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جوان با حادثه‌‌‌اي پیر ‌مي‌شود گاهی...‏
مرگ شتري است كه در هر خانه‌اي مي‌خوابد

اش�اره: ما آدما تو زندگی ب�ا اتفاقات مختلفی 
مواجه ‌مي‌ش�ویم، اتفاقاتی ک�ه گاهی جریان 
زندگ�ی را ب�رای ‏مدتی تحت‌تأثی�ر خود قرار 
‌مي‌دهن�د و راه گری�زی ه�م از آنها نیس�ت. 
یک�ی از همی�ن دس�ت اتفاق�ات، از ‏دس�ت 
دادن عزیزانی اس�ت که تاریخ هرگز برایمان 

تکرارشان نميک‌ند.‏
آهس��ته راه ‌مي‌رفت��م، اگر چه ش��لوغی و هیاهوی 

جمعیت و صدای تکان دهنده‌ی مداح 
بیشتر ‏کنجکاوم ‌مي‌کرد،  مراسم، 

فضای سنگینی بود. یکی داد 
‌مي‌زد، یکی مش��ت مش��ت 

خ��اک بر س��ر و صورتش 
آرام  یک��ی  ‌‏‏مي‌ریخ��ت، 
اش��ک ‌مي‌ریخ��ت، یکی 
مدام س��یگار ‌مي‌کش��ید 
و بعض��ی دیگر ه��م تنها 

نگاه‌هایی ‏تأس��ف بار را نثار 
خانواد‌ه‌‌ی داغ��دار ‌مي‌کردند. 

ای��ن همه ی��ک ط��رف ماجرای 
درگذش��ت پدر خانواده‌‌‌اي ‏بود که در 

س��انحه رانندگی پرون��ده‌ی زندگی‌اش 
بس��ته ش��د و طرف دیگر جنازه‌هایی 

بود که یکی پ��س از ‏دیگری، این 
ساخته  پیش  مس��تطیل‌های 

دو متری را پ��ر ‌مي‌کرد. 
حض��ورم در این فضای 
گرچ��ه  انگی��ز  غ��م 
ام��ا  نش��د  ‏طولان��ی 
همین مدت کوتاه هم 
ما را بس، یك جوری 
خودم ه��م تحت‌تأثیر 

قرار گرفت��ه بودم. مگر 
‏به زبان آس��ان اس��ت از 

دس��ت دادن ی��ه عزیز و 
کنار ام��دن با مصیبت‌های 

مصیبت‌هایی  چنین��ی،  این 
که به ‏عقیده عباس اسماعیل 

فراموش  روانش��ناس:  گل 
ش��دنی نیس��ت و قرار 

فراموش  نیست  هم 
ش��ود چ��ون اگ��ر 

‏فراموش شود، مفاهیمی مثل عشق و عاطفه جایی 
نخواهند داش��ت و باور این مس��ئله ه��م برای فرد 
‏سخت ‌مي‌شود اما ‌مي‌ش��ود با این پدیده کنار آمد 

و آن را باور کرد.‏
اس��ماعیل گل ‌مي‌گوید: هر انس��انی نیازمند کسب 
یکس��ری مهارت‌های اجتماعی اس��ت تا نه تنها در 
‏مقابله ب��ا مواقع بحرانی بلک��ه در کلیه موارد مثل 
تغییر ش��غل، تغیی��ر محی��ط کار و ... آن را به کار 
گی��رد. ‏یک��ی از همی��ن مهارت‌ها، س��ازگاری با 
تغییرات اس��ت که از دس��ت دادن یک عزیز 
مثل یکی از اعضای ‏خانواده یا یک دوست 
و... هم شامل این تغییرات ‌مي‌شود. برای 
کنار آمدن با این تغییر )مصیبت 
و ‏غم( علاوه بر سازگاری نکاتی 

نیز باید رعایت شود.‏
ـ فرد داغدار خود را از شرایط 
پیش رو دور نکند و با مس��ئله 
درگیر باشد تا مرگ عزیز برایش 
قابل ‏هضم باشد. دانشجویی در 
مراجع��ه به مرکز 
ر  ظه��ا ا

