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فهم خودکشی
وقتــی یــک دوســت و یا یکــی از اعضــای خانــواده افکار خودکشــی 
دارد و یــا تــاش در جهــت خودکشــی دارد، ایــن موضــوع حادثــه 
ــذارد.  ــر می‌گ ــواده تاثی ــر روی کل خان ــه ب ــت ک ــی اس ــیب زای آس
در چنیــن مواقعــی عــادی اســت کــه شــما تــرس، گیجــی، ابهــام، 
و یــا خشــم را تجربــه کنیــد. از ســویی اگــر بــرای شــما تشــخیص 
اینکــه عزیــز شــما در معــرض خودکشــی هســت یــا خیــر  دشــوار 
اســت، حتمــا از متخصصــان مربوطــه کمــک تخصصــی بگیریــد و 
منتظــر نمانیــد. خانــواده و دوســتان نقش کلیــدی در پیشــگیری از 
ــد  ــه شــما کمــک می‌کن ــد. ایــن راهنمــا ب خودکشــی ایفــا می‌کنن
ــی  ــانی عاطف ــک پریش ــه ی ــان ک ــه عزیزت ــه ب ــد چگون ــه بفهمی ک
تجربــه می‌کنــد  و افــکار خودکشــی دارد کمــک نماییــد، بــه عــاوه 
ــای لازم  ــا و درمان‌ه ــه حمایت‌ه ــه چگون ــد ک ــاد می‌گیری ــما ی ش

را فراهــم کنیــد.
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 باور غلـــط: اگر از کسـی بپرسـید که آیا فکر خودکشـی دارد، شـما 
ایـن فکـر را در او تقویـت  و یا ایجـاد می‌کنید.

 باور درسـت:  اگر شـما از عزیزتان بپرسـید که آیا او فکر خودکشـی 
دارد و یـا خیـر ، ایـن پرسـش باعث نمی‌شـود کـه این فکـر د ر او 
ایجـاد و یـا تقویـت شـود. حقیت این اسـت کـه با این پرسـش‌، 
فـردی کـه افـکار خودکشـی دارد ممکـن اسـت احسـاس آرامـش  
کـرده و از شـما بـه دلیـل محیـط امنـی کـه بـرای گفتگـو و بیـان 

افـکارش  ایجـاد کـرده اید سپاسـگزار شـود .

 باور غلـــــط: درمان اصلا کارساز نیست.
 بـاور درسـت:  درمان‌هـای  موثـر و تاییـد شـده ای ماننـد روان 
درمانـی، روانپزشـکی ، دارو درمانـی و.. بـرای کمـک بـه عزیزانتان 
وجـو دارد کـه شـما بـا بهـره گیـری از آن‌هـا می‌توانیـد گام‌هـای 

اثربخشـی برداریـد.

 بـاور غلـــط: افرادی کـه تلاش در جهت خودکشـی دارنـد در واقع 
می‌خواهنـد همدردی دیگـران را بدسـت آورند.

 بـاور درسـت: : افـرادی کـه تلاش در جهـت خودکشـی می‌کننـد، 
بایـد جـدی گرفته شـوند. تلاش در جهت خودکشـی برای بدسـت 
آوردن همـدردی دیگـران نیسـت، بلکه نشـان دهنده پریشـانی و 
ناامیـدی قابـل توجهـی در زندگـی اسـت. در حقیقـت، اگـر عزیـز 
شـما تلاش‌هـای خودکشـی گرایانـه دارد، این خطر وجـود دارد که 
تلاش‌هـای خـود را بیشـتر کند.پژوهش‌هـا نشـان می‌دهد کسـی 
کـه اولیـن اقدام را برای خودکشـی انجـام می‌دهد، طی یک سـال 

بیشـترین خطـر را بـرای اقدام به خودکشـی مجـدد دارد.

