
 ا᜵ر فکر خودکᡫᣓ دارم چ᜛ار کنم؟

  ا ᗷᘍه شما ᜇمک کند، و    تواند یکس نم  چیکه ه  د ᘮکنᘮحس م ا ᘍو  د، ᘮکنᘮم  ᢝᣍ احساس تنᡟا د،ᗬدار  در مورد خودکᡫᣓ  یا᜵ر اف᜛ار 
  ا ᘍو   شوند ᛴ بᡨᣂᡟ م گذشت زمان  ᗷا هسᙬند  موقᡨᣎ   اف᜛ار خودکᡫᣓ  شᛴ ᡨᣂ که ب  د ᗷᘮدان  د ᗷᘍا دهد،ᘮ نم تᗷᘮه شما اهم  که کᣓ  نیا

های زᗬر ᗷه شما ᜇمک ᣤ کنند:  ر راه ᜇا شوند ᛴ درمان م . 

 

 

 

با افراد فابل  
داعتماد صحبت کني

• به ياد داشته باشيد . گاهی اوقات فقط ابراز احساسات و افکارتان کمک کننده است
بنابراين برخی احساسات . شما ممکن است در وضعيت ذهنی هميشگی خود نباشيد

ميتوانند گيج کننده باشند، و صحبت در مورد آنها با شخص ديگری ممکن است به 
:  شما کمک کند کسانی که ممکن است با گوش کردن به شما کمک کنند عبارتند از 

دوستان نزديک ، والدين و اعضای خانواده ، پزشکان خانواده ، مراکز مشاوره 
تلفنی شامل سازمان بهزيستی و متخصصان سلامت روان

به پزشک خود 
مراجعه کنيد

• برای اينکه از عهده احساسات خودکشی خود بر آييد، مراجعه به پزشک  نزديک 
محل زندگی يا مرکز بهداشتی درمانی روستايی يا شهری ميتواند شروع خوبی 

.باشد
• در موارد بحرانی ميتوانيد به قسمت اورژانس بيمارستانهای عمومی يا روان 

پزشک با شما صحبت کرده و به افکار و احساسات خودکشی .پزشکی مراجعه کنيد
شما رسيدگی ميکند

•  .

الکل و مواد مخدر 
و روانگردان 
مصرف نکنيد

• وقتی احساس خوبی نداريد از مصرف نوشيدنيهای الکلی و ساير مواد روانگردان 
و منجر به عکس العمل های ناخواسته با . پرهيز کنيد چرا که حالتان را بدتر ميکند

عوارض جبران ناپذيرخواهد شد

تماس با اورژانس 
و فوريت های 

پزشکی

• اگر داروی بيش ازحد مصرف کرده ايد و يا به صورت جدی به خود صدمه زده 
ايد به دنبال کمک فوری باشيد و با شماره اورژانس تماس فرماييد


