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نشـانه های بیماری هـای روانـی می توانـد در طـول زمـان بهتـر یا بدتر شـود. چنیـن تغییراتـی می تواند 
در زمانـی کـه افـراد در حـال تـاش بـرای مدیریت بیمـاری خود هسـتند نیز اتفـاق بیفتد.

تجربـه بدتـر شـدن نشـانه ها بـرای مـدت زمـان کوتـاه، بخـش طبیعـی ای از رونـد بهبود اسـت. برخی 
افـراد حتـی ممکـن اسـت نیـاز به کمک سـریع و اورژانسـی داشـته باشـند. بطور مثـال افـرادی که در 
معـرض خطـر آسـیب رسـاندن بـه خـود یـا دیگـران هسـتند. خوشـبختانه مـا می توانیـم با برداشـتن 

قدم هایـی بـه کنتـرل بحـران سـامت روان و مـوارد اورژانسـی کمـک کنیم.

نکاتی برای مقابله با بحـران های سلامت روان و شرایط اورژانسی 

من چه کاری می توانم انجام دهم؟
پیشگیری و آماده سازی

بهتریـن راه بـرای مدیریـت بحران هـا و یا موقعیت های اضطـراری، اقدام برای پیشـگیری از آن ها در اولین 
مراحل اسـت. پیشـگیری ممکن است شـامل موارد زیر باشد:

  پیگیری کردن درمان
  شناسایی کردن نشانه ها برای تشخیص هر نوع تغییر در آن ها

  یادگیری مهارت های کنترل استرس و حل مسئله که برای شما کاربرد دارد
  پیش برنامه ریزی برای اتفاق های استرس زاییِ که ممکن است با آن مواجه شوید

  حفظ یک زندگی متعادل و سالم 
  مراجعـه بـه پزشـک یا متخــصص ســامت روان به محض اینـــکه در احســاسات تان تغـــییر قابل 

توجهـی مشـاهده کردید.
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     خوشبختانه می توانیم برای کنترل 
بحـــران های ســلامت روان و موارد 

اورژانسی قدم هایی برداریم.
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متاسـفانه تاش برای پیشـگیری از وخیم شـدن نشـانه ها و یا جلوگیری از برگشـت 
آن هـا، نمی توانـد ضامنـی بـرای حـال خوب همیشـگی شـما باشـد. بنابرایـن مهم 
اسـت کـه بـه ایـن فکر کنیـد که اگـر دوبـاره احسـاس ناخوشـی کردید چـه کاری 
action-می خواهیـد انجـام دهیـد. بدیـن شـکل )بـا داشـتن یـک برنامـه اقدامـی
plan( شـما می توانیـد بـا اقدامـی صحیـح بـه کنتـرل بحـران و شـرایط اضطـراری 

کمـک کنید.

اگـر شـما قـادر به بیـان نیازها و تمایات تـان نیسـتید، برنامه اقدامی شـما می تواند 
بـه دیگران بگوید چـه کاری بایـد انجام دهند. 

برنامـه اقدامی )action plan( ممکن اسـت یک توافق نامه رسـمی بین شـما و ارائه 
دهنـده خدمـات سـامتی تان و یـا یک توافق غیر رسـمی بیـن شـما و نزدیکان تان 

باشـد. ایـن توافق نامـه می تواند شـامل موارد زیر باشـد:
 عائمی که بیانگر این باشد که شما حال خوبی ندارید.

  در چـه مرحلـه ای شـما مایـل بـه کمـک گرفتـن از بیـرون هسـتید: بـه محـض 
رویـت عائـم هشـداردهنده؟ زمانی که شـما دیگر بـه تنهایی قادر بـه مدیریت این 

عائم نیسـتید؟
  بـرای کمـک گرفتـن بـه کجـا مراجعه کنیـد و یـا در مواقع ضروری با چه کسـی 

بگیرید؟ تماس 
  چه روش های درمانی را ترجیح می دهید؟

  لیسـت داروهایـی کـه در حال حاضر مصرف می کنید و یا لیسـت هـر نوع درمان 
یـا داروی دیگر )شـامل روش های جایگزین درمانی(

  اطـاع تمـاس متخصـص سـامت، نزدیکتریـن اورژانـس بیمارسـتان به شـما، و 
اطاعـات تمـاس نزدیـکان شـما کـه می خواهیـد بـه آن هـا اطـاع دهید.

