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 ركز آموزش علمي كاربردي شركت زغالسنگ كرمانم

 رفتارهاي خود آسیب رسان

 اطلاق رفتار خودآسیب رسان، به هر گونه رفتار آسیب زننده عمدی

 میماان از فمرد، و داشمته جسم  و روان بر منفی اثری که گردد می

 د،دار دنبال به دیگران و خود برای گر خود تخریب رفتار که آسیبی

  .نیست آگاه

 انواع رفتارهاي خود آسیب رسان

 پایان دادن زندگیاقدام به  -

رفتارهای خودزنی مانند بریدن/ سوزاندن/ سوراخ کمردن   -

  بدن های بافت

   رفتارهای پرخوری -

   سوءمصرف الکل/ مواد/ دارو -

   پرخطر و تکانشی رفتارهای جنسی -

ه رفتارهای اعتیادی مانند قماربازی، انواع بازی هما کمه بم -

 .باشد می اعتیادی صورت

 

 

 

چگونه  كه مي توان  فهمید كه فرد قصد آسیب بهه خهود را 

 :دارد

تهدیمد کمردن فردی که قصد آسیب به خود دارد معمولا از راههای 

ای جستجو کردن راه هایی بر، داز بین بردن خوبه آسیب به خود یا 

خود: جستجو برای بدسمت آوردن دارو ،سم  خاتمه دادن به زندگی 

صحبت کردن یا نوشتن در مورد ممر،، ممردن  ، یا وسیله های دیگر

 بی پروا عمل کمردن خش ، عصبانیت، جستجو برای انتقام،امیدی نا

احساس به  ،یا درگیر شدن در فعالیت های پرخطر بدون فکر کردن

ممدن آبست رسیدن ، مانند این حس که هیچ راهی برای بیرون بن 

کنمماره گیممری از  ،مصمرف الکممل و داروهمما.از ایمن شممرایا را نممدارد

اضمطرا،، برانگیختگمی، بمی خموابی یما  واجتمماع دوستان، خانواده

نداشمتن دلیمل بمرای  تغییرات چشممگیر خلم ، خوا، بیش از حد

 .گیزندگی، نبودن هیچ نشانه ای از هدف در زند

افرادي  كه نشانه هاي زیر را دارند بیشتر درمعرض خطر 

 رفتارهاي خود آسیب رسان مي باشند

واد مممانند افسردگی و اختلالات اضطرابی استفاده از  ماری روانیبی

 بمرایلاش تم، بیماری همای جسممانی نماتوان کننمده، مخدر و الکل

، گذشمتهیا آسیب به خمود در آسیب رساندن به خود در زمان حال 

 ،، تحصیل لامتیشکست و تجربه بد اخیر به ویژه در مورد روابا ،س

رفتار خود آسیب رسان فردی که در اثر  اخیرا در معرضوهمچنین 

 این رفتار فوت شده باشد. 

 

 

 

 راههاي مقابله با افکار خود آسیب رسان

قول دهید كه هر كهاري را همهان له هه ان ها  اول :مرحله 

 ندهید

 حتمی اگمر شمما درد زیمادی را تحممل ممی کنیممددانشجوی عایا 

وقتممی .سمعی کنیمد بیمن فکمر و عملتمان فاصلممه ایجمماد کنیممد

تحمت فشمار زیماد قمرار ممی گیریممد بممه خودتممان قممول دهیممد 

سماعت صبممر مممی کنمم  وهمیمممن الان اقمممدام بمممه  24 "مثلا

ر و هفتممه زمممان دهیمممد. افمممکاعمممل نمممی کنمم . یمما یممک 

آسمیب زدن بمه هسمتند . لاوممما افممکار  اعمممال دو چیامتفمماوت

ا بمه نبایمد بمه واقعیمت تبدیمل شمود. نگذاریمد چیمای شمما ر خود

عملممی کمممردن افمممکار همممل دهمممد. صبمممر داشمممته  سممت

 مممیعمممال مباشممید. صبممر مانممع تبدیممل شممدن افممکار بممه ا

 .شمود

 اجتناب از مواد مخدر و الکلدو : مرحله 

ممی توانمد قمموی تممر شممود اگممر شممما  خود آسیب رسانافمکار 

خیلممی  برای کاهش این رفتار ممواد مخمدر و المکل مصمرف کنیمد

 .اسمت کمه شمما المکل یما ممواد مخمدر مصمرف نکنیمد مهم 

 مکان امني پیدا كنیدسو :  مرحله

اده چیاهایمی را کمه ممی توانمد در صدممه زدن بمه خودتمان اسمتف

ا حمذف کنیممد. اگممر شممم را غیره شمود، از قبیمل قمرص، چاقمو و

 قمممادر بمممه انجمممام ایمممن کممار نیسمممتید ، بمممه محلمممی کمممه در

 .آن شمما احسماس امنیمت ممی کنیمد، برویمد
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 بگیریداز اطرافیانتان حمایت و امید  چهار : مرحله

