
 خودكشي حرانب

 آيا دهيد؟ خاتمه چيز همه به بخواهد دلتان كه طوري ايد، شده مواجه زندگي در اي كننده ناكام پيشامدهاي با تاكنون آيا        

 بوه خوود زندگي از اي دوره در مردم از بسياري است؟ شده مطرح برايتان زندگي با مبارزه از بهتر حلي راه عنوان به مرگ تاكنون

 كننوده، مغشوو  اي تجربوه خودكشي بحران. كنند مي عمل خودكشي به واقعاً آنها از كمي بسيار تعداد ولي اند كرده فكر مرگ

 خودكشوي شخص احساسات فهم بحران، كننده ايجاد عوامل تعيين خودكشي، بحران از آمدن بيرون براي. است سخت و دردناك

خودكشي از جمله ده علت اصلي مورگ در كشوورهاي  .هستند اساسي و ممه بسيار مسائل گرا خودكشي افكار با مواجهه و كننده

 كنند.مختلف جهان است و سالانه بيش از يك ميليون نفر در سال خودكشي مي

 تعریف خودكشي

خودكشي عمل آگاهانه نابودسازي به دست خود است كه در بهترين مفهوم مي توان آن را يك ناراحتي چند بعدي در انسان         

زمندي دانست كه براي يك مشكل مشخص ، بهترين راه حل فرض شده است. خودكشي يك عمل اتفاقي و بي معنوي نيسوت، نيا

بلكه راهي براي رهايي از يك مسئله، رنج يا يك بحران است كه بدون استثناء شديداً شخص را آزار مي دهد. معمولاً كسواني كوه 

انند بخوبي مشكلاتشان را حل كنند. اينها معمولاً چيزها را فقط به صوورت دست به خودكشي مي زنند كساني هستند كه نمي تو

 را نيز ببينند.‹‹خاكستري›› ان كرد تا بتوانند سياه و سفيد، خوب يا بد، صحيح يا غلط مي بينند و بس ، فلذا بايد كوشيد و كمكش

بار آن به عمول موي آورد و بوه زنودگي خوود خودكشي موفق عبارت است از اقدامي كه شخص با دانش كامل در مورد نتايج مرگ

خاتمه مي دهد. بنابراين اصطلاح خودكشي تنها زماني مورد استفاده قرار مي گيرد كه اولاً شخص آگاهانه اقدام كرده باشد و ثانياً 

اشد به آن ) اقدام منجر به از دست رفتن فرد گردد. اما در صورتي كه فردي اقدام به خودكشي نموده اما نتيجه مرگباري نداشته ب

 به خودكشي( و ) شبه خودكشي ( مي گويند .

 به معني عملي است كه كم و بيش طرح ريزي شده است .  خيال خودكشي :

شامل اشتغالات فكري راجع به نيستي و مردن است كه هنوز جنبه عملي بخود نگرفته است ، مثل اينكه موي  افكار خودكشي :

 گويد ) ميل دارم نباشم( .

 شود؟ مي منجر خودكشي بحران به چيزي چه

 پايمال را شخص ارزشمندي احساس كه تجارب از اي مجموعه يا و زا آسيب تجربه يك توسط معمولاً خودكشي بحران يك       

 دراز شخصوي مشوكلات يوا و شخصوي اهداف به نيل در ناكامي ، اساسي فقدان يك شامل تجارب اين.  شود مي ايجاد كنند، مي

 آن از ناشوي يوسس و افسردگي ، نباشد زندگي منفي تجارب با رويارويي به قادر شخص اي مقابله نظام كه زماني. باشند مي مدت

 .نمايد پذير آسيب خودكشي افكار به را شخص تواند مي

  كننده خودكشي شخص احساسات

 انبووه پوس در او. كنود موي گيوري ارهكن اجتماعي تعاملات از بيگانگي احساس دليل به خودكشي معرض در شخص عموماً       

