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گزارش «شرق» از مرگ های گروهی و خانوادگی خودخواسته

مرگ  هایی به تلخی فقر
نســترن فرخه: مرگ های دســته جمعی که در آن همه با هم دســت به خودکشــی می زنند، مانند خودکشی 
دســته جمعی یک خانواده پنج نفره در اصفهان، که شنیدنش برای هر کسی رنج آور خواهد بود؛ اما در سال های 
اخیر این قبیل مرگ ها سیر افزایشی داشته که برخی آن را بی تأثیر از شرایط اقتصادی نمی دانند؛ مانند اردشیر 
بهرامی، جامعه شــناس که مطمئن است هیچ خودکشی ای بدون آلارم هایی که از قبل داشته، اتفاق نمی افتد. 
آسیب و جرم جامعه شکل سیال دارد و از یک فضا به فضای دیگر حرکت می کند؛ بنابراین می تواند در مناطق 

دیگر اتفاق بیفتد و می تواند به یک الگوی رفتاری در شرایط بحرانی تبدیل شود.

در بسیاری موارد در خودکشی های دسته جمعی کودکان قدرت 
تصمیم گیری چندانی ندارند؛ ولی به کام مرگ می روند؛ مانند ماجرای 
اصفهــان که بین اعضای آن کودک هم بوده و به دلیل مرگ عاملان 
امکان شکایتی بر جای نمی ماند. عبدالصمد خرمشاهی، وکیل پایه 
یک دادگســتری، می گوید: از نظر حقوقی خودکشــی جرم نیست و 

کســی هم نمی تواند در این زمینه شکایتی انجام دهد. در این مورد 
اخیر هم خانواده فوت کرده و کســی نمی تواند شــکایتی طرح کند، 
حتی معاونت در خودکشی هم جرم نیست. در چند سال اخیر شاهد 
ایــن قضایا بودیم که به نظر من مهم ترین علتش مشــکلات مالی و 
فقر اســت. معمولا هم به این شکل است که پدر یا مادر خانواده از 

در مواجهه با  افکار خودکشی چه کنیم؟
ممکن است به خودکشی فکر نکردن همیشه آسان نباشد. روزهایی در زندگی وجود 
خواهد داشت که احساس می کنید ارزش زندگی کردن ندارند. مهم ترین مسئله این است 
که شما بابت این افکار احســاس گناه یا شرم نکنید و بدانید که تنها نیستید. بسیاری از 
مردم افکار خودکشی در سر داشتند و پس از آن، قادر به فکر نکردن به آن شده اند و پس 
از آن زندگی معناداری داشــته اند. اگر می خواهید بدانید چگونه از بروز افکار خودکشی 

جلوگیری کنید، مرحله یک را برای شروع مشاهده کنید.
راه های جلوگیری از بروز افکار خودکشی

ممکن اســت به معنای واقعی کلمه، انرژی برای مبارزه با این مســئله برای شــما 
باقی نمانده باشد؛ تصور می کنید هیچ جای دیگری برای شما باقی نمانده است که به 
آن رجوع کنید. اما آیا می دانید بهترین مزیت در پایین ترین مرحله ماندن چیســت؟ این 
اســت که تنها می توانید صعود کنید (به مرحله بالا بروید). ممکن است احساس کنید 
چیزی برای ادامه زندگی ندارید و همه چیز ممکن است فقط بدتر شود، اما مهم است 
به خاطر داشــته باشــید که این طرز تفکر را کنار بگذارید و یک برنامه سرگرمی داشته 
باشید، همه چیز بهتر خواهد شد. مطمئنا زندگی یک شبه شگفت انگیز نخواهد شد، اما 
اگر آگاه باشــید همه چیز می تواند برای شما بهتر شود، در این صورت در مسیر حرکت 
به ســمت جلو قرار خواهید گرفت. وقتی افکار خودکشی بیشتری به ذهن شما خطور 
می کنــد، تنها به خود بگوییــد که می دانید از عهده ایــن کار بر می آیید و اینکه روزهای 

بهتری خواهید داشت.
چگونه بر افکار خودکشی غلبه کنیم

در این شــرایط فورا درخواست کمک کنید. افراد بسیاری در اطراف شما وجود دارند 
که با اشــخاصی شــبیه به شما در زندگی خود مواجه شــده اند. آنها حضور دارند، زیرا 

