
 آگاهی من نجات یک زندگی

ی است. افراد و سالمندان خودکشی از عوامل شایع مرگ و میر در بین جوانان
ه ب زنند به این علت تمایل به خود کشی دارند کهکه دست به خودکشی می

و  گیافسرد ،ترس، ناامیدی، ناتوانی، سردرگمیاحساسات طاقت فرسا مانند 
که گرفتار آن هستند، دهند و از رنجی ناپذیر خود پایان شرایط تحملیا 

 .دانندمی تنها راه نجات خودکشی را ها خوددر این شرایط آن .رهایی یابند

که ما به عنوان کارشناس، دوست و یا همکار چه این سوالی که مطرح است 
 داریم؟ یک فرد سهمی در نجات زندگی

  علت اقدام به خودکشی در دانشجویان

مشکلات میان فردی موجب می شود برخی دانشجویان دست به خودکشی 
های نگرانی :خودکشی در میان دانشجویانبزنند. از عوامل مهم اقدام به 

استرس ناشی از فشارهای تحصیلی و مسائلی که در پی بروز برخی  ،مالی
 د.بوجود می آیوالدین ، محیط آموزشی و مشکلات تحصیلی میان دانشجو

دلیل خودکشی هرچه باشد، باید مورد بررسی قرار گیرد زیرا کسانی که به 
کنند به احتمال بسیار زیاد در نهایت، میدفعات متعدد اقدام به خودکشی 

 .شوندمرگ خود میباعث تصادفا یا از روی عمد، 

  طور علائم هشدار دهنده خودکشی را شناسایی کنیم؟چ

 کنمم برخی ودکشی در افراد مختلف یکسان نیستعلائم هشدار دهنده خ
 نددار دوست چقدر کهاین و خود افکار مورد در واضح طور به و راحتی به است

ی افکار و احساسات خود را مخف دیگر برخی کهحالی در کنند صحبت بمیرند،

، کارمند ارشد در Christine Moutierدکتر کریستین موتیر می کنند.
دنبال  به "بنیاد امریکایی پیشگیری از خودکشی در این باره می گوید: 

مسائل  توانند برخیتغییرات در الگوهای رفتاری افراد باشید، افراد تا حدی می 
الگوهای رفتاری فردی که می شناسید کار  تغییر را مخفی کنند. تشخیص

  ."زیاد سختی نیست
 یا رفتارهای پرخطر داردزند به خود آسیب می. 

 و یا به دیگران می بخشد. اموال شخصی خود را رها می کند 

 بدون دلیل از دیگران خداحافظی می کند. 

  کامل خود را مشغول کار می کند، اما تحریک در این شرایط فرد به طور
  .هددپذیرتر است، به راحتی خشمگین می شود، کنترل خود را از دست می

  کندرساندن به خود صحبت میدر مورد خودکشی، مرگ و آسیب. 

 کنداز دوستان، خانواده و جامعه دوری می. 

 شوددچار تغییرات خلقی شدید می. 

  دارداحساس ناامیدی یا اسارت. 

 همیشه خواب است یا در خوابیدن دچار مشکل می شود. 

 خشم غیر قابل کنترلی دارد. 

 نوشتن نامه و وصیت نامه.  

  تمایل به مرگ در شبکه های اجتماعیبیان. 

   تمایل به دیدن اقوام و دوستان در گذشته در دنیای پس از مرگ و
 .ای طولانی مدت از خانه و محل کارهغیبت

  پروارانندگی بی. 

  قرص، مواد، داروهای جستجو در مورد خودکشی در اینترنت، جمع آوری
 خواب آور و ...

  کندشدت احساس تنهایی و انزوا میبه. 

 کند که شرایطش بهتر نخواهد شد و فرد در این شرایط احساس می
 .کمک کندبه اوتواند کسی نمی

 افسردگی، احساس شدید گناه و شرم، انتقاد از خود  ،ارزشیاحساس بی
 .و خشم

 داشتن سابقه اقدام به خودکشی. 

 داشتن یک نقشه مفصل برای خودکشی. 

 الا های بسیار بعزت نفسی پایین؛ به خصوص اگر با انتظارات و آرمان
 .دهمراه باش

 بیان سخنانی درباره کشتن خود یا پوچ بودن زندگی. 

 ا ر یا آسیبی سخت مانند مرگ یکی از عزیزانزا یک رویداد استرس
 .تجربه کرده باشد

 گیر شدنتغییرات رفتاری چشمگیر، مانند گوشه. 

 اند اقدام به خودکشی برخی از افراد در مواقعی که به شدت خشمگین
ای از خودکشی بر ،کنند یا پس از پایان یافتن یک رابطه دوستیمی

 .کنندانتقام گرفتن استفاده می

 انتظارات بالا و غیرواقع بینانه از لحاظ شخصی و تحصیلی و تصور  داشتن
یار ها نقش بسهای تحصیلی در تعیین هویت شخصی آنموفقیتکه این

مهمی دارد و در صورت به خطر افتادن و نادیده گرفته شدن این موفقیت 
ها نیز در معرض خطر قرارمی گیرد بنابراین دست نیافتن به ها، هویت آن

 دروها به شمار میبرای آن تحمل ناپذیر حقارتی محض و« نخست رتبه»
 زند.و دست به خودکشی می

  هنگامی که فرد در یک زمان مشخص دچار مشکلاتی متعدد مانند
ها پایان یافتن یک رابطه زمان با آنمشکلات تحصیلی، خانوادگی و هم

 .سازدشود احساس درد و غم وی را درمانده و ناتوان میمی
 ه که چرا بدنیا آمدیدی از اینمتنفر فرد از خودش، صحبت درباره مرگ و ناا

 .است

 فعال بیانیه یک دو نوع اظهارات خودکشی یا افکار خودکشی وجود دارد.
 اییانیهب«.  بکشم را خودم دارم قصد من»: باشد این شبیه چیزی است ممکن

 یدارب خواب از و بخوابم که کنممی آرزو من» شامل است ممکن غیرمستقیم
 اغلب مردم اکثر "کنم تصادف اتوبوس یک با خواهممی من» یا «نشوم
 .ه شودها توجگیرند، اما باید به طور جدی به آنمنفعل را نادیده می هایبیانیه

دکتر موتیر در این باره می گوید: ممکن است شما تنها کسی باشید 
 که متوجه تغییر رفتار فرد شده اید. بنابراین وقت زیادی ندارید. 

