
هكـــذا تعـــرف إن كـــان صـــغيرك أو طفلـــك
المراهق معرض لخطر الانتحار

, سبتمبر  | كتبه كاثرين نجوين

ترجمة وتحرير نون بوست

خلال السنة الماضية، توفي باتريك ترنر البالغ من العمر  سنة إثر إقدامه على الانتحار. كان باتريك،
وهو طالب سنة ثانية في مدرسة كورونا ديل مار الثانوية الفخمة الواقعة في شاطئ نيوبورت بولاية
ــتراوح بين جيــد ــائجه الدراســية ت ــانت نت ــج، وك ــرة القاعــدة والتزل ــة ك ــا، مولعــا بممارســة لعب كاليفورني

ومتوسط، ناهيك عن أنه كان لديه الكثير من الأصدقاء.

لقد سلّطت وفاة باتريك الضوء على الأزمة الحالية لانتحار المراهقين في الولايات المتحدة الأمريكية.
لقد ترك هذا المراهق خلفه سلسلة من الرسائل وجّه فيها أصابع الاتهام للثقافة الحالية للمدرسين
الذين يمارسون ضغوطا هائلة على الطلبة (على غرار الضغط عليهم للحصول على درجات عالية في
العديد من دورات التعيين المتقدم) المنتشرة في بعض المدارس. كما شدّد باتريك على خطر هذه البيئة

الأكاديمية عالية الضغط من خلال قول: “قد تجعل هفوة بسيطة الطفل يحتقر نفسه”.

شكلّـت رسائـل باتريـك تحـديا للمـدرسين والآبـاء لإعـادة تعريـف النجـاح الـدراسي، وتشجيـع التـدريب
المهني كبديل قابل للتطبيق وجعله موضع تقدير. كما تحدى باتريك زملاءه لإعادة النظر في الكمالية
غـير الواقعيـة المتفشيـة بين صـفوف المـراهقين علـى مواقـع التواصـل الاجتمـاعي، مثـل صـور السـيلفي
على موقع إنستغرام التي يسعى فيها الأصدقاء لالتقاط صور وهم يبتسمون بعد اختيارهم بعناية
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لوضعيات معينة، أو نشر صور معدلة بالفوتوشوب تتماشى مع معايير المظهر المثالي.

 

كشفــت أحــدث الإحصائيــات حــول انتحــار الأطفــال والمــراهقين أن معــدلات الانتحــار لــدى هــذه الفئــة
ارتفعت بشكل كبير، الأمر الذي جعل الوضع حرجا للغاية. إن معدلات الانتحار في صفوف الأطفال
والمراهقين هي الأعلى منذ أصبح هناك سجلات توثق حالات الانتحار انطلاقا من سنة . وفي
الفترة المتراوحة بين سنتي  و، تضاعفت معدلات الانتحار في صفوف المراهقات. وتجدر
الإشارة إلى أن الانتحار يعتبر السبب الرئيسي الثاني للوفاة في صفوف الشباب الذين تتراوح أعمارهم
بين  و سنة، كما أنه السبب الرئيسي الأول لوفاة الفتيات المراهقات الأكبر سنا في جميع أنحاء

يا. العالم. لذلك، تستوجب هذه الأزمة العالمية برامج وقاية فعالة وتدخلا فور

رغم هذه الإحصاءات المثيرة للقلق، هناك أمل. شهدت السنوات الأخيرة جهودًا منظمة على نطاق
واســع لتحسين الــوعي بمخــاطر الانتحــار وعمليــات التــدخل. فعلــى سبيــل المثــال، تملــك المؤســسة
الأمريكية للوقاية من الانتحار نموذجا متاحا على نطاق واسع لمساعدة الأسر على وضع خطة أمان.
وتحتفــل الولايــات المتحــدة هــذا الأســبوع بـــ “الأســبوع الــوطني لمقاومــة الانتحــار”، حيــث أن الجهــود
المبذولــة لتحسين الــوعي تظهــر بشكــل متزايــد عــبر منصــات متعــددة بمــا في ذلــك وسائــل التواصــل
الاجتماعي، والبودكاست الذي يحتوي على معلومات مفيدة، على غرار بودكاست الدكتورة كريستين
مــوتير المخصــص لكيفيــة التعامــل مــع اليــأس مــن خلال تقــديم يــد المساعــدة في إزالــة خطــر الانتحــار

وعلاجه.

قد يكون المراهق المصاب باضطراب نقص الانتباه مع فرط النشاط معرضا
لخطر متزايد بسبب اندفاعه. فضلا عن ذلك، يزيد تاريخ الأسرة المرتبط

بالانتحار من خطر إقدام بعض أفراد الأسرة على إيذاء أنفسهم



في هذا الصدد، تلقى الأخصائيون في مجال الصحة العقلية للأطفال برامج ميدانية مكثّفة لتدريبهم
علــى طــرق مقاومــة الانتحــار والتــدخل الفــوري، مثــل “برنــامج التــدخل الأسري للوقايــة مــن الانتحــار”
الذي طورته الدكتورة جوان أسارنو. وفي مستشفى رادي للأطفال في سان دييغو، خضع جميع أفراد
الطـــاقم الطـــبي المختـــص في الصـــحة العقليـــة للأطفـــال الذيـــن يعملـــون في قســـم الطـــب النفسي في
العيـادات الخارجيـة، في أوائـل سـنة ، إلى تـدريب سريـري صـارم علـى هـذا البرنـامج. كمـا سـعى
هؤلاء الأطباء لعقد اجتماعات أسبوعية لتقديم الاستشارة ومناقشة كيفية مساعدة الأطفال والأسر

في التعامل مع الانتحار.

يــة موجهــة للوالــدين ومقــدمي الرعايــة توضــح كيفيــة مساعــدة إلى جــانب ذلــك، هنــاك أبحــاث جوهر
ــد وفهــم عوامــل الخطــر لطفلــك ــان، أولهمــا تتمثــل في تحدي الأطفــال. وتوجــد استراتيجيتــان مهمت

وعلامات التحذير، في حين تتمحور الاستراتيجية الثانية حول تحديد وتعزيز عوامل الوقاية.  

يمكن أن تشمل عوامل الخطر:
يـز، أو طلاق الوالـدين، أو ) خسـارة كـبيرة، علـى غـرار وفـاة أحـد أفـراد العائلـة، أو فقـدان شخـص عز

مشاكل شخصية (مثل إنهاء علاقة عاطفية)، أو خسارة مالية مثل فقدان أحد الوالدين لوظيفته.

) إمكانية الوصول إلى الأساليب المميتة، مثل الأسلحة النارية.

) التعرض للتنمر أو أن يكون شخصا متنمرا.

) الانتماء إلى مجتمع الميم؛ شباب يكافحون في بيئة لا تدعم هوية الطفل.



) تعاطي الكحول أو المخدرات.

) وجود مخاوف متعلقة بالصحة العقلية، مثل الاكتئاب والقلق والصدمات النفسية أو غيرها من
الاضطرابـات المرتبطـة بـالتوتر. وقـد يكـون المراهـق المصـاب بـاضطراب نقـص الانتبـاه مـع فـرط النشـاط
يـد تـاريخ الأسرة المرتبـط بالانتحـار مـن خطـر معرضـا لخطـر متزايـد بسـبب انـدفاعه. فضلا عـن ذلـك، يز

إقدام بعض أفراد الأسرة على إيذاء أنفسهم.

يـة مثـيرة عـن وفيـات المشـاهير، أو إقـدام أحـد الأقـران ير إخبار ) عـدوى الانتحـار، مثـل مشاهـدة تقـار
على الانتحار.

هناك اعتقاد شائع بأن التطرق لموضوع الانتحار مع المراهق يدفعه للتفكير في
الموت منتحرا، وهذا يُعتبر مصدر قلق بالغ بالنسبة للوالدين.

 

ينبغـــي علـــى الآبـــاء والأمهـــات أن يأخـــذوا
حذرهــم عنــد ملاحظــة علامــات التحــذير

المحددة التالية:
) حــدوث تغيــيرات في الســلوك: صــعوبة الــتركيز بشكــل عــام، عــدم إيلاء أهميــة للدراســة أو متابعــة
يــادة تعــاطي الكحــول أو المخــدرات، الأنشطــة الروتينيــة، البحــث عــن طــرق للانتحــار علــى الإنترنــت، ز



التصرف باستهتار.

) حــدوث تغيــيرات في الشخصــية: الانطــواء، والانعــزال في الغرفــة، وحــدّة الطبــع، والتغــيرات المزاجيــة
الشديدة التي تتجاوز المزاجية المتعارف عليها، وإظهار الغضب أو الحديث عن السعي للانتقام.

) حدوث تغييرات في أنماط النوم: الأرق، والإفراط في النوم، ورؤية كوابيس.

) الحديث عن الموت: أيّ إشارة للموت، أو الاختفاء، أو الابتعاد، أو أنواع أخرى من إيذاء النفس.

يمكن أن تشمل عوامل الوقاية:

ــالغ علــى الأقــل متــاح لتقــديم الــدعم للطفــل. مــن المحتمــل أن يلجــأ الأطفــال ) وجــود شخــص ب
المحــاطون بــالحب والــدعم إلى الأشخــاص البــالغين المتواجــدين باســتمرار في حيــاتهم خلال الأوقــات

الصعبة طوال سنوات المراهقة.

يـة وغيرهـا مـن أسـاليب الانتحـار ) عـدم السـماح للأطفـال والمـراهقين بـالحصول علـى الأسـلحة النار
المميتة.

) ترسيخ المعتقدات الثقافية أو الدينية التي تحاول أن تثني الطفل أو المراهق عن الانتحار.

) اكتساب مهارات التكيف مع الحياة، لا سيما مهارات حل المشاكل وحل الصراعات.

) الحصول على رعاية فعالة في مجال الصحة العقلية.

كد من مكانته ومدى أهميته بالنسبة إليك. كن دع ابنك يعلم أنك تحبه ويتأ
متعاطفًا واستمع له، ولا تحاول أن تقلل من شأن الضغوط التي يمر بها،

وشجعه على تحديد أهدافه المستقبلية

كيـف يمكننـا أن نجعـل الأطفـال والمـراهقين
يطلبون المساعدة؟

في الواقع، هناك اعتقاد شائع بأن التطرق لموضوع الانتحار مع المراهق يدفعه للتفكير في الموت منتحرا،
وهذا يُعتبر مصدر قلق بالغ بالنسبة للوالدين. ولكن البحث في هذا الموضوع من شأنه أن يساهم في
التخفيف من حدة هذه المخاوف. وقد أظهرت دراسات عديدة أن الحديث عن الانتحار لا يزيد من

خطره، بل يمكنه أن يقلل من حدوثه، ومن المحتمل أن ينقذ الأرواح في نهاية المطاف.



إذا كان المراهق يفكر في الانتحار، فإن تجنب الخوض في هذا الموضوع معه فيه إشارة للمراهق بأن
مشكلته مخيفة للغاية ولا يمكن إيجاد حلول لها، وهو ما يمنع الوالدين من التحدث معه حولها.

فضلا عن ذلك، يمكن أن يزيد ذلك من شعور المراهق بالعزلة ومشاعر اليأس.

فيما يلي مثال على كيفية التواصل مع ابنك المراهق حول الأفكار المحتملة للانتحار: “لاحظت أنك
تقضي وقتا طويلا في غرفتك منذ أن انفصلت عن صديقتك، وقد لاحظت اليوم أنك أجريت بحثًا

على مواقع الإنترنت عن قصص تتعلّق بالانتحار. فهل تراودك أفكار حول إيذاء نفسك؟”.

كد من مكانته ومدى أهميته بالنسبة إليك. كن خلال حديثك معه، دع ابنك يعلم أنك تحبه ويتأ
متعاطفًــا واســتمع لــه، ولا تحــاول أن تقلــل مــن شــأن الضغــوط الــتي يمــر بهــا، وشجعــه علــى تحديــد
أهدافه المستقبلية. حاول أن تجعله يُدرك أنه ليس وحيدا، وأنك تقدمه له الدعم المناسب. إثر ذلك،
اعلمــه بوجــود علاجــات فعالــة لمساعــدته علــى التخفيــف مــن حالــة اليــأس الــتي يمــر بهــا. قــدم أمثلــة

محددة عن الأشخاص الذين تعرفهم والذين تلقوا مساعدة نفسية ونجحوا في تجاوز أزمتهم.

إذا شعرت بأن طفلك ليس على ما يرام أو لاحظت أنّ هناك علامات تحذيرية
أو إذا أدركت أن طفلك لديه عوامل الخطر المؤدية للانتحار وبعض العوامل

الوقائية، فسا إلى تقديم المساعدة له عن طريق عرضه على أخصائي



ما الذي يتوجب على الوالدين أو مقدّمي
الرعّايــة فعلــه لتــوفير المساعــدة للمراهــق/

الطفل؟
ساعــد طفلــك علــى تنشيــط ســلوكه، فقــد أثبتــت الــدراسات أنّ تنشيــط الســلوك، مــن خلال جعــل
كـثر فعاليـة. وقـد أثبتـت التحليلات يـز الإيجـابي، أ يـد مـن التعز يـة وتز الطفـل ينخـرط في سـلوكيات مجز
التلويــة أن تنشيــط الســلوك فعــال تمامــا مثــل الأدويــة (علــى المــدى القصــير) وأفضــل إلى حــد مــا مــن

العلاج المعرفي في علاج السلوك الانتحاري والاكتئاب.

