


يعــد الانتحــار مــن بيــن الأســباب العشــرة الرئيســية 

المؤديــة إلــى الوفــاة فــي معظــم البلــدان التي 

تتوفــر عنهــا هــذه المعلومــات، وهنــاك بعــض 

المؤشــرات علــى أن هــذا المعــدل فــي ازديــاد، 

ففــي المملكــة المتحــدة يعــد الانتحــار هــو ثالــث 

أهــم مســاهم فــي فقــدان الحيــاة بعــد أمــراض 

القلــب والشــرايين والســرطان، وهنــاك ٢٦ ألــف 

حالــة انتحــار بمنطقــة الشــرق الأوســط وشــمال 

أفريقيــا، ممــا يعنــي ٤٫٨ حالــة انتحــار لــكل ١٠٠ 

ألــف حالــة وفــاة، أي إنــه مــن بيــن كل مئــة ألــف 

تقريبــا  أشــخاص  هنــاك خمســة  يمــوت،  شــخص 

يزهقون أرواحهم بأيديهم

ففــي مصــر ٣٨٠٠ شــخص تقريبــا يقدمــون علــى 

اليمــن  انتحــار-  حالــة   ٣٢٠٥ الســودان  الانتحــار- 

انتحــار  حالــة   ١٣٠٠ الجزائــر  انتحــار-  حالــة   ٢٣٣٥

المملكــة  انتحــار-  حالــة   ١١٢٨ العــراق  تقريبــا، 

الســعودية ١٠٣٥ حالــة انتحار-المملكــة المغربيــة 

١٠١٤ حالة انتحار.

كشــفت ثلاث دراســات صــدرت بلبنــان أن معظــم 

قدميــن علــى الانتحــار مــن الإنــاث بيــن أعمــار  المُ

٢٢-٤٩ عامــا، حيــث كان معظمهــن عــاطلات عــن 

العمــل وغيــر متزوجــات ويعشــن مــع عائلاتهــن. 

بالمثــل. ونجــد معــدلات مرتفعــة لانتحــار الإنــاث 

بالمغــرب خاصــة فــي صفــوف المراهقــات، وكان 

السبب الأكثر شيوعا هو الخلافات الأسرية. 
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مقدمة



قالــت  التــي  بالســعودية  أيضــا  الأمــر  ر  وتكــرَّ

منظمــة الصحــة العالميــة إن ثلــث حــالات الانتحــار 

 ١٢-٣٥ بيــن  العمــر  فــي  الإنــاث  بيــن  كانــت  بهــا 

سنة.

فالانتحــار يحــدث فــي كل مناطــق العالــم وفــي 

مختلــف مراحــل العمــر. وبشــكل خــاص، نــرى أن 

الانتحــار يحتــل المرتبــة الثانيــة بيــن أهــم أســباب 

الوفاة بين الشباب في الفئة العمرية

وينتشــر  العالــم،  مســتوى  علــى  ٢٩-١٥ســنة 

مــن  تعانــي  التــي  الفئــات  بيــن  كبيــر  بشــكل 

التهميش والتمييز في المجتمع.

وهنــاك دلائــل تشــير إلــى أنــه مقابــل كل شــخص 

بالــغ يمــوت بســبب الانتحــار قــد يكــون هنــاك أكثــر 

من ٢٠ ألف يحاولون الانتحار.

هــذه الحقائــق المذهلــة وعــدم تنفيــذ التــدخلات 

 ���כ��א� ���فــي الوقــت المناســب تجعــل א����

 ����� �א� ����  ����
	  ����א���  ����א�  ������
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مفاهيم عن الانتحار:
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ــام الشــخص بفعــل يــؤدي لموتــه وهنــاك مــا يــدل علــى  �א�: قيــــــــ�������������������א����
وجود نية عنده لقتل نفسه 

��כ�� �א����א�:  أفكار يستغرق بها الشخص بكيفية إنهاء حياته

��� א����א�:  رغبة ذاتية بفعل مدمر للنفس مع توقع أن ينهي حياته

�א�: الإجراءات التي يعدها من ينوي الانتحار لإنهاء حياته�����
� א����	

�א�:  القيــام بســلوك مــؤذٍ للنفــس لــم يــؤدِ للمــوت مــع ������������������� א�������א��
وجود دليل أن الشخص كان ينوي الموت

علــى  الشــخص  يرتكبهــا  أو مؤلمــة  أفعــال مؤذيــة   :������� �����  ���
نفســه بكامــل إرادتــه دون أن ينــوي المــوت علــى ســبيل المثــال، عــن طريــق جــرح 

ع السم. أو حرق جلده ولحمه، أو تجرّ
وتجــدر الإشــارة هنــا إلــى أنــه ليــس كل إيــذاء للــذات هــو ســلوك انتحــاري، لذلــك 
مــن المهــم استكشــاف مــا المقصــود مــن أفعــال إيــذاء الــذات مــن قبــل الشــخص 

المصاب.
يجــب مراعــاة اللغــة المســتخدمة عنــد الإشــارة إلــى الانتحــار وإيــذاء الــذات بعنايــة 
ــل "ارتكــب الانتحــار"، لأنهــا توحــي إلــى وجــود عنصــر  ــارات مث ــب عب

ّ
حيــث يجــب تجن

إجرامــي أو غيــر أخلاقــي فــي الفعــل، ممــا قــد يزيــد مــن الوصمــة ويبعــد النــاس 
عن طلب المساعدة.

