
ــری  ــا همه گی ــت، ام ــوار اس ــه دش ــز همیش ــک عزی ــرگ ی م
ــدوه،  ــم و ان ــی از آن، غ ــای ناش ــا، محدودیت ه ــروس کرون وی
و شــرایط فــوت افــراد، ســوگواری خانواده هــا را بســیار 
چالش برانگیــز کــرده اســت. ملاقــات عزیزانــی کــه بــه دلیــل 
ــا در بیمارســتان بستری شــده اند محدودشــده  ــه کرون ــلا ب ابت
و برخــی از آن هــا بــدون دیــدار بــا خانــواده فــوت می نماینــد 

ــت. ــده اس ــی محدودش ــای اجتماع ــیاری از فعالیت ه و بس

ــوگواری در  ــا س ــت. ام ــوار اس ــخت و دش ــی س ــر زمان ــوگواری در ه س
زمــان پاندمــی کرونــا و طــی یــک دوره قرنطینــه و فاصله گــذاری 
ــواده، بســتگان و دوســتان  ــا خان ــا محدودیــت در تمــاس ب اجتماعــی ب
ــواده  ــه نظــر می رســد کــه خان ــد ب ســخت ترین کار ممکــن اســت. بعی
ــا در کنــار عزیزانشــان باشــند  و دوســتان هنــگام مــرگ ناشــی از کرون
ــتی  ــای بهداش ــت پروتکل ه ــطه رعای ــا به واس ــول آن ه ــاط معم و ارتب
ــییع جنازه  ــم تش ــت در مراس ــن اس ــی ممک ــد و حت ــد ش ــع خواه قط
حضــور نداشــته باشــند. علــت مــرگ مهــم نیســت، بــدون شــک ایــن 
ــر  ــرای افــراد و خانواده هایــی کــه چــه ب شــرایط اســتثنایی اوضــاع را ب
ــل دیگــر عزیزانشــان را از دســت می دهنــد  ــه دلای ــا و چــه ب ــر کرون اث

ــده و مشــکل نمــوده اســت. آزاردهن

ــا غــم و  ــه شــما کمــک می کنــد ت ــن جــزوه ب اطلاعــات موجــود در ای
ــواده  ــود و خان ــرای خ ــه ب ــی را ک ــود و مراقبت های ــر خ ــدوه بی نظی ان
ــدت،  ــد. در کوتاه م ــر درک کنی ــد، بهت ــاز داری ــدان( نی ــه فرزن )از جمل
ــای  ــه نیازه ــن وج ــه بهتری ــا ب ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــن ب همچنی
ــر  ــت از یکدیگ ــزاداری و حمای ــی، ع ــرای غمگین ــود را ب ــواده خ خان

ــد. ــن کنی تأمی

ــرگ و  ــر م ــز در اث ــردي عزی ــت دادن ف ــه از دس ــه تجرب ــی ب داغ دیدگ
ــا  ــه ب ــاره دارد ک ــي اش ــماني و روان ــدید جس ــاني ش ــه پریش ــوگ ب س
مــرگ عزیــز از دســت رفتــه همــراه اســت. آداب ورســوم ســوگواري، بــه 
نحــوه ابــراز احساســات و افــکاري اشــاره دارد کــه فرهنــگ آن را مقــرر 
می کنــد. و هــدف از آن کمــک کــردن بــه افــراد بــراي کنــار آمــدن بــا 

مــرگ عزیــز از دســت رفتــه خــود اســت.

ــه  ــاب: ک ــرد:1- اجتن ــورت می گی ــه ص ــه مرحل ــولاً در س ــوگ معم س
شــامل شــوک و نابــاوري اســت 2- مواجهــه: کــه طــي آن فــرد داغ دیــده 
ــوگ را  ــود. و س ــه می ش ــز مواج ــرد عزی ــت دادن ف ــت از دس ــا واقعی ب
ــا کاهــش ســوگ،  ــه می کنــد.3- ســازگاري: کــه ب خیلــي شــدید تجرب

ــردد. ــون برمی گ ــاي پیرام ــه دنی ــه ب توج

راهنمای سـوگ و سوگـواری
 در شرایط پاندمی کرونا ویروس



روش هایی برای کنار آمدن با سوگ
احساسات خود را بپذیرید و بیان کنید

ــد  ــاد می کن ــراد ایج ــادی در اف ــات متض ــزان احساس ــوت عزی ف
ســعی کنیــد از داشــتن احساســات غــم، خشــم، انــدوه و اضطــراب 
ــرش آن  ــا پذی ــته و ب ــی دانس ــی از زندگ ــید و آن را جزئ نترس
ــی از  ــات ناش ــروز احساس ــد. ب ــش دهی ــی آن را کاه ــرات منف اث
ــه  ــال اســت. ب ــری نرم ــزان بخشــی از ســوگواری و ام ــوت عزی ف
شــیوه های ســالم ماننــد گریــه کــردن، فریــاد زدن و نوشــتن آن را 
ــراز کنیــد. در خصــوص احساســات، خاطــرات و نگرانی هایتــان  اب
ــد. کســی را انتخــاب  ــواده صحبــت کنی ــا یکــی از اعضــای خان ب
کنیــد کــه بــدون قضــاوت و نصیحــت بــه حرفتــان گــوش داده و 

ــا شــما همدلــی کنــد. ب

به یاد عزیز ازدست رفته کاری انجام دهید

خوانــدن قــرآن، نمــاز، دعــا، دادن خیــرات و کمــک به مســتمندان 
ــد ســوگواری  ــی انجــام شــود بخشــی از فراین ــاد متوف ــه ی کــه ب
ــواده انجــام  ــا به اتفــاق اعضــای خان اســت. ایــن کار را انفــرادی ی

دهیــد.

از رســانه های اجتماعــی بــرای ابــراز احساســات و 
ــد ــک بگیری ــل کم تعام

ــروز مشــکلات  ــی خطــر ب ــدت طولان ــرای م ــی ب ــزوای اجتماع ان
ــه  ــوگواری ک ــد. در س ــش می ده ــلامت روان را افزای ــف س مختل
بــودن عزیــزان در کنــار بســتگان متوفــی و گرفتــن مراســم ختــم 
ــوت  ــرش ف ــرایط و پذی ــا ش ــدن ب ــار آم ــه کن ــوم ب ــایر رس و س
ــردن  ــی ک ــن راه کار بــرای ط ــرده و بهتری ــک ک ــزان کم عزی

مراحــل ســوگ اســت.

ــته  ــی داش ــای اجتماع ــوگواری تماس ه ــگام س ــراد در هن ــر اف اگ

ــت  ــی از دس ــرات منف ــوند، تأثی ــل ش ــا متوس ــه آن ه ــند و ب باش
ــاس و  ــراب، ی ــردگی، اضط ــترس افس ــد اس ــزان مانن دادن عزی
ناامیــدی کاهــش می یابــد، امــا در شــرایط پاندمــی کرونــا امــکان 
ایــن امــر وجــود نــدارد. خبــر خــوب ایــن اســت کــه رســانه های 
اجتماعــی وجــود دارنــد. بــه دلیــل شــبکه های اجتماعــی، 
آگاهــی از ارتبــاط برقــرار کــردن از طریــق رســانه ها کار را بــرای 
ــا  ــتان و خانواده ه ــا دوس ــد ب ــراد می توانن ــد. اف ــان می کن ــا آس م
ــبکه های  ــق ش ــا را از طری ــره آن ه ــی چه ــد و حت ــت کنن صحب
اجتماعــی بــا برقــراری تمــاس صوتــی و تصویــری ببینــد و 
به صــورت آنلایــن مراســم عــزاداری خــود را برگــزار کننــد. 
ــو  ــاط و گفتگ ــراری ارتب ــه برق ــی ب ــانه های اجتماع ــه رس اگرچ
ــی و  ــاس فیزیک ــای تم ــا ج ــد، ام ــک می کنن ــراد، کم ــن اف بی
ــرد.  ــوری را نمی گی ــم های حض ــزرگ در مراس ــای ب گردهمایی ه
ــار  ــردن ب ــم ک ــرای ک ــا ب ــن ابزاره ــی از مهم تری ــال یک بااین ح
ــا  ــی کرون ــرایط پاندم ــزان در ش ــوگ عزی ــی و س ــی منف هیجان
ــد  ــن نمی توان ــه ای ــد ک ــد کرده ان ــان تأکی ــه محقق ــت. اگرچ اس
ــرای  ــا ب ــی از گزینه ه ــا یک ــرد. ام ــی را بگی ــلات واقع ــای تعام ج
ابــراز احساســات و تعامــل بــوده و بســیار بهتــر از ایــن اســت کــه 

