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برنامه بتـا
یک سؤال بپرسید،

یک زندگی را نجات دهید!

ـــرس بـپــــ
ـــن ترغیب کـ
ـــده ـــاع ب  ارج

مقـــدمه

خودکشـی جوانـان دانشـجو یکی از انواع آسـیب هایی اسـت که به دلیـل پیامدهای 

بسـیار مخـرب فـردی، روانـی و اجتماعی توجه زیادی را به خود معطوف داشـته اسـت. 

نتایـج حاصـل از پایش هـای ملی)طـرح سـیمای زندگـی( در سـالهای اخیـر نشـان داده 

اسـت کـه حـدود 2/۵درصـد از دانشـجویان اقـدام بـه خودکشـی داشـته اند و حـدود 

۱۹درصـد )۱۳ درصـد فکـر خودکشـی و ۶ درصـد نقشـه خودکشـی( فکر یا نقشـه برای 

خودکشـی داشـته اند. ایـن معضـل زمانـی بزرگـر می شـود که بدانیـم خیلی از افـراد در 

معـرض ایـن خطـر می توانسـتند بـا شناسـایی مناسـب توسـط دیگـران کمـر در معرض 

رفتار خودآسـیب رسـان خودکشـی قـرار بگیرند. 

 متاسـفانه بـا وجـود اهمیـت ایـن بحـث، بـه نظـر می آیـد برخـورد بـا ایـن موضوع 

اغلـب محـدود بـه پیشـگیری و درمانهـای مداخلـه ای توسـط متخصصیـن بـوده اسـت. 

شـواهد موجـود حاکـی از آن اسـت کـه آمـوزش همسـالان و خـود دانشـجویان راه کار 

اثربخشـی مـی توانـد برای اقدام مناسـب و پیشـگیری از خودکشـی کامـل در این موارد 

باشـد. شـاید یکی از موثرترین گروه های یاری رسـان در این زمینه گروه همسـالان و به 

عبارتی همیاران دانشـگاه باشـد. نتایج تحقیقات نشـان داده است که آموزش همسالان 

امـروزه بـه طـور فزاینـده ای مـورد اسـتفاده قـرار می گیـرد. لیکـن در ایـن کتابچه هدف 

از آن، آمـوزش همسـالان در خصـوص خودکشـی و ارایـه اطاعـات در ایـن زمینه اسـت.

آموزش همیاران و حساس سازی این گروه می تواند تاثیری عمیق بر دانش، نگرش 

و رفتار همتایان شان داشته باشد. شکی نیست که حساسیت، پیگیری و آموزش مناسب 

گروهی که از لحاظ سن، تجارب، تحصیل و .. بسیار شبیه گروه اصلی می باشند بر روند 

اقدام مناسب در مورد خودکشی می تواند گامی موثر و اساسی باشد. 

مجموعـه ی تهیـه شـده بـا اسـم بتا )بپـرس، ترغیب کـن، ارجاع بـده( نشـان می دهد که 



7

برنامه بتـا
یک سؤال بپرسید،
یک زندگی را نجات دهید!

Question
    Persuade
R e f e r

آمـوزش همیـاران می توانـد بـه عنـوان راهـکار در رفع این معضل کمک شـایانی باشـد. 

آنچـه اهمیـت ویـژه ای در ایـن کتابچـه دارد توجـه خـاص بـه آمـوزش گام بـه گام در 

اسـتفاده از سرنخ هـا و نحـوه سـوال پرسـیدن و ترغیـب و ارجاع دانشـجویان در معرض 

خطـر بـا تاکیـد بر نقـش همیاران اسـت. 

دفر مشـاوره و سـامت وزارت علوم امید زیادی به کارآمدی کانون دانشجویی همیاران 

دارد. امیـد اسـت دانشـجویان عزیـزی کـه در این کانون سـامت محور بـه فعالیت های 

نـوع دوسـتانه می پردازنـد به گونـه ای برنامه ریـزی و عمل کنند تا شـاهد ارتقای هر چه 

بیشـر سـامت روانی و اجتماعی، معنوی و جسـمانی دانشجویان عزیز باشیم.

 QPR: Ask a Question, لازم بـه ذکـر اسـت که در تهیـه این کتابچه از مـن انگلیسـی

Save a Life بهـره فـراوان بـرده شـده اسـت کـه جـا دارد از تاش های جنـاب آقای دکر 

حمیـد یعقوبـی و جنـاب آقـای دکر حمیـد پورشریفی بـرای ترجمه و تهیه ایـن کتاب و 

سرکار خانـم عاطفـه محمدصـادق کـه زحمت ترجمـه اولیه من را متقبل شـده اند کمال 

سپاسـگزاری را داشته باشم.

بدون شـک توسـعه و ارتقاء فعالیتهای کانون های دانشـجویی همیاران بدون حمایتهای 

ارزشـمند جنـاب آقـای دکـر ریاضـی معـاون محـرم سـازمان امـور دانشـجویان وزارت 

علـوم، تحقیقـات و فنـاوری مقـدور نمی گردید.

امیـد اسـت بـا خوانـدن کتاب حـاضر و آموزش ها در ایـن زمینه حتی با نجـات جان یک 

دانشـجو بتوان خدمتی را به جامعه دانشـجویی و کشـور عزیزمان هدیه کرد.

دکتر منصوره السادات صادقی

مدیرکل دفر مشاوره و سامت

وزارت علوم، تحقیقات و فناوری
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پیشگفتار

ـــجویان  ـــی دانش ـــیمای زندگ ـــی س ـــرح مل ـــده از ط ـــت آم ـــه دس ـــات ب ـــاس اطاع براس

کـــه بـــر روی نمونـــه ای نزدیـــک بـــه ۹۵000 نفـــر از بیـــش از ۳00 واحـــد دانشـــگاهی 

تحـــت پوشـــش وزارتیـــن علـــوم و بهداشـــت انجـــام شـــد، مشـــخص گردیـــد کـــه حـــدود ۱۳ 

ـــرای  ـــه ۶ درصـــد ب ـــد؛ نزدیـــک ب ـــه خودکشـــی فکـــر مـــی کنن ـــران ب درصـــد دانشـــجویان ای

ـــد.  ـــی می کنن ـــه خودکش ـــدام ب ـــجویان اق ـــد دانش ـــد و 2/۶ درص ـــه دارن ـــرح و نقش آن ط

همچنیـــن براســـاس آمـــار ســـازمان پزشـــکی قانونـــی در ۵ ســـال اخیـــر بـــه صـــورت 

ـــد.  ـــت می دهن ـــود را از دس ـــان خ ـــی ج ـــر خودکش ـــر اث ـــجو ب ـــالی ۱20 دانش ـــن س میانگی

ـــا  ـــنی ۱۵ ت ـــروه س ـــرگ در گ ـــت م ـــن عل ـــی دومی ـــی خودکش ـــات جهان ـــاس مطالع براس

ـــون  ـــی همچ ـــل مختلف ـــه عوام ـــد ک ـــان داده ان ـــی نش ـــات جهان ـــت. تحقیق ـــال اس 2۹ س

ســـابقه قبلـــی خودکشـــی در فـــرد و خانـــواده اش، ســـابقه رفتـــار خودکشـــی در بیـــن 

ـــیله  ـــه وس ـــی ب ـــواد، دسرس ـــرف م ـــوء م ـــی و س ـــکات روان ـــه مش ـــا ب ـــتان،  ابت دوس

ـــر  ـــرض خط ـــرد را در مع ـــی ف ـــد اجتماع ـــا ض ـــگرانه ی ـــار پرخاش ـــزوا و رفت ـــی، ان خودکش

ـــه جالـــب در بیـــن دانشـــجویان ایرانـــی آن  ـــد. امـــا یافت فزاینـــده خودکشـــی قـــرار می دهن

ـــت  ـــب شکس ـــرگ متعاق ـــه م ـــر ب ـــای منج ـــی ه ـــده ای از خودکش ـــش عم ـــه بخ ـــت ک اس

ـــا کمـــر مشـــاهده می شـــود  ـــایر کشـــورها ی ـــه در س ـــی ک ـــد. اتفاق ـــاق می افت عشـــقی اتف

ـــت. ـــده اس ـــزارش ش ـــر گ ـــا کم ی

از طرفـــی تعـــداد قابـــل توجهـــی از دانشـــجویان ) کـــه مـــی تـــوان شـــمار آنـــان را بیـــن 

ـــر  ـــن غی ـــد. ای ـــی دارن ـــت روان ـــات بهداش ـــه خدم ـــاز ب ـــرد( نی ـــرآورد ک ـــد ب ـــا 2۵ درص ۱۵ ت

ـــی  ـــاط عاطف ـــی و ازدواج و ارتب ـــایل تحصیل ـــل مس ـــه دلای ـــه ب ـــت ک ـــجویانی اس از دانش

