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از هــر پنــج کانادایــی یــک نفــر، یعنــی حــدود شــش میلیــون و پانصــد هــزار نفــر، در طــول زندگــی 
ــفانه  ــد. متاس ــه مي کن ــواد را تجرب ــرف م ــه مص ــوط ب ــکل مرب ــا مش ــی و ی ــاری روان ــک بیم ــود ی خ
ــرس  ــا ت ــرا احســاس شــرمندگی و ی ــد زی ــر نمي آین ــت کمــک ب ــال دریاف ــه دنب ــراد ب بســیاری از اف
مي کننــد. ممکــن اســت مــردم بــه ســبب مشــکل مربــوط بــه مصــرف مــواد و یــا بهداشــت روانــي، 
دربــاره آن هــا قضــات و رفتــار منفــی داشــته باشــند. بقیــه نیــز در پیــدا کــردن محلــی بــرای زندگــي، 
ــکل  ــار مش ــود دچ ــی خ ــم زندگ ــای مه ــایر بخش ه ــز س ــط و نی ــظ رواب ــغل، حف ــردن ش ــدا ک پی
مي شــوند. در واقــع، بیشــتر افــراد مبتــا بــه یــک بیمــاری روانــی می گوینــد کــه ننــگ اجتماعــی و 

ــاری اســت.  ــم و نشــانه های بیم ــر از عای ــام شــدن بدت بدن
اســتیگما )انــگ اجتماعــی( در اصــل بــه معنــی نشــان یــا عامــت فیزیکــی شــرم بــوده اســت. ولــی 
ــه اســتیگما  ــد. مشــکل کلم ــراد جــدا مي کن ــه اف ــه شــما را از بقی ــدا اســت ک ــک نشــان ناپی الان ی
ایــن اســت کــه تمرکــز آن روی تفــاوت یــک فــرد اســت و نــه روی افــرادی کــه آن فــرد را از بقیــه 
ــتي،  ــاوت از نژادپرس ــه متف ــن کلم ــود ای ــث مي ش ــتیگما باع ــه اس ــتفاده از کلم ــد. اس ــدا کرده ان ج
هوموفوبیــا )همجنســگرایی هراســی( و یــا تبعیــض جنســیتی بــه نظــر برســد ولــی در اصــل اینگونــه 
نیســت. پــس زمــان آن اســت کــه دربــاره ماهیــت و واقعیــت اســتیگما کــه همــان تبعیــض و تعصــب 
اســت صحبــت کنیــم. تعصــب یعنــی داشــتن عقایــد و یــا باورهــای منفــی دربــاره افــرادی کــه متفاوت 

ــر پایــه ایــن باورهــا و ایده هــا. هســتند. تبعیــض عبارتســت از عمــل کــردن ب

  نیاز داریم آدم ها رو آموزش بدیم که دیگه 
شرم وجود نداشته باشه. اینکه آنچه که من 
هستم بد هست آنچنان در من درونی شده 
که پذیرش اینکه از من عصبانی نباشی برای 

من آسان نیست. 

انگ اجتماعی( و استیگما )
تبعیض درباره مشکلات مربوط به استفاده از مواد و بهداشت روانی 

"لایه های" اسـتیگما )انگ اجتماعی(

بســیاری از افــراد صرفــا بــه خاطــر یــک دلیــل، اســتیگما را تجربــه نمي کننــد. آن هــا ممکــن اســت بــر اســاس تعصبــات مختلــف از قبیــل گرایــش جنســي، جنیســیت، 
فرهنــگ و معلولیــت فیزیکــی در معــرض تبعیــض قــرار گیرنــد. تبعیــض خــود مي توانــد بــه مشــکاتی در زمینــه بهداشــت روانــی و مصــرف مــواد منتهــی شــود. افــرادی 
هــم کــه بنــا بــه هــر دلیلــی در معــرض تبعیــض قــرار دارنــد احتمــالا توانایــی کمتــری در پیــدا کــردن کمــک بــرای مشــکل خــود در زمینــه مصــرف مــواد و یــا ســامت 