 خلقي نوسانات و خستگي احساس. يابد مي كاهش روزانه عملكردهاي براي لازم نيروي.  نمايد مي تنهايي و انزوا احساس جمعيت

 غيور و سخت بدليل است ممكن شخص.  گردند مي خارج معمول نظم از خود از مراقبت عادات و خوراك خواب،. شوندي م ايجاد



 كند فرامو  را خود كار يا درس كلاس ، باشد داشته مشكل خواب در كند، خودداري خوردن از زندگي الزامات بودن تحمل قابل

 .گيرد مي بر در را فرد درماندگي و نااميدي احساس غمگيني و آسيب خشم، عواطف. نمايد غفلت خود ظاهري آرايش از و

  خودكشي افكار با مواجهه هاي شيوه

 حالت، اين طريق از پيشرفت براي كليدي نكته. است شده ذكر خودكشي بحران معماي با مواجهه جهت راهبرد چند زير در      

 .است( ماندن زنده) زندگي( توجيه) جهت جايگزين راههاي يافتن در مشاركت و شخص يك با رابطه كردن برقرار

 راه شوما اگور. بگذاريد ميان در روحاني يك يا مشاور استاد، سر،هم دوست، ، والدين با را خود هاي نگراني و ها ناكامي ترسها، (1

 آغاز احساساتتان و افكار ابراز. ندارد وجود حلي راه هيچ ديگر مشكلات آن براي كه نيست معني اين به نداريد مشكلات براي حلي

 و حل جهت ديگر هاي حل راه كشف به و شده ايجاد مجددا ارزشمندي احساس و اميد نيرو، آن طريق از كه است فرايندي كننده

 .بود خواهد الزامي تخصصي و اي حرفه كمك كشيد، طول روز چند از پيش خودكشي افكار اگر. گردد مي منجر بحران فصل

. كنيد معين را مشكلات با تان رويارويي چگونگي براين، علاوه. بنويسيد مشخص بطور شود مي شما ناراحتي موجب كه را آنچه (2

 موي بواز ديگور حلهواي راه بوراي را خوود ذهن دريچه ، دهيد مي انجام خاص موضوع يك با مقابله جهت آنچه كردن مشخص با

 .گذاريد

 و تعموق خوود زنودگي هواي بدبياري و تقصيرها نقايص، درباره دائمي بطور شما اگر. كنيد منفي افكار جايگزين را مثبت افكار (3

 هواي مشواركت و هوا توانوايي اسنادها، بر تمركز.  د كر خواهيد دروني را آينده مورد در منفي نگرشي و پنداره خود نمائيد، تفكر

 بوا بهتور احسواس ايجواد جهوت اوقات بعضي در. كرد خواهد ايجاد هايتان توانايي و خود مورد در متعادل نگرشي مثبت، شخصي

 .بزنيد حرف خودتان

 خوود زندگي در كسي آيا اينكه تعيين.  كنيد مشخص ، ديد خواهد آسيب آنها زندگي خودتان كشتن صورت در كه را ( كساني4

 شخصوي زمان از لحظه هر در و هستيم درگير اجتماعي هاي شبكه در همه ما بهرحال،. است سخت كاري ، است نيازمند شما به

 مهوم ديگوران بوراي) دآئيو موي حسواب بوه شوما كه باشيد داشته نظر در. شد با داشته شما با دار معني اي رابطه كه دارد وجود

  .سازيد بهتر را چيزها كه داريد را اين استحقاق و ارزشمنديد ،(هستيد

 شوما كوه اسوت ايون در زنودگي خووبي از بخوش يوك.  دارند نشيب و فراز همه ، گردد مي سخت زمان از هايي دوره در زندگي

 كوه باشويد مطموئن ، هسوتيد رنوج در خودكشي افكار و ينااميد ، افسردگي از شما اگر .بود خواهد ديروز از بهتر فردا اميدواريد

 .بود خواهد كننده كمك بسيار شما براي رواني بهداشت متخصصين به مراجعه
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