
الحزن: كيف يستجيب الشباب 
نتحار والشابات للإ

ستجابة الطبيعية  الحزن هو الإ
والمتوقعة لفقدان أحد أفراد العائلة 

أو صديق أو شخص آخر قريب منا. يتم 
مواجهة الحزن بطرق مختلفة من قبل 

ن ويمكن أن يستمر لعدة  أشخاص مختلف�ي
أشهر، إن لم يكن سنوات.

نتحار معقداً بشكل خاص.  ستجابة الطبيعية والمتوقعة للفقدان، يمكن أن يكون الحزن المتعلق بالإ ن أن الحزن هو الإ ي ح�ي
و�ن

ي بإنهاء حياته. قد يتساءل الناس 
وهذا هو رداً على تجربة المفاجأة والصدمة، وتصورات المنع وصعوبة فهم لماذا قام المتو�ن

، أو قد يتساءلون كيف  ء ما كان يمكن القيام به لمنع ذلك، مما يؤدي إلى الشعور بالذنب أو تأنيب الضم�ي ي
إذا كان هناك �ش

. ويمكن أيضاً  ي
ستياء تجاه الشخص الذي تو�ن كهم مع مشاعر الرفض أو الغضب أو الإ كهم، مما ي�ت يمكن لأحد الأحباء أن ي�ت

للقضايا الثقافية، مثل وصمة العار، أن تعقّد عملية الحزن. 

نتحار مختلفاً لشخص بالغ ويتم تشكيله ع�ب مرحلة النمو الخاصة بهم، ووضعهم العائلىي  قد يكون رد فعل الشباب إلى الإ

نتحار أن يكون له تأث�ي ليس فقط على الشاب/الشابة بمفردهما، ولكن أيضاً على  . يمكن للإ ي
وعلقتهم مع الشخص الذي قد تو�ن

( والمجتمع. ن شبكة دعمهم )مثل الأصدقاء والمعلم�ي

ستجابات  الشائعة المتعلقة  الإ
بالحزن عندما يموت شخص ما عن 

طريق النتحار
ي سيستجيب 

ن ل توجد وسيلة معيارية حول الكيفية ال�ت ي ح�ي
�ن

فيها الشباب إلى النتحار، هناك مجموعة من ردود الفعل 

ي قد يواجهوها. وتشمل هذه:
الطبيعية المتعلقة بالحزن ال�ت

ي
•  الصدمة وعدم التصديق بأن الشخص قد تو�ن

ي بأنه بالقرب منهم للمسه أو 
ن للشخص – التم�ن •  الحن�ي

لطمأنته

ستياء أو الرفض – بسبب التخلىي  •  مشاعر الغضب أو الإ

عنهم، لعدم عدالة الخسارة أو نحو أولئك الذين 

ن عن الفقدان ون مسؤول�ي يعت�ب

الشعور بالحزن لأن الشخص قد ذهب  •

•  الشعور بالذنب - لأنهم كانوا غ�ي قادرين على مساعدة 

ن عن  الشخص أو أنهم كانوا بطريقة أو بأخرى مسؤول�ي

الوفاة

•  القلق - حول المستقبل وكيف ستكون المور دون ذلك 

ي حياتهم
الشخص �ن

ي
النشغال بالأفكار حول الشخص الذي تو�ن  •

ن ك�ي صعوبة ال�ت  •

ي أنماط النوم والشهية.
ات �ن التغي�ي  •

ستجابة  بينما الحزن هو الإ

الطبيعية والمتوقعة للفقدان، 

يمكن أن يكون الحزن المتعلق 

نتحار معقداً بشكل خاص. بالإ

ي إطار مبادرة الصحة العقلية للشباب.
الية �ن يتم تمويل المؤسسة الوطنية للصحة العقلية للشاب headspace المحدودة من قبل دائرة الصحة التابعة للحكومة الأس�ت
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قد يبدو بعض الشباب بأنهم غ�ي متأثرين ويتابعون 

ي حد ذاته قد يسبب الشعور بالذنب. قد 
حياتهم، وهذا �ن

يختار البعض  التعب�ي عن حزنهم من خلل الطقوس أو 

بداعي )مثل الفن أو الموسيقى(، بدلً من الحديث  التعب�ي الإ

عن هذا الأمر. وقد يتصرف البعض الآخر بطرق أك�ش تحدياً، 

ب الكحول أو تعاطي المخدرات أو سلوكيات  مثل �ش

المخاطرة الأخرى.

