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ــاس  ــويد. احس ــراج می‌ش ــاره اخ ــه يکب ــان ب ــغل خودت ــه در ش ــت روزان ــال‌ها کار و فعالي ــد از س بع
ــد از  ــال نداري ــا ح ــده‌ايد. صبح‌ه ــي ش ــه خال ــد ک ــاس می‌کني ــد و احس ــتگي داری ــي و خس ناراحت
رختخــواب بيــرون بياييــد. ايــن ناراحتــي، بخشــي طبيعــي از انســان بــودن مــا اســت و اينکــه بــراي 
ــردم در  ــياري از م ــع بس ــت. در واق ــادي اس ــري ع ــيم، ام ــته باش ــي داش ــاس ناراحت ــد روز احس چن
ــم  ــه احســاس می‌کني ــي روزان ــه‌گاه در زندگ ــا گاه‌ب ــه م ــه هم ــي ک ــف حــس بي‌انگيزگ ــان توصي زم
ــي  ــاس ناراحت ــن احس ــر اي ــي اگ ــرده‌ام.« ول ــد :»افس ــد و می‌گوين ــه کار می‌برن ــاح را ب ــن اصط اي
بيــش از چنــد هفتــه تــداوم داشــته باشــد و شــما متوجــه شــويد کــه روي زندگــي شــما بــه صــورت 
قابــل توجهــي تاثيــر گذاشــته اســت، در ايــن حالــت احتمــالا شــما مبتــا بــه بيمــاري شــده‌ايد کــه 

ــود. ــده می‌ش ــردگي نامي افس

افسردگی چیست؟
افســردگي يــا همــان افســردگي بالينــي يــا شــدید يــک بي‌نظمــی خلــق و خويــي اســت کــه از هــر ۸ 
نفــر کانادايــي يــک نفــر را در برهــه‌اي از زندگــي تحــت تاثيــر قــرار می‌دهــد. ايــن بيمــاري بــا تغييــر 
ــدت  ــراي م ــه ب ــذارد ک ــه جــاي می‌گ ــا ب ــي و فيزيکــي‌ای در آن‌ه ــم روان ــراد، علاي شــيوه احســاس اف
ــاوت اســت. افســردگي  ــر متف ــرد ديگ ــه ف ــردي ب ــد. افســردگي از ف ــه می‌ياب ــي ادام ــاي طولان زمان‌ه
می‌توانــد بــا يــک حادثــه از قبيــل از دســت دادن شــغل، پايــان يــک رابطــه يــا از دســت دادن يکــي از 
عزيــزان و يــا حتــي اســترس‌های ديگــري از قبيــل بن‌بســتي بــزرگ در زندگــي، نقــل مــکان بــه يــک 
شــهر جديــد و يــا دنيــا آمــدن کــودک ايجــاد شــود. بعضــي اوقــات اين‌گونــه بــه نظــر می‌رســد کــه 
هيــچ چيــز نمی‌توانــد باعــث آن شــود. يــک نکتــه مهــم کــه بايــد بــه خاطــر داشــت ايــن اســت کــه 
افــرادي کــه دچــار افســردگي هســتند نمی‌تواننــد بــه يکبــاره از دســت آن رهــا شــوند. افســردگي يــک 

بيمــاري واقعــي و دليــل اصلــي خودکشــي اســت.

