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آنچه در مجموعه آموزشهای فردی و مهارت های اجتماعی می خوانید:

زمانی می رسد که شما می خواهید دوباره بخندید، 
زندگی کنید و دوس��ت بدارید. اجازه دهید در زمان 
مربوط به خودتان و از راه مربوط به خودتان بهبود یابید. 

آن س�����وی سوگ
غم یک آهنگ فصلی نیست، آهنگ 
کل زندگی است اما نباید همواره این 
آهنگ غمگین باشد. 

به مناسبت
هفته خوابگاه ها

نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد 

براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجویی

تلفن: 66419504      فكس: 66416130

وب س��ایت مرك��ز مش��اوره دانش��گاه ته��ران:

http://counseling.ut.ac.ir

وب س��ایت دف��ر مش��اوره و س��لامت وزارت عل��وم:

www.iransco.org

اردیبهشت 1393

1- راهنمای کمک در حملات وحشتزدگی

 2- زمانی که هیجانات زندگی ما را 

کنرل می کنند

3-تفاوت فرهنگی

4- اختلال خوردن

5- آن سوی سوگ

6-  غلبه بر اهمال كاری

7-  افسردگی

8- بیش فعالی بزرگسالان

9- پیشگیری  از  خودكشی

10- سازگاری  در  دانشگاه

11- شناخت و درمان اضطراب

12- شناخت و درمان افسردگی

13- عبور از یک بحران یا تراژدی

14- کاهش اضطراب امتحان

15- مدیریت تنش

16- مدیریت خشم

17- مدیریت  فوریتهاى  بهداشت روان

18- مشکلات مالی و احساس درماندگی

19- نشانه های هشداردهنده خودکشی را 

بشناسیم

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دف���ر مش����اوره و س�لام����ت

معاون��ت دانشجوی��ی
مرکزمشاوره دانشجویی



آیا من دوباره شاد خواهم شد؟ این غم از دست دادن چقدر 

طول می کش��د؟ آیا م��ن می توانم ب��ر آن غلبه کن��م؟ و اگر 

بتوانم، بعد از آن چه می ش��ود؟ شما ممکن است برای مدتی 

اندوهگین ش��وید و از اش��کها، ناراحتی و احس��اس پوچی که 

معمولاً با غم همراه است، خسته شوید. هر چند شاید باورتان 

نشود اما همه اینها تمام خواهد شد.

غم از دست دادن عزیزان، یک جراحت شدید و عمیق عاطفی، 

روانی و جسمی است که موجب  درد و زخمی بزرگ می شود. 

ب��ا این حال با گذش��ت زمان، این درد بهب��ود می یابد و ما یاد 

میگیری��م با اثر باق��ی مانده آن زندگی کنی��م. غم یک فرایند 

است و به یک حالت باقی نمی ماند. حتی اگر احساس میکنید 

که این زخم خیلی عمیق است، باز هم ناچارید به جلو بروید 

و معمولا افراد به صورت مداوم در این فرایند پیش می روند، 

حتی اگر به طور موقت به جای قبلی خود عقب نشینی کنند.

درست اس��ت كه غم از دس��ت دادن عزیزان در طول زندگی 

ادامه مییابد اما این غم ش��دت و طول غم اولیه را ندارد و با 

تغییرات ما غم هم عوض میش��ود. حالا وقت آن اس��ت که به 

احتمالات آن سوی غم بپردازیم.

وقتی غم تازه اس��ت، دنیا را از دریچه ی آنچه که دیگر نداریم 

می نگریم و  یک لیس��ت ذهن��ی از چیزهایی که دیگر هرگز 

نخواهیم داش��ت و تجربه نخواهیم کرد تهیه می کنیم. گاهی 

همه ی چیزی که از عش��قمان باقی می ماند ماتم اس��ت، پس 

شاید ما  نمی خواهیم غصه مان را تمام کنیم چرا که می ترسیم به 

عش��قمان پایان داده باشیم ولی یادمان باشد كه حذف غم به 

معنی دلتنگ نشدن برای عزیزمان نیست. آنها همواره بخشی 

از زندگ��ی ما هس��تند اما نقش آنها در زندگی ما عوض ش��ده 

است.

