
هذا الدليل من إصدار فريق عمل يجوب
يجوب هو أحد مشاريع حجرة ورقة مقص وهي منظمة اجتماعية
أسّست من أجل تعميق التواصل بيننا عن طريق اللعب

� كيفيــة التعامــل مــع ألــم الفقــد الــذي يمــر 
دليــل ��

� بنفســك وترمميهــا مــن بعــد  بــه طفلــك وكيــف تعــت��
الفقد ل�� تستطيعي احتواءهم ومساندتهم.

دليل التعامل
مع الفقد.

يين
ّ
دليل المرب

٢٠٢٤رولا بادكوك
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هذا الدليل من إصدار فريق عمل يجوب
يجوب هو أحد مشاريع حجرة ورقة مقص 

وهي منظمـة اجتماعية
أسّست من أجل تعميق التواصل بيننا

عن طريق اللعب
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دليل التعامل مع الفقد.

ــا  ــد؛ فقدن ــن الفق ــواعٍ م ــة أن ــدة ث¤ث ــنة واح � س
ت �� ــت§¦ اخ

ــود،  ــح غ§� موج ــه أصب ــا، ولكن ــزال حيً ــخصًا ²ي ــة ش كعائل
ــط كل  ̧� وس ــف ــدتُ ن ــا، وفَق ــز صديقاته � أع ــن�« ــدت اب فَقَ

هذا الفقد فانطفأت روحي ولم أعد أعرف من أنا؟ 

 � ــة؟ ال�« ــاة الحقيقي � الحي ّ ــد أمُ§� ــم أع ــكاري ول ــت أف تشوشّ
؟   �Áيعيشها الغ§� من حو � أعيشها أنا؟ أم ال�«

التواصــل  منصــات   Áإ انضمامــي  عنــد   �Æارتبــا يــزداد 
ــمٌ    � عال �Èــن � اث �Èــم ــا عال ــاة به ــدا وكأن الحي ا²جتماعــي؛ إذ ب

! ËÌأعيشه وعالمٌ موازٍ يعيش فيه بقية الب

أنا ² أقوم بدوري كأم كما ينبغي!
 � هــذه الفكــرة هــي اÐ²شــد إي¤مًــا عÏ شــعوري! فــواج�¦
ــتطع  ــم أس � ل ــك�� ــع، ول ــمٍ ووج ــن أي أل ــا�Á م ــة أطف حماي
� وعــدت وأخلفــت  � بوعــودي، ولــك��

� أن أ�� حمايتهــم! واج�¦
� بجانبهــم منهكــة متعبــة ²  مــرارًا!  أود مســاندتهم، ولــك��
 �

ــو �� ــن ه . كم �Á ــة ــن ² طاق ــد، ولك ــك، أري ــوى عÏ ذل أق
كابــوس يريــد أن يســتيقظ منــه يحــاول ويجاهــد، ولكنــه ² 
� خضــم بحــرٍ مظلــم 

يســتطيع، أو ربمــا مثــل غريــقٍ ��
يحــاول ويجاهــد أن يتشــبّث بطــوق نجــاة، ولكــن مــا يلبــث 

أن يسحبه الموج ثانية. 

ــعُ  ؛ وج � �Èــع ــا وج ــا كان موجعً ــز صديقاته � Ð²ع ــن�« ــدُ اب فَقْ
، ووجــعُ  �Á كنــت أرى فيهــا ابنــةً ثانيــة � فقــد صديقتهــا ال�«
ّ �Á معانقتهــا  � غربتهــا دون أن يتــس��

�� � ــن�« أن أرى وجــعَ اب
� والتمسيد عÏ شعرها ومسح دموعها. � حض��

ودسّها ��
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دليل التعامل مع الفقد.

أنا ² أقوم بدوري كأم كما ينبغي! 
وأن   � ÐÛأبنــا أجــل  مــن  قويــة  أكــون  أن  ض  المــف§« مــن 
 � »Ûبذلــك! لــم يكــن صــو �Á أدعمهــم، ولكــن ² طاقــة
ــذي  ــم§� ال ــب الض ــب وتأني ــعاري بالذن ش Þ² ٍكاف �Ïــداخ ال
ــية  ــع القاس ــات المجتم ــه توقع ــأت مع ــل تواط ، ب � ــش�� نه
"مــن  وجعًــا؛  اÐ²لــم  فــزادت  المنطقيــة  غ§�  المثاليــة 
 � �Ûض أن ² تظهــري أمامهــم ألمــك"، "عليــكِ أن تكــو المــف§«
قويــة"، "الحــزن مقابــل التســليم لقــدر اللــه والرضــا بــه" و، 

و، و...
إننا ننتمي لمجتمعاتٍ ² تحُسن فن المواساة!

م ألمــي أو²ً وأنُصــت لــه �Æ أكــون  � حاجــةٍ Ð²ن أح§«
كنــت ��

. احتجــت أن أعــود  � ÐÛبنــاÐ² تقديــم الدعــم Ïقــادرة ع
، أُلملمهــا مــن بعــد شــتاتٍ قطعــةً قطعــة، قطعــة  �̧ لنــف
ــا  ــي! بعده ــاد يكف ــو ع � ل اً م�� ــغ§� ــزءًا ص ــي! ج ــدة تكف واح
ــة  � كأحجي ÐÛــزا ــة أج ــال بقي ــن إكم ــيئًا م ــيئًا فش ــأتمكن ش س
� كل مــكان تحتــاج لمــن يعيــد تركيبهــا ثانيــة، 

تناثــرت ��
قطعةً قطعة!

، وب�  � ــد صــم�« مَ ألمــي! مــن صمــت عن � مــن اح§« �Ûَســاند
 � �Ûّموعــدًا وجــر �Á مــن أخــذ ، � ÐÛــكا � عنــد ب معــي واحتضــن��
إليــه جــرâا عندمــا رفضــت الذهــاب للمعالجــة النفســية. كمــا 
� اللــه عنهــا عندمــا دخلــت 

�ãحــدث مــع ســيدتنا عائشــة ر
ــا  ــت معه ــك وبك ف Þ²ــة ا � حادث

ــار �� ــن اÐ²نص ــرأة م ــا ام عليه
اً دون أن تنطــق بكلمــة فقالــت عنهــا "² أنســاها لهــا"!  كــث§�

� المواساة الحنون حتمًا، ² النصوح!
يفوز ��

/ مقد
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دليل التعامل مع الفقد.

 � ــج�« ــد معال ، عن � ÐÛــا عندهــا فقــط اســتطعت أن أدعــم أبن
� وتقبلــه كشــعور، أصبــح حينهــا مجــرد حضــوري وإن  �Ûلحــز

لم أكن بك�Ï كافيًا Ð²ن يمدهم با²ستقرار واÐ²مان.

�ب ��م/ عزيزي ا�� ا
عزيز��

/ مقدم الرعاية
ــودّ  ــم ت ــك؛ ل ــو أبنائ ــك نح ــب يقتل ــعور الذن ــم أن ش أعل
كان  لــو  تمنيــت  الفقــد،  مشــاعر  وا  يخــت§¦ أن  يومًــا 
ــو  باســتطاعتك أن تحميهــم مــن أي وجــع وربمــا تمنيــت ل
مــن  لحمايتهــم  ثانيــة  لرحمــك  إعادتهــم  بإمكانــك  كان 
ــه كان  ــو أن ــع، أو ل ــزن والوج ــم والح ــد واÐ²ل ــاعر الفق مش
� ســبيل أ² 

بإمكانــك أخــذ وجــع العالــم كلــه بــد²ً عنهــم ��
هــو  ألمًــا  يزيــدك  ومــا  ويتألمــون،  يتوجعــون  تراهــم 
 Ïشــعورك بالعجــز الــذي يقتلــك لحظــة عــدم قدرتــك ع

تقديم أي دعمٍ ومساندة لهم!

ك أن مــن تكفّــل بقلبــك وقلــب أبنائــك  � البدايــة أود تــذك§�
��

برعايتهــم  الكفيــل  هــو  وتعــاÁ؛  ســبحانه  اللــه  هــو 
وحمايتهــم وهــو الــرب! ســلّم اÐ²مــر إليــه تســليمًا خالصًــا 
ــة  ــن ظلم ــم م ــم ليخرجك ــدك ويده ــذ بي ــأله أن يأخ وأس

هذه اÐ²يام وغربتها. 
� قــدّره اللــه ســبحانه وتعــاÁ لــه حكمــة وإن  Ëé تذكــر أن كل
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دليل التعامل مع الفقد.

لــم نــدرك كُنههــا وشــعور الفقــد ســيمر بنــا جميعًــا وأنــك ² 
ــة،  ــاة المختلف ات الحي ــن خ§¦ ــم م ــعً¤ حمايته ــتطيع ف تس
يتنــا ومحدوديتنــا ويذكّرنــا  ËÌالعجــز يعيدنــا لب شــعور 
بمــع�� التــوكل والتســليم والتجــرد مــن الحــول والقــوة إلـــى 

حول الله وقوته.

ك أن اللــه  وإن حصــل و² قــدر اللــه فــأودë طمأنتــك وتــذك§�
ــرى  ــم ن ــا خ§� وإن ل ــداره كله ــاÁ أق ــبحانه وتع ــر س القدي
� حينهــا ولــم نفهــم الحكمــة، وأنــه الــو�Á اللطيــف 

ذلــك ��
ابنــك تكفــل بحمايتكــم  الكفيــل تكفــل بقلبــك وقلــب 
ل الفجيعــة  � ورعايتكــم وإحاطتكــم مــن قبــل ح�« أن ت§�

فهو اللطيف سبحانه.
 

� ممتنّــة Ð²نــك وجــدت طريقــك إÁ هــذا الدليــل متأمّلــة  إن��
ــق بأمــور  ــا يتعل � كل م

ــا يمــدك بالدعــم �� ــه م أن تجــد في
الحزن المرتبط بالفقد. 

عــادة مــا يزورنــا الفقــد فجــأة مــن النــادر مــا نكــون جاهزيــن 
للتعامــل مــع هــذا الموضــوع خاصــة مــع أطفالنــا. نرتبــك 
وتغمرنــا الفجيعــة و² نعلــم مــن أيــن نبــدأ؟ ومــا هــو كــم 
ــف  ــاه؟ كي ــذي يجــب أن نشــاركهم إي � ال

ــكا�� ــات ال المعلوم
بمشــاعرنا  نبــوح  الصعبــة؟ هــل  أســئلتهم   Ïنجيــب ع
أمامهــم أم نتظاهــر بالقــوة؟ هــل نعطيهــم المســاحة 
ــوع  ــح الموض ــن فت ــاد ع ــاول ا²بتع ــوح أم نح ــة للب الكافي
ــه  ــرب أم أن ــدوا؟ هــل طــف�Ï يه ــن فق ح�« ² نذكّرهــم بم
� أســتعجل  ؟ هــل أعالــج الفقــد بشــكلٍ ســليم أم أن�� يتعــا��
ــل  ــذا الدلي � ه

ــن �� ــا جاهدي ــك حاولن ــزن؟ لذل ــاوز الح تج
٤



دليل التعامل مع الفقد.

ــل  ــد التعام ــن عن � ذهــن الوالدي
ــر �� � تم ــع اÐ²ســئلة ال�« جم

ــم  ــؤكل قلبك ــاÁ أ² ي ــبحانه وتع ــه س � الل �Èــد داع ــع الفق م
عÏ أبنائكــم وأ² تزورهــم لوعــة الفقــد والفــراق وأن ² 

تروهم يتألمون يومًا ألمًا يكوي و² يرُى!

ــة  � كيفي
ــم �� ــك الدع ــدم ل ــاول أن نق ــل أح ــذا الدلي � ه

��
ــك، فهــم  ــه طفل ــذي يمــر ب ــم الفقــد ال التعامــل مــع أل
الحــزن وكيفيــة التحــدث عنــه مــع طفلــك كل� حســب 
ــك  � بنفس ــت�� ــف تع ــذا كي ــل كل ه ــة. وقب ــه العمري مرحلت
احتوائهــم  مــن  تتمكّــن   �� الفقــد  بعــد  وترممهــا 
ومســاندتهم كذلــك. هــي رحلــة مســتمرة آمــل صدقًــا أن 

� وقتك العصيب.
تجد هذا الدليل أداة غنية ومفيدة ��
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دليل التعامل مع الفقد.

!�أنت أوً
ــل  ــك قب ــن تتمكــن مــن دعــم أبنائ ــك ل ــت أوÐ² ²ًن نعــم أن
اهتمامــك بذاتــك ورعايتهــا وســماحك لنفســك باختبــار 
ــدأ  ــا تب ــة. عندم ــد المختلف ــق بالفق ــزن المتعل ــل الح مراح
باســتعادة صحتــك النفســية شــيئًا فشــيئًا ســتتمكن عندهــا 

من دعم طفلك ومساندته
� الحقيقــة 

ــة! ولكــن �� ــك اõ²ن أنهــا أناني � بال
لربمــا يخطــر ��

ــه  ــد تعامل ــا يتّبعــه عن ــا صحيً أنــت تعطــي لطفلــك نموذجً
� المستقبل.

مع الحزن ��

� أنا أوً�؟
�̈ ماذا يع

ء تقــوم بــه لدعــم صحتــك العقليــة وعافيتــك  � Ëé أي 
� طفلك

النفسية سيؤثر بشكلٍ مباËñ عÏ تعا��
� بتاتـًـا أن ترتــدي قناعًــا ســعيدًا وتكــون إيجابيًــا  ذلــك ² يــع��
عنــد تعاملــك مــع الحــزن، إظهــار مشــاعر الحــزن والشــوق 

ذن Ð²ن يظهر مشاعره هو أيضًا. Þ²لم يمنح لطفلك اÐ²وا
 �

� محاولتــك انتشــال نفســك مــن الغــرق �� أنــت أو²ً، يــع��
الحــزن، أي نشــاط يمنحــك متنفسًــا لمشــاعرك ويمكنــك أن 
 �

تحملــه مــع مشــاعر الحــزن هــو نشــاطٌ صحــي ويســاعدك ��
 ٍ�

Ȩ̈ ــة هــذه عÏ شــكل م رعايتــك لذاتــك؛ قــد تكــون الرعاي
ــراءة  ــة والذهــاب للعمــرة، ق ــارة مك عÏ شــاطئ البحــر، زي
� موضــوع محبّــب، لقــاء صديقــا/ة حديثــه يريحــك، 

كتــاب ��
خلــوة مــع نفســك للذكــر والتســبيح وقــراءة القــرآن.... أي 

 Ë§نة أك � ممارسة أو نشاط سيعيدك Ð²بنائك بروح م§«
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ــطة  ــة أنش ــم ممارس ــه بإمكانه ــيعلمهم أن ــة س ــاءً وخف صف
يحبونها ح�« وإن كان الحزن مصاحبًا لهم!

ماهي ع�مات صدمة الفقد؟
هــا حقًــا ولســت بحاجــة لمــن يذكّــرك بهــا، هنــا  أنــت تخت§¦

فقط نعرضها Ð²ننا نفهمها ونتعاطف معها.
الشعور بالخدر.  •

التïف أو الشعور تجاه الفقد وكأنه لم يحدث حقًا.  •
� كل مكان.

تخيل رؤية من فقدت حولك ��  •

ــهرًا ح�«  ــابيعًا أو ح�« أش ــا أو أس ــر أيامً ــتغرق اÐ²م ــد يس ق
تظهــر ع¤مــات الصدمــة عÏ الطفــل أو أي مشــاعر أخــرى، 
 �

� ا²ســتيعاب ســتبدأ المشــاعر ��
عندمــا يبــدأ طفلــك ��

الخــروج عÏ الســطح وقــد تكــون بعضهــا قويــة مثــل 
الغضــب، عندهــا ســيكون الطفــل أك§Ë قــدرة عÏ التحــدث 
ة عــن حزنــه، وقــد يبــدأ بطــرح اÐ²ســئلة عــن الوفــاة إن  Ëñمبــا

كان سبب الفقد هو الموت.

خــذ/ي زمــام المبــادرة عنــد تقديــم اÐ²نشــطة، وذكّــر 
طفلــك بــأن الحــزن ليــس موضوعًــا محظــورًا وأنكــم جميعًــا 
 Ïددًا، أنــه غ§� مــج§¦ ع تمــرون بــه. ذكــره أيضًــا إن كان م§«
ــت  ــة وأن ــه الخاص ــا لÌعت ــزن وفقً ــل يح ــكل طف ــك، ف ذل
تعــرف أن لديــه مــا يكفــي، ويمكنكــم المحاولــة مــرة أخــرى 

� يومٍ آخر.
��
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*تذك�� لطيف
يحــق لــك أن تشــعر بالفخــر �عتنائــك بنفســك وبطفلــك 
ــاعدك  ــل أن تس ــة. وآم ــة العصيب ــم الصعب خ�ل أيامك
� تخفيــف ثقــل هــذه 

التماريــن وا�£نشــطة المرفقــة ¡�
ا�£يام وظلمتها. 

مــاذا بعــد؟ هــل ســينتهي مخــزون الحــزن؟  هــل ســتعود 
� كمــا كانــت عليــه؟ هــل ســأتمكن مــن العــودة للحيــاة  »Ûحيــا

أصً¤ بعد هذا الفقد وهذا اÐ²لم؟ 
ــتمر  ــزن يس ــو ح ــدًا فه ــي أب ــد ² ينته ــزن الفق ــف ح ل¤Ðس
معــك مــا دمــت عÏ قيــد الحيــاة هــذه هــي الحقيقــة 
نــا لــو�é هــون بعــد فقدهــا ²بنتهــا  المــرة، ولكــن كمــا تخ§¦
ــاة  ــن الحي ــا هــو، ولك ــغ§� ويظــل كم ــد ² يت أن حــزن الفق
� قلبــك وروحــك 

حولــه تتســع. يكســبك الفقــد ســعةً ��
ونظرتك ل¤Ðمور. 

� المدرســة مرتبطًــا 
�� � � إن مــا كان يمــر بــه اب�� ّ كيــف أمُ§�

بشعوره بالفقد أو أنه ناتج عن نموه الطبيعي فقط؟
ــاكل  ــت المش ــا إذا كان ــة م ــب معرف ــن الصع ــون م ــد يك  ق
ناجمــة عــن نمــوه الطبيعــي فقــط أم إذا مــا كانــت مرتبطــة 
ــب  ــك طل ــة م�« يمكن ــك معرف ــن يمكن ــد، ولك ــزن الفق بح

المساعدة؟

ــرٍ آخــر هــو  ــاة أو أي أم ــز بســبب وف إن فقــد شــخص عزي
ــع  ــدًا م ــي أب ــك. ² ينته ــاة طفل ــار حي � مس

ــم �� ــي§� مه تغ
نموه.
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أعلــم كمــا أســلفنا ســابقًا أنــك ² تريــد شــيئًا أك§Ë مــن 
ــتطيع  ــك ² تس ــم. وكون ــب اÐ²ل ــك عÏ تجن ــاعدة طفل مس
� مســاعدته عÏ تجــاوزه أو نســيانه 

ذلــك فأنــت تأمــل ��
والعــودة إÁ مــا كان عليــه مــن قبــل، ولكــن الحقيقــة هــي أن 
ــت  ــذي كن ــخص ال ــود الش ــن تع ــك ل ــن Ð²ن ــك غ§� ممك ذل
ــف  � تخفي

ــاعدك �� ــة سيس ــا²ت منطقي ــع احتم ــه، وض علي
! � ¦Ûعاتقك كمر Ïالحمل الذي تضعه ع

ولكــن الممكــن مــع الحــزن هــو إيجــاد طــرق جديــدة 
� قدمًا، إذ ² توجد عودة للوراء مطلقًا!

�ôللم
� اعتبــارك أن الحــزن هــو الحلقــة المتبقيــة مــن 

ضــع ��
ع¤قــة طفلــك بمــن فقــد، تــأث§� ع¤قــة الحــب هــذه 
� أن الحــزن سيســتمر  سيســتمر مــدى الحيــاة ممــا يــع��

أيضًا.

مــن خ¤ل ا²نفتــاح عÏ حزنــك، تكــون قــد ســاعدت طفلــك 
ــدت  ــن فق ــر فيم ــك تفك ــدًا وأن ــس وحي ــه لي ــة أن عÏ معرف
ــاس  ــه اÐ²س ــون منحت ــك تك ــوده، وبذل ــد وج ــه وتفتق وتحب
ــا  ــا صلبً ــح بالغً ــو ويصب ــه لينم ــيحتاج إلي ــذي س ــن ال اõ²م
نفســيًا، بإمكانــه أن يتعايــش مــع الحــزن ويخلــق حيــاة غنيــة 

. وذات مع��

٩



دليل التعامل مع الفقد.

هل هناك فعً�
مراحل للفقد؟

� البداية، وعن الحزن المتعلق بالفقد:
��

الحــزن هــو مــا نشــعر بــه عندمــا نفقــد شــخصًا مــا أو شــيئًا 
يهمنــا، وهــو مــا قــد تســمع مــن حولــك يصفــه كــرد~ فعــلٍ 
� الحيــاة مثــل الــط¤ق، الوفــاة، أو 

ة تحــدث �� ات كــب§� لتــغ§�
تشخيص شخصٍ عزيز بمرض مزمن. 

ــه  ــر ب ــا نفك ــا، فإنن ــزن إÁ أذهانن ــرة الح ــادر فك ــا تتب عندم
� الواقــع يشــمل مجموعــة واســعة 

عــادةً كشــعور، ولكنــه ��
من اÐ²فكار والمشاعر وح�« اÐ²عراض الجسدية!

ــة  ــن تجرب ــف، ولك ــكلٍ مختل ــردٍ بش ــزن عÏ كل ف ــر الح يؤث
� جميــع  �Èالحــزن بشــكل عــام لهــا لغــة عالميــة متشــابهة ب
يــة. وعÏ الرغــم مــن أن الحــزن مؤلــم، إ²  ËÌالثقافــات الب
أنــه عمليــة طبيعيــة وصحيــة، فالغضــب والحــزن هــو جــزءٌ 
� حــد ذاتــه ع¤مــة لقدرتــك عÏ تكويــن 

مــن الفقــد! الحــزن ��
ــد  ــم عن ــن وتفتقده ــم باõ²خري ــك تهت � أن ــع�� ــات، وي ع¤ق

رحيلهم.

الفقد يحدث عª مراحل...
ــية  ــة النفس ــر، الطبيب ــث كوبل ابي � ــرة إل§� ــذه الفك ــت ه صاغ
� عــام ١٩٦٩ وفقًــا لـ(نمــوذج كوبلــر روس)، 

ة الفقــد �� وخــب§�
الغضــب،  الحــزن،  هــي:  مراحــل  لخمــس  وقســمتها 
ــا  ــس له ــاب. هــذه المراحــل لي ــول، المســاومة، ا²كتئ القب

� ومدة معينة وليس عليك أن تبدأ مرحلة  �Èترتيب مع
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حــب باÐ²خــرى فهــو ليــس خــط مســتقيم  وتنتهــي منهــا ل§«
له بداية ونهاية واضحة.

