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غـــم و انـــدوه را بایـــد یـــک واکنـــش و پاســـخ طبیعـــی بـــه هـــر فقـــدان مهمـــی ماننـــد: 

مـــرگ عزیـــزان، پایـــان یـــک رابطـــه، از دســـت دادن شـــغل، معلولیـــت، مهاجـــرت و 

مشـــکلات مالـــی بدانیـــم. واکنـــش عاطفـــی کـــه فـــرد در از دســـت دادن تجربـــه می کنـــد 

را مـــی تـــوان »ســـوگ« نـــام گـــذاری کـــرد. در آن معمـــولاً افـــراد هیجانـــات و احساســـاتی 

شـــامل عصبانیـــت، تحریـــک پذیـــری، بـــی حســـی، گریه هـــای طولانـــی، خشـــم، احســـاس 

گنـــاه، از دســـت دادن تمرکـــز، مشـــکلات جســـمی و خـــواب را تجربـــه می کننـــد کـــه 

ممکـــن اســـت ایـــن احساســـات را در مـــدت زمـــان نامشـــخص و بـــه روش هـــای مختلفـــی 

ـــد. ـــه کنن تجرب

ـــه تدریـــج ایـــن احساســـات و  ـــد ب ـــی یکســـال( بای ـــا بیـــن 6 مـــاه ال در دوره ســـوگ )تقریب

ـــه روال  ـــه و کـــم کـــم ب ـــد از دســـت دادن را پذیرفت ـــه و فـــرد بتوان ـــم، کاهـــش یافت علائ

ســـابق زندگـــی خـــود بازگـــردد، امـــا بـــرای برخـــی افـــراد، احســـاس از دســـت دادن، ناتـــوان 

ـــد. ـــی نیـــز بهبـــود نمی یاب کننـــده اســـت و حتـــی پـــس از گذشـــت زمـــان طولان
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 مراحل سوگ عبارتند از:

مرحله اول: انکار یا شوكه شدن

احســاس نابــاوری و بهــت در روزهــای اولیــه پــس از دســت دادن شــایع اســت. در ایــن 

مرحلــه فــرد بــه طــور کامــل واقعیــت فقــدان را نمــی پذیــرد و ممکــن اســت بــه بهانــه 

هــای مختلــف از آن فــرار کنــد. انــکار یــک مکانیســم طبیعــی ذهــن مــی باشــد کــه 

ــر  ــال اگ ــن ح ــا ای ــد. ب ــار بیای ــی کن ــم ناگهان ــوک و غ ــا ش ــا ب ــد ت ــی کن ــک م ــرد کم ــه ف ب

انــکار، طولانــی مــدت شــود مــی توانــد مانــع از ســوگواری ســالم و پــردازش احساســات 

مربــوط بــه فقــدان شــود. در ایــن مرحلــه ممکــن اســت فــرد منــزوی یــا از یــادآوری 

واقعیــت اجتنــاب نمایــد.

برخــی از افــراد ســعی مــی کننــد بــه روال عــادی زندگــی ادامــه دهنــد و طــوری وانمــود 

کننــد انــگار هیــچ اتفاقــی نیفتــاده اســت. بــاورش ســخت اســت، کســی کــه بــرای مــا 

مهــم اســت دیگــر برنگــردد، حتــی اگــر مــی دانیــم کــه او دیگــر زنــده نمــی باشــد. 

همچنیــن در مراحــل اول ســوگ بســیار شــایع اســت کــه حضــور فــردی کــه از دنیــا 

ــد. ــی او را ببینی ــا حت ــنوید ی ــدای او را بش ــد، ص ــاس کنی ــه را احس رفت

علائم انکار در طول فرآیند سوگواری ممکن است شامل موارد زیر باشد:

باور بر اینکه اشتباهی رخ داده است و او از دنیا نرفته است 	

امتناع از پذیرفتن اتفاق، انگار همه چیز درست است و تغییری نکرده است 	

بــرای دور مانــدن از افــکار و احساســات مربــوط بــه فقــدان، خود را بــه فعالیت های  	

افراطی مشــغول کردن

وانمود به اینکه فرد فوت شده، به تعطیلات رفته یا به زودی باز می گردد 	

تمایلی به صحبت در مورد فقدان ندارد 	

اجتناب از مکان ها و افرادی که خاطرات فرد فوت شده را زنده می کند 	

روزهـــای  در  بهـــت  و  نابـــاوری  احســـاس 

اولیـــه پـــس از دســـت دادن شـــایع اســـت. 
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نکتــه قابــل توجــه ایــن مــی باشــد کــه همــه افــراد تمامــی ایــن علائــم را تجربــه   

