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۱گام                                         ستیکه حالم خوب ن دهدیکه انجام دادم نشان م ییکارها -   :هشدار دهنده یها گنالیس  
 

1.      

2.      

3.      

 

۲گام                          :        حواسم را پرت کنمتوانم انجام دهم تا  یکه م ییکارها -:   به راه حل یابیدست یمهارت ها  
 

1.      

2.      

3.      

 

۳گام  :                                     کنند تا حواسم را پرت کنم یکه به من کمک م یاجتماع یها تیموقع ایافراد و/     
 

1.      

2.      

3.      

 

۴گام  :                                                                                  توانم از آنها کمک بخواهم یکه م یافراد    

 

  نام

   نام

  محل

   محل

  تلفن

 تلفن

۵گام  :                                        رمیتوانم در زمان بحران با آنها تماس بگ یکه م یاجتماع یسازمان ها ایمددکاران   
 

  نام

       نام

  تلفن

       تلفن

  شماره تماس اضطراری

      شماره تماس اضطراری

                                            تلفن مرکز درمانی

  تلفن مرکز خدمات فوریتی )خدمات بحران(

یاز خودکش یریشگیپ -113  www.113.nl گفتگو 0113 - 0900 تلفن 

۵گام  :                                                                 باشد منیاطرافم ا طیتوانم انجام دهم تا مح یکه م ییکارها    
 

1.      

2.      

 

Stanley & Brown (2012) Of gebruik de BackUp app  

              کند یگام ها کمک م لیکه به شما در تکم یگریسؤالات د

                                     
۱گام    

 
؟     شوم که ناراحت هستم یچگونه متوجه م  

                               
 

۲گام   

 
• 

• 

 یی، چه کارها یاز عدم عمل به افکار خودکش نانیاطم یبرا
د؟یانجام ده دیتوان یم  

 دیده رییتا نظر خود را تغ دیانجام ده دیتوان یم ییچه کارها
د؟یالمقدورمشکلات خود را فراموش کن یو حت  

Tip 

هنگام پر کردن ، با دقت 

شما واقعاً  ایکه آ دیفکر کن

بحران  کی انیدر جر

کار را  نیا یخودکش

 یداد. سع دیانجام خواه

برنامه خود را تا حد  دیکن

دیکن یممکن واقع  

۳گام              

د؟یکن یم یاحساس راحت یبا چه کس •  

کوتاه؟ یمدت یبرا ی، حت دیده رییتواند نظر شما را تغ یم یحضور چه کس •  

(؟دیکن تی)احساس امن دیمردم بوده ودرامان باش انیاست که شما در م ییجا ایآ •  

د؟یخود منحرف شو یها یوجود دارد که از افکار و نگران ییجا ایآ •  

      شما شود؟ یوجود دارد که باعث حواس پرت یتیفعال ایآ
 
 

۴گام    

 دیتوان یدوستان خود م ایاز خانواده  کیبه کدام  یدر صورت بروز بحران خودکش •
د؟یاطلاع ده  

کمک کننده است؟ یچه کس •  

      د؟یاسترس دار یلیکه شما خ یوقت دیصحبت کن دیتوانیم یبا چه کس

۵گام    

د؟یخود قرار ده یمنیدربرنامه ا دیتوان یرا م یاز مددکاران اجتماع کیکدام  •  

هم وجود دارند؟ یگرید یمددکاران اجتماع ایآ  •  

 

 

۶گام   

خود را  تیکه در هنگام بحران امن بوده و امن دیحاصل کن نانیاطم  دیتوان یچگونه م •

د؟یحفظ کن   

 یخودکش یبرا دیکه بتوان یبه منابع یکه شما به آسان دیکن یحاصل م نانیچگونه اطم •

داشت دینخواه یدسترس دیاستفاده کن  

http://www.113.nl/
http://www.113.nl/ik-denk-aan-zelfmoord/backup

