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 » )فقدان ( سوگ «

مـا مـي   واژه اي است كه ازآن براي توصيف احساسات و واكنش هايي استفاده مي كنيم كه هنگام از دست دادن يك عزيز يا چيزي ارزشمند، گريبان گير  "غم"     

ي، معمـول و ضـروري   اين احساس دردناك، استرس زا و درعين حـال طبيع ـ . همه افراد غم را تجربه مي كنند، زيرا غم واكنشي جهاني نسبت به فقدان است. شوند

 . است

 افكار و احساسات

ممكـن  . همه ما نياز داريم كه به روش خود و در زمان مختص به خود اندوهگين بـا شـيم  . هيچ واكنش درست يا اشتباهي نسبت به مرگ وجود ندارد     

برخي ديگر پس  در برخي افراد اين اندوه ماه ها و سال ها بطول مي انجامد و در. است اين اندوه براي برخي به معناي گريستن باشد و براي برخي ديگر نه

واكنش ها و احساسات ممكن است هر ساعت يا هر روز تغيير كنند؛ برخي از روزها بسيار خوب و برخي ديگر نا خوشـايند  . از مدتي كوتاه به پايان مي رسد

 .و بد هستند

فته هماهنگ سازد، شدت خود را از دست خواهند داد امـا آغـاز ايـن راه نيـز     تغييرات احساسي با گذشت زمان و هنگامي كه فرد فرا مي گيرد كه چگونه خود را با شرايط تغيير يا     

 .كمي دشوار است

 .آنچه در ذيل مي آيد، خلاصه اي از معمول ترين احساساتي است كه در پي از دست دادن يك فرد با آنها روبرو مي شويم     
 
 .فرد داغديده نمي خواهد اين خبر را باور كند، درحقيقت، ابتدا نمي تواند آن را باور كند .قبول خبر درگذشت يك شخص به زمان نياز دارد: بهت زدگي و ناباوري •

ايـن فقـدان مـي توانـد     .... فرد داغديده احساس مي كند كه چيزهاي زيادي را ازدست داده است، يك شخص را، عشق او را، دوستي و همراهي او را، فرصت ها، اميد هـا و  :فقدان •

 .به همراه داشته باشداحساس عميقي از غم 

رد يكي ديگر ازاحساساتي كه گريبان گير فرد داغديده مي شود احساس گناه است؛ مثلا، ممكن است از اينكه هفته گذشته كار اشـتباهي در قبـال ف ـ  : گناه و احساس پشيماني •

در برخـي  . اينكه زماني نسبت به او خشمگين شـده احسـاس بـدي داشـته باشـد     فوت شده انجام داده يا به قولي كه داده بود عمل نكرده است، احساس پشيماني كند يا حتي از 

 .ديگر از افراد نيز احساس گناهي شديد از اينكه خود زنده مانده اند و ديگري از دنيا رفته است، بوجود مي آيد
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و بايد در سن جواني از اين دنيا مي رفت؟ چرا اين اتفـاق بايـد بـراي مـن     چرا ا: شخصي كه اين احساس را دارد، اغلب از اين قبيل عبارات استفاده مي كند :احساس بي عدالتي •

 ! روي مي داد؟ اين عادلانه نيست

حتي ممكن است اين حس نسـبت بـه زنـدگي بـه      .ممكن است شخص داغديده  نسبت به آنچه ديگران دارند اما وي در نتيجه اين فقدان از آنها محروم شده است، حسادت كند: حسادت •

 .آسوده ديگران نيز شكل بگيردظاهر 

ر بـه درمـان بيمـاري هـا     فرد ممكن است نسبت به جهان و حتي ساير افراد  خشمگين باشد چرا كه  تصور مي كند آنها نه تنها عامل اين جدايي و فقدان انـد، بلكـه قـاد    :خشم •

 . با لذت و شادي ادامه مي دهند نيستند؛ احساسات وي را درك       نمي كنند؛ بدون فكر حرف مي زنند و به زندگي خود

دشوارتر از همه آنكه ممكن است حتي نسبت به شخص فوت شـده نيـز   . اين شخص حتي ممكن است نسبت به خود و  به خاطر كرده ها و نكرده هاي خويش خشمگين باشد          

 .احساس خشم كند و تصور كند كه اين فقدان وي را گرفتار درد و غمي بزرگ كرده است

وي ممكن است تصور كند كه شرايط پيش آمده براي وي، بـراي ديگـران مهـم    . يكي ديگر از حالاتي  كه در فرد داغديده شكل مي گيرد احساس تنهايي است: احساس تنهايي •

 .او تصور مي كند كه كسي را از دست داده كه بيشترين نقش را در زندگي او ايفا مي كرده ا ست. نيست

هايي كه گرفتار  اما اگر دليل مرگ بيماري طولاني مدت يا كهولت سن باشد، شخص داغديده نوعي احساس آسودگي خيال مي كند زيرا تصور مي كند كه فرد ازسختي :احساس آسودگي خاطر •

 . آنها بود، رها شده است

 .اينگونه نيستحال ممكن است برخي افراد تصور كنند كه اين قبيل احساسات براي هميشه ادامه خواهند داشت، اما 

 .ناگفته نماند كه اجتناب از اين احساسات نيز ممكن نيست و تجربه و بيان آنها  لازمه التيام اين زخم است

 :"فقدان"تاثيرات رفتاري 

 :برخي از اين آثار عبارتند از. غم و اندوه بر رفتار و عملكرد فرد داغديده نيز اثر مي گذارند

 .مقاله بي خوابي را در بخش مشكلات رايج مطالعه كنيد. كن است در شروع و ادامه خواب مشكل داشته باشد يا صبح زود از خواب بيدار شودفرد داغديده مم .اختلال در خواب •

 .شخص ممكن است دوست نداشته باشد غذا بخورد يا درصورت غذا خوردن حالش بد شود. كم اشتهايي •

مقاله تـنش زدايـي را دربخـش    . تلاش است تا رويداد را معنا دار كند؛ اين حالت درتنهايي و هنگام شب در رختخواب بيشتر رخ مي دهد فرد داغديده آرامش ندارد؛ ذهن در. احساس بي قراري •

  .مشكلات رايج مطالعه كنيد

 .د كردفقدان استرس آورست و اگر فرد داغديده خواب كافي نداشته باشد و غذاي مناسب نخورد، احساس فرسودگي خواه. احساس فرسودگي •
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 .شخص با افكار مربوط به شخص از دست رفته اشتغال ذهني دارد و ممكن است تصوركند، صداي شخص فوت شده را مي شنود يا او را مي بيند. مشغوليت ذهني •

درحاليكـه ايـن طـور    (نـه مـي شـود    گويي كـه دارد ديوا  -با برانگيخته شدن احساسات بسياري كه نيرومند و نا آشنايند، شخص ممكن است مضطرب شود . اضطراب و وحشت •

  .مقاله اضطراب و وحشت را دربخش مشكلات رايج مطالعه كنيد. يا اتفاق ناگواري درحال وقوع است) نيست

 . احساس ناتواني كند... فرد ممكن است درانجام دادن كارهاي روزمره مانند، خريد كردن، پخت و پز و. ناتواني در رويارويي با امور معمول زندگي •

 .چيزهايي كه زماني منبع خوشحالي هاي بزرگ براي فرد بوده اند، اينك بي معني و خسته كننده به نظر مي رسند. ز دست دادن علاقه و انگيزها •

 . فرد ممكن است با اطرافيان خود درگير شود يا به آنها پرخاش كند، درحاليكه سابقه شخصي وي چنين چيزي را نشان نمي دهد. تحريك پذيري •

 .گريه كردن به آرامش و تخليه هيجاني منجر مي گردد. فرد ممكن است بسيار گريه كند، درحقيقت بعضي وقت ها اين تنها كاري است كه مي توان انجام داد. هاي مداوم گريه •

 .مانند تپش قلب، تهوع، سرگيجه، احساس گرفتگي در گلو و مشكلات گوارشي: و نشانه ها و علائم فيزيكي •

 .هستند و بخش طبيعي روند سوگواري به شمار مي روند "داغديدگي"واكنش هايي طبيعي و قابل درك نسبت به تمام اينها  

 : روش هاي رويارويي با اين احساسات

گـاهي  . شايد تا زماني كه دچار يك غم بزرگ نشده ايم چندان بـه آن احتيـاج نداشـته باشـيم    . همه ما در درون مان ذخاير عظيمي از نيرومندي  داريم كه خود از آنها بي خبريم     

 .ين امر با كمك دوستان و نيروهاي دروني امكان پذير استاوقات ممكن است تصور كنيد كه از عهده تمام احساساتي كه با آنها روبرو مي شويد بر نخواهيد آمد، اما ا

 :روش هاي زير مي توانند كمك كننده باشند

• Uدرخواست كمك كنيد:U از كسي كه به او اطمينان داريد مثلا يك دوسـت، يـك معلـم،    . ابتدا اينكه بپذيريد به كمك نياز داريد. اين كار هميشه آسان نيست و به شجاعت نياز دارد

 .ز كمك ديگران بهره مند مي شونداين درخواست كاملا معقول است و بسياري از افراد در پي يك  فقدان و داغديدگي ا. يك مشاور يا يكي از والدين خود كمك بخواهيد

• Uدر خصوص اين فقدان صحبت كنيدU :"اين كـار همچنـين   . اين كار باعث آسودگي خاطر مي شود و كمك مي كند تا آنچه را كه در ذهن تان مي گذرد درك كنيد. "درد دل كنيد

 .كه به وي اطمينان داريددر اين باره نيز فردي را انتخاب كنيد . كمك مي كند تا با احساس انزوا مقابله كنيد

• Uاحساسات خود را به گونه اي ديگر بيان كنيد:U  بـراي ايـن كـار  مـي توانيـد      . اگر دوست نداريد در اين خصوص با كسي صحبت كنيد، مي توانيد احساسات خود را يادداشت كنيـد

اگر نمي توانيد واژه هايي  مناسب براي توصـيف احساسـات   . تن خاطرات انتخاب كنيدسبك مورد نظر خود را از ميان انواع سبك هاي نوشتاري مانند نامه، نظم، نثر يا حتي نوش

 .رنگ ها، ريتم ها، شكل ها و زمينه ها مي توانند واژه هاي شما باشند. خود بيابيد سعي كنيد آنها را در قالب يك آواز، يك نقاشي يا حتي كار با گل بيان كنيد
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• Uاه داريدچيزي را به عنوان يادگاري نزد خود نگ:U شايد يادآوري . مثلا تعدادي عكس، يك لباس و هرچه كه به شما كمك مي كند فردي را كه از دنيا رفته است به ياد داشته باشيد

 .در ابتدا دردناك باشد اما با گذشت زمان خاطرات آزار دهنده جاي خود را به خاطراتي خوشحال كننده و خوب خواهند داد

• Uكمي ورزش كنيدU :ورزش نه تنها انرژي مازاد را بـه مصـرف مـي رسـاند     . آخرين كاري باشد كه نسبت به انجام آن از خود تمايل نشان بدهيد اما برايتان مفيد خواهد بود شايد اين

 .بلكه راهي است براي بيان بخشي از سرخوردگي و پرخاشگري كه احتمالا در خود احساس مي كنيد

• Uبه موسيقي گوش دهيد:U براي آرام ساختن خود موسيقي را انتخاب كنيد. ريافته اند كه قدرت اثر گذاري موسيقي در فرد بسيار بالاستبسياري از افراد د. 

• Uبه خوبي از خود مراقبت كنيد:U بخوابيد و هر اندازه كه نياز داريد استراحت كنيد. منظم دوش بگيريد. خوب غذا بخوريد. 

• Uبه خود اطمينان داشته باشيدU : اگر دوست داريد تنها باشيد يا بيرون برويد و با مـردم باشـيد حتمـا ايـن كـار را      . هاي خود در چارچوب منطق پيروي كنيداز احساسات و واكنش

مـي   پذيرش اين احساسات امكان بيان و درك آنها را فراهم. درصورت لزوم به خود يادآوري كنيد كه در پي يك فقدان وجود اين قبيل احساسات امري طبيعي است. انجام دهيد

 .كند و اين بخش مهمي در روند التيام فقدان است

• Uبا خود راحت باشيدU :توجه خود را بر زنـدگي  . هر لحظه و ساعت را همانگونه كه هست بپذيريد. گذر دوران غم و اندوه به زمان نياز دارد. از خود انتظار بيش از اندازه نداشته باشيد

 .اي بعد چندان نگران نباشيددر حال متمركز كنيد و نسبت به فردا و هفته ه

 بازگشت به آينده 

ايـن تغييـر معمـولا بـه     . البته زمان براي عادت كردن در هـر فـرد متفـاوت اسـت    . پس از شوك اوليه، اغلب افراد به تدريج به زندگي كردن بدون فردي كه از دنيا رفته است، عادت مي كنند     

 .ني نسبت به اين فقدان كمتر و كمتر خواهد شدتدريج روي مي دهد اما با گذشت زمان اشتغال ذه

براي بار نخست به مدت چند  -شد نخست ممكن است بطور مداوم به آنچه روي داده و فردي كه از دنيا رفته است فكر كنيد اما به تدريج روند فراموش كردن در شما آغاز خواهد     

 .دقيقه، سپس چند ساعت و در نهايت هر چند روز

ما اين كار را درخصوص كساني كه زنده اند نيز انجام مي . فكر نكردن به برخي افراد كاملاً طبيعي است. البته اين به معني خيانت و كمتر شدن علاقه شما نسبت به آن فرد نيست     

شما هميشه خاطرات و زمان هايي را كه با آنها سپري كـرده  . تي به آنها فكر نمي كنيدافراد، چه كساني كه زنده اند و چه آنها كه از دنيا رفته اند، همواره  وجود دارند، حتي وق. دهيم

 .شما هر لحظه قادر خواهيد بود توجه و احساسات خود را بر ديگران معطوف سازيد. چيزي نمي تواند آنها را از شما جدا كند. ايد، به همراه خواهيد داشت
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پس از گذر اين روند زندگي آرام آرام معنا خواهد يافت و بار ديگر لذت بخـش خواهـد شـد،    . زندگي كنيم "فقدان"ياد بگيريم چگونه با  هدف از روند غم و سوگواري آن است كه     

اين حالت نيز با گذشـت  . شويددر اندوه  هر چند كه ممكن است در بعضي اوقات نيز يك قطعه موسيقي  يا يك مكان شما را به ياد كسي بياندازد كه از دنيا رفته است و بار ديگر غرق

 .زمان كمتر خواهد شد

برخي افراد برنامه ريزي براي اين سالگردها را مفيد مي دانند و با روش هايي كاملا شخصي آنها را مورد . برخي روزهاي خاص يا سالگردها، بويژه اولين يا دومين سالگرد، مي توانند بسيار دشوار باشند     

 .توجه قرار مي دهند

حتي ممكن اسـت بـه   . ممكن است اولويت ها، ارزش ها، عقايد، آرزوها و دوستي هاي خود را بار ديگر ارزيابي كنيد. تجربه غم و سوگواري ممكن است تغييراتي در شما ايجاد كند     

 :اين نتيجه برسيد كه

 نسبت به مشكلات و نيازهاي خود وديگران آگاه تر شده ايد •

 بيشتر شده است قدرت درك تان نسبت به قبل •

 كه اغلب بي پاسخ مي ماند، داريد "چرا"توانايي بيشتري براي زندگي كردن با سوال بي جواب  •

 توانايي شما براي رويارويي با مشكلات زندگي، بويژه فقدان ها، ازهمه نوع، بيشتر شده است •

 چه وقت از ديگران كمك بگيريم؟

 .رسيده اند يا همچنان ادامه دارند، با افراد متخصص مشورت كنيداگرعلائم فيزيكي در شما به حد هشدار دهنده  -

 .اگر حالات پيش آمده كار شما را تحت تاثير قرارداده اند با اطرافيان خود، ازجمله، استاد يا مديرتان صحبت كنيد -

 .براي مدتي از حجم كار خود بكاهيد حتي ممكن است ناچار شويد. ناتواني براي انجام موثر كار درپي يك فقدان امري كاملاً طبيعي است

مينـه مشـورت كنيـد، زيـرا ممكـن اسـت دچـار        اگر اختلال خواب در شما همچنان ادامه دارد، اگر اشتها و علائق تان به وضعيت عادي بازنگشته اند، با مشـاوران و افـراد متخصـص در ايـن ز     -

 . افسردگي باشيد و آنها مي توانند به شما كمك كنند

 .ن خود تماس بگيريدسات بر شما غلبه كرده اند، بويژه اگر همچنان احساس نا اميدي مي كنيد وافكاري مانند خودكشي به ذهن تان خطور مي كند، حتما با مشاورااگر احسا -

 .گفتگو با يك مشاور كمك مي كند كه در حالت درناك غم و سوگواري، راه خود را بيابيد

                              
 