نمی کننــد و شــدت علائــم نیــز در افــراد مختلــف متفــاوت اســت. انــکار ممکــن اســت 

ــد. ــدت باش ــد م ــع  بلن ــی مواق ــا در برخ ــت و ی ــور موق ــه ط ب

مرحله دوم: خشم و عصبانیت

ـــرد  ـــود. ف ـــی ش ـــه م ـــکان تجرب ـــرگ نزدی ـــس از م ـــه پ ـــت ک ـــی اس ـــی طبیع ـــم احساس  خش

وقتـــی عزیـــزی را از دســـت مـــی دهـــد، از نظـــر او دنیـــا و مـــرگ مـــی توانـــد ظالمانـــه و 

ناعادلانـــه باشـــد.

زمانـــی کـــه دیگـــر نمـــی تـــوان در انـــکار زندگـــی 

ــه  ــود کـ ــی شـ ــی مـ ــد و عصبانـ ــرد ناامیـ ــرد، فـ کـ

اســـت  ممکـــن  گاهـــی  اســـت.  عـــادی  امـــری 

احســـاس کنیـــم کـــه اتفاقـــی بســـیار ناعادلانـــه 

ــه  ــه چـ ــیم کـ ــب باشـ ــاده و متعجـ ــا افتـ ــرای مـ بـ

کـــرده ایـــم کـــه ســـزاوار آن هســـتیم و در ایـــن از 

دســـت دادن از خودمـــان نیـــز عصبانـــی باشـــیم.

در ایـــن مرحلـــه ممکـــن اســـت از ارتبـــاط بـــا دیگـــران و دریافـــت همدلـــی اجتنـــاب کنیـــم 

ــراز  ــران ابـ ــرد شـــدن دیگـ ــا طـ ــاوت یـ ــا احســـاس خشـــم خـــود را بـــدون  تـــرس از قضـ یـ

کنیـــم.

مرحله سوم: چانه زنی

ــم  ــی توانیـ ــچ کاری نمـ ــم هیـ ــه بپذیریـ ــت کـ ــخت اسـ ــی سـ ــم، گاهـ ــی درد داریـ  وقتـ

ـــه  ـــه زنـــی زمانـــی اســـت کـــه مـــا شـــروع ب ـــا اوضـــاع را تغییـــر دهیـــم. چان انجـــام دهیـــم ت

معاملـــه بـــا خـــود مـــی کنیـــم ممکـــن اســـت اتفاقـــات گذشـــته خـــود را بارهـــا و بارهـــا 

»در بعضـــی مواقـــع انـــکار و بی حالـــی، فـــرد ســــوگوار را از فشـــار 

روانـــی مـــرگ عزیـــزان دور نگــــه مـــي دارد تـــا از غـــرق شـــدن در 

احساســـات ناخوشـــایند و ناراحـــت كننـــده محافظـــت نمایـــد.«

!
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مـــرور کنیـــم و از خـــود ســـؤالات »چـــه می شـــد اگـــر« » شـــاید اگـــر اینـــکارو میکـــردم« 

ــر  ــاع را تغییـ ــم و اوضـ ــب برگردیـ ــه عقـ ــتیم بـ ــه می توانسـ ــم کـ ــیم، آرزو می کنیـ بپرسـ

ــه  ــاید او مـــی توانســـت بـ ــه مـــی کردیـــم، شـ ــری مراجعـ ــر دیگـ ــه دکتـ ــر بـ دهیـــم، »اگـ

موقـــع درمـــان شـــود«، »اگـــر بـــه تعطیـــلات نمـــی رفتیـــم، او بـــه ایـــن بیمـــاری مبتـــلا 

نمـــی شـــد«و ...

 چانـــه زنـــی همچنیـــن مـــی توانـــد ماننـــد نشـــخوار کـــردن دربـــاره جزئیـــات اتفـــاق، آرزوی 

بازگشـــت بـــه گذشـــته و تغییـــر گذشـــته بـــه امیـــد پیشـــگیری از حادثـــه باشـــد.

