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أهمیة خاصة، �كون الشعور �الفقدان    تكنّ له، أو عند فقدان شخص أو شيء  حیاتكعند التعرّض لتجر�ة تُحدث تغییرًا جوهرً�ا في   •

 .تجاه هذا الفقدان �الحزن، وهو تجر�ة إنسانیة مشتر�ة بین الجمیع  ة فعلكعرف ردّ تُ أمرًا طبیعیًا، و 

 فالفقدان على اختلاف أنواعه �ملأ القلب �الحزن. •

 حالة مرضیة.  ولیس  -  الفقدان تجاه  ةفعل فطر�  ةجزء من الطبیعة البشر�ة. إنه ردّ   والحزن  •

 تعبیر عن الحزن. لللیس هناك طر�قة "خاطئة"   •

 الثقافیة والمعتقدات أن تؤدي دورًا مهمًا في التعامل مع الحزن. �مكن للتقالید  •

 والحزن لا "یزول"، بل �مكن أن تتغیر طبیعته مع مرور الوقت. •

 �كرّم ما فقده.  ومن �ختبر الحزن   •

 لحزن لیس مجرد إحساس �الأسى ا
 .  )المادي(  على رفاهك الجسدي، العقلي، الاجتماعي، الثقافي، الروحي، والمالي  للحزن أن یؤثر�مكن   •

اضطراً�ا في النوم (أكثر أو أقل من المعتاد)، صعو�ة في التر�یز، اضطرا�ات في المعدة (البطن)، أوجاع،  أن �سبب    للحزن   �مكن •

 وآلام. 

فقدان الحس.  ، الخزي، الذنب، القلق، الأمل، الفرح، الخوف أو  تیاحر الشعور �الاالغضب،  �الأسى،    مختلفة  قد یتخذ الحزن أشكالَ  •

 �أي منها على الإطلاق.   تحسّ لا  أ�لها في آن معًا أو    المشاعرهذه   تخالجكمن الممكن أن  

یؤدي إلى فقدان القدرة على �ما �مكن أن  دخیلة (غیر مرغوب بها)،   اأفكارً أو    تساؤلات حول مكانك في العالم،  قد یثیر الحزن  •

 ممارسة الأمور الروتینیة، وسواها من الأفكار والمشاعر المعقّدة. 

 والشعورالتعامل مع الحزن    علىالمحلي  ومجتمعهم  الاجتماعیة  شبكتهم  �النسبة إلى العدید من الأشخاص، �ساعد التواصل مع   •

 �الوحدة. 

  مرحلة حزن ��مرّ نصائح مفیدة لمساعدة شخص 
 استمع إلیه بتعاطف 

 . الأحكام إطلاقب  تجنّ  •

 الإغاثة.الإنقاذ، أو    ،الإصلاح  لا تحاول •

دع الشخص (  وأن تتقبلهاحاول أن تفهم مشاعر الشخص  •

یدرك أن مشاعره طبیعیة).

 ما فقدهاحترم  

 اذ�ر اسم الشخص أو ما تم فقدانه. •

 اسأل عن الشخص الذي توفي.   •

.مرحلة حزن یردد روا�اته�  �مرّ دع الشخص الذي   •

 

 

 

www.nshealth.ca 



أو التي تتضمن "على الأقل"  الشائعةب العبارات  تجنّ

أو الاستخفاف �حجم الحزن والألم ما یلي:   تجاهلالأقوال التي من شأنها    تشمل•

. م �التعازي""أتقدّ〉

الأقل في مكان أفضل".على    �اتوا"〉

"حان الوقت للمضي قدمًا". 〉

"لد�ك على الأقل أولاد آخر�ن".〉

قوله:   �مكنعما    الأمثلةفي ما یلي �عض  •

؟" الحین والأخربین    في الاطمئنان علیك"لست لوحدك. هل تسمح لي  〉

".تراودك هذه المشاعر"لقد قاسیت الكثیر. من الطبیعي أن  〉

لأمرك وأر�د أن أكون سندك".  أهتمُّ"أنا  〉

طرق المساعدة 

تحضیر وجبة طعام لهم. •

ببعض المهام نیا�ة عنهم.   القیام•

بین الحین والآخر.   علیهم  الاطمئنان•

الموارد 

الحزن والتعامل معه
فاجعة حیاتك رأسًا على عقب الالتعامل مع الحزن والصدمات: عندما تقلب  

〈www.nshealth.ca/patient-education-resources/2517
" Canadian Virtual Hospice"  كند�ان فیرتوال هوسبیس  –MyGrief.ca:  الإلكترونيالموقع  
〈www.MyGrief.ca

تغیرات الحیاة 
〈www.nshealth.ca/lifechanges

حزن الأطفال والشباب
المر�ز الوطني لمواساة الأطفال والأسر في حزنهم   -مر�ز دوغي

〈www.Dougy.org
" Canadian Virtual Hospice"  كند�ان فیرتوال هوسبیس  –KidsGrief.ca:  الإلكترونيالموقع  
〈https://Kidsgrief.ca

منطقتكن في زإ�جاد الدعم في أوقات الح
〈www.nshealth.ca  قسم "غر�ف  (ا�حث عن–  grief" (

www.nshealth.ca/patient-education-resources/2517
www.MyGrief.ca
www.nshealth.ca/lifechanges
www.Dougy.org
www.nshealth.ca
https://Kidsgrief.ca


 جمعیة نوفا سكوشا لرعا�ة المحتضر�ن والرعا�ة التلطیفیة  -™غر�فینغ و�ل -هیلینغ �اثوایز:  الإلكترونيالموقع  

"Nova Scotia Hospice Palliative Care Association " 
〈 https://grievingwell.nshpca.ca 
 نوفا سكوشا  211

  211رقم الهاتف:   〉

 4994-466-885-1رقم الهاتف المجاني:   〉

〈 https://ns.211.ca الدعم في أوقات الحزن")  خانة  (ا�حث عن" “ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرعا�ة   تقوم مقام  معدّة لتكون أو  المعلومات لیست  ھذه  .فقط  تثقیفیة   لأھداف   مخصصة   الوثیقة   ھذه   في   الواردة   المعلومات   إن 
الرعا�ة   بمزود   الاتصال   الرجاء   أسئلة،   أي   لدیك   كانت   إذا   .الحالات جمیع    على   المعلومات   ھذه   ق تنطب   لا   قد   .الطبیة   المشورة   أو   الصحیة
 .الخاص بك  الصحیة

 

موارد التثقیفیة المخصصة للمرضى على الموقع التالي:ال�مكنك العثور على �افة    
https://www.nshealth.ca/patient-education-resources?language=Arabic 

 

 كوشا في أيّ وقت، ستواصل مع ممرضة مجازة في نوفا  
 :أو ز�ارة  811عبر الاتصال على الرقم 

https://811.novascotia.ca 
 ) متوفر فقط �اللغة الإنجلیز�ة ( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : الحزن والعزاء، شبكة الرعا�ة التلطیفیةإعداد من  

 المكتبة: خدمات  من تصمیم و�دارة
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