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را مدیریت نماییم؟ "بیماری کرونا"چگونه غم و اندوه از دست دادن عزیز خود به دلیل   

 

دست دادن عزیزان خود را داریم و خوب به یاد می آوریم که چگونه اعضا خانواده،  بسیاری از ما تجربه از  

ت که در ی اسار نیز طبیعدوستان، بستگان ما را حمایت و خود را در غم ما شریک کرده بودند. همچنین این انتظ

یدمی صورت از دست دادن عزیزانمان، مورد حمایت و همدردی دیگران واقع شویم. هم اکنون که به علت اپ

این احتمال وجود دارد که  تعدادی از هموطنان ما جان باخته اند و (COVID-19)بیماری ویروسی کرونا 

ود که با واهد ببیماری با مرگ مواجه گردند، بسیار مهم ختعدادی دیگر از هم میهنان نیز به علت ابتلا به این 

نار کوضوع مدرک شرایط و با قبول این حقیقت  که تعدادی دیگر نیز به همین دلیل فوت شده اند، بتوانیم با 

ن در که بدو واسطه احتیاط از عدم انتقال بیماری به دیگران سعی می کنیمه خصوص در شرایطی که به بیاییم. ب

بر انجام  و همچنین بدون اینکه بتوانیم مجلس ترحیم برگزار کنیم، می بایست علاوه انمانرفتن عزیزآغوش گ

ود را زیز خعتشریفات تدفین شاید در تنهایی و به همراه خانواده بسیار نزدیک، دوره سوگ ناشی از دست دادن 

 سپری و این فقدان را مدیریت نماییم.  

ت شریفاتگ به ویژه در شرایطی که بستگان در کنار ما نخواهند بود و یا بدیهی است گذراندن این دوره سو

مچنین هگردد، تجربه ناخوشایندی است اما می بایست از عهده آن برآییم. سوگواری و مراسم ترحیم برگزار نمی

ن مست ضاز سوی دیگر تعدادی از دیگر هم میهنان نیز شاهد فوت بستگان و آشنایان خود هستند، که می بای

ه فی را بده متوعاطفی لازم را از خانواآنها، حمایت روانی و  درک شرایط خانواده متوفی بتوانیم با درک شرایط

 عمل آوریم.

باشد  ییچالش ها نیاز سخت تر یکیممکن است  نیوالد ایاز دست دادن همسر، خواهر و برادر  غم قابله بام  

دادن عزیز خود به دلیل بیماری  که به دلیل از دستدر این شرایط  ویژهه ب. میاز ما با آن روبرو هست یاریکه بس

 داریم و سعی می کنیم در  COVID-19هم خود و هم دیگران ، ملاحظه عدم ابتلا دیگران را به بیماری کرونا 
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 خود لامتیسخود کنار آییم. به عبارتی دیگر در عین حال که می بایست مواظب  هشرایطی متفاوت با غم و اندو

همچنین  ین سوگ کنار آییم.امبتلا نشوند، بایستی با  COVID-19و دیگر اعضا خانواده باشیم تا به بیماری 

وره غم این دما ادارد،  ازیبه زمان نو کنارآمدن با آن ی از اعضا خانواده کیاز دست دادن باید بپذیریم که سوگ 

  .تعیین کندرا ما  یت زندگحس تازه باشد که هدف و جه کیتواند عامل تحقق  یمو اندوه 

نده برای کسانی که در سوگ عزیزان خود به دلیل بیماری کرونا هستند توصیه های زیر می تواند کمک کن

 باشد:

 ر کنار دری کرونا ه بیماباید بپذیریم که در این شرایط خیلی از بستگان و آشنایان خود را برای کاهش احتمال ابتلا ب

 خود نخواهیم داشت. 

 هداشتی یت نکات بیز رعانقبول کنیم که اگر برای دیگر بستگان و دوستان نیز اگر این چنین اتفاقی می افتاد، ما  باید

 ها قرار نمی گرفتیم.  لازم را می کردیم و کمتر در تماس نزدیک با آن

 ه ما می بگران یذی هایی که ددیگران را نگیریم و از دستمال کاغآگاه دست ر باشیم تا ناخودباید مراقب و هشیا

  .دهند استفاده نکنیم

  ه و به دلیلر منتظرصورت غیما به  است، اما عزیز یزندگاز  یعیببخش ط کدادن عزیزان یاز دست بپذیریم که 

 ای دن دوره غمش یطولاناز  و میغلبه کن اندوهشوک و این  باید بر به رحمت خدا رفته است و ما بیماری کرونا

ه این گردند بلکمبتلا ن خانواده بکاهیم تا دیگر اعضا خانواده نه تنها نیز به این بیماری و دیگر اعضاخود  یافسردگ

 غم و اندوه ، بیماری ها و مشکلات روانی را در پی نداشته باشد.

