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و�ضع هذا الكتيب للرجال الذين يمرون بما تمر به. �إنه كتيب �سي�ساعدك كرجل على فهم 

الأف��كار والعواطف والم�شاعر التي تعي�شها في �أوقات الأزمة، وكيف يمكنك �أن تتكيف 

معها.

يتحم��ل الرجل في �سوريا والبل��دان المجاورة عبئاً اقت�صادي��اً ونف�سياً كبيراً، في بيئة 

يعتبر الرجل فيها عامود و�سند الأ�سرة.

يعت�رب ت�أمين فر�صة عمل والزواج �أهم تحديين للرج��ل الذي يحمّله المجتمع وحده 

تقريباً م��سؤولية ت�أ�سي�س الأ�سرة و�إعالتها.

طالت الأزمة جميع النا�س ب�أ�شكال ودرجات مختلفة. وخ�سر الكثيرون �أعزاءا لهم، 

كم��ا خ�سر كثيرون �أعمالهم ووظائفهم ومنازله��م ، ودفعت بع�ضهم لل�سكن بعيداً 

عن بلداتهم ومدنهم، والبع�ض الآخر بقي حيث هو، لكنه واجه الم�صائب وال�شك 

فمنه��م من ا�ستط��اع ت�أمين �سكن بالأج��رة ومنهم من ا�ضط��ر �إلى ال�سكن في �أحد 

مراكز الإيواء. ونتيجة لذلك فقد تبدلت حياتهم ب�شكل كبير.

والرجال كحالك، يت�شاركون في هذه التحديات، ولكن وب�سبب التقاليد ف�إنهم يعانون 

من الحرج �أكثر من الن�ساء والأطفال حين يتعلق الأمر بالتعبير عن م�شاعرهم. ف�ضلًا عن 

ذلك، ف�إن �شعورك بالم�س�ؤولية تجاه �أ�سرتك، قد يفاقم مخاوفك ويزيد �إحباطك.

و لأن الأزم��ة الدائرة و�آثارها قد ت�صي��ب �أي �شخ�ص ب�شكل من الأ�شكال، وقد ت�صيب 

�أ�شخا�صاً بال�صدفة �أكثر من �سواهم، ف�إن البع�ض يعاني �أكثر من غيره، وهذا �أمر طبيعي. 

تـمـهـيد
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 في وقت الأزمات، يعي�ش بع�ض الرجال تجارب عنيفة و�ضغوطاً نف�سية واجتماعية 

كبرى.فالأزمات والنزاع��ات ت�ؤدي �إلى �صعوبات اقت�صادي��ة واجتماعية وعاطفية 

هائل��ة، تمنعهم �شيئاً ف�شيئاً من ممار�سة عاداتهم اليومية في مجتمعهم، �سواء فيما يتعلق 

بالأم��ور الاجتماعية والمهنية، �إ�ضافةً لأ�سباب �أخرى �أي�ضاً. ف�إن الرجال مثلك، يمكن �أن 

يواجهوا مجموعة من الم�شاعر ال�سلبية.  
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قد ت�شعر في بع�ض الأحيان بالعزلة في �أوقات الأزمات، و�أحياناً قد لا ترغب �أو قد 

تخجل من الحديث ع��ن م�شاعر الخوف والحزن والغ�ضب والعجز والتغيرات التي 

تلاحظه��ا في نف�سك. ونتيجة لهذا يولد لديك ال�شعور �أنك وحدك فقط من ي�شعر 

بهذه الم�شاعر. من المه��م �أن تعرف �أن هذه الم�شاعر وردود الأفعال طبيعية ولي�ست 

دلي�اًل على ال�ضع��ف، و�أنك تحتاج لبع�ض الوقت من �أج��ل تجاوزها. فالتوا�صل مع 

الذي��ن تحبهم، كما �أن خروجك عندما يكون ذلك �آمناً، �أو م�شاركتك في جل�سات 

الت�سلية، حين يكون ذلك ممكناً،  ي�ساعدك على الخروج من العزلة وعلى الإح�سا�س 

بالراحة ب�شكل �أف�ضل.
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ال�شعور بالغ�ضب ردة فعل طبيعية على و�ضع غير طبيعي في �أوقات الأزمات. فالغ�ضبُ 

