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پیشگیری از خودکشی در خانواده

خودکشـــی یـــک مســئله چندوجهی اســـت کـــه عوامـــل مختلـــف 

ژنتیکـــی، فرهنگـــی، اجتماعـــی، تجـارب آســـیب‌زا و دردنـاک در آن 

نقـــش دارد، بنابرایـــن پیشـــگیری از آن نیـــز مســـتلزم به‌کارگیــری 

رویکــــردی چندوجهی، منســــجم و همگانـــی اســـت. هر فردی اعم 

از پـدر، مـادر، دوسـت، همکلاسـی، همــکار و یا همســایه، فــردی 

کلیــــدی در پیشــــگیری از خودکشـــی بــه شــمار می‌آیــد؛ بنابرایــن 

ــداردهنده و  ــم هش ــی از علائ ــی، آگاه ــی خودکش ــد روز جهان تأکی

علــل آن و بــه اشــتراک گذاشــتن آن‌هاســت؛ بنابرایــن پیش‌گیــری از 

خودکشــی همگانــی نیازمنــد تــاش فــردی، گروهــی، اجتماعــی بــه 

شکل همگانی است. خودکشــــی به‌عنوان دومیــــن علــــت مــــرگ 

در بیـــن افـــراد 29-15 ســـال پیامدهــای جبران‌ناپذیــری بــه همــراه 

دارد، امـــا خبـــر خـوب اینکـــه خودکشـــی قابل‌پیشگیری اسـت. 

و شــما می‌توانید بازیگــر کلیــدی آن باشــید. 



ــا تصمیــم  ــه خوکشــی ی ــا اقــدام ب ــوان والدیــن ب شــاید شــما به‌عن

بــرای اقــدام بــه خودکشــی در خانــواده مواجه شــده باشــید؛ خصوصاً 

در شــرایط پاندمــی کوویــد-19 کــه بــا محدودیــت شــبکه حمایتــی، 

ارتباط‌هــای اجتماعــی و افــت خلــق و روحیــه بیش از گذشــته مواجه 

ــا در  ــه خانواده‌ه ــه ب ــواردی ک ــه م ــن مقال ــن در ای ــده‌ایم؛ بنابرای ش

ــد را  ــک می‌کن ــات لازم کم ــام اقدام ــی و انج ــگیری از خودکش پیش

ــم. ــرور می‌کنی م

اگــر فکــر می‌کنــم یکــی از اعضــای خانــواده‌ام قصــد 
خودکشــی دارد، چه‌کارهایــی بایــد انجــام دهــم؟

 در مــورد اینکــه چــه احساســی دارنــد بــا آن‌هــا صحبــت کنیــد. 

ــه وجــود  ــا ب ــاره خودکشــی باعــث افزایــش ی ســؤال پرســیدن درب

آمــدن فکــر خودکشــی نمی‌شــود حتــی بــه آن فــرد کمــک می‌کنــد 

ــما  ــه ش ــد و ب ــته باش ــری داش ــرس کمت ــی و ت ــاس تنهای ــه احس ک

ــد. ــه او کمــک کنی ــد ب ــه می‌توانی ــه چگون ــد ک کمــک کن



 بــه فــردی کــه بــه نظــر می‌رســد قصــد خودکشــی دارد بگوییــد 

شــما آنجــا هســتید کــه بــه او گــوش کنیــد. او را تشــویق کنیــد کــه 

بــا تیــم مراقبت‌هــای بهداشــتی و درمانــی صحبــت کنــد. اگــر نگــران 

هســتید کــه آن عضــو خانــواده افســرده هســت، یــا مثــل همیشــه 

ــی  ــتی و درمان ــای بهداش ــتم مراقبت‌ه ــا سیس ــت، ب ــودش نیس خ

تمــاس بگیریــد.

ــی  ــا جاهای ــی ی ــتی درمان ــتم بهداش ــه سیس ــه ب ــرای مراجع  ب

ــرای آن عضــو خانــواده، اســترس‌زا اســت شــبکه حمایتــی از  کــه ب

دوســتان و خانــواده ایجــاد کنیــد کــه آن‌هــا را در ایــن موقعیت‌هــا 

ــد. همراهــی کنن

 از قبــل برنامــه ای داشــته باشــید، تــا در زمانــی که فکر خودکشــی 

شــدیدتر شــد، بدانیــد چــه اقداماتــی را باید انجــام دهید.

 شــماره‌ تمــاس خــط بحــران را آمــاده داشــته باشــید و آن را در 

گوشــی خودتــان ذخیــره کنیــد.



ــه را امــن  ــا جــای ممکــن خان ــم ت چطــوری می‌توان
نگــه‌دارم؟

ــکان  ــا ام ــا آن‌ه ــه ب ــایلی ک ــه وس ــه در خان ــوید ک ــن ش  مطمئ

خودکشــی وجــود دارد، در دســترس نیســت.

