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 هذا هذا  الدليلالدليل  مخصصمخصص  لأولئكلأولئك  الذينالذين  يحزنونيحزنون  علىعلى  وفاةوفاة  شخصشخص  يحبونهيحبونه. . 

ملاحظة حول اللغة
لقدلقد  استخدمنااستخدمنا  تعبيراتتعبيرات  “ماتوا“ماتوا  منتحرين”منتحرين”  وو  “انتحروا”“انتحروا”. . لقدلقد  اخترنااخترنا  هذههذه  المصطلحاتالمصطلحات  لأنهالأنها  تبدوتبدو  مقبولةمقبولة  بسهولة،بسهولة،  لكننالكننا  ندركندرك  
أنأن  الناسالناس  سيكونسيكون  لديهملديهم  لغتهملغتهم  المفضلةالمفضلة. . لقدلقد  تجنبناتجنبنا  عبارةعبارة  “ارتكبوا“ارتكبوا  الانتحار”الانتحار”  لأنهالأنها  تعنيتعني  أنأن  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  يموتونيموتون  بهذهبهذه  

الطريقةالطريقة  ارتكبواارتكبوا  جريمة،جريمة،  وهذاوهذا  ليسليس  هوهو  الحالالحال..

لالا  توجدتوجد  طريقةطريقة  بسيطةبسيطة  لوصفلوصف  العلاقاتالعلاقات  المختلفةالمختلفة  التيالتي  قدقد  تكونتكون  لدىلدى  الناسالناس  معمع  الشخصالشخص  الذيالذي  توفيتوفي  )“شخص)“شخص  محبوب”،محبوب”،  
“قريب“قريب  أوأو  صديق”،صديق”،  “شخص“شخص  قريب”،قريب”،  “شخص“شخص  مهم”(مهم”(  لذلكلذلك  تمتم  استخداماستخدام  تعبيرتعبير  “الشخص“الشخص  الذيالذي  مات”مات”  طوالطوال  الوقتالوقت. . نحننحن  

نعترفنعترف  بأنبأن  هذاهذا  قدقد  يبدويبدو  غيرغير  شخصيشخصي  ولكنولكن  لالا  يقصديقصد  بهبه  التقليلالتقليل  منمن  قيمةقيمة  قوةقوة  العلاقةالعلاقة..

تمتم  تصميمتصميم  هذاهذا  الدليلالدليل  لمساعدتكلمساعدتك  فيفي  اختياراختيار  متىمتى  وماوما  هيهي  الأقسامالأقسام  الأكثرالأكثر  ملاءمةملاءمة  لكلك. . ليسليس  المقصودالمقصود  منهمنه  أنأن  يكونيكون  شيئاًشيئاً  تحتاجتحتاج  
إلىإلى  قراءتهقراءته  منمن  الغلافالغلاف  إلىإلى  الغلافالغلاف..

قدقد  تجدتجد  عائلتكعائلتك  أوأو  أصدقاؤكأصدقاؤك  أوأو  زملاؤكزملاؤك  أيضاًأيضاً  أنهأنه  منمن  المفيدالمفيد  الاطلاعالاطلاع  علىعلى  هذاهذا  الدليلالدليل  حتىحتى  يتمكنوايتمكنوا  منمن  البدءالبدء  فيفي  محاولةمحاولة  فهمفهم  
القليلالقليل  ممامما  تمرتمر  بهبه  وكيفيةوكيفية  العثورالعثور  علىعلى  المساعدةالمساعدة  المناسبةالمناسبة..

تركزتركز  بعضبعض  الأقسامالأقسام  علىعلى  ماما  قدقد  تشعرتشعر  به،به،  بينمابينما  تركزتركز  الأقسامالأقسام  الأخرىالأخرى  علىعلى  ماما  قدقد  يحدثيحدث. . فيفي  جميعجميع  أنحاءأنحاء  هذاهذا  الكتيبالكتيب  هناكهناك  
بعضبعض  الاقتراحاتالاقتراحات  لمصادرلمصادر  المزيدالمزيد  منمن  الدعمالدعم. . هناكهناك  أيضاًأيضاً  اقتباساتاقتباسات  منمن  أشخاصأشخاص  ثكلىثكلى  والذينوالذين  عانواعانوا  منمن  بعضبعض  ماما  قدقد  تمرتمر  بهبه..
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مقدمة
في هذا الوقت نود أن نعرب عن خالص تعاطفنا 

معك ومع عائلتك وأصدقائك الذين تأثروا بهذه 
الخسارة المحزنة. نحن نعترف بالألم والضيق الذي 
نشعر به بعد الوفاة غير المتوقعة لأحد أفراد الأسرة 

يمكنيمكن  أنأن  يحاوليحاول  هذاهذا  الدليلالدليل  فقطفقط  وصفوصف  بعضبعض  ماما  تمرتمر  بهبه..  إنهإنه  
ليسليس  بديلاًبديلاً  عنعن  التحدثالتحدث  عنعن  الأشياءالأشياء  معمع  الناسالناس::  إماإما  المقربينالمقربين  

منكمنك  أوأو  شخصشخص  منمن  منظمةمنظمة  دعمدعم  محليةمحلية  ))انظرانظر  أدناهأدناه((..  
ومعومع  ذلك،ذلك،  فقدفقد  تمتم  تجميعهتجميعه  بمساعدةبمساعدة  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  فقدوافقدوا  
أحباءهمأحباءهم  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  والذينوالذين  ربماربما  عانواعانوا  منمن  بعضبعض  ماما  

تمرتمر  بهبه  الآنالآن. . 

يمكنيمكن  أنأن  يحدثيحدث  الموتالموت  فيفي  أيأي  وقتوقت  منمن  الحياةالحياة. . فيفي  بعضبعض  
الأحيانالأحيان  يكونيكون  متوقَعاً،متوقَعاً،  بسبببسبب  المرضالمرض  أوأو  الشيخوخةالشيخوخة. . فيفي  

بعضبعض  الأحيانالأحيان  يحدثيحدث  فجأةفجأة  دوندون  أيأي  تحذيرتحذير..  غالباًغالباً  ماما  تكونتكون  
وفاةوفاة  أحدأحد  أفرادأفراد  الأسرةالأسرة  مدمرةمدمرة..  عندماعندما  يموتيموت  شخصشخص  قريب،قريب،  

فإنفإن  الروابطالروابط  العاطفيةالعاطفية  المكسورةالمكسورة  تتركناتتركنا  بشعوربشعور  عميقعميق  
بالحزنبالحزن  والفراغوالفراغ..

قدقد  تقرأتقرأ  هذاهذا  بعدبعد  وقتوقت  قصيرقصير  منمن  وفاةوفاة  شخصشخص  ما،ما،  أوأو  بعدبعد  
أسابيعأسابيع  أوأو  أشهرأشهر  أوأو  سنواتسنوات..

“	في الفوضى التي أعقبت الموت، عندما شعرت 
بالوحدة واليأس والذهول الشديد، ساعدني ذلك 

في قراءة شيء يصف قليلاً مما كنت أشعر به 
وما كان يحدث. شعرت قليلا كما لو أن هناك 
آخرين كانوا بجانبي وسيعرفون ما كنت أمر 

به”.
مايك،مايك،  الذيالذي  توفيتوفي  شريكهشريكه

نأملنأمل  أنأن  تساعدكتساعدك  المعلوماتُالمعلوماتُ  والإرشاداتوالإرشادات  العمليةالعملية  الموضحةالموضحة  
فيفي  هذاهذا  الكتيبالكتيب  فيفي  الوقتالوقت  التاليالتالي  لوفاةلوفاة  شخصٍشخصٍ  غالٍغالٍ  عليك،عليك،  

إذإذ  أنهأنه  يتطرقيتطرق  إلىماإلىما  يحتاجهيحتاجه  أولئكأولئك  الذينالذين  عانواعانوا  منمن  موتموت  غيرغير  
متوقعمتوقع. . يتميتم  تضمينتضمين  معلوماتمعلومات  عنعن  الحزنالحزن  والفجيعة،والفجيعة،  والتيوالتي  

نثقنثق  فيفي  أنهاأنها  ستساعدكستساعدك  فيفي  الأسابيعالأسابيع  والأشهروالأشهر  المقبلةالمقبلة..  

يمكنيمكن  الوصولالوصول  إلىإلى  مزيدمزيد  منمن  الدعمالدعم  منمن  خلالخلال  طبيبكطبيبك  
العامالعام  أوأو  منمن  منظماتمنظمات  الدعمالدعم  المحليةالمحلية  --  ابحثابحث  عنهاعنها  فيفي  قسمقسم  

الخدماتالخدمات  فيفي  www.mindingyourhead.infowww.mindingyourhead.info  تحتتحت  
فئاتفئات  ““الفجيعةالفجيعة””  أوأو  ““الانتحارالانتحار””..
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يركزيركز  هذاهذا  القسمالقسم  علىعلى  بعضبعض  المشاعرالمشاعر  ما قد تشعر به
التيالتي  يشعريشعر  بهابها  الأشخاصالأشخاص  الثكلىالثكلى  

والمشاعروالمشاعر  التيالتي  تزدادتزداد  حدةحدة  عندماعندما  يكونيكون  
الموتالموت  عنعن  طريقطريق  الانتحارالانتحار..
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قدقد  يضعيضع  الناسالناس  افتراضاتافتراضات  بأنبأن  الأسرةالأسرة  القريبةالقريبة  فقطفقط  هيهي  
التيالتي  تحزنتحزن  --  ولكنولكن  يمكنيمكن  أنأن  يتأثريتأثر  الكثيرالكثير  منمن  الناسالناس. . قدقد  

تكونتكون  صديقاًصديقاً  مقرباًمقرباً  للشخص،للشخص،  أوأو  زميلاًزميلاً  فيفي  العمل،العمل،  أوأو  ربماربما  
شاركتشاركت  مهنياًمهنياً  فيفي  المساعدةالمساعدة  قبلقبل  أوأو  بعدبعد  وفاةوفاة  الشخصالشخص. . ربماربما  
لملم  تتلقتتلق  نفسنفس  الاعترافالاعتراف  أوأو  الفهمالفهم  لخسارتكلخسارتك  مثلمامثلما  لاقاهلاقاه  باقيباقي  

أفرادأفراد  الأسرة،الأسرة،  وربماوربما  أنكأنك  تشعرتشعر  بأيبأي  مزيجمزيج  منمن  المشاعرالمشاعر  
الموصوفةالموصوفة..

كيف يحزن الناس
الحزنالحزن  فريدفريد  منمن  نوعهنوعه  مثلك،مثلك،  وفرديوفردي  مثلمثل  بصمةبصمة  

الإصبعالإصبع. . سيتأثرسيتأثر  كلكل  شخصشخص  بطريقتهبطريقته  الخاصةالخاصة  
لأنلأن  الجميعالجميع  مختلفونمختلفون  --  حتىحتى  فيفي  نفسنفس  العائلةالعائلة. . 

كانكان  لكللكل  منهممنهم  علاقتهعلاقته  الخاصةالخاصة  بالشخصبالشخص  الذيالذي  
توفي،توفي،  وتجربتهوتجربته  الخاصةالخاصة  معمع  الخسائرالخسائر  الأخرىالأخرى  

ومستوياتومستويات  مختلفةمختلفة  منمن  الدعمالدعم  المتاحالمتاح. . 
 الناس الناس  لديهملديهم  طرقهمطرقهم  الخاصةالخاصة  للتعبيرللتعبير  عنعن  المشاعرالمشاعر. . 

 يجد يجد  البعضالبعض  أنهأنه  منمن  المفيدالمفيد  مشاركةمشاركة  المشاعرالمشاعر  والأفكاروالأفكار. . 
يجديجد  البعضالبعض  صعوبةصعوبة  بالغةبالغة  فيفي  البكاءالبكاء  أوأو  التعبيرالتعبير  عنعن  

شعورهمشعورهم  بالكلماتبالكلمات: : هذاهذا  لالا  يعنييعني  أنهمأنهم  ليسواليسوا  حزينينحزينين  مثلمثل  
شخصشخص  لالا  يستطيعيستطيع  التوقفالتوقف  عنعن  البكاءالبكاء..

قدقد  تجدتجد  أنأن  الناسالناس  يقترحونيقترحون  ماما  تشعرتشعر  بهبه  أوأو  يجبيجب  أنأن  تشعرتشعر  
بهبه: : )“)“لالا  بدبد  أنكأنك  تشعرتشعر  بشعوربشعور  شديدشديد  ......””((  أوأو  إخباركإخبارك  بالحزنبالحزن  

بطريقةبطريقة  معينةمعينة  )“)“أنتأنت  بحاجةبحاجة  إلىإلى  ......”(”(. . ربماربما  يكونيكون  منمن  الأفضلالأفضل  
قبولقبول  أنأن  هذههذه  النصيحةالنصيحة  مقصودةمقصودة  بلطف،بلطف،  لكنلكن  تذكرتذكر  أنأن  كلكل  

شخصشخص  يحزنيحزن  بشكلبشكل  مختلفمختلف. . لذالذا  استمعاستمع  إلىإلى  نفسكنفسك  أولاًأولاً  
وقبلوقبل  كلكل  شيءشيء  وابحثوابحث  عنعن  طريقتكطريقتك  الخاصةالخاصة. . منمن  المهمالمهم  أنأن  

تتذكرتتذكر  أنهأنه  لالا  توجدتوجد  قواعدقواعد  أوأو  مراحلمراحل  محددةمحددة  ولاولا  توجدتوجد  طريقةطريقة  
صحيحةصحيحة  أوأو  خاطئةخاطئة  للشعورللشعور..

ثكلى بالانتحار
  تمتم  وصفوصف  الثكلالثكل  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  بأنهبأنه  “حزن“حزن  لهله  صوتُصوتُ
  عالٍعالٍ  جداً”جداً”. . الكثيرالكثير  ممامما  قدقد  تشعرتشعر  بهبه  الآنالآن  سيكونسيكون  هوهو  نفسهنفسه

  إذاإذا  توفيتوفي  الشخصالشخص  المقربالمقرب  منكمنك  فجأةفجأة  أوأو  بعدبعد  مرضمرض
  طويلطويل. . ومعومع  ذلك،ذلك،  يقوليقول  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  فقدوافقدوا  أحبتهمأحبتهم
  بالانتحاربالانتحار  أنهأنه  يبدويبدو  وكأنهوكأنه  يكثفيكثف  الاستجاباتالاستجابات  الطبيعيةالطبيعية
  للخسارةللخسارة. . علىعلى  سبيلسبيل  المثال،المثال،  قدقد  تشعرتشعر  بذنببذنب  أكثرأكثر  حدةحدة
  بسبببسبب  أفعالك،أفعالك،  أوأو  لوملوم  أكثرأكثر  مرارةمرارة  تجاهتجاه  شخصشخص  آخرآخر
  تشعرتشعر  أنهأنه  كانكان  بإمكانهبإمكانه  منعمنع  الانتحار،الانتحار،  أوأو  غضبغضب  أقوىأقوى
ً   علىعلى  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  أوأو  يأسيأس  أعمقأعمق  منمن  أنأن  شخصاًشخصا

..قريباًقريباً  منكمنك  قدقد  ماتمات  بهذهبهذه  الطريقةالطريقة
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كيف تشعر؟
غالباًغالباً  ماما  يسأليسأل  الناسالناس  “كيف“كيف  تشعر؟”تشعر؟”  وقدوقد  يكونيكون  منمن  
المستحيلالمستحيل  الإجابةالإجابة. . عندماعندما  يموتيموت  شخصشخص  ماما  فجأة،فجأة،  

يمكنيمكن  أنأن  تتركتترك  معمع  خليطخليط  ساحقساحق  منمن  المشاعرالمشاعر  
والأفكاروالأفكار. . نستكشفنستكشف  هناهنا  بعضبعض  المشاعرالمشاعر  التيالتي  تشعرتشعر  

بهابها  عادةعادة  عندماعندما  يموتيموت  شخصشخص  تهتمتهتم  لأمرهلأمره..

الغضب
غالباًغالباً  ماما  يشعريشعر  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  ثكلواثكلوا  بالفقدانبالفقدان  بالغضببالغضب. . قدقد  

تكونتكون  غاضباًغاضباً  منمن  الشخصالشخص  الذيالذي  يموتيموت  بهذهبهذه  الطريقةالطريقة  ويتركويترك  
الكثيرالكثير  منمن  الألمالألم  وراءهوراءه  أوأو  لأنكلأنك  تُرِكتتُرِكت  للتعاملللتعامل  معمع  الكثيرالكثير  منمن  
الأمورالأمور  العمليةالعملية  وتشعروتشعر  أنكأنك  غيرغير  مستعدمستعد. . أوأو  قدقد  تكونتكون  غاضباغاضبا  

منمن  شخصشخص  تشعرتشعر  أنهأنه  خذله،خذله،  أوأو  منمن  أولئكأولئك  الذينالذين  تعتقدتعتقد  أنهأنه  
كانكان  يجبيجب  أنأن  يعتنييعتني  بهمبهم  بشكلبشكل  أفضلأفضل. . إذاإذا  كانكان  لديكلديك  إيمان،إيمان،  

فقدفقد  تغضبتغضب  منمن  إلهكإلهك. . محاولةمحاولة  العثورالعثور  علىعلى  شخصشخص  ماما  
لإلقاءلإلقاء  اللوماللوم  علىعلى  الوفاةالوفاة  هوهو  أيضاًأيضاً  استجابةاستجابة  شائعةشائعة. .  في في  بعضبعض  
الأحيانالأحيان  يكونيكون  الغضب الغضب   طاغياًطاغياً  ويمكنويمكن  أنأن  يستمر،يستمر،  أوأو  يذهبيذهب  

ثمثم  يعود،يعود،  لفترةلفترة  طويلةطويلة..

“	تغير موقفي ليشمل مشاعر الغضب من فعِلتها، 
بعد أن رأيتُ مدى معاناة والديها. كنت غاضباً 
أيضاً لأني لم أخبر والدتها أني قلق عليها. في 

ذلك الوقت شعرت أني بحاجة إلى أن أكون 
مخلصة لصديقتي”.

فيكي،فيكي،  التيالتي  توفيتتوفيت  صديقتهاصديقتها

يتم سرد المشاعر أبجدياً حيث لا يوجد ترتيب أو 
أولوية لما قد يشعر به أي شخص.

الغضب
الدفاع عن الموقف	

الاكتئاب والقلق
اليأس

عدم التصديق
الخوف
الذنب
الخدر

ردود الفعل الجسدية 
التلهف

التساؤل - “ماذا لو؟” و “لماذا؟” 
الرفض

التخلص من الثقل
الحزن
البحث

الشعور بالقبول
الخجل
الصدمة
الوصمة

أفكار انتحارية
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‘	أتساءل عن متى وكيف بدأت أحجار 
الدومينو في السقوط وما هي الإجراءات 

التي ربما كان من شأنها منعها من 
السقوط. أقلب في ذهني ما كان سيحدث 

لو لم ننتقل إلى المنزل، إذا لم أترك 
وظيفتي، إذا لم نذهب في عطلة قبل 

شهرين من وفاتها، إذا أعطيتها المزيد 
من الاهتمام، أو مساحة أكبر، قلت أكثر، 

قلت أقل ...
روجر،روجر،  الذيالذي  توفيتتوفيت  زوجتهزوجته
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اتخاذاتخاذ  موقفموقف  دفاعيدفاعي
يمكنيمكن  أنأن  يقودكيقودك  عدمعدم  اليقيناليقين  بشأنبشأن  كيفيةكيفية  ردرد  فعلفعل  الناسالناس  إلىإلى  

وضعوضع  دفاعاتدفاعات  ضدهمضدهم  فيفي  حالةحالة  قولهمقولهم  شيئاًشيئاً  مزعجاًمزعجاً  أوأو  طرحطرح  
أسئلةأسئلة  تدخليةتدخلية. . فيفي  بعضبعض  الأحيان،الأحيان،  قدقد  يكونيكون  منمن  الصعبالصعب  

التخليالتخلي  عنعن  خطخط  الدفاعالدفاع  هذاهذا  والتحدثوالتحدث  بصراحةبصراحة  عماعما  تشعرتشعر  
بهبه. . يقوليقول  بعضبعض  الناسالناس  أنهأنه  قدقد  يكونيكون  منمن  الأسهلالأسهل  التحدثالتحدث  معمع  

الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  ثكلواثكلوا  أيضاًأيضاً  بسبببسبب  الانتحارالانتحار. . ستجدستجد  تفاصيلتفاصيل  
الاتصالالاتصال  بمنظماتبمنظمات  دعمدعم  الفجيعةالفجيعة  علىعلى  الموقعالموقع  الإلكترونيالإلكتروني  

www.mindingyourhead.info

الاكتئابالاكتئاب  والقلقوالقلق
 في في  بعضبعض  الأحيان،الأحيان،  يشعريشعر  الناسالناس  أنهمأنهم  يفقدونيفقدون  السيطرةالسيطرة  

علىعلى  صحتهمصحتهم  العقليةالعقلية  لأنلأن  الحزنالحزن  شديدشديد  للغايةللغاية. . قدقد  يكونيكون  هذاهذا  
شعوراًشعوراً  يأتييأتي  ويذهبويذهب. . فيفي  بعضبعض  الأحيان،الأحيان،  ولكنولكن  ليسليس  دائماً،دائماً،  

قدقد  تشعرتشعر  أنأن  هذههذه  المشاعرالمشاعر  أصبحتأصبحت  عميقةعميقة  الجذورالجذور. . منمن  
المهمالمهم  التحدثالتحدث  إلىإلى  طبيبكطبيبك  العامالعام  للحصولللحصول  علىعلى  مساعدتهمساعدته  
أوأو  إلىإلى  إحدىإحدى  منظماتمنظمات  دعمدعم  الصحةالصحة  العقليةالعقلية  المدرجةالمدرجة  فيفي  

www.mindingyourhead.infowww.mindingyourhead.info  إذاإذا  كنتكنت  تعتقدتعتقد  أنأن  
هذاهذا  قدقد  يحدثيحدث  لكلك..

اليأساليأس
قدقد  يتساءليتساءل  الأشخاصالأشخاص  الثكلىالثكلى  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  عماعما  إذاإذا  كانكان  

 بإمكانهم بإمكانهم  مواجهةمواجهة  العيشالعيش  بدونبدون  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات. . 
بالنسبةبالنسبة  للبعض،للبعض،  قدقد  تكونتكون  هذههذه  فكرةفكرة  عابرةعابرة. . بالنسبةبالنسبة  

للآخرين،للآخرين،  يمكنيمكن  أنأن  يصبحيصبح  يأساًيأساً  عميقاًعميقاً  يؤدييؤدي  إلىإلى  أفكارأفكار  
 الانتحار الانتحار. . إذاإذا  كانكان  هذاهذا  هوهو  شعورك،شعورك،  فيرجىفيرجى  طلبطلب  

 الدعم الدعم  منمن  حولكحولك  أوأو  منمن  إحدىإحدى  المنظماتالمنظمات  المدرجةالمدرجة  فيفي  
www.mindingyourhead.info

“	قضيت وقتاً طويلاً أحاول أن أعرف السبب وراء 
قرار ابني بالانتحار. لقد حبستُ كل هذه المشاعر 
داخلي، ما جعل الأمور أسوأ وأسوأ بالنسبة لي. 

كنتُ أريد أن أنطوي على نفسي وأترك الحياة 
تمر بدوني. انتهى بي الأمر بالوصول إلى نقطة 

الأزمة وكنت أحاول يائساً الهروب من الكرب 
الدائم الذي شعرت به. في هذه المرحلة قررت 
أني بحاجة إلى مشاركة ما شعرت به. لقد كان 
هذا هو نقطة التحول بالنسبة لي. منذ أن بدأت 

الحديث عما أشعر به، وجدت القوة للمضي 
قدماً.”

دين،دين،  الذيالذي  توفيتوفي  ابنهابنه

عدمعدم  تصديقتصديق  ماما  حدثحدث
يجديجد  بعضبعض  الناسالناس  صعوبةصعوبة  فيفي  قبولقبول  وفاةوفاة  شخصشخص  ما،ما،  وأنوأن  

الشخصالشخص  لنلن  يكونيكون  جزءاًجزءاً  منمن  حياتهمحياتهم. . منمن  الطبيعيالطبيعي  أنأن  تكافحتكافح  
لتصديقلتصديق  ماما  حدث،حدث،  خاصةخاصة  إذاإذا  كانكان  الشخصالشخص  قدقد  ماتمات  منتحراًمنتحراً. . 

يمكنيمكن  أنأن  يتلاشىيتلاشى  هذاهذا  الشعورالشعور  عندماعندما  تبدأتبدأ  باستيعابباستيعاب  حقيقةحقيقة  
أنهمأنهم  ماتوا،ماتوا،  ولكنولكن  قدقد  لالا  تزالتزال  تجدتجد  نفسكنفسك  تشكتشك  فيفي  ماما  حدثحدث  

لبعضلبعض  الوقتالوقت..
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الخوف
يمكنيمكن  أنأن  يشعركيشعرك  الحزنالحزن  بالخوفبالخوف. . عدمعدم  يقينيقين  مهتزمهتز  لأنلأن  كلكل  
شيءشيء  قدقد  تغيرتغير. . فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  يخافيخاف  الناسالناس  ممامما  ستكونستكون  
عليهعليه  الحياةالحياة  بدونبدون  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  أوأو  حولحول  تأثيرتأثير  الموتالموت  
علىعلى  الآخرينالآخرين. . قدقد  يكونيكون  منمن  الصعبالصعب  تخيلتخيل  مستقبلمستقبل  مختلفمختلف..

الذنب
قدقد  يشعريشعر  بعضبعض  الناسالناس  بالذنببالذنب. . قدقد  تشعرتشعر  بالذنببالذنب  لشيءلشيء  فعلتهفعلته  
أوأو  لملم  تفعله،تفعله،  أوأو  قلتهقلته  أوأو  لملم  تقلهتقله. . قدقد  يكونيكون  منمن  المفيدالمفيد  أنأن  نتذكرنتذكر  

أنأن  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  فقطفقط  هوهو  الذيالذي  يعرفيعرف  لماذالماذا  لملم  يعديعد  
بإمكانهبإمكانه  تحملتحمل  الحياةالحياة..  قدقد  يكونيكون  الشعورالشعور  بالذنببالذنب  الغامرالغامر  أحدأحد  
الأسبابالأسباب  الرئيسيةالرئيسية  التيالتي  تجعلتجعل  الفجيعةالفجيعة  منمن  خلالخلال  الانتحارالانتحار  
مؤلمةمؤلمة  للغايةللغاية  --  وليسوليس  شعوراًشعوراً  يمكنيمكن  أنأن  يتضاءليتضاءل  منمن  خلالخلال  

تذكيركتذكيرك  بكلبكل  الأشياءالأشياء  الجيدةالجيدة  التيالتي  فعلتهافعلتها  للشخصللشخص  الذيالذي  ماتمات..  
الشعورالشعور  بالذنببالذنب  الذيالذي  يشعريشعر  بهبه  الثكلىالثكلى  يمكنيمكن  أنأن  يشابهيشابه  أحياناًأحياناً  

الفشلالفشل..