 Ïــب ع ــد أن التغل ــام يعتق ــى ويلي ــم نفــس آخــر يدع عال
الحــزن يتطلــب أك§Ë مــن مجــرد تجربــة المشــاعر، فهــو 
عمليــة نشــطة إÁ أن يتصالــح الفاقــد مــع الفقــد ويتكيــف 

مع عالم بدون حبيبه ومن فقده حامً¤ حزنه معه!

كن مستعدًا 
�نواع مختلفة من ردة الفعل
؟ � �ªهل ا�£طفال يحزنون بشكلٍ مختلفٍ عن البالغ

ــغ،  ــن البال ــف ع ــكلٍ مختل ــل بش ــزن الطف ــة، يح � الحقيق
��

 Ë§حيــان أكÐ²بعــض ا �
اÐ²مــر الــذي قــد يجعــل ذلــك ��

ــكلٍ  ــل بش ــل الطف ــه. فيمي ــه أو فهم ــة عÏ م¤حظت صعوب
عــامٍ إÁ العمــل عÏ التغلــب عÏ حزنــه بتقســيمه إÁ أجــزاء 
� مشــاعر 

ة الحجــم. قــد ت¤حــظ أن طفلــك ينغمــس �� صــغ§�
ــاعره  ــب مش ــا يقلّ ــة. وأحيانً ــا بÌع ــرج منه ــم يخ ــزن ث الح
ء آخــر تمامًــا  � Ëé Ïع � ك§� رأسًــا عÏ عقــب، ممــا يدفعــه لــل§«
� دقيقــة 

ــب�� �� ــغ ي ــة شــخص بال ــه تجــاوز اÐ²مــر. فرؤي وكأن
 �

بســبب وفــاة أحــد أحبائــه، ثــم الضحــك واللعــب ��
الدقيقــة التاليــة قــد يكــون بمثابــة أمــرٍ طبيعــي تمامًــا 

بالنسبة للطفل!

يميــل اÐ²طفــال إÁ التعامــل مــع الصدمــات والخســارة 
الطفــل  يكــون  مــا  وغالبًــا   ، � �Èالبالــغ مــن  أك§¦  بÌعــة 
مســتعدًا للتحــدث عــن المواضيــع الصعبــة قبــل اõ²خريــن 
ــاوز  ــه تج ــدو وكأن ــد يب ــل ق ــرد أن الطف ــم، وبمج � حياته

��
ــد  ــه ق � أن حزن ــع�� ــا ² ي ــك حتمً ــد فذل ــدو الفق ــا يب عÏ م
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انتهــى. فقــد يعيــد النظــر فيــه عندمــا يــك§¦ ويفهــم عمــق 
الفقد بطريقة ونظرة جديدة مختلفة.

كيف يحزن طفل ما قبل المدرسة؟

� ســن الثالثــة والرابعــة، ² يكــون اÐ²طفــال كبــارًا بمــا يكفــي 
��

لتصــور مــع�� الفقــد، وقــد ² تكــون لديهــم اللغــة ال¤زمــة 
ــن  ــدًا ² يمك ــرد ج ــوم مج ــه مفه ــك أن ــه، ذل ــث عن للحدي
� فهــم الطفــل للفقــد  »Ûــا مــا يــأ فهمــه بشــكلٍ كامــل. وغالبً

� ² تكون واقعية. من اÐ²ف¤م أو الرسوم المتحركة وال�«
 �

� هــذه الفئــة العمريــة صعوبــة ��
لذلــك يواجــه اÐ²طفــال ��

فهــم أن الفقــد إن كان بســبب الوفــاة ســيكون دائــم، فقــد 
ــب  ــم أو ذه ــل وتركه ــد رح ــم ق ــد أحبائه ــون أن أح يتخيل
للنــوم، وقــد يشــعرون بالقلــق مــن أنهــم أيضًــا قــد 

يمرضون ويموتون مثل أحبائهم!
� مرحلــة مــا قبــل المدرســة وتحــت 

 عندمــا يكــون الطفــل ��
ــو  ــن مراحــل نم ــا إÁ ســلوكيات م ــد يعــود غالبً الضغــط ق
ــات  ــراش، ونوب ــول عÏ الف ــام، أو التب به Þ²ــص ا ــابقة كم س
ــك ليســت  ــق تل ــق. ² تقل ــد ا²نفصــال، والقل الغضــب عن
ــد  ــو جه ــا ه ــة وإنم ــادات القديم ــودة إÁ الع ــة للع محاول
للحصــول عÏ ا²هتمــام والرعايــة عندمــا ² تكــون مهــارات 
التأقلــم موجــودة بشــكلٍ كافٍ للتعامــل مــع الموقــف. 
ــك  ــك، ســيتمكن طفل ــن حول � م �Èــم ــك وشــبكة الداع بدعم
ة  ة قــص§� � ف§«

مــن حــل هــذه الســلوكيات مــن تلقــاء نفســه ��
من الزمن بإذن الله.
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 �
ــش �� ــل المدرســة إÁ العي ــا قب ــة م � مرحل

ــل �� ــل الطف يمي
 � اً بشــأن س¤متــه ومــن ســيعت�� الحــا�û ويشــعر بالقلــق كــث§�
ــم الطفــل مــن خ¤ل التكــرار، لذلــك قــد تســمع  ــه. يتعلّ ب
ــا يحــاول  ــده بينم ــررة بعــد فق ــن اÐ²ســئلة المتك ــد م العدي

طفلك فهم العالم من حوله.

يســاعد اللعــب طفلــك عÏ فهــم اÐ²حــداث الجديــدة 
ــل ســيناريوهات  ــراه يمثّ ــد ت ــا. ق ومعالجــة مشــاعره تجاهه
ــد  ــة. ق ــروح إÁ الجن ــل ال ــوت ورحي ــة بالم ــا ع¤ق ــب له لع
ــا، ولكنــه ع¤مــة صحيــة عÏ أن الطفــل  يكــون ذلــك مفاجئً

يحاول التغلّب عÏ حزنه.

كيف يحزن أطفال المرحلة ا�بتدائية؟

ــا  اوح أعمارهــم م ــن ت§« ــال الذي اء إÁ أن اÐ²طف ــخ§¦ ــش§� ال ي
ــا  ــا عصيبً ــون وقتً ــد يواجه ــنوات ق ــبع س ــس إÁ س � خم �Èب
ــد،  ــق بالفق ــزن المتعل ــع الح ــل م � التعام

ــاص �� ــكل خ بش
ون بمــا يكفــي لفهــم المــوت، ولكنهــم  وذلــك Ð²نهــم كــب§�
� يحتاجونهــا  أصغــر مــن أن يتقنــوا مهــارات التأقلــم ال�«

� تصاحب الفقد. ة ال�« للتعامل مع المشاعر الكب§�
ــن  ــة، فم ــة العمري ــذه الفئ ــن ه ــل ضم ــك طف إذا كان لدي
المحتمــل أنــك معتــاد عÏ ســماع العديــد مــن أســئلة 
ــث§�  ــع ســماع الك ــك توق ــة، ويمكن ــاة اليومي � الحي

ــاذا" �� "لم
مــن أســئلة "لمــاذا" حــول الفقــد والمــوت ذلــك أن الطفــل 

يحاول فهم ما حدث. 
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اض  ــا إÁ اف§« ــة أيضً ــة العمري ــذه الفئ � ه
ــال �� ــل اÐ²طف يمي

ــذا  ــد ه ــم. يع ــن حوله ى م ــك§¦ ــداث ال ــبب اÐ²ح ــم س أنه
النــوع مــن التفــك§� جــزءًا صحيًــا طبيعيًــا مــن نمــو الطفــل، 
� أنــه بــدأ اســتيعاب وإدراك أن أفــكاره ومشــاعره  ممــا يــع��
� هــذا 

وأفعالــه لهــا تــأث§� مبــاËñ عÏ اõ²خريــن، ولكــن ��
العمــر يمكــن أن يذهــب فهمــه إÁ أبعــد مــن ذلــك ويتخيــل 
اً أك§¦ ممــا لديــه بالفعــل؛ عÏ ســبيل المثــال  أن لديــه تــأث§�
قــد يعتقــد الطفــل أن وجــود فكــرة ســيئة عــن شــخصٍ مــا 
� الحيــاة الواقعيــة، هــذا 

قــد تــؤدي إÁ تعرضــه ل¤Ðذى ��
المفهوم هو ما يسمى "بالتفك§� السحري".

عندمــا يمــوت أحــد أفــراد اñÐ²ة، قــد يشــعر الطفــل 
بالذنــب الشــديد أو القلــق مــن أنــه قــد كان مســؤو²ً 
بطريقــة أو بأخــرى عــن الوفــاة، لذلــك مــن المهــم تثقيــف 
 �

� ســن المدرســة حــول مــا يســبب ومــا ² يتســبب ��
الطفــل ��

� هــذه الفئــة 
وفــاة شــخصٍ مــا. قــد يظُهــر الطفــل ��

ــق  ــزن المتعلّ ــاه الح ة تج ــب§� ــة ك ــتجابة عاطفي ــة اس العمري
ــه مــن الصعــب  بالفقــد، أو قــد يخفــي مشــاعره، ذلــك Ð²ن
جــدًا التعــب§� عــن مشــاعر الحــزن بالكلمــات. كمــا قــد يحــزن 

� وقتٍ متأخر!
أطفال المرحلة ا²بتدائية ��
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ة:  � سن الثامنة والعا�� ما ب��

� هــذا العمــر أك§Ë وعيًــا بالســبب والنتيجــة 
 يكــون الطفــل ��

ــن لديهــم أفــكار ومشــاعر مختلفــة عــن  ويفهــم أن اõ²خري
أعمــق  فهمًــا  لديهــم  أن  كمــا  ومشــاعرهم،  أفكارهــم 
 �

ــك �� ــظ أن طفل ــد ت¤ح ــك ق ــة لذل ــوت ونتيج ــة الم لحتمي
المرحلــة ا²بتدائيــة المتأخــرة يتحــرك داخــل وخــارج مشــاعر 
أشــقائه  مــن  أطــول  ات  لــف§« بالفقــد  المتعلــق  الحــزن 
اÐ²صغــر ســنًا إن وجــد. وعÏ الرغــم مــن أن "التفــك§� 
ــك  ــر، إ² أن طفل ــول هــذا العم ــى بحل ــد انته الســحري" ق
يظــل  وقــد  والخطــأ،  بالصــواب  قــوي  إحســاس  لديــه 
ه بطريقــة  يتســاءل عمــا إذا كان يقــع عليــه اللــوم أو عÏ غ§�
أو بأخــرى ممــا أدى للوفــاة. قــد يحــاول الطفــل أيضًــا 
 ² ح�«  الســلبية  المشــاعر  مشــاركتك  وتجنــب  رعايتــك 

يزعجك ويزيد ألمك.
ــر  ــذا العم � ه

ــطة �� اً باÐ²نش ــث§� از ك � ــل إÁ ا²ع§« ــل الطف يمي
� هوايــات وأنشــطة خارجيــة ² منهجيــة 

وقــد ينغمــس ��
وينشــغل بهــا بشــكل كــب§� كوســيلة لتجنــب المشــاعر 

الصعبة. 
ــل  ــة للتعام ــة صحي ــطة طريق ــذه اÐ²نش ــر ه ــن أن توف يمك
ــة  ــرًا للغاي ــون غام ــذي يك ــد وال ــط بالفق ــزن المرتب ــع الح م
ممــا يجعــل مــن الصعــب جــدًا عÏ الطفــل معالجتــه مــن 
 Ïمــرة واحــدة! مــن ناحيــة أخــرى، قــد يؤثــر حــزن الفقــد ع
 Ïع  � ك§� ال§«  Ïع قدرتهــم  ناحيــة  مــن  اÐ²طفــال  بعــض 

اÐ²نشطة أو المدرسة أو ا²نسجام مع اÐ²طفال اõ²خرين.
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كيف يحزن المراهقون؟

اÐ²طفــال الذيــن تبلــغ أعمارهــم عËÌ ســنوات فمــا فــوق أو 
� أن حياتهــم الفكريــة  بــون مــن ســن البلــوغ، يــع�� يق§«
 Ïايــد. هــم أيضًــا قادريــن ع � والعاطفيــة معقّــدة بشــكل م§«

فهم الموت بصورة كاملة وبطريقة مجردّة.

� هــذه 
� حيــاة اÐ²طفــال ��

تصبــح الصداقــة أك§Ë أهميــة ��
� بمثابــة عائلــة ثانيــة  �Èصدقــاء المقــربÐ²المرحلــة، ويصبــح ا
ل، وقــد يتمكّــن اÐ²طفــال الذيــن لديهــم أنظمــة  � خــارج الــم§�
ــاء  ــاء أثن ــدة مــن ا²عتمــاد عÏ اÐ²صدق دعــم اجتماعــي جي
الحــزن المتعلــق بالفقــد، ولكــن قــد تواجــه كأب أو أم 
 Ïل وتشــجيعه ع � � انفتــاح ابنــك داخــل الــم§�

صعوبــة ��
التَوَاؤُم.

� أن البالــغ أك§Ë عرضــة 
تكمــن خطــورة هــذه المرحلــة ��

ــد  ــق بالفق ــزن المتعلّ ــع الح ــة م ــرق غ§� صحي ــف بط للتكي
مــن خ¤ل ا²نخــراط بأفعــال فيهــا إيــذاء للنفــس مثــل 
هــا مــن أفعــال  � أو تعاطــي المخــدرات أو غ§� �Èالتــدخ

تستوجب جهدًا أك§¦ وتدخل أعمق.

هل أحُمّل طف�ª المراهق مسؤولية العائلة لينضج؟
 Áمــر بالطفــل المراهــق إÐ²حيــان، ينتهــي اÐ²بعــض ا �

��
تحمــل الكــث§� مــن المســؤوليات ح�« وإن لــم يطلــب منــه، 
ل،  � � الــم§�

�� �
حيــث إنــه قــد يقــوم بــدور شــخص بالــغ إضــا��

ويتحمــل مســؤولية أك§¦ مــن ســنه و² يحصــل عÏ الوقــت 
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الــذي يحتاجــه ل¤ســتمتاع بكونــه ²يــزال مراهقًــا، وقــد 
ــا وحــدوث مشــاكل ســلوكية  ــك إÁ اســتيائه ²حقً ــؤدي ذل ي
� ا²عتبــار 

ة. لذلــك كوالد/والــدة عليــك أن تضــع ذلــك �� كــث§�
وتحافــظ عÏ اتســاق اÐ²دوار العائليــة مــن خ¤ل طــرح 

اÐ²سئلة التالية عÏ نفسك مثل:
هل يحصل طف�Ï عÏ وقت فراغ غ§� منظم كل يوم؟  •

اً؟ هل أتحدث مع طف�Ï عن مشاكل الكبار كث§�  •
هل طف�Ï قلق للغاية بشأن مشاعري أو مشاعر إخوته؟  •

هل يتïف طف�Ï اÐ²ك§¦ كوالد تجاه إخوته الصغار؟  •
هل يبدو طف�Ï مُرهقًا؟  •

هل بدأ طف�Ï يتïف بشكلٍ متسلط مع أفراد العائلة؟  •

ــاة  ــد وف ــة بع ــغ§� أدوار اñÐ²ة خاص ــان تت ــض اÐ²حي � بع
��

أحــد الوالديــن ممــا يشُــعر المراهــق أنــه بحاجــة إÁ أن 
يكــون مقــدم الرعايــة Þ²خوتــه وح�« Ð²حــد والديــه المكلــوم 
� عÏ قيــد الحيــاة، فيمــارس دور الوالديــة ويغــدو أبـًـا 

والبــا�«
الفطريــة  حاجتــه  متناســيًا  اñÐ²ة  أفــراد  لبقيــة  أمًــا  أو 
ــم  ــدة عليك ــك كوالد/وال ــة. لذل ــذه المرحل � ه

ــة �� الطبيعي
طلــب المســاعدة مــن الــغ§� وإعطــاء طفلــك المراهــق 
المســاحة لوضــع الحــدود المناســبة وا²ســتمتاع بع¤قــات 

 . صحية مع أقرانه دون الشعور بالذنب وتأنيب الضم§�
� أن تكــون متيقظًــا لحاجــة 

/ة وكوالــد/ة �� � ¦Ûفهــذا دورك كمــر
شــعوره   Ïع الحفــاظ  مــع  النمــو   �

�� المراهــق  طفلــك 
� تحدث ل¤ñÐة. ات ال�« بالتوازن وا²تزان ح�« مع التغ§�
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�و�د والبنات بشكلٍ مختلف؟�هل يحزن ا

يختلــف كل طفــل عــن اõ²خــر، لكــن الدراســات وجــدت 
� كيفيــة ميــل اÐ²و²د والبنــات إÁ التعــب§� 

اخت¤فــات عامــة ��
ّ اÐ²و²د عــن حزنهــم مــن  عــن الحــزن. مــن المرجــح أن يـُـع§¦
� أنهــم يتïفــون بنــاءً  خ¤ل ســلوكيات خارجيــة، ممــا يــع��
 �

ــول �� ــكل الدخ ــك عÏ ش ــدو ذل ــد يب ــاعرهم، وق عÏ مش
القواعــد  اتبــاع  صعوبــة   �

�� أو  المدرســة   �
�� شــجارات 

� نوبات غضب.
لية، أو من خ¤ل الدخول �� � الم§�

ّ الفتيــات عــن حزنهــن المرتبــط بالفقــد مــن خ¤ل  بينمــا تـُـع§¦
 Áأنهــن يحولــن مشــاعرهن إ � ســلوكيات داخليــة، ممــا يــع��
 �

الداخــل، وهــذا يمكــن أن يجعــل أعراضهــن أك§Ë صعوبــة ��
ا²كتشــاف. وقــد تظهــر عÏ شــكل انســحاب مــن اÐ²نشــطة 

� اعتدن ا²ستمتاع بها. ا²جتماعية ال�«
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ما الذي يساعد ا �طفال ع�
أن يكونوا أك©º مرونة؟

ــة  � مرحل
ــد ±» ــات والفق ــول الصدم ــاث ح ــا ا��بح ــر لن تظه

� مــدى مرونــة 
اً ±» الطفولــة أن بيئــة الطفــل تلعــب دورًا كــب��

ــق ع� هــذه  ــة الشــدائد، ونحــن نطل ــد مواجه ــل عن الطف
”protective mechanism - السمات اسم "عوامل الحماية

��نهــا تحمــي الطفــل مــن بعــض الصدمــات طويلــة ا��مــد 
ــر  ــيؤثر عم ــد. س ــارة الفق ــة وخس ــة للصدم ــار الجانبي وا�Úث
الطفــل وجنســه وطبيعــة وفــاة أحبائــه ع� عمليــة الحــزن 
 �

ــم ±» ــن التحك ــه � يمك ــت أن ــد أثب ــد - وق ــة بالفق المرتبط
ــل  ــيطرة ع� عوام ــض الس ــن بع ــن يمك ــزاء، ولك ــذه ا��ج ه

أخرى مثل ما إذا كان الطفل لديه:
ــة  ــي الرعاي ــن أو مقدم ــع الوالدي ــة م ــب متين ــة ح ع¦ق  •

» ع� قيد الحياة �Ãالباق
ل « نماذج داعمة خارج الم�»  •

ام قوي للذات اح��  •
� �Öيجا Í�وفرة من الوقت العائ�� ا  •

ا�نضباط الصحي بشكل مستمر  •
لية مستقرة محدودة الضغوط  « حياة م�»  •

ــا  ــال يتأقلمــون بشــكلٍ أفضــل عندم ــم أن ا��طف نحــن نعل
يكــون لــدى مقدمــي الرعايــة القــدرة ع� التعامــل معهــم، 
إذا كنــت والــد/ة أو مقــدّم رعايــة لطفــلٍ يمــر بالحــزن 

ء تفعله لدعم صحتك  � ÎÝ المتعلق بالفقد، فإن أي
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� طفلــك. 
العقليــة وعافيتــك ســيؤثر بشــكلٍ مبــاÎÛ ع� تعــا±»

كما ذكرنا سابقًا.

� يزال هناك أمل!

ــد  ــة بع ة طويل ــف�� ــيعانون ل ــال س ــض ا��طف » أن بع �Ãح �
«±

وفــاة وفقــد مــن هــو عزيــز عليهــم، لكــن ليــس هــذا هــو 
ــد  ــيتغلب العدي ــث س ــال، حي ــكل ا��طف ــبة ل ــال بالنس الح
ة  مــن ا��طفــال ع� حزنهــم دون ظهــور أعــراض خــط��
طويلــة ا��مــد، وا��ك�Î مــن ذلــك أنــه مــن الممكــن أيضًــا أن 
يتــغ�� ا��طفــال بطــرق إيجابيــة بعــد الحــزن المتعلّــق 

بالفقد.
ــد مــن  � مجــال الصدمــة والخســارة المزي

يــو�ª الباحثــون ±»
ــة"  ــا بعــد الصدم ــمّى "نمــو م � يسُ ÎÝــا ا�هتمــام لمجــال ن
ــو  ــار ه ــخ�� الس ــا�ت. وال ــذه ا�حتم ــف ه ــذي يستكش وال
الحــزن  تــأث��  كيفيــة   �

«± مهــم  دور  لعــب  يمكنــك  أنــه 
المتعلق بالفقد ع� طفلك.

� مــدى ضعــف الطفــل 
 تلعــب العديــد مــن العوامــل دورًا ±»

» أن بعــض هــذه  �Ãح �
� مواجهــة الحــزن، ±»

أو مرونتــه ±»
العوامــل ليســت تحــت ســيطرتك. ولكــن تتفــق العديــد مــن 
ــل  ــة للطف ــاعدة ع¦جي ــول ع� مس � أن الحص

ــات ±» الدراس
 �

ــة ±» ــه العقلي ــن أن يحســن صحت ع� المــدى القــص�� يمك
، فــإن  � «Öالســنوات القادمــة. إذا شــعرت أن طفلــك يعــا

الع¦ج النف�Ï سيكون داعمًا قوياً له.
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� إعداد طف�� لمواجهة الحزن 

هل يمكن�

المتعلق بالفقد؟

المــوت  عــن  جيــدًا  فهمًــا  يملكــون   � الذيــن  ا��طفــال 
ــن  ــن تكوي ــك م ــن ذل ــدث ع � تتح ــص ال�� ــتمكّنهم القص س
فهــم أك�� أثنــاء تعاملهــم مــع عمليــة الحــزن المتعلــق 
ــوت  ــم أن الم ــك ع� تعل ــاعدة طفل ــك مس ــد، يمكن بالفق
دائــم وجــزء طبيعــي مــن دورة الحيــاة وليــس بســبب خطــأ 
 � أي شــخص، وذلــك مــن خ¦ل إعطــاء أمثلــة عــن الــوردة ال��
ــذي  �ª ال « ــم�» ــوان ال ــا والحي ــد نموه ــاقط بع � التس

ــدأت ±» ب
مات رغم اعتنائكم به وإطعامكم له.