ما اطرافتمان در ارتبمما  نادیممک باشممید شممما تنهم و  بما ممردم 

کممه چقممدر از  نیسمتید و امیمد پیمدا ممی کنیممد. مهمم  نیسممت

مه امیمد، و یما منمماوی هسممتید . فقمما بم خمود نفمرت داریمد، نا

 . نمانیدا خودتمان زممان دهیمد و تنهم

را در خودتان نگه به خود آسیب زدن احساس پن م:  مرحله

 .ندارید

مممه بسممیاری از ممما بممه ایممن نتیجممه رسمممیده ایممم  کمممه ک 

آسمیب  گمام بمممرای مقابلمممه بممما افمممکار و احساسمممات اولیممن

، بمه اشمتراک گذاشمتن آن بما کسممی اسممت رساندن به خود است

یممک دوسممت،  کمه ممورد اعتمماد مما اسمت. ایمن ممکممن اسممت

، یمک درمانگمر ، یمک روحانمی، یمک معلم ، یمک پاشمک خانمواده

 یمممممممممممممک مربمممممممممممممی و یممممممممممممما یمممممممممممممک

مد. مشماور بما تجربمه باشمد. فممرد مممورد اعتمممادی را پیممدا کنیم

 اجمممممازه ندهیمممممد کمممممه احسممممماس تمممممرس، شمممممرم، و

یما خجالمت شمما را از جسمتجوی کممک بماز دارد. فقما صحبممت 

 کممممممه شممممممما را بممممممه کممممممردن در مممممممورد چیممممممای

مک اینجما رسمانده ممی توانمد در یافتمن راه حمل همای بهتممر کمم

 .نمایمد

 خود آسیب رسانراهکارهاي كنار آمدن با افکار 

 

ز اموقمت هسمتند و بما تغییمر شمرایا  رفتارهای خود آسیب رسان 

 بیممممن مممممی رونممممد. در ایممممن میممممان، برخممممی راه همممما

خود آسمیب آممدن بما احساسممات و افممکاربمرای کممک بمه کنمار 

 .شمما وجمود دارد رسان 

 :كارهایي كه باید ان ا  داد *

 

ره هممر روز صحبممت بمما کسمی ، ترجیحمما چهممره بمممه چهممم -

 عتممماداممورد  ارتبمما  برقممرار سممازید. از دوسممتان و یمما فممرد

ما سمپری کنممد و یمما بمبخواهیمد مدتمی را در طمول روز بما شمما 

و در داشممته و احساسمماتات را بمما ا درمانگمر خمود تلفنمی ارتبما 

 .میمان بگذاریمد

مممه یممک طممرح ایمنممی بریایممد. مجموعممه ای از مراحمممل ک -

رفتار خمود آسمیب شممما مممی توانیممد در طمممول یمممک بحمممران

ر تمممماس درمانگمممدنبممال کنیممد را بنویسمممید. شمممماره رسان 

یمممما اعـممممای خانممممواده و دوسممممتانتان را دردسممممترس قممممرار 

 .دهیممد

م آن یممک برنامممه روزانممه نوشممته و سممعی کنیمممد در انجممما -

احساسممممات  نظمممم  داشممممته باشممممید و حتممممی زمانممممی کممممه

ه مممخممارج از کنتممرل شممما مممی شممود از برناممممه تمممان فاصل

 .نگیریممد

 دقیقمه در روز 30دریافت آفتا، و یا طبیعت گردی برای حمداقل  -

 .می تواند موثر باشد

ی ورزش بمه عنموان شمور و نشما  بمرای شمما خمو، اسمت. بمرا -

 دقیقمه ورزش در30بمه ممدت  بمه دسمت آوردن بیشمترین فایمده،

 .همر روز داشمته باشمید

ر ارهایممی کممه لممذت مممی بریممد قممرازمانمی را بمرای انجمام ک -

شمماد مممی کنممد،  دهیمد حتمی اگمر چیما همای کمممی شممما را

 .خمود را موظمف بمه انجمام آن کنیمد

مان اهمداف شمخصی خمود را بمه یماد داشمته باشمید: بممه اهدافتم -

امممه انجمام رسمماندن آن برن در همر لحظمه فکمر کنیمد و بمرای بمه

 . مدریمای نمایی

 

  كارهایي كه نباید ان ا  داد 

تی حرا ایجاد و  آسیب رسانتنهایی می تواند افکار خود :تنها بودن

 .بدتر کند

مممواد مخممدر و الممکل مممی توانممد  :الهکل و مههواد مخههدر 

ت حمل مسمملله درسمم افسمردگی را افاایمش دهمد ، مانمع توانایمی

 .شمودشمده و منجمر بمه تکانمه ای عممل کمردن 

 

ان ها  كارهایهي كهه بهه شهما احسههاس بدتههري مههي  

  دههد

کممردن بممه عکممس  گموش دادن بمه موسمیقی غم  انگیما ، نممگاه

مر و یمما بازدیممد از قبم ،همای خماص، خوانمدن ناممه همای قدیممی

توانممد تمممام احساسممات منفممی را افاایممش  یمک دوسمت، مممی

 .دهمد

و دیگمممر افمممکار بمه خمود آسمیب زدن فکممر کممردن در ممممورد 

 آسممیب رسممان  منفممممی . سممممعی کنیممممد وارد افممممکار خممود

نیممه حواسممتان را پممرت کنیممد. چنممد ثانیممه چنممد ثا.نشمموید

 .بممه فکرتممان اسممتراحت دهیممد
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