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مداخلات پس از خودكشی موفق:

پس از خودکشی موفق، اقدامات لازم عبارت اند از: انتقال فوری جسد 
به بيمارس��تان، اطلاع دادن خبر خودکشی به خانواده متوفی به شيوه ای 
صحيح و حرفه ای، حمایت از دوس��تان )در صورتی که دانش��جو س��اکن 
خواب��گاه بوده، به هم اتاقی ها باید توجه خاصی مبذول داش��ت( و خانواده 
فرد جهت برون ریزی هيجانات و پيشگيری از خودکشی در بين نزدیكان 
فرد متوفی، حمایت از خانواده متوفی برای انجام مراحل پزشكی و مراجع 

قانونی. 

واکنشهای معمول بعد از خودکشی یكی از نزدیكان:
بعد از خودکشی موفق، ممكن است فرد به یك باره با جسد فرد متوفی 
رو به رو ش��ود یا اینكه خبر خودکش��ی را از شخص دیگری بشنود. در هر 

صورت اولين واکنش شوك و ناباوری است. به عنوان مشاور باید:
 1. مداخله را در صحنه بحران شروع کنيد. این صحنه در بسياری 
از موارد بيمارس��تان اس��ت- کمك را فعالانه ارائه دهيد. افرادی که دچار 
گنگی هس��تند هميش��ه نمی توانند تقاضای کمك کنند و اگر مداخله گر 
بپرس��د: "آیا نيازی به کمك دارید؟" ممكن است پاسخ منفی دهند. بهتر 

است به افراد مورد نظر بگویيد: "من برای کمك به شما اینجا هستم". 
2. یك�ی دیگر از مداخلات اوليه این اس�ت که ب�ه بازماندگان 
کمک کنيد تا فقدان را بالفعل نمایند. برای این کار راه های تس��هيل و 
بالفعل کردن سوگ، مشاهده جسد متوفی است. به بازماندگان اجازه دهيد 
تا جس��د را ببينند. در صورت نقص عضو یا هرگونه صحنه خش��ونت بار، 

خانواده باید قبل از دیدن متوفی از این موضوع باخبر شوند.
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3. از واکنش های  اطرافيان آگاه باشيد. پذیرش مرگ همواره کار 
دش��واری اس��ت، به ویژه اینكه مرگ به صورت خودکشی باشد. خودکشی 
یكی از عزیزان تجربة دردناکی است که شاید هيچگاه نتوان آن را فراموش 
کرد. فقدان ناش��ی از خودکش��ی احساس��ات پيچيده ای را در بازماندگان 

ایجاد می کند. 
در ادام��ه ب��ه واکنش های اطرافيان بعد از ش��نيدن خبر خودکش��ی 

می پردازیم:

بزرگترین سؤال: چرا؟
یكی از اولين سؤال هایی که بازماندگان از خود می پرسند این است که 
"چرا این کار را کرد؟" احتمالاً فرد هرگز نمی تواند به جواب قطعی برسد. 
حتی اگر فرد متوفی یادداش��تی از خود به جا گذاشته باشد، این یادداشت 
ممكن است پاسخ تمامی سؤالات شما نباشد. این یادداشت معمولاً زمانی 
نوش��ته شده که فرد متوفی تحت ش��رایط پرفشار بوده و احتمالا نتوانسته 
اس��ت احساس��ات خود را به خوبی بيان کند. به ناچار، افراد سعی خواهند 

کرد تا توجيهی برای این کار پيدا کنند، برای مثال: 
  - خيلی افس��رده بود، از دیگران درخواس��ت کم��ك نمی کرد چون هيچ 

اميدی به آینده نداشت.
  - نمی توانست اتفاقات اخير )مثل مشكلات مالی، مشكلات ارتباطی و ...( 

را تحمل کند.
  - بيماری صعب العلاجی داشت و بيش از این نمی توانست و نمی خواست 

درد را تحمل کند.
مه��م ترین نكته همين جاس��ت که ب��ه بازمان��دگان بگویيد:” ممكن 
اس��ت ذهنت درگير پيدا کردن علت خودکش��ی باشد، و می دانم پذیرش 
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این مس��ئله دشوار است که ش��اید هرگز نتوانی جواب و علت قطعی برای 
خودکشیِ ... )نام فرد متوفی( پيدا کنی".

