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 چه و شفرو برای چه) بهداشت جهانی سازمان انتشارات ترجمه یا تکثیر بر مبنی های درخواست صورت در

به باید( غیرتجاری توزیع   )permissions@who.int نسازما انتشارات 4806 791 22 41 00: ایمیل و 
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 و رفته کار هب ،عناوین منطقه، کشور، هر قانونی وضعیت نگرانی درباره بهداشت جهانی سازمان عقیده ابراز 

 نقشه روی رب دار نقطه خطوط. نیست آن مرزهای تعیین یا اختیارات یا شهر نشریه این در شده ارائه مطالب

 ذکر. باشد تهنداش وجود کامل توافق آنها مورد در هنوز است ممکن که دهد می نشان را تقریبی مرز یک خطوط

 سازمان طرف از آنها پیشنهاد یا تایید معنای به متن، در معین کنندگان تولید برخی یا و خاص های شرکت نام

 اختصاصی، صولاتمح نام و استثنائات و خطاها. نیست دیگر مشابه موارد به آنها بندی اولویت و بهداشت جهانی

 اطلاعات تایید رایب مناسب احتیاطی اقدامات تمام نشریه این در. اند شده متمایز آنها ابتدای در بزرگ حروف با

 یا حصری صورت به شده بیان مطالب حال این با صورت گرفته است. سازمان جهانی بهداشت توسط موجود

 جهانی سازمان .است خواننده با مطالب از استفاده و تفسیر مسئولیتبدون هیچ ضمانتی منتشر شده اند.  ضمنی

 . گرفت نخواهد عهده بر را مطالب از استفاده از ناشی آمده پیش های آسیب مسئولیت بهداشت

 سوئیس ژنو، بهداشت، جهانی سازمان محتوا تولید سرویس توسط شده چاپ
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 ۱ پیشگفتار

شناسان  عالمان الهیات، پزشکان، جامعهتوجه فلاسفه،  در طی قرن ها است کهای خودکشی یک پدیده پیچیده 

دکشی تنها خو :لسوف فرانسوی آلبر کامو در افسانه سیزیففی به خود جلب کرده است. طبق گفتهو هنرمندان را 

 مشکل جدی فلسفی است.

ری و خودکشی به عنوان یک مشکل جدی در حوزه سلامت عمومی نیازمند توجه ما است، ولی متاسفانه پیشگی

ن پذیر کنترل آن کار ساده ای نیست. تحقیقات پیشرفته نشان می دهند که پیشگیری از خودکشی اگرچه امکا

 جوانان مکن برای پرورش فرزندان وفراهم کردن بهترین شرایط م از است که است ولی شامل یک سری اقدامات

افزایش  ومحیطی عوامل خطر متغیر است. انتشار صحیح اطلاعات تا درمانهای موثر اختلالات روانی و کنترل 

 عناصر اساسی در موفقیت برنامه های پیشگیری از خودکشی هستند.  ،آگاهی

ه اجرا ب، ابتکار عمل جهانی خود برای پیشگیری از خودکشی را SUPRE ،سازمان جهانی بهداشت 1999در سال 

و به  است SUPREگذاشت. این کتابچه نسخه اصلاح شده یکی از مجموعه منابع تهیه شده به عنوان بخشی از 

اص گروه های خاص اجتماعی و حرفه ای که به طور مشخص با پیشگیری از خودکشی در ارتباط هستند اختص

از مردم  این مجموعه نشان دهنده پیوندی در یک زنجیره بلند و متنوع است که شامل طیف وسیعییافته است. 

دهندگان  و گروه ها شامل متخصصان سلامت، مربیان، سازمان های اجتماعی، دولت ها، قانون گذاران، ارتباط

 اجتماعی، مجریان قانون، خانواده ها و جوامع است. 

ا، و آقای جری استرالی، ارتش رستگاری، ساحل طلایی "یخودکش بازماندگان"تیلور،  ما به ویژه مدیون خانم رایلی

 دکشی کههمه بازماندگان خو امریکا و SPANویراچ و خانم السی ویراچ، شبکه مدافعان پیشگیری از خودکشی 

لمللی ان پس از آن توسط اعضای شبکه بی نسخه های قبلی این کتابچه را تهیه کرده اند، هستیم. این متن 

 پیشگیری از خودکشی سازمان جهانی بهداشت که ما از آنها سپاسگزار هستیم، بازبینی شده است:

Dr Øivind Ekeberg, Ullevål Hospital, University of Oslo, Oslo, Norway Professor 

Jouko Lønnqvist, National Public Health Institute, Helsinki, Finland Professor 

Lourens Schlebusch, University of Natal, Durban, South Africa Dr Airi Värnik, Tartu 

University, Tallinn, Estonia Dr Richard Ramsay, University of Calgary, Calgary, 

Canada.   

 

 خودکشی زیر بخاطر تلاششان قدردانی کنیم:بازماندگان از  نین میخواهیمهمچ
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Mr William T. Glover, Founding Member, Georgia Youth Suicide Prevention 

Coalition, Atlanta, United States of America Ms Sandy Martin, President, Georgia 

Youth Suicide Prevention Coalition, founder of the Lifekeeper Memory Quilt 

Project, Tucker, United States of America Mr Scott Simpson, Founder, Washington 

State Youth Suicide Prevention Committee, Edmonds, United States of America 

 ه است. تهیه شد (IASP)نسخه کنونی این کتابچه با همکاری کارگروه انجمن بین المللی پیشگیری از خودکشی 

 کنیم: ن در تهیه نسخه به روز شده این کتابچه تقدیرهمچنین میخواهیم از افراد زیر به خاطر همکاریشا

Mr Karl Andriessen, Suicide Prevention Project of the Flemish Mental Health 

Centres, Brussels, Belgium Professor Norman L. Farberow, Los Angeles Suicide 

Prevention Centre, Los Angeles, United States of America Professor Onja T. Grad, 

University of Ljubljana, Ljubljana, Slovenia Mr Jerry Weyrauch, Suicide Prevention 

Advocacy Network, Washington DC, United States of America Ms Anka Zavasnik, 

University of Ljubljana, Ljubljana, Slovenia   

تایش سکشی بسیار قابل با سازمان جهانی بهداشت در فعالیت های مرتبط با پیشگیری از خود IASPهمکاری 

 است. 

توزیع شده  بطور گسترده -که پیش نیاز اثربخشی آنهاست –این منابع به امید ترجمه و انطباق با شرایط محلی 

 است. از نظرات و درخواست های ترجمه و انطباق این متن استقبال می شود. 

Dr Alexandra Fleischmann, Scientist Brian L Mishara Dr José M Bertolote, 

Coordinator President Management of Mental and Brain Disorders International 

Association Department of Mental Health and Substance Abuse for Suicide 

Prevention 
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  ۲ پیشگفتار

و به  NGO هادن مردم سازمان یک عنوان به "ایران خودکشی از پیشگیری علمی  جمعیت" توسط راهنما این 

 شده ستاریویرا و ترجمه پزشکی آموزش و درمان بهداشت، وزارت  اعتیاد و اجتماعی روانی، سلامت دفتر سفارش

 نیز و بهداشت وزارت خودکشی از پیشگیری اجرایی و علمی های طرح در تا نماید می تلاش جمعیت این. است

 و دکشیخو از پیشگیری تحقیقاتی هسته با همکاری. باشد داشته موثر همکاری خصوصی و دولتی نهادهای سایر

 انستیتو) یرفتار علوم دانشکده در مستقر روان بهداشت در بهداشت جهانی سازمان مشترک های همکاری دفتر نیز

 را جمعیت نای المللی بین و ای منطقه نقش  و توسعه را جمعیت این المللی بین ارتباطات ،(تهران روانپزشکی

 معیتج این مشترک های همکاری جمله از  مطالب نشر و چاپ ملی، تحقیقاتی های طرح انجام. کند می تقویت

نهادهای سایر با  suicide prevention ارتباط رایب.  است پژوهشی - علمی زبان انگلیسی نشریه و آموزشی 

: باشید تماس در زیر های آدرس با ایران خودکشی از پیشگیری علمی جمعیت با  

 Iranpreventionofsuicide اینستاگرام

 Isssp@ تلگرام

 Irssp.iums.ac.ir سایت

 https://www.aparat.com/irssp.iums.ac.ir  آپارات

 https://www.youtube.com/channel/UCduHiF8553t7Fr0Cu5NRvMw یوتیوب

 

 

 

 

https://www.aparat.com/irssp.iums.ac.ir


7 
 

 

 

  خودیاری روه های حمایتیگاهمیت 

 ؟ندگروه های حمایتی خودیاری چیست

ط یا گروه های حمایتی خودیاری شامل افرادی است که بصورت مستقیم و شخصی تحت تاثیر یک موضوع، شرای

مستقیماً تحت  این بدان معناست که افرادی که ،نگرانی خاص قرار دارند. این گروه ها توسط اعضا اداره می شود

الیکه بسیاری حدر  را کنترل می کنند. فعالیت ها و اولویت های گروه این مسئله هستند ، کسانی هستند کهتأثیر 

تخصصان یا از خارج از گروه منابع و کمک دریافت می کنند ، به عنوان مثال از طرف ماز گروه های خودیاری 

 تصمیم گیرنده هستند. در این گروه ها اعضاولی  گروه های دیگر ،

  زمینهپس 

هت کمک به قدرتمند و سازنده برای افراد در جخود یاری وسیله ای -اهد نشان می دهد که گروه های حمایتیشو

م به سزایی می توانند برای افراد شرکت کننده سهدهد که این گروه ها  . شواهد نشان میهستند خود و دیگران

یل چنین افراد برای جمع شدن و تشک در روزافزونبه نظر می رسد تمایل در کسب نتایج مثبت داشته باشند. 

 .گروه هایی وجود دارد

 تلاش برای ایجاد گروه ها از دو جهت انجام شده است:

 از افراد در پاسخ به نیازهای برآورده نشده •

 از خدمات رسمی در تلاش برای ارائه پشتیبانی و مراقبت اضافی. •

هایی ه گرو 1960در دهه مورد توجه قرار گرفت. هانی دوم جنگ جبعد از تاسیس گروه های حمایتی خودیاری 

اد داغدیده یکای شمالی و انگلستان تأسیس شد. گروه های مخصوص افردر آمر برای حمایت از بیوه های داغدیده

 در آمریکای شمالی و بعد از آن در نقاط مختلف جهان شروع به کار کرد. 1970خودکشی در دهه 
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ردند. این ز کشورها گروه های داغدیدگان مستقر شدند و گروه های داغدیدان خودکشی را ایجاد کا در تعدادی

ادا ، مالت ، ابتدا در کاونتری ، انگلیس تأسیس شد و هم اکنون در کان است که« دوستان دلسوز»گروه ها شامل 

در  CRUSE  بهدیگر گروه های مشا نیوزلند ، انگلستان و ایالات متحده آمریکا به طور گسترده فعالیت می کند.

بان قرار زدر آلمان هستند. بیشتر گروه ها در کشورهای انگلیسی  "والدین یتیم"در سوئد و  SPESانگلیس ، 

 دارند.

به عنوان وسیله  ود(شاطلاق می  ه )بازمانده به افرادی که عزیزی را از دست داده اندگروه های حمایتی افراد بازماند

توسط  بعضا ورها توسط صندوق های دولتی،، که در برخی از کشنیاز بازماندگان شناخته می شود ای برای تأمین

 ، کمکهای مالی و خود شرکت کنندگان حمایت می شوند.گروه های مذهبی

وضوع مدر طی یک دهه گذشته افزایش چشمگیر علاقه به این  (IASP)انجمن بین المللی پیشگیری از خودکشی 

روی محرکه تشویق به فعالیت در این حوزه ایجاد کرده است. نیت و یک کارگروه دائمی برای را نشان داده اس

 بسیاری از این گروه ها از جانب خود بازماندگان است. 