 چه کاری می توانید انجام دهید؟

 .برخورد صحیح با فردی که در فکر خودکشی است

وستانه و دتوانید انجام دهید این است که یک گفتگوی بهترین کاری که می
شتر زنید باشید، بهتر است بیهایی که میصادقانه را شروع کنید و مراقب حرف

 .های فرد بیمار گوش دهید تا خودتان حرف بزنیدبه حرف

ن ای اومحیطی امن برای فرد فراهم کنید و هرگز او را قضاوت نکنید. به  
ور سنگ صبدهید و های او گوش میرا بدهید که شما فقط به حرف طمینانا

 .هستید

های زندگی پرهیز کنید و به فرد بفهمانید که از سخنرانی در مورد ارزش
 رماند دنبال به کنید تشویق را او و است داشتنی  تان دوستچقدر برای

 .باشد

برخی از افراد می پندارند کسانی که نیت خود را برای خودکشی به زبان 
بهتر  .زنند اما این گفته صحیح نیستآورند، واقعا دست به این کار نمیمی

بسنجید، حتی  در معرض خطر قرار داردکه است شرایط را از دیدگاه فردی 
 د.ر به نظر شما غیرواقع بینانه باشاگ
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ای هپیش از برقراری ارتباط با فردی که قصد خودکشی دارد، توصیه 

 :دد کمک کننده باشزیر را بخوانید شای

 .خود را بررسی کنیداحساسات و دیدگاه های 

ای هاحساسات و دیدگاه ،با فر دی که قصد خودکشی دارد پیش از صحبت
که  از شخص دیگریتوانید با او روبرو گردید و اگر نمیخود را بررسی کنید 

 .مناسب این کار است بخواهید به این فرد کمک کند

 .سوال کنید

ذهن فرد القا  سوال کردن درباره خودکشی، نه تنها فکر خودکشی را به
کند که فرد بتواند درخصوص مشکلاتش صحبت کند بلکه کمک مینمی
اش زنده کای که ایتاکنون به این فکر کرده آیا» اشکال ندارد بپرسید .کند

ه چه ک بخواهید اومهم است که از  باشد "شاید"یا  "بله"اگر پاسخ  ؟«نبودم

 به روانشناس معرفی کنید. را او  و ای برای خودکشی داردبرنامه

 .به سخنان او گوش دهید

با فردی که می خواهد خودکشی کند صحبت کنید و او را جدی بگیرید و 
 تواند درباره نیازهایشرایط او را به خوبی درک کنید. در این حالت فرد می

 .توانند به او کمک کنند، با شما صحبت کندخود و این که چه کسانی می

 .کنید گفتگوبا او 

های خود را براو تحمیل و کنید اما حرفگوبا فرد مورد نظر بحث و گفت
 .توانند شرایط را تغییر دهندبیاندیشید که می یهایراه حل به نکنید و

 .هایی عملی برای حل مشکل ارایه دهیدراه حل

گر ا برای حل مشکل فرد خودکشی کننده راه حل عملی پیدا کنید مثلاً
ا ههای تحصیلی برایش تعیین شده است، آندانشجو است و اگر ضرب الاجل

 .را از سر راه او بردارید

 

 .های خود فراتر نرویدهرگز از محدوده زمان و توانایی

کنید، عمل کنید و هرگز حرفی نزنید که نتوانید به آن هایی که میبه صحبت
 بیش از این مستحق اوعمل کنید و سبب ناامیدی این فرد گردید چرا که 

 .ناامیدی نیست

 .توانند به شما کمک کنند، مراجعه کنیدبه افرادی که می

کمک کنید، مسئولیت شرایط موجود را به  اوتوانید به تنهایی به اگر نمی
 .تنهایی بر دوش نکشید و از کمک دیگران نیز استفاده کنید

 ی چه باید انجام داد.در شرایط اضطرار

  اگر دانشجویی که دست به خودکشی زده است، در معرض خطر جدی
ت و سلاممشاوره  ادارهقرار دارد، با اورژانس و سایر مسئولان دانشگاه مانند 

 .تماس بگیریدروان دانشجویان 

  بمانید اوتا زمان رسیدن نیروهای امداد در کنار. 

 اشیاء خطرناک را از دسترس او دور کنید. 

  اگر فرد برای خودکشی مقدار زیادی دارو استفاده نموده، نیروهای
نوع دارویی که استفاده کرده است، مطلع  امدادی را از ماهیت کار او مثلاً

 .کنید

  اگر می خواهید خودتان فرد را به بیمارستان منتقل کنید مطمئن شوید
شود و خطرات زیادی برای فرد ندارد و با تر انجام میاین کار سریع

 .اطلاع دیگران این کار را انجام دهید

  برای کمک به فردی که دست به خودکشی زده است به مرکز مشاوره
 .مراجعه کنید و مشاوران را مطلع کنید

 

 فرزانه قاسمی                                                                                     

 شناس بالینیروان    
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