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راهی برای فرار!
بسـیاری از مـا فقدان و از دسـت دادن یکی از عزیزانمـان، اعضای خانواده یا 
یـک دوسـت را تجربـه کرده ایم . چیـز عجیبی نیسـت چراکه حـدود 15 درصد 
از جمعیـت بزرگسـال در طـول زندگـی  - در یـک مقطـع زمانـی -  افسـردگی 
را تجربـه می کننـد. بـر اسـاس گـزارش سـازمان بهداشـت جهانـی، ایـن بدان 
معناسـت کـه در حـال حاضر بیـش از 300 میلیون نفـر در جهان با افسـردگی 
زندگـی می کننـد! علـت هر چه که باشـد، بـرای برخـی از این افـراد، درد روحی 
بیـش از حـد می شـود و خودکشـی را راهـی بـرای فـرار می داننـد. در واقـع، 

سـالانه حـدود 800.000 نفـر دچار خودکشـی می شـوند!
عوامـل زیـادی از جمله افسـردگی و بیماری روانـی وجود دارد کـه بر تصمیم 
فـرد بـرای خودکشـی تأثیـر می گـذارد: بـرای مثـال، بیمـاری مزمن، احسـاس 
گنـاه، ضربـه، سـوء مصرف مـواد یا از دسـت دادن کسـی یـا چیـزی و ... نکته 
غـم انگیـز ایـن اسـت کـه بسـیاری از کسـانی که بـه خودکشـی فکـر می کنند 
واقعـاً نمی خواهنـد بمیرنـد! آنهـا فقـط نمی دانند چگونـه با دردی کـه تجربه 

می کننـد کنـار بیایند. 
اگـر تـا بـه حـال بـه خودکشـی فکـر کرده ایـد یـا فـردی را می شناسـید که 
ایـن کار را انجـام داده اسـت، می دانیـد کـه بـدون کمـک گرفتـن، رهایـی از 
ایـن احسـاس و تمایـل واقعـاً دشـوار اسـت. اگـر در مطـرح کردن مشـکلات 
خـود بـا دیگـران مشـکل داریـد، حتمـاً به یـک مراقـب سـلامت روان مراجعه 
کنیـد و همچنیـن از مطالـب الهام بخـش و آگاهـی دهنـده کمـک بگیریـد تا 

آرامش روانـی شـما را فراهـم کنـد.
مطالـب الهام بخـش نمی تواننـد درد را از بیـن ببرنـد، امـا ممکـن اسـت به 
کسـی ایـن فرصـت را بدهند که دیـدگاه خود را به انـدازه ای تغییـر دهد که به 

او کمـی امیـد بدهـد و یک روز دیگر را پشـت سـر بگذارد.

برایتان از خداوند بهترین ها را خواهانم
حمید پیروی

سخـــــن مدیرمسئول
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وقتــی یکــی از دوســتان یــا اعضــای 
ــه  ــه ب ــد ک ــما می گوی ــه ش ــواده ب خان
خودکشــی فکــر می کنــد، چــه کاری 
ــدن  ــد؟ فهمی ــام دهی ــد انج می توانی
ــم  ــما مه ــرای ش ــه ب ــی ک ــه کس اینک
اســت بــه فکــر پایــان دادن بــه زندگــی 
ــه  ــک تجرب ــد ی ــت، می توان ــود اس خ
وحشــتناک و گیــج کننــده باشــد. 
اکثــر مــردم در ایــن شــرایط احســاس 
ناتوانــی می کننــد کــه چــه کاری انجــام 

ــد.  ــا چــه بگوین ــد ی دهن
اگرچــه برخــی از افــراد افــکار مزمــن 
ــد، بحــران  ــه می کنن خودکشــی را تجرب
خودکشــی، دوره حــاد خطر خودکشــی 
بــالا، معمــولاً کوتــاه مــدت اســت. 
عــلاوه بــر ایــن، مــردم اغلــب در مــورد 
دوســوگرایی  احســاس  خودکشــی 
آنهــا  کــه  حالــی  در  می کننــد. 
می خواهنــد بــه درد روانــی کــه تجربــه 
می کننــد پایــان دهنــد، ممکــن اســت 
از عواقــب مــرگ خود بــرای عزیزانشــان 
ــت  ــن اس ــا ممک ــند. آنه ــز آگاه باش نی
بیــن عــزم بــرای اقــدام در مــورد افــکار 
خودکشــی و تــرس فلــج کننــده در 
نوســان باشــند یــا بیــن میل به گوشــه 
گیــر شــدن و میــل بــه کمــک گرفتــن 
ــات  ــن احساس ــند. ای ــان باش در نوس
طاقــت فرســا می توانــد برنامــه ریــزی 
و انجــام رفتارهــای مقابلــه ای را دشــوار 
ــه  ــاس مداخل ــه و اس ــن پای ــد. ای کن
ــه در  ــت ک ــی اس ــزی ایمن ــه ری برنام
اینجــا بــه آن می پردازیــم. هــدف از 

   چگونه یک 
برنامه ایمنی 
پیشگیری 
از خودکشی 
ایجاد کنیم
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ــرای  ــراد ب ــه اف ــک ب ــه کم ــن مداخل ای
شناســایی روش  هایــی بــرای محافظت 
ــتن  ــگام داش ــود در هن ــتی خ از بهزیس
ــد  ــا بتوانن ــت ت ــی اس ــکار خودکش اف
ــن  ــه از بی ــی ک ــا زمان ــکار را ت ــن اف ای
برونــد یــا از شــدت آنهــا کاســته شــود، 

ــد.   ــن ببرن از بی

را  خطــر  نشــانه های  اول:  گام 
کنیــد شناســایی 

اولیــن قــدم، شناســایی علائــم 
ــن  ــه ممک ــت ک ــداردهنده ای اس هش
اســت یــک بحــران خودکشــی در 
حــال توســعه باشــد. آگاهــی از علائــم 
هشــداردهنده می توانــد بــه فــرد کمک 
ــخیص  ــه تش ــل اولی ــا در مراح ــد ت کن
دهــد کــه بایــد از مهارت هــای مقابلــه 
ــکار  ــدید اف ــری از تش ــرای جلوگی ای ب
کنــد.  اســتفاده  رفتارهــای خــود  و 
ــت  ــن اس ــداردهنده ممک ــم هش علائ
افــکار )مثــلاً "مــن بــی ارزش هســتم"، 
"مــن هرگــز احســاس بهتــری نخواهــم 
کــرد"(، احساســات )ماننــد غمگینــی یــا 
عصبانیــت شــدید(، یــا رفتارهــا )مثــلًا 
در تمایــل بــه مصــرف مــواد یــا اقــدام 

ــد. ــی( باش ــکار خودکش ــر روی اف ب

ای  مقابلــه  راهبردهــای  دوم:  گام 
ــی درون

از  فهرســتی  تهیــه  بعــدی  گام 
ــی اســت:  ــه ای درون راهبردهــای مقابل
ــه  کارهایــی کــه یــک فــرد می توانــد ب

نشانه های خطر را 
شناسایی کنید

اولین قدم، شناسایی 
علائم هشداردهنده ای 

است که ممکن است 
یک بحران خودکشی در 

حال توسعه باشد.
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 ایده هایی برای تماس 
با افراد و محیط های 