خودیاری برای افرادی که عزیزی را در اثر خودکشی از -اهمیت گروه های حمایتی

 دست داده اند
احساس را به علل طبیعی از دست داده اند، بازماندگان افراد فوت شده در اثر خودکشی نسبت به افرادی که کسی 

کنند. احساس انگ، شرمندگی و  مسئولیت در قبال مرگ متوفی، احساس طرد شدگی بیشتری را گزارش می

فرد بازمانده اند متمایز می کند.  خجالت آنها را از کسانی که عزیزی را به علتی غیر از خودکشی از دست داده

د، این سوال که کردن به انگیزه های خودکشی متوفی میکناحتمالا بخش بیشتری از وقت خود را صرف فکر 

تواند  تقریبا همیشه باقی می ماند. این فرض جهانی که والدین مسئول اعمال فرزندان خود هستند نیز می "چرا"

ر خودکشی از دست داده اند در وضعیت معضل اخلاقی و اجتماعی قرار دهد. والدینی را که فرزندشان را در اث

تابوهای بیشتری در مورد بحث خودکشی نسبت به انواع دیگر مرگ وجود دارد. آنهایی که در اثر خودکشی داغدار 

 اغلب ادافر، و شده اند بیشتر مواقع پذیرش اینکه عزیزشان در اثر خودکشی فوت کرده است برایشان دشوار است
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بنابراین افراد داغدار در اثر خودکشی  .کنند می ناراحتی احساس کنند صحبت آنها با خودکشی درباره اینکه از

 شایانی کمک تواند می پشتیبانی گروه یک. فرصت کمتری برای صحبت کردن در مورد سوگ و اندوه خود دارند

  .بیندازد تأخیر به را بهبودی روند تواند می ارتباطات فقدان زیرا ، کند

ر کنار دتواند فرصتی برای بودن  دور هم جمع شدن کسانیکه عزیزی را در اثر خودکشی از دست داده اند می

همچنین برای  و از افراد داخل گروه قدرت و تفاهم کنند ایجاد کند، برای کسب کسانی که واقعا آنها را درک می

 ارائه آن به دیگران، چرا که همه آنها تجربه یکسانی را از سر گذرانده اند.

 گروه می تواند امکانات زیر را فراهم کند:

 احساس بودن در جمع و داشتن حمایت 

 ده شکند از جامعه جدا  یک محیط همدلی و دادن حس تعلق به محیط زمانیکه فرد داغدار احساس می

 است

  فرا می رسدسرانجام " شرایط عادی"اینکه امید به 

 تجربه مواجهه با سالگردهای سخت یا مناسب های خاص 

 رصت هایی برای یادگیری روش های جدید برای مقابله با مشکلاتف 

 مکانی برای بحث در مورد ترس ها و نگرانی ها 

  ،گرش دلسوزانه ن ، ،محرمانه بودندر گروه شرایطی که در آن ابراز آزادانه ی سوگ و اندوه قابل قبول است

 و غیر قضاوتی حاکم است.

 و ودکشیخ به مربوط حقایق ،سوگ روند مورد در اطلاعاتیگروه همچنین می تواند یک نقش آموزشی ایفا کند، 

 کردن فراهم - است توانمندسازیگروه،  مهم کارکردهای از دیگر یکی .دهد ارائه مختلف بهداشتی متخصصان نقش

 ویران از یکی. مجددا به دست آوردند را خود زندگی کنترل بتوانند افراد شود می باعث کهمفید و سازنده  تمرکز

 اتمام ونمقدار زیادی کار  همواره که است این مرگ ناگهانی یا خودکشیدر اثر  مرگ های جنبه ترین کننده

روه اغلب می گحمایت راه حلی برای این شرایط بیابد.  تواند نمی فرد حال این با و دارد وجود جواب بی سؤالات

نترل اوضاع را به کتواند احساس ناامیدی را تدریجا از بین ببرد و وسیله ای فراهم آورد که افراد بتوانند مجددا 

 دست بگیرند.
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 بازماندن بعد از خودکشی 

ردناک ، تواند به طرز فجیعی د می یک عزیزیک فرد بازمانده از خودکشی پس از از دست دادن  مسیر زندگی 

ع را بسیار و اجتماعی درباره خودکشی می تواند این اوضا تابوهای فرهنگی، مذهبی ویرانگر و آسیب زا باشد.

 باعث و دکن می کمک بهبودی مسیر در بازماندگان به خودکشی با مرتبط عوامل از آگاهی و درکدشوارتر کند. 

 بیشتر اما باشد، شده بینی پیش ها مرگ از برخی است ممکن. باشد ترسناک و مبهم کمتر تجربهاین  شود می

اکنش های ویک مرگ غیر منتظره و اغلب خشونت آمیز مواجهه می شوند. شوک و عدم باور غالبا  با بازماندگان

ود. این ر می شاولیه به اخبار خودکشی است. واقیت فقدان به تدریج نفوذ خواهد کرد و احساسات گوناگونی پدیدا

 شدگی متغیر باشد. داحساسات می تواند از خشم تا احساس گناه، انکار، سردرگمی و طر

ک عزیز در زمان یتجارب گذشته از کودکی و نوجوانی تا بزرگسالی تاثیر زیادی در چگونگی مواجهه افراد با فقدان 

ار کردن با کروزانه دارد می تواند در حال دارد. درک درست از تاثیری که اندوه و سوگ شدید بر فعالیت های 

ی و واکنش های فیزیکی، رفتاری، عاطف .فقدان عزیزی هستند کمک کند احساسات پیچیده ای که همراه با

زنده "ماندگان بازگروه  فاجتماعی ممکن است با درجات مختلفی برای ماه ها تا سال ها با افراد باقی بماند. هد

ساس می باشد. در و در نهایت یادگیری زندگی با این فقدان و تطبیق زندگی بر این ا ابتدا از روز به روز "ماندن

ته خود و احساسات درباره عزیز از دست رف یرسد. بازماندگان با افکار مراحل اولیه سوگ این امر بنظر غیرممکن می

غلب تغییراتی را بازماندگان اروبرو می شوند. با از دست دادن یک عزیز،  "تمایل به پیوستن به آنها"غالبا شدید 

 یند. در نظام ارزش ها و باورهای خود تجربه می کنند و به شکل های مختلفی از این تجربه بیرون می آ

 تاثیر خودکشی

 داشته ارتباط شخص با که کسانی همه کشی می کند، تاثیر این مرگ بر افراد متغیر است.زمانی که فردی خود

 سوگ پیامدهای بر تاثیرگذار کلیدی متغیرهای عنوان به ارتباط آن شدت و کیفیت. کنند میفقدان  احساس اند

 اگر. دهد می قرار الشعاع تحت را مهم عزیزان سایر نیازهای غالباً خویشاوند نزدیک از مراقبتشناخته شده است. 

 عزیز یک دادن دست از تطبیق با شرایط کنند، حمایت یکدیگر از داغدیدگی طول در بتوانند دوستان و ها خانواده

. مردم نیاز دارند که احساساتشان را به روش خود و در زمان مناسب خود حل شود می حاصل بیشتری سهولت با

 بازماندگانگروه  اگرو فصل کنند. آنچه که برای یک شخص مفید است ممکن است برای فرد دیگر موثر نباشد. 

 از حمایت ارائه با ،کسب کنند آگاهی کنند، تجربه افراد است ممکن که سوگ به مختلف پاسخهای از بتوانند

 .شود می کمک آنها همه به ،یکدیگر
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 آسیب انده،بازم جنس و سن ،متوفی جنس و سن متوفی، با رابطه: از عبارتند سوگ روند در مؤثر عوامل از برخی

فوت  شخصیت ،محیطاز  انتظارات اعتقادات، و ها عادت قوانین، خانوادگی، های سنت ،یافتن متوفیاثر  در دیدگی

ای هر توسط منابع مختلفی برآورد شده است که به از .پشتیبانی سیستمهایدیگر  بودن دسترس در و شدگان

 این غیر است.نفر مت 10تا  5 فوت بر اثر خودکشی، تعداد افرادی که بصورت شدید تحت تاثیر قرار میگیرند بین

 طول در ها وادهخان و افراد که است مخاطبانی شامل حلقه این زیرا دهد نشان را توجهی قابل تعداد تواند می امر

ری با هم باز می ی که خانواده ها را از سوگوااز جمله مشکلات بسیار. کنند می برقرار جوامعشان در و خود زندگی

انیت، گوشه و عصب، درد به شکل خودکشی بوده است؛ انکار احساس اندوه و سوگ که مرگ، انکار این واقعیت دارد

با کار و  ثالم، به عنوان خود را بسیار مشغول داشتن از دوستان و منابع سابق حمایتی،و انزوای اجتماعی  گیری

متخصصان سلامت  اعضای خانواده یا ، رفتارهای اعتیادآور از قبیل سواستفاده الکل و مواد مخدر یا سرزنشسرگرمی

هر فرد متفاوت  روان. تاثیر خودکشی بر اعضای مختلف خانواده باید مورد توجه قرار گیرد چرا که ممکن است برای

 موثر باشد.برای افزایش آگاهی  ممکن است باشد. تعدادی مثال

در خانواده  نادیده گرفته شود. مرگدر خانواده ای که خودکشی در آن رخ داده است ممکن است  کودکاننیازهای 

ان کودکان ه طبیعی والدین یا مراقبیزمی تواند یک اتفاق بسیار ترسناک و گیج کننده برای کودک باشد. انگ

 عزیز فرد گمر مقصرآنها  که کنند می نامناسب گیری نتیجه اغلب کودکانمحافظت از آنها در برابر آسیب است. 

مرگ ناگهانی رای ب و اطمینان خاطر ایجاد کنندکودکان  گناهاحساس  برابر در باید والدین. اند بوده از دست رفته

 آرامش ایجاد کنند. 

کنار آمدن  ومک به کودکان برای مقابله هسته اصلی کثیر قطعی در واکنش کودک دارد. واکنش والدین به مرگ تأ

ه آنها صادق بودن به حدی است کو  گشاده داشتن رویبه درگیر کردن کودکان در روند سوگ، نیاز  با مرگ،

الان نند بزرگسکودکان و نوجوانان هما بپردازند. انش و احساسات خود درباره مرگو به کشف د بتوانند درک کنند

  نیاز به زمانی برای سوگواری دارند.

 تضاد فعالیت د.داراه بسیاری با خود به همر تغییرات پیچیدهبه عنوان یک مرحله تکاملی در فرآیند رشد  نوجوانی

مشترک  گوار بین نوجوان در حال رشد و افراد سو ،ناامیدی و خودمختاری و انفعال، لذت و درد، عشق و نفرت و

متفاوت از  بسیارمی تواند جوانان  اقعیت هستند. واکنشهای سوگو پذیرش و هر دو شامل مقابله با فقدان. است

ر هر دو توان آنها را نادرست تفسیر کرد. پاسخ رفتاری ممکن است دواکنش های بزرگسالان است و اغلب می 

ی جلب توجه برا "کردن عمل"مرحله از پذیرش نقش والدین مانند گروه سنی آنها گرفته تا اتخاذ موضع مخالف و 

 باشد.و اطمینان 
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ان منبع آزادی کنند. به عنوی را تشویق نم ابراز احساست ،در جامعه غربی به تصویر کشیده شده مردان آنگونه که

 ز موادقدرت و سوء استفاده ا ، سنجشانند پرخاشگری، عصبانیتممکن است رفتارهایی م تنش، نوجوانان پسر

 .اغلب احساس راحتی و اطمینان می کنند. در مقابل، نوجوانان دختر نشان دهند مخدر و الکل را

 نشان می دهند. مشاوره یا گروه های حمایتی خودیاری مقاومتاز قبیل در برابر مداخلات حرفه ای نوجوانان اغلب 

روش های  اری از اوقات آنهابا این حال ، بسی منبع اصلی حمایت نوجوانان از طریق خانواده حاصل می شود.

