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ک است. از دست دادن حیوان خانگی دردنا
هرچنــد انــدوه، امــری طبیعــی و عــادی اســت، امــا جامعــه بــه 
کــه احســاس ناراحتــی، قابــل قبــول نیســت.  مــا آموختــه اســت 
بیشــتر افــراد حیــوان خانگــی خــود را بخشــی از خانواده‌‌شــان 
می‌داننــد، بنابرایــن از دســت دادن حیــوان خانگــی می‌توانــد 

آســیب‌زا باشــد.
خــوب«  »احســاس  شــعار  بــا  جامعــه‌ا‌ی  در  مــا  کــه  آنجا از 
)حــس خــوب، حــال خــوب، انجمــن حــس خــوب( زندگــی 
بهبــودی  نحــوه‌ی  مــورد  در  نادرســتی  اطلاعــات  بــا  می‌کنیــم، 
یافته‌ایــم. پــرورش  از دســت دادن حیوانــات خانگــی  پــس‌از 
امــا  باشــید،  داشــته  بهتــری  احســاس  کرده‌ایــد  ســعی  گــر  ا
هیــچ  داریــد،  تنهایــی  و  دل‌شکســتگی  احســاس  همچنــان 
اشــکالی نــدارد. در حقیقــت ایــن موضــوع بــه خاطــر اســتفاده‌ از 
کتــاب الکترونیکی ابزار مناســبی  ابزارهــای نامناســب اســت. این 
را بــرای شــروع مســیر بهبــودی در شــرایط از بیــن رفتــن حیــوان 

خانگــی برایتــان فراهــم می‌کنــد.

مقدمه
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کنشــی طبیعــی و عــادی در برابــر فقــدان، از جملــه از  انــدوه وا
دســت دادن حیــوان خانگــی اســت.

امــا  اســت،  همــراه  شــخص  یــک  مــرگ  بــا  معمــولًا  انــدوه 
بیــش از ۴۰ نــوع فقــدان دیگــر، از جملــه از دســت دادن حیــوان 

خانگــی وجــود دارد.
ا‌نــدوه احســاس ناخوشــایندی، ناشــی از پایــان یــا تغییــر، در 
گــر هــر روز  یــک الگــوی رفتــاری آشــنا اســت. به‌عنوان‌مثــال، ا
گــردش می‌بردیــد،  ســاعت پنــج بعدازظهــر، ســگ خــود را بــه 
ــده  ــگ ش ــودن تن ــم ب ــا ه ــان ب ــرای آن زم ــان ب ــت دلت ــن اس ممک
باشــد، امّــا همچنیــن ممکــن اســت در مــورد اینکــه دیگــر مجبــور 
کنیــد،  عجلــه  ســگتان  بــردن  بیــرون  بــرای  شــب  هــر  نیســتید 

احســاس راحتــی داشــته باشــید.
انــدوه احســاس خواســتن حضــور حیــوان خانگی‌تــان اســت 
کــه بــه آن احتیــاج  کنارتــان بــوده ولــی زمانــی  کــه همیشــه در 
کنارتــان نیســت. ایــن امــر خصوصــاً در مــورد  داریــد، دیگــر در 
کــه بــه شــما عشــق و دوســتی  همراهــی حیوانــات خانگــی اســت 

می‌دهنــد.

اندوه چیست؟
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آیا از شدت احساس ناراحتی خود، شوکه شده‌اید؟
تو تنها نیستی.

انســان‌ها روابــط بســیار منحصربه‌فــردی بــا حیوانــات خانگــی 
شــرطی  و  قیــد  هیــچ  بــدون  خانگــی  حیوانــات  دارنــد.  خــود 
دوســتتان دارنــد. آن‌هــا همراهــی، لــذت و محبــت را بــه شــما 
کمــک می‌کننــد تــا آرام باشــید، در  هدیــه می‌دهنــد. بــه شــما 
کمــک می‌کننــد تــا  صــورت تنهایــی بــه شــما آرامــش می‌دهنــد و 
کنیــد! وقتــی حالتــان خــوب و یــا بد اســت شــما را دوســت  ورزش 

ــد. دارن
داشــتن حیــوان خانگــی باعــث بهبــودی زندگی‌تــان می‌شــود، 
کــه وقتــی این همــراه و همدم خــاص را از  بنابرایــن منطقــی اســت 
دســت می‌دهیــد، ناراحــت باشــید. آن‌هــا بخشــی از خانــواده‌ی 

شــما هستند.

