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ه ب کاترین گوردنکار  توانم افکارم را کنترل کنم، کتابِکردم نمیزمانی که احساس می»

 کنیم همه چیز را از دست. وقتی احساس میم بیشتر فکر کنمخود باکمکم آمد تا بتوانم 
داریم: امیدبخش، ایم، منابعی مانند این کتاب دقیقاً همان چیزی است که به آن نیاز داده

تحلیلی، آموزشی و کاربردی. من قطعاً این کتاب را به کسانی که ممکن است درد ناشی از 
افکار خودکشی یا ناامیدی را احساس کنند و همچنین کسانی که به دنبال درک بهتر 

  «کنم.میعزیزان خود و کمک به آنها هستند، توصیه 

  ،1ماری شانلی

  گوی زندهوگفترنامه مجری ب مدافع سلامت روان،

 Well, That Explains IT و نویسنده کتاب

    

های نظری و علمی ما در مورد اینکه چرا افراد مستعد بهترین دانسته کاترین گوردن»
کار زیبا، در دسترس و با استفاده آسان تبدیل کرده  خودکشی هستند را به یک کتابِ

بردی و قابل تکرار است که خواننده را به سمت های کارها کوتاه، پر از کاربرگاست. فصل
را با تخصص خودکشی  کند. او دانش عمیق خود از فرد مستعدِامید و شفا هدایت می

یان، جودرمانرفتاری همراه کرده تا منبعی ارزشمند برای -خویش در درمان شناختی
  «.خانواده و دوستان آنها و متخصصان سلامت روان ایجاد کند

  ،2تان بی. سینگردکتر جانا

  3مریکاآشناسی رئیس انجمن خودکشی ،مددکار اجتماعی

  Suicide in Schoolsو همکار نویسنده کتاب 

 

بالینی  کنم. محتوا با تخصصافکار خودکشی را بسیار توصیه میمقابله با مطالعه کتاب کار »
ا، واضح ته زیبنوشته شده است. نوش کاترین گوردنگسترده و دانش عمیق ادبیات پژوهشی 

 دارد و خطری خاص برای برقراری ارتباط با خوانندگانش استعداد گوردنو کاربردی است. 
  .«پذیر کرده استخودکشی را قابل درک و غلبه

 ، 4دکتر دیوید کلونسکی

 شناسی دانشگاه بریتیش کلمبیا، استاد روان

5ای خودکشیمرحلهنظریه سه پردازنظریهو 
 

                                                            
1. Marie Shanley 

2. Jonathan B. Singer, PhD 

 Edwinتوسط  1691در سال American Association of Suicidology (AAS) شناسی امریکا انجمن خودکشی .3

S. Shneidman م. –خوانده شده است  «پیشگام در پیشگیری از خودکشی»سیس شد، که أت 
4. E. David Klonsky, PhD 

5. Three-Step Theory of Suicide 



 

 
های خردمندانه و بسیار موثر را ارائه کرده و به شما العاده مفید، راهبردوقکار ف این کتابِ»

ها کنار آمده، افکار و احساسات دردناک را مدیریت کرده، دهد بتوانید با شکستامید می
معنای بزرگتری در زندگی یافته، موانع موفقیت را برطرف و زندگی هدفمندی داشته باشید. 

کننده نوشته شده است تا شما را از کننده و تشویقلحنی حمایتبا کاترین گوردن کتاب 
گرا، با بینش، شفقت به های خودکشیطریق چالشِ پرداختن به افکار، احساسات و رفتار

پنجه وکه با درد و ناامیدی دست ضروری برای کسانی کند. این منبعِخود و عملی راهنمایی 
 «.دنانجام ده بازگشت به زندگیزم را برای کنند، کمک خواهد کرد اقدامات لانرم می

 ، 1ندنجوئل می دکتر

 ، شناس بالینیروان

  Show Your Anxiety Who’s Boss و نویسنده کتاب

 

پذیری افکار خودکشی گوهری واقعی در دنیایی است که در آن آسیبمقابله با  کتاب کار»
طور درخشانی تخصص  به کاترین گوردونخودکشی در سایه شرم و ترس وجود دارد. 

بافد تا یک کتاب کار جامع ارائه عنوان یک درمانگر و محقق در هم می ای خود را بهحرفه
تا “ ؟آیندرا افکار خودکشی به وجود میچ” دهد که هر لایه از پیچیدگی خودکشی را از

اب تر از همه، کتکند. جالبهای شخصی را تجزیه میحلراهبردهای خاص برای توسعه راه
ولی احساس  ،کار واقعاً قدرتمندی است و به کسانی که حتی افکار خودکشی نداشته

 «.دهدکنند هم امید میناامیدی می

  ،2دکتر ریدا واکر

 شناسی دانشگاه هیوستون،استاد روان

  The Unapologetic Guide to Black Mental Health و نویسنده کتاب

 

های عملی و مبتنی بر تحقیق، تئوری و عملکرد ز تمرینمملو ا واین کتاب بسیار مشفقانه »
تواند به خوانندگان کمک کند که کمتر رنج بکشند، ایمن بمانند و بخواهند بالینی است. می

افکار خودکشی به تنهایی به عنوان یک کتاب خودیاری مقابله با کار  زندگی کنند. کتابِ
 «.هد بوددرمانی خوااست و همچنین مکمل خوبی برای روان

 ، 3دکتر استیسی فریدنتال

 درمانگر،روانمددکار اجتماعی و 

  ددکاری اجتماعی دانشگاه دنوردانشیار م
 Helping the Suicidal Person نویسنده کتاب و

                                                            
1. Joel Minden, PhD 

2. Rheeda Walker, PhD 

3. Stacey Freedenthal, PhD 



 

 

 
دست آوردم، بسیار سپاسگزارم. پس از ه ب کتاباین  اظهار تأییدمن از فرصتی که برای »

یزی چ ای کاش قبلاً توانم بگویم کهخودکشی، صادقانه می جان سالم به در بردن از اقدام به
با  هایی که از درونتوانست به من کمک کند تا همه چیزداشتم که میکتاب  شبیه به این

درک کنم. کاترین گوردن، از شما متشکرم که به فکر افرادی مثل ما  در تعامل بودم راآن 
ار کنیم. ما برای همیشه سپاسگزپنجه نرم میوهر روز با این بیماری نامرئی دستهستید که 

  «.خواهیم بودشما 
 1کوین برثیا

 ، مدافع، بازمانده از خودکشی
 2گذار بنیاد کوین برثیاو بنیان سخنران

 

