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حزنهم؟ التخلص مننني مساعدة أطفالي على كيف يمك  

ولأن  .فيما بينهمتتباين بطرق خلال نموهم ونضجهم ى الأسالحزن أو مختلفة ويشعرون بيرى الأطفال الموت من منظورات 
بها  ينتساعدالتعرف على وسائل من  يتتمكنحتى  التاليةالمعلومات  ك على قراءةكل طفل فريد من نوعه، فإننا لذلك نحثُّ 

 طفلك.

 حزنهم التخلص منمساعدة أطفالك على 
 

تلقُّوا  حالفي  على ما يرام لب الأطفالأغ يغدو .شخص عزيز عليهم فقدان أقلم عندالت بناءالآباء والأ يصعب على كلٍ من
 وهذا أمر طبيعي. ؛ذاتهالحزن  لكليتخبينما  عليك دعم أبنائك ولكنه لن يسهل، اللازم الدعم

 

 حزنمعنى ال مـفه
 هو شعور طبيعي ينتاب المرء عندما يفقد شخصًا يحبه. حزنال •

 يُخجل منه أو يجب إخفاؤه. اليس شعورً  حزنال •

 .يخطَّؤ أو يصوَّب سلوكًاليس  حزنال •

 البالغين. لدىه الأطفال عن لدىطرق عدة يظهر فيها  حزنلل •

 .التعافي منهلأطفال و ا لدى الجرح اهذ مئاالتمع الدعم المناسب، يمكن  •

 قد يستغرق نظام التعافي وقتًا طويلاً. •
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 التحدث مع أطفالك

 يثقون فيه.منك أو من شخص سواء سماع ذلك  لهم من الأفضلإذ  أطفالك عن الموت قدر المستطاع. يأخبر  •

قد ف ،"ميتاستعمال كلمة " ومن الأفضل كلمات يمكنهم إداركها. الاستعممن خلال  بسيطة. توضيحاتك أبقي •
خذ "ذهب إلى النوم" أو "أُ قد فلان" أو عبارات مثل: "لقد فُ معهم  استعملتيإذا  يشعروا بالخوفالأطفال أو يرتبك 
 بعيدًا".

 التعبير عن مشارعهم. على فهذا قد يساعدهم بخصوص الموت. واعتقاداتكمشاعرك  همشاركي •

عليهم  وليس ،أو الغضب أو الذنبلا بأس إذا شعروا بالحزن نه وأ .أطفالك أن كل تلك المشاعر طبيعيةطمئني  •
 أو يخفوها.مطلقًا أن يخافوا من تلك المشاعر 

المؤلمة ر اعشتلك المن أوأخبريهم فقدان أحدهم. عند  . فالدموع رد فعل طبيعيمن البكاءلا بأس أنه  أخبريهم •
 دوم إلى الأبد.لن تالتي يمرون بها الآن 

 

 

 

عن  واسوينفِّ الأمور ليستوعبوا مستجدات الوقت الكافي  عطيهمأفقط ت. لتحدث بشأن المو على ا تجبريهملا  •
 احتياجهم.و ماهية مشاعرهم استيعاب ، حاولي حوارذلك اللإجراء  مشاعرهم. وعندما يكونوا مستعدين

وكوني على استعداد أن تبقي  ،تراودهمالتساؤلات التي  عن أجيبي سئلة.الأطرح  أنه لا بأس فيب أطفالكِ أخبري  •
حدوث هذا؟ من سيعتني بي  في"هل سيحدث هذا لي؟ هل أنا السبب  :كِ نيسألو قد أجوبتك بسيطة وصادقة، ف

 ."الآن؟

"لا  يقولأن تعندما يسألوك "لماذا؟" أو "أين هم الآن؟"، فلا بأس بف .كلهاالإجابة عنها  من تتمكنيلم  إذا لا تقلقي •
 .مدى اهتمامك بهم ورعايتك لهمتظهر لهم تساؤلاتهم إجابتك على مجرد فأعرف". 

