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مریم بابازاده

بهطورکلیبیماریهایروانیدردانشگاههاروبهافزایشمیباشد.
یک اساس بر که آمریکا دانشگاه بهداشت انجمن گزارش طبق
دانشجویان از ٪64 گرفت، صورت ملی دانشگاه سلامت ارزیابی
افسردگی احساس ٪38 کردند. گزارش عاطفی خستگی احساس
کهدرعملکردمشکلداشتندگزارشکردندو10٪آنهاتشخیص
درصد 30 مشابه، بهطور است. گزارششده بودند گرفته افسردگی
خودکشیدرطیسالتحصیلیدردانشگاهگزارششدهاست.10
درصدازدانشجویاندانشگاهفکرخودکشیرابهطورجدیداشتهاند
و1.5٪ازدانشجویاندانشگاهاقدامبهخودکشیکردهاند.بهتازگی،
ایالاتمتحدهآمریکاگزارشدادهکهدرمیاندانشجویانسالاول
است. بوده انتحاری ازمرگومیرهامرگ 40درصد دانشگاهعلت
درواقع،خودکشیدرمیانافراد15تا40سالهبهعنواندومینعلت

اصلیمرگومیردرآمریکاگزارششدهاست.
از مشاوره مرکز دانشگاه در وخودکشی افسردگی شیوع خاطر به
همکاراندرخواستکردهاستتاازمشکلاتدانشجویانآگاهشوند
ودانشجویانیراکهممکناستازنظربالینیافسردهویادرمعرض

خودکشیقرارداشتهباشندشناساییوبهمرکزارجاعدهند.

درباره افسردگی
بد روز یک یا اندوه یک داشتن از بیشتر چیزی بالینی افسردگی

تمامجنبههای بر بسیارجدیاستکهمیتواند بیماری این است
زندگیفردازجملهخوردن،خوابیدن،کار،تحصیل،روابطبینفردی
هستند افسرده بالینی ازنظر که افرادی بگذارد. تأثیر عزتنفس و
دچار و بیایند کنار بهآسانی ناگهانی و باضرباتمحکم نمیتوانند

میشوند. ازهمگسیختگی
بهدرمانتخصصی احتیاج افسردههستند بالینی ازنظر افرادیکه
دارندکهاگردرماننشوندعلائمآنهاتشدیدمیشود.خوشبختانه
افرادیکهوارددرمانمیشوند80تا90درصدآنهادرعرضچند

هفتهاحساسبهتریخواهندداشت.
تأثیر ایالاتمتحده ازکلجمعیت بر10درصد افسردگی هرساله

میگذارد.
واحتمالافسردگیدرزناندوبرابرمردانواحتمالخودکشیدر

مردانسهبرابرزنانمیباشد.

چه عواملی باعث افسردگی در دانشجویان می شود؟
عواملزیادیدرافسردگیدخالتدارندکهعبارتانداز:زمینههای
نظام و مقابلهای مهارتهای هورمونی، تعادل عدم بیولوژیکی،

باورها.
میان در افسردگی شایع علل از اعتمادبهنفس نبود و چالشها

دانشجویانمیباشد.
برایمثال:

فراتر از اندوه
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شکستعاطفی. 1

جداییاطلاقدرخانواده. 2

مرگیکدوست. 3

استرسهایمالی. 4

5 افتتحصیلی	.

خواستههای. 6 توسط گرفتن قرار شعاء تحت
متعددواولویتها

5 والدین،	. از عاطفی و اجتماعی عدمحمایت 
همسالانودیگرافرادمهمشخص

شناسایی دانشجویان در معرض خودکشی و افسردگی
استرس مدیران و اساتید حتی یا دانشجویان مواقع از بعضی در
دارندبعضیازدانشجویانبهطورمستقیمافسردگیوناراحتیخود
رابروزمیدهندویابهگونهمتفاوتیدرزمانیکهمشکلدارندعمل

میکنند.
طریق از دانشجویان اضطراب شدن آشکار روشهای از یکی

واگذاریتکالیفومقالات،ایمیلویانوشتنمیباشد.
کاهشناگهانیدرعملکردتحصیلی،عدمحضوردرکلاس،کاهش
از نشانههایی است بودنوضعظاهریممکن نامرتب و مشارکت

افسردگیباشد.

به  کمک  به منظور  می توانید  شما  که  اقداماتی  از  بعضی 
خودکشی  قصد  یا  و  هستند  افسرده  که  دانشجویانی 

دارند، انجام دهید در لیست زیر قیدشده است:
• حامیآنانباشیدوبهحرفهایدلشانگوش	

دهید.

• اگرفکرمیکنیدکهافسردههستندآنهارابه	
مراکزمشاورهارجاعدهید.

• دانشجو	 است ممکن که میکنید فکر اگر
مشاوره مرکز به بزند خودکشی به دست
بایکی را نگرانیخود یافوراً اطلاعدهیدو
بیان مشاوره مرکز ارشد کارکنان یا اعضا از

کنید.

