
راهنمای خانواده ها برای مواجهه با مساله 
خودکشی: 

کننـــده را تشـــویق و حمایـــت  ٭ فـــرد اقـــدام 
پزشـــک،  بـــه  منظـــم  مراجعـــات  کنیـــد 
روانپزشـــک، و روانشـــناس بالینـــی داشـــته 

باشـــد.
یکـــی از اعضای خانـــواده حتمـــاً در ویزیتها  ٭

همـــراه او برود.
گـــر بیمـــار عصبانـــی اســـت اجـــازه دهیـــد  ٭ ا

دل  بـــه  را  او  حرفهـــای  و  کنـــد  صحبـــت 
 . یـــد نگیر

با بیمـــار جر و بحث نکنید. حل مشـــکلات  ٭
احتیـــاج به زمان دارد.

به خاطر اقدام به خودکشـــی او را ســـرزنش  ٭
 . نکنید

کنـــد،  ٭ مـــی  زندگـــی  شـــما  بـــا  بیمـــار  گـــر  ا
مســـئولیت دادن دارو بـــه او را، خودتان به 
عهـــده بگیریـــد نه بیمـــار. لازم اســـت هر بار 
که بایـــد بخورد به  فقـــط مقـــداری از دارو را 
او بدهیـــد، مثـــلًا دو  قـــرص هـــر روز صبـــح.

که می تواند بـــرای اقدام  ٭ گونه وســـایلی  هـــر 
کار رود مثـــل چاقـــو، یـــا  بـــه خودکشـــی بـــه 
کـــش یـــا آفـــت  مـــواد ســـمی مثـــل حشـــره 
کـــش، انـــواع داروهـــا، مواد ســـوختنی مثل 
کـــه ممکن  بنزیـــن یـــا نفت، و یـــا هر چیزی 
اســـت بیمار از آن برای اقدام به خودکشـــی 
کنید.  کند از دســـترس بیمار دور  اســـتفاده 
که  لازم اســـت این وســـایل در جایی باشد 

کرد. بتـــوان در آن را قفـــل 

گر افکار خودکشی شما جدی و پایدار  ا
کاری با پزشک،  است، قبل از هر 

روانشناس، صدای مشاور 1480 و یا 
اورژانس اجتماعی 123 تماس بگیرید. 
آنها آماده پاسخگویی به شما هستند. 

خودمراقبتی و 
پیشگیری از خودکشی



تعریف خودکشی
خودکشـــی بـــه معنای خاتمـــه زندگی به دســـت 
کســـی دســـت به خودکشی  گر  خود فرد اســـت. ا
بزنـــد ولـــی زنـــده بماند بـــه این رفتـــار اقـــدام به 

می گوییم. خودکشـــی 

افـــکار خودکشـــی در بســـیاری از اقشـــار مـــردم از 
جملـــه جوانـــان، مـــردان، زنـــان و افـــراد مســـن 
کافی  ممکـــن اســـت دیده شـــوند. عـــدم توجـــه 
اســـت  افـــراد، ممکـــن  افـــکار خودکشـــی در  بـــه 
اقـــدام به خودکشـــی را به همراه داشـــته باشـــد. 
خودکشـــی  از  پیشـــگیری  در  اصـــل  مهم تریـــن 
آمـــوزش خودمراقبتـــی بـــه عمـــوم مردم اســـت. 
افـــکار خودکشـــی ممکن اســـت بـــه دنبـــال ابتلا 
بـــه افســـردگی و یا غمگینی و ناامیـــدی به دنبال 
کننده شـــکل بگیرند. یکی  یک حادثـــه ناراحت 
از مؤلفه هـــای اصلـــی در هـــر بحرانـــی موقتـــی و 
زودگذر بـــودن آن اســـت. افکار خودکشـــی قابل 
بررســـی و درمـــان هســـتند و افـــراد می تواننـــد با 
کز خدمات  مراجعه به پزشـــک و روانشـــناس مرا
جامـــع ســـلامت از خدمات طبـــی و آموزش های 
افـــکار  مدیریـــت  منظـــور  بـــه  روانشـــناختی 

خودکشـــی اســـتفاده نماینـــد.

محافظت کننده در برابر خودکشی

1- نبود اختلالات روان پزشکی
2- شاغل بودن

کوچک 3- داشتن فرزندان 
4- داشتن مسئولیت در خانواده

5- بارداری و انتظار نوزاد.
6- داشـــتن عقاید مذهبی در جهت معنا دادن 

زندگی به 
7- داشتن احساس رضایت از زندگی

8- داشـــتن مکانیســـم های ســـازگاری مناســـب 
ماننـــد روش حل مســـئله

9 - دسترســـی به خدمات طبـــی و مراقبت های 
روان بهداشت 

10- حمایـــت شـــدن از طرف دوســـتان، خانواده 
و ســـایر افراد مهـــم زندگی فرد.

کاری می توانم  گر افکار خودکشی دارم چه  ا
انجام دهم؟ 

گـر افـکاری خودکشـی داریـد، احسـاس تنهایـی  ا
کـس  هیـچ  کـه  می کنیـد  حـس  یـا  و  می کنیـد، 
کـه  ایـن  یـا  و  کنـد،  کمـک  شـما  بـه  نمی توانـد 
بدانیـد  بایـد  نمی دهـد،  اهمیـت  شـما  بـه  کسـی 
کـه بیشـتر افـکار خودکشـی موقتـی هسـتند، بهتـر 
کز بهداشـتی  می شـوند و یـا درمـان می شـوند. مرا
ودرمانی، پزشـکان، روانپزشـکان و روانشناسان، 
اعضـای  مشـاوران،  و  اجتماعـی  مـددکاران 
کمـک خواهنـد  خانـواده و دوسـتانتان بـه شـما 
کـرد از عهـده احساسـات خـود بـر آییـد و بـه شـما 
کمـک  کـردن راهکارهایـی بـرای زندگـی  در پیـدا 

. می کننـد