كالن��ارِ قد تحرق ولكنها �أي�ضاً ت�ساع��د في �إطعام الآخرين والدفء �إذا عرفتَ كيف 

ت�ستخدمه��ا. م��ن الحكمة �أن تنظر كرج��ل �إلى الغ�ضب كطاق��ة فت�ستخدمها للقيام 

بالأفع��ال والن�شاطات ولحل الم�ش��اكل وحماية عائلتك من خلال الت�صرف ال�سريع. 

لك��ن �إحذر �أن تتحول م�شاعر الغ�ضب �إلى �سل��وك، فيكون م�ؤذياً لك ولمن حولك 

وخا�ص��ة الأكثر �ضعفاً كالأطفال والن�ساء. قد تعتقد ب���أن الغ�ضب �شعور لا يمكنك 

ال�سيط��رة عليه. لكن ح��اول �أن ت�ضع نف�سك مكان ال�شخ�ص ال��ذي تغ�ضب منه وتعلّم 

الا�سترخاء �إلى حين تمر نوبة الغ�ضب لديك، ف�ستجد �أنه يمكنك ال�سيطرة عليه. 
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�إن فقدان��ك لعمل��ك كرجل لي�س �أم��راً �سهلًا  وخا�ص��ة في ظل ال�ضائق��ة المعي�شية 

ومتطلب��ات الأ��رسة حالياً. لأن هذا ق��د ي�شعرك بعدم الأم��ان والإح�سا�س بالذنب 

لعدم قدرتك على حماية ورعاي��ة الأ�شخا�ص الذين تحبهم. لكنك �إن كنت فقدت 

عمل��ك، فه��ذا لا يقلل من قيمت��ك، لأنك ل�ست م�س���ؤولًا عن ذل��ك، بل ب�سبب 

ظ��روف الأزمة والحرب، ول�ست وحدك من يعاني م��ن البطالة، فمعك الكثير من 

الرج��ال الذين فقدوا �أعمالهم ووظائفهم. من هنا ق��د يفيدك �أن تتوا�صل مع الرجال 

الآخرين لتت�شارك معهم الم�شاكل والهموم الم�شتركة لخ�سارة العمل.
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قبل الأزم��ة، وفي معظم الأ�سر العربية، كان من الطبيعي �أن يخرج الرجل �إلى عمله 

لت�أمين معي�شة �أ�سرت��ه، لتبقى مهمة �إدارة المنزل ورعاية الأطفال وتعليمهم في عهدة 

الزوج��ة، �إلاّ �أنّ �أثن��اء وبعد الأزمة، حت��ى في الأ�سر التقليدية حدث تب��ادل في الأدوار 

حي��ث �أ�صبح  يم�ضي الرجال وقت��اً طويلًا في البيت وفي المقاب��ل، تجد بع�ض الن�ساء 

عم�اًل داخ��ل �أو خارج المنزل. وقد تك��ون زوجتك �إحدى ه���ؤلاء الن�ساء اللواتي 

قررن مواجهة الأزمة وم�صاعبها.
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تقا�س��م الم��سؤولية مع الأ��رسة في الأزمات �ضرورة ق�صوى للحف��اظ عليها، ف�إعطاء 

دور للم��ر�أة ومنحها الثقة �سواء كان��ت زوجتك  �أو �شقيقتك �أو ابنتك، لا يقلل من 

قيمتك  بل هو ل�صالح �أ�سرتك.

 فالم��ر�أة قادرة على القي��ام ب�أعمال كثيرة حتى وهي في البي��ت �أو في مركز الإيواء. 

