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وقتی فردی که می‌شناسید افکار خودکشی را ابراز می‌کند، 
ضروری است که ناراحتی او را جدی بگیرید و از او حمایت 
کنید. در ادامه چند نکته برای راهنمایی شما برای کمک به 

کسی که چنین افکاری را تجربه می‌کند آورده شده است:

۱. آن را جدی بگیرید: هرگز افکار خودکشی یک فرد را نادیده 
یا دست‌کم نگیرید. نگرانی خود را ابراز کنید و به او بگویید 

که برای شنیدن و حمایت از وی حضور دارید.
۲. حضـور و همدلـی داشـته باشـید: همدلی نشـان دهید 
و فضایـی بـدون قضاوت برای ابـراز احساسـات وی فراهم 
کنیـد. از اظهـار نظر یا ابـراز قضاوت منفی در مـورد افکار یا 

احساسـات او بپرهیزید.
۳. فعالانه گوش کنید: به وی اجازه دهید احساسات و افکار 
خود را آشکارا به اشتراک بگذارد. گوش دادن فعال را با توجه 
کردن، پرسیدن سؤالات باز و ارائه اطمینان خاطر که به وی 

اهمیت می‌دهید، تمرین کنید.
۴. کمـک حرفـه‌ای را تشـویق کنیـد: فـرد را تشـویق کنید 
تـا بـه دنبـال کمک حرفه‌ای باشـد.  پیشـنهاد کنیـد با یک 
متخصـص سلامت روان صحبت کند یا بـا یک خط کمک 
یـا مرکـز بحران تمـاس بگیـرد. )۱۲۳ اورژانـس اجتماعی یا 
۱۴۸۰ خـط مشـاور سـازمان بهزیسـتی(. در یافتـن منابـع 

مناسـب و در صـورت لـزوم قـرار ملاقات، کمـک کنید.
۵. در ارتبـاط بمانیـد: بـه طـور منظم با آن شـخص ارتباط 
برقـرار کنیـد و برای نشـان دادن حمایت خـود، وضعیت او 
را ارزیابـی کنیـد. به گـوش دادن ادامه دهید و در دسـترس 
باشـید تـا در مـورد احساسـات وی هـر زمـان کـه نیـاز به 

صحبـت دارد صحبـت کنید.

۶. همراهـی بـا شـبکه‌های حمایتی را تشـویق کنیـد: فرد 
را تشـویق کنیـد تـا شـبکه حمایتـی خـود ماننـد اعضـای 
خانـواده، دوسـتان نزدیک یـا یک درمانگـر را در جریان قرار 
دهـد. سیسـتم‌های پشـتیبانی قـوی می‌تواننـد کمـک و 

راحتـی بیشـتری را در مواقـع سـخت فراهـم کنند.
۷. تشویق به خودمراقبتی: فعالیت‌های خودمراقبتی را که 
می‌تواند تأثیر مثبتی بر سلامت روانی داشته باشد، ترویج 
دهید. وی را تشویق کنید تا در فعالیت‌هایی که از آنها لذت 
می‌برد شرکت کند، تکنیک‌های آرامش بخشی را تمرین کند 

و سلامت جسمی و عاطفی خود را در اولویت قرار دهد.
۸. در صـورت لـزوم اقـدام فـوری انجـام دهید: اگـر فرد در 
معـرض خطر فـوری قرار دارد یـا قصد دارد به خود آسـیب 
برسـاند، در تمـاس بـا خدمـات اورژانـس یـا حتـی پلیس 

برای کمـک دریـغ نکنید.
۹. آمـوزش ببینید: در مورد پیشـگیری از خودکشـی، علائم 
هشـدار دهنـده و منابـع موجـود در جامعه دانش کسـب 
کنیـد. این می‌تواند به شـما در ارائه پشـتیبانی و راهنمایی 

آگاهانـه کمک کند.
۱۰. مراقب خود باشید: حمایت از فردی که افکار خودکشی را 
تجربه می‌کند می‌تواند از نظر احساسی چالش برانگیز باشد. 
از دوستان، خانواده یا یک درمانگر کمک بگیرید تا مطمئن 

شوید که از سلامت خود نیز مراقبت می‌کنید.

به یاد داشته باشید، در حالی که می‌توانید پشتیبانی 
ارائه دهید، بسیار مهم است که هنگام برخورد با فردی 
که در معرض خطر خودکشی قرار دارد، متخصصان را 

درگیر کنید.

جمعیت علمی 
پیشگیری از 

خودکشی ایران

گردآوری: دکتر مریم معصومی
متخصص اعصاب و روان


