
ــده  ــاکام کنن ــاي ن ــامد ه ــا پیش ــون ب ــا تاکن آی
ــه  ــوري ک ــد، ط ــده ای ــه ش ــی مواج اي در زندگ
دلتــان بخواهــد بــه همــه چیــز خاتمــه دهیــد؟ 
آیــا تـــاکنون مــرگ بــه عنــوان راه حلــی بهتــر 
ــده  ــرح ش ــان مط ــی برایت ــا زندگ ــارزه ب از مب
اســت؟ بســیارى از مــردم در دوره اي از زندگــی 
خــود بـــه مـــرگ فکــر کــرده انــد ولــی تعــداد 
ــى  ــه خودکش ــاً ب ــا واقع ــى از آنه ــیار کم بس
ــه  ــی تجرب ــران خودکش ــد. بح ــل مى کنن عم
اي مغشــوش کننـــده، دردنـــاك و ســخت است. 
ــى،  ــران خودکش ــدن از بح ــرون آم ــراي بی ب
ــم  ــران، فه ــده بح ــاد کنن ــل ایج ــن عوام تعیی
احساسات شخص خودکشـــى کننـــده و مواجهه 
بــا افــکار خودکشــى گــرا مســائل بســیار مهــم 

ــتند. ــی هس و اساس

چه چیزي به بحران خودکشى منجر مى شود؟ 

ــک  ــط ی ــولاً توس ــى معم ــران خودکش ــک بح ی
ــا مجموعــه اي از تجــارب  ــه آســیب زا و ی تجرب
کــه احســاس ارزشـــمندي شـــخص را پایمـــال 
ــارب  ــن تج ــود. ای ــی ش ــاد م ــى کنند، ایج مـ
شــامل یــک فقــدان اساســی، ناکامــی در 
ــکلات  ــا مش ــخصی و ی ــداف ش ــه اه ــیدن ب رس
ــه  ــی ک ــى باشند. زمان ــدت مـ ــخصی دراز مـ ش
ــی  ــه رویاروی ــادر ب ــخص ق ــه اي ش ــام مقابل نظ
ــى زندگــی نباشــد، افســردگى  ــا تجــارب منف ب
و یــأس ناشـــى از آن مـــی توانـــد شــخص را به 

ــد. ــر نمای ــیب پذی ــى آس ــکار خودکش اف

احساسات شخص خودکشى کننده

عمومــاً شــخص در معــرض خودکشــى بــه دلیــل 
احســاس بیگانگــى از تعامــلات اجتماعــی کنــاره 
گیرى مـى کنـــد. او در پـــس انبـــوه جمعیـــت 
احســاس انــزوا و تنهایی مــی نماید. نیــروي لازم 
ــد.  ــش مى یاب ــه کاه ــاي روزان ــراي عملکرده ب
احســاس خســتگى و نوســانات خلقــى ایجـــاد 
مـــى شــوند. خــواب، خــوراك و عــادات مراقبت 
ــد.  ــارج مى گردن ــول خ ــم معم ــود از نظ از خ
ــر  ــخت و غی ــل س ــت بدلی ــن اس ــخص ممک ش
قابــل تحمـــل بــودن الزامــات زندگــى از خوردن 
ــته  ــکل داش ــواب مش ــد، در خ ــوددارى کن خ
ــوش  ــود را فرام ــا کار خ ــد، کلاس درس ی باش
کنــد و از آرایـــش ظاهــرى خــود غفلــت نمایــد. 
ــاس  ــى احس ــیب و غمگین ــم، آس ــف خش عواط
ناامیــدى و درماندگــى فــرد را در بــر مــى گیــرد.
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طراح: نسترن کوشکى

شیوه هاي مواجهه با افکار خودکشى

ــا  ــه ب ــت مواجه ــرد جه ــد راهب ــر چن در زی
معمــاى بحــران خودکشــی ذکــر شــده اســت. 
نکته کلیـــدى بـراي پیشـــرفت از طریـق ایـن 
حالـــت، برقــرار کــردن رابطــه بــا یک شــخص و 
مشــارکت در یافتــن راه هــاي جایگزیــن جهــت 

