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ما الانتحار وإيذاء النفس؟ 

ما إيذاء النفس؟ 

عندمــا يجــرح الإنســان نفســه أو يؤذيهــا لمواجهــة ضيــق انفعــالي شــديد أو 
اضطــراب داخــي أو للتعبــر عنهــا فهــذا هــو إيــذاء النفــس. وفي العمــوم، 
ــة.  ــد تكــون مميت ــج ق ــل نفســه، غــر أن النتائ لا يقصــد الإنســان أن يقت
ومــن أمثلــة إيــذاء النفــس محاولــة تســميم الإنســان نفســه بتنــاول كميــةٍ 
ــة أو غرهــا مــن الأشــياء الضــارة(، أو  ــرةٍ جــداً مــن الأقــراص )كالأدوي كب
القطــع أو الحــرق، أو ضرب الــرأس في أشــياء، أو لكْــم الإنســان نفســه أو 
ضربهــا بــيء صلــب.  والنــاس الذيــن يــؤذون أنفســهم لا يقصــدون قتــل 

أنفســهم في العــادة. 

ما الانتحار؟

ــد المــرء القيــام بفعــلٍ مــا لقتــل نفســه.   وينتحــر كل  الانتحــار هــو تعمُّ
عــام مــا يقــرب مــن 800000 شــخص، أي مــا يعــادل شــخصاً واحــداً كل 40 
ثانيــة، وهنــاك أعــداد أكــر بكثــر مــن النــاس يحاولــون الانتحــار.  وتمثِّــل 
ــدان،  ــات والبل ــد الأسر والمجتمع ــتُّ في عَضُ ــاة تفَ ــار مأس ــة انتح كل حال
وتــرك آثــاراً لا تندمــل عــى الأفــراد الذيــن يخلِّفُهــم المـُــنتحِر وراءه. وقــد 
يحــدث الانتحــار في أي ســن بــدءاً مــن المراهقــة وحتــى الشــيخوخة. وفي 
عــام 2016، كان الانتحــار الســبب الثــاني الأكــر شــيوعاً للوفــاة في صفــوف 
ــاء  ــع أنح ــن 15 و29 ســنة في جمي ــراوح أعارهــم ب ــن ت الأشــخاص الذي

العــالم. 

العلامات والأعراض الشائعة لإيذاء النفس والانتحار 

- كيف تكتشف شخصاً مُعرَّضاً للخطر

تتضمن علامات إيذاء النفس ما يي: 

قطوعــاً غــر مــرَّرة، وكدمــات وحــروق بالســجائر، وتكــون عــادة 	 

في المعصمــن والذراعــن والأفخــاذ والصــدر،  

تغطيــة أنفســهم بالكامــل في جميــع الأوقــات بغــض النظــر عــن 	 

حالــة الطقــس،

شيء، 	  أي  في  الرغبــة  أو  الحافــز  غيــاب   - الاكتئــاب  علامــات 

ــزواء  ــا، والان ــة في معاقبته ــن الرغب ــر ع ــس والتعب ــة النف وكراهي

ــوم  ــه كأن يل ــرء لنفس ــرام الم ــة اح ــات قل ــن، وعلام ــن الآخري ع

نفســه عــى أي مشــكلة أو أن يفكــر أنــه لا يصلــح لأي شيء. 

وتتضمن العلامات التحذيرية للانتحار ما يي: 

الحديث أو الكتابة عن الموت أو قتل النفس؛	 

الانسحاب من العلاقات العادية أو الأنشطة الاجتاعية؛ 	 

أن يبدو المرء مكتئباً، أو يظهِر مشاعر قلة الحيلة واليأس؛	 

إظهــار علامــات الشــعور بالذنــب الشــديد وتقريــع الــذات، 	 

وعــدم وجــود مــا يســتحق العيــش لأجلــه في حياتــه؛ 

جمــع وســائل الانتحــار، كتخزيــن الحبــوب أو شراء ســلاح نــاري 	 

)مســدس أو بندقيــة( عــى ســبيل المثــال؛

ــر النفــس مثــل القيــادة بطيــش ورعونــة، أو 	  القيــام بأشــياء تدُمِّ

ــكات دون ســبب منطقــي؛  الاســتغناء عــن الممتل

توديع الأسرة والأصدقاء كأنه لن يراهم مرة أخرى. 	 

