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ي   ي ال�ث�ي منا من فقدان أحد أفراد العائلة أو الأصدقاء.    19-مرض كوف�دمع استمرار تف�ش
ي التأث�ي ع� مقاطعة لوس أنجلوس، س�عائف

�ف
ا، ول�ن من المحتمل أن �جعل ال��اء من الصعب �شكل خاص التعامل مع خسارتك. �شكل طب�عة  إن وفاة شخص ع��ز أمر صعب دائم�

وس تحد�ا  19-كوف�دمرض    ت ف��دة. و�شمل: والخطوات المطل��ة لاحتواء الف�ي
 

ي وف�ات   •
بعد أشهر من المرض؛ غالبا ما تكون حالات وفاة مفاجئة وغ�ي متوقعة. قد تكون لد�ك الفرصة ولعائلتك   19-كوف�دلا تأئت

ا  والأشخاص الأعزاء عل�ك  . بالفعل، إذا حدث ذلك عن بعد  للاستعداد للخسارة، وقد تكون وداع�
�ن، تعتمد ط��قتنا المعتا • ف الناس. هذە العادات مهمة ك بالنسبة لل�ث�ي ي مواجهة الموت والحزن ع� التق��ب بني

 الدين�ة طقوس  الدة �ف
ي ل  التباعد الجسديوالإغلاق وكوس�لة للتواصل مع الآخ��ن ودعمهم. للأسف، فإن متطلبات  

مرض لحمايتنا من الانتشار الإضا�ف
ة.  19-كوف�د ا التجمعات الشخص�ة ال�ب�ي  تمنع حال��

ل، وأنهم �جب أن �كونوا قد تعرفوا ع�   • ف وس إ� الم�ف قد تقلق أنت أو أفراد عائلتك أو أصدقاؤك أو �شعر بالذنب لأنهم جلبوا الف�ي
ي وقت أقرب أو يتفاعلو 

. الحق�قة �ي أن ال�ث�ي من الناس لا �عرفو   ا علامات المرض �ف وس، مع الأعراض بقوة أ��ب ن أنهم �حملون الف�ي
ي وضع صعب لا �مكن التنبؤ 

وس ع� كل شخص. افهم أنك فعلت ما بوسعك لرعا�ة من تحب �ف ولا �مكننا التنبؤ بك�ف�ة تأث�ي الف�ي
 به. 

ء آخر، همومك �شأن المستقبل: فقدان الوظائف والإ�جارات والرهون المستحقة، والفوات�ي الطب�ة، وفقدان بالإ  • ي
ضافة إ� كل �ش

ي ح�اتك من  ا
، وصناديق التقاعد المخفضة. بالنسبة للعد�د من العائلات، �مكن أن ت��د هذە التحد�ات الإضاف�ة �ف ف الص�ي لتأمني

ي مع وفاة أحد  والح�ةالحزن 
ي تأئت ء أسوأ. الأعزاء والخسارة اليت ي

 و�مكن أن تجعل كل �ش
 

 بعد وفاة شخص ع��ز، من الطب��ي أن تع�ش أنت وعائلتك: 
 .التصديق وعدم شعور بالصدمة  •
ي السنخاصة إذا كان الشخص المتو�ف  -الشعور "بالض�اع"  •

ا �ف � ا كب�ي ا  شخص� ي راسخ�
 عائلتك. �ف

ي الواقع، البكاء هو رد فعل طب��ي للغا�ة بالنسبة للجميع.  •
 الحزن والدم�ع والا�تئاب. �ف

ف والارتباك وصع��ة التفك�ي بوض�ح و�كمال  • ك�ي ي ال�ت
 المهام أو اتخاذ القرارات. صع��ة �ف

 وك�ف مات.  الشخص الع��ز أفكار متكررة ومقلقة عن  •
ف إل�ك الشعور بالعزلة والانفصال عن الآخ��ن، حيت الأشخاص  •  أنت أو عائلتك عادةً. المق��ني
ي عادات الأ�ل.  •

ات �ف  ردود الفعل الجسد�ة مثل صع��ة النوم واضطراب المعدة والتغ�ي
ي الأطفال، قد �شمل ردود  •