 ندوه راه سوگ و این دورباید بپذیریم که در این شرایط )شیوع بیماری کرونا( بایستی به تنهایی و با اعضا خانواده ا 

 و فقط با استفاده از ارتباطات تلفنی و تصویری با دیگران در ارتباط باشیم. ی کنیمسپر
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 یه من کاستآاز شدت  ،با گذشت زمان و به طور معمولاز دست دادن عزیز خود ،  غم و اندوه باید بپذیریم که 

ا داشتن ارتباطات بد که ما مهم این خواهد بو .استسوگ غلبه بر  یمهم برا یندیآغم و اندوه فرخود این  اما .شود

 تلفنی و تصویری بیشتر با بستگان و دوستان از این مراحله عبور کنیم.

 ی سوگ راب یخصمقابله ش یها سمیدهد و از مکان ینشان م ینسبت به مرگ واکنش متفاوت باید بدانیم که هر فردی

آشنایان  وزدیکان نه های اجتماعی با نخصوص از طریق رساه ی باجتماع یبانیکند. داشتن پشت یاندوه استفاده م و

 . کرد ن را مدیریتعزیزااز دست دادن ن به آرامی اندوه و ناراحتی توا یعادات سالم مادامه  با  ودر این شرایط 

  هم به  واده بودباشیم )شاید خود ما یا عضوی دیگر از خان ریانعطاف پذ باید نسبت به از دست دادن عزیز خود

  دوه هستیموگ و انبه همین دلیل در عین حال که دچار سندگی خود را از دست داده بودیم( نا ، زدلیل بیماری کرو

زنجیره  دف  قطعهبا حفظ هدف  ادامه زندگی  با بازماندگان خانواده  و کمک به آنان و  با  خودمان یزندگ به 

 . میادامه ده انتقال بیماری کرونا 

 د مقابله خو ندوهابا  یتر یمدت طولان یممکن است برااعضا خانواده به دلیل پرهیز از دیدار با دیگران  از یبرخ

ره را تر این دوتا زود که ما  باید حمایتشان کنیم کنند یم ییروزمره احساس عدم توانا یها تیاز انجام فعالکنند و 

 .دیوز در کنار شما هستند لذت ببرکه هن نوادهافراد خادیگر تا از  دیوقت بگذار سپری کنند.

 گریت روان دمتخصص بهداش کی ایتوانند از تخصص روانشناس  یم قابل برگشتغیرو  دیاندوه شد هافراد مبتلا ب 

 بهره مند شوند.صورت تلفنی ه ب هر چندبا تخصص در غم و اندوه 

 آنچه ما در درکتا به ش دیصحبت کن طور مبسوط تلفنیه ب همکاران ایدوستان بستگان،  خود با زیدر مورد مرگ عز 

 ونزوا شود نجر به اتواند م یماز این کار  اجتنابکنند و شما را دلداری بدهند.  اتفاق افتاده کمکدر این شرایط 

 .عزیز شما را طولانی کنددوره سوگ از دست دادن گذراندن روند 

 



 روسیکرونا وبیماری از  یریشگیپ ینکات آموزش

غم و اندوه از دست دادن  مواجهه مدیریت چگونگی برای

  (30)دستورالعمل شماره  عزیز خود
 

4 

 

 

 را ندگی درما یحت ای تیغم، عصبان شاملاز احساسات  یگسترده ا فی. ممکن است طدیریرا بپذ خود احساسات

 .است  یعیاحساسات طب نی. همه ادیتجربه کن

 گرید ایشناس روان کی، ممکن است صحبت کردن با اگر احساس اندوه و ناراحتی شما را گرفتار کرد و طولانی شد 

 یبرا ییاه هارکند و تواند در کنار آمدن با احساسات خود به شما کمک  یباشد که م دیمتخصصان سلامت روان مف

 .دیکن دایرا پطبیعی  ریبازگشت به مس

 یعاطف و یتواند به سلامت جسم یم ادیسالم، ورزش و خواب ز ی. خوردن غذاهادیمواظب خود و خانواده باش 