‌مي‌کرد ک��ه در زمان فوت مادر ب��ه دلیل تحصیل 
در ‏شهرس��تان و امتحان��ات، اطرافیان واقعه را به او 
اطلاع نداده‌اند.این فرد در بازگشت به خانه و اطلاع 
از ‏موض��وع و به دلیل ق��رار نگرفتن در آن موقعیت 
مثل عدم حضور در مراس��م خاکس��پاری و مجلس 
ترحیم ‏و... باور ذهنی برای پذیرش مرگ مادر در او 
ایجاد نشده و دچار افسردگی اساسی و به دنبال ان 

‏اختلال سوگ شده است.‏
ـ دنب�ال چرای�ی واقعه نباش�ید، چ��را که این 
مسئله نوعی پوچی در فرد ایجاد ‌مي‌کند، همچنین 
بستر ‏مناسبی ‌مي‌تواند باشد برای افسردگی خفیف 
و به دنبال آن افس��ردگی ش��دید و اختلال سوگ. 
برای ‏نمونه جوانی که تازه پدر خود را ازدست داده 
بود پی��ش من آمد و گفت: به تازگ��ی پدر خود را 
از ‏دس��ت داده و قبل از این واقعه به واس��طه اینکه 
پ��درش ناگهان دچار ایس��ت قلبی ش��ده آن را به 
‏نزدیک‌ترین بیمارس��تان منتق��ل کرده‌اند که این 
بیمارس��تان علی‌الظاهر شرایط مناسبی هم نداشته 
و عموی ‏خانواده به جای تسکین افراد داغدار دنبال 
چرایی واقعه بوده و این طور ‌مي‌گفته که اگه برادرم 
را به ‏یک بیمارستان مدرن ‌مي‌فرستادید هرگز 
این اتفاق پیش نمي‌آمد، در صورتی 
ک��ه دنبال چرای��ی واقعه ‏بودن 

مشکلی را حل نمی‌کند.‏
ـ امکان تخلیه روانی مثل 
گری�ه ک�ردن ب�رای فرد 
داغدار وجود داشته باشد 
چرا که این باور غلط در بین 
‏افراد هس��ت که فرد را 
از گریه ک��ردن باز 
‌مي‌دارن��د و این 
خ��ود ‌مي‌تواند 
��يی  مینه‌ها ز

برای ب��روز افکار 
در  ‏خودکش��ی 
باش��د مگر  فرد 
که  شرایطی  در 

ـ نحوه‌ی اطلاع خانواده‌ی داغدار از وقوع مصیبت هم اهمییت ویژه‌ای دارد و 
اطرافیان در این بین ‏نقش مؤثری را ‌مي‌توانند ایفا کنند، بخصوص در سوانحی 
که جنبه‌ی عمومی ندارند و تحمل مصیبت ‏و باور پذیری برای خانواده‌ی داغدار 
سخت است مثل: تصادف و...‏
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صعود به قله‌هاي فروتني ‏
نمي‌دانم چ��را وقتي بحث مرگ پيش مي‌آيد، همه 
��ياد عزا و مصيبت و ناله و ضجه مي‌افتند. ياد جاي 
خالي كي‏ عزيز و تنهايي و افس��ردگي. اما كسي به 
خودش و مرگ فكر نميك‌ند؟ اگر هم به مرگ فكر 
كند با ‏ترس و دلهره است. اگر بدانيم كه مرگ يعني 
زندگ��ي دوباره، هيچ وقت آن��را هولناك نمي‌بينيم 
و ياد م��رگ ‏آزارمان نمي‌دهد. بل��كه واقع بينانه با 
آن برخ��ورد ميك‌نيم و چ��ون آمادگي آن را داريم 
از بسي��اري نابس��اماني‌ها ‏در ام��ان مي‌مانيم. دكتر 

در  مه��دوي  ناصر 
يادداش��تي كه در 
نش��ريه‌ي سلامت 
رس��انده  چاپ  به 
نكت��ه  ا��ين  ب��ه 
‏اش��اره ميك‌ند كه 
مي‌توانند  آدميان 
انديشي��دن  ب��ا 
ا��ين  پيرام��ون 
از  ب��زرگ  واقع��ه‌ 
برخي بيماري‌هاي 
اخلاق��ي ‏رها��يي 
مس��ائل  يابن��د. 
بزرگ��ي  اخلاق��ي 
طم��ع  همچ��ون 
زندگ��ي  و  ورزي 

حريصانه. ‏
وي همچن��ين اضافه ميك‌ند: انديشي��دن به مرگ 
كي تأثير مهم ديگري كه در حوزه اخلاق به عهده 
مي‌گ��يرد، ك‏م ��كردن آتش تكب��ر در درون آدمي 