ه يصعب لإن بلالإجابة،  استيعابليس لإنهم لا يستطيعون  وهذا مجددًا.الأسئلة ذاتها الأطفال عليك قد يعيد  •
وفهم معنى  مع الوضع الجديد ساعدهم في التأقلمإعادة الإجابات عليهم ستفلذا،  .المعلومةتلك تقبل للغاية  عليهم
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 .الفقدان

 

 

 

 

 التواصل بدون كلام
 

الشعور بالأمان والحب  إيصال معاني يمكنك
  .حتىواحدة كلمة  قولبدون لأطفالك 

ممسكة بهم  بعض الوقت معًا من خلال قضاء
إذا وقتها ولا بأس  ،في سكينة وهدوء بالقرب منك

 الحزن والبكاء.بعض مشاعر تبادلتم 

 

 

 حزنال حيال طفالالأردود فعل 

 الخاصة.بأساليبه واحد منهم كل عنها  يعبر؛ فقدان مختلفةينتاب كل طفل أو طفلة مشاعر 

 تغيرات مزاجية ومشاعر مختلطة.ذلك  طخاليُ قد و  أكثر من المعتاد،وعلى نحو  لأتفه الأسباب يبكي طفلك بسهولة بالغةفقد 
 .بدنية لتأثيراتيتعرضوا أن أيضًا  كما أنه من المحتمل
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 )متابعةردود فعل الأطفال حيال الأسى (

  .ةيطبيع كل ردود الفعل تلك

 

 التأثيرات البدنية العواطف

 الحزن •
 القلق •
 الغضب •
 الذنب •
 الخوف •
 الارتباك •
 المشاعرفتور في  •

 فقدان الشهية •
 اضطراب المعدة •
 المعدةألم  •
 صداعآلام  •
 النوم اضطرابات •

 
 
 
 
 
 

 

 

  مختلفةالعمار الأحسب  حزنالالشعور ب

 سنوات) 3الأطفال الصغار (تحت سن 
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م إحساس بالخوف أو سينتابهبك " تعلقًا"أكثر يصبحون قد  قلة الأمان.ب سيشعرونو  أن شيئًا ما قد تغير سيدركون •
 .ابتعادك عنهمعند 

تلك التغيرات لمدة دوم لكن لن تو  تغير عادات أكلهم ونومهم،إلى . بالإضافة ومشاكستهم طباعهم تزيد حدةقد  •
 .طويلة عادةً 

 ."النهايات"مفهوم  بذلك مستوعبين؛ "انتهى" كلمة ما الذي تعنيه بإدراكعند سن السنتين يبدأ الأطفال،  •

 كيف يمكنك المساعدة؟
 الرعاية). مقدموقدر الإمكان (وقت النوم والألعاب والوجبات و  كما هي يةالروتينالأعمال  على حافظي •

أشياء مثل اللعبة أو توفير الاهتمام أو تركيز أو العناق أو  الكلمات المهدئةمع استعمال اللزمة له ة حاالر  ير وف •
 البطانية المفضلة.

أطفالك  وأعلمي من الأصدقاء والعائلة إذا احتجت لذلك. للاعتناء بأطفالك مساعدةعلى في الحصول لا تترددي  •
 من سيعتني بهم.

