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ــی ايــن احتمــال  ــاره آن صحبــت کننــد ول ايــن موضوعــی نيســت کــه بيشــتر مــردم بخواهنــد درب
وجــود دارد کــه شــما يــک نفــر را بشناســيد 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 می‌ميرن ــر اث ــی ب ــش از ۳۵۰۰ کاناداي ــاله بي ــر س ــه باشــد. ه ــان شــما رفت مي
ــر اثــر حــوادث رانندگــی و يــا قتــل کشــته  تعــداد بيشــتر از تعــداد افــرادی اســت کــه هــر ســاله ب
می‌شــوند. خودکشــی را »اپيدمــی مخفــي« می‌نامنــد و وقــت آن اســت کــه آن را از زیــر ايــن ســايه 

ناآگاهــی خــارج کــرد. 

خودکشی 

چه کسی را تحت تاثير قرار می‌دهد؟
مطالعـات نشـان می‌دهـد حـدود ۹۰ درصـد افـرادی کـه خودکشـی می‌کننـد در زمان خودکشـی مبتلا 
بـه افسـردگی هسـتند و يـا اينکـه ازمشـکل مصـرف مـواد و يا بيمـاری روانـی ديگر رنـج می‌برنـد، خواه 
ايـن بيمـاری در آن‌هـا تشـخيص داده شـده باشـد و خـواه نـه. بيشـتر افـرادی کـه دسـت به خودکشـی 
می‌زننـد و يـا در عمـل ايـن کار را می‌کننـد ضرورتـا بـه دنبـال مـردن نيسـتند. آن‌ها می‌خواهنـد از يک 
درد، مشـکل و يـا موقعيت‌هـای دشـوار فـرار کننـد. ده تـا پانزده درصـد افرادی کـه بيماری روانـی دارند 
بـه فکـر خودکشـی خواهنـد افتـاد. عوامل ديگـری نيز وجـود دارد که يک فـرد را در معـرض خطر بالای 

خودکشـی قـرار می‌دهد. 
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سن:
  در کانادا، سن متوسط بیشترین خودکشی در افراد ۴۵ تا ۴۹ سال است. 

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

کانادا از اين قانون مسـثتنی هسـتند. 
  خودکشـی دربیـن نوجوانـان ۱۵ تـا ۱۸ سـاله و همچنیـن  افـراد بـالای ۶۵ 
سـال در اسـتان کبـک بالاترین آمـار را دارد ) بر اسـاس گزارش CTV(. اسـترس، 
تنهايي، نبرد با خانواده و دوسـتان، احسـاس کم آوردن و نيز از دسـت دادن اميد 
بـه آينـده همـه و همه می‌توانـد باعث از پا افتادن فرد شـده و در نهايـت وی را به 

سـمت فکـر کـردن به خودکشـی به عنـوان يـک راه نجات رهنمـون کند.

جنسیت: 
در کانـادا بـه ازای هـر زنـی که بر اثر خودکشـی می‌میرد، سـه خودکشـی توسـط 
مـردان رخ می‌دهـد. بـا این حـال احتمال اینکه زنان دسـت به خودکشـی بزنند از 
مردان بیشـتر اسـت. زنـان معمولا روش‌هایـی را برای خودکشـی انتخاب می‌کنند  
کـه خشـونت کمتـری دارد و لـذا شـانس نجـات یافتن‌شـان بیشـتر اسـت. زن‌هـا 
معمولا بیشـتر از مردان به دنبال کسـب کمک از دوسـتان و متخصصان هسـتند. 

فاکتورهای اجتماعی و فرهنگی
  بـا اینکـه بسـیاری از جوامـع بومیان کانادا دارای نرخ خودکشـی بسـیار بالاتر از 
کل جمعیـت ایـن کشـور هسـتند ولـی برخـی جوامـع بومی نیـز وجـود دارند که 
نـرخ خودکشـی در آن‌هـا یـا بسـیار پایین اسـت و یا اصلا صفر اسـت. نـرخ پایین 
خودکشـی در میـان آن‌دسـته از جوامـع بومـی دیـده می‌شـود که در حـال تلاش 
بـرای حرکـت به سـمت خودمختاری هسـتند، به صـورت فعالانـه‌ای درگیر حل و 
فصـل ادعاهـای متعـارض درباره مالکیت زمین‌ها هسـتند، بسـیاری از سـنت‌های 
دیریـن خـود را احیـا کرده‌اند و در بخش ارائـه خدمات محلی، از کنترل بیشـتری 