ــن أنّ بعــض العبــارات مثــل "حــاول الانتحــار" و "أنهــى حياتــه" و "مــات  وقــد تبيّ
 بين المتضررين من الانتحار

ً
" على أنها اللغة الأكثر قبولا

ً
منتحرا



ما هي أسباب الانتحار؟
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لمــاذا ينهــي هــذا العــدد الكبيــر 
من الناس حياتهم كل عام؟

بعــدة  تتأثــر  معقــدة  ظاهــرة  هــو  الانتحــاري  الســلوك 
عوامل تتفاعل مع بعضها البعض

(عوامــل شــخصية، اجتماعيــة، نفســية، ثقافيــة، بيولوجيــة 
وبيئية) 

�� ���� א���  ��
א��
א�� 

א���א� א����א� 
�א� �א��
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����� ��א�� א�כ��� �� א��א��� 

هنــاك العديــد مــن هــذه الأســئلة، إلا أنــه لا توجــد إجابــات 
بســيطة لهــا. ولا يوجــد عامــل واحــد يكفــي لتفســير ســبب 

ً
وفاة شخص منتحرا



وفيما يلي الأسباب الشائعة التي تؤدي إلى إيذاء
النفس والانتحار:
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الاضطرابات النفسية خاصة الاكتئاب وسوء استعمال الكحول والمواد

الــذي يواجــه مشــكلة شــخصية خطيــرة  أزمــة شــخصية: فقــد يشــعر المــرء 
بالعجــز عــن مواجهتهــا وقــد يشــعر لحظــة يــأس أن الانتحــار هــو الوســيلة 
الوحيــدة للتعامــل مــع وضــع مــا وقــد تتفــاوت ضغــوط الحيــاة بيــن مشــكلات 
ماليــة وانتهــاء علاقــة مــا أو فقــدان وظيفــة أو البطالــة أو الألــم أو المــرض 

المزمن 

الوصمة    
عــد الوصمــة المرتبطــة بإيــذاء الــذات عامــل مــن عوامــل الانتحــار علــى ســبيل 

ُ
ت

المثــال فــي البلــدان التــي يكــون فيهــا الانتحــار وإيــذاء الــذات أمــر غيــر مشــروع 
قــد تمنــع الوصمــة والمحظــورات الاجتماعيــة أي شــخص مــن الوصــول إلــى 
 أمــام الأفــراد للشــعور بالأمــان فــي 

ً
ــا يشــكل عائقــا الداعمــة ممّ الخدمــات 

التحــدث إلــى الآخريــن عــن محنتهــم. كمــا يمكــن أن يعيــق أيضــا الأنظمــة فــي 
عــن  الناجمــة  الوفيــات  حــالات  تســجيل  يتــم  لا  فقــد  التوثيــق  جهــود  تعزيــز 

الانتحار بدقة بسبب الوصمة. 

الأشــخاص  ويشــمل  والتمييــز  والتحامــل  المســتمرة  بالعزلــة  الشــعور 
والمثليــات  الأصليــة  والشــعوب  والمهاجريــن  اللاجئيــن  للخطــر  المعرضــون 
والمثلييــن ومزدوجــي الميــل الجنســي والمتحوليــن جنســيا وحاملــي صفــات 

الجنسين وطالبي اللجوء والسجناء 

التعــرض لإيــذاء بدنــي أو عاطفــي أو جنســي أو التعــرض للتنمــر فــي مرحلــة 
الطفولة أو في الوقت الحالي 



النوع الاجتماعي والانتحار
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 أنّ الخســائر فــي الأرواح 
ّ

وفــق الإحصائيــات تحــاول الإنــاث الانتحــار أكثــر مــن الذكــور، إلا
بسبب الانتحار تكون أعلى بثلاث مرات عند الذكور. 

 مــا يطلبــون المســاعدة وقــد لا 
ً
وقــد يكــون الســبب فــي ذلــك هــو أن الذكــور قلــيلا

 للتحــدث عــن مشــاعرهم بســبب عوامــل ثقافيــة، ويســتخدم 
ً
يكونــون اجتماعييــن غالبــا

الرجال عادة وسائل أكثر مميتة في الانتحار.
ومــن الضــروري رفــع مســتوى التوعيــة حــول هــذا الموضــوع وأن تســتهدف أنشــطة 
التوعيــة الرجــال ضمــن المجتمعــات المحليــة بالإضافــة إلــى تطويــر أنشــطة تراعــي 

الفوارق بين الجنسين في جهود الوقاية من الانتحار.



تدخّلات أساسية أثبتت نجاحاً في الحدّ من حالات الانتحار:

حالات الانتحار يمكن الحد منها؟
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يمكن الوقاية من الانتحار

تقييد إتاحة الوسائل المستخدمة 

online توفير خطوط مساعدة تلفونية أو

نهــم 
ّ
تنفيــذ برامــج فــي أوســاط الشــباب لصقــل المهــارات الحياتيــة التــي تمك

من التأقلم مع الضغوط المعيشية

تأثيــر مجتمعــي (مدرســون- أطبــاء عامــون-  تدريــب أشــخاص فــي أماكــن 
عاملــون فــي دور رعايــة أو مراكــز إيواء-رجــال ديــن ومؤثريــن مجتمعييــن) 

على التعرف على علامات إنذار الانتحار والإحالة لخدمات صحة نفسية.