روانــی داشــته باشــند و نتواننــد خدماتــی را بــرای نیازهــای آن هــا ضــروری اســت دریافــت کننــد. 
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استیگما چه قدر بد است؟
ــای  ــه بیماري ه ــا ب ــراد مبت ــی از اف ــش از نیم ــد بی ــان مي ده ــات نش تحقیق
روانــی بیــان کرده انــد کــه دربــاره مشــکات روانــی خــود احســاس شــرمندگی 
مي کننــد و بیــش از پنجــاه درصــد نیــز احســاس کردنــد کــه در معــرض تبعیــض 

ــادا، محققــان دریافتنــد کــه: قــرار گرفته انــد. در یــک تحقیــق جدیــد در کان
  کمتــر از نیمــی از کانادایي هــا معتقدنــد کــه بیمــاری روانــی بهانــه و دلیلــی 

بــرای رفتــار نامناســب اســت.
ــه مشــکل  ــا کســی ک ــت و دوســتی ب ــه رفاق ــا ب ــک ســوم کانادایي ه ــا ی   تنه

ــد.  ــه مي دهن ــد ادام ــته باش ــکل داش ــرف ال مص
  تنهــا یــک چهــارم کانادایي هــا بــه دوســتی و رفاقــت بــا فــردی کــه مشــکل 

ــد.  ــه مي دهن ــواد دارد ادام مصــرف م

چه کاری می توان انجام داد؟
تبعیــض بــه ســبب بهداشــت روانــی و مصــرف مــواد یــک مســئله حقــوق بشــری 
اســت. حقــوق بشــر عبارت ســت از حقــوق و آزادي هایــی کــه همــه افــراد بایــد 
ــراد دارای بیمــاری  داشــته باشــند. ســازمان ملــل بیــان مي کنــد کــه »همــه اف
روانــی بایــد بــا انســانیت و احتــرام بــه عــزت ذاتــی نــوع بشــر مــو رد درمــان قــرار 
گیرنــد.« ایــن احتــرام و عــزت، آزادی اســت کــه نبایــد از فــرد گرفتــه شــود. ایــن 
یــک حــق انســاني، اصلــی و اساســی بــرای همــه افــرادی اســت کــه مشــکاتی 
در زمینــه بهداشــت روانــی و مصــرف مــواد دارنــد، صــرف نظــر از این کــه کجــا 
ــه تبعیضــی  ــر گون ــدون ه ــه ب ــد ک ــن حــق را  دارن ــه ای ــد. هم زندگــی مي کنن
زندگــی کننــد. ایــن شــامل تبعیــض بــه ســبب بهداشــت روانــی و یــا مشــکات 

ــه مصــرف مــواد نیــز مي شــود.  ــوط ب مرب
ــاره تبعیــض صحبــت مي کنیــم، قوانیــن حقــوق بشــر  ولــی زمانــی کــه مــا درب
ــن شــده اند تنهــا بخشــی  ــر تبعیــض تدوی ــراد در براب ــاع از اف ــا هــدف دف کــه ب
ــه  ــراد حفاظــت ب ــی دارد و از اف ــی کارای ــن زمان ــن قوانی از راه حــل هســتند. ای
عمــل مــي آورد کــه همــه مــردم بــه روح و باطــن ایــن قوانیــن احتــرام بگذارنــد. 
ســامتی چیــزی بیــش از نداشــتن بیماری یا مشــکل بهداشــتی اســت. بهداشــت 
ــی و  ــات اجتماع ــر، ارتباط ــوق بش ــل حق ــی از قبی ــامل چیزهای ــامتی ش و س
دسترســی بــه فرصت هــا اســت. تبعیــض باعــث بدتــر شــدن ســامتی مي شــود 
زیــرا کــه تبعیــض، حقــوق بشــر را تکذیــب و ارتباطــات اجتماعــی میــان افــراد 
ــه از  ــی ک ــد. زمان ــاد مي نمای ــر ایج ــي های نابراب ــد و دسترس ــدود مي کن را مح
حقــوق بشــر دفــاع مي کنیــم و بــه همــه کمــک مي کنیــم در جوامــع مشــارکت 
ــا تبعیــض مبــارزه مي کنیــم و ســامتی افــراد  داشــته باشــند مــا در حقیقــت ب
ــه برخــی کارهایــی کــه مي توانیــم انجــام دهیــم  ــر ب را بهبــود مي دهیــم. در زی