افسردگی 

    آدم‌ها نمی‌توانند به خـودش زور 
کنند که افسرده نباشند. افسردگی 
یک بیــماری جدی است و می‌تواند 

منجر به خودکشی شود.  
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افسردگي روي چه کسي تاثير می‌گذارد؟
افســردگي می‌توانــد همــه افــراد را اعــم از پيــر و جــوان، مــرد و زن و يــا فقيــر و 
ثروتمنــد تحــت تاثيــر قــرار دهــد. بــا اينکــه ايــن بيمــاري می‌توانــد هــر فــردي 
ــراي فــردي روي  را در هــر لحظــه تحــت تاثيــر قــرار دهــد، افســردگي اغلــب ب
ــرات  ــد تغيي ــرات می‌توان ــن تغيي ــد. اي ــي می‌کن ــي را ط ــه تغييرات ــد ک می‌ده
منفــي در زندگــي از قبيــل از دســت دادن عزيــزان و يــا شــغل، تغييــرات 
معمولــي زندگــي از قبيــل شــروع دانشــگاه و يــا حرکتــي بــزرگ و يــا تغييــرات 
فيزيکــي از قبيــل تغييــرات هورمونــي و شــروع يــک بيمــاري باشــد. از آنجايــي 
کــه افســردگي بــا تغييــر ارتبــاط دارد، برخــي گروه‌هــای خــاص بيشــتر از بقيــه 

در معــرض ايــن خطــر قــرار دارنــد:
  جوانــان: هــر ســاله بيــش از ۲۵۰ هــزار جــوان کانادايــي، شــش و نيــم درصــد 
ــخيص  ــد. تش ــه می‌کنن ــده‌اي را تجرب ــردگي عم ــاله، افس ــا ۲۴ س ــراد ۱۵ ت اف
افســردگي در ميــان جوانــان دشــوار اســت زيــرا والديــن و کارشناســان بهداشــتي 
اغلــب، تغييــر احــوالات و تندمزاجــي و بي‌حوصلگــي يــک  نوجــوان را بــه جــاي 
ــد.  ــط می‌دانن ــوغ مرتب ــادي بل ــرايط ع ــا ش ــد ب ــردگي بدانن ــانه افس ــه نش اينک
ــس  ــا ترن ــه و ي ــگرا، دوجنس ــان همجنس ــه جوان ــد ک ــان می‌ده ــات نش مطالع

جنــدر ميــزان بالاتــري از افســردگي را در ميــان خــود دارنــد. 
ــد.  ــردگي را دارن ــم افس ــالمندان علاي ــد س ــت درص ــدود هف ــالمندان: ح   س
ــک بيمــاري  ــا شــروع ي از دســت دادن همســر، کاهــش محــدوده دوســتان و ي
ــان ســالمنداني کــه  ــد باعــث شــروع افســردگي شــود. افســردگي در مي می‌توان
در خانه‌هــای ســالمندان زندگــي می‌کننــد و يــا آن‌هايــي کــه دچــار زوال عقــل 
ــر  ــالا کمت ــه ب ــال ب ــراد ۶۵ س ــان اف ــردگي در مي ــت. افس ــتر اس ــده‌اند بيش ش
ــن  ــا اي ــه آي ــتند ک ــن نيس ــان مطمئ ــي محقق ــت ول ــان اس ــای جوان از گروه‌ه
امــر يــک تفــاوت واقعــي اســت و يــا اينکــه ناشــي از مســائل مربــوط بــه خــود 
تحقيــق می‌شــود. ايــن احتمــال وجــود دارد کــه افســردگي در ميــان ســالمندان 
ــم آن  ــي علاي ــود. برخ ــخيص داده می‌ش ــول تش ــد معم ــر از ح ــدي کمت ــا ح ت
ــوان  ــه عن ــه جــاي افســردگي ب ــالا ب ــت احتم ــا ســطح فعالي ــل خــواب ي از قبي

