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اهمیت روز جهانی پیشگیری از خودکشی
ــر  ــه در 10 ســپتامبر ه ــی پیشــگیری از خودکشــی ک روز جهان
ســال برگزارمــی شــود، فرصتــی بــرای مــردم در سراســر جهان اســت 
تــا آگاهــی از خودکشــی و پیشــگیری از آن را افزایــش دهنــد و روبان 
ــرای پیشــگیری از خودکشــی  ــاد کوشــش ب ــز نم زرد و نارنجــی نی
ــال در حــوزه  ــای فع ــازمان‌ها و انجمن‌ه ــه س اســت. سال‌هاســت ک
ســامت، پیشــگیری و مداخلــه در خودکشــی بــه اهمیــت همــکاری 
و مشــارکت بخش‌هــای مختلــف در یافتــن راهکارهایــی بــرای 
ــن  ــکاری بدی ــن هم ــد، ای ــد کرده‌ان ــی تاکی ــگیری از خودکش پیش
معناســت کــه همــه مــا در هــر موقعیــت و جایگاهــی که هســتیم در 
پیشــگیری از خودکشــی نقــش داریــم و ایــن همــکاری بــه عبارتــی 
ــد داشــته و  ــر اهمیــت ارتباطــات در همــه ســطوح تاکی ــر ب دقیق‌ت
ــرای  ــه یکدیگــر ب ــه تعامــل انســان‌ها و پیوســتن شــان ب تشــویق ب

افزایــش آگاهــی جهــت پیشــگیری از خودکشــی اســت.

 از آنجایــی کــه خودکشــی یــک مســاله چنــد وجهــی اســت کــه 
عوامــل مختلــف ژنتیکــی، فرهنگــی، اجتماعــی، تجــارب آســیب‌زا و 
دردنــاک در آن نقــش دارد، بنابرایــن پیشــگیری از آن نیــز مســتلزم 
ــجم و  ــی، منس ــد وجه ــطحی، چن ــد س ــردی چن ــری رویک بکارگی
همگانــی اســت. تــاش همگانــی بــرای پیشــگیری از خودکشــی بــه 
ایــن معناســت کــه غالبــا اقــدام در جهــت پیشــگیری از خودکشــی 
ممکــن اســت و هــر کســی اعــم از پــدر، مــادر، دوســت، همکلاســی، 
ــرد کلیــدی در پیشــگیری از  ــک ف ــد آن ی همــکار، همســایه و مانن
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خودکشــی اســت، بنابرایــن روز جهانــی خودکشــی تاکیــدی بــر ایــن 
ــی،  ــه خودکش ــبت ب ــد نس ــن روز می‌توانی ــما در ای ــه ش ــت ک اس
ــان را  ــه و آگاهی‌ت ــی یافت ــده آن آگاه ــدار دهن ــم هش ــل و علای عل
بــا دیگــران بــه اشــتراک بگذاریــد و بــه آن‌هــا نیــز آمــوزش دهیــد، 
شایســته اســت شــما بــه عنــوان عضــوی از یــک جامعــه نســبت بــه 
افــرادی کــه در خطــر و شــرایط ویــژه قــرار دارنــد بــا مراقبــت رفتــار 
ــامت  ــکلات س ــاره مش ــی درب ــه راحت ــد ب ــراد بتوانن ــا اف ــد، ت کنی
روانشــان گفتگــو کننــد و از اینکــه مســاله ای در حوزه ســامت دارند 
خجالــت نکشــند، در واقــع پیشــگیری از خودکشــی امــری اســت که 
ــردی، گروهــی، اجتماعــی  ــی در همــه ســطوح ف ــاش همگان ــه ت ب
ــد و  ــی ح ــه خودکش ــازدارد، چراک ــتم‌ها نی ــا و سیس ــه نهاده و هم
ــد، از  ــرار می‌ده ــر ق ــوع آن همــگان را تحــت تأثی ــدارد و وق ــرز ن م
همیــن روز اســت کــه شــعار جهانــی پیشــگیری از خودکشــی ماننــد 
ســال‌های گذشــته تاکیــد بــر تــاش همگانــی در پیشــگیری از 
خودکشــی اعــام شــده اســت، چــون تــاش همگانــی مهمتریــن 
عنصــر در پیشــگیری از خودکشــی و نشــانه ای از رفتــاری مبتنــی 
بــر آگاهــی، ســواد ســامت، مســئولیت فــردی و اجتماعــی نســبت 