در امـور خـود برخوردار می‌باشـند. 
  مطالعاتـی کـه دربـاره نرخ خودکشـی درمیـان جمعیت مهاجـر در کانادا صورت 
گرفتـه اسـت نتایـج متعارضی به دسـت داده اسـت. در یکـی از ایـن مطالعات این 
نتیجـه بـه دسـت آمد کـه نرخ خودکشـی درمیـان مهاجـران در کانـادا نزدیک به 
نـرخ خودکشـی در جامعـه کانادا اسـت ولـی مطالعه دیگـری به این نتیجه رسـید 
کـه نـرخ خودکشـی در میـان مهاجـران نزدیـک بـه نـرخ خودکشـی در کشـوری 
اسـت کـه ایـن مهاجـران اهـل آن هسـتند. ایـن احتمال وجـود دارد که بسـیاری 
از خودکشـی‌ها در میـان مهاجـران گـزارش نشـود زیـرا در بسـیاری از فرهنگ‌ها، 
خودکشـی امـری مذمـوم و شـرم‌آور در نظـر گرفتـه می‌شـود. چیـزی کـه درباره 
آن موافقـت وجـود دارد این اسـت کـه یادگیری زبان کشـور میزبان، غـرور و فخر 
نـژادی و رویکـردی مثبـت نسـبت بـه فرهنگ کشـور جدیـد می‌تواند اسـترس را 
کاهـش دهـد. منابع مالـی از قبیـل حمایت خانوادگـی و اجتماعی قومـی در کنار 
پذیـرش و اسـتقبال گـرم در جامعـه جدیـد می‌توانـد بـه کاهـش اسـترس کمک 
کـرده و بهداشـت روانـی مثبت‌تـری در پـی داشـته باشـد. دربـاره نرخ خودکشـی 
در میـان جمعیـت پناهجویـان کانـادا مطالعه بسـیار کمـی صورت گرفته اسـت. 

خودکشی
آیا فردی که شما می‌شناسید به خودکشی فکر می‌کند؟

بیشتر افرادی که خودکشی می‌کنند قبل از این که دست به این کار بزنند، 
نشانه‌های قابل توجهی را از خود نشان می‌دهند که از فکر کردن آن‌ها به این 
مسئله حکایت دارد. اگر متوجه این نشانه‌ها شدید می‌توانید فورا اقدام کنید و 
از وی حمایت به عمل آورید. کارشناسان می‌گویند ده نشانه هشدار وجود دارد 

که شما باید به دنبال آن‌ها باشید. 
آیا کسی که شما می‌شناسید:

  درباره آسیب زدن به خود و یا خودکشی صحبت و تهدیدی بیان کرده و یا 
به دنبال راه‌هایی برای انجام آن بوده است؟ )ایده‌پردازی(

  استفاده از الکل و یا سایر داروها را افزایش داده است؟ )استفاده از مواد(
  این مطلب را ذکر کرده که هیچ دلیلی برای زنده ماندن و هدفی برای زندگی 

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

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

)حس گرفتاری(
  درباره آینده ابراز ناامیدی می‌کند؟ )نا امیدی(

  از دوستان، اعضای خانواده و یا فعالیت‌هایی که زمانی از انجام آن‌ها لذت 
می‌برده کناره می‌گیرد؟ )کناره‌گیری(

  خشم مهار نشده بروز داده و یا گفته است که به دنبال انتقام‌گیری است؟ 
)خشم(

  ظاهرا بدون اندیشه و فکر وارد فعالیت‌های خطرناک شده است؟
)بی محابا بودن(

  تغییرات شدیدی درخلق و خوی خود داشته است؟ )تغییر خلق و خو(
اگر چند مورد از این رفتارها به ویژه رفتار اول را دیدید ضرورت دارد که آن‌ها 

را جدی بگیرید و سریعا به دنبال دریافت کمک باشید. 
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چه کار می‌توانم انجام دهم؟

اگر فکر می‌کنید یک فرد آشنای شما به خودکشی فکر می‌کند:
  به یاد داشته باشید که صحبت درباره خودکشی باید جدی گرفته شود.

به این فرد بگویید: 
۱- شما واقعا برای من مهم هستید.

