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به مناسبت روز جهانی پیشگیری از خودکشی
10 سپتامبر مصادف با 19 شهریور ماه

با عمل امید بیافرینیم

ومن احیاها فکانما احیاالناس جمیعا

هرکس انسانی را از مرگ نجات دهد گویا 

همه مردم را از مرگ نجات داده است.

مجموعه مطالب آگاهی بخشی

اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویان
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روز جهانی پیشگیری از خودکشی

امید بخشیدن از طریق اقدام

روز جهانــی پیشــگیری ازخودکشــی فرصتــی اســت بــرای آگاهــی رســانی دربــاره خودکشــی و برای تشــویق 
بــه عمــل از طریــق روشــهای ثابــت شــده ای کــه آمــار خودکشــی و اقــدام بــرای خودکشــی را در جهــان 

کاهــش میدهنــد.

از هر يكصد مرگ يك مرگ به دليل خودكشی اتفاق می افتد

خودکشی می تواند بر همه افراد جامعه تاثیر  گذارد

هــر بــار کــه کســی خودکشــی می کنــد اطرافیــان او نیــز بــه شــدت تحــت تاثیــر قــرار می گیرنــد. البتــه 
بــا آگاهــی رســانی، کاهــش انــگ خودکشــی و اقدامــات مناســب میتوانیــم آمــار خودکشــی را در جهــان 

کاهــش دهیــم.

امیدبخشیدن از طریق اقدام

امیــد بخشــیدن از طریــق اقــدام یــادآور ایــن واقعیــت اســت کــه راه دیگــری نیــز بــه جــای خودکشــی 
ــزرگ چــه کوچــک  ــا چــه ب ــال م ــس و روشناییســت؛ اعم ــه نف ــاد ب ــش ایجــاد اعتم وجــود دارد و هدف
میتوانــد بــرای کســانی کــه در رنــج هســتند امیدبخــش باشــد. پیشــگیری از خودکشــی اغلــب امکانپذیــر 
میباشــد و شــما نقشــی اساســی در پیشــگیری از خودکشــی داریــد. بــا اقــدام میتوانیــد در زندگــی افــراد 
در ســخت ترین لحظــات زندگیشــان نقــش داشــته و تفــاوت ایجــاد کنیــد: بــه عنــوان یــک شــهروند، بــه 
ــا یــک همســایه. مــا همــه میتوانیــم در  ــد، یــک دوســت، یــک همــکار، ی ــد، یــک وال ــوان یــک فرزن عن
جهــت حمایــت کســانی کــه بــا بحــران خودکشــی دســت و پنجــه نــرم میکننــد و یــا بــه دلیــل خودکشــی 

ســوگوار هســتند اقدامــی انجــام دهیــم.

افکار خودکشی پیچیده هستند

مــا میدانیــم کــه عوامــل مشــخص و رویدادهایــی در زندگــی وجــود دارند کــه میتوانند افــراد را آســیب پذیر 
کننــد. مشــکات ســامت روان ماننــد اضطــراب و افســردگی نیــز جــز عوامــل تاثیــر گــذار هســتند. افــرادی 
کــه تمایــل بــه خودکشــی دارنــد احســاس میکننــد گرفتــار شــده و یــا بــاری بــر دوش دوســتان، خانــواده 
و اطرافیانشــان هســتند و درنتیجــه فکــر میکننــد کــه تنهــا بــوده و راه دیگــری ندارنــد. پاندمــی کرونــا نیــز 
منجــر بــه افزایــش احســاس انــزوا و آســیب پذیری شــده اســت. بــا ایجــاد امیــد از راه اقــدام می توانیــم 
ــرم می کننــد ایــن پیغــام را برســانیم کــه امیــد داشــته  ــا خودکشــی دســت و پنجــه ن ــه افــرادی کــه ب ب

باشــند و دیگــران بــه آنهــا اهمیــت داده و حمایتشــان می کننــد.
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چطور اقدام کنیم؟

بــا امیــد دادن میتــوان بــه افــراد نشــان داد کــه بــه آنهــا اهمیــت میدهیــم. همــه میتوانیــم نقشــی ایفــا 
کنیــم هــر انــدازه کــه ایــن نقــش کوچــک باشــد. ممکــن اســت ندانیــم کــه بــرای ایجــاد تغییــر دقیقــا 
چــه کاری از مــا بــر می آیــد. ولــی همــه مــا میتوانیــم جلــو رفتــه و از خــود فــردی کــه درگیــر خودکشــی 
اســت بپرســیم. نیــازی نیســت بــه او بگوییــد کــه چــکار کنــد و یــا راه حلــی نشــان دهیــد، تــا همیــن 
انــدازه کــه وقــت و فضایــی را در اختیارشــان بگذاریــد تــا از تنشــها، تجــارب و یــا افکارشــان حــرف بزننــد 
کفایــت میکنــد. یــک مکالمــه ســاده میتوانــد زندگــی افــراد را نجــات داده و در آنهــا احســاس ارتبــاط و 

امیــد ایجــاد کنــد.

دیگران  را درک کنیم

انــگ مانــع بزرگــی در برابــر کمــک گرفتــن اســت. بــا امیــد دادن میتــوان داســتان خودکشــی را تغییــر داد 
و جامعــه ای مشــفق ایجــاد کــرد جامعــه ای کــه افــراد نیازمنــد بــه کمــک بــا آرامــش بیشــتری جلــو آمــده 
و کمــک بگیرنــد. همــه مــا میتوانیــم کاری کنیــم تــا دنیــا خودکشــی را بــه عنــوان یــک واقعیــت پذیرفتــه 

و تــا بشــود بــرای جلوگیــری از آن اقدامــی کــرد.

تجاربتان را به اشتراک بگذارید

بینــش و داســتانهای افــرادی کــه تجربــه زیســته خودکشــی دارنــد میتوانــد در کمــک بــه دیگــران بــرای 
فهمیــدن آن تاثیــر قدرتمنــدی داشــته باشــند. و همچنیــن میتوانــد ایــن شــهامت را بــه افــراد داده تــا جلو 
رفتــه و کمــک کننــد. ایــن بســیار مهــم اســت کــه شــخصی کــه داســتانش را بــه اشــتراک میگــذارد بدانــد 
چگونــه ایــن کار را انجــام دهــد تــا شــنیدن و تکــرار آن بــرای خودشــان و دیگــران مشــکلی ایجــاد نکنــد. 
داســتانهای خصوصــی افــراد از هیجانــات، تنش هایشــان، افــکار خودکشــی یــا اقــدام بــه خودکشــی، و 
تجربیاتشــان از بهبــود و نجــات یافتــن از خودکشــی میتوانــد بــرای دیگــران الهــام بخــش بــوده و آنهــا را 
بــه ایــن بــاور برســاند کــه میتواننــد ایــن بحــران و تنــش را پشــت ســر گذاشــته و از تجربیاتشــان بــرای 
ــا  ــراد ب ــده باشــند. اف ــه و کمــک کنن ــران از خودکشــی کمــک گرفت ــش درک دیگ آگاهــی رســانی و افزای
اشــتراک گذاشــتن تجربــه خــود از ســوگ ناشــی از خودکشــی و چگونگــی کنــار آمدنشــان بــا ایــن تجربــه 
مــی تواننــد بــه افــرادی کــه چنیــن ســوگی را تجربــه میکننــد کمــک کــرده تــا بــاور کننــد از ایــن تجربــه 

عبــور خواهنــد کــرد.

روشنایی بخش باشید
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درباره خودکشی بیشتر بدانیم

ــران و  ــكی اي ــوم پزش ــگاه عل ــكی دانش ــجويان پزش ــدی  دانش ــی محم ــی حاج ــن احمدی،عل ــم خانبلوکی،پروی مری

ــامت روان ــاران س همتاي

مــی تــوان از وقــوع خودکشــی جلوگیــری کــرد. بیشــتر افــرادی کــه اقــدام بــه خودکشــی میکننــد واقعــا 
نمــی خواهنــد بمیرنــد. آنهــا واضحــا نمــی خواهنــد بــا درد زندگــی کننــد. بــاز کــردن صحبــت در مــورد 
احســاس هــا و افــکار خودکشــی میتواندیــک زندگــی را نجــات دهــد. توانایــی هــای خــود را بــرای کمــک 

بــه افــراد و حتــی نجــات یــک زندگــی دســتکم نگیریــد.

چطور میتوانم بگویم که یک نفر قصد خودکشی دارد:

• تهدید کردن به آسیب به خود یا کشتن خود

• جستجو کردن راه هایی برای کشتن خود: جستجو برای بدست آوردن دارو ،سم یا وسیله های دیگر

• صحبت کردن یا نوشتن در مورد مرگ، مردن یا خودکشی

• ناامیدی

• خشم، عصبانیت، جستجو برای انتقام

• بی پروا عمل کردن یا درگیر شدن در فعالیت های پرخطر بدون فکر کردن

• احساس به بن بست رسیدن ، مانند این حس که هیچ راهی برای بیرون امدن از این شرایط  را ندارد.

• مصرف الکل و داروها

• کناره گیری از دوستان، خانواده و اجتماع

• اضطراب، برانگیختگی، بی خوابی یا خواب بیش از حد

• تغییرات چشمگیر خلق

• نداشتن دلیل برای زندگی، نبودن هیچ نشانه ای از هدف در زندگی

دلایل اصلی که افراد تلاش به خودکشی دارند شامل:

1. نیاز به فرار کردن یا کاهش افکار و احساسات غیرقابل مدیریت.
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افــراد میخواهنــد دردهــای هیجانــی غیرقابــل تحمــل ماننــد نــا امیــدی ، احســاس بــی ارزشــی و بــاور بــه 
اینکــه دیگــران بــدون آنهــا حالشــان بهتــر اســت را کاهــش دهنــد.

ــا تاثیرگذاشــتن روی افــراد دیگــر. افــراد میخواهنــد چیــزی کــه  ــاط برقــرار کــردن ی ــرای ارتب 2. تمایــل ب
احســاس میکننــد را بــا دیگــران در میــان بگذارنــد، جــوری کــه دیگــران بــا آنهــا رفتــار میکننــد را تغییــر 

دهنــد یــا اینکــه کمــک دریافــت کننــد.

افرادی که نشانه های زیر را دارند، بیشتر در معرض خطر خودکشی هستند:

• بیماری روانی

• بیماری های جسمانی ناتوان کننده

• تاش برای خودکشی یا آسیب  به خود در گذشته

• شکست و تجربه بد اخیر به ویژه در مورد روابط ، سامتی ، تحصیل   

• اخیرا در معرض خودکشی یک نفر دیگر بودن

خودکشی در گروه های خاصی از افراد شامل مردان، افرادی که شغلی ندارند و افراد تراجنسیت، بیشتر است.

