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 نتحارٌة لافكاار الأإرشادات ل

 
  ٌ  ةالتعامل مع الأفكاار الانتحار

 

أي خط مساعدة وطنً ب، فكٌرجى الاتصال حاجة إلى مساعدة فكً الوقت الحالًإذا انت ب

 .متوفكر

 
 

 الألم العاطفً. قد ٌبدوغرق فً الو التامهناك أوقات فً الحٌاة قد نشعر فٌها بالٌأس والعجز 

فقد نفدت لدٌنا الأفكار والحلول  ،خر للخروج من مشاكلنا غٌر مُتاحوجود طرٌق آ أنوك الأمر

نعتقد أن الخٌارات  ،نشعر وكأن الألم لن ٌنتهً أبدًا ،الممكنة. تبدو مشاكلنا غٌر قابلة للإصلاح

 ، والانتحار هو الحل الوحٌد المتبقً.نفدتلدٌنا قد 

 

ٌ  ربما تتبادر إلى الذهن  ها. الأفكار ة، وقد ٌكون لدٌك مشاعر مختلطة تجاهالأفكار الانتحار

نمٌل إلى تجنب الحدٌث عنها، لذلك لا  ،ربكةلكنها قد تكون مخٌفة ومُ وا، الانتحارٌة شابعة جد ً 

 ندرك مدى شٌوعها.

 

 حٌاتك! لإنهاء ولٌس -شًء ما فً حٌاتك  لتغٌٌر إشارةالأفكار الانتحارٌة هً 

 

الناس، قد ٌكون الانتحار وسٌلة للانتقام من الآخرٌن، أو إظهار مدى الألم الذي  بالنسبة لبعض

ألمك  وامفه  تتشعر به. ولكن بعد الانتحار، لن تكون هناك لترى أنهم ٌشعرون بالذنب، أو 

 أخٌرًا.

 

شٌاء سوف تتغٌر. ٌأتً ه عابر. الألكن  و، دابم وكأنه ٌبدو الاكتباب .تمر   سوفالمشاعر 

 ً.الاكتباب وٌختف

 

ون على قاتلة، لا ٌصر   قد تكون ٪ من الأشخاص الذٌن ٌنجون من محاولة انتحار٠٩أكثر من 

 .والانتحار قتل أنفسهم
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  ً تمر عبر هذا النفق وتخرج من الجانب فأنت س. إنها أزمة مؤقتة، محاولة لوقف الألم الداخل

 المشاعر!ستمر  هذه الآخر. 

 

. كل شًء ٌبدو اا نرتدي "عدسات قاتمة" داكنة جد ً ٌبدو أننه تفكٌرنا. قد الاكتباب والألم ٌشو  

 ا هو علٌه حقًا.مختلفًا عم  

 

 
 

، على الرغم من أننا بالفعل كٌف تسٌر الأمورعن بالضرورة  تعب رولا  –الأفكار هً أفكار 

  ٌ فكار وتؤثر الأة. تؤثر الأفكار على الطرٌقة التً نشعر بها، نشعر بالتأكٌد أن هذه الأفكار حقٌق

 .، وما نفعلهوالمشاعر على طرٌقة تفاعلنا

 

  ٌ ة عندما نشعر بألم شدٌد، دون أن نمتلك الموارد الكافٌة ٌمكن أن تحدث الأفكار الانتحار

 للتعامل معها.

 

 
 

 :العصٌبلذلك لدٌنا طرٌقتان لتخطً هذا الوقت 

ٌ ً  -ن آلامنا التقلٌل م - ٌ ً  االتً نشعر بها عاطف  ا.وجسد

 .زٌادة موارد التأقلم لدٌنا -
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 التقلٌل من الألم

 

 التهدئة الذاتٌة

 .حالًا ، نافعل شٌبًا ٌساعدك على الشعور بالتحس   -

 .ربما قم بتجمٌع الأشٌاء فً حقٌبة أو صندوق طوارئ ٌمكنك الرجوع إلٌه -

 .الخمس للعثور على الأشٌاء التً من شأنها تهدبتك كحواس  كاف ة استخدم  -

 

 الرؤٌة

أو مشاهدة برنامجك أو فٌلمك  ،أو لوحة ،أو طبٌعة ،ركز انتباهك على النظر إلى شًء جمٌل

 .المفضل

 

 السمع

  ٌ  أو قم بالغناء. ،أصوات الطبٌعةأو لة ة مفض  استمع إلى مقطوعة موسٌق

 

 الشم  

ٌ ة.الزٌوت  ،الطعام ،صابونك المفضل -لاحظ الروابح بانتباه   العطر

 