بــه اجتمــاع خویش اســت.
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پیشگیری از خودکشی
ــت  ــی بهداش ــازمان جهان ــده از س ــر ش ــار منتش ــاس آم ــر اس ب
ــر  ــی ه ــر؛ یعن ــزار نف ــاله 800 ه ــر س ــال 2019، ه )WHO( در س
ــت  ــود را از دس ــان خ ــی ج ــر خودکش ــر اث ــر ب ــک نف ــه ی 40 ثانی
ــرگ در  ــت م ــن عل ــی دومی ــی، خودکش ــور کل ــه ط ــد. ب می‌دهن
بیــن افــراد 15-29 ســال بــه حســاب می‌آیــد. خودکشــی در همــه 
ــا 79% از خودکشــی‌ها در جهــان در  ــا رخ می‌دهــد، ام مناطــق دنی

ــد. ــط رخ می‌ده ــا متوس ــم ت ــد ک ــا درآم ــورهایی ب کش

پیشــگیری از خودکشــی یــک چالــش جهانــی اســت. هــر 
زندگــی کــه از دســت مــی‌رود معــادل از دســت دادن یــک شــریک 
زندگــی، فرزنــد، والدیــن، دوســت یــا یــک همــکار اســت. بــه ازای هر 
ــا متحمــل ســوگ شــدید می‌شــوند  خودکشــی تقریبــا 135 نفــر ی
یــا دســت کــم تحــت تأثیــر قــرار می‌گیرنــد. یعنــی بالــغ بــر 108 
ــای خودکشــی  ــر رفتاره ــا تحــت تأثی ــر در ســال عمیق ــون نف میلی
گرایانــه قــرار می‌گیرنــد. هــر خودکشــی منجــر بــه تشــویق 25 نفــر 
بــه تــاش بــرای خودکشــی و بســیار بیشــتر از ایــن تعــداد منجــر 
بــه تولیــد فکــر جــدی خودکشــی می‌گــردد. تأثیــری کــه اقــدام بــه 
ــواده، دوســتان، همــکاران و جامعــه می‌گــذارد  خودکشــی روی خان
ــات  ــد تبع ــی اســت. خودکشــی می‌توان ــک بیمــاری روان بیــش از ی
جبــران ناپذیــری بــرای جامعــه بــا خــود بــه همــراه داشــته باشــد، 
امــا خبــر خــوب اینکــه خودکشــی قابــل پیشــگیری اســت و 

ــید. ــدی آن باش ــر کلی ــد بازیگ ــما می‌توانی ش
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ــد.  در جهان می باشنــ تعداد مرگ و میر ناشـی

از خودکشی بیشتــر از 
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بیشتر کشورها در حال حاضر یک استراتژی 
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جامعه

خودکشی قابل پیشگیری است

 مداخله های مبتنی بر محیط های آموزشی

آموزش کارکنان سازمان ها و دستگاه ها در 
شناسایی و درمان زودهنگام

پی گیری مراقبتی و حمایت اجتماعی

راه حل یک رویکرد جامع 
چندبخشی است

بیشتر کشورها در حال حاضر یک استراتژی 
ملی پیشگیری از خودکشی ندارند

کاهش نرخ خودکشی
تا میزان 1۰ درصد در برنامه اقدام سلامت روانی سازمان جهانی بهداشت 2۰13 – 2۰2۰

تا 3۰ درصد در اهداف توسعه پایدار تا 1۰ سال آینده

World Mental Health Day 2019:
Working together to prevent 

Suicide

محدود کردن دسترسی به وسایل 

گزارش دهی مسئولانه ی رسانه ها

ایجاد و معرفی خط مشی های الکل

 %79

ــران ــگاه تهـ دانشـــ
دانشگاه مشاوره  مرکز 

خودکشی: آمار و ارقام
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اجرای سیاست‌های پیشگیری از 
پیگیری مراقبتی و حمایت اجتماعیمصرف مواد مخدر و الکل
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 بــرای جلوگیــری از خودکشــی در ســطح فــردی، اجتماعــی و ملــی 
ــی  ــوان انجــام داد. ســازمان بهداشــت جهان ــات بســیاری می‌ت اقدام

4 مداخلــه کلــی و کلیــدی را بــه جوامــع توصیــه می‌کنــد:

	1 محدود کردن دسترسی به ابزار خودکشی-
	2 گزارش مسئولانه آمار خودکشی در رسانه‌ها-
	3 کمــک بــه افــراد در یادگیــری مهارت‌هــای مقابلــه -

