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مرگ فرزند، سهمینترین تروما یا ضربهای است که ی انسان متواند تجربه کند. این اتفاق نه
تنها فردیت والدین، بله پیوند میان آنها را هم ممن است تا مرز فروپاش پیش مبرد. 

برخلاف تصور عموم که فر مکنند مصیبت مشترک باعث نزدی مشود، آمارها و روانشناس سوگ نشان
مدهند که درصد بالای از زوجها پس از این واقعه، درگیر نوع «انجماد عاطف» نسبت به یدیر مشوند.

چرا سوگ، دیوار مسازد؟

دلیل اصل فاصله گرفتن زوجین، پدیدهای است که روانشناسان به آن «تفاوت در سبهای مقابله»
مگویند. همانطور که هر انسان ی اثر انشت منحصربهفرد دارد، روش کاملا متفاوت برای درد

کشیدن و سوگ داشتن نیز دارد.

،«های سوگ درمان نیتحقیقات دکتر نایمایر، متخصص برجسته حوزه سوگ و نویسنده کتاب «ت
نشان مدهد که معمولا ی از زوجین (غالباً مردان، به دلیل کلیشههای جنسیت) به سمت «سوگ
ابزاری» مرود؛ یعن پناه بردن به کار، سوت و تلاش برای بازسازی زندگ. در مقابل، خانمها ممن
است به «سوگ شهودی» متمایل باشد؛ یعن نیاز شدید به صحبت کردن، گریستن و ابراز مداوم درد.

البته این متواند بنا به خصوصیات فردی برعس باشد.

این تفاوت باعث مشود فردی که گریه مکند، همسرش را «بخیال» ببیند و فردی که در سوت فرو
رفته، همسرش را «غرق در ضعف» بپندارد. اینجاست که طلاق عاطف آغاز مشود؛ نه به خاطر نبود

عشق، بله به خاطر سوءتفاهم در زبانِ درد.

فرزند برای والدین، نماد آینده و بخش از هویت مشترک آنهاست. وقت فرزند از دست مرود، دیدن
معتقـد اسـت گـاه تحلیلـ اش اسـت. روانشناسـچهـره همسـر بـرای فـرد یـادآور بزرگتریـن درد زنـدگ
زوجین از یدیر دوری مکنند چون ناه کردن به همسر، مثل ناه کردن در آینهای است که شستن و
فقدان را بازتاب مدهد. در واقع، آنها از هم فرار نمکنند، بله از دردی فرار مکنند که حضور دیری

آن را زنده نه مدارد.

چونه از فروپاش رابطه جلوگیری کنیم؟

بازسازی رابطه به معنای بازگشت به نسخه قبل نیست؛ باید قبول کرد که آن نسخه با رفتن فرزند از بین
رفته است. هدف، خلق ی «رابطه جدید» است.

بزرگترین کشف روانشناس مدرن در حوزه سوگ، متعلق به دو پژوهشر به نامهای مارگارت استروبه
و هن شوت است. آنها معتقدند انسان داغدار مدام بین دو وضعیت در نوسان است؛ ی دنیای
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فقدان، یعن همان لحظات که غرق در خاطرات هستید، گریه مکنید و تمام تمرکزتان روی «نبودن»
فرزند است و دیری دنیای بازسازی، منظور همان لحظات است که به اجبار یا غریزه، روی کارهای

روزمره، شغل یا گذران زندگ تمرکز مکنید.

ریشه طلاق عاطف همینجاست: مشل زمان پیش مآید که ی از زوجین در دنیای «فقدان» (گریه و
ابراز درد) است و دیری همزمان در دنیای «بازسازی» (سوت و پناه بردن به کار) قرار دارد.

جلوگیری از فروپاش رابطه زمان رخ مدهد که بپذیرید نوسان میان این دو حال، مانیسم دفاع مغز
برای زنده ماندن است. سوت همسرت را به پای بخیال نذار و گریههای مداوم او را به پای ضعف
مطلق ننویس؛ شما فقط در دو فرکانس متفاوت در حال سوگواری هستید. باید بپذیرید که قرار نیست

همزمان و به ی شل سوگواری کنید.

عشق در سایه سوگ

روانشناس مثبتگرا برای عبور از این بحران، ی پیشنهاد کلیدی دارد؛ خروج موقت از نقش «والد
داغدار». شما علاوه بر اینه پدر و مادرِ آن فرزند هستید، «دو انسان» هستید که پیش از این فاجعه،
پیونـدی بـا هـم داشتیـد. بـرای جلـوگیری از طلاق عـاطف، بایـد «مراسـمهای خصوصـ» بـرای رابطهتـان
بسازید؛ لحظات کوتاه که در آن لزوماً درباره غم صحبت نمکنید. این کار به معنای فراموش کردن
فرزند نیست و نباید عذاب وجدان داشته باشید، بله به معنای سوخترسان به رابطهای است که قرار

است بار این غم بزرگ را به دوش بشد.

صحبت کردن یا نم پاشیدن روی زخم؟

در ماههای اول، انتظار صمیمیت فیزی یا کلام سطح بالا نداشته باشید. صمیمیت در این دوران
یعن: «اجازه بده من به شیوه خودم درد بشم و تو هم به شیوه خودت، اما بیاییم در این مسیر دست هم

را رها ننیم.»

جملات کلیشهای مثل «باید قوی باشیم» یا «همه چیز درست مشود» در چنین شرایط بیشتر شبیه
پاشیدن روی زخم هستند. در این روزهای خاکستری، حرف زدنِ درست و بدون قضاوت، تنها راه نم
نجات از طلاق عاطف است. اگر نمدانید چونه سوتِ سنین خانه را بشنید، متوانید با این ادبیات



شروع کنید و این پیشنهادها را از ما بپذیرید:

«مبینم که این روزها بیشتر تو خودت هست و بیشتر کار مکن. مفهمم که شاید این راه تو برای
گذشتن از این روزهاست. فقط مخواستم بم اگر من زیاد گریه مکنم، به این معن نیست که تو رو

مقصر مدونم یا تو رو نمبینم؛ من فعلا اینجوری یم آروم میشم.»

«امروز که برای چند لحظه با هم خندیدیم/غذای خوب خوردیم، یهو ترسیدم. حس کردم شاید داریم
خیانت مکنیم. اما یادم افتاد که من و تو روزای سخت رو گذروندیم و الان واقعا به اینا نیاز داریم.

«.ممنونم که کنارم

«گاه ناه کردن بهت برام سخته، چون چشمات دقیقا همون غم رو داره که تو دلِ منه و این منو
مترسونه. اگر گاه روت رو برمگردون یا ازم فاصله مگیری، دیه به دل نمگیرم؛ مفهمم که
داری سع مکن با تصویرِ دردی که توی صورت من مبین، کنار بیای…تو تنها نیست و منم مثل

توام… بیا اینو به پای بمهری نذاریم.»

«امروز واقعاً توانِ حرف زدن درباره “اون اتفاق” رو ندارم. بیا فقط کنار هم بشینیم، یه فیلم ببینیم، بدون
اینه مجبور باشیم ادای حالخوب رو دربیاریم. فقط کنار هم باشیم.»


