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گچگوزشخو:

طووتشاطابراشووردااو:

. یاآشودباًارداسند؛وااآشوا

تدطاظرتخصاسقاارآاقایادافسیرر.

2. ناالوتفاردیرداعتبردا.

عم .3 یشو عد وبا ل ا نطقندا مریشواا نطق

یا  شو یو را.و ریز اد

. شو تا ز خا نو غ   اییرتما،یا،تصا،رنگ

انزتما باد.و عما

چگووشخونتشرنی:

نظونثاشوایدقورویدما.

 یتراخبریساگیزریاحتواساد

را ا ا دپدشخویشواآکادا

قااشکلدید شاتفاکنید.

ا: باد

  تریبادباطل «شو»مچن یار شاو حتفا

.ر

 د ق ا ا  مک یا شو ثل شو م  و  تفاو ش

 مو کا نا ر و د تر داما  و  ر ا   .و آ

نید. و

  شو  ور بانید و آها کر   کنید ستر.

 شاو،رآیا،اسابکاتما یماتو رباد

ود. نتشر



 د ا و   پریزد شو و  گیز یجا بر و دا بر و کا

ز  اد. حد.نند یا   شو  یاز ا یج ر شو  باد ا

 .کنید نتشر  شو  و  ا  مامااا وشا تما

خادویآاشخ ا ا  هتر حقاد.  ر  دیاآ

ا نتظر شهو ر  و  ژو نند.د.  شو  د ر و و

 .نید و گا ا ا یو ا یر  سئ نو  شو یو «(یر

ر شو  د و ر  ر یز م نک»،«یهما  ت ا نک خار تر

ر شو د  ت.»فا ا ا ا  تیج  ا ی شو.تد م

وء ،سم یما ، و   یچید عا ًعمو،وا شکل ،و صر

نجر د ا تر  ،ر ی اعا.و  ر  شو 

 شو  ور با  ا ا و جل  ا ا مچوندی  ی.

ادا،واا طر ،جد کر ینفرقا   باسفا او با ا

وو ز،وزدا.

ا: اد

 اندا اطل«شووا»ش»اوو»  آ عن  وحاً 

ت ریجا با  هتر  و وطگزا تاشوریشنداوش

و  ر.نجر تفا

 البرشو  فحا  ق رند .دینتشر

 نگاشو بر تشاشو ر    ،نند د ر اداا  وا ر

وش بر تشا ر  وا ر ن ودی.

 ابا«شو کا»نا م ر شتکاو(  ر اشو

 حسو روز ا  )سار  روشو ر ر زز

  ندا اطل   هتر وش»د ا ر»ا«و ا تر»تفا

.دین



 ین عر  ی ،ک ر ا  ا اجیتا انی د.خو

ا: باد

 شو ز ،باد ،ک یاا ین عراتماور ال ا 

حن شو ،ر تفا زژستند  وشاحایر  ات

اند. شا حقیقا(طر  ندآ   مک شو م ا بر صار  ند

-حر ار  م خص ا-یآ اندو  اشو تا حر  عا ذر

ود(. آها 

  ر  یج ا ا ود ستر باد صار .ندا مر شو م ا

ا: اد

 ادصا تشا خصرشو ر ر س     و ایتایا.ر

 .دا وا  ستقی ا س  نو اد صار  تفا

  یزئایشاخو خوندی.

ا: باد

 ز  باد د  ی صر، یر ا قد ، جا ا ا یمیا ا یاز

حو ا تاهی یآ  مک و .و ر آها .دا ا

ا: اد

 و یزیا/اا حشو ر تفا و  تنانید ،روو

تمانکآ ریذر رگو مندد  ز .

 ادو ز شو  یعمورتا و تکایا .ررمک رند

   تفا یعمور ر  مک ند، یشتر  شو بر گر یز 

  تفار ی.ند



 شخو ح زئیا یا .نید خو

ا: باد

 یسا یا کا یو ر کنید.وشرگیز تفا

 شو عد ر  کر ا.کنید ا کا آ  

 هاتا ار  ا ی خ  ودوید  اند د تا ر شو  ع

و هابا ر  ذ د ز ستعد ر   شو «طر ع تا »

پریزد.

