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 نویسنده: مریم نیکوبخت/روانشناس 

 

 شودوقتی جدایی تنها راه می

 ها و امکان تولد دوباره ها، ترسطلاق، زخمروایتی انسانی از 

نیستطلاق رویدادی تک دارد  .بعدی  یا    :برای هر کس معنایی متفاوت  پایان، شکست، نجات، رهایی، شروع دوباره، 

بلکه فروپاشی بخشی از »تصور ما  .کند فقط پایان یک رابطه نیستآنچه طلاق را سخت می  .ها ترکیبی آشفته از همه این

 .ن« است از خودما

 .کنیمهای عبور از این بحران را بررسی میها، پیامدها، موانع و راهداستانشناختی،محور و رواندر ادامه، از نگاه انسان

 های واقعی روایت

 «کنمکردم فقط من تلاش میفکر می»روایت لیلا ـ 

 :گویدمی  .اشتسال زندگی مشترک د ۷ساله،  36لیلا، 

 «.کردمکه من تنها کسی بودم که تلاش میدر حالی .کندکردم اگر بیشتر صبر کنم، او هم تغییر میها فکر میتا مدت»

 :زیرا پذیرفتن واقعیت یعنی .خواست ببیندبلکه نمیدید،مسئولیتی همسرش را نمیلیلا نه مشکل بی

 پایان رؤیایی که ساخته بود  •

 اعتراف به شکست  •

 رو شدن با دنیایی ناشناخته روبه  •

http://www.psynerds.com/
http://www.psynerd.ir/


 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 09300168425کانون روانشناسی ساینرد 

 

تصمیمی که هنوز هم   .تصمیمی سخت اما ضروری گرفت،«هنگامی که پذیرفت »تغییر از طرف او قرار نیست اتفاق بیفتد

 .اما اولین قدمِ بازگشت به زندگی خودش بود  لرزاند،گاهی او را می

 «ترین ترس من بوداز دست دادن فرزند، بزرگ »روایت امیر ـ 

 :گویدساله، می 41امیر،  

 «.ترسیدم اگر جدا شوم، پسرم را کمتر ببینمولی میها بود تمام شده بود،ازدواجِ ما سال »

 :ای آشنا بودگانهکرد، دوآنچه او تجربه می .روح نگه داشت ای بیها در رابطهاین ترس او را سال 

 ماندن برای فرزند  •

 ماندن برای نترسیدن از تنهایی  •

به »در کنار هم بودن زن و مرد« محدود   تازه فهمید که والد خوب بودنوقتی بالاخره تصمیم گرفت رابطه را پایان دهد،

 .بلکه به »کیفیت رابطه با کودک« وابسته است  نیست،

 «کردمروایت ناهید ـ »از قضاوت مردم فرار می

 :گویدناهید می

 «.خواستم این نگاه روی من بنشیندمن نمی .در شهر کوچک ما، زنِ مطلقه یعنی شکست خورده»

 .بود ترس اجتماعی نه از عشق، بلکه ازبرای او تصمیم نگرفتن،

 :در تجربه بعد از طلاق یاد گرفت

 رد نگاه دیگران حالتِ ثابت ندا •

 زندگی او برای دیگران محور نیست •

 کسی به اندازه خودش، مسئول زیستن او نیست  •
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 :گویداو امروز می

 «.آزاد شدن از ترس نگاه دیگران بود ترین آزادی منبزرگ»

 طلاق چیست؟

 :ای ازپایان دوره   .طلاق تنها پایان رابطه نیست

 ها نقش •

 باورها •

 تصویر از آینده  •

 هویت مشترک  •

 تعاریف خود  •

 :گویندشناسان میروان

 .طلاق یک سوگواری است، نه یک اتفاق اداری

 :افتددر زمان طلاق چند مرگ روانی اتفاق می

 مرگ رؤیای زندگی مشترک  •

 مرگ امید به اصلاح کامل طرف مقابل •

 های قبلی )مثلاً زن یا مردِ متأهل( مرگ نقش •

 تصویر ما از خودمان  مرگ بخشی از •

 .اما هر مرگی، امکان تولد دوباره هم دارد

 چرا طلاق چنین دردناک است؟ 

 از دست دادن کنترل  .۱
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 .کنداضطراب شدیدی را تجربه می،«انسان وقتی احساس کند »پای سرنوشتش نیست