� مــكانٍ آمــن وا�عتنــاء 
يســاهم التأكــد مــن وجــود الطفــل ±»

إحــدى  وهــو  با��مــان،  شــعوره   �
«± ونفســيًا  بــه صحيًــا 

. �
الخطوات ا��ولية المهمة نحو التشا±»
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ولكن كيف أخلق ا �مان بعد الوفاة 
والخسارة؟

وشــيكة،  أو  حديثــة  خســارة  مــع  تتعامــل  كنــت  إذا 
ــن  ــد م ــاك العدي ــيكون هن ة، وس ــث�� ــاعر ك ــتغمرك مش فس
القــرارات  منهــا  اتخاذهــا،  عليــك  يجــب   � ال�� القــرارات 
حمايتهــم  وكيفيــة  ��طفالــك؟  تقــول  ومــاذا  الماليــة، 
» اليومــي،  �Ãالــروت ªوإشــعارهم با��مــان، وكيفيــة العــودة إ
� حــد ذاتهــا، 

ة ±» وم�� يجــب إب¦غ المدرســة. إنهــا مهمــة كــب��
» عليــك أيضًــا مســاعدة  �Ãولكنهــا صعبــة خاصــةً عندمــا يتــع
الحيــاة.  تجــارب  أصعــب  إحــدى  اجتيــاز  ع�  طفلــك 
� هــذا الجــزء عــن معلومــات عمليــة حــول 

ســأتحدث ±»
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كيفيــة مســاعدة طفلــك ونفســك خ¦ل ا��يــام أو ا��ســابيع 
أو ا��شهر ا��وª بعد الحزن المتعلّق بالفقد.

ــع بالنســبة للحــزن،  � يوجــد مقــاس واحــد يناســب الجمي
فلــكل عائلــة احتياجــات مختلفــة، وهنــا نقــدم لــك خارطــة 
� قدمًــا مــع منــح طفلــك 

«Ëكيفيــة الــم �
طريــق عامــة ±»

الشــعور با��مــان العاطفــي. ســتتعلم كيفيــة التحــدث عــن 
ــوات  ــة إª خط ضاف Í�ــل با ــة للطف ــة صديق ــوت بطريق الم
ع�  طفلــك  مســاعدة  مــن  اتخاذهــا  يمكنــك  ملموســة 

� معالجة خسارته.
الشعور با��مان عندما يبدأ ±»

بعد وفاة أحد أفراد ا ��ة
 "الحديث عن الموت"

ء الصحيــح تمامًــا  � ÎÏقــد تشــعر بالضغــط لقــول أو فعــل ال
مــن أجــل حمايــة شــعور طفلــك عنــد الحديــث عــن 
ــذا  ــة ه ــرص لممارس ــن الف ــث�� م ــا الك ــس لدين ــوت. لي الم
ليــس عليــك  الحــظ  المحادثــات، ولحســن  مــن  النــوع 
صياغــة ا��شــياء بشــكلٍ مثــا�ª ح�� تتمكّــن مــن التعــب�� 
اســتخدام  عــن  النظــر  بغــض  طفلــك  ســاعد  عنهــا. 
والمحبــة  الصادقــة  شــخصيتك  أن  حيــث  المفــردات، 

اً ستحدث فرقًا كب��
ــرب  � أق

ــوت ±» ــن الم ــك ع ــدث إª طفل ــم أن تتح ــن المه م
ــال أن  ــب ع� ا��طف ــن الصع ــون م ــد يك ــن. ق ــتٍ ممك وق
» آخــر مــن علمــوا بوفــاة  �Ãيكتشــفوا �حقًــا أنهــم كانــوا مــن ب
أحــد أحبائهــم. حــدّد مســاحة خاصــة ومألوفــة للتحــدث، 
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يكــون لطفلــك فيهــا أشــياء مريحــة يمكنــه ا�عتمــاد عليهــا 
مثل لعبة أو بطانية مفضلة.

ما الذي يجب أن أقوله عقب الوفاة؟ 
ما الذي حدث؟

؟ �ª ما الذي يعنيه بالنسبة
؟ � �Ö � من سيعت�»

؟ هل مشاعري بخ��

ابــدأ بالســماح لطفلــك بمعرفــة أن لديــك شــيئًا مهمًــا تــود 
ة لديــه. تأكــد مــن حصولــك  مشــاركته قــد يــث�� مشــاعر كــب��

� قدمًا
«Ëي معه قبل المÙع� انتباهه والتواصل الب

اللغــة  ولكــن   ، « �Ãالبالــغ �Úذان  فظًــا  ا��مــر  يبــدو  قــد 
ة مثــل مــات/ تــو±» ستســاعد طفلــك ع� فهــم مــا  ÎÛالمبــا
ــارك  ــل، ش ــه بالفع ــم تناقش ــل إذا ل ــكلٍ أفض ــدث بش يح
بعــض المعلومــات ا��ساســية حــول ســبب وفــاة أحبائــك، 

خذ وقتك واترك مساحة �ستجابة طفلك وأسئلته
، دع طفلــك يعــرف مــا ســيحدث بعــد  بعــد مشــاركة الــخ��
� بــه؟  � روتينــه؟ مــن ســيعت�»

ء ±» � ÎÝ ذلــك، هــل ســيتغ�� أي
ــام  � ا��ي

ــا ا��Ûة ±» ــتقوم به � س ــتعدادات ال�� ــي ا�س ــا ه م
القليلــة القادمــة؟ أكّــد لطفلــك أنــه بغــض النظــر عــن 

ا��مر، فإنه سيكون آمنًا وسيتم ا�عتناء به.
بالنســبة ل¦�طفــال ا��صغــر ســنًا، اعــت�� نصًــا كهــذا بمثابــة 

نقطة انط¦ق لهذه المحادثة

ــة حــدث،  ــم للغاي ء مه � ÎÝ ــن ــد أن أتحــدث معــك ع "أري
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ة تجاهــه.  وهــو أمــر ســيكون لدينــا بعــض المشــاعر الكــب��
ــا....   � قلبه

ــكلة ±» ــن مش � م «Öــا ــت تع � كان ــتو"........ ال�� "س
توقّــف قلبهــا عــن النبــض اليــوم ممــا جعــل جســدها 
ــا،  ــخص م ــوت ش ــا يم ــت. عندم ــل ومات ــن العم ــف ع يتوق
� أن جســده وعقلــه يتوقفــان عــن العمــل ل¦�بــد،  فهــذا يــع�»
ــعور.  ــك�� والش ــن التف ــت ع ــدة توقف � أن الج ــع�» ــذا ي وه
أنــت تعلــم أن جســدها فقــط هــو الــذي تركنــا ولكــن 

� الجنة."
روحها ±»

ل�
طفال ا�
ك�� سنًا
� المغســلة وتكفينــه بالقمــاش 

"ســنقوم ا�Úن بالغســل ±»
ــم  ــن ث ــت وم ــه ص¦ة المي ــص¦ة علي ــم ال ــن ث ــض وم ا��بي

� الجنازة لدفنه"
«± � ÎÏالم

ح كيفية ص�ة الميت لطفلك من الممكن ��
أن يــك�� أوً�، ثــم يقــرأ الفاتحــة ومــا تــيâ معهــا، ثــم يــك�� 
� الــص¦ة 

� صلى الله عليه وسلم مثلمــا يــص�� ±» ثانيًــا ويــص�� ع� الــن��
ــد وع� آل  ــل ع� محم ــم ص ــة " (الله براهيمي Í�ــص¦ة ا "ال
ــك  ــم إن ــم وع� آل إبراهي ــت ع� إبراهي ــا صلي ــد كم محم
ــد  ــد وع� آل محم ــارك ع� محم ــم ب ــد، الله ــد مجي حمي
كمــا باركــت ع� إبراهيــم وع� آل إبراهيــم إنــك حميــد 
ــت يقــول: (اللهــم  ــة ويدعــو للمي ــك�� الثالث ــم ي ــد). ث مجي
نــا  نــا وكب�� اغفــر لحينــا وميتنــا وشــاهدنا وغائبنــا وصغ��
س¦م،  Í�وذكرنــا وأنثانــا، اللهــم مــن أحييتــه منــا فأحيــه ع� ا
يمــان، ثــم يقــول: اللهــم  Í�ــا فتوفــه ع� ا ومــن توفيتــه من
اغفــر ل...... اللهــم اغفــر لــه وارحمــه، أو اللهــم اغفــر لهــا 
ووسّــع  نزلهــا،  وأكــرم  عنهــا،  واعــف  وعافهــا  وارحمهــا 
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مــن  ونقّهــا  د،  وال�� والثلــج  بالمــاء  واغســلها  مدخلهــا، 
ــم  ــس، الله ــن الدن ــض م ــوب ا��بي ــى الث ــا ينُقّ ــا كم الخطاي
اً مــن أهلهــا، وأدخلهــا  اً مــن دارهــا، وأهً¦ خ�� أبدلهــا دارًا خ��
ــا  ه � ق��

ــا ±» ــح له ــار، وافس ــذاب الن ــن ع ــا م ــة وأعذه الجن
ونوّر لها فيه.

الميــت  أجــر ص¦ة  لــه  ح  ÎÛا ســنًا  أك��  طفلــك  كان  إن 
ــلم  ــه وس ــه ص� علي ــول الل ــال رس ــازة ق � الجن

«± � ÎÏــم وال
 ù اَطٌ، وَمَــنْ شَــهِدَ حَ�� � فَلَــهُ قِ�� û�َيـُـص ù "مَــنْ شَــهِدَ الجَنَــازةََ حَ��
اطــان؟ قــال:  اَطَــانِ»، قيــل: ومــا الق�� تدُْفَــنَ كَانَ لَــهُ قِ��

» متفق عليه ِ« ْ �Ãَالعَظِيم ِ« ْ �Ãَمِثْلُ الجَبَل»

ــل  ــا أفض ــنًا فهمً ــال ا��ك�� س ــدى ا��طف ــون ل ــا يك ــا م غالبً
للمــوت، وقــد يطرحــون المزيــد مــن ا��ســئلة حــول ســبب 
اً بمــا  الوفــاة أو الظــروف المحيطــة بهــا. إذا كان طفلــك كــب��
يكفــي لصياغــة ســؤال، فهــو كــب�� بمــا يكفــي لســماع 
ا�Íجابــة، ح�� لــو كان ذلــك غ�� مريــح. ومــن المقبــول أيضًــا 
ــم"  ــا "� أعل ــات، أحيانً ــع ا�Íجاب ــول ع� جمي ــدم الحص ع

هو الرد ا��ك�Î صدقًا الذي يمكنك تقديمه له ا�Úن.

 Îتبــدو كلمــات مثــل "راحــت عنــد ربنــا " أو " ارتاحــت" أك�*
لطفًــا بالنســبة لنــا، لكنهــا قــد تكــون مُربكــة أو مخيفــة 
ل¦�طفــال، وقــد تجعــل ا��طفــال يتســاءلون عــن ســبب قــرار 
ــن  ــا ول ــوا ســينامون أيضً ــا إذا كان ــم بالمغــادرة أو م أحبائه

يستيقظوا أبدًا!
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عندما يكون سبب الوفاة من الصعب 
الحديث عنه

يتســاءل مقدمــو الرعايــة أحيانـًـا عمــا إذا كان ينبغــي عليهــم 
مشــاركة ســبب الوفــاة مــع الطفــل عندمــا تكــون الظــروف 
حهــا، و� يحتــاج  ÎÛ المحيطــة بوفاتهــم مؤلمــة أو يصعــب
ا��طفــال إª معرفــة كل التفاصيــل، ولكــن التفــس�� البســيط 
ــة أعمــق.  ــق لمعرف ــد الطري ــق ويمه ــن أن يخفــف القل يمك
� وقــت �حــق مــن حياتــه، ســيتعلم 

عندمــا ينمــو الطفــل ±»
ــذا  ــد مــن التفاصيــل حــول الوفــاة، ل ا��طفــال حتمــاً المزي

من المفيد زرع بذور الفهم هذه ا�Úن.

الموت بسبب ال�طان
ــه مــرض  اء وصــف الâطــان بأن ــخ�� ــد مــن ال ح العدي ــق�� ي
ء مثــل أن  � ÎÝ قــول �

ــر ±» يؤثــر ع� العمليــات الحيويــة، فكّ
� مــن مــرض يســمى الâطــان الــذي يؤثــر  «Öســتو" كانــت تعــا"
� الجســم، مــن المنطقــي 

ة مــن الخ¦يــا ±» ع� أجــزاء صــغ��
ــدة  ــا الجي ة ويحــوّل الخ¦ي ــب�� أن ينمــو الâطــان بâعــة ك
إª خ¦يــا ســيئة، تــؤدي هــذه المعــارك الداخليــة لتحويــل 
نســان مريضًــا  Í�طانيــة ممــا يجعــل اÛ ªالخ¦يــا الجيــدة إ

جدًا.

عندما يتو�
 الطفل
ــد  ــل، ق ــوت طف ــوره ويم ــن تص ــا � يمك ــدث م ــا يح عندم
ــل  ــتقوله لطف ــا س ــة م ــة معرف ــب للغاي ــن الصع ــون م يك
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ــك  ــاة، وبشــكلٍ خــاص إذا فقــد طفل ــد الحي ــزال ع� قي �ي
ــرضٍ  ــل بم ــب الطف ــربّ. إذا أصي ــقٍ مق ــمٍ، أو صدي ــن ع اب
طويــل، يمكنــك البــدء بالقــول: كلنــا نأمــل أن تتحســن 
ــا يعتقــد  ــة، أحيانً ــا للغاي ــي�، ولكــن جســدها كان مريضً ل
تهــم أو أفكارهــم الســلبية  ا��طفــال خطــأً أن غضبهــم وغ��
� وفاتهــم. البــدء بـــ "مــوت 

تجــاه ا��خ/ ا��خــت قــد تســبب ±»
ء ممــا قلنــاه أو  � ÎÝ �لــي� لــم يكــن بســبب خطــأ أحــد، و
 "ªموتهــا هــذا قــدر اللــه ســبحانه وتعــا �

فعلنــاه تســبب ±»
يعــت�� خطــوة أوª جيــدة نحــو إزالــة هــذا النــوع مــن 

الذنب.
اً، إذا كان الفقــد ��حــد أشــقاء الطفــل، فأدعــو اللــه  أخ��
ســبحانه وتعــاª أن يتــوª قلوبكــم جميعًــا ويربــط ع� 
ء يمكنــه أن  � ÎÝ � قلوبكــم ويتو�كــم برحمتــه، أعلــم أن
ــه  ــعرون ب ــذي تش ــر ال ــم والقه ــة وا��ل ــن اللوع ــف م يخف

كأÛة.
ــدة والمجتمــع المحــب  ــأن أÛتكــم الممت » ب �Ãــق ــا ع� ي وأن
ــم الدعــم ال¦زم لمســاعدتك  مــن حولكــم ســيقوم بتقدي
� تحتاجونهــا للحــزن  � أخــذ الوقــت والمســاحة ال��

كأب/وأم ±»
ــث رســول  ــم بحدي اً أذكرك ــم وأخ�� ــد العظي ع� هــذا الفق
ــول  ــرة أن رس � هري �Öــن أ ــس¦م. فع ــص¦ة وال ــه ال ــه علي الل
ــن  ــدي المؤم ــا لعب ــاª: م ــه تع ــول الل ــال: يق ــه صلى الله عليه وسلم ق الل
عنــدي جــزاء إذا قبضــتُ صَفِيّــهُ مــن أهــل الدنيــا ثــم 
ــه  ــول علي ــا يق ــاري.  كم ــة[١]، رواه البخ ــبه، إ� الجن احتس
أفضــل الــص¦ة والتســليم : إذا مــات ولــد العبــد قــال اللــه 
لم¦ئكتــه: قبضتــم ولــد عبــدي؟ فيقولــون: نعــم، فيقــول: 
قبضتــم ثمــرة فــؤاده؟ فيقولــون: نعــم، فيقــول: مــاذا قــال 

٢٨



دليل التعامل مع الفقد.

ــوا  ــه: ابن جــع، فيقــول الل ــون: حمــدك واس�� عبــدي؟ فيقول
� الجنــة وســمّوه بيــت الحمــد. جمعكــم اللــه 

لعبــدي بيتًــا ±»
� جنان الخلد.

به ±»

الحصول ع� الدعم من العائلة 
وا �صدقاء

ــن عــروض المســاعدة  ــد م ــك ســتجد العدي ــد أن كي ــن ا�� م
� تعقــب وفــاة أحــد أحبتــك،  � ا��يــام التاليــة ال��

والدعــم ±»
ا��شــخاص الذيــن يدلــون بتعليقــات مثــل اســمح �ª أن 
 �

� فعلــه لمســاعدتك صادقــون حقًــا ±» أعــرف مــا يمكــن�»
تقديــم المســاعدة والدعــم، وإن كنــت ح�� غ�� قــادرٍ ع� 
معرفــة مــا تحتــاج إليــه حقًــا أو مــن الصعــب عليــك الطلــب 
ــك  ــن أصدقائ ــد م ــذه ��ح ــة ه ــض المهم ــك تفوي فبإمكان
� إجــراء المكالمــات الهاتفيــة 

ليعمــل كشــخصٍ ينــوب عنــك ±»
الملموســة  المهــام  بعــض   « �Ãوتعــي النصيــة  والرســائل 

� المساعدة من ذوي النوايا الحسنة.
«± « �Ãلهؤ�ء الراغب

الحصول ع� الدعم من مدرسة طفلك
 �

ة ±» ة كــب�� ض أن تتمتــع معظــم المــدارس بــخ��  مــن المــف��
المرتبــط  الحــزن  ع�  التغلــب  ع�  ا��طفــال  مســاعدة 
 � �Öا��خصــا  / � �Ö¦الــط بالمرشــد  ا�تصــال  يعــد  بالفقــد. 

ا�جتماعي وإخباره بما حدث مكاناً جيدًا للبدء.
 « �Ãروت ªغالبًــا مــا يكــون مــن المفيــد لطفلــك العــودة إ
ومــن  لــه  أك�Î طبيعيــة  الحيــاة  تبــدو  المدرســة حيــث 
الممكــن أن يحصــل ع� دعــم أصدقائــه قبــل عودتــه 
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للمدرســة. تحــدث مــع المدرســة لتقــرر مــا إذا كان ع� 
ــة. قــد يكــون  ــه ثاني أســتاذ/ة الصــف إعــداد الصــف لعودت
� لفــت ا�نتبــاه نحــوه 

طفلــك خجــول اجتماعيًــا و� يرغــب ±»
مــن  تعليقــات  الحصــول ع�  أن  حيــث  فقــده  بســبب 
ــم  ــك يجــب إب¦غ معل ــكًا لذل ــرًا مرب ــون أم ــد يك ــع ق الجمي
� هــذا الموضــوع وأن عليــه تأهيلــه  

طفلــك بحساســيته ±»
� المنهج الدرا�Ý لها صلة بالفقد.

��ي مواضيع قادمة ±»
أيضًــا يمكنــك أن تطلــب/ي التســهي�ت لمســاعدة طفلــك 
ع� اجتيــاز ا�
يــام ا�
و¬ بعــد الوفــاة، إليــك بعــض 
� يمكنــك طلبهــا إذا شــعرت أنهــا ســتكون 

ا�
شــياء ال§¦
مفيدًة لطفلك

يوم درا�Ý أقÙ أو وقت بدء متأخر إª أن يتكيف طفلك•
ة • � ف��

تسهي¦ت أكاديمية مؤقتة مثل المزيد من الوقت ±»
ا�ختبارات

خيار زيارة مستشار أو ا�تصال بأحد أفراد ا��Ûة خ¦ل •
اللحظات الصعبة

� بعض ا��حيان يمكن •
ة الراحة، ±» مكان بديل لقضاء ف��

لساحة اللعب الصاخبة المليئة با��طفال السعداء أن 
� من لوعة الفقد.  «Öتكون صعبة جدًا ع� طفلٍ يعا

إذن �Íحضار " لعبة أو بطانية" تساعده ع� الشعور •
� مرحلة الروضة.

بالراحة إن كان الطفل ±»
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 �
/ابن�£ �


هل من الواجب أن يح¤
 اب�
الجنازة أو العزاء؟

ــور  ــك حض ــب ع� طفل ــن المناس ــاءل إن كان م ــد تتس ق
� صدمــة 

الجنــازة ومراســم العــزاء وهــل سيتســبب ذلــك ��
له �حقًا؟ 

هــل ســتكون رؤيــة طفلــك ��حــد أفــراد أÛتــه مكفنًــا ورؤيــة 
وا�نفعــال  البــكاء  مــن  حالــة   �

«± وهــم  ا��Ûة  أفــراد 
الشــديدين أمــرًا ســيخيفهم؟ اســأل طفلــك عــن رغبتــه أوً� 
ــه.  م رغبت ــه واح�� ــط علي ــة ف¦ تضغ ــدِ أي رغب ــم يب وإذا ل
توديــع الطفــل للميــت والــس¦م عليــه بعــد غســله وتكفينــه 
� عــادةً مــا تفــوق الســلبيات خاصــة إذا  لــه مــن الفوائــد ال��
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ّ شــخص مقــربّ جــدًا مــن الطفــل. تحــدث مــع  كان المتــو±»
ه  اه مســبقًا ح�� � يواجــه أي مفاجــآت، أخ�� طفلــك عمــا س��

أن الميت يسمع وبإمكانه إخباره بحبه له إن أراد.

أمــا إذا قــرر طفلــك عــدم حضــور الجنــازة مــثً¦ فبإمكانكــم 
أداء ص¦ة الغائــب معًــا والدعــاء للميــت وإخبــاره أن كل 

هذه الدعوات ستصله بإذن الله كأطباق من نور.
ــن  ــروح �ب ــاب ال ــك قــراءة كت ــا بإمكان إن كان طفلــك مراهقً
القيــم معــه،  وإن كان طــفً¦ يمكنــك إخبــاره أن روح الميــت 
زخ  ــمها ال�� ــاة اس � حي

ــش ±» ــي ا�Úن تعي ــده وه ــت جس فارق
ــن  ــه مقعــده م ــإذن الل ــا ب ــرى فيه ــوم الحســاب، ي ــل ي قب
نــا  الجنــة. وأن صلتنــا بالميــت لــم تنقطــع بوفاتــه كمــا أخ��
بــه ويتواصــل  الصالــح يصلــه ويفــرح  فالعمــل  ســابقًا 
� المنــام لذلــك 

ا��مــوات مــع ا��حيــاء عــن طريــق الــرؤى ±»
ندعو الله أن يطعمنا رؤية أحبابنا ممن فقدنا. 

هل يعود ا �طفال/المراهقون إ§ الحزن 
عندما يك̈©ون؟

ع� الرغــم مــن أن طفلــك قــد يبــدو وكأنــه قــد تعامــل مــع 
، إ� أن هــذا قــد �  �ªالوقــت الحــا �

مشــاعر الحــزن لديــه ±»
! عندمــا يــك��  يكــون هــو الحــال عندمــا ينضــج ويــك��
طفلــك فــإن فهمــه الجديــد للمــوت ســيعيد عليــه الحــزن 
وســيعالج خســارته بطــرق لــم يكــن قــادرًا عليهــا عندمــا كان 
» الــث¦ث  �Ãاوح عمــره مــا ب � ســنñ اصغــر. الطفــل الــذي ي��

«±
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وا��ربــع ســنوات � يفهــم تمامًــا حتميــة المــوت و� يتمكــن 
ــك،  ــك�� طفل ــا ي ــردة. عندم ــة مج ــه بطريق ــك�� في ــن التف م
ســتصبح حقيقــة خســارته الدائمــة أك�Î وضوحًــا، وقــد يبــدأ 

� التفك�� فيها مجددًا. 
الطفل ±»

ب حــزن الفقــد مــن  Îâإذا �حظــت أن طفلــك المراهــق يــت
� أن شــيئًا مــا قــد حــدث خطــأً أو أن  جديــد، فهــذا � يــع�»
ــه  ــه، ولكن ــة حزن � عملي

ــوراء ±» اجــع خطــوة إª ال ــك ي�� طفل
فقــط يــك�� ومفاهيمــه تتســع وتتعمــق وهــذا أمــرٌ صحــي، 
 �

ــا±» ض Í�ــم ا ــض الدع ــق إª بع ــك المراه ــاج طفل ــد يحت ق
� مشــاعره الجديــدة والقديمــة، حيــث 

أثنــاء إعادتــه للنظــر ±»
أنه ينضج بهذه الطريقة.