و صحبت در  تان هاعمولاً در برابررفتن به قبرسوالدین خود را دنبال نمی کنند )به عنوان مثال ، آنها م سوگواری

 می کنند( و باید راه خود را پیدا کنند. ورد متوفی مقاومتم

ل شخصی مسائ می شود که نوجوانان غالباً به دنبال همسالان خود برای بحث و گفتگو در مورد در حالی که تصور

نامه هایی با . برعضای خانواده را به عنوان محرم در مسائل خود به حساب می آورندبیشتر اوقات ا ، آنهاهستند

 در نظر گرفته شده است. ر ابتلا به اختلالات پس از فقدان برای اجرا در نوجوانانهدف کاهش خط

الا توضیح در ب گسترده ای را کهمتنوع همان احساسات  د. آنهانی شوخیلی اوقات نادیده گرفته م ،خواهر و برادر

ظاهر شود  به دلیل یک نزاع اخیرگناه احساس ، اما ممکن است احساسات دیگری مانند داده شد تجربه می کنند

احساسات  ده،دست دادن یک عزیز ارزشمند یا کسی که نقش والدین را برایش ایفا کرست به دلیل از ، یا ممکن ا

 . کمتر ایمن خود احساس اضطراب کنندد. یا به دلیل آینده نامطمئن و نویژه ای داشته باش سوگواری

از دست داده  را به عنوان والدینی که فرزند بزرگسال خود و چه چه به عنوان پدربزرگ و مادربزرگ ،سالخوردگان

معه جا یراز بود.تسلیت خواهد دریافت کننده اولین همسر یا شریک زندگی متوفی  اند ، به شدت رنج می برند.

، ه استپشت سر گذاشتاز والدین را  گانه و مجزارگ شده است و زندگی جدابز فرزندکه  فکر کند ممکن است 

واهد بود. ، همیشه جزئی از والدین خبدون توجه به سنفرزند . سوگ کم شده است. ولی این گونه نیستاثر  پس

ان والدین آنها به عنو دردی حاد که .را تحمیل می کند دوگانه ای مادربزرگ، مرگ نوه، سوگپدربزرگ و  برای

 ه شدید از دست دادن نوه خود.یا دختر خود احساس می کنند و همچنین اندو برای پسر

 ،ه عنوان یک واحد، آن مرحوم و خانواده ببازماندگانبسته به ارتباط آنها با  بعد از مرگ نیزدوستان و همكاران 

می گذارد  أثیرها تموجود نیز بر روی واکنش  از پیش در درجات مختلفی تحت تأثیر قرار می گیرند. نگرش های

سانی که با کهمه  شود. در واقعمی  با خودکشی در تماس قرار میگیرند، ایجاد همه افرادی که ، همانطور که در

ثر خودکشی ارند ، ممکن است نوعی از احساسات را تجربه کنند که برای افرادی که در مرحوم رابطه نزدیکی دا

 داغدار شده اند منحصر به فرد است. 
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 فاق می افتد. چنینات ی در میان دوستان و همکاران رایج است ، مشابه آنچه که در خانواده های داغدارابرفتار اجتن

ا احساساتی بکنار آمدن بوط به خودکشی یا عدم توانایی در واقعیت های مر رفتاری ممکن است نشان دهنده انکار

انم چه دمن نمی "اضطرابی عبارتند از: باشد که خودکشی برای آن شخص ایجاد کرده است. عبارات رایج چنین 

کمک یک متخصص  آنها به"یا  "اگر حرف اشتباهی را بگویم؟"،  "نمی خواهم این را برای آنها بدتر کنم"،  "بگویم

 ."، من نمیتوانم کاری انجام دهم احتیاج دارند

ا و سازمانها ه. گروه می افتده حائز اهمیت است که خودکشی نه در انزوا بلکه در جوامع اتفاق یادآوری این نکت

ز کمک ، می توانند اقرار گرفته اند هبی( در جامعه که تحت تأثیر مرگ)مدارس ، محل کار ، گروههای مذ

راقبت های متخصصانی مانند کارمندان مراقبت های بهداشتی یا افراد مشابه آموزش دیده برای ارائه خدمات م

 . ت، مذهبی و اجتماعی نیز قابل بررسی و بحث است فرهنگیبهره مند شوند. اعتقادا بعدی و راهنمایی

 ایش آگاهیدر معرض خطر باشند و افز برای شناسایی افرادی که ممکن استتعامل می تواند یک شبکه ایمن این 

ه از علائم افرادی ک ارتباط باشد فراهم می کند. شناساییخودکشی در مرگ در اثر از شرایطی که می تواند با 

حائز اهمیت  خصصان بهداشت روانبه مت آنها ل روانی دیگری رنج می برند و ارجاعافسردگی بالینی یا هر اختلا

 است.

 .درگیر می شوند اتفاقاست که همه بخش ها در مرحله بعد از این  پاسخیسالم جامعه یک پاسخ  

 منابع کمک برای داغدیدگان

فاده کامل یق اعضا در استبرای بازماندگان خودکشی نقش مهمی در شناسایی و تشو ریگروههای پشتیبانی خودیا

 از کمک و پشتیبانی در دسترس آنها، ایفا می کنند. 

عزیز به  ، مرگ یکبرای افراد است تا بتوانند راه خود را طی کنند "عادی"فرآیند  یک در حالی که سوگواری

. ده استشخودکشی به عنوان یکی از دلایل مرگ شناخته ، اگرچه شودتلقی نمی  "عادی"دکشی عموماً وسیله خو

می تواند از  تیده باشد. کمک و حمایاست و می تواند کاملاً پیچ زیاد از خودکشی بسیار نیازهای افراد داغدار

 .منابع مختلفی حاصل شود

گرفتن کمک . دی طبیعی ایفا کنتجربه پروسه سوگوار برای هر منبع یا فرد می تواند نقش مهمی در کمک به افراد

متوفی  ای ادغامنوان یک گام اساسی بر، و به ع، نه به عنوان یک ضعفباید توسط افراد داغدار به عنوان یک قدرت

 دیده شود.کامل زندگی در از سرگیری 
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خواهد  رائهازینه هایی را به فرد گ با در نظر گرفتن ترجیحات فردی ها و کمک طیف وسیعی از انواع حمایت ها

رای بیان سطوح مختلف ده قرار گیرد، می تواند آنها را بتوسط افراد مورد استفا . اگر طیف وسیعی از پشتیبانی هاداد

 احساسات توانمند سازد.

، اک بگذارندخود را به اشتر ایی که می توانند سوگمنبع اصلی پشتیبانی و کمک هستند. خانواده هخانواده ها 

همچنین به  هاست. به اشتراک گذاشتن سوگواری و اندو مهمترین عامل در کنار آمدن با فقداندریافتند که این 

عبارت  ر یاری کنددر دستیابی به این ام خانواده ها راک خواهد کرد. عواملی که می تواند خانواده کمواحد تقویت 

ه در ابراز ک حق اعضای خانوادر، عدم پنهان کاری در مورد مرگ و دبراز سوگواریصراحت خانواده در ا است از

 سوگواری به روش خود.

 :کنار هم باز دارد عبارت است ازدر مشکلاتی که می تواند خانواده ها را از سوگواری 

 استراتژی های مقابله ای مخرب •

 پنهان کردن درد •

 انکار احساساتی که مرگ به همراه آورده است •

 رویکرد اجتنابی با بیرون راندن مرگ از خودآگاه •

 مرگ روشپنهان کاری و مخفی کردن  •

 شخصی که خودکشی کرده است مرتبط استاز تماس و محیطی که با  فرار •

 کردن خود مشغولو بسیار  ای کار کردن ، به عنوان یک استراتژی مقابله •

 واد مخدر، به عنوان مثال اختلالات خوردن ، سوء استفاده از الکل یا مایجاد رفتارهای اعتیاد آور •

 ده به خاطر مرگااعضای خانوسرزنش  •

ورد استراتژیهای مگروههای پشتیبانی خودیاری می توانند اعضای گروه را با به اشتراک گذاشتن موقعیتها و بحث در 

 .کمک کنندخانواده، در مسئله هنگام بروز حل 

ا نزدیک بی که در تماس دارند. واکنش افراد نقش مهمی در کمک به افراد داغدیده دوستان و همكاران

ایجاد امن و ه برای یک پناهگا، مراقبت و درک آنها می تواند فرصتی بانی، زیرا پشتیداغدیدگان هستند مهم است

 :تواند موارد زیر باشد می برخی از کارکردهای حیاتی دوستان . آسایش فراهم آورد

 همدلانه دادنو پاسخ  گوش دادنشنیدن و  •

 و با ایجاد تسکین عاطفی خدمت نماید. صحبت کند و رد باید در مورد فقدان دانستن اینکه ف •
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حافظت از دیگر برای مده غالباً احساسات واقعی. اعضای خانوا تسکین و بیان وایمنی  ایجاد روزنه ای برای •

 .اعضا درد خود را از آنها پنهان می کنند

 ادهکمک به روشن شدن نگرانی های مربوط به سایر اعضای خانو •

 ل شود یا کمک به حفظ خانه مرگ باید تکمی کمک به روشهای عملی با تشریفاتی که پس از •

 در صورت لزوم پیشنهاد کمک حرفه ای •

اند ، عموماً به عنوان یک مرگ غیرطبیعی تلقی می شود که می تو "تصادفی"و مرگ  ، مانند قتلخودکشی

پیدا  متوفه را ، بازمانده احتمالامی افتد وحشتناک باشد. از آنجایی که خودکشی ها به طور مکرر در خانه اتفاق

ی خود ن به زندگنتیجه روشی که متوفی برای پایان داد، در کرده است. درد و رنج ذهنی، فلاش بک و تجسم

ضروری است.  د. کمک های حرفه ای اغلباً برای مدت طولانی در داغدیدگان باقی می مان، غالبانتخاب کرده است

 ند انجام شود.می توا ، زیرا در این صورت ارجاعاتم باشدمی تواند اولین قد فرد داغدارمعالج مشاوره با پزشک 

ای این  ی حرفهمی تواند فرصتی برای پشتیبانی عینی فراهم کند. یکی از مزایای پشتیبان کمک های حرفه ای

نواده و خاند. این یک ترس واقعی در کرده ا احساس نمی کنند که باری به فرد تحمیل است که افراد داغدار

 .دوستان است

جسمی  بروز مشکلات در صورت در انواع مختلف می توانند از طرق مختلف کمک ارائه دهند. متخصصان سلامت

قبت های بهداشتی ، پزشک محلی می تواند مراقبت های لازم را ارائه دهد. مشاوره در مورد مرادر نتیجه داغ دیدگی

، قابل وادهو چه در اعضای خان ممکن است باعث نگرانی افراد داغدار شود، چه در خودشانعمومی و علائمی که 

 .بحث و گفتگو است

فه ای می ، مشاوران حردر رابطه با مرگ وجود داشته باشدسلامت روان یا سایر موارد استرس زا مشکلات اگر 

ین و آرامش تسکراه حلهای معنی دار، جستجوی متوفی و مرگ واقعیت  ند با کمک به بازماندگان در ادغامتوان

گاهی از ایجاد آبا اند تو دارد می سوگیا درک درستی از مسائل  سوگ استکنند. یک مشاور که متخصص ایجاد 

 نانآ، به تجربه می کنند و کاهش احساس انزوابازماندگان احساساتی که  "عادی سازی" سپس، فرآیند سوگ

 کمک کند.

