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 به بهانه روز جهانی پیشگیری از خودکشی، 
بررسی زمینه ها و راه های مقابله با آن

به زندگی، سلامی دوباره باید داد

گزارشی از یک اقدام به خودکشیِ ناکــام

 تصمیم به خودکشی؛ 
آغازِ یک پایان!

از آن کلمه هایی که  سخت، سنگین و دلهره آور است، خودکشی. 
حوادث  صفحه  تیتر  و  کند  تلخ  را  کس  هر  کام  راحتی  به  می تواند 
شبکه های  وجود  دلیل  به  روزها  این  هرچند  سیاه تر.  را  روزنامه 
ساله   19 جــوان  »خودکشی  مثل  خبرهایی  مجازی،  اجتماعی 
اما  به دست می شود  و راحت تر دست  از روی پل هوایی« سریع تر 
کنارش  از  راحتی  به  بتوان  که  نیست  اتفاقی  خودکشی،  هم  باز 
گذشت. گاهی انسان ها در زندگی آن قدر تحت فشارهای روحی، 
روانی، عاطفی، مالی، خانوادگی و اجتماعی قرار می گیرند که زیر 
بارشان کمر خم می کنند و از آن بدتر کم می آورند و به اشتباه تصور 
می کنند با مُردن، به رنج هایشان پایان می دهند. گاهی این اقدام 
برای پایان دادن به زندگی در خفـا و پنهانی است و گاهی هم آشکار 
و جلوی چشم بقیه. گاهی فردی که به دنبال مردن است، متاسفانه 
به خواسته اش می رسد و خیلی وقت ها هم این تلاش ناکام می ماند. 
هرچند داستان خودکشی های ناموفق هم داستانِ غمگینی است 
که گاهی به نقص عضو منجر می شود و گاهی به افسردگی و اقدام 
کلک  قرص،  خوردن  با  می خواسته  که  ساله   32 »پرستو«  مجدد. 
زندگی اش را بکند اما ناکام مانده، یکی از همین افـراد است. حالا 
گذشته،  هفته  هستند.  خانه  به  او  انتقال  حال  در  پرستو،  خانواده 
سه ورق قرص را با هم خورده و حسابی شانس آورده که زود او را به 
بیمارستان رسانده اند. خودش حرف نمی زند، لب هایش بی رنگ 
که  شالی  پشت  از  اش  پریشان  موی  تار  چند  و  ترک خورده  اند  و 
مادرش به سختی به سرش کشیده پیداست. برادر همسرش خیلی 
آرام و کوتاه توضیح می دهد که ورشکستگی همسر پرستو، زن را 
به  را  این که دختر کوچک اش  از  به جنون کشانده و یک روز بعد 
می گفت  »همیشه  است:  کرده  خودکشی  خانه  در  سپرده،  مهد 
دستش  کار  شوهرش  بلندپروازی های  که  می ترسد  می ترسد، 
ندار  و بدهد و بالاخره داد. شوهرش که برادر خودم است، تمام دار
ساخت،  وقت  اما  کند  ساختمان سازی  تا  کرد  جمع  را  خانواده 
را  آماده شده  آپارتمان های  نیست  کسی  حالا  و  شد  گران  مصالح 
بی گناه  زنش  بدهکاری.  تومان  میلیون ها  با  مانده  برادرم  و  بخرد 
است، شب و روز، طلبکارها پشت در خانه اند و برادرم هم که فرار 
کرده« پرستو به خانواده اش و بعد هم در اظهاراتی به پلیس توضیح 
به قصد تسکین و  اول  از یک عطاری خریده،  را  داده که قرص ها 
بعد به قصد خودکشی. شدت عارضه وارده بر او به  قدری زیاد بوده 
چهارساله اش  دختر  به  حتی  و  کرده  اند  قطع امید  خانواده اش  که 
گفته  اند که مادرش به سفر دوری رفته اما گویی دختربچه بو برده 
ویلچر  حــالا،  این که  تا  شده  خانواده  پاپیچ  چیست،  ماجرا  باشد 
دوباره  را  مادرش  او  است.  بیمارستان  از  خروج  حال  در  مادرش 
پیدا کرده است انگار. مادری که گرد سردی به صورت اش نشسته 
کنار  قرص   3٠ عــوارض  با  می خواهد  چطور  که  نیست  معلوم  و 
بیاید. هرچند به محض رساندن پرستو به اورژانس بیمارستان، او 
به زندگی  را  او  از شست وشوی معده،  و بعد  ایزوله برده  اتاق  به  را 
دیگر  او  گفته اند  پرستو  خــانــواده  به  پزشک ها  امــا  برگرداندند 
پرستوی قبل نمی شود و از این به بعد باید با مشکلات گوارشی و 
کلیوی زیادی دست و پنجه نرم کند، البته اگر با همراهی و همدلی 
در  به  سالم  جان  خودکشی،  از  بعد  افسردگیِ  عوارض  از  خانواده 
که  لحظه  آن  پرستوها،  و  پرستو  کاش  می کنم  فکر  خودم  با  ببرد. 
تحت تاثیر پریشانی های ناشی از فشارها، قرص ها را مشت می کنند 
و می خورند، با کسی حرف بزنند، درددل کنند، اصلا جیغ بزنند و 
گریه کنند و فکری برای حل مشکل کنند تا الان به جای بالا آوردن 
قرص ها و روزهای سخت تر بعد از این، غصه هایشان را بالا بیاورند 
)برگرفته از شرق( و سبک شوند.  