ــی نداشــته باشــیم. ــچ تعامل هی

ــزی از  ــه عزی ــتانی ک ــا دوس ــل ی ــتگان و فامی ــا بس ب
بگیریــد تمــاس  دســت داده اند 

دوســتان و فامیــل در دوران کرونــا بــا رعایــت پروتکل هــای 
بهداشــتی و اســتفاده از تلفــن و شــبکه های ارتباطــی مجــازی در 
مراحــل مختلــف ســوگ بهتــر اســت از نزدیــکان متوفــی حمایــت 
نمــوده در دســترس بــوده و بــا آن هــا تمــاس بگیرنــد. مهم تریــن 
ــاط  ــه ارتب ــن اســت ک ــه خاطــر بســپارید ای ــد ب ــه بای ــزی ک چی
ــا  ــا برخــی مــوارد ب را قطــع نکنیــد. ارتبــاط مجــازی و تلفنــی ی
ــداد محــدود و  ــا تع ــاز ب ــکل بهداشــتی در فضــای ب ــت پروت رعای

حتــی دو نفــرِ و حفــظ فاصلــه ضــروری اســت.



ــا  ــت ی ــا دوس ــد. ب ــاس بگیرن ــما تم ــا ش ــا ب ــا آن ه ــید ت ــر نباش منتظ
ــاً در تمــاس باشــید. و نشــان دهیــد کــه در صــورت  ــز خــود مرتب عزی
ــه  ــد و ب ــک کنی ــزادار کم ــرد ع ــه ف ــد ب ــان می توانی ــر زم ــاز در ه نی
صحبت هــای او گــوش دهیــد. حتــی اگــر آن هــا نمی خواهنــد صحبــت 
ــاز  ــای ب ــتی در فض ــای بهداش ــظ پروتکل ه ــا حف ــی را ب ــد، فعالیت کنن
ــادی را  ــی ع ــا زندگ ــد ت ــک کنی ــا کم ــه آن ه ــد و ب ــزی کنی برنامه ری

ــد. ــم کنن تنظی

در فضــای بــاز و بــا حفــظ فاصلــه اجتماعــی مراســم کوچکــی را بــرای 
ــدودی از  ــداد مع ــا تع ــکان ب ــورت ام ــد. در ص ــزار کنی ــوگواری برگ س
ــک در  ــاد و زدن ماس ــه زی ــا فاصل ــا ب ــش صندلی ه ــا چین ــتگان و ب بس
فضایــی بــاز عــزاداری نماییــد. دقــت نماییــد کــه تعــداد نفــرات بســیار 

معــدود و انــدک باشــد.

مراســم  در  شــرکت  عــدم  بــرای  جایگزیــن  برنامــه 
باشــید داشــته  ختــم  برگــزاری  و  خاک ســپاری 

ــم  ــرکت در مراس ــه ش ــادر ب ــراد ق ــه اف ــوار، ک ــرایط دش ــن ش در ای
خاک ســپاری و ختــم نیســتند توصیــه می شــود کــه داســتان های 
خــوب دربــاره متوفــی روایت شــده و حضــور در کنــار ایــن افــراد 
ــه،  ــد. از تغذی ــه پذیــرش ایــن شــرایط نمای ــد کمــک شــایانی ب می توان
خــواب مناســب، مــرور خاطــرات خــوب بــا فــرد متوفــی و جایــی بــرای 
گفتگــو و گریــه کــردن آن هــا مطمئــن شــوید. بایــد بــه انــواع و اقســام 
ــطه دوری  ــه به واس ــی ک ــواده متوف ــای خان ــرای اعض ــه ب ــکلاتی ک مش
ــدم حضــور  ــا ع ــن مشــکلات ب ــود. ای ــه نم ــرد توج از هم شــکل می گی
ــت  ــد وضعی ــرایطی مانن ــوند. ش ــر می ش ــود پیچیده ت ــم یادب در مراس
توصیف شــده بســیار دشــوار اســت و اطمینــان از وجــود چنیــن 
ــن شــرایط  ــود. در ای ــد ب ــرد بســیار مهــم خواه ــه ای در اطــراف ف حلق
مهم تریــن چیــزی کــه بایــد بــه خاطــر بســپاریم ایــن اســت کــه بایــد 
در کنــار عزیزانمــان باشــیم و هــر کاری کــه بتوانیــم بــرای حمایــت از 

