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صحبت کردن با پزشک تان درباره افسردگی یک گام اولیه بسیار مهم است. این آغاز سفر شما به سمت 
سلامتی است. بعد از این که تشخیص لازم درباره شما داده شد، شما و پزشک سلامت روان تان باید برنامه ای 
درمانی تهیه کنید که برای شما موثر است. این امر بسیار حیاتی است زیرا اگر برنامه درمانی شما به نیازها 
و نگرانی های خاص شما نپردازد، شما احتمالا منافع آن را در بخش هایی از زندگی تان که از بالاترین درجه 
اهمیت برخوردارند نخواهید دید. برای همکاری با پزشک تان 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 گرفته اید، درباره طرح درمانی خود تصمیماتی 
خواهید گرفت و بعدا با استفاده از طرح درمان، با استقلال بیشتری به مدیریت علایم و نشانه ها و سایر مشکلات 

خود خواهید پرداخت.
درمان افسردگی اهمیت زیادی دارد. این که تصور کنیم افسردگی، امری جدی نیست و شما می توانید به 
تنهایی بر آن غلبه کنید، ساده به نظر می رسد. شاید ساده باشد که فکر کنیم هیچ چیز به شما کمکی برای 
احساس بهتر بودن نخواهد کرد و این که 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 این که برای مدت زمانی طولانی 
ادامه یابد. با استفاده از روش های 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 مسلیر بهبلود،  شلما احتملالا با متخصصلان گوناگونلی در حوزه سللامت روان 
رو در رو شلوید. آن هلا، آموزش هلای مختلفلی داشلته اند و احتملالا خدملات و 
حمایت هلای مختلفلی ارائله کننلد. در زیر به متخصصانی که شلما ممکن اسلت 

ملاقلات کنیلد اشلاره می کنیم:
  پزشـکان خانواده یا پزشـکان عمومی، متخصصان پزشلکی هستند. آن ها 
آموزش های پزشلکی عمومی را دیده اند و احتمالا در رسلیدگی به اختلالات روانی 
نیز تجربه داشلته باشلند. آن ها احتمالا اولین گام برای شلما در مسلیر حرکت در 
نظام سللامت روان باشلند. پزشلک خانواده می تواند افسلردگی را تشخیص دهد، 
دارو تجویلز کنلد و شلما را به سلمت دریافت خدمات تخصصلی از قبیل خدمات 
متخصصانلی کله در زیلر بله آن ها اشلاره می کنیلم، ارجلاع دهد. برخی پزشلکان 
خانلواده در گفتلار درمانلی و درمان هلای ادراکلی ل رفتلاری نیز آملوزش دیده اند. 
  روانپزشـکان نیلز متخصصان پزشلکی هسلتند. آن هلا نیلز دارای آموزش های 
لازم در پزشلکی عمومی هسلتند و در کنار آن در روانپزشلکی نیز آموزش تخصصی 
دیده انلد. آن هلا می تواننلد افسلردگی را تشلخیص دهنلد و ضملن تجویلز دارو،  

رواندرمانی هلای مختللف را انجلام دهند. 
  روانشناسان دارای مجوز از نظام روانشناسی نیز می توانند تشخیص گذاری 
را انجلام دهنلد و درمان هلای مختللف ارائله کننلد وللی دارو تجویلز نمی کننلد. 
  مشـاوران )از قبیلل مشلاوران و مشلاوران بالینلی دارای مجلوز کار در کانلادا( 
ارزیابی هلای بالینلی، راهکارهلای پیشلگیری و درمان های مختللف ارائه می کنند. 
  مـددکاران اجتماعـی بلرای افلراد دارای اختللالات روانلی یلا افلرادی کله 
مشلکلاتی در مهارت هلای زندگلی روزملره دارنلد، خدملات مشلاوره ای ارائله و 
ضملن ارزیابلی شلرایط، ایلن افلراد را بله منابلع مناسلب ارجلاع می دهنلد. ایلن 
افلراد اغللب در تیم هلای سللامت روان یا مراکز سللامت روان به عنوان »مسلئول 
پرونلده« فعالیلت می کننلد و ایلن املر بله ایلن معنی اسلت که بله افلراد در حل 
مشکلات شلان کملک می کننلد و افلراد را بله منابلع مختللف مرتبط می سلازند. 
  برنامـه کمـک بـه کارکنـان )EAP( دارای متخصصانلی بلا انلواع مختللف 
آملوزش هسلتند. آن هلا از طریلق برنامه هلای بیمله محیلط کار، خدمات مشلاوره 

