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 حسرتی برای همیشه
روســری را کنار می زند، تضاد چهره جوانش با چروک های عمیق سوختگی که 
روی گردن و بدنش نقش بازی می کند، روایتگر حرف های بســیار این مادر ۲۰ساله 
اســت. صدای گریه های بی امان نوزادش را با شــیردادن خامــوش می کند. دختر 
سه ساله اش با بسته ای پفک و لبخندی روی صورت وارد اتاق می شود و تشک های 
گوشــه خانه را به زمین می ریزد، پرستو نگاهی می کند و دخترش به سرعت از اتاق 
بیرون مــی رود: «می بینید چقدر اذیت می کنند؟ به خاطر بچه ها افســردگی گرفتم، 
بعضی وقت ها خسته می شــوم. اصلا وقت نمی کنم به خودم برسم، مدام هم که 

خانه هستم. فقط درگیر جمع وجورکردن خانه و بچه داری ام».
فرط تنهایی و شــاید نادیده  گرفته شــدن، او را به جنونی از جنس آتش رسانده، 
روزی که آتش به جان خودش انداخت و حالا روز و شب از پشیمانی همان لحظه 
حــرف می زند. ســوختگی های خود را هنگام شــیردادن به نوزاد بی تابش نشــان 
می دهد: «کاش این کار را نمی کردم، هزار ســال پیر شــدم، اصلا آن قدر همه چیز بد 

نبود که این کار را کردم...».
چشــمان درشــت و گونه های شــفافش اوج جوانی این مادر را نشان می دهد، 
مادری که شروع و پایان روایتش یک کتمان بزرگ از رنج هایش را به تصویر می کشد.

پرســتوی داستان، زخم های عمیق روی پوست جوانش را از علاقه اش به درس 
و مدرســه و اجبار به ترک درس و ازدواج شــروع می کند: «اینجا زندگی برای زنان 
ســخت اســت، اینجا زنان باید در خانه بمانند و بچه داری کنند. من هم مثل بقیه 
۱۷ ســالگی ازدواج کردم  اما دوست داشتم درســم را ادامه دهم، گریه کردم و پدر 
و مادرم را قســم دادم بگذارند درس بخوانم  اما نشــد. البته بین اهالی و فامیل من 
خیلی بیشــتر از دخترهای دیگر درس خوانده بــودم. خلاصه بعد از آن من ازدواج 
کردم و الان هم مدام در خانه تنها هســتم، همســرم بیــرون می رود و می گردد  اما 
من همیشــه باید در خانه بمانم. حتــی دو تا از خواهرهای خودم که ازدواج کردند 
در کوچه پدرم زندگی می کنند امــا حق تنها بیرون رفتن ندارند. فقط ماهی یک بار 

همراه همسرشان برای شب نشینی به خانه مادر و پدرم می روند...».
از خواســتگارهای بسیاری که داشــته حرف به میان می آورد، اینکه از بین تمام 
آنها پدرش پســری را انتخاب می کند که تا زمــان ازدواج حتی چهره واضحی از او 
ندیده و حالا پدر دو فرزندش است. پرستو شبیه به بسیاری از زنان دیگر این منطقه 
گوشــی برای شــنیدن می خواهد تا حرف بزند. خودش روایت را دســت می گیرد و 
پیش می رود: «همسرم را دوست داشتم تا اینکه من را از روستای خودمان به اینجا 
آورد، زندگی روســتایی اینجا به خاطر دامداری واقعا سخت است  اما به من گفتند 
بایــد این کارها را انجام دهم. همان موقع بین من و همســرم اختلافاتی پیش آمد، 
همســرم می گفت اگر می خواهی با من زندگی کنــی باید این کارها را انجام بدهی. 
غیرتــی هم بود، می گفت در روســتا حرف درمی آورند پس نبایــد تنها بیرون بروم، 
حتــی تنهایی خانه پدرم هم نمی توانم بروم... من تــا همین الانم که دو بچه دارم 
تابه حال با همســرم جایی نرفته ایم که مثلا تفریحــی کنیم. جانم برایتان بگوید که 
مــا هیچ وقت دوتایی جایــی نرفتیم، حتی وقتی دختر اولم نــوزاد بود، برای همین 
چیزها چند بار قهر کردم و درخواست طلاق دادم... کتکم زد و من کارم به پزشکی 
قانونی رسید. مسئولان پزشــکی قانونی می گفتند چطور همسرت با تو چنین کاری 
کرده. خلاصه کار به جدایی رســیده بود که یک روز مادرشوهرم و چند تا از بزرگان 
فامیل به خانه  پدرم آمدند، من هم که چند ماهی بود دخترم را ندیده بودم و شــیرم 

هم خشک شده بود، زیر گریه زدم... خیلی دلم برایش تنگ شده بود و همین باعث 
شــد به خانه همسرم برگردم. مادرشــوهرم می گفت برگرد. دوست داری این بچه 
زیر دســت نامادری بزرگ شــود؟ خلاصه من رضایت دادم و برگشــتم  اما اختلاف 
کمتر که نشــد، تازه بیشتر هم شد. به خودم گفتم طلاق فایده ندارد الان بمیرم بهتر 
از آن اســت که با طلاق از دخترم جدا شــوم. همان شــد که به سرم زد و خودم را 
سوزاندم...». دستش را بالا می گیرد تا جای سوختگی ها کامل مشخص شود: «ببین 
همه جا ســوخت. به خدا عکس قبلم را ببینید باورتان نمی شود که این من هستم. 

