
؟ یست ی چ ربه می کن ی که تج یز این چ

ودت داری ممکن است دن به خ ندگی یا آسیب ز دن ز ، تمام ش کاری درباره مرگ ها اف  اگر این روز

ی. اما مهم است الت بکش ج کار خ تن این اف د یا از گف  احساس کنی کسی نمی‌تواند تو را درک کن

یرعادی هست ه یا غ ، دیوان عیف ا نیست که تو ض ی به این معن ودکش کار خ تن اف  ی.بدانی که داش
دید ار روانی ش ش رادی که تحت ف کار در بسیاری از اف ، یا دارایاین اف ، سوگ طراب سردگی، اض   اف

اد ایج است  ممکن  دارند،  رار  ق ندگی  ز بحران‌های  سایر  یا  هایی  تن بیماری،  انوادگی،  خ کلات   مش
وند. ش

ی  ودکش کار خ هاف د؛ بلکههمیش ندگی‌اش پایان پیدا کن واهد ز عاً می‌خ رد واق د که ف ن یست انه این ن   نش
د که درد ان می‌دهن لب نش ده است که دیگر راهی برای رهایی از و رنجاغ دید ش در ش   روانی او آن‌ق

ط روی رهایی از این درد ق هن ممکن است ف ود، ذ یاد می‌ش ار روانی بسیار ز ش تی ف د. وق   وآن نمی‌بین

کار بهرنج تن این اف ود. به همین دلیل، داش وار ش د و دیدن راه‌حل‌های دیگر برایش دش   تمرکز کن
ود ندارد. ای آن نیست که هیچ راه دیگری وج معن

رادی د. بسیاری از اف ن ییر هست ابل تغ ابل درمان و ق ابل درک، ق کار ق  نکته مهم این است که این اف

از تن  گرف و کمک  اسب  من درمان   ، ت حمایت دریاف با  کرده‌اند  ربه  تج را  کاری  اف ین  ن چ مانی  ز  که 
، ابراین د. بن ن ربه کن د و دوباره احساس امید و آرامش را تج ن ور کن رایط عب  دیگران توانسته‌اند از این ش

عیت برای این وض ثر  یستی و کمک مؤ ن ها  تن بدان که  ی،  ربه می‌کن کاری را تج ین اف ن ون چ  اگر اکن
ود دارد. وج

د؟ ن گونه عمل می کن ی چ گار خودکش اف



ی معمولاً  ودکش کار خ گی اف نثابت و همیش یست کارد.ن رادی که اف ی بسیاری از اف ودکش ربه خ   را تج
دید ش بسیار  گاهی  د؛  می‌کن ییر  تغ ها  روز یا  ‌ها  ساعت طول  در  آن‌ها  دت  ش د  می‌گوین د،  ن  می‌کن

وند و گاهی  عیفمی‌ش که ض ا نیستالان. به همین دلیل این ی، به این معن ربه می‌کن کار را تج   این اف
. ت واهی داش ه همین احساس را خ که همیش

یعی روی پیدا کردن راهی برای پایان دادن هن به طور طب ود، ذ یاد می‌ش ار روانی بسیار ز ش تی ف  وق
ی هیچ راه‌حل دیگری و رنجبه این درد رایطی، ممکن است احساس کن ین ش ن د. در چ   تمرکز می‌کن

دن دید اسان این حالت را نوعی محدود ش ن واهد کرد. روان‌ش ییری نخ ده هیچ تغ آین ود ندارد یا   وج

ی در زمان بحران د؛ یعن ن هن می‌دان ود نه ذ ‌تر می‌ش ه‌ها، راه‌حل‌ها و امیدهای دیگر سخت ین  دیدن گز
د. ن ه باش ت ود نداش عاً وج که واق اطر این وند، به همین خ ته می‌ش  تصمیم‌هایی که در اوج بحران گرف

ودت زمان بدهی وانی کمی به خ د. اگر بت ن یست ‌ترین تصمیم‌ها ن یق رین یا دق ه بهت   از دیگران،همیش
دت یاکمک بگیری ود دارد که با کاهش ش یادی وج ی احتمال ز ردی مورد اعتماد صحبت کن   با ف

هان ون از دیدت پن ی که اکن ین وانی راه‌های دیگری را بب د و بت ییر کن یز تغ رایط ن گاهت به ش ، ن  بحران
مانده‌اند.

وز را هن نهچ ود دارد؟ روز  امید وج
مله یعی است که باور کردن این ج ی نمانده، طب ه احساس می‌کنی هیچ راهی باق  اگر در این لحظ

د. اما مهم است بدانی  عیت نیستسخت باش تاب واق ه باز تی. اچساس ناامیدی، همیش  وق
ده را کاملاً تیره و بدون راه‌حل آین هن او ممکن است  رار می‌گیرد، ذ دید روانی ق ار ش ش  انسان تحت ف

ده. آین یق از  وماً تصویری دق ، نه لز ده بحران روانی است ته‌ش اخ ن د. این یکی از اثرات ش ین بب



ربه تج را  احساس  همین  اً  یق دق مانی  ز دارند  ی  ‌بخش ایت رض ندگی  ز امروز  که  رادی  اف از   بسیاری 
و ت حمایت  دریاف  ، زمان ت  ش گذ با  اما  ندارد.  ود  وج امیدی  هیچ  دیگر  که  این احساس   کرده‌اند؛ 