الفعل فقدان المعالم التنم��ة، وصع��ات النوم، والمخاوف من الانفصال عن مقد�ي الرعا�ة،   �ف
 والمخاوف من أن أفراد الأ�ة الآخ��ن �مرضون أو �موتون. 
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 التك�ف مع خسارتك 
ظام والحصول ع�  إن العنا�ة بنفسك أمر مهم للغا�ة. حيت الأش�اء الأساس�ة مثل تناول الطعام بانت   -  الرعا�ة الذات�ة  مارس •

 قسط كاف من الراحة أمر بالغ الأهم�ة. حافظ ع� روتينك اليو�ي المعتاد بقدر ما �ستطيع. 
" ع� الفور.    الوضعإن الحزن ع� فقدان شخص تحبه هو عمل شاق. لا تحاول "العودة إ�    -  امنح نفسك الوقت • الطب��ي

ي امنح نفسك الوقت لقبول الخسارة. بقدر استطاعتك، ركز ع� الحب و 
ي شاركتها مع الشخص   فكر �ف الذك��ات الج�دة اليت

 . تو�ف الذي 
ف �فرض    -   تواصل للحصول ع� الدعم  • ي حني

دي للجميع باستثناء أ�تك، لا يزال  جسدحواجز �ستبعد الوجود ال  19-كوف�د�ف
الحفا المهم  العاطف�ة مع أصدقائك وعائلتك.  من  الروابط  أو    تواصلوا ظ ع�  الهاتف  ا ع�  ا مع� اض�� الذك��ات    اف�ت لمشاركة 

الصحة  ي  أخصائيي أو  وطبيبك  الدعم  ومجموعات  /الرو�ي  ي الدييف ومجتمعك  والعائلة  الأصدقاء  من  الدعم  اطلب  والحزن. 
 ة. نفس�ال

ات�ج�ات التأقلم الصح�ة • فظ  االقوة الشخص�ة الخاصة بك. مارس الرعا�ة الذات�ة الج�دة. حركز ع� نقاط    -   استكشف اس�ت
ال�حول أو المخدرات. والأهم من ذلك، خصص بعض    تناولع� الممارسات الروح�ة الم��حة مثل الصلاة والتأمل. تجنب  

 الوقت لتذكر أحبائك و�نجازاتهم وحبهم ورعايتهم. 
 

 مساعدة الأطفال ع� التك�ف مع خسارتهم 
ول�ن   • ا 

�
اكن صادق مع  يتناسب  ات   -  لعمربما  التفس�ي باستخدام  بصدق  أسئلتهم  ع�  أجب  والراحة.  الهدوء  ع�  حافظ 

ا أحب ا �مكن إخبارهم أن شخص� ا ومات.  ەو المناسبة لعمر الطفل. حيت الأطفال الصغار جد� �  وأحبهم مرض كث�ي
ي العثور   -  دع الطفل �ط�ح الأسئلة •

شجع طفلك ع� ط�ح الأسئلة. شارك المعلومات المناسبة لأعمارهم. ساعد الأطفال �ف
ي �عانون منها.   ع� كلمات عن المشاعر اليت

ف العادياح • ف العادي مثل وقت تناول الطعام ووقت النوم ووقت المدرسة ووقت اللعب.    -  فظ ع� الروتني الحفاظ ع� الروتني
 التك�ف �شكل أفضل مع فقدان أحد أحبائهم. هذا �ساعد الأطفال ع� 

أو   • ا لأي مخاوف  للقلقكن حساس� ات  (الأرق،    -   مث�ي ال�رب  من علامات  س  باللعب،   فقداناح�ت الاهتمام  عدم  الشه�ة، 
ي الا�سحاب أو ال  . همدعوة الطفل للحد�ث. ع�ب عن الحب والطمأنينة. لا تخف من مشاركة مشاعرك معقم ب).  سلوك العصائب

ي الصحة ال إذا كانت
 �ة. نفسمحنة الطفل ط��لة الأمد، فاطلب التوج�ه من طب�ب طفلك أو مستشار المدرسة أو أخصائئ

