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مقدمه

به دنبال شیوع گونه جدیدی از ویروس کرونا در ماه های پایانی 

ــرو شــد. در  تــازه ای روب ســال 2019 مــیــلادی، جهان با بحران 

حال حاضر تنها راه حل موجود برای کنترل بیماری توجه به 

روش های پیشگیری از انتقال ویروس و توقف چرخه مرگ و میر 

   اهداف آموزشی   

انتظارمی رودخوانندگان بعدازمطالعه این مقاله:

با تعـریف سـوگ و سـوگ پیـچیـده آشنا شـوند.
مسایل ومشکلات سوگواران دربحران بیماری کووید19 رابشناسد.

بایدها ونبایدهاوتوصیه هادرسوگواری را به کارگیرند.

سوگ های بی آغوش
مدیریت عزاداری درایام کرونا 

دکتر زهرا نیک اختر
کـارشنـاس سـلامـت روان
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

دکترندا اخروی
مدیرسلامت روانی اجتماعی واعتیاد

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

دکتر وصال شبانیانی
کارشناس مسؤول سلامت روان
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

فضه رستمی 
کـارشنـاس سـلامـت روان
دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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خانواده یا فعالیت هایی که به نوعی با متوفا ارتباط 

داشته است.

دشواری آشکار در پذیرش مرگ فرد متوفا: مانند زنی  	

که باور ندارد همسرش فوت کرده است. 

احساس غمزدگی بدون دلیلی که در اوقات خاصی  	

با  از سال رخ می دهد: ممکن است در روزهایی که 

متوفا به سر می برده است مانند تعطیلات ایام عید، 

این احساس غمزدگی ظاهر شود. 

سردرگمی در مورد نقش خود در زندگی یا تضعیف  	

بــا مرگ  احــســاس می کند  ــرد  ف هــویــت: مثلا  حــس 

شخص متوفا بخشی از وجود خود وی نیز مرده است.

دشــواری در اعتماد کــردن: فرد از زمــان وقــوع مرگ  	

عزیزش بسختی به دیگران اعتماد می کند. 

سوگ بی آغوش

شیوه های سوگواری در افراد متفاوت است و هر فرد به 

شیوه  خاص خود سوگواری می کند و تنها یک راه ممکن 

بیماری در جوامع است و مهم ترین پیش شرط موفقیت 

روش های پیشگیری، تغییر رفتار تک تک افراد جامعه و 

تغییر سبک زندگی در بسیاری از موارد است. سبک و 

شیوه سوگواری هم در این ایام بشدت تغییر کرده است. 

چون خانواده هایی که بستگان خود را در اثر بیماری کووید 

19 از دست داده اند، در برگزاری مراسم معمول سوگواری 

برای متوفیان خود، به دلیل ترس یا پیشگیری از انتشار 

ویروس محدودیت های جدی دارند. 

ثابت شده است که ابراز همدلی اطرافیان و گریه و زاری در 

مراسم سوگواری به تخلیه هیجانی وتنظیم خلق بازمانده 

کمک می کند. محققان به این نتیجه رسیده اند که همان 

میزان که خواب خلق ما را تنظیم می کند، گریه هم در 

عزاداری خلق ما را تنظیم می کند. محرومیت بازماندگان 

ــان و نــزدیــکــان در مــراســم مــتــداول  از هــمــراهــی دوســت

پیامدهایی را برای آنان ایجاد خواهد کرد. همه این شرایط 

زمینه ساز افزایش بروز سوگی خواهد شد که ممکن است 

دوره طولانی و شدیدی از زندگی سوگوار را در برگیرد که 

به آن »سوگ پیچیده« می گویند. از این رو در این شرایط 

آموزش رفتار مناسب اطرافیان در برخورد با بازماندگان 

و مصیبت دیدگان بیش از پیش ضرورت پیدا می کند. 

تعریف سوگ

سوگ مجموعه ای از احساسات، افکار و رفتارهایی است 

که هنگام مواجهه فرد با فقدان یا تهدید فقدان، در درون 

درونی  پدیده های  شامل  واکنش،  این  می شود.  آغــاز  او 

)افکار و احساسات( و پدیده های بیرونی )رفتارهای مربوط 

به سوگ مانند گریه کردن، سیاه پوشی و...( است. سوگ 

گرچه مدتی زندگی عادی فرد را مختل می کند، اما یک 

واکنش سازگارانه و انطباقی تلقی می شود.

