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 پایه گذاری شده توسط

دپارتمان بهداشت و سلامت نواسكوشیا

 پـروژه سلامتـی اجتمـاع
تـازه واردیـن

 منابـع بـهداشـت
و سلامت روانـی

سلامت روانـی چیست؟
ن و عاطفی شما برقرار می شود. اشخاصی كـه  ن تعادلی است كه میان سلامـت روحی، اجتماعی، روا� سلامت روا�
ت با خانواده، دوستان و اجتماع شان رابطه برقرار  ن هستند كه بیش� تی برخوردار هستند كسا� ن به� از سلامت روا�
تس مقابله كنید و پذیرای   روزمره تان با اس�

گ
ن به شما كمك می كند تا در زند� تن سلامت روحی روا� كرده اند. داش�

چالش های جدید باشید.

تس  تس پروسه مستقر شدن می باشد، مواردی كه باعث ایجاد این اس� ی اس� ن مهاجران اغلب تحت تاث� سلامت روا�
می شوند عبارتند از: نا آشنا بودن با محیط جدید، كم شدن حمایت از طرف خانواده و دوستان، محدود بودن 

تس روی  تن سیستم محیط جدید. ممكن است شما احساس كنید كه این احساس اس� ن و ندانس� مهارت زبا�
تس  ین این اس� یز می شود. همچن� ت ن� یزان آن بیش�  شما اثر می گذارد و به مرور زمان م�

گ
قسمت های مختلف زند�

ش از مستقر شدن  تس نا� تل و سوق دادن اس�  كن�
گ

یز بشود. چگون� ن گذشته ن� میتواند باعث تشدید مشكلات روا�
ن سالم نگه دارید. تین روش برای آن است كه شما خود و خانواده تان را از لحاظ بهداشت روا� به�

ن دارد؟ چگونه می توان تشخیص داد كه شما یا شخص دیگری مشكلات روحی روا�  
ن می باشد. تقاضای كمك كنید چنانچه شما یا یكی از  تك مشكلات روحی روا� این لیست شامل علائم مش�

 روزمره اش مشكلات 
گ

ت در زند� ت از چند هفته یكی از این علائم را تجربه كرده است و یا ح� عزیزانتان برای بیش�
پیدا كرده است:

•	 تن انرژی كم در طول روز مشكل خوابیدن و داش�
•	 یزه برای انجام فعالیت ها و مراوده با مردم، ساكت شدن، عقب كشیدن ازدست دادن انگ�  

و خود را حبس كردن
•	 ت از حد معمول خوردن( یزان همیشه غذا خورن یا بیش� ت از م� یات در عادت های خوردن )كم� تغی�
•	 ی یات حال و هوا� ی معمول تغی� تن غ� ن شدن و یا داش� ت عصبا� به راح�
•	 ن ت و احساس نگرا�  دائم، ناراح�

گ
تن حس درماند� داش�

•	 تن مشكل تمركز و حافظه داش�
•	 تن دل دردهای مداوم و یا سردرد داش�
•	 ن تس یا مشكلات سلامت روا� نوشیدن الكل و استفاده از مواد مخدرد به منظور مقابله با اس�
•	 غایب شدن در مدرسه یا محیط كار بخاطر نوشیدن الكل و یا استفاده از مواد مخدرد
•	 تن شط بس�  بخاطر �

گ
تن مشكلات خانواد� بدهکار بودن و داش�

•	 یی مداوم در خانواده تن موقعیت های درگ� داش�  

ن خود نگران شده اید با پزشك خانواده تان صحبت كنید. از كسی كه به او  چنانچه شما نسبت به سلامت روا�
ین می توانید با یكی از اشخاصی  یید. شما همچن� اعتماد دارید مانند یك دوست یا یكی از اعضای خانواده كمك بگ�

یید. یز تماس بگ� كه در لسیت این راهنما آمده است ن�

ن می توانند از این  چه كسا�
خدمات استفاده كنند؟

تمام منابعی كه در این راهنما فهرست شده  

است قابل استفاده ساكنان دائمی و شهروندان 

ی می باشد. كانادا�  

 ،
گ

ت )مـدعی پنـاهند� چنانچـه شما ساكـن موق�

ین الملل( هستید  یوی كـار موقت یا دانشجـوی ب� ن�

یید و از آن ها  شما باید با سازمان مربوطه تماس بگ�

پسید كه آیا سرویس خاص برای شما هم قابل  ب�

استفاده است.

