
 

 

 19-سلامت روان و کوید

تواند موجب شود احساس کنیم از برخی قرنطینگی می-تواند ما را دچار سردرگمی، غم، و اضطراب کند. خودمی 19-گیری کویدهمه

شما برای توانند به یم. آگاهی از منابع و مراجعی که میادادیم جدا افتادههایی که برای کمک به مدیریت احساسات خود انجام میفعالیت

 تان کمک کنند اهمیت دارد.مراقبت از خود و خانواده

 منابع مجازی سلامت روان

های بهداشتی در بریتیش کلمبیا ، بزرگسالان، سالمندان، و کارکنان بخش مراقبتبرای نوجوانان 19-منابع مجازی سلامت روان کوید

دهند. این خدمات مواردی چون واد پشتیبانی آنلاین ارائه میی سلامت روان و مصرف مقابل دسترسی است. این خدمات در زمینه

گیرند. اگر در رابطه با سلامت روان خود دچار آنلاین، مراقبت داوطلبانه از سالمندان، و مدیریت بحران را در بر می یمشاوره

تر پیرامون خدمات مجازی ید. برای آگاهی بیشاکنون برای استفاده از این خدمات اقدام کنکنید، هممسأله هستید یا بحرانی را سپری می

 Virtual mental health supportsسلامت روان از این آدرس بازدید کنید: 

تواند در زمان بحران افزایش یابد. خشونت و سوء استفاده هرگز تحت هیچ شرایطی خشونت خانگی و خشونت از سوی نزدیکان می

 تان در دسترس هستند، از این آدرس بازدید کنید: برای کمک به شما و خانوادهتر از خدماتی که قابل قبول نیست. برای آگاهی بیش

ntrol: People who may be or are experiencing violenceBC Centre for Disease Co 

 تر بدانید.ها، کارگران، سالمندان، مردم بومی، و دیگر افراد هستند بیشی منابع سلامت روان که در دسترس خانوادهدرباره

 والدین و فرزندان

گیری کمک کند. ممکن ها در دوران همهاضطراب آنتواند به کاهش میزان تر به فرزندان میی قدری راهنمایی و آموزش بیشارائه

های خود را بشویند. با توانند دوستان خود را ببینند یا چرا باید مرتب دستاست این پرسش برای کودکان مطرح باشد که چرا نمی

های زیر فرزندتان از آدرستر از چگونگی حمایت از ها گوش دهید. برای آگاهی بیشهای آنها و پرسشحالتی حمایتگرانه به نگرانی

 بازدید کنید:

 BC Centre for Disease Control: Mental well-being 

 Canadian Mental Health: Talking to children about COVID-19 and its impact 

 Doctors of BC/Child & Youth Mental Health & Substance Use: Managing Anxiety and Stress in 
Families with Children and Youth During the COVID-19 Outbreak 

 FamilySmart 

 Government of BC: Mental Health Support for Children & Youth During COVID-19 

 Government of BC: Online Safety 

 Kelty Mental Health: Talking to children about COVID-19 

 Open School BC: Keep Learning: Suggestions for parents and caregivers to support their child’s 
learning. 

 Stigma Free Society: Stigma-Free COVID-19 Youth Wellness Toolkit (includes resources for 
parents, children and teens) 

 World Health Organization: Helping children cope with stress during the 2019-nCoV outbreak 
  

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports?keyword=Virtual&keyword=Mental&keyword=Health&keyword=Supports&keyword=for&keyword=COVID-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/priority-populations/people-who-may-be-or-are-experiencing-violence
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/mental-well-being-during-covid-19
https://www.camh.ca/-/media/files/camh_covid19_infosheet-talking_to_kids-pdf.pdf?la=en&hash=59AC3799BC481EC9238ECD9044A98B40C5CEA253
http://www.sharedcarebc.ca/sites/default/files/CYMHSU%20CoP%20-%20Managing%20Anxiety%20and%20Stress%20in%20Families%20with%20Children%20and%20Youth_COVID-19%20(ID%20322929).pdf
http://www.sharedcarebc.ca/sites/default/files/CYMHSU%20CoP%20-%20Managing%20Anxiety%20and%20Stress%20in%20Families%20with%20Children%20and%20Youth_COVID-19%20(ID%20322929).pdf
https://familysmart.ca/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=FC6E346E34DC498E8E75AF4F92440D31
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase/online-safety
https://keltymentalhealth.ca/blog/2020/03/talking-children-about-covid-19
https://www.openschool.bc.ca/keeplearning/
https://www.openschool.bc.ca/keeplearning/
https://stigmafreetoolkit.com/
https://adaa.org/sites/default/files/WHO%20Helping%20Children%20Cope%20with%20Coronavirus%20Stress%20PDF.pdf


 