افکار و احساسات خودکشی گاهی ممکن است به مرگ ختم شود و حتی اگر انسان به »
العاده دردناک هستند. خبر خوب این اقدام نکند، خود افکار خودکشی در لحظه فوق آن

تواند کمک کند تا با های این کتاب میاست که برای بسیاری از افراد، استفاده از مهارت
 دهد که اکثرافکار خودکشی و احساسات شدیداً دردناک کنار بیایند. مطالعات نشان می

یزان به متوانند مینند، کاستفاده می نظیر آنچه در این کتاب آمدههایی افرادی که از مهارت
شود تا زندگی ارزشمندی برای زیستن ها کمک میبه آن شان بکاهند.قابل توجهی از رنج

 . «پذیر است و این کتاب برای شروع عالی است استبسازند. بهبودی امکان

 ، ناسشروان ،3دکتر آوریل سی. فورمن

 آمریکاشناسی عضو هیئت مدیره انجمن خودکشیو 

 

وپنجه نرم کرده یا عزیزی دارد که خودکشی دست کسی که تا به حال با افکاربرای هر»
کار یک کتاب کار است که باید داشته باشد. کاترین  دهد، این کتابِاین کار را انجام می
های خود برای مدیریت افکار خودکشی مهربان و عملی است و به ما گوردون در رویکرد

 - ایم پیدا کنیمها مبارزه از دست دادهت در طول سالکند آنچه را که ممکن اسکمک می
 . «امید

 ، 4دکتر جانینا اسکارلت

  Superhero Therapyکتاب  برنده جایزهو  نویسنده

                                                            
1. Kevin Berthia 

2. Kevin Berthia Foundation 

3. April C. Foreman, PhD 

4. Janina Scarlet, PhD 
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 یروند 2222 سال های اخیر تا قبل از حوادثنرخ خودکشی در ایالات متحده در سال

ناخواسته و غیرمنتظره و برخی  2222برخی از مصائب سال  البتهصعودی داشته است. 

 افکار ،دهد این تجربیاتشواهد روشنی وجود دارد که نشان میو  بودندغیرقابل اجتناب 

پس از  [بنابراین این احتمال وجود دارد که ت فشار قرار داده است.عمومی آمریکا را تح

در بیشتری های ناشی از خودکشی مرگ و میر 2222در سال  ]های رسمیاعلان گزارش

. صرف نظر از آن، این یک واقعیت ثابت است که از اوایل دهه ثبت شده باشدایالات متحده 

خودکشی  نرخ ،رسمی و واضح برای آن داریم(های )آخرین سالی که ما داده 2211تا  2222

در این  ت.ه اسوقفه و نسبت به سال گذشته بالاتر بودایالات متحده یک صعود ثابت و بی در

 توان ناکافی دانست یا گوییرا می پیشگیریپرتو، فناوری ما در ارزیابی ریسک، مداخله و 

 پیشرفت متوقف شده است. 

ه نویسند. ه یک علتکننده است. چطور ممکن است؟ بامیدوار حاضرکتاب  ،با این حال

ک به زیرا نزدی .کنم تأییدتوانم آن را ای دارد، واقعیتی که من میکتاب روحیه امیدوارکننده

دهد. امید او شناسم و این امید به صفحات کتاب جان میبیست سال است که او را می

در  ه بالینی به دست آمده است وبلکه به سختی از طریق چندین سال تجرب ،توخالی نیست

 این صفحات نیز آشکار است. 

ا دهنده بدبینی باشد. آیحتی زمانی که شرایط عینی نشان ،توان امیدوار ماندالبته می

از معکوس شدن  2216 سال های اولیهداده .بلهبینی وجود دارد؟ دلایل عینی برای خوش

خبر  2211هش خودکشی نسبت به سال روند صعودی نرخ خودکشی در ایالات متحده و کا

واقعیت بارها توسط  . ایناستعلاوه بر این، نرخ خودکشی در جهان در حال کاهش دهد. می

در حال  خودکشی المللیاینکه نرخ بینعلت  .نویسندگان آمریکایی نادیده گرفته شده است

محور آمریکایی چند فاکتور، استآمریکا در حال افزایش  خودکشی در نرخ ولی ،هکاهش بود

)به عنوان مثال، بحران مواد مختص جامعه آمریکایی است  عواملی که .دهدرا نشان می
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 دانش یدستاوردها یانتشار و اجرا یچگونگ نکهیا گرید .رابطه فرهنگی با خشونت( و افیونی

دار، معنا یهابا تفاوت یامتحده نسبت به جامعه الاتیآزاد و باز مانند جامعه ا یادر جامعه

  دشوارتر است.

چنین عواملی امکان دستیابی به دستاوردهای واقعی در ارزیابی و مداخله مرتبط با 

ین در ا گوردنِهای دکتر سازد. توصیهخودکشی و افزایش نرخ خودکشی را کاملاً ممکن می

این چالش این است که  .کندمیرا نمایان کتاب دستاوردهای واقعی در ارزیابی و درمان 

و اجرا کنیم، و این کتاب  منتشرهای مختلف گروه رایرا به طور گسترده و ب اوردهادست

 کند.میآغاز امیدوارکننده و کاربردی این تلاش را 

 

 1دکتر توماس الیس جوینر جونیور
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ر، گبه بیان دی روند.دنیا میهزار نفر بر اثر خودکشی از  323طبق آمار جهانی سالانه حدود 

 51حدود  1.است خودکشی دلیل به جهان سراسر در میرها و مرگ کل از درصد 5٫1 تقریباً

مایه سر دهد، جمعیتی که به نوعیرخ می سال ها توسط افراد زیر پنجاهخودکشیاین  درصد

 .شوندهر کشوری محسوب می

 کنندجمعیت جهان در کشورهای در حال توسعه و با درآمد کم زندگی می درصد 31

 دهد که نشانهای ناشی از خودکشی هم در این کشورها رخ میمرگدرصد  33و از قضا 

غلب عامل اصلی ا البتهاست. بهزیستی  نبود رفاه و مسائل اقتصادی و منفی تأثیردهنده 

است. پرداختن به این موضوع ویژه افسردگی ه پزشکی بها داشتن اختلالات روانخودکشی

 طلبد.میرا غربالگری سلامت روان  برایو سلامت روان  زم راسخ متولیان بهداشتع

 
                                                            
1. https://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMra1902944 
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اما  دهد،میهای اخیر آمارهای جهانی روند نزولی میانگین خودکشی را نشان در سال

