
برنامه پیشگیری از خودکشی 
بتا

دکتر فرزانه رعایی

1



نقش بتا در پیشگیری از خودکشی

برای پیشگیری طراحی شده استQPR (Refer Persuade Questionبتـا 

.تـا بـه شـخصی کـه در معـرض خطـر خودکشـی اسـت کمـک کنیـد

:بتـا شـامل

.سـه مهـارت بـرای حفـظ زندگـی اسـت

از شخص دربارۀ خودکشی... بپرس

او را برای دریافت کمک ترغیب کن ... ترغیب کن 

شخص را به جای مناسب ارجاع بده ... ارجاع بده 
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.بتا نوعی مشاوره یا درمان نیست❖

.بتـا در نظر دارد امید را از طریق اقدامات مثبت القا کند❖

نــدتوانمیکــهدارنــدقــراردرموقعیتــیکــهاســتشــدهگرفتــهنظــردرکســانیبــهآمــوزشبــرایبتــا❖
بـاتمــامتـادهنـدتشـخیصدهنـدمیگـراخودکشـیافـرادکـهراهایـیوپیامهــاسرنخخطــر،هاینشــانه

.کننــداقــداماحتاملــیتــراژدییــکازپیشــگیریبــرایتــوان
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یـا مانـور هایملیـخ بــه  (CPR)مشـابه احیـای قلبـی تنفسـی (QPR)اصـول بتـا
آســانی یــاد گرفتــه می شــود و اســتفاده از بتــا هماننــد ایــن دو روش،می 

.تواند یک زندگی را نجات دهد
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بگیرند؟یادرابتابایدکسانیچه

امـــا.اســـتخودکشـــیبـــهاقـــدامیـــاتهدیـــدازتـــرمتـــداولخودکشـــیافـــکار

مــردماکــثرکــهاســتچیــزیازبیشتــربســیارهــمخودکشــیبــهاقــدامفراوانــی

علـــتیازدهمیـــنوروانپزشـــکیفوریـــتشـــایعترینخودکشـــی.کننـــدمیفکـــر

.اســـتآمریـــکادرمیـــرومرگ

سـال44-15سـنیدامنـهافـرادهفدهمیـــن،درجهانـــی،عـــادیجمعیـــتدرخودکشـــی
.اســـتشـــدهاعـــاممیـــرومـــرگعلـــتدومیـن29-15سـنیدامنـهافـراددروسـومین

.نیستندکمیابگرایانهخودکشیرفتارهایواحساساتافکار،
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چه کسانی باید بتا را یاد بگیرند؟
!هــر کسـی : پاسخ ساده است

gate keeperکیست؟مراقب

وخطرعلایمتواندمیکهگیردمیقرارموقعیتیدرکهاستفردی

این.دهدتشخیصدارد،خودکشیقصدکهفردیدررابحرانمراقبازمنظور
.باشیدشماتواندمیشخص
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زمان استفاده از بتا

قبـل از اینکـه بتوانیـد بتـا را بـه کار ببریـد، ابتـدا 

.بایـد علایـم هشـدار بحـران احتمالی خودکشـی را تشـخیص دهیـد
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سرنخ ها و علایم هشدار خودکشی

، سرنخ ها و نشـانه های هشـدار بـه شـیوه های مختلفـی نشـان داده می شـوند، امـا  بعـد از شـناخت✓

.تشـخیص آن هـا کار دشـواری نیسـت

ـه یـک سرنـخ یـا نشـانهٔ هشـدار ممکـن اسـت خیلـی هـم بـزرگ نباشـد امـا هـر نشـانهٔ خطـری ک✓

ن بـه همـه  پایـان داد"بیانگـر آشـفتگی حـاد، ناامیـدی یـا درماندگـی نسـبت بـه آینـده یـا متایـل بـه 

.باشـد، ارزش سـؤال کـردن را دارد" چیـز

تـن بسـیاری از جملاتـی کـه در ادامـه آمـده توسـط افـرادی گفته شـده کـه بـه دنبـال آن بـرای کش✓

