
مـعـرفـی بـرنـامـه بتــا
(پیشگیری از خودکشی)

ب             بپرس

ت               ترغیب کن

ارجاع بدها



نقش بتا در پیشگیری از خودکشی
شیخودکازپیشگیریبرایممکنموقعیتبهتریندراستممکنکهفردیعنوانبه

کهشخصیبهتاشدهطراحیشمابهکمکبرای(QRC)بتاکهشدخواهیدمتوجهباشید،
.کنیدکمکاستخودکشیخطرمعرضدر

:استزندگیحفظبرایمهارتسهشاملبتا

خودکشییدربارهشخصاز...پرسب1.

وکمکدریافتبرایرااو...کنرغیبت2.

.مناسبجایبهراشخص...بدهرجاعا3.



.نیستدرمانیامشاورهنوعیبتا❑

.کندالقامثبتاقداماتطریقازراامیدداردنظردربتا❑

وانندتمیکهدارندقرارموقعیتیدرکهاستشدهگرفتهنظردرکسانیبهآموزشبرایبتا❑

ابتادهندتشخیصدهندمیگراخودکشیافرادکهراهاییپیاموهاسرنخخطر،هاینشانه

.کننداقداماحتمالیتراژدییکازپیشگیریبرایتوانتمام

به آسانی یاد ( کشش شکمییا )های ملیخ یا مانور ( CPR)مشابه احیای قلبی تنفسی ( QRC)اصول بتا 
.گرفته می شود و استفاده از بتا همانند این دو روش، می تواند یک زندگی را نجات دهد



چه کسانی باید بتا را یاد بگیرند؟

بهاقدامفراوانیاما.استخودکشیبهاقدامیاتهدیدازترمتداولخودکشیافکار
.کنندمیفکرمردماکثرکهاستچیزیازبیشتربسیارهمخودکشی

درمیرومرگعلتیازدهمینواستپزشکیروانفوریتترینشایعخودکشی
.استآمریکا

سال15-24سنیدامنهافراددرهفدهمین،جهانی،عادیجمعیتدرخودکشی
.استشدهاعلاممیرومرگعلتدومین15–29سنیدامنهدروسومین

،نیستندکمیابگرایانهخودکشیرفتارهایواحساساتافکار.



مراقب کیست؟
ردیفدررابحرانوخطرعلائمتواندمیکهگیردمیقرارموقعیتیدرکهاستکسیمراقبازمنظور

.باشیدشماتوانیدمیشخصاین.دهدتشخیصدارد،خودکشیقصدکه

افتاونمرات.رسدمینظربهمنزویوساکتتیمشاعضایازیکیشدمتوجهدبیرستانکُشتیمربی
رکترااوخواستمیدیگریپسرخاطربهدخترشدوستوبودندطلاقحالدروالدینشبودند،کرده
...کرددعوتدوخدفتربهراپسراو.کند

همهباکهدیدمذهبیمراسمدرداشتافسردگیسابقهکهرامسنافرادازیکیمحل،روحانی
."رممتشکچیزهمهبرای.روممیخانهبهالآنمن"گفتمردداددستاوباوقتی.کندمیخداحافظی

....بروداشمطالعهاتاقبهخواستاوازروحانی

تصحبوتانهمکلاسیدرالکلیاوموادناگهانیوافراطیمصرفمتوجهشایددوستیکعنوانبه
ردهکآوریجمعکهراکلکسیونیکندمیپیشنهاددوستاین.شوید"چیزهمهشدنتمام"ازاوهای

....ونشینیدمیدوستتانبا.بدهدشمابهاست



 خانواده، مشاوران و متخصصان سلامت روان غیر ممکن است همه افرادی راپزشکان، برای
:بشناسند که به کمک نیاز دارند، لذا این سوال مطرح می شود که

چه کسانی باید بتا را یاد بگیرند؟
!هرکسی: پاسخ ساده است



غلبه بر واکنش های هیجان مدار

ندکنمیخودکشیبهاقدامکهکسانیاتفاقبهقریباکثرکهدهدمینشانهاپژوهش
یامیکلاخطرهاینشانهآن،بهاقدامتاخودکشیفکرمسیردرنهایی،گامبرداشتنبرای

.دهندمیشانرارفتاری

آنبتاهدف.شوندمیدادهنشاناقدامازقبلیهفتهطولدراغلبخطرهاینشانهاین
.بریزدهمبهراوحشتناکسفراینبرنامهکهاست

زاامیدالقایوخودکشیبهمایلشخصخواهیکمکفریادهایتشخیصوشناساییبا
.کردپیشگیریخودکشیازتوانمیمثبت،اقداماتسمتبهاوترغیبطریق



نیمکغلبهموضوعیچنیندرشدندرگیربهنسبتتردیدمانبهبایدچیزهرازپیش.