ـــرای  ـــد. ب ـــناختی دارن ـــاوره ای و روانش ـــات مش ـــه خدم ـــاز ب ـــت نی ـــن دس ـــواردی از ای و م

ـــش از ۱20  ـــون بی ـــم درخواســـت های دانشـــجویان هـــم اکن ـــه حجـــم عظی پاســـخگویی ب
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ـــعبه  ـــش از ۳00 ش ـــراه بی ـــه هم ـــی ب ـــگاههای دولت ـــجویی در دانش ـــاوره دانش ـــز مش مرک

ـــه طـــوری کـــه در ســـال  خوابگاهـــی و دانشـــکده ای مشـــغول ارائـــه خدمـــات هســـتند. ب

ـــد.  ـــرده ان ـــتفاده ک ـــاوره اس ـــز مش ـــات مراک ـــجو از خدم ـــش از 7۵000 دانش ـــته بی گذش

ـــاور  ـــناس و مش ـــش از ۱۶00 روانش ـــودن بی ـــا دارا ب ـــجویی ب ـــاوره دانش ـــز مش ـــا مراک ام

ــای  ــه تمامـــی تقاضاهـ ــناس توانایـــی پاســـخگویی بـ و مـــددکار و روانپزشـــک و کارشـ

ـــل  ـــی دانشـــجویان از قبی ـــع حمایت ـــا ســـایر مناب ـــذا لازم اســـت ت ـــد. ل دانشـــجویی را ندارن

ـــه  ـــده و ب ـــن کارزار ش ـــجویان وارد ای ـــود دانش ـــا خ ـــان و نهایت ـــاتید، کارکن ـــواده، اس خان

کمـــک همنوعشـــان بشـــتابند. »کانـــون دانشـــجویی همیـــاران« یکـــی از مهمریـــن و 

ـــه هـــم دانشـــگاهیان  ـــرای کمـــک ب ـــوه هـــای تـــاش خـــود داتشـــجویان ب ـــن جل موفق تری

ـــاران  ـــجویی همی ـــون دانش ـــک کان ـــای کم ـــی از جلوه ه ـــت. یک ـــوده اس ـــان ب و دوستانش

ـــد. ـــی باش ـــگیری از خودکش ـــر پیش ـــد در ام می توان

مطالعـــات نشـــان داده انـــد کـــه اکثریـــت قریـــب بـــه اتفـــاق افـــرادی کـــه قصـــد 

ـــا بـــه اشـــاره بـــا  خودکشـــی دارنـــد معمـــولا فکـــر و برنامه شـــان را بـــه صـــورت مســـتقیم ی

اطرافیـــان در میـــان می گذارنـــد. اگـــر دانشـــجویان در فضاهـــای خوابگاهـــی و دانشـــکده ای 

ـــی های  ـــد از خودکش ـــادی می توانن ـــد زی ـــند تاح ـــاس باش ـــا حس ـــن گفته ه ـــه ای ـــبت ب نس

ـــد. دانشـــجویی پیشـــگیری کنن

 ،»Question کـــه متشـــکل از سرواژه ســـه کلمـــه »بپـــرس )QPR برنامـــه بتـــا )یـــا

»ترغیـــب کـــن Persuade « و »ارجـــاع بـــده Refer« هســـت بـــه همیـــن منظـــور طراحـــی 

ـــده اســـت.  ـــه اجـــرا درآم ـــه مرحل ـــت ب ـــا موفقی ـــادی ب ـــون در کشـــورهای زی شـــده و تاکن

اســـاس برنامـــه بتـــا ایـــن اســـت کـــه دانشـــجویان در فضـــای دانشـــگاه نســـبت بـــه مســـایل 

و مصایـــب ســـایر دانشـــجویان حســـاس باشـــند و در صـــورت لـــزوم از آنـــان دربـــاره 
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ـــه مشـــکات  ـــردن ب ـــی ب ـــژه خودکشـــی » بپرســـند« و پـــس از پ ـــه وی مشـــکات زندگـــی ب

ـــد و در  ـــود برآین ـــکات خ ـــل مش ـــدد ح ـــا درص ـــد ت ـــب« کنن ـــان را » ترغی ـــان آن دوستانش

ـــان را  ـــتند آن ـــر نتوانس ـــد و اگ ـــک کنن ـــود کم ـــتان خ ـــه دوس ـــان ب ـــکان خودش ـــورت ام ص

ـــد.  ـــه مرکـــز مشـــاوره دانشـــگاه » ارجـــاع« دهن ـــوق از جمل ـــی مـــورد وث ـــع حمایت ـــه مناب ب

ـــی در  ـــان دانشـــگاه و حت ـــاتید و کارکن ـــا کمـــک اس ـــوان ب ـــه را می ت ـــن برنام مشـــابه همی

ـــرد. ـــرا ک ـــی دانشـــجویی طراحـــی و اج ـــایر مشـــکات زندگ ـــورد س م

      دکتر حمید یعقوبی

مشاور معاونت امور دانشجویان داخل      

سازمان امور دانشجویان      
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نقش بتا در پیشگیری از خودکشی
بــه عنــوان فــردی کــه ممکــن اســت در بهریــن موقعیــت ممکــن بــرای پیشــگیری از 

خودکشــی باشــید، متوجــه خواهیــد شــد کــه بتــا )QPR(۱ بــرای کمــک بــه شــما طراحی 

شــده تــا بــه شــخصی کــه در معــرض خطــر خودکشــی اســت کمــک کنیــد. بتــا شــامل 

ســه مهــارت بــرای حفــظ زندگــی اســت.

بپرس ... از شخص دربارۀ خودکشی

ترغیب کن ... او را برای دریافت کمک و

ارجاع بده ... شخص را به جای مناسب.

1 . Question Persuade Refer (QPR)

بتا نوعی مشاوره یا درمان نیست.

بتـا در نظر دارد امید را از طریق اقدامات مثبت القا کند.

ــه در  ــت ک ــده اس ــه  ش ــر گرفت ــانی در نظ ــه کس ــوزش ب ــرای آم ــا ب بت
موقعیتــی قــرار دارنــد کــه می تواننــد نشــانه های خطــر، سرنخ هــا و 
پیام هایــی را کــه افــراد خودکشــی گــرا می دهنــد تشــخیص دهنــد تــا بــا 

ــد. ــدام کنن ــی اق ــراژدی احتمال ــک ت ــرای پیشــگیری از ی ــوان ب ــام ت تم



13

برنامه بتـا
یک سؤال بپرسید،
یک زندگی را نجات دهید!

Question
    Persuade
R e f e r

اصــول بتــا)QPR( مشــابه احیــای قلبــی تنفســی)CPR( یــا مانــور هایملیــخ )یــا کشــش 

ــن دو روش،  ــد ای ــا همانن ــه می شــود و اســتفاده از بت ــاد گرفت ــه آســانی ی شــکمی(2 ب

می تواند یک زندگی را نجات دهد.

چه کسانی باید بتا را یاد بگیرند؟
افـــکار خودکشـــی متـــداول تـــر از تهدیـــد یـــا اقـــدام بـــه خودکشـــی اســـت. امـــا 

ـــردم  ـــثر م ـــه اک ـــت ک ـــزی اس ـــر از چی ـــیار بیش ـــم بس ـــی ه ـــه خودکش ـــدام ب ـــی اق فراوان

فکـــر می کننـــد. خودکشـــی شـــایع ترین فوریـــت روان پزشـــکی و یازدهمیـــن علـــت 

ـــن،  ـــی، هفدهمی ـــادی جهان ـــت ع ـــی در جمعی ـــت. خودکش ـــکا اس ـــر در آمری مرگ ومی

ـــه ســـنی 2۹-۱۵ دومیـــن  ـــه ســـنی 44-۱۵ ســـال ســـومین و در افـــراد دامن در افـــراد دامن

ـــت )روی، 2000(. ـــده اس ـــام ش ـــر اع ـــرگ و می ـــت م عل

 افکار، احساسات و رفتارهای خودکشی گرایانه کمیاب نیستند.

مراقب کیست؟
منظور از مراقب۳ فردی است که در موقعیتی قرار می گیرد که می تواند عایم خطر و 

بحران را در فردی که قصد خودکشی دارد، تشخیص دهد. این شخص می توانید شما باشید.

  مربــی کُشــتی دبیرســتان متوجــه شــد یکــی از اعضــای تیمــش ســاکت و منــزوی بــه 

نظــر می رســد. نمــرات او افــت کــرده بودنــد، والدیــن اش در حــال طــاق بودنــد و 

ــر را  ــد. او پ ــرک کن ــه خاطــر پــر دیگــری می خواســت او را ت دوســت دخرش ب

بــه دفــر خــود دعــوت کــرد...