ــود.  ــه می‌ش ــر گرفت ــن در نظ ــن س ــالا رفت ــانه‌های ب نش
  زنــان: افســردگي در زنــان دو برابــر بيشــتر از مــردان تشــخيص داده می‌شــود. 
ــرات  ــرات در چرخــه زندگــي، تغيي ــد از تغيي ــر عبارتن ــن ام ــل اي برخــي از دلاي
ــا خشــونت  ــودن ميــزان ســوء اســتفاده در دوران کودکــي و ي ــالا ب ــي، ب هورمون
ــت  ــراي درياف ــاش ب ــا در ت ــان عموم ــي. زن ــز فشــارهاي اجتماع در رابطــه و ني
کمــک بــرای مشــکلات خــود راحت‌تــر از مــردان هســتند و هميــن امــر شــايد 
تــا حــدي توضيــح دهنــده ايــن مطلــب باشــد کــه افســردگي در ميــان مــردان، 
شــايد کمتــر از حــد معمــول آن گــزارش می‌شــود. مــردان عمومــا زمانــي کــه 
ــي  ــي می‌شــوند ول ــا عصبان ــه لحــاظ احساســي، کرخــت و ي افســرده هســتند ب

ــوند.  ــي‌تر می‌ش ــولا احساس ــان معم زن
ــاي  ــراد داراي بيماري‌ه ــوم اف ــک س ــن: ي ــای مزم ــا بيماري‌ه ــراد ب   اف
فيزيکــي مزمــن از قبيــل ديابــت، بيمــاري قلبــي و يــا بيمــاري روانــي بــه غيــر از 

ــه ايــن دليــل اســت  افســردگي، دچــار افســردگي می‌شــوند. ايــن امــر شــايد ب
کــه بيمــاري طولانــي مــدت کيفيــت زندگــي شــما را پاييــن مــی‌آورد و باعــث 

ــود.  ــردگي می‌ش افس
ــان افســردگي و  ــواد: مي ــرف م ــه مص ــکلات در زمين ــراد داراي مش   اف
مشــکل مصــرف مــواد رابطــه مســتقيمی وجــود دارد. بســياري از افــراد افســرده 
ــش از  ــتفاده بي ــد. اس ــکل روي می‌آورن ــا ال ــواد ي ــه م ــش ب ــب آرام ــراي کس ب
انــدازه از مــواد نيــز در برخــي افــراد می‌توانــد باعــث تشــديد افســردگي شــود. 
ــن و  ــکل، هروئي ــل ال ــواد از قبي ــه برخــي م ــل اســت ک ــن دلي ــه اي ــر ب ــن ام اي
ــث  ــده و باع ــز ش ــت مغ ــش فعالي ــث کاه ــده باع ــز ش ــواب تجوي ــای خ قرص‌ه
می‌شــود شــما احســاس افســردگي بيشــتري کنيــد. حتــي داروهايــي کــه مغــز 
ــار  را تحريــک می‌کننــد از قبيــل کوکائيــن نيــز بعــد از از بيــن رفتــن ســاير آث
ــر از  ــل ديگ ــوند. برخــي عوام ــما ش ــث افســردگي بيشــتر ش ــد باع آن، می‌توانن
ــرد را  ــک ف ــد ي ــي می‌توان ــرايط زندگ ــا و ش ــي، تروم ــه خانوادگ ــل تاريخچ قبي

ــد.  ــکل آســيب‌پذير کن ــواد و ال ــه افســردگي و مســئله مصــرف م نســبت ب
ــي خــود،  ــابقه فرهنگ ــه س ــف: بســته ب ــای مختل ــا فرهنگ‌ه ــرادي ب   اف
ــه روي  ــيد ک ــته باش ــردگي داش ــاره افس ــي درب ــاي خاص ــالا باوره ــما احتم ش
ــردم برخــي  ــه م ــوان نمون ــه عن ــر می‌گــذارد. ب ــا آن تاثي نحــوه مواجهــه شــما ب
فرهنگ‌هــا بيشــتر بــه علايــم فيزيکــي افســردگي توجــه می‌کننــد و بــه علايــم 
ــد.  ــا بخواه ــک متخصــص از آن‌ه ــه ي ــد ک ــي توجــه می‌کنن احساسي‌شــان زمان
ــن مســئله تاثيــر بگــذارد  ــد روي اي ــد برگرفتــه شــده از فرهنگ‌هــا می‌توان عقاي
ــک  ــه ي ــم. نتيج ــک می‌خواهي ــکل کم ــل مش ــراي ح ــي ب ــه کس ــا از چ ــه م ک
مطالعــه در بريتيــش کلمبيــا نشــان داد جوانــان چينــي در مقايســه بــا همتايــان 
غيــر چينــي خــود احتمــال اينکــه بــا والديــن خــود دربــاره افســردگي صحبــت 
کنــد دو برابــر کمتــر اســت. در ميــان بوميــان نيــز نــرخ افســردگي دود ۱۲ تــا 
ــر ميانگيــن متوســط کانادايي‌هــا اســت.  ۱۶ درصــد در ســال اســت کــه دو براب

