
مرگ و چگونگي مواجهه 
با آن، رويداد مهمي است. 
انكارمرگ، علاوه بر اينكه 
به گونه اي  را  ما  مي تواند 
از آن جدا و رها كند؛ گاهي هم آن قدر ما 
را از آن جدا مي كند كه ترجيح مي دهيم به 
نوعي فراموشش كنيم اما با توجه به افزايش 
مرگ و مير در دوران كرونا و نزديك شدن 
بيشتر به مفهوم مرگ، نوع مواجهه اغلب ما 
نيز با آن تغيير كرده است. در اين خصوص 
با دكتر غلامحسين معتمدی، روان پزشك و 

محقق حوزه مرگ گفت وگو كرده ايم. 
 

: اصولا نگاه غالب افراد به پديده 
مرگ چگونه است؟

مرگ اصولا پدیده ای است که به زمان و مکان 
خاصی تعلق نداردو می تواند در هر زمان برای هر 
شخصی با هر سن و سالی اتفاق بیفتد اما به طور 
کلی واکنش اغلب افراد از ابتدای تاریخ با پدیده 
مرگ، انکار آن بوده است. البته انکار فرهنگی و 
شخصی هنوز هم همچنان پابر جا مانده که می توان 
گفت به نوعی خودفریبی هم در آن نهفته است. 
به همین دلیل هم بشر همیشه به دنبال نامیرایی 
بوده است اما به تدریج با شکل گیری فلسفه و 
ادیان، موضوع پذیرش مرگ به میان آمده است. 
در صورتی که پذیرش مرگ می تواند ترس از 
مرگ را هم کمرنگ تر کند. در این صورت از 

مرگ و آگاه شدن بیشتر از آن فرار نمی کند. 
آموزش عمومی مرگ فقط جنبه فلسفی ندارد 
بلکه می تواند بسیار ساده و حتی به کودکان هم 
آموزش داده شود. البته این آموزش به معنای 
آن نیست که بخواهیم به آنها بگوییم مرگ چیز 
خوبی است بلکه فقط باید تصویر و دید درستی 
از مرگ به آنها ارائه دهیم. در صورتی که پنهان 
کردن و حرف نزدن ازآن چیزی جز روان نژندی 

و استرس به دنبال نخواهد داشت. 
حتی افسانه پردازی هم به نوعی ریشه در ناتوانی 
بشر در مواجهه با واقعیت دارد. در صورتی که 
برای فاصله گرفتن از مرگ باید به سالم زیستن 
بیشتر توجه و از خود آسیبی خودداری شود. 
ضمن اینکه افراد باید سبک زندگی درستی 

برای خود انتخاب کنند.
: در حال حاضر و در مقابل پديده   
مرگ كه بر اثر شيوع بيماری كرونا خيلی بيشتر 
شده، رويارويی افراد با مرگ چه تغييراتی 

داشته است؟ 
معمولا بعد از حوادثی مانند زلزله و بلایای طبیعی، 

افراد با پدیده ای به نام »استرس پس از سانحه« 
مواجه خواهند شد بنابراین از لحاظ روحی و 
روانی هم به دلیل واکنشی که جامعه و افراد نسبت 
به این پدیده ها نشان می دهند جامعه با نوعی 

استرس همگانی مواجه خواهد شد. 
بنابراین در چنین مواقعی هم که افراد دچار 
حوادث ناگوار متعددی مانند کرونا و مواجهه 
با مرگ ومیر ناشی از آن می شوند به تدریج به 
نوعی دچار »درماندگی آموخته شده« می شوند. 
یعنی به لحاظ خشم زیاد واکنش های احساسی 

از خود نشان نخواهند داد. 
در جوامع پویا و متعادل و در عرصه روان شناسی، 
آنچه در مقابل این پدیده قرار دارد »خوش بینی 
آموخته شده« است اما در کشور ما با این بسامد 
بالایی که در حال حاضر از مرگ ومیر وجود 
دارد و همچنین انواع و اقسام مشکلات دیگر 
نوعی  اقتصادی، جامعه دچار  نابسانی های  و 