يــن لخطــر الانتحــار والتدبيــر العلاجــي لحالاتهــم 
ّ

تحديــد الأشــخاص المعرض
ومتابعتهم في مرحلة مبكرة

والتنمــر  التمييزيــة  المعاملــة  ومنــع  المجتمعــي  التماســك  تحســين 
والوصمة تجاه فئات مجتمعية في الأماكن العامة

א£�¢א¡ א���א� ��א�� �� 
����� ��	� א£�א��

�� א���א�� �� א����� �
�� ����
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ً
 أساســيا

ً
عــد الجهــود المبذولــة لزيــادة التوعيــة حــول الانتحــار وإيــذاء الــذات عنصــرا

ُ
وت

فــي الوقايــة مــن الانتحــار. وقــد يلعــب رجــال الديــن وغيرهــم مــن أصحــاب المصلحــة 
المرتبطــة  الوصمــة  مــن  للحــد  المحليــة  المجتمعــات  فــي  ــالا  فعّ ا  دورً الرئيســيين 
ــة فــي نشــر  بالانتحــار كمــا تعتبــر وســائل الإعلام إحــدى الجهــات الفاعلــة والهامّ

المعلومات حول إيذاء الذات والانتحار 

����� ��¦ א��א� �¥�כ:

إجــراء  عنــد  الموضــوع  مــع  عــالٍ  بإحســاس  المراســلين  تعامــل  مــن  التأكــد 
مقــابلات مــع أصدقــاء وعائلــة الشــخص دعــم وســائل الإعلام علــى عــدم 

تناول موضوع الانتحار بإثارة أو تطبيع الانتحار 

تقديــم معلومــات لوســائل الإعلام حــول الأماكــن التــي يمكــن للأشــخاص 
النفســي،  الضغــط  مصــادر  مــع  التعامــل  كيفيــة  منهــا،  المســاعدة  طلــب 

ب نشر الأساطير أو زيادة الوصمة
ّ
 كيفية تجن

ً
وأيضا

الوســائل  ذلــك  فــي  بمــا  الانتحــار،  حــالات  حــول  تفاصيــل  تقديــم  عــدم 
المستخدمة، الموقع والمكان، والصور الفوتوغرافية أو الفيديو



خرافات حول الانتحار 
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النــاس الذيــن يتحدثــون عــن الانتحــار قــد يســعون للحصــول علــى المســاعدة أو الدعــم عــدد كبيــر مــن 

النــاس الذيــن يفكــرون فــي الانتحــار يعانــون مــن القلــق والاكتئــاب واليــأس وربمــا يشــعرون أنــه لا 

يوجد خيار آخر 

 لانتشــار الوصمــة المتعلقــة بالانتحــار علــى نطــاق واســع، فــإن معظــم النــاس الذيــن يفكــرون 
ً
ونظــرا

بالانتحــار لا يعلمــون مــع مــن يمكنهــم التحــدث حولــه. علــى عكــس الشــائع، الحديــث بانفتــاح حــول 

الانتحار يمكن أن يمنح الفرد خيارات أخرى أو الوقت لإعادة التفكير في القرار المتخذ

بالتفكيــر حولــه ويســاعد الشــخص علــى  بــل يخفــف مــن القلــق المرتبــط  وبالتالــي الوقايــة منــه 

الشعور بأن هنالك من يفهمه

الناس الذين يتحدثون عن الانتحار لا يقصدون القيام بذلك 

السؤال عن الانتحار يزيد من خطورة الانتحار

الخرافــــــة

الحقيــــقة

 عــن المســاعدة أو الدعــم، فالكثيــر مــن 
ً
النــاس الذيــن يتحدثــون عــن الانتحــار قــد يقومــون بذلــك بحثــا

ــه  ــاب وفقــدان الأمــل، مــا يدفعهــم للتفكيــر بأن الذيــن يفكــرون بالانتحــار يعانــون مــن القلــق والاكتئ

ليس هنالك حل آخر

معظــم حــالات الانتحــار تســبقها علامــات تحذيريــة، ســواء لفظيــة أو ســلوكية بالطبــع هنــاك بعــض 

حــالات الانتحــار التــي تحــدث بــدون ســابق إنــذار لكــن مــن الضــروري أن نعــرف مــا هــي هــذه العلامــات 

التحذيريــة والانتبــاه إليهــا حيــث تصاعــد خطــر الانتحــار غالبــا مــا يكــون قصيــر الأجــل ويرتبــط بوضــع محــدد 

فــي حيــن الأفــكار الانتحاريــة قــد تعــود مــرة أخــرى، إلا أنهــا ليســت دائمــة وبإمــكان الفــرد الــذي كان 

 ليعيش حياة طويلة
ً
يعاني من الأفكار والمحاولات الانتحارية في السابق المضي قدما

معظــم حــالات الانتحــار تحــدث فجــأة دون ســابق إنــذار والأشــخاص الذيــن يتحدثــون عــن الانتحــار لا 

ينوون القيام به والشخص الذي يفكر مرة واحدة بالانتحار سيظل يفكر دائما به

الخرافــــــة

الحقيــــقة
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يشــير الســلوك الانتحــاري إلــى التعاســة العميقــة لكــن ليــس 

بالضرورة إلى الاضطراب النفسي. 

لا يلجــأ كثيــر مــن النــاس المتعايشــين مــع الاضطرابــات النفســية 

لديهــم  ينتحــرون  الذيــن  النــاس  كل  وليــس  انتحــاري،  لســلوك 

اضطراب نفسي

فقط المصابون باضطرابات نفسية يقدمون على الانتحار

الخرافــــــة

الحقيــــقة

علــى العكــس مــن ذلــك غالبــا مــا يكــون الأفــراد الذيــن لديهــم 

ميل للانتحار مترددين ما بين الحياة والموت 

قــد يتصــرف شــخص باندفــاع عــن طريــق شــرب المبيــدات الحشــرية 

علــى ســبيل المثــال ويمــوت بعــد بضعــة أيــام علــى الرغــم مــن 

أنــه كان يــود أن يعيــش لذلــك فالحصــول علــى الدعــم النفســي 

في الوقت المناسب يكون سببا في الوقاية من الانتحار 

الشخص الذي لديه ميول انتحارية عازم على الموت

الخرافــــــة

الحقيــــقة



عوامل الخطورة لإيذاء النفس والانتحار
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أحداث حياتية سلبية عوامل اجتماعية عوامل شخصية

