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همه ی انسان‌ها گاهی اوقات احساس ناراحتی می‌کنند
انســان‌ها ممکــن اســت غــرق کار یــا تحصیــل شــوند، نگرانی‌هــای مالــی داشــته 
باشــند، روابطه‌هــای آن‌هــا پایــان یابــد و یــا یکــی از دوســتان یــا اعضــای خانــواده  

آن‌هــا بیمــار شــود و یــا بمیــرد.

به ی  احساسات یک اتفاق طبیعی است. تجر
هنگامــی کــه اتفاقــات ســختی رخ می‌دهــد، افــراد ممکــن اســت احســاس 
غمگینــی، اضطــراب، عصبانیــت، ناامیــدی یــا ســرخوردگی کننــد. پــس از چنــد 
روز یــا چنــد هفتــه، بیشــتر افــراد شــروع بــه تجربــه ی لحظاتــی می‌کننــد کــه در 

ــد. ــی دارن ــاره احســاس خوب آن دوب
پـس از مدتـی، مـدت زمـان  تجربه ی احساسـات خوب طولانی تـر از مدت زمانی 

می‌شـود که احساسـات بـد را تجربه می‌کنند.

فکر کردن به خودکشی یک پاسخ عادی به استرس نیست
اگـر فـردی چندیـن بـار در هفتـه یـا تقریبـا هـر روز بـه خودکشـی فکر کنـد، بیانگر 
یـک مشـکل جـدی در سالمت روان آن  فـرد  اسـت. اکثـر افـراد بـه اسـترس یـا 

مشـکلات بـه ایـن شـکل پاسـخ نمـی دهند.

افکار خودکشی نشانه‌های مهمی هستند.
شـما هرگـز تـب بـالا یـا درد شـدید معـده را نادیـده نمی‌گیریـد. افـرادی کـه افـکار 
خودکشـی دارند پیام مهمی را دریافت می‌کنند و بدن و مغز آنها به آنها می‌گوید 

کـه چیـزی باید تغییـر کند.
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همانطور که تب بالا یا درد شدید معده را 
نادیده نمی‌گیریم.  افکار خودکشی را نیز 
باید جدی گرفت چراکه پیام بسیار مهمی 

از مغز به بدن است.
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چه چیزی باعث ایجاد افکار خودکشی می‌شود؟
افراد ممکن است به خودکشی فکر کنند زیرا:

درد زیادی احساس می‌کنند.
در یافتن راه حل برای مشکلات خود مشکل دارند.

ممکـن اسـت احسـاس کننـد کـه سـزاوار زمان یا تلاشـی کـه بـرای دریافت کمک 
لازم اسـت نیستند. 

خودکشی راه حل این‌ها نیست و این  موارد قابل تغییر هستند.

ــه دوام  ــرای همیش ــی ب ــه خودکش ــوط ب ب ــات مر ــکار و احساس اف
نمی‌آورنــد.

افکار خودکشی اغلب ناشی از عوامل متعددی است.
افراد ممکن است مشکلات شخصی داشته باشند.

ممکن است مشکلات جسمی یا سلامت روان داشته باشند.
آن‌ها ممکن است نتوانند  از دیگران کمک بگیرند

وقتی همه این‌ها به یکباره اتفاق می‌افتد، می‌تواند باعث ایجاد یک بحران شود.
بـه همیـن دلیـل اسـت کـه متخصصـان سالمت روان، افـکار خودکشـی را جدی 
می‌گیرنـد. وقتـی افـرادی کـه افکار خودکشـی دارند، تحـت درمان قـرار می‌گیرند 

و از آسـیب رسـاندن بـه خـود پیشـگیری می‌کننـد، شـرایط تغییـر می‌کند.

