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 صندوق الطوارئ أو التهدئة: الإسعافات الأولٌة للضٌق
 

 

 

عندما نشعر بالحزن الشدٌد، من الصعب التفكٌر بعقلانٌة وتحدٌد كٌفٌة مساعدة 

إلى استخدام السلوكٌات المدمرة للذات والتً قد تساعد فً  نلجأ وقتهاأنفسنا. لذلك 

وعلى المدى الطوٌل. قد تلك اللحظة، ولكن ٌمكن أن تسبب مشاكل أخرى لاحقًا 

هدبة"، فً مكان الترئ" أو "طواالٌكون من المفٌد الاحتفاظ بحقٌبة أو صندوق "

، بحٌث عندما تشعر بالحزن الشدٌد، ٌمكنك الذهاب إلى وفً متناول الٌدبارز 

 بتحسن. الشعورحقٌبتك أو صندوقك والعثور على شًء ٌساعدك على التأقلم / أو 

 

 ٌة أخرى، وتزٌٌنها كما ٌحلو لك.ٌمكنك استخدام أي كٌس أو صندوق أو حاو

 

اجمع العناصر ذات المعنى معًا أو تلك التً تعرف أنها ستكون مفٌدة. إذا لم تتمكن من وضع العنصر فً الحقٌبة أو الصندوق، فربما 

أو كمبٌوتر أو آلة ألعاب.    mp3 الأغانً أو مشغل iPod)الآٌبود )بالعنصر، على سبٌل المثال ، صورة لجهاز  م تذكٌر  ااستخدٌمكنك 

 العناصر التً من شأنها أن تساعد فً تهدبة كل حواسك: قم بتضمٌن

  

 

، تذكٌر بمقطع فٌدٌو مضحك أو ملهم على اب أو مجلة، صورة لمكان آمن جمٌلأو كت DVD: ألبوم صور أو قرص البصر ●

 التوجٌهمنتزه، والتأمل مع ال، أو المشً أو الجلوس فً الحدٌقة أو YouTubeالٌوتٌوب 

، تسجٌلات صوت mp3الأغانً  : موسٌقى مهدبة أو ملهمة على قرص مضغوط أو مشغلالسمع ●

فً  مقطع مهدئساعدة ذاتٌة أو تسجٌل لمام الهواتف للاتصال، كتاب ناطق، صدٌق، تذكٌر بأرقل

 .mp3صٌغة 

، عطر مفضل، كٌس من القهوة أو خلٌط أو فاكهة: زٌوت، وجبة خفٌفة أو حلوى الرائحة أو المذاق ●

 كٌك جاهز.

لٌد أو القدم، زٌت التدلٌك، حمام الفقاعات الدافا، ل لوشن مرطب، أو بطانٌة صوفٌة ناعمة، دمٌة دب، لحاف : جوارب اللمس ●

 طلاء الأظافر، المكٌاج

 

 

 

ا كان ما تفعله، انتبه لحواسك الجسدٌة: انظر، اسمع، شم، تذوق، والمس.رعندما تستخدم هذه العناص ًٌ  ، أو أ

 

لألوان، الأشكال، الضوء أو الظل، الحركة( ، ما تسمعه )أصوات الطبٌعة، الأصوات فً الغرفة، القرٌب انظر حولك ولاحظ ما تراه )ا

/  والبعٌد(، ما تشمه أو تتذوقه )بما فً ذلك من البٌبة المحٌطة بك(، وما ٌمكنك لمسه الآن، أٌنما كنت وكذلك العناصر الموجودة فً حقٌبة

 صندوق الطوارئ.

 

 على التركٌز الخارجً للانتباه أو تستخدم الطاقة البدنٌة:الأنشطة التً تساعد 

 

لممارسة الرٌاضة  افعدآلة الألعاب، عنصر من هواٌات أو اهتمامات، مواد فنٌة أو حرفٌة، دفتر ملاحظات وقلم، كتب الألغاز،  ●

 البدنٌة أو آلة موسٌقٌة

 معه والتأقلمالأنشطة التً تساعدك على فهم ما تفكر فٌه وتشعر به  ●

أو منتدٌات المناقشة  الالكترونٌةمواقع ال، القراءة أو الاتصال بالآخرٌن على الإنترنت )تذكٌرات حول ٌةعمل العلاجالأوراق  ●

 عبر الإنترنت ، إلخ(

 قا لنفسك لمساعدتك على تجاوز الضٌٌجابٌة ٌمكنك قراءتها أو قولهالإتأقلم البطاقة تحتوي على عبارات  ●
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 أفكار أخرى
حسن وإٌجابٌة أكثر، اكتب لنفسك رسالة للاحتفاظ بها فً الصندوق / الحقٌبة لقراءتها فً تلك الأوقات العصٌبة )أو قم عندما تشعر بت

غلبت كون قد تالمستقبل عندما ت منبتضمٌن رسالة مرٌحة أو ملهمة أو برٌد إلكترونً من شخص آخر(. قد تتخٌل أٌضًا أن تكتب لنفسك 

 ستخدامها عندما تشعر بالضٌق.على مشاكلك، وتقدم التشجٌع والنصابح لا

 

 

 

قم بتضمٌن نسخة من خطة الأمان الخاصة بك )إذا كان لدٌك واحدة(، وقم بتضمٌن حقٌبة أو صندوق 

 "التهدبة / الطوارئ" فً خطة الأمان الخاصة بك. 

