
 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

    
 

  

افرادی که درباره ی خودکشی فکر می کنند اغلب نشانه ها 

دهند که نشانگر احتمال  و سرنخ هایی از خود بروز می 

برنامه ریزی برای آسیب به خود است. حواستان به دقت 

به نشانه ها و عائم خطر باشد. هرگزمپندارید که فرد 
می تواند بر این مشکلش غلبه کند و فقط حرفش را 

می زند و این فکر، بی اتفاق ناگواری، به پایان می رسد. 

اگر فردی درباره ی خودکشی حرف می زند، او را تنها نگذارید؛ 

حتی اگر تلاش دارد شما را متقاعد کند که حالش خوب است. 

کمکش کنید تا از یک مشاور یا پزشک، همین حالا و نه بعدا 

کمک بگیرید. فردا ممکن است خیلی دیر باشد.

ی خودکشی: 

 در ادامه برخی از علائم احتمالی هش��دار دهنده خودکشی  عا 

آورده ش��ده اس��ت. از دیگر تغییرات رفتاری که ممکن است 

علامتی مبنی بر این باشد که فرد در شرایط سخت بوده و در 
خطر است، آگاه باشید.

 افسردگی و یا سابقه ی افسردگی در خانواده

 سابقه ی تلاش برای خودکشی 
 خودکش��ی اخیر یک دوس��ت یا س��ابقه ی خودکشی در 

خانواده

 صحبت درباره ی خودکشی کردن

 اشتغال ذهنی ناگهانی به مرگ

 بخشیدن وسایل شخصی 
 ناراحتی بابت شکست یا فقدان، مثل شکست در امتحان، 
اخراج ش��دن از دانشگاه، شكس��ت عاطفی و یا مرگ یکی از 

دوستان یا بستگان
 انزوا و دوری كردن از دوستان و خانواده

 ع��دم تمایل به دانش��گاه، مح��ل کار،تفری��ح و فعالیتهای 
اجتماعی

 عدم توجه به ظاهر شخصی

 سوق پیدا کردن به سمت عباراتی از قبیل: "آرزو داشتم از 
اینجا محو شوم" یا "من بی ارزش هستم" یا "آیا خدا کسانی که 

خودکشی می کنند را مجازات می کند؟"
 جراحات مکرر و غیرعادی مثل جراحات تازه یا جای زخم 

روی مچ دس��ت،  خ��راش و اثر طناب روی گ��ردن،  یا جراحات 
حاصل از سقوط مکرر از بلندی.

 افزایش مصرف الکل و مواد مخدر

 قبول ریسک های غیرضروری

 تغییر در عادات خورد و خوراک یا خواب 

چگونه می توانید کمک کنید: 

اگر فردی درباره ی خودکشی صحبت می کند، رفتارش را جدی 
بگیرید. باور کنید که این ممکن است واقعاً اتفاق بیفتد.

بگذارید دوس��تتان بداند شما می خواهید کمکش کنید. حاضر 

و در دسرس باشید و تشویقش کنید تا به دنبال یک مشاوره ی 
توانید انجام دهید شامل   تخصصی برود. کارهای دیگری که می 

موارد زیر است:
 به حرفهای دوس��تتان گوش دهید. تفکرات و احساساتش 
را نق��د نکنید به او این امید را بدهی��د که راه چاره ی دیگری 

هم هست.
 به فرد بگویید که برایتان آدم مهمی است. برایش مثالهای 
مشخص بزنید تا بداند خودکشی وی چقدر برای شما و دیگران 

عذاب آور است.
 دوست خود را مسخره نکنید. ممکن است او تلاش کند به 

شما بقبولاند که فقط شوخی کرده است.
 تنهایش نگذارید. کنارش بمانید و کمکش کنید تا با مشاوره 
تلفنی دانش��گاه، صدای مش��اور یا اورژان��س اجتماعی تماس 

بگیرد، یا او را به یک مرکز مشاوره یا اورژانس ببرید.
 چیزهای بالقوه خطرناک، مثل س��م، دارو، اس��لحه، تفنگ، 

طناب و تیغ را از دسرسش دور کنید.
 اگر دوس��تتان اینها را قب��ول نکرد فوراً ب��ا اورژانس تماس 

بگیرید.

خودکشی یک راه حل دائمی برای یک مشکل موقت است." "

خودکشی آخرین راه است:

 اغل��ب افراد برای یک ی��ا چند بار در ط��ول زندگی خود به 
خودکش��ی فک��ر می کنند. ب��رای مثال، اخیراً یک بررس��ی در 

دانش آموزان دبیرس��تان مش��خص کرد که 60% آنها تاکنون به 

خودکشی فکر کرده  اند.