بــا فشــارهای زندگــی
	4 شناســایی و مدیریــت زودهنــگام افــرادی کــه دربــاره -

خودکشــی فکــر می‌کننــد یــا اقــدام بــه خودکشــی 
کرده‌انــد و نیــز پیگیــری کوتــاه مــدت و بلنــد مــدت ایــن 

ــاوت. ــی متف ــای زمان ــراد در بازه‌ه اف
هـدف   4 ایـن  اسـاس  بـر  بایـد  جوامـع  اسـت  معتقـد   WHO
اسـتراتژیک، راهکارهـای جامع چند بخشـی در سـطح ملـی را برنامه 
ریـزی کننـد. این سـازمان رویکـرد خود در پیشـگیری از خودکشـی 
را مبتنـی بـر شـعار live life یا نجـات زندگی نام‌گذاری کرده اسـت 
کـه هر حـرف آن معرف راهکاری ویژه در پیشـگیری از اعتیاد اسـت، 

ایـن راهکارهـا عبارتند از : 
رهبری )Leadership(، مداخله )Intervention(، مشـاهده 
 Less( محدودیت دسترسـی ، )Evaluation( ارزیابی ،)Vision(
 ،)Interaction with Media( تعامـل بـا رسـانه‌ها ،)Means
آمـوزش جوانـان )Form the young(  و شناسـایی زودهنگام 

 .)Early Identification(
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ننــگ یــا اســتیگما بعنــوان مانــع یــا 
خودکشــی از  پیشــگیری  در  چالــش 

ــی و  ــالات روان ــه اخت ــبت ب ــه نس ــتیگما در جامع ــا اس ــگ ی نن
ــراد هســتند کــه  ــن معناســت کــه بســیاری از اف ــه ای خودکشــی ب
دچــار اختــالات روانــی بــوده و یــا دارای فکــر خودکشــی هســتند 
ــه  ــن می‌شــود ک ــع از ای ــا مان ــه آن‌ه ــه ب ــی جامع ــرش منف ــا نگ ام
ــه مراکــز تخصصــی روانشــناختی مراجعــه  ــرای دریافــت کمــک ب ب
کننــد. عــدم آگاهــی درســت جوامــع از پدیــده خودکشــی بعنــوان 
ــی توجهــی و  ــه ب ــی منجــر ب ــک مشــکل عمــده بهداشــت عموم ی
نادیــده گرفتــن آن شــده اســت. بنابرایــن، افزایــش آگاهــی جوامــع 
ــیار  ــی بس ــگیری از خودکش ــورها در پیش ــرفت کش ــت پیش در جه

مهــم اســت.
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چــه کســانی در معــرض خطــر خودکشــی 
هســتند؟

اگرچــه ارتبــاط بیــن برخــی از اختــالات روانــی مانند افســردگی 
و مصــرف مشــروبات الکلــی بــه خوبــی اثبــات شــده اســت، بــا ایــن 
حــال بســیاری از خودکشــی‌ها نیــز بــه صــورت تکانشــی و در 
ــترس‌های  ــا اس ــه ب ــی در مقابل ــد. ناتوان ــران رخ می‌ده ــات بح لحظ
زندگــی ماننــد تجربــه فقــدان، تنهایــی، تبعیــض، شکســت در 
ــن، خشــونت،  ــای مزم ــا و بیماری‌ه ــی، درده رابطــه، مشــکلات مال
ســوء اســتفاده،  بلایــا و دیگــر بحران‌هــای اجتماعــی بــه شــدت بــا 

رفتــار خودکشــی در ارتبــاط اســت.

ــورت  ــد در ص ــرد بای ــر ف ــه ه ــی ک ــدار خودکش ــانه‌های هش نش
مشــاهده در اطرافیانــش نســبت بــه آن‌هــا حســاس باشــد چیســت؟

ــد  ــن باش ــده ای ــان دهن ــد نش ــا می‌توان ــی از رفتاره برخ
کــه فــرد در معــرض خطــر فــوری خودکشــی اســت و نیــاز 
بــه مداخلــه ســریع و جــدی دارد ماننــد تمــاس بــا مرکــز 

مشــاوره یــا مراکــز اورژانــس. رفتارهایــی ماننــد:

Ó	 هنگامــی کــه فــرد دربــاره اینکــه می‌خواهــد بمیــرد یــا خــود
را بکشــد حــرف می‌زنــد.