ارائله می دهنلد. 
  پرسـتاران ثبـت شـده، ارائله کننلدگان خدمات پزشلکی هسلتند کله در 
ایلن زمینله آملوزش دیده انلد. آن هلا در سراسلر نظام سللامت روان فعالیلت و به 
رسلیدگی بله موارد مختلف سللامتی کمک می کنند. پرسلتاران روانپزشلکی نیز 
آموزش هلای خاصلی دیده انلد و به صلورت ویژه بله افلراد دارای اختللالات روانی 

کملک می کنند. 
  درمانگـران مشـاغل به افلراد کمک می کننلد تا مهارت هلای زندگلی روزانه 
خلود را بهبلود دهند. آن ها اغلب در درون تیم های سللامت روان فعالیت می کنند. 
  درمانگـران بازتوانی شـغلی نیز بله افراد کملک می کنند به مشلاغل خود 
بازگردنلد یا شلغل جدیدی پیدا کننلد. آن ها به افراد کملک می کنند مهارت های 
خلود را بهبلود بخشلند، از خدملات موجود در محیلط کار بهره مند شلوند و برای 

خود برنامه های شلغلی ایجلاد کنند. 

با این متخصصان سلامت چگونه صحبت کنم؟
موثرتریلن شلیوه بلرای در اختیلار گرفتلن مسلئولیت سللامتی تان ایلن اسلت کله 
در رونلد تصمیم گیلری شلریک شلوید. ایلن املر بله ایلن معنلی اسلت کله شلما 
در تصمیماتلی کله سللامتی تان را تحلت تاثیلر قلرار می دهلد یلک شلریک برابلر 
هسلتید. ایلن املر همچنیلن بله ایلن معنی اسلت که شلما در پیلدا کلردن رویکرد 
درمانلی مناسلب برای خودتان، نقشلی فعال داشلته باشلید. نقش شلما نیلز در این 
میلان بسلته بله مرحلله بیماری تلان متفاوت اسلت، یعنلی این کله آیا ابتلای شلما 
بله افسلردگی اخیلرا تشلخیص داده شلده اسلت یلا این کله تجربله زیلادی دربلاره 
بیماری تلان داریلد. فلارغ از سلطح مورد علاقه شلما برای مشلارکت در ایلن زمینه، 

شلما هملواره بایلد حدی از مشلارکت را داشلته باشلید. 
داشلتن نقشلی فعلال در درمان تلان نیازمنلد مجموعله ای از مهارت هلای مختللف 
اسلت. ابتلدا شلما بایلد بتوانید با پزشلک یلا هر متخصص سللامت دیگر بله صورت 
شلفاف ارتبلاط برقلرار کنیلد. شلما بایلد بتوانیلد بلا آن هلا دربلاره نظلر خلود راجع 
بله مشلکلی کله وجلود دارد، این کله چگونله زندگلی روزانله شلما را تحلت تاثیلر 
قلرار می دهلد و انتظلاری کله از رونلد درملان دارید صحبلت کنید. تعاملل خوب با 
پزشلک تان بله شلما اجلازه می دهلد در تصمیملات کلیلدی دربلاره طلرح و راهکار 

درمانلی خود شلریک شلوید.
بعلد از این کله راهلکار اولیله را شلکل دادیلد، نقلش بعلدی شلما کملک بله پایش 
نتایلج اسلت. بلرای ایلن منظلور شلما بایلد بدانیلد چله زمانلی و چگونله ، موفقیت 
را اندازه گیلری کنیلد. بله عنلوان مثلال شلما بایلد بدانیلد کله داروهلا بلرای تاثیلر 
گذاشلتن چله میلزان زملان نیلاز دارنلد و این کله مشلاهده نتایلج حاصلل از روان 
درمانلی چله ملدت طلول می کشلد. شلما بایلد دربلاره تاثیراتلی کله انتظلار دارید 
شلیوه درملان روی زندگلی روزانه شلما بگذارد، ایده مشلخصی داشلته باشلید. این 

بله شلما کملک می کنلد موفقیلت را در قیلاس بلا ایلن انتظلارات بسلنجید. 
اگلر دربلاره چیلزی کله امید دسترسلی بله آن را دارید ایلده ای به ذهن تان رسلیده 
اسلت بایلد بلا پزشلک تان دربلاره اتفاقاتلی کله در فاصلله بیلن ویزیت هلا روی 
داده اسلت صحبلت کنیلد. در صلورت للزوم می توانیلد دربلاره تغییلرات در طلرح 
درمانی تلان از قبیلل تغییلر دوز دارویی، آزمایلش داروهای جدید و یلا روش درمانی 

     تعامـل خوب با پزشـک تان به شـما اجازه 
می دهـد در تصمیمـات کلیدی دربـاره طرح 

و راهکار درمانی خود شـریک شـوید.