 داروهایــی کــه امــکان خودکشــی بــا آن‌هــا وجــود دارد را در خانه 

ــداری نکنید. نگه

 بــرای اطمینــان، به‌انــدازه کافی و نه بیشــتر دارو در خانــه نگهداری 

کنیــد. بــا گــروه مراقبــت بهداشــتی درمانی همــکاری کنیــد و مطمئن 

باشــید کــه دسترســی بــه مقــدار زیــاد دارو در خانه وجــود ندارد.

 ســموم دفــع آفــات و ســایر مــواد شــیمیایی خانگــی خطرنــاک را 

در جــای خاصــی قــرار دهیــد کــه امــکان دسترســی بــه آن‌هــا وجــود 

نداشــته باشــد.

 اشیاء تیز مثل چاقو را از دسترس خارج کنید.



علائم هشداردهنده خودکشی چیست؟

علائم هشداردهنده کلیدی شامل این موارد می‌باشد:

  اقدامی برای خودکشی صورت گرفته باشد.

ــل  ــه خودکشــی فراهم‌شــده باشــد. مث ــدام ب ــرای اق ــت ب  موقعی

جمع‌کــردن داروهــا، جســتجو کــردن راه‌هــای تمــام کــردن زندگــی 

یــا خریــد وســایلی کــه بــرای خودکشــی مورداســتفاده قــرار می‌گیــرد.

 در مــورد خودکشــی صحبــت کــردن یــا گفتــن چیزهایــی شــبیه 

بــه ایــن » مــن میخــوام خودموبکشــم« یــا » حــال بقیــه بــدون مــن 

بهتــره«

ــردن، بخشــیدن وســیله‌های  ــه، خداحافظــی ک  نوشــتن وصیت‌نام

خــود

ــا  ــرژی ی ــزان ان ــر، می ــه در شــخصیت، تفک  تغییــرات واضحــی ک

کارهــای روزمــره فــرد اتفــاق می‌افتــد مثــل نخوابیــدن، شــنیدن صدا 

یــا بدبیــن شــدن.

 رفتارهای پرخطر، خشن یا خود آسیب‌رسان.



آیتم‌هــای کوتــاه و ســاده‌ای بــرای کمــک بــه شــما در 
یــادآوری علائــم هشــداردهنده خودکشــی وجــود دارد

 وجود فکر خودکشی )فکرهایی در مورد پایان دادن به زندگی(

 مصرف مواد

 بی‌هدف بودن

 اضطــراب )احســاس ناخوشــایندی کــه معمــولًا بــا نگــران شــدن 

در مــورد آینــده همــراه اســت(

ــا  ــایند ی ــت ناخوش ــی وضعی ــادن )وقت ــه دام افت ــاس ب   احس

خطرناکــی وجــود دارد کــه فــرار کــردن یــا رهــا شــدن از آن خیلــی 

ــد( ــر می‌رس ــه نظ ــن ب ــی غیرممک ــا حت ــخت و ی س

  ناامیــدی / درماندگــی )احســاس اینکــه فــرد نمی‌توانــد کار 

ــد( ــاع کن ــود دف ــه از خ ــا اینک ــد ی ــام ده ــری انج مؤث

 کناره‌گیری و انزوا

 خشم

 بی‌پروا شدن )توجه نکردن به خطر یا پیامد کارها(

 تغییرات خلق و روحیه )تغییر حالت هیجانی فرد(



اگــر دریکــی از اعضــای خانــواده‌ام علائــم هشــداردهنده خودکشــی 

مشــاهده شــد، چــه‌کاری انجــام دهــم؟

اگــر می‌توانیــد آن عضــو خانــواده را به بخــش اورژانــس نزدیک‌ترین 

بیمارســتان ببرید.

اگــر او بــه بیمارســتان نمــی‌رود یــا مطمئــن نیســتید کــه کار درســتی 

باشــد، در اســرع وقــت از ارائه‌دهنــدگان خدمــات بهداشــتی درمانــی 

کمــک بگیریــد یــا بــا خطــوط بحران زیــر یــا دانشــگاه تمــاس بگیرید.

اگــر عضــوی از خانــواده قصــد اقــدام بــه خودکشــی دارد و شــما هــم 

ــراری  ــماره‌های اضط ــا ش ــد و ب ــا نگذاری ــتید، او را تنه ــر نیس درخط

تمــاس بگیریــد.

ــگر  ــر و پرخاش ــواده تحریک‌پذی ــای خان ــی از اعض ــه یک در صورتیک

اســت امنیــت خــود را حفــظ کنیــد و ضمــن اطمینــان از ایمنــی خود 

ــا شــماره‌های اضطــراری تمــاس بگیریــد. و دیگــران ب

با عزیزانتان بحث نکنید و سعی کنید حمایتگر و آرام باشید.

برای پشتیبانی یا کسب اطلاعات با چه شماره‌هایی 
می‌توانم تماس بگیرم؟
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