  

 

- Counselling – same day or pre-booked appointments  
- https://www.uvic.ca/student-wellness/book-an-appointment/index.php 
 

- Support Connect – is UVic’s 24/7 student mental health support system – you can request service 
in multiple languages.  You can either receive in the moment support or get connected to a 
counsellor.   

- https://www.uvic.ca/student-wellness/wellness-resources/mental-health/index.php#ipn-
supportconnect 

 

Video 2- Meditation Tutorial 

https://www.youtube.com/watch?v=MLggYZr3CVI
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.uvic.ca%2Fstudent-wellness%2Fbook-an-appointment%2Findex.php&data=05%7C01%7Cmstorabi%40uvic.ca%7Cfee1ad8ce2354b7945e708db82541ade%7C9c61d3779894427cb13b1d6a51662b4e%7C0%7C0%7C638247069956768224%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=HwgrUmzTaFL5FFfTR4QD43dMpkp%2BvK516mI8Cc6YyZc%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.uvic.ca%2Fstudent-wellness%2Fwellness-resources%2Fmental-health%2Findex.php%23ipn-supportconnect&data=05%7C01%7Cmstorabi%40uvic.ca%7Cfee1ad8ce2354b7945e708db82541ade%7C9c61d3779894427cb13b1d6a51662b4e%7C0%7C0%7C638247069956768224%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=BiWhI8%2BOYWzD7oa9De8xK7XkdR%2FHn0LnlUl%2BFPkPWmo%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.uvic.ca%2Fstudent-wellness%2Fwellness-resources%2Fmental-health%2Findex.php%23ipn-supportconnect&data=05%7C01%7Cmstorabi%40uvic.ca%7Cfee1ad8ce2354b7945e708db82541ade%7C9c61d3779894427cb13b1d6a51662b4e%7C0%7C0%7C638247069956768224%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=BiWhI8%2BOYWzD7oa9De8xK7XkdR%2FHn0LnlUl%2BFPkPWmo%3D&reserved=0
https://www.youtube.com/embed/MLggYZr3CVI?feature=oembed


- Here2Talk – 24/7 mental health support system for all BC post-secondary students.  Also provides 
service in various languages upon request.  

- https://here2talk.ca/main 
 

- Wellness Together Canada – mental health and substance use support for people in Canada– 24/7  
- https://www.wellnesstogether.ca/en-ca/ 

 

Final Message 
 

There's a widely recognized saying: each person you encounter could be fighting a battle that remains 

hidden from your awareness. It holds significance to treat one another and oneself with kindness. Life 

encompasses its share of highs and lows. Tough days at school, distressing news, financial challenges, and 

more may intertwine with the unique hurdles faced as an international student. This underscores the 

importance of self-care. Familiarize yourself with the defense mechanisms and coping strategies that 

resonate best with you, and employ them to enhance your mental well-being. Don't hesitate to seek 

assistance from friends, the Iranian community, or resources on campus. Always bear in mind that while 

happiness isn't eternal, challenging days shall too pass. 

 

Video 3- Attar Neishabouri Quote 

https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fhere2talk.ca%2Fmain&data=05%7C01%7Cmstorabi%40uvic.ca%7Cfee1ad8ce2354b7945e708db82541ade%7C9c61d3779894427cb13b1d6a51662b4e%7C0%7C0%7C638247069956768224%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=8oFPNhZ7gevc1uVDL09yh5HVsgIgOUmKqENpD4zUL3E%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.wellnesstogether.ca%2Fen-ca%2F&data=05%7C01%7Cmstorabi%40uvic.ca%7Cfee1ad8ce2354b7945e708db82541ade%7C9c61d3779894427cb13b1d6a51662b4e%7C0%7C0%7C638247069956768224%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=gPOvXXLoboUsEF9y6eaAA9NmzX4g%2B5%2FZqB7qzhsbFJk%3D&reserved=0
https://www.youtube.com/embed/2OH5cLDnmIA?feature=oembed