برنامـه اقدامـی همچنیـن ممکـن اسـت شـامل اقداماتـی باشـد کـه نزدیکان شـما 
می پذیرنـد در مواقـع لـزوم انجـام دهنـد. برای مثال ممکن اسـت این فـرد در موقع 
لـزوم با پزشـک یا متخصصین خدمات سـامت روان شـما تماس بگیـرد. همچنین 
می توانـد بـا صاحـب کار شـما تمـاس گرفتـه و شـرایط شـما را اطـاع دهـد و یـا 
هنگامـی که در بیمارسـتان بسـتری هسـتید به شـما کمـک کند تـا کارهای تان بر 

نظـم همیشـگی بماننـد )ماننـد پرداخـت قبض ها و یـا اجـاره خانه تان(.
ایـن برنامـه اقدامی چه یک قرارداد رسـمی باشـد و یا یک توافقنامه دوسـتانه، بهتر 
اسـت کـه همـه مـوارد آن روی کاغذ آورده شـود تـا هر کـس بداند در مواقـع لزوم 

دقیقـا چـه کارهایی باید انجـام دهد.
شـما ممکـن اسـت زمانـی کـه حالتـان خوب اسـت تمایلـی نداشـته باشـید که به 
حـال بدتـان فکـر کنیـد. امـا برنامه ریـزی از پیـش می توانـد بـه شـما کمـک کنـد 
کـه حال تـان بهتـر باشـد. بسـیاری از افـرادی کـه یک بیمـاری مربـوط بـه روان را 
پشـت سـر گذاشـته اند، نگران بازگشـت عائم بیماری و یا بدتر شـدن آن هسـتند. 
امـا برنامـه اقدامـی می توانـد در کـم شـدن ایـن نگرانـی کمـک کنـد چرا که شـما 

می دانیـد در موقـع لـزوم یـک برنامـه پشـتیبان آمـاده دارید.
اگـر در برنامـه اجرایـی شـما مـواردی چـون مراقبـت از فرزنـدان، دسترسـی بـه 

نکاتی برای مقابله با بحـران های
سلامت روان و شرایط اورژانسی 

حسـاب های مالـی و دیگـر مـوارد مهـم زندگی تـان اسـت، بهتـر اسـت کـه حتما با 
یـک وکیـل در خصـوص گزینه هایـی کـه داریـد صحبـت کنیـد.

)Action( اقدام
اگـر شـما بحران سـامت روان یا شـرایط اضطـراری دارید صبر نکنید تـا همه چیز 
بدتـر شـود. اگـر برنامـه اقدامـی )Action Plan( داریـد، تمـام مراحـل آن را انجـام 

دهیـد. اگـر برنامـه اقدامـی ندارید مراحـل زیر را انجـام دهید:

  به یک دوست نزدیک یا اعضای خانواده تان مراجعه کنید.
اگـر مطمئـن نیسـتید کـه نیـاز به کمـک تخصصی داریـد و یـا اگر راحت نیسـتید 
کـه بـا یـک متخصـص در مورد نشـانه هایی کـه مشـاهده کرده ایـد حرف بزنیـد، با 
یکـی از نزدیکان تـان در مـورد آن هـا صحبـت کنیـد. اگـر بـه آن هـا اعتمـاد داریـد 
از آن هـا بخواهیـد کـه بـه جـای شـما بـرای کمک بیرونـی اقـدام کنند. دوسـتان و 
خانـواده معمـولا اولیـن افـرادی هسـتند که متوجه می شـوند شـما حال تـان خوب 
نیسـت. آن هـا می تواننـد در ایجاد ارتباط شـما با کسـانی که خدمات سـامت روان 
ارائـه می دهنـد بـه شـما کمک کننـد. آن ها همچنیـن می تواننـد با اطـاع دادن به 
پزشـک یـا متخصصیـن سـامت روان شـما در مـورد تغییرات تـان بـه شـما کمک 
کننـد و شـما را در شناسـایی سیسـتم سـامت روان یـاری دهند. آن هـا همچنین 
می تواننـد بـه شـما احسـاس امیـدواری، توانمنـدی و اعتمـاد بـه نفـس بدهنـد که 

