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 هقذهِ:

خَدکطی ثؼٌَاى یکی اص اٍسطاًس ّبی سٍاًپضضکی ٍ سٍاى ضٌبسی  

ب الذام ثِ سفتبس خَدکطی دس ثبلیٌی، هغشح هی ثبضذ ٍ افکبس آسیت ثِ خَد ی

توبهی سٌیي دس ّش ضشایظ هکبًی ٍ صهبًی ثبیذ تَسظ خَد فشد، سبیش اػضبی 

 گشفتِ ضَد. ضٌبیبى جذیآخبًَادُ ٍ دٍستبى ٍ 

یبد داضتِ ثبضیذ افکبس ٍ سفتبسّبی الذام ثِ خَدکطی ثذًجبل یک ِ ث

ثحشاى ثَجَد هی آیذ ٍ فشد دس هَلؼیتی لشاس هی گیشد کِ دلایل ثشای ًجَدى ثش 

دلایل ثشای ثَدى سٌگیٌی هی کٌذ، اهب تَجِ داضتِ ثبضیذ کِ یکی اص هَلفِ 

هؼوَلاً غیش لبثل  است. ثحشاى آنّبی اصلی ثحشاى هَلتی ٍ گزسا ثَدى 

افتذ(  ثیٌی کشد کِ کی ٍ دس کجب اتفبق هی تَاى پیص ثیٌی است )یؼٌی ًوی پیص

ختبسّبی ػبدی ٍ هٌغمی فکش کشدى سا ثب بس ثحشاى ست،اهب هؼوَلاً غیشهٌتظشُ ًی

فشد ًوی تَاًذ هبًٌذ گزضتِ هٌغمی فکش کٌذ ٍ ثبػث  ،هطکل هَاجِ هی کٌذ

شد احسبس دلطَسُ، تٌص ٍ تشس فشد هی گشدد دس ًتیجِ فافضایص اضغشاة ٍ اس

است اُ حل دائوی ثشای یک هطکل هَلتی خَدکطی یک س .هی کٌذ ثی لشاسی

  ثش آى فبئك آیذ.  سٍاى ي سلاهتیخصصته ٍ فشد هی تَاًذ ثب کوک گشفتي اص
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 خَدکشی چیست؟

 ثذلایلهی تَاًذ  کِثبضذ.  خَدکطی، ػول کطتي ػوذی خَد هی

)اختلالات سٍاًپضضکی، ضکست ّبی ػطمی ٍ ػبعفی،  .هتفبٍتی صَست گیشد

(، اص ٍ... ، ثحشاى ثلَؽضکست تحصیلی ،هطکلات التصبدی، هطکلات صًبضَیی

 خَدکطی سَق هی دٌّذ.الذام ثِ جولِ دلایلی ّستٌذ کِ فشد سا ثسَی سفتبس 

 دٌّذ عببرتٌذ از: یه یشرا افسا یخَدکش خطرکِ  ییّبیوبریب

 افسشدگی  -

 لغجی اختلال دٍ -

 اسکیضٍفشًیب -

 اختلال ضخصیت هشصی -

 هخذس ٍاثستگی ثِ الکل یب هَاد -

سشعبى یب التْبة  هبًٌذ هضهي داضتي دسد صیبد ثِ خبعش ثیوبسی جسوی -

 صلبهف
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 چرا افراد افکبر خَدکشی دارًذ؟

، افشادی کِ ثب ثحشاى ضکست ػبعفی ٍ تحت تبثیش هَاد ،)افسشدُ یافشاد

هَاجِ ضذًذ، ضکست ّبی هتؼذد هبلی ٍ هطبجشات فشصًذاى ًَجَاى  ثب ػطمی 

( کِ دس حبلت هؼوَل رٌّی خَد ًیستٌذ ثب احسبس ًباهیذی اص ٍ . . . ٍالذیي

ایي  هؼوَلاً ػذم تحول دسد ٍ هطکلاتطبى توبیل ثِ خَدکطی پیذا هی کٌٌذ.