می خواهند کمک کنند، نه برای اینکه باعث شوند بیشتر احساس بدبختی کنیم. ممکن 
اســت به نظر برســد در این دنیا کسی نیست که بتواند به شــما کمک کند، اما احتمالا 
به این دلیل اســت که به آنها اجازه نمی دهید به شما کمک کنند. اگر به دوستان خود 
بگویید چه احساسی دارید، آنها تضمین می کنند به شما کمک می کنند؛ یعنی اگر اجازه 
دهید. این قابل درک است که کمک کسی را نخواهید و کاملا قابل قبول است، اما شما 
فقط نمی توانید این فکر را برای همیشــه در ذهن خود داشته باشید. اگر تصور می کنید 
در معرض خطر آسیب رساندن به خود هستید و کسی را ندارید که از او کمک بخواهید، 
با خدمات اورژانس یا پزشک تماس بگیرید یا در اسرع وقت به اورژانس مراجعه کنید. 
شــما نباید در این دوره دشــوار تنها باشید. همچنین اگر شــما دچار مشکل شده اید و 

می خواهید کسی با شما صحبت کند، می توانید با یک مشاور تماس بگیرید.
راه های جلوگیری از افکار خودکشی

اگر افکار خودکشــی در ســر دارید، تنها به خود بگویید برای یک هفته دیگر یا برای 
یک ۴۸ ســاعت کار جدی انجام نخواهید داد یا حتی برای یک روز دیگر. فقط دور بودن 
از افکار منفی به شما زمان می دهد که از کسی درخواست کمک کنید، یا اینکه یک چیز 
پرت کننده حواس پیدا کرده و شــروع به دیدن دنیا با دید بهتر کنید. بله، اگر روزی افکار 
خودکشی در سر داشتید، فکر نمی کنید در مدت ۲۴ ساعت شادترین فرد زنده می شوید، 
اما ممکن است احساس بهتری داشته باشید تا دیگر افکار خودکشی سراغ شما نیایند.

چطور به خودکشی فکر نکنیم
به همه افرادی که شما را دوست دارند و به شما اهمیت می دهند، فکر کنید اگرچه 
نباید برای داشتن افکار خودکشی احساس گناه کنید، اما می توانید با یادآوری این مسئله 
به خودتان که تمام مردم در سرتاسر جهان واقعا به شما اهمیت می دهند، مانع از این 

افکار شوید. مطمئنا شما به طور کامل احساس تنهایی خواهید کرد، اما ممکن است به 
این دلیل باشــد که اخیرا با دوســتان خود در تماس نبوده اید یا با اعضای خانواده خود 
احســاس صمیمی بودن نکرده اید. این به آن معنا نیست که افرادی که به شما اهمیت 

می دهند و می خواهند به زندگی خود ادامه دهید، وجود ندارند.
البته یکی از دلایلی که اشــخاص افکار خودکشــی دارند، این اســت که احســاس 
می کنند اصلا هیچ کس به آنها اهمیت نمی دهد. مطمئنا ممکن اســت احساس کنید 
یک دوســت واقعی ندارید و پیوند خانوادگی مســتحکمی بین شما و اعضای خانواده 
وجود ندارد، اما این بدان معنا نیست که هیچ کس نیست که به شما اهمیت دهد؛ حتی 
اگر یک همســایه، یک همکلاسی یا یک همکار باشد. اگر افکار منفی دارید، این طبیعی 
است که تصور کنید هیچ کس به شما اهمیت نمی دهد، اما این مسئله که کسی به شما 

اهمیت ندهد، به ندرت اتفاق می افتد.
به خاطر افکار خود احساس گناه نکنید و شرمنده نباشید

ممکن است درباره داشتن افکار خودکشی احساس بدی داشته باشید، اما این آخرین 
چیزی اســت که باید احساس کنید. احساسات شــما کاملا طبیعی است و افراد زیادی 
قبلا احســاس گناه کرده اند، اما این کار برای آنها خوب نیســت. به جای آن، افکار خود 
را بپذیرید، اما ممکن اســت برای همیشه این احساس را نداشته باشید. متوجه خواهید 
شــد که از این طریق می توانید خیلی ســریع تر در زندگی خود پیش بروید اگر به حس 
گناه و شــرمندگی خود ادامه دهید، در واقع این احساسات به مدت طولانی تری با شما 

