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ــی ايــن احتمــال  ــاره آن صحبــت کننــد ول ايــن موضوعــی نیســت کــه بیشــتر مــردم بخواهنــد درب
وجــود دارد کــه شــما يــک نفــر را بشناســید کــه اقــدام بــه خودکشــی کــرده و يــا بــر اثــر خودکشــی 
ــر اثــر خودکشــی از  ــا دوســتان شــما ب ــواده و ي مــرده باشــد. شــايد يکــی از همــکاران، اعضــای خان
ــن  ــد. اي ــر خودکشــی می میرن ــر اث ــی ب ــش از ۳۵۰۰ کاناداي ــاله بی ــر س ــه باشــد. ه ــان شــما رفت می
ــر اثــر حــوادث رانندگــی و يــا قتــل کشــته  تعــداد بیشــتر از تعــداد افــرادی اســت کــه هــر ســاله ب
می شــوند. خودکشــی را »اپیدمــی مخفــي« می نامنــد و وقــت آن اســت کــه آن را از زيــر ايــن ســايه 

ناآگاهــی خــارج کــرد. 

خودکشی 

چه کسی را تحت تاثير قرار می دهد؟
مطالعـات نشـان می دهـد حـدود ۹۰ درصـد افـرادی کـه خودکشـی می کننـد در زمان خودکشـی مبتلا 
بـه افسـردگی هسـتند و يـا اينکـه ازمشـکل مصـرف مـواد و يا بیمـاری روانـی ديگر رنـج می برنـد، خواه 
ايـن بیمـاری در آن هـا تشـخیص داده شـده باشـد و خـواه نـه. بیشـتر افـرادی کـه دسـت به خودکشـی 
می زننـد و يـا در عمـل ايـن کار را می کننـد ضرورتـا بـه دنبـال مـردن نیسـتند. آن ها می خواهنـد از يک 
درد، مشـکل و يـا موقعیت هـای دشـوار فـرار کننـد. ده تـا پانزده درصـد افرادی کـه بیماری روانـی دارند 
بـه فکـر خودکشـی خواهنـد افتـاد. عوامل ديگـری نیز وجـود دارد که يک فـرد را در معـرض خطر بالای 

خودکشـی قـرار می دهد. 
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سن:
  در کانادا، سن متوسط بیشترين خودکشی در افراد ۴۵ تا ۴۹ سال است. 

  مردان بالای هشـتاد سـال بالاترين میزان خودکشـی را دارند. کمترشـدن حلقه 
دوسـتان، مـرگ همسـر و يـا بیماری عمـده همگـی می تواند باعث افسـردگی فرد 
سـالمند شـده و در نهايت وی را به سـمت خودکشـی سوق دهد. سـالمندان بومی 

کانادا از اين قانون مسـثتنی هسـتند. 

جنسيت:
در کانـادا بـه ازای هـر زنـی که بر اثر خودکشـی می میرد، سـه خودکشـی توسـط 
مـردان رخ می دهـد. بـا اين حـال احتمال اينکه زنان دسـت به خودکشـی بزنند از 
مردان بیشـتر اسـت. زنـان معمولا روش هايـی را برای خودکشـی انتخاب می کنند  
کـه خشـونت کمتـری دارد و لـذا شـانس نجـات يافتن شـان بیشـتر اسـت. زن هـا 
معمولا بیشـتر از مردان به دنبال کسـب کمک از دوسـتان و متخصصان هسـتند. 