ضطراب یا ان است از زمان مرگ بوجود آمده باشد، مانند روانشناسان می توانند در رفع مشکلات خاصی که ممک

، ا یاری دهندربازماندگان  ،خودسرزنشیرفع انند با کمک به . آنها می توکنندحملات پانیک، به بازماندگان کمک 

بت به آن سبت به خودشان و سرانجام نس، ند احساسات تهاجمی نسبت به دیگرانمی توانند به آنها اجازه دهن

 .را برون ریزی کنند ترسیده و شرمنده هستند، که معمولاً از آن مرحوم
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لانی مدت ، بخصوص اگر بازماندگان دچار افسردگی طورا ایفا کنندنند نقش مهمی روانپزشکان همچنین می توا

ا از دست می رخود  روحیه". اگر این عقیده را ابراز کنند که شده و احساس می کنند که در آن گیر افتاده اند

 "عادی سازی"شد. روانپزشک و دارو ممکن است برای یک دوره مورد نیاز با ، پشتیبانی "و یا افسرده شده اند دهند

 .استفاده از خدمات تخصصی از اهمیت حیاتی برخوردار است

، منابع حرفه یاجتماع یر روابط اجتماعی تابوهای فرهنگی، حمایت هایام تأثغمددکاران اجتماعی می توانند در اد

 کمک کنند تا فرایند اندوه را طی کنند. انبازماندگ و پاسخ های شخصی آنها به ای

 خودکشی خودیاری برای بازماندگانچگونگی ایجاد یک گروه حمایتی 

فرهنگی به  وعموفقیت وجود ندارد. البته تن ین شده ای برای گروه های حمایتی و تضمینهیچ قانون از پیش تعی

ی  بسیار شخص، ایده به اشتراک گذاشتن احساسات تأثیر خواهد گذاشت. برای برخیشدت بر عملکرد آنها 

 .، مانع بزرگی برای تشکیل گروه خواهد بودخودکشیبرانگیخته شده بوسیله 

سات خود پیدا تجربیات و احسا، اگر دو یا سه نفر بتوانند یک پایه مشترک برای به اشتراک گذاشتن با این حال

ت کرده اند گروههای حمایتی که چندین سال فعالی آمده از د آغاز شود. تجربه بدستمی توان کنند، روند گروه

یابی گروه سانی هستند که قصد ایجاد یک گروه یا ارزنشان می دهد که برخی از دستورالعملها شایسته توجه ک

 ات زیر فراگیر است، وجود ندارد.. هیچ ادعایی مبنی بر اینکه نکهای موجود را دارند

 شروع کار

باید ی از عوامل ه خود اختصاص دهد. مجموعه اپشتیبانی می تواند زمان و انرژی زیادی را ب راه اندازی یک گروه 

رداخت )پ. تشخیص هزینه های مربوطه توسط فردی که پیشنهاد تاسیس گروه را می دهد مورد توجه قرار گیرد

ین مساله در مقابله با او متخصصان و غیره(  ، ارسال نامه اعلانات، دستمزدزینه برای فضای جلسات، پذیراییه

 زمان راه اندازی گروه حائز اهمیت است.

رهبری  شده اید، یک مجریداغدار  شماگروه فعالیت خواهد کرد؟ اگر  کسی به عنوان رهبر یا مجریچه  •

، یک لسات هستید؟ در مراحل اولیه گروهجکمک حرفه ای برای حمایت و ایجاد  خواهید بود یا به دنبال

ممکن است در راه اندازی گروه کمک کند. یا یک بازمانده از خودکشی ممکن  رسانی عضو حرفه کمک
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که تجربه  خود بپیوندد تا گروهی را تشکیل دهداست بخواهد با یک متخصص بهداشت روان به نیروهای 

 هرکدام می تواند به موفقیت آن کمک کند.

 را برای راه  لازم دهد تا انرژیب دارید که به شما این امکان را خود قرار آیا شما در مرحله ای از سوگواری

وزانه راندن ممکن است انرژی مردم فقط برای زنده ماندازی گروه تامین کنید؟ در مراحل اولیه سوگ 

خواهند  ، قدرت بیشتریهستند)بین یک تا چند سال( انی که بیشتر در جریان روند سوگ باشد. کس کافی

یا  دن یک عزیزو احتمالاً از دست دامعنی در زندگی پیشرفت کرده اند  ف وهددر بازیابی داشت، احتمالاً 

 کنند.د به دیگران کمک توانند تا بکرده ان "یکپارچه"را به اندازه کافی دوستشان 

 از حمایت  ا، آیگروه درگیر شوید اده سازیید و قصد دارید از نزدیک در آمهست اگر شما فردی بازمانده

ا برای از شم؟ ممکن است آنها مایل به عضویت در گروه نباشند اما اگر از نیخانواده برخورداریداعضای 

 ، این به شما کمک می کند.تشکیل یک گروه حمایت کنند

  دارید؟ برای کمک به دیگران در شرایط مشابه راآیا شما احساس تعهد 

  لیت نید؟ با تشکیل گروه یک مسئوانی احساس می کتعهد به حفظ گروهی را برای مدت زماحساس آیا

 د.یباید پایدار باشپس از شروع کار  ایجاد می شود؛

  ی سازمانی که می یا مهارت ها - ، کمیته ها یا کار گروههاعیت کاریز موقاحتمالاً ا -آیا تجربه ای دارید

د برای ما نبایو کار با گروه ها نیز مفید است. ش ر به شما کمک کند؟ مهارت در اجراتواند برای شروع کا

. پس صحبت با متخصصان در جامعه خود درباره راه های کسب مهارت های تکمیلی یا کمک مردد باشید

ده را شنند نقش های مشخص بتوا برای ترقی وجود دارد تا اعضا مهارت های لازم از تشکیل این گروه

 د.گروه به کار گیرن برای کارکرد موثر

 ابع شما وجود دارد؟ شما می توانید من محلی سوگ از قبل در جامعه چه نوع از گروه های حمایتی

 ررسیی را با خواندن روزنامه های محلی، صحبت با پزشک، سؤال از مرکز بهداشت جامعه، باطلاعات

موفقیت این  یا تابلوهای اطلاع رسانی در جامعه یا بازدید از کتابخانه محلی خود بررسی کنید. تاریخچه

ست چه ت؟ رهبران این گروه ها درباره اینکه چه چیزی موثر است و چه چیزی نیگروه ها چه بوده اس

 ؟اموخته اند

  مت کند )به برای گروه شما خد بتواند به عنوان یک سازمان اصلی سازمانی در جامعه وجود دارد که آیا

انی می کند(.. ، از گروه های بازماندگان پشتیبرستگارییک گروه مذهبی، ارتش ل ، در استرالیا عنوان مثا

ر آن سازمان به پایداری این گروه کمک خواهد کرد. اگ ت یک ساختار بزرگتر فعالیت کنیداگر بتوانید تح

ن اصلی که باید با سازما اضافی است. این یک مزیت جاع را فراهم کندبزرگتر نیز دسترسی به خدمات ار

 قابل را برای این گروه تعیین می کند، توافق شود. اهداف مورد تایید مت
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  ال به عنوان مث نظر بگیرید؟ ممکن است یک متخصص بهداشت روان را درآیا باید مشارکت متخصصان

ئم علا ، تشخیصر گرفتن شایستگی متقاضیان، در نظبرای مشاوره و / یا نظارت برای ارزیابی اعضا

مات ارجاع ه خدارائ، اوره و توصیه هایی در مورد بستری، مشاساسیزشکی ، مشاهده علائم افسردگی روانپ

 .ود، عضو گروه ش، تعیین پیشرفت یا فرسودگی شغلی یا کمک به ارزیابی پیشرفتو مراقبت حرفه ای

 نیاز را مشخص کنید

 اد دیگریافر کشی این است که بدانید آیابرای بازماندگان خود اریاولین قدم برای شروع یک گروه حمایتی خودی

. برای در جامعه وجود دارند که در همان وضعیت قرار دارند و مایل به جمع شدن برای تشکیل گروه هستند

د شما می توانی لازم است.ای کارهای زمینه  برخی امه ریزی یک جلسه اولیهبرقراری ارتباط با افراد همفکر و برن

 .شروع کنید گروه مورد نظر ارائه می دهدرای / بخشنامه که جزئیات اصلی را ب با تهیه یک اعلان

 این اعلان باید شامل موارد زیر باشد:

 نواده هدف از این جلسه ، به عنوان مثال این است که یک گروه حمایتی خودیاری برای دوستان و خا

 تشکیل شود. اند هایی که در اثر خودکشی داغدار شده

 تقل کند.شود تا بتواند اطلاعات را به مردم من فراهم فرآیند به طور کافیتاریخ جلسه. باید زمان  •

 .کند را آسان تر می کاریدر ساعات شاغل  یک جلسه عصرانه، حضور افراددر درجه اول زمان جلسه.  •

 نید یا کومی برگزار محل برگزاری جلسه. شما باید تصمیم بگیرید که آیا این جلسه را در یک مکان عم

و همچنین  هضای خانوادنیاز اع شودته باشید که اگر جلسه در خانه برگزار . به خاطر داشیک خانه خصوصی

وان مکان عمومی اً می ت. غالبباید مورد توجه قرار گیرد موارد ایمنی مربوط به دعوت افراد غریبه به خانه

ناتی امکا یدبا ، راحت و بی خطر باشد. همچنینل برگزاری باید گرم، دلپذیردانست. مح را خنثی و بی طرف

چک باشد و اتاق نباید خیلی بزرگ یا خیلی کو .در دسترس باشد ی یا سایر وسایل پذیراییابرای تهیه چ

ی وسایل باشد. ترجیحا باید در نزدیک شدن بستهقابل برای اطمینان از حفظ حریم خصوصی باید در آن 

، دارسم، مراکز اجتماعی، یشورای محلد. ساختمانهای عمومی مانند حمل و نقل عمومی قرار داشته باش

زمان های توسط سامی توانند ی هستند که کتابخانه ها یا مراکز درمانی غالباً دارای اتاق های مناسب

 شوند.ت رایگان یا با هزینه کم اجاره بصوراجتماعی 

شجاعت ، بلکه می تواند نیاز به بودوه آسان نخواهد . ورود افراد به گریک شخص رابط برای اطلاعات بیشتر •

مفید باشد که با کسانی که جلسات را ترتیب می دهند قبل از تاریخ . این ممکن است زیادی داشته باشد

 ممکن است مایل به برقراری ارتباط باشند صحبت کنند. دوستان بازماندگان نیزجلسه 



19 
 

 در کل جامعه توزیع شود.برای افرادی که ممکن است علاقمند باشند باید کپی های اعلامیه 

جامعه،  ند مراکز بهداشتی و درمانیمان ی مستقریممکن است شامل سازمان ها کمک کنندهکانال های توزیع  

باشد که از  گروه های پشتیبانی، گروه های مذهبی یا سایر ، مراکز اجتماعیبیمارستان های محلی، مطب پزشکان

 قبل از بازماندگان حمایت می کردند.

رادیویی  تگاه هایانه ها خواهد بود و ممکن است شامل این موارد باشد: ایسسایر روش های تماس از طریق رس

علامیه انجمن ، تابلوهای انطقه ای، روزنامه های محلی و مرا ارائه می دهند محلی که آگهی های خدمات اجتماعی

 مت روانسلامرتبط، به عنوان مثال  نامه های مربوط به یک حوزه، اطلاعیه ها در اداره پست محلی و خبرها

 برای اولین جلسه آماده سازی

 برنامه ریزی برای این جلسه احتمالاً مراحل زیر را شامل می شود: •

 لیستی از همه کارهایی که باید انجام شود تهیه کنید. •

     را رزرو و تأیید کنید. جلسهمحل  •

باشد و امه ریزی شده روری است که قالب جلسه برنض -دستور کار خود را برای اولین جلسه آماده کنید  •

کر شده ذدر زیر  هادات مربوط به دستور کار محتمل)پیشن دانندب جلسه رااجرایی شرکت کنندگان روند 

 است(.

