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املاًکاحساساتِازموجییاجسمانیدردِیکمثلمیتواند.بگیردبردَرراوجودتانتماممیتواندعزیزیکازدستدادنِدردِ

رامامحکمباورهایکهچالشیاست،معنویچالشیکاینبرخی،برای.کندپیدابروزتسکینحتییاگناه،خشم،مثلغیرمنتظره

وتابکطبقتجربیات،واحساساتاینازهیچکدامشدیم،روبهروعزیزیازدستدادنِغمِباکهباریآخرین.میبردسئوالزیر

.نبودندقابلپیشبینی

قطعیتیکگمر.کنیداضافهفهرستاینبههمراخودتانتجربیاتاحتمالًوباشید،داشتهراتجربیاتاینهمشمااستممکن

.میکندلمسمنحصربهفردیشیوههایبهراماهمةواستجهانی

وجودآنةتجرببرای«درست»راهیککهباوریماینبرهمهنوزکردهایم،تجربهرافقدانکهماازبسیاریچیست؟میدانیداما

طیرایمراحلباید،عادیبودنحسبهبازگشتورنجازرهاییبرایمیکنیمفرضما.ماسترویپیشِخطیمسیریکودارد

مراجعیبایادداشتهایاحساسیچنینحالبهتاهمشمااگر.است«بهتر»شنیدهایمکهچههر-چانهزنیخشم،سوگواری،-کنیم

.نمیکنیمسرزنشراشماهیچوجهبهمااست،بودهاینگونهکهکردهایدکار

هایچارچوبحتی«.نباشینگرانشزیادکنسعی.میشهبهترحالتبهزودی»:بشنویدنصیحتدیگرانازاستممکن

.زمانبندیشدهاندوتجویزیکاملاًباشیم،صادقبخواهیماگر،هماندوهوغمبرایروانشناختی

کنارردشماکههمانطور.استپیچیدهامریسوگکهاستاینبدانیماندوهوغممورددرداردارزشکهچیزیتنهامعتقدیمما

کهنباشیدایناننگرزیاد.نمیکنیداشتباهکههستیممطمئنمابرمیدارید،قدمخودتانشخصیچالشمسیردریاداغدارمراجعین

.نکنیدسرزنشببرید،بینازرادردنمیتوانیداینکهخاطربهراخودتانوکرد،خواهیدعبورمرحلهایناززمانیچه

درما،مانندا،شمو.شماستمنحصربهفردِباشد،گیجکنندهیادردناکناراحتکننده،کههمچقدرهرسازگاری،سویبهشمامسیر

.رسیدخواهیدآنبهخودتانزمان

روانشناسیمعتبرِایابزارهانواعبهتاکنید،مراجعهماوبسایتدرالکترونیکیکتابهایقسمتبهحتماًپسندیدید،راکتابایناگر

.بیاندازیدنگاهیعلمی

بهترینها،آرزویبا

همَراهْپژوهشتیمِ
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سوگطراحیابزارِ

