
پیشگیری از خودکشی
���� ی� و شاوره دا  ��

شی وجود دارد که  باورهاي نادرستی در مورد خودک

ممکن اســت در شــناســایی افرادي که در خطر 

شی هستند تداخل ایجاد کند. شایع ترین این  خودک

باورها در زیر آمده است:

شــی در انگلیســـی () از واژه لاتینی به  واژه خودک

هایم،هر  معنای قتل نفس گرفته شـده اسـت. دورک

ی را که مسـتقیم یا غیرمســتقیم، از عمل  ع مرگ نو

مثبت یا منفی فردی حاصــــل گردد که از نتیجه 

شـــی مینامد. انجمن  گاه باشد، خودک اقدام خود آ

شــی را بدین شکل  روانشــناسی آمریکا نیز خودک

شـــــی، مرگ خود خواسته  تعریف میکند: خودک

اسـت؛ اگر شـواهد آشـکار یا تلویحی مبنی بر آنکه 

فرق قصــــــد مردن داشته است، پیدا شود. در 

شی به چهار دسته اصلی افکار،  ع، رفتار خودک مجمو

شـــــــی انجام یافته  برنامهریزی، اقدام و خودک

شـــی فرد   تقســی مبندی م یشود. در افکار خودک

شــی را در ذهن  اندیشـه و برنام هریزی برای خودک

ز عملی نشـود. فرد  م یپروراند، اما ممکن است هرگ

شی فراهم آوردن  در مرحله برنام هریزی برای خودک

شــــی  یط، ابزار و یا مکان مناسب جهت خودک شرا

گاهانه  شـی عمل آ مبادرت میورزد. اقدام به خودک
ً

و عامدانه ایســـــت که معمولا برای جلب توجه 

دیگران انجام میشــود و هدف فرد از این اقدام به 

ی نمیباشد، در  طور قطع خاتمه بخشـیدن به زندگ

شــی انجام یافته، فرد عامدانه به  حالیکه در خودک

اقدامی دسـت میزند که ممکن اســت به مرگ او 

منتهی گردد. نزدیک به ۸۰۰ هزار نفر ســالانه در 

شــی میمیرند که یک سوم این  جهان بر اثر خودک

افراد جوان هستند. به نحوی که در هر یازده دقیقه 

شـی  شـی فوت می کند. خودک یک نفر در اثر خودک

دومین علت مرگ و میر افراد در ســـنین ۱۵-۲۹ 

ســالگی اســت. همچنین دومین علت مرگ زنان 

۱۵-۱۹ ساله میباشد. در بین دانشـــجویان نیز 

شی دومین عامل مرگ محسـوب می شود. با  خودک

دانسـتن و فهمیدن حقایق مربوط به پیشـگیری از 

ی افراد را نجات داد. شی می توان زندگ خودک

شی: نشان ههای خطر خودک

ز افسـردگی، اضطراب، استرس، و احسـاس  - ابرا

ناامیدی

- افزایش تعارضات نســبت به دیگران یا افزایش 

پرخاشگری نسبت به دیگران

- صـحبت کردن یا نوشــتن درباره مرگ و مردن، 

کشتن خود، یا تمام کردن همه چیز

- بخشیدن دارای یها و تمام کردن کارهای ناتمام

- قطع ارتباط با خانواده، دوسـتان و فعالیتهایی که 

فرد زمانی از آنها لذت میبرده است

- افزایش مصرف الکل، و افزایش رفتارهای پرخطر

دنبال تهیه اسلحه و قرص و چاقو بودن

باورهای نادرست و واقعی تها
در مورد خودکشی

شــی را می زند بعید است که واقعا به  اگر کسـی حرف خودک

خودش صدمه بزند.

واقعیت ور غلط با

شـی می میرند، قبلا در  بسیاري از افرادي که از اقدام به خودک

شی حرف زده بودند. مورد افکار و نقشه خود براي خودک

شـی همیشـه یک عمل تکانه اي است و بدون هشـدار  خودک

قبلی اتفاق می افتد.