 نیدک رکت کننده را فراهماطلاعات تماس با افراد ش ان مثال،توب ، به عنوجمع آوری اطلاعات مک •

 برچسب های نام را در دسترس داشته باشید. •

ک جلسه اول کم ممکن است در یک رهبر / مجری با تجربهیا  حمایت یک متخصص که ددر نظر بگیری •

 .ه باشددنکن

 :می تواند به شکل زیر باشد دستور کار ممکن 

 . خوش آمدگویی از طرف برگزارکننده جلسه1

 .ذکر کنندواسته شود تا نام خود و چگونگی اطلاع از این جلسه را ست از افراد شرکت کننده خاممکن  -. مقدمه 2

 . توضیح اهداف وسیع گروه3

 ه کنید(تشکیل گروه )به نکات زیر مراجع موضوعات مرتبط با -4

 و معاشرت. پذیرایی -5
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د می تواند شامل موارد زیر موضوعاتی که در اولین جلسه توسط گروه مورد بحث قرار می گیر •

 :باشد

د؟ دامه دادن دارنادارد؟ آیا با حضور در جلسه اول، افراد تمایل به  آیا علاقه کافی برای تشکیل گروه وجود •

ا به اشتراک کرده و اطلاعات و ایده های خود ر از یکدیگر حمایت یا سه نفر می توانند به طور موثردو 

هند تا هر گروه کوچکی از پنج نفر یا کمتر را ترجیح می ددر حالی که برخی از بازماندگان بگذارند. 

یت در بین جمع"گروه بزرگتری دوست دارند که بتوانند برخی دیگر  یشتر صحبت کند؛تواند بشخص ب

 "گم شوند

 نظر در باید که عواملی ود؟ش برگزار ماهانه یا هفته دو هر هفتگی، باید جلسات آیا: جلسات دفعات تعداد •

طرف   از. دکنن پیدا وابستگی گروه به افراد است ممکن باشد مکرر بسیار جلسات اگر که است این بگیرید

 دیگر ، اگر جلسات با فاصله زیاد باشد ، ممکن است شکل گیری گروه دشوار شود

ه اعتسدو ها دریافتند که جلسات یک و نیم تا طول جلسات: جلسه باید چقدر طول بکشد؟ بیشتر گروه  •

یادی زهیجانی  تخلیه برای شرکت کنندگانمی تواند  به خوبی موثر است. اگر جلسات طولانی تر باشد

با افراد معاشرت  با پذیراییو  ساعته به شما امکان می دهد تا جلسه را برگزار کنیددو  ند. یک قالبایجاد ک

لسات ج، زیرا ممکن است گروههای بزرگتر به ممکن است طول جلسه را تعیین کند گروه. اندازه کنید

است بهتر  ه بزرگ است ، ممکنباشید که اگر گرو نیاز داشته باشند. به خاطر داشته یطولانی تر یگروه

ندازه اعضو است.  12-10تقسیم کنید. اندازه مورد نظر  ییبرای بخشی از جلسه آن را به زیر گروه ها باشد

 .پویایی گروه می شودمشکلاتی در بزرگتر باعث به وجود آمدن 

یا آ. اد در گروه ایجاد کنیددگان چیست؟ تصویری واضح از چرایی شرکت افرانتظارات از شرکت کنن •

 انتظارات واقع بینانه است؟

بانی هستند. همچنین ممکن است گروه بخاطر پشتی جلساتجزئیات تماس با کسانی که مایل به ادامه  •

 بین جلسات ، شماره تماس را مبادله کنند.ما 

 تاریخ جلسه بعدی •

 ایجاد چارچوب عملیاتی برای گروه

که ه هایی حوزمرحله بعدی تهیه مجموعه ای از دستورالعمل های عملیاتی و چارچوبی برای عملکرد گروه است.  

 باید مورد بررسی قرار گیرد در زیر بحث شده است:
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 اهداف و مقاصد

همین یین کند. به اهداف خود را تع ا دید کلی گروه را تشریح می کندگروه باید در قالب بیانیه ای که هدف کلی ی 

ز اظهارات واضح که زمینه هایی را که گروه تمایل دارد مجموعه ای ا -سازد باید اهداف خود را نیز مشخص  بترتی

 روی آن تمرکز کند تعریف می کند.

 گروه ساختار جادیا

 :شود گرفته نظر در گزینه عنوان به است ممکن گسترده ساختار نوع دو 

 به توجه با روهگ اعضای که معنی این به ،شده تعیین پایانی نقطه یک داشتن بدون ، اجرا حال در و "باز". 1

ماه /  ولط در مشخصی های زمان در اعضا و است دائمی روهگ این. شوند متوقف و کنند پیدا حضور خود نیاز

نیاز در واقع مشناخته می شود که افراد در  د. این امر در جامعه به عنوان منبعینسال با هم ملاقات می کن

 .آن شرکت کنند

، ورت نیازشود که در ص هستند. ماهیت گروه باعث می اعضا در هر زمان قادر به پیوستن به گروهمزایا: 

ه سوگواری تواند در مراحل اولی که می عضا نیازی به تعهد مداومباز و در دسترس جامعه قرار گیرد. ا

 سخت و دشوار باشد، ندارند.

ن از گروه در یک دوره طولانی تر ممکن است دشوار باشد. برای اطمینا ری / اجراحفظ رهب معایب:

فظ اندازه لازم است. حبرای تصاحب و / یا سهیم شدن نقش، تلاش  استخدام رهبران گروه از اعضا و تلاش

 پخش یا "ابیبازاری"در نوسان خواهد بود.  ، زیرا تعداد اعضاشوار باشدگروه در بعضی مواقع می تواند د

تن به به جای پرداخممکن است برخی از بازماندگان . مداوم است در مورد گروه یک عملکرد ناتاعلا

م ورود و پیشروی در روند بهبودی خود در این گروه گیر بیفتند. محتویات بحث ها هنگا مسائل فردی

نده یا می تواند خسته کن "قدیمی"افراد جدید می تواند تکرار شود و تحمل این موضوع برای اعضای 

 باشد. منیت بیشتری را به همراه بیاورد و کمتر قابل اعتماددشوار باشد. همچنین می تواند عدم ا

نوان که عضویت در یک بازه زمانی مشخص، به طور معمول طی چند هفته، به ع نشان می دهد "بسته". 2

ن است. عموما اعضا نمی توانند پس از جلسه دوم عضو شوند. ممکن است برای جلسه یکسا 10-8، مثال

 .کسانی که در جلسه اولیه شرکت می کنند برنامه خاصی ترتیب داده شود
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خص می مشبرای اعضا به وضوح را ، شروع و پایان زمانی که روی گروه قرار می گیرد محدودیت :مزایا

ت و این به ایجاد ، زیرا عضویت پایدار اسشوند و به یکدیگر اعتماد می کنندکند. افراد با یکدیگر آشنا می 

وند شروابط بین فردی قوی که ممکن است فراتر از جلسات گروه باشد کمک می کند. اعضا تشویق می 

. خود را کشف کرده و در مراحل بهبودی کلی خود حرکت کنندزمان اختصاصی موضوعات تا در مدت 

 اگر برنامه ای برای هر جلسه وجود داشته باشد ، دستور کار به راحتی قابل پیگیری است

 بعدی تشکیل گروه د منتظر بمانند تا، زیرا آنها بایع افراد به گروه را محدود می کندارجا ،ساختارمعایب: 

 .که متعهد به اتمام برنامه هستند دشوار باشد جوامع کوچکتر ممکن است جذب اعضاییشود. در 

 عضویت و نام گروه

می توان اظهار  در نظر گرفته شده است باید به طور واضح تعریف شوند. بنابراینبرای آنها افرادی که گروه  

اند ممکن  با خودکشی از دست دادهداشت که عضویت برای بزرگسالانی که یک عضو خانواده یا دوست خود را 

فعالیتهای ر در سال در نظر گرفته نشده است. کودکان می توانند با حضو 16است و این گروه برای کودکان زیر 

. می توان ، به بهترین وجه خدمات لازم را دریافت کنندخود ه طراحی شده برای رفع نیازهای اختصاصیویژ

 تصریح کرد که این یک قانون برای محافظت از همه شرکت کنندگان است.

افرادی که  یمورد نظر خود را نشان دهد ، یعن، نام گروه باید به وضوح عضویت برای جلوگیری از سردرگمی 

قدام به انتواند به شکل نادرست برای کسانی که ، به گونه ای که صی را با خودکشی از دست داده اندشخ

 خودکشی کرده اند تفسیر شود.

 قالب جلسات

 دو قالب برای بررسی وجود دارد: 

روه در مورد گ . ساختار یافته یا رسمی. این قالب یک روند تعیین شده را در هر جلسه دنبال می کند. این1

 . یک قالبتصمیم گیری خواهد کرد آن ، آنچه که در طول جلسه رخ می دهد و نحوه اتمامجلسه نحوه افتتاح

ظار چه چیزی را ثبات دهد چون می دانند انتبه اعضا  ، بلکه می تواندود کننده باشدساختار یافته نباید محد

 باید بکشند.

 به شرح زیر باشد: یک روش پیشنهادی می تواند
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 ؛)الف( خوش آمد گویی و معارفه

 یین شده توسط گروه تع "کد اخلاق"خواندن )ب( 

 )ج( به اشتراک گذاری تجربیات

 .یا آموزش در مورد موضوع مشخص شده )د( اطلاعات

 ه( بازخوانی مطالب جلسه و برنامه ریزی برای جلسه بعدی.

 و معاشرت. )ج( پذیرایی

گروه در مورد مسائل برآمده از نیازهای شخصی ندارد. غیر رسمی. این قالب دستور کار مبدون ساختار یا  -2

 اجرا شود.قالب ساختار یافته  "ب"اعضا بحث می کند. پیشنهاد می شود قسمت 

 نقش ها و مسئولیت ها

ضا در این کارها بین جلسات انجام شود. انتظار می رود اع فاصله در و حین، کارهایی وجود دارد که باید قبل 

 .مشارکت کنند

ست. هسته اصلی گروه های خودیاری ا افراد احساس مالکیت گروه را می دهد ومسئولیت اشتراکی به  

 ک می کند.کم نها در انجام کارآبه تعیین نقش داوطلبانه  رتهایی که اعضا با خود به گروه می آورندمها

 ممکن است شامل موارد زیر باشد: وظایف 

 اتاق برای جلسه در جمع آوری کلید و باز کردن •

 رداندن به شکل قبلی بعد از جلسهآماده کردن اتاق برای جلسه یا برگ •

 افراد در هنگام رسیدن مراقبت از برچسب های نام •

 کمک به پذیرایی •

ئول ممکن است مس اشتراک گذاشته شود(. مجری گروه )این نقش ممکن است در بین اعضا به مجری •

 افتتاح جلسه باشد 

 مطابق برنامه  جلسهت هدای •

 اعضا در موضوع  مشغول نگه داشتن •
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و  اسخن سایر اعضیادآوری اعضا در صورت گذر از زمان اختصاص داده شده برای ورودی یا قطع  •

 جمع بندی و روشن شدن بحث ها

 ، به عنوان مثال جلسات اطلاعاتیهنگام توسعهزماندهی پروژه ها در مسئول سا •

 چاپی از طریق توزیع اعلانات، مثلاً  مشارکت در شناساندن گروه •

 انجام تحقیقات روی مواد چاپی برای استفاده گروه •

 

 کد اخلاق

عملکرد جلسات  نین اساسی براییا مجموعه ای از قوا "کد اخلاق"این گروه به طور جمعی نیاز به ایجاد یک   

امن برای  ردن مکانید. تعیین مرزها باعث می شود اعضا بدانند چه انتظاری از این گروه دارند و به فراهم آودار

ا افراد کاملا ب، غالباً صراحتخواسته می شود با  این گروه ، از فرد دار افراد کمک می کند. در مکان امندی

ه شناخته جمله اعضای خانوادر کس دیگری از را بیان کند که به ندرت برای ه ، احساسات و عواطفیغریبه

و نسخه هایی  در ابتدای هر جلسه خوانده شده نین. در قالب گروه باز ممکن است لازم باشد این قواشده است

 :شود. برخی از قوانین زمینه نمونه برای بررسی در زیر ذکر شده استتوزیع  برای اعضای جدید

جربیات ت، احساسات و بودن احترام خواهند گذاشت. افکارمانه اعضای گروه به حقوق همه در مورد محر .1

ز این حریم ا، به این معنی که اعضا ه در داخل گروه باقی خواهند ماندبه اشتراک گذاشته شده توسط گرو

 برای به اشتراک گذاشتن افکار و احساسات خود برخوردار هستند.