“	استهلك موته كل دقيقة من كل ساعة من كل يوم 
وفي المناسبات النادرة التي تشتت انتباهي عن 

هذه الأفكار، كمنُ أشعر بالذنب لعدم شعوري 
“بالألم”.”

شيرلي،شيرلي،  التيالتي  توفيتوفي  ابنهاابنها

الخدر
يجديجد  البعضالبعض  صعوبةصعوبة  فيفي  الشعورالشعور  بأيبأي  شيءشيء. . يمكنيمكن  

للأشخاصللأشخاص  الذينالذين  يعانونيعانون  منمن  هذاهذا  الخدرالخدر  أنأن  يشعروايشعروا  بالذنببالذنب  
لعدملعدم  التعبيرالتعبير  عنعن  الحزنالحزن  منمن  خلالخلال  البكاءالبكاء  أوأو  التحدث،التحدث،  خاصةخاصة  

عندماعندما  يجديجد  الآخرونالآخرون  منمن  حولهمحولهم  الأمرالأمر  أسهلأسهل. . بالنسبةبالنسبة  
للبعض،للبعض،  قدقد  يستغرقيستغرق  الأمرالأمر  بعضبعض  الوقتالوقت  حتىحتى  يخترقيخترق  الألمالألم..  

هذاهذا  يمكنيمكن  أنأن  يجعليجعل  منمن  الصعبالصعب  الإجابةالإجابة  علىعلى  أسئلةأسئلة  حسنةحسنة  
النيةالنية  مثلمثل  ““كيفكيف  تشعرتشعر؟”؟”  لأنلأن  الإجابةالإجابة  فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  لالا  

شيءشيء..

 ردود الفعل الجسدية
بعدبعد  وفاةوفاة  شخصشخص  ما،ما،  منمن  الشائعالشائع  جداًجداً  أنأن  يشعريشعر  أولئكأولئك  الذينالذين  

تركواتركوا  وراءهموراءهم  بتوعكبتوعك  جسديجسدي  معمع  الصداعالصداع  واضطرابواضطراب  
المعدةالمعدة  والمرضوالمرض..  نظراًنظراً  لأنكلأنك  تشعرتشعر  بالضعف،بالضعف،  فقدفقد  تجدتجد  

نفسكنفسك  أقلأقل  مناعةًمناعةً  منمن  المعتاد المعتاد   ضدضد  نزلاتنزلات  البرد،البرد،  علىعلى  سبيلسبيل  
المثالالمثال .  . قدقد  تشعرتشعر  أنكأنك  لالا  تريدتريد  أنأن  تأكل،تأكل،  أوأو  أنكأنك  تأكلتأكل  وتشربوتشرب  

أكثرأكثر  كوسيلةكوسيلة  للإلهاءللإلهاء..  قدقد  تواجهتواجه  مشكلةمشكلة  فيفي  النومالنوم  أوأو  البقاءالبقاء  
نائماًنائماً  أوأو  قدقد  ترغبترغب  فيفي  النومالنوم  طوالطوال  اليوماليوم..

اللهفة
هناكهناك  حزنحزن  خاصخاص  بعدبعد  وفاةوفاة  شخصشخص  ماما  يمكنيمكن  أنأن  يتخذيتخذ  شكلشكل  
تلهفتلهف  يائسيائس  لهذالهذا  الشخصالشخص. . يمكنيمكن  أنأن  يكونيكون  إحساساًإحساساً  جسدياًجسدياً::  
الرغبةالرغبة  فيفي  رؤيتهرؤيته  أوأو  لمسهلمسه  أوأو  معانقتهمعانقته  أوأو  شم،شم،  يمكنيمكن  أنأن  يبدويبدو  
الأمرالأمر  وكأنهوكأنه  شوقشوق  يكسريكسر  القلبالقلب  لعودته،لعودته،  حتىحتى  للحظةللحظة  واحدةواحدة..
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وتتساءل- ماذا لو؟
عندماعندما  يصابيصاب  الناسالناس  بالثكلبالثكل  بسبببسبب  الانتحار،الانتحار،  قدقد  يشعرونيشعرون  أنهأنه  
كانكان  ينبغيينبغي  عليهمعليهم  أوأو  كانكان  بإمكانهمبإمكانهم  منعهمنعه. . كلكل  منمن  فقدفقد  شخصاًشخصاً  

ماما  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  سيكونسيكون  قدقد  سألسأل  نفسهنفسه  عماعما  فاتهفاته  أوأو  كانكان  
بإمكانهبإمكانه  فعلهفعله  بشكلبشكل  مختلفمختلف. . يمكنيمكن  إعادةإعادة  المحادثاتالمحادثات  الأخيرةالأخيرة  
فيفي  رأسكرأسك. . قدقد  تستمرتستمر  فيفي  تساؤلتساؤل  نفسكنفسك  ومنومن  حولكحولك  لأياملأيام  أوأو  
أسابيعأسابيع  --  حتىحتى  سنواتسنوات. . منمن  المحتملالمحتمل  جداًجداً  أنكأنك  كنتكنت  تقدمتقدم  كلكل  

دعمكدعمك  وحبكوحبك  ورعايتكورعايتك. . وبالمثل،وبالمثل،  فإنفإن  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  
يأخذونيأخذون  حياتهمحياتهم  ربماربما  لملم  يظهروايظهروا  اليأساليأس  لمنلمن  حولهمحولهم..

“	لذلك أبرمت اتفاقاً مع نفسي، والذي يمكنني 
الالتزام به في بعض الأيام، وفي أيام أخرى لا، 
سأركز على أن أتذكر بفرح كل الأوقات الجيدة 

التي استمتعت بها وليس “ماذا لو” المثقلة 
بالذنب الذي لا يمكن أن يجلب لي أي شيء 

سوى الألم.”
إيمي،إيمي،  التيالتي  توفيتتوفيت  والدتهاوالدتها

التساؤل– لماذا؟
قدقد  يبقىيبقى  الأشخاصُالأشخاصُ  الثكلىالثكلى  بالانتحاربالانتحار  معمع  سؤالسؤال  ضخمضخم  دوندون  
إجابةإجابة: : لماذا؟لماذا؟  هذاهذا  سؤالسؤال  قدقد  يطرحهيطرحه  الناسالناس  مًراراًمًراراً  وتكرارا،وتكرارا،  

وبدونوبدون  إجابة،إجابة،  قدقد  لالا  يختفييختفي  تماماًتماماً. . عادةعادة  ماما  تكونتكون  أسبابأسباب  
الانتحارالانتحار  معقدةمعقدة. . تجاربتجارب  مختلفةمختلفة  وو  تؤثرتؤثر  الحوادثالحوادث  علىعلى  

الناسالناس  بطرقبطرق  مختلفةمختلفة.. في في  الحقيقة،الحقيقة،  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  هوهو  
الوحيدالوحيد  الذيالذي  عرفعرف  لماذالماذا  شعرشعر  أنهأنه  منمن  المستحيلالمستحيل  العيشالعيش..

“	بعد فترة أدركت أنه كان علي أن أعطيه ملكية 
قراره، في أي حالة ذهنية كان فيها في ذلك 

الوقت، لأنه حتى لو كان لدي كل الإجابات على 
الأسباب، فإن الواقع، والخسارة، والحزن، لا 

تزال كما هي.”
أنجيلا،أنجيلا،  التيالتي  توفيتوفي  شريكهاشريكها

الرفض
مهمامهما  كنتكنت  تحاولتحاول  فهمفهم  ماما  حدث،حدث،  فقدفقد  تشعرتشعر  بالرفضبالرفض  وأيضاًوأيضاً  

أنأن  حبكحبك  ورعايتكورعايتك  قدقد  تمتم  تجاهلهماتجاهلهما  منمن  قبلقبل  الشخصالشخص  الذيالذي  
ماتمات. . يمكنيمكن  أنأن  يكونيكون  هذاهذا  صحيحاًصحيحاً  بشكلبشكل  خاصخاص  إذاإذا  كنتكنت  

تدعمتدعم  الشخصالشخص  لفترةلفترة  طويلةطويلة  خلالخلال  فترةفترة  منمن  اعتلالاعتلال  الصحةالصحة  
العقليةالعقلية..

قدقد  تشعرتشعر  بالرفضبالرفض  منمن  قبلقبل  الأشخاصالأشخاص  المقربينالمقربين  منكمنك  أوأو  
فيفي  مجتمعكمجتمعك. . فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  يبدويبدو  الناسالناس  غيرغير  قادرينقادرين  

علىعلى  التعاملالتعامل  معمع  ماما  حدثحدث  والانسحابوالانسحاب  عندماعندما  تحتاجتحتاج  إليهم،إليهم،  
ماما  يجعلكيجعلك  تشعرتشعر  بالعزلةبالعزلة. . البعضالبعض  لالا  يعرفيعرف  كيفكيف  يتصرفيتصرف  

ويخافويخاف  منمن  فعلفعل  أوأو  قولقول  الشيءالشيء  الخطأ،الخطأ،  ونتيجةونتيجة  لذلك،لذلك،  لالا  
يتصلونيتصلون  بكبك  ويبدوويبدو  أنهمأنهم  يتجاهلونكيتجاهلونك..
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التخفيف
بالنسبةبالنسبة  للبعض،للبعض،  يبدويبدو  موتموت  الشخصالشخص  وكأنهوكأنه  راحةراحة  --  إذاإذا  كانكان  
فيفي  ضائقةضائقة  أوأو  ألمألم  عميقعميق  لفترةلفترة  طويلةطويلة  أوأو  إذاإذا  كنتكنت  قدقد  قضيتقضيت  

وقتاًوقتاً  طويلاًطويلاً  فيفي  القلقالقلق  منمن  احتمالاحتمال  وفاتهوفاته. . هذههذه  استجابةاستجابة  طبيعيةطبيعية  
لفترةلفترة  طويلةطويلة  منمن  التوترالتوتر  والإجهادوالإجهاد  ولاولا  تعنيتعني  أنكأنك  لملم  تهتمتهتم..

الحزن
قدقد  يكونيكون  الشعورالشعور  بالحزنبالحزن  العميقالعميق  هوهو  الاستجابةالاستجابة  الأكثرالأكثر  

شيوعاًشيوعاً  لوفاةلوفاة  شخصشخص  قريبقريب. . هذاهذا  يمكنيمكن  أنأن  يستمريستمر  لسنواتلسنوات  
ويجلسويجلس  جنباجنبا  إلىإلى  جنبجنب  معمع  ردودردود  الفعلالفعل  الأخرىالأخرى. . قدقد  تشعرتشعر  
أنكأنك  تريدتريد  عودةعودة  الشخصالشخص  وعودةوعودة  الحياةالحياة  إلىإلى  ماما  كانتكانت  عليهعليه  
منمن  قبلقبل. . فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  قدقد  تشعرتشعر  أنأن  الناسالناس  يحاولونيحاولون  

إخباركإخبارك  أنكأنك  غاضبغاضب  أوأو  مصدوممصدوم  أوأو  مرتبك،مرتبك،  بينمابينما  يكونيكون  ماما  
تشعرتشعر  بهبه  هوهو  حزنحزن  عميقعميق..

البحث
الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  ثكلوا،ثكلوا،  فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  يبحثونيبحثون  عنعن  
الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات. . علىعلى  سبيلسبيل  المثال،المثال،  قدقد  ترغبترغب  فيفي  

الذهابالذهاب  إلىإلى  المكانالمكان  الذيالذي  اعتاداعتاد  الشخصالشخص  قضاءقضاء  الوقتالوقت  فيهفيه  
)العمل)العمل  أوأو  المدرسةالمدرسة  أوأو  مكانمكان  مفضل(مفضل(  فيفي  حالةحالة  وجودهوجوده  هناكهناك. . 

وبالمثل،وبالمثل،  قدقد  يرغبيرغب  البعضالبعض  فيفي  تجنبتجنب  مثلمثل  هذههذه  الأماكن،الأماكن،  
الآنالآن  وفيوفي  المستقبلالمستقبل. . منمن  الشائعالشائع  أيضاًأيضاً  أنأن  تعتقدتعتقد  أنكأنك  قدقد  لمحتلمحت  

الشخصالشخص  الذي الذي   مات،مات،  أوأو  يظهريظهر  لكلك  فيفي  المنامالمنام  أوأو  أنأن  تجدتجد  نفسكنفسك  
تناديتنادي  اسمهاسمه..

الشعور بالتَقَبُل
هناكهناك  احتمالاحتمال  أنأن  تقبلتقبل  وفاةوفاة  الشخصالشخص  كخياركخيار  اتخذهاتخذه  بالنظربالنظر  
إلىإلى  الموقفالموقف  الذيالذي  كانكان  فيهفيه. . الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  ثكلواثكلوا  بعدبعد  أنأن  
كانكان  صديقٌصديقٌ  لهملهم  أوأو  قريبقريب  يعانييعاني  قدقد  يشعرونيشعرون   ببعض ببعض  التَقَبُلالتَقَبُل  

لأنهلأنه  قررقرر  إنهاءإنهاء  الألم،الألم،  إلىإلى  جانبجانب  حزنهمحزنهم  علىعلى  ماما  حدثحدث..

“	عندما تلقيت المكالمة الهاتفية، لم أتفاجأ. كنت 
أعرف أن صديقتي كانت في ورطة وحاولت 

دعمها قدر الإمكان، ونصحتها بالحصول على 
المساعدة وما إلى ذلك.	على الرغم من أني كنت 

محطمة، إلا أني قبلت القرار الذي اتخذته.”
فيكي،فيكي،  التيالتي  توفيتتوفيت  صديقتهاصديقتها

الخجل 
قدقد  يكونيكون  لديكلديك  شعورشعور  مؤلممؤلم  منمن  الخجلالخجل  أوأو  الضيقالضيق. . ربماربما  

تعتقدتعتقد  أنكأنك  فعلتفعلت  شيئاًشيئاً  خاطئاًخاطئاً  أوأو  لملم  تفعلتفعل  ماما  يكفييكفي  لمنعلمنع  الموتالموت. . 
قدقد  تشعرتشعر  أيضاًأيضاً  بالخجلبالخجل  بسبببسبب  الطريقةالطريقة  التيالتي  يتحدثيتحدث  بهابها  

الآخرونالآخرون  عنعن  الانتحارالانتحار  ووصمةووصمة  العارالعار  التيالتي  لالا  تزالتزال  قائمةقائمة  
فيفي  مجتمعنامجتمعنا..

القسم 1 ما قد تشعر به المساعدةالمساعدة  فيفي  متناولمتناول  اليداليد10



‘	لقد مررنا بالكثير معاً وقدمت له الكثير 
من الدعم. ومع ذلك، يبدو الأمر كما 
لو أني لم أعطي ما يكفي. أو ربما لم 

أدعمه بالطريقة الصحيحة؟ هل اعتقد 
أني لا أهتم؟ ألم يهتم بي كما اعتقدت؟

فاي، التي توفي زوجها
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الصدمة
يمكنيمكن  أنأن  يستمريستمر  الشعورالشعور  بالصدمةبالصدمة  لفترةلفترة  طويلةطويلة  وقدوقد  تواجههتواجهه  
بعدةبعدة  طرقطرق. . قدقد  تشعرتشعر  كماكما  لولو  أنكأنك  فقدتفقدت  قدرتكقدرتك  علىعلى  التنفسالتنفس  

بشكلبشكل  طبيعيطبيعي  --  كماكما  لولو  أنأن  شخصاًشخصاً  ماما  قدقد  ثقبثقب  ثقباًثقباً  منمن  خلالكخلالك  
أوأو  أخذتأخذت  نفساًنفساً  عميقاًعميقاً  لكنكلكنك  لالا  تستطيعتستطيع  إخراجهإخراجه. . أوأو  قدقد  تشعرتشعر  
أنكأنك  فقدتفقدت  قدرتكقدرتك  علىعلى  إكمالإكمال  المهامالمهام  اليوميةاليومية  وأنكوأنك  منفصلمنفصل  

عماعما  يجرييجري  منمن  حولكحولك..

الوصمة
يجديجد  الكثيرونالكثيرون  أنأن  الفجيعةالفجيعة  عنعن  طريقطريق  الانتحارالانتحار  تتركتترك  أثرهاأثرها  

عليهمعليهم  وتعقدوتعقد  الطريقةالطريقة  التيالتي  يستجيبيستجيب  بهابها  الناسالناس. . يشعريشعر  البعضالبعض  
أنهأنه  سيكونسيكون  منمن  الأسهلالأسهل  تفسيرتفسير  الوفاةالوفاة  بطريقةبطريقة  مختلفةمختلفة. . قدقد  لالا  

يعرفيعرف  الآخرونالآخرون  ماذاماذا  يقولونيقولون. . غالباًغالباً  ماما  يقوليقول  الأشخاصالأشخاص  
الثكلىالثكلى  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  إنهمإنهم  يشعرونيشعرون  بالحكمبالحكم  عليهمعليهم  بطريقةبطريقة  
لنلن  تحدثتحدث  إذاإذا  ماتمات  أحباؤهمأحباؤهم  بطريقةبطريقة  مختلفةمختلفة. . هناكهناك  وصمةوصمة  

عارعار  فيفي  المجتمعالمجتمع  بسبببسبب  الحديثالحديث  عنعن  الانتحارالانتحار  وهذاوهذا  قدقد  يجعليجعل  
الناسالناس  يتجنبونيتجنبون  الموضوعالموضوع..

“	أشعر أحياناً أن الناس يحددون حياة أمي 
بوفاتها. إنها موصومة بتسمية “الانتحار”. 
إذا مات شخص ما بسبب السرطان أو حادث 

سيارة، فلا يتم إلقاء اللوم عليه، ولا يُلام 
على لومه وكأنه عيب في الشخصية. لكن 

مع الانتحار شعرت أنه يجب علي أن أشرح 
كم كانت لطيفة وجميلة ومعطاء. كيف لم تكن 

أنانية، وكيف أنها لم تفعل ذلك من أجل الاهتمام 
ولكن لأن الاكتئاب سلبها إرادتها في الحياة.”

لوسي،لوسي،  التيالتي  توفيتتوفيت  والدتهاوالدتها

الأفكار انتحارية
قدقد  يبدأيبدأ  بعضبعض  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  فقدوافقدوا  أحبتهم أحبتهم   بسبببسبب  الانتحارالانتحار  

فيفي  التفكيرالتفكير  فيفي  الانتحارالانتحار. . إذاإذا  وجدتوجدت  هذاهذا  يحدثيحدث  لك،لك،  فيرجىفيرجى  
التواصلالتواصل  للحصولللحصول  علىعلى  المساعدةالمساعدة. . يرجىيرجى  مشاركةمشاركة  ماما  تشعرتشعر  

بهبه  معمع  شخصشخص  ماما  ومنحهومنحه  الإذنالإذن  بمراقبتكبمراقبتك  عنعن  كثبكثب  أثناءأثناء  
شعوركشعورك  بالضعفبالضعف  واليأسواليأس..

‘	أنا أيضاً شعرت بالرغبة في الانتحار. ثم تتفجر 
في رأسي مشاعر الذنب لأني أفكر بهذه الطريقة. 
ولداي الآخران وزوجي يحتاجوني الآن أكثر من 

أي وقت مضى.
شيرلي،شيرلي،  التيالتي  توفيتوفي  ابنهاابنها

تحدث إلى شخص ما الآن
إذاإذا  كنتكنت  فيفي  محنةمحنة  أوأو  يأس،يأس،  أوأو  تعرفتعرف  شخصاًشخصاً  

بهذهبهذه  الحالة،الحالة،  فيمكنكفيمكنك  الاتصالالاتصال  بخطبخط  الحياةالحياة  الهاتفيالهاتفي  
LifelineLifeline  مجاناًمجاناً  علىعلى  0808808800008088088000  )يمكن)يمكن  

للصمللصم  والذينوالذين  يعانونيعانون  منمن  صعوباتصعوبات  فيفي  السمعالسمع  الاتصالالاتصال  
بخطبخط  الحياةالحياة  الهاتفيالهاتفي  LifelineLifeline  علىعلى  الهاتفالهاتف  النصيالنصي  
18001080880880001800108088088000((  أوأو  الساماريتانزالساماريتانز  مجاناًمجاناً  

علىعلى  116123116123  )الرقمان)الرقمان  مجانيانمجانيان  منمن  الخطوطالخطوط  الأرضيةالأرضية  
والهواتفوالهواتف  المحمولةالمحمولة  فيفي  إيرلنداإيرلندا  الشمالية(الشمالية(. . يمكنكيمكنك  أيضاًأيضاً  أنأن  

تطلبتطلب  منمن  طبيبكطبيبك  العامالعام  الدعمالدعم..

إذاإذا  كنتكنت  بحاجةبحاجة  إلىإلى  مساعدةمساعدة  فوريةفورية  اتصلاتصل  بالرقمبالرقم  999999..
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–  عدم طلب المساعدة:  قدقد  تشعرتشعر  أنكأنك  لالا  تستطيعتستطيع  طلبطلب  المساعدةالمساعدة  
لأنكلأنك  قلققلق  منمن  أنأن  هذاهذا  سيجعلكسيجعلك  تبدوتبدو  ضعيفاً،ضعيفاً،  أوأو  أنهأنه  لالا  يجبيجب  عليكعليك  

إزعاجإزعاج  الآخرينالآخرين  عندماعندما  يكونونيكونون  حزينينحزينين  )مثل)مثل  أفرادأفراد  عائلتك(،عائلتك(،  
أوأو  عندماعندما  يكونونيكونون  مشغولينمشغولين  )مثل)مثل  طبيبك(طبيبك(. . لكنلكن  ماما  تشعرتشعر  بهبه  مهممهم  

www.  للغاية،للغاية،  وهناكوهناك  أشخاصأشخاص  يريدونيريدون  المساعدةالمساعدة. . تفضلتفضل  بزيارةبزيارة
mindingyourhead.info للحصولللحصول  علىعلى  تفاصيلتفاصيل  حولحول  

المنظماتالمنظمات  التيالتي  يمكنهايمكنها  دعمكدعمك..

–  تجنب الحديث عما حدث:  علىعلى  الرغمالرغم  منمن  أنهأنه  قدقد  يكونيكون  منمن  الصعبالصعب  
حقاًحقاً  فيفي  البداية،البداية،  إلاإلا  أنأن  التحدثالتحدث  إلىإلى  شخصشخص  يمكنكيمكنك  الوثوقالوثوق  بهبه  يمكنيمكن  

أنأن  يُحدثيُحدث  فرقاًفرقاً  كبيراًكبيراً..

–  شرب المزيد، تعاطي المخدرات:  قدقد  يكونيكون  منمن  المغريالمغري  محاولةمحاولة  
محومحو  ألمألم  ماما  حدث،حدث،  لكنلكن  النسيانالنسيان  علىعلى  المدىالمدى  القصيرالقصير  لالا  يزيليزيل  الحزنالحزن  

ومنومن  المحتملالمحتمل  أنأن  يجعلكيجعلك  تشعرتشعر  بسوءبسوء..

–  التسرع في اتخاذ قرارات كبيرة:  قدقد  يكونيكون  منمن  الأفضلالأفضل  تركترك  بعضبعض  
الوقتالوقت  يمريمر  قبلقبل  إجراءإجراء  تغييراتتغييرات  كبيرةكبيرة  علىعلى  حياتكحياتك..

–  المخاطرة:  بعدبعد  وفاةوفاة  شخصشخص  قريب،قريب،  قدقد  تشعرتشعر  “ما“ما  هيهي  الفائدة؟”الفائدة؟”  
وتخاطروتخاطر  بصحتك،بصحتك،  علىعلى  سبيلسبيل  المثالالمثال  منمن  خلالخلال  القيادةالقيادة  بسرعةبسرعة  

كبيرةكبيرة. . حاولحاول  التحدثالتحدث  إلىإلى  شخصشخص  تثقتثق  بهبه  إذاإذا  كنتكنت  تعتقدتعتقد  أنكأنك  تخاطرتخاطر  
بسلامتكبسلامتك  أوأو  سلامةسلامة  شخصشخص  آخرآخر..

––    قضاءقضاء  الوقتالوقت  فيفي  الخارجالخارج::  الخروجالخروج  منمن  المنزلالمنزل  للترويحللترويح  عنعن  نفسكنفسك  
أوأو  التواصلالتواصل  معمع  الطبيعةالطبيعة  أوأو  ممارسةممارسة  الرياضةالرياضة..

––    مقابلةمقابلة  أوأو  التحدثالتحدث  معمع  أوأو  قراءةقراءة  كلماتكلمات  أشخاصأشخاص  آخرينآخرين  ثكلىثكلى::  
www.www.  يمكنكيمكنك  العثورالعثور  علىعلى  مجموعةمجموعة  منمن  منظماتمنظمات  الدعمالدعم  علىعلى

..mindingyourhead.infomindingyourhead.info

––    تطويرتطوير  “مجموعة“مجموعة  الإسعافاتالإسعافات  الأوليةالأولية  العاطفية”العاطفية”::  اجمعاجمع  بعضبعض  
الأشياءالأشياء  التيالتي  يمكنيمكن  أنأن  تساعدكتساعدك  عندماعندما  تشعرتشعر  بالحزنبالحزن  أوأو  الجنونالجنون  أوأو  

السوءالسوء  )قائمة)قائمة  بموسيقاكبموسيقاك  المفضلة،المفضلة،  الشوكولاتةالشوكولاتة  المفضلةالمفضلة  لديك،لديك،  كرةكرة  
لتركلهالتركلها  أوأو  وسادةوسادة  لتلكمها(لتلكمها(..

––    التعبيرالتعبير  عنعن  مشاعركمشاعرك  وأفكاركوأفكارك::  إيجادإيجاد  طرقطرق  للتعبيرللتعبير  عنعن  مشاعركمشاعرك  
ووجودووجود  أشخاصأشخاص  حولكحولك  يمكنهميمكنهم  الاستماعالاستماع  إليكإليك  وقبولكوقبولك..

