
ــتر  ــرد. بیش ــری ک ــی جلوگی ــوع خودکش ــوان از وق می ت
افــرادی کــه اقــدام بــه خودکشــی می کننــد واقعــاً 
نمی خواهنــد بمیرنــد. آنهــا واضحــاً نمی خواهنــد بــا درد 
زندگــی کننــد. بــاز کــردن صحبــت در مــورد احســاس ها 
ــات  ــی را نج ــک زندگ ــد ی ــی می توان ــکار خودکش و اف
ــراد و  ــه اف ــک ب ــرای کم ــود را ب ــای خ ــد. توانایی ه ده

حتــی نجــات یــک زندگــی دســتکم نگیریــد.

 چطور می توانم بگویم که یک نفر قصد خودکشی دارد:
 تهدید کردن به آسیب به خود یا کشتن خود

 جسـتجو کردن راه هایی برای کشـتن خود: جسـتجو 
برای بدسـت آوردن دارو ،سـم یا وسـیله های دیگر

 صحبـت کـردن یـا نوشـتن در مـورد مرگ، مـردن یا 
خودکشی

 ناامیدی
 خشم، عصبانیت، جستجو برای انتقام

درباره خودکشـی
ــم ــتر بدانی بیش

تهیه کنندگان:
مریم خانبلوکی، پروین احمدی
 علی حاجی محمدی
خرداد 1401

 بـی پـروا عمل کردن یـا درگیر شـدن در فعالیت های 
پرخطر بـدون فکر کردن

 احسـاس بـه بـن بسـت رسـیدن ، ماننـد ایـن حس 
کـه هیـچ راهی بـرای بیرون امـدن از این شـرایط را 

ندارد.
 مصرف الکل و داروها

 کناره گیری از دوستان، خانواده و اجتماع
 اضطــراب، برانگیختگــی، بی خوابــی یــا خــواب 

ــد ــش از ح بی
 تغییرات چشمگیر خلق

 نداشـتن دلیـل برای زندگـی، نبودن هیچ نشـانه ای 
از هـدف در زندگی

 دلایل اصلی که افراد تلاش به خودکشی دارند شامل:
1.   نیـاز بـه فـرار کـردن یـا کاهـش افـکار و احساسـات 

غیرقابـل مدیریـت.
افــراد می خواهنــد دردهــای هیجانــی غیرقابــل 
تحمــل ماننــد نــا امیــدی ، احســاس بــی ارزشــی و 
بــاور بــه اینکــه دیگــران بــدون آنهــا حالشــان بهتــر 

ــد. اســت را کاهــش دهن
2.   تمایـل برای ارتباط برقرار کردن یا تاثیرگذاشـتن روی 
افـراد دیگـر. افـراد می خواهنـد چیـزی که احسـاس 
می کننـد را بـا دیگـران در میـان بگذارنـد، جـوری که 
دیگـران بـا آنهـا رفتـار می کننـد را تغییـر دهنـد یـا 

اینکـه کمـک دریافـت کنند.
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افـرادی کـه نشـانه های زیـر را دارنـد، بیشـتر در معرض 
خطر خودکشـی هسـتند:

 بیماری روانی
 بیماری های جسمانی ناتوان کننده

 تلاش برای خودکشی یا آسیب  به خود در گذشته
ــورد  ــژه در م ــه وی ــر ب ــد اخی ــه ب ــت و تجرب  شکس

ــل    ــلامتی  و تحصی ــط، س رواب
 اخیراً در معرض خودکشی یک نفر دیگر بودن

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع شیخ فضل الله 
نوری و شهید چمران، جنب ساختمان معاونت دانشجویی و فرهنگی،

مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران
شماره تلفن پذیرش: ۸۶۷۰۳۵۴۱ - ۸۸۶۲۲۶۴۳

۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ :)hot line(شماره تلفن مشاوره تلفنی
اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir/

با اشتراک گذاری ما را در همرسانی یاری بفرمایید.
خودکشی در گروه های 
خاصی از افراد شامل 
مردان، افرادی که شغلی 
ندارند و افراد تراجنسیت، 
بیشتر است. اگر شما 
نگران هستید که یک نفر 
ممکن است در معرض 
خطر خودکشی باشد، 
باید به او نزدیک شوید و 
در مورد نگرانی تان با او 
گفت و گو کنید.