افسردگی

آيا من ممکن است
افسردگي داشته باشم؟

  احساس بي‌ارزش بودن و نااميد بودن می‌کنم
  کمتر يا بيشتر از حد معمول می‌خوابم
  کمتر يا بيشتر از حد معمول می‌خورم
  در تمرکز يا تصميم‌گيري مشکل دارم

  نسبت به فعاليت‌هایي که علاقه داشتم بي‌انگيزه شده‌ام
  علاقه‌ام به سکس کمتر شده است 

  از افراد ديگر اجتناب می‌کنم
  احساس‌های قوي ناراحتي و تاسف دارم

  به صورت غيرمنطقي احساس گناه می‌کنم
  موارد بي‌شماري از سردرد و دل دردهاي بي‌دليل دارم

  شديدا احساس خستگي يا بي‌قراري می‌کنم
  به مرگ و يا خودکشي فکر می‌کنم

  بيشتر از حد معمول احساس آزردگي و گريه دارم

اگــر بــا ۵ مــورد يــا بيشــتر از مــوارد بــالا موافقــت کنيــد و ايــن مــوارد را 
بــراي بيــش از دو هفتــه تجربــه کرده‌ايــد بــه پزشــک خــود مراجعــه کنيــد.



درباره افسردگي چه کاری می‌توانم انجام دهم؟
افســردگي قابــل درمــان اســت. در واقــع بــا درمــان مناســب، ۸۰ درصــد افــراد 
ــه  ــر تجرب ــم را ديگ ــن علاي ــه اي ــا اينک ــد و ي ــري دارن ــاس بهت ــرده، احس افس
ــا در  ــه و ي ــورت جداگان ــه ص ــه ب ــج ک ــي از درمان‌هــای راي ــد. برخ نمی‌کنن

ــد از: ــوند عبارتن ــه می‌ش ــه کار گرفت ــر ب ــاي ديگ ــا روش‌ه ــب ب ترکي
ــن  ــه از اي ــتي ک ــاري )CBT(: متخصــص بهداش ــخيصي رفت ــان تش   درم
ــما  ــه ش ــه ب ــوزد ک ــي را می‌آم ــما مهارت‌های ــه ش ــد ب ــتفاده می‌کن روش اس
کمــک می‌کنــد ديدگاه‌تــان را دربــاره جهــان پيرامــون تغييــر دهيــد. آن‌هــا بــه 
شــما کمــک می‌کننــد الگوهــاي منفــي افســردگي را قطــع کنيــد از قبيــل افــکار 

ــن بيمــاري می‌شــود.  ــداوم اي ــي را کــه باعــث ت و اقدامات
  درمــان ميــان فــردي )IPT(:  معمــولا زمانــي کــه افســرده هســتيد روابــط 
ــا بقيــه افــراد دچــار صدمــه می‌شــود. متخصــص بهداشــتي کــه از ايــن  شــما ب
ــل  ــوه تعام ــا نح ــوزد ت ــي را می‌آم ــما مهارت‌های ــه ش ــد ب ــتفاده می‌کن روش اس