یادداشت شفاهی دکتر »سیدمحسن اصغری نکاح« درباره دلایلی که آدم ها را به سمت خودکشی سوق می دهد

امید و روحیه حل مسئله را در جامعه پررنگ کنیم
بشری  جامعه  و  انسانی  پیچیده  مسائل  از  یکی  خودکشی 

در  که  افــرادی  هستند؛  آن  معرض  در  افراد  همه  که  است 
دیده  جنسی  یا  جسمی  روانی،  آسیب های  زندگی شان 
اند. افرادی که در خانواده های طلاق یا در خانواده های 
اختلالات  دچار  که  افــرادی  کرده اند.  رشد  هنجار  نابه 
دارند  تکانشی  و  ای  لحظه  رفتارهای  یا  هستند  روانــی 

و... این افراد می توانند از سمت جامعه و خانواده کمک 
شوند و بهبود یابند یا رفتارهای خطرناک شان تشدید شود و 

به سمت خودکشی قدم بردارند. همچنین زمینه هایی مثل ناکامی، 
فراموش  ــدن،  ش انگاشته  نــادیــده  هیجانی،  شکست های  افسردگی، 
شدن، به چشم نیامدن و تعارض های بین فردی و به ویژه مشکلاتی که 
زمینه  می آید،  پیش  افــراد  برای  اجتماعی  و  خانوادگی  محیط های  در 
دهنده  نشان  خودکشی،  به  اقدام  می کند.  ایجاد  را  افراد  در  خودکشی 
تعارضات  و  گرفته  قــرار  دشـــواری  بسیار  شرایط  در  فــرد  که  اســت  ایــن 
درونی و بیرونی اش با حس خشم و ناکامی در هم آمیخته است. اقدام به 
خودکشی، بیانگر این است که فرد، ناکامی و مشکلات حل نشده فراوانی 

فنر،  یک  مثل  را  فرد  درد،  تراکمِ  این  و  است  انباشته  خود  در 
و بالاخره  این تحمل همیشگی نیست  اما  فشرده می کند 
زمانی می رسد که توانایی تحمل و کنار آمدن یا حل ِ مدام 
این  و  می جهد  فنر  و  می شود  تمام  مشکلات  و  مسائل 
فشارها در یک لحظه باعث می شود فرد تصمیم نامعقول 
یک  خودش،  زعم  به  تا  بگیرد  اندوهباری  و  خطرناک  و 
بار برای همیشه، به همه رنج ها پایان دهد. جامعه، برای 
پیشگیری از خودکشی نیازمند فضا ها و فرصت های مناسب 
برای شادی آفرینی و پررنگ کردن معنویات است؛ شادی هایی که 
مشکلات افراد را کمرنگ و معنویاتی که امید و روحیه حل مسئله را پررنگ 
کند. ما باید به شکل واقع بینانه، روی مسئله خودکشی حساس باشیم. نه 
آن را بپوشانیم و بگوییم در جامعه وجود ندارد و نه آن را بزرگ تر از حد 
خودش نشان دهیم. بسیاری از افرادی که دست به خودکشی می زنند 
یک پیام دارند و آن هم این است که »ما نیازمند کمک هستیم«. اگر این 
به آن ها برسانیم، آن ها هیچ وقت مجبور نمی شوند  به موقع  را  کمک ها 

برای رساندن پیام شان این طور واکنش  نشان بدهند.

