
   
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 بھ مربوط منابع درباره اضافھ معلومات برای

 ذیل سایتویب در مقابلھ، برای نکاتی سیلاب،

 نمایید تعقیب
mentalhealth.vermont.gov/flood یا 

 :نمایید سکن  را QR کود

 

 .شوید تماس بھ خود ولسوالی محلی شده تعیین سازمان با

 .کنند  حمایت شما از تا ھستند  دسترس در و آماده ھاآن دھند،می ارائھ روانی صحت خدمات شما محلی جوامع در شده  تعیین ھایسازمان

 4466-728-802 ):نارنجی( Clara Martin مرکز

 Addison (Addison)  :802-388-6751 ولسوالی مشاوره خدمات

 Windham & Windsor(: 802-886-4500( بازسازی و  صحی خدمات

Howard Center (Chittenden) : 802-488-7777 

 Lamoille:( 802-635-7174( لامویل ولسوالی روانی صحت خدمات

 Caledonia, Essex, Orleans:( 802-748-3181( شرقی شمال Kingdom بشری خدمات

 Franklin, Grand Isle:( 802-524-6554( غربی شمال حمایت و مشاوره خدمات

 Rutland (: 802-775-2381( راتلند روانی صحت خدمات

 Bennington(:  802-442-5491( بنینگتون ولسوالی United مشاوره خدمات

 Washington(:  802-479-4083( واشنگتن  ولسوالی روانی صحت خدمات

 

**Starting Over Strong Vermont و جامعھ دسترسی طریق از 
 بھ 1-1-2 نمبر با. کند می  کمک فاجعھ از بھبودی بھ روانی صحت خدمات
 .کنید  برقرار ارتباط منابع و اجتماعی کارمندان با تا شوید  تماس

**988 Suicide & Crisis Lifeline مشاوران از  فوری حمایت برای 
 با دھند، ارائھ محلی منابع و عاطفی حمایت توانند می کھ دیدهآموزش بحران

 .نمایید  ارسال پیام یا شوید  تماس بھ 988  نمبر

**Vermont Mobile Crisis  ھایتیم Vermont Mobile Crisis حمایت 
 بھ ترسیدس برای. دھند می ارائھ  را بحران حالت در مداخلھ و حضوری

 بھ تماس شوید. 988  نمبر با خود، محلی روانی صحت مراکز

 سیلاب از بھبودی  برای روانی صحت منابع
 ) Vermont( ورمونت روانی صحت دیپارتمنت

ً  تواندمی  گذشتھ، سال فاجعھ سالگرد  در خصوص بھ سیلاب، از دیگر دور یک گذراندن  جسمی بھبود  کھ حالی در. شود  روانی ترضیضات  باعث عمیقا
 ذیل بعمنا. کنید  تجربھ را  ھاآن روانی تأثیرات تا بگیرید  قرار ھاسیلاب تأثیر تحت مستقیم طرز نیست لازم. است حیاتی نیز روانی بھبود  است، مھم

 .ھستند  دسترس در برانگیزچالش زمان این در شما بھ کمک برای

 

 :شویم  تماس  بھ  کی  با     
**Pathways Vermont Support Line  و محرم ھمسان حمایت برای 

  نمبر با ورمونت سال 18 بالای باشندگان برای قضاوت بدون
 دسترس قابل 24/7. نمایید  ارسال پیام یا شوید  تماس بھ 833-888-2557 

 .است

Disaster Distress Helpline SAMHSA: ارسال پیام یا شوید تماس بھ 
 کھ محرم و رایگان بحران مشاوره برای 1–800–985–5990 نمبر بھ نمایید 

 است دسترس در ساعتھ 24/7 صورت بھ و سال روزھای تمام در

 **دھدمی نشان را) Vermont( ورمونت بر مبتنی منابع**

 

برای کمک بھ بھبودی از سیلاب، مواد ترجمھ شده اضافی یا 
 Departmentخدمات ترجمان، با اداره صحت روانی (

of Mental Health (از طریق Dari ) خط   )دری
 802.392.2349 ترجمان بھ تماس شوید

 

https://vermontcarepartners.org/agency/rutland-mental-health-services/
https://vermontcarepartners.org/agency/united-counseling-service-of-bennington-county/
https://vermontcarepartners.org/agency/washington-county-mental-health-services/
tel:18009855990
tel:(802)%20392-2349


   
 

 
 
 

 

 :سیلاب از  پس بازسازی درجریان مقابلھ برای نکاتی
 (Vermont) ورمونت روانی صحت دیپارتمنت

 راه ھیچ. کنند  تجربھ را  احساسات از ای گسترده طیف ھازمان این در توانندمی افراد  و بیفتد  اتفاق فاجعھ یک از بعد  و قبل تواندمی  عاطفی فشارھای
. کنید  ناتوانی یا غم  ترس، اضطراب، احساس فاجعھ یک از بھبودی ھنگام در کھ است طبیعی-ندارد  وجود  کردن احساس برای غلطی  یا درست

 مھم حال، ھر با. برگرداند  دوباره را قدیمی خاطرات و احساسات از بسیاری تواند می آن، وقوع برای انتظار فقط حتی و سیلاب صداھای و مناظر
 شناسایی و ود خ از مراقبت سازی،آماده شامل مقابلھ ھایستراتیژی . کنید  پیدا مقابلھ برای صحی ھایراه افتند،می اتفاق رویدادھا این کھ زمانی است

