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خطوات العمل لمساعدة
شخص ما يعاني من الألم العاطفي

الانتحــار هــو مصــدر قلــق كبيــر يهــدد للصحــة العامــة، وهــو ســبب رئيســي للوفــاة فــي الولايــات 
المتحــدة الأمريكيــة. يؤثــر الانتحــار علــى الأشــخاص مــن جميــع الأعمــار، والأجنــاس، والأعــراق،

و الإثنيات.
الانتحــار معقــد ومأســاوي، ولكــن يمكــن الوقايــة منــه. يمكــن أن تســاعد معرفــة العلامــات 

التحذيريــة للانتحــار، وكيفيــة الحصــول على المســاعدة في إنقاذ الأرواح.

فيمــا يلــي ٥ خطــوات يمكنــك اتخاذهــا #لتكون_أنت_الذي يســاعد شــخص ما يعاني مــن الألم العاطفي:

اطرح الأسئلة التالية:  .١
ــه ليــس ســؤالا ســهلاً، ولكــن قــد أظهــرت الدراســات أن ســؤال الأفــراد  "هــل تفكــر فــي الانتحــار؟" إن
الانتحــار، حــالات  مــن  يزيــد  لا  الانتحــار  فــي  يفكــرون  كانــوا  إذا  عمــا  للخطــر  المعرضيــن 

أو الأفــكار الانتحارية.

حافظ على سلامتهم:  .٢
ــا  ــرة جــزءً مهمً ــى العناصــر أو الأماكــن الخطي ــة، إل يعــد الحــد مــن وصــول الشــخص ذو الأفــكار الانتحاري
ليــس بالأمــر الســهل دائمًــا، أن تســأل عمــا إذا كان الشــخص  لمكافحــة الانتحــار. فــي حيــن أن هــذا 

المعــرض للخطــر لديــه خطــة، أو أن إزالــة أو تعطيــل الوســائل المميتــة يمكــن أن يحدث فرقا.

كن متاحًا لهم:  .٣
اســتمع بعنايــة، وتعــرف علــى مــا يفكــر فيــه الفــرد ويشــعر بــه. تشــير  البحــوث إلــى أن الاعتــراف بالانتحــار 

والتحــدث عنــه قــد يقلــل فــي الواقــع من الأفكار الانتحاريــة بدلا من زيادتها.

ساعدهم على الاتصال:  .٤
احفــظ رقــم خــط مكافحــة الانتحــار والأزمــات ٩٨٨،  (اتصــل أو أرســل رســالة نصيــة إلــى ٩٨٨) وخــط 
الرســائل النصيــة (٧٤١٧٤١) فــي هاتفــك حتــى يكونــوا هنــاك فــي حــال احتجتــم لهمــا. يمكنــك أيضًــا 
المســاعدة فــي إجــراء اتصــال مــع فــرد موثــوق بــه مثــل أحــد أفــراد العائلــة، أو صديــق، أو مستشــار 

روحــي، أو أخصائــي صحة عقلية.

ابق على اتصال:  .٥
البقــاء علــى اتصــال بعــد الأزمــة أو بعــد الخــروج مــن الرعايــة يمكــن أن  ينتــج عنــه فــارق إيجابــي. أظهــرت 
الدراســات أن عــدد الوفيــات الناجمــة عــن الانتحــار ينخفــض عندمــا يتابــع شــخص مــا الشــخص المعــرض 

للخطر.

لمزيــد مــن المعلومات حــول منع الانتحار:

OM 22-4315  NIMH رقــم التعريف
تمــت المراجعــة في عام ٢٠٢٢