 مقدمه 
از انتظار    -  . بسیاری از ما مجموعه ای از احساسات مختلف را تجربه کردیمرا تجربه کرده است  یقابل توجه  یاسیو س  یتحولات اجتماع  یرانما ا  یمادر  یندر سال گذشته، سرزم

. با  یمبودمان  ینمثبت از سرزم  یشوق منتظر خبرها  او ب  یدیمروشن د  اییندهاز آ  طلایه ایرا به عنوان    ییراتتغ  یناز ما ا  یاری. بستریچیدهاحساسات پخشم و ناامیدی و  تا    یدوارام

  یهاکه با چالش  یکسان  یژهبه و  ی،برخ  ی. برایمخشم روبرو شو  یو حت   یسال گذشته باعث ما شد که با احساسات اندوه، سرخوردگ  یع. وقارنگ باخت  یبه زود  یدام  ینحال، ا  ینا

 یهتهیرانی دانشگاه ویکتوریا  ا  یاندانشجوو کمک به سلامت روان    حمایت از یرا برا  بولتن ینما ا  یلدل   ین. به همبود  تر یقعم  ی حت ییراتتغ  ین ا  یرمهاجرت مواجه هستند، تأث  ابتدای

از   ی که فشار ناش  یمآگاه  یبه شما است، چرا که به خوب  یتی حما  هاییامها ارائه پبولتن  ینا  یجادمانند شما هستند. هدف ما از ا  یرانیا  یانبولتن دانشجو  ینا  یسندگاننو  .یماکرده

 ود دارد در التهاب است. ما را در خ  یزانو خانواده و عز  دوستانکه    ییکه موطن ما، جا  یزمان  یژهممکن است از توان تحمل ما فراتر رود به و  یدر کشور دوم گاه  یلمهاجرت و تحص

 

  ییرات که تغ  یاجتماع  یهاجنبش  یخچهتار  مروراست. ما با    های کاربردی و یادآوری راهکارهای موثر روانشناحتی  ییراهنما  ، ارائهیت، هدف ما ارائه حماهابولتنمجموعه از    ینا  در

شده است   یبخش به طراح  ین. ااست  یندهدرباره آ  یمنف  هاییشهو مقابله با اند  یدام  یایها، هدف ما اح. با مطالعه نمونهکنیمیاند، شروع مرا در جوامع جهان به وجود آورده  یمثبت

آینده و اردامه راه می توان انتطار تغییرات مثبتی در آینده جنبش آزادی    با امید بهاست و    یرپذامکاندر طول زمان    یاجتماع   ات و اصلاحات ییرکند که تغ  یادآوری  یانتا به دانشجو

 خواهانه ایران داشت. 

قسمت    ینمثبت، ا  یخودباور   یتو ترب  منفیافکار    یریتتا مد  یآگاهذهن   ینات. از تمرکنیمیم یکاهش استرس و اضطراب بررس  یرا برا  یعمل  یشناختروان  هاییکتکن  در بخش بعد

و    یاندانشجو  یتوانمندافزایش خود آگاهی و  . هدف ما  به کار ببرند   برای مقابله با استرس  شانروزمره  یدر زندگ  یبه راحت   توانندیکه م  آشنا می کند  ییرا با ابزارها  یاندانشجو

وجود دارند.   یهو بهبود روح  خلق  یشکه همه به هدف افزا  دهیم،ی متنوع ارائه م  هاییتاز فعال   یفهرست   یبعد   یهاما در قسمت   ین،بر ا  علاوه  آینده است.  یهامقابله با چالش  کمک به

  یبه خودمراقبت  یقتشو  هایتفعال  یناست. ا  تنوعم  یشخص  هاییسرگرم  یگیریپ  یا  یقیلذت بردن از موس  یعت،ارتباط با طب  یتیشن،مد  یناتتمر  یزیکی،ف   یهااز ورزش  هایتفعال   ینا