ــود: ــاره مي ش اش
  پرداختــن بــه تفاوت هایــی کــه مانــع از مشــارکت افــراد در جامعــه مي شــود: 
ــا  ــود کار بامعن ــی و نب ــای آموزش ــود فرصت ه ــب، نب ــکن مناس ــود مس ــر، نب فق
تنهــا چنــد مــورد از فاکتورهــای اجتماعــی اســت کــه روی ســامت افــراد تاثیــر 

مي گــذارد. ایــن فاکتورهــا مي توانــد هــم علــت و هــم نتیجــه نداشــتن ســامتی 
ــم  ــه ه ــان اعضــای جامع ــا در می ــن نابرابری ه ــه ای ــن ب مناســب باشــد. پرداخت
ــرای کلیــت جامعــه مفیــد اســت. مــا مي توانیــم از طریــق  ــرای افــراد و هــم ب ب
ــت،  ــی مثب ــن اجتماع ــن سیاســت  ها و قوانی ــه تدوی ــای خــود ب ــب دولت ه ترغی
نظام هایــی را کــه ایجــاد اختــاف مي کننــد بــه چالــش بکشــانیم. مــا همچنیــن 
ــد  ــات کار مي کنن ــا و اختاف ــش تفاوت ه ــرای کاه ــه ب ــرادی ک ــم از اف مي توانی

حمایــت کنیــم.
ــق  ــه ح ــت ک ــب نیس ــای تعج ــردن: ج ــرای کار ک ــراد ب ــق اف ــت از ح   حمای
برخــورداری از شــغل توســط ســازمان ملــل جــزو حقــوق بشــر طبقه بنــدی شــده 
اســت. کار بــه مــا هــدف و معنــی مــي دهــد. کار همچنیــن بــا درآمد ارتبــاط دارد 
کــه خــود بــه ســایر فاکتورهــای اجتماعــی مرتبــط مي شــود. بــه عنــوان مثــال 
ــم داشــت  ــز خواهی ــی نی ــی داشــته باشــیم، مســکن خوب ــد خوب ــر درآم ــا اگ م
ــت  ــام وق ــه کار تم ــا اینک ــم داشــت. ب ــات بیشــتر دسترســی خواهی ــه خدم و ب
شــاید هــدف همــه افــراد نباشــد ولــی بــه هــر حــال مــا بایــد از افــرادی کــه بــه 
ــرای  ــم. ب ــت کنی ــق اشــتغال و کار هســتند حمای ــا از طری ــدف و معن ــال ه دنب
ایــن منظــور مــا بایــد اطمینــان حاصــل کنیــم کــه افــراد بــه آمــوزش، تحصیــل 

ــد.  ــط کار دسترســی دارن ــای محی ــایر برنامه ه و س
ــه دارای  ــرادی ک ــا اف ــراوده ب ــات و م ــردی: ماق ــن ف ــات بی ــت ارتباط   تقوی
مشــکاتی در زمینــه بهداشــت روانــی و مصــرف مــواد هســتند بهتریــن راه بــرای 
بهبــود رویکــرد و رفتــار اســت. ایــن امــر زمانــی بهتریــن تاثیــر را دارد کــه افرادی 
کــه بــا هــم ماقــات مي کننــد موقعیــت برابــری داشــته باشــند، بحثــی صــورت 
ــات شــخصی خــود، افســانه ها و داســتان های  ــه تجربی ــا ارائ ــرادی ب ــرد و اف بگی
خیالــی عمــده را بــه چالــش بکشــند. تاش هــای آموزشــی از قبیــل ایــن جــزوه 
ــه مــا در درک چالش هــا کمــک کنــد ولــی رویکردهــا را  ــد ب اطاعاتــي، مي توان