بحرانخطرهاینشانهتشخیصبرایمناسبیموقعیتدرکهافرادیاوقات،بیشتر

:دهندمیانجامنامناسباقدامدودارند،قرارخودکشی

کنندمیانکارراهاآنمعنایواندناموفقعلائمایندیدندریا.1

.کنندمینماییکوچک"نیستجدی"عنوانباراهاصحبتاینیا.2

ازحاکییاخودکشی،بهاقدامالوقوعقریبخطراینشانهتشخیصوشناساییدرناتوانی

ناینشانگرتواندمییانداریمبودنمانمفیدنحوهبرایاساسیاطلاعاتکهاستآن

.داریماکراهموضوعاتیچنیندرشدندرگیرازماکهباشدمسئله



ترس و انکار
ـیخودکشبهتهدیدکسـیوقتی.اسـتترسـناکبمیردمیخواهـدکسـیکـهفکـرایـن

انــکارموجــبتــرس.اســتتــرسآنبــهواکنــشتریــنطبیعیمیکنــد،
ـهبکـردنفکـرحتـیکـهاسـتچیـزیبـامواجهـهدرمـامقابلهۀنحـوانـکار.میشــود

ویمشـنونمیبشـنویمبایـدآنچـهخودمـان،کـردنقانـعبـرای.اسـتوحشـتناکهـمآن
کـهقدیمـینادرسـتبـاورایـنبـهاعتقـادبـاراخودکشـیبحـرانخطـرهاینشـانه

فلـاناینکـهیـا"نمیدهنـدانجـامراکارایـنمیزننـدحـرفخودکشـیازکـهافـرادی"
بـهعـادیواکنشـیانـکاروتـرس.میکنیـمانـکاراسـت،توجـهجلـبدنبـالفقـطفـرد

.زندمیحرفخودکشـیطریـقازاشزندگـیبـهدادنپایـانۀدربـارکـهاسـتکسـی

ـایاقـداماغلـبمیکننـدتهدیـدیـاصحبـتخودکشـیۀدربـارکـهافـرادی:حقیقـت
نـکارانـوعایـنبـربایـدخودکشـیازپیشـگیریبـرای.داشـتخواهنـدکامـلخودکشـی
.یابـدنجـاتزندگـییـکشـایدببریـم،کاربـهرابتـاوکنیـمغلبـهخطرنـاک



شوکه شدن و خشم
یککهاستصحبتیترینکنندهناراحتمرگ،آرزویومردنبهمیلازکردنصحبت

رسیمپمیخودمانازاحتمالاشرایطی،چنیندر.باشدداشتهدیگرانسانباتواندمیانسان
واکنشخشمهمگاهیوشدنشوکه"شودمیمگراست؟ممکنچیزیچنینچگونه"

.هستندعادیهایی

باشیدعصبانیاستنیامدهشماسراغزودترفرداینکهازشاید.

دن،ششوکهانکار،ترس،.باشدجدیبسیارتواندمیمشکلیهرکهشویدناراحتشاید
شانکلامیارفتارباکهاستافرادیبامواجههدررایجهایواکنشبرخیهااینخشم؛
.بکشندراخودشانخواهندمیدهندمینشان

نیزارهایمانهیجانکنیم،میتلاشرسانیکمکبرایکهحالعیندریعنیکارآمدبتای
.کنیمکنترل



درک خودکشی
افرادحـال،اینبـا.اسـتانسـانرفتاردشـوارترینوتریـنپیچیدهخودکشـی،شـناخت

.ـمداریمشـکلاتیهممادارند؛مشـکلاتیآنها.هسـتندشـماومنمثلدرسـتگراخودکشـی

میتوانیـمکنیـممیاحسـاسمـالحظـه،آندرکـهاسـتایـندرآنهـاومـابیـنتفـاوت

.نمیکنیمشـدنخرداحسـاسآنهاخاطربـهوکنیـممدیریـترامشـکلاتمان

 شــدبـرای یـک مشـکل باراه حلـی در سـاده تریـن سـطح، بـه نظـر مـی رسـد کـه خودکشـی  .

ـل غیرقابل حمشــکلات امــا بیشــر مواقــع، بــه نظــر میرســد راه حلــی بــرای خیلــی از 

ـار افـکار خودکشـی، زمـان هایـی روی مـی دهـد کـه فـرد در یـک بحـران شـخصی گرفت. باشـد

یر قابل شـده باشـد یـا تحـت استـرس مـداوم باشـد یـا افسردگـی، تـرس از شکست و یا فقدان غ

.پذیرش داشته باشد



درک خودکشی
ا،ههفتهروزهـا،مـردمبیشـرامـااسـتتکانشـیاقـدامیـکخودکشـیگاهـیاگرچـه

آنبــهکننــدخودکشــیبــهاقــداماینکــهازقبــلهاســالحتــییــاهــاماه
رامـشآووحشـتازنـادریترکیـبعجیبـی،طـرزبـهخودکشـیفکـر.انـدکردهفکــر

دشـونتمـامتواننـدمیمشـکلاتهمـهکـهخاطـرایـنبـهآرامـشکنـد؛میایجـادرا
.بمیـردبایـدآرامـش،آنبـهدسـتیابیبـرایکـهایـدهوفکـرایـنازوحشـتو

زندگــیمشــکاتظاهــریهــایحلراهازیکــیخودکشــیروزگار،ابتــدایاز
کـهافـرادیاکـثر.اسـتغلـطحـلراهیـکخودکشـیمتاسـفانهامـا.اسـتبــوده

میانجـامراکارایـنعـادیدلایـلخاطـربـهرسـانندمیپایـانبـهراخـودزندگـی
جادوییحـلراهشـخصاینکـهازقبـلتـوانمی.غریـبوعجیـبدلایـلنـهدهنـد
رامـردنرسـدمـینظـربـهکـهراآنچـهگیـرد،کاربـهرا(خودکشـییعنی)خـود

