
 نخریللأمساحة  ترك  
 نفس على ینتحبون الذین شخاصالا من العدید ھناك یكون مااً غالب  

 مع المتوفى.وذكریات  یرتبط كل شخص ویحتفظ بتاریخ خاص  الشخص، حیث
 التي الحزن مشاعر نع للتعبیرو نتحاب،لابا قاربلأ الفرصة منح علینا ینبغي لذا،

افكارنا، مھما كانت ھذه المشاعر فالتعبیر مھم لكھممتت تتسم
في ھذه  أھمیة ثرالأكا لیست - الطبعبولكن  .یةوذكریاتنا بالأھم

 .المواقف

 بالصبر التحلي
 الوضع نتفھم أن یجب ثم ومن ،في عملیة الحزن خاصة طریقة محزون لكل  

 نوعاحیان تخفیف وطأة الحزن ونبدي لأنتحلى بالصبر. قد نحاول في بعض اوأن 
نتھاء لأ محدد وقت یوجد لا .طویلاً  حزانالأ تستمر عندما حباطلأا من

تحتاج فقط  .لطول فترة الحزن طبیعیة غیر أو طبیعیة مدة یوجد لا كما ،الحزن
 المحزون ترك شكلیُ  قد لذا، ،اً وتكراراً مرار إعادتھا إلى مورالأ بعض

 حزان.الأیسھب في الحدیث عما حدث جزءا من التفاھم ومعالجة 

 تحاجز الصم كسر      
ماذا والحداد.الحزن  وقت شخاصلأا مرافقة في صعوبة نام العدید یجد   

ولكن البكاء؟في  بدأ أواً صامت الشخص ظل لو ماذا أقول؟ أن علي
كون حیان، تلأا بعضي ف الصمت. حاجز كسر طریقة بل نقولھ ما لیس المھم

والرد إرسالھا لسھولة الھاتفي نظرا تصاللاالرسائل القصیرة أفضل من ا
 علیھا.

 دالتواج إظھار 
 .تاتاً ب منھیسمع  لا بأن مرلأا وینتھي المحزون على نفسھ فرض منا الكثیر یخشى  
حتى  ” الوقت لبعض تظارلأتا وأ بمفرده محزونال كتر یجب أنھنعتقد  بمار

 یشعر لا بحیث تواجدنا على نؤكد أن میةالأھ من ولكن ”.ینتھي الأسوء
 التجاھل. أو ترابالأغ أو بالعزلة المحزون

    تصاللأامسئولیة  وليتَ 
 تجنب یمكننا بالمحزون. صالتلأا مسؤولیة عن نتخلى لا أن ذلك من ھملاا  

 لن حیث بجانبك"، سأكون شيء، أي إحتجت إذا بي "اتصل عبارة إستخدام
ضل من الافً رجح.لاً ا علىبنا  نفسھ من تصالبالا الشخص المحزون یقوم

 على تجب أرجوا أنء، لاثاسأتصل بك مرة أخرى یوم الث”استخدام عبارة، 
 إجابة، على صلنح لا قد حیانلأا بعض في ”.باستطاعتك كان إذا صالتالأ

 على اي شحص ن یجبأمكان الشخص أفي  قد لایكون بأس،لا ولكن
 .خرىأ مرة بھ تصاللأا یمكننا ذلك بعد ولكن ،دائماً 

 بروح المبادرة التحلي
 شاھد قھوة، على ھإعزم الدعم. تقدیم عندیاً یوماً نشاط نقترح أن الجید من  
 حالة بكسر نونالمحزو شخاصلأا من العدید یرغب قد بساطة. بكل تنزه، أولماً فی

 الذي الشخص أن عتبارالأب  خذ الطبیعیة. الحیاة من یسیر قدر  وممارسة الحزن
 ونجرؤ - نطلب أن ھو المھم مقبول، أمر وھذا الدعوة، یرفض قد تدعوه
 أخرى. مرة الطلب على
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الحداد فترةفي ولیة لأا المساعدات
 والحداد. الحزن وقت شخاصلأا دعم إلیكم بعض النصائح التي تساعدكم في

لعدیدة ا الأشیاء بعض سوى لیست الملصق ھذا في التي تجدھا النصائح نإ
 ھذا یةھمأ من قلللا ت . بفترة حداد یجتازون الذینا لأولك بھا القیام یمكننا التي
 الحصول في ترغبون كنتم إذا یكون لھا تأثیر ضخم, اصغر ایماءة فحتى ،الصغیر الجھد

 جماعتكم. في بكم مرحبا ما، شخص مع التحدث أو الدعم من المزید على

لا تخف لاني معك.لا تتلفت لاني " 
الھك.قد ایدتك واعنتك وعضدتك بیمین 

" بري  
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 ولیةالأھي المساعدات  ما
 الحداد؟ وقت

ولا أحد یرید أن  بمفرده حزانھلأ شخص أي ترك ینبغي لا
االكنیسة النرویجیة  بجمع   قامت لذلك، .رك وحید وقت الحزنیت
مرافقة  علینا السھل من تجعل التي الملموسة فكار والنصائحالأ

 أن لاإ ،مؤلم  اً أمرالحزن والحداد. الحزن وقت في الشخص
 ھذه وتستند .ناً مكم أمرا تحملھ من جعلت ةشاركالم

 لقاء في االكنیسة النرویجیة الطویلة   خبرة إلى النصائح
 عند أولیة، كمساعدات الحداد فترة في ودعمھم شخاصلأا

 لاو نوعھا من فریدة حزانالأ جمیع وفاة. حالة حدوث
لھذا السبب قد  تطبیقھا. یمكن تعلیمات أو مطلقة حقائق توجد

أحزان  مواجھة عند مانالأ بعدم یشعر الكثیرون
النصائح، تأمل االكنیسة النرویجیة ھذه لالخ من خرین.لآا

 من أكبر بقدر الشعور على الأفراد من المزید مساعدة في
 شخص أي نترك لا حتى أفضل بشكل ستعدادالاو مانالأ

 الحزن. عند بمفرده