از  که افکار و احساسات نه صحیح است و نه اشتباه. همه حق دارند درک خواهند کرد اعضای گروه .2

 .دات منحصر به فرد خود برخوردار باشناحساس

 یا منتقد سایر اعضا نخواهند بود و مدارا نشان می دهند. اعضای گروه قاضی .3

گو سهم فتا باید در گر. آنهاعضای گروه حق دارند اندوه و احساسات خود را به اشتراک بگذارند یا خی .4

 ست.، مورد قبول گروه اداشته باشند "حضور" ، اما اگر بعضی اوقات صرفا تمایل بهداشته باشند

مشترک  آنچه اعضا بطور . بهاست اعضای گروه می پذیرند که سوگواری هر شخص برای او منحصر به فرد .5

 دارند و آنچه هر فرد به تنهایی دارد احترام گذاشته و پذیرفته می شود.

و عدم قطع صحبت  خوداحساسات حق همه اعضا برای داشتن زمان مساوی برای بیان  گروه بهاعضای  .6

را انجام دهند. همه اعضا باید به یکدیگر گوش دهند و وقتی شخص دیگری  و این کار احترام گذاشته آنان

 .صحبت می کند ساکت باشند
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 یابی به منابع حمایتی گروهشناسایی و دست

درون گروه از  طیف وسیعی از حوزه های اطلاعات را در بر گیرند که برای گروه یا افراد منابع ممکن می توانند

د و اعضای هی تبدیل شواهمیت برخوردار باشد. روند جمع آوری و گردآوری اطلاعات می تواند به یک پروژه گرو

مه اعضا هقرار داد تا . اطلاعات جمع آوری شده را می توان در یک پوشه آن در حوزه های خاصی پیگیری شوند

 بتوانند از آن استفاده کنند یا برای ایجاد بانک اطلاعاتی روی رایانه قرار دهند.

های مختلف ، آگاهی بخشدهد. ضمن افزایش اطلاعات ارزشمندرا ارائه  روژه ای می تواند یک هدف دوگانهچنین پ

عملی و با  یتدر یک فعالبه طور جداگانه  . همچنین اعضای گروه راعه در مورد گروه را افزایش خواهد دادجام

 درگیر خواهد کرد. ارزش

 نکات زیر ممکن است راهنمای عمل باشد: 

ای کلینیک های فوریت هروانی و بهداشت محلی، بیمارستان ها وبهداشت در مورد سازمان های  •

 اطلاعات کسب کرده یا از آنها بازدید کنید.پزشکی 

ت د به عنوان سخنران مهمان برای جلسامشخص کنید که بتوانندرون جامعه را از  "متخصصان" •

ا بهداشت ن بهداشت و درمان یآینده مورد استفاده قرار بگیرید. این گروه می تواند شامل متخصصا

 ن گذاران، قانوتبط، مربیان، اعضای گروههای مران، پلیس و یا افسرروان، پرستاران بهداشت عمومی

قات د اطلاعات مفیدی را برای بخش ملاباشد. مباحثی که می توان ان مالیمتقاضیان و کارشناس

 خودکشی، شد: آموزش حقایق مربوط بهد شامل موارد زیر می بامان ارائه دهکنندگان و سخنرانان مه

ی، درک و شناخت افسردگی و بیماری روان ،نقش متخصصان بهداشت )از جمله حوزه سلامت روان(

ی مو مراقبت از مراقبان. این گروه  اوت های جنسیتی در سوگتف درمان های مکمل، درک سوگ،

گروه با هم  می تواند با چند مهمان تهیه کند و این نشست ا برای گفتگو با سخنرانتواند سؤالاتی ر

قی می به همین ترتیب ، گروه پشتیبانی هر شخص خود مکانی را برای کار عاطفی با برگزار شود.

 گذارد.

نطقه ملف که در آن متنوع ، سخنرانی هایی در مورد فرهنگ ها و مذاهب مخت در مناطقی با جمعیت •

لی یا کلیساها ، انجمن های قومی محاند به عنوان مثال از دانشگاه ها، کالج ها، می تومشاهده می شود

 جستجو شود.
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برای مکن ممربیانی را شناسایی کنید که بتوانند برای اعضای گروه آموزش ارائه دهند. زمینه های  •

هارت های ، گروه های اجرایی، کار با گروه ها، مد شامل موارد زیر باشد: درک سوگآموزش می توان

 و مراقبت از مراقبان ارتباطی،

مرجع و  با کتابخانه ها و سازمان های مربوطه تماس بگیرید که بتوانند فهرست کتاب ها و مطالب •

یا دوستان  در امر پیشگیری، کارگروه  IASPثال را در اختیار گروه قرار دهند. به عنوان م یخواندن

د که کلیه ائه می ده، مجموعه گسترده ای از برگه های اطلاعاتی را در موضوعات گسترده ای اردلسوز

شی را در بر می گیرد و مطالب زیادی در مورد اثرات مرگ توسط خودک جنبه های سوگ و فقدان

 هم می کند.، دسترسی به اطلاعات زیادی را فراهای مشابهن سازمان ها یا سازمان دارد. تماس با ای

 موفقیت سنجش

 شده است. . برخی از عناصر عملکرد موفق در زیر آوردهنقش دارندعوامل زیادی در ارزیابی نتیجه یک گروه  

ه گیری می شکل اعداد انداززندگی به  جنبه های. موفقیت در بسیاری از فقط مربوط به اعداد نیستاین  •

وفقیت به م، ر خواهد بود. در گروه های حمایتی، موفقیت نیز بیشتبیشتر باشد رقم. معمولاً هر چه شود

ر خود برای میزان کمک به افراد در سفبه ، بلکه بستگی نداردگروه شرکت می کنند  تعداد افرادی که در

، اما تندبل توجه هسد قااست. البته اعدا وابسته عزیزپس از خودکشی یک  "فراد جدیدا"تبدیل شدن به 

افته است یا منظور آنها واقعاً چیست؟ آیا آنها نشان می دهند که تعداد خودکشی ها در منطقه افزایش ی

اده شده استف آیا آنها نشانه ای هستند که فرآیند گروهیت عمومی این گروه در حال کار است؟ تبلیغا

گران را به دی این اطلاعاتکت کنندگان شرمفید هستند و ممکن است برای افراد شرکت کننده واقعا 

، اکنون ندا منظور آنها این است که بازماندگانی که سالها احساسات خود را خفه کرده منتقل کنند؟ یا

ست این ممکن ا کنند. مجریانکه کمک در دسترس است و از این منبع استفاده می بالاخره فهمیده اند 

ی کنند. پاسخ چطور درباره این گروه شنیده اند و چرا شرکت م درا مفید بدانند که از اعضای جدید بپرسن

 در حد امکان تأمین کند.تا بتواند نیازهای جامعه را  ها به گروه کمک می کند

یکی از اهداف اصلی یک گروه پشتیبانی باید این باشد که هر شخص بتواند داستان داستان خود را بگویید.  •

بگوید. گفتن داستان می تواند بسیار خودکشی و زندگی فرد عزیز در اثر خود را در مورد از دست دادن 

وضوعاتی احتمال دارد که با بسیاری از مبیشتر ، یان کنندبیشتر داستان خود را بدرمانی باشد. هرچه مردم 

ری . البته هیچ یک از اعضا را نمی توان مجبور کرد داستان خود را بگوید. مجکه درگیر هستند مقابله کنند

باید هر عضو را به گفتن داستان خود تشویق کند و مطمئن باشد که فرصتی مناسب برای این کار فراهم 
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شده است. این امر حاکی از آن است که کنترل شخصی که انحصار زمان گروه را داشته باشد باید توسط 

 مجری اعمال شود.

 ار به گروه آمدندببرای اولین  که به جاییهیم هر از گاهی مفید خواهد بود که از اعضا بخوا .نگاه به گذشته •

یشرفت ه پنگاه کنند. این به افراد کمک می کند تا درک کنند ک ایستاده اند جایی که اکنون در آنو 

تا  کمک می کند ست دشوار باشد. همچنین به مجریدر بعضی مواقع ممکن ا ، گرچه باور آنکرده اند

جدید و  درک بهتری از میزان موفقیت گروه و روند فعالیت در بازماندگان برای تبدیل شدن به اعضای

ردن در مورد آینده و فکر ک مؤثرتر جامعه داشته باشد. چنین عملی ممکن است در ترغیب مردم به نگاه به

 ه ای وجودان است و فکر می کنید آیندآس ، مفید باشد. گیر کردن در سوگآینده، شاید برای اولین بار

ادامه می  و دوباره ثابت کند که زندگی ندارد. نگاه به گذشته باعث می شود تا این احساس برطرف شود

و دیدن  ی ارزیابی وضعیت شخصدر بعضی مواقع بسیار دشوار باشد. نمونه ای از چگونگ ، حتی اگربدیا

ازماندگان به شکل های ساده مانند مثلث و کیک است: ب سات، ارزیابی گرافیکی سوگ و دیگر احساپیشرفت

 در کجا هستند.اکنون و  شکل بکشند که در کجا بودندمی توانند 

ی است امرحله  نه های موفقیت برای گروه حمایتییکی از مطمئن ترین نشا .تلاش برای کمک به دیگران •

ه سفر که افراد برای کمک به دیگران به ویژه اعضای جدید دست به کار می شوند. درک این موضوع ک

گذاشتن  شما به عنوان یک بازمانده در حال حاضر پیشرفت کرده است تا جایی که شما برای به اشتراک

س قرار گرفتن توانمند باشد. احساچیز مفیدی دارید می تواند لحظه ای  تازه داغدار شدهبا یک بازمانده 

امه کار و عدم در همان شرایط و زندگی با همان تجربه می تواند انرژی و اشتیاق یک بازمانده را برای اد

 ستتجدید کند. دستیابی به آن نقطه یک معیار واقعی موفقیت برای بیشتر بازماندگان ا ،تسلیم

ه خواهند و همیش گان سؤالاتی غیرقابل پاسخ دارندندهمه بازمادر سوالات غیرقابل پاسخ گیر نیفتید.  •

جازه داده اگر ا ؛مشکل ساز باشدداشت. تلاش برای مقابله با همه این سؤالات در طول جلسات می تواند 

سب است. تلاش صادقانه و واقع بینانه کاملاً منا ی به صورتشناخت چنین سؤالاتشود که ادامه پیدا کند. 

سپس  ونیست. تجربه سایر بازماندگان نشان می دهد که گوش دادن به سؤالات برای پاسخ دادن گروه 

 اغلب می تواند مفید باشد. شتن آنها و جلو رفتنکنار گذا

 "خودکشی کرد؟ نم چرا عزیز"که همه بازماندگان با این سؤال دشوار و غیرقابل پاسخ لازم نیست بدانم.  •

است. این کاملاً طبیعی  شده بی رحمانه و دشوار زه داغدارین سؤال برای بازماندگان تاا مواجهه هستند.