.دکنتحمـلکـهدادیـاداوبـهیـاکـرداصـلاحکـرد،بررسـیاسـت،کـردهارزشـمند



درک خودکشی
بـرایتلاشـیخودکشـیتهدیدهـایازبرخـیوداردمختلفـیاشـکالخودکشـی

ـیخودکشفکرومرگآرزویاوقـات،اغلـبحال،ایـنبـا.اسـتدیگـرانرفتـارکنتـرل
اسـتمهم.داردراهـادرمانبهتریـنکهاسـتنشـدهدرمانافسردگـیاصلـینشـانه
یـناواسـتارتباطدرمغـزشـیمیاییاختالاتبـاقویـاًخودکشـیافـکارکـهبدانید

.یابندبهبودمناسبروانیوزیستیهایدرمانباتوانندمیمغـزیتغییرات

امـاـند،باشخودکشـیافـکارچـکانماشـهمیتواننـدشـخصیوهیجانـیمشـکاتسـایر
افـراداکـثر.میشـوندبرطـرفزمـانگـذروحمایـتمشـاوره،بـانیـزمشـکاتایـن

.ـدبماننزنـدهمیخواهنـدشـود،دادهنشـانآنهـابـهراهیـکفقـطاگـرگـراخودکشـی
.میکنـدبـازبهـروجدیـدزندگـییـکبـرایمسـیریبتـا
بندیـدبکاربـهرابتـاهـمبـازایـد،شـدهتردیـددچـاررویکـردایـنازاسـتفادهدراگـر

رایبـدهـدتشـخیصتوانـدمـیکـهبفرسـتیدمتخصصـینـزدراشـخصسـپسو
.اسـتمتـداولکارهایـیچـهعـاجقابـلمسـالهیـکحـل



باورهای نادرست و واقعیتها در مورد خودکشی
تواقعیونادرســتباورهــایبــرمــروریاســتبهـتـربتــا،مــورددربحــثادامــهازقبــل

وتنبکاربسـدراسـتممکـننادرسـتباورهـایکـهچـراباشـیم؛داشـتهخودکشـیمـورددرهـا
جملـهازـفمختلمنابـعازنقلبـهباورهایـیزیـردر.باشـدداشـتهاثـربتـابکاربسـتننحـوهیـا

.اسـتشـدهآورده(2017)کاراسـو

.هستندتوجهجلبدنبالبه ًصرفامیکنندصحبتخودکشیمورددرکهافرادی:نادرستباور
دردازآنها.کنندمیصحبتآنمورددرابتدامعمولامیرندمیخودکشیتوسطکهافرادی:واقعیت

راامیدشانودهندانجامبایدچهدانندنمیآنهاکهچراهستندکمکجستجویدراغلبومیبرندرنج
.همیشه.کنیدصحبتجدیصورتبهخودکشیمورددرهمیشه.انددادهدستاز

1



خواهنــد بــاکننــد کــه میافــرادی کــه در بــاره ایــن صحبــت می:بــاور نادرســت
.خودکشــی بمیرنــد ســعی در کشــن خــود ندارنــد

بمیرنـد اغلـب خواهنـد بـا خودکشـیکننـد کـه میافـرادی کـه در بـاره ایـن صحبـت می: واقعیـت
.  کننـداقـدام بـه خودکشـی می

دهداخطار دهنده رخ میعلایم خودکشی اغلب بدون هیچ : باور نادرست.
.ای داردهای اخطار دهندهخودکشی تقریبا همیشه نشانه: واقعیت

توانیـد او نمیگیـرد بـا خودکشـی بمیرد، شـما بـرای توقفوقتـی فـردی تصمیـم می: بـاور نادرسـت
.کاری انجـام دهید

خواهنـد دارنـد نمیبسـیاری از افرادی که تمایل به خودکشـی. خودکشـی قابل پیشـگیری اسـت: واقعیت
.  خواهند درد و رنـج را متوقف کنندبمیرنـد؛ آنها صرفـا می

2

3

4



بــه ســنی دســت واجتماعــی -اقتصــادیفقــط طبقــات خــاص جنســیتی، نــژادی، : بــاور نادرســت
.زننــدخودکشــی می

.  دست به خودکشی بزندمی تواند هر فردی : واقعیت

دسـت بـه خودکشـی ماننـد دوبـارهکننـد و زنـده میافـرادی کـه اقـدام بـه خودکشـی می: بـاور نادرسـت
.زننـدنمی

.مجـدد خواهنـد داشـتماننـد بارهـا اقـدامکننـد و زنـده میافـرادی کـه اقـدام بـه خودکشـی می: واقعیـت

کنند دیوانه هستندافرادی که اقدام به خودکشی می:باور نادرست.
. شـیمیایی رخ داده اسـتآنهـا در درد و رنج هسـتند و احتمال دارد در مغزشـان تغییراتی. نـه، نـه، نه: واقعیـت

.  تواند اقدام به خودکشـی کندفـردی میهـر 

5

6

7





کنند ضعیف هستندافرادی که اقدام به خودکشی می: باور نادرست.

