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صحبت کردن با پزشک‌تان درباره افسردگی یک گام اولیه بسیار مهم است. این آغاز سفر شما به سمت 
سلامتی است. بعد از این‌که تشخیص لازم درباره شما داده شد، شما و پزشک سلامت روان‌تان باید برنامه‌ای 
درمانی تهیه کنید که برای شما موثر است. این امر بسیار حیاتی است زیرا اگر برنامه درمانی شما به نیازها 
و نگرانی‌های خاص شما نپردازد، شما احتمالا منافع آن را در بخش‌هایی از زندگی‌تان که از بالاترین درجه 
اهمیت برخوردارند نخواهید دید. برای همکاری با پزشک‌تان شما باید نقشی فعال را در روند درمان بر عهده 
بگیرید. در مقاله مربوط به رویارویی با تشخیص افسردگی، شما درباره اهمیت کسب اطلاعات درباره افسردگی 
مطالبی یاد گرفتید. حالا شما با استفاده از اطلاعاتی که یاد گرفته‌اید، درباره طرح درمانی خود تصمیماتی 
خواهید گرفت و بعدا با استفاده از طرح درمان، با استقلال بیشتری به مدیریت علایم و نشانه‌ها و سایر مشکلات 

خود خواهید پرداخت.
درمان افسردگی اهمیت زیادی دارد. این‌که تصور کنیم افسردگی، امری جدی نیست و شما می‌توانید به 
تنهایی بر آن غلبه کنید، ساده به نظر می‌رسد. شاید ساده باشد که فکر کنیم هیچ چیز به شما کمکی برای 
احساس بهتر بودن نخواهد کرد و این‌که اصلا چرا باید به این موضوع فکر کرد. ولی افسردگی نیز همانند 
بسیاری دیگر از مشکلات مربوط به سلامتی، به تنهایی از بین نخواهد رفت. اگر افسردگی درمان نشود این 
احتمال وجود دارد که تشدید شود، باعث مشکلات سلامتی دیگر شود و یا این‌که برای مدت زمانی طولانی 
ادامه یابد. با استفاده از روش‌های درمانی شما احتمالا به سرعت شروع به بهبود کنید. تصمیم به دریافت کمک 

جهت بیماری افسردگی یک گام اولیه و مهم در مسیر بهبودی شما است. 

)این دومین بخش از یک مجموعه سـه قسـمتی اسـت. دو قسـمت دیگر عبارتند از »رویارویی 
با تشـخیص افسـردگی« و »جلوگیری از عود مجدد افسردگی«(
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کدام کارشناسان و متخصصان
سلامت روان را ممکن است ملاقات کنم؟

در مسـیر بهبـود،‌ شـما احتمـالا با متخصصـان گوناگونـی در حوزه سلامت روان 
رو در رو شـوید. آن‌هـا، آموزش‌هـای مختلفـی داشـته‌اند و احتمـالا خدمـات و 
حمایت‌هـای مختلفـی ارائـه کننـد. در زیر به متخصصانی که شـما ممکن اسـت 

ملاقـات کنیـد اشـاره می‌کنیم:
  پزشـکان خانواده یا پزشـکان عمومی، متخصصان پزشـکی هستند. آن‌ها 
آموزش‌های پزشـکی عمومی را دیده‌اند و احتمالا در رسـیدگی به اختلالات روانی 
نیز تجربه داشـته باشـند. آن‌ها احتمالا اولین گام برای شـما در مسـیر حرکت در 
نظام سلامت روان باشـند. پزشـک خانواده می‌تواند افسـردگی را تشخیص دهد، 
دارو تجویـز کنـد و شـما را به سـمت دریافت خدمات تخصصـی از قبیل خدمات 
متخصصانـی کـه در زیـر بـه آن‌ها اشـاره می‌کنیـم، ارجـاع دهد. برخی پزشـکان 
خانـواده در گفتـار درمانـی و درمان‌هـای ادراکـی ـ رفتـاری نیز آمـوزش دیده‌اند. 
  روانپزشـکان نیـز متخصصان پزشـکی هسـتند. آن‌هـا نیـز دارای آموزش‌های 
لازم در پزشـکی عمومی هسـتند و در کنار آن در روانپزشـکی نیز آموزش تخصصی 
دیده‌انـد. آن‌هـا می‌تواننـد افسـردگی را تشـخیص دهنـد و ضمـن تجویـز دارو،  

رواندرمانی‌هـای مختلـف را انجـام دهند. 
  روانشناسان دارای مجوز از نظام روانشناسی نیز می‌توانند تشخیص‌گذاری 
را انجـام دهنـد و درمان‌هـای مختلـف ارائـه کننـد ولـی دارو تجویـز نمی‌کننـد. 
  مشـاوران )از قبیـل مشـاوران و مشـاوران بالینـی دارای مجـوز کار در کانـادا( 
ارزیابی‌هـای بالینـی، راهکارهـای پیشـگیری و درمان‌های مختلـف ارائه می‌کنند. 
  مـددکاران اجتماعـی بـرای افـراد دارای اختلالات روانـی یـا افـرادی کـه 
مشـکلاتی در مهارت‌هـای زندگـی روزمـره دارنـد، خدمـات مشـاوره‌ای ارائـه و 
ضمـن ارزیابـی شـرایط، ایـن افـراد را بـه منابـع مناسـب ارجـاع می‌دهنـد. ایـن 
افـراد اغلـب در تیم‌هـای سلامت روان یا مراکز سلامت روان به عنوان »مسـئول 
پرونـده« فعالیـت می‌کننـد و ایـن امـر بـه ایـن معنی اسـت که بـه افـراد در حل 
مشکلات‌شـان کمـک می‌کننـد و افـراد را بـه منابـع مختلـف مرتبط می‌سـازند. 
  برنامـه کمـک بـه کارکنـان )EAP( دارای متخصصانـی بـا انـواع مختلـف 
آمـوزش هسـتند. آن‌هـا از طریـق برنامه‌هـای بیمـه محیـط کار، خدمات مشـاوره 

