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  است. وبیبرخورد با سوگ مع وهیدر فرهنگ ما ش

که  میدانیم .میکنیو همه ما در آن زمان احساس درک نشدن را تجربه م افتدیهمه اتفاق م یغم و فقدان برا 

 تیازمند محبت و حمانی میناراحت یهمه ما وقت .میبخواه یز یچه چ دیبا میدانیما واقعاً نما میدار  ازیبه کمک ن

را  یکار روش اشتباه نیانجام دادن ا یرااما ب میکمک کن میکه دوستشان دار  یبه کسان میخواهیو م میهست

و  دیکن یزندگ یکه چگونه با مهارت و محبت در مدت سوگوار  دهدیکتاب به شما نشان م نی. امیاآموخته

  . دینظر کن دیو جامعه تجد یدل شکستگ ،فقدان ،در ارتباطتان با عشق کندیم قتانیتشو

  فقدان تیواقع

 .شودیو بر سر شما خراب م شودیمتفاوت م زیهمه چ ،دهدیرخ م تانیزندگ ریدر مس یکه مرگ ناگهان یزمان

احساس  شودیفقط باعث م تینوع حما نیا البتهکنند و شادتان کنند  حتیشما را نص کنندیم یمردم هم سع

به فقدان است و در واقع  اقلانهندارد و پاسخ سالم و ع یرادیا چیاما سوگ ه کندیشما را درک نم یکس دیکن

منظورم مرگ،  کنمیاز فقدان و سوگ صحبت م یاست. البته من وقت گرانیبه خود و د یاز عشق به زندگ یبخش

 اریبس ی. زندگهاستیو خودکش زیخشونت آم اتیجنا ،یانسان یایفجا ،یعیطب یایبلا ،هایمار یحوادث و ب

 دی. بامیمراقبت کن گرانیو از خودمان و د میکه چگونه تحملش کن میر یبگ ادی دیو شکننده است و ما با یتصادف

است که به احتمال  نیا قتیچقدر بد و سخت است اما حق ستیمهم ن ،دیکشیکه به دوش م یگو هر س دیبدان

 ی،قیحق یزندگ افتنی یدوام آوردن در راستا یبرا .برد دیآورد و جان سالم به در خواه دیوام خواهشما د ادیز 

 روزیو شما بر آن پ زدیآمیدر م یاست که فقدان با زندگ نیسوگ ا قتیحق .میشروع کن قتید با گفتن حقیبا

  خواهند کرد.  دایپ یستیهمز  یبرا ییهالکه کم کم رنج و عشق راهب دیشوینم

 نکهیا یاما جا دیداشته باش یشما احساس بهتر  کنندیکه دوستتان دارند تلاش م ییآنها ،مواجهه با سوگ در

 ،در کمک کردن دارند یهم که سع یو کسان دیکنیم یاحساس شرم و طردشدگ دیاشده تیحما دیاحساس کن

. در دیرسینم دیخواهیبه آنچه م کی چیه جهیدر نت .خواهدیحضورشان را نم یکس کنندیاحساس م شتریب

آن را  میکه بخواه ستین ی. سوگ مشکلکندیبه فرد منتقل م یاحساس بد ،گرانیواقع کلمات آرامش بخش د

 یسع شنوندیدرباره سوگ شما م یاز مردم وقت یار ی. بسمیآن را درست کن میتوانیو نم ستیاشتباه ن .میحل کن

چون  دهدیعکس م جهینت سهیمقا نایکنند اما  یردخودشان با شما همد گداستان سو  فیتا با تعر  کنندیم

رفته و سوگ شما  نیشما از ب یایکه دن یو مطمئناً زمان ستین یگر یبا فقدان د یاز فقدان هم معن یاتجربه چیه

 دیبا .ستیاند نکه همه متحمل شده ییهازمان بحث و تبادل در مورد فقدان ،و قدرتمند است هیدر مراحل اول

شود  دهیحرفمان شن میسوگوار  یکه وقت میهمه ما سزاوار آن هست .میر ینگ دهیرا ناد یکس گکه سو  میمراقب باش

 یحالا در جا نکهیمثل ا ی. گفتن جملاتمیها احترام بگذار به تمام سوگ دیبا ،آن سوگ چه باشد ستیو مهم ن

دوم  مهیکه در ن یبه نظر برسد اما مفهوم یتسل عیممکن است ما ،ستین یشگیهم تیوضع نیا ایست ا یبهتر 

حداقل  :است نیدر واقع جمله ا .کندیم ریو تحق ردیگیم دهیناخودآگاه درد شما را ناد ،پنهان جمله وجود دارد

درد شما در  نیتسک یدر تلاش برا گرانی. دنداشته باش یاحساس بد گریمدت کنارت بوده است پس د نیدر ا



 

 
 Robins.ir 

 

2 
 
 

واقعاً احساس  نکهیا یبرا .ستندیبخش ن یتسل لماتک نیوسعت سوگ شما هستند و ا ریگرفتن و تحق دهیناد