اجتماعی ارائه  کنید که 
می تواند باعث حواس 

پرتی شود! این گزینه ها 
زمانی مفید هستند که 

فرد نیاز دارد "از افکار 
خود بیرون بیاید"

تنهایــی انجــام دهــد تــا خــود را از افکار 
ــد.  ــرف کن ــی منح ــلات خودکش و تمای
ــای  ــزاری از راهبرده ــه اب ــتن جعب داش
ــراد کمــک  ــه اف ــد ب ــه ای می توان مقابل
کنــد تــا بــه توانایــی خــود در مدیریــت 
ــاد  ــی اعتم ــلات خودکش ــکار و تمای اف
ــه  ــوان ب ــال می ت ــوان مث ــه عن ــد. ب کنن
ورزش، گذرانــدن وقــت در خــارج از 
منــزل، نوشــتن افــکار در یــک دفترچــه، 
ــا   ــا دع ــوی ی انجــام فعالیت هــای معن
ــه موســیقی شــاد  ــا گــوش دادن ب و ی

ــرد. اشــاره ک

ــای  ــراد و محیط هـ ــوم: افـ گام سـ
ـــی  ـــواس پرت ـــث ح ـــه باع ـــی ک اجتماع

می شـــوند
در حالــی کــه راهبردهــای مقابلــه ای 
درونــی می توانــد در بســیاری از شــرایط 
فــوق العــاده مفید باشــد، ممکن اســت 
مواقعــی نیــز وجــود داشــته باشــد کــه 
بــرای جلوگیــری از تشــدید افــکار و 
رفتارهــای خودکشــی کافــی نباشــد. در 
ایــن مرحلــه، ایده هایــی بــرای تمــاس 
بــا افــراد و محیط هــای اجتماعــی ارائــه 
می کنیــد کــه می توانــد باعــث حــواس 
ــی  ــا زمان ــن گزینه ه ــود. ای ــی ش پرت
ــاز دارد "از  ــرد نی ــه ف ــتند ک ــد هس مفی
افــکار خــود بیــرون بیایــد"، امــا ممکــن 
اســت احســاس راحتــی نداشــته باشــد 
کــه حالــت عاطفــی خــود را بــا دیگــران 
ــامل  ــا ش ــذارد. ایده ه ــتراک بگ ــه اش ب
ملاقــات بــا یــک دوســت بــرای قهــوه، 
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ــواده  ــای خان ــی از اعض ــا یک ــاس ب تم
ــه نتیجــه، شــرکت در  ــرای رســیدن ب ب
کلیســا، یــا رفتــن بــه مرکــز خریــدو یــا 

پــارک بــرای تغییــر موقعیــت اســت.

ــم  ــه می توان ــرادی ک ــارم: اف گام چه
از آنهــا کمــک بخواهــم

در ایــن مرحلــه، فــرد احتمالاً ســعی 
ــه ای  ــرده اســت از راهبردهــای مقابل ک
و ارتبــاط بــا افــراد یــا محیط هــای 
ــث  ــه باع ــد ک ــتفاده کن ــی اس اجتماع
ــن  ــا ممک ــود، ام ــی می ش ــواس پرت ح
اســت متوجــه شــود کــه مقاومــت در 
برابــر افــکار یــا تمایــلات خودکشــی او 
ــن  ــدف از ای ــت. ه ــوار اس ــیار دش بس
مرحلــه تهیــه لیســتی از دو تــا ســه نفر 
اســت کــه فــرد بتوانــد بــرای کمــک بــا 
ــن  ــماره تلف ــرد و ش ــاس بگی ــا تم آنه
آنهــا را فهرســت کنــد )حتــی در دنیــای 
ــه  ــت ک ــم اس ــروزی مه ــک ام الکترونی
ــردی  ــداد یادداشــت شــوند. ف ــن اع ای
ــت  ــن اس ــت ممک ــران اس ــه در بح ک
ــا  ــد ی ــذف کن ــن را ح ــن تلف مخاطبی
ممکــن اســت در طــول بحــران نتوانــد 
بــه تلفــن خــود دسترســی پیــدا کنــد(. 
بــه دقــت فکــر کنیــد کــه چــه کســانی 
را در ایــن لیســت قــرار دهیــد. در حالت 
ایــده آل، شــامل دیگرانــی می شــود 
ــند و  ــی می شناس ــه خوب ــرد را ب ــه ف ک
می تــوان بــه آنهــا اعتمــاد کــرد تــا بــه 
جــای انتقــاد یــا قضــاوت، با شــفقت و 

ــد. ــی پاســخ دهن همدل

پاسخ دادن با شفقت 
و درک به جای قضاوت 
یا عدم تایید برای کسی 
که در بحران است، 
می تواند شفابخش و 
اطمینان بخش باشد. 
حتی اگر به نظر می رسد 
که در تغییر وضعیت فرد 
ناتوان هستید.
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گام پنجــم: متخصصــان یــا مراکزی 
ــا  ــران ب ــگام بح ــم در هن ــه می توان ک

آنهــا تمــاس بگیــرم
اگــر فــرد از یک متخصص بهداشــت 
روان، روانشــناس، روانپزشــک، مــددکار 
ــا مشــاور کمــک دریافــت  اجتماعــی ی
می کنــد ، اطلاعــات تمــاس آن شــخص 
بایــد در برنامــه ایمنــی گنجانــده شــود. 
حتمــاً زمان  هایــی را کــه ممکــن اســت 
ــد،  ــترس نباش ــص در دس ــرد متخص ف
ــال،  ــوان مث ــه عن ــد. ب ــت کنی یادداش
ــاعات  ــط در س ــت فق ــن اس ــا ممک آنه
ــات رســانی داشــته  ــکان خدم کاری ام
ــک خــط  ــن اســت ی ــا ممک باشــند، ی
تلفــن جداگانــه بــرای تمــاس مراجعــان 
ــند.  ــته باش ــراری داش ــع اضط در مواق
همچنیــن بایــد اطلاعــات تمــاس مراکز 
اورژانســی را هــم در برنامــه یادداشــت 

کنیــد مثــل 123 اورژانــس اجتماعــی.

گام ششم: محیط را ایمن کنید
یکــی از مهمتریــن مراحــل ایــن 
اســت کــه اطمینــان حاصــل شــود کــه 
فــرد بــه وســایل پایــان دادن بــه زندگی 
ــن  ــه ای ــدارد. اگرچ ــی ن ــود دسترس خ
مکالمــه می توانــد ترســناک باشــد، امــا 
ــرد  ــا ملایمــت از ف ــه ب ــد اســت ک مفی
بپرســید کــه آیــا چیــز خاصــی وجــود 
ــرای  ــرده اســت از آن ب ــه فکــر ک دارد ک
آســیب رســاندن به خــود اســتفاده کند 
)ماننــد تفنــگ، طنــاب، تیــغ یــا داروی 
ــترس  ــدر در دس ــده(، و چق ــره ش ذخی

ــه  اســت. دشــوارتر کــردن دسترســی ب
ایــن وســایل می توانــد بــه طــور قابــل 
توجهــی خطــر اقــدام بــه خودکشــی را 
کاهــش دهــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر 
فــردی در خانــه انبــاری از داروی اضافی 
داشــته باشــد، احتمــال بیشــتری دارد 
ــش از  ــرف بی ــرای مص ــا ب ــه از داروه ک
ــور  ــا اینکــه مجب ــد ت حــد اســتفاده کن
ــه فروشــگاه  ــد دارو ب ــرای خری باشــد ب
ــه  ــدام ب ــواری اق ــش دش ــرود. افزای ب
خودکشــی زمــان بیشــتری را بــرای فرد 
فراهــم می کنــد تــا عقــب نشــینی کنــد 
و در تصمیــم خــود تجدیــد نظــر کنــد.