ما أسباب إيذاء النفس والانتحار؟ 

قــد يعقــب إيــذاء النفــس والانتحــار سلســلة مــن الأفــكار، وربمــا يكــون 
الوســائل  الوصــول إلى  ومتهــوراً. ويزيــد  ارتكابهــا عفويــاً  القــرار في 
الخطــرة، مثــل أقــراص مبيــدات الآفــات أو الأســلحة الناريــة، مــن خطــر 
ــي الأســباب الشــائعة  ــا ي ــا. وفي ــه إياه ــة الشــخص لنفســه أو قتل إصاب

ــار: ــس والانتح ــذاء النف ــؤدي إلى إي ــي ت الت

اســتعال 	  وســوء  الاكتئــاب  خاصــة  النفســية،  الاضطرابــات 

والمــواد،  الكحــول 

أزمــة شــخصية: فقــد يشــعر المــرء الــذي يواجــه مشــكلة شــخصية 	 

خطــرة بالعجــر عــن مواجهتهــا، وقــد يشــعر في لحظــة يــأس أن 

ــد  ــا؛ وق ــدة للتعامــل مــع وضــع م الانتحــار هــو الوســيلة الوحي

ــة  ــاء علاق ــة، وانته ــن مشــكلات مالي ــاة ب ــاوت ضغــوط الحي تتف

ــن، ــة، أو الألم أو المــرض المزمن ــة، أو البطال ــا، أو فقــدان وظيف م

ويشــمل 	  والتمييــز؛  والتحامــل  المســتمرة  بالعزلــة  الشــعور 

ــن، والشــعوب  ــن والمهاجري الأشــخاص المعرَّضــون للخطــر اللاجئ

الجنــي  الميــل  ومزدوجــي  والمثليــن  والمثليــات  الأصليــة، 

والمتحولــن جنســياً وحامــي صفــات الجنســن، وطالبــي اللجــوء، 

والســجناء، 

ــر 	  التعــرُّض لإيــذاء بــدني أو عاطفــي أو جنــي، أو التعــرُّض للتنمُّ

في مرحلــة الطفولــة أو في الوقــت الحــالي،



الروابــط الوراثيــة: مــن الأرجــح أن يكــون الأشــخاص الذيــن 	 

يكملــون عمليــة الانتحــار أو لديهــم أفــكار أو ســلوكيات انتحاريــة 

ــن أسٍر شــهدت حــالات انتحــار ســابقة، م

اضطــراب الشــخصية: يغلــب عــى الأشــخاص، الذيــن يعانــون مــن 	 

ــة  ــخصية المعادي ــة أو اضطــراب الش اضطــراب الشــخصية الحدي

للمجتمــع، أن يلُحِقــوا الأذى بأنفســهم في محاولــة منهــم لمواجهــة 

صراعاتهــم النفســية الداخليــة أو للتعبــر عنهــا،

الشعور بألم مزمن، ومعاناة اضطرابات بدنية وإعاقات. 	 

وعامل الخطر الأقوى إلى حد كبر للانتحار هو محاولة انتحار سابقة.

متى ينبغي التماس المساعدة؟

ــث إلى  ــون الأذى بأنفســهم الحدي ــن يلُحِق ــاس الذي يســتصعب بعــض الن
ــة  ــم يســتطيعون مواجه ــون أنه ــة، أو يظن ــا عــن هــذه التجري شــخص م
مشــكلتهم الكامنــة بمحاولــة إيــذاء أنفســهم. لا تتجاهــل المشــكلة: فإيــذاء 
النفــس علامــة بالغــة الأهميــة عــى أنــك في حاجــة إلى مســاعدة مهنيــة.  
اذهــب إلى طبيــب عــام كي يحيلــك إلى المســاعدة المهنيــة المتخصصــة، أو 
ث إلى أحــد أفــراد أسرتــك أو صديــق تثــق فيــه حتــى يســاعدوك في  تحــدَّ
ــب  ــةً في طل ــد صعوب ــت تج ــب إذا كن ــع الطبي ــد م ــى موع ــول ع الحص

المســاعدة بنفســك. 

إذا آذيــت نفســك، فهنــاك حــالات يجــب عليــك فيهــا أن تلتمس المســاعدة 
عــى الفــور: ومنهــا عــى ســبيل المثال:

إذا تناولــت كميــةً كبــرةً مــن الكحــول أو المخــدرات أو الأدويــة 	 

التــي تُــرفَ بوصفــة طبيــة

إذا كنت تعاني من ألم مرح	 

إذا كنت تعاني من صعوبة في التنفس 	 

إذا قطعت جسدك قطعاً خطراً أو أحرقت نفسك	 

إذا فقدت كمية كبرة من الدم بسبب قطع أو جرح.	 