ق  التذو 

ركز انتباهك على الأشٌاء  –ق لتركٌز انتباهك. تناول الطعام بانتباه حاسة التذو  استخدم 

ٌ ة فً هذه اللحظة.  الإٌجاب

 

 المس

 قم بتدلٌك ٌدٌك بنفسك.حٌوان ألٌف، و اعبدالجوارب الناعمة المرٌحة،  يارتد
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وتوجٌهك مساعدتك على تحوٌل تركٌز الانتباه  بهدف ساستخدام الحواس الخمبتذكٌر مفٌد، 

 إلى اللحظة الحالٌة:

 .أشٌاء أستطٌع رؤٌتها ٥

 .أشٌاء أستطٌع سماعها ٤

 .أشٌاء ٌماننً لمسها ٣

 .شٌئان أستطٌع شمهما أو تذوقهما

 .. ثم استمر فً ملاحظة تنفسك وإحساس التنفس فً بطنكاواحد   انفس   خذ

 

 

 تجنب المخدرات والاحول

 كثر سوءًا.فإنها ستجعل مشاكلك أتساعد لفترة من الوقت، قد بٌنما ٌبدو أنها  -

 

 

 ل نفسك:أاس

د أم  حقٌقٌةهل هذه الأفكار  - ؟ قد تشعر بأنها حقٌقة، لكن هل هً ً الخاص  رأٌهً مجر 

  ٌ الشخص ؟ )تحدث إلى شخص ما لسماع ما سٌقوله! أو اسأل نفسك "ماذا سٌقول بالفعلة حقٌق

 عن هذا؟"( (س)

 الماضً؟ ن فًما الذي ساعدنً على الشعور بتحس   -

 ما الذي ٌمكننً فعله الآن لمساعدتً على الشعور بتحسن؟ -

 :؟ ما هً أهدافً أو أحلامً أو قٌم حٌاتً؟ على سبٌل المثالمعنى ما الذي ٌعطً لحٌاتً -

، الحٌاة المجتمعٌة، الروحانٌة، الإٌمان، مساعدة الآخرٌن، الحٌوانات الألٌفة، الأصدقاء، العابلة

 التواصل مع الطبٌعة.

 

 أخبر نفسك:

-   ٌ  .ةاستخدم عبارات التأقلم الإٌجاب

 ة.التالٌدقابق  01 أو الـ ساعةأو اللقد استطعت التأقلم إلى هذا الحد، ٌمكننً تجاوز الٌوم  -

 مرور الوقت.مع ستبدو الأمور أفضل  -

 وهذا سوف ٌمر. -الاكتباب مؤقت  -

اب. إنها لٌست حقٌقة. لست مضطرًا هذه الأفكار هً صوت الاكتب -ه تفكٌري الاكتباب ٌشو   -

 علٌها. للتصرف بناءً 
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وسأكون سعٌدًا  سأنظر إلى الوراء فً المستقبلالغالبٌة العظمى من الناس تتخطى الاكتباب.  -

 لأننً اخترت العٌش.

 

ن  أشٌاء دو 

ورقة عمل أفكار وإجراءات  أو ورقة عمل خطة السلامة وبطاقات خطة السلامةقم بعمل 

 .الأزماتورقة عمل خطة إدارة ، أو بدٌلة

 

 خطوات فكورٌة -زٌادة الموارد 

 

ةذ خطوة واحدة فً اتخ  كل  مر 

 

أو الأسبوع أو الشهر التالً،  أو مرة. انطلق فً الٌوم التالً، الأشٌاء قلٌلاً فً كل  تعامل مع  -

ربما فً الساعة التالٌة أو حتى أقل من ذلك. قل لنفسك: "لقد نجحت حتى الآن، ٌمكننً تجاوز 

 القادمة".الساعة 

 افعل شٌبًا آخر، وركز انتباهك تمامًا على ما تفعله، على سبٌل المثال. -

 .البستنة

 .عمال المنزلٌةالأ

 .الرقص، ركوب الدراجة، الجري، المشً –التمرٌن البدنً 

 .(Emotional Freedom Techniquesتقنٌة الحرٌة النفسٌة )، (Tapping) النقر

 .الذاتٌة مجلة، كتاب المساعدة -قراءة 

 .مشاهدة التلفاز

 .ابحث عن منتدى مناقشة داعم على الإنترنت

 .تعلم شٌبًا جدٌدًا على الإنترنت

ٌ ل.استخدم تقنٌة  ر أو التخ  التصو 

 .ساعد شخصًا آخر

 .تأمل الطبٌعة -الشاطا أو  اذهب إلى الحدٌقة

 .قم بزٌارة شخص ما

 .استمع للموسٌقى

 .قم بمداعبة حٌوان ألٌف

 .عمال الٌدوٌةالأ
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 .أطعم الطٌور

