
قبتــی  ا مر د خو
خودکشــی در 

خودکشی چیست؟

ــود  ــه خ ــیب زدن ب ــا آس ــی ب ــد. خودکش ــود می‌باش ــدی خ ــتن عم ــل کش ــی، عم خودکش
متفــاوت اســت. آســیب زدن بــه خــود لزومــاً بــه قصــد مــردن انجــام نمی‌شــود؛ اگرچــه کســانی 

کــه بــه خــود صدمــه می‌زننــد، خطــر بالایــی جهــت اقــدام بــه خودکشــی دارنــد. 

خوشــبختانه بیشــتر افــرادی کــه افــکار خودکشــی دارنــد دســت 
ــایند  ــناک و ناخوش ــی ترس ــه خودکش ــر ب ــد. فک ــن کار نمی‌زنن ــه ای ب
ــود از  ــگی خ ــول و همیش ــت معم ــه در حال ــی ک ــراد وقت ــت. اف اس
ــن  ــد. ای ــه می‌کنن ــی را تجرب ــکار خودکش ــتند، اف ــی نیس ــاظ ذهن لح
امــر می‌توانــد بــه دلیــل بیماری‌هایــی ماننــد افســردگی و یــا 
ــل  ــن دلی ــه همی ــد. ب ــی باش ــترس‌زای زندگ ــات اس ــل اتفاق ــه دلی ب
می‌تــوان گفــت ایــن افــکار معمــولا زودگــذر و قابــل درمــان هســتند. 
راه‌هــای فراوانــی بــرای کنتــرل افــکار خودکشــی و جلوگیــری از پیــش 

ــود دارد.  ــز وج ــه‌ای غم‌انگی ــدن حادث آم

چه عواملی خطر خودکشی را افزایش می دهند؟

ــالات  ــی ازاخت ــکیزوفرنیا، برخ ــی، اس ــال دوقطب ــردگی، اخت ــد افس ــی مانن ــاری های بیم
ــاری  ــر بیم ــه خاط ــاد ب ــتن درد زی ــا داش ــدر، ی ــواد مخ ــا م ــکل ی ــه ال ــتگی ب ــخصیت، وابس ش
جســمی ماننــد ســرطان و برخــی عوامــل دیگــر ممکــن اســت خطرخودکشــی را افزایــش دهنــد.

چرا افراد افکار خودکشی دارند؟

افــرادی کــه در حالــت عــادی و همیشــگی نیســتند مثــا افــراد افســرده و یــا تحــت تاثیــر 
ــا مشــکلات زندگیشــان  ــه تحمــل درد و ی ــدی نســبت ب ــه احســاس ناامی ــرادی ک ــا اف مــواد، ی

اگر افکار خودکشی 
به سراغم آمد 

می‌دانم که آن‌ها 
موقتی و قابل 
درمان هستند.
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دارنــد، ممکــن اســت تمایــل بــه خودکشــی، پیــدا کننــد.. معمــولاً ایــن احساســات و افــکار قابــل 
درمــان هســتند و یــا بــا گذشــت زمــان تغییــر مــی کننــد. 

افــراد بــا افــکار خودکشــی اغلــب فکــر می‌کننــد دیگــران بــدون آن هــا راحــت تــر هســتند. 
امــا حقیقــت ایــن اســت کــه خودکشــی باعــث ایجــاد احســاس گنــاه در بازمانــدگان فــردی کــه 
خودکشــی کــرده اســت مــی شــود. افــراد خانــواده، دوســتان و متخصصــان ســامت روان از خود 
ســوال می‌کننــد کــه چــه کار دیگــری بــرای کمــک بــه فــردی کــه خودکشــی کــرده می‌توانســتند 
انجــام دهنــد و آرزو می‌کننــد کاش فــردی کــه خــود را کشــته اســت، احساســاتش را بــا آن هــا 

در میــان گذاشــته بــود. 