همـه این مـوارد در بهبود شـما بسـیار موثر هسـتند.

  با پزشک یا متخصص سلامت روانتان تماس بگیرید.
اگـر عائـم هشـدار دهنـده بسـیاری را تجربـه می کنیـد و احسـاس می کنیـد کـه 
داریـد بـه بحـران نزدیک می شـوید و یـا در بحران هسـتید، با پزشـک یا متخصص 
سـامت روان خـود تماس بگیریـد. آن ها به خوبـی می دانند که چـه اقداماتی انجام 

دهنـد تا شـما کمـک لازم را دریافـت کنید.

  با مرکز بحران محلی خود تماس بگیرید.
 در این مراکز افرادی کار میکنند کھ آموزش دیده اند کھ چطور بھ افراد در 

 شرایط بحرانی کمک کنند. آنھا در صورت لزوم می توانند شما  را بھ
 سرویس ھای مناسب شامل سرویس اورژانس سلامت روان وصل کنند. اگر

 دچار استرس و پریشانی ھستید با شماره 310-6789 تماس بگیرید (شماره  
ھای ۶۰۴۷۷۸ -یا ۲۵۰ را اضافھ نکنید). بدون معطلی با فردی صحبت کنید  

و کمک بگیرید. این سرویس بھ صورت ۴۲ ساعتھ در دسترس است. لطفا
.قسمت ”اقدام بعدی چیست؟“ را برای مشاھده شماره تلفن ھای لازم 

 بـه نزدیکتریـن مرکـز اورژانس مراجعه کـرده و یا با شـماره 911 تماس 
د ببینی

بگیرید.
اگـر شـما نگران هسـتید که بـه خودتان یا دیگران آسـیبی برسـانید و یـا اگر موارد 
دیگـر بـرای کمک گرفتن در دسـترس تان نیسـت بـه نزدیکترین اورژانـس بروید و 

یا با شـماره 911 تمـاس بگیرید.

)Reflection( بازبینی
بعـد از هـر بحران یا شـرایط اضطراری نگاهی دوبـاره به برنامه اقدامی خـود بیندازید. 
آیـا نشـانه های هشـدار دهنـده جدیـد و یـا عائـم غیـر منتظرهـای دیده ایـد؟ چـه 

مـورادی بـه شـما کمـک کـرده و کدام مـوارد کمـک کننده نبوده اسـت؟
این موارد جدید را در نظر گرفته و با توجه با آن ها برنامه اجرایی خود را ارتقا دهید.



 اگر فردي که شما مي شناسيد به دنبال
 بررسي تغيير باشد چه کار بايد کرد؟  

براي اطلاعات درباره گزينه هاي درمان و منابع موجود در اين زمينه در بريتيش کلمبيا با سرويس اطلاعات دارو و الکل به شماره تلفن )1441-663-800-1( تماس 
بگيريد. در ونکوور با شماره تلفن 9382-660-604 تماس بگيريد. براي درک بهتر تاثيرات مواد در زندگي خود به وبسايت )www.heretohelp.bc.ca. (  مراجعه 

کنيد. اين وبسايت اطلاعات دقيقي درباره مصرف مواد و بهداشت رواني ارائه مي کند

شما همچنين مي توانيد با کامل کردن فرمي که در وبسايت مرکز تحقيقات اعتياد در بريتيش کلمبيا به آدرس www.carbc.ca.  وجود دارد اطلاعاتي در اين زمينه 
پيدا کنيد. اين وبسايت داراي مجموعه مطالبي درباره مصرف مواد و موضوعات مختلف مربوط به آن است. 
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)The Mental Health Act( قانون سلامت روان