ــد.  ــر نمي ده تغیی
  بــه مشــکات مربــوط بــه بهداشــت روانــی و مصــرف مــواد بــه عنــوان بخشــی 
ــم  ــی ک ــب زمان ــض و تعص ــرس، تبعی ــد: ت ــگاه کنی ــا ن ــترک م ــانیت مش از انس
مي شــود کــه مــا دربــاره مشــکات بهداشــت روانــی بــه عنــوان واکنشــی قابــل 
ــوان  ــه عن ــه ب ــم و ن ــت کنی ــرایط صحب ــژه از ش ــه وی ــک مجموع ــه ی درک ب

ــک.  مشــکاتی بیولوژی
  بــه افــراد کمــک کنیــد شــنیده شــوند: مــا بایــد افــراد مبتــا بــه بیماري هــای 
روانــی و یــا مشــکات مصــرف مــواد را ترغیــب کنیــم کــه هدایــت تاش هــای 
ــا اســتیگما )انــگ اجتماعــی(  مختلــف از قبیــل برنامه هــا و تحقیقــات مبــارزه ب
را بــر عهــده داشــته باشــند. ایــن امــر شــامل حمایــت از افــراد و متصــل کــردن 
ــای  ــا تاش ه ــراد ب ــه اف ــی ک ــود. زمان ــود مي ش ــه خ ــم پای ــراد ه ــه اف ــا ب آن ه
یکدیگــر ارتبــاط برقــرار مي کننــد و بــه دنبــال تغییــر هســتند، احتمــال اینکــه 
روایت هــا و داســتان های خــود را بــا هــم بــه اشــتراک بگذارنــد و بــه بی عدالتــی 

ــد بیشــتر مي شــود.  ــراض کنن اعت
ــانه هایی  ــند: رس ــی باش ــر و خوب ــرای خی ــی ب ــانه ها، نیروی ــد رس ــک کنی   کم
ــه  ــبت ب ــا نس ــرش م ــایت ها روی نگ ــه و وبس ــم، روزنام ــون، فیل ــر تلویزی نظی
ــه آن  ــردم را ب ــوند م ــب ش ــد ترغی ــانه ها بای ــد. رس ــر مي گذارن ــران تاثی دیگ
صــورت واقعــی کــه هســتند نشــان دهنــد یعنــی اعضــای مقتــدر و موثــر اجتماع. 
شــنیدن صــدای مســتقیم افــراد دارای مشــکاتی در زمینــه بهداشــت روانــی و 
ــه  ــد ب ــیار قدرتمن ــئله های بس ــد مس ــانه ها مي توان ــق رس ــواد از طری ــرف م مص
شــمار رود. مــا بایــد رســانه هایی را کــه علیــه گروهــی از مــردم تبعیــض قائــل 

ــانیم.  ــش بکش ــه چال ــوند ب مي ش

انگ اجتماعی( و استیگما )
تبعیــض درباره مشــکلات مربــوط به اســــتفاده 

از مــــواد و بهـداشت روانی 



علل و آثار تبعیض

عوامل زیادی به تبعیض منجر مي شود. نمونه های بارز آن عبارتند از:

ــد. برخــی از ترس هــا احتمــالا در  ــا تــرس از خــود موضوعــات زیــرا آن هــا روی ذهــن و رفتــار مــا تاثیــر مي گذارن ــرس: از قبیــل تــرس از خشــونت و ی ت
ــود.  ــت ش ــانه ها تقوی رس

باورهای نادرست: از قبیل اینکه افراد نمي توانند بهبود پیدا کنند و یا اینکه نمي توانند در جامعه خود مشارکت داشته باشند. 