• خودکشی	 و افسردگی علائم با خودتان
آشناییداشتهباشید.

علائم شایع افسردگی
 خلقوخویغمگین	

 احساسناامیدی	

 تحریکپذیری	

 دنبالنکردنروالمعمولزندگی	

 روزمره	 فعالیتهای در اندک لذت و اشتیاق
مانندحضوردرکلاس،رفتنبهمحلکارو

یاروبهروشدنباسایرمسئولیتها

 بیخوابییاخوابزیاد	

 بیرون	 رختخواب از بهسختی صبح هنگام
آمدن

 ازدستدادناشتهاوکاهشوزن	

 انرژیپایین،خستگیهمیشگی	

 عدمتمرکز	

 مشکلدرتصمیمگیری	

 افکارمرگیاخودکشی	

 احساسبیارزشیوعزتنفسپایین	

 قادرنبودنودرماندندریکرابطه	

 وضعیتظاهربههمریخته	

 کاهشکلیعملکرد	

 جداسازیاجتماعی	

 انزواودوریازاجتماع	

عوامل خطرساز برای خودکشی
 بیانمستقیمبرایاقدامبهخودکشی	

 اشارهدرموردقصدبهخودکشی	

 جداییوانزوایاجتماعی	

 موردتجاوزقرارگرفتن	

 ازدستدادنانگیزه	

 اشتغالذهنیدرموردمرگ	
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 ردکمک	

 مصرفموادمخدریاالکل	

 تکانشی	 رفتارهای

وقتی که مطمئن نیستید چه باید بکنید؟
اگرمشکوکهستیدکهاحتمالدارددانشجوییافسردهباشدوقصد
خودکشیداردونمیدانیدچهبایدبکنید.لطفاًتردیدنکنیدوسریع

بهمرکزمشاورهبرایرسیدگیبهاینوضعیتاقدامکنید.

پیشگیری از خودکشی
چرابعضیازافرادخودکشیمیکنند؟

این میزنند خودکشی به دست که افرادی بین شایع اعتقاد یک
استکهتنهاراهحلبرایخلاصیازاحساساتآزاردهندهخودکشی

است.
احساسات این زیرا است جاذب خودکشی افراد این برای
غیرقابلتحملباخودکشیبهپایانمیرسد.تراژدیخودکشیاین
روی به را وچشمش میکند ایجاد اشتیاق فرد در پریشانی است
دیگری راهحلهای همیشه که ببیند نمیگذارد و میبندد واقعیت
احساس ما همه اوقات از بعضی در دارد وجود خودکشی از غیر
تنهایی،افسردگی،ناامیدیودرماندگیراتجربهکردهایم.یادآوری
رفتن بین از رابطه، یک فروپاشی خانواده، اعضای از یکی مرگ
مشکلات و مالی مشکلات یا و بیارزشی احساس اعتمادبهنفس،

داشته وجود ما همه زندگی از نقطهای در است ممکن که جدی
است منحصربهفرد شخص هر عاطفی ساختار ازآنجاییکه باشد.
وباافراددیگرمتفاوتاستپاسخهایهریکازمابهشرایطهم

متفاوتاست.
نه یا میکند خودکشی فرد یک آیا که شود اینکهمشخص برای
بایددرمراحلحساسوبحرانیموردارزیابیقرارگیرد.بایدبررسی
فرد برای و جزئی فرد یک برای رویدادها از بعضی چرا که شود
میکند ضعف احساس که فردی است. ناراحتکننده بسیار دیگر
ممکناستاینخطروجودداشتهباشدکهخودکشیبرایشیکراه

حلجذاباست.

امواج خطر
فکر بهخودکشی ابتدا میکنند کهخودکشی افرادی از درصد 70
به ازشدتمشکلاتمیتواند بهسرنخهاوآگاهی میکنند.توجه
فرد یک که میدانید اگر کند. کمک فاجعهای چنین از جلوگیری
دریکموقعیتپراسترسقرارداردشایددرنگهداشتنیکرابطه
معنیدارمشکلداردویاشایددرهدفهایازقبلتعیینشدهاش
شکستخوردهباشدویاحتیتجربهردشدندرامتحانهایمهم
ویادربحرانهایدیگریهمشکستخوردهخلاصهاینکهتجربه

شکستهایمتعددراداشتهاست.

افرادزیادیبرایانتقالمقاصدشانبهطورمستقیمازاینجملات
استفادهمیکنند:
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 منخیلیدوستدارمخودمرابکشم.	

 مننمیدانمتاچهمدتیمیتوانماینمشکل	
راباخودحملکنم.

نقشهخودکشی بحرانیدریک زمانهای دیگرانممکناستدر
بهجملاتزیراشارهکنند:

 برای	 دریکصندوق را دارو منیکسری
مواردبحرانیذخیرهمیکنم.

 بهتازگیطوریباماشینمرانندگیمیکنمکه	
برایممهمنیستچهبلاییبهسرمبیاید.

