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

انــدوه، احســاس ناخوشــايندی ناشــی از پايــان يــا تغییــر در 
يــک الگــوی رفتــاری آشــنا اســت.

در  همیشــه  کــه  اســت  فــردی  خواســتن  احســاس  انــدوه، 
ــد  ــاج داري ــه او احتی ــی ديگــر  زمانی کــه ب ــوده اســت، ول ــان ب کنارت

کنارتــان نیســت. در 

اندوه چیست؟

.۱

.۲
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کاهش تمرکز

احساس بی حالی و رخوت

اختلال در الگوی خواب

تغییر عادات غذایی

غلیان احساسات

تلقــی  انــدوه  کــه  دارد  وجــود  فقــدان  نــوع   ۴۳ از  بیــش 
از: عبارتنــد  نمونه هــا  از  برخــی  می شــوند. 

مرگ 	
طلاق 	
بازنشستگی 	
جابه جایی 	
از دست دادن حیوان خانگی 	
کاهش دارایی( 	 تغییر مالی )افزايش يا 
از دست دادن سلامتی 	
مشکلات حقوقی 	
سندروم آشیانه ی خالی 	
پايان اعتیاد 	
شروع مدرسه 	

نشانه ها متداول مرتبط با اندوه
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در اينجا چند نمونه نامشهود از اندوه آورده شده است.
از دست دادن اعتماد 	
از دست دادن امنیت 	
کنترل 	 از دست دادن 
از دست دادن ايمان  	
از دست دادن باروری 	

انــدوه، پديــده ای شــخصی و منحصربه فــرد اســت. در انــدوه 
دســته بندی  را  آن  نمی تــوان  و  نــدارد  وجــود  مرحلــه ای  هیــچ 
کوبلــر راس۱ دربــاره مــرگ و مــردن بــود، نه  کارهــای الیزابــت  کــرد. 
کتاب هايــش بســیار  انــدوه. او در مــورد تمایــز ایــن دو مــورد در 
کار او  توضیــح داده ولــی بــا ایــن وجــود، رســانه ها و دانشــگاه ها 
را بــه انــدوه ربــط داده انــد و ایــن اطلاعــات نادرســت رايــج، باعث 

ســردرگمی بســیاری از افــراد در طــول ســال ها شــده اســت.

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

ــا  انــدوه، طبیعــی و عــادی اســت و يــک بیمــاری پاتولوژيــک ي
اختــلال شــخصیتی نیســت.

1. Elizabet Kulber Ross

.۱۰

.۱۱
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ــه ADHD )بیش فعالــی(، افســردگی،   انــدوه اغلــب اشــتباهاً ب
PTSD )اختــلال اســترس پــس از حادثــه( يــا شــرايط پاتولوژيکــی 

ديگــر نام گــذار ی می شــود.

صدمــه  افــراد  باشــد،  نادرســت  تشــخیص  گــر  ا متأســفانه، 
به اشــتباه  کــه  اندوهگینــی  اشــخاص  ایــن  ســپس  می بیننــد. 
را  مختلفــی  داروهــای  به اشــتباه  داده شــده اند،  تشــخیص 
کــه مانــع بهبــودی فقــدان در آن هــا می شــود. مصــرف می کننــد 

.۱۴

.۱۵
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چگونه می توان فهمید که من یا شخصی که 
می شناسم دچار فقدان ناتمام است؟

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

گــر خاطــرات خــوب بــه خاطــرات تلــخ تبدیــل شــوند، ممکــن  ا
اســت انــدوه حل نشــده ای را تجربــه می کنیــد.

رابطــه  مثبــت  جنبه هــای  مــورد  در  فقــط  می خواهیــد  گــر  ا
باشــید. کمبــود  دارای  اســت  ممکــن  کنیــد،  صحبــت 

رابطــه  منفــی  جنبه هــای  مــورد  در  فقــط  می خواهیــد  گــر  ا
داريــد. حل نشــده ای  انــدوه  کنیــد،  صحبــت 

انــدوه حل نشــده ممکــن اســت ريشــه ی هــر ترســی، همــراه بــا 
افــکار يــا احساســات مربــوط بــه يــک رابطــه باشــد.

