
 کمک به فردی که در معرض
  خطر خودکشی قرار دارد

 آیا شما نگران یکی از وابستگان تان هستید که در
فکر خاتمه بخشیدن به زندگی اش می باشد؟

 آیا مایل هستید بدانید که به چه طریق می توان به
این افراد کمک نمود تا در امن باشند؟

Dari

در بعضی از شرایط فرد ممکن از دریافت کمک امتناع نماید
 در حالیکه راهنمایی آنان در جهت پیدا کردن کمک مهم است؛ ولی شما نمی

 توانید آنان را مجبور به قبول کمک نمایید. شما باید مطمئن شوید که افراد
 ذیصلاح از موقعیت اطلاع دارند. این مسئولیت را تنها بر روی دوش خود

نگیرید

8 قول بگیرید   

 افکار خودکشی اغلب بر می گردند و زمانی که برگردد مهم است که فرد
دوباره در مورد آن با فردی صحبت نماید

 از آنان قول بگیرید که حتما آن را با فردی در میان بگذارند, چون این باعث
می شود که آنان واقعا تقاضای کمک نمایند

9 مراقب خود باشید 

 حتما مراقب خودتان نیز باشید. حمایت از فردی که خودکشی می کند
 خصوصا در طی مدت زمانی طولانی سخت و طاقت فرسا می باشد.

 به تنهایی این کار را نکنید. فردی مثل دوست, اعضای خانواده و یا یک
  متخصص را جهت صحبت کردن پیدا کنید

10 موضوع را رها نکنید

 افکار خودکشی به راحتی بدون اینکه فرد مواجه به خطر؛ تغییراتی را
 در شرایط زندگی و فردی خود ببینید, ناپدید نمی شوند. موقعیت آنان, ویا

 احساسات آنان در مورد خودکشی ممکن است که فرق کند, و یا ممکن است
 که آنان احساس حمایت بیش تر کرده و بهتر بتوانند با آن کنار بیایند.در هر

صورت, مداخله مستمر بستگان و دوستان بسیار مهم است

  افکار خودکشی به راحتی و به خودی
  خود، ناپديد نمی شوند

 افراد جهت غلبه بر اين افکار نياز به
 کمک دارند

  کمک شما ممکن است تمامی تغييرات را
تحقق بخشد

جهت دريافت کمک به کجا می توان مراجعه نمود
 در صورت نیاز به مداخله در شرایط  بحرانی فوری؛ زمانی که زندگی

 فردی در خطر است با شماره  000 با پولیس تماس بگیرید و یا به بخش
عاجل شفاخانه منطقوی خود مراجعه نمایید

yellowy

  تيلفون 24 ساعتی خدمات مشاوره  شرايط بحرانی
National

(Lifeline) 13 11 14 خط تلفن
(Kids Help Line) 1800 55 1800 خط تلفنی کمک به کودکان

(SANE Helpline) 1800 18 7263 خط تلفنی کمک 
Mensline Australia 1300 78 9978

وب سايت ها

www.headspace.org.au 
www. sane.org  
www.lifeline.org.au  
www.beyondblue.org.au 
www.kidshelpline.com.au 
www.reachout.com.au  
www.mensline.org.au

 این بروشور و محتویات آن توسط خدمات اطلاعاتی خط تلفن و کیت ابزاری برای کمک به افرادی که در معرض  
مراجعه.au.org .lifeline.wwwخودکشی هستند تهیه گردیده است.جهت کسب اطلاعات بیشتر لطفا به وب سایت 
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صحت و سلامت آنان را جویا شوید

 اگر فردی در فکر خاتمه بخشیدن به زندگی خود می باشد ، بسیار مهم است
 که شما بفهمید که آنان تا چه حد دراین مورد فکر می کنند. شما می توانید که

سوال های زیر را از آنان بپرسید

 آیا آنها درباره ی اینکه چگونه و چه زمان قصد خودکشی دارند فکر  
کرده اند؟

آیا آنان به این مفکوره هستند که پلان خود را عملی نمایند؟  
 برای سلامت بودن و دریافت کمک چه حمایت هایي برای آنان موجود می  