 

كن أن تؤثر على قم بإنشاء قابمة تشغٌل موسٌقى لمختلف المشاعر. استخدم الموسٌقى بحكمة لأنها ٌم

ا عندما  ًٌ مزاجك بقوة. ستعرف كٌف تؤثر مقطوعات معٌنة من الموسٌقى علٌك. قم بإنشاء قابمة تشغٌل ترفع من مستوى المزاج تدرٌج

 ٌكون مزاجك منخفضًا، وقابمة تشغٌل مهدبة عندما تشعر بالقلق أو الغضب على سبٌل المثال.

 

 بتحمٌلتقوم أن شٌبًا مهدبًا واحدًا، أو ربما ٌمكنك أن تحمل معك فً جٌبك ، لأي مكان أو التهدبةصندوق الطوارئ لتتمكن من حمل 

 والمشتتات. وعبارات التأقلمإضافة اختٌارك الخاص للموسٌقى والصور ومقاطع الفٌدٌو والاقتباسات من نك ٌمك  تطبٌق على هاتفك الذكً 

 

مجموعة أدوات إٌذاء النفس، والكحول، كة حٌث تحتفظ بعناصر عاداتك الغٌر مفٌدة )إذا كانت لدٌك إستراتٌجٌة أو عادة تأقلم غٌر مفٌد

، وانقل العناصر غٌر نفسه والمخدرات، وما إلى ذلك( فً مكان معٌن، فقم بحفظ صندوق الطوارئ أو صندوق التهدبة فً ذلك المكان

 عن الأنظار وٌصعب الوصول إلٌه. د  بعٌالمفٌدة إلى مكان 
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 خطة السلامة 

 

 إذا كنت تعانً أحٌانًا من أفكار انتحارٌة، فأكمل النموذج أدناه.

 عندما تشعر برغبة فً الانتحار، اتبع الخطة خطوة بخطوة حتى تصبح آمنًا.

 الشعور بالرغبة فً الانتحار هو نتٌجة المعاناة من ألم شدٌد، و

 نحن بحاجة إلى الحد. لذلك لاك الموارد اللازمة للتعامل معهعدم امت

 الألم وزٌادة موارد التأقلم.

 

 الانتحار هو حل دابم لمشكلة مؤقتة.

 سوف تمر هذه المشاعر.

 احتفظ بالخطة حٌث ٌمكنك العثور علٌها بسهولة عندما تحتاج إلٌها.

 

 

 لأفكار الانتحارٌة:تبعًا لاج إلى فعله لتقلٌل مخاطر تصرفً ما الذي أحت

 أو المحفزات التً تجعلنً أشعر بأننً خارج عن السٌطرة؟ما هً العلامات التحذٌرٌة 

 ماذا فعلت فً الماضً وساعدنً؟ ما هً طرق التأقلم التً أملكها؟
 

 نفسً:ما الذي سأفعله للمساعدة فً تهدبة 

 ما سأقوله لنفسً )كبدابل للأفكار المظلمة(:

 ماذا كنت سأقول لصدٌق مقرب كان ٌشعر بهذه الطرٌقة؟
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 الذي ٌمكن أن ٌفعله الآخرون من شأنه أن ٌساعد؟ ما

 بمن ٌمكننً الاتصال:
 

 آخر؟   صدٌق أو قرٌب ●
 آخر؟  أو مقدم للرعاٌة الصحٌةطبٌب  ●
 آخر؟   خط المساعدة الهاتفً ●

 مكان آمن ٌمكننً الذهاب الٌه:
 

 إذا كنت ما زلت أشعر برغبة فً الانتحار وخرجت عن السٌطرة:
 والطوارئسأذهب إلى قسم الحوادث  ●
 ستطع الوصول إلى هناك بسلام سأتصل بالنجدة أاذا لم  ●

 

 مثال:

 ما الذي أحتاج إلى فعله لتقلٌل مخاطر تصرفً للأفكار الانتحارٌة:
 

 خذها إلى الصٌدلٌة. -قم بإزالة مخزون الأدوٌة 
 تخلص من الشفرات.