چرا من چنین زمان سختی را می‌گذرانم؟
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کامــاً یکســان، اندوهگیــن نمی‌شــوند، امّــا ایــن  هیــچ دو نفــری 
کــه حیوانــات  کنش‌هــا بــرای بســیاری از افــراد اندوهگیــن  وا

ــی اســت. خانگــی خــود را ازدســت‌داده‌اند، معمول

	zکافی عدم تمرکز 

	zاحساس بی‌حالی و رخوت

	z)کم خوابیدن اختلال در الگوی خواب )زیاد خوابیدن یا 

	zناامیدی

	z انتظــار داریــد حیــوان خانگی‌تــان را اطــراف خــود ببینیــد ولــی یــک
کــه او را ازدســت‌داده‌اید. مرتبــه متوجــه می‌شــوید 

	zپرخوری یا بی‌اشتهایی

	zامواج احساسات

پاسخ‌های مشترک به از دست دادن حیوان خانگی‌تان
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	zکردن در مورد حیوان خانگی خود اجتناب می‌کنید؟ آیا از فکر 

	z ،می‌کننــد ســؤال  خانگی‌تــان  حیــوان  مــورد  در  افــراد  وقتــی  آیــا 
می‌کنیــد؟ عــوض  را  موضــوع 

	z گــوش کــه  آیــا ســاعت‌ها در مــورد حیــوان خانگــی خــود بــا هرکســی 
دهــد، صحبــت می‌کنیــد؟

	z ــان داشــتید ــا حیــوان خانگی‌ت کــه ب ــادآوری خاطــرات خوبــی  ــا ی آی
ک اســت؟ ــا برایتــان دردن

	z آیــا فقــط مــوارد خــوب )مثبــت( حیــوان خانگــی خــود را بــه خاطــر
می‌آوریــد؟

	zآیا فقط موارد منفی حیوان خانگی خود را به خاطر می‌آورید؟

	zگرفتن حیوان خانگی جدید می‌ترسید؟ آیا از 

	z گرفتیــد، امــا نشــان دادن همــان نــوع آیــا حیــوان خانگــی جدیــدی 
کار  کــه نســبت بــه حیــوان ازدســت‌رفته‌ی خــود داشــته‌اید،  عشــقی 

ســختی است؟
اندوه حل‌نشده، معمولًا دلیل وجود این احساسات است.

چگونه می‌فهمید  که برای از دست دادن 
حیوان خانگی خود، اندوهگین هستید؟

ــان،  ــرای از دســت دادن حیــوان خانگی‌ت اندوهگیــن شــدن ب
امــری طبیعــی و عــادی اســت.
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فعالــی(،  )بیــش   ADHD به‌عنــوان  اشــتباهاً  اغلــب  انــدوه 
افســردگی، PTSD )اختــال اســترس پــس از حادثــه( و ســایر 

می‌شــود. نام‌گــذاری  دیگــر  پاتولوژیکــی  شــرایط 
تشخیص نادرست به معنای درمان نادرست است.

اندوه افسردگی بالینی نیست، اما علائم مشابهی دارد.
کــه حیــوان خانگــی خــود را از دســت  گاهــی اوقــات افــرادی 
کــه ایــن امــر  ــد  می‌دهنــد تحــت درمــان داروهایــی قــرار می‌گیرن
می‌توانــد، در توانایــی بهبــود قلــب شکسته‌شــان اختــال ایجــاد 

کنــد.
کــه روی تقریبــاً ۹۰۰۰ بیمــار انجــام شــد، نشــان  مطالعــه‌ای 
کــه مبتــا بــه افســردگی بالینــی هســتند، بــه  می‌دهــد افــرادی 
گذشــته، از جملــه از دســت دادن حیوانــات  دلیــل فقدان‌هــای 

انــدوه حل‌نشــده‌ای را تجربــه می‌کننــد. خانگــی، 
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یــاد  انــدوه  مراحــل  به‌عنــوان  آن  از  معمــولًا  افــراد  آنچــه 
اینکــه دچــار  بــا شــنیدن  بیمــار  کــه  اســت  مراحلــی  می‌کننــد، 
می‌گــذارد. ســر  پشــت  می‌شــود،  لاعــاج  بیمــاری  یــک 