اگر ش��ما یا کسی که او را می شناسید درباره ی خودکشی فکر 

می کن��د یا حرف می زند، آن را جدی بگیرید. اغلب افرادی که 

به خودکشی روی می آورند مبتلا به افسردگی هستند. ممکن 

اس��ت احساس ناامیدی، بی ارزشی و احساس داشتن رنجی که 
هرگز از بین نمی رود، آزارش��ان دهد. ممکن اس��ت برای این 

افراد  خودکش��ی تنها راه حل برای مشکلات و پایان دادن به 
این رنج و بدبختی به نظر برس��د. افسردگی قابل درمان است 

اما خودکشی برگش��ت ناپذیر است. برای همین حرف زدن یا 
فکر درباره ی خودکشی را جدی بگیرید.

توانید به فردی که به خودکش��ی فکر می کند کمک   ش��ما می 
کنید شما می توانید برای نجات یک زندگی کمک کنید.

 عائم هشداردهنده ی خودکشی: 

پیش از آنکه خیلی دیر شود کمک بگیرید.

"وقت��ی کس��ی از خودکش��ی م��ی گوی��د، آن��را 
ج��دی بگیرید...حت��ی اگر خط��ر نزدیک��ی وجود 

ندارد...ای��ن نش��ان از درگی��ری ف��رد با مش��کلات 

اس��ت... و ای��ن یعن��ی او ب��ه کمک احتی��اج دارد.

اگر افكار خودكشی داريد، حتما با يك نفر 
درباره احساستان حرف بزنيد. دف���ر مش����اوره و س�لام����ت
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بعن��وان یک ج��وان عادی، طیف احساس��ات ش��ما تغییرات 

وسیعی خواهند کرد. از احس��اس خوش بینی و انرژی سرشار 

گرفته تا غمگینی، احس��اس آش��فتگی و خستگی. انگار سوار 

یک چرخ و فلک از احساس��ات هس��تید، درس��ت است؟ اما 

اگر ش��ما و یا دوس��تانتان درمی یابید که چند هفته ای اس��ت 

غمگین به نظر می رس��ید، مش��کل خواب داری��د، غمگین و 

حساس شده اید، از فعالیتهای معمول لذت نمی برید، احساس 

ناامیدی و بیچارگی می کنید و حتی مضطرب هستید، مشکل 

چیزی فراتر از فراز و نشیب های معمول زندگی است. ممکن 

اس��ت به لحاظ بالینی دچار افسردگی شده  باشید. گاهی این 

افسردگی با داش��ن احساس��ات و افکار مربوط به خودکشی 

همراه می شود.

 از این راه وارد شوید: 
 احس��اس افسردگ��ی و افکار خودکش��ی با موفقی��ت درمان 

می ش��وند. نخست باید بدانیم، فکر کردن به خودکشی بیشر 

از آنچه فکرش را بکنید ش��ایع است و لزوماً بدان معنا نیست 

که شما مصمم هستید تا به زندگی خود پایان دهید. بسیاری 

از ما در شرایط بسیار اسرس زای زندگی ممکن است به مرگ 

به عنوان گزینه ای سریع و آس��ان بیاندیش��یم. اما اندیشیدن 

درب��اره مردن، برنامه ریزی برای آن و یا راههایی که می توانید 

با استفاده از آنها به زندگی خود خاتمه دهید و درگیر شدن با 

رفتارهای خطرساز عادی نیست و باید در این خصوص همین 

حالا در پی دریافت کمک باشید.

آنچه نیاز دارید کس��ی اس��ت که با او از احساستان بگویید. 

یاف��ن ی��ک روان درمانگ��ر )یک مش��اورمجرب، روانش��ناس، 

روانپزشک، پزش��ک و یا مددكار( نقطه شروع است. مهم این 

اس��ت که بدانید گزینه های یاری گر دیگری غیر از خودکشی 

نی��ز وج��ود دارد. افسردگی و اف��کار خودکش��ی قابل درمان 

هستند. شما با درمان احساس بهری خواهيد داشت.

  از شکارچیان اینترنتی غافل نباشید:
اینرن��ت پر اس��ت از اطلاعات دقیقی که ش��ما می توانید به 

آنه��ا اعتماد کنید؛ اما مثل دنیای واقعی، ممکن اس��ت ش��ما 

در دام سوءاس��تفاده عاطفی، جنسی و مالی بیفتید. در آنجا 

افراد خطرناک بسیاری هستند که ممکن است ازحساسیتهای 

ش��ما سوءاس��تفاده کرده و از آنها به نفع خود استفاده کنند. 

غم انگیزتر آن اس��ت که ش��اید ش��ما احس��اس کنید آنها تنها 

افرادی هس��تند که واقعاً ش��ما را درک می کنن��د و می دانند 

باید چه کنید. اما واقعیت آن اس��ت که کس��ان دیگری پشت 

در اتاقتان و یا در کلاس درس هس��تند که حقیقتاً دوس��تتان 

دارند... والدین، خواهر و برادر، اساتید و دوستان واقعی تان.