ارائـه می‌دهنـد. 
  پرسـتاران ثبـت شـده، ارائـه کننـدگان خدمات پزشـکی هسـتند کـه در 
ایـن زمینـه آمـوزش دیده‌انـد. آن‌هـا در سراسـر نظام سلامت روان فعالیـت و به 
رسـیدگی بـه موارد مختلف سلامتی کمک می‌کنند. پرسـتاران روانپزشـکی نیز 
آموزش‌هـای خاصـی دیده‌انـد و به صـورت ویژه بـه افـراد دارای اختلالات روانی 

کمـک می‌کنند. 
  درمانگـران مشـاغل به افـراد کمک می‌کننـد تا مهارت‌هـای زندگـی روزانه 
خـود را بهبـود دهند. آن‌ها اغلب در درون تیم‌های سلامت روان فعالیت می‌کنند. 
  درمانگـران بازتوانی شـغلی نیز بـه افراد کمـک می‌کنند به مشـاغل خود 
بازگردنـد یا شـغل جدیدی پیدا کننـد. آن‌ها به افراد کمـک می‌کنند مهارت‌های 
خـود را بهبـود بخشـند، از خدمـات موجود در محیـط کار بهره‌مند شـوند و برای 

خود برنامه‌های شـغلی ایجـاد کنند. 

با این متخصصان سلامت چگونه صحبت کنم؟
موثرتریـن شـیوه بـرای در اختیـار گرفتـن مسـئولیت سلامتی‌تان ایـن اسـت کـه 
در رونـد تصمیم‌گیـری شـریک شـوید. ایـن امـر بـه ایـن معنـی اسـت کـه شـما 
در تصمیماتـی کـه سلامتی‌تان را تحـت تاثیـر قـرار می‌دهـد یـک شـریک برابـر 
هسـتید. ایـن امـر همچنیـن بـه ایـن معنی اسـت که شـما در پیـدا کـردن رویکرد 
درمانـی مناسـب برای خودتان، نقشـی فعال داشـته باشـید. نقش شـما نیـز در این 
میـان بسـته بـه مرحلـه بیماری‌تـان متفاوت اسـت، یعنـی این‌کـه آیا ابتلای شـما 
بـه افسـردگی اخیـرا تشـخیص داده شـده اسـت یـا این‌کـه تجربـه زیـادی دربـاره 
بیماری‌تـان داریـد. فـارغ از سـطح مورد علاقه شـما برای مشـارکت در ایـن زمینه، 

شـما همـواره بایـد حدی از مشـارکت را داشـته باشـید. 
داشـتن نقشـی فعـال در درمان‌تـان نیازمنـد مجموعـه‌ای از مهارت‌هـای مختلـف 
اسـت. ابتـدا شـما بایـد بتوانید با پزشـک یـا هر متخصص سلامت دیگر بـه صورت 
شـفاف ارتبـاط برقـرار کنیـد. شـما بایـد بتوانیـد بـا آن‌هـا دربـاره نظـر خـود راجع 
بـه مشـکلی کـه وجـود دارد، این‌کـه چگونـه زندگـی روزانـه شـما را تحـت تاثیـر 
قـرار می‌دهـد و انتظـاری کـه از رونـد درمـان دارید صحبـت کنید. تعامـل خوب با 
پزشـک‌تان بـه شـما اجـازه می‌دهـد در تصمیمـات کلیـدی دربـاره طـرح و راهکار 

درمانـی خود شـریک شـوید.
بعـد از این‌کـه راهـکار اولیـه را شـکل دادیـد، نقـش بعـدی شـما کمـک بـه پایش 
نتایـج اسـت. بـرای ایـن منظـور شـما بایـد بدانیـد چـه زمانـی و چگونـه‌، موفقیت 
را اندازه‌گیـری کنیـد. بـه عنـوان مثـال شـما بایـد بدانیـد کـه داروهـا بـرای تاثیـر 
گذاشـتن چـه میـزان زمـان نیـاز دارنـد و این‌کـه مشـاهده نتایـج حاصـل از روان 
درمانـی چـه مـدت طـول می‌کشـد. شـما بایـد دربـاره تاثیراتـی کـه انتظـار دارید 
شـیوه درمـان روی زندگـی روزانه شـما بگذارد، ایده مشـخصی داشـته باشـید. این 

بـه شـما کمـک می‌کنـد موفقیـت را در قیـاس بـا ایـن انتظـارات بسـنجید. 
اگـر دربـاره چیـزی کـه امید دسترسـی بـه آن را دارید ایـده‌ای به ذهن‌تان رسـیده 
اسـت بایـد بـا پزشـک‌تان دربـاره اتفاقاتـی کـه در فاصلـه بیـن ویزیت‌هـا روی 
داده اسـت صحبـت کنیـد. در صـورت لـزوم می‌توانیـد دربـاره تغییـرات در طـرح 
درمانی‌تـان از قبیـل تغییـر دوز دارویی، آزمایـش داروهای جدید و یـا روش درمانی 

     تعامـل خوب با پزشـک‌تان به شـما اجازه 
می‌دهـد در تصمیمـات کلیدی دربـاره طرح 

و راهکار درمانی خود شـریک شـوید.

توصـیه‌هایی برای همـکاری با
پزشک‌تان در زمینه افسردگی
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متفـاوت صحبت کنیـد. احتمالا پیدا کـردن رویکرد درمانی مناسـب یا ترکیبی 
از رویکردها که برای شـما مناسـب اسـت به گذشـت زمان نیاز خواهد داشـت. 
به یاد داشـته باشـید که شـما همه این فعالیت‌هـا را در حالی انجـام می‌دهید که 
افسـرده هسـتید. افسـردگی می‌توانـد روی نحوه تعامل شـما با پزشـک‌تان تاثیر 
بگـذارد. افسـردگی می‌توانـد روی حافظـه و تمرکـز شـما تاثیر بگـذارد. به همین 
سـبب بهتـر اسـت فهرسـتی از سـئوالات را بـه همـراه خـود بیاوریـد، یادداشـت 
بـرداری کنیـد، و وقـت ملاقات‌تـان را بـا پزشـک‌تان بـرای خـود یـادآوری کنید. 
شـما می‌توانیـد ارزیابی‌هـای شـخصی را کـه دربـاره شـما صـورت گرفتـه اسـت 
بـا خـود همراه داشـته باشـید. افسـردگی احتمالا باعث می‌شـود شـما احسـاس 
ناامیـدی )دریافـت کمک چه فایـده‌ای دارد؟( یا شـرمندگی )از این‌کـه به دکترم 
بگویـم اوضـاع چقدر بد اسـت احسـاس شـرم دارم( بکنید به همیـن دلیل همراه 
بـردن یـک نفـر از عزیزان‌تان یا نسـخه‌ای از آزمایش‌های صـورت گرفته، می‌تواند 