بهترین برخورد با کسانی که زمینه 
خودکشی دارند چیست؟

قبل  می كنند  خودكشی  به  اقدام  كه  كسانی  از  درصد  هفتاد  تقریبا   *
پیام ها  به  توجه  می دهند.  نشان  را  خودشان  قصد  به گونه ای  اقدام،  از 
اتفاق  یک  از  پیشگیری  در  می تواند  رفتار،  این  از  حاکی  نشانه های  و 
غیرقابل جبران، كمك كننده باشد. این نشانه ها می تواند شامل احساس 
افسردگی همراه با احساس گناه و انتقاد از خود، خداحافظی کردن از 
مانند  چشمگیر  و  غیرعادی  رفتاری  تغییرات  بخشش،  طلب  و  دیگران 
و  ناراحتی  از  بعد  یک باره  شــادی  یا  و  بی انگیزگی  شــدن،  گوشه گیر 
حد  از  بیش  استفاده  مانند  آسیب رسان  رفتارهای  مدت دار،  افسردگی 

از مشروبات الکلی و مواد مخدر و بیان ناامیدی و پوچی زندگی، باشد.
* پیش از هرچیز، با فردی که دارای چنین نشانه هایی است یا قبلا سابقه 
خودکشی دارد، گفت وگو کنید. این تصور اشتباهی است که پرسش از 
خودکشی، فکر خودکشی را به ذهن فرد القا می کند؛ با او صمیمانه، با 

آرامش و بدون سرزنش و نصیحت ، وارد گفت وگو شوید.
* بیش از هرچیز سعی کنید احساساتش را درک و همدلی تان را ابراز 

کنید.
* در مرحله بعد با کمک خودش، راه حل هایی عقلانی و منطقی برای 
جا  بی  وعده  او  به  هیچ وجه  به  باشد  تان  حواس  کنید.  پیدا  مشکلاتش 
مشکلاتش  کردن  حل  برای  ناممکن  قول  و  اوضــاع  شدن  بهتر  دربــاره 

ندهید.
توانایی ها،  به  و زیاده روی کنید،  * ضمن گفت وگو، بدون آن که مبالغه 
شایستگی ها و ویژگی های مثبت او اشاره کنید؛ اجازه بدهید احساس 

مهم و مفید بودن را تجربه کند.
افراد  تمایل  در  بازدارنده  عوامل  از  یکی  مذهبی،  باورهای  و  ایمان   *
مشکلی  هر  از  که  مهربانی  خدای  وجود  به  اعتقاد  است؛  خودکشی  به 
بسیار  ناامیدی  بر  غلبه  در  می تواند  تواناست،  کاری  هر  به  و  تر  بزرگ 
موثر باشد. جان ما یک امانت از طرف خدا به ماست و ما حق نداریم در 
این امانت خیانت کنیم. ما همه مسلمانیم و خط فکر و اعتقادمان به نقطه 
را  اختیارش  و  هست  خودم  »زندگیِ  که  حرف  این  است.  وصل  روشنی 
دارم«، منطقی نیست. چرا که اگر خدای مهربان به ما حق و موهبت زندگی 
بخشیده، به این معنی نیست که حقِ پایان دادن به زندگی هم داده است. 