 نوجوانان

پرداختند را ها میطور معمول به آنهایی که بهی فیزیکی، بسیاری از نوجوانان امکان شرکت در فعالیتگذاری فاصلهدر نتیجه

های ها افزایش دهد. به همین خاطر، حفظ ارتباط با گروهتواند اضطراب، احساس انزوا، و ناشادی را در آنندارند. این مسأله می

ای برای حفظ این ارتباط های تازهتوان راهاجتماعی خود برای نوجوانان بیش از همیشه اهمیت دارد. با کمی خلاقیت و جستجو، می

راگرفت. تأکید بر خودمراقبتی و سلامت نیز راه خوبی برای کاهش اضطراب و کمک به نوجوانان برای سازگاری با شرایط کنونی ف

 های زیر مراجعه کنید:تر به آدرساست. برای دریافت اطلاعات بیش

 Anxiety Canada: Anxiety in Youth 

 Canadian Mental Health Association: Here to Help: COVID-19 and Anxiety 

 Foundry: Foundry Virtual – Get Support Online 

 Kids Help Phone: We’re here for you during covid-19 (novel coronavirus) 

 Kids Help Phone: How to cope with social distancing during COVID-19 

 Unicef: How teenagers can protect their mental health during COVID-19 

پذیری و جداافتادگی از همسالان و که ممکن است احساس آسیب( دگرباش جنسی) LGBTQ2Sآموزان برای دانشتر منابع بیش

 :تجربه کنندی خود را مدرسه

 Government of BC: erase (expect respect and a safe education) 

 Youth in BC : Provincial crises lines and online support for youth 

 Trans Lifeline 

 بزرگسالان

تری را تجربه کنید. تواند دشوار باشد. ممکن است در شرایط کنونی اضطراب و عدم اطمینان بیشویژه در چنین دورانی میتغییر، به

ن عدم اطمینان را کاهش داده و ابزاری برای کنار آمدن با شرایط موجود در اختیار تواند ایمی 19-آگاهی از حقایق مربوط به کوید

تر تواند به مدیریت اضطراب و کاهش فشارها کمک کند. برای آگاهی بیششما قرار دهد. مهربانی و دلسوزی و مراقبت از خود می

 های زیر بازدید کنید:از آدرس

 Anxiety Canada: What to do if you’re anxious or worried about coronavirus (COVID-19) 

 Canadian Mental Health Association: COVID-19 Stay Well in Uncertain Times 

 Canadian Mental Health Association: Mental Health and the COVID-19 Pandemic 

 Virtual mental health supports 

 Canadian Mental Health Association: Here to Help: COVID-19 and Anxiety 

 Starling Minds: Managing Stress & Anxiety from COVID-19 

 سالمندان

گذاری برانگیز باشد. ممکن است احساس تنهایی، انزوا، و افسردگی کنید. فاصلهویژه برای سالمندان چالشتواند بهخودقرنطینگی می

تواند ط مجازی با خانواده و دوستان میهایی برای برقراری ارتبااجتماعی لزوماً به معنای انزوای اجتماعی نیست. فراگرفتن راه

های بهداشتی خود تماس ی مراقبتدهندهاید با ارائهکنید در ارتباط با سلامت روانتان دچار مسأله شدهکننده باشد. اگر احساس میکمک

های زیر ، به آدرس۱۹-دگیری کویتر پیرامون مراقبت از سلامت روان خود در دوران همهبرقرار کنید. برای دریافت اطلاعات بیش

 مراجعه کنید:

 Canadian Mental Health Association: Here to Help: COVID-19 and Anxiety 

 Canadian Coalition for Seniors’ Mental Health: COVID-19 Resources 

 Government of BC: Managing COVID-19 Stress, Anxiety and Depression (PDF 210 KB) 

 BC Mental Health & Substance Use Services: Tips for supporting your mental health through the 
COVID-19 pandemic 

 Starling Minds: Managing stress & anxiety from COVID-19 
  

https://www.anxietycanada.com/learn-about-anxiety/anxiety-in-youth/
https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety
https://foundrybc.ca/virtual/
https://kidshelpphone.ca/get-info/were-here-for-you-during-covid-19-novel-coronavirus
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-cope-with-social-distancing-during-covid-19/
https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/erase
https://youthinbc.com/
https://translifeline.org/
https://www.anxietycanada.com/articles/what-to-do-if-you-are-anxious-or-worried-about-coronavirus-covid-19/
https://cmha.bc.ca/covid-19/
https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19#_blank
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports?keyword=Virtual&keyword=Mental&keyword=Health&keyword=Supports&keyword=for&keyword=COVID-19
https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety
https://info.starlingminds.com/covid19-free-mental-health
https://www.heretohelp.bc.ca/infosheet/covid-19-and-anxiety
https://ccsmh.ca/resources/covid-19-resources/
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health-safety/covid19_stressmanagement_5.pdf
http://www.bcmhsus.ca/about/news-stories/stories/tips-for-supporting-your-mental-health-through-the-covid-19-pandemic
http://www.bcmhsus.ca/about/news-stories/stories/tips-for-supporting-your-mental-health-through-the-covid-19-pandemic
https://info.starlingminds.com/covid19-free-mental-health