نفر در هر صدهزار  51/5برخی کشورها و از جمله کشور ما این شیب، صعودی است و از  در

ایم که بیانگر رسیده 1422ر در سال نفر در هر صدهزار نف 23/3، به عدد 1365نفر در سال 

ان لیبالاخص مسئولین و متو افرادجانبه عموم ان جدی جامعه و نیازمند توجه همهوجود بحر

 .حوزه بهداشت و سلامت روان است

روند رو به رشد خودکشی در  ،نکته دردناکی که در رابطه با خودکشی وجود دارد

مورد ، از هر صد 1422منتشر شده تا سال ار نوجوانان و جوانان کشور است که طبق آم

 اند.سالگی بوده بیست و نه محدوده سنی قبل ازنفر در  9/41خودکشی منجر به مرگ، 

 

نا و ورپساک نا ووربه بعد، و قرارگیری دوران ک 1422با توجه به محرمانه بودن آمار از 

های بینیه زمانی و پیشپیامدهای اقتصادی، اجتماعی، و بهداشتی ناشی از آن در این محدود

شک جامعه های روانی در این دوره که بیسلامت روان مبنی بر افزایش آسیب نامتخصص

رود که ما همچنان شاهد افزایش نرخ خودکشی پذیری نخواهد بود، بیم آن میتأثیراز  اما مبر

 در کشور عزیزمان ایران باشیم.
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 ترجمه یو روان برا دیجد یم کتابیشد بر آن آمار نیبا مطالعه ا ،شناسروانبه عنوان 

تاب ک نیا ،میکه مطالعه کرد یمتعدد یهارغم کتابیباشد. عل یم که کاربردیانتخاب کن

 یر سنه درهر مراجع و  یاستفاده برا تیآن قابل فیتکال و میافتی یو کاربرد یرا ساده، علم

 یهر فرد و ستین یکار خودکشکتاب، صرفاَ پرداختن به مقابله با اف نیا گرید تیرا دارد. مز

شده در  یمعرف یاز آن و ابزارها تواندمیخود  زانیعز یحت ایبهبود سلامت روان خود  یبرا

 .بهره بگیردکتاب 

با تمرکز  سندهیاست و نو 1(CBT) یرفتار-یشناخت یدرمان کردیکتاب منطبق با رو نیا

 فاتیحراز ت قیعم یریپذیرتأثو  عیاز مط ینقش و رییفرد و تغ یگرسطح کنش یبر ارتقا

و رفتار  افکار، احساس نیروابط ب تیریو مد یگر منطقبه انتخاب یمنطقریو افکار غ یشناخت

فکار ا یو بازنگر یسازد تا با  خودنظارتیکتاب فرد را قادر م نیرو ا نیفرد، اهتمام دارد و از ا

افکار  یرتأثو خود را از  ردیگب یاانهیگراو واقع یبه انتخاب افکار منطق میو تصوراتش، تصم

 نیشده است که در ع نیتدو یکتاب به نحو ناتیبرهاند. مجموعه مطالب و تمر یخودکش

ها و تیاز قابل قیعم افتیامکان در یکتاب، به و نندهبا خوا یو همراه یحفظ همدل

 نیا با .شده است یانگارو کم فیدچار تحر ،یافسردگ تأثیرکه تحت  دهدمی ییهایتوانمند

 در یدیجد یهااندازها و افقچشم ،یکه با کسب خودآگاه کندمیرا آغاز  یکتاب فرد سفر

ز ا یبه سطح بالاتر تواندمیو  کندمیرا کسب  ندهیو آ رامونشیپ یایخصوص خود، دن

ها و لحراه ،یفرو رفتن در باتلاق افسردگ یجاه تا ب ابدیدست  تیواقع یابیو ارز یآورتاب

ت کتاب به هر فرد فرص نیخود، خلق کند. ا یجانیرفت از مشکلات هبرون ینو برا ییهاهیرو

بخشد یم یریگمیو تصم مسئلهحل  ،یتفکر انتقاد یهاو کاربرد مهارت یدر چگونگ یبازنگر

 سازدیو فرد را قادر م دهدمیخود بهبود  جاناتیه تیریمد یرا برا یو ییتوانا جهیو در نت

سطح  شیخود جهت افزا یشناخت یهاتیاز ظرف ،یو رفتار یفکر یهاهیرو رییتا با تغ

 .ردیگ هرهروزمره خود ب ای کیترومات یدادهایو رو لئو مقابله اثربخش با مسا یریپذانطباق

 هاین کتاب یاری کردند ب و چاپ در پایان لازم است از همه عزیزانی که ما را در ترجمه

، دکتر حمید اش و ویراستاری ادبی اثرشائبههای بیویژه رویا شاکر قشمی برای کمک

ی ایران شناسروانپورشریفی دانشیار دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی و رئیس انجمن 

بوی کاغذ هر چه زودتر چاپ شدن این کتاب و انتشارات  برایها و تشویق برای آموزش

                                                            
1. Cognitive Bahavioural Therapy (CBT) 
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  قدردانی کنیم.کتاب برای چاپ  (بوکا)

جمعیت علمی شود به ن این کتاب تقدیم میابخشی از حقوق مادی مرتبط با مترجم
و حمایت از  پیشگیریصدد که مجدانه و صبورانه در از خودکشی ایران پیشگیری

 کنند.تلاش می ندگان افراد متوفی در اثر خودکشیکنندگان نجات یافته و بازمااقدام

 

 

 دکتر صغری ابراهیمی قوام                                                                  

 ماریه اسمعیلی قشمی
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 دمهمق

 

 
 خوش آمدید! 

 ی کمک هستید خیلی خرسندم.وجوجستافکار خودکشی خود در با  مقابله از اینکه برای

ر وقتی دتوانمندی خود هنگام شروع این کتاب کمی زمان بگذارید.  شناختنبرای لطفاً 

خواهد. ، تلاش برای تجربه کردن چیزهای جدید شجاعت میمی باشیشرایط دشوار زندگ

کنم و امیدوارم به خودتان بابت کار روی کار تحسین می این من تمایل شما را برای انجام

سلامت روان خود افتخار کنید. زندگی شما ارزشمند است، حتی اگر در حال حاضر چنین 

ا به تنهایی انجام دهید. من شما را در هر احساسی نداشته باشید. لازم نیست این کار ر

ه بتوانند در این راه که می مرحله راهنمایی خواهم کرد و نکاتی را در مورد یافتن کسانی

ند ماین کتاب کار، من کنار شما خواهم بود تا ارزش تمامارائه خواهم داد. در  ،کنند شما کمک

ت خواهید زیسای را بسازید که میگیو کمک کنم تا زند ردهرا به شما یادآوری ک بودنتان

 و معنای بیشتر.  لذت بیشتربا درد کمتر،  ایزندگی ، کنید

 یادداشتی برای دوستان و خانواده نگران

نرم  پنجهوشده است که با افکار خودکشی دست این کتاب کار برای بزرگسالانی طراحی

از  ید،خواناین کتاب را میشخص دیگری هستید  به این دلیل که چون نگرانکنند. اگر می

راهنمای  آنهابرای درک و کمک به این کتاب آمیز شما متشکرم. امیدوارم اقدام محبت

 تریندر تاریک ی فردیای از نور براشما ممکن است جرقه کمک. مفیدی برایتان باشد

برای پاسخ به برخی از سؤالاتی که ممکن است در ذهن شما  «الف» پیوستدورانش باشد. 