اگــر شــما نگــران هســتید کــه یــک نفــر ممکــن اســت در معــرض خطــر خودکشــی باشــد، بایــد بــه او 
نزدیــک شــوید و در مــورد نگرانــی تــان بــا او گفــت و گــو کنیــد.

خود را برای نزدیک شدن به فرد در معرض خودکشی آماده کنید:

اگــر فــردِ در معــرضِ خودکشــی، از نظــر پیشــینه فرهنگــی و مذهبــی بــا شــما متفــاوت اســت، بــه ایــن 
مســئله توجــه کنیــد کــه افــکار و باورهــای او در مــورد خودکشــی ممکــن اســت متفــاوت باشــد.

در نظــر داشــته باشــید اینکــه شــما بصــورت صادقانــه میخواهیــد بــه کســی کمــک کنیــد خیلــی مهمتــر از 
ایــن اســت کــه شــما حتمــا ســن، جنســیت یــا فرهنــگ یکســان داشــته باشــید.

هرکســی میتوانــد افــکار خودکشــی داشــته باشــد. اگــر فکــر میکنیــد فــردی  ممکــن اســت افکار خودکشــی 
ــکار  ــر اف ــک نف ــه بدانیدی ــرای اینک ــا راه ب ــید. تنه ــتقیم از او بپرس ــورت مس ــه ص ــد ب ــد بای ــته باش داش

خودکشــی دارد پرســیدن مســتقیم از او اســت.

برای مثال شما می توانید بپرسید:

• آیا شما افکار مربوط به خودکشی دارید؟

• آیا در مورد کشتن خودتان فکر میکنید؟

درحالیکــه پرســیدن مســتقیم دارای اهمیــت اســت، امــا شــما بایــد در مــورد نحــوه ی پرســیدن تــان آگاه 



7

باشــید، شــما نبایــد ســوالتان را  قضــاوت گرانــه بپرســید )ماننــد اینکــه تــو در مــورد انجــام دادن کارهــای 
احمقانــه کــه فکــر نمیکنــی؟(

گاهــی اوقــات افــراد در مــورد پرســیدن مســتقیم ایــن ســوال کــه آیــا فــرد بــه خودکشــی فکــر مــی کنــد 
بــی میــل هســتند چــون فکــر میکننــد ایــن ســوال باعــث میشــود آنهــا فکــر خودکشــی را در ذهــن فــرد 
ــه خودکشــی اســت ســوال پرســیدن در  ــدام ب ــردی در معــرض اق ــر ف ــن درســت نیســت، اگ ــد. ای بکارن
مــورد خودکشــی خطــر اقــدام بــه خودکشــی را در آنهــا افزایــش     نمــی دهــد. برعکــس پرســیدن از افــراد 
در مــورد افــکار خودکشــی بــه آنهــا ایــن شــانس را مــی دهــد کــه در مــورد مشکاتشــان صحبــت کننــد و 

نشــان دهنــده ایــن اســت کــه یــک نفــر وجــود دارد کــه بــه آنهــا اهمیــت بدهــد.

نحوه ی گوش دادن:

• هنگامی که فرد در مورد احساساتش توضیح می دهد صبور و آرام باشید.

• بــدون  قضــاوت بــه فــرد گــوش دهیــد، بــدون تاییــد کــردن یــا رد کــردن رفتــار یــا نقطــه نظــر فــرد، 
پذیــرای چیــزی کــه او میگویــد باشــید.

• بــرای فهمیــدن بیشــتر افــکار و احساســات خودکشــی و مشــکات پشــت آنهــا، از او ســوال هــای بــاز 
پاســخ )ســوال هایــی کــه بــه راحتــی بــا بلــه یــا خیــر نمــی تــوان بــه آن پاســخ داد(  بپرســید.

• گوش دادن خود را با خاصه کردن حرف های فرد مقابل نشان دهید.

ــا درســت  ــرای اینکــه مطمئــن شــوید آنه ــد، ب ــه هــای مهــم را روشــن ســازی کنی ــرد نکت ــا ف • همــراه ب
ــد. فهمیــده شــده ان

• همدلی خود را با فرد بیان کنید.

کارهایی که نباید انجام دهیم:

•بحث یا مشاجره کردن با فرد در مورد افکار خودکشی اش

•بحث کردن با فرد در مورد اینکه خودکشی درست است یا غلط

ــر  ــه اگ ــد ک ــرد نگویی ــه ف ــی )ب ــری از خودکش ــرای جلوگی ــردن ب ــد ک ــا تهدی ــاه ی ــاس گن ــاد  احس •ایج
ــد.( ــی کن ــود م ــر را ناب ــای دیگ ــی آدم ه ــن کارش زندگ ــا ای ــا ب ــرود ی ــم می ــه جهن ــد، ب ــی کن خودکش

•کوچک شمردن مشکات فرد

•اطمینان دهی سطحی به فرد مانند اینکه »نگران نباش« ، »بی خیال«، »همه چی درست میشه«

• تعریف کردن داستان های مشکات خود

•نشان دادن دیدگاه منفی به رفتار فرد از طریق زبان بدن
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• توخالی نشان دادن رفتار فرد )اگر جرات داری انجام بده(

•تاش کردن برای اینکه یک اختال روانی را به فرد نسبت دادن

از اینکــه از واژه ی خودکشــی اســتفاده کنیــد اجتنــاب نکنیــد. مهــم اســت کــه راجــع بــه موضــوع بصــورت 
مســتقیم، بــدون تــرس یــا بیــان قضــاوت منفــی صحبــت کنیــد.

اگــر فــرد تمایلــی بــه یافتــن کمــک نــدارد، آنهــا را تشــویق کنیــد کــه یــک متخصــص بهداشــت روان را 
ماقــات کنــد یــا بــا یــک خــط تلفنــی پیشــگیری از خودکشــی بــرای راهنمایــی در مــورد نحــوه کمــک بــه 
آنهــا تمــاس بگیرنــد. اگــر فــرد از کمــک حرفــه ای امتنــاع کــرد، بــا اورژانــس اجتماعــی )شــماره تلفــن 123( 

یــا مراکــز مشــاوره و خطــوط بحــران تمــاس بگیــرد و در مــورد وضعیــت خــود مشــاوره دریافــت کنــد.

اگــر فــرد نوجــوان باشــد، ممکــن اســت رویکــرد هدایتــی بیشــتری مــورد نیــاز باشــد. اگــر نوجــوان بــرای 
دریافــت کمــک بــی میــل اســت، مطمئــن شــویدیک فــرد نزدیــک بــه او از وضعیــت مطلــع اســت.

چطور می توانم بگویم که یک موقعیت اورژانسی است؟

افــکار خودکشــی را جــدی بگیریــد . فــرد را بــا عنــوان اینکــه »دنبــال توجــه اســت« یــا »بــرای کمــک گریــه 
مــی کنــد« رهــا نکنیــد. براســاس عائــم هشــدار خودکشــی،اولویت و فوریــت موضــوع را  تعییــن کنیــد.

ــرای اقــدام بــه خودکشــی در آینــده نزدیــک هســتند،  آگاه باشــید کــه کســانی کــه در بالاتریــن خطــر ب
کســانی هســتند کــه یــک برنامــه خودکشــی خــاص دارنــد، یعنــی یــک برنامــه ای بــرای انجــام اینکار،یــک 
زمــان بــرای انجــام آن و قصــد انجــام آن را دارنــد. بااینحــال فقــدان یــک برنامه مشــخص برای خودکشــی 

بــرای تضمیــن ایمنــی کافــی نیســت.

»فــرد دارای افــکار خودکشــی را در صــورت امــکان بــه همــراه خــود بــه یکــی از مراکــز مشــاوره ارجــاع 
نماییــد و یــا بــا شــماره تلفــن شــبانه روزی 123 )اورژانــس اجتماعــی( و یــا شــماره تلفــن 1480 )ســازمان 

بهزیســتی( تمــاس بگیریــد.«

ایــن راهنمــا جهــت کمــک بــه شــما بــرای ارائــه ی کمــک هــای اولیــه بــه افــرادی طراحــی شــده اســت 
کــه در معــرض خودکشــی قــرار دارنــد. نقــش شــما کمــک بــه فــرد تــا زمانــی اســت کــه کمــک حرفــه ای 

مناســب دریافــت نمایــد تــا بحــران برطــرف شــود. 
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فکر خودکشی کردن را اینگونه از خود دور سازید

علی مطلب زاده روانشناس سلامت

فکــر یــا احســاس خودکشــی یــک نقــص شــخصیتی نیســت و بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما دیوانــه، 
ضعیــف و یــا ناقــص هســتید. ایــن تنهــا بــه ایــن معنــی اســت کــه شــما بایــد درد بیشــتری را نســبت 
بــه توانمنــدی تــان در حــال حاضــر تحمــل کنیــد. ایــن درد در حــال حاضــر، طاقــت فرســا و دائمــی بــه 
نظــر مــی رســد. امــا بــا گذشــت زمــان و پشــتیبانی، شــما مــی توانیــد بــر مشــکات خــود غلبــه و درد و 

احســاس خودکشــی را رفــع نماییــد.

* مقابله با افکار خودکشی :

مرحله 1: قول دهید که هر کاری را همان لحظه انجام ندهید

حتــی اگــر شــما درد زیــادی را تحمــل مــی کنیــد ســعی کنیــد بیــن فکــر و عملتــان فاصلــه ایجــاد کنیــد. 
وقتــی تحــت فشــار زیــاد قــرار مــی گیریــد بــه خودتــان قــول دهیــد مثــا 24 ســاعت صبــر مــی کنــم و 
ــا یــک هفتــه زمــان دهیــد. افــکار و اعمــال دو چیزمتفــاوت  ــم. ی ــه عمــل نمــی کن همیــن الان اقــدام ب
هســتند . لزومــا افــکار خودکشــی نبایــد بــه واقعیــت تبدیــل شــود. نگذاریــد چیــزی شــما را بــه ســمت 
عملــی کــردن افــکار هــل دهــد. صبــر داشــته باشــید. صبــر مانــع تبدیــل شــدن افــکار بــه اعمــال مــی 

شــود.

مرحله 2 : اجتناب از مواد مخدر و الکل

افــکار خودکشــی مــی توانــد قــوی تــر شــود اگــر شــما مــواد مخــدر و الــکل مصــرف کنیــد. خیلــی مهــم 
اســت کــه شــما الــکل یــا مــواد مخــدر مصــرف نکنیــد.