اگر دوستی، یک هدیه یا امانتِ ارزشمند به شما داده باشد، از آن مراقبت 
می کنید یا فاتحه اش را می خوانید؟ پاسخ معلوم است. زندگی، یک هدیه 
الهی است؛ جسم و جان و فرصت زنده بودن هم یک امانت ارزشمند است 
که باید با امیدواری و تلاش و جنگندگی، حفظش کنیـم و از همه مهم تر 
برای پیشگیری از رفتارهای پرخطر بین اطرافیان باید در عمل ثابت کنیم 
که زندگی محدود به این حیات مادی نیست و ورای همه این اتفاق های 
تلخ، آزمون های الهی برای رشد ما وجود دارد. اگر اعضای یک خانواده 
هر روز از صبح تا شب برای هر چیزی به زمین و زمان فحش بدهند و بعد، 
از ناامیدی دختر و پسرنوجوان شان تعجب کنند کار بی فایده ای انجام 
داده اند. نمی شود معنای زندگی و امید و توکل به خدا را از محیط خانواده 

گرفت و بعد برای مایوس بودن نوجوان او را بازخواست کرد.   
* یک گام مهم دیگر در کمک به افراد در معرض خودکشی، کاهش تنش 
است؛ فضای خانه را آرام و ایمن کنید و به فرد در مواجهه با دیگر تنش ها 

و استرس هایش کمک کنید.
می رساند،  بن بست  به  را  افراد  که  مشکلاتی  از  بسیاری  بدانیم  باید   *
کنترل  مهارت  مثل  زندگی  ضــروری  مهارت های  نبودن  بلد  از  ناشی 
شاید  که  مهارت هایی  ــت؛  اس ارتــبــاط  بــرقــراری  و  مسئله  حل  خشم، 
نوید  می تواند  آن ها  تمرین  شروع  صرف  اما  ببرد  زمان  شان  یادگرفتن 

تغییر و بهبود در زندگی بدهد.
از شناسایی علایم  با این همه، مهم ترین و ضروری ترین کاری که بعد   *
گفته شده می توان انجام داد، قطعا مراجعه به روان شناس است؛ حتی اگر 
به قیمت کاهش موقت اعتماد فرد در معرض خودکشی به شما تمام شود.

منابع: سلامت آن لاین و وبسایت دانشگاه علوم پزشکی تهران

اکرم انتصاری- امروز دهم سپتامبر، »روز جهانی پیشگیری از خودکشی« نام دارد. »مجمع جهانی پیشگیری از خودکشی« با همکاری »سازمان بهداشت جهانی« و »فدراسیون جهانی سلامت روان«، این روز را 
با هدف افزایش آگاهی عمومی نسبت به خودکشی و پیشگیری از آن، نام گذاری کرده و مدیریت می کنند. بنابر مطالعات و آمار ارائه شده از سوی این نهادها، در فهرست عوامل مرگ و میر در جهان »خودکشی، 
سیزدهمین عاملِ مرگ انسان هاست.« بحران های روحی، فشارهای خانوادگی و اجتماعی و در دسترس بودن امکاناتِ پایان دادن به زندگی مثل قرص یا سلاح گرم، از مهم ترین انگیزه های اقدام به خودکشی 
در دنیاست. هر چند بررسی و اعلام آمار دقیق افرادی که در دنیا یا ایران، دست به خودکشی می زنند و اقدام به خودکشی هایی که منجـر به مرگ می شود، تقریبا غیرممکن است اما به شکل تخمینی، سالانه 
بیش از یک میلیون نفر در دنیا، به شکل خودخواسته به زندگی شان پایان می دهند. با توجه به ضرورت توجه به این پدیده ضداجتماعی، از سال 2000 به بعد، فعالیت های فرهنگی و پیشگیرانه در این زمینه 
پررنگ تر شده و برای دهم سپتامبرِ هرسال، یک شعار طراحی شده است. »یک دقیقه وقت بگذارید، یک زندگی را تغییر بدهید«، شعار سال 2017 روز جهانی پیشگیری از خودکشی است. خودکشی، 
علاوه بر این که در دین و فرهنگِ ما ایرانی ها عملی مذموم و غیراخلاقی است و قدر ندانستنِ موهبت زندگی، بدترین شکل کفران نعمت به حساب می آید، تلخ ترین تصمیمی است که یک نفر می تواند با 
عملی کردنش، هم زندگی خود و هم سرنوشتِ خانواده و اطرافیان اش را تحت تاثیر قرار دهد. تصمیمی که در بیشتر مواقع، از ناامیدی حلِ یک مسئله ناشی می شود و چه بسا اگر خود شخص از مهارت  حل 
مسائل زندگی برخوردار باشد یا اطرافیان، برای فردی که در شرایط بحرانی به سر می برد وقت بگذارند، عملی نشود. پرونده امروز »زندگی سلام« به مناسبت این روز و به خصوص با داغ شدن بازار اخبار رواج 
خودکشی به واسطه بازی آنلاین »نهنگ آبی«، قرار است بررسی کند چه می شود که یک فرد به نقطه ای می رسد که دیگر نمی خواهد زنده بماند و بهترین شیوه برخورد با چنین آدمی چیست؟ با ما همراه باشید. 