شـی می کنند به صورت  بسـیاري از افرادي که اقدام به خودک

ناگهانـــی این کار را نمـــی کنند. آنها از مدت ها قبل افکار 

شـی داشته اند و به یک شکلی، کلامی یا رفتاري، افکار یا  خودک

شی را بیان کرده اند. قصد خودک

شـی همیشـه یک عمل تکانه اي است و بدون هشـدار  خودک

قبلی اتفاق می افتد.

شـی می کنند به صورت  بسـیاري از افرادي که اقدام به خودک

ناگهانـــی این کار را نمـــی کنند. آنها از مدت ها قبل افکار 

شـی داشته اند و به یک شکلی، کلامی یا رفتاري، افکار یا  خودک

شی را بیان کرده اند. قصد خودک

ر دارند، تصـمیم خود را  شی قرا افرادي که واقعا در خطر خودک

گرفته اند و هیچ تردیدي براي انجام آن ندارند. 

شــی در طی زمان نوسان  معمولا شدت افکار و قصــد خودک

شی می کنند ممکن  دارد. بسیاري از افرادي که اقدام به خودک

ع کلنجار رفته باشـند و برخی نیز  است مدت ها با این موضـو

ممکن است در مورد افکارشان حداقل با یک کسـی حرف زده 

باشند و حتی به پزشک یا روان شناس زنگ زده باشند. این کار 

حاکی از تردید و احســـاس دوگانه در مورد از بین بردن خود 

است. 

شـی می کنند خودخواه و ضعیف هســتند.  افرادي که خودک

شی نم یکند.  ز خودک کسی که باهوش و موفق است هرگ

شی م یکنند مبتلا به یک  بسیاري از کسانی که اقدام به خودک

بیماري روانپزشکی هسـتند که ممکن است تشــخیص داده 

شــی در  ین، خودک نشـده و یا درمان نشــده باشد. علاوه برا

بسـیاري از موارد مرزهاي فرهنگی و اقتصــادي و اجتماعی را 

پشت سر می گذارد.

شـی و سوال در مورد آن موجب می شود افراد به  ارزیابی خودک

فکر این کار بیفتند. 

شـی می کنند از یک اختلال روانی  بسیاري از کسانی که خودک

شی به موقع در آنها تشـخیص  رنج می برند که اگر خطر خودک

داده شود می توان از آن پیشــگیري کرد. اگر فردي قصـــد 

شــی  کشــتن خود را داشته باشد، سوال در مورد افکار خودک

شـــــی نمی شود برعکس، ارزیابی خطر  موجب رفتار خودک

شــی و توجه به درد هیجانی و همدلی با هیجان هایی که  خودک

شی سوق می دهد یکی از مولفه هاي مهم  فرد را به سمت خودک

شی است . کاهش شدت افکار خودک

شــی می کنند فقط به دنبال جلب  کسـانی که اقدام به خودک

توجه هستند. 

شــــی یک فریاد نومیدانه و درخواست  در برخی موارد خودک

کمک است و این معادل با جلب توجه نیست .

شی را نباید جدي گرفت.  ژست خودک

شـی،  برخی معتقدند کسی که بلافاصله پس از اقدام به خودک

تقاضــاي کمک می کند، یا زمانی این کار را انجام می دهد که 

دیگران بتوانند فورا متوجه شـــوند و او را نجات دهند، و یا از 

روش هایی استفاده می کند که منجر به مرگ نمی شـود هدف 

دیگري غیر از کشـــــتن خود دارد. اگرچه ممکن است این 

ع درسـت باشـد، ولی حداقل به دو دلیل باید ژسـت  موضـو

شـی را جدي گرفت: اول- بیمار ممکن است حسـاب و  خودک

کتابش غلط از آب دربیاید و نجات پیدا نکند و دوم- اگر فـرد 

پاسخ مورد نظر را دریافت نکند ممکن است اقدام شدید تري 

انجام دهد.