––    إتاحةإتاحة  الفرصالفرص  للتذكرللتذكر::  قدقد  يعنييعني  هذاهذا  التحدثالتحدث  عنعن  الشخص،الشخص،  أوأو  النظرالنظر  
إلىإلى  الصورالصور  ومقاطعومقاطع  الفيديوالفيديو  الخاصةالخاصة  به،به،  أوأو  الذهابالذهاب  إلىإلى  الأماكنالأماكن  

التيالتي  تذكركتذكرك  به،به،  أوأو  إنشاءإنشاء  صندوقصندوق  بهبه  ذكرياتذكريات  ماديةمادية  )تذاكر،)تذاكر،  
بطاقات،بطاقات،  صور،صور،  إلخ(،إلخ(،  أوأو  كتابةكتابة  مجلةمجلة  أوأو  مدونةمدونة  عنه،عنه،  أوأو  الاستمرارالاستمرار  

فيفي  القيامالقيام  بالأنشطةبالأنشطة  التيالتي  قمتماقمتما  بهابها  معاًمعاً..

––    عملعمل  بعضبعض  “الطقوس”“الطقوس”::  وجودوجود  طريقةطريقة  للاحتفالللاحتفال  بحياتهم،بحياتهم،  علىعلى  
سبيلسبيل  المثالالمثال  منمن  خلالخلال  زيارةزيارة  مكانمكان  خاص،خاص،  أوأو  عنعن  طريقطريق  إنشاءإنشاء  
نصبنصب  تذكاريتذكاري  دائمدائم  أوأو  عنعن  طريقطريق  عملعمل  بسيطبسيط  مثلمثل  إضاءةإضاءة  شمعةشمعة  

فيفي  نفسنفس  الوقتالوقت  كلكل  أسبوعأسبوع..

––    المشاركةالمشاركة  فيفي  الأنشطةالأنشطة::  الاستمرارالاستمرار  فيفي  القيامالقيام  بأشياءبأشياء  استمتعتاستمتعت  بهابها  
سابقاً،سابقاً،  مثلمثل  الرياضةالرياضة  أوأو  المناسباتالمناسبات  الاجتماعيةالاجتماعية  أوأو  الموسيقىالموسيقى..

––    وضعوضع  مشاعركمشاعرك  علىعلى  الورقالورق::  قدقد  لالا  تشعرتشعر  بأنكبأنك  مستعدمستعد  للتحدثللتحدث  معمع  
أيأي  شخص،شخص،  لكنلكن  تدوينتدوين  أفكاركأفكارك  ومشاعركومشاعرك  قدقد  يساعدكيساعدك..

––    الاعتناءالاعتناء  بنفسكبنفسك::  تناولتناول  الطعامالطعام  بشكلبشكل  جيدجيد  والحصولوالحصول  علىعلى  قسطقسط  
كافكاف  منمن  النومالنوم..

يقول الأشخاص الذين ثكلوا أن الأشياء التالية يمكن أن تساعد:

يقول الأشخاص الذين ثكلوا إن الأشياء التالية قد لا تساعد:

ما قد يساعد )وما لا يساعد(
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عندماعندما  تواجهتواجه  الموتالموت  المفاجئالمفاجئ  لشخصلشخص  ما قد يحدث
ما،ما،  وخاصةوخاصة  فيفي  الأيامالأيام  الأولى،الأولى،  سيكونسيكون  
هناكهناك  العديدالعديد  منمن  المشكلاتالمشكلات  العمليةالعملية  التيالتي  

يجبيجب  التعاملالتعامل  معهامعها..  
يحتوييحتوي  هذاهذا  القسمالقسم  علىعلى  معلوماتمعلومات  
للمساعدةللمساعدة  فيفي  إرشادكإرشادك  خلالخلال  هذههذه  

الأمورالأمور..

2
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إعلام الناس
أحدأحد  التحدياتالتحديات  الأولىالأولى  والأصعبوالأصعب  التيالتي  يمكنيمكن  أنأن  
تواجههاتواجهها  هوهو  السماحالسماح  للآخرينللآخرين  بمعرفةبمعرفة  ماما  حدثحدث: : 

قدقد  يكونيكون  هؤلاءهؤلاء  منمن  العائلةالعائلة  أوأو  الأصدقاءالأصدقاء  أوأو  زملاءزملاء  
العملالعمل  أوأو  الجيرانالجيران..

يحقيحق  لكلك  إخبارإخبار  الناسالناس  عندماعندما  تكونتكون  مستعداًمستعداً  وأنوأن  تقولتقول  ماما  تريدتريد  
عنعن  كيفيةكيفية  وفاةوفاة  الشخصالشخص. . يقوليقول  البعضالبعض  إنهمإنهم  وجدواوجدوا  أنهأنه  منمن  
المفيدالمفيد  أنأن  يكونوايكونوا  صادقينصادقين  منذمنذ  البدايةالبداية  لأنلأن  ذلكذلك  يعنييعني  أنهمأنهم  لملم  

يضطروايضطروا  إلىإلى  الاحتفاظالاحتفاظ  بأيبأي  أسرار،أسرار،  أوأو  القلقالقلق  بشأنبشأن  كيفكيف  
ومتىومتى  قدقد  يتميتم  الكشفالكشف  عنعن  الحقيقةالحقيقة  يوماًيوماً  ماما..

يحقيحق  لكلك  أيضاًأيضاً  عدمعدم  الإجابةالإجابة  علىعلى  أيأي  أسئلةأسئلة  منمن  أشخاصأشخاص  
آخرينآخرين  إذاإذا  كنتكنت  لالا  تشعرتشعر  بعدبعد  بالقدرة،بالقدرة،  أوأو  كنتكنت  تشعرتشعر  أنأن  

أسئلتهمأسئلتهم  غيرغير  مناسبةمناسبة..

منمن  المحتملالمحتمل  أنأن  تجدتجد  أنأن  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  تخبرهمتخبرهم  قدقد  
يكونونيكونون  فيفي  حيرةحيرة  بشأنبشأن  ماما  يجبيجب  أنأن  يقولوهيقولوه  لكلك  --  وقدوقد  يقولونيقولون  
أوأو  يفعلونيفعلون  أشياءأشياء  طائشةطائشة  فيفي  صدمتهمصدمتهم. . قدقد  يكونيكون  الأمرالأمر  صعباً،صعباً،  

لكنلكن  حاولحاول  ألاألا  تشعرتشعر  بالإهانةبالإهانة  أوأو  الخذلانالخذلان  منمن  ردودردود  أفعالهمأفعالهم  
الأولىالأولى..

يقدميقدم  القسمالقسم  33  بعضبعض  الإرشاداتالإرشادات  حولحول  التحدثالتحدث  إلىإلى  الأطفالالأطفال  
والشبابوالشباب  ودعمهمودعمهم  بعدبعد  الوفاةالوفاة  عنعن  طريقطريق  الانتحارالانتحار..

إليك بعض الأشياء التي يمكنك قولها:

لقدلقد  ماتمات  ]]اسماسم  الشخصالشخص[[ ... ...

... ... سأخبركسأخبرك  أكثرأكثر  عندماعندما  أشعرأشعر  بالقدرةبالقدرة  علىعلى  ذلكذلك. . 

... ... منمن  السابقالسابق  لأوانهلأوانه  أنأن  نتحدثنتحدث  عنعن  كيفيةكيفية  وفاتهوفاته. . 

... ... لالا  أريدأريد  أنأن  أقولأقول  أكثرأكثر  منمن  ذلكذلك  فيفي  الوقتالوقت  الحاليالحالي. . 

... ... يبدويبدو  أنهأنه  انتحرانتحر. . 

... ... لالا  يمكننايمكننا  تخيلتخيل  ماما  حدثحدث. . تعتقدتعتقد  الشرطةالشرطة  أنهأنه  ربماربما  
انتحر،انتحر،  لكننالكننا  لالا  نعرفنعرف  حتىحتى  الآنالآن. . 

... ... نعتقدنعتقد  أنهأنه  كانكان  متعمداًمتعمداً. . كناكنا  نعلمنعلم  أنهأنه  فكرفكر  فيفي  الأمرالأمر  منمن  
قبلقبل  وكناوكنا  نأملنأمل  أنأن  يجديجد  طريقةطريقة  لحللحل  مشاكلهمشاكله. . 
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معظممعظم  حالاتحالات  الانتحارالانتحار  فيفي  إيرلنداإيرلندا  الشماليةالشمالية  لالا  تؤديتؤدي  إلىإلى  
تحقيق،تحقيق،  وهووهو  فحصفحص  رسميرسمي  لظروفلظروف  الوفاةالوفاة  التيالتي  تتمتتم  فيفي  

المحكمة،المحكمة،  علناًعلناً. . قدقد  يرغبيرغب  الأشخاصالأشخاص  الثكلىالثكلى  فيفي  الاتصالالاتصال  
بالطبيببالطبيب  الشرعيالشرعي  المعنيالمعني  للاستفسارللاستفسار  عنعن  طبيعةطبيعة  ومدىومدى  أيأي  
تحقيقتحقيق  دوندون  تحقيقتحقيق. . يصدريصدر  الطبيبالطبيب  الشرعيالشرعي  وثيقةوثيقة  رسمياًرسمياً  

إلىإلى  المسجلالمسجل  المحليالمحلي  الذيالذي  سيدعوسيدعو  بعدبعد  ذلكذلك  أحدأحد  أفرادأفراد  الأسرةالأسرة  
للحضورللحضور  إلىإلى  مكتبمكتب  المسجلالمسجل  لتسجيللتسجيل  الوفاةالوفاة  والحصولوالحصول  علىعلى  

  PSNIPSNI  شهادةشهادة  الوفاةالوفاة. . يمكنيمكن  لضابطلضابط  الاتصالالاتصال  الأسريالأسري  فيفي
أوأو  ضابطضابط  اتصالاتصال  الطبيبالطبيب  الشرعيالشرعي  أوأو  منظمةمنظمة  المناصرةالمناصرة  

مساعدتكمساعدتك  خلالخلال  هذاهذا  الوقتالوقت..

إذا توفي الشخص في السجن أو في الحجز 
يتولىيتولى  مكتبمكتب  أمينأمين  مظالممظالم  السجناءالسجناء  مسؤوليةمسؤولية  التحقيقالتحقيق  فيفي  

حالاتحالات  الوفاةالوفاة  أثناءأثناء  الاحتجازالاحتجاز  فيفي  السجونالسجون  فيفي  آيرلنداآيرلندا  
الشماليةالشمالية  منذمنذ  سبتمبرسبتمبر  20052005..  سيكونسيكون  هناكهناك  أيضاًأيضاً  تحقيقتحقيق  

للشرطةللشرطة  وتحقيقوتحقيق  الطبالطب  الشرعيالشرعي. . وتشملوتشمل  أهدافأهداف  تحقيقاتتحقيقات  
أمينأمين  المظالمالمظالم  تحديدتحديد  ظروفظروف  الوفاة،الوفاة،  وفحصوفحص  قضاياقضايا  الرعايةالرعاية  
الصحيةالصحية  ذاتذات  الصلة،الصلة،  وضمانوضمان  حصولحصول  أسرةأسرة  المتوفىالمتوفى  علىعلى  

فرصةفرصة  للتعبيرللتعبير  عنعن  أيأي  مخاوفمخاوف. . وعلىوعلى  هذاهذا  النحو،النحو،  عندماعندما  
يموتيموت  شخصشخص  ماما  فيفي  السجن،السجن،  يكونيكون  مكتبمكتب  أمينأمين  المظالمالمظالم  

علىعلى  اتصالاتصال  بالأسرةبالأسرة  فيفي  مرحلةمرحلة  مبكرةمبكرة..

ماذا يحدث بعد الموت المفاجئ

اكتشاف شخص متوفى

تم الاتصال بالشرطة / الإسعاف / الطبيب

إبلاغ الأسرة والاتصال بالطبيب الشرعي

 يتم الاتصال بممثل 
مجموعة الإيمان / المعتقدات إذا طلب منه ذلك

نقل الشخص المتوفى إلى المشرحة

تحديد الهوية الرسمي من قبل أحد أفراد الأسرة

 يتم إجراء تشريح 
الجثة إذا طلب الطبيب الشرعي ذلك

إعادة الجثمان للجنازة

تحقيق الطبيب الشرعي )إذا لزم الأمر(

إصدار شهادة الوفاة
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“	في اليوم الذي توفيت فيه أخذت 
الشرطة 	بعض أغراضها من جانب سريرها 
وأتذكر أني كنتُ أفكر: “لا، أنا أريد كل شيء 
يتعلق بها، لا أريدكم أن	 تأخذوا أي شيء”. 
لكنهم كانوا حذرين حقاً واستعدنا كل شيء.”

إيمي،إيمي،  التيالتي  توفيتتوفيت  والدتهاوالدتها
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وتحيلوتحيل  الشرطةالشرطة  جميعجميع  الوفياتالوفيات  التيالتي  تحدثتحدث  أثناءأثناء  الاحتجازالاحتجاز  
لدىلدى  الشرطةالشرطة  تلقائياًتلقائياً  إلىإلى  أمينأمين  مظالممظالم  الشرطةالشرطة  فيفي  إيرلنداإيرلندا  

الشماليةالشمالية.  .  وسيحضروسيحضر  المحققونالمحققون  المستقلونالمستقلون  منمن  مكتبمكتب  أمينأمين  
المظالمالمظالم  الحادثالحادث  فيفي  أيأي  وقتوقت  منمن  النهارالنهار  أوأو  الليلالليل.  .  وظيفتهموظيفتهم  

هيهي  الحصولالحصول  علىعلى  أدلةأدلة  مثلمثل  الملابس،الملابس،  والتحدثوالتحدث  إلىإلى  ضباطضباط  
الشرطة،الشرطة،  واحتجازواحتجاز  الموظفينالموظفين  المدنيين،المدنيين،  أوأو  أيأي  شهودشهود  آخرينآخرين  

حتىحتى  يتمكنوايتمكنوا  منمن  محاولةمحاولة  معرفةمعرفة  ماما  حدثحدث  وتحديدوتحديد  ماما  إذاإذا  كانكان  أيأي  
سوءسوء  سلوكسلوك  أوأو  إجرامإجرام  للشرطةللشرطة  قدقد  ساهمساهم  فيفي  الوفاةالوفاة. . 

إذا كان الشخص على اتصال بخدمات 
الصحة العقلية

إذاإذا  اشتبهاشتبه  فيفي  أنأن  أحدأحد  أفرادأفراد  أسرتكأسرتك  قدقد  انتحر،انتحر،  وكانوكان  علىعلى  
اتصالاتصال  بخدماتبخدمات  الصحةالصحة  العقليةالعقلية  فيفي  غضونغضون  1212  شهراًشهراً  

قبلقبل  وفاته،وفاته،  ستتمستتم  مراجعةمراجعة  رعايته،رعايته،  وتُعرَفوتُعرَف  باسمباسم  مراجعةمراجعة  
الحوادثالحوادث  السلبيةالسلبية  الخطيرةالخطيرة  ))SAISAI((. SAI. SAI  هوهو  حادثحادث  أوأو  حدثحدث  

يجبيجب  الإبلاغالإبلاغ  عنهعنه  إلىإلى  مجموعةمجموعة  التخطيطالتخطيط  الاستراتيجيالاستراتيجي  
والأداءوالأداء  ))SPPGSPPG((  منمن  قبلقبل  المنظمةالمنظمة  التيالتي  حدثحدث  فيهافيها  الحادثالحادث  

السلبيالسلبي  الخطيرالخطير. . سيناقشسيناقش  معكمعك  شخصشخص  منمن  صندوقصندوق  
الرعايةالرعاية  الصحيةالصحية  والاجتماعيةوالاجتماعية  ))HSCTHSCT((  كيفيةكيفية  مراجعةمراجعة  

الـالـ  SAISAI  ومنومن  سيشاركسيشارك. . قدقد  تستغرقتستغرق  هذههذه  العمليةالعملية  منمن  88  إلىإلى  
1212  أسبوعاًأسبوعاً. . يمكنكيمكنك  أنأن  تقررتقرر  عدمعدم  المشاركةالمشاركة  فيفي  المراجعةالمراجعة  

عمليةعملية  ولكنولكن  HSCTHSCT  ترحبترحب  بمشاركتكبمشاركتك  إذاإذا  كنتكنت  ترغبترغب  فيفي  
المساهمةالمساهمة  فيفي  مراجعةمراجعة  الحادثالحادث  السلبيالسلبي  الخطيرالخطير. . 

سيتمسيتم  دعمكدعمك  طوالطوال  عمليةعملية  المراجعةالمراجعة  منمن  قبلقبل  أحدأحد  موظفيموظفي  
HSCTHSCT  الذيالذي  سيضمنسيضمن  لكلك::

إعلامكإعلامك  بعمليةبعملية  المراجعةالمراجعة	 	 
إتاحةإتاحة  الفرصةالفرصة  للتعبيرللتعبير  عنعن  أيأي  مخاوفمخاوف  	 	 

ومشاركةومشاركة  تجاربكتجاربك	 	 
وإتاحةوإتاحة  الفرصةالفرصة  لكلك  للقاءللقاء  ومناقشةومناقشة  نتائجنتائج  المراجعةالمراجعة..	 	 

ستحددستحدد  HSCTHSCT  الشخصالشخص  الذيالذي  يمكنكيمكنك  الاتصالالاتصال  بهبه  إذاإذا  كنتكنت  
ترغبترغب  فيفي  مناقشةمناقشة  أيأي  جانبجانب  منمن  جوانبجوانب  مراجعةمراجعة  الجهازالجهاز  

الأعلىالأعلى  للرقابةللرقابة  الماليةالمالية. . 

ترتيب الجنازة 
قدقد  يكونيكون  منمن  المفيدالمفيد  توظيفتوظيف  خدماتخدمات  مديرمدير  الجنازةالجنازة. . يتوفريتوفر  
معظممعظم  مديريمديري  الجنازاتالجنازات  سبعةسبعة  أيامأيام  فيفي  الأسبوعالأسبوع  ويقدمونويقدمون  
خدمةخدمة  عندعند  الطلبالطلب  علىعلى  مدارمدار  2424  ساعةساعة  علىعلى  مدارمدار  العامالعام. . 
ربماربما  تكونتكون  قدقد  اخترتاخترت  بالفعلبالفعل  مديرمدير  جنازة،جنازة،  وإذاوإذا  لملم  يكنيكن  

الأمرالأمر  كذلك،كذلك،  فستجدفستجد  التفاصيلالتفاصيل  فيفي  الصفحاتالصفحات  الصفراءالصفراء  تحتتحت  
عنوانعنوان  “مديرو“مديرو  الجنازات”الجنازات”. . سيساعدكسيساعدك  مديرومديرو  الجنازاتالجنازات  فيفي  

العديدالعديد  منمن  المهامالمهام  المطلوبةالمطلوبة  عندعند  وفاةوفاة  شخصشخص  ماما..

إذاإذا  حدثتحدثت  وفاةوفاة  فيفي  عطلةعطلة  نهايةنهاية  الأسبوع،الأسبوع،  أوأو  خلالخلال  عطلةعطلة  
مصرفيةمصرفية  أوأو  إذاإذا  كانكان  هناكهناك  حاجةحاجة  للطبيبللطبيب  الشرعي،الشرعي،  فقدفقد  

يحصليحصل  تأخيرتأخير. . لالا  ترتبترتب  تاريختاريخ  ووقتووقت  الجنازةالجنازة  حتىحتى  تحصلتحصل  
علىعلى  إذنإذن  منمن  الطبيبالطبيب  الشرعيالشرعي..

قدقد  يرغبيرغب  الأطفالالأطفال  أوأو  الشبابالشباب  الذينالذين  كانواكانوا  قريبينقريبين  منمن  
الشخصالشخص  فيفي  المشاركةالمشاركة  فيفي  التخطيطالتخطيط  والمشاركةوالمشاركة  فيفي  خدمةخدمة  

الجنازةالجنازة..

إذاإذا  كنتكنت  ترغبترغب  فيفي  الحصولالحصول  علىعلى  خدماتخدمات  رجلرجل  ديندين  أوأو  
ممثلممثل  مجموعةمجموعة  إيمانيةإيمانية  //  معتقد،معتقد،  فسوففسوف  يساعدونكيساعدونك  فيفي  

التخطيطالتخطيط  والتحضيروالتحضير  للجنازةللجنازة  ويقدمونويقدمون  لكلك  الدعمالدعم  العاطفيالعاطفي  
والروحيوالروحي..

الجنازاتالجنازات  مكلفةمكلفة  ويساهمويساهم  بعضبعض  الأشخاصالأشخاص  فيفي  خطةخطة  دفعدفع  
لتغطيةلتغطية  تكلفةتكلفة  جنازتهمجنازتهم. . إذاإذا  كنتكنت  تحصلتحصل  علىعلى  إعاناتإعانات  معينة،معينة،  

فقدفقد  تكونتكون  مؤهلاًمؤهلاً  للحصولللحصول  علىعلى  مساعدةمساعدة  ماليةمالية. . يمكنيمكن  
للمسجلللمسجل  أوأو  الأخصائيالأخصائي  الاجتماعيالاجتماعي  أوأو  مديرمدير  الجنازةالجنازة  تزويدكتزويدك  

بمزيدبمزيد  منمن  المعلوماتالمعلومات..
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التعامل مع وسائل الإعلام 
بعدبعد  وفاةوفاة  أحدأحد  أفرادأفراد  أسرتكأسرتك  عنعن  طريقطريق  الانتحار،الانتحار،  

يمكنيمكن  الاتصالالاتصال  بكبك  منمن  قبلقبل  وسائلوسائل  الإعلامالإعلام  التيالتي  قدقد  
ترغبترغب  فيفي  الإبلاغالإبلاغ  عنعن  الوفاةالوفاة. . 

قدقد  يتصليتصل  بكبك  صحفيصحفي  للحصولللحصول  علىعلى  تفاصيلتفاصيل  حولحول  المتوفىالمتوفى  
وظروفوظروف  وفاته،وفاته،  خاصةخاصة  إذاإذا  توفيتوفي  شابشاب  أوأو  حدثتحدثت  الوفاةالوفاة  فيفي  

مكانمكان  عامعام..

منمن  المهمالمهم  أنأن  تأخذتأخذ  الوقتالوقت  الكافيالكافي  للتفكيرللتفكير  فيمافيما  إذاإذا  كنتكنت  أنتأنت  
أوأو  عائلتكعائلتك  تريدتريد  التحدثالتحدث  إلىإلى  وسائلوسائل  الإعلامالإعلام. . إذاإذا  قررتقررت  أنكأنك  

لالا  ترغبترغب  فيفي  إجراءإجراء  مقابلةمقابلة  أوأو  الإدلاءالإدلاء  ببيان،ببيان،  فيجبفيجب  عليكعليك  
توضيحتوضيح  ذلكذلك..

إذاإذا  قررتقررت  أنكأنك  ترغبترغب  فيفي  التحدثالتحدث  إلىإلى  وسائلوسائل  الإعلام،الإعلام،  فإنفإن  
إحدىإحدى  الطرقالطرق  للقيامللقيام  بذلكبذلك  هيهي  إعدادإعداد  بيانبيان  مكتوبمكتوب. . يمكنيمكن  أنأن  
يشمليشمل  ذلكذلك  معلوماتمعلومات  واقعيةواقعية  مثلمثل  الاسمالاسم  والعمروالعمر  والمهنةوالمهنة  أوأو  

مدرسةمدرسة  المتوفىالمتوفى..

فيفي  حالةحالة  حدوثحدوث  وفاةوفاة  عنعن  طريقطريق  الانتحار،الانتحار،  قدقد  يطلبيطلب  الصحفيالصحفي  
أيضاًأيضاً  تفاصيلتفاصيل  محددةمحددة  حولحول  ماما  إذاإذا  كانكان  أحدأحد  أفرادأفراد  أسرتكأسرتك  يعانييعاني  

منمن  مشاكلمشاكل  أوأو  طلبطلب  المساعدةالمساعدة.  .  منمن  المهمالمهم  مراعاةمراعاة  المعلوماتالمعلومات  
التيالتي  ترغبترغب  فيفي  وضعهاوضعها  فيفي  المجالالمجال  العامالعام..

إذاإذا  كنتكنت  قدقد  توصلتتوصلت  إلىإلى  قرارقرار  بالتحدثبالتحدث  مباشرةمباشرة  معمع  وسائلوسائل  
الإعلامالإعلام  منمن  خلالخلال  مقابلة،مقابلة،  فقدفقد  ترغبترغب  فيفي  القيامالقيام  بذلكبذلك  بنفسكبنفسك  
أوأو  يمكنكيمكنك  ترشيحترشيح  متحدثمتحدث  رسميرسمي  يمكنهيمكنه  التحدثالتحدث  نيابةنيابة  عنعن  

العائلةالعائلة. . يجبيجب  أنأن  يأخذيأخذ  المتحدثالمتحدث  الرسميالرسمي  بعضبعض  الوقتالوقت  
للتحضيرللتحضير  للمقابلةللمقابلة  --  يمكنهيمكنه  أنأن  يطلبيطلب  منمن  الصحفيالصحفي  قائمةقائمة  

بالأسئلةبالأسئلة  التيالتي  يرغبيرغب  فيفي  تغطيتهاتغطيتها  مسبقاًمسبقاً  وإعدادوإعداد  الملاحظاتالملاحظات  
كدليلكدليل  حولحول  ماما  يريديريد  قولهقوله..

ضعضع  فيفي  اعتباركاعتبارك  أنأن  الصحفيالصحفي  قدقد  لالا  يستخدميستخدم  كلكل  المعلوماتالمعلومات  
التيالتي  قدمتهاقدمتها  لهله. . يمكنهيمكنه  أيضاًأيضاً  استخداماستخدام  المقابلاتالمقابلات  معمع  الآخرينالآخرين  
والمعلوماتوالمعلومات  المتاحةالمتاحة  للجمهور،للجمهور،  مثلمثل  الصورالصور  والتعليقاتوالتعليقات  منمن  

صفحاتصفحات  وسائلوسائل  التواصلالتواصل  الاجتماعيالاجتماعي..

يمكنيمكن  للصحفيللصحفي  أيضاًأيضاً  استخداماستخدام  أيأي  شيءشيء  قلتهقلته  أثناءأثناء  المقابلةالمقابلة  
فيفي  مقالته،مقالته،  لذالذا  فكرفكر  جيداًجيداً  فيمافيما  ترغبترغب  فيفي  قولهقوله  علناًعلناً. . إذاإذا  كنتكنت  

تشعرتشعر  بعدمبعدم  الارتياحالارتياح  فيفي  أيأي  وقتوقت  أثناءأثناء  المقابلة،المقابلة،  يمكنكيمكنك  
إنهاؤهاإنهاؤها..

