
�   خودکشی در کمین چه افرادی است؟
به ‌طــور طبیعی وقتی فــردی در معــرض رنج و مشــقت‌های 
غیرقابل تحمــل قــرار می‌گیرد، متاســفانه خودکشــی را به 
عنوان یک تــاش ناامیدانه بــرای فرار و رهایــی از درد و رنج 

خود انتخاب می‌کند. ممکن است درک این موضوع برای 
کســانی که در معرض فشارهای 

روانــی و علایــم افســردگی و 
سایر اختلالات روانی نیستند، 

کمی سخت باشد ولی واقعیت 
این اســت که هر فــردی در طــول عمر 

در  اســت  ممکــن  خــود 
معــرض درماندگــی و 
به عبارتی بــه آخر خط 

رســیدن قرار بگیرد. اگر از 
نقش ژنتیــک و وراثت 
بگذریم، افــرادی که 

مبتلا بــه  اختلالات روان شــناختی مانند اضطراب شــدید، 
افسردگی، اختلال دوقطبی، اسکیزوفرنی، اختلال استرس 
پس از سانحه یا PTSD و سوء مصرف مواد هستند و همچنین 
کسانی که در شرایط سخت مشکلات خانوادگی، اقتصادی 
و اجتماعی به سر می‌برند یا در سوگ و فقدان عزیزی هستند 
و در مجمــوع هــر فــردی کــه از حل مشــکلات 
و رهایــی از شــرایط 
رنــج‌آور خــود ناامید 
شــده باشــد، به نوعی 
در معــرض خودکشــی 

قرار دارد.

  نشانه‌های افراد در 
آستانه خودکشی

همــان‌ طــور کــه در بیشــتر 
اجتماعــی،  آســیب‌های 

پیشــگیری را مقدم بر درمــان می‌دانیم، درخصــوص پدیده 
خودکشی هم این امر ضرورت پیدا می‌کند و زمانی می توان 
پیشگیری موثری را ارائه داد که دلایل و نشانه‌های خودکشی 
را مشخص کرده باشیم. برخی از نشانه‌های افرادی که افکار 
خودکشــی دارند شــامل بدخلقی‌های طولانــی و مداوم، به 
‌هــم ریختن الگوی خــواب، بی‌توجهــی به بهداشــت و ظاهر 
خود، کناره‌گیری از دیگران و فعالیت‌هــای اجتماعی، بروز 
رفتارهای پرخطر مثــل رانندگی بی‌پــروا، بی‌انگیزه بودن و 
ناامیدی عمیق، افراط در مصرف مواد مخدر و ... می‌شود که 

بهتر است به سادگی از کنار آن‌ها عبور نکنیم.

  ضرورت فراگیری مهارت‌ های ده گانه زندگی
با این اوصاف اگر فردی با افکار خودکشی در خودش مواجه 
شــد، اولین اقدام موثری کــه می‌تواند انجام دهد این اســت 
که ریشــه‌های این افکار را شناسایی و با ایجاد چالش و تغییر 
مسیر در آن اندیشه‌ها، تفکرات مثبت‌تری را جایگزین و مسیر 
دیگری را برای برون رفت از مشــکل برای خود ترسیم کند. 
بدون شک فراگیری مهارت‌های زندگی شامل مهارت‌های 
ارتباطی، مهارت همدلی، مهارت حل‌ مســئله و ... می‌تواند 
مســیر زندگی افــراد را تغییر بدهد و کســانی که خــود را در 
انتهــای مســیر زندگی و بحــران احســاس می‌کننــد به افق 
امیدواری رهنمون کند. بنابراین توصیــه موکد به فراگیری 

مهارت‌های ده گانه زندگی را به همه افراد داریم.

  به ‌شوخی نگرفتن افکار خودکشی در دیگران 
اگر متوجه وجود افکار خودکشی در اطرافیان شدید، لازم 
اســت که آن را به ‌عنــوان یک فریــاد کمک‌خواهــی تلقی  و 
سعی کنید درک درستی از شرایط و وضعیت آن فرد داشته 
باشید. به هیچ عنوان وجود این افکار را به شوخی نگیرید و 
زمانی که فردی شما را از تصمیم اشتباه خود آگاه می‌کند، 
او را مسخره و به سادگی از آن عبور نکنید. همچنین با گفتن 

جملاتی مانند به فکر خانواده باش و ... یا نصیحت 
کردن و اظهارنظرهای غیر تخصصی در وی ایجاد 
عذاب وجــدان نکنید، زیــرا او خودش بــه اندازه 

کافی دچــار عــذاب و درد روحــی و روانی 
هســت که بــه خودکشــی فکــر کرده 

اســت، بلکــه او را جــدی بگیرید، 
شــنونده خوبی برایش باشید تا 

بتواند هیجانات خود را تخلیه 
کنــد. بــا همدلــی و صحبــت 
کردن به وی اطمینان بدهید 
که شما کنارش هســتید و او 
تنها نیســت. دادن امیدواری 

و رفتارهای حمایتگرانه اولین 
اقدام موثر اطرافیان است و بعد 

از آن شــرایطی را فراهــم آورید که 
از درمان‌هــای تخصصی روان‌درمانی 

توســط یک روان شــناس با تجربــه بهره‌مند 
شود.