خواهند بود.
چگونه بر افکار خودکشی مسلط شویم

ممکن اســت احمقانه به نظر برســد، اما زمان صرف کردن و نوشتن تمام چیزهایی 

سه شنبه
۲۱ تیر  ۱۴۰۱

سال نوزدهم      شماره ۴۳۲۴

زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

۱۰- نوعی پرانتز- راوی خطبه فدک- مجرای خون ۱۱- باغ 
انگور- دلواپس- گیاه قدیمی آسیایی و نافع برای آلزایمر 
۱۲- قتلگاه امیرکبیر- روزانه- نژاد مردم پرو ۱۳- همســر 
حضرت ابراهیــم(ع)- هنگام جدایی و خداحافظی گفته 

می شــود ۱۴- دست بافته ای از پشم حیوانات اهلی- فاقد 
سقف- سکوی شیرجه ۱۵- رهسپار- دیکتاتور نژادپرست 

آلمان- از القاب امرای ترک
افقی: 

 ۱- تهمتن شــاهنامه- گوشــه ای در دســتگاه نوا- 
پاکبــان ۲- قیمت بازاری- دروازه بان تیم ملی ایران در 
جام جهانی ۱۹۷۸ آرژانتین- نت ششم ۳- نام تعدادی 
از فراعنه مصر قدیم- ارباب- خرید غیرنقدی ۴- چیره- 
گریه و زاری- خواندن و نوشتن نمی داند ۵- برادران- 
ملال آور ۶- زیان آور- خوشــحال و خندان- استخوان 
فک ۷- نوعی دستگاه مخابراتی- بزرگ ترین بندر اروپا- 
جانشین او ۸- راه باریک و سرپوشیده- عسل- جانشینی 
۹- پرنده ای خوش آواز- وسیله توجیه ادعای دروغین- 
ماه نــو ۱۰- پی درپی- متداول- گنــاه و معصیت ۱۱- 
عارضه ای در دستگاه گوارش- مجموعه علمی تخیلی 
نوشته ایزاک آســیموف ۱۲- شیوه- مجازات- عمده و 
اساسی ۱۳- روی خود کشیده و بخوابید- همیشه- نام 
قدیم فلسطین ۱۴- بیماری ریوی- رمانی نوشته چارلز 
دیکنز- حــرف انتخاب ۱۵- نوعی پارچه نرم و پرزدار- 

شاداب و سرحال- از علوم فقهی
عمودی: 

جــادو دیلمــاج-  سیاســی-  اصــلاح   -۱
۲- سیاستمدار- گمراهی- قطعی برای کتاب ۳- قطع 
رابطه زن و شــوهر- اجازه مســافرت به کشــور دیگر
 ۴- از تــداول افتاده- خانه زیرزمینی- ســرافرازی ۵- 
شــیوه و روش- فضاپیمایی که نخســتین انسان را به 
فضا برد- ضمیر سوم شخص ۶- سخن  صریح- همسر 
سمیه، از پیشگامان پذیرش اسلام- آب در دهان کسی 
خشک شدن ۷- شکلی هندســی- شنونده- فهمیدن 
سخنان یکدیگر ۸- بددهن- بی باک، دلیر- ماده آرایشی 
مژه ها ۹- جلدکردن کتاب- رادار- بخش اصلی نوشته 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

   جدول  ۴۲۶۷      طراح: بیژن گورانی
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استیصال دست به خودکشی می زند و برای اینکه فرزندانش هم با 
مشکل مواجه نشوند، آنها را هم به نوعی از می برند.

مرور چند مرگ و خودکشی خانوادگی در سال های اخیر
از این قبیل مرگ های گروهی در سال های اخیر بیشتر شده؛ مانند 
مرگ سه کودک که اوایل سال بود که خبر قتل سه کودک در روستای 
بسیطین از توابع بخش مرکزی شهرستان رامهرمز به دست مادرشان 
منتشــر شــد که مادر بعد از کشته شــدن فرزندان خود را حلق آویز 
کرده بود، یا ماجرای کشته شــدن و تکه تکه شدن بدن بابک خرمدین 
کارگردان به دســت مادر و پدرش که ســال گذشته توجه بسیاری را 

