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 بسمه تعالی

شی  احتمال شتر  افرادی چه در خودک ست؟  بی  دهد؟ ادامه زندگی به نخواهد دیگر شخصی   شود می باعث چیز چه ایدکرده فکر حال به تا ا

 و اندداشته  زیادی مشکلات  گذشته  در که افرادی. کنندمی خودکشی  به اقدام متعدد، مشکلات  دلیل به متفاوت جنسیت  و سنین  در افراد

 نقش شخصیت   اختلالات و روانی اختلالات. بزنند خودکشی  به دست  که دارد بیشتری  احتمال درگیرند، جدی روانی و جسمی  مشکلات  با

 اختصییا  خود به را آمار بیشییترین زنان کنند،می خودکشییی به اقدام که افرادی تمام بین در. دارد خودکشییی به اقدام در مهمی بسیییار

شترین  مردان و دهندمی شی  تعداد بی شی  احتمال از آگاهی با. دارند را مرگ به منجر خودک  از توانیدمی آن علائم و مختلف افراد در خودک

  .بردارید آنان روحی حال درمان جهت در گامی و کنید محافظت خود عزیزان

صد  که افرادی اکثر شی  ق شی  به اقدام از قبل دارند، خودک صی  رفتارهای خودک شان  خود از  خا شی  علل شناخت . دهندمی ن  ممکن خودک

  :هستند قبیل این از هست آنان در خودکشی احتمال که افرادی رفتارهای از برخی. شود آن از پیشگیری به منجر است

 زندگی بودن فایدهبی خودکشی، یا مرگ مانند موضوعاتی مورد در کردن صحبت-

 اجتماعی ارتباطات از دوری و نشینیگوشه و انزوا به تمایل-

 اخلاقی شدید تغییرات و خلقی نوسانات داشتن-

 رسیدن خط اخر به و ناامیدی احساس-

 الکل و مخدر مواد حد از بیش استعمال-

 زندگی امور و خوراک و خواب در تغییر زندگی، عادی روال تغییر-

 خود تخریب هدف با پرخطر رفتارهای به آوردن روی-

 طلبیدن حلالیت و دیگران برای گذاشتن یادگاری-

. کنندمی خودکشی  به اقدام بیشتر  اند کرده تجربه زااسترس  بسیار  اتفاقی یا اندداشته  ثباتی بی و سخت  کودکی که افرادی معمول طور به

. دارند  بالاتری  خودکشیییی امکان  بگوید،  او برای خود مشیییکلات از و کنند  اطمینان  او به  تا  ندارند   دوسیییتی و حامی  که  افرادی همچنین

 اند،داشته  جدی روانی اختلالات یا و اندداده دست  از را همسرشان   کنند،می زندگی تنها بالا سنین  در که افرادی اکثر داده نشان  تحقیقات

 .اندداده پایان خود زندگی به خودکشی با

سیاری  شته  مردن و خودکشی  قصد  واقعا دهند،می دست  از را خود جان و کنندمی خودکشی  که افرادی از ب  هیجانات روی از تنها و اندندا

شی  به اقدام ایلحظه ست  ضروری  دلیل همین به. اندکرده خودک شکلات  درمان دنبال به افراد که ا شند  خود م  که شدید  متوجه اگر. با

 .بگیرید کمک روانشناس یک از دهد،می نشان را آن با مرتبط هاینشانه و دارد خودشی قصد نزدیکانتان از فردی

 

 :دارد خودکشی به تمایل که فردی با کردن صحبت نحوه برای هاییتوصیه

 کند راحتی احساس آن در مقابل طرف که جایی کنید، انتخاب را خلوت مکانی. 

 دارید زدن حرف برای کافی وقت شما دوی هر شوید مطمئن. 

 نگیرید سخت زیاد خودتان به نترسید؛ زدید، اشتباهی حرف اگر. 

 بدهید او به را تانتوجه همه. بگذارید کنار را تانگوشی و کنید برقرار چشمی تماس باشد، مقابل طرف روی تمرکزتان. 