خــود را بــا افــراد ديگــر بهبــود دهيــد. 
  درمــان بــا دارو: انــواع مختلفــي از داروهــاي موثــر بــراي افســردگي وجــود 
دارد و همــه ايــن داروهــا نيــز بــه شــيوه‌های مختلــف کار می‌کننــد. بــا پزشــک 
ــه و اينکــه  ــا ن ــراي شــما مناســب اســت ي خــود صحبــت کنيــد کــه آيــا دارو ب

نحــوه مصــرف بايــد چگونــه باشــد. 
  درمــان بــا نــور: ايــن شــيوه درمانــي بــراي افــرادي کــه از اختــال فصلــي 
رنــج می‌برنــد موثــر اســت. در ايــن روش، فــرد هــر روز بــه ميــزان نيــم ســاعت 
ــور خاصــي می‌نشــيند. ايــن شــيوه درمانــي نبايــد بــدون مشــاوره  در معــرض ن
بــا پزشــک صــورت گيــرد زيــرا کــه آثــار جانبــي دارد. ايــن شــيوه بــراي درمــان 

ــواع ديگــر افســردگي‌ها نيــز مــورد پژوهــش قــرار دارد.  ان
  درمــان بــا شــوک الکتريکــي: ايــن يــک شــيوه درمانــي موثــر و مطمئــن 

افسردگی
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ــد  ــه نمی‌توانن ــي اســت ک ــا آن‌هاي ــاد و ي ــه افســردگي ح ــا ب ــراد مبت ــراي اف ب
دارو مصــرف کننــد و يــا اينکــه بــه درمان‌هــای ديگــر جــواب نداده‌انــد. در ايــن 
روش کــه در بيمارســتان صــورت می‌گيــرد جريــان بــرق از طريــق مغــز ارســال 

می‌شــود. 
  خوديــاري: در مــورد افســردگي ملايــم و يــا زمانــي کــه افســردگي جــدي بــا 
ــه  ــا وجــود دارد ک ــد، برخــي کاره ــود می‌کن ــه بهب ــر شــروع ب ــای ديگ درمان‌ه
ــا احســاس خوبــي داشــته باشــيد.  ــه تنهايــي می‌توانيــد انجــام دهيــد ت شــما ب
ــتان و  ــا دوس ــت ب ــت اســترس، صــرف وق ــه خــوب، مديري ورزش منظــم، تغذي
ــه  ــد ب ــر می‌توان ــاي ديگ ــکل و داروه ــرف ال ــرل مص ــت و کنت ــواده، معنوي خان
جلوگيــري از عــود کــردن بيمــاري يــا بازگشــت آن کمــک کنــد. صحبــت کــردن 
ــامتي‌تان  ــال س ــئوليت در قب ــاس مس ــردن و احس ــئوال ک ــک‌تان، س ــا پزش ب
بســيار اهميــت دارد. همــواره بــا پزشــکتان دربــاره کارهايــي کــه خودتــان انجــام 

ــد.  ــت کني ــد صحب می‌دهي

ــي  ــل گل راع ــي از قبي ــای گياه ــي درمان‌ه ــه برخ ــد ک ــراد می‌گوين ــي اف برخ
بــه بهبــود علايــم افســردگي کمــک می‌کنــد. بــه يــاد داشــته باشــيد کــه حتــي 
درمان‌هــای گياهــي نيــز داراي آثــار جانبــي اســت و ممکــن اســت بــا داروهــاي 
ــدي  ــوع و برن ــه ن ــتگي ب ــز بس ــزان دوز آن ني ــد. مي ــاد کن ــال ايج ــر اخت ديگ
ــاي  ــرات و مزاي ــاره خط ــت. درب ــر اس ــد متغي ــتفاده می‌کني ــما از آن اس ــه ش ک
ــه  ــد و هم ــت کني ــا پزشــک خــود صحب ــن ب ــا جايگزي ــي و ي ــای گياه درمان‌ه