. ییر کرده است ندگی آن‌ها تغ رایط ز کار کاهش پیدا کرده و ش دت این اف ، ش اسب   مهمدرمان من
ییر اس که است بدانی ابل تغ ابل درمان و ق عیت ق .این وض انه‌یت ی معمولاً نش ودکش کار خ   اف

ابل ادامه  یرق عاً غ ندگی واق که ز انه‌ی این د، نه نش ن دید هست درنج ش . دادن باش
اسب یز می‌تواند با کمک من یاز به درمان دارد، این نوع درد روانی ن دید ن سمی ش  همان‌طور که درد ج

د. کن پیدا  یا کاهش  ی  ودکش خ کار  اف که  رادی  اف به  کمک  برای  متعددی  ثر  مؤ ‌های  روش ه   امروز

لات ‌های تخصصی، مداخ مله روان‌درمانی، حمایت ود دارد؛ از ج د وج ن ربه می‌کن دید را تج اامیدی ش  ن
د ن ارش می‌کن ت این کمک‌ها گز راد پس از دریاف ی موارد درمان دارویی. بسیاری از اف  بحران و در برخ
بر تری  بیش ترل  آرامش و کن امید،  توانسته‌اند دوباره احساس  ده و  ان کمتر ش کارش اف دت   که ش

د. ن ه باش ت ود داش ندگی خ ز
وانی ت ون ن اید اکن ده  امیدی بهش آین ی  ه باش ت م نیست داش ده تصمیمالان اما لاز   درباره تمام آین

راهمی.بگیر ت کمک ف رد و امکان دریاف تا این بحران بگذ رصت بدهی  ودت ف ی است به خ   کاف

لب با تصمیم‌هایی که بعد از کاهش بحران وند، اغ ته می‌ش ود. تصمیم‌هایی که در اوج درد گرف  ش
د. ن یست وند، یکسان ن ته می‌ش گرف

: ه باش ت به یاد داش
 ، عی و دردناک است د بسیار واق ن ی، هرچ ربه می‌کن ون تج  دائمی نیستاحساسی که اکن
کار می‌تواند کاهش پیدا کند دت این اف  ش
بحران این  از  ور  عب در  د  ن می‌توان که  دارند  ود  وج ‌دیده‌ای  آموزش راد  اف و  ثر  مؤ  کمک‌های 

د  ن همراهت باش



هایی طی کنی م نیست این مسیر را به تن  لاز

ان و...: ، مراکز درمانی بیمارست امع سلامت اع به مراکز ج هت ارج ج

ی. به همین ربه می‌کن ی را تج ودکش کار خ ر اف ان می‌دهد در حال حاض  پاسخ‌هایی که دادی نش
، امع سلامت دمات ج ک، مرکز خ اس، روان‌پزش ن ودتر به یک روان‌ش ه ز  دلیل، مهم است که هرچ

ی. عه کن ان مراج گاه یا بیمارست درمان
ی ودکش کار خ ا بگو که اف آنج ان  یرش یا کارکن تی به مرکز درمانی رسیدی، از همان اول به پذ  وق
ی. هان نکن یلی مهم است که آن را پن د، اما خ وع برایت سخت باش تن این موض اید گف  داری. ش
را رایطت  ش د  ن می‌توان  ، است ی  ودکش خ کار  اف عه‌ات  مراج دلیل  که  د  ن بدان مرکز  ان  کارکن  اگر 

د. ن م را به تو برسان ودتر کمک لاز ، ز یاز د و در صورت ن ن سریع‌تر بررسی کن

: ی است مله کاف د ج ن یده‌ای بدهی. همین چ یح پیچ م نیست توض لاز

یاز دارم با یک متخصص صحبت کنم ی دارم و ن ودکش کار خ من اف

یاز دارم م و به کمک ن کر می‌کن ی ف ودکش تی است به خ د وق ن چ

ید مایی‌ام کن اً راهن نم. لطف ودم آسیب بز می‌ترسم به خ



ان بدهی ی‌ات نش ، می‌توانی همین متن را روی گوش ملات برایت سخت است تن این ج  اگر گف
ان بدهی. ان مرکز درمانی نش ویسی و به کارکن یا روی یک برگه بن

دم‌ها برای ؛ بلکه یکی از مهم‌ترین ق عف نیست انه ض واستن نش ، کمک خ ته باش  به یاد داش
. یتت است ظ امن ودت و حف ت از خ ب مراق

ی: ش موارد آموز
ی  وبی نداری یا احساس می‌کن یلی خ یادی روتاگر الان حال خ ار ز ش ،  ف ودت بگهست اید با خ  یش

ایده‌ای ندارن ابل درک....»این تمرین‌های ساده ف کر ق ه آرام‌تره....«. این ف یق د دق ن   اما گاهی حتی چ
وانی بت و  د  کن پیدا  رصت  ف کمی  هنت  ذ ود،  ش کمتر  بحران  دت  ش د  کن کمک  می‌تواند  دن   ش

آگاهانه‌تری بگیری. تصمیم‌های ایمن‌تر و 
ندگی یا علت اصلی کلات ز رار نیست همه مش ی ق ت را درد وتمرین‌هایی که در ادامه می‌بین   رنج

ه یا مدتی کوتاه  یق د دق ن دت بحران را برای چ د. هدف  این است که ش ن دبرطرف کن ن  ، به توکم کن