به شـما کمـک کند. 
تصمیم‌گیـری مشـترک را می‌تـوان مجموعـه ای از اقدامات در نظـر گرفت که به 

یـک طـرح درمانـی موثر برای شـما منجر می‌شـود. این گام‌هـا عبارتند از:

  تعریـف کـردن مشـکل: نقـش شـما ایـن اسـت کـه مشـکل را بـا اسـتفاده از 
اصطلاحـات خـود توصیـف کنیـد. 

  تعییـن هدف: تصمیم‌گیـری دربـاره اهـداف درمان یا این‌کـه در نتیجـه درمان، 
چـه اتفاقی خواهـد افتاد. 

  تصمیـم گرفتن: ایجـاد راهکارهـای درمانـی و تصمیم‌گیری درباره آن‌ها. شـما 
بایـد میـان توصیـه متخصـص سلامت روان و انتظـارات و اولویت‌هـای خودتـان از 

درمان، تـوازن ایجـاد کنید. 
  پایـش نتایـج: ارزیابـی موثـر بـودن راهکارهـای درمانـی و طرح‌هـای درمانی در 

لـزوم. صورت 

گام اول:‌ تعریف مشکل 
زمانـی که شـما بـه یک متخصص سلامت روان مراجعـه می‌کنید، وی بـرای ارزیابی 
مشـکل، بـا شـما صحبـت خواهـد کـرد. وظیفـه شـما ایـن اسـت کـه تـا جایـی که 
می‌توانیـد اطلاعـات به پزشـک بدهید تا او بتوانـد تصویری درباره آنچه کـه روی داده 
اسـت داشـته باشـد. پزشـک شـما نیاز به دانسـتن این مطلب خواهد داشـت که شما 
چه تجربه‌هایی را داشـته و در گذشـته چه درمان‌هایی را سـپری کرده اید. این نکته 
مهـم اسـت که دربـاره تاثیـر سلامت روان خـود روی حوزه‌های مختلـف زندگی‌تان 
از قبیـل شـغل، زندگـی خانوادگـی و روابط‌تان صحبـت کنید. به عنوان مثـال این‌که 
آیـا در محیـط کار، در تمرکـز کـردن دچـار مشـکل شـده‌اید؟ آیـا زمـان کمتـری را 
بـا دوسـتان و اعضـای خانـواده سـپری می‌کنیـد؟ آیـا احسـاس می‌کنیـد کـه انرژی 
لازم را بـرای فعالیت‌هـای اجتماعـی نداریـد؟ آیـا اطمینـان چندانی بـه ارزش زندگی 
نداریـد؟ این‌هـا اطلاعاتـی ارزشـمند بـرای پزشـک شـما هسـتند. این امـر همچنین 
بـه شـما کمـک خواهد کـرد در مرحله بعـد، اهدافـی را تعییـن کنید، زیـرا که طرح 
درمانی شـما باید به شـما کمک کند در نحوه تاثیرگذاری سلامت روان روی زندگی 

روزانه‌تـان تغییراتی ایجـاد کنید. 
بهتر اسـت قبل از زمان مراجعه به پزشـک، درباره مسـائل و مشـکلات‌تان بیاندیشـید 
و اطلاعاتـی را یادداشـت کنیـد. ایـن‌ یادداشـت‌ها را می‌توانیـد در زمـان مراجعـه بـه 
پزشـک همـراه خـود ببریـد تا به شـما درباره موضوعاتـی که می‌خواهیـد بحث کنید 
یـادآوری کنـد. برخی افراد نیز دوسـت دارند دوسـتان یا اعضای خانواده خـود را برای 

توضیـح دادن دربـاره تغییراتـی که متوجه شـده اند نزد پزشـک بیاورند. 

گام دوم: تعیین هدف و گرفتن تصمیمات 
قبـل از تصمیـم گیـری درباره یـک راهکار خاص درمانی شـما باید بـه تغییری که به 
دنبال آن هسـتید فکر کنید. رضایت نهایی شـما از طرح درمان بسـتگی به این دارد 
کـه آیـا این برنامه به شـما در مواجهه با افسـردگی کـه زندگی‌تان را تحـت تاثیر قرار 

داده اسـت کمک می‌کنـد یا نه. 
ایـن احتمال وجود دارد که برداشـت شـما از اولویت‌ها با اولویت‌های پزشـک درمانگر 
شـما متفاوت باشـد، به همین سـبب شـما باید قادر باشـید اولویت‌هایتان را توضیح 

دهیـد و بگویید کـه چرا آن‌ها اهمیـت دارند. 
زمانـی کـه شـما در حـال کشـف این موضوعات هسـتید، باید نسـبت بـه توصیه‌های 
پزشـک یـا شـبکه حمایتـی خـود پذیـرا باشـید و ایـن آمادگـی را داشـته باشـید که 
اطلاعـات و دیدگاه‌هـای جدیـدی را کـه می‌توانـد ایده‌های شـما را تغییر دهـد، مورد 

      ایـن نکتـه مهم اسـت کـه دربـاره تاثیر 
سالمت روان خـود روی حوزه‌هـای مختلف 
زندگی‌تان از قبیل شـغل، زندگـی خانوادگی 

و روابط‌‌تـان صحبـت کنید.
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چگونه اهداف خاص و مشخصی تعیین کنم؟
در شکل ایده آل آن، اهداف شما باید ترکیبی از موارد زیر باشد:

  مشخص ـ شما آن را دقیقا چگونه انجام خواهید داد؟
  قابل سنجش ـ پیشرفت در مسیر دستیابی به هدف‌تان را چگونه خواهید سنجید؟