فاکتورهای اجتماعی و فرهنگی
  بـا اينکـه بسـیاری از جوامـع بومیان کانادا دارای نرخ خودکشـی بسـیار بالاتر از 
کل جمعیـت ايـن کشـور هسـتند ولـی برخـی جوامـع بومی نیـز وجـود دارند که 
نـرخ خودکشـی در آن هـا يـا بسـیار پايین اسـت و يا اصلا صفر اسـت. نـرخ پايین 
خودکشـی در میـان آن دسـته از جوامـع بومـی ديـده می شـود که در حـال تلاش 
بـرای حرکـت به سـمت خودمختاری هسـتند، به صـورت فعالانـه ای درگیر حل و 
فصـل ادعاهـای متعـارض درباره مالکیت زمین ها هسـتند، بسـیاری از سـنت های 
ديريـن خـود را احیـا کرده اند و در بخش ارائـه خدمات محلی، از کنترل بیشـتری 

در امـور خـود برخوردار می باشـند. 
  مطالعاتـی کـه دربـاره نرخ خودکشـی درمیـان جمعیت مهاجـر در کانادا صورت 
گرفتـه اسـت نتايـج متعارضی به دسـت داده اسـت. در يکـی از ايـن مطالعات اين 
نتیجـه بـه دسـت آمد کـه نرخ خودکشـی درمیـان مهاجـران در کانـادا نزديک به 
نـرخ خودکشـی در جامعـه کانادا اسـت ولـی مطالعه ديگـری به اين نتیجه رسـید 
کـه نـرخ خودکشـی در میـان مهاجـران نزديـک بـه نـرخ خودکشـی در کشـوری 
اسـت کـه ايـن مهاجـران اهـل آن هسـتند. ايـن احتمال وجـود دارد که بسـیاری 
از خودکشـی ها در میـان مهاجـران گـزارش نشـود زيـرا در بسـیاری از فرهنگ ها، 
خودکشـی امـری مذمـوم و شـرم آور در نظـر گرفتـه می شـود. چیـزی کـه درباره 
آن موافقـت وجـود دارد اين اسـت کـه يادگیری زبان کشـور میزبان، غـرور و فخر 
نـژادی و رويکـردی مثبـت نسـبت بـه فرهنگ کشـور جديـد می تواند اسـترس را 
کاهـش دهـد. منابع مالـی از قبیـل حمايت خانوادگـی و اجتماعی قومـی در کنار 
پذيـرش و اسـتقبال گـرم در جامعـه جديـد می توانـد بـه کاهـش اسـترس کمک 
کـرده و بهداشـت روانـی مثبت تـری در پـی داشـته باشـد. دربـاره نرخ خودکشـی 
در میـان جمعیـت پناهجويـان کانـادا مطالعه بسـیار کمـی صورت گرفته اسـت. 

خودکشی
آیا فردی که شما می شناسيد به خودکشی فکر می کند؟

بیشتر افرادی که خودکشی می کنند قبل از اين که دست به اين کار بزنند، 
نشانه های قابل توجهی را از خود نشان می دهند که از فکر کردن آن ها به اين 
مسئله حکايت دارد. اگر متوجه اين نشانه ها شديد می توانید فورا اقدام کنید و 
از وی حمايت به عمل آوريد. کارشناسان می گويند ده نشانه هشدار وجود دارد 

که شما بايد به دنبال آن ها باشید. 
آيا کسی که شما می شناسید:

  درباره آسیب زدن به خود و يا خودکشی صحبت و تهديدی بیان کرده و يا 
به دنبال راه هايی برای انجام آن بوده است؟ )ایده پردازی(

  استفاده از الکل و يا ساير داروها را افزايش داده است؟ )استفاده از مواد(
  اين مطلب را ذکر کرده که هیچ دلیلی برای زنده ماندن و هدفی برای زندگی 

کردن ندارد؟ )بی هدفی(
 نگرانی روز افزون و تغییرات در الگوی خواب از خود نشان داده است؟ 

)نگرانی(
 درباره گرفتار شدن و اينکه راه نجاتی وجود ندارد صحبت کرده است؟ 

)حس گرفتاری(
  درباره آينده ابراز ناامیدی می کند؟ )نا اميدی(

 از دوستان، اعضای خانواده و يا فعالیت هايی که زمانی از انجام آن ها لذت 
می برده کناره می گیرد؟ )کناره گيری(

  خشم مهار نشده بروز داده و يا گفته است که به دنبال انتقام گیری است؟ 
)خشم(

  ظاهرا بدون انديشه و فکر وارد فعالیت های خطرناک شده است؟
)بی محابا بودن(

  تغییرات شديدی درخلق و خوی خود داشته است؟ )تغيير خلق و خو(
اگر چند مورد از اين رفتارها به ويژه رفتار اول را ديديد ضرورت دارد که آن ها 

را جدی بگیريد و سريعا به دنبال دريافت کمک باشید. 