افــکار و باورهــای نادرســتی دربــاره ی خودکشــی وجــود دارد کــه بــه ذکــر چنــد نمونــه ی 
رایــج آن هــا مــی پردازیــم:

1.  کســانی کــه راجــع بــه خودکشــی و قصدشــان بــرای 
ــیبی  ــود آس ــه خ ــاً ب ــد، واقع ــی کنن ــت م ــی صحب خودکش
ــر  ــن فک ــد. ای ــه دارن ــب توج ــد جل ــط قص ــد زد و فق نخواهن
غلــط اســت؛ بســیاری از کســانی کــه در اثــر خودکشــی جــان 
ــه  ــکار و نقش ــات، اف ــد، احساس ــی دهن ــت م ــود را از دس خ
هــای خودکشــی خــود را قبــل از مــرگ، بــا دیگــران در میــان 
گذاشــته انــد. هرگونــه تهدیــد مبنــی بــر آســیب رســاندن بــه 

ــود. ــی ش ــدی تلق ــاً ج ــد کام ــود بای خ

۲.  اینکــه خودکشــی همیشــه تکانشــی و ناگهانــی اتفــاق مــی 
افتــد و بــدون هیــچ هشــدار قبلــی روی مــی دهــد، تصــوری 
غلــط اســت. اگرچــه ممکــن اســت برخــی از مــرگ های ناشــی 
ــی  ــولاً خودکش ــی معم ــد، ول ــی روی ده ــی ناگهان از خودکش

ــا زمینــه فکــری قبلــی صــورت مــی گیــرد. بســیاری از افــرادی کــه خودکشــی می‌کننــد، قبــاً  ب
نشــانه هایــی کلامــی یــا رفتــاری کــه نشــان دهنــده نیــت و افــکار خودکشــی اســت، نشــان داده 
انــد )مثــل حلالیــت طلبیــدن و ذکــر آخریــن خداحافظــی، دچــار پوچــی فلســفی شــدن، منــزوی 

شــدن، نوشــتن وصیــت نامــه و ...(.

3.  اینکــه فــردی کــه از خودکشــی نجــات پیــدا کــرده، بهبــود یافتــه و خطــر خودکشــی رفــع 
ــه بعــد از  ــط اســت. در واقــع یکــی از زمــان هــای پــر خطــر، بلافاصل شــده اســت، تفکــری غل
ــه خودکشــی در بیمارســتان بســتری  ــدام ب ــت اق ــه علّ ــرد ب ــه ف ــی اســت ک ــا در زمان بحــران ی
اســت. همچنیــن یــک هفتــه بعــد از مرخــص شــدن از بیمارســتان نیــز از مواقعــی اســت کــه 

فــرد بســیار آســیب پذیــر اســت.

نشانه های خودکشی 
مثل داشتن فکر 

خودکشی، صحبت کردن 
در مورد خودکشی یا 

داشتن نقشه برای اقدام 
خودکشی را در اطرافیانم 

جدی خواهم گرفت.
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ــت.  ــط اس ــوری غل ــا، تص ــرای م ــه ب ــت ن ــه اس ــرای بقی ــی ب ــه خودکش ــوع ک ــن موض 4.  ای
خودکشــی ممکــن اســت بــرای همــه ی آدمهــا در هــر خانــواده یــا نظــام اجتماعــی رخ دهــد.

5.  اگــر فــردی یــک بــار ســعی کــرد خــود را بکشــد، دیگــر هیــچ گاه ایــن کار را نخواهــد کــرد، 
ــه  ــواردی اســت ک ــی، یکــی از م ــدام قبل ــع ســابقه اق ــری غلطــی اســت. در واق ــز نتیجــه گی نی

ممکــن اســت خودکشــی مجــدد را افزایــش بدهــد.

ــی  ــرگ نم ــوم م ــه مفه ــون متوج ــد، چ ــی کنن ــی نم ــه خودکش ــدام ب ــچ گاه اق ــودکان هی 6.  ک
شــوند یــا آنقــدر رشــد نکــرده انــد کــه درگیــر عمــل خودکشــی شــوند. ایــن توجیــه نیــز غلــط 
اســت. اگرچــه خودکشــی در کــودکان نــادر اســت، امــا کــودکان نیــز اقــدام بــه خودکشــی مــی 

  کننــد، هــر تظاهــری از افــکار یــا رفتــار خودکشــی در هــر ســنی بایــد جــدی گرفتــه شــود.

