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علی الرغم من كل ٲلٲحزان ...
النجاح في الحياة بعد الخسارة





مرحباً!

ليس من السهل العودة إلى الحياة الطبيعية بعد أحداث صعبة مثل العنف في 

الغربة أو حتى في الاطار العائلي، سواءً في الحرب أو أثناء الفرار.

كثير من الأمور أختلفت وأحياناً لا تستطيع التعرف على نفسك. 

۳



الصدمات النفسية-  الإصابات 
٤

نحن على دراية بالإصابة الجسدية كالبقع الزرقاء بعد الضرب والحروق عندما يلامس جلدنا شيئا ساخنا وجروح 
القطع إذا تعرضنا لشيء حاد أو مدبب. 

مثل الجسد ، تتعرض ارواحنا للإصابة أيضا. نحن نستطيع رؤية الإصابة الجسدية فى أغلب الأوقات ولكن 
الإصابة النفسية تكون خفية ، وهكذا تكون أكثر صعوبة من أن يستوعبها المصابون أنفسهم أو الآخرون. تدور 

أحداث هذه القصة حول اصابه من الإصابات النفسية.

هل يوجد أشياء تشعرك بالخوف لأنها تذكرك باوقات صعبة؟ أو موضوع ما يشعرك بالحزن الشديد ولا تريد 
التحدث عنه؟ أو عدم استطاعة بعض الناس تفهم عدم اشتراكك في شيء ما بالرغم من أنك كنت تستمتع به 

سابقا؟ أو أنك تفضل البقاء وحدك أو علي العكس تحتاج الآخرين حولك؟

هذا هو الحال مع الاولاد والبنات الآخرين أيضا كما سترى لاحقا. 

نرجو أن تنال القصة اعجابكم!

نظرة عامة:
فى قصص مختلفة نتناول المشاكل بعد الإصابات النفسية؛ فنتحدث عن الأرق في النوم ، والخوف ، والغضب، 

والعدوانية ، والحزن ، والصعوبة فى تذكر الاشياء والتركيز ، والذكريات المؤلمة وغيرها. كما نقدم بعض المقترحات 
للمساعدة. 



الصعبة،  الأوقات  يتذكر  زال  ما  روفان.  أُسمه  الشاب  هذا 

...  ۱٦ عمره  كان  لما 

٥



في ذلك الوقت .... حينما خسرت 

كل شيء.

٦



السيء. الخبر  وصلني  حينما   ... الوقت  ذلك  في 
۷



ٲنا خسرت كل شيء.

۸



۹



۱۰



۱۱



لا يمكن أن تكون هذه 

حقيقة!

۱۲



قل، ٲنها ليست 

الحقيقة!

۱۳



۱٤



۱٥



۱٦



ٲنا أتذكر، حقاً إني مررت حينها بوقت 

صعب.

۱۷



هل بٲمكاننا ان نفعل 

لست ٲدري. فقدت كل شيء.شيء لٲجلك؟

لكن وجودكم هنا جيد.

۱۸



لا ٲعرف مطلقاً، ما يجب علي قوله.

۱۹



لا يمكنني  أن  أصُدق,

أنها حقيقة.

.... ٲيام  عدة  بعد 
۲۰



كيف يمكن ٲن يحصل؟ 

لا يمكنني ٲن ٲفهم ذلك!

۲۱



هذا ليس بعدلاً. 

ٲتركني وحدي رجاءً.

۲۲



۲۳



۲٤



۲٥



... في وقت لاحق 

كيف حالك ؟
انا حزين جداً, أفُكر بشئ جميل فأشعر بالسعادة,

لكن بعد فترة قصيرة أشعر بالحزن مجدداً.

۲٦



لا ٲستطيع ٲلٲكل، نومي قليل جداً،

لا ٲسستطيع ٲلتعلم ... غريب.

۲۷



كنت سٲفعل ما بوسعي، حتی أعود ولو لمرة واحدة سعيداً كما 

كنت سابقاً، كان كل شيء جيد. لماذا لم ٲری ذلك حينها؟

۲۸



... الليل  في 
۲۹



هل ٲنت هنا؟

۳۰



۳۱



ٲنا وحيداٌ للغاية!

۳۲



ٲلتالي.... ٲليوم  في 

لا ٲعتقد بٲنه كان بٲمكان

فعل ٲي شيء.

۳۳

 ٲنا ٲسٲل نفسي طوال الوقت، ماذا كان عليَّ  ٲن

ٲفعله لكي لا يحصل ما حصل.



لكن يجب ٲن يكون ٲحداً ما 

مذنب! إن لم ٲكن ٲنا فمن إذا؟
 إنه من الصعب تحمل ما جری،

ٲنا آسف لذلك.

۳٤



ما زال هنالك المزيد أرُيد ٲن 

ٲحدثكم به.

۳٥



۳٦



۳۷



... الزمن  من  فترة  بعد  ٲخری  مرة 

أنا بحاجة لطريقة أستطيع من 

خلالها توديعكم.
هل لديك فكرة، 

كيف؟

۳۸



عندنا يجتمعون الجيران و ٲلٲقرباء، يبقون مع بعضهم البعض  ليلاً و نهاراً,

يصلون و يتحدثون.  هذا مرهق, لكنه جيد أيضاً.

۳۹



٤۰



نعم, عندنا تقريبا كذلك. ٲلٲقرباء ٲو ٲلٲصدقاء يٲتون ويقومون بالأعمال البيتية 

الضرورية. علی سبيل المثال يذهبون للتسوق ، يطبخون و يرتبون…, هذا ما 

يخفف علينا ألأعباء لعدة ٲيام, فيكون لدينا الوقت للحديث،  للبكاء و الصلاة. 