باشد؟
 چگونه شما می توانید به آنان کمک نماید تا ارتباط آنان با بستگان دوستان,  

 حیوانات خانگی, عقاید مذهبی, قدرت های مقابله ا ی فردی بر قرار
گردد

اگر شما واقعا نگران می باشید, فرد را تنها نگذارید
 تمامی وسایل  موجود برای خود کشی  شامل اسلحه , دارو ها, مشروبات

الکلی و سایر مواد مخدر؛ و حتی موتر را از دسترس آنان دور نمایید

   تصمیم بگیرید

 حالا که این اطلاعات را در اختیار دارید؛ جهت تصمیم گیری در مورد اینکه
 چه اقداماتی باید بکنید, با همدیگر صحبت نمایید. ممکن است که شما نیاز به

 کمک دیگران در جهت وادار کردن فرد به استفاده از کمک های متخصصان
– و یا حداقل برداشتن اولین قدم در راه سالم بودن، داشته باشد

 این افراد ممکن شریکان زندگی, والدین,و یا دوستان نزدیک آنان باشند. فقط 
 با آگاه ساختن دیگران از این اطلاعات ممکن است که شما مطمئن شوید که

فرد کمک و حمایت مورد نیاز را دریافت می نماید

اقدام کردن

 فرد را تشویق کنید که از تعدادی از متخصصان و افرادی که می توانند وی
 را حمایت کنند, تقاضای کمک نماید. افرادی که می توانند به وی کمک نمایند

عبارتند از
•  دکتر خانوادگی

• مشاورین, روان شناسان, مددکاران اجتماعی
• مشاورین مدرسه, رهبر گروه های جوانان

•  خدمات عاجل- پولیس و آمبولانس
•  مرکز خدمات سلامت و صحت

•  کشیش, رهبران مذهبی 
• خدمات مشاورتی تیلفونی مثل شماره تیلفون کمکی  و شماره تیلفونی  

• کمک به کودکان 

 زمانی که فرد تصمیم گرفت که مایل است بیش تر با چه فردی صحبت نماید؛
 به وی در راه آماده کردن مطالبی که می خواهد در مورد آن صحبت نماید,

 کمک کنید. پیشنهاد همراهی وی را در وقت ملاقاتش بدهید. بعد از وقت
 ملاقات, اطمینان حاصل کنید که با  آنان در مورد خودکشی صحبت کرده
  اند یا نه, وبپرسید که چه کمک ها پیشنهاد شده است. به بیماران در جهت

  پیگیری توصیه ها ی آنان کمک کنید

جهت کمک چه کار می توان کرد؟
 به نظر می رسد که اکثر افرادی که در فکر خودکشی می باشند، دستخوش
 بحران می شوند. کمک و حمایت از جانب خانواده، دوستان و متخصصان

می تواند تغییری بزرگ را به وجود آورد

  همین حالا کاری انجام بده

 اگر شما نگران هستید که یکی از آشنایان شما در فکر خودکشی است
 ،بلافاصله اقدام نمایید. فکر نکنید که آن ها بدون دریافت کمک بهبود می
 یابند و یا اینکه خودشان در جهت دریافت کمک اقدام می نمایند. اقدام به

موقع در جهت کمک به آنان سبب نجات زندگی یک فرد می گردد

متوجه  عکس العمل های خویش باشید

 ممکن است که عکس العمل های طبیعی شما برای خود تان ناراحت کننده
 باشد اگر حالت بیماری را نادیده گرفته و امید به این داشته باشید  که

 مشکلات خود به خود برطرف می شود؛ و یا در جستحوی راه حل های
 سریع برای بهبود حال فرد باشید. اگر فکر می کنید که واقعا در تقلا و

سراسیمگی می باشید، از دوست قابل اطمینان تقاضای کمک بنمایید

برای کمک به آنها حضور داشته باشید
    مدت زمانی را با شخص بگذرانید و نگرانی خود را با وی در میان بگذارید

 از آنان در مورد چگونگی احساساتشان بپرسید، و به آنچه که در فکرشان
 می گذرد گوش نمایید. به آنان فرصت بیشتری بدهید که صحبت نمایند. بعد