 شادی را ارائه می دهند.  آرامش و کنیکهایی برایت و کنندیم

اطلاعات    یلی،تحص  یتو حما  ی. از خدمات مشاوره تا امکانات بهداشتکنیمیم  یو منابع موجود در دانشگاه را معرف   پردازیمیم  یتحما  یجستجو  یتاهم  ییبه شناسا  ییقسمت نها  در

از شبکه    ییهر دانشجو  ین است که حاصل کردن از ا  ینان. هدف ما اطمدمراجعه کنن  توانندی م  یبه چه کس  یازبدانند در صورت ن  یانتا دانشجو  دهیم،یهر منبع را ارائه م   یتماس برا

 کند.طلب کمک را تشویق می ثانیا پذیرش مشکل و  اولا است که یفرهنگ   . هدف دوم این بخش شرم زدایی از حمایت جویی و تقویتموجود آگاه است یتیحما

.  



 قدرت جنبش های مدنی:

 :( یستممتحده )قرن ب یالاتدر ا ی جنبش حقوق مدن
 

تبعیض شاید جالب باشد که کشورهایی که امروزه نماد آزادی های مدنی هستند نیز در گذشته نه چندان دور با تضاد و  

در پوپایی و مطالبه گری بر حق جامعه ایست  که به حقوق خود آگاه است و   ، فراوان دست به گریبان بوده اند. اما راه حل

 از خواسته های بر حق خود فرو گذار نمی کند. 

 یض تبع   ی،دنژا یضتبع  یهعل  یتکه با موفق  ییهانمونه برجسته از جنبش  یکمتحده به عنوان    یالاتدر ا  یجنبش حقوق مدن 

  یانه م  های  جنبش در دهه  ین. اباز کرده است  یشترب  یو عدالت اجتماع  یآزاد  یمبارزه کرده و راه را برا   ینژاد  یو نابرابر

  تبار یقاییآفر  هاییکاییآمر  ی و حقوق برابر را برا  پایان دادهرا    یستمیس  یتا نژادپرست  کوشیدو    هشکل گرفت  یستمقرن ب

تفاده از  حقوق اولیه ای چون اساز آموزش تا    یکا،در جوانب مختلف جامعه آمر  ینژاد  تبعیضدر قرن بیستم    .کند  ینتضم

 .شکل گرفت  های ناعدالت  ینبه ا  ی به عنوان پاسخ  ی. جنبش حقوق مدنرخنه کرده بود  یقبه طور عم  ،زیرساخت های شهری

  ی قانون  یهاها تا چالشو اعتصاب  آمیزیرخشونتغ  یهااعتراض  جمله  استفاده کرد، از  یمتنوع  هاییجنبش از استراتژ  این

ا  یور،جون   ینگلوتر ک   ینمانند مارت  هایییت. شخصینام رأثبت  هایینو کمپ   ینا  ینمادها  یکس،روزا پارکس و مالکوم 

 .ارائه کردند یری تغ یرا فراخوانده و تقاضا یعموم یتخود حما یجنبش شدند که با استفاده از صدا

 های یکاییکه آمر  یی، جااشاره کرد  1955در سال   یاعتصاب اتوبوس مونتگمر می توان به  این جمله  یدیکل  هایلحظه از  

که مسافرام را بر اساس رنگ پوستشان جدا می کرد سر باز زدند. جلوه دیگر تر   ییهااتوبوس  استفاده از  از  تباریقاییآفر

  یور جون  ینگلوتر ک  ینکه مارت  یی، جااست  1963  در سال    یشغل و آزاد  یواشنگتن برا  راهپیمایی در  بزرگی این جنبش

جنبش   ینا  هایتلاش  .پرداختو عدالت    ینژاد  یهمبستگ   یجبه ترو  و  دارم" خود را ارائه داد   یاییمشهور "من رؤ  سخنرانی

بزرگ   ینقوان  ین. ا1965  یو قانون حقوق رأ  1964  یشد، از جمله قانون حقوق مدن  یقابل توجه  یقانون  ییراتمنجر به تغ

  .کنند ینشهروندان را تضم یتمام ی برا یبه رأ یدسترس یرا ممنوع کنند و برابر  یضو تبع  ینژاد  یضتلاش کردند تا تبع