مشاعر يأس، تشاؤم
 عدم انتماء والشعور

بالعبء 

تفكك اجتماعي أو أسري
فقدان الدعم الاجتماعي  

التعرض لمحن
في الطفولة 

تهور، اندفاعية
كحول، مخدرات 

تقليد لسلوك أشخاص
يقتدي بهم 

شِدات
(رضوض صادمة في الحياة)

تهجير قسري 

ضغوط حياتية فيعوامل ثقافية، اجتماعية عدم مرونة التفكير 
العلاقات الشخصية 

وراثة،
فقد العملكوارث، حروب، نزاعات تاريخ عائلي للانتحار 

أو خسارة مالية 

العصابية،
سرعة الاستثارة 

عزلة (انعزال أو عزل)
تمييز 

اختلال شديد في
القيم والمعتقدات 

كمالية 

ضغط وسائل التواصل
الاجتماعي أو الإعلام
تظهر انتحار أشخاص

آخرين بظروف مشابهة 

مرض مزمن أو عضال 
عدم تلقي العلاج

والمتابعة المناسبة 



كيف تكتشف شخصا معرضا للخطر؟
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تتضمن علامات إيذاء النفس ما يلي:

عــادة فــي  بالســجائر وتكــون  ندبــات جــروح غيــر مبــررة وكدمــات وحــروق 
المعصمين والذراعين والأفخاذ والصدر 

اضطــراب  مــن  يعانــون  الذيــن  الأشــخاص  علــى  يغلــب  الشــخصية  اضطــراب 
الأذى  يلحقــوا  أن  للمجتمــع  المعاديــة  اضطــراب  أو  الحديــة  الشــخصية 
بأنفســهم فــي محاولــة منهــم لمواجهــة صراعاتهــم النفســية الداخليــة أو 

التعبير عنها 

مــن الجديــر بالذكــر أن هنــاك بعــض الأشــخاص قــد تكــون لديهــم الأفــكار أو 
ــرون عمــا يجــول فــي خواطرهــم، هــذا يؤكــد أهميــة  النيــة للانتحــار ولا يعب
مــع  والتواصــل  نفســه  بإيــذاء  قــام  لمــن  طريــق  عــن  العــون  يــد  تقديــم 

الأشخاص من حولنا من وقت لآخر.

تغطيــة أنفســهم بالكامــل فــي جميــع الأوقــات بغــض النظــر فــي أي شــيء 
وكراهيــة النفــس والتعبيــر عــن الرغبــة فــي معاقبتهــا والانــزواء عــن الآخريــن 
وعلامــات قلــة احتــرام المــرء لنفســه كأن يلــوم نفســه علــى أي مشــكلة أو 

أن يفكر أنه لا يصلح لأي شيء 

الشعور بألم ومعاناة اضطرابات بدنية وإعاقات 
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العلامات التحذيرية للانتحار 

محاولــة انتحــار ســابقة حيــث تعد 
لخطــر  الأقــوى  العلامــات  مــن 

الانتحار 

عــن  الكتابــة  أو  الحديــث 
الموت أو قتل النفس

الانســحاب مــن العلاقــات العاديــة 
أو الأنشطة الاجتماعية

 أو يظهــر 
ً
أن يبــدو المــرء مكتئبــا

مشاعر قلة الحيلة واليأس

إظهــار علامــات الشــعور بالذنــب 
الشــديد وتقريــع الــذات

عــــدم وجــــود مــــا يســــتحق العيــــش 
لأجلــه في حياتــه

جمـــع وســـائل الانتحـــار كتخزيـــن 
نـــاري  ســـلاح  شــراء  أو  الحبـــوب 
عـــلى  بندقيـــة  أو  (مســـدس 

سـبيل المثـال)

النفـــس  تدمـــر  بأشـــياء  القيـــام 
مثـل القيـادة بطيـش ورعونـة، أو 
الاســـتغناء عـــن الممتلـــكات دون 

سـبب منطقـي

توديــع الأســرة والأصدقــاء كأنــه 
لن يراهم مرة أخرى

الروابــط الوراثيــة مــن الأرجــح أن 
يكــون الأشــخاص الذيــن يكملــون 
عمليــة الانتحــار أو لديهــم أفــكار 
أو ســلوكيات انتحاريــة مــن أســر 

شهدت حالات انتحار سابقة 

1

2
3
4

5

6

7
8
9
10



في حالات الطوارئ والخطر الوشيك 
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لا تترك الشخص لوحده

اتصل بخدمات الطوارئ إذا كانت هناك حاجة لرعاية طبية 

إزالة أي أداة لإيذاء الذات 

نقل الشخص إلى بيئة آمنة وداعمة إن أمكن ذلك 

إشــراك أحــد مصــادر الدعــم الموثــوق بهــم لــدى الشــخص (مثــل صديــق أو 
أحد أفراد الأسرة) إن أمكن ذلك 

استشــارة وإشــراك المشــرف أو أخصائــي النفســي والصحــة النفســية فــي 
أقرب وقت ممكن أثناء التعامل مع الحالة 



عوامل الحماية
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 عوامــل الحمايــة، مثــل عوامــل الخطــر، علــى 
ً
قــد تظهــر أيضــا

