
"عندما يشعر شخص ما برغبة � ا�نتحار،

فغالبًا � يكون ا�مر متعلقًا بالرغبة � ا�وت

 بقدر ما يكون شعورًا بأنه قد نفدت أمامه الخيارات وا�مل."

دعم الأزمات على مدار الساعة طوال أيام الأسبوع

9-8-8 
خط مساعدة أزمات الانتحار

متاح للتحدث أو الرسائل النصية

على مدار الساعة

COAST
905-972-8338

 Barrett مركز
905-529-7878

خط ا�ساعدة ل�طفال
1-800-668-6868

Good2Talk 
1-866-925-5454

 GOOD2TALK ع� الرقم 686868

خط ا�ساعدة
 Hope for Wellness 

1-855-242-3310

الوقاية من الانتحار
مسؤولية الجميع

�كن الوقاية من ا�نتحار.

نصائح مفيدة
(انظر الجهة الخلفية)

ينُصح بتلقي تدريب إضا�

حول الوقاية من ا�نتحار.

للحالات الطارئة 911

ا�مل وا�ساعدة والشفاء
المجلس المجتمعي لمنع الانتحار في هاميلتون



للحالات الطارئة 911

ماذا ترى وتسمع؟

قد يشعر الشخص »شاعر مثل اليأس وا¨حباط والغضب أو الخَدَر العاطفي.

قد يشعر الشخص بالوحدة أو ا�نعزال.

وقد يشعر بأنه يشكّل عبئاً ع� ا¬خرين.

ك³ قد يشعر بأن حياته تفتقر إ² الهدف أو ا�عنى.

 
هذا الشخص...

هل فقد شخصاً عزيزاً عليه؟
هل سبق أن مرّ بتجربة انتحار أو تأثر بها؟

"إذا �حظت أي ع¹مات أو مؤºات، ف¹ بأس

 من التحدث ب¿احة وبشكل مباº عن ا�نتحار."

ماذا أقول

"هل تفكر � ا�نتحار؟"
فوائد التحدث بصراحة عن الانتحار...

•  يجعل الشخص يدرك أنه �كنه الوثوق بك
•  يجعل الشخص يشعر بأنه ليس وحده

•  يكÈ وصمة العار

إذا أجاب الشخص بـ«نعم» ع� السؤال (� الخطوة 2).
أو إذا كنت � تزال قلقًا عليه.

فكن إ² جانبه واستمع إ² ما �رّ به.

ماذا أقول
"هذا أمر مهم، دعنا نتحدث عنه. أنا هنا ل¹ست³ع."

بعد ا�ست³ع إليهم، ابحث عن شخص �كنه ا�ساعدة � تأمÑ س¹متهم.

ماذا أقول

"ينبغي أن نحصل ع� مزيد من ا�ساعدة.

أريد الحفاظ ع� س¹متك من خ¹ل توصيلك بشخص �كنه مساعدتك."

¦كنك
إنقاذ

حياة شخص ما

اسأل عن
الانتحار بشكل مباشر

كن حاضرًا للاست¬ع

احرص على سلامتهم

1انتبه إ² الع¹مات التحذيرية
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هل تعرض للرفض؟