ــيد. ــي بشناس ــه خوب ــد ب ــش گرفته‌اي ــه در پي ــي را ک ــای متفاوت درمان‌ه

بهتريــن و اوليــن گام ايــن اســت کــه همــواره بــا پزشــک خــود صحبــت کنيــد. 
ــن  ــک از اي ــدام ي ــد ک ــم بگيري ــد تصمي ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــک می‌توان پزش
ــراي  ــک‌تان، ب ــا پزش ــت ب ــار صحب ــت. در کن ــر اس ــما بهت ــراي ش ــا ب درمان‌ه
اطلاعــات بيشــتر دربــاره افســردگي می‌توانیــد بــه منابــع زيــر نيــز مراجعــه کنيــد. 

    افسردگي قابل درمان است. در واقع با 
درمان مناسـب، ۸۰ درصد افراد افـسرده، 
احساس بهتري دارند و يا اينکه اين علايم 

را ديگر تجربه نمی‌کنند.  



This info sheet was written originally in English by the Canadian Mental Health Association’s 
BC Division. Permission has been given for the info sheet to be translated by the trusted 
agencies listed on page 1; the quality of the translation is the sole responsibility of these listed 
agencies. The references for this fact sheet come from reputable government or academic 
sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca

دپارتمــان روانپزشــکی اجتماعــی و بیــن فرهنگــی دانشــگاه مک گیــل طراحــی و اداره می شــود امــکان دسترســی بــه زبان هــای مختلــف از جملــه فارســی فراهــم آورده 
شــده اســت. 

سایر منابع در دسترس برای دریافت کمک و یا هر گونه اطلاعات بیشتر در مورد سلامت روان: 
Revivre – Quebec Anxiety, Depressive and Bipolar Disorder Support Association
Canadian Mental Health Association
Mouvement Santé mentale Québec
Association des groupes d'intervention en défense des droits en santé mentale du Québec
Regroupement des ressources alternatives en santé mentale du Québec
Les porte-voix du rétablissement – L'association québécoise des personnes vivant )ou ayant vécu( un trouble mental
Association des médecins psychiatres du Québec

 )فقط به زبان فرانسه(
)فقط به زبان فرانسه(

)فقط به زبان فرانسه(
)فقط به زبان فرانسه(

 )فقط به زبان فرانسه(
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خط بحران منطقه شما
خطــوط بحــران فقــط بــراي افــرادي نیســت کــه در بحــران بــه ســر مي برنــد. شــما مي توانیــد بــراي دريافــت اطاعــات يــا در صورتــي کــه فقــط بــه فــردي بــراي 
صحبــت کــردن نیــاز داريــد، بــا خدمــات محلــي تمــاس بگیريــد. اگــر آشــفته هســتید، در هــر ســاعت شــبانه روز بــا APPELLE 277-3553-866-1 تمــاس بگیريــد 
تــا بــدون بــوق اشــغال يــا انتظــار، بــه يــک خــط بحــران کبــک وصــل شــويد. خطــوط بحرانــي کــه از طريــق ايــن شــماره وصــل مي شــويد آموزش  هــاي پیشــرفته اي 

در زمینــه خدمــات و مســائل ســامت روان دريافــت کرده انــد. 

مراکز پیشگیری از خودکشی در استان کبک:
بـــا مراجعـــه بـــه وبســـايت www.suicideinfo.ca بـه اطاعـــات، تحقیقـات و لینک هـای مهـــم درباره وبسـايت هايی که در ســـطح ملی وجود دارد دسترسـی پیـدا 

کنید. مراکز پیشـــگیری از خودکشـــی در اســـتان کبک: 
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/

خط ارتباط سلامت کبک 
در هــر ســاعت از شــبانه روز، بــا شــماره 811 تمــاس بگیريــد يــا بــراي دسترســي بــه اطاعــات غیراضطــراري رايــگان دربــاره دربــاره ســامت بــراي هــر يــک از 