 .سودوكو أو الكلمات المتقاطعة بحل لعبةقم 

ا: الرسم ًٌ أو عمل  ،أو العزف على آلة موسٌقٌة ،أو الحٌاكة ،أو الكتابة ،افعل شٌبًا إبداع

أو إنشاء موقع وٌب أو  ،أو ترتٌب بعض الزهور ،أو طهً وجبة ،أو خبز كعكة ،ملصقة

 .مدونة

 

 (STOPP )اتبع تقنٌة توقف

 
 الآن! -تحدث إلى شخص ما 

 .صدٌق أو أحد أفراد الأسرة -

 الهاتفً.مساعدة الخط استخدم  -

 .أخصابً صحةاستشر  -

 .كن مع أشخاص آخرٌن -اذهب إلى مكان تشعر فٌه بالأمان  -

 .اذهب إلى قسم الحوادث والطوارئ المحلً -

 .اتصل برقم الطوارئ المحلً -

 

 مدىطوٌلة الخطوات  -زٌادة موارد التأقلم 

 

ف  !تصر 

 .لا ٌمكننا تغٌٌر مواقفنا إلا من خلال تغٌٌر شًء ما فً طرٌقة تفكٌرنا أو ما نفعله -

 (.Multimodal Treatment Plan) أكمل خطة العلاج متعددة الوسابط -
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 خطة النشاط البدنً والروتٌن

 
 

 .نشاطكقم بزٌادة  -

 .والاستمتاع ،والتواصل مع الآخرٌن ،أنشطة هادفةتحقٌق ط لخط   -

ً  لط خط   - ٌوم، واخلد إلى الفراش فً نفس  استٌقظ فً نفس الوقت كل   -والتزم به  روتٌن ٌوم

 .مساءصباح وبعد الظهر و كل   الوقت، وخطط لنشاط  

تعتقد أنك قد تستمتع  التً بها، أو التً اعتدت الاستمتاع افعل الأشٌاء التً تستمتع بها، أو -

  ٌ  .للطاقة ستهلكةة مقابل الأنشطة المبها: النشاطات التحفٌز

-   ٌ  .ةضع أهدافًا واقع

ً  قم بتدوٌنها: مخط   -  .رات نشاطأو مذك   ،ط أسبوع

 

 بنفسك اعتن  

ٌ  ال، وعك، وازن نومتناول وجبات صحٌة - ٌ  ة أو ج مشاكل الصحة الجسد ة، وتجنب العقل

 .التمارٌن البدنٌة بانتظامممارسة المخدرات والكحول، وقم ب

 

 المشالة بشال منهجًالتعامل مع 

 .مشكلةالتعامل مع ال -

مساعدة من شخص أو وكالة مناسبة )على سبٌل المثال، مكتب استشارات الحصول على  -

 .المواطنٌن(

 

 الحفاظ على العلاقات أو تحسٌنها

 .مع الآخرٌن نتواصل وكُ  -

ٌ  رسابل أرسل ، ات صل -  .الأصدقاء أو العابلة -إلكترونً برٌد أو  ةنص

 .انضم إلى مجموعة دعم محلٌة أو منتدى مناقشة عبر الإنترنت -إنشاء جهات اتصال جدٌدة  -

 .ورقة عمل العلاقة باستخدام علاقةإصلاح ال -
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 قلل من توقعاتك

 
 

فوق تل للصعود فً بعض الأحٌان، قد نشعر وكأننا نكافح من أجل القٌادة أو ركوب الدراجة  -

ه ٌعمل بجد حقًا، لكن بأقصى سرعة. لا ٌمكن للمحرك الوصول بنا إلى هناك. إن   طوٌل وحاد  

من المستحٌل صعود هذا التل شدٌد الانحدار بأقصى سرعة. نحن بحاجة إلى تغٌٌر ترس أو 

. ٌمنح التغٌٌر لأسفل المحرك مزٌدًا من عزم الدوران، وهو قادر أقل )تقلٌل السرعة( ترسٌن

 بشكل أفضل على قٌادة تلك العجلات لأعلى هذا التل، وإن كان ذلك أبطأ قلٌلاً.

غالبًا ما نحاول أن نكافح فً أفضل حالاتنا، ونتوقع الكثٌر من أنفسنا ومن الآخرٌن ومن  -

، قلل من النضال. قم بإبطاء السرعةالأحٌان نحتاج إلى تغٌٌر السرعة.  الحٌاة نفسها. فً بعض

 استمر، ولكن فً سرعة أقل.

 

 .رتب وخطط -

 

 .اكتب مفكرة ٌومٌة أو دفتر ٌومٌات-

 

 

 


