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چگونه یك برنامه غذایی سالم در خانه داشته باشیم؟

در خانه بمانید و چاق نشوید
بخشی از سقف بازار تاریخی امین‌السلطان در پی بارش‌های اخیر فرو ریخت
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تمــام سوگ  نــا
افرادی كه عزیزی را به دلیل كرونا از دست می‌دهند با توجه به محدودیت‌های سوگواری 

چگونه می‌توانند سیرطبیعی بحران فقدان‌شان را پشت سر بگذارند؟

ســوگ یــك واكنــش هیجانــی اســت كــه بــه صــورت 
احساس غم و حســرت شــدید تجربه می‌شــود و به طور 
طبیعــی در پاســخ بــه از دســت دادن چیــزی یــا كســی كه 
خ می‌دهــد. افــراد مختلف هم  بــه آن دلبســتگی داریــم ر
واكنش‌های متفاوتی را در سوگ از خود نشان می‌دهند. 
واكنش برخی از افراد بسیار شــدید است و دچار »سوگ 
یا ســوگواری پیچیده« و بیمارگون هســتند و افرادی هم 
در ایــن میــان روند طبیعــی ســوگواری را طــی می‌كنند. به 
فرآیندی كه فرد تجربه می‌كنــد در مواجهه با فقدان یكی 
از عزیزانــش فرآینــد ســوگواری اطــاق می‌شــود. همیــن 
اطلاق فرآیند به ایــن دوره نشــان از آن دارد كــه این روند 
یــك آغــاز و پایانــی دارد. آیین‌هــای ســوگواری در هر دین 
و مذهب و كشــوری كمــك می‌كنــد به تســهیل پذیرش 
فقدان در فرآیند سوگواری. حالا باید چه اقداماتی صورت 
بگیرد تا جایگزینی باشــد بــرای آیینی كه قرار بوده اســت 

روند سوگ را تسهیل كند؟ 

 آیا سوگواری لازم است؟ 
 افــراد در مواجهــه بــا مــرگ عزیزانشــان چنــد مرحلــه را 
پیــش رو دارنــد و می‌گذراننــد. در گام اول فــرد ماتم‌دیده 
ممكن اســت دچار انــكار شــود. این‌كه فقــدان عزیزش 
را انــكار می‌كنــد چــون بــاور ایــن مســاله بــرای او ســخت 
اســت. البته كــه این یــك مكانیســم طبیعی اســت برای 
جلوگیــری از فروپاشــی روانی آن فــرد. مرحلــه دوم در این 
فرآیند »اشتیاق« نام دارد. در این مرحله یك آرزوی درونی 
در فرد شــكل می‌گیرد مبنی بر این‌كه فرد از دســت داده 
را دوباره داشــته باشــد. مرحله ســوم »خشــم« است. در 
این مرحلــه وقتی فــرد متوجــه می‌شــود كــه نمی‌تواند با 
درد فقــدان عزیــزش كنــار بیایــد و امــكان بازگشــتی هم 
نیســت دچــار هیجاناتــی ازجمله خشــمگینی می‌شــود. 
این خشم می‌تواند حتی متوجه فرد از دست رفته باشد 
و البته كه در بسیاری از مواقع سمت و سوی این خشم 
به اطرافیان و حتــی کادر درمانی بیمارســتان‌ها معطوف 
می‌شود. مرحله چهارم در این فرآیند »افسردگی« است. 
بســیاری از افــراد بــه دلیــل از دســت رفتــن عزیزانشــان 
دچــار احســاس تنهایــی می‌شــوند یــا نگــران مراقبــت از 

بازماندگان هســتند و هراســی از آینده دارند و احســاس 
امنیــت پیشــین را ندارنــد. مرحلــه پایانــی ایــن فرآینــد 
»پذیرش« اســت. ایــن فرآیند اگــر به صــورت طبیعی طی 
بشــود فــرد می‌تواند بــه زندگــی عــادی خــودش بازگردد. 
انتظار بسیاری از روان‌شناسان از طی معمول این فرآیند 
شش ماه است. اما اگر سوگواری پیچیده شود می‌تواند 
پیامدهای دیگری هم برای آنها به همراه داشــته باشــد. 
البتــه كه ایــن افــراد نشــانه‌هایی از خــود بــروز می‌دهند. 
درگیــری دائمــی و ذهنــی بــا فــرد از دســت رفتــه، افزایش 
كابوس‌هــای شــبانه و اختــال در خــواب و عــدم تعهــد 
ســابق در مســوولیت‌های فردی می‌تواند از نشانه‌های 

مهم پیچیده شدن فرآیند سوگواری باشد.

