
 م؟یکن  ی سوگوار زانی عز  یچگونه بعد از مرگ ناگهان

 

 

 صفحه در سوگ  نیدر ا یگذشت که روز  ی از ذهنمان هم نم

 . میسیمجموعه بنو  نیا ی و معنو یمالک فکر   درزادهی حدکتر   یجناب آقا زمانیزرگمرد عزب  

 ی رحمت اله نیقر روحشان

 

احساسات ما پس    رییسخت است. تغ  زانیمرگ عز  رشیو تحمل پذ  ستیاست و فرار از آن ممکن ن  یاز زندگ   یمرگ بخش   اما

 دارد.   یارتباط ما با او و نحوه مرگ او بستگ  زانیبه م  کانیاز نزد  یکی از مرگ 

  یباعث شوک زانمانیعز  یتر است و مرگ ناگهانساده  یقبل یداشتن آمادگ لیدلبه ماریب ایمعمولا کنارآمدن با مرگ افراد مسن 

 . شودی بزرگ م

 دارد.   یطولان یبه گذشت زمان ازیکه بهبود آن ن شودی م  قیعم یباعث سوگ زیعز رمنتظرهیتحمل مرگ غ

 م؟ یکن  یسوگوار زانیعز یبعد از مرگ ناگهان چگونه

 نبودن آن، دردناک است.  ایبودن  یفارغ از ناگهان زانیاز عز یک یمرگ  یبرا  یسوگوار

 .شودی م  ی شتریبا او باعث رنج ب یخداحافظ   ینداشتن فرصت برا اینبودن ماده آ حالنیباا

از    یع یف وسی دچار ط  د،یا از دست داده   ی خود را ناگهان  یدر زندگ  ی هر شخص مهم  ایمادر، همسر    ایاگر دوست، فرزند، پدر   

 شد.  دی خواه یاحساسات منف 

  توان ی نم  جه یهر فرد متفاوت است، درنت  ی دارد که برا  یند ی رنج آن فرا  افتن یو بهبود  زانیدادن عزازدست   یبرا   یسوگوار 

 .  کشدی فقدان چقدر طول م نیا  یبرا  ی کرد که سوگوار ینیبش ی پ



کنارآمدن با درد وجود دارند که    ی برا  یمتنوع  یهاراه   یسوگوار  ندیادر فر   د،یباش  از دست داده   ی خود را ناگهان  زیعز  یل یبه هر دل

 . میاکرده   یها را به شما معرفدر ادامه چند نمونه از آن 

 د یکمک بخواه  گرانی. از د۱

 کند.  یسپر  ییتنهاخود را به ی زندگ یهای تنها رها شود تا سوگوار د ینبا کسچ یه

احساسات را دارد، ممکن    نیکه ا  ید. فراندی عاد  یخشم و شرمسار  ،یمانند افسردگ  یاحساسات  ،یدر طول دوره سوگوار 

 دهد.  ح ی ترج   را ییخاطر تنها نی خجالت کند و به هم  ای یریپذب یاحساس آس گرانیاست از بودن در کنار د

 توان درک درد و رنجشان را ندارند.  گرانید کنندی چون احساس م  نند،یبی م  ییخود را مجبور به تنها زین گری د یبرخ 

 ها را ندارند. انسان ریهم صرفا حوصله اجتماع و ارتباط با سا های بعض 

به    یو جسم   یکه توان ارائه کمک روح یفراد بودن در کنار ا   حالن ی فکرکردن و پردازش اطلاعات مهم است، باا یبرا   یی تنها 

 مهم است.   زیما را دارند ن

خانواده    ی اعضا  اند، ده یدرد را چش  نیکه خودشان طعم ا  یکسان  د؛ی کنی م  ت یکه در کنارشان احساس امن  دی کمک بخواه  ی از کسان

 صرفا کنار شما باشند.  ایدرکتان کنند، با شما صحبت کنند  توانندی که م یدوستان ای

 