 گـوش دادن خـود را با خلاصه کـردن حرف های فرد 
مقابل نشـان دهید.

 همراه با فرد نکته های مهم را روشن سازی کنید، برای 
اینکه مطمئن شوید آنها درست فهمیده شده اند.

 همدلی خود را با فرد بیان کنید.

 کارهایی که نباید انجام دهیم:
ــا فــرد در مــورد افــکار    بحــث یــا مشــاجره کــردن ب

ــی اش خودکش
  بحـث کـردن با فرد در مورد اینکه خودکشـی درسـت 

اسـت یا غلط
ــرای  ــردن ب ــد ک ــا تهدی ــاه ی ــاس گن ــاد  احس   ایج
ــر  ــه اگ ــد ک ــرد نگویی ــه ف ــی )ب ــری از خودکش جلوگی
ــن کارش  ــا ای ــا ب ــی رود ی ــم م ــه جهن ــد، ب خودکشــی کن

زندگــی آدم هــای دیگــر را نابــود می کنــد.(
  کوچک شمردن مشکلات فرد

ــه  ــد اینک ــرد مانن ــه ف ــطحی ب ــی س ــان ده   اطمین
»نگــران نبــاش« ، »بــی خیــال«، »همــه چــی درســت 

ــه« میش

ــرض  ــرد در مع ــه ف ــدن ب ــک ش ــرای نزدی ــود را ب  خ
ــد: ــاده کنی ــی آم خودکش

ــینه  ــر پیش ــی، از نظ ــرضِ خودکش ــردِ در مع ــر ف اگ
ــه  ــاوت اســت، ب ــا شــما متف ــی ب ــی و مذهب فرهنگ
ایــن مســئله توجــه کنیــد کــه افــکار و باورهــای او 
در مــورد خودکشــی ممکــن اســت متفــاوت باشــد.
در نظـر داشـته باشـید اینکـه شـما بصـورت صادقانه 
می خواهیـد بـه کسـی کمـک کنیـد خیلـی مهمتـر از 
این اسـت که شـما حتماً سـن، جنسـیت یـا فرهنگ 

یکسـان داشـته باشید.

هرکسـی می تواند افکار خودکشـی داشـته باشـد. اگر 
فکـر می کنیـد فـردی  ممکـن اسـت افکار خودکشـی 
داشـته باشـد باید به صورت مسـتقیم از او بپرسـید. 
تنهـا راه بـرای اینکـه بدانید یـک نفر افکار خودکشـی 

دارد پرسـیدن مسـتقیم از او است.
برای مثال شما می توانید بپرسید:

 آیا شما افکار مربوط به خودکشی دارید؟ یا
 آیا در مورد کشتن خودتان فکر می کنید؟

درحالیکــه پرســیدن مســتقیم دارای اهمیــت اســت، 
امــا شــما بایــد در مــورد نحــوه ی پرســیدن تان آگاه 
ــه  ــاوت گران ــوالتان را  قض ــد س ــما نبای ــید، ش باش
ــام دادن  ــورد انج ــو در م ــه ت ــد اینک ــید )مانن بپرس

ــی؟( ــر نمی کن ــه فک ــه ک ــای احمقان کاره
گاهـی اوقـات افـراد در مورد پرسـیدن مسـتقیم این 

سـوال کـه آیـا فـرد بـه خودکشـی فکـر می کند بـی میل 
هسـتند چـون فکـر می کننـد این سـوال باعث می شـود 
آنهـا فکـر خودکشـی را در ذهن فـرد بکارند. این درسـت 
بـه خودکشـی  اقـدام  فـردی در معـرض  اگـر  نیسـت، 
اسـت سـوال پرسـیدن در مـورد خودکشـی خطـر اقدام 
بـه خودکشـی را در آنهـا افزایـش نمی دهـد. برعکـس 
پرسـیدن از افـراد در مـورد افـکار خودکشـی بـه آنها این 
شـانس را می دهـد کـه در مـورد مشکلاتشـان صحبـت 
کننـد و نشـان دهنـده این اسـت که یک نفر وجـود دارد 

که بـه آنهـا اهمیـت بدهد.