نکته پایانی
در حالــی کــه مــا اســتراتژی های 
مبتنــی بــر شــواهد را بــرای کمــک بــه 
افــرادی کــه افــکار خودکشــی را تجربــه 
ــن  ــم، همچنی ــح دادی ــد توضی می کنن
ــخ  ــه پاس ــم ک ــد کنی ــم تاکی می خواهی
دادن بــا شــفقت و درک بــه جــای 
قضــاوت یــا عــدم تاییــد بــرای کســی 
می توانــد  اســت،  بحــران  در  کــه 
ــد.  ــش باش ــفابخش و اطمینان بخ ش
ــه در  ــد ک ــر می رس ــه نظ ــر ب ــی اگ حت
تغییــر وضعیــت فــرد ناتــوان هســتید، 
پذیــرش آن هــا همانگونــه کــه هســتند 
ــی، راه نجــات  ــا همدل ــوش دادن ب و گ
کــه  می کنــد  ایجــاد  قدرتمنــدی 
ــد. ــر ده ــز را تغیی ــه چی ــد هم می توان
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 زمانـــی کـــه مـــا در طـــول شـــب 
ــیم در  ــته باشـ ــی نداشـ ــواب کافـ خـ
ـــه  ـــواب مواج ـــود خ ـــا کمب ـــول روز ب ط
ـــل  ـــه دلی ـــه ب ـــد و در نتیج ـــم ش خواهی
ـــتگی  ـــی ، خس ـــردن کاف ـــتراحت نک اس
ــرد  ــم کـ ــاس خواهیـ ــه را احسـ روزانـ
برخـــی از افـــراد ممکـــن اســـت کـــه 
مشـــکلاتی در خـــواب خـــود داشـــته 
ــند ماننـــد راه رفتـــن در خـــواب  باشـ
، کابـــوس دیـــدن و .... کـــه همـــه ی 
آن هـــا می توانـــد در بـــروز خســـتگی 
ـــرای ایـــن کـــه بتوانیـــم  موثـــر باشـــد و ب
ـــی  ـــیم برخ ـــته باش ـــی داش ـــواب کاف خ
محرک  هایـــی کـــه در خـــواب تاثیـــر 
ـــد  ـــون و... بای ـــد تلویزی ـــد مانن می گذارن
ــار  ــه دچـ ــر کـ ــوند و اگـ ــذف شـ حـ
ــد  ــیم بایـ ــواب باشـ ــای خـ اختلال هـ
ـــا خـــواب  ـــرار بگیریـــم ت مـــورد درمـــان ق
ــرف  ــم . مصـ ــه کنیـ ــری را تجربـ بهتـ
ـــوه  ـــد قه ـــن مانن ـــد کافئی ـــش از ح بی
و مایعـــات کافئیـــن دار در خســـتگی 
ــه  ــرا کـ ــد زیـ ــازی می کننـ ــش بـ نقـ
ـــر  ـــی موث ـــی خواب ـــاد ب ـــا در ایج آن ه
ـــتگی  ـــل خس ـــر دلی ـــا اگ ـــتند . ام هس
شـــما هیـــچ کـــدام از مـــوارد گفتـــه 

خستگـــــی
روانشناختی 

همه ما انسان ها در طول 
زندگی خود دچار مشکلاتی 

می شویم که یکی از آن ها 
احساس خستگی و بی 

حالی و بی حوصلگی مفرط 
است. این خستگی و 

بی حالی های روزانه دلایل 
بسیاری می تواند داشته 

باشد که مواردی از آن را در 
ادامه بیان خواهیم کرد :
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شـــده نباشـــد پـــس بایـــد در جـــای 
دیگـــری بـــه دنبـــال آن باشـــیم کـــه 
ـــی  ـــی وروان ـــائل روح ـــه مس ـــوط ب مرب

مـــا خواهـــد بـــود.

ــی  ــتگی و بـ ــی خسـ ــل روانـ دلایـ
ــت ؟ ــه چیسـ ــی روزانـ حالـ

ـــی  ـــمی زمان ـــی، جس ـــتگی روح خس
ایجـــاد می شـــود کـــه فـــرد بیـــش از 
ـــته  ـــار داش ـــود انتظ ـــش از خ ـــد توان ح
باشـــد و فعالیـــت کنـــد و نتایـــج 
فغالیـــت هایـــش بـــرای او ارضـــا 
ـــه  ـــب ب ـــن ترتی ـــه ای ـــد؛ ب ـــده نباش کنن
مـــرور زمـــان فـــرد انگیـــزه و علاقـــه 
ی خـــود را در خانـــواده ، اجتمـــاع و... 
ــی  ــه عبارتـ ــد و بـ ــت می دهـ از دسـ
ـــرد  ـــرژی ف ـــه ان ـــم ک ـــم بگویی می توانی
تخلیـــه می شـــود . طبـــق مطالعـــات 
ــد در  ــه می توانـ ــواردی کـ ــی از مـ یکـ
ـــته  ـــش داش ـــی نق ـــتگی روان ـــروز خس ب
باشـــد ایـــن اســـت کـــه فـــرد مـــورد 
قـــدر ناشناســـی از ســـوی اطرافیـــان 
ــات او را  ــرد و زحمـ ــرار بگیـ ــود قـ خـ
ـــان  ـــرور زم ـــه م ـــه ب ـــمارند ک ـــچ بش هی
فـــرد احســـاس بـــی ارزشـــی کـــرده 
و دچـــار ایـــن عارضـــه می شـــود؛ 
ـــکان  ـــوی نزدی ـــراد از س ـــه اف ـــی ک زمان
ـــورد  ـــا م ـــوند و ی ـــت نش ـــود حمای خ
همدلـــی و درک در خانـــواده ی خـــود 
ـــه  ـــکل را تجرب ـــن مش ـــد ای ـــرار نگیرن ق
ــردی  ــر فـ ــرا هـ ــرد زیـ ــد کـ خواهنـ
نیازمنـــد ایـــن اســـت کـــه از ســـوی 

طبق مطالعات یکی از 
مواردی که می تواند در 
بروز خستگی روانی نقش 
داشته باشد این است که 
فرد مورد قدر ناشناسی از 
سوی اطرافیان خود قرار 
بگیرد و زحمات او را هیچ 
بشمارند که به مرور زمان فرد 
احساس بی ارزشی کرده و 
دچار این عارضه می شود
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ـــی،  ـــت، همدل ـــورد حمای ـــش م نزدیکان
ـــای  ـــرد. توقع ه ـــرار گی ـــرام و درک ق احت
ـــان  ـــار اطرافی ـــا و دور از انتظ ـــه ج ـــا ب ن
نیـــز در بوجـــود آمـــدن خســـتگی روانـــی 
ـــان  ـــرور زم ـــه م ـــرد را ب ـــش دارد و ف نق