 . شده است ضمیمهوجود داشته باشد 
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 درمانگران بالینییادداشتی برای 

ود خ یانجودرمانخواهد به که می خوانیدمی درمانگر بالینی به عنواناگر این کتاب کار را 

ارائه بالاترین سطح مراقبت سپاسگزارم. ما به عنوان  هبنسبت کمک کند، از تعهد شما 

پذیرترین لحظات خود را با ما به هستیم که افراد آسیب جایگاهی، مفتخریم که در درمانگر

توجه و  مدارانه، اخلاقحساسیتباید با  خود یانجودرماناعتماد به گذارند. اشتراک می

. امیدوارم این کتاب کار برای شما مفید واقع شود. فهرستی از منابع پاسخ دهیم مشفقانه

 . شده است قرار داده «ب»بیشتر در پیوست 

 دداشتی برای خوانندهیا

 رادرا با اف «ب»و  «الف» پیوستدو اگر در حال خواندن این کتاب کار برای خودتان هستید، 

ژی شما انرلحظاتی که در ممکن است این دو پیوست، خود به اشتراک بگذارید. حمایتگر 

 را سبک کند.  آنهابار آموزش  ،کنیدمی یبهبودخود را صرف 

 معرفی خودم

پنجه وهای خودکشی دستکه با افکار و رفتار ییجودرمانها ن یک درمانگر، با صدمن به عنوا

و مؤثری را برای ایجاد  شده های درمانی شخصیام. ما با هم، برنامهکار کرده ،اندنرم کرده

ا ، ادبیات تحقیقی رمحققایم. من به عنوان یک ایجاد کرده آنهاتغییرات مثبت در زندگی 

ام. و در آن مشارکت داشته کند، از نزدیک خواندهین کتاب کار را هدایت میهای اکه تمرین

د انهای خودکشی زندگی کردهناهای افرادی که در بحرناو داست دانشمن به  تر اینکهمهم

گذارم تا ام به اشتراک میرا که آموخته آنچهام. از طریق این کتاب کار، من نیز گوش داده

 را در زندگی خود به کار ببرید. بتوانید آن شما هم 

خواهم که به خواهم شما را توانمند کنم. از شما میزیرا می ،من این کتاب کار را نوشتم
 بیایید. زندگی و احساسات مقابلهبا افکار خودکشی  خودتان اعتماد کنید تا به طرز ماهرانه

کار، شفقت به خود را شما ارزشمند هستند، به همین دلیل است که هر بخش از این کتاب 
دهد. بیایید با هم کار کنیم تا دارید، در اولویت قرار میبه آن در زمانی که بیشترین نیاز را 

هایی که تحت کنترل تغییر در موقعیتایجاد  .1 :با دهایی پیدا کنیم که کمتر آسیب ببینیراه
 ست.ا کنترل شماخارج از هایی که در مواجهه با سختیخود تسکین رنج  .2 و ستا شما
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 چرا افکار خودکشی دارید؟ 

د، اما همه در یک چیز مشترک هستند: درد نرسمختلف به این نقطه می قاز طرها انسان

ه خواهم بدانید کشود مرگ تنها راه فرار به نظر برسد. میفرسایی که باعث میطاقت روانی

ی احساس شرمندگ بابت آن یا اینکه باید ،ای از ضعف یا نقص شمانهاافکار خودکشی نش

یرقابل که وقتی درد غایندهد شما درد دارید. هستند که نشان می بلکه علائمی ، نیست.کنید

 ،، قابل درک است. به همین دلیل این کتاب کارخلاص شویدآن خواهید از می تحمل است

ه هش درد بهایی را برای کا، راهاشتباه است دردفرار کردن از به جای اینکه به شما بگوید 

 گذارد. اشتراک می

و  هیجانیهای نیاز ه کردنبرآوردعلاوه بر شرایط شخصی،  نیز شرایط اجتماعی

. تبعیض و دسترسی نابرابر به کرده استرا برای بسیاری از افراد دشوار  یولوژیکیفیز

اسی های اسهای بهداشتی باکیفیت، آموزش، مسکن، مراقبت از کودکان و سایر نیازمراقبت

، و همکاران 1شود )به عنوان مثال، لیباعث ایجاد استرس و آسیب به سلامت روان می

دان و فعال حقوق بشر ، الهی3طور که دزموند توتو(. همان2216، و همکاران 2؛ اوه2211

م. ما کنین اکتفابیرون کشیدن مردم از رودخانه  تنها بهکه  زمان آن فرا رسیده»گوید، می

طور که همان. «.در حال سقوط هستند آنهابفهمیم چرا  تابرویم  خانهی رودباید به بالا

ارزه زند، مبهواداران سلامت روان برای ایجاد تغییرات لازم با جریانی که به نابرابری دامن می

در حال غرق شدن  دیکنیکه احساس م یتا زمان در کنار شماستکتاب کار  نیاکنند می

 .دهدیشما قرار م رایرا در اخت ییابزارها ،دیهست

دانید اید، بمشکل داشته درمانگرهای یک اگر تا به حال برای پیدا کردن یا تأمین هزینه

تنها نیستید. بسیاری از مردم برای یافتن کمک در سیستم  شما و هنبوداین تقصیر شما 

را  ر. چگونه این کتاب کاآیدبر نمی آنهاکاری از دست کنند و احساس می کردهفعلی تلاش 

ی، فروشرا از کتاب یا خودتان آن یداهدریافت کرد درمانگردریافت کردید؟ آیا آن را از طریق 

م خوشحاله و دست شما رسید حال، این کتاب به در هرید؟ اهکردتهیه  تارنماخانه یا کتاب

های درمانی پیدا کنید. هدف اصلی این کتاب این است که ابزار که توانستید به آن دسترسی

 نیاز دارند در دسترس قرار دهد.  آنهارا به طور گسترده برای همه کسانی که به 
                                                            
1. Li  

2. Oh  

3. Desmond Tutu 
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 چه چیزی در انتظار شماست؟در این کتاب 

 کند. با پرسیدن سؤالاتیی مشابه درمان راهنمایی میفرایندشما را از طریق  ،این کتاب کار

دکشی شما را تحریک های خوهایی که افکار و رفتاربرای افزایش آگاهی در مورد موقعیت

خواهم شود. من میسپس کار مهم ایجاد تغییرات مثبت آغاز می و شدهکنند، شروع می

کن است، مم های زندگی شما که منجر به افکار خودکشی شدهکه بسیاری از جنبه بدانید

دهد، به شما پیشنهاداتی می در این راستا این کتاب کاراست تحت کنترل شما نبوده باشد. 