توصـیه هایی برای همـکاری با
پزشک تان در زمینه افسردگی
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متفلاوت صحبت کنیلد. احتمالا پیدا کلردن رویکرد درمانی مناسلب یا ترکیبی 
از رویکردها که برای شلما مناسلب اسلت به گذشلت زمان نیاز خواهد داشلت. 
به یاد داشلته باشلید که شلما همه این فعالیت هلا را در حالی انجلام می دهید که 
افسلرده هسلتید. افسلردگی می توانلد روی نحوه تعامل شلما با پزشلک تان تاثیر 
بگلذارد. افسلردگی می توانلد روی حافظله و تمرکلز شلما تاثیر بگلذارد. به همین 
سلبب بهتلر اسلت فهرسلتی از سلئوالات را بله هملراه خلود بیاوریلد، یادداشلت 
بلرداری کنیلد، و وقلت ملاقات تلان را بلا پزشلک تان بلرای خلود یلادآوری کنید. 
شلما می توانیلد ارزیابی هلای شلخصی را کله دربلاره شلما صلورت گرفتله اسلت 
بلا خلود همراه داشلته باشلید. افسلردگی احتمالا باعث می شلود شلما احسلاس 
ناامیلدی )دریافلت کمک چه فایلده ای دارد؟( یا شلرمندگی )از این کله به دکترم 
بگویلم اوضلاع چقدر بد اسلت احسلاس شلرم دارم( بکنید به همیلن دلیل همراه 
بلردن یلک نفلر از عزیزان تان یا نسلخه ای از آزمایش های صلورت گرفته، می تواند 

به شلما کملک کند. 
تصمیم گیلری مشلترک را می تلوان مجموعله ای از اقدامات در نظلر گرفت که به 

یلک طلرح درمانلی موثر برای شلما منجر می شلود. این گام هلا عبارتند از:

  تعریـف کـردن مشـکل: نقلش شلما ایلن اسلت کله مشلکل را بلا اسلتفاده از 
اصطلاحلات خلود توصیلف کنیلد. 

  تعییـن هدف: تصمیم گیلری دربلاره اهلداف درمان یا این کله در نتیجله درمان، 
چله اتفاقی خواهلد افتاد. 

  تصمیـم گرفتن: ایجلاد راهکارهلای درمانلی و تصمیم گیری درباره آن ها. شلما 
بایلد میلان توصیله متخصلص سللامت روان و انتظلارات و اولویت هلای خودتلان از 

درمان، تلوازن ایجلاد کنید. 
  پایـش نتایـج: ارزیابلی موثلر بلودن راهکارهلای درمانلی و طرح هلای درمانی در 

للزوم. صورت 

گام اول:  تعریف مشکل 
زمانلی که شلما بله یک متخصص سللامت روان مراجعله می کنید، وی بلرای ارزیابی 
مشلکل، بلا شلما صحبلت خواهلد کلرد. وظیفله شلما ایلن اسلت کله تلا جایلی که 
می توانیلد اطلاعلات به پزشلک بدهید تا او بتوانلد تصویری درباره آنچه کله روی داده 
اسلت داشلته باشلد. پزشلک شلما نیاز به دانسلتن این مطلب خواهد داشلت که شما 
چه تجربه هایی را داشلته و در گذشلته چه درمان هایی را سلپری کرده اید. این نکته 
مهلم اسلت که دربلاره تاثیلر سللامت روان خلود روی حوزه های مختللف زندگی تان 
از قبیلل شلغل، زندگلی خانوادگلی و روابط تان صحبلت کنید. به عنوان مثلال این که 
آیلا در محیلط کار، در تمرکلز کلردن دچلار مشلکل شلده اید؟ آیلا زملان کمتلری را 
بلا دوسلتان و اعضلای خانلواده سلپری می کنیلد؟ آیلا احسلاس می کنیلد کله انرژی 
لازم را بلرای فعالیت هلای اجتماعلی نداریلد؟ آیلا اطمینلان چندانی بله ارزش زندگی 
نداریلد؟ این هلا اطلاعاتلی ارزشلمند بلرای پزشلک شلما هسلتند. این املر همچنین 
بله شلما کملک خواهد کلرد در مرحله بعلد، اهدافلی را تعییلن کنید، زیلرا که طرح 
درمانی شلما باید به شلما کمک کند در نحوه تاثیرگذاری سللامت روان روی زندگی 

روزانه تلان تغییراتی ایجلاد کنید. 
بهتر اسلت قبل از زمان مراجعه به پزشلک، درباره مسلائل و مشلکلات تان بیاندیشلید 
و اطلاعاتلی را یادداشلت کنیلد. ایلن  یادداشلت ها را می توانیلد در زملان مراجعله بله 
پزشلک هملراه خلود ببریلد تا به شلما درباره موضوعاتلی که می خواهیلد بحث کنید 
یلادآوری کنلد. برخی افراد نیز دوسلت دارند دوسلتان یا اعضای خانواده خلود را برای 

توضیلح دادن دربلاره تغییراتلی که متوجه شلده اند نزد پزشلک بیاورند. 