ســرزنش کــردن و ســرزنش خــود: احتمــالا افــراد بــه خاطــر شرایط شــان و یــا مشــکلی کــه در زمینــه مصــرف مــواد مخــدر دارنــد ســرزنش شــوند 
و افــرادی ضعیــف بــه حســاب آینــد. افــراد دارای بیماري هــای روانــی یــا مشــکل مصــرف مــواد و عزیــزان آن هــا احتمــالا خــود را عمیقــا ســرزنش کننــد. 
تبعیــض همــه عرصه هــای زندگــی را تحــت تاثیــر قــرار مي دهــد. تبعیــض مي توانــد افــراد را از داشــتن چیزهــای اساســی کــه مــا مســلم فــرض مي کنیــم 

محــروم کنــد از قبیــل:
استخدام شدن، ارتقا یافتن و یا حفظ شغل

پیدا کردن و یا حفظ جایی برای زندگی در یک محیط امن و پذیرا
احساس دوست داشته شدن و پذیرفته شدن توسط خانواده و دوستان

کمک به جامعه و احساس مفید بودن          دریافت بیمه          رفتن به مدرسه
مهاجرت به کشور دیگر          احساس مثبت درباره خود

تبعیــض احتمــالا خانــواده و دوســتان را نیــز تحــت تاثیــر قــرار دهــد. بقیــه افــراد ممکــن اســت دغدغه هــای آن هــا را درک نکننــد. در بســیاری از فرهنگ هــا، کل 
خانــواده، اســتیگما یــا  داغ ننــگ ناشــی از یــک بیمــاری روانــی را بــر دوش مي کشــد زیــرا کــه کل خانــواده بــه عنــوان یــک گــروه شناســایی مي شــود. در نتیجــه 

ایــن احتمــال وجــود دارد کــه اعضــای خانــواده نتواننــد بــا دوســتان و یــا ســایر افــراد حاضــر در شــبکه حمایتــي، درد دل کننــد.

۵ راه ساده که مي توانم تفاوتی ایجاد کنم:

بـه کسـی کـه دربـاره سـابقه مشـکل مـن دربـاره بیمـاری روانـی و یـا 	. 
مصـرف مـواد چیـزی نمي دانـد این مطلـب را بگویـم و یا اینکـه دیگران 

را ترغیـب کنـم ایـن مطلـب را بگویند.
از طریـق داوطلـب شـدن بـرای فعالیت در یک سـازمان فعـال در زمینه 	. 

بهداشـت روانـی و یـا اعتیـاد، تماس مسـتقیم با افراد داشـته باشـم و به 
دنبـال پیـدا کردن داسـتان افـرادی برآیم کـه بهبـود یافته اند.

دربـاره کلماتـی کـه اسـتفاده مي کنـم دقـت نمایـم. آیـا مـن از زبانـی 	. 
اسـتفاده مي کنـم کـه تمرکـز آن روی فـرد اسـت یـا نـه، مثـا مي گویم 

»فـرد مبتـا بـه...« یـا برعکـس »فـرد اسـکیزوفرنی یـا الکلي.«
بـه ایـن فکـر کنـم که شـخصا بـا افـرادی کـه در دور و بر من با مشـکل 	. 

بهداشـت روانـی و یـا مصـرف مـواد روبرو هسـتند چگونه کمـک مي کنم 
و بـا آن هـا چگونـه رفتـار مي کنم.

زمانـی کـه تبعیضـی را مشـاهده کـردم یـا قانـون و سیاسـتی را دیدم که 	. 
بـه صـورت غیرعادلانـه ای علیـه افـراد تبعیـض قائل مي شـود اعتـراض کنم.  

 برای اولین بار در زندگیم برای آشنایانم در یک مهمانی برملا کردم که من اختلال خلقی دارم. یک تجربه ترسناک ولی خارق العاده بود تصور کن الان 
آدم ها در لباس رسمی مهمانی به راحتی تجارب شخصی شون درباره تراژدی ها و بیماری های روانی را باهم به اشتراک می گذارند.  
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از اينجا کجا مي توانم بروم؟
براي اطلاعات بيشتر درباره بهداشت رواني و مسائل مربوط به مصرف مواد به منابع زير مراجعه کنيد:

کمييسون بهداشت رواني کمپين ذهن هاي باز کانادا
ذهن هاي باز يک کمپين ده ساله براي مبارزه با استيگما )داغ ننگ( است. اين 
کمپين به سازمان هاي سراسر کانادا کمک مي کند برنامه هايي را براي مقابله 
با استيگما و تبعيض عليه بيماري هاي رواني ايجاد کنند. براي اطلاعات بيشتر 

به سايت www.mentalhealthcommission.ca رجوع کنيد.