� يمكــن أن تــث�� الطفــل الــذي يمــر 
مــا هــي المواقــف ال§¦

بألم الفقد؟
بعــض ا��حــداث تكــون صعبــة بشــكلٍ خــاص ع� الطفــل 
الــذي يمــر بألــم الفقــد، ح�� ع� المــدى الطويــل، يمكنــك 
مســاعدة طفلــك ع� ا�ســتعداد للمواقــف الصعبــة ووضــع 
ــة  ــاعر القوي ــع المش ــل م ــة التعام ــول كيفي ــة ح اتيجي اس��
ــة أو  ــب الحاج ــطة حس ــل ا��نش � تعدي

ــأس ±» ــا، ف¦ ب حينه
ــت. إذا كان  ــن الوق ة م ــف�� ــداث ل ــض ا��ح ــي بع ح�� تخط
ا��مــر مؤلمًــا للغايــة بحيــث � يمكــن لطفلــك تحملــه، ترقّــب 
� لديهــا القــدرة ع� إثــارة الطفــل  الســيناريوهات التاليــة ال��

الذي يمر بألم الفقد:
� رمضان والعيد•

التجمعات العائلية ±»
ا�جتماعات المدرسية•
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دليل التعامل مع الفقد.

ضافة إª تواريخ أخرى ذات مع�» مثل • Í�ذكرى الوفاة با
عيد مي¦د من مات

قــد ت¦حــظ أيضًــا أن لطفلــك ردة فعــل أك�� مــن المتوقــع •
��ي خســارة وإن لــم تكــن ع� شــكل وفــاة � قــدر اللــه، 
ــن  ــات م ــاعر وذكري ــد مش ــة تعي ــارة إضافي إ� أن كل خس
 �

الخســارة والفقــد ا��ول لذلــك يمكــن أن يســاعدك ذلــك ±»
ــرة أخــرى  ــك بشــكل أفضــل وربطــه م فهــم ســلوك طفل

بحزنه.

ماذا لو كان طف�� يحتاج إ¬ المزيد من المساعدة؟
� دراســة قامــت بهــا جامعــة هارفــارد حــول ا��طفــال الذيــن 

«±
 �ªمــروا بالحــزن المرتبــط بالفقــد؛ أظهــرت نتائجهــا أن حــوا
ــم  ــينتهي به ــد س ــن الفق ــون م ــن يعان ــال الذي ــث ا��طف ثل

. �Ïنف � �Öالحاجة لمساعدة أخصا ªا��مر إ
بيئــة   �

«± عينــة  تناولــت  الدراســة  أن  ع�  التنويــه  *أود 
ط أن تنطبــق ع�  Îâاجتماعيــة تتســم بالفردانيــة وليــس بــال
مجتمعنــا الجمعــي الــذي يحظــى بكــث�� مــن المســاندة 
ــة  ــود بيئ ــع وج ــه ح�� وم ــه أن ــا أود قول ــن م ــم. ولك والدع
� مــن 

� التعــا±»
داعمــة للغايــة، قــد يواجــه طفلــك صعوبــة ±»

 ٍ ــص�� ــأ أو تق ــس لخط ــذا لي ــق وه ــاب والقل ــزن وا�كتئ الح
للصدمــة  ومتوقعــة  مفهومــة  اســتجابة  ولكنهــا  منــك، 

� مرّ بها طفلك! وخسارة الفقد ال��
� اعتبــارك أن مشــاكل الصحــة النفســية المرتبطــة 

ضــع/ي ±»
ــر  ــن أن تظه ــن يمك ــور! ولك ــر ع� الف ــد � تظه ــزن ق بالح
� أوقــات متأخــرة مــن عــدة أشــهر إª عــدة 

أعراضهــا ±»
ــتعانة  ــا ا�س ــون حينه ــك يك ــة. لذل ــد الصدم ــنوات بع س
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بطبيــب نــف�Ï أمــر واجــب لتحديــد مــا إذا كانــت ا��عــراض 
ــك أن  ــرٍ آخــر. ذل ــد أم أم ــق بالفق مرتبطــة بالحــزن المتعل

تأث�� الحزن قد يمتد لسنوات.

ع¬مات تدل ع� احتياج طفلك إ§ 

استشارة طبيب نف®�

وذلــك بعــد مــرور الســتة ا��شــهر ا��وª ��نــه مــن الطبيعــي 
ــد  ــاك بع ــديد وا�رتب ــزن الش ــا بالح ــل فيه ــعر الطف أن يش

الفقد.
ــد  ــخ�Ë و� توج ــرار ش ــو ق ــف�Ï ه ــب الن ــارة الطبي استش
ــي ع�  ــب أو ينبغ ــول م�� يج ــة ح ــدة وÛيع ــدة موح قاع

. �Ïالطفل رؤية مستشار نف
نفســك  وجــدت  إذا  دليلــك  هــو  كوالد/ووالــدة  قلبــك 
تتســاءل بشــكلٍ متكــرر عمــا إذا كانــت ا�ستشــارة يمكــن أن 
تســاعدك فهــذا ســبب كافٍ للتحــدث إª طبيــب نــف�Ï أو 
، وقــد حــدّد الدكتــور ويليــام واردن، عالــم  �Ïمعالــج نــف
النفــس الــذي قــام بدراســة عــدة أطفــال مــروا بألــم 
 ªتــش�� إ � الفقــد، ووضــع بعــض الع¦مــات التحذيريــة ال��

� وسيستفيد من الع¦ج.  «Öأن الطفل يعا
عدم القدرة ع� التحدث عن حبيبه الذي فقده بشكل •

مستمر.
ة.• عدوان شديد أو تÙفات خط��
� ا��كل أو النوم كا��رق أو اضطرابات ا��كل.•

ات ±» تغ��
� السلوك مثل التوقف عن ا��نشطة •

ة ودائمة ±» ات كب�� تغي��
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دليل التعامل مع الفقد.

المعتادة أو العزلة الذاتية.
ام الطفل لذاته.• الشعور بالذنب الذي يؤثر ع� اح��
أفكار انتحارية � قدر الله أو إيذاء للنفس واضح.•

� تساعد الطفل 
ما هي أنواع الع¬ج ال�£
الذي يمر بألم الفقد؟

ــن  ــدءًا م ــة، ب ــع¦ج المتاح ــارات ال ــن خي ــد م ــاك العدي هن
مجموعــات دعــم ا��قــران إª الــع¦ج ا��Ûي إª ا�ستشــارة 
 ، �Ïالفرديــة، إذا كنــت تبــدأ بالبحــث عــن مستشــار نــف
� يمكنــك ا�ط¦ع عليهــا  فإليــك بعــض أســاليب الــع¦ج ال��

. �Ïلضمان مدى م¦ءمتها لطفلك مع طبيبه النف

الــع�ج باللعــب: ا��طفــال الصغــار ليســوا مســتعدين مــن 

الناحيــة التنمويــة للجلــوس ع� ا��ريكــة والتعــب�� عــن 
ــع¦ج  ــك ال ــب لمــدة ســاعة.  لذل مشــاعرهم لشــخص غري
ــتخدام  ــة �س ــة فرص ــة العمري ــذه الفئ ــح ه ــب يمن باللع
أفعالهــم وليــس كلماتهــم للتعــب�� عــن أنفســهم، وهنــاك 
ع¦جــات إبداعيــة أخــرى مثــل الموســيقى والدرامــا والرقــص 

توفّر فوائد مماثلة!

ــك  ــاء طفل ــات أحــد أحب : إذا م �
�

ــر� ــلو�� المع ــع�ج الس ال

بطريقــة مفاجئــة صادمــة للغايــة، فقــد يحــاول طفلــك 
التكيــف مــع تــأث�� الصدمــة وقــد تظهــر عليــه أعــراض قلــق 
� منهــا. تــم إنشــاء 

مــا بعــد الصدمــة والــذي يعيــق التشــا±»
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� لمســاعدة ا��طفــال ع� التعامــل 
الــع¦ج الســلو�ø المعــر±»

� هــذا 
ــة، و±» ــن الصدم ــة أو الحــزن الناجــم ع ــع الصدم م

ا��مــور  وأوليــاء  ا��طفــال  يتعلــم  الــع¦ج،  مــن  النــوع 
ــم  ــق الناج ــة والقل ــراض الصدم ــع أع ــل م ــارات التعام مه

عنها.
ــة  ــة الع¦جي ــون المجموع ــن أن تك ــي: يمك ــع�ج الجماع ال

عندمــا  خاصــة   ، « �Ãوالمراهــق ل¦�طفــال  جــدًا  مفيــدة 
يشــعرون أنــه � يوجــد أحــد يفهــم مــا يمــرون بــه أو أنهــم 

يمرون به وحدهم.

إعادة تأسيس “الوضع الطبيعي الجديد"

ــة، أو  ــة، أو مكركب ــور غ�� مرتب ــدو ا��م ــي أن تب ــن الطبيع م
 ªا��يــام التاليــة للوفــاة. إ� أن العــودة إ �

نــة ±» « غ�� م��
ــوم،  ــات الن ــل أوق ــية مث ــة ا��ساس ــور الروتيني ــض ا��م بع
ــك  ــاعد طفل ــة سيس ــاب للمدرس ــتحمام، الذه ا��كل، ا�س
ــه  ــد وسيســمح ل ــا مــا ع� التأقلــم مــع الوضــع الجدي نوعً
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باســتعادة إحساســه با��مــان. ذلــك أن الطفــل يعتمــد ع� 
ا��مــور الروتينيــة للشــعور با��مــان، والقــدرة ع� التنبــؤ بمــا 
» يوفــر للطفــل  �Ãــا. وجــود الــروت ســيحدث بعــد ذلــك �حقً
� عالــم يبــدو كل مــا فيــه فوضويـًـا 

إحساسًــا با��مــان ±»
� اليوم يكفي!

ومربكًا. اهتمام واحد ±»
ــك،  ــك بذات ــد عنايت ــف وبع � التكي

ــا ±» ــا م ــدأ نوعً ــا تب عندم
يمكنك العودة للقيام بأنشطة مع طفلك. 

� اعتدتــم القيــام بهــا  � تحتــاج للعــودة إª كل ا��نشــطة ال��
ــا  ــز ع� نشــاط واحــد يوميً ــك رك ــد�ً مــن ذل ــا، ولكــن ب معً
 �

وقــت اللعــب أو قصــة مــا قبــل النــوم. قــد ترغــب أيضًــا ±»
تخصيــص وقــت نوعــي لطفلــك كل يــوم أو يومًــا بعــد يــوم 
� ا��ســبوع حســب مــا تــراه مناســبًا لــك ولــو لمــدة 

أو مــرة ±»
عÎâ دقائــق حيــث يستشــعر الطفــل ا�هتمــام النوعــي 

القادم منك. 
تظهــر ا��بحــاث أنــه ح�� عÎâ دقائــق مــن اللعــب النوعــي 
ــا يمكــن أن يســاعد ع� تلبيــة احتياجــات  مــرة واحــدة يوميً
طفلــك العاطفيــة ممــا يجعلــه أقــل عرضــة للــتÙف بشــكلٍ 

عنيفٍ أو غ�� �ئق. 
اء لعبــة،  ÎÛ ة أو هــة كــب�� « ليســت هنــاك حاجــة للتخطيــط ل�»
فقــط دقائــق قليلــة مــن الرســم معًــا أو اللعــب قــد تكــون 

أك�Î من كافية

� محــدد للوقــت الــذي يجــب عليــك  *� يوجــد جــدول زم�»
فيــه البــدء بهــذه ا��نشــطة. يمكنــك أنــت وطفلــك تحديــد 
الوقــت المناســب للقيــام بهــذه ا��نشــطة وبــأي ترتيــب 

تشعران أنه مريح ومناسب.
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م�£ يجب أن أبدأ ا �نشطة؟

عندمــا تشــعر/ين أنــك مســتعد/ة ولــو قلــيً¦ يمكنــك البــدء 
بالنشاط الذي تراه مناسبًا

حاولــت جمــع أنشــطة � تتطلــب الكــث�� مــن التحــض�� ح�� 
ــا أن  � أعلــم تمامً ــا ومجهــدًا لــك ��ن�» � يصبــح ا��مــر مرهقً
ــطة  ــل ح�� ا��نش ــا أن تجع ــة بإمكانه ــزن ثقيل ــاعر الح مش

البسيطة تبدو ثقيلة ومجهدة!

*معظــم ا��نشــطة ليســت مخصصــة ل¦�يــام وا��ســابيع 
� حالة صدمة

ا��وª للفقد، حيث يكون الجميع ±»
� الحياة اليومية

دمج مهارات التأقلم ±»
ــزود  � ســن مبكــرة ي

إن تعلــم مهــارات تنظيــم العواطــف ±»
� تمكنــه مــن اســتخدامها للتعامــل مــع  الطفــل بــا��دوات ال��
وره خ¦ل حياتــه. قــد تبــدو تجربــة  « � س�� المشــاعر القويــة ال��
ء، ولكــن مــع  � ÎÏمهــارة جديــدة ��ول مــرة صعبــة بعــض ال
� التحســن 

التدريــب المســتمر وا�ســتمرار، ســتبدأ ا��مــور ±»
وسيتكيف طفلك معها. 

ــارات  ــك نحــو بعــض المه ــن الطبيعــي أن ينجــذب طفل م
ــأس إن  ، � ب �

ــا±� ــل الب ــل ويتجاه ــكلٍ أفض ــبه بش � تناس ال��
ــا، ا��هــم هــو  ــع المهــارات حرفيً ــك جمي ــم يمــارس طفل ل

أنه وجد نظامًا يناسبه!
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� حياتــك اليوميــة بالطــرق 
يمكنــك دمــج هــذه المهــارات ��

التالية:
قم بتسمية مشاعر طفلك والتعاطف معها، "أستطيع أن •

أرى كيف يمكن أن يث�� ذلك غضبك!"
ساعد طفلك ع� م¦حظة أفكاره السلبية من خ¦ل سؤاله •

عما إذا كان هناك أي دليل ع� أن قلقه قد يكون حقيقي؟
خاء إª روتينك وروتينه اليومي• � إضافة ممارسة ا�س��

فكّر ±»
بداعية خاصة خ¦ل • Í�اعط ا��ولوية ل¦�نشطة ا�جتماعية ا

أوقات التوتر
اخلق لطفلك فرصًا للعب الح�Ï والذي يساعده ع� •

البقاء يقظًا ومستقرًا
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خذ زمام المبادرة 
بالحديث عمن تحب

 � طفلــك  كان  وإن   �
ح أنــه  جيــدة  احتمــا�ت  هنــاك 
يتحــدث عــن حبيبــه الــذي فقــده، فإنــه � يــزال يفكــر فيــه 
ــة  ــد محاول ــن فق ــث عم ــك الحدي ــب طفل ــد يتجن ًا!  ق ــث�� ك

منه لحمايتك من الحزن وا��لم. 
ــام  ــذ زم ــا، خ ء م � �Á ــك ــول طفل ــار أن يق ــن انتظ ــد�ً م ب
ــك  ــك إلي ــع طفل ــث يتطل ــة حي ــذه المحادث � ه

�Ä ــادرة المب
أثنــاء نمــوه بحثًــا عمــا هــو مقبــول ويمكــن مناقشــته، 
� الشــخص 

�Ä يمكنــك أن تظهــر لطفلــك أنــك � تــزال تفكــر
الــذي تحبــه و� بــأس إذا كانــت إحــدى الطــرق للقيــام 
بذلــك هــي ببســاطة التحــدث عــن أفــكارك الداخليــة حــول 
ــة،  ــاة اليومي � الحي

�Ä ــا يحــدث ــالٍ كم ــن تحــب بصــوت ع م
� مشاركة تعليق مثل:

فكّر ��
ــا  ــا أن ــد هن ــا للصي ــا فيه � ذهبن �
ــرة ا��وÓ ال ــر الم أتذك  •

� ع° التقاط السمكة �
وأبوك وساعد
� يعتقد حقًا أن هذا الفيلم مضحك �
كان أ  •

ــون  ــم
� أن تك ــاح وأت ــذا الصب � ه �
ــد � ج
�Ä ــر ــت أفك كن  •

معنا هنا ا�Éن
ــة، تحــدث بشــكلٍ طبيعــي  ــكارًا عميق ــزم أن تكــون أف � يل
بــد�ً مــن الشــعور با�Øجبــار ع° مشــاركة ذكرياتــك. هنــاك 
ــاؤل  ــو التس ــا وه ــل مفتوحً ــاء التواص بق Ø� ــرى ــة أخ طريق
ــارة  ــك ومشــاعره، هــذه مه ــة طفل ــن تجرب ــالٍ ع بصــوتٍ ع

يستخدمها معالجو ا��طفال عمومًا، وهي أداة يمكنك 
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توظيفهــا أيضًــا، فنحــن � نعــرف أبــدًا مــا يفكــر فيــه 
ــرف  ــغ تع ــخص بال ــك ش ــط، ولكن ــر بالضب ــخص ا�Éخ الش
طفلــك الــذي يمــر بألــم الفقــد وتعــرف تاريخــه وقــد مــررت 
بهــذه التجربــة معــه ويمكنــك مســاعدة طفلــك ع° تنميــة 
بعــض  مشــاركتك  خ¸ل  مــن  الخاصــة  بمشــاعره  وعيــه 
ــم  � ف

�Ä ــات ــع الكلم ــن وض ــد�ً م ــة ب ــات المدروس التخمين
ــك  ــة لطفل ــة الفرص تاح Ø� ٍــال ــوتٍ ع ــاؤل بص ــك والتس طفل

للحديث عن حزنه وألمه المرتبط بفقده.  
ــذه  � ه

�Ä ــاب ــا الذه ــد حقً ــك � تري ــتطيع أن أرى أن أس  •
الرحلــة البحريــة وأتســاءل عمــا إذا كان الســبب هــو أن آخــر 

مرة ذهبنا فيها كانت جدتك برفقتنا
ــا جــدًا هــذا ا��ســبوع وأتذكــر أن هــذا هــو  تبــدو حزينً  •
ــة  ــخيص إصاب ــرة بتش ــه ��ول م ــا في ــذي علمن ــبوع ال ا��س

والدتك بالÖطان.
ــا. أتســاءل  إنــه ��مــر محــزن للغايــة أن يمــوت عصفورن  •
ــا شــخص  ــات فيه ــاتٍ أخــرى م � أوق

�Ä ــر ــت تفك ــا إذا كن عم
عزيز تحبه أيضًا

*� يتطلــب التســاؤل بصــوت عــالٍ ردًا مــن طفلــك، ف¸ 
 � � كلتــا الحالــت¤�

�Äاحــك، و بــأس إذا وافــق أو اختلــف مــع اق��
فإنــك تســاعده ع° إقامــة روابــط محتملــة مــع حزنــه 

وتعزيز فكرة أنه � بأس من التحدث عنه.
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هل سأن� من أحب؟

ــل  ــا الطف ــاءل عنه ــا/ يتس � منه �
ــا � يع �
ــور ال ــن أك�� ا��م م
ــي؟  ؟ أم � �
ــدون أ ــا ب ــن أن ــه، م ــن أحباب ــد م ــاة أح ــد وف عن
؟ أخــي؟ جــزء كــب�� مــن هويــة الطفــل  � �
؟ جــدي؟ أخ � �
جــد
مرتبطــة بهــذا الشــخص القريــب الــذي فقــده ويخــاف عنــد 
فقــده أن يفقــد جــزءًا مــن نفســه متعلّــق بتواجــده مــع هــذا 
�ٍ قــد يــن¡  الشــخص المقــرب، يخــاف أيضًــا أنــه وبعــد ح¤�
ــتتغ��  ــف س ــه! كي ــب�� ل ــه الك ــن حب ــم م ــده ع° الرغ فقي
 � �
ــل ّ وع° عائ ــده ع°� ــيؤثر فق ــف س ــده؟ كي ــن بع � م �
ــا حي
ة يمــر بهــا  ــث�� ــا البعــض؟ تســاؤ�ت ك ــا ببعضن وع° ع¸قتن
ــا،  ــور لتوازنه ــت ســتعود ا��م ــل محــاوً� فهــم إن كان الطف
وهــل ســتعود كمــا كانــت يومًــا مــا؟ وكــم سيســتغرق ذلــك؟ 
ــز ع°  ــد الشــخص العزي ــك التغــي�� بفق ــف ســيؤثر ذل وكي

ء؟ � �Á كل
ــق  ــزن المتعل ــن الح ــدث ع ــك بالتح ــماحك لطفل ــد س  عن
هــا عنــد الفقــد بشــكلٍ  � يخت�� �
بالفقــد وكل المشــاعر ال
التغلــب ع° حزنــه  نوعًــا مــا مــن  طبيعــي سيســتطيع 
� أن مشــاعره طبيعيــة ومقبولــة 

�Ä والشــعور با�طمئنــان
ومفهومة أيضًا. 
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 كل مكان � تزال 
قصة �	

everywhere stillِ جمة قصة م��

� كل مكان � تزال
�Ä

� سأفعل ذلك دائمًا �
أفتقدك وأحبك وأعلم أن
� � أزال أفكــر  �
وع° الرغــم مــن أنــك لســت هنــا ا�Éن، إ� أن

فيك طوال الوقت
� تــزال لــدي كل ذكرياتنــا معًــا وهــي تعيــش هنــا ا�Éن 

بداخ°�
� �
� قل �
ٍ من ا��حيان يؤلم � كث��

�Ä
ــر  ــح ا��م ــم
� أن ينج ــم أت ــود ث ــم
� أن تع ة أت ــث�� ــا ك أحيانً
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بهذه السهولة
ــط  ءٍ فق � �Á ــن كل ــخ°� ع ــتعدة للت � مس �
ــي أن ــة ه الحقيق

��كون بجوارك 
أو ��حظى بلحظة معك

أتأمــل فيهــا وجهــك أو أمســك بيديــك أو أســمع ضحكاتنــا 
سوية معًا مرة أخرى ولو مرة واحدة!