درمانـــده خواهـــد کـــرد . 
ــی  ــراد در محیطـ ــه افـ ــی کـ زمانـ
کار می کننـــد کـــه تنـــش و اســـترس 
بالایـــی دارد و یـــا  ســـاعت های کاری 
بســـیار طولانـــی خســـته کننـــده ای کـــه 
ـــرای  ـــد ب ـــرد بنتوان ـــود ف ـــث می ش باع
ـــت  ـــی خـــود وق ـــر زندگ حوزه هـــای دیگ
بگـــذارد و یـــا محیـــط کاری و همکارانـــی 
ـــت و از  ـــرد نیس ـــت ف ـــورد رضای ـــه م ک
همـــه مهـــم تـــر کار کـــردن در شـــغلی کـــه 
ـــس  ـــت، پ ـــرد نیس ـــه ی ف ـــورد علاق م
از گذشـــت زمـــان خســـتگی روانـــی 
را در پـــی خواهـــد داشـــت.  برخـــی 
نظیـــر  شـــخصیتی  ویژگی هـــای 
ـــه و همانطـــور  ـــال گرایان شـــخصیت کم
ـــد  ـــن اهـــداف بلن ـــه شـــد تعیی ـــه گفت ک
مـــدت و حتـــی نگرش هـــای منفـــی 
وافـــکار منفـــی کـــه پیوســـته ذهـــن 
فـــرد را مشـــغول کنـــد می توانـــد در 
ـــده ای  ـــن کنن ـــش تعیی ـــاد آن نق ایج

ـــد. ـــته باش داش
ـــودگی  ـــت فرس ـــی عل ـــور کل ـــه ظ ب
روانـــی هـــر چیـــزی اســـت کـــه 
ـــد  ـــه کن ـــرد را تخلی ـــی ف ـــع عاطف مناب
کـــه می توانـــد باعـــث شـــود کـــه او 
احســـاس خســـتگی روانـــی کنـــد. از 

جملـــه:

ــر  ــن امـ ــغلی: ایـ ــودگی شـ فرسـ  
زمانـــی اتفـــاق می افتـــد کـــه 
فـــردی بیـــش از حـــد بـــدون 
ـــه  ـــی ک ـــا زمان ـــد ی ـــه کار می کن وقف
ــیار  ــی بسـ ــر احساسـ کارش از نظـ
ـــال،  ـــوان مث ـــه عن ـــت. ب ـــخت اس س
پزشـــکان فرســـودگی شـــغلی را 

می کننـــد. گـــزارش 
اگرچـــه  مزمـــن:  اســـترس   
ــترس  ــا اسـ ــی بـ ــودگی روانـ فرسـ
ــن  ــرار گرفتـ ــت، قـ ــان نیسـ یکسـ
اســـترس  معـــرض  در  مزمـــن 
می توانـــد بـــدن را خســـته کنـــد. 
افـــرادی کـــه اغلـــب احســـاس 
ـــت  ـــن اس ـــد ممک ـــترس می کنن اس
ـــز  ـــا گری ـــگ ی ـــی جن ـــت دائم در حال
باقـــی بماننـــد کـــه باعـــث خســـتگی 

روانـــی شـــدید می شـــود.
ــراد  ــلامت روان: افـ ــکلات سـ مشـ  
مبتـــلا بـــه برخـــی مشـــکلات 
ســـلامت روان، ماننـــد افســـردگی یـــا 
اضطـــراب، ممکـــن اســـت احســـاس 
خســـتگی کننـــد. برخـــی از آنهـــا حتی 
ـــر خـــود  ـــم دیگ ـــود علائ ـــس از بهب پ
همچنـــان خســـتگی را گـــزارش 
ــه برخـــی  ــد، در حالـــی کـ می کننـ
ـــوان یـــک  ـــه عن دیگـــر خســـتگی را ب
ـــی برخـــی از داروهـــای  عارضـــه جانب
ــد. ــه می کننـ ــردگی تجربـ ــد افسـ ضـ
ــتگی:  ــمی و خسـ ــات جسـ صدمـ  
ــاری و  ــمانی، بیمـ ــتگی جسـ خسـ
می تواننـــد  همگـــی  صدمـــات 
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باعـــث شـــوند کـــه فـــرد از نظـــر 
ذهنـــی بـــه ویـــژه پـــس از دوره هـــای 
ـــی تمریـــن ورزشـــی احســـاس  طولان

خســـتگی کنـــد.
فرســـودگی روانـــی می توانـــد بـــه 
ـــی  ـــود. برخ ـــر ش ـــف ظاه ـــرق مختل ط

ـــد از: ـــم عبارتن ـــن علائ ـــج تری از رای
مشکلات عاطفی  

تاب آوری عاطفی پایین  
احساس استرس یا اضطراب  
تحریک پذیری با افراد دیگر  

احساس درماندگی  
احساس مزمن غرق شدن  

انگیزه کم  
افسردگی   

افکار خودکشی   
احساس خستگی فیزیکی  

ـــواب  ـــد خ ـــواب، مانن ـــکلات خ مش  
ـــم ـــا ک ـــاد ی زی

ــح،  ــل توضیـ ــر قابـ ــای غیـ دردهـ  
ــی ــا درد عضلانـ ــردرد یـ ــد سـ ماننـ

مشکلات رفتاری  
افزایش مشاجره با عزیزان  

هنـــگام گذرانـــدن وقـــت بـــا   
عزیـــزان، حـــواس پرتـــی یـــا 
می شـــود احســـاس  پریشـــانی 
اســـتفاده از مـــوادی ماننـــد الـــکل   

بـــه عنـــوان مکانیـــزم مقابلـــه
عقب انداختن کارها  

مشکلات حافظه  
ــه  ــرای مقابلـ ــب بـ ــتراتژی مناسـ اسـ
ـــه  ـــته ب ـــی بس ـــودگی ذهن ـــا فرس ب

زمانی که شغلی باعث 
می شود فرد احساس 

خستگی کند، ایجاد 
تغییر در زندگی کاری او 

ممکن است شرایط را 
بهبود بخشد. به عنوان 

مثال، ممکن است 
یک فرد به مرخصی 

بیشتر، کاهش حجم 
کاری یا حمایت بیشتر 

همکاران نیاز داشته 
باشد.
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ـــد  ـــاوت خواه ـــتگی متف ـــل خس دلی
بـــود. بـــه عنـــوان مثـــال، فـــردی کـــه 
ــد  ــاس می کنـ ــل کار احسـ در محـ
فرســـوده شـــده اســـت، نیـــاز بـــه 
حمایـــت متفاوتـــی از فـــردی دارد 
کـــه پـــس از بهبـــودی طولانـــی از 
ـــتگی  ـــاس خس ـــیب احس ـــک آس ی
ــه  ــال، بـ ــن حـ ــا ایـ ــد. بـ می کنـ
ــتراتژی ها  ــن اسـ ــی، ایـ ــور کلـ طـ

ممکـــن اســـت کمـــک کنـــد:
ـــه  ـــی ک ـــرایط کاری: زمان ـــر ش تغیی  
ــرد  ــود فـ ــث می شـ ــغلی باعـ شـ
ـــاد  ـــد، ایج ـــتگی کن ـــاس خس احس
تغییـــر در زندگـــی کاری او ممکـــن 
اســـت شـــرایط را بهبـــود بخشـــد. 
ـــت  ـــن اس ـــال، ممک ـــوان مث ـــه عن ب
ـــتر،  ـــی بیش ـــه مرخص ـــرد ب ـــک ف ی
ـــت  ـــا حمای ـــم کاری ی ـــش حج کاه
ــته  ــاز داشـ ــکاران نیـ ــتر همـ بیشـ