 خودکشي دومین عامل اصلي مرگ جوانان در بریتیش کلمبیا،کانادا وتمامی  
 جھان  است. حدود ھفت درصد نوجوانان بریتیش کلمبیا گفتند در سال قبل    

دست بھ خودکشي زدند. استرس، تنھایي، نبرد با خانواده و دوستان، احساس کم  
اوردن و نیز از دست دادن امید بھ آینده ھمھ و ھمھ مي تواند باعث از پا درآمدن  
فرد شده و در نھایت وی را بھ سمت فکر کردن بھ خودکشی بھ عنوان یک راه   

نجات رھنمون شود
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چه کار می توانم انجام دهم؟

اگر فکر می کنید يک فرد آشنای شما به خودکشی فکر می کند:
  به ياد داشته باشید که صحبت درباره خودکشی بايد جدی گرفته شود.

به اين فرد بگويید: 
۱- شما واقعا برای من مهم هستید.

۲- نمی خواهم شما بمیريد.
۳- اينکه چنین احساسـی داشـته باشـی منطقی اسـت ولی من می توانم به شـما 

کمـک کنم تـا راه حل های ديگـری بیابید.
  اگـر نگـران ايـن هسـتید کـه فـردی کـه بـه شـما نزديک اسـت به خودکشـی 
فکـر می کنـد سـئوال مسـتقیمی ماننـد "آيـا به خودکشـی فکـر می کنیـد" از وی 
بپرسـید. شـما ايـن ايـده را در ذهـن وی قـرار نمی دهیـد. اگـر واقعـا دربـاره ايـن 
مسـئله فکـر می کننـد، از اينکـه دربـاره آن بـا کسـی صحبـت کننـد احســـاس 
راحتـی خواهنـد داشـت. بـا مراجعه به بخــش بعـد تحـت عنــوان "از اينجا کجا 
بـروم" در همیـن مقالـه می توانیـد بدانیـد کـه در صـورت مثبـت بودن پاسـخ وی 

چـه کار بايـد بکنید. 
  اگـر فکـر می کنیـد زندگـی کسـی واقعـا در معـرض خطـر قـرار دارد با شـماره 

بگیريد. تمـاس   911

  با شماره تلفن  2433-784-800-1 تماس بگیرید و بھ صورت 24 
ساعتھ از خدمات  آن درباره جلوگیری از خودکشی استفاده کنید.

  مراجعـه بـه دکتـر و يـا متخصـص بهداشـت روانـی اغلـب گام بعدی بـرای فرد 
اسـت. اگـر فـرد برای بیمـاری روانی نظیر افسـردگی در حال دريافت کمک اسـت 
حمايـت خـود را از وی ادامـه دهیـد. در مراحل  اولیـه درمان، برخی افـراد قبل از 
اينکـه بـه لحـاظ احساسـی شـروع بـه بهتر شـدن وضعیت خـود بکنند، بـه لحاظ 
فیزيکـی احسـاس سـالم بـودن کامل بـرای انجام يـک برنامه می کننـد. اين زمانی 
اسـت کـه متخصصـان و عزيـزان فرد بايـد به دنبال دريافت علايم هشـدار باشـند. 

حقایقی کوتاه درمورد خودکشی
 در بریتیش کلمبیا ھر سالھ 500 نفر بر اثر خودکشی می میرند. 

