
 

 یـیاحسـاس تنها ـد،یدار یدر مـورد خودکشـ یافـکار اگـر  انجام دهم؟ توانمیم یدارم چه کار یاگر افکار خودکش

ــما بــه ش یکــه کســ ــنیا ــایبــه شــما کمــک کنــد، و  توانــدیکــس نم ــچیه کــه ـدیکنیحـس م ـایو  ـد،یکنیم

رمــان د ــای و شــوندیهســتند، بهتــر م یموقتــ یافــکار خودکشــ شــتریکــه ب ــدیبدان ــدیبا دهــد،ینم ــتیاهم

 :کندیزمان دشوار کمک م نیاست که به شما در طول ا ییکارها ریز موارد  . شــوندیم

 .دیافراد قابل اعتماد صحبت کنبا  .1

 اوقــات فقــط ابــراز احساســات و افکارتــان کمــک کننــده اســت.  یگاهــ

 یبرخــ ــنی. بنابرادیخــود نباشــ یشــگیهم یذهنــ ــتیشــما ممکــن اســت در وضع دیباشــ داشــته ــادیبــه 

ممکـن اسـت بـه شـما  یگـریهـا بـا شـخص د آن کننــده باشــند، و صحبــت در مــورد ــجگی تواننــدیم احساســات

 . کمـک کنـد

 .دیبه پزشک خود مراجعه کن .2

او قــادر مهم است.  بــه پزشــک منظم  مراجعــه ــد،ییخــود برآ یاز عهــده احساســات خودکشــ نکــهیا یبــرا

 . ـریخ ـای ـدیدار یروانـ لاتاختـ گـرید ـایو  یافسـردگ از یــینشــانه ها ــایکــه آ ابــدیخواهنــد بــود در

 . شــودیدرمــان م ــتیبــا موفق هــایماریب ــنیاز ا یاریبســ

 دهــد. بعــد از ــرییممکــن اســت احســاس شــما را تغ یدرمــان افســردگ ــد،یدار یافســردگ مثــال، اگــر یبــرا

 ســرکوب خواهــد شــد. تانیافــکار خودکشــ درمــان،

 مارستانیخدمات ب .3

تری بس. دیمراجعـه کن یروانپزشـک ـای یعمومـ یهـا مارسـتانیب بــه قســمت اورژانــس ــدیتوانیم یمــوارد بحرانــ در

 .شــودیم ــهیاوقــات در مواقــع حــاد توص یبعضــ یولــ اســت ندیناخوشــا مارســتانیشــدن در ب

 : 1نکتــه  

را چــ ،ــدیکن ــزیمــواد روانگــردان پره ریو ســا یالکلــ یهایدنینوشــ از مصــرف ــدیندار یاحســاس خوبــ یوقتــ

 رخواهــدیناپذ ناخواســته بــا عــوارض جبــران یالعمــل هــا عکــس و منجــر بــه کنــدیکــه حالتــان را بدتــر م

 .شــد

بـه  ـدیازده صدمـه بــه خــود یبــه صــورت جــد ــایو  ــدیاازحــد مصــرف کرده ــشیب یاگــر دارو  : 2نکتــه  

 . ـدیبرو مارسـتانیبـه اورژانـس ب ـا. یـدیریتمـاس بگ 11۱و بـا شـماره اورژانـس  دیباشـ یدنبـال کمـک فـور

انـد. مسـائل، قابـل حـل  یخـود را بکشـند موقتـ خواهنـدیهـا م آن کـه افـراد بـه خاطـرلیلی د دیاشـیداشـته  ـادیبـه 
  هسـتند.
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