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مقدمه

شکســت عاطفــی یکــی از مشــکلات شــایع در جوانــان اســت، کــه پیامــد آن بــرای 
ــر  ــاب ناپذی ــی و اجتن ــاق را بخــش طبیع ــن اتف ــر ای ــاوت اســت. اگ ــرد متف هــر ف
زندگــی بدانیــد؛ آســانتر بــا آن کنــار می آییــد. امــا اگــر آن را یــک بــلا و مصیبــت 
تلقــی کنیــد و بــر ایــن بــاور باشــید کــه ایــن یک بد شانســی بــزرگ و نشــانگر ضعف 
و نقــص شماســت، در ایــن صــورت خــود را می بازیــد و در هــم می شــکنید. در ایــن 
کتابچــه بــا نشــانگان ضربــه عشــقی، علــل شکســت عاطفــی و ســوگواری کــردن 
بــرای التیــام از فقــدان، آشــنا می شــوید. بــا مطالعــه ایــن کتابچــه می توانیــد راه 
و رســم مهــار نشــانگان ضربــه عاطفــی را یــاد بگیــرد و دوره ســوگواری را ســپری 
کنیــد. توجــه داشــته باشــید کــه التیــام از فقــدان، بــه ماتــم گرفتــن و ســوگواری 

بــرای هــر آنچــه از دســت داده ایــد، بســتگی دارد.
حميد پيروی
مسئول مركز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ايران
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انواع رابطه

رابطــه بــا جنــس مخالــف، را می تــوان بــه دو دســته رابطــه اجتماعــی و عاطفــی 
طبقــه بنــدی کــرد. بدیهــی اســت هــر چــه رابطــه عمیــق تــر باشــد، قطــع آن بــا 
رنــج و پریشــانی بیشــتر و دل کنــدن از آن بــرای هــر دو نفــر دشــوارتر خواهــد بود.

رابطــه اجتماعــی: در ایــن نــوع رابطــه دو نفــر بــا هــم در تعامــل و بــده و بســتان 
هســتند. ارتبــاط کلامــی و اجتماعــی آنهــا ممکــن اســت، کــم کــم رنــگ و بــوی 
ــا ایــن کــه تنهــا در چارچــوب خاصــی باقــی بمانــد.  عاطفــی بــه خــود بگیــرد و ی
ماننــد دو یــا چنــد همکلاســی کــه بــا هــم ارتبــاط کلامــی دارنــد. در مــورد مطالب 
درســی بــا هــم بــه بحــث و تبــادل نظــر می پردازنــد و ممکــن اســت در گروه هــای 
کوچــک و بــزرگ فعالیت هــای جمعــی زیــادی انجــام دهنــد، ماننــد: ســرزدن بــه 

یــک نمایشــگاه، کوهنــوردی و غیــره.
رابطــه عاطفــی و صمیمانــه: در ایــن نــوع رابطــه، دو طــرف ارتبــاط اجتماعــی را 
ــد،  ــک می شــوند. یکدیگــر را دوســت دارن ــه هــم نزدی ــد و ب پشــت ســر می گذارن
بــه هــم وابســته می شــوند و دلبســتگی روانــی بیــن آنهــا شــکل می گیــرد بــه 
ــن  ــر ای ــر برایشــان دشــوار می شــود. تحــت تأثی طــوری کــه دور شــدن از یکدیگ
دلبســتگی آنهــا بــا هــم صمیمــی می شــوند. تجــارب خــاص و مســائل خصوصــی را 
بــا هــم مطــرح می کننــد و تبــادل عاطفــی بیــن آنهــا جریــان دارد. ســرمایه گذاری 
ــرای هــم  ــه ای کــه دو نفــر ب ــه گون عاطفــی در چنیــن روابطــی اتفــاق می افتــد، ب
مهــم می شــوند و در بســتر احســاس دلبســتگی و تعلــق، خــود را بــرای هــم افشــا 

می کننــد.
ــی  ــا یک ــر ی ــقانه دو نف ــه عاش ــد. در رابط ــقانه باش ــد عاش ــی می توان ــه عاطف رابط
ــه دیگــری علاقمنــد می شــود. وقتــی علاقــه بســیار شــدید  ــه شــدت ب از آن هــا ب
ــم  ــه ه ــدازه ای نســبت ب ــه ان ــر ب ــی دو نف ــد، یعن ــاق می افت اســت، شــیفتگی اتف
علاقمنــد و شــیفته می شــوند کــه ممکــن اســت چشــم بــه روی بســیاری از ایرادهــا 
و اشــکالات رفتــاری یکدیگــر ببندنــد. در ایــن نــوع روابــط بیشــتر هیجــان غالــب 
اســت تــا عقــل. وابســتگی عاطفــی شــدید و دلبســتگی نســبت بــه معشــوق باعــث 
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اشــتغال و درگیــری ذهنــی می شــود. عاشــق مایــل اســت همــواره معشــوق را در 
کنــار خــود داشــته باشــد و بــا او باشــد. عاشــق از طــرد شــدن و از دســت دادن 
ــه  ــرای حفــظ رابطــه ب ــرای همیــن همــه تــلاش خــود را ب معشــوق می ترســد. ب
کار می گیــرد. عاشــق ممکــن اســت تأییــد طلــب و مطیــع شــود و بــرای کســب 
ــق  ــوق از طری ــذارد و معش ــا بگ ــود پ ــته های خ ــر روی خواس ــوق ب ــت معش رضای
ســلطه گــری و زورگویــی خواســته هایــش را بــه عاشــق تحمیــل کنــد. در حالــت 
ــه قــدری در معشــوق ذوب می شــود کــه دیگــر "منــی" وجــود  شــدید، عاشــق ب

