
مھارت ھای کنار آمدن با مشکلات

فریاد زدن روی بالشت
ضربه زدن به اسباب بازی

تا 10 بشمارید
یک وقفه بگیرید

دورهای دوش

به موسیقی گوش دهید
در یک ژورنال بنویسید

اجرای 5-4-3-2-1 تمرین های
آرام بخش 

احساساتم را با کسی که به او اعتماد دارم در میان بگذارم

روی چیزی که می توانم کنترول کنم تمرکز کنم
روی لحظه حال تمرکز کنید

از آرام سازی تدریجی عضلانی استفاده کنید

رقص کنید

آهنگ بخوانید
خنده کنید

از اسباب بازی آرام سازی دست ها
استفاده کنید

دویدن یا بازی کردن در فضای
باز 

با یک دوست بازی کنید 

پاک کردن اتاق  ام
آشپزی کنید یا چیزی بپزید

به پیاده روی بروید
کتاب بخوانید

معما انجام دهید
کار خانگی انجام دهید

کشش انجام دهید

با حیوان خانگی، عروسک یا خانواده خود را نوازش
دهید

با خانواده وقت بگذرانید
از گفتگوی درونی مهربانانه استفاده کنید

دعا کنید، کتاب مقدس یا نقل قول های الهام
بخش بخوانید

یک شعر یا خاطره در مورد افکار و احساسات خود
بنویسید

یک مکان شاد یا آرام را تجسم کنید

در مورد یک چیزی فکر کنید که از آن سپاس گزار
هستید

یک چیزی را که من در مورد خودم دوست دارم نام
ببرید گریه کنید

کمک بخواهید

یک خاطره خوش را به یاد
بیاورید

نقاشی یا رسامی کنید
به پیاده روی بروید

مهارت های کنار آمدن با مشکلات، کارهای هستند که می توانیم برای مدیریت احساسات قوی و حالات دشوار انجام دهیم. برخی از مهارت های کنار آمدن با
مشکلات، تخنیک های خاصی هستند، مانند تنفس عمیق. بعضی دیگر ممکن است فعالیت های روزمره مانند دویدن، گوش دادن به موسیقی یا صحبت با کسی که به او

اعتماد دارید، باشند. 

هر کسی متفاوت است، بنابراین هر مهارتی برای شما مفید نخواهد بود و این مشکل ندارد. چیزی که یک روز مفید است، ممکن است روز بعد دیگر کارساز نباشد.
استراتیژی های مختلف را تمرین کنید و ببینید کدام یک برای شما بهتر جواب می دهد. این لیست فقط یک نقطه شروع است. راه های بسیار دیگری برای کنار آمدن با

احساسات وجود دارد، و می توانید از همین مهارت برای احساسات مختلف استفاده کنید. 

من می توانم:

یک توپ ضد استرس را فشار دهید

برای کسی نامه بنویس اما ارسال نکن
10 پرش های ستاره ای انجام دهید

تنفس شکم

ممکن است مانند لبخند زدن، خندیدن،
بازی کردن، نوازش کردن و غیره به نظر

برسد. 

عصبانی، ناامید، خشمگین

ممکن است شبیه فریاد زدن، پا کوبیدن،
تمایل به زدن یا پرتاب کردن چیزی و

غیره به نظر برسد.

ترسیده، نگران، زیاد فکر کردن، عصانی

ممکن است مانند لرزش دست ها، سخت
بودن آرام نشستن، تمایل به نزدیک بودن به

خانواده و غیره به نظر برسد. 

ممکن است پرانرژی، سرزنده، بلند
صحبت کردن، بی قرار و غیره به نظر

برسد. 

ھیجان زده، شاد، پرانرژی

شاد، آرام، متین، دوست داشتنی،
مصؤن

غمگین، افسرده، بی حوصلھ، تنھا، خستھ،
ساکت

ممکن است مانند گریه کردن، کمبود
انرژی، گذراندن وقت به تنهایی و غیره

به نظر برسد.

وقتی احساس می کنم:



از این صفحه برای نوشتن هرگونه مهارت کنار آمدن با مشکلات  که در گذشته استفاده کرده اید و برای شما مؤثر بوده یا مهارت های
جدیدی که می خواهید امتحان کنید، استفاده کنید.

مھارت ھای کنار آمدن با مشکلات کھوقتی احساس می کنم:
برای من مفید بوده اند:

مھارت ھای کنار آمدن با مشکلات من

مھارت ھای کنار آمدن با مشکلات  کھ
می خواھم امتحان کنم:

refugees.org
refugee-youth.org

تولید این مطالب با حمایت مالی شماره 90RB0054 از سوی اداره اطفال و خانواده ها (ACF) صورت گرفته است. محتوای آن صرفاً بر عهده کمیته
پناهندگان و مهاجرین ایالات متحده (USCRI) است و لزوماً بیان گر دیدگاه های رسمی اداره اطفال و خانواده ها (ACF) نیست. 

عصبانی، ناامید، خشمگین
برای من این اکثراً به این شکل است:

ترسیده، نگران، زیاد فکر کردن، عصانی

برای من این اکثراً به این شکل است:

برای من این اکثراً به این شکل است:

برای من این اکثراً به این شکل است:

برای من این اکثراً به این شکل است:

ھیجان زده، شاد، پرانرژی

شاد، آرام، متین، دوست داشتنی،
مصؤن

غمگین، افسرده، بی حوصلھ، تنھا،
خستھ، ساکت

http://www.refugees.org/
http://www.refugees.org/
http://www.refugee-youth.org/