اً جــدًا، منتفخًــا  � بعــض ا��حيــان يكــون شــعور الفقــد كــب��
�Ä

 ! �Óءٍ حو � �Á وكأنه يبتلع كل
، هــذا  وأحيانـًـا أشــعر فيــه وكأنــه أصبــح ثقبًــا بــداخ°�

الثقب هو المكان الذي اعتدت أن تكون أنت فيه!
 �Õ ولكنــك لســت هنــا ، � يــزال لــدي كل هــذا الحــب الكــب��

أمنحه لك!
وأفكــر مــاذا لــو كان الحــب يعــرف بالضبــط أيــن يجــب أن 

يذهب؟
� مكانك 

�Ä نÉعة وبعيدًا ليجدك ا�Öماذا لو سافر ب
� طائرًا يط��  �
سيصبح عندها ح

يط�� ع�� كل ا��مكنة وا��زمنة
ولكن كيف أعرف أنه يط�� إليك؟ 

 �Ó أنا أعلم ��نك أيضًا ترسل رسائلك
، أتعــرف عليــه ع° الفــور، ويســتقر  �Óحبــك إ � �
وعندمــا يــأ

� �
� قل
�Ä هنا

� بجانبك �
� ويدفئه أيضًا، وأشعر وكأن �
̧� قل   ويم
� سأفعل ذلك دائمًا �
أفتقدك وأحبك وأعلم أن

� � أزال  �
وع° الرغــم مــن أنــك لســت هنــا ا�Éن، إ� أن
� كل مكان

�Ä أشعر بك
� �
� قريبًا منك ويبقيك قريبًا م �
إنه الحب الذي يبقي
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ماذا أفعل بمشاعري؟

نســان  Øالحــزن المتعلــق بالفقــد يحــدث ربكــة داخــل ا�
ويســتضيف الكــث�� مــن المشــاعر المختلطــة والمربكــة، 
ــه  ــذا كل ــدة وه ــب والوح ــوف والغض ــزن والخ ــعر بالح تش
ــنًا  ــر س ــل ا��صغ ــدى الطف ــون ل ــد � يك ــدًا! ق ــي ج طبيع
ــد  ــه ق ــذا فإن ــه، ل ــر ب ــا يم ــب�� عم ــبة للتع ــات المناس الكلم
والغضــب  با�Øحبــاط  لديــه  الحــزن  مشــاعر  يســتبدل 
ــة  ــل الطفــل إÓ أن يكــون أك�� واقعي المســتمرين. كمــا يمي
وعمليــة، ويحــرص ع° معرفــة مــا ســيحدث بعــد ذلــك. أمــا 
ــاعره  ــن مش ــب�� ع ــادر ع° التع ــو ق ــنًا فه ــل ا��ك�� س الطف
ــاعر  ــة لمش ــون أك�� عرض ــا يك ــه ربم ــل، ولكن ــكل أفض بش
ــه  ــدان أحبائ ــن فق ــل الخــوف م ــد مث أخــرى مرتبطــة بالفق
المــال ومــن ســيوفر ســبل  القلــق بشــأن  أو  ا�Éخريــن، 
� الحيــاة 

�Ä الشــعور بالذنــب تجــاه اســتمراره �
العيــش، أو ح
بالرغم من وفاة حبيبه.

 يمثــل الحــزن الناتــج عــن الفقــد Üاعًــا للجميــع، ســواءً لنــا 
لــك  أك��  تحديـًـا  يشــكل  ولكنــه  ̧�طفــال،  ل أو  ككبــار 
� الوقــت 

�Ä عليــك � كوالد/والــدة/ مقــدم رعايــة حيــث يتــع¤�
الــذي تــودع فيــه شــخصًا تحبــه أن تبقــى ع° اتصــالٍ وثيــق 
مــع طفلــك الــذي يشــعر بالحــزن المتعلــق بالفقــد مثلــك 

ويبحث عن ا��مان والطمأنينة من خ¸لك.

ا
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قصة كيف يبدو الحزن 
المتعلق بالفقد؟

الكاتبة: رو� بادكوك

هل هو ثقيلٌ أم فارغ؟
هل هو باردٌ أم ساخن؟

هل هو متحجر أم منهمر كنهرٍ من الدموع؟
ء من ذلك كلّه؟ � �Á � أم

هو كل ا��شياء معًا!
من الصعب أن يوصف

ــرة،  ــرج كك ــك أن أتدح ــرة وع° وش ــلٌ كصخ � ثقي �
ــعر أ أش
� � أستطيع  �
ولك

ــا  ــا عندم ــل بداخله ــي هــذا الثق ــت أم ــف تحمّل ــرى كي ــا ت ي
؟  � �
حملت 

ــا  ــورًا ونافخً ــوم متك ــا بعــد ي ــا أك�� يومً � وأن �
ــت ــف تحمل كي
بطنها كبالونة؟

� أعلم من أين أ
� هذا الثقل؟
ــا  � � أحبه �
ــا ال ــلطة اللوبي ــت آكل س ــا كن � عندم �
ــا ــل أت ه

؟ � �
فتسللت حجرة منها إÓ بط
أم أنهــا هبطــت مــن الســماء عندمــا فتحــت فمــي محــاوً� 
ل  � ابــت¸ع أك�� قــدرٍ ممكــن مــن زخّــات المطــر وهــو ي��

طازجًا من السماء؟
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Ȩ́خــر كفايــروس  أم أن هــذا الثقــل يتنقــل مــن واحــد ل
ك  الكورونــا عندمــا يدخــل البيــت يمــر ع° الــكل و� ي��

أحدًا بس¸م؟
يبدو أن الكل ثقيلٌ مث°�

� وا�Éن أنا؟ �
، جد � �
أمي، أخ
� زارتنــا  �
� أعلــم كيــف أزيــح صخــرة الحــزن هــذه الثقيلــة ال

وحلّت بنا منذ فقدنا جدي 
! � �
أضعها جنبًا ثم ما تلبث أن تلتصق 

أحطمها فتلمّ نفسها من جديد!
ــا مــا  ــدًا، ولكنهــا دائمً ألعــب معهــا اســتغماءة وابتعــد بعي

! � �
تجد
ــة ملتصقــة �  ــا فهــي ثقيل ــف �Ó أن اتعامــل معه فكــرت كي

�حزح؟ ت��

فكرت ماذا لو تركتها مكانها ووسعت ما حولها؟
؟ � �
� حيا

�Ä ماذا لو تعلمت الجلوس معها وتقبّل مكانها
� أن أفعل؟ �
امممممم ماذا يمكن

� مكة عنه
�Ä الدعاء لجدي وأداء عمرة

أن أحفظ القرآن بنية أن يناله ا��جر والثواب
� وأمارس الرياضة كما كان يحب دائمًا أن يفعل  أن أم¡�

أن أبدأ عادات غذاءٍ صحية مثله
ًا معنا بذكرياتنا معه

�Üذكراه بأن يكون دومًا حا � �
أح

� أعلــم أن الحــزن ع°  �
� قــل
�Ä ســتظل يــا جــدي دائمًــا

فراقك ثقيلٌ كصخرةٍ هبطت علينا جميعًا
� قلوبنا وذاكرتنا.

�Ä úولكنك ستظل دائمًا حي
٤٨
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*إذا كان طفلــك أو كنــت تعــرف طــف¸ً يتعامــل مــع خســارة 
� يمكنــك مــن خ¸لهــا  �
الفقــد، فإليــك بعــض الطــرق ال

� معالجة حزنه
�Ä مساعدته

اطلــب أيضًــا إن توفــر لــك مرشــدًا/ مرشــدة دينيــة   •
للقائــك أنــت وأطفالــك والحديــث عــن قصــص مــن الســنة 
النبويــة كيــف تعامــل فيهــا الرســول عليــه الــص¸ة والــس¸م 
مــع فقــده ��بيــه قبــل أن يكــون حيًــا ثــم والدتــه وهــو ابــن 
السادســة ثــم فقــده لجــده وزوجتــه وابنــه إبراهيــم وبناتــه 
� حياتــه وكيــف أن اللــه ســبحانه 

�Ä رقيــة وأم كلثــوم وزينــب
هــم  ص�� ع°  ويجازيهــم  الصابريــن   ّ �Öيــب  Óوتعــا
ــن آدم �  ــة مــن غ�� حســاب. وأن عمــل اب بدخولهــم الجن
ــد  ــم محم ــولنا الكري ــول رس ــا يق ــن ث¸ثٍ كم ــع إ� م ينقط
ــه،  ــمٌ ينتفــع ب ــة، عل ــةٌ جاري ــه وســلم صدق ــه علي ص° الل
ــوم  ــتطيع أن نق ــا نس ــا � زلن ــه وأنن ــو ل ــحٌ يدع ــدٌ صال وول

بأعمالٍ يصل أجرها للميت كالدعاء والصدقة.


 يســألها الطفــل 
مــن ا��ســئلة الشــائعة ال��

 

إ� أيــن ســيذهب مــن رحــل؟ كيــف يمكــن�	

التواصل معه؟ 

 ��ــث ــاوب ع� ك ــد تج � ق
ــة ال�� ــن ا��دوات المهم ــة م القص

من أسئلة طفلك

٤٩
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 قل�¡
قصة بابا �	

طفال ٧ -١٠ سنوات
�
قصة من أدب ا�

الكاتبة: رو� بادكوك

...
لُ... çأغْمِضُ عَيْنَاي وأتخي

ةٍ! � عَائدٌ مِنْ رحْلَةِ عملٍ قص�� �
لُ أنç أ çأتخي
بُ دُخُولهُ.. çوأنا أقِفُ عِنْد البَابِ أترق

ي تعُطëرُ ا��جواء.. ëتهُْ أم çورائحَةُ البُخُور الذي أعد
� حُضْنِــهِ، 

�Ä أركــضُ نحــوهُ وأرتمَِــي .. ً̧ وعندمــا أراهُ مُقــب
� ضَاحِكًا.. �
� ويدورُ  �
� يديهِ ويحمل

�Ä فيُلْقِي بكل ما
أفْتَحُ عَيْنَاي ف¸ أجِدُ سوى الفَرَاغ!

٥٠



دليل التعامل مع الفقد.

... � �
بدون أ
! �
ءٍ أصْبَح صامتًا ب¸ مَعْ � َ �Á ìكُل

... � �
استَيقَظ مِنْ خَيَا�Ó وأناَ أشْعُرُ بِلَوْعَةٍ تحرِقُ

ــهُ  ــتِ، تصَلُ ــا كنْ ــكِ أينَْمَ ــا" مع ــا أن "باب ــول �Ó دومً ــا تق مام
� التواصــل معــه فتخــيç°� خَيْطًــا 

�Ä ِأخْبَــارُكِ، وإن رغبــت
� وتحمِلِينَهُــم  ــكُلë مــن تحــب¤� ــهِ وبِ ــكِ بِ î يصلُ �

�
ــا غ�� مــر يً ëï
� قَلْبِكِ.

�Ä ِمعك

.. � � كُلë وَقْتٍ وحِ¤�
�Ä أريدُ بابا � �
ولكن

� كنتُ أ�عِبُهُمَا.. �
أريدُ يديهِ ال
� بغْتَةً.. ِ�
� عندما يعَانِقُ �Äأريدُ حُضْنَهُ الدا

 � �
ــهُ ال ــعادةً.. وفكاهَتَ لَ س � ــم�� ̧� ال ــم � ت �
ــهِ ال ــدُ قهقَهاتِ أري
.. � � وح¤� � ح¤� تبعث ا��نس ب¤�

� تنْطَبِــعُ ع° جَسَــدِي فأعَــاودُ  أريــد رائحتَــهُ العَطِــرةَ ح¤�
ةً بأنه -وإن خَرَج- فسيعُودُ بعَْد قَلِيلٍ. çاستِنْشَاقَها مطْمَئن

ــا  َ أنْ يزورهَ ــةٍ نَِ¡� ــراءٍ قاحل ــا كصح ــحَ موحشً ءٍ أصْبَ � �Á ìكُل
المطرُ!

ح
� أنتِ يا ماما لم تعَُودِي كَمَا كنتِ!

ــا جُــزءًْا مــن نفَْســها  ــا قــد فَقَدَتَ تقــول مامــا: أعلــمُ أنç كِلْتَينَ
برحَِيلِــهِ، وأعلــمُ كــم أنç هــذا الفَقْــدَ مُوحِــشٌ ومؤلــمٌ 

ويحْرِقُ الوِجْدَان.
ــرًا،  ëالعَــدْلِ أنْ يرحَــلَ "بابــا" مُبَك ِ قــد يبَْــدو لــكِ أنçــهُ مــن غ��
ــكِ  ــر بخطواتِ ــكِ أو يفْخَ َ تخرìجَ

�òــح ــه أن ي ç ل �
ــس ــم يت فل
٥١
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 �
�Ä ــة çاللحَظَــاتِ المهم ِ ــةِ ا��وÓ وســيغِيبُ عــن أك�� çالمهنِي

حياتكِ!
 Óــه ســبحانه وتعــا ــدْل الل ــا أنç عَ ــنُ يقينً � أؤمِ �
ــب ولكــن حبي
 َ ــزءًْا غ�� ــرَى جُ ــا - نَ نيْ ìــاةِ الد ــذه الحي � ه

�Ä - ــا ــقٌ، وأنçن مُطْلَ
ــاة تكــون ناَقِصَــةً  ــا للحي ــورةَ؛ أي أنç نظَْرتَنَ ìمُكْتمــلٍ مــن الص
 ُ ــبِ�� ــمُ الخَ ــاركَ وتعــاÓ وحــده العَلِي ــا تب ــاÜِةً بينمــا ربìن وق

ورةَُ المكْتَمِلَةُ. ìولديهِْ الص
ا.. çقلوبِنا نحْمِلُهُ مَعَنا حيثُ كُن �

�Ä "بابا" ìسيَظَل
.. فالــرìؤى هــي  � � وحِ¤� � حِ¤� � مُطْمَئنًــا ب¤� �
ورنــا يــا حبيــب ُ � وس��

َ عَالمنَا وعَالمهم! � وسيلةُ توَاصُلنا الوحيدةِ ب¤�

وقِ إليه!  çوالش ِ� أقول لها: أشعرُ بالحن¤�
ــر! مــاذا يمكنــكِ أنْ تفَْــعَ°� كُلçمــا اشــتقتِ  ëتقــول مامــا: لِنُفَك

إليه؟

يــةٍ �  ëïِ َأنْ أكتــبَ لــه رسَــائل � �
أجيبهــا: امممــم يمكــن
يطçلعُ عليها أحدٌ أبدًا!

� وسُجُودي.. �
� صَ¸
�Ä ويمكن أنْ أدْعُو الله له

ــجرةً  ــةً أو ش ــه كأن أزرعَ نخل ــه ثوَابُ اً أهدي ــل خ�� أو أنْ أفع
� كانَ يحــبì دومًــا أنْ  �
ا لمحتــاج؛ ��ن بابــا حبــي ûوأهَــبَ كرســي
î تحــت ظــلë شَــجَرةٍ  �Áالبَحْــر، فيجْلِــسُ ع° كــر Óإ � �
يأخُــذَ

ويطُْعِمُ الحمَام!

 �
�Ä ِلنبــدأ مــن الغَــد ! � �
� أفــكَاركِ يــا ابــن �
تقــول مامــا: أعجبــت

ةِ أنْ يصلَ أجرها إÓ "بابا".. çتطبيقها بنِي
ا ا�Éن فلتَغْسِ°� وَجْهَكِ الرçقِيقَ ولتستعدي للنçومِ ربما  çأم

٥٢
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ــرْوِيَ  ــغِ�� ويَ çــكِ الص ì قلب � ــمَ¤�ِ ــامِ فيطْ � المن
�Ä "ــا ــكِ "باب يأتي

اشْتِيَاقَكِ.

بُ رؤيتَهُ! çتْ أيامٌ وليالٍ وأنا أترقçمَر

� يومٍ من ا��يام..
�Äو

� مَنَامِها...
�Ä ُمَا رأته �Ó �óِسَارة تح � �
أقبلتْ عم

ــع  ــسُ م ــا يجل ــم أنç باب ــرى النائ ــا ي ــا رأتْ فيم ــت �Ó أنه قال
 � �
ينِ، وقــال لهــا اشــكُري ابــن ِ�Öْنـُـورة ســعيدَينِ مُســتب � ِ�
 çجَــد
، ثــم أعطاهَــا طَوْقًــا مــن وَردٍ  �Ó مْهــا ëتقَد � �
ع° كُلë الهَدَايــا ال

يëن به شَعْري الطويل! � أبيضٍ ل��
ــا  ــتُ فرحً ةٍ الحــبì وا�شــتياق؛ فارتعَشْ çــو � بق �
 çــم � ع �
ــت çضم

بالبِشَارةَ.

ذهبتُ إÓ ماما مÖُعةً، قلتُ لها: 
� لــم  � الحُلُــمِ، أتعلــمِ¤�

�Ä بابــا � �
مامــا.. مامــا لقــد رأتْ عــم
ــورةُ –  � ن �
 çــد ــه ج ، فمع ــتُ أخ¡� ــا كنْ ــدًا كَمَ ــا وحِيْ ــن باب يكُ

.. � �
رحمهما الله تعاÓ-، وقد وَصَلَتُهُ كُلì هَدَايايَ ودَعَوَا
ــاراتِ  � بالبِشَ �
ــل ــرِحَ ق ــا، ويفُْ ــسَ مَرقَْدَهم ــه أنْ يؤنِ ــو الل أدع

... َ َ فأك�� أك��

٥٣
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� لن أن¡ من فقدت؟ �
ولكن كيف �Ó أن أتأكد أ
ــن�  ــا أ� ت ــف له ــة كي ــاءل الطفل ــاب تتس ــذا الكت � ه

�� * 
من فقدت فتبدأ بصنع صندوقًا من الذكريات.

يمكنــك أيضًــا أن تقــوم بهــذا النشــاط مــع طفلــك حينمــا 
ــاعد  ــرة سيس ــدوق الذاك ــط. صن ــك فق ــز لذل ــون جاه تك
� التغلــب ع� خوفــه مــن نســيان حبيبــه ويمنحــه 

الطفــل ��
نشاطًا بدنيًا لمعالجة مشاعره المعقدة بشكل رمزي.

٥٤
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قصة صندوق الذاكرة
جمة قصة م��

الكاتبة: جوانا رو�ند

� عندمــا حاولــت جاهــدة التمســك بهــا 
لقــد فقــدت بالونــا�³

بشدة ح�� � أتركها أبدًا
لكن الجو كان عاصفًا وكنت أركض

شــاهدتها تــط�� ل�¹ع� بمحــاذاة ا��شــجار ثــم فــوق 
الســحاب حيــث لــم أتمكــن مــن رؤيتهــا بعــد ذلــك وكنــت 

٥٥
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حزينًة جدا
� دائمًــا الحصــول ع� 

� ا�¾ن، يمكــن��
لكــن ليــس بقــدر حــز�³

� أبــدًا الحصــول عليــك ثانيــة، 
بالــون آخــر، ولكــن � يمكــن��

فأنا أفتقدك
ــك،  ــد رحيل ــك ا�¾ن بع ــدث لحب ــاذا يح ــاءل م ــا أتس أحيانً

هل مات أيضًا؟
� بعــض ا��حيــان، أتــم�� لــو 

� خائفــة مــن أن أنســاك ��
��ن��

ــاق  � عن
� أن أعانقــك، أود أن أعانقــك بشــدة ��

ــكا�³ كان بإم
� أبدًا

�Æو� أتركك تم ��كب�� كب
ســأصنع صندوقًــا ح�� � أنســاك..... لذكرياتنــا معــاً ..... 
مثــل رمــل الشــاطئ حيــث أتذكــر عندمــا لعبنــا وتركنــا آثــار 

أقدامنا ونحن نهرب من ا��مواج المت¹طمة
� كل 

  أريــد أن أذهــب إÉ كل مــكان كنــا فيــه ســوية، ��
� كل مــكان أردنــا الذهــاب إليــه 

مــكان كنــت فيــه معــي، ��
سوية.

� ع� التفــك�� فيــك، 
� تســاعد�³

أذهــب إÉ ا��ماكــن ال��
ــد  ــم أج ــم ث � أبتس

ــل�� ــك يجع ــر ذل ــوÉ� وأتذك ــر ح أنظ
. �

ء المثاÉ� ��ضيفه لصندوق ذاكر�³ � Îال�
� أيــام أخــرى 

بعــض ا��يــام جيــدة، أضحــك، وأبتســم و��
أتســاءل عمــا إذا كنــت ســأتوقف عــن الشــعور بالحــزن ع� 

رحيلك.
� بك.

ة تذكر�³ ��� أفكر فيك دائمًا، وهناك أشياء كث
لك��

ــك!  ــة مع ــم المفضل ــن ذكرياته ــع ع ــأل الجمي ــوم أس الي
� معنا. �Ðكل كلمة وأتخيلك تضحك Éأستمع إ

كنــا   �
ال�� الخاصــة  أوقاتنــا   �

�� أفكــر  عندمــا   �
يســاعد�³

ــام  � القي
ــتمرار �� � ع� ا�س

ــاعد�³ ــا يس ــا، كم ــا مع نقضيه
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� معــي  �Ðكنــا نقــوم بهــا معًــا، فأنــت � تــزال �
با��شــياء ال��

� Òقل� �
��

ا�¾ن أصنــع ذكريــات جديــدة، أجــرب رياضــة جديــدة 
هــذه  دائمًــا  وسأشــارك  جديــدًا،  مكانـًـا  واستكشــف 

الذكريات معك.
� لن أفعل ذلك

كنت أخ�Î أن أنساك، ولك��
ــذي  ــكان ال ــن الم ــر ع ــض النظ ــا بغ ــي دائمً � مع �Ðــتكون س
أذهــب إليــه، فكلمــا افتقدتــك ســأفكر فيــك ولــن أنســاك 

أبدًا.

تمرين لمقدم الرعاية

 �
ــا �� ــة دورًا داعمً ــة الذهني ــب اليقظ ــن أن تلع ــف يمك كي

ــا، نعــرفّ اليقظــة الذهنيــة ع� أنهــا  ــة الشــفاء؟ هن عملي
ــدار  ــدون إص ــة وب ــة الحالي ــد باللحظ ــن قص ــام ع ا�هتم
أن  يمكــن  ممارســة  هــي  الذهنيــة  اليقظــة  أحــكام. 
ا داخلــك لتخــت�Ò المشــاعر  �Õتســاعدك ع� أن تكــون حــا
عالمــك  نحــو  نافــذة  بهــا هــي  تمــر   �

ال�� والعواطــف 
. الداخ��

� البدايــة أود تقديــم التمريــن لــك كوالد/والــدة/ مقــدم 
��

الرعاية 
كما قلت سابقًا "أنت أو�"

ــدم  ــد/ة أو مق ــم/ة ج ــال/ة أو ع ــد/ة أو خ ــت وال ــا كن أي
 �

� مــن الحــزن المرتبــط بالفقــد تحتــاج ��
رعايــة لطفــل يعــا�³

البدايــة إÉ ا�عتنــاء بنفســك لتمكــن مــن تقديــم الرعايــة 
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للطفل المكلوم أعانه الله.
قــد يكــون مــن الصعــب جــدا للغايــة عليــك دعــم طفلــك 
ــا  ــد وكل م ــم الفق ــن أل � م

ــا�³ ــك تع ــت نفس ــت أن إذا كن
هــا مــن  ��يجلبــه مــن مشــاعر خانقــة كالحــزن والغضــب وغ
ــه  ــد في ــق تفتق ــش عمي ــك إÉ ب�� موح ــذف ب ــاعر تق مش
 Éــوك إ ــك وأدع ــم ذل ــك. . أفه ــدك لحبيب ــع فق ــك م ذات
تخصيــص بعــض الوقــت إن كان ذلــك ممكنــا لرعايــة 

نفسك من خ¹ل بعض التمارين.

تمرين التعاطف مع الذات

 �
 لبــدء هــذا التمريــن، أغمــض عينــاك أو اخ�� مكانــا مــا ��

ا��نفــاس  بعــض  خــذ  فقــط،  عليــه   � ��ك ��لــل الغرفــة 
العميقــة مــن خ¹ل استنشــاق الهــواء مــن خ¹ل أنفــك 
ــاء التنفــس، اســمح لنفســك  ــزف�� مــن خ¹ل فمــك أثن وال
ء محــدد وليكــن " التعاطــف مــع  � انتباهــك ع� ش�� ��ك ��ل
الــذات" وجهــه نحــو نفســك، ابــذل قصــارى جهــدك 

� مع�� هذه الكلمة والقصد منها.
لتستقر ��

ــا  � تشــعر به
ــم أن هــذا وقــت صعــب، مشــاعرك ال�� أعل

منطقية، بكائك وحزنك � ينفي أنك صابر.
 �

ــو�� ــا ت ــزن عنم ــس¹م بÜ وح ــص¹ة وال ــه ال ــول علي  الرس
� لتدمــع وإن القلــب ليحــزن  �Ðابنــه إبراهيــم وقــال إن الــع

وإنا ع� فراقك يا إبراهيم لمحزونون
ــه الــودود الرحيــم ســبحانه  مشــاعرك طبيعيــة خلقهــا الل
ــم وهــو  ــب مــن حــزن وأÝ وأل � هــذا القل

ــا �� ــم م ويعل
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أرحم به ومتكفل برعايته وترميمه ثانية .
ــورا  ــزن ن ــذا الح ــن ه ــل م ــوه أن يجع ــداك وادع ــع ي ارف
ــورا  ــك ن ــكينته ويرزق ــك س ل علي � ��ــك وي ت ��ــه بص ء ب �

�Æي
من نوره يثبت به فؤادك

واصل تنفسك ببطيء وثبات وكرر.
 �

�³ ��ــص ــه ب ء ب �
�Æــورا ي ــن هــذا الحــزن ن ــارب اجعــل م  ي

ــه  ــت ب ــورك تثب ــن ن ــورا م � ن
ــكينتك وارزق�� ــزل ع�� س وان

فؤادي
ــوي¹ً  ــا ط ــك عناقً ــح نفس ــم امن ــرات ث ــدة م ــك ع ــرر ذل ك

بعد ذلك
تحدث مع من فقدت إن أردت.

 اكتب له
 ادعُ له

ه كيــف كانــت حياتــك بوجــوده ثــم اشــكر اللــه  Ò� أخ
سبحانه وتعاÉ أنه كان جزءًا من حياتك.
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مدونة الفقد  للطفل 
العمر ٨-١٢ سنة

ــذي  ــل ال ــن أهــدف إÙ إرشــاد الطف ــن خ«ل هــذا التمري م
يمــر بألــم الفقــد والخســارة والفجيعــة بــأن مشــاعره كلهــا 
ــيلة  ــك كوس ــن لطفل ــذا التمري ــرأ ه ــة.. اق ــة ومفهوم مقبول
لتشــجيعه عÌ التعــب�� الصحــي عــن مشــاعره وتطبيــع 
مشــاعر الحــزن الناتجــة عــن الفقــد، وشــعور ا�رتبــاك 

� مع الفجيعة.
¤èالذي يأ � �Âوعدم اليق

مقدمة

الحــزن الناتــج عــن الفقــد هــو كلمــة خاصــة لجميــع 
� تنتابنا عندما يموت شخص نحبه

المشاعر ال»¤
يمكن أن تكون مشاعر الحزن صعبة ومعقدة

 ولكــن تعلــم كيفيــة التعامــل مــع هــذه المشــاعر الصعبــة 
من الممكن أن يساعد عÌ الشعور بالتحسن

 عندمــا تعلــم أن شــخصًا قريبــا قــد مــات ســيكون لديــك 
ــزن،  ــب، الح ــعر بالغض ــد تش ــة ق اكم ــة م�¤ ــاعر مختلف مش
ــك  ــعر أن ــد تش ــعر؟ وق ــف تش ــرف كي ــد � تع ــاك وق ا�رتب

بخ�� وكأن شيئًا لم يحدث!
ــا  ــأس به ــك � ب ــاعر لدي ــرف أن أي مش ــد أن تع ــن الجي  م
ــون  ــدًا أن يك ــم ج ــن المه ــه، م ــخصا تحب ــد ش ــا تفق عندم
ــور  ــن خ«ل حض ــدك م ــع فقي ــاص لتودي ــت خ ــك وق لدي

ه بعد موته  Öالجنازة أو زيارة ق�
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� حياتــك بعــد وفــاة 
�
ات  ــاك بعــض التغــي�� قــد تكــون هن

مــن تحــب، قــد تبــدو ا�¢شــياء مــن حولــك مختلفــة، 
 ، � �Âفــون أو يبــدون مختلــفçا�¢شــخاص مــن حولــك قــد يت

وقد يمرون بمشاعر الحزن الخاصة بهم.
 مــع مــرور الوقــت، قــد يكــون لديــك الكــث�� مــن مشــاعر 
الحــزن بداخلــك، وأحيانـًـا قــد يكــون لديــك أك�½ مــن شــعور 

� وقت واحد، وأحياناً قد � تدرك أنك تشعر بالحزن!
�


ــد  ــرى ق ــا أخ ــديد، وأحيانً ــزن الش ــعر بالح ــد تش ــا ق أحيانً
ــا إذا  ــا عمّ ــاءل أحيانً ــد تتس ــديد، وق ــب الش ــعر بالغض تش
عــادة حبيبــك  É� ء يمكنــك القيــام بــه � كان هنــاك أي ¾½

الذي فقدته!
ــد  ــب ق ــن تح ت وأن م ــغ�� ــور ت ــا أن ا�¢م ــنÛ أحيانً ــد ت  ق

مات فع«ً.
تشــعر  أو ح»¤  والــس«م  بالهــدوء  تشــعر  قــد  وأحيانـًـا 

بالسعادة عندما تتذكر حبيبك الذي فقدته.
 هــل تشــعر بــأي مــن هــذه المشــاعر أو أي مشــاعر أخــرى؟ 

� مشاركة ما تشعر به ا�ªن؟
�
هل ترغب 

� مشــاركة مــا تشــعر بــه يمكنــك فقــط 
�
إن لــم ترغــب 

تدوينه.
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مدونة "الطفل"
� مدونــة الفقــد الشــخصية الخاصــة بــك، 

�
مرحبًــا بــك 
ــز ومهــم جــدًا  ــة فقــدان شــخص عزي أفهــم مــدى صعوب
ــك  ــاعدة ل ــد المس ــد ي ــأحاول أن أم ــا س ــك، هن ــبة ل بالنس

�ستكشاف مشاعرك اتجاه هذا الفقد وهذه الخسارة 
ــا  ــك أيض ــم ب ا ويهت ــث�� ــك ك ــخص يحب ــد أن ش ــن المؤك  م
ــه فعــل  ــا ســعيد �¢ن اح وأن قــدم لــك هــذا النشــاط وا�ق�¤
ــك  � حيات

�
ــخص  ــاك ش ــون هن ــم أن يك ــن المه ــك، فم ذل
� بك ا�ªن.

يحبك ويعت»�
مــن المؤكــد أنــك تشــعر بالكــث�� مــن المشــاعر المختلفــة، 
� ب�¢ 

�
ــقطت  ــك س ــا وكأن ــا، خائفً ــكًا، حزينً ــون مرتب ــد تك ق
� بحــر هائــج مظلــم 

�
عميــق وحــدك، أو ربمــا تشــعر أنــك 
ــذي كان  ــب ال ــرق المرك ــد أن غ ــواج بع ــك ا�¢م ــم ب تت«ط
 �

�
ــاعر  ــذه المش ــكل ه ــعر ب ــد تش ــك... ق ــن مع ــك وم يقل
هــذه  تمامًــا،  طبيعيــة  المشــاعر  هــذه  واحــد،  وقــت 
ء  � المدونــة هــي مــكان آمــن خــاص بــك لتكتــب فيــه أي ¾½
تشــعر بــه بشــأن فقــدك، يمكنــك الكتابــة أو الرســم أو أي 

ء آخر تريده ككتابة رسائل لمن فقدته! � ½¾

� تشــعر  �Âيعــد وجــود مــكان خــاص بــك تذهــب إليــه ح  •
بالكث�� من المشاعر المربكة أمرا جيدا.

 �
�
لــك، ربمــا يكــون ركنًــا مريحًــا  � � م��

�
اخ�¤ مكانــا خاصــا   •
� غرفة نومك. 

�
ل أو مكانا مفض«  � غرفة من الم��
ــة لÆ� تجعــل  حــاول أن تجمــع بعــض ا�¢شــياء المفضل  •
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با�¢مــان  وتشــعرك  مــكان  Éا� قــدر  مريحــة  مســاحتك 
خاء  وا�س�¤

دع عائلتــك تعــرف أن هــذا هــو مكانــك الخــاص للعزلــة   •
والتفك�� والكتابة و�ستعادة توازنك 

إن لــم يكــن لديــك القــدرة عÌ إيجــاد مــكان خــاص بــك   •
حــاول أن تذهــب إليــه بمخيلتــك تذكــر مكانــا مــا زرتــه 
ــه  ــب إلي ــس«م اذه ــكينة وال ــدوء والس ــعر باله ــك تش جعل

خي لبعض الوقت بخيالك وحاول أن تس�¤

 �
�
ــاركته و ــث�� لمش ــك الك ــون لدي ــد يك ــام ق ــض ا�¢ي � بع

�
 
أيــام أخــرى قــد يكــون مــن الصعــب للغايــة عليــك التفــك�� 

� ذلك!
�
� مشاعرك! � بأس 

�

بمجــرد أن تشــعر أنــك اصبحــت جاهــزا أمســك قلمــك 

وابدأ.
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اكتشف مشاعرك

هنــاك الكــث�� ممــا يحــدث بداخلــك ا�ªن، ربمــا تشــعر 
بمجموعــة مــن المشــاعر المختلفــة، قــد تشــعر بالحــزن أو 
ــم  ــد تبتس ــرى ق ــات أخ � لحظ

�
ــم  ــات ث � لحظ
�
ــب  الغض

� بعــض المواقــف المضحكــة! قــد 
�
عنــد تذكــرك لفقيــدك 

تشــعر أحيانــا أن بعــض المشــاعر أقــوى مــن ا�¢خــرى، قــد 
تكــون بعــض المشــاعر منطقيــة، ولكــن البعــض ا�ªخــر 
ء  � يمكــن أن يكــون مربــكًا لــك، وهــذا أمــر طبيعــي و¾½
يحــدث للجميــع... كل مــا أوده منــك أن تــدون مــا تمــر بــه 

وما تتعلمه حول هذه المشاعر الجديدة بداخلك.

 �
�
* ابــق فضوليــا بشــأن مشــاعرك واســتمر بمشــاركتها 

مدونتك
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دليل التعامل مع الفقد.

ا�متنان

عندمــا تفقــد شــخصًا عزيــزا، قــد يكــون مــن المفيــد تذكــر 
ــا  ــك، دوّن كل م � حيات

�
ــا  � تقدره
ــياء ال»¤ ــخاص وا�¢ش ا�¢ش

تشعر نحوه با�متنان.
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دليل التعامل مع الفقد.

الحزن

الشــعور بالحــزن ثقيــل جــدا ويــغ�� مســتوى الطاقــة 
ويجعل ح»¤ أبسط المهام تبدو صعبة جدا وثقيلة! 

صــف شــعور الحــزن ومــاذا كنــت تفعــل ســابقا عندمــا كان 
ــروج  ــاعدك عÌ الخ ــخص يس ــاك ش ــل كان هن ــزورك؟ ه ي
الشــعور   Ìع لمســاعدتك  فعــل  مــاذا  الحــزن؟  مــن 

بالتحسن؟ هل يمكنك طلب المعونة منه ا�ªن؟
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تنفس مشاعرك

ــدد  ــاخ والتم ــم ا�نتف ــا ث ــم داخلن اك ــة لل�¤ ــاعر طريق للمش
كبالونه لنخفف حدة هذه المشاعر الصعبة بالتنفس

 Ìخــذ نفســا عميقــا مــن أنفــك ثــم أخــرج الهــواء بالنفــخ ع
� فقاعة صابونية 

�
البالون أو النفخ 
� الفقاعــة أو البالــون، خــذ نفسًــا عميقًــا 

�
*قبــل النفــخ 
 �

ــاعر ال»¤ � كل المش
�
ــر  ــوانٍ، فك ــدة ث«ث ث ــه لم ــظ ب واحتف

، أطلــق مشــاعرك وتخيلهــا  تشــعر بهــا ا�ªن أثنــاء الــزف��
ــل  ــدًا، تخي ــات بعي ــو الفقاع ــا تطف ــات بينم ــل الفقاع داخ
ــات،  ــا تنفجــر الفقاع ــا عندم ــدًا أيضً مشــاعرك تنجــرف بعي

تخيل أن مشاعرك تختفي، اعد هذا التمرين عدة مرات
 كيف أثر هذا التمرين عليك؟
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القناع

ــك تشــعر بطريقــة  ــاس أن ــخ�Ö الن ــان قــد ت � بعــض ا�¢حي
�


 �
� داخلــك هنــاك الكــث�� مــن ا�¢شــياء ا�¢خــرى ال»¤

�
مــا، لكــن 
� مشــاركتها، كمــا لــو كنــت ترتــدي قناعًــا 

�
تحــدث و� ترغــب 
و� يستطيع الناس رؤية ما يحدث بالفعل بداخلك!

� المربــع ا�¢ول أدنــاه ارســم صــورة لوجهــك وأنــت ترتــدي 
�


� المربــع ا�ªخــر 
�
القنــاع الــذي تختــاره لتظهــر لــل نــاس ثــم 

 �
ــاع لتظهــر المشــاعر ال»¤ ارســم صــورة وجهــك بــدون القن

تحتفظ بها داخلك و� تود أن يراها أحد!
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التغي��

� حياتــك منــذ فقــدك، مــا 
�

ت � �
� تــغ
�
شــياء ال

�
اكتــب كل ا�

صعب عليك ولماذا؟
�
هو التغي
� ا�

قــد يكــون مــن الصعــب قبــول هــذا التغــي�� الــغ�� متوقــع، 
وقــد يجلــب ذلــك الكــث�� مــن المشــاعر القويــة مثــل 

الغضب!
� تشــعر بهــا حــول تــغ�� ا�¢شــياء مــن 

مــا هــي المشــاعر ال»¤
حولك بسبب فقدك؟ 

� جسدك؟
�
كز الغضب  أين ي�¤

� تســاعدك عندمــا 
� تفعلهــا وال»¤

 مــا هــي بعــض ا�¢شــياء ال»¤
تشعر بالغضب؟
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القناع ا��ول
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�
�ªالقناع الثا
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دليل التعامل مع الفقد.

اح عند شعورك بالغضب *اق� 

اذهــب إÙ مكانــك الخــاص بــك ومعــك قطعــة مــن الــورق 
وقلــم رصــاص واكتــب كل مــا يجعلــك غاضبًــا ا�ªن، عندمــا 
� التمزيــق إÙ أصغــر 

�
تنتهــي قــم بتمزيــق الورقــة، اســتمر 
قطعــة ممكنــة، مــا هــو شــعورك ا�ªن بعــد أن قمــت 

بعملية التمزيق؟
ــن خ«ل  ــا م ــص منه ــم تتخل ــا ث ــا أن تكتبه ــكان أيض م Éبا�

ها وطويها كطائرة ورقية ثم اقذف بها بعيدا تطي��
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دليل التعامل مع الفقد.

قــد يكــون غضبــك ســاحقًا وقــد تشــعر أحيانًــا أنــه يتحكــم 
فيــك، ارســم صــورة لمــا تعتقــد أنــه يبــدو عليــه غضبــك، 
ثــم قــم بتســمية غضبــك، فهــذا سيســاعدك عÌ إدراك أن 

الغضب الذي تشعر به منفصل عما أنت عليه حقا!
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دليل التعامل مع الفقد.

� الروت��

الشــعور   Ìع يســاعدك  أن  يمكــن  ثابــت   � �Âروت وجــود 
بالهــدوء �¢نــك تعلــم أن هنــاك أشــياء يمكنــك توقعهــا 
وتعتمــد عليهــا، مــا هــو روتينــك اليومــي؟ مــا الــذي تــغ�� 
ء الــذي كنــت تســتمتع بــه، ولكــن منــذ  � ½Ûفيــه؟  مــا هــو ال
ــاط  ــو النش ــا ه ــه؟ م ــام ب � القي

�
ــب  ــد ترغ ــم تع ــدك ل فق
� تجربته؟

�
الجديد الذي ترغب 
ء جديــد،  � � الوقــت الــذي كنــت فيــه خائفًــا مــن تجربــة ¾½

�

مــاذا فعلــت للتغلــب عÌ خوفــك؟ كيــف كان شــعورك بعــد 

ذلك؟
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الراحة

لدينــا جميعًــا أشــياء تجعلنــا نشــعر بالتحســن عندمــا نكــون 
� أو عندمــا نواجــه موقفًــا  �Âأو خائــف � �Âأو قلــق � �Âمريــض
ــة  ــا بالراح ــعرك دومً ــذي كان يش � ال ½Ûــو ال ــا ه ــا؟ م صعبً
التواصــل  وســائل  باســتثناء  مشــاعرك؟  حــدة  ويخفــف 

ا�جتماعي
قراءة القران

التسبيح

� ½Ûالم
الرسم

محادثة صديق
أكل الفشار

مشاهدة فيلم مضحك
قد يكون هناك أشياء أخرى حاول أن تتذكرها 
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صندوق ا��دوات

� هــذا القســم مــن يومياتــك، اكتــب جميــع هــذه ا�¢مــور 
�


� كل مــرة تشــعر بالحــزن حــاول 
�
"مثــل صنــدوق ا�¢دوات" و

أن تستخدم أداة واحدة  
 *مــن المفيــد أن يكــون لديــك صنــدوق أدوات جاهــز 

� أي وقت.
�
� يمكنك استخدامها 

با�¢فكار ال»¤
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دائرة الرعاية

� الدائرة الصغرى أدناه، ارسم صورة لنفسك
�


عائلتــك  أفــراد  أســماء  اكتــب  الوســطى  الدائــرة   �
�


� منك  �Âوأصدقائك المقرب
، اكتــب أســماء ٥-١٠ أشــخاص مــن مدرســتك  Öالدائــرة ا�¢ك� �

�

ومجتمعك يمكنك ا�عتماد عليهم 

*هــذه الصــورة بمثابــة تــذك�� لــك بأنــك محــاط دائمًــا 
بالحب والرعاية
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دليل التعامل مع الفقد.

صديقي الحزين

مــاذا ســتقول لصديقــك العزيــز إذا كان هــو مــن يمــر 
� بعــض ا�¢حيــان يكــون مــن ا�¢ســهل علينــا قــول 

�
بالفقــد؟ 
كلمــات لطيفــة �¢شــخاص آخريــن بــد�ً مــن قولهــا �¢نفســنا. 
تــدرب هنــا عÌ ممارســة الرحمــة والتعاطــف مــع ذاتــك مــن 
خ«ل كتابــة مــا ســتقوله لصديقــك العزيــز إذا تعــرض 

� حياته، فماذا ستقول لتهدئته ودعمه؟
�
لخسارة الفقد 
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دليل التعامل مع الفقد.

التشجيع

ــع مشــاعر  ــك م ــد تعامل ــن أن يســاعدك التشــجيع عن  يمك
صعبة كالفقد.

 مــا هــو شــعورك عندمــا يشــجعك مــن حولــك؟ كيــف يؤثــر 
الــورق  مــن  قطعــة  أعــط  بنفســك؟  ثقتــك   Ìع ذلــك 
ل«¢شــخاص مــن حولــك والذيــن يعرفونــك واطلــب منهــم أن 
يكتبــوا لــك خطاباً/كلمــة تشــجيع أو اطلــب منهــم أن يكتبــوا 

أك�½ ما يحبونه فيك؟
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دليل التعامل مع الفقد.

النوم

الحصــول عÌ نــوم منتظــم مهــم جــدًا لصحتــك النفســية 
عــادة  É� النــوم Ìك، تعتمــد أجســادنا وعقولنــا ع� وتــرك��
شــحن ومــلء مخــزون الطاقــة لدينــا كل يــوم، هــل تواجــه 
� النــوم ؟ إذا كان ا�¢مــر كذلــك، جــرب هــذه 

�
صعوبــة 
احات لمعرفة ما إذا كانت مفيدة أم �.  ا�ق�¤

� نفس الوقت كل يوم
�
اذهب إÙ الäير واستيقظ   •

ــوم  ــاعدك عÌ الن ــا ليس ــا دافئً ــذ حمامً ــوم خ ــل الن قب  •
واقراء دعاء النوم والمعوذات

ــا  ونيــة ذات الشاشــات جانبً ضــع جميــع ا�¢جهــزة ا�لك�¤  •
� مــن موعــد نومــك، واقــضِ وقتًــا قبــل النــوم  �Âقبــل ســاعت

� قراءة القرآن.
�
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دليل التعامل مع الفقد.

� س�م
��

ــس«م  ــاء وال خ ــه با�س�¤ ــعرت في ــذي ش ــت ال � الوق
�
ــر  فك

 Ìــق ع ــه أي قل ــك في ــن لدي ــم يك ــذي ل ــت ال ــام، الوق الت
ا�Éط«ق، ارسم صورة لتلك الذكرى
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الطبيعة 

ــا بالقــرب  الطبيعــة لهــا تــأث�� قــوي علينــا، فبمجــرد وجودن
 Ìخارجًــا مــن الممكــن أن يســاعدنا ع � ½Ûمــن البحــر أو الــم
الشــعور بالتحســن، إذا كان بإمكانــك ذلــك حــاول ان تجــد 

وقتًا لك مع الطبيعة.

دليل التعامل مع الفقد.



ا��مل
ــا  ــا ح»¤ عندم ــاء إيجابيً ــن أن يســاعدك ا�¢مــل عÌ البق يمك

تشعر با�Éحباط!
 هــل رأيــت أو ســمعت شــيئًا هــذا ا�¢ســبوع أعطــاك بعضــا 
 �

مــن ا�¢مــل؟ لمــاذا جعلــك ذلــك تشــعر با�¢مــل؟ مــاذا يــع»�
ــم أن  ــن المه ــه م ــد أن ــاذا تعتق ــك؟ لم ــبة ل ــل بالنس ا�¢م

يكون لديك بعضا من ا�مل؟

٨٢دليل التعامل مع الفقد.



أن تكون محسنًا

م»¤ كانــت آخــر مــرة أحســنت فيهــا لشــخصٍ مــا؟ كيــف كان 
 �

�
شــعورك عندمــا قمــت بذلــك؟ هــل تشــعر بالراحــة 
طلب المساعدة أعند المساعدة لماذا أو لماذا �؟

٨٣دليل التعامل مع الفقد.