بعد از سوختگی آن قدر افسردگی گرفتم که پیر شدم...».
پرســتو هم شــبیه بســیاری دیگر از زنان قربانی خشــونت خانگی که دست به 
خودســوزی می زنند، پشــیمان اســت. از آن روز با جزئیات یاد می کند: «همســرم 
عصبانی بود و از خانه بیرون رفته بود، مادرشــوهرم مدام می گفت منت پســرم را 
نکش، او باید ناز تو را بکشــد. من همان موقع بنزین را روی لباســم ریخته بودم و 
مادرشــوهرم جلوی من را گرفته بود. بعد از کمی حرف زدن و نصیحت کردن من را 
راهــی حمام کرد تا دوش بگیرم. داخل حمام دوباره همین فکرها به ســرم زد، به 
خودم گفتم تو چند بار درخواســت طلاق دادی، این قدر هم اذیت شدی و هیچ چیز 
درست نشــد، همان جا در حمام لباسم را آتش زدم و آتش هم شدت گرفت... درد 
همه وجودم را گرفته بود. ترســیدم خواستم لباس تنم را دربیاورم که لباس در تنم 
گیــر کرد و بالای تنم ســوخت. دردش را هنوز به یــاد دارم... هر وقت یاد آن روزها 
می کنم اشــک در چشمانم جمع می شود. واقعا ســخت ترین لحظه های زندگی ام 
بود...». همان موقع دخترش وارد اتاق می شــود و بســته نیمه خالی پفکش را در 
بغل مادر می اندازد و می رود. پرســتو دوباره صحبت هایش را از ســر می گیرد: «آن 
لحظه را کامل در خاطرم دارم، داد که زدم مادرشــوهرم رســید و آتش را خاموش 
کرد. حدود دو هفته در بیمارســتان ماندم بعد هم بــه خانه پدرم رفتم. بعد از آن 
همســرم تماس گرفت که می ترســم به تو حرفی بزنم و باز این کار را انجام دهی، 
مــن هم گفتم تو اخلاقت با من خوب باشــد، من ایــن کار را نخواهم کرد. خلاصه 
مادرشــوهرم و همســرم به دیدنم آمدند، به تفاهم رسیدیم و من به خانه همسرم 
برگشــتم... از آن روز به بعد همســرم رفتار بهتری با مــن دارد. حتی قول داده یک 
روز برای جراحی پوســتم به تهران می رویم. الان هم به خدا کسی را ندارم کنارش 
بنشــینم، حرف بزنم تا خالی شوم، الان فقط در خانه بچه داری می کنم  اما شوهرم 
با موتور بیرون می رود و برای خودش می گردد... راستش دوست ندارم شوهرم من 
را به این شــکل ببیند، مدام گریه می کنم و افسردگی گرفته بودم چون مجبور بودم 

چهره ام را از همسرم مخفی کنم».
 پشیمانی در پایان

همه چیز برایش واضح اســت، از آتشــی که روی بدن دخترش شــعله کشید تا 
آخرین وصیت روی تخت بیمارســتان که با صدای آرامی در گوشــش زمزمه کرده 
بود. از لباس های همیشــه مشــکی و خطوط روی صورت این مادر مشخص است 
که بعد از ۱۰ ســال هنوز این آتش خاموش نشــده. چند جملــه را بین هر حرفش 
جای می دهد: «دخترم تازه ۱۸ ساله شده بود. به بیمارستان که رسید پشیمان شده 
بود...». از داخل کمد مشــکی رنگ گوشه اتاق، چند آلبوم عکس و کاغذی تاخورده 
بیرون می کشــد، چند عکــس را جدا می کند: « ببین این دخترم اســت، عکس پایان 
ســال دوم و سوم دبیرستان، عاشــق درس بود، دخترم حیف شد». نوشته های روی 
کاغــذ را طوری نگاه می کند که گویی بــرای اولین بار چینش این کلمات را کنار هم 

می بیند. «ببینید، این را دخترم قبل از مرگش نوشــته بود، برای خدا نامه نوشته بود، 
از سختی های زندگی تا اینکه خانواده اجازه دهد به دانشگاه برود...».

رؤیــا دختر ۱۸ســاله ای که درگیری های مکــرر با زن دوم پــدرش او را وادار به 
خودســوزی در وسط حیاط خانه می کند، خودسوزی که عاقبت با پیشمانی و مرگی 
پــردرد همراه می شــود. منیره، مادر دختری که ســنش از ۱۸ ســال فراتر نرفت، از 
روزهایــی روایت می کند که شــاهد حضور زن دیگری در کنار همســرش بوده، زن 
دومی که او را عامل مرگ دخترش می داند. بدون هیچ تأمل و مکثی از این ســیکل 
معیوب خشــونت که از خودش به دخترش رســیده حرف می زند و شروع می کند: 
«پدر دنیا سر من هوو آورد، یک روز گفت می خواهم زن بیاورم، من که گفتم راضی 
نیستم من را کتک زد، گفتم من چه ایرادی دارم؟ مادر بچه ها که هستم، خانه داری 
که می کنم، دیگر چه می خواهی؟ گفت عاشق شدم باید او را بیاورم. از وقتی هم که 
هوو آمد، با ما در یک خانه زندگی کرد. الان هم سه تا پسر دارد. بعد از مرگ دخترم 
گفتم نمی توانم با او در یک خانه باشــم و با کمک اهالی روســتا خانه تهیه کردم و 
جدا شدم  اما هنوز هم گاهی هوو به خانه ما می آید و سر می زند. ما ۱۰ سال با هم 
در یــک خانه با بدبختی و بیچارگی زندگی کردیم... این هوو هر روز دعوا و درگیری 
راه می انداخت که یک روز طاقت دخترم تمام شد و این کار را با خودش کرد. آن قدر 
این درگیری ها همیشــگی بود که دخترم چند باری قصد کرده بود خودش را بکشد، 
واقعا زندگی را برای ما سخت کرده بودند. حتی یک روز به همسرم گفتم من دیگر 
نمی توانم با این زن زندگی کنم و باید از هم جدا شــویم  اما همسرم گفت نه، اصلا 
نمی شــود... دخترم هر روز می گفت مادر طلاق بگیر، می گفت تو با بدبختی زندگی 
کردی، دخترم خیلی دانا و باسواد بود، خیلی می فهمید، در این زندگی آن قدر اذیت 

شد که دیگر خودش را سوزاند».
اهالی این روســتا هم روز خاکســپاری دنیــا را به خوبی در خاطــر دارند. دختر 
نوجوانــی که قربانی اشــتباه پدر و زن دوم این خانه شــده بود و حتی در مراســم  
خاکســپاری هم اهالی شــاهد بودند که همســر منیره به جای در آغوش کشیدن و 
دلداری او، زن دوم را که باعث تنش قبل از خودسوزی دنیا بود، در آغوش می کشد. 
منیره از هــر چیز می گوید به غیر از روایت همان لحظات خود ســوزی دخترش. او 
از وصیت دخترش که پشــیمان روی تخت بیمارســتان دراز کشیده بوده، می گوید: 
«همسرم بعد این اتفاقات هیچ کاری نکرد، اما بعد از اینکه دخترم را به بیمارستان 
بردیم، از ترس اینکه کســی با زن دوم همســرم کاری داشــته باشد، از من خواست 
کسی با او کار نداشته باشد. می گفت مادر او هم بچه دارد و مادر است. این آخرین 
وصیــت دخترم بود. روز قبل این اتفاق، کارنامه خودش و دوســتش را از مدرســه 
گرفتــه بود. با ۸۰ درصد ســوختگی اما یادش مانده بود کارنامه دوســتش را به او 
برســانم؛ می گفت مادر من ماندنی نیستم کارنامه دوستم را از روی یخچال بردار و 
به دستش برسان... بعد از این اتفاقات هوو هیچ کاری نکرد، حتی همه جا پر کرده 
بود که مــن دروغ می گویم که باعث مرگ دخترم شــده، در  صورتی که همه آبادی 

