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اشیا و جانداران غیر انسانی  

( اشخاص) انسان ها

موقعیت ها و مکان ها 

معناها 

مصادیق سوگ 



کست بخشی از فقدان ها نیز مربوط به فقدان های عاطفی مثل ش

عشقی و فقدان های عضوی مثل از دست دادن -های عاطفی

.  یک یا بخشی از عضو بدن خود فرد یا فردی دیگر می شود

ه مثل از دست دادن پا، دست یا برداشتن سین

د جنینیا حتی پدیده یائسگی و سوگ پیش ازتول

مصادیق سوگ 



سوگ 

رفتار احساس  افکار



واقعیت سوگ 

و در تمام جوامع انسانی وجود دارد، گرچه در میان فرهنگ های مختلف شکل سوگ پدیده ای طبیعی است 

.متفاوتی دارد

.هر فردی به شیوه ی خاص خود سوگواری می کند و تنها یک راه ممکن و درست برای سوگواری وجود ندارد

مانند بیماری )، وقتی تهدید به فقدان وجود دارد سوگ تنها محدود به یک فقدان واقعی نیست

سوگ گرچه مدتی زندگی عادی فرد را مختل . هم با پدیده ی سوگ مواجه می شویم( وخیم

.می کند، اما یک واکنش سازگارانه و انطباقی تلقی می شود

راهی است که بسیاری از افراد در پیش می گیرند تا موقتاً انکار فقدان در شروع سوگواری 

خود را از واقعیت بسیار دردناک فقدان دور نگه دارند و این می تواند واکنش طبیعی باشد، اما 

.در روند سوگواری این انکار باید به پذیرش واقعیت بدل شود



انواع سوگ  
ه قادر به معمولا ابتدا به صورت حالت شوک بروز می کند که فرد داغدیده دچار احساس گیجی و کرختی می شود به صورتی ک:سوگ بهنجار(۱

ضمن اینکه این حالت می تواند زودگذر باشد سپس گریه و آه کشیدن برای ابراز ناراحتی و رنج بروز می کند. درک آنچه اتفاق افتاده نیست

.اشکال در تنفس و تکلم و کاهش وزن نیز بسیار شایع است, کاهش اشتها, احساس ضعف, اشکال در تمرکز

ار ماه پس از فقدان ظاهر می شود و علیرغم آگاهی کامل بازمانده میل به انک6که حدود :سوگ بیمارگونه(2

الی فرد داغدیده مدام در حال انتظار بازگشت متوفی است و در عین حال از چنین احتم. فقدان وجود دارد

.این موضوع بیانگر انکار دوسوگرایانه درباره متوفی قبل از فوت است. نیز بیمناک است 

. می شودکه در آن فرد به احساس های خرد کننده گرفتار و به رفتارهای ناسازگارانه متوسل:سوگ افراطی(3

.بروز غمگینی به صورت افسردگی و اضطراب به شکل هراس و ترس مرضی حاکی از سوگ افراطی است

وگ در این نوع س. که بیش از حد طول می کشد و هرگز به نتیجه رضایت بخش نمی رسد:سوگ مزمن(4

.نمی رسدعلیرغم آگاهی فرد نسبت به وضعیت خویشتن، واکنش مزمن ادامه یافته و خود به خود به پایان



ما اگر فرد به هنگام مواجهه با فقدان نوعی واکنش عاطفی نشان می دهد ، ا:سوگ تاخیری(5

یگری درجه شدت واکنش کمتر از درجه اهمیت فقدان باشد در صورتی که در آینده با فقدان د

.مواجه شود، نشانه هایی را بروز می دهد که از شدت بیشتری برخوردار است

آنها ایجاد فرد نشانه ها و رفتار هایی را تجربه می کند که مشکلاتی را برای:سوگ پوشیده(6

سوگ  این نوع. می کند اما تشخیص نمی دهد که این واکنش ها با موضوع فقدان ارتباط دارد 

.به  صورت  نشانه های جسمی  و رفتارهای غیر عادی و ناسازگارانه بروز می کند

فقدان واکنش سوگ قبل از. واکنشی که پیش از مرگ متوفی ظاهر می شود:سوگ انتظار(7

طمینان این نوع سوگ برای ا. غیر قابل انتظار است که معمولا با مرگ متوفی خاتمه می یابد

.برای اطرافیان در مواجهه با مرگ تدریجی ظاهر می شود

انواع سوگ  



سوگ ناشی از فقدان معنا

، نوع دیگرسوگ، (۱3۹7آقایی، )بنابر نظریه انسان سالم

.سوگ ناشی از فقدان معنا است

فقدان . ، روبه رو شدن با فقدان استحیرت زدگی های شدیدمطابق با این دیدگاه، یکی از 

. نیستو تبعات منفی آن فقط منحصر به موضوع های دلبستگی و علاقه مندی های انسان

.بخش قابل توجهی از مراجعین افسرده از بی معنایی ناشی از فقدان رنج می برند

انواع سوگ  



ایی،معنبیمشکلدارایافرادسایرخلافبرسوگ،دارایافرادازعدهاین

وندادادهدستازراآنمختلفدلایلبنابرکهاندداشتهمعنایکزمانی

.هستنددرگیرزندگیعادیهایفقدانسایرهمانندمعنافقدانرنجبااینک

بیشترانفقدموضوعبهانسانوابستگیودلبستگیونزدیکیمیزانهرچه

اگر.استترافزوننیزآندادندستازناشیرنجودردقاعدتاباشد،

خواهدبیشتربسیارآنمتعاقبرنجودردباشد،فردمعنایفقدانموضوع

.بود



اما معنا چیست؟

ستافردتوسطشدهادراکارزش مندواهمیتبابسیارچیزهرمعنا،ازمامنظور»

یاوآیندهبهآنیواسطهبهومی کندزندگیحالزماندرآنخاطربهاوکه

باهککندایجادرغبتوشوقانساندرقدریبهمی تواندوبودهامیدوارتغییر،

.«نمایدتبدیلانگیزشبهراانگیزهوشدهانگیزهمحرکامید،تولید
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(.حداقل یکی از این دو باید وجود داشته باشد)برای فرد ارزش خیلی زیادی دارد یا این که فراتر از خود فرد است. ۱

سیری ناپذیر است   . 2

خستگی نمی آورد  . 3

فرح بخش است . 4

آرام بخش است   . 5

(.   بیشتر یک طرفه است)جنبه داد و ستدی ندارد . 6

معنا خاصیت ترغیب کنندگی دارد   . 7

معنا به واسطه ی عنصر امید تولید رغبت می کند   . 8

معنا معادل و مترادف هدف، مقصود و مقصد نیست، بلکه مهم ترین عامل رسیدن به آن ها است . ۹



انواع معنا 
(ماورایی)معنای خدایی 

معناهای موقعیتی 

معناهای انسانی

معناهای شیئی 



معنا   امید انگیزه     جهت     -2نیرو -۱ هدف  



(MEANING) معنا 

/ معناهای شیئی

حیوانی 

معناهای 

نی مکا/ موقعیتی
معناهای انسانی

معنای خدایی 

معنویت (= ماورایی)

(Spirituality)



معنویت 

(Spirituality)