تجدرتجدر  الإشارةالإشارة  إلىإلى  أنهأنه  إذاإذا  كانكان  لدىلدى  وسائلوسائل  الإعلامالإعلام  صورةصورة  
للمتوفى،للمتوفى،  فيمكنفيمكن  استخدامهااستخدامها  فيفي  أيأي  وقتوقت  --  علىعلى  سبيلسبيل  المثالالمثال  
فيفي  وقتوقت  لاحقلاحق  فيمافيما  يتعلقيتعلق  بوفاةبوفاة  أخرىأخرى  عنعن  طريقطريق  الانتحارالانتحار. . 

قدقد  لالا  يكونيكون  هناكهناك  استعداداستعداد  لرؤيةلرؤية  صورةصورة  للمتوفىللمتوفى  فجأةفجأة  فيفي  
إحدىإحدى  الصحفالصحف  أوأو  فيفي  مقالمقال  علىعلى  الإنترنتالإنترنت  بعدبعد  أشهرأشهر  منمن  

وفاتهموفاتهم..

فيفي  بعضبعض  الأحيان،الأحيان،  يمكنيمكن  أنأن  تبدوتبدو  التغطيةالتغطية  الإعلاميةالإعلامية  
المناسبةالمناسبة  وكأنهاوكأنها  طريقةطريقة  لمشاركةلمشاركة  حياةحياة  شخصشخص  معمع  جمهورجمهور  

أوسعأوسع. . يختاريختار  بعضبعض  الناسالناس  التحدثالتحدث  علناًعلناً  عماعما  حدثحدث  كطريقةكطريقة  
لتذكرلتذكر  الشخص،الشخص،  أوأو  للمساعدةللمساعدة  فيفي  زيادةزيادة  الوعيالوعي  بقضيةبقضية  

الانتحارالانتحار  لمحاولةلمحاولة  منعمنع  الوفياتالوفيات  الأخرىالأخرى. . تذكرتذكر  أنأن  قراركقرارك  هوهو  
أنأن  تفعلتفعل  كلكل  ماما  تشعرتشعر  بالراحةبالراحة  معهمعه..
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المبادئالمبادئ  التوجيهيةالتوجيهية  لوسائللوسائل  الإعلامالإعلام  
تتوفرتتوفر  الأدواتالأدوات  والإرشاداتوالإرشادات  لوسائللوسائل  الإعلامالإعلام  لمساعدتهملمساعدتهم  عندعند  

الإبلاغالإبلاغ  عنعن  الانتحارالانتحار. . بعدبعد  مشاوراتمشاورات  مكثفةمكثفة  معمع  الصحفيينالصحفيين  
والمحررينوالمحررين  فيفي  جميعجميع  أنحاءأنحاء  الصناعة،الصناعة،  أصدرتأصدرت  جمعيةجمعية  

الساماريتانز،الساماريتانز،  والرابطةوالرابطة  الإيرلنديةالإيرلندية  لعلملعلم  الانتحارالانتحار  إرشاداتٍإرشاداتٍ  
إعلاميةًإعلاميةً  للإبلاغللإبلاغ  عنعن  الانتحارالانتحار. . يقدمونيقدمون  توصياتتوصيات  عمليةعملية  

للإبلاغللإبلاغ  عنعن  الانتحارالانتحار  عبرعبر  جميعجميع  وسائلوسائل  الإعلامالإعلام. . المبادئالمبادئ  
التوجيهيةالتوجيهية  استشارية،استشارية،  وليستوليست  شاملةشاملة  ولاولا  تهدفتهدف  إلىإلى  الحدالحد  منمن  

حريةحرية  الصحافةالصحافة  --  والهدفوالهدف  هوهو  منعمنع  حالاتحالات  الانتحارالانتحار  حيثماحيثما  
أمكنأمكن  ومساعدةومساعدة  الصحفيينالصحفيين  علىعلى  تجنبتجنب  المزالقالمزالق  الشائعةالشائعة  

عندعند  الإبلاغالإبلاغ  عنعن  الانتحارالانتحار. . المبادئالمبادئ  التوجيهيةالتوجيهية  متوفرةمتوفرة  فيفي  
 http://pha.site/med-guidelines

معاييرمعايير  الصحافةالصحافة
منظمةمنظمة  معاييرمعايير  الصحافةالصحافة  المستقلةالمستقلة  ))IPSOIPSO((  هيهي  الجهةالجهة  

التنظيميةالتنظيمية  المستقلةالمستقلة  لصناعةلصناعة  الصحفالصحف  والمجلاتوالمجلات  فيفي  المملكةالمملكة  
المتحدةالمتحدة. . إنهمإنهم  يحاسبونيحاسبون  الصحفالصحف  والمجلاتوالمجلات  علىعلى  أفعالهم،أفعالهم،  

ويحمونويحمون  الحقوقالحقوق  الفردية،الفردية،  ويدعمونويدعمون  المعاييرالمعايير  العاليةالعالية  
للصحافةللصحافة  ويساعدونويساعدون  فيالحفاظفيالحفاظ  علىعلى  حريةحرية  تعبيرتعبير  الصحافةالصحافة. . 

تتأكدتتأكد  IPSOIPSO  منمن  أنأن  الصحفالصحف  والمجلاتوالمجلات  الأعضاءالأعضاء  تتبعتتبع  
مدونةمدونة  ممارساتممارسات  المحررينالمحررين..

توضحتوضح  مدونةمدونة  ممارساتممارسات  المحررينالمحررين  أنهأنه  فيفي  حينحين  أنأن  
للصحفيينللصحفيين  الحقالحق  فيفي  الإبلاغالإبلاغ  عنعن  الإجراءاتالإجراءات  القانونية،القانونية،  إلاإلا  

أنهأنه  يجبيجب  عليهمعليهم  التصرفالتصرف  بتعاطفبتعاطف  وحذروحذر  عندعند  الاقترابالاقتراب  
منمن  الأفرادالأفراد  المتضررينالمتضررين  منمن  الحزنالحزن  أوأو  الصدمةالصدمة  الشخصية،الشخصية،  
وعندوعند  الإبلاغالإبلاغ  عنعن  حالاتحالات  الانتحار،الانتحار،  يجبيجب  علىعلى  الصحفيينالصحفيين  

عدمعدم  الإبلاغالإبلاغ  عنعن  تفاصيلتفاصيل  مفرطةمفرطة  عنعن  طريقةطريقة  الانتحارالانتحار  
 المستخدمة المستخدمة. . مدونةمدونة  المحررينالمحررين  متاحةمتاحة  علىعلى::

https:https:////www.ipso.co.uk/editors-code-of-
/practice

يمكنكيمكنك  الاتصالالاتصال  بب  IPSOIPSO  إذاإذا  كنتكنت  تشعرتشعر  أنكأنك  تعرضتتعرضت  
لاستفساراتلاستفسارات  تدخليةتدخلية  أوأو  إذاإذا  كانتكانت  لديكلديك  مخاوفمخاوف  بشأنبشأن  قصةقصة  
تعتقدتعتقد  أنهأنه  سيتمسيتم  نشرهانشرها. . لالا  يمكنيمكن  لل  IPSOIPSO  منعمنع  صحيفةصحيفة  منمن  

نشرنشر  قصةقصة  ولكنولكن  يمكنهايمكنها  أنأن  تقدمتقدم  لكلك  نصائحنصائح  محددةمحددة  حولحول  
كيفيةكيفية  تطبيقتطبيق  قانونقانون  المحررينالمحررين  عليكعليك. . إذاإذا  كنتكنت  تشعرتشعر  أنأن  
مقالةمقالة  ماما  قدقد  انتهكتانتهكت  قانونقانون  المحررين،المحررين،  فيمكنكفيمكنك  الاتصالالاتصال  

بب  IPSOIPSO  علىعلى 20 22 123 0300 20 22 123 0300. . تديرتدير  IPSOIPSO  أيضاًأيضاً  
خطاًخطاً  ساخناًساخناً  للطوارئللطوارئ  ))929 903 92907799 903 07799((  إذاإذا  تعرضتتعرضت  

للمضايقةللمضايقة  منمن  قبلقبل  صحفيصحفي..

وسائلوسائل  التواصلالتواصل  الاجتماعيالاجتماعي
  FacebookFacebook  لدىلدى  مواقعمواقع  التواصلالتواصل  الاجتماعيالاجتماعي  الشائعةالشائعة  مثلمثل

وو  TwitterTwitter  وو  TumblrTumblr  وو  InstagramInstagram  إجراءاتإجراءات  
مختلفةمختلفة  لكيفيةلكيفية  إغلاقإغلاق  أوأو  “تخليد“تخليد  ذكرى”ذكرى”  ))أيأي  تركترك  حسابحساب  
شخصشخص  ماتمات. . يجبيجب  إدراجإدراج  تفاصيلتفاصيل  حولحول  كيفيةكيفية  القيامالقيام  بكلبكل  

هذاهذا  فيفي  أقسامأقسام  المساعدةالمساعدة  فيفي  كلكل  موقعموقع  ويبويب..

القسم 2 ما قد يحدث  المساعدة في متناول اليد20



“	كان حزننا هائلاً لدرجة أننا لا نعرف كيف مرّ 
الوقت علينا وعملنا دون تفكير لتجاوز جميع 

الإجراءات الشكلية. لقد شرحوا لنا ما يجب 
أن يحدث، ولقد تمكنّا للتو من تدبير الجنازة 
وتجاوزها. كان هذا تافهاً تقريباً مقارنة مع 
ما كنا نشعر به وكيف علينا التعامل مع مثل 

هذه المشاعر. لدي عائلة جيدة وعدد قليل من 
الأصدقاء الرائعين الذين فعلوا كل الأشياء 

الفورية، ولم نشارك في القرارات إلا عندما 
احتجنا إلى ذلك.”
دوغ،دوغ،  الذيالذي  توفيتوفي  ابنهابنه
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الأشخاص / المنظمات التي يجب إخبارها
بعدبعد  وفاةوفاة  شخصشخص  ما،ما،  يمكنيمكن  أنأن  تشعرتشعر  أنأن  هناكهناك  الكثيرالكثير  للتفكيرللتفكير  

فيهفيه  والقياموالقيام  به،به،  وأنهوأنه  يتعينيتعين  إخبارإخبار  عددعدد  كبيركبير  منمن  الأشخاصالأشخاص  
والجهاتوالجهات. . قدقد  تساعدكتساعدك  القائمةالقائمة  التاليةالتالية  فيفي  تحديدتحديد  الأشخاصالأشخاص  

المعنيينالمعنيين  الذينالذين  يجبيجب  إخطارهمإخطارهم  --  لنلن  يتميتم  تطبيقتطبيق  الجميعالجميع  
فيفي  كلكل  حالةحالة. . يمكنيمكن  لأحدلأحد  أفرادأفراد  العائلةالعائلة  أوأو  صديقصديق  مقربمقرب  

المساعدةالمساعدة..

سيساعدسيساعد  الاتصالالاتصال  المبكرالمبكر  علىعلى  تجنبتجنب  ضائقةضائقة  الرسائلالرسائل  
والمكالماتوالمكالمات  الهاتفيةالهاتفية  والإمداداتوالإمدادات  //  المعداتالمعدات  المستمرةالمستمرة  فيفي  

الأسابيعالأسابيع  والأشهروالأشهر  المقبلةالمقبلة..

طبيبطبيب  عامعام  //  ممرضةممرضة  منطقةمنطقة  //  مساعدةمساعدة  منزليةمنزلية  //  مركزمركز  	 	 
رعايةرعاية  نهاريةنهارية

أخصائيوأخصائيو  الرعايةالرعاية  الصحيةالصحية  الآخرون،الآخرون،  مثلمثل  أخصائيأخصائي  	 	 
العيونالعيون  //  طبيبطبيب  الأسنانالأسنان  //  أخصائيأخصائي  الأقدامالأقدام

مزودمزود  المساعداتالمساعدات  الطبيةالطبية  //  المعداتالمعدات  //  اللوازماللوازم	 	 

أيأي  مستشفىمستشفى  كانكان  الشخصالشخص  يذهبيذهب  إليهإليه	 	 

المحاميالمحامي  --  اتصلاتصل  قبلقبل  الجنازةالجنازة  للتحققللتحقق  ماما  إذاإذا  كانتكانت  	 	 
هناكهناك  وصيةوصية  توضحتوضح  رغباترغبات  الشخصالشخص  بشأنبشأن  الدفنالدفن  أوأو  

حرقحرق  الجثثالجثث

خدمةخدمة  الفجيعةالفجيعة  لوكالةلوكالة  الضمانالضمان  الاجتماعيالاجتماعي  --  فيمافيما  يتعلقيتعلق  	 	 
بالإبلاغبالإبلاغ  عنعن  الوفاةالوفاة  والتحققوالتحقق  منمن  أهليةأهلية  الإعاناتالإعانات  وتقديموتقديم  

طلبطلب  للحصولللحصول  علىعلى  إعانةإعانة  الفجيعةالفجيعة  وو  //  أوأو  مدفوعاتمدفوعات  
الجنازةالجنازة

مركزمركز  المعاشاتالمعاشات  التقاعديةالتقاعدية  فيفي  إيرلنداإيرلندا  الشماليةالشمالية  --  فيمافيما  	 	 
يتعلقيتعلق  بمعاشبمعاش  التقاعدالتقاعد  الحكوميالحكومي

المدارسالمدارس  //  مؤسساتمؤسسات  التعليمالتعليم  العاليالعالي	 	 

صاحبصاحب  العملالعمل  //  النقابةالنقابة  //  شركةشركة  المعاشاتالمعاشات  التقاعديةالتقاعدية	 	 

بنكبنك  //  جمعيةجمعية  بناءبناء  //  مكتبمكتب  بريدبريد  //  اتحاداتحاد  ائتمانيائتماني  //  شركةشركة  	 	 
بطاقاتبطاقات  ائتمانائتمان  //  مستشارمستشار  ماليمالي

شركةشركة  الرهنالرهن  العقاريالعقاري  //  تنفيذيتنفيذي  الإسكانالإسكان  //  المالكالمالك	 	 

شركةشركة  تأمينتأمين  )شخصية،)شخصية،  منزلية،منزلية،  مركبةمركبة  --  إذاإذا  كنتكنت  	 	 
سائقاًسائقاً  ثانياًثانياً  فيفي  البوليصة،البوليصة،  فلنفلن  يتميتم  التأمينالتأمين  عليكعليك  بعدبعد  

الآن(الآن(

الإيراداتالإيرادات  والجماركوالجمارك  )مكتب)مكتب  الضرائب(الضرائب(  	 	 

DVADVA  )رخصة)رخصة  قيادة(قيادة(  //  DVLADVLA  )تسجيل)تسجيل  السيارة(السيارة(	 	 

TranslinkTranslink  بخصوصبخصوص  تصريحتصريح  السفرالسفر	 	 

مكتبمكتب  الجوازاتالجوازات	 	 

المرافقالمرافق  --  شركاتشركات  الغازالغاز  //  الكهرباءالكهرباء  //  الهاتفالهاتف  //  الهاتفالهاتف  	 	 
المحمولالمحمول

مصدرومصدرو  التذاكرالتذاكر  الموسميةالموسمية	 	 

شركاتشركات  الكتالوج الكتالوج 	 	 

المسائلالمسائل  القانونيةالقانونية  والماليةوالمالية
قدقد  يحقيحق  لكلك  الحصولالحصول  علىعلى  إعاناتإعانات  الفجيعةالفجيعة  بعدبعد  وفاةوفاة  شخصشخص  
ماما. . تختلفتختلف  هذههذه  اعتماداًاعتماداً  علىعلى  علاقتكعلاقتك  بالشخصبالشخص  الذيالذي  توفيتوفي  
)مثل)مثل  الزوجالزوج  //  الشريكالشريك  المدني(،المدني(،  ومسؤولياتكومسؤولياتك  المتغيرةالمتغيرة  منذمنذ  
وفاتهوفاته  )على)على  سبيلسبيل  المثال،المثال،  رعايةرعاية  الأطفالالأطفال  أوأو  الأحفاد(الأحفاد(  وماوما  

هيهي  الإعاناتالإعانات  الأخرىالأخرى  التيالتي  تتلقاهاتتلقاها  بالفعلبالفعل. . قدقد  يحقيحق  لكلك  أيضاًأيضاً  
الحصولالحصول  علىعلى  مساعدةمساعدة  ماليةمالية  فيفي  تكلفةتكلفة  الجنازةالجنازة..

لدىلدى  وكالةوكالة  الضمانالضمان  الاجتماعيالاجتماعي  الآنالآن  خدمةخدمة  الفجيعةالفجيعة  التيالتي  
تتطلبتتطلب  مكالمةمكالمة  هاتفيةهاتفية  واحدةواحدة  فقطفقط  منمن  أجلأجل::

القسم 2 ما قد يحدث  المساعدةالمساعدة  فيفي  متناولمتناول  اليداليد22



الإبلاغالإبلاغ  عنعن  وفاةوفاة  إلىإلى  وكالةوكالة  الضمانالضمان  الاجتماعيالاجتماعي	 	 

تحققتحقق  ممامما  إذاإذا  كانكان  يحقيحق  لكلك  الحصولالحصول  علىعلى  إعاناتإعانات  //  	 	 
مساعدةمساعدة  ماليةمالية

تقديمتقديم  مطالبةمطالبة  للحصولللحصول  علىعلى  إعاناتإعانات  الفجيعةالفجيعة  أوأو  	 	 
مدفوعاتمدفوعات  الجنازةالجنازة..

رقمرقم  الهاتفالهاتف  هوهو  

0800 085 2463

عندماعندما  تتصلتتصل  بخدمةبخدمة  الفجيعة،الفجيعة،  سيقومونسيقومون  بمعالجةبمعالجة  طلبكطلبك  عبرعبر  
الهاتفالهاتف. . سوفسوف  يسألونكيسألونك  عنعن  تفاصيلتفاصيل  حولحول  ماما  يلييلي  حتىحتى  

تتوفرتتوفر  هذههذه  المعلوماتالمعلومات::

تفاصيلتفاصيل  الاتصالالاتصال  الخاصةالخاصة  بكبك  وتاريخوتاريخ  الميلادالميلاد  ورقمورقم  	 	 
التأمينالتأمين  الوطنيالوطني

تاريختاريخ  الميلادالميلاد  ورقمورقم  التأمينالتأمين  الوطنيالوطني  وتفاصيلوتفاصيل  	 	 
التوظيفالتوظيف  والمعاشوالمعاش  التقاعديالتقاعدي  للشخصللشخص  المتوفىالمتوفى  )إذا)إذا  
لملم  يكنيكن  الشخصالشخص  المتوفىالمتوفى  زوجتكزوجتك  أوأو  شريككشريكك  المدنيالمدني  

وكنتوكنت  تنويتنوي  تقديمتقديم  مطالبةمطالبة  للحصولللحصول  علىعلى  إعاناتإعانات  
أوأو  مساعدةمساعدة  مالية،مالية،  فستحتاجفستحتاج  أيضاًأيضاً  إلىإلى  هذههذه  التفاصيلالتفاصيل  

لزوجتكلزوجتك  //  شريككشريكك  المدنيالمدني  إذاإذا  كانكان  لديكلديك  واحد(واحد(

أيأي  أسماءأسماء  للأطفالللأطفال  وتواريخوتواريخ  ميلادهمميلادهم  وإقامتهموإقامتهم  	 	 
وإعاناتهموإعاناتهم  

أيأي  إعاناتإعانات  أخرىأخرى  تحصلتحصل  عليهاعليها  	 	 

كيفكيف  يتميتم  الدفعالدفع  لكلك  )تكرار)تكرار  الدفعالدفع  وتفاصيلوتفاصيل  الحساب(الحساب(. . 	 	 

يمكنكيمكنك  الاتصالالاتصال  بمكتببمكتب  الضمانالضمان  الاجتماعيالاجتماعي  المحليالمحلي  
للحصولللحصول  علىعلى  أيأي  معلوماتمعلومات  تتعلقتتعلق  بالإعانات،بالإعانات،  أوأو  زيارةزيارة  

www.communities-ni.gov.uk/topics/
benefits-and-pensions

بعضبعض  بوالصبوالص  التأمينالتأمين  علىعلى  الحياةالحياة  لالا  تغطيتغطي  الوفياتالوفيات  الناجمةالناجمة  
عنعن  الانتحارالانتحار. . ومعومع  ذلك،ذلك،  ينصحينصح  بالاتصالبالاتصال  بشركةبشركة  التأمينالتأمين  

الخاصةالخاصة  بكبك  للحصولللحصول  علىعلى  مزيدمزيد  منمن  النصائحالنصائح..

تفاصيلتفاصيل  الاتصالالاتصال
قدقد  تساعدكتساعدك  القائمةالقائمة  الموجودةالموجودة  فيفي  الصفحةالصفحة  2424  فيفي  التفكيرالتفكير  

فيفي  منمن  قدقد  تحتاجتحتاج  إلىإلى  الاتصالالاتصال  بهبه. . إنهإنه  يركزيركز  علىعلى  المهنيينالمهنيين  
والمنظماتوالمنظمات  التيالتي  قدقد  تضطرتضطر  إلىإلى  الاتصالالاتصال  بهابها  فيمافيما  يتعلقيتعلق  

بهذهبهذه  الوفاةالوفاة  بدلاًبدلاً  منمن  عائلتكعائلتك  وأصدقائكوأصدقائك. . ربماربما  يمكنيمكن  لصديقلصديق  
مساعدتكمساعدتك  فيفي  العثورالعثور  علىعلى  الأرقامالأرقام  لكلك  وإجراءوإجراء  بعضبعض  

المكالماتالمكالمات  أوأو  إرسالإرسال  الرسائل؟الرسائل؟  يمكنكيمكنك  العثورالعثور  علىعلى  بعضبعض  
www.nidirect.  تفاصيلتفاصيل  الاتصالالاتصال  ذاتذات  الصلةالصلة  علىعلى

 gov.uk

فيفي  الصفحةالصفحة  2525  هوهو  نموذجنموذج  رسالةرسالة  يمكنكيمكنك  نسخهانسخها  وإكمالهاوإكمالها  
لكللكل  جهةجهة  اتصالاتصال..  
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هل تم إبلاغ؟ تفاصيل الاتصال الاسم/المرجع المنظمة
ضابطضابط  شرطةشرطة  //  اتصالاتصال  عائليعائلي

ضابطضابط  الطبالطب  الشرعيالشرعي
مديرمدير  الجنازةالجنازة

HSCT منسقمنسق  الفجيعةالفجيعة
مسجلمسجل  الوفياتالوفيات

مكانمكان  العملالعمل  ))لكلك((
مكانمكان  العملالعمل  ))الشخصالشخص  المتوفىالمتوفى  ورقمورقم  التأمينالتأمين  الوطنيالوطني  الخاصالخاص  بهبه((

المدرسةالمدرسة  //  الكليةالكلية  )للشخص)للشخص  الذيالذي  توفيتوفي  وو  //  أوأو  أيأي  أطفالأطفال  //  شبابشباب  ثكلىثكلى((
مكتبمكتب  الوظائفالوظائف  والإعاناتوالإعانات

العملالعمل  التطوعيالتطوعي
الطبيبالطبيب  العامالعام  ))لهله  //  لكلك((

المستشفىالمستشفى  //  الخدماتالخدمات  الصحيةالصحية  ))رقمرقم  المستشفىالمستشفى((
طبيبطبيب  الأسنانالأسنان  //  أخصائيأخصائي  البصرياتالبصريات

المحاميالمحامي
منفذمنفذ  الوصيةالوصية

البنكالبنك
الجمعيةالجمعية  السكنيةالسكنية

مقدممقدم  الرهنالرهن  العقاريالعقاري  //  المالكالمالك  //  مسؤولمسؤول  الإسكانالإسكان
مقدممقدم  ))مقدمومقدمو((  المعاشاتالمعاشات  التقاعديةالتقاعدية

الإيراداتالإيرادات  والجماركوالجمارك  ))مكتبمكتب  الضرائبالضرائب((  
شركةشركة  التأمينالتأمين  علىعلى  الحياةالحياة

تأمينتأمين  السياراتالسيارات
DVA Coleraine لرخصةلرخصة  القيادةالقيادة / DVLA Swansea لتسجيللتسجيل  المركباتالمركبات  

الهاتفالهاتف  ))المحمولالمحمول  //  الخطالخط  الأرضيالأرضي((
مزودمزود  التلفزيونالتلفزيون  //  الإنترنتالإنترنت

الكهرباءالكهرباء  //  الغازالغاز
الماءالماء

مكتبمكتب  الجوازاتالجوازات  ))رقمرقم  جوازجواز  السفرالسفر((
المكتبةالمكتبة

استئجاراستئجار  شراءشراء  //  قروضقروض
النواديالنوادي  ))الاجتماعيةالاجتماعية  //  الرياضيةالرياضية  وغيرهاوغيرها((

حساباتحسابات  وسائلوسائل  التواصلالتواصل  الاجتماعيالاجتماعي  ))فيسبوك،فيسبوك،  تويتر،تويتر،  لينكدلينكد  إن،إن،  انستغرام،انستغرام،  إلخإلخ((
الخدمةالخدمة  البريديةالبريدية

آخرآخر
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لمن يهمه الأمر

اسماسم  المنظمةالمنظمة::

 أود أن أبلغكم بوفاة:

العنوانالعنوان
الاسمالاسم  الأولالأول  ))الأسماءالأسماء((

اللقباللقب
تاريختاريخ  الميلادالميلاد

العنوانالعنوان

التلفونالتلفون
البريدالبريد  الإلكترونيالإلكتروني  

تاريختاريخ  الوفاةالوفاة
 أفهم أفهم  أنأن  الشخصالشخص  المذكورالمذكور  أعلاهأعلاه  كانكان  يتعامليتعامل  معمع  مؤسستكممؤسستكم. . 

يرجى تعديل سجلاتكم.  شكراًشكراً  لكملكم.

الرقمالرقم  المرجعيالمرجعي  //  رقمرقم  العضويةالعضوية  لمؤسستكلمؤسستك::

 إذا كنت بحاجة إلى مزيد من المعلومات، فإن التفاصيل الخاصة بي هي:

الاسمالاسم
عنوانعنوان

تلفونتلفون  )المنزلالمنزل(
)الجوالالجوال(

البريدالبريد  الإلكترونيالإلكتروني
العلاقةالعلاقة  بالشخصبالشخص  الذيالذي  ماتمات

 التوقيع التوقيع

التاريخالتاريخ
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الأشخاص الذين لديهم 
صلة خاصة بالشخص 

الذي مات 

سيكون لدى بعض الأشخاص 
استجابات وردود فعل معينة على 

الموت عن طريق الانتحار اعتماداً 
على علاقتهم بالشخص الذي مات.