مرحله 3 : مکان امنی پیدا کنید

چیزهایــی را کــه مــی توانــد در صدمــه زدن بــه خودتــان اســتفاده شــود، از قبیــل قــرص، چاقــو، ریــش 
تــراش، و یــا ســاح گــرم را حــذف کنیــد. اگــر شــما قــادر بــه انجــام ایــن کار نیســتید ، بــه محلــی کــه در 

آن شــما احســاس امنیــت مــی کنیــد، برویــد.

مرحله 4 : از اطرافیانتان حمایت و امید بگیرید

بــا مــردم اطرافتــان در ارتبــاط نزدیــک باشــید شــما تنهــا نیســتید و امیــد پیــدا مــی کنیــد. مهــم نیســت 
کــه چقــدر از خــود نفــرت داریــد، ناامیــد، و یــا منــزوی هســتید . فقــط بــه خودتــان زمــان دهیــد و تنهــا 

. نید نما
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مرحله 5 : احساس خودکشی را در خودتان نگه ندارید

ــکار و احساســات  ــا اف ــه ب ــرای مقابل ــن گام ب ــه اولی ــه ک ــم ک ــن نتیجــه رســیده ای ــه ای ــا ب بســیاری از م
خودکشــی، بــه اشــتراک گذاشــتن آن بــا کســی اســت کــه مــورد اعتمــاد مــا اســت.. ایــن ممکــن اســت 
یــک دوســت، یــک درمانگــر ، یــک روحانــی، یــک معلــم، یــک پزشــك خانــواده، یــک مربــی و یــا یــک 
مشــاور بــا تجربــه باشــد. فــرد مــورد اعتمــادی را پیــدا کنیــد. اجــازه ندهیــد کــه احســاس تــرس، شــرم، و 
یــا خجالــت شــما را از جســتجوی کمــک بــاز دارد. فقــط صحبــت کــردن در مــورد چیــزی کــه شــما را بــه 

اینجــا رســانده مــی توانــد در یافتــن راه حــل هــای بهتــر کمــک نمایــد.

چرا فکر می کنیم فکر خودکشی تنها و آخرین راه حل است؟

بســیاری از مواقــع درد عاطفــی مــی توانــد بــه افــکار خودکشــی منجــر شــود. دلایــل ایــن درد بــرای هــر 
یــک از مــا منحصــر بــه فــرد اســت ، و بــه توانایــی مــا بــرای کنــار آمــدن بــا درد مربــوط شــده ، کــه از 
فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت اســت. دردی کــه بــرای یکــی قابــل تحمــل اســت ممکــن اســت بــرای 
ــان  ــل خودکشــی کســی را مــی شــنوید برایت ــی دلی ــا ممکــن اســت وقت ــل تحمــل نباشــد و ی شــما قاب
خنــده دار باشــد. بــا ایــن حــال ، برخــی از عوامــل مشــترک وجــود دارد کــه ممکــن اســت احســاس یــا 
فکــر خودکشــی را القــا کنــد. اگــر شــما قــادر بــه اســتفاده از راه حــل هــای دیگــر نیســتید و خــود کشــی 
تنهــا راه حــل بــه نظــر مــی رســد، بــه ایــن معنــی نیســت کــه راه حــل هــای دیگــر وجــود نــدارد، بلکــه 
شــما در حــال حاضــر نمــی توانیــد آن هــا را ببینیــد. درد عاطفــی شــدید کــه شــما در حــال حاضــر تجربــه 
مــی کنیــد، تفکــر را تحریــف مــی کنــد و پــس از آن ســخت تــر مــی شــود راه هــای دیگــر را دیــد و یــا 
از اطرافیــان کمــک گرفــت. درمانگــران ، مشــاوران، دوســتان و یــا عزیــزان ، مــی تواننــد بــه شــما کمــک 

کننــد تــا راه حــل هــای دیگــر را ببینیــد. بــه آن هــا فرصتــی بــرای کمــک دهیــد.

فکر خودکشی با چه مشکلاتی مرتبط است؟

ــی،  ــکات مال ــكل، مش ــدر و ال ــواد مخ ــکی ، م ــرایط پزش ــی ، ش ــالات اضطراب ــردگی، اخت ــدان ، افس فق
قانونــی و یــا مدرســه و دیگــر مشــکات زندگــی مــی تواننــد ناراحتــی عاطفــی عمیقــی ایجــاد کننــد. آنهــا 
همچنیــن بــا توانایــی مــا بــرای حــل مشــکل تداخــل پیــدا کــرده و حتــی بــر آن غلبــه مــی کننــد. شــاید 
شــما در حــال حاضــر تــوان مقابلــه بــا آن را نداریــد ، امــا مطمئنــا در فرصــت بهتــر یــا بــا کمــک فــردی 

دیگــر بتــوان مشــکل را حــل کــرد.

بیمــاری هــای روانــی ماننــد افســردگی ، اضطــراب و اختــال دوقطبــی بــا تغییــر در شــیوه زندگــی ، مصرف 
دارو و روان درمانــی قابــل درمــان هســتند . بســیاری از افــرادی کــه در جســتجوی کمــک بــرای مشــکات 
خــود هســتند بــا ایجــاد تغییــرات کوچــک مــی تواننــد بــه راه حــل هــای بیشــتر و بهتــری برســند. حتــی 
اگــر شــما بــرای درمــان یــک اختــال قبــا اقــدام کــرده و موفــق نشــدید، بایــد بتوانیــد راه هــای دیگــر را 

امتحــان کــرده و مطمئــن باشــید هــر مشــکلی یــک راه حــل دارد.
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بحران و فکر خودکشی موقت است

اگــر چــه ممکــن اســت بــه نظــر مــی رســد کــه درد و ناراحتــی شــما هرگــز بــه پایــان نمــی رســد ، مهــم 
اســت کــه درک کنیــد بحــران معمــولا موقــت اســت. بــه یــاد داشــته باشــید: بــه خودتــان زمــان لازم بــرای 

تغییــرات و فروکــش کــردن درد را بدهیــد.

ــرای اطــاع دادن بــه  ــر کنیــد از آن ب اگــر شــما بــه خودتــان وعــده داده 24 ســاعت یــا یــک هفتــه صب
اطرافیــان اســتفاده کنیــد. شــما مــی توانیــد بــا یــک دوســت مــورد اعتمــاد، اعضــای خانــواده، دکتــر، یــا 

درمانگــر تمــاس بگیریــد. مهــم ایــن اســت کــه بــه حرفتــان گــوش دهــد و شــما را بپذیــرد.

راهکارهای کنار آمدن با افکار خودکشی

افــکار خودکشــی موقــت هســتند و بــا تغییــر شــرایط از بیــن مــی رونــد. در ایــن میــان، برخــی راه هــا 
بــرای کمــک بــه کنــار آمــدن بــا احساســات و افــکار خودکشــی شــما وجــود دارد.

* کارهایی که باید انجام داد:

** هــر روز صحبــت بــا کســی ، ترجیحــا چهــره بــه چهــره ارتبــاط برقــرار ســازید. از دوســتان و یــا فــرد 
مــورد اعتمــاد بخواهیــد مدتــی را در طــول روز بــا شــما ســپری کنــد و یــا بــا درمانگــر خــود تلفنــی ارتبــاط 

داشــته و احساســاتات را بــا او در میــان بگذاریــد.

ــران  ــک بح ــول ی ــد در ط ــی توانی ــما م ــه ش ــل ک ــه ای از مراح ــد. مجموع ــی بریزی ــرح ایمن ــک ط ** ی
ــتانتان را در  ــواده و دوس ــای خان ــا اعض ــر ی ــاس درمانگ ــماره تم ــید. ش ــد را بنویس ــال کنی خودکشــی دنب

ــد. ــرار دهی ــترس ق دس

ــه  ــی ک ــی زمان ــید و حت ــته باش ــم داش ــام آن نظ ــد در انج ــعی کنی ــته و س ــه نوش ــه روزان ــک برنام ** ی
ــد. ــه نگیری ــان فاصل ــه ت ــود از برنام ــی ش ــما م ــرل ش ــارج از کنت ــات خ احساس

** دریافت آفتاب و یا طبیعت گردی برای حداقل 30 دقیقه در روز می تواند موثر باشد.

** ورزش بــه عنــوان شــور و نشــاط بــرای شــما خــوب اســت. بــرای بــه دســت آوردن بیشــترین فايــده، 
بــه مــدت 30 دقیقــه ورزش در هــر روز داشــته باشــید.

** زمانــی را بــرای انجــام کارهایــی کــه لــذت مــی بریــد قــرار دهیــد حتــی اگــر چیــز هــای کمــی شــما را 
شــاد مــی کنــد، خــود را موظــف بــه انجــام آن کنیــد.

** اهــداف شــخصی خــود را بــه یــاد داشــته باشــید: بــه اهدافتــان در هــر لحظــه فکــر کنیــد و بــرای بــه 
انجــام رســاندن آن برنامــه ریــزی نماییــد .
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* کارهایی که نباید انجام داد :

** تنها بودن . تنهایی می تواند افکار خودکشی را ایجاد و حتی بدتر کند.

** الــکل و مــواد مخــدر . مــواد مخــدر و الــکل مــی توانــد افســردگی را افزایــش دهــد ، مانــع توانایــی 
حــل مســئله درســت شــده و منجــر بــه تکانــه ای عمــل کــردن شــود.

** انجــام کارهایــی کــه بــه شــما احســاس بدتــری مــی دهــد. گــوش دادن بــه موســیقی غــم انگیــز ، نــگاه 
کــردن بــه عکــس هــای خــاص، خوانــدن نامــه هــای قدیمــی ، و یــا بازدیــد از قبــر یــک دوســت، مــی 

توانــد تمــام احساســات منفــی را افزایــش دهــد.

** فکــر کــردن در مــورد خودکشــی و دیگــر افــکار منفــی . ســعی کنیــد وارد افــکار خودکشــی نشــوید . 
حواســتان را پــرت کنیــد. چنــد ثانیــه چنــد ثانیــه بــه فکرتــان اســتراحت دهیــد.

* دوره نقاهت احساسات خودکشی

حتــی اگــر افــکار و احساســات خودکشــی فروکــش کــرده اســت ، بازهــم در پــی کمــک گرفتــن باشــید. بــه 
دنبــال درمانگــر باشــید زیــرا مــی توانــد بــه شــما کمــک کنــد دیگــر بــه ســمت ایــن افــکار حرکــت نکنیــد.