انگ زنی و شرم: 
زمانی که نزدیكان م��ی خواهند خبر مرگ را به دیگران اطلاع دهند، 
با این مس��ئله درگير می ش��وند که به دیگران چه بگویند. آیا به دیگران 
بگویند که علت مرگ، خودکش��ی بوده اس��ت؟ از آنجا که خودکش��ی در 
بس��ياری از فرهنگ ها به عنوان لكه ننگی محسوب می شود و این مسئله 
افرادی را که دچار فقدان ناشی از خودکشی شده اند، با مشكلات بيشتری 
مواجه می س��ازد. در این موارد توصية عمده برای بازماندگان بدین صورت 
خواهد بود: "شما می توانيد فقط به دوستان صميمی و کسانی که ضرورت 
ایجاب می کند، خبر خودکش��ی را اطلاع دهيد و یا اینكه بالعكس به همه 
اعلام کنيد. نهایتاً این ش��ما هس��تيد که تصميم می گيرید علت مرگ را 
پنه��ان کنيد و ب��ارِ فقدان را به تنهایی تحمل کني��د و یا اینكه دیگران را 
در آن س��هيم کنيد و با برچس��ب ها و نظرات منفی دیگ��ران کنار بيایيد. 
واقعاً تصميمِ دشواری است. یكی دیگر از مشكلات بازماندگان، درگيری با 
مراجع قانونی است که صحت خودکشی را بررسی می کنند. به آنها یادآور 
ش��وید که "پزش��كان و مأموران پليس وظيفه خود را انجام می دهند. می 
فهمم که ممكن است نسبت به آنها احساس خشم داشته باشی، آرام باش، 

کارشان به زودی تمام می شود".

احساس گناه:
احس��اس گناه پس از هر نوع مرگی، طبيعی اس��ت، اما در مورد مرگ 
ناش��ی از خودکشی، این  احساس ش��دیدتر و پيچيده تر می شود. گاهی 
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اوقات اطرافيان خواسته یا ناخواسته، با حرف هایشان )مثلا: "چطور متوجه 
نش��دین که اخيرا حالاتش تغيير کرده" یا "اگر کمی زودتر به بيمارستان 
رس��انده بودین، احتمالاً حالا زنده بود"، "کاش اون موقع پيشش بودین"( 
باعث ناراحتی بازماندگان شده و در آنها احساس گناه ایجاد می کنند. در 
این موقعيت ها به بازمان��دگان بگویيد که : می فهمم که حرفهای دیگران 
چقدر باعث رنجش و احس��اس گناه ش��ما می ش��ود، س��عی کنيد با این 
احساس��ات مقابله کنيد و اج��ازه ندهيد گفته های دیگران، ذهن ش��ما را 
مشغول کند. شما به اندازه کافی مشكل دارید. شما باید به خودتان کمك 

کنيد. آرام باشيد".
علاوه بر احساس گناهی که به واسطه گفته های دیگران ایجاد می شود، 
فرد ممكن است از درون خود را سرزنش کند. فرد بازمانده غالباً مسئوليت 
عمل متوفی را بر عهده گرفته و دچار این احس��اس آزارنده می ش��ود که 
برای پيش��گيری از مرگ وی باید کاری انجام می داد یا اینكه ش��اید آنها 
کاری انجام داده اند یا حرفی گفته اند که او را تحت فش��ار گذاش��ته اند، 
و بنابرای��ن خود را مقصر می دانند. این احس��اس گناه خصوصاً زمانی اوج 
می گي��رد که ف��رد بازمانده با فرد متوفی دچار تعارض بوده اس��ت. در این 
م��وارد می توانيد به آنه��ا بگویيد که : "اغلب اوقات ح��دس زدن در مورد 
اینكه کس��ی نقشه خودکشی در سر دارد، کار دشواری است به ویژه اینكه 
فردی که به خودکشی فكر می کند، مدت طولانی این افكار را از عزیزانش 
پنهان می کند. واقعيت این اس��ت که شما در آن برهه زمانی خاص، آنچه 
را فكر می کردید مناس��ب است، انجام دادید؛ و این همان چيزی است که 
از ش��ما انتظار می رود. ش��ما نه می توانيد به طور کامل مسئوليت زندگی 
دیگران را به عهده بگيرید و نه می توانيد بدانيد که دیگران دقيقا چه افكار 

و احساسی دارند". 
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احساس خشم:
کس��انی که عزیزی را بر اثر مرگ طبيعی از  دست داده اند، علی رغم 
اینكه مرگ نه دلخواه متوفی بوده و نه توس��ط وی صورت گرفته، احساس 
طرد می کنند. اما احساس طرد در مورد مرگ ناشی از خودکشی شدیدتر 
اس��ت. بازماندگان معمولاً دچار احساس خشم شدیدی می باشند و گمان 
می کنند که متوفی به قدر کافی به فكر آنها نبوده است در غير این صورت 
دست به خودکشی نمی زد. آنها مدام این جمله را تكرار می کنند: "چطور 
توانس��ت این کار و با من بكنه". گاهی اوقات خش��م ناشی از احساس گناه 
اس��ت. به عبارتی فرد با س��رزنش دیگران، احس��اس مقصر بودنِ خود را 
کنت��رل می کند. در چنين مواردی به بازماندگان کمك کنيد که به جای 
س��رزنش خود و یا دیگران، حامی همدیگر باشند و در این شرایط بحرانی 

اعضای خانواده را به هم نزدیك کنيد.  