2  . مانــور هایملیــخ )Heimlich maneuver( یــا کشــش شــکمی یکــی از مهمریــن اقدامــات حیاتــی در فوریــت هــای پزشــکی اســت. پرش 

غــذا یــا هــر جســم خارجــی بــه مجــاری هوایــی، مــی توانــد بــا بســن ایــن مجــاری باعــث خفگــی شــخص گــردد. در چنیــن شرایطــی کشــش 

شــکمی یــا مانــور هایملیــخ کــه بــرای جلوگیــری از خفگــی ناشــی از ورود جســم خارجــی بــه مجــاری تنفســی انجــام مــی شــود، مــی توانــد 

از مــرگ بســیاری از افــراد مبتــا جلوگیــری نمایــد.
3. gatekeeper
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ــم   ــت در مراس ــی داش ــابقه افردگ ــه س ــن را ک ــراد مس ــی از اف ــل، یک ــی مح   روحان

مذهبــی دیــد کــه بــا همــه خداحافظــی می کنــد. وقتــی بــا او دســت داد، مــرد 

ــی از او  ــکرم". روحان ــز متش ــرای همه چی ــی روم. ب ــه م ــه خان ــن الآن ب ــت "م گف

ــرود... ــاق مطالعــه اش ب ــه ات خواســت ب

   به عنــوان یــک دوســت، شــاید متوجــه مــرف افراطــی و ناگهانــی مــواد و یــا الکل در 

همکاســی تان و صحبت هــای او از "تمــام شــدن همه چیــز" شــوید. ایــن دوســت 

پیشــنهاد می کنــد کــه کلکســیونی را کــه جمــع آوری کــرده اســت بــه شــما بدهــد. 

بــا دوســتتان می نشــینید و ...

بــرای پزشــکان خانــواده، مشــاوران و متخصصــان ســامت روان غیرممکــن اســت همــه 

افــرادی را بشناســند کــه بــه کمــک نیــاز دارنــد ، لــذا ایــن ســوال مطــرح مــی شــود کــه: 

چه کسانی باید بتا را یاد بگیرند؟

پاسخ ساده است: هــر کسـی !
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غلبه بر واکنش های هیجانی مان به خودکشی
 پژوهش هــا نشــان می دهــد اکــثر قریــب بــه اتفــاق کســانی کــه اقــدام بــه خودکشــی 

ــه آن،  ــدام ب ــا اق ــی ت ــر خودکش ــیر فک ــی، در مس ــن گام نهای ــرای برداش ــد ب می کنن

ــد. ــان می دهن ــاریِ را نش ــا رفت ــی ی ــر کام ــانه های خط نش

ــل از اقــدام نشــان داده می شــوند.  ــۀ قب ــن نشــانه های خطــر اغلــب در طــول هفت ای

هــدف بتــا آن اســت کــه برنامــه ایــن ســفر وحشــتناک را بــه هــم بریــزد. 

با شناسایی و تشخیص فریادهای کمک خواهی شخص مایل به خودکشی و القای امید از 

طریق ترغیب او به سمت اقدامات مثبت، می توان از خودکشی پیشگیری کرد.

پیــش از هرچیــز بایــد بــه تردیدمــان نســبت بــه درگیــر شــدن در چنین موضوعــی غلبه 

کنیــم. بیشــر اوقــات، افــرادی کــه در موقعیــت مناســبی بــرای تشــخیص نشــانه های 

خطــر بحــران خودکشــی قــرار دارنــد، دو اقــدام نامناســب انجــام می دهنــد: یــا در دیدن 

ــا  ــت هــا را ب ــن صحب ــا ای ــد ی ــکار می کنن ــا را ان ــای آنه ــد و معن ــم ناموفق ان ــن عائ ای

عنــوان "جــدی نیســت" کوچــک نمایــی می کننــد.

ناتوانی در شناسایی و تشخیص نشانه های خطر قریب الوقوع اقدام به خودکشی، یا 

حاکی از آن است که اطاعات اساسی برای نحوه مفید بودنمان نداریم یا می تواند نشانگر 

این مسئله باشد که ما از درگیر شدن در چنین موضوعاتی اکراه داریم.

ترس و انکار
ایــن فکــر کــه کســی می خواهــد بمیرد ترســناک اســت. وقتی کســی تهدید به خودکشــی 

ــود.  ــکار می ش ــب ان ــرس موج ــت. ت ــرس اس ــه آن ت ــش ب ــن واکن ــد، طبیعی تری می کن

ــه آن  ــا چیــزی اســت کــه حتــی فکــر کــردن ب ــۀ مــا در مواجهــه ب ــکار نحــوۀ مقابل ان

هــم وحشــتناک اســت. بــرای قانــع کــردن خودمــان، آنچــه بایــد بشــنویم نمی شــنویم 

ــا اعتقــاد بــه ایــن بــاور نادرســت قدیمــی  و نشــانه های خطــر بحــران خودکشــی را ب
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کــه "افــرادی کــه از خودکشــی حــرف می زننــد ایــن کار را انجــام نمی دهنــد" یــا اینکــه 

فــان فــرد فقــط دنبــال جلــب توجــه اســت، انــکار می کنیــم. تــرس و انــکار واکنشــی 

ــه زندگــی اش از طریــق خودکشــی  ــان دادن ب ــارۀ پای ــه کســی اســت کــه درب عــادی ب

ــد. ــرف می زن ح

حقیقــت: افــرادی کــه دربــارۀ خودکشــی صحبــت یــا تهدیــد می کننــد اغلــب اقــدام یــا 

خودکشــی کامــل خواهنــد داشــت. بــرای پیشــگیری از خودکشــی بایــد بــر ایــن نــوع 

انــکار خطرنــاک غلبــه کنیــم و بتــا را بــه کار ببریــم، شــاید یــک زندگــی نجــات یابــد.

شوکه شدن و خشم
صحبت کردن از میل به مردن و آرزوی مرگ، ناراحت کننده ترین صحبتی است که 

یک انسان می تواند با انسان دیگر داشته باشد� در چنین شرایطی، احتمالاً از خودمان 

می پرسیم "چگونه چنین چیزی ممکن است؟ مگر می شود؟" شوکه شدن و گاهی هم 

خشم واکنش هایی عادی هستند�

شاید از اینکه فرد زودتر سراغ شما نیامده است عصبانی باشید�

شاید ناراحت شوید که هر مشکلی می تواند بسیار جدی باشد� ترس، انکار، شوکه شدن، 

خشم؛ این ها برخی واکنش های رایج در مواجهه با افرادی است که با رفتار یا کام شان 

نشان می دهند می خواهند خودشان را بکشند�

بتای کارآمد یعنی در عین حال که برای کمک رسانی تاش می کنیم، هیجان هایمان را نیز 

کنترل کنیم�
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درک خودکشی
شـناخت خودکشـی، پیچیده تریـن و دشـوارترین رفتار انسـان اسـت. بـا این حـال، افراد 

خودکشـی گرا درسـت مثل من و شـما هسـتند. آنها مشـکاتی دارند؛ ما هم مشـکاتی 

داریـم. تفـاوت بیـن مـا و آنهـا در ایـن اسـت کـه در آن لحظـه، مـا احسـاس می کنیـم 

می توانیـم مشـکاتمان را مدیریـت کنیـم و بـه خاطر آنها احسـاس خرد شـدن نمی کنیم.

خودکشــی در ســاده تریــن ســطح، بــه نظــر مــی رســد کــه راه حلــی بــرای یــک مشــکل 

باشــد. امــا بیشــر مواقــع، بــه نظــر می رســد راه حلــی بــرای خیلــی از مشــکات 

غیرقابل حــل باشــد. افــکار خودکشــی، زمــان هایــی روی مــی دهــد کــه فــرد در یــک 

بحــران شــخصی گرفتــار شــده باشــد یــا تحــت اســرس مــداوم باشــد یــا افردگــی، تــرس 

از شکســت و یــا فقــدان غیرقابــل پذیــرش داشــته باشــد. 

اگرچــه گاهــی خودکشــی یــک اقــدام تکانشــی اســت امــا بیشــر مــردم روزهــا، هفته ها، 

ــر  ــه آن فک ــد ب ــی کنن ــه خودکش ــدام ب ــه اق ــل از اینک ــال ها قب ــی س ــا حت ــا ی ماه ه

کرده انــد. فکــر خودکشــی بــه طــرز عجیبــی، ترکیــب نــادری از وحشــت و آرامــش را 

ایجــاد می کنــد؛ آرامــش بــه ایــن خاطــر کــه همــه مشــکات می تواننــد تمــام شــوند و 

وحشــت از ایــن فکــر و ایــده کــه بــرای دســتیابی بــه آن آرامــش، بایــد بمیــرد. 