طبیعی طی  طور  به  رونــد سوگ  که  زمانی  سوگ پیچیده: 

نشود و دوره طولانی و شدیدی از زندگی سوگوار را در  بر 

فرد  حالت  ایــن  در  می کند.  بــروز  پیچیده  ســوگ  گیرد، 

نشانه های سوگ  از  برخی  دارد.  درمــان  به  نیاز  سوگوار 

پیچیده به این شرح است:

دنبال  	 بــه  زنــدگــی  شــیــوه  در  بنیادی  تغییرات  بـــروز 

مرگ فرد مورد علاقه: مانند کنار گذاشتن دوستان، 

محققان به این نتیجه رسیده اند که همان 
میزان که خواب خلق ما را تنظیم می کند، 
را تنظیم می کند. گریه هم درعزاداری خلق ما
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و درست برای سوگواری وجود ندارد. در تمام فرهنگ ها 

تنها نگذاشتن خانواده عزادار یکی از ارکان مهم مراسم 

بازماندگان کمک  به  سوگواری است. سوگواری مناسب 

و  آسیب  بــدون  و  را طبیعی  آمــده  پیش  بحران  می کند 

اختلال روانی بگذرانند. 

جنازه  تشییع  مراسم  از  ما  کشور  ســوگــواری  آیین های 

ــای اول، ســوم، هفتم و  تــا مــراســم بــزرگــداشــت در روزهـ

چهلم بعد از فوت، باعث آرامش بیشتر افراد داغدیده 

عزیز  دادن  دســت  از  غــم  بــا  آن هـــا  بیشتر  ــاری  ســازگ و 

و  دوستان  اطرافیان،  همدردی  و  همدلی  می شود.  خود 

آشنایان با بازماندگان در این مراسم بگونه ای است که 

به  سوگواری  مراسم  می شود.  آنان  خاطر  تسلای  باعث 

باور  را  آمــده  پیش  فقدان  تا  می کند  کمک  بازماندگان 

کنند و بدون فراموش کردن فرد از دست رفته به زندگی 

پیش  در  را  ای  زندگی سازنده  بتوانند  و  برگردند  عادی 

بگیرند. نمونه ای از سوگواری در این ایام در زیر روایت 

شده است:

احمد غمدیده ای است که پدرش را بر اثر ابتلا به کرونا 

او از تجربه این روزهایش این طور  از دست داده است. 

می گوید: »از روزی که پدر را غریبانه به خاک سپرده ایم، 

را وقتی خیلی  برویم. مادرم  بر سر مزارش  هنوز نشده 

توی  از  مـــزار.  کنار  می بریم  ماشین  بــا  مــی شــود  بــی تــاب 

اشک  و  می کند  نگاه  گورستان  بــه  حسرت  بــا  ماشین 

هفته  دو  که  است  زمانی  به  مربوط  این  البته  می ریزد. 

بود  خانه  در  آن  از  قبل  تا  بــود.  تمام شده  قرنطینه اش 

نداشته  تماسی  بودند  گفته  بــود.  نیامده  بیرون  اصــلاً  و 

باشیم، خیلی سخت بود. خودم گفتم برایم مهم نیست 

او سر  را تنها بگذارم. به  مریض شوم، نمی توانم مادرم 

با گریه می خواست  و  اما خــودش دعــوا می کرد  مــی زدم 

بروم. آنقدر همه چیز برایمان غریب است که نمی دانم 

چه بگویم. پدرم هیچ مشکل خاصی نداشت. 63 سالش 

بود و فقط کمی فشارش بالا بود. برایم سخت است که 

این طور او را از دست داده ام و نتوانستم ارادت خودم را 

به او حتی با برگزاری یک مراسم مختصر نشان دهم. ما 

حتی نتوانستیم در غم فقدان پدر همدیگر را در آغوش 

بگیریم سر بر شانه هم بگذاریم و در کنار هم گریه کنیم. 

