
 

 استفاده زیاد از الکل یا مواد مخدر •

ترند: سکوت طولانی، نگاه خسته، ها ظریفگاهی هم نشانه

توانند هشدار  ها میتونم«. همینیا جملاتی مثل »دیگه نمی

 .باشند

 کمک به بیمار 

فکر می به خودکشی  تضاد  وقتی کسی  از  پر  کند، ذهنش 

می او  از  بخشی  بخشی  است:  و  کند  زندگی  دیگر  خواهد 

حضور  ترین کار  در این شرایط، مهم  .تواند ادامه دهدنمی

 .است ی اطرافیانآرام و پذیرنده

هم چون  با بیمار و استفاده از جملاتی    گفت و گوهای موثر

نمیمی  " اما  سخته،  خیلی  باشیدونم  تنها  ،  ".خوام 

طوری خوای برام تعریف کنی چه چیزی باعث شده اینمی"

کنی؟ دیگه    نم"،  "احساس  راه  یه  کنم  کمکت  تا  اینجام 

می تواند به بیمار در ایجاد حس   ".برای این درد پیدا کنیم

بسیار کمک از سوی اطرافیان  و احساس درک بهتر همدلی

 کننده باشد.  

 

ناگهانی نیست؛ بلکه حاصل  ی یک تصمیم  خودکشی معمولاً نتیجه 

طولانی ناامیدی  احساس  و  روانی  استفشارهای   .مدت 

می خودکشی  به  دست  که  افرادی  از  واقع  بسیاری  در  زنند، 

دانند چگونه از رنج خود رهایی  ها فقط نمیخواهند بمیرند؛ آننمی

 .پیدا کنند

گوش    با-دتوان کمک کرخبر خوب این است که تقریباً همیشه می

وگو و همراهی صادقانه  درک کردن، و حمایت واقعی. گفتدادن،  

 .تواند مسیر زندگی کسی را تغییر دهدمی

 های هشداردهنده نشانه

دهند. توجه هایی از خود بروز میافراد پیش از اقدام، معمولاً نشانه

 :موقع را فراهم کند ی بهتواند فرصت مداخلهبه این علائم می

 ارزشی زندگی ی مرگ یا بیدربارهصحبت مکرر  •

 گیری از خانواده و دوستانکناره •

 فایدگیاحساس ناامیدی، شرم یا بی •

 تغییر ناگهانی در خواب، اشتها یا رفتار •

 خداحافظی غیرمعمول، بخشیدن وسایل شخصی •

 

 پیشگیری از خودکشی 

 

)کارشناس پرستاری(  زهرا امیری گردآورنده:  

 دکتر فاطمه بهشت آیین 

 سوپروایزر آموزش کارکنان 

دکتر هانیه بنی اسدی پور تحت نظارت:   

 معاونت آموزشی بیمارستان بوستان  

 1404مهر  



 .های آموزشی و ایجاد خطوط مشاورهکارگاه 

  از  حمایت  و  روانی  هایبیماری  انگ  کاهش  : جامعه   

 . مشاوره  رایگان خدمات

شمارهد با  تماس  بحران،  میر  زیر  نجاتهای  بخش  تواند 

 :باشد

 اورژانس اجتماعی   :1۲3    •

 صدای مشاور سازمان بهزیستی :14۸0    •

 در شرایط اورژانسی:  110یا   11۵    •

  رفرنس

• World Health Organization. Live 

Life: An Implementation Guide for 

Suicide Prevention. Geneva; 2021. 

• American Psychological 

Association (APA). Suicide 

prevention strategies and resources. 

2023. 

• Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC). Suicide 

Prevention Resource for Action. 

2022 

 ای همراهی تا دریافت کمک حرفه .4

نگذارید تنها  را  فرد  است،  زیاد  خطر  احتمال   .اگر 

 همراهی نمایید.    پزشکنزد مشاور، روان  وی رابا او تماس بگیرید یا  

 حذف وسایل خطرناک  .۵

اگر در محیط فرد وسایل خطرناکی مثل دارو، طناب یا سلاح وجود  

 .دارد، تا جای ممکن آنها را از دسترس دور کنید

 تغییر سبک زندگی .  6

، نوشاااتن، رویبخش ماانناد پیاادههاای آرامفعاالیاتبیمااران را باه  

هم چنین به آنان یادآور   تشااوی  کنید. نقاشاای یا تنفس عمی 

برنامه   از مصااارو مواد مخدر و الکل خودداری کنند.شاااوید که 

های کوچک را جشااان  روزانه منظم داشاااته باشاااند و حتی گام

 بگیرند.

 مایت بلندمدت ح

لحظه  در  فقط  خودکشی  از  حمایت  پیشگیری  نیست.  بحران  ی 

 .ایجاد حس تعل  در طول زمان مؤثرتر استمداوم و 

 .وگوی بازارتباط عاطفی مستمر، پذیرش و گفت:  خانواده  

فعالیت ن:دوستا   به  اجتماعی،  پیگیری منظم، دعوت  های 

سرزنش بدون  دادن   .گوش 

                                                  ترویج فرهنگ سلامت روان، برگزاری سه:محیط کار و مدر  

خودکشی است، کار ظریفی است؛  کمک به فردی که در فکر  

توان به شکلی ایمن و انسانی حمایت  اما با چند گام ساده می

 :کرد

 گوش دادن فعال و بدون قضاوت .1

دهید. تلاش  گوش  به صحبت های بیماران  فقط  سعی کنید  

باشید.  حل مشک   کردن و  نصیحتبرای   با عجله نداشته   ل 

دهید   اجازه  بیمار  را  به    یا   ناراحت  اگر  حتیاحساساتش 

کند.  اس   خشمگین بیان  شدن”  ت  “شنیده  تنها  گاهی 

 تواند جان یک نفر را نجات دهدمی

 پرسیدن مستقیم از افکار خودکشی .۲

دهد  . سؤال مستقیم نشان مییدترس نداشته باش  از پرسیدن

 :هیدد که به او اهمیت می

خودت  " به  که  کردی  فکر  این  به  حالا  بزنی؟تا   "آسیب 

دهد، بلکه  پرسیدن چنین سؤالی خطر اقدام را افزایش نمی

 .کندوگو را باز میدر واقع درِ گفت

 همدلی و تأیید احساس .  3

اینبه جای گفتن » بیمار خود  «،  طوری فکر کنینباید  به 

فهمم که خیلی درد داری. ح   می":این گونه صحبت کنید
تأیید احساسات یعنی پذیرفتن واقعیت  "  .داری خسته باشی

 درد پذیرش بلکه  رفتار،  تأیید نه ...درونی فرد 

 