ــوده  ــی ب ــکات زندگ ــری مش ــای ظاه ــی از راه حل ه ــی یک ــدای روزگار، خودکش از ابت

اســت. امــا متاســفانه خودکشــی یــک راه حــل غلــط اســت. اکــثر افــرادی کــه زندگــی 

خــود را بــه پایــان می رســانند بــه خاطــر دلایــل عــادی ایــن کار را انجــام می دهنــد نــه 

دلایــل عجیــب و غریــب. می تــوان قبــل از اینکــه شــخص راه حــل جادویی خــود )یعنی 

خودکشــی( را بــه کار گیــرد، آنچــه را کــه بــه نظــر مــی رســد مــردن را ارزشــمند کــرده 

اســت، بررســی کــرد، اصــاح کــرد یــا بــه او یــاد داد کــه تحمــل کنــد.

خودکشـی اشـکال مختلفـی دارد و برخـی از تهدیدهـای خودکشـی تاشـی بـرای کنـرل 

رفتـار دیگـران اسـت. بـا ایـن حال، اغلـب اوقـات، آرزوی مرگ و فکر خودکشـی نشـانۀ 
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اصلـی افردگـی درمان  نشـده ای اسـت که بهریـن درمان هـا را دارد. مهم اسـت بدانید 

کـه افـکار خودکشـی قویـاً بـا اختالات شـیمیایی مغـز در ارتباط اسـت و ایـن تغییرات 

مغـزی می تواننـد بـا درمان هـای زیسـتی و روانی مناسـب بهبـود یابند.

ســایر مشــکات هیجانــی و شــخصی می تواننــد ماشــه چــکان افــکار خودکشــی باشــند، 

ــا مشــاوره، حمایــت و گــذر زمــان برطــرف می شــوند. اکــثر  ــز ب امــا ایــن مشــکات نی

افــراد خودکشــی گــرا اگــر فقــط یــک  راه بــه آنهــا نشــان داده شــود، می خواهنــد زنــده 

بماننــد. بتــا مســیری بــرای یــک زندگــی جدیــد و بهــر بــاز می کنــد.

اگــر در اســتفاده از ایــن رویکــرد دچــار تردیــد شــده ایــد، بــاز هــم بتــا را بــه کار ببندیــد 

و ســپس شــخص را نــزد متخصصــی بفرســتید کــه مــی توانــد تشــخیص دهــد بــرای حــل 

یــک مســاله قابــل عــاج چــه کارهایــی متــداول اســت. 
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باورهای نادرست و واقعیتها در مورد خودکشی
ــت و  ــای نادرس ــر باوره ــروری ب ــت م ــر اس ــا، به ــورد بت ــث در م ــه بح ــل از ادام قب

واقعیتهــا در مــورد خودکشــی داشــته باشــیم؛ چــرا کــه باورهــای نادرســت ممکــن اســت 

در بکاربســن و یــا نحــوه بکاربســن بتــا اثــر داشــته باشــد. در زیــر باورهایــی بــه نقل از 

منابــع مختلــف از جملــه کاراســو4 )20۱7( آورده شــده اســت. 

1 
باور نادرست:افرادی که در مورد خودکشی صحبت میکنند صرفا بًه دنبال جلب توجه هستند.

واقعیت: افرادی که توسط خودکشی می میرند معمولا ابتدا در مورد آن صحبت می کنند. 

آنها از درد رنج میبرند و اغلب در جستجوی کمک هستند چرا که آنها نمی دانند چه باید 

انجام دهند و امیدشان را از دست داده اند. همیشه در مورد خودکشی به صورت جدی 

صحبت کنید. همیشه. 

2 
ــا  ــد ب ــه می خواهن ــد ک ــت می کنن ــن صحب ــاره ای ــه در ب ــرادی ک ــت: اف ــاور نادرس ب

ــد.  ــود ندارن ــن خ ــعی در کش ــد س ــی بمیرن خودکش

واقعیــت:  افــرادی کــه در بــاره ایــن صحبــت می کننــد کــه می خواهنــد بــا خودکشــی 

بمیرنــد اغلــب اقــدام بــه خودکشــی می کننــد. 

3 
باور نادرست: خودکشی اغلب بدون هیچ عایم اخطار دهنده رخ می دهد.

واقعیت:  خودکشی تقریبا همیشه نشانه های اخطار دهنده ای دارد. 

4 . Caruso
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4 
بــاور نادرســت: وقتــی فــردی تصمیــم می گیــرد بــا خودکشــی بمیرد، شــما بــرای توقف 

او نمی توانیــد کاری انجــام دهید.

واقعیت:  خودکشـی قابل پیشـگیری اسـت. بسـیاری از افرادی که تمایل به خودکشـی 

دارنـد نمی خواهنـد بمیرنـد؛ آنها صرفـا میخواهند درد و رنـج را متوقف کنند.

5 
ــژادی، اقتصــادی – اجتماعــی و  ــات خــاص جنســیتی، ن ــت: فقــط طبق ــاور نادرس ب

ــد. ــه خودکشــی می زنن ســنی دســت ب

واقعیت:  هر فردی میتواند دست به خودکشی بزند. 

6 
بــاور نادرســت: افــرادی کــه اقــدام بــه خودکشــی می کننــد و زنــده می ماننــد دوبــاره 

دســت بــه خودکشــی نمی زننــد. 

واقعیــت: افــرادی کــه اقــدام بــه خودکشــی می کننــد و زنــده می ماننــد بارهــا اقــدام 

مجــدد خواهنــد داشــت. 

7 
باور نادرست: افرادی که اقدام به خودکشی می کنند دیوانه هستند.

واقعیـت: نـه، نـه، نه. آنهـا در درد و رنج هسـتند و احتمال دارد در مغزشـان تغییراتی 

شـیمیایی رخ داده اسـت. هـر فـردی میتواند اقدام به خودکشـی کند. 
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8 
باور نادرست: افرادی که اقدام به خودکشی می کنند ضعیف هستند. 

واقعیـت: نـه، نـه، نه. آنهـا در درد و رنج هسـتند و احتمال دارد در مغزشـان تغییراتی 

شـیمیایی رخ داده اسـت. گاهی افرادی که خیلی »قوی« هسـتند با خودکشی می میرند. 

9 
بــاور نادرســت: افــرادی کــه در مــورد خودکشــی صحبــت می کننــد هدفشــان تحــت 

تاثیــر قــرار دادن و کنــرل کــردن دیگــران اســت. 

ــج  ــد در درد و رن ــت می کنن ــی صحب ــورد خودکش ــه در م ــرادی ک ــه. اف ــت: ن واقعی

هســتند و بــه کمــک نیــاز دارنــد. گفــن اینکــه آنهــا »صرفــاً چیــزی را مطالبــه می کننــد« 

یــا »می خواهنــد دیگــران را کنــرل کننــد«، جماتــی غیرمســئولانه و انکارکننــده اســت. 

افــراد قبــل از اینکــه از خودکشــی بمیرنــد، اغلــب در مــورد خودکشــی حــرف می زننــد. 

افرادی که اقدام به 
خودکشی می کنند 

ضعیف نیستند.آنها در 
درد و رنج هستند و 

احتمال دارد در مغزشان 
تغییراتی شیمیایی رخ 

داده باشد. 
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10 
ــاور نادرســت: وقتــی افــراد تمایــل بــه خودکشــی پیــدا می کننــد ایــن تمایــل بــرای  ب

همیشــه در آنهــا باقــی می مانــد. 

واقعیــت: اکــثر افــراد، در دوره محــدودی تمایــات خودکشــی پیــدا می کننــد. بــا ایــن 

وجــود، ممکــن اســت تمایــات خودکشــی عــود کنــد. 

11 
باور نادرست: افرادی که تمایات خودکشی دارند قطعاً می خواهند بمیرند. 

واقعیــت: اکثریــت عمدهــی افــراد خودکــش نمی خواهنــد بمیرنــد. آنهــا در درد و رنــج 

هســتند و می خواهنــد ایــن درد و رنــج متوقــف شــود. 

12 
ــر  ــه خودکشــی فک ــا ب ــه آی ــید ک ــراد بپرس ــد از اف ــز نبای ــت: شــما هرگ ــاور نادرس ب

می کننــد و آیــا افــکاری در مــورد روش خودکشــی دارنــد، چــرا کــه صحبــت در مــورد 

ــد.  ــن فکــری هدایــت کن ــه چنی ــا را ب خودکشــی ممکــن اســت آنه

ــر  ــا فک ــد در آنه ــر می کنن ــی فک ــه خودکش ــا ب ــه آی ــراد ک ــیدن از اف ــت: پرس واقعی

ــد  ــا افــرادی کــه تمایــات خودکشــی دارن ــد و اهمیــت دارد ب خودکشــی ایجــاد نمی کن

در مــورد خودکشــی صحبــت کنیــد، چــرا کــه از ذهنیــت و نیــت آنهــا بیشــر مطلــع 

ــده  ــاد کنن ــای ایج ــی از تنش ه ــه برخ ــود ک ــل می ش ــکان حاص ــن ام ــوید و ای می ش

ــد.  ــدا کن ــش پی ــی کاه ــات خودکش احساس
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 13 
بــاور نادرســت: وقتــی حــال افــراد خودکــش بهــر می شــود، آنهــا مدتهــا دســت بــه 

خودکشــی نمی زننــد.