اعضــاي خانــواده خــود از جملــه اطاعــات دربــاره ســامت روان، از ســايت
ــک  ــا ي ــش هســتید، ي ــه نگران ــي ک ــاره عائم ــتار درب ــک پرس ــا ي ــد ب ــن مي توانی ــما همچنی ــماره 811، ش ــق ش ــد. از طري ــد کنی https://amiquebec.org بازدي

ــد. ــاره داروهــا صحبــت کنی داروســاز درب
 )SSSUIC( و يا مرکز متمرکز خدمات بهداشتی و اجتماعی دانشگاه )SSSIC( مرکز متمرکز خدمات بهداشتی و اجتماعی

برای پیدا کردن اطاعات تماس برای کلینیک پزشک خانوادگی، مرکز SSSIC و يا مرکز SSSUIC به صفحه زير مراجعه کنید:
 http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/

Finding a Resource

امَی کبک
براي اطاعات و منابع در خصوص سامت روان يا هر گونه اختال رواني، از سايت /https://amiquebec.org بازديد کنید.

يا با شماره 1448-486 )514( تماس بگیريد.

نظام روانشناسی کبک
برای پیدا کردن روانشناس و روان درمانگر به زبان های مختلف به وب سايت نظام روانشناسی کبک  /https://www.ordrepsy.qc.ca/en مراجعه نمايید.

مرکز چند فرهنگی منابع بهداشت روانی کبک
ــه آدرس  ــی آن ب ــه ســايت اينترنت ــی(، ک ــات بهداشــتی و اجتماع ــری خدم ــدار براب ــای فرهنگــی طرف ــه گروه ه ــه ACCESSS )اتحادي ســازمان موســوم ب
ــی و  ــات اجتماع ــری خدم ــت دسترســی و انطباق پذي ــال تقوي ــه دنب ــه ب ــی اســت ک ــازمان اجتماع ــش از يکصــد س ــب از بی ــه ای مرک www.accesss.net اتحادي
ــه موضــوع و  ــژادی مســتقر در کبــک اســت. هــدف مــا ايــن اســت کــه از از طريــق حساســیت بخشــیدن ب ــرای گروه هــای فرهنگــی و ن مراقبت هــای بهداشــتی ب
ــژادی و فرهنگــی افزايــش دهیــم و توانايــی انطبــاق دادن خدمــات اجتماعــی  ــاره نیازهــا و ويژگی هــای خــاص گروه هــای ن ارتقــاء آمــوزش ، ســطح آگاهــی را درب
ــت بحــث شــیوه های  ــاری و تقوي ــری از بیم ــر جلوگی ــی ب ــا در راســتای بینــش مبتن ــای م ــم.  فعالیت ه ــالا ببري ــی ب ــای جمعیت ــن گروه ه ــرای اي و بهداشــتی را ب

زندگــی ســالم اســت. 
تلفن رایگان: 1-866-774-1106 

تلفن: 287-1106 )514(
فکس: 287-7443 )514(

accesss@accesss.net :)آدرس رایانامه )ایمیل

وبسایت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
ــه  ــد ب ــا می توانی ــه آن ه ــی ب ــی دسترس ــادا و چگونگ ــتان های کان ــاير اس ــک و س ــتان کب ــات ســامت روان در اس ــع خدم ــی از مناب ــواع مختلف ــی از ان ــرای آگاه ب
ــر نظــر  ــه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعــه نمايیــد. در ايــن وبســايت کــه زي ــع ســامت روان ب وبســايت مرکــز چنــد فرهنگــی مناب

از اینجا کجا مي توانم بروم؟ 
بهترين و اولين گام اين است که همواره با پزشک خود صحبت کنيد. پزشک مي تواند به شما کمک کند تصميم بگيريد کدام يک از اين درمان ها براي شما بهتر 

است. در کنار صحبت با پزشکتان، براي اطلاعات بيشتر درباره افسردگي به منابع زير نيز مراجعه کنيد. 
ساير منابع مفيد ديگر که به زبان انگليسي است عبارتست از

آژانس کمک به رفع اختلالات خلق و خو در بريتيش کلمبيا 
براي کسب اطلاعات در اين زمينه به وبسايت  www.mdabc.net  مراجعه 

کنيد و يا با شماره تلفن 0103-873-604 تماس بگيريد.