راس،  کوبلــر  الیزابــت  نظــرات  از  انــدوه  مراحــل  مفهــوم 
مرحلــه‌ای  اســت.  شــده  ناشــی  مــردن«  و  مــرگ  مــورد  »در 
مــرگ  حــال  در  اینکــه  درک  بــا  لاعــاج،  بیمــار  یــک  کــه 
فــرد  یــک  کــه  نیســت  چیــزی  آن  می‌کنــد؛  ســپری  اســت، 
می‌کنــد. تجربــه  فقــدان  یــک  دنبــال  بــه  اندوهگیــن 
گرچــه  ا اســت.  منحصربه‌فــرد  و  فــردی  امــر  یــک  انــدوه، 
دســت  از  را  خــود  خانگــی  حیــوان  کــه  افــرادی  از  بســیاری 
هیــچ  امــا  تجربــه می‌کننــد  را  می‌دهنــد، احساســات مشــابهی 
کــرده  کــه همــه‌ی آن‌هــا تجربــه  مرحلــه‌ی خاصــی وجــود نــدارد 

باشــند.

اندوه هیچ مرحله‌ای ندارد
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خانگــی  حیوانــات  ایالات‌متحــده  مــردم  از  نیمــی  از  بیــش 
دارنــد!

گربــه‌، ماهــی‌، پرنــده، خزنــده  کــه بیــش از ۱۶۲ میلیــون ســگ‌، 
کوچــک را شــامل می‌شــود. و دیگــر حیوانــات 

متأســفانه میانگیــن عمــر یک حیــوان خانگی حدوداً ۱۶ ســال 
اســت و ایــن یعنــی تقریبــاً تمامــی صاحبــان حیوانــات خانگــی، از 

کــرد. دســت دادن حیــوان خانگــی را تجربــه خواهنــد 
از ۴۰ میلیــون فقــدان حیوانــات خانگــی در  بیــش  ســالانه 

می‌افتــد. اتفــاق  جهــان  سراســر 
دادن  دســت  از  مــورد  میلیــون  ایالات‌متحــده ۱۴  در  فقــط 

دارد. وجــود  خانگــی  حیوانــات 
به‌طــور متوســط از هــر ​ســه نفــر یــک نفــر تحــت تأثیــر از دســت 

ــرد. ــرار می‌گی ــی ق ــوان خانگ دادن حی

تو تنها نیستی
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زمان همه‌ی زخم‌ها را التیام می‌بخشد.
گــر زمــان همــه‌ی زخم‌هــا را التیــام می‌بخشــد، چــه مــدت  ا
طــول می‌کشــد تــا یــک فــرد غمگیــن بهبــود یابــد؟ برخــی از افــراد 
بیــش از ۱۰ ســال منتظــر می‌ماننــد تــا احســاس بهتــری داشــته 
کودکــی دل‌تنــگ حیوانــات خانگــی  باشــند. بســیاری افــراد از 
گذشــت زمــان بهبــودی حاصــل نمی‌شــود،  خــود هســتند. بــا 
کــه در ایــن مــدت زمــان انجام می‌دهیــد، موجب  بلکــه اقدامــی 

بهبــودی می‌شــود.

به‌تنهایی غمگین شوید.
شــما  از  دگیــر  افــراد  خانگی‌تــان  حیــوان  مــرگ  از  بعــد  آیــا 
کرده‌ایــد در مــورد آن حیــوان  دوری می‌کننــد؟ آیــا وقتــی ســعی 
کرده‌انــد؟ آیــا بعــداً  کنیــد افــراد ســریع موضــوع را عــوض  صحبــت 
ــرم،  ــد، »می‌خواســتم تمــاس بگی گفتن ــد و  گرفتن ــا شــما تمــاس  ب
کــه بایــد بهــت فرصــت بدهــم«. ایــن نــوع پیام‌هــا،  امــا فهمیــدم 
مفهــوم روشــنی را می‌رســاند: شــما مجبوریــد به‌تنهایــی غمگیــن 
شــوید، درحالی‌کــه بیشــتر افــراد اندوهگیــن می‌خواهنــد دیگــران 

گــوش فــرا دهنــد. بــا احتــرام و ادب بــه آن‌هــا 

اطلاعات نادرستی که در مورد اندوه آموخته‌اید
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احساس بدی نداشته باشید.
اینکــه پــس‌از از دســت دادن حیــوان خانگــی احســاس بــدی 
کســی بــه شــما می‌گویــد  داشــته باشــید طبیعــی اســت. وقتــی 
احســاس بــدی نداشــته باشــید بــا طبیعــت شــما در تضــاد اســت.

