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 كشي :ده خوـبهدـنـكنام قداد افراماني ي درهاه شيو

 حمایتی  ن ماو درهنمایی وره و رامشا 

 حل مسئله  رت مینه مهازش در زموآ 

 مانیروان در 

 گی .  ادخله خانوامد 

 مانیدر وهگر 

 یین دارومادر 

 ب و روان عصاابخش دن در نموى بستر 

 كشي : دخوي از پيشگيردارو در هميت ا

ب عصا رى ابیما ر چا دکشی میکنند  دکه خو ادى فر ا ٠4% 

 کشیدخوى از پیشگیرده از دارو در ستفاو اهستند روان 

 اد دارد.فراین اى ابردى یازهمیت ا

ت لالا ـت ـخ ن اما در درنپزشکی که  ى رواها از داروبرخی از 

ى ر ــی ــگ ــش ـپی ر می رود در فرنی بکا وسکیز و اخلقی  

 کشی موثرمیباشد.دخو

شنـاسـیـد کـه افـکـار   یادتان باشد اگر فردی را می

 صحبت کنید.او با دارد، ی ـکشخود

را بدون قضاوت بشنوید از او حمایت کـنـیـد و حرفش  

 جعه کند.اقانع کنید که به پزشك مراو را ی کنید ـسع

 را باید آموخت:حل مسائل رت مها

و ل  ــائ ــا مس ــب د و ـجتماعي خ دى و اندگي فر در زنسانها اهمه 

 جه هستنداگوناگوني موت مشكلا

شته را داين  و آرزو اينكه عجولانه تصميم بگيريم  ى اين بجاابنابر

ت ــس ار  ـندگي بهت ، در زشتم اهيچ مشكلي ند ش كااى باشيم كه 

ن و ــچ ، حل نماييم ه را مدد آبوجوت مشكلار بگيريم كه چطود يا

ر و ــط ـتا ب زد مي سادر قارا ما ى تصميم گيرو نايي حل مسئله اتو

 حل كنيم.د را ندگي خوزمسائل ى موثرتر

رت ا ــه ـم ى در نايي بيشتر اتود كه هر چه فرن داده نشات تحقيقا

ازه در د ــن ن اا ــبه هم ، شته باشد ى داتصميم گير و حل مسئله 

 د.هد بواسالم تر خوو موفق د ندگي خوز

 د :حل مسائل باید پيمودر گامهایي كه 

 د.شناسايي كرو قت تعريف دبا را بايد مسئله ا بتدا

 هيم .ار دهم قرر كناوت را در متفاده ى مآبدست ى حل هاراه 

 كنيد.  ب نتخاوت امتفاى ههارابين را از حل مناسب راه 

 ا بگذاريد.جرو ابيني زبارد مورا حل راه 

شاید ، به كسيدادن ميد اكوچكترین ؛ باشد كهن مادیا

 د كند . یجارا اها ه گترین معجزربز

 یغ نكنيم . رادرپس مهرباني 
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جهت دریافت محتوا کد را با 

گوشی تلفن همراه خود اسکن 

 نمایید.



 تعریف خودكشي : 
خودكشي تلاش آگاهانه به منظور خاتمه دادن به  زندگي شـخـ  

باشد كه ممكن است اين تلاش به اقدام تبـديـل  توسط خودش مي

 گردد يا فقط به شكل احساس در فرد بماند. 

اش محروم است، احساس  به تعبير ديگر فردی كه از بهداشت رواني

كند كه  برای رسيدن به سعادت و خوشبختي ضعيف و نـاتـوان  مي

تواند برای زيستن خود هدف و  كند كه نمي است و نيز احساس مي

 معنايي معقول و مورد قبول بيابد.  

چه كساني در معرض خطر اقدام خـودكشـي  

 هستند؟ 
 اند. اقدام به خودكشي داشته“ افرادی كه قبلا 

  مبتلايان به افسردگي و مبتلايان  به سوء مصرف موادمخـدر و

 الكل 

 متعاقب شكست “  افرادی كه دچار بحران عاطفي شده اند، مثلا

عاطفي، مرگ همسر، طلاق يا ورشكستگي و افرادی كه از درد 

 يا بيماری مزمن رنج مي برند. 

   افرادی كه در معرض جنگ، خشونت ، تصادفات رانندگي، سوء

 استفاده جنسي و تبعيض اجتماعي قرار داشته اند. 

 كنند.   افراد منزوی كه از حضور در اجتماع پرهيز مي 

، د ـي ـت ـنش هس اكه نگر دي فر ره با درنچه باید  آ

 نيد:ابد
 ست...ى اکشی قابل پیشگیردخو •

ل ا ــم ــت ـح ایش  افز اکشی باعث  دخو ره با ف زدن درحر  •

 د.نمیشوع آن وـقو

معمولا ده فسر ر ابیما در کشی  دخو ر فکا ن از اپرسید  •

و ی  ــدل ـهم و کم می کند  د را فر اب ضطر و ای  ـن ار ـگ ـن 

ند تا انیز می تو د دارد حساسی که فراى درك ارـبش لاـت 

 مش بدهد.س آراحسااو ابه ى حد

ه ــک دى ر ــگو با ف و گفت  اى مناسبی بر ن مکا ن و ما ز •

 نظر بگیرید.در ش هستید ـنارـگـن

ن فقط شنید ن قصدتا ن مکا ن و ما زین  در ابگویید  او به   •

تشویق کنید به پزشك او را ست  ت اوحساسا و اها  ف حر 

 جعه کند.امر

شما ، هد ابخو او تی که  رصودر بدهید که د پیشنهااو به  •

 د.هید کراهی خواهمراو را جعه به پزشك امردر ز ـیـن

یا شدید رى خطر فو ض معر او در گر فکر می کنید که  ا •

 ید. ارجه تنهایش نگذوبه هیچ ، ستاکشی ده خوـبام قدا

پزشك د نز ن او را تا دیا خو و بگیرید  س ا ـنس تم اورژابا   •

 هید.ع دطلااحتما اده اش وـانـخى عضاابه و ببرید 

در ي  ــكش دخو ر فكا ص اخصو ار در علائم هشد 

 ربيما

 و گ مر از ندگيبعد  گ و زمر از مقدمه ون بددن صحبت كر

ن ــر م ــگ ايا بگويد: كه  ه يند د در آفر دن تي مبني بر نبو راشاا

  ؟نباشم شما چه مي كنيد

   ي ــان ـه ـاگ ـمش ن )آراشن  و روضح  رت وابصو ر دادن فتا رتغيير

 كم حرفي(و طلبي وانز،ا

 كشي.دخوره بادن درصحبت كر  

 ر و ــط ـب دارد و نها علاقه  آخيلي به  د چيزهايي كه فر ن بخشيد

 صيت نوشتنوناگهاني 

 بي.ابدخو 

 دن.بوه بي فايدو پوچي س حساا 

 د )ظاهـر فـيـزيـكـي و شخصي خو ر موابي توجهي به اع وـن ا

 تغذيه( 

   ره روش ا ــب درو  ــجستج و كشي  دبه خو ط سايل مربو وخريد

 ينترنت (در اكشي )جستجو دخوى ها

 و طلبي  اونز ى و اد ـي ـم اا ـن د و بنفس خو د عتما دادن است  از د

 دندگي خودر زشكست س حساا

 كشي :دخوه ندزدارمل بااعو

 ا.بخدن يماا 

  ند كوچك.زشتن فرو داتاهل 

 شتن شغل مناسب.دا 

 لبستگي ها.د 

 جتماعي مناسباشتن حمايت دا 
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