 :طلاق یعنی

 یابد امه نمیشده ادریزیزندگی به شکل برنامه •

 مجبوریم تصمیمات جدید بگیریم •

 آینده معلوم نیست  •

 .ساز استتنهایی بحراناین عدم قطعیت، خود به

 ضربه به هویت .2

 :ها، خود را با این جمله تعریف کرده بودیمسال 

 «.من زن/مردِ فلانی هستم»

 :گیردخلأ روانی شکل مییک  .شودبا طلاق این جمله حذف می

 «حالا من کی هستم؟»

 .های بازسازی پس از طلاق است ترین بخشکی از مهمی  یپاسخ به این سؤال

 قضاوت اجتماعی.3

 :ها، هنوزدر بسیاری از فرهنگ

 خورده زن مطلقه = شکست •

 مسئولیت مرد مطلقه = بی •

 دیده کودک طلاق = آسیب •
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 .ترسداز »حرف مردم« می و گاهی فرد به جای رنج رابطه،کنندتر میها، زخم را عمیقاین کلیشه

 سوگواری برای چیزی که هنوز هست.4

 :یک نفر ممکن است هنوز

 عاشق باشد  •

 احساس تعلق داشته باشد  •

 عادت کرده باشد  •

 وابسته باشد  •

های  ترین تجربهیکی از سخت  ین وضع دوگانها  .کندکه ادامه دادن، فقط درد را بیشتر می  و در عین حال مطمئن باشد 

 .روانی انسان است

 هایی دارد؟ طلاق چه فرصت

 :توانداما طلاق، اگر آگاهانه طی شود، می شود،این بخش معمولًا نادیده گرفته می

 بازگشت به خود .۱

 :تواند اولین مواجهه با این سؤال باشدطلاق می اند،ها »خود« را فراموش کردههایی که سال در رابطه

 خواهم؟من چه می

 تولد هویت فردی جدید .2

 :بلکه بر اساس شده بر اساس شریک زندگی نیست، هویت جدید دیگر تعریف

 ها خواسته •

 ها ارزش •
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 های فرد انتخاب •

 تجربه زیسته  •

 .گیردشکل می

 افزایش خودآگاهی  .3

 :توانندبسیاری از افراد بعد از طلاق می

 الگوهای اشتباه انتخاب خود را ببینند •

 شان را بشناسند نیازهای واقعی •

 مرزهای شخصی را تعریف کنند  •

 های گذشته را درمان کنند زخم •

 تر بعدی امکان رابطه سالم .4

 :تا فرد در رابطه بعدی تواند راه یادگیری باشدطلاق می

 تر انتخاب آگاهانه •

 تر ارتباط سالم •

 تر مرزبندی روشن •

 برتر نقش برا •

 .داشته باشد

 موانع عبور از طلاق

 :شودچند مانع مهم که باعث گیر کردن فرد در این مرحله می
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 گرایی کمال .۱

 «.اگر رابطه را تمام کنم، یعنی شکست خوردم»

 :کهدر حالی

 .تری استگاهی ماندن، شکست بزرگ

 ترس از تنهایی.2

 :فرستدذهن چنین پیام میدر این حالت 

 «...شهبدتر از این پیدا نمی»

 .نه حقیقت  این پیام، حاصل اضطراب است 

 پرهیز از واقعیت .3

 .بندند تا بحران را نبینندشان را میچشم بعضی افراد تا آخرین لحظه

 :اما

 .کندگرفتن مشکل، حلش نمینادیده

 نبود شبکه حمایت.4

 :به دارد  نیاز انسان برای عبور از بحران

 دوستی قابل اعتماد  •

 خانواده امن  •

 طرف یا مشاور بی •
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 .شودوقتی تنهاست، بار روانی چند برابر می