۲- نمی‌خواهم شما بمیرید.
۳- اینکه چنین احساسـی داشـته باشـی منطقی اسـت ولی من می‌توانم به شـما 

کمـک کنم تـا راه‌حل‌های دیگـری بیابید.
  اگـر نگـران ایـن هسـتید کـه فـردی کـه بـه شـما نزدیک اسـت به خودکشـی 
فکـر می‌کنـد سـئوال مسـتقیمی ماننـد "آیـا به خودکشـی فکـر می‌کنیـد" از وی 
بپرسـید. شـما ایـن ایـده را در ذهـن وی قـرار نمی‌دهیـد. اگـر واقعـا دربـاره ایـن 
مسـئله فکـر می‌کننـد، از اینکـه دربـاره آن بـا کسـی صحبـت کننـد احســـاس 
راحتـی خواهنـد داشـت. بـا مراجعه به بخــش بعـد تحـت عنــوان "از اینجا کجا 
بـروم" در همیـن مقالـه می‌توانیـد بدانیـد کـه در صـورت مثبـت بودن پاسـخ وی 

چـه کار بایـد بکنید. 
  اگـر فکـر می‌کنیـد زندگـی کسـی واقعـا در معـرض خطـر قـرار دارد با شـماره 

بگیرید. تمـاس   911

  بـا شـماره تلفـن APPELLE 277-3553-866-1 تمـاس بگیریـد و بـه صورت 
24 سـاعته از خدمـات آن دربـاره جلوگیـری از خودکشـی اسـتفاده کنید.

  مراجعـه بـه دکتـر و یـا متخصـص بهداشـت روانـی اغلـب گام بعدی بـرای فرد 
اسـت. اگـر فـرد برای بیمـاری روانی نظیر افسـردگی در حال دریافت کمک اسـت 
حمایـت خـود را از وی ادامـه دهیـد. در مراحل  اولیـه درمان، برخی افـراد قبل از 
اینکـه بـه لحـاظ احساسـی شـروع بـه بهتر شـدن وضعیت خـود بکنند، بـه لحاظ 
فیزیکـی احسـاس سـالم بـودن کامل بـرای انجام یـک برنامه می‌کننـد. این زمانی 
اسـت کـه متخصصـان و عزیـزان فرد بایـد به دنبال دریافت علایم هشـدار باشـند. 

حقایقی کوتاه درمورد خودکشی 
  در کبـک هـر سـاله حـدود۱۱۰۰ نفـر بر اثـر خودکشـی می‌میرند. این 

یعنـی در هر روز سـه مـرگ بر اثر خودکشـی. 
  در ۴۵ سـال اخیـر نـرخ خودکشـی در میـان کشـورهای جهـان ۶۰ 
درصـد افزایـش یافته 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 
مـی‌رود. ایـن آمـار، تالش نافرجـام برای خودکشـی را شـامل نمی‌شـود؛ 

ایـن تلاشـها ۲۰ برابـر بیشـتر از خودکشـی‌های کامل اسـت.
  ننـگ و داغـی کـه بـا پدیـده خودکشـی همـراه اسـت در کنـار ایـن 
احتمـال کـه بسـیاری از مرگ‌هایـی کـه از آن‌هـا با نـام تصادف نـام برده 
می‌شـود در حقیقـت خودکشـی بـوده اسـت، باعـث می‌شـود تعـداد کلی 

خودکشـی‌های سـالانه بسـیار کمتـر از میـزان واقعـی آن باشـد. 

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

راحتی خواهد داشت.  
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اگر فکر می‌کنید زندگی کسی در خطر است حتما با 911 تماس بگیرید. 

اگر خـــود شـــما و یا فـــردی که شما می‌شناسید به خودکــشی فکـــر می‌کند یک جـــای خوب برای شـــروع کمــک مراجــــعه کردن به خــط بحـران محــلی 
APPELLE 277-3553-866-1 اسـت. نیروهـای دواطلـب و آمـوزش دیـده جلوگیـری از خودکشـی می‌تواننـد به شـما و عزیزان‌تان کمک کنند و درصورت لزوم شـما 
را بـه سـرویس‌ها و خدمـات بهداشـت روانـی مـورد نیـاز متصل کننـد. در مواردی که مسـئله مـرگ و زندگی در میان باشـد، اصل محرمانگـی می‌تواند نقض شـود. اگر 

دربـاره خطـر احتمالـی، کامال اطمینـان هـم ندارید بـاز هم بهتر اسـت با کسـی در این زمینـه صحبت کنید. 