می دانستند ماجرا از چه قرار است».
منیره بعد از مرگ دخترش دیگر توان زندگی با زن دوم همســرش را نداشــت و 
همین باعث شــد تا با کمک فامیل و همســایه، خانه ای درســت کند و همان جا در 
تنهایــی زندگی را پیش ببرد. خودش تکرار می کند: «خانه و زندگی برای آنهاســت 

چون مثل یک خانواده به من کمک کردند».
منیره حالا بی مقدمه، بعد از سکوت و بغضی چند ثانیه ای، از آن روز تلخ می گوید 

که حالا بعد از چند ســال هنوز روز و شــبش را با هر لحظه از یاد آن پیش می برد. 
همه چیز را هر  اندازه که خودش دوســت دارد، تعریف می کند: «پســرهای آن زن 
کوچک بودند، ما هم یک تلویزیون کوچک داشتیم، پسر هوو گفت من هم تلویزیون 
می خواهم، خلاصه هوو تلویزیون ما را برداشــت و برد. دخترم شروع به دعوا کرد. 
همان لحظه نفت را از گوشــه حیاط برداشت و روی خودش ریخت. تا من رسیدم 
به آتش کشــیده شده بود... حیف شد، عاشق درس بود، می گفت مادر دوست دارم 
بزرگ که شــدم به فقرا کمک کنم تا هر چه داریم را با آنها قســمت کنیم... دخترم 
حیف شــد». منیره به آلبوم های عکس که روی زمین چیده نگاه می کند و همچنان 
عکس های دخترش دنیا را از بقیه عکس ها جدا می کند. بیشــتر جملاتش را کردی 
ادا می کنــد اما حالا معنای جملات تکه تکه شــده اش مشــخص اســت که زمزمه 
می کند: «آن قدر دخترم را اذیت کردند که خودسوزی کرد. با حرف های ویران کننده 
همیشــه بین من و همسرم دعوا راه می انداخت. من یک زن کرد بدبخت هستم که 
نتوانســتم از حق خودم و بچه هایم دفاع کنم... آن روز هیچ کاری نتوانســتم بکنم. 
آتش تا بالای سرش رفته بود. هوو هم خانه بود، اما حتی بیرون نیامد که ببیند چه 
شده... همه چیز جلوی چشــمم سیاه شد، با یک پتو آتش را خاموش کردم... حالا 

دیگر افسره شدم، روانم افسرده است».
منیره اشــک هایی را کــه از اول مکالمــه روی صورتش جاری شــده بود، کنار 
می زند و از ســختی مرگ اولاد می گوید که کاش برای هیچ مادری پیش نیاید. تمام 
عکس های روی زمین را یکی یکی جمع می کند، جز عکس دختر خندان هفت ساله 
که شــاید نوری در میان تاریکی های تمام این ســال های سخت منیره باشد. عکس 
را جلو می آورد: «ببینید خدا بعد از رؤیا دختر دیگری به من داد. همســرم اسم این 
را هم رؤیا گذاشــت  اما من هیچ وقت رؤیا صدایش نزدم. به او ســتاره می گویم  اما 
همه چیزش، از چهره تا رفتارش همه شــبیه به رؤیا ست. ستاره هم عاشق درس و 

مدرسه است...».
 آینه ای بی مصرف

هر کدام از اهالی روستا که داستان خودسوزی شهرزاد را شنیدند، می دانند که در 
آخریــن روز زندگی اش از همه تقاضای آینه می کرده تا صورتش را ببیند  اما هر کس 
به روشــی خواسته  این دختر نوجوان را رد می کرد. وقتی خودش را برای آخرین بار 
در آینه می بیند، یک جمله می گوید: «صورت زیبای من کجا رفت؟ من حتی اگر زنده 

هم بمانم خودم را خواهم کشت...».
مرگ این دختر، اهالی خانه، به خصوص مادر را کم  حرف کرده اســت؛ مادری که 
مملو از حرف های نگفته است  ولی همچنان لب بسته. همسایه ها روایت آن روز را 
به خاطر دارند و از شدت سوختگی شهرزاد می گویند که در همان دو روز یکی یکی 
انگشتانش از بافت دستش جدا می شــده و مادر با صورتی مبهوت، در گوش یکی 
از همراهــان گفته بوده کاش دخترم با این وضع زنــده نماند. خطوط روی صورت 
ایــن مادر، جوانی ســن او را پنهان می کند. از آن روز می گوید که برای کارگری ســر 
زمین خیار بوده و یکی از اهالی خبر خودســوزی را به او می رســاند. «سرپل ذهاب 
بودیم، یکی با عجله خبر آورد که بلا بر ســر دخترت آمد. من با عجله خودم را به 
بیمارســتان رساندم. دخترم پشــیمان بود ولی دیگر از کسی کاری برنمی آمد. برایم 
توضیح داد که در مدرســه از بچه ها گوشی گرفته بودند و گفته بودند فردا با پدر و 
مادرتان بیایید که دخترم ترســیده بوده، از ترس اینکه آبرویش رفته به خانه می آید 
و خودش را آتش می زند. وقتی به بیمارستان رسیدم، بالای سرش رفتم، گفتم مادر 

چرا این کار را با خودت کردی؟ من فکر کرده بودم کســی بلایی به سرش آورده، اما 
گفت نه کســی با من کاری نکرده، من فقط ترســیدم بابا مدرســه بیاید جلوی بقیه 