قانـون سـامت روان قانونـی اسـت کـه در آن شـرایط افـرادی کـه بـا مراقبت ها و 
درمان هـای مربـوط بـه سـامت روان زندگی می کننـد را توضیح می دهـد. در این 
قانـون دو روش بـرای کمک گرفتن ذکر شـده اسـت: پذیرش )بسـتری( داوطلبانه 

و پذیرش )بسـتری( غیرداوطلبانه.

  پذیـرش )بسـتری( داوطلبانـه: بدیـن معناسـت که شـما خودتـان تصمیم 
می گیریـد کـه به بیمارسـتان و یا دیگـر مراکز درمانـی مراجعه کـرده و روش های 

درمانـی را بـه کار بگیرید.
  پذیـرش )بسـتری( غیـر داوطلبانـه: بـه ایـن معناسـت کـه شـما خودتان 
انتخـاب نمی کنیـد کـه تحـت درمان قـرار بگیریـد و یا به طـور قانونـی نمی توانید 
بـا درمـان موافقـت کنیـد. در این حالت پزشـک، پلیـس و یا قاضی می تواند شـما 

را تحـت عناویـن زیـر بـه بیمارسـتان و یا دیگـر مراکز درمانی بفرسـتد:
  شـما بیمـاری روانـی ای داریـد کـه بـه طـور جـدی زندگی شـما را تحـت تاثیر 

می دهد قـرار 
  شما نیاز به درمان دارید

  درمان برای شـما ضروری و اورژانسـی اسـت چون ممکن اسـت شـما 
بـه خودتان یا دیگران آسـیب برسـانید

  شـما نمی توانسـتید خودخواسـته تحت درمـان قرار بگیریـد )به طور 
مثال شـما از درمان امتنـاع ورزیده اید(

در ایـن حالـت ممکـن اسـت شـما بر اسـاس معاینه پزشـک برای مـدت زمان ۴۸ 
سـاعت تحـت درمـان غیـر داوطلبانه قـرار بگیریـد. در ایـن زمان پزشـک دوم نیز 
شـما را معاینـه کـرده و تصمیـم می گیـرد که شـما می توانیـد مرخص شـوید و یا 

هنـوز بـه درمان بیشـتری نیـاز دارید.
برای اطاع از این قانون و حقوق خود در این زمینه به قسمت

ممکـن اسـت در جامعـه اطـراف شـما منابع زیادی وجود داشـته باشـد کـه بتواند 
بـه شـما پیـش از اینکـه نیـازی بـه درمـان اجباری باشـد کمـک کند. لطفـا برای 
اطاعـــات بیشـتر بـه قسـمت »اقـــدام بعــدی چیسـت؟« در همیـن مقـــاله 

مراجعـه کنید.

چه زمانی باید کمک فوری دریافت کنم؟

در شرایط زیر شما نیاز فوری به دریافت کمک دارید:

  فکر کردن و یا تاش کردن برای  پایان دادن به زندگی خود 
  تجربـه احساسـاتی کـه واقعـی نیسـتند و یـا باورهایـی کـه نمی توانند 

واقعیت داشـته باشـند
  انتخاب هایی که شما را درمعرض خطر جدی قرار می دهند

  ناتوانـی در مراقبـت از خود که باعث شـود شـما  در خطر آسـیب جدی 
بگیرید قرار 

  تجربه اختالات دارویی مانند عوارض جانبی جدی
  مصرف بیش از حد )اوور-دوز( الکل و یا هر نوع مواد مخدر

  اسـتفاده خطرنـاک از ترکیـب مواد مختلف )ماننـد داروی ضد اضطراب 
همراه بـا الکل(

اگر شـما و یا اشـخاص نزدیک به شـما چنین نشـانه هایی دارند، بافاصله 
بـه پزشـک مراجعـه کرده و یا با شـماره تلفـن 911 تماس بگیریـد و یا به 
نزدیکتریـن اورژانـس بیمارسـتان مراجعـه کنید. اگر به شـماره 911 زنگ 
زدیـد، فـرد را تـا رسـیدن مامـوران اورژانـس تنهـا نگذارید. تـا زمانی که 

مامـور اورژانـس به شـما اجـازه نداده اند فرد مـورد نظر را تـرک نکنید.

