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شــما بــه تازگــی کــودک خــود را بــه دنيــا آورده‌ايــد و تصــور بــر ايــن اســت کــه شــادترين لحظــات 
زندگــی خــود را داشــته باشــيد. همــه انتظــار دارنــد کــه شــما مــادری شــاد و خنــدان باشــيد کــه 
ــن  ــه اي ــن شــادی ب ــر اي ــی اگ ــد ول ــه کن ــدی را تجرب ــذت جدي ــد کودکــش ل ــر صــدا و لبخن ــا ه ب
ــد احســاس  ــن مســئوليت‌های جدي ــه اي ــه ســبب هم ــما ب ــر ش ــه؟ اگ ــد چ ــه دســت نياي ــانی ب آس
تــرس و خســتگی مفــرط کنيــد چــه اتفاقــی می‌افتــد؟ اگــر بــه جــای حــس عشــق و احتــرام نســبت 
ــادر  ــک م ــه ي ــن شــما را ب ــا اي ــی داشــته باشــيد چــه؟ آي ــرت و ناتوان ــودک خــود، حــس نف ــه ک ب
ــرا چيــزی کــه  ــه نيســت زي وحشــتناک تبديــل می‌کنــد؟ يــک انســان وحشــتناک؟ بی‌‌شــک اينگون

ــود. ــده می‌ش ــان نامي ــس از زايم ــردگی پ ــد افس ــه می‌کني ــما تجرب ش

افسردگي پس از زايمان

افسردگی پس از زايمان چيست؟
افســردگی پــس از زايمــان نوعــی از افســردگی اســت کــه يــک مــادر در چنــد هفتــه، چنــد مــاه و يــا 
حتــی يــک ســال بعــد از تولــد نــوزادش تجربــه می‌کنــد. ده تــا شــانزده درصــد زنانــی کــه افســردگی 
پــس از زايمــان دارنــد در طــول دوران بــارداری شــروع بــه تجربــه ايــن حالــت می‌کننــد. اگــر درمــان 
ــر  ــد. ه ــه ياب ــز ادام ــان ني ــس از زايم ــال‌ها پ ــی س ــا و حت ــد ماه‌ه ــردگی می‌توان ــن افس ــود، اي نش
چــه دوران افســردگی بــدون درمــان طولانی‌تــر‌ شــود، احتمــال بهبــود فــرد کمتــر و احتمــال خطــر 
خودکشــی افزايــش می‌يابــد. طبيعــی اســت کــه بســياری از مــادران جديــد بعــد از تولــد نــوزاد خــود 
اندکــی احســاس ناراحتــی داشــته باشــند ولــی اگــر ايــن حــالات بــرای بيــش از دو هفتــه ادامــه يابــد 
ــه  ــر توانايــی شــما در مراقبــت از خــود و کودک‌تــان تاثيــر بگــذارد درايــن حالــت ديگــر شــما ب و ب

افســردگی پــس از زايمــان مبتــا شــده‌ايد. 

       چطور می‌شه اگر به جای احســاس عشـق 
به نوزادتان، احساس غیظ و بی‌کـفایتی داشته 

باشید؟  
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اين افسردگی چه کسی را تحت تاثير قرار می‌دهد؟
افســردگی پــس از زايمــان از آنچــه کــه شــما فکــر می‌کنيــد رايج‌تــر اســت 
ــی  ــد. مادران ــرار می‌ده ــر ق ــت تاثي ــادران را تح ــد م ــا ۲۱ درص ــن ۸ ت و بي
ــا  ــه مبت ــا کســانی نيســتند ک ــد تنه ــه می‌کنن ــان را تجرب ــن زايم ــه اولي ک
می‌شــوند. ايــن افســردگی می‌توانــد مادرانــی را کــه قبــا زايمــان داشــته‌اند 
ــد.  ــرار ده ــر ق ــز تحــت تاثي ــد نی ــده دارن ــد خوان ــه فرزن ــی را ک ــا مادران و ي
ــز  ــراد ني ــی اف ــريک زندگ ــی ش ــه حت ــد ک ــان می‌ده ــات نش ــی مطالع برخ

ــد.  ــه کن ــردگی را تجرب ــن افس ــد اي می‌توان
ــرار  ــر ق ــت تاثي ــه را تح ــا هم ــان تقريب ــس از زايم ــردگی پ ــه افس ــا اينک ب
می‌دهــد ولــی فاکتورهايــی وجــود دارد کــه شــما را در معــرض خطــر 

بالاتــری قــرار می‌دهــد. 