گام دوم: تعیین هدف و گرفتن تصمیمات 
قبلل از تصمیلم گیلری درباره یلک راهکار خاص درمانی شلما باید بله تغییری که به 
دنبال آن هسلتید فکر کنید. رضایت نهایی شلما از طرح درمان بسلتگی به این دارد 
کله آیلا این برنامه به شلما در مواجهه با افسلردگی کله زندگی تان را تحلت تاثیر قرار 

داده اسلت کمک می کنلد یا نه. 
ایلن احتمال وجود دارد که برداشلت شلما از اولویت ها با اولویت های پزشلک درمانگر 
شلما متفاوت باشلد، به همین سلبب شلما باید قادر باشلید اولویت هایتان را توضیح 

دهیلد و بگویید کله چرا آن ها اهمیلت دارند. 
زمانلی کله شلما در حلال کشلف این موضوعات هسلتید، باید نسلبت بله توصیه های 
پزشلک یلا شلبکه حمایتلی خلود پذیلرا باشلید و ایلن آمادگلی را داشلته باشلید که 
اطلاعلات و دیدگاه هلای جدیلدی را کله می توانلد ایده های شلما را تغییر دهلد، مورد 

      ایـن نکتـه مهم اسـت کـه دربـاره تاثیر 
سـلامت روان خـود روی حوزه هـای مختلف 
زندگی تان از قبیل شـغل، زندگـی خانوادگی 

و روابط  تـان 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 ل شما آن را دقیقا چگونه انجام خواهید داد؟
  قابل سنجش ل پیشرفت در مسیر دستیابی به هدف تان را چگونه خواهید سنجید؟

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

برای رسیدن به آن کاری انجام دهید؟
  زمان مند ل تا چه زمانی می خواهید 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 می خواهید به آن برسید

  این که به این هدف رسیده اید یا نه را چگونه خواهید سنجید

قبل از ملاقات با پزشک
برنامه ریـزی کنیـد ل به این فکلر کنید که در ایلن ملاقات، چه چیلزی می خواهید 
بله پزشلک بگوییلد و یلا این کله چله چیلزی از وی می خواهیلد یلاد بگیریلد. درباره 
این کله مهم تریلن چیلز بلرای شلما چیسلت تصمیلم بگیرید. اگلر سلئوالات خاصی 
داریلد آن هلا را یادداشلت کنیلد. شلما می توانیلد فهرسلتی را کله نوشلته اید بلا خود 
پیلش پزشلک ببریلد. اگلر داروی خاصی مصرف می کنیلد از قبیلل  داروی های بدون 

نسلخه، آن دارو را بلا خلود پیش پزشلک ببرید. 

در زمان ملاقات با پزشک 
  گـزارش دهیـد ل به پزشلک تان بگویید که در طلول این وقت ملاقلات درباره چه 

چیلزی می خواهید صحبت کنید. 
  اطلاعـات مبادلـه کنیـد ـ حتما به پزشلک تان درباره مشلکل بگوییلد. در اینجا 
آوردن تسلت یلا آزمونلی کله خودتلان کاملل کرده ایلد یلا یادداشلت هایی کله درباره 
علایلم بیملاری نوشلته اید شلاید مفیلد باشلد. بله یلاد داشلته باشلید این مطللب را 
کله چگونله ایلن مشلکل روی زندگلی روزانه شلما تاثیر گذار بوده اسلت بیلان کنید. 
می توانیلد یکلی از افلراد نزدیلک بله خلود را نلزد پزشلک بیاوریلد تا وی بله توصیف 

تغییراتلی که در شلما متوجه شلده اسلت کملک کند. 
  مشـارکت کنید ـ با پزشلک تان درباره روش های مختلف مواجهه با مشلکل خود 
صحبلت کنیلد. اطمینلان حاصل کنیلد که از جنبه هلای مثبت و منفلی انتخاب های 

خود آگاه هسلتید. هر اندازه که لازم اسلت سلئوال بپرسید. 
  بـه توافـق برسـید ـ اطمینلان حاصل کنید که شلما و پزشلک تان دربلاره طرح 

درمانی که مناسلب شماسلت بله توافق رسلیده اید. 
  تکـرار کنید ـ به پزشلک تان بگویید از نظر شلما برای رسلیدگی به این مشلکل، 