المحلــي  المجتمــع  العلاقــات،  الفــرد،  عديــدة:  مســتويات 
النــاس  العــام. يمكــن أن تمنــح عوامــل الحمايــة  والمجتمــع 
ا للعيــش.  الأمــل كمــا تضيــف معنــى لحياتهــم وتمنحهــم ســببً
ا مــن مجموعــات دينيــة  علــى ســبيل المثــال، أن تكــون جــزءً
روابــط  وجــود  إلــى  بالإضافــة  المحليــة  المجتمعــات  ضمــن 
ثقافيــة يمكــن أن يكــون أحــد المصــادر المهمــة للدعــم. ومــن 
أحــد عوامــل الحمايــة علــى المســتوى المجتمعــي الوصــول 

إلى خدمات صحة نفسية آمنة وتوفر رعاية داعمة
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لو عرفت أن شخصاً ما لديه نية للانتحار
ماذا تستطيع أن تفعل؟
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بمجــرد أن تتأكــد مــن وجــود خطــر الانتحــار، عليــك اتخــاذ إجــراء للحفــاظ علــى   
سلامــة الشــخص الــذي يريــد الانتحــار. ولا يجــب تــرك الشــخص الــذي يفكــر فــي 
ا مــن أن يتصــرف الشــخص  ا مباشــرً الانتحــار بمفــرده. وإذا كنــت تعتقــد أن هنــاك خطــرً
ا.  بنــاءً علــى أفــكار متعلقــة بالانتحــار، تصــرف بســرعة، حتــى إذا لــم تكــن متأكــدً
لمنــع  بمفــردك  التصــرف  مــن   

ً
بــدلا سلامتــه،  مــن  للتأكــد  الشــخص  مــع  واعمــل 

الانتحار.

شــجع الشــخص علــى التحــدث عــن أســباب رغبتــه بالمــوت وأســباب إرادتــه   
للحيــاة وقــم بالإقــرار بأنــه يفكــر فــي كلا الخياريــن وشــدد علــى أن العيــش هــو 

خيار حقيقي له.

اســأل عــن المشــاكل التــي يواجهــا الشــخص وكيــف يمكنــك المســاعدة.   
علــى  الشــخص  مســاعدة  يمكنــك  محــددة،  مشــاكل  عــن  التحــدث  خلال  ومــن 

ا.  ا للتعامل مع الصعوبات التي لا تنتهي أبدً
ً

الشعور بالأمل في أن هناك طرق

ا، فاعــرض مســاعدة الشــخص الــذي يريــد الانتحــار  ا وقــادرً إذا كنــت مســتعدً  
ــا أو 

ً
 زائف

ً
فــي المهــام اللازمــة لمعالجــة هــذه الصعوبــات، ولكــن لا تقــدم أملا

ا غير واقعية. تقدم وعودً

عنــد التحــدث مــع الشــخص الــذي يريــد الانتحــار، ركــز علــى الأشــياء التــي   
 مــن الأشــياء التــي تعرضــه للخطــر. وتحــدث 

ً
ــا فــي الوقــت الحالــي، بــدلا

ً
ســتبقيه آمن

عــن "الأشــياء الجيــدة" فــي حيــاة الشــخص وآمالــه فــي المســتقبل وأســباب أخــرى 
للعيش.

الشــخصية،  والصفــات  القــوة  نقــاط  فــي  التفكيــر  علــى  الشــخص  شــجع   
والأشــياء الإيجابيــة فــي حياتــه. وضــع فــي اعتبــارك اســتخدام أنظمــة وقيــم 
معتقــدات الشــخص، بمــا فــي ذلــك معتقداتــه الروحيــة والدينيــة، لتشــجيعه علــى 

تغيير رأيه بشأن الانتحار (ولكن لا تشعره بالذنب أو تهدده).



17

شــجع الشــخص علــى المشــاركة فــي نشــاط ســبق وأن وجــده وســاعده   
على التأقلم في الماضي أو استمتع به

تأكــد مــن أن المــواد التــي يحتمــل أن تكــون ضــارة ليســت متاحــة للشــخص   
الذي يريد الانتحار. 

ا.
ً
قم بإبعاد تلك المواد عنه بعد أن تكتسب ثقته وإذا كان ذلك آمن  

كــن علــى علــم بــأن الطريقــة التــي يريدهــا للانتحــار قــد لا تكــون واضحــة   
ويجــب عليــك أن تســأل الشــخص عــن الطريقــة التــي يخطــط بهــا للقيــام بهــذا 

الفعل، لأنها تختلف من شخص لآخر.

قــم بالحــد مــن إمكانيــة وصولــه إلــى الكحــول أو المخــدرات الأخــرى وتأكــد   
من عدم تركه بمفرده.

يريــد  الــذي  الشــخص  الحفــاظ علــى سلامــة  للمســاعدة فــي  ضــع خطــة   
الانتحــار وأشــرك الشــخص قــدر الإمــكان فــي القــرارات المتعلقــة بالخطــة. ومــع 
ذلــك، لا تفتــرض أن خطــة السلامــة كافيــة للحفــاظ علــى الشــخص الــذي يريــد 

ا.
ً
الانتحار آمن

اعلــم أنــه بنــاءً علــى خلفيتــه الثقافيــة، قــد يوافــق الشــخص علــى الحفــاظ   
ا على سلامته أو القيام بأي إجراء آخر تقترحه بمجرد أن تكون مهذبً

 عــن تصرفــات 
ً
وعلــى الرغــم مــن أنــه يمكنــك تقديــم الدعــم، إلا أنــك لســت مســؤولا

أو سلوكيات شخص آخر، ولا يمكنك التحكم فيما قد يقرر القيام به.
تتضمــن خطــة السلامــة أرقــام هواتــف يمكــن الاتصــال بهــا لطلــب مســاعدة، طبيــب 
نفســي طبيــب صحــة عامــة، عــدم تركــه لوحــده، التأكــد مــن وجــود شــخص يهتــم 
لأمــره بجانبــه فــي هــذه الفتــرة خصوصــا أفــراد الأســرة، طلــب مســاعدة خارجيــة من 