.انـد خـود اقـدام کرده
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سرنخ های کلامی مستقیم 

تصمیم دارم خودم را بکشم •

ای کاش مرده بودم•

می خواهم خودکشی کنم•

می خواهم همه چیز را تمام کنم•

.اگر فلان و فلان اتفاق نیفتد، خودم را خواهم کشت•
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سرنخ های کلامی غیرمستقیم یا رمزی 

هدف ادامه دادن چیست؟-از زندگی خسته ام•

خانوادۀ من بدون من بهتر خواهند بود•

اگر من بمیرم چه کسی دلش می سوزد؟•

نمی توانم بیشتر از این ادامه دهم•

فقط می خواهم بروم•

از همه چیز خیلی خسته ام•

تو بدون من بهتری•

من آن آدم سابق نیستم•

من دیگر تسلیم شدم، زندگی بیفایده است•

به زودی من اینجا نخواهم بود•

دیگر نباید مراقب من باشید•

به زودی دیگر مجبور نیستید نگران من باشید •

خداحافظ، وقتی برگردید من اینجا نخواهم بود •

روزگارم گاهی خوب بود، اما همۀ ما باید خداحافظی کنیم •

از نحوۀ رفتارت با من پشیمان خواهی شد •

میدانی، به زودی به منزل اصلی ام باز خواهم گشت •

بیا، این را بگیر وسیله یا دارایی محبوب و گرانبها؛ من نیازی به این ندارم •

دیگر هیچکس نیازی به من ندارد •

اگر به طور ناگهانی بمیرید، کلیه هایتان را چطور برای پیوند نگه می دارند؟• 10



سرنخ های رفتاری

اهداء بدن به دانشکده پزشکی •

تهیۀ اسلحه •

جمع کردن قرص•

تعیین تکلیف امور شخصی و مالی برای بعد از مرگ •

نوشتن یا بازنویسی وصیت نامه •

برنامه ریزی برای مراسم تدفین•  

بخشش پول یا دارایی های ارزشمند •

تغییرات رفتاری به ویژه فریاد زدن و پرت کردن اشیا یا عدم همراهی با خانواده، دوستان یا همسالان•

رفتارهای مشکوک؛ مثل بیرون رفتن در زمان های عجیب روز یا شب•

(اگر قبالً چنین عادتی نداشته)دست تکان دادن یا بوسۀ خداحافظی •

علاقه یا بی علاقگی ناگهانی به مکان های مذهبی یا مذهب •

ود با برنامه ریزی برای ملاقات با یک دکرت بدون هیچ دلیل جسمی آشکار یا با فاصلۀ خیلی کم از آخرین ملاقات منظم خ•
پزشک

از دست دادن مهارت های جسمی•

آشفتگی عمومی یا ناتوانی در درک، قضاوت یا حافظه•

.عود مصرف مواد مخدر یا الکل بعد از یک دوره بهبودی•
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سرنخ های موقعیتی➢

یا جدایی و طلاق ناخواسته( مثل دوست یا پارتنر)طرد شدن ناگهانی از سوی یکی از عزیزان •

نقل مکان به ویژه نقل مکان های ناخواسته •

ماری تشخیص یک بی) به ویژه اگر با خودکشی یا تصادف اتفاق افتاده باشد(فوت همسر، فرزند، دوست •
کشنده

پرخاشگری و مشاجره با دوستان یا اقوام بدون هیچ دلیل مشخصی •

دستگیر شدن و زندان رفتن•

پیش بینی از دست دادن امنیت مالی •

از دست دادن مشاور یا درمانگر محبوب•

12



13



بپرسQuestion
یا از آنجایی که خودکشی نوعی تابو است، پرسیدن از خودکشی ممکن است در ابتدا ناخوشایند

.دشوار به نظر برسد

ه های اما حقیقت این است که شاید شما بهترین شخص در بهترین موقعیت برای تشخیص  نشان
ا همانطور که شجاعت استفاده  از مانور هایملیخ ر. خطر بحران خودکشی و پیشگیری از آن باشید