و�إذا لم يك��ن لديها مهنة �أو مهارات معينة، يمكن��ك ت�شجيعها على ح�ضور دورات 

لتعل��م مهن جديدة كت�صفيف ال�شعر والخياطة والتطريز ودورات الحا�سوب، لزيادة 

فر�صتها في عمل يحقق دخلًا مادياً مقبولًا للأ�سرة. وت�شجيعك هذا �سيخلق جواً من 

الثقة بين �أفراد الأ�سرة و�سيحفظ �أ�سرتك من التفكك.
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يمكنك �أن تتعلم الكثير من  الدرو�س المهمة من الأزمات التي تمر بها، وتحول ظروفك 

ال�سيئة �إلى تحديات تثبت فيها قدرتك على �إيجاد الحلول لموا�صلة حياتك وحياة �أ�سرتك. 

يمكن��ك �أن تحول ف�رتة بقائك الطويلة في البي��ت، �إلى فر�صة للح��وار مع زوجتك 

و�أولادك، والتع��رف عن قرب على م�شاكلهم ال�شخ�صية والمدر�سية وعلى قدراتهم 

ومواهبهم �أي�ضاً، وقد تجد متعة في تعليم �أبنائك وقراءة الق�ص�ص لهم قبل النوم �إذا كان 

لدي��ك �أطفالٌ. وربما يمكنك اكت�شاف �أ�شياء في �شخ�صيتك وتطوير مواقف جديدة، 

لم تكن تخطر على بالك من قبل, مثل تقبل �آراء زوجتك و�أولادك و�أ�شقائك ب�شكل 

�أف�ض��ل، حيث بانفتاحك على �أفكارهم و�أف��كار الآخرين الذين تتوا�صل معهم قد 

تط��وّر معاملتك و�أ�ساليبك وت�صبح قادراً �أكثر على تفهم مواقف �أولادك وجيرانك 

والمجتمع الذي تعي�ش فيه.
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كل رج��ل لديه �شعور بالخوف والحزن في فترات معينة من الحياة تمنعه من الم�شاركة 

كلي��اً في بع�ض الفعاليات. وال�ص��ورة ال�سائدة لدى بع�ض النا�س عن الرجل الذي لا 

يخ��اف ولا يبك��ي ولا ي�شعر بالعجز، هي �صورة خاطئة وغ�ري واقعية ولي�س ممكناً 

�أن يك��ون قوياً على الدوام وفي كل الظروف. ف�أنت يحق لك �أن تخاف وتحزن لا �أن 

تغ�ضب فقط, فحتى الأنبياء عبروا عن حزنهم بالبكاء ولم يروا في ذلك عيباً �أو �ضعفاً.
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لدي��ك م�صادر وقدرات داخلي��ة للتكيف مع ال�ضغط النف�س��ي لكنك كالعديد من 

الرج��ال لم تتمرّن عل��ى �إ�ستخدامها ب�شكل فعال �أو ي�صع��ب عليك ا�ستخدامها في 

الفترات الحادة. من المهم �أن تعرف �أن هذه القدرات موجودة لديك، و �أن تتعرف 

عليه��ا وت�ستخدمها لت�ساعد نف�س��ك و�أ�سرتك على التعامل م��ع الظروف ال�صعبة.  

وم��ن �أ�شكال التكيف الجيدة م�ساعدة الآخرين، وفي المقاب��ل �أحياناً طلب الم�ساعدة من 

الآخرين في بع�ض الأمور.  فوجودك في مكان جديد قد يتطلب منك طلب م�ساعدة 

جار لدي��ه مهارات في �إ�صلاح الأعط��ال الكهربائية مثلما يمك��ن �أن ت�ساعده فيما 

تتقن��ه. فالم�ساعدة المتبادلة تخلق جواً من الألف��ة الاجتماعية وتخفف من ال�ضغوط 

النف�سية. 
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للتخفي��ف من اح�سا�سك بال�ضغط النف�سي، هناك �أمور عام��ة و ب�سيطة يفيدك القيام بها 

مث��ل :  تنظيمك للوق��ت والنوم وممار�سة بع���ض التمارين الريا�ضي��ة، والعناية بالتغذية، 

و�أخذ فترات ا�ستراحة، والاهتم��ام ببع�ض الهوايات ك�سماع المو�سيقى المف�ضلة واللعب 

م��ع الأ�صدقاء، جميعها �أمور ت�ساعد في التخفيف من ال�ضغط النف�سي. يمكنك �أن تتفق 

م��ع الرجال في مكان �سكنك على الاجتماع في م��كان معين، للعب طاولة الزهر 

وتبادل الأحاديث خلال اللعب؛ ويمكن �إجراء بطولات في هذه اللعبة على م�ستوى 

حارتك.كم��ا يمكن تبادل الزي��ارات والقيام بقراءات دينية لإدخ��ال الطم�أنينة �إلى 

نف�سك.
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في ف�رتات الأزمة، قد تمر كالكثير من الرج��ال بحالات من الحزن والخوف والغ�ضب. 

وال�سبي��ل الأف�ضل للتكيف مع ه��ذه الم�شاعر، هو �أن تعبر عنه��ا  من خلال الحديث عن 

تجربت��ك وكيف تحاول التغلب عليه��ا، ولي�س كبتها �أو التعبير عنه��ا ب�شكل �سلبي ك�أن 

ت�ص��ب جام غ�ضبك عل��ى �أطفالك �أو �أختك �أو زوجتك،كم��ا يمكنك مثلًا ممار�سة 

الريا�ضة �أو هوايات �أخرى كالر�سم والكتابة. 
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م��ن المهم في فترات الأزمات �أو ال�ضيق النف�سي، �أن تبقى على توا�صل مع الأ�شخا�ص 

الذي��ن تحبه��م ويحبونك، فه���ؤلاء ي�شكل��ون �شبكة دع��م اجتماعية و�ست�شع��ر بالأمان 

بوجودك معهم. و�إذا تعذر عليك التواجد معهم، يمكنك ا�ستعمال الهاتف المحمول 

والفي�سبوك وال�سكايب، مما ي�سه��ل عليك التوا�صل مع الأهل والأ�صدقاء والجيران 

الذي��ن فرقتهم الأزمة، ف���إذا توفرت لديك، قد تعو�ض عن بع��د الم�سافات �إلى حين 

لقائك بهم.
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ق��د تتعر���ض كالكثير من الرجال لل�ضغط النف�سي في الأزم��ات حيث قد ي�ؤثر على 

ج�س��دك، وعقلك وعلاقاتك م��ع الآخرين ب�أ�شكال مختلفة )مث��ال: �آلام، �صداع، 

م�شاكل ه�ضمية، عدم القدرة عل��ى التركيز، القلق، الأرق، زيادة الأكل وال�صعوبة 

في اتخ��اذ الق��رارات، والعلاقات الم�ضطرب��ة والعنف..الخ(.  ولك��ن لي�س العامل 

الم�سب��ب لل�ضغط النف�سي وحده  هو الذي ي�ؤدي �إلى الم�شاكل و�إنما �أي�ضاً الأ�سلوب الذي 

تتعاط��ى فيه مع ه��ذا ال�ضغط. ويمكنك ملاحظة ذلك بو�ض��وح من مقارنة �شخ�صين 

يتعاملان مع نف�س الم�شكلة بطريقتين مغايرتين. ولكن الجيد في الأمر �أنك قادر على 

اكت�س��اب مهارات التكيف التي ت�ساعدك على تجاوز م�شكلاتك، حتى لو وجدت 

�صعوبات في البداية.
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خل��ق الله الرجل والمر�أة ليكملا بع�ضهما، ف�سنة الحياة الان�سجام والتناغم.لذلك �إذا 

ا�ضطّ��رب حال �أحدهما، جاء الآخ��ر ليعيد التوازن �إلى الحي��اة العاطفية والأ�سرية. 