»کرختی احساسی «و درماندگی شده است. 
فراموش نکنیم ازابتدای تاریخ یکی از دشمنان 
اصلی بشر ویروس ها بوده اند که در حال حاضر 
هم در مبارزه با ویروس کرونا قرار دارد. قبلا 
هم در مبارزه با آنفلوانزای اسپانیایی در سال 
1298 حدود 100 میلیون نفر را در دنیا جان 

خود را از دست داده اند. 

در حالی که اغلب، بشر در مواجهه با واقعیات 
و موضوعات مهم زندگی مانند تنهایی، مرگ، 
بی معنایی و... در حال گریز است بنابراین وقتی 
از پدیده ای تا این حد غافل شویم به ناگاه به 
صورت پدیده ای مانند کرونا ما را غافلگیر خواهد 
کرد؛ همان گونه که دولت ها هم غافلگیر شدند. 
: مقابله درست بشر با مرگ بايد به 

چه صورت باشد؟
 بشر باید بتواند از آرامشی که حاصل از پذیرش 
مرگ است برخوردار شود. در غیر این صورت، 
پدیده »مرگ آفرینی« مانند بیماری کرونا می تواند 
او را دستپاچه و غافلگیر کند و او را با افسردگی، 
اضطراب و استرس های مختلف مواجه کند اما 
اگر از قبل و به موقع رویارویی درست و معقولی 
با پدیده مرگ داشتیم و از حالت واقعی آن دور 
نشده بودیم؛ امروز هم از راه های مقابله و مواجهه 
با آن آگاه تر بودیم. در واقع یکی از مهم ترین 
منابع اضطراب، ترس از مرگ است که می توان 
گفت به نوعی همه ترس های ما هم ریشه در 
همین ترس دارند که گاهی حتی پزشکان و 
روان پزشکان هم از آن غفلت می کنند و به اندازه 
لازم به آن توجه ندارند و اغلب مراجعان خود را 
در مقابله درست و آگاهانه با آن قرار نمی دهند. 
ترس از مرگ درحال حاضر ما را به نوعی با 

»ماتم نابهنجار« روبرو کرده که شیوع بسیار پیدا 
کرده است. اینها جنبه های منفی انکار و ترس 
از مرگ است. ضمن اینکه مهم ترین موضوع 
هم نپرداختن ریشه ای و اصولی به مرگ است. 
: در كشور ما شيوع واكنش ماتم های 

حل نشده به چه صورت مشاهده می شود؟ 
در کشور ما که از زمان مغول ها و تیموریان 
جنگ هایی وجود داشته؛ کنار تبار شناسی مذهبی 
که تاکیدش بر ماتم و سوگ است مدل شناسی 
خاصی هم از غم در جامعه به وجود آمده است. 
یعنی به نظر می رسد ما به لحاظ تاریخی در 
بستر واکنش» ماتم حل نشده«ای قرار داریم که 
مرگ ومیر ناشی از کرونا هم بر چنین بستری 
اضافه شده است. به همین دلیل این موضوع، 
میزان امیدواری و اعتماد را بین مردم کاهش داده 
است. به علاوه در حال حاضر واکسیناسیون دیر 
هنگام هم به این بی اعتمادی ها دامن زده است. 
البته اجرای مراسم سوگواری، بشر را برای 
پذیرش مرگ و گرفتن حمایت و پشتیبانی از 
دیگران کمک می کند ولی فعلا که امکان آن 
وجود ندارد، برگزاری مراسم به طور مجازی 
اما  تا حدودی موثر واقع شود  هم می تواند 
به هیچ عنوان نمی تواند جایگزین حضور و 

آغوش اطرافیان را بگیرد. 