 رئیس اورژانس اجتماعی کشور در گفت وگو با »زندگی سلام« 
از چگونگیِ برخورد در صحنه اقدام به خودکشی می گوید

سرزنش نکنید، فقط بشنوید و امید بدهید
نهاد هایی  از  یکی   123 اورژانــس  اید.  شنیده  را   »123 اجتماعی  »اورژانــس  اسم  حال  به  تا  حتما 
است که وظیفه دارد به پیشگیری از خودکشی در کشورمان کمک کند و روی همین حساب، یکی 
از وظایف کارشناسان این مرکز، حضور به موقع در صحنه خودکشی و مذاکره با فردی است که قصد 
خودکشی دارد. »دکتر حسین اسدبیگی« رئیس مرکز فوریت های اجتماعی سازمان بهزیستی کشور 
در گفت وگو با زندگی سلام، درباره فعالیت های این اورژانس و بهترین برخورد در این لحظات که به 

پیشگیری از مرگ خودخواسته یک انسان کمک می کند، حرف می زند.
  اورژانس اجتماعی چطور متوجه می شود فردی قصد خودکشی دارد؟

از نهادهایی که  با یکی  یا آشناهای فردی که قصد خودکشی دارد  به طور معمول مردم، رهگذران 
در آن لحظه به فکرشان می  رسد مثل اورژانس اجتماعی، نیروی انتظامی، آتش نشانی یا اورژانس 
طبی تماس می گیرند و جریان را تعریف می کنند. البته واحدهای سیار اورژانس اجتماعی هر روز 
در مناطق پر رفت وآمد و در سکونت گاه های غیررسمی یا مناطق حاشیه نشین توقف دارند، مردم از 
روی کنجکاوی یا برای پرسیدن سوال هایشان به این واحدها مراجعه می کنند و شاید همان جا اطلاع 
بدهند کسی از اطرافیان شان تمایل به خودکشی دارد. از این راه ها اورژانس اجتماعی متوجه موارد 
اقدام به خودکشی می شود و تمام تلاشش را می کند تا خدمات اش را در اختیار کسی یا کسانی که 

نیاز به کمک دارند، بگذارد.
  فردی در حال خودکشی است و تا رسیدن اورژانس اجتماعی ممکن است همه چیز تمام 

شود، وظیفه مردم در آن لحظه چیست؟
از  و مرور  با داشتن مجوز عبور  را  اورژانس اجتماعی تمام تلاشش  این که  با وجود  متاسفانه گاهی 
اول،  اتفاق می افتد. در درجه  به محل خودکشی برسد، خودکشی  تا سریع تر  خطوط ویژه می کند 
باید فردی که قصد کمک دارد، مراقب کلامش باشد. گاهی اوقات حرف های فردِ مثلا کمک کننده 
باعث می شود کسی که قصد خودکشی دارد اما مردد است، جری بشود و دست به خودکشی بزند. 
معمولا مردم باور اشتباهی دارند که اگر کسی واقعا قصد خودکشی دارد خبر نمی دهد، نمایش اجرا 
نمی کند و برای مردم منتظر نمی ماند؛ این غلط است. گاهی فریاد خودکشی، فریاد کمک خواهی 
است. فردی که قصد خودکشی دارد، از یک طرف می خواهد به زندگی اش پایان بدهد و از طرف 
دیگر هنوز دوست دارد زنده بماند. این کشمکش درونی ادامه دارد و فرد کمک کننده باید سعی کند 
قسمت دوم را تقویت کند. بعضی ها نادانسته به فرد مقابل می گویند »اگه راست می گی خودتو بنداز 
پایین«. همین باعث می شود فردی که قصد خودکشی دارد جری شود و به طور مثال خودش را از 
ارتفاع به پایین پرت کند، اتفاقی که تا به حال چندبار پیش آمده و فرد فوت کرده است. در درجه دوم، 
افرادی که در صحنه خودکشی هستند، باید مراقب باشند برای خودشان مشکلی پیش نیاید. به طور 
مثال چند سال پیش فردی بالای تیر چراغ برق قصد خودکشی داشت، دو نفری که به کمک او رفتند 