ادیان

مذاهب و فرقه ها



سالمرابطه معنا وهدف درنظریه انسان 

معنا   

امید 

:انگیزه 

نیرو-۱

2-

جهت     

هدف



در سوگ، چه مراحلی را فرد باید از سر بگذراند؟

ایننتریکاربردیازیکی.انددادهارائهرامتفاوتینظریاتبارهایندرشناسانمرگ

او.ستاشدهمطرحوُردنویلیامتوسطدارد،پدیدهایندرموردپویادیدگاهیکههانظریه

وحسی،شناختیروانذهنی،تکالیفبایدآندرکهفعالروندیکعنوانبهراسوگمفهوم

وندیرفقدان،باسازگاریوسوگواریاودیدگاهاز.گیردمیدرنظرشود،تکمیلروحانی

ورشدواندتمیناتمامتکلیفِایننشود،انجامخودزماندراگروپذیردصورتبایدکهاست

.دهدقرارتأثیرتحترافردزندگییآینده



تکالیف فرد برای طی کردن

روند سوگ از نظر ویلیام وُردن

پذیرش واقعیت -۱

فقدان
تجربه ی حسی سوگ-2

سازگار شدن با -3

دنیایی که فرد ازدست

رفته در آن حضور ندارد

فرد بازیابی پیوند با-4

از دست رفته و پیش 

بردن زندگی



:ویلیام وُردن برای این امر چهار تکلیف را برمی شمرد

پذیرش واقعیت -۱

:فقدان

بادیدهداغفردوقتی.پذیرندمیمتفاوتییشیوهبهراآنپیامدهایوفقدانواقعیتافراد

کهندکاحساسوانکارراواقعیتکوتاهیمدتّبرایداردنیازگاهیشود،میروبهروفقدان

راانفقدوقایعذهنیصورتبهگرچهافرادازبرخیحالدرعین.استندادهرخاتفاقیهیچ

عیتواقمغزگویی.نیستهمراهاحساسیهایواکنشبایادآوریایناماآورند،میخاطربه

رداستممکندلیلهمینبه.استنکردهباورراآنهنوزقلباماداند،میراآمیزفاجعه

رخناگهانییمرگکهوقتی.استنیفتادهاتفاقیهیچانگارکهکندرفتارایشیوهبهفردابتدا

اشد،بنماندهجابرجسدییاباشد،افتادهاتفاقدستیدورمکاندراگرخصوصاًاست،داده

ازگشتببایددرنهایتدیدهداغفردهرحالبه.شودمیترسختبسیارواقعیتاینپذیرش

.بپذیردرافقدانبودنناپذیر



:تجربه ی حسی سوگ-2

رانآوکنداحساسرافقداناندوهودرددیدهداغفردشودمیسببواقعیتباشدنروروبه

برایدهادراینتمام.کنندمیتجربهنیزراجسمیدردافراداغلبمرحلهایندر.بریزدبیرون

اینابشدنروروبهازمداومصورتبهفردیکهوقتی.شودتجربهبایدسوگگذراندنسراز

نهبیمارگوودارعارضهاستممکنوکشدمیدرازابهمعمولاًسوگواریکند،خودداریدرد

روروبهفقداندردِمورددرعظیمانکاریکباهنوزجوامع،ازبسیاریدرهرحالبه.شود

شوندروبهرودرداینباتنهاییبهتاشوندمیرهاخودحالبهافرادگاهکهحدّیتاهستیم،

یاوندهستمحرومدوستانوخانوادهحمایتییشبکهازکهتنهاافراددرموردخصوصاًامراین)

ایدزماریبیخودکشی،اثردرمرگمانندنیستپذیرشقابلاجتماعینظرازکهمرگیمورددر

.(داردمصداق،موادسوءمصرفیاو



تجربه ی حسی سوگ 

بهرورماین.کندمروربارهارارفتهازدستیرابطهداستانوبپردازددرداینبهدوبارهودوبارهبایدسوگوارفردهرحالبه

هرگزبرکهایرفتهازدستآرزوهایخشم،تلخی،دریغ،حسرت،اندوه،:اوستدرونیاحساساتطیفکلّباشدنروبهرومعنای

یجربهتکهشودمیسببدرونیواقعیتاینازفزایندهآگاهی.محبتوعشقدادندستازوگناهاحساسشد،نخواهندآورده

روروبهد،بوخواهدروپیشدرکهجدیدیامکاناتودستاوردهاوهافقدانتمامباآینده،بافردوشودساماندهیدوبارهگذشته

مکررانبییشیوهاین.کندتجربهراجدیدیاحساساتوافکارگفتنبارهردروبگویدبارهاوبارهارافقدانداستانشود،

دردناک،اربسیچهگرمعناییبوده،معنابیوآشفتهتحمل،قابلغیرچهآنازکهکردخواهدخلقراروایتیدرنهایتداستان،

میروهروبزندگیهایچالشباکهببیندفردیراخوداوشودمیسببآن،یدربارهتفکرودرداینیتجربه.آوردمیپدید

.نیستزندگیهاینشیبوفرازوحوادثمنفعلقربانییکصرفاًوشود



ست سازگار شدن با دنیایی که فرد ازد-3

:رفته در آن حضور ندارد

یگارهخودان.شودآفریدهدنیاازایتازهاندازچشمونویخودانگارهجدید،معنایبایدفقدان،ازپسزندگیِ در

وهچندگانهایفقدانواقعدردادنیدستازوفقدانهر.یابدمیتغییردارنداوبهدیگرانکهنگاهیوفرد

اومتفاوتهاینقشاستلازمداشته،زندگیدرنقشیچهرفتهدستازکهفردیببینیمباید.داردبردررامتفاوتی

کهیاییدندرفرددردناکوآهستههایگامشناختِ.پذیردصورتفقدانباسازگاریتاشوندشناختهخودجایدر

فردن،دورااینطولدر.داردبسیاراهمیترسد،مینظربهتهیوخالیکاملاًرفتهدستازعزیزبدوناولقدمدر

:دپرسمیخودازفرد.کندمییادآوریاوبهرافقدانمجدداًکهشودمیروبهروجدیدیوقایعبابارهاوبارها

یادیچیزهایچهنیازدارم؟(...ودادهازدستفرزندمادربیوه،)هستمکسیچهاکنونمنکرده؟تغییرچیزیچه

سازگاراند،هگذراندسرازکههاییفقدانچگونهدیگرانبگیرم؟کمکدیگرانازبایدچیزهاییچهمورددربگیرم؟

دارم؟آیندهبرایاهدافیچهاند؟شده



فرد بازیابی پیوند با-4

از دست رفته و پیش 

:بردن زندگی

ویسیبازنراآنتوانیمنمیکهتاریخی.داریمایتاریخچهوداستانروایت،ماازیکهر•

بخشیادگیسبهبلکهندارد،کمالوتمامپایانیکسوگ.استفقدانهمیشهفقدان.کنیم

میاامگردیم،نمیبازایم،بوده«سوگ»ازپیشچهآنبههرگزما.شودمیمازندگیاز

چنانهمرفتهتدسازفردباپیوندحقیقتدر.باشیمگذشتهازترتجربهباوترعمیقتوانیم

این.شودهماهنگمازندگیجدیدواقعیتباتایافته،تغییرشکلیبهاماماند،میباقی

:کهمعناستبدان

ظحفرامانمشترکهایارزشومیراثواستمنباهمیشهاوتصویرکهاینوجودبا»

«.نداردفیزیکیحضورمادیدنیایدرونیستزندهدیگراوکهدانممیکرد،خواهم

هبوگذراندسرازبتوانگویندمیکهچنانکه،راچیزیدارد،دوستراخاتمهجهان،

ایناست،ربسیاشگفتییمایهمابرایفقدانبودنهمیشگیدلیل،همینبه.آوردپایان

راغیابیکمداومحضورمادروندرچیزیکههستهاییزمانواقعه،ازپسدههدوکه

.زندمیفریاد



چه باورهایی می تواند سوگواری را پیچیده کند؟

:باورهایی مثل
ا دیگران در من می توانم این بار را به تنهایی به دوش بکشم و نیازی نیست ب»

«.مورد احساساتم و آن چه بر من نمی گذرد صحبت کنم

از آن جا که هیچ کس نمی تواند جای من باشد و درد مرا حس کند، پس»

«.کسی نیست که به من کمک کند

«.اندوه، خشم، ترس و دردِ من خود به خود و به مرور زمان از بین خواهد رفت»

اشد اگر در مورد این واقعه فکر نکنم، همه چیز به تدریج و بی آن که نیاز ب»

«.کاری انجام دهم، درست خواهد شد



آیا زمان مشخصی برای به سر آمدن سوگ وجود دارد؟

در این میان مقایسه ی. هرکس به شیوه ی خود دوران داغ دیدگی را می گذراند

پیشنهاد گرچه زمان های متفاوتی برای یافتن سوگ. فرد با دیگران بیهوده و خطاست

.شده است

ذهنی، ویلیام وُردن مفهوم سوگ را به عنوان یک روند فعال که در آن باید تکالیف

. روان شناختی، حسی و روحانی تکمیل شود، درنظر می گیرد

رد و اگر از دیدگاه او سوگواری و سازگاری با فقدان، روندی است که باید صورت پذی

فرد را در زمان خود انجام نشود، این تکلیفِ ناتمام می تواند رشد و آینده ی زندگی

.تحت تأثیر قرار دهد



وابستگینندماشخصیتیعواملپیشین،هایفقدانرفته،دستازفردباصمیمیت

کهیاحساساتقتل،یاخودکشیمانندمرگبودندلخراشیاناگهانیشدید،

صیمشخزمانییمحدوده(...وگناهاحساسوخشممثلشوندنمیبیاناغلب

درکهگرانیدرمانازبرخیمثال،برای.گرفتنظردرآنبرایتواننمیرا

اپذیرنپایانفرزنددادندستازسوگِمعتقدندکنند،میکارسوگیزمینه

.یابدنمیخاتمههرگزآنازهاییجنبهواست



عیطبیفرآینددرکلّییقاعدهیکعنوانبههرحالبهاما

هاندوورنجشدّتاززمانمروربهرودمیانتظارسوگواری،

تمتفاوفردیهربرایکهمدّتیازپسوشودکاستهفرد

.گرددبازخودعادیزندگیبهبازماندهشود،میقلمداد



:به عنوان مثال

نامکهبارهراولهایهفتهدرداده،دستازراهمسرشکهمردی

وودشمیمتأثرشدّتبهبیند،میرااوتصویریاوشنودمیرااو

دروشودمیترکمهاواکنشاینزمانمروربهاماریزد،میاشک

شایندخوخاطراتازروشنیهایرگهاندوه،سنگینوسیاهیزمینه

درنشیریوتلخخاطراتاین.گرددمیپدیدارمثبتاحساساتو

هبتدریجبهچهگرکند،میهمراهیرادیدهداغفردعمرتمامی

.شودمیمحدودخاصهاییموقعیت



آیا زنان و مردان به یک شیوه سوگواری می کنند؟

شودمیدادهمردانبهپیاماینمایجامعهدر
هایتموقعترینوخیمحتیبتوانندبایدهاآنکه
هاآنازجامعه.کنندمدیریتتنهاییبهرا

