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من شخص   یختلف تعامل الناس مع ھذه الخسارة  ) في إحداث تغییر كبیر وأدت إلى خسائر متعددة.19-لقد تسببت جائحة كورونا (كوفید
فإذا فقدت شخص عزیز علیك أثناء جائحة كورونا أو أنك حزین على خسائر أخرى مھمة بالنسبة لك، ھناك أمور یمكنك القیام بھا  . لآخر

 لمساعدتك في مواجھة ذلك.  

  !فقدت شخص عزیز علیك لو
أحیاناً قد یكون   الخوف.ب وانتھاء والغضب  ،والشعور بالذنب ،الحزنمن الصدمة إلى بدأ  –إن فقدان شخص نحبھ یثیر مشاعر جیاشة 

كما   أو قلة الأكل أو التركیز.   النوم،قد یتسبب الحزن قي صعوبة في  . الجسدي الألم ، وقد یسبب حتى ومضنیاالشعور بالخسارة مریراً، 
  ربما لم نشكك فیھا من قبل، مثل ھویتنا وإیماننا. في أشیاء أن الحزن قد یجعلنا نشكك 

 
فكلما كانت الخسارة أكثر أھمیة بالنسبة لنا، زاد الحزن حدة، كما أن الحزن على فقدان   على الخسارة. كل ھذه ھي ردود أفعال طبیعیة

 شعور مریراً على وجھ التحدید. قد یولد إلى التعامل مع القلق والتوتر المستمرین المرتبطین بالجائحة  بالإضافةحبھ ن شخص 
 

غالباً ما یتحدث الناس عن الحزن الذي ینتابھم  تحدث على شكل نوبات بین الحین والآخر.یعتبر الحزن تجربة فردیة للغایة، وھي عملیة 
)، حیث یكون الشعور في بعض الأیام والأحیان أصعب أو أقتم  قطار الملاھي السریععلى شكل أمواج أو ركوب الأفعوانیة ( والذي یبدو 

الخسارة أمر لا   الحزن على في حین أن  مھم أن تكون صبور مع نفسك. أي كانت تجربتك مع الحزن، من ال أو أكثر ترویعاً من غیرھا.
  مفر منھ في حیاتنا ویستحیل دفعھا، إلا أن ثمة أشیاء یمكنك القیام بھا لمساعدتك في حسن التعامل مع تقدم الحالة.

  
 التواصل مع الآخرین  .1

مع ذلك، أحد أفضل الأمور التي یمكننا   شعر بعزلة ووحدة شدیدتین. للألم طریقة لتحویل انتباھنا نحو أنفسنا، ویمكن أن یجعلنا الحزن ن 
فعلیا    حتى لو لم تتمكن من اللقاء  حبھم ونثق بھم.ن القیام بھا لمساعدة أنفسنا على التعامل مع ھذا الوضع ھو التواصل مع أشخاص 

 بالأصدقاء والعائلة، إلا أنھ یمكنك:
  جماعیة) بأفراد عائلتك وأصدقاءك الاتصال (واستضافة مكالمات 
 أو دردشة الفیدیو أو   ،الإلكترونيك مشاركة قصصھم وصورھم معك (على سبیل المثال، عبر البرید ءالطلب من عائلتك وأصدقا

 تطبیقات المراسلة أو الدردشة الجماعیة، الفیس بوك.) 
  القیام  أو  رثاء قصیدة سماع دعاء أو البعمل معین (مثل تحدید تاریخ ووقت للآخرین لتكریم الشخص العزیز علیك من خلال القیام

 كلا في منزلة.  ) معینةعزاء  بطقوس 

 
 خلق ذكریات أو تكرم من تحب قم بالأمور التي تساعد على .2

على سبیل المثال، قد ترغب في تجھیز مساحة مقدسة في   یستغرق الحزن بعض الوقت، وقد یمر أسرع إذا منحتھ بعض الوقت والاھتمام.
یمكنك وضع الصور والشموع وغیرھا   وم.ی دقیقة كل  15إلى   10بحزنك لمدة تتراوح بین  تنفرد منزلك (أو في الطبیعة) حیث یمكنك أن 

ھذه المساحة تھیئة الجو للجلوس مع  لك تسمح قد  عما بداخلك.  من الأشیاء الخاصة لتكریم من تحب أو البحث عن طرق أخرى للتعبیر
 إلیك بعض الأمور الأخرى التي یمكنك القیام بھا: حزنك لفترة معینة ثم السماح لھ بالذھاب والتفرغ إلى مھام ومسؤولیات أخرى.
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  اء  أضف أفكارك وصورك واطلب من العائلة والأصدق أو مدونة أو صفحة ویب لتذكر من تحب.  افتراضيقم بتطویر كتاب ذكریات
 المساھمة بالذكریات والقصص. 