 کند زدن حرف به شروع مقابل طرف تا شوید کردن سعی به مجبور بار چند و بکشد طول است ممکن. باشید صبور. 

 است شده منتقل درست منظورتان شوید مطمئن. باشد نه یا بله از بیشتر شانپاسخ که کنید استفاده باز سوالات از. 
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 مطرح را او احتمالی احسییاسییات مورد در خودتان هایایده مکالمه وسییط. ندهید ارائه حلراه و نکنید قطع را مقابل طرف حرف 

 .نکنید

 بگیرد ایحرفه کمک تواندمی کجا از داندمی شوید مطمئن. 

 یک از آورخوف خبری اعلام است، کنندهشوکه دارد خودکشی  قصد  که کسی  از کلمه ۴ این شنیدن .”  دارم خودکشی  قصد ” 

 که است افتاده فکر این به چگونه که آیدمی تانذهن به فکر این. بدهید دست از را او خواهیدنمی که خانواده، عضو یا دوست

 کرد؟ خواهد عملی را تصمیم یا قصد این آیا و بکشد؟ را خودش

 

 خودکشی قصد

ست  ست  در شایند  شما  برای کلمات این شنیدن  که ا ست،  ناخو ست داده شما  به هدیه یک عزیزتان اما ا  راه خود حریم به را شما  او. ا

 .کنید کمک او به تا دهدمی فرصتی شما به بمیرد، خواهدمی کهاین گفتن با فرد این. استداده

 تانخانواده عضو  یا دوست  شود  باعث تواندمی این. است  مهم خیلی گوییدمی نفر یک خودکشی  قصد  و جمله این شنیدن  از بعد که چیزی

ست  درک قابل. ببندد را در کلا یا -بدهد راه خود حریم به تربیش را شما  شار    شما  که ا ستید،  هیجان از سر ست  ممکن و ه  زیادی افکار ا

 .نه دیگر بعضی و هستند مثبت آنها از بعضی که باشیدداشته

 

صد  جمله به رایج واکنش ۱۰ ادامه در ست آمده دارم خودکش ق شد  بارزیان واقعا تواندمی که ا شدار  یک: چیز هر از قبل. با  این کل در: ه

ضاوت  یالقاکننده تواندمی جملات شد  ق سته  اما. کند تربیش را فرد بیزاری و با ست  ممکن شرایط،  به ب ضی  ا  از برخی به حداقل هاآدم بع

 .دهند نشان مثبت واکنشی هاپاسخ این

 ”.نیست بد حد این تا تو زندگی کنی؟ فکر خودکشی به توانیمی طور چه. “۱

 قصیید که فردی اگر. اسییت پوسییته این زیر درد. رسییدنمی نظر به ”بد حد این تا“ بیرون از دارد خودکشییی قصیید که فردی زندگی شییاید

 است، قضاوت و باور عدم یالقاکننده هاییجمله چنین. خواهدبود مفید برایش خیلی کند،می درک را او کسی کند احساس دارد خودکشی

 .کردن درک نه

 

 ”بزنی؟ من به آسیبی چنین که بکنی را فکرش توانیمی طورچه شوم؟می نابود من بکشی را خودت اگر دانینمی تو. “۲

شتن . دارد بدی حس خود خودی به شما  عزیز ست  قرار هایششانه  روی گناه بار انبا ساس  او به نی  را او یا بدهد شدن  درک یا آرامش اح

 .بزند حرف شما با تربیش که کند تشویق

 

 ”.است خودخواهی خودکشی. “۳

 فکر خودکشییی به که هاییآدم از بسیییاری کهاین یکی. دارد اهمیت نکته ۲ جااین. کندمی القا او به را تریبیش گناه احسییاس جمله این

صور  کنند،می ست  شان خانواده دوش به باری شان ماندن زنده کنندمی ت ضعیت  در شاید  حتی شان، درماندگی حس میان در بنابراین،. ا  و

