
 

 
 
About Mental Health and Mental Problem-Fact Sheet: Farsi 

 درباره سلامت روان ومشکلات روحی
 

 Uسلامت روان چیست؟
. سلامت روان به معنی ارتباط متعادل جسمی، روحی، عاطفی  وروانی است  

با چالشهای روزمره، داشتن حق انتخاب، تطبیق و سلامت روان يعنی توانائی لذت بردن از زندگی وبرخورد منطقی 
.مبارزه با شرايط دشوار ويا فرصت صحبت کردن درمورد نيازها و خواسته ها می باشد  

 
همانطورکه احساس و افکاروسلامتی تان نيزدستخوش . زندگی شما و شرايط پيرامونتان همواره درحال دگرگونی می باشد

.زندگی درطی زمان وشرايط متغيرمی باشدمهم پيداکردن تعادل در. تحول است  
بعنوان مثال احساس اندوه، نگرانی، ترس وشک در صورتی مشکل . بسيارطبيعی است که گاهی اين تعادل به هم بخورد

.ساز می شود که برای مدت طولانی زندگی شما را مختل کند  
 

 Uچه عواملی به ايجاد مشکلات روحی کمک می کنند؟
بررسی های علمی . ضی از مردم دچار ناراحتی های روحی می شوند نظرات مختلفی وجود دارددر مورد اينکه چرا بع

متخصصين همچنين معتقدند که . نشان داده اند که بسياری از مشکلات جدی روحی با اختلالات شيميائی مغز ارتباط دارند
مشکلات می تواند عدم مقابله و نحوه برخورد يکی از . عوامل روانی، اجتمائی و محيطی نيز بر سلامت شما تاثير ميگذارند

روبروئی با مشکلاتی که در ذیل از آنها نام خواهيم برد ميتواند تنظیم فعاليتهای روزمره شما . با فعاليت های روزمره باشد
.را دشوار سازد  

 
: شما ممکن است درگير مشکلات زير باشيد  

درمرحله طلاق گرفتن باشيد
در سوگ عزيزی باشيد

اشين تصادف کرده باشيد بام
بيماری جسمی داشته باشيد

درکشوری جنگ زده رشد کرده باشيد
با مسائل مهاجرت و تجربيات اقامت درگير باشيد 

با نژادپرستی وتبعيض مواجه باشيد
درآمد کمی داشته و بی خانمان باشيد

مانند بقيه به تحصیل، کار و بهداشت دسترسی نداشته باشيد 
 ناراحتی های روحی وجود داشته باشد�ن سابقدرخانواده تا

  ناگوارقرار گرفته باشيد�درمعرض خشونت، آزار و يا واقع
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.سلامت روحی شما همچنين ميتواند به ميزان محبت، حمايت و پذيرفته شدن ازطرف خانواده و ديگران ارتباط داشته باشد  

درنظر داشته .  درمان آن با پزشکتان همکاری کنيد�مشکل، پيداکردن عوامل آن و نحوشما نياز داريد که برای تشخيص 
.   باشيد که ريشه مشکلات هرچه که باشند، شما مقصر نيستيد چون هيچکس درپی ايجاد مشکل برای خود نيست  

 
 Uانواع مشکلات روحی

بعضی ها احساس افسردگی و برخی ديگر . مشکلات روحی اغلب بصورتهای متفاوت و درزمانهای مختلف بروز می کنند
کم خوری و پرخوری و يا پناه بردن به الکل برای کاهش درد، گوشه گيری و یا برخوردهای . مضطربند ویا واهمه دارند

بعنوان مثال ممکن است . بعضی ها از واقعيت دورمی شوند. خشونت آميز وپرخاش کردن ازعلائم مشکلات روحی هستند
برخی ديگر به فکرخودکشی می افتند و . چيزهائی را ببينند و باور کنند که وجود خارجی نداشته باشندصدائی بشنوند يا 



 خاص مانند تصادف شديد با اتومبيل ويا بدليل �یک عده هم دراثر يک حادث. گاهی هم دست به خودکشی می زنند
.ميشوندناراحتی های مزمن مانند آزار ديدن در دوران کودکی، دچار مشکلات روحی   

 
اما اکنون تحقيقات . مدتهای طولانی تشخيص براين بوده که مشکلات روحی يا درمان شدنی نيستند و يا دوباره بروز می کنند

افراد زیادی را که مشکلات روحی داشته اند با استفاده ازتوانائی های آنها، . نشان داده اند که بسياری ازافراد درمان شده اند
ن درمانی، استفاده از تکنيک های مخصوص برای کاهش فشارهای روحی و گاهی با مصرف دارو حمایت خانواده، روا

.  عده ای که بيماريشان تشخيص داده شده و دستورالعملی برای درمانشان يافته شده، اظهار رضايت می کنند. بهبود يافته اند
ند و تصور کنند که مشکلات روحی آنها به دليل ولی عده ای ممکن است تشخيص بيماريشان را بعنوان بهتان در نظر بگير

.    شرايط دشوار باشد،  نه بخاطر بيماريشان  
 

از .  درمانی نامتناسب درمورد برخی از بيماران، موجب سلب اعتماد آنها نسبت به سيستم شده�تشخيص نادرست و برنام
. سيار کرده استطرف ديگر تشخيص دقيق بيماری و انتخاب روش صحيح درمان به برخی کمک ب  

 
 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 شماره٤١١ 
 تماس بگيريد.  

 
 Uمرکز اسکان محلی
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