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ی‌های  است و سخنرانی‌های متعددی در رابطه با سانحه، سوگ، فقدان، سلامت مردان، بیمار
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کتاب درمان خُلقی سندرم پلی‌کیستیک تخمدانی است. او عضو هیئت مدیرۀ  و نویسندۀ 

در  ی  اســت. و روانشناســی لس‌آنجلــس  و ســردبیر مجلــه  روانشناســی لس‌آنجلــس  انجمــن 

کالیفرنیای جنوبی مشغول کار و زندگی است.
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فقدانی که زندگی‌ام را دگرگون کرد

بروز نمی‌دادند  را  از دنیا رفت. خانواده‌ام احساسات‌شان  گهان  نا که پدرم  بودم  سیزده ساله 

بنابراین سوگ خود را پس زدیم و زندگی‌مان را ادامه دادیم. مادرم کار پیدا کرد و من به مدرسه 

اتفاقی  هیچ  انگار  که  بود  گونه  این  دیگران،  چشم  در  می‌کردیم.  گریه  خفا  در  همه  برگشتم. 

نیافتاده  اما همه چیز دگرگون شده بود. هیچ کدام از دوستانی که داشتم، پدر یا مادرشان را از 

ی کنم نداشتم. تصوّر  دست نداده بودند و من هیچ الگوی مناسبی برای این‌که چگونه سوگوار

گرفتار درد روانی  که  گذشته می‌بینم  کارم را درست انجام می‌دهم. حالا در نگاه به  می‌کردم 

عمیقی بودم و مهارت‌ بسیار کمی برای کنار آمدن با سوگ داشتم.

زمانی که به دانشگاه رفتم، دچار افسردگی و اضطراب شدم. وارد رابطه شدن و ماندن در آن 

برایم بسیار دشوار بود. می‌ترسیدم به کسی علاقمند باشم یا عاشق بشوم و او بمیرد. به همین 

خاطر به هیچ‌کس نزدیک نمی‌شدم. به دیدن درمانگری در مرکز مشاورۀ دانشگاه رفتم و دربارۀ 

فوت پدرم با او حرف زدم. کمکم کرد با احساسات گذشته‌ام کنار بیایم و به یک گروه حمایتی 

سوگ و فقدان پیوستم. خوشبختانه توانستم مهارت‌های بهتری برای سازش با سوگ، ـــ ره‌آورد 

گزیر مسیر زندگی ـــ کسب کنم. نا

گر چه فقدانی که تجربه می‌کنید، منحصر به فرد است، اما تجربۀ شما از سوگ ممکن است  ا

یأس،  خشم،  از  عجز  احساس   _ می‌کنید  احساس  هرآنچه  باشد.  دیگران  سوگ  تجربه  شبیه 

ناامیدی یا حتی حسی نزدیک به فلجی کامل _ عادی است. نگران نباشید دیوانه نمی‌شوید. 

یادی داشتم. اما در ادامه با دسترسی  ، احساس شرم، ترس و اضطراب ز شخصاً ابتدای امر

به افراد حمایت‌گر و کسانی که سوگ را درک می‌کردند، ابزارهای لازم برای فائق آمدن بر سوگ را 

یاد گرفتم. نه تنها به این باور رسیدم که می‌توانم سوگ را پشت‌سر بگذارم، بلکه  با تجربۀ سوگ 

توانستم راهی برای تعالی خودم بیابم. سرانجام این باور سبب شد تا امروز من یک روانشناس 
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و تسهیل‌گر سوگ باشم.

ک  اشترا به  شما  با  یافته‌ام،  دست  آن  به  که   را  راهبردهایی  و  ملزومات  می‌خواهم  کنون  ا

کمتر درد بکشید. قرار نیست از عشق به آنچه  که زندگی‌تان بهتر شود و  گونه‌ای  بگذارم، به 

انتخاب  بلکه حالا حق  از دست داده‌اید، دست بکشید.  و  که دوست داشته‌اید  آن‌کس  یا 

، خوشحال‌تر و سالم‌تر با وجود سوگی  ید. انتخاب برای تبدیل شدن به فردی منعطف‌تر دار

که تجربه کرده‌اید.