ــم  ــا تصمی ــه آنه ــرا ک ــود چ ــر میش ــش به ــراد خودک ــال اف ــواردی ح ــت: در م واقعی

میگیرنــد کــه بــا خودکشــی بمیرنــد و ممکــن اســت ایــن حــس را داشــته باشــند کــه بــه 

ــد یافــت.  ــی خواهن ــج رهای زودی از درد و رن

 14 
بــاور نادرســت: افــراد جــوان هرگــز بــه خودکشــی فکــر نمیکننــد، آنهــا کلــی زندگــی 

پیــش روی خــود دارنــد.

ــت.  ــاله هس ــراد 24-۱۵ س ــر در اف ــرگ و می ــت م ــومین عل ــی س ــت: خودکش واقعی

ــد.  ــا خودکشــی می میرن ــاله ب ــر ۱0 س ــودکان زی گاهــی ک

 15 
باور نادرست: همبستگی کمی میان سوءمرف الکل و مواد و خودکشی وجود دارد.

واقعیــت: اغلــب مواقــع، افــرادی کــه توســط خودکشــی می میرنــد تحــت تاثیــر الــکل 

و مــواد بودنــد. 

 16 
باور نادرست: افرادی که تمایل به خودکشی دارند به دنبال کسب حمایت نیستند.

واقعیت: بسیاری از افراد خودکش، عاقمند دریافت حمایت هستند. 
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17
بــاور نادرســت: تعلــق بــه گــروه مذهبــی ویــژه پیش بینــی کننــده خــوب عــدم اقــدام 

بــه خودکشــی در اشــخاص اســت.

ــن وجــود،  ــا ای ــده دارد ب ــی نقــش محافظــت کنن ــت: اگرچــه باورهــای مذهب واقعی

ــه خودکشــی نمی شــود.  ــدام ب ــی موجــب عــدم اق ــاور مذهب داشــن ب

18
بــاور نادرســت: کســانی کــه از روشــهای کــم خطــر اســتفاده می کننــد، در مورد کشــن 

خــود جدی نیســتند.

واقعیت: این درست است که افرادی که خودکشی کامل انجام می دهند از روش های پرخطر 

استفاده می کنند اما این بدین معنا نیست که افرادیکه خودکشی غیرکامل انجام می دهند 

حتما از روشهای کم خطر استفاده می کنند و اینکه نمی میرند یا خودکشی نمی کنند.
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زمان استفاده از بتا
قبــل از اینکــه بتوانیــد بتــا )بپــرس، ترغیــب کــن، ارجــاع بــده( را بــه کار ببریــد، ابتــدا 

بایــد عایــم هشــدار بحــران احتمالــی خودکشــی را تشــخیص دهیــد.

سرنخ ها و علایم هشدار خودکشی
 سرنخ هــا و نشــانه های هشــدار بــه  شــیوه های مختلفــی نشــان داده می شــوند، امــا 

بعــد از شــناخت، تشــخیص آنهــا کار دشــواری نیســت. یــک سرنــخ یــا نشــانۀ هشــدار 

ممکــن اســت خیلــی هــم بــزرگ نباشــد امــا هــر نشــانۀ خطــری کــه بیانگــر آشــفتگی 

حــاد، ناامیــدی یــا درماندگــی نســبت بــه آینــده یــا تمایــل بــه "پایــان دادن بــه همــه 

چیــز" باشــد، ارزش ســؤال کــردن را دارد.

بســیاری از جماتــی کــه در ادامــه آمــده توســط افــرادی گفته شــده کــه بــه دنبــال آن 

بــرای کشــن خــود اقــدام کرده انــد.

سرنخ های کلامی مستقیم 
• تصمیم دارم خودم را بکشم 	

• ای کاش مرده بودم	

• می خواهم خودکشی کنم	

• می خواهم همه چیز را تمام کنم	

• اگر فان و فان اتفاق نیفتد، خودم را خواهم کشت.	

سرنخ های کلامی غیرمستقیم یا رمزی 
• از زندگی خسته ام- هدف ادامه دادن چیست؟	

• خانوادۀ من بدون من بهر خواهند بود	
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• اگر من بمیرم چه کسی دلش می سوزد؟	

• نمی توانم بیشر از این ادامه دهم	

• فقط می خواهم بروم	

• از همه چیز خیلی خسته ام	

• تو بدون من بهری	

• من آن آدم سابق نیستم	

• من دیگر تسلیم شدم، زندگی بی فایده است	

• به زودی من اینجا نخواهم بود	

• دیگر نباید مراقب من باشید	

• به زودی دیگر مجبور نیستید نگران من باشید 	

• خداحافظ، وقتی برگردید من اینجا نخواهم بود 	

• روزگارم گاهی خوب بود، اما همۀ ما باید خداحافظی کنیم 	

• از نحوۀ رفتارت با من پشیمان خواهی شد 	

• می دانی پر، به زودی به منزل اصلی ام باز خواهم گشت 	

• بیا، این را بگیر )وسیله یا دارایی محبوب و گران بها(؛ من نیازی به این ندارم 	

• دیگر هیچ کس نیازی به من ندارد 	

• اگر به طور ناگهانی بمیرید، کلیه هایتان را چطور برای پیوند نگه می دارند؟	

سرنخ های رفتاری
• اهداء بدن به دانشکده پزشکی 	

• تهیۀ اسلحه 	

• جمع کردن قرص	

• تعیین تکلیف امور شخصی و مالی برای بعد از مرگ 	

• نوشن یا بازنویسی وصیت نامه 	
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• برنامه ریزی برای مراسم تدفین	

• بخشش پول یا دارایی های ارزشمند 	

• تغییرات رفتاری به ویژه فریاد زدن و پرت کردن اشیا یا عدم همراهی با خانواده، 	

دوستان یا همسالان

• رفتارهای مشکوک؛ مثل بیرون رفن در زمان های عجیب روز یا شب	

• دست تکان دادن یا بوسۀ خداحافظی )اگر قباً چنین عادتی نداشته(	

• عاقه یا بی عاقگی ناگهانی به مکان های مذهبی یا مذهب 	

• برنامه ریزی برای ماقات با یک دکر بدون هیچ دلیل جسمی آشکار یا با فاصلۀ 	

خیلی کم از آخرین ماقات منظم خود با پزشک

• از دست دادن مهارت های جسمی	

• آشفتگی عمومی یا ناتوانی در درک، قضاوت یا حافظه	

• عود مرف مواد مخدر یا الکل بعد از یک دوره بهبودی.	

سرنخ های موقعیتی
• طرد شدن ناگهانی از سوی یکی از عزیزان )مثل دوست دخر یا دوست پر( یا 	

جدایی و طاق ناخواسته

• نقل مکان به ویژه نقل مکان های ناخواسته 	

• فوت همر، فرزند، دوست )به ویژه اگر با خودکشی یا تصادف اتفاق افتاده باشد( 	

• تشخیص یک بیماری کشنده	

• پرخاشگری ومشاجره با دوستان یا اقوام بدون هیچ دلیل مشخصی 	

• دستگیر شدن و زندان رفن 	

• پیش بینی از دست دادن امنیت مالی  	

• از دست دادن مشاور یا درمانگر محبوب.	
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چند کلمه درباره افسردگی

ــد. افردگــی بــه سرماخوردگــی روانــی زندگــی  بیشــر افــراد خودکشــی گــرا افرده ان

مــدرن تشــبیه شــده اســت. افردگــی هــم ماهیــت  زیســتی دارد هــم روان شــناختی و 

اولیــن دلیــل رفتارهــای خودکشــی گرایانــه اســت. چنانچــه افردگــی از طریــق برنامــه 

بتــا تشــخیص داده شــود تــا حــد زیــادی قابل درمــان اســت.

آرزوی مـرگ یکـی از نشـانه های شـایع افردگیِ درمان نشـده اسـت. سـایر نشـانه های 

افردگـی عبارتنـد از روان رنجـوری، گریـه، ناتوانـی در تمرکـز، کـم خوابـی، خسـتگی، 

تحریک پذیـری و از دسـت دادن کامـل یـا بخشـی از عاقـه بـه دوسـتان، غـذا و تفریح. 