يساعد هذا القسم في توجيه الأشخاص 
الذين لديهم صلة خاصة و معينة .

القسم 3 الأشخاص الذين لديهم صلة خاصة بالشخص الذي مات المساعدةالمساعدة  فيفي  متناولمتناول  اليداليد26



الشركاء
عندماعندما  يموتيموت  شريككشريكك  منتحراً،منتحراً،  قدقد  تشعرتشعر  أنكأنك  أنتأنت  وحياتك وحياتك   

..مرفوضينمرفوضين  قدقد  تسألتسأل  أسئلةأسئلة  غيرغير  قابلةقابلة  للإجابةللإجابة  أسئلةأسئلة  مثلمثل: : 
““ألمألم  أكنأكن  أناأنا  سبباًسبباً  كافياًكافياً  للبقاءللبقاء  علىعلى  قيدقيد  الحياةالحياة؟”؟”. . قدقد  يكونيكون  منمن  
الصعبالصعب  جداًجداً  تذكرتذكر  الأجزاءالأجزاء  الجيدةالجيدة  منمن  حياتكماحياتكما  معاًمعاً  إذإذ  يبدويبدو  
أنأن  الموتالموت  بالانتحاربالانتحار  يمحويمحو  الذكرياتالذكريات  الإيجابية،الإيجابية،  علىعلى  الأقلالأقل  

لبعضلبعض  الوقتالوقت..

“	لن أفهم أبداً- كيف يمكن أن كل هذا الحب الذي 
بيننا لم يكن كافيا؟ً كيف يمكن أن يبدو الموت 

أفضل من ذلك ... بالنسبة لي؟”
فاي،فاي،  التيالتي  توفيتوفي  زوجهازوجها

إذاإذا  كانتكانت  الوفاةالوفاة  غيرغير  متوقعة،متوقعة،  فمنفمن  المحتملالمحتمل  أنأن  تشعرتشعر  كماكما  
لولو  أنأن  الأرضالأرض  قدقد  اختفتاختفت  منمن  تحتتحت  قدميكقدميك. . إذاإذا  كنتكنت  تدعمتدعم  
شريككشريكك  منمن  خلالخلال  اعتلالاعتلال  الصحةالصحة  العقليةالعقلية  أوأو  المحاولاتالمحاولات  

السابقةالسابقة  لفترةلفترة  طويلة،طويلة،  فقدفقد  تكونتكون  هناكهناك  مشاعرمشاعر  مشوشةمشوشة  منمن  
الإحباطالإحباط  والإرهاقوالإرهاق  والارتياحوالارتياح..

الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  ماتمات  شريكهمشريكهم  منتحراًمنتحراً  يقولونيقولون  أحياناًأحياناً  طريقةطريقة  
موتهمموتهم  يمكنيمكن  أنأن  تجعلتجعل  الآخرينالآخرين  يعاملونهميعاملونهم  بطريقةبطريقة  مختلفةمختلفة  

تماماً،تماماً،  كماكما  لولو  كانواكانوا  ““ملوثينملوثين””  أوأو  يتحملونيتحملون  اللوماللوم  علىعلى  ماما  
حدثحدث. . هذاهذا  يمكنيمكن  أنأن  يكونيكون  هوهو  الحالالحال  فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  معمع  
أقرباءأقرباء  أوأو  أهلأهل  الشريكالشريك   الذين الذين  هم،هم،  بالطبع،بالطبع،  حزينونحزينون  أيضاًأيضاً..

إذاإذا  كانكان  لديكلديك  أنتأنت  والشخصوالشخص  المتوفىالمتوفى  أطفال،أطفال،  فقدفقد  تشعرتشعر  
بالأذىبالأذى  الشديدالشديد  والغضبوالغضب  نيابةنيابة  عنهمعنهم..

وفاةوفاة  شريكشريك  سابقسابق  يمكنيمكن  أنأن  تؤذيتؤذي  بشكلبشكل  غيرغير  متوقعمتوقع. . قدقد  
تشعرتشعر  أنهأنه  لالا  يحقيحق  لكلك  أنأن  تحزنتحزن  --  لكنلكن  هذاهذا  لنلن  يمنعيمنع  حدوثحدوث  
ذلكذلك. . لقدلقد  تشاركتمتشاركتم  أجزاءأجزاء  منمن  حياتكماحياتكما  معاًمعاً  وهذاوهذا  يؤدي يؤدي   إلىإلى  

الحزنالحزن  علىعلى  الشخصالشخص  الذيالذي  تعرفهتعرفه..

قدقد  لالا  تكونتكون  أسبابأسباب  حزنكحزنك  سهلةسهلة  معترفمعترف  بهابها  منمن  قبلقبل  
الآخرينالآخرين. . يجديجد  البعضالبعض  أنفسهمأنفسهم  مستَبعَدينمستَبعَدين  منمن  ترتيباتترتيبات  الجنازةالجنازة  

والدعم،والدعم،  إماإما  عمداًعمداً  ))علىعلى  سبيلسبيل  المثال،المثال،  لأنهملأنهم  كانواكانوا  فيفي  
علاقاتعلاقات  جنسيةجنسية  مثليةمثلية  شعرتشعرت  عائلاتهمعائلاتهم  بعدمبعدم  القدرةالقدرة  علىعلى  

قبولهاقبولها((  أوأو  عنعن  غيرغير  قصدقصد  ))لأنلأن  علاقتكعلاقتك  كانتكانت  غيرغير  معروفةمعروفة  
وربماوربما  تمتم  إخفاؤهاإخفاؤها  عنعن  عائلةعائلة  شريككشريكك((..

“	حياة كاملة معاً - الأصدقاء، الشقة، القط، نضع 
حاويات القمامة على الرصيف الخ- ومع ذلك لم 

يعتبرني أحد أني أقرب أقربائه”.
ستيفن، الذي توفي شريكه
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الوالدان
أنأن  يموتيموت  أيأي  والدوالد  --  مهمامهما  كانكان  عمره،عمره،  ومهماومهما  كانكان  السببالسبب  --  
أمرأمر  مدمرمدمر. . يبدويبدو  أنهأنه  يخالفيخالف  القواعدالقواعد  “العادية”“العادية”  عندماعندما  يموتيموت  

الطفلالطفل  قبلقبل  والديهوالديه. . يتحدثيتحدث  الناسالناس  عنعن  الألمالألم  الشديدالشديد  لعدملعدم  القدرةالقدرة  
علىعلى  لمسلمس  أوأو  معانقةمعانقة  طفلهمطفلهم  المتوفى،المتوفى،  ولن ولن   يكبريكبر  أوأو  يشاركهميشاركهم  

حياتهم، حياتهم،   يتحدثونيتحدثون  عنعن  فقدانفقدان  أحلامهمأحلامهم  بمستقبلبمستقبل  طفلهمطفلهم..

 يمكن يمكن  للوالدينللوالدين  تمزيقتمزيق  أنفسهمأنفسهم  بأسئلةبأسئلة  مثلمثل  “لماذا“لماذا؟”؟”  
“ماذا“ماذا  كانكان  بإمكانيبإمكاني  أنأن  أفعلأفعل  لوقفلوقف  هذاهذا؟”؟”  “لماذا“لماذا  لملم  ألاحظألاحظ؟”؟”  
“إذا“إذا  فقطفقط  ......””..  قدقد  تشعرتشعر  أنأن  الآخرينالآخرين  يحكمونيحكمون  عليكعليك  --  وعلىوعلى  
طفلكطفلك  --  بطريقةبطريقة  لملم  تكنتكن  لتكونلتكون  كذلككذلك  إذاإذا  ماتمات  طفلكطفلك  بطرقبطرق  

أخرىأخرى. . حتىحتى  لولو  كانكان  طفلكطفلك  قدقد  كبركبر  وغادروغادر  المنزلالمنزل  قبلقبل  
سنواتسنوات  عديدةعديدة  منمن  وفاته،وفاته،  معمع  ذلكذلك  قدقد  تتساءلتتساءل  إلىإلى  ماما  لالا  نهايةنهاية  

عماعما  إذاإذا  كانكان  هناكهناك  أيأي  شيءشيء  كانكان  يمكنكيمكنك  القيامالقيام  بهبه  منمن  شأنهشأنه  أنأن  
يغيريغير  ماما  حدثحدث..

“	بصفتي والدته، شعرت بالمسؤولية عن وفاته. 
أنه كان يجب أن أرى صراعه الداخلي وأنه قد 

فاتني التعرف على علامات هذا الصراع. معركة 
التعامل مع شدة وتعقيد وفاته أصابت عائلتنا 

والمجتمعَ بأسره بشراسةِ وتداعياتِ قنبلةٍ ذرية.”
شيرلي،شيرلي،  التيالتي  توفيتوفي  ابنهاابنها

قدقد  يحزنيحزن  الآباءالآباء  بطرقبطرق  مختلفةمختلفة. . فيفي  حينحين  أنأن  البعضالبعض  قدقد  يجديجد  
أنهأنه  منمن  المستحيلالمستحيل  التحدثالتحدث  عماعما  حدث،حدث،  ويبدوويبدو  غيرغير  متأثرمتأثر  
ويبقيويبقي  نفسهنفسه  مشغولاً،مشغولاً،  قدقد  يحتاجيحتاج  الآخرونالآخرون  إلىإلى  التحدثالتحدث  

والبكاءوالبكاء  والتعبيروالتعبير  عنعن  المشاعرالمشاعر  والألموالألم. . قدقد  يؤدييؤدي  هذاهذا  إلىإلى  
الشعورالشعور  بالغربةبالغربة  عنعن  بعضكمابعضكما  البعضالبعض  فيفي  وقتوقت  تشتدتشتد  فيهفيه  

الحاجةالحاجة  إلىإلى  دعمدعم  بعضكمابعضكما  البعض،البعض،  وقدوقد  يؤدييؤدي  إلىإلى  اعتقاداعتقاد  أحدأحد  
الوالدينالوالدين  أنأن  الآخرالآخر  لالا  يهتميهتم. . قدقد  يشعريشعر  الوالدانالوالدان  الوحيدانالوحيدان  أوأو  

المنفصلانالمنفصلان  بالوحدةبالوحدة  الشديدةالشديدة  وعدموعدم  الدعمالدعم..

يشعريشعر  الآباءالآباء  والأمهاتوالأمهات  الذينالذين  توفيتوفي  طفلهمطفلهم  البالغالبالغ  بالانتحاربالانتحار  
فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  أنأن  عليهمعليهم  دعمدعم  شريكشريك  ابنهمابنهم//  ابنتهمابنتهم  وأيوأي  
منمن  الأطفالالأطفال  أولاً،أولاً،  ووضعووضع  حزنهمحزنهم  ““فيفي  الانتظارالانتظار””..  يمكنيمكن  

للوالدينللوالدين  أنأن  يشعروايشعروا  بالمسؤوليةبالمسؤولية  عنعن  تسببتسبب  طفلهمطفلهم  فيفي  الألمالألم  
للآخرينللآخرين..

قدقد  يكونيكون  منمن  الصعبالصعب  بشكلبشكل  خاصخاص  دعمدعم  أيأي  أطفالأطفال  آخرينآخرين  
أثناءأثناء  حزنك،حزنك،  أنتأنت  تعلمتعلم  أنهمأنهم  بحاجةبحاجة  إليكإليك  ولكنولكن  قدقد  تشعرتشعر  أنهأنه  لملم  
يتبقيتبق  لديكلديك  شيءشيء  لتقدمهلتقدمه. . قدقد  ينتهيينتهي  بكبك  الأمرالأمر  بإخفاءبإخفاء  مشاعركمشاعرك  

وعدموعدم  التحدثالتحدث  عنعن  فداحةفداحة  ماما  حدثحدث. . يشعريشعر  الآباءالآباء  والأمهاتوالأمهات  
الثكلىالثكلى  بالانتحاربالانتحار  بالقلقبالقلق  منمن  أنأن  أطفالهمأطفالهم  الآخرينالآخرين  سيفكرونسيفكرون  

أيضاًأيضاً  فيفي  الانتحار،الانتحار،  ماما  قدقد  يؤدييؤدي  إلىإلى  أنأن  يصبحوايصبحوا  يقظينيقظين  
للغايةللغاية  ومفرطينومفرطين  فيفي  الحمايةالحماية..

 إذا إذا  كنتكنت  أحدأحد  الوالدينالوالدين  الذيالذي  ماتمات  طفلهطفله  الوحيدالوحيد   قد قد  تتساءلتتساءل  
فتُعرِّف  أوأو  تصفتصف  نفسكنفسك  الآنالآن. . وصفهاوصفها  أحدأحد  الوالدينالوالدين   كيفكيف  تُعرِّ

 بأنها بأنها  ““أمأم  بدونبدون  طفلطفل””..  قدقد  يجعليجعل  الإجابةالإجابة  علىعلى  السؤالالسؤال  
““هلهل  لديكلديك  أيأي  أطفالأطفال؟”؟”  صعبةصعبة  للغايةللغاية. . التعاطف التعاطف   الأصدقاءالأصدقاء  
لديهملديهم  لوحةلوحة  رسائلرسائل  عبرعبر  الإنترنتالإنترنت  لل  الآباءالآباء  الذينالذين  ليسليس  لديهملديهم  

.)www.tcf.org.uk أطفالأطفال )زيارةزيارة
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“	عندما كان في الخامسة من عمره، تغيرت أسئلة 
 ابني الأصغر من “لماذا مات أبي؟” إلى 

“كيف مات أبي؟”. بينما كان يلعب بسياراته 
على الأرض، بكيت عندما كنت واقفة على 

حوض غسيل الأطباق وبدأت أخبره بالحقيقة. 
عندما بلغ من العمر 18 عاماً، شكرني على 

إخباري له بحقيقة انتحار والده. قال إنه أدرك 
الآن مدى صعوبة الأمر، لكن إذا لم أخبره 

بالحقيقة كان سيفقد علاقته مع كلا الوالدين في 
تلك الليلة”.

أنجيلا،أنجيلا،  التيالتي  توفيتوفي  شريكهاشريكها
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الأطفال والشباب
بالنسبةبالنسبة  للأطفالللأطفال  منمن  أيأي  عمر،عمر،  فإنفإن  وفاةوفاة  أحدأحد  الوالدينالوالدين  عنعن  
طريقطريق  الانتحارالانتحار  تجلبتجلب  تحدياتتحديات  خاصةخاصة..  منمن  المحتملالمحتمل  أنأن  
يشعروايشعروا  بالتخليبالتخلي  عنهمعنهم  وقدوقد  يكونيكون  منمن  الصعبالصعب  جداًجداً  علىعلى  

الأطفالالأطفال  تجنبتجنب  الشعورالشعور  بذلكبذلك  بطريقةبطريقة  أوأو  بأخرىبأخرى  أوأنهمأوأنهم  لملم  
يكونوايكونوا  سبباًسبباً  كافياًكافياً  يدفعيدفع  المنتحرالمنتحر  للبقاءللبقاء  علىعلى  قيدقيد  الحياةالحياة. . 

بعضبعض  الذينالذين  نجوانجوا  منمن  محاولةمحاولة  انتحارانتحار  يفسرونيفسرون  وصولهموصولهم  
إلىإلى  نقطةنقطة  أزالأزال  عندهاعندها  اليأسُاليأسُ  قدرتَهمقدرتَهم  علىعلى  رؤيةرؤية  أيأي  شيءشيء  
يتجاوزيتجاوز  نهايةنهاية  معاناتهممعاناتهم  العقلية،العقلية،  والشعوروالشعور  بأنبأن  أولئكأولئك  الذينالذين  

يحبونهميحبونهم  ويهتمونويهتمون  بهمبهم  سيكونونسيكونون  أفضلأفضل  حالاًحالاً  بدونهمبدونهم..

التحدثالتحدث  معمع  الأطفالالأطفال  حولحول  الكيفيةالكيفية  التيالتي  ماتمات  بهابها  الشخصالشخص  
يعتمديعتمد  علىعلى  عمرعمر  الطفلالطفل  أوأو  مستواهمستواه  منمن  الفهمالفهم..  

إذاإذا  كانكان  هناكهناك  أطفالأطفال  صغارصغار  فقدوافقدوا  أحدأحد  الوالدينالوالدين  أوأو  الأشقاءالأشقاء  
بسبببسبب  الانتحار،الانتحار،  فإنفإن  الاستجابةالاستجابة  الطبيعيةالطبيعية  هيهي  الرغبةالرغبة  فيفي  

حمايتهمحمايتهم  منمن  معرفةمعرفة  ماما  حدث،حدث،  والتفكيروالتفكير  فيفي  تفسيرتفسير  بديلبديل  
للوفاةللوفاة. . ومعومع  ذلك،ذلك،  نظراًنظراً  لاحتماللاحتمال  سماعسماع  المحادثاتالمحادثات  والتغطيةوالتغطية  

الإعلاميةالإعلامية  والقيلوالقيل  والقالوالقال  والزياراتوالزيارات  منمن  الشرطة،الشرطة،  منمن  الصعبالصعب  
الحفاظالحفاظ  علىعلى  سريةسرية  سببسبب  الوفاةالوفاة. . منمن  الأفضلالأفضل  للأطفالللأطفال  أنأن  

يسمعوايسمعوا  الحقيقةالحقيقة  منمن  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  يحبونهميحبونهم  بدلاًبدلاً  منمن  شخصشخص  
ماما  فيفي  الملعبالملعب  أوأو  علىعلى  وسائلوسائل  التواصلالتواصل  الاجتماعيالاجتماعي: : هذاهذا  

هوهو  الوقتالوقت  الذيالذي  يحتاجونيحتاجون  فيهفيه  إلىإلى  الشعورالشعور  بوجودبوجود  أشخاصأشخاص  
يمكنهميمكنهم  الوثوقالوثوق  بهمبهم..

 الحديث الحديث  عماعما  حدثحدث  هوهو  فرصةفرصة  للإجابةللإجابة  علىعلى  أيأي  أسئلةأسئلة  
))فيفي  حدودحدود  أعمارهمأعمارهم  ومستواهمومستواهم  منمن  الفهمالفهم((  والتحققوالتحقق  منمن  أنهمأنهم  

فهموافهموا  ماما  قيلقيل. . ومنومن  انتهاز انتهاز   الفرصةالفرصة  لطمأنتهملطمأنتهم  بأنهمبأنهم  ليسواليسوا  
مسؤولينمسؤولين  عماعما  حدثحدث..  منمن  الناحيةالناحية  المثالية،المثالية،  سيكونسيكون  أحدأحد  

الوالدينالوالدين  هوهو  أفضلأفضل  شخصشخص  لإخبارلإخبار  الطفلالطفل  بمابما  حدثحدث  --  إذاإذا  لملم  
يكنيكن  ذلكذلك  ممكناً،ممكناً،  فاطلبفاطلب  منمن  شخصشخص  يثقيثق  بهبه  شرحشرح  ماما  حدثحدث..  

إذاإذا  كانكان  الطفلالطفل  قدقد  حصلحصل  بالفعلبالفعل  علىعلى  تفسيرتفسير  مختلفمختلف  للوفاة،للوفاة،  
فمنفمن  الممكنالممكن  العودةالعودة  وتغييرهوتغييره. . علىعلى  سبيلسبيل  المثال،المثال،  يمكنكيمكنك  أنأن  
تقولتقول  شيئاًشيئاً  مثلمثل::  “أنت“أنت  تعلمتعلم  أنيأني  أخبرتكأخبرتك  أنأن  والدكوالدك  تعرضتعرض  

لحادثلحادث  ولهذاولهذا  السببالسبب  ماتمات..  حسناً،حسناً،  لقدلقد  كنتكنت  أفكرأفكر  فيفي  هذاهذا  
وأودوأود  أنأن  أخبركأخبرك  أكثرأكثر  قليلاًقليلاً  عنعن  كيفيةكيفية  وفاتهوفاته..  لملم  أكنأكن  أعرفأعرف  
ماذاماذا  أقولأقول  عندماعندما  حدثحدث  ذلك،ذلك،  لقدلقد  كانتكانت  صدمةصدمة  كبيرةكبيرة..  الآنالآن  

أودأود  منكمنك  أنأن  تعرفتعرف  ماما  حدثحدث  بالفعلبالفعل  فيفي  ذلكذلك  اليوم”اليوم”..

قدقد  تتساءلتتساءل  عماعما  إذاإذا  كانكان  يجبيجب  علىعلى  الأطفالالأطفال  رؤيةرؤية  جثةجثة  
الشخصالشخص  أوأو  ماما  إذاإذا  كانكان  ينبغيينبغي  عليهمعليهم  حضورحضور  الجنازةالجنازة..  

ستعتمدستعتمد  هذههذه  القراراتالقرارات  علىعلى  معرفتكمعرفتك  بمستوىبمستوى  فهمفهم  الطفلالطفل..  
يقدريقدر  الأطفالالأطفال  والشبابوالشباب  إعطاؤهمإعطاؤهم  المعلوماتالمعلومات  لاتخاذلاتخاذ  قرارقرار..
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“	كان من الصعب جداً إخبارهم أن والدهم قد 
قتل نفسه. حاولت تجنب ذلك، قلت إنه تعرض 
لحادث، لكن كم من الوقت يمكن أن أستمر في 

ذلك؟ اعتقدت أنهم	 سيفهمون أفضل عندما 
يكبرون، ولكن في أي عمر؟ أنا نفسي لا 

أستطيع أن أفهم ذلك وأنا شخص بالغ - لماذا 
أعتقدت أن هناك وقتاً سحرياً سيكون من 

المقبول أن يعرفوا فيه؟ ثم أدركت أني كنت 
أحاول فقط حمايتهم، لكن في الواقع، كانوا 

بحاجة أكثر من أي وقت مضى إلى أن يكونوا 
قادرين على الوثوق بي. تبين أنهم خمنوا بأن 

شيئاً ما لم يكن صحيحاً طوال الوقت وأرادوا مني 
فقط أن أكون صادقة حتى نتمكن من التحدث 

عن ذلك معاً”.
فاي،فاي،  التيالتي  توفيتوفي  زوجهازوجها

إذاإذا  رغبرغب  الأطفالالأطفال  فيفي  رؤيةرؤية  جسدجسد  الشخص،الشخص،  وشعرتوشعرت  أنأن  
هذاهذا  مناسب،مناسب،  فقمفقم  بإعدادهمبإعدادهم  مسبقاًمسبقاً  لما لما   قدقد  يرونهيرونه  واقترحواقترح  

عليهمعليهم  إحضارإحضار  شيءشيء  ماما  ))مثلمثل  زهرةزهرة  أوأو  بطاقةبطاقة((  ليتركوهاليتركوها  
معمع  الشخصالشخص. . إذاإذا  قررواقرروا  حضورحضور  الجنازة،الجنازة،  ففكرففكر  فيفي  تقديمتقديم  

دوردور  لهملهم  ))مثلمثل  اختياراختيار  بعضبعض  الموسيقىالموسيقى((..  تحدثتحدث  إلىإلى  منسقمنسق  
Trust BereavementTrust Bereavement  المحليالمحلي  ))تفاصيلتفاصيل  الاتصالالاتصال  

فيفي  الصفحةالصفحة  5252((  حولحول  المزيدالمزيد  منمن  الدعمالدعم  المتاحالمتاح  للأطفالللأطفال  
المفجوعينالمفجوعين..

سيكونسيكون  لدىلدى  الأطفالالأطفال  والشبابوالشباب  نفسنفس  نطاقنطاق  وشدةوشدة  المشاعرالمشاعر  مثلمثل  
البالغينالبالغين  ولكنهمولكنهم  قدقد  يحتاجونيحتاجون  إلىإلى  مساعدةمساعدة  فيفي  تحديد مشاعرهمتحديد مشاعرهم  

والتعبيروالتعبير  عنعن  عواطفهمعواطفهم. . قدقد  تكونتكون  هذههذه  هيهي  المرةالمرة  الأولىالأولى  التيالتي  
يموتيموت  فيهافيها  شخصشخص  يعرفونهيعرفونه  وحتىوحتى  مفهوممفهوم  الموتالموت  جديدجديد  

بالنسبةبالنسبة  لهملهم. . يمكنيمكن  أنأن  يكونيكون  فهمفهم  الانتحارالانتحار  صعباًصعباً  ومربكاًومربكاً  للغايةللغاية..

قدقد  يجدونيجدون  صعوبةصعوبة  بالغةبالغة  فيفي  البكاءالبكاء: : هذاهذا  لالا  يعنييعني  أنهمأنهم  ليسواليسوا  
 حزينين حزينين  مثلمثل  شخصشخص  لالا  يستطيعيستطيع  التوقفالتوقف  عنعن  البكاءالبكاء..  

ً غالباً  ماما  توصفتوصف  الطريقةالطريقة  التيالتي  يحزنيحزن  بهابها  الأطفالالأطفال  بأنهابأنها    غالبا
““قفزقفز  البركةالبركة””::  الانتقالالانتقال  بسرعةبسرعة  منمن  الضيقالضيق  الشديدالشديد  إلىإلى  النشاطالنشاط  

البدني،البدني،  علىعلى  سبيلسبيل  المثالالمثال. . هذاهذا  طبيعيطبيعي..

يمكنيمكن  أنأن  يشعريشعر  الأطفالالأطفال  والشبابوالشباب  ببعضببعض  المشاعرالمشاعر  بقوةبقوة  
حسبحسب  أعمارهمأعمارهم  ومستوىومستوى  فهمهمفهمهم..  منمن  الشائعالشائع  بالنسبةبالنسبة  

للأطفالللأطفال  الذين الذين   فجعوافجعوا  بالانتحاربالانتحار  أنأن  يشعروايشعروا  بأنهمبأنهم  بطريقةبطريقة  ماما  
يستحقونيستحقون  اللوماللوم  --  لشيءلشيء  ماما  فعلوهفعلوه  أوأو  لملم  يفعلوهيفعلوه  ،،  أوأو  شيءشيء  ماما  

قيلقيل  أوأو  لملم  يقاليقال..  منمن  المهمالمهم  إعطاءإعطاء  الطمأنينةالطمأنينة  المنتظمةالمنتظمة..