به همراه آن فرد دچار برق گرفتگی شدید و انفجار شدند و شد آن چه نباید می شد.
  چطور به فردی که قصد خودکشی دارد کمک کنیم؟

به او امید بدهید، سرزنش و نصیحت نکنید، شنونده باشید و بگذارید حرف بزند. از او بخواهید صبر 
کند و به هر طریقی تا رسیدن کارشناسان اورژانس اجتماعی از او وقت بخرید. طوری با فرد برخورد 
کنید که بتواند ناراحتی و ناامیدی هایش را بیان کند، ولی هیچ وقت به او انگیزه خودکشی ندهید. 
بگویید مشکلات حل شدنی است، نگران نباش، کمکت می کنم و اگر فردی تجربه شخصی موفقی 
دارد با فردی که قصد خودکشی دارد درمیان بگذارد و تمام سعی اش را برای تقویت دلخوشی های 

فرد به کار گیرد.
  کارشناسان اورژانس اجتماعی هم همین کارها را می کنند؟ از مذاکره کارشناسان با فردی 

که قصد خودکشی دارد بگویید.
کارشناسانِ ما تخصصی تر عمل می کنند. بسته به شرایط فرد و دلیل خودکشی،  راه حل هم متفاوت 
است. کارشناسان، گاهی فردی را که ممکن است به فرد خودکشی کننده انگیزه بدهد، پیدا می کنند 
و کنارش می آورند. گاهی افرادی از دوستان و خانواده فرد را که تشویق کننده او به خودکشی بودند، 
از صحنه دور می کنند. به هر حال با روش های تخصصی فرد را منصرف می کنند و شروع به اقدامات 
اقدام  دوباره  اگر  باشد،  داشته  خودکشی  به  اقدام  سابقه  که  کسی  زیرا  می کنند،  بعدی  پیشگیرانه 
کند، چندین برابر خطر موفق شدنش بالا می رود. فرد باید بعد از منصرف شدن از خودکشی، در 
»مراکز مداخله در بحران« اورژانس اجتماعی با کارشناسان گفت وگو کند. از طرفی ما با خانواده فرد 
ارتباط برقرار می کنیم و به آن ها خدمات مددکاری ارائه می دهیم و در موارد معدودی پیش آمده که 
مشکلات مالی فرد را هم حل کردیم تا به فکر خودکشی نیفتد. برای پیشگیری از خودکشی لازم 

است افراد تاب آوری شان را بالا ببرند و مهارت های زندگی را یاد بگیرند.
  در پایان، اگر در اطراف مان کسی مستعد خودکشی بود چه با حرف و چه با عمل، وظیفه 

ما چیست؟
فردی که در معرض خودکشی است علایمی دارد که اگر به آن توجه شود قدم بزرگی در پیشگیری 
از خودکشی اش برداشته می شود. کسی که مدام در غارتنهایی خودش است، به همه چیز و حتی 
می  دیگران  به  را  آن ها  و  است  تفاوت  بی  می شدند  محسوب  ارزش  برایش  روزی  که  دارایی هایی 
بخشد، روز به روز افسرده تر می شود و گاهی مستقیم یا غیر مستقیم به زبان می آورد که از این به 
برای داشتن  نبودنش دیگر مشکلی نخواهید داشت، مستعد خودکشی است و می  توانید  با  و  بعد 
مناسب ترین برخورد با او، با شماره گیری 123 یا 148٠ از متخصصان ما، مشاوره تلفنی بگیرید یا 

به شکل حضوری به مراکز اورژانس اجتماعی مراجعه کنید.


