
 

  
خودكشي معمولاً توسط يك تجربه آسيب زا و يا مجموعه اي از 

تجارب كه احساس ارزشـمندي شـخص را پايمـال مـي كنند، 

ايجاد مي شود. اين تجارب شامل يك فقدان اساسي، ناكامي در 

نيل به اهداف شخصي و يا مشكلات شخصي دراز مـدت مـي 

ارويي با باشند. زماني كه نظام مقابله اي شخص قادر به روي

تجارب منفي زندگي نباشد، افسردگي و يأس ناشـي از آن مـي 

عموماً  .دسازتوانـد شخص را به افكار خودكشي آسيب پذير 

از  ،شخص در معرض خودكشي به دليل احساس بيگانگي

تعاملات اجتماعي كناره گيري مـي كنـد. او در پـس انبـوه 

لازم براي  د. نيرويكنجمعيـت احساس انزوا و تنهايي مي 

عملكردهاي روزانه كاهش مي يابد. احساس خستگي و نوسانات 

خلقي ايجـاد مـي شوند. خواب، خوراك و عادات مراقبت از 

خود از نظم معمول خارج مي گردند. شخص ممكن است بدليل 

از خوردن  حتي سخت و غير قابل تحمـل بودن الزامات زندگي

خودداري كند، در خواب مشكل داشته باشد، كلاس درس يا كار 

غفلت ظاهري خود  و پيرايش خود را فراموش كند و از آرايـش

احساس نااميدي و   درماندگي  ،عواطف خشم، غمگينيكند.    

، برخي از اين افراد ممكن است قبل از فرد را در بر مي گيرد

اقدام به خودكشي احساسات خود آسيبي داشته باشند، در 

خودشان آسيب بزنند، به طور مثال بخشي از نتيجه عامدانه به 

بدن خود را ببرند يا بسوزانند. اين دو مفهوم يعني خود آسيب 

رساني و خودكشي باهم تفاوت هايي دارند، اما اغلب براي 

كاهش بار معنايي خودكشي از كلمه خود آسيب رساني به جاي 

 خودكشي نيز استفاده مي شود.

                                                                                                         

                                                
 

 سرنخ های کلامی

مي خواهم خودكشي كنم يا مي خواهم همه چيز را 

 .تمام كنم

 اگر فلان و فلان اتفاق نيافتد، خودم را خواهم كشت

از زندگي خسته ام، نمي توانم بيشتر از اين ادامه دهم، 

 مي خواهم برومفقط 

 به زودي ديگر مجبور نيستيد نگران من باشيد

 به زودي به منزل اصلي ام باز خواهم گشت

 من ديگر تسليم شدم، زندگي بي فايده هست

 خانواده ام بدون من بهتر خواهند بود

. 

 سرنخ های رفتاری

 خداحافظي رسمي و غير معمول 

 بخشش پول يا دارايي هاي ارزشمند

 تهيه اسلحه گرم يا سرد

هدا  تعيين تكليف امور شخصي و مالي براي بعد از مرگ

 اعضاي بدن به مراكز پزشكي

 نوشتن وصيت نامه

 برنامه ريزي براي مراسم تدفين

 

 
 

 سرنخ ها و علایم هشدار دهنده خودکشی

 

خودکشی، نشانه های 

 هشداردهنده و نحوه مقابله با آن

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ناكامي ها و نگراني هاي خود را با والدين، دوست، همسر، استاد، مشاور يا يك روحاني در ميان بگذاريد. اگـر شـما راه حلي    ترسها،.  1

  براي مشكلات نداريد به اين معني نيست كه براي آن مشكلات ديگر هيچ راه حلي وجود ندارد

بنويسيد. علاوه بر اين، چگونگي رويارويي تان با مشكلات را معـين كنيد.    آنچه.  2 را كه موجب ناراحتي شما مي شود بطور مشخص 

 ديگذارهاي ديگـر بـاز مـيدهيد، دريچه ذهن خود را براي راه حلبا مشخص كردن آنچه جهت مقابله با يك موضوع خاص انجام مي

مشخص و با خودگويي هاي مثبت و سازنده جايگزين    ،هاي تحريف شده اي را كه موجب احساسات خود آسيبي است. خودگويي3

نمائيد، خود پنداره و نگرشي منفي در كنيد بدبياري هاي زندگي خـود تعمـق و تفكر  . اگر شما بطور دائمي درباره نقائص، تقصيرها و 

 مورد آينده را دروني خواهيد كرد

 . دلايل رد كننده و تاييد كننده خودكشي و پيامدهاي آن را فهرست كنيد4

 . جنبه هاي مثبت زندگي تان را فهرست كنيد و مورد بحث قرار دهيد5

دهيد و يك سيستم حمايتي شناسايي كنيد كه هنگام هجوم احساسات خود تخريبي6 كمك    ،. تعاملات اجتماعي خود را افزايش 
 كننده باشد

 مشخص كنيدها آسيب خواهد ديد، را كه در صورت كشتن خودتان زندگي آن كساني. 7

 كمك تخصصي بگيريد .  از روانپزشك يا روانشناس8

 

شاوره،سلامت و سبک زندگی دانشگاه گیلانممرکز   
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های مواجهه با افكار خودکشی شيوه  

 

 

  


