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مقدمة:

ـــن  ـــا م ـــالم؛ لما له ـــاء الع ـــف أنح ـــراد في مختل ـــاة الأف ـــة لحي ـــر المقلق ـــن الظواه ـــار م ـــرة الانتح ظاه
ـــة  ـــراءات الوقائي ـــدابير والإج ـــذ الت ـــوت، إذا لم تُتُخ ـــؤدي إلى الم ـــد ت ـــم، إذ ق ـــطير في حياته ـــأثير خ ت

ـــا. ـــص منه للتخل

ًــا كـــبيرًاً للصحـــة العالميـــة في الـــعصر الحديـــث، نظـــرًاً إلى تزايـــد أعـــداد  ـــا تحدي� ويشـــكل الانتحـــار أيضًً
المنتحريـــن نتيجـــة الظـــروف الســـيئة التـــي يمـــرون بهـــا في حياتهـــم، كما أن الانتحـــار يترتـــب عليـــه 
ـــر خدمـــات  ـــدول على تطوي ـــد تكاليـــف الـــعلاج النـــفسي والطـــب النـــفسي، مما يعـــوق قـــدرة ال تزاي
ــن  ــل مـ ــد أو التقليـ ــدول للحـ ــاون بين الـ ــق التعـ ــتدعي توثيـ ــذا يسـ ــة، وهـ ــاملة وفعالـ ــة شـ صحيـ

ـــرة، 2024(. ـــحلاق وزعات ـــرة )ال ـــذه الظاه ـــورة ه خط

وتـــشير المعلومـــات الصحيـــة الرســـمية إلى أن كل عـــام ينتحـــر أكثر مـــن )700.000( شـــخص في 
العـــالم، وأن الانتحـــار هـــو ثالـــث ســـبب للوفـــاة عنـــد الأشـــخاص الذيـــن أعمارهـــم مـــا بين )15-29( 
ـــا، وأن )%73( مـــن حـــالات الانتحـــار في العـــالم تحـــدث في البلـــدان ذات الدخـــل المنخفـــض أو  عام�
المتوســـط، وهـــذا يعـــود إلى أســـباب متعـــددة ذات بعـــد اجتماعـــي وثقـــافي وبيولوجـــي ونـــفسي 

ـــة، 2024(. ـــة العالمي ـــة الصح ـــي )منظم وبيئ

ـــا  ـــد أفراده ـــد أح ـــي تفق ـــالأسر الت ـــات، ف ـــراد والأسر والمجتمع ـــا في الأف ـــرًاً عميق� ـــار أث ويترك الانتح
بســـبب الانتحـــار تعـــاني صدمـــة نفســـية شـــديدة قـــد تؤثـــر في العلاقـــات العائليـــة، وتســـبب مشـــاعر 
الذنـــب والعجـــز، كما أن الأثـــر النـــفسي يمتـــد إلى الأصدقـــاء والمقـــربين، الذيـــن قـــد يشـــعرون 
بالعزلـــة أو الفشـــل في تقديـــم الدعـــم اللازم. وعلى صعيـــد المجتمـــع، فالانتحـــار يســـهم 
ــة  ــوط الاجتماعيـ ــن الضغـ ــد مـ ــا يزيـ ــه أيضًًـ ــية، لكنـ ــة النفسـ ــكلات الصحـ ــادة الوعـــي بمشـ في زيـ

والاقتصاديـــة بســـبب تزايـــد تكاليـــف الرعايـــة الصحيـــة والـــعلاج النـــفسي )شـــهاب، 2021(.

كما يعـــد الانتحـــار أحـــد الأســـباب الرئيســـة للوفـــاة، خاصـــة بين الشـــباب والمراهـــقين، مما يســـتدعي 
ـــه  ـــة إلي ـــل المؤدي ـــن العوام ـــف ع ـــة والتثقي ـــن خلال التوعي ـــه م ـــة من ـــة للوقاي ـــود المكثف ـــذل الجه ب
وكيفيـــة تقديـــم الدعـــم، وهـــذا يتضمـــن وضـــع إستراتيجيـــات الوقايـــة لتقييـــد الوصـــول إلى وســـائل 
الانتحـــار وتعزيـــز الرعايـــة الاجتماعيـــة والدعـــم النـــفسي وإكســـابهم المهـــارات الاجتماعيـــة 
والعاطفيـــة، إضافـــة إلى ضرورة الكشـــف المبكـــر للتعـــرف إلى الأفـــراد المعـــرضين للانتحـــار 

ومســـاعدتهم على تجنـــب الإقـــدام على ذلـــك )كزيـــز، 2021(.

وفي ضـــوء مـــا ســـبق، يـــأتي هـــذا الدليـــل ليـــنير الطريـــق للمجتمـــع لتجنـــب الإقـــدام على الانتحـــار، 
ــذا الدليـــل المفاهيـــم  ــا، كما يوضـــح هـ ــاء بصحتهـــم وتجنـــب الإضرار بهـ ــا يســـهم في الارتقـ بمـ

العلميـــة المتعلقـــة بالانتحـــار والأســـباب المؤديـــة إلى ذلـــك، والتدخـــل المبكـــر للوقايـــة منـــه.
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الفصل الأول:
التعريف بالدليل

ـــدف  ـــية، ويه ـــز الصحـــة النفس ـــل المركـــز الوطنـــي لتعزي ـــات عم ـــد مـــن مخرج ـــادي واح ـــل الإرش هـــذا الدلي
ـــف  ـــل على التعري ـــز الدلي ـــذات. يرك ـــذاء ال ـــار وإي ـــن الانتح ـــة م ـــن الوقاي ـــف ع ـــة والتثقي ـــم التوعي إلى تقدي
بمفهـــوم الانتحـــار، وأســـبابه، وعلاماتـــه، وكيفيـــة التعامـــل معـــه وتقديـــم الدعـــم اللازم للفئـــات 

المســـتهدفة.

	1 تعزيـــز الوعـــي المجتمعـــي: يســـهم هـــذا الدليـــل في رفـــع الوعـــي العـــام عـــن أخطـــار الانتحـــار .
وطـــرق الوقايـــة منـــه، مـــا يســـاعد المجتمـــع عـــى التعـــرف إلى العلامـــات التحذيريـــة والتـــرف 
المناســـب لدعـــم الأفـــراد الذيـــن قـــد يكونـــون في خطـــر. مـــن خـــال نـــر المعرفـــة، يمكـــن للمجتمـــع 

ـــة. ـــا بفعالي ـــذه القضاي ـــع ه ـــل م ـــتعدادًا للتعام ـــر اس ـــح أك أن يصب

	2 ـــة في . ـــات المختلف ـــة للمؤسس ـــل أداة مهم ـــدم الدلي ـــة: يق ـــة والصحي ـــات الاجتماعي ـــم المؤسس دع
ـــراد  ـــم الأف ـــر ودع ـــل المبك ـــى التدخ ـــا ع ـــز قدرته ـــة، لتعزي ـــة أو صحي ـــت اجتماعي ـــواء كان ـــع، س المجتم
الذيـــن يعانـــون أفـــكارًا انتحاريـــة. مـــن خـــال تدريـــب العاملـــن في هـــذه المؤسســـات وتزويدهـــم 
بالمعرفـــة والأدوات المناســـبة، يمكـــن لهـــذه المؤسســـات أن تســـهم في توفـــر بيئـــة آمنـــة 

ومســـاندِة للجميـــع.

	3 ـــج . ـــراتيجيات وبرام ـــر إس ـــى تطوي ـــع ع ـــل المجتم ـــذا الدلي ـــاعد ه ـــة: يس ـــراتيجيات وقائي ـــر إس تطوي
ـــا.  ـــع عمومً ـــل أو المجتم ـــن العم ـــدارس أو أماك ـــواء في الم ـــار، س ـــن الانتح ـــد م ـــة للح ـــة فعال توجيهي
ـــية  ـــة النفس ـــز الصح ـــار وتعزي ـــدلات الانتح ـــل مع ـــن تقلي ـــراتيجيات، يمك ـــذه الإس ـــاد ه ـــال اعت ـــن خ م

ـــاة. ـــب الحي ـــع جوان ـــة في جمي والرفاهي

التعريف بالدليل: 

تتمثل أهمية هذا الدليل الإرشادي في النقاط التالية:
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يسعى الدليل إلى تحقيق الأهداف الآتية:

	1 إكســـاب الأفـــراد المعلومـــات النظريـــة التـــي يســـتند إليهـــا هـــذا الدليـــل؛ كالمفاهيـــم المتعلقـــة .
بالانتحـــار، وأســـبابه، وطـــرق التغلـــب عليـــه وغيرهـــا.

	2 تقديم خطوات إجرائية عملية لكيفية التعامل مع الانتحار أو الوقاية منه بنصائح مختلفة..