 بلای كرونا روی سر سوگواران
اجرای محدودیت برای اجرای معمول مراسم سوگواری 
چــه بخش‌هایــی از فرآینــد اشــاره شــده در ســوگواری 
را مختــل می‌كنــد؟ ایــن ســوالی اســت كــه از فرهــاد 
شــیبانی روان‌شــناس می‌پرســیم. این‌كــه عــدم اجــرای 
معمول ســوگواری یا وداع آیینی جامعــه ایرانی با فقدان 

عزیزانشــان و بدتــر از آن نپذیرفتــن حضوری افــرادی كه 
به نوعــی می‌توانند تســلی خاطــر بازماندگان باشــند چه 
بخش‌هایــی از فرآینــد طبیعــی ســوگواری را نشــانه رفته 
است، این روانشناس معتقد اســت: »آیین‌های سنتی 
برای ســوگواری در جامعه ایرانی می‌تواند در همه فرآیند 
ســوگواری كمك‌كننده باشــد هــر چنــد مهم‌ترین نقش 
این مراســم در مرحلــه پایانی ایــن فرآیند یعنــی پذیرش 
اســت.« حــالا بازماندگانــی كــه بــه شــدت محتــاج حضور 
بستگان‌شــان برای گذر از این داغ و شوك هستند، باید 
در یك عزاداری خاموش و سرد، عزیز از دست رفته‌شان 
را غریبانه راهی ســفر ابدی كنند و این اتفاق تلخی است 
هــر چنــد بســیاری از روان‌شناســان راهكارهایــی بــرای 
جایگزینــی ایــن مــوارد دارنــد. همــان جایگزین‌هایــی كه 
كیانوش جهانپور‌، ســخنگوی وزارت بهداشــت و درمان 

از آن به عنوان مهارت‌های روانشناختی یاد می‌كند.

 سوگ در زمانه كرونا
یكی از مهم‌ترین دغدغه‌های مســوولین و نهادها عدم 
برگزاری مراسم عمومی در مساجد یا آرامستان‌ها عنوان 

شــده اســت. فرهــاد شــیبانی امــا بــر این بــاور اســت كه 
می‌توانــد راهكارهایــی را بــرای جایگزینی برگزاری مراســم 
در مســاجد در پیــش گرفــت. او بــه جام‌جــم می‌گویــد: 
»در مرحلــه اول خانواده‌هــا تمریــن كننــد تــا دربــاره ایــن 
موضــوع بــا فــرد داغدیــده حــرف بزننــد. حرف‌هایــی كــه 
می‌توانــد باعــث بــروز احساســات فــرد داغدیــده شــود، 
احساســاتی كه می‌تواند غمگنانه و نامیدانه هم باشــد. 
توصیه من این است كه حتی خانواده‌ها در عدم برگزاری 
مراســم یادبود معمــول با تماس بــا نزدیكانشــان اعلام 
كننــد كــه پــس از گــذر از ایــن روزها مراســم شایســته‌ای 
بــرای یادبــود عزیزشــان برگــزار خواهند كــرد. حتــی اعلام 
عمومــی مــرگ آن فــرد بــه روش معمــول پیشــین یعنی 
الصاق اعلامیه فوت در محل و دیگر نقاط می‌تواند برای 
تســهیل فرآینــد ســوگواری كمــك كننــده باشــد.« مــورد 
اشــاره ایــن روانشــناس بــه نوعــی شبیه‌ســازی مراســم 
معمول ســوگواری گذشــته اســت. این‌كه وقتی از رفتن 
به آرامســتان و برگزاری مراســم در مســجد منع شده‌ایم 
می‌توانیــم بخشــی از ایــن وقایع را بــه نوعی شبیه‌ســازی 
كنیــم البته بــا رعایت جزئیــات. مصــداق این جزئیــات در 
حرف‌های فرهاد شیبانی جایی است كه می‌گوید: »برای 
تســلیت و همــدردی بــه شــكل تلفنی هــم باید ســاعت 
مشــخصی تعییــن كــرد. درســت مثــل ســاعت برگــزاری 
مراســم یادبود فــرد در مســجد. همین جزئیــات به درك 