بله چه چیزهایی نیلاز دارید.
تصمیم گیلری دربلاره طرحلی درمانلی کله شلما بتوانیلد بلا آن کنلار بیایید، شلامل 

بخش هلای مختلفلی اسلت: 
  بررسی شواهد 

  بررسی اولویت ها و ارزش های شما
  بررسی تجارب افراد دیگر 

بررسلی قلرار دهیلد. شلرایط ایلده آل این اسلت که شلما بتوانیلد دغدغه های خلود را 
منتقل کنید، فهرسلتی از اطلاعات و دیدگاه های جدید تهیه کنید و سلپس از طریق 

صحبلت و تعاملل، دربلاره یلک راهکار برای دسلتیابی به اهلداف به توافق برسلید. 
زمانلی کله دربلاره برخلی از موضوعاتی کله می توانید به صلورت واقع گرایانله به آن ها 
بپردازیلد بله یلک تصمیم گیلری رسلیدید، در مرحلله بعد بایلد درباره برخلی اهداف 
ململوس کله بله دنبال دسترسلی به آن ها هسلتید تصمیلم بگیرید. اهلداف عینی به 
انلدازه ای خاص هسلتند که شلما می توانید درباره شلکل واقعی آن هلا و معنا و مفهوم 
آن در زندگلی روزانه تلان تصویلری بلرای خلود بسلازید. بله عنلوان مثال اگر شلما به 
لحلاظ اجتماعلی منلزوی شلده اید، یکلی از اهلداف می توانلد این باشلد که بله لحاظ 
اجتماعلی، فعال تلر باشلید. برای رسلیدن به ایلن مقصود، شلما باید طرحلی واضح و 
مشلخص داشلته باشلید. یک هدف خاص در این زمینه می تواند این باشلد که هفته 

بعلد بله یکی از دوسلتان خود زنلگ بزنید. 

گام سوم: تصمیم گیری 
حال که تصمیم گرفته اید چه چیزی را می خواهید تغییر دهید، گام بعدی مشخص 
کردن این مسئله است که چگونه می خواهید این تغییر را ایجاد کنید. در برخی 
موارد، این امر مستلزم انتخاب کردن شیوه دارویی است که برای شما مناسب باشد. در 
برخی موارد دیگر این امر شامل رویکردهای مشاوره ای از قبیل درمان های شناختی ل 
رفتاری است. شاید هم ترکیبی از دارو و مشاوره باشد. شما می توانید از اطلاعات مفید 
یا مراجعه به منابع اجتماعی از قبیل مدیریت موردی، مسکن یا استخدام حمایتی 
و یا برنامه های کمک به درآمد بهره مند شوید. و نهایتا این که شما باید درباره برنامه 

مواجهه با بیماری تان خارج ازمطب پزشک تصمیم گیری کنید. 

صحبت کردن با متخصصان سلامت تان
صحبت کردن با متخصصان سلامت شاید رعب آور باشد، ولی شما نیاز دارید که با 
پزشک تان در کنار هم کار کنید. به یاد داشته باشید که پزشک شما اگر نداند مشکل 
شما چیست نمی تواند اطلاعات خوبی ارائه کند و اگر نداند اهداف یا نگرانی های شما 
چیست نمی تواند بهترین گزینه های درمانی را که برای شما مناسب است پیشنهاد 
دهد. در اینجا فهرستی را می آوریم که شاید در طول ملاقات های تان با پزشک  خود 

به شما کمک کند تا مسیری درست در پیش بگیرید. 



2011 www.heretohelp.bc.ca 5

در نظر گرفتن شواهد
زمانلی کله گزینه ای را بلرای درمان در نظلر می گیرید، نیاز دارید برخلی واقعیت های 
پایله ای را دربلاره آن درملان بدانیلد. شلما باید این مسلئله را بفهمید کله این رویکرد 
چگونله کار می کنلد، بله چه انلدازه زمان نیلاز دارد تا بلرای شلما کاری از پیش ببرد، 
خطلرات و منافلع احتماللی آن کدامنلد و نیز این که آیا گزینه ای مناسلب برای شلما 
اسلت یلا نله. در ایلن جلان بله برخلی پرسلش ها اشلاره می کنیم کله شلما در زمان 
بررسلی شلواهد بایلد در ذهلن داشلته باشلید، خواه منبع این شلواهد پزشلک شلما 

باشلد خلواه خود شلما به آن ها دسلت یافته باشلید. 