	3 يهـــدف الدليـــل إلى رفـــع الوعـــي عـــن مخاطـــر الانتحـــار وتقديـــم الإســـراتيجيات الفعالـــة للوقايـــة .
ـــل  ـــة التعام ـــن كيفي ـــات ع ـــراد والمجتمع ـــاملة للأف ـــة وش ـــات دقيق ـــم معلوم ـــة إلى تقدي ـــه، إضاف من

ـــة. ـــة والمهم ـــة الحساس ـــذه القضي ـــع ه م

	4 ـــور . ـــف الجمه ـــال تثقي ـــن خ ـــار م ـــن الانتح ـــة م ـــي إلى الوقاي ـــوي والتثقيف ـــل التوع ـــذا الدلي ـــدف ه يه
ـــة وراءه  ـــل الكامن ـــم العوام ـــار وفه ـــات الانتح ـــرف إلى علام ـــة التع ـــن أهمي ـــة ع ـــاط الأكاديمي والأوس
ـــا مـــا تعُنـــى  ـــه. ودائمً ومعرفـــة كيفيـــة تقديـــم الدعـــم والوصـــول إلى المـــوارد المتاحـــة للوقايـــة من
المنظـــات الدوليـــة بنـــر التوعيـــة عـــن خطـــر الانتحـــار بـــن الشـــباب، وقـــد خصصـــت يومًـــا عالميًّـــا 
ـــباب،  ـــد أرواح الش ـــي تتصي ـــرة الت ـــرة الخط ـــذه الظاه ـــد ه ـــة ض ـــذ حمل ـــه لتنفي ـــالم كل ـــه الع ـــو في تدع
ـــنتحدث هنـــا عـــن أبـــرز الأمـــور الواجـــب عـــى كل فـــرد في  ـــي حياتهـــم بمحـــض إرادتهـــم. وس وتنه

ـــار. ـــن الانتح ـــا ع ـــع معرفته المجتم

أهداف الدليل:

ـــات  ـــرد في أوق ـــن الف ـــدر ع ـــي تص ـــة الت ـــاذة والغريب ـــلوكيات الش ـــن الس ـــة م ـــار: “مجموع ـــف الانتح تعري
مختلفـــة وفي مواقـــف متنوعـــة مـــن حياتـــه، كما يـــعبر فيهـــا عـــن إيذائـــه أو عقابـــه لنفســـه، وتبـــدو 
ًــا” )رفاعـــي، 2022،  في شـــكل عقـــاب أو تلـــف موجـــه نحـــو جـــزء أو أجـــزاء مـــن جســـده للتخلـــص منـــه نهائي�

ص308(.

تعريـــف التفـــكير الانتحـــاري: “الأفـــكار التـــي تـــراود الشـــخص في مخيلتـــه، والتـــي إذا مـــا نفـــذت بالكامـــل 
فقـــد تنتهـــي بـــأذًًى ذاتي خـــطير أو بالمـــوت، وقـــد تشـــمل الأفـــكار الانتحاريـــة والتهديـــدات والمحـــاولات 

والانتحـــار الفـــعلي” )جمعـــة، 2020، ص524(.

محاولـــة أو نيـــة الانتحـــار: “ســـلوك إيـــذاء الـــذات بدرجـــات متفاوتـــة في النيـــة، وهـــو مميـــت بدرجـــات 
متفاوتـــة” )جـــاد الكريـــم، 2022، ص137(.

مصطلحات الدليل:
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ـــاق  ـــه إلح ـــب علي ـــه، ويترت ـــل لذات ـــرد المبج ـــه الف ـــوم ب ـــوي”، يق ـــرب “غير س ـــلوك مضط ـــذات: “س ـــذاء ال إي
ـــي  ـــه الأذى، والت ـــق ب ـــة، مما تلح ـــرة في البيئ ـــد أو الأدوات المتوف ـــاء الجس ـــتخدام أعض ـــه باس الضرر بذات

ـــرون، 2020، ص20(. ـــم وآخ ـــاة” )إبراهي ـــؤدي إلى الوف ـــد ت ق

المصدر: ) بلغاري، 2022(.

جدول )1(: يوضح الفروقات بين مصطلح الانتحار والتفكير في الانتحار ومحاولة الانتحار:

ـــدول  ـــة في الج ـــي مبين ـــار كما ه ـــة الانتح ـــار ومحاول ـــكير في الانتح ـــار والتف ـــق بين الانتح ـــن التفري ويمك
الآتي:

الانتحار

بـــأي  -عمـــدًًا-  القيـــام  هـــو 
المـــوت. إلى  يـــؤدي  عمـــل 

التفكير في  الانتحار

هـــو الفكـــرة أو الرغبـــة في 
أي عمـــل يـــؤدي إلى المـــوت، 
على  مـــؤشًرًا  يكـــون  وقـــد 
مشـــكلة صحيـــة، أو عقليـــة أو 

عاطفيـــة.

محاولة الانتحار

هـــي القيـــام -عمـــدًًا- بـــأي 
المـــوت،  إلى  يـــؤدي  عمـــل 
ولكنـــه لا ينجـــح في النهايـــة.

ميـــز دوركايـــم بـــن أربعـــة أنـــواع للانتحـــار، وهـــي 
:)2022 )شـــهاب، 

• ـــكلات 	 ـــن مش ـــج ع ـــذي ينت ـــو ال ـــاني: وه ـــار الأن الانتح
ـــب. ـــخص حبي ـــوت ش ـــل م ـــة، مث خاص

• الانتحـــار لإرضـــاء الغـــر: وهـــو الانتحـــار الـــذي يكـــون 	
إرضـــاءً لآخريـــن، مثـــل انتحـــار المـــرضى والأرامـــل.

• الانتحـــار الســـلطوي: وهـــو الـــذي ينتـــج عـــن انعـــدام الســـلطة في المجتمـــع أو المـــرور بأزمـــات 	
ماليـــة. 

• ــار 	 ــل الانتحـ ــل، مثـ ــدام الأمـ ــرط وانعـ ــع المفْـ ــبب القمـ ــدث بسـ ــذي يحـ ــو الـ ــدري: وهـ ــار القـ الانتحـ
ــا. ــراد معًـ ــي لبعـــض الأفـ الجماعـ

أنواع الانتحار:
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الفصل الثاني:
الجانب النظري والنظريات المفسرة للانتحار

ـــض  ـــارة إلى بع ـــن الإش ـــار، ويمك ـــراد على الانتح ـــدام الأف ـــات فسرت إق ـــدة نظري ـــد ع توج
ـــا: منه

	1 . ،Sheldon & Glueck نظريـــة البيـــت المحطـــم: وتنســـب هـــذه النظريـــة إلى العالمـَــن الأمريكيـــن
وتســـتند فكرتهـــا إلى أن البيـــت الســـوي هـــو البيـــت الـــذي يوجـــد فيـــه أحـــد الأبويـــن عـــى الأقـــل 
ـــا، وتبُنـــى فيـــه علاقـــات طيبـــة بـــن الأبنـــاء، إلا أن غيـــاب أحـــد الآبـــاء أو الأمهـــات قـــد يحُـــدث شرخًـــا  دائمً
كبـــراً في جـــدار الترابـــط العائـــي والتماســـك الأسري، إذ يفقـــد الأبنـــاء مشـــاعر الأمـــن والحمايـــة 

ـــاج، 2022(. ـــو الح )أب

	2 ـــور . ـــودان إلى ظه ـــواء يق ـــة والانط ـــة إلى أن الهزيم ـــذه النظري ـــتند ه ـــزة: تس ـــة الإرادة المحف نظري
أفـــكار انتحاريـــة، كـــا أن هنـــاك عوامـــل وســـيطة تســـاعد عـــى ذلـــك؛ كالوصـــول إلى وســـائل الانتحـــار، 
والتعـــرض للســـلوك الانتحـــاري، والقـــدرة عـــى الانتحـــار، والتخطيـــط، والاندفاعيـــة، والصـــور العقليـــة، 
ـــة لعمليـــة  ومحـــاولات انتحـــار ســـابقة. وبحســـب هـــذه النظريـــة، فـــإن الســـلوك الانتحـــاري هـــو محصل
نفســـية اجتماعيـــة، تتضمـــن ثـــاث مراحـــل، وهـــي: مرحلـــة مـــا قبـــل التحفيـــز، وهـــذه المرحلـــة تشـــكلها 
ـــاق  ـــة والط ـــوء التغذي ـــر وس ـــي والفق ـــي والاجتماع ـــي والنف ـــف البيولوج ـــببات؛ كالضع ـــدة مس ع
ـــا  ـــار، وتحفزه ـــة الانتح ـــا ني ـــر فيه ـــي تظه ـــز، الت ـــة التحفي ـــي مرحل ـــة، فه ـــة الثاني ـــا المرحل ـــا. أم وغيره
ــة،  ــة الإراديـ ــي المرحلـ ــة، وهـ ــة الثالثـ ــة إلى المرحلـ ــة. إضافـ ــاة المؤلمـ ــة والحيـ ــاعر الهزيمـ مشـ

ـــدي، 2021(. ـــة )الجن ـــلوكيات الانتحاري ـــة إلى الس ـــكار الانتحاري ـــن الأف ـــال م ـــون الانتق ـــا يك وفيه

	3 نظريـــة الألم النفـــي: وتنســـب هـــذه النظريـــة إلى العـــالم شـــندمان “Shneidman”، الـــذي .
ـــاعر  ـــي مش ـــالألم النف ـــد ب ـــار، ويقص ـــببة للانتح ـــل المس ـــم العوام ـــي أه ـــار إلى أن الألم النف أش
ــب في  عاطفيـــة مُحْزنـــة تـــؤدي بصاحبهـــا إلى الانتحـــار، وتظهـــر مـــن خـــال الحـــزن الشـــديد وتقلّـُ

المـــزاج واكتئـــاب شـــديد )أبـــو الحـــاج، 2022(.

