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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 
Women's Suffrage Movement (19th and 20th century) 

Another notable example of a social movement that took years to achieve liberty for society is the 

Suffrage Movement, which fought for women's right to vote. This movement spanned several 

decades and was particularly prominent in the late 19th and early 20th centuries. 

The struggle for women's suffrage was a global endeavor, with movements in countries like the 

United States, United Kingdom, and numerous others across Europe. Activists like Susan B. 

Anthony, Elizabeth Cady Stanton, Emmeline Pankhurst, and many more played crucial roles in 

advocating for women's political rights. 

The movement employed a wide range of tactics, including peaceful protests, civil disobedience, 

and lobbying. One of the most iconic events in the United States was the Women's Suffrage 

Parade in 1913, where thousands of suffragists marched in Washington, D.C. Despite facing 

counter-protests and violence, this event garnered significant attention and support for the cause. 

The struggle for suffrage faced numerous setbacks and challenges. Women were met with 

resistance from politicians, traditional societal norms, and even some women who opposed the 

movement. However, the persistence and determination of suffragists eventually paid off. In 

1920, the 19th Amendment to the U.S. Constitution was ratified, granting women the right to 

vote. 

This victory in the United States had a ripple effect globally, inspiring and influencing similar 

movements in other countries. The Suffrage Movement not only secured a fundamental political 

right for women but also paved the way for broader advancements in gender equality and women's 

participation in society. It stands as a testament to the power of sustained activism and advocacy 

in achieving liberty for marginalized groups. 

 

 

Figure 2-Sufftage Parade 1913 

Figure 2- 1963 Iranian legislative election, first 
election for Iranian women 



Psychological Tricks to Alleviate Stress 
Gratitude Journaling: 

Gratitude journaling is a practice of writing down things you are grateful for each day. It shifts your focus from stressors and negative thoughts to 

positive aspects of your life, promoting a more optimistic and appreciative mindset. 

How to Practice Gratitude Journaling: 

• Set aside a few minutes each day to write in your journal. 

• List three to five things you are thankful for, no matter how big or small. 

• Be specific and descriptive in your entries, focusing on why you are grateful for each item. 

This practice can help you be more aware of positive parts of your life and the blessings you have in your today's life that might have been a 

dream before. This practice will help you remember that goals and dreams can come true and your today's goals can be accomplished soon. It 

also highlights the positive parts of your life and boost your mood instantly. Over time, you'll notice a shift in your perspective, and this practice 

can improve your overall mood and well-being. 

Activities to Boost Your Mood 
Pursuing Hobbies and Creative Outlets 

Understanding how to support yourself during periods of stress and emotional distress is of utmost importance. Identifying the coping techniques 

that resonate uniquely with your personality is essential for effective self-care. Reflect on what genuinely aids you and motivate yourself to engage 

in those practices. While initial resistance might arise, remember that it's only temporary and fleeting. Once you are acquainted with your 

preferred coping methods, the comfort they bring will manifest within seconds. These strategies serve as your sanctuary, tailored to your needs. 

They could encompass activities such as immersing yourself in music, indulging in comedic shows, confiding in close confidants, pursuing hobbies 

like pottery or gardening, or any pursuit that ushers in tranquility. Take a moment to ponder these avenues, and if you haven't already, compile 

a catalogue of your coping strategies. This compilation could be likened to a first-aid kit for nurturing your mental well-being. 

Engaging in activities that bring joy and tap into personal interests can be incredibly therapeutic. Hobbies provide a sense of accomplishment, 

contribute to relaxation, and offer a healthy outlet for stress. Preferred activities differs from person to person  depending on their interests, 

personalities and features. These can include artistic activities like painting, drawing, writing, or playing a musical instrument. These creative 

outlets can provide a channel for self-expression and emotional release. For others it can be hands-On activities such as gardening, cooking, or 

crafting. Engaging in tactile and hands-on tasks can be meditative and rewarding. Maintaining a curated list of calming activities is crucial. 



 By having such a list readily available, you can effectively navigate periods of stress without 

succumbing to anxiety and haste. This preparedness ensures that you remain in control and 

equipped with the knowledge of what can alleviate negative emotions, enabling you to steer clear 

of their grip. 

Campus Resources for Support 

Human beings, by their very nature, are inherently social creatures. Whether you lean towards 

introversion or extroversion, engaging in social interactions and participating in communal activities 

can significantly uplift your spirits. At UVic, there is an array of groups and teams offering 

complimentary social activities, presenting fantastic opportunities to connect with like-minded 

individuals and expand your social network. 

Among these resources, the Graduate Student Society (GSS) stands out. GSS hosts various themed 

gatherings, such as entertaining trivia nights for enjoyable evenings with friends and engaging 

board game nights. Craft enthusiasts will also find special events tailored to their interests. Keep 

yourself informed about their upcoming events by following GSS on their social media platforms or 

website. 