قلبك

ــك ا�ªن، احصــل عÌ بعــض  � بداخل
ــا هــي المشــاعر ال»¤ م

أق«م الرصــاص الملونــة أو أق«م التلويــن، ارســم خطوطًــا 
 �

ــوان ال»¤ ــام، اخ�¤ ا�¢ل ــيمه إÙ أقس ــاه لتقس ــب أدن � القل
�


� تشــعر بهــا، ثــم اســتخدم 
تمثــل المشــاعر المختلفــة ال»¤

ــو  ــم ه ــب كل قس ــن القل ــام م ــمÌ¢ ا�¢قس ــوان ل ــك ا�¢ل تل
شعور مختلف

٨٤دليل التعامل مع الفقد.



ة وقصص ا��نبياء الس��

ة ســيد الــبä½ وقصــص ا�¢نبيــاء وكيــف تغلبــوا  � س��
�
تأمــل 

� واجهوها 
عÌ الصعوبات ال»¤

٨٥دليل التعامل مع الفقد.



عندمــا يشــعر الشــخص بالحــزن الناتــج عــن الفقــد يشــعر 
كل   �

�� تتحــرك  مشــاعره  خ�ط   �
�� وكأنــه  ة  كــب�� بربكــة 

نت. ن�� ا�تجاهات المختلفة مثل شبكة ا��
ــد  ــة فق ــابكة ومتداخل ــاعرنا متش ــة، مش ــاة الواقعي � الحي

�

ــد نشــعر  ــم ق ــم الحــزن ث ــا بالغضــب ث ــوم م � ي

�
نشــعر 
ــن  ــام ولك ــة أي ــل لبضع ــعر با�¢م ــا نش ــم ربم ــة ث بالصدم
ــا عندهــا نعــود الغضــب  ء م � ــا يحــدث ¾½ ــك ربم بعــد ذل
� نفــس الوقــت الــذي 

�
مــرة أخــرى!  قــد نشــعر بالمشــاعر 
� أن 

قــد نمــر فيــه بأيــام جيــدة وأيــام ســيئة، وهــذا � يــع»�
� يعمــل بهــا 

ــا، فهــذه هــي الطريقــة ال»¤ هنــاك شــيئًا خاطئً
الحزن.
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تمرين قراءة قصص عن الحزن
المتعلق بالفقد

ــك  ــا بإرفــاق بعــض القصــص المناســبة لقراءتهــا لطفل قمن
ــة  ي � نجل�� ــة وا�� � العربي ــت­� ــد باللغ ــن الفق ــدث ع � تتح

وال��
ــال  ــت ل��طف � كتب

ــوص ال�� ــض النص ــاق بع ــا بإرف ــا قمن كم
حول هذا الموضوع.

� بــدء محادثتــك ا��و� حــول الحــزن المتعلــق 
- فكــر ¤�

بالفقــد مــن خ�ل قــراءة قصــة مــع طفلــك. القصــص 
تجعــل طفلــك يفهــم أن مــا يحــدث لــه قــد حــدث ��طفــال 

ه أيضًا وأن مشاعره طبيعية. آخرين غ��
 يفضل احتضان طفلك أثناء القراءة له.-

- ابحــث عــن وقــت هــادئ ومريــح للقــراءة قــد يكــون وقــت 
ما قبل النوم مناسبا جدا.

 �
ــب ¤� ــك ترغ ــول إن ــفافية والق ــح«� بالش ــن الت ــأس م  - � ب

ــك  ــة إذا كان طفل ــراءة قصــة تتحــدث عــن الفقــد ومعرف ق
يرغب ومستعد لذلك. 

امنــح طفلــك القــدرة ع« اتخــاذ القــرار مــن خ�ل تــوف�� -
� يمكنه ا�ختيار من بينها

عدد من القصص ال��
ــات  ــم الكلم ــا لهض ــص وقتً ــك وخص ــة لطفل ــرئ القص اق
ــة  ــوم التوضيحي ــة ع« الرس ــرة فاحص ــاء نظ لق ــك �� وكذل

معًا
ســؤال،  أي  ع«  ل��جابــة  الحاجــة  عنــد  مؤقتًــا  توقــف 
ــذي  ــا ال ــث� م ــك م ــئلة ع« طفل ــرح أس ــا ط ــك أيضً ويمكن

� هذه الصفحة أو كيف تشعر هذه 
تعتقد أنه حدث ¤�
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الشخصية؟ إذا أراد الطفل ذلك.
أسئلة للتأمل

 �
ــخصية ¤� ــا الش ــعرت به � ش

ــاعر ال�� ــض المش ــي بع ــا ه م
القصة؟

لماذا شعرت الشخصية بهذه الطريقة؟
كيف جعلتك القصة تشعر؟
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لعبة جينغا الحزن

الفئة العمرية من ٥ إ� ١١ سنة
مهارات التواصل الذكاء العاطفي

المواد : لعبة جينجا، ملصقات، ورقة وقلم

ا��ســئلة  ع«  ا��جابــة  عــن  الطفــل  يكافــح  مــا  غالبًــا 
 �

ــة ال�� ــام الصعب � ا��ي
ــكاره ومشــاعره ¤� المفتوحــة حــول أف

ت«� الفقــد.  ولكــن التعــب�� عــن طريــق اللعــب يجعــل 
مشــاركة مشــاعره أقــل توتــرًا ويوفــر لــه اللعــب بيـــئة مريحة 

تساعده ع« مشاركة أفكاره وأسئلته ومخاوفه.
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قبل أن تبدأ
ــات متســاوية  ــات الجينجــا إ� مجموع ــم بتقســيم مكعب ق
تحتــوي معظــم ا��لعــاب ع« ٥٤ قطعــة خشــبية ح�� 
تتمكــن مــن إنشــاء ســت مجموعــات ســتتكون كل مجموعــة 
ــن  ــا لتلوي ــة أو ملصقً ــتخدم ع�م ــات، اس ــع مكعب ــن تس م
 � ــع­� ــون م ــة ل ــكل مجموع ــوان ل ــتة أل ــات. اخ�� س المكعب
ــك  ــض ودع طفل ــا البع ــن بعضه ــا ع ه � ــهل تمي�� ــى يس حتـ

يقرر اللون الذي يريده.
 �

� ردود لمشــاركتها ع« أدوارك ¤�
يمكنــك أيضًــا التفــك�� ¤�

ــة والســلبية المناســبة  يجابي ــة، فمشــاركة المشــاعر ا�� اللعب
مع طفلك أو أطفالك ستسهل عليهم المشاركة أيضًا.

كيفية اللعب
إذا لــم يلعــب طفلــك لعبــة جينغــا مــن قبــل فمــن المهــم 
مراجعــة قواعــد اللعــب قبــل البــدء، وهــي ببســاطة يتنــاوب 
ج والبنــاء فوقــه  Óســحب مكعــب واحــد مــن ال� �

ال�عبــون ¤�
ة ممكنة. ج مستقيمًا واقفًا ��طول ف�� Óإبقاء ال� � محاول­�

ــة، كل  ــا مختلف ــنلعب به � س
ــة ال�� ــك أن الطريق أخ�Ó طفل

مرة نسحب لون سنشارك شيئا يتعلق بهذا اللون. 
ــم  ــؤال إذا ل ــر الس ــار تمري ــه خي ــرف أن لدي ــك يع دع طفل

يشعر بالراحة للمشاركة.
مــن ا��فضــل أن يكــون هنــاك مزيــج مــن ا��ســئلة البســيطة 
وري أن تكــون جميعهــا مرتبطــة  �Öوالعميقــة، وليــس مــن ال

بالحزن المتعلق بالفقد.
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مثً� أسئلة اللون ا��زرق
أحيانا أتساءل عن...
ذكرى حزينة معه..

أشعر بالخوف عندما
أعتقد أنه من غ�� العدل أن

مثً� أسئلة اللون ا��حمر
أشعر بالغضب عندما...


أسئلة اللون ا��خ	
لو كان لدي ث�ث أمنيات ستكون...

ذكرى سعيدة مع من فقدت 
ذكرى مضحكة معه

ء أحبه هو � ÙÚ
يمكنك إضافة مزيد من ا��سئلة حسب كل لون  •

� ا��سئلة المطروحة بحيث � تكون كلها تدور 
نوع ¤�  •
حول الفقد.

ج محــاوً�  Óيســحب ال�عــب ا��ول مكعبًــا واحــدًا مــن ال�
عــدم إســقاطه مجيبًــا ع« الســؤال الــذي يتوافــق مــع لــون 
ــة  ــم الفرص . اغتن ــوا�� ــذا بالت ــه، وهك ــاص ب ــب الخ المكع
لتطبيــع مشــاعر الحــزن وإع�م طفلــك أن شــعوره مفهــوم 

ومقبول مثل "أفهم سبب شعورك بهذه الطريقة" 
ــان،  ــض ا��حي � بع

ــة ¤� ــي اللعب ج، تنته Óــقوط ال� ــرد س بمج
� تســبب 

تكشــف عمليــة اللعــب عــن أفــكار حــول الوفــاة وال��
قلقًا أو شعورًا بالذنب لطفلك. إذا �حظت ذلك، 
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ــاج إ�  ــر يحت ــف�Þ إن كان ا��م ــج ن ــارة معال ــك استش يمكن
تدخــل. قــم بإيقــاف اللعبــة إذا شــعرت أنهــا أثــارت مشــاعر 
� وقــت يكــون فيــه طفلــك 

غاضبــة حزينــة وعــاود اللعــب ¤�
مستعدًا للعب.
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لعبة مشاعرنا والطقس
الفئة العمرية ٦ إ� ٩

بداع والذكاء العاطفي مهارات ا��
المواد: مواد الفنية الورقية

� تخيــل الحــا�ت العاطفيــة 
يســاعد هــذا النشــاط الطفــل ¤�

كأنــواع مــن الطقــس ليوفــر لــه فرصــة للتعــب�� عــن مشــاعره 
بشــكل غ�� لفظــي ممــا يمكــن أن يســاعده ع« مشــاركة 
ــا  ــب وصفه ــن الصع ــون م ــد يك ــق ق ــكل أعم ــاعره بش مش

بالكلمات.

٩٣



دليل التعامل مع الفقد.

قبل أن تبدأ
حــا�ت  مــن  ممكــن  عــدد   Óأك� تســمية  إ�  طفلــك  ادع 

� يمكنه التفك�� فيها
الطقس ال��

ــاح،  ــديد الري اب، ش ــال�� ء ب ــمس، م«� ــج، مش ــر، مثل  ممط
 �

، ربيعــي، اســأل طفلــك كيــف يجعلــه هــذا التنــوع ¤� � Óßضبــا
� كيــف 

الطقــس يشــعر؟ أخ�Ó طفلــك أننــا ســنفكر اليــوم ¤�
� بعض ا��حيان تكون مثل الطقس.

أن مشاعرنا ¤�

كيفية اللعب
ــة  ــواع الطقــس المختلف ــع أن � جمي

ــر ¤� ــك أن يفك أخ�Ó طفل
ــه، واســأله هــل يوجــد طقــس يــدوم  � حيات

� مــر بهــا ¤�
ال��

إ� ا��بد؟
اعطــه الفرصــة ليفكــر، ذلــك ��ن العالــم مــن حولنــا يتــغ�� 
� النهايــة، مشــاعرنا كذلــك 

دائمًــا، ح�� أك�Ó العواصــف تمــر ¤�
مثــل الطقــس عندمــا نكــون وســطها، قــد نشــعر أنهــا 
ســتبقى ع« هــذا النحــو إ� ا��بــد، ولكنهــا تمامًــا مثــل 

� ثم تذهب.
�ßالطقس، فإن مشاعرنا تأ

اطلــب مــن طفلــك أن يختــار شــعورًا يشــعر بــه، اســأله إذا 
كان هذا الشعور يمثل طقسًا، كيف سيبدو؟

� وشــاركه أيضًــا 
�ßاطلــب مــن طفلــك أن يشــارك رســمه النهــا

رسمتك.
ــه  ــب من ــمه واطل ــن خ�ل رس ــعوره م ــن ش ــاول أن تخم ح

� شعورك أيضًا تخم­�
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 � حــاول أن تخمــن شــعوره مــن خ�ل رســمه وادعــوه لتخــم­�
شعورك أيضا. 

ــك أن يرســم صــورة أخــرى للطقــس ع«  ــب مــن طفل اطل
الجانب الخلفي من ورقته تمثل ما يود أن يشعر به؟

أسئلة للتأمل
� يمكننــا تغــي�� الطقــس، ولكــن هــل تعتقــد أنــه مــن 

الممكن تغي�� مشاعرك لماذا نعم أو لماذا �؟
هل سبق لك أن شعرت بأن شعورك لن يختفي أبدًا؟
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لو كان الحزن ...
الفئة العمرية: ٨ إ� ١١

بداع والخيال المهارات: ا��
المواد: مواد الفنية الورقية

 �
ا�ســتعارات هــي طريقــة ســهلة للتعــب�� عــن المشــاعر ال��

يصعب التعب�� عنها بالكلمات
ســاعد طفلــك ع« الوصــول إ� التفــك�� بإبــداع والنظــر إ� 
الحــزن المرتبــط بالفقــد مــن وجهــة نظــر جديــدة مــن خ�ل 

هذا النشاط الودي البسيط
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قبل أن تبدأ
ــدى  ــون ل ــا يك ــل عندم ــكل أفض ــاط بش ــذا النش ــل ه يعم
ا��طفــال بالفعــل بعــض الفهــم للحــزن، جــرب بعــض 
� هــذا الدليــل قبــل تقديــم هــذا 

ا��نشــطة الســابقة ¤�
النشاط.

كيفية اللعب
كمــال  تنــاوب مــع طفلــك أو مجموعــة مــن ا��طفــال ��

الجملة التالية إذا كان الحزن لوناً فسيكون...
مــن الممكــن اســتبدال كلمــة لــون بكلمــة حيــوان، موســم، 

شكل، رائحة، طعم، صوت، كائن، مكان....
عنــد ا�نتهــاء، اطلــب مــن الطفــل إعطــاء إجاباتــه الخاصــة 

لماذا اختار هذا اللون أو هذا الشكل؟
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التعامل مع المخاوف

ــد  ــو بع ــق والتوت ــن القل ــل م � الطف
�ßــا ــائع أن يع ــن الش م

 �
وفــاة شــخص عزيــز وقريــب، حيــث أن ا�ضطــراب ¤�

� اليومــي يمكــن أن يجعــل الطفــل يشــعر بقــدر أقــل  الــروت­�
ــث أن الطفــل �  ــه حي ــره وقلق ــن توت ــد م ــان ويزي ــن ا��م م
يعــرف كيــف يتعامــل مــع ا��مــور عندمــا تكــون غ�� مؤكــدة 
ــك  ــح طفل ــا. قــد يصب ــؤ به ــا و التنب و�يمكــن التحكــم فيه
ــادة  ــؤدي إ� زي ــا بالمــوت بشــكل عــام ممــا قــد ي أك�Ù وعيً
ــمع  ــد تس ــه وق ــن حول ــة م ــه وصح ــأن صحت ــه بش مخاوف
اً وعــن مخاوفــه مــن احتمــال  طفلــك يســأل عــن المــوت كــث��

ء لك أو له! � ÙÚ حدوث
� يمكــن 

� هــذه ا��نشــطة العديــد مــن ا��دوات ال��
ســتجد ¤�

ــة قلقــه ومهــارات تســاعده ع«  لطفلــك اســتخدامها لتهدئ
خاء. ا�س��
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تمرين تأمل الحزن للطفل
قــررت الذهــاب مــع عائلتــك لمدينــة الم�هــي واســتهوتك 

أفعوانيه جديدة تم تركيبها
دخلــت القطــار الãيــع الــذي فجــأة مــا إن أخــذك ل��ع« 

ومن ثم هوى بك ل��سفل علوًا وارتفاعًا...
شعرت بالغثيان،

الدوار،
ارتبكت وتعبت،

� تمــر بهــا نتيجــة الحــزن الناجــم عــن 
كل هــذه المشــاعر ال��

� تشــعرك با�رتبــاك والــدوار والغثيــان هــي 
الفقــد وال��

مشاعر طبيعية وجزء طبيعي من الحزن الذي تمر به.
ــا  ــا عميق ــذ نفس ــف وخ ــاعر توق ــذه المش ــعر به ــا تش عندم

من بطنك، استنشق الهواء واترك الهواء يم�� بطنك 
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مثل البالون
ــو  ــرة تل ــك ينكمــش، م ــون بطن ــرك بال اً وات ــم أخرجــه زف�� ث

ا��خرى
 يمكنك م�حظة جسمك وقلبك خ�ل عملية التنفس

عــج، فمشــاعرك مهمــة وعندمــا  � تذكــر أنــه � بــأس مــن أن ت��
تنتبــه إليهــا فإنهــا تســاعدك ع« معرفــة مــا تحتاجــه بعــد 

ذلك.
ا�æن قــف ع« قدميــك مستشــعرًا ا��رض مــن تحتــك افــرد 
أصابعــك ثــم افــرد ذراعيــك ع« نطــاقٍ واســع وضــمّ بهمــا 

ٍ وقوي. � عناقٍ كب��
نفسك ¤�

 اضغــط ع« نفســك ضامًــا نفســك بقــوة اجلــس ع« ا��رض 
وحــاول أن تتأرجــح وأنــت معانقــا نفســك مطمئنهــا أن 
الشــعور الــذي تشــعر بــه لــن يــدوم إ� ا��بــد وأن كل مــر 

سيمر بحول الله وقدرته
� عنــاق نفســك متأرجحًــا يمنــة ويãة كطفــل 

اســتمر ¤�
� المهد

�يزال ¤�
اً خذ نفسًا عميقًا مرة أخرى شهيقًا وزف��

افتح عينيك ا�æن

قــد � تشــعر بالتحســن ا�æن وقــد � يحــدث ذلــك ع« 
الفــور، ولكــن مــع مــرور الوقــت، وعندمــا تصبــح مســتعدًا، 

� الشعور بالتحسن ببطء. 
ستبدأ ¤�
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تنفس الزهرة

قبل أن تبدأ
تحــدث مــع طفلــك أو أطفالــك حــول كيــف يمكــن أن 
خــاء أجســادنا وعقولنــا  � اس��

يســاعد التنفــس العميــق ¤�
خاصة عندما نشعر بالقلق

ــا  ــورق أو يمكنكم ــرة بال ــتصنعان زه ــا س ــك أنكم أخ�Ó طفل
� تمرين التنفس.

قطف زهرة من الحديقة �ستخدامها ¤�
ــق أخــذ نفــس  ــك بشــم الزهــرة عــن طري ــت وطفل قــم أن
عميــق مــن خ�ل ا��نــف، وشــجع طفلــك ع« تخيــل رائحــة 

الزهرة إن لم يكن لها رائحة
اً وانظــر كيــف تتمايــل الزهــرة  ثــم قــم بإخــراج أنفاســك زف��

مع النسيم عند الزف��
اً  ــهيقًا وزف�� ــاق ش ــة ا�ستنش ــك لممارس ــه طفل ــم بتوجي ق

عدة مرات.
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وسادة الراحة
ــا ــق عليه ــذي يطُل ــة ل��دوات ال ــوة المهدئ ــرف الق ــت تع أن

� تســاعد 
ــة"، وال�� "أدوات الراحــة" وأيضًــا "ا��شــياء ا�نتقالي

ــك  ــاودة ذهاب ــد مع ــك عن ــال عن ــة ا�نفص � مرحل
ــك ¤� طفل

ــك  ــر طفل ــي تذك ــية ا��و�، فه ــه المدرس � أيام
ــل أو ¤� للعم

بحبك له، ح�� لو ابتعدت عنه مؤقتًا!
ــص  ــن قمي ــة م ــادة المصنوع ــر الوس ــن أن توف ــن الممك م
ــره  ــه تذك ــة ل ــة مماثل ــك راح ــده طفل ــذي افتق ــخص ال الش

وأنه وإن لم يعد موجودًا فهناك الكث�� مما يذكرنا به
يمكنــك صناعــة الوســادة مــن قميــص أو أي قطعــه تودهــا 

� تناسبك ويمكن فقط أن يلبسها الطفل 
بالطريقة ال��
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� تذكر حبيبه.
وتكون كافية له ¤�

أسئلة للتأمل
كيــف كان شــعورك عندمــا حولــت قميــص حبيبــك الفقيــد 

ء جديد؟ � ÙÚ إ�
� حمل وسادتك أو احتضانها؟

م�� قد ترغب ¤�
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إنذار الحريق 
الفئة العمرية من ٦ إ� ٩

بداعي   المهارات: الذكاء العاطفي والتفك�� ا��
المــواد: لوحــة ورقيــة، ط�ء أحمــر وأبيــض، عيــون، 

قلم رصاص 

ــة  ــن كيفي ــث ع � الحدي
ــت ¤� ــن الوق ــث�� م � الك

�êــق ــن ن نح
التعامــل مــع الخــوف والقلــق والتوتــر، ولكــن هــل يمكــن أن 
يكــون الخــوف أمــرًا جيــدًا؟ مــن المهــم أن يعــرف الطفــل 
ــا  ــن أن يقين ــد ويمك ــع المشــاعر مفي ــل جمي أن الخــوف مث

، وفهم لماذا تعمل أدمغتنا بتلك  Óمن مشاكل أك�
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� تساعد ع« تقليل تلك المخاوف.
الطريقة ال��

قبل أن تبدأ
� الخــوف، هــل هــو أمــر جيــد أم 

اســأل طفلــك عــن رأيــه ¤�
، ولكنــك  � ك معظــم ا��طفــال أن الخــوف س�� Ó؟ ســيخ� � س��

قد تحصل ع« إجابة مختلفة.

كيفية اللعب
أخ�Ó طفلــك أنــه قــد يتفاجــأ عندمــا يعلــم أن الخــوف 
ــتÖف  ــا ت ــع، فأدمغتن � الواق

ــدًا ¤� ــرًا جي يمكــن أن يكــون أم
ــعور  ــا بالش ــذب انتباهن ــة ج ــق، محاول ــذار الحري ــل إن مث
بالخــوف ل�ì نحافــظ ع« س�متنــا ونبتعــد عــن مصــدر 
الخطــر، تمامًــا مثــل إنــذار الحريــق، يمكــن أن يكــون 
ا�ســتماع إ� الشــعور بالخــوف غ�� مريــح ع« أجســادنا 
� الواقــع مــا يقــوم 

حيــث تتســارع نبضــات القلــب ولكــن ¤�
ــارع  ــث أن تس ــا حي ــش حق ــا مده ــه لحمايتن ــدنا بعمل جس
نبضــات القلــب يعطينــا الفرصــة للجــري أو المقاومــة عنــد 

حدوث الخطر.
ح لــه أن  Ùãإذا كان طفلــك مهتمًــا بالدمــاغ، يمكنــك أن ت
 ) الدماغيــة  اللــوزة  يســمى  الدمــاغ  مــن  ًا  صــغ�� جــزءًا 
ــعر  ــا تستش ــامنا عندم � أجس

ــذارًا ¤� ــدر إن ــدي�) تص ا��ميج
الخطر.