ا هم برای کمک به غریبه ای که با یک تکه گوشت در حال خفگی است دارید، پس می توانید از بت
.برای کسی که در معرض خودکشی است استفاده کنید

:در اینجا چند راهنمایی برای کاربست بتا آورده شده است

.مشخص کنید" درباره خودکشی"زمان و مکانی برای پرسیدن سؤال •

.سعی کنید با فرد، تنها یا در جایی خصوصی باشید•

.  مداخلۀ بتا ممکن است یک ساعت زمان بربد، پس عجله نکنید و حوصله به خرج دهید•

به بسیاری از افرادی که فقط از آنها پرسیده می شود آیا به خودکشی فکر می کنند، نیاز زیادی
پس الزام است مهارت های گوش دادن را فرا بگیریم این مهارت ها در جای دیگری . حرف زدن دارند

.بحث خواهند شد
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 گام اول بتا پرسیدن

.بـا تأییـد و تصدیـق پریشـانی فـرد رشوع کنید

:روش غیرمستقیم تر

"آیا اخیراً غمگین بوده ای؟"

"آیا اخیراً خیلی غمگین بوده ای؟"

"آیا آنقدر غمگین بودهای که آرزوی مرگ کرده باشی؟

"آیا هرگز آرزو کردهای کاش به خواب میرفتی و هرگز بیدار منیشدی؟"

"مـن دارم فکـر میکنـم آیا شما هـم این احسـاس را داشـتهاید؟. می دانـی، وقتـی افـراد بـه انـدازه شما غمگین به نظـر می رسـند، گاهـی آرزو می کنند،بمیرند "

:روش مستقیم تر

"آیا هرگز خواستی زندگی را تمام کنی؟"

"آیا دربارۀ خودکشی فکر کرده ای؟"

:سئوال های تکمیلی

ایـد؟ ده وقتـی آدم هـا تحـت فشـار زیـادی قـرار مـی گیرنـد ، گاهـی بـه خودکشـی فکـر مـی کننـد، آیـا شـما تاکنـون بـه فکـر خودکشـی افتـا�

فکر افتاده اید؟ اینبعضی از دانشجویان من می گویند، گاهی اوقات افسردگی و غم آنها چنان شدید است که به فکر خودکشی می افتند ، آیا شما نیز تا کنون به �

:سئوال های تکمیلی

وقتـی آدم هـا تحـت فشـار زیـادی قـرار مـی گیرنـد ، گاهـی بـه خودکشـی فکـر �

مـی کننـد، آیـا شـا تاکنـون بـه فکـر خودکشـی افتـاده ایـد؟ 

بعضی از دانشجویان من می گویند، گاهی اوقات افرسدگی و غم آنها چنان �

شدید است که به فکر خودکشی می افتند ، آیا شام نیز تا کنون به این فکر افتاده اید؟ 
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persuadeترغیب کردن
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نحوۀ ترغیب فرد برای دریافت کمک

وش گ. ترغیب یک فرد برای پایان ندادن به زندگی اش یا دریافت کمک، با اقدام سادۀ گوش کردن رشوع  می شود
.اول گوش کنید سپس ترغیب کنید. کردن می تواند نجات دهندۀ زندگی باشد

گوش کردن

ـان، نصیحـت کـردن، آس. عالی تریـن هدیـه ای اسـت کـه یـک انسـان می توانـد بـه انسـان دیگـر  بدهـدگـوش کـردن 
گـوش دادن نیازمنـد رصف زمـان، صـبر و شـجاعت اسـت امـا همیشـه کار درسـتی. فـوری، بـیارزش و اشـتباه اسـت

.اسـت

جواب شما به ندرت کسی است که برایتان سخنرانی" برای مشاوره پیش چه کسی می روم؟"از خودتان بپرسید 
ش او در عوض، این شنوندۀ خوب است که ما در روزهای سخت پی. کند یا فوراً درباره آنچه باید انجام دهید قضاوت کند