سازمان بهداشت رواني کانادا، شعبه بريتيش کلمبيا
براي اطلاعات و منابع در خصوص سلامت روان يا هر گونه اختلال رواني، 

از سايت www.cmha.bc.ca بازديد کنيد  يا با شماره 1-800-555-8222 
)بدون هزينه اضافي در بريتيش کلمبيا( يا شماره 3234-688-604 )در ونکور 

بزرگ( تماس بگيريد.

 بانس بک )جهش مجدد(••
بانس بک يک برنامه رايگان خودمراقبتي براي بزرگسالاني است که دچار  	 

افسردگي يا نگراني خفيف تا متوسط هستند. به سايت 	 
)www.bouncebackbc.ca( مراجعه کنيد. بانس بک به صورت يک  	 

مجموعه دي وي دي و نيز برنامه آموزشي تلفني در دسترس قرار دارد. 	

 شرکای بریتیش کلمبیا در زمینه اطلاعات مربوط به بهداشت••
روانی و اعتیاد 	  

براي دسترسي به جزوات بيشتر درباره افسردگي و اختلالات خلق و خو، 	 
آزمايش هاي شخصي و داستان هاي شخصي افراد به وبسايت  	 

)www.heretohelp.bc.ca( مراجعه کنيد.   	

خط بحران محلی
خط بحران فقط برای افرادی نیست که در بجران هستند. شما می توانید با 

تماس با این خط به اطلاعاتی درباره خدمات محلی دست یابید. همچنین 
اکر نیاز دارید با کسی صحبت کنید با این خط تماس بگیرید. اگر در شرایط 

دشواری هستید با 6789-310 به صورت بیست و چهار ساعته تماس بگیرید و 
بدون انتظار و یا بوق اشغال به یک خط بحران در بریتیش کلمبیا وصل شوید 
)در زمان گرفتن این شماره شماره های 604، 778 و یا 250 را به اول شماره 

اضافه نکنید(. آندسته از متخصصین خطوط بحران که شما به شماره -310
6789 تماس می گیرید از طرف اعضای مرکز »شرکاری بریتیش کلمبیا در 

بحث اطلاعات مربوط به اعتیادها و بهداشت روانی« آموزش های پیشرفته ای 
در زمینه خدمات و مسائل مربوط به بهداشت روانی دریافت کرده اند.

منابعی که به زبان های مختلف در دسترس است
برای یک هر یک از خدمات زیر اگر انگلیسی زبان اول شما نیست، نام زبان 
مورد ترجیح خود را بگویید تا به یک مترجم همزمان متصل شوید. بیش از 

یکصد زبان وجود دارد. 

 HealthLink BC

از طریق تماس با 811 و یا مراجعه یا ویسایت www.healthlinkbc.ca  به 
اطلاعات رایگان درباره مسائل غیراورژانسی بهداشتی مورد نیاز برای اعضای 

خانواده خود از قبیل مسائل مربوط به بهداشت روانی به دست آورید. از طریق 
811 می توانید به یک پرستار دسترسی داشته باشید و درباره مسائلی که باعث 
نگرانی است صحبت کنید. همچنین می توانید با یک داروساز درباره سئوالات 

دارویی خود صحبت کنید

https://www.suicideinfo.ca/
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/
https://amiquebec.org/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
https://amiquebec.org/
https://www.ordrepsy.qc.ca/en/
https://accesss.net/
mailto:accesss%40accesss.net?subject=
http://www.multiculturalmentalhealth.ca/fr/



