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ــون  ــا را دگرگ ــیاری از م ــی بس ــا زندگ ــروس کرون ــری وی همه گی
کــرده اســت، بــا چنیــن تغییراتــی مــا دچــار فقدان هــای 
متفاوتــی شــده ایم: اقتصــادی، اجتماعــی، فیزیکــی و هیجانــی. 
بســیاری از ایــن فقدان هــا منجــر بــه تجربــه ســوگ می شــوند. 
چــرا اهمیــت دارد کــه ایــن احساســات را پذیرفتــه و اجــازه دهیم 
تجربــه شــوند؟ زیــرا تنهــا بــا تاییــد و تصدیــق فقــدان و تجربــه 

ــم. ــودی برداری ــرای بهب ــی ب ــم قدم ــان می توانی سوگش

شاید از این نگرش تعجب کنید که تجربه سوگ می تواند عکس العمل 
ما به رویدادهایی جز مرگ نیز باشد که با احساساتی چون شوکه 
شدن، بی حسی، انکار، خشم، ترس، اضطراب و گناه همراهند. اگرچه 
سوگ در مراحل متفاوتی تجربه می شود ما می دانیم که این مراحل 
لزوما به طور خطی اتفاق نمی افتند. این طبیعیست که مجموعه ای 
از احساسات متفاوت را به طوری بی نظم تجربه کنیم. سوگ مانند 

سفری غیر قابل پیش بینی است که به راحتی ردیابی نمی شود.
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 فهمیدن سوگ 
بـرای فهمیـدن ارتبـاط فقـدان بـا سـوگ شـناخت انـواع سـوگ 

می توانـد کمـک کننـده باشـد:

  سوگ مبهم
نوعی از فقدان است که بدون درک واضح اتفاق می افتد و معمولا 
فرد را با احساسات ناتمام و حل نشده تنها می گذارد. تغییر ناگهانی 
روند زندگی در دوران کرونا بسیاری از ما را دچار پریشانی کرده است. 
فقدان هایی که این روزها تجربه می کنیم معمولا از طرف نزدیکانمان 
تصدیق نمی شوند، مانند از دست دادن اعتمادمان به آینده، و یا از دست 
دادن این اطمینان که در تاریخ مشخصی فارغ التحصيل می شویم، و 
در نهایت احساس از دست دادن حس کنترل بر زندگیمان. ما در سوگ 
تمام این فقدان ها هستیم اما زبان یا روشی برای تایید و تصدیقشان 

به عنوان فقدان نداریم.

  سوگ نهفته
سوگیسـت کـه اغلب مراقبان کسـانی کـه دچار زوال عقل هسـتند 
تجربـه می کننـد. بـار سـوگی پنهـان کـه مراقبان ایـن افراد بـر اثر 
فقـدان آنچه زوال عقـل با خود می آورد به دوش می کشـند، مانند 
از دسـت دادن حافظـه، از دسـت رفتـن روابـط آنطور که بـوده، از 
دسـت دادن پویایـی. هـر بار کـه وضعیـت زوال عقـل تغییری در 
فـرد ایجـاد می کنـد او و اطرافیانـش شـکلی از فقـدان را تجربـه 
می کننـد و دچـار سـوگ می شـوند. تصدیـق این احسـاس سـوگ 
می توانـد بـار روانـی آن را کاهش دهد. به همیـن ترتیب روی هم 
انباشـته شـدن از دسـت دادنهای کوچـک و بـزرگ می توانند منجر 
بـه تجربـه احساسـاتی مضمحـل کننـده ماننـد فقدان، غـم، عجز، 

اضطراب و افسـردگی شـوند.
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  سوگ پیش بینی  شده
ــاق  ــوگی اتف ــه س ــل از اینک ــا قب ــات م ــه احساس ــوگ ب ــن س ای
ــت  ــن اس ــا ممک ــال م ــوان مث ــه عن ــود. ب ــوط می ش ــد مرب بیفت
ــار اســت  ــه شــدت بیم ــه ب ــواده ک ــی از اعضــای خان ــاره یک درب
نگــران باشــیم و در نتیجــه احســاس کنیــم که در ســوگ از دســت 
دادنــش هســتیم. و یــا ممکــن اســت پیش بینــی کنیــم کــه پــول 
زیــادی را از دســت خواهیــم داد و از نظــر اقتصــادی زندگی مــان 
ــزل خواهــد شــد. اگــر چــه ایــن نگرانی هــا ممکــن اســت  متزل
ــرای  ــد ب ــان می توان ــد، پیش بینی ش ــت نپیوندن ــه واقعی ــز ب هرگ

تجربــه ســوگ کافــی باشــد.
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  فقدان و کوید ۱۹ 
بیمـاری کرونـا تغییـرات چشـم گیری در زندگـی ما ایجاد کـرده که 

شـامل فقدان هـای بسـیاری از قرار زیر اسـت:

فقدان امنیت مالی  
پاندمـی کرونـا موجـب شـد عـده زیادی شـغل خـود را از دسـت 
بدهنـد، در نتیجـه بسـیاری بـا تـرس از دسـت دادن شـغل خـود 

مواجـه شـده و نگـران رکـود اقتصادی هسـتند.