ت اسب دریاف مانی که حمایت و کمک من ی و تا ز رار کن اط برق د دوباره با زمان حال ارتب ن  کمک کن
اری. ت سر بگذ تری پش یت بیش وار را با امن ات دش ی، این لحظ می‌کن

یا ندارد  ود  وج راهی  هیچ  که  نیست  ا  معن این  به  ود،  ب ن ید  مف برایت  تمرین‌ها  این  از  یکی   اگر 
د. ن اش ب ثر ن ه مؤ رد به یک انداز . ممکن است این تمرین‌ها برای هر ف ییر نیست ابل تغ عیتت ق  وض
ثر ر مؤ ف ی که برای یک ن ان می‌دهد؛ ممکن است تمرین اوتی نش ف رد به این تمرین‌ها واکنش مت  هر ف



د. باش ده  ن دیگری کمتر کمک‌کن رد  ف برای   ، ی و است کن امتحان  را  تلف  تمرین مخ د  ن چ  می‌توانی 
. ثرتر است ی کدام‌یک برای تو مؤ ین بب

ها برای کمک به مدیریت موقت: نگته مهم د و تن ن یست ین درمان تخصصی ن ایگز   این تمرین‌ها ج

ان مهم است ن ام آن‌ها احساس بهتری پیدا کردی، همچ ده‌اند. حتی اگر پس از انج  بحران طراحی ش
ک یا سایر اس، روان‌پزش ن ، از یک روان‌ش اسب ت درمان من عیت و دریاف ‌تر وض یق  برای بررسی دق
ی. عه کن زدیک‌ترین مرکز درمانی مراج یاز به ن متخصصان سلامت روان کمک بگیری و در صورت ن

ی بدن تمرین ارام ساز
ار،  ش تی تحت ف ود؛ بدنمان همدرد و رنجوق هن ما درگیر نمی‌ش ط ذ ق یم ف ته هست ف   یا آش

س‌هایمان کوتاه و ود، نف دتر ش مان تن لب ربان ق ود. ممکن است ض دار می‌ش  وارد حالت هش

وند. این واکنش بض ش ق ک، من انه‌ها، گردن یا ف ، به‌ویژه در ناحیه ش لاتمان وند و عض  سریع ش
یعی بدن به ها ار و تنش پاسخ طب ش .ف  است

س د، آرام و عمیق نف دن بدن کمک کن  یکی از ساده‌ترین راه‌هایی که می‌تواند به آرام‌تر ش

لات ود و عض س کمتر می‌ش ف تی سرعت تن . وق لات است یدن و رها کردن تنش عض  کش
ود ندارد و وری وج طر ف د که خ ت می‌کن وند، بدن این پیام را دریاف ل می‌ش  بدن به‌تدریج ش
، تنش یا طراب دت اض ه، ممکن است ش یج ت اصله می‌گیرد. در ن دار ف  کم‌کم از حالت هش

د. ار روانی کمی کاهش پیدا کن ش ف



ود دیگر احساس بدی رد یا باعث ش ده را از بین بب ن ‌کن اراحت کار ن رار نیست اف  این تمرین ق
رصت بدهد هنت ف ه، به بدن و ذ یق د دق ن ط این است که برای چ ق ی. هدف آن ف ته باش  نداش

ی. ور کن ات سخت عب تری از این لحظ وانی با تمرکز و آرامش بیش وند تا بت کمی آرام‌تر ش
ام بدهبه این ضورت تمرین را  :انج

تی داش دوست  اگر  داری.  تری  بیش راحتی  احساس  که  ین  ش بن ایی  ج در  می‌توانی   اگر 

طه ثابت ط نگاهت را روی یک نق ق ‌تری، ف مان باز راحت ش دی، اما اگر با چ ن مانت را بب ش  چ
نگه دار.

ه بالا بیاید، سه سین ف که ق ر از این ت . سعی کن بیش ی بکش س آرام و عمیق از بین  حالا یک نف
لو بیاید. کمت کمی ج ش

. ه مکث کن د لحظ ن چ
بیرون بده س را  معبعد به‌آرامی از دهان نف وت کردن ش بازدمت کمی مثل ف  ؛ طوری که 

د. طولانی‌تر از دمت باش
. د بار تکرار کن ن این کار را چ

هنت آمد، کری به ذ ی. اگر ف ی آن‌ها را متوقف کن گی یا سعی کن ن کارت بج م نیست با اف  لاز
. یدنت برگردان س کش هت را به نف دوباره توج

ط ق . ف یعی است اق کاملاً طب کالی ندارد. این اتف ده، اش  اگر احساس کردی حواست پرت ش
. س‌هایت تمرکز کن ، دوباره روی نف ودت نش کردن خ هر بار، بدون سرز

ه ادامه بدهی.۵ تا ۲می‌توانی این تمرین را حدود  یق  دق



، به بدنت هم کمک لات یدی، می‌توانی با رها کردن تنش عض س آرام کش د نف ن  حالا که چ
ود. ی آرام‌تر ش کن

ی و بعد آن‌ها را رها می‌کنی. بض می‌کن ق یه من د ثان ن لات را برای چ ، ابتدا عض  در این تمرین
د. ر احساس کن « را بهت « و »آرامش اوت بین »تنش د تف این کار به بدن کمک می‌کن

تی،  اراحتی داش ام هر قسمت احساس درد یا ن گام انج ام نده و بهآناگر هن   قسمت را انج
بخش بعدی برو.

