
 

 

 خودکشی
خودکشی چیست؟

 واژه خودکشی به معنای قتل نفس است. 

برخی از افراد احساس می کنند برای مقابله با مشکلاتشان، توان 

لی تمام افرادی که لازم را ندارند و دست به خودکشی می زنند و

اقدام به خودکشی  می نمايند نمی خواهند به زندگی خود پايان 

 دهند، بلکه از اين عمل به عنوان راهی برای درخواست کمک استفاده می کنند. 

 از خود همیشگی و معمول حالت در که وقتی افراد .باشد می خود عمدی کشتن عمل خودکشی

 .کنند می تجربه را خودکشی افکار نیستند ذهنی لحاظ
 دهند؟ می افزایش را خودکشی خطر عواملی چه

 وابستگی شخصیت، اختلالات برخی ، اسکیزوفرنیا دوقطبی، اختلال افسردگی، مانند هايی بیماری

 ديگر عوامل برخی و سرطان مانند جسمی بیماری خاطر به زياد درد داشتن يا مخدر، مواد يا الکل به

.دهند زايشاف را خودکشی خطر است ممکن

 پیشگیری از افکار و تمایلات خودکشی و عود بیماری

 عواملی را که احساس نومیدی و افکار خودکشی ) .عوامل موقعیت های پرخطر را شناسايی کنید

(را افزايش می دهد

  به متخصص مراجعه کنید خطرناکبرای مقابله موقعیت های.

 شد.که قبل اجرا بابرای زندگیتان طراحی کنید هدف  يک

 به اهداف شخصی خود فکر کنید و آنها را دنبال کنید.

 احتمال بتوانند تا دهید توضیح خانواده برای را خودکشی دهنده هشدار های نشانه و خطر عوامل 

.کنند بررسی مداوم طور به را خطر

 لح در شما به ن افکارتا و احساسات ابراز گفتن اوقات گاهی. کنید صحبت اعتماد قابل افراد با 

.کند می زيادی کمک مشکلاتتان

 کند پیدا بهتری احساس تا که دهید انجام را کارهايی:  خود سازی آرام .

 (کنید استفاده آرامش به رسیدن برای خود گانه پنج حواس)

 تماشای نقاشی، طبیعت، مانند کنید متمرکز خوشايند چیزهای ديدن روی را خود توجه :بینايی

قهعلا مورد برنامه يا فیلم



 

 

.دهید گوش... و پرندگان آواز ، طبیعت صدای موزيک، به :شنوايی

 ها گل بوی نمناک، خاک بوی علاقه، مورد غذای بوی مانند کنید توجه خوشايند بوهای به :بويايی 

...  و

.کنید حس را غذا طعم کنید سعی : چشايی 

 .کنید لمس را... پرندگان پر چمن، مثل نرم چیزهای : لامسه 

  که بیشتر  .افکار خودکشی داريد کاری متضاد با چیزی که احساس می کنید انجام دهیدوقتی

.افکار خودکشی موقتی هستند

 گاهی زندگی مثل تقلا برای بالا رفتن از يک سربالايی .انتظارات تان را از خود پايین بیاوريد

.طولانی و پرپیچ و خم می شود

 کنید حفظبا دوستان و خانواده رتباطات خود را ا.

 .ورزش،کارهای خانه يا باغبانی،کارهای خلاقانه،کمک به  برای خود سرگرمی درست کنید(

تصويرسازی ذهنی( ديگران،

  يک فهرست از افکاری را که در زمان افسردگی و نا امیدی می توانید

و در چنین  )زمانی که حالتان خوب است( به خود بگويید، تهیه کرده

د. مواقعی با خود تکرار کنی

 سعی کنید خوب بخوابید. 

  برای همکاری او را در فريند درمان و وارد بحث و جدل نشويد با بیمار

.مشارکت دهید

(خانواده) جامعه برای مفید اطلاعات کردن فراهم

 ارائه خانواده به را خودکشی مورد در لازم شناختی روان های آموزش خانواده روانی آموزش 

 روی عوامل اين توضیح در. است خودکشی محافظ و خطر مل:عوا شامل آموزش اين. دهید

 خطر عامل نیز و محافظ عامل يک عنوان به خانواده نقش و است بیمار به مربوط که مواردی

.کنید تاکید

 آنها از  هرحال در و باشند داشته توجه بیمار های نگرانی و نیازها به کنید تشويق را خانواده 

 خانواده احساسات و ها نگرانی به همچنین،. دهند کاهش را آنان یعاطف انزوای و کرده حمايت

 انجام را مناسب ارجاع دارند، کمک و حمايت به نیاز اگر و کنید توجه نیز خشم يا ترس مانند

دهید.