چیزی بگوید و آبرویم برود...».
ســرش را پایین می اندازد و به گل های کدر رنگ فرش خانه خیره می شود: «دبه 
نفت گوشــه حیاط را روی خودش ریخت... تقریبا دو روز در بیمارســتان ماند، دیگر 
بدنش حسی نداشت... دخترم پشیمان بود، هنوز هم پدرش گاهی گریه می کند که 
من مگر چه کار می کردم که دخترمان این کار را کرد... شــاید عصبانی می شــدم و 
سیلی می زدم ولی دیگر این چه کاری بود. آن روز یکی از برادرهای شهرزاد در خانه 
بوده و این صحنه ها را دیده است. هنوز هم وقتی نام دخترم می آید، پسرم زیر گریه 
می زند. خودم هم خیلی افســردگی گرفتم  اما الان بعد از مدت ها توانســتم دوباره 
روی پا بایســتم. الان فقط ترس دارم که این اتفاق برای بچه های دیگرم پیش نیاید، 

برای همین بیشتر از قبل مراقبشان هستم...».
 زنان تنهای دالاهو

انتظار رســتمی، بهورز خانه بهداشــت بزمیرآباد ســرپل ذهاب نیــز از تنهایی و 
خشــونت های پنهان زنان این منطقه می گوید؛ از ازدواج های زودهنگام دختران تا 
تجربه خشــونت های گوناگون در این مناطق که گاه به اشکال مختلف باعث تولید 

قربانی های خودسوزی می شود.
رستمی اشــاره می کند: «در این مدت ازدواج دخترها در سن پایین بیشتر شده و 
بعد از آن هم معمــولا درس را ول می کنند. درصد کمی از دخترها درس را ادامه 
می دهند کــه آن هم نهایت تا دیپلم اســت. دخترهایی که اینجا هســتند از حق و 
حقوقشــان چیزی نمی داند. مثلا کتک خوردن از شــوهر را یک چیز عادی می دانند؛ 
یعنــی اصلا برایشــان چیز عجیــب و تعجب آوری نیســت و این موضــوع را حق 
همسرشان می دادند. اینجا خشونت خانگی خیلی زیاد است. موارد زیادی بوده که 
یک زن را دیده ام که بدنش پر از کبودی و زخم است. اخیرا یکی با لگد به زنش زده 
بود که دنبالچه اش کامل شکســته بود و او را به دکتر بردم. خشونت ها در سن کم 
بیشتر است؛ چون معمولا دخترها به دلیل تجربه کمتر، آسیب بیشتری می بینند. در 
مراجعه زنان به ما، کبودی و زخم ناشــی از خشونت خیلی زیاد است. حتی خیلی 

وقت ها خانم ها از ترس درباره خشونتی که دیده اند، صحبت نمی کنند».
این تســهیل گر ادامه می دهد: «به طور کلی همه اینها در بحث خودســوزی اثر 
دارد و خودســوزی و خودکشــی خانم ها در منطقه ما خیلی زیاد اســت. مثلا چند 
وقت پیش خانمی ســم خورد و خودکشــی کرد. اما تا الان همه زنانی که دســت 
به این کار زده اند، پشــیمان شده اند و علت اصلی آن هم خشونتی است که تجربه 
می کنند و با این کار می خواهند خانواده ها را بترســانند تا از رفتار سابق خود دست 
بکشــند  ولی متأســفانه بعد از این اقدام معمولا می میرند. ما اینجا ماهی ۱۰ مورد 
خشــونت داریم که معمولا از ســمت مردان معتاد و بی کار منطقه برمی آید. اینجا 
به کار اساســی نیاز دارد و از عهده یک نفر برنمی آیــد. مثلا بیرون رفتن و پیاده روی 
برای زنان موضوع خیلی عجیبی بود  ولی من از مدتی قبل شــروع به این کار کردم. 
تنها پیاده روی می کردم و با بدترین توهین ها مواجه می شدم  اما به کارم ادامه دادم. 
کم کم بعضی زنان همراه شــدند و الان صبح ها حــدود ۵۰ زن پیاده روی می کنند. 
بعضــی وقت ها من تازه برای پیاده روی بیرون می روم و می بینم از صبح زودتر زنان 
دیگــری برای پیاده روی بیرون زده اند. اصلاح این شــرایط به یک کار تیمی نیاز دارد 

که امیدوارم مهیا شود...».

شرق: براســاس گزارش اخیر سازمان بهداشــت جهانی، در هر ۴۰ ثانیه یک نفر در 
جهان دست به خودکشــی می زند. اما ســهم ایران از آمار جهانی خودکشی چقدر 
اســت؟ به گفته دکتر رضا محبوبی، معاون مرکز امور اجتماعی وزارت کشور، ایران 
در رتبه بندی جهانی خودکشــی در جایــگاه ۱۰۶ قرار دارد. اگرچــه تازه ترین آمار 
منتشرشده از کاهش نرخ خودکشی در ســال گذشته خبر می دهد، کشور همچنان با 
معضل خودکشی مواجه است. عوامل متعددی نظیر افسردگی و وضعیت اقتصادی 
سهم بسزایی در بروز خودکشــی دارند، با این حال گفته می شود خودکشی از جمله 
آســیب های اجتماعی قابل پیشگیری اســت. اما پرسش این اســت که چطور از 
خودکشی افراد مستعدِ خودکشی پیشگیری کنیم؟ این مقاله که ترجمه سایت چطور 

است، راهکارهایی را ارائه داده که باعث پیشگیری از این امر شویم.
    

 فردی را که مستعد خودکشی است، جدی بگیرید
اغلب مردم فکر می کنند کســی که درباره خودکشــی حرف می زند، خودکشی 
نمی کند. مطالعات نشــان داده است ۷۵ درصد افرادی که مرتکب خودکشیِ منجر 
به فوت می شــوند، در چند هفته یا چند ماه پایانی عمرشــان طوری رفتار می کنند 
که به دیگران بفهمانند به شــدت ناامید هســتند. بنابراین هر فردی که احساسات 

خودکشی گرایانه از خود بروز می دهد، نیازمند توجه فوری است.
معمولا گفته می شــود کسی که سعی می کند خودش را بکشد، حتما عقلش را 
باخته است. شاید بتوان گفت فقط ۱۰ درصد افراد مستعد خودکشی ، روان پریش یا 
توهمی هستند و درک صحیحی از واقعیت ندارند، اما اغلب این افراد به افسردگی 
که یک بیماری روانی شناخته شــده است، مبتلا هستند. بسیاری از این افراد افسرده 
با وجود تمایلات خودکشــی گرایانه قادرند امور روزانه خــود را به طرز قابل قبولی 
مدیریــت کنند. پس نمی توان گفت فردی که علائــم جنون ندارد، در معرض خطر 