چقدر  این است که زندگی ی برتأییدبلکه  .ایدشما کوتاهی کرده این بدان معنا نیست که اما

 . ننده باشدکتواند کمکمی چقدر های مقابلهو ابزار حمایتو داشتن  ودهسخت ب تواندمی

 ای خودکشیمرحلهنظریه سه

که بر  (2215، 1ای خودکشی )کلونسکی و میمرحلهحول نظریه سه، کتاباین ساختار 

دی فرمثال، نظریه بین برایهای پیشرو خودکشی است )اساس تحقیقات و سایر نظریه

ای خودکشی به کشف دلایل مرحله. نظریه سهاستنوشته شده  (2225؛ جوینر، 2خودکشی

ی تواند از خودکشمی آن که تغییردارد اشاره  هاییموقعیت و به کردهافکار خودکشی کمک 

هایی وجود دارد )درد و امید، ای بخشمرحلهقسمت از نظریه سهیری کند. در هر جلوگ

 و قابلیت اقدام به خودکشی(.  ،ارتباطات

 مروری بر کتاب کار

 پیام کلیدی درکاین های خودکشی خود را با کند افکار و رفتاربه شما کمک می ل دوفص

شی ای خودکحلهمرنظریه سه سه ، فصلسپس. «شما در مبارزات خود تنها نیستید»کنید: 

و  دهرتوانید آن را در زندگی خود اعمال کدهد، بنابراین میرا با جزئیات بیشتری شرح می

لات ای برای مقابله با تمایهمبر ایجاد برناچهار  ار خودکشی خود را کشف کنید. فصلعلل افک

 نه تاپنج  هایپس از ایجاد طرح بحران، فصل خودکشی در عین ایمن ماندن تمرکز دارد.

شود، هایی که باعث ایجاد افکار خودکشی میبرای تسکین آسیب جامع و کاملیهای تمرین

 روانیکاهش درد  جهت (CBT)رفتاری -و درمان شناختی مسئلهبر حل پنج دارند. فصل 

درد و رنج با شفقت و تسکین شما را از طریق  شش که فصل در حالی .شما تمرکز دارد
                                                            
1. Klonsky & May 

2. The Iinterpersonal Theory of Suicide 
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احساسات را دریافتن، ، ما با چهار راهبرد )هفت ند. در فصلکیرش خود راهنمایی میپذ

م کرد. خواهی با هم کار( برای افزایش امید مثبت دیدن، یاری طلبیدن، دیدگاه را تغییر دادن

خواهید آموخت. سپس، نه  و افزایش معنا را در فصلهشت نحوه تقویت روابط را در فصل 

دهد. کتاب کار با فیزیکی و عاطفی ارائه میراهنمایی برای ایجاد و حفظ ایمنی ده فصل 

 کند برایو به شما کمک میرسیده به پایان اید یازده و با مرور آنچه را که آموختهفصل 

 ریزی کنید. آینده برنامه
 

 کشید؟آیا شما ناامید بوده و درد می | مرحله اول

                                    خیر                                           بله                              
 

 

 
 

 

 آیا درد شما بیشتر از پیوند شما با زندگی است؟ | مرحله دوم

                                    خیر                                           بله                              
 

 

 
 

 

 ؟را داریداقدام به خودکشی  تواناییا آیا شم | مرحله سوم

                                    خیر                                           بله                              
 

 

 

 2106و همکاران،  شکل اقتباس شده با مجوز کلونسکی

 خودکشی مایل بهمت متمایل به خودکشیغیر

 میل متوسط به خودکشی میل شدید به خودکشی

 فقط مایل به خودکشی اقدام به خودکشی
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 ؟نندک توانند به شما کمکهای رفتاردرمانی شناختی چگونه میمهارت

اند، الهام گرفته شده رفتاری-درمانی شناختی رویکرد های کتاب کار ازبسیاری از تمرین

خوابی، که برای درمان افسردگی، اختلالات خوردن، بی شناختنوعی درمان مبتنی بر 

؛ 1663، 1شود )بکاضطراب، افکار خودکشی و دیگر انواع مشکلات سلامت روان استفاده می

به شما کمک  رفتاری-درمانی شناختی رویکرد(. 2221و همکاران،  3تاریر ؛1663، 2لینهان

برای بهبود . 2و  ؛کند آگاه شویدهایی که سلامت روان را بدتر میاز افکار و رفتار. 1 :کندمی

 رفتاری،-درمان شناختی تغییر دهید. علاوه بر راهبردهایرا ها افکار و رفتار ،سلامت روان

 نزدیک وای مبتنی بر رابطه و احساسات تمرکز دارد های مقابلهارتبر مه این کتاب کار

 کند. تر میای مهربانانه و مفید آسانشدن به خود و احساساتتان را به شیوه

 مبانی درمان شناختی رفتاری

دن ای دیگر ببینید دشوار است. شنیبرید، تصور اینکه زندگی خود را به گونهوقتی رنج می

 «.ستسپید ا ،پایان شب سیاه»یا  «.به وجه مثبت آن نگاه کن»گویند می اینکه اطرافیان

قصیر تیا شرمساری از ناتوانی در انجام این کار شود.  شدهاحساس نارضایتی باعث تواند می

درد و احساسات شما شما نیست که ذهن شما در موقعیت معینی گیر کرده است، بلکه 

رمان داندیشی از آن خلاص شوید. ش برای مثبتواقعی است و چیزی نیست که فقط با تلا

 های جدیدی کهگام به گام به سمت دیدگاه فرایندشما را از طریق یک رفتاری -شناختی

( چهار نوع باور رایج را در میان افراد دارای 1636کند. بک )مناسب شما است راهنمایی می