، بیشتر بازماندگان قادر به پذیرش این واقعیت هستند که هرگز ت. در برخی از مراحل فرآیند سوگاس

د و به جلو حرکت ، می توانند این سؤال را کنار بگذارندانند. پس از پذیرفتن این واقعیتجواب آن را نمی 

این است که اعضا بتوانند به  یکی از علائم مطمئن یک روند موفقیت آمیز گروهی این کنند. بنابراین

و نشان دهند که با اقدامات جدیدی که انجام می دهند با زندگی خود  ، آن را به زبان بیاورندواقیت برسند
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از سهمی  باید رضایت خاطر خود را ، همه اعضای گروهند. هنگامی که این اتفاق می افتدبه پیش می رو

 .، پیدا کنندستیابی به این موفقیت داشتندکه هرچند اندک برای د

ای زیادی نوشته یا مورد انتظار آنها چیزه "عادی" در مورد مراحل سوگ و نتیجه .برنامه زمانی وجود ندارد •

را  وگس "عادی" یز باید برخی از انواعشده است. بعضی اوقات بازماندگان احساس می کنند که آنها ن

و  گواریمی دهد که بازماندگان هر یک الگو و جدول زمانی خود را برای سودنبال کنند. تجربه نشان 

شکلات مه افراد دیگر می تواند منجر بخود تدوین می کنند. انتظار یک بازمانده از زمانبندی شفای 

برنامه  می کنیدزمانی که تلاش  تکار با بازماندگان پیشنهاد کرده اس غیرضروری شود. یک کارآزموده

  "خود اعتماد کنیدبه حس درونی " زمانی خود را پیدا کنید

اینکه چه مدت  با گفتنگروه بوده اند می توانند  . افرادی که مدتی درمی توانید بالاخره امیدوار باشید، •

. اشندرگی به خصوص به اعضای جدید بکمک بز ،برای آنها گذشته استخودکشی  زمان از فقدان در اثر

ته ها و روزها به هفتا آن  ،یک ساعت یا یک روز، حتی ممکن است می دهد که زنده ماندناین امید را 

راهی  و اید مدهنید که تا چه حد جلو آ. با نگاه به گذشته می توانید ببیافزایش یابدممکن است ماه ها 

ا از طریق رآن  اندگان اغلببازم مناسب برای تقویت این واقعیت است که مردم می توانند زنده بمانند و

ما می شتوصیف موفقیت در روند بهبودی  تجربه می کنند. به همین ترتیببی پایان ناامیدی به ظاهر 

ت و سالگردها لا، تعطیبا روزهای تولد کسی که چگونگی مواجهه خودال تواند بسیار مفید باشد. به عنوان مث

هم روبرو مهای باشد که برای اولین بار با این رویدادمی تواند کمک بزرگی برای افرادی را می گوید؛ 

روند بهبودی  می تواند کمک شایانی بهن با به اشتراک گذاشتن دستاوردها کمک به دیگراهستند. بنابراین 

 .شخص کند

 این یک کار قابل قبول است . برای بسیاری از افراد،تمایل به گریه دارندبازماندگان اغلب . اشک و آغوش •

 ه گریه کردن در گروه های حمایتی. آنها باید بدانند کانجام شود نه در ملاء عامد به صورت خصوصی که بای

می تواند شفابخش و مفید باشد. این نشان می دهد ریختن اشک  .صحیح است. در واقع انتظار می رود

 می دهد کهنس را که شخص واقعاً برای حل مسائل دشوار تلاش می کند. این به اعضای دیگر این شا

به دیگران باشند. اجرا  آسایش و کمک وسیله، اولین بار از زمان از دست دادن عزیزشانشاید برای 

خص . با این کار مشکافی این موضوع را پیشبینی کنندد با تهیه دستمال کاغذی به مقدار بایکنندگان 

شان دادن پذیرش بی قید راه ممکن برای ن. بغل کردن یک می شود که از گریه کردن استقبال می شود

چیزهایی که همه بازماندگان به آن  - ز پذیرش، مراقبت و پشتیبانی استنشانه ای ا این و شرط است.

، بغل کردن به عنوان نشانه خوشامدگویی جمع می شوند احتیاج دارند. از آنجا که اعضا برای جلسه گروهی

ی از وقت را منتقل می کند که برای بازماندگان معمول است. آغوش مطمئناً پیام گشاده بودن ،و مراقبت

ی توانند با در آغوش کشیدن اعضا در احتمالاً م ی کنند  ضروری است. اجراکنندگانمفرایند سوگ گذر 
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ولین بار با آنها ملاقات می کنند، نمونه ای از پذیرش در ، حتی آنهایی که برای اهنگام ورود به جلسه

 معمولا مفید است.و این کار  آغوش گرفتن باشند

ه گروه پشتیبانی گونه فرد می داند که چه زمانی باید رفتن بچ ؟فرایند بهبود من به اتمام رسیده است آیا  •

ین هم یک هترین توصیه است. ا، احتمالا بشما برای دانستن "احساس درونی"ه ؟ اعتماد برا متوقف کند

سیده ر، احتمالاً زمان آن عادی شده است ی است. اگر رفتن به گروه حمایتی روالموضوع بسیار شخص

ر مورد دکه در مورد ادامه کار فکر کنیم. اگر کسی متوجه شود که جلسات گروه دیگر بینش جدیدی را 

بتواند با به  ، یا دیگر علاقه ای به حضور در جلسات نمی یابد تااحساسات و عواطف را به وجود نمی آورد

اسات مورد احس ، زمان آن فرا رسیده است. بحث دردید کمک کندن تجربیات به اعضای جاشتراک گذاشت

تر به عقب . هرکسی همیشه می تواند برای اکتشاف و پشتیبانی بیششما با رهبر گروه می تواند کمک کند

 .برگردد

انی گروه را شاید مطمئن ترین معیار موفقیت در مواقعی باشد که بازماندگان بتوانند پشتیب .1به پیش •

وقتی . به طور کلی و فقط برای بازدید به گروه برگردند  برند "به پیش"زندگی خود را کنند و یکپارچه 

مواجهه با ، به این معنی است که در مورد توانایی خود در در یک گروه ادامه پیدا نمی کنند بازماندگان

شخصی احساس اطمینان کافی دارند و دیگر نیازی به حضور منظم  امرار معاشها و  زندگی با سایر کمک

، زیرا برخی از افراد به دلایل دیگر همیشه اینگونه نیست البته ند. در یک گروه برای دریافت پشتیبانی ندار

، سلامتی ضعیف و یک تجربه ناخوشایند در گروه، فشار در خانه یا محل کار -ند ترک می کنگروه را 

لایل این تغییر را و د برده اند "به پیش"زندگی خود را صحبت با اعضائی که این گروه با  مجری غیره.

زندگی به دلیل اعتماد به نفس واقعا ، مفید خواهد بود. اگر مکالمه تأیید کند که شخص تأیید می کنند

این گروه به اشتراک ان مدرک مثبتی برای اثبات کار ، می توانید خبر را به عنوبرده اند "به پیش"خود را 

 بگذارید.

 

 عوامل خطر بالقوه برای گروه

 باید به یاد داشته باشید.دارد که هنگام کار با گروه ها  چندین اصل وجود 

                                                           
1 Move on 
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است در بعضی گروه ها از افراد تشکیل شده اند و افراد همگی شخصیت های مختلفی دارند. این ممکن  •

شود. یک گروه قوی یاد می گیرد که از تنش های سالم استقبال کرده و بر مناقشات  مواقع منجر به تعارض

 غلبه کند.

در  به عنوان یک شبکه ایمنی "کد اخلاق"فرآیند گروهی تنظیم چارچوب و ساختار موجود و ایجاد  •

 صورت بروز مشکلات در خدمت خواهد بود.

ی ارض گسترده انمی کند. افرادی که عو هر شخص داغدار به عنوان یک عضو گروه حمایتی خوب عمل •

ردی ممکن است برای مشاوره حرفه ای ف دارند یا سابقه مشکلات جدی عاطفی خود در روند سوگواری

 .مناسب باشند

  غلی برای )از بین رفتن انرژی و اشتیاق فرد برای انجام وظیفه در دست(، که یک خطر ش "فرسودگی"از

باشد.  یک گروه می تواند یک تجربه تخلیه عاطفی برگزاری کنید. است، اجتناب گروه حمایتی رهبران

ود. در ش کننده و خسته یزی شده در نهایت می تواند فرسایشیبرنامه رو انجام این کار به طور منظم 

نش کن است این یک واکو تا حدودی از گروه جدا می شود. اگرچه ممبوده کمتر موثر  نتیجه مجری

قابله با م. روشهای متداول برای جلوگیری یا به اندازه کافی گزارش شده است ، اما اغلبنباشد عمومی

مکار یا و درگیر کردن دیگران به عنوان ه ذکر شده عبارت است از وقت گذراندن غیر کاری "فرسودگی"

ی مکان را براا)الف( این  دارای مزایایی است از جمله، ن به عنوان همکارافراد امدادی. درگیر شدن دیگرا

به گروه نشان  )ب(که خود از دیگران دریافت نموده بودند  "خدماتی را ارایه کنند"آنها فراهم می کند که 

 بشوند.  میدهند که در روند بهبودی به نقطه ای میتوانند برسند که خود رهبر گروه در ارایه خدمات

 سات نهفته هستند تا در احساور بالقوه آسیب پذیر همه بازماندگان و تسهیل کنندگان در هر زمان به ط

این  سال قبل اتفاق افتاده باشد 30قبل چه خودکشی سه هفته شوند. چه  عزیز غوطه ور خودکشی یک

ن هشدار مان و هر مکان و بدو. موجی از احساسات می تواند بر روی بازمانده در هر زقضیه صادق است

سترس، کار انیازهای خود، ایده اجتناب از  ازماندگان برای رفعضمنی در توصیه به ببه طور شود.  وارد

 ز خود مراقبت ا: آنها باید ابتدا حصر زیاد و از دست دادن خواب مطرح است ، انتظارات بی حد وبیش از حد

 .کنند ، به گونه ای که به اندازه کافی مناسب باشند تا از دیگران مراقبت کنند
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 ایجاد شده در گروه ها آورده شده است. در کادر زیر نمونه ای از برخی از عوامل خطر

 استراتژی مدیریت خطر بالقوه

اعضای گروه برای انجام بخش عمده ای از  .1

کارهای گروه متکی به یک یا دو عضو هستند. 

برخی از اعضای گروه احساس خستگی شدید  

 می کنند.

یک عضو گروه تمایل به تسلط بر این جلسه  .2

از وقت  دارد ، بیشتر از یک سهم عادلانه

مصرف می کند و سخن دیگران را قطع می 

 کند.

به نظر می رسد یکی از اعضای گروه در سوگ  .3

خود گیر کرده است و تأثیر منفی بر سایر 

 اعضای گروه دارد.

 

 

 

به نظر می رسد گروه در حال پیشرفت و جلو  .4

 رفتن نیست.

 

 همه افراد در گروه باید بدانند که کسانی که  .5

از خودکشی داغدار شده اند خود در معرض 

 خطر گرفتن جان خود هستند.

 

. بخشی از جلسه را به بحث در مورد نحوه عملکرد 1

گروه اختصاص دهید. موضوع را با صراحت بحث 

کنید و از بهترین پیشنهادها برای به اشتراک 

 .گذاشتن کارها سوال کنید

د . قوانین گروه در ابتدای هر جلسه خوانده می شو2 

و به اعضا یادآوری می شود. ممکن است محدودیت 

 زمانی واضح مورد نیاز باشد.

. عضو گروه باید به صورت جداگانه صحبت کند. 3

 بحث باید روی این نکته متمرکز شود که به نظر نمی

رسد این گروه نیازهای شخص را برآورده کند و 

ره و پشتیبانی فردی ممکن است سودمندتر مشاو

باشد. توصیه کنید که فرد از کجا می تواند کمک 

 بگیرد.

