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پسرم را از دســت دادم. در یک شــب و در یک لحظه خبر دادند که او در یک 
ســانحه تصادف کشــته شــده و من خودم را در یک کویر بی‌پایــان درد دیدم. 
سکانس‌های زندگی‌مان از روز تولد فرزندانم تا مرگ یکی از آنها جلوی چشمانم 
رژه می‌رفت. خدایا مگر می‌شــود؟ مــا که از آخرین موشــک‌باران دوران جنگ 
کودکان‌مان را زنده از زیر آوار بیرون کشیده بودیم و بعد از آن روزهای تلخ دوباره 
زندگی‌مان را ساخته بودیم، حالا چه شــد که به همین سادگی با مرگ پسرمان 
روبه‌رو شدیم، آن هم در یک تصادف. هیچ‌کس نمی‌تواند از مرگ دور باشد برای 
همین گاهی می‌توانیم با این موضوع مثل همه مشکلات زندگی برخورد صحیح 
داشته باشیم. کسی که واقعا نتواند بعد از مرگ یا از دست دادن عزیزش به زندگی 
خود ادامه دهد و همواره سوگوار این غم باشد، نیاز به درمان دارد. روزهای سخت 
زندگی‌ام آغاز شده بود، پر از غم و اندوه و درماندگی در سرنوشتی که نمی‌دانستم 
چرا این‌گونه رقم خورد. هیچ‌وقت باور نداشــتم روند طبیعی زندگی دستخوش 
اتفاق‌های قریب‌الوقوع می‌شــود؛ همیشــه به این فکر می‌کردم که مرگ هم به 
ترتیب اولویت و سن است. اما مرگ پسرم را دیده بودم و حالا باید بدون او زندگی 
می‌کردم. ‌2سال طول کشید؛ دو‌سال سخت و پر از کابوس تا این‌که فکر کردم به 
کمک و هم‌صحبتی با کسانی که مرگ فرزندان‌ یا عزیزان‌شان را تجربه کرده‌اند، 
دارم. با خودم فکر کردم تنها من نیســتم که داغ دیده‌ام و هر روز در گوشه‌ای از 
این جهان هزاران نفر بــدون ترتیب و نظمی خاص از دنیــا می‌روند. بازماندگان 
آنها هم درد مشــترکی با من داشــتند و قطعا تبادل‌نظر بین ما می‌توانســت به 
من کمک کند. هر روز که خاطرات پســرم را مرور می‌کــردم من را مصمم‌تر به 
انجام کاری می‌کرد که یادش را جاودانه نگه دارم. او همیشــه  برای کارهای خیر 
پیش‌قدم بود و خیلی وقت‌ها از تأســیس یک بنیاد خیریه بــا من حرف می‌زد. 
تصمیم گرفتم یک بنیاد کوچک راه‌اندازی کنم و با فراخوان از کسانی که مثل من 
عزیزشان را از دســت داده‌اند بخواهم دور هم جمع شویم و بدون پرداخت هزینه 
و کاملا رایگان از روانشناســان خیر کمک بگیریم تا تجربیات این درد مشــترک 
را با هم التیام دهیم.‌ ســال ۸۴ بود که مجوز تأســیس امور خیریه صادر شد، این 
مرکز برای افرادی تأسیس شــده بود که با مرگ یک عزیز و رخ دادن اتفاقی تلخ 
روند طبیعی زندگی‌شان به‌هم‌ ریخته بود آنها نخستین جمله‌هایی که برای ابراز 
دردشــان می‌گویند این اســت که: »چرا من، چرا باید این بلا گریبانگیر فرزند، 
خانواده، شوهر و... من شــود.« ذهن همه ســوگواران پر ا‌ز سوال‌های بی‌جواب 
است، مستأصل و ناامید هستند و بیشترشان نمی‌خواهند بعد از مرگ یا از دست 
دادن عزیزشان زنده مانده باشند. انتقال احساســات و تبادل حرف‌ها و دردهای 
مشترک مثل یک بومرنگ بود که به هوا پرتاب شد، پر از انرژی‌های مثبت که به 
اندازه همان انرژی مثبتش به همه ما برگشت. زندگی در دنیای پیچیده و مدرن 
امروزی نیاز به آگاهی و دانستن مهارت‌های زندگی دارد. مهارت‌هایی است برای 
بهتر زندگی کردن و بهتر کنار آمدن با مشــکلات زندگی. مشــکلاتی که شاید 
نمی‌دانیم چطور باید حل‌شان کنیم اما اگر خودمان را فراموش نکنیم و بدانیم نور 
در هر مسیر تاریکی به دست ما روشن می‌شود، قدم‌های‌مان را با امید به روشنایی 

برمی‌داریم و دنیای بهتری خواهیم ساخت.

فرآیند سوگ برای هر فرد متفاوت است. شــرایط سنی، روحی، شغلی و حتی 
جنس��یت می‌تواند جزو فاکتورهای اصلی در فرآیند سوگ باشند. تحمل مرگ 
و حتی قرار گرفتن در شــرایط ترک کســانی که روزی از نظر عاطفی به‌شــدت 
وابسته آنها بوده‌ایم، بسیار مشکل اســت. همان‌طور که ما هر روز شاهد تولد یک 
کودک هســتیم، مرگ را هم می‌شنویم و همه انســان‌ها این فرآیند را جزیی از 
زندگی‌شــان می‌دانند. اما وقتی مرگ به ســراغ اطرافیان‌مان می‌آید، انگار مرگ 
را برای نخستین‌بار شنیده‌ایم. تازه لمســش می‌کنیم و شروع می‌کنیم به غصه 
خوردن، اندوه و سوگواری. هر فردی نشان‌های این غم را به شکلی متفاوت نشان 
می‌دهد، بعضی‌ها گوشــه‌گیر می‌شــوند و برخی تنها با گریه خودشان را تخلیه 
می‌کنند. به این معنی که پرهیز یک‌باره از غم، امکان‌پذیر نیست. به‌هم‌خوردگی 
روده، اختلال خواب و کم‌توانی، همگی علایم شایع غصه‌های طاقت‌فرسا هستند. 
در میان همه فشارهای روانی، »ســوگواری« دستگاه‌های دفاعی طبیعی بدن را 
به‌طور جدی تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. کنارآمــدن با موضوع مرگ برای هر فردی 
لازم است. وقتی یکی از عزیزان شما فوت می‌کند، غمگین‌شدن طبیعی است اما 
نه به این معنی که زندگی‌تان تسلیم این اندوه شود و خود را در دنیای بی‌انتهای 
درد و غم احساس کنید. در این شرایط دوستان و نزدیکان‌تان که احساسات شما 
را درباره فقدان عزیزتان درک می‌کنند، بهترین کمک را می‌توانند به شما کنند. 
از طرفی گروه‌ها و افرادی که داغدیدگی مشــابه دارند و درد مشترک بین شما و 
آنها وجود دارد می‌توانند شــرایط را برای بیان احساســات‌تان و برون‌ریزی غم و 

اندوه فراهم کنند. 
برخی‌ها تصور می‌کنند وقتی در شــرایط داغدیدگی قرار می‌گیرند باید از آن 
فرار کنند، برای همین برخی‌ها حتی خودشــان را بــه کارهایی که حتی تا قبل 
از این شــرایط علاقه‌ای به انجامش نداشته‌اند، ســرگرم می‌کنند یا مثلا از محل 
زندگی‌شــان یا مکان‌هایی که خاطرات گذشــته را در ذهن‌شان تداعی می‌کند، 
دور می‌شــوند، درحالی‌که‌ باید برای یک‌بار هم که شده صمیمانه با مشکل‌شان 
روبه‌رو شوند و تکلیف ذهن‌شان را با این مشــکل مشخص کنند، چراکه اگر این 
اتفاق نیفتد، بعد از مدتی که از کارهای روزمره زندگی خسته شوند یا در شرایطی 
مشابه قرار بگیرند، توانایی روبه‌رو شدن با آن را ندارند. ذهن‌های مجهول باید حل 
شوند و نقطه تاریکی در دل فرد سوگوار باقی نماند، اگرچه غم، مرحله‌ای طولانی 
و دوران نقاهت سختی دارد اما پشت‌سر گذاشــتن آن، روبه‌روشدن با واقعیت و 
حل مسأله بســیار تاثیرگذار‌تر از فرار از مشکلات خواهد بود. در غير اين صورت، 
مسأله افسردگي و درمان آن بايد در نظر گرفته شود، بنابراین همدلی یک مهارت 
اســت که می‌توانیم با تمرین‌کردن آن را در خود پرورش دهیم. دلیل بســیاری 
از مراجعه‌کنندگان برای مشــاوره و روان‌درمانی هم سوگ یا ترس ازدست‌دادن 
افرادی اســت که به آنها وابسته هستند. این افراد نیاز به همدلی دارند و به همین 
خاطر گروه‌هایی که تجربه‌هایی مشترک از این اتفاق دارند نیز یکی از مزیت‌های 
درمانی در نظر گرفته شده اســت. اگر افراد داغدیده بتوانند احساسات‌شان را در 
قالب گفت‌وگو‌هایی ساده با یکدیگر تبادل کنند تا حدودی می‌توان به عبورشان 