 باشد  تانیازهای. حواستان به ن۲

بر فکر و بدن فرد    یدارد چراکه سوگوار  یادیز  ت یاهم  یو معنو  ی احساس  ،یجسمان  یازهایتوجه به ن   ، یطول دوره سوگوار  در

 .شودی مشکلات م  ریاشتها و سا رییتغ ،یخوابی ب ،یو باعث خستگ  گذاردی اثر م 

  رند یناپذیی که فکر و جسم دو عنصر جدا  ی اما لااقل در خصوص سوگوار  م،یفکر و جسم را جدا از هم بدان  میدار  لیما معمولا تما 

 ها توجه کرد.  آن یبه هر دو  دیو در روند درمان با

 . دیاندازه و نظافت توجه کن سالم و به هیتغذ  ،یآب کاف دنیخود مثل نوش یازها ین نیتریی به ابتدا

  ییهات ی. فعالدیسالم بمان  یوگوار سدر طول دوره  شوندی اند و باعث ممهم   اریبس ع یبهبود سر یبرا  ی سادگ نی موارد در ع  نیا 

 . دی را در برنامه خود بگنجان  یرواده یو پ وگای شن،یت یمانند مد

خود   تیو معنو  مانیدچار قطع ارتباط با ا  رمنتظرهیافراد بعد از فقدان غ  یاری. بس دیو اعتقاد خود توجه کن  مانیبه ا  نیهمچن  

 شود  دیو ترد ییاحساس تنها شی اتفاق ممکن است باعث افزا  نیو ا شوندی م

 

 د ی به خود فرصت ده زانیو بعد از مرگ عز  یدوره سوگوار کردنی ط  ی. برا۳

 

  ن یکه در ا  ید یمثل غم، خشم و ناام  یاحساسات   دیریاست. بپذ  رفتن«یو مراحل درمان »پذ  ی نکات سوگوار   نیتراز مهم   یکی

 . اندی عی طب دیدوره دار

است که    یع یو طب  دیبرگرد  یزندگ   نی که به نظم روت  دینباش  یت یدر وضع  یکه ممکن است در حال حاضر از نظر روان  دیریبپذ 

 . دی کن میتنظ   دتانی جد ی روح یازهایخود را مطابق ن  یزندگ  یهات یفعال



  ی و وقت   دیبزن  ادیفر  یحت  ا ی  دیکن   هیگر  د،ی اگر لازم است، سکوت کن  د؛یبده   زانیمرگ عز  رشیو پذ  ی به خود فرصت سوگوار 

 . دیکن  یشاد د،ی کنی م  یاحساس خوشحال

 

 د ی ریکمک بگ زانیمرگ عز رشیپذ یمتخصص برا  ی. از فرد ۴

 است.   دی بهبودتان مف یبرا  دی که با او راحت یهر کس ایکنار دوستان، خانواده  بودن

 . دیآی سوگ از پسشان برم و مراحل درمان هستند که فقط مشاور متخصص یسوگوار  یهاجنبه  یبرخ  حالنیباا

مشکلات روان مانند    اردچ  ای دارند    یو سردرگم   یشدگکه حس گم   ی به افراد  دیجد  یدگاه یبا د  تواندیممشاور متخصص سوگ  

که پس از    ی کنارآمدن با افکار و احساسات  ی برا  نیاند، کمک کند و همچن شده   عهیبازگشت به تروما پس از ضا  ای  یافسردگ 

 کند.  تانیی و راهنما دا ی مناسب پ یراهکارها کنند،ی فقدان بروز م  عهیضا

 

 معنا  افتنیو  یش یاندشتن ی. خو۵

 

  ی حال ممکن است فرصت   نیباشد و در ع  تانی چالش زندگ  نیترپس از آن ممکن است سخت  یبا سوگ و بهبود  کنارآمدن

 باشد.  یش یاندشتن ی خو یبرا

با توجه    توانی معنا را م  افتنیمعنا !  افتنیاست:    اضافه شده   یبه مراحل پنجگانه سوگوار   یموضوع مرحله ششم  نیدرک ا  یبرا 