خوداین موضوع، زمینه بروز واکنش های نا محتمل 
و نابهنجار را بیشتر فراهم خواهد کرد؛ چیزی که 
به زودی مراجعان زیادی را روانه کلینیک های 

اعصاب و روان خواهد کرد. 
افزایش مرگ ومیر بر اثر ابتلا به کرونا در حال 
حاضر و آینده کشور چه تاثیراتی خواهد داشت؟
مرگ ومیرهای رو به افزایش بر اثر کرونا، جامعه 
را با نوعی ماتم مداوم و اندوه همیشگی مواجه 
کرده که شاید ارائه خدمات رایگان در مراکز 
مشاوره مجازی یا حضوری و در اختیار قرار دادن 
شماره تلفن هایی در این شرایط به خانواده هایی 
که سوگ های نابهنجاری را تجربه می کنند تا 

حدودی بتواند موثر واقع شود. 
به  آرامبخش  داروهای  زیاد  میزان  تجویز  اما 
کسانی که با مشکلات سوگ مواجه شده اند 
درست نیستچون اشخاص سوگوار باید در هر 
حالتی بتوانند احساسات مختلف خود را هر چند 
منفی و آزار دهنده تجربه کنند و بیرون بریزند. 
در صورتی که مصرف زیاد این داروها نتیجه 

عکس خواهد داد. 
 به همین خاطر کمک های دارویی در این زمینه 
حتما باید با احتیاط و به طور محدود صورت گیرد. 
در صورتی که همدلی و ارائه کمک های کلامی 
و مشاوره ای به خانواده های سوگوار در دوران 

کرونا می تواند بسیار موثرتر واقع شود. 
در واقع مردم در مواجهه با این میزان مرگ ومیردچار 
نوعی کرختی احساسی می شوند اما بی تفاوتی 
اصلی که همیشه در طول تاریخ نسبت به مرگ 

وجود داشته باز هم به نوعی انکار آن است. 
نوع مواجهه مردم در حال حاضر با مرگ ومیر 
ناشی از کرونا از نوع مرگ های غیر شخصی 
است. به همین دلیل مردم هنوز با مشاهده 

و  نرسیده اند  باور  به  مرگ ومیر  میزان  این 
همچنان آن را برای خود انکار می کنند. 

شنيدن اخبار زياد مرگ ومير چه   :
تاثيراتی بر جو جامعه دارد؟ 

این روزها ما مدام در اطراف و محیط پیرامون 
خود از موسیقی و کلیپ و فیلم گرفته تا اخبار؛ 
آن قدر در معرض اخبار مرگ ومیرهای متعدد قرار 
می گیریم که به ناچار نسبت به این خبرها به نوعی 
کرخت و بی تفاوت می شویم. انگار می خواهیم 
در مقابل بمباران این اخبارمربوط به مرگ، به 
نوعی خود را از این اخبار ناخوشایند دور کنیم 
بنابراین خود را در حالت دفاعی قرار می دهیم. 
چون شنیدن این گونه اخبار، استرس و اضطراب 
زیادی درما ایجاد خواهد کرد اما موضوع مهم 
آن است که ما کم کم از این وضعیت هم دور 
می شویمچون افزایش تعداد مرگ ومیر براثر کرونا در 
خانواده ها این درهم آمیختگی ها را هم بیشتر می کند. 
اميد در شرايط  امنيت و  اعتماد،   :
بحرانی چطور می تواند به جامعه تزريق شود؟ 
فراموش نکنیم در جامعه ای که نه امید در آن 
هست، نه اعتماد و نه امنیت مالی؛ هجوم احساسات 
منفی، میزان شکنندگی افراد را بیشتر خواهد 
کرد به این ترتیب، روش دفاعی افراد هم دیگر 
جوابگو نخواهد بود و باعث می شود همه این 
موارد بیشتر همدیگر را تشدید و در نتیجه حال 
افراد را بدتر کنند. ماندگاری این احساسات و 
بی تفاوتی ها کنار واکنش »ماتم مزمن« و »ناامیدی 
به آینده« باعث تبدیل فردای ما به تکرار یک 
دیروز »سرشار ازشکست« شده است. تداوم 
چنین احساساتی نیز حتی بعد از کرونا زیر پوست 