از مرحله سوگواری امیدوار بود. 

بعد از مرگ یک فرد، نخستین واکنشــی که بازماندگان از خود نشان می‌دهند، 
انکار اســت. آنها نمی‌خواهند باور کنند که عزیزشان را از دســت داده‌اند و گاهی 
روزهای نخســت را به امید پایان این روزهای تلخ و تمام شدن این کابوس سپری 
می‌کنند. درواقع آنها به دلیل قبول نکردن واقعیت تا مدت‌ها انتظار بازگشــت فرد 
فوت‌شده را خواهند کشید. اگر به شــناخت واقعی از فلسفه تولد و مرگ رسیده و 
از واقعیت‌ها فاصله نگرفته باشیم، قطعا در مواجهه با این موضوع  تحمل سختي‌ها 
براي‌مان بسيار آســان‌تر خواهد شــد، چراکه درواقع مرگ یک از حقایق زندگی 
بشری اســت و  هرگز نمی‌توان آن را انکار کرد. با اين‌که از کودکی‌ می‌دانیم مرگ 
روزي فرامي‌رسد و گريزي از آن نيســت و با افزايش سن  این واقعیت نیز برای‌مان 
ملموس‌تر می‌شــود ولي باز هم از فکــر اين‌که روزي ما نیز این شــرایط را تجربه 
خواهیم کرد، خارج از تصورمان می‌شــود. بيشــتر آدم‌ها  وقتــي صحبت مرگ يا 
مردن پيش مي‌آيد، از آن شــانه خالي مي‌کنند و درواقــع نمی‌خواهند حرف‌های 
تلخ بزنند. به نظر مي‌رسد بحث درباره مرگ؛ ناراحتي، اضطراب، سردرگمي و رفتار 
بازدارنده را در آدمی برمي‌انگيزد. با اين‌که مســأله چگونگي روبه‌روشــدن با مرگ 
واقعیتی است غیرقابل انکار، اگر از کودکی مهارت‌های زندگی و رویارویی با شرایط 
ســخت به کودکان آموزش داده شــود، قطعا آنها در مراحل مختلف زندگی دارای 
قدرت بیشتری در مقابل برخورد با این موضوع خواهند شد. در فیلم‌ها، داستان‌ها 
و  روایت‌های مختلف، معمولا مرگ موضوعی خشــن و دردناک به تصویر کشیده 
می‌شــود، به همین خاطر کودکان همیشه احساســی از ترس را در مواجهه با این 
اتفاق به‌همراه دارند. درک واکنش‌هاي بزرگترها نســبت به مسأله مرگ مي‌تواند 
براي کودکان دشــوار باشــد. آنان ممکن است فکر کنند مســبب مرگ شده‌ و به 
نحوي در آن تاثير داشته‌اند يا به اين نتيجه برســند مرگ مجازات کار بدي است 
که مرتکب شده‌اند. اين تعبیر‌های نادرســت موجب ترس و اضطراب بي‌اساس در 
کودکان  مي‌شود. توضيحات و توجيهاتي که بزرگترها نيز با به‌کاربردن تعابير خوب 
و خوشــايند به کار مي‌برند، اغلب به تصورات نادرست در کودکان دامن مي‌زند. اما 
با وجود این‌که والدين ســعي مي‌کنند کودکان به مرگ فکر نکنند، بچه‌ها در طول 
زندگي با اين پديده برخــورد مي‌کنند. اين تصور که کودکان، مرگ را به‌طور کامل 
نمي‌فهمند، هم درس��ت  است، هم نادرست و به س��ن کودک وابسته است. درک 
کودکان کمتر از ‌3ســال آن‌قدر رشد نيافته اســت که در برابر مرگ واکنش نشان 
دهند. کودکان سنين 2 تا ‌6سال خودمحور هســتند، يعني همان چيزي را که در 
لحظه تجربه مي‌کنند، مي‌فهمند و نمي‌توانند ديدگاه ديگــران را در نظر بگيرند.  
با همه این تفاســیر، همه ما چه از ســنین کودکی و چه در مراحل بعدی زندگی 
می‌دانیم که مرگ جزو لاينفک زندگي است، به همین خاطر نبايد از صحبت‌کردن 
درباره این موضوع با کودکان دوری کنیم. شــاید زمانی کــه کودک متوجه مرگ 
یکی از اعضای خانواده یا نزدیکان می‌شــود، بهترین فرصت باشــد به سوال‌های 
ذهنش جواب دهیم. والديــن بايد اين فرصت‌ها را به‌عنوان »لحظات آموزشــي« 
باارزش بدانند، برای توجیح فرزندان‌شــان وقت بگذارنــد و درک فرزندان خود از 
مرگ را بيفزايند. پدر و مادرهايي که به ســوالات فرزندان خود درباره مرگ جواب 
مي‌دهند، به آنها نشــان می‌دهند که حرف زدن درباره مرگ هيچ اشــکالي ندارد. 
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از کودکی مرگ را بشناسیمهمدلی در سخت‌ترین مرحله زندگیدرد کشیدیم تا به درمان رسیدیم
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به‌نــاز مقدســی| زندگــی آدمیزاد 
اســت دیگر یا در جریانش سوگوار مرگ 
نزدیکانش می‌شود یا همیشه در گوشه‌ای 
از ذهنش نگران از دست دادن‌شان است. 
»خاک ســرده« ایــن شــاید رایج‌ترین 
جمله‌ای باشد که در روز تدفین متوفی به 
خانواده و عزیزانــش می‌گویند؛ می‌گویند 
که مــرده وقتی خاک شــد، فراموشــی 
می‌آید به سراغت. شکست‌های عشقی هم 
همین‌طور و همه ایــن روزی‌های تلخ در 