شاننراخوداحساساتوکنندگریهنداردانتظار
راخوددرداغلبهاآندلیلهمینبهدهند،
لوتخدرحتییاوکنندنمیبیاندیگرانبرای
مورددراما.پردازندنمیدرداینبهنیزخود
گریهیاجازههاآنبهنیست،گونهاینزنان
توانندمیترراحتهاآن.دهندمیکردن

.کنندبیانرادیدگیداغبهمربوطاحساسات



آیا زنان و مردان به یک شیوه سوگواری می کنند؟

افرادبهکودکیدرکههاییپیامهرحالبه

رتصواغلبمردان.داردبسیاریاهمیتشود،میداده

پیام.کردابرازنبایدراترسیااندوهاحساسکنندمی

مثلیدبا»،«کنندنمیگریهبزرگپسرهای»مانندهایی

دخترهامثلچرا»یاو«شویروروبهموضوعبامردها

ترکممردانشودمیسبب«کنیمیزاریوگریه

انشاندوهاحساسسختهایموقعیتدرحتیبتوانند

.کنندبیانرا



والدینی که فرزندشان را از دست داده اند

، می به هرصورت این تفاوت به ویژه در مورد والدینی که فرزندشان را از دست داده اند

قادرند مادران شدیدتر و طولانی تر به سوگواری می پردازند و. تواند مسئله ساز باشد

. احساسات خود را در حضور دیگران بیان کنند

این نقش . بسیاری از پدران داغ دیده می گویند نمی دانند برای بهبودی حال همسرشان چه باید بکنند

ماتی آن ها کل. ، اغلب اوقات سبب می شود احساس درماندگی کنند(که باید عملاً کاری انجام دهند)

.  جادویی در اختیار ندارند که حال همسرشان را به یک باره بهتر کند

او هیچ »: شیوه ی مردانه ی از سرگذراندن داغ دیدگی ممکن است توسط همسر بدین گونه تعبیر شود

جر به دوری، این تفاوت گاه من« .احساسی ندارد و چنان رفتار می کند که انگار هیچ اتفاقی نیفتاده است

.اما زنان به دنبال راه حل و کلمات جادویی نیستند. کناره گیری و حتی جدایی می شود



وکردهرهاخودحالبهراهاآنهمسرشانکنندمیاحساسزنان

یکسدارندنیازاغلبدیدهداغافرا.دهدنمیگوششانحرفبه

راسوگروایتبارهاوبارهاکههرچنددهد،گوششانحرفبه

روبهروممستقیطوربهخوددیدگیداغبازنانترِبیش.کنندتکرار

پیشدررادیگریهایراهمردانازبسیاریدرمقابل،.شوندمی

دیگرهایفعالیتیاوکاردرشدنغرقبههاآن.گیرندمی

.برندمیپناه(...وتعمیراتخانه،اموربهرسیدگی)



یشپدرسوگواریبرایرامتفاوتیهایراهزوجکهوقتی

صاصاختمشترکسوگواریبهتریکمزمانطبعاًگیرند،

کهاینبرایاستممکنزنمثال،عنوانبه.یابدمی

وندهدبروزراخوداحساسنکند،ناراحتراهمسرش

وستاندیاوبستگانخود،یخانوادهاعضایبهتسلیبرای

.آوردروی



آداب و رسوم عامل 

تداوم ارتباط با گذشته  

زمینه ساز ثبات در زمان حال 

راهنمایی برای آینده 

مراسم باعث 

انتقال دانش نسل های گذشته

ن که نسل های آینده بتوانند بی آ

اشته نیاز به تکرار وقایع دردناک د

باشند، از آن ها درس بگیرند

مراسم سوگواری از چه جنبه هایی اهمیت دارد؟



اس احساس ناتوانی و تسلیم بودن بی چون و چرا در مقابل حوادث را به احس•

کنترل بدل می کنند 

و چون مشخص و قابل پیش بینی هستند•

می توانند به سوگواری شکل دهند•

در رهاکردن احساسات به فرد مصیبت زده کمک کنند •

. اضطراب را کاهش دهند•

از آن جا که مراسم 

سوگواری

جایبهخرجپرتشریفاتجایگزینیوهاسنتباختنرنگبا

اصلیهدفازرسوموآداباینگاهمعنادار،یسادهمراسم

.جدیدهایاضطراببرایشوندمیایزمینهحتیودورخود



مراسم کمک

امی کنند ت

کند فرد داغ دیده واقعیت فقدان را بازشناسی•

فضایی برای بیان سوگ داشته باشد•

ندافراد دیگر از فقدان پیش آمده با خبر شو•

با فرد از دست رفته خداحافظی کنند •

احساسات نیرومندی را که هنگام رو به رو •
شدن با مرگ پدید می آید در فضایی قابل

پذیرش بیان نمایند



مراسم وآداب به شیوه ای نمادین

رابطه با فرد از دست رفته را نشان می دهند 

و هم گامی و یک پارچگی افراد 

و تمایل آنان برای کمک به یکدیگر 

ددر زمان های سخت را به معرض نمایش می گذارن



ر به عنوان یک درمان گ

در نظر داشته باشید

ت افراد می توانند، متناسب با آن چه برای خودشان یا فردی که از دس•

ندداده اند معنادار تلقی می شود، مراسم متفاوتی برای خود خلق کن

مثلاً وقتی شروع کردنِ روز برای فرد سوگوار بسیار سخت است•

می تواند با روشن کردن شمع •

یا اختصاص دادن مکانی از خانه به فرد از دست رفته•

دعا و فاتحه خواندن•

به تن کردن لباس او یا آویختن زیورآلات او•

ینددقایقی چند در سکوت و آرامش در مقابل عکس یا متعلّقات او بنش•

.و سپس کارهای روزمره ی خود را آغاز کند•



مککمابهسختشرایطوتغییراتدرمراسماصولاً

هبایویژهمناسکوخاصکلماتمابرای.کنندمی

درشریکافرادیهمهبرایکهآورندمیارمغان

دکننمیکمکمابه.دارندوالاییارزشآیین،آن

یانبرفتهدستازفردبهراخودگزاریسپاسمراتب

بازپویاوزندهدنیایبهوگوییموداعاوباکنیم،

.گردیم



سوگ و خشم 
م 

خش
بخشی طبیعی از روند داغ دیدگی است

هاحساس خشم،اغلب هم توسط افراد انکار می شود و هم از سوی جامع

ترس از احساس خشم سبب می شود 

آن را سرکوب کنیم 

همین حس های سرکوب شده 

روند سوگ را پیچیده می کند 

و آن را به سوگی بیمارگونه بدل می سازد  



احساس خشم در روند سوگ از کجا 

سرچشمه می گیرد؟

زمانی که با ناکامی روبه رو می شویم 

و نمی توانیم به آن چه می خواهیم برسیم •

و زمانی که تسلّط خود را بر دنیای پیرامون مان از دست داده ایم•

خشمگین می شویم•

مرگ پدیده ای است مطلقاً خارج از کنترل ما•

از دست دادن کسی که دوستش داریم اوج ناکامی است•

.و در چنین شرایطی خشم طبیعی است•



وقتی آن که دوستش داریم ما را رها می کند، احساس خشم در درون ما شعله ور می شود، 

مشکل این . همان گونه که کودک از رفتن مادر، گرچه موقتی و کوتاه مدّت، خشمگین می شود