يتابع معظم الشباب حياتهم بينما ينتقلون خلل عملية 

الحزن. ولكن من المهم أن ندرك بأن ردود فعل الحزن 

نتحار من أشكال الوفاة  ي فجيعة الإ
المعقدة هي أعلى �ن

ات المستمرة أو الحادة أو  الأخرى. وتشمل هذه التغ�ي

الساحقة على ردود فعل الحزن الطبيعية، مثل مشاكل 

ي الحالة المزاجية المستمر، 
النوم، التهيج أو الغضب، تد�ن

الشعور بأن الحياة ل مع�ن لها، عدم التمكن من قبول 

ات الفقدان، الشعور بالذنب الشديد،  الموت، تجنب تذك�ي

ح أو  الأفكار الدخيلة حول الوفاة أو التأمل المستمر حول �ش

إعطاء مع�ن للوفاة.

ن أن  نتحار، من المفيد للموظف�ي بعد الموت الناتج عن  الإ

ي قد 
يكونوا على بينة من ردود فعل الحزن المحتملة ال�ت

ي من خللها قد 
ي ذلك الأطر الزمنية ال�ت

يواجهها الطلب، بما �ن

زون ويستمرون. ي�ب
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ن تم إتخاذ كل جهد ممكن لضمان أن تكون المعلومات دقيقة، فإن headspace ل يقوم بأي مداخلت ول يعطي أي  ي ح�ي
عتماد عليها. �ن صحائف الحقائق هي للحصول على معلومات عامة فقط. وليس مقصود منها أن تكون بديل عن المشورة الطبية أو الصحية المحددة، وأنه ل يجب الإ

عتماد على هذه المعلومات. ة من أي نوع عند إستخدام أو الإ ة أو غ�ي مبا�ش ر أو تكلفة أو نفقات مبا�ش ام عن أي خسارة أو �ن ن ل�ت ضمانات بأن هذه المعلومات صحيحة أو حديثة أو كاملة أو موثوقة أو مناسبة لأي غرض من الأغراض. نحن نتخلى عن كافة المسؤولية والإ
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•  توف�ي بعض المرونة بالنسبة للعمل المدر�ي عند 

ن والذاكرة ك�ي القتضاء - قد يتأثر ال�ت

ي حالة تأهب للوقت الذي قد يحتاج فيه الطالب/
•  كونوا �ن

. ي
ضا�ن الطالبة إلى الدعم الإ

دعم شخص شاب/شابة لطلب 
المساعدة

ن أن يعانوا من الألم  انه أمر طبيعي بالنسبة للشباب المكلوم�ي

ي تجنب آلم الحزن، أو يعانوا 
العاطفي الشديد، أو يرغبون �ن

ي تظهر بعد أسابيع أو ح�ت 
من إستجابات الحزن المتأخرة ال�ت

شهور من الوفاة. 

ليس من غ�ي المألوف بالنسبة للشباب المعاناة من التقلبات 

بينما يتعاملون مع وفاة أحد الأحباء. عموماً، يجد الناس أن 

الأمور أسهل مع مرور الوقت، وسوف يواجهون أوقات جيدة 

أك�ش وأوقات صعبة أقل. 

اتيجيات  إذا كان حزن شخص شاب/شابة مستمر وحاد، أو إس�ت

التحمل الخاصة به/بها ل تساعد أو تفاقم محنته، فإن الحزن 

يمكن أن يتداخل مع وظائفه/وظائفها ويكون له تأث�ي كب�ي على 

تطوره/تطورها. إذا حدث هذا، فإن الحصول على المساعدة 

ي الصحة العقلية 
يمكن أن يقلل من تأث�ي أي مشاكل ناشئة �ن

ن فرصهم للشفاء تماما. وتحس�ي

دعم شخص شاب/شابة يعانيان 
من الحزن بعد الأنتحار

ي يمكنكم القيام بها لتقديم 
هناك مجموعة من الأشياء ال�ت

ي للشباب الذين يعانون من 
المساعدة والدعم الإضا�ن

الحزن:

ي 
اف بخسارة الشاب والحاجة لأخذ الوقت الكا�ن ع�ت •  الإ

للحزن

•  إتاحة الوقت لمناقشة ما حدث وكيفية تعامل الشاب 

نتحار يمكن أن  مع الفقدان - وصمة العار حول الإ

رين  تمنع الناس من الحديث عنه وترك أولئك المتصرن

يشعرون بالعزلة

ي حول الوفاة بوصفها إنتحار 
•  التواصل بشكل عل�ن

ذن( -  )يرجى الملحظة بأن الأ�ة بحاجة إلى إعطاء الإ

ن على رسائل  ك�ي نتحار ويسمح لل�ت هذا يزيل وصمة الإ

طلب المساعدة

•  توف�ي المعلومات عن ردود فعل الحزن المتوقعة 

وتطبيع تجربتهم

ي الأنشطة الممتعة 
•  تشجيع المشاركة المستمرة �ن

تصال مع الأصدقاء  )مثل الرياضة أو الهوايات( والإ
ن الداعم�ي

•  دعم جمع القصص والذكريات عن الأحباء بطرق 

جذابة للشخص الشاب/الشابة - الكتابة والصور 

والكلم والبلوق والنصب التذكارية والمجلت

•  مساعدة الشخص الشاب/الشابة لتوقّع الأوقات 

ي قد تكون صعبة بشكل خاص )مثل أعياد الميلد 
ال�ت

دارة تلك  أو الذكرى السنوية للوفاة( ووضع خطة لإ

ة الف�ت

نتحار أو الدعم  لمزيد من المعلومات حول الإ
 والمساعدة قوموا بزيارة 

headspace.org.au/schoolsupport أو 
 headspace.org.au

ي طلب المساعدة المهنية، ولذلك فإن 
دد الشباب �ن قد ي�ت

العثور على شخص يثقون به ويشعرون بالراحة معه هو أمر 

ي كث�ي من الأحيان. إذا كان لديهم تجربة إيجابية مع 
مهم �ن

ي قد تشجعوهم على 
ي الما�ن

طبيب العائلة أو مستشار �ن

التصال بهذا الشخص مرة أخرى. يمكنكم  أيضاً مساعدتهم 

ي التصال مع مركز headspace المحلىي الخاص بهم أو 
�ن

خدمات الصحة العقلية.

ان عن أفكار إنتحارية أو أفكار إيذاء  ّ إذا كان طالب/طالبة يع�ب

النفس أطلبوا المساعدة فوراً. راجعوا صحائف حقائق 

headspace للدعم المدرسي تحديد عوامل الخطر 

نتحار وعدوى الانتحار. وعلمات التحذير لللإ

هتمام  تذكروا بأنه لدعم شخص حزين تحتاجون إلى الإ

بعافيتكم.

راجعوا صحيفة حقائق الرعاية الذاتية لموظفي المدرسة  

عتناء بأنفسكم بعد حادثة  للحصول على نصائح حول الإ

إنتحار.

يرجى الرجوع إلى headspace للدعم المدرسي  مجموعة أدوات للتدخل بعد 

رشادات. نتحار - دليل للمدارس الثانوية لمزيد من الاإ الاإ

ن ي الشباب/الشابات المهمش�ي
النظر �ن

ي القضايا المتعلقة بإنتحار الشباب من المهم 
عند التفك�ي �ن

جداً أن تكونوا على بيّنة من الإحتياجات الفريدة للشباب 

من الجماعات المتنوعة ثقافياً ولغوياً )CALD(، أو السكان 

ي 
ن ثنا�أ ن وسكان جزر مضيق توريس )ATSI( أو المثلي�ي الأصلي�ي

ستجابة بشكل  ن )LGBTI(، والإ ن جنسيا الثنائي�ي الجنس المتحول�ي

مناسب. يرجى الطلع على موقع headspace للدعم المدر�ي 

للحصول على مزيد من المعلومات.