  تاريخچه مشکلات در زمينه اضطراب و خلق و خوي
  سابقه خانوادگی در زمينه افسردگی عمده و يا بيماری روانی 

  تغييرات هورموني
  کمبود خواب

  حــوادث پــر اســترس جديــد در زندگــی از قبيــل مــرگ والديــن يــا نقــل 
مــکان بــه جــای جديــد 

  انتظارات شما درباره خودتان يا انتظارات شريک زندگي‌تان از شما 
  عدم دريافت حمايت از طرف خانواده و يا دوستان 

  تجربه خشونت و يا سوء‌استفاده 
  نابرابري‌های اجتماعی از قبيل مسکن نامناسب و يا درآمد ناکافی 

  انزوا
  مشکلات پزشکی شما و يا کودک‌تان

‌ 

افزايش  را  ديگر نيز می‌توانند اين خطرات  استرس‌های 
دهند از قبيل:

  اســترس هیجانــی: بعــد از تولــد نــوزاد، زنــان احتمــالا احســاس کننــد 
مســئوليت زيــادی روی دوش دارنــد، بــه لحــاظ فيزيکــی و جنســی جذابيــت 
کمتــری دارنــد، بــه ســبب تغييــرات در ســبک زندگــی خــود نگــران شــوند 
ــل  ــام کام ــه انج ــه در زمين ــی ک ــارهای اجتماع ــبب فش ــه س ــه ب ــا اينک و ي

وظايــف مــادری وجــود دارد احســاس گناهــکار بــودن کننــد. 
  اســترس فيزيکــي: تغييــرات فيزيکــی معمــول پــس از زايمــان عبارتنــد 
ــی و  ــاس آزردگ ــتگی و احس ــرات در وزن، خس ــي، تغيي ــرات هورمون از تغيي

درد. 
ــا  ــغل و ي ــت دادن ش ــش در ازدواج، از دس ــل تن ــترس‌زا از قبي ــل اس عوام
نبــود سيســتم حمايتــی نيــز می‌توانــد نقشــی در ايــن ميــان داشــته باشــد. 
ــد  ــول کرده‌ان ــی قب ــد خواندگ ــه فرزن ــی را ب ــه کودک ــی ک ــه مادران ــا اينک ب
ــه  ــان را تجرب ــس از زايم ــردگی پ ــز افس ــدران ني ــران و پ ــن همس و همچنی
می‌کننــد، ولــی بــاور بــر ايــن اســت کــه تغييــرات هورمونــی در طــول دوره 
بــارداری و بعــد از زايمــان بــه شــکل‌گيری ايــن افســردگی در برخــی زنــان 

ــد.  ــک می‌کن کم

اضطراب پس از زايمان
ــانه‌های  ــم و نش ــی از علاي ــوان يک ــه عن ــب ب ــراب اغل ــی و اضط ــه نگران ــا اينک ب
ــراب  ــای اضط ــود، بی‌نظمی‌ه ــه می‌ش ــر گرفت ــان در نظ ــس از زايم افســردگی پ
کــه در طــول بــارداری يــا بعــد از آن اتفــاق می‌افتــد کلا يــک مجموعــه متفــاوت 
از بيمــاری بــه شــمار مــی‌رود. زنــان اغلــب در آن واحــد دچــار اضطــراب پــس از 
زايمــان و افســردگی بعــد از آن می‌شــوند. تحقيقــات اخيــر نشــان می‌دهــد کــه 
ــارداری و روزهــای اول پــس از زايمــان، دورانــی در زندگــی يــک زن هســتند  ب
ــی  ــی ناش ــش بی‌نظم ــر پيداي ــيب‌پذيری را در براب ــترين آس ــه در آن وی بيش ک

از اضطــراب و نگرانــی دارد. 
بــرای اطلاعــات بيشــتر دربــاره اضطــراب بعــد از زايمــان بــه کتابچــه‌ای کــه در 

بخــش »از اينجــا کجــا بــروم« در همیــن مقالــه قــرار دارد مراجعــه کنيــد. 

