
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 یافکار آزاد شده اند وحت نیدر سر داشته اند اما بعدها از ا یخود فکر خودکش یدر زندگ یاست که زمان یپر از کسان ایدن

 ت.بوده اس بیعج شانیکرده اند برا یفکر م یبد بوده و به خودکش اریحالشان بس یموضوع که زمان نیسال ها بعد درک ا

 

 

 

 کمک بخواهم؟  دیبا یزمان چه

مثل روانشناس و روانپزشک کمک  یفرد حرفه ا کیباره از  نیحتماً و حتماً در ا د؛یدر سر دار یفکر خودکش دایشد  اگر

 دیکن یساس م. اگر احدیریتماس بگ یروان درمان کینیکل ای یبا مرکز درمان دیتوان ی. مدیکن دیترد دیمورد نبا نیدر ا د،یریبگ

 نیکند. بهتر است هرچه زودتر ا یکه شما را همراه دیبخواه یاز کس دیتوان یخودتان تماس گرفتن سخت است م یکه برا

 دیبا دیخود دار یدادن به زندگ انیپا یمشخص برا ینقشه ا ای ایو  دیهست یبه فکر خودکش داً ی. اگر شددیکار را انجام ده

. ممکن است واقعا دیخود دار یبه زندگ ادند انیپا یبرا یماتیتصم ایکه چه افکار  دیده حیفورا به افراد خانواده خود توض

ند به طور موقت شما را آرام ک یممکن است فکر خودکش ی. گاهدیا دهیرس جهینت نیکه به ا دیشما باش نینباشد و ا نطوریا

 شیباعث افزا یخود فکر خودکش زین یگاه ن،ی. همزمان با ادیریگ یو انگار که از فکر کردن به مشکلات خود استراحت م

 کند  یتر از آنچه هست م میرا وخ تیشود و وضع یدر فرد م طراباض

  

  

  

  

  

 

  

 چه بکنم؟  یفکر خودکش با

با  دیهبانگه داشته شود  بلک یمخف دینبا یفکر خودکش د،یخود پنهان کن شیآن را پ دینبا دیداشته باش یفکر خودکش اگر

 شتریب دیباش داشته ادیدر باره آن صحبت کرد. به ( با تجربه یمشاور روانشناس کی ایو  لیفام ،یمیدوست صم کی)نفر  کی

ما و کلمات ش دیکن یبازگوم گریمشکلات خود را به فرد د ایو  یخودکش رفک یوقت. هستند یموقت یاوقات افکار خودکش

 یبرا یو امکانات تازه ا دیکن دایمشکلات خودپ یدر باره  یرگید دگاهید کیشود که شما  یمباعث  گریگوش دادن آن فرد د

ن مشکلات هرچند بزرگ یا دیشویم متوجه دیکن یمشکلات خود را بازگو م کهیاوقات، زمان یگاه. دیحل آنها کشف کن

 دارد. یشتریو جان شما ارزش ب یزندگ یهستند ول



   ست؟یهشدار دهنده چ میعلا

 یبه طور مشخص در موردخودکش یگاه یکند، حت یمربوط به مرگ صحبت م لیفرد اکثر اوقات در مورد مسا •

 کند.  یاظهار نظر م

 دارد.  قیفرد احساس اندوه عم •

 خود از دست داده است.  یشگیروزمره و هم یها تیعلاقه خود رابه فعال •

 در خواب و اشتها دچار مشکل شده است.  •

 کند.  یم یاناحساس ناتو •

  . ستیکند ارزشمند ن یاحساس م •

  

 

 ؟  میبکن دیداشت چه کار با یاقدام به خودکش ای یاز دوستان و بستگان ما  فکر خودکش یکی اگر

ان لازم باشد تا فرد رابه مک دی. شادیکرد تا برطرف شدن خطر، او را تنها نگذار یاقدام به خودکش ای دیتهد یاگر فرد •