شـیمیایی رخ داده آنهـا در درد و رنج هسـتند و احتمال دارد در مغزشـان تغییراتی. نـه، نـه، نه: واقعیـت
.  میرندهسـتند با خودکشی می« قوی»گاهی افرادی که خیلی . اسـت

تاثیـر قـرار دادن و کننـد هدفشـان تحـتافـرادی کـه در مـورد خودکشـی صحبـت می: بـاور نادرسـت
.کـردن دیگـران اسـتکنتـرل 

هسـتند و بـه کننــد در درد و رنــجافــرادی کــه در مــورد خودکشــی صحبــت می. نــه: واقعیــت
خواهنـد دیگـران را می»یـا «کننـدصرفـاً چیـزی را مطالبـه می»گفـن اینکـه آنهـا . کمـک نیـاز دارنـد

افـراد قبـل از اینکـه از خودکشـی بمیرنـد، .غیرمسـئولانه و انکارکننـده اسـتجملاتـی ، «کننـدکنـترل 
.  زننـداغلـب در مـورد خودکشـی حـرف می

8
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همیشـه در کننـد ایـن تمایـل بـرایوقتـی افـراد تمایـل بـه خودکشـی پیـدا می: بــاور نادرســت

.مانـدآنهـا باقـی می

وجـود، ممکـن بـا ایـن. کننـداکـثر افـراد، در دوره محـدودی تمایـات خودکشـی پیـدا می: واقعیـت

.  خودکشـی عـود کنـدتمایـلات اسـت 

.خواهند بمیرندخودکشی دارند قطعاً میتمایلات افرادی که : باور نادرست

هسـتند و آنهـا در درد و رنـج. خواهنـد بمیرنـدافـراد خودکـش نمیعمده اکثریـت : واقعیـت

.  خواهنـد ایـن درد و رنـج متوقـف شـودمی
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کننـد شــما هرگــز نبایــد از افــراد بپرســید کــه آیــا بــه خودکشــی فکــر می: بــاور نادرســت
و آیـا افـکاری در مـورد روش خودکشـی دارنـد، چـرا کـه صحبـت در مـورد خودکشـی ممکـن اسـت آنهـا

.را بـه چنیـن فکـری هدایـت کنـد
ـی کننــد در آنهــا فکــر خودکشرســیدن از افــراد کــه آیــا بــه خودکشــی فکــر میپ: واقعیــت
خودکشـی دارنـد در مـورد خودکشـی صحبـتتمایـلات کنـد و اهمیـت دارد بـا افـرادی کـه ایجـاد نمی

د شــوشــوید و ایــن امــکان حاصــل میمطلـع میبیشتـر کنیـد، چـرا کـه از ذهنیـت و نیـت آنهـا 
.هــای ایجــاد کننــده احساســات خودکشــی کاهــش پیــدا کندکــه برخــی از تنش

شـود، آنهـا مدتهـا دسـت بـه خودکشـی میبهـتر وقتـی حـال افـراد خودکـش : بـاور نادرسـت
.زننـدنمی

د میشــود چــرا کــه آنهــا تصمیــم می گیرنـبهـتـر در مــواردی حــال افــراد خودکــش : واقعیــت
کـه بـا خودکشـی بمیرنـد و ممکـن اسـت ایـن حـس را داشـته باشـند کـه بـه زودی از درد و رنــج 

. رهایــی خواهنــد یافــت
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روی افـراد جـوان هرگـز بـه خودکشـی فکـر نمیکننـد، آنهـا کلـی زندگـی پیـش: بـاور نادرسـت
.خـود دارنـد
گاهــی . ساله هســت24-15خودکشــی ســومین علــت مــرگ و میــر در افــراد : واقعیــت

.  میرنــدبــا خودکشــی میساله 10کــودکان زیــر 

همبستگی کمی میان سوءمرف الکل و مواد و خودکشی وجود دارد: باور نادرست.
.ودنـدمیرنـد تحـت تاثیـر الـکل و مـواد باغلـب مواقـع، افـرادی کـه توسـط خودکشـی می: واقعیـت

افرادی که تمایل به خودکشی دارند به دنبال کسب حمایت نیستند: باور نادرست.
.  بسیاری از افراد خودکش، علاقمند دریافت حمایت هستند:واقعیت
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بینـی کننـده خـوب عـدم اقـدام بـه تعلـق بـه گـروه مذهبـی ویـژه پیش: بـاور نادرسـت
.خودکشـی در اشـخاص اسـت

ن داشــتاگرچــه باورهــای مذهبــی نقــش محافظــت کننــده دارد بــا ایــن وجــود، : واقعیــت
. شــودبــاور مذهبــی موجــب عــدم اقــدام بــه خودکشــی نمی

کننـد، در مورد کشتـن خـودکـم خطـر اسـتفاده میروشـ های کسـانی کـه از :بـاور نادرسـت
.جدی نیسـتند

ه های پرخطر استفاددهند از روشدرست است که افرادی که خودکشی کامل انجام میاین : واقعیت
های روشدهند حتما از خودکشی غیرکامل انجام میافرادی که کنند اما این بدین معنا نیست که می

.  کنندمیرند یا خودکشی نمیکنند و اینکه نمیکم خطر استفاده می
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زمان استفاده از بتا

 ر را بـه کا( ب پـرس، ت رغیـب کـن، ا رجـاع بـده)قبـل از اینکـه بتوانیـد بتـا
.  هیـدعلائـم هشـدار بحـران احتمالـی خودکشـی را تشـخیص دابتـدا بایـد ببریـد، 



سرنخ ها و علائم هشدار خودکشی

ازدبعـامـامیشـوند،دادهنشـانمختلفـیهایشـیوهبـههشـدارهاینشـانهوهـاسرنخ
ممکـنهشـدارنشانهیـاسرنـخیـک.نیسـتدشـواریکارآنهـاتشـخیصشـناخت،

،حـادآشـفتگیبیانگـرکـهخطـرینشانههـرامـانباشـدبـزرگهـمخیلـیاسـت
"ـزچیهمـهبـهدادنپایـان"بـهتمایـلیـاآینـدهبـهنسـبتدرماندگـییـاناامیـدی

.داردراکـردنسـؤالارزشباشـد،

ن بسـیاری از جملاتـی کـه در ادامـه آمـده توسـط افـرادی گفته شـده کـه بـه دنبـال آ
.  بـرای کشـتن خـود اقـدام کرده انـد



سرنخ های کلامی مستقیم 

 بکشمتصمیم دارم خودم را.