کتاب ماخذ سازمان بهداشت جهاني درباره بهداشت رواني، حقوق بشر
سلامت رواني يک موضوع حقوق بشري است و لذا قوانين مي توانند از افراد 

حمايت کنند و سلامت آنها را در اولويت قرار دهند. کتاب منبع سازمان 
بهداشت جهاني درباره بهداشت رواني و حقوق بشر رويکردي مبتني بر حقوق 

بشر را درباره بهداشت رواني توصيف و نقش قوانين را در حمايت از افراد و 
 تقويت سلامتي بررسي مي کند. براي خواندن اين منبع به آدرس

 www.who.int/mental_health مراجعه کنيد. 

شرکاي بريتيش کلمبيا براي اطلاعات درباره اعتياد و بهداشت رواني
به وبسايت www.heretohelp.bc.ca مراجعه کنيد. در اين وبسايت شما 

داستان هايي را که افراد داراي مشکل بهداشت رواني و يا مصرف مواد بيان 
کرده اند پيدا مي کنيد. شما همچنين جزواتي را پيدا مي کنيد که با استفاده 

از آنها مي توانيد براي مشکلات بهداشت رواني و يا مصرف مواد، خدماتي را 
دريافت کنيد. 

ديوان حقوق بشر بريتيش کلمبيا
 قوانيني وجود دارد که از شما در برابر تبعيض و يا برخورد ناعادلانه به سبب 

مشکلي که در زمينه بهداشت رواني و يا مصرف مواد داريد حفاظت مي کند. در 
بريتيش کلمبيا، اين قوانين بخشي از قانون حقوق بشر است. اگر شما احساس 

مي کنيد فردي حقوق انساني شما را نقض کرده است مي توانيد دست به اقدام 
بزنيد. براي اطلاعات بيشتر به وبسايت www.bchrt.gov.bc.ca مراجعه کنيد. 
شما همچنين مي توانيد از طريق شماره تلفن 8844-440-888-1 در بريتيش 

کلمبيا و يا شماره 2000-775-604 در ونکوور با نماينده اين نهاد صحبت کنيد. 

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

بهداشــتی را بــرای ایــن گروه هــای جمعیتــی بــالا ببریــم. فعالیت هــای مــا در راســتای بینــش مبتنــی بــر جلوگیــری از بیمــاری و تقویــت بحــث شــیوه های زندگــی 
ســالم اســت. 

accesss@accesss.net :)تلفن رایگان: 1106-774-866-1    تلفن: 1106-287 (514)     فکس:  7443-287 (514)     آدرس رایانامه )ایمیل

کمییسون بهداشت روانی کمپین ذهن های باز کانادا
ــد  ــک مي کن ــادا کم ــر کان ــازمان های سراس ــه س ــن ب ــن کمپی ــت. ای ــی( اس ــگ اجتماع ــتیگما )ان ــا اس ــارزه ب ــرای مب ــاله ب ــن ده س ــک کمپی ــاز ی ــای ب ذهن ه

ــایت ــه س ــتر ب ــات بیش ــرای اطاع ــد. ب ــاد کنن ــی ایج ــای روان ــه بیماري ه ــض علی ــتیگما و تبعی ــا اس ــه ب ــرای مقابل ــی را ب برنامه های
www.mentalhealthcommission.ca رجوع کنید.

کتاب منبع سازمان بهداشت جهانی درباره بهداشت رواني، حقوق بشر 
 حقــوق بشــر ســامت روانــی یــک موضــوع حقــوق بشــری اســت و لــذا قوانیــن مي تواننــد از افــراد حمایــت کننــد و ســامت آن هــا را در اولویــت قــرار دهنــد. کتــاب 
منبــع ســازمان بهداشــت جهانــی دربــاره بهداشــت روانــی و حقــوق بشــر رویکــردی مبتنــی بــر حقــوق بشــر را دربــاره بهداشــت روانــی توصیــف و نقــش قوانیــن را 

در حمایــت از افــراد و تقویــت ســامتی بررســی مي کنــد. بــرای خوانــدن ایــن منبــع بــه آدرس www.who.int/mental_health مراجعــه کنیــد. 

