
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .دیصحبت کن هیاول یصح یهاارائه دهنده مراقبت کیبا  .1

 (PCP) هیاول یمتخصص صح کیخود با  ملاقات انیدر جر دیممکن است بخواه د،یکمک شروع کن یبرا دیاز کجا با دیدانیاگر نم

 نندیبیم یمعمول یمشکلات صح یاست که مردم برا یمتخصص صح کی PCP کی .دیصحبت کن تانیروان یهاینگران در مورد

 .باشد ینرس تخصص کی ای یصح اریدست کیممکن است  PCP کی ،حال نیداکتر است. با ا کیشخص معمولاً  نیو ا

 یگرید یهایماریب یدر معرض خطر برامعمولاً  یاز صحت است و افراد مبتلا به اختلالات روان ریناپذییجدا یبخش یصحت روان

 ای یاحساس نگران ایممکن است از شما بپرسند که آ ه،یمراقبت اول ماتیاز تنظ یاریقرار دارند. در بس ابتید ایقلب  یماریمانند ب

خود  PCP صحبت با یفرصت برا نیشما ابتدا از شما نپرسد، از ا PCP اگر ی. حتدیابوده یخودکش فکربه  ایآ ای دیدار یافسردگ

 یکمک برا افتنیبه صفحه  دیتوانیم نیارجاع دهد. همچن یروان صحتمتخصص  کیشما را به  تواندیکه م دیاستفاده کن

 .دیکمک کن تداوی ای صحیمتخصص  کی افتنیتا به دنبال  دیبرو NIMH یروان یهایماریب

 
 ملاقات:قبل از  یسازآماده .2

 ایاز ملاقات خود به سوالات  شیباشد که پ دیممکن است مف نیهر نوبت دارند، بنابرا یبرا یزمان تیمحدود یمتخصصان صح

 .دیخود فکر کن یهاینگران

 هیته د،یکه ممکن است داشته باش یاینگران ایو هر سوال  دیکن یبررس دیخواهیکه م یاز موارد یستیل :دیسوالات خود را آماده کن ●

 .دیخود را آماده کن یهاینگران ایتا سوالات  کندیکمک م یبرگ کاربرد نی. ادیکن

از جمله  د،یکنیکه مصرف م ییدر مورد تمام داروها یاطلاع دادن به متخصص صح :دیخود را آماده کن یداروها ستیل ●

به  رگ کاربریب نیمهم است. ا اریها، بسو مکمل هانیتامیو ،یاهیگ ی(، داروهایبه نسخه صح ازیبدون نسخه )بدون ن یداروها

 .دیکن یریگیخود را پ یتا داروها کندیشما کمک م

با اختلال  کیفرد نزد کیو داشتن  ابندییانتقال م یبه نسبت خانوادگ یاز اختلالات روان یبرخ :دیخود را مرور کن یخانوادگ خچهیتار ●

از  یبرخ یخطر برا نییبه تع تواندیم تانخانواده یصحت روان خچهیتار شناخت خطر شما باشد. شیافزا یبه معنا تواندیم یروان

کاهش خطر کمک کند و به شما و متخصصتان کمک  یهاهیشما در توص یبه متخصص صح تواندیم نیهمچناختلالات کمک کند. 
.دیهشدار زودهنگام جستجو کن یهاکند تا به نشانه

 کیوگو با گفت یبرا هاییراهنما
در مورد صحت  یمتخصص صح

 شما یروان

وگو را شروع بپرسد. گفت تانیروان صحتاز شما در مورد  صحیمتخصص  کیتا  دیمنتظر نباش

وگو با شما در مورد گفت تیو هدا یسازکمک به شما در آماده یبرا یی. در ادامه پنج راهنمادیکن

 .میاخود آورده تیزیاز و یبردن حداکثرو بهره تانیدر مورد سلامت روان صحیمتخصص  کی

https://medlineplus.gov/ency/article/001939.htm
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/chronic-illness-mental-health
https://www.nimh.nih.gov/health/find-help
https://www.nimh.nih.gov/health/find-help
https://www.nimh.nih.gov/health/find-help
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-concerns.pdf
https://www.nia.nih.gov/sites/default/files/2021-06/worksheet-medications.pdf
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/looking-at-my-genes