تغییش احسبسبت ٍ افکبس لبثل ثشسسی ٍ دسهبى ّستٌذ ٍ یب ثب گزضت صهبى 

ثتَاًذ ساُ حل ّبی فشد چٌذ سٍص ثیطتش ثِ خَد ٍلت ثذّذ ٍ لزا اگش  یبثٌذ. هی

ثیطتشی سا ثشای حل هطکل ثَجَد آهذُ هَسد ثشسسی لشاس دّذ هوکي است 

پس لاصم است فشد هْبست ّبی اسبسی تصوین دیگشی ثِ جض خَدکطی ثگیشد، 

 آى دس صهبى ثحشاى اصثتَاًذ هْبست حل هسئلِ سا یبد گشفتِ، صًذگی اص جولِ 

ٍ  دٍستبىاستفبدُ ثکٌذ ٍ دس هَلغ ثشٍص هطکل ثب هتخصصبى سلاهت سٍاى، 

 کوک ثگیشد. همبثلِ ثب احسبس خَدکطی دس جْت خبًَادُ، 
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 تَاًن اًجبم دّن؟  چِ کبری هی ،اگر افکبر خَدکشی دارم

حس  کٌیذ، طی داسیذ، احسبس تٌْبیی هیاگش افکبسی دس هَسد خَدک

ثِ ضوب کِ کسی   تَاًذ ثِ ضوب کوک کٌذ ٍ یب ایي ّیچ کس ًوی کِ کٌیذ هی

ضَیذ کِ ثیطتش افکبس خَدکطی  ثخص صیش هتَجِ هی ؛ ثب هغبلؼِدّذ اّویت ًوی

، سٍاى سلاهت يیگشدًذ. هتخصص هؼبلجِ هی یبضًَذ  یهَلتی ّستٌذ، ثْتش ه

  ٌّذ کشد اص ػْذُّبی خیشیِ، خبًَادُ ٍ دٍستبى ثِ ضوب کوک خَا سبصهبى

آییذ ٍ ثِ ضوب دس پیذا کشدى ساّکبسّبیی ثشای صًذگی کوک احسبسبت خَد ثش

 کٌٌذ.  هی
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 کٌذ: ًظریبتی است کِ بِ شوب در طَل ایي زهبى دشَار کوک هی هَارد زیر بخشی از

 :بب افراد هَثق ٍ هَرد اعتوبد صحبت کٌیذ

گبّی اٍلبت فمظ تمسین احسبسبت ٍ افکبس خَد، ٍ تَاًبیی اثشاص آًْب، 

کوک کٌٌذُ است. ثِ یبد داضتِ ثبضیذ ضوب هوکي است دس ٍضؼیت رٌّی 

ذ گیج کٌٌذُ ثبضٌذ ٍ ٌتَاً احسبسبت هیثشخی ّویطگی خَد ًجبضیذ. ثٌبثشایي 

کٌذ اهَس سا عَس هی ّب ثب ضخص دیگشی ثِ ضوب کوک  صحجت دس هَسد آى

ٍلی کسبًی کِ هوکي است ثب  ،دیگشی ثجیٌیذ. هَلؼیت ّش کسی هتفبٍت است

 :ٌذ اصػجبستگَش کشدى ثِ ضوب کوک کٌٌذ، 

 ٍالذیي ٍ اػضبی خبًَادُ، دٍستبى ًضدیک -

 ل:ضبه هتخصصبى سلاهت سٍاى -

 ،ضٌبسبى ثبلیٌی پضضک، سٍاى سٍاى

 ٍ هطبٍس سٍاًطٌبس سلاهت

هشاکض هطبٍسُ تلفٌی ضبهل خغَط صذای  -

 (021) ٍ اٍسطاًس اجتوبػی  (0841) هطبٍس
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 :خَد هراجعِ کٌیذ یب رٍاًشٌبس بِ پسشک