Final Message 
A reflection on global experiences underscores that the journey toward social justice is often 

lengthy and demands unwavering endurance and perseverance to attain its ultimate objectives. 

The pursuit of liberty has historically proven to be a challenging endeavor for nations worldwide, 

yet it remains a noble pursuit well worth the sacrifices made to savor the sweet taste of freedom. 

Throughout this journey, individuals must maintain a positive and resilient mindset, prioritizing 

their mental well-being and self-care. 

In this context, we've compiled a set of invaluable tips and strategies aimed at alleviating stress and 

effectively managing anxiety. Our handouts also feature information on on-campus resources that 

can enhance your social life, particularly beneficial for international students. Stay tuned for our 

upcoming and final handout, and remember, always nurture a positive and self-compassionate 

attitude towards yourself! 

Figure 3- Some of the GSS Events 

https://gss.uvic.ca/events/
https://gss.uvic.ca/


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

. با  یمبود  ینمانمثبت از سرزم  یو با شوق منتظر خبرها  یدیمروشن د  یایندهاز آ  یا  یهرا به عنوان طلا  ییراتتغ  یناز ما ا  یاری. بستریچیدهت پو احساسا  یدیتا خشم و ناام  یدوارام

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

 یهته  یکتوریا دانشگاه و  یرانیا  یاناز و کمک به سلامت روان دانشجو  یتحما یبولتن را برا ینما ا  یلدل   ینبود. به هم  تر یقعم  ی حت ییراتتغ  ین ا  یرمهاجرت مواجه هستند، تأث  یابتدا

از    یکه فشار ناش  یمآگاه  یکه به خوب  رابه شما است، چ  یتیحما  هاییامها ارائه پبولتن  ینا  یجاد مانند شما هستند. هدف ما از ا  یرانیا  یانبولتن دانشجو  ینا  یسندگان. نویماکرده

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

 .است

 

  ییرات که تغ  یاجتماع  یهاجنبش  یخچهاست. ما با مرور تار  یموثر روانشناحت   یراهکارها   یادآوریو    یکاربرد  یها   ییارائه راهنما  یت،ها، هدف ما ارائه حمامجموعه از بولتن  ینا  در

شده است   یبخش به طراح  یناست. ا  یندهدرباره آ  یمنف  هاییشهمقابله با اند  و  یدام  یایها، هدف ما احه. با مطالعه نمونکنیمیاند، شروع مرا در جوامع جهان به وجود آورده  یمثبت

  یجنبش آزاد  ینده در آ  یمثبت  ییراتتوان انتطار تغ   یو اردامه راه م  یندهبه آ  یداست و با ام  یرپذدر طول زمان امکان  یو اصلاحات اجتماع   ییراتکند که تغ  یادآوری  یانتا به دانشجو

 .داشت یرانخواهانه ا

قسمت    ینمثبت، ا  یخودباور   یتو ترب  یافکار منف  یریتتا مد  یآگاهذهن   ینات. از تمرکنیمیم یکاهش استرس و اضطراب بررس  یرا برا  یعمل  یشناختروان  هاییکبخش بعد تکن  در

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

وجود دارند.   یهخلق و بهبود روح  یشکه همه به هدف افزا  دهیم،ی متنوع ارائه م  هاییتاز فعال   یفهرست   یبعد   یهاما در قسمت   ین،است. علاوه بر ا  یندهآ  یهاکمک به مقابله با چالش

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

 .دهند یرا ارائه م یآرامش و شاد یبرا  یکهاییو تکن 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    ییاست که هر دانشجو  ینحاصل 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

ا  یتیحما دوم  هدف  است.  آگاه  زدا  ینموجود  شرم  حما  ییبخش  تقو  ییجو  یتاز  پذ  یفرهنگ  یتو  اولا  که  ثان  یرشاست  و  تشو  یامشکل  را  کمک    ی م  یق طلب 

  .کند



 قدرت جنبش های مدنی:

 :( یستمب نوزدهم و  )قرن  حق رای زنانجنبش 
 

ها به طول انجامید تا آزادی برای جامعه حاصل شود، جنبش های اجتماعی که سالمثال دیگری که قابل توجه است از جنبش

نوزدهم و اوایل قرن بیستم به حق رأی برای زنان است. این جنبش در طول چند دهه اتفاق افتاد و به ویژه در اواخر قرن  

 .شکل چشمگیری برجسته شد

برای حق رأی دادن به زنان، مبارزاتی در سطح جهانی صورت گرفت که در کشورهایی مانند ایالات متحده، پادشاهی 

کشورها در اروپا اتفاق افتاد. فعالانی چون سوزان بی. آنتونی، الیزابت کیدی استانتون، املین متحده و بسیاری دیگر از  

