
FARSI 

FCPS-Unsettling Times-Tips for Students 1

  مواجه شدن با دوران نا آرام
 نکات مفيد برای دانش آموزان

       انجمن ملی
 روانشناسان مدرسه

مادرجريان اين ناآراميها شاهد رويدادهای مهمی     . ايالات متحده و دنيا درجريان دوران بسيار ناآرامی هستند    
درارتباط باجنگ وعمليات خرابکارانه     بسياری ازمردم نگران يا نامطمئن هستند درمورد مسائل     . درتاريخمان هستيم

بهترين روش برای مواجه شدن با نگرانيها و يافتن جواب برای سؤالهايتان آنست که          . اين اشکالی ندارد ). تروريست (
 .پيشنهادات زير می تواند کمک کند. با دوستان، افراد خانواده، ومعلمين صحبت نمائيد

 
بعضی . ی ازمردم نگران هستند برای جنگ و حملات خرابکاران      بسيار .ازاحساسات خود آگاهی داشته باشيد 

ممکن است که مشگلاتی وجود داشته باشد  . ازمردم ممکن است که احساس سردرگمی، خشم، يانگرانی داشته باشند
اين بهتر است که بااينگونه مشگلات مواجه شد تااينکه آنها راناديده   . برای متمرکز کردن افکار ويا خوابيدن درشب

) مثل، خوردن، رفتن بمدرسه وبا ديگران گفتگو کردن (اگراين مشگلات مانع انجام کارهای عادی روزانه   . گرفت
اين کمک ميکند وقتی درک کنيد که       . ميگردد با دوستان، والدين وساير افراد بزرگسال مورد اطمينان صحبت کنيد 

يا ناراحتی شديد ميکنيد بلا فاصله بيک نفر   اگر شما يا يکی ازدوستانتان احساس افسردگی  . شما تنها نيستيد  
 .  بزرگسال اطلاع دهيد

 
هيچگونه تضمينی برای زندگی وجودندارد، ولی يک احتمال قوی وجوددارد     . به بد ترين وضعيت ممکن فکرنکنيد

کسان اين حقيقت دارد حتی اگريکی از. که شما وافراد خانواده تان درجريان جنگ وتروريست صدمه ای نخواهيد ديد 
اگرچه جنگ کردن خطرناک است، مسئله حفظ . نزديک شما درارتش خدمت می نمايد ياجزء کادر ذخيره است 

ايالت متحده يک کشور قوی می باشد، ارتش ما دردنيا       . سلامت جنگ کنندگان دربالاترين درجه اهميت قراردارد    
اختلاف وجود  : بخاطر داشته باشيد  .  دارندبهترين می باشد، اينجا درخانه، کارشناسان حفاظت عمومی بسيار مهارت     

 .دارد بين امکان خطر واحتمال خطر که برروی شمااثر ميگذارد
 

.  تا حدی که امکان دارد تکاليف مدرسه وفعاليتهای فوق العاده آموزشی راانجام دهيد.برنامه عادی خود راادامه دهيد  
ين، ديدن يک فيلم سينمائی، گوش کردن بموزيک،       بعضی اوقات حتی کارهای معمولی روزانه مثل رفتن برای تمر     

 .ويا خواندن کتاب مورد علاقه می تواند بشما کمک کند که احساس نمائيد کنترل بيشتری داريد
 

بانداره کافی غذاهای سالم  .  افسردگی وپريشانی خاطر می تواند برظاهرشما اثربگذارد     .ازخودتان مواظبت کنيد 
بجای وقت صرف اينترنت  . را کم کنيد) junk( خوردن کافئين وغذاهای اشغال .بخوريد، ورزش کنيد، وبخوابيد  

آنها ممکن است    . مهمترازهمه، از مصرف موادمخدر ومشروبات الکلی بپرهيزيد  . کردن با دوستانتان وقت بگذرانيد  
 .  مشگلات رابدترميکنندهميشهشما را بهتر نمايد ولی نهايتآ ) احساسهای بد( ناراحتيهای موقتآکه 

 
 کارهائی راکه درگذشته انجام داده ايد که بشما کمک نموده است برای مواجه شد ن با          .برروی قدرتتان تمرکز نمائيد   

. از برنامه های خانواده ومدرسه برای وقتيکه مشگلاتی پيش ميآيد مطلع گرديد . ترس يا ناراحتی را بخاطر بياوريد
برکارهای روزانه .  داشته باشيد بچه کسی بايد تلفن بزنيد يا کجا بايد برويد       بدانيد که اگر نمی توانيد بوالدينتان دستيابی    

که بخوبی انجام ميدهيد تمرکز نمائيد اما خجالت نکشيد برای کمک خواستن ازديگران، بخصوص اگربعلت اينکه             
ند شد اگر  اکثر مردم خوشحال خواه  . يکی ازوالدينتان بجبهه رفته مسئوليتهای بيشتری بشما محول شده باشد        

 .قادربکمک کردن باشند
 

کمک کردن بجامعه ومملکت باعث ميشود که بهتر برمسائل      . يک کارمثبت انجام دهيد برای کمک کردن بديگران     
برنامه ريزی نمائيد برای کمک بهمکلاسان وساير افراد جامعه که        . کنترل داشته وبيشتر احساس وابستگی نمائيد    

ن است که برای مواظبت کردن از کودکان، کارهای جزئی، باغبانی وغيرو،  احتياج      والدينشان بجبهه رفته اند وممک  
بکمک داشته باشند؛ ارسال نامه وفرستادن بسته کمکهای اوليه برای سربازان درجبهه؛ داوطلب شدن برای خدمت      