ـــم  ـــت المحط ـــة بين البي ـــة قوي ـــد علاق ـــه توج ـــور )2019( أن ـــالي والضم ـــة المج ـــدت دراس ـــد أك وق
ــع )385(  ــوا مـ ــار وقُوُرنـ ــوا الانتحـ ــخصًًا حاولـ ــة على )81( شـ ــت الدراسـ ــد طُبُقـ ــار، فقـ والانتحـ
ـــوا  ـــة عشرة كان ـــن الخامس ـــل س ـــم قب ـــدوا والديه ـــن فق ـــاء الذي ـــد أن الأبن ـــويًّاً، ووُُج ـــخصًًا س ش

ممـــن أقدمـــوا على الانتحـــار.
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يمكـــن الاســـتفادة مـــن هـــذه النظريـــات في الدليـــل، إذ إنهـــا تتطـــرق إلى الانتحـــار مـــع محاولـــة تفـــسيره 
ًــا. ولأن الانتحـــار ظاهـــرة جـــد خـــطيرة؛ فذلـــك يقـــوي فكـــرة الدليـــل الإرشـــادي في محاولـــة التعـــرف  علمي�
ــة  ــا، والهزيمـ ــن دائمًـً ــاب الأبويـ ــي: غيـ ــة، وهـ ــا كل نظريـ ــي وردت في ثنايـ ــه، والتـ ــم عواملـ إلى أهـ
والانطـــواء نتيجـــة أمـــور مؤلمـــة في الحيـــاة، والألم النـــفسي؛ وهـــذا مـــا يجعـــل الدليـــل خير هـــادٍٍ للأفـــراد 
ـــن  ـــص م ـــم على التخل ًــا له ـــون عون� ـــه ليك ـــاء في ـــتفادة مما ج ـــالات بالاس ـــذه الح ـــل ه ـــم مث ـــن تنتابه الذي

ـــبباته. ـــار ومس ـــث الانتح بواع

ــر والبطالـــة والحـــروب وكثرة الديـــون وتنـــاول  ــر أبـــو زعـــيتر والـــحلاق )2024( عـــدة عوامـــل، كالفقـ ذكـ
ــا. ــة وغيرهـ ــة الاجتماعيـ ــكرة والعزلـ ــواد المسـ المـ

توجد عدة اضطرابات نفسية تُنُْْبئ بالانتحار، ويمكن الإشارة إلى أهمها:

	1 الاكتئـــاب الشـــديد: أشـــارت دراســـة ســـعدي وقنيفـــة )2020( إلى أن الاكتئـــاب يعـــد مـــن أكـــر .
ــاة المعـــاصرة  ــد الحيـ ــع تعقـ ــة مـ ــرد خاصـ ــوازن النفـــي للفـ ــدد التـ ــية التـــي تهـ ــراض النفسـ الأمـ
ـــا أدى إلى  ـــا، م ـــا يوميًّ ـــراً مَعيشً ـــح أم ـــاب أصب ـــة أن الاكتئ ـــة لدرج ـــة والاجتماعي ـــا الاقتصادي وعولمته

جعْـــل الانتحـــار مخرجًـــا مـــن المعانـــاة النفســـية الشـــديدة.

	2 ــر . ــخصية؛ كالتفكـ ــات في الشـ ــه اضطرابـ ــي، يصاحبـ ــاني نفـ ــرض ذهـ ــو مـ ــام هـ ــام: الفصـ الفصـ
ـــوال  ـــن الأح ـــر م ـــؤدي في كث ـــد ي ـــام ق ـــا أن الفص ـــت علميًّ ـــا ثب ـــس، ك ـــى النف ـــواء ع والإدراك والانط
إلى الانتحـــار نتيجـــة مـــا يرافقـــه مـــن اضطرابـــات نفســـية وعقليـــة، وهـــو اضطـــراب نفـــي حـــاد، 
يرتبـــط ارتباطـًــا ســـلبيًّا بالســـلوك الانتحـــاري، وتوضـــح البيانـــات أن مـــا يقـــرب مـــن )%20( إلى )50%( 
مـــن الأفـــراد المصابـــن بالفصـــام يحاولـــون الانتحـــار، ومـــن بـــن العوامـــل التـــي تـــؤدي بهـــم إلى 

الانتحـــار مـــا يعـــرف بـ”الوصـــم الـــذاتي” و”التبـــر بالمـــرض” )ســـيف وآخـــرون، 2022(.

	3 الصدمـــات النفســـية: قـــد تـــؤدي الصدمـــات النفســـية بأصحابهـــا إلى الانتحـــار، فمثـــاً عندمـــا يتعـــرض .
ـــة  ـــة الاجتماعي ـــك إلى العزل ـــؤدي ذل ـــدي، في ـــف الجس ـــز أو العن ـــدان غزي ـــة كفق ـــة قوي ـــرد لصدم الف
ـــر في  ـــه يفك ـــة، فإن ـــة صحيح ـــا معالج ـــى معالجته ـــدر ع ـــا لا يق ـــاة، وحين ـــل في الحي ـــدان الأم وفق
ــة  ــن مواجهـ ــز عـ ــة والعجـ ــعور بالعزلـ ــتمر. والشـ ــن الألم المسـ ــروب مـ ــه للهـ ــيلةً منـ ــار وسـ الانتحـ

الصدمـــة النفســـية يزيـــدان مـــن احتماليـــة إنهـــاء الحيـــاة بالانتحـــار )ســـعدي، 2019(.

كيف يمكن توجيه هذه النظريات للاستفادة منها في الدليل؟

عوامل خطرة للإقدام على الانتحار:

أمثلة على أهم الاضطرابات النفسية وتأثيرها في الانتحار:



11

الدليل الإرشادي للوقاية من الانتحار

	4 التوحـــد: يعـــد التوحـــد مـــن الاضطرابـــات التـــي تصيـــب الفـــرد، مـــا يترتـــب عـــى ذلـــك صعوبـــة في .
ــل  ــة والرفـــض مـــن قبـ ــذا يـــؤدي إلى العزلـ ــا، وهـ ــا تعبـــراً صحيحًـ ــاعره والتعبـــر عنهـ فهـــم مشـ
المجتمـــع، مـــا يزيـــد مـــن معاناتـــه النفســـية، فعـــى ســـبيل المثـــال كشـــفت نتائـــج إحـــدى الدراســـات 
التـــي أجريـــت عـــى مجموعـــة مـــن الطـــاب الأمريكيـــن المصابـــن باضطـــراب التوحـــد بجامعـــة كامـــردج 
ــا، يصـــاب )5( طـــاب بالانتحـــار، كونهـــم غـــر قادريـــن  وجامعـــة كاليفورنيـــا، أن مـــن بـــن )20( طالبـً
ـــؤدي  ـــوياء، وت ـــر أس ـــم غ ـــعرون بأنه ـــن، فيش ـــع الآخري ـــة م ـــة إيجابي ـــات اجتماعي ـــن علاق ـــى تكوي ع
Derica &Tan� �ــية)  �ــاة النفس �ــن المعان �ــروب م �ــيلةً لله �ــار وس ر� في الانتح �ــاعر إلى التفك �ــذه المش )ه

.)ya, 2023

	5  الوســـواس القهـــري: توجـــد علاقـــة قويـــة بـــن اضطـــراب الوســـواس القهـــري والانتحـــار، فقـــد .
أجريـــت دراســـة عـــى )129( مريضًـــا بالوســـواس القهـــري في كولومبيـــا، وجـــرى تقييمهـــا مـــن 
خـــال مقيـــاس خطـــورة الانتحـــار، كـــا اســـتخُدمت الانحـــدارات اللوجســـتية والخطيـــة لفحـــص المتنبئـــن 
ـــة إلى أن  ـــت الدراس ـــاري، وتوصل ـــلوك الانتح ـــديد والس ـــاري الش ـــر الانتح ـــاري والتفك ـــر الانتح بالتفك
ـــدة  ـــة م ـــع إلى إطال ـــذا يرج ـــة )%64.3(، وه ـــلوكيات الانتحاري ـــكار والس ـــار الأف ـــة لانتش ـــبة المئوي النس

.)Stefano, 2022( ـــا ـــون به ـــن يصاب ـــا م ـــرض له ـــي يتع ـــة الت ـــداث المؤلم الأح
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الفصل الثالث:
الجانب العملي

	1 ــعودية” . ــة السـ ــة العربيـ ــار في المملكـ ــوان: “الانتحـ ــي )Alatefi, 2024(، بعنـ ــة العطيفـ دراسـ
)Suicide in the Kingdom of Saudi Arab(، هدفـــت الدراســـة إلى التعـــرف إلى واقـــع الانتحـــار في 
المملكـــة العربيـــة الســـعودية، واعتمـــدت الدراســـة عـــى المنهـــج الوصفـــي التحليـــي، وتمثلـــت 
أداة الدراســـة في تحليـــل المضمـــون، أمـــا عينـــة الدراســـة فشـــملت تحليـــاً للوثائـــق والمعلومـــات 
الخاصـــة بالانتحـــار والأفـــكار الانتحاريـــة. وأســـفرت الدراســـة عـــن عـــدة نتائـــج، أهمهـــا أن الانتحـــار يحـــدث 
بســـبب ضغوطـــات الحيـــاة وعوامـــل الخطـــر بمـــا في ذلـــك الاكتئـــاب والأمـــراض العقليـــة، ويـــودي 
ــباب  ــن بـــن أسـ ــة ]a1.1[ مـ ــة الرابعـ ــل المرتبـ ــه يحتـ ــنويًّا، مـــا يجعلـ ــاة )700,000( شـــخص سـ بحيـ
الوفـــــــاة الأساسيـــــة للأشخـــــــاص الــــــذين أعمارهــــــم )29-15( عامًـــــا في البلــــــدان منخفضـة الدخـل. 