هشاجؼِ ثِ پضضک  ،آییذخَدکطی خَد ثشافکبس ِ اص ػْذُ ثشای ایٌک

خذهبت جبهغ ًضدیک هحل صًذگی یب هشکض  یب سٍاًطٌبس پضضک ػوَهی، خبًَادُ

کِ چِ  دس هَسد ایي یب سٍاًطٌبس تَاًذ ضشٍع خَثی ثبضذ. پضضک هیسلاهت 

داسیذ اص ضوب سَال خَاّذ کٌیذ چٌیي احسبسی  احسبسی داسیذ ٍ چشا فکش هی

ای اص افسشدگی، ٍ یب دیگش  ْب لبدس خَاٌّذ ثَد دسیبثٌذ کِ آیب ًطبًِکشد. آً

ثِ یبد داضتِ ثبضیذ کِ  کِ دس ثبلا رکش ضذ داسیذ یب خیش. اختلالات سلاهت سٍاًی

 ّب ثب افکبس خَدکطی هجتلا ثِ یکی اص ایي ثیوبسی افشاد ثیطتش )ٍلی ًِ ّوِ(

اگش  هثبل، یذ. ثشاًضَ ّب ثب هَفمیت دسهبى هی ثبضٌذ. ثسیبسی اص ایي ثیوبسی هی

احسبس ثِ ضوب کوک هی کٌذ کِ افکبس ٍ  یدسهبى افسشدگ یذ،داس یافسشدگ

خَاّذ ضذ. اگش  کٌتشلتبى ی. ثؼذ اص دسهبى، افکبس خَدکطکٌذ ییشضوب تغهٌفی 

تَاًذ دس ایي هَسد هی  پضضک تبى ،ضذُ است افکبسایي ثیوبسی جسوی هَجت 

 یذ. یثْتش اص ػْذُ اش ثش آ تبثِ ضوب کوک کٌذ 
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 خذهبت بیوبرستبى

ست ضوب سا ثِ هتخصصبى سلاهت تبى هوکي ا پضضک ،دس صَست ًیبص

ّش  ٍ هطبٍساىبى ثبلیٌی پضضک، سٍاًطٌبس سٍاى ساٌّوبیی کٌذ. کسبًی چَى سٍاى

ثِ ضوب کوک کٌٌذ ٍ ّبی صیش  ثِ یکی اص سٍشهی تَاًٌذ ایي افشاد   کذام یب ّوِ

  کٌٌذ.اص ضوب هشالجت 

 تَسظ پضضک تجَیض داسٍ -

بى تَسظ سٍاى ضٌبس ٍ آهَصش هْبست ّبی صًذگی دسهبًی سٍاى ،هطبٍسُ -

 ثبلیٌی

ّبی ػوَهی یب  تَاًیذ ثِ لسوت اٍسطاًس ثیوبسستبى دس هَاسد ثحشاًی هی

ٍ افکبس ٍ احسبسبت  هی کٌذثب ضوب صحجت  پضضکپضضکی هشاجؼِ کٌیذ.  سٍاى

فکبس ٍ احسبسبت ضوب سا ثشسسی هی کٌذ ٍ سؼی هی کٌذ ا سا خَدکطی ضوب

. ثستشی ضذًتبى دس ثیوبسستبى ًبخَضبیٌذ است ٍلی هذیشیت ٍ کٌتشل کٌذ

 ضَد.  ثؼضی اٍلبت دس هَالغ حبد تَصیِ هی
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ّبی الکلی ٍ سبیش هَاد  ٍلتی احسبس خَثی ًذاسیذ اص هصشف ًَضیذًی

ٍ هٌجش ثِ ػکس الؼول  کٌذ هیثذتش  سا تبى گشداى پشّیض کٌیذ چشا کِ حبل سٍاى

 .ض ججشاى ًبپزیشی داضتِ ثبضذّبی ًبخَاستِ خَاّذ ضذ کِ هوکي است ػَاس

ایذ ٍ یب ثِ صَست جذی ثِ خَد صذهِ  حذ هصشف کشدُ اگش داسٍی ثیص اص

توبس ثگیشیذ یب ثِ  115ٍ ثب ضوبسُ اٍسطاًس  ثبضیذایذ ثِ دًجبل کوک فَسی  صدُ

دلایلی کِ افشاد ثِ  بضیذثثیوبسستبى ثشٍیذ. ثِ یبد داضتِ  ًضدیک تشیي اٍسطاًس

 ثبضٌذ. ٍ هطکلات لبثل حل هی اًذخَاٌّذ خَد سا ثکطٌذ هَلتی  ّب هی خبعش آى
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 :هْبرت حل هسئلِ را یبد بگیریذ

