
Content originally published on American Foundation for Suicide Preventionراحتنلاا يف ركّفي هنأب مهدحأ كربخأ اذإ

 رعشو ،ةيسفنلا ةحصلا نع ام صخش عم اقًداص اشًاقن تضخ كنأ ضرتفنل
 رعشتس ،هرطاخب لوجت ةيراحتنا رٍاكفأ نع كل فشكيل فاك حايتراب صخشلا
 هتدعاسمل هلعف عيطتست يذلا ام ؟بسانملا درلا وه امف .لئاه طغضب ابًلاغ

؟ةدعاسملا ىلع لوصحلا يف

.دجلا لمحم ىلع رملأا ذخأت كنأبو ،كل هلوقي امل تصنت كنأب هتنأمط ىلع صرحا ،ةيادبلا يف

."رملأاب يرابخلإ ارًكش ،كلذ لايح هب رعشت امو هب رّمت امب ينتربخأ كنلأ ديعس يننإ"

 يتلا قرطلا ضعب كيلإ .ةدعاسملل ةصرف اهنلأ ،يباجيإ رمأ ةقيرطلا هذهب كعم صخشلا ثيدح نأب كردت نأ كيلع ،لاًوأ
.اهب درلا عيطتست

.هيلإ عمتست كنأ هربخأ

.هب مّتهتو هبناج ىلإ فقت كنأب ملعي هنأ ةصّاخلا كتقيرطب دكّأت

."كبناجب انه انأ"

."عئار صخش كنأب كيلإ يترظن كلذ ريّغي نلو ،هب رّمت ام ببسب كهاجت يرعاشم ريغتت نل"

".اعًم ةنحملا هذه زاتجنسو ،ءيش لك مغر كبحأ"

كمعد رهظأ

.ليصافتلاب كمامتهاو كلوضف راهظإب ادًيج هيلإ غِصأ .هب رّمي امّعو هرعاشم نع رثكأ عمتست نأ ديرت كنأب هربخأ

"اقًح ابًعص فقوملا ودبي !يهلإ اي"

"؟رملأا كلذ ثودح دنع كترمغ يتلا رعاشملا يه ام"

.ادًيج هيلإ عمتساو ،ثيدحلا يف ةلصاوملا ىلع هعجّش

هنأب مهدحأ كربخأ اذإ
راحتنلاا يف ركّفي 



.هتايح يف تثدح يتلا تارييغتلا يه امو ،رعاشملا هذه لمحي وهو ىتم ذنم ةفرعم لواح

"؟تأدب ىتمو ،رعاشملا هذه لمحت تنأو ىتم ذنم"

"؟لمعلا ةلصاوم يف لكاشم وأ مونلا يف لكاشم لثم كتايح يف تارييغت يأ يلإ راكفلأا هذه تدّأ له"

 "؟كسفن لزعت كنأ مأ ؟داتعملاك جرخت تلز ام له"

.اهعم ملقأت فيكو هتايح يف تلصح يتلا تاريّغتلا نع هلأسا

 ،هسأر يف ةركفلا عضت نل كنأ ةساردلا ترهظأ دقف .ةرشابم هلأساو كسدحب قث ،راحتنلااب ركفي اصًخش نأ تدقتعا اذإ
.ةيراحتنلاا راكفلأا عم هتبرجت ىلإ ءاغصلإل يفكي امب هب مّتهي صخش دوجول حايترلااب ابًلاغ رعشيس .اهباكترلا هعفدت نلو

"؟كسفن لتقب ركّفت له"

"؟كتايح ءاهنإ ديرت كنأ ةجردل روملأا كيلع بعُصت له"

 نأ وأ )"؟كلذك سيلأ ،قمحأ لعف باكتراب ركفت لا تنأ" :لقت لاف( هيلع امًكح ردصتُ كنأكو ودبت لا ،كتغل نأ نم دكّأت
)"كيدلاول لصحيس اذام ركف" :لقت لاف( بنذلاب هرعشتُ

.هب مّتهتو همهفت كنأب ىرخأ ةرم هتنأمط ىلع صرحا ،كلذ نع اضًوع

."ءيش يأب يرابخإ عيطتست كنأ ملعت نأ كديرأو ،اقًح كب مّتهأ يننإ"

راحتنلااب ركفي هنأب تهبتشا نإ احًيرص نك

 هيلع حرطا مث ،ءودهب هلوقي ام ىلإ عامتسلال اتًقو ذخ .قدحم رطخ يف هنأ راحتنلااب صخشلا ريكفت ينعي لاف ،ائًداه قَبا
:ةيلاتلا ةلئسلأا

"؟راكفلأا هذه كلابب رطخت هرم مك"

"؟روملأا ءوست امدنع هلعفت يذلا ام"

"؟راكفلأا هذه نأشب كفيخيُ يذلا ام"

"؟ناملأاب رعشتل هجاتحت يذلا ام"

 ةحصلا يف ريبخ عم ثدّحتلل تقولا ناح هنأب ةملاع رعاشملا هذه نأو ،ةحاتم ةدعاسملا نأب ىرخأ ةرم هتنأمط ىلع صرحا
.ةيّسفنلا

؟هسفن لتق يف ركفي هنأ كربخأ نإ هلوق عيطتست يذلا ام
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 ةدعاسملا نأ وه راسلا ربخلا نكل ،ةيلاحلا ةرتفلا يف نيعم فرظب رمت كنأب يل نيّبتُ ،كل راكفلأا هذه ةدوارم ةقيقح"
."ةدعاسملا ميدقت عيطتست يتلا رداصملا عم لصاوتلا يف كتدعاسم ديرأ ،ةرفوتم

 كلت يف هيلع بعُصي ثيدحلا نأ رعش ام ىتم فقوتلا عيطتسي هنأ ملعي صخشلا نأ دكأت كلذل ،ةبعص ةثداحملا هذه
.ةظحللا

"؟عوضوملا اذه نع ثيدحلا لامكإ كبساني له"

."اقًحلا عوضوملا اذه نع رثكأ ثدّحتلا تدرأ اذإ برقلاب انأ ،كمعدأ نأ ديرأ"

.ثيدحلا نع فقّوتت نأ بجي ىتم فرعاو ،هرعاشم نع ريبعتلل ةصرف هحنما

 صخشلا كربخأ اذإ .ةيّسفنلا ةحصلا يف اtصتخم تسل كنكل ،ةيعيجشتلا ةثداحملا هذه ءارجإ يف ةعئار ةوطخ توطخ دقل
 كيلإ .ةيّسفنلا ةحصلا يف صّتخم عم ثدّحتلا هيلع هنأب ريشتُ ةيريذحت ةملاع هذهف راحتنلاا يف ركفي هنأب هب متهت يذلا

.عوضوملا حرط ةقيرط

."ةلكشملا زواجت يف كتدعاسم عيطتسي صخش ىلإ ثدّحتلا ادًج كديفيس هنأ دقتعأو ،يناعت كنأب مهفتأ"

 لماعتلا يف انم دحأ يأ دعاسي دق وهف .طقف ةريطخلا "ةيريرسلا" لكاشملا ىلع رصتقي لا يسفنلا جلاعلا نأ ملعت امكف"
."نايحلأا ضعب يف ةبعص ارًومأ هجاون انعيمجو ،ههجاوي دّحت يأ عم

."ءوست نأ نم روملأا ىلع ظافحلاو ،رظن ةهجو باستكا يف كدعاست دق ام صخش ةثداحم نأ دقتعأ"

 ةيّسفنلا ةحصلا يصصختم ىلع نودمتعي نييضايرلا ةبخنو ءًادأ ىلعلأا نويذيفنتلا نوريدملا ىتّحف ،ةديج ةقفر كيدل"
 ."مهئادأ لقصل
".ارًيبك اقًرف ثدحتُ دقو ،ةعاجش ةوطخ صّتخملا داشرلإاو جلاعلا بلط"

اعًفن يدجتُ دق ةصّتخملا ةدعاسملا نأ حرتقت فيك

 يأب لصاوتلا يف دعاسملا هيلع ضرعا .بعصلأا وه ةصّتخملا ةدعاسملا بلطل لصاوت لوأ نوكي نايحلأا ضعب يف
.اهل حاترت ةقيرط

 يطاعت جمانرب وأ ةيّسفنلا ةحصلا يف صّتخم نع تنرتنلإا يف ثحبلا وأ ،ةيّبطلا نيمأتلا ةكرش عم لصاوتلا عيطتسأ "
."ةيوس رملأا ربّدت اننكمي ،كلذب موقت تنأو كعم سولجلا عيطتسأ وأ .تاردخملا