قدقد  يصبحيصبح  الشبابالشباب  غاضبينغاضبين  للغايةللغاية  --  منمن  الشخصالشخص  الذيالذي  مات،مات،  
منمن  أفرادأفراد  الأسرةالأسرة  الآخرين،الآخرين،  منمن  أنفسهمأنفسهم. . يمكنيمكن  أنأن  يضعيضع  
الحزنالحزن  ضغطاًضغطاً  وتوتراًوتوتراً  كبيراًكبيراً  علىعلى  العلاقاتالعلاقات  وقدوقد  يختلفيختلف  
الشبابالشباب  معمع  أفرادأفراد  الأسرةالأسرة  أوأو  معمع  الأصدقاءالأصدقاء. . كماكما  أنهأنه  منمن  

الطبيعيالطبيعي  جداًجداً  أنأن  يخافيخاف  الطفلالطفل  منمن  أنأن  يموتيموت  شخصشخص  آخرآخر  فيفي  
الأسرةالأسرة  منتحراًمنتحراً..  إذاإذا  استطعت،استطعت،  قمقم  بطمأنتهمبطمأنتهم. . يمكنكيمكنك  أنأن  تقولتقول  
شيئاًشيئاً  مثلمثل: : ““أعلمأعلم  أنيأني  كنتكنت  مستاءةمستاءة  للغايةللغاية  وغاضبةوغاضبة  ومهتزةومهتزة  

منذمنذ  وفاةوفاة  والدكوالدك  لكنيلكني  لنلن  أذهبأذهب  إلىإلى  أيأي  مكانمكان. . سوفسوف  أنزعج،أنزعج،  
لأنيلأني  ماما  زلتزلت  حزينةحزينة  جداًجداً  لأنهلأنه  مات،مات،  لكنلكن  هذاهذا  لالا  يعنييعني  أنيأني  

سأموتسأموت  بالطريقةبالطريقة  التيالتي  ماتمات  بها”بها”..
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منمن  الطبيعيالطبيعي  أنأن  تخافتخاف  منمن  أنأن  يكبريكبر  الأطفالالأطفال  المتأثرونالمتأثرون  
معتقدينمعتقدين  أنأن  الانتحارالانتحار  خيارخيار..  منمن  المهمالمهم  توضيحتوضيح  أنأن  الحديثالحديث  
عماعما  حدثحدث  مسموحمسموح  به،به،  وأنهوأنه  منمن  المفيدالمفيد  مشاركةمشاركة  ماما  تشعرتشعر  

بهبه. . كماكما  أنهأنه  يساعديساعد  علىعلى  استكشافاستكشاف  طرقطرق  بديلةبديلة  للتعاملللتعامل  معمع  
الصعوباتالصعوبات..

قدقد  يقدريقدر  الأطفالالأطفال  أيضاًأيضاً  مساعدتهممساعدتهم  فيفي  كيفيةكيفية  الإجابةالإجابة  علىعلى  
أسئلةأسئلة  الآخرينالآخرين::  قدقد  يكونيكون  أصدقاؤهمأصدقاؤهم  مباشرينمباشرين  وفضوليينوفضوليين  
للغايةللغاية..  ساعدهمساعدهم  فيفي  العثورالعثور  علىعلى  شيءشيء  يشعرونيشعرون  بالراحةبالراحة  

عندعند  قوله،قوله،  علىعلى  سبيلسبيل  المثالالمثال: : ““توفيتتوفيت  أختيأختي  فيفي  عطلةعطلة  نهايةنهاية  
الأسبوعالأسبوع. . إنهإنه  لأمرلأمر  محزنمحزن  للغايةللغاية..  كانكان  انتحاراًانتحاراً..  منمن  فضلكفضلك  

لالا  تسألنيتسألني  عنعن  أيأي  معلوماتمعلومات  أخرىأخرى..  إذاإذا  شعرتشعرت  أنهأنه  يمكننييمكنني  
التحدثالتحدث  عنعن  ذلك،ذلك،  فيفي  وقتوقت  ما،ما،  سأخبركسأخبرك  بذلك”بذلك”..

قدقد  يجديجد  بعضبعض  الشبابالشباب  أنهأنه  منمن  الأسهلالأسهل  التحدثالتحدث  وقدوقد  يرغبونيرغبون  
فيفي  قولقول  شيءشيء  ماما  مثلمثل: : ““منمن  فضلكفضلك  لالا  تتجنبتتجنب  الحديثالحديث  عنعن  

والدكوالدك  لمجردلمجرد  ماما  حدثحدث  ليلي..  إنهإنه  أمرأمر  صعبصعب  لكنيلكني  أفضلأفضل  أنأن  
نتحدثنتحدث  عنهعنه””. . ربماربما  يقوميقوم  الشبابالشباب  الآخرونالآخرون  والناس،والناس،  شخصياًشخصياً  

أوأو  منمن  خلالخلال  وسائلوسائل  التواصلالتواصل  الاجتماعي،الاجتماعي،  بطرحبطرح  أسئلةأسئلة  
تدخلية،تدخلية،  لذلكلذلك  منمن  المفيدالمفيد  أنأن  يكونيكون  عندك عندك   جملةجملة  جاهزةجاهزة  مثلمثل::  

‘‘شكراًشكراً  لاهتمامك،لاهتمامك،  لكنيلكني  لنلن  أتحدثأتحدث  عنعن  ذلك،ذلك،  لذالذا  منمن  فضلكفضلك  
لالا  تسألنيتسألني..’’

إذاإذا  كانكان  الشخصالشخص  الذيالذي  توفيتوفي  صديقاً،صديقاً،  فقدفقد  يحتاجيحتاج  الشبابالشباب  إلىإلى  
دعمدعم  مكثفمكثف،،  ربماربما  شاركواشاركوا  الأشياءالأشياء  معاًمعاً  وسيتساءلونوسيتساءلون  عماعما  

إذاإذا  كانكان  بإمكانهمبإمكانهم  القيامالقيام  بالمزيدبالمزيد..    قدقد  يكونيكون  صديقهمصديقهم  شخصاًشخصاً  
يعرفونهيعرفونه  عبرعبر  الإنترنتالإنترنت  وو  قدقد  لالا  يفهميفهم  الآخرونالآخرون  الشدةالشدة  والأهميةوالأهمية  

منمن  هذاهذا  الاتصالالاتصال..

يمكنيمكن  أنأن  يساعديساعد  إذاإذا  عرفعرف  الشبابالشباب  أنأن  هناكهناك  أماكنأماكن  ))مثلمثل  
منظماتمنظمات  الدعمالدعم  ومستشاريومستشاري  المدارسالمدارس  وخطوطوخطوط  المساعدةالمساعدة((  

حيثحيث  يمكنهميمكنهم  التحدثالتحدث  عنعن  مشاعرهم،مشاعرهم،  إذإذ  أنهمأنهم  فيفي  بعضبعض  
الأحيانالأحيان  قدقد  يجدونيجدون  صعوبةصعوبة  فيفي  مشاركةمشاركة  أفكارهمأفكارهم  معمع  أفرادأفراد  

الأسرةالأسرة  الآخرينالآخرين..

منمن  المهمالمهم  أنأن  يحصليحصل  الأطفالالأطفال  والشبابوالشباب  علىعلى  الدعمالدعم  المناسبالمناسب  
فيفي  المدرسةالمدرسة  أوأو  الكليةالكلية..  بعضبعض  الأماكنالأماكن  يمكنيمكن  أنأن  تكون تكون   

متفهمةمتفهمة  جداًجداً  وداعمةوداعمة..  عندماعندما  تتصلتتصل  لإبلاغلإبلاغ  المدرسةالمدرسة  أوأو  الكليةالكلية  
بمابما  حدثحدث،،  أسألأسأل  عماعما  إذاإذا  كانكان  هناكهناك  شخصشخص  ماما  فيفي  الموظفينالموظفين  

يتحمليتحمل  مسؤوليةمسؤولية  خاصةخاصة  عنعن  دعمدعم  الطلابالطلاب  الذينالذين  فقدوافقدوا  
وحاولوحاول  التحدثالتحدث  إليهمإليهم..  
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“	في وقت وفاة أخي كان عمري عشر سنوات 
فقط. لم يكن لدي الخبرة لم أشهد أبداً الخسارة 

والانتحار بالتأكيد لم يكن شيئاً أنا كنت على علم 
به. على الفور كنت أبحث عن شخص ما لإلقاء 

اللوم عليه، أبحث عن سبب ما جعل أخي الأكبر 
يتخذ هذا القرار. كنت مرتبكاً وضائعاً ووحيداً. 
الشخص الوحيد الذي أردت التحدث إليه قد تم 

أخذه بعيدا”.
ماثيو،ماثيو،  الذيالذي  توفيتوفي  شقيقهشقيقه
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الأشقاء
إذاإذا  ماتمات  أخوكأخوك  أوأو  أختك،أختك،  فستفقدفستفقد  علىعلى  الفورالفور  شخصاًشخصاً  كبرت،كبرت،  

ضحكتضحكت،،  تجادلتتجادلت  معهمعه،،  وشاركتهوشاركته  الكثيرالكثير  منمن  الذكرياتالذكريات..  قدقد  
تشعرتشعر  أنهأنه  كانكان  يجبيجب  أنأن  تقوم تقوم    بحمايته، بحمايته،  أوأو  قدقد  تشعرتشعر  بالأذىبالأذى  

حقاًحقاً  لأنهلأنه  لملم  يلجأيلجأ  إليكإليك  للحصولللحصول  علىعلى  الدعم،الدعم،  خاصةخاصة  إذاإذا  كنتكنت  
الأكبرالأكبر. . إذاإذا  كانتكانت  لديكلديك  علاقةعلاقة  مضطربة،مضطربة،  فقدفقد  تشعرتشعر  كماكما  لولو  

أنكأنك  تركتتركت  معمع  مشاكلمشاكل  لملم  يتميتم  حلهاحلها..

“	كان أخي الصغير. لا أعرف لماذا لم يستطع التحدث 
معي. كما يفعل العديد من المراهقين، غالباً ما كان 

يسهر حتى وقت متأخر، ويعزف موسيقاه وفي 
بعض الأحيان كان يأتي ويتحدث معي. كنت هناك 
في تلك الليلة وكثيراً ما أفكر لماذا لم يأت لرؤيتي 

ويخبرني عن شعوره”.
لوت،لوت،  الذيالذي  توفيتوفي  شقيقهشقيقه

ليسليس  فقطفقط  لديكلديك  حزنكحزنك  وارتباكك،وارتباكك،  ولكنولكن  يمكنكيمكنك  أنأن  تشعرتشعر  
بالمسؤوليةبالمسؤولية  عنعن  المساعدةالمساعدة  فيفي  دعمدعم  والديكوالديك  بحزنهمابحزنهما  أيضاًأيضاً،،  

وتشعروتشعر  أيضاًأيضاً  أنهأنه  تمتم  تكليفكتكليفك  بمسؤوليةبمسؤولية  إضافيةإضافية  لرعايةلرعاية  والديكوالديك  
معمع  تقدمهماتقدمهما  فيفي  العمرالعمر. . قدقد  تجدتجد  أيضاًأيضاً  أشخاصاًأشخاصاً  يستفسرونيستفسرون  
عنعن  والديكوالديك  دوندون  الاعترافالاعتراف  بأنكبأنك   أيضاً أيضاً  حزينحزين. . فيفي  بعضبعض  

الأحيان،الأحيان،  قدقد  تشعرتشعر  كماكما  لولو  أنكأنك  فقدتفقدت  كلكل  عائلتكعائلتك  دفعةدفعة  واحدةواحدة  
لأنلأن  والديكوالديك  ينسحبانينسحبان  منكمنك  إلىإلى  حزنهما،حزنهما،  وقدوقد  يكونيكون  منمن  

الصعبالصعب  عدمعدم  إلقاءإلقاء  اللوماللوم  علىعلى  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات..

قدقد  يكونيكون  منمن  المفيدالمفيد  التحدثالتحدث  عنعن  شعوركشعورك  معمع  عائلتكعائلتك  
وأصدقائكوأصدقائك  الأوسعالأوسع  للحصولللحصول  علىعلى  دعمهمدعمهم..

كبار السن
قدقد  يحزنيحزن  كباركبار  السنالسن  علىعلى  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  وعلىوعلى  الحزنالحزن  
الذيالذي  يشعريشعر  بهبه  أفرادأفراد  الأسرةالأسرة  الآخرونالآخرون. . أوأو  قدقد  يشعرونيشعرون  أنهأنه  لالا  
ينبغيينبغي  عليهمعليهم  التعبيرالتعبير  عنعن  حزنهم،حزنهم،  أوأو  يشعرونيشعرون  أنهأنه  بطريقةبطريقة  ماما  
“أقل“أقل  أهمية”أهمية”  أوأو  أنهمأنهم  بحاجةبحاجة  إلىإلى  ““البقاءالبقاء  أقوياءأقوياء””  للآخرينللآخرين  فيفي  

الأسرةالأسرة. . هذاهذا  قدقد  يعقديعقد  التواصلالتواصل  داخلداخل  الأسرةالأسرة..

قدقد  يتذكريتذكر  بعضبعض  كباركبار  السنالسن  متىمتى  كانكان  الانتحارالانتحار  جريمةجريمة  
جنائية،جنائية،  وبالتاليوبالتالي  قدقد  يشعرونيشعرون  بإحساسبإحساس  أعمقأعمق  بالوصمةبالوصمة  التيالتي  

يمكنيمكن  أنأن  تصاحبتصاحب  الموتالموت  عنعن  طريقطريق  الانتحارالانتحار..

قدقد  يكونيكون  كباركبار  السنالسن  معرضينمعرضين  لخطرلخطر  الإصابةالإصابة  بالاكتئاببالاكتئاب  
أوأو  قدقد  تتأثر تتأثر   صحتهمصحتهم  البدنيةالبدنية  بعدبعد  وفاةوفاة  أحدأحد  أفرادأفراد  الأسرةالأسرة  عنعن  

طريقطريق  الانتحارالانتحار  ومعومع  ذلكذلك  يترددونيترددون  فيفي  طلبطلب  المساعدةالمساعدة  
الطبيةالطبية  أوأو  الدعمالدعم..  منمن  المهمالمهم  أنأن  تتذكرتتذكر  أنكأنك  تواجهتواجه  شيئاًشيئاً  صعباًصعباً  

للغايةللغاية  وأنوأن  طبيبكطبيبك  موجودموجود  للمساعدةللمساعدة..  
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“	شعرت أنه يجب علي أن أبقى قوية 
لدعم بقية أفراد عائلتي، وخاصة ابني 

الذي انفطر قلبه، وأحفادي وأحفاد 
يّ أيضاً أن أتعامل  أحفادي. لكن كان عل

مع ألمي أنا لأنها كانت بمثابة ابنتي 
لمدة 45 عاماً.”

جوان، التي توفيت زوجة ابنها
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الأصدقاء	
سيكونسيكون  لدىلدى  معظممعظم  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  ماتواماتوا  أصدقاءأصدقاء  شاركواشاركوا  

معهممعهم  العديدالعديد  منمن  التجاربالتجارب  ويشعرونويشعرون  أنهمأنهم  أقربأقرب  ممامما  يشعرونيشعرون  
بهبه  معمع  بعضبعض  أفرادأفراد  أسرهمأسرهم. . كصديقكصديق  للشخصللشخص  الذيالذي  توفي،توفي،  قدقد  
تشعرتشعر  أحياناًأحياناً  أنهأنه  يمكنيمكن  التغاضيالتغاضي  عنعن  حزنكحزنك  واحتياجاتكواحتياجاتك  وأنهوأنه  

منمن  الصعبالصعب  إيصالإيصال  صوتكصوتك  أوأو  الحصولالحصول  علىعلى  الدعمالدعم. . قدقد  يكونيكون  
منمن  الصعبالصعب  أنأن  تجدتجد  نفسكنفسك  فيفي  دوردور  ثانويثانوي  بعدبعد  الوفاة،الوفاة،  وأنوأن  تكونتكون  

لديكلديك  مشاركةمشاركة  قليلةقليلة  أوأو  معدومةمعدومة  فيفي  التخطيطالتخطيط  للجنازةللجنازة  أوأو  غيرهاغيرها  
منمن  الترتيباتالترتيبات. . قدقد  يكونيكون  لديكلديك  أيضاًأيضاً  مشاعرمشاعر  شديدةشديدة  بشكلبشكل  خاصخاص  

للتعاملللتعامل  معهامعها  إذاإذا  كنتكنت  الشخصالشخص  الذيالذي  يعرفيعرف  مدىمدى  معاناةمعاناة  صديقكصديقك. . 
ربماربما  كانكان  يعرفيعرف  عنكعنك  أشياءأشياء  لالا  يعرفهايعرفها  أيأي  شخصشخص  آخرآخر  --  والآن،والآن،  

لالا  أحدأحد  يعرفهايعرفها..

قدقد  يشعريشعر  الأصدقاءالأصدقاء  أحياناًأحياناً  أنهمأنهم  لالا  ““يستحقونيستحقون””  الحصولالحصول  علىعلى  أيأي  
دعمدعم  بعدبعد  وفاةوفاة  شخصشخص  ماما. . منمن  المهمالمهم  أنأن  تتذكرتتذكر  أنأن  ماما  يهميهم  هوهو  كيفكيف  

تؤثرتؤثر  هذههذه  الخسارةالخسارة  عليك،عليك،  وليسوليس  ماما  إذاإذا  كانكان  هناكهناك  صلةصلة  قرابةقرابة  
بينكبينك  وبينوبين  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات. . إذاإذا  كنتكنت  حزيناً،حزيناً،  فأنتفأنت  تستحقتستحق  
الدعمالدعم  فيفي  حزنكحزنك. . تحدثتحدث  إلىإلى  طبيبكطبيبك  للحصولللحصول  علىعلى  الدعمالدعم  أوأو  

اذهباذهب  إلىإلى www.mindingyourhead.info للحصولللحصول  
علىعلى  دليلدليل  للخدماتللخدمات  عبرعبر  الإنترنتالإنترنت. 

الأشخاص الذين يعانون من صعوبات التعلم
غالباًغالباً  ماما  يقلليقلل  الناسالناس  منمن  قدرةقدرة  الشخصالشخص  الذيالذي  يعانييعاني  منمن  

صعوباتصعوبات  فيفي  التعلمالتعلم  علىعلى  الشعورالشعور  بالحزنبالحزن  وفهموفهم  الموتالموت..  
منمن  المرجحالمرجح  أنأن  تساعدكتساعدك  معرفتكمعرفتك  بالشخصبالشخص  الذيالذي  يعانييعاني  

منمن  صعوباتصعوبات  فيفي  التعلمالتعلم  علىعلى  معرفةمعرفة  أفضلأفضل  طريقةطريقة  
لدعمهلدعمه  فيفي  التعاملالتعامل  معمع  التجاربالتجارب  الجديدةالجديدة. . قدقد  يكونيكون  الأمرالأمر  

صعباًصعباً  بشكلبشكل  خاصخاص  إذاإذا  كانكان  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  أحدأحد  
الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  يمكنهميمكنهم  فهمهفهمه  واحتياجاتهواحتياجاته  بشكلبشكل  أفضلأفضل. 

فيفي  بعضبعض  الأحيان،الأحيان،  نظراًنظراً  لأنلأن  الناسالناس  قدقد  لالا  يكونونيكونون  قادرينقادرين  
علىعلى  التعبيرالتعبير  عنعن  حزنهمحزنهم  بالطرقبالطرق  المعتادة،المعتادة،  فقدفقد  يفترضيفترض  منمن  

حولهمحولهم  أنهمأنهم  لالا  يحزنونيحزنون  عندماعندما  يشعرونيشعرون  بالفعلبالفعل  بالضيقبالضيق  
والألموالألم.

قدقد  يصعبيصعب  التحدثالتحدث  عنعن  مفهوممفهوم  أيأي  موتموت  علىعلى  أيةأية  حال،حال،  
وكذلك وكذلك   هيهي  فكرةفكرة  الموتالموت  عنعن  طريقطريق  الانتحارالانتحار  قدقد  يكونيكون  منمن  

الصعبالصعب  فهمهفهمه. . منمن  شأنشأن  التفسيراتالتفسيرات  الواضحةالواضحة  والمتكررةوالمتكررة  
عماعما  حدثحدث  أنأن  تفيدتفيد. . مفرداتمفردات  لغتنالغتنا  عن عن   الموتالموت  يمكنيمكن  أنأن  

تكونتكون  مربكةمربكة  للغايةللغاية. . قدقد  يكافحيكافح  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  يعانونيعانون  منمن  
صعوباتصعوبات  فيفي  التعلمالتعلم  لفهملفهم  مفاهيممفاهيم  مثلمثل  ““فقدفقد””  أوأو  ““وافتهوافته  المنيةالمنية””  
وقدوقد  يكونيكون  منمن  الأفضل الأفضل   استعمالاستعمال  المزيدالمزيد  منمن  التفسيرالتفسير  الحرفيالحرفي  

مثلمثل  ““ماتمات””.

يمكنيمكن  أنأن  يساعديساعد  إذاإذا  تمتم  تضمينتضمين  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  يعانونيعانون  منمن  
صعوباتصعوبات  التعلمالتعلم  فيفي  أيأي  طقوسطقوس  مثلمثل  الجنازة،الجنازة،  معمع  منحهممنحهم  

دوراًدوراً  معينأً،معينأً،  علىعلى  سبيلسبيل  المثال،المثال،  اختياراختيار  أغنيةأغنية  أوأو  حملحمل  بعضبعض  
الزهورالزهور.

تحدث إلى شخص ما الآن
إذاإذا  كنتكنت  فيفي  محنةمحنة  أوأو  يأس،يأس،  أوأو  تعرفتعرف  شخصاًشخصاً  كذلك،كذلك،  

يمكنكيمكنك  الاتصالالاتصال  بخطبخط  الحياةالحياة  الهاتفيالهاتفي  LifelineLifeline  مجاناًمجاناً  
علىعلى 08088088000 )يمكنيمكن  للصمللصم  والذينوالذين  يعانونيعانون  منمن  
صعوباتصعوبات  فيفي  السمعالسمع  الاتصالالاتصال  بب Lifeline علىعلى  الهاتفالهاتف  
 Samaritans النصيالنصي  )1800108088088000( أو

مجاناًمجاناً  علىعلى 116123)الرقمانالرقمان  مجانيانمجانيان  منمن  الخطوطالخطوط  الأرضيةالأرضية  
والهواتفوالهواتف  المحمولةالمحمولة  فيفي  إيرلنداإيرلندا  الشماليةالشمالية(. يمكنكيمكنك  أيضاًأيضاً  أنأن  

 تطلب تطلب  الدعمالدعم  منمن  طبيبكطبيبك  العامالعام.

إذاإذا  كنتكنت  بحاجةبحاجة  إلىإلى  مساعدةمساعدة  فوريةفورية  اتصلاتصل  بالرقمبالرقم 999.
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مساعدة شخص مثكول 
) مفجوع(

معظممعظم  هذاهذا  الدليلالدليل  موجهموجه  إلىإلى  أولئكأولئك  الذينالذين  
تأثرواتأثروا  بشكلبشكل  مباشرمباشر  بالانتحاربالانتحار  ولكنولكن  هذاهذا  
القسمالقسم  مخصصمخصص  لأولئكلأولئك  الذينالذين  يدعمونيدعمون  

الثكلىالثكلى.
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قريبي أو صديقي
إذاإذا  كانكان  أحدأحد  أفرادأفراد  عائلتكعائلتك  أوأو  صديقكصديقك  قدقد  ثكلثكل  بالانتحار،بالانتحار،  فهو فهو   

سيحتاجسيحتاج  إلىإلى  الحبالحب  واللطفواللطف  والدعموالدعم. . ومعومع  ذلك،ذلك،  قدقد  يكونيكون  منمن  
الصعبالصعب  جداًجداً  علىعلى  الشخصالشخص  الثكلالثكل  أنأن  يشرحيشرح  ماما  يشعريشعر  بهبه  وأنوأن  
يطلبيطلب  المساعدةالمساعدة..  قدقد  يخبركيخبرك  أنهأنه  بخيربخير  بينمابينما  هوهو  ليسليس  كذلككذلك  فيفي  
الواقعالواقع. . يقوليقول  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  فقدوافقدوا  أحباءَهمأحباءَهم  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  
إنإن  العروضالعروض  المنتظمةالمنتظمة  للمساعدةللمساعدة  والدعموالدعم  وجعلوجعل  نفسكنفسك  متاحاًمتاحاً  

للاستماعللاستماع  أوأو  التحدثالتحدث  لالا  تقدرتقدر  بثمنبثمن. . قدقد  ترغبترغب  فيفي  تقديمتقديم  عروضعروض  
المساعدةالمساعدة  العمليةالعملية::  الدعمالدعم  الذيالذي  ستقومستقوم  بهبه  انان  تقومتقوم  بالتسوقبالتسوق  لهملهم  أوأو  

أنأن  تزورهمتزورهم  وتحضروتحضر  لهملهم  وجبةوجبة  طعامطعام  مطبوخةمطبوخة. . حتىحتى  رسالةرسالة  أوأو  
ماسيجماسيج  بسيطةبسيطة  لإعلاملإعلام  الشخصالشخص  بأنكبأنك  تفكرتفكر  فيهفيه  ستحظىستحظى  بالتقديربالتقدير  

حقاًحقاً..

إنإن  المهمالمهم  --  كماكما  هوهو  الحالالحال  معمع  أيأي  خسارةخسارة  --  هوهو  السماحالسماح  لقريبكلقريبك  
أوأو  صديقكصديقك  بالتحدثبالتحدث  والاستماعوالاستماع  إليهإليه  دوندون  إصدارإصدار  أحكامأحكام. . 

فيفي  بعضبعض  الأحيان،الأحيان،  يقوليقول  الأشخاصالأشخاص  الثكلىالثكلى  بالانتحاربالانتحار  إنهمإنهم  
يجدونيجدون  أنأن  الكثيرالكثير  منمن  الناسالناس  يجدونيجدون  أنهأنه  منمن  المحرجالمحرج  للغايةللغاية  
التحدثالتحدث  عماعما  حدثحدث..  هذاهذا  يمكنيمكن  أنأن  يتركيترك  الشخصالشخص  الذيالذي  ثُكلثُكل  

يشعريشعر  بمزيدبمزيد  منمن  العزلةالعزلة..  لذالذا  تأكدتأكد  منمن  أنهمأنهم  يفهمونيفهمون  ذلكذلك  سوفسوف  
 يكون يكون  ذلكذلك  مفيداًمفيداً  لهملهم  للغايةللغاية..

“	كنت بحاجة إلى أن يقول الناس نفس الأشياء التي 
ربما قالوها لو كانت أختاً أو ماتت في حادث: أنهم 
آسفون، وأنهم سيستمعون، وأنهم كانوا هناك من 
أجلي. لكن أحداً لم يفعل ذلك. أعتقد أنهم كانوا - ما 
زالوا - خائفين من الحديث عن الانتحار واعتقدوا 
أنه من الأفضل عدم ذكر صديقتي. يبدو الأمر كما 

لو أنه من الأفضل نسيانها - وقد ماتت منذ وقت 
طويل. “لكني لم أنسها”.”

دي،دي،  الذيالذي  توفيتتوفيت  صديقتهصديقته

 قد قد  يكونيكون  لدىلدى  الأشخاصالأشخاص  الثكلىالثكلى  بسبببسبب  انتحارانتحار  أحدأحد  
أحبابهمأحبابهم  العديدالعديد  منمن  الأسئلةالأسئلة  التيالتي  تدورتدور  فيفي  بالهمبالهم  وأصعبهاوأصعبها  هوهو: : 
““لماذالماذا  حدثحدث  هذاهذا؟”؟”  وو  ““هلهل  كانكان  بإمكانيبإمكاني  فعلفعل  شيءشيء  لإيقافهلإيقافه؟”؟”  
قدقد  يرغبيرغب  صديقكصديقك  أوأو  قريبكقريبك  فيفي  إخبارهإخباره  أنهأنه  لالا  يقعيقع  عليهعليه  اللوماللوم  
--  وفيوفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  قدقد  يحتاجيحتاج  منكمنك  السماحالسماح  لهله  بالتعبيربالتعبير  عنعن  

شعورهشعوره  بالذنببالذنب  والمسؤوليةوالمسؤولية. . فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  قدقد  يرغبيرغب  فيفي  
البكاءالبكاء  دوندون  أنأن  يطلبيطلب  منهمنه  التوقف،التوقف،  أوأو  قدقد  يريديريد  منكمنك  ببساطةببساطة  

قضاءقضاء  بعضبعض  الوقتالوقت  معهمعه. . عادةعادة  ماما  يقدريقدر  الناسالناس  سماعسماع  ذكرياتذكريات  
الآخرينالآخرين  عنعن  شيءشيء  فعلهفعله  الشخصالشخص  أوأو  ماما  يعنيهيعنيه  لكلك. . قدقد  يكونيكون  
الأمرالأمر  صعباً،صعباً،  لكنلكن  حاولحاول  ألاألا  تركزتركز  فقطفقط  علىعلى  الموت،الموت،  ولكنولكن  

أيضاًأيضاً  علىعلى  الوقتالوقت  الذيالذي  كانواكانوا  فيهفيه  علىعلى  قيدقيد  الحياةالحياة  ويستمتعونويستمتعون  
بالحياةبالحياة..

إذاإذا  كانكان  هناكهناك  أطفالأطفال  أوأو  شبابشباب  فيفي  الأسرة،الأسرة،  سيكونونسيكونون  بحاجةبحاجة  
أنأن  تعرفتعرف  بأنهمبأنهم  همهم  حزينونحزينون  أيضاًأيضاً. . يقوليقول  الأطفالالأطفال  أحياناًأحياناً  

تطلبتطلب  الناسالناس  منهم منهم    أن أن  ““اعتنِاعتنِ  بأمكبأمك””  عندماعندما  يكونونيكونون  همهم  أيضاًأيضاً  
بحاجةبحاجة  إلىإلى  دعمدعم  أنفسهمأنفسهم..

قدقد  تجدتجد  صعوبةصعوبة  بالغةبالغة  فيفي  سماعسماع  بعضبعض  الأشياءالأشياء  التيالتي  يشعريشعر  
صديقكصديقك  أوأو  قريبكقريبك  أنهأنه  بحاجةبحاجة  إلىإلى  قولهاقولها. . يمكنكيمكنك  أنأن  تقترحتقترح  عليهمعليهم  

أيضاًأيضاً  التحدثالتحدث  إلىإلى  بعضبعض  المنظماتالمنظمات  التيالتي  تقدمتقدم  الدعمالدعم  ولكيولكي  
تستمراتستمرا  فيفي  التحدثالتحدث  معاًمعاً  عنعن  الجوانبالجوانب  الأخرىالأخرى  لمالما  حدثحدث..  قدقد  يكونيكون  
بإمكانكبإمكانك  مساعدتهممساعدتهم  علىعلى  الذهابالذهاب  والتحدثوالتحدث  معمع  طبيبهمطبيبهم  أوأو  حضورحضور  

مجموعةمجموعة  دعمدعم..

يمكنكيمكنك  أيضاًأيضاً  تدوينتدوين  ملاحظاتملاحظات  خاصةخاصة  التواريخالتواريخ  ))مثلمثل  عيدعيد  ميلادميلاد  
وتاريخوتاريخ  وفاةوفاة  الشخصالشخص  المتوفى،المتوفى،  عيدعيد  الأبالأب  أوأو  عيدعيد  الأمالأم((  وتذكروتذكر  أنأن  

تحتفلتحتفل  بهابها  وتعترفوتعترف  بهابها  فيفي  السنواتالسنوات  القادمةالقادمة..
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ومنومن  المرجحالمرجح  أنه،أنه،  لبعضلبعض  الوقت،الوقت،  سيجدسيجد  صعوبةصعوبة  فيفي  التركيزالتركيز  
أوأو  العملالعمل  كماكما  كانكان  يفعليفعل  فيفي  الماضي،الماضي،  قدقد  يفقديفقد  الثقةالثقة  فيفي  قدرتهقدرته  
علىعلى  أداءأداء  حتىحتى  المهامالمهام  البسيطةالبسيطة. . بدلاًبدلاً  منمن  ذلك،ذلك،  قدقد  يرغبيرغب  فيفي  

إرهاقإرهاق  نفسهنفسه  بالعملبالعمل  لتجنبلتجنب  التفكيرالتفكير  فيمافيما  حدثحدث..

سيكونسيكون  منمن  المفيدالمفيد  لجميعلجميع  الموظفين،الموظفين،  خاصةخاصة  إذاإذا  كانكان  أحدأحد  
الموظفينالموظفين  الذينالذين  ماتواماتوا  منتحرين،منتحرين،  أنأن  يتميتم  تذكيرهمتذكيرهم  بالدعمبالدعم  

المتاحالمتاح  لهملهم  داخلداخل  أوأو  خارجخارج  مكانمكان  العملالعمل  ))علىعلى  سبيلسبيل  المثال،المثال،  
إذاإذا  كانكان  مكانمكان  عملكعملك  بهبه  قسمقسم  للمواردللموارد  البشريةالبشرية  أوأو  قسمقسم  للصحةللصحة  

المهنيةالمهنية((..

 CRUSE  لدىلدى  وكالةوكالة  علاقاتعلاقات  العملالعمل  بالشراكةبالشراكة  معمع
Bereavement Care مبادئمبادئ  توجيهيةتوجيهية  لأصحابلأصحاب  العملالعمل 
تسمىتسمى  ““إدارةإدارة  الفجيعةالفجيعة  فيفي  مكانمكان  العملالعمل””. . يهدفيهدف  هذاهذا  الدليلالدليل  إلىإلى  

مساعدةمساعدة  أصحابأصحاب  العملالعمل  علىعلى  الاستجابةالاستجابة  بشكلبشكل  مناسبمناسب  للحزنللحزن  
والاحتياجاتوالاحتياجات  العمليةالعملية  للموظفللموظف  الذيالذي  عانىعانى  منمن  الفجيعةالفجيعة.  .  يمكنيمكن  

تنزيلتنزيل  نسخنسخ  منمن  هذاهذا  الدليلالدليل  منمن  موقعموقع  وكالةوكالة  علاقاتعلاقات  العملالعمل::    
 www.lra.org.uk

زميلي في العمل أو الموظف
 قد قد  يشعريشعر  الشخصالشخص  الذيالذي  أصيبأصيب  بالفقدانبالفقدان  منمن  خلالخلال  الانتحارالانتحار  
 بأنه بأنه  علىعلى  دراية دراية   بوصمةبوصمة  العارالعار  المرتبطةالمرتبطة  بالانتحاربالانتحار  ويجدويجد  أنه أنه 

منمن  الصعبالصعب  العودةالعودة  إلىإلى  العملالعمل  فيفي  ماما  قدقد  يبدويبدو  وكأنهوكأنه  تسليطتسليط  
الضوءالضوء  علىعلى  انتباهانتباه  الناسالناس..  قدقد  يكونيكون  منمن  المفيدالمفيد  أنأن  تسألهتسأله  مسبقاًمسبقاً  

عماعما  يريديريد  أنأن  يعرفهيعرفه  الناسالناس  عنعن  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  وكيفوكيف  ماتمات  
وأنوأن  نعطينعطي  الزملاءالزملاء  نقاطنقاط  قدقد  تكونتكون  مفيدةمفيدة  علىعلى  سبيلسبيل  المثالالمثال  يمكنكيمكنك  

إخبارإخبار  جميعجميع  الموظفينالموظفين  بشيءبشيء  مثلمثل  هذاهذا: : ““فلانفلان  سيعودسيعود  يوميوم  
الاثنينالاثنين. . سيعرفسيعرف  معظمكممعظمكم  أنأن  ابنتهابنته  ))الاسمالاسم((  توفيتتوفيت  قبلقبل  شهرشهر. . 
يريديريد  فلانفلان  أنأن  يعرفيعرف  الجميعالجميع  أنأن  ))اسماسم  ابنتهابنته((  قدقد  انتحرتانتحرت. . طبعأًطبعأً  
يمكنكميمكنكم  أنأن  تتخيلواتتخيلوا  أنهأنه  هوهو  وعائلتهوعائلته  بأكملهابأكملها  يعانونيعانون  منمن  الصدمةالصدمة  

والحزنوالحزن..  لقدلقد  طلبطلب  منيمني  أنأن  أخبركمأخبركم  أنهأنه  لالا  يمانعيمانع  فيفي  أنأن  يعبريعبر  
الناسالناس  عنعن  تعازيهمتعازيهم  ولكنهولكنه  يفضليفضل  عدمعدم  سؤالهسؤاله  عنعن  تفاصيلتفاصيل  ماما  

حدثحدث””..

وبالمثل،وبالمثل،  قدقد  لالا  يرغبيرغب  زميلكزميلك  فيفي  الكشفالكشف  عنعن  هذههذه  المعلوماتالمعلومات..  
فيفي  كلتاكلتا  الحالتين،الحالتين،  منمن  المهمالمهم  احتراماحترام  رغباتهمرغباتهم..

غالباًغالباً  ماما  يقدريقدر  الأشخاصالأشخاص  الثكلىالثكلى  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  اعترافاعتراف  
زملائهمزملائهم  بمابما  حدث،حدث،  حتىحتى  بكلبكل  بساطةبساطة: : “كنت“كنت  آسفاًآسفاً  جداًجداً  
لسماعلسماع  خبرخبر  ابنتكابنتك”،”،  بدلاًبدلاً  منمن  تجاهلتجاهل  الموضوعالموضوع  تماماًتماماً..

ماما  منمن  فجيعةفجيعة  تتبعتتبع  نمطاًنمطاً  أنيقاًأنيقاً  محدداًمحدداً  والفجيعةوالفجيعة  بالانتحاربالانتحار  يمكنيمكن  
أنأن  تكونتكون  فوضويةفوضوية..  منمن  الممكنالممكن  أنأن  يحتاجيحتاج  زميلكزميلك  أوأو  موظفكموظفك  
إلىإلى  إجازةإجازة  فيفي  غضونغضون  فترةفترة  قليلةقليلة  بعدبعد  أشهر،أشهر،  أوأو  حولحول  الذكرىالذكرى  

السنويةالسنوية  منمن  الموتالموت  --  حتىحتى  فيفي  غضونغضون  عامينعامين..
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تلميذي
يجبيجب  النظرالنظر  فيفي  وفاةوفاة  أيأي  عضوعضو  فيفي  مجتمعمجتمع  المدرسةالمدرسة  أوأو  

الكليةالكلية  بالانتحاربالانتحار  --  طالبطالب  أوأو  قريبقريب  للطالبللطالب  أوأو  عضوعضو  فيفي  هيئةهيئة  
التدريسالتدريس  --  والاستجابةوالاستجابة  لهله  بشكلبشكل  مناسبمناسب. . قدقد  تجدتجد  أنأن  الشبابالشباب  

يتفاعلونيتفاعلون  بطرقبطرق  مختلفةمختلفة: : قدقد  يجديجد  البعضالبعض  صعوبةصعوبة  فيفي  التحدث،التحدث،  
وقدوقد  يجديجد  البعضالبعض  صعوبةصعوبة  فيفي  التوقفالتوقف  عنعن  البكاءالبكاء. . يُقدِريُقدِر  الشبابُالشبابُ  
اعترافَاعترافَ  الموظفينالموظفين  بمابما  حدث،حدث،  حتىحتى  بكلبكل  بساطةبساطة: : )“)“كنتكنت  آسفاًآسفاً  

جداًجداً  لسماعلسماع  عنعن  أخيك”أخيك”((  بدلاًبدلاً  منمن  تجاهلتجاهل  الموضوعالموضوع  تماماًتماماً..

يجبيجب  أنأن  يكونيكون  لدىلدى  المدارسالمدارس  سياسةسياسة  الحوادثالحوادث  الحرجةالحرجة  التيالتي  
سيتمسيتم  تفعيلهاتفعيلها  بعدبعد  وفاةوفاة  الطالبالطالب..

نشرتنشرت  وزارةوزارة  التعليمالتعليم  إرشاداتإرشادات  لإدارةلإدارة  الحوادثالحوادث  الخطيرةالخطيرة  
فيفي  المدارسالمدارس  والتيوالتي  تحددتحدد  كيفيةكيفية  دعمدعم  التلاميذالتلاميذ  والموظفينوالموظفين  بعدبعد  

وقوعوقوع  حدثحدث  صادم،صادم،  بمابما  فيفي  ذلكذلك  الانتحارالانتحار  المشتبهالمشتبه  بهبه. . 

يمكنيمكن  أنأن  يكونيكون  الخوفالخوف  ووصمةووصمة  العارالعار  المحيطةالمحيطة  بالانتحاربالانتحار  
قويةقوية  بشكلبشكل  خاصخاص  داخلداخل  المدرسةالمدرسة  أوأو  الكلية،الكلية،  خاصةخاصة  عندماعندما  

يموتيموت  شابشاب. . قدقد  يخشىيخشى  الموظفونالموظفون  بعضبعض  ردودردود  الفعلالفعل  المقلدةالمقلدة  
وبسببوبسبب  ذلك،ذلك،  يتجنبونيتجنبون  الحديثالحديث  عماعما  حدثحدث. . قدقد  تكونتكون  هذههذه  هيهي  
الاستجابةالاستجابة  التيالتي  منمن  المرجحالمرجح  أنأن  تعرضتعرض  كلاًكلاً  منمن  الشابالشاب  الذيالذي  

ثُكِلثُكِل  وغيرهوغيره  للخطرللخطر..

إذاإذا  كانكان  الشخصالشخص  المتوفىالمتوفى  هوهو  والدوالد  الطالبالطالب  أوأو  مقدممقدم  الرعايةالرعاية  
له،له،  فسيحتاجفسيحتاج  الطالبالطالب  إلىإلى  الكثيرالكثير  منمن  الدعمالدعم  والتفهموالتفهم  يحاولونيحاولون  

الاستمرارالاستمرار  فيفي  دراستهمدراستهم  بينمابينما  رؤوسهمرؤوسهم  مليئةمليئة  بالأسئلةبالأسئلة  
والعواطفوالعواطف  الدواميةالدوامية. . قدقد  يشعرونيشعرون  بأذىبأذى  عميقعميق  ورفضورفض  

وكذلكوكذلك  بالحزنبالحزن  العميقالعميق  وسوفوسوف  يجلبون يجلبون   مشاعرهممشاعرهم  هذههذه  معهممعهم  
إلىإلى  المدرسةالمدرسة  أوأو  الكليةالكلية..

بالطبع،بالطبع،  بصفتكبصفتك  أحدأحد  الموظفين،الموظفين،  قدقد  تتأثرتتأثر  أيضاًأيضاً  بالوفاةبالوفاة  وقدوقد  
تذكركتذكرك  بالخسائربالخسائر  السابقةالسابقة. . تأكدتأكد  منمن  حصولكحصولك  علىعلى  الدعمالدعم  

الكافيالكافي  أيضاأيضاًً..
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تعرفتعرف  علىعلى  الدعمالدعم  والخدماتوالخدمات  المتوفرةالمتوفرة  فيفي  مكانمكان  آخرآخر  	 	 
وشاركهاوشاركها

إذاإذا  كنتكنت  لالا  تعرفتعرف  ماما  يمكنيمكن  قولهقوله  فيفي  مثلمثل  هذههذه  الحالة،الحالة،  	 	 
اشرحاشرح  أنكأنك  لالا  تعرف تعرف 

امنحامنح  الوقتالوقت  للاستماعللاستماع  والفهموالفهم	 	 

اسألاسأل  عماعما  يمكنكيمكنك  فعلهفعله  للمساعدةللمساعدة	 	 

كنكن  علىعلى  طبيعتكطبيعتك  وتواصلوتواصل  بشكلبشكل  طبيعيطبيعي	 	 

 اسأل اسأل  الشخصالشخص  عماعما  إذاإذا  كانكان  يرغبيرغب  فيفي  التحدثالتحدث  	 	 
عنعن  ذلكذلك

عند دعم شخص ثكل بشكل غير متوقع، انتبه لما يلي:

لالا  تستخدمتستخدم  الكليشيهاتالكليشيهات  )“هناك)“هناك  سببسبب  لكللكل  شيء”،شيء”،  	 	 
“الوقت“الوقت  معالجمعالج  عظيم”،عظيم”،  “يجب“يجب  أنأن  يكونوايكونوا  فيفي  سلامسلام  
الآن”(الآن”(  --  قدقد  يؤدييؤدي  ذلكذلك  أحياناًأحياناً  إلىإلى  إزعاجإزعاج  الثكلىالثكلى

لالا  تحاولتحاول  العثورالعثور  علىعلى  أسبابأسباب  أوأو  إصدارإصدار  حكمحكم  علىعلى  	 	 
خسارتهمخسارتهم

اسألاسأل  كيفكيف  همهم  إلاإلا  إذاإذا  كانكان  لديكلديك  وقتوقت  للاستماعللاستماع	 	 

  

  

 	 	

لالا  تتجنبتتجنب  الشخصالشخص  ولاولا  تسمحتسمح  للإحراجللإحراج  بمنعكبمنعك  منمن  	 	 
تقديمتقديم  الدعمالدعم

لالا  تقدمتقدم  الكثيرالكثير  منمن  الأراءالأراء  أوأو  التكهنالتكهن  بالأحداثبالأحداث	 	 

لالا  تتجنبتتجنب  الحديثالحديث  عنعن  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات	 	 

لالا  تفترضتفترض  أنكأنك  تعرفتعرف  ماما  يشعريشعر  بهبه  الشخصالشخص	 	 

نصائح حول دعم شخص ثكل بسبب الموت غير المتوقع

عندعند  دعمدعم  شخصشخص  ثكلثكل  بشكلبشكل  غيرغير  متوقع،متوقع،  انتبهانتبه  لمالما  يلييلي::
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تجاوُز الأمر والإقبال 
على المستقبل 

ومواجهته

قدقد  تبدوتبدو  إعادةإعادة  بناءبناء  حياتكحياتك  تحدياًتحدياً  هائلاًهائلاً..
يحتوييحتوي  هذاهذا  القسمالقسم  علىعلى  نصائحنصائح  منمن  

الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  فقدوافقدوا  أحباءَهمأحباءَهم  بسبببسبب  
الانتحارالانتحار..
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منمن  المهمالمهم  أنأن  نفهمنفهم  أنأن  ردرد  فعلفعل  الحزنالحزن  الشديدالشديد  هوهو  استجابةاستجابة  
طبيعيةطبيعية  جداًجداً  لمثللمثل  هذاهذا  الحدثالحدث  المحزنالمحزن  والمأساويوالمأساوي. . هذاهذا  هوهو  

الوقتالوقت  المناسبالمناسب  لتكونلتكون  علىعلى  درايةدراية  بضعفكبضعفك  وأنوأن  تعتنيتعتني  
بنفسكبنفسك. . الأهمالأهم  منمن  ذلكذلك  كلهكله  أنهأنه  منمن  المهمالمهم  أنأن  تتذكرتتذكر  أنكأنك  لستلست  

مسؤولاًمسؤولاً. . لالا  أحدأحد  يتحمليتحمل  اللوماللوم..

كلكل  شخصشخص  ثكلثكل  لديهلديه  احتياجاتهاحتياجاته  الخاصةالخاصة  --  لنلن  يشعريشعر  
شخصانشخصان  بنفسبنفس  الشيءالشيء  بعدبعد  الموتالموت  عنعن  طريقطريق  الانتحارالانتحار. . 
علىعلى  الرغمالرغم  منمن  أنكأنك  قدقد  تواجهتواجه  مشاعرمشاعر  شديدةشديدة  مختلفة،مختلفة،  إلاإلا  

أنأن  خسارتكخسارتك  هيهي  نفسهانفسها..  لالا  يوجديوجد  إطارإطار  زمنيزمني  للتعاملللتعامل  
معمع  الحزنالحزن  ولاولا  يتحركيتحرك  دائماًدائماً  فيفي  اتجاهاتجاه  إلىإلى  الأمامالأمام..  يمكنيمكن  

للعائلةللعائلة  والأصدقاءوالأصدقاء  مساعدتكمساعدتك  فيفي  تلبيةتلبية  الاحتياجاتالاحتياجات  العمليةالعملية  
والعاطفيةوالعاطفية..  سيكونسيكون  للمعلوماتللمعلومات  وتفهُموتفهُم  معنىمعنى  الذيالذي  حدث،حدث،  

والسلامةوالسلامة  الجسديةالجسدية  أيضاًأيضاً  دوردور  كبيركبير  تلعبهتلعبه  فيفي  كيفيةكيفية  التعاملالتعامل..  

الاعتناء بنفسك
بعدبعد  وفاةوفاة  شخصشخص  ما،ما،  قدقد  تعتنيتعتني  بالجميعبالجميع  باستثناءباستثناء  نفسكنفسك. . يمكنيمكن  
أنأن  يكونيكون  هذاهذا  صحيحاًصحيحاً  بشكلبشكل  خاصخاص  بعدبعد  الموتالموت  عنعن  طريقطريق  

الانتحار،الانتحار،  ويرجعويرجع  ذلكذلك  جزئياًجزئياً  إلىإلى  أنأن  العالمالعالم  قدقد  تحطمتحطم  منمن  
حولكحولك  وجزئياًوجزئياً  لأنكلأنك  تشعرتشعر  أنكأنك  لالا  تستطيعتستطيع  السماحالسماح  للآخرينللآخرين  

برعايتكبرعايتك  أوأو  دعمكدعمك. . بعضبعض  الناسالناس  قالوا،قالوا،  بعدبعد  موتموت  أحدهمأحدهم  
عنعن  طريقطريق  الانتحار،الانتحار،  أنهمأنهم  يشعرونيشعرون  أنهمأنهم  لالا  ““يستحقونيستحقون””  
 التعاطف التعاطف. . أوأو  قدقد  تكونتكون  منمن  النوعالنوع  الذيالذي  يشتهريشتهر  بأنهبأنه  قادرقادر  
علىعلى  ““التأقلمالتأقلم””  ومنومن  المهمالمهم  بالنسبةبالنسبة  لكلك  ألاألا  تُظهِرتُظهِر  للعالمللعالم  ماما  

تشعرتشعر  بهبه..

قدقد  يكونيكون  منمن  المغريالمغري  فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  أنأن  تصبحتصبح  مشغولاًمشغولاً  
جداً،جداً،  وأنوأن  ترهقترهق  نفسكنفسك  بالمهامبالمهام  حتىحتى  يتمكنيتمكن  التعبالتعب  منمن  محومحو  
بعضبعض  الألم،الألم،  حتىحتى  للحظةللحظة  أوأو  اثنتيناثنتين. . يمكنكيمكنك  أنأن  تنشغلتنشغل  جداًجداً  

بمحاولةبمحاولة  حمايةحماية  الآخرين،الآخرين،  مثلمثل  أطفالك،أطفالك،  لدرجةلدرجة  أنكأنك  لالا  تحميتحمي  
نفسكنفسك..

إنإن  محاولةمحاولة  التحليالتحلي  بالشجاعةبالشجاعة  وتجاهلوتجاهل  مشاعركمشاعرك  لالا  تؤديتؤدي  إلاإلا  
إلىإلى  إطالةإطالة  الألمالألم  والأذىوالأذى  والحزنوالحزن..  

قدقد  يعنييعني  الاعتناءالاعتناء  بنفسكبنفسك  الوقتالوقت  الذيالذي  تقضيهتقضيه  بصحبةبصحبة  
الأصدقاءالأصدقاء  الذينالذين  يمكنكيمكنك  الانفتاحالانفتاح  معهم،معهم،  أوأو  قدقد  يعنييعني  اختياراختيار  أنأن  
تكونتكون  وحيداًوحيداً::  وقدوقد  ترغبترغب  فيفي  ذلكذلك  وفيوفي  أشياءأشياء  مختلفةمختلفة  فيفي  أيامأيام  
مختلفةمختلفة. . منمن  المهمالمهم  التعرفالتعرف  علىعلى  احتياجاتكاحتياجاتك  والتأكدوالتأكد  منمن  أنكأنك  

تهتمتهتم  بهابها..  

“	يبدو الأمر كما يقولون على متن الطائرات - 
ضع قناع الأكسجين الخاص بك قبل أن تعتني 

بالآخرين. وجدت أنه كان علي أن اخصص 
بضع اللحظات من أجلي وإلا كنت سأغرق ولن 

أكون عوناً لأي شخص.”
فاي،فاي،  التيالتي  توفيتوفي  زوجهازوجها
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“بعد وفاة ابني وجدت الأمر صعباً حقاً - شعرت 
أني فشلت كأب وزوج. كان “الجانب العملي من 

شخصيتي” يخبرني أنه يجب علي إصلاح الوضع 
لزوجتي وولديّ الآخرين. كنت خائفاً من التحدث 
 عني واعتقدت أنه سيُنظر إليّ على أني ضعيف 

وغير قادر على رعاية عائلتي بالطريقة التي 
يحتاجونني بها. لقد مررت ببعض الأوقات المظلمة 
للغاية، لكن مع مرور الوقت أدركت أن الأمر عكس 

ذلك تماماً - الحديث عن شعوري جعلني أقوى وأكثر 
قدرة على التعامل مع ما حدث.	أود أن أقول لأي 

شخص أنه من الضروري التحدث إلى شخص ما، 
سواء كان صديقاً أو عائلة أو شخصاً في العمل أو 

طبيبك العام، حول ما تشعر به - فهذا لا يقلل من 
رجولتك. إن فقدان ابني لن يتغير أبداً، لكني أعلم الآن 

أن الحديث يجعلني أفضل استعداداً للتأقلم”.
دين،دين،  الذيالذي  توفيتوفي  ابنهابنه

العثور على مستمع
الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  فقدوافقدوا  أحباءَهمأحباءَهم  بسبببسبب  الانتحارالانتحار  يقولونيقولون  أنأن  
الشيءالشيء  الأكثرالأكثر  فائدةفائدة  هوهو  العثورالعثور  علىعلى  شخصشخص  ))أوأو  أكثرأكثر  منمن  
شخصشخص  واحدواحد((  يمكنهيمكنه  الاستماعالاستماع. . قدقد  يكونونيكونون  آخرآخر  شخصشخص  

يخطريخطر  علىعلى  بالكبالك  --  الأصدقاءالأصدقاء  كذلككذلك  قدقد  لالا  يكون يكون   منمن  السهلالسهل  
التحدثالتحدث  إليهمإليهم  أوأو  عندهمعندهم  الوقتالوقت  المتاحالمتاح  كماكما  قدقد  تأملتأمل..  ابحثابحث  عنعن  

 الأشخاص الأشخاص  الذينالذين  سيفعلونسيفعلون  ذلكذلك  ببساطةببساطة  استمعاستمع  ودعكودعك  
““تكونتكون  أنتأنت””..

إذاإذا  بدابدا  أنأن  الأصدقاءالأصدقاء  والعائلةوالعائلة  يكافحونيكافحون  لمعرفةلمعرفة  كيفيةكيفية  
دعمك،دعمك،  أوأو  إذاإذا  وجدتوجدت  أنهأنه  منمن  المفيدالمفيد  التحدثالتحدث  إلىإلى  شخصشخص  

لالا  يعرفك،يعرفك،  ففكرففكر  فيفي  الاتصالالاتصال  بطبيبكبطبيبك  أوأو  الاتصالالاتصال  بمنظمةبمنظمة  
دعمدعم  الفجيعةالفجيعة..    توجدتوجد  قائمةقائمة  بالمنظماتبالمنظمات  المحليةالمحلية  علىعلى  الموقعالموقع  

www.mindingyourhead.info الإلكترونيالإلكتروني

إنإن  وجودوجود  مستمعمستمع  يقفيقف  بجانبكبجانبك  لالا  يعنييعني  أنهأنه  يجبيجب  عليكعليك  
التحدثالتحدث  معهمعه  حولحول  ماما  تشعرتشعر  بهبه. . أحياناًأحياناً  قدقد  يكونيكون  أفضلأفضل  دعمدعم  
لهملهم  هوهو  القيامالقيام  بشيءبشيء  ماما  بجانبكبجانبك  فيفي  صمتصمت  مثلمثل  الذهابالذهاب  فيفي  

نزهةنزهة  علىعلى  الأقدامالأقدام  أوأو  مشاهدةمشاهدة  التلفزيونالتلفزيون..
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الاحتياجات الفورية 
قدقد  تشعرتشعر  بالحاجةبالحاجة  إلىإلى  أنأن  تكونتكون  آمناًآمناً  --  منمن  المهمالمهم  لكلك  ولعائلتكولعائلتك  

أنأن  تشعرواتشعروا  بالأمانبالأمان  قدرقدر  الإمكانالإمكان..  إذاإذا  لزملزم  الأمر،الأمر،  اعملاعمل  
روتينروتين  أمانأمان  وشخصوشخص  يمكنكيمكنك  الاتصالالاتصال  بهبه  عندماعندما  تشعرتشعر  
بعدمبعدم  الأمانالأمان. . يجبيجب  إعادةإعادة  تشغيلتشغيل  الروتينالروتين  اليومي،اليومي،  مثلمثل  

الذهابالذهاب  إلىإلى  العمل،العمل،  بمجردبمجرد  أنأن  تشعرتشعر  أنكأنك  قادرقادر  علىعلى  ذلكذلك. . 
تجنبتجنب  الانفصالالانفصال  الطويلالطويل  أوأو  غيرغير  الضروريالضروري  عنعن  العائلةالعائلة  

والأصدقاءوالأصدقاء..

اعملاعمل  روتينروتين  ثابتثابت  فيفي  المنزلالمنزل  والعملوالعمل  ومعومع  الأصدقاءالأصدقاء..	 	 

لالا  تعزلتعزل  نفسكنفسك..	 	 

امنحامنح  الوقتالوقت  والدعموالدعم  العاطفيالعاطفي  للآخرين،للآخرين،  واقبلواقبل  	 	 
المساعدةالمساعدة  فيفي  المقابلالمقابل..

تحتاجتحتاج  إلىإلى  التحدثالتحدث  إلىإلى  أشخاصأشخاص  آخرينآخرين..  بعدبعد  الفجيعةالفجيعة  عنعن  
طريقطريق  الانتحار،الانتحار،  قدقد  تفقدتفقد  الاهتمامالاهتمام  بالآخرينبالآخرين  ولاولا  ترغبترغب  فيفي  
التحدثالتحدث  معهممعهم  حولحول  ماما  حدثحدث..  لتجاوزلتجاوز  هذاهذا  الوقتالوقت  الصعب،الصعب،  

ستحتاجستحتاج  إلىإلى  دعمدعم  الآخرينالآخرين..  يمكنكيمكنك  اللجوءاللجوء  إلىإلى  العائلةالعائلة  أوأو  
الأصدقاءالأصدقاء  أوأو  ممثلممثل  عنعن  مجموعةمجموعة  إيمانكإيمانك  //  معتقداتكمعتقداتك..  

تحدثتحدث  بصدقبصدق  معمع  الأصدقاءالأصدقاء  والعائلةوالعائلة  عنعن  مشاعركمشاعرك  	 	 
وارتباككوارتباكك..

ابحثابحث  عنعن  أشخاصأشخاص  يمكنكيمكنك  أنأن  تشعرتشعر  بالراحةبالراحة  عندعند  	 	 
التحدثالتحدث  إليهمإليهم  وإظهاروإظهار  العاطفةالعاطفة  بوجودهمبوجودهم..

اطلباطلب  دعماًدعماً  إضافياًإضافياً  منمن  الاستشاريينالاستشاريين  النفسيينالنفسيين  أوأو  	 	 
الأطباءالأطباء  إذاإذا  شعرتشعرت  أنكأنك  بحاجةبحاجة  إليهإليه..

قابلقابل  الآخرينالآخرين  الثكلىالثكلى  بنفسبنفس  الطريقةالطريقة  إذاإذا  شعرتشعرت  أنأن  ذلكذلك  	 	 
سيساعدكسيساعدك..

تحتاجتحتاج  إلىإلى  جعلجعل  الخسارةالخسارة  حقيقيةحقيقية  --  فيفي  بعضبعض  الأحيانالأحيان  يكونيكون  
منمن  الصعبالصعب  تصديقتصديق  أنأن  الشخصالشخص  الذيالذي  ماتمات  قدقد  رحل،رحل،  أوأو  أنهأنه  

لنلن  يدخليدخل  الغرفةالغرفة  وكأنوكأن  شيئاشيئا  لملم  يحدثيحدث..  هذاهذا  ردرد  فعلفعل  طبيعيطبيعي  
للموتللموت. . ابحثابحث  عنعن  طرقطرق  إيجابيةإيجابية  لتذكرلتذكر  أوأو  تكريمتكريم  الشخصالشخص  

الذيالذي  ماتمات  الآنالآن  وفيوفي  المستقبلالمستقبل..

شاركشارك  فيفي  مراسممراسم  الحدادالحداد  ))علىعلى  سبيلسبيل  المثالالمثال  حضورحضور  	 	 
الجنازة،الجنازة،  وتركوترك  هديةهدية  علىعلى  القبرالقبر((..

شاركشارك  مشاعرمشاعر  الحزنالحزن  الخاصةالخاصة  بكبك..	 	 

احتفظاحتفظ  بصوربصور  أوأو  تذكاراتتذكارات  خاصةخاصة  للشخصللشخص  الذيالذي  	 	 
ماتمات..

يجديجد  بعضبعض  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  تأثرواتأثروا  بالانتحاربالانتحار  أنهأنه  منمن  المفيدالمفيد  
التواصلالتواصل  معمع  الآخرينالآخرين  الذينالذين  فقدوافقدوا  أحباءهمأحباءهم  بسبببسبب  الانتحارالانتحار. . 
قدقد  يكونيكون  منمن  المفيدالمفيد  التعرفالتعرف  علىعلى  مشاعرهممشاعرهم  والشعوروالشعور  بعزلةبعزلة  
أقلأقل. . يمكنيمكن  أنأن  يكونيكون  ذلكذلك  منمن  خلالخلال  قراءةقراءة  المقالاتالمقالات  أوأو  الكتبالكتب  

منمن  قبلقبل  الأشخاصالأشخاص  الثكلىالثكلى  أوأو  منمن  خلالخلال  حضورحضور  مجموعةمجموعة  
دعمدعم  للأشخاصللأشخاص  الذينالذين  فقدوافقدوا  أحباءهمأحباءهم  بسبببسبب  الانتحارالانتحار..    

“عندما غادرت أول اجتماع لمجموعة الدعم 
للأشخاص الثكلى بسبب الانتحار، شعرت وكأن 
ثقلاً كبيراً قد ارتفع عن كتفي. عرفتُ أني لست 

وحيداً”. 
أنجيلا،أنجيلا،  التيالتي  توفيتوفي  شريكهاشريكها
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“	لو	أخبرتني قبل أسابيع أن هذا سيحدث، لكنت متأكداً 
إلى حد ما من أني لن أتمكن من التأقلم، وأن موتي 

سيكون الحل الوحيد للحزن الذي لا يطاق. لكن الأمر 
لم يكن على هذا الشكل.	إنها عملية مرهقة ومؤلمة 

وطويلة، لكن من الممكن الاستمتاع بالحياة مرة 
أخرى. وببطء، وجدنا أننا نجونا وأن الشمس عادت 

إلى حياتنا”.
ديك،ديك،  الذيالذي  توفيتوفي  ابنهابنه
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تجنبتجنب  التذكيراتالتذكيرات  غيرغير  الضروريةالضرورية  بمابما  حدثحدث  حتىحتى  تعتقدتعتقد  	 	 
أنكأنك  مستعدمستعد  لهالها..

انتبهانتبه  إلىإلى  أنأن  التواريخالتواريخ  المهمةالمهمة  مثلمثل  الذكرىالذكرى  السنويةالسنوية  أوأو  	 	 
المناسباتالمناسبات  الخاصةالخاصة  ستكونستكون  تذكيراًتذكيراً..

ضعضع  خطةخطة  للتعاملللتعامل  معمع  التذكيراتالتذكيرات  عندعند  حدوثهاحدوثها..	 	 

ستصبحستصبح  التذكيراتالتذكيرات  أضعفأضعف  وأقلوأقل  بمروربمرور  الوقت،الوقت،  	 	 
وستتحسنوستتحسن  فيفي  التعاملالتعامل  معهامعها..

دعم إضافي 
قدقد  تشعرتشعر  أنكأنك  بحاجةبحاجة  أوأو  ترغبترغب  فيفي  الحصولالحصول  علىعلى  بعضبعض  
الدعمالدعم  المهنيالمهني. . حاولحاول  أنأن  تتجنبتتجنب  أنأن  تقولتقول  لنفسكلنفسك  “أنا“أنا  لستلست  
 مريضاً، مريضاً،  سأكونسأكون  بخير،بخير،  ولستولست  بحاجةبحاجة  إلىإلى  أيأي  مساعدة”مساعدة”. . 

إنإن  فقدانفقدان  شخصشخص  ماما  منمن  خلالخلال  الانتحارالانتحار  أمرأمر  صعبصعب  بشكلبشكل  لالا  
يصدقيصدق. . ليسليس  منمن  علاماتعلامات  الضعفالضعف  أنأن  تطلبتطلب  منمن  الآخرينالآخرين  

مساعدتكمساعدتك  خلالخلال  هذاهذا  الوقتالوقت  العصيبالعصيب..

يمكنكيمكنك  الوصولالوصول  إلىإلى  دعمدعم  إضافيإضافي  منمن  خلالخلال  طبيبكطبيبك  العامالعام  أوأو  
www.mindingyourhead.  الاتصالالاتصال  بالإنترنتبالإنترنت  إلىإلى

info للحصولللحصول  علىعلى  قائمةقائمة  بالخدماتبالخدمات  داخلداخل  منطقتكمنطقتك.

 “الأمل هو مثل	الشمس التي نسير نحوها تلقي 
بظلال عبئنا وراءنا ”.

صموئيلصموئيل  سمايلزسمايلز

قدقد  يكونيكون  منمن  الصعبالصعب  تخيلتخيل  المشيالمشي  إلىإلى  غرفةغرفة  والانضماموالانضمام  إلىإلى  
أشخاصأشخاص  آخرينآخرين  فقدوافقدوا  أوأو  تأثرواتأثروا  بالانتحاربالانتحار..  يخشىيخشى  بعضبعض  

الناسالناس  أنهمأنهم  لنلن  يكونوايكونوا  قادرينقادرين  علىعلى  مواجهةمواجهة  آلامآلام  الآخرينالآخرين. . ومعومع  
ذلك،ذلك،  تمتم  تصميمتصميم  مجموعاتمجموعات  الدعمالدعم  للقيامللقيام  بذلكبذلك  بالضبط،بالضبط،  لدعملدعم  

الناس،الناس،  وسيفعلونوسيفعلون  كلكل  ماما  فيفي  وسعهموسعهم  لمساعدةلمساعدة  الأشخاصالأشخاص  الذينالذين  
يحضرونيحضرون  لأوللأول  مرةمرة  علىعلى  الشعورالشعور  بالقبول،بالقبول،  وأنهموأنهم  أقلأقل  عزلةعزلة  

وليسواوليسوا  تحتتحت  أيأي  ضغطضغط  للتحدثللتحدث  عنعن  تجاربهمتجاربهم..

قدقد  يفضليفضل  بعضبعض  الأشخاصالأشخاص  عدمعدم  حضورحضور  مجموعةمجموعة  وبدلاًوبدلاً  
منمن  ذلكذلك  يجدونيجدون  الدعمالدعم  بطرقبطرق  أخرى،أخرى،  وقدوقد  يختاريختار  بعضبعض  

الأشخاصالأشخاص  الانتظارالانتظار  بعضبعض  الوقتالوقت  قبلقبل  الذهابالذهاب. . 

الاحتياجات طويلة الأجل 
تذكرتذكر  أنأن  كلكل  شخصشخص  يحتاجيحتاج  إلىإلى  وقتوقت  للتكيفللتكيف  بعدبعد  وفاةوفاة  

غيرغير  متوقعةمتوقعة. . قدقد  تجدتجد  أنهأنه  منمن  المفيدالمفيد  التحدثالتحدث  والتفكيروالتفكير  مراراًمراراً  
وتكراراًوتكراراً  فيمافيما  حدثحدث  قبلقبل  أنأن  تتمكنتتمكن  منمن  فهمهفهمه  بالكاملبالكامل. . 

امنحامنح  نفسكنفسك  مزيداًمزيداً  منمن  الوقتالوقت  للتصالحللتصالح  معمع  الظلمالظلم  أوأو  اللوماللوم  أوأو  
الغضبالغضب. . قمقم  بزيارةبزيارة  القبرالقبر  أوأو  الأماكنالأماكن  التيالتي  تشعرتشعر  فيهافيها  بالقرببالقرب  

منمن  الشخصالشخص. . يمكنيمكن  أنأن  يكونيكون  البحثالبحث  فيفي  ألبوماتألبومات  الصورالصور  
مفيداًمفيداً..

يمكنيمكن  أنأن  يأتييأتي  التعاملالتعامل  معمع  التذكيراتالتذكيرات  أوأو  الأفكارالأفكار  المقلقةالمقلقة  أوأو  
صورصور  الوفاةالوفاة  بشكلبشكل  عشوائيعشوائي  أوأو  استجابةاستجابة  لأشياءلأشياء  تذكركتذكرك  بمابما  

حدثحدث. . يمكنيمكن  أنأن  يجعلكيجعلك  هذاهذا  منزعجاًمنزعجاً  وغيروغير  مستقرمستقر  جسدياًجسدياً  
وعاطفياً،وعاطفياً،  وتمنعوتمنع  النوم،النوم،  وتؤثروتؤثر  علىعلى  عملكعملك. . يمكنيمكن  أنأن  تمنحكتمنحك  
السيطرةالسيطرة  علىعلى  الذكرياتالذكريات  والمحفزات والمحفزات   مزيداًمزيداً  منمن  الاستقرارالاستقرار  

وإحساساًوإحساساً  أكبرأكبر  بالتحكمبالتحكم  العاطفيالعاطفي..
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يقدم هذا القسم بعض الأدبيات قراءة مفيدة
المقترحة التي قد تجدها مفيدة.
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قراءة مفيدة 
القائمة أدناه ليست شاملة، يمكن الحصول على 
مزيد من المعلومات باستخدام أداة البحث على 

الإنترنت.
كتب للكبار

 	 help, hope and healing in the :تابع
 wake of suicide. David Cox and Candy

.)2003( Arrington: Trust Media Oto

 	 A special scar: the experiences of
 people bereaved by suicide. Alison

.)2001( Wertheimer: Routledge

 	 Bereaved by suicide. Patrick Shannon:
.)2001( CRUSE Bereavement Care

 	 Dying to be free: A healing guide for
 families after suicide. Beverly Cobain

.)2006( and Jean Larch: Hazelden

 	 Echoes of suicide. Siobhan Foster
.)2001( Ryan: Veritas

 	 I wasn‘t ready to say goodbye:
 Surviving, coping and healing after

 the sudden death of a loved one.
 Brook Noel and Pamela Blair: Source

.)2008( Books Inc

 	 No time to say goodbye: Surviving
 the suicide of a loved one. Carla Fine:

.)2002( Doubleday

 	 Silent grief: living in the wake of
 suicide. Christopher Lukas and Henry

.)2007( Seiden: Kingsley Publishers

 كتيبات الفريق الاستشاري للصدمات الشرقية:	 
- Dealing with sudden death: مساعدةمساعدة  

الأطفالالأطفال  والمراهقينوالمراهقين  
--  التعاملالتعامل  معمع  الموتالموت  المفاجئالمفاجئ: : معلوماتمعلومات  للشبابللشباب	 	 
--  التعاملالتعامل  معمع  الموتالموت  المفاجئالمفاجئ  فيفي  مرحلةمرحلة  البلوغالبلوغ	 	 
--  التعاملالتعامل  معمع  الموتالموت  المفاجئالمفاجئ: : ردودردود  فعلفعل  الحزنالحزن  	 	 

 الشائعة الشائعة.

هذههذه  الكتيباتالكتيبات  متاحةمتاحة  للتنزيلللتنزيل  إلكترونياًإلكترونياً  منمن  صفحةصفحة  
الفجيعةالفجيعة  علىعلى  موقعموقع  بلفاستبلفاست  للرعايةللرعاية  الصحيةالصحية  

www.belfasttrust.hscni.net  والاجتماعيةوالاجتماعية

الأمل والنور في الظلام. تمتم  إنتاجإنتاج  هذاهذا  الكتيبالكتيب  منمن  قبلقبل  	 
HSCT الشماليةالشمالية  بالتعاونبالتعاون  معمع  العائلاتالعائلات  الثكلىالثكلى  بسبببسبب  

الانتحارالانتحار..  يمكنكيمكنك  تنزيلهتنزيله  منمن  موقعموقع  الويبالويب  الخاصالخاص  بهمبهم  علىعلى  
www.northerntrust.hscni.net/services/

bereaved-by-suicide

كتب للشباب
Healing your grieving heart للمراهقين. 	 

 Alan D Wolfelt Companion Press
.)2001(

 	 The grieving teen: A guide for
 teenagers and their friend Helen

 Fitzgerald )Simon and Schuster 
2000(

When a friend dies: كتاب للمراهقين عن 	 
 Marilyn E Gootman Free .الحزن والشفاء

)2005( Spirit Publishing

49القسم 6 قراءة مفيدة المساعدة في متناول اليدالمساعدة في متناول اليد

http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide


كتب للأطفال / أولئك الذين يدعمون الأطفال
 	 Beyond the rough rock supporting a

 child who has been bereaved through
 suicide. Di Stubbs and Julie Stokes

.)Winston‘s Wish Foundation 2008)

But I didn‘t say goodbye: مساعدة 	 
 Barbara Rubel .الأطفال والأسر بعد الانتحار

.)Griefwork Centre Inc 2009)

 	 How to help children and young
 people bereaved by suicide.

.)Barnardo‘s Northern Ireland 2008)

 	 Muddles, puddles and sunshine.
 Diana Crossley: Hawthorn Press

.)2010)

 	 Red chocolate elephants: for children
 bereaved by suicide. Diana C Sands:

.)Karridale Pty Ltd 2010)

 	 Rocky roads: the journey of families
 through suicide grief. Michelle Linn

.)Gust Chellehead Works 2010)

كتب للأشخاص الذين يعانون من صعوبات التعلم
 	 When somebody dies. Sheila Hollins

.)Gaskell 2003)

 	 When Mum died. Sheila Hollins:
.)Gaskell 2004)

 	 When Dad died. Sheila Hollins:
.)Gaskell 2004)
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يحتوي هذا القسم على مزيد من الدعم
تفاصيل الاتصال المحلية 

للعثور على المساعدة والدعم.
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يتوفر المزيد من الدعم من خلال طبيبك العام أو عن طريق الاتصال بخدمة دعم الانتحار 
 المحلية الخاصة بك:

يحتوييحتوي  كلكل  صندوقصندوق  رعايةرعاية  صحيةصحية  واجتماعيةواجتماعية  محليمحلي  علىعلى  قسمقسم  دعمدعم  الفجيعةالفجيعة  علىعلى  موقعهموقعه  علىعلى  الويبالويب  حيثحيث  يمكنكيمكنك  العثورالعثور  
 على على  مزيدمزيد  منمن  التفاصيلالتفاصيل  حولحول  الخدماتالخدمات  المتاحةالمتاحة::

الموقع الإلكتروني مكان	  

www.belfasttrust.hscni.net/service/bereavement   HSCT بلفاست  

 www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide HSCT الشمالية     

/https://setrust.hscni.net/service/bereavement-care   HSCT جنوب شرق  

-https://southerntrust.hscni.net/your-health/health HSCT الجنوبية      
-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect    

/life-the-ni-suicide-prevention-strategy   

www.westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care HSCT الغربية     

الاتصال مناطق الكاونسل Trust name

موبايل:  9000 4156 078  

موبايل:  4442 8541 073

Omagh & Fermanagh

Limavady, Derry City & Strabane

Western HSCT

 هاتف: :    3544 9441 028 
  موبايل: 3916 9563 077
 موبايل: 3912 8539 073

Causeway Coast & Glens

(Mid-Ulster parts)

Mid and East Antrim

Antrim & Newtownabbey

Northern HSCT

موبايل:   7572 8595 073 Belfast City Belfast HSCT

هاتف : 1797 4461 028 Lisburn & Castlereagh

Ards & North Down

South Eastern HSCT

هاتف: 4461 3756 028
موبايل:  7133 2562 078 

Armagh, Banbridge & Craigavon

Newry, Mourne & Down

)Mid-Ulster parts(

Southern HSCT
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https://setrust.hscni.net/service/bereavement-care/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
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http://www.westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care


الإقرارات
 تم تم  تكييفتكييف  هذاهذا  الكتيبالكتيب  بإذنبإذن  منمن Help is at Hand )تمتتمت  مراجعتهمراجعته  عامعام 2015(،،  وهووهو  منشورمنشور  أنتجتهأنتجته  هيئةهيئة  الصحةالصحة  العامةالعامة  فيفي  إنجلتراإنجلترا 

.)www.nspa.org.uk( والتحالف الوطني لمنع الانتحار )www.gov.uk/phe(

ساعدساعد  العديدالعديد  منمن  الأشخاصالأشخاص  فيفي  إنتاجإنتاج  النسخةالنسخة  المنقحةالمنقحة  Help Is At Hand ونشكرهمونشكرهم  جميعاًجميعاً  علىعلى  مساهماتهممساهماتهم  الدقيقةالدقيقة  والمدروسةوالمدروسة. . وعلىوعلى  وجهوجه  
الخصوص،الخصوص،  نودنود  أنأن  نشكرنشكر  أولئكأولئك  الذينالذين  تشاطرواتشاطروا  بسخاءبسخاء  تجربتهمتجربتهم  الشخصيةالشخصية  فيفي  أنأن  يكونويكونو  قدقد  فجعوافجعوا  بسبببسبب  الانتحارالانتحار.

تودتود PHA أيضاًأيضاً  أنأن  تشكرتشكر  جميعجميع  أولئكأولئك  الذينالذين  ساعدواساعدوا  فيفي  تكييفتكييف  الكتيبالكتيب  للاستخدامللاستخدام  فيفي  إيرلنداإيرلندا  الشمالية،الشمالية،  بمابما  فيفي  ذلكذلك  مجموعةمجموعة  عملعمل  إيرلنداإيرلندا  الشماليةالشمالية  
خدماتخدمات  للثكلىللثكلى  بالانتحاربالانتحار.

“	لفترة طويلة بعد وفاتها، كل ما كنت أفكر فيه 
هو وفاتها والطريقة التي ماتت بها. كانت أفكاراً 
معذبة وآلمني أني لم أستطع تذكر أي شيء من 

حياتها مسبقاً. لم يكن لدي ذكريات ولا أحلام. 
ولكن بعد ذلك بدأت الأفكار الجيدة تعود. الآن 
عندما أفكر فيها، نحن نستمتع دائماً في الوقت 

الذي قضيناه معا”.
إيمي،إيمي،  التيالتي  توفيتتوفيت  والدتهاوالدتها



“	لقد مرت خمس سنوات منذ وفاة زوجتي 
وما زلت أفتقدها كل يوم لأنها تركت مثل 

هذا الفراغ الكبير. أحاول التركيز على 
ابنتي والسعادة التي نتشاركها وتعلمت 

تدريجياً أن أقبل أن مشاعر الألم لن تذهب 
 أبداً ولدي الآن طرق للتعامل مع هذا 

الأمر.” 
كريس،كريس،  الذيالذي  توفيتتوفيت  زوجتهزوجته

:هاتف.(السعر المحلي)

:تجدنا على

:هاتف.(السعر المحلي)

:تجدنا على
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