  همه ما مسئول هستیم
در پایان ذکر ایــن نکته ضروری به ‌نظر می‌رســد که همه افراد 
جامعــه در قبال این آســیب اجتماعی مســئول هســتیم و اگر 
آموزش‌های مربوط به پیشگیری از خودکشی درجامعه فراگیر 

شود، می‌تواند کمک شایانی به کاهش آن داشته باشد.

�

آن ‌طــور که از پیامک شــما 
متوجــه شــدم بــا یکــی از 
اســتادان دانشــگاه بــرای 
هایــی  صحبــت  ازدواج، 
داشــته‌اید اما نگرانی‌هایی هم برای گرفتن 
تصمیم نهایــی داریــد. یکی اختلاف ســنی 
زیادی که با او دارید و دوم، مقبولیت انتخاب 
و علاقه‌ای که صرفا بر اســاس درجه علمی و 
پختگی طرف مقابل‌تان است. به طور قطع، 
بارها شنیده شــده که ازدواج صرفا بر اساس 
یک یا دو ملاک محدود رد یا پذیرفته نمی‌شود 
بلکه برای تصمیم‌گیری معیار ازدواج درست و 
غلط، ما به مجموعه‌ای از ملاک‌ها نیازمندیم. 

با این حال و در پاسخ به سوال شما، بهتر است 
به چند نکته دقت کنید.

  28 سال اختلاف ‌سنی، 
ریسک زیادی دارد

اختلاف سنی شما و اســتادتان جدی است و 
جزو علایم ریسک‌دار برای یک ازدواج است. 
علت مشــکل ‌ســاز شــدن اختلاف سنی شما 
و اســتادتان این اســت که در مراحل متفاوتی 
از نظــر رده‌بنــدی ســنی و مراحل رشــد قرار 
می‌گیرید. شما در اوایل دوره جوانی هستید 
و او در پایان دوره جوانــی قرار می گیرد که هر 
کدام از این مراحل دربرگیرنــده ویژگی‌های 

روانی، عاطفی، اجتماعی، شخصیتی، خلقی، 
رفتــاری و حتــی جســمی متفاوتی اســت. از 
ایــن رو، تفاوت‌ها باعــث ایجاد مشــکلاتی در 
آینــده روابط شــما خواهد شــد.از جملــه این 
مشکلات احتمالی برای فردی که سن کمتری 
دارد)یعنی شما( تلاش برای نمایش پختگی 
و دوری از هیجانــات و علایــق اوایــل جوانی، 
ســرکوب خواســته‌ها و نیازها از نظر دوری از 
برچســب بچه‌بازی و کــودک بــودن، نزدیک 
کردن خواسته‌ها و علایق خود به علایق طرف‌ 
مقابل، همواره بازی کــردن نقش کوچک‌تر و 
نظرخواهی مدام در تصمیم‌گیری‌ها و به مرور 
از دست دادن اعتماد به نفس است. بنابراین 
شــما با آگاهی از این موارد باید تصمیم‌تان را 

برای ازدواج قطعی کنید.

  ریشه ‌های این علاقه 
باید کشف شود

درباره نکتــه دوم کــه انتخــاب و علاقه‌مندی 
شــما صرفا بر اســاس مدرک تحصیلی و رتبه 
اســتادتان اســت، شــاید برای انتخاب استاد 

راهنما و سوپروایزر ملاک خوبی باشد اما برای 
انتخاب شریک زندگی ملاک درستی نیست. 
ما برای انتخاب شریک زندگی نیازمند بررسی 
ملاک‌هــای مختلفــی از جملــه معیارهــای 
اخلاقــی، فرهنگــی، خانوادگــی، مالــی، 
اعتقادی و ... هســتیم. در مشاوره‌های پیش 
از ازدواج، اگر فردی با استاد خود قصد ازدواج 
دارد بهتر اســت ابتدا نگرش و باورهای هر دو 
نفر راجع به این تفاوت ســطح بررســی شود. 
علت چنین انتخابی چیســت؟ مــا در زندگی‌ 
مشترک نیازمند روابط صمیمانه هستیم، اگر 
نگاه استاد شاگردی بر روابط زوج حاکم باشد 
قطعا آثار منفــی در تصمیم‌گیری‌هــا، روابط 
عاطفی و دیگر روابط زناشویی خواهد داشت 
که منجر به کاهش صمیمیت و شــکل‌گیری 
روابط خشــک و رســمی بیــن زوج می‌شــود. 
بنابراین بهتر اســت بــرای پی ‌بــردن به علت 
علاقه‌منــدی خود بــه اســتادتان از مشــاوره 
حضوری    بهره مند شوید. گاهی یکی از علل 
این عشــق‌ها، کمبود اعتماد بــه ‌نفس مطرح 