ـــد. باش
خودمراقبتـــی خـــوب: ورزش کـــردن،   
ـــی ســـالم،  ـــم غذای خـــوردن یـــک رژی
ـــدن  ـــه مان ـــی و هیدرات ـــواب کاف خ
ــود  ــه بهبـ ــد بـ ــی می تواننـ همگـ
ــک  ــرد کمـ ــری فـ ــاف پذیـ انعطـ
ـــم  ـــت علائ ـــن اس ـــن ممک ـــد. ای کنن
ـــد  ـــش ده ـــی را کاه ـــتگی ذهن خس
ـــد. ـــری کن ـــروع آن جلوگی ـــا از ش ی

ــواس:  ــز حـ ــرای تمرکـ ــلاش بـ تـ  
آگاهـــی،  ذهـــن  تمرین هـــای 
ماننـــد مدیتیشـــن، بـــه فـــرد 
کمـــک می کنـــد تـــا از احساســـات 

ایـــن  شـــود.  آگاه تـــر  خـــود 
ــودگی  ــت فرسـ ــد مدیریـ می توانـ
ـــردگی را  ـــا افس ـــتگی ی ـــغلی، خس ش

کنـــد. آســـان تر 
دارویـــی:  تغییـــرات  ایجـــاد   
برخـــی افـــراد متوجـــه می شـــوند 
ــه  ــا، از جملـ ــه برخـــی از داروهـ کـ
برخـــی از داروهـــای ضـــد افســـردگی، 
باعـــث احســـاس خســـتگی در آنهـــا 
ـــک  ـــا پزش ـــد ب ـــراد بای ـــود. اف می ش
ــا داروی  ــه آیـ ــد کـ ــورت کننـ مشـ
دیگـــری ممکـــن اســـت مفیدتـــر 

باشـــد یـــا خیـــر.
جســـتجوی درمـــان: جســـتجوی   
حمایـــت از ســـلامت روان، ماننـــد 
مراجعـــه بـــه یـــک درمانگـــر، 
می توانـــد بـــه فـــرد کمـــک کنـــد 
ــه  ــترس مقابلـ ــا اسـ ــر بـ ــا بهتـ تـ
ــر همچنیـــن  ــد. یـــک درمانگـ کنـ
می توانـــد تغییـــرات مثبـــت در 
ـــه  ـــد ک ـــه کن ـــی را توصی ـــیوه زندگ ش
ممکـــن اســـت تاثیـــر اســـترس را 

کاهـــش دهـــد.
مراقبت هـــای  جســـت وجوی   
بـــه  مبتـــلا  افـــراد  روانـــی: 
ماننـــد  روانـــی  بیماری هـــای 
ـــه  ـــاز ب ـــردگی نی ـــا افس ـــراب ی اضط
ـــن  ـــا ممک ـــرای آنه ـــد. ب ـــان دارن درم
ـــن  ـــه خـــود را خـــارج از ای نیســـت ک
ـــر در  ـــد، و تاخی ـــر" کنن ـــرایط "فک ش
درمـــان ممکـــن اســـت در واقـــع 

خســـتگی را افزایـــش دهـــد.
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باورهــــای رایج 
درباره خودکشی
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خودکشــی جوانــان دانشــجو یکی از 
انواع آســیب  هایی اســت که به دلیـل 
پیامدهای بسـیار مخـرب فـردی، روانـی 
و اجتماعـی توجـه زیـادی را بـه خـود 
معطوف داشــته است. نتایـج حاصـل 
ســال های  در  ملـی  پایش هـای  از 
اخیــر نشــان داده اسـت کــه حـدود 
2/5 درصــد از دانشــجویان اقـدام بـه 
خودکشـی داشـته اند و حـدود 19درصـد 
) 13  درصـد فکـر خودکشـی و 6 درصـد 
نقشــه خودکشــی فکر یا نقشـه برای 
خودکشــی( داشــته اند. ایـن معضـل 
زمانــی بزرگتـر می شــود کـه بدانیــم 

خیلی از افــراد در معــرض ایـن خطـر 
می توانســتند بـا شناســایی مناسـب 
توســط دیگــران کمتر در معـرض رفتار 
خـود آسـیب رســان خودکشــی قــرار 
بگیرنـد. باورهـای غلطـی کـه در مـورد 
خودکشـی در بیـن مـردم وجـود دارد 
باعـث می شـود افـراد خطر خودکشـی 
نکننـد  اطرافیـان خـود احسـاس  در  را 
و نشـانه های مربـوط بـه آن را نادیـده 
بگیرنـد. لـذا پرداختـن به ایـن باورهای 
غلـط و آگاهـی از آن هـا می توانـد مفید 
باشـد. در ایـن بخـش بـه برخـی از این 

باورهـای رایـج می پردازیـم:
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باورهـای نادرسـت و واقعیت ها در مورد 
خودکشی 

1
بــاور نادرســت: افـرادی کـه در مـورد 
خودکشـی صحبـت می کننـد صرفابًـه 

دنبـال جلـب توجـه هسـتند. 
واقعیـت: افرادی که توسـط خودکشـی 
آن  مـورد  در  ابتـدا  معمـولا  می میرنـد 
رنـج  درد  از  آن هـا  می کننـد.  صحبـت 
می برنـد و اغلـب در جسـتجوی کمـک 
هسـتند چـرا کـه نمی داننـد چـه کاری 
باید انجام دهند و امیدشـان را از دسـت 
داده اند. همیشـه در مورد خودکشـی به 

صـورت جـدی صحبـت کنید.

2 
در  کـــه  افـــرادی  نادرســت:  بــاور 
بــاره ایـــن صحبــت می کننــد کــه 
می خواهنــد بــا خودکشــی بمیرنــد، 
ســـعی در کشتـــن خـــود ندارنــد. 
واقعیــت: افــرادی کــه در بــاره ایـن 
صحبـت می کننـد کــه می خواهنـد بـا 
خودکشــی بمیرنــد اغلـب اقــدام بـه 

خودکشــی می کننــد.