.۱۶

.۱۷

.۱۸

.۱۹
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آمــار زیــر ناراحت کننــده اســت  و در بســیاری از مــوارد می تــوان 
کــرد. از آن هــا جلوگیــری 

ــن  ــزان، اندوهگی ــرگ عزی ــر م ــه خاط ــر ب ــون نف ــالانه ۱۳ میلی س
میلیــون مرگ ومیــر  ايالات متحــده ســالانه ۲/۶  می شــوند. در 
بــا میانگیــن ۵ فــرد اندوهگیــن در هــر مــرگ وجــود دارد )طبــق 

اطلاعــات دفتــر سرشــماری ايالات متحــده(.

اندوهگیــن  طــلاق  خاطــر  بــه  نفــر  میلیــون   ۲/۵ ســالانه 
نمی شــود  اندوهگیــن  کــودکان  شــامل  آمــار  ایــن  می شــوند. 

آمريــکا(. آمــاری  آژانس هــای  از  )مجموعــه ای 

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

که همســر خود را ازدســت داده  مطالعه ای روی ۶۴۷,۹۵ نفر 
ــر همســر  ــزان مرگ ومی کلــی می کــه به صــورت  ــد، نشــان داد  بودن

بازمانــده در هفتــه اول ســوگواری، دو برابــر اســت.

تأثیر اندوه حل نشده در جامعه

.۲۱
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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 به احتمــال ۹۳% دچــار يــک تصــادف مرگبــار 
می شــود و نــرخ خودکشــی بــه ۲۴۲% می رســد.

اندوه حل نشده دارای نموداری تجمعی منفی است.

انــدوه حل نشــده همه جــا وجــود دارد. هــزاران متخصــص 
گرچه  کــه ا کار می کنیــم دريافته انــد  کــه بــا آن هــا  بهداشــت روانــی 
مشــتری های آن هــا بــه خاطــر يــک مســئله ی ديگــر بــه آن هــا 
مراجعــه می کننــد، امــا تقریبــاً همــه ی آن هــا انــدوه را به عنــوان 

مشــکل اساســی در نظــر نگر فته انــد.

کنــد.  نابــود  را  آينــده  اســت  ممکــن  ناتمــام  گذشــته  يــک 
کــه بســیاری از افــراد پــس از يــک فقــدان حل نشــده،  می دانیــم 
کار  انتخاب هــای زندگــی خــود را تغییــر می دهنــد. آن هــا، ایــن 
را بــرای محافظــت از خــود در برابــر دل شکســتگی های بیشــتر 
کــه در بیشــتر مــوارد بــه معنــای داشــتن يــک  انجــام می دهنــد 
کامــل در روابــط يــا  زندگــی محتاطانــه و عــدم تمایــل بــه شــرکت 

تلاش هــای جديــد اســت.

.۲۵

.۲۶

.۲۷

.۲۸

.۲۹
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روی  بــر  اخیــر  نیســت. مطالعــات  بالینــی  افســردگی  انــدوه، 
کــه مبتــلا  کــه درصــد زيــادی از افــرادی  ۸۸۰۰ بیمــار نشــان داد 
اســتفاده  ضدافســردگی  داروهــای  از  و  هســتند  افســردگی  بــه 
می کننــد از نظــر بالینــی افســرده نیســتند. آن هــا در واقــع فقــط 
انــدوه حل نشــده ای را بــه دلیــل فقدان هــای قبلــی در زندگــی 

خــود تجربــه می کننــد.

غلیــان  تمرکــز،  در  مشــکل  دارد.  مشــابهی  علائــم  فقــدان، 
احساســات، احســاس بی  حالــی، اختــلال در الگــوی خــواب، 
تغییر در عادات غذایی و از دست دادن مقدار زيادی از انرژی.