رواندرمانیهاییهستتندکتهازفعالیتهتایخلاقانتهماننتدهنتر،رقت،،حرکتت،درمانهایبیانگر،

ردیوروشتیکتاملاًفتآنهاارائتةهدف.درماناستفادهمیکنندتسهیلِموسیقی،نمایشوبازیبرای

جاندننقاشیسوگواری،گنزمینةدر.خودشاناستتجربیبهمراجعانبرایبیانوبررسیمسائلفعلی

ررسیرادرموردفقدانخودباحساساتشاندردرمانمیتواندراهیمؤثربرایمراجعانباشدتاافکارو

.کنند

نقاشیهایمراجعاندردرمان،مستیریرافتراهممیکنتدکتهازطریتقآن،مراجعتانایروین،بهگفته

وکننتد،راتستهیلهیجتانیکنندوهمچنینپردازش"بیان"واندوهخودرافقدان"داستان"میتوانند

.دهندوخودشناسیراارتقادروننگری

ایتدهایتناستتکته.دراینابزار،ازمراجعانداغداردعوتمیشودتاتصویریازانتدوهختودبکشتند

رمتوردراداحساساتشتانمراجعانایننقاشیراکاملکنندوپسازآنرویآنتأملکنندتاافکارو

.ودرنهایتبفهمندکهدرکجایفرآیندسوگواریخودقراردارندبشکافندفقدانخود

ازشانفقداندرموردشاناحساساتداغداربرایکاوشافکارومراجعهکنندگانِهدفاینابزار،کمکبه

.طریقنقاشیاست

هدف

توصیه

ویژهدرخلاقیتیتاکنندکهاینتمریننیازیبههیچگونهاستعدادیاتواناییکیدأتمتخصصانباید■

تواننتدهدفایننیستکهیکاثرهنریکاملخلقشود،بلکهراهیاستکهازطریتقآنب.هنرندارد

شتکالیوایتنا-بهاینترتیب،ممکناستاثرهنرینامرتبونتاق،باشتد.غمخودراکاوشکنند

.همیناستنکته/ندارد

احتهستتند،بهمراجعینبایدمجموعهایازوسایلنقاشیارائهشودتابتوانندوسیلهایراکهباآنر■

هرچه.رهوبدونخط،مدادوپاککن،ماژیکرنگی،آبرنگوغیدارخطمثال،کاغذعنوانبه.پیداکنند

.یشتراستمناسبیپیداکنند،بةکهوسیلاینمراجعینگزینههایبیشتریداشتهباشند،احتمال

استتکتههدفاین.رویکردیمتخصصانهاتخاذکندمراجع،درمانگرنبایدهنگامتحلیلنقاشیهای■

انمیتواننتدازدرمانگرمفسرانه،برایتسهیلبحث.خودشانرااستخراجکنیمتفسیرمراجعانازنقاشی

:مانندمواردزیراستفادهکنندسئوالتراهنماعباراتو
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؟توضیحبدیدرموردآننیومیت.هجالباتنقاشیاینقسمتاز*

.توضیحمیدیشمورددر؛خوشماومدکردیرنگهاییکهاستفادهازمن*

میکنی؟چهبرداشتیتنقاشیازاینقسمتازخودت*

بهمتن،کردیوغیرهاشاره/تنهایی/غم/بهخشماتنقاشیصحبتدرموردحینِبارچندین*

.تااینموضوعرابهتردرککنمکنکمک

روتمرینخودداریکنیدودرعوض،دستورهاوراهنماییهایختودرامختصتحدِتوضیحبیشازاز■

.مفیدنگهدارید

هشدیداگرمتوج.بهاحتمالزیاددرطولاینتمرین،احساساتشدیدیدرمراجعانشمابروزمیکند■

مانیکتهشماغرقدراحساساتشدهاست،تمرینرابرایلحظهایمتوقفکنیدوتازةمراجعهکنندکه

نقاشیراکهایناینامکانرابدهیدکهبدونتوجهبهتانمراجعبه.آرامشود،باهمنفسعمیقبکشید

.آنادامهدهدیاآنرامتوقفکندکشیدنِبهپایانرساندهاستیاخیر،به

شخصتی،"دفترچهخاطراتهنری"درمانگرانمیتوانندبهمراجعانتوصیهکنندکهباراهاندازییک■

.بهکشیدننقاشیبرایکاوشوابرازغمواندوهخوددرخارجازجلسهادامهدهند

References

 Humphrey, K. M. (2009). Counseling strategies for loss and grief.

American Counseling Association.

 Gladding, S. T. (2005). Counseling as an art: The creative arts in

counseling (3rd ed.). American Counseling Association.

 Irwin, H. J. (1991). The depiction of loss: Uses of clients’ drawings in

bereavement counseling. Death Studies, 15, 481-497.
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مناسبتانبرایامروزکهچیزیهربکشید،داریددوستچههر.بکشیدخوداندوهوغمازتصویریمیخواهیمتمرین،اینرد

هستید،نآدرحاضرحالدرمیکنیدفکرکهمکانیباشد،خودنگارهیکشکلبهمیتواندشمانقاشی.میرسدنظربه

درشمااحساساتوارافکیا،فقدانازپسروابطتانتغییرچگونگیکردهاید،تجربهکهفقدانیباارتباطدرخودتانازتصویری

برایینجاادرموجودموادازیکهرازمیتوانید.باشدمتفاوتکاملاًچیزیشکلبهمیتواندشمانقاشی،همچنین.آنمورد

.کنیداستفادهکاراینانجام

معرفی:۱گام

ساعتنیمشما.یدکنشروعمیتوانیدبودید،آمادهوقتهر.کنیدفکربکشیدداریددوستکهچیزیبهوبگذاریدوقتکمی