خشم . جاست که احساس خشم نسبت به کسی که دوستش داریم برای ما غیرقابل قبول است

نسبت به آن که ازدست رفته و دیگر راهی برای ابراز کردن این حس به او وجود ندارد، 

.پذیرفتنی نیست

به جز در مواردی مانند خودکشی، )منطق ما می گوید نباید نسبت به کسی که احتمالاً 

.دوست داشته زندگی کند و مسئول مرگ خود نیست، خشم داشته باشیم...( سوءمصرف مواد و



جربهتآندرهرگزخشماحساسکهکردتصوررانزدیکییرابطهتواننمیهرحالبه

درونردخودآگاهصورتبهراحسایننتوانیمکهشوندمیسببدلایلیچنین.نشود

ضایاعیاومراقبینپرستار،پزشک،مانند)دیگرافرادرواینازکنیم،تجربهمان

یگر،دافرادبهنسبتخشماحساسکهاینبرای.گیرندمیقرارماخشمهدف(خانواده

وردهکترکراماکهاستایرفتهدستازفردبهنسبتخشمداشتنازترقبولقابل

.گذاشتهمانتنهایهمیشهبرای



بهواکنیممیتصورماکهشودمیتررنگپردلیلبدینحساینگاهی

رعایتعدممانندمواردیدر)کردهنمیمراقبتخودازکافییاندازه

رفشاودیابتمانندهاییبیماریدرغذاییرژیمیاوداروییهایدرمان

کهتیمهسخشمگیناینازو(...وکشیدنسیگاراثربرسرطانیاوبالاخون

اورزندفیاهمسرکهماسرنوشتبهبایدلااقلنبوده،خودشفکربهاواگر

.استکردهمیمراقبتتربیشخودازودادهمیاهمیتهستیم



تبعات عدم درمان سوگ 

تاخیرباهداغدیدفردشرایطبهبودوتسکینبماند،باقینشدهحلصورتبهسوگاگر

کنممچنینهم.نپذیردصورتهرگزآندرمانکهاستممکنحتیوشدخواهدروبرو

،فراموشیوهذیانخواب،اختلالتوهم،:جملهازاختلالاتیدچارمروربهفرداست

انواعینچنهمواجتماعیگیریگوشهگناه،احساساضطراب،افسردگی،اشتها،اختلال

.گرددجسمیهایبیماریگوناگون

برایگروهیدرماندارد،وجودسوگدرمانجهتکهمختلفیهایروشتماممیاناز

خشم،تخلیهبهترراحتگروهدرفردکهچرااستروشترینمناسبعارضهاین

ویروانشرایطبهبودرونددرگروهاعضایوپردازدمیاحساساتشسایروهیجانات

.بودخواهندموثرتریکدیگرکنونیشرایطباانطباق



چه زمانی سوگواری به بیماری تبدیل می شود؟

اگر فردی موفق به پشت سر 
گذاشتن کامل مراحل 

سوگواری نشود، بر اساس  

به اختلال  ( 5دی اس ام ) 
« اختلال سوگ پایدار و پیچیده »

مبتلا می شود



«سوگ پایدار و پیچیده اختلال »DSM 5بر اساس 

برای استفاده از این تشخیص باید 

حداقل یک سال از زمان سوگ سپری شده باشد•

:  و فرد هم چنان پس از گذشت این یک سال نشانه هایی از جمله

اشتیاق و اشتغال ذهنی شدید نسبت به فرد متوفی•

درد روانی شدید•

نپذیرفتن مرگ او•

بی حسی و کرختی •

خشم و نفرت مرتبط با فقدان •

مقصر دانستن خود در مرگ فرد از دست رفته•

دوری از عواملی که او را به  یاد عزیز از دست رفته می اندازد •



:هم چنین، تخریب های شخصیتی، هیجانی و اجتماعی مانند

تمایل به مرگ برای پیوستن به عزیز از دست رفته•

بی اعتمادی به دیگران •

احساس تنهایی•

احساس پوچی و بی معنایی•

سردرگمی در مورد هویت شخصی•

بی علاقگی نسبت به آینده •

ا بیشتر و وجود یک علت فاجعه آمیز برای مرگ فرد از دست رفته، مانند خودکشی یا قتل، احتمال این تشخیص ر

.آن را ویژه می نماید

«سوگ پایدار و پیچیده اختلال »DSM 5بر اساس 



احتمال توهم های دیداری و شنیداری•

مانند شنیدن صدای فرد از دست رفته •

یا دیدن او در صندلی محبوبش•

علائم جسمانی مانند •

دردهای قلبی و گوارشی •

افزایش مصرف سیگار و مشروبات الکلی •

هم چنین

. ردنیز در بین این بیماران وجود دا

«سوگ پایدار و پیچیده اختلال »DSM 5بر اساس 



ایهنسخهبرخلاف،روانیاختلالاتراهنمایازنسخهایندرتشخیص،اینبرعلاوه
نشانهشدتوپیشینهبهتوجهباکهاستشدهدادهاجازهاینمتخصصانبهپیشین،

ادهاستفسوگواریدورهحیندرنیزاساسیافسردگیتشخیصازشده،مشاهدههای
.ازندنیندتاخیربهسوگواریدورهبهرسیدنپایانتاراخوددرمانیمداخلاتوکنند

«سوگ پایدار و پیچیده اختلال »DSM 5بر اساس 



اختلال سوگ پیچیده هستند؟مستعد چه کسانی 

از هر فرهنگ•

طبقه اجتماعی•

جنسیت •

. و سن قابل مشاهده است•

این اختلال در 
انسان هایی 

سن کم فرد از دست رفته •

وابستگی زیاد فرد داغ دیده به او•

.احتمال شیوع را افزایش می دهد•

تا % 2.4به طور کلی گسترش این بیماری در جامعه بین •
.برآورد شده است% 4.8

شیوع آن در 
زنان بیشتر از 

مردان است



Bereavementداغدیدگی وعوارض آن 

فقدان یا تأخیر در سوگ•

سوگ اغراق آمیز•

سوگ طولانی•

اختلال در مرحله 

سوگ 

افزایش حساسیت به عوارض جانبی•

عوارض طبی عمومی•

مرگ و میر•

پیامدهای 

فیزیولوژیک

اختلالات اضطرابی•

اختلالات مصرف مواد•

اختلالات افسردگی•

اختلالات روا ن 

:پزشکی



کودکان چگونه سوگ پیچیده را تجربه می کنند؟

:برخلاف تصورات عمومی، کودکان

دست کم پس از یک سالگی

می توانند دچار اختلال سوگ پیچیده شوند

با توجه به حساسیت بالای مشکلات ناشی از سوگ در کودکان

ماه پس از فوت نزدیکان6باقی ماندن علائم تا 

می کندبه ویژه مراقب اصلی کودک برای استفاده از این تشخیص کفایت



کودکان چگونه سوگ پیچیده را تجربه می کنند؟

هم چنین 

نشانه های توقف و پس روی های رشدی•

اضطراب•

رفتارهای تخریبی و پرخاش گرانه •

و اضطراب جدایی ، متداول است•

در بسیاری از موارد فاقد دلبستگی ایمن بوده •

و این الگو را تا بزرگسالی حفظ می کنند •

احتمال ابتلا به مشکلات هویتی و شخصیتی در آنها افزایش می یابد•

هم چنین در کودکان با سن بالاتر و نوجوانان 

.احتمال همراهی افسردگی با این بیماری پس از سوگ افزایش می یابد•



اقی تشخیص افتر
سوگ پیچیده ی

مداوم

افسردگی اساسی•

اختلال استرس پس از سانحه •

ابتلای هم زمان به اختلال سوگ •
اسی  پایدار و پیچیده و افسردگی اس

ابتلای هم زمان به اختلال سوگ •
پایدار و پیچیده واختلال استرس

پس از سانحه 



تشخیص افتراقی سوگ پیچیده ی مداوم؟

اشتباهاساسیافسردگیباپیچیدهوپایدارسوگاختلالموارد،ازبسیاریدر

دریپهایگریهعمیق،غمهاینشانهوجوددربیماریدواین.شودمیگرفته

فردهبتمرکزحالاینبا.هستندمشترکخودکشیبامرتبطتفکراتوپی

ارافکدرنمونه،برای.کندمیمتمایزافسردگیازراسوگاختلالمتوفی

کهاستارزشبیقدرآنکهکندمیفکرافسردهفردخودکشی،بامرتبط

میردبخواهدمیسوگبهمبتلافردکهحالیدرندارد،راکردنزندگیلیاقت

.باشداشرفتهدستازعزیزکناردرزودترچههرکه



ازپساسترساختلالشود،گرفتهاشتباهپیچیدهسوگبااستممکنکهدیگریاختلال

اجعهفطوربهعزیزفردیرفتندستازشاهدحتماًفرد،اختلالایندر.استسانحه

ودثهحاخودرویرفتهدستازفردبرتمرکزجایبهبیمار،ذهنباراینواستآمیز

سویاز.دکنمیایجادبرایشراذهنیاشتغالبیشترینکهاستمتمرکزمرگصحنه

رفتهدستازفردباکهمثبتیخاطراتمروربه،سانحهازپساختلالبهمبتلافرددیگر

ازعزیزخاطراتهمهسوگ،اختلالبهمبتلایانمعمولاًکهحالیدرپردازد،نمیداشته

.کنندمیمرورخودذهندربارها،منفیومثبتازاعمرا،شانرفتهدست

وایدارپسوگاختلالبههمزمانطوربهفردیکهاحتمالاینشدگفتهآنچهرغمعلی

.داردوجودنیزشودمبتلاسانحهازپساسترساختلالیااساسیافسردگیوپیچیده

تجربهاختلالاینبهمبتلایانکهایانگیزگیبیوشدیدروانیدردبهتوجهباهمچنین

.ستاشایعافراداینبیندرمخدرموادمصرفبامرتبطاختلالاتانواعکنند،می



احساس های 
همراه با سوگ

احساس گناه 
ی حس سرافکندگ
و شرمساری

احساس خشم 



آیا احساس گناه در روند داغ دیدگی طبیعی است؟

ند احساس گناه نیز مان

خشم بخش طبیعی و

ند قابل پیش بینی رو

داغ دیدگی است

احساس گناه در اصل از تمام و کمال
نبودن روابط انسانی برمی خیزد

ت هیچ عشق و رابطه ی عمیقی نیس
که در آن خشم تجربه نشود

اه واین خشم می تواند به احساس گن
بینجامد  

این حس به ندرت از خطا و 
. تقصیری واقعی برمی خیزد



آیا احساس گناه در روند داغ دیدگی طبیعی است؟

:هاست«ای کاش»و « باید»در اغلب موارد این احساس گناه برخاسته از 

.باید بیش تر به او سر می زدم•

.باید زودتر به اورژانس زنگ می زدم•

.کاش نظر پزشک دیگری را هم جویا می شدیم•

...کاش آن روز نمی گذاشتم از خانه بیرون برود و•

.ستاحساس گناه به ویژه در مرگ ناشی از غفلت یا کوتاهی در مراقبت و خودکشی شدیدتر ا•

:مثلا. ی نیست«باید»و « ای کاش»گاه این احساس گناه براساس هیچ 

.  «من مقصرم، چون من زنده ام و او دیگر نیست»•

.تبسیار بارز اس... این حس مخصوصاً در بازماندگان بلایای طبیعی مانند زلزله، سیل و•



ارفرزندشانکهوالدینی
ویژهبهاند،دادهدستاز

بودهخردسالفرزنداگر
دخوازمراقبتتواناییو
گناهاحساسنداشته،را
راشدیدیتقصیرو

زااگر»:کنندمیتجربه
،کردممیمراقبتبهتراو

«.افتادنمیاتفاقاین



دوگانهاحساسیباهمیشهرابطهکهمواردیدر

ارزببسیارحساین،(توأمخشموعشق)بودههمراه

ایوهادرگیریبارهاوبارهااستممکنفرد.است

تهرفازدستفردبهنسبتکهراهایینامهربانی

درناهگاحساسکهنکنیمفراموش.کندمرورداشته،

تهآشفدنیایدر.داردکارکردسوگیاولیهمراحل

روروبهآنبارفتهدستازعزیزمرگازپسکهای

آنمیاندرتاکندمیکمکگناهاحساسهستیم،

.کنیمپیدااینکتهآشفتگیهمه



نشدهانجامچونوشدهمیانجامبایدکهکاری

کهذیردبپتواندنمیماذهنگوییگشته،مرگسبب

ازخارجودلیلبیاستایپدیدهنهایتدرمرگ

وعیتواقاینبامواجههازپرهیزبرای.انسانکنترل

تمعادلاتمامیکهمرگبودنکنترلازخارجانکار

میخلقگناهاحساسزند،میهمبررامامنطقی

ایندرمعناییکهآنازپیشوموقتطوربهتاشود

د،ببخشنظمراماپیراموندنیایبیابیم،واقعه

.باشدخیالیوواقعیغیرکههرچند



وسرافکندگیحسدارد،نزدیکپیوندیگناهاحساسباکهدیگریاحساس

دماننپذیرد،نمیراهاآنجامعهکههاییمرگمورددرحساین.استشرمساری

وخجالتحس.استچشمگیر...وایدزمواد،سوءمصرفخودکشی،اثربرمرگ

درمورداندیگرباوببندندخودرویبهرادربازماندگانشودمیسببسرافکندگی

واندوستفامیل،حمایتازدرنتیجهنکنند،صحبتشاناحساساتودیدگیداغ

در.گردندمحرومشود،میتلقیکنندهکمکبسیارسوگیپدیدهدرکهجامعه

.شودگونهبیماروپیچیدهاستممکندیدگیداغروندنیزمواردیچنین



آیا تجربه های توهم گونه در سوگ نیاز به درمان دارد؟

استممکنفردسوگ،ابتداییمراحلدر•

ببیندرارفتهدستازعزیز•

بشنودراصدایش•

دارد«حضور»پیرامونشمحیطدراوکنداحساسیا•

یابدمیکاهشزمانمروربهشود،نمیتلقیغیرعادیتجربیاتاین•

.داردآگاهیهاآنبودن«توهمیوواقعیغیر»ازفردحالهردرو

ار باور نداشتن و انک

فقدان می تواند به

شکلی توهم گونه

ظاهر شود



آیا تجربه های توهم گونه در سوگ نیاز به درمان دارد؟

:این تجربه ها  تنها درصورتی که

شدبرای مدّتی طولانی بعد از فوت و به صورت مستمر و مداوم وجود داشته با•

بودن آن آگاه نباشد« غیرواقعی»و شخص از •

غیرعادی تلقی شده •

.و مراجعه به روان پزشک و مداخلات درمانی ضروری خواهد بود•

من نمرده ام، منزل عوض کرده ام، در تو که مرا می بینی و بر من اشک می ریزی، زنده
.معشوقه به قالب روح عاشق درمی آید. می مانم

.، رومن رولان «برگرفته از ژان کریستف»، «میکل آنژ»



در چه مواردی نیاز به مداخله ی درمانی وجود دارد؟

:در صورتی که

فرد افکار خودکشی داشته باشد 

یا قصد صدمه زدن به دیگران در کار باشد 

.خشم و پرخاشگری بسیار شدید

.احساس گناه بسیار عمیقی که به تدریج کاهش نیابد

ت ذهنی مداوم اضطراب بسیار شدید و ناتوان کننده درباره ی سلامتی و امنیت خود و وابستگان، و مشغولی

.با مرگ احتمالی خود یا خویشان و نزدیکان

.اضطراب بسیار زیاد در مورد کارهای روزمره و کاهش شدید عملکرد



در چه مواردی نیاز به مداخله ی درمانی وجود دارد؟

:هم چنین
.ناتوانی عمیق در ابراز هر گونه احساس در رابطه با سوگ

.خودداری از صحبت در مورد فقدان و پرهیز از هر نشانه ای که به گونه ای با مرگ در ارتباط باشد

چ مانند این که اتاقش کاملاً به شکل گذشته و بدون هی)نگهداری تمام و کمال وسایل فرد از دست رفته 

(.گونه تغییری حفظ شود

.از دسترس دور نمودن کلیه ی متعلّقات فرد به صورت فوری و بلافاصله پس از واقعه

.اختلال بارز و شدید و در خواب و اشتها که به تدریج کاهش نیابد

...(.ترک تحصیل، طلاق، تغییر شغل و)تغییر ناگهانی و عمیق در شیوه ی زندگی 



در چه مواردی احتمال سوگ بیمارگونه بیش تر است؟

.مرگ ناگهانی و غیرمنتظره•

.خودکشی، قتل و مرگ بر اثر اقدام خشونت آمیز-

.ازدست دادن چند تن از نزدیکان در یک زمان-

.مرگ بر اثر حوادث و بلایای طبیعی-

.ازدست دادن والدین در دوران کودکی-

.مرگی که قابل پیش گیری تلقی شود-

.فرد بازمانده شاهد قتل و خشونت باشد-

.جسد یا نشانه ای از فرد ازدست رفته موجود نباشد-

.فرد داغ دیده تا مدّتی از مرگ باخبر نشده باشد و فرصت حضور در مراسم را نیابد-

.فرد به نحوی در مرگ نقش داشته باشد-

.مرگ بر اثر عواملی باشد که از نظر اجتماع قابل پذیرش نیست، مانند ایدز، سوءمصرف مواد، خودکشی-