ندگی رنج است و باید از آن ز .ب ؛زندگی بیهوده است .الفد: افکار خودکشی شناسایی کر

 توانم با مشکلاتم کنار بیایم.من نمی .دو  ؛من سربار دیگران هستم .ج ؛فرار کرد

؟ این کتاب کار شامل فصولی است که به هر هر کدام از این باورها به شما ربط داردآیا  

 کنید.  نگاه رفتاری-درمان شناختیپردازد، اما ابتدا به یک مدل ها مییک از این باور

 های شما همگی بر یکدیگرگوید که افکار، احساسات و رفتارمی رفتاری-درمان شناختی

 نیدککنید؟ اگر فکر می یچه فکر ،. در حال حاضر در مورد این کتاب کارگذارندمی تأثیر

ه ککنید . اگر فکر داشته باشیدخواهد بود، ممکن است احساس هیجان یا امیدواری  مفید

                                                            
1. Beck 

2. Linehan 

3. Tarrier 
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ر با کنید. اگ ی دیگران مفید باشداما برای شما نه، احتمالاً احساس ناراحتیممکن است برا

، احتمالاً احساس کنجکاوی کنید. احساسات شما نیز بر گشوده آن را دست بگیریدذهنی 

پذیری کنید، به احتمال زیاد فکر گذارد. اگر احساس تحریکمی تأثیرافکار و رفتار شما 

ثلاً )م خواهید کردآمیز رفتار های تحریکبنابراین به شیوه کنید مردم آزاردهنده هستند،

 أثیرتها و اعمال شما بر افکار و احساسات شما (. به طور مشابه، رفتارزنیدسر کسی فریاد می

ی افکار منف دچار بیشتر گذارد. به عنوان مثال، اگر در محل کار اشتباه کنید، احتمالاًمی

 کردم( و احساسات دردناک )مثلاً شرم( خواهید داشت. می)مثلاً، من نباید آن را خراب 

 

 0طرحی از آلیس روریانی

 های تفکرالگو

به گاهی نبگذارند، بیایید  تأثیرتوانند بر احساسات و رفتار حال که متوجه شدید افکار می

 ،ودشکه منجر به احساسات دردناک میی ی شناختی رایجها. خطاداشته باشیم آنهابرخی از 

 3لیس(، ا1612ِ) 2(، برنز1636توسط بک ) و شودنیز نامیده می «های شناختیتحریف»

 اند. ( و دیگران معرفی شده2219)

                                                            
1. Alyse Ruriani 

2. Burns 

3. Ellis 
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ه توانید به آخرین باری فکر کنید کهای فکری بیشتر ارتباط دارید؟ آیا میبا کدام خطا

نیم. این بخشی از کرا تجربه می آنهااید؟ همه ما هر از گاهی را تجربه کرده آنهابرخی از 

هایی دهید و به خاطر داشتن چنین خطاانسان بودن است. شما عمداً این کار را انجام نمی

 قسمت خوب داستان. نامید «خودکار»( این نوع افکار را 1636مقصر نیستید. در واقع، بک )

هایی را زیتان چذهن هر وقتتوانید را شناسایی کنید، می آنهابتوانید  کهزمانیاین است که 

رمان دگوید که درست نیستند، واکنش نشان دهید. بعداً با جزئیات بیشتر به به شما می

باز خواهیم گشت. در حال حاضر، بیایید در مورد چگونگی استفاده از این  رفتاری-شناختی

 کتاب کار بیشتر صحبت کنیم. 
 

 

 

 مثال توضیح خطای شناختی

 تفکر 

 همه یا هیچ

افراطی  چیزی را در حالت
)سیاه یا سفید( به جای 
 بینابین )مناطق خاکستری(

 کنید. مشاهده می

اید که سه روز در ریزی کردهشما برنامه
هفته ورزش کنید، اما یک روز را از دست 

دهید. برداشت شما این است که کل می
 هفته برایتان یک شکست ورزشی بود. 

 تعمیم افراطی
کنید یک تجربه شما فکر می

های برای همه موقعیت منفی
 کند. مشابه صدق می

روید که خوب پیش شما به قراری می
رود. خواهید گفت که از این به بعد نمی

 های بد هستید. محکوم به داشتن قرار

دست کم گرفتن 

 های مثبتجنبه

 هایشما شواهدی که با دیدگاه
د ررا شما در تضاد است  منفیِ

 کنید. می

کند. شما به خود میاز شما تعریف  فردی
فقط خوب هستند و  آنهاگویید که می

 تعارف کردند. 

 خوانیذهن

گذارید که فرض را بر این می
قصد یا احساس دیگران را 
بدون داشتن شواهد کافی، 

 دانید. می

ید، اما دو اهتان پیامک زدشما به دوست
ساعت گذشته، و او هنوز پاسخی نداده 

این بدان » :گویداست. ذهن شما می
معنی است که او از دست تو عصبانی 

 «.دهنداست یا اینکه به تو اهمیت نمی

 پیشگویی
بدون داشتن مدرکی، آینده 

 کنید. بینی میرا پیش
در آینده دارید  مهمانیزودی یک ه شما ب

و اعتقاد دارید که حتماً بد پیش خواهد 
 رفت. 
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 مثال توضیح خطای شناختی

استدلال 

 احساسی

بدون داشتن شواهد، واقعیت 
بر اساس احساستان تفسیر را 

 کنید. می

از یکی از دوستان خود درخواستی 
گوید از می اورغم اینکه . علیدکنیمی

اما است  کمک کردن به شما خوشحال
کنید خود را تحمیل شما احساس می

گیرید که سربار اید و نتیجه میکرده
 هستید. 

 هاباید

گویید که خودتان، شما می
ی ا بایستهدیگران یا موقعیت

خواهید آنگونه که شما می
 د. نباش

ه از اینکه شما و همسرتان از هم جدا شد
گویید: ید ناراحت هستید و به خود میا

نباید آنقدر غمگین باشم. من باید تا »
 .«گذشته باشم سئلهالان از این م

 زدن ببرچس

طور ه یک رفتار فردی را ب
کلی به خود یا دیگران نسبت 

 دهید. می

از گذشت یک روز طولانی با بعد 
کنید. فرزندتان احساس خستگی می

بابت این احساس در مورد خود فکر 
 کنید چه پدر یا مادر بدی هستید. می

 سازیشخصی

مسائلی که تقصیر شما نیست 
 دهید. را به خود نسبت می

همسرتان شرایط روحی بدی دارد )به 
ای که در محل کار داشته دلیل تجربه

کنید حتماً شما ا شما فکر میاست(، ام
 اید. کار اشتباهی انجام داده

 سازیفاجعه

افتد و ذهن اتفاق بدی می
شما آن را به بدترین شکل 

 کند. سازی میممکن سناریو

ید اهاز اینکه حرف بدی به همسایه زد
کنید. شما فکر احساس خجالت می

به دوستی شما پایان  آنهاکنید که می
های دیگر مه همسایهدهند و به همی
 گویند که دیگر با شما صحبت نکنند. می