جامعه باقی خواهد ماند. 
چنین  از  بی تاثیر  نمی تواند  ما  آینده  یعنی 
افزایش روزانه چنین  حوادث تلخ و تجربه 

مرگ ومیرهایی باشد. 
وقتی درباره تاریخ یک کشور صحبت می کنیم؛ 
گذشته و حال و آینده به هم پیوسته است و هیچ 
گریزی از آنها نیست و به این ترتیب واکنش مزمن 
ماتم تاریخی تداوم پیدا می کند؛ مگر اینکه اتفاق 
خوبی، همه شرایط را بهتر، دگرگون و سازماندهی 
کند. مانند رفاه اقتصادی؛ چیزی که در جوامع 
دیگر توانسته تا حدود زیادی مشکلات مربوط 

به کرونا را پوشش دهد. 
در ایران هم اگر دولت می توانست هنگام قرنطینه، 
حداقل برای مدتی کوتاه تا حدودی رفاه مردم 
را فراهم آورد؛ هم از میزان مرگ ومیر کاسته 
می شد و هم درصد اعتماد، امنیت و امید حاکم 

بر جامعه افزایش پیدا می کرد.

دكتر غلامحسین معتمدی روان پزشک و محقق حوزه مرگ 

روبرو شدن با مرگ را باید آموزش داد
آموزش عمومی مرگ 

فقط جنبه فلسفی 
ندارد بلکه می تواند 

بسیار ساده و حتی به 
کودکان هم آموزش داده شود. البته 

این آموزش به معنای آن نیست که 
بخواهیم به آنها بگوییم مرگ چیز 
خوبی است بلکه فقط باید تصویر 

و دید درستی از مرگ به آنها ارائه 
دهیم. در صورتی که پنهان کردن و 

حرف نزدن ازآن چیزی جز روان نژندی 
و استرس به دنبال نخواهد داشت
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 یکتا فراهانی

اين روزها نزديك ترين تجربه فقدان در كشور ما 
بيماری كرونا است. هر چند سرعت واكسيناسيون 
در يكی- دو هفته گذشته همه را به كاهش شيوع و 
تلفات اين بيماری اميدوار كرده اما به هر حال هنوز 
تلفات رسمی اعلام شده كرونا نزديك به 500 نفر 
است و با شيوع بيماري كرونا بيشتر شاهد جدايي 
و فراق و سوگ و ناكامي هاي حاصل از آن هستيم. 
خبر هاي بد و تلخ نيز بيشتر ما را احاطه و آرامش 
و آسايش را از ما سلب كرده است اما با توجه به 
اينكه گريزي از غم واندوه اين روزگار نيست بايد 
به دنبال راه هايي براي مواجهه با اين گونه مشكلات 
و غم و اندوه ناشي از آن بود. در اين خصوص با 
دكتر ليلا بهنام، روان شناس و روان درمانگر تحليلي 

گفت وگو كرده ايم. 

سوگ  از  مي توانيم  تعريفي  چه  ابتدا   :
داشته باشيم؟

سوگ را مي توان فرایند جدا کردن و فقدان خویشتن 
خویش از عزیز ازدست رفته دانست. در واقع فرد قرار 
است مسیري را طي کند که بتواند با این فقدان و از 

دست دادن کنار بیاید. 
طبعا نخستین تجربه هر شخص در این هنگام، غم است. 
خالي بودن جاي طرف و احساس ما از لمس حضور او 
هم تجربه آزار دهنده دیگري است که باید بتوان به مرور 
و به تدریج با آن کنار آمد. البته که جاهاي خالي زیادي 
که از نبود شخص تازه رفته احساس مي شود، مرتب 
ما را به یاد او مي اندازد. کنار آمدن با جاي خالي عزیز 
ازدست رفته و پذیرفتن آن کاري است که باید به مرور 
انجام شود. حضور نداشتن عیني افراد و تغییر آنها براي 
به ذهن سپردن شان، ابتدا با حضور پیدا کردن فعالانه همه 