انه ها: ش
ر... ایی که برایت راحت است بالا بب انه‌هایت را به‌آرامی تا ج ش

یه نگه دار...5  ثان
د. انه‌ها پایین بیاین ه بده ش از حالا به‌آرامی رها کن و اج

دســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت ها:
... ‌هایت را آرام گره کن ت مش

یه نگه دار...5  ثان
وند. ل ش ‌ها کاملاً ش ه بده دست از انت را باز کن و اج ت حالا انگش

: ضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــورت
... بض کن ق یه من د ثان ن ک را برای چ انی و ف د، پیش ن م‌ها را کمی بب ش چ

ه بده از ، اج ت است وز سف کت هن دی ف ه ش . اگر متوج لات صورت را رها کن  حالا همه عض
ود. ل‌تر ش کمی ش



گم: ش
... بض کن ق کمت را به‌آرامی من لات ش عض

یه نگه دار... د ثان ن چ
ام بده. دم آرام انج . هم‌زمان یک باز و سپس کاملاً رها کن

پاهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا:

بض ق یه من د ثان ن لات ساق و ران را برای چ ودت بکش یا عض تان پا را کمی به سمت خ  انگش
... کن

. حالا به‌آرامی همه آن‌ها را رها کن
س عمیق دیگر بکش و به‌آرامی بیرون بده. ، یک نف در پایان

د. هر ط کمی کمک کن ق د یا ف ثر باش یلی مؤ  ممکن است این تمرین از همان بار اول برایت خ
اده از این مهارت آسان‌تر ف م، است ظ د. معمولاً با تکرار و تمرین من ن یعی هست  دو حالت طب

ود. می‌ش

برایت آن  ام  انج یا  ود  تر می‌ش بیش اراحتی‌ات  ن تمرین احساس کردی  این  ام  انج گام   اگر هن
. اده کن ف یک‌های این بخش است ، تمرین را متوقف کن و از یکی دیگر از تکن اسب نیست من

یک  ۱-۲-۳-۴-۵تگن



کار و احساسات در درگیر اف مان گاهی آن‌ق هن یم، ذ دید هست اراحتی ش ار یا ن ش تی تحت ف  وق
ته، ش ات گذ اق ود. ممکن است مدام درگیر اتف اطمان با زمان حال کمتر می‌ش ود که ارتب  می‌ش

یم. ده باش ن ‌کن اراحت کار ن ده یا اف آین گرانی درباره  ن
یک  . این تمرین۱-۲-۳-۴-۵تکن ه به زمان حال است   یک تمرین ساده برای برگرداندن توج

اصله ی ف هن دت درگیری ذ ه از ش یق د دق ن د برای چ ج‌گانه، کمک می‌کن اده از حواس پن ف  با است
ی. رار کن اط برق ت ارتب کار یا بگیری و دوباره با محیط اطراف  هدف این تمرین از بین بردن اف

ده به ن ‌کن اراحت کار ن هت از اف ه توج یق د دق ن د برای چ ط کمک می‌کن ق ؛ ف  احساسات نیست
ت برگردد. یای اطراف دن

ام بدهبه این ضورت تمرین را  :انج
. داز ت بین گاهی به اطراف س آرام بکش و ن د نف ن چ

: حالا سعی کن
ز۵ ی ر. چ ام بب ی، ن ین  را که می‌توانی بب
ز۴ ی ی، پیدا کن چ .، لمس کن را که می‌توانی لمس کن ه کن  و به حس آن‌ها توج
وی، یی ضدا۳ ن ت می‌ش .گوش کن را که در اطراف
ی، یی بو۲ اق کن را که می‌توانی احساس کن ش ن یل، عطر. است ، وان ین ای، دارچ  مثال: بوی چ

د... این وش خ
ه۱ ، سیب یا...   مز کلات شرا مثل لیمو، ش .بچ

هت را روی ط سعی کن توج ق ام بده و ف ی. هر مرحله را با آرامش انج له کن م نیست عج  لاز
ی نگه داری. وی یا احساس می‌کن ن ی که می‌بینی، می‌ش یز همان چ



د بار تکرار کنی ن م است این تمرین را چ و. گاهی لاز اامید نش ییری احساس نکردی، ن  اگر تغ

اده کنی. هدف این نیست که همه احساسات ف  یا از یکی دیگر از تمرین‌های این بخش است

ه از یق د دق ن وانی برای چ ، بت ات سخت د از بین بروند؛ هدف این است که در لحظ این وش  ناخ
اصله بگیری  دت بحران ف ....ش

ون باش ه اکن ط در لجظ ق ه ف یق د دق ن هن آگاهی؛ چ ذ
کار ده یا اف آین گرانی‌های  ته، ن ش ‌های گذ اق هن مدام بین اتف ، ذ یلی بد است تی حالمان خ  وق

هت را از ه، توج یق د دق ن د برای چ هن‌آگاهی کمک می‌کن . ذ ‌وآمد است ت ده در رف ن ‌کن اراحت  ن

ام دادنش هستی برگردانی. هدف این تمرین کار به کاری که همین الان در حال انج  این اف