نــدارد کــه صــلاح و مصلحــت خــود را تشــخیص دهــد.
  رابطــه جنســی بیــن دو نفــر لزومــاً بــه معنــای وجــود رابطــه عاشــقانه و صمیمانــه 
نیســت. بــا وجــود ایــن، ایــن نــوع رابطه بیشــتر در بســتر رابطه عاطفی و عاشــقانه 
اتفــاق می افتــد. خانم هــا بویــژه بــرای برقــراری رابطــه جنســی بــه چاشــنی علاقــه 
و عشــق نیــاز دارنــد، امــا آقایــان ایــن طــور نیســتند. آنهــا ممکــن اســت بــدون 
عشــق بــا کســی، بــا او وارد رابطــه جنســی شــوند. وقتــی بیــن دو جنــس مکمــل 
رابطــه جنســی اتفــاق می افتــد نزدیکــی و دلبســتگی آن هــا شــدیدتر شــده و دل 
کنــدن آنهــا از یکدیگــر نیــز ســخت تــر می شــود. رابطــه جنســی می تواند وابســتگی 
را شــدت بخشــد و ســبب شــود دو نفــر بــا وجــود مشــکلات فــراوان با هــم بمانند. 

اذیــت شــوند و اذیــت کننــد، بــدون اینکــه بتواننــد بــه رابطــه پایــان بخشــند.

وقتی پای رابطه جنسی در میان وقتی پای رابطه جنسی در میان 
است، دلبستگی عمیق تر و دل است، دلبستگی عمیق تر و دل 

کندن دشوارتر می شود. در کندن دشوارتر می شود. در 
نتیجه شکست عاطفی دردناک تر نتیجه شکست عاطفی دردناک تر 

خواهد بود.خواهد بود.

ــه
ــــ
تــ
نک
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شکست عاطفی

شکســت عاطفــی عبــارت از پایــان یــک رابطــه عاطفــی یــا عاشــقانه. ایــن پایــان 
ممکــن اســت بــه تدریــج و یــا ناگهانــی صــورت گیــرد. ورود بــه بحــث شکســت 

عاطفــی بــه دو مــورد توجــه کنیــد. 
مورد  1 

ــه قصــد  ــود کــه از آشــنایی گلنــار و آرمــان می گذشــت آن هــا ب     چنــد ماهــی ب
ازدواج بــا هــم رابطــه برقــرار کردنــد و تــا مدت هــا بــا هــم در ارتبــاط بودنــد. آن هــا 
ــد و معمــولًا روزهــای  ــواده هایشــان معرفــی کردن ــه دوســتان و خان یکدیگــر را ب
ــجویان  ــه دانش ــاً هم ــد. تقریب ــرف می کردن ــرون ص ــم بی ــا ه ــام را ب ــل، ش تعطی
دانشــکده و خوابــگاه می دانســتند کــه آن دو بــا هــم نامــزد هســتند و قصــد ازدواج 
ــا هــم دچــار  ــج ب ــه تدری ــد. همیــن طــور کــه رابطــه پیــش می رفــت آن هــا ب دارن
تعــارض و اختــلاف شــدند. تعارض هــا برسرحساســیت گلنــار بــود. او مایــل نبــود 
آرمــان بــا هیــچ یــک دانشــجویان دختــر همکلاســی صحبــت کنــد. او بــه شــدت 
آرمــان را کنتــرل کــرده و تلفــن همــراه او را وارســی می کــرد. اعتــراض آرمــان بــه 
رفتــار گلنــار بــر حساســیت و تنــش بیــن آنهــا دامــن مــی زد، بــه طــوری کــه ایــن 
اواخــر آن هــا اغلــب در طــول روز از هــم دلخــور و عصبانــی بودنــد. آرمــان چنــد بار 
بــه گلنــار گوشــزد کــرد کــه رابطــه آنهــا ســرانجامی نــدارد و بهتــر اســت از هــم جــدا 
شــوند ولــی گلنــار کــه بــه شــدت بــه او وابســته شــده بــود، نمی پذیرفــت تــا اینکــه 
یــک روز مــادر آرمــان بــا گلنــار تمــاس گرفــت و گفــت ایــن رابطــه بایــد هــر چــه 
زودتــر بــه پایــان برســد زیــرا پســرم در ارتبــاط بــا شــما بــه شــدت اذیــت می شــود. 