  قابل دسترسی ـ آیا دسترسی به هدف شما بیش از حد دشوار است؟
  واقع‌گرایانه ـ با شناختی که از خود دارید، آیا شما تمایل و توانایی آن را دارید که 

برای رسیدن به آن کاری انجام دهید؟
  زمان‌مند ـ تا چه زمانی می‌خواهید به هدف خود دست یابید؟

این به این معنی است که »بیان هدف« شما باید به موارد زیر اشاره داشته باشد:
  به دنبال دستیابی به چه چیزی هستید و چه کسی مسئول است

  چه میزان قصد تغییر دارید
  چه زمانی می‌خواهید به آن برسید

  این‌که به این هدف رسیده‌اید یا نه را چگونه خواهید سنجید

قبل از ملاقات با پزشک
برنامه‌ریـزی کنیـد ـ به این فکـر کنید که در ایـن ملاقات، چه چیـزی می‌خواهید 
بـه پزشـک بگوییـد و یـا این‌کـه چـه چیـزی از وی می‌خواهیـد یـاد بگیریـد. درباره 
این‌کـه مهم‌تریـن چیـز بـرای شـما چیسـت تصمیـم بگیرید. اگـر سـئوالات خاصی 
داریـد آن‌هـا را یادداشـت کنیـد. شـما می‌توانیـد فهرسـتی را کـه نوشـته‌اید بـا خود 
پیـش پزشـک ببریـد. اگـر داروی خاصی مصرف می‌کنیـد از قبیـل  داروی‌های بدون 

نسـخه، آن دارو را بـا خـود پیش پزشـک ببرید. 

در زمان ملاقات با پزشک 
  گـزارش دهیـد ـ به پزشـک‌تان بگویید که در طـول این وقت ملاقـات درباره چه 

چیـزی می‌خواهید صحبت کنید. 
  اطلاعـات مبادلـه کنیـد ـ حتما به پزشـک‌تان درباره مشـکل بگوییـد. در اینجا 
آوردن تسـت یـا آزمونـی کـه خودتـان کامـل کرده‌ایـد یـا یادداشـت‌هایی کـه درباره 
علایـم بیمـاری نوشـته‌اید شـاید مفیـد باشـد. بـه یـاد داشـته باشـید این مطلـب را 
کـه چگونـه ایـن مشـکل روی زندگـی روزانه شـما تاثیر گذار بوده اسـت بیـان کنید. 
می‌توانیـد یکـی از افـراد نزدیـک بـه خـود را نـزد پزشـک بیاوریـد تا وی بـه توصیف 

تغییراتـی که در شـما متوجه شـده اسـت کمـک کند. 
  مشـارکت کنید ـ با پزشـک‌تان درباره روش‌های مختلف مواجهه با مشـکل خود 
صحبـت کنیـد. اطمینـان حاصل کنیـد که از جنبه‌هـای مثبت و منفـی انتخاب‌های 

خود آگاه هسـتید. هر اندازه که لازم اسـت سـئوال بپرسید. 
  بـه توافـق برسـید ـ اطمینـان حاصل کنید که شـما و پزشـک‌تان دربـاره طرح 

درمانی که مناسـب شماسـت بـه توافق رسـیده‌اید. 
  تکـرار کنید ـ به پزشـک‌تان بگویید از نظر شـما برای رسـیدگی به این مشـکل، 

بـه چه چیزهایی نیـاز دارید.
تصمیم‌گیـری دربـاره طرحـی درمانـی کـه شـما بتوانیـد بـا آن کنـار بیایید، شـامل 

بخش‌هـای مختلفـی اسـت: 
  بررسی شواهد 

  بررسی اولویت‌ها و ارزش‌های شما
  بررسی تجارب افراد دیگر 

بررسـی قـرار دهیـد. شـرایط ایـده‌آل این اسـت که شـما بتوانیـد دغدغه‌های خـود را 
منتقل کنید، فهرسـتی از اطلاعات و دیدگاه‌های جدید تهیه کنید و سـپس از طریق 

صحبـت و تعامـل، دربـاره یـک راهکار برای دسـتیابی به اهـداف به توافق برسـید. 
زمانـی کـه دربـاره برخـی از موضوعاتی کـه می‌توانید به صـورت واقع‌گرایانـه به آن‌ها 
بپردازیـد بـه یـک تصمیم‌گیـری رسـیدید، در مرحلـه بعد بایـد درباره برخـی اهداف 
ملمـوس کـه بـه دنبال دسترسـی به آن‌ها هسـتید تصمیـم بگیرید. اهـداف عینی به 
انـدازه‌ای خاص هسـتند که شـما می‌توانید درباره شـکل واقعی آن‌هـا و معنا و مفهوم 
آن در زندگـی روزانه‌تـان تصویـری بـرای خـود بسـازید. بـه عنـوان مثال اگر شـما به 
لحـاظ اجتماعـی منـزوی شـده‌اید، یکـی از اهـداف می‌توانـد این باشـد که بـه لحاظ 
اجتماعـی، فعال‌تـر باشـید. برای رسـیدن به ایـن مقصود، شـما باید طرحـی واضح و 
مشـخص داشـته باشـید. یک هدف خاص در این زمینه می‌تواند این باشـد که هفته 

بعـد بـه یکی از دوسـتان خود زنـگ بزنید. 

گام سوم: تصمیم گیری 
حال که تصمیم گرفته‌اید چه چیزی را می‌خواهید تغییر دهید، گام بعدی مشخص 
کردن این مسئله است که چگونه می‌خواهید این تغییر را ایجاد کنید. در برخی 
موارد، این امر مستلزم انتخاب‌کردن شیوه دارویی است که برای شما مناسب باشد. در 
برخی موارد دیگر این امر شامل رویکردهای مشاوره‌ای از قبیل درمان‌های شناختی ـ 
رفتاری است. شاید هم ترکیبی از دارو و مشاوره باشد. شما می‌توانید از اطلاعات مفید 
یا مراجعه به منابع اجتماعی از قبیل مدیریت موردی، مسکن یا استخدام حمایتی 
و یا برنامه‌های کمک به درآمد بهره‌مند شوید. و نهایتا این‌که شما باید درباره برنامه 

مواجهه با بیماری‌تان خارج ازمطب پزشک تصمیم‌گیری کنید. 