دن ه از درگیر ش یق د دق ن واهیم چ ط می‌خ ق کار یا احساساتت از بین بروند؛ ف  این نیست که اف
ود. د کمی آرام‌تر ش رصت پیدا کن هنت ف اصله بگیری تا ذ مداوم با آن‌ها ف

ام بده: تمرین را به این ضورت انج
، تن گرف دوش   ، تن رف راه  ه  یق دق د  ن چ لاً  مث ؛  کن اب  تخ ان را  روزمره  و  کارهای ساده  از   یکی 

دن ای یا حتی مسواک ز یدن یک لیوان چ ‌ها، نوش رف ستن ظ ...ش
اری. عالیت بگذ ط روی همان ف ق هت را ف حالا سعی کن تمام توج

، صدای ، حرکت بدنت مین تن هستی، به احساس تماس پاها با ز لاً اگر در حال راه رف  مث
. ه کن ی توج ت می‌بین یزهایی که اطراف دم‌ها، دمای هوا یا چ ق

ط  ق ف یر دوش هستی،  ز یا گرمیاگر  پوستت  با  آن  ورد  برخ ، حس  آب ، صدای  آب  رایحه 
و. ه ش امپو را متوج ش



گام ، مزه، بو و احساسی که هن کی آن ن ای یا آب هستی، به گرما یا خ یدن چ  اگر در حال نوش
. ه کن یدن داری توج نوش

کالی ندارد. این کاملاً ، اش ت ده رف ن ‌کن اراحت کار ن هنت دوباره به سمت اف دی ذ ه ش  اگر متوج
هت را دوباره به همان کاری که ، آرام توج ودت نش کردن خ ط بدون سرز ق . ف یعی است  طب

. امش هستی برگردان در حال انج
ط  ق ه۵ تا ۲این تمرین را ف یق  ادامه بده. دق

د؛ هدف ف کن ده را حذ ن ‌کن اراحت کار ن هن‌آگاهی این نیست که اف ، هدف ذ ته باش  به یاد داش

هنت گیرند. اگر ذ یار ن ت رژی تو را در اخ ه و ان ه تمام توج یق د دق ن  این است که آن‌ها برای چ

ع داری تمرین را درست ون برگرداندی، در واق ه اکن د و دوباره آن را به لحظ  بارها منحرف ش
ام می‌دهی. انج

اهده کن قط مش گارت را ف اف
ر وی به نظ عی و ق در واق ده آن‌ق ن ‌کن اراحت کار ن ، ممکن است اف یلی بد است تی حالمان خ  وق
ط ق کر، ف یم که ف راموش می‌کن د. گاهی حتی ف ن ت مطلق هست یق یم حق د که احساس کن  برسن
‌بینی قطعی و نه دستوری که باید از آن پیروی ، نه یک پیش عیت ؛ نه یک واق کر است  یک ف

یم. رار نیست دکن کرهایت در این تمرین ق ییرف گی یا آن‌ها را تغ ن ی، با آن‌ها بج  را متوقف کن
وی. ان ش که درگیرش ی، بدون این اهده کن ه آن‌ها را مش یق د دق ن واهیم چ ط می‌خ ق بدهی. ف

ام بده به این صورتتمرین را : انج



تی س آرام بکش و اگر دوست داش د نف ن ام بدهچ سی را انج ف ی تن مانت تمرین ارام ساز ش  ، چ
طه ثابت نگه دار. د یا نگاهت را روی یک نق ن آید، سپس به را بب هنت می‌ کری که به ذ  هر ف

ط  ق ه کنف .توج
که بگویی: ای این به ج

ودمن هیچ امیدی ندار" وقت درست نمی ش اع هیچ حالم  اوض "م ،  / " "

هنت بگو: در ذ
م آمده که هیچ امیدی ندارم" هن کر به ذ ود....الان این ف یز درست نمی ش "، هیچ چ

ای: یا به ج
ده است" یز تمام ش "همه چ

بگو:
ده است" یز تمام ش کر را به من می‌گوید که همه چ م دارد این ف هن "الان ذ

. اصله را احساس کن ه این ف د لحظ ن ط چ ق ف
ط  ق ف نی.  بز ار  کن را  آن  نیست  م  لاز آمد،  دیگری  کر  ف کناگر  ه  توج آن  ودتبه  خ به  و  و  ش   

: یادآوری کن
ان بدهم" م نیست همین حالا به آن واکنش نش ؛ لاز کر است ط یک ف ق "این ف

کار را مثل ابرهایی در آسمان د. اف ‌تر باش وع با یک مثال ساده راحت اید تصور این موض  ش
. د و می‌روند تصور کن آین کارت را مثل ابرها. ابرها می‌ هنت را مثل آسمان تصور کن و اف  ذ

ط ق گی؛ ف ن تی یا با آن بج ال هر ابری راه بیف ب ور نیستی دن ب  اما آسمان باقی می‌ماند. تو مج



ی.  ا کن ور کردنش را تماش کرها می‌توانی عب تیف ط مهمان‌های موق ق ارف د و گذ ن هن تو هست  . ذ
د و می روند... آین می 

ه ادامه بدهی.۳ تا ۲می‌توانی این تمرین را  یق  دق

بعد از تمرین
ودت بپرس: از خ

م؟ اهده کن ط آن‌ها را مش ق کارم، ف گیدن با اف ن آیا توانستم بدون ج
 اصله‌ای کارم« ف « و »اف ه احساس کردم بین »من د لحظ ن آیا برای چ ود دارد ؟وج