 .های حیاتی در حمایت از حقوق سیاسی زنان داشتندپانکهرست و بسیاری دیگر نقش

گری بود. یکی از لابیآمیز، مخالفت مدنی و  های گوناگونی استفاده کرد که شامل اعتراضات صلح این جنبش از تاکتیک

بود که هزاران زن مبارز در واشنگتن   ۱۹۱۳ترین رویدادهای مشهور در ایالات متحده، رژه حق رأی زنان در سال  مهم

توجهی را به خود جلب کرد و  های مخالف، این رویداد توجه قابل ها و خشونتدی.سی. راهپیمایی کردند. با وجود مقاومت

 .شور به دست آمدحمایت زیادی برای این من

های اجتماعی رو شد. زنان با مقاومت مقابل سیاستمداران، فرهنگ های زیادی روبه مبارزات برای حق رأی با موانع و چالش

  حق   مبارزان  مستمرکردند، روبرو شدند. با این حال، پایداري و اراده  سنتی، و حتی برخی زنانی که به جنبش مخالفت می

  حق   زنان  به  و  شد  تصویب  متحده   ایالات   اساسی  قانون  به  اصلاحی   ۱۹  ماده  ،۱۹۲۰  سال  در.  دش  خیز  ثمر  نهایت  در  رأی

 .شد داده رأی

های مشابه در سایر کشورها تاثیر گذاشت و الهام  این پیروزی در ایالات متحده تاثیراتی در سطح جهانی داشت و بر جنبش

های اساسی برای زنان را تضمین کرد بلکه راه را برای پیشرفت بخش بود. جنبش حق رأی برای زنان نه تنها حق سیاسی 

ها و  ای از توانمندی فعالیتتر در برابری جنسیتی و مشارکت زنان در جامعه هموار ساخت. این به عنوان نمونهگسترده

 .های محروم ایستادهای مستمر در راستای کسب آزادی برای گروهدفاع

 

 هش استرس کا یبرا یروانشناخت یترفندها
 :ژورنال سپاسگزاری

 

 1913ن رژه حق رای زنا -1-یرتصو 

اولین انتخابات با شرکت   1963در سال   انتخابات شورای ملی -2 یرتصو 
 زنان ایرانی



شود تا تمرکز شما از  است که به معنای یادداشت کردن از چیزهایی است که هر روز برای آنها سپاسگزار هستید. این عمل باعث میروزانه  نوشتن در ژورنال سپاسگزاری یک عادت  

 .نسبت به زندگی دست پیدا کنید مثبت ترمنابع استرس زا و افکار منفی به جوانب مثبت زندگی منتقل شود و به شما کمک کند تا به یک نگرش بهتر و 

 :رای ژورنال سپاسگزارینحوه اج

 .چند دقیقه هر روز وقت بگذارید تا در ژورنالتان بنویسید •

 .سه تا پنج موردی را که برای آنها سپاسگزار هستید فهرست کنید، بدون توجه به اینکه چقدر کوچک یا بزرگ باشند •

 .کنید که برای هر مورد چرا سپاسگزار هستید های مشخص و توصیفی ارائه دهید، تمرکز کرده و بیانهای خود بیانیهدر ورودی  •

تان وجود دارند آگاه شوید که ممکن است قبلاً یک رویا برایتان بوده باشند. این هایی که در زندگی امروزیتواند به شما کمک کند تا بیشتر به جوانب مثبت زندگی و نعمتاین عمل می 

توانند به حقیقت تبدیل شوند و اهداف امروز شما به زودی دست یافته شوند. این همچنین نقاط مثبت زندگی شما  ه اهداف و رویاها میکند تا به یاد داشته باشید کتمرین به شما کمک می

تواند بر روی وضعیت عمومی دهد. در طول زمان، شما تغییری در دیدگاه خود متوجه خواهید شد و این تمرین میکند و بلافاصله خلق خو و سرزندگی شما را افزایش میرا برجسته می 

 .بینی شما تاثیر گذار باشدو خوب

 

 شما  یه روح  یتتقو  یبرا  ییها یتفعال
 خودمراقبتی  و راهکارهای خلاقانه دنبال کردن علایق

خاص شماست و با علایق شما هماهنگ که    خود مراقبتیهای  تکنیک  ، آموزش و تمرین  بسیار حائز اهمیت است. شناسایی  استرس  پر  هایدوره   در  و توجه به سلامت روانخودمراقبتی  

بیاموزید   س مختلفهاروش موردکند تأمل کنید و خود را ترغیب کنید تا در بر روی آنچه واقعاً به شما کمک میبه این منظور ضروری است.   از روان مراقبت اثر بخشی ، برایاست

در شروع به کار بر روی تکنیک ها  طبیعیست اگر    اما شروع کنید.به نظر برسد  یا ناملموس  در ابتدا کمی سخت  هرچند ممکن است    تمرین کنید.    بحرانی قبل از دوران    و آنها را