همچنان وجود دارند،    ینژاد  ینابرابر  یهامتحده تا امروز ادامه دارد. هر چند چالش   یالاتدر ا  یجنبش حقوق مدن  اثرات

در نتیجه این  .  پایه گذاری کرد   جامعه برابری خواهی را در  راه جدیدی برای مطالبه گری و  جنبش    ینا  هاییتاما موفق

به   یشتریب  یاسیس  نمایندگیو    یشغل  یهابه آموزش، فرصت  یدسترس  تباریقاییآفر  هاییکاییآمرروحیه برابری طلبی،  

 جنبش  ینبه عدالت است. ا  وقفهیو تعهد ب  یآورتاب  ی،دهنده قدرت اقدامات گروهجنبش نشان  ینماندگار ا  اثر  .دست آوردند

  یستمی س  ییرتغ  یبرااتحاد    یتو ما را به اهم  آیدیعدالت به شمار م  یو اجتماع  یضاز مقاومت در برابر تبع   ییبه عنوان الگو

 .شودی ر میادآوتمام شهروندان  یحقوق اساس ینو تأم

 جنبش در حال راهپیمایی رهبران یماییراهپ -3 یرتصو   

از ورود  یریکه به دنبال جلوگ یدپوستمستاجران سف -3 یرتصو  
تابلو را نصب کردند،  ینپوستان به پروژه مسکن بودند، ا یاهس
 1942 یترویت،د

جنبش، مدرسه بارنارد، در نتجه ادغام مدارس  -3 یرتصو  
 1955 ی،س یواشنگتن، د



 

 کاهش استرس یبرا یروانشناخت  یترفندها
 :یعضلانآرام سازی 

گروه   یو سپس آزادساز یستماتیکاست که شامل تنش س  یآرام ساز یکتکن  یک (PMR) یعضلان یشروندهپ ی ساز آرام

که   یرندبگ  یادآگاه شوند و  یشترب یکند تا از تنش عضلان یبه افراد کمک م یندفرآ یندر بدن است. ا یا یچهمختلف ماه یها

 .که اغلب با استرس و اضطراب همراه است، موثر است یزیکی،در کاهش تنش ف. PMR کنند مدیریتآن را آگاهانه 

 PMR :یننحوه تمر 

 .یدکن یداپ یدندراز کش یانشستن  یآرام و راحت برا یمکان .1

 و یدمحکم ببند  یهثان 10-5حدود   ی خود را برا ی. مشت ها یدمانند دستان خود شروع کن یگروه عضلان یکبا  .2

 .رود یم ینتنش از ب یداحساس کن  ید،رها کن سپس

 .یدروند را تکرار کن ینو ا یدبرو یرهمانند بازوها، شانه ها، گردن و غ  یعضلان یگروه ها یربه سا .3

 .به انگشتان پا ختم شود تا یدکن یشرفتدر تمام بدن خود پ .4

 .یدشود تمرکز کن  یاحساس آرامش که در بدن شما پخش م یرو ید،کن یرا آزاد م یعضلانهمانطور که هر گروه  .5

 

این تکنیک را برای مدیریت  تواند به شما کمک کند    یاست که م  یعضلان  یشروندهپ  آرامشآموزش کوتاه    ویدئو این  

 . تمرین کنیددر خانه استرس و تنش روانی 

 

 

 

 تمربن آرام سازی عضلانی - 1ویدئو

https://www.youtube.com/watch?v=kdLTOurs2lA
https://www.youtube.com/embed/kdLTOurs2lA?feature=oembed


 شما  یهروح  یتتقو یبرا ییها یتفعال
 : یو ذهن آگاه مدیتیشن

  ها یوهش  ین. ادهندی ارائه م  یتمرکز ذهن و پرورش حس آرامش درون   یرا برا  هایییکتکن   یآگاهو ذهن  یتیشنمد  هایتمرین

  ینده آ  هایینگران  یاگذشته    هاییمانیدر مورد پش  یتر شوند و نشخوار فکرتا با لحظه حال هماهنگ  کندیبه افراد کمک م