انتخاب با ماس��ت که چگونه سوگواری کنیم. می توان با تلخی 

و عصبانیت ادامه داد و یا می توان انتخاب کرد که روشنایی و 

عشق را به خاطر آورد. ما در هر نفس انتخاب می كنیم كه آن 

لحظه را چگونه سپری كنیم.

یک تغییر در محیط: م��ا چیدمان لوازم خانه را عوض 
می کنیم، اتاقها را جا به جا می کنیم، گاهی اسباب کشی میكنیم 

اتاق عزیز از دس��ت رفته مان را تبدیل به یک جای دنج، اتاق 

خیاطی،  اتاق مهمان و یا ش��اید اتاق کس دیگری می کنیم. ما 

آرام آرام می فهمیم که گذش��ن از چیزهای مربوط به عزیزمان 

به معنی کنار گذاشن او از زندگیمان نیست.

یادگاری های خاص: برخی از خانواده ها نمادهای ویژه ای 
را به مفاهیم خاصی نس��بت می دهند. آنه��ا به آهنگ مورد 

علاقه، رنگ یا شیء یادآور عزیزشان خو می گیرند. این نماد ها 

کمک می کند خاطرات خوب زنده ش��وند و به شکل ارتباطی 

با عزیزش��ان درآی��د و برای برخی کم��ک می کند که خاطرات 

دردآور بیش��ر به یادآوری های ملایم از کس��ی که دوس��تش 

داریم تبدیل ش��ود. این نمادها عش��قی را یادآور می شود که 

گرامی می داشتیم و دست آویزی برای متوسل شدن به غمهای 

سنگین در شب های طولانی میدهد. 

برای بازگش��ت غم آماده شوید: گاهی اوقات شما 
احساس می کنید روز به روز دارید پسرفت میكنید و هیچ چیز 

بهر نخواهد ش��د. گاهی دچار غم و اندوه حاد میش��وید. هر 

چند وقتی به رد پای خود در این دوره ی غم می نگرید ممکن 

است متوجه شوید که یأس تان متفاوت شده است و کمر طول 

می کشد و تاریکی سریع تر محو می شود. ممکن است در كنار 

بغض شما خنده هم وجود داشته باشد.

انتخاب کنید که دوباره زندگی کنید: ش��ما مدتی 
طولانی و س��خت میجنگید و سرانج��ام حقیقت مهیب غم را 

کش��ف می کنید: عزیزت��ان، فرزندتان، همسرت��ان،  والدین تان، 

خواهر و برادرتان، دوس��تتان، مرده است و شما نه. شما هنوز 

زنده ای��د، باید حض��ور و ل��ذت را تجربه کنی��د و نباید فقط 

دردهای زندگی را بگذرانید. جان سالم به در بردن کافی نیست. 

اگر شما مرد این زندگی هستید پس می توانید انتخاب کنید که 

دوباره شروع به "زندگی" کنید. 

بر سر دوراهی هستید. مرحله انتخاب بین تا ابد غصه خوردن 

و ی��ا آموخن زندگی علیرغم  نداش��ن چیزهایی كه دلتان می 

خواست. شما نباید فقط ترسناکی مرگ را به یاد بیاورید. شما 

می توانی��د لذتها، نوری که عزیزتان ب��ا خود آورده بود و نوای 

حضورش در زندگیتان را به یاد آورید. نیاری نیس��ت ش��ما به 

نمادها وابس��ته باشید تا لذت و عشق خودتان را به یاد آورید. 

یادمان باش��د که عزیزمان در قلب��مان زندگی می کند و نه در 

نمادی ک��ه برای گرامی نگه داش��تنش انتخ��اب کرده ایم. پس 

سرانجام ممکن اس��ت شما آن نماد را کنار بگذارید و وقتی به 

آن سوی غم می رسید احتیاجی به آن نداشته باشید.

ش��ما راههای جدیدی برای به ی��اد آوردن زندگی و برگرداندن 

ج��ادوی آنچه بین ت��ان بوده پیدا خواهید ک��رد. یاد می گیرید 

تاریکی را به روشنی امید بدل کنید. با اینکه طوفان وحشتناکی 

را از سر گذرانده اید.