صحبت کردن با متخصصان سلامت‌تان
صحبت کردن با متخصصان سلامت شاید رعب‌آور باشد، ولی شما نیاز دارید که با 
پزشک‌تان در کنار هم کار کنید. به یاد داشته باشید که پزشک شما اگر نداند مشکل 
شما چیست نمی‌تواند اطلاعات خوبی ارائه کند و اگر نداند اهداف یا نگرانی‌های شما 
چیست نمی‌تواند بهترین گزینه‌های درمانی را که برای شما مناسب است پیشنهاد 
دهد. در اینجا فهرستی را می‌آوریم که شاید در طول ملاقات‌های‌تان با پزشک‌ خود 

به شما کمک کند تا مسیری درست در پیش بگیرید. 
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در نظر گرفتن شواهد
زمانـی کـه گزینه‌ای را بـرای درمان در نظـر می‌گیرید، نیاز دارید برخـی واقعیت‌های 
پایـه‌ای را دربـاره آن درمـان بدانیـد. شـما باید این مسـئله را بفهمید کـه این رویکرد 
چگونـه کار می‌کنـد، بـه چه انـدازه زمان نیـاز دارد تا بـرای شـما کاری از پیش ببرد، 
خطـرات و منافـع احتمالـی آن کدامنـد و نیز این‌که آیا گزینه ای مناسـب برای شـما 
اسـت یـا نـه. در ایـن جـان بـه برخـی پرسـش‌ها اشـاره می‌کنیم کـه شـما در زمان 
بررسـی شـواهد بایـد در ذهـن داشـته باشـید، خواه منبع این شـواهد پزشـک شـما 

باشـد خـواه خود شـما به آن‌ها دسـت یافته باشـید. 

  گزینه‌هـای مربـوط بـه مداخلـه کدام‌هاسـت؟ ریسـک‌ها و منافـع هـر گزینـه در 
زندگـی شـما چگونـه خواهد بـود؟ احتمـال این‌که ریسـک‌ها یا منافعی حاصل شـود 
چـه انـدازه اسـت، ایـن ریسـک‌ها و یا منافـع چه زمانـی واقع می‌شـوند و نیـز این‌که 

چنـد مـدت ادامه خواهند داشـت؟
  اگـر کاری انجـام ندهیـد، چـه اتفاقـی روی می‌دهـد؟ نتایج منفـی احتمالی آن چه 

خواهـد بود؟
  منافـع و مضـرات احتمالـی، چـه اهمیتـی برای شـما خواهد داشـت؟ بـرای خارج 
شـدن از رونـد درمان، چه چیـزی می‌خواهید؟ حاضرید چه ریسـک‌هایی را بپذیرید؟ 
  آیـا بـرای انتخابـی آگاهانه، اطلاعات کافـی دارم؟ آیا گزینه‌های درمانـی وجود دارد 

که شـما بررسـی نکرده باشید؟

بررسی ترجیح و ارزش‌های خود
تصمیـم گرفتـن چیزی بیش از سـبک و سـنگین کردن اطلاعات را شـامل می‌شـود. 
تصمیـم گیری درباره یک چیز اندیشـیدن بـه عقاید و رویکردهای خـود فرد از جمله 

ارزش‌هـا و ترس‌های وی را نیز شـامل می‌شـود. 
شـما بایـد همـه چیزهایـی را کـه بـر تفکـر شـما تاثیـر می‌گذارند بررسـی کنیـد، از 
قبیـل ارزش‌های شـخصی، احساسـات و نیـز عقاید فرد دربـاره بیمـاری و درمان‌های 
احتمالـی مورد اسـتفاده در مـورد آن بیماری. به عنوان مثال برخـی افراد نگرانی‌هایی 
دربـاره دارو دارنـد، مثلا از آثـار جانبـی دارو و یا وابسـته شـدن به آن نگران هسـتند. 
قبـل از هـر تصمیم‌گیری، شـما باید بـه دقت درباره این مسـئله که کـدام موضوعات 
بـه شـما ارتبـاط می‌یابـد، فکـر کنیـد و بـا پزشـک‌تان، بحثـی آزاد داشـته باشـید تا 

بتوانیـد بـه دغدغه‌های خـاص خودتـان بپردازید. 

فرهنـگ و سـابقه خانوادگی شـما نیز در نوع رویکرد شـما نسـبت به درمـان، عواملی 
کـه از نظـر شـما باعث افسـردگی می‌شـود و نیـز عواملی که باعـث از بیـن رفتن آن 
می‌شـود تاثیـر دارد. پزشـک شـما بایـد دیـدگاه شـما را درک کند و ایـن امر اهمیت 
دارد. شـما بایـد دربـاره درمان‌های دیگری که در حال بررسـی آن‌ها هسـتید صحبت 
کنیـد، زیـرا این احتمـال وجـود دارد که ترکیب کـردن برخی درمان‌ها ریسـک‌هایی 
داشـته باشـد. در اکثـر فرهنگ‌هـا، ارزش زیـادی بـرای پزشـکان وجـود دارد. بـا این 
حال پرسـیدن سـئوال و به اشـتراک گذاشـتن نگرانی‌ها با پزشک، نشـانه بی‌احترامی 
نیسـت بلکه نشـانه آن اسـت که شـما می‌خواهیـد از دانـش آنان چیزی یـاد بگیرید. 

درنظر گرفتن تجارب افراد دیگر 
نـگاه کـردن بـه  تجربیات افـراد دیگر می‌تواند مفید باشـد. این امـر می‌تواند اطلاعات 
ارزشـمندی ارائـه کنـد و باعـث اطمینان خاطر شـود. بهتر اسـت نه تنها بـا یک یا دو 
نفـر بلکـه بـا افراد مختلفـی صحبت کـرد تا بـا مجموعـه دیدگاه‌های مختلفی آشـنا 
شـد. هـر فـردی دارای شـرایط منحصـر به فردی اسـت ولـی چیزهای مشـترکی نیز 
وجـود دارد. گروه‌هـای حمایتـی موقعیت خوبـی را برای آموختـن از تجربیات دیگران 
ایجـاد می‌کننـد. شـما می‌توانیـد در کتـاب یـا اینترنـت بـا داسـتان‌هایی کـه درباره 

تجربیات افراد مختلف نوشـته شـده اسـت آشـنا شوید. 