 ای کنترل استرس است.مدیتیشن از کاربردی ترین راه کارهای بر .دهندیرا کاهش م

 شده: یتهدا مدیتیشن

  ین دهند. ا  یشده را ارائه م  یتجلسات مراقبه هدا  نظیر ویدئو روبه رو نمونه ای از  ینیمنابع آنلا   یامراقبه    یبرنامه ها

و به افراد مبتدی در کنترل ذهن و حضور در لحظه راهنمایی کند.   را آسان کنند  مراقبه  یند تا تمرنکنمی  جلسات کمک  

  .نمایید ینرا تمر یتیشنو در زمان خود مد ییتنها هتا ب استفاده کنید یوندپ  ینا برای شروع از 

 

 یبانی از دانشجویانپشت یبرا دانشگاهمنابع 
 

 .یمکن یم یرا بررس یانسلامت روان و رفاه در دسترس دانشجو یبرا یمنابع دانشگاه شماره ینا در

 ( معنویات /ی)مشاوره/سلامت دانشگاه ویکتوریا مرکز سلامت 

 

ک زیر می توانید وقت مشاوره با روانشناسان دانشگاه بگیرید. وقت ویزیت برای همان روز یا روزهای  از لین –مشاوره  -

 آتی قابل هماهنگی است

- https://www.uvic.ca/student-wellness/book-an-appointment/index.php 

 

- Support Connect - سلامت روان  ییدانشجو 24/7 یبانیپشت یستم سUVic  زبان   ینخدمات را به چند یدتوان یم -است

 .یدبه مشاور متصل شو یا یدکن یافتدر یبانیدر لحظه پشت یدتوان ی. میددرخواست کن

 نمونه تمرین ذهن آگاهی-2 ویدئو

https://www.youtube.com/watch?v=MLggYZr3CVI
https://www.youtube.com/embed/MLggYZr3CVI?feature=oembed


- https://www.uvic.ca/student-wellness/wellness-resources/mental-health/index.php#ipn-

supportconnect 

 

- Here2Talk - یرستانهمه دانش آموزان پس از دب ی برا 24/7از سلامت روان   یتحما یستمس BCدر صورت  ین. همچن

 دهد.  یمختلف خدمات ارائه م یدرخواست به زبان ها

- https://here2talk.ca/main 

 

- Wellness Together Canada - 24/7 -افراد در کانادا   یاز مصرف مواد برا یتسلامت روان و حما 

- https://www.wellnesstogether.ca/en-ca 

 

 سخن پایانی: 
ید پس با هم و با که شما از آن خبر ندار  یجنگ   در میانه،  می شناسیدکه    یمعروف وجود دارد: هر کس  گفته معروفی

، اخبار  دانشگاه یا محل کارسخت در    یاست. روزهازیادی  شامل لحظات خوب و بد    ی. زندگیدمهربان باش   خودتان

تلاقی کند و    المللیینب  یدانشجو  یکعنوان    مهاجرت به  یهاچالش  باممکن است    یرهو غ  یمال  هاییدشوار  ی،منف

خود مراقبتی در این روزهای پر کار برای شما به یاد داشته باشید  .  الش های جدیدی قرار دهدشما را در مقابل چ

ن بازدهی را  یبهتر   ای شمامتحصر به شماست و برمقابله که    یهاو روش   یدفاع   هاییسمبا مکان بسیار مهم است.  

منابع موجود در   یا  یرانی. از دوستان خود، جامعه ایدکن  تفادهبهبود سلامت روان اس  یها برا و از آن   یدآشنا شو  ، دارد

همانطور که شادی ها  خواهند شد   یسپر یزدشوار ن یکه روزها  یدبه خاطر داشته باش یشه. همیددانشگاه کمک بخواه

 هم دیر نپایید. 
 نقل قولی از عطار نیشابوری -3 ویدئو

https://www.youtube.com/embed/2OH5cLDnmIA?feature=oembed
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