        دوسـتان و خانواده اغـلب اولـین 
کسانی هستند که وقتی حال تان خوب 
نیست متوجه می شوند. آن ها می توانند 
احساس  که  کنند  کمک  شما  به 
نفس  به  اعتماد  و  توانایی  امیدواری، 
بهـبود  برای  این احسـاسات  کـنید. 

مهم است.

قانون سلامت روان قانونی است که در آن شرايط افرادی که با مراقبت ها و 
درمان های مربوط به سلامت روان زندگی می کنند را توضيح ميدهد. در 
اين قانون دو روش برای کمک گرفتن ذکر شده است: پذيرش داوطلبانه و 

پذيرش غير داوطلبانه.
پذيرش داوطلبانه: بدين معناست که شما خودتان تصميم می گيريد که به   ̈
بيمارستان و يا ديگر مراکز درمانی مراجعه کرده و روش های درمانی را به کار 

بگيريد.
پذيرش غير داوطلبانه: به اين معناست که شما خودتان تصميم گيرنده برای   ̈
اينکه تحت درمان قرار بگيريد نيستيد و يا به طور قانونی موافق درمان نيستيد. 

در اين حالت پزشک، پليس و يا قاضی می تواند شما را تحت عناوين زير به 
بيمارستان و يا ديگر مراکز درمانی بفرستد:

شما بيماری روانی ای داريد که به طور جدی زندگی شما را تحت تاثير قرار   ̈
می دهد

شما نياز به درمان داريد  ̈
درمان برای شما ضروری و اورژانسی است چون ممکن است شما به خودتان   ̈

يا ديگران آسيب برسانيد
شما نمی توانستيد خودخواسته تحت درمان قرار بگيريد )به طور مثال شما   ̈

از درمان امتناع ورزيده ايد(
در اين حالت ممکن است شما  بر اساس معاينه پزشک برای مدت زمان ۴۸ 
ساعت تحت درمان غير داوطلبانه قرار بگيريد. در اين زمان پزشک دوم نيز 
شما را معاينه کرده و تصميم می گيرد گه شما ميتوانيد مرخص شويد و يا 

به درمان بيشتری نياز داريد.

 پذيرش غير داوطلبانه فرد گاهی اوقات ممکن است امری لازم و ضروری 
باشد اما در عين حال می تواند روندی آسيب زننده، استرس زا و پيچيده 

برای تمامی افراد باشد.
ممکن است در جامعه اطراف شما منابع زيادی وجود داشته باشد که بتواند 

به شما پيش از اينکه نيازی به درمان اجباری باشد کمک کند. لطفا برای 
اطلاعات بيشتر به قسمت “اقدام بعدی چيست؟” مراجعه کنيد.

 برای اطلاع از این قانون و چگونگی آن  بھ راھنمای سلامت روان
(The guide to the mental health act)  قسمت نشریات و گزارش 

:ھا از طریق وب سایت زیر مراجعھ کنید
www.health.gov.bc.ca

https://amiquebec.org/
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در شرایط اورژانسی و بحرانی:
تمـاس بگیریـد، بـه نزدیکتریـن مرکـز اورژنـس مراجعـه کنیـد و یـا دسـتور العمل اورژانسـیای کـه پزشـک و یا متخصـص سـامت روانتان به  بـا شـماره تلفـن 911
تماس گرفتـه و آن خدمات را درخواسـت کنید. شـما دادهانـد را اجـرا کنیـد. چنانچـه در کامیونیتـی شـما خدمات سـامت روان وجـود دارد میتوانیـد با شـماره 911

1-800-SUICIDE شماره
برای دریافت کمکهای فوری و شبانهروزی با شماره SUICIDE (1-800-784-2433)-800-1 تماس بگیرید. تماس با این شماره مجانی است.