ح ع« طفلــك عمــل إنــذار حريــق معًــا لمســاعدته ع«  اق��
فهم ذلك

قم بط�ء الجزء ا��مامي من الورق باللون ا��حمر 
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ــذار  ــد إن ــف لتقلي � المنتص
ة ¤� ــب�� ــاء ك ــة بيض ــف نقط وأض

الحريــق ولمزيــد مــن المتعــة، يمكنــك إضافــة عيــون ثاقبــة 
ــوف ع«  ــي بالخ ــكل يوح ــاء ش ضف ــر �� ــق المظه ــم قل وف

المنبه.
 بينما يجف الط�ء أخ�Ó طفلك......

ــكل  ــا بش � أدمغتن
ــق ¤� ــذار الحري ــزء إن ــل ج ــا يعم ــادةً م ع

نــذار عندمــا  � خطــر فــع«� ويطلــق ا��
جيــد عندمــا نكــون ¤�

نحتاج إليه حقًا!
ــك  ــذي نبهه ــات ال ــض ا��وق � بع

ــك�� ¤� ــك التف ــل يمكن  ه
فيهــا دماغــك لوجــود خطــر حقيقــي؟  مــث� كنــت ع« 
ــرج  ــك أن تتدح ــت ع« وش ــك، كن ــع إصبع ــك أن يلس وش
ــكل  ــز وبش ــخص عزي ــاة ش ــد وف ــن بع ــك! ولك ــن دراجت م
مفاجــئ يقــوم جهــازك الدماغــي بالتأهــب وكأن أي أمــر 
ــك أن "  ــك ذل ــك مــن أجــل حمايت ــة خطــر ولذل يعــد بمثاب
ة مــن الوقــت ممــا  اللــوزة الدماغيــة" أصبحــت متنبهــا لــف��
� القلــق 

� كل مــكان لذلــك قــد تبــدأ ¤�
يجعلــك تــرى الخطــر ¤�

ــل  ــأنها مث ــق بش ــادًا ع« القل ــن معت ــم تك ــياء ل ــأن أش بش
نفلونــزا الموســمية أو ســقوط  مــرض شــخص قريــب با��

أخيك من ع« ا��رجوحة! 
ــذارات  ن ــذه ا�� ــض ه ــون بع ــان تك ــض ا��حي � بع

ــك ¤� لذل
كاذبــة، كمــا يحصــل أحيانــا مــع جهــاز إنــذار الحريــق! 
حيــث يشــعر عقلــك بالقلــق والخــوف عندمــا � تحتــاج إ� 
 Óأحيــان أخــرى يكــون إنــذار قــوي جــدًا، أك� �

ذلــك، و¤�
بكث�� مما تحتاجه حقًا.

أو  كانــت  ة  كــب�� أي مخــاوف   �
�¤ التفــك��  بإمكانــك  هــل 

ة أصبحت لديك منذ وفاة حبيبك؟ صغ��
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ع« الجــزء الخلفــي مــن اللوحــة الورقيــة، قــم بعمــل قائمــة 
ة ة والصغ�� مع طفلك بمخاوفه الكب��

انظــر إ� قائمــة المخــاوف معًــا وقــررا مــا إذا كان كل قلــق 
إنــذار كاذب بصــوت عــالٍ جــدًا أو قلــق وخــوف  هــو 

معقول
� رأســك، ممــا قــد 

ــدور ا��فــكار ¤� ــق، ت ــا تشــعر بالقل عندم
يجعلــه مــن الصعــب عليــك رؤيــة ا��شــياء بوضــوح، لذلــك 
��فــكارك  تســمح  الذهنيــة  واليقظــة  التنفــس  تماريــن 

با�ستقرار والثبات تدريجيًا، ويصبح عقلك أك�Ù وضوحًا.

إضافة من الممكن أيضا أن ترسم مع طفلك   •
"وحش القلق" مهمته هو تناول كل أفكار القلق والخوف 

الغ�� معقولة والعالية الصوت!
� الورقة 

ة بفتح فته لفمه ¤� يمكنكم إطعامه كل ف��  •
أي فكرة خوف وقلق مزعجة!

� أي وقت لتناول أي مخاوف! 
"وحش القلق" متاح ¤�  •
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الفقد والغضب
بنوبــات  يصــاب  الطفــل  تجعــل   � 
ال� ا�	ســباب  أحــد 
ــو  ــاج ه ــعر با�نزع ــا يش ــت�ف عندم ء ال ــب أو ي�� الغض
� مــن الممكــن أن يــخ�� بهــا بمــا  
أنــه يفتقــر إ� الكلمــات ال�
الــت�ف  ســوى  آخــر  خيــار  لديــه  يصبــح  ف�  يشــعر، 
كلمــات �ســتخدامها لوصــف  إعطــاء طفلــك  بغضــب. 
مشــاعره، سيســاعده للتعــب�� عــن نفســه. ويخــدم التعليــم 
العاطفــي غرضًــا مهمًــا آخــر، فهــو يســاعد طفلــك ع» 
معرفــة أن كل مشــاعره بغــض النظــر عــن مــدى حدتهــا أو 

صعوبتها فهي طبيعية ومتوقعة وستمر.
ــه � يســتطيع  ــا يشــعر أن ــا مــا يغضــب الطفــل عندم  غالبً
ــاة هــي  ــة �¹̧ الحي ــور قليل ــاك ام ــور، هن الســيطرة ع» ا�	م

خارجة عن سيطرتنا مثل الموت،

ة تقع ضمن سيطرتنا.  ولكن هناك أمور كث�	
من الممكن يش�	 هذا الغضب إ� أمور 

عدة:
أو  ا�	طبــاء  مــن  غاضبــا  الطفــل  يكــون  فقــد   •

الممرضات لفشلهم �¹̧ إنقاذ حياة حبيبهم
قــد يكــو غاضبــا مــن أحــد أفــراد ا�	Áة الــذي يرغــب   •
�¹̧ تقديــم المزيــد مــن المســاعدة وكل مــا يــوده هــو عــودة 

من فقد
قد يلوم نفسه ويوجه غضبه نحو ذاته  •

وقد يع�� بعض ا�	طفال عن غضبهم تجاه   •
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الله سبحانه وتعا� �	نه سمح بمثل هذا ا�	مر.
وقــد يغضــب الطفــل مــن حبيبــه الــذي فقــده �Äنــه   •

رحل وتركه وراءه وحيدا
يشــعر  أن  الطبيعــي  مــن  أنــه  مــن  الرغــم  ع»   •
الطفــل بالغضــب، إ� أن هــذه العاطفــة صعبــة جــدا ع» 
مقدمــي الرعايــة. وغالبًــا مــا يتــم إخبــار ا�	طفــال بــأن 

! �Ç̧الغضب هو أمر عدوا
� وراعــي هــو  �Çولكــن أهــم جــزئ مــن وظيفتــك كمــر  •

احتضان مشاعر الغضب لدى طفلك. 
أخ�� طفلــك أنــه � بــأس مــن أن يكــون غاضبًــا،   •

المهم هو كيفية التعامل عند الغضب.
� تســاعد طفلــك ع» التعــب�� عــن  
ابحــث عــن ا�	نشــطة ال�
غضبــه والتعامــل معــه بطــرق آمنــة ح�
 � يتــم كبــت 

مشاعره مما يؤدي إ� انفجارها.
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� الغاضب تنفس التن�	
الفئة العمرية: من خمس إ� سبع سنوات
خاء  المهارات: التنظيم العاطفي وا�س��

غــراء  عيــون  ألــوان  الحمــام،  ورق  كرتــون  المــواد: 
ومقص وأوراق ملونة

قــد ينجــذب الطفــل نحــو تجربــة التنفــس العميــق إ� فكــرة 
أن يصبح تنينًا ينفث النار خاصة إذا كان صغ�� العمر

قبل أن تبدأ
¸ التنفــس العميــق مــن البطــن  �Ñتحــدث عــن الفــرق ب

والتنفس من الصدر

١١٠



دليل التعامل مع الفقد.

كيفية اللعب
أخ�� طفلــك أنــه ســيصنع تنينًــا مــن اللــوازم الحرفيــة 

¸ �Ñليتنفس مثل التن
ء  � ÔÕ يمكنــك إحضــار أي ¸ �Ñإن لــم يــرد طفلــك صناعــة التــن*

ع» شكل مخروطي ليتنفس من خ�له
أخ�� طفلــك تخيــل أنــه أصبــح تنينــا غاضبــا، مشــاعره 

ق داخل بطنه مثل النار 
تح�
خذ نفسًا عميقًا من خ�ل أنفك وام�	 بطنك بالهواء

 استنشق ح�
 يك�� بطنك ويستدير 
¸ الخــاص بــك  �Ñن، تنفــس تلــك النــار مــن خ�ل فــم التــنÄا�

¸ �Ñوبأع» صوتك إزأر مثل التن
دعنــا نجــرب ذلــك عــدة مــرات ح�
 نخــرج كل طاقتنــا 

ويشعر جسدنا بالراحة والهدوء
أسئلة للتأمل 

؟ ¸ �Ñكيف كان شعورك عندما تنفست مثل التن
هل يمكنك م�حظة أنك بدأت تهدأ نوعًا ما ؟
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العجلة
الفئة العمرية من خمس إ� تسع سنوات

 �
المهارات: مهارات التنظيم العاطفي والتفك�� الذا��

� مقص وأق�م ملونة 
المواد: طبق ور��

قــم مــع طفلــك بتحديــد مجموعــة مــن التماريــن للتعامــل 
مع الغضب وقم بتنظيمها ع» شكل عجلة دوارة 

قبل أن تبدأ
اطلــب مــن طفلــك أن يصــف مــا يشــعر بــه جســدياً عندمــا 
ــا، أيــن يشــعر بالغضــب �¹̧ جســده؟ مــا هــي  يصبــح غاضبً
الشــعور   �¹̧ بــدأ  أنــه  إ�  تــش��   � 
ال� ا�	و�  الع�مــات 

بالغضب؟
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كيفية اللعب
اســأل طفلــك هــل ســبق لــك أن �حظــت أنــه عندمــا تشــعر 

ة من الطاقة؟ بالغضب حقًا، تحصل ع» موجة كب��
 فكر فيما يحدث لجسدك عندما تكون غاضبًا؟

تتصــور أدمغتنــا أنــه يجــب علينــا حمايــة أنفســنا أو محاربــة 
ء مــا عندمــا نكــون �¹̧ حالــة الغضــب، لذلــك فهــي  � ÔÕ
ترســل مجموعــة قويــة مــن الطاقــة تتدفــق إ� جســدنا، ممــا 
ثــارة وعلينــا أن نخــرج هــذه الطاقــة  Ûيجعلنــا نشــعر با�

بطريقة ما.
ــض  ــوم بع ــا يق ــا م ــن، أحيانً ــعور بالتحس ــل الش ــن أج  م
هــذه  تحــرق  وال̧�ب،  والــدوس  بالــركل  ا�	شــخاص 
التخلــص مــن   �¹̧ الطاقــة، ولكنهــا � تســاعد  ا�	نشــطة 

الغضب تمامًا!
 ي�حــظ عقلــك أنــك � تــزال تقــوم بأفعــال غاضبــة، لذلــك 

يعتقد أنك بحاجة إ� المزيد من الغضب ل�ستمرار!
هذا معناه أن الغضب يغذي الغضب

 � 
ــة ال� ــن الرياضي ــض التماري ــك�� �¹̧ بع ــك التف ــل يمكن  ه
يمكنك القيام بها بد�ً من هذه الت�فات العنفوانية؟

� تمكنك لحرق المزيد من الطاقة؟ 
 وال�
� إ� أربعــة أو ســتة 


قــم بتقســيم طبقــك الــور¹  •
أقســام عــن طريــق رســم خطــوط عموديــة �	ربعــة أقســام 
أو ســتة أقســام برســم خطــوط عاموديــة، يجــب أن ينتهــي 
ــاول أن  ــر، ح ــة الفطائ يح ÔÁ ــبه ــم يش ــر بتصمي ــك ا�	م ب

تجد شيئا ليكون بمثابة السهم كدبوس مث�.
اطلب من طفلك أن يساعدك �¹̧ اختيار بعض   •
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ــة  ــن طاق ــه م ــن أن تخلص � يمك 
ــة ال� ــطة البدني ــن ا�	نش م
الغضب 

اخ�
 أنشــطة تكــون ســهلة ا�	داء و� تتطلــب الكــث��   •
من المعدات 

ــا  ــك دمجه ــة، يمكن ــة مفضل ــك رياض إذا كان لطفل  •
أيضًا مع التمارين.

أمثلة للتمارين
ل القفز، والدفع ل�	ع»، والجري والركض �¹̧ أنحاء الم̧�¸

اطلــب مــن طفلــك أن يســاعدك �¹̧ كتابــة وتوضيــح كل خيــار 
يحة واحدة  ÔÁ �¹̧ من اختياراته

� يشــعر فيهــا طفلــك بالغضــب أو  
�¹̧ المــرة القادمــة ال�
ا�Ûحباط

ح  
شجعه ع» تدوير العجلة وتجربة النشاط المق�

أسئلة للتأمل
ــل ع» كل  ــد أن نحص ــن الجي ــه م ــد أن ــل تعتق ه  •

هذه الطاقة الغاضبة أحياناً؟
ــا مــن هــذه ا�	نشــطة  هــل ســبق لــك أن جربــت أيً  •

عندما كنت غاضبًا؟
لجعــل  ه  تغــي�� أو  إضافتــه  يمكنــك  الــذي  مــا   •

تمرينك أسهل أو أك�Ô فائدة عندما تكون غاضبًا؟
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الغضب والوضوء
الغضــب"  مــع  نتعامــل  كيــف  الكريــم  يعلمنــا رســولنا 
ــا  ــار، وإنم ــن الن ــن الشــيطان، وإن الشــيطان م الغضــب م

تطفأ النار بالماء، فإذا غضب أحدكم فليتوضأ".  
ــم  ــل ع» التحك ــاعد الطف � تس 
ــدة ال� ــور المفي ــن ا�	م وم
الشــعور  عنــد  الوضــوء  هــو  عنــه  ويــح  
وال� بغضبــه 
ــل  ــراط بعم ــن، ا�نخ ــارد إن أمك ــام ب ــذ حم ــب، أخ بالغض
حــر�â للتنفيــس عــن الغضــب، والجلــوس وذكــر كلمــات مــن 
ــكينة أو  ــات الس ــة كآي ــس الراح ــث �¹̧ النف ــن أن تبع الممك

التسبيح بهدوء وا�ستعاذة من الشيطان
الــص�ة ع» الرســول (اللهــم صــلّ وســلم ع» ســيدنا 
ــدان وشــفاؤها  ــة ا�	ب محمــد طــب القلــوب ودواءهــا وعافي

ونور ا�	بصار وضيائها وع» آله وصحبه وسلم)
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ترديد آيات السكينة
بسم الله الرحمن الرحيم

ابـُـوتُ فِيــهِ  èآيـَـةَ مُلْكِــهِ أنَ يأَتِْيَكُــمُ الت èهُــمْ إِن ëوَقَــالَ لَهُــمْ نبَِي ﴿
ــرَكَ آلُ مُــوÕَٰ وَآلُ هَــارُونَ  ــا تَ èم îــةٌ م èكُــمْ وَبقَِيîب èــن ر îسَــكِينَةٌ م
 ﴾ َ ¸ �Ñِؤْمِــن ëكُــمْ إِن كُنتُــم مèيَــةً لÄ�َ َلِــك � ذَٰ ِ¹̧ èتحَْمِلُــهُ الْمََ�ئِكَــةُ إِن

[ سورة البقرة: ٢٤٨]

َ وَأنَــزَلَ  ¸ �Ñِــهُ سَــكِينَتَهُ عََ»ٰ رسَُــولِهِ وَعََ» الْمُؤْمِــن èأنَــزَلَ الل èثـُـم ﴿
لِــكَ جَــزَاءُ  بَ الèذِيــنَ كَفَــرُوا وَذَٰ èــمْ ترََوْهَــا وَعَــذèجُنُــودًا ل

الْكَافِرِينَ﴾ [ سورة التوبة: ٢٦]

 َ � ِÇ̧ذِيــنَ كَفَــرُوا ثـَـاèــهُ إِذْ أخَْرجََــهُ ال èوهُ فَقَــدْ نََ�هَُ الل ﴿ إè�ِ تـَـنُ�ُ
ــهَ  èالل èالْغَــارِ إِذْ يقَُــولُ لِصَاحِبِــهِ َ� تحَْــزَنْ إِن � ¸ِ إِذْ هُمَــا ¹ِ̧ ْ �Ñَاثـْـن
ــا  ــمْ ترََوْهَ èــودٍ ل ــدَهُ بِجُنُ èَــهِ وَأي ــهُ سَــكِينَتَهُ عَلَيْ èــزَلَ الل ــا فَأنَ مَعَنَ
ــهِ هِــيَ الْعُلْيَــا  èــفَْ»ٰ وَكَلِمَــةُ الل ëذِيــنَ كَفَــرُوا السèوَجَعَــلَ كَلِمَــةَ ال

وَاللèهُ عَزِيزٌ حَكِيمٌ﴾ [ سورة التوبة: ٤٠]

دَْادُوا  ¸ َ َ لِ�� ¸ �Ñِــن ــوبِ الْمُؤْمِ � قُلُ ــكِينَةَ ¹ِ̧ èــزَلَ الس ــذِي أنَ èــوَ ال ﴿ هُ
ــمَاوَاتِ وَاْ�	رَضِْ وَكَانَ  èــودُ الس ــهِ جُنُ èــمْ وَلِل ــعَ إِيمَانِهِ èــا م إِيمَانً

اللèهُ عَلِيمًا حَكِيمًا﴾ [ سورة الفتح: ٤]

تحَْــتَ  يبَُايِعُونـَـكَ  إِذْ   َ ¸ �Ñِالْمُؤْمِــن عَــنِ  اللèــهُ   َ � ِùَ̧ر لèقَــدْ   ﴿
ــكِينَةَ عَلَيْهِــمْ  èقُلُوبِهِــمْ فَأنَــزَلَ الس � ــجَرةَِ فَعَلِــمَ مَــا ¹ِ̧ èالش

وَأثَاَبهَُمْ فَتْحًا قَرِيبًا﴾ [ سورة الفتح: ١٨]
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ــةَ  èحَمِي ــةَ  èالْحَمِي قُلُوبِهِــمُ   � ِ¹̧ كَفَــرُوا  الèذِيــنَ  جَعَــلَ  إِذْ   ﴿
 َ ¸ �Ñِــن ــولِهِ وَعََ» الْمُؤْمِ ــكِينَتَهُ عََ»ٰ رسَُ ــهُ سَ èــزَلَ الل ــةِ فَأنَ èالْجَاهِلِي
ــهُ  èبِهَــا وَأهَْلَهَــا وَكَانَ الل èقْــوَىٰ وَكَانـُـوا أحََــق èوَألَْزمََهُــمْ كَلِمَــةَ الت

ءٍ عَلِيمًا﴾ [ سورة الفتح: ٢٦] ْ � َ ÔÕ îبِكُل
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التنفس من البطن
الفئة العمرية ٥ إ� ٨

خاء والتنظيم العاطفي مهارات ا�س��
المواد: لعبة أو كيس قماش صغ�� 

يعمــل التنفــس العميــق بشــكلٍ أفضــل عندمــا يتنفــس 
الطفــل مــن الحجــاب الحاجــز عميقًــا مــن بطنــه. قــد يكــون 
هــذا النــوع مــن التنفــس أمــرًا يصعــب تعليمــه �	نــه ليــس 

� يتنفس بها ا�	طفال كل يوم!  
الطريقة ال�
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قبل أن تبدأ
ــن طفلــك  ابحــث عــن مــكان مريــح مفــروش بالســجاد يمكّ

خاء ع» ا�	رض 
من ا�س�
ــكان لممارســة  ــار م ــك المســاعدة �¹̧ اختي ــب مــن طفل  اطل
هــذه اللعبــة واختيــار لعبــة خفيفــة ل�ý يســتخدمها �¹̧ هــذا 

النشاط

كيفية اللعب
 ســاعد طفلــك ع» ا�ســتقرار ع» ا�	رض مســتلقيًا ع» 
ــع ث̧��  ــة ع» ا�	رض م ــاه ثابت ــون قدم ــب أن تك ــره يج ظه
ــة  خي 
ــه مُتّجهــة نحــو الســماء، وأن تكــون أذرعــه مس� ركبتي

ع» جانبيه.
� اختارهــا طفلــك ع» بطنــه واقــرأ لــه  
ضــع اللعبــة ال�

: النص التا��
دعنــا نســتخدم نفََســك �	خــذ لعبتــك �¹̧ جولــة، خــذ نفسًــا 
ــل  ــك مث ــم�	 بطن ــا ت ــل أنه ــك وتخيّ ــن خ�ل أنف ــا م عميقً

البالون
 اســتمر �¹̧ مــلء بطنــك بالهــواء وشــاهد لعبتــك وهــي 

ترتفع �¹̧ الهواء
حسنًا، ا�Äن تريد اللعبة العودة ل�	سفل مرة أخرى

ــغ  ــك وتفري ــن خ�ل فم ــروج م ــواء بالخ ــمح لله ــا نس  دعن
بطنك ببطء ح�
 تعود ل�	سفل مرة أخرى

ــطء  ــس بب ــطء وس�ســة، تنفّ ــة التنفــس بب اســتمر �¹̧ الحرك
وشــاهد اللعبــة ترتفــع �	ع»، ثــم قــم بالــزف�� ببــطء 

وشاهد اللعبة تنخفض إ� أسفل
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¸ ثانية ع» ا�	قل! �Ñكرّر ذلك لمدة ث�ث
ــة  ــن ممارس ــك م ــن طفل ــد يتمكّ ــتمر ق ــب المس ــع التدري م

التنفس البط̧�� بشكلٍ مستقل وبمفرده.

أسئلة للتأمل 
هل كان هذا النوع من التنفس سه�ً أم صعبًا؟

هل يبدو هذا التنفس مختلفًا عن تنفسك الطبيعي؟
كيف يشعر جسمك ا�Äن بعد أن انتهينا؟

١٢٠دليل التعامل مع الفقد.



دليل التعامل مع الفقد.

المراجع

لم تكن أبدا عادية•

¸ ( تراود�Ç̧ أسئلة حول الموت)• �Ñبوي 
نصائح ا�	طباء وال�

• It Hurts - Grief workbook for kids: Activities to 
Help Children Cope with Grief and Loss

• When Someone Very Special Dies: Children Can 
Learn to Cope with Grief (Drawing Out Feelings)

• When Someone Dies: A Children’s Mindful 
How-To Guide on Grief and Loss

• Something Very Sad Happened: A Toddler’s Guide 
to Understanding Death

• A Parent's Guide to Managing Childhood Grief: ١٠٠ 
Activities for Coping, Comforting, & Overcoming 
Sadness, Fear, & Loss

• The Memory Box: A Book About Grief

• I Miss You: Grief and Mental Health Books for Kids 

• The Invisible String

• Everywhere, Still: A Book about Loss, Grief, and 
the Way Love Continues

• HAMZA ATTENDS A JANAZA
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