خودکشی قرار ندارد.
اغلب مردم وقتی باخبر می شوند که یکی از آشنایانشان به دلیل خودکشی فوت 
کرده اســت، ادعا می کنند مشــکلی که فلانی به خاطرش دست به خودکشی زد، 
ارزش خودکشی نداشت. شــاید فکر کنید که مثلا ورشکست شدن ارزش خودکشی 
ندارد، اما واقعیت این است که نمی توانید از دوست ورشکسته تان هم انتظار داشته 
باشــید که این طور فکر کند. این وخامت مشکلات نیست که اهمیت دارد، بلکه باید 

دید مشکلی که فرد گرفتارش شده با چه شدتی اذیتش می کند.
خیلی ها معتقدند کســی که قصد کرده خودش را بکشد، هیچ چیزی جلودارش 
نیست. اما همین که شــخص، زنده است و نفس می کشد، ثابت می کند که بخشی 
از وجودش خواســتار ادامه زندگی اســت. فردی که به خودکشی فکر می کند، آدم 
ســردرگمی است که بخشــی از وجودش خواســتار ادامه زندگی و بخش دیگری 
از وجودش خواســتار مرگ و پایان دادن به مشــکلات اســت. فردی که از تمایلات 
خودکشــی گرایانه اش صحبت می کنــد، در واقع از جانب آن بخشــی از وجودش 
وارد صحبت شــده که خواســتار ادامه زندگی است. وقتی چنین فردی به سراغتان 
می آید، احتمالا فکر کرده که بیشــتر از ســایرین نگرانش هســتید و خوب می دانید 
چطــور کمکش کنیــد تا با ناکامی ها کنار بیاید. یادتان باشــد کــه چنین فردی فکر 
می کند محرم اســرارش خواهید بود. مهم نیست که محتوای کلام و رفتار این آدم 
چقدر منفی و نا امیدکننده اســت، همین که چنین فردی به ســراغتان آمده حرکت 

امیدبخشی است و نشان می دهد که نسبت به شخص شما نظر مثبت دارد.
  قبل از اینکه دیر شود، کمک کنید و کمک بگیرید

جلوگیری از خودکشــی اقدامی نیســت که در آخرین لحظه انجام پذیر باشــد. 
همیشــه گفته شده است که افســردگی باید در سریع ترین زمانِ ممکن درمان شود. 
متأســفانه، افرادی که افکار خودکشــی گرایانه دارند، فکر می کننــد با کمک گرفتن 
از دیگران، رنجشــان بیشــتر می شــود. چنین افرادی از دیگران درخواســت کمک 
نمی کنند تا مبادا کسی بی شعور، احمق، خطاکار یا حیله  گر خطابشان کند. این قبیل 
افراد می ترســند که وضعیتشان به دلیل افســردگی و تمایلات خودکشی گرایانه به 

سوء ســابقه تبدیل شــده و ملزم به ارائه تعهدات اجباری شوند. این افراد همچنین 
می ترسند که با کمک گرفتن از دیگران و آشکار شدن وضعیتشان، طرد یا توبیخ شوند 
و مثلا از مدرســه یا محل کار، عذرشــان را بخواهند. هر کاری از دســتتان برمی آید 
انجام دهید تا مرهم دردشــان شوید، نه اینکه نمک به زخمشان بپاشید. سعی کنید 
هرچه سریع تر، آن بخشی از وجودشــان را که خواستار ادامه زندگی است، تحریک 

کنید تا از خطر خودکشی دور شوند.
البته گاهی لازم اســت برای کمک به فرد مســتعد خودکشــی، بــا دیگران نیز 
مشــورت کنید. اما شاید فردی که افکار خودکشــی گرایانه اش را نزدتان فاش کرده، 
درخواست کند که محرم اسرارش باشید و صحبت هایش را به کسی انتقال ندهید. 
این دقیقا همان بخشــی از وجود این فرد اســت که نمی خواهد بیشتر رنج بکشد و 
خواستار ادامه زندگی است. به همین بخش از وجود طرف مقابلتان واکنش نشان 
دهید و حتما شرایطش را با شخصی عاقل و دلسوز در میان بگذارید تا راهنمایی تان 
کند. یادتان باشــد که می توانیــد از دیگران کمک بگیریــد و در عین حال، به حریم 
خصوصی طرف مقابل  احترام بگذارید. ســعی نکنید خودتــان به تنهایی قضیه را 
حــل کنید، بلکه هم بــرای خودتان و هم برای طرف مقابل  کمک بگیرید. تقســیم 
دلواپسی ها و وظایف در پیشگیری از خودکشی موجب می شود که راحت تر بتوانید 

از بروز خودکشی پیشگیری کنید و تلاشتان تأثیرگذارتر باشد.
 شنونده خوبی باشید

از هر فرصتی اســتفاده کنید تا فردی که حس و حال خودکشــی دارد، بتواند با 
کمک  شــما اندکی از بار مشــکلاتش را زمین بگذارد و احساســاتش را تخلیه کند. 
نیازی نیســت زیاد صحبت کنید و بدانید که هیچ جمله یا کلمه معجزه گری نیست 
کــه حال طرف مقابل  را یکباره خوب کند. چنانچه از صمیم قلب نگران باشــید، از 
لحن صدا و طرز رفتارتان معلوم خواهد شد. سعی کنید در غم طرف مقابل  شریک 
شــوید و نشــان دهید از اینکه به سراغتان آمده  دلگیر نیســتید. به جای اینکه جر و 

بحث یا نصیحت کنید، صبور باشید، همدردی کنید و طرف مقابل  را پس نزنید.
  از طرف مقابل  بپرسید آیا به خودکشی فکر می کند؟