تسی چگونه به این خدمات دس�  
پیدا كنـم؟

ی در این راهنما لیست شده اند، در  تمام سازمان ها�

ن   خدمات خاص در مورد بهداشت روا�
گ

مورد چگون�

ت اطلاعات ارائه میدهند. شما  و سئوالات سلام�

یید یا به وب سایت آنها  می توانید با آنها تماس بگ�

مراجعه كنید.  

ن  با  برای مراجعه حضوری به مراكز سلامت روا�

 خود صحبت كنید.
گ

پزشك خانواد�

ت كجا هستند؟ این مراكز خدما�
ت این منابع كه فهرست شده اند در منطقه  بیش�

هالیفكس شامل كول هاربر، دارتموث، هالیفكس و 

یز  بدفورد / سكویل هستند. برخی از این سازمانها ن�

به كل نواسكوشیا خدمات می دهند.

چگونه از ایـن راهنـما  
استـفاده كنیـم

این راهنما تهیه شده تا به شما كمك كند كه  

ت از منابع رایگان موجود در اجتماع را كه به  لیس�

ت براى شما  ن و تندرس� منظور حمایت سلامت روا�

تس داشته باشید. فراهم شده اند، دردس�  

این راهنما دو قسمت دارد:

اطلاعات عمومى

تن اطلاعات در مورد منابع موجود در  دانس�

نواسكوشیا و هالیفكس از طریق مراكز موجود كه 

ت از قبیل اطلاعات  طیف وسیعى از خدمات حمای�

و مراجعه ها را انجام م ىدهند.

ن منبع سلامت روا�

ت،  ین دول� تن اطلاعـات دربـاره متخصص� دانس�

ین خصوصى. ی خصوصى و متخصص� سازمان هاى غ�

خدمات ترجمه شفاهی

تجم شفاهى  برخی از مراكز جهت خدمات خود م�

تجم  ب به منظور وجود م� یز دارند. یك  * ستاره آ� ن�

شفاهى نشان داده شده است.



اطـلاعـات عمـومـی

منـابـع بـهداشـت روانـی

علامت ستاره * نشان دهنده اين است كه سرويس ترجمه فراهم است.

علامت ستاره  * نشان دهنده اين است كه سرويس ترجمه فراهم است.

اطلاعات عمومی و خدمات پشتبا�ن برای بزرگسالان، كودكان و 
سالمندان.

خطوط اطلاعات دول�ت
در هاليفكس و نواسكوشيا وجود دارد

 خدمات اجتماعی و عمومی: ٢١١ *	•
www.ns.211.ca

خدمات شهرداری در هاليفكس و مناطق اطراف: ٣١١ *	•

وری: ٨١١	• اطلاعات سلام�ت غ�ي �ض

اورژانس: ٩١١  *	•

 پيدا كردن پزشك خانواده: ١٨٥٥٤٤٤٤٤١٥	•
www.novascotia.ca/dhw/physicians

خدمات مستقر شده برای مهاجران
قابل استفاده در مناطق هاليفكس

•	www.isans.ca ,*  ٩٠٢٤٢٣٣۶٠٧ :ISANS

 مركز YMCA برای برنامه های مهاجران	•
*  ٩٠٢٤٥٧٩۶٢٢ 

www.ymcahrm.ns.ca/Locations/YMCA CentreforImmi-
grantPrograms.aspx

•	)Maritimes( های متفرق در مری تايمز   انجمن آفريقا�ي
٩٠٢٤٠٤٣۶٧٠ 

www.adamns.ca

•	Novelle-Ecosse مركز مهاجران فرانسوی زبان 
٩٠٢٤٣٣٢٠٢٨ 

www.immigrationfrancophonene.ca

•	) ي
گ

 كلينيك پناهندگان هاليفكس )برای درخواست پناهند�
*  ٩٠٢٤٢٢٦٧٣۶ 

www.halifaxrefugeeclinic.org

قابل استفاده در كل نواسكوشيا

YMCA– برنامه های YREACH: برای �پ بردن به خدمات مسكن گزي�ن 
در نزدكیي شما با اين شماره تلفن تماس حاصل بفرماييد. ٩٠٢٤٩٧٧٧۶٠