* پنج گام برای رسیدن به دوره نقاهت بعد از افکار و احساسات خودکشی

** شناســایی محــرک یــا موقعیــت هایــی کــه منجــر بــه احســاس ناامیــدی و یــا تولیــد افــکار خودکشــی 
مــی شــود و یافتــن راهــی بــرای جلوگیــری از آن هــا.

** مواظــب خودتــان باشــید. خــوب بخوریــد و خــواب خوبــی داشــته باشــید. ورزش کنیــد. ورزش بــا آزاد 
کــردن آندروفیــن احســاس بهتــری بــه شــما مــی دهــد.

** شــبکه حمایتــی بســازید. خودتــان را بــا تاثیــرات مثبــت و افــرادی کــه بــه شــما احســاس خوبــی مــی 
دهنــد احاطــه کنیــد.

** توســعه فعالیــت هــا و منافــع جدیــد . یافتــن ســرگرمی هــای جدیــد، فعالیــت هــای داوطلبانــه ، و یــا 
کار کــه بــه شــما احســاس معنــا و هــدف مــی دهــد. وقتــی کــه شــما بــه انجــام چیزهایــی مــی پردازیــد 
کــه احســاس بهتــری نســبت بــه خودتــان میگیریــد، کمتــر احتمــال دارد بــه افــکار خودکشــی بازگشــت 

کنیــد.

** یادگیــری مهــارت مقابلــه بــا اســترس بــه روشــی ســالم . یافتــن راه هــای ســالم نگــه داشــتن ســطح 
ــرای  ــی ب ــای حس ــتراتژی ه ــتفاده از اس ــه، اس ــه ورزش ، مراقب ــال ، از جمل ــد نرم ــود در ح ــترس خ اس

ــان. ــیدن افکارت ــش کش ــه چال ــاده ، و ب ــس س ــن تنف ــتراحت، تمری اس
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افکار خودکشی چه هستند؟

آسيم السادات ميرزرگر روانشناس سامت

افــکار خودکشــی شــامل مــواردی چــون فکــر پایــان دادن بــه زندگــی، و ایــن ایــده کــه دیگــران بــدون مــا 

زندگــی بهتــری خواهنــد داشــت می شــوند. فکــر کــردن بــه روش هــای خودکشــی و برنامــه ریــزی بــرای 

عمــل بــه آنهــا نیــز شــکل دیگــری از افــکار خودکشــی بــه حســاب می آینــد. 

ــه طــور  ــاوت اســت. ب ــر متف ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــد از ف ــه می کنن ــراد تجرب ــه اف ــکار خودکشــی ک ــوع اف ن

خــاص:

شدت آنها چقدر است؟

افــکار خودکشــی گاه بــه طــور ناگهانــی و گاه کــم کــم شــکل گرفتــه و شــدت پیــدا می کننــد. ایــن افــکار 

ــد. ــان تغییــر کنن ــا ناگه ــی داشــته باشــند و ی ــف شــدت متفاوت ــد در زمان هــای مختل می توانن

چقدر به طول می انجامند؟

افــکار خودکشــی در عیــن حــال کــه ممکــن اســت شــدید باشــند گاه بــه ســرعت می گذرنــد. ممکــن اســت 

بــه ذهــن خطــور کــرده، ناپدیــد شــده، دوبــاره برگرنــد و یــا بــرای مــدت طولانــی فکــر فــرد را درگیــر کننــد.

آیا می شود حدس زد اگر کسی فکر خودکشی داشته باشد؟

معمــولا بســیاری از افــرادی کــه افــکار خودکشــی دارنــد بــه ســختی می تواننــد افکارشــان را بازگــو کننــد. 

ــان  ــه افکارش ــبت ب ــران نس ــل دیگ ــران عکس العم ــا نگ ــه آنه ــد ک ــن باش ــد ای ــر می توان ــن ام ــل ای دلی

ــه احساســات  ــن ممکــن اســت ک ــد. بنابرای ــد از کجــا شــروع کنن ــد بای ــه نمی دانن ــن ک ــا ای هســتند و ی

ــار امــده انــد و همــه چیــز خــوب  ــا شــرایط کن واقعیشــان را مخفــی کننــد و بــه دیگــران بگوینــد کــه ب

اســت.

"ایــکاش دیگــران می فمیدنــد کــه مــن ایــن فکر هــا را نمی خواهــم و آرزو می کــردم مــرا رهــا کننــد ولــی 

انقدرها ســاده نیســت!"

چه کسی در معرض خطر خودکشی است؟

هرکســی ممکــن اســت افــکار خودکشــی داشــته باشــد، و ایــن موضــوع هیــچ ارتباطــی  بــه گذشــته یــا 
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ــد نشــانه  ــا می توانن ــد. آنه ــی دارن ــل متفاوت ــکار خودکشــی دلای ــدارد. اف ــی اش ن ــی زندگ ــت کنون موقعی

ــا نتیجــه دوره ای از یــک تنــش روانــی باشــند و یــا حتــی ممکــن  یــک مشــکل در ســامت روان فــرد ی

اســت عارضــه جانبــی یــک دارو باشــند. تجــارب تروماتیــک می تواننــد دلیــل دیگــری بــرای ایجــاد افــکار 

خودکشــی باشــند. افــکار خودکشــی بــه ایــن معنــی هســتند کــه غمــی کــه فــرد تجربــه میکنــد تناســبی 

بــا ظرفیــت او بــرای مدیریتــش را نــدارد.

"مــن ســعی میکنــم بــرای دوســتانم توضیــح دهــم کــه انــگار یــک ابــر بــزرگ ضخیــم همــه جــا دنبالــم 

ــه نظــر می رســد و  ــا اینکــه حتــی زندگــی چقــدر خــوب ب ــد. مهــم نیســت  داری چــکار میکنــی ی می کن

یــا اینکــه چقــدر خــودت خــوب بــه نظــر میرســی." 

ــر  ــی برخــی دیگ ــد، ول ــد چــرا دلشــان می خواهــد خودکشــی کنن ــح دهن ــد توضی ــراد می توانن برخــی اف

ــد. ــت کنن ــد صحب ــه می کنن ــه تجرب ــوح از آنچ ــه وض ــد ب نمی توانن

اگر کسی افکار خودکشی داشته باشد، افکار او در شرایط زیر ممکن است تشدید شوند:

• مصرف مشروبات الکلی

• مصرف مواد مخدر

• مشکات خواب

• تروما

ــی  ــن زندگ ــدون م ــواده ام ب ــم خان ــد، احســاس می کن ــدا کن ــان پی ــج پای ــن رن ــد ای ــن می خواهن "افکارم

بهتــری خواهنــد داشــت. احســاس بــی ارزشــی می کنــم. لیاقــت عشقشــان را نــدارم، نمی دانــم چــه چیــز 

مــرا دوســت دارنــد"

گروه هایی  که در معرض خطر خودکشی بیشتری قرار دارند

ــه خودکشــی کــرده باشــد  ــا اقــدام ب ــد: اگــر کســی قب ــه خودکشــی کرده ان ــلا اقــدام ب • افــرادی کــه قب

احتمــال اینکــه دوبــاره دســت بــه خودکشــی بزنــد از افــراد دیگــر بیشــتر اســت.

ــکار  ــا اف ــان ب ــای خودآسیب رس ــته اند: رفتاره ــان داش ــای خودآسیب رس ــته رفتاره ــه درگذش ــرادی ک • اف

ــال  ــان احتم ــای خودآسیب رس ــه رفتاره ــد ک ــان می دهن ــا نش ــی آماره ــتند ول ــاوت هس ــی متف خودکش

ــد. ــر می برن ــراد بالات ــی را در اف خودکش

• افــرادی کــه یکــی از عزیزانشــان را بــر اثــر خودکشــی از دســت داده انــد: افــرادی کــه بــه دلیــل خودکشــی 

عــزادار شــده اند نســبت بــه افــراد عــادی ریســک بالاتــری بــرای خودکشــی دارنــد.
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همین الان به کمک نیاز دارید؟

ــماره 123  ــا ش ــد ب ــک بگیری ــریعا کم ــه س ــرای اینک ــتید. ب ــا نیس ــما تنه ــد ش ــی داری ــکار خودکش ــر اف اگ

ــد. ــت کنی ــاور صحب ــک مش ــا ی ــد و ب ــاس بگیری ــتی تم بهزیس

مشاور می تواند در موارد زیر به شما کمک کند:

• با دلسوزی و بدون قضاوت به افکار و احساسات شما گوش می دهد

• به شما کمک میکند روشهایی را برای مقابله با تنش هایتان پیدا کنید که برای شما مناسب است

• منابــع و روش هایــی کــه می توانیــد از طریــق آنهــا حمایــت بیشــتری داشــته باشــید را بــه شــما معرفــی 

می کنــد

او شــما را نصیحــت نمیکنــد و بــه شــما نمیگویــد چــکار کنیــد ولــی می توانــد بــه شــما کمــک کنــد ایــن 

لحظــه بحرانــی را پشــت ســر گذاشــته و آرامــش بیشــتری را تجربــه کنیــد.

اگر افکار خودکشی دارید

ــا  هــر کســی ممکــن اســت افــکار خودکشــی داشــته باشــد. داشــتن افــکار خودکشــی نشــانه ضعــف ی

ــاه  ــا احســاس گن ــرای شــرمندگی ی ــی ب ــم نیســت در چــه شــرایطی باشــید، دلیل شکســت نیســت. مه

ــدارد. وجــود ن

کمک بگیرید. 

ــد. اگــر  ــه شــما کمــک کنن ــد از لحــاظ روحــی ب ــه آنهــا اعتمــاد داریــد می توانن اقــوام و دوســتانی کــه ب

نمی دانیــد بــا چــه کســی بایــد صحبــت کنیــد می توانیــد بــا یــک مشــاور صحبــت کنیــد. او شــما را درک 

ــد خــارج شــوید. ــد از حــال ب ــد و کمــک می کن می کن

به مکانی امن بروید. 

همانطــور کــه گفتیــم افــکار خودکشــی ناگهانــی هســتن و گاهــی بــرای مــدت کوتــاه و گاهــی بــرای مــدت 

ــه از عمــل  ــن امــکان را می دهــد ک ــه شــما ای ــک مــکان امــن ب ــه ی ــن ب ــد. رفت ــی می مانن بیشــتری باق

کــردن بــه ایــن افــکار اجتنــاب کنیــد. می توانیــد بــه یــک کتابخانــه و یــا مــکان عمومــی دیگــری برویــد. 

می توانیــد بــه خانــه یــک دوســت یــا فضایــی دیگــر کــه در آن احســاس راحتــی می کنیــد برویــد.