 نحوه گوش دادن: 
 هنگامــی کــه فــرد در 
ــاتش  ــورد احساس م
می دهــد  توضیــح 
صبــور و آرام باشــید.
 بـدون  قضـاوت بـه 
دهیـد،  گـوش  فـرد 
بـدون تاییـد کـردن 

یـا رد کـردن رفتـار یا نقطـه نظر فرد، پذیـرای چیزی 
کـه او می گویـد باشـید.

 بــرای فهمیدن بیشــتر افکار و احساســات خودکشــی 
و مشــکلات پشــت آنهــا، از او ســوال های بــاز 
ــا  ــه ی ــا بل ــی ب ــه راحت ــه ب ــوال هایی ک ــخ )س پاس

ــید. ــخ داد( بپرس ــه آن پاس ــوان ب ــر نمی ت خی

  تعریف کردن داستان های مشکلات خود
ــرد از  ــار ف ــه رفت ــی ب ــدگاه منف ــان دادن دی   نش

ــدن ــان ب ــق زب طری
  توخالـی نشـان دادن رفتـار فـرد )اگر جـرات داری 

بده( انجـام 
  تـلاش کـردن بـرای اینکه یـک اختلال روانـی را به 

فرد نسـبت دادن

از اینکــه از واژه ی خودکشــی اســتفاده کنیــد اجتناب 
نکنیــد. مهــم اســت کــه راجع بــه موضــوع بصورت 
مســتقیم، بــدون تــرس یــا بیــان قضــاوت منفــی 

ــت کنید. صحب

اگـر فـرد تمایلـی بـه یافتـن کمـک نـدارد، آنهـا را 
تشـویق کنیـد که یـک متخصـص بهداشـت روان را 
ملاقـات کنـد یـا با یـک خـط تلفنـی پیشـگیری از 
خودکشـی بـرای راهنمایـی در مورد نحـوه کمک به 
آنهـا تماس بگیرند. اگر فرد از کمـک حرفه ای امتناع 
کـرد، بـا اورژانـس اجتماعـی )شـماره تلفـن ۱۲۳( یا 
مراکـز مشـاوره و خطوط بحـران تماس بگیـرد و در 

مـورد وضعیت خـود مشـاوره دریافـت کند.

اگر فرد نوجوان باشد، ممکن است رویکرد هدایتی 
بیشتری مورد نیاز باشد. اگر نوجوان برای دریافت 
کمک بی میل است، مطمئن شویدیک فرد نزدیک به 

او از وضعیت مطلع است.

چطـور می توانـم بگویـم کـه یـک موقعیت اورژانسـی 
؟ ست ا

افکار خودکشـی را جدی بگیرید. فردی را با عنوان اینکه 
»دنبـال توجـه اسـت« یـا »برای کمـک گریـه می کند« 
رها نکنید. براسـاس علائم هشـدار خودکشـی،اولویت 

و فوریـت موضـوع را  تعیین کنید.
آگاه باشید که کسانی که در بالاترین خطر برای اقدام به 
خودکشی در آینده نزدیک هستند، کسانی هستند که 
یک برنامه خودکشی خاص دارند، یعنی یک برنامه ای 
قصد  و  آن  انجام  برای  زمان  یک  اینکار،  انجام  برای 
انجام آن را دارند. با اینحال فقدان یک برنامه مشخص 

برای خودکشی برای تضمین ایمنی کافی نیست.
»فرد دارای افکار خودکشی را در صورت امکان به همراه 
خود به یکی از مراکز مشاوره ارجاع نمایید و یا با شماره 
تلفن شبانه روزی 123 )اورژانس اجتماعی( و یا شماره 

تلفن 1480 )سازمان بهزیستی( تماس بگیرید.«

ایـن راهنمـا جهـت کمـک بـه شـما بـرای ارائـه ی 
کمک هـای اولیـه بـه افـرادی طراحی شـده اسـت 
کـه در معـرض خودکشـی قـرار دارنـد. نقش شـما 
کمـک به فـرد تـا زمانی اسـت کـه کمـک حرفه ای 
مناسـب دریافـت نمایـد تـا بحـران برطرف شـود. 

منبع:
راهنمای انجمن کمک های اولیه سلامت روان استرالیا 
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