 .ھستند  حمایتی ھایسیستم

 ورزش توانید می کھ زمان ھر و نمایید  خودداری مخدر مواد  و الکول مصرف از بخورید، صحی غذای کنید  سعی .باشید خودتان مراقب
 .کند  ایجاد  تغییر استرس کاھش در تواند می کشیدن عمیق نفس  و بلوک  دور در روی پیاده یک حتی - کنید 

 صحبت آنھا با  دارید، اولاد  اگر. کنید  صحبت خود  وضعیت مورد  در دارید  اعتماد  او بھ کھ کسی با .کنید برقرار ارتباط فامیل و دوستان با
 است ذھنشان در آنچھ مورد  در ندارد  مشکلی کھ بگوید  آنھا بھ. کنند  سردرگمی و تشویش غم، خشم، ترس، احساس  است ممکن ھاآن .کنید 

 .باشید  صحی مقابلھ الگوی. کنند  صحبت

 در انترنت و رادیو تلویزیون، طریق از ساعتھ 24 صورت بھ اخبار کھ کنیممی  زندگی ایجامعھ در ما .کنید محدود را خود اخبار مصرف
 فزایشا را اضطراب و استرس تواندمی  ترضیضات با رویداد  یا طبیعی فاجعھ یک درباره خبری  ھایداستان مداوم پخش. است  ما دسترس

 کاھش دھید  می گوش یا/و کنید  می تماشا کھ را اخباری میزان. کنند  تجربھ دوباره را رویداد آن بارھا و بارھا افراد  برخی شود  باعث و  داده
 .دھید 

. دشونمی  بیدار خواب از شب طول  در یا روند می خواب بھ سختی بھ فاجعھ یک از پس افراد  از برخی .بخوابید» خوب« کافی اندازه بھ
 رختخواب در تاپ لپ یا ھمراه تلفن استفاده از باشید، خواب آماده کھ بروید  رختخواب بھ زمانی فقط دارید، مشکل خوابیدن در اگر

 بخوابید، دوباره نتوانستید  و  شدید  بیدار اگر. نمایید  خودداری الکول یا کافئین نوشیدن از خواب از قبل ساعت یک اقل حد  و  کنید  خودداری
 .بنویسید  کاغذ  ورق یک روی یا کتابچھ یک در دارید  ذھن در کھ را آنچھ د کنی سعی

 استراحت از اطمینان برای و بخورید  منظم ھایزمان در را غذایی ھایوعده کنید  سعی .کنید حفظ و کرده برقرار را روزانھ روال یک
 .باشید  آن منتظر ھفتھ یا روز ھر کھ بگنجانید  خود  برنامھ رد  را کننده سرگرم یا مثبت فعالیت یک. بدھید  قرار برنامھ  در را خود  کافی،

 حتی و است زا استرس بسیاری برای خود  کھ  حرفھ یا وظیفھ تغییر مانند  کارھایی انجام .کنید خودداری زندگی در مھم ھایگیریتصمیم از
ً  را آن کھ است تر سخت  .کنید  تنظیم فاجعھ یک از پس مستقیما

 و کنند  تخریب را عبادت و تجارتی ھایمکان مکاتب، منازل، توانند می ھافاجعھ .است مھم بود، خواھد تغییراتی کھ موضوع این فھمیدن
 یا دھند می دست از را خود عزیز افراد  اوقات، گاھی. کنند  مختل طولانی مدت برای را تأثیر تحت مناطق در افراد  زندگی است ممکن
 یا موقت دادن دست از با است ممکن افراد  برخی. باشد  داشتھ  ادامھ طولانی زمانی تا است کنمم کھ بینند می روانی و جسمی ھایآسیب
 ھمسالانشان از شدن جدا بھ منجر است ممکن موقت یا جدید  مکتب یک در حضور اطفال، برای. کنند  تجربھ را نیز را خود  وظیفھ دائمی
 .شود مختل است ممکن نیز مکتب از بعد  ھایفعالیت یا شود،

 بھتر کھ کنند  کمک ما بھ  توانند می  حیوانات و طبیعت .بروید  طبیعت بھ است مصئون کھ مواقعی در یا کنید  مراقبت خانگی حیوانات از
 یک از پس است ممکن ھاآن - کنید  کار مجانی محلی حیوانات پناھگاه یک در بتوانید  اگر ببینید . باشیم افسرده کھ ھنگامی کنیم احساس
 پیاده یا نشستن برای آرام مکان یک شد، امن طبیعی مناطق یا عمومی ھایپارک بھ بازگشت زمانیکھ. باشند  داشتھ یازن  کمک بھ فاجعھ
 .کنید  پیدا را روی

 رویدادھای از یک ھر بھ مدتکوتاه و طبیعی ھایالعملعکس توانند می استرس ھاینشانھ .کنید کمک درخواست باید زمانی چھ بدانید
. جدایی یا وظیفھ دادن  دست از فامیل، در مرگ از پس ھمچنان بلکھ فاجعھ، یک از ماندن زنده از پس تنھا نھ - باشند  گیزند  غیرمنتظره

 بھ است ممکن کھ چیزی زیرا کنید، توجھ دھید،می اھمیت او  بھ کھ کسی با چھ و  خودتان با چھ است، دادن رخ حال در آنچھ بھ کھ است مھم
 .مخدر مواد /الکل سوءمصرف یا اضطراب، ،)خودکشی افکار شامل( افسردگی: باشد  تواند می واقع در باشد » روزمره استرس« نظر

 