 

 المحفزات التً تجعلنً أشعر بأننً خارج عن السٌطرة؟ما هً العلامات التحذٌرٌة أو 
 

 .إطالة التفكٌر باكتئابالبقاء فً المنزل، وحٌد، فً غرفة النوم، 

 ماذا فعلت فً الماضً وساعدنً؟ ما هً طرق التأقلم التً أملكها؟
 

 معها. اصادق   وأن أكونالاتصال بجو 
 .البقاء منشغل  

 التواجد مع أشخاص آخرٌن.
 نفسً بطرق بدٌلة للنظر إلى الأشٌاء.وتذكٌر  -كتابة أفكاري ومشاعري 
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 نفسً:ما الذي سأفعله للمساعدة فً تهدبة 

 
 ركز على تنفسً.أ

ا آخر، أي شًء، لمدة   دقٌقة على الأقل. ٠٢افعل شٌئ 
ا آخر إذا كنت لا أزال أشعر بالارتباك.  ثم افعل شٌئ 

 الآخرٌن فً خطتً(سأتصل بجو )أو  -إذا كان لا ٌزال لدي أفكار انتحارٌة 
 إذا لم ٌساعد ذلك، فسوف أذهب إلى قسم الحوادث والطوارئ

 ما سأقوله لنفسً )كبدابل للأفكار المظلمة(:
 

 لقد مررت بهذا من قبل، ٌمكننً تجاوزه الآن.
ا للتصرف بها.  هذه أفكار مروعة، لكنها مجرد أفكار، ولست مضطر 

 أحب جو وعائلتً، ولا أرٌد أن أؤذٌهم.
 ٌمر.هذا س

 ماذا كنت سأقول لصدٌق مقرب كان ٌشعر بهذه الطرٌقة؟
 

ا لأنك لم تنتحر. فقط افعل ما سٌساعد. ستكون بخٌر. ا وستكون ممتن   سوف تتخطى ذلك. ستشعر بتحسن غد 
 

 ما الذي ٌمكن أن ٌفعله الآخرون من شأنه أن ٌساعد؟
 

 سوف تذكرنً جو بخطة السلمة الخاصة بً.

 الاتصال:بمن ٌمكننً 
 

 xxxxxxدٌنٌس  آخر؟   xxxxxxxجو   صدٌق أو قرٌب ●
 xxxxxxالممرض  آخر؟   xxxxxxد.  مقدم للرعاٌة الصحٌة و أطبٌب  ●
 xxxxxx آخر؟    xxxxxxxxx                          خط المساعدة الهاتفً ●

 مكان آمن ٌمكننً الذهاب الٌه:
 

 بٌت جو. المركز الصحً
 

 وخرجت عن السٌطرة:إذا كنت ما زلت أشعر برغبة فً الانتحار 
 سأذهب إلى قسم الحوادث والطوارئ ●
 ستطع الوصول إلى هناك بسلام سأتصل بالنجدة أاذا لم  ●
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 تخٌل المكان الآمن للسترخاء
 

إنها أكثر من مجرد  -من خلال ضمان إشراك جمٌع حواسك فً تكوٌن الصورة فً عٌن عقلك  والتخٌلات ٌمكن تقوٌة جمٌع التصورات

 "!إبصار"

 
إذا لاحظت أي روابط أو صور سلبٌة تدخل فً صورك الإٌجابٌة، فتجاهل تلك الصورة وفكر فً شًء آخر. تجنب استخدام منزلك )أو 

 سرٌرك( "كمكان آمن". ٌمكنك إنشاء "مكان آمن" جدٌد فً خٌالك.

 
ابدأ بالشعور بالراحة فً مكان هادئ حٌث لن تشعر بالانزعاج، وخصص دقٌقتٌن للتركٌز على تنفسك، وأغلق عٌنٌك، ولاحظ أي توتر 

 فً جسدك، واترك هذا التوتر ٌذهب مع كل زفٌر.

 

ة والأمان. قد ٌكون مكانًا ذهبت إلٌه من قبل، أو مكان ما حلمت بالذهاب إلٌه، أو مكان ما رأٌت تخٌل مكانًا تشعر فٌه بالهدوء والسكٌن

 صورة له، أو مجرد مكان هادئ ٌمكنك إنشاؤه فً عٌن عقلك.

 

 ؟أٌضًاانظر حولك فً ذلك المكان، ولاحظ الألوان والأشكال. ماذا تلاحظ  ●

 

كن ملاحظتها بشكل أكبر، الأقرب إلٌك. تلك التً ٌم وتلكتبدو بعٌدة التً الآن لاحظ الأصوات المحٌطة بك، أو ربما الصمت.  ●

 قة.رالأكثر تلك و

 

 فكر فً أي روابح تلاحظها هناك. ●

 

الأرض التً تحتك أو أي شًء ٌدعمك فً ذلك المكان، ودرجة الحرارة، وأي حركة للهواء،  -ثم ركز على أي إحساس جلدي  ●

 وأي شًء آخر ٌمكنك لمسه.

 

 لجسدٌة اللطٌفة فً جسدك بٌنما تستمتع بهذا المكان الآمن.لاحظ الأحاسٌس ا ●

 

الآن بٌنما تكون فً مكانك الآمن والهادئ، ٌمكنك اختٌار تسمٌته، سواء كانت كلمة واحدة أو عبارة ٌمكنك استخدامها لاستعادة  ●

 تلك الصورة، فً أي وقت ترٌده.

 

ع بالهدوء والصفاء. ٌمكنك المغادرة متى شبت، فقط عن طرٌق فتح ٌمكنك اختٌار البقاء هناك لفترة من الوقت، مجرد الاستمتا ●

 عٌنٌك وإدراك مكانك الفعلً، وإعادة انتباهك إلى "هنا والآن".

 

 