 

 

 

 سنوات) 5إلى  3( دون سن المدرسة طفالالأ

 
 موعد عن اساءلو توقد ي وحش أو شبح،على أنه الموت يفكروا في قد إذ  .الموتماهية تام عن  إدراك ليس لديهم •

 المتوفَّى ثانية. قدوم

لوقت لا تدوم خوف، ولكنها غضب أو حزن أو مشاعر نتابهم قد تفمع أنه  الحزن أو البكاء. دومًا ونيظهر لا  •
 .المشاعرتلك  التخلص من علىبدوره  والذي يساعدهم ؛اللعبلرغبة في با يتغلبوا عليهاإذ ، طويل

 

قد و أو صداع،  آلام معدةيعاني الأطفال قد  ذهاب إلى الحمام.ال اضطرابات في الأكل أو النوم أو من نقد يعانو  •
الإصابة  أو بالبالغين التشبث التبول اللاإرادي أوأو  لبعض العادات التي قد أقلعوا عنها مثل، مص الإبهام نيعودو 
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من  ردود فعل طبيعيةهي وكل تلك الأمور  كوابيس. بالخوف ومشاهدةالشعور  ، بالإضافة إلىبنوبات غضب
 .ضغطيتعرضون للأطفال الذي ا

؟" أو ، مثل "كيف يأكلالمتوفَّى بخصوص صادمة أسئلةً  إليك نيوجهو فقد  الموت دائم وليس مؤقتًا.لا يدركون أن  •
 .نظارتها؟" ى"هل تحتاج إل

ماهية ما  على فهمذلك يساعدهم ربما قد و . الشخص العزيز عليهم الجميع، وحتى الغرباء بشأن موت ونقد يخبر  •
 أن يشعروا.لهم وكيف ينبغي حدث 

 .الأحيانلإنهم غضبوا منه في بعض  الشخص العزيز عليهم يعتقدون أنهم السبب وراء موتقد  •

 

 ؟كيف يمكنك المساعدة

 (الوجبات ووقت النوم ومقدمو الرعاية). الأعمال الروتينية كما هي أبقِ  •

 همذكير تإعادة  قد يلزمك، كما ليس كالنوم أن الموتَ وضحي لهم و  .وصراحة بساطةكل ب أسئلتهم علىأجيبي  •
 .عدة مرات بتلك المعلومات

 .إليه الحياة إعادةطمئنيهم بأنه لا ذنبَ لهم في موت فقيدهم وأنهم لن يقدروا على  •

 كوني صبورة عندما يتصرف الطفل بطفولية زائدة. •

 .الوقت لكِ  معهم كلما سنحَ  لعبوالهم حمل احرصي على ؛وأنك ستعتنين بهم همنأخبري أطفالك بأنك تحبي •

 
 

 

 
 
 
 

قد يعبر الأطفال عن حزنهم 
خلال اللعب من أفضل  صورةٍ ب

 والرسم والقصص.
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 سنوات) 10إلى  6( الأطفال في سن المدرسة

 
 أن هذا يحدث للأشخاص الآخرين فقط. ن، ولكن قد يظنو كلمة "ميت" معنى دراكإب نو ؤ يبد •

كيف هو شعور بأن تكون أو تحت سطح الأرض ما الذي يحدث للجسم  :ثلإليك أسئلة صادمة، م نيوجهو قد  •
 ميت.

 أو الأطفال الآخرين. أشقائهمقد لا يتوافقون مع  •

 بالصداع أو آلام المعدة. نقد يصابو  •

 واجباتهم المدرسية. ويعجزون عن أداء قلة التركيز من نيعانو  قد •

 .همعلي عزيزالشخص العلى موت  لوم الآخرينرغبة في حالات غضب و  همتنتابقد  •

 
 كيف يمكنك المساعدة

 اللامنهجية الأنشطةو  (الوجبات والرعاية بعد الدوام المدرسي ناكقدر الإم كما هي يةالروتين على العادات يحافظ •
 والواجبات المنزلية وزيارات الأصدقاء ووقت النوم).