این یعنی در ھر روز بیشتر از یک مرگ بر اثر خودکشی. 
  در ۴۵ سـال اخیـر نـرخ خودکشـی در میـان کشـورهای جهـان ۶۰ 
درصـد افزايـش يافته اسـت. خودکشـی امـروزه در میان سـه عامل اصلی 
مـرگ و میـر در میـان افـراد ۱۵ تا ۴۴ سـاله چـه زن و چه مرد به شـمار 
مـی رود. ايـن آمـار، تـلاش نافرجـام برای خودکشـی را شـامل نمی شـود؛ 

ايـن تلاشـها ۲۰ برابـر بیشـتر از خودکشـی های کامل اسـت.
  ننـگ و داغـی کـه بـا پديـده خودکشـی همـراه اسـت در کنـار ايـن 
احتمـال کـه بسـیاری از مرگ هايـی کـه از آن هـا با نـام تصادف نـام برده 
می شـود در حقیقـت خودکشـی بـوده اسـت، باعـث می شـود تعـداد کلی 

خودکشـی های سـالانه بسـیار کمتـر از میـزان واقعـی آن باشـد. 

  اگر فردی به خودکــشی فکـر می کند، از 
اینکه درباره آن با کسی صحبت کند احساس 

راحتی خواهد داشت. 

sarah
Sticky Note
Accepted set by sarah



از اینجا کجا بروم؟

مرکز جلوگیری از خودکشی 
با مراجعه به وبسایت www.suicideinfo.ca  به اطلاعات، تحقیقات و لینک 
های مهم درباره وبسایت هایی که  در سطح ملی وچود دارد دسترسی پیدا 

کنید. 

مواجهه با افکار خودکشی: منبعی برای بیماران
مواجهه با افکار خودکشی نام یک کتابچه است که برای کمک به شما جهت 
درک افکار خودکشی، رویارویی با این  افکار، حفظ ایمنی خود و کاهش این 

قبیل افکار در طول زمان طراحی شده است. این کتابچه را می توانید در 
آدرس اینترنتی )https://psychhealthandsafety.org/cwstarfp( دانلود 

کنید.

اگر فکر می کنید زندگی کسی در خطر است با 911 تماس بگیرید. 
اگر شما و یا فردی که شما می شناسید به خودکشی فکر می کند یک جای 

خوب برای شروع کمک مراجعه کردن به خط بحران محلی شما است. نیروهای 
دواطلب و آموزش دیده جلوگیری از خودکشی می تواند به شما و عزیزانتان 
کمک کنند و در صورت لزوم شما را به سرویس ها و خدمات بهداشت روانی 

مورد نیاز متصل کنند. در مواردی که مسئله مرگ و زندگی در میان باشد، اصل 
محرمانگی می تواند نقض شود. اگر درباره خطر احتمالی، کاملا اطمینان هم 

ندارید باز هم بهتر است با کسی در این زمینه صحبت کنید. 

منابعی که به زبان های مختلف در دسترس است:

 1-800-SUICIDE

اگر وضع بحرانی دارید و یا نگران  هستید که یک فرد دچار بحران به خود 
آسیب بزند، با این خط تماس بگیرید تا به صورت 24 ساعته و بدون هر گونه 
انتظار و بوق اشغال به خط بحران بریتیش کلمبیا متصل شوید. اگر زبان اول 

شما انگلیسی نیست اسم زبان خود را به انگلیسی بیان کنید تا به مترجم خود 
متصل شوید. بیش از یکصد زبان در دسترس قرار دارد. 

منابعی که فقط به زبان انگلیسی در دسترس قرار دارد

)Youth in BC( جوانان در بریتیش کلمبیا
 برای آشنایی با منابع مورد نیاز برای جوانان و حمایت از آنها به وبسایت

 www.youthinbc.com  مراجعه کنید. کارشناسان این مرکز برای کمک به 
مدیریت شرایط بحرانی از قبیل خودکشی و شایر موقعیت های دشوار آسیب 

دیده اند. به صورت 24 ساعته می توانید با شماره تلفن 3311-661-866-1 در 
بریتیش کلمبیا و یا شماره 3311-872-604 در لاور مین لند تماس بگیرید و 

تلفنی صحبت کنید و یا اینکه در ساعت 12 ظهر تا یک بعد از نیمه شب به 
صورت آنلاین در سایت www.youthinbc.com چت کنید. 