درست این همدردی‌ها كمك می‌كند.« 

 پیامدهای روانی سوگ ابراز نشده
 سوگواری یك مرحله اســت و نه یك موقعیت و احتمالا 
همین اســت كــه نمی‌تــوان فرآیند ســوگواری را بــه تاخیر 
گاه می‌شود  انداخت. به محضی كه فرد از مرگ عزیزش آ
فرآیند سوگواری به شكلی درونی آغاز می‌شود. اما تاخیر 
در ســوگواری می‌تواند پیامدهای روانی بســیاری داشته 
باشد. به باور فرهاد شــیبانی معمول‌ترین این پیامدها 
در شــكل افســردگی شــدید عیــان می‌شــود. افــرادی كه 
بــه هــر دلیلــی نتوانســته‌اند ســوگ ســالمی را در غــم از 
دســت دادن عزیزشــان تجربه كنند، غالبــا در تمام طول 
روز به فــرد متوفی فكر می‌كننــد. از این رو، پیوســته باری 
از اندوه و غــم را با خــود بــه دوش می‌كشــند و در نتیجه، 
برای پیوســتن به فرد از دســت رفته یا برای رهایی از این 
اندوه جانكاه، مدام برای خودشــان آرزوی مرگ می‌كنند. 
گاهی خودشان را سرزنش می‌كنند و به احساساتی مثل 

خشم، غم و عذاب وجدان دچار می‌شوند.
در  اســت،  مانــده  ناتمــام  ســوگ  در  كــه  فــردی 
مســوولیت‌های فــردی خــودش هــم دچــار اختــال 
غ از هــراس همیشــگی از آینــده و نگرانی از  می‌شــود. فار
داشتن امنیت باز هم به دلیل عدم پذیرشی كه نسبت 
به زندگی دارد، دوســت نــدارد كه هیچگونه مســوولیت 
جدیــدی را در زندگی بپذیرد و در این میــان انگیزه‌ای هم 

برای دغدغه‌های تازه نخواهد داشت. 

ین كارها برای یك انســان اســت، حالا همین وداع ســخت بــا محدودیت‌های  یز یا تحمــل فقدان او بــه هر دلیلی كه باشــد از ســخت‌تر  رویارویــی با مرگ یــك عز

میثم اسماعیلی

جامعه

پیش آمده به واســطه فراگیری ویروس كرونا سخت‌تر هم شده اســت. مدتی پیش‌ســخنگوی وزارت بهداشــت هم در لابه‌لای تكرار آمارهای روزانه مبتلایان و 
متوفیان ویروس كرونا به مســاله »ســوگ ابراز نشــده« اشــاره كرد و هشــدار داد كه باید به مهارت‌های روانشــناختی مجهز شــویم تــا بتوانیم بار روانــی حاصل از 
یزانمان را تخلیه كنیم. مورد اشــاره او همان تكمیل پروســه ســوگواری اســت، این‌كه حالا با توجه به اعمال پروتكل‌های بهداشتی ســوگواری معمول  ســوگ عز
برای خانواده‌‎ها امكان‌پذیر نیســت و همین می‌تواند در آینده نه چندان دور باعث پیامدهای روانی بسیاری برای بازماندگان باشد. تجربه نشان می‌دهد وقتی 
سوگواری به هر دلیلی ناتمام می‌ماند، این ماتم فیصله نیافته با گذشــت زمان پیچیده‌تر می‌شــود و به‌ندرت پیش می‌آید كه فرد بار دیگر در شرایطی قرار گیرد 
كه بتواند آزادانه،  برخوردار از مصونیت‌ها و معافیت‌هایی كه جامعه برای ســوگواران قائل می‌شــود هر اندازه میل دارد مویه كند. سوگواری نه فقط یك سنت یا 
یج  یك عادت معمول كه رفتار فردی و جمعی ضروری برای ســازگاری با فقدان اســت. ســوگواری مناســب به بازمانــدگان كمك می‌كند با ســیر طبیعی از بحــران فقدان گذر كننــد و به تدر
یزانشان رو به رو شــده‌اند و اجازه اجرای بخشی از  بدون آســیب یا اختلال روانی به زندگی معمول بازگردند. حالا بخشــی از این روند معمول مختل شده است، خانواده‌هایی كه با مرگ عز
این ســوگواری را ندارند چه باید كنند؟ روند مورد اشاره روان‌شناســان در تكمیل پروســه ســوگ چه پیامدهای روانی برای آنها به همراه خواهد داشــت و اصلا فراوانی یك گونه مرگ مثل 