تيم های سلامت اجتماعی
 قابل استفاده در مناطق هاليفكس و وست هانتس

)West Hants(

تيم های سلام�ت اجتماعی كه خدمات بهداش�ت و سلامت اجتماعی 
ن  رايگان به اشخاص و خانواده ها ارائه می دهد. اين مراكز همچن�ي

اطلاعات بهداش�ت سلام�ت شخصی و خدمات دول�ت از طريق 
 متخصصان خود به اشخاص ارائه می دهند: ٩٠٢٤۶٠٤٥۶٠  *

www.communityhealthteams.ca

:)West Hants( تيم های بهداش�ت و سلام�ت هانتس

*  ٩٠٢٤۶٠٤٥۶٠ 
www.healthandwellnessteam.ca

حمايت خانواده
قابل استفاده در مناطق هاليفكس

•	٩٠٢٤٥٤٩٤٤٤ :Bayer's/Westwood مركز خانواده 
www.bayerswestwoodfrc.com

•	٩٠٢٤٤٣٩٥۶٩ :Fairview مركز خانواده 
www.ffcns.ca

•	٩٠٢٤۶٤٨٢٣٤ :Dartmouth مركز خانواده 
www.dartmouthfamilycentre.ca

مركز منابع والدين: ٩٠٢٤٩٢٠١٣٣	•

•	٩٠٢٤٥٣٤٣٢٠ :Veith خانه 
www.veithhouse.com

 Sos خانواده: ٩٠٢٤٥٥٥٥١٥	•
www.familysos.ca

•	٩٠٢٤٧٩٣٠٣١ :Chebucto مركز خانواده 
www.homeoftheguardianangel.ca

اعتيادها و سلامت روا�ن
خدمات اعتيادها و سلامت روا�ن برای كودكان، جوانان، بزرگسالان و 

سالمندان

قابل استفاده درمناطق هاليفكس

: برای كودكان و جوانان	• ي
 مركز IWK اعتيادها/ سلامت روا�ن

 زير سن ١٩ سال: ٩٠٢٤٦٤٤١١٠  *
 تلفن رايگان در نواسكوشيا: ١٨٨٨٤٧٠٥٨٨٨ *

www.iwk.nshealth.ca/mental-health

 برنامه های اعتياد برای بزرگسالان:	•
* ٩٠٢٤٢٤٨٨٦٦ 

www.cdha.nshealth.ca/addictions-program

 CDHA بهداشت روا�ن بزرگسالان	•
 هالیفکس: ۹۰۲۴۷۳۷۷۹۹ *

 دارتموث: ٩٠٢٤٦٤٦٠٥٤ *
www.cdha.nshealth.ca/mental-health-program/our-pro-

grams-services/seniors-services

 مراكز سلامت روا�ن اجتماعي	•
به بزرگسالا�ن كه مشكلات روحی و روا�ن را تجربه كرده اند و يا 

 مرض�ي روحی دارند، سرويس دهی ميكنند:
* ٩٠٢٤٥٤١٤٠٠ :Bayer's Road مركز 

* ٩٠٢٨٦٥٣٦٦٣ :Sackville/Bedfordمركز 
* ٩٠٢٤٦٦١٨٣٠ :Dartmouth مركز 

* ٩٠٢٤٣٤٣٢٦٣ :Cole harbour مركز 
* ٩٠٢٤٣٤٣٢٦٢ :West Hants مركز 

www.cdhanshealth.ca/mental-health-and-addictions

قابل استفاده در نواسكوشيا

 خدمات سلامت روا�ن نواسكوشيا:	•
www.novascotia.ca/help

 خدمات كمك به اعتياد نواسكوشيا:	•
www.novascotia.ca/dhw/addictions/addiction-services-of-

fices-asp

خطوط تلفن كمكی
قابل استفاده در هاليفكس و نواسكوشيا

-۲۴ ساعته و ۷ روز هفته	•  بحران سيار سلامت روا�ن

ل بحران كوتاه مدت در كودكان، جوانان و   كن�ت
گ

در مورد چگون�
 بزرگسالان در مناطق هاليفكس اطلاعات می دهند: ٩٠٢٤٢٩٨١٦٧ *

تلفن رايگان در نواسكوشيا: ١٨٨٨٤٢٩٨١٦٧

 مركز گردهما�ي فرزندان و والدين: ٩٠٢٤٣٤٨٩٥٢	•
www.parentsandchildrentofether.info

ش استعدادهای دوران كودكی	•  آموزش گس�ت
www.nsecdis.ca ،نواسكوشيا ٩٠٢٤٢٣٨٠١٠

ي، اين خط تلفن برای گزارش به پليس 	• خط تلفن گزارش زورگ�ي
ی كه برای دانش آموزان  منطقه ای هاليفكس در مورد زورگ�ي