وهذا الت��وازن يتحقق بالتوا�ص��ل والم�صارحة اللذان يعززان الثق��ة المتبادلة. و�إذا كنت 

ق��د فقدت عملك وتع��ذر عليك �إيجاد عم��ل �آخر، فلا �ض�ري �أن ت�ساعد زوجتك 

عل��ى ت�أمين عمل قد يتوفر له��ا وتعيد التوازن الاقت�صادي لأ�سرتكما،  كما يمكن �أن 

ت�ساندها في عملها مما يعيد �إلى حياتك بع�ض الفعالية.
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على  قيوداً  عموماً،  الرجال  على  الموروثة  الاجتماعية  والعادات  التقاليد  تفر�ض 

طريقة تعبيرهم عن عواطفهم وم�شاعرهم، فهذه التقاليد ت�ضعك كرجل �أو ك�شاب 

في قالب محدد، فتحرم عليك الحزن والبكاء حتى على �أغلى النا�س على قلبك، وهذا 

ما ي�صعَب حدادك ويزيد من معاناتك. �إن ربط الرجولة ب�إخفاء الم�شاعر والانفعالات 

الطبيعية، يحرمك من التعبير الطبيعي وال�ضروري عن م�شاعرك للحفاظ على �سلامتك 

النف�سية.
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تظهر عليهم  ب�شكل خا�ص، وقد  الأطفال  يت�أثر  النف�سية،  وال�ضغوط  الأزمات  في 

�سلوكيات  �إلى  يعودون  �أو  الن�شاط  في  زيادة  �أو  عدوانية  �أو  انطوائية  �سلوكيات 

كانوا قد تجاوزوها ك�سل�س البول والت�أت�أة، كما قد يرف�ضون الذهاب �إلى المدر�سة. 

ويزداد قلق الأطفال نتيجة ت�أثرهم بمواقف وردود فعل �أهلهم، وهي مظاهر تزول 

في معظمها تدريجياً. لذلك ف�إن قبولك ك�أب بمخاوف �أطفالك وتهدئتهم من خلال 

كانت  حال  في  وم�ساعدتهم  الواقعية،  غير  مخاوفهم  و�إزالة  معهم  واللعب  احت�ضانهم 

مخاوفهم واقعية، له �أثر �إيجابي كبير على ا�ستجاباتهم النف�سية.
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�إذا كنت �أباً، ي�ستطيع �أطفالك التكيف مع الظروف ال�صعبة والتغلب على م�شكلاتهم، 

�إذا م��ا �أدخلتَ في نفو�سهم م�شاعر الأمان وا�ستجب��تَ لاحتياجاتهم بالرعاية من خلال 

التوا�ص��ل معهم وت�أمين احتياجاتهم الأ�سا�سية وم�شاركتهم في ن�شاطاتهم والا�ستماع �إلى 

�آرائه��م. وبينما في الحالات الطبيعية في بع�ض المجتمع��ات والأ�سر قد تعتبر الرعاية 

م��سؤولي��ة الأم، ف�أن��ت ك�أب يمكن �أن يكون لك دور مه��م للقيام برعاية �أطفالكما 

وخا�ص��ة �أثناء الأزم��ات، حين تعاني زوجتك من توتر �شديد في بداية �أي �أزمة ت�ؤثر 

على الأ�سرة والمحيط.
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في  الروتين  من  مقبول  حد  ت�أمين  خلال  من  ورعايتهم  �أطفالك  م�ساعدة  ك�أب  يمكنك 

وو�ضع حدود  النوم والا�ستيقاظ والطعام واللعب.  �أوقات  اليومية، كتحديد  حياتهم 

لما هو مقبول تربوياً واجتماعياً وغير م�ؤذٍ لهم ولغيرهم وخا�صة اللجوء �إلى العنف 

للتعبير عن غ�ضبهم. وكذلك ت�شجيعهم على التعبير عن م�شاعرهم بو�سائل بنّاءة، 

ك�إتاحة الفر�صة لهم في الكلام ومن خلال الر�سم والمو�سيقى والفنون والريا�ضة. 

