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معصومـه متین نژاد|�ـ�گ از آن وا��� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��� �ـ�ان از آن  ���ـ���ی �ـ�د. �� آ�ـ� و �ـ� �ود و �ـ� ��ن ���ـ� را از �ـ�دش �ـ�ای 

��ز�������ـ� ���ـ� �� �ـ�ارد. ��ـ� ��ـ� آد�ـ� �ـ� ا�� ا�ـ� �ـ� �����د و �ـ� آن ���ر �����. �ـ��� �ـ�� ��ـ�ر و ���زش �ـ�ای ����ـ� ����وت 
از د��ـ�ی ���ـ�، و�ـ� آ��ـ� ���ـ� آن را �ـ�ای ���ـ� �ـ�� و ��ای �ـ�ه ای �ـ�� �� �� ���، �ـ�� ��������  �� آن ا�ـ�. ��ـ��� ای �� ���ـ� 
��ـ� ��ـ�ن �����. ��ـ��� ای ��  از آن �ـ� �ـ�د �ـ�د و ��ـ� د��ـ�ش �ـ� ا��ا��ـ�ن او ���� ��دد �ـ� ����� در ���ـ�رد �� ا�� وا��ـ� ��� و وا
ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ� ا��ـ�م ا���� دو�ـ�، �وان �ـ��س �����ـ� �ـ��ی �ـ� آن ���دا��ـ� �ـ�ا �ـ� �ـ�ا�� �ـ�� ���ـ� و ���ـ�ان ��ـ�دی 

�ـ� در ا�ـ� ��ز�ـ� ازد�ـ� داد�ـ�، آن را ��ـ� از ��� �ـ�ای �ـ� ����س ����� ا�ـ�.

��� ����ا�ی ��ن ����ه
   راهکارهایی برای کمک به افراد عزادار و گذر امن از این واقعه تلخ  

و�ـ� ���ـ�ش در  ز ر �ـ���اری ���ـ� ا
ازد�ـ� دادن �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��� 
�� ��ـ� را�� �ـ� از ا�ـ� ����ـ� ��ـ�ر ���ـ�. �� �ـ�ر ����ـ� 
���ـ� ��ـ�ان وا��ـ��� و دل ��ـ���  �ـ� ���ـ�� ���ـ�، ا�ـ� 
�ـ���اری و �ـ�، ���� �ـ� و ��ن ��ه �ـ� ��ا�ـ� �ـ�د. در ا�ـ� 
��ا��ـ� �� �ـ�اری و ���� �ـ�ن ����ـ� ز���ـ�، ا�ـ�ی ���ـ� 
����ـ� ا�ـ� و�� �����  �ـ��� ا�� ��ـ��� ���� ���ـ� 
و �� ��ا�ـ� ��ر �ـ� را �ـ� دارودر���ـ� ���ـ�. ��ا�ـ� ز�ـ�دی 
�� ��ا�ـ� �ـ�� ��وز ا�� ا���ق �ـ�د. درادا�� �ـ� ���� از ا�� 

��ا�ـ� ��ـ� ا�ـ�ره �����ـ� دار�ـ�.

���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�د �ـ���� وا��ـ�� ای دا�ـ��  و 
ازد�� دادن �� ���، در ��� از��� ر��� ���� از ������ 
���ـ�. در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ـ�� دوره �ـ�گ ��ـ��ر ����� �ـ� از 

�� ���ـ�ل ��ا�� ��د.
���ـ� ا�ـ� �ـ� �� �ـ�اری ا�ـ� �ـ� �ـ�� دل ��ـ��� 
�ـ��� �� �ـ�د و ��� ��ارد �� ��د وا���� را �����د. ����� 
ا�ـ�ادی �ـ� ��ت ز��دی �� �ـ� ��� ز���ـ� �� ����، ا�� �� 

را ���ـ�� از د��ـ�ان ����ـ� ��ا��� ��د.
���ـ� �ـ� �ـ�د �ـ���ار ا�ـ� �ـ� را �ـ� �ـ�دش ��� د�� �� 
�� از ��گ ���، ز���� ��د و آرا�� دا��� ����. ��ای ����،

���ر آ��ن �� �ـ�ا�� ����، ��ا�ـ� ������� ��ا�� ��د.
��ه  د���ی �� ����� �� ���ر �� ���� ا����ع و د���ان 
از آن �� ا�� ا����ر را دار�� �� �����ن ����ار و ����� �����.

ازا�ـ� رو ����ن دادن �� �� �� از ���� را ��� ������.
ا���ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ� �� ���ـ� در ز���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�د را 
�ـ� دوره �ـ���اری ����� �ـ�ت �� ��ـ�. و��ـ� �ـ�د �� �ـ� 
ز���� �ـ�دن �ـ� �ـ�ف ����ـ�، �ـ�ف د��ـ�ی را در ز���ـ� ��ای 
�ـ�دش ���ـ�� ��ـ�ده ���ـ�، �� �� �ـ�ره �ـ�گ ��ـ�م آ�ـ�ل و 
���را�ـ� از ز���ـ� را �ـ� �ـ� �� ر�ـ�د و ���رآ�ـ�ن �ـ� وا���ـ� 

��ا�� �ـ�� �� ��د.

�ـ��ه ���ـ�رد ا�ـ�اد �ـ� �ـ�گ ��ـ��ر ���ـ�وت ا�ـ�، ��ـ� 
�ـ� از ��ـ� ��ـ� ا���ـ�ر �ـ�گ ����ا��ـ�ن را دا��� ���ـ��، ����ـ� ز���� �� �ـ�د �����  ا
��ت �ـ� در ��ـ�� ���ـ�ری ��ده ا�ـ�. ���� �ـ� در ��ا�ـ� ا���ا�ـ� �ـ�گ د�ـ�ر 
���ـ� �� ��ـ� و �ـ�ک �� �ـ���. �ـ�� در ادا�ـ� رو�ـ� داغ داری وارد ��ا�ـ� 
د��ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� از آن �ـ� ��ـ� ��ا��ـ�ن آ�ـ�� ���ـ�. �� ��ر��ـ� ا�ـ� 

ا����ـ�ت �ـ��� ا�ـ� �ـ�ارد ��ا�ـ� �ـ�.

و�ـ� ���ـ�ش در  ز ر �ـ���اری ���ـ� ا
ازد�ـ� دادن �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��� 

�ـ��ه ���ـ�رد ا�ـ�اد �ـ� �ـ�گ ��ـ��ر ���ـ�وت ا�ـ�
�ـ� از ��ـ� ��ـ� ا���ـ�ر �ـ�گ ����ا��ـ�ن را دا��� ���ـ�� ا

�ـ���ا�ی ا��ی ����� ا��

����� �� ��د 
داغ دار  ��� ����؟

��ای �����ن در 
��گ �� ����؟

�� �� در �ـ�گ ��� �� ���� ا����ـ�

ا���ر
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����وری

������ـ�
����

���رت

�ـ�ک و ��ا���ی
��را���

ا��ـ�س ���ه

���ـ��� ��م ����ـ� ��دن �� ��د ��ادار ا�ـ�.
����ـ� �ـ�دن ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�د داغ دار ��ـ�ن 
����ـ� �ـ� ا����ـ�ت او را درک �� ���ـ�.

�� دا��ـ� �ـ� �ـ�ل ���ـ� �ـ�ی دارد و �ـ� �ـ�ت ����ـ� 
ا��. �����ا�� ���� ��� ���� در ا�� ����ت در���رش �����.

ا����ـ��� را ����� ���� و ��د را ���اه او ��ـ�ن د��� 
�� ����� ����� ای  �� ا��ـ�س ������ ����. ا

دا��� ا�� از آن ��ا�� ������.

����ـ� ����

���� ���� ����� �� ازد��  ����اری وا
دادن و ���ان ا�ـ�. ���� �� ���ر ��� 
�ـ� �ـ�د داغ دار �ـ�� �� ���ـ� در ا�ـ� 

رو�ـ� ��ا��ـ� ���ـ�، �ـ�ای ����� ���ـ� ���� ��دن او 
�� �ـ���. ا�ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ���ب ا����ـ�ت �ـ�د ���ـ� 

�� ��د و او را در ���ض ا��اع ا����ت روان ������ 
����� ا���د�� و ا���اب �� ����ری ��ی 

روان ��� ��ار �� د��.

ا��زه د��� �ـ���ا�ی ���

�ـ� از ����ـ� �ـ���اری و ��ـ�ر آ�ـ�ن ��د 
داغ دار �ـ� ��گ ����ش ���� �� ��ز��ـ� 

او �ـ� ز���ـ� ����� ��� ����. ا�� ��د 
���ـ� �� ��ر�ـ� ��ـ����� ��ی ز���ـ� ���ـ�ش 

را ����ـ�د. ازا�ـ� رو ����ـ� �ـ� ����ـ�ه ����ـ� ���ـ� 
��ـ����� ��ی �ـ�د �ـ���ار ز���ـ� او را از 

.���� � رو�ـ� ����� اش ��ر

و�� ز��� ��ـ�ش ��������ا�� ���ـ�� 

�� ����اری ��د ����� ��ه ا��  ا
�� ��ف �ـ�ی ��ا�������ه ����� 

���ـ� از ���ـ�ن دادن �ـ� ز���� 
�� ��� �� ا���س �� ���� ا���ده و ���وی 

ا�ـ�، ���ـ� از �ـ� ��ـ�ور و روان �ـ��س 
��ا�ـ� ���ـ� �����ـ� و �ـ� ����ن دوره 

در��ن ���ا�� �����.

را�����ـ� اش ����در��رت ���ز ��ای ��ـ�وره 

�ـ� ز���ـ� �ـ� او دو�ـ�ره �ـ�د را ��ز���ـ�، از 
او ����ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ�ای ����ـ� 
در���ـ� �ـ�ا ����ـ� و ��ا�ـ� ����ـ�؛ در 

����اری ��ز��ا�� �� او ��� ����؛ در ����اری 
������� ��ی ��� ���اره در���رش ����� و ���� 

از ��ر���ـ� را ا��ـ�م ����ـ� �ـ� �ـ�ا�� ر��ـ� 
���� ��ار ��د ����� را ��ا�� ��ا�� 

. ����

از او ����ـ� و ��ـ������ ����
���� ���� ��ی ���� �� در ��ا�� ��اداری 
��  �ـ����، ���ـ�� از ا���ـ� ��ـ��� د���ه 
�����، ���ب ��ل رو�� �����. �����ا�� 
��� از ���� ������ ای ��ری در �����ی 

�ـ� آن ���ـ� �� ��ا�� �� ��د ��ادار دا��� ���ـ�، ��� 
���ـ�. ���� ���ـ� ����ـ� «از ا�ـ� د��� را�� �ـ�.»،«ا�ن در 

«����ـ�ی ز�ـ�د د��ـ� ای  ���ـ� ���ـ�ی �� �ـ� �� �ـ�ه.»،
��ای �ـ����اری داری، �� او�� ��ـ� ��.» �� «ا����� 

�ـ� ����ـ�، ا��ـ�ده و ���ـ� �� ز���ـ� ت ادا�� 
��ی.»

ا�ـ���ده �����از ���� ��ی ����ـ� ای ���ب 

��� از ا���� �� ��ا�� ��� ��و�� �� ���ا��� 
�ـ� �ـ�د �ـ�ادار ��ـ�س �����ـ� و او را ��ـ�� 
����ـ� ���ـ� �ـ� آ��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� او 

�����ـ�، ��ـ� ����. در��، ��ش دادن �� ��ف ��ی 
�ـ�د �ـ���ار ���ـ� �����ـ� از �ـ�ف زدن �ـ� او�ـ�. او ���ـ� 

ا�ـ� ا��ـ�س را دا��� ���ـ� �ـ� �ـ�� در �����ـ� 
از �ـ���� روز در��ـ�ر او ��ـ���.

���ـ�� ��ـ���� �� ��ف �����

���ـ� �ـ� �ـ�د داغ د�ـ�ه ��ـ� 
���ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�گ ��ـ�ر 

����ـ�، �ـ� ا���ـ� �ـ� ا���ر ��گ �ـ�ا�� 
���ـ�ش او را ���ـ� �ـ� �ـ� او ا��ـ�س 

��ـ�ه ����ـ� ���ـ�.

�ـ�گ ��د ����� را ا�ـ��ر �����

��� از ������ �� ا�� روز�� ����� 
ا��اد ����ار �� آن رو�� رو �� ����،

���ا�� ����ه ��ت ��د���ن ا�ـ�. �ـ�� 
���ـ� �ـ� از ��ـ�� و ����ـ� و روز�ـ�ی ��ـ�،

د�ـ� �� �� �� ���� در���ر ��د داغ دار 
����� �� او ��ـ��� ���ا ���.

���ود �� ��ـ��وز ��������ا�� ��ن را 

ز  ر ���ـ� ��ـ� ا ا ����ـ� �ـ�
���ون وارد ز���� �� �ـ�د و ��ری 
��ا��ـ�ن ا��ـ�م د��. �ـ�ای ���� 
ن  �ـ� د �ـ� �� �� �ـ� �� ���� و
���ا��ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ��ـ� ���ـ�.

�� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�دی �ـ�رد 
ا���ـ�د درا�� �ـ�ره ���ـ� 

ن  ��ـ� ا ا �ـ� �� �ـ� ر ��� ���ـ� و ا
ا��ـ�ده ا�ـ�، �ـ�ور ���ـ�.

����ـ� درددل ����

ی  ا �� ���ـ��� �ـ� �ـ� �ـ� ا
��د�ـ�ن �ـ��� د�ـ� و�� ���� 
�ـ� �ـ��  �ـ� �ـ� آن ��ـ��ل ���ـ�� و ا

دار�ـ� در ��ـ� ���ـ��� و ���ـ�� آن 
���ـ��.

ا��اف و �ـ����� ��ی ����ی 

��ای ��د��ن ���ـ�� ����

��ا�ـ�ش ����ـ� ����ـ� ا����ـ�ت 
 ��� ����ـ� و ��ـ� ����د ���ـ� از وا

����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�گ ا�ـ� و �����ـ� ا�ـ��ر و 
����ب ������ت �� �����ه �� ��ن ��گ ���� 

��ا�ـ� �ـ�. ازا�ـ� رو ���ـ� ���ا��ـ� ا����ـ����ن را 
����ـ� و ��ـ� ���� ��ا��ـ�ن ���ا ���ـ�. �� ��ا��� 
ا�� ا����ـ�ت را ��ددا�ـ� و ��ـ� ��ای ���� 

از د�ـ� ر��� ��ن ���ـ� �����ـ��.

�� ا����ـ�ت ��د را �����

���ـ�ش �ـ�گ و ��ـ�ر آ�ـ�ن �ـ� آن 
�� ����ی ��ا���� ���� و ا���� او��ع 

� ��اده  �ـ�دی �ـ�ه و ا�ـ��ر �� ��ـ� ا����ـ� ر
ا�ـ�. ����ـ� ا�ـ� �ـ� دل ���ـ� �ـ���، ���� 

��ا�ـ� ا�ـ� �����ـ� و د��ـ�ن ���ا�ـ� �ـ� ���ر�ـ�ن 
���ـ�. ���ـ� ���ـ� ���ا��ـ� ا�� �ـ� را ����� �ـ� �� ��ر 
���د�ـ� ���ـ�، ����ـ� ��ـ�ر ���� �� �ـ� ��ار 

او، ا���م ��ر��ی ��� ��ای ��دی رو�� 
و ادا�� دادن ��ر��ی �������.

�� دل ���� ��د �� �ـ��ه ���� 

و ���� و�� � �

�� ����� از �� ��ه ���رد و ��ل  ا
�ـ� ����ـ�ن ��ـ� روز�ـ� و ���� �ـ�ی 
اول ��گ ����، ���� ���� ����� و��د 

دارد و ���� در �� �� آن �����. در ا�� ��ا��،
��ـ�رت ����� از �ـ� روان �ـ��س، �����ـ� 

��ری ا�ـ� �� �� ��ا��� ا��ـ�م �����.

از ���ور و �وان ���س 

�� ��ـ� ����

ز��ن، ��ل ����ری از ����ت 
ا�ـ�؛ �ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� 

����ـ�. ��ـ� ��� ���ـ� �ـ� �ـ���ار 
������. ����ار ��دن �� ����،

و�� �� و ا��ازه دارد.

�� ��د��ن 
ز��ن �����

���ـ� �ـ�دن در ��ا�ـ� او��ـ� 
�� ��ا�� �ـ� ����د ��ل �� ��� 
��ـ�. د���ـ� �ـ�ارد �ـ� �ـ�د را از ا�ـ� 

���ـ� ���وم ���� و ���ا��� ��د 
را ���� ��ی �� �� ���وت ���ن 

.�����

����ن  ��ای ��
���� �� ��

د  ر ن �ـ� �� �ـ�� ن و آ �ـ�� و �ـ� د
ا���ـ�د ���ـ�� و�ـ� ���را��ـ�. ا�� 
��� �ـ�ی دو�ـ����، ����ـ� و �ـ��� 

��ای ��ا��ش ��دن و ���ر آ��ن �� ����� 
�ـ� �ـ� ��ـ��ر ��ـ� ��ا�ـ� �ـ�د.

�وا�ـ� ا������ ��ن را 

���ـ�� از ��� ���ـ�� د���

��ـ� �ـ�دن �ـ� �ـ�دی �ـ� �ـ���ار 
ا�ـ� ���ز �� دا��ـ�� ���رت ��ی 
ی  د ر ��ـ� ��ـ� د �� ر ا ی د ر ��ـ��
�ـ�دن و ���ـ�ار ار��ـ�ط ���ـ�. ا����ـ� 
�ـ� در�ـ�ر ز�ـ�ن و �ـ� ����ـ�  ���ـ�� 
���ـ� �� �ـ�د، ����ـ� ز���ـ� �ـ� 
��د�ـ�ن �����ر �� ازد�ـ� دادن 

�ـ�ی ��ه ���ـ��. ��

����؟