ـــا فقـــد بلغـــت نســـب الانتحـــار بـــن الذكـــور  وعالميًّ
والإنـــاث )2.3(، مـــا يدلـــل عـــى ارتفـــاع المعـــدلات 
ـــاً  ـــى قلي ـــبة أع ـــذه النس ـــت ه ـــور، وكان ـــن الذك ب
مـــن )3( في البلـــدان ذات الدخـــل المرتفـــع، وأقـــل 
و)1.8(  المنخفـــض،  الدخـــل  ذات  البلـــدان  في 
في البلـــدان ذات الدخـــل المتوســـط. وحدثـــت 
البلـــدان  في   )77%( الانتحـــار  حـــالات  غالبيـــة 
المنخفضـــة والمتوســـطة الدخـــل، حيـــث يعيـــش 
معظـــم ســـكان العـــالم، وأكـــر مـــن نصـــف حـــالات 
الانتحـــار العالميـــة )%58( شـــملت أفـــرادًا تقـــل 
أعمارهـــم عـــن 50 عامًـــا، و)%88( حدثـــت في 
ـــي  ـــل الت ـــطة الدخ ـــة والمتوس ـــدان المنخفض البل
ــن  ــن المراهقـ ــن )%90( مـ ــرب مـ ــا يقـ ــم مـ ضتـ
في العـــالم، كـــا أوضحـــت الدراســـة أن مـــن بـــن 
ـــار:  ـــة للانتح ـــة الاجتماعي ـــج الرعاي ـــات وبرام سياس
ـــات  ـــم العملي ـــل في تحري ـــي المتمث ـــدور الدين ال
ـــه  ـــال توجي ـــن خ ـــوي م ـــدور الترب ـــة، وال الانتحاري

الأفـــراد نحـــو الابتعـــاد عـــن الانتحـــار.

الدراسات السعودية التي أجريت على الانتحار:
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	2 ـــة . ـــة في المملك ـــلوكيات الانتحاري ـــكار والس ـــوان: “الأف ـــري )Altawijri, 2024(، بعن ـــة التويج دراس
 ،)Suicidal thoughts and behaviors in the Kingdom of Saudi Arabia( ”العربيـــة الســـعودية
ـــة  ـــة العربي ـــة في المملك ـــلوكيات الانتحاري ـــكار والس ـــة الأف ـــرف إلى طبيع ـــة إلى التع ـــت الدراس هدف
الســـعودية، واعتمـــدت الدراســـة عـــى المنهـــج الوصفـــي التحليـــي، وأجـــرت مقابـــات مـــع عـــدد مـــن 
المســـؤولين في المستشـــفيات الســـعودية )25( موظفًـــا، كـــا أجـــرت الدراســـة )SNMHS(، وهـــو 
ـــم  ـــغ عدده ـــا، والبال ـــن )65-15( عامً ـــا ب ـــم م ـــن أعماره ـــعوديين الذي ـــن الس ـــي للمواطن ـــح وطن مس
ـــد  ـــار ق ـــة للانتح ـــط والمحاول ـــر والتخطي ـــار التفك ـــدلات انتش ـــج أن مع ـــرت النتائ ـــخصًا، وأظه )4004( ش
ــهراً  ــدة 12 شـ ــار مـ ــار الانتحـ ــدلات انتشـ ــت معـ ــن )%4.9( و )%1.78( و )%1.46(، وبلغـ ــا بـ ــت مـ بلغـ
ــن  ــم مـ ــار هـ ــة للانتحـ ــات عرضـ ــر الفئـ ــج أن أكـ ــت النتائـ ــا أوضحـ )%1.82( و)%0.89( و)%0.63(، كـ
 )STB( الأصغـــر ســـنًّا وخاصـــة الإنـــاث وذوي التعليـــم المنخفـــض وكذلـــك غـــر المتزوجـــن، ويرتبـــط
ـــا كبـــراً بوجـــود اضطرابـــات عقليـــة ســـابقة وصعوبـــات الطفولـــة وانخفـــاض طلـــب العـــاج، ومـــن  ارتباطً
ـــت  ـــا أوضح ـــخص، ك ـــكل )100.000( ش ـــنوية ل ـــار س ـــة انتح ـــرب )1.1( حال ـــا يق ـــاك م ـــا أن هن ـــج أيضً النتائ
النتائـــج أن معـــدل انتشـــار مـــرض )STB( في ازديـــاد مـــدى الحيـــاة، إذ تبلـــغ التقديـــرات )%9.2( للتفكـــر 

بالانتحـــار، )%3.1( للتخطيـــط للانتحـــار، )%2.7( لمحاولـــة الانتحـــار.

	2 دراســـة )Altaqaq et.,2021( بعنـــوان: “الانتحـــار في المملكـــة العربيـــة الســـعودية: حالـــة .
ـــار  ـــع الانتح ـــرف إلى واق ـــة إلى التع ـــت الدراس ـــة” )Suicide in Saudi Arabia: a review(، هدف مراجع
ـــل  ـــي، وحل ـــي التحلي ـــج الوصف ـــى المنه ـــة ع ـــدت الدراس ـــعودية، واعتم ـــة الس ـــة العربي في المملك
الباحثـــون عـــدة وثائـــق صحيـــة صـــادرة عـــن وزارة الصحـــة الســـعودية، وبلغـــت العينـــة )22( وثيقـــة 
صحيـــة ترتبـــط بالانتحـــار والأفـــكار الانتحاريـــة، وقـــد توصلـــت الدراســـة إلى أن معـــدل الانتحـــار في 
ـــامية،  ـــدول الإس ـــدى ال ـــا إح ـــابق؛ لأنه ـــا كان في الس ـــع ع ـــد تراج ـــعودية ق ـــة الس ـــة العربي المملك
ـــع  ـــة والوض ـــكلات العائلي ـــوة بالمش ـــط بق ـــإن )STB( يرتب ـــك ف ـــع ذل ـــام، وم ـــار في الإس ـــرم الانتح إذ يح
ـــاد في  ـــق ح ـــدرات وضي ـــي المخ ـــابقة وتعاط ـــار س ـــاولات انتح ـــض ومح ـــاد المنخف ـــي والاقتص الاجتماع

التنفـــس.

ــبب  ــوا بسـ ــخص تُوُُُفـ ــو )700.000( شـ ــة )2022( إلى أن نحـ ــة العالميـ ــة الصحـ ــاءات منظمـ ــشير إحصـ تـ
الانتحـــار، ويبلـــغ معـــدل الانتحـــار العالمـــي حســـب العمـــر )9.0( لـــكل 100.000 نســـمة، وتتبايـــن 
ـــدل  ـــخص، ومع ـــكل )100.000( ش ـــرًاً ل ـــن )80( منتح ـــنين إلى أكثر م ـــن اث ـــل م ـــدول بين أق ـــدلات بين ال المع
ــة  ــرة )منظمـ ــكل )100.00( منتحـ ــاث )5.4( لـ ــن الإنـ ــه مـ ــر عنـ ــكل )100.000( ذكـ ــور أعلى )12.0( لـ الذكـ

ــة، 2023(. ــة العالميـ الصحـ

إحصاءات منظمة الصحة العالمية:
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ــيما يلي  ــرًاً. وفـ ــو )46( منتحـ ــة نحـ ــعشر الماضيـ ــنوات الـ ــار خلال السـ ــلين على الانتحـ ــدد المقبـ ــغ عـ بلـ
مخططـــات لتمثيـــل اتجاهـــات معـــدلات الانتحـــار في وحـــدات المـــرضى بالمملكـــة العربيـــة الســـعودية 

مـــن )2011-2020(:

مخطط رقم )1(: يوضح توزيع حالات الانتحار البالغ عددها )46( حالة في المملكة العربية السعودية من 
.)2011-2020(

المصدر: )وزارة الصحة السعودية، 2023: بروتوكول مخاطر الانتحار(.

إحصاءات وزارة الصحة السعودية: 

توضيح: 
ـــل إلى  ـــى يص ًــا حت ـــاد تدريجي� ـــذ في الازدي ـــى يأخ ـــابق أن المنح ـــط الس ـــن خلال المخط ـــر م يظه
ـــام 2011. ـــة بع ـــار مقارن ـــدلات الانتح ـــد مع ـــار عن ـــدلات الانتح ـــاف مع ـــع أضع ـــنة 2020 م ـــاه س أقص
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مخطط رقم )3(: يوضح النسب المئوية للانتحار بين الذكور والإناث.

مخطط رقم )4(: يوضح طرق الانتحار بين الذكور والإناث

المصدر: )وزارة الصحة السعودية، 2023: بروتوكول مخاطر الانتحار(.

المصدر: )وزارة الصحة السعودية، 2023: بروتوكول مخاطر الانتحار(.

النسب المئوية لحالات الانتحار في المملكة العربية السعودية:

طرق الانتحار

توضيح: 

ــن  ــو أعلى مـ ــغ )%71(، وهـ ــور بلـ ــار بين الذكـ ــبين أن الانتحـ ــابق: يتـ ــط السـ ــن خلال المخطـ مـ
الانتحـــار بين الإنـــاث )29%(.
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توضيح: من خلال المخطط السابق، يتبين أن: 

• نسبة الانتحار باليد بلغت )%60(، وهي أعلى نسبة.	

