
 إلى أین أتجه الآن؟

 
 إذا كنت تعتقد أن حیاة شخص ما في خطر وشیك، اتصل على الرقم 911

 إذا كنت تفكّر أو شخص ما تعرفه یفكّر في الانتحار، الأفضل البدء بالاتصال بخط الأزمات المحلي (3553-277-866-1).
 یمكن لمتطوعین مدربین على منع الانتحار أن یساعدوك أو یساعدوا أحد محبیك على التواصل مع خدمات الصحة النفسیة

 الطارئة إذا كنت بحاجة لها. یمكن أن یتم التنازل عن السریة في حالات الحیاة أو الموت. إذا لم تكن متأكداً بالكامل من الخطر من
 الأفضل والأكثر سلامة أن تتصل وتتحدّث إلى شخص ما.

 
 موارد للوقایة من الانتحار

 تصفّحوا موقع www.suicideinfo.ca  للحصول على معلومات وطنیة وأبحاث وروابط مهمة. ولمعرفة مراكز الوقایة من
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres الانتحار في كیبك زوروا موقع  

 
 خط الأزمات المحلي

 خطوط الأزمات لیست للأشخاص الذین یواجهون أزمات فقط. یمكنكم الاتصال للحصول على المعلومات عن الخدمات المحلیة
 أو إذا كنتم تریدون التحدث إلى شخص فقط. إذا كنتم تشعرون بالضیق، اتصلوا على الرقم 1-866-277-3553 وهي خدمة

 متوافرة 24 ساعة یومیاً للوصول إلى خط الأزمات الخاص بكیبك من دون الانتظار أو الحصول على رنة مشغول. تلقّى
 الأشخاص الذین یجیبون على خطوط الأزمات تدریباً على مسائل وخدمات الصحة النفسیة.

  
(amiquebec) جمعیة أمي كیبك 

 زوروا موقع https://amiquebec.org أو اتصلوا على الرقم 514-486-1448 للحصول على معلومات وموارد تتعلّق
  بالصحة النفسیة أو أي نوع من الأمراض النفسیة

 
 رابط الصحة كیبك (معلومات عن الصحة 811)

 اتصلوا على الرقم 811 أو زوروا موقع https://amiquebec.org وموقع
 https://sante.gouv.qc.cq/en/systeme-sante-en-bref/info-sante-8-1-1/​ للحصول على معلومات عن

 الصحة مجانیة ولا تتعلق بحالة طارئة لأي من أفراد أسرتكم بما فیها معلومات عن الصحة النفسیة. من خلال الرقم 811 یمكنكم
 التحدث أیضاً إلى ممرض/ة عن أعراض تقلقكم أو التحدث إلى صیدلاني عن أسئلة تتعلق بالأدویة.

 
 مركز الخدمات الصحیة والاجتماعیة المدمجة ومركز الخدمات الصحیة والاجتماعیة الجامعیة المدمجة

 للحصول على معلومات الاتصال بعیادة أسرتكم الطبیة أو مركز الخدمات الصحیة والاجتماعیة المدمجة ومركز الخدمات
 الصحیة والاجتماعیة الجامعیة المدمجة یمكنكم زیارة

 البحث عن مورد
/https://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale 

 
 نقابة المعالجین النفسیین في كیبك

 لإیجاد معالج أو طبیب نفسي یتكلم لغات مختلفة زوروا موقع  نقابة المعالجین النفسیین في كیبك
 

(ACCÉSSS) أكسیس 
 أكسیس (https://accesss.net) هي مجموعة إقلیمیة مؤلفة من جمعیات مجتمعیة هدفها تمثیل مصالح المجتمعات الإثنیة

 والثقافیة أمام الهیئات التي تتّخذ القرارات في مجال الصحة والخدمات الاجتماعیة. هي جمعیة لا تبغى الربح. أكسیس هي ملتقى
 للمجتمع والشبكة الصحیة والمجتمع الجامعي. وبسبب فلسفة الإدارة لجمعیة أكسیس ألا وهي العمل بالتشاور مع مختلف

 الشركاء، إضافة إلى طبیعة الملفات التي یتم التعامل معها، أكسیس منخرطة أكثر فأكثر في شبكات التشاور.
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 رقم الهاتف: 1-866-774-1106 (مجاني) و 1106-287-514
 فاكس: 7443-287-514

accesss@accesss.net :برید إلكتروني   
 

  مركز موارد الصحة النفسیة متعدّد الثقافات
 للحصول على معلومات تتعلّق بتوافر خدمات الصحة النفسیة في كیبك أو في مقاطعات أخرى في كندا، زوروا موقع

 https://www.mmhrc.ca/​ للحصول على معلومات بلغات مختلفة مثل اللغة العربیة. یعمل هذا الموقع تحت إشراف دائرة
 الطب النفسي الاجتماعي وعبر الثقافات لجامعة ماكغیل.

 
 

  التأقلم مع الأفكار الانتحاریة: مورد للمرضى
 التأقلم مع الأفكار الانتحاریة هو كتاب تمرین قصیر یساعد على فهم الأفكار الانتحاریة والتعامل مع هذه الأفكار والحفاظ على

 السلامة وتخفیف الأفكار الانتحاریة مع مرور الوقت. یمكنكم تحمیل كتاب التمرین بالضغط على الرابط التالي
http://www.sfu.cs/carmha/publications/coping-with-suicidal-thoughts.html  

 
 موارد إضافیة للحصول على المساعدة أو المعلومات عن الصحة النفسیة:

 
 جمعیة الصحة النفسیة الكندیة●
 حركة الصحة النفسیة في كیبك (باللغة الفرنسیة فقط)●
ل للدفاع عن حقوق الصحة النفسیة في كیبك (بالفرنسیة فقط)●  جمعیة مجموعات التدخُّ
ع الموارد البدیلة للصحة النفسیة في كیبك (بالفرنسیة فقط)●  تجمُّ
 Les porte-voix du rétablissement – الجمعیة الكیبكیة للأشخاص المصابین أو الذین عانوا من مرض نفسي●

 (بالفرنسیة فقط)
 جمعیة الأطباء النفسیین في كیبك●
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