  گزینه هلای مربلوط بله مداخلله کدام هاسلت؟ ریسلک ها و منافلع هلر گزینله در 
زندگلی شلما چگونله خواهد بلود؟ احتملال این که ریسلک ها یا منافعی حاصل شلود 
چله انلدازه اسلت، ایلن ریسلک ها و یا منافلع چه زمانلی واقع می شلوند و نیلز این که 

چنلد ملدت ادامه خواهند داشلت؟
  اگلر کاری انجلام ندهیلد، چله اتفاقلی روی می دهلد؟ نتایج منفلی احتمالی آن چه 

خواهلد بود؟
  منافلع و مضلرات احتماللی، چله اهمیتلی برای شلما خواهد داشلت؟ بلرای خارج 
شلدن از رونلد درمان، چه چیلزی می خواهید؟ حاضرید چه ریسلک هایی را بپذیرید؟ 
  آیلا بلرای انتخابلی آگاهانه، اطلاعات کافلی دارم؟ آیا گزینه های درمانلی وجود دارد 

که شلما بررسلی نکرده باشید؟

بررسی ترجیح و ارزش های خود
تصمیلم گرفتلن چیزی بیش از سلبک و سلنگین کردن اطلاعات را شلامل می شلود. 
تصمیلم گیری درباره یک چیز اندیشلیدن بله عقاید و رویکردهای خلود فرد از جمله 

ارزش هلا و ترس های وی را نیز شلامل می شلود. 
شلما بایلد همله چیزهایلی را کله بلر تفکلر شلما تاثیلر می گذارند بررسلی کنیلد، از 
قبیلل ارزش های شلخصی، احساسلات و نیلز عقاید فرد دربلاره بیملاری و درمان های 
احتماللی مورد اسلتفاده در ملورد آن بیماری. به عنوان مثال برخلی افراد نگرانی هایی 
دربلاره دارو دارنلد، مثللا از آثلار جانبلی دارو و یا وابسلته شلدن به آن نگران هسلتند. 
قبلل از هلر تصمیم گیری، شلما باید بله دقت درباره این مسلئله که کلدام موضوعات 
بله شلما ارتبلاط می یابلد، فکلر کنیلد و بلا پزشلک تان، بحثلی آزاد داشلته باشلید تا 

بتوانیلد بله دغدغه های خلاص خودتلان بپردازید. 

فرهنلگ و سلابقه خانوادگی شلما نیز در نوع رویکرد شلما نسلبت به درملان، عواملی 
کله از نظلر شلما باعث افسلردگی می شلود و نیلز عواملی که باعلث از بیلن رفتن آن 
می شلود تاثیلر دارد. پزشلک شلما بایلد دیلدگاه شلما را درک کند و ایلن امر اهمیت 
دارد. شلما بایلد دربلاره درمان های دیگری که در حال بررسلی آن ها هسلتید صحبت 
کنیلد، زیلرا این احتملال وجلود دارد که ترکیب کلردن برخی درمان ها ریسلک هایی 
داشلته باشلد. در اکثلر فرهنگ هلا، ارزش زیلادی بلرای پزشلکان وجلود دارد. بلا این 
حال پرسلیدن سلئوال و به اشلتراک گذاشلتن نگرانی ها با پزشک، نشلانه بی احترامی 
نیسلت بلکه نشلانه آن اسلت که شلما می خواهیلد از دانلش آنان چیزی یلاد بگیرید. 

درنظر گرفتن تجارب افراد دیگر 
نلگاه کلردن بله  تجربیات افلراد دیگر می تواند مفید باشلد. این املر می تواند اطلاعات 
ارزشلمندی ارائله کنلد و باعلث اطمینان خاطر شلود. بهتر اسلت نه تنها بلا یک یا دو 
نفلر بلکله بلا افراد مختلفلی صحبت کلرد تا بلا مجموعله دیدگاه های مختلفی آشلنا 
شلد. هلر فلردی دارای شلرایط منحصلر به فردی اسلت وللی چیزهای مشلترکی نیز 
وجلود دارد. گروه هلای حمایتلی موقعیت خوبلی را برای آموختلن از تجربیات دیگران 
ایجلاد می کننلد. شلما می توانیلد در کتلاب یلا اینترنلت بلا داسلتان هایی کله درباره 

تجربیات افراد مختلف نوشلته شلده اسلت آشلنا شوید. 

      تصمیم گرفتن چیزی بیش از سبک و سنگین 
کردن اطلاعات را شامل می شود. تصمیم گیری 
درباره یک چیز اندیشیدن به عقاید   و رویکردهای 
خود فرد از جمله ارزش ها و ترس های وی را نیز 

شامل می شود.  