      تصمیم گرفتن چیزی بیش از سبک و سنگین 
کردن اطلاعات را شامل می‌شود. تصمیم‌گیری 
درباره یک چیز اندیشیدن به عقاید   و رویکردهای 
خود فرد از جمله ارزش‌ها و ترس‌های وی را نیز 

شامل می‌شود.  

اگـر می‌خواهیـد اطلاعاتـی را کـه از یـک دوسـت شـنیده‌اید 
یـا در رسـانه‌ها، کتـاب یـا اینترنت بـه آن برخورده‌اید بررسـی 
کنیـد، می‌توانیـد بـه مقالـه تحـت عنـوان » ارزیابـی اطلاعات 
مربـــوط به سالمت روان و مصــرف مــواد« در وب‌ســایت 

www.heretohelp.ca و یـا بـه وبسـایت
http://www.multiculturalmentalhealth.ca رجوع کنید. 

http://www.heretohelp.ca
http://www.multiculturalmentalhealth.ca
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گام چهارم: پایش نتایج 
بعـد از این‌کـه یـک رویکـرد و روش درمانـی خـاص را شـروع کردید می‌بایسـت این 
مسـئله را بررسـی کنید که آیا این رویکرد در جهت اهداف تعیین شـده شـما اسـت 
یـا نـه. بـه یاد داشـته باشـید که موفقیـت درمان شـما فقط به نشـانه‌های بیمـاری و 
آثـار جانبـی مربوط نمی‌شـود. شـما بایـد موفقیـت درمان خـود را از منظـر موفقیت 
آن در کاهـش تاثیـر بیمـاری روی زندگی‌تان و نیـز توانایی خود در انجـام فعالیت در 

محیط و شـرایط مهـم زندگـی ارزیابی کنید. 
بـرای ایفـای نقشـی فعـال در عرصـه نظارت بـر درمان، شـما بایـد درک مناسـبی از 
بیماری‌تان و آثار احتمالی جانبی آن داشـته باشـید. شـما ممکن اسـت در تشـخیص 
تفـاوت میـان نشـانه‌های بیماری و آثـار جانبی درمـان نیازمند دریافت کمک باشـید 
زیـرا ایـن دو شـبیه یکدیگـر هسـتند. ابزارهـای زیـادی وجـود دارد کـه بـه شـما در 
تعییـن مسـیر پیشـرفت کمک می‌کنـد، از قبیل یادداشـت‌برداری و تهیه جـداول. ما 
در اینجـا و در وبسـایت HeretoHelp یـک نمونـه را آورده‌ایم، ولی شـما می‌توانید از 
نمونه‌های دیگری که بیشـتر دوسـت دارید نیز اسـتفاده کنید. شـما حتـی می‌توانید 
بـرای تعییـن پیشـرفت خـود در مسـیر درمـان از نرم‌افزارهـا، اپلیکیشـین‌ها و منابع 

آنلایـن نیز اسـتفاده کنید. 
در کوتـاه مـدت، هـدف ایـن ابزارهـا و رویکردهـای نظارتـی ایـن اسـت که مشـخص 
کنـد آیـا راهکارهـای درمانـی شـما آنگونـه کـه می‌بایسـت کارایـی دارند یا نـه. این 
ابزارهـا می‌تواننـد بـه شناسـایی سـایر عوامل موثر روی افسـردگی شـما کمک کنند. 
شـما می‌توانیـد بـا پزشـک خود صحبـت کنیـد و در صورت لـزوم ضمـن بازبینی در 
راهکارهـای درمانـی خـود، بـه دنبـال پیدا کـردن راهکاری جدیـد باشـید. در مراحل 
اولیـه تهیـه یـک راهـکار درمانی، شـما می‌بایسـت بـه صـورت مرتب با پزشـک خود 
ملاقـات کنیـد تـا پیشـرفت صـورت گرفتـه را بررسـی کنیـد و در صـورت لـزوم بـه 

راهکارهـای جدیـدی دسـت یابید. 
بـه یاد داشـته باشـید کـه باید صبور باشـید. در برخی مـوارد، پیدا کـردن رویکردی 
کـه جـواب دهـد، بـه چندیـن بـار تلاش نیـاز دارد. این بخشـی طبیعـی و درعین 
حـال دشـوار از ایـن سـفر اسـت. اگر هیچ چیـز به ظاهر جـواب نداد، بایـد اطمینان 
حاصـل کنیـد کـه تشـخیص صـورت گرفتـه دربـاره شـما صحیح اسـت یـا این‌که 
ببینید شـاید مشـکل دیگری باعث دشـوارتر شدن مدیریت سلامت روان شما شده 
اسـت. در مـورد برخـی افـراد، مانعی که بر سـر راه پیـدا کردن یک رویکرد مناسـب 

وجـود دارد، تشـخیص اشـتباه نیسـت، بلکـه انتظـارات پاییـن متخصـص سلامت 
روان اسـت. اگـر احسـاس می‌کنیـد که شـما باید احسـاس بهتری می‌داشـتید ولی 
پزشـک شـما تمایلی بـه آزمـودن گزینه‌های مختلف نـدارد در این حالت شـما باید 
نظـر ثانویـه ای را نیـز بجوییـد و به دنبال پیدا کردن کسـی باشـید کـه بتواند بهتر 

به شـما کمـک کند. 
در موقعیت‌هایـی کـه هیـچ چیز ظاهـرا خـوب کار نمی‌کند، حفظ امیـدواری اهمیت 
زیادی دارد. اگر شـما و پزشـک‌تان رویکردی سیسـتماتیک برای بررسـی گزینه‌های 
متفاوت داشـته باشـید، احتمال پیدا کردن یک رویکرد مناسـب بسـیار بالاسـت. در 
عیـن حـال، شـما بایـد گزینه‌هـای مختلـف را بیازماییـد تا جایـی که به یـک جوابی 

برسـید؛ جوابـی کـه به زندگـی موفقیت‌آمیز شـما بـا بیماری‌تان کمـک می‌کند.