حل هسئلِ ػجبست است اص فشایٌذ ضٌبختی سفتبسی کِ تَسظ خَد فشد 

ّذایت هی ضَد ٍ فشد سؼی هی کٌذ ثب کوک آى ساُ حل ّبی هَثش یب سبصگبساًِ 

هسبئل صًذگی سٍصهشُ ای خَیص پیذا کٌذ ثِ ایي تشتیت حل هسئلِ ای ثشای 

 ٍ ّذفوٌذ است. یک فشایٌذ آگبّبًِ، هٌغمی

 چْبر گبم اسبسی در حل هسئلِ:

 ثب ٍجَد ّوِ افکبس هٌفی ٍ ّیجبًی کِ دس ساثغِ ثب تعریف هسئلِ ٍ هشکل :

 هطکل ٍجَد داسد، ثغَس هختصش هطکل سا دس سٍی صفحِ کبغز ثٌَیسیذ.

 کِ ثشای حل هطکل ثِ  سا : ساُ حل ّبی هختلفیتي راُ حل ّبی هتفبٍتًَش

 )تَجِ کٌیذ دس اًتخبة ساُ حل سخت گیش ًجبضیذ ّش چِ ثِ رٌّتبى هی سسذ ثٌَیسیذ

 .ذ ثٌَیسیذ(آیرٌّتبى هی 

  :هضایب ٍ هؼبیت ّش یک اص ساُ حل ّبی ًَضتِ ارزیببی سَد ٍ زیبى راُ حل ّب

 .ضذُ سا ثٌَیسیذ

  اص ثیي ساُ حل ّبی ًَضتِ ضذُ ساُ حلی سا کِ ثْتشیي ساُ حلثکبس گیشی :

  ثیطتشیي سَد ٍ کوتشیي صیبى سا داسد اًتخبة کٌیذ.
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ٍ بِ افکبر خَدکشی غلبِ  ذبى کوک کٌیذ بِ خَدتچگًَِ هی تَاًی

 ؟ذکٌی

o کِ فکش آسیت ثِ خَد داضتیذ ثِ ًضدیکتشیي هشکض خذهبت  دس صَستی

 ایي هشاکض سٍاًطٌبسبى آهبدُ اسائِ خذهبتدس جبهغ سلاهت هشاجؼِ کٌیذ. 

 ّستٌذ. سٍاًطٌبختی ثصَست سایگبى ثِ ضوب

o .اص ثیبى احسبسبت، ٍ افکبس خَد ًتشسیذ ٍ آى سا ًطبًِ ضؼف ًذاًیذ 

o س خَدکطی ضوببفکاّبی جسوی ٍ سٍاًی ػلت  کِ ثیوبسی دس صَستی 

پضضکتبى افکبس خَد ثب ست، حتوب ثِ پضضک خَد هشاجؼِ کٌیذ ٍ دس هَسد ا

 کٌذ. هی اٍ ثِ ضوب کوک ،صحجت کٌیذ

o یب  ،کِ هسبئل ٍ هطکلات اجتوبػی، التصبدی، خبًَادگی دس صَستی ٍ

ٍ ًشسیذى ثِ اّذافتبى ػلت فکش خَدکطی  ضکست ّبی ػطمی ٍ ػبعفی

ثذاًیذ کِ دسست است ّوِ ایي هَاسد خیلی هْن ّستٌذ ٍلی ضوبست، 

اص هتخصصیي حَصُ سلاهت ّوِ ایي هَاسد گزسا است ٍ ثب کوک گشفتي 

 ی ثیبهَصیذ.یّب سٍاى هی تَاًیذ ثشای حل هطکل خَد سٍش
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o کِ دس هشاکض کبسضٌبسبى سلاهت سٍاى  ثب کوک گشفتي اص ذضوب هی تَاًی

ی آهَصضاص عشیك ضشکت دس جلسبت  خذهبت جبهغ سلاهت هستمش ّستٌذ

خَد سا خطن ّبی حل هسئلِ، هذیشیت استشس،  هْبست سٍاًطٌبختی ٍ

 .ًوبییذافکبس خَدکطی غلجِ  کٌتشل کٌیذ ٍ ثش

o  هشاکض هطبٍسُ، خذهبت جبهغ سلاهتآدسس ٍ ضوبسُ تلفي ّبی هشاکض ،

ّبی ًضدیک هحل صًذگی خَد سا  خغَط صذای هطبٍس ٍ ثیوبسستبى

یبداضت کٌیذ ٍ ثِ خبعش ثسپبسیذ تب دس صَست ًیبص ثِ آًجب هشاجؼِ کٌیذ 

 یب توبس ثگیشیذ.