اغلب مردم فکر می کنند صحبت کردن درباره خودکشــی موجب می شــود که 
طرف مقابل به صرافت خودکشی بیفتد. اما همین که خودکشی از تیترهای دائمی 
اخبار حوادث است، نشان می دهد که خیلی ها بدون اینکه کسی در سرشان انداخته 
باشد، در فکر خودکشی هستند. پس چنانچه از طرف مقابل  در این مورد سؤال کنید، 
در واقــع در حقش خوبی کرده اید، چراکه با این کار می فهمد که نگرانش هســتید، 
وضعیتش را جدی گرفته اید و قصد دارید خودتان را در سختی هایش شریک کنید. با 
این طرز رفتار در واقع به طرف مقابل تان فرصت داده اید که احساسات سرکوب شده 
و دردمندش را بیرون بریزد. این اســتراتژی کمک تان می کند تا بفهمید فردی که در 

فکر خودکشی است، تا کجا پیش رفته و چقدر با خودکشی فاصله دارد.
 فردی را که مستعد خودکشی است، تنها رها نکنید

چنانچه در محل زندگی فرد مســتعد خودکشــی، ابزار یا موادی وجود دارد که 
حــدس می زنید به درد خودکشــی می خورند، همگی را از دســترس خارج  کرده و 

محیط را پاک سازی کنید.
تا هر زمان که لازم اســت از مداومت و صبوری دریــغ نکنید. هر گزینه ای را که 
بــه نظرتان در بهبــود حال طرف مقابل مؤثر اســت، امتحان کنید و پیگیر باشــید. 
ســعی کنید در هر برخورد نشــان دهید که نگرانش هستید و می خواهید ارتباطتان 

را همچنان حفظ کنید.
افســردگی در ســنین جوانی ممکن اســت زیر نقاب بیش فعالی یــا برون ریزی 
(اســتفاده از کُنش های فیزیکی در مواجهه با مشــکلات) پنهــان بماند. در مقابل، 
افســردگی در سنین میان سالی ممکن اســت به اشتباه به تأثیر طبیعی افزایش سن 
نســبت داده شود. افســردگی هایی که بی دلیل و به ســرعت از بین می روند، جای 
نگرانی دارند. آگاه باشــید که بهبود افســردگی در مراحل اولیــه، پرخطرترین دوره 
دانسته می شــود. همچنین، پژوهش های اخیر حاکی از ارتباط اختلال اضطرابی با 

افزایش خطر خودکشی است.
تغییرات احساسی و رفتاری مرتبط با خودکشی عبارت اند از:

مشــکلات طاقت فرســا: مقصود مشــکلاتی اســت که امکان دارد از آســتانه 
تحمل فرد عبور کنند. احساســات خودکشــی گرایانه  اغلب نتیجه حضور مشکلات 
طولانی مدتی هستند که اتفاقا در اثر شــتاب وقایع اخیر وخیم تر شده اند. سبزشدن 
مشــکلات جدید یــا ازدســت رفتن امکانات مقابله بــا مشــکلات از جمله عوامل 

تسریع کننده ای هستند که موجب افزایش وخامت وضع موجود می شوند.
ناامیدی: یعنی همان احساســی که به فرد می قبولاند مشــکلاتش تمام شدنی 
نیســتند و بدتر خواهند شــد، طوری که انگار این اوضاع هیچ وقت قرار نیست بهتر 

شود.
ناتوانــی: زمانی که فرد احســاس می کند همه امکاناتــش را برای مرتفع کردن 

مشکلات از دست داده است.
احساس بی ارزشــی، سرافکندگی، گناه، تنفر از خود، بی توجهی دیگران. ترس از 
عدم کنترل و آسیب رســاندن به خود یا دیگران. تبدیل شــدن به شخصیتی غمگین، 

گوشه گیر، خسته، بی تفاوت، مضطرب، تحریک پذیر و مستعد طغیان های عصبی .
کاهــش عملکرد در مدرســه، محل کار یا ســایر فعالیت ها. عکــس این قضیه 
نیز صادق اســت، مثلا شــاید فرد به صورت داوطلبانه درخواست اضافه کاری کند 
و مســئولیت های جدید بر عهــده بگیرد، چراکه نیاز دارد وقتــش را پر کند. انزوای 
اجتماعی یا همراه شــدن با گروه هایی که استانداردهای اخلاقی متفاوتی با خانواده 

فرد دارند.
کاهش تمایلات جنسی یا کم رنگ شدن دوستان و فعالیت هایی که پیش تر برای 

فرد لذت بخش بوده اند. بی توجهی به رفاه فردی و تخریب ظاهر فیزیکی و... .
اوقات بحرانی: تعطیلات، ســالگردها، نخســتین هفته پس از مرخص شــدن از 
بیمارستان، قبل و بعد از تشخیص ابتلا به یک بیماری سخت، قبل و در طول فرایند 

رسیدگی به تخلفات.
رفتارهای زیر نشان می دهند که فرد مستعد خودکشی است:

ســابقه اقدام به خودکشی، حتی اقدامات جســته  وگریخته، بیان صریح افکار یا 
احساسات خودکشی گرایانه، طراحی نقشــه خودکشی، تهیه ابزار مورد نیاز، تمرین 
رفتار خودکشــی، مشخص کردن زمان خودکشی. صدمه به خود، مثلا کوبیدن سر یا 

ایجاد بریدگی ها و سوختگی های عمدی.
رفتارهای نسنجیده: علاوه بر خودکشی، سایر دلایلی که بنا بر تحقیقات موجب 
مــرگ جوان ترها در شــهری همچون نیویورک می شــوند عبارت اند از آدم کشــی، 
تصادف، مصرف بیش از حد مواد مخدر و ایدز. تصادف کودکان یا ســالخوردگان به 
دلایل توجیه ناپذیر نیز از جمله رفتارهای نســنجیده مخاطره آمیز دانســته می شود. 

تنظیم وصیت نامه یا بخشش دارایی های مورد علاقه.
رفتار کلامی مبهم یا غیرمســتقیم: مثلا «دارم میرم به یه ســفر خیلی طولانی»، 
«دیگه لازم نیست نگرانم باشی»، «می خوام برم بخوابم و دیگه هیچ وقت چشم باز 
نکنم»، «خیلی افســرده ام»، «دیگه نمی تونم ادامه بدم»، «فکر می کنی خدا آدم رو 
به خاطر خودکشی مجازات می کنه؟»، «یه صداهایی بهم می گن که کارای بد کنم». 