 

، یا به واحد بهداشت همگانی www.HealthLinkBC.ca/healthfiles، به وبسایت HealthLinkBCبرای دسترسی به دیگر موضوعات در 
دیدن  www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غیراضطراری، از وبسایت برای دریافت اطلاعات و راهنمایی. محل زندگی خود مراجعه کنید

بنا به درخواست شما، خدمات . تماس بگیرید ۷-۱-۱شنوایان، با برای کمک به ناشنوایان یا کم. تماس بگیرید( خط رایگان) ۸-۱-۱کنید یا با شماره 
 .گرددزبان ارائه می ۱۳۰ترجمه به بیش از 

 

 مراقبان

تری را احساس کنید، ممکن است فشار و اضطراب بیشهای بهداشتی شاغل هستید یا از فرد بیماری مراقبت میاگر در بخش مراقبت

ی خود باشید. برای دریافت اطلاعات و خود، و نیز خود و خانواده کنید. ممکن است نگران سلامت و امنیت افراد تحت مراقبت

 نید: پشتیبانی به آدرس زیر مراجعه ک

 Care for Caregivers: COVID-19: Anxiety for Caregivers 

 مردم بومی

ها تر از این آدرسآگاهی بیشدر دسترس شماست. برای  ۱۹-گیری کویدهای فرهنگی و خدمات سلامت روان در دوران همهحمایت

 بازدید کنید:

 First Nations Health Authority: COVID-19 (Novel Coronavirus) 

 First Nations Health Authority: Mental Health and Cultural Supports During COVID-19  (PDF, 
82KB)  

 First Nations Health Authority: First Nations Virtual Doctor of the Day 

 کارگران

ی از چگونگی مراقبت از سلامت و همچنان مشغول به کار هستید، ممکن است نیاز به درک بهتر ۱۹-گیری کویداگر در دوران همه

کنید، منابعی برای حمایت از خود چه در شرایط کنونی احساس فشار، اضطراب، یا عدم اطمینان میامنیت خود داشته باشید. چنان

 ها بازدید کنید: تر از این آدرسبیابید. برای آگاهی بیش

 British Columbia Psychological Association: COVID-19 Mental Health Support 

 Canadian Mental Health Association: Mental Health and COVID-19. Resources for health care 
workers during COVID-19 

 WorkSafeBC: Addressing the mental health effects of COVID-19 in the workplace: A guide for 
workers 

 ترمنابع بیش

دنبال اطلاعات و پشتیبانی باشید، چه کنید، تنها نیستید. چه برای خودتان بهکه چه احساسی را تجربه میمهم است بدانید فارغ از این

 های زیر مراجعه کنید: تر پیرامون منابع موجود به آدرسدر دسترس شماست. برای آگاهی بیش برای کسی از عزیزانتان، این کمک

 BC Centre for Disease Control: Mental well-being during COVID-19 

 Government of BC: Mood and Anxiety 

 Mental Health and Substance Use 
 

 ی خود، از این آدرس بازدید کنید: ، و چگونگی مراقبت از خود، خانواده، و جامعه۱۹-تر پیرامون کویدبرای دریافت اطلاعات بیش
19)-disease (COVIDCoronavirus  

 ۲۰۲۱ی ژانویه ۲۰روزرسانی: آخرین به

 Government of BC: Virtual Mentalاز  ۲۰۲۱ی ژانویه ۲۰ارائه شده در تاریخ  ۱۹-ی سلامت روان و کویداطلاعاتی که در مقاله

19 page-Health Supports for COVID است. اقتباس شده 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://careforcaregivers.ca/campaigns/covid-19-anxiety-for-caregivers/
https://www.fnha.ca/what-we-do/communicable-disease-control/coronavirus
https://www.fnha.ca/Documents/FNHA-COVID-19-Mental-Health-and-Cultural-Supports.pdf
https://www.fnha.ca/what-we-do/ehealth/virtual-doctor-of-the-day
https://www.psychologists.bc.ca/covid-19-landing
https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19/information-for-professionals
https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19/information-for-professionals
https://www.worksafebc.com/en/resources/health-safety/books-guides/addressing-mental-health-effects-covid-19-guide-for-workers?lang=en
https://www.worksafebc.com/en/resources/health-safety/books-guides/addressing-mental-health-effects-covid-19-guide-for-workers?lang=en
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/mental-well-being-during-covid-19
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-support-in-bc/mood-and-anxiety
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/coronavirus-disease-covid-19
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports

