
 
 
 

 التعامل مع الفقدان أو حدث شد�د 
 

ا و�مكن أن يزع�ع  ا صادم� �مكن لأحداث مثل فقدان أحد أحبائك بط��قة مأساو�ة أو التعرض لحدث شد�د أو مشاهدته أن �كون أمر�
ي  

ا. و�ف ا و�مكن أن �كون صعب� ي وقت�
ي فهم ما حدث ولم حدث. وس�ستغرق التعا�ف

إحساسنا بالأمان. وف�ما بعد، قد نواجه صع��ة �ف
ن أنه �مكن للأ�ة والأصدق ات النفس�ة ط��لة الأمد قد يتطلب  حني اء مساعدتنا ع� التأقلم، فإن التعامل مع ردود الأفعال والتأث�ي

ا.   ا أو متخصص� ا إضاف��  دعم�
 
ة معلومات عن ردود الأفعال الشائعة تجاە الضغط النف�ي الناجم عن هذە الأحداث وأما�ن العثور ع� الدعم عند  توفر هذە الن�ث

ي و�ي اليوم بخصوص الصحة النفس�ة واستخدام المواد، اتصل أو أرسل رسالة نص�ة ع� الرقم  
ي دعم مجاىف

الحاجة إل�ه. لتل�ت
. يرحب مستشارون مدر�ون بالتحدث معك وتوص�لك بالخدمات ع� مدار nyc.gov/988أو استخدم خاص�ة الدردشة ع�ب  988

 لغة.   200ساعة طوال أ�ام الأسب�ع، وتتوفر خدمة تقد�م المشورة بأ��� من  24
 

 ردود الأفعال الشائعة تجاە الضغط النف�ي الناجم عن الفقدان أو حدث شد�د 
 

ا و�شمل: تعد ردود  ا طب�ع��  الأفعال المتعلقة بالضغط النف�ي بعد التعرض للفقدان أو حدث شد�د أمر�
 الصدمة والحزن، الإجهاد والغضب، الخوف والرعب والعجز •
 صع��ة النوم أو الأ�ل •
ي التذكر واتخاذ القرارات •

ف أو �ف ك�ي ي ال�ت
 مواجهة صع��ات �ف

 مؤلمة أو رؤ�ة ال�واب�س استحضار الحدث باستمرار أو استعادة ذك��ات  •
ي أي محادثات تع�د ذكرى الحدث  •

اك �ض  التجنب الشد�د للذهاب إ� أي مكان أو التعرض لأي موقف أو الاش�ت
ي خطر   •

 الشعور بالقلق أو الحذر باستمرار أو الف�ع �سهولة، كما لو كنت �ف
ن بك والآخ��ن   •  الشعور باللامبالاة والعزلة عن المح�طني

 
ا ما تكون ردود الأفعال هذە تج��ة مزعجة للغا�ة، ل�ن فهمها �مكن أن �ساعدك ع� فهم الحدث والتأقلم معه ع� نحو   غالب�

ي مع مرور الوقت. 
ي أن تقل حدة ردود الأفعال المتعلقة بالضغط النف�ي هذە وتصبح قابلة للتحكم أو تخت�ض

 أفضل. و�نب�ض
 

 التعامل مع الفقدان 
 

ي  
الأ� هو رد فعل طب��ي لفقدان أحد أحبائك. قد تواجه ردود أفعال متعلقة بالأ� شائعة، وعادة ما تتلا�ش بمرور الوقت وتل�ت

 الدعم. قد: 
 �شعر بالفراغ واللامبالاة، الغضب أو الذنب  •
 تواجه ردود أفعال جسد�ة مثل الارتعاش والغث�ان والضعف   •
ي الق�ام به بط��قة مختلفة •

 تفكر ف�ما كان �مكن أو ينب�ف
ف  • ك�ي ي ال�ت

 ترى كواب�س أو تواجه صع��ة �ف
 �شعر بعدم القدرة ع� العودة إ� أ�شطتك المعتادة أو الاستمتاع بها   •

 
ف مراحل  لا توجد ط��قة صح�حة أو ط��قة واحدة للأ�، وستختلف ك�ف�ة ومدة شعورك بالأ� من شخص لآخر. قد تنتقل بني

ي الح�اة  قبول فقدان الشخص والعمل ع� التعامل مع الألم   -الأ� 
ا �ض ي قدم�

قبل أن  -والتك�ف مع الع�ش بدون الشخص والم�ض
 .  تجد السلام والر�ض

 

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/


 التعامل مع حدث شد�د 
 

ي صعبة. لمساعدتك ع� التأقلم: 
 إذا تعرضت لحدث شد�د، فقد تكون عمل�ة التعا�ض

ا و�جعلك �شعر   • ي الح�اة أو منهك، فقد تجد ذلك م��ح�
تحدث عن فقدانك أو اطلب المساعدة إذا كنت �شعر أنك عالق �ف

 بالوحدة ع� نحو أقل.  
ي تناسبك و�ط��قتك الخاصة.  • ة اليت ي بالوت�ي

 تقبل مشاعرك؛ اعلم أنه �مكنك التعا�ف
 ستكون هناك تقلبات.  —تعرف ع� عمل�ة التعامل مع الأمر  •
ا يبعث عل�ك   • ا وتحرك أ��� واحصل ع� قسط كافٍ من الراحة. افعل شيئ� ف وكل ج�د� م بروتني ف ف� بنفسك: حاول أن تل�ت

اعنت
ا تعا�ي ال�حول�ات والعقاق�ي للتأقلم مع الأمر.   خاء أو النشاط أو الحماسة. وتجنب أ�ض�  الاس�ت

•  . ي ذلك هاتفك الذ�ي
نت، بما �ف ي وسائل الإعلام، فقلل من مشاهدة التلفاز وتصفح الإن�ت

ا �ف  إذا كان الحدث منشور�
•   . ي الوقت الحا�ي

ر نفسك بالأش�اء الج�دة وذات المغزى، حىت لو كانت بع�دة عنك �ف
�
 جاهد نفسك لتحقيق التوازن: ذك

ي مجتمعك، إذ أن ذلك قد يوفر لك شبكة داعمة من الأشخاص.  •
ا �ف ي أن تصبح أ��� �شاط�

 فكر �ف
 

 العثور ع� الدعم 
 

ي أو متخصص. 
ض أو  هناك أوقات قد تحتاج فيها إ� دعم إضا�ض وتتوفر المساعدة لجميع سكان ني��ورك بغض النظر عن التأمني

ي حالة مثل الا�تئاب أو اضطراب ما  
ي تحد�د ما إذا كنت تعاضئ

ا المساعدة �ض ض أ�ض� القدرة ع� الدفع أو حالة الهجرة. �مكن للمتخصصني
ا من ردود الأفعال التال�ة، فاتصل ع� الرقم  Post-Traumatic Stress Disorder, PTSDبعد الصدمة ( أو  988). إذا واجهت أ��

 تفضل ب��ارة مقدم رعا�ة صح�ة: 
ا:  • ي قدم�

 �ستمر شعورك بالأ�، أو �شعر بعدم القدرة ع� أداء المهام والأ�شطة اليوم�ة الأساس�ة. لا �ستطيع الم�ض
ا:  •  للشعور بالأ� والحزن. إنه حالة صح�ة نفس�ة و�مكنك الحصول ع� الدعم  أصبحت مكتئب�

ً
الا�تئاب ل�س مماث�

ا بالا�تئاب إذا:    لمواجهة الإصابة به. قد تكون مصاب�
 شعرت بالحزن والتعب أو ال�أس أو انعدام الق�مة باستمرار  •
ي كنت �ستمتع بها ف�ما سبق  •  فقدت الاهتمام بالأش�اء اليت
ي النوم  •

ات �ف  والأ�ل كنت تواجه تغ�ي
ي التذكر واتخاذ القرارات   •

ف أو �ف ك�ي ي ال�ت
 كنت تواجه صع��ة �ف

 كانت تراودك أفكار حول الانتحار أو الموت  •
ي ردود أفعال متعلقة بالضغط النف�ي ط��لة الأمد:  •

ة  تعايض إذا استمرت ردود الأفعال المتعلقة بالضغط النف�ي لد�ك لف�ت
ي اضطراب 

�ي حالة صح�ة   —  PTSDأطول من شهر أو إذا تفاقمت أو أثرت ع� أ�شطتك ومهامك اليوم�ة، ف��ما تعاىض
ة وتتوفر مساعدات للتعامل معها.    نفس�ة خط�ي

 

 
ي العثور ع� مقدم رعا�ة صح�ة، فاتصل ع�  nyc.gov/988تفضل ب��ارة  

للم��د من المعلومات. إذا كنت بحاجة إ� المساعدة �ف
 . 4692-692-844أو الرقم   311الرقم 

 
 
 
 
 
 
 

2.24 Arabic 

أو استخدم خاص�ة   988هل �شعر بالإنهاك؟ هل �شعر بالقلق �شأن شخص آخر؟ اتصل أو أرسل رسالة نص�ة ع� الرقم 
ي   24. يتوفر المستشارون المدر�ون ع� مدار nyc.gov/988الدردشة ع�ب 

ساعة طوال أ�ام الأسب�ع لتقد�م دعم �ي ومجاني
 لغة لمناقشة تحد�ات الصحة النفس�ة واستخدام المواد.    200بأ��� من 

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
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