به خود جلب کرد.
همچنین ســال ۹۴ خبر خودکشی هم زمان سه خواهر مجرد در 
منطقه نظام آباد از طریق مأمــوران کلانتری ۱۲۷ نارمک به بازپرس 
کشیک قتل اطلاع داده شــده بود. این سه خواهر مجرد که بین ۴۳ 
تا ۵۰ ســال داشتند، با آزادکردن شلنگ گاز شهری در داخل منزل، به 
زندگی خود پایان دادند. همچنین آنها قبل از خودکشی روی دیوار و 

از خانواده شان عذرخواهی کرده و حلالیت طلبیده بودند.
حتی پرونده جنجالی با نام جنایت خیابان گاندی که در سال ۷۵ 
سروصدای بسیاری کرد، دختر و پسر جوان به نام سمیه و شاهرخ که 

باعث مرگ برادر و خواهر هشت و ۱۳ ساله سمیه شدند.
البته این موارد تعداد اندکی از آنچه در این ســال ها اتفاق افتاده 

است، بود که حتی برخی از آنها هرگز رسانه ای هم نشده است.
هر خودکشی از قبل نشانه هایی دارد

اردشیر بهرامی، جامعه شناس و نویسنده کتاب فرهنگ، توسعه و 
خودکشی در غرب ایران، با اشاره به مرگ های خو دخواسته گروهی 
مانند ماجرای مرگ یک خانــواده پنج نفره در اصفهان، می گوید: در 
جامعه ایران، به لحاظ تاریخی در چند ســده اخیر خودکشــی هایی 
وجود داشــته که هنوز مشخص نیست چقدر واقعیت در آن دخیل 
بوده، مثل اسطوره های محلی درمورد خودکشی های دسته جمعی 
اما در جامعه مدرن امروزی کمتر شاهد این نوع خودکشی هستیم. 
بیشتر به این شکل است که مثلا فردی افراد خانواده را می کشد و بعد 
هم خودکشی می کند. به نظر می رسد در چند سال اخیر خودکشی ها 
بیشتر به صورت دو نفر یا ســه نفر بوده که معمولا مسائل عاطفی 
و احساســی در آن بی تأثیر نبــوده. بهرامی ادامه می دهد: همچنین 
مــواردی بــوده که با ریختــن دارو یا ســم در غذا، یک خودکشــی 
دســته جمعی رقم خورده؛ ولی این افزایش موارد هنوز به اندازه ای 
نشــده که اسم مسئله اجتماعی برای آن تعریف کنیم؛ چون مسئله 
اجتماعی شــاخص و مؤلفه هایی دارد. اول باید عمومیت پیدا کند؛ 
یعنی درد، آسیب و مشکل برای جامعه ایجاد کند، در واقع نهادها، 
دولت و رسانه و فعالان اجتماعی نسبت به آن واکنش نشان دهند 
و خواهان مدیریت و کنترل آن پدیده باشــند؛ یعنی وقتی چند مورد 

از این اتفاق افتاده، نمی توان اسم مسئله اجتماعی روی آن گذاشت؛ 
چون آن مؤلفه و شــاخص های اجتماعی را نــدارد؛ اما با توجه به 
اینکه جامعه ما یک ســری حساسیت هایی به لحاظ اجتماعی دارد، 
حتی یک مورد هم مثل خودکشی دسته جمعی اصفهان باید مورد 
بررسی قرار گیرد که چطور این خانواده با وجود ویژگی های عاطفی 