باورهای نادرست نسبت به خودکشی

خودکشـی یـک مشـکل جـدی در حـوزه سلامت و دهمیـن علـت 
مرگ و میر ناشـی از خودکشـی اسـت بـه نحوی که در هـر 11 دقیقه 
یـک نفـر در اثر خودکشـی فـوت می‌کنـد. در اینجـا برخـی باورهای 

غلـط و درسـت نسـبت بـه خودکشـی را با هـم مـرور می‌کنیم:
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به عوامل خطر خودکشی توجه کنید

 اقدامات قبلی فرد برای خودکشی
 اختلالات روانشـناختی به ویژه افسـردگی، وابسـتگی به مواد 

و الـکل، اختلال خوردن و اختلال رفتاری
 تاریخچه خانوادگی از خودکشی، تروما، آزاری جنسی و جسمانی
 تاریخچــه بســتری روانپزشــکی، و رفتارهای خود آسیب‌رســان 

غیر از خودکشــی
 بیماری‌هــای مزمــن جســمانی ماننــد دردهــای مزمــن، 

و... مغــزی  آســیب‌های 
 انـزوای اجتماعـی، تنهایـی و ناامیـدی، و احسـاس اینکه باری 

بـر دوش دیگران هسـتند
 خشم و تمایلات تکانه ای و بی فکر و یا رفتارهای خشونت آمیز
 فقــدان و ســایر رویدادهــای وخیــم اعــم از مالــی ، اجتماعــی، 

ــغلی، ارتباطی ش
 زندگــی در محیطــی کــه اخیــرا کســی فــوت کــرده و یــا اقــدام 

بــه خودکشــی کرده اســت
 عدم تمایل به کمک گرفتن یا مشکل در کمک گرفتن

 در دســترس بــودن وســایل پرخطــر ماننــد دارو،چاقــو، ســم، 
اســلحه گــرم
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تشخیص نشانه‌های خطر و اقدام کردن
عــاوه بــر نشــانگان خطــر فــوری کــه اخیــرا بــه آن اشــاره شــد، 
ــدام  ــید و اق ــتری را بشناس ــر بیش ــانگان خط ــه نش ــت ک لازم اس
مناســب را انجــام دهیــد. اگــر عزیــز شــما نشــانگان رفتــاری کــه 
ــه  ــی ک ــژه رفتارهای ــه وی ــود، ب ــه می‌ش ــه آن پرداخت ــه ب در ادام
جدیــد هســتند و یــا اخیــراً رخ داده‌انــد را دارد، لازم اســت اقــدام 

لازم را انجــام دهیــد. ایــن نشــانگان عبارتنــد از :
 ارسال پیام‌های ناامید کننده در شبکه‌های اجتماعی

 تغییرات خلقی بارز و صحبت درباره اینکه باری بر دوش دیگران 
هستند و سایر کلمات ناامید کننده

 احساس درماندگی و فکر اینکه هیچ راه دیگری وجود ندارد
 رفتارهای بی پروا، افزایش مصرف مواد مخدر

 خواب خیلی کم یا خیلی زیاد
 کناره گیری از دوستان، خانواده و جامعه

 نشانگان خطر ویژه برای جوانان شامل موارد ذیل است:
 آن‌هــا یــک دوســت و یــا همســالی دارنــد کــه اخیراً خودکشــی 

ــت، کرده اس
ــد  ــج می‌برن ــت رن ــارت و خجال ــاس حق ــک احس ــا از ی  آن‌ه

ــی ــا آزار جنس ــی و ی ــت عاطف ــد شکس مانن
 کیفیت تحصیلی آن‌ها کاهش یافته است

اقدام کنید
از جمله این اقدامات عبارتند از:

 سوال بپرسید و گوش کنید
صادقانـه و راحـت دربـاره خودکشـی صحبـت کنیـد، از اینکه کلمه 
خودکشـی را بـه کارببریـد نترسـید. بـه عزیزتـان کمـک کنیـد کـه 
احسـاس کند درک شـده اسـت نه اینکه متهم و یا سـرزنش شـده 
اسـت.به نگرانـی آن‌ها گـوش کنیـد و آن را جدی بگیریـد. وظیفه 
شـما گـوش دادن اسـت تـا آنهـا بتواننـد در مـورد احساسـاتی که 