This info sheet was written originally in English by the Canadian Mental Health Association’s 
BC Division. Permission has been given for the info sheet to be translated by the trusted 
agencies listed on page 1; the quality of the translation is the sole responsibility of these listed 
agencies. The references for this fact sheet come from reputable government or academic 
sources and research studies. The English fact sheet was produced for HeretoHelp and the 
BC Partners for Mental Health and Addictions Information. The BC Partners are funded by 
the Provincial Health Services Authority. For more information, visit: www.heretohelp.bc.ca

وبسایت مرکز چند فرهنگی منابع سلامت روان
بـرای آگاهـی از انـواع مختلفـی از منابـع خدمـات سـلامت روان در اسـتان کبـک و سـاير اسـتان های کانـادا و چگونگی دسترسـی به آن هـا می توانید به وبسـايت مرکز 
چنـد فرهنگـی منابـع سـلامت روان بـه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعـه نمايیـد. در ايـن وبسـايت کـه زيـر نظـر دپارتمان روانپزشـکی 

اجتماعـی و بیـن فرهنگـی دانشـگاه مک گیـل طراحـی و اداره می شـود امـکان دسترسـی به زبان هـای مختلف از جمله فارسـی فراهم آورده شـده اسـت.

مواجهه با افکار خودکشی: منبعی برای بيماران
مواجهـه بـا افـکار خودکشـی نـام يـک کتابچه اسـت که برای کمک به شـما جهـت درک افـکار خودکشـی، رويارويی با اين  افـکار، حفظ ايمنـی خود و کاهـش اين قبیل 

افـکار در طـول زمان طراحی شـده اسـت. اين کتابچـه را می توانیـد در آدرس اينترنتی
(lmth.sthguoht-ladicius-htiw-gnipoc/snoitacilbup /ahmrac/ac.ufs.www//:ptth) دانلود کنید.

سایر منابع در دسترس برای دریافت کمک و یا هر گونه اطلاعات بيشتر در مورد سلامت روان: 
Canadian Mental Health Association
Mouvement Santé mentale Québec
Association des groupes d'intervention en défense des droits en santé mentale du Québec
Regroupement des ressources alternatives en santé mentale du Québec
Les porte-voix du rétablissement – L'association québécoise des personnes vivant (ou ayant vécu) un trouble mental
Association des médecins psychiatres du Québec

 )فقط به زبان فرانسه(
)فقط به زبان فرانسه(

)فقط به زبان فرانسه(
)فقط به زبان فرانسه(
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اگر فکر می کنيد زندگی کسی در خطر است حتما با 911 تماس بگيرید. 

اگر خـــود شـــما و يا فـــردی که شما می شناسید به خودکــشی فکـــر می کند يک جـــای خوب برای شـــروع کمــک مراجــــعه کردن به خــط بحـران محــلی 
APPELLE 277-3553-866-1 اسـت. نیروهـای دواطلـب و آمـوزش ديـده جلوگیـری از خودکشـی می تواننـد به شـما و عزيزان تان کمک کنند و درصورت لزوم شـما 
را بـه سـرويس ها و خدمـات بهداشـت روانـی مـورد نیـاز متصل کننـد. در مواردی که مسـئله مـرگ و زندگی در میان باشـد، اصل محرمانگـی می تواند نقض شـود. اگر 

دربـاره خطـر احتمالـی، کامـلا اطمینـان هـم نداريد بـاز هم بهتر اسـت با کسـی در اين زمینـه صحبت کنید. 