همچنین کنجکاوی درباره اتُانازی (مرگ آسان).
اغلب مردم در مقطعی از زندگی شان ممکن است دچار افکار خودکشی گرایانه  
شوند، این در حالی است که فقط کمتر از دو درصد مرگ و میرها به دلیل خودکشی 
اتفاق می افتد. توجه داشــته باشید افرادی که دســت به خودکشی می زنند، لزوما 
همــه علائم فوق را ندارند، بلکه بســیاری از این افراد فقط تعــداد کمی از علائم 
نام برده را بروز می دهند. با این حال، می توانیم به کمک راهکارهایی که برشمردیم، 
کاری کنیم که چنین افرادی از فکر خودکشــی منصرف شــوند. تقریبا همگی افراد 
مستعد خودکشی از وضعیتی رنج می برند که با گذشت زمان یا به کمک اطرافیان و 
اقدامات درمانی التیام خواهد یافت. مطمئن باشید که می توانید با اقدامات آگاهانه 

از خودکشی فردی که مرگ را به زندگی ترجیح می دهد، پیشگیری کنید.

شــرق: یکی از دشــوارترین کارها، گفت وگو با شخصی اســت که عزیزی را از دست 
داده اســت؛ ولی گاهی اطرافیان نمی دانند برای تسلی بخشــیدن فــرد داغدار بهتر 
اســت چگونه رفتار کنند. در این مواقع تنها چیزی که می تواند ما را آرام کند، دوستان 
و نزدیکانی هســتند که با روحیه ما آشــنا هســتند و می توانند با حرف های شــان و 
دلداری های شان ما را تسکین بدهند. موضوعی قابل اهمیت در برخورد با افرادی که 
عزیزی را از دست داده اند و نکات مهم برای تعامل با این افراد را در ادامه می خوانید.

    
مراحل عزاداری فرد داغدار چیست؟

زمانی که انتظــار رخ دادن اتفاقی را ندارید، طبیعی اســت که در برخورد اولیه 
با آن پدیده، شــوکه بشــوید. مرگ هم همین طور است؛ سهمگین و باورناپذیر! مرگ 
تنها اتفاقی اســت که جبرانی برایش وجود ندارد و این موضوعی اســت که افراد 
بازمانده نمی توانند هضم کنند. مواجهه افراد با از دســت دادن عزیزان شان به  طور 

مرحله انکار: در این مرحله فرد داغدار سؤالاتی می پرسد مانند اینکه «چرا ۱ کلی چند مرحله دارد:
خبــری از او ندارم؟»، از پذیرش مرگ عزیزش طفره می رود. شــما در این 
مرحله نمی توانید منطقا به او بقبولانید که مرگ حادثه ای طبیعی است و فردی که 

از دست رفته است، هیچ  وقت باز نمی گردد.
شــاید به دنبال بهترین جملات و کلماتی باشید که او را آرام کند؛ ولی باید به او 
فرصت بدهید که ناباوری خویش را ابراز کند تا در آرامش بیشــتری با مرگ عزیزش 
کنار بیاید. این اتفاق بیشــتر زمانی می افتــد که مرحوم یا مرحومه، به مرگ عادی از 
بین نمی روند؛ به عنوان مثال بر اثر تصادف غیرمنتظره یا ســکته قلبی (بدون سابقه 
عارضه قلبی)، در دعوای خیابانی، بر اثر ســرقت و... می میرند. از دست دادن فرزند 
و کودک خردسال هم از این دست مرگ هاست که فرد داغدار نمی تواند آن را برای 

مرحله خشم: زمانی که از مرحله انکار مرگ عزیزان مان بیرون می آییم، ۲ خود توجیه کند؛ پس کل پدیده مرگ را انکار می کند.
امکان دارد ناباوری خویش را با حس خشــم جایگزین کنیم. اینها بیانگر 
ان است که فرد داغدار و عزادار، مرگ را پذیرفته است؛ ولی حس بی عدالتی می کند 

مرحله غم: این مرحله معمولا نســبت به مراحل گذشــته، طولانی تر ۳ و سخنانی بر زبان می آورد که اندوهش را بیشتر می کند.
اســت. پوشــیدن لباس مشــکی، ماندن بر ســر مــزار، گریــه و اندوه 
تمام نشــدنی، مرور خاطره ها، زیر و رو کردن وســایل عزیز از دست رفته و... همه از 

مرحله پذیرش: پذیرش مرگ به زبان، آســان اســت و برای فرد داغدار، ۴ مسائلی است که در این مرحله گریبان فرد داغدار را می گیرد.
این امر محال به نظر می رســد. گفتن جملاتی که یادآور نبود او است، به 

معنی آن است که فرد سوگوار مرگ را پذیرفته است و می داند جای خالی عزیزش 
هیچ  وقت پر نمی شــود و با این جملات بر عمــق اندوه خویش مهر تأییدی می زند 
و نیــاز دارد همــدردی اطرافیانش را برانگیزد. در این مرحله فــرد تقریبا به زندگی 

معمولی بازگشته است و می تواند عادی تر از گذشته باشد.
چگونگی برخورد با افراد داغ دیده

خیلی وقت ها بهتر اســت به جای دلداری دادن، خاطره ای از فرد از دست رفته 
بازگو کنید. با این کار هم یادش را گرامی داشــته اید، هم ممکن اســت باعث شوید 
فرد داغدار با یاد و خاطره عزیزش تســکین پیدا کند؛ ولی تلاش نکنید که خاطره ای 
خنده دار تعریف کنید. توقع زیادی است که فرد عزادار اندوهش را کنار بگذارد و به 

خاطره شما بخندد و با این کار باعث آزردگی او می شوید.
در حالی کــه قصد کمک به فرد داغدار بــرای نگاه به آینده را دارید، توجه به این 
نکته بســیار مهم است که به او زمان لازم برای عبور از مرحله عزاداری داده شود. 
به هیچ وجه او را تحت فشار برای غلبه بر احساسات جریحه دار شده اش قرار ندهید.

همیشه آماده کمک باشید
نه تنها در چند روز اول که دوســتان و اقوام بســیاری حضــور دارند؛ بلکه حتی 
ماه های بعد که ایشان به روال عادی زندگی خویش برمی گردند، آماده کمک باشید.  
به این طریق می توانید ثابت کنید که «دوســت خالص» هستید؛  دوستی که در زمان 

«دلتنگی» کنار دوستش باقی می ماند. 
اصرار نورزید که نباید غصه بخورند

شاید بخواهیم به فرد داغدار بگوییم  آرام باش،  آرام باش،  گریه نکن؛ ولی اغلب 
بهتر است بگذاریم اشک ها جاری شوند. 