خط محلی شما برای زمان بحران
تماس بگیرید. با این شـماره شـما بدون معطلـی و به صورت شـبانهروزی میتوانید  1-866-APPELLE 277-3553 دچـار اسـترس و پریشـانی هسـتید با شـماره اگـر
بـه خـط مرکـز بحرانـی اسـتان کبـک وصل شـوید. این افـراد آمـوزش تخصصـی و پیشـرفته را در زمینههـای سـامت روان و خدمات مرتبـط دیدهاند. همچنین شـما 

در نقاط مختلف اسـتان کبـک را پیدا کنید.  میتوانیـد بـا کلیـک روی لینـک زیـر، شـماره تلفـن و آدرس مرکز پیشـگیری از خودکشـی و مداخات در بحـرانِ

مرکز پیشگیری از خودکشی
در سـطح ملی وجود دارد دسترسـی پیـدا کنید.  بـه اطاعـات، تحقیقـات و لینکهـای مهـم درباره وبسـایتهایی که  www.suicideinfo.ca مراجعـه بـه وبسـایت بـا

https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/ مراکز پیشـگیری از خودکشـی در اسـتان کبک:

شماره تماس کمک به کودکان
سـاعته بـا مشـاور و  تمـاس گرفتـه و بـه صـورت ۲۴ سـالگی میتوانیـد بـا شـماره تلفـن 1-800-668-6868 تـا ۲۰ کمـک بـه کـودکان و نوجوانـان از سـن ۵ بـرای
متخصصیـن صحبـت کنیـد. ایـن سـرویس مجانی، به صـورت ناشـناس، محرمانه و قابل دسـترس در تمامی کانادا میباشـد. ایـن متخصصین میتواننـد در صورت لزوم 

شـما را بـه سـرویس و منابـع محلیتـان نیـز وصـل کننـد. این سـرویس به هـر دو زبان انگلیسـی و فرانسـوی قابل دسـترس اسـت.

در شرایط غیر اورژانسی:

خط محلی شما برای زمان بحران
زمـان بحـران فقـط بـرای افـراد در شـرایط بحرانی نیسـتند. شـما میتوانید بـرای دریافت اطاعات بیشـتر در مـورد سـرویسهای محلی و یا حتـی فقط در  تلفنهـای

صـورت نیـاز بـه صحبـت کـردن با کسـی با این شـماره تمـاس بگیرید. لطفا شـماره تلفـن را در قسـمت قبل مشـاهده کنید.

همکاران سلامت روان و اطلاعات در مورد اعتیاد در استان کبک
برای مشاهده اطاعات بیشتر در زمینه مدیریت بیماریهای روانی و روایتهای اشخاص از بیماریهای روانشان به وب سایتهای زیر مراجعه کنید: 

. مجموعـه »مدیریـت بیماریهـای روانـی« حـاوی اطاعات بسـیار زیـادی در زمینههای مختلف شـامل نمونهها و الگوهای سـاختن برنامه  https://amiquebec.org 
اقدامـی و همچنیـن نکاتـی در مـورد پیشـگیری از بحـران و موارد اورژانسـی میباشـد. شـما حتی میتوانیـد صفحـه اطاعاتی»نکاتی بـرای مقابله با مصـرف الکل زیاد 
و یـا مـواد مخـدر« را نیـز مشـاهده کنیـد. منابـع بـه زبانهای زیادی قابل دسـترس اسـت: بـرای دریافت هر نوع سـرویس کـه در زیر آمده اگر زبان اول شـما انگلیسـی 

زبان قابل دسـترس میباشـد. نیسـت، میتوانیـد نـام زبـان مـورد ترجیحتـان را بـه انگلیسـی بگویید تا شـما را بـه یک مترجم وصـل کنند. بیـش از ۱۰۰