ومن الإيجابي �أن ت�شارك �أطفالك م�شاعرهم و�أفكارهم الخا�صة �أي�ضاً، فهذا يعزز الثقة 

والترابط الأ�سري، وي�ساعد على حل الم�شكلات.
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المراهقة مرحلة من التطور تح�صل فيها التغيرات الكبيرة الج�سدية والعاطفية والنف�سية 

وال�سلوكية وال�شخ�صية. وتتميز هذه المرحلة ببحث المراهق عن هويته وا�ستقلاليته. 

ل��ذا من المه��م �أن تدعم المراهق وتتفهم��ه وتمنحه م�ساحة خا�صة ب��ه وتتحاور معه، كما 

ينبغي �أن تعمل على تفعيل دوره من خلال �إ�شراكه في النقا�شات والقرارات العائلية 

وتحميله بع�ض الم��سؤوليات الق��ادر على حملها، لكي يعبر المراهقة ب�شكل �صحي. 

وهنا يمكن �أن يكون دورك محورياً في دعمك الإيجابي لابنك �أو ابنتك وم�شاركتهما 

الن�شاط��ات المختلفة كالريا�ضة والت�سلية والقراءة.كذل��ك مناق�شة م�شكلات مهمة 

يمك��ن �أن يواجهها كالمخ��درات، والت�شجيع على الحوار ب�ش���أن موا�ضيع ح�سا�سة 

كالجن�س هو دور من �أدوار الأب. 
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قد يكون من �أن�سب الطرق لك، ك�أب، خلال الأزمة �أن تعّرب عن قوتك و�شجاعتك 

من خلال رعاية �أطفالك، والإ�شراف على تعليمهم ونموهم، فالرعاية في الظروف 

�سي�ساعد  كما  �سي�ساعدك  وهذا  البيت،  خارج  العمل  عن  �أهمية  يقل  لا  تحدّ  ال�صعبة 

�أطفالك على التكيف مع ال�ضغط النف�سي.
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في ح��الات الأزم��ة، قد يتردد بع�ض الآب��اء في �إر�سال �أبنائه��م �إلى المدر�سة، ب�سبب 

الخوف على �سلامته��م. ولكن �إذا كنتَ �أباً وجدت �أن ذه��اب �أولادك وعودتهم من 

المدر�س��ة �آمناً، وه��م غير معر�ضين للخطر، فم��ن المحبذ �أن ت�شجعهم عل��ى الذهاب �إلى 

المدر�س��ة. فهي مكان للتفاعل مع الأ�صدق��اء وم�صدراً للمعرفة والتربية. و�إذا كنتَ ممن 

تركوا بيوتهم وانتقلوا للعي�ش في مكان جديد، ف�إن المدر�سة تلعب دوراً حا�سماً في 

دم��ج �أطفالك في بيئتهم الجديدة، و�إعادة بن��اء العلاقات الاجتماعية التي ت�شعرهم 

بالأمان، وو�ضعهم �ضمن روتين طبيعي ي�شعرهم بالاطمئنان. كما �أن م�شاركتك في 

اجتماعات �أولياء الأمور ي�ساعدك وي�ساعد �أطفالك في بناء علاقات جديدة.
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ت�ستطيع كرجل �أن ت�ستفيد من القيم والممار�سات الت�شاركية التي كنت تقوم بها قبل 

الأزم��ة. فربما �شاركت في جمعيات مع زم�الء العمل والجيران لجمع مبالغ في �آخر 

ال�شهر ل�شراء حاجيات �أ�سا�سية لبيتك، و ربما �ساهمت في دعم زميل لك مع �آخرين 

في مر�ض��ه �أو عوزه. �إن �إعادة تن�شيط ه��ذه الفعاليات لا تح�سن الو�ضع المادي فقط، بل 

تعيد ج�سور التوا�صل مع الآخرين وت�شعرك بالأمان �ضمن الجماعة.
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�إن لج��وءك �إلى العزل��ة والامتناع عن التوا�صل مع �أفراد عائلت��ك، �سيزيد ويعقد من 

الم�ش��كلات لك ولأ�سرت��ك. لكن حين تك�سر هذه العزلة وتلج���أ �إلى الاجتماع مع 

الرجال الآخرين، فقد تجد م�شاكل م�شتركة، تتيح لك الحوار معهم ب�ش�أنها والو�صول 

�إلى �أف�ض��ل الحلول الموجودة.كما �أن وجودك في مجموع��ة �ست�شعرك بالأمان والانتماء 

والاحترام والخروج من حالة التهمي�ش، وهذا الأمر يح�سن تعافيك الاجتماعي النف�سي 

وينعك���س �سريعاً على علاقتك بعائلت��ك. ويمكنك ملاحظة �إ�صرار الكثير من الرجال 

على الاجتماع عند الإم��كان وتبادل الآراء فيما بينهم والابتعاد عن �أجواء ال�ضغط 

التي تحيط بهم.
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�إن محافظت��ك على الع��ادات والتقاليد المفيدة وكذل��ك على المعتق��دات الدينية، تقوّي 

التراب��ط الإجتماعي، وهي تُ�شعرك بالتقارب والألفة مع �أفراد المجتمع وتجعلك تتعاطف 

مع الآخرين وتعطيك �سنداً معنوياً كبيراً.

لهذه العادات والتقاليد والأ�صول �أهمية في الأوقات الطبيعية لك وللآخرين وتزداد 

هذه الأهمية في وقت الأزمات. فم�شاركتك النا�س في الدعاء وال�صلوات تزيد من 

قب��ول الواقع ال�صع��ب، والعمل على تجاوزه. كم��ا �أن م�شاركتك في مرا�سم الدفن 

والع��زاء، توا�سي المحزونين وتجعل حدادهم على �أمواتهم �أ�سهل وقعاً على نفو�سهم 

كما ت�سرِّع في تكيفهم مع الخ�سارة.
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نتيج��ة الأزمة والخ�سارات وخا�صة خ�س��ارة الأرواح والأحبة وت�شتت الأ�سرة، قد 

يمرَ بع�ض النا�س بغ�ضب �شديد تتبدل ب�سببه قناعاتهم ومعتقداتهم القديمة �أو يتزعزع 

�إيمانه��م. من ال�ضروري �ألا تلوم ه�ؤلاء �أو تنتقدهم، بل تحاول �أن تتفهمهم وم�ساعدتهم 

م��ن خلال الا�ستماع الجيد لمعاناته��م وم�شاركتهم �أحزانهم لكي يت�سنى لهم التكيف مع 

ظروفهم.
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1( لي�ست الم�شكلة في الغ�ضب بحد ذاته، بل بطريقة تعاملك معه.

2( حاول �أن تكت�شف العواطف المت�صلة بغ�ضبك والتي قد تكون �سبباً له مثل الحزن 

والخوف.

3( تفهّ��م �أن لي�ست الحوادث ه��ي العامل الوحيدالذي ي�سب��ب الغ�ضب، بل �أي�ضاً 

طريقتك في التفكير فيها.

4( ابحث عن طريقة �إيجابية لما يمكن فعله من �أجل الم�ساعدة.

5( توق��ف، وخ��ذ نف�س��اً عميقاً، وا�ستح��رض من مخيلت��ك �شيئاً مريح��اً ، وحاول 

الا�سترخاء للحظات.

6( تجنب الطرق ال�سلبية للتكيف كا�ستخدام المهدئات.

7( حاول �أن تقوم بتمارين ريا�ضية ب�شكل منتظم.

8( ابع��د تفكيرك ع��ن الحدث المزعج لك، وقم  ب�شيء �آخ��ر ك�أن تلج�أ �إلى �شخ�ص 

تحبه.

9( حاول المحافظة على روتين يومك قدر الإمكان.

نقاط مهمة للتعامل مع الغضب
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1( لكل �شخ���ص رد فعله الخا�ص على الخ�سارة، فبع���ض النا�س يتجاوزون م�شاعر 

الحزن بعد �أ�سابيع وبع�ضهم الآخر قد يتجاوز الأ�شهر.