اگر افکار خودکشی دارم چه کاری می‌توانم انجام دهم؟ 

اگــر افــکاری در مــورد خودکشــی داریــد، احســاس تنهایــی می‌کنیــد، و یــا حــس می‌کنیــد 
ــت  ــما اهمی ــه ش ــی ب ــه کس ــن ک ــا ای ــد، و ی ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــس نمی‌توان ــچ ک ــه هی ک
ــوند و  ــر می‌ش ــتند، بهت ــی هس ــی موقت ــکار خودکش ــتر اف ــه بیش ــد ک ــد بدانی ــد، بای نمی‌ده
ــتانتان  ــواده و دوس ــه، خان ــای خیری ــازمان ه ــامت، س ــان س ــوند. متخصص ــان می‌ش ــا درم ی
بــه شــما کمــک خواهنــد کــرد از عهــده احساســات خــود بــر آییــد و بــه شــما در پیــدا کــردن 

ــد.  ــک می‌کنن ــی کم ــرای زندگ ــی ب راهکارهای

موارد زیر کارهایی است که به شما در طول این زمان دشوار کمک می‌کند:

1.   با افراد قابل اعتماد صحبت کنید.

ــاد داشــته  ــه ی ــده اســت. ب ــک کنن ــان کم ــات و افکارت ــراز احساس ــط اب ــات فق گاهــی اوق
ــی  ــن برخ ــید. بنابرای ــود نباش ــگی خ ــی همیش ــت ذهن ــت در وضعی ــن اس ــما ممک ــید ش باش
ــورد  ــت در م ــده باشــند، و صحب ــج کنن ــد گی احساســات می‌توانن
آن هــا بــا شــخص دیگــری ممکــن اســت بــه شــما کمــک کنــد 
امــور را طــور دیگــری ببینیــد. کســانی کــه ممکــن اســت بــا گــوش 

ــد از: ــد، عبارت‌ان ــک کنن ــما کم ــه ش ــردن، ب ک

ــکان  ــواده، پزش ــای خان ــن و اعض ــک، والدی ــتان نزدی دوس
شــامل خطــوط صــدای  تلفنــی  مشــاوره  مراکــز  خانــواده، 
ــامل  ــامت روان ش ــان س ــتی، متخصص ــازمان بهزیس ــاور س مش

روان‌پزشــک، مشــاور و روان‌شــناس بالینــی و ســامت.

اگر افکار خودکشی به 
سراغم آمد می توانم 
با افراد مورد اعتمادم 
در مورد احساسات و 

افکارم حرف بزنم.
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2.   به پزشک خود مراجعه کنید.

ــواده  ــه پزشــک خان ــرای اینکــه از عهــده احساســات خودکشــی خــود برآییــد، مراجعــه ب ب
یــا پزشــک عمومــی نزدیــک محــل زندگــی یــا مرکــز بهداشــتی- درمانــی روســتایی یــا شــهری 
ــی از  ــانه های ــا نش ــه آی ــد ک ــود دریاب ــد ب ــادر خواهن ــد. او ق ــی باش ــروع خوب ــد ش می‌توان
افســردگی، و یــا دیگــر اختــالات روانــی کــه در بــالا ذکــر شــد داریــد یــا خیــر. بــه یــاد داشــته 
باشــید کــه بیشــتر )ولــی نــه همــه( افــراد بــا افــکار خودکشــی مبتــا بــه یکــی از ایــن بیماری‌هــا 
ــر  ــال، اگ ــرای مث ــود. ب ــان می‌ش ــت درم ــا موفقی ــا ب ــن بیماری‌ه ــیاری از ای ــند. بس می‌باش
ــد از  ــد. بع ــر ده ــما را تغیی ــاس ش ــت احس ــن اس ــردگی ممک ــان افس ــد، درم ــردگی داری افس

ــد.  ــد ش ــرکوب خواه ــیتان س ــکار خودکش ــان، اف درم

3.   خدمات بیمارستان

پزشــک‌تان ممکــن اســت شــما را بــه ســمت متخصصــان ســامت روان ماننــد روان‌پزشــک، 
روان‌شــناس و مشــاور و... راهنمایــی کنــد. 