.نداردایرادیکردید،تمامزودتراگرامادارید،وقتنقاشیتانرویکاربرای

طراحیشروعِ:۲گام

:دهیداختصاصزیرمواردمورددرتأملبهرالحظهایشد،تماموقتی

بود؟چگونهشمابرایتمریناینانجام■

دارند؟معناییچهشمابرایمختلفعناصراینمیدهند؟تشکیلراشمانقاشیعناصریچه■

کردید؟تجربهراهیجاناتیواحساساتچهنقاشیهنگام■

دارید؟احساسیچهاکنون■

میگوید؟چهسوگواریفرآینددرشماجایگاهوشمادربارةشمانقاشیمیکنیدفکر■

کنیدتأملطراحیتانروی:۳گام



7

سوگ

تمرین

ـــــ

مراجع

پیونداشیاء

.میدهنتدد،کهازدستدادهان(یاچیزی)باکسیداوممُقویوپیوندیامکانِداغدارافرادِبهاشیاءِپیوند

،عکس،وسایلشامللباسءاشیااین.فردندبهمنحصرداغداروشرایطفقدانبسیارفردِبرایپیونداشیاء

،(یتامصتوتیمانندنامه،پیامک،پ)،ابزارهایارتباطی(مانندنقاشیکودک،تکهایازمو)شخصیمتوفی

اباختودرپیوندداغداراغلباشیاءفردِ.داغداروسایریادگاریهامیشودفردِهدایاییازطرفمتوفیبه

متثلاًروی)رادرمکانیخاصدرخانهقترارمیدهتدهاآنیا(مثلاًدرجیبیاکیفپول)حملمیکند

(.یادبودخانگیمحلطاقشومینه،یخچال،داخلکشویا

ءنمتادیناشتیا.پیونددهنتدهاشیاءنمادینواشیاء:راازهممتمایزمیدهندپیوندنوعشیءدوپژوهشها

دزمتانینمتاعستلمتاهمثال،عکسعنوانبههستند،رفتهازدستچیزیدرموردفردیاموقعیتةنمایند

میهستنداشیاءپیونددهندهاقلا.وصفناپذیریخوشحالبودندطورکردهبهازدواجاستکهیکزوجتازه

ویپیت رادرفردداغدارتداعیمیکنند،ماننددختریکتهبترفتهدستاز(یاموقعیت)کهحسیازفرد

رآغتوشپارچهایفرزندمتوفیختودرادعروسکقدیمیپدرمرحومشرااستشماممیکند،والدینیکه

.خودرانگهمیدارندةمردسگةکهقلادمیگیرندوخانوادهای

رختیمتواردباایتنحتال،درب.نقشمثبتوسازگاریدرفرآیندسوگواریدارندلیطورکُبهپیونداشیاء

ناستاییهدفایتنتمترینش.شوندمیتوانندناسازگارباشندومانعازعبورفردداغدارازغمواندوهش

.تدرفرآیندسوگواریاس(ناسازگار/سازگار)هاآنمعناوعملکرددرکِداغدارومراجعانِپیونداشیاء
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ردایتنبرایدرکمعناوکتارکهاآنداغداروکمکبهانمراجعپیوندِاینابزاربهدنبالکاوشدراشیاء

.اشیاءدرفرآیندسوگواریاست

هدف

توصیه

یازمراجعرابهعینیناشیاءِاشیاءپیونددرابتدایفرایندسوگواریبهاوجخودمیرسد،زیرااینارزش■

نتدگیختودبتهزبازگرداندنِمعمولًباتمرکزبیشترمراجعینبر.میکنندحفظپیوندهایمستمربرآورده

حفتظ.کتاهشمییابتدهتاآنپیونتددرفراینتدستوگواریاشتیاءِپسازفقدان،اهمیت«عادی»حالت

سکیندهندهیتاتخاطراتِمعمولبهابزارانتزاعیترمانندطوربهپیوندهایمستمرازطریقاشیاءفیزیکی

.میشودخیالبافیتبدیل
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،مشتکلاتیبااینحال،دربرختیمتوارد.پیوندمعمولًدرفرایندسوگواریکارکردمثبتیدارنداشیاء■

ختریندرآ.فقتدانشتوندواقعیتتِاگرایناشیاءمنجربهاجتنتابازخصوصبهممکناستایجادشود،

وندشتاندرمرحلهازاینتمرین،درمانگرانبایدبرکمکبهمراجعینبرایتشتخی،کتارکرداشتیاءپی

راسازگارانهفرایندسوگواریتمرکزکنندتااستفادههایناهنجارراشناساییوکاهشدادهواستفادههای