ید: اگر افکار خودکشی دار
آن را جدی بگیرید. همانطور که علائم و نشانه‌های جسمی  برایتان مهم است و 
آن‌ها را جدی می‌گیرید، در قبال داشتن افکار خودکشی نیز این‌گونه رفتار کنید.
ســعی نکنیــد »بــه تنهایــی« حلــش کنیــد گفتــن ایــن افــکار و احساســات بــه 
دیگــران و درخواســت کمــک از آن‌هــا می‌توانــد کمــی ســخت باشــد امــا انجــام ایــن 

کار بســیار کمــک کننــده و مهــم اســت.
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به نظرمتخصصان سلامت روان،  وقتی افرادی که 
افکار خودکشی دارند، تحت درمان قرار می‌گیرند 

و از آسیب رساندن به خود پیشگیری می‌کنند؛ 
شرایط تغییر می‌کند.
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با یک متخصص که می‌تواند کمکتان کند صحبت کنید:
مشاور، درمانگر یا مرکز خدمات مشاوره 

پزشک یا سایر ارائه دهندگان مراقبت‌های سلامت
با کسانی که می‌توانند شما را حمایت کنند صحبت کنید:

والدین یا سایر اعضای خانواده
دوستان

معلم یا استاد
افـرادی را انتخـاب کنیـد کـه بـه آن‌هـا اعتمـاد دارید، کسـانی کـه شـما را قضاوت 

نمی‌کننـد و شـما را بـه دریافـت مراقبـت تخصصـی ترغیـب خواهنـد کرد.
از مصـرف مشـروبات الکلـی یا مـواد مخدر خـودداری کنید. آن‌ها خطر آسـیب 

رسـاندن به خـود را افزایـش می‌دهند.

»احسـاس ناامیـدی زیـادی داشـتم  و خیلـی بـه خودکشـی فکـر می‌کـردم. از 
آن جایـی کـه بابـت داشـتن ایـن افـکار خجالت می‌کشـیدم، نمی‌خواسـتم در 
مـورد آن بـا کسـی صحبـت کنم. تـا اینکه یکی از دوسـتانم یک مرکز مشـاوره  
بـه مـن معرفـی کـرد و مـن بـا مراجعه بـه آن‌جـا، راه‌هـای جدیدی بـرای کنار 
آمـدن بـا ایـن قضیـه آموختـم. واقعـاً خوشـحالم که به خـودم صدمـه‌ای نزدم.«

اگر یکی از دوستانتان در مورد خودکشی صحبت کرد:
▄  با دقت و بدون قضاوت گوش کنید.

▄  خونسـردی خـود را حفـظ کنیـد. بحـث را جـدی بگیریـد و بـا لحـن و کلام 
خـود نشـان دهیـد کـه نگـران او هسـتید.

▄  درد و سردرگمی‌ای که دوستتان با آن درگیر است را به رسمیت بشمارید.
▄  از دوست خود بخواهید که به دنبال کمک تخصصی باشد.

پیشنهاد بدهید که به مراکز مشاوره مراجعه کند.
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  وقتی افرادی که به خودکشی فکر می‌کنند 
تحت درمان قرار می‌گیرند، همه چیز تغییر 

می‌کند.
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▄  اگر فرد در معرض خطر خودکشی است، او را تنها نگذارید.
اسلحه و یا سایر وسایل آسیب‌رسان به خود را از محیط فرد دور کنید. با شماره 

۴۰۳۰ تماس بگیرید. از شخص دیگری بخواهید که به شما کمک کند.
▄  از یـک متخصـص در مـورد موقعیـت پیـش آمـده کمـک بگیریـد، حمایـت 

دریافـت کنیـد و مراقـب خـود باشـید.
▄  بـا یـک مشـاور، دوسـت، والدیـن، خطـوط بحـران یـا کسـانی کـه بـه آن‌هـا 

اعتمـاد داریـد صحبـت کنیـد.

آیا درمان واقعا کمک کننده است؟
بله! درمان می‌تواند:

▄  از شخص در برابر آسیب در طول مدت بحران محافظت کند.
▄  برای احساسات شدید حمایت‌های لازم را فراهم آورد.

▄  راه‌هـای جدیـد فکـر کـردن را بیامـوزد تـا اتفاقـات زندگـی آنقدر طاقت‌فرسـا به 
نظر نرسـد.