آيا من افسردگی پس از زايمان دارم؟

  شديدا احساس ناراحتی و افسردگی می‌کنم
  بی‌هيچ دليلی گريه می‌کنم

  احساس گناهکار بودن و يا بی‌ارزش و نااميد بودن دارم
  به خودکشی و يا افکار ترسناک ديگر فکر می‌کنم

ــاير  ــا س ــم و ي ــه کودک ــبت ب ــم و نس ــودن می‌کن ــوان ب ــاس نات   احس
ــرت دارم ــواده حــس نف اعضــای خان

  متوجه تغييراتی در خواب و اشتهايم شده‌ام
ــرژی  ــا بی‌ان ــودن و ي ــرل ب ــل کنت ــر قاب ــراري، غي ــاس بی‌ق   احســ

ــودن دارم ب
  در تمرکز کردن مشکل دارم

  از خانواده، دوستان و يا موقعيت‌های اجتماعی دوری می‌کنم
عــاوه بــر ایــن برخــی از زنــان ممکــن اســت نشــانه‌هايی داشــته باشــند 

کــه جنبــه فيزيکــی قوي‌تــری دارد از قبيــل:
  احساس ضعف و يا سرخ شدن صورت 

  يبوست، نفخ و يا تهوع 
  سرد درد و يا احساس سرسنگين بودن

در زنانــی کــه دچــار افســردگی پــس از زايمــان شــده‌اند ايــن احتمــال 
وجــود دارد کــه افــکار ترســناکی دربــاره آســيب زدن بــه کودکان‌شــان 
داشــته باشــند، بــا اينکــه ايــن شــايد چيــزی اســت کــه اصــا نخواهنــد 
آن را انجــام دهنــد. بــا اينکــه چيزهايــی دربــاره زنانــی کــه بــه نــوزدان 
خــود آســيب رســانده‌اند شــنيده‌ايم ولــی ايــن امــر بســيار نــادر اســت. 
در مــواردی کــه زنــان بــه کــودکان خــود آســيب می‌زننــد ايــن زنــان بــه 
روان‌پريشــی مبتــا شــده‌اند. روان‌پريشــی پــس از زايمــان )روان‌پريشــی 
بعــد از هفته‌هــا و ماه‌هــای زايمــان( تنهــا يــک مــادر از هــر هــزار مــادر 
را تحــت تاثيــر قــرار می‌دهــد. حتــی مــادران مبتــا بــه افســردگی پــس 

از زايمــان نيــز بســيار بــه نــدرت بــه کــودکان خــود آســيب می‌زننــد. 

افسردگی پس از زایمان



چه کار می‌توانم بکنم؟
با اينکه افسردگی پس از زايمان شايد يک مبارزه یا چالش پايان‌ناپذير به نظر برسد ولی کارهايی هست که شما می‌توانيد برای کمک به آن انجام دهيد:

مشـاوره: گـروه درمانـي، درمـان انفـرادی و يـا مشـاوره ازدواج و خانـواده با يـک متخصص صلاحيـت‌دار می‌تواند به شـما کمک کند خـود را وارد مسـير اصلی زندگی 
کنيـد و بفهميد که تنها نيسـتند و تقصير شـما نيسـت. 

  بسـياری از زنـان احسـاس می‌کننـد کـه از نوعـی مشـاوره بـه نـام درمـان شـناختی-رفتاری سـود می‌برنـد. در اين نـوع از درمان، شـما از طريـق همکاری با مشـاور 
خـود افـکار، احساسـات و يـا رفتارهايـی را کـه بهداشـت روانی شـما را تهديـد می‌کنند تغييـر می‌دهيد.