.تقویتکنند

عنتوانبتهانآشکارسازیشتیءپیوندشتکهاینباشیدکهمراجعینممکناستبهدلیلترسازآگاه■

یونتدمیتواننتدپاشیاء.آنتردیدداشتهباشندآشکارکردنِنشانهایازعدمتطابقبافقدانتلقیشود،در

بترمتدرکیدالعنتوانبتهاینموضوعراهاآنبرایفردداغدارچنانقدرتومعناییداشتهباشندکه

یونتدیراکتهبنابراین،بهمراجعینزمانومکاندهیدتاهرگونهشتیءپ.خودتفسیرکنند«دیوانگی»

مطتر نشتد،پیونتدیایتنتمترین،هتیچشتیءیتةاول،هنگاممعرفی1ةمرحلاگردر.کنندافشادارند

،ایتنتمترینراوتقویتشدپیشرفتدرمانگربیشتر-درمانگرانمیتوانندبعداً،زمانیکهرابطهمراجع

.انجامدهند

لدرطتوپیونتدْاشتیاءِبایدباحفظرویکردیعادیوعملگرایانتهدرپرسوجتودرمتورددرمانگران■

.راعادیسازیکنندهاآندرمانیاکوچینگ،وجود

References

 Humphrey, K. M. (2009). Counseling strategies for loss and grief.

American Counseling Association.

 Field, N. P., Nichols, C., Holen, A., & Horowitz, M. J. (1999). The relation
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Journal of consulting and clinical psychology, 67, 212-218.
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میدانند،بطمرتفقداناینباکهراخاصیاشیاءاغلبهستند،(موقعیتیارابطهیا)عزیزیکازدستدادنِغمِدرکهافرادی

کسیبهتادمیکنکمکآنهابهزیرادارند،نگهخودنزدیکرااشیاءاینباشندداشتهدوستاستممکنآنها.میدارندنگه

.میشوندشناخته"پیونداشیاء"عنوانتحتاشیاءاین.باشند"متصل"دادهانددستازکهچیزییا

:ازعبارتند"ندپیواشیاء"رایجنمونههای.میدهدپیوندفقدانشانبهراافرادکهباشدچیزیهرمیتواند"پیوندشیء"یک

،(سگقلادةمو،تارمسواک،مانند)متوفیخانگیحیوان/فردشخصیوسایل،هواپیمابلیطلباسها،عکسها،

.یگردمواردوفوتگواهیتولد،/ازدواجسندترحیم،آگهیخانگی،فیلمهایصوتی،پیامهاینامهها،پیامکها،/ایمیلها

دررا"پیوندیءش"اینلطفاًصورت،ایندرکند؟متصلدادهایددستازکهچیزییاکسیبهراشماکهداریدچیزیشماآیا

.کنیدفهرستاینجاراآنهاهمةدارید،"پیوندشیء"چندیناگر.دهیدشر زیر

پیوندتاناشیاءشناسایی:۱گام

پاسخدارد؟یمعنایچهشمابرایشیءاین.میگویندشمافقداندربارةمهمیچیزکردید،فهرستقبلمرحلةدرکهاشیایی

.کنیدبررسیزیرراهنمایسئوالتازاستفادهباراسئوالاینبهخود

میکند؟متصلدادهاید،دستازکهچیزییاکسیبهچگونهراشماشیءاین

پیوندتاناشیاءمعنای:۲گام
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چیست؟نمایانگربرایتشیءاین

پیوندتانشیءازاستفاده:۳گام

میآورد؟سراغترااحساساتیچهشیءاین

میکنی؟پیدااحساسیچهمیکنی،استفادهآنازیامیبینیراشیءاینوقتی

بعدیسئوالتبهصورتیدرفقطلطفاًکردید،کاوشخودتانبرایپیوندتانشیءمعنایمورددرکهقبلمرحلةبهتوجهبا

.میکندکمکسوگتانازگذردرشمابهشیءاینازاستفادهمیکنیدفکرکهدهیدپاسخ

لطفاًکند،کتحریشمادرراشدیدیمنفیاحساساتیاداردنگهعقبراشمااستممکنشماشیءکهمیکنیداحساساگر

.کنیدمتوقفجاهمیندرراتمریناین
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کنید؟عبورسوگازمیکندکمکشمابهداردچطورشیءاینمیکنیدفکر

دارد؟وجودشمابرایآنازاستفادهبرایخوبیراهچه

ببینیدراآنروزهرکهخانهازجاییدرراآنباشید،داشتههمراهبهخوددستیکیفیاجیبدرراآنمیتوانیدمثال،برای