ــی  ــا موقعیتـ ــرایط، یـ ــر شـ ــال تغییـ ــه دنبـ ــی بـ ــه نوعـ ــت بـ ــن اسـ ــه ممکـ ــن مرحلـ در ایـ

ــده اســـت.  ــا شـ ــدوه مـ ــه باعـــث غـــم و انـ ــیم کـ باشـ

مرحله چهارم: افسردگی

 دوره ای از انـــزوا و تنهایـــی هســـت کـــه در طـــی آن فـــرد از دســـت دادن را پـــردازش 

کـــرده و بـــه آن فکـــر مـــی کنـــد و ســـنگینی انـــدوه خـــود را در از دســـت دادن احســـاس 

مـــی کنـــد. طبیعـــی اســـت کـــه وقتـــی کســـی کـــه دوســـتش داریـــم از دســـت می دهیـــم 

ـــه افســـردگی ناشـــی از ســـوگ مـــی توانـــد شـــامل مـــوارد  غمگیـــن شـــویم. علائـــم مرحل

زیـــر باشـــد:

از دست دادن امید به آینده 	

سردرگمی و فقدان انگیزه در زندگی روزمره 	

احساس غم و اندوه مداوم و عمیق 	
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از دست دادن علاقه و لذت تقریبا در تمامی فعالیت ها 	

تغییرات قابل توجه در اشتها )کاهش یا افزایش وزن( 	

اختلال خواب )بی خوابی یا خواب زیاد( 	

مشکل در تمرکز، تفکر و تصمیم گیری 	

مرحله پنجم: پذیرش و امید

در اوایــل ســوگ فــرد احســاس مــی کنــد کــه دیگــر هیــچ چیــز درســت نخواهــد شــد امــا 

در نهایــت، فــرد ســوگوار ممکــن اســت بــا از دســت دادن کنــار بیایــد و درد بــه تدریــج 

کاهــش یابــد و آنچــه کــه اتفــاق افتــاده از ســوی فــرد پذیرفتــه شــود. پذیــرش فقــدان 

ــدوه  ــا نیســت کــه فــرد دیگــر غمگیــن نیســت. در واقــع غــم و ان ــه ایــن معن لزومــا ب

می توانــد بــرای یــک عمــر پــس از فقــدان ادامــه یابــد و کنــار آمــدن بــا از دســت دادن، 

بــا گذشــت زمــان قابــل تحمل تــر می شــود. ممکــن اســت هرگــز بــه انــدوه پــس از مــرگ 

ــاره  ــه دوب ــم ک ــاد بگیری ــد ی ــا بای ــم«، ام ــه نکنی ــم »غلب ــود نتوانی ــکان خ ــی از نزدی یک

ــم،  ــت داده ای ــه از دس ــانی را ک ــرات کس ــه خاط ــت ک ــی اس ــن در حال ــم، ای ــی کنی زندگ

همیشــه نــزد خــود نگــه داریــم.

»بــا ایــن حــال، غــم و انــدوه مــی توانــد بــه افســرده خویــی یــا افســردگی اساســی 

را  از ســوگ  بنابرایــن بســیار مهــم اســت بتوانیــم غــم ناشــی  تبدیــل شــود، 

ــم.« ــت کنی مدیری
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پذیرش در سوگ بسیار تدریجی و روش جدید زندگی برای آینده است. 

هیچ دونفری غم سوگ را مانند هم تجربه نمی کنند.

در ایــن مرحلــه، مراحــل غــم و انــدوه ماننــد عصبانیــت و درد از بیــن رفتــه انــد و شــما 

در حالــت آرام و آســوده تــری قــرار مــی گیریــد. مــی توانیــد شــروع کنیــد بــه جمــع کــردن 

قطعــات زندگــی خــود و حرکــت بــه جلــو را آغــاز کنیــد.

سخـــن آخــــر

انــدوه ســوگ یــک فرآینــد شــخصی، 

ظریــف و پیچیــده اســت. کســانی 

ممکــن  هســتند  ســوگوار  کــه 

را  مشــابهی  احساســات  اســت 

کننــد.  تجربــه  مســیر  طــول  در 

بــه  را  نتوانیــم مســیر ســوگ  اگــر 

درســتی طــی کنیــم و بــه پذیــرش 

برســیم می توانیــم از یــک مشــاور 

یــا روانشــناس در ایــن زمینــه کمــک 

بگیریــم.

اگر احساس می كنید 
در رنج هستید،

با كسی صحبت كنید.

تهیه و تنظیم:

مریم فخاریان

کارشناس مرکز مشاوره و سبک زندگی دانشگاه تهران
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