 بودمای کاش مرده.

 کنممیخواهم خودکشی.

 کنمرا تمام همه چیز میخواهم.

 کشتاتفاق نیفتد، خودم را خواهم فلان و فلان اگر.



کلامی غیرمستقیم یا رمزی سرنخ های 

 هدف ادامه دادن چیست؟-خسته اماز زندگی

بودخواهند بهتر من بدون من ۀخانواد .

اگر من بمیرم چه کسی دلش میسوزد؟

 دهماز این ادامه بیشتر نمیتوانم...

 برومفقط میخواهم.

 خسته اماز همه چیز خیلی.

 بهتریتو بدون من!

 نیستممن آن آدم سابق .



 استبی فایده من دیگر تسلیم شدم، زندگی

به زودی من اینجا نخواهم بود

دیگر نباید مراقب من باشید

 نگران من باشیدنیستید، به زودی دیگر مجبور

خداحافظ، وقتی برگردید من اینجا نخواهم بود

 ما باید خداحافظی کنیمهمه روزگارم گاهی خوب بود، اما

رفتارت با من پشیمان خواهی شدۀاز نحو

 ،به زودی به منزل اصلی ام باز خواهم گشتمیدانی

 ؛ من نیازی به این ندارم (وسیله یا دارایی محبوب و گرانبها)بیا، این را بگیر

دیگر هیچکس نیازی به من ندارد

 ،را چطور برای پیوند نگه میدارند؟ کلیه هایتان اگر به طور ناگهانی بمیرید



های رفتاری سرنخ

اهداء بدن به دانشکده پزشکی

تهیه اسلحه

جمع کردن قرص

تعیین تکلیف امور شخصی و مالی برای بعد از مرگ

 وصیت نامه نوشن یا بازنویسی

 برای مراسم تدفینبرنامه ریزی

 ارزشمنددارایی های بخشش پول یا

 تان خانواده، دوستغییرات رفتاری به ویژه فریاد زدن و پرت کردن اشیا یا عدم همراهی با
یا همسالان 



سرنخ های رفتاری
 عجیب روز یا شبزمان های در رفتن رفتارهای مشکوک؛ مثل بیرون

 (چنین عادتی نداشتهقبلاً اگر )خداحافظی بوسه دست تکان دادن یا

 مذهبی یا مذهبمکان های ناگهانی به بی علاقگی یا علاقه

 فاصله ا بدون هیچ دلیل جسمی آشکار یا بدکتر با یک ملاقات برای برنامه ریزی
منظم خود با پزشکملاقات خیلی کم از آخرین 

 جسمیمهارت های از دست دادن

آشفتگی عمومی یا ناتوانی در درک، قضاوت یا حافظه

 مواد مخدر یا الکل بعد از یک دوره بهبودیمصرف عود  .



سرنخ های موقعیتی 
 یا ( مثل دوست دختر یا دوست پسر)طرد شدن ناگهانی از سوی یکی از عزیزان

جدایی و طلاق ناخواسته

های ناخواستهنقل مکان به ویژه نقل مکان

 (شدبه ویژه اگر با خودکشی یا تصادف اتفاق افتاده با)، فرزند، دوست همسرفوت

تشخیص یک بیماری کشنده

پرخاشگری ومشاجره با دوستان یا اقوام بدون هیچ دلیل مشخصی

 رفتندستگیر شدن و زندان

 از دست دادن امنیت مالیپیش بینی

 محبوباز دست دادن مشاور یا درمانگر



چند کلمه درباره افسردگی
گـیزندروانـیسرماخوردگـیبـهافسردگـی.انـدافسردهگـراخودکشـیافـرادبیشتـر

وروانشـناختیهـمداردزیسـتیماهیـتهـمافسردگـی.اسـتشـدهتشـبیهمـدرن
امـهبرنطریـقازافسردگـیچنانچـه.اسـتگرایانـهخودکشـیرفتارهـایدلیـلاولیـن

.اسـتدرمـانقابلزیـادیحـدتـاشـوددادهتشـخیصبتـا

 ی نشـانه هاسـایر . درمان نشـده اسـتافسر دگی شـایع نشـانه های آرزوی مـرگ یکـی از
گی، عبارتنـد از روان رنجـوری، گریـه، ناتوانـی در تمرکـز، کـم خوابـی، خسـتافسردگـی 

.حبـه دوسـتان، غـذا و تفریعلاقـه و از دسـت دادن کامـل یـا بخشـی از تحریک پذیـری 

 ی شــایع اســت؛ خــبر خــوب اینکــه بــه خوبــافسردگــی خــبر بــد اینکــه
.  بــه درمــان جـــواب میدهـــد



چند کلمه درباره افسردگی

دبدانیـخودکشـیوافسردگـیدربـارهچیـزدواسـتلازممراقـب،یـکعنـوانبـه.
بـرایافـسردهفـردگاهـی.گیـردمیرافـردۀارادوانـرژی،افسردگـیاینکـهاول

بـهروافسردگـیکـهزمانـیامـا.اسـت"خسـتهخیلـی"خودکشـیبرنامهانجـام
،خودکشـیبـهاقـدامبـرایکنـداحسـاسناگهـانفـردشـایداسـت،شـدنبهـتر

.هسـت"قـویوخـوبکافـیۀانـدازبـه"