ممکـن اسـت در پریشـانی آنهـا موثر باشـد صحبـت کنند.
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نمونه‌هایی از آنچه شما می‌توانید بگویید:
 مـن می‌خواهـم بـه شـما کمـک کنـم، لطفا بـه مـن بگویید چه 

کمکـی می‌توانـم به شـما بکنم
 من اینجا هستم که هر وقت خواستی با من صحبت کنی

 مـن اینجـا هسـتم کـه بـه شـما کمـک کنـم نـه اینکـه شـما را 
قضـاوت کنـم

 من متاسفم که متوجه نشدم، شما چنین دردی دارید

 عزیز خود را به خدمات مراقبتی مرتبط کنید
هـر فـردی کـه نشـانگان خطـر خودکشـی یـا هـر اقدامـی جهـت 
خودکشـی را نشـان می‌دهد، لازم اسـت سـریع توسـط حرفه‌های 
حوزه سلامت چون روانشناسـی، روانپزشـکی، مـددکاری اجتماعی 
و.. مـورد ارزیابـی قـرار بگیـرد. بیماری‌هـای روانشـناختی زمینه‌ای 
درمـان نشـده می‌توانند منجر به افکار خودکشـی شـوند، لذا خیلی 
مهـم اسـت کـه عزیز شـما درمان‌هـای ضـروری را دریافـت کند که 
در نهایـت بـه درمـان خودکشـی کمـک می‌کنـد. شـما می‌توانیـد 
زمینـه ارجـاع عزیزتـان را به یک متخصص جهـت ارزیابی وضعیت 
سلامت روان فراهـم کنیـد. همیشـه به یاد داشـته باشـید که اگر 
عزیـز شـما علائم هشـدار دهنـده فوری را نشـان می‌دهـد و اقدام 
بـه خودکشـی کـرده یا می‌ترسـید کـه قصد اقـدام به خودکشـی را 
دارد، مراحلـی را کـه در ادامـه ایـن مطلب به آن پرداخته می‌شـود 

را انجـام دهید.

به عزیزتان قبل و بعد از  اقدام به خودکشی 
کمک کنید

 سوالاتی که از تیم درمان و ارائه دهندگان خدمات باید سوال کنید
به عنوان بخشـی از درمان و مراقبت از  عزیزتان، شـما طی مراقبت 
و پیگیـری ممکـن اسـت بـا متخصصان مختلفـی روبرو باشـید. از 
جملـه اقداماتـی کـه لازم اسـت شـما انجـام دهید تهیـه  مجموعه 
پرسـش‌هایی اسـت که در هر مرحلـه از درمان بایـد از متخصصان 
مختلـف بپرسـید. چـون پاسـخ‌ها ممکـن اسـت براسـاس نقـش 
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متخصـص فـرق کنـد. به یاد داشـته باشـید شـما بخـش مهمی 
از تیـم مراقبـت هسـتید بـه همین خاطر در پرسـیدن هر سـوالی 
از تیـم درمان احسـاس راحتی داشـته باشـید. از اینکـه مطلبی را 
در ایـن رابطه نمـی فهمید خجالت زده نشـوید. کاملا حق دارید 
کـه هـر سـوالی را از متخصصان تیم بپرسـید، حتـی تصمیم‌های 
آن‌هـا را بـه چالش بکشـید.در زیر نمونه سـوال‌هایی آمده اسـت 
کـه شـما از تیـم درمـان چـه در مراکـز بسـتری و چـه در مراکـز 

سـرپایی می‌توانیـد پرسـش کنید:
 نقش شما در تیم درمانی عزیز من چیست؟

 می‌توانیـد بـرای من توضیح دهید شـما چگونـه تصمیم‌هایی 
دربـاره درمـان و مراقبت از فرزند مـن می‌گیرید؟