ـــان  ـــه درم ـــی ب ـــه خوب ـــه ب ـــوب اینک ـــبر خ ـــت؛ خ ـــایع اس ـــی ش ـــه افردگ ـــد اینک ـــبر ب خ

ــد. ــواب می دهـ جـ

بــه عنــوان یــک مراقــب، لازم اســت دو چیــز دربــاره افردگــی و خودکشــی بدانیــد. 

اول اینکــه افردگــی، انــرژی و ارادۀ فــرد را می گیــرد. گاهــی فــرد افــرده بــرای انجــام 

برنامــۀ خودکشــی "خیلــی خســته" اســت. امــا زمانــی کــه افردگــی رو بــه بهــر شــدن 

اســت، شــاید فــرد ناگهــان احســاس کنــد بــرای اقــدام بــه خودکشــی، "بــه انــدازۀ کافــی 

خــوب و قــوی" هســت.

بــه طــرز عجیــب و غریبــی، وقتــی کســی تصمیــم می گیــرد بــا خودکشــی بــه رنــج خــود 

پایــان دهــد، ســاعت ها قبــل از مــرگ لبریــز از نوعــی احســاس سرخوشــی و سرحالــی، 

حتــی آرامــش خلســه گونــه ای می شــود. ایــن تغییــر در ظاهــر و خلــق، زمــان خوبــی 

بــرای بــه کار بســن بتــا اســت.
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هــر »شــادابی« ناگهانــی در کســی 
ــرده  ــی افس ــدت طولان ــه م ــه ب ک
ــما  ــرای ش ــد ب ــت بای ــوده اس ب
ــد لازم  ــا بدانی ــد ت ــداری باش هش
ــه  ــد. ب ــه کار ببری ــا را ب ــت بت اس
ــی{  ــه خودکش ــه }ب ــض اینک مح
ــید. ــؤال بپرس ــد، س ــک کردی ش
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چند کلمه دربارۀ الکل

افرادی که در نهایت زندگی خود را از بین می برند، قبل از اقدام باید از میان چند مانع 

روان شناختی عبور کنند. این دیوار نهایی مقاومت علیه مرگ، همان چیزی است که افراد 

خودکشی گرای خیلی مصمم را زنده نگه می دارد. مرف آنی و افراطی الکل، در حد 

مسمومیت و سیاه مستی، دیوار مقاومت را از بین می برد و در خون بیشر افرادی که 

خودکشی کامل داشته اند، یافت می شود )چه قباً مشکات مرف الکل داشته باشند 

چه نداشته باشند(.

الکل افردگی را بدتر می کند، فکر و قضاوت را مختل می کند، رفتارهای تکانشی مثل 

رانندگی بدون کمربند ایمنی، را افزایش می دهد. الکل در حادثه های دردناک از جمله 

خودکشیهای "اتفاقی" دخالت دارد.

بسیاری از افرادی که در مورد مردن مطمئن نیستند برای اینکه رنجشان کم شود تا حد 

مستی الکل می نوشند و سپس از آنجایی که افردگی و ناامیدی شان شدیدتر می شود، 

تحت تأثیر قرار می گیرند و بازی خطرناکی را انجام می دهند. این بازی خطرناک شامل 

جمع کردن قرص، رانندگی پر سرعت، بازی با اسلحۀ پر و دیگر رفتارهای پرخطر است.

وقتی عصبانی یا افرده ایم تصمیم گیری برای زندگی به اندازۀ کافی سخت هست؛ اضافه 

کردن مستی به مشکاتمان، فقط اوضاع را بدتر و معمولاً خیلی بدتر می کند. بهرین 

کار ممکن برای کسی که فکر خودکشی دارد این است که تا زمان دریافت کمک، او را 

هوشیار نگه دارید.

برای فرد خودکشی گرا، هیچ امنیتی بدون 
هوشیاری وجود ندارد.
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)Question( بپرس
نحوۀ سؤال پرسیدن از فرد دربارۀ افکار خودکشی

از آنجایی که خودکشی نوعی تابو است، پرسیدن از خودکشی ممکن است در ابتدا 

ناخوشایند یا دشوار به نظر برسد.

اما حقیقت این است که شاید شما بهرین شخص در بهرین موقعیت برای تشخیص 

نشانه های خطر بحران خودکشی و پیشگیری از آن باشید. همان طور که شجاعت استفاده 

از مانور هایملیخ را برای کمک به غریبه ای که با یک تکه گوشت در حال خفگی است 

دارید، پس می توانید از بتا هم برای کسی که در معرض خودکشی است استفاده کنید.

در اینجا چند راهنمایی برای کاربست بتا آورده شده است:

• زمان و مکانی برای پرسیدن سؤال "درباره خودکشی" مشخص کنید.	

• سعی کنید با فرد، تنها یا در جایی خصوصی باشید.	

• مداخلۀ بتا ممکن است یک ساعت زمان ببرد، پس عجله نکنید و حوصله به 	

خرج دهید. 

بسیاری از افرادی که فقط از آنها پرسیده می شود آیا به خودکشی فکر می کنند، نیاز 

این  زیادی به حرف زدن دارند. پس لازم است مهارت های گوش دادن را فرا بگیریم 

مهارت ها در جای دیگری بحث خواهند شد.
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ملاحظاتی قبل از بپرس
اگـر نشـانه هـای خطـر را مشـاهده کرده ایـد و قصـد پرسـش در مـورد افـکار 

خودکشـی داریـد، در نظـر داشـته باشـید کـه مقدمـه ای مـورد نیـاز اسـت� لازم 

اسـت ابتـدا نگرانـی و توجه خـود را با بیـان دقیق رفتارهایی كـه موجب نگرانی 

شـما شـده اسـت، نشـان دهیـد� به عنـوان مثـال »من متوجـه غیبت هـای اخیر 

شـما شـده ام و ایـن مسـاله مـرا نگـران كرده اسـت« �
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گام اولِ بتا
چندیــن روش مختلــف برای پرســیدن ســؤال "دربــاره خودکشــی" وجــود دارد. می توانید 

بــا تأییــد و تصدیــق پریشــانی فــرد شروع کنید.

روش غیرمستقیم تر:
"آیا اخیراً غمگین بوده ای؟"

"آیا اخیراً خیلی غمگین بوده ای؟"

آیا آن قدر غمگین بوده ای که آرزوی مرگ کرده باشی؟"

یا

"آیا هرگز آرزو کرده ای کاش به خواب می رفتی و هرگز بیدار نمی شدی؟"

یا

"می دانـی، وقتـی افـراد بـه انـدازه شـما غمگین به نظـر می رسـند، گاهـی آرزو می کنند 

بمیرنـد. مـن دارم فکـر می کنـم آیا شـما هـم این احسـاس را داشـته اید؟"

روش مستقیم تر:
"آیا هرگز خواستی زندگی را تمام کنی؟"

"آیا دربارۀ خودکشی فکر کرده ای؟"

سئوال های تکمیلی:
وقتــی آدم هــا تحــت فشــار زیــادی قــرار مــی گیرنــد ، گاهــی بــه خودکشــی فکــر  �

مــی کننــد، آیــا شــما تاکنــون بــه فکــر خودکشــی افتــاده ایــد؟ 

چنان  � آنها  غم  و  افردگی  اوقات  گاهی  می گویند،  من  دانشجویان  از  بعضی 

شدید است که به فکر خودکشی می افتند ، آیا شما نیز تا کنون به این فکر افتاده اید؟ 
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اگر هیچ یک از این سؤالات "مناسب شما" نیستند، پس لطفاً از هر جمله ای که برای شما بهر 

است استفاده کنید. قدری تمرین در پرسیدن سؤالات "درباره خودکشی" کمک کننده است.

مهم ترین گام در بتا پرسیدن سؤال است. این سخت ترین اما مفیدترین مرحله برای کمک 

به فردی است که در معرض خطر خودکشی قرار دارد.

شاید احساس کنید تنها یک فرد حرفه ای باید چنین سؤالات حساسی را بپرسد. نه واقعاً. 

پیشگیری از خودکشی کار همه است. بی میلی نسبت به پرسیدن سؤالات "مرتبط با 

خودکشی" طبیعی و به دلایلی منطقی است.

اول اینکه، یک "بله" به سؤال "خودکشی"، موضوع خودکشی را برای بحث روی میز قرار 

می دهد. خودکشی، همانند مسایل زناشویی، موضوع آسانی برای صحبت نیست؛ اما 

همانند مسایل زناشویی، زمان هایی وجود دارد که باید در مورد آن صحبت شود. صحبت 

نکردن در مورد خودکشی می تواند بسیار کشنده باشد.

دوم اینکه، وقتی از کسی می پرسیم که آیا افکار خودکشی دارد و آنها می گویند "بله"، 

باید فوراً کاری انجام دهیم. ما اکنون تعهدی داریم که چند لحظه قبل نداشته ایم.