.فرد بازمانده به لحاظ شخصیتی بسیار وابسته باشد-

.فرد دچار ناتوانی شدید در ابراز احساسات باشد-

.سابقه ی فقدان بیمارگونه وجود داشته باشد-



:چگونه از تبدیل شدن سوگ به بیماری جلوگیری کنیم؟ اصول کلی 

امتیاز .مراسم عزاداری ضمن تخلیه هیجانی ، از تنها ماندن فرد داغ دیده جلوگیری می کند:عزاداری کنید. ۱

مراسم عزاداری در. مهم دیگر عزاداری، ریشه های عمیق دینی آن است که به آرامش درونی فرد می انجامد

رفته که ایران، هر کدام با فلسفه خاص خود و منطبق با مراحل سوگ هستند و در نهایت با سالگرد فرد از دست

.برابر با مرحله پذیرش فرد داغ دیده است، پایان می یابد

های سرکوب کردن هیجانات، یکی از مهم ترین ریشه:احساسات خود را با نزدیکانتان در میان بگذارید. 2

یان تحقیقات متعددی بر این نکته تاکید کرده اند که افرادی که در ب. مشکلات روانی پس از سوگ است

.احساساتشان ناتوان هستند، بیشتر در معرض بیماری روانی پس از سوگ قرار می گیرند

ندازه می هم بی توجهی و هم دلسوزی های نامتناسب اطرافیان، هر دو به یک ا:از افرادی که شما را درک نمی کنند فاصله بگیرید. 3

انی را تنها با رودربایستی را در این دوران کنار بگذارید و فراموش نکنید که دوران سوگواری زم. تواند به فرد سوگوار آسیب برساند

.افرادی بگذرانید که درک تان می کنند و با رفتار و گفتار و حضورشان به شما ارامش می دهند



او خداحافظی می توانستم بیشتر به او سر بزنم، کاش دست کم از»: خیلی از اوقات افکار منفی مانند:از سرزنش خود دست بردارید. 4

ص در ذهن فرد سوگوار را اشغال می کند، این افکار به خصو« ...کرده بودم، شاید اگر او را به خارج از ایران می بردم درمان می شد و 

ستند که باورهای دینی و کمک مشاوران و روان درمانگران ، دو نیرویی ه. مرحله خشم و افسردگی ناشی از سوگ، پررنگ تر می شوند

.می توانند شما را در گذار از این افکار یاری رسانند

ه جای نگه نگهداری چند یادگاری کوچک و یا یک قاب عکس از آن عزیز از دست رفته، ب:چند یادگاری از فرد از دست رفته نگه دارید. 5

شود و هم فرد داشتن تمام وسایل او و یا جمع کردن و بخشیدن تمام آنها، باعث می شود که هم مرحله انکار به درستی پشت سر گذاشته

.سوگوار امادگی لازم برای بازگشت به زندگی را پیدا کند

زندگی ادامه دارد و با آزار خودمان و دریغ کردن شادی :لذت های کوچک زندگی را از خود دریغ نکنید. 6

خوب و دیدار دوستان و شرکت در مهمانی های خانوادگی، تغذیه و خواب. های زندگی هیچ چیز تغییر نمی کند

. سان باشندرابطه جنسی دلپذیر با همسرمان، همگی می تواند به گذار شما از مرحله افسردگی به پذیرش، یاری ر

.گاهی سفر نیز کمک بزرگی در پشت سر گذاشتن افسردگی ناشی از سوگ است

چگونه از تبدیل شدن سوگ به بیماری جلوگیری کنیم؟



پس از دوره سوگواری، فعالیت های سازنده خود را سر:به زندگی روزمره بازگردید. 7

دنتان در کار و تحصیل، هر دو اشتغال ذهنی قابل توجهی را می طلبند و مانع غرق ش. بگیرید

ریه، می فعالیت های مکمل دیگری مانند شرکت در برنامه های خی. افکار ویرانگر می شوند

رسان باشدتواند در ایجاد احساس مثبت نسبت به خود و دنیا و بازگشت به زندگی عادی یاری

ل به بیماری لازم نیست صبر کنیم تا سوگ تبدی:از متخصصان سلامت روان کمک بگیرید. 8

ی از صحبت با یک. شود و پس از آن به فکر مراجعه به یک مشاور یا روان شناس بیفتیم

ز متخصصان سلامت روان و استفاده از راهنمایی های آنها، بی شک در کاهش درد ناشی ا

.سوگ و پیشگیری از ابتلا به اختلالات گوارشی ناشی از آن موثر خواهد بود

چگونه از تبدیل شدن سوگ به بیماری جلوگیری کنیم؟



ناشی از فقدان معناسوگ

معناینداددستازدلیلبهیعنیمعنافقدانازناشیشماافسردگیاگر

تواناییهبرسیدنهایراهبامتناسبهایگامابتدابایدباشد،خودپیشین

تادکنیکمکخودبهوانتخابدرمانفرایندعنوانبهرااصیلغمدرک

وبخواهیدخوداگروجدیدمعنایسپسونمودهعبورآنازبتوانید

.زینیدبرگخودبرایراواقعیواصیلمعنایباشید،داشتهراآنآمادگی



یعنی توانایی درک جنبه های هیجانیِ توانایی درک غم اصیل منظور ما از »

مثبت یک رویداد غم انگیز در کنار هیجان های منفی آن و توانایی رسیدن 

. «سریع تر به مرحله ی پذیرش نسبت به اکثر مردم در رویدادی مشابه است

تا زمانی که شما نتوانید از غم و رنج از دست دادن معنای قبلی خود رها شوید 

و به درک جدیدی از غم ناشی از فقدان و پذیرش آن برسید، نه تنها اندیشیدن 

هم توقف معنایی مزمن به معناهای جدید کمک چندانی نمی کند، بلکه احتمال 

.وجود دارد



درگیرضمنفرد،مزمنمعناییتوقفدر

ازهمیشهبرایپیشین،معنایغمبابودن

.دنموخواهداجتنابهمدیگرمعنایپذیرش

وطمربمراحلمشکل،اینازجلوگیریبرای

.نیدکاجراترتیببهرااصیلغمتکنیکبه



تکنیک غم اصیل 

.مراحل تکنیک غم اصیل به ترتیب زیر است

. تعریف توانایی درک غم اصیل: اول

انیِ توانایی درک جنبه های هیج: منظور ما از توانایی درک غم اصیل یعنی»
یدن مثبت یک رویداد غم انگیز در کنار هیجان های منفی آن و توانایی رس
.«تسریع تر به مرحله ی پذیرش نسبت به اکثر مردم در رویدادی مشابه اس



.غم فقط یک هیجان منفی نیست: دوم

غم یک فرصت، نه تهدید:  سوم

.  تنها قربانی غم نبودن: چهارم

. نگاه کردن به غم و اندوه دیگران: پنجم

. غم و اندوه های بزرگ تر و شدیدتر: ششم

ی سوگواریبرنامه: هفتم

اختصاص دادن مدت زمان خاص و محدود برای سوگواری: هشتم

سوء استفاده نکردن از غم: نهم



فراموش نکردن همه ی خاطرات مرتبط با غم: دهم

جلوگیری از رسوب غم: یازدهم

:دلایل ماندگار شدن یک غم عبارتند از

عامل غم ناگهانی بیاید-۱

عامل غم شدید باشد-2

(آمادگی و توان لازم را برای تحمل این بار مصیبت نداشته باشد. )فرد ضعیف باشد-3

فرد میل به ماندن آن داشته باشد-4



.بخشش و گذشت بیشتر در دوران غم و اندوه: دوازدهم

. بازگشت به روند عادی زندگی: سیزدهم

.مسافرت در دوران غم و اندوه: چهاردهم

. خداحافظی: پانزدهم



درصورت رو به رو شدن با این موارد، ممکن است با یک سوگواری پیچیده و یا طولانی 
گرچه اغلب این علایم در هفته ها و . رو به رو باشیم و مداخله ی درمانی ضرورت یابد

ماه های اول طبیعی قلمداد می شود، به مرور زمان کاهش می یابد و به درمان نیاز ندارد 
به جز در موارد خودکشی و آسیب رساندن به خود یا دیگری که در هر زمانی اورژانس )

، اما در صورتی که این (تلقی می شود و نیاز به مراجعه ی فوری به روان پزشک دارد
علایم سیر نزولی نداشته باشد، در یک مقطع ثابت بماند و یا حتی شدیدتر شود، از علایم 