اظهار همدردی و آرزوی خوب برای فرد داغدار نباید در بطن خویش خواســته 
بدی را برای او به دنبال داشــته باشــد. عبارت هایی مثل خداوند به شما صبر دهد، 
خداوند به خاطر صبرتان به شما اجر دهد یا خداوند به شما سلامت دهد یا آرزومند 

سلامت شما هستیم، می توانند مناسب تر باشند. 
به یاد داشــته باشــیم که دعا و آرزو برای طول عمــر داغ دیدگان، اگرچه ممکن 
اســت تلویحا و غیرمســتقیم به معنــای ایجاد امکان تحمــل مصیبت ها و تجربه 

داغ های دیگر نباشد؛ ولی اثر مثبت آن بیشتر است.
صحبت را عوض نکنید

هنگامی که با دوســت تان همدردی می کنیــد، صحبت های بی ربط نکنید. برای 
کســی که در شرایط سختی قرار دارد، از این شاخه به آن شاخه پریدن، سخت و در 

پایان خسته کننده خواهد بود. 
به جای این کار به او دلگرمی بدهید که می تواند روی شــما حساب باز کند، بعد 

اجازه بدهید هر چقدر نیاز دارد، تنها باشد.

حتما به او نشــان بدهید کــه می تواند هر چقدر بخواهد با شــما درددل کند یا 
نیازهای خویش را بگوید.

«این نیز بگذرد!» این جمله تنها وقتی خوب است که درباره دیگران به کار برود؛ 
اما نه وقتی که عزیزی از دســت رفته باشــد! اگر به فرد داغــداری بگویید به زودی 
حالش بهتر خواهد شــد و همه چیز مانند ســابق می شــود و بهتر است به مسائل 
مثبت فکر کند و... مانند این اســت که همه دردشــان را نادیده گرفته باشــید. باید 
به افراد داغدار فرصت داد و صبر کرد خودشــان به این نتیجه برســند که دست از 

سوگواری بکشند.
نصیحت نکنید

اشــخاص خیلی کمی حاضرند که در موقع ناراحتــی، به نصیحت های دیگران 
گوش کنند. تنها زمانی دوســت تان را راهنمایی کنید که خودش مســتقیما از شما 
درخواست کرده باشد. در غیر این صورت، بیان کردن جملاتی مثل «همه چیز به مرور 
زمان درســت می شود» نشان می دهد که شما فکر می کنید بهتر از او از شرایطی که 

در آن قرار دارد، اطلاع دارید.
گوش دهید

درصورتی کــه شــخص ســوگوار می خواهــد بیشــتر صحبــت کنــد، حتما به 
صحبت هایــش گوش دهید. ممکن اســت در ذهن تان فهرســتی از جملاتی را که 
می خواسته اید بگویید، وجود داشته باشد؛ ولی فراموش نکنید که او داغ دیده است 

و احتیاج به حرف زدن دارد؛ پس فعالانه به صحبت هایش گوش دهید.
درصورتی که تجربه مشابهی داشته اید، می توانید در حد یک جمله به آن اشاره 
کنیــد. به عنوان مثال «من هم پدرم را از دســت داده ام»؛ ولی لزومی ندارد بیش از 
یک جمله درباره خودتــان بگویید یا خاطرات خودتان را نقل کنید! هر قدر هم این 
تجربه مشابهت داشته باشد، بهتر است درباره آن زیاد صحبت نکنید، به دلیل آنکه 
بیشتر از آنکه نشانگر همدردی شما باشد، نشان دهنده درگیری شما با تجارب فردی 

خودتان است.
عاقبت جویی و ســؤال و جواب نکنید. اینها سؤالاتی هستند که باید از پرسیدنش 
پرهیز کنید. تصور کنید دوست صمیمی تان همسر جوانش را از دست داده و اکنون 
دو فرزنــدش بدون پدر مانده اند. آیا مجلس ختم موقعیت مناســبی اســت تا از او 
ســؤال کنید که برای آینده اش چه برنامه ای دارد؟! این کار بســیار اشتباه است. فرد 
عزادار در شــرایطی نیســت که بتواند برای آینده اش هیچ گونه تصمیم گیری داشته 
باشــد. برای او به میزان کافی آینده مبهم و سؤال برانگیز هست؛ بنابراین بهتر است 
با این دســت ســؤالات او را نیازارید. در پایان باید به این توجه کرد که بعد از عبور 
اوج سوگ بهترین راه تسکین شرایط روحی مراجعه به مشاور است؛ بنابراین دعوت 

اطرافیان داغ دیده به مشاوره می تواند راهکار خوبی برای آنها باشد.

چطور از مرگ خودخواسته  دیگران جلوگیری کنیم
فقط کمتر از ۲ درصد مرگ و میرها به دلیل خودکشی اتفاق می افتد

 در کنار آدم های داغ دیده باشیم
هر جمله ای را نباید به افراد داغ دیده بگوییم، فقط گاهی گوشی برای شنیدن آنها باشیم

روایت «شرق» از تجربه های خودسوزی زنان در دالاهوی کرمانشاه

آتش خشم
«آخرین بار که خودش را در آینه دید فقط یک جمله گفت: صورت زیبای من کجا رفت؟»

نســترن فرخه: همه  آنها بعد از خودسوزی پشیمان بودند، زنانی که همان ســهم اندک برای زندگی را هم از خود 
گرفتند و حالا خانواده های داغداری از خود به جای گذاشــتند. داستان  هرکدام از زنان این چند روایت  به شکلی با 
خشونت و تنهایی گره خورده است. خودسوزی زنان دالاهو، در یکی از شهرستان های کرمانشاه، مانند برخی مناطق 
کشور با فرهنگ های خاص، به امری مسری برای ابراز خشونت و اعتراض این زنان تبدیل شده که در بیشتر موارد 
نتیجه ای جز مرگ جان های جوان به همراه ندارد. داستان برخی از این زنان قربانی  به دلیل فضای اجتماعی خاص 
منطقه هرگز بازگو نخواهد شد، زنانی که در تنهایی بار خشونت های خانگی را به دوش کشیدند و در آخر با آتشی بر 
جانشان، به زندگی وداع همیشگی گفتند. مرگ های وحشت انگیزی که شاید علت بخشی از آن به فضای مردسالار 

حاکم در منطقه و محدودیت های مردانه برای زنان برگردد.