٤۱



٤۲



نحن نرسم سوياً مع ٲلٲطفال اللوحات و نصنع 

هدايا صغيرة، هكذا نودع بعضنا.

٤۳



٤٤



أحُبذ ٲن نسرد قصصاً من ٲلماضي، وكٲننا نعيشها كما كنا في الماضي.

من الطبيعي سيكون ذلك حزيناً، لٲنه لا يمكن ٲن يكون كما كان.

٤٥



إنه سيء للغاية، ٲن يفرض عليك القبول، بٲن الأمر قد إنتهی.

إن كثرة ٲلٲصدقاء كانت المساعدة الكبری في البداية،

وكذلك بعد عدة ٲسابيع و ٲشهر ....

٤٦



قد يكون ذلك مرهقاً، ٲحياناً كنت بحاجة 

للهدوء و ٲن ٲكون وحيداً.

٤۷



أجمل طقوسنا هي عندما نعطي شيئاً نيابةً عن شخصاً محبب ٳلينا.

 في ٲيام محددة نطبخ طبخة مميزة و نوزعه علی ٲلٲصدقاء و كذلك الفقراء.

و بهذا نفكر بٲلٲوقات قبل الخسارة  و بهذا نظهر ٲمتناننا.

٤۸



٤۹



نحن نلتقي كذلك في أيام محددة ونفكر في أحبائنا.

إن جميع أفراد العائلة والأصدقاء يجتمعون.

٥۰



مثير للإهتمام أن كل ٲلٲديان و طقوس ٲلثقافات 

يعرفون الوداع. شكراً، كونكم تشاركوني بها.

٥۱



ماذا يناسبني؟

تذكر وقم بٲيجاد الصحيح لك.

٥۲



... في وقت لاحق 
٥۳



٥٤



… أشهر  بضعة  بعد 

كيف حالك؟

ٲحيناً ٲفضل بكثير.

لكني مازلتُ حزيناً.

٥٥



تستمر لفترة طويلة و للٲسف،

لكن من حسن الحظ تشعر ٲحيناً بالتحسن.

٥٦



هناك دٲئماً الذكريات الطيبة...

تجعلني ٲشعر بٲلحزن،

لكن ٲلإستمرار يساعني كذلك.

٥۷



هل يمكنني فعل

شكراً لك! إذا سمحت لي بالإتصال بك من شيء لك؟

وقت لاخر لأحُدثك و ٲخُبرك عن حالي، 

سيكون هذا ممتاز.

٥۸



٥۹ 



على الرغم من أنه لا تزال هناك أوقات أشعر فيها بالحزن،

إلا أنني أستمتع بالحياة مرة أخرى.

أنا سعيد للغاية أن لدي ذكرياتي الجيدة.

٦۰



٦۱



٦۲



٦۳
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الاستشاريون؟ أو  اوالمعالجون  الأطباء  يساعد  كيف 
في بعض الأحيان تشعر بالسوء وقد لا تعرف السبب. فقد يكون من الجيد إذا كان هناك شخص يستمع اليك ويفهم ويساعد. 

يمكن أن يكون هذا الشخص من أفراد الأسرة اوالأصدقاء. اما بالنسبة للمشاكل الأكبر، فمن الأفضل زيارة الأطباء والمعالجين أو 

حتى المتخصصين في علم النفس أو المعالجين النفسيين أو المستشارين النفسيين.

خاصة بعد التجارب السيئة قد يساعدك التحدث الى احد المعالجين، اوعلماء النفس أو المستشارين النفسيين والسعي للحصول 

 على دعمهم حيث يمكنك التحدث عن الأشياء التي تهمك وتزعجك.  ولكنك لست مضطرا لذلك إذا كنت لا تريد هذا الآن.

كل شيء تقوله في هذه المحادثات يبقي سرا ويمكنك الاعتماد على ذلك.

الرسم  مثل  أخرى  وسائل  فهناك  المناسبة  الكلمات  تجد  ولا  التعبير عن شيء  في  ترغب  كنت  وإذا  لك جيدا،  الاستماع  سيتم 

والألعاب وغيرها ... في الغالب تحدد مواعيد منتظمة لمثل هذا العلاج أو المشورة. وإذا نفذ الوقت في احداها فيمكنك ان تكمل 

الحديث في الموعد التالي.

ستجد على صفحتنا الالكترونيه اقرب مكان لهذه العروض بالنسبة اليك:

٦٤



حول الكتيب

تم تصميم وتنفيذ هذا الكتيب بواسطة مجموعة العمل NOW في التغلب على الصدمات النفسية وهي 

مجموعة دولية متعددة التخصصات من خبراء مواجهة الصدمات:

باربارا برايتلر، جابريلا زيبيرت، ماريانا الخليوى- براينين، مايكل برونى، مارتينا كاريجا، باكتيار هادى حسن، سناء 

حمزة، اراش رازماريا وباتريشيا كاها.

نشكر كل من ساعدنا بملاحظاته لإنشاء هذا الكتيب.

عن  نبحث  نحن  الحزن.  مثل  الشباب  على  المؤلمة  التجارب  تأثير  شرح  إلى  الكتيب  هذا  يهدف 

المصابين  الشباب  من  ممكن  عدد  أكبر  إلى  وصوله  اجل  من  الكتيب  هذا  بتوزيع  مهتمين  شركاء 

نفسية. بصدمات 

office@act-n-o-w.com لغات:  بأربع  حاليًا  متوفر  الكتيب  هذا 

 ، Act.Now جميع حقوق النشر و الاستخدام محفوظة ل 
 Act.Nowلايجوز  اعادة طبع و نشر الكتيب الا بٲذن خطي من الناشر

٦٥

.
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