۳ 
بــاور نادرســت: خودکشی اغلب بدون 
هیـچ علائم اخطـار دهنـده رخ می دهد.
تقریبـا همیشـه  واقعیـت: خودکشـی 

دارد. ای  دهنـده  اخطـار  نشـانه های 

افرادی که توسط خودکشی 
می میرند معمولاً ابتدا در 

مورد آن صحبت می کنند. 
آن ها از درد رنج می برند و 
اغلب در جستجوی کمک 
هستند چرا که نمی دانند 

چه کاری باید انجام دهند و 
امیدشان را از دست داده اند. 
همیشه در مورد خودکشی 
به صورت جدی صحبت 

کنید.
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ــال دارد در  ــتند و احتمـ ــج هســ و رنـ
مغزشــــان تغییراتی شــــیمیایی رخ داده 
اســــت. هــــر فــــردی می توانـــد اقـــدام 

ـــد. ـــی کن ـــه خودکشـ ب

۸
ـــدام  ـــه اق ـــرادی ک ـــت: اف ـــاور نادرسـ بـ
ــف  ــد ضعیـ ــی می کننـ ــه خودکشـ بـ

هســـتند.
واقعیـــت: نــــه، نــــه، نـــه. آنهــــا در درد 
ــال دارد در  ــتند و احتمـ ــج هســ و رنـ
مغزشــــان تغییراتـــی شــــیمیایی رخ 
ــه  ــرادی کـ ــی افـ ــت. گاهـ داده اســ
ـــا خودکشـــی  ـــتند ب ـــوی هسـ ـــی ق خیل

 . نـــد می میر

9
بــــاور نادرســــت: افـرادی کــــه در مـورد 
خودکشــــی صحبــــت می کننــــد 
هدفشــــان تحــــت تاثیـر قــــرار دادن و 

کنــــترل کــــردن دیگــــران اســــت.
واقعیت: نـــــه. افــرادی کــه در مــورد 
خودکشـــــی صحبـــــت می کننـــــد 
در درد و رنـــــج هســــتند و بــــه کمـک 
نیـاز دارنـد. گفـتن اینکـه آنهـا »صرفـاً 
ـــا  ـــد« یـ ـــه می کننـ ـــزی را مطالبـ چیـ
»می خواهنـد دیگـران را کنـترل کننـد«، 
ـــده  ـــئولانه و انکارکننـ ـــی غیرمسـ جملات
اسـت. افـراد قبـل از اینکـه از خودکشـی 
بمیرنــــد، اغلــــب در مــــورد خودکشـی 

ـــد.  ـــرف می زننـ حـ

 4
بـاور نادرســــت: وقتـی فـردی تصمیـم 
می گیــــرد بــــا خودکشــــی بمیرد، شمـا 
ــد کاری  ــف او نمی توانیــ ــرای توقـ بــ

انجــــام دهیـــد.
واقعیت: خودکشــــی قابل پیشــــگیری 
اســــت. بســــیاری از افـــرادی کـــه تمایـــل 
ـــد  ـــد نمی خواهنـ ـــی دارنـ ـــه خودکشـ ب
بمیرنــــد؛ آنهـــا صرفــــا می خواهنـــد درد 

و رنــــج را متوقـــف کننـــد.

۵ 
بـاور نادرسـت: فقــط طبقــات خــاص 
ـــادی -  ـــژادی، اقتصــ ـــیتی، نــ جنســ
اجتماعـــــی و سِـــــنی دســـــت بـــــه 

ـــد. ـــی می زننــ خودکشــ
واقعیـــت: هـــر فـــردی می توانـــد 

ــد.  ــی بزنـ ــه خودکشـ ــت بـ دسـ

۶
بــــاور نادرســــت: افــــرادی کــــه اقــــدام 
ـــده  ـــد و زنـ ـــی می کننـ ـــه خودکشـ بـ
ــه  ــت بــ ــاره دســ ــد دوبــ می ماننــ

نمی زننـــد. خودکشــــی 
ـــه  ـــدام بـ ـــه اقـ ـــرادی کـ ـــت: افـ واقعی
خودکشـی می کننــــد و زنـده می ماننـد 
بارهـا اقــــدام مجـدد خواهنـد داشـت.

۷ 
بــــاور نادرســــت: افـــرادی کـــه اقـــدام بـــه 
ـــتند ـــه هس ـــد دیوان ـــی می کنن خودکش

 واقعیـــت: نــــه، نــــه، نـــه. آنهــــا در درد 
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10
بـاور نادرسـت:  وقتـی افـراد تمایـل بـه 
خودکشــــی پیـدا می کننـد ایـن تمایـل 
بـرای همیشـه در آنهـا باقـی می مانـد.
واقعیت: اگر افــــراد، در دوره محــــدودی 
تمایـــلات خودکشــــی پیــــدا می کننــــد. 
بـا ایـن وجـود، ممکـن اسـت تمایـات 

خودکشـی عـود کنـد.

11
بــــاور نادرســــت: افـــرادی کـــه تمایـــلات 
ـــد  ـــاً می خواهن ـــد قطع ـــی دارن خودکش

ـــد. بمیرن
ـــراد  ـــده ی افـ ـــت عم ـــت: اکثریـ واقعی
خودکــــش نمی خواهنـد بمیرنـد. آنهـا 
در درد و رنــــج هســــتند و می خواهنـد 

ایــــن درد و رنــــج متوقـف شـود. 

12 
بــــاور نادرسـت: شـــــما هرگــز نبایــد 
از افـــــراد بپرســـــید کـــــه آیـــــا بـــــه 
ـــا  ـــد و آیـ ـــر می کننـ ـــی فکــ خودکشــ
افـکاری در مـورد روش خودکشـی دارنـد، 
چـرا کـه صحبــــت در مـورد خودکشـی 
ممکـن اسـت آنهـا را بـه چنیـن فکـری 

کنـد. هدایـت 
واقعیت: پرســیدن از افــراد کــه آیــا 
بـــه خودکشـــی فکـــر می کننــد در 
آنهــا فکــر خودکشـی ایجـاد نمی کنـد 
و اهمیـت دارد بـا افـرادی کـه تمایـلات 
خودکشـی دارنــد در مـورد خودکشـی 
صحبــت کنیـد، چـرا کــه از ذهنیـت و 

پرســیدن از افــراد کــه آیا 
به خودکشی فکــر می کنند 

در آنها فکر خودکشـی 
ایجـاد نمی کنـد و اهمیـت 

دارد بـا افـرادی کـه تمایلات 
خودکشی دارنـد در مـورد 

خودکشـی صحبـت کنیـد، 
چـرا کـه از ذهنیـت و 

نیـت آنهـا بیشـر مطلـع 
می شــوید
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نیـت آنهـا بیشـر مطلـع می شوید و این 
امـکان حاصل می شـود کـــه برخـــی 
از تنش هـای ایجـاد کننـده احساسـات 

خودکشـی کاهـــش پیدا کند.

1۳
بــــاور نادرســــت: وقتــــی حــــال افــــراد 
خودکـش بهــــتر می شـود، آنهـا مدتهـا 

دســــت بــــه خودکشــــی نمی زننــــد.
واقعیت: در مـــــواردی حـــــال افـــــراد 
خودکـــــش بهـتــــر می شـــــود چـــــرا 
کـــــه آنهــا تصمیــم می گیرنـد کـه بـا 
خودکشـی بمیرنـد و ممکـن اسـت ایـن 
حـس را داشـته باشـند کـه بـه زودی از 
درد و رنــج رهایــی خواهنــد یافــت. 

14
بــــاور نادرسـت: افـراد جـوان هرگـز بـه 
خودکشــــی فکــــر نمـــی کننــــد، آن هـــا 
کلـی زندگـی پیــــش روی خـود دارنـد. 
واقعیـــت:  خودکشـــــی ســـــومین 
علــت مــرگ و میـــــر در افــراد 15-24 
ســاله هســت. گاهــی کــودکان زیــر 
10 ســـــاله بــا خودکشــی می میرنــد.

1۵
میان  کمی  همبستگی  نادرسـت:  بـاور 
خودکشی  و  مواد  و  الکل  سوءمرصف 

وجود دارد.
کـه  افـرادی  مواقـع،  اغلـب  واقعیت: 
توسط خودکشی می میرند تحـت تاثیـر 

الـکل و مـواد بوده انـد.