اورژانــس  قســمت  بــه  می‌توانیــد  بحرانــی  مــوارد  در 
بیمارســتان هــای عمومــی یــا روان‌پزشــکی مراجعــه کنید. پزشــک 
بــا شــما صحبــت کــرده و بــه افــکار و احساســات خودکشــی شــما 
ــایند  ــتان ناخوش ــدن در بیمارس ــتری ش ــد. بس ــیدگی می‌کن رس
ــود.  ــه می‌ش ــاد توصی ــع ح ــات در مواق ــی اوق ــی بعض ــت ول اس

از مصــرف  نداریــد  وقتــی احســاس خوبــی   :1  نکتــه 
ــز  ــردان پرهی ــواد روان‌گ ــایر م ــی و س ــیدنی‌های الکل نوش
کنیــد چــرا کــه حال‌تــان را بدتــر می‌کنــد و منجــر بــه 
العمــل هــای ناخواســته بــا عــوارض جبــران  عکــس 

ناپذیرخواهــد شــد.

ــود  ــه خ ــدی ب ــورت ج ــه ص ــا ب ــد و ی ــرف کرده‌ای ــد مص ــش ازح ــر داروی بی ــه ۲: اگ  نکت
صدمــه زده‌ایــد بــه دنبــال کمــک فــوری باشــید و بــا شــماره اورژانــس ۱۱۵ تمــاس بگیریــد 
یــا بــه اورژانــس بیمارســتان برویــد. بــه یــاد داشــته یاشــید دلایلــی کــه افــراد بــه خاطــر 

ــد. مســائل، قابــل حــل هســتند. آن هــا می‌خواهنــد خــود را بکشــند موقتــی ان

در مــورد شــخص دیگــری کــه افــکار خودکشــی دارد، نگــران هســتم. بــرای کمــک چــه 
کاری می‌توانــم انجــام دهــم؟

اگــر نگــران دوســت، همســر و یــا خویشــاوندان خــود کــه افــکار خودکشــی دارنــد، هســتید، 
مــی توانیــد کارهــای زیــادی بــرای کمــک بــه آن هــا انجــام دهیــد. کســانی کــه بــه فکــر پایــان 

اگر افکار خودکشی به 
سراغم آمد از مصرف 

نوشیدنی‌های الکلی و 
سایر مواد روان‌گردان 

پرهیز خواهم کرد، زیرا 
آن ها فقط حال مرا 

بدتر خواهند کرد.
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دادن بــه زندگــی خــود هســتند، بســیار ناامیدنــد. بنابرایــن نشــان دادن اینکــه کســی بــه آن هــا 
ــوش  ــد، گ ــام دهی ــد انج ــه می‌توانی ــن کاری ک ــت. مهم‌تری ــم اس ــیار مه ــد، بس ــت می‌ده اهمی
ــرون ریــزی احساســات و افکارشــان اســت. ایــن کار اغلــب بســیار  ــه آن هــا و اجــازه ب دادن ب
موثــر اســت. بعضــی اوقــات، تنهــا، داشــتن موقعیــت صحبــت کــردن بــا یــک نفــر دیگــر، موثــر 

اســت. 

آن هــا را مجــاب کنیــد از متخصصیــن حــوزه ســامت روان کمــک بگیرنــد بگوییــد کــه در 
ایــن مســیر همــراه شــان خواهیــد بــود. بــه آن هــا پیشــنهاد حمایــت کنیــد و نشــان دهیــد کــه 
بــه آن هــا اهمیــت می‌دهیــد. مرتــب بــه آن هــا ســر بزنیــد تــا نشــان دهیــد واقعــاً بــرای شــما 
اهمیــت دارنــد. ســعی کنیــد افــکار و فعالیــت آن هــا را بــه ســوی چیزهایــی ســوق دهیــد کــه 

ــرای آن هــا لذت‌بخــش اســت و ذهن‌شــان را از احساســات منفــی دور نگــه داریــد.  ب

ــد،  ــر ش ــالا ذک ــه در ب ــی ک ــی و درمان ــز حمایت ــه مراک ــا را ب ــد آن ه ــی توانی ــن م همچنی
ــا روانشــناختی داشــته  ــد ممکــن اســت بیمــاری جســمی ی ــر فکــر می‌کنی ــد. اگ ــی کنی راهنمای
باشــند، آن هــا را تشــویق کنیــد بــه پزشــک خــود مراجعــه کننــد. اگــر فکــر می‌کنیــد همراهــی 

ــا آن هــا برویــد. شــما کمــک کننــده اســت، پیشــنهاد دهیــد کــه ب

 

      


