
عملدرپذیریانعطاف دشوارقعموایندراطمینانعدمطریقازگذر :

ررر



چیست؟کنیممیتجربهحاضرحالدرماکهاطمینانعدم
 =فدرالدولتادارهدرتوجهقابلتغییر

ردوقانونیوضعیتدربزرگتغییرات

.منابعبودندسترس

جدیداجراییدستوراتوهایمشخطی

و .داردادامهومیشودمنتشرهفتههر

می‌کنندسختراآنادامه

لافعایمکردهتکیهماآنبهکهچیزیآن

.استنامشخصونامعلوم

:دادخواهیمپوششامروزنچهآ
تتحراشماتواندمیاطمینانعدماینچگونه

دهدقرارتاثیر

باتادهیدانجامتوانیدمیکاریچه

کنیدعبورآنازپذیریانعطاف



همهبرایمنابع
1. Washington Immigrant Solidarity Network: advocacy for health rights https://waisn.org

2. Red Cards: Instructions on what to do and say https://www.ilrc.org/red-cards-tarjetas-

rojas

3. Northwest Immigrant Rights Project: legal services https://nwirp.org New video available 

2/25/24

4. King County Immigration Legal Services (KCILS)

www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-services.aspx
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هاافغانبرای :منابع

1. CAIR Washington: Provide advocacy and legal support

https://www.cairwa.org/

2. Afghan Health Initiative: Various programs

https://afghanhealth.org/

https://www.cairwa.org/
https://afghanhealth.org/


استطبیعیشماهایتجربه   :فعلیوضعیتتأثیر

می‌دهندنشانواکنشزاآسیب‌رویدادهایوبحران‌هابهافرادکهمعمولیروش‌های

عصبانیتوخشم

مداومپذیریتشویش

معمولحدازبیشترکردنگریه

تمرکزدرمشکل،غمگینی،بودنعصبی،اضطراب،وحشت

چیزیهربهعلاقهعدمارتباطقطع،بدبینی،حسیبی

خوابدرمشکل،اجتماعیگیریکناره،موقعیتبهمداومکردنفکر

فیزیکیعلائم ،عضلاتتنش،قلبتپش،سینهقفسهدرد،تهوعحالت،دردمعده،سردرد :
خستگیو



؟داریماحساسیچنینماچرا

دهندهشدارمابهخطروجودصورتدرتاکنندمیارسالیکدیگربهراهاییسیگنالمامغزمختلفهایقسمت

 (ماتفکرازپیشمغز)آمیگدال

دهدمینشانواکنششکلیکبههامحرکازبسیاریبه

بدهدتشخیصخیالییاوبینیپیشپلنگوواقعیپلنگبیننمیتواند

داردوجودمابدنبرایخطریکهکندمیارسالراهاییسیگنال

شودمیمتفکرمغزشدنخاموشوخونفشاروقلبضربانافزایشبهمنجراین - کنیماستدلالتوانیمنمیما

مبارزهسمتبهما - –فرار ماندنجامد - میدهیمپاسخ

داردنیازاکسیجنبهمستحکمگیریتصمیمومسئلهحل،کردنفکربرایمغز

بکشیدعمیقنفسهستیناراحتبیشترمی‌کنیداحساسکهزمانی

استشدهدادههشداروفعالمابقایمرکز



استرسمراحل - میشودخطرناکوسمیافسردگیوختیکه

قلبضرباندرمختصریافزایش          :مثبت

تحملقابل موقتیوجدیاسترسهایپاسخ     :

خطرناکیاوسمی غیابدراسترسبهپاسخسیستممدتطولانیشدنفعال :