سلامت  
تـرس از ابتـا بـه کرونـا منجر بـه افزایش خطـرات سـامت برای 
قشـر آسـیب پذیر شده اسـت. بسـیاری از این افراد نیاز به مراجعه 
مرتـب بـه بیمارسـتان دارنـد ولـی سـعی می کننـد تـا حـد امکان 
بـه بیمارسـتان نرونـد و در نتیجه به دلیل شـلوغی بیمارسـتانها از 

اسـتفاده از خدماتـی کـه بـه آنها نیـاز داشـته اند محروم شـده اند 
و ایـن شـرایطی تبعیـض آمیز را برایشـان بـه وجود آورده اسـت. 
از این رو بیشـترین فشـار بر دوش آن دسـته اسـت که از تبعیض 

اقتصـادی، سـامتی و اجتماعـی رنـج می برند.

امنیت غذایی  
غـذا هم یک الزام اسـت و هم یک منبع آرامـش. بحران اقتصادی 
منجـر بـه ایـن شـده کـه قشـری از مـردم توانایی سـابق خـود در 

تهیـه مایحتـاج زندگی را از دسـت بدهند.

دوستان  
اگرچـه همچنان امـکان تماس های مجـازی وجـود دارد ولی برای 
برخـی عـدم تماس حضـوری و فیزیکی منجـر به احسـاس انزوا و 

تنهایی شـده اسـت. انسـان به ارتباط محتاج اسـت.
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مراسم و آداب و رسوم )فارغ التحصیلی، مراسم ختم، عروسی(  
رسـم و رسـوماتی که به طور سـنتی نظم و ترتیب خاصی داشـتند 
حـالا بـه تعویـق افتـاده، بـه کل از هـم پاشـیده، و یـا بـه صورت 
مجازی برگزار می شـوند و در نتیجه عده ای مسـائل احساسیشـان 

حـل و فصل نشـده باقـی می ماند.

ثبات و امنیت  
برخی از خانه ها امن نیستند، پندمی کرونا افرادی را که در معرض 
خشونت خانگی قرار دارند در خطر بیشتری قرار داده است. این روزها 

موارد بیشتری از خشونتهای خانگی و آزار بچه ها گزارش می شود.

احساس آزادی فردی  
در شـرایطی کـه حفـظ فاصلـه فیزیکـی یـک الـزام اسـت افـراد 

احسـاس می کننـد کـه در خانـه خـود زندانـی شـده اند.

رویاهای آینده  
در بحبوحه همه گیری کرونا بسیاری از افراد امیدها و برنامه ریزیشان برای 

آینده را متوقف کرده اند. این ناامیدی می تواند بسیار دردناک باشد.

مرگ  
بسیاری دوست یا عضوی از خانواده را بر اثر بیماری کرونا از دست 

داده اند.

ثبات تحصیلی  
دانش آمـوزان مجبـور بـه ادامـه تحصیل بـه طور مجازی شـده اند 
و ایـن موضوع فشـار زیـادی را به آنهـا و به والدینشـان وارد کرده 
اسـت. نگرانی هایـی همچـون آینـده تحصیلـی، و بی خبری هـا در 
ارتباط با زمان بازگشـایی مدارس و چگونگی بازگشایی شـان فشـار 

زیـادی را بـه خانواده ها تحمیل کرده اسـت.
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"این اصلا عجیب 
نیست که ما در حال 

تجربه احساسات 
متفاوتی باشیم"
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  راهکارهایی برای مقابله  

روی احساستان اسم بگذارید
ــم  ــوگ" می نامی ــم را "س ــه می کنی ــه تجرب ــی ک ــی احساس وقت
می توانیــم هیجاناتــی کــه بــا خــود بــه همــراه مــی آورد را فهمیــده 
و در نظــر بگیریــم. هیجانــات درســت یــا غلــط نیســتند. اگــر چــه 
مــا نیــاز داریــم بدانیــم کــه همــراه بــا ســوگ احساســاتی چــون 
انــکار، خشــم، ناامیــدی و غــم را تجربــه خواهیــم کرد و لازم اســت 
نســبت بــه عمــق رنجــی کــه می بریــم آگاه شــویم تــا بتوانیــم از 
از ســوگ عبــور کنیــم. عکس العملهــای افــراد بــه فقــدان متفــاوت 
ــد  ــد. نبای ــه می کن ــک طــور تجرب ــوده و هــر کســی ســوگ را ی ب
فرامــوش کنیــم کــه ســوگ یــک فراینــد اســت، یــک رویــداد یــا 
یــک مســابقه نیســت کــه اتفــاق افتــاده و به ســرعت تمام شــود. 

بــا کمــک گرفتــن از دیگــران می تــوان از ســوگ گذشــت.