 . دیمنتقل کن یامن تر

 .  دیرسان را از دسترس او خارج کن بیآس لیهرگونه وسا •

 شده  زیتجو که توسط روانپزشک ییو به مصرف داروها دیروانپزشک مساله را مطرح کن کیحتما و در اسرع وقت با  •

رژانس او کی یانداخت. خودکش پشت گوش دیرا نبا یروانپزشک در مورد خودکش تیزی. مساله ودیداشته باش قینظارت دق

 . دیدرتصادفات شد یویو ر یلبق اءیو اح یبه مداخله فور ازیمثل ن قایاست، دق یروانپزشک

  .دیریبگ بهره یروانشناس طهیدر ح دهیمورد از افراد متخصص و آموزش د نیدر ا دیکن ییعوامل محرک را شناسا •

 .  دیسرزنش نکن ای حتیعنوان فرد را نص چیبه ه •

  دارد.  تیخانواده اش اهم ایشما  یو  بودنش برا ستیفرد بداند تنها ن دیاجازه بده •

  

 

 

 

 

 



   یغلط درباره خودکش یهاباور 

  

  

  

 

  کند:  یم یخودکش مانیا یآدم ب •

 یروین کی مانیرا ثابت نکرده، در واقع افراد با ا یبه خودکش لیو تما مانیضعف ا نیرابطه ب یو روانشناس یمطالعه علم چیه

 ینید و یافراد با هر باورمذهب نیدر ب ی.خودکش ستیصادق ن هیقض نیدارند اما برعکس ا یدر مقابل خودکش یبازدارنده قو

 ند. ک دیفرد را تشد یروان تواند مشکلات یم یگرید زیزدن بدتر از هرچ برچسبقضاوت و  میشده است .فراموش نکن دهید

 توجه است:  جلب یکند و به زبان آوردن آن فقط برا یآن را بازگو نم موقع چیکه قرار است خودش را بکشد ه یکس •

فکر خود با خبرکرده اند وحداقل  نیدوستان و اقوام خود را از ا یداشته اند به نحو یکه قصد خودکش ینشان داده افراد آمار

 کرده اند.  انیرا ب یبه خودکش لیتما کباری

 :میشو یدر افرادم یخودکش یوباعث القا میکن یم نیبه در مورد آن تلق شتریب میصحبت کن یاگر درباره خودکش •

مند ارزش صحبت ها به نیهم نیشود چه بسا در ح یفرد م یروان یباعث تسل ی! صحبت در باره خودکشستین نیچن هرگز

 ی. گاهردیفرگ خود یمقابله با مشکلات روان یبرا یدیجد یراهکارها یحت ایببرد و  یپ یبودن خودکش دهیفا یبودن خود و ب

 و نداشتن ییانزوا ،حس تنها دیآورد به خاطر داشته باش یدر م یفرد را از پا ،یبودن بدتر از مشکل اصل اوری یاحساس ب

 است.  یمهم خودکش لیاز دلا یکی یخانوادگ تیحما

  کنند :  یم یتر خودکش نییپا  یافراد با بهره هوش ایو  یفقط افراد روان •

 ردینپذ شود که اگر مداخله به موقع صورت یمحسوب م یمشکل روان ینوع یخود افسردگ میبدان دیرا با نیاز همه ا اول

است ومانند هر  یمداخله درمان کی هیقض نیرا به همراه داشته باشد. ا یخودکش رینظ یتر یممکن است مشکلات جد

و  لاتی،تحص یاز بهره هوش یدر هر سطح یودکشخشد.  هددرمان خوا هم با متخصص مربوطه یناراحت نیا گرید یماریب

 ممکن است اقدام شد یو بن بست در زندگ یروان یکه دچار تنگنا یدر واقع هر فرد افتدیسن و مذهب ممکن است اتفاق ب

 کند.  یبه خود کش

   

  

 