  نـوع ديگـری از مشـاوره نيـز وجـود دارد کـه درمـان میان‌فردی ناميده می‌شـود. دراين روش، مشـکلاتی که شـما در زمينه برقـراری رابطه با ديگران داريد شناسـايی 
می‌شـود، مشـکلاتی که احتمالا به افسـردگی شـما کمک کرده اسـت. 

درمـان دارويـي: بـرای برخـی زنان در صورتی که افسـردگی آن‌ها متوسـط و يا جدی باشـد اسـتفاده از مسـکن‌ها، آرامبخش‌ها و سـاير داروهای مناسـب ديگر مفيد اسـت. 
در صـورت بـاردار بـودن و يـا شـير دادن بـه کودک، مطمئن باشـيد که با پزشـک خـود درباره خطـرات و منافع مصـرف دارو صحبت می‌کنيد. 

چگونه می‌توانيد به خود کمک کنيد:

ــبانه روز  ــواب در ش ــاعت خ ــزان ۸ س ــه می ــد ب ــه می‌تواني ــی ک ــا جاي   ت
نزديــک شــويد.

  رژيم غذايی متعادلی در پيش گيريد.
  نهايت تلاش خود را بکنيد که ورزش کنيد.

  ريلکسيشــن انجــام دهيــد حتــی اگــر ايــن کار بــه مــدت چنــد دقيقــه 
در روز و شــامل بــالا بــردن پاهــا و تنفــس کــردن در هــوای پــاک باشــد.

  با خود و احساسات خود مهربان باشيد.
  از خانواده و ساير عزيزان خود کمک بگيريد.

  اوقاتی را دور از کودک برای خودتان اختصاص دهيد.
  خودتان را آموزش دهيد.

پدران و بقيه چگونه می‌توانند کمک کنند:

  همسر خود را تشويق کنيد با شما درباره احساسات خود صحبت کند. 
  به وی گوشزد کنيد که وی تقصيری ندارد و مادر بدی نيست.

  به او بگوييد که چه قدر برايتان مهم است.
  در وظايف خانه و فرزندداری به وی کمک کنيد.
  پذیرای کمک از دوستان و خانواده خود باشيد.

  اگــر بــرای رابطــه جنســی هنــوز آمادگــی نــدارد، بــه لحــاظ فيزيکــی بــا وی 
مهربــان باشــيد و صميميــت خــود را بــه شــيوه‌های ديگــری نشــان دهيــد.

ــد.  ــاص دهي ــود اختص ــرای خ ــی را ب ــد. اوقات ــت کني ــان مراقب   از خودت
)فــارغ از کار کــردن(، کســی را بــرای صحبــت کــردن پيــدا کنيــد، پيگيــری 

علايــق خــود را ادامــه دهيــد و از نيازهــای خــود مطلــع باشــيد.
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ــاس  ــت احس ــن اس ــان ممک ــان، زن ــس از زایم       پ
غــرق شــدن زیــر بــار مسوولـــیت‌ها، جذابیــت کمتــر 
ــره  ــرات روزم ــراب از تغیی ــی، اضط ــمی و جنس جس
زندگــی، و احســاس گنــاه بدلیــل فشــارهای اجتماعــی 

ــند.    ــته باش ــودن داش ــل’  ب ــادر کام ــرای ‘ م ب



از اينجا کجا بروم؟
اگر احساس مي کنيد خودتان و يا يکي از عزيزانتان دچار افسردگي بعد از زايمان شده است فورا با پزشکتان صحبت کنيد. آنها مي توانند به شما کمک 

کنند درباره اينکه کدام يک از روشهاي درماني بالا براي شما مفيد است تصميم گيري کنيد. علاوه بر صحبت با پزشک خانوادگيتان مي توانيد براي کسب 
اطلاعات بيشتر درباره افسردگي بعد از زايمان به منافع و سايت هاي زير نيز مراجعه کنيد. 