شی نوعی تابو است، پرسیدن از   از آنجایی که خودک

شـی ممکن است در ابتدا ناخوشایند یا دشوار  خودک

به نظر برسد. اما حقیقت این است که شـاید شـما 

بهترین شخص در بهترین موقعیت برای تشخیص 

شی و پیشگیری از آن  نشانه های خطر بحران خودک

باشـید. همانطور که شــجاعت اســتفاده از مانور 

هایملیخ را بـرای کمک به غـریبه ای که با یک تکه 

گوشت در حال خفگی است دارید، پس میتوانید از 

شــی است  بتا هم برای کسـی که در معرض خودک

اســــــتفاده کنید. در اینجا چند راهنمایی  برای 

کاربست بتا آورده شده است.

زمان و مکانی برای پرســــیدن ســــؤال "درباره 

شی" مشخص کنید. خودک

سعی کنید با فرد، تنها یا در جایی خصوصی باشید.

مداخله بتا ممکن است یک ساعت زمان ببرد، پس 

ج دهید. بســیاری از  عجله نکنید و حوصله به خر

افرادی که فقط از آنها پرســـیده می شـــود آیا به 

شــی فکر می کنند، نیاز زیادی به حرف زدن  خودک

دارند. پس لازم اســت مهارت های گوش دادن را 

فرا بگیریم. 

ملاحظاتی قبل از بپرسیدن

 اگـر نشـانه هـای خطـر را مشــاهده کرده ایـد و 

شـی داریـد،  قصـد پرسـش در مـورد افـکار خودک

در نظـر داشــته باشـــید کـه مقدمـه ای مـورد 

نـی و توجه  نیـاز اســت. لازم اســـت ابتـدا نگرا

نی  خـود را با بیـان دقیق رفتارهایی کـه موجب نگرا

شما شـده اسـت، نشــــــان دهیـد. به عنـوان 

مثـال« من متوجـه غیبت هـای اخیر شما شـده ام 

و ایـن مسـاله مـرا نگـران کرده اسـت».

گام اول - بپرس ۱

ع کنید.  بـا تأییـد و تصدیـق پریشــانی فـرد شرو

روش غیر مستقی متر: 
ً ً

آیا اخیرا غمگین بوده ای؟ آیا اخیـرا خیلـی غمگین 

بوده ای؟ آیا آنقدر غمگین بوده ای که آرزوی مرگ 

ز آرزو کرده ای کاش به  کرده باشـــی؟  یا  آیا هرگ

ز بیدار نمی شـــــــدی؟ یا  خواب می رفتی و هرگ

میدانـی، وقتـی افـراد بـه انـدازه شـما غمگین به 

نظـر می رســـند، گاهـی آرزو می کنند بمیرنـد. 

مـن دارم فکـر می کنـم آیا شما هـم این احسـاس 

را داشـته اید؟ 

روش مستقی متر:
ی را تمام کنی؟  آیا دربارە◌ ٔ ز خواسـتی زندگ  آیا هرگ

شی فکر کرده ای؟ سئوال های تکمیلی: خودک

ر مـی  وقتـی آدم هـا تحـت فشــــار زیـادی قـرا

شـــی فکـر مـی کننـد،  گیرنـد ، گاهـی بـه خودک

شـــــــــــی  آیـا شـما تاکنـون بـه فکـر خودک

افتـاد هایـد؟ 

تحقیقات در مورد مدیتیشن
ت دیگر آن بر مغز  و تاثیرا

ـ یاش یا  ترغیب یک فرد برای پایان ندادن به زندگ
ع ٔ دریافت کمک، با اقدام سادە◌ گوش کردن شـرو

می شــــود. گوش کردن میتواند نجات دهندە◌ ٔ

ی باشـد. اول گوش کنید(این مهارت  در انتها  زندگ

بحث خواهند شد) سپس ترغیب کنید.