ــم. ــا انجــام دهی آن ه

در سوگ بستگان به آن ها چه بگوییم و چه نگوییم

از جمله هــای مناســب بــرای برقــراری ارتبــاط و گفتــن تســلیت 
ــم و  ــرض می کن ــلیت ع ــن تس ــد. »م ــتفاده کنی ــداری اس و دل
ــتی  ــات درس ــدان، کاش کلم ــن فق ــرای ای ــفم ب ــیار متأس بس
داشــتم، فقــط بدانیــد کــه برایــم مهــم اســت. مــن نمی دانــم 
چــه احساســی داریــد، امــا مــن درهرحــال کنارتــان هســتم و 

ــم«. ــام می ده ــم انج ــی بتوان ــر کمک ه

ــز از  ــاره احساســاتش و خاطراتــش از عزی ــده درب ــرد داغ دی ــد ف بگذاری
دســت رفتــه صحبــت کنــد و بیشــتر شــنونده باشــید.

ــواده  ــه خان ــه ب ــد چگون ــا نمی دانی ــد ی ــی می کنی ــر احســاس ناراحت اگ
متوفــی آرامــش دهیــد بابیــان جمــلات زیــر بــا آن هــا همدلــی کنیــد.

»مــن بســیار متأســف شــدم و می دانــم کــه شــما ]نــام شــخص متوفــی[ 

را دوســت داشــتید و مــن کنارتــان هســتم اگــر بخواهیــد راجــع بــه او 
صحبــت کنیــد«

نکتــه مهــم در ایــن وضعیــت ایــن اســت کــه شــما نشــان دهیــد کنــار 
آن هــا هســتید و همیشــه مایــل بــه گــوش دادن بــه صحبت هــای آن هــا 
بــوده و بــه آن هــا اطمینــان و آرامــش دهیــد. از بــکار بــردن جملاتــی 
ــه  ــه ک ــن جمل ــن ای ــا گفت ــی« ی ــوی باش ــد ق ــط بای ــما فق ــد »ش مانن

ــد. ــد« بپرهیزی ــاق می افت ــا اتف ــرای بهترین ه ــرگ ب »م

ــرد  ــتگان ف ــلی بس ــرای تس ــت ب ــر اس ــه بهت ــه ک ده جمل
ــد: ــکار ببری ــی ب متوف

 ــان و از 	 ــت دادن عزیزت ــرای از دس ــفم ب ــیار متأس ــن بس م
صمیــم قلــب تســلیت می گویــم.

 کاش کلمــات درســتی داشــتم، فقــط بدانیــد کــه برایــم مهــم 	
. ست ا

 ــن 	 ــا م ــم، ام ــما را درک کن ــاس ش ــم احس ــاید نتوان ــن ش م
ــتم. ــا هس ــی اینج ــر کمک ــرای ه ب

 ــود و 	 ــد ب ــن خواهی ــه م ــای روزان ــان در دعاه ــما و عزیزت ش
برایتــان دعــا می کنــم.

 خاطره مورد علاقه من از عزیز شما…	
 ــک در 	 ــا پیام ــی ی ــاس تلفن ــک تم ــا ی ــط ب ــن همیشــه فق م

ــتم. ــان هس خدمتت
 در زمانــی کــه همــه واکســینه شــدند به جــای اینکــه چیــزی 	

بگوییــد، فــرد را در آغــوش بگیریــد.
 همــه مــا در چنیــن مواقعــی بــه کمــک احتیــاج داریــم، مــن 	

فقــط اینجــا بــرای شــما هســتم.
 ــدار 	 ــز بی ــت نی ــر وق ــا دی ــوده و ت ــحرخیز ب ــه س ــن همیش م

ــاده ام. ــتید آم ــر کاری داش ــتم، اگ هس
 چیزی نگویید، فقط با شخص باشید.	