 :دیاوریرا همراه ب شاوندیخو ایدوست  کیکه  دیدر نظر داشته باش .3

 یاگر خودتان حال خوب ژهیبه و د،یرا جذب کن گذاردیبه اشتراک م صحیکه متخصص  یاوقات سخت است که تمام اطلاعات یگاه

 ت،یحما یبرا تواندیهمراه م کی. دیاوریخود ب ملاقاترا به  شاوندیخو ای کیدوست نزد کیاست که  دیاوقات مف ی. گاهدیندار

ممکن  نیحضور داشته باشد. همچن د،یاکه شما و متخصص بحث کرده یآوردن موارد ادیو به  هاادداشتیکمک به شما در نوشتن 

در  شاوندیخو ایدوست  کیاز افراد دوست دارند که  یدر مورد عملکرد شما به متخصص خود ارائه دهند. برخ یاست بتوانند نظر

کنند و سپس  دارید صحیبا متخصص  ییابتدا به تنها دهندیم حیترج گرانیکه د یحضور داشته باشد، در حال ملاقات کیطول 

 .گفتگو کنند تداوی یهاهیو در مورد توص ونددیها بپشان به آنکنندهاعتماد شاوندیخو ایدوست 

 

 :صادق باشید .4

که گفتگوها  دی. به خاطر داشته باشدیتنها اگر ارتباط باز و صادقانه داشته باش د،یابیبه شما کمک کند تا بهبود  تواندیشما م داکتر

داکتر به اشتراک گذاشته شود. تمام علائم خود را به  یبا کس تواندیاست و بدون اجازه شما نم یشما خصوص داکترشما و  نیب

 یهرگونه فشارها دیبا نی. همچندیباش قیها دقوقوع آن یها و چگونگها، شدت آنو در مورد زمان شروع آن دیکن فیخود توص

 .دیبگذار کنند، به اشتراک دیتشد ایکنند  کیکه ممکن است علائم شما را تحر یریاخ یزندگ راتییتغ ای یاصل

 :باشد ریممکن است شامل موارد ز یروان یهایماریعلائم ب

 ارزش" بودن یب /یکردن " خالحالت احساس ایاضطراب  ،یحالت مداوم افسردگ ●

 تشاؤم ای یدیناام احساس ●

 تیعصبان ●

 یتوانیب ای یارزشیگناه، ب احساس ●

 هاتیو فعال هایلذت در سرگرم ایعلاقه  کاهش ●

 یخستگ ای یانرژ کاهش ●

 شتریب یصحبت کردن با آهستگ ای حرکت ●

 بودنمشکل در آرام ای یقراریب احساس ●

 یریگمیتصم ای یادآوریدر تمرکز، به  مشکل ●

 ادیخواب ز ایزودرس  یداریدر خواب، ب مشکل ●

 هر دو( ایوزن ) ایدر اشتها  راتییتغ ●

 یخودکش یهاتلاش ای ،یخودکش ایمرگ  یهاشهیاند ●

 .ابندیینم نیتسک تداویکه با  ایو/ یکیزیبدون علت ف یمشکلات گوارش ایسر، کمر، کرمپ  یدردها ای درد ●

 .دیسوال بپرس .5

را  یانهی. اگر پزشک گزدیبپرس یشتریدرمان سلامت روان ب ای صیاز پزشک در مورد تشخ د،یدار ییهاینگران ایاگر سوالات 

 یگرید یهانهیگز ایکه آ دیو بپرس دیکن انیخود را ب یهاینگران د،یکنینم یاحساس راحت ای دیستیکه شما با آن آشنا ن کندیم شنهادیپ

 گریپزشک د کیاز  یگرینظر د دیو بخواه دیرا امتحان کن یدرمان یکردهایاز رو یبیترک دیریبگ میتصموجود دارد. ممکن است 

عمل  نیشما بهتر یکه برا یکردن درمان دایپ ی. براستیبه همه مناسب ن یدرمان چیکه ه دی. به خاطر داشته باشدیکن افتیرا در

ها را امتحان از درمان یبیترک ایدرمان مختلف  نیو چند دیصحبت کن گریپزشک د نیبا چند دیداشته باش ازیممکن است ن کند،یم

 .دیکن
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