 . خواهد کردکمک  و دیگر بازماندگان شما

 لازم را  وات سالم ها اقدام آن نکهیو امنزل ارتباط خوبی داشته باشید خود در  زانیکه با عز دیحاصل کن نانیطما

 در حقیقت دیگر بازماندگان به شما نیاز دارند. دهند. یخود انجام م یمتحفظ سلا یبرا

 ست راد تهیدیا برای کمک به اف مورد علاقه آن مرحوم هیریخامور کمک به  یکه برا دیریبگ میممکن است تصم

ی در ای بهزیسته یشگاهبه افراد ساکن در خانه های سالمندان و آسا برای پیشگیری از ابتلا به بیماری کرونا یا کمک

 است که ناسب تراینکه کدامیک م. دیکن یجمع آور ی نموده و یامال ی، کمک هاراستای عدم ابتلا به این بیماری

 .کار موجب آرامش شما می شود ن. ایبر عهده شماست دیکنانتخاب 

 مک کبه همه ه اعضا خانوادکردن وقت با  یسپر ها آسیب کمتری ببینند. آنتا  دیکمک کناعضا خانواده  گریبه د

 .وجود خواهد آورده اعضا خانواده در شما حس خوبی ب گریکند. کمک به دمی

  وید.  شقابله مبه تلاوت قرآن یا نماز برای فرد متوفی بپردازید و با خدا صحبت کنید و خواستار اعطا توان 

 کوچک  یاه تلاش نیا کارهای مورد علاقه خود را انجام دهید. خود گوش کنید. های مورد علاقه به موسیقی

 تا شرایط جدید را بپذیرند. کند یبزرگکمک  ها  یبعض یتواند برایم



 روسیکرونا وبیماری از  یریشگیپ ینکات آموزش

غم و اندوه از دست دادن  مواجهه مدیریت چگونگی برای

  (30)دستورالعمل شماره  عزیز خود
 

5 

 

 

  دینا به هم بزر زیهمه چ دینکن یو سع دیباش میخود ملااندوه و غم . با دیبده در سوگ نشستن  فرصتبه خودتان 

 د.ن کاسته می شوبه مرور می بایست از شدت  آ ه غم و اندوه طبیعی است کهاموش نکنید کفر .و یا انکار نمایید

 با  نگرایا با درخود عزیز . خاطرات از دست دادن دیصحبت کن ها و فامیل بازماندگان با آن گریداز  تیحما یراب

 .دیبه اشتراک بگذار تلفن و ارتباط تصویری

 همراه  احساسات دردناک را بهیک سری  طرات آن مرحوم یا مرحومهعزیزی که از دست دادید و خا یادآوری

 .ابدی یاندوه است و با گذشت زمان کاهش م یعیقسمت طب کی نیا اما آوردمی

 ادن داز دست  یلحالات و احساسات خود به دل ای "دیصحبت کن"  دیکه از دست داده ا عضو خانواده در دل خود با

 دیا. شبکشید  نقاشی  ای، دیسیبنو ینامه ا برای برقراری ارتباط با فرد متوفی،ن است . ممکآور گردیدیادایشان را ، 

که  دیهنجام درا ا ی. کاردینشمع روشن ک ای، دیبنواز یخاص یقی، موسدیخاص برو ییکار به جا نیانجام ا یبرا

 . داشته باشدشما معنا  یداشته باشد و برا یاحساس راحت

 صحبت  نورد آمدر  دیخواه ی. اگر مدیاطلاع ده گرانی، به ددیصحبت کن گ عزیز خودمردر مورد  دیخواه یگر نما

 .به راحتی با دیگران موضوع را در میان بگذارید ، دیکن

 ا ب. دیه باشنداشت یاحساس نی. در ابتدا ، ممکن است اصلاً چنیدوقت بگذار خوشایند یانجام کارها یبرا گرانیبا د

 شود. یلذت بخش تر مامیدوار کننده و دوباره  زیگذشت زمان، همه چ

  ورت انشناس مشرو کی، با دیدار ازیبه کمک ن فقدان عزیز خود تیریمد ایاگر در برخورد با غم و اندوه خود و

م و د تا از غکنن نیرا تدو ییکمک کنند و راهکارها یریانعطاف پذ جادیتوانند به مردم در ا ی. روانشناسان مدیکن

 .یت کنندرا مدیراندوه خود 

 

 