ار و ت ترل کمتری بر رف وند؛ هدف این است که آن‌ها کن اپدید ش کار ن  هدف این نیست که اف
د ن ته باش وی...تصمیم‌های تو داش عیت بش کار و واق ه اف . و متوج

ستن ضورت با آب سرد ش
تی رار میگیریم ووق ار ق ش دید بسیار احساسات تحت ف یم ش ربه می کن یز واردی را تج   بدن ن

س  ف تن بالا می‌رود،  لب  ربان ق ود؛ ض دار می‌ش ود و ممکنکوتاه و حالت هش  سریع می‌ش

اع را از دست داده‌ای. یکی از راه‌هایی که می‌تواند به کاهش ترل اوض ی کن  است احساس کن
 . آب سرد است با  تماس صورت  د،  کن تگی کمک  گیخ بران کاراین  کاهش موقتاین  به    

د. دن بدن کمک کن دت تنش و آرام‌تر ش ش
ام بده: تمرین را به این ضورت انج

.وی ده بش نه یخ‌ز یه صورتت را با آب سرد  د ثان ن (چ (



 نک را حدود م‌ها۳۰ تا ۲۰یا یک کمپرس خ ش انی و اطراف چ یه روی گونه‌ها، پیش   ثان
رار بده. ق

.ی ه می‌توانی دوباره این کار را تکرار کن یق د دق ن م بود، بعد از چ اگر لاز

کن دت دقت  ش موقت  کاهش  برای  ط  ق ف تمرین  این  یاتنش  درمان  ین  ایگز ج و  است    
. ت کمک تخصصی نیست دریاف

ه ف انون وق ق
ی باید همین حالا تصمیم وند، ممکن است احساس کن دید می‌ش ی ش ودکش کار خ تی اف  وق

کار معمولاً ثابت نیست و ممکن است بعد از دت این اف ام بدهی. اما ش  بگیری یا کاری انج
ی  ود. هدف این تمرین این نیست که احساساتت را انکار کن ر ش  بلکه هدف اینمدتی کمت

وداست که بحران کمتر ش دت  مانی که ش ز تا  را  تصمیم‌های مهم  وی  آرام ش به و کمی   ، 
. داز تعویق بین

ام بده: تمرین را به این ضورت انج
ودت بگو: به خ

ط " ق م۲۰الان تصمیمی نمی گیرم. ف ر می کن ه ضب یق " دق

ام بده:۲۰در این  یر را انج ه سعی کن یکی از کارهای ز یق  دق
.ام بده هن‌آگاهی را انج ی یا ذ یکی از تمرین‌های آرام‌ساز
رست رد مورد اعتماد تماس بگیر یا برای او پیام بف تبا یک دوست یا ف   تا با هم صحب

ید .کن



ای امن ض زد کسیبه یک ف لوغ یا ن ها نمان برو و ، محیطی ش .تن
.طوط کمک تماس بگیر ، با یکی از مراکز درمانی یا خ یاد است کارت ز دت اف اگر ش

طر هستی، از۲۰بعد از  ی در خ وز احساس می‌کن . اگر هن یابی کن ه، دوباره حالت را ارز یق   دق
ودتر از یک متخصص یا مرکز درمانی کمک بگیر. ه ز اده کن و هرچ ف ود است امه ایمنی خ برن

کمک یا  درمان  ین  ایگز ج و  است  بحران  ات  لحظ در  زمان  ریدن  خ برای  ط  ق ف تمرین   این 
. تخصصی نیست

دهازنامه ای  ودِ آین  خ
د. واهد ش ر نخ ده هیچ‌وقت بهت آین یم که  ، ممکن است باور کن یلی بد است تی حالمان خ  وق

ودت ی و به خ گاه کن ندگی ن اوت به ز ف اویه‌ای مت ه از ز یق د دق ن د برای چ  این تمرین کمک می‌کن
د. ده تو را تعریف نمی‌کن آین ، تمام  رایط امروز یادآوری کنی که ش

ام بده: تمرین را به این ضورت انج
ته‌ای و اش گذ ت سر  پش بحران را  ده؛  بهتر ش تو  ته است و حال  ش گذ  تصور کن یک سال 

تری پیدا کرده‌ای. دوباره آرامش بیش
کوتاه نامه‌ای   » ت امروز ودِ  »خ برای  واهد  می‌خ  » بعدت سال  یک  ودِ  »خ کن  تصور   حالا 

ویسد. بن
ودت بپرسی: می‌توانی از خ

ی به من بگوید؟ یز ه چ ده‌ام چ آین ودِ  دوست دارم خ



م؟ کر می‌کن ودم تش ی از خ یز ه چ م، بابت چ ته باش اش ت سر گذ اگر این بحران را پش
وم؟ ن ده‌ام بش آین ودِ  واهم امروز از خ ه امید یا دلگرمی‌ای می‌خ چ

. هدف این ی است مله کوتاه هم کاف د ج ن تن چ د؛ حتی نوش م نیست نامه‌ات طولانی باش  لاز

ودت خ به  د  می‌کن کمک  بلکه   ، است وب  خ یز  چ همه  کنی  وانمود  که  نیست  این   تمرین 
ون در اوج بحران تصور د که اکن ی باش یز اوت از چ ف ده مت آین  یادآوری کنی که ممکن است 