برخي از منابعي که تنها به زبان انگليسي در دسترس هستند عبارتند از:

برنامه بهداشت رواني در بيمارستان زنان بريتيش کلمبيا 
 براي دريافت اطلاعاتي درباره ويزيت متخصص افسردگي يا اضطراب بعد از زايمان با شماره 3088-300-888-1 داخلي 2025 

 )در بريتيش کلمبيا رايگان است( و يا شماره 2025-875-604 در ونکوور تماس بگيريد. همچنين مي توانيد به وبسايت
).www.bcmhas.ca/ProgramsServices/ ChildYouthMentalHealth/ ProgramsServices/ Reproductive+Mental+Health(  

 نيز مراجعه کنيد. پزشک شما بايد شما را به اين مرکز ارجاع دهد. براي دريافت فرم هاي مربوط به ارجاع بيمار، پزشکان شما بايد با اين شماره هاي بالا 
تماس بگيرند. اين مرکز در کنار موضوعات مربوط به بارداري در موضوعات ديگر نيز مي تواند کمک کنيد از قبيل مشکلات بهداشت رواني زنان در دوره قبل 

از قاعدگي، يائسگي، دوره بعد از سقط جنين يا ناباروري. 

مقابله با افسردگي در دوره بارداري: راهنماي مديريت خويشتن مبتني بر درمان رفتاري-ادراکي براي زنان 
کتابچه اي که برنامه بهداشت رواني زنان در اختيار شما قرار مي دهد به شما کمک مي کند ابزارها و راهبردهايي را براي استفاده در دوره قبل و بعد از تولد 
 )www.heretohelp.bc.ca/ workbook/coping-with-depression-in-pregnancy( نوزاد پيدا کنيد. براي دانلود اين کتابچه به آدرس زير مراجعه کنيد

Pacific Post Partum انجمن حمايت
براي دريافت اطلاعاتي درباره گروه هاي حمايتي به آدرس زير مراجعه کنيد )www.postpartum.org( . اين مرکز در بريتيش کلمبيا براي زنان و خانواده 

ها،‌سرويس هايي را از طريق تلفن انجام مي دهد. اين مرکز از روزهاي دوشنبه تا جمعه از ساعت ده صبح تا چهار بعد از ظهر و شنبه هاي از ساعت 12 
صبح تا چهار بعد از ظهر جوابگوي تماس ها است. براي اطلاعات بيشتر با شمار 7999-255-855-1 يا 7999-255-604 تماس بگيريد )در لاور مين لند(. 

انجمن بي نظمي هاي خلق و خويي در بريتيش کلمبيا
به وبسايت www.mdabc.net مراجعه و يا با شماره 0103-873-604  در لاور مين لند تماس بگيريد تا اطلاعاتي درباره بي نظمي هاي خلق و خوي 

دريافت کنيد. شما همچنين اطلاعات بيشتري درباره گروه هاي حمايتي موجود در استان دريافت کنيد. 

خط بحران محلی
خط بحران فقط برای افرادی نیست که دربحران هستند. شما میتوانید باتماس با این خط به اطلاعاتی درباره خدمات محلی دست یابید. همچنین 

اگرنیازدارید باکسی صحبت کنید بااین خط تماس بگیرید. اگردرشرایط دشواری هستید با 6789-310 بصورت بیست وچهارساعته تماس بگیرید وبدون 
انتظارویا بوق اشغال به یک خط بحران در بریتیش کلمبیا وصل شوید. )درزمان گرفتن این شماره شمارههای 604، 778 ویا 250 رابه اول شماره ها ضافه 

نکنید(. آندسته ازمتخصصین خطوط بحران که شما با شماره 6789-310 تماس میگیرید ازطرف اعضای مرکز شرکای بریتیش کلمبیا دربحث اطلاعات 
مربوط به اعتیادها و بهداشت روانی«آموزشهای پیشرفته ای در زمینه خدمات ومسائل مربوط به بهداشت روانی دریافت کرده اند.