Ó	 ــود ــتن خ ــای کش ــتجوی روش‌ه ــرد در جس ــه ف ــی ک زمان
ــدا  باشــد ماننــد جســتجوی پیوســته در ســایت‌ها جهــت پی

ــه اســلحه. ــا تهی ــای خودکشــی ی ــردن راه‌ه ک



10
10th September

WORLD
SUICIDE
PREVENTION
DAY

Ó	 ــتن ــا نداش ــدید ی ــدی ش ــرد از احســاس ناامی ــه ف ــی ک زمان
ــد. ــت می‌کن ــی صحب ــرای زندگ ــی ب دلیل

برخـی از نشـانه‌ها هم ممکن اسـت خطر جدی خودکشـی را 
نشـان دهـد مخصوصا اگر بـه تازگی ایجاد شـده یا تشـدید 
شـده باشـد یا همـراه با یـک رویـداد دردناک ماننـد فقدان 

یـا تغییر بـه وجود آمـده باشـد؛ همانند:

Ó	 ــل ــر قاب ــا درد غی ــادن ی ــر افت ــاره احســاس گی ــت درب صحب
ــردن ــه ک ــی را تجرب تحمل

Ó	صحبت درباره اینکه فرد باری است بر دوش دیگران
Ó	ابراز نا امیدی درباره آینده
Ó	تغییر ناگهانی یا چشمگیر در عملکرد تحصیلی
Ó	رفتارهای اخلال گرانه مانند درگیری با دیگران
Ó	افزایش غیبت در مدرسه یا دانشگاه و محل کار
Ó	زورگویی یا اختلال در روابط با دیگران
Ó	مصرف الکل یا مواد مخدر
Ó	مضطرب و بی قرار بودن و انجام اعمال بی پروا
Ó	خواب خیلی کم یا خیلی زیاد
Ó	کاهش علاقه یا لذت از فعالیت‌هایی که قبلا لذت بخش بودند
Ó	کناره‌گیری یا احساس انزوا
Ó	 بــروز نفــرت یــا صحبــت راجــع بــه انتقــام گیــری یــا افزایــش

عصبانیــت، خصومــت یــا تحریــک پذیــری
Ó	 ــا ــاد ی ــای زی ــد گریه‌ه ــدید مانن ــی ش ــانات خلق ــروز نوس ب

ــی ــدید عاطف ــانی ش پریش
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در  کننــده  و محافظــت  عوامــل خطــر 
ــتند؟ ــه هس ــی چ ــگیری از خودکش پیش

عوامل خطر:

Ó	 ــده ــی کنن ــن پیش‌بین ــه خودکشــی قوی‌تری ــدام ب ــابقه اق س
خطــر خودکشــی اســت.

Ó	اختلالات روانی، مخصوصا افسردگی و دیگر اختلالات خلقی
Ó	دسترسی به ابزار و مکان های مناسب برای خودکشی
Ó	 آگاه شــدن از مــرگ شــخصی از طریــق خودکشــی، مخصوصــا

یکــی از اعضــای خانــواده
Ó	انزوای اجتماعی
Ó	بیماری‌های مزمن و معلولیت‌ها
Ó	عدم دسترسی به خدمات سلامت روان

عوامل محافظ

Ó	ارتباط موثر با دوستان، خانواده، جامعه و مؤسسات اجتماعی
Ó	 ــه‌ای و حــل ــای مقابل ــامل مهارت‌ه ــی )ش ــای زندگ مهارت‌ه

مســئله، توانایــی ســازگاری بــا تغییــر(
Ó	 داشــتن اعتمــاد بــه نفــس و احســاس هدفمنــدی و داشــتن

معنــا در زندگــی
Ó	 ــار ــه رفت ــردی ک ــی و ف ــی، مذهب ــای فرهنگ ــتن باوره داش

خودکشــی را منــع می‌کننــد
Ó	دسترسی به خدمات مؤثر سلامت‌روان
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عوامل تشدید کننده خطر خودکشی
عوامــل تشــدید کننــده، رویدادهــای اســترس زایــی هســتند کــه 
ــده  ــاد کنن ــل ایج ــوان عام ــد بعن ــر می‌توانن ــیب پذی ــراد آس در اف

بحــران خودکشــی عمــل کننــد. ماننــد مــوارد زیــر:

Ó	پایان دادن به یک رابطه یا ازدواج
Ó	مرگ فردی محبوب یا یک عزیز
Ó	دستگیر شدن
Ó	مشکلات جدی مالی
Ó	باورهای رایج اشتباه )افسانه‌ها( و واقعیت‌هایی درباره خودکشی