است. ‏
وقتي سركش��ي درون انسان فرو مي‌نشيند و آدمي 
لب��اس تواض��ع به ت��ن ميك‌ند، ب��يش از هر زمان 
ديگ��ري در ‏ح��يات م��ادي خود موجب ش��ادي و 
خرمي خود و ديگران مي‌ش��ود و در تعامل و تعاون 
با ديگران و ‏بهره‌مندي و بهره‌رس��اني از ديگران به 
ديگران مش��تاق‌تر و س��رزنده‌تر مي‌شود و كي راه 
خوب رسي��دن به ‏آس��تانه فروتني و تواضع، مرگ 

انديشي است. ‏
امام علي )ع( مي‌فرما��يد: »ياد مرگ فرعون درون 
آدم��ي را خ��رد ميك‌ند.« هر ��كس پيرامون مرگ 
انديشه كند ‏در ميي‌ابد كه موجودي شكننده است 
��كه هرگز نبا��يد لاف غنا و بزرگي زن��د و بهتر آن 
اس��ت كه اخلاق ‏فروتنان را پ��يش گيرد و از روي 

محبت و مهرباني مسير زندگي را طي كند. ‏
قرار نيس��ت با انديشي��دن پيرامون مرگ هميش��ه 
به غم و اندوه برسي��م چرا كه مرگ انديش��ي باعث 
مي‌شود ما ‏از غرور و تكبر، طمع و حرص و... دوري 

كنيم كه دوري از اين مسائل غيراخلاقي به سلامت 
روان و ‏آرام��ش درون كمك ميك‌ند و  اين مسي��ر 
نمي‌ش��ود جز با شست‌وشوي درون از حس تكبر و 
غرور و ‏تش��ويق آدمي اس��ت به زندگي خرم و شاد 

همراه با افتادگي و فروتني. ‏
اگر ما در زندگي ش��هدا دقت كنيم در ميي‌ابيم كه 
آنها اينگونه به مرگ نگاه كرده‌اند كه به استقبالش 
‏رفته‌اند. تا جايي كه در وصيتنامه‌ي كيي از شهداي 
جنگ تحميلي مي‌خوانيم: برادرم چه زيباس��ت به 
دله��ره  ‏از  دور 
و  غ��رور  و 
ه��ي  ا خو د خو
در امواج عش��ق 
پ��رواز  اله��ي 
نمودن و به لقاء 

الله رسيدن. ‏
بدان كه ش��رف 
نماز  در  مؤم��ن 
اس��ت و برپايي 

نماز شب و... .‏
ـ اگر شهيد شدم 
گمان مبريد كه 
بل��كه  م��رده‌ام 
مصداق  ما  حال 
تحس��بن  لا و

الذين قتلوا و عند ربهم يرزقون ‏است. ‏
نكته‌ي زيباتر نحوه‌ي برخ��ورد خانواده‌هاي معظم 
اين بزرگان در برابر ش��هادت عزيزانش��ان است. و 
اغلب ‏در خاطراتش��ان بيان ميك‌نند كه: وقتي خبر 
ش��هادت را شنيدم، گفتم انالله و انا عليه راجعون يا 
خدا��يا ‏راضي‌ام به رضاي تو يا خدايا امانتي‌ات را از 

من بپذير...‏
همه نيز اذعان دارند كه عزيزشان نمرده است. بلكه 

از دنيايي به دنيايي بهتر رفته است. ‏
و شايد همين ديدگاه بود كه خانواده‌هاي شهيدي 
را مي‌بين��يم كه در كي خانواده دو يا س��ه و حتي 

پنج ‏شهيد داده‌اند. ‏
فاطم��ه ميرزا��يي م��ادر ش��هيد حس��ن آجورلو 
مي‌گو��يد: »وقتي پس��رم به جبه��ه رفت من هر 
هفته به بهش��ت زهرا ‏مي‌رفتم و در حال و احوال 
مادران شهدا دقيق مي‌شدم و خودم را جاي آنها 
مي‌گذاش��تم. در واقع مادر ‏شهيد بودن را تمرين 

ميك‌ردم.« ‏
اينجاس��ت كه مي‌بينيم اگر اين مهارت را داش��ته 
باشي��م كه از كي زاويه‌ي تازه و متعالي به قضيه‌ي 
مرگ نگاه ك‌‏‏نيم، مرگ نه تنها دلخراش و اندوهگين 

نيست بلكه بسيار شيرين و گواراست. ‏

گریه برای فرد ضرر جسمی داشته باشد.‏
ـ هم�ذات پن�داری ب�ا ف�رد داغ�دار صورت 
گیرد،حالا ب��ه چه طریق؟ این هم��ذات پنداری 
از طری��ق اطرافی��ان و ‏ب��ا بی��ان جملات��ی مثل: 
غ��م بزرگیه، مصیب��ت س��نگینیه، ‌مي‌دانیم کنار 
‌آمدن با آن س��خت اس��ت و ما هم شما ‏را درک 
‌مي‌کنیم، این باور را در ف��رد داغدار ایجاد کنیم 
ک��ه ‌مي‌دانیم چ��ه مصیبت��ی دارد و چ��ه اتفاق 
‏بزرگ��ی افتاده تا از این طری��ق، دریچه‌های امید 
را برای وی بگش��اییم. حالا این دریچه‌های امید 
از طری��ق ‏بیان جملات��ی مثل: الان ک��ه پدر در 
قید حیات نیس��ت برنامه‌ری��زی برای  زندگی‌ات 
نس��بت به گذش��ته فرق ‌‏‏مي‌کند، وقت بیش‌تری 
بای��د برای اعض��ای خانواده بگذارید، مس��ئولیت 
شما س��نگین‌تر اس��ت ‌مي‌تواند ‏گشوده شود. در 
مقاب��ل از ب��ه کار ب��ردن جملاتی مثل: اش��کالی 
ندارد، آنکه دس��تش از دنیا کوتاه ش��ده و ‏دیگه 
کاری هم از دست ما بر نمی‌آید و مواردی از این 

دس��ت خودداری کنیم.‏
ـ نح�وه‌ی اطالع خانواده‌ی داغ�دار از وقوع 
مصیب�ت هم اهمییت وی�ژه‌ای دارد و اطرافیان 
در این بی��ن ‏نقش مؤثری را ‌مي‌توانن��د ایفا کنند، 
بخصوص در س��وانحی که جنبه‌ی عمومی ندارند و 
تحمل مصیبت ‏و باور پذیری برای خانواده‌ی داغدار 

سخت است مثل: تصادف و...‏
اس��ماعیل  گل درب��اره ع��دم پذی��رش مصیبت و 
تأثیراتی که ‌مي‌تواند در فرد داش��ته باشد ‌مي‌گوید: 
اگر فرد ‏مهارت‌های مقابله با فشار روانی و تغییرات 
زندگی را کس��ب نکند و به آن توجه نداشته باشد 
و ش��رایط ‏نامساعدی هم در رعایت نکات ذکر شده 
ب��رای فرد داغدار فراهم باش��د از جمله عدم تخلیه 
هیجانی، ‏فرد وارد مرحله‌‌‌اي جدید به نام افسردگی 
خفیف ‌مي‌ش��ود که در صورت عدم برطرف ش��دن 
آن، ‏زمینه‌‌‌اي برای افسردگی اساسی و به دنبال ان، 

اختلال سوگ خواهد بود.‏
ب��ه عن��وان مثال اگر ف��رد بعد از گذش��ت چهلم 
متوف��ی، همچن��ان لباس مش��کی به تن داش��ته 
باش��د، گوش��ه‌گیر ‏باش��د، دچار بی‌خوابی یا کم 
خوابی ش��دید و بالعکس پر خوابی ش��دید شود، 
انگیزه‌‌‌اي ه��م برای انجام ‏کارهای روزمره زندگی 
نداش��ته باش��د، افس��ردگی خفیف تشدید شده 
و منجر به افس��ردگی اساس��ی و ‏اختلال 
س��وگ ‌مي‌ش��ود. نکت��ه‌ی قاب��ل 
توج��ه اینکه اختلال س��وگ 
از معدود اختلالات روانی 
اس��ت ک��ه ‏بیش��ترین 
افکار خود کش��ی را 
اختصاص  خود  به 

داده است.‏

وقتي پس�رم به جبهه رفت من هر هفته به بهش�ت زهرا ‏مي‌رفتم و 
در حال و احوال مادران ش�هدا دقيق مي‌ش�دم و خودم را جاي آنها 
مي‌گذاش�تم. در واقع مادر ‏ش�هيد بودن را تمرين مي‌كردم.