امَی کبک
براي اطاعات و منابع در خصوص سامت روان یا هر گونه اختال رواني، از سایت /https://amiquebec.org بازدید کنید و

تماس بگیرید. یا با شــماره 486-1448 (514)

ارتباط سلامت استان کبک
تماس بگیرید  دسترسـی بـه اطاعـات رایگان و غیر اورژانسـی در مورد سـامت هر یک از اعضای خانوادهتان شـامل اطاعات سـامت روان با شـماره تلفـن 811 بـرای
شـما میتوانید با یـک پرسـتار دارای مجوز در مـورد عائمی که شـما را نگران  مراجعـه کنیـد. بـا تمـاس بـا شـماره 811 https://amiquebec.org  و یـا بـه وبسـایت

روی این لینک کـرده و یـا بـا یـک متخصـص داروسـازی درباره سـوالاتتان در مـورد داروها صحبت و مشـورت کنید. بـرای اطاعات بیشـتر در مـورد 811
/http://sante.gouv.qc.ca/en/systeme-sante-en-bref/info-sante-8-1-1 کلیک کنید.

صفحه ۴: اقدام بعدی چيست؟از اینجا کجا ميتوانم بروم؟ )اقدام بعدی چیست؟(

در شرايط اورژانسی و بحرانی:
با شماره تلفن ۹۱۱ تماس بگيريد و يا به نزديکترين مرکز اورژنس مراجعه کنيد و يا دستور العملی که پزشک و يا متخصص سلامت روانتان به شما داده اند را 

اجرا کنيد. چنانچه در کاميونيتی شما خدمات سلامت روان وجود دارد ميتوانيد با شماره ۹۱۱ تماس گرفته و آن خدمات را درخواست کنيد.

1-800-SUICIDE شماره
برای دريافت کمک های فوری و شبانه روزی با شماره تلف SUICIDE 1-800-784-2433-800-1 تماس بگيريد. تماس با اين شماره مجانی است..

خط محلی شما برای زمان بحران
اگر دچار استرس و پريشانی هستيد با شماره 6789-310 تماس بگيريد )شماره های ۷۷۸-۶۰۴ يا ۲۵۰ را اضافه نکنيد(. با اين شماره شما بدون معطلی و به 

صورت شبانه روزی ميتوانيد به خط مرکز بحرانی استان بريتيش کلمبيا وصل شويد. اين افراد اموزش تخصصی و پيشرفته را در زمينه های سلامت روان توسط 
BC Partners for Mental Health and Substance Use ديده اند.

شماره تماس کمک به کودکان
برای کمک به کودکان و نوجوانان از سن ۵ تا ۲۰ سالگی ميتوانيد با شماره تلفن 6868-668-800-1 تماس گرفته و به صورت ۲۴ ساعته با مشاور و 

متخصصين صحبت کنيد. اين سرويس مجانی، به صورت ناشناس، محرمانه و قابل دسترس در تمامی کانادا می باشد. اين متخصصين ميتوانند در صورت لزوم 
شما را به سرويس و منابع محلی تان نيز وصل کنند. اين سرويس به هر دو زبان انگليسی و فرانسوی قابل دسترس است.

در شرايط غير اورژانسی:

خط محلی شما برای زمان بحران
اين تلفن های زمان بحران فقط برای افراد در شرايط بحرانی نيستند. شما می توانيد برای دريافت اطلاعات بيشتر در مورد سرويس های محلی و يا حتی فقط 

در صورت نياز به صحبت کردن با کسی با اين شماره تماس بگيريد. لطفا شماره تلفن را در قسمت قبل مشاهده کنيد.

