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 يك دقيقه وقت بگذاريد
 

 

عضو  ، خواهكمك به ديگریوقت برای  يك دقيقهبا گذاشتن 

 مسير ديتوان می دوست، همکار يا حتی يك غريبهخانواده، 

 .ديده تغيير را او زندگی

توانند ما  میاند  خودكشی جان به در برده اقدام بهافرادی كه از 

بسیاری  .را از اهمیت و تاثیر رفتار و گفتار ديگران آگاه كنند

یشگیری از پاز اين افراد به صورت داوطلبانه در زمینه 

 .كنند خودكشی فعالیت می

اين كه چه بايد از جمله ترس از  مختلفیبه دلايل اغلب مردم 

برای  به ياد داشته باشید كه .كنند میاجتناب از مداخله  بگويند

همدلی، . مشخصی وجود ندارداين گونه مداخلات راهکار 

در  ، آگاهی از منابعتوجه خالصانه، نشان دادن عواطف

يك  كلیدی در پیشگیری از ینقشبه كمك،  دسترس و میل

 .فاجعه دارند

از بدتر شود نگرانی  افراد می مداخلهعامل ديگری كه مانع از 

است، زيرا  درکل اين ترديد قاب. كردن كردن شرايط است

ای است كه مطرح كردن آن با ديگران دشوار  مسئلهخودكشی 

اين باور نادرست در مورد آن وجود دارد كه  وارهو هم، است

افکار خودكشی ممکن است  درباره خودكشی كردن صحبت

يا اقدام به خودكشی را در افراد آسیب پذير به دنبال داشته 

 .باشد

حمايت و  پیشنهاد. اند را تائید نکردهباور اين علمی شواهد 

ناراحتی او نه تنها باعث تشديد  فرد های شنیدن درد و دل

 .دهد آن را كاهشبیشتر احتمال دارد  شود بلکه نمی

شنیدن تمايلی به  هستند دشدي استرسدچار افرادی كه 

: علائم هشدار دهنده خودكشی عبارتند از. ندارند نصیحت

كارهای جويی،  كنترل نشده، انتقامعصبانیت ناامیدی، خشم، 

مانند اينکه هیچ احساس به دام افتادن  -و بدون فکرخطرناک 

وجود ندارد، افزايش  برای خروج از موقعیت فعلی راهی

دوستان، خانواده و  ناره جويی ازكمصرف الکل يا مواد مخدر، 

و  پرخوابیيا  یخواب بی، زدگی هیجانجامعه، اضطراب، 

 .شديدخلقی نوسانات 

بدون پيش با شفقت، همدلی و كه  يفردشنواي گوش 

بار  را اميدتواند  می ،شنود سخنان اين افراد را می داوري

، به آنها سری بزنیم توانیم  ما می .نها زنده كندآديگر در 

كنیم كه درباره  جويا شويم و آنها را تشويقاحوال آنها را 

ثمر  توانند اين اقدامات جزئی می .احساساتشان صحبت كنند

 .ها را بسیار كم كنند فاصله بخش باشند و

ببینید وقت بگذاريد تا  دقيقهيك  •

، تان اعضای خانوادهوضع خودتان، 

 .دوستان و همکارانتان چگونه است

برای باز كردن باب  يك دقيقه •

اگر متوجه صحبت وقت بگذاريد، 

  .اشکالی وجود داردشديد كه 

وقت بگذاريد و ببینید كه برای كمك به شما و  يك دقيقه •

 .در دسترس استمنابعی ديگران چه 
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