جریان زندگی، کم‌کم فراموش می‌شود. 
 اما من خیلی‌ها را می‌شناسم که همیشه 
سوگوارند؛ ســال‌ها در پیله تنهایی‌شان، 
نه سرد می‌شــوند، نه فراموش می‌کنند و 
چرخه ناکوک زندگی بر داغ‌شــان تسکین 

نیست.
اگرچه »سوگ« بیشــتر، ما را یاد مرگ 
می‌اندازد اما برخی از روانشناسان معتقدند 
احساس غم و خلأهای عاطفی که به دنبال 
از‌دست‌دادن چيزي يا كسي رخ مي‌دهد، 
تنها به مرگ محدود نمی‌شــود، به‌عنوان 
مثال كســي كه ارتباط عاطفي عميقي  با 
فردی داشته و اين ارتباط به‌طور ناگهاني و 
بدون دليل قابل قبول قطع مي‌شود، منجر 

به سوگ خواهد شد.
 واكنش‌هايــي كــه فــرد بــه دنبال 
از‌دســت‌دادن كســي يا چيزي خواهد 
داشــت، بســتگي به عوامــل متعددي 
دارد، مثل ويژگي‌هاي شــخصيتي فرد، 
تجربيــات گذشــته، ســابقه اختلالات 
روانپزشــكي، اهميت فرد از‌دست‌رفته و 
نوع ارتبــاط او با فرد ســوگوار، وضعيت 
سال�مت جس��ماني و ش��غلي فرد. حالا 
این‌که چطور می‌توان این درد را تسکین 
داد و مردم برای درمان سوگواری‌شــان 
چه می‌کنند، موضوعی اســت که خیلی 