ی هاست:  ن نگرا�ن والدين در مورد زورگ�ي اتفاق افتاده و همچن�ي
٩٠٢٤٩٠٧٢٨٣ 

www.antibullying.novascotia.ca/resources

قابل استفاده در كل نواسكوشيا

 ها بخش نواسكوشيا:	•  انجمن بهداشت روا�ن كانادا�ي
اطلاعات و حمايت برای بهبود سلامت روا�ن كودكان،جوانان و 

ن حمايت از كسانيكه كه مشكلات روحی روا�ن  بزرگسالان و همچن�ي
 دارند: ٩٠٢٤۶۶۶٠٠

 تلفن رايگان: ١٨٧٧٤۶۶۰۶
www.novascotia.cmha.ca

 نواسكوشيا	•
گ

 مركز منابع خانواد�
www.nscouncilfamily.org/parenting

پناهگاه امن – برای زنا�ن كه تحت خشونت های داخلی قرار دارند. 	•
اين پناهگاه ها خدما�ت نظ�ي مشاوره، فراهم كردن اطلاعات، معر�ف 
و پيداكردن محيطی امن برای نگهداری زنا�ن كه تحت تاث�ي خشونت 

ند، فراهم می كند.  داخلی قرار می گ�ي
www.sheltersafe.ca

اطلاعات برای سالمندان
قابل استفاده در هاليفكس و نواسكوشيا

علاوه بر اين كه سالمندان می تواننداز خدمات مراكز ديگری كه در اينجا 
ن  می توانند از خدمات اين  ليست شده اند، استفاده كنند. آنها همچن�ي

زي استفاده كنند: مراكز كه مختص سالمندان هست ن�

VON اطلاعات سالمندان: ٩٠٢٤٥٤٥٧٥٥	•

 فهرست راهنمای مسن شدن مثبت: 	•
www.novascotia.ca/seniors/positive–aging–directory.asp

خط تلف�ن كمك به كودكان- خدمات مشاوره و اطلاع رسا�ن در 	•
طول ٢٤ ساعت شبانه روز به كودكان و نوجوانان، خدمات مشاوره  

زي فراهم می باشد: ١٨٠٠٦٦٨٦٨٦٨  بصورت آنلاين ن�
www.kidshelpphone.ca

خدمات و حمايت های گروهی
قابل استفاده در هاليفكس و نواسكوشيا

خدمات حماي�ت گروهی خانه Laing – فراهم كردن خدمات و 	•
 ض�يهای روحی دارند  برنامه ها برای جوانان )١٦تا٢٩سال( كه مر

۹۰۲۴۲۵۹۰۱۸

پروژه جوانان – حمايت و ايجاد برنامه ها برای كسا�ن كه از لحاظ 	•
جنسی دچار سرگردا�ن هستند) مانند هم جنس گرايان، كسا�ن كه 

جنسيت داده اند و ميان جنسيت خود سرگردان هستند. اين  تغي�ي
برنامه ها برای جوانان زير ٢٥ سال است و برنامه ها روی هويت 

 جنسی و شناخت های جنسی متمركز است: ٩٠٢٤٢٩٥٤٢٩
www.youthproject.ns.ca

سلامت Pride: اطلاعات سلام�ت و حمايت گروه های جوانان و 	•
 بزرگسالان كه از لحاظ جنسی مشكل دارند: ٩٠٢٤٧٣١٤٣٣

www.cdha.nshealth.ca/pridehealth

ان: ٩٠٢٤٢٣٦١٦٢	•  YWCA – خدمات حماي�ت به زنان و دخ�ت
www.ywcahalifax.com

انجمن سلامت روا�ن كانادا – اطلاعات رسا�ن و حمايت به منظور 	•
ارتقا وضعيت سلامت روحی روا�ن كودكان، جوانان و بزرگسالان و 