بهاندیگرباراآنمیتوانید.دهیدقرارخودتختکنارمیزیاکشودرراآنیا،(...،یخچالطاقچه،رویمثلاً،)دهیدقرار

.داریدنگهخودبرایراآنیابگذاریداشتراک

پایانییادداشت

زمانگذشتبامیتواند،ازدسترفتهمانعزیزانِبامرتبطاشیاءِبهمادلبستگیاحساسکهباشیمداشتهیادبهاستمهم

.کندتغییر

ازتفادهاسبهنیازاستممکنمیگیریم،کاربهعزیزانمانفقدانازپسزندگیبازسازیبرایراخودانرژیکههمانطور

.کندکمرنگشدنبهشروعملموسیادآورهای

اینعوضدروممیشویوابستهفیزیکیاشیاءبهکمتردادهایم،دستازکهموقعیتییافردباپیونداحساسبرایاغلب،

.میکنیمپیدارؤیاپردازیوخاطراتمانندمعنویترییاانتزاعیترراههایازراارتباطوآرامش
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سوگ

تمرین

دقیقه۴۵/روزانه

مراجعیاگروه

سوگوارینسخةابزارِ

یازهمگتانیدرزنتدگیاستت،امتایکتتجربةعزیزانیکرویدادطبیعیواینکهازدستدادنِوجودبا

ریازافتراد،بترایبستیا.بگتذاردچالشبرانگیزترینتجربیاتیاستکهیتکفتردمیتوانتدپشتتستر

یزبتهمرگیکعزتجربة.احساسیومختلکنندههمراهاستبهشدتیکعزیزبادورهایازدستدادنِ

تعددیمعواملِاسترسزایهمچنین.دلیلفقدانوهمچنینمواجههبامرگومیربسیاراسترسزاست

دیتدارزنتدگیاشنیستت،پبرنامتةداغدیدهدرمراسمورویدادهایمختلفکهمعمولًدرفردِباشرکت

.استمقابلهبااینمواردبرایبازیابییکزندگیرضایتبخشومعنادارضروری.میشود

دومسیریخواستههایمقابلهبااینشرایطبرمیآینعهدةبسیاریازافرادداغدیدهباکمکاطرافیاناز

مؤثریباطوربهبااینحال،برخیازافراد.میشودراپیدامیکنندکهمنجربهبازگشتبهزندگیعادی

کننتدازدرغمواندوهغرقمیشوندودرانکارگرفتارمیشوند،ستعیمیآنها.سوگواریکنارنمیآیند

.میکننداحساساتدردناکتمرکزسرزدةدرماندهایبرامواجبهطوریادآوریهااجتنابکنندو

خلیتةتفردداغدیدهودرعینحالتسهیلتجربةسوگِبرایهدایتومهار«سوگوارینسخة»تمرین

نتدگانکهفردبراییکدارونسخهدریافتمیکند،بهمراجعهکنهمانطور.استطراحیشدههیجانی،

زمتانایننسخهشاملجزئیاتیدرموردمتدت.دادهمیشود«نسخهای»سوگواریشانداغدارنیزبرای

ودودرآنانجتاممیشتعمتلِستوگواریآنهتاتوصیهشدهبرایسوگواریمنظمیاهفتگی،مکانیکه

دهیتکبهاینترتیب،ایننستخهبتهمراجعهکننتدگانداغدیت.سوگواریاستانجامرویکردهاییبرای

ندوحمایتمیکآنهابرایابرازغمواندوهخودارائهمیدهد،اززمانبندیشدهچارچوبساختاریافتهو

.اجازهمیدهدتاافکارواحساساتخودرادرموردفقدانابرازورهاکنندآنهابهبهنوعی

انیکتهیکچارچوبساختارمندوزمانبندیشدهبهمراجعهکنندگةارائباهدفسوگواری،"ةنسخ"ابزار

نایت.درسوگعزیزانشانهستند،تدوینشدهاستتابهآنهادرابرازغتموانتدوهختودیتاریرستاند

بتاا،بهاواینامکتانرامیدهتدتتداردناخواستهنگهفردرادراسارتاحساساتکهاینتمرینبهجای

.شرایطخودبهسوگواریبپردازدتوجهبه

هدف
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بتهعنوان)زمانپایانسوگواریخوداستفادهکنندمشخ،کردنبرایزمانسنجبایدازیکمراجعان■