ــن  ــی ممک ــاره خودکش ــداول درب ــط مت ــورات غل ــی از تص برخ
ــه دلیــل  ــع از تشــخیص فــرد در معــرض خطــر گــردد. ب اســت مان
ــه از  ــردی ک ــد ف ــر کنی ــت فک ــن اس ــط ممک ــای غل ــن باوره ای
خودکشــی حــرف مــی زنــد بــه دنبــال جلــب توجــه اســت یــا اینکــه 
قصــد دارد شــما را بــه بــازی بگیــرد. آگاهــی از باورهــای غلــط رایــج 
ــه  ــه افــراد ایــن امــکان را می‌دهــد کــه از زاوی ــاره خودکشــی ب درب
دیگــری بــه ایــن پدیــده یــا افــرادی کــه بــا آن دســت و پنجــه نــرم 
ــا  ــه آن‌ه ــبت ب ــتری نس ــی بیش ــد و درک و همدل ــد بنگرن می‌کنن
پیــدا کننــد. بنابرایــن اصــاح ایــن باورهــای غلــط باعــث می‌شــود 
ــه  ــد. در ادام ــی یابن ــکل رهای ــن مش ــتری از ای ــراد بیش ــداد اف تع
ــده  ــاره پدی ــی درب ــتباه و حقایق ــای اش ــن باوره ــدادی از ای ــه تع ب

ــم. ــاره می‌کنی ــی اش خودکش
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باور اشـتباه: بهتر اسـت با صحبت کـردن درباره 
خودکشـی بـا فـرد افسـرده او را به سـمت فکر 

کـردن به خودکشـی سـوق ندهید

 واقعیــت: صحبــت دربــاره خودکشــی فرصتــی بــرای ارتبــاط با 
ــا باعــث  ــه ترس‌ه ــد. صحبــت راجــع ب ــرد افســرده فراهــم می‌کن ف
ــرد  ــک ف ــب ی ــرای ترغی ــدم ب ــن ق ــوند. اولی ــا می‌ش ــش آن‌ه کاه
خودکشــی گــرا بــه زندگــی از صحبــت دربــاره آن حاصــل می‌شــود. 
ایــن قــدم اول می‌توانــد یــک ســؤال ســاده باشــد دربــاره اینکــه آیــا 

وی تمایــل بــه پایــان دادن بــه زندگــی خــود دارد یــا نــه.

باور اشتباه: فقط افراد دیوانه خودکشی می‌کنند

 واقعیــت: هــر کســی پتانســیل خودکشــی دارد. اگرچــه 
ــد از لحــاظ  ــه خودکشــی می‌زنن ــه دســت ب ــرادی ک بســیاری از اف
ــا واقعیــت  بالینــی افســرده هســتند، امــا اغلــب آن‌هــا در تمــاس ب
هســتند و جــزو بیمــاران ســایکوتیک )بیمارانــی کــه ارتباطشــان بــا 

واقعیــت قطــع می‌شــود( محســوب نمی‌شــوند.

باور اشتباه: اگر فردی تمایل به خودکشی پیدا کند 
برای همیشه خودکشی گرا باقی می‌ماند

 واقعیــت: فکــر فعــال خودکشــی اغلــب کوتــاه مــدت و وابســته 
بــه موقعیــت اســت. مطالعــات نشــان دادنــد کــه تقریبــا54 درصــد 
ــل  ــال قاب ــد اخت ــان باختن ــی ج ــر خودکش ــه در اث ــرادی ک از اف
تشــخیص روانشــناختی نداشــتند و در صــورت وجــود اختــال نیــز 
ــک  ــراد کم ــم اف ــش علائ ــه کاه ــد ب ــب می‌توان ــان مناس ــک درم ی
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ــرای کنتــرل افــکار  کنــد. عمــل خودکشــی اغلــب تلاشــی اســت ب
و احساســات دردنــاک و عمیقــی کــه فــرد تجربــه می‌کنــد. وقتــی 
ایــن افــکار از بیــن برونــد فکــر خودکشــی هــم از بیــن خواهــد رفت. 
ــی  ــا دائم ــد ام ــاز گردن ــت ب ــن اس ــی ممک ــکار خودکش ــه اف اگرچ
نیســتند. یــک فــرد دارای افــکار و اقــدام خودکشــی می‌توانــد یــک 

زندگــی طولانــی و موفــق داشــته باشــد.