اگـر می خواهیـد اطلاعاتـی را کـه از یـک دوسـت شـنیده اید 
یـا در رسـانه ها، کتـاب یـا اینترنت بـه آن برخورده اید بررسـی 
کنیـد، می توانیـد بـه مقالـه تحـت عنـوان » ارزیابـی اطلاعات 
مربـــوط به سـلامت روان و مصــرف مــواد« در وب ســایت 

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

http://www.heretohelp.ca
http://www.multiculturalmentalhealth.ca


2011 www.heretohelp.bc.ca 6

گام چهارم: پایش نتایج 
بعلد از این کله یلک رویکلرد و روش درمانلی خلاص را شلروع کردید می بایسلت این 
مسلئله را بررسلی کنید که آیا این رویکرد در جهت اهداف تعیین شلده شلما اسلت 
یلا نله. بله یاد داشلته باشلید که موفقیلت درمان شلما فقط به نشلانه های بیملاری و 
آثلار جانبلی مربوط نمی شلود. شلما بایلد موفقیلت درمان خلود را از منظلر موفقیت 
آن در کاهلش تاثیلر بیملاری روی زندگی تان و نیلز توانایی خود در انجلام فعالیت در 

محیط و شلرایط مهلم زندگلی ارزیابی کنید. 
بلرای ایفلای نقشلی فعلال در عرصله نظارت بلر درمان، شلما بایلد درک مناسلبی از 
بیماری تان و آثار احتمالی جانبی آن داشلته باشلید. شلما ممکن اسلت در تشلخیص 
تفلاوت میلان نشلانه های بیماری و آثلار جانبی درملان نیازمند دریافت کمک باشلید 
زیلرا ایلن دو شلبیه یکدیگلر هسلتند. ابزارهلای زیلادی وجلود دارد کله بله شلما در 
تعییلن مسلیر پیشلرفت کمک می کنلد، از قبیل یادداشلت برداری و تهیه جلداول. ما 
در اینجلا و در وبسلایت HeretoHelp یلک نمونله را آورده ایم، ولی شلما می توانید از 
نمونه های دیگری که بیشلتر دوسلت دارید نیز اسلتفاده کنید. شلما حتلی می توانید 
بلرای تعییلن پیشلرفت خلود در مسلیر درملان از نرم افزارهلا، اپلیکیشلین ها و منابع 

آنلایلن نیز اسلتفاده کنید. 
در کوتلاه ملدت، هلدف ایلن ابزارهلا و رویکردهلای نظارتلی ایلن اسلت که مشلخص 
کنلد آیلا راهکارهلای درمانلی شلما آنگونله کله می بایسلت کارایلی دارند یا نله. این 
ابزارهلا می تواننلد بله شناسلایی سلایر عوامل موثر روی افسلردگی شلما کمک کنند. 
شلما می توانیلد بلا پزشلک خود صحبلت کنیلد و در صورت للزوم ضملن بازبینی در 
راهکارهلای درمانلی خلود، بله دنبلال پیدا کلردن راهکاری جدیلد باشلید. در مراحل 
اولیله تهیله یلک راهلکار درمانی، شلما می بایسلت بله صلورت مرتب با پزشلک خود 
ملاقلات کنیلد تلا پیشلرفت صلورت گرفتله را بررسلی کنیلد و در صلورت للزوم بله 

راهکارهلای جدیلدی دسلت یابید. 
بله یاد داشلته باشلید کله باید صبور باشلید. در برخی ملوارد، پیدا کلردن رویکردی 
کله جلواب دهلد، بله چندیلن بلار تللاش نیلاز دارد. این بخشلی طبیعلی و درعین 
حلال دشلوار از ایلن سلفر اسلت. اگر هیچ چیلز به ظاهر جلواب نداد، بایلد اطمینان 
حاصلل کنیلد کله تشلخیص صلورت گرفتله دربلاره شلما صحیح اسلت یلا این که 
ببینید شلاید مشلکل دیگری باعث دشلوارتر شدن مدیریت سللامت روان شما شده 
اسلت. در ملورد برخلی افلراد، مانعی که بر سلر راه پیلدا کردن یک رویکرد مناسلب 

وجلود دارد، تشلخیص اشلتباه نیسلت، بلکله انتظلارات پاییلن متخصلص سللامت 
روان اسلت. اگلر احسلاس می کنیلد که شلما باید احسلاس بهتری می داشلتید ولی 
پزشلک شلما تمایلی بله آزملودن گزینه های مختلف نلدارد در این حالت شلما باید 
نظلر ثانویله ای را نیلز بجوییلد و به دنبال پیدا کردن کسلی باشلید کله بتواند بهتر 

به شلما کملک کند. 
در موقعیت هایلی کله هیلچ چیز ظاهلرا خلوب کار نمی کند، حفظ امیلدواری اهمیت 
زیادی دارد. اگر شلما و پزشلک تان رویکردی سیسلتماتیک برای بررسلی گزینه های 
متفاوت داشلته باشلید، احتمال پیدا کردن یک رویکرد مناسلب بسلیار بالاسلت. در 
عیلن حلال، شلما بایلد گزینه هلای مختللف را بیازماییلد تا جایلی که به یلک جوابی 

برسلید؛ جوابلی کله به زندگلی موفقیت آمیز شلما بلا بیماری تان کملک می کند.

