
 

 
 
Asking For Help –Fact Sheet: Farsi 

 درخواست کمک درصورت نياز
 

تمام روز گريه می کردم. درابتدا نمی دانستم که مشکلم چيست"   
من خوش. هيچ چيز درست پيش نمی رفت. نمی توانستم بخوابم  

 شانس بودم، چون خانمی درمسجد متوجه ناراحتی من شد و مدام
به تشويق او پيش يک مددکار اجتماعی . ا من صحبت می کردب  

بلافاصله با. دفعه بعد که حالم بد شد می دانستم که چکار کنم. رفتم  
." افسردگی خيلی بد است. روانشناس تماس گرفتم  

                                                                              فريده، اهل سوريه
 

دوباره از نو شروع کردن ضمن اينکه هيجان انگيزاست می تواند . تنها بودن در يک کشور جديد بسيار دشواراست
چه . ممکن است خيال کنيد که اوضاع روز به روز بدترمی شود. پرمخاطره و گاهی ترسناک و توان فرسا باشد

ممکن است که برای تسکين خاطر به . بسا چند روز، حتی چند هفته پی در پی احساس غمگينی و افسردگی کنيد
.  مشروبات الکلی و مواد مخدر روی بياوريد  

 
افسردگی برفکر، رفتار، ذهن، ميزان انرژی، . اگر چنين مشکلی داريد، ممکن است دچار افسردگی شده باشيد

درکنار يا در جمع کسانی که افسرده اند برايشان انجام کارهای عادی و بودن . اشتها و خواب شما تاثير می گذارد
اگرشما شاهد وقايع خطرناک يا وحشتناکی بوده يا آنرا تجربه کرده باشيد، ممکن است . افراد ديگر دشوار می شود

با اينکه در يک کشورامن هستيد، . دريابيد که اين خاطره ها لذت بردن از زندگی در کانادا را مشکل می کنند
. باشدممکن است ذهنتان اسير گذشته باقی مانده   

 
.   اندوه و ترس می تواند بخشی از واکنش طبيعی برای بقا در کشور جديد و يا دريک وضعيت مخاطره آميز باشد

.    اگر اين احساس شما بيش از چند هفته ادامه پيدا کند بهتراست که تقاضای کمک کنيد  
 

نه تنها ضعيف و ديوانه بحساب درکانادا وقتی که مردم برای حل مشکلات عاطفی خود درخواست کمک می کنند 
پزشکان، مددکاران اجتماعی، روانشناسان، . نمی آيند، بلکه منطقی و آگاه از مشکلات خويش منظورمی شوند

آنها می توانند در تطبيق  . مشاوران ورهبران مذهبی به افرادی که دارای اينگونه مشکلات هستند کمک می کنند
.   ای اينکه چگونه واز کجا کمک دريافت کنيد به شما کمک کننديافتن با وضعيت و يا تصميم گيری بر  

 
اگر زياد به مرگ فکرمی کنيد و يا احساس می کنيد که می خواهيد خودتان را بکشيد، بلافاصله به بخش اورژانس 

انند اکثر شهرها مشاوران تلفنی نيز دارند که در وضعيت های اضطراری ميتو. نزديکترين بيمارستان مراجعه کنيد
ساعته ارائه ميشوند تا شما بتوانيد درهرزمان از شب يا روز با آنها ٢٤اين خدمات بطور. با شما صحبت کنند

همراه با ساير تلفن ) مراکز فشار روحی(شماره تلفن آنها در دفترچه های راهنمای تلفن تحت عنوان . صحبت کنيد
.های اضطراری درج شده  

 
Uفهرست موارد زير را بخوانيد. آيا هيچکدام از موارد زير شامل حال شما می شود؟ در صورتی که پاسخ شما 

مثبت است آيا اين حالات هنوزادامه دارند و يا بيشتراز چند هفته طول کشيده اند؟ در اين صورت احتمالا احتياج به 
 کمک تخصصی داريد.

 
Uمن اغلب اوقات احساس بيقراری می کنم و نمی توانم آرام بنشينم.

Uمن برای تسکين فشار روحی مشروب می نوشم و از مواد مخدر استفاده می کنم.
Uهرقدرهم خوابيده باشم بازهم احساس خستگی می کنم.
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Uبه دليل نوشيدن مشروب و يا استفاده از مواد مخدرروزها از مدرسه يا کارم غيبت می کنم.
Uخيلی وقتها به خودکشی فکرمی کنم.  

Uدرتمرکز حواس، فکرکردن، بخاطرآوردن چيزی و يا تصميم گيری دچار مشکل می شوم. 
Uمن با خودم صادقم. من می دانم که از مشروبات الکلی يا مواد مخدر بيش از حد استفاده می کنم.