•  تليها نسبة الانتحار بالقفز من الشبابيك، وقد بلغت )27%(.	

•  آخرها الانتحار عن طريق آلة حادة، وقد بلغت )13%(.	

أشـــارت دراســـة )العطيفـــي، 2024( إلى أن وزارة الصحـــة الســـعودية قـــد بذلـــت جهـــودًًا لمعالجـــة 
ــا: ــة، منهـ ــكار الانتحاريـ الأفـ

	1 الحث على طلب المساعدة من الأفراد المؤهلين..

	2  حشد الدعم من الأصدقاء أو من المؤسسات ذات الصلة. .

	3 تجنب مواجهة الأفكار الانتحارية. .

	4 المحافظة على أوقات تناول الدواء للمرضى..

	5 حضور جلسات العلاج المقررة..

	6 الحد من الوصول إلى الأسلحة النارية أو السكاكين أو المخدرات..

	7 »لا تتردد في الاتصال على الرقم المجاني 911«..

ــر  ــة تقييـــم مخاطـ ــل ورشـ ــق: مثـ ــدورات ذات تخصـــص دقيـ ــل المتخصـــصين بـ ــة إلى تأهيـ إضافـ
الانتحـــار التـــي عقـــدت في 4 يوليـــو 2024 في الريـــاض، مـــدة 4 ســـاعات، ومعتمـــدة مـــن الهيئـــة 
الســـعودية للتخصصـــات الصحيـــة، ووُُجهـــت لطـــب الأسرة، والنفســـية، والتمريـــض، والخدمـــة الاجتماعيـــة، 

جــتماع. لــم الاـ وعـ

ـــدّّل للســـياق الســـعودي لتدريـــب  وبرنامـــج المســـاعدة النفســـية الأوليـــة وهـــو برنامـــج دولي ع�
الكفـــاءات الوطنيـــة على تقديـــم الدعـــم النـــفسي الأولي، والمركـــز يعقـــد لقـــاءات تطويريـــة دوريـــة 

لمدربيـــه مثـــل لقـــاء يوليـــو 2025.

جهود وزارة الصحة السعودية للحد من الانتحار:
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وقد شن حملات توعوية في برامج إعلامية وحملات توعوية موثوقة مثل:

دليـــل “مـــن الاحتراق إلى الإشراق”: نشر توجيهـــات عمليـــة للوقايـــة مـــن الاحتراق الوظيفـــي 
ــو 2025 . ــت في مايـ ــل، أُطُلقـ ــات العمـ ــار بيئـ ــفسي في إطـ ــافي النـ ــز التعـ وتحفيـ

ـــة  ـــة الشرقي ـــة في المنطق ـــت فعالي ـــل”: انطلق ـــة العم ـــية في بيئ ـــة النفس ـــفراء الصح ـــج “س برام
في يونيـــو 2025، وتهـــدف لبنـــاء جيـــل مـــن المـــدربين يعرفـــون بكيفيـــة دعـــم الصحـــة النفســـية في 
ـــرت في: ـــي ظه ـــة، الت ـــات الطبي ـــيع الخدم ـــة التحتيـــة وتوس ـــتمام بالبني ـــب الاه ـــل إلى جان ـــن العم أماك

ـــادة  ـــرًاً، و99 عي ـــة 4,046 سري ـــعة إجمالي ـــًيًّا بس ـــفًًى نفس ـــم 21 مستش ـــية: ضت ـــة النفس ـــبكة الرعاي ش
ًــا قيـــد الإنشـــاء، كما تُجُهـــز الـــوزارة أجنحـــة تنويـــم نـــفسي داخـــل  نفســـية، وهنـــاك 14 مستشـــفًًى إضافي�

ـــة. المستشـــفيات العامـــة بنســـبة نحـــو %10 مـــن الســـعة الكامل

تطويـــر العيـــادات الأوليـــة: جـــرى تغـــيير مصطلـــح “العيـــادة النفســـية الأوليـــة” إلى “العيـــادة 
الإرشـــادية الشـــاملة” في مراكـــز الرعايـــة لتقليـــل التردد والخجـــل مـــن زيـــارة المريـــض.



18

الدليل الإرشادي للوقاية من الانتحار

الفصل الرابع:
تطبيقات قد تساعد على الحد والوقاية من الانتحار

ـــر  ـــن مخاط ـــص م ـــة للتخل ـــادرات وطني ـــات ومب ـــدة تطبيق ـــذ ع ـــعودية بتنفي ـــة الس ـــة العربي ـــت المملك اهتم
ـــعودية، 2023(: ـــة الس ـــا )وزارة الصح ـــار، منه الانتح

تطبيق “قريبون”: 

تطبيق “صحتي” )استشارات طبية ونفسية عن بُعُد(

وهـــو تطبيـــق مخصـــص لدعـــم الصحـــة النفســـية في المملكـــة العربيـــة الســـعودية، والجهـــة المســـؤولة 
ـــارات  ـــم استش ـــق إلى تقدي ـــذا التطبي ـــدف ه ـــية، ويه ـــة النفس ـــز الصح ـــي لتعزي ـــز الوطن ـــي المرك ـــه ه عن
نفســـية عبر الإنترنـــت للأفـــراد المحتـــاجين إلى الدعـــم النـــفسي والمشـــورة في مجمـــل الأمـــور التـــي 
تتعلـــق بالجانـــب الصحـــي النـــفسي، ويســـهل هـــذا التطبيـــق الوصـــول إلى أطبـــاء نفســـيين واختصاصـــيين 

في الصحـــة النفســـية.

• الخدمـــة: يتيـــح البرنامـــج للأفـــراد الحصـــول عـــى استشـــارات طبيـــة ونفســـية عـــن بعُـــد مـــن خـــال 	
تطبيـــق “صحتـــي” أو موقـــع وزارة الصحـــة. يهـــدف البرنامـــج إلى تقديـــم الدعـــم النفـــي للأشـــخاص 

ـــة. ـــز الصحي ـــارة المراك ـــة إلى زي ـــاعدة دون الحاج ـــون إلى مس ـــن يحتاج الذي

• طريقة الوصول: عبر تطبيق “صحتي” المتاح على الهواتف الذكية.	

تطبيقات قد تساعد على الحد والوقاية من الانتحار:
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فاحص سلامة المرضى:

أُطُلقته NCMH ليكون دليالًا شامالًا لخدمات الصحة النفسية:
ــكل  ــة لـ ــة والشركات المجتمعيـ ــز الخاصـ ــادات والمراكـ ــفيات والعيـ ــرب المستشـ ــتفيد بأقـ ــط المسـ يربـ

الأعمار.
هدفه تقليل التشوش حول مصدر الحصول على الدعم النفسي المناسب.

مخطط رقم )5(: يوضح استمارة فحص المرضى

المصدر: )وزارة الصحة السعودية، 2023: بروتوكول مخاطر الانتحار(.

Your Psychological Guide تطبيق “دليلك النفسي” أو
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توجد عدة أعراض على الشخص، التي إن وجدت فإنها تدل على أنه سينتحر، وهي:

: الأعراض النفسية. أولًاا

	1 شعور بالحزن أو الاكتئاب المستمر..

	2 فقدان الاهتمام بأي شيء كان يسعده قبل ذلك..

	3 شعور عميق باليأس أو انعدام أمل في المستقبل..

	4 توتر وقلق دائم، وأحياناً خوف غير مفهوم..

	5 انعزال عن الناس، حتى المقربين منه..

	6 تقلبات حادة في المزاج )ضحك مفاجئ وسط حزن، أو بكاء دون سبب(..

	7 كلام متكرر عن الموت أو الرغبة في الراحة الأبدية..

	8 شعور بالذنب، وجلد للذات، أو كره النفس..

	9 إحساس أنه عبء على الآخرين..

ثالثًاً: الأعراض السلوكية

	1 انسحاب مفاجئ من النشاطات أو العلاقات..

	2 سلوكيات متهورة مثل القيادة بسرعة أو تعريض النفس لخطر..

	3 استخدام الكحول أو المخدرات بكثرة..

	4 الترتيب للأمور النهائية: كتابة وصية، توزيع ممتلكاته، تسديد ديونه فجأة..

	5 منشورات غامضة أو وداعية..

	6 ..)Altawijri, 2024( التوقف عن التخطيط للمستقبل أو الكلام عنه

ثانًيًا: الأعراض الجسدية

	1 أرق مستمر أو نوم مفرط..

	2 فقدان أو زيادة شهية غير معتادة..

	3 تعب وإرهاق حتى دون مجهود..

	4 صداع أو آلام في المعدة أو الجسم دون تفسير عضوي..

	5 بطء في الحركة أو الكلام، أو العكس: عصبية مفرطة وسرعة غير معتادة..

أعراض الانتحار:
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معـــدلات  خفـــض  ويمكـــن 
الانتحـــار عـــن طريـــق بعـــض 

التـــدخلات مثـــل:

	1 مساعدة الأفراد على استكشاف الأسباب الكامنة وراء أفكارهم الانتحارية..

	2 إكساب المرضى المهارات الضرورية لإدارة عواطفهم إدارة فعالة..

	3 وصف الأدوية التي تساعد على تخفيف حدة الاضطرابات كالاكتئاب والذهان والفصام..

	4 ـــم . ـــفيات، والأسرة والتعلي ـــها المستش ـــى رأس ـــعودية، وع ـــة الس ـــن وزارة الصح ـــة ب ـــاركة فاعل مش
 .)Altaqaq et., 2021(

	5 بذل الجهود التعاونية على جميع المستويات..