محافظتیروابط



کنیم؟مدیریترااسترسواکنش‌هایاینمی‌توانیمچگونهما

بازگردانیمرا ...حستادهیمانجاممی‌توانیمکاریچهما

امنیت .۱

کنترل .۲

پذیریبینیپیش .۳

حضور .۴

حمایت .۵

سازیتوانمند .۶



می‌کنندایجادراقطعیتعدمکهعواملیباتماسکردنمحدود ,قطعیتعدمبامقابلهراه‌های

یرسانه‌ها،نگران‌کنندهاخباربامداومتماس

می‌تواندمنفیگفتگوهاییااجتماعی

.کندتشدیدرااضطراب

شماعاطفیوضعیتازمرزهاتعیین

می‌کندمحافظت



کردنزمینیتکنیک‌هایوذهن‌آگاهیتمرین :قطعیتعدمبامقابلهراه‌های

بهراافراداغلبقطعیتعدم

.ندمی‌کشاانقطاعوتفکرازدوری

حاللحظهبهراتوجهذهن‌آگاهی

مورددراضطرابومی‌کندجلب

ارگذشتهمورددرناامیدیوآینده

.می‌دهدکاهش



خودکردنزمینیبرایذهن‌آگاهیلحظات

نیازاکسیژنبهکردنفکربرایمغز

درشکمطریقازعمیقتنفس .دارد

ایبرداده‌ایدتکیهدیواربهکهحالی

سیستمکردنآرامواسترسکاهش

کردنکندباتکنیکاین .عصبی

سطحکاهشوقلبضربان

کمکآرامشبه،بدندرکورتیزول

هضرببامی‌تواندتمریناین .می‌کند

آغوشدریا‌ایپروانهزدن

.شودتقویتخودمالیدن/گرفتن

تنفس حسیکردنزمینی



کردنزمینیبرایاضافیمنابع

o(لحظهاین)اکنونوحالبرتمرکز

oحمایتیروابط

oرهایی،قدرت،آرامشکهمعنویتمرینات،

می‌کنندترویجراتمرکزتغییروراحتی

oمدیتیشنوآرامشبرایکاربردیبرنامه‌های

کردنزمینیتمرینات)

oحسیوظایفوفعالیت‌ها

oهنریفعالیت‌های

oحرکتوکشش

oتسلیوخودآرامی



:قطعیتعدمبامقابلهراه‌های

کنیدکنترلمی‌توانیدکهآنچهبرتمرکز

oدمی‌شویروبروقطعیتعدمباوقتی،

تغییر .استآسانکردنناتوانیاحساس

—نیدککنترلمی‌توانیدکهآنچهبهتمرکز

—روزانهوعاداتواکنش‌ها،اقداماتمانند

.می‌گرداندبازراتوانمندیاحساس

oمی‌توانمکاریچه،بپرسیدخوداز

چیزیچهودهمانجاملحظههمین،امروز

لحظهاینحتییاامروزازتادارمنیاز

.کنمعبور

نمیتوانممن

متوقفراباران

میتوانماماکنم

دارمنگهراچتر



:قطعیتعدمبامقابلهراه‌های

کنیدبازنگریراخودتفکر

کمکبازنگری .می‌پردازدسناریوهابدترینبهقطعیتعدمشرایطدرطبیعیطوربهمغز

.وندشجایگزینمتعادلدیدگاه‌هایباوشوندکشیدهچالشبهاغراق‌شدهترس‌هایتامی‌کند

:مثالعنوانبه

."بودخواهدوحشتناکهمیشهبرایاین"از

.”گذشتخواهددشوارزماناین" :به

”.هستموحشتناکشخصیکمن" :از

”.کنمعملبهترمی‌توانمبعددفعهاما،نمی‌آیدخوشمکردمکهکاریازمن" :به



کنیم؟کارچهاحساساتاینتمامبا

:خوداحساساتشناسایی

ازبخشیوهستندمعتبراحساساتاین.کنیدتجربهراغموخشم،اضطراب،ترسمانندمختلفیاحساساتکهاستطبیعی

.می‌شودآرامشماعملفعال‌سازیسیستم،کردنقضاوتبدونخوداحساساتنام‌گذاریبا.می‌باشندروند

:دردطریقازرنجکاهش

،تسلی‌دهندهتلاش‌هایبامی‌توانید.می‌کنیمایجادخوداعمالوکلمات،افکاربارارنجما.نهرنجاما،استاجتناب‌ناپذیردرد

.دهیدکاهشرارنج،مثبتافکارومهربانکلمات

:شکستاحساسبازنگری

راآن،ببینیدتشکسیکعنوانبهراآناینکهجایبه،نرودپیشداشتیدامیدیاداشتیدانتظارکهصورتیآنبهشرایطاگر

.کندفراهمآیندهبرایفرصت‌هایییابینش‌هامی‌تواندکهبگیریدنظردریادگیریتجربهیکعنوانبه



کنیم؟کارچهاحساساتاینتمامبا

:نباشیدتنهاخوداحساساتبا

در.کنیدحمایتیکدیگراز.دارندنیازافرادبهافراد،دشوارزمان‌هایدر

اهمفرعاطفیامنیت،می‌دهندافزایشراتاب‌آوریکهاجتماعیفعالیت‌های

.کنیدشرکت،می‌آورندارمغانبهراامیدحسومی‌کنند

:کنیدمشغولراخود

یوضعیت‌هاونگران‌کنندهنگرانی‌های،دشواراخبارازگرفتنفاصله

ازلحظه‌ایکهفعالیت‌هاییبهشدنمشغولوکردناستراحت.استرس‌زا

ماشبهکهباشداستراحتیمی‌تواند،می‌دهندشمابهراشادیوحواس‌پرتی

.برگردیدبیشتریانرژیبامی‌کندکمک



قطعیتعدمازعبورراه‌های :
کنیدتقویتراخودپشتیبانیسیستم

هستیمترقویهمباما

قوی‌تریاحساسهستندمابادیگرانوقتی

.می‌کنیم

بگیریدتماسپشتیبانیبرای .