مرکز پیشگیری از خودکشی 
بـا مراجعـه بـه وبسـایت www.suicideinfo.ca  بـه اطلاعـات، تحقیقـات و لینک‌هـای مهـم درباره وبسـایت‌هایی 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 نيسـت کـه در بحـران بـه سـر مي‌برنـد. شـما مي‌توانيـد بـراي دريافـت اطلاعـات يـا در صورتي کـه فقط به فـردي بـراي صحبت 
کـردن نيـاز داريـد، بـا خدمـات محلـي تماس بگيريد. اگر آشـفته هسـتيد، در هـر سـاعت شـبانه روز بـا APPELLE 277-3553-866-1 تمـاس بگيريد تا بـدون بوق 
اشـغال يـا انتظـار، بـه يـک خـط بحـران کبـک وصل شـويد. خطـوط بحرانـي که از طريـق این شـماره وصـل مي‌شـوید آموزش‌‌هـاي پيشـرفته‌اي در زمينـه خدمات و 

مسـائل سالمت روان دريافـت کرده‌اند.

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

بگيريد.

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

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

https://amiquebec.org بازديد کـنيد. از طريق شــماره 811، شما همچــنين
مي‌توانيد با يک پرسـتار درباره علائمي که نگرانش هستيد، يا يک داروسـاز درباره 

داروها صحبت کنيد.
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 زیر مراجعه کنید SSSUIC یا مرکز

نظام روانشناسی کبک
برای پیدا کردن روانشناس و روان‌درمانگر به زبان‌های مختلف به وب‌سایت نظام روانشناسی کبک /https://www.ordrepsy.qc.ca/en مراجعه نمایید.

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 گروه‌ه ــه ACCESSS )اتحادی ــوم ب ــازمان موس س
آدرس www.accesss.net اتحادیــه‌ای مرکــب از بیــش از یکصــد ســازمان اجتماعــی اســت کــه بــه دنبــال تقویــت دسترســی و انطباق‌پذیــری خدمــات اجتماعــی و 
مراقبت‌هــای بهداشــتی بــرای گروه‌هــای فرهنگــی و نــژادی مســتقر در کبــک اســت. هــدف مــا ایــن اســت کــه از از طريــق حساســیت بخشــیدن بــه موضــوع و ارتقــاء 
آمــوزش‌، ســطح آگاهــی را دربــاره نيازهــا و ويژگی‌هــای خــاص گروه‌هــای نــژادی و فرهنگــی افزايــش دهيــم و توانايــی انطبــاق دادن خدمــات اجتماعــی و بهداشــتی 
را بــرای ايــن گروه‌هــای جمعيتــی بــالا ببريــم. فعاليت‌هــای مــا در راســتای بينــش مبتنــی بــر جلوگيــری از بيمــاری و تقويــت بحــث شــيوه‌های زندگــی ســالم اســت. 

accesss@accesss.net :)تلفن رايگان: 1106-774-866-1    تلفن: 1106-287 (514)     فکس:  7443-287 (514)     آدرس رايانامه )ایمیل

از اينجا کجا مي‌توانم بروم؟ 

https://www.suicideinfo.ca/
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/
https://suicideprevention.ca/quebec-suicide-prevention-centres/
https://amiquebec.org/
https://amiquebec.org/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
http://sante.gouv.qc.ca/en/problemes-de-sante/sante-mentale/
https://www.ordrepsy.qc.ca/en/
https://accesss.net/
mailto:accesss%40accesss.net?subject=


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 سالمت روان در اسـتان کبـک و سـایر اسـتان‌های کانـادا و چگونگی دسترسـی به آن‌هـا می‌توانید به وبسـایت مرکز 
چنـد فرهنگـی منابـع سالمت روان بـه آدرس http://www.multiculturalmentalhealth.ca مراجعـه نماییـد. در ایـن وبسـایت کـه زیـر نظـر دپارتمان روانپزشـکی 

اجتماعـی و بیـن فرهنگـی دانشـگاه مک‌گیـل طراحـی و اداره می‌شـود امـکان دسترسـی به زبان‌هـای مختلف از جمله فارسـی فراهم آورده شـده اسـت.

مواجهه با افکار خودکشی: منبعی برای بیماران
مواجهـه بـا افـکار خودکشـی نـام یـک کتابچه اسـت که برای کمک به شـما جهـت درک افـکار خودکشـی، رویارویی با این  افـکار، حفظ ایمنـی خود و کاهـش این قبیل 

افـکار در طـول زمان طراحی شـده اسـت. این کتابچـه را می‌توانیـد در آدرس اینترنتی
)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 بیشتر 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(

http://www.multiculturalmentalhealth.ca/fr/
http://www.sfu.ca/carmha/publications/coping-with-suicidal-thoughts.html
https://cmha.ca/
http://www.mouvementsmq.ca/
http://www.agidd.org/
http://www.rrasmq.com/About_Us.php
http://lesporte-voix.org/
http://ampq.org/