کوتاه مــدت. بســیاری  کاهــش انــرژ ی در  بــروز رفتارهایــی بــرای 
ــدوه  ــی از ان ــات ناش ــد احساس ــعی می کنن ــا س ــه م ــراد جامع از اف
کننــد و از STERB۱ يــا »رفتارهــای  حل نشــده ی خــود را مخفــی 
از  برخــی  می کننــد.  اســتفاده  انــرژی«  کاهــش  کوتاه مــدت 
نمونه هــای ایــن مــوارد شــامل الــکل، غــذا، خريد و ورزش اســت.

1. Short-term energy-relieving behavior's

.۳۰

.۳۱

.۳۲
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گذشــت  بــا  بهبــودی حاصــل می شــود.  زمــان  گذشــت  بــا 
زمــان بهبــودی حاصــل نمی شــود، بلکــه انجــام اقداماتــی در 
کــه  زمــان موجــب بهبــودی می شــود. مــا افــرادی را می شناســیم 
کرده انــد تــا احســاس بهتــری  ۱۰، ۲۰، ۳۰ يــا حتــی ۴۰ ســال صبــر 

داشــته باشــند.

کودکــی، در مــوارد غم  به تنهایــی اندوهگیــن شــويد. در دوران 
گفته انــد: »بــه مــادرت فرصــت بــده« يــا  و انــدوه ديگــران بــه مــا 
»او فقــط بــه چنــد دقیقــه تنهایــی، در اتاقی ديگــر نیــاز دارد.« این 
کــه احساســات انــدوه بايــد به صــورت پنهانــی يا  بدیــن معناســت 

به تنهایــی تجربــه شــوند.

کــه  قــوی بــاش. معمــولًا از فــرد اندوهگیــن خواســته می شــود 
بــه خاطــر ديگــران قــوی باشــند. »شــما بايــد بــه خاطــر همســرت 

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

شایع ترین اطلاعات غلط در مورد اندوه

.۳۳

.۳۴

.۳۵
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احســاس بــدی نداشــته بــاش. هرچنــد پیش فــرض فکــری 
موجــود در پــس ایــن جملــه درســت اســت، امــا به هیچ وجــه 
ــد نیســت، »احســاس بــدی نداشــته  ــرای فــرد اندوهگیــن مفی ب
به انــدازه ی  »حداقــل  يــا  اســت.«  شــده  تمــام  او  رنــج  بــاش، 

کــه شــما او را می شــناختی، ناراحــت بــاش.« زمانــی 

کــن. ایــن مــورد را بیشــتر بــا از  مــورد ازدســت رفته را جايگزیــن 
دســت دادن حیوانــات خانگــی يــا پايــان يــک رابطــه ی عاشــقانه 
بــرای شــما  می شــنویم. »روز سه شــنبه مــا يــک ســگ جديــد 
ــط  ــد. فق ــود دارن ــادی وج ــای زي ــا ماهی ه ــا »در دري ــم« ي می آوری
بــرو و بــا يــک فــرد جديــد قــرار بگــذار.« در ایــن مــوارد، هیــچ 
از دســت دادن حیــوان  بــه خاطــر  انــدوه  بــروز  بــرای  اقدامــی 
ــا رابطــه صــورت نگرفتــه اســت و تمــام تلاش هــا فقــط  خانگــی ي
کــه فــرد احســاس فقــدان را تجربــه نکنــد. بــرای ایــن بــوده اســت 

باشــم،  کارم  مشــغول  فقــط  گــر  »ا کنیــد.  ســرگرم  را  خــود 
ایــن  نــدارم.«  ازدســت رفته هایم  بــه  کــردن  فکــر  بــرای  وقتــی 
کــه برخــی از مــردم تمــام زندگــی خــود را  ناراحت کننــده اســت 
بــا ایــن ذهنیــت ســپری می کننــد و هرگــز فرصتــی بــرای اندوهگیــن 
شــدن و تکمیــل آنچــه ناتمــام مانــده را بــه دســت نمی آورنــد.

.۳۶

.۳۷

.۳۸
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شکایات رایج افراد اندوهگین

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

کاربــردی دانســتند. آن هــا فقــط ۱۹ مــورد را 

 در اينجا برخی از نظرات غیرکاربردی را می بینید:

به موقع خوب خواهی شد.

می دانم چه احساسی داری.

هنوز نبايد چنین احساسی داشته باشی.

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

کنون تمام شــده اســت. احســاس بدی نداشــته باش، رنج او ا

از خداوند عصبانی نباش.

شــما جــوان هســتید هنــوز هــم می توانیــد فرزنــدان ديگــری 
داشــته باشــید.

گربه، پرنده و... بود. این فقط يک سگ، 

.۳۹

.۴۰

.۴۱

.۴۲

.۴۳

.۴۴

.۴۵
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کنــم.« يــا »نمی توانــم  »مــن نمی توانــم احســاس شــما را تصــور 
ک -مخــرب- دل خراش-  که برای شــما چقدر دردنا کنــم  تصــور 
ــوده اســت.« هــر رابطــه ای منحصربه فــرد اســت، بنابرایــن، هــر  ب
فــرد اندوهگیــن هــم منحصربه فــرد اســت. شــما نمی توانیــد از 
جمله هــای  همیشــه  بنابرایــن  شــويد،  مطلــع  آن هــا  احســاس 
صادقانــه بهتــر هســتند زیــرا فــرد اندوهگیــن را ناراحــت نمی کنند.

کنــم. فقــط می دانــم  »مــن نمی توانــم احســاس شــما را تصــور 
کــردم ...« کــه وقتــی مــادرم را از دســت دادم احســاس 

همــه ی  دهیــد  اجــازه  دهیــد.  گــوش  درونتــان  نــدای  بــه 
احساســات، بــدون قضــاوت، انتقــاد يــا تجزيه وتحلیــل، بیــان 

شــوند.

ــن  ــردم از ای ــتر م ــت؟« بیش ــاده اس ــی افت ــه اتفاق ــید، »چ بپرس
کــرد. بااین حــال، اغلــب درمی يابیــم  ســؤال اجتنــاب خواهنــد 
کــه افــراد اندوهگیــن احســاس تنهایــی می کننــد زیــرا بیشــتر مــردم 
کــه هیــچ اتفاقــی نیفتــاده اســت.  گویــی  از آن هــا دوری می کننــد، 
بســیار  اســت،  اندوهگیــن  کــه  شــخصی  بــرای  می توانــد  ایــن 

منزوی کننــده باشــد.

جملات مفید برای کسی که اندوه فقدان دارد

.۴۷

.۴۸

.۴۹
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کــه صحبــت می کننــد در ذهــن خــود  کلمــات آن هــا را زمانــی 
آن هــا  کــه  لحظــه ای  همــان  در  به عبارت ديگــر،  کنیــد؛  دنبــال 
گــر لحظــه ای، حتــی يــک ثانیــه غافــل  صحبــت می کننــد بمانیــد. ا
کــه  شــويد، شــما بــه فــردی غیرقابل اعتمــاد تبدیــل می شــويد 

کــرد. نمی تــوان بــا او دربــاره ی انــدوه صحبــت 

گــر بــا شــنیدن داستانشــان  کــه ا همــدل باشــید. بدیــن معنــی 
گــوش  کرديــد، ایــن امــری طبیعــی اســت. شــما در حیــن  گريــه 
دادن می توانیــد خودتــان را جــای شــخص ديگــری بگذاريــد. 
کــه پذیــرای تعامــل احساســات  کار، نشــان می دهیــد  بــا ایــن 

هســتید. حزن انگیــز 

.۵۱

.۵۲
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کنــد  کمــک  کلمــه »گ«. می توانــد تــا حــد زيــادی بــه شــما 
کلمــه »گناهــکار« اغلــب توســط افــراد اندوهگیــن اســتفاده  زیــرا 

می شــود.
کــرد، مــن احســاس  	 فــرد اندوهگیــن: پســرم خودکشــی 

می کنــم. گنــاه 
ــال  	 ــما تابه ح ــا ش ــدوه: آي ــم و ان ــی از غ ــص بهبودياب متخص

کــه بــه پســرتان آســیب برســانید؟ کرده ايــد  کاری 
فرد اندوهگین: نه )این تقریباً يک پاسخ عام است.( 	
واژه ی  	 تعريــف  انــدوه:  و  غــم  از  بهبوديابــی  متخصــص 

ــاندن« دارد.  ــیب رس ــر »آس ــت ب ــت، دلال ــگ لغ ــاه از فرهن گن
از  پــس ديگــر  کــه قصــد صدمــه زدن را نداشــته ايد،  ازآنجا
کافــی  کلمــه »گ« اســتفاده نکنیــد... حتمــاً به انــدازه ی  ایــن 
کــه  بــا مــرگ پســرتان آســیب ديده ايد، ديگــر نیــازی نیســت 
کــه احساســات شــما را تحريــف  کلمــه ی غلــط  بــا بیــان يــک 

کنیــد. می کنــد، ایــن آســیب را بیشــتر 
فــرد اندوهگیــن: واقعــاً؟ مــن هرگــز این طــوری فکــر نکــرده  	

بــودم.
متخصــص بهبوديابــی از غــم و انــدوه: آيــا مــواردی وجــود  	

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

.۵۳
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کوچــک و  بهبوديابــی از فقــدان، بــا يــک ســری انتخاب هــای 
صحیــح توســط فــرد اندوهگیــن حاصــل می شــود.

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

بهبودی به معنی احساس بهتر است.

بهبــودی، يافتــن معنــای جديــدی بــرای زندگــی، بــدون تــرس 
از آســیب ديــدن دوبــاره اســت.

بهبــودی، توانایــی لــذت بــرد ن از خاطــرات خــوب اســت، 
بــدون اينکــه تلــخ شــوند.

گاهــی اندوهگیــن شــويد و دربــاره  بهبــودی اجــازه می دهــد تــا 
ــان چــه  ــد، فــارغ از این کــه اطرافی کنی ایــن احساســات صحبــت 

عکس العملــی نشــان دهنــد.

روش بهبودیابی از غم و اندوه

.۵۴
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کســب مهارت هایــی  معنــای  بــه  بهبــودی  از همــه،  مهم تــر 
کودکــی بــه مــا آمــوزش داده می شــد.  کــه بايــد در دوران  اســت 
ایــن مهارت هــا بــه مــا ایــن امــکان را می دهنــد تــا مســتقیماً بــا 

ــم. ــار بیایی کن ــدان  فق

ســاده ای  کار  قابل توجــه  عاطفــی  فقــدان  يــک  بهبــودی 
ــه  ــودی می شــوند، ب ــه بهب ــه منجــر ب ک ــی  نیســت. انجــام اقدامات

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

.۶۰

.۶۱



19

منابع مکتوب:

 1. James, John W. and Friedman, Russell P. The Grief

 Recovery Handbook, 20th Anniversary Expanded

.Edition. New York: Harper-Collins, 2009

 2. Kaprio, Jaako, MD; Koskenvuo, Markku, MD; and

 Rita, Helo, MPolSc. “Mortality after Bereavement:

 A Prospective Study of 95,647 Widowed Persons.”

.287-American Journal of Public Health 77.3 (1987): 283

 3. Wakefield, Jerome C., PhD, DSW; Schmitz, Mark

 F., PhD; First, Michael B. MD; Horwitz, Allan V.,

 PhD. “Extending the Bereavement Exclusion for Major

 Depression to Other Losses: Evidence from the National

 Comorbidity Survey.” Arch Gen Psychiatry 64.4

.440-(2007):433

منابع چندرسانه ای:

www.mitra-mohamadzadeh.com :وبسايت



20

ارتباط با ما:

مجوزهای نویسنده


	اندوه چیست؟
	نشانهها متداول مرتبط با اندوه
	چگونه میتوان فهمید که من یا شخصی که میشناسم دچار فقدان ناتمام است؟
	تأثیر اندوه حلنشده در جامعه
	شایعترین اطلاعات غلط در مورد اندوه
	شکایات رایج افراد اندوهگین
	جملات مفید برای کسی که اندوه فقدان دارد
	روش بهبودیابی از غم و اندوه