نـج بـه طـرز عجیـب و غریبـی، وقتـی کسـی تصمیـم میگیـرد بـا خودکشـی بـه ر
خـود پایـان دهـد، سـاعتها قبـل از مـرگ لبریـز از نوعـی احسـاس سرخوشـی و 

ایـن تغییـر در ظاهـر و خلـق، . سرحالـی، حتـی آرامـش خلسـه گونـه ای میشـود
.  زمـان خوبـی بـرای بـه کار بسـن بتـا اسـت



ناگهانـی در کسـی کــه بــه مــدت طولانــی « شـادابی»هـر

افســرده بــوده اســت بایــد بــرای شــما هشــداری 

.  را بــه کار ببریــدبتــاباشــد تــا بدانیــد لازم اســت 

شــک کردیــد، { خودکشــیبــه }بــه محــض اینکــه 

.ســؤال بپرســید



الکلۀچند کلمه دربار
عمانچندمیانازبایداقدامازقبلمیبرند،بینازراخودزندگینهایتدرکهافرادی

رادافکهاستچیزیهمانمرگ،علیهمقاومتنهاییدیواراین.کنندعبورروانشناختی
حددرالکل،افراطیوآنیمصرف.میداردنگهزندهرامصممخیلیگرایخودکشی

کهافرادیبیشترخوندرومیبردبینازرامقاومتدیوارمستی،سیاهومسمومیت
چهندباشداشتهالکلمصرفمشکلاتقبلاًچه)میشودیافت،اندداشتهکاملخودکشی

.(باشندنداشته

 مثل را بدتر میکند، فکر و قضاوت را مختل میکند، رفتارهای تکانشیافسردگی الکل
الکل در حادثه های دردناک از جمله . رانندگی بدون کمربند ایمنی، را افزایش می دهد

.  دخالت دارد"اتفاقی"خودکشی های 



الکلۀچند کلمه دربار
حداتشودکمرنجشاناینکهبراینیستندمطمئنمردنمورددرکهافرادیازبسیاری

تحتشود،میشدیدترناامیدیشانوافسردگیکهآنجاییازسپسومینوشندالکلمستی
کردنجمعشاملخطرناکبازیاین.میدهندانجامراخطرناکیبازیومیگیرندقرارتأثیر

.استپرخطررفتارهایدیگروپراسلحهبابازیسرعت،پررانندگیقرص،

اضافهست؛هسختکافیۀاندازبهزندگیبرایگیریتصمیمایمافسردهیاعصبانیوقتی
.میکندبدترخیلیمعمولاًوبدتررااوضاعفقط،مشکلاتمانبهمستیکردن

 کمک، است که تا زمان دریافتدارد؛ این برای کسی که فکر خودکشی کار ممکن بهترین
.او را هوشیار نگه دارید

.برای فرد خودکشی گرا، هیچ امنیتی بدون هوشیاری وجود ندارد



(Question)بپرس 

نحوۀ سؤال پرسیدن از فرد دربارۀ افکار خودکشی

تدا از آنجایی که خودکشی نوعی تابو است، پرسیدن از خودکشی ممکن است در اب

خص در اما حقیقت این است که شاید شما بهترین ش. ناخوشایند یا دشوار به نظر برسد

از آن موقعیت برای تشخیص نشانه های خطر بحران خودکشی و پیشگیریبهترین 

که با غریبه ایرا برای کمک به های ملیخ همانطور که شجاعت استفاده از مانور . باشید

ه در یک تکه گوشت در حال خفگی است دارید، پس میتوانید از بتا هم برای کسی ک

.کنیدمعرض خودکشی است استفاده 

ب



:چند راهنمایی برای کاربست بتا

 مشخص کنید"درباره خودکشی"زمان و مکانی برای پرسیدن سؤال.

سعی کنید با فرد، تنها یا در جایی خصوصی باشید.

 یدممکن است یک ساعت زمان ببرد، پس عجله نکنید و حوصله به خرج دهبتامداخله.

ز زیادی به بسیاری از افرادی که فقط از آنها پرسیده میشود آیا به خودکشی فکر میکنند، نیا

گوش دادن را فرا بگیریم این مهارت ها در جای مهارت های پس لازم است . حرف زدن دارند

.  دیگری بحث خواهند شد



د،داریخودکشیافکارمورددرپرسشقصدوایدکردهمشاهدهراخطرهاینشانهاگر

خودهتوجونگرانیابتدااستلازم.استنیازموردایمقدمهکهباشیدداشتهنظردر

وانعنبه.دهیدنشاناست،شدهشمانگرانیموجبکهرفتارهاییدقیقبیانبارا

."استکردهنگرانرامنمسالهاینوامشدهشمااخیرهایغیبتمتوجهمن"مثال

ملاحظاتی قبل از بپرس



گام اولِ بتا

 وجـود دارد"دربـاره خودکشـی"چندیـن روش مختلـف برای پرسـیدن سـؤال  .
.میتوانید بـا تأییـد و تصدیـق پریشـانی فـرد شروع کنید

روش غیر مستقیم تر  :
"؟ بوده ایآیا اخیراً غمگین "
"؟ بوده ایآیا اخیراً خیلی غمگین "
"که آرزوی مرگ کرده باشی؟بوده ای آیا آنقدر غمگین "

یـا
"آیا هرگز آرزو کردهای کاش به خواب میرفتی و هرگز بیدار نمیشدی؟"

یـا
میدانـی، وقتـی افـراد بـه انـدازه شـما غمگین به نظـر میرسـند، گاهـی آرزو "