زمان هاي بودن با هم و مرور تمام لحظات انجام مي شود. 
به چه صورتي  فقدان معمولا  پذيرش   :

انجام مي شود؟
چنین تجربه اي براي شخص متفاوت است و با توجه به 
اینکه چقدر به فرد ازدست رفته احساس نزدیکي داشته 
باشد براي هر فرد متفاوت خواهد بود اما بعضي ها هم 
انگار دچار شوك مي شوند و هیچ علامتي که نشاني از 
غم و سوگواري آنها باشد نشان نمي دهند. این افراد نه 
بي قراري مي کنند و نه ترجیح مي دهند در مورد چنین 
فقداني حرف بزنند. درواقع یک نوع انکار و اجتناب 
جدي در رفتارشان وجود دارد. به عبارتي توان پذیرش 
فقدان آن شخص را ندارند و به همین خاطر ترجیح 
داده اند آن را انکار کنند و نادیده بگیرند. متاسفانه در چنین 
صورتي انگار افرا به نوعي گور پنهاني درون خودشان 
ایجاد مي کنند؛ گوري که گویي آن را با خاطرات، تجربیات 
و احساسات مشترك با شخص ازدست رفته پر کرده اند. 
به این ترتیب بعد از چنین فقداني، زنگ خطر نگران کننده اي 
نواخته خواهد شد و این زنگ خطر در واقع، خبر از 
افسردگي مي دهد چون مسیر سوگ به درستي گام هاي 

خود را طي نمي کند و پیشرفت نمي کند. 
: آيا مي توان با چنين احساسي به طور منطقي 

برخورد كرد؟
اگر شخص بتواند از غم و ناراحتي خود حرف بزند، گریه 
کند و احساسات خود را نشان دهد مي توان گفت ظرفیت 
مواجهه با غم را داشته و به تدریج مراحل  سوگواري را طي 
خواهد کرد. در واقع اشخاص باید پتانسیل آن را پیدا کنند 
که سرمایه گذاري رواني خود را از روي آن شخص بردارد. 
البته این کار با توجه به نوع رابطه فرد مدل برخورد او با 
مشکلات و همچنین شخصیت و ظرفیت و تواني که دارد 
اتفاق مي افتد؛ یعني سرعت و روند آن براي هر شخص 

به گونه متفاوتي خواهد بود ولي انتهاي مسیر باید رسیدن 
به نقطه پذیرش این درد و کنار آمدن با آن باشد. پس از 
این مرحله، ذهن فرد باید بتواند کم کم بر موضوعات دیگر 
متمرکز شود و بر آنها سرمایه گذاري کند. البته این موضوع 
اصلا به معناي فراموش کردن عزیز ازدست رفته نیست؛ 
بلکه قرار است فقط نوع رابطه با او تغییر کند. ضمن اینکه 
باور کند زندگي با نبود این شخص هم همچنان چیزهاي 
با ارزشي براي عرضه کردن دارد. توجه داشته باشیم سوگ 
فرایند کاملا حسي است که نمي توان انتظار داشت کسي 
بتواند از ابتدا منطقي با آن برخورد کند. شخص باید بتواند 
کم کم حرف بزند، خود را تخلیه کند و به او اجازه داده 
شود که حتما این مسیر را آرام آرام و به تدریج طي کند. 