متخصصين نفسيين واجتماعيين.
. وحــاول إقنــاع 

ً
ا علــى إبقــاء خطــة الانتحــار أو خطــر الانتحــار ســرا يجــب ألا توافــق أبــدً

 ولكــن 
ً
الشــخص بأنــه مــن الأفضــل عــدم إخفــاء نوايــاه المتعلقــة بالانتحــار ســرا

التحدث إلى شخص آخر (مثل شخص مهني أو فرد من العائلة).
أخبــره أنــه قــد يتعيــن عليــك إخبــار شــخص آخــر عــن نوايــاه المتعلقــة بالانتحــار إذا 

كانت سلامته أو سلامة الآخرين معرضة للخطر
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لقــد ثبــت أن خطــط السلامــة الشــخصية تســاعد فــي تقليــل الأفــكار والأفعــال 
خطــة  مــن  الهــدف  إنّ  النازحيــن.  الســكان  تشــمل  التــي   

ً
وخصوصــا الانتحاريــة، 

السلامــة هــو تحديــد العلامــات التحذيريــة واســتراتيجيات التأقلــم عندمــا يفكــر 
الشخص في الانتحار. 

د المســاعد والشــخص المعنــي مــع بعضهمــا اســتراتيجيات التأقلــم،  حيــث يحــدّ
الدعــم الاجتماعــي، والطــرق التــي تجعــل بيئــة الشــخص آمنــة بالإضافــة إلــى 
أو  الأزمــة  حالــة  فــي  إليهــم  الوصــول  يمكــن  الذيــن  الأشــخاص  مثــل  المــوارد 

الطوارئ. 
ــا العمــل مــع الشــخص ومقــدم الرعايــة أو الشــخص الداعــم 

ً
ويمكــن للمســاعد أيض

ا، علــى تحديــد الطــرق التــي تقيــد  ــا ومناســبً الموثــوق بــه، فــي حــال كان ذلــك متاحً
الوصول إلى وسائل الضرر مثل المبيدات الحشرية، الأسلحة النارية والحبوب.

يجــب أن تكــون خطــط السلامــة فرديــة وملائمــة وأن تناســب الســياق. لــذا يجــب 
بخدمــات  الحاليــة  الاتصــال  تفاصيــل  لديهــم  أن  مــن  التأكــد  المســاعدين  علــى 
وذلــك  الأشــخاص  يحتاجهــا  قــد  والتــي  الأخــرى،  والمــوارد  المحليــة  الطــوارئ 
ــا نســخ 

ً
لاســتكمال خطــط السلامــة الخاصــة بهــم. كمــا يجــب أن يكــون لديهــم أيض

فارغــة مــن نمــوذج خطــة السلامــة وذلــك فــي حــال رغــب الأشــخاص فــي تحديــث 
خطتهم، حسب الحاجة.

ا للأشــخاص غيــر المعرضيــن لخطــر وشــيك مــن  يعــد إعــداد خطــة السلامــة مناســبً
إيــذاء أنفســهم، ولكــن ليــس لشــخص يحتــاج إلــى إحالــة فوريــة أو اتخــاذ إجــراء 
طــارئ. كمــا تعــد مناســبة للأشــخاص الذيــن قــد يكــون لديهــم تاريــخ مــن الســلوك 
الانتحــاري أو أفــكار انتحاريــة حاليــة أو حديثــة. كمــا أنهــا مناســبة للأشــخاص الذيــن 

 في خطر وشيك ولكنهم عادوا الطلب الدعم.
ً
كانوا سابقا

مَن المستفيد مَن يضع خطة السلامة؟ 
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يجــب أن يتــم وضــع خطــة السلامــة بالتعــاون بيــن المســاعد وهنــا يقصــد بالمســاعد 
والشــخص  النفســيين)  الأخصائييــن  أو  والاجتماعييــن  النفســيين  (الداعميــن 
ــا إلــى جنــب مــع مقــدم رعايــة داعــم أو شــخص موثــوق بــه  المعــرض للخطــر جنبً

يختار الشخص إشراكه في الخطة.

ذات  تكــون  أن  يجــب  فعالــة،  السلامــة  خطــة  تكــون  لكــي 
هــدف بالنســبة للشــخص. فــي حــال كان عمــر الشــخص أقــل 
ــا، فيجــب أن يشــارك أحــد الوالديــن أو مقــدم  مــن ١٨ عامً
الرعايــة فــي خطــة السلامــة مــا لــم يكــن هنــاك خطــر قــد 
أو  الرعايــة  لمقــدم  ينبغــي  لا  مشــاركتهم.  عــن  ينجــم 
ــة  ــة نياب ــه تقديــم المعلومــات والإجاب الشــخص الموثــوق ب
تكــون  أن  يجــب  حيــث  للخطــر،  المعــرض  الشــخص  عــن 
علــى  الحفــاظ  فــي  للمســاعدة  المختــارة  الاســتراتيجيات 
الرعايــة  لمقدمــي  يمكــن  للشــخص.  هــدف  ذات  السلامــة 
استكشــاف  فــي  المســاعدة  بهــم  الموثــوق  والدعــم 
الخيــارات مــع الشــخص، وعلــى الرغــم مــن ذلــك يجــب أن 
ــه.  ــه يتحكــم فــي خيارات يشــعر الشــخص المعــرض للخطــر أن
تكــون  أن  يجــب  حيــث  السلامــة.  مــن خطــة  الهــدف  اشــرح 
قــدر  المحادثــة  خلال  مــن  السلامــة  خطــة  وضــع  عمليــة 
التجــارب  استكشــاف  للشــخص  للســماح  وذلــك  الإمــكان، 
تحلــى  التأقلــم.  وطــرق  المثيــرات  واســتبصار  الســابقة 
المهــارات  واســتخدم  التشــجيع  التعاطــف،  بالصبــر، 
التواصــل  لتعزيــز  وذلــك  المســاعدة  فــي  الأساســية 
العاجلــة  الأســئلة  قــراءة  الشــخص  مــن  اطلــب  المفتــوح. 