 

 

 درد با مقابله برای را جديدی های مهارت تا کنند کمک شما به توانند می متخصصان و مشاوران 

 دردناک و شديد هیجانات مقابله برای جديد های مهارت رشد شامل اين. بگیريد ياد تان رنج و

.باشد می مشکلاتتان مديريت و

 شما به مؤثر خودکشی وقوع کاهش در جامعه به رسانی اطلاع و آموزش با میتوانند مشاوران 

.کنند کمک

 دلیل به ندگیز ادامه در ناتوانی شديد احساس دلیل به کنند می  خودکشی به اقدام که ی افراد 

 مناسب همدلی نیازمند همیشه و کنند می تجربه را منفی بسیار احساسات ، تنهايی ، مشکلات

.هستند

 رفتار در روانی اختلالات و خودکشی بین رابطه درک در ها خانواده به میتوانند مشاوران 

.کنند کمک نمايشی خودکشی خطر کاهش منظور به خودکشی

 می بالا خودکشی خطر که مواقعی در بويژه ، خودکشی خطر ديريتم فرايند در بايد خانواده 

 .شوند درگیر رود،
 تغذیه

 را بايد از رژيم خود  شکر و کافئین ،لبنیات،گلوتن غذاهايی مانند

 .حذف کنید. بايد غذاهای تازه بخوريد

 ويتامین ها سرشار ازسبزیA ، ويتامینC ، ويتامین E ويتامین و 

 K .و همچنین مواد معدنی و مواد شیمیايی گیاهی هستند

 .خیلی اهمیت دارند مبارزه با التهاب برای دلیل همهمینبه

  بهبود عملکرد  اين اسیدهای چرب درگردو و تخم کتان سرشار از امگا

 .دهندرا کاهش می علائم افسردگی مؤثرند و مغز

 سرشار از ويتامین هايی میوه C 12 ويتامین وB است. 

 را درمیان  آنتی اکسیدان فرنگی و تمشک سیاه بالاترين میزانتمشک آبی، تمشک قرمز، توت

 .ذاها دارندغ

  های مفید باکتریمانند سروتونین دارد و همچنین از  های شادیانواع هورمونقارچ سرشار از

 .کندروده مراقبت می

 گوجه فرنگی، پیازچه، پیازکوهی، موسیرسیر ، 

 :بخشندسرشار از فیبر هستند که حال روحی شما را بهبود می انواع لوبیا. 

https://www.chetor.com/17112-%DA%AF%D9%84%D9%88%D8%AA%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%DA%86%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%B9%D8%B6%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D9%85%D8%B6%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%9F/
https://www.chetor.com/17112-%DA%AF%D9%84%D9%88%D8%AA%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%DA%86%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%B9%D8%B6%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D9%85%D8%B6%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%9F/
https://www.chetor.com/74690-%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86-%DA%86%D9%87-%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%B1%D9%88%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D8%B4%D9%85%D8%A7-%D9%85%DB%8C-%DA%AF%D8%B0%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%9F/
https://www.chetor.com/74690-%DA%A9%D8%A7%D9%81%D8%A6%DB%8C%D9%86-%DA%86%D9%87-%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%B1%D9%88%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D8%B4%D9%85%D8%A7-%D9%85%DB%8C-%DA%AF%D8%B0%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%9F/
https://www.chetor.com/77999-%DB%B2%DB%B1-%D8%AF%D9%84%DB%8C%D9%84-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%B4%DA%A9%D8%B1%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D9%BE%D8%A7%DB%8C%DB%8C%D9%86-%D8%A8%DB%8C%D8%A7%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AF/
https://www.chetor.com/77999-%DB%B2%DB%B1-%D8%AF%D9%84%DB%8C%D9%84-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D8%B4%DA%A9%D8%B1%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D9%BE%D8%A7%DB%8C%DB%8C%D9%86-%D8%A8%DB%8C%D8%A7%D9%88%D8%B1%DB%8C%D8%AF/
https://www.chetor.com/65754-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-a/
https://www.chetor.com/65754-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-a/
https://www.chetor.com/20116-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%B3%DB%8C-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/20116-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%B9-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%B3%DB%8C-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%A7%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/20087-%D9%87%D9%85%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B2-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-e/
https://www.chetor.com/20087-%D9%87%D9%85%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B2-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-e/
https://www.chetor.com/20087-%D9%87%D9%85%D9%87-%DA%86%DB%8C%D8%B2-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-e/
https://www.chetor.com/37225-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-k-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86/
https://www.chetor.com/37225-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-k-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86/
https://www.chetor.com/37225-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-k-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%AF%D9%86/
https://www.chetor.com/19424-%DB%B1%DB%B5-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%DA%A9%D9%85%DA%A9-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%DA%A9%D9%86%D8%AF/
https://www.chetor.com/19424-%DB%B1%DB%B5-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8-%DA%A9%D9%85%DA%A9-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%DA%A9%D9%86%D8%AF/
https://www.chetor.com/16888-%DB%B6-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%88-%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%DB%8C-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D9%85%D8%BA%D8%B2/
https://www.chetor.com/16888-%DB%B6-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%88-%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%DB%8C-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D9%85%D8%BA%D8%B2/
https://www.chetor.com/16888-%DB%B6-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%88-%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%DB%8C-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D9%85%D8%BA%D8%B2/
https://www.chetor.com/28505-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C/
https://www.chetor.com/28505-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C/
https://www.chetor.com/69665-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-b12/
https://www.chetor.com/69665-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-b12/
https://www.chetor.com/69665-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-b12/
https://www.chetor.com/45801-%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86/
https://www.chetor.com/45801-%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86/
https://www.chetor.com/45801-%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86/
https://www.chetor.com/72136-%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86-%D8%B4%D8%A7%D8%AF%DB%8C/
https://www.chetor.com/87532-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%DB%8C%D8%B1/