ــدوه از  ــم و ان ــه در غ ــخصی ک ــه ش ــد ب ــه نبای ــورد ک ده م
ــم: ــت بگویی ــود اس ــز خ ــت دادن عزی دس

 ــردم جــوان 	 ــی داشــت، بســیاری از م ــر طولان ــل او عم حداق
می میرنــد.
 او در مکان بهتری است.	
 او خودش رعایت نکرد و این بلا را سر خود آورد.	
 برای هر چیز یک دلیل وجود دارد.	
 ــرده 	 ــه م ــت ک ــی اس ــتید، او مدت ــش از او نیس ــوز بی ــا هن آی

اســت؟
 می توانید هنوز فرزند دیگری داشته باشید.	
 ــی 	 ــی خوب ــرد خیل ــرد او ف ــا رو می ب ــن روزگار بهترین ه گلچی

بــود کــه رفــت.
 من کاملًا می دانم چه حسی دارید و همدردتان هستم.	
 او کار خودش را انجام داد و وقت آن بود که برود.	
 قوی باشید.	



خود را دوباره بازیابی کنید

تأمــل  کنیــد، متعهــد شــوید، مجــدداً خــود را درگیــر نماییــد، 
ــودی در  ــید. بهب ــته باش ــدد داش ــدازی مج ــی و راه ان بازاندیش
ــس از آن  ــوگواری و پ ــل س ــی در مراح ــای زندگ ــه جنبه ه هم

بســیار مهــم اســت.

ــود را  ــداف خ ــی و اه ــد زندگ ــعی می کنن ــراد س ــیاری از اف بس
ــی  ــد و معن ــاب کنن ــده اند، انتخ ــه در آن متوقف ش ــی ک از جای
ــت  ــی نوب ــد. وقت ــدا کنن ــرای آن پی ــدی ب ــم انداز جدی و چش
ــکاس و  ــد انع ــد انجــام دهی ــه بای ــود می رســد، کاری ک ــه بهب ب
بازتــاب شــرایطتان بــه خودتــان اســت. اگــر می خواهیــد از ایــن 
شــرایط بیــرون آمــده و بهبــود پیــدا کنیــد، بازتــاب و بازخــورد 
بــه خــود در تجدیــد و بیــدار کــردن ذهــن شــما نقــش حیاتــی 

دارد.

ــته اید در  ــار گذاش ــود را کن ــای خ ــداف و رؤیاه ــام اه ــما تم ش
حالــی کــه منتظــر هســتید کــه ایــن شــرایط خاتمــه یابــد. وقت 
ــه در  ــه آنچ ــد. ب ــل کنی ــود تأم ــات خ ــه در تجربی ــت ک آن اس
ــتن  ــطه از داش ــان به واس ــدن زندگی ت ــل ش ــت و قف ــن بن بس ای
عزیزانتــان و نبــود ســوگواری مناســب بــه خاطــر کرونا احســاس، 

ــد. احســاس ــد فکــر کنی ــه کرده ای ــل و تجرب تأم

ــر  ــن فک ــه ای ــا ب ــد؟ آی ــی داری ــا بی علاقگ ــراب ی ــرس، اضط ت
ــه  ــد چ ــه یاب ــخت خاتم ــرایط س ــن ش ــی ای ــه وقت ــد ک کرده ای

ــاد؟ ــد افت ــی خواه اتفاق

بــه ایــن موضــوع کــه قبــل از قرنطینــه در خانــه و از دســت دادن 
ــل  ــد؟ تجزیه وتحلی ــد بپردازی ــی می کردی ــه زندگ ــزان چگون عزی
ــن  ــی ای ــر روان ــا تأثی ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــان ب افکارت
ــد  ــن می توانی ــد. همچنی ــود یابی ــرده و بهب ــرایط را درک ک ش
در امــور روزمــره زندگــی خــود تأمــل کنیــد تــا بعــداً تصمیمــات 

ــد. ــری بگیری ــر و آگاهانه ت بهت

ــه  ــدوه ب ــم و ان ــان در غ ــوه زندگی ت ــورد نح ــکاس و بازخ انع
ــن امــکان را می دهــد کــه از اشــتباهات گذشــته درس  شــما ای
بگیریــد و احساســات خــود را درک کنیــد. همچنیــن بــه شــما 
ــی  ــه چیزهای ــه چ ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد ب ــک می کن کم
بــرای شــما مهــم اســت و چــه چیزهایــی را می توانیــد کنتــرل 