1۶
بــــاور نادرســــت: افـــرادی کـــه تمایـــل به 
ـــب  ـــال کس ـــه دنب ـــد ب ـــی دارن خودکش

ـــت نیســـتند. حمای
واقعیـــت: بســـیاری از افـــراد خودکـــش، 

علاقمنـــد دریافـــت حمایـــت هســـتند.

1۷
بـاور نادرسـت: تعلـق بـه گـروه مذهبـی 
ویـژه پیش بینـی کننــــده خـوب عـدم 
اقــــدام بــــه خودکشــــی در اشــــخاص 

اسـت.
واقعیت: اگرچــــه باورهــای مذهبــی 
نقــــش محافظــت کننــــده دارد بــا 
ایــن وجــود، داشــن بــاور مذهبــی 
موجــب عــدم اقــدام بــه خودکشــی 

نمی شــــود.

1۸ 
بـاور نادرسـت: کسـانی کـه از روش های 
کــــم خطـر اسـتفاده می کننــــد، در مورد 

کشـتن خـود جدی نیسـتند.
واقعیـــت: ایـــن درســـت اســـت 
کـــه افـــرادی کـــه خودکشـــی کامـــل 
روش هـــای  از  می دهنـــد  انجـــام 
ـــن  ـــا ای ـــد ام ـــتفاده می کنن ـــر اس پرخط
بدیـــن معنـــا نیســـت کـــه افـــرادی 
کـــه خودکشـــی غیرکامـــل انجـــام 
روش هـــای  از  حتمـــا  می دهنـــد 
کـــم خطـــر اســـتفاده می کننـــد و 
ــی  ــا خودکشـ ــد یـ ــه نمی میرنـ اینکـ

. نمی کننـــد
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ــد،  ــک فراین ــوان ی ــه عن ــی ب خودکش
مراحلــی را شــامل می شــود؛ 

 to Die( مــرگ  آرزوی  و  میــل   
، )Des i re

 Suicide( خودکشــی  افــکار   
، )t h o u g h t s

،)planning( طرح ریزی 
 Suicide( اقــدام بــه خودکشــی 

)Attempts
 و نهایــت بــه خودکشــی کامــل 

)suicide complete(
ــا  ــر ب ــزان خط ــه می ــوری ک ــه ط  ب
ــش  ــه افزای ــه رو ب ــر مرحل ــذر از ه گ

ــی رود م
ســالانه 800 هــزار نفــر خودکشــی 
گزارش هــای  برپایــه  دارنــد  کامــل 
نــرخ  بهداشــت،  جهانــی  ســازمان 
ــی 5/11 در  ــی جهان ــط خودكش متوس
100هــزار نفــر اســت. مــردان 15 و زنــان 

8 در 100 هــزار.

عوامل خطر خودکشی
 افكار خودكشی

 احساس درماندگی
ــه  ــرل خشــم و تكان ــی در كنت  ناتوان

هــا
 سابقه آسیب رساندن به خود

 ابتلا به یك بیماری جدی
 سابقه مشكلات روانی

 فقــدان و از دســت دادن یكــی از 
ــزان عزی

 شكست عاطفی

خودکشی؛ 
پدیده ای 
چندوجهی
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 ســابقه اقــدام بــه خودكشــی در 
نزدیــكان

 ناتوانی در سازگاری با محیط های جدید
 احساس ناامیدی
 عصبانیت شدید

 سستی اعتقادات مذهبی
 مشكلات مالی

ــده  عوامــل خطرســاز و محافظــت كنن
ــی خودكش

عوامل خطرساز زیستی روانی:
اختلالات  ویژه  به  روانی  اختلالات   
خلقی، اختلالات اضطرابی، اسكیزوفرنی 

و اختلالات شخصیتی خاص
 اختلال سوء مصرف الكل یا مواد

 مشــكل در ســازگاری بــا تغییــرات و 
رویدادهــا
 ناامیدی

تمایــلات  یــا  بــودن  تكانشــی   
نه پرخاشــگرا

 سابقه رویدادهای آسیب زا
 بیماری های جسمانی شدید

 سابقه اقدام به خودكشی
 سابقه خودكشی در خانواده

 مشكالت و شكست های تحصیلی 

عوامل خطرساز محیطی:
 بیكاری و مشكلات مالی

ــا از  ــی ی ــط اجتماع ــكل در رواب  مش
ــی ــگاه اجتماع ــت دادن جای دس

 شكست در روابط عاطفی
 دسترسی آسان به وسایل مرگ بار

محلــی  خودكشــی های  بــروز   
)منطقــه ای( كــه اثــر ســرایتی دارنــد.

عوامل خطرساز فرهنگی اجتماعی:
و  اجتماعــی  حمایــت  كمبــود   

انــزوا احســاس 
ــار  ــارة رفت ــت درب ــای نادرس  باوره

ــی ــك خواه كم
 موانــع دسترســی بــه مراكــز خدمات 

ــت روانی بهداش
 باورهای نادرست دربارة خودكشی

 قرارگرفتن در معرض اخبار خودكشی

عوامل محافظت كننده خودكشی:
 وجـــود خدمـــات بالینـــی مؤثـــر و 
مناســـب بـــرای اختـــلالات روانـــی، 
جســـمانی و ســـوء مصـــرف مـــواد

 دسترســـی آســـان بـــه منابـــع 
بـــرای  حمایتـــی  و  مداخلـــه ای 

دریافـــت كمـــك
 منع دسترسی به ابزار مرگ بار

 روابط خانوادگی و اجتماعی مناسب
 برخورداری از حمایت اجتماعی

ــئله  ــای مس ــورداری از مهارت ه  برخ
ــرل  ــات و كنت ــل تعارض ــایی، ح گش

ــی( ــای زندگ ــات )مهارته هیجان
 برخـــورداری از باورهـــای مذهبـــی 
ــمندی  ــر ارزشـ ــه بـ ــی كـ و فرهنگـ
انســـان و حفـــظ صیانـــت ذات 

متكـــی اســـت.
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برخــی از باورهــای نادرســت در مــورد 
خودکشــی

ــی  ــورد خودکش ــه در م ــانی ک  کس
بحــث می کننــد بــه آن اقــدام نمــی 

کننــد.
ــی  ــدار قبل ــدون هش ــی ب  خودکش

می پذیــرد. صــورت 
ــه ای  ــه طبق ــق ب ــراد متعل ــط اف  فق

خــاص خودکشــی می کننــد.
 تعلــق بــه گــروه مذهبــی ویــژه 

ــدم  ــوب ع ــده خ ــی کنن ــش بین پی
ــخاص  ــی در اش ــه خودکش ــدام ب اق

ــت. اس
ــانی  ــه آس ــی ب ــای خودکش  انگیزه ه

ــود. ــاد می ش ایج
 ســئوال کــردن از فــرد در مــورد 

اســت. اشــتباه  خودکشــی 
 کســانی کــه از روش هــای کــم خطــر 
اســتفاده می کننــد، در مــورد کشــتن 

خــود جــدی نیســتند.
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معرفی
کتـاب

نام کتاب: ورونیکا تصمیم می گیرد بمیرد
نویسنده: پائولو کوئلیو
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معرفـــی کتـــاب ورونیـــکا تصمیـــم 
می گیـــرد بمیـــرد