ابتلا به ویروس كرونا می‌تواند خود بخشی از روند سوگواری را تسهیل كند؟ 

  به اندوهتان 
احترام بگذارید

ســوگ مســاله‌ای بومی نیســت، لحنی 
جهانــی دارد. همیــن اســت كــه رولان 
بــارت نویســنده فرانســوی در كتــاب 
می‌نویســد  ســوگواری‌اش  خاطــرات 
»بســیار جالــب اســت كــه ســوگواری 
شــبیه  هــم  بــه‌  دنیــا  در  انســان‌ها 
اســت؛ در‌حالی‌كــه هــر یــك از مــا آهنگ 
رنج‌كشــیدن خــودش را دارد!« حالا هم 
كــه بســیاری از مــردم جهــان بســیاری 
از عزیزانشــان را به‌واســطه فراگیــری 
داده‌انــد  دســت  از  كرونــا  ویــروس 
می‌تــوان نســخه‌ای جهانــی بــرای آن 
یافت. یكی از این نسخه‌ها راهكارهایی 
اســت كه اســتفانی اونیل در وبســایت 
 ان.پــی.آر بــه آن اشــاره كــرده اســت.
اولین بار كه غم از دســت دادن عزیزی 
بــرای  راهــی  بــه دنبــال  را شــناختید 
احترام گذاشــتن به اندوهی باشید كه 
اطرافتان را گرفته اســت، این خواسته 

بسیاری از روانشناسان است.
داستان شما  چیســت؟ ضروری‌ترین 
گذاشــتن  اشتــــراك  بــه  مـــرحله 
شــما  اگــر  اســت.  داســتان‌هایتان 
نتوانیــد در مــورد آنچــه برایتــان اتفــاق 
افتــاده حــرف بزنیــد و نتوانیــد آن را بــا 
دیگــران بــه اشــتراك بگذاریــد بــه طــور 
واقعی نتوانســته‌اید شــروع بــه درمان 
بــا دوســتان و  حالتــان كنیــد. پــس 
خانواده‌تــان در مــورد حالتــان حــرف 
بزنیــد. ایــن كار می‌توانــد بــه ســهولت 
برداشــتن گوشــی تلفــن و تمــاس بــا 
یــك دوســت یــا یكــی از افــراد خانــواده 
باشــد. ســعی كنید در نهایت ســادگی 
احساســات خــود را بــا دیگران شــریك 
شــوید بــدون این‌كه هیــچ یك از شــما 
به دیگری مشاوره دهد یا سعی در رفع 
چیز دیگری برای یكی از طرفین باشــد. 
مهــم اســت بدانیــم انــدوه مشــكلی 
نیســت كــه بایــد حــل شــود بلكــه یك 
احســاس در وضعیت كنونی ما است 

كه باید بیان شود.
خلق كنیــد : فرقی نمی‌كند كــه یك فرد 
درونگــرا هســتید یــا برونگــرا، داشــتن 
یــك دفترچــه یادداشــت مكتــوب یــا 
ضبط شــده از بیان حــال و احــوال این 
روزهایتــان یكــی از راه‌هایــی اســت كــه 
می‌توانید اندوهتــان را بیان كنید، آن را 
بشناسید و بشناســانید. راهكار دیگر 
هنردرمانــی اســت كــه خصوصــا بــرای 
كودكانــی كــه در بیــان احساساتشــان 
بــا كلمــات دچــار مشــكلاتی هســتند 
و نوجوانانــی كــه در ســنین حساســی 
هستند بســیار راهگشاست. عكسی 
بگیرید یا یك نقاشی معمولی بكشید؛ 
مهــم نیســت نتیجــه كار زیبــا و خــوب 
باشــد یا نه بلكه این تكنیكی است كه 
بسیاری از روان‌شناسان در كارگاه‌های 

غم و اندوهشان به آن می‌پردازند. 
پذیــرای شــادی باشــید : در ایــن روزگار 
اجــازه دهیــد شــادی و خوشــنودی بــه 
زندگی‌تــان وارد شــود. حالا این شــادی 
می‌خواهد دیدن یك برنامه تلویزیونی 
در  شــده  منتشــر  ویدئــوی  یــك  یــا 
شبكه‌های مجازی باشد یا خوردن یك 
چــای ســاده در كنــار یكــی از اعضــای 
خانــواده. اگــر مــا نتوانیــم شــادی و 
احســاس خــوب را بــه طــرق مختلــف 
خلــق كنیــم در ارتبــاط برقــرار كــردن بــا 
دیگران و كمك به خود ناتوان خواهیم 
شــد و در این صورت ممكن است غم 
و اندوه را بیشتر و در مدت طولانی‌تری 
در خــود نگــه داریــم كــه ایــن می‌توانــد 

مشكل‌ساز شود. 
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#چیتگر _ آسفالت
ج:  كاظمی از كر

فــروش  و  خریــد  مركــز  آســفالت 
خودروی چیتگر نامناســب و به جاده 

خاكی تبدیل شده است.