لیتفتکبهمراجعاجازهمیدهدتتاکتاملاًبترروینهتنهاانجاماینکار(.تلفنهمراههشدارزنگمثال،

گذشتتهپژوهشهایکهمهماست،زیرامیکندْروتمرکزکند،بلکهمحدودیتزمانیرانیزاعمالپیشِ

ازیکاختصاصبیشنیست،ودرعینحال،کافیبرایاینکاردقیقه3۰کهمعمولًنشاندادهاست

.میکندغیرضروریطولنیبهطورساعتبهسوگواری،تجربهرا

بتهراآنهتامراجعینشمامیخواهندغمواندوهخودراازطریقنقاشیبیتانکننتد،میتوانیتداگر■

آنهتااریبهسوگونوعفعالیتِتاراهنماییهایبیشتریدرمورداینببرید،"طراحیسوگ"سمتابزار

.ارائهدهید

راانفقدانشت،مراجعینبایدمکانیراانتخابکنندکهحسارتباطبا(2مرحلة)انتخابمکانهنگام■

.افتزایشدهتدمنحرفکتردنِتوجهشتانرابتدونآنهتاافکتارواحساستاتتجربةکندوآنهاالقاءبه

انهتابنابراین،مکانهایعمومییامکانهایناآشنابرایمراجتعایتدهآلنیستتند،زیتراایتننتوعمک

.باشندپرتکنندةحواسمیتوانندبسیار

ازةبتخودراتشویقکنیدتاهرگونهفکرواحساسیراکهدرموردفقتدانختوددرختارجازمراجعین■

نفتردبتهاستکتهدرآذهنآگاهییکتکنیک"یادداشت".کنند"یادداشت"دارند،تعیینشدهزمانی

بتاآندرگیرشتدنیتادنبتالکردنبدون("احساس"یا"فکر"عنوانسادةذکربا)خودفکریااحساس

پسوست"احستاسغتموانتدوه"یتا"سوگفکر"مراجعینممکناستبهخودبگویند.اذعانمیکند

.دوبارهبررویکاریکهدرآنلحظهانجاممیدهندتمرکزکنند

تفرستا،طاقآنهابرایمراجعینیکهدرسوگهستندواحساسمیکنندغمواندوهبهویژهابزاراین■

.داختلالایجادمیکند،مفیدخواهدبوروزانةآنهااستودرفعالیتهایوغیرقابلپیشبینی
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غـذایدارسـنهگ،وقتیخوابیدیدمیاخسته،وقتیکنیدمیبههماناندازهطبیعیاستکهوقتیدردداریدگریهسوگواری"

".شکستهاستقلبِبرایالتیامطبیعتروشِاین.کنیدمیعطسهخاردمیوقتیدماغتانیا،خوریدمی

نینگمَداگ-

لغمشتدیدوسوگواریاغلبشام.استکهدوستشداریم(یاچیزی)کسیدادنِدستازطبیعیبههیجانیِسوگواریواکنش

دستوگفراینت.متفتاوتیتتأثیرمتیگتذاردطوربهافرادةهمسوگواریبر.وحتیخشماستحسیبیشوک،احساسگاهی

انهرادشوارازخشدنخارجباشدوانجامکارهایسادهیاحتیهجومآورندهوتحلیلبرندههیجانی،ازنظرکنندهمیتواندخسته

.کند

ریافتتکهبراییکدارونستخهدطورهماندرست.راتکمیلخواهیدکرد«نسخهبرایسوگواری»دراینتمرین،شمایک

یاتزمان،مکانشماجزئةنسخ.تجویزکنیدتانسوگواریابتبایناستکهبرایخودزمانومکانیجااینمیکنید،ایدهدر

.غمواندوهشماراشر خواهددادتاساختاریبرایسفرسوگواریشمافراهمکندةتجربةنحوو

.درپیوستالفنشاندادهشدهاستشدهتکمیلةنسخازیکاینمونه

سوگوارینسخةابزار

کنیدانتخابرافعالیتی:۱گام

Hamraah.me

کنیدانتخابرازمان:۲گام

اننتدنوشتتنمیتوانیدغمواندوهخودراازطرقمختلفیمشما.کنیدکهچگونهمیخواهیدبهسوگواریخودبپردازیدانتخاب

هخودتتانسوگواریغرقکنیدوبتجربةایدهایناستکهخودرادر.یادوخاطرهابرازکنیدمروردردفترخاطرات،نقاشی،و

رایکستببت.کامتلتجربتهکنیتدبهطورمتصلاستازدسترفته(یاموقعیت)اجازهدهیدتاهرفکرواحساسیراکهبهفرد