فقدانتان  قتیحق دیدار  ازیشده است و ن دهیحرف دلتان شن دیحس کن دیبا ،بخش است یلست یحرف کس دیکن

 نکهیا ایدارد و  یحکمت یز یهر چ نکهیمثل ا ییها یتسل نیشود. همچن ریتحق نکهیبه شما نشان داده شود نه ا

 دیاداشته ازیاتفاق ن نیاست که شما به ا یمعن نیبه ا زین دیشویم لیتبد تریقو یآدم هاتفاق ب نیشما به خاطر ا

خاطر  یتسل هیما تواندیها هرگز نمگفتن تیتسل نی. ادیادلسوز و آگاه نبوده ،مهربان تانیدر زندگ نیقبل از ا و

 یعیطب ریکاملا غ یدوران کندیکمک م یفرهنگ یسوادیب نیدرک ا و است وبیما مع یسوگوار  یباشد. الگوها

ما در  دگاهید ،یبلکه از فرهنگ است. در نگاه فرهنگ ستیفرد سوگوار ن زمشکل ا یعنیشود  تریعیشما طب یبرا

اختلال  یکه در پزشک دیآیشاد هر روزه به حساب م یانحراف از زندگ یاست و نوع یکاملاً منف باً یمورد سوگ تقر 

 نیو اگر غمگ م�ایب رونیاز آن ب ترعیاست که هرچه سر  نیبه ا یسوگوار  اصل کنندی. مردم گمان مشودیم دهینام

از چند  شیحداکثر ب دینبا یاست که هر نوع سختمسئله جا افتاده  نی. ادیکنینم یدرست سوگوار  یعنی دیبمان

 بکشدماه طول  ۶از  شیرا که ب یسوگ یدر پزشک .شودیم یتلق ضتمار نیاز ا شیب یهر زمان و ماه طول بکشد

 شهیاتفاق افتاده است و هم یبه تازگ ییاند گوکه با فقدان روبرو شده یافراد یرابکه  یدر صورت نامندیاختلال م

درد  رشیپذ یبه معن نیدارد و ا یصرفاً به تجربه فرد بستگ یناراحت کننده است. خوب گذراندن دوران سوگوار 

 میخواهیما نم یفرهنگ دیاز د. میبده قیحقا نیا بهابراز وجود  یکه فضا یمعن نیبه ا .ق و فقدان استو عش

وجود دارند که  ییدردها میقبول کن میخواهیدرست شوند و نم توانندیوجود دارد که نم ییزهایکه چ میبشنو

درست شدن همه  یمعنبه  نیو ا میتحمل کن مانیرا در زندگ زهایچ یبرخ میر یگیم ادیاما  شوندیهرگز درمان نم

 میدار  ازیآنچه ما ن ،میندار  ازیآمدن از سوگ ن رونیب یبرا یدیبه ابزار جد ام ندیفرا نی. در استین انیدر پا زیچ

  است. گرانیتحمل درد در خودمان و د یبرا ییهامهارت

 یهایداور شیشخص سوگوار قضاوت و پ ،بدهد یرو ترنظمیو ب تریکه هر قدر فقدان اتفاق کنمیفکر م من

وجود داشته است  یلیانجام داده بودند و حتماً دل یاشتباه یلیحتماً کار خ میکنیما تصور م .شنودیم یشتر یب

و  ردیهنوز ممکن است بم دهدیمرا درست انجام  زیکه ظاهرا همه چ یکس میچون ترسناک است که فکر کن

 ای رمعمولیکه فقدان غ یزمان ژهی. به ونگران کننده است فتدیاتفاق ب نیما هم هم یبرا یممکن است روز  نکهیا

 میکنیانجام داده است اشاره م یگر یکه د یاست و فوراً به اشتباه دتریواکنش سرزنش شد ،باشد یاتفاق ایخشن 

که باور  کندیذهن ما را آرام م یقیبه طر  و این میدهیرا انجام نم نانجام داده و ما هرگز آ یاکه او کار احمقانه

که درد  یکس دنیدر امان هستند. چون د میکه دوستشان دار  یخودمان و کسان ،مانمیبه خاطر عقل سل میکن

 ،میکنیخود را خاموش م یهمدرد نیبنابرا میکنیرا احساس م یا آن ناراحتم .کندیم جادیا یدر ما واکنش ،دارد

 یدرد و ناراحت هیتخل یبرا یچون سرزنش راه میرویبه سمت قضاوت و سرزنش مو  میکنیرا انکار م انارتباطم

لاً در مث دهدیهم رخ م یدر سطح جهان یاتفاق حت نیاحساسات ما است. ا یمحافظت زهیغر  نیا .است

که سرش  ییلاکرده که مستحق ب یحتماً خودش کار  یقربان م�گویزنان م هیعل یفرهنگ ریگه هم یهاخشونت


