
I ACT T 
ا   مساعدة بعضنا بعض�

ف   اوح أعمارهم ما بني ف الشباب الذين ت�ت ي للوفاة بني
  19أعوام و    10إنّ مرحلة المراهقة مرحلة صعبة. فهل تعلم أنّ الانتحار هو السبب الثايف

رە، ألا وهو أنّ الأمل والمساعدة  
�
ك

َ
ذ

َ
ء مهم �جب ت ي

ا؟، إلا أنّ هناك �ش ا. فأنت لستَ وحدك. عام�  موجودَان دائم�

ا ما تكون أول من �لاحظ وجود مشكلة لدى صد�قك أو شق�قك، ومن المرجح أنْ �لجأ إل�ك هذا الصد  ي مرحلة المراهقة، فإنك غالب�
يق أو  إذا كنتَ �ف

ي قد تظهر ع� شخص ما إذا  ي عندما يواجه صع��ات أو مشكلات. ومن ثمّ فإنه من المهم أنْ تعرف العلامات الىت
  الشقيق للحصول ع� دعم عاط�ف

باع قواعد  ر اتِّ
�
ك

َ
ي �جب عل�ك فعلها تجاهه. وتَذ ا �شأنه والأمور اليت  لدعم أقرانك:   IACTTكنت قلق�

ف (   ع� العلامات والأعراض. ) IDENTIFYالتعرُّ

ي الانتحار أم لا. لمعرفة الم��د عما �حدث وما إذا كان  )  ASKط�ح الأسئلة (
 الشخص �فكر �ف

 مشاعر التعاطف والاهتمام والرأفة. ) COMMUNICATEتوص�ل (

 ! ) الإجراءاتTAKEاتخاذ (

 بالنفس. ) TAKE CAREالاعتناء (

  
ف (   ) ع� العلامات والأعراض (الحق�قة) IDENTIFYالتعرُّ

 المشاعر: 

ا".  •  ال�أس " لن تتحسن الأحوال أبد�

". عدم  • ي
 بدويض

ً
 الق�مة " س�كون الجميع أفضل حا�

ء �شكل سل�م".  • ي
 العجز "لا أستطيع فعل أي �ش

 الحزن المستمر.  •

 الشعور بالذنب أو العار.  •

 الشعور بالمحا�ة.  •

 المعاناة من الغضب أو القلق الشد�د أو المستمر.  •

 الإجراءات: 

 إظهار العداوة أو الغضب أو الس�ي للانتقام.  •

. الت�ف بدون   •  تفك�ي

 الانعزال عن الأصدقاء والأ�ة.  •

ل.  • ف ي المدرسة أو الم�ف
ي مشا�ل �ف

 الوق�ع �ف

 ز�ادة تعا�ي المخدرات و/أو ال�حول.  •

التحدث عن موضوعات الموت أو الدمار أو إرسال رسائل   •
نص�ة بخصوصها أو وضع منشورات عنها ع� وسائل  

 .  التواصل الاجتما�ي

 

 
 

ات:  ُّ  التغ�ي

ات  • ف الشخص  التغ�يُّ ي الشخص�ة: عدم ت�ُّ
الملحوظة �ف

 بطب�عته. 

•  . � ك�ي  صع��ة ال�ت

ي كان �حبها.  •  فقدان الشخص الاهتمام بالأش�اء اليت

ي المدرسة أو العمل.  •
 ز�ادة المشا�ل �ف

ي الحالة المزاج�ة.  •
ات الجذر�ة �ف  التغ�يُّ

ئ بعد الهدوء أو الا�سحاب.  •  التحسن المفا�ب

 التهد�دات: 

 التحدث عن الانتحار أو ال�تابة �شأنه.  •

ع بالممتل�ات الثمينة.  •  الت�ب

 كتابة رسالة انتحار.  •

 قول أش�اء مثل:  •

-  "
ً

 "لن أب�ق هنا ط���

ّ عمّا ق��ب"  -  "لن تقلق ع�ي

ا.  • �  ال�تابة والرسم والتحدث عن الموت كث�ي

بِع قواعد  ا �شأن شخص ما، فلا تنتظر واتَّ    ACTTإذا كنتَ قلق�
 ع� الفور! 