تداوم دادن به طرح درمانی‌تان 
زمانـی کـه بـه یـک طـرح درمانـی دسـت یافته‌ایـد کـه بـرای شـما جـواب می‌دهد، 
ادامـه دادن آن اهمیـت زیـادی دارد. این امر همواره آسـان نیسـت و شـما باید درباره 
برخی از مسـائل ‌از قبل اندیشـیده باشـید. به عنوان مثال اگر شـما از مصرف دارو در 
مـدت زمانـی طولانـی خوشـتان نمی‌آید، شـاید ترک مصـرف دارو به محض داشـتن 
احسـاس بهتـر )معمولا بعـد از چند هفته(، امری اغوا کننده باشـد. متاسـفانه این امر 

می‌توانـد باعـث عـود بیماری یا مشـکلات دیگر شـود. 
اگـر طـرح درمانی شـما خـوب نتیجه نمی‌دهد، حـالا به هر دلیلی، داشـتن گفتگویی 
صادقانـه بـا پزشـک‌تان می‌توانـد مفیـد باشـد. ایـن امر بـه ویـژه زمانی اهمیـت دارد 
کـه شـما قصد داریـد مصرف داروهـا را متوقف کنیـد. متوقف کردن یکبـاره داروهای 
روانپزشـکی می‌توانـد ناراحـت کننده و حتی خطرناک باشـد. پزشـک‌تان می‌تواند به 
شـما در ارزیایـی مجـدد طـرح درمانی‌تان کمـک کند و شـما را در نهایـت امنیت به 

یک راهـکار متفـاوت هدایت کند. 
بهتر اسـت به این مسـائل و موضوعات از جنبه مدیریت کردن سلامت روان خود نگاه 
کنیـد نـه از دیـد »تبعیت« و »پیروی کردن«؛‌ همان چیزی که پزشـکان و متخصصان 
سلامت از آن بـا عنـوان تبعیـت از طـرح درمـان یـاد می‌کننـد. بـه جای فکـر کردن 
دربـاره این‌کـه مصـرف داروهـا تـا چه مـدت زمانی بایـد ادامه یابـد و یا این‌که شـما تا 
کـی نیـاز به مراجعه به یک پزشـک خواهید داشـت، بهتر اسـت به ایـن فکر کنید که 
طـرح درمانـی شـما چگونه بـه شـما در مدیریت کردن افسـردگی‌تان کمـک می‌کند. 

     در برخـی مـوارد، پیدا کـردن رویکردی که جواب 
دهـد، بـه چندیـن بار تالش نیـاز دارد. این بخشـی 

طبیعـی و در عین حال دشـوار از این سـفر اسـت.
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)Mood Journal( یادداشت‌برداری از خلق و خو
هـر هفتـه یـک صفحه کاغـذ را بـرای شناسـایی عوامـل تاثیرگـذار روی خلـق و خو 
یـا نگرانی‌تـان در طـول زمـان اسـتفاده کنید و بـه دنبال یافتـن جریان‌هایـی در این 
مسـیر باشـید. در دو ردیـف خالی آخـر، عوامل دیگـر را اضافه کنیـد )از قبیل چرخه 
پریـود، آب و هـوا و ...(. بـرای بحث درمان نیز مسـئله دوز داروهـا و تاثیر جانبی آن‌ها 
یـا قرارهـای ملاقات با مشـاوران را یادداشـت کنیـد. در بحث مصرف الـکل نیز تعداد 
مـوارد مصـرف را بنویسـید. دربـاره مـوارد و موضوعات دیگـر نیز از نمادهـا یا کلماتی 
کـه مناسـب شـما هسـتند اسـتفاده کنیـد. به عنـوان مثـال، * )تـک سـتاره( یعنی 

ضعیـف، ** )۲ سـتاره( یعنـی خـوب، *** )۳ سـتاره( یعنی عالی.  

عوامل موثر
بر خلق و خو

داروها )دوز(

مشاوره

مهارت‌هایی که
امروز تمرین کردم

خواب

نرمش

سطح کلی 
استرس

مصرف الکل یا 
مواد دیگر

زمان کار

خلـق و خوی کلی 
مـن )از پنج نمره(

دوشنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

ده دقیقه
مدیتیشین 

تمرکز

۶.۵ ساعت

۳۰ دقیقه

۲

۵ ساعت

۲

سه‌شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

جزوه مربوط به 
تله‌های فکر 

۶ ساعت

۳۰ دقیقه

۲

۵ ساعت

۳

چهارشنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

۱ ساعت

ده دقیقه
مدیتیشین 

تمرکز

۷ ساعت

۳

۱ بار

۶ ساعت

۳

پنج‌شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

 

۷ ساعت

۳۰ دقیقه

۳

۵ ساعت

۲

جمعه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

ده دقیقه
مدیتیشین 

تمرکز

۷.۵ ساعت

۲

۲ بار

۵ ساعت

۴

شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

 

۸ ساعت

۱ ساعت

۱

۲بار

۴

یک‌شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

ده دقیقه
مدیتیشین 

تمرکز

۸ ساعت

۱

۳
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از اينجا کجا مي توانم بروم؟

درک داروهاي روانپزشکي 
مرکز اعتياد و بهداشت رواني انتاريو،  راهنمايي هايي را درباره چهار نوع از 

داروهاي روانپزشکي ارائه مي کند: داروهاي ضد افسردگي، داروهاي ضد 
روانپريشي، داروهاي تثبيت کننده خلق و خو و داروي بنزوديازپين. 

شبکه کانادايي درمان اضطراب و خلق و خو
با مراجعه به سايت )www.canmat.org( اطلاعاتي را درباره درمان اختلالات 
مربوط به خلق و خو و اضطراب پيدا مي کنيد. شما همچنين به دستور العمل 

هاي مربوط به افسردگي دسترسي خواهيد داشت که درمان هايي مبتني بر 
شواهد را براي افسردگي ارائه مي کنند. 