Uاغلب اوقات احساس بی ارزشی و عذاب وجدان می کنم  
Uبيشتر دوستانم کسانی هستند که با آنها مشروبات الکلی و یا مواد مخدرمصرف می کنم.

Uاغلب اوقات درمورد بسياری از مسائل نگران يا مضطرب هستم. 
Uبيشتر مواقع عصبانی هستم.

U.بدون دارو نمی توانم روز را به شب برسانم. اين داروها را از داروخانه تهيه می کنمU

٤
٥
٦
٧
٨
٩
١٠
١١
١٢

 Uشما مجبور نيستيد به تنهائی رنج ببريد. کمک در اختيار شما هست. 
 Uبرای دريافت کمک و اطلاعات ميتوانيد با مراکز زيرتماس بگيريد:

 Uمرکز اطلاعات اعتياد و سلامت روان مک لاکلين
٦٢٧٣- ٤٦٣-٨٠٠-١ U 

 Uدرتورنتو٦١١١- ٥٩٥ - ٤١٦
 

Uبرای شماره واحد بهداشت و اطلاعات محلی- به صفحات آبی رنگ دفترچه تلفن خود مراجعه کنيد و يا با شماره
 ٤١١ تماس بگيريد.  

 
 Uمرکز اسکان محلی

 
www.settlement.org

www.ocasi.org
www.camh.net  

www.211toronto.ca 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.settlement.org/
http://www.ocasi.org/
http://www.camh.net/
http://www.211toronto.ca/


 
 
 
 
 
 
 

صحبت کردن درباره سلامت 
روان يا مشکلات ناشی از الکل و 

.مواد مخدر آسانتر شده است  
 

اگر شما مايل هستيد با کسی 
درمورد ناراحتی روانی ناشی از 
الکل يا مشکلات اعتياد صحبت 

کنيد يا سئوالی داريد، ما می توانيم 
.به شما کمک کنيم  

 
را برداريد خيلی راحت گوشی تلفن 

و يا به وبسايت ما مراجعه و يا به 
يکی از مراکزما در تورنتومراجعه 

.     کنيد  

مرکز اطلاعاتی اعتياد و سلامت 
روان مک لاکلين خدمات زير را ارائه 

:می کند
آخرين اطلاعات مربوط به مشکلات 

 اعتياد و سلامت روان
 

پيام ضبط شده که شامل برخی از 
:موارد زيرمی شود  

ارزه با فشارهای روحیمب  
 درک اعتياد 
 تقاضای کمک

 درمورد سلامت روان

 ٭
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اطلاعات مربوط به محل های امداد 
رسانی برای مشکلات روانی، الکل 

 و اعتياد 
  

کليه خدمات به زبانهای انگليسی و 
.فرانسه می باشند  

 
پيامهای ضبط شده شامل برخی از 

موارد زير به زبانهای کانتونيز، 
يتاليائی، يونانی، لهستانی، اسپانيائی ا

پرتقالی، ماندرين، پنجابی، اردو، 
هندی، صربی، فارسی، تگالوگ، 

.سومالی، تاميل و آمهاری  
 

پيام محرمانه خود را برای ما "
بگذاريد، يک نفربه زبان خودتان با 

."     شما تماس خواهد گرفت  

 ٭

 
 ٭

 
 
 
 
 
 
 ٭

 
 
 
 
 
 
 

  

:ساعات کار سرپائی 
: دوشنبه تا جمعهاز
 بعد از ظهر٩صبح تا ٩

 بعد از ظهر ٥صبح تا ١٠: شنبه
 بعد از ظهر ٥صبح تا ١٠ :يکشنبه

)فعلا فقط به انگليسی( کمک تلفنی 
:سه شنبه تا شنبه

 بعد از ظهر٣ صبح تا ٩

تلفن اطلاعات تماس مستقيم با 
کارمندان

:دو شنبه تا جمعه
 بعد از ظهر٩صبح تا ٩ 

 بعد از ظهر ٥صبح تا ١٠: شنبه
 بعد از ظهر ٥صبح تا ١٠ :يکشنبه

 
:پيام ضبط شده

ساعته و هفت روز هفته است٢٤

تلفن اطلاعات رايگان و تلفن کمک 
: در انتاريو
١-٨٠٠-٤٦٣-٦٢٧٣             
٤١٦ - ٥٩٥ -١١١٦:   درتورنتو  

 
:آدرس سايت اينترنتی ما

www.camh.net  

 
 

http://www.camh.net/

