
() كيف نفهم تفكير المنتحر؟
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عنـــد النظـــر في الـــدوافع الـــتي تقـــود الفـــرد للانتحـــار فســـندرك أنّ معظـــم الحـــالات كـــانت محكومـــةً
بفياضانـات قويـة مـن المشـاعر والعواطـف السـلبية، بعيـدًا عـن الأفكـار المنطقيـة الـتي يتـم تقييمهـا بنـاءً
على إيجابيات الأمر أو سلبياته. إذ يكون الفرد أبعد ما يكون عن تحكيم عقله والوصول إلى منطقية

أو أخلاقية الفعل الذي يقدم عليه.

لذلـك تُعـد الأمـراض النفسـية مـن الأسـباب الرئيسـة الـتي تـودي بصاحبهـا إلى الانتحـار أو التفكـير بـه؛
مثــل الاكتئــاب أو الفصــام أو إدمــان الكحــول والمخــدرات أواضطرابــات الشخصــية الحديــة أوالاكتئــاب
ثنــائي القطــب. لكــن في كثــير مــن الاضطرابــات النفســية يفــرقّ المعــالجون والمختصــون مــا بين المــرض و
الاضطراب، وهل هو أوليّ رئيسيّ أم ثانوي. بمعنى يعتقد علماء النفس أنّ الاضطراب العقلي لدى
المنتحــر أو مــن يحــاول الانتحــار ليــس بــالضرورة هــو الســبب المبــاشر وراء الإقــدام علــى الانتحــار نفســه.
ولذلــك يبقــى الســؤال دائمًــا هــل الاضطــراب هــو الســبب أم أنــه نــاتج عــن حالــة نفســية أو طبيــة أو

ظروف معيشة سيئة أدت إلى الأمراض النفسية وبالتالي قادت الفرد للتفكير بالانتحار؟

وقد حاول علماء النفس على مدى سنين طويلة البحث في الأسباب وراء الانتحار والأفكار التي تدور
في خلد وعقل الأفراد الذين يفكرون بالأمر أو يتمنونه بصورةٍ أو بأخرى. وخلال بحثي عن الموضوع في
يــدا “روي المقــالات والأوراق البحثيــة، عــثرتُ علــى مقالــةٍ ســيكولوجية لعــالم النفــس في جامعــة فلور
بـوميستر”  الـتي نشرهـا عـام   بعنـوان “الانتحـار: كهـروب مـن الـذات“، قـدّم فيهـا لمحـة مفصـلة
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حول الذات والأفكار التي تدور في عقل الفرد الذي يفكرّ بالانتحار أو الذي انتحر بالفعل.

معظم حالات الانتحار تتواجد أوساط الأفراد أو المجتمعات التي تعيش حياةً
أفضل من المتوسط

وفقًا لبوميستر، فهناك ست خطوات أساسية يحاول فيها الفرد الهروب من حياته وإنهائها بإرادته
 كامل أو لاوعي. وهذه الخطوات الستّ وإنْ لم تكتمل، ربما

ٍ
، سواء بوعي

ٍ
وعن عمد وتخطيطٍ مسبق

كـثر، معتقـدين أنّ الحيـاة بـاتت عبئًـا يبـةً علينـا، فجميعنـا قـد نكـون مررنـا بواحـدةٍ منهـا أو أ لا تكـون غر
كبيرًا لا يمكن تجاوزه وأنّ الموت هو الحل الأيسر والوحيد لنتخلص ممّا نشعر به من سوء.

عدم القدرة على تحقيق المعايير والآمال الفردية

يجــادل بــوميستر أنّ معظــم حــالات الانتحــار تتواجــد أوســاط الأفــراد أو المجتمعــات الــتي تعيــش حيــاةً
أفضل من المتوسط، فمعدلات الانتحار أعلى في الدول ذات مستويات المعيشة الأعلى مما هي عليه
يـــات الفرديـــة؛ وأعلـــى بين طلاب في الـــدول الأقـــل ازدهـــارًا؛ وأعلـــى في المجتمعـــات الـــتي تـــدعم الحر

الجامعات الأفضل درجاتٍ، وأعلى بين الآباء ذوي التوقعات والآمال الأفضل.