میکنند
مـن دارم فکـر میکنـم آیا شـما هـم این احسـاس را داشـته اید؟ . بمیرنـد



:روش مستقیم تر❖

"آیا هرگز خواستی زندگی را تمام کنی؟"✓

خودکشی فکر کرده ای؟ ۀآیا دربار"✓

:سئوالهای تکمیلی❖

وقتـی آدم هـا تحـت فشـار زیـادی قـرار مـی گیرنـد ، گاهـی بـه خودکشـی فکـر✓
مـی کننـد، آیـا شـما تاکنـون بـه فکـر خودکشـی افتـاده ایـد؟

که و غم آنها چنان شدید استافسردگی گویند، گاهی اوقات بعضی از دانشجویان من می✓
، آیا شما نیز تا کنون به این فکر افتاده اید؟ افتندبه فکر خودکشی می



 ما که برای شجمله ای نیستند، پس لطفاً از هر "مناسب شما"اگر هیچ یک از این سؤالات
کننده کمک"درباره خودکشی"قدری تمرین در پرسیدن سؤالات . استفاده کنیدبهتراست 

. استپرسیدن سؤال در بتا مهمترین گام . است

قرار اما مفیدترین مرحله برای کمک به فردی است که در معرض خطر خودکشیسخت ترین * 
.  دارد

 واقعاًنه. باید چنین سؤالات حساسی را بپرسدحرفه ای شاید احساس کنید تنها یک فرد .
با مرتبط"بی میلی نسبت به پرسیدن سؤالات . پیشگیری از خودکشی کار همه است

.  طبیعی و به دلایلی منطقی است"خودکشی

 ار ، موضوع خودکشی را برای بحث روی میز قر"خودکشی"به سؤال "بله"اول اینکه، یک
نند خودکشی، همانند مسایل زناشویی، موضوع آسانی برای صحبت نیست؛ اما هما. میدهد

در صحبت نکردن. وجود دارد که باید در مورد آن صحبت شودزمان هایی مسایل زناشویی، 
مورد خودکشی میتواند بسیار کشنده باشد 



بله"میگویندآنهاوداردخودکشیافکارآیاکهپرسیممیکسیازوقتیاینکه،دوم"،
نای.ایمنداشتهقبللحظهچندکهداریمتعهدیاکنونما.دهیمانجامکاریفوراًباید

یاآکهمیشودپرسیدهافرادازوقتیانددادهنشانزیادیتحقیقات.بدنهاست،خوب
ایشافزباکهبدانیمباید.فشارنهاندکردهراحتیاحساسآنهادارند،خودکشیافکار
قریباًت.استشدهاهدافردبهزندگیبهدادنادامهبرایفرصتی.میشودکماضطرابامید،

کاملااتاقدررانوریپرتودرخشش،"خودکشی"ازسؤالپرسیدنبامیرسدنظربه
.ایمکردهایجادتاریکی

میود،شمیپرسیدههاآنازسوالاینوقتیکنند،میفکرخودکشیبهکهافرادیبیشتر
!کنترغیب:استدومگامازاستفادهزماناکنون.کنندصحبتخواهند

.دپرسیدن سوال از خودکشی احتمال خطر خودکشی را افزایش نمی ده



فرد برای دریافت کمک ترغیبۀنحو

گوش ۀترغیب یک فرد برای پایان ندادن به زندگی اش یا دریافت کمک، با اقدام ساد
اول گوش کنید . زندگی باشدۀگوش کردن میتواند نجات دهند. کردن شروع میشود

.کنیدسپس ترغیب 

ت



گوش کردن 

ـانانسبـهمیتوانـدانسـانیـککـهاسـتایهدیـهتریـنعالیکـردنگـوش
.بدهـددیگـر

اسـتاشـتباهوارزشبـیفـوری،آسـان،کـردن،نصیحـت.

کارهمیشـهامـااسـتشـجاعتوصـبرزمـان،صرفنیازمنـددادنگـوش
.اسـتدرسـتی

سیکندرتبهشماجواب"میروم؟کسیچهپیشمشاورهبرای"بپرسیدخودتاناز
در.دکنقضاوتدهیدانجامبایدآنچهدربارهفوراً یاکندسخنرانیبرایتانکهاست

.میرویماوپیشسختروزهایدرماکهاستخوبۀشنونداینعوض،



است، برای کسی که به خودکشی فکر میکند و نیازمند ترغیب برای دریافت کمک
گوش خوبی شوید، ابزارهایۀبرای اینکه شنوند. گوش دادن خیلی با ارزش استهدیه 

:دادن را در نظر بگیرید

 به فردتوجه تان سپردن تمام

 وســط حــرف نپریــدن و صحبــت کــردن تنهــا زمانــی کــه شــخص
تمــام شــودصحبت هایــش مقابــل 

عجله نکردن برای قضاوت یا محکوم کردن

آرام کردن ترس خودتان به طوری که بتوانید روی شخص مقابل تمرکز کنید.



