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 ة والحزن والحدادالصادمالخسارة  

 :شائعأمر ة صادمالخسائر ال فإنوباء كورونا أثناء في الوضع الحالي 

 هم.عاودأو  دون أن يتمكنوا من رعايتهم اد أسرهم المحبوبين بسبب الفيروسيفقد الناس أفر• 

 .ةمهنيالو ةشخصيال أقصى جهودهمبذلوا بعد أن  بسبب الفيروس المرضى ةاقم الطبيوطفقد الت• 

 .مكانتهأنهّ فقد لعائلة ا معيل يشعرف؛ ماليال ودخلهميفقد الناس وظائفهم • 

بيتهم في  ل إيجارلأنهم لم يعودوا قادرين على تحم حاراتهميفقد الناس منازلهم وشبكاتهم الاجتماعية في • 

 .التي كانوا يسكنون فيها الحارة

 يفقد الناس الثقة في الافتراضات والمبادئ التي حكمت حياتهم قبل جائحة كورونا.• 

عوامل خارجية.  اناة النفسية في كثير من الأحيانالمعسبب هذا الوضع الوبائي يسلط الضوء على حقيقة أن 

التشاور المعاناة من خلال من  منع أكبر قدر ممكنأن ي ا  سية لكل مجتمع يعتبر نفسه إنسانيمسؤولية أسا هاإن

 .مختصينمع ال

 

 ردود فعل الحزن الشائعةمن 

، الشعور بالانفصال عن ، القلق، الشعور بالذنب والتوبيخ الذاتي، الغضب، الحزن، التنميلالصدمة :رالمشاع

هذه المشاعر المختلفة  مرءر الختبي قد ، الراحة. في نهاية المطاف، التحرر، الشوق، العجز، التعبالناس

 .كثر من مرةولأحلقات  بشكل 



تبدد ، ، فرط الحساسية للضوضاء، ضيق في الصدر والحلقخاوية المعدة الشعور بأنّ  الأحاسيس الجسدية:

 ، جفاف الفم.س ، ضعف في العضلات ، قلة الطاقة، ضيق في التنف(depersonalizationالشخصية )

 

 ، والهلوسة.بتواجد الشخص المفتوفيالشعور  ،الانشغال الارتباك ، ،عدم التصديقالإدراك: 

 

، عن الخسارة متكررة، أحلام ، الانسحاب الاجتماعي، السلوك الغائباضطرابات النوم والشهية السلوكيات:

 ، زيارة الأماكن أو حمل الأشياء التي تذكر بالخسارة.، البكاء، النشاط الزائدر الخسارةتجنب تذكّ 

. مرءمختلفة للحزن. لا يوجد معيار كيف "يجب" أن يحزن ال ا  طرق يظهركل شخص  من المهم الاعتراف بأن

كلّ بطريقته وذلك لأن  نفسي بطريقة فيها تباعدالحزن والحداد من  العاملة ما تعاني العائلات والفرقا  غالب

 قت.التعاطف المتبادل لبعض الوبالتعامل مع الخسارة. قد ينخفض  منشغل الخاصة

 

 التعامل مع الفجيعة

 على: الناس أفضل حالا إذا كانوا قادرين

 قبول حقيقة الخسارة والتوقف عن إنكارها.• 

 الاكتئاب.في في الخدر العاطفي و سيبقوا عالقينوإلا ف ومكابدته، ألم الحزن تقبلّ• 

 لنهاية إجراء تعديلات نشطة على، وفي افيها المتوفى في عداد المفقودين التكيف مع البيئة التي يكون• 

 ؛ وإلا سيظلون بلا حول ولا قوة.الطريقة التي كانوا يعيشون فيها

للعيش مع المتوفى  يجابيات والسلبياتعن طريق تخصيص وقت للاعتراف بالإللمتوفي  يعاطفال نقلال• 

 الآخرين. يحرمون أنفسهم من القدرة على حبّ فس؛ وإلا في الحياة ا  والمضي قدم

 



 لفجيعة المعقدةا

الكثير من الضيق الجسدي والنفسي على المدى الطويل. قد تشير بسبب تيقد فإنهّ الحزن  إن لم يتم حلّ 

 :لم يتمّ التعامل معهالتالية إلى حزن  شاراتالإ

 ، حتى بعد سنوات من الوفاة.توفى دون أن يشعر بحزن شديد وحادث عن المحدتلا يستطيع الشخص ال• 

 ثير ردود فعل حزينة شديدة.الأحداث الصغيرة نسبيا  ت• 

 .شخصيةاللقاءات الفي بشكل عام الخسارة عن  أفكار تظهر• 

 يمتلكها المتوفى. كان عدم رغبة الشخص في الانفصال عن الأشياء المادية التي• 

 الشخص بأعراض طبية مثل تلك التي عانى منها المتوفى قبل الوفاة. ةباصإ• 

 .ةوفاالجرى الشخص تغييرات جذرية في أسلوب حياته بعد ي• 

 الكاذب. مبتهجأو المزاج ال ص تاريخ طويل من علامات الاكتئابالشخ ظهري• 

 .تقليد المتوفى بشكل قسري• 

 مدمرة للذات بعد وفاة شخص قريب. تصرفاتيظهر الشخص • 

 يحدث في وقت معين من كل عام.لا تفسير له حزن • 

 يظهر الشخص رهاب حول المرض أو الوفاة.• 

 .شخص مقرّبالشخص إلى قلة الدعم الأسري أو الاجتماعي في وقت وفاة  يشير• 

. في والحداد العلاج النفسي الذي يتناول الحزنمن خلال  التعامل معهمن الأفضل مساعدة الحزن الذي لم يتم 

في مجموعات  مشورةال، يمكن أن يتم تقديم المدربين قبل المتخصصين حين أن هؤلاء غالبا  ما يتم تقديمهم من

 .في معالجة الحزن والحداد حيث خضع عضو واحد على الأقل من المجموعة للتدريب الذاتية المساعدة
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