شـــی" و علنی  بعد از پرسیدن سؤال "درباره خودک

شـــی، به مشـــکلاتی که با  ع خودک شدن موضو

شی حل خواهند شد گوش دهید. حدس ها و  خودک

تردیدهایتان را با سوال پرسیدن وارسـی کنید و اگر 

سر تکان دادنی به نشانه توافق یا بله گرفتید، کمک 

ـی کـردن  ی به فرد کرده اید تا راهی برای زندگ بزرگ

پیدا کند. هدف از ترغیب کردن مشـخص است. 

همه ما میخواهیم کاری بـرای فــرد انجام دهیم تا 

قبول کند و کمک بگیرد/

ع مناسـب حالتی اســت که شــخص  دومین ارجا

موافقت میکند که پیش متخصــــص برود و شما 
ً

ر ملاقاتی ترتیب میدهد. میدانید که واقعا قرا

ع مناسب، جلب موافقت شخص برای  سومین ارجا

قبول کمک حتی در آینده است. بیشـــــتر افراد 

شی گرا که با دریافت کمک موافقت م یکنند،  خودک

با صداقت شایسـته ای عمل خواهند کرد و کمکی 

که نیاز دارند می گیرند. اگرچه، ممکن است برخی 

افراد به خاطر انگی که مشــــاوره گرفتن یا کمک 

حرفه ای برای درمان اختلال روانی و هیجانی دارد، 

پیگیری نکنند و پیش متخصــص نروند. به همین 

دلیل اسـت که ما توصــیه می کنیم، در صــورت 
ً

امکان، شما شخصـا فرد را پیش کسـی که میتواند 

کمک کند ببرید. اگر مطمن شـوید فردی که بتا را 

برای او بهکاربرده اید، توسط یک متخصـص واجد 

شرایط دیده و ارزیابی شده است، احســاس راحتی 

بیشتری خواهید کرد.

آیا هیچ متخصـــــص سلامت روانی 

نم یشناسید؟

اگر هیچ مشـاور یا متخصـص کمک رسـانی را نمی 

ز مشـــاوره دانشــگاه، صـدای  شناسـید، به مرک

مشـاور سـازمان بهزیســتی، اورژانـس اجتماعی 

ع ســـؤال  یـا اورژانـس زنـگ بزنیـد و برای ارجا

بپرسـید. شما همیشــــه میتوانید برای دریافت 
مشــــــاورە◌ رایگان با کارمندان آموزش دیـده ٔ

اورژانـس اجتماعی با شـــماره تلفن ۱۲۳ تـماس 

بگیـرید. چنانچـه بـرخــی افــراد بخواهنـد بـه 

جـای صحبـت با فـردی غریبـه با روحانـی محل 

خـود، مشــــــــاور یـا معلـم مدرسـه ای کـه 

میشناسـند صحبـت کننـد، خیلـی سـاده کمـک 

کنیـد و بـه آنهـا در پیگیری انتخاب خودشـــان 

یاری برســـانید. در صـــورت امـکان از فرد در 

ه شـــــما، پیش  معـرض خطـر بخواهیـد همـرا

فـردی کـه میشناسـد و اعتماد دارد بروید.

ـز مشاوره دانشگاه علوم توانبخشی و سلامت اجتماعی مرک

د ی کمک به افــرا بتا یا QPRرا بـرا
موش نکنید  مستعد خودکشی فرا

Ques�on

بپرس

Persuade

ترغیب کن

Refer

ارجاع بده

بـــــتــــــا

پرسیدن سؤال از خودکشـی، احتمال 

خطر خودکشی را افزایش نمیدهد.

گام دوم - ترغیب کن ۲

گام سوم - ارجاع ۳

ع اسـت. چند راهنمایی کلی   آخرین گام در بتا ارجا

در اینجا آمده است:
ً

ع حالتی است که شما شخصا فردی را   بهترین ارجا

که نگرانش هسـتید پیش یک متخصـص سلامت 

روان یا سایر متخصصان مرتبط ببرید.

.

تھیه  کننده:
محمد طاھری
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