▄  مهارت‌هایـی را بـرای حـل مشـکلات، حـل تعـارض، مقابلـه بـا اسـترس و 
برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران ایجـاد کنـد.

▄  اعتماد به نفس و عزت نفس را در فرد تقویت کند

»مــن همیشــه بــد اخــاق بــودم امــا وقتــی دانشــگاه را شــروع کــردم اوضــاع 
بدتــر هــم شــد. آن موقــع بــود کــه کــم کــم بــه خودکشــی فکــر می‌کــردم و 

ایــن قضیــه مــرا می‌ترســاند.
ــک  ــه ی ــز ب ــون نی ــردم. اکن ــت ک ــر صحب ــا دکت ــم و ب ــاوره رفت ــز مش ــه مرک ب
درمانگــر مراجعــه می‌کنــم و داروهــای ضــد افســردگی مصــرف می‌کنــم. مــن 
ــز  ــتر تمرک ــم بیش ــم روی درس و کلاس‌های ــده‌ام و می‌توان ــر ش ــیار آرام‌ت بس

کنــم. الان مســلما اوضــاع خیلــی بهتــر اســت.«
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  در صورت لزوم، داروها نیز می‌توانند برای درمان 
اضطراب، افسردگی، حملات پانیک، اختلال دوقطبی یا 

سایر بیماری‌های رفتاری  کمک کننده باشند.
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امیدوار بودن

انـد ولـی  افـکار خودکشـی داشـته  افـرادی کـه 
از ایـن بحـران عبـور کرده‌انـد، دلایـل زیـر را بـرای 

می‌کننـد: بیـان  بـودن  امیـدوار 
▄  این افکار برای همیشه دوام نمی آورند.

▄  درمان به بهبود این شرایط کمک می‌کند.
▄  زندگی می‌تواند دوباره بهتر شود.

من به خودکشی فکر نمی کنم، اما ...
برخـی از افـراد بـه آسـیب رسـاندن بـه خود فکـر می‌کنند، اما نه آسـیبی کـه آن‌ها 
را بکشـد. آن‌هـا ممکن اسـت مشـتاق باشـند که بداننـد که اگر بمیرنـد چه اتفاقی 
می‌افتـد. آن‌هـا ممکـن اسـت گاهـی فکـر کننـد کـه خودشـان را بکشـند، حتی اگر 

واقعـاً نخواهنـد آن کار را انجـام دهند.
ایـن افـکار می‌تواننـد مـدام برگردند، ناخواسـته ظاهر شـوند و باعـث ناراحتی فرد 
شـوند. ایـن افـکار می‌تواننـد در مدرسـه، محـل کار و یـا در روابـط باعـث ایجـاد 

اخالل در عملکـرد فرد بشـوند.
این افکار را نیز می‌توان با موفقیت درمان کرد.

پس در صورت داشتن این افکار به روانشناس مراجعه کنید
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ــع  ــن تقاط ــرب، بی ــت غ ــهید هم ــراه ش ــران، بزرگ آدرس: ته
ــی  ــع جنوب ــران، ضل ــهید چم ــوری و ش ــل الله ن ــیخ فض ش
ســاختمان کتابخانــه مرکــزی، رو‌بــه‌روی زمیــن چمــن‌، کلینیــک 

ــران ــکی ای ــوم پزش ــگاه عل ــاوره دانش ــز مش مرک
۰۲۱۸۸۶۲۲۶۵۳  -  ۰۲۱۸۶۷۰۵۵۴۴ پذیــرش:  تلفــن  شــماره 
۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰  :)hot line( تلفنـی  مشـاوره  تلفـن  شـماره 
ــران: ــوم پزشــکی ای ــز مشــاوره دانشــگاه عل اینســتاگرام مرک

https://instagram.com/counseling.iums‏
ســـایت مرکـــز مشـــاوره دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی ایـــران:

/https://counseling.iums.ac.ir‏
https://haal.ir/pwa/university/iran :سـایت ایرانحال
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