خــود را در فضایــی امــن محفــوظ کــرده و یــا از ابــزار  خودکشــی دوری کنیــد معنــی دیگــر امــن بــودن 

دور بــودن از وســایلی اســت کــه ممکــن اســت بــا آنهــا بــه خــود آســیب بزنیــد، اســلحه، دارو و... یــک 

دوســت یــا عضــو خانــواده می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا آنهــا را دور نگــه داشــته و یــا خــود بــرای 

مدتــی در کنــار شــما بمانــد. 
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از مصــرف مشــروبات الکلــی و مــواد روانگــردان اجتنــاب کنیــد مصــرف الــکل یــا اســتفاده از مــواد می تواند 

حــس بــد را از شــما گرفتــه و بی حســتان کنــد ولــی ایــن کار بــا گــذر زمــان افســردگی و افــکار خودکشــی 

ــد. را تشــدید می کن

از روشــهای پایــه اســتفاده کنیــد یــک پیــاده روی کوتــاه مــدت، نمونــه هایــی از روشــهای پایــه هســتند 

کــه می تواننــد شــما را در زمــان تنــش در لحظــه حــال نگــه دارنــد. 

کارهایــی انجــام دهیــد کــه بــه شــما حــس آرامــش می دهنــد دعــا كردن،گــوش کــردن بــه موســیقی، 

نوشــیدن یــک دمنــوش، تماشــای عکس هــا و فیلمهــای کســانی کــه دوستشــان داریــد کارهایــی هســتند 

کــه میتواننــد احســاس تنــش را در شــما کاهــش دهنــد.

چطور افکار خودکشی را مدیریت کنیم؟

افــکار خودکشــی همــواره بــا برنامــه ریــزی بــرای خودکشــی همــراه نیســتند. ممکــن اســت آرزوی مــرگ 

خــود را داشــته باشــید، ممکــن اســت مرتبــا بــه مــردن فکــر کنیــد. حتــی اگــر هیــچ قصــدی بــرای اقــدام 

نداشــته باشــید ایــن افــکار همچنــان اهمیــت داشــته و بایــد جــدی تلقــی شــوند. مــوارد زیــر در مدیریــت 

ایــن افــکار بــه شــما کمــک می کننــد:

نشانه ها را تشخیص دهید.

 بــرای برخــی افــراد افــکار خودکشــی هیچــگاه بــه عمــل در نمی آینــد. ولــی همــواره ایــن احتمــال وجــود 

ــه خودکشــی  ــا حتــی اقــدام ب ــرای خودکشــی و ی ــزی ب ــه برنامه ری ــکار جــای خــود را ب دارد کــه ایــن اف

دهنــد. نشــانه های زودهنگامــی چــون احســاس نــا امیــدی، احســاس گرفتــار شــدن و احســاس ســربار 

بــودن مــواردی هســتند کــه بایــد جــدی گرفتــه شــوند و لازم اســت در صورتــی کــه هــر کــدام از آنهــا را 

ــد. ــد کمــک بگیری ــه می کنی تجرب

کمک حرفه ای بگیرید.

 کمــک گرفتــن از یــک روانشــناس متخصــص بهتریــن راه بــرای مدیریــت افــکار خودکشــی اســت. یــک 

ــای  ــناخته و راه ه ــکار را ش ــن اف ــای ای ــانه ها و محرک ه ــد نش ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــاور می توان مش

درمــان را بررســی کــرده و یــک برنامــه ایمــن ســازی طراحــی کنیــد کــه چطــور و چگونــه خــود را در برابــر 

ــد. ــت کنی ــی محافظ ــای احتمال تکانه ه

یک نقشه بحران داشته باشید.

ــد شــما را در شــرایط بحرانــی امــن نگــه دارد. برنامــه ایمــن ســازی   یــک برنامــه ایمــن ســازی می توان
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معمــولا شــامل لیســتی از نشــانه هــای اولیــه و محرک هــای افــکار خودکشــی، راه هــای مقابلــه، اطاعــات 

افــراد مــورد اعتمــاد و حامــی و متخصــص می باشــد. یــک دوســت و یــا روانشــناس می توانــد بــه شــما 

کمــک کنــد تــا ایــن نقشــه را تهیــه کنیــد.

با دیگران در تماس باشید.

. احســاس گنــاه یــا احســاس بــار اضافــه بــودن می توانــد موجــب شــود از کســانی کــه دوستشــان داریــد 

فاصلــه بگیریــد ولــی در تمــاس بــودن بــا کســانی کــه بــه شــما اهمیــت می دهنــد عبــور از یــک بحــران 

روحــی را بــرای شــما آ ســانتر می کنــد. می توانیــد از اینجــا شــروع کنیــد کــه بــه کســی کــه بــه او اعتمــاد 

داریــد بگوییــد: "در شــرایط ســختی هســتم، میتونــی همراهیــم کنــی؟"

خود را با فعالیت های مثبت سرگرم کنید.

ــد  ــش دهن ــده راکاه ــت کنن ــکار ناراح ــد درد اف ــتند می توانن ــش هس ــان لذتبخ ــه برایت ــی ک  فعالیت های

ــرای ادامــه  ــی ب ــه تنهایــی دلایــل خوب ــد ب ــده احساســات مثبتــی باشــند کــه می توانن و حتــی برانگیزانن

ــر  ــدی ب ــماره بع ــرای ش ــار شــما را ب ــه انتظ ــاب ک ــه کت ــک مجموع ــدن ی ــد. خوان ــه شــمار آین ــی ب زندگ

ــا  ــه امیــد و انتظــار معن ــد مــواردی باشــند کــه ب ــه گیاهــان و باغبانــی می توانن ــزد و رســیدگی ب می انگی

می دهنــد.

بر روی مراقبت از خود تمرکز کنید.

ــش  ــی را کاه ــکار خودکش ــا اف ــتید لزوم ــخگو هس ــود پاس ــمی خ ــای جس ــه نیازه ــه ب ــان از اینک  اطمین

ــان  ــی و گرســنی آزارت ــراورده شــده اند و  بی خواب ــه نیازهــای جســمی شــما ب ــا هنگامــی ک نمی دهــد. ام

نمی دهــد بهتــر می توانیــد افکارتــان را مدیریــت کنیــد. تــاش کنیــد کــه غــذای متعــادل مصــرف کنیــد. 

آب کافــی بنوشــید، فعالیــت ورزشــی داشــته باشــید )حتــی اگــر بــه انــدازه چنــد حرکــت کششــی یــا قــدم 

زدن در منــزل باشــد(، و  ســعی کنیــد شــبها 7 ســاعت بخوابیــد.

حتــی هنگامــی کــه چالش هــای و دردهــای زندگــی مــا را در خــود غــرق می کننــد بایــد بــه یــاد آوریــم کــه 

تنهــا نیســتیم. صحبــت دربــاره احساســاتمان ممکــن اســت شــرایط را تغییــر نــداده و افــکار و احساســات 

منفــی را متوقــف نکنــد. ولــی بــه اشــتراک گذاشــتن ایــن افــکار و احساســات بــا یــک مشــاور و یــا یــک 

دوســت می توانــد کمــک کنــد تــا کمکــی کــه نیــاز داریــم را دریافــت کنیــم.
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دلايلی برای زنده ماندن

آسيم السادات ميرزرگر روانشناس سامت

نبایــد بــرای افــکار خودکشــی احســاس شــرمندگی کنیــد. وقتــی درد تمــام وجــود انســان را فــرا می گیــرد 
طبیعیســت بخواهــد بــه آن پایــان دهــد و همچنیــن حساســیت و تحریــک پذیــری در برابــر نصیحت های 

خانــواده و دوســتان و همــه کســانی کــه بــه شــما اهمیــت می دهنــد نیــز امــری طبیعیســت.

وقتی درد شما را فراگرفته هیچ کدام از جمات زیر برای شما معنی دار نیستند:

• خیل چیزها هست که می توانی برایشان زندگی کنی

• خودکشی راه حل نیست

• افراد زیادی به تو اهمیت می دهند

• فردا روز جدیدیست

1. آنقدر که فکر می کنید تنها نیستید

گاهــی افــراد وقتــی در شــرایط بحرانــی قــرار می گیرنــد دچــار ایــن بــاور می شــوند کــه کســی بــه آنهــا 
ــه  ــران فاصل ــرده و بیشــتر ازدیگ ــه احســاس شــرم ک ــاور موجــب می شــود ک ــن ب ــت نمی دهــد، ای اهمی
ــاور شــویم کــه دیگــران مشــکات خودشــان را  بگیرنــد. ممکــن اســت در شــرایط بحرانــی دچــار ایــن ب
دارنــد و چــرا بایــد بــه مــا اهمیــت بدهنــد، در حالــی کــه اگــر حــرف بزنیــم و مشــکلمان را بگوییــم خواهیم 

ــد. ــا برایمــان کاری کنن ــه درد و دل مــا گــوش کــرده و ی دیــد کــه خیلی هــا خوشــحال می شــوند ب

اگــر صحبــت کــردن بــا آشــنایان دشــوار اســت همیشــه می توانیــد از یــک روانشــناس یــا یــک مــددکار 
اجتماعــی کمــک بگیریــد:

شماره تلفن خط اورژانس اجتماعی : 123 

2. وقتی در تنش هستید دیدن راه حل ها سخت تر می شود

وقتــی در بحــران هســتید ذهنتــان شــفافیت لازم بــرای حــل مســئله را نــدارد. تمایــل بــرای اجتنــاب از درد 
کامــا طبیعیســت و وقتــی درد شــما را فراگرفتــه خودکشــی بهتریــن راه بــه نظــر می رســد.

ممکــن اســت اکنــون حالتــان خیلــی بــد باشــد ولــی ایــن را در نظــر بگیریــد ایــن احســاس مــال اکنــون 
اســت.
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مثــل ایــن اســت کــه شــما در یــک تونــل قــرار داریــد و فقــط یــک راه حــل  در انتهــای تونــل می بینیــد 
ولــی ایــن نــگاه بــه دلیــل تنــش بسیاریســت کــه در آن هســتید. چــه احســاس تنهایــی می کنیــد، چــه 
ــود  ــای وج ــت راه حل ه ــن اس ــت. ممک ــن نیس ــر ممک ــی غی ــچ موقعیت ــده اید، هی ــع ش ــورد آزار واق م

داشــته باشــند کــه هنــوز متوجهشــان نیســتید. بــرای همیــن بایــد زمــان بدهیــد.

