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  الخطوة الاولى: إشارات تحذيرية-اش�اء وت2فات أحس من خلالها &عدم الارت�اح

 

..............1 

...............2 

.................3   

 

ف�ه عن النفس  الخطوة الثان�ة :حلول/اJشطة- اعمال أستطيع الق�ام بها لل=>
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 الخطوة الثالثة:أشخاص او مؤسسات تملك تجارب إجتماعية مماثلة لمساعدتي على الترفيه عن النفس
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 الخطوة الرابعة: أشخاص أستطيع طلب مساعدتهم

 

 الاسم        المكان     الهاتف

.......       .......        ...... 

.......        .......        ..... 

 

 الخطوة الخامسة: مقدمي المساعدة او المنظمات التي يمكن الاتصال بها هاتفيا عند الإحساس بالازمة

 

 الاسم         المكان    الهاتف
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 الخطوة السادسة:أشياء أستطيع القيام بها لتأمين محيطي الخاص
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Extra vragen die je helpen bij het invullen van de stappen 

السا�قة الخطوات إتمام ع� �ساعدك إضاف�ة أسئلة  

 : الخطوة الاو\

؟والانزعاج القلق حالة &حدوث أشعر ان `مكن ك�ف  

 

 :الخطوة الثان�ة

الانتحارqة؟ افpارك عn بناءا تت2ف لن أنك من للتأjد بها تقوم أن `مكن الi>  الاش�اء ما  

r  الاش�اء ما
<iام `مكن أل�؟مشاvلك وJس�ان رأ`ك لتغي=s  الق  

 الخطوة الثالثة

&الارت�اح؟ wشعر من مع  

r  رأ`ك تغي=s  `مكن من مع
xy ة؟ ولو الانتحار لف=>  

x  &الأمان ف�ه تحس مpان هناك هل s}الناس؟ ب  

واحزانك؟ ااJشغالاتك من متخلصا ف�ه تكون ح�ث مpان هناك هل  

والهناء؟ الراحة من ال�ث=s  لك يوفر الدي  ال�شاط ما  

 

 الخطوة الرا&عة

ب ان `مكن الاصدقاء او  العائلة من من r  منك `ق=>
xy ة أزمة حدوث حالةq؟ انتحار  

مف�دا؟ حضورە `عت=�  الذي الشخص من  

؟ بتوتر إحساسك عند ال�لام تفضل من مع s=كث  
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 الخطوة الخامسة

اjهم `مكنك ذينال الاجتماعيون المساعدون هم من r  ا��
xy السلامة؟ خطة إعداد  

اخرون؟ مساعدون هناك هل  

 

 الخطوة السادسة

الازمة؟ خلال سالما ستظل وكونك سلامتك من التأjد `مكنك ك�ف  

r  المواد إ\ �سهولة الوصول امpان�ة عدم من التأjد `مكنك ك�ف
<iاستعمالها `مكن ال  r

xy د�الانتحار؟ عمل�ة تنف  

 

 

 

Tip  ت"ب�ه 

الانتحارqة الازمة أثناء فعلا &ذلك ستقوم كنت إذا ف�ما ج�دا المطب�ع،فكر ملء عند  

الإمpان &قدر واقع�ة خطتك تكون أن حاول . 

 