ــت  ــأن أو كن ــذا الش ــكار في ه ــك أف ــار/ راودت ــر في الانتح ــت تفك إذا كن
تخطــط للانتحــار، فأنــت في وضــع طــارئ. وعليــك أن تتصــل بطبيبــك )إذا 
كنــت تحصــل عــى العــلاج مــن الاكتئــاب أو أي مــرض نفــي آخــر(، أو 
اتصــل بخــط الطــوارئ أو خــط المســاعدة للمقدمــن عــى الانتحــار. فــإذا 
ر عليــك، لأي ســبب كان، التــاس المســاعدة الطبيــة الفوريــة، اتصــل  تعــذَّ
بأحــد أفــراد أسرتــك أو أصدقائــك الذيــن تثــق فيهــم. ولا تظــل بمفــردك إذا 

راودتــك أفــكار انتحاريــة.

الوقاية من سلوكيات إيذاء النفس والسلوكيات 

الانتحارية وعلاجها 

ــا  ــخصٍ م ث إلى ش ــدُّ ــن التح ــكلة، لك ــبب المش ــى س ــلاج ع ــف الع يتوق
وطلــب المســاعدة هــو الخطــوة الأولى في جميــع الأحــوال.  

ــائل 	  ــة: أزلِ وس ــض آمن ــة بالمري ــة المحيط ــون البيئ ــرص أن تك اح

إيــذاء النفــس أو الانتحــار مثــل مبيــدات الآفــات أو الأدويــة 

ــة. ــلحة الناري والأس

ــه 	  احشــد شــبكة الدعــم الاجتاعــي للمريــض: أخــر أفــراد أسرت

ــة  ــن الوضــع لمواصل ــره ع ــم بأم ــن يهت ــع م ــه أو جمي أو أصدقائ

ــا دام الخطــر قائمــاً.   ــة والدعــم م ــم الرعاي تقدي

إذا كان هنــاك تهديــد خطــر، قــد يطلــب الطبيــب دخــول 	 

المريــض إلى المستشــفى لمنــع حــدوث ضرر بالــغ أو الإقــدام عــى 

ــت.    ــلٍ ممي فع

النفــي 	  النفــي والتثقيــف  للعــلاج  هنــاك نهــوج مختلفــة 

ــه أو  ــذاء نفس ــكار لإي ــه أف ــيطر علي ــخص تس ــد إذا كان الش تفي

للانتحــار: العــلاج الســلوكي المعــرفي، والتدريــب عــى مهــارات حــل 

المشــكلات، والعــلاج والتثقيــف الأسري.

قــد تســاعد الأدويــة في عــلاج الاكتئــاب والقلــق أو في التحكــم في 	 

الســلوكيات الاندفاعيــة في بعــض الأحيــان.

كيف تستطيع مساعدة نفسك؟

اطلــب المســاعدة مــن طبيبــك، أو صديــق مؤتَمــن أو أحــد أفــراد 	 

أسرتــك تثــق فيــه.

ــذاء نفســك. 	  ــي تدفعــك لإي ــف والمشــاعر الت ــرَّف عــى المواق تع

ــف  ــذه المواق ــادي ه ــتتبعها لتف ــي س ــائل الت ــة بالوس ــع خط ض

ــد  ــم ي ــتطيعون تقدي ــن يس ــع م ــك م ــارك خطت ــاعر، وش والمش

ــون. الع

واظب عى تناول أدويتك في أوقاتها المحددة. 	 

ــب 	  ــاول طعــام صحــي، والنــوم المنتظــم، وتجنُّ اعــنِ بنفســك بتن

ــة. ــر الرويحي الكحــول والعقاق

خالطِ الآخرين: اقض الوقت مع أصدقائك وأحبائك. 	 

شــارك في مجموعــات المســاعدة الذاتيــة: فهــذه المجموعــات 	 

ــم. ــى الدع ــول ع ــد للحص ــدر جي مص

إيــذاء نفســك، فاطلــب 	  لديــك إصابــات بســبب  إذا كانــت 

ــة نجمــت عــن  المســاعدة في عــلاج الجــروح أو أي مشــكلة طبي

ــذاء.   ــذا الإي ه

التواصــل 	  وســائل  ومنتديــات  الإلكرونيــة  المواقــع  تجنَّــب 

الانتحــار. أو  النفــس  إيــذاء  ــد  تمجِّ التــي  الاجتاعــي 

حــاول أن تتحــدث عــن مشــاعرك، وعــرِّ عنهــا بالكلــات لا 	 

بالأفعــال.