ويرجع السبب إلى أن مثل هذه الظروف المثالية تزيد من خطر الانتحار إذ أنهّا غالبًا ما تخلق معايير
كـــثر هشاشـــة عاطفيًـــا اســـتجابة للنكســـات غـــير معقولـــة للســـعادة الشخصـــية، مـــا يجعـــل الأفـــراد أ
والتغيرات الحياتية السلبية غير المتوقعة. وبكلمات أخرى، فهذا النوع من الأفراد غير معتادين على
التعامــل مــع الفشــل وتقلبــات الحيــاة المفاجئــة، وبالتــالي يكــون الانتحــار وليــدًا للأحــداث الــتي لا تــرقى
 للحياة وإنما الانتقال

ٍ
لمستويات توقعاتهم وآمالهم. فعلى سبيل المثال، لا يشكلّ الفقر عامل خطر

يــد النســبة. وبالمثــل فــإنّ الوحــدة ليســت عامــل خطــر، وإنمــا مــن حالــة الازدهــار المعيــشي للفقــر قــد تز
الانتقال فجأة إليها كأن يكون الفرد مرتبطًا فينفصل، تزيد من نسبة تفكيره بالانتحار. أي أنّ حجم
التناقض بين معايير الفرد والواقع الذي يعيش فيه كفيلٌ بزراعة الأفكار المرتبطة بالانتحار في عقله،

وتشجيعه على القيام به.

لوم الذات وإدانتها

تلعـب الطريقـة الـتي ينظـر بهـا الفـرد لذاتـه ودورهـا فيمـا يحـدث في حيـاته اليوميـة دورًا كـبيرًا في نظرتـه
للحيــاة والمــوت، فــالكثير ممــن يســهل دخــولهم في دوّامــة لــوم ذواتهــم وإدانتهــا علــى كــلّ الأخطــاء
والأحــداث الســلبية الحاصــلة يقعــون في شراك الاكتئــاب الــذي يقــودهم للســؤال عــن جــدوى الحيــاة

ودورهم فيها، خاصةً في حال قارنوا أنفسهم بالآخرين من حولهم.



فالأشخــاص الذيــن ينخرطــون في تقييمــات ســلبية للــذات يمتلكــون انطباعًــا خاطئًــا بــأنّ الآخريــن في
ــا، فيــدخلون في وهــم مشــاعر ــاة علــى عكســهم تمامً ــاجحون ويســتحقون الحي ــدون ون الغــالب جيّ
العدمية والعار أو الشعور بالذنب والرفض والإحساس بأنهم غير مرغوب فيهم ممن يحيط بهم،
ويبلــغ الأمــر ذورة ســوئه حينمــا يبــدأ الفــرد بــالتفكير أن لا ثمــة أمــل في التغيــير وإصلاح الــذات، فتبــدأ

ية بالنشوء والتكوّر في عقله. الأفكار الانتحار

الوعي العالي بالذات

يتمحور وعي الفرد بذاته بناءً على مقارنتها بالمعايير، سواء كانت فردية أم مجتمعية، والتي قد تكون
 لا يمكــن

ٍ
ــدور بين مــاض ــه، إذ تبقــى ت ــه عــن ذات مــن الســوء بمكــان بحيــث لا ترحــم الفــرد ولا ترضي

استعادته أو تغييره وبين هدفٍ يستحيل تحقيقه والوصول إليه، ما يغذّي العقل بكلّ تلكّ الأفكار
اليائسة حول عدمية الحياة والرغبة في إنهائها.

يغلب الوعي بالذات عن الفرد الذي يفكر بالانتحار على وعيه الجمعي سواء بمن يحيط به في عائلته
أو مجتمعه، فيركزّ على التفكير بـ”أناه” وذاته مقارنة بتفكيره بمن حوله، وحتى في حالات تفكيره بهم

فسيشعر بأنهم بعيدون عنه وغير مهتمين بما يحدث له من صراعات وصعوبات في الحياة.

المشاعر السلبية

لا يُعدّ الاكتئاب سببًا كافيًا للانتحار أو التفكير فيه في كثير من الأحيان، والكثير من الاشخاص الذين
يعانون من الاكتئاب لا يحاولون الانتحار كما أنّ جميع محاولات الانتحار لم تسجّل حالات الاكتئاب

كثر من الاكتئاب. السريريّ. إذن فهناك ما هو أ



فــالقلق والأحبــاط والشعــور بــالذنب ولــوم الــذات والشعــور بالوحــدة والإقصــاء أو النبــذ الاجتمــاعي
والشعــور بالعــار جميعهــا تشكّــل عوامــل مشتركــة في حــالات الانتحــار. فطبيعتنــا كبــشر تــؤثر فينــا الآثــار
السلبية التي نحملها عن أنفسنا أو يحملها المجتمع عنا، تمامًا كما تنصّ عليه “نظرية العقل” التي
تؤكـّد علـى أنّ الإنسـان بطبعـه يعمـل علـى وضـع الفرضيـات والتوقعـات حـول الطريقـة الـتي يفكـّر بهـا

الآخرين عنه، والتي قد تكون إيجابية فتشعرنا بالفخر، أو سلبية فتشعرنا بالعار والخزي.