جایگزینی برای مورد ازدست‌رفته بیابید.
»آخــر هفتــه برایــت یــک ســگ جدیــد خواهیــم آورد« یکــی از 
کــه افــراد پــس‌از از دســت دادن  رایج‌تریــن پیشــنهادهایی اســت 
کــه نمی‌تــوان انســانی را  حیــوان خانگــی می‌شــنوند. همان‌طــور 
کــرد، پــس نمی‌توانیــد حیــوان خانگــی را نیــز جایگزیــن  جایگزیــن 

کنید.
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از  پــس‌از  بهبــود  مــورد  در  کــه  نادرســتی  اطلاعــات  تمامــی 
می‌شــوند،  داده  شــما  بــه  خانگــی  حیوانــات  دادن  دســت 
کــه مــا از  خیرخواهانــه و منطقــی هســتند؛ امــا موضــوع ایــن اســت 

منطقمــان. نــه  می‌شــویم  اندوهگیــن  احساســاتمان  طریــق 
گــر ســگ بیمــار خــود را بخوابانیــد )بــه زندگــی  به‌عنوان‌مثــال، ا
کنیــد  او پایــان بدهیــد(، ممکــن اســت احســاس خوشــحالی 
کــه دیگــر رنــج نمی‌بــرد، امــا همچنیــن ممکــن اســت دل‌تنــگ 

حضــورش در خانــه شــوید.

از دست دادن حیوان خانگی: امری منطقی یا احساسی؟
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چه چیزی در مورد اندوه حل‌نشده بد است؟

انــدوه حل‌نشــده‌ی از دســت دادن حیــوان خانگــی، ظرفیــت 
ــات خانگــی  ــا افــراد و ســایر حیوان ــان ب شــادی شــما را در روابطت

ــد. ــدود می‌کن مح
احساس خوبی ندارید.

کیفیت زندگی‌تان تأثیر می‌گذارد. روی 
کــه انتخاب‌هــای آینــده‌ی  انــدوه حل‌نشــده باعــث می‌شــود 

خــود را از تــرس اینکــه دوبــاره آســیب ببینیــد، تغییــر دهیــد.
 به‌عنوان‌مثــال: بســیاری از افــراد پس‌ازاینکــه حیــوان خانگــی 
خــود را از دســت می‌دهنــد، دیگــر حیــوان خانگــی نمی‌گیرنــد، 
چــون نمی‌خواهنــد دوبــاره دل‌شکســته شــوند. آن‌هــا ممکــن 
عشــق  داشــتن  امــا  کننــد،  محافظــت  خــود  قلــب  از  اســت 
کــرد. بی‌قیدوشــرط، حیــوان خانگــی دیگــری را تجربــه نخواهنــد 
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کــه افــراد پــس‌از از دســت دادن  آیــا می‌دانیــد از ۱۴۱ نظــری 
حیــوان خانگــی می‌شــنوند، فقــط ۱۹ مــورد مفیــد اســت؟

کــه حیــوان خانگــی خــود را ازدســت‌داده‌اید،  آیــا از زمانــی 
هیچ‌یــک از ایــن نظــرات غیــر ســودمند را شــنیده‌اید؟

	z ــد ــری خواهی ــوان خانگــی‌ات احســاس بهت ــه‌زودی در مــورد حی ب
داشــت. فقــط زمــان می‌بــرد.

	z کــه چــه احساســی داریــد. حیــوان خانگــی مــن نیــز ســال می‌دانــم 
گذشــته از بیــن رفــت.

	z.که مدتی طولانی سگ خود را داشتید  باید سپاسگزار باشید 

	z.گربه شما در جای بهتری است

	z کنــون احســاس بــدی نداشــته باشــید، اســب شــما بیمــار بــود، امّــا ا
دیگــر دردی نــدارد.

	z کنیــد، حداقــل ده ســال ســگ خــود را بــه نیمــه‌ی پــر لیــوان نــگاه 
داشــتید.

	z.همیشه می‌توانید حیوان خانگی دیگری داشته باشید

	z یــک نبــود، فقــط  انســان  یــک  این‌کــه  ناراحتــی؟  این‌قــدر  چــرا 
بــود. حیــوان خانگــی 

نظرات غیر سودمند دیگران
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راهکارهای مفید برای بیان اندوه

کنید نه از طریق منطق با احساساتتان صحبت 
خودتــان باشــید. احساســات خــود را بــدون قضــاوت، انتقــاد 

کنیــد. و یــا تجزیه‌وتحلیــل بیــان 
کمــک  حتّــی وقتــی احســاس تنهایــی می‌کنیــد بــه خودتــان 

کنیــد.
کــه هــر رابطــه‌ای منحصربه‌فرد اســت،  بــه خاطــر داشــته باشــید 
بنابرایــن هــر فــرد اندوهگینــی منحصربه‌فــرد اســت. آنچــه شــما 
کامــاً متفــاوت از آنچــه  پشــت ســر می‌گذاریــد ممکــن اســت 
گــر حیــوان خانگــی  همســرتان پشــت ســر می‌گــذارد باشــد، حتّــی ا
ــه  ــم چ ــد »می‌دان ــز نگویی ــید. هرگ ــت‌داده باش ــابهی را ازدس مش
کنــم  ــم تصــور  کنیــد بگوییــد، »نمی‌توان احساســی داری« ســعی 

کــه چــه احساســی داری«.
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بهبودی اندوه به معنای داشتن احساس بهتری است!
کــه می‌توانیــد حیــوان خانگــی  بهبــودی بــه ایــن معنــی اســت 
جدیــدی بگیریــد و آن را بــا تمــام وجــود دوســت داشــته باشــید.
کــه شــما می‌توانیــد حیــوان  بهبــودی بــه ایــن معنــی اســت 
خانگــی جدیــدی نگیریــد و تصمیــم شــما بــر اســاس تــرس از 

نباشــد. آن  دادن  دســت 
کــه شــما قــادر خواهیــد بــود  بهبــودی بــه ایــن معنــی اســت 
خاطــرات خوبــی از حیــوان خانگــی خــود داشــته باشــید بــدون 

ک باشــد. اینکــه یــادآوری ایــن خاطــرات برایتــان دردنــا
گاهــی  اســت  ممکــن  کــه  اســت  معنــی  ایــن  بــه  بهبــودی 
می‌دانیــد  امّــا  بدهیــد،  دســت  از  را  خــود  خانگــی  حیوانــات 

نــدارد. ایــرادی  احساســات  مــورد  در  کــردن  صحبــت 
بهبــودی بــه معنــای داشــتن احســاس بهتــر، بــدون تــرس از 

فراموشــی حیــوان خانگــی اســت.
کــه  کســب مهارت‌هــای جدیــدی اســت  بهبــودی بــه معنــای 
ــا از ایــن  ــه شــما آمــوزش داده می‌شــد ت کودکــی ب ــد از دوران  بای

کنیــد. مهارت‌هــا بــرای مقابلــه بــا فقــدان خــود، اســتفاده 

آیا احساس بهتری خواهم داشت؟
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چه موقع می‌توانم حیوان خانگی جدیدی بگیرم؟

گذشــت زمــان بهبــودی حاصــل نمی‌شــود، بلکــه انجــام  بــا 
بهبــودی  موجــب  مدت‌زمــان  طــول  در  مفیــد  اقدامــات 
کــه چــه مــدت بایــد ســپری  می‌شــود؛ بنابرایــن ســؤال ایــن نیســت 
کــه بایــد انجــام دهیــد تــا فرآینــد  شــود، بلکــه اقداماتــی اســت 
کنیــد. کامــل  کــه از بیــن رفتــه  احساســی‌تان را بــا حیــوان خانگــی 
روش بهبــود انــدوه بــه شــما ابــزار لازم بــرای بهبــود پــس از 
دســت دادن حیــوان خانگــی خــود را می‌دهــد، بنابرایــن شــما 
و  قانونــی حیــوان خانگــی جدیــد هســتید  انتخــاب  بــه  قــادر 
می‌توانیــد قلــب خــود را بــه حیــوان خانگــی جدیــد و شــخصیت 

دهیــد. اختصــاص  آن  منحصربه‌فــرد 
کوچــک و صحیــح، پــس‌از  بــا ایجــاد یــک ســری انتخاب‌هــای 
یافــت.  خواهیــد  بهبــودی  خانگــی،  حیــوان  دادن  دســت  از 
کتــاب  کوچــک و صحیــح شــما دریافــت ایــن  اولیــن انتخــاب 

الکترونیکــی بــود.
بهبودی پس‌از از دست دادن حیوان خانگی آسان نیست.

ــه ذهــن  ــودی می‌شــود، ب ــه بهب ــه منجــر ب ک ــی   انجــام اقدامات
ــد. ــاز دارن ــاز، تمایــل و شــجاعت نی ب
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منابع چندرسانه‌ای:

www.mitra-mohamadzadeh.com :وبسایت

https://mitra-mohamadzadeh.com/
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مجوزهای نویسنده:

ارتباط با ما:

آدرس سایت:

آدرس ایمیل:

کانادا: آدرس دفتر 

تلفن دفتر  ایران:

www.academyofchange.ca

info@academyofchange.ca

200 Consumers Road, Unit 405, North York, 
ON M2J 4R4
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