آیـا زندگـی ارزش زیسـتن دارد؟ ایـن 
اصلی تریـن سوالی سـت کـه در کتاب 
طـرح شـده اسـت. پائولـو کوئیلـو در 
ایـن رمـان جـذاب و پرفـروش، ضمن 
روایـت سرگذشـت دختری جـوان که 
اقـدام به خودکشـی کـرده، بـه تأملی 

ژرف در معنـای زندگـی می پـردازد.
و  بیسـت  جـوان  دختـر  ورونیـکا 
چهارسـاله ای اسـت که ظاهـراً دغدغه 
فکـری چندانـی در زندگـی نـدارد. بـا 
ایـن حـال او بـه هیچ وجـه نمی تواند 
خـود را انسـانی راضـی و خوشـحال 
بدانـد. چـرا کـه اسـیر غـم و اندوهـی 
مبهم، و دسـتخوشِ احسـاس تنهایی 
و سرگشتگی سـت. ورونیـکا مطمئـن 
زیسـتن  ارزش  زندگـی   کـه  نیسـت 
و  مهـر  کشـف  از  او  باشـد.  داشـته 
محبـتِ راسـتین و بی شـائبه ناتـوان 
اسـت، و زندگـی را بی نهایـت سـخت 
و طاقت فرسـا می دانـد... همـه این ها 
در نهایـت وی را بـه سـوی اندیشـه ی 
بـه  تصمیـم  داده؛  خودکشـی سـوق 
پایـان دادن زندگـی خـود می گیـرد...
مـرگ فعلا قصـد ملاقاتـش را نـدارد! 
ورونیـکا پـس از اقـدام به خودکشـی، 
چشـمان خود را به جای جهانی دیگر، 
در آسایشـگاهی روانـی بـاز می کنـد. 
این، آغاز سـفر درونی اوسـت؛ سـفری 
کـه نتیجه ی نهایی اش کشـف ارزش و 

معنـای زندگی سـت و او را بـه عشـق 
و زیبایـی پیونـد می دهـد. امـا ایـن 

همـه ی ماجـرا نیسـت...
می گیـرد  تصمیـم  ورونیـکا  کتـاب 
 Veronika Decides to( بمیـرد 
Die( سیری سـت در جهـان ناامیدی و 
افسـردگی. قهرمان داسـتان، نمونه ای 
اسـت از بی شـمار انسـان های واقعـی 
آسـتانه ی  بـه  خـود  زندگـی  در  کـه 
پوچـی و ناامیـدی رسـیده اند. در این 
اثـر، جهان را از دیـدگاه فردی می بینید 
کـه چشـمانش از دیدن نـور و زیبایی 
ناتوان انـد. تـا اینکـه وقـوع حادثه ای، 
نـگاه او بـه جهـان را بـه مـرور تغییـر 

می دهـد.
می گیـرد  تصمیـم  ورونیـکا  کتـاب 
بمیـرد، مثل بیشـتر آثـار پائولو کوئلیو 
)Paulo Coelho(، دو ویژگـی مهـم را 

توأمـان بـا هـم دارد:
یک: داستانی سرگرم کننده و پرکشش، 
و دو: نگاهی عمیق و محتوایی سرشار.

به همین خاطر است که خواندن این 
اثر به مذاق خوانندگانی با سلیقه های 

گوناگون خوش خواهد آمد.

کتـاب ورونیکا تصمیـم می گیرد بمیرد 
مناسب چه کسـانی است؟

ادبیـــات  بـــه  علاقه منـــدان 
داســـتانی و رمان هـــای فلســـفی 
و روانشـــناختی از مطالعـــه ی ایـــن 

ــرد. ــد بـ ــذت خواهنـ ــاب لـ کتـ
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با پائولو کوئلیو بیشتر آشنا شویم:
برزیلــی،  مشــهور  نویســنده  ایــن 
ــرای  ــام بخــش ب ــان منبعــی اله همچن
ــه  ــرا ک ــش دارد؛ چ ــتن کتاب های نوش
او در طــول زندگــی خــود بــا مــرگ 
ــا  ــه، ب ــون گریخت ــده، از جن ــه رو ش روب
ــر  ــرده، در براب ــه ک ــدر مقابل ــواد مخ م
شــکنجه مقاومــت نشــان داده، جــادو 
و کیمیاگــری را تجربــه کــرده و فلســفه و 
دیــن را خوانــده اســت. پائولــو کوئیلــو 
بارهــا گفتــه کــه ایمــان خــود را از 
ــیده  ــه آن رس ــاره ب ــت داده و دوب دس
را  عشــق  لــذت  و  درد  همچنیــن  و 
تجربــه کــرده اســت. ایــن نویســنده در 
جســت وجوی جایــگاه خــود در جهــان، 
راه حل هایــی را کشــف کــرده تــا بتوانــد 
ــی اش  ــه چالش هــای زندگ ــا آن هــا ب ب

ــد. ــخ ده پاس
ــا  ــان دنی ــه 82 زب ــو ب ــای کوئیل کتاب ه

ــون  ترجمــه شــده و بیــش از 230 میلی
نســخه از آن هــا در بیــش از 170 کشــور 
بــه فــروش رســیده اســت. رمــان 
کیمیاگــر که در ســال 1988 نوشــته شــد، 
بیــش از 85 میلیــون نســخه فروخــت 
ــردم  ــیاری از م ــش بس ــام بخ ــه اله ک

ــوده اســت. ــان ب جه

برخــی از آثــار مهــم و پرطرفــدار پائولــو 
کوئیلــو عبارتنــد از:

- خاطرات یک مغ )1987(
- کیمیاگر )1988( 

- والکیری ها )1992(
- ورونیــکا تصمیــم می گیــرد بمیــرد 

)1998(
- شیطان و دوشیزه پریم )2000(

- یازده دقیقه )2003(
- چون رود جاری باش )2006(

- عشق )2009(

]یک پاراگراف از کتاب[

هیچ کـــس قـــادر بـــه قضـــاوت 
ایـــن امـــور نیســـت. هـــر کـــس 
را  رنجـــی  وســـعت  خـــودش 
و  می دانـــد  می بـــرد  کـــه 
پوچـــی  از میـــزان  همین طـــور، 
ـــکا  ـــت. ورونی ـــر اس ـــی اش باخب زندگ
بـــاز  را  موضـــوع  می خواســـت 
ـــد.  ـــح بده ـــاره اش توضی ـــد و درب کن
ــل  ــتیکی داخـ ــه ی پلاسـ ــا لولـ امـ

ـــود.  ـــته ب ـــش را بس ـــان راه گلوی ده
زن بـــه کمکـــش آمـــد و او را دیـــد 
ــته  ــه تخت بسـ ــدن بـ ــه روی بـ کـ
میـــان  در  محصـــور  و  شـــده 
لوله هـــا دولا شـــده اســـت. تمـــام 
پوشـــانده  لوله هـــا  را  بدنـــش 
بودنـــد؛ لوله هایـــی کـــه برخـــلاف 
ـــرگ از  ـــر م ـــی اش در براب ـــل باطن می
بدنـــش محافظـــت می کردنـــد!
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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: ۸۶۷0۳۵41 - ۸۸۶22۶4۳

)hot line): 0901۸۸۵۵۵۸0 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.

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