 ا  کا   مک ا ا«شو ر کا»تماا ا  ثلً ند؛ ید هر

ست ا گار ند، گانی .   آ  شو  و بلً  ح  ر ا آ

کاکن یب  اد.ی

ا: اد

 حی  شو  د  شو و ز ر ر ژ ساؤ ا وآ اا

یآد )اند یماتاذر  رز تیاا، )کپز انید.

 شخو ز نگات ا شهو ریاا ندی.

ا: باد

 خص ریاشهو.کنید نماز  توا  مکن قا  صوید عا

وش تاج یتکندی یجز ا  مکشو تا گرو.

 شهو ا خصی ر زباشدو ج ریازیشاو   یا

.نند

ا: اد

 ادا ،شهو ر ر ز  شخ نو ر  ی،تسیاما .ر

اا وشا تما شهو خدویآاشخ ا ا  هتر اد.

حق  ر  دیا.دا نتظر آ



 شوبر  شهو ر   ر و ابا  ش.کندیو ز نگار

ت ا شهویاا ندی.

  تر ا زیشاو  وراار گارشهو ر،

د أنایر  تما  آها ق  ،شهو رنفری ر شارنید.گر مرز

 وخا ا بصا نگاتا ا غد تایاا ندی.

ا: باد

 صم خصیرز ا بصا رزز  ک شو د دگیر اآ  .ر

 ازز قد ا ت  وششتریود طر عر اآوبی ری.در

ا: اد

 ادرت  یجشود د سودد نبیمنداروآ

گراعیاشوا لاینآما،اد. آ دنجا 

ا لظادابر وا جا.

 شاضاتا ،وااریا،دارر   مک و حر

ا و.ایتاداند، جا

 دار  ترصوتا تو   س.یاآها 

 ار  گار شوا، جاوبصاد  اد تاا، ابعی ا

ادنند. ا حاحق ار   مک  اقایدند  ال ود

وشتواوش ین اد  نند ساحو باد. ط آ  د رتشا

س ال یما آیاز د ر   مک ر ،ی.دار

 مچنی گابرادال ح   د ر  انند ود. طمئر

تاا ا مل ،را آها  مکشو ا بر ات  ،یجو ا ا

 ،ا ا  ندیا.

 ادتا  تذ  ور قد جرر  فت خ اد،  یاب

وش ا برگر  مکیندز.دا ا اسا  را



 ردر ا ا حب  ودا   مکایداتماتشا

موستر خص ال ولرنا ا،اند. وود یر ا

ر  اد  تذ یار  ظحاخص.و جا آها

 هاز تا ار  ،ا قد ا د د و شو  ناایدن

 ماشا ز  و( زد  نید. تفا )یس یر قد  ور

هما نب انزآازروند  نایگنگوا قا

رر شاندگرا.

 هی ز آها، خص ال تشا  ب اد ،کا ور  د شا د

.و ما  غییر  صحی ال  یا و  ا و

 ایو شخوقا اا ر د ،شخو  پیشگیر ا

دید. وآ ر  ،ا

ا: باد

 نن نتشر  کر  شو و   ا ا باد ا اا سیا ا صو د.

 و شو. کر  ا ا ا    ا ا ز ند  شا ود

اند. یدق اتا ندگیزر  مک نند

ا: اد

 ر د  شا عاطا نند. نتشر  ع ا ز اد ا اع ا ز یا 

ا   ع یر ا ز د ر یشتر ا ا ع یر ورا  نار سپاد.