.خطر به شمار می رود و نیازمند مداخله ی درمانی است



دلم می خواست گوری باشم که در آن

ا می بایست تو را دفن کنند، تا تو ر

.مبرای همیشه میان بازوانم می داشت

از سروده های محلّی اسپانیا، 

.، رومن رولان «ژان کریستف»



سوگ ناشی از فقدان فرزند

سخت ترین و دردناک ترین

. تجربه،  مرگ فرزند است

مرگ فرزند فقدانی چند جانبه

.است

گانه ی والدین نه تنها ارتباط منحصر به فرد و ی

د، خود را با فرزند دلبندشان از دست می دهن

د بلکه بخشی از وجود خود که در وجود فرزن

.  جلوه گر می شود را نیز از دست می دهند

نند، آینده ای که قرار بوده با فرزندشان خلق ک

آرزوی جاودانگی ای که در فرزندشان و نسل

های بعدی متبلور می شود نیزبا مرگ او از 

.  دست می رود



سوگ ناشی از فقدان فرزند

با مرگ فرزند 
خود این تصور نادرست که فرد می تواند بر زندگی خود و خانواده ی

.کنترل و تسلّط کامل داشته باشد، نیز از دست می رود

.  ساختار خانواده پس از این واقعه تغییر می کند

می شود و نقش هایی که فرزندِ در گذشته داشته به فرزندان دیگر منتقل

. رابطه با دیگر فرزندان برای همیشه تغییر می کند

ه ی والدین داغ دیده همیشه با این وحشت روبه رو هستند که این واقع

.دردناک ممکن است دوباره اتفاق بیفتد



ها والدینی که تن

فرزند و یا تمام

فرزندان خود را 

از دست داده اند

با بحران عمیق تری رو به رو می شوند

آن ها نقش خود به عنوان پدر یا مادر را نیز از دست می دهند

دیگر هیچ کس آن ها را پدر یا مادر صدا نخواهد زد

شجره نامه ی خانواده در این جا به پایان می رسد

است دیگر امکان ندارد آن چه را که برایش تلاش کرده اند و محصول زندگی آن ه

به فرزندشان واگذار کنند

سوگ ناشی از فقدان فرزند



اندوالدینی که تنها فرزند و یا تمام فرزندان خود را از دست داده

در دوران پیری هیچ کس نیست که به آن ها رسیدگی کند

وندبه ویژه درمورد مرگ کودکان کوچک تر، والدین با احساس گناه شدیدی روبه رو می ش

ایف خود آن ها تصوّر می کنند نتوانسته اند به اندازه ی کافی از کودک خود مراقبت کنند و وظ

را به جا آورند

در مورد مرگ بر اثر خودکشی نیز این احساس گناه شدید و عمیق تری وجود دارد

سوگ ناشی از فقدان فرزند



در.دهدمیرخسنیهردرهاانسانبرایمرگ

نینقواوقواعدیپایهبرلزوماًزندگیزمینه،این

کهاستاینماتصور.نیستاستوارمشخصی

نآمیراثومانندمیزندهوالدینازپسفرزندان

رزندفمرگاماسازند،میمنتقلنسلبهنسلراها

.استکلییقاعدهاینخلاف

سوگ ناشی از فقدان فرزند



والدین چه باید بکنند؟

ا والدین پس از مرگ فرزند ب

ه و دنیای به هم ریخته آشفت

.وارونه ای روبه رو می شوند

نتریمهمنیزجاایندراندوهبیاندیگر،دیدگیداغهرمانند•

.استمسئله

کنارهاهآنازدیگرانکننداحساسکهآنبیبتوانندبایدوالدین•

.کنندبیانراخودسوگداستانکنند،میگیری

ودردی،همبرایدلیوشنیدنبرایوشنیدنبرایگوشیاگر

هبدیدهداغوالدینباشد،نداشتهوجوددلیهمبرایمتخصصی

آنانفرزندگویی.رفتخواهندآمدهپیشیواقعهانکارسمت

.استواقعیغیرهاآندردوندادهرخمرگنکرده،زندگیهرگز



؟والدین چه باید بکنند

خودیشیوهبههرکسبپذیرندبایدوالدینکهاستایندیگریمسئله

جودوهاآنسوگوارییشیوهدرکههاییتفاوترغمبهوکندمیسوگواری

.کنندپیدایکدیگرازحمایتبرایراهاییراهاستلازمدارد،

داردوجودسوگواریبرایدرستراهیکفقطکهباشدداشتهاعتقادوالدینازیکیوقتی

ارتباطرد،گیقرارمنفیقضاوتموردسوگ،ابرازیشیوهبودنمتفاوتدلیلبهدیگریو

دیگریکبههمیشهازبیشکهزمانیدرهمآنشود،مختلاستممکندیدهداغوالدین

.دارندنیاز



.والدین داغدار اغلب احساس می کنند چیز زیادی برای فرزندان دیگر خود ندارند

ممکن است آن ها چنان در اندوه خود غرق شده باشند که متوجه اطراف نباشند و نیازهای زندان خود را 
. پاسخ ندهند

این سبب می شود فرزندان آن ها که خواهر یا برادرشان را از دست داده اند و خود نیز نیازمند کمک 
.هستند، تصور کنند که دیگر برای والدین خود ارزشمند نیستند

زها و گاه این موضوع موجب می شود آن ها از والدین خود کناره گیری کنند و یا به عکس، با سرکوب نیا
.احساسات خود برای مراقبت از والدین بیش از اندازه تلاش کنند

ا آن در چنین شرایطی پدر و مادر به جای آن که اندوه خود را از فرزندان پنهان کنند، باید احساس خود را ب
.ها در میان بگذارند و در عین حال به آنان اطمینان دهند که مانند گذشته دوست شان دارند

احساسات باید به فرزندان توجه کرد و برای شان وقت گذاشت تا احساس نکنند دیده نمی شوند و یا این که
.آن ها کم تر از غم و اندوه والدین اهمیت دارد



منازتجربهاین.باشمهستم،اکنونچهآنتوانستمنمیمنپسرم،مرگوزندگیبدون»

دوبارهتوانستممیاگراما.استساختهدردتریهممشاوروتواناترروحانیِتر،حساسفردی

.تمگذشمیدرنگبدونولحظهیکدرامآوردهدستبهچهآنتمامازگردانم،بازراپسرم

آمدهدستهبتجربهاینیواسطهبهکهعمیقیومعنویرشدازکنم،انتخابتوانستممیاگر

معمولی،روحانییک.بودمپیشسال۱5کهباشمکسیتاکردممینظرصرفتردیدیهیچبی

پدروکندکمکدیگربعضیبهنبودقادرورساندمییاریبرخیبهکهتفاوتبیمشاوریک

«.کنمانتخابتوانمنمیمنکهجاستایننکتهاما.باهوشوخرّموشادپسریک

«افتدمیبداتفاقاتخوبهایآدمبرایکهوقتی»

کوشنر هارولد 



مهم ترین توصیه به فردی که عزیزی را از دست داده است

.با احساسات خود، هر چه که هست، راحت باشید

.تبپذیرید حس هایی مانند خشم و احساس گناه وجود دارد و این نشانه ای از بی مهری و خطاکاری نیس

.درد و اندوه شما را رها نخواهد کرد، مگر آن که بازگو شود
بهم است، داستان زندگی و مرگِ آن که دوستش دارید را دوباره و دوباره بازگو کنید، تا از میان آن چه در آغاز آشفته و بی معنا و م

.معنای تازه ای خلق شود، معنایی که روند سوگ بدون دست یابی به آن ناتمام خواهد ماند

، هیچ با سوگ باید مستقیم و صریح روبه رو شد، چشم در چشم، و تیرهای درد و اندوهی را که به سوی ما رها می کند، پذیرا شد

.پناهگاهی در زمین وجود ندارد که سپری باشد در برابر تیرهای مرگ

قعی از یادآوری خاطرات، نگاه کردن به عکس ها، آوردن نام او و از یاد نبردنش در مناسبت های مختلف نهراسید، چرا که مرگ وا

.انسان زمانی فرا می رسد که از یاد رفته باشد

.جای تأسف است که دوست فراموش شود. من اگر در این جا سعی می کنم او را توصیف کنم، برای این است که فراموشش نکنم

(.آنتوان دو سنت اگزوپری)«شازده کوچولو»