.می رویم

اارزش برای کسی که به خودکشی فکر میکند و نیازمند ترغیب برای دریافت کمک است، هدیۀ  گوش دادن خیلی ب
:برای اینکه شنوندۀ خوبی شوید، ابزارهای گوش دادن را در نظر بگیرید. است

سپردن تمام توجهتان به فرد❑

وســط حــرف نپریــدن و صحبــت کــردن تنهــا زمانــی کــه شــخص مقابــل صحبتهایــش تمـام شــود❑

عجله نکردن برای قضاوت یا محکوم کردن❑

آرام کردن ترس خودتان به طوری که بتوانید روی شخص مقابل مترکز کنید❑

17



هدف از ترغیب کردن مشخص است  .

همه ما می خواهیم کاری برای فرد انجام دهیم تا قبول کند و کمک بگیرد  .

یا آ: "پاسخ بله به هر یک از سؤالات زیر نشان می دهد که شما موفق شده اید
"(همراه من برای ملاقات با یک مشاور می آیید؟

هر شخص متخصصی که مایل است او را ملاقات کند.

"ترتیب دهم؟...آیا به من اجازه می دهید یک قرار ملاقات با"

" ؟...آیا به من قول می دهید که"
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.دهندنمیانجاماقدامیاماکنندمیموافقتکمکدریافتباگراخودکشیافرادگاهی

.نندکمیمقاومتآنایدۀبرابردردارندنیازکمکبهکهاندشدهمتوجهظاهراً وقتیحتیآنها

نهاآبرایکمکدریافتبهشدنمتعهدباشد،بیشتردرماندگیوناامیدیاحساسمیزانهرچه
شود؛میترسخت

رااووکردهجلبزندگیادامهبرایراشخصموافقتکهاستخوبیایدۀاغلببنابراین،
.کنیممتعهدزندگیبهدوباره

بگوییدسادگیبه

"کنیم؟کمکشمابهبتوانیمتابمانیدزندهشودمیآیا.کنیزندگیکهخواهممیمن"

دریافتزمانتازندگیبهدادنادامهوخودکشتنیارسانیآسیبعدمبرایگرفتنقول

.استماندنزندهبرایموافقتوتسکینبرایرایجیروشکمک،
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شود؟ اگر آنها از کمک گرفتن امتناع کنند چه می

123

1480

110
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وقتی موارد زیر را انجام دهید ترغیب بهتر کار می کند:

روی جملاتـی بـا ایـن مضمـون کـه خودکشـی راه حل خوبی نیسـت پافشـاری

.کنیـد و پیشـنهاد کنیـد کـه راه هـای بهـتری می تـوان پیـدا کـرد

روی راه حل مشکلات مترکز کنید، نه روی راه حل خودکشی.

 حقیقت ِ درد شخص را بپذیرید اما راه حل های جایگزین ارائه کنید.

امید را با هر شکل و روشی القا کنید.
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آخرین گام 

referارجاع یا 
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ارجاع

نحوۀ ارجاع فرد برای دریافت کمک

:چند راهنمایی کلی در اینجا آمده است. آخرین گام در بتا ارجاع است

ت روان بهترین ارجاع حالتی است که شخصاً فردی را که نگرانش هستید پیش یک متخصص سلام-1
.یا سایر متخصصان مرتبط بربید

شماوبرودمتخصصپیشکهکندمیموافقتشخصکهاستحالتیمناسبارجاعدومین-2
.دهدمیترتیبملاقاتیقرارواقعاً کهمیدانید

افرادبیشتر.استآیندهدرحتیکمکقبولبرایشخصموافقتجلبمناسب،ارجاعسومین-3
مکیکوکردخواهندعملایشایستهصداقتباکنند،میموافقتکمکدریافتباکهگراخودکشی

کمکیاگرفتنمشاورهکهانگیخاطربهافرادبرخیاستممکناگرچه،.گیرندمیدارندنیازکه
نهمیبه.نروندمتخصصپیشونکنندپیگیریدارد،هیجانیوروانیاختلالدرمانبرایهایحرف
کمکندتوامیکهکسیپیشرافردشخصاً شماامکان،صورتدرکنیم،میتوصیهماکهاستدلیل
شرایطدواجمتخصصیکتوسطاید،کاربردهبهاوبرایرابتاکهفردیشویدمطمئناگر.ببربیدکند