می‌شود که تامل برانگیز خواهد بود.
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خودکشی یکی از آسیب‌های اجتماعی است که متاسفانه بر اساس تخمین‌ها و  آمارهای سازمان بهداشت 
جهانی، هر ساله بیش از یک میلیون نفر در کشورهای مختلف جهان بر اثر خودکشی جان خود را از دست 
می‌دهند. 10 سپتامبر، روز جهانی پیشگیری از خودکشی است. به همین بهانه، لازم دانستیم که به سه 
سوال رایج درباره این تصمیم اشتباه پاسخ دهیم: اول این که دلایل اصلی خودکشی چیست و چه کسانی 
بیشتر در معرض خودکشی هستند؟ دوم این که اگر با افکار خودکشی مواجه شدیم، چه کنیم؟ و سوم هم این که اگر متوجه 

افکار و قصد خودکشی در بین اطرافیان شدیم چه اقداماتی را باید انجام دهیم؟

محوری

 به‌ مناسبت روز جهانی پیشگیری از خودکشی، واکاوی کردیم 
 که چه‌ کسانی بیشتر در معرض این انتخاب غلط هستند 

و با فردی که افکار خودکشی دارد، باید چه کرد؟

�
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فرش‌های بزرگ در آن استفاده کنید زیرا استفاده از فرش‌های کوچک باعث می‌شود 1 استفاده از فرش‌های کوچک |   اگر آپارتمان شما کوچک است، سعی کنید از 
که آپارتمان کوچک‌تر به نظر برسد. برای مثال سعی کنید از فرشی استفاده کنید تا علاوه بر 

این که یک میز روی آن جا می‌شود، پایه‌های جلویی کاناپه هم روی آن قرار گیرد.
استفاده کنید که دارای خطوط عمودی 2 استفاده زیاد از وسایل افقی |   در خانه‌های کوچک بیشتر سعی کنید از وسایلی 

هستند. به ‌عنوان مثال انتخاب پرده‌های بلند که 
به زمین می‌رسند، بهترین گزینه است. البته قطعا 
مجبور هستید از وسایلی استفاده کنید که به خانه 
شما منظره‌ای از خط‌های افقی هم می‌دهد اما 
وسایلی با خطوط عمودی به بزرگ‌تر دیده شدن 

فضای خانه‌تان کمک خواهد کرد.
دادن آپارتمان‌های کوچک سعی کنید همه‌ ۳ روشن نبودن خانه |    برای بزرگ نشان 
قسمت‌های آن را تا جایی که امکان دارد، روشن 

کنید. البته این به آن معنی نیست که شما در مصرف برق زیاده‌روی کنید بلکه باید بر اساس نیاز 
خود منابع نور را تهیه کنید. برای نمونه، اگر در قسمتی از خانه مطالعه می‌کنید، در 
قسمتی خیاطی می‌کنید و در جایی دیگر به نقاشی کردن می‌پردازید، برای هرکدام 
میزان روشنایی مورد نیاز متفاوت خواهد بود. هیچ وقت از آباژور یا به ‌طور کلی هر 
وسیله روشنایی که روی زمین قرار می‌گیرد، استفاده نکنید زیرا فضای شما 

را اشغال می‌کند.
شده با شیشه، آینه و سایر مواد شفافی که باعث انعکاس نور 4 مبلمانی با رنگ‌ های تیره |   به ‌طور کلی مبلمان تزیین‌‌ 
می‌شوند، فضای شما را بزرگ‌تر نشان می‌دهند. این مورد در 
انتخاب قفسه‌ها هم بسیار مهم است. اگر قفسه‌های شما طوری 
است که کاملا پر نیست و جا‌های خالی دارد، از قفسه‌هایی 
استفاده کنید که از جنس شیشه یا آینه باشند. نکته دیگر در 
چیدمان خانه‌های کوچک، انتخاب وسایلی به رنگ روشن 

است که حتما باید به آن توجه داشته باشید.
 بی‌توجهی به دیوار‌ها  |   این که در زمان طراحی 