این خوب است، نه بد. تحقیقات زیادی نشان داده اند وقتی از افراد پرسیده می شود که 

آیا افکار خودکشی دارند، آنها احساس راحتی کرده اند نه فشار. باید بدانیم که با افزایش 

امید، اضطراب کم می شود. فرصتی برای ادامه دادن به زندگی به فرد اهدا شده است. 

تقریباً به نظر می رسد با پرسیدن سؤال از "خودکشی"، درخشش پرتو نوری را در اتاق 

کاما تاریکی ایجاد کرده ایم.

بیشر افرادی که به خودکشی فکر می کنند، وقتی این سؤال از آنها پرسیده می شود، 

می خواهند صحبت کنند. اکنون زمان استفاده از گام دوم است: ترغیب کن!

پرسیدن سؤال از خودکشی احتمال خطر 
خودکشی را افزایش نمی دهد.
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نحوۀ ترغیب فرد برای دریافت کمک
 ترغیب یک فرد برای پایان ندادن به زندگی اش یا دریافت کمک، با اقدام سادۀ گوش کردن شروع 

می شود. گوش کردن می تواند نجات دهندۀ زندگی باشد. اول گوش کنید سپس ترغیب کنید.

گوش کردن
گــوش کــردن عالی تریــن هدیــه ای اســت کــه یــک انســان می توانــد بــه انســان دیگــر 

بدهــد. نصیحــت کــردن، آســان، فــوری، بــی ارزش و اشــتباه اســت. گــوش دادن نیازمنــد 

صرف زمــان، صــبر و شــجاعت اســت امــا همیشــه کار درســتی اســت.

از خودتان بپرسید "برای مشاوره پیش چه کسی می روم؟" جواب شما به ندرت کسی 

است که برایتان سخنرانی کند یا فوراً درباره آنچه باید انجام دهید قضاوت کند. در عوض، 

این شنوندۀ خوب است که ما در روزهای سخت پیش او می رویم.

برای کسی که به خودکشی فکر می کند و نیازمند ترغیب برای دریافت کمک است، هدیۀ 

گوش دادن خیلی باارزش است. برای اینکه شنوندۀ خوبی شوید، ابزارهای گوش دادن را در 

نظر بگیرید:

ÓÓسپردن تمام توجهتان به فرد

ÓÓ ــل ــخص مقاب ــه ش ــی ک ــا زمان ــردن تنه ــت ک ــدن و صحب ــرف نپری ــط ح وس
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صحبت هایــش تمــام شــود

ÓÓعجله نکردن برای قضاوت یا محکوم کردن

ÓÓآرام کردن ترس خودتان به طوری که بتوانید روی شخص مقابل تمرکز کنید

بعد از پرسیدن سؤال "درباره خودکشی" و علنی شدن موضوع خودکشی، به مشکاتی 

که با خودکشی حل خواهند شد گوش دهید. حدس ها و تردیدهایتان را با سوال پرسیدن 

وارسی کنید و اگر سر تکان دادنی به نشانه توافق یا بله گرفتید، کمک بزرگی به فرد 

کرده اید تا راهی برای زندگی کردن پیدا کند.

هدف از ترغیب کردن مشخص است. همه ما می خواهیم کاری برای فرد انجام دهیم 

تا قبول کند و کمک بگیرد. پاسخ بله به هر یک از سؤالات زیر نشان می دهد که شما 

موفق شده اید:

"آیا همراه من برای ماقات با یک مشاور می آیید؟")یا روحانی، کشیش، معلم، روانشناس 

یا هر شخص متخصصی که مایل است او را ماقات کند.(

"آیا به من اجازه می دهید یک قرار ماقات با...ترتیب دهم؟"

"آیا به من قول می دهید که ...؟"

گاهی افراد خودکشی گرا با دریافت کمک موافقت میکنند اما اقدامی انجام نمیدهند. 

آنها حتی وقتی ظاهراً متوجه شده اند که به کمک نیاز دارند در برابر ایدۀ آن مقاومت 

می کنند. هرچه میزان احساس ناامیدی و درماندگی بیشر باشد، متعهد شدن به دریافت 

کمک برای آنها سخت تر می شود؛ بنابراین، اغلب ایدۀ خوبی است که موافقت شخص 

را برای ادامه زندگی جلب کرده و او را دوباره به زندگی متعهد کنیم. به سادگی بگویید 

"من می خواهم که زندگی کنی. آیا می شود زنده بمانید تا بتوانیم به شما کمک کنیم؟" 

قول گرفن برای عدم آسیب رسانی یا کشن خود و ادامه دادن به زندگی تا زمان دریافت 

کمک، روش رایجی برای تسکین و موافقت برای زنده ماندن است.
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به خاطر احرام به درخواست ما و تسکینی که برای شخص رنج کشیده فراهم می شود، 

تقریباً پاسخ به درخواست زنده ماندن همیشه بله است. وقتی جواب نه است نگران 

نشوید، هنوز کاری هست که بتوانید انجام دهید.

یک سؤال ساده از خودتان بپرسید: اگر عصبانی یا افرده یا عمیقاً غمگین بودید و 

هیچ فکر واضحی نداشتید، آیا می خواستید کسانی که شما را دوست دارند بایستند و 

خودکشی شما را تماشا کنند؟

جواب نه است.

یا حمله  یا عزیزی که در حال غرق شدن  به دوست  همان طور که شما نمی خواهید 

قلبی است اجازه مردن بدهید، هیچ کس هم برای فردی که می خواهد با خودکشی به 

زندگی اش پایان دهد نمی ایستد که کاری انجام ندهد.

اگر آنها از کمک گرفتن امتناع کنند چه می شود؟
امتنــاع از پذیرفــن کمــک بــه ایــن معنــا نیســت کــه بتــا شکســت خــورده اســت. در 

ــه کســی  ــن ب ــرۀ زمی ــن ک ــت خــاف آن درســت اســت. در حــال حــاضر، قوانی حقیق

ــی خــودش را بکشــد. ممکــن  ــات درمان ــدی از خدم ــره من ــدون به اجــازه نمی دهــد ب

اســت درمــان اجبــاری لازم باشــد. در یــک کام، هیچ کــس حــق نــدارد بــدون اینکــه اول 

فرصتــی بــه خــود بــرای دریافــت کمــک بدهــد خودکشــی کنــد.

در فلســفۀ ایــن قانــون، خودکشــی راه حــل قابــل قبولــی بــرای مشــکات زندگی نیســت. 

بــا زنــگ زدن بــه شــماره هایی کــه پشــت ایــن کتابچــه نوشته شــده یــا بــا تمــاس بــا ۱2۳ 

یــا ۱48 می توانیــد بــا نحــوۀ دسرســی بــه درمانگــران مرتبــط آشــنا شــوید تــا در صــورت 

نیــاز، ارزیابــی لازم بــرای بســری شــدن احتمالــی در بیمارســتان را انجــام دهند.

اگــر ایــن متخصصــان تشــخیص دهنــد کــه بــرای شــخص خطــر قابل توجهــی وجــود دارد 

و ایــن فــرد تمایلــی بــه پذیــرش برنامــۀ درمــان سرپایــی یــا تعهــد صادقانــه بــرای زنــده 
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مانــدن نــدارد، می توانــد ترتیــب بســری اجبــاری او را بدهــد.

قانــون درمــان اجبــاری یــک قانــون خردمندانــه اســت، بــه ویــژه وقتــی شــما متوجــه 

ــر خودکشــی مــی  ــر اث ــه ب ــرادی ک ــثر اف ــد اک ــه مطالعــات نشــان دادهان می شــوید ک

میرنــد از بیــماری روانــی یــا هیجانــی قابــل درمانــی رنــج می برنــد. پیــام واضــح اســت. 

درمــان، حتــی اگــر خواســتۀ قانــون باشــد کارآمــد اســت.

وقتی موارد زیر را انجام دهید ترغیب بهر کار می کند:

Ó• روی جماتــی بــا ایــن مضمــون کــه خودکشــی راه حل خوبی نیســت پافشــاری

کنیــد و پیشــنهاد کنیــد کــه راه هــای بهــری می تــوان پیــدا کــرد.

Ó•.روی راه حل مشکات تمرکز کنید، نه روی راه حل خودکشی

Ó•.حقیقتِ دردِ شخص را بپذیرید اما راه حل های جایگزین ارائه کنید

Ó•.امید را با هر شکل و روشی القا کنید

هنگام استفاده از بتا در مواجهه با یک دوست یا 
عزیز، به یاد داشته باشید که داشتن یک دوست یا 

عزیز عصبانی بهتر از مردۀ او است.



39

برنامه بتـا
یک سؤال بپرسید،
یک زندگی را نجات دهید!