ما از نعمت حضور دوستان محروم شدیم. آن هم در ایام 

اندوهباری که در شهر خودمان غریب و تنها مانده بودیم.«

ازخاطرات خوشایندی که درموردمتوفی 
دارید صحبـت کنیـد. مثـلا می تـوان از 
ویژگی های خوب فرد متوفا وکمک هایی 
که بـه شما کـرده است سخن بگوییـد.
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مراسم،  برگزاری  در  روزهــا  این  ضــروری  محدودیت های 

ای سوق  غریبانه  تنهایی  به  پیش  از  بیش  را  سوگواران 

داده و فرصت همدلی اطرافیان را از آن ها گرفته است. 

کردن،  نوازش  و  گرفتن  آغوش  در  برای  محدودیت هایی 

سر بر شانه هم گذاردن وگریه کردن که همواره در مراسم 

سوگواری در کشور ما متداول بوده است. 

ــدگــان مــتــوفــیــان کــرونــا بــه علت  ــازمــان ــذا اکــنــون کــه ب لـ

روزهــای  فعلی  ناگزیر  مــحــدودیــت هــای  و  محرومیت ها 

لازم  آن هــا  اطرافیان  و  دوســتــان  می گذرانند  را  سختی 

بتوانند  تا  بیاموزند  را  آنــان  با  بــرخــورد  روش  که  اســت 

کمی از آلامشان بکاهند و به آنان کمک کنند تا فرآیند 

سوگ را بدرستی بگذرانند.

توصیه ها در سوگ

توصیه های زیربه اطرافیان و دوستان افراد سوگوار کمک 

می کند تا رفتار بهتر و درست تری را با عزاداران داشته 

باشند:

نکنید.  	 پنهان  بازماندگان  از  را  آمده  پیش  مصیبت 

بازماندگان باید بدانند که فرد فوت کرده است.

اجازه دهید فرد مصیبت دیده گریه و عزاداری کند. 	

و  	 زاری  و  از گریه  برای جلوگیری  از دارو )خــواب آور( 

سوگواری استفاده نکنید. 

داغدیده  	 فــرد  بدهید.  حق  او  به  احساساتش  بــرای 

مــمــکــن اســـت احــســاســاتــی مــثــل نــاامــیــدی،خــشــم، 

اضطراب و ... را تجربه کند، در این زمان بهتر است 

که  دهیم  نشان  او  بــه  و  بپذیریم  را  او  احــســاســات 

داشتن چنین احساساتی طبیعی است. 

و  	 نکنید  اعتبار  بی  را  بازماندگان  غم  و  خشم  داغ، 

این احساسات  برای داشتن  با آن ها  از بحث کردن 

بپرهیزید.

نکنید.  	 با مصیبت دیگران مقایسه  را  این مصیبت 

نگویید فلانی شرایطش از شما بدتر است.

از نصیحت کردن فرد مصیبت دیده بپرهیزید. 	

به فرد اجازه و فرصت صحبت کردن بدهید ولی در  	

صورت عدم تمایل، وی را وادار به صحبت نکنید.

	  19 پاندمی کووید  مثل  وقایعی  در  بویژه  بازماندگان 

بارها  و  بارها  را  فاجعه  داســتــان  دارنــد  نیاز  بیشتر 

بازگو کنند. شما می توانید با سؤالات بجا و مناسب 

و با استفاده از روش های مناسب گوش دادن، مثل 

توجه کردن، نگاه کردن و تکرار جملات، آن ها را برای 

تخلیه هیجانی تشویق کنید. 

بازماندگان  	 اول،  روزهــای  و  لحظات  در  است  ممکن 

باشند.  نیامده  کنار  عزیزشان  فوت  واقعیت  با  هنوز 

لذا ممکن است استفاده از کلماتی مثل »مرحوم...«، 

»خدا رحمتش کند« و سایر جملات مرسوم و مشابه 

اینها، موجب برانگیختگی و واکنش بازماندگان شود. 

گاهی حتی ممکن است بازماندگان از قرائت فاتحه 

برای او اجتناب کنند و برایشان قابل پذیرش نباشد. 

به آنان فرصت دهید تا این واقعیت را بپذیرند. 