  .أن شعور الألم أمر طبيعي وليس دائمأخبريهم  •

وأخبريهم أنه  ،هذا الأمر عنن رو معرفة ما الذي يتوجب عليهم قوله عندما يسألهم الأطفال الآخ فيساعديهم  •
الأطفال في  من إلحاح بالانزعاجشعروا  ليس عليهم شرح الموقف في حالأنه ، و "فلانًا مات" :قوليمكنهم فقط 
 التحدث في هذا الأمر. ونلا يودنهم إ وقتهاوكل ما عليهم قوله ، طرح الأسئلة

طفلك  وقعفي حال التواصل معك واطلبي منهم  .الوفاة لديك حالةبخصوص وأخبريهم طفلك  تحدثي مع معلمي •
 المدرسة.ب مشكلةأي في 

 .طفلكللتحدث مع  خصصي وقتًا يوميًا •

دفتر صندوق ذكريات أو  عملفي  فقد يرغب أو ترغب ،للحفاظ على ذكرياته وسيلةإيجاد  علىساعديه  •
 قصاصات.

 

 سنة) 13إلى  10قبل سن المراهقة (

 
 .تمي وأن كل شخص سوف يموتإدراك أن الموت أمر ح •

 .إخفاء مشاعرهم نقد يحاولو  •
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 .واجباتهم المدرسيةأداء عدم القدرة على بالتالي و التركيز عدم القدرة على  من نقد يعانو  •

 المدرسة.بفي مشاكل أنفسهم  نقعو و يو  بعنف التصرف يبدؤونقد  •

 

 ؟كيف يمكنك المساعدة

 بشيء ما، مثل التسوق أو بفعل نشغالهما أثناء أكثر عن مشاعرهممعك  نقد يتحدثو  .وقتًا مع أطفالك اقضِ  •
 .اللعب

لا بعضها و ، لقول ذلكهناك عدة طرق و . للمتوفى" "قول الوداعما الذي يعنيه  فهم على هممن المهم مساعدت •
تاب وقد يساعدك قراءة ك .الوداع لقول طريقة أنسب على اكتشافكل طفل  مساعدة عليكو كلمات. يحتاج إلى 

 .في ذلك (مخصص لسن أطفالك) الحزن التخلص منكيفية  على

 .إذا أمكن، بنشاطات بدنية، مهاشغلي •

 
 

 

 
 
 

 مإخباره عن طريق دثساعديهم في التح
يشعرون به، ما عوسؤالهم  مشاعرك
أي يخالجهم لا بأس بأن  أنهوأخبريهم 

 ذلك الأمر.حيال ر شعو 
 

 
 

 سنة) 18إلى  14( المراهقون

 
مساعدتهم، بإمكانه من  خيّرونيتفقط لإنهم  ،وهذا لا بأس به .س معكيول هماعر حول مش ينر مع الآخ نقد يتحدثو  •

 .عبر مصارحتك بحقيقة مشاعرهمك إيذائقد لا يودون في كما أنهم 

 من أنشطتهم وصداقاتهم المعتادة. نقد ينسحبو  •

 التركيز وبالتالي عدم القدرة على أداء واجباتهم المدرسية.عدم القدرة على  ن منقد يعانو  •
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، كحولالمخدرات أو شرب العبر تعاطي وقد يبحثون عن طرق لتسكين ألم الحزن  لفهم معنى الحياة. نضلو اينقد  •
 الانتحار. الرغبة فيقد تراودهم و 

 .المتوفَّى والسير على خطاه تقليد نقد يحاولو  •

 .ورعايتك الاعتناء بك ضرورةب نقد يشعرو  •

 

 
 
 

 ؟كيف يمكنك المساعدة

وكوني على طي في اهتمامك بهم. ولا تفرِ متسقة قدر الإمكان.  الحفاظ على العادات الروتينية كما هيحاولي  •
 .معقولة للسلوك حدود استعداد لوضع

 مجموعة).من خلال آخرين أم لا (عبر الإنترنت أو من المساعدة  الحصول على في يرغب اسأليه ما إذا كان •

عض ب أوكلي هم. تولي المسؤوليةكي تحاجة لك في لا يزالوا  همنلكمن نواح عدة، هم غو بلعلى الرغم من  •
 .مفرط على نحوٍ  شخصية المتوفى تقمصهممن عدم  التأكد معالمنزلية،  المسؤوليات الجديدة، مثل الأعمال