ختودرنامتةبپسازانتخابیکفعالیت،آنرادر.کنیدپیوستجمراجعهاطلاعاتدرموردفعالیتهایمختلفسوگواری،به

(.پیوستب)بنویسید

کهدراریایسوگوشمابهفعالیت.متفاوتیانجامدهیدسوگواریِفعالیتهایمختلف،استبخواهیددرروزهایممکن:توجه

.نیدانتخابکاست،لطفاًهرکاریراکهدرآنروزبرایتانمناسبوخوب.نمیشوید"محدود"خودمینویسیدبرنامة

45تاستکهزمانیرابرایتمرکزکاملبرغمواندوهختودبتهمتدمهم.کنیدمشخصیبرایسوگواریخودانتخابزمان

یازروزفکترهنگامانتخابزمتان،بتهزمتان.باشدکهدیگرانمزاحمشمانشوندبهگونهایاینزمانباید.دقیقهانتخابکنید

البتتهبته)ودمناسبیبرایانتخابخواهدبتزمانِکنیدکهمعمولًمتوجهمیشویدغمواندوهشمابسیارشدیداست،زیرااین

.داشتکنیدیاد(پیوستب)انتخابیخودرادربرنامهتانزمان(.کلیمزاحمتینداشتهباشیدبهطورشرطیکهدراینزمان

14
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انجتامایتنلحظهایرابهاینفکرکنیدکهایتدهآلترینمکتانبترای.،فضایمناسببرایسوگواریتانراآمادهکنیدحال

.انهآسودگیکاملداشتهباشید،مثلخومکانیراانتخابکنیدکهدرآناحساسآرامش،امنیت.تمرینکجاست

کتهبتهشتمامتصلمیکند،ماننداتاقخواباو،یامکتانیعزیزِازدسترفتهتاناینمکانمیتواندجاییباشدکهشمارابه

یتوانیدمهمچنین(.مثلاًاتاقخوابخودتان)ویامکانیآشناوراحتبرایشما(مثلاًباغ،ایوان)حسآرامشوتفکرمیدهد

ایکتهبتاهتمهروسیلهایراکهبهشماکمکمیکندتابافقدانخودارتباطبرقرارکنید،مانندلباس،عکتسیتاموستیقی

.دوستداشتید،بههمراهداشتهباشید

.یادداشتکنید(پیوستب)خودبرگةلطفاًمکانیراکهانتخابکردهایددر

کنیدانتخابرامناسبفضای:۳گام

Hamraah.me

کنیدامضاراخودنسخة:۴گام

.تعهدشمابهانجاماینتمریناستمنزلةامضایشمابه.آخر،امضاینسخهاستمرحلة

،مترتبطبتاغتموانتدوهختودکنیتددشوارِافکارواحساساتتجربةدقیقهراصرفاحساسو45هرروزاینکهبهفکرکردن

دقیقة15ساعتو23بااینحال،بهاینواقعیتدلگرمباشیدکهدر.ممکناستکمیطاقتفرساباشد،کهاینطبیعیاست

اشمامیتوانیدبهزندگیروزمرهختودادامتهدهیتدوهترگونتهفکتریت.است"خاموش"دیگرروز،سوگواریشمابهنوعی

کنید،استراحتهمچنینمیتوانیداینتمرینرادرهرزمانیمتوقف.،یادداشتکنیدفقدانتاناستاحساسیراکهمربوطبه

.کنیدوروزبعددوبارهامتحانکنید

15
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نمونهایازنسخةسوگواری:پیوستالف

Hamraah.me

فاطمه رستمی :برای

۲۰۲۱اکتبر ۲۳ :تاریخ

دقیقه۳۰روزانه یک بار، ژورنال کردن، :فعالیت

بعد از ظهر۶ (:کِی؟)زمان 

در دفتر کارم (:کجا؟)مکان

:امضا
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قالبنسخةسوگواری:بپیوست

Hamraah.me

:برای

:تاریخ

:فعالیت

(:کِی؟)زمان 

(:کجا؟)مکان

:امضا
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خاطراتدردفترنوشتن

مابحتثدفترخاطراتشمابتاشت.پذیراستکاملاً"دوستِ"بایکتاندرونینوشتنراهیبرایتخلیهورهاسازیتنشهای

همیدهتدتتاگوشمیدهدوبهشمااجازآرامیبه؛بلکه،درَنمیپَبهشما"حلراه"ارائةنمیکند،حرفتانراقطعنمیکندیابا

