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همه ی انسان ها گاهی اوقات احساس ناراحتی می کنند
انســانهاممکــناســتغــرقکاریــاتحصیــلشــوند،نگرانیهــایمالــیداشــته
باشــند،روابطههــایآنهــاپایــانیابــدویــایکــیازدوســتانیــااعضــایخانــواده

آنهــابیمــارشــودویــابمیــرد.

به ی  احساسات یک اتفاق طبیعی است. تجر
هنگامــیکــهاتفاقــاتســختیرخمیدهــد،افــرادممکــناســتاحســاس
غمگینــی،اضطــراب،عصبانیــت،ناامیــدییــاســرخوردگیکننــد.پــسازچنــد
روزیــاچنــدهفتــه،بیشــترافــرادشــروعبــهتجربــهیلحظاتــیمیکننــدکــهدر

ــد. ــیدارن ــارهاحســاسخوب آندوب
پـسازمدتـی،مـدتزمـانتجربهیاحساسـاتخوبطولانیتـرازمدتزمانی

میشـودکهاحساسـاتبـدراتجربهمیکنند.

فکر کردن به خودکشی یک پاسخ عادی به استرس نیست
اگـرفـردیچندیـنبـاردرهفتـهیـاتقریبـاهـرروزبـهخودکشـیفکرکنـد،بیانگر
یـکمشـکلجـدیدرسـلامتروانآنفـرداسـت.اکثـرافـرادبـهاسـترسیـا

مشـکلاتبـهایـنشـکلپاسـخنمـیدهند.

افکار خودکشی نشانه های مهمی هستند.
شـماهرگـزتـببـالایـادردشـدیدمعـدهرانادیـدهنمیگیریـد.افـرادیکـهافـکار
خودکشـیدارندپیاممهمیرادریافتمیکنندوبدنومغزآنهابهآنهامیگوید

کـهچیـزیبایدتغییـرکند.
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همانطور که تب بالا یا درد شدید معده را 
نادیده نمی گیریم.  افکار خودکشی را نیز 
باید جدی گرفت چراکه پیام بسیار مهمی 

از مغز به بدن است.
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چه چیزی باعث ایجاد افکار خودکشی می شود؟
افرادممکناستبهخودکشیفکرکنندزیرا:

دردزیادیاحساسمیکنند.
دریافتنراهحلبرایمشکلاتخودمشکلدارند.

ممکـناسـتاحسـاسکننـدکـهسـزاوارزمانیاتلاشـیکـهبـرایدریافتکمک
لازماسـتنیستند.

خودکشی راه حل این ها نیست و این  موارد قابل تغییر هستند.

ــه دوام  ــرای همیش ــی ب ــه خودکش ــوط ب ب ــات مر ــکار و احساس اف
نمی آورنــد.

افکارخودکشیاغلبناشیازعواملمتعددیاست.
افرادممکناستمشکلاتشخصیداشتهباشند.

ممکناستمشکلاتجسمییاسلامتروانداشتهباشند.
آنهاممکناستنتوانندازدیگرانکمکبگیرند

وقتیهمهاینهابهیکبارهاتفاقمیافتد،میتواندباعثایجادیکبحرانشود.
بـههمیـندلیـلاسـتکـهمتخصصـانسـلامتروان،افـکارخودکشـیراجدی
میگیرنـد.وقتـیافـرادیکـهافکارخودکشـیدارند،تحـتدرمانقـرارمیگیرند
وازآسـیبرسـاندنبـهخـودپیشـگیریمیکننـد،شـرایطمیتوانـدتغییـرکند.

ید: اگر افکار خودکشی دار
آن را جدی بگیرید.همانطورکهعلائمونشانههایجسمیبرایتانمهماست
وآنهاراجدیمیگیرید،درقبالداشتنافکارخودکشینیزاینگونهرفتارکنید.
ســعی نکنیــد »بــه تنهایــی« حلــش کنیــدگفتــنایــنافــکارواحساســاتبــه
دیگــرانودرخواســتکمــکازآنهــامیتوانــدکمــیســختباشــدامــاانجــامایــن

کاربســیارکمــککننــدهومهــماســت.
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به نظرمتخصصان سلامت روان،  وقتی افرادی که 
افکار خودکشی دارند، تحت درمان قرار می گیرند 

و از آسیب رساندن به خود پیشگیری می کنند، 
شرایط تغییر می کند.
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با یک متخصص که می تواند کمکتان کند صحبت کنید:
مشاور،درمانگریامرکزخدماتمشاوره

پزشکیاسایرارائهدهندگانمراقبتهایسلامت
با کسانی که می توانند شما را حمایت کنند صحبت کنید:

والدینیاسایراعضایخانواده
دوستان

معلمیااستاد
افـرادیراانتخـابکنیـدکـهبـهآنهـااعتمـاددارید،کسـانیکـهشـماراقضاوت

نمیکننـدوشـمارابـهدریافـتمراقبـتتخصصـیترغیـبخواهنـدکرد.
از مصـرف مشـروبات الکلـی یا مـواد مخدر خـودداری کنید.آنهاخطرآسـیب

رسـاندنبهخـودراافزایـشمیدهند.

»احسـاسناامیـدیزیـادیداشـتموخیلـیبـهخودکشـیفکـرمیکـردم.از
آنجایـیکـهبابـتداشـتنایـنافـکارخجالتمیکشـیدم،نمیخواسـتمدر
مـوردآنبـاکسـیصحبـتکنم.تـااینکهیکیازدوسـتانمیکمرکزمشـاوره
بـهمـنمعرفـیکـردومـنبـامراجعهبـهآنجـا،راههـایجدیدیبـرایکنار
آمـدنبـاایـنقضیـهآموختـم.واقعـاًخوشـحالمکهبهخـودمصدمـهاینزدم.«

اگر یکی از دوستانتان در مورد خودکشی صحبت کرد:
▄  با دقت و بدون قضاوت گوش کنید.

