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 : 1. مرکز آموزشی درمانی حضرت رسول اکرم
آدرس: ساختمان شماره 4، طبقه دوم،

جنب مرکز تحقیقات سوانح و مصدومیت
شماره تماس: ۶۴۳۵۲۶۴۸
روزهای حضور روانپزشک:

شنبه و سه‌شنبه ساعت 8-15
روزهای حضور روانشناس بالینی:

شنبه، یکشنبه، دوشنبه و چهارشنبه ساعت 8-15
2. مرکز آموزشی درمانی فیروزگر:

آدرس: درب اصلی بیمارستان)خيابان به آفرين(، جنب واحد ام‌آر‌آی، طبقه همکف
شماره تماس‌: 82141657

روزهای حضور روانپزشک‌: یکشنبه و دوشنبه ساعت 8-15
روزهای حضور روانشناس بالینی‌: شنبه‌، دوشنبه‌، سه‌شنبه و چهارشنبه ساعت 8-15

مراکز مشاوره بیمارستانی

ــجویان ــه دانش ــژه مطالع وی
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ــد  ــش کارآم نق
پیشــگیری  در 
خودکشــی از 

با مرکز مشاوره تماس بگیرید.�	
ارتباطتان را با آنها حفظ کنید.�	

مشاوره تلفنی در مواقع بحرانی )هات لاین(:
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بایدها و نبایدها در پیشگیری از خودکشی:
وقتـی می‌خواهیـد بـه کسـی کمـک کنیـد کـه ممکـن اسـت اقـدام بـه 

خودکشـی کنـد، بایـد یـک سـری بایدهـا و نبایهـا را رعایـت کنیـد.

بایدها:
شجاع باشید�	
نشانه های هشداردهنده را بشناسید.�	
کج دار و مریز نباشید.�	
در دسترس باشید.�	
علاقه خود به کمک کردن را نشان دهید و حامی باشید.�	
به طور صریح صحبت کنید�	
از او بپرسید که آیا به خودکشی فکر می کند؟�	
مشتاق شنیدن حرف هایش باشید.�	
پذیرای ابراز احساسات او باشید. به احساساتش اعتبار دهید.�	
قضاوتگر نباشید�	
درباره درستی یا نادرستی خودکشی یا احساسات او بحث نکنید.�	
با او همدلی کنید نه همدردی!�	
بـه او ایـن امیـد را بدهیـد که جایگزینهایـی وجود دارد که بـه او کمک �	

کنید به سـراغ آنهـا برود.

نبایدها:
از او نپرسید چرا می‌خواهد این کار را بکند. این کار او را به لاک تدافعی �	

فرو می‌برد.
مثل افراد شوکه شده رفتار نکنید. این کار باعث می شود بین شما فاصله �	

بیفتد.
درباره ارزش زندگی صحبت نکنید.�	
به او برای اقدام به این کار جرات ندهید.�	
بـه او قـول ندهید کـه رازدار حرفهایش خواهید بود. بـه دنبال دریافت �	

باشید. کمک 

یک دقیقه زمان بگذارید و یک زندگی را تغییر دهید.
دانشـــگاه مـــی توانـــد فرصـــت و فضایـــی هیجـــان انگیـــز و چالـــش 
ـــن  ـــز مشـــاوره ای ـــرای دانشـــجویان فراهـــم آورد. ماموریـــت مرک ـــز ب برانگی
ـــدف  ـــا ه ـــامت روان ب ـــوب س ـــای مطل ـــه ه ـــات و برنام ـــه خدم ـــت ک اس
پیشـــرفت تحصیلـــی، توســـعه فـــردی و ســـامت روانشـــناختی در اختیـــار 
ـــگام  ـــه زودهن ـــگیری و  مداخل ـــتای پیش ـــد. در راس ـــرار ده ـــجویان ق دانش
ـــما  ـــارب ش ـــه تج ـــرد ک ـــد ک ـــاش خواه ـــاوره ت ـــز مش ـــا، مرک ـــران ه در بح
ـــدی  ـــه توانمن ـــا هم ـــد ت ـــک کن ـــما کم ـــه ش ـــاند و ب ـــر برس ـــه حداکث را ب

ـــید. ـــود را بشناس ـــوه خ ـــای بالق ه

نشانه های هشداردهنده
اولیــن گام بــرای پیشــگیری از خودکشــی شــناخت نشــانه‌هایی اســت که 

بایــد نســبت بــه آنها هوشــیار باشــید.
در اینجــا بــه برخــی از نشــانه هــای هشــداردهنده کــه می‌تواننــد همــراه 

بــا افــکار یــا رفتارهــای خودکشــی باشــند اشــاره می‌شــود:
الگوی خواب مختل�	
آشفتگی و اضطراب�	
داشتن افکار زیاد با موضوع تنفر از خود�	
احساس عدم تعلق به گروه یا یک جمعیت�	
ناامیدی شخصی�	
تحریک پذیری و خشم زیاد�	
احساس گیر افتادن�	
احساس اینکه سربار دیگران هستند�	
فقـدان لـذت در انجـام فعالیتهایـی کـه قبال جالـب بـوده انـد )ایـن �	

احسـاس کـه دیگـر چیـزی مهـم نیسـت(
تجربه درد غیرقابل تحمل�	
آمادگی داشتن برای خودکشی�	

کاری که باید انجام دهید:
1. به او نشان دهید که برایتان مهم است:

به او بگویید برایتان مهم است و کنارش هستید تا به او کمک  کنید.�	
به حرفهایش به طور فعال گوش دهید و خود را درگیر بحث نگهدارید.�	

2. از او بپرسید که آیا به خودکشی فکر می کند؟
صحبــت کــردن دربــاره خودکشــی باعــث نمــی شــود آنهــا بــه این �	

ــدام کنند. کار اق
ســوال پرســیدن شــما باعــث مــی شــود او ببینــد کــه او برای شــما �	

مهــم اســت و بــه او فرصــت مــی دهــد کــه دربــاره احساســاتش 
بــا شــما صحبــت کند.

بـه شـما کمک می‌کنـد بدانید کـه آیا در حـال حاضر به خودکشـی �	
فکـر می‌کند یـا نه.

صریح باشید و از او این سوالات را بپرسید:�	
الف. با اتفاقاتی که در زندگی ات می افتد چطور کنار می آیی؟

ب. آیا به خودکشی فکر می کنی؟
ج. آیا به اینکه چطور این کار را بکنی فکر می کنی؟

3. امنیت آنها را تامین کنید.
کنار آنها بمانید تا از امنیتشان اطمینان حاصل کنید.�	

4. همین حالا در عمل به آنها کمک کنید:
بــه آنهــا بگوییــد کــه گزینــه هایــی غیــر از خودکشــی هــم وجــود �	

دارد.
فکــر نکنیــد آنهــا بــه خــودی خــود حالشــان خــوب مــی شــود یــا �	

بــه دنبــال دریافــت کمــک مــی رونــد.
5. به آنها کمک کنید تا نزد متخصص بروند

بــرای آنهــا از مرکــز مشــاوره وقــت بگیریــد و بــه آنهــا پیشــنهاد �	
دهیــد کــه تــا محــل ملاقــات همراهــی شــان خواهیــد کــرد.

اگر همین حالا در معرض خطر هستند آنها را به نزدیکترین بیمارستان �	
یا اورژانس ببرید یا با اورژانس اجتماعی تماس بگیرید.
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