کنیدحمایتدیگریاز

وناامیدیکاهشباعثتجربهگذاشتناشتراکبه

شودمیشادیافزایش .
17



باشیداضافیکمکدنبالبهنیازصورتدر

باشیدحقوقیکمکدنبالبهنیازصورتدر یکباخودهایگزینهازاطلاعبرای .

بگیریدتماسمهاجرتوکیل

باشیدمنابعدنبالبهداریدنیازآنچهبرای ،بپرسیدخودجامعهاز،کنیدجستجوآنلاین .

باشیدمنابعبهارجاعدنبالبه

باشیدحلراهوعاطفیحمایتدنبالبه - نباشیدتنهاخودمشکلاتدر پشتیبانیتیمبا .

-اجتماعی بگیریدتماس mhnavigation@rewa.orgدر ReWAعاطفی . 

بگذاریداشتراکبهدیگرانبامنابعمورددرراخوددانش

18
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کنیمکمکدیگرانبهچگونه

بدهیدآرامشآنهابه - دارندنیازچیزیچهبهلحظهآندرکهبپرسیدآنهااز

کنیدگوش - کنندصحبتهاآندهیداجازه
کنیدتأییدراآنهااحساسات - وهستندعادیهایپاسخاینهاکهباشیدداشتهیادبه

هستنددرستهمیشهمااحساسات

بمانیدآنهاباتوانیدمیاگرکنندگمراهراماتوانندمیکههستندماافکاراین - به
نیستندتنهاموردایندرکهبگوییدآنها

کنندمصروفراشانحواسکنیدکمکآنهابه - پیاده،کنیدبازی،کنیدتماشافیلم
کنیدروی

کنیددعوتگردهمایییااجتماعیرویدادهایبهراآنها - فشارتحتراآنهااما

باشندداشتهمکانوزمانبهنیازبهبودیبرایاستممکن،ندهیدقرار
دهیدارائهتوانیدمیعملیپشتیبانیچه - کارهایانجام،غذاپختن،منابعبهارجاع

آنهابهمهارتآموزش،نقلوحملخدماتارائه،روزمره
دهیدنشانراخودازمراقبت - ،باشیدصادقخودهایمحدودیتمورددر

بگذاریداشتراکبهکندمیکمکشمابهلحظاتیچنیندرکهراآنچه



ایدکردهغلبهچیزهاییبرقبلاا‌شما
رساندینقطهاینبهراخودتتو

هستیدپذیرانعطافشما
کنیدفکرگذشتهازدشواروضعیتیکبه برایچیزیچه :

کارکرد؟شما

20



کنیدریزیبرنامهسپس
کنیدشروعمعلوماتآوریجمعبا

داریدکهرامنابعیتمامبنوسید :

- مالی

- ایحرفه

- جامعهپیشتیبانی

- مادیهایدارایی

- فیزیکی

- )عاطفی بقاتجربه،آوریتاب قوتنقاطودانشواستعداد،هامهارتتمام .2(

بنویسیدراخودشخصیت فعلیشرایطدرراخودبعدیمراحل .3.

21



خودآگاهیوانعکاسخود

گیرد؟میمنازراانرژیچیزیچه

دهد؟میافزایشرامنرنجچیزیچه

دهد؟میآرامشمنبهچیزیچه

کند؟میشادمراچیزیچه

دهد؟میافزایشرامنانرژیچیزیچه

ازرامنرنجچیزیچه

دهد؟میکاهشدردطریق

22



بریدمیخودباامروزکهچیزیک

23

توانیدمیفرداامروزکارگاهازچیزیچه

انعطافومقابلهبرایخودبهکمکبرای

؟کنیداستفادهاطمینانعدمبرابردرپذیری



!

بیاموزیدبیشترموضوعاتاینازیکهردرباره

عاطفیحمایتازموارداینباتماسبایا

شویدبرخوردار :

csewintakes@rewa.org

اجتماعیعاطفیرفاهمرکز @

ReWA

شماازتشکر
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