 

 نحوه استفاده از این کتاب کار

کتاب  ،پریدن از یک بخش به بخش دیگرکامل مطالب، به جای  تأثیرکنم برای توصیه می

و بر اساس تجربیاتم در انجام درمان با افراد  هدفرا از ابتدا تا انتها بخوانید. این توالی با 

 هایهای مختلفی را برای برآوردن نیازرای افکار خودکشی طراحی شده است. من تمریندا

کنم هر تمرین را حداقل چند ام. پیشنهاد میخوانند، آوردهافراد مختلف که این کتاب را می
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را امتحان کردید، ممکن است بخواهید روی مواردی  آنهابار امتحان کنید. بعد از اینکه همه 

ای، که در زندگی شما مفیدتر هستند. بهتر است به جای یک یا دو راهبرد مقابله تمرکز کنید

ر شوند. اثچند بار استفاده بی پس از آنهاچند راهبرد داشته باشید، زیرا ممکن است برخی از 

بینم این است که مردم یک راهبرد را یک بار امتحان اشتباه رایجی که من در درمان می

وقتی  .کنندتمام رها میشده و کار را نیمهندارد تسلیم  یبینند کارکردمیوقتی کنند، می

 کاملاً قابل درک است که چنین ،ای نداردکنید فایدهبینید ابزاری را که استفاده میکه می

احساسی داشته باشید. با این حال، مراقبت از سلامت روان در واقع بسیار شبیه مراقبت از 

های مغذی بیشتر، خواب بیشتر و ورزش شروع به خوردن غذاسلامت جسمی شماست. اگر 

را با تکرار و رفتارهای سالم خواهید دید نه بعد  تأثیرترین در طول زمان قویبیشتر کنید، 

 از گذشت فقط چند روز یا فقط با چند تلاش کوتاه.

عتماد او ا، یا با فردی که به درمانگرتوانید این کتاب کار را به تنهایی، با یک شما می

دارید کار کنید. افراد بسته به وضعیت مالی، دسترسی عمومی و سایر شرایط، سطوح مختلفی 

طور که قبلاً ذکر شد، انگیزه اصلی برای از دستیابی به خدمات بهداشت روانی دارند. همان

 ی درمان با موانعیوجوجستکه در حین  استایجاد این کتاب کار، ارائه اطلاعات به افرادی 

حل کردن مسائل بدون کمک یک افراد  برای اغلبشوند. با این وجود، بدانید که مواجه می

 همراهیک  خورید،. بنابراین، بهتر است زمانی که به مشکل بر میدرمانگر چالش برانگیز است

 جهت کمک داشته باشید. 

 آماده شدن برای تغییر

بیایید روی آماده شدن برای تغییر تمرکز دانید از کتاب کار چه انتظاری دارید، اکنون که می

 ،انجام کاری سختاید، دورنمای از زندگی خود قرار گرفته شرایط دشواریکنیم. وقتی در 

فرسا باشد. به همین دلیل است که من معمولاً درمان را با درخواست از تواند طاقتمی

، 2و رولنیک 1میلرکنم )مایل به تغییر شروع میشخص جهت شناسایی دلایل خود برای ت

خواهید تغییر کنید؟ چرا (. در حال حاضر چقدر می2211 ، و همکاران 3؛ بریتون2213

ید تغییر کنید؟ بیایید این را در کاربرگ زیر بررسی کنیم. پس از پر کردن آن، هخوامی

                                                            
1. Miller  

2. Rollnick 

3. Britton  
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 بهبود سلامت که چرا کار سخت توانید هر زمان که نیاز دارید به خود یادآوری کنیدمی

 دهید، به آن بازگردید. خود را انجام می روان

در تمرین زیر، دلایل خود را برای تمایل به تغییر انتخاب کنید و با خیال راحت دلایل 

ید دوباره توان، میرنگ شدمک ،خود را اضافه کنید. متعاقباً، وقتی میل شما برای تغییردیگر 

 در یک مکان قابل دید )مثلاًرا خود  تفهرسنگاه کنید. برخی افراد قرار دادن  فهرستبه این 

 ،خود همراه تلفن دراز آن  یعکس داشتنیخچال، دیوار اتاق خواب، آینه حمام( یا  روی در

 د. یدر مواقع ضروری به راحتی به آن دسترسی داشته باش تواندمیاست و کننده کمک

 http://www.newharbinger.com/47025نشانی  در فهرستیک نسخه از این 

 .برای دانلود و چاپ موجود است

 ؟خواهم تغییر کنمچرا می

 خواهم احساس بهتری داشته باشم.می  

 خواهم در زندگی کمتر رنج بکشم.می  

 خواهم بیشتر در کنار عزیزانم حضور داشته باشم.می  

 تر کنار بیایم.های سالمخواهم یاد بگیرم که با افکار خودکشی به روشمی  

 های بیشتری برای تجربه و بیان احساساتم نیاز دارم.بزاربه ا  

 زا یاد بگیرم.برای مقابله با عوامل استرس را های جدیدیخواهم راهبردمی  

 خواهم احساس درماندگی کنم.نمی  

 ام داشته باشم.خواهم کنترل بیشتری روی زندگیمی  

 خواهم احساس امیدواری کنم.می  

 خواهم.نادارتر مییک زندگی مع  

 خواهم از زندگی بیشتر لذت ببرم.می  

 تر باشم.خواهم با خودم مهربانمی  

 خواهم در پذیرش خودم بهتر عمل کنم.می  

 احساس راحتی بیشتری داشته باشم. خود خواهم با هیجاناتمی  

 خواهم کنار فرزندانم )همسر، دوستان یا خانواده( باشم.می  

 هم احساس امنیت کنم.خوامی  
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 دیگران به من اعتماد داشته باشندخواهم می.  

 خواهم مشکلات روحی و روانی، من را از رسیدن به اهدافم باز دارد.نمی  

 .......................................................................................................................................... 

 .......................................................................................................................................... 

 ................................................................................................................................................ 
 