 لا تخبريهم. )(وليس ما الذي يحتاجون للقيام به من أجلك الخاصة اسمحي لهم بالحزن والتفكير في احتياجاتهم •
 وأقوياء من أجل الآخرين. ونوا عاقلينن عليهم أن يكأ

أو  مشاعر أي إظهاربها أو عدم اعتادوا القيام التي ممارسة نفس النشاطات  مثل عدم اكتئابراقبي أي علامات  •
 حتى التحدث بخصوص الموت طوال الوقت. مواعيد الأكل أو النوم أوتغيرات في حدوث 

 مساعدة على الفور.العلى الحصول  إلىسارعي ، نتحارالا ةر فك تراودهمحبطًا أو  المراهق ابنكبأن إذا شعرت  •
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على  ابنك المراهقشجعي 

أو معك  مشاعرهمب البوح
مع شخص آخر قريب لهم 

دفتر في كتابتها عبر أو 
 يوميات.

 

 إلى متى يدوم الحزن؟

 .حزنهم أبدًا، ولكن يمكنهم التأقلم معه "التخلص من"أطفالك مثلك لا يمكنهم 

 يمكن للأطفال التأقلم مع الموت عندما:

 د مرة أخرى.لن يعو المتوفَّى  وأن ذلك حتميأن الموت  نيعلمو  •

 أو بطريقة تبدوا طبيعية لسنهم. يفعلوهما اعتادوا أن  إلى حد كبير يشبه على نحوٍ  نيتصرفو  •
، حتى ةفي المناسبات الخاصة مثل أعياد الميلاد والعطل والذكرى السنوي مجددًا الحزنسيعاود الجميع مشاعر أنه  يتذكر 
 ؛ وهذا أمر طبيعي.ىالمتوفموت على  السنين توالي بعد

 
تطرأ تغيرات كبيرة أخرى مثل تغيير المدرسة أو الانتقال عندما  وقت الوفاة مرت بهمالتي  الكثير من المشاعر الأطفال نتابي

 .لمكان آخر أو فقدان صديق

 

 

 
 

 مرالعُ طوال الحزن  يستمر قد
 عدة. بأشكالٍ 

 
مرور ب التعايش معهسهل ولكن ي
 .الوقت
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 الحصول على معلومات أكثر أو مساعدة؟ يمكنني أين

 مثل:عائلتك، و  أنتكنهم مساعدتك هناك العديد من الأشخاص الذين يم

 جتماعيالاخصائي الأ •

 حياة الأطفال أخصائي •

 طبيبك •

 الصحة العامةممرضة  •

 وفاة حالات مستشار •

 أو مستشار التوجيه المدرسي معلم •

 مجموعات الدعم •
 

 عبرتبيع الكتب  مكتبة المكتبة العامة أو زيارة عند العديد من الكتب التي تتحدث عن حزن الأطفالعلى  طلاعالايمكنك 
 نترنت.الإ

 

 .فيدكالتي قد ت بعض المواقع إليك

  Children’s room"اضغط على "و ، Parentbooks www.parentbooks.caموقع  •

 Beyond Indigo www.beyondindigo.com/childrenموقع  •

 Winston’s Wish www.winstonswish.org.ukموقع  •

دليل  ، انظرThe Miscarriage Association www.miscarriageassocaition.org.ukموقع  •
 الحمل" فقدانالتحدث مع طفلك بخصوص " المعلومات

 ،Bereaved families of Ontario www.bereavedfamilies.netموقع  •
 0070-318-905 

 

 

 ملاحظات
 

 

http://www.parentbooks.ca/
http://www.beyondindigo.com/children
http://www.winstonswish.org.uk/
http://www.miscarriageassocaition.org.uk/
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 حزنهم؟ التخلص منكيف يمكنني مساعدة أطفالي على 
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