با آن ها همدلی کنید. مثلا می توان با بازمانده بیقرار  	

اینگونه همدلی کرد: مرگ یک عزیز خیلی دردناک 

است و شما شرایط بسیار سختی را می گذرانید. 

داریــد  	 متوفی  مــورد  در  کــه  خــاطــرات خوشایندی  از 

فرد داغدیده ممکن است احساساتی مثل 
ناامیدی، خشـم، اضطـراب و ... را تجربه 
کند، در این زمان بهتر است احساسات 
او را بـپــذیـریـم و بـه او نـشــان دهـیــم کـه 
داشتن چنین احساساتی طبیعی است. 
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صحبت کنید. مثلا می توان از ویژگی های خوب فرد 

متوفا و کمک هایی که به شما کرده است سخن بگویید.

بازماندگان  	 با  بــرخــورد  در  نمی دانید  صورتی که  در 

چه بگویید، سعی کنید حرفی نزده و فقط با حالت 

برای  اوقــات  کنید. گاهی  آنان همدلی  با  چهره خود 

کشیدن،  آه  تنها  و  نیست  صحبت  به  نیاز  همدلی 

سکوت کردن و گوش دادن فعال حس خوبی به فرد 

می دهد. می توانید به بیان احساسات خود در مورد 

این واقعه اکتفا کنید و بگویید که از این اتفاق بسیار 

متاسف و متأثر شده اید. 

از تجربه خود پس از شنیدن خبر فوت متوفا بگویید. 	

از سکوت فرد مصیبت دیده نهراسید، اما بتدریج و  	

آرام سعی کنید به بهانه های مختلف به افراد ساکت 

نزدیک شوید، ابراز حمایت و کمک کنید یا از آن ها 

در کارها کمک بخواهید.

واکنش های  	 و  احساسات  اســت  ممکن  داغدیدگان 

مختلف و گاه عجیبی نشان دهند.  به طور مثال فردی 

که کسی را از دست داده است ولی به جای سوگواری 

ــودش بــرنــامــه ریــزی  ــرای خـ ــادی بخشی بـ بــرنــامــه شـ

بوده  معتقدی  انسان  تاکنون  که  فــردی  یا  می کند. 

نظر  به  کفرآمیز  که  مــی آورد  زبــان  به  ولــی سخنانی 

می رسد. تمام این احساسات و واکنش ها را بپذیرید 

و عکس العمل منفی نشان ندهید. 

نگویید.  	 دروغ  عزیزانشان  فوت  مــورد  در  کودکان  به 

یکی از شایع ترین اشتباهات این است که به کودک 

بگویند فرد متوفا به سفر رفته است.

از دادن قول و وعده های بیجا بشدت بپرهیزید.  	

از  	 پس  بازماندگان  هیجانی  و  عجولانه  تصمیم  از 

و  انتقال  طــلاق،  ملک،  فــروش  مثلاً  متوفا  درگذشت 

جابجایی، تصمیم گیری برای شغل، جلوگیری کنید. 

ــان و  	 ــودکـ فــرصــتــی بــــرای ســـرگـــرم شــــدن و بــــازی کـ

نقاشی کشیدن فراهم کنید. کودکان نیز از فوت عزیزان 

متأثر می شوند ولی توانمندی کافی در بیان هیجانات 

درونی خود را ندارند و بازی و سرگرمی فرصتی ایجاد 

ابراز کنند.  را  تا آنان بتوانند هیجانات خود  می کند 

ابراز هیجاناتش  برای  ترغیب کودک  برای  همچنین 

به او بگویید: »من هم زمانی که برای متوفیا دلم تنگ 

می شوم گریه می کنم و در مورد او صحبت می کنم«. 

موارد زیر را درصورتی که با دستورات بهداشتی تناقض

 نداشته باشد، توصیه کنید: 

ــذاری  	 ــ ــرایـــط بــهــداشــتــی و فــاصــلــه گ ــایـــت شـ ــا رعـ بـ

اجتماعی در یک فضای مناسب حتی المقدور افراد 

مصیبت دیده را حتی به صورت مجازی دور هم جمع 

کنید تا با هم عزاداری کنند.

شرکت بازماندگان در مراسم مذهبی و دعا را ترغیب  	

کنید. زیرا در حفظ سلامت روانی داغدیدگان نقش 

بسزایی دارد.

تدفین  	 مراسم  در  کــودکــان  یا  بازماندگان  حضور  از 

جلوگیری نکنید. 

کـودکــان نـیـز از فـوت عـزیـزان متـأثـر 
می شوند ولی توانمندی کافی دربیان 
هیجانات درونی خود را ندارند و بازی 
و سرگرمـی فرصتی ایجـاد می کند تا 
آنان بتوانندهیجانات خودرا ابرازکنند. 
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از دیدن متوفا پیش از دفن جلوگیری نکنید.  	

فرد را  از مدفن دور نکنید.  	

دورریختن وسایل متوفاخودداری کنید. 	 ازپنهان کردن یا

افراد خانواده به خصوص کودکان  را از هم جدا نکنید. 	

جهت همراهی با افراد سوگواردر این شرایط چه کنیم؟ 

شوید،  	 مطمئن  آن هــا  تغذیه  و  سلامت  وضعیت  از 

برایشان غذا بفرستید، برای تهیه مایحتاج روزمره به 

آن ها پیشنهاد کمک دهید.

اگر در این شرایط خاص نمی توانید حضوری به دیدن  	

خانواده عزادار بروید، فرستادن دسته گل می تواند، 

نشانه همدردی و نیز التیام  بخش باشد. 

پــیــام هــا و تــمــاس هــای محبت آمــیــز بــا فــرد ســوگــوار  	

داشته باشید و اجازه دهید در مورد احساساتش با 

شما صحبت کند. 

گروه مجازی برای سوگواری و عرض تسلیت اقوام و  	

آن ختم دسته جمعی  در  و  آشنایان تشکیل دهید 

خیرات  در  جمعی  دسته  مشارکت  ادعــیــه،  و  قــرآن 

و انجام امــوری که به نیت آرامــش روح متوفا انجام 

می شود را مدیریت کنید.

پیام و تماس های محبت آمیز با فرد 
سوگوار داشته باشید واجازه دهید در 
مورد احساساتش باشماصحبت کند. 

با توجه به فرهنگ و آداب و رسوم هر منطقه، جایگزینی  	

مراسم  مثلا  کنید.  انتخاب  ســوگــواری  مراسم  بــرای 

سوگواری آنلاین با محتوای مورد علاقه آن ها فراهم 

کنید و فرصت دهید در مورد متوفا صحبت کنند. 

نتیجه گیری

به تغییر شیوه سوگواری در بحران پیش آمده  با توجه 

روش هــای صحیح  از  آگاهی   ،19 کووید  بیماری  از  ناشی 

همراهی با افراد مصیبت دیده ضروری است. در شرایطی 

عزاداری  اگر  که  فکر می کنند  بازمانده ها  از  بسیاری  که 

نکنند و به زندگی عادی برگردند یعنی متوفا را فراموش 

کرده اند، باید به آن ها کمک کرد که هم عزاداری کنند و 

هم بتواند در کنار حفظ و یادآوری خاطرات متوفا زندگی 

افراد  این  به  برای کمک  گیرند؛  پیش  در  را  ای  سازنده 

روان مراکز خدمات جامع سلامت  کارشناسان سلامت 

دوره هــای آموزشی لازم برای مشاوره سوگ را  گذرانده 

اند. این مشاوره ها در طی 5 جلسه  برگزار می شود و در 

طی این جلسات روان شناس آموزش دیده با تکنیک های 

را  آنان  و  برقرار  ارتباط درمانی  داغــدار  افــراد  با  همدلی 

آن ها  به  همچنین  می کند.  هیجانی  تخلیه  به  تشویق 

دردی  با  و  بپذیرند  را  فقدان  واقعیت  که  کمک می کند 

که از فقدان تجربه می کنند کنار آمده و معنی جدیدی 

که  در شهرهایی  بیابند.  دردنــاک  تجارب  این گونه  برای 

کارشناسان سلامت روان در مراکز خدمات جامع سلامت 

به  بازماندگان  ترغیب  می دهند  ارایــه  را  سوگ  مشاوره 

تأثیر بسزایی در طی شدن  این کارشناسان  به  مراجعه 

روند صحیح سوگ خواهد داشت.