  افتراضیاأقم نصباً تذكاریاً أو قداس شكر . 
   قم بعمل شيء (مثل زراعة شجرة أو إعداد وجبة مفضلة أو دعم قضیة خیریة) لھ أھمیة بالنسبة لك وللشخص العزیز علیك الذي

 توفى. 

 
 النوم، الأكل، والحركة   بالأساسیات:الاھتمام   .3

للخروج في   الشعور بالوھن ولا تتمكن منأو  فقدان الشھیة النوم أو ویسبب لك صعوبة في  ،لشدید الى حد كبیریسیطر علیك الحزن اقد 
وتعُتبر ھذه المجالات   والحركة أمر بالغ الأھمیة.  والأكل،ومع ذلك، فإن الاھتمام بالأساسیات مثل النوم،  نزھة أو الحركة بطرق أخرى.

بنفسك في ھذه المجالات، فسیكون لدیك المزید من الموارد المتاحة للتعامل مع المشاعر   الاعتناءإذا كان بوسعك  الأساسیة ركائز الصحة.
  والتحدیات الأخرى، وستتعامل معھا على نحو أفضل بكثیر مع مرور الوقت.   القویة

 
"للعودة إلى الوضع الطبیعي"  .4  تحلى بالصبر، ولا تضغط على نفسك 

قد   یبدأ بعض الناس في الشعور بتحسن خلال أسابیع أو أشھر. ر أنھ لا یوجد جدول زمني ثابت "طبیعي" للحزن.من المھم أن نتذك
حتى بعد مرور   للحزن إیقاعھ وطبیعتھ وتوقیتھ، لدرجة أننا لا نستطیع التحكم بھ تماماً. یستغرق الأمر وقتاً أطول بالنسبة لآخرین.

النظر في ھذه الخسارة الكبیرة   لإعادة وھذه فرصة  تبطة بالحزن والخسارة من حین إلى آخر.سنوات، قد تزداد المشاعر القویة المر
 والتركیز على زیادة التعافي والنمو. 

 
 اطلب المساعدة والدعم من الآخرین  .5

مزعج أو التشكیك في  ویشمل ذلك الشعور بأنك عالق في حلم   -ما تمر بھ تقریباً خلال المراحل الأولى من الحزن ھو أمر طبیعي 
بمرور   تھدئ إذا كنت تشعر بأن الحزن أكبر من أن تتحملھ أو أن حدة المشاعر مثل الحزن والشعور بالذنب والغضب لم  معتقداتك الدینیة.

غلب  محاولتك الت سیكون قادر على دعمك أثناء  الوقت، فابحث عن أخصائي في الصحة النفسیة لھ خبرة في تقدیم المشورة بشأن الحزن.
 قد ترغب في: و  على العقبات التي تحول دون تعافیك.وقویة  ال الحزن والأسى  مشاعرعلى 
 .یمكنك الاتصال تبدأإذا لم تكن متأكدًا من أین   البحث عن المشورة بشأن الحزن أو خدمات الصحة العقلیة أو مجموعات الدعم ،

ر الإنترنت أو الاتصال بالطبیب المحلي أو الاتصال بالخط  الموظفین أو البحث عن الخدمات عب  قسم مساعدة  لطلب المساعدة من
  الساخن المحلي.

  التي ترتبط بھامجتمعات الدینیین أو الزعماء الاطلب الدعم من المنظمات الدینیة، بما في ذلك أي . 
    .اطلب الدعم والمشورة من زعماء المجتمع الآخرین والأصدقاء الموثوق بھم 

 
ومع تراجع تكرار وحدة موجات الحزن، من   الاحتفال بأي تغییرات إیجابیة، ومنظورات جدیدة، ولحظات من السعادة.وأخیرا، لا تنس 

إلى وسیلة أخرى   الأمر بل قد یتحول  خسارتك،إن الإقرار بھذه الأمور لا یقلل من   المرجح أنك تلاحظ أنك تجد طاقة جدیدة ومتعة وأمل.
 لتكریم من تحب. 
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