▄  خونسـردی خـود را حفـظ کنیـد.بحـثراجـدیبگیریـدوبـالحـنوکلام
خـودنشـاندهیـدکـهنگـراناوهسـتید.

▄  درد و سردرگمی ای که دوستتان با آن درگیر است را به رسمیت بشمارید.
▄  از دوست خود بخواهید که به دنبال کمک تخصصی باشد.

پیشنهادبدهیدکهبهمراکزمشاورهمراجعهکند.
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  وقتی افرادی که به خودکشی فکر می کنند 
تحت درمان قرار می گیرند، همه چیز تغییر 

می کند.
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▄  اگر فرد در معرض خطر خودکشی است، او را تنها نگذارید.
اسلحهویاسایروسایلآسیبرسانبهخودراازمحیطفرددورکنید.باشماره

۴۰۳۰تماسبگیرید.ازشخصدیگریبخواهیدکهبهشماکمککند.
▄  از یـک متخصـص در مـورد موقعیـت پیـش آمـده کمـک بگیریـد،حمایـت

دریافـتکنیـدومراقـبخـودباشـید.
▄  بـایـکمشـاور،دوسـت،والدیـن،خطـوطبحـرانیـاکسـانیکـهبـهآنهـا

اعتمـادداریـدصحبـتکنیـد.

آیا درمان واقعا کمک کننده است؟
بله! درمان می تواند:

▄  ازشخصدربرابرآسیبدرطولمدتبحرانمحافظتکند.
▄  برایاحساساتشدیدحمایتهایلازمرافراهمآورد.

▄  راههـایجدیـدفکـرکـردنرابیامـوزدتـااتفاقـاتزندگـیآنقدرطاقتفرسـابه
نظرنرسـد.

▄  مهارتهایـیرابـرایحـلمشـکلات،حـلتعـارض،مقابلـهبـااسـترسو
برقـراریارتبـاطبـادیگـرانایجـادکنـد.

▄  اعتمادبهنفسوعزتنفسرادرفردتقویتکند

»مــنهمیشــهبــدخلــقبــودمامــاوقتــیدانشــگاهراشــروعکــردماوضــاع
بدتــرهــمشــد.آنموقــعبــودکــهکــمکــمشــروعکــردمبــهخودکشــیفکــر

کنــموایــنقضیــهمــرامیترســاند.
ــک ــهی ــزب ــوننی ــردم.اکن ــتک ــرصحب ــادکت ــموب ــاورهرفت ــزمش ــهمرک ب
درمانگــرمراجعــهمیکنــموداروهــایضــدافســردگیمصــرفمیکنــم.مــن
ــز ــترتمرک ــمبیش ــمرویدرسوکلاسهای ــدهامومیتوان ــرش ــیارآرامت بس

کنــم.الانمســلمااوضــاعخیلــیبهتــراســت.«
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  در صورت لزوم، داروها نیز می توانند برای درمان 
اضطراب، افسردگی، حملات پانیک، اختلال دوقطبی یا 

سایر بیماری های رفتاری  کمک کننده باشند.
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امیدوار بودن

انـدولـی افـکارخودکشـیداشـته افـرادیکـه
ازایـنبحـرانعبـورکردهانـد،دلایـلزیـررابـرای

میکننـد: بیـان بـودن امیـدوار
▄  اینافکاربرایهمیشهدوامنمیآورند.

▄  درمانبهبهبوداینشرایطکمکمیکند.
▄  زندگیمیتوانددوبارهبهترشود.

من به خودکشی فکر نمی کنم، اما ...
برخـیازافـرادبـهآسـیبرسـاندنبـهخودفکـرمیکنند،امانهآسـیبیکـهآنها
رابکشـد.آنهـاممکناسـتمشـتاقباشـندکهبداننـدکهاگربمیرنـدچهاتفاقی
میافتـد.آنهـاممکـناسـتگاهـیفکـرکننـدکـهخودشـانرابکشـند،حتیاگر

واقعـاًنخواهنـدآنکارراانجـامدهند.
ایـنافـکارمیتواننـدمـدامبرگردند،ناخواسـتهظاهرشـوندوباعـثناراحتیفرد
شـوند.ایـنافـکارمیتواننـددرمدرسـه،کاریـاروابـطباعـثایجـاداخـلالدر

عملکـردفردبشـوند.
اینافکاررانیزمیتوانباموفقیتدرمانکرد.

پسدرصورتداشتناینافکاربهروانشناسمراجعهکنید
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ــع  ــن تقاط ــرب، بی ــت غ ــهید هم ــراه ش ــران، بزرگ آدرس: ته
ــی  ــع جنوب ــران، ضل ــهید چم ــوری و ش ــل الله ن ــیخ فض ش
ســاختمان کتابخانــه مرکــزی، رو بــه روی زمیــن چمــن ، کلینیــک 

ــران ــکی ای ــوم پزش ــگاه عل ــاوره دانش ــز مش مرک
02188622653  -  02186705544 پذیــرش:  تلفــن  شــماره 
۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰  :)hot line( تلفنـی  مشـاوره  تلفـن  شـماره 
ــران: ــوم پزشــکی ای ــز مشــاوره دانشــگاه عل اینســتاگرام مرک

 https://instagram.com/counseling.iums
ســـایت مرکـــز مشـــاوره دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی ایـــران:

https://counseling.iums.ac.ir/
https://haal.ir/pwa/university/iran :سـایت ایرانحال
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