وبسایت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
ــه  ــد ب ــا می توانی ــه آن ه ــی دسترســی ب ــادا و چگونگ ــتان های کان ــایر اس ــک و س ــتان کب ــات ســامت روان در اس ــع خدم ــی از مناب ــواع مختلف ــی از ان ــرای آگاه ب
ــه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعــه نماییــد. در ایــن وبســایت کــه زیــر نظــر  ــع ســامت روان ب وبســایت مرکــز چنــد فرهنگــی مناب
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: 
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(
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برای اطاعات بیشتر درباره بهداشت روانی و مسائل مربوط به مصرف مواد به منابع زیر مراجعه کنید: 

خدمات ارجاع اطلاعات مواد مخدر و الکل کبک
برای اطاعات درباره منابع و گزینه های درمان درمونترال با 2626-527 (514) و در سایر نقاط کبک با 2626-265-800-1  تماس بگیرید.

خط بحران منطقه شما
خطــوط بحــران فقــط بــراي افــرادي نیســت کــه در بحــران بــه ســر مي برنــد. شــما مي توانیــد بــراي دریافــت اطاعــات یــا در صورتــي کــه فقــط بــه فــردي بــراي 
صحبــت کــردن نیــاز داریــد، بــا خدمــات محلــي تمــاس بگیریــد. اگــر آشــفته هســتید، در هــر ســاعت شــبانه روز بــا APPELLE 277-3553-866-1 تمــاس بگیریــد 
تــا بــدون بــوق اشــغال یــا انتظــار، بــه یــک خــط بحــران کبــک وصــل شــوید. خطــوط بحرانــي کــه از طریــق ایــن شــماره وصــل مي شــوید آموزش  هــاي پیشــرفته اي 

در زمینــه خدمــات و مســائل ســامت روان دریافــت کرده انــد. 

امَی کبک
براي اطاعات و منابع در خصوص سامت روان یا هر گونه اختال رواني، از سایت /https://amiquebec.org بازدید کنید و یا با شماره 1448-486 (514) تماس بگیرید.

ارتباط سلامت 
در هــر ســاعت از شــبانه روز، بــا شــماره 811 تمــاس بگیریــد یــا بــراي دسترســي بــه اطاعــات غیراضطــراري رایــگان دربــاره دربــاره ســامت بــراي هــر یــک از 

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

ــد. ــاره داروهــا صحبــت کنی داروســاز درب
 )SSSUIC( و یا 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 یا مرکز SSSUIC به صفحه زیر مراجعه کنید:
 http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/

Finding a Resource

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

مرکز چند فرهنگی منابع بهداشت روانی کبک
ــه آدرس  ــی آن ب ــه ســایت اینترنت ــی(، ک ــات بهداشــتی و اجتماع ــری خدم ــدار براب ــای فرهنگــی طرف ــه گروه ه ــه ACCESSS )اتحادی ســازمان موســوم ب
ــی و  ــات اجتماع ــری خدم ــت دسترســی و انطباق پذی ــال تقوی ــه دنب ــه ب ــی اســت ک ــازمان اجتماع ــش از یکصــد س ــب از بی ــه ای مرک www.accesss.net اتحادی
ــه موضــوع و  ــژادی مســتقر در کبــک اســت. هــدف مــا ایــن اســت کــه از از طریــق حساســیت بخشــیدن ب ــرای گروه هــای فرهنگــی و ن مراقبت هــای بهداشــتی ب
ارتقــاء آمــوزش ، ســطح آگاهــی را دربــاره نیازهــا و ویژگی هــای خــاص گروه هــای نــژادی و فرهنگــی افزایــش دهیــم و توانایــی انطبــاق دادن خدمــات اجتماعــی و 

از اینجا کجا مي توانم بروم؟ 
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