تصدیق کنید
ما نیاز داریم تا تمام احساسـاتمان را شـناخته و بدون قضاوت آنها 
را تصدیق کنیم. سـرکوب کردن احساسـاتمان و یا تجربه احسـاس 
گنـاه بـرای داشـتن حسـی خـاص بـه مـا اجازه حـل و فصلشـان 
را نمی دهـد. نکتـه اصلـی ایـن اسـت کـه خـود و اطرافیانمـان را 
تشـویق کنیـم تا بـرای تمـام فقدان هایشـان سـوگواری کنند، چه 

ایـن فقدان هـا کوچک باشـند و چـه بزرگ.

سوگواری کنید
دکتر ویلیام وردن ۴ تکلیف برای عبور از مسـیر سـوگواری پیشـنهاد 
می دهـد. توجه داشـته باشـید که این مسـیر خطی نیسـت و هر 
کـس در مسـیر سـوگواری تجربـه منحصـر بـه فـرد خـود را دارد. 
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اگرچـه ایـن تکالیـف در رابطه بـا سـوگواری مرگ عزیـزی طراحی 
شـده اند امـا می تواننـد در تجربـه هـر فقدانی بـه کار برده شـوند:

  پذیرفتن واقعیت فقدان
  تجربه و پردازش درد سوگ

  تطبیـق بـا دنیایـی کـه در آن عزیزمـان و یـا هر آنچه از دسـت 
داده ایـم دیگر وجـود ندارد

  پیدا کردن راهی برای حفظ ارتباط با عزیز از دست رفته یا هرچیز 
دیگری که از دست داده ایم در حالی که زندگی را از سر می گیریم

جشن گرفتن خوبی ها
در حالـی کـه بیمـاری کرونا احسـاس باتکلیفـی و فقـدان زیادی 
را بـا خـود بـه همـراه آورده، هنـوز می تـوان در خوبی هایـی که با 

خـود آورده نیـز معنایی پیـدا کرد:
روابـط عاطفـی محکم تـر، فرصـت بـرای درون نگـری و درک آنچه 

برایمـان اهمیـت داشـته و اولویـت دارد. کرونا به مـا فرصت داده 
زمانـی را صرف نوشـتن در دفتـر خاطراتمان کـرده و بابت آنچه در 

زندگیمـان خوب و درسـت اسـت احسـاس قدردانی کنیم.

داشتن برنامه منظم
در زمان هایی که زندگی پرآشوب است داشتن یک برنامه منظم اهمیت 
خاصی دارد. باید مطمئن شویم که ترکیبی از فعالیت های اجتماعی، 
فیزیکی، و آموزشی را در برنامه روزانه مان گنجانده ایم. برنامه ریزی به 
معنی سختگیری و عدم انعطاف نیست، یک برنامه منظم به ما این 

حس اطمینان را می دهد که بر زندگیمان مسلط هستیم.

خودمراقبتی
فشــار زمــان همچنــان وجــود دارد. دورکاری، مراقبــت از فرزنــدان 
و ســالمندانمان، و حتــی معاشــرت های اجتماعــی می تواننــد 
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ــی را  ــید زمان ــن باش ــد. مطمئ ــم بریزن ــه ه ــا را ب ــای م برنامه ه
بــرای مراقبــت از خودتــان اختصــاص می دهید. قــدم زدن، ورزش 
کــردن و مراقبــه روشــهایی بــرای مراقبــت از خودمــان هســتند.

اجتناب از مقایسه
مقایسـه کـردن خودمـان با کسـانی که به شـکل دیگری با شـرایط 
سـازگار می شـوند کار آسـانی اسـت ولـی این موضوع بـه خصوص 
وقتـی خلقمـان پاییـن اسـت و احساسـات منفـی تجربـه می کنیم 
می توانـد انرژی مـا را گرفته و منجر به رنجـش از خودمان و دیگران 
شـود. بـه جـای قیاس بهتـر اسـت تمرکزمان بـر روی نقـاط قوت و 
سـبکهای مقابلـه ای خودمان باشـد. یادداشـت کردن نقـاط قوت و 
مسـائلی کـه بر آنها فائق آمده ایم روش مناسـبی اسـت بـرای اینکه 

توانایی هایمـان را در مقابله و سـازگاری جشـن بگیریم.

حساب کردن روی کمک دوستان و خانواده
اسـتفاده از فضاهـای مجازی مانند زوم و اسـکایپ امـکان ارتباط 
انسـانی را بـه ما می دهـد، این امکان کـه بتوانیم بـا عزیزانمان در 
تمـاس باشـیم. اگر احسـاس می کنیـد از این همه تمـاس مجازی 
خسـته شـده اید یک تماس تلفنـی می تواند امکان برقراری شـکل 

متفاوتـی از ارتبـاط را ایجـاد کند که قدیمی تر و آشـنا تر اسـت.

کمک بگیرید
در ایــن دوران بیــش از هــر دوران دیگــری بــه کمــک متخصصــان 
نیــاز داریــم. همیشــه می شــود بــا یــک روانشــناس یــا مشــاور 
ــا فقــدان  ــه ب ــرای یادگیــری مهارتهــای مقابل مشــورت کــرده و ب
ــان  ــده از راهنمایی ش ــل نش ــوگ ح ــک س ــل ی ــل و فص ــا ح و ی

اســتفاده کــرد.
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