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کنــش طبیعــی و عــادی قابــل توجــه در برابــر فقــدان  انــدوه وا
هــر نــوع احســاس اســت.

انــدوه، احســاس ناخوشــایندی ناشــی از پایــان یــا تغییــر در 
یــک الگــوی رفتــاری آشــنا اســت.

در  همیشــه  کــه  اســت  فــردی  خواســتن  احســاس  انــدوه، 
ــد  ــاج داری ــه او احتی ــی دیگــر  زمانی‌کــه ب ــوده اســت، ول ــان ب کنارت

کنارتــان نیســت. در 

اندوه چیست؟

.۱

.۲

.۳
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کاهش تمرکز

احساس بی‌حالی و رخوت

اختلال در الگوی خواب

تغییر عادات غذایی

غلیان احساسات

تلقــی  انــدوه  کــه  دارد  وجــود  فقــدان  نــوع   ۴۳ از  بیــش 
از: عبارتنــد  نمونه‌هــا  از  برخــی  می‌شــوند. 

	zمرگ
	zطلاق
	zبازنشستگی
	zجابه‌جایی
	zاز دست دادن حیوان خانگی
	z)کاهش دارایی تغییر مالی )افزایش یا 
	zاز دست‌دادن سلامتی
	zمشکلات حقوقی
	zسندروم آشیانه‌ی خالی
	zپایان اعتیاد
	zشروع مدرسه

نشانه‌ها متداول مرتبط با اندوه

.۴

.۵

.۶

.۷

.۸

.۹
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در اینجا چند نمونه نامشهود از اندوه آورده شده است.
	zاز دست دادن اعتماد
	zاز دست دادن امنیت
	zکنترل از دست دادن 
	z از دست دادن ایمان
	zاز دست دادن باروری

انــدوه، پدیــده‌ای شــخصی و منحصربه‌فــرد اســت. در انــدوه 
دســته‌بندی  را  آن  نمی‌تــوان  و  نــدارد  وجــود  مرحلــه‌ای  هیــچ 
کوبلــر راس1 دربــاره مــرگ و مــردن بــود، نه  کارهــای الیزابــت  کــرد. 
کتاب‌هایــش بســیار  انــدوه. او در مــورد تمایــز ایــن دو مــورد در 
کار او  توضیــح داده ولــی بــا ایــن وجــود، رســانه‌ها و دانشــگاه‌ها 
را بــه انــدوه ربــط داده‌انــد و ایــن اطلاعــات نادرســت رایــج، باعث 

ســردرگمی بســیاری از افــراد در طــول ســال‌ها شــده اســت.

کنشــی آن‌قــدر  هیــچ مطلقــی در انــدوه وجــود نــدارد. هیــچ وا
کننــد. کــه همــه، یــا حتــی بیشــتر مــردم آن را تجربــه  گیــر نیســت  فرا

ــا  انــدوه، طبیعــی و عــادی اســت و یــک بیمــاری پاتولوژیــک ی
اختــال شــخصیتی نیســت.

1. Elizabet Kulber Ross

.۱۰

.11

.12

.13
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ــه ADHD )بیش‌فعالــی(، افســردگی،   انــدوه اغلــب اشــتباهاً ب
PTSD )اختــال اســترس پــس از حادثــه( یــا شــرایط پاتولوژیکــی 

دیگــر نام‌گــذار‌ی می‌شــود.

صدمــه  افــراد  باشــد،  نادرســت  تشــخیص  گــر  ا متأســفانه، 
به‌اشــتباه  کــه  اندوهگینــی  اشــخاص  ایــن  ســپس  می‌بیننــد. 
را  مختلفــی  داروهــای  به‌اشــتباه  داده‌شــده‌اند،  تشــخیص 
کــه مانــع بهبــودی فقــدان در آن‌هــا می‌شــود. مصــرف می‌کننــد 

.14

.15
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چگونه می‌توان فهمید که من یا شخصی که 
می‌شناسم دچار فقدان ناتمام است؟

ــا  ــد، ی کنی ــه مــرده‌ صحبــت  ک کســی  ــاره  ــد درب ــر نمی‌خواهی گ ا
کنیــد. کســی بیــان  احساســات خــود را در مــورد هرگونــه فقــدان 

گــر خاطــرات خــوب بــه خاطــرات تلــخ تبدیــل شــوند، ممکــن  ا
اســت انــدوه حل‌نشــده‌ای را تجربــه می‌کنیــد.