تفكيك الإدراك

ربما تكون هذه الميزة أهم ما يفرقّ بين العقل الصحيّ وعقل الفرد الذي يفكرّ بالانتحار، وهو مفهوم
اقترحه عالما النفس الاجتماعي روبن فالاشر ودانيال فيجنر، ويعني أنّ إدراكنا للعالم الخارجي يصبح

أبسط بكثير في عقولنا، ولكن بطريقة ليست جيدة أبدًا.

الشخص الذي يفكر بالانتحار يجد صعوبة في تصور المستقبل البعيد، وربما
لهذا السبب لا يردعه الخوف مما سيواجهه بعد الموت

فعلى سبيل المثال، يختلف المنظور الزمني عند الأشخاص الذين يفكرون بالانتحار ويتمنّونه بطريقةٍ
تجعـل اللحظـة الراهنـة وكأنهـا طويلـة الأمـد غـير منتهيـة إلى جـانب أنهـا مليئـة بالملـل والسـأم الـذي لا
ف بالمــاضي وقلقهــم المبــالغ فيــه بالمســتقبل، وبالتــالي يســعون

ِ
يُحتمــل، وذلــك بســبب تفكيرهــم المسر

للهروب منهما عن طريق التركيز على العواطف السلبية والضيق العاطفي المتعلّق باللحظة الراهنة.

ووفقًا لبوميستر فإنّ ذهن المنتحر يشبه إلى حد كبير ذهن الشخص الذي يشعر بالملل، فالحاضر يبدو



له غير منتهٍ وغير ممتع، وكلما نظر إلى الساعة تفاجأ بأنّ العقارب لا تتحرك أبدًا. كما أنّ الشخص
الذي يفكر بالانتحار يجد صعوبة في تصور المستقبل البعيد، وربما لهذا السبب لا يردعه الخوف مما

سيواجهه بعد الموت بأي شكل من الأشكال.

فقدان السيطرة على الذات

تعمل كلّ تلك الخطوات السابقة على تهيئة الجسد لفقدان سيطرته على الذات، بما يتضمن أيّ
 محتمـل قـد يحـدث أثنـاء الانتحـار، أو التفكـير بمشـاعر عـائلته وأصـدقائه الذيـن

ٍ
 مـن ألم

ٍ
خـوفٍ أو جـ

سـيتأثرون بخـبر انتحـاره. ولعـلّ صـعوبة الوصـول لهـذه الخطـوة هـي مـا تجعـل الكثـير مـن محـاولات
الانتحار فاشلة، فالكثير ممن يفكرون أو يحاولون قتل أنفسهم، يصلون إلى نقطة الضعف العارمة
التي لا يستطيعون فيها التغلب على خوفهم من الألم أو من أيّ نتائج سلبية محتملة ولا يمتلكون

أي تصوّر عنها.

يبةً علينا، بل إنه من المؤكد أننا في المحصلة، وكما رأينا جميعًا فربما لا تكون تلك الخطوات الست غر
دخلنـا في واحـدة منهـا سـواء علـى المـدى القصـير أو الطويـل، فجميعنـا نتعـرضّ لخيبـات الآمـال وعـدم
 أو بآخر، كما أننا لا

ٍ
القدرة على تحقيق المعايير والأحلام، وجميعنا نلوم أنفسنا وذواتنا وندينها بشكل

 يوميّ. لكنّ المهمّ هو أنْ نعلم أنّ
ٍ
نسلم أبدًا من سيل المشاعر السلبية المريرة التي قد نواجهها بشكل

كل تلك الأمور عابرة لا تستمرّ للأبد، وأنْ لا نهمل أنفسنا أو نتوانى في الحصول على المساعدة والعلاج
 ولا لخوفٍ

ٍ
النفسيّ، خشية أن نصل للمرحلة الأخيرة ونفقد السيطرة على ذواتنا فلا نعود نبالي لا لألم
من الموت ويصبح الانتحار سهلاً بالنسبة لنا لا وربما قد يصبح الخيار الوحيد المتبقي لدينا.
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