
Coping with Grief and Loss 
After Traumatic Brain Injury 

 التكيف مع الحزن و الفقد بعد
الإصابات الدماغية
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 التكيف مع الحزن و الفقد

بعد إصابة الدماغ المكتسبة

التكيف: هو القدرة على التأقلم مع التغيير.

 قد يعاني الأشخاص من العديد من التغييرات أو فقدان 
القدرات السابقة

ــر شــيء مــا ــار تغيي  عندمــا نخت
 عــن أنفســنا أو حياتنــا ، فعــادة
التعــديلات إلــى  يُنظــر   مــا 
ضــوء فــي  نجريهــا   التــي 

إيجابي

 علــى العكــس مــن التغييــرات
 التــي تُفــرض علينــا, حيــث أنهــا
التكيــف فــي  صعوبــة   أكثــر 
شــعور يوجــد  إذ   ،  معهــا 

بفقدان السيطرة

.

..
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قد يعاني الشخص من تغييرات في:

دائمًــا كان  الــذي  الشــخص  يحتــاج  قــد   ، المثــال  ســبيل   علــى 
 مســتقلاً ويقــود ســيارته إلــى اســتخدام وســائل النقــل العــام أو
الــذي الشــخص  يكافــح  قــد  لقيادتهــا.  الآخريــن  علــى   الاعتمــاد 
 لطالمــا رأى نفســه علــى أنــه "معيــل" أو "والــد" لأداء هــذا الــدور

.إلى المستوى الذي كان عليه من قبل
 قــد يعانــي الأشــخاص المقربــون مــن الشــخص الــذي لديــه مؤشــر
مــع للتكيــف  أنفســهم مضطريــن  ويجــدون  الخســارة  مــن   أيضًــا 
 التغييــرات. علــى ســبيل المثــال، قــد يتعرضــون لفقــدان صديــق أو
أو الحميمــة  العلاقــة  فقــدان  أو  والحريــة  الاســتقلال   فقــدان 

 فقدان الاستقرار المالي

الوظيفة الجسديةالوظيفة العاطفيةالوظيفة السلوكية

الوظيفة المعرفيةالشخصية

.

.

. .

...

الشــخص   أدوار  علــى  ذلــك  يؤثــر  أن   يمكــن 
ومسؤولياته و أداء المهام اليومية و هويته
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يتضمن التكيف مع الخسارة الحزن  

 غالبًــا مــا تكــون هنــاك فجــوة بيــن كيــف تســير الأمــور بعــد الإصابــة 
 وكيــف كانــت الأمــور قبــل الإصابــة (ومــا نــود العــودة إليــه). هــذه
 الفجــوة تــؤدي إلــى الألــم. هنــاك العديــد مــن المشــاعر المتضمنــة
الصدمــة التكيــف والحــزن. يمكــن أن يشــمل ذلــك   فــي عمليــة 
ــكار والغضــب والاســتياء والشــعور بالذنــب  وعــدم التصديــق والإن
 واليــأس والاكتئــاب والحــزن والقبــول. لــن يشــعر الجميــع بــكل هــذه
 المشــاعر ولا تحــدث بترتيــب يمكــن التنبــؤ بــه. الحــزن هــو تجربــة
 فرديــة وخاصــة فــي الغالــب ، وفــي بعــض الأحيــان قــد يبــدو وحيــدا

للغاية. في بعض الأحيان لا يعترف الآخرون بالخسارة

 قــد يقولــون أشــياء مثــل  "أنــت محظــوظ لأنــك علــى قيــد الحيــاة"
 أحيانًــا هــذا النــوع مــن التعليقــات تجعــل الشــخص الــذي يعانــي مــن
 الخســارة يشــعر بمزيــد مــن الوحــدة و الذنــب لشــعوره بالحــزن علــى

.تجربته

.
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استراتيجيات إدارة الخسارة والتغيير:

امنح نفسك وقتًا للحزن والتكيف مع ما حدث  

 تحدث إلى شخص تثق به (العائلة ، صديق ، طبيب نفسي) عن
أفكارك ومشاعرك

 اكتــب قصــة أو يوميــات عــن تجربتــك لمســاعدتك علــى  
معالجة ما حدث

 اعتنــي بنفســك. تأكــد مــن أنــك تلبــي احتياجاتــك الأساســية.  
، النــوم  مــن  كافٍ  علــى قســط  أحصــل  و   ، منتظمــة  وجبــات   تنــاول 

 ومارس الرياضة يوميًا ، وتناول الأدوية على النحو الموصوف

 ابــق علــى اتصــال مــع الدعــم الاجتماعــي والاهتمامــات  
قدر الإمكان

لــك   بالنســبة  مهمــة  بأشــياء  للقيــام  المشــكلات  حــل   طــرق 
 بطريقــة معدلــة. علــى ســبيل المثــال ، إذا كنــت تقــدر قضــاء الوقــت مــع
 طفلــك ولكنــك لــم تعــد قــادرًا علــى المشــاركة فــي الأنشــطة البدنيــة
ــال ،  ، ففكــر فــي طــرق أخــرى لقضــاء الوقــت معــه. علــى ســبيل المث
أو  ، الموســيقى  أو   ، القــراءة  أو   ، لوحيــة  لعبــة  ممارســة   يمكنــك 

 مشاهدة الرياضة ، إلخ

اطلب الدعم من المنظمات المتخصصة في إصابات الدماغ المكتسبة

.
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 استراتيجيات للعائلات والأصدقاء ومقدمي
الرعاية تساعد الآخرين على التكيف مع الفقد

 تطبيع مشاعر الحزن على سبيل المثال ، "يبدو من  
"الطبيعي أن تشعر بالحزن لعدم قدرتك على القيادة

السماح للإختلافات الفردية  

امنح الشخص وقتًا ليحزن

 استمع وأعكس ما يقوله لك الشخص. حاول ألا تعبر عن  
مشاعرك عليهم

 غالبًا لا توجد حاجة لتقديم رأيك أو محاولة ايجاد حل يكفي  
الشعور بالفهم والتواصل مع شخص آخر

 تجنب العبارات المبتذلة مثل "أنت محظوظ لأنك على قيد  
"الحياة" و "أنا أعرف ما تشعر به

:

.

.

.

.

.

.



6

 لا تشعر بالسوء حيال التعبير عن احتياجاتك الخاصة. كلما تمكنت
 من تحديدها بشكل أكثر وضوحًا ، كان بإمكانك إيجاد طرق

لتحقيقها بشكل أفضل

 اعتني بنفسك حتى تتمكن من دعم الشخص المصاب بشكل
 أفضل

 اطلب الدعم من المنظمات المتخصصة في إصابات  
الدماغ المكتسبة

.

.

.
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