ــت. ــدن) اس ــده مان ــی (زن ــه) زندگ (توجی

ــود  ــاي خ ــی ه ــا و نگران ــی ه ــها، ناکام 1) ترس
را بــا والدیــن، دوســت، همســر، اســتاد، مشــاور 
ــر  ــد. اگـ ــان بگذاری ــی در می ــک روحان ــا ی ی
ــه  ــد ب ــکلات نداری ــراي مش ــی ب ــما راه حل شـ
ــکلات  ــراي آن مش ــه ب ــت ک ــی نیس ــن معن ای
ــراز  ــدارد. اب ــود ن ــی وج ــچ راه حل ــر هی دیگ
افکـــار و احساســـاتتان آغــاز کننــده فرایندي 
اســت کــه از طریــق آن نیــرو، امیــد و احســاس 
ارزشــمندى مجــدداً ایجــاد شــده و بــه کشــف 
راه حــل هاي دیگـــر جهـــت حل و فصــل بحران 
ــى  ــکار خودکش ــر اف ــردد. اگ ــی گ ــر م منج
بیــش از چنــد روز طــول کشــید، کمــک 
ــود. ــد ب ــى خواه ــى الزام ــه اى و تخصص حرف

ــی  ــما م ــى ش ــب ناراحت ــه موج ــه را ک 2) آنچ
شــود بطــور مشــخص بنویســید. عــلاوه بــر این، 
چگونگــى رویارویــى تان با مشــکلات را معـــین 
کنیــد. بــا مشــخص کــردن آنچــه جهــت مقابله 
ــد،  ــی دهی ــام م ــاص انج ــوع خ ــک موض ــا ی ب
ــاي  ــل ه ــراي راه ح ــود را ب ــن خ ــه ذه دریچ

دیگـــر بـاز مـــی گذارید.

ــى  ــکار منف ــن اف ــت را جایگزی ــکار مثب 3) اف
کنیــد. اگــر شــما بطــور دائمــى دربــاره نقائــص، 
تقصیرهــا و بدبیارى هاي زندگى خـــود تعمـــق 
و تفکــر نمائیــد، خــود پنــداره و نگرشــی منفى 
ــرد.  ــد ک ــى خواهی ــده را درون ــورد آین در م
تمرکز بر اســنادها، توانـــایى هـــا و مشـــارکت 
ــادل  ــى متع ــت، نگرش ــخصى مثب ــاي ش هـ
در مــورد خــود و توانایــى هایتــان ایجــاد 
خواهــد کرد. در بعضی اوقـــات جهـــت ایجـــاد 
احســـاس بهتـــر بـــا خودتــان حــرف بزنیــد.

4) کســانی را کــه در صــورت کشــتن خودتــان 
ــد، مشــخص  زندگــی آنهــا آســیب خواهــد دی
کنیــد. تعییــن اینکه آیـــا کســـی در زنـــدگی 
ــخت  ــت، کاري س ــد اس ــما نیازمن ــه ش ــود ب خ
اســت. بــه هرحــال، مــا همــه در شــبکه هـــاي 
اجتمـــاعى درگیـر هســـتیم و در هـــر لحظـه 
ــه اي  ــه رابط ــود دارد ک ــخصى وج ــان ش از زمـ
ــر  ــد. در نظ ــته باش ــما داش ــا ش ــى دار ب معن
داشــته باشــید کــه شــما بــه حســاب مــی آیید 
(بــراي دیگــران مهـــم هســتید)، ارزشــمندید و 
ــر  ــا را بهت ــد کــه چیزه ــن را داری اســتحقاق ای
ســازد. زندگــی در دوره هایــى از زمــان ســخت 
مــی گــردد، همــه فــراز و نشــیب دارنــد. یـــک 
بخـــش از خـــوبى زنـدگى در ایـــن اسـت کـه 
شـــما امیدواریــد فــردا بهتــر از دیــروز خواهــد 
بــود. اگــر شــما از افســردگى، ناامیــدى و افــکار 
ــید  ــن باش ــتید، مطمئ ــج هس ــى در رن خودکش
کــه مراجعــه بــه متخصصیــن بهداشــت روانــی 
بــراى شـــما بســیار کمــک کننــده خواهــد بود.
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