 راهكارهای�ی ب�رای کم�ک به دوس�تان، ه�م اتاقی ه�ا و هم 
کلاسی های فرد متوفی:

متن زیر برای کمك به این گروه، تهيه شده و شما به عنوان کارشناس 
مرکز مشاوره، می توانيد به صورت بروشور از آن استفاده کنيد. 

م�رگ ناگهانی دوس�ت، هم اتاق�ی یا هم کلاس�ی؛ پيامی برای 
دانشجویان

بيشتر افراد زمانی که خبر مرگ یكی از هم کلاسی هایشان را می شنوند، 
متعجب، س��ردرگم، عصبانی، یا غمگين می ش��وند. خبر این واقعه ممكن 
اس��ت تا چندین روز دانش��جویان را آش��فته و مضطرب سازد. اگر شخص 
مرحوم جزء دوس��تان نزدیك باشد، تأثير آن طولانی مدت تر خواهد بود. 
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اغلب احساس��ات و افكار ناراحت کننده به مرور زمان از بين می روند. این 
مراحل زمانی س��ریعتر طی می ش��وند که افراد به خودش��ان اجازه دهند 
غمگين باش��ند، گریه کنند، به راحتی در م��ورد واقعه صحبت کنند، و از 

حمایت دیگران بهره بگيرند.
هميش��ه فكر می کنيم مرگ چيزی نيس��ت که برای خودمان یا برای 
کسی که او را می شناسيم، اتفاق بيافتد. به همين دليل زمانی که یكی از 
همسن و سال های ما فوت می شود، دچار شوك و ناباوری می شویم. زمانی 
ک��ه این اتفاق می افتد، این واقعيت را به ی��اد می آوریم که زندگی امری 
نيس��ت که ما بتوانيم ادامه آن را تضمين کنيم. برخی از ما ممكن اس��ت 
بيشتر آسيب پذیر باش��يم. طبيعی است که احساسات ناراحت کننده ای 
داشته باشيم. ممكن است بيشتر محتاط باشيم، و از موقعيتها و چيزهایی 

که واقعه مرگ را به ما یادآوری می کنند، اجتناب کنيم. 
توجه: ممكن اس��ت برخی افراد برای فراموش��ی این واقعه و مقابله با 
احساس��ات ناراحت کننده، به مصرف خودسرانه دارو و یا مشروبات الكلی 
یا س��ایر مواد پناه ببرید، در صورتی که این گزینه به ذهنتان خطور کرد، 

مسئله جدی است و باید از کمك حرفه ای بهره بگيرید. 
اغلب ما بعد از مدتی به فعاليت های معمول روزمره برمی گردیم و البته 
چندین هفته، ماه و س��الها بعد، این واقعه را به خاطر داریم. در ادامه برای 
افرادی که در مورد مرگ احساس غمگينی و ناراحتی می کنند و نمی دانند 
که چگونه به خود و دوستانشان کمك کنند، پيشنهاداتی ارائه می شوند: 

  1. گریه کنيد. همان طور که به هنگام تش��نگی و گرسنگی نيازمند آب و 
غذا هس��تيد، به هنگام غمگينی و سوگواری بيش از هر چيز نيازمند گریه 

هستيم.  
  2. در مجلس ترحيم دوستتان شرکت کنيد.
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  3. گاهی با خود خلوت کنيد، قدم بزنيد و احساساتتان را مرور کنيد.
  4. شعر بخوانيد، طراحی کنيد یا در مورد احساساتتان بنویسيد. 

  5. در م��ورد احس��اس غم و ناراحتی خود با دوس��تان، اعضای خانواده یا 
مشاور صحبت کنيد. 

خلاصه نكات در مداخله پس از خودکشی موفق:
 جسد متوفی را فوراً به بيمارستان منتقل کنيد.

 با فنون خاص اطلاع رسانی خبر ناگوار آشنا باشيد و خبر خودکشی را به 
شيوه ای صحيح و حرفه ای، به خانواده فرد اطلاع دهيد. 

 از خانواده و دوستان )به ویژه هم اتاقی ها( متوفی، برای انجام مراحل پزشكی 
قانونی حمایت کنيد.

 از واکنشهای معمول بازماندگان خودکشی )احساس شرم و گناه، احساس 
خشم و ...( آگاه باشيد.

 فرآیند سوگ را تسهيل کنيد.