.کردخواهیدبیشرتیراحتیاحساساست،شدهارزیابیودیده
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!کمک برسانید
!منتظر نمانید

!کاری انجام دهید

پیدا کردن شجاعت عمل
:استبرای اینکه بتوانید شجاعانه اقدام کنید، چند موضوع برای یادآوری در اینجا آمده

.نگران ناسپاسی نباشید•

.نگران از بین رفتن اعتماد نباشید•

.نگران نداشتن اطلاعات قابل توجه و معنادار برای کمک گرفتن نباشید•

را اگر شخصاً با پرسیدن سؤال در مورد خودکشی احساس راحتی نمی کنید، کسی
یان که می تواند این کار را انجام دهد پیدا کنید و نگرانی ها و ترسهای تان را با او در م

.بگذارید

، نـه به خاطر داشـته باشـید ما فقط مسـئول چیزی هسـتیم که در این لحظه میدانیم
!پس اگر شـک هم داریـد، اقدام کنید. چیزهایـی کـه بعداً متوجه خواهیم شـد
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موثربتایبراینکاتی

مشورتبرای123شمارهباکنید،استفادهبتاازنهیاداردخودکشیفکردانیدنمیکهکسیبرایداریدشکاگر-1
.بگیریدتماسراهنماییو

شـخصازفـوراً بتـاکاربسـتازبعـددارد،قـرارخودکشـیخطـرمعـرضدرکـهکسـیامنیـتگسترشبـرای-2
،والـدیـکنـامگراخودکشـیفـردگاهـی"اسـت؟بـدشماحالبدانـددیگریکـسچـهدهیـدمیترجیـح"بپرسـید،

.نـداردخبراودرماندگـیاحسـاسازکـهبـردمیرادوسـتیبهتریـنیـاخانـوادهاعضـایازیکـی

درـیاتفاقچـهبگوییـدآنهـابـهوبزنیدزنگاشـخاصیاشـخصاینبهفرد،ازاجازهکسـببابخواهیداسـتممکن-3
.اسـتجریـان

متخصصان.تاسرویکردبهترینگروهیرویکردانسان،زندگیتهدیدجدیدترینبامقابلهدر.بپیوندیدهمیارانگروهبه-4
فردابکهآنهاییامابگذارد،اثرخودکشیافکاررویکهکنندارائهدرمانیفردهیجانیوروانیشرایطبرایتوانندمی

درکنند،مینظارتومشاهدهرااوبودنخطرمعرضدرچگونگیکهحالعیندرکنندمیکاروزندگیگرا،خودکشی
.هستندروزمرهمشکالتحلبهکمکبرایموقعیتبهترین

دسترسدروهمراهوکناردراستبهترمواردیچنیندرشود،ارائهفوراً تواندنمیایحرفهکمکموارد،برخیدر-5
.باشیدگراخودکشیفرد

استاینبداندبایدفردکهمهمیمسئله.بدهیداوبهگرفتنتماسبرایراخودتانتلفنشمارهحتییا123شماره-6
.داریدامیداوآیندهبهوبودخواهیددسترسدرهستید،مراقبشماکه
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بذر امید

ک بحـران اسـتفاده از بتـا یـ. وقتـی از بتـا اسـتفاده می کنیـد، بـذر امیـد می کاریـد

.بــردمیروشــناییدرونوآوردهبیــرونتاریکــیازراشــخصی

هـرازـربیشکـهاسـتامیـدایـنواسـتامیدوارکننـدهمثبـتتکنیــکیــکبتــا
.دهـدمیکاهـشراخودکشـیبـانابهنـگاممـرگخطـردیگـریچیـز
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تلاش کنیم ندیده ها را ببینیم
دیدن آنچه همه می بینند هنر نیست
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