بازيابي قدرت در جريان ويزيت هاي پزشکي 
به آدرس اينترنتي زير مراجعه کنيد تا به مقاله بازيابي قدرت در جريان 

ويزيت هاي پزشکي که متعلق به مرکز ملي توانمندسازي است دسترسي 
 داشته باشيد. اين آدرس به اين شرح است

http://power2u.org/articles/selfhelp/reclaim.html . اين مقاله نحوه 
انديشيدن درباره دارو و نيز همکاري با پزشکان را در مسير دستيابي به 

اهداف درماني شما توصيف مي کند. 

شرکاي بريتيش کلمبيا براي اطلاعات مربوط به بهداشت رواني و 
اعتيادها 

با مراجعه به سايت )www.heretohelp.bc.ca( اطلاعات و جزوات بيشتري 
درباره افسردگي، اختلالات خلق و خو، آزمايش هاي شخصي و داستان هاي 

فردي افراد مختلف پيدا مي کنيد. شما مي توانيد جزواتي را با عنوان »رويارويي 
با تشخيص افسردگي« و »جلوگيري از بازگشت مجدد افسردگي« پيدا کنيد. 

گروه هاي حمايتي 
اين گروه ها روشي مهم براي پيدا کردن حمايت و نيز اطلاعات مورد نياز شما 

است. اين گروه ها به شما کمک مي کنند حتي اگر تشخيص خود را با افراد 
زيادي در ميان نگذاشته ايد، احساس مرتبط بودن با بقيه را بکنيد و از اين 

طريق احساس انزوايتان کم شود. شما مي توانيد با مراجعه به انجمن اختلالات 
خلق و خو در بريتيش کلمبيا به آدرس اينترنتي )www.mdabc.net( و يا 

تماس با شماره تلفن 0103-873-604 گروههای حمايتي را در محل زندگي 
خود بيابيد. همچنين مي توانيد اين گروه ها را به صورت آنلاين )برخط( پيدا 

کنيد. براي اطلاعات بيشتر در زمينه انتخاب گروه حمايتي مناسب براي خود به 
 جزوه »انتخاب گروه حمايتي مناسب براي خود« در آدرس اينترنتي

 )www.heretohelp.bc.ca( مراجعه 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

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

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

گروه های حمایتی 
ایلن گلروه هلا روشلی مهلم بلرای پیلدا کلردن حمایت و نیلز اطلاعات مورد نیاز شلما اسلت. این گروه ها به شلما کملک می کنند حتی اگر تشلخیص خلود را با افلراد زیادی 
در میلان نگذاشلته ایلد، احسلاس مرتبلط بلودن بلا بقیه را بکنیلد و از این طریق احسلاس انزوایتان کم شلود. بلرای اطلاعلات در مورد منابلع و گروه های حمایتلی موجود در 

خصوص افسلردگی به وب سلایت املی کبلک /https://amiquebec.org مراجعه کنید.

نظام روانشناسی کبک
برای پیدا کردن روانشناس و رواندرمانگر به زبان های مختلف به وبسایت نظام روانشناسی کبک  The Ordre des psychologues du Québec مراجعه کنید.

مرکز چند فرهنگی منابع بهداشت روانی کبک
سلازمان موسلوم بله ACCESSS )اتحادیله گروه هلای فرهنگلی طرفلدار برابری خدمات بهداشلتی و اجتماعلی(، اتحادیه ای مرکب از بیش از یکصد سلازمان اجتماعی اسلت 
 )www.accesss.net( کله بله دنبلال تقویت دسترسلی و انطباق پذیری خدمات اجتماعی و مراقبت های بهداشلتی بلرای گروه های فرهنگی و نژادی مسلتقر در کبک اسلت
هلدف ملا ایلن اسلت که از از طریق حساسلیت بخشلیدن به موضلوع و ارتقاء آموزش ، سلطح آگاهلی را درباره نیازهلا و ویژگی های خلاص گروه های نلژادی و فرهنگی افزایش 

دهیلم و توانایلی انطبلاق دادن خدمات اجتماعی و بهداشلتی را بلرای این گروه های جمعیتلی بالا ببریم.  
فعالیت های ما در راستای بینش مبتنی بر جلوگیری از بیماری و تقویت بحث شیوه های زندگی سالم است. 

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

وبسایت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
بلرای آگاهلی از انلواع مختلفلی از منابلع خدملات سللامت روان در اسلتان کبلک و سلایر اسلتان های کانلادا و چگونگی دسترسلی بله آن ها می توانیلد به وبسلایت مرکز چند 
فرهنگلی منابلع سللامت روان بله آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعه نمایید. در این وبسلایت که زیر نظر دپارتمان روانپزشلکی اجتماعی و بین 

فرهنگلی دانشلگاه مک گیلل طراحلی و اداره می شلود امکان دسترسلی بله زبان های مختلف از جمله فارسلی فراهم آورده شلده اسلت.

سایر منابع در دسترس برای دریافت کمک و یا هر گونه اطلاعات بیشتر در مورد سلامت روان: 
http://www.ementalhealth.ca/index.php?m=headingInfoSheets&ID=33
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

 * This tip sheet has been adapted from an older resource from BC Partners and HeretoHelp: Macnaughton, E. (2003). «Module 3: Becoming an Active Partner
 in Treatment: Shared Decision-Making.» Depression Toolkit: Information and Resources for Effective Self-Management of Depression. Canadian Mental
Health Association, BC Division.
 * This fact sheet was written by the Canadian Mental Health Association’s BC Division. The references for this fact sheet come from reputable government
 or academic sources and research studies. Please contact us if you would like the footnotes for this fact sheet. Fact sheets have been vetted by clinicians
where appropriate.

 پزشک و متخصص بهداشتي به شما منابعي را در محيط محل زندگي تان توصيه مي کند. شما در کنار منابع حرفه اي مي توانيد از حمايت هاي 
غيرحرفه اي نيز بهره مند شويد. 

http://www.camh.ca/en/hospital/Pages/home.aspx
http://canmat.org/
https://power2u.org/self-help/
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/
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/repertoire-ressources/
http://sante.gouv.qc.ca/en/repertoire-ressources/
https://amiquebec.org/