منابعی که به زبان های مختلف در دسترس است
برای یک هر یک از خدمات زیر اگر انگلیسی زبان اول شما نیست، نام زبان مورد ترجیح خود را بگویید تا به یک مترجم همزمان متصل شوید. بیش از 

یکصد زبان وجود دارد.
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اگــر احســاس می کنیــد خودتــان و يــا يکــی از عزيزان رتــان دچــار افســردگی بعــد از زايمــان شــده اســت فــورا بــا پزشــک تان صحبــت کنیــد. آن هــا می تواننــد بــه 
شــما کمــک کننــد دربــاره اينکــه کــدام يــک از روش هــای درمانــی بــالا بــرای شــما مفیــد اســت تصمیم گیــری کنیــد. عــاوه بــر صحبــت بــا پزشــک خانوادگي تــان 

می توانیــد بــرای کســب اطاعــات بیشــتر دربــاره افســردگی بعــد از زايمــان بــه منابــع و ســايت های زيــر نیــز مراجعــه کنیــد.  

خط ارتباط سلامت کبک 
ــراي هــر يــک  ــاره ســامت ب ــاره درب ــگان درب ــه اطاعــات غیراضطــراري راي ــراي دسترســي ب ــا ب ــد ي ــا شــماره 811 تمــاس بگیري در هــر ســاعت از شــبانه روز، ب
ــن  ــق شــماره 811، شــما همچنی ــد. از طري ــد کنی ــاره ســامت روان، از ســايت https://amiquebec.org بازدي ــات درب ــه اطاع ــواده خــود از جمل از اعضــاي خان

ــد. ــا صحبــت کنی ــاره داروه ــک داروســاز درب ــا ي ــش هســتید، ي ــاره عائمــي کــه نگران ــک پرســتار درب ــا ي ــد ب مي توانی

خط بحران منطقه شما
خطــوط بحــران فقــط بــراي افــرادي نیســت کــه در بحــران بــه ســر مي برنــد. شــما مي توانیــد بــراي دريافــت اطاعــات يــا در صورتــي کــه فقــط بــه فــردي بــراي 
صحبــت کــردن نیــاز داريــد، بــا خدمــات محلــي تمــاس بگیريــد. اگــر آشــفته هســتید، در هــر ســاعت شــبانه روز بــا APPELLE 277-3553-866-1 تمــاس بگیريــد 
تــا بــدون بــوق اشــغال يــا انتظــار، بــه يــک خــط بحــران کبــک وصــل شــويد. خطــوط بحرانــي کــه از طريــق ايــن شــماره وصــل مي شــويد آموزش  هــاي پیشــرفته اي 

در زمینــه خدمــات و مســائل ســامت روان دريافــت کرده انــد. مراکــز پیشــگیری از خودکشــی در اســتان کبــک:
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/

بــرای دريافــت حمايــت يــا ســرويس ســامت روان و يــا بــرای پیــدا کــردن روان درمانگــری کــه بــا او احســاس راحتــی داشــته باشــید می توانیــد بــا يکــی از منابــع 
زيــر تمــاس بگیريــد:

 )SSSUIC( و يا 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 يا مرکز SSSUIC به صفحه زير 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 سايت نظام روانشناسی کبک /https://www.ordrepsy.qc.ca/en مراجعه نمايید.

امَی کبک
براي اطاعات و منابع در خصوص سامت روان يا هر گونه اختال رواني، از سايت /https://amiquebec.org بازديد کنید.

يا با شماره 1448-486 (514) تماس بگیريد.

