
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

براي مدت زماني كه نياز باشد خواه طولاني يا (  ٥

كوتاه ، اجازه سووواوا ي  ا به درب بدديد ، ووو و  

 . باشيد و عجله ب  اينگونه امو  نداشته باشيد
 

ادراب سوواوا   ا تووي  به مراب   و مواب     ( ٦

نيازدا ي جسوومي و از خوب نمواييود و ب بررو ب    

 . اساسي رنها  ا يا ي كنيد اردتن تصميمات
 

از منابع موجوب حداكثر اسووتدابه  ابينيد ه در ( ٧

چند تحمل بسويا ي از موبييتها براي درب سواوا   

بشوووا  مي باشووده اما با كما منابع بيگر دم و  

كتوا  ، ارودهواي حماي  كننده ، بوسووتا  و يا   

بابل تحمل و رسووانتر ادراب متخصووم مي توانند 

 . اربند
  : حماي  از ادراب كما كننده( 8

حماي  كرب  از ادراب سووواوا  مي تواند براي درب 

كما كننده نيز استر س رو  باشد و از رنجايييه با 

رنهوا سووواوا ي نيز مي كننود نيازمند مراب   و   

مواب   از خوب دستند ه اين ادراب نيز بايد درو  

رو ند كه بتوانند احساسات خوب  ا بدس    اين  ا 

  كربه و براي ب ياد  حماي  ، از بوسووتا   بيا 
 .بيگر خوب كما بگيرند

 

(2) سوگ و بهبودی آن  

(روانشناسی) دانشجوی دکتری فیاضی خانم  

0 /س س رآ  /1041/40کد :   

 

 :بخاطر داشته باشید

دمانگونه كه الگوداي سواوا ي متداوت دستند 

 ادهاي كما به ) ادراب سواوا  (نيز متداوت مي 

باشند ه با اين وجوب ، بوب  ب  كنا  درب سواوا  و 

اوش باب  به وح تهاي وي ميتواند كما كننده 

 .بوبه و ب  جريا  تسيين حالات وي مؤثر باشد
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انشناسروپیام   
 

 توضیحات تکمیلی



 

  : موابع به وبي

سوگ يا جريا  نابيده اردته شده و اشت اه ب ك 

 شده ب  زنداي اس  ه

از رنجايي كه وح    اجع به در دقدا  و يا مراي  

براي بازمانداا  نااوا  و نا اح  كننده اس  لذا 

سيي مي شوب ب  جريا  سوگ ، پيرامو  ر  

وح   نووبه اين عامل ممين اس  باعث شوب تا 

اين تجربه تلخ تر وتأسف با تر از رنيه مي توانس  

 .د اش، باشد تجربه اي كه مي توانس  اين چنين ن

ب  ا ت اط با سوگ ب  جاميه غال ا اب اكات ناب ستي 

توانند جريا  به وبي و -وجوب با ب كه عملا مي 

 شد  ا بطو  پنها  با تأخير  وبرو سازند ه بينوا  

مثال بوستا  و نزبييا  ممينس  با بيا  جملاتي 

دم و  شما بايد بوي باشيد، شما بايد به زنداي 

بس  كه بيگر  نجي نمي خوب ابامه بديد ، چه خو

ر ام نموب  بازمانداا  باشته  كود سيي ب 

  .باشند

ادتن اينگونه جملات ممينس  براي اوينده  اح  

باشد اما بند ت براي درب سواوا  مديد و مؤثر مي 

 باشد ه 

ساير اب اكات غلط و ناب س  مي تواند اين باو  

باشد كه درب ن ايد احساسات و عواطف خوب  ا بجز 

ب  ب رستا  جاي بيگر بروز بدد و يا حتما بايد 

جريا  سوگ ب  طول زما  موخصي پايا  پذيرب 

اين اس  كه شخم سواوا  ه از جمله موا ب بيگر 

ن ايد ب ل از پايا  پذيردتن جريا  سوگ بخندب ، 

 .بازي كند و يا حتي به كا ي موغول اربب

 : دستور العملهايی برای کمك به افراد سوگوار

بوستا  و نزبييا  ادراب سواوا  غال ا اين سوالات 

 ا از خوب مي پرسند كه من بايد چه كا دايي انجام 

چيزدايي بايد بگويم ؟ ريا وبيده خوب  بدم ؟ چه

ب ستي انجام مي بدم ؟ چگونه مي توانم بهتر  ه ا ب

 به درب باغديده خدم  و كما كنم ؟

 

در زير پیشنهاداتی برای کمك به افراد     

اقدامات زير را انجام  ،آورده شده است داغدار

 :بدهید

 

به رنها تلدن بزنيد، كا ت تسلي  بدرستيد ، ب  (1

مجالس سواوا ي رنها شرك  كنيد ، ب  برنامه 

شرك  كربه به رنها كما نماييده  داي رنها عملا

بينوا  مثال : ب  تهيه غذا ، مراب   از درزندا  

 ....رنها و

 

ب  بسترس باشيد ه به ادراب سواوا  اجازه  )٢

بديد بدانند كه در موبع نياز به دميا ي ، 

بسترس رنها شما باشد ب   دمديري و موو ت با

 . دستيد
شنونده خوبي براي رنها باشيد،احساسات و  (٣

ادته داي رنها  ا بپذيريد و از در اونه بضاوت 

شخصي و ابها  نظر  ا جع به احساسات رنها و 

 .اعمالي كه بايد انجام بدند خوب با ي نماييد
 

ادمي  دقدا   ا پايين نياو يد و از ابها  نظر ( ٤

باب  پاسخهاي بي محتوا  ب  مو ب عامل دقدا  و

مو ب ر  پرديز كنيد ه از وح    و بي ا زش ب 

 . پيرامو  عامل دقدا  ترسي به خوب  اه ندديد
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