از ما نمی‌دانیم.
اشــرف یکــی از آنهاســت، زنــی که 
‌17ســال از مرگ فرزندش می‌گذرد اما 
هنــوز در و دیوارهای خانه‌اش پر اســت 

از عکس‌های پسرش. ســینا که عمرش 
در کودکــی متوقف شــد هــر روز قاب 
چشــم‌های مادرش می‌شــود و داغش 
مثل همان روز نخســت تازه مانده است. 

»هم‌سن‌وسال‌هایش را که می‌بینم داغم 
بیشتر تازه می‌شــود. مدام با خودم فکر 
می‌کنم اگه سینای من هم زنده بود الان 
قد کشــیده بود، ریش و سبیل درآورده 

بود، دانشــگاه رفته بود و شــاید ازدواج 
کرده بــود. ولی من هــر روز عکس‌های 
کودکی‌اش را نگاه و با جای خالی پسرم 
زندگی می‌کنم.« اشــرف هنــوز با این 

موضوع کنار نیامــده و می‌گوید مدت‌ها 
برای مشاوره پیش روانشــناس رفته اما 
نتیجه‌ای نگرفته و دســت آخــر دوباره 
عکس‌ها را چسبانده و 17سال در سوگ 

فرزندش نشسته است.
شیرین و پســرش هم همین‌طور، البته 
آنها داغ مرگ عزیزشــان را ندیدند اما از 
روزی که شــوهرش ترک‌شان کرد، هنوز 
نتوانســته از ســوگ و فراغ بیرون بیاید: 
»همه چیز خیلی سریع اتفاق افتاد، حتی 
فرصت سوگواری نداشتم. یک روز متوجه 
شدم همسرم برای همیشه ترک‌مان کرد 
و رفت خارج. این اتفــاق و ضربه ناگهانی 
شــوکه‌ام کرد، تا مدت‌ها بهت داشــتم و 
روحیه و اعتمادبه‌نفســم را ازدست دادم. 
حالت‌های روحی‌ام به پســرم هم منتقل 
شــده بود و نمی‌توانســتم جــای خالی 
پدرش را پر کنم. هنوز هم نتوانســته‌ام، 
چون هنوز عاشق شــوهرم هستم و هرگز 
نفهمیدم چرا با زندگی‌مان این کار را کرد 

و رفت.«
مهم‌ترین عامل برای التیام ســوگواری، 
حمایت دیگران اســت. فرد اغلب عادت به 
ابراز احساســات و عواطف خود با دیگران 
ندارد، مهم اســت تا درباره مصیبت پیش 
آمده و احساسات خود صحبت کند و آنها را 
در خود نریزد. این حمایت می‌تواند از طرف 
دوستان و خویشاوندان، مجامع مذهبی یا 
عقیدتی، گروه‌های حمایتی، مشاور روانی یا 

سایر متخصصان تأمین شود.
احســاس غم‌انگیز تنهایی، بعــد از مرگ 
و ترک عزیزان فرآیندی طبیعی اســت اما 
اگر سوگ به‌صورت حل‌نشــده باقی بماند، 
زندگی انسان را مختل خواهد کرد. احساس 
گناه یکی از مهم‌ترین مسائلی است که فرد 
سوگوار به دلیل آنچه کرده یا نکرده است با 

آن روبه‌رو می‌شود.
به هر حال، یک ســو عشــق و دوســت 
داشــتن و از ســوی دیگر جدایی و فقدان 
جزو لاینفک زندگی انسان است. اگر بعد از 
به سوگ نشستن، بلند نشویم کارکرد‌های 
زندگی‌مان به‌هم می‌ریزد، چراکه »سوگ« 
هر بــار با شــکلی متفاوت به زندگی ســر 

می‌زند.

چطور داغ مرگ و ترک را تسکین دهیم؟

پایان سوگ‌های ناتمام