افسردگی، از احساسهایی توصیف مانند اظهاراتی بهطورکلی
فکرهای است ممکن ناامیدی یا و شدید تنهایی و درماندگی

خودکشیرانشاندهد.
ازآنجاکهآنهاناامیدهستنداینمهماستکهبهفریادآنهابرای

کمکگوشکنیم.
گوشدادنبهاینفریادبرایکمکبهآنهامهماستزیرامعمولًا
تلاشبرایارتباطبرقرارکردنآنهابادیگراندچارشکستشده
است.برایهمیناحتیاجبهدرکوکمکدارند.آنهاممکناست
بابخشیدناموالباارزشخودوقراردادنامورمهمزندگیبهافراد
دیگرازمرگاستقبالکنند.اطرافیانآنهاممکناستتغییریدر
غذاخوردن،الگویخوابیدن،احساسعلاقهبهفعالیتهایقبلو

یاروابطآنهامشاهدهکنند.

افسانه هایی در مورد خودکشی
افسانه:شمابایدخیلیدیوانهباشیدحتیاگربهخودکشیفکرکنید.
حقیقت:اکثرمردمپیشاززمانخودکشیبهزمانخودکشیفکر

میکردهاند.
افسانه:زمانیشخصقصدخودکشیجدیداردکهشخصدرنظر

دیگرانغیرجذاباست.
به اقدام قبلًا که افرادی است. درست اغلب مقابل در حقیقت:
خودکشیکردهاندممکناستبهواقعدرمعرضخطربیشتریبرای
خودکشیمجددمیباشند.برایبرخی،اقدامبهخودکشیبرایبار

دومیاسومممکناستآسانتربهنظربرسد.
افسانه:اگرفردیبهطورجدیمتوجهخودکشیباشدهیچکاریشما

نمیتوانیدبرایشانجامدهید.
حقیقت:بسیاریازبحرانهایخودکشیمحدودبهزمانیاستکه
تفکرمبهماست.افرادبرایفرارازمشکلاتخوداقدامبهخودکشی
میکنند.اینافرادبایدبرایمقابلهبامشکلاتخودمستقیماًدنبال
راهحلباشندیاافرادیکهنگرانآنهاهستنددربحرانهاازآنها

حمایتکنندتاقادربهپیداکردنراهحلمشکلاتشانباشند.
برای شخص به ممکن خودکشی درباره کردن صحبت افسانه:

خودکشیایدهبدهد.

حقیقت:دریکفردآسیبپذیرناراحتیعاطفیباعثبحرانخواهد
شد.هنگامیکهفرددرموردمشکلخودودردورنجیراکهتجربه
میکندصحبتکندبهاوکمکمیکندکهاضطرابشکاهشپیدا
آمدن وجود به باعث عاطفی ناراحتی آسیبپذیر فرد یک در کند.
بحرانمیشود.نگرانیدرفردبرایخودکشیکششایجادمیکند
اگرفرددرمورددردیکهدرحالتجربهکردناستصحبتکند
احساس کمتر فرد که میشود باعث و میشود او تسکین باعث

تنهاییاافکارخودکشیکندواحساسرهاشدگیپیدامیکند.
شماچگونهمیتوانیدراهنماباشید.

باپاسخحساسوبهموقعبهفرددرزمانبحرانمیتواندراکثر
فکر و میشناسید را کسی اگر کرد. جلوگیری خودکشی از مواقع

میکنیدکهممکناستخودکشیکندچهبایدبکنید.
آرامشخودراحفظکنید؛وشتابزدهعملنکنیدنشستنوگوش
ازفردبهاوکمک دادنواقعی،درکاحساساتوحمایتعاطفی

میکند.
اکثرافرادکهنیازبهکمکدارنداحساساتمتناقضیدرموردمرگ
درموردخودکشیصحبتکنید بهطورمستقیم دارند. وخودکشی

ونترسید.
باشید داشته یاد به است. مثبت اقدامات از مسئله حل به تشویق
را او ندارد. وواضحی فکرروشن است بحران درگیر شخصیکه
زمان در غیرقابلبرگشت و جدی تصمیم هرگونه از کنید تشویق
مثبت گزینهای مورد در بحث است ممکن کند. خودداری بحران
ازدیگرانکمکبگیرید.شمابرایکمک ایجادکند. آیند به امید
دنبال به نباشد. شما عهده به مسئولیت که دارید وکیل به نیاز
شکست معنی به را آن و باشید کمک برای شرایط واجد منابع
اما هستید مشکل نگران است درست ندانید. خود اعتمادبهنفس

گاهیاوقاتبهکمکهایفراترازکمکشمانیازاست.
به بهفرددچاربحرانمنتقلمیکنند راکه کارشناساناطلاعاتی

اینشرحاست.
• بحرانخودکشیموقتاست.	

• ازایندردغیرقابلتحملمیتوانیجانسالم	
بهدرببری.

• دسترس	 در کند راهنمایی شمارا که کسی
استوتوتنهانیستی.