ا.
ً
ا لكتابة إجاباته، إذا كان ذلك ممكن

ً
وامنحه وقت

، فقــد يشــارك المســاعدون 
ً
وفــي حــال لــم يكــن الأمــر ممكنــا

في تدوين إجابات الشخص.

كيف يجب وضع خطة السلامة؟ 
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ــر فــي كيفيــة البقــاء  تهــدف خطــة السلامــة هــذه إلــى مســاعدتك علــى التفكي
بأمان وماذا تفعل عندما تشعر بخطر إيذاء نفسك

1

2

3

5

4

مــا هــي أنــواع الأفــكار, المواقــف والمشــاعر التــي تجعلنــي أشــعر برغبــة فــي الانتحــار أو 
تجعلني أشعر برغبة في أن أؤذي نفسي؟

مــا هــي الأنشــطة التــي تســاعدني علــى الشــعور بالهــدوء أو الإيجابيــة 
عندما أشعر بالضيق؟

ما هي الأسباب التي تدفعني للعيش؟ / ما الذي أو من يمنعني من إيذاء نفسي؟

ماذا يمكنني أن أفعل عندما لا أشعر بالأمان؟
ر في البيئة المحيطة (مثلا: أزيل الوسائل القاتلة) أستطيع أن أغيّ

مكان يمكن الذهاب إليه 
أخصائي يمكن الاتصال به

الاتصال بالخط الساخن 
ا لخطر إيذاء نفسك أو الخوف على سلامتك، اتصل بخدمة

ً
إذا كنت معرض

الطوارئ أو اذهب إلى أقرب مستشفى:
رقم الطوارئ

أقرب مستشفى (العنوان ورقم الهاتف)

مــع مــن يمكــن أن أتحــدث عندمــا أشــعر بالضيــق؟ (اذكــر أكثــر مــن شــخص واحــد فــي حــال 
(
ً
كان الشخص الأول غير متاحا

١) الاسم:                                                       رقم الهاتف

٢) الاسم:                                                       رقم الهاتف

٣) الاسم:                                                       رقم الهاتف

جبأ
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يمكــن تقديــم التثقيــف النفســي علــى الموضوعــات التاليــة وذلــك لدعــم   
أصدقاء وأقارب شخص معرض لخطر إنهاء حياته بالانتحار:

بيــن علــى ســبيل  المســاعدة فــي خلــق بيئــة آمنــة فــي منــزل أحــد المقرّ  
المثال إزالة الوسائل القاتلة

مــع  تواصــل  علــى  والبقــاء  والداعمــة،  الآمنــة  الأنشــطة  علــى  التشــجيع   
أحبائهم

بيــن أنهــم ليســوا مســؤولين عــن أفعــال الآخريــن مناقشــة  ناقــش مــع المقرَّ  
حول ما جرى أثناء هذه المناقشة نتوصل أن هناك أشياء غافلين عنها 

فهــم علــى العلامــات التحذيريــة الشــائعة للانتحــار وإيــذاء الــذات ومــاذا 
ّ

ثق  
يفعلون في حال كانوا قلقين 

الســعي  يجــب  الوشــيك،  الانتحــار  لخطــر  ــا 
ً

معرض المقربيــن  أحــد  كان  إذا   
مباشــرة بالتواصــل مــع خدمــات متخصصــة أو مراكــز تقديــم الخدمــة النفســية 

المتخصصة 

يجــب علــى الموظفيــن والمتطوعيــن تطبيــق المهــارات التــي اكتســبوها   
أثنــاء التدريــب علــى العــون النفســي الأولــي، ولا ســيما فــي "ربــط" أفــراد عــائلات 
الأشــخاص المعرضيــن للخطــر بالدعــم والخدمــات. ومــن المهــم أن يكــون لديهــم 
قائمــة بالخدمــات المتاحــة لهــذا الدعــم. وفــي حــال لــم تكــن هنــاك خدمــات متاحــة 

في المجتمع فقد يكون من المهم التفكير في إنشاء مجموعات دعم.
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ب لديــه ميــول انتحاريــة أو معــرض لخطــر الانتحــار بشــكل  إن وجــود شــخص مقــرَّ
ــه. فقــد يواجــه الموظفــون  ــه المقربيــن وأقارب ــه تأثيــر كبيــر علــى أصدقائ كبيــر ل
ب معــرض لخطــر  ا يطلبــون الدعــم لأنّ لديهــم شــخص مقــرَّ والمتطوعــون أشــخاصً

الانتحار أو حاول الانتحار أو مات بالانتحار
ا مــا ســيحزنون عليــه بطريقتهــم  بيــن الذيــن فقــدوا شــخصً إنّ العــائلات والمقرَّ
ــارات الرئيســية فــي تقديــم  الخاصــة وفــي الوقــت المناســب لهــم تشــمل الاعتب

الدعم للأصدقاء والأقارب ما يلي:

 ®��� ����א� ���¬כ� µא¡ א������א�א� א£�¢�����א� ���א©
���¨ �����· �א���¨ �א�©��א¶ 

يجــب الأخــذ بالاعتبــار أنّ ممــا يزيــد مــن مخاطــر الانتحــار أو إيــذاء الشــخص لنفســه 
ب قد مات بسبب الانتحار.   من أفراد عائلة شخص مقرَّ