ی. می‌کن

یت   (Safety Plan)برنامه امن
کار اف یا  ود  می‌ش دید  ش یلی  خ احساساتت  که  اتی  لحظ برای  د  می‌کن کمک  تو  به  بخش   این 

ی. ته باش خص داش د، یک برنامه مش آین ت می‌ ده به سراغ ن ‌کن اراحت امه این نیست ن  هدف این برن

یم در زمان بحران د بدان رد، بلکه کمک می‌کن یلی حالت بدکه احساساتت را از بین بب مانی که خ   یا ز
ود رایطمی ش ه کسانی می‌توانی کمک بگیری تا از این ش ام بدهی و از چ ه کارهایی می‌توانی انج   چ

ی. ور کن دم  عب دم‌به‌ق امه ق ود. بهتر است هر بخش را با دقت پرتوسط این برن ودت تکمیل می‌ش  خ
د. ع سخت در دسترست باش گه داری که در مواق ایی ن یره یا در ج خ ی و اگر می‌توانی، آن را ذ کن

 )شناختی، هیجانی، رفتاری، موقعیتی، تصویر ذهنی( علائم هشدار دهنده  :  1  گام 
یم  ویدر این بخش کمک می‌کن ه ش اقمتوج دن حالت اتف ‌تر ش ل از سخت ب یزهایی معمولاً ق ه چ   چ

تد. می‌اف
د. هدف این است که ن ت باش رایط اطراف ار یا حتی ش ت کر، احساس، رف د در ف ن  این علائم می‌توان

ی. اده کن ف وی و از برنامه‌ات است ه ش ودتر متوج انه‌ها را دیدی، ز تی دوباره این نش وق



لاً: مث
آید؟ دن حالت می‌ ل از بدتر ش ب کرهایی معمولاً ق ه ف چ
ربه می‌کنی؟ ر تج ت ه احساس‌هایی را بیش چ
د؟ ییر می‌کن ارهایی در تو تغ ت ه رف چ
 هایی حالت‌ عیت ه موق ود؟بددر چ ‌تر می‌ش
آید؟ ت می‌ تر سراغ اطراتی بیش ی یا خ هن ه تصویرهای ذ چ

ود ندارد. لطی وج واب درست یا غ ویس. هیچ ج ودت مهم است بن ی را که برای خ یز ا هر چ ج این

  راهبردهای مقابله درونی )کارهایی که من می توانم در شرایط بحرانی برای کمک به خودم  :  2  گام 
انجام دهم(

ویسدر این بخش کارهایی را  دتبن وی یا از ش ام بدهی تا کمی آرام‌تر ش هایی انج   که می‌توانی به تن
ار  ش تف ود.یا درد و رنج د ‌ کم ش ن ط کمک می‌کن ق د؛ ف ن کل را کامل حل کن رار نیست مش  این کارها ق

دم بعدی را برداری. وانی ق ود تا بت ه حال تو پایدارتر ش یق د دق ن چ
لاً: مث
یت س عمیق یا تمرین‌های آرام‌ساز ف ن
گوش دادن به موسیقی
دن کوتاه دم ز ق
 مثل تی  کار۱-۲-۳-۴-۵)تمرین‌هایی که در همین بخش یاد گرف اهده اف ( یا مش

تن احساساتت نوش
ویس. ا بن ج لاً به تو حتی کمی کمک کرده، این ب ی که ق یز هر چ



د3گام  ن د به تو کمک کن عیت هایی که می توانن راد و موق : اف
رادی را  ام اف ویسدر این بخش ن ود، بودن یا صحبت کردن با آن‌هابن تی حالت سخت می‌ش   که وق

د. ر کن ط مهم است می‌تواند کمی حالت را بهت ق د؛ ف ن ه باش ت م نیست حتماً راه‌حل داش راد لاز  این اف
ی. ته باش تری داش یت یا آرامش بیش ان احساس امن ارش لاً: که در کن مث

انواده که به او اعتماد داری و خ یک دوست یا عض
نی نگ بز کسی که می‌توانی به او پیام بدهی یا ز
لاً با صحبت کردن با آن‌ها احساس بهتری پیدا کرده‌ای ب رادی که ق اف

م نیست از همان یح بدهی. لاز راد توض یز را به این اف د که همه چ اش ب  گاهی ممکن است راحت ن

یاز وب نیست یا ن ط بگویی حالت خ ق ی. حتی می‌توانی ف ت کن ی صحب ودکش کار خ  ابتدا درباره اف
ی. ظ کن اطت را حف ها نمانی و ارتب نی. مهم این است که تن داری با کسی حرف بز

ویسی که بودن در آن‌ها به تو احساس آرامش می‌دهد؛ مثل ین می‌توانی مکان‌هایی را بن ن  همچ
ایی که  ، یک پارک، یا هر ج انه یک دوست  داری.إحساس بهتریخ

د. ن ها نماندن باش دم برای تن د اولین ق ن راد و مکان‌ها می‌توان ، این اف در زمان بحران

راد متخصص و مراکز کمک رسان4گام  : اف
ی را  رادی و مراکز ویسدر این بخش اطلاعات اف رایط سخت می‌توانی از آن‌ها کمکبن   که در ش

دمات سلامت تخصصی بگیری. ک، مراکز خ اس، روان‌پزش ن امل روان‌ش د ش ن  این کمک‌ها می‌توان
د. ن ان‌ها باش گاه‌ها یا بیمارست ، درمان روان