ي الصفحة التال�ة) 
 (تابع �ف
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I ACTT :ا  مساعدة بعضنا بعض�
 (تابع) 

  
ي الانتحار أم لا. ASKط�ح الأسئلة (

 ) لمعرفة الم��د عما �حدث وما إذا كان الشخص �فكر �ف
 �مكنك ط�ح أسئلة مثل:  • 

ة، ماذا بك؟"  - ي الآونة الأخ�ي
ا �ف  "تبدو ح��ن�

ا وأنا قلق �شأنك. ك�ف حالك؟"  - ي التدر�ب مؤخر�
 "لم أرك �ف

ي الانتحار أم لا، فالسؤال   •
اسأل الشخص عما إذا كان �فكر �ف

ي عقل  
هو الت�ف الصحيح، والسؤال لا �ضع الأفكار �ض

 الشخص. 

ي إ�ذاء نفسك؟" -
 " هل تفكر �ف

ي " -
 " الانتحار؟هل تفكر �ف

 
  ) مشاعر التعاطف والاهتمام والرأفة. COMMUNICATEتوص�ل (

ء   •  ي
لا توجد ط��قة صح�حة ودق�قة لفعل ذلك ولا يوجد �ش

 مثا�ي تقوله لإظهار اهتمامك. 

 استخدم كلمات مثل:  •

 "أنا موجود من أجلك"  -

ا" -  "�مكننا الحصول ع� المساعدة مع�
 

 افعل أش�اء مثل:  •

 العناق.  -

 الإصغاء.  -

 قضاء الوقت مع الشخص.  -

  

  ) الإجراءات. TAKEاتخاذ (

ي كل مرة يراودنا فيها القلق �شأن صحتنا أو صحة شخص   •
�ف

ف علينا طلب المساعدة من شخص بالغ   آخر النفس�ة، يتعني
ف علينا إدارة الأمر بمفردنا.   موثوق به، ولا يتعني

كه   • ث شخص ما عن الانتحار، فلا ت�ت بمفردە، واطلب  إذا تحدَّ
 المساعدة ع� الفور. 

 

 
 
 

اصطحب الشخص إ� شخص بالغ موثوق به (والد أو   -
و�ي أو ق��ب أو مستشار أو معلم أو مدرب أو رجل دين)  

ل.  ف ي المدرسة أو الم�ف
 �ف

 اتصل بالخط الساخن للحصول ع� المساعدة والدعم:  -
911 
988 

 741741إ� الرقم   HOPELINEأرسل كلمة 
Trevor Project -  678-678  رقم الرسائل النص�ة 

  
  ) بالنفس. TAKE Careالاعتناء (

ا �مر بأزمة، فقد تحتاج إ�  • إذا كنت �ساعد شخص�
ا.   المساعدة أ�ض�

ث إ� شخص تثق به عن شعورك.  •  تَحَدَّ

 
 
 

 
 

 أعط نفسك ما تحتاجه.  •
، واحصل ع�  مار�س ال��اضة، وتناوَل الطعام  - الص�ي

 قسط كافٍ من الراحة. 

ي تجعلك �شعر بالسعادة.  -  افعل الأش�اء اليت

ا للتعامل مع هذا الأمر بمفردك،   • ر أنك لستَ مضطر�
�
ك

َ
تَذ

ي مساعدتك. 
 فهناك أشخاص يهتمون بك و�رغبون �ف

  المَرَاجع:  
ي ولا�ة DHSوزارة الخدمات الصح�ة بولا�ة و�سكو�سن (

  و�سكو�سن: التأث�ي والاستجابة. ). الانتحار �ف
 . https://www.dhs.wisconsin.gov/publications/p02657.pdf  . 2024أب��ل  17تار�ــــخ الاطلاع: 

  ). دراسة استقصائ�ة حول سلوك�ات الشباب المحفوفة بالمخاطر بولا�ة و�سكو�سن. DPIوزارة التعل�م العام بولا�ة و�سكو�سن (
 . https://dpi.wi.gov/sspw/yrbs  . 2024أب��ل  17تار�ــــخ الاطلاع: 
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