ً
أن يكون فردا

ــا إلــى أنّ العديــد مــن الأشــخاص فــي هــذه الحالــة قــد يشــعرون 
ً

ويجــب الانتبــاه أيض
بالمســؤولية عــن سلامــة أحبائهــم، أو أنهــم لــم يقومــوا بواجبهــم كفايــة. يمكن 
النفســي الاجتماعــي  الدعــم  ــا فــي تقديــم  ا مهمً المتطوعــون دورً يلعــب  أن 

للأصدقاء والأقارب خلال هذا الوقت.
ا لا يتجــزأ مــن  ويعتبــر دعــم أفــراد الأســرة الثكلــى فــي حزنهــم ومشــاعرهم جــزءً

عملية التعافي.
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الأذى  عــن  المحادثــة  فــي  الرعايــة  ومقدمــي  الوالديــن  إشــراك  يعــد   
الــذي  الدعــم  علــى  الأطفــال  حصــول  لضمــان  وذلــك   

ً
مهمــا  

ً
عنصــرا والانتحــار 

يحتاجونــه. وفــي بعــض الحــالات، قــد لا يكــون لــدى الطفــل مقــدم رعايــة آمــن في 
حياتــه لــذا يجــب العمــل مــع المعلميــن وأفــراد المجتمــع المحلــي الآخريــن لتحديــد 
المخاطــر والعلامــات التحذيريــة فــي إيــذاء الــذات والانتحــار وكيفيــة الاســتجابة 

بشكل مناسب

وضــع بروتوكــولات واضحــة عنــد إشــراك شــخص بالــغ آمــن فــي المحادثــة،   
والتأكيــد علــى تدريــب الجميــع علــى سياســة حمايــة الطفــل الصــادرة عــن الصليــب 
إلــى توزيــع نصــوص للمتطوعيــن  الدولييــن بالإضافــة  الأحمــر والــهلال الأحمــر 

والموظفين وذلك لشرح السرية وحدودها للأطفال ومقدمي الرعاية لهم

ــدة نفســية للتحــدث مــع الأطفــال بطريقــة حساســة عمــا يجــري  ــاك فائ هن  
حولهــم مــن أحــداث ويمكــن أن تســاعد كتــب القصــص مثــل (أنــت بطلــي) فــي شــرح 

ما يجري من حولهم.
يحتــاج الأطفــال إلــى معلومــات حــول مــا يحــدث مــن حولهــم حيــث يجــب أن يتــم 
إخبارهــم هــذه المعلومــات بطريقــة صادقــة وحساســة. وعندمــا لا يكــون لديهــم 
كامــل المعلومــات، ســيحاول الأطفــال فهــم الموقــف بأنفســهم، ممــا قــد يزيــد 
مــن مشــاعر القلــق أو الذنــب التــي قــد يشــعر بهــا الطفــل. يعــد العمــل مــع 
يمكــن  ا  رئيســيً ا  دورً المهمــة  المعلومــات  لإيصــال  للطفــل  الرعايــة  مقدمــي 
للموظفيــن والمتطوعيــن القيــام بــه لتقليــل التوتــر والتدخــل المبكــر مــع الأطفــال 

للوقاية من تفاقم الأعراض. 

تختلــف الطريقــة التــي يتــم فيهــا التعبيــر عــن الضيــق والميــول إلــى الانتحار   
باخــتلاف الفئــات العمريــة ومراحــل النمــو، لذلــك مــن المهــم تدريــب الموظفيــن 
أو  المبالغــة  عــدم  مــن  والتأكــد  الاختلافــات  هــذه  تحديــد  علــى  والمتطوعيــن 
الاســتهانة بالمعلومــات التــي تمــت مشــاركتها والمحادثــات حــول إيــذاء الــذات 

والانتحار
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إيــذاء النفــس علامــة بالغــة الأهميــة فلا تتجاهــل المشــكلة. بعــض النــاس الذيــن 
يلحقــون الأذى بأنفســهم يســتصعبون الحديــث إلــى شــخص مــا عــن هــذه التجربــة 
أو يظنــون أنهــم يســتطيعون مواجهــة مشــكلتهم الكامنــة لوحدهــم بمحاولــة 
إيــذاء أنفســهم لكــن هــذه المحــاولات تــدل علــى أنــك فــي حاجــة إلــى مســاعدة 

مهنية متخصصة التي بدورها قد تكون طوق النجاة لك

 Preventing suicide A community engagement toolkit – World Health)

  (٢٠١٨   Organization

موقع منظمة الصحة العالمية الالكتروني.  -

interna- ،الوقايــة مــن الانتحــار خلال جائحــة فيــروس كورونــا المســتجد، ٢٠٢٠  -

tional federation of recross and red crescent societies

الوقاية من الانتحار ضرورة عالمية، منظمة الصحة العالمية، ٢٠١٤-  

الانتحار وإيذاء الذات، منظمة الصحة العالمية، ٢٠٢٠   -

المهنيــة  المســاعدة  إلــى  يحيلــك  كــي  عــام  طبيــب  إلــى  اذهــب 
المتخصصــة أو الحصــول علــى موعــد مــع الطبيــب إذا كنــت تجــد صعوبــة 

في طلب المساعدة بنفسك.

الانتحــار فعــل لا يــدل على الشــجاعة كما أنــه لا يــدل 
على الــجبن ولا يشــكل خيــاراً للشــخص بــل إنــه أحيانــا 
الملاذ الأخير لشــخص يعــاني ويحــاول إنهــاء هــذه 

المعاناة ولم يحصل على المساعدة والدعم اللازم 