رابطــه  مثبــت  جنبه‌هــای  مــورد  در  فقــط  می‌خواهیــد  گــر  ا
باشــید. کمبــود  دارای  اســت  ممکــن  کنیــد،  صحبــت 

رابطــه  منفــی  جنبه‌هــای  مــورد  در  فقــط  می‌خواهیــد  گــر  ا
داریــد. حل‌نشــده‌ای  انــدوه  کنیــد،  صحبــت 

انــدوه حل‌نشــده ممکــن اســت ریشــه‌ی هــر ترســی، همــراه بــا 
افــکار یــا احساســات مربــوط بــه یــک رابطــه باشــد.

.16

.17

.18
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.20
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آمــار زیــر ناراحت‌کننــده اســت‌ و در بســیاری از مــوارد می‌تــوان 
کــرد. از آن‌هــا جلوگیــری 

ــن  ــزان، اندوهگی ــرگ عزی ــر م ــه خاط ــر ب ــون نف ــالانه ۱۳ میلی س
میلیــون مرگ‌ومیــر  ایالات‌متحــده ســالانه ۲/۶  می‌شــوند. در 
بــا میانگیــن ۵ فــرد اندوهگیــن در هــر مــرگ وجــود دارد )طبــق 

اطلاعــات دفتــر سرشــماری ایالات‌متحــده(.

اندوهگیــن  طــاق  خاطــر  بــه  نفــر  میلیــون   ۲/۵ ســالانه 
نمی‌شــود  اندوهگیــن  کــودکان  شــامل  آمــار  ایــن  می‌شــوند. 

آمریــکا(. آمــاری  آژانس‌هــای  از  )مجموعــه‌ای 

ســالانه ۱۵/۶ میلیون نفر به دلیل شکســت عشــقی اندوهگین 
می‌شــوند.

که همســر خود را ازدســت‌داده  مطالعه‌ای روی ۶۴۷,۹۵ نفر 
ــر همســر  ــزان مرگ‌ومی کلــی می کــه به‌صــورت  ــد، نشــان داد  بودن

بازمانــده در هفتــه اول ســوگواری، دو برابــر اســت.

تأثیر اندوه حل‌نشده در جامعه

.21
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در همــان مطالعــه، میــزان حملــه قلبــی بــرای بازمانــدگان مــرد، 
بیــش از دو برابــر و بــرای بازمانــدگان زن، بیــش از ســه برابــر بــوده 

اســت.

همســر بازمانــده به‌احتمــال ۹۳% دچــار یــک تصــادف مرگبــار 
می‌شــود و نــرخ خودکشــی بــه ۲۴۲% می‌رســد.

اندوه حل‌نشده دارای نموداری تجمعی منفی است.

انــدوه حل‌نشــده همه‌جــا وجــود دارد. هــزاران متخصــص 
گرچه  کــه ا کار می‌کنیــم دریافته‌انــد  کــه بــا آن‌هــا  بهداشــت روانــی 
مشــتری‌های آن‌هــا بــه خاطــر یــک مســئله‌ی دیگــر بــه آن‌هــا 
مراجعــه می‌کننــد، امــا تقریبــاً همــه‌ی آن‌هــا انــدوه را به‌عنــوان 

مشــکل اساســی در نظــر نگر‌فته‌انــد.

کنــد.  نابــود  را  آینــده  اســت  ممکــن  ناتمــام  گذشــته  یــک 
کــه بســیاری از افــراد پــس از یــک فقــدان حل‌نشــده،  می‌دانیــم 
کار  انتخاب‌هــای زندگــی خــود را تغییــر می‌دهنــد. آن‌هــا، ایــن 
را بــرای محافظــت از خــود در برابــر دل‌شکســتگی‌های بیشــتر 
کــه در بیشــتر مــوارد بــه معنــای داشــتن یــک  انجــام می‌دهنــد 
کامــل در روابــط یــا  زندگــی محتاطانــه و عــدم تمایــل بــه شــرکت 

تلاش‌هــای جدیــد اســت.