که اعضای یک خانه به هم دارند، چنین کاری انجام داده.
ایــن جامعه شــناس اضافه می کنــد: اینکه پنج نفــر از اعضای 
خانــواده با هم بــه زندگی پایان دادند، جای بحث بســیار دارد و ما 
به عنوان شهروند با شنیدن این خبر بسیار تحت تأثیر قرار می گیریم؛ 
چرا که حتما خانواده در شرایط روحی و روانی و اجتماعی بغرنجی 
بــوده و این را بدانیم که هیچ خانواده ای بی ریشــه نیســت و ما یک 
جامعــه مبتنی بر پیوندهای عاطفی و اجتماعی هســتیم. درســت 
است که یک بی تفاوتی در جامعه ایجاد شده؛ ولی جامعه الگوهای 
خودش را دارد؛ مثل آنکه در بحرانی مثل سیل و زلزله نگرانی نسبت 
به سرنوشــت یکدیگر پیدا می کنند. بهرامی می گویــد: این اتفاقات 
در کشــورهای دیگر هم می افتد؛ ولی در کل نیاز به بررســی علمی 
و میدانی دارد که مشــخص شــود چه اتفاقی افتــاده و چه چیزی 
منجر به آن شــده؛ چون افزایش موارد آن یک زنگ خطر اســت که 
افراد یک خانواده به دلیل وجود مشــکلات دست به چنین اقدامی 
می زنند، چنین خانواده ای به این درک رسیده که به زندگی خود پایان 
دهد و باید مکانیســم های پیشــگیری و برنامه ریزی ها خیلی دقیق 
و جدی انجام شــود؛ چون مطمئن هســتم هیچ خودکشی ای بدون 
آلارم هایی که از قبل داشته، اتفاق نمی افتد. درمورد همین خانواده 
پنج نفره حتما اقوام و همســایگان و شــاید حتی مســئولان محلی 
متوجه مشکلاتی بودند؛ ولی بی تفاوتی کردند یا اینکه نمی دانستند 
چگونه می توان کمک کرد. بعد هم در یک موج رسانه ای فراموش 
می شــود. البته سیاســت های جدی در حوزه خودکشی داریم، مثل 
برنامه هــای اورژانس اجتماعی و برنامه های پیشــگیری ســازمان 
بهزیستی، معاونت اجتماعی نیروی انتظامی و قوه قضائیه و خیلی 
از ســازمان های دیگر ولی می بینیم که هر سال اتفاقاتی می افتد که 
می توانست قابل پیشگیری باشد. توجه کنید که معضلات اجتماعی 
قدرت و رشــد خود را دارد و ما نمی توانیم آن قدرت مداخله گری و 

پیشگیری خودمان را داشته باشیم.
این جامعه شــناس در پاســخ به اینکــه آیا امــکان دارد چنین 
مرگ های خود خواسته گروهی به شکلی بومی شود؟ مانند افزایش 
خودســوزی در مناطقی از ایلام. او می گوید: بــا توجه به کتابی که 
در همین موضوع نوشــتم و مطالعاتی که در این باره داشــتم، سایر 
مناطقی هم که درگیر مســائل و مشــکلات اقتصــادی، فرهنگی و 
اجتماعی می شــود، در واقع یکی از تبعات آن قتل ها و خشونت ها 
است، مثلا همین پدیده اسیدپاشــی در اصفهان برای جامعه بسیار 

دردناک بود و منجر به شــوک بزرگی شــد، در کنارش مسائلی دیگر 
مثل خودکشــی یک خانواده با هم بســیار دردناک اســت. آسیب و 
جرم جامعه شکل ســیال دارد و از یک فضا به فضای دیگر حرکت 
می کنــد؛ بنابراین می تواند در مناطق دیگر اتفاق بیفتد و می تواند به 
یک الگوی رفتاری در شرایط بحرانی تبدیل شود. در واقع قدرت رشد 
آسیب ها به دلیل پیچیدگی های اجتماعی قابل رصد نیست، در واقع 
نهاد خانواده ضعیف شــده که با هر مشــکلی از پا در می آید و باید 
توجه کنیم که جامعه چطور دارد توان خود را از دست می دهد. در 
واقع اگر یک چشــم بینا و حمایتگر وجود داشــت، شاید در قبال این 
خانواده شــاهد چنین ماجرایی نبودیم؛ بنابراین از خانواده ها و افراد 
می خواهیم که در شــرایط بحران مثل خشونت خانگی یا بروز افکار 
خودکشــی با ۱۲۳ اورژانس اجتماعی یا ۱۴۸۰ مشاوره روان شناسی 