	6 التركيز على اليوم العالمي لمنع الانتحار..

	7 استعادة الأمل في الحياة..

	8 تطوير المرونة العاطفية لدى الشباب..

	9 توفير الرعاية لمن لديهم ميول انتحارية..

اتبـــاع نهـــج “عيـــش الحيـــاة” الـــذي اتبعتـــه منظمـــة الصحـــة العالميـــة للوقايـــة مـــن الانتحـــار 10	.
.)2024 )العطيفـــي، 
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الفصل الخامس:
خطـــة السلامـــة مـــن الانتحـــار الدعـــم 

النـــفسي والاجتماعـــي المتـــاح

ـــو  ـــم ه ـــم الدع ـــار وتقدي ـــن الانتح ـــي ع ـــع الوع ـــم: رف ـــي والدع ـــة الوع ـــن: أهمي ـــاعدة الآخري ـــة مس كيفي
ـــاعدة  ـــب المس ـــراد على طل ـــجيع الأف ـــة وتش ـــل الوصم ـــم على تقلي ـــاعد الدع ـــة، ويس ـــوي للوقاي ـــر حي أم
وتعزيـــز بيئـــة مجتمعيـــة داعمـــة، ويمكـــن للأصدقـــاء والعائلـــة والمـــحترفين الدعـــم وتقديـــم المســـاعدة 

ـــاجين. ـــة للمحت الضروري

ـــل  ـــا على أق ـــدة توارده ـــن ح ـــف م ـــة أو التخفي ـــكار الانتحاري ـــن الأف ـــد م ـــة على الح ـــح التالي ـــاعد النصائ تس
يــر: تقدـ

• يســـاعد الحديـــث إلى أفـــراد العائلـــة والأصدقـــاء المقربـــن عـــى إحـــداث فـــارق كبـــر، إذ يســـهم في 	
التهدئـــة، ويتيـــح مزيـــدًا مـــن الوقـــت للتفكـــر بطريقـــة أفضـــل.

• التخلـــص مـــن أيـــة أدوات حـــادة قـــد يســـاعد عـــى تجنـــب الانتحـــار، ويخلـــص مـــن الأفـــكار الانتحاريـــة 	
ـــدة. ـــوارد بش ـــد تت ـــي ق الت

• التعبـــر عـــن المشـــاعر بالكتابـــة اليوميـــة عـــن كل مـــا يشـــعر بـــه الفـــرد، ويخطـــر عـــى بالـــه مـــن 	
ــا بطـــرق مختلفـــة. أفـــكار، مـــا يســـاعده عـــى فهـــم تلـــك الأفـــكار والمشـــاعر والتعامـــل معهـ

•  التعلـــم مـــن الآخريـــن مـــن خـــال قـــراءة قصـــص الذيـــن اســـتطاعوا التخلـــص مـــن مشـــكلات كبـــرة، 	
فقـــد يكـــون ذلـــك مصـــدر إلهـــام لـــك.

نصائح فعالة للتخفيف من الأفكار الانتحارية وتعزيز الصحة النفسية:
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يمكنك مساعدة الشخص الذي تظن أن لديه رغبة في الانتحار من خلال القيام بما يلي:

• ـــة 	 ـــه وبأريحي ـــا يزعج ـــن كل م ـــدث ع ـــه أن يتح ـــأن علي ـــه، وب ـــتماع إلي ـــتعد للاس ـــك مس ـــخص بأن ـــعِر الش أش
ـــة. تام

• أبعِد عنه جميع الأدوات التي يمكن أن تساعده على الانتحار كالأدوية أو الأسلحة.	

• احرص دائماً على إخباره بأن جميع الأمور ستتحسن إلى الأفضل.	

• تجنب توجيه الانتقادات أو النظريات إليه عندما تظن في رغبته في الانتحار.	

• احرص على احترام مشاعر الشخص والاعتراف بها وعدم إنكار أهميتها.	

• شجِّع الشخص على التواصل معك والتحدث إليك وأشعِره بالراحة نحو ذلك.	

كيف تساعد الآخرين على التراجع عن قرار الانتحار؟
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ـــدِِمين على الانتحـــار، وتتضمـــن  مـــا خطـــة السلامـــة؟ هـــي وصـــف تفصـــيلي لكيفيـــة التعامـــل مـــع المُق�
مـــا يلي:

خطة السلامة من الانتحار:

الجهات المعنيةالهدف الوصفالخطوة

الأعـــراض التوعـــية والتثقـــيف عـــن  الوعـــي  نشر 
ــؤدي إلى  ــي تـ ــل التـ والعوامـ
الانتحـــــار عبر وســـائل الإعلام 
والمــــــــدارس ومؤسســـــــات 

المجتمــــع.

تقديـــم معلومـــات دقيقـــة عــــن 
الصحــــــة النفســـية والوقايـــة 

ـــار. ـــن الانتح م

المــــــدارس،  الصحــــــة،  وزارة 
الإعـــــــلام. ــائل  وســــ

ــفسي دعـــم الصحـــة النفســـية ــم نـ ــج دعـ ــوفير برامـ تـ
وعلاج للأفـــراد الذيـــن يعانـــون 
أو  نفســــــية  اضطـرابــــــات 

ضغوطــــــات.

النفســــية  الصحــــة  تحــــسين 
ــي. ــم العاطفــ ــم الدعـ وتقديـ

المستشــــــفيات، الأطبــــــــــاء 
الجمعيـــات. النفســـــيون، 

تدريـــب الأفـــراد على كيفيـــة تعلـــيم مهـــارات الحــياة
التعامـــــــل مـــــع الضغــــــوط 
النفســـية، والتفـــكير الإيجـــابي.

تقليــــــل الشـــــعور بالعجــــــز 
وتعزيـــز مهـــارات التعامـــل مـــع 

الضغـــوط.

المــــدارس، مراكــــز التنميـــــة 
. لشـــخصية ا

بنـــاء شـــبكات دعـــم اجتماعـــي خلق بيئة دعم اجتماعي
الأســـــرة،  تشـــــمل  قويــــــة 
والأصــدقــــــاء، والمجتمـــــــــع 

المــــــــحلي.

العاطفـــي  الدعـــم  تقديـــم 
والعـــــــقلي فــــي الأوقـــــات 

. لصعبـــة ا

الأسر، المجتمعـــات المحليـــة، 
المنـــظمات.

ــوارئ  ــات الطـــ ــوفير خدمـــ تـــ
النفســــية.

ســـــــاخن  خــــــــط  إنشـــــــــاء 
النفســـــــــية  للاستشــــــــارات 
وتــــــوفير مراكــــــز للطــــوارئ 

. لنفســـية ا

تـــــوفير اســـــتجابة سريعـــــة 
للحــــــالات الطارئـــــة.

ــات  ــز الطــــوارئ، الخدمــ مراكــ
ــية. ــة النفســ الصحيــ

إلى  الوصـــــول  مــــــن  الحــــد 
الانتـــــحار. وســــــائل 

ــائل  ــول إلى وسـ ــل الوصـ تقليـ
الانتحـــار مثـــل اســـتخدام آلات 

ــادة. حـ

تقليـــــــل الفـــــرص المتاحـــــة 
للأشــــــخاص لتنفيــــــذ فعـــــل 

الانتحـــــار.

ــات  ــة، مؤسسـ ــزة الشرطـ أجهـ
ــة. اجتماعيـ

ــب  طلـــــ عــــــلى  ــجيع  التشــــــــ
المســــــــاعدة.

تحفيـــــز الأفــــراد على طلــــب 
الشــــعور  عنــــد  المســــاعدة 

اليـــــأس. أو  بالاكتئــــاب 

تقليـــل العزلـــة وتحفيـــز طلـــب 
ــاعدة. المسـ

أطبـــاء نفســـيون، الجمعيـــات 
الخيريـــة.

متابعـــــة الأشـــــخاص الذيـــــن المتابعة الدورية.
لديهـــم مشـــــكلات نفســـــية أو 

ـــاري. ـــخ انتحـــ تاريـــ

الصحـــــة  اســـــتقرار  ضمـــــان 
ــن. ــة التحسـ ــية ومراقبـ النفسـ

أطبــــــاء نفســــــيون، مراكـــــز 
الاجتمـــــــاعية. الـرعايـــــــة 

جدول )2(: يوضح خطوات السلامة من الانتحار.
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أنشطة تشتيت الانتحار

مشاهدة
فيلم

المشي في 
ساحة خضراء

الرسم 
والتلوين

قراءة كتاب أو 
قصة مسلية

مخطط رقم )6(: يوضح أنشطة سارة لتشتيت فكرة الانتحار وقتًيًّا، ولكن لا نعتمد عليه اعتمادًًا أساسًيًّا، 
وإنما هو تشتيت لحظي عندما تلح الفكرة.

التزم ما يلي: تجنب ما يلي:

• الانتحـــار 	 يريـــد  الـــذي  المـــرء  مجادلـــة 
أنـــه مـــا زال في حياتـــه  والإصرار عـــى 
كثـــر مـــن الإيجابيـــات مثـــل “انظـــر إلى 

الحيـــاة”. مـــن  المـــرق  الجانـــب 

• التـــرف كأنـــك مدهـــوش؛ لأنـــه يريـــد 	
ـــاة وأن  ـــة الحي ـــن قيم ـــث ع ـــار والحدي الانتح

ــئ. ــر خاطـ ــار أمـ الانتحـ

• لا تـــزدِِ الضغـــوط عـــى المريـــض بالإشـــارة 	
الاجتماعيـــة  أو  الدينيـــة  الـــدلالات  إلى 

للانتحـــار.