أفراد الأ�ة الآخ��ن.   أو أو موتهم هم    قد �قلق الأطفال من احتمال مرضهم  -  19-كوف�دتعامل مع مخاوف الأطفال �شأن   •
همقدم طمأنينة واقع�ة.   وس نادر�   أخ�ب � ا ما �كون  أن الف�ي ف الأطفال. حدد وقت مشاهدة خط�ي ف الشباب الأصحاء وتق��با بني ا بني

 . المزعجة الأطفال للأخبار التلف��ون�ة
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ات�ج�ات لدعم شخص تعرفه تأثر بمرض   19-كوف�داس�ت
ي ضوء    -  تواصل •

ول�ن لا يزال من الممكن التواصل ع�ب الهاتف أو مكالمة   ،19-كوف�دتعد التفاعلات الاجتماع�ة أ��� صع��ة �ف
 . والأشخاص الأعزاء عل�كالف�ديو أو وسائل التواصل الاجتما�ي للبقاء ع� اتصال بالأصدقاء 

ي للاستماع للآخ��ن. �ُ  - استمع •
 خذ الوقت ال�ا�ف

َ
 الناس بأنهم ل�سوا وحدهم.  ذلك كر ذ

كة • ي الأ�شطة المش�ت
ا) الأشخاص ع� البقاء ع� اتصال بالآخ��ن. �ساعد الق�ام    -  شارك �ف ا أو فعل�� ك (جسد�� بنشاط مش�ت

ي وقت �حزن ف�ه أحد 
ا ع� دعم التأقلم الص�ي �ف  . الأعزاء عل�ك�ساعد ذلك أ�ض�

ي إجراء مكالمات لإخبار الأصدقاء ب  تزو�د مثل  الخاصة  لمساعدة  اعرض  ا  -  قدم مساعدة محددة •
البقالة أو عرض المساعدة �ف

 عامة. المساعدة الة أ��� فائدة من عرض بالوفا
 

الحزن هو جزء طب��ي وصعب من الح�اة. ومع ذلك، إذا كنت لا تزال �شعر بالا�تئاب، أو كنت غ�ي قادر ع� التوقف عن إلقاء اللوم  
ي العمل أو التأقلم 

 ير�ب طلب المساعدة ع� الفور.  -ع� نفسك، أو تواجه صع��ة �ف
 

 والمساعدة متاح لك وللأشخاص الأعزاء عل�ك: الدعم 
ي مقاطعة لوس أنجلوس:  •

 إدارة الصحة النفس�ة �ف
o   ي   800-854-7771ساعة طوال أ�ام الأسب�ع ع� الرقم    24اتصل بخط المساعدة ع� مدار

إذا وجدت نفسك تعائف
�ي يهدد سلامتك  

ف من أفكار ا�تئاب�ة شد�دة وتخ�ش أن ت�ف نفسك، أو إذا كنت ع� علاقة ح�ث يوجد عنف م�ف
لك.  ف ي م�ف

 ورفاهيتك و/أو الأطفال �ف
o " ا إرسال الرسالة النص�ة ي الدعم ع� مدار    741741" ع�  LA�مكنك أ�ض�

ساعة طوال أ�ام الأسب�ع ع�ب   24لتل�ت
 النص�ة. الرسائل 

o  ع�   19-كوف�دتتوفر مصادر ومعلومات إضاف�ة عن الصحة النفس�ة حول
information-19-http://dmh.lacounty.gov/covid 

 

ي حالات ال�وارث:  •
 800-985-5990 خط المساعدة �ف

ي لمنع  •
�ان الح�اة الوطيف  800-273-8255 الانتحار: �ش

ف الخط الساخن  • )  800( TLC-Teen)  800-852-8336) أو (310( HOPE-855) 310- 855-4673( : للمراهقني
https://teenlineonline.org . 

ا ز�ارة ابحث عن معالج:  • ف الخاصة بك ، �مكنك أ�ض� كة التأمني   اتصل بمقدم الرعا�ة الصح�ة أو �ش
therapy-https://www.mhanational.org/finding 
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