 از صحبت کردن ممکن است چنین به نظر برسد که بهتر می توان مشکلات
را اداره و کنترل نمود

 از آنان  بپرسید که آیا به خودکشی فکر می کنند

 تنها راه اطلاع از اینکه آیا فردی به فکر خودکشی می باشد ، پرسیدن است.
 اغلب، ممکن است پرسیدن در مورد احساسات شان  باعث آرامش فرد

 گردد. بعضی مواقع  سوال کردن ممکن است بسیار دشوار باشد ؛ اما نشان
 دهنده ی این نکته است که شما به همه چیز دقت می کنید, گوش می کنید,

 و نگران آنان می باَشید و آنان را به حال خود رها نمی کنید. صحبت کردن
 درباره ی خودکشی سبب این نمی شود که این فکر در مغز آنان راه پیدا کند؛
 بلکه سبب تشویق آنان به صحبت کردن در مورد احساسات شان می شود. با
آنان در جهت مخفی نگه داشتن افکار و یا نقشه های خودکشی موافقت نکنید

به چه علت و دليلی افراد دست به خودکشی می زنند؟
 شما ممکن در فکر خاتمه بخشیدن به زندگی خود باشد. طبیعی می باشد که

 شما در صورت  اطمینان از اینکه فردی درفکر خاتمه بخشین به زندگی خود
 می باشد، احساس اضطراب کرده و حتی فکر کردن در مورد آن هم برای

  تان مشکل میباشید
 ا فرادی  که به خودکشی فکر می کنند اغلب احساس انزوا و تنهایی می

 نمایند. آنان ممکن است اینگونه تصور نمایند که هیچ فردی قادر به کمک
 کردن به آنان و درک و فهم درد های احساسی آنان نیست. زمانیکه آنان قادر

 به درک سایر راه های مقابله با درد خود نمی باشند، این چنین به نظرشان
می رسد که خودکشی تنها راه حل برای آنان است

 گاهی اوقات فکر کردن در مورد  خاتمه بخشیدن به زندگی خود شان به طور
 ظاهری سبب آرامش آنان می شود. شما باید مطلع باشید که این مورد معانی

 زیادی  را در بر دارد، مثلا راه حلی بی سر و صدا برای تکمیل نقشه ی
خودکشی

 مهم ترین نکته ای که باید به خاطرسپرد این است که آیا این فرد با افراد 
 معمولی همیشه فرق دارد و یا اینکه روش های را از خود نشان میدهد که که

سبب نگرانی شما می شود و نیاز به کنترل دارد

 خصوصا عوامل زیادی  با این مورد درگیر می باشد. بعضی از نشانه هایي
که باید مورد بررسی قرار گیرند به شرح زیر است

 فرد تغییرات چشمگیری را در زندگی خویش میبیند, مانند از دست دادن  •
 چیزی به تازگی ها  )عزیزان، شغل، درآمد وسیله ی معاش(، جدایي،

 شامل جدایی ازفرزند، ناامیدی و یاس عمده) شکست در ارتباطات، رد
 شدن در امتحانات، از دست دادن ترفیعات شغلی( و یا بیماردماغی

 فردی که دررفتارش تغییری مشاهده می گردد،مثل دمدمی مزاج، غمگین  •
 و کناره گیر شده،در مورد ناامیدی، بیچارگی و بی ارزش بودن

 صحبت می نماید، از خود کمتر مراقبت کرده وبه ظاهر خود اهمیت
 نمی دهد، افکاری درباره ی مرگ را ازطریق نقاشی ها ،داستان ها،

 وترانه ها به تصویر می کشد، با دیگران خداحافظی می نماید و یا دارا
 یی های خود را به دیگران می بخشد و یا خود را درگیر رفتار های

 مخاطره آمیز و یا مخرب می سازد

 اگر شما به مترجم نياز داريد با شماره تليفون50 14 13 با خدمات ترجمان
(TIS) تليفونی تماس بگيريد

.

.

.

.

.

.

.

:

.

.

.

.

:

5

6

7

1

2

3

4

.

.

.

.

.

.

•

•
•

•