• تقديـــم النصائـــح وطـــرق جديـــدة لحـــل 	
ـــه  ـــر رغبت ـــه تبري ـــب من ـــكلات أو أن تطل المش

في الانتحـــار.

• لا تغـــر شـــخصيتك وكـــن عـــى طبيعتـــك 	
أن  عـــى  واحـــرص  الحديـــث،  أثنـــاء  في 
يشـــعر الـــذي يريـــد الانتحـــار باهتمامـــك، 
ـــك  ـــة كلام ـــن طريق ـــا م ـــيكون جليًّ ـــك س وذل

لا مـــن خـــال كلماتـــك فقـــط.

• يأســـه 	 عـــن  يعـــر  ودعـــه  لـــه  اســـتمع 
وغضبـــه بغـــض النظـــر عـــن مـــدى ســـلبية 

الحـــوار.

• ــور 	 ــى الأمـ ــم عـ ــا، ولا تحكـ ــن متعاطفًـ كـ
بسرعـــة، وكـــن صبـــورًا وهادئـًــا في أثنـــاء 

ــار. ــر في الانتحـ ــن يفكـ ــع مـ ــل مـ التعامـ

• ــك، 	 ــة لـ ــه مهمـ ــأن حياتـ ــعر بـ ــه يشـ اجعلـ
اليـــأس مؤقتـــة، ومـــا زال  وأن مشـــاعر 

ــر. ــل كبـ ــك أمـ هنالـ

إرشادات: 

جدول رقم )3(: يوضح نصائح وإرشادات للمتعاملين مع المعرضين للانتحار
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يمكـــن اســـتخدام عـــدة إستراتيجيـــات موجهـــة للمجتمـــع لحمايـــة الأفـــراد مـــن الانتحـــار، ومنهـــا )كعـــواش، 
:)2020

	1 إســـراتيجية التثقيـــف والتوعيـــة: تهـــدف إلى التثقيـــف عـــن الصحـــة النفســـية مـــن خـــال برامـــج .
ـــزز  ـــا يع ـــار، م ـــية والانتح ـــات النفس ـــة بالاضطراب ـــار المتعلق ـــة الع ـــة وصم ـــدف إلى إزال ـــة ته تعليمي

الوعـــي بأهميـــة طلـــب المســـاعدة.

وتتلخص خطواتها في الآتي:

• ــام 	 ــائل الإعـ ــر وسـ ــة عـ ــات توعيـ ــم حمـ ــال تنظيـ ــن خـ ــية: مـ ــة النفسـ ــن الصحـ ــي عـ ــادة الوعـ زيـ
المختلفـــة )التلفزيـــون، الإنترنـــت، الصحـــف( لتعريـــف المجتمـــع بأهميـــة الصحـــة النفســـية وكيفيـــة 

ــية. ــات النفسـ ــراض الاضطرابـ ــرف إلى أعـ التعـ

• ــرف إلى 	 ــراد للتعـ ــه الأفـ ــال توجيـ ــن خـ ــة: مـ ــكار الانتحاريـ ــة للأفـ ــات التحذيريـ ــن العلامـ ــف عـ التثقيـ
ـــة  ـــزاج والعزل ـــلوك والم ـــة في الس ـــرات المفاجئ ـــل التغ ـــة مث ـــكار الانتحاري ـــة للأف ـــات التحذيري العلام

الاجتماعيـــة والحديـــث عـــن المـــوت أو الانتحـــار.

• التخلـــص مـــن وصمـــة العـــار المرتبطـــة بالاضطرابـــات النفســـية: مـــن خـــال تنظيـــم ورش عمـــل 	
ومناقشـــات لتشـــجيع الأفـــراد عـــى التحـــدث عـــن مشـــاعرهم.

• تقديـــم الدعـــم النفـــي: عـــن طريـــق توفـــر معلومـــات عـــن الخدمـــات النفســـية المتاحـــة والمراكـــز 	
النفســـية التـــي تقـــدم استشـــارات فوريـــة للمحتاجـــن.

وهـــذه الخطـــوات تســـهم في بنـــاء مجتمـــع صحـــي قـــادر على التعامـــل الفعـــال مـــع التحديـــات 
النفســـية وتقديـــم الدعـــم اللازم لمـــن لديهـــم أفـــكار انتحاريـــة.
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	2 ـــاعد . ـــذي يس ـــلوكي ال ـــرفي الس ـــاج المع ـــم الع ـــدف إلى تقدي ـــي: وته ـــم النف ـــراتيجية الدع إس
ـــار. ـــول إلى الانتح ـــن الوص ـــد م ـــا يح ـــق، م ـــاب والقل ـــاعر الاكتئ ـــع مش ـــال م ـــل الفع ـــى التعام ـــراد ع الأف

وتتلخص خطواتها في الآتي:

• التشـــخيص المبكـــر والتقييـــم النفـــي: مـــن خـــال إجـــراء تقييـــم دقيـــق للأفـــراد الذيـــن يظُهـــرون 	
ـــات  ـــق مقاب ـــن طري ـــك ع ـــون ذل ـــة، ويك ـــكار انتحاري ـــم أف ـــن تراوده ـــاري أو م ـــلوك الانتح ـــات الس علام

نفســـية أو اختبـــارات تشـــخيصية.

• التعـــرف إلى العوامـــل النفســـية: وهـــي خطـــوة مهمـــة، إذ ينبغـــي التوصـــل إلى العوامـــل التـــي 	
ـــات  ـــق والصدم ـــاب والقل ـــل الاكتئ ـــذه العوام ـــن ه ـــة، وم ـــلوكيات انتحاري ـــام بس ـــار أو القي ـــبب الانتح تس

ـــية. النفس

• تقديـــم الدعـــم النفـــي المناســـب: وذلـــك عـــن طريـــق توفـــر جلســـات علاجيـــة فرديـــة مـــع مختصـــن 	
مـــن الصحـــة النفســـية مثـــل: أطبـــاء نفســـيين لمســـاعدة الأفـــراد عـــى التخلـــص مـــن مشـــاعرهم 

ـــلبية. ـــم الس وأفكاره

• ـــاط 	 ـــر الأنم ـــى تغي ـــاعد ع ـــذي يس ـــلوكي )CBT( ال ـــرفي الس ـــاج المع ـــلوب الع ـــتخدام أس ـــن اس يمك
ـــج  ـــاعد المعال ـــلبية يس ـــكار الس ـــد الأف ـــد تحدي ـــار، فبع ـــؤدي إلى الانتح ـــد ت ـــي ق ـــلبية، الت ـــة الس الفكري
ـــل  ـــل التحلي ـــاليب مث ـــتخدم أس ـــا، ويس ـــدى صحته ـــص م ـــكار وفح ـــذه الأف ـــدي” ه ـــى ت“ح ـــض ع المري
المنطقـــي أو إعـــادة التأطـــر لتوجيـــه المريـــض نحـــو أفـــكار أكـــر توازنـًــا وواقعيـــة، ثـــم اســـتبدال 

ســـلوكيات مألوفـــة بالســـلوكيات الغريبـــة.
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	3 ـــم . ـــن لديه ـــراد الذي ـــاب الأف ـــراتيجية إلى إكس ـــذه الإس ـــدف ه ـــي: ته ـــم الاجتماع ـــراتيجية الدع إس
ـــى  ـــجيع ع ـــة والتش ـــاء والعائل ـــم الأصدق ـــا؛ كدع ـــص منه ـــة للتخل ـــارات الاجتماعي ـــار بالمه ـــات للانتح ني

ـــلبية.  ـــاعر الس ـــن المش ـــص م ـــة للتخل ـــة بحري المحادث

وتتلخص أهم خطواتها في الآتي:

• تعزيـــز الروابـــط الأسريـــة: وذلـــك مـــن خـــال توفـــر الدعـــم العاطفـــي والتفهـــم للأشـــخاص الذيـــن 	
يواجهـــون ضغوطـًــا في الحيـــاة أو مشـــاعر ســـلبية.