."ةوهقلا ءاستحلا باهذلا اننكمي اهدعب ،اهيلإ كعم يشمأ نأ وأ ةدايعلا ىلإ كلصوأ نأ عيطتسأ"

لصاوتلا يف هدعاس

.بلاغلا يف اهل ساسأ لا هفواخم نأب هربخأ ،جلاعلا ىقّلتي هنأب نيرخلآا فاشتكا لوح صخشلا قلق اذإ
ةيصوصخلا نأشب اقًلق صخشلا ناك اذإ
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."ةيدسجلا ةحصلا جلاع يف ةدوجوملا كلت نم ربكأ ةيرسلا ىلع ظافحلل تانامضب ةيّسفنلا ةحصلا جلاع عتّمتي"

 لكاشم هجاون انعيمجو ،ماع لكشب ةحصلا نم مهم ءزج اهنأو ،ةيمهلأا ةغلاب ةيّسفنلا ةحصلا نأ صاخشلأا بلغأ كردي"
."نيردابمو ءايكذأو ءايوقأ اصًاخشأ ةيّسفنلا مهتحصل معدلا نوقّلتي نيذلا صاخشلأا نأ نورخلآا ىريو .ةفلتخم ةيّحص

 هعجّش .نيرخلآاب ةناعتسلاا معدلا يضتقي دقو ،هجاتحي يذلا معدلا ميدقت ديرت كنأب هربخأف ،رملأا نامتك كنم بلط اذإو
 ىلع ظافحلل كدوهج يف اظًفّحتم نوكتس كنأب هنئمطو .ةدعاسملا بلطل ىرجتُس يتلا ةثداحملا نم اءًزج نوكي نأ ىلع
.ناكملإا ردق هتيامح

 ةناعتسلال كحارتقا هفرعت صخش ضفر اذإ .رملأاب كرابخإ روف ةدعاسملا يقّلتل اyدعتسم صخشلا نوكي نأ عقّوتت لا
 هسفن ءاذيإ لاًثم لواحي ملف ،لجاع رطخ يف صخشلا كلذ نكي ملو( ةلكشملا هذه نم يناعي وهو ةصّتخملا ةدعاسملاب
.هيلع طغضت لاو ارًوبص نكُف ،)اهلعف كشو ىلع سيلو ايًلاح

 عيطتسأ ،كيأر تريّغ اذإ ينربخأ ،رملأاب ركفت نأ اقًح ىنمتأ ،دعب دعتسم ريغ كنأب رعشت تنك نإ ةلكشم نم ام"
."ام صخش عم لصاوتلا يف كتدعاسم

 رملأا يف ركف .كتحصو كتايح يف ارًيبك اقًرف ثدحتُس ةدعاسملا نأ اقًح نمؤأو ،باعصلا نم ريثكلاب رّمت كنأب ملعأ"
."ةدعاسملل انه يننأ ملعاو ،اقًحلا

 مهو يلحملا نخاسلا مقرلا ىلع لاصتلاا عيطتست ،ايًصخش هتلباقمو صخش ىلإ باهذلل ادًعتسم نكت مل اذإ"
."جلاعمُ وأ يراشتسا وأ بيبط عم لمعلا ةيهام لوح رثكأ كنوربخيس

؟ضفر اذإ اذام

 روملأا هذه لوح قمعلأا ىوتسملا اذه ىلع لصاوتلا ةصرفب ادًج ديعس كنأ ىلع ديكأتلا ةداعإب ةثداحملا ءاهنإ ىلع صرحا
.هتدناسمل هعم لظتس كنأو ،نايحلأا ضعب يف تايدحت هجاون اعًيمج اننأب هركّذو ،ةايحلا يف ةمّهملا

...ءاهتنلاا ىلع ةثداحملا كشوت امدنع

كيشو رطخ يف ناك اذإو*
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هعم قَبا•
هب ررضلا قاحلإ ىلإ يدؤي دق ام لك نم صلّختلا يف هدعاسو•
 يلحملا نخاسلا طخلاب لصتا•
هيّئاصخإ وأ هبيبط عم لصاوتلا وأ ةدعاسملا بلط ىلع هعجّش•