Question
    Persuade
R e f e r



40

برنامه بتـا
یک سؤال بپرسید،

یک زندگی را نجات دهید!

ـــرس بـپــــ
ـــن ترغیب کـ
ـــده ـــاع ب  ارج

با دشوار ساختن خودکشی، 
میزان خطر را کاهش دهید

ــه دردهــای روان شــناختی  ــا ب ــراد مبت ــراد خودکشــی گرا تکانشــی اند. اف برخــی اف

ــر  ــش خط ــه کاه ــک ب ــرای کم ــت. ب ــذرا اس ــن درد گ ــه ای ــد ک ــاد، درک نمی کنن ح

ــش تعیین شــده، خــوب  ــی از پی ــا حت ــای تکانشــی ی ــا اقدام ه ــه خــود ب آســیب ب

اســت کــه همیشــه اســلحه، ســوئیچ اتومبیــل، داروهــا یــا دیگــر وســایلی کــه یــک 

ــا  ــد. ب ــا خــودش را بکشــد دور کنی ــد ی ــه خــودش آســیب بزن ــد ب شــخص می توان

محــدود کــردن دسرســی بــه ابزارهــای خودکشــی، شــاید بتوانیــد تــا برطــرف شــدن 

درد، یافــن راه حــل و احیــای امیــد، زمــان مــورد نیــاز را بخریــد. حــذف ابزارهــای 

خودکشــی بــه خــودی خــود یــک اقــدام امیــدوار کننــده اســت.
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ارجاع
نحوۀ ارجاع فرد برای دریافت کمک

 آخرین گام در بتا ارجاع است. چند راهنمایی کلی در اینجا آمده است:

ÓÓ بهرین ارجاع حالتی است که شما شخصاً فردی را که نگرانش هستید پیش یک

متخصص سامت روان یا سایر متخصصانِ مرتبط ببرید.

ÓÓ دومین ارجاعِ مناسب حالتی است که شخص موافقت می کند که پیش متخصص

برود و شما می دانید که واقعاً قرار ماقاتی ترتیب می دهد.

ÓÓ.سومین ارجاعِ مناسب، جلب موافقت شخص برای قبول کمک حتی در آینده است

بیشر افراد خودکشیگرا که با دریافت کمک موافقت می کنند، با صداقت شایستهای 

عمل خواهند کرد و کمکی که نیاز دارند می گیرند. اگرچه، ممکن است برخی افراد به 

خاطر انگی که مشاوره گرفن یا کمک حرفه ای برای درمان اختال روانی و هیجانی دارد، 

پیگیری نکنند و پیش متخصص نروند. به همین دلیل است که ما توصیه می کنیم، در 

صورت امکان، شما شخصاً فرد را پیش کسی که می تواند کمک کند ببرید. اگر مطمئن 
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شوید فردی که بتا را برای او به کاربرده اید، توسط یک متخصص واجد شرایط دیده و 

ارزیابی شده است، احساس راحتی بیشری خواهید کرد.

آیا هیچ متخصص سلامت روانی نمی شناسید؟
اگر هیچ مشـاور یا متخصص کمک رسـانی را نمی شناسـید، به مرکز مشـاوره دانشگاه، 

صـدای مشـاور سـازمان بهزیسـتی، اورژانـس اجتماعـی یـا اورژانـس زنـگ بزنیـد و برای 

ارجاع سـؤال بپرسـید. شـما همیشـه می توانید برای دریافت مشـاورۀ رایگان با کارمندان 

آموزش دیـده اورژانـس اجتماعـی با شـماره تلفن ۱2۳ تمـاس بگیرید. 

چنانچـه برخـی افـراد بخواهنـد بـه  جـای صحبـت با فـردی غریبـه با روحانـی محل 

خـود، مشـاور یـا معلـم مدرسـه ای کـه می شناسـند صحبـت کننـد، خیلـی سـاده کمـک 

کنیـد و بـه آنهـا در پیگیری انتخاب خودشـان یاری برسـانید. در صورت امـکان از فرد در 

معـرض خطـر بخواهیـد همـراه شـما، پیش فـردی کـه می شناسـد و اعتـماد دارد بروید.

وقتی از بتـا استفاده می کنید، بذر امید می کارید.
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پیدا کردن شجاعت عمل
برای اینکه بتوانید شجاعانه اقدام کنید، چند موضوع برای یادآوری در اینجا آمده است:

• نگران ناسپاسی نباشید.	

• نگران از بین رفن اعتماد نباشید.	

• نگران نداشن اطاعات قابل توجه و معنادار برای کمک گرفن نباشید.	

اگر شخصاً با پرسیدن سؤال در مورد خودکشی احساس راحتی نمی کنید، کسی را که 

می تواند این کار را انجام دهد پیدا کنید و نگرانی ها و ترس هایتان را با او در میان بگذارید.

به خاطر داشـته باشـید ما فقط مسـئول چیزی هسـتیم که در این لحظه می دانیم، 

نـه چیزهایـی کـه بعداً متوجه خواهیم شـد. پس اگر شـک هم داریـد، اقدام کنید!

کمک برسانید!

منتظر نمانید!

کاری انجام دهید!

نکاتی برای بتای موثر
اگر شک دارید برای کسی که نمی دانید فکر خودکشی دارد یا نه از بتا استفاده کنید، 

با شماره ۱2۳ برای مشورت و راهنمایی تماس بگیرید.

بـرای گسـرش امنیـت کسـی کـه در معـرض خطـر خودکشـی قـرار دارد، بعـد از 

کاربسـت بتـا فـوراً از شـخص بپرسـید، "ترجیـح می دهیـد چـه کـس دیگری بدانـد حال 

شـما بـد اسـت؟" گاهـی فـرد خودکشـی گرا نـام یـک والـد، یکـی از اعضـای خانـواده یـا 

بهریـن دوسـتی را می بـرد کـه از احسـاس درماندگـی او خـبر نـدارد.

ممکن اسـت بخواهید با کسـب اجازه از فرد، به این شـخص یا اشـخاص زنگ بزنید 

و بـه آنهـا بگوییـد چـه اتفاقـی در جریـان اسـت. بـه یـاد داشـته باشـید وقتـی آبراهـام 

لینکلـن افـرده بـود و می خواسـت خودکشـی کنـد، دوسـتانش نزدیـک به یک سـال تا 
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زمانـی کـه افردگـی او رفع شـود مراقـب او بودند.

به گروه همیاران بپیوندید. در مقابله با جدی ترین تهدید زندگی انسان، رویکرد 

گروهی بهرین رویکرد است. متخصصان می توانند برای شرایط روانی و هیجانی فرد 

درمانی ارائه کنند که روی افکار خودکشی اثر بگذارد، اما آنهایی که با فرد خودکشی گرا، 

زندگی و کار می کنند در عین حال که چگونگی در معرض خطر بودن او را مشاهده 

و نظارت می کنند، در بهرین موقعیت برای کمک به حل مشکات روزمره هستند.

مشاور، روانشناس یا روحانی که ارجاع شما را می پذیرد، شاید از شما بخواهد برای 

کمک به ایجاد امنیت دوست یا عزیزتان وارد گروه شوید.

در برخی موارد، کمک حرفه ای نمی تواند فوراً ارائه شود، در چنین مواردی بهر است 

در دسرس فرد خودکشی گرا باشید. شماره ۱2۳یا حتی شماره تلفن خودتان را برای 

تماس گرفن به او بدهید. مسئله مهمی که فرد باید بداند این است که شما مراقب 

هستید، در دسرس خواهید بود و به آینده او امید دارید.

بذر امید
وقتــی از بتــا اســتفاده می کنیــد، بــذر امیــد می کاریــد. اســتفاده از بتــا یــک بحــران 

ــک  ــک تکنی ــا ی ــرد. بت ــنایی می ب ــرون آورده و درون روش ــی بی ــخصی را از تاریک ش

مثبــت امیدوارکننــده اســت و ایــن امیــد اســت کــه بیشــر از هــر چیــز دیگــری خطــر 

مــرگ نابهنــگام بــا خودکشــی را کاهــش می دهــد.
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امید با تو شروع می شود!!
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ساعات فعالیتشماره تماسنام

شبانه روزی۱۱۵اورژانس کشور

شبانه روزی۱2۵آتش نشانی

شبانه روزی۱2۳اورژانس اجتماعی

8  الی 0۹۶282۱خط ملی اعتیاد

8  الی ۱4802۱مشاوره تلفنی بهزیستی کشور

8 الی ۳0۳0۶۶۵۹2۱مرکز مشاوره بیماری های رفتاری

مشاوره تلفنی مرکز مشاوره 
دانشگاه تهران

۶۶۹۶2۳77
)چهار خط(

۱۶ ال 2۱

سایر شماره تلفن های ضروری

شماره تلفن های ضروری
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