ــه انجــام مجــدد کنیــد. ایــن امــر منجــر ب

انتخــاب دوبــاره اهــداف  فعالیت هــای روزمــره شــده و در 
زندگــی و انجــام روزمــره امــور کمــک شــایانی می نمایــد. شــما 
ــت  ــم از دس ــر غ ــه خاط ــت ب ــن اس ــه ممک ــت. اگرچ ــم اس مه
ــد،  ــرده باش ــث ک ــده و مک ــان متوقف ش ــزان زندگی ت دادن عزی

ــه بهتریــن  ــازی را فشــار دهیــد و ب ــاره دکمــه ب شــما بایــد دوب
ــادآوری در  ــد. ی ــه دهی ــه زندگــی ادام ــد ب ــه می توانی روشــی ک
مــورد اهــداف فراموش شــده خــود بــه شــما کمــک می کنــد تــا 

ــاره متعهــد شــوید. دوب

ــرای  ــی ب ــای مختلف ــا روش ه ــد، ام ــر کرده ای اگرچــه در خانه گی
ــر  ــال، اگ ــوان مث ــود دارد. به عن ــود وج ــداف خ ــز روی اه تمرک
ــرای  ــد ب ــته اید، می توانی ــدف داش ــی ه ــری مهارت ــرای یادگی ب
ــن و  ــای آنلای ــق آموزش ه ــد. از طری ــم بگیری ــن کار تصمی ای
ــه درد  ــه ب ــدی ک ــای جدی ــری چیزه ــاب و یادگی ــدن کت خوان
ــی  ــی خال ــکار منف ــدی و اف ــان را از ناامی ــورد ذهنت ــما می خ ش

ــد. ــان حــال زندگــی کنی ــد و در زم کنی

اگــر چالش هــای ذهنــی داریــد، می توانیــد الگــوی فکــری خــود 
ــد. از خــود بپرســید، نظــر مــن چیســت؟  ــرور کنی ــاره م را دوب
ــه  ــن فقــط ب ــا م ــد ی ــر می دهن ــزی را تغیی ــکار چی ــن اف ــا ای آی
خــودم آســیب می رســانم؟ آیــا احســاس اســترس یــا اضطــراب 
بیشــتری بــه دلیــل انــواع افــکار منفــی خــود دارم؟ بازاندیشــی 
ــام  ــان کاری انج ــرای اهدافت ــود ب ــث می ش ــود باع ــورد خ در م
دهیــد و همچنیــن بــه شــما در ارائــه راه حل هــای جدیــد 

ــد. ــک می کن کم

ــاره  ــرده و دوب ــردازش ک ــود پ ــن خ ــود را در ذه ــای خ برنامه ه
راه انــدازی کنیــد. راه انــدازی مجــدد ذهــن شــما را نــو می کنــد 

ــد ــه روز می نمای و آن را ب

ــا  ــک از این ه ــچ ی ــه هی ــد ک ــادآوری کنی ــود ی ــه خ ب
ــت ــی نیس دائم

ــاس  ــان احس ــان جه ــد پای ــد مانن ــات می توان ــن تلف ــه ای اگرچ
ــا  ــه این ه ــد ک ــادآوری کنی ــود ی ــه خ ــت ب ــا لازم اس ــود، ام ش
ــی  ــی از زندگ ــری دائم ــن تصوی ــت، ای ــی اس ــط موقت ــه فق هم
ــت، روزی  ــد داش ــود خواهن ــری وج ــراد دیگ ــت. اف ــما نیس ش
ــاره  ــد دوب ــما می توانی ــید و ش ــد رس ــان خواه ــه پای ــا ب کرون

ــد. ــوش بگیری ــم در آغ ــود را محک ــواده خ ــتان و خان دوس

ــن  ــر« و »در ای ــال حاض ــد »در ح ــی مانن ــه از کلمات ــن ک ای
ــکار  ــه اف ــد ک ــه شــما کمــک می کن ــد، ب فصــل« اســتفاده کنی

ــد« ــته باش ــدوه نداش ــم و ان ــودن غ ــی ب دائم

به متخصص سلامت روان مراجعه نمایید

ــش  ــما را کاه ــدوه ش ــم و ان ــده غ ــا ارائه ش ــه راهکاره ــر هم اگ
نــداد و نتوانســتید بــه زندگــی طبیعــی و معمــول خــود 
برگردیــد، بایــد از متخصــص ســلامت روان ماننــد روان شناســان 

ــد. ــک بگیری ــورت و کم ــکان مش و روان پزش