كيف تستطيع أن تساعد شخصاً يؤذي نفسه؟

ث إليــه بطريقــة متفهِّمة  إذا أردت أن تســاعد شــخصاً يــؤذي نفســه، فتحــدَّ
مــع إيــلاء الاهتــام بمشــكلته. وقــل لــه إن إيــذاء النفــس أمــر شــائع، ولا 
ــه في  ــة(.  وعاوِن ــرة الإعلاني ــه هــذه الن ــا تعطي ــط )وربم ــه فق يحــدث ل
ــع  ــده م ــه إلى مواعي ــز للمســاعدة، واصطحب ــب أو مرك ــور عــى طبي العث
الطبيــب أو في المركــز.  وســاعده في تفهُّــم أن حالتــه مشــكلة وليســت فعــلاً 

مخزيــاً أو منافيــاً للأخــلاق. 

ــاعدة  ــة إلى مس ــو في حاج ــج. فه ــدور المعالِ ــوم ب ــاول أن تق ــن لا تح ولك
مهنيــة، وحتــى إن كنــت متخصصــاً فــلا تســتطيع الاضطــلاع بهــذا الــدور 
ــرِّ  ــه أن يغُ ــر من ــراد الأسرة. ولا تنتظ ــن أف ــرداً م ــاً أو ف ــارك صديق باعتب
ســلوكياته بــن عشــية وضحاهــا، ولا تشــعر بالضيــق والغضــب إذا لم يفعل. 
ولا تقاومــه إذا أوشــك عــى إيــذاء نفســه فقــد تزيــد المقاومــة مــن الأذى؛ 
ــيء  ــعه المج ــه في وس ــره أن ــد وأخ ــن ابتع ــاً لك ــون يقظ ــل أن تك والأفض
والتحــدث عــن الأمــر بــدلاً مــن إيــذاء نفســه.  ولا تجــره عــى أن يعــدَك 
بعــدم الإقــدام عــى إيــذاء نفســه مــرة أخــرى، ولا تهــدده بعقوبــة إذا آذى 
نفســه مــن جديــد )كأن تقــول لــه لــن تــراني بعــد اليــوم إذا لم تتوقــف عــن 

إيــذاء نفســك(، ولا تســارع إلى إصــدار حكــم عليــه أو تنتقــده.  

كيــف تســتطيع أن تســاعد شــخصاً لديــه أفــكار 

انتحاريــة؟

تشــكِّل الأفــكار في الانتحــار أو محاولــة الانتحــار حالــة طارئــة. فــإذا 
لاحظــت علامــات تحذيريــة وتغــراً كبــراً في الســلوك، احصــل عــى 
ــب إذا كان الشــخص  ــن.  واتصــل بالطبي ــت ممك ــرب وق المســاعدة في أق

د موعــداً  يعُالـَـج مــن اضطــراب نفــي. أو اتصــل بخــط المســاعدة، أو حــدِّ
ث  عاجــلاً مــع طبيــب أو مستشــار نفــي في أقرب وقــت ممكــن. وإذا تحدَّ
معــك الشــخص عــن الانتحــار فــلا تركــه بمفــرده، واطلــب المســاعدة مــن 
أفــراد الأسرة الآخريــن أو الأصدقــاء، ولا تعِــد الشــخص أنــك لــن تبُلِــغ أحداً 

بحالتــه لأنــك لــن تســتطيع الوفــاء بهــذا الوعــد.  

ــكار  ــه أف ــق أن لدي ــاشرة إذا ســاورك القل ــك أن تســأل الشــخص مب ويمكن
انتحاريــة. وأمــا أنــك توعِــز إلى الشــخص بفكــرة الانتحــار إذا ســألته عنــه 

فخرافــة.

وإذا لاحظــت أن شــخصاً مــا ينــر منشــورات عــن الوفــاة عــى وســائل 
ــة واطلــب المســاعدة. التواصــل الاجتاعــي، فتعامــل مــع الأمــر بجدي

ــق التــي  ــة حلقــة في سلســلة مــن صحائــف الحقائ هــذه النــرة الإعلاني
ــة  ــات لعام ــن المعلوم ــد م ــر مزي ــة لتوف ــة العالمي ــة الصح ــا منظم تعده
ــل  ــك تنزي ــا. ويمكن ــبلُ معالجته ــية وسُ ــات النفس ــن الاضطراب ــاس ع الن
جميــع صحائــف الوقائــع مجانــاً مــن موقــع منظمــة الصحــة العالميــة عــى 
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