برای تغییر ممکن است کاهش یابد. چقدر ش اوقتی انسان اعتماد به نفس ندارد، انگیزه

احساس اطمینان دارید؟ تمرین زیر شامل فهرستی  ،در ایجاد تغییر تاننسبت به توانایی خود

از عباراتی است که برای تقویت باور شما نسبت به خودتان و توانایی شما برای تغییر طراحی 

  .شده است

 های اعتماد به نفسنندهکویتتق

اگر برای  اضافه کنید. فهرستعبارات درست را علامت زده و عبارات مورد نظر خود را به 

یا یکی از عزیزانتان بخواهید که در این  درمانگرتوانید از یک مثال زدن مشکل دارید، می

 : اگر دوستخود را دوست خود فرض نماییدتوانید کمک کنند. همچنین میبه شما بخش 

دیدید؟ هر زمان که اعتماد به نفس شما می در خود های مثبتی راخود بودید، چه ویژگی

 بازگردید.  فهرستتوانید به این شروع به کاهش کرد، می

  .من مهربانم 

 ام. ملاحظهمن با 

  طبعمشوخمن . 

  .من خلاق هستم 

  .من در حل مشکل مهارت دارم 

  .من دلسوز هستم 

 هستم.  ؤمنمن م 

  .من بینش دارم 

  .من زحمتکش هستم 

  .من شنونده خوبی هستم 



 33 │. مقدمه 0

 

  .من قابل اعتماد هستم 

  .من شجاع هستم 

  .من صبورم 

 هستم.  شناسمن قدر 

  برم. اطرافیانم لذت می بامن از بودن 

 کنم. من با مردم منصفانه رفتار می 

  .من سخاوتمند هستم 

 های کوچکی بردارم. من مجبور نیستم قدم اموانم برای بهتر کردن زندگیتمن می

 همه چیز را یکباره تغییر دهم. 

 د که کردن، با وجود اینکه احساس میاندکردهکه افکار خودکشی را تجربه  دیگرانی

ن کار را توانستند ای آنهاتوانند، اما توانستند تغییراتی در خود ایجاد کنند. اگر نمی

 توانم. نجام دهند، من هم میا

 این بخش طبیعی  .زنم، ایرادی نداردام یا درجا میکنم غرق شدهوقتی احساس می

 توانم دوباره امتحان کنم. می .است زندگی از روند

 ام. حداقل یک مثال را ذکر کنید: من قبلاً اوقات سختی را پشت سر گذاشته 

....................................................................................................................................... .  

  توانند در این زمینه به من کمک کنند. حداقل یک را دارم که می کسانیمن

  مثال را ذکر کنید:

....................................................................................................................................... .  

 ام. حداقل یک مثال را ذکر کنید:ایجاد کرده در خود من قبلاً تغییراتی  

....................................................................................................................................... .  

 کند. حداقل یک مثال های مثبتی دارم که به من در این راه کمک میمن ویژگی

  را ذکر کنید:

....................................................................................................................................... . 

 های جدید هستم. حداقل یک مثال را ذکر کنید:من قادر به یادگیری مهارت  

....................................................................................................................................... . 
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 ای باشم؟ چه زمانی باید به دنبال کمک حرفه

کنند. این افکار به تنهایی به این نمی اقدام به آن ،رادی که افکار خودکشی دارنداکثر اف

معنی نیست که شما در معرض خطر بالای اقدام به خودکشی هستید. با این حال، تشخیص 

اند و ممکن است شما را به سمت دهد افکار شما خطرناک شدهعلائمی که نشان می

(. اگر درخواست کمک کردن در 2215، و همکاران 1مفید است )چو ،خودکشی سوق دهند

ز علائم ا فهرستیزمانی که در یک وضعیت پرخطر هستید سخت است، به اشتراک گذاشتن 

ا ر «الف»زیر و پیوست  فهرستکننده باشد )تواند کمکدهنده با عزیزانتان میهشدار

د دهنده شدنعلائم هشدارکه متوجه  را وادار کرده زمانی آنهاتواند می فهرستببینید(. این 

علائم را با شما بررسی کنند. این کار  ردهکی بیشترسعی حمایت بیشتری ارائه داده و 

دهنده و یافتن کمک به تنهایی را کاهش مقداری از فشار جهت شناسایی علائم هشدار

 دهد. می

تجربه  دهنده فهرست شده در زیر رااگر در حال حاضر یک یا چند مورد از علائم هشدار

داخله در متوانید برای کمک با خط تلفن کنید، لطفاً فوراً برای کمک تماس بگیرید. میمی

، پزشک یا سایر انواع درمانگر ،سیار اورژانس اجتماعی تیمبحران )اوراژانس اجتماعی(، 

د توانید به شبکه پشتیبانی خود نگاه کنیهای اضطراری تماس بگیرید. همچنین میمراقبت

یا چنانچه  دهمانبحران در کنار شما مرحله عبور از تا  که دارید آیا دوستان یا بستگانی ببینید

کمک  استحقاقشما  کنند؟تصمیم به مراجعه اورژانس داشته باشید، شما را همراهی می

خواهم که دارند. من از شما می شما را دوست. شما دوست داشتنی هستید و دیگران دارید

 برای دوام آوردن را دریافت کنید. لازم تو حمای مانیدایمن ب

 دهندهعلائم هشدار

 ؛کشی کنیدهای مشخصی برای اینکه چگونه یا چه زمانی خودداشتن برنامه 

  های خودکشیبرنامه اجرایقصد، 

 برای کشتن خود )به عنوان مثال اسلحه،  ایوسیلهدست آوردن( ه )یا قصد ب تهیه

 ،مصرف بیش از حد( مواد مخدر برای

 بیش از حد قرارییب، 

                                                            
1. Chu  
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 خوابی(بی و خواب )به عنوان مثال کابوس جدی اختلالات، 

 کاهش وزن قابل توجه بدون قصد کاستن وزن، 

 از دیگران نکرد دوری، 

 ارتباطاز هر گونه  اجتناب، 

 احساس عدم کنترل بر تمایل به خودکشی، 

 ذا خوردن، )به عنوان مثال غهای بهداشتی به خود و عدم انجام مراقبتتوجهی بی

 .های تجویز شده برای شرایط پزشکی(حمام کردن، مسواک زدن، مصرف دارو

 .از شما متشکرم

خواهید به زندگی خود پایان دهید، یکی از هستید و می یهنگامی که در مکان تاریک

های سلامت روان است. ترین لحظات برای مراقبت از نیازترین و در عین حال ضروریسخت

 خواهم از شما. از ته قلبم میی کنیدبرد. لطفاً با خود صبورت و زمان میتغییر سخت اس

تشکر کنم که با من همراه بودید. شما با ارزش هستید. زندگی شما اهمیت دارد و من 

های افرادی که با ناخواهم به شما کمک کنم تا با دانش علم، تمارین بالینی و داستمی

 اند، از این مرحله بگذرید. های خودکشی خود مواجه شدهنابحر