ش��اید با خودتان فک��ر کنید "خوب من قب��لا خیلی چیزها را 

گفت��ه ام مثلاً وقتی نباش��م دلتان برای من تنگ خواهد ش��د 

و یا زندگی ارزش زیس��ن ندارد، اما بنظر نمی رس��د کس��ی به 

این مس��ئله توجه داش��ته باش��د". گاهی والدین فكر میكنند 

كه جوانان مسائل را به شکلی غم انگیز مطرح می کنند، فقط 

برای آنکه آنها را گفته باش��ند و لذا ممكن اس��ت آن را جدی 

نگیرند. این بدان معنا نیست که والدین به حرفهای شما گوش 

نمی دهن��د و یا توجهی به آنها ندارند. ب��ا این حال، اگر واقعاً 

فکر می کنید والدینتان نس��بت به بیان افکارتان بی توجهند، 

احساستان را با بهرین دوست، استاد و یا یک مربی در میان 

بگذارید. این کار به تسکین احساسات آشفته و ترسناک کمک 

می کن��د. اگر فکر می کنی��د هیچکس به ش��ما آنقدر نزدیک 

نیس��ت که ب��ه حرفهایتان گ��وش دهد با مرکزمش��اوره تماس 

بگیرید. ش��ما می توانید به صورت حضوری به مركز مشاوره 

مراجع��ه كرده و یا حداقل با مركز مش��اوره تلفنی دانش��گاه 

تماس حاصل بگیرید. آنها می توانند به شما کمک کنند. 

 فهرس��تی از حامیان خود تهیه کنید. زمان بگذارید و افراد و 

اجتماعاتی که قبلاً در زندگیتان یاری گر بوده اند را بنویس��ید. 

فهرس��تی از نام، شماره تلفن و آدرس پس��ت الکرونیکی آنها 

تهیه کنید. کدام بیمارستانها به شما نزدیک هستند. آیا کلینیک 

سرپایی در نزدیکی ش��ما وجود دارد؟ نام دانشگاه یا خوابگاه 

ش��ما چیس��ت؟ حتی اگر فکر می کنید که کسی را برای کمک 

ندارید مراجعه به فهرس��ت مزبور یادتان می اندازد که کسانی 

هستند که به شما توجه میکنند و می توانند کمکتان کنند.

 مراقب جسم خود باشید: 
این یک واقعیت اس��ت که نوجوانان بیشر از دیگر گروههای 

س��نی به خواب احتیاج دارند- 8 تا 9 ساعت در شب. حضور 

تم��ام مدت در کلاس، انج��ام ورزش های تیمی و یا شرکت در 

فعالیته��ای بع��د ازكلاس انرژی زیادی م��رف می کند. حال 

آنک��ه بردن گوش��ی و لپتاپ ب��ه رختخواب باعث می ش��ود 

ع��ادت خواب ش��ما تغییر کرده و تا نیمه ش��ب بیدار بمانید، 

ایمی��ل بزنید و اس ام اس بازی کنید. این واقعیت اس��ت که 

کم خواب��ی و کیفیت ضعیف خواب در ایجاد افسردگی موثر 

اس��ت. موبایل و لپ تاپ تان را بعد از انجام تکالیف خاموش 

کنید. خواهی نخواهی فردا دوستانتان را خواهید دید.

ع��لاوه بر کمبود خواب، اس��تفاده از مشروب��ات الکلی و مواد 

مخ��در نیز به تش��دید ح��س افسردگی کمک می کند. ش��اید 

مشروب��ات الکلی و م��واد مخدر به طور موق��ت آرامتان کند، 

ام��ا در طولانی مدت افسردگی زاس��ت. این یک چرخه مخرب 

اس��ت، مواد و الکل موقتا دردهای شما را كاهش می دهند اما 

در طولانی مدت به افسردگی و افکار خودکشی دامن می زنند.

 علائم افسردگی را بشناسید: 

 5 نشانه افسردگی در دانشجویان به قرار ذیل هستند:

 احساس غم و ناامیدی که اغلب با اضطراب همراه است.
 افت عملکرد تحصیلی

 کاهش تمایل به فعالیتهای اجتماعی و ورزشی
 کمی یا زیادی بیش از حد خواب

 تغییر در وزن و اشتها

 نگرش برتر 
ش��ما و کسی که دوس��تتان دارد این بروش��ور را خوانده اید. 

کافی اس��ت به خاطر داش��ته باش��ید ک��ه خوان��دن آن تنها 

نخس��تین گام برای کمک گرفن اس��ت. ب��رای غلبه بر درد و 

ناراحتی گزینه های دیگری غیر از خودکشی وجود دارد. افکار 

خودکشی رازی مخفی ش��دنی نیست... لطفا آن را با دیگری 

در میان بگذارید.

 پر واضح است که سالهای نوجوانی از 

پرهیاهوترین دورانهایی است که می گذرانید. 

افزایش هورمونها، تغییرات جسمانی، استرس 

محیطهای آموزشی و مدیریت روابط جدید، 

همگی می تواند موجب آشفتگی شما و 

خانواده تان شود. پس، طبیعی است که گاهی 

سردرگم شوید.
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