 می كنند:
گ

 حمايت از كسا�ن كه با بيماری های روحی زند�
)Halifax( ٩٠٢٤٥٥٥٤٤٥ 

)Dartmouth( ٩٠٢٤٦٦٦٦٠٠ 
برای اين كه يك مركز نزديك خودتان در نواسكوشيا پيدا كنيد: 

www.cmha.ca

وصل گروه های كمكی – ليست گروه های كمكی و حمايت های 	•
 گروهی در نواسكوشيا ٩٠٢٤٦٦٢٠١١
www.selfhelpconnection.ca

همكاری مغزهای سالم – اطلاعات، آموزش، دفای و حمايت از 	•
 اشخاص و خانواده ها�ي كه بيماری های روحی دارند: ٩٠٢٤٠٤٣٥٠٤

 www.healthyminds.ca

خدمات رايگان مشاوره
قابل استفاده در مناطق هاليفكس 

ن سن 	• ی phoenix: به افراد و خانواده ها�ي كه جوانان ب�ي پيشگ�ي
١٢تا-١٩سال دارند برنامه های درما�ن پيشنهاد می دهد: ٩٠٢٤٤٤٣٤٠٠

 مركز آوالون )Avalon( حمايت از كسانيكه دچار حمله جنسی	•
قرار گرفته اند- خدمات مشاوره فردی به زنان و افراد )بالای ١٦ 

، اذيت و ازار و سواستفاده را تجربه  سال( كه حمله جنيس
 كرده اند، می دهد: ٩٠٢٤٢٢٤٢٤٠

www.avaloncentre.ca

كلينيك پناهندگان هاليفكس – خدمات مشاوره فردی برای كسا�ن 	•
 هستند: ٩٠٢٤٢٢٦٧٣٦ *

گ
 كه به دنبال درخواست پناهند�

www.halifaxrefugeeclinic.org

انجمن اشخاص فلج كانادا، نواسكوشيا – به افراد ، خانواده ها 	•
و دوستا�ن  كه از لحاظ حرك�ت ناتوان هستند كمك رسا�ن ميكند و 

 خدمات مشاوره فردی می دهد: ٩٠٢٤٢٣١٢٧٧
 تلفن رايگان در نواسكوشيا: ١٨٠٠٨٨٩١٨٨٩

www.thespine.ca

خدمات مشاوره ای غ�ي رايگان
متخصصان خصوصی – روانشناسان، مددكاران اجتماعي، 	•

يزيوتراپيست ها كسا�ن هستند كه برای سلام�ت و   مشاوران يا ف�
 بهبود كسا�ن كه مشكلات روحی دارند، خدمات می دهند.

ده مشاوره ای به اشخاص، زوج ها و  آن ها سرويس های گس�ت
خانواده ها ميدهند. شما برای استفاده از خدمات آن ها نياز به 

نامه پزشك نداريد.

برای پيداكردن يك متخصص بهداشت روحی در نواسكوشيا:

 روانشناسان: 	•
www.psychologyist-find.ca/nova-scotia-psychologists.html

•	www.nscct.ca/directory :مشاوران

•	www.nsasw.org :مددكاران اجتماعي 

انجمن خدمات خانواده – ٩٠٢٤٢٠١٩٨٠

تلفن رايگان در نواسكوشيا: ١٨٨٨٨٦٦٥٥٥٢

ی  زما�ن می خواهيد برای خدما�ت هزينه كنيد، قبل از تصميم گ�ي
سيد و اينكه آيا  با چندين متخصص ملاقات كنيد. ازهزينه هايشان ب�پ
ان  زي ان درآمد شما به م� زي ايطی هزينه ها كم�ت حساب می شود )م� در �ش

هزينه ويزيت اثر می گذارد.(

 گاهی كارمندان به برنامه های كمكی كارمندی و يا برنامه های كمكی
ا�ن از هزينه ها را پوشش  زي سی دارند كه اين بيمه ها م� بيمه سلام�ت دس�ت

 می دهد. با سوپروايزر ويا مدير منابع انسا�ن راجب اين مطلب
صحبت كنيد.