تماس بگیرند.
برای خودکشی جرمی تعریف نشده

عبدالصمد خرمشــاهی وکیل پایه یک دادگستری و عضو کانون 
وکلای مرکز با نگاه حقوقی به موضوع مرگ های گروهی و خانوادگی 
خود خواسته، می گوید: از نظر حقوقی خودکشی جرم نیست و کسی 
هم نمی تواند در این زمینه شــکایتی انجــام دهد. در این مورد اخیر 
هم خانواده فوت کرده و کســی نمی تواند شکایتی طرح کند. حتی 
معاونت در خودکشــی هم جرم نیست؛ اما در چند سال اخیر شاهد 
ایــن قضایا بودیم که به نظر من مهم ترین علتش مشــکلات مالی و 
فقر اســت. معمولا هم به این شکل است که پدر یا مادر خانواده از 
اســتیصال دست به خودکشــی می زند و برای اینکه فرزندانش هم 
با مشــکل مواجه نشــوند، آنها را هم به نوعی از بین می برد. از بعد 
اجتماعــی در واقع فقــر مالی خانواده را دچار اســتیصال می کند و 
مهم ترین راه جلوگیری از تکرار این وقایع بهبود وضع معیشتی مردم 
اســت و مادامی که فقر و گرانی و مشکلاتی از این قبیل وجود دارد، 
روز به روز این مســائل بیشتر می شــود. افرادی که دست به هر کاری 
زدند و به در بسته خوردند راحت ترین کار را خودکشی می بینند تا از 
این دلهره های روزمره هم خلاص شــوند؛ بنابراین وضعیت رفاهی، 
وضعیت روان و روان کاوی و اجتماعی و آسیب اجتماعی باید مورد 
توجــه قرار گیرد. این وکیــل درمورد وضعیت دیــه و ارث این افراد 
اضافه می کند: توجه کنید که در مرگ های گروهی مثل خودکشــی 
خانوادگی که در آن پدر و مادر و فرزندان کشــته شدند، دیگر اولیای 
دمی برای شــکایت کردن یا دیه گرفتن نیست، در واقع طرف شکایتی 
وجــود ندارد، برای دیه و ارث هم وقتی خانواده در فقر مطلق بوده، 
خود به خود این مسائل منتفی است. اگر هم اموالی داشته باشند، به 
اولیای دمی که مانده می رســد، قابل ذکر است که در این سال ها با 
توجه به اخبار رسانه این قبیل مرگ ها افزایش داشته که عمدتا هم 

به دلیل مشکلات مالی بوده است.

کــه هنوز انجام نداده اید، چه عاشق شــدن باشــد و چه ســفر به یک کشــور خارجی، 
می تواند به شــما امیــد و دلیل بیشــتری برای زندگی کــردن دهد. دفعــه بعدی که 
احســاس می کنید زندگی شــما تمام شــده اســت، می توانید در مورد تمام چیزهایی 
کــه پیش روی شماســت، فکر کنید و ببینیــد که قبــل از اتمام زندگی تــان، هنوز هم 
تجارب زیادی اســت کــه باید کســب کنید. اگر احســاس می کنید چیزی برای شــما 
باقی نمانده اســت، به تمــام روابط و چیزهایی که شــما را در زندگــی پیش برده اند، 

فکر کنید.
نوشتن از راه های مقابله با افکار خودکشی

یک چیزی که حواس شما را پرت می کند، برای خود پیدا کنید؛ حتی پیدا کردن راهی 
برای پرت کردن حواســتان، از جمله انجام یوگا تا نوشــیدن یک فنجان قهوه با دوستتان 
می تواند به شــما در جلوگیری از فکرکردن به خودکشــی کمک کنــد. اگر بر روی چیز 
دیگری که به آن اهمیت می دهید، تمرکز کرده اید، حتی اگر چیز احمقانه ای باشــد که 
ذهن شــما را از نگرانی هایتان دور می کند، پس وضعیت بهتری خواهید داشــت. شما 
می توانید فهرســتی از تمام چیزهایی که می توانید انجــام دهید تا حواس خود را پرت 
کنید، تهیه کــرده، بنابراین هنگام فکرکردن به خودکشــی، چیزهایــی وجود دارند که 
بخواهید به آنها رجوع کنید. البته اگر به طور جدی افکار خودکشــی در سر دارید، مهم 
اســت که فورا درخواســت کمک کنید. اما اگر تازه شــروع به تفکر درباره این موضوع 
کرده اید که زندگی بی معناســت، می توانید با روی آوردن به انجام کارهای دیگر، سعی 

کنید که مانع از فکر کردن به آنها شوید.
انجام کارهای ساده برای پیشگیری از فکر کردن به خودکشی

بــا پزشــک یا یک درمانگــر صحبت کنید، اگر افکار خودکشــی در ســر دارید، پس 
نمی توانید به تنهایی از بروز آنها جلوگیری کنید. برای اقدام بعدی باید با پزشــک یا یک 
درمانگر صحبت کنید. درمانگر می تواند در مورد مشــکلات گذشته با شما صحبت کند 
و می تواند به شــما در ایجاد یک برنامه سرگرمی در آینده کمک کند و هم پزشک و هم 

درمانگر می توانند متوجه شوند که آیا به دارو نیاز دارید یا خیر. 


