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گاهی فقط یک مکث، یک تماس
یا یک گفت وگوی کوتاه می تونه نقطه ی شروعِ امید باشه



یبرافرصتیخودکشی،ازپیشگیریجهانیروزامروز،
:کهاینهیادآوری

.هستنمهمبگیماطرافیانمونبه
!همراقبتنیست،دخالت«چطوره؟حالت»پرسیدن

برایبشهتکیه‌گاهیمی‌تونهجملهیکهمینگاهی
.زندگیبهدوبارهشدنوصل
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!مپیشگیری یعنی سکوت رو بشکنی
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.بزنیمحرفسختموضوعاتدرباره یو

کهکسیبرایهمشجاعته؛خودشاین
شکنارکهکسیبرایهمومی گیرهکمک

.می ایسته
:باشهیادت

بدونی،روجواب هاهمهنیستلازم
قضاوتبدی،گوشهمدلیباکافیه
.بمونیکنارشونکنی

می تونه نجات بخش باشه« حضور»همین 



صحبت مکرر درباره ی بی ارزش بودن زندگی یا آرزوی مرگ

:پنج نشانه ی هشدار که نباید نادیده بگیری

3
(نتظرهمثلاً از افسردگی شدید به آرامش غیرم)تغییر ناگهانی خلق وخو 

ارزشمندوسایلبخشیدنیاکردنخداحافظی
اشتهایاخوابدرشدیدتغییر

اطرافیانباارتباطقطعواجتماعیانزوای
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:فوریاقدام
وگفت‌وگواردآرامشبادیدی،رونشانه‌هاایناگر
ایمشاورهمثل)کمکراه‌هایباش،شنوندهشو،

وکنمعرفیرو(123اورژانسخط‌هایباتماس
.نمی‌مونهتنهافرداونشومطمئن
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.باشیزندگیبهوصلحلقه یمی تونیتو

چیزیههمون…بودنهمراهوشنیدنزدن،حرف
.بدهنجاترونفریکمی تونهوقت هاخیلیکه
کمکهستید،بحراندراطرافیانتیاتواگر

اورژانس،خطوطباتماسیامشاورازگرفتن
سختهمسیراینازعبوربرایقدماولین
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