 .  در سازمانهای صلح جهانی وخدمات بشردوستانه
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اين مهم است که درجريان خبرها بود، اما نگاه کردن بيش ازاندازه         .وقت نگاه کردن تلويزيون را محدود نمائيد    

مطمئن گرديد که خبرها را ازمنابغ مختلف بدست آوريد،  . خبرهای جنگ احتمالآ موجب افزايش افسردگی ميشود  
 .ت آوريدروزنامه، راديو، تلويزيون واينترنت، تا بدينوسيله بتوانيد با مقايسه نظرات مختلف حقايق قابل درک را بدس

 
ولی اين مهم ."  همه چيزراعوض کرد9-11" مردم بطور مکرر ميگويند که   .رويدادهای اخير را درنظرداشته باشيد   

ايالت متحده وهمچنين سايرين دردنيا شاهد  . است که بخاطر داشت که تغيير، جزئی يا کلی، بخشی ازتاريخ بشر است 
ست، امراض، مصيبتهای طبيعی وجنگ، ودراکثر موارد قويتر   بسياری ازبحرانها بوده اند، منجمله حملات تروري

 .ومقاوم ترازآن بيرون آمده اند
 

مسائل مربوط بجنگ وتروريست پيچيده هستند        . افراد وايده های آنها را چون متفاوت هستند مسخره ننمائيد 
زجنگ حمايت نموده وضمنآ       برای مثال مردم می توانند که ا    . وبسياری از نظرات استدلا لهای قابل اعتباری دارند   

بحمايت کردن از جان افراد بيگناه نيز اهميت دهند، بهمين طريق مردم می توانند باجنگ مخالفت نموده ضمنآ عميقآ             
بحث کردن درزمينه عقايد متفاوت يکی ازبهترين راههائی   . بايالات متحده وسلامت سربازان در جبهه اهميت دهند  

 .  توسعه داده شناسائی نموده و اعتقادات ونظرات خود رااز جهان مشخص نمائيماست که می توانيم نظرات خود را
 

عقايد مراحلی . حقيقت چيزی است که بطورواقعی اتفاق ميافتد    .  آنها يکی نيستند   .بين حقيقت وعقيده تفاوت بگذاريد   
. باشد، نه شايعات و تصورات   عقايد ما بايد متکی بر حقايق        . است که ما درمورد چيزهای اتفاق افتاده احساس ميکنيم     

 آزادی افکاروگفتار: هرکسی نسبت بعقايدش حق دارد و توانائی در بيان کردن آن نماينگر مهمترين حق مااست
 

 شما می توانيد ايده ها را بدون حمله کردن بديگران بحث      .عقايد رابطور احترام آميزی بيان نموده يا کاوش نمائيد  
کسانی که   "يا   " اعتراض کنندگان بجنگ ترسو هستند     "اربردن کلمات توهين آميز مثل      خودداری نمائيد ازبک  . نمائيد 

آيا فکرکرده ای "يا  " من اعتقاد دارم"سعی کنيد که نظرات خود را با کلماتی نظير   " بجنگ اعتقاد دارند دلقک هستند
 . شروع نمائيد" هيچکسی نبايد"يا " هرکسی که"بجای " درباره

 
 درمواقعی که ما مورد تهديد قرارميگيريم، عصبانی شدن يک عکس العمل طبيعی         .ت نکنيد زور نگفته واذي   بکسی
درحاليکه بعضی افراد مسئول رويدادهای . اغلب ما می خواهيم که ديگران را مقصر دانسته و سرآنها داد بزنيم  . است

صدمه زدن يا . ا بدتر ميکند خشم وتنفر تنها مشگل ر   . اخير هستند، ما درحال جنگ با نژاد وفرهنگ مردم نيستيم  
. تهديد کردن بعضی ها بخاطر مذهب، لباس، و نژاد اشتباه بوده شما را ايمن تر وامريکا را قوی ترنخواهد کرد 
 .درحقيقت، اختلافات نژادی موجود در اين جامعه واحترام باين اختلافات يکی ازبزرگترين قدرتهای امريکا می باشد

 
 بسياری ازبزرگسالان يک احساس قوی دارند نسبت   .زرگسال نگران ونامطمئن هستند    ناراحت نباشيد اگر افراد ب   

مثل شما، آنها نيز ممکن است عصبانی باشند درمورد خسارات جانی و اقتصادی جنگ يا قانع شده            . برويدادهای اخير
ماهيت    . رش ميدهد باشند که عمليات نظامی تنهاراهی است که امريکائيها را محافظت نموده وصلح جهانی را گست        

بحث وگفتگوهای بسيارجدی در اين مملکت وتظاهرات درسراسر دنيا اشتباه نمی باشد؛ بسادگی دلالت دارد براينکه      
برای والدين و : بخاطر داشته باشيد . نمود ) متوازن(چقدر بااهميت ومشگل است که اين نظرات را بيکديگر نزديک      

نند که درک نمائيد چه اتفاقاتی روی ميدهد و ضمنآ از رفاه وآسايش شما معلمين شما حق تقدم آنست که  بشما کمک ک 
 .  مطمئن باشند

 
 نظرات شما درمورد جنگ هرچه که ميخواهد باشد، همه افراد می توانند آرزو کنند برای يک      .بطورمثبت فکر کنيد

ردان وزنانی که جان خودرا ما می توانيم يک احساس قدردانی داشته باشيم برای م. راه حل سريع و صلح جويانه
 .بخطر مياندازند برای محافظت کردن ازما، وآرزونمائيم برای سلامت آنها و مردم عراق

 
 وب ازدراينترنت يا . روانشناسان ومشاورين مدرسه صحبت کنيدبا والدين، معلمين،  کسب اطلاعات بيشتربرای 
 .نمائيدديدن   org.nasponline.www  سايت
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