 به اول که نیسییت طبیعی بارمشییقت دردی به واکنش در آیا دوم،. کنند کمک آنها به بار این از شییانعزیزان کردن رها با بیمارگونه، ذهنی

 باشند؟ رنج این از خودشان رهایی فکر
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 ”.است ضعیف هایآدم کار خودکشی. “۴

صلا  واقع در چنینهم. کندمی القا را خجالت حس جمله این ست  منطقی ا شتر . نی سند می مرگ از هاآدم بی  که دارم تردید من هرچند. تر

 .کنمنمی تلقی ضعف هم را مرگ از ترس بر غلبه اما کنم، تلقی شهامت یا شجاعت را خودکشی

 

 ”.بمیری خواهینمی واقعا تو. نیست این منظورت. “۵

 این واقعا شخص  آن منظور کنید فرض. است  فرد اعتناییبی و اعتباریبی شود، می گفته ترس یا اضطراب  خاطر به اغلب که جمله این پیام

 قصد  که را کسی  که است  این از بارترزیان خیلی کنید اعتناییبی دارد، خودکشی  قصد  حقیقتا که فردی به اگر. بمیرد خواهدمی که است 

 گیرید؟نمی جدی را همه چرا بنابراین. بگیرید جدی ندارد خودکشی

 

 ”.کنی زندگی خاطرشان به که داری زیادی چیزهای تو. “۶

 فکر خودکشی  به که هاآدم از بسیاری  برای اما. باشد  امید و نعمت وفور بخشِتسکین  یادآور جملات نوع این است  ممکن شرایط  بعضی  در

 .دهد انتقال را عمقی بسیار درک عدم تواندمی گفته این دارند، کردن زندگی برای زیادی چیزی کنندنمی احساس اصلا و کنندمی

 

 ”.باشد این از بدتر توانستمی اوضاع. “۷

ضاع  بله ست می او شد،  این از بدتر توان ستن  اما با سه،  برای من. کندنمی القا را امیدی یا خوشی  هیچ آن دان صور  را فرد ۲ مقای  که کنممی ت

 فردی درد آن تصور  حال، هر به اما است،  بدتر خیلی سینه  یقفسه  در خوردن چاقو. پا در دیگری و سینه  یقفسه  در یکی اند،چاقوخورده

 کنند،می فکر خودکشییی به که هاییآدم بنابراین. زیاد خیلی. اسییت آوررنج چنانهم درد این. کندنمی رفع اسییتخورده چاقو پایش که را

شان  زیادی خوب چیزهای اگر حتی شته  وجود برای شد، دا ست می شان زندگی اگر حتی با شد،  بدتر خیلی توان ضاعی  هم باز با  تجربه را او

 .بمیرند بخواهند استشده باعث و است تحمل غیرقابل ظاهرا که کنندمی

 

 ”.بمیرند خواهندنمی و دارند تو از بدتر مشکلاتی دیگر هایآدم. “۸

 را خودشان  اغلب بمیرند خواهندمی که هاییآدم. باشد کرده فکر موضوع  این به شرمساری   با قبلا عزیزتان است  ممکن و دارد، حقیقت این

سه  دیگران با ست  ممکن حتی. رسند می نتیجه این به و کنندمی مقای شی  یا نقص احساس  ا سه . بکنند فروپا  با بهتر که کسانی  با او یمقای

 .کند تشدید او در را خود کردن محکوم حس فقط است ممکن پایندمی کنار مشکلات

 

 ”.است موقت مشکل یک به دائمی حلیراه خودکشی. “۹

سم   می را نوجوانانی ویژهبه ها،آدم من شان  جمله این که شنا ست بوده مفید نهایتبی برای  حال عین در اما. زندمی حرف آنها با جمله این. ا

 هدف یک اوضییاعی، چنین در. نباشیید طوراین اسییت ممکن که حالی در اسییت، موقتی فرد یک مشییکلات که کندمی منتقل را پیام این