همکاران سلامت روان و اطلاعات در مورد اعتياد در استان بريتيش کلمبيا
برای مشاهده اطلاعات بيشتر در زمينه مديريت بيماری های روانی و روايت های اشخاص از بيماری های روانشان به وب سايت زير مراجعه کنيد:

www.heretohelp.bc.ca

سری های “مديريت بيماری های روانی” حاوی اطلاعات بسيار زيادی در زمينه های مختلف شامل نمونه ها و الگوهای ساختن برنامه اجرايی و همچنين نکاتی 
در مورد پيشگيری از بحران و موارد اورژانسی می باشد. شما حتی می توانيد صفحه اطلاعاتی”نکاتی برای....نحوه مقابله با مصرف الکل زياد و يا مواد مخدر” را 

نيز مشاهده کنيد.
منابع به زبان های زيادی قابل دسترس است: برای دريافت هر نوع سرويس که در زير آمده اگر زبان اول شما انگليسی نيست، می توانيد نام زبان مورد 

ترجيحتان را به انگليسی بگوييد تا شما را به يک مترجم وصل کنند. بيش از ۱۰۰ زبان قابل دسترس می باشد.

https://www.suicideinfo.ca/
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/
https://amiquebec.org/
https://amiquebec.org/
https://amiquebec.org/
http://sante.gouv.qc.ca/en/systeme-sante-en-bref/info-sante-8-1-1/
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اطلاعات در خصوص الکل و مواد مخدر و سرویس ارجاع در استان کبک 
بـرای صحبـت در مـورد مصـرف مـواد مخـدر بـا شـماره تلفن هـای 2626-527-514 در مونتـرال ویـا 2626-265-800-1در سـایر نقـاط کبـک تمـاس بگیریـد. ایـن 
سـرویس ۲۴ سـاعته در دسـترس می باشـد. آن هـا می تواننـد شـما را بـه منابـع محلی تـان در ایـن زمینـه نیـز وصل کننـد. برای اطاعـات بیشـتر می توانیـد روی این 

لینـک www.drogue-aidereference.qc.ca کلیـک کنیـد.
 (SSSUIC) و یا مرکز متمرکز خدمـات بهداشتی و اجتماعی دانشگاه (SSSIC) مرکز متمرکز خدمات بهداشتی و اجتماعی

برای پیدا کردن اطاعات تماس برای کلـینیک 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.

وبسایت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
بـرای آگاهـی از انـواع مختلفـی از منابع خدمات سـامت روان در اسـتان کبک و سـایر اسـتانهای کانادا و چگونگی دسترسـی بـه آن ها می توانید به وبسـایت مرکز چند 
فرهنگـی منابـع سـامت روان بـه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعـه نماییـد. در این وبسـایت که زیر نظر دپارتمان روانپزشـکی اجتماعی 

و بیـن فرهنگـی دانشـگاه مک گیـل طراحی و اداره می شـود امکان دسترسـی به زبانهای مختلف از جمله فارسـی فراهم آورده شـده اسـت.

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(

BC لينک سلامت استان
برای دسترسی به اطلاعات مجانی و غیر اروژانسی در مورد سلامت هر یک از اعضای خانواده تان شامل اطلاعات سلامت روان با 

شماره تلفن ۸۱۱ تماس بگیرید و یا به وب سایت زیر مراجعه کنید:

www.healthlinkbc.ca
با تماس با اين شماره شما می توانيد با يک پرستار دارای مجوز در مورد علائمی که شما را نگران کرده و يا با يک متخصص داروسازی درباره 

سوالاتتان در مورد داروها صحبت و مشورت کنید.

اطلاعات در خصوص الکل و مواد مخدر و سرويس ارجاع در استان بريتيش کلمبيا
برای صحبت در مورد مصرف مواد در ونکوور با شماره تلفن های 1441-663-800-1 و 9382-660-640 تماس بگيريد. آنها ميتوانند شما را به 

منابع محلی تان در اين زمينه نيز وصل کنند. اين سرويس ۲۴ در دسترس می باشد.

http://www.drogue-aidereference.qc.ca/www/index.php?locale=fr-CA
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
https://www.ordrepsy.qc.ca/en/
http://www.multiculturalmentalhealth.ca/fr/
https://cmha.ca/
http://www.mouvementsmq.ca/
http://www.agidd.org/
http://www.rrasmq.com/About_Us.php
http://lesporte-voix.org/
http://ampq.org/