وقتــی بحــران را پشــت ســر گذاشــتید راه حل هایــی کــه اکنــون بــه ذهنتــان نمی رســند کــم کــم خودشــان 
را نشــان خواهنــد داد.

در ایــن شــرایط هــم صحبــت کــردن بــا یــک نفــر دیگــر و جویــای نظــرات دیگــری شــدن می توانــد کمــک 
کننــده باشــد. چــه آن فــرد دوســتی باشــد و چــه روانشــناس یــا مــددکار.

3. هیچ چیز در زندگی دائمی نیست

در بحــران شــما احســاس می کنیــد گرفتــار شــده اید و راهــی بــه بیــرون نمی بینیــد. ممکــن اســت فکــر 
کنیــد تمــام فرصت هــا را از دســت داده ایــد، زندگی تــان هرگــز درســت نمی شــود و راه برگشــتی نیســت.

افــکار خودکشــی معمــولا ناشــی از نا امیــدی هســتند. ولــی ایــن احساســات قــرار نیســت دائمــی باشــند. 
ــز  ــی متمرک ــت زندگ ــر واقعی ــه و ب ــه گرفت ــا فاصل ــی از آنه ــوید، کم ــرق می ش ــاتتان غ ــی در احساس وقت

شــوید:

• هیجانــات دائمــی نیســتند مهــم نیســت اکنــون تــا چــه انــدازه بــی کــس، نــا امیــد، عصبانــی یا ســردرگم 
ــاد  ــد ی ــما می توانی ــد، و ش ــد و می رون ــات می آین ــود. هیجان ــد ب ــه نخواهی ــواره اینگون ــتید، هم هس

بگیریــد کــه چطــور بهتــر آنهــا را مدیریــت کنیــد.

• موقعیت هــای می تواننــد عــوض شــوند ممکــن اســت حســابی گنــد زده باشــید و یــک تصمیــم اشــتباه 
گرفتــه باشــید، ولــی تنهــا ادامــه دادن بــه زندگــی بــه شــما ایــن فرصــت را می دهــد کــه دوبــاره کنتــرل 

زدگــی را بدســت گرفتــه و اوضــاع را بهتــر کنیــد.

نکتــه ای کــه بایــد بــه خاطــر بســپارید ایــن اســت کــه: تــا زمانــی کــه زنــده هســتید فرصــت ایجــاد تغییــر 
را داریــد، می توانیــد از گذشــته درس گرفتــه و رشــد کنیــد.

4. شما می توانید زندگی را معنی دار  تر کنید

بســیاری از افــرادی کــه افــکار خودکشــی دارنــد باورشــان ایــن اســت کــه زندگــی معنــی نــدارد و خــود را 
ــد. ــر دوش دیگــران می بینن ــاری ب ب

ممکــن اســت شــما مشــکات جســمی و روحــی داشــته باشــید کــه بــر روی کیفیــت زندگــی شــما تاثیــر 
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گذاشــته اســت. و یــا ممکــن اســت برایتــان دشــوار باشــد ببینینــد کــدام قســمت زندیگتــان درســت و 
مناســب بــوده اســت.

ــی همانطــور کــه  ــم. ول ــی هــدف می دانی ــی زندگــی را ب ــه نظــر می رســد وقت دســت کشــیدن آســانتر ب
ــذت و اهمیــت را هــم از مســائلی  ــد ل ــاز دارد می توان ــد شــما را از دیــدن راه حــل مســائل ب درد می توان

کــه قبــا برایتــان اهمیــت داشــتند بربایــد.

ــش بکشــید.  ــه چال ــا ب ــن معن ــردن ای ــدا ک ــرای پی ــی دارد. خــود را ب ــی شــما معن ــر صــورت زندگ در ه
ممکــن اســت هــدف زندگــی شــما دنیــا را تــکان ندهــد ولــی همچنــان چیــزی هســت کــه بایــد برایــش 
زندگــی کنیــد. مهارت هــا و توانایی هایتــان را در نظــر بگیریــد و یــا هــر چیــز دیگــری کــه بــه آن افتخــار 
می کنیــد. بــه روابطــی کــه بــا دیگــران داشــته اید یــا کارهایــی کــه زمانــی دوســت داشــتید انجــام دهیــد 

فکــر کنیــد.

5. اشتباهات شما معرف شما نیستند

پیــش مــی آیــد کــه وقتــی در بحــران هســتیم پرخــاش کنیــم، یــا حرف هایــی بزنیــم یــا کارهایــی کنیــم 
کــه ســریع از انجامشــان پشــیمان شــویم. ناراحتــی کــه ایجــاد کرده ایــم منجــر می شــود کــه فکــر کنیــم 

دیگــران بــدون مــا راحــت تــر هســتند و ایــن می توانــد افــکار خودکشــی را تشــدید کنــد.

ولــی ایــن را در نظــر بگیریــد کــه دیگــران اگــر اهمیــت نمیدادنــد از مــا نمی رنجیدنــد. بــا ایــن نــگاه اگــر 
ــه مــا اهمیــت  ــم دوســتمان دارد و ب ــری متوجــه شــما باشــد عــذر خواهــی از کســی کــه می دانی تقصی

ــود.  ــانتر می ش ــد آس می ده

ــم و  ــه خش ــد ک ــه نمی دانن ــد. هم ــرف بزنی ــد ح ــه می کنی ــه تجرب ــیاهی ک ــاره س ــد درب ــعی کنی س
تحريــك پذيــری می تواننــد خــود را در غالــب نشــانه های افســردگی نشــان  دهنــد.

6. زمان به کاهش درد کمک می کند

»خودکشی یک راه حل دائمی برای یک مشکل موقتی است«

ایــن جملــه اگــر چــه زیــاد شــنیده می شــود ولــی چنــدان هــم درســت نیســت! اگرچــه حــس اکنــون مــا 
در آینــده تغییــر می کنــد ولــی مشــکات لزومــا موقتــی نیســتند. زمــان تجــارب آســیب زای شــما را پــاک 
نمی کنــد و عزیــز از دســت رفتــه را برنمی گردانــد. ولــی زمــان کمــک می کنــد تــا مــا روابــط دیگــری شــکل 
دهیــم و یــاد بگیریــم چطــور احساســات  خــود را مدیریــت کنیــم. بــا تــاش شــرایط بهتــر می شــود اگرچــه 
ــه ســمت  ــا را ب ــد م ــخ می توانن ــن حــال تجــارب تل ــا ای ــد شــد.  ب ــم نخواهن ــام آســیب ها ترمی ــه تم ک

آینــده ای روشــن هدایــت کننــد. فقــط بایــد بــه زندگــی اجــازه دهیــد غافلگیرتــان کنــد!
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7. آینده بر روی سنگ حک نشده

زندگی شهامت می طلبد!

ــی  ــی چــه اتفاق ــدار شــوی و ندان ــه هــر روز بی ــن ک ــا ناشــناخته ها بســیار ترســناک اســت. ای ــی ب زندگ
ــی کــه پیــش رو قــرار دارد  ممکــن اســت بیفتــد. در نظــر گرفتــن تمــام آســیب ها و ناکامی هــای احتمال

ــم. ــچ قدمــی برنداری ــرده و هی ــه وحشــت ک موجــب می شــود ک

ولــی واقعیــت ایــن اســت کــه شــما نمی دانیــد چــه اتفاقــی قــرا اســت بیفتــد، خــوب يــا بــدش را هیــچ 
ــر  ــان نســبت هــم ممکــن اســت بهت ــه هم ــی ب ــر شــود ول ــد، اوضــاع ممکــن اســت بدت کــس نمی دان
ــان  ــود را برایش ــه خ ــد ک ــکان را می ده ــن ام ــما ای ــه ش ــش رو ب ــای پی ــن چالش ه ــر گرفت ــود. در نظ ش

آمــاده کنیــد. 

اگر ترس از آینده داشت بر شما غلبه می کرد موارد زیر را در نظر بگیرید:

هــر روز یــک فرصــت تــازه اســت، مثــل تکــه گلــی کــه می توانیــد بــه آن شــکلی بدهیــد. تصمیمــات شــما 
بــه ایــن تکــه گل شــکل می دهنــد. شــما می توانیــد بــا متفــاوت عمــل کــردن بــر تــرس خــود غلبــه کنیــد 

و یــک درمانگــر می توانــد بــه شــما کمــک کنــد قــد اول را برداریــد.

8. شما مهم هستید

بــه زندگــی ادامــه دهیــد فقــط چــون شــما مهــم هســتید. هــر انــداره هــم کــه اکنــون حــال بــدی داشــته 
باشــید فرامــوش نکنیــد کــه مهــم هســتید.

ــی شــما  ــد. زندگ ــاره را داری ــک فرصــت دوب ــت ی ــد و شــما لیاق ــواره تغییــر می کنن ــردم هم ــی و م زندگ
ــاره را دراد. ــت دوب ــک فرص ارزش ی

چندیــن ســال بعــد بــه گذشــته کــه فکــر کنیــد ممکــن اســت نتوانیــد بــه خاطــر آوریــد کــه دقیقــا چــه 
احســاس بــدی را تجربــه می کردیــد. آنچــه از ســیاهی زندگــی تجربــه کرده ایــد بــه شــما کمــک می کنــد 

نــور و زیبایــی را بهتــر تشــخیص دهیــد و بیشــتر قــدرش را دانســته و از آن لــذت ببریــد.

تا وقتی هستید، امید هست و زندگی هست. پس بمانید و رشد کنید. 
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راهکارهای کنار آمدن با خودکشی اطرافیان

هادی اسدالهی روانشناس سامت

مــرگ در اثــر خودکشــی حادثــه ای بــه شــدت دردنــاک اســت کــه مــی توانــد احساســات منفــی و پیچیــده 
زیــادی را در اطرافیــان ایجــاد کنــد. کنــار آمــدن بــا خودکشــی اطرافیــان دشــوار اســت، امــا راهکارهــای 

زیــر میتواننــد بــه فــردی کــه در اطرافیــان خــود تجربــه خودکشــی را داشــته کمــک کنــد.

راهکارهای کنار آمدن با خودکشی اطرافیان:

احساسات خود را بپذیرید:

پــس از خودکشــی یــک فــرد، اطرافیــان او دچــار احســاس غــم و ناامیــدی مــی شــوند، احساســاتی ماننــد 
ــاه، شــرم، ســردرگمی، اضطــراب، تنهایــی و حتــی در برخــی  ــکار موضــوع، احســاس گن شــوکه شــدن، ان
مــوارد احســاس خاصــی از دســت مشــکات متوفــی رایــج هســتند. ایــن احساســات طبیعــی هســتند و 

در مراحــل کنــار آمــدن بــا خودکشــی اطرافیــان و بهبــودی متغیــر خواهنــد بــود.