چیدمان منزل فقط به فکر گوشه‌ها و کف اتاق باشید، 5
درست نیست. گاهی فقط مبلمان باید در کف زمین چیده شود و وسایلی 
مثل گلدان، ساعت و مجسمه باید در ارتفاع و روی دیوار قرار بگیرند، اما در 
بیشتر خانه‌های ما ایرانی‌ها ماجرا کمی متفاوت است و بخش اصلی چیدمان در کف انجام 

می‌شود و از یک متر و نیم به بالای دیوار خبری از المان‌های دیگر غیر از تابلو یا ساعت نیست.
روی یکی از دیوار‌های سالن استفاده کنید. البته مراقب باشید که آینه را درست در مقابل 6 استفاده نکردن از آینه  |   اگر سالن پذیرایی شما کوچک است سعی کنید از یک آینه 

پنجره نصب کنید، زیرا باعث انعکاس نور و بزرگ نشان دادن فضا خواهد شد.
پایه‌های بلندی دارد، مبلمان با پایه‌های بلند باعث می‌شود که فضای زیر آن دیده شود و 7 پایه‌های کوتاه مبلمان |   برای انتخاب مبلمان سعی کنید از مبلی استفاده کنید که 
برای نوشتن این مطلب از سایت تابناک کمک گرفته شده است خانه بزرگ‌تر به ‌نظر برسد.�

7 ممنوعه برای چیدمان 
خانه‌های کوچک

بیشــتر افراد در چیدمان خانه‌های خود اشــتباهاتی را انجام 
چیدمان

 
می‌دهند که باعث می‌شود خانه، کوچک تر از اندازه واقعی آن به 
‌نظر برسد. به ‌طور کلی هرچه آپارتمان کوچک‌تر باشد، چیدمان 
آن سخت‌تر می‌شود. گاهی اوقات یک تصمیم بسیار ساده مثل 
قرار دادن یک میز در جلوی کاناپه می‌تواند باعــث بزرگ یا کوچک به نظر آمدن 
آپارتمان شود. در ادامه، به اشتباهاتی اشاره می‌شود که نباید در چیدمان خانه‌های 

کوچک مرتکب شوید.

راه ارتباطی با زندگی سلام ،     پیامک 
2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

* از قبــل برنامه‌ریزی کرده بــودم که پنج 
روز قبل از اربعین خودم رو به مرز برسونم و 
بعدش راهی کربلا بشم اما مرزها بسته شد 
و دلم خیلی شکســت؛ با خواندن پرونده 
»قدم به ‌‌‌‌قدم تا کربلا«، تمام وسایلم رو هم 

جمع کرده بودم.
* مطلب »فوتبالیستی که مخترع شد« در 
صفحه جوانه، نشون داد که می شه هم به 
ورزش مورد علاقه رسید و هم در کنارش 

درس خوند و آدم موفقی شد.
* بســته پیشــنهادی مداحــی در زندگی 
‌ســام برای پیــاده‌روی اربعیــن رو گوش 

دادم. انتخاب‌هاتون خیلی ‌خوب بود.
* مواردی کــه در مطلب »قدم بــه ‌‌‌‌قدم تا 
کربلا« نوشته بودید، کاربردی بود. همه 
افرادی که توفیق زیارت و این پیاده‌روی 
نصیب‌شــان می‌شــود، نایــب الزیــاره 

جامانده‌ها هم باشند.
* در مطلــب ریل‌هایــی در دل طبیعــت، 

نوشتید خط مشهد به رشت، یک ساعت پس 
از شروع ســفر از مشــهد، بوی آب و درخت و 

.... می‌پیچد!
* مربوط به ستون ما و شما. من قبول دارم 
دســت مردی که زنش را می‌زند باید... اما 
گاهی برخــی زنــان حرف‌هایی بــه مردان 
می‌زنند که از صد ســیلی درد آورتر اســت. 
مرد نشنیده می‌گیرد اما  زن تکرار می‌کند، 
حتی بعضی از زنان به خانــواده مرد حمله 
می‌کننــد، مــردان تحمــل تحقیرشــدن  از 

طرف همسرشان را ندارند.

فتو نکته 

 وقتی به دیگران 
 حسادت می کنیم یعنی 
معترفیم بر ما برتری دارند

چند وقتی می‌شود که با یک آقای دکتر 50 ساله آشنا شدم. مردی که فهم 
و شعور بسیار بالایی دارد و از هم صحبتی با او، چیزهای زیادی یاد می‌گیرم. 
از لحاظ علمی هم بسیار پخته و استاد دانشگاه‌مان است. خودم یک دختر 22 
 ساله هستم و دانشجو. تصمیم به ازدواج با او دارم اما نمی‌دانم باید چه کنم. 

لطفا راهنمایی ام کنید.

سراب خودکشی

�

�

زهره حسینی| ‌   مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه ‌طباطبایی

مشاوره
ازدواج


