
 
 بحران خودكشي

 
آيا تاكنون با پيشامدهاي ناكام كننده اي در زندگي مواجه شده ايد، طوري كه دلتان بخواهد به همه چيز خاتمه دهيد؟ آيا تـاكنون                        
مرگ به عنوان راه حلي بهتر از مبارزه با زندگي برايتان مطرح شده است؟ بسياري از مردم در دوره اي از زندگي خود بـه مـرگ                           

دردنـاك  ، بحران خودكشي تجربه اي مغشوش كننـده . ند ولي تعداد بسيار كمي از آنها واقعاً به خودكشي عمل مي كنند   فكر كرده ا  
فهم احساسات شخص خودكشـي كننـده و        ، تعيين عوامل ايجاد كننده بحران    ، براي بيرون آمدن از بحران خودكشي     . و سخت است  

 .اسي هستندمواجهه با افكار خودكشي گرا مسائل بسيار مهم و اس
 چه چيزي به بحران خودكشي منجر مي شود؟

يك بحران خودكشي معمولاً توسط يك تجربه آسيب زا و يا مجموعه اي از تجارب كه احساس ارزشـمندي شـخص را پايمـال مـي                          
ت مـي  ناكامي در نيل به اهداف شخصي و يا مشكلات شخصي دراز مـد ، اين تجارب شامل يك فقدان اساسي     . ايجاد مي شود  ، كنند
افسردگي و يأس ناشـي از آن مـي توانـد           ، زماني كه نظام مقابله اي شخص قادر به رويارويي با تجارب منفي زندگي نباشد             . باشند

 .شخص را به افكار خودكشي آسيب پذير نمايد
 احساسات شخص خودكشي كننده 

او در پـس انبـوه جمعيـت        . گيري مـي كنـد    عموماً شخص در معرض خودكشي به دليل احساس بيگانگي از تعاملات اجتماعي كناره              
احساس خستگي و نوسانات خلقي ايجـاد مـي         . نيروي لازم براي عملكردهاي روزانه كاهش مي يابد       . احساس انزوا و تنهايي مي نمايد     

شخص ممكن است بدليل سخت و غير قابل تحمـل          . خوراك و عادات مراقبت از خود از نظم معمول خارج مي گردند           ، خواب. شوند
كلاس درس يا كار خود را فراموش كند و از آرايـش            ، در خواب مشكل داشته باشد    ، ودن الزامات زندگي از خوردن خودداري كند      ب

 .آسيب و غمگيني احساس نااميدي و درماندگي فرد را در بر مي گيرد، عواطف خشم. ظاهري خود غفلت نمايد
 شيوه هاي مواجهه با افكار خودكشي 

، نكته كليـدي بـراي پيشـرفت از طريـق ايـن حالـت             . ت مواجهه با معماي بحران خودكشي ذكر شده است        در زير چند راهبرد جه    
 .است) زنده ماندن(زندگي ) توجيه(برقرار كردن رابطه با يك شخص و مشاركت در يافتن راههاي جايگزين جهت 

اگـر شـما    . مشاور يا يك روحاني در ميان بگذاريد      ، استاد، همسر، دوست، ترسها، ناكامي ها و نگراني هاي خود را با والدين          ) ١
ابراز افكـار و احساسـاتتان      . راه حلي براي مشكلات نداريد به اين معني نيست كه براي آن مشكلات ديگر هيچ راه حلي وجود ندارد                  

اميد و احساس ارزشمندي مجدداً ايجاد شده و به كشف راه حل هاي ديگـر جهـت   ، طريق آن نيروآغاز كننده فرايندي است كه از      
 .كمك حرفه اي و تخصصي الزامي خواهد بود، اگر افكار خودكشي پيش از چند روز طول كشيد. حل و فصل بحران منجر مي گردد

چگونگي رويارويي تان با مشكلات را معـين        ، نعلاوه بر اي  . آنچه را كه موجب ناراحتي شما مي شود بطور مشخص بنويسيد           )٢
دريچه ذهن خود را براي راه حلهاي ديگـر بـاز مـي             ، با مشخص كردن آنچه جهت مقابله با يك موضوع خاص انجام مي دهيد            . كنيد

 .گذاريد

گي خـود تعمـق   تقصيرها و بدبياري هاي زند ، اگر شما بطور دائمي درباره نقائص     . افكار مثبت را جايگزين افكار منفي كنيد       ) ٣
توانـايي هـا و مشـاركت هـاي         ، تمركز بر اسنادها  . و تفكر نمائيد، خود پنداره و نگرشي منفي در مورد آينده را دروني خواهيد كرد              

در بعضي اوقـات جهـت ايجـاد احسـاس بهتـر بـا              . نگرشي متعادل در  مورد خود و توانايي هايتان ايجاد خواهد كرد           ، شخصي مثبت 
 .خودتان حرف بزنيد

تعيين اينكه آيـا كسـي در زنـدگي         . مشخص كنيد ، ساني را كه در صورت كشتن خودتان زندگي آنها آسيب خواهد ديد           ك ) ٤
ما همه در شبكه هـاي اجتمـاعي درگيـر هسـتيم و در هـر لحظـه از زمـان                     ، بهرحال. كاري سخت است  ، خود به شما نيازمند است    

براي ديگران مهـم    (در نظر داشته باشيد كه شما به حساب مي آئيد           . دشخصي وجود دارد كه رابطه اي معني دار با شما داشته باش           
 .ارزشمنديد و استحقاق اين را داريد كه چيزها را بهتر سازيد، )هستيد



يـك بخـش از خـوبي زنـدگي در ايـن اسـت كـه شـما         . همه فراز و نشيب دارند ، زندگي در دوره هايي از زمان سخت مي گردد        
 . ز خواهد بوداميدواريد فردا بهتر از ديرو

مطمئن باشيد كه مراجعه به متخصصين بهداشت رواني براي شـما        ، نااميدي و افكار خودكشي در رنج هستيد      ، اگر شما از افسردگي   
 .بسيار كمك كننده خواهد بود
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