نگران این نباشید که احساس شما الان باید چطور باشد.

هیــچ زمانبنــدی مشــخصی بــرای ســوگواری وجــود نــدارد و هیــچ راهــکار ثابتــی بــرای کنــار آمــدن بــا 
خودکشــی اطرافیــان وجــود نــدارد. بــر آنچــه نیــاز داریــد تمرکــز کنیــد و قبــول کنیــد کــه شــاید مســیر 

شــما بــه ســمت بهبــودی متفــاوت از دیگــران اســت.

مراقب خود باشید:

تــاش خــود را بکنیــد کــه بــه قــدر کافــی غــذا بخوریــد، بخوابیــد و از رژیــم غذایــی ســالم تبعیــت کنیــد. 
مراقبــت از ســامت جســمی بــه بهبــودی روانــی شــما کمــک مــی کنــد و بــه شــما قــدرت کنــار آمــدن بــا 

خودکشــی اطرافیــان را مــی دهــد.

برای کنار آمدن با خودکشی اطرافیان از شبکه حمایتی موجود کمک بگیرید:

حمایــت کســانی را کــه در گذشــته بــه شــما کمــک کــرده انــد، شــامل خانــواده، دوســتان و گــروه مشــاوره  
را قبــول کنیــد.
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با کسی حرف بزنید:

همــواره در موضــوع خودکشــی یــک شــخص شــایعات زیــادی پیرامــون فــرد خودکشــی کــرده و اطرافیــان 
او مــی پیچیــد. در ایــن رابطــه اغلــب بازمانــدگان ســکوت را انتخــاب مــی کننــد. حــرف زدن بــا کســی در 

ایــن رابطــه مــی توانــد بــه شــما کمــک کنــد.

برای کنار آمدن با خودکشی اطرافیان با یک متخصص صحبت کنید:

روانشناســان و دیگــر متخصصــان حــوزه ســامت روان مــی تواننــد به شــما در ابــراز احساســات و مدیریت 
آنهــا و یافتــن بهتریــن راهــکار کنــار آمــدن بــا خودکشــی اطرافیــان کمــک کنند.

از یک مشاور برای بهبود سلامت روان خود کمک بگیرید:

در مــوارد زیــادی، ایــن افــراد خانــواده هســتند کــه جســد متوفــی را کشــف مــی کننــد. دیــدن پیکــر بــی 
جــان عزیــز خــود ترومــای بزرگــی بــرای روان فــرد محســوب مــی شــود و مــی توانــد او را دچــار اســترس 
پــس از ســانحه کنــد. فــاش بــک بــه حادثــه و یــادآوری مــداوم تصاویــر مربــوط بــه آن در ایــن شــرایط 
رایــج اســت. اگــر دچــار ایــن حالــت شــده ایــد، هــر چــه ســریع تــر بــه روانشــناس یــا مشــاور مراجعــه 

کنیــد.

حرف زدن با کودکان و نوجوانان درباره خودکشی اطرافیان:

خودکشــی یکــی از اطرافیــان بــرای بزرگســالان دشــوار اســت، امــا بــرای کــودکان و نوجوانــان شــوک بزرگی 
ــودک و  ــا ک ــرای حــرف زدن ب ــر بزرگســالان ب ــران مدرســه و دیگ ــان، مدی ــن، معلم ــب، والدی اســت. اغل
نوجــوان در ایــن رابطــه احســاس عــدم آمادگــی مــی کننــد. نحــوه مطــرح کــردن و حــرف زدن بــا کــودک 

یــا نوجــوان در ایــن رابطــه بســیار اهمیــت دارد.

ابتدا به احساسات خود توجه کنید.

احساسات خود را مدیریت کنید تا بتوانید با کودک یا نوجوان با آرامش صحبت کنید.

صادق باشید:

بــه جزئیــات مســئله نپردازیــد، امــا حقیقــت را نیــز پنهــان نکنیــد. از زبــان مناســب بــا ســن کــودک بــرای 
حــرف زدن در مــورد خودکشــی یکــی از اطرافیــان اســتفاده کنیــد.



24

احساسات کودک را تایید کنید:

بــه کــودک کمــک کنیــد تــا بــر احساســات خــود نامــی بگــذارد. »بــه نظــر مــی رســد عصبانــی هســتی.«، 
»خــودت را ســرزنش نکــن، تقصیــر تــو نبــوده اســت.« احساســات کــودک را تاییــد کنیــد و آنهــا را عــادی 

بدانیــد. احساســات خــود را نیــز بــا او در میــان بگذاریــد.

از شایعات دوری کنید:

در مــورد دلیــل خودکشــی شــایعه پراکنــی نکنیــد و حــدس هــای خــود را مطــرح نکنیــد. در عــوض، بــرای 
کنــار آمــدن بــا خودکشــی اطرافیــان و حــرف زدن بــا کودکان/نوجوانــان، تاکیــد کنیــد کــه فــردی کــه فــوت 

کــرده اســت دچــار مشــکل بــود و بــه شــکل متفاوتــی از دیگــران فکــر مــی کــرد.

حمایت خود را بر اساس نیازهای فرد ارائه دهید:

هرکســی بــه نحــوی ســوگواری مــی کنــد و ســرعت آن در افــراد مختلــف متفــاوت اســت. برخــی از افــراد 
بــرای کنــار آمــدن بــا خــود بــه خلــوت و تنهایــی نیــاز دارنــد. بــه خلــوت آنهــا احتــرام بگذاریــد، امــا هــر 
بــار بــه او یــادآوری کنیــد کــه در ایــن ســوگواری تنهــا نیســت. دســته دیگــری از کــودکان بــه حــرف زدن 
نیــاز دارنــد. برخــی دیگــر ترجیــح مــی دهنــد غــم خــود را بــه شــکل دیگــری بــا گــوش کــردن موســیقی 
یــا پنــاه بــردن بــه هنــر ابــراز کننــد. بــه نیازهــای کــودک خــود توجــه کنیــد و بــر اســاس آن بــه او کمــک 

کنیــد.
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اخبار خودکشی راچگونه منتشر کنیم؟ چگونه بخوانیم؟

مصطفی احمدی روانشناس بالینی

هنــگام پوشــش و انتشــار خبــر »خودکشــی« خصوصــاً در مــورد افــراد مشــهوری کــه محبوبیتــی هــم میــان 

ــه ایــن ســه ســوال بایــد توجــه کــرد؟ رســالت خبررســانی رســانه ها تــا کجــا  بخشــی از افــراد دارنــد، ب

ــان آزاد اطاع رســانی؟ محــدوده  ــا جری ــراد مهــم اســت ی کشــیده می شــود؟ حفــظ حریــم خصوصــی اف

ایــن جریــان آزاد تــا کجاســت و مــی تــوان در زندگــی خصوصــی دیگــران سرکشــی کــرد؟

ــر از هــر موضــوع  ــوی خودکشــی را می شــکند و مهم ت ــرده، تاب ــه خودکشــی ک ــردی ک قهرمان ســازی از ف

دیگــری پــای امنیــت روانــی جامعــه در میــان اســت. انتشــار غم هــا و تلخی هایــی مثــل خبــر خودکشــی 

افــراد، جامعــه را دچــار افســردگی جمعــی می کنــد. عــاوه بــر آن، پــر و بــال دادن بــه اخبــار خودکشــی 

می توانــد بــه اعمــال تقلیــدی توســط مخاطــب و بــالا رفتــن آمــار خودکشــی بینجامــد؛ بنابرایــن آنچنــان 

کــه می بینیــم، موضــوع انعــکاس اخبــار خودکشــی چنــدان ســاده نیســت.

موضــوع خودکشــی و گزارش هــای رســانه ای در مــورد افــرادی کــه بــر اثــر خودکشــی جــان خــود را از دســت 

ــر کشــیدن احساســات خودکشــی در رســانه ها،  ــه تصوی ــذار اســت. ب ــراد آســیب پذیر اثرگ ــد، در اف داده ان

می توانــد بــه افزایــش خودکشــی های تقلیــدی منجــر شــود. نحــوه گــزارش اخبــار مرتبــط بــا خودکشــی 

بــر میــزان خودکشــی نقــش دارد. اولیــن راهنمــای انعــکاس خبــر خودکشــی در رســانه ها توســط ســازمان 

ــر اداره ســامت روان در  ــار توســط دفت ــرای اولین ب ــران ب ــادی و در ای ــی در ســال ۱۹۹۹ می بهداشــت جهان

وزارت بهداشــت درمــان و آمــوزش پزشــکی، در ســال ۱۳۸۶ شمســی تدویــن و منتشــر گردیــد.

خودکشی تقلیدی

نتایــج تحقیقــی در یکــی از دانشــگاه های علــوم پزشــکی کشــور می گوید: »شــواهد گســترده ای در خصوص 

تأثیــر نحــوه گــزارش اخبــار مرتبــط بــا مــوارد خودکشــی و اقــدام بــه آن در افزایــش مــوارد خودکشــی و 

ــار خودکشــی تقلیــدی )Copycat( می شــود، وجــود  ــه رفت ــار کــه در اصطــاح منجــر ب ســرایت ایــن رفت

دارد. ایــن امــر زمانــی اتفــاق می افتــد کــه گزارش هــا برجســته، گســترده و وســیع بــوده و جزئیــات صریــح 

ــات،  ــد. برخــی مطالع ــه دهن ــا مــکان خودکشــی ارائ ــدام، روش انجــام و ی ــان اق ــورد زم و روشــنی در م

اســتفاده از عناویــن نامناســب، عاشقانه ســازی خودکشــی، اشــاره بــه حادثــه ای کــه احتمــالًا بــه خودکشــی 

نســبت داده شــده و تصاویــر نامناســب ماننــد عکس هایــی از صحنــه خودکشــی و تشــییع جنــازه توســط 
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رســانه ها را گــزارش کرده انــد. تحقیقــات نشــان داده اســت کــه بــه تصویــر درآوردن خودکشــی احساســی 

ــری  ــدی شــود. گزارش هــای خب ــه افزایــش خودکشــی تقلی ــد منجــر ب ــار می توان ــد اخب در رســانه ها مانن

رســانه، بــه تصویــر کشــیدن خودکشــی در تلویزیــون، ســینما یــا پخــش آنایــن می توانــد اثــر تقلیــدی 

داشــته باشــد. اگــر تصاویــر خودکشــی واقعیــت را نشــان ندهنــد، می تواننــد در سوءبرداشــت عمومــی از 

ماهیــت خودکشــی نقــش داشــته و مانــع پیشــگیری از خودکشــی بشــوند.

