
  

 یاز خودکش یریشگیپ یروز جهان

  (امروز پلی بسوی امید باشید)
 .گذاشته است :به اشتراک  یاز خودکش یریشگیپ یرا در مورد روز جهان یدیکل امی، پنج پ یاز خودکش یریشگیپ یمل دفتر       

  دیحالشان شو یایو جو دیدر ارتباط باش گرانیبا د -1

 .کند جادیا رییو واقعاً تغ اوردیرا به ارمغان ب دیام تواندیساده م یاحوالپرس کی. دیوقت بگذار انتانیارتباط با اطراف یبرا         

                                                                             ،قرار گرفته است  ریکه تحت تأث ی. هر کسدیصحبت کن یو همدل یبا مهربان یهنگام صحبت در مورد خودکش ،کلمات شما مهم هستند    -2

 .سزاوار عزت و احترام است ،باشد و چه خودش با آن دست و پنجه نرم کرده باشد  را از دست داده یچه کس

                                                                . دیبه اشتراک بگذار تیرا مسئولانه و با حما یخودآزار ای یاطلاعات مربوط به خودکش ، دیباش منیا نیآنلا یدر فضا   -3

 .دیهمه کمک کن یتر براتر و حساسامن نیآنلا یفضا کی جادیبه ا

                                                    دیده صیکه چگونه علائم را تشخ دیریبگ ادی. دیکن تیخود را تقو یاز خودکش یریشگیپ یهامهارت ،  میصحبت کن یدرباره خودکش دییایب   -4

 .دیکمک کن یزندگ کیبه نجات  دیتوانیشما م - دیکن تیحما و از فرد

 .کند جادیا یتفاوت معنادار تواندیم دیبه کجا مراجعه کن نکهی. دانستن ادیآشنا شو یو مل یو خدمات محل هایبانیبا پشت ،  دیریاز کجا کمک بگ دیبدان -5

 علائم و رفتارهای هشداردهنده خودکشی :

 آرزوی مرگ ... احساس گناه یا شرم شدید ....احساس سربار بودن :  صحبت در مورد      

 

 نی یا جسمی غیرقابل تحمل پوچی .. ناامیدی ... احساس گیرافتادن یا نداشتن دلیلی برای ادامه زندگی ... بیقراری ... خشم ....درد هیجا :احساس داشتن     

 

 کناره گیری از دوستان ....خداحافظی .. بخشیدن وسایل مهم یا نوشتن وصیت نامه پایان دادن به زندگی .... راههای  جستجودر مورد برنامه ریزی یا     تغییر رفتار :     

 ن خیلی کم یا خیلی زیاد انجام رفتارهای خطرناک مانند رانندگی با سرعت بالا ........داشتن نوسانات خلقی شدید .....خوردن خیلی کم یا خیلی زیاد ..... خوابید                            

 

 و یا اخیرا بیشتر شده است در اسرع وقت به دنبال کمک باشید نه ها به تازگی بروز کرده ا در دوستان یا نزدیکان خود مشاهده کردید بخصوص اگر این نشااگر نشانه های خطر ر

  تماس بگیرید . یا با یک روانشناس یا روانپزشک صحبت کنید .اورژانس اجتماعی   123شماره  می توانید برای دریافت کمک های تخصصی با                                

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان برکت امام خمینی میانه


