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 پس از بحران  یریگی مدت و پ: مداخلات کوتاه یبحران خودکش  تی ریمد

 شد ی متخصصان سلامت روان است. در گذشته تصور م  فیوظا  نیتراز مهم   یک ی  ی بحران خودکش  تیریمد 

ب  ی که بستر اما پژوهش   ی از خودکش  ی ریشگ یراهکار پ  نیترمهم   مار،یکردن  نشان    ر یدو دهه اخ  یهااست؛ 

در کاهش خطر   ی مؤثر ارینقش بس  توانند ی بر شواهد م  ی و مبتن  افته یمدت، ساختاراند که مداخلات کوتاه داده 

به    ی کننده، کاهش دسترس عوامل محافظت   ت یتقو  ، یمنیا  ش یبر افزا  ی کنند. امروزه تمرکز اصل  فا یا  ی خودکش

 پرخطر است. یهادر دوره  ی کشنده و حفظ ارتباط درمان لیوسا

 ی مدت در بحران خودکشمداخلات کوتاه  

مرحله،    ن یاست. در ا  ی و کمک به عبور مراجع از دوره بحران  ی مدت، کاهش خطر فورمداخلات کوتاه   هدف

 .کند ی او تمرکز م ی و ثبات روان  یمنیفرد، بر حفظ ا ی تمرکز بر حل تمام مشکلات زندگ  یدرمانگر به جا

 هستند:  ریمعمولاً شامل موارد ز  هی اول مداخلات

 ی افکار، برنامه و قصد خودکش قیدق  یابیارز ✓

 کننده عوامل خطر و عوامل محافظت  ییشناسا ✓

 رش یو پذ  یبر همدل ی مبتن ی رابطه درمان جادیا ✓

 خطرناک  لیبه وسا یدسترس  ی محدودساز ✓

 خانواده و دوستان  یتیمنابع حما یسازفعال ✓

 ی فرد ی منیبرنامه ا نیتدو ✓

 و منظم  کی نزد یهای ریگ یزمان پ نییتع ✓

استفاده کند. تجربه نشان داده است    یو مشارکت  یرقضاوت یآرام، غ  یکرد یاز رو  د یمرحله درمانگر با  نیا  در

 . شودی از عوامل مهم کاهش خطر محسوب م یکی قرار گرفتن، خود  تیکه احساس درک شدن و مورد حما

   یمنیمداخله برنامه ا 

شناخته   یکی مؤثرتر   نیترشدهاز  کوتاه   نیو  ا"مدت،  مداخلات   Safety Planning  ای  "یمنیبرنامه 

Intervention  ا شده و پشتوانه    «ی»عدم خودکش  ی سنت  ی از قراردادها  ی اریبس  نیگزیجا  ،روش   نیاست. 

 دارد.   یتری قو  یپژوهش

  ،ی افکار خودکش  د یهنگام تشد   کند ی است که به مراجع کمک م  ی اتیطرح مکتوب و عمل  ک ی  ی منیا  برنامه 

 خود دنبال کند.  یمنیحفظ ا ی را برا یمشخص یهاگام

 استاندارد معمولاً شامل شش بخش است: ی منیبرنامه ا کی

 علائم هشداردهنده  ییشناسا .1
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کند؛ مانند    ییشناسا  کند ی بحران تجربه م   د یاز تشد   شیرا که معمولاً پ  ییهانشانه   رد یگی م  اد ی  مراجع 

 .یاجتماع ی انزوا ای یخوابیمکرر، ب  ی افکار منف ،ید یناام

 یفرددرون   یامقابله   یراهبردها .2

  ،یرواده یانجام دهد؛ مانند پ  ی کاهش فشار روان  یبرا  گران یبدون کمک د  تواند ی که فرد م   ییهاتیفعال

 بخش.آرامش  یهات یفعال ای  ی قیتنفس، دعا، موس  نیتمر

 یاستفاده از روابط اجتماع .3

 توجه فرد را از بحران منحرف کند.  تواند ی صحبت با آنها م ایکه حضور   یافراد ییشناسا

 تگر یتماس با افراد حما .4

با آنها    توان ی م  یبحران  ط یافراد مورد اعتماد که در شرا  ایخانواده، دوستان    ی از اعضا  ی مشخص  فهرست

 تماس گرفت. 

 ی تماس با متخصصان و مراکز درمان .5

 شماره تماس درمانگر، روانپزشک، مراکز اورژانس و خدمات بحران.  ثبت

 ط یمح یسازمنیا .6

 پرخطر.  یهانظارت در زمان  ش یبالقوه خطرناک و افزا لیبه وسا یکاهش دسترس  ی برا یزیربرنامه 

قرار   ی نیشود و به طور منظم مورد بازب نیدرمانگر و مراجع تدو  نیبه صورت مشترک ب  د یبا ی منیا برنامه 

 . ردیگ

 مداخله تماس کوتاه   

مرکز    ایروش، درمانگر    نیمداخله تماس کوتاه است. در ا،  بر شواهد   یاز مداخلات مؤثر مبتن  گرید  یکی

 .کند ی منظم اما کوتاه با او حفظ م یارتباط مار،یب ص یترخ ا یبحران  انیپس از پا یدرمان

 این راهها انجام شود: از  تواند ی ارتباط م  نیا

 ی تماس تلفن ✓

 امکیپ ✓

 لیمیا ✓

 نامه  ✓

 منیا یارتباط یهاروش  ریسا ای ✓
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شما فراموش  "است که    امیپ  نیبلکه انتقال ا  ست،یکامل ن  یشناختدرمان روان ، مداخله    نیا  یاصل  هدف

کوتاه    یهاتماس   نیاند که همنشان داده   هاپژوهش". د یکن افتیکمک در  د یتوانی م   ازیو در صورت ن  د یانشده

داده و احتمال اقدام مجدد را کاهش    شیرا افزا  یو ارتباط اجتماع  د یاحساس تعلق، ام  توانند ی م  رانهیگ یو پ

 دهند.

 صی پس از ترخ یریگ یپ تیاهم 

  مارستانیاز ب  صی نخست پس از ترخ  یهاها و ماه هفته   ،یاقدام به خودکش  یها برادوره   نیاز پرخطرتر  یکی

روزمره با همان مشکلات و   یزندگ  ط یپس از بازگشت به مح ماران یاز ب یاریبحران حاد است. بس کی انیپا ای

فعال    یر یگ یپ  ل،یدل  نی هم  به   .اند بحران نقش داشته   جاد یدر ا  ترش یکه پ  شوند یمواجه م   ییزاعوامل استرس 

 اند از:مرحله عبارت   نیمهم در ا  اقدامات .شودیبحران محسوب م  ت یریمد  یبخش ضرور  ص یپس از ترخ

 زمان ممکن نیتردر کوتاه   یجلسه درمان نیاول نییتع ✓

 نخست یهادر روزها و هفته  یریگ یتماس پ ✓

 ی منیبرنامه ا ینیبازب ✓

 ی مجدد خطر خودکش یابیارز ✓

 یخانواده و شبکه اجتماع تیحما ت یتقو ✓

 ی درمانو روان   ییبه درمان دارو یبند یپا یبررس  ✓