 طـرح درمـان اصلـی شـما بـرای فرزنـد مـن چیسـت؟ چگونه 
آن را نظـارت می‌کنید؟شـما چگونـه اثربخشـی درمـان را اندازه 

می‌گیریـد؟ ایـن برنامـه چقـدر زمـان می‌برد؟
 آیـا می‌توانیـد جزییـات برنامـه ترخیـص را مـرور کنید؟چـه 
درمان‌هـا و چـه خدمـات تخصصـی طراحـی شـده اسـت ؟ و 

ملاقات‌هـای درمانـی بـه چـه شـکل اسـت؟

می‌توانید زمینه ارجاع 
عزیزتان را به یک متخصص 

جهت ارزیابی وضعیت 
سلامت روان فراهم کنید.
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 چـه درمان‌هـا و مداخله‌هایـی عزیـز مـن اینجا دریافـت کرده 
اسـت؟ و هر کـدام چه مزایـا و معایبـی دارند؟

 آیـا شـما بـرای عزیز مـن دارو تجویـز می‌کنید؟ داروهـا چقدر 
زمـان می‌برد تـا تاثیـر بگذارد؟

ــی  ــزم خیل ــرای عزی ــه ب ــم ک ــم بکن  مــن چــه کمکــی می‌توان
ــگیری و  ــه پیش ــه ب ــی ک ــژه برنامه‌های ــه وی ــد؟ ب ــر باش موث

ــد. ــک می‌کن ــی کم ــان خودکش درم
 مـن بـا چه کسـی بایـد صحبت کنـم زمانی که یـک نگرانی در 
رابطـه بـا خدماتی کـه فرزندم دریافـت می‌کنـد دریافت کردم.

 یـک طـرح امنیـت safety plan  چگونه اسـت و من چگونه 
می‌تـوان یک کپی از آن داشـته باشـم.

 هزینه‌هـای درمـان عزیـز من چقدر اسـت کدام شـامل بیمه و 
کدام شـامل بیمه نمی‌شـود؟

 آیـا مـن می‌توانـم گواهـی مرخصـی بـرای عزیزم بـرای محل 
کار و یـا مرخصی آن داشـته باشـم؟

 پـس از ایـن مـن باید بـه دنبال چه چیـزی باشـم و چه موقع 
و چگونـه از منابـع کمک کننده بهـره بگیرم؟

به عزیزتان برای پیشگیری از رفتارها و 
تلاش‌های مرتبط به خودکشی کمک کنید 

ــوری  ــر ف ــرض خط ــا در مع ــران و ی ــان در بح ــه عزیزت ــی ک وقت
خودکشــی نیســت، گام‌هایــی وجــود دارد کــه شــما بــرای کمــک 
ــگیری از  ــی و پیش ــر روان ــا زج ــازگاری ب ــرای س ــان ب ــه  عزیزت ب
بحران‌هــای آینــده از طریــق ایجــاد یــک شــبکه امــن می‌توانیــد  

برداریــد. ایــن گام‌هــا عبارتنــد از :

 یک طرح امنیت ببندید
یـک طـرح امنیتـی شـامل یـک فهرسـت مکتـوب از راهکارها و 
منابـع مقابلـه ای اسـت تـا بـه فـردی کـه دارای افکار خودکشـی 
اسـت یـادآور شـود کـه روی فعالیت‌هایی کمک کننـده تمرکز کند 
یـا با افـرادی که ممکن اسـت بتواننـد کمک کنند، تمـاس بگیرد. 
بـه عزیـز خـود کمـک کنیـد تا بـا همـکاری یـک کارشـناس یک  
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برنامـه امنیـت فـردی ایجاد کند. یـک گام مهم ایمنی  این اسـت 
کـه که با برداشـتن اشـیا تیز ، اسـلحه، قـرص، سـموم ، طناب  و 
مـواردی ماننـد ایـن محیـط را تا حـد ممکـن ایمن کنید. بیشـتر 
بیاموزیـد و الگوهایـی بـرای نحـوه ایجـاد یـک طـرح ایمنـی از 

متخصصـان ایـن حـوزه بیاموزید.

