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 والفقُدانالحزن 

حیاتك بسبب الألم المزمن. یمكن أن یجعلك التعایش  رِ تغیُّ لِ  االتي قد تشعر بھ الفقُدانُ أو الخسارةُ ، بما في ذلك للفقدانطبیعي  فعلٍ  الحزن ردُّ 

 یمكن أن یؤثرَ ، كما رتك على العملعلى وضعك المعیشي أو قدْ  ویمكن أن یؤثرَ  تك أو شخصیتّكیإحساسك بھوِ  مع الألم تشعر وكأنك فقدتَ 

رتك على التعامل مع الألم قدْ  لَ عطِّ أن تُ ، مثل الصدمة والغضب والحزن ،غیر المتوقعةالصعبة أوْ لمشاعر یمْكنُ ل ك.بعض علاقاتعلى أو 

 .طریقة صحیحة أو خاطئة للحزنھنالك میة. لا توجد وإدارة أنشطتك الیوْ 

 والفقدانالحزن  لتجاوُزة لدعم نفسك لیّ نصائح عمَ 

 .بألمك بدلاً من محاولة تجاھلھ أو إنكاره عترفْ اِ  •

. ملحوظة: كل ھذه المراحل طبیعیة والتقّبَُّلعلى مراحل الحزن. وھي: الإنكار والغضب والمساومة والاكتئاب  فْ تعرَّ  •

 .مراحل أكثر من مرةببعض ال وقد تمرُّ مختلف ترتیب ب بھا الجمیع. قد تحدثُ  یمرُّ  ولا

 .إلخ والعزلة، والخجل، والخوف، والفراغ، والقلق، والغضب، كالتھیجّ،على أعراض الحزن.  عرفُ التّ  •

 )"أشیاء یجب القیام بھا" أدناه بنفسك عندما تحزن (راجعْ  نِ تَ عْ اِ  •

یكون  ، بِحیْثُ عة من المشاعرمجموعة متنوِّ  ذاتھ یمكن أن یجلبَ  والاكتئاب: الحزن في حدّ فھم الفرق بین الحزن اِ  •

ك عدد أقل لھناف الاكتئاب،مع أمّا . حتىّ وإنْ كنت تمُرُّ بمرحلة من الحزن تجربة المتعة أو السعادة في حیاتك باستطاعتك

ثباتاً  أكثر تكونالیأس التي قد تحُسُّ بمشاعر أو  ،ك نقص في المشاعرلوقد یكون ھنا ،دة"ییام "السعالأبكثیر من 

 .اصل مع مقدم الرعایة الصحیةفیرجى التوَ  الاكتئاب،أنك تعاني من  . إذا كنت تعتقدُ واستمراراً 

 الحزن مُرورِك بمراحلأشیاء یمكنك اكتسابھا من خلال 

 .)ةالتجربة الحیّ  بواسطةجدید ( منظورٌ  •

 .مع الألم التعایش معنىآخرین یعرفون أشخاص تلتقي وتتواصل مع  حینجدیدة  صداقاتٌ  •

 .السابقة إلى أھداف جدیدة كوأحلام كر أھدافجدید بالھدف حیث تتطوّ  إحساسٌ  •

 .وتغلبّتَ علیھا منھا ونجوْتَ أوقات صعبة  تَ واجھ لكوْنكوبصیرة  ةٌ قوّ •
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 أشیاء علیك القیام بھا وأنت تحزن

 .مع نفسك صبوراً  نْ كُ  •

 .في المستقبل حیاتك تكونفي التغییرات في مستقبلك وكیف یمكن أن  رْ فكّ  •

دقائق  10تخصیص ساعة واحدة في الأسبوع أو  ك مثلاً عبْرَ قد یكون ذل -اقضِ وقتاً في ممارسة ھوایاتك واھتماماتك  •

 .بھ یومیاً للعمل على شيء تھتمُّ 

 )لأماكن والأشخاص والأنشطةكاتھ (رك بما فقدذكِّ خطة لكیفیة التعامل مع الأشیاء التي تُ  عْ ضَ  •

 .مُجددّاً  رق مختلفة للقیام بالأشیاء التي أحببتھا قبل الألم حتى تتمكن من فعلھاعن طُ  بحثْ اِ  •

 .فریدة من نوعھاھي تجربة لحزن ا مع تجربة كل شخص للحزن وأنَّ  طریقة صحیحةنفسك أنھ لا یوجد  ذكّرْ  •

للإحساس بتلك  المجال ھامنحْ اِ اشْفِقْ على نفسك ولا بأس أن تشعر بالضیق والغضب والإحباط والارتباك وغیر ذلك.  •

 .المشاعر

 .ودعمك لكعم التي یمكنھا الاستماع والأصدقاء و / أو مجموعة الدّ  الأسْرةاقضِ وقتاً مع  •

 الإنجلیزیة)الموارد (

 حزن على حیاتي القدیمة بعد تشخیص مرض مزمنال•

 المرض المزمنوالحزن على الإصابة  •

 ما فقدتھَالحزن على  •

 یعاني من الحزنمساعدة شخص  •

 المزمن لمالأمرض  قبْلعندما تكون حزیناً على حیاتك وتوَُاصل حیاتك دمًا كیف تمضي قُ  •

 والفقدانالتعامل مع الحزن  •

 العربیة)الموارد (

MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)   باللغة العربیة النفسیةمعلومات وموارد الصحة •

 EENet (camh.ca)الجدد موارد الصحة النفسیة باللغة العربیة للوافدین  •
 )ajel.sa(عادات غذائیة تساعدك في التخلص من الألم المزمن  •
 )webteb.com(الألم المزمن: أسباب، وأعراض، وعلاج  •
 Mayo Clinic (مایو كلینك)الألم المزمن: قرارات العلاج •
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وجھات نظر ). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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