• ــراط في 	 ــراد عـــى الانخـ ــجيع الأفـ ــال تشـ ــن خـ ــك مـ ــابي: وذلـ ــي الإيجـ ــل الاجتماعـ ــجيع التفاعـ تشـ
الأنشـــطة الاجتماعيـــة والفعاليـــات التـــي تعـــزز الشـــعور بالانتـــاء والتواصـــل مـــع المجتمـــع، ويمكـــن 
ـــة. ـــطة الرياضي ـــى الأنش ـــة أو حت ـــات التطوعي ـــة والمجموع ـــة الاجتماعي ـــطة الأندي ـــذه الأنش ـــمل ه أن تش

• تدريـــب الأفـــراد عـــى مهـــارات التكيـــف الاجتماعـــي: وذلـــك مـــن خـــال تنظيـــم ورش عمـــل ودورات 	
ــارات  ــل مهـ ـــة، مثـ ــوط الاجتماعي ــر والضغـ ــع التوتـ ــف مـ ــارات التكيـ ــراد مهـ ــم الأفـ ــة لتعليـ تدريبيـ

ــة بالنفـــس. ــاء الثقـ ــاعدة، وبنـ ــال، وكيفيـــة طلـــب المسـ التواصـــل الفعـ

• ـــن 	 ـــاعدة م ـــب المس ـــى طل ـــراد ع ـــجيع الأف ـــق تش ـــن طري ـــع: ع ـــاء والمجتم ـــن الأصدق ـــم م ـــر الدع توف
ـــاًّ  ـــدرًا مه ـــون مص ـــن أن يك ـــاء يمك ـــم الأصدق ـــة، فدع ـــد الحاج ـــم عن ـــط به ـــع المحي ـــاء والمجتم الأصدق

ـــي. ـــغ النف للتفري
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: دور الأسرة: أولًاا

ــا  ــبير، ويمكـــن عـــرض مـ تقـــوم الأسرة بـــدور كـ
تقـــوم بـــه في الآتي )شـــهاب، 2022(:

	1 التواصل المفتوح والمستمر:.
ـــاء على التحـــدث  يجـــب على الأسرة تشـــجيع الأبن
خـــوف،  دون  وتجاربهـــم  مشـــاعرهم  عـــن 
ـــاعر  ـــد المش ـــل على تحدي ـــذا التواص ـــاعد ه ويس
ـــر. ـــت مبك ـــة في وق ـــكار الانتحاري ـــلبية والأف الس

	2 مراقبة التغيرات السلوكية والعاطفية:.
ــة أو  ــل العزلـ ــاء، مثـ ــلوك الأبنـ ــدان يقـــظين للتـــغيرات المفاجئـــة في سـ ــن الضروري أن يكـــون الوالـ مـ
التـــغير في المـــزاج، ويمكـــن أن تكـــون هـــذه علامـــات على ضغـــوط نفســـية أو أفـــكار انتحاريـــة تتطلـــب 

التدخـــل السريـــع.

	3 شجيع التفكير الإيجابي وبناء الثقة بالنفس:.
تقـــوم الأسرة بـــدور مهـــم في تعزيـــز تقديـــر الأبنـــاء لذاتهـــم مـــن خلال التوجيـــه الإيجـــابي، فعندمـــا 

يشـــعر الأبنـــاء بالثقـــة في أنفســـهم، فيكونـــون أقـــل عرضـــة للأفـــكار الســـلبية والانتحاريـــة.

	4 توفير بيئة داعمة وآمنة:.
يجـــب أن توفـــر الأسرة بيئـــة منزليـــة مســـتقرة وآمنـــة تشـــجع الأبنـــاء على التعـــبير عـــن مشـــاعرهم بحريـــة 

دون خـــوف مـــن الرفـــض أو الانتقـــاد، وتســـاعد بيئـــة الدعـــم على تقليـــل التوتـــرات النفســـية.

	5 التوجيه إلى العلاج المتخصص عند الحاجة:.
عندمـــا تظهـــر علامـــات على أفـــكار انتحاريـــة أو اضطرابـــات نفســـية، يجـــب على الأسرة تشـــجيع الأبنـــاء 
على طلـــب المســـاعدة مـــن مختـــصين في الصحـــة النـــفسي، فالـــعلاج المبكـــر يســـاعد على منـــع تفاقـــم 

ـــراض. الأع

	6 تشجيع المشاركة في الأنشطة الاجتماعية والصحية:.
ـــن صحتهـــم النفســـية  تحفيـــز الأبنـــاء على المشـــاركة في الأنشـــطة الاجتماعيـــة، مثـــل الرياضـــة، يحِسِّ

ويعـــزز شـــعورهم بالانـــتماء والقبـــول ويقلـــل مـــن الشـــعور بالعزلـــة.

دور الأسرة والمدرسة في الإرشاد والتوجيه:
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	7 توفير نماذج إيجابية للمواجهة:.
ــات  ــية وصعوبـ ــوط النفسـ ــع الضغـ ــل مـ ــة التعامـ ــة في كيفيـ ــاذج إيجابيـ ــدان نمـ ــون الوالـ ــب أن يكـ يجـ
الحيـــاة، فالأبنـــاء يميلـــون إلى تقليـــد ســـلوكيات الوالديـــن، مما يعـــزز قدرتهـــم على مواجهـــة التحديـــات 

مواجهـــةًً صحيـــة.

ثانًيًا: دور المدرسة: 

تقـــوم المدرســـة بـــدور حيـــوي في تجنـــب الطـــاب 
للممارســـات التـــي قـــد تـــؤدي إلى الانتحـــار، ويـــرز 

دورهـــا في الآتي )عبـــد الفتـــاح، 2020(:

• التوعية بالصحة النفسية:	
إلى  تهـــدف  توعيـــة  برامـــج  المدرســـة  تقـــدم 
زيـــادة الوعـــي عـــن أهميـــة الصحـــة النفســـية 
ـــة.  ـــرة للأفـــكار الانتحاري والتعريـــف بالأعـــراض المبك
تســـاعد هـــذه البرامـــج الطـــاب عـــى فهـــم كيفيـــة 

ــية. ــات النفسـ ــع الضغـــوط والتحديـ ــل مـ التعامـ

• استكشاف المشكلات النفسية لدى الطلاب: 	
ــات  ــرف إلى علامـ ــمين التعـ ــربين والمعلـ ــن للمـ ــطلاب، يمكـ ــلوكية للـ ــغيرات السـ ــة التـ ــن خلال مراقبـ مـ
ـــض  ـــدم بع ـــد يق ـــة، فق ـــة العام ـــات الثانوي ـــن امتحان ـــديد م ـــوف الش ـــك الخ ـــال ذل ـــاب، ومث ـــار أو الاكتئ الانتح
الـــطلاب على الانتحـــار، فالتدخـــل المبكـــر يســـاعد على تـــوفير الدعـــم المناســـب والتوجيـــه النـــفسي في 

ـــب. ـــت المناس الوق

• وضع حلول عاجلة للمشكلات النفسية:	
وذلـــك مـــن خلال وجـــود خدمـــات استشـــارية نفســـية للـــطلاب مـــن خلال اختصاصـــيين نفســـيين أو 
ـــطلاب  ـــر لل ـــذا يوف ـــية، وه ـــة أو النفس ـــكلات العاطفي ـــع المش ـــل م ـــاعدتهم على التعام ـــيين لمس اجتماع

بيئـــة آمنـــة للتعـــبير عـــن مخاوفهـــم وطلـــب المســـاعدة.

• تدريب المعلمين على كيفية التعامل مع الأزمات النفسية:	
ــكلات  ــرة للمشـ ــات المبكـ ــرف إلى العلامـ ــة التعـ ــمين على كيفيـ ــب المعلـ ــة على تدريـ ــل المدرسـ تعمـ
النفســـية وكيفيـــة التعامـــل مـــع الـــطلاب الذيـــن يعانـــون الأفـــكار الانتحاريـــة، وهـــذا يمك�ـــن المعلـــمين 

مـــن تقديـــم الدعـــم الفعـــال والتوجيـــه المناســـب.

• إيجاد بيئة مدرسية خالية من التمييز والتنمر:	
تســـعى المدرســـة إلى خلـــق بيئـــة خاليـــة مـــن التنمـــر والتمييـــز، مما يســـاعد على تقليـــل المشـــاعر 
الســـلبية لـــدى الـــطلاب الذيـــن قـــد يعانـــون التوتـــر النـــفسي، فتـــوفير بيئـــة آمنـــة يعـــزز مـــن الصحـــة 

النفســـية للـــطلاب.
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• التواصل بين المدرسة والأسرة: 	
ــية للـــطلاب  ــالات النفسـ ــتمر بين المدرســـة والأسرة على تحـــسين متابعـــة الحـ ــاون المسـ ــاعد التعـ يسـ
وتقديـــم الدعـــم المناســـب، ومـــن خلال هـــذا التعـــاون، يمكـــن للمدرســـة والأسر المشـــاركة في معالجـــة 

المشـــكلات النفســـية.

في المملكـــة العربيـــة الســـعودية، هنـــاك عـــدة خدمـــات للدعـــم والإرشـــاد التـــي يمكـــن الوصـــول إليهـــا 
للإبلاغ عـــن حـــالات الانتحـــار أو طلـــب المســـاعدة النفســـية، ومـــن أهـــم الأرقـــام والخدمـــات المتاحـــة:

الموارد العملية )مصادر الدعم والمساندة(:

الهلال الأحمر السعودي

)997(

المركز الوطني للعمليات الأمنية

)911(

مركز الاتصال بالصحة

)937(

الدوريات الأمنية

)999(
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الخاتمة

ـــام، نســـعى مـــن خلال هـــذا الدليـــل الإرشـــادي إلى تعزيـــز الوعـــي بأهميـــة الوقايـــة مـــن  في الخت
ـــائلات  ـــراد والع ـــشترك بين الأف ـــل الم ـــاون والعم ـــد أن التع ـــعودي، ونؤك ـــع الس ـــار في المجتم الانتح
والمجتمـــع يمكـــن أن يســـهم إســـهامًًا كـــبيرًاً في تقليـــل أخطـــار الانتحـــار وتعزيـــز الصحـــة النفســـية.

ومـــن الضروري أن نتذكـــر أن الاســـتماع والدعـــم وتقديـــم المســـاعدة في الوقـــت المناســـب يمكـــن 
أن ينقـــذ حيـــاة إنســـان؛ فلنكـــن جميعًًـــا يـــدًًا واحـــدة في بنـــاء مجتمـــع واعٍٍ ومتعاطـــف، يقـــدم الدعـــم 

لمـــن يحتـــاج.

نسأل اللَّهَ أن حيفظ الجميع ويمنحهم الصحة والعافية.
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