.25

.26

.27

.28

.29
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روی  بــر  اخیــر  نیســت. مطالعــات  بالینــی  افســردگی  انــدوه، 
کــه مبتــا  کــه درصــد زیــادی از افــرادی  ۸۸۰۰ بیمــار نشــان داد 
اســتفاده  ضدافســردگی  داروهــای  از  و  هســتند  افســردگی  بــه 
می‌کننــد از نظــر بالینــی افســرده نیســتند. آن‌هــا در واقــع فقــط 
انــدوه حل‌نشــده‌ای را بــه دلیــل فقدان‌هــای قبلــی در زندگــی 

خــود تجربــه می‌کننــد.

غلیــان  تمرکــز،  در  مشــکل  دارد.  مشــابهی  علائــم  فقــدان، 
احساســات، احســاس بی‌‌حالــی، اختــال در الگــوی خــواب، 
تغییر در عادات غذایی و از دست دادن مقدار زیادی از انرژی.

کوتاه‌مــدت. بســیاری  کاهــش انــرژ‌ی در  بــروز رفتارهایــی بــرای 
ــدوه  ــی از ان ــات ناش ــد احساس ــعی می‌کنن ــا س ــه م ــراد جامع از اف
کننــد و از STERB1 یــا »رفتارهــای  حل‌نشــده‌ی خــود را مخفــی 
از  برخــی  می‌کننــد.  اســتفاده  انــرژی«  کاهــش  کوتاه‌مــدت 
نمونه‌هــای ایــن مــوارد شــامل الــکل، غــذا، خرید و ورزش اســت.

1. Short-term energy-relieving behavior's

.30

.31
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گذشــت  بــا  بهبــودی حاصــل می‌شــود.  زمــان  گذشــت  بــا 
زمــان بهبــودی حاصــل نمی‌شــود، بلکــه انجــام اقداماتــی در 
کــه  زمــان موجــب بهبــودی می‌شــود. مــا افــرادی را می‌شناســیم 
کرده‌انــد تــا احســاس بهتــری  ۱۰، ۲۰، ۳۰ یــا حتــی ۴۰ ســال صبــر 

داشــته باشــند.

کودکــی، در مــوارد غم  به‌تنهایــی اندوهگیــن شــوید. در دوران 
گفته‌انــد: »بــه مــادرت فرصــت بــده« یــا  و انــدوه دیگــران بــه مــا 
»او فقــط بــه چنــد دقیقــه تنهایــی، در اتاقی دیگــر نیــاز دارد.« این 
کــه احساســات انــدوه بایــد به‌صــورت پنهانــی یا  بدیــن معناســت 

به‌تنهایــی تجربــه شــوند.

کــه  قــوی بــاش. معمــولًا از فــرد اندوهگیــن خواســته می‌شــود 
بــه خاطــر دیگــران قــوی باشــند. »شــما بایــد بــه خاطــر همســرت 

قــوی باشــی« یــا »بــه خاطــر فرزندانــت محکــم بــاش.«

شایع‌ترین اطلاعات غلط در مورد اندوه

.33

.34
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احســاس بــدی نداشــته بــاش. هرچنــد پیش‌فــرض فکــری 
موجــود در پــس ایــن جملــه درســت اســت، امــا به‌هیچ‌وجــه 
ــد نیســت، »احســاس بــدی نداشــته  ــرای فــرد اندوهگیــن مفی ب
به‌انــدازه‌ی  »حداقــل  یــا  اســت.«  شــده  تمــام  او  رنــج  بــاش، 

کــه شــما او را می‌شــناختی، ناراحــت بــاش.« زمانــی 

کــن. ایــن مــورد را بیشــتر بــا از  مــورد ازدســت‌رفته را جایگزیــن 
دســت دادن حیوانــات خانگــی یــا پایــان یــک رابطــه‌ی عاشــقانه 
بــرای شــما  می‌شــنویم. »روز سه‌شــنبه مــا یــک ســگ جدیــد 
ــط  ــد. فق ــود دارن ــادی وج ــای زی ــا ماهی‌ه ــا »در دری ــم« ی می‌آوری
بــرو و بــا یــک فــرد جدیــد قــرار بگــذار.« در ایــن مــوارد، هیــچ 
از دســت دادن حیــوان  بــه خاطــر  انــدوه  بــروز  بــرای  اقدامــی 
ــا رابطــه صــورت نگرفتــه اســت و تمــام تلاش‌هــا فقــط  خانگــی ی
کــه فــرد احســاس فقــدان را تجربــه نکنــد. بــرای ایــن بــوده اســت 

باشــم،  کارم  مشــغول  فقــط  گــر  »ا کنیــد.  ســرگرم  را  خــود 
ایــن  نــدارم.«  ازدســت‌رفته‌هایم  بــه  کــردن  فکــر  بــرای  وقتــی 
کــه برخــی از مــردم تمــام زندگــی خــود را  ناراحت‌کننــده اســت 
بــا ایــن ذهنیــت ســپری می‌کننــد و هرگــز فرصتــی بــرای اندوهگیــن 
شــدن و تکمیــل آنچــه ناتمــام مانــده را بــه دســت نمی‌آورنــد.

.36

.37

.38
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شکایات رایج افراد اندوهگین

در یــک نظرســنجی از افــراد اندوهگیــن خواســته شــد تــا مــوارد 
کننــد. از ۱۴۱ مــورد موجــود،  مفیــد پــس از یــک فقــدان را تعییــن 

کاربــردی دانســتند. آن‌هــا فقــط ۱۹ مــورد را 

 در اینجا برخی از نظرات غیرکاربردی را می‌بینید:

به‌موقع خوب‌خواهی شد.

می‌دانم چه احساسی داری.

هنوز نباید چنین احساسی داشته باشی.

به نیمه‌ی ‌پر لیوان نگاه کن، حداقل در مکان بهتری هستند.

کنون تمام‌شــده اســت. احســاس بدی نداشــته باش، رنج او ا

از خداوند عصبانی نباش.

شــما جــوان هســتید هنــوز هــم می‌توانیــد فرزنــدان دیگــری 
داشــته باشــید.

گربه، پرنده و... بود. این فقط یک سگ، 

.39

.40
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کنــم.« یــا »نمی‌توانــم  »مــن نمی‌توانــم احســاس شــما را تصــور 
ک -مخــرب- دل‌خراش-  که برای شــما چقدر دردنا کنــم  تصــور 
ــوده اســت.« هــر رابطــه‌ای منحصربه‌فــرد اســت، بنابرایــن، هــر  ب
فــرد اندوهگیــن هــم منحصربه‌فــرد اســت. شــما نمی‌توانیــد از 
جمله‌هــای  همیشــه  بنابرایــن  شــوید،  مطلــع  آن‌هــا  احســاس 
صادقانــه بهتــر هســتند زیــرا فــرد اندوهگیــن را ناراحــت نمی‌کنند.

كنــم. فقــط می‌دانــم  »مــن نمی‌توانــم احســاس شــما را تصــور 
کــردم ...« کــه وقتــی مــادرم را از دســت دادم احســاس 

همــه‌ی  دهیــد  اجــازه  دهیــد.  گــوش  درونتــان  نــدای  بــه 
احساســات، بــدون قضــاوت، انتقــاد یــا تجزیه‌وتحلیــل، بیــان 

شــوند.

ــن  ــردم از ای ــتر م ــت؟« بیش ــاده اس ــی افت ــه اتفاق ــید، »چ بپرس
کــرد. بااین‌حــال، اغلــب درمیی‌ابیــم  ســؤال اجتنــاب خواهنــد 
کــه افــراد اندوهگیــن احســاس تنهایــی می‌کننــد زیــرا بیشــتر مــردم 
کــه هیــچ اتفاقــی نیفتــاده اســت.  گویــی  از آن‌هــا دوری می‌کننــد، 
بســیار  اســت،  اندوهگیــن  کــه  شــخصی  بــرای  می‌توانــد  ایــن 

منزوی‌کننــده باشــد.

جملات مفید برای کسی که اندوه فقدان دارد
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کــه صحبــت می‌کننــد در ذهــن خــود  کلمــات آن‌هــا را زمانــی 
آن‌هــا  کــه  لحظــه‌ای  همــان  در  به‌عبارت‌دیگــر،  کنیــد؛  دنبــال 
گــر لحظــه‌ای، حتــی یــک ثانیــه غافــل  صحبــت می‌کننــد بمانیــد. ا
کــه  شــوید، شــما بــه فــردی غیرقابل‌اعتمــاد تبدیــل می‌شــوید 

کــرد. نمی‌تــوان بــا او دربــاره‌ی انــدوه صحبــت 

گــر بــا شــنیدن داستانشــان  کــه ا همــدل باشــید. بدیــن معنــی 
گــوش  کردیــد، ایــن امــری طبیعــی اســت. شــما در حیــن  گریــه 
دادن می‌توانیــد خودتــان را جــای شــخص دیگــری بگذاریــد. 
کــه پذیــرای تعامــل احساســات  کار، نشــان می‌دهیــد  بــا ایــن 

هســتید. حزن‌انگیــز 

.51
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کنــد  کمــک  کلمــه »گ«. می‌توانــد تــا حــد زیــادی بــه شــما 
کلمــه »گناهــکار« اغلــب توســط افــراد اندوهگیــن اســتفاده  زیــرا 

می‌شــود.
	z کــرد، مــن احســاس فــرد اندوهگیــن: پســرم خودکشــی 

می‌کنــم. گنــاه 
	z ــال ــما تابه‌ح ــا ش ــدوه: آی ــم و ان ــی از غ ــص بهبودیاب متخص

کــه بــه پســرتان آســیب برســانید؟ کرده‌ایــد  کاری 
	z).فرد اندوهگین: نه )این تقریباً یک پاسخ عام است
	z واژه‌ی تعریــف  انــدوه:  و  غــم  از  بهبودیابــی  متخصــص 

ــاندن« دارد.  ــیب رس ــر »آس ــت ب ــت، دلال ــگ لغ ــاه از فرهن گن
از  پــس دیگــر  کــه قصــد صدمــه زدن را نداشــته‌اید،  ازآنجا
کافــی  کلمــه »گ« اســتفاده نکنیــد... حتمــاً به‌انــدازه‌ی  ایــن 
کــه  بــا مــرگ پســرتان آســیب‌دیده‌اید، دیگــر نیــازی نیســت 
کــه احساســات شــما را تحریــف  کلمــه‌ی غلــط  بــا بیــان یــک 

کنیــد. می‌کنــد، ایــن آســیب را بیشــتر 
	z فــرد اندوهگیــن: واقعــاً؟ مــن هرگــز این‌طــوری فکــر نکــرده

بــودم.
	z متخصــص بهبودیابــی از غــم و انــدوه: آیــا مــواردی وجــود

کنیــد متفــاوت، بهتــر یــا بیشــتر باشــد؟ کــه آرزو  دارد 
	z.فرد اندوهگین: اوه، بله

.53
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کوچــک و  بهبودیابــی از فقــدان، بــا یــک ســری انتخاب‌هــای 
صحیــح توســط فــرد اندوهگیــن حاصــل می‌شــود.

انتخــاب  اطلاعــات لازم جهــت  مــا،  از  بســیاری  متأســفانه، 
صحیــح در پاســخ بــه فقــدان را نداریــم.

بهبودی به معنی احساس بهتر است.

بهبــودی، یافتــن معنــای جدیــدی بــرای زندگــی، بــدون تــرس 
از آســیب دیــدن دوبــاره اســت.

بهبــودی، توانایــی لــذت بــرد‌ن از خاطــرات خــوب اســت، 
بــدون اینکــه تلــخ شــوند.

گاهــی اندوهگیــن شــوید و دربــاره  بهبــودی اجــازه می‌دهــد تــا 
ــان چــه  ــد، فــارغ از این‌کــه اطرافی کنی ایــن احساســات صحبــت 

عکس‌العملــی نشــان دهنــد.

روش بهبودیابی از غم و اندوه
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کســب مهارت‌هایــی  معنــای  بــه  بهبــودی  از همــه،  مهم‌تــر 
کودکــی بــه مــا آمــوزش داده می‌شــد.  کــه بایــد در دوران  اســت 
ایــن مهارت‌هــا بــه مــا ایــن امــکان را می‌دهنــد تــا مســتقیماً بــا 

ــم. ــار بیایی کن ــدان  فق

ســاده‌ای  کار  قابل‌توجــه  عاطفــی  فقــدان  یــک  بهبــودی 
ــه  ــودی می‌شــوند، ب ــه بهب ــه منجــر ب ک ــی  نیســت. انجــام اقدامات

توجــه، ذهــن بــاز، تمایــل و شــجاعت شــما نیــاز دارد..

.60
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