در بخــش دیگــری از ایــن تحقیــق بــا اشــاره بــه رمــان رنج هــای ورتــر جــوان نوشــته یوهــان ولفگانــگ 

گوتــه آمــده: ایــن کتــاب، چــون قهرمانــش بــه دلیــل یــک رابطــه عاشــقانه شکســت خــورده و خودکشــی 

می کنــد، در اوایــل انتشــار بــه دلیــل توجیــه و ترویــج مســئله خودکشــی مخالفــت گســترده ای را در پــی 

داشــت و در نتیجــه فــروش آن ممنــوع اعــام شــد، امــا هیاهــوی ناشــی از ایــن ممنوعیــت بــه فــروش 

بیشــتر اثــر کمــک کــرد و طولــی نکشــید کــه بــه چنــد زبــان گوناگــون ترجمــه شــد. ایــن کتــاب شــهرت 

ــوان  ــان به عن ــن رم ــاند. ای ــا رس ــر اروپ ــه سراس ــت و آوازه او را ب ــراه داش ــه هم ــه ب ــرای گوت ــی ب فراوان

ــا، لایپزیــگ و کپنهــاگ شــناخته شــد. مســئول خودکشــی های تقلیــدی در ایتالی

گوتــه مشــهور شــد و افــراد بســیاری هــم ایــن رمــان را تحســین کردنــد، امــا اثــری که ایــن رمــان پرفروش 

بــر جامعــه اروپــا گذاشــت، مثبــت نبــود و البتــه ایــن رمــان تنهــا کار هنرمنــدان نبــود کــه بــه جامعــه 

نشــان داد، می تواننــد در مشــکات بــه گزینــه »خودکشــی« هــم فکــر کننــد؛ خودکشــی کــردن یــک بازیگــر 

ــر  ــن اث ــر جــای گذاشــت: بزرگ تری ــش خودکشــی ب ــرای افزای ــری ب ــر عمیق ت ــکاس گســترده آن اث و انع

احتمــال خودکشــی تقلیــدی بــرای ســتاره مشــهور فیلــم، مریلیــن مونــرو بــود کــه همزمــان بــا خودکشــی 

وی در مــاه آگوســت ۱۹۶۲، ۳۰۳ مــورد خودکشــی بــا ۱۲ درصــد افزایــش رخ داد. بــه طــور کلــی، گــزارش 

گســترده رســانه ها در رابطــه بــا خودکشــی وی، میــزان خودکشــی ملــی را در امریــکا ۵۱/ ۲ درصــد در مــاه 

ــزارش رســانه ها  ــات، گ ــه گاهــی اوق ــان نشــان می دهــد ک ــی در سراســر جه ــش داد. شــواهد علم افزای

ــن،  ــد. همچنی ــراه باش ــت هم ــن جمعی ــی در بی ــار خودکش ــش آم ــا افزای ــت ب ــن اس ــی ممک از خودکش

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه گــزارش رســانه ای وســیع و گســترده یــک روش جدیــد می توانــد بــروز 

ــر کاســته  ــن خب ــی از گســتردگی ای ــس از مدت ــد پ ــر چن ــش دهــد. ه ــن روش را افزای ــا ای خودکشــی ب

ــدار  ــان دهنده پای ــن نش ــد و ای ــی می مان ــی باق ــزان خودکش ــش می ــرات آن در افزای ــی اث ــود، ول می ش

بــودن اثــر تقلیــدی گــزارش رســانه ها از رفتــار خودکشــی اســت.

با اخبار خودکشی چه کنیم؟

فــرض کنیــم شــما نــه مدیــر و خبرنــگار یــک رســانه، بلکــه مــادر یــا پــدری هســتید کــه در رســانه ها و 

ــه رو  ــب پیرامــون خودکشــی یــک ســلبریتی روب ــار و مطال ــا اخب ــل خانوادگــی ب فضــای مجــازی و محاف
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می شــوید. فرزنــد شــما هــم در ایــن محیط هــا حضــور دارد و خواه ناخــواه در جریــان ایــن رویــداد قــرار 

ــد.  ــرده، می بین ــه خودکشــی ک ــردی را هــم ک ــت نســبی ف ــاً محبوبی ــرد و از ســویی شــهرت و طبع می گی

آیــا شــما نگــران نمی شــوید کــه نــگاه ایــن کــودک بــه خودکشــی وقتــی آن را عملــی از ســوی شــخصیتی 

ــد، چــه خواهــد شــد؟ ــوب و موجــه می بین محب

ــس  ــازند، او را تقدی ــان می س ــرده قهرم ــی ک ــرد خودکش ــه از ف ــتند ک ــم هس ــی ه ــان، جماعت ــن می ای

ــاد را هــم  ــد و بررســی و انتق ــی اجــازه نق ــان حت ــودن اطرافی ــدار ب ــوت او و داغ ــل ف ــه دلی ــد و ب می کنن

ــیب  ــکند و آس ــی را می ش ــوی خودکش ــرده، تاب ــی ک ــه خودکش ــردی ک ــازی از ف ــد. قهرمان س نمی دهن

ــا  ــی ب ــنفکرمآب ایران ــر روش ــن روال را قش ــد. ای ــوه می ده ــق« جل ــک »ح ــوان ی ــود را به عن ــه خ زدن ب

خودکشــی و مــرگ صــادق هدایــت، نویســنده ایرانــی آغــاز کــرد و بــدون تقبیــح آزار رســاندن بــه خــود، 

او را و گاه حتــی روشــش را بــرای پایــان دادن بــه زندگــی خــود تقدیــس کــرد و ســپس ســال ها فقــط 

دیگــران را مقصــر افزایــش ناامیــدی و خودکشــی دانســت. ایــن در حالــی اســت کــه آدم قــوی می جنگــد 

ــد  ــه بای ــرزنش، بلک ــه س ــس و ن ــه تقدی ــم، ن ــکات ه ــده از مش ــف ش ــد. آدم ضعی ــی نمی کن و خودکش

ــادل  ــه تع ــورد ک ــم می خ ــانی رق ــط کس ــی ها توس ــاق خودکش ــه اتف ــب ب ــود. قری ــان ش ــده و درم فهمی

روحــی خــود را از دســت داده انــد. آیــا قــرار اســت چنیــن بیمارانــی قهرمــان جامعــه قلمــداد شــوند؟

اخبار خودکشی را نمی شود پنهان کرد. پس چه کنیم؟

- کــم و گزیــده بگوییــم و بگذریــم. اطاع رســانی در مــورد زندگــی خصوصــی دیگــران کار رســانه نیســت 

و بخشــی از جریــان آزاد اطاع رســانی بــه شــمار نمــی رود.

ــز  ــدارد، پرهی ــا ن ــال م ــه ح ــودی ب ــتنش س ــه دانس ــران ک ــی دیگ ــات زندگ ــری جزئی ــخصاً از پیگی - ش

ــع نوشــتن از مســائل خصوصــی  کنیــم. شــاید اگــر پیگیــری مخاطــب نباشــد، ســلبریتی ها هــم ایــن ول

ــد. ــار بگذارن ــان را کن زندگی ش

- بــرای ســامت روحــی خــود و خانواده مــان از کنــکاش و تعمیــق در اخبــار تلــخ و خودکشــی و ســپس 

ــد.  ــت می کن ــری کفای ــذرا و عبرت گی ــدن گ ــک خوان ــرای ی ــخ ب ــار تل ــم. اخب ــز کنی ــا پرهی ــار آن ه انتش

ــد. ــن می کن ــا روح را غمگی ــق در آن ه تعمی

ــان  ــود و فرزندان م ــرای خ ــح را ب ــن توضی ــده، ای ــوت ش ــرد ف ــورد ف ــت در م ــکات مثب ــان ن ــار بی - در کن

داشــته باشــیم کــه خودکشــی کار فــرد ســالم نیســت و یــک ســلبریتی هــم بــا همــه محبوبیــت، می توانــد 

دچــار افســردگی یــا بیماری هــای روحــی شــود و دســت بــه خــودآزاری یــا خودکشــی بزنــد.
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به طــور کلــی در مــورد انتشــار مطالــب مرتبــط بــا خودکشــی )خصوصــا در رســانه هــا( مــوارد زیــر بایــد 

رعایــت شــود:

*در بیــن آمــار خودکشــی نبایــد صرفــا بــه ارائــه اعــداد و ارقــام اتــکا شــود، آمارهــای خودکشــی بــا دقــت 

و بــه درســتی و مطابــق نظــر یــک متخصــص و بــا مقایســه آمــار ســایر نقــاط دنیــا بایــد تفســیر شــود.

*منابع اطاعاتی که مورد استفاده قرار می گیرند، باید معتبر باشند.

*از تعمیــم مــوارد معــدود خودکشــی در یــک منطقــه بــا اعــام عباراتــی ماننــد »همه گیــری خودکشــی« 

یــا »منطقــه بــا بالاتریــن شــیوع خودکشــی در دنیــا« بایــد پرهیــز شــود.

ــزل  ــا تن ــه تغییــرات اجتماعــی، فرهنگــی ی ــل درک ب ــوان پاســخی قاب ــار خودکشــی به عن ــزارش رفت *از گ

رتبــه اجتماعــی بایــد ممانعــت شــود.

ــر  ــراد ذی صــاح در بخــش بهداشــت و درمــان )دفت ــا اف ــر خودکشــی در رســانه¬ها ب ــرای انتشــار خب *ب

ســامت روانــی، اجتماعــی و اعتیــاد وزارت بهداشــت یــا گــروه روانپزشــکی و ســامت روان دانشــگاه های 

علــوم پزشــکی( و منابــع معتبــر از نزدیــک همــکاری کنیــد.

*از واژه »خودکشی موفق« برای خودکشی های کامل منجر به مرگ استفاده نکنید.

*از بزرگنمایی و هیجان انگیز جلوه دادن اقدام به خودکشی بپرهیزید.

*اختــالات روانــی و بحران هــا را توســط متخصصــان و کارشناســان تعریــف کنیــد و از مــردم بخواهیــد در 

صــورت وجــود چنیــن مشــکاتی بــه مراکــز درمانــی روانپزشــکی و مراکــز مشــاوره مراجعــه کننــد.

*تــا آنجــا کــه امــکان دارد مثال هایــی از کســانی کــه بحران هــای زندگــی )حــوادث ناگــوار( را بــا موفقیــت 

پشت ســر گذاشــته اند، ذکــر کنیــد.
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