 کمک کنید که عوامل محافظ تقویت شود

همـان گونـه کـه ورزش و تغذیـه سـالم می‌توانـد از بیماری‌هـای 
قلبـی پیشـگیری کنـد،  عوامـل محافظتی نیـز می‌تواند بـه افراد 
در برابـر افـکار و رفتارهـای خودکشـی کمـک کنـد برخـی از ایـن 

عوامل شـامل مـوارد ذیل اسـت:

 روابـط قـوی با کارشناسـان حوزه سلامت و مراقبـت و ارتباط 
زودهنـگام بـا آن‌هـا زمانی که نگرانـی و ناراحتی وجـود دارد،

از یـک طـرح درمانـی، ویزیت‌هـای منظـم،  دارو   اسـتفاده 
روان درمانـی و  درمانـی 

 حمایت خانوادگی و اجتماعی )پیوند(
 اعتقادات معنوی و فردی که مخالف خودکشی هستند

 مهارت حل مساله و حل تعارض
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 با عزیز خود در ارتباط بمانید

از طریــق پیگیــری بــا عزیــزان خود در ارتبــاط بمانید، تــا وضعیت 
آن‌هــا را ببینیــد. بــا آن‌هــا تمــاس بگیریــد یــا پیامــک ارســال 
کنید.ایــن نــوع تمــاس می‌توانــد احســاس ارتبــاط را افزایــش 
ــان  ــا نش ــد. پژوهش‌ه ــان ده ــداوم را نش ــت م داده و حمای
ــه  ــد ب ــی و مــداوم می‌توان ــاه، حمایت ــه تمــاس کوت می‌دهــد ک

کاهــش خطــر خودکشــی کمــک کنــد.

 در جستجوی حمایت برای خود باشید

مراقبــت از عزیزانــی بــا افــکار و رفتارهــای خودکشــی فــوق العاده 
ــتان  ــواده و دوس ــات خان ــی اوق ــت. گاه ــز اس ــش برانگی چال
می‌تواننــد بــرای کمــک بــه یکــی از عزیــزان خــود هــر کاری کــه 
ــد از  ــد، امــا نمــی توانن ــد انجــام دهن از دســت شــان برمــی آی
مــرگ یــا اقــدام بــه خودکشــی جلوگیــری کننــد. در ایــن مــورد، 
بســیار مهــم اســت بدانیــد کــه شــما مقصــر نیســتید و کســانی 
ــاری  ــود بیم ــتند از وج ــوی هس ــی ق ــکار خودکش ــه دارای اف ک
رنــج می‌برنــد کــه شــما مســوول درمــان و یــا پیشــگیری از آن 
نیســتید. ضــروری اســت کــه در ایــن شــرایط خــود یا دیگــران را 
ســرزنش نکنیــد و از حمایــت لازم بــرای خــود برخــوردار باشــید. 
ــت و مشــارکت در  ــن حمای برخــی از راه‌هــای بدســت آوردن ای
ــه ای ســالم  ــن مهارت‌هــای مقابل ــت از خــود شــامل تمری مراقب
و دریافــت حمایــت از دوســتان، خانــواده، گروه‌هــای اجتماعــی 
ــد  ــما می‌توانی ــت . ش ــص اس ــک متخص ــک از ی ــت کم و دریاف
ــا پیوســتن  ــا ب ــد و ی ــه یــک مشــاور متخصــص مراجعــه کنی ب
ــه  ــید ک ــاط باش ــی در ارتب ــا خانواده‌های ــا ب ــای همت ــه گروه‌ه ب

مشــکلات مشــابه را دارنــد.
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