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  افکار خودکشی
 

 ی دی اقدام کل

 . دی ارائه ده و عاطفی  همدلانه تیو حما دی حاصل کن  نانی اطم  یمن یاز ا ،داشته باشیدفرد گفتگو با 

 مقدمه 

  ار ی زودگذر و مبهم تا بستواند از یم  ی افکار خودکش بیانکند. ی خود فکر م ی دادن زندگ انی شود که در آن فرد به پای اطلاق م یت ی به موقع  یافکار خودکش
 کند  رفتار   اشدهیاساس ا  ر تواند بیاست. فرد م   ی خودکش  ی قصد کامل برا  ایو/  یزیر شامل انتخاب روش، برنامه  ین ی ع  یپرداز دهیباشد. ا   متغیرملموس  

در    یخودکش  ای  یخودکش  قصدبه عنوان    ،اقدام  جه،ی از نت   یناش  ری دهد. بسته به مرگ و م  انیخود پا  یبه زندگ  در آن  انجام دهد که انتظار دارد  اقدامی را  و
جان خود را از دست    یاثر خودکش  رنفر ب   800000به    کی(، سالانه نزدWHO  ،2019بهداشت )  یشود. بر اساس گزارش سازمان جهانی نظر گرفته م

 است.  یر ی شگی قابل پ ،یچند بخش یر ی شگی جامع پ ی استراتژ کی با  ی حال، خودکش نی کشورهاست. با ا همه در  یجهان دهیپد ک ی نیدهند. ایم

  اضطراب آور شود. قرار گرفتن در معرض رویدادهای  می   مشخص، روانی و اجتماعی  زیستیعوامل    بین  با تعامل پیچیده  ،پذیری برای خودکشیآسیب
  وضعیتیناراحت کننده، بسیاری از مردم با وارد شدن به  بسیار  یا بلافاصله پس از یک رویداد    حینتواند به ایجاد افکار خودکشی کمک کند. در  می   ،زندگی

به عنوان حالت شوک شناخته می  با احساس بی حسی و  که      وضعیتی  ؛دهندشود، واکنش نشان می که معمولًا  زمان    شودفانتزی، تصور می همراه 
ی  باشد. در برخی موارد، افراد ممکن است به خودکشی فکر کنند یا حتی رفتار   های فیزیکی و احساسیبا واکنشتوام    تواندکه می .  قف شده استمتو 

 (. Howarth et al)خودکشی انجام دهند  جهت

 راهکارها 

 ممکن است خطر خودکشی را کاهش دهد.*  ،در صحبت کبتوان  داشتن یک فرد مورد اعتماد یا شخصی که با او  •
 دارای افکار خودکشی کاهش دهد* اشخاصممکن است ناراحتی روانی را در  ،برقراری ارتباط و دوستی با فرد در معرض خطر •

 نکاتی که بهتر است بدانید 

 استفاده شود.  یافکار خودکش  یکمک به افراد دارا ی برا یممکن است به عنوان روش یروانشناخت  هی اول یهاکمک  •
 دارند کمک کند: ی که افکار خودکش  اشخاصیممکن است به  ریاقدامات ز  •

 بی و آس ی خطر خودکش یابیارز  ▪
 گوش دادن بدون قضاوت  ▪
 گفتگو  باشدن  مشغول ▪
 دادن  نانی اطم ▪
 ی احرفه  یبانی به پشت  دلگرمی ▪
 گر ید هایحمایت به  دلگرمی ▪
 یمن یا نی تضم ▪