ی، به و علنی شدن موضوع خودکش"درباره خودکشی"بعد از پرسیدن سؤال 

ای تان تردیدهحدسها و . مشکلاتی که با خودکشی حل خواهند شد گوش دهید

فق یا بله را با سوال پرسیدن وارسی کنید و اگر سر تکان دادنی به نشانه توا

.  دا کندگرفتید، کمک بزرگی به فرد کردهاید تا راهی برای زندگی کردن پی



همه ما میخواهیم کاری برای فرد انجام دهیم تا . هدف از ترغیب کردن مشخص است
ما پاسخ بله به هر یک از سؤالات زیر نشان میدهد که ش. قبول کند و کمک بگیرد

:شده ایدموفق 

ناس یا روحانی، کشیش، معلم، روانش)"با یک مشاور می آیید؟ملاقات آیا همراه من برای "
.(کندملاقات یا هر شخص متخصصی که مایل است او را 

"؟ترتیب دهم...باملاقات یک قرار می دهید آیا به من اجازه "

؟...که می دهید آیا به من قول "



آنها.نمیدهندانجاماقدامیامامیکنندموافقتکمکدریافتباگراخودکشیافرادگاهی

.نندمیکمقاومتآنۀایدبرابردردارندنیازکمکبهکهاندشدهمتوجهظاهراًوقتیحتی

برایکمکدریافتبهشدنمتعهدباشد،بیشتردرماندگیوناامیدیاحساسمیزانهرچه

مهادابرایراشخصموافقتکهاستخوبیۀایداغلببنابراین،میشود؛ترسختآنها

کهخواهممیمن"بگوییدسادگیبه.کنیممتعهدزندگیبهدوبارهرااووکردهجلبزندگی

"؟کنیمکمکشمابهبتوانیمتابمانیدزندهمیشودآیا.کنیزندگی

 تیا کشن خود و ادامه دادن به زندگی تا زمان دریافآسیب رسانی گرفتن برای عدم قول

. کمک، روش رایجی برای تسکین و موافقت برای زنده ماندن است



قریباً تمیشود،فراهمکشیدهرنجشخصبرایکهتسکینیومادرخواستبهاحترامخاطربه
وزهننشوید،نگراناستنهجوابوقتی.استبلههمیشهماندنزندهدرخواستبهپاسخ
.دهیدانجامبتوانیدکههستکاری

فکرهیچوبودیدغمگینعمیقاًیاافسردهیاعصبانیاگر:بپرسیدخودتانازسادهسؤالیک
راشمایخودکشوبایستنددارنددوستراشماکهکسانیمیخواستیدآیانداشتید،واضحی

.استنهجوابکنند؟تماشا

همانطور که شما نمیخواهید به دوست یا عزیزی که در حال غرق شدن یا حمله قلبی است
اجازه مردن بدهید، هیچکس هم برای فردی که میخواهد با خودکشی به زندگی اش پایان 

.  دهد نمی ایستد که کاری انجام ندهد



اگر آنها از کمک گرفتن امتناع کنند چه می شود؟ 

در.تاسـخـوردهشکسـتبتـاکـهنیسـتمعنـاایـنبـهکمـکپذیرفـتنازامتنـاع
زمیــنۀکــرقوانیــنحــاضر،حــالدر.اســتدرســتآنخــلافحقیقــت

خــودشدرمانــیخدمــاتازمنــدیبهــرهبــدوننمیدهــداجــازهکســیبــه
حـقهیچکـس،کلامیـکدر.باشـدلازماجبـاریدرمـاناسـتممکــن.بکشــدرا

خودکشـیبدهـدکمـکدریافـتبـرایخـودبـهفرصتـیاولاینکـهبـدوننـدارد
.کنـد

 یسـتزندگی نمشـکلات قابـل قبولـی بـرای راه حـل ایـن قانـون، خودکشـی فلسفه در  .
بـا یـا بـا تمـاسنوشته شـده بـا زنـگ زدن بـه شـماره هایی کـه پشـت ایـن کتابچـه 

ـا در دسترسـی بـه درمانگـران مرتبـط آشـنا شـوید تۀمی توانیـد بـا نحـو148یـا 123
.  هندصـورت نیـاز، ارزیابـی لازم بـرای بسـری شـدن احتمالـی در بیمارسـتان را انجـام د



 دوجـود دارقابل توجهـی اگـر ایـن متخصصـان تشـخیص دهنـد کـه بـرای شـخص خطـر

نـده درمـان سرپایـی یـا تعهـد صادقانـه بـرای زبرنامه و ایـن فـرد تمایلـی بـه پذیـرش 

.اجبـاری او را بدهـدبسـتری مانـدن نـدارد، میتوانـد ترتیـب 

اشته در مواجهه با یک دوست یا عزیز به یاد دبتاهنگام استفاده از 

.اوستباشید که داشتن یک دوست یا عزیز عصبانی بهتر از مرده ی



شـماوقتـیویـژهبـهاسـت،خردمندانـهقانـونیـکاجبـاریدرمـانقانـون
کــهافــرادیاکــثرانــددادهنشــانمطالعــاتکــهمیشــویدمتوجـه

قابـلهیجانـییـاروانـیبیـماریازمیرنـدمــیخودکشــیاثــربــر
.میبرنـدرنـجدرمانـی

استکارآمدباشـدقانـونخواستهاگـرحتـی،درمـان:اسـتواضـحپیـام.

:کار میکندبهتر وقتی موارد زیر را انجام دهید ترغیب 

 خوبی نیسـت پافشـاریراه حل بـا ایـن مضمـون کـه خودکشـی جملاتـی روی
.پیـدا کـردراه هـای بهـتری می تـوان کنیـد و پیشـنهاد کنیـد کـه 

 خودکشیراه حل تمرکز کنید، نه روی راه حل مشکلات روی.

 جایگزین ارائه کنیدراه حلهای حقیقت ِ درد شخص را بپذیرید اما.

امید را با هر شکل و روشی القا کنید .



.اگر کسی یک نفر را نجات دهد، انگار همه مردم را زنده کرده است

32سوره مبارک مائده، آیه 

ـدپـــــــیروز باشیــــــ