مرکز پيشگيری از خودکشی 
بـا مراجعـه بـه وبسـايت www.suicideinfo.ca  بـه اطلاعـات، تحقیقـات و لینک هـای مهـم درباره وبسـايت هايی که  در سـطح ملی وجود دارد دسترسـی پیـدا کنید. 

https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/ :مراکز پیشـگیری از خودکشـی در اسـتان کبک

خط بحران منطقه شما
خطـوط بحـران فقـط بـراي افـرادي نیسـت کـه در بحـران بـه سـر مي برنـد. شـما مي توانیـد بـراي دريافـت اطلاعـات يـا در صورتي کـه فقط به فـردي بـراي صحبت 
کـردن نیـاز داريـد، بـا خدمـات محلـي تماس بگیريد. اگر آشـفته هسـتید، در هـر سـاعت شـبانه روز بـا APPELLE 277-3553-866-1 تمـاس بگیريد تا بـدون بوق 
اشـغال يـا انتظـار، بـه يـک خـط بحـران کبـک وصل شـويد. خطـوط بحرانـي که از طريـق اين شـماره وصـل مي شـويد آموزش  هـاي پیشـرفته اي در زمینـه خدمات و 

مسـائل سـلامت روان دريافـت کرده اند.

امَی کبک
براي اطلاعات و منابع در خصوص سلامت روان يا هر گونه اختلال رواني، از سايت
/https://amiquebec.org بازديد کنید و يا با شــماره 1448-486 (514) تماس

بگیريد.

ارتباط سلامت 
در هر ساعت از شــبانه روز، با شماره 811 تماس بگــیريد يا براي دســترسي به

اطلاعات غیراضطراري رايــگان درباره درباره ســـلامت براي هر يک از اعـــضاي 
خانواده خود از جمله اطلاعات درباره سلامت روان، از سايت:

https://amiquebec.org بازديد کـنید. از طريق شــماره 811، شما همچــنین
مي توانید با يک پرسـتار درباره علائمي که نگرانش هستید، يا يک داروسـاز درباره 

داروها صحبت کنید.
مرکز متمرکز خدمات بهداشتی و اجتــماعی )SSSIC( و یا مرکز متمرکز 

 )SSSUIC( خدمات بهداشتی و اجتماعی دانشگاه
برای پیدا کردن اطلاعات تماس برای کلـینیک پزشک خانوادگی، مرکز SSSIC و

http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/  Finding a Resource :به صفحه زير مراجعه کنید SSSUIC يا مرکز

نظام روانشناسی کبک
برای پیدا کردن روانشناس و روان درمانگر به زبان های مختلف به وب سايت نظام روانشناسی کبک /https://www.ordrepsy.qc.ca/en مراجعه نمايید.

مرکز چند فرهنگی منابع بهداشت روانی کبک
ــه  ــی آن ب ــايت اينترنت ــه سـ ــی(، ک ــتی و اجتماع ــات بهداشـ ــری خدم ــدار براب ــی طرف ــای فرهنگ ــه گروه ه ــه ACCESSS )اتحادي ــوم ب ــازمان موس س
آدرس www.accesss.net اتحاديــه ای مرکــب از بیــش از يکصــد ســازمان اجتماعــی اســت کــه بــه دنبــال تقويــت دسترســی و انطباق پذيــری خدمــات اجتماعــی و 
مراقبت هــای بهداشــتی بــرای گروه هــای فرهنگــی و نــژادی مســتقر در کبــک اســت. هــدف مــا ايــن اســت کــه از از طريــق حساســیت بخشــیدن بــه موضــوع و ارتقــاء 
آمــوزش ، ســطح آگاهــی را دربــاره نیازهــا و ويژگی هــای خــاص گروه هــای نــژادی و فرهنگــی افزايــش دهیــم و توانايــی انطبــاق دادن خدمــات اجتماعــی و بهداشــتی 
را بــرای ايــن گروه هــای جمعیتــی بــالا ببريــم. فعالیت هــای مــا در راســتای بینــش مبتنــی بــر جلوگیــری از بیمــاری و تقويــت بحــث شــیوه های زندگــی ســالم اســت. 

accesss@accesss.net :)تلفن رایگان: 1106-774-866-1    تلفن: 1106-287 (514)     فکس:  7443-287 (514)     آدرس رایانامه )ایميل

از اینجا کجا مي توانم بروم؟ 
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