: چه چيزي مي تواند به مراحل سوگ بيشتر 
كمك كند؟

نخستین کاري که مي تواند کمک کننده باشد این است که 
به جاي سرکوب کردن احساس فقدان، شخص آن را 
بپذیرد. البته پذیرش فقدان رنج بسیار سنگیني است ولي 
کنار نیامدن با آن هم باعث خواهد شد قطعا شخص در 
معرض آسیب هاي جدي قرار بگیرد و همین باعث مي شود 
نتواند با دیگران ارتباط برقرار کند و فعالیت هاي جدي 

دیگر خود را از سر بگیرد. اغلب کساني که نتواسته اند 
سوگ را سپري کنند معمولا دوره اي از افسردگي را تجربه 
مي کنند، نمي توانند به کسي دل ببندند و حوصله انجام 
فعالیت هاي مهم دیگر را هم ندارندچون انرژي رواني 
آنها هنوز بر فرد ازدست رفته باقي مانده است. براي کنار 
آمدن بهتر با از دست دادن عزیزان باید تمام مراحل سوگ 
یعني انکار، خشم، چانه زني با غم و پذیرش طي شود. 
: مراحل طي سوگواري در دوران كرونا چقدر 

مي تواند متفاوت باشد؟
یکي از مهم ترین مراحلي که باعث باور فرد از نبود فرد 
ازدست رفته مي شود شرکت در مراسم به خاکسپاري 
و کمک گرفتن از حضور و آغوش دیگران است که 
در دوران کرونا چنین بخشي یا اصلا وجود ندارد یا 
بسیار مختصر است. همین موضوع نیاز به صبر و توان 
بیشتري را مي طلبد. صبر کردن در چنین موقعیت هایي 
کار ساده اي نیست. در واقع کساني که خیلي زود از یک 
سوگ بیرون مي آیند احتمال اینکه تمام مراحل سوگواري 
را طي نکرده باشند خیلي زیاد است. یعني شاید در 
مرحله اي به انکار رسیده و به نوعي شیدایي رسیده اند. 
سوگواري نیاز به حمایت محیطي دارد که در دوران کرونا 

چنین امکاني بسیار محدود است بنابراین شاید مراحل آن 
بیشتر به طول بینجامد چون فرد نه تنها عزیزي را از دست 
داده؛ بلکه نتوانسته آن گونه که نیاز داشته در مراسم او 
شرکت کند و از حمایت، کمک و همدردي حضوري 
دیگران برخوردار شود. همه اینها باعث مي شود خود 

را تنها تر از همیشه احساس کند. 
در فرهنگ ما فرد عزادار نیاز به محیطي دارد که در آن 
اجازه نشستن با غم و ارتباط گرفتن با آن را داشته باشد تا 
بتواند به تدریج فرصت زندگي کردن را هم به دست آورد. 
در صورتي که اطرافیان گاهي توصیه ها و مداخلاتي مي کنند 
که نه تنها به شخص کمک نمي کند بلکه فرصت گذراندن 
مراحل طبیعي سوگ را هم از او مي گیرد وقتي مدام به 
شخص گفته مي شود که گریه نکند و غصه نخورد و 
اجازه نمي دهند گریه کند و احساساستش را بیان کند فرد 
به شدت آزار مي بیند چون در واقع نیاز دارد مطابق نیاز 
خود و آن گونه که مي خواهد چنین مراحلي را طي کند. 
در دوران کرونا، اطرافیان تا حد امکان باید فرد سوگوار را 
تنها نگذارند و اگر فرصت دیدار حضوري در محیط باز 
را هم ندارد مي توانند پیام و کلام محبت آمیز و احساسات 

ناشي از همدردي خود را با او در میان بگذارند.

کرونا؛ چطور با غم و اندوه جدایي ها کنار بیاییم 
مراحلسوگدرکرونادرصحبتهایدکترليلابهنامروانشناسورواندرمانگر

در دوران کرونا، اطرافیان تا 
حد امکان باید فرد سوگوار 

را تنها نگذارند و اگر فرصت 
دیدار حضوري در محیط باز 
را هم ندارد مي توانند پیام 

و کلام محبت آمیز و احساسات ناشي از 
همدردي خود را با او در میان بگذارند 