تداوم دادن به طرح درمانی تان 
زمانلی کله بله یلک طلرح درمانلی دسلت یافته ایلد کله بلرای شلما جلواب می دهد، 
ادامله دادن آن اهمیلت زیلادی دارد. این امر همواره آسلان نیسلت و شلما باید درباره 
برخی از مسلائل  از قبل اندیشلیده باشلید. به عنوان مثال اگر شلما از مصرف دارو در 
ملدت زمانلی طولانلی خوشلتان نمی آید، شلاید ترک مصلرف دارو به محض داشلتن 
احسلاس بهتلر )معمولا بعلد از چند هفته(، امری اغوا کننده باشلد. متاسلفانه این امر 

می توانلد باعلث علود بیماری یا مشلکلات دیگر شلود. 
اگلر طلرح درمانی شلما خلوب نتیجه نمی دهد، حلالا به هر دلیلی، داشلتن گفتگویی 
صادقانله بلا پزشلک تان می توانلد مفیلد باشلد. ایلن امر بله ویلژه زمانی اهمیلت دارد 
کله شلما قصد داریلد مصرف داروهلا را متوقف کنیلد. متوقف کردن یکبلاره داروهای 
روانپزشلکی می توانلد ناراحلت کننده و حتی خطرناک باشلد. پزشلک تان می تواند به 
شلما در ارزیایلی مجلدد طلرح درمانی تان کملک کند و شلما را در نهایلت امنیت به 

یک راهلکار متفلاوت هدایت کند. 
بهتر اسلت به این مسلائل و موضوعات از جنبه مدیریت کردن سللامت روان خود نگاه 
کنیلد نله از دیلد »تبعیت« و »پیروی کردن«؛  همان چیزی که پزشلکان و متخصصان 
سللامت از آن بلا عنلوان تبعیلت از طلرح درملان یلاد می کننلد. بله جای فکلر کردن 
دربلاره این کله مصلرف داروهلا تلا چه ملدت زمانی بایلد ادامه یابلد و یا این که شلما تا 
کلی نیلاز به مراجعه به یک پزشلک خواهید داشلت، بهتر اسلت به ایلن فکر کنید که 
طلرح درمانلی شلما چگونه بله شلما در مدیریت کردن افسلردگی تان کملک می کند. 

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

طبیعـی و در عین حال دشـوار از این سـفر اسـت.

http://www.heretohelp.bc.ca


)Mood Journal( یادداشت برداری از خلق و خو
هلر هفتله یلک صفحه کاغلذ را بلرای شناسلایی عواملل تاثیرگلذار روی خللق و خو 
یلا نگرانی تلان در طلول زملان اسلتفاده کنید و بله دنبال یافتلن جریان هایلی در این 
مسلیر باشلید. در دو ردیلف خالی آخلر، عوامل دیگلر را اضافه کنیلد )از قبیل چرخه 
پریلود، آب و هلوا و ...(. بلرای بحث درمان نیز مسلئله دوز داروهلا و تاثیر جانبی آن ها 
یلا قرارهلای ملاقات با مشلاوران را یادداشلت کنیلد. در بحث مصرف اللکل نیز تعداد 
ملوارد مصلرف را بنویسلید. دربلاره ملوارد و موضوعات دیگلر نیز از نمادهلا یا کلماتی 
کله مناسلب شلما هسلتند اسلتفاده کنیلد. به عنلوان مثلال، * )تلک سلتاره( یعنی 

ضعیلف، ** )۲ سلتاره( یعنلی خلوب، *** )۳ سلتاره( یعنی عالی.  

عوامل موثر
بر خلق و خو

داروها )دوز(

مشاوره

مهارت هایی 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

2

سه شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

جزوه مربوط به 
تله های فکر 

۶ ساعت

۳۰ دقیقه

۲

۵ ساعت

3

چهارشنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

۱ ساعت

ده دقیقه
مدیتیشین 

تمرکز

۷ ساعت

۳

۱ بار

۶ ساعت

3

پنج شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

 

۷ ساعت

۳۰ دقیقه

۳

۵ ساعت

2

جمعه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

ده دقیقه
مدیتیشین 

تمرکز

۷.۵ ساعت

۲

۲ بار

۵ ساعت

4

شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

 

۸ ساعت

۱ ساعت

۱

۲بار

4

یک شنبه

افکسور ۱۵۰ میلی گرم

ده دقیقه
مدیتیشین 

تمرکز

۸ ساعت

۱

3
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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/