. با اعضای درون گروه بحث و گفتگو کنید و 4

نیازهای گروه را برای ایجاد تغییرات لازم تعریف 

 کنید.

موضوع در گروه بحث کنید. در مورد  در مورد این -5

ی آن به توافق چگونگی محافظت از گروه و اعضا

 برسید.
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 و در مناطق روستایی اندگان در کشورهای بدون برنامه حمایتیحمایت از بازم

ر یک باشد و خودکشی ممکن است به عنوان یک مشکل ملی د وجود نداشتهحمایت از بازماندگان ممکن است  

 سوگارتباط  بازماندگان خودکشی در این کشورها برای یافتن حمایت و یا راه های برقراری .کشور شناخته نشود

در حال  ممکن است انجام دهند؟ در بعضی از کشورها تلاش برای پیشبرد بهبودی، چه کاری می توانندخود در 

خی از ایده مکن است برافراد م ، این منبع ممکن است مفید باشد وانجام شود. با این وجود اقدامات کمی حاضر

 .بیابندمفید ، تجربیات و افکار موجود در آن را ها

)به  ودکشیآن را به عنوان پیشگیری از خاقدامات همکاری سازمان جهانی بهداشت و سازمان های غیردولتی که 

از  یریبر روی تحریک فعالیت های ملی در حمایت از بازماندگان و ابتکارات ملی پیشگ (IASPعنوان مثال 

 خودکشی متمرکز شده است.

، ه عنوان حداقلن است مفید باشد. بفردی یا جمعی اشاره دارد که ممک یده های زیر به انواع فعالیت هایلیست ا 

حساس فرهنگی  چنین لیستی می تواند تفکر خلاق را تحریک کند ، که به نوبه خود می تواند منجر به فعالیت های

 .در کشورهای خاص شود و مناسب

رد حمایت در مو یدرخواست های مربوط به اطلاعات هکه می تواند ب یک مرکز منبع. منبع آموزشی ایجاد  •

به اهداف  ، اولین قدم محکم برای دستیابیپاسخ دهدپیشگیری از خودکشی از بازماندگان و فعالیت های 

وی ممکن عنوان یک الگ، کانادا می تواند به اطلاعات و آموزش خودکشی در کلگری، آلبرتااست. مرکز 

 خدمت کند.

نامه . تلاش مشترک متخصصان بهداشت و آموزش و پرورش برای ارائه بریبرنامه های آگاهی / آموزش •

مهم  وعت از بازماندگان می تواند یک شردر زمینه پیشگیری از خودکشی و حمای یهای آگاهی / آموزش

 باشد.

ورافتاده در مناطق روستایی و دبه ویژه ارتباطات  ممکن است برای ایمیلایجاد وب سایت و  .اینترنت •

 مفید باشد.

پشتیبانی  توزیع گسترده و در دسترس بودن این منبع می تواند باعث آگاهی و توزیع گسترده این منبع. •

 از مسائل بازمانده شود.
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تاری در و رف . تیم اختلالات روانیحقیقات خودکشیشبکه بین المللی بهداشت جهانی برای پیشگیری و ت •

اشت در سازمان بهد بخش بهداشت روان و سوء مصرف مواد و انجمن بین المللی پیشگیری از خودکشی

ه بنقش اصلی را در پیشگیری از خودکشی در سراسر جهان و حمایت از بازماندگان خودکشی  جهانی

ن را در و کارشناسا سازمان جهانی بهداشت همچنین تعدادی از سازمان های غیردولتی عهده گرفته اند.

مک به رابطه با پیشگیری از خودکشی به رسمیت شناخته است. این شبکه با ظرفیت مشاوره ای برای ک

در سازمان  ایجاد برنامه های آگاهی و اطلاع رسانی و ترویج توسعه راهکارهای ملی پیشگیری از خودکشی

 جهانی بهداشت در دسترس است.

 ز مرگ یک عزیززنده ماندن ابازماندگان فردی باید به تنهایی با چالش  ف. به دلایل مختلفعالیتهای فردی •

نها عزیز ممکن است ت جربه شخصی آنها از خودکشی یک، تخودکشی روبرو شوند. برای برخیشکل  به 

ای ک توسعه روشهباشد. با توجه به این نکته و به امید تحری ل زندگیچنین فاجعه ای در طومواجهه آنها با 

 ، پیشنهادات زیر ارائه می شود:دار و مناسب برای مقابلهمعنی 

ت و اشتراک گذاشتن احساساصحبت کردن: برقراری ارتباط یک با یک با دیگران فرصتی برای به  -

دن فراهم می کند. پیدا کردن کسی برای گوش دادن ممکن است آسان نباشد اما نزدیک شعواطف 

 های مذهبی ممکن است نکات شروع خوبی باشد. به اعضای خانواده ، دوستان و اعضای گروه

ه با : ارتباط مکتوب توسط بازماندگان زیادی در مدت زمان طولانی استفاده شده است. چنوشتن -

با افکار  کردن یک صفحهو یا صرفاً پر  دفتر یادداشت روزانه ، چه با داشتنن نامه برای شخصینوشت

 ه باشد.خود می تواند کمک کنند احساسات از بیان ، افراد متوجه می شوند که این شکلو احساسات

است.  شخصی بودهاحساسات اشکال هنری: تمرین انواع فرم های هنری قرن ها وسیله ای برای بیان  -

ورد مموسیقی باشد که چند  ، نجاری یاسفالگری، سطه مورد استفاده ممکن است نقاشی، خیاطیوا

اند کمک شما از طریق برخی چیزهای بی جان می تو طف، افکار و عواانتقال احساسات. نام برده شد

 کننده باشد.

ن با آنها دیکی وجود نداشته باشند که بتوادر این نزدیگری بازماندگان  یوستن: اگرچه ممکن استپ -

اشد. شرکت د ، اما ممکن است امکان پیوستن به نوعی فعالیت گروهی وجود داشته بارتباط برقرار کر

ریق تمرکز طمی تواند از امر است. این  رفتن مستلزم دستیابی و فراتر از خوددر چنین فعالیتهایی 

 روی دیگران ، روند بهبودی را به جلو سوق دهد.

راتر از سئله متمرکز شود تا فمدیتیشن: این فعالیت فردی می تواند به فرد کمک کند تا بر حل م -

 می برند.رحمی باشد که بازماندگان مستعد از آن رنج کنترل بر خود م
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افراد ارائه شده  زنده ماندن را دارند. ایده های فوق به عنوان نقطه شروع به انسانها در سخت ترین شرایط امکان

 ر کشف است؛دگی جدیدی که در انتظادر زن ،عزیز رای خروج از فاجعه خودکشی یکاست تا بتوانند راه خود را ب

 پیدا کنند.

 

 

 در سایر فعالیتها "درمانی-رکتمشا"حمایت از بازماندگان از طریق 

 است. با این برای موفقیت در امر بازماندگان اختصاص یافته حمایتی فردیبیشتر این منبع به ایجاد گروههای  

به صورت  که یمشاهد ظهور طیف گسترده ای از فعالیت های گروهی دیگر بود ،بیستم قرن سال اخیر 20حال، در 

رمان مداخله د"که ایجاد و انجام شد. این فعالیت ها از طریق آنچه  ،کردند توسط بازماندگان فعالیت میجمعی 

 بازماندگان حمایت می کند. ، ازگفته می شود "ای

 می دهد:را ره برخی از این فعالیت ها دربا یکوتاه توضیح، که جامع نیست ،لیست زیر 

، ویزیت استکه بنا به درخو شوندبازماندگان آموزش داده می به تیم های حمایتی خودکشی.  بازمانده •

با  یدارهاکسانی که به تازگی به علت خودکشی داغدار شده اند ارائه دهند. این دی برایخانگی را 

 رای بازماندگان جدید کمک می کنند.ارزش بسیار زیاد به ایجاد یک روند بهبودی موفق ب

روههای گمورد مشکل خودکشی، به  . بازماندگان آموزش دیده دربرنامه های آموزشی / اطلاع رسانی •

وامل ع ،علائم هشدار دهنده مانند می دهند را آموزشا مطالبی ، مشاغل و سازمانهای مدنیجامعه

 معمولاً توصیف می شوند.کننده  که خطر و محافظ 

ی شوند که م، اغلب متوجه ه از خودکشی جوانان بازمانده اند. والدینی کبرنامه های آموزشی جوانان •

ی جلوگیری ، مورد استقبال خوبی قرار گرفته است. براامه های آموزشی به مخاطبان مدرسهبرنارائه 

ن مراقبت از جوانااست باید در مقابل مشکلات که خودکشی گزینه قابل قبولی مفهوم از انتقال این 

 نمود.

بر فرصت  وه. تعدادی از این انجمن ها علاپیوستن به انجمن های پیشگیری از خودکشی / بازماندگان •

س تلفنی و یا تماای برای بازماندگان )مانند  و فعالیت های ویژه ، برنامه هارهبری برای فعالان های

 ، کار خلاقانه( ارائه می دهند.ی، فعالیت های گروهیایمیل از طریق پست الکترونیک
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، این ایده را برای آمریکابازمانده از ایالات متحده . سندی مارتین ، یک 2مادامالعمر لحاف های حافظه  •

با کیفیت  بر پرده های آویز  درگذشتند برکه بر اثر خودکشی  یقرار دادن عکس هایی از عزیزان

خودکشی است که در تقابل واضح با  فوت ناشی از، تصور کرد. این امر نشانگر مصیبت زندگی هنری

 خودکشی استفاده می شود. است که معمولاً برای تصویر کردن بی روح مربوط به خودکشیآمار 

 را درنامحدود بودن  . یک اقدام ویژه دیگر در ایالات متحده آمریکا، نماد3جواهرات حافظه مادام العمر •

حفظ زندگی برای "ندگان برای ، به عنوان یادآوری برای بازماطلا یا نقره تصویر می کندجواهرات 

ند. این جواهرات یک یادآوری ست داده ااز د ی را در اثر خودکشی، حتی اگر آنها عزیز "همیشه

  .فراهم می کندرا پیشگیری از خودکشی در حوزه  همیشگی برای کار

، برای اجرای برنامه آمریکا  4پیشگیری از خودکشی حمایت یابی . شبکه اراده سیاسی / حمایت یابی •

راهبردهای سازمان ملل/ سازمان بهداشت جهانی، برنامه با استفاده از  های پیشگیری از خودکشی

 سیاسی استفاده می کند. ایجاد کمک برای حمایت یابیموثری را تهیه کرده  که از نامه های 

ا بازمانده آموزش دیده، که اغلب آنه فن ارتباط با پرسنل. این خطوط تلراهنما / بحران تلفن خطوط •

 غدغه منددبرای ارائه شنونده دلسوز و  فراهم می کند. این سرویس را برای تماس گیرندگان، هستند

از  طراحی شده است که می تواند تماس گیرندگان را به سمت خدمات مناسب سوق دهد و آنها را

 منحرف کند. تخریبیرفتارهای خود انجام 

به سازمانهای غیرانتفاعی بهداشت روانی به صورت داوطلبانه بسیاری از بازماندگان خدمات داوطلبانه.  •

یک کار متفاوت کرده  نند تا کمی )مذهبی( کمک  5ارایه خدمات در محل سکونت فرد یا برنامه های 

 باشند.

 از تابلوهای -در اینجا تقریباً بی حد و حصر است  فرصت ها. برنامه ها و فعالیت های آگاهی رسانی •

گرفته تا برنامه  از برنامه ها / فعالیت های مدنی ،وی در اجتماعاتگرفته تا پیاده ر تبلیغاتی بزرگراه

 .محلی پی گرفته تا کنفرانس های بازماندگانهای ویدیویی و از لباس هایی با پیام های چا

 

 

 

                                                           
2 Lifekeeper memory quilts 
3 Lifekeeper memory jewelry 
4 Suicide prevention advocacy network (SPAN) 
5 Outreach programs 