2( �إن تجاهلك للألم الذي ت�سببه الخ�سارة، قد ي�سيء �إلى �صحتك النف�سية  على المدى 

الطويل.

3( �إن �شعورك بالحزن والخوف والوحدة، رد فعل طبيعي على الخ�سارة، و�أنّ البكاء 

هوا�ستجابة طبيعية لحزنك.

4( م��ن المهم �أن تعرف �أنه من الطبيعي �أن تكون هناك مراحل مختلفة للحداد. فقد 

لا ت�ص��دق ما حدث في البداي��ة، ثم تغ�ضب وتت�ساءل لم��اذا ح�صلت الخ�سارة لك، 

وتلوم من تعتقد �أنه ال�سبب، ثم تمر بم�شاعر الاكتئاب، وفي النهاية تقبل بما حدث.

5( العام��ل الأهم لتخرج من الحداد هو �أن تتلقى الدعم من الآخرين. لذا من المهم 

�أن تقبل هذا الدعم و�ألا ترف�ضه.

6( �إذا كن��ت م�ؤمن��اً ، ف���إن �إيمانك يمنحنك الراح��ة. حاول اللج��وء �إلى ال�صلوات 

وال�شعائر الدينية والم�شاركة في ترتيبات الدفن والعزاء، فهي كلها �أمور تخفف الألم 

عنك.

7( لا تن�سَ نف�سك ، فال�ضغط النف�سي الذي ي�سببه الفقد، ي�ستهلك طاقتك الج�سمية 

والعاطفية.

8( واجه م�شاعرك، فكبتها لن يحلها بل �سيعقدها، وقد ت�صاب بالقلق �أو الاكتئاب 

�أو بم�شاكل �صحية.

9( لا تدع النا�س يحددون لك طريقة حزنك.

10( يج��ب �أن تنتب��ه �إلى �أن ا�ستمرارك في ع��دم الت�صديق لفترة طويل��ة وا�ستمرار 

�شع��ورك بالذن��ب والإح�سا�س بع��دم جدوى الحي��اة وتجنب الأ�شي��اء التي تذكرك 

بالمتوف��ى، وا�ستم��رار الغ�ض��ب  والم��رارة، يج��ب �أن يدفعك �إلى طل��ب م�ساعدة 

الأ�شخا�ص المخت�صين، والذين يقدمون لك العون في تجاوز الم�شكلة.

نقاط مهمة للتعامل مع الخسارة والفقد
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تذكر

�أن ردود فعل��ك العاطفي��ة القوية عل��ى الأحداث ال�صعبة، ه��ي ردود طبيعية، و�أنّ 

معظمه��ا �سيتلا�شى بع��د �أ�سابيع. كما ان م�ساعدت��ك لأطفالك �ستخفّف من ردود 

الفع��ل لديه��م و �سيكونون قادرين عل��ى ا�ستئناف ن�شاطاته��م الطبيعية خلال فترة 

ق�صيرة من الزمن . 

انتبه:

في بع�ض الحالات، قد لا ت�ستطيع تقديم الم�ساعدة اللازمة لنف�سك وللآخرين. لذلك 

عليك �أن تتوا�صل مع اخت�صا�صي ب�ش�أنها. ومن هذه الحالات:

1( عندما تفكر في �أذية نف�سك.  

2( عندما تفكر في �إلحاق الأذى بالآخرين.

3( عندم��ا لا ت�ستطي��ع ال�سيط��رة على نوب��ات غ�ضبك ال�شدي��دة، رغم محاولاتك 

الكثيرة.

4( عندما لا ت�ستطيع الأكل لفترة طويلة، قد ينتج عنها تهديد لحياتك.

5( عندما لا ت�ستطيع النوم لعدة �أيام، رغم �إتباعك لإجراءات الم�ساعدة على النوم.

6( عندما لا تتمكن من الإفادة بمعلومات ب�سيطة كالعمر �أو الإ�سم �أو مكان الإقامة 

�إلخ ....
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