دفتترختاطراتدرتانستوگواریعملِبخشیازعنوانبهاگرتصمیمداریدکه.عمیقترینافکارواحساساتخودرابیانکنید

ممکتناستت.یدبنویساستتانسوگواریهرچیزیکهمربوطبهةدربارخالیپیداکنیدوآزادانهةدفترچیک،یادداشتکنید

تانبرایاوبدوندلتنگشهستید،زندگیاوکهدرموردچهآنکهازدستدادهاید،(یاموقعیتی)یفردةدرباربخواهیدبانوشتن

یداریتد،شتروعآیااحساسعصبانیت،تنهایییتاگمشتدگکهاین،و(رنمیآییدبَیا)رمیآییدبَآنةعهدچگونهاست،چگونهاز

ورابطهمانوتچیزیکهدرمورد":مثلاً)ازطرفدیگر،ممکناستبخواهیدبرایشخصیکهازدستدادهایدبنویسید.کنید

.نویستیدهرچیزیکهدرآنزمانبرایشمادرستیامهمبهنظرمیرسدبةدربار،("…بیشترازهمهدلمبرایشتنگشده

وداجازهدهیتدهترخةنوشتبه.فردامینویسیدمتفاوتباشدچهآنامروزدردفترخاطراتتانمینویسیدمیتواندکاملاًباچهآن

.رایشماستتبهیادداشتهباشید،ایندفترختاطراتفقتطبت.است،بهخودبگیردانهصادقلحنیراکهدرآنزمانبرایشما

.هیچکسدیگریآنرانخواهدخواند،بنابراینبهخودتاناجازهدهیدآزادانهوصادقانهبنویسید

مرورزندگی

.،ایجادکنیتدکهازدستدادهاید(یاموقعیتی)یفردزندگیمشترکخودباکردنخلاصهیکدفترچهخاطراتتصویریبرای

قتدیمی،آلبومهایعکتسکردنمرتببا.یادآوریاینفصلمهماززندگیشماستوایندفترچهخاطراتراهیبرایتثبیت

اشدکهتوستطتصویریشمامیتواندشاملداستانهاییبخاطراتِدفترچه.بریدههایروزنامهیاسوغاتیهایسفرشروعکنید

هتمدرکنارِهدوستانقدیمییااعضایخانوادهگفتهشدهاست،نقاشیهاییازعزیزتانوعکسهاییازاویاازشمادونفرک

.خوشحالهستید

بامتوفیگفتگو

،معمولالتحونشستهآنرویکهاستحالیدرعزیزتانتصوروخالیصندلییکرویهروبنشستنشاملفعالیتاین

پس،س.(دهیدقرارصندلیرویرااوازعکسیدارید،مشکلعزیزتانواضحتجسمدراگر).داردرا...وهمیشگیلباسهای

.بگذاریداشتراکبهبلندصدایبا-بگوییدعزیزتانبهمیخواهیدکهراچههر-میکندخطورتانذهنبهکهراچیزیهر

:کنیداستفادهزیرسرآغازهایازمیتوانیداست،سختبرایتانشروعاگر
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...چیزیکهبیشترازهمهدرموردتودلمبرایشتنگشده*

...منهرگزنتوانستهامباتوخداحافظیکنم*

...منهنوزازتوعصبانیهستمچون*

.توتنگشده...دلمبرای*

...کاش*

.توبودم...منقدردان*

.میکنم...اززمانیکهرفتی،مناحساس*

یطراح

.بکشید،میرسدنظربهدرستبرایتانامروزکهچیزیهردارید،دوستچههرمیتوانیدشما.بکشیدخودغمازتصویری

ازصویریتیاهستیدکجامیکنیدفکرحاضرحالدرمیدهدنشانکهباشدخودنگارهیکشکلبهمیتواندشمایطراح

روابطچگونههکاینیامیبینید،تانفقدانبارابطهدرراخودچگونهمیدهدنشانکهتصویرییادادهاید،دستازکهفردی

کهمادهایهرازیدمیتوان.باشدمتفاوتیکاملاًچیزشکلبهمیتواندهمچنینشمانقاشی.کردهاندتغییرفقدانزمانازشما

بهلطفاًخود،غمترسیمچگونگیمورددرتربیشاطلاعاتکسببرای.کنیداستفادهخودنقاشیتکمیلبرایداریددوست

.کنیدمراجعه"سوگطراحی"ابزار
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