 

 

 هااکسیدانپر از فیبر و آنتی : سیب 

 و قرص  نور خورشید. ردگی، زوال عقل، و اوتیسم می شودمنجر به افس:  کمبود ويتامین دی

 ويتامین دی طبق دستور پزشک استفاده شود.

 ها جات سبز و لوبیاها و جلبک سبزی : منیزيم 

 غذاهای دريايی، سبزيجات برگ سبز و موز :ويتامین ب  

  سبزيجات برگ دار، لوبیا، حبوبات، میوه ها، مرکبات و آب میوه :فولات. 

 گوشت گاو، تخم مرغ، ماهی، حبوبات، دانه ها و آجیل :آمینه  اسیدهای 

 گوشت قرمز، ماهی، مرغ و بوقلمون : آهن 

 نیاز دارند. میلی گرم زينک 8و  11زنان و مردان به ترتیب به روزانه   : زينک 

 ها و حتی کمبود اين ماده مشکلات زيادی از جمله خستگی، افسردگی، انواع بیماری  : يد

 (میکروگرم 150روزانه ) .آوردنی به بار می آشفتگی ذه

 55 ) .شود می سرگیجه و منگی خستگی، احساس بروز باعث ماده اين کمبود : سلنیوم

 ( گردوی برزيلیمیکروگرمی

  يک برنامه روزانه برای خود درست کنید و تلاش کنید  .به میزان کافی غذا بخوريد، ورزش کنید

 .به آن وفادار باشید

 دارو

 ايتان را طبق دستور پزشک مصرف کنید. اگر داروها اثر ندارد يا اثرات جانبی آن موجب داروه

 مشکلاتی شده است با دکترتان صحبت کنید.
 مراجعه به پزشک

  اگر تحت درمان هستید ولی احساس بهبودی نمی کنید حتما به پزشک تان بگويید. 

 .قبل از تمام شدن داروها به پزشک خود مراجعه کنید 

  صورت عوارض دارويی پزشک خود را در جريان آن بگذاريد.در 

 احساسات خودکشی خود برآيید، مراجعه به  هبرای اينکه از عهد

 پزشک می تواند شروع خوبی باشد.

 -بهبود ناگهانی خلق بعداز يک دوره افسردگی : علائم و نشانه های هشداردهنده برای خانواده ها

کاهش پیشرفت تحصیلی يا  -مصرف مواد مخدر و الکل -انتقام-کینه -اضطراب-خشم -نومیدی



 

 

اشتغال ذهنی  -کاهش انزوا و کناره گیری از خانواده و دوستان -تغییرالگوی خواب و خوراک -شغلی

 .با اين موارد هر چه سريع تر به پزشک معالج مراجعه کنید در رابطه با مرگ
 


