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 بهزیستی چیست

آفرین است و مقابله  اوقات زندگی چالش حال، گاهی آل، امیدواریم که همیشه احساس خوشبختی کنیم. بااین در دنیای ایده
از چند  کنند، اما اگر این احساسات بیش هایی احساس غمگینی می تواند دشوار باشد. همه افراد در زمان با احساسات می

سبت به خود یا دیگران دارد تأثیر بگذارد، ممکن است بهتر باشد روز طول بکشد یا بر نحوه احساسی که شخص ن
 کمک یا مشاوره دریافت کنیم.  

 
  مهم است تشخیص دهید چه زمانی احساس خوبی ندارید و اینکه دریافت کمک برای داشتن احساس بهتر عیب نیست.

  ممکن است خوب نباشیدکند بدانید چه مواقعی  در اینجا چند مورد مطرح شده است که به شما کمک می
 

 غمگین یا گریان باشید 

 علاقه شده باشید بردید علاقه کمی داشته باشید یا بی ها لذت می به چیزهایی که قبلاً از آن  

 ها وقت بگذرانید تمایل نداشته باشید با دیگران صحبت کنید یا با آن  

 اس اضطراب یا وحشت به شما دست دهداحس  اند یا ممکن است اتفاق بیفتند، از چیزهایی که اتفاق افتاده 

 احساس تنبلی کنید یا خیلی زیاد بخوابید 

 برای به خواب رفتن یا خواب ماندن کشمکش داشته باشید 

 پرت شده باشید یا تمرکز خوبی نداشته باشید حواس  

 هایتان کشمکش داشته باشید برای مدیریت احساس و واکنش 

 راحتی عصبانی شوید به 
 
 

 هستید چه کار باید انجام دهیدوقتی غمگین 

توانید برای بهبود احساستان نسبت به خود یا دیگران انجام دهید. این مراحل  کارهای مختلفی وجود دارد که می
یاد بیاورید. کلمه  را به CALMتوانند به شما کمک کنند: دفعه بعد که احساس غمگینی کردید، کافی است کلمه  می

CALM احساس آرامش و عاری از استرس است. در انگلیسی به معنای 
 

 C- Connect -ارتباط 

 
 را ما آنچه درباره یتر مثبت انداز چشم توانند یم ها آن. است دیمف مردم با ارتباط م،یکن یم یناراحت احساس که یهنگام
  .کنند ارائه کند یم نگران

 

 هر ای یاجتماع مددکار ،ییرضا مراقب مثلاً،. دیریبگ تماس ها آن با دیتوان یم که دارند وجود یمختلف افراد 
  .دارد شما یزندگ در یمثبت ریتأث که یگرید فرد

 با معاشرت ای ها تیفعال در شرکت. دیباش ارتباط در تان منطقه در جوانان ژهیو یها گروه با دیتوان یم ن،یهمچن 
 .کند دور تانیها ینگران از را شما حواس تواند یم گرانید

 صورت به دیتوان یم که دارد وجود یمختلف یها تیفعال. دیکن انتخاب را یمجاز تر آسان ارتباط دیتوان یم ای 
 یبرا ای دیدار علاقه آن به که یگرید زیچ هر ای یقیموس به دادن گوش لم،یف یتماشا مانند د،یده انجام نیآنلا
  .آورد یم ارمغان به آرامش و یشاد شما

 

A – (be) Active  - بودن فعال  

 
عنوان  طور گسترده به . ورزش بهدیتازه کن ییهوا ای دیبرو یرو ادهیبهتر است به پ دیکن یم ینیکه احساس غمگ یهنگام

به  دیتوان ی. مشود یازجمله کاهش اضطراب و اندوه دارد، درنظر گرفته م یبر تندرست یمثبت ریکه تأث یتیفعال
 تیبه عضو دیتوان یم نی. همچندیبزن یتان گشت صرفاً در محله ای دیپارک به محل سکونتتان برو نیتر کینزد



را  دیارتباط با افراد جد یکه شانس برقرار دییدرآ یرزم یها ورزش ایفوتبال  کت،یمانند کر یورزش یها باشگاه
 .  کند یشما کمک م یبه بهبود تندرست زیجنبه ن نیو از ا برد یبالاتر م

 
 

L – Let Out   -دیکن رها را احساساتتان خود تیخلاق انیب با 

 
 یبرا. دیده انجام دیتوان یم که دارد وجود یمختلف یها تیفعال. ستین هنر زبان با احساسات انیب از بهتر یراه چیه

 :مثال
 

  کردن ینقاش •
  دنیرقص •
  خواندن آواز •
  کردن یاطیخ •
  کردن یآشپز •

 …یگرید متنوع یکارها و
 

 خواستند یم که اند کرده خلق یمواقع در را خود یشاهکارها کاسو،یپ ای مونک ادوارد مانند بزرگ، هنرمندان اکثر
  .کنند انیب خود هنر با را احساساتشان

 

M – Meditate/Mindfulness  - یآگاه ذهن/ شنیتیمد 

 
 افکار رشته و جسم سلامت از است ممکن یراحت به م،یکن یم تجربه را یمداوم نیغمگ حالات ای میهست مضطرب یوقت

  .میشو غافل خود
 ابزاری تعاملی Childlineشما کمک کند.  زشیبه آرامش و انگ تواند یکه م دیرا انجام ده یتنفس یها نیاست تمر بهتر

 دهد. ها ارائه می برای حمایت از شما ازطریق این تمرین
ها را مرور کنید یا  توانید آن تواند برایتان مفید باشد. هرزمان آماده بودید می ای می افکارتان در دفترچههمچنین، ثبت 

 اشتراک بگذارید. ها را با دیگران به آن
 

 کرد مراجعه توان یم کجا به کمک افتیدر یبرا

 
 میتصم اگر. هستند دردسترس مناسب خدمات با شما کردن مرتبط یبرا شما یرضاع مراقب و یاجتماع مددکار

  .کرد خواهند کمک شما به حل راه افتنی یبرا د،یکن صحبت تانیها ینگران درباره افراد نیا با دیگرفت
 میکن یم افتیدر تیحما گرانید از که یزمان ما همه ست،ین ضعف نشانه کمک افتیدر ای کمک یبرا درخواست

 .میدار یبهتر احساس
 

 :  دیریها کمک بگ بودن از آن نیهنگام غمگ دیتوان یدردسترس هستند که م زین ینیآنلا یها پلتفرم
 

• Childline 
• Kooth 
• Ed-Cus 
• Mind Mate 

 
صحبت کردن  یامن برا یصورت ناشناس(، که فرصت به ی)حت دیریبگ تماس امداد یها شماره نیا با دیتوان یم ای

 :دهند یم قرار ارتانیدراخت تانیها یدرباره نگران
 

• Samaritans – 116با  د،یدار ازین تیبه حما یاحساس یشانیپر تیریمد یاگر برا 123 دیریتماس بگ 
 دردسترس است( یروز صورت شبانه )به

• Shout - کلمه د،یهست یبحران تیوضع در ای دیکن تحمل را طیشرا دیتوان ینم گرید دیکن یم احساس اگر 
«SHOUT» دیکن امکیپ 85258 شماره به را.  

https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.childline.org.uk/toolbox/calm-zone/
https://www.kooth.com/
https://www.kooth.com/
https://cues-ed.co.uk/looking-after-ourselves/
https://cues-ed.co.uk/looking-after-ourselves/
https://www.mindmate.org.uk/
https://www.mindmate.org.uk/


• Papyrus – با  د،یدار یاگر افکار خودکش0800 068 4141  دیریشب( تماس بگ 10صبح تا  10)از 
 