#مشاركت _ مردمی 
زینلی از تهران: 

از همه مســؤولان و نیروهــای مردمی 
كــه بــه صــورت مشــاركتی و داوطلبانه 
ضدعفونــی  را  تهــران  شــهر  معابــر 

می‌كنند سپاسگزارم.

#الكل _ تقلب 
 : ثانی از شیراز

ســودجویان،  از  بعضــی  متاســفانه 
الــكل بی‌كیفیــت كــه درصد الــكل آن 
ناچیز  اســت و با حجم بســیاری از آب 
مخلــوط شــده را بــه قیمــت گــزاف بــه 

مردم می‌فروشند.

#حمایت _ بورس 
حاتمی از تهران: 

امیــدوارم بــا حمایــت دولــت، بــازار 
كاهــش  آن  هــدف  كــه  ســرمایه 
نقدینگــی و رونــق تولیــد اســت بــه 
روزهای خــوب خــود بازگردد تا شــاهد 

ضرر و زیان كمتری باشیم.

# محیط‌زیست - کرونا
طاهری از تهران: 

و  ماســک  شــهروندان  از  خیلــی 
دستکش‌هایشــان را در ســطح شــهر 
رها میک‌نند، به‌نظر می‌رسد شهرداری 
نیز نســبت به ایــن موضوع حســاس 
نیســت چون ایــن زباله‌ها به‌ســرعت 
احتمــال  و  نمی‌شــوند  جمــع‌آوری 

شیوع بیماری را بیشتر میک‌ند.

# وانت _ ترافیك 
ضمیری از تهران: 

تختــی  بلــوار  انتهــای  وانت‌بارهــای 
نرســیده به خیابان رحیمی افســریه با 
مســدود كردن دو لاین از این خیابان 

باعث افزایش ترافیك می‌شوند.

 دوركاری ، میراث خوب کرونا 
برای آینده

روز  در  پیامــی  ج  در پــی  در 
بــا   1398/12/13 سه‌شــنبه 
عنــوان »ضدعفونــی تاكســی« 
مدیــر روابــط عمومــی ســازمان 
مدیریت و نظارت بر تاكسیرانی 
شــهر تهــران بــا ارســال نمابری 
انجــام  از  پــس  كــرد:  اعــام 
و  برون‌ســازمانی  هماهنگــی 
فراهم كــردن مقدمــات اجرایی 
ح ضدعفونــی  و پشــتیبانی، طــر
در  تهــران  شــهر  تاكســی‌های 
حال انجــام اســت و ضدعفونی 
نیــز  تاكســیرانی  پایانه‌هــای 
معاونت‌هــای  مشــاركت  بــا 
مناطــق  ترافیــك  حمل‌و‌نقــل 
دارد.  جریــان  تهــران  شــهر 
همچنین توزیع اقلام بهداشتی 
ویــژه تاكســیرانان بــه صــورت 

روزانه در دست اقدام است.

جوابیه

التیام درد مشترك

در یك بــازه زمانــی كوتاه بــه واســطه فراگیری ویــروس كرونا شــاهد مــرگ تعــداد بســیاری از نزدیكانمان 
بودیم. اتفاقی كه پیش از این نه‌تنها برای مردم ایران كه برای جامعه جهانی هم بی‌ســابقه بوده اســت. 
ســوال اینجاســت كه آیا فراگیری یك مصیبت می‌توند به تحمل بهتر آن در فرآیند سوگواری كمك كند؟ 
این‌كه خانواده بازمانده‌ها شــاهد شــباهت ســوگ تعداد بســیار زیادی از افراد در جامعه پیرامونشــان 
هســتند كمكــی در تســكین داغ ایــن افــراد دارد؟ فرهاد شــیبانی بــه جام‌جم می‌گویــد: »تســهیل فرآیند 
سوگواری به چند متغیر نیاز دارد. یكی نوع تعامل بازماندگان با فرد درگذشته، دوم ویژگی‌های شخصی 
. در این مورد كه افراد تقصیری در  بازماندگان و دیگر این‌كه آیا افراد سهمی در این اتفاق داشــتند یا خیر
مرگ عزیزشــان نداشــتند و فراوانی بســیاری هم داشــته اســت بازماندگان می‌توانند در مرحله پذیرش 
فرآیند سوگواری حس همذات‌پنداری و همدردی بیشتری داشته باشند و همین نكته به پذیرش این 

افراد در سوگواری كمك خواهد كرد.«

زندگی + 

ترجمه
آیسا اسدی 

منبع:‌ان.پی‌.آر
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