مورد 2 
   ویـدا تماس هـای تلفنـی خـود را بـا محسـن پس از آشـنایی در فضـای مجازی، 
شـروع کـرد. طـی صحبت هایـی کـه با یکدیگر داشـتند بـه این نتیجه رسـیدند که 
گزینه مناسـبی برای ازدواج با هم هسـتند. آن ها هر روز حداقل 2 سـاعت با هم 
صحبـت می کردنـد و بـه تدریـج طـی یک مـاه ارتباط مجـازی، با هم قـرار ملاقات 
گذاشـته و هفتـه ای 2 تـا 3 بـار یکدیگر را در بیرون از دانشـگاه ملاقات می کردند. 
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همـه چیـز بـه خوبـی پیـش می رفت، علاقه و عشـق در وجود ویدا شـعله ور شـده 
بـود و بـه قـول خـودش روز به روز بیشـتر عاشـق محسـن می شـد. تا اینکـه روزی 
متوجـه شـد، محسـن بـه شـدت ناراحـت و عصبی اسـت. وقتی دلایـل عصبانیت 
وی را پرسـید، محسـن بـه او گفـت کـه موضـوع مهمـی را بایـد بـه او بگویـد. ویدا 
نگـران شـد ولـی خیلـی کنجـکاو بـود تـا بدانـد موضـوع مهـم چیسـت؟ محسـن 
اعتـراف کـرد کـه متأهـل اسـت و یـک فرزنـد دارد. او در ادامـه گفـت کـه زندگـی 
زناشـویی خوبـی نـدارد و بـه دلیل نارضایتی از زندگی زناشـویی بـه رابطه با او پناه 
آورده اسـت. ویـدا بـاور نمی کـرد که محسـن بـا او ایـن کار را کرده باشـد. از دروغ 
گویـی و عـدم صداقـت محسـن بـه شـدت عصبانـی بـود. از خـودش بـرای اعتماد 
بـی انـدازه بـه محسـن شـاکی بـود. بـه شـدت احسـاس ناکامـی، یـأس و شکسـت 
می کـرد. او خـود را ناچـار بـه قطع ارتبـاط می دید. آن هم ارتباطـی که همه انرژی 
روانـی و احساسـی خـود را در آن گذاشـته بـود. او اکنـون خـود را یـک شکسـت 

خـورده عاطفـی می دید.

شکست عاطفی یک مشکل فراگیر 
  شکســـت عاطفـــی یـــا ختـــم یـــک رابطـــه عاشـــقانه مشـــکلی فراگیـــر اســـت. گرچـــه 
ــته  ــود داشـ ــواره وجـ ــی همـ ــده ولـ ــتر شـ ــر بیشـ ــال های اخیـ ــوارد در سـ ــن مـ ایـ
اســـت. آگاه شـــدن از ایـــن موضـــوع تحمـــل و پذیـــرش آن را آســـان تر می کنـــد. 

علل شکست عاطفی 
  دلایـل زیـادی برای پایان یک رابطه عاشـقانه و صمیمانـه وجود دارد. این دلایل 
ممکـن اسـت بـه انتخـاب نادرسـت فـرد موردنظـر، تفاوت هـای بـارز فرهنگـی، 
قومـی، مذهبـی، تفاوت هـای شـخصیتی )ماننـد درون گرایـی و بـرون گرایـی 
شـدید، آسـتانه تحمـل پاییـن، تحریـک پذیـری، اعمـال کنتـرل و سـلطه گـری، 

پرخاشـگری و زورگویـی( مربـوط باشـد. سـایرعوامل عبارتنـد از:
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مشـــکلات روان: مشـــکلات روان ماننـــد ابتـــلا بـــه اختـــلالات افســـردگی اساســـی، 
دوقطبـــی، وســـواس، اضطـــراب، اختـــلال اســـکیزوفرنی، اعتیـــاد، حمـــلات پانیـــک 
ـــد.  ـــه کنن ـــادی مواج ـــای زی ـــا چالش ه ـــر را ب ـــه دو نف ـــد رابط ـــا می توانن و هراس ه

ـــی منجـــر می شـــوند.  ـــا شکســـت عاطف ـــی ی ـــه جدای ـــه ب ـــی ک چالش های
اختلال هـــای شـــخصیتی: اختلال هـــای شـــخصیتی ماننـــد خودشـــیفتگی و 
خودمحـــوری ســـبب می شـــود، فـــرد احساســـات دیگـــری را در نظـــر نگیