
راهنمای فن بیان در مراسم ختم و تسلیت‌گویی اصولی
قرار گرفتن در فضای سنگین و پر از اندوه مراسم ختم، برای هیچ‌کس آسان نیست. حتما برای شما هم پیش آمده که در
صف طولانی تسلیت‌گویان ایستاده‌اید، قلبتان تند می‌زند و مدام در ذهن خود مرور می‌کنید که وقتی به خانواده عزادار
رسیدید، دقیقا چه باید بگویید. در نهایت، با استرس فراوان جلو می‌روید و همان جملات کلیشه‌ای و تکراری همیشگی را
با صدایی لرزان بیان می‌کنید. بدتر از آن، گاهی ناخواسته کلماتی از دهانمان خارج می‌شود که به جای تسکین دادن،

مانند نمک روی زخم خانواده داغدار عمل می‌کند.

این درماندگی در پیدا کردن کلمات مناسب، ریشه در ترس ما از مواجهه با سوگ دارد. وقتی نمی‌دانیم چگونه با کلمات
خود همدردی واقعی‌مان را نشان دهیم، سکوت‌های آزاردهنده شکل می‌گیرد یا به گفتن جملات رباتی و بی‌احساس
پناه می‌بریم. فرد سوگوار در حساس‌ترین و شکننده‌ترین حالت روحی خود قرار دارد و یک کلمه اشتباه، یک لحن

نامناسب یا یک نگاه سرد، می‌تواند دلی را بشکند و خاطره‌ای تلخ در ذهن او به جا بگذارد که تا سال‌ها فراموش نشود.

اما تسلیت گفتن یک هنر ارتباطی است که می‌توان اصول آن را یاد گرفت. فن بیان تنها برای سخنرانی در سالن‌های
بزرگ نیست؛ گاهی مهم‌ترین کاربرد فن بیان، پیدا کردن درست‌ترین کلمات با ملایم‌ترین لحن، برای تسکین یک قلب
شکسته است. در این مقاله قصد داریم با زبانی ساده و کاربردی، و با بهره‌گیری از اصول ارتباطی آموزش داده شده
توسط طاها بام شاد مدرس فن بیان، بررسی کنیم که در مراسم عزاداری چه بگوییم، چه نگوییم و چگونه حضورمان را به

یک مرهم واقعی تبدیل کنیم.

چرا انتخاب کلمات در مراسم عزاداری تا این حد خطرناک است؟
فردی که عزیزی را از دست داده، در یک طوفان احساسی و شناختی قرار دارد. ذهن او در حالت سوگ، کلمات را
متفاوت از زمان‌های عادی پردازش می‌کند. در این شرایط، جملاتی که شاید در حالت عادی منطقی به نظر برسند،

می‌توانند به شدت آسیب‌زا باشند.

ما اغلب برای اینکه فرد عزادار را آرام کنیم، سعی می‌کنیم اتفاق تلخ رخ داده را توجیه کنیم یا به او امیدواری‌های
توخالی بدهیم. این تلاش برای "درست کردن اوضاع"، بزرگترین تله در زمان تسلیت‌گویی است. سوگ چیزی نیست که
شما بتوانید با کلمات آن را تعمیر کنید یا از بین ببرید. هدف از صحبت کردن در مراسم ختم، حل کردن مشکل نیست،
بلکه نشان دادن این است که "من در این درد بزرگ، کنار تو هستم." درک این تفاوت ظریف، اولین قدم برای داشتن یک

فن بیان اصولی در همدردی است.

جملات سمی و ممنوعه در تسلیت‌گویی که باید فراموش کنید
برای اینکه همدردی درستی داشته باشیم، ابتدا باید بدانیم چه حرف‌هایی را نباید بزنیم. بسیاری از ما از روی نیت خیر از

جملاتی استفاده می‌کنیم که از نظر روانشناسی سوگ، کاملا مخرب هستند:

"دقیقا می‌فهمم چه احساسی داری": هرگز این جمله را نگویید. حتی اگر شما هم تجربه مشابهی
داشته‌اید، سوگ هر انسانی کاملا منحصر‌به‌فرد است. این جمله باعث می‌شود فرد عزادار احساس کند درد او

نادیده گرفته شده است.
"خدا را شکر که دیگر درد نمی‌کشد" یا "جایش الان بهتر است": این جملات شاید از نظر اعتقادی درست
باشند، اما برای فردی که دلتنگ حضور فیزیکی عزیز خود است، هیچ تسکینی به همراه ندارند و حتی ممکن

است باعث خشم او شوند.
"قسمت و حکمت این بوده است": استفاده از این جملات در روزهای اول سوگ، جلوی تخلیه هیجانی فرد را

می‌گیرد و به او احساس گناه می‌دهد که چرا دارد برای یک "حکمت" گریه می‌کند.
"قوی باش، تو الان تکیه‌گاه بقیه هستی": اجازه دهید فرد عزادار ضعیف باشد و گریه کند. تحمیل بار

مسئولیت مضاعف در آن لحظه، بی‌رحمانه‌ترین کاری است که می‌توان با کلمات انجام داد.
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فن بیان اصولی برای همدردی: چه بگوییم و چگونه بگوییم؟
حالا که می‌دانیم چه چیزهایی را نباید بگوییم، باید روی جایگزین‌های مناسب و نحوه بیان آن‌ها تمرکز کنیم. در مراسم

ختم، زبان بدن و لحن شما بسیار بیشتر از خود کلمات پیام را منتقل می‌کنند.

تنظیم لحن و ولوم صدا

محیط مراسم ختم نیازمند آرامش و وقار است. صدای شما باید به وضوح شنیده شود اما ولوم آن باید به مراتب پایین‌تر از
حالت عادی باشد. صحبت کردن با صدای بلند یا خندیدن در حاشیه مراسم، یک اشتباه نابخشودنی در آداب معاشرت
است. لحن شما باید آغشته به نرمی، احترام و همدردی باشد. صدای خود را از حالت تیز و تند خارج کنید و اجازه دهید

کلمات با ملایمت از دهان شما خارج شوند.

انتخاب جملات کوتاه، واقعی و تسکین‌دهنده

در مراسم ختم نیازی به سخنرانی و پرحرفی نیست. جملات شما باید کوتاه، صمیمانه و واقعی باشند. به جای جملات
طولانی، از این عبارات جایگزین استفاده کنید:

"واقعا کلمه‌ای برای تسکین این درد پیدا نمی‌کنم، فقط بدان که من در کنارت هستم."
"او انسان بسیار بی‌نظیری بود و جای خالیش برای همه ما حس می‌شود. تسلیت می‌گویم."

"من را در غم بزرگ خودت شریک بدان." این جملات ساده، بدون هیچ ادعا و توجیهی، مستقیما پیام محبت و
همراهی شما را به قلب فرد سوگوار می‌رسانند.

هنر سکوت و گوش دادن فعال

یکی از مهم‌ترین درس‌های فن بیان، یادگیری زمانِ سکوت است. گاهی بهترین واکنش در برابر فردی که گریه می‌کند یا
از درد خود می‌گوید، فقط گوش دادن است. نیازی نیست سریعا جواب بدهید یا حرف او را قطع کنید تا آرامش کنید.
تماس چشمی مهربانانه برقرار کنید، سر خود را به نشانه تایید تکان دهید و اجازه دهید او حرف بزند. حضور در سکوت،

گاهی بلندترین و رساترین پیامی است که می‌توانید منتقل کنید.

هماهنگی زبان بدن با فضای سوگ

همان‌طور که در آموزش‌های فن بیان تاکید می‌شود، کلام و بدن باید یکپارچه باشند. در مراسم ختم، ارتباط چشمی
مستقیم اما ملایم داشته باشید. اگر از نظر فرهنگی و میزان صمیمیت مانعی وجود ندارد، گرفتن دست‌های فرد عزادار با
دو دست یا یک آغوش کوتاه و آرام، تاثیر کلمات شما را صدها برابر می‌کند. از نگاه کردن مداوم به ساعت یا گوشی

موبایل خود در هنگام تسلیت‌گویی جدا خودداری کنید.

نقش آموزش در مدیریت بحران‌های ارتباطی
مواجهه با موقعیت‌های بحرانی مانند مراسم عزاداری، عیار واقعی مهارت‌های ارتباطی ما را نشان می‌دهد. بسیاری از
افراد به دلیل نداشتن مهارت در ابراز احساسات، در چنین شرایطی منزوی می‌شوند یا با رفتارهای نسنجیده به روابط

خود آسیب می‌زنند.

در اینجا است که اهمیت آموزش اصولی نمایان می‌شود. حضور در دوره‌های حرفه‌ای و استفاده از راهنمایی‌های یک
منتور مجرب، به شما کمک می‌کند تا هوش کلامی خود را در تمام ابعاد زندگی توسعه دهید. طاها بام شاد به عنوان یک
مدرس متخصص، در آموزش‌های خود تاکید ویژه‌ای بر روی "ارتباط موثر" دارد. طاها بام شاد مدرس فن بیان به افراد
می‌آموزد که چگونه در سخت‌ترین و احساسی‌ترین شرایط زندگی، کنترل لحن، احساس و کلمات خود را در دست بگیرند

و به جای تخریب روابط، به یک حامی امن و قابل اتکا برای اطرافیان خود تبدیل شوند.

نتیجه‌گیری: همدردی واقعی در سادگی است
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تسلیت گفتن اصولی و داشتن فن بیان مناسب در مراسم ختم، مسابقه‌ای برای گفتن زیباترین و ادبی‌ترین جملات
نیست. همدردی واقعی در سادگی، صداقت و حضور قلب شماست. وقتی می‌پذیرید که کلمات نمی‌توانند معجزه کنند و
عزیزی را برگردانند، بار سنگین پیدا کردن "حرف بی‌نقص" از روی دوش شما برداشته می‌شود. با کنار گذاشتن
کلیشه‌های آسیب‌زا، تنظیم لحن صدا، استفاده از جملات کوتاه و صادقانه و همچنین احترام به معجزه سکوت، می‌توانید
در تاریک‌ترین روزهای زندگی دوستان و آشنایان خود، نوری از محبت و همدلی باشید. مهارت‌های کلامی خود را پرورش

دهید، چرا که کلمات شما در روزهای سخت، تا ابد در یادها باقی خواهند ماند.

)FAQ( سوالات متداول
اگر هنگام تسلیت گفتن خودمان هم بغض کردیم و نتوانستیم صحبت کنیم چه کار کنیم؟

گریه کردن یا بغض داشتن در هنگام تسلیت گفتن نه تنها نقطه ضعف نیست، بلکه نشان‌دهنده عمق همدردی و
احساسات واقعی شماست. اگر کلمات یاری نکردند، نیازی نیست به خودتان فشار بیاورید. یک نگاه مهربان، فشردن

دست فرد عزادار و یک سکوت همراه با اشک، خود گویاترین فن بیان است.

برای تسلیت پیامکی یا در شبکه‌های اجتماعی چه اصولی را باید رعایت کنیم؟

در تسلیت‌های متنی )پیامک یا واتس‌اپ(، از فرستادن شعرهای طولانی آماده، استیکرهای بی‌روح و پیام‌های فوروارد
شده خودداری کنید. یک متن کوتاه دو خطی که با زبان خودتان و با ذکر نام فرد عزادار نوشته شده باشد، ارزش و احترام

بسیار بیشتری دارد.

اگر فرد عزادار شروع به پرخاشگری یا گله از خدا و روزگار کرد، چگونه پاسخ دهیم؟

خشم یکی از مراحل طبیعی سوگ است. در این حالت، به هیچ عنوان سعی نکنید با او بحث منطقی کنید یا او را
نصیحت کنید که این حرف‌ها گناه است. فقط شنونده باشید، با سر تایید کنید و به او حق بدهید که ناراحت و عصبانی

باشد. وظیفه شما در آن لحظه اصلاح عقاید او نیست، بلکه تنها همراهی با درد اوست.
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