. یر شو  ور قا ر

  قا  اد ا اال اریشگیشو  اا ل ،

و شو نک ر ر شو ا دد ا اند مزی

گو جادند ندونیمک نندا.دپر



 زا احو تر و ا قا شخو کا ا د 

حو هی  م ا .نید

ا: اد

  اد ا استو  ر د  تا ا کاد  د خ ر و

 ا ز  نند. نتشر نند رد  شو خ ر   ر  رود

قا ابر  ا ند م نندادرد تفا هشا.

 ز ا وآ حتو ا ا و ر ا هو  م ا گگو 

دا، یو زیز  .و شا  شخص اکا ًعمو را گر  ند

ر ا  شو کا ر دآ اد  د ر   استر دد جا و   ود

.دا

 ا یق اطلح .نید ئ م ا ا

ا: اد

 ( ا  هد خ  ل  ر تیاا  تما ، ل ردو شگا

کزز  عتبر نا  نید.( مکا

 کپز تل خوید ر   نید عر اناا  تخصصی و  حرها 

نند. عر شا رز  کپز ا رز  شکل نی و و

 عر شو با خ نگا  شو ا بر ا م رز  تما نانی .د

  کاپز ،وا کاز ،ل ا اد رز اشنا بی  تما نا  رز

نید. عر ضو اد ا ه  ا تایما  ا

 ماشو  طو ف ،ی2،شا آ،23

تما  گا شا ا طو 5،ر وآ4،ستهز

3 هد 41.نید عر  یر کز و شگا

  ح  ور الاا مداد ا  و ا یفی  ادو

با ما  ستنا تر  فت.د



 تهرند  مک نا  اینندت  نارجیاد دد، عکور

ا نا حد عد.

 ح  مک یز ا ادز رأثیر شخو خبا  ا

یرد.

 ر ر   نااریأینفرشوبا سدستند، وع منند.

 و ر  د یو سا بی   ا ما و  وفند  ا ا اا

نند. ا مینا ا حا ر یا و ا وآ

 جیتا ا ا ا  ظال

 رشو رر  ذر یآ ر  او یا  نتر،با  عا ر ه ستر 

. د بد شو ا ال

  ین  یشتر ا ا ا نت  ا  سب جیتا ا ا  شو ز

هیلآ ال رد  زر.

  میریز از سیا تما ا ا  شو ا بر اوو  ستر اا

.

 ر ژو شو حن  ور تما ا ا ا یود ا و ا  ود ا ا

 تفا باد اد، د  آ  ن  شو  ا  کا.دو

 .ر تیا سیا د و خ صار  تفا  اد  ر ل

 ا  را  ا   اد ستجو ووا یآ،بر ا یتر هی ین  ژو

.و ا هین  تعا

 ا  تشا  ا یز نت ا ا و   طوماا  شو  ور

 رگیز یسا  د ر ا اآ تشا   یر ر   و و اد جیتا ا

ین.و تنا شو 

 قوا حتو ا ور ر اد تما ا بک  ا تفر ردشو  نند شو

ا ر و  جیتا ا ا یحاو خ  شو ا بر احتو –

ا ا ا ا  ا لآ ا ا م–.ندد جا   ا ذ یا



 شو  یشگیر عا ا فو ا لآ م نا ا گگو ا ا ا یو

وشبان  یشگیر تما رز  نا  ین  ال ا ا م رز د : د

را  خگوا حو  ا  ا ش  عیی ،شو  ا تد و 

 ا ،وا ر ا  ور قر ، د شو  قوا ر تو  و 

.شو  ر  ر ا ح  ا ال  شو ا بر طا حتو

 یو( شو  اآ وآ د  ا یو  گر جمو-suicide awareness voice

of education. ر هی ساو ل ر )

عتبر نائندشخو اآ 

■ کز و ا شگا

■ وا کز

■ هد ها ااdata/en)-www.who./healthinfo/mortality(

■ اانطق ا  اشو  یشگیر 

■ جم یشگیر م معی ، را شو

■ ی جم( شو  یشگیر مIASP) https://www.iasp.info) IASP

http://www.reportingonsuicide.org