  

جذی و پایذار است، قبل از هر شی شما اگر افکار خودک

( و یا اورشانس 0841صذای مشاور ) کاری با پسشک، روانشناس،

آنها آماده پاسخگویی به شما  ( تماس بگیریذ.021اجتماعی )

 هستنذ.
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برای  .ًگراى ّستن، در هَرد شخص دیگری کِ افکبر خَدکشی دارد

 تَاًن اًجبم دّن؟ کوک چِ کبری هی

دٍست، ّوسش ٍ یب خَیطبًٍذاى خَد کِ افکبس خَدکطی اگش ًگشاى 

کِ ثِ ثشخی اص  ،تَاًیذ اًجبم دّیذ ی ثشای کوک هیداسًذ ّستیذ، کبسّبی صیبد

 آًْب دس صیش اضبسُ هی ضَد.

o  ًذاهیذ ثسیبس ًب ،صًذگی خَد ّستٌذ دادى ثِ پبیبىکسبًی کِ ثِ فکش .

 ثسیبس هْن است.  ،ّذد ثٌبثشایي ًطبى دادى ایٌکِ کسی ثِ آًْب اّویت هی

o گَش دادى ثِ آًْب ٍ اجبصُ ثشٍى ،تَاًیذ اًجبم دّیذ کبسی کِ هی تشیي هْن 

 ثسیبس هَثش است.  ثبضذ. ایي کبس اغلت سیضی احسبسبت ٍ افکبسضبى هی 

o  کوک ثِ آًْب ّب ضبیذ ثتَاًیذ  کوک دس ثبصثیٌی افکبس ٍ احسبسبت آىثب

جت کشدى ثب یک ًفش هَثش کٌیذ. ثؼضی اٍلبت، تٌْب داضتي هَلؼیت صح

 است. 

o  اص هتخصصیي حَصُ سلاهت سٍاى کوک ثگیشًذ ٍ آًْب سا اص آًْب ثخَاّیذ

 تطَیك کٌیذ کِ دس صَست توبیل دس ایي هسیش ّوشاّطبى خَاّیذ ثَد. 



  از خَد کشی برای جوعیت عوَم راٌّوبی خَد هراقبتی در پیشگیری
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o .دس هَسد ایٌکِ چِ حسی داسًذ سَال کٌیذ 

o دّیذ.  پیطٌْبد حوبیت کٌیذ ٍ ًطبى دّیذ کِ ثِ آًْب اّویت هی 

o  ای ضوب شتب ًطبى دّیذ ٍالؼبً ث، تٌْبیطبى ًگزاسیذ ثِ آًْب سش ثضًیذهشتت

 اّویت داسًذ. 

o آًْب سا ثِ سَی چیضّبیی سَق دّیذ کِ ثشای  سؼی کٌیذ افکبس ٍ فؼبلیت

 ضبى سا اص احسبسبت هٌفی دٍس ًگِ داسیذ.  ثخص است ٍ رّي آًْب لزت

o ساٌّوبیی  ،ذآًْب سا ثِ هشاکضی جْت حوبیت ٍ دسهبى کِ دس ثبلا رکش ض

 کٌیذ. 

o  ٍ ثِ هَفمیت ّبی احتوبلی آًبى دس آیٌذُ اضبسُ کٌیذ ٍ آیٌذُ صیجب

 دسخطبى سا ثشایطبى ثِ تصَیش ثکطیذ.

o داضتِ  سٍاًطٌبختییب ٍ کٌیذ هوکي است ثیوبسی جسوی  اگش فکش هی

 آًْب سا تطَیك کٌیذ ثِ پضضک خَد هشاجؼِ کٌٌذ. ،ثبضٌذ

 