 کرد.   فیهر فرد تعر  یهاو تجربه  ازهایبه ن

بدون    نده یدر آ  یو هدفمند   دی اس امکه به شما احس  ییهاتی ها و فعالصحبت   داکردنی پ  ای  د،یاده یکه کش   یمعنا از رنج   افتن یمثل  

 . دهندی را م زتانیعز

موارد    ن ی. کشف ایشخص   یها ارتباط با ارزش   یو برقرار   شیکاوش، آزما  یاست برا   ی فرصت  یسوگوار   ندیفرا  ی اریبس  ی برا 

 است:   ریپذامکان ریز یهات یفعال  قیو از طر ییتنهابه ای کانیکمک مشاور و نزدبه

 

 ها؛آن  دنیبهتر فهم  یافکار و احساسات برا نوشتن

 هنر؛ 

 ؛ یقیموس

 رخواهانه؛یداوطلبانه خ  یکارها

 . سفر

 

 د ی کن یرا ط یچه روند دیبا زان یمرگ عز  رشیو پذ افتنیبهبود  یکه برا  دی کن ی. بررس۶

 



که فرزند خود را از دست داده با    یمادر  یمختص به خود را دارد. روند بهبود برا   یازهایبهبود درد و رنجش ن  ی برا  یفرد   هر

 .  ستین کسانیکه خواهر خود را از دست داده است لزوما   یروند بهبود فرد

 . کنندی نم یسوگوار کسانی دادن فرزند خود ازدست  یزن و شوهر برا  ک ی یحت

 

 : زانیمرگ عز رشیپذ   یبرا یانیسخن پا تیو در نها

چگونه با احساسات    دی دانیو نم  دیهست  یمراحل سوگوار   ریدرگ  د،یاآشفته   اریاحتمالا بس  د،یارا از دست داده  یزیعز  یتازگبه  گرا

 . دیی ایخود کنار ب

فقدان هستند با آرامش    نیا  ریکه درگ  یکسان  ریبودن با خودتان است. با خودتان و سامهربان  د،ی انجام ده  دیکه با  یکار  نیاول 

 . دی رفتار کن یبانو مهر

پس    ست،ی ن  یآسان  ند یفرا  زانیمرگ عز  رشیو پذ  یروح  ی ها. درمان ضربه دی خود کن  یسوگوار  تیشروع به شناخت و هدا 

 . اندی عیها طب حالت  نیکه ا  دی و بدان دیآماده باش زتانیبدون عز یخوب و بد زندگ  ی روزها یبرا

 . دیدرخواست کمک کن  انیاز اطراف   د،یکرد یاحساس آمادگ   یوقت 

ممکن    اند،ده ی که طعم سوگ شما را نچش  یی هاخصوص آنبه   گران،ی مکالمه با د  یسادگبه    ی انجام کار  یکه حت   د یالبته بدان 

 کننده باشد. خسته  تانیاست برا

  ی مدت   تانیازهاین  ن یترییکردن ابتدابرطرف   ی ت براو اگر لازم اس  دیبه خودتان زمان بده   زانیمرگ عز  رشیبهبود و پذ  یبرا

 .  دیکن  ی سپر یی تنهارا به

 . دی ابیسالم ب ییهاکنارآمدن با آن روش  یو برا دیکن  دا یپ   یآن راه کردنانیب  یبرا د،یرو شومهم است که با سوگ خود روبه

  م یتصم   تانیدرباره زندگ  د،یعدالت برو  یبه دنبال اجرا  دیتوان ی م  د،ی افتیخود را باز  یو قدرت روح  دیزمان مناسب رس  یوقت 

 .  دیریبگ یرا پ تانی زندگ اهدافو   دیریبگ

احترام    یرفته اداازدست  زیبه عز  ش،یخو  یبهبود  یو دادن فرصت و منابع لازم برا  کانتانیتا آن زمان، با مراقبت از خود و نزد

 . دی کن

 

 "دیدل آرام باش"

 گروه فرشتگان خاص

 

 