يـز الإيجـابي مثـل الذهـاب مـع الأصـدقاء يـد مـن التعز يـة وتز شجّـع طفلـك علـى ممارسـة أنشطـة مجز
لمشاهدة فيلم، أو أخذ الكلب في نزهة، أو ممارسة الألعاب الرياضية، أو العمل على مشروع ليغو، أو
كـثر إذا تضمنـت التواصـل المبـاشر لعـب البـولينغ أو التنزه. وفي الواقـع، تساعـد هـذه الأنشطـة بشكـل أ
كد من تلقيه المساعدة الطبية مع الأشخاص. وبينما تشجع طفلك على القيام بهذه الأنشطة، تأ

اللازمة من قبل أخصائي نفسي يتمتع بالخبرة في العلاج بالتنشيط السلوكي.

كد من الحد من تعرض طفلك لكافّة الوسائط الإعلامية (بما في ذلك مواقع التواصل الاجتماعي) تأ
التي تعرض محتوى يتعلق بعمليات الانتحار. فالقراءة والاستماع المتكرر لقصص الانتحار قد يزيد من
احتمال محاولة الفرد الانتحار. إن عدوى الانتحار ظاهرة يمكن التعامل معها عبر الحد من تعرض

الطفل المكثف لوسائل الإعلام خاصة في الفترة التي يزيد فيها خطر الانتحار.



ية فإنه من الأفضل توخي الحذر. وإذا شعرت بأن طفلك أخيرا، عندما يتعلق الأمر بالأفكار الانتحار
ليس على ما يرام أو لاحظت أنّ هناك علامات تحذيرية أو إذا أدركت أن طفلك لديه عوامل الخطر
يــق عرضــه علــى المؤديــة للانتحــار وبعــض العوامــل الوقائيــة، فســا إلى تقــديم المساعــدة لــه عــن طر

أخصائي.

إن شعور المراهقين بالانتماء والترابط داخل محيطهم سوف يحدّ من عزلتهم
ويطور العوامل الوقائية التي ستحميهم من مخاطر الانتحار

كدّ من إيجاد مختص في هذه الحالة، إن الاتصال بأيّ مختص في الصّحة العقلية غير كافٍ، لذلك تأ
ية، ومدربّ على في الصحة العقلية يتمتّع بالخبرة في مساعدة المراهقين على مكافحة الأفكار الانتحار
تطبيق علاجات مثبتة للانتحار والاكتئاب بالنسبة للأطفال والبالغين، والذي تستطيع التحدّث معه

أنت وطفلك بأريحية من الحصّة الأولى.

مـا الـذي نسـتطيع فعلـه لمساعـدة الأطفـال
والبالغين في مجتمعات أخرى؟

إن مــوت باتريــك ترنــر، البــالغ مــن العمــر  ســنة، حثنــا جميعــا علــى: “عــدم إقصــاء أي طــرف…وأن
نكون لطفاء مع بعضنا البعض”. وبإمكاننا تعليم أطفالنا وأقرانهم من خلال أفعالنا وتعاليمنا كيف



يقدمون المساعدة لزملائهم ويكونوا ودودين مع بعضهم البعض. ومن شأن هذه الجهود البسيطة
يز الروابط الاجتماعية. أن تساعد على تعز

ــراهقين بالانتمــاء والترابــط داخــل محيطهــم ســوف يحــدّ مــن عزلتهــم ويطــور العوامــل إن شعــور الم
الوقائيــة الــتي ســتحميهم مــن مخــاطر الانتحــار. شجــع طفلــك علــى عقــد الصــدقات مــع الأشخــاص
الذين لن يتوانوا عن الوقوف إلى جانبهم عند الحاجة. وفي مدرسة توراي بيناس الابتدائية بلاهويا
بكاليفورنيـا، مثلا، تـترأس وليـة أحـد الطلبـة وهـي الـدكتورة سـارة ويبـال ناديًـا يقـوده الطلاب يركـز علـى
الإدماج والتنوع ومساعدة الأطفال على الشعور بالانتماء لمحيطهم المدرسي. بإمكان هذه المجهودات
إنقاذ طفلك الذي تعرض للتنمر، أو يكافح من أجل ميولاته الجنسية، أو يشعر بالعزلة. إن انتشار
هذه الجهود في العالم بأسره سيساعدنا على القيام بخطوة كبيرة لمكافحة ظاهرة الانتحار في صفوف

الشباب.

المصدر: سايكولوجي توداي
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