مرکز چند فرهنگی منابع بهداشت روانی کبک
ــه آدرس  ــی آن ب ــه ســايت اينترنت ــی(، ک ــات بهداشــتی و اجتماع ــری خدم ــدار براب ــای فرهنگــی طرف ــه گروه ه ــه ACCESSS )اتحادي ســازمان موســوم ب
ــی و  ــات اجتماع ــری خدم ــت دسترســی و انطباق پذي ــال تقوي ــه دنب ــه ب ــی اســت ک ــازمان اجتماع ــش از يکصــد س ــب از بی ــه ای مرک www.accesss.net اتحادي
ــه موضــوع و  ــژادی مســتقر در کبــک اســت. هــدف مــا ايــن اســت کــه از از طريــق حساســیت بخشــیدن ب ــرای گروه هــای فرهنگــی و ن مراقبت هــای بهداشــتی ب
ــژادی و فرهنگــی افزايــش دهیــم و توانايــی انطبــاق دادن خدمــات اجتماعــی  ــاره نیازهــا و ويژگی هــای خــاص گروه هــای ن ارتقــاء آمــوزش ، ســطح آگاهــی را درب
ــت بحــث شــیوه های  ــاری و تقوي ــری از بیم ــر جلوگی ــی ب ــا در راســتای بینــش مبتن ــای م ــم.  فعالیت ه ــالا ببري ــی ب ــای جمعیت ــن گروه ه ــرای اي و بهداشــتی را ب

زندگــی ســالم اســت.
accesss@accesss.net :)تلفن رايگان: 1106-774-866-1   تلفن: 1106-287 (514)    فکس:  7443-287 (514)      آدرس رايانامه )ايميل

مقابله با افسردگی در دوره بارداري:
راهنمــای مديريــت خويشــتن مبتنــی بــر درمــان رفتاري-ادراکــی بــرای زنــان . کتابچــه ای کــه برنامــه بهداشــت روانــی زنــان در اختیــار شــما قــرار می دهــد بــه شــما 
کمــک می کنــد ابزارهــا و راهبردهايــی را بــرای اســتفاده در دوره قبــل و بعــد از تولــد نــوزاد پیــدا کنیــد. بــرای دانلــود ايــن کتابچــه بــه آدرس زيــر مراجعــه کنیــد  
ــاره گروه هــای  ــی درب ــت اطاعات ــرای درياف ــد ب ــن می توانی   (http://www.heretohelp.bc.ca/ workbook/coping-with-depression-in-pregnancy)  همچنی

(http://www.relevaillesquebec.com/services/depression-postpartum/) :حمايتــی در کبــک بــه آدرس زيــر مراجعــه کنیــد
وبسايت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان

از اينجا کجا مي توانم بروم؟ 
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https://www.google.ca/search?q=(http%3A%2F%2Fwww.heretohelp.bc.ca%2F+workbook%2Fcoping-with-depression-in-pregnancy)&oq=(http%3A%2F%2Fwww.heretohelp.bc.ca%2F+workbook%2Fcoping-with-depression-in-pregnancy)&aqs=chrome..69i57.1277j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8


HealthLink BC

ازطریق تماس با 811 ویا مراجعه به وبسایتwww.healthlinkbc.ca اطلاعات رایگانی درباره مسائل غیراورژانسی  بهداشتی موردنیاز برای اعضای خانواده 
خودازقبیل مسائل مربوط به بهداشت روانی به دست آورید. ازطریق 811 میتوانید به یک پرستاردسترسی داشته باشید و درباره مسائلی که باعث نگرانی 

است صحبت کنید. همچنین میتوانید با یک داروسازدرباره سئوالات دارویی خود صحبت کنید.

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

ــه  ــد ب ــا می توانی ــه آن ه ــی دسترســی ب ــادا و چگونگ ــتان های کان ــاير 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 نمايیــد. در ايــن وبســايت کــه زيــر نظــر  ــع ســامت روان ب وبســايت 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. 

ساير منابع در دسترس برای دريافت کمک و يا هر گونه اطلاعات بيشتر در مورد سلامت روان: 
http://www.ementalhealth.ca/Montreal/Postpartum-Depression/index.php?m=article&ID=8901
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(

http://www.multiculturalmentalhealth.ca
http://www.ementalhealth.ca/Montreal/Postpartum-Depression/index.php?m=article&ID=8901
https://cmha.ca/
http://www.mouvementsmq.ca/
http://www.rrasmq.com/About_Us.php
http://www.rrasmq.com/About_Us.php
http://lesporte-voix.org/
http://ampq.org/

