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 دید ش  اندوه 

 

 ی دیاقدام کل

 تجربه کند. خود طیرا با توجه به شرا تا غم و اندوه دی کن   تیحما او از

 مقدمه 

 ز،ی تجربه چالش برانگ  ک ی  ای،  فقداناز    ی است. اغلب ناش  زدیکان ناز دست دادن    در ارتباط با که    باشدمی   بحرانی   داد یرو  کی به    ی عاد  یواکنشغم و اندوه  
  تبط با ر م   یهانشده باشد. اگرچه واکنش   ین ی ب  ش ی و پ  ی به خصوص اگر از دست دادن ناگهان  –است    جیرا  دیحال شا  نی و در ع  ،سوز  و خانمان  رانگریو

.  ست ی استاندارد ن  یبهبود خط  یالگو   کی  ای  مشخص  مرحلهدی  تعداشامل    یوگوار س  ندیفرآاما    کنند،ی م  دای پ  یکمتر   دتزمان ش  ذشتبا گسوگ معمولًا  
متناوب   یرفتارها در شخص دلتعاند. اندوه در طول زمان، با  کیرا منعکس م یمنحصر به فرد اری علائم، تکامل و مدت زمان بس ات،ی تجرب در عوض

   کند، در نوسان است.ی حرکت م یو بهبود فقدان نی که ب

خطر    و فقدان،  سوگ  حال  نی شوند. با ای روزمره سازگار م  یغم و اندوه در زندگ  تی ر یبا مد  یاغلب دردناک و مخرب، اکثر مردم به خوب  هایبا وجود تجربه 
  فقدان   وممدا  یهاو واکنش  ندشو   متوقف  خود  یدهد. افراد ممکن است در روند سوگوار یم  شیمدت را افزا  یطولان  یو روان  یابتلا به مشکلات جسم

از    تواندی م  یخودکش  ا ی  سخت  یمار ی مانند تصادف، ب  ،نزدیکاناز    یکی  یتجربه مرگ ناگهان   ا ی  مشاهدهروزمره را تجربه کنند.    ی زندگ  در  اختلال  و  دیدش  
  ی مرحله   ن یاست که از افراد داغدار در ا  یضرور   هی اول  یهاارائه دهندگان کمک   ی فرد باشد. برا  ی زندگ  های هتجرب   تریندردناک و    نیتر کنندهناراحت 
 کنند. ت یحما حساس 

 اهکارها ر

گاه کردن عز باشند  شاندر کنار   ای  رندی در آغوش بگ  ی آنهاخداحافظ  یبرا   ،پس از مرگ فرزندان  تا  ه دهیدز اجا  فرصت و  به والدین • از    زانی. آ
 باشد.*  دی ا مفمقابله با غم و اندوه آنه یمرگ کودکان ممکن است برا  علتو  یچگونگ

باشد. اجتناب از ارتباط    دی مف  غمجهت مقابله با  فرد سوگوار    یبرا   واندتمی  یعاطف  تیاندوه، ارتباط با افراد سوگوار و ارائه حما صحبت در مورد   •
 ممکن است منجر به غم و اندوه حل نشده و اضطراب شود.* 

 کاتی که بهتر است بدانید ن

 . دن تنها باش  داغداربا فرد زمانی را تا  سازید با خبر دن یفرآاین به طور منظم در طول را  بستگان ا یباشد که اقوام  دی ممکن است مف •
  همراهی مسائل مربوط به آن را    ای  یدر مورد عزادار   ذاکرهمارائه اطلاعات و    ،یمذهب   ای   یمناسک فرهنگ  دیبا  هی اول  یهاارائه دهندگان کمک  •

 باشند. عزاداری روند هموارسازی  یبرا  درمانی طی در مح یبعد  یهاکنند، و به دنبال مراقبت  تسهیل  تمایلدر صورت  ای
گاه کردن عز .  باشند  شاندر کنار   ای  رندی در آغوش بگ  ی آنهاخداحافظ  یبرا   ،پس از مرگ فرزندان  تا  ه دهیدز اجا  فرصت و  به والدین • از    زانیآ

 باشد.*  دی ا مفمقابله با غم و اندوه آنه یمرگ کودکان ممکن است برا  علتو  یچگونگ
مواجکککه هسکککتند،  یکککرمککککه بکککا مکککرگ و  یکمکککک بکککه افکککراد یبکککرا یبکککه عنکککوان روشککک توانکککدمی یروانشکککناخت  هیکککاول یکمکککک هکککا •

 در مرحله حاد استفاده شود. ژهیبه و