 توان از بحران طلاق عبور کرد؟چگونه می

 پذیرش واقعیت .۱

 :اولین قدم

 .آنچه دوست داریم باشدنه   رو شدن با آنچه هستروبه 

 :پذیرش یعنی

 قضاوت نکردن خود  •

 نپوشاندن درد •

 متهم نکردن طرف مقابل  •

 دیدن واقعیت بدون زیباسازی  •

 سوگواری سالم .2

 :ای ضروری استسوگواری مرحله

 انکار  •

 خشم •

 زنی چانه •

 افسردگی  •

 پذیرش  •

 .تا روان بتواند دوباره بایستد ها باید تجربه شونداین

 بازتعریف هویت.3
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 :های کلیدیپرسش

 من حالا کی هستم؟  •

 چه چیزی برایم ارزشمند است؟ •

 خواهم چطور زندگی کنم؟می •

 .کندبه بازسازی درونی کمک می هانوشتن این

 مراقبت از خود .4

 .پذیرند بدن و ذهن به شدت آسیب در دوره بحران طلاق

 :دهبرنامه روزانه سا

 خواب کافی  •

 تغذیه منظم  •

 ورزش سبک  •

 ای برای تنفس ذهنیفضای چند دقیقه •

 بازسازی آینده.5

 :جای فکر کردن بهبه

 «چه خلاصه شد؟»

 :توان پرسیدمی

 «تواند شروع شود؟حالا چه چیزی می»

 .گردانداحساس کنترل را برمی  ریزی کوچک اما مستمربرنامه
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 های ساده برای شروع تمرین

 نوشتن حقیقت: ۱تمرین 

 :دقیقه بنویسید 10هر شب 

 واقعاً چه چیزی شما را خسته کرد؟ •

 ترسید؟ از چه چیزی می •

 چه چیزی را از دست دادید؟  •

 چه چیزی را به دست آوردید؟  •

 .رساندذهن را از آشفتگی به شفافیت می نوشتن

 هابازتعریف ارزش: 2تمرین 

 :پاسخ دهید

 زندگی برای من چه معنایی دارد؟ •

 تر است؟ در روابط چه چیزی برایم مهم •

 چه چیزهایی خط قرمز من هستند؟  •

 .دهداین تمرین، هویت جدید را شکل می

 تن مهارت نه یاد گرف: 3تمرین 

 .ضروری است برای ورود به رابطه بعدی مهارت تعیین مرز

 :تمرین روزانه

 .یک »نه کوچک« محترمانه اما واضح بگویید
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 مراقبت روزانه از خود: 4تمرین 

 :سه کار کوچک برای خود

 رویدقیقه پیاده 15 •

 یک غذای سالم •

 دقیقه تنفس آگاهانه  5 •

 .کنند سیستم عصبی را ترمیم می  این رفتارهای کوچک،

 بندی جمع

 داشته باشد:د مزایای زیر را تواناگر درست نگاه شود، می .طلاق یک »فاجعه« نیست

 بازگشت به زندگی خود  •

 تولد دوباره  •

 کشف هویت مستقل  •

 تر ای سالمگیری رابطهشکل •

 :طلاق یعنی

 «.ای تازه وجود داردو حالا فرصتی برای ساختن مرحله یک مرحله از زندگی تمام شد »

 .توان این بحران را به سکوی رشد تبدیل کرد می  و بازسازی درونی با پذیرش، سوگواری سالم

 این مطلب برای شما مفید بود، مقالات زیر را هم مطالعه کنید:  اگر

 چطور از آگاهی به مرگ، زیستن آگاهانه بیافرینیم؟  •

 پذیری اجتماعی در زندگی روزمره مسئولیت •

 هایی بسازیم که رهایش نکنیم؟ چگونه عادت •

 همدلی در عمل: چطور شنونده واقعی باشیم؟ •

 چطور نه بگوییم؟ هنر تعیین مرز در روابط •
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