از ی ع ن ی تا در مواق ا ثبت کن ج طوط بحران را این روری و خ ماره تماس‌های ض ین می‌توانی ش ن  همچ
ی ته باش . 115-123 مثل سریع‌تر به آن‌ها دسترسی داش

تن ، تماس گرف وار است اع برایت دش ترل اوض ده یا کن یلی سخت ش رایطت خ  اگر احساس کردی ش
. روری است دم مهم و ض ق یک  این مراکز  از با  وری می‌تواند  ف تن  گرف رایطی، کمک  ین ش ن چ  در 

د. لوگیری کن دید بحران ج تش

ندگی تو5گام  : دلایل ز

د یا باعث ن ، برایت مهم هست ات ‌ترین لحظ یزهایی را می‌نویسی که حتی در سخت  در این بخش چ
بدهد. ادامه  واهد  بخ تو  از  ی  بخش وند  حتی می‌ش د؛  ن باش اص  خ یا  رگ  بز نیست  م  لاز دلایل   این 

د. ن یلی مهم باش د خ ن یزهای ساده و روزمره هم می‌توان لاً: چ مث
ند یا یک دوست رز واهر، برادر، همسر، ف د؛ مثل پدر، مادر، خ ن  آدم‌هایی که برایت مهم هست

صمیمی
ان داری یا به تو اهمیت می‌دهند آدم‌هایی که دوستش
ربه کنی واهی تج وز می‌خ یزهایی که هن وها یا چ ، آرز اهداف
ند د هست من اط‌هایی که برایت ارزش ‌ها یا ارتب مسئولیت

یلی  تی حالت خ را کمکبدوق ی چ د یادآوری کن ود، دیدن این دلایل می‌تواند به تو کمک کن   می‌ش

ط روی درد تمرکز ق هن ف ، ذ یلی بد است تی حالمان خ . گاهی وق تن و ادامه دادن مهم است  گرف
ه چ ی  کن یادآوری  دوباره  د  می‌کن کمک  بخش  این  د.  می‌کن راموش  ف را  یزها  چ این  و  د   می‌کن

د. ر برسن یلی دور به نظ ا دارند، حتی اگر الان خ وز برایت معن ندگی‌ات هن یزهایی در ز چ



ی مجیط6گام  : ایمن ساز
د. ن ت را در زمان بحران امن‌تر کن د محیط اطراف ن ی که می‌توان کر می‌کن  در این بخش به کارهایی ف

یلی سخت ه‌های خ یزهایی که ممکن است در لحظ   که حالتهدف این است که دسترسی به چ

نیست وب  برای کمکخ وانی  بت تا  ود  اد ش ایج اصله  ود و ف وند، کمتر ش ود ش به خ باعث آسیب    
ی. ته باش رصت داش تن ف گرف

: گر کن ال ها ف به این سؤ
ود ممکن است از یلی بد ش د که اگر حالم خ ن م هست ه یا اطراف ان یزهایی در خ ه وسایل یا چ  چ

م؟ اده کن ف ودم است دن به خ  آن‌ها برای آسیب ز
م؟ ‌تر یا محدودتر کن گونه می‌توانم دسترسی به آن‌ها را سخت  چ
م؟ ودم دور کن ه وسایلی را باید از دسترس خ  چ
د؟ ه کسی می‌تواند در ایمن کردن محیط به من کمک کن  چ
م؟ ه باش ت تری داش یت بیش ا می‌توانم بروم که احساس امن د، به کج یلی بد ش اگر حالم خ

راهگارهای عملی:
د، آن را به یکی از طرناک باش یاد آن می‌تواند خ دار ز انه داری که مصرف مق  اگر دارویی در خ

دار ط مق ق د و ف علاً نگهداری کن ردی که به او اعتماد داری بسپار تا ف انواده یا ف ای خ  اعض
ارد. یارت بگذ ت یاز هر روز را در اخ  مورد ن

،اده از آن هستی ف گران است ود دارد که ن و یا هر وسیله دیگری وج اق ، چ د تیغ ن  اگر وسیله‌ای مان
ده ل‌ش ف ایی ق د یا در ج ارج کن واه آن را برای مدتی از دسترس تو خ رد مورد اعتمادت بخ  از ف

د.  نگهداری کن



سعی ، ده است رایط برایت سخت ش ترل ش ی کن ها هستی و احساس می‌کن ه تن ان  اگر در خ
ها رد مورد اعتمادت بمانی و تن انواده، دوست یا ف ای خ ار یکی از اعض  کن برای مدتی در کن

ی.  اش ب ن
ود، تا تر ش ودت بیش دن به خ ود احتمال آسیب ز اصی باعث می‌ش عیت خ  اگر مکان یا موق

اصله بگیر و به محیطی امن‌تر برو. عیت ف  حد امکان از آن مکان یا موق
واه در ، از کسی که به او اعتماد داری بخ هایی برایت سخت است ام این کارها به تن  اگر انج

د. ایمن کردن محیط به تو کمک کن

وانی از اصله ایمن است تا بت اد یک ف ط ایج ق ؛ ف ی نیست یز  هدف این مرحله محروم کردن تو از چ

طر در زمان بحران است ثرترین راه‌های کاهش خ ی. این کار یکی از مؤ ور کن .موج بحران عب