ــور  ــه ط ــی‌ها ب ــتر خودکش ــتباه: بیش ــاور اش ب
ــدون هشــدار اتفــاق مــی افتنــد ــی و ب ناگهان

 واقعیـت: در اکثر خودکشـی‌ها علائم هشـدار دهنـده کلامی یا 
رفتـاری وجـود دارند. بنابراین، یادگیری و درک علائم هشـدار دهنده 
مرتبـط بـا خودکشـی مهـم هسـتند. بسـیاری از افراد خودکشـی گرا 
ممکـن اسـت نشـانه‌های هشـدار را فقـط بـه نزدیک‌ترین افرادشـان 
نشـان دهنـد. ایـن افـراد ممکـن اسـت تشـخیص ندهنـد کـه چـه 
اتفاقی در حال رخ دادن اسـت و اینطور به نظر برسـد که خودکشـی 

ناگهانـی و بدون هشـدار بوده اسـت.

ــی  ــر خودکش ــه در اث ــرادی ک ــتباه: اف ــاور اش ب
ــان‌ترین  ــتند و آس ــواه هس ــد خودخ می‌میرن

ــد. ــاب کردن راه را انتخ

 واقعیــت: معمــولا علــت خودکشــی در افــراد ایــن نیســت کــه 
ــد چــون  ــراد از خودکشــی می‌میرن ــد. اف ــی کنن ــد زندگ نمی‌خواهن
ــج  ــا رن ــراد عمیق ــن اف ــان دهنــد. ای ــج خــود پای ــه رن می‌خواهنــد ب
ــرادی کــه  ــد. اف ــد و احســاس درماندگــی و ناامیــدی می‌کنن می‌برن
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افــکار خودکشــی را تجربــه می‌کننــد آن را انتخــاب نکرده‌انــد. 
ــه خودشــان فکــر  ــا ب ــن دلیــل نیســت کــه صرف ــه ای ــکار ب ــن اف ای
ــت  ــا وضعی ــی ی ــاری روان ــل بیم ــه دلی ــا ب ــه آن‌ه ــد، بلک می‌کنن
دشــوار زندگــی بــا یــک مشــکل بســیار جــدی روانشــناختی دســت 

ــد. ــرم می‌کنن ــه ن و پنج

بـاور اشـتباه: اگـر فـردی تصمیم به خودکشـی 
بگیـرد هیـچ چیـزی مانـع از آن نمی‌شـود

ــه  ــوان ب ــت. می‌ت ــگیری اس ــل پیش ــی قاب ــت: خودکش  واقعی
ایــن افــراد کمــک کــرد. خودکشــی یــک راه حــل دائــم بــرای یــک 
مشــکل موقــت اســت. بیشــتر افــراد خودکشــی گــرا احساســات دو 
ــد و  ــرگ در آم ــه زندگــی و م ــل ب ــن می ــد و بی ســوگرایانه ای دارن
شــد هســتند. آن‌هــا فقــط می‌خواهنــد بــه درد عاطفــی خــود پایــان 

ــد. ــرای آن نمی‌یابن ــی ب ــا راه حل ــد ام دهن
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در صــورت مشــاهده نشــانه‌های هشــدار 
در اطرافیانتــان چــه اقداماتــی می‌توانیــد 

انجــام دهیــد؟
ــد  ــت کنی ــرد صحب ــا ف ــی ب ــای خصوص ــک فض ــد در ی می‌توانی
ــدون  ــدی و ب ــور ج ــه ط ــد و ب ــراز کنی ــه او اب ــود را ب ــی خ و نگران

ــد. ــوش دهی ــای او گ ــه حرف‌ه ــاوت ب قض

ــا  ــا ب ــد ت ــکار خودکشــی او را تشــویق کنی در صــورت وجــود اف
فــرد قابــل اعتمــادی ماننــد والدیــن یــا دیگــر افــراد قابــل اعتمــاد 
خانــواده یــا یــک متخصــص صحبــت کنــد. اگــر بــرای وی صحبــت 
ــا  ــما ب ــد ش ــق باش ــه او مواف ــی ک ــت، در صورت ــخت اس ــردن س ک

ــد. ــت کنی ــد صحب ــی می‌کن ــه او معرف ــردی ک ف

اگــر او بــه طــور جــدی قصــد آســیب زدن بــه خــود را دارد حتمــا 
از حمایت‌هــای فــوری خدمــات ســامت ماننــد مراکــز درمانــی یــا 

مشــاوره کمــک بگیریــد و بــه هیــچ عنــوان وی را تنهــا نگذاریــد.

دکتر فاطمه یونسی
کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران


