
 

 

 

                                                              :به خودكشي اقدام از پس

 خانواده بر خودكشي به اقدام هیجاني تأثیر

 ايران تهیه شده در جمعیت علمي پیشگیری از خودكشي
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 های ویژه بازگشت به خانه از بخش فوریت

این ضربه . بینند اعضای خانواده ضربه می مهکند، ه خانواده اقدام به خودکشی میزمانی که یکی از اعضای 

 :مانند. طبیعی است که کاملا را به همراه داشته باشدطیفی از احساسات ممکن است 

 . خشم نسبت به فردی که اقدام به خودکشی کرده است -

 گناه -

 اضطراب و احساس ناامنی -

 شرم -

 احساس عدم قدرت، درماندگی، فقدان کنترل  -

 ...مورد خیانت واقع شدن و -

وانید از ذهنتان یا ممکن است تصویرهایی باشد که نت. ممکن است همه یا بعضی از این احساسات را تجربه کنید

من به شدت  ":گفت پدری می. خشم ممکن است مضمحل کننده باشد. هستندطبیعی  این مسائل .خارج کنید

چه واکنش نشان دادن  اگر. چنین احساساتی طبیعی استداشتن  "!خواستم خودم او را بکشم می. بودمعصبانی 

 . نخواهد کرد یها یا شما در طولانی مدت کمک بر اساس خشم به آن

اغلب صحبت کردن در مورد . به آن غلبه کنیدسعی کنید به خشم خود آگاه باشید و در زودترین زمان ممکن 

به . تواند کمک کننده باشد حادثه با همسرتان، یکی از اعضای قابل اعتماد فامیل، دوست، روحانی، و غیره می

 . بوده است شدید هیجانی رنج و پریشانیتاثیر یاد داشته باشید فرد زمانی که اقدام به خودکشی کرده تحت 

و باید از اقدام به خودکشی وی  داردخودکشی قصد او  فهمیدید ت فکر کنید که باید میهمچنین، ممکن اس

کنند در  که خودکشی میافرادی . یادتان باشد که شما مسئول رفتار دیگران نیستید. کردید جلوگیری می

اغلب اعضای خانواده آخرین افرادی هستند که در مورد . عالی هستندشان  احساسات رازداری و بروز ندادن

 . شوند وضعیت هیجانی و پریشانی عزیزشان خبردار می

ن آع وتوانایی جلوگیری از این اتفاق را نداشته اید  و در برابر وقد که کنی یم، فکر این مساله اتفاق افتاد که وقتی

ی دیگر که عزیز شما که اقدام به خودکشی کرده است شاید از افسردگی یا یک بیماری روان .ناتوان بوده اید

توانند  افسردگی یک بیماری است، و افراد نمی. برده است ناشی از عدم تعادل شیمیایی در مغز است رنج می

 . خلق کنند یبیماری را در فرد دیگر



 

 

ممکن است احساس آسودگی کنید که مقصر نیستید؛ . شاید پس از ترک بیمارستان، شما احساس رهایی کنید

  .ها طبیعی است این همه. که یک دلیل پزشکی برای رفتار فرد عزیزتان وجود دارد

 

 جددبار اول در برابر اقدام م

بعد از اولین اقدام به خودکشی، ممکن  ، مخصوصارفتگیجی کم کم از بین بعد از این که شوک و احساس 

کنید آیا دوباره  و با خودتان فکر می روال سابق را ندارد دیگر تان زندگی. گ کنیداست احساس فقدان و سو

ادامه عزیزتان  خودکشیبه یک زندگی سالم و شاد، حتی بعد از  توانید میشما  زندگی خوب خواهد شد؟

رخ داده، ممکن است احساس ناامیدی و فرسودگی و ترس این اتفاق ، اگر بار اول نیست که با این حال. دهید

 "اگر دوباره اتفاق بیفتد چی؟ " "فهمم؟ چه چیزی هست که من نمی ":شاید از خودتان بپرسید. کنید

 کنید، یادتان باشد که طردآن فرد را ید که وقتی تصمیم گرفت. ما مقصر نیستیدو ش. بیماری روانی، بیماری است

 . او در رنج و عذاب است

 افراد آمیزی برای های موفقیت درمان. ها نه به خودکشی هستند، و بعضی مجدد اقدام بعضی افراد بیشتر مستعد

 . وجود دارد  خودکشی بهمکرر های  و اقدام افکار مزمن خودکشی دارای

صرف این . پیدا خواهیم کرد آنهابرای  موثرتری های وقتی بیشتر در مورد افسردگی و خودکشی بدانیم، درمان

. دهد به این معنا نیست که نوع دیگری از درمان هم جواب نخواهد داد که یک نوع از درمان یا دارو جواب نمی

ادامه رسانی  ولی یادمان باشد که نباید امیدمان را از دست بدهیم و به یاری. ممکن است سخت و زمان بر باشد

فرد عزیزتان که اقدام به برای  موجودهای درمانی  ک متخصص سلامت روان در مورد تمام گزینهاز ی. دهیم

 . خودکشی کرده پرس و جو کنید

ایجاد زا و پر استرس است، ولی  اگرچه این اتفاق یک رخداد آسیب. اقدام به خودکشی یک زنگ خطر است

 . تان شودتان و روابط ندگیتواند منجر به رشد شما، ز می برخی تغییرات

% 01اما . کنند به دلیل خودکشی فوت می و کرده کاملآن را اند  از افرادی که اقدام به خودکشی کرده% 01فقط 

اقدام به شش ماه اول بعد از  .اند خودکشی داشته بهاقدام سابقه کنند  که به دلیل خودکشی فوت می افرادی

عد در معرض خطر بالای است، و فرد همچنان طی یک سال بترین زمان برای اقدام مجدد  بحرانی خودکشی

  .باشد خودکشی می



 

 

 :کارهایی که نباید کرد

 داروها  خودتان. ، بعد از مرخصی از بیمارستان(نوجوانان خصوصا) ود فرداجازه کنترل داروها به خ

 . را طبق تجویز پزشک به فرد بدهید

 آور آن را حفظ کنید گفتن این که این یک مساله خانوادگی است و به شکل یک راز شرم . 

 تان را روی فرزندی که خودکشی کرده متمرکز کنید و از فرزندان دیگر غافل شوید تمام توجه . 

 ای هم  ه، به طوری که حتی دقیقهترین حرکت فردی که خودکشی کردظبین گرفتن کوچک زیر ذره

 . تنها نماند

 سرزنش کردن کسی که اقدام به خودکشی کرده . 

 فرد دیگر اقدام به خودکشی نخواهد کرد معتقد بودن به اینکه . 

 :کارهایی که باید کرد

 ترین زمان  آوری هر نوع سلاح از خانه و محدود کردن دسترسی به وسایل خطرناک در سریع جمع

 ممکن

 شناس برای فرد و اعضای خانواده قبل از ترک بیمارستان  ترتیب دادن یک جلسه با روان 

 دریافت روان درمانی فردی و خانواده درمانی 

  هیجان یا فکر مثل تنهایی، افسردگی یا افکار خودکشی که فرد  5تا  3طراحی مقیاس هایی برای

 . مید او نیاز به کمک داردبتواند هیجانات و افکارش را درجه بندی کند و شما بفه

 های خودشان حمایت شوند العمل با احساسات و عکس اده نیاز دارند برای کنار آمدناعضای خانو .

اعضای خانواده را هم تشویق کنید به دوستان قابل اعتماد جهت دریافت کمک مراجعه کنید و بقیه 

 . که چنین کاری کنند

 در . های روانی اطلاعات بگیرید کشی و بیماریتان در خصوص خود از متخصص سلامت روان

 .شود به او کمک کرد بیشتر بیاموزید کند و اینکه چطور می مورد آنچه که فرد عزیزتان تجربه می

 با خودتان مهربان باشید و یادتان باشد که از خودتان هم مراقبت کنید . 

 ای کاش بتوانم به تو متاسفم که چنین حسی داری ":سعی کنید جملاتی از این دست بگویید ،

 ".توانم به تو کمک کنم حالا به من بگو چطور می. خواهم به تو کمک کنم می "، "کمک کنم

 

 



 

 

 

 بازگشت به خانه

بعضی . حالا چه کار باید کرد؟ ممکن است نگران حفظ امنیت اش باشید. فرد عزیزتان به خانه برگشته است

کنند فراموش کنند چه  و سعی می گیرند طرف مقابل فاصله میاز کنند و  افراد خودشان را درگیر کار می

. گذارند کنند و یک لحظه هم او را تنها نمی بعضی افراد هم مدام فرد مقابل را چک می. اتفاقی افتاده است

دست آخر وظیفه ی خود فرد است که از خودش مراقبت کند، اما او به کمک شما هم 

  .نیاز دارد

یک فضای . دام به خودکشی کرده بایستی راهی امن و موثر برای بهبود ایجاد کنندخانواده و فردی که اق

 :از او بپرسید. آزاد و صادقانه برای گفت و گو فراهم کنید

 خواهی با تو رفتار شود؟ چگونه می -

 را تحت نظارت داشته باشم؟ وضعیت توتوانم  چگونه می -

 کنی؟ چقدر احساس امنیت می -

 کنی؟ چقدر احساس افسردگی می -

 چه وقت باید مداخله کنیم؟ -

 شود احساس ناراحتی کنی؟ چه چیزهایی باعث می -

های امید، کارت هایی هستند که دو طرف  کارت. را در نظر داشته باشید "های امید کارت"همچنین استفاده از 

اس احس نشینند و یک طرف کارت دلایلی که فردی که اقدام به خودکشی کرده و حامی او، با هم می. دارند

د و در طرف دیگر، لیستی از چیزهایی که با آن افکار چالش کند یا تغییرشان نویسن خودکشی را ایجاد کرده می

برای مثال شاید کسی میل خودکشی داشته باشد وقتی که فکر کند برای کسی مهم نیست یا کسی دوستش . دهد

بعد، در طرف دیگر فهرستی از کسانی که دوستش . "دوست داشتنی نبودن"نویسد ارت مییک طرف ک. ندارد

توان همراه داشت و  ها را همیشه می کارت. نویسد دارند مثل والدینش، همسرش، خواهر و برادرش و غیره را می

ها را بخواند و احساساتش را  تواند آن هر وقت این احساسات رو آمدند و فرد افکار خودکشی داشت می

 . مدیریت کند

 

 



 

 

 

 :خطر خودکشی عوامل

 تشخیص افسردگی -

 اقدام قبلی به خودکشی -

 سابقه خانوادگی خودکشی -

 از دست دادن شغل، خانه، پول -

 مرگ یا بیماری جدی فرد مورد علاقه -

 طلاق یا از دست دادن رابطه مهم و با اهمیت  -

 از دست دادن سلامت، واقعی یا خیالی -

 کسی که به فرد نزدیک است، اقدام به خودکشی کرده است -

 طرد یا ناکامی اخیر -

 اخراج اخیر از مدرسه یا کار -

 ترس از تنبیه -

 قربانی توهین و تحقیر -

 

 ها هیجانی اقدام به خودکشی بر خانواده ضربه: پس از اقدام به خودکشی

 :تعدادی از عوامل خطر برای خودکشی

 اقدام قبلی به خودکشی 

 سابقه ی خودکشی در خانواده 

 دادن شغل، خانه، پول از دست 

 یا بیماری شدید فرد عزیز مرگ 

 دادن یک رابطه مهم از دست طلاق یا 

 :تعدادی از علائم هشدار برای خودکشی

 صحبت در مورد خودکشی 

  به زودی در مورد من نگران نخواهی بود"عباراتی مانند" 

 به طور ناگهانی شادتر و آرام تر شدن 



 

 

 بخشیدن اموال خود 

 :ه خودکشی کند چه کار کنیداگر به کسی شک کردید که ممکن است اقدام ب

  صحبت کنید به طور خصوصیبا او . 

 از او بپرسید که آیا فکر کشتن خودش را دارد 

 ای دارد از او بپرسید که آیا برای این فکرش برنامه 

 های ویژه ببرید و هرگز او را تنها نگذارید است، بلافاصله او را به بخش فوریت "بله" اگر جوابش. 

  در اولین زمان ممکن  پزشک شناس یا روان لاقات با روانای برای م جلسهاست،  "نه"اگر جواب

 . توانید به آن ها کمک کنید ها بپرسید چطور می هماهنگ کنید و از آن

تا وقتی کمک که  به شما قول دهندها بخواهید تا  از آن. ها کمک کنید به آن فرصتسعی کنید در اولین 

 . ان آسیب نزنند یا هر وقت احساس کردند که در بحران هستند پیش شما بیاینددریافت نکرده اند به خودش

 

 :تاثیرات خودکشی بر دیگر اعضای خانواده

اکنون تصور کنید کسی . خانواده تان را به عنوان جسمی متحرک با اجزایی در تعادل با یکدیگر تصور کنید

به . ن واکنش نشان خواهند دادجزای دیگر به آتمام ا. قسمتی را حذف کرده یا به طور جدی آسیب رسانده

 . گذارد بر خانواده می یتاثیر مشابهخودکشی نیز 

 همسران: 

جرقه ی اقدام کاری کنید که منجر به  ترسید می. دانید چه بکنید همسر شما به خانه برگشته است و شما نمی

شما خودتان . ندتان احساس بدتری پیدا ک اش شود یا با حرف زدن در مورد احساسات مجدد به خودکشی

ودکشی کرده است اغلب احساس کسی که اقدام به خ. ممکن است احساس تنهایی، انزوا یا افسردگی کنید

زوج درمانی و مشاوره فردی به هردوی شما . کند و در ابتدا از اینکه زنده مانده عصبانی است می شرم

های روان درمانی را ندارید یا  هزینه توان مالی پرداختاگر  .کند که از این مرحله عبور کنید کمک می

، با یک روحانی، راهنمای معنوی یا دوست برای شما فراهم نیستدرمانی روان خدمات دسترسی به امکان 

تان، بازسازی اعتمادتان، کار بر روی  آرام آرام، با در میان گذاشتن مجدد احساسات.معتمد صحبت کنید

های  بیماری آگاهی از. یابد شود بلکه قوام می تان نه تنها حفظ می هیجانات و حمایت از یکدیگر، ازدواج

 . تواند به شما در درک بهتر همسرتان و فهم اینکه شما مقصر نیستید کمک کند روان می



 

 

 والد:  

. کنیم "درست"مان  های توانیم همه چیز را برای بچه خواهیم باور کنیم که می به عنوان پدر و مادر، ما می

ام به خودکشی پس از اقد. ، در قدرت ماستهایمان بچه خواهیم باور کنیم که حفاظت از درد نکشیدن می

دانستید که  اید و باید می فرزندتان، ممکن است احساس کنید که به عنوان یک پدر یا مادر شکست خورده

هایتان  دانید که بچه اگرچه، شما فقط آن چیزهایی را می. کرده و چه قصدی داشته فرزندتان چه فکر می

بهترین کاری که برای کمک به . ه استحالا، فرزندتان از بیمارستان مرخص شد. خواهند شما بدانید می

فرزندتان . توانید بکنید کمک گرفتن از یک منخصص سلامت روان برای فرزندتان است فرزندتان می

صحبت کردن با  به متقاعد کردن فرزندتانممکن است در برابر رفتن به نزد روان درمانگر مقاومت کند اما 

 . بسیار حائز اهمیت استدارای او کمک کند تواند به  کسی که میهر 

 الاناقدام قبلی است، به همین دلیل،  سابقه به خودکشی،بینی اقدام  به یاد داشته باشید که بهترین پیش

 . بهترین زمان برای مداخله در این چرخه است

ها  ما را به آنها احساس ش دارید و اقدام به خودکشی آن شانها یادآوری کنید که دوست به طور مکرر به آن

همچنین دریافت کمک برای شما به عنوان پدر یا مادر خیلی مهم است که بدانید چه اتفاقی . تغییر نداده

 . چه تبعاتی خواهد داشت فرزند شما رخ داده است و احتمالا برای

 خواهر و برادرها: 

همان هیجاناتی را تجربه  الاها یادآوری کنید که احتم به آن. شان کنید ها را تشویق به بیان احساسات آن

 . کنید کنند که شما تجربه می می

 فرزندان: 

ها بوده  تقصیر آنشان  ، بیشتر از آنچه فکر کنید باور دارند اقدام به خودکشی والدینتانبسته به سن فرزندان 

نه ممکن است  آنها... بودند، اگر رفتار بهتری داشتند "بهتر "دادند، اگر شان را انجام می اگر تکالیف. است

 .ریزی کنند گیر شوند یا برون رهکناها بعد از حادثه  ها یا ماه بلافاصله بعد از خودکشی والد، بلکه هفته

ها یادآوری کنید که این مساله  باید به آن. ممکن است علائم جسمانی مانند معده درد پیدا کنندهمچنین 

شان و  ها در بیان هیجانات تواند به آن واده درمانی میخان. ها بیمار است ربطی به آن ها ندارد و والد آن

 . درک بهتر موقعیت کمک کند
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