به هر حال، زندگی انسان از یک سو با عشق و دوست داشتن همراه است و از سوی 

ما تلاش می کنیم این واقعیت را نادیده بگیریم و از آن دوری. دیگر با جدایی و فقدان

.کنیم، اما هر چیزی که داریم و به آن دل بسته ایم، از دست دادنی است

.گر چه این حقیقتی تلخ است، اما سوگ بهایی است که برای عشق می پردازیم

:به قول تنیسون

.دوست داشتن و از دست دادن؛ بهتر از هرگز دوست نداشتن است



تفاوت سوگ و افسردگی

دهدشاننراافسردگییهانشانهازبسیاریاستممکن،بردمیسربهسوگدرکهفردی
نمیبندیدستهروانیاختلالاتازیکیعنوانبهافسردگیبرخلافسوگآنکهحال
دردناکچهگرسوگ.مریضییکنهواستمصیبتیکبهسالموطبیعیپاسخسوگ.شود
اظهاریکلقاعدهیکعنوانبهآمریکاروانپزشکانانجمن.داردانتطباقیهدفولیاست

.دندارافسردگیضدداروهایمصرفبهنیازیعادیحالتدرسوگوارفردکهکندمی
درارفردکهآنجاازولیدهدتخفیفموقتاراسوگعلایمبرخیاستممکنداروگرچه
خودافکارواحساساتبااوکهشودمیآناز،مانعکندمی(حسیبی)کرختدردمقابل

.اندازدمیتاخیربهرادرمانفرآیندوشودروبهرو
دروصخصبه).یابدادامهکنندهناتوانومخربصورتبهطولانیمدتیبرایسوگوقتی

استنممک(باشندمطلوباجتماعیهایحمایتفاقدوداشتهافسردگیسابقهکهافرادی
ضروریتخصصهایکمکدریافتصورتایندرکهتشدیدکندراافسردگیبیماریخطر
.است



درمان سوگ
کردکمکخوددرمانبهمیتوانچگونه•
ستدازفرددربارهوکنیدابرازتوانیدمیکهطریقیهربهراخودعواطفواحساسات•

میاریدددوستاگر.بریزیدبیرونراخودسنگینغموکنیدصحبتدیگرانبارفته
وبگوییدتهرفدستازفردبهخواستیدمیکهمطالبیوبنویسیدراخوداحساساتتوانید

.بیاوریدکاغذرویبهنیافتیدراآنفرصتگاههیچ
.بگیریدیپراکارهاآنداشتیدمشترکیعلایقاوبااگروکنیددرستاویادبهچیزی-•
ورزشومناسبتغذیهکافی،استراحتوخواب.دهیداهمیتخودجسمیسلامتبه-•

کنیدخوداریجدامخدرموادوالکلبهآوردنرویاز.بگیریدجدیراخودروزانه
ضددواهایمصرفازحتی.شودمیمرحلهاینشدنترطولانیباعثفقطچون

کردنراموشفازبیشتردرداینبامستقیمرویارویی.کنیدپرهیزالمکانحتیافسردگی
.داردکاراییموادگونهاینبهبردنپناهطریقلزآن



تکلیفتعیینشمااحساساتوعواطفبرایندهیداجازهخودتانحتیکسهیچبه-
سربرنیدتوامیباشید،عصبانیرفتهدستازفردازتوانیدمیکهبپذیرید.کند

کسهیچ.کنیدگریهداریدنیازکهقدرآنهرتوانیدمیوبزنیدفریادزمانوزمین
کسهیچ.ستنیگناهنیزخندیدنچنینهم"!استبسدیگر"بگویدشمابهتواندنمی
!است"بد"کاراینبگویدشمابهنداردحق

نداشتهتظارانوداردبسیارزمانبهنیازعاطفیآثاربهبودکهباشیدداشتهیادبه-
.برگردیدسابقوضعیتبهسرعتبهکهباشید



کمک و حمایت از شخص سوگوار

واستراندیگحمایتسوگواریالتیامبرایعاملمهمتریناستمعتقداسمیتملینا
ابخودعواطفواحساستابرازبهعادتاغلبفردچنانچهحتیکندمیتوصیه

وکندصحبتخوداحساساتوآمدهپیشمصیبتدربارهتااستمهمندارد،دیگران
معمجاخویشاوندان،ودوستانطرفازتواندمیحمایتاین.نریزدخوددرراآنها

.شودینتاممتخصصانسایریاروانیمشاورحمایتی،هایگروهعقیدتی،یامذهبی
انجاموانیدتمیدوستیکعنوانبهشماکهکاریمهمترینکندمیتاکیدجیفجلین
چهدندانیدقیقااستممکن.بمانیدسوگوارفردکناردرفقطکهاستآندهید

اساتاحساینندهیداجازه.نیستمهمچندانایندهید،انجامکاریچهیابگویید
زمانرهازبیشدورانایندرشماحمایت.شودسوگوارفردکناردرشماحضورمانع

شکلاتمبرایحلیراهنیستقرارشمابدانیدکهاستآنمهم.استضروریدیگری
،باشیداوریباشنواییگوشبایدفقطبلکهدهید،پاسخهایشسوالبهیابیاییداو

.کنیدتحمیلویبهراخودحضوربخواهیدآنکهبدون



یاکردهآنچهدلیلبهسوگوارفردکهاستمسایلیمهمترینازیکیگناهاحساس
دهیدناطمینااوبهتوانیدمیشمامواقعیچنیندر.روستبهروآنبااستنکرده

رسیدهمیذهنشبهده«آمیبردستشازشرایطآندرکهراآنچهاوشماباوربهکه
کاویکنجازناشیشماسوالهایباشیدمراقب.استدادهانجاممیکردهاحساسیا

راحتیبهخوداحساساتدربارهبتوانداوآنکهبرایباشدمشوقیفقطبلکهنباشد
.دهیدنمیقرارقضاوتموردرااوشمااینکهازاطمینانباکند،صحبت



آنچه باید در برخورد با شخص سوگوار دانست

آمادهشحرفهایشنیدنبرایوهستید،دارید،نگرانشدوستشکهدهیدنشاناوبه
.اید
.بدهیددلگرمیاوبهوبگیریدآغوشدررااوبنشینید،اوکناردر-
.کنیدصحبتمستقیموصریحرفتهدستازفرددباره-
.نکنیدخودداریدارید،گریهبهنیازکنیدمیاحساساگر-
نهزمیایندراوحرفهایبهاما،نکنیدسوالآمدهپیشآنچهپیامدهایدرباره-

.دهیدگوش
.کنیدخودداریسریعهایحلراهارایهیادادناندرزوپنداز-
.ندهیدجلوهکوچکرااواندوهودرد-



سوگواری در موارد خودکشی

به.زدانگیمیبروینزدیکاندررادردناکیسوالاتوهاشکها،ترسفردیکخودکشی
تلقینیزانگیزشرموالهیضدعملیخودکشیبهاقدامهافرهنگبعضیدراینکهخصوص

اوتقضازوکنندمیاحساسگناهکارراخودنوعیبههموارهافرادایننزدیکان.شودمی
دستازغمزنشسروشرمساری،شکست،احساس.هستندبیمناکخودبهنسبتدیگران

.میکنددشوارترمراتببهراآنبارویاروییوترسنگینرادادن
:کندمیتوصیهرازیرمواردشرایطایندرافرادیبهسگالجین

روییشتربدارد،وجودخودکشیدربارهکهتصوراتیبهذهنتانداشتننگهمصروفبجای-
.تمرکزکنیدخودشدنبهتر

اگر.نکنیدپنهانباشد،سختبرایتانکههمقدرهررادادهدستازشخصخودکشی-
زادانهآتابودنخواهیدقادرکنید،حفظرازیکصورتبهرااوخودکشیکهکنیدسعی

.کنیدسدراخوددرمانراهوکردهصحبتآندرباره
همهتادکنیصحبتروشنوصریحخانوادهاعضایودوستانبارفتهدستازفرددرباره-

.کنندبیانزمینهایندرراخوداحساسبتوانند



استگفتهتمدنتاریخکتابدردورانتویل
تمدنوپیشرفترشدباعثکهموضوعیمهمترین

استهامصیبتوهاسختیشدبشر



خدمات مربوط به افراد مبتلا به سوگ

سوگدرمانیگروهجلساتبرگزاری·
باوارسوگافرادبرایسوگازبعدتنهاییازرهاییوگروهیتعلقاحساسایجاد·

درمانیگروهروشازاستفاده
سوگوارافراددرخشممرحلههیجانیتخلیه·
سوگازدیدهآسیبکودکانبرایویژهدرمانیطرحارائه·
سوگبامرتبطهایحوزهدرآموزشیکارگاههایبرگزاری·
دیدهسوگافرادبهخانوادگیوفردیتخصصیهایمشاورهارائه·
سوگوارافرادبهشدهواردکلاناسترسدرمان·
گروهیافزاییهمتکنیکازاستفادهباسوگوارافراددرمثبترفتارهایپایداری·