شد  این تواندمی فرد آن برای گرایانهواقع شکلات  با بگیرد یاد که با شته  معناداری زندگی آنها وجود با و بیاید کنار م شد دا شکل . با  دیگر م
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  ”حلراه“ یکلمه حداقل کنممی توصیه من. دائمی حلراه یک بله– است  حلراه یک خودکشی : کندمی القا که است  پیامی ایجمله چنین

 .نکنید تقویت را خودکشی بودن حلراه یایده این که کهاین برای فقط کنید، عوض ”کنش“ یا ”اقدام“ با را

 

 ”.رفتخواهی جهنم به بمیری خودکشی اثر در اگر. “۱۰

 گناه پرستد می را او که خدایی دارد اعتقاد شاید . ندارد اعتقاد جهنم به او شاید . است کرده فکر امکانی چنین یدرباره قبلا عزیزتان احتمالا

شی  شید  را اشخودک ساس  تواندمی خواهدرفت جهنم به کهاین گفتن. ماندمی باقی او در مرگ آرزوی حال هر به. خواهدبخ  را بیگانگی اح

 .کند تشدید او در

ست  ممکن گویم،می دیگر بار یک صلا  یا برسد  تانذهن به بالا افکار یهمه ا  شما  که نیست  این اشمعنی. نیاید فکرتان به شان کدامهیچ ا

 .هستید بد ایدداده نشان واکنشی چنین کهاین خاطر به یا ایدکرده اشتباه

 

 هجوم شما  به که را احساساتی   و افکار توانیدنمی شما . کنید خیانت یا رنجش، خشم،  احساس  است  ممکن. هستید  انسان  شما  حال هر به

 .کنید کنترل دهیدمی انجام که را کاری یا گوییدمی احساسات و افکار این به واکنش در را چهآن توانیدمی فقط. کنید کنترل آوردمی

صد  با مرتبط افکار فردی وقتی شی  ق شا  شما  برای را خودک ساس  ترکم کند کمک او به تواندمی رفتارتان و هاحرف کند،می اف  تنهایی اح

 این به کمکی چه بگویم خواهممی من چهآن“: است  این بپرسید  خودتان از توانیدمی که خوبی هایسوال . شود  امیدوارتر نتیجه، در و کند

 ”زند؟می او به آسیبی چه کند؟می فرد

سخ  شد  تفاوت این معنی به تواندمی هاسوال  این به شما  پا ساس  فرد که با ضاوت  اشدرباره کند اح ست شده  ق ساس  تربیش حتی و ا  اح

 .بکند شدن درک و پذیرش احساس یا – کند تنهایی

 بکنید؟ باید چه ایدزده حرفی قبلا اگر

شان  واکنش خبر این به دلانههم یا مفید چندان نه هاییشیوه  به قبلا که هاییآدم از کنم، تمام جاهمین را مقاله این اگر کردم گمان من  ن

ست  وقتی شاید . کردخواهم دریافت واریدیوانه هایایمیل اند،داده ضو  یا دو ست کرده اظهار شان خانواده ع  و ترس بمیرد، خواهدمی که ا

 .باشدکرده فوران شاناضطراب

 

 باید چه نیست بازگشت  قابل شده گفته حرف وقتی اما. است  درک قابل بالا هایواکنش که طورهمان. است  درک قابل اضطراب  و ترس این

 کرد؟

 از بگویید اید،نداده او به درستی  و مفید پاسخ  ایدشده  متوجه بگویید و بروید فرد آن پیش دوباره چیست؟  من یتوصیه  بدانید خواهیدمی

 گوشییی بتوانید تا کنید درک بهتر را او مرگ آرزوی و بگذارید کنار را هایتانترس خواهیدمی اما اید،ترسیییده او مردن و خودکشییی تصییور

 .کند ناامیدی و تنهایی احساس ترکم او کند کمک خواهدمی که باشید پیمانیهم باشید، هایشدشواری در شریکی باشید، شنوا

 

 :باشد مفید تواندمی سوال ترینمهم پرسیدن سپس و

 ”کنم؟ کمکت توانممی چگونه“    