این تکنیک  کنند.  عمل می   شما  بخش  مامن و راهکار آرامشها به عنوان  این استراتژی به مرور  است.  شته باشید که این موقت  به یاد دا  اما  ،حساس کنیدمقاومت ا  در خود  ،خودمراقبتی

هایی مانند سفالگری یا باغبانی، یا هر  دوستان صمیمی، دنبال کردن سرگرمی  اب  معاشرتهای کمدی،  موسیقی، لذت بردن از برنامه   گوش دادن به هایی مانند  توانند شامل فعالیتمی  ها

اید، یک فهرست از راهکارهای مقابله خود تهیه کنید. این ترکیب ممکن ای برای تأمل در این مسیرها بگذارید و اگر هنوز این کار را نکرده. لحظه می دهدآرامش  شما    بهکه    باشد  تلاشی

 .است مشابه یک جعبه کمک اولیه برای پرورش روانی شما باشد

 آورند، به استراحت احساس موفقیت را به ارمغان می  انجام برخی فعالیت ها  است.  کمک کننده، بسیار  شما نزدیکندی شخصی  هاآورند و به علاقه هایی که شادی میشرکت در فعالیت

های هر فرد بستگی دارد.  از فرد به فرد متفاوت است و به علایق، شخصیت و ویژگی هافعالیتاین سازند. کنند و یک راه خلاقانه برای کاهش استرس فراهم می کمک می جسم و روح

 های هنری مانند نقاشی، طراحی، نوشتن یا نوازندگی یک ساز موسیقی باشد.تواند شامل فعالیتمی دسته دیگر این فعالیت ها



های  اشند. برای دیگران، این ممکن است فعالیتتوانند یک مسیر برای بیان خود و آزادی احساسات بهای خلاقانه میاین راه  

با   .بخش بسیار حیاتی استهای آرامشیک فهرست از فعالیت  داشتن  .  باشد  کار دستیآشپزی یا    بازی،  ،حل پازلعملی مانند  

 کنید.روزهای پر تنش را مدیریت کنید و از آن به سلامت و با کمترین آسیب عبور ، شما به طور مؤثر داشتن چنین فهرستی

 

 یبانی از دانشجویان پشت ی برا دانشگاهمنابع 
 

باش  یل تما  ییبرون گرا  یا  ییهستند. چه به درون گرا  یاجتماع  یانسان ها در ذات خود موجودات شدن در    یردرگ  ید،داشته 

 یا، مجموعه UVic شما را بالا ببرد. در  یهروح  یتواند به طور قابل توجه  یم  یجمع  یها  یتو شرکت در فعال  یتعاملات اجتماع

 یرا برا   یاالعاده فوق  فرصت  و این  دهندیرا ارائه م  یگانرا  متنوع و  یاجتماع  هاییتوجود دارد که فعال  هایمها و تاز گروه

  .دهندیشما ارائه م  یارتباط با افراد همفکر و گسترش شبکه اجتماع

. طیف گسترده است  یمختلف  هایییگردهما  یزبانم  GSS( برجسته  GSS)  یلیتکم  یلاتتحص  یانمنابع، انجمن دانشجو  ینا  یانم  در

، قهوه صبحگاهی یزیروم  هاییجذاب باز  یهابا دوستان و شب   همچون گردهم آیی  ارائه می شود  GSSدر    ای از رویدادها

 یدادهای ها، خود را از روآن   یتساوب  یا  یاجتماع  یهارسانه   یهادر پلتفرم   GSSبا دنبال کردن    جلسات بافتنیچهارشنبه ها،  

 . یدها مطلع کنآن  یآت

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

  های یدشوار  ی،، اخبار منفدانشگاه یا محل کارسخت در    یاست. روزهازیادی  شامل لحظات خوب و بد    ی. زندگیدمهربان باش

ش های  التلاقی کند و شما را در مقابل چ  المللی ینب  یدانشجو  یک عنوان    مهاجرت به  یهاچالش  باممکن است    یرهو غ  یمال

و   یدفاع هاییسمبا مکان خود مراقبتی در این روزهای پر کار برای شما بسیار مهم است. به یاد داشته باشید . جدیدی قرار دهد

بهبود سلامت روان   یها براو از آن  یدآشنا شو  ،ن بازدهی را دارد یبهتر   متحصر به شماست و برای شمامقابله که    یهاروش

  ی که روزها  یدبه خاطر داشته باش  یشه. هم یدمنابع موجود در دانشگاه کمک بخواه  یا  یرانیود، جامعه ا. از دوستان خیدکن  تفادهاس

  همانطور که شادی ها هم دیر نپایید.خواهند شد  یسپر یزدشوار ن

 در دانشگاه ویکتوریا  GSSتعدادی از رویدادهای  -3تصویر 
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