س��فرتان را پیش ببرید: برخ��ی می گویند که مس��یر 
بهب��ود وقت��ی آغاز می ش��ود که م��ا بیاموزی��م  خداحافظی 

کنی��م. خداحافظ��ی ب��ا چ��ه؟ با 

ک��ه؟ خداحافظ��ی ب��ا عزیزمان؟ 

م��ا می توانیم ب��ا زندگی که با هم 

داش��ته ایم خداحافظ��ی کنیم اما 

هرگ��ز با خاط��رات و لحظاتی که 

با هم قس��مت کرده ای��م، نه! ما 

می توانی��م انتخاب کنی��م که این 

خاطرات چگونه بر ما اثر بگذارند 

و علم به این قدرت انتخاب، شروع آن سوی غم است.

چگونه بفهمیم که به آن س��وی غم فقدان نزدیک می شویم؟ 

پیشروی در مراحل س��وگ چطور رخ میدهد؟ ش��ما در مراحل 

سوگ پیش رفته اید اگر: 

 دیگر همیش��ه وقتی اس��م عزیزتان را می آورید احس��اس 
خفگی نمیكنید. 

 دیگر همیش��ه وقت��ی به عزیزتان فکر می کنید اش��ک در 
چشمتان حلقه نمی زند.

 دیگر روی علت مرگ پافشاری نمی کنید.
 شروع ب��ه تعریف کردن داس��تان درباره ی زندگی عزیزتان 

می کنید نه داستان مرگ او. 

 اغلب خاطرات حس خوبی برایتان می آورند، نه درد و رنج. 
 متوجه می ش��وید ک��ه برنامه هایتان دیگر ش��امل عزیزتان 

نیست. 

 متوجه می ش��وید ک��ه دیگر هرگز نمی توانی��د به آن "من" 
سابق برگردید، شما یک "من طبیعی جدید" هستید.

 می توانید خود را برای زنده بودنتان ببخشید.
 مرگ عزیزتان دیگر پررنگ و شاخص نیست.

 امید برمی گردد وقتی که ش��ما می توانی��د دوباره خنده را 

بشنوید و بعضی از این خنده ها از آن شماست.

 دیگر به خاطر شاد بودن دیگران ازآنها عصبانی نمیشوید.
 می دانید که بااین که عزیزتان از دست رفته است اما عشق 

بینتان هرگز نمی تواند از بین برود.

 آن س��وی سوگ وقتی شروع می شود که شما وقتی صبح از 
خواب بیدار می ش��وید اول دوران زندگی عزیزتان را به یاد 

می آورید و نه فقط فوت او را.

آن س��وی س��وگ، به معنی آزادی از رنج  و درد و برگش��ت به 

تصویر اصلی نیس��ت بلكه به معن��ی قبول کردن غم و زندگی 

کردن علیرغم وجود اندوه اس��ت. 

در نهای��ت م��ا به جایی میرس��یم 

که درمی یابیم ش��اید نتوان بر غم 

غلبه کرد اما می توان با آن زندگی 

ک��رد. التی��ام این جراح��ت زمانی 

رخ میدهد که ما سوس��وی لبخند 

را در صورتمان کش��ف می کنیم و 

خاطرات میتوانند، گرمی و آرامش 

را بیش��ر از اشک و درد به ارمغان می آورند. بهبود زمانی آغاز 

می شود که ما یاد بگیریم مجدداً روی انرژی  عاطفه و عشقمان 

حساب کنیم و نخواهیم آنها را عوض کنیم.

زندگی می تواند یک بار دیگر خوب و کامل ش��ود، نه وقتی که 

م��ا تلاش می کنیم جای خالی عزیزمان را که دیگر آغوش��ش را 

نداریم، پرکنیم، بلکه وقتی که بفهمیم عشق فضاهای جدیدی 

را در قلبمان ایجاد کرده، روحمان را گسرده کرده و لذت فقط 

زنده بودن را عمیق تر کرده است.

 نشاط دوباره ما و شور زندگی، یادبود عزیزمان است، نه شمع  

و گل یادب��ودی که بر م��زارش  می گذاریم و ن��ه حرفهایی كه 

درباره اش میزنیم بلکه عش��قی که در درون ما است و آن را به 

دیگران انتقال می دهیم، بهرین نماد گرامی داشن یاد و خاطره 

عزیز از دست رفته است.

دورگ��ردون گ��ر دو رزوی بر مراد ما نگش��ت

دائما یكس��ان نباش��د ح��ال دوران غ��م مخور

                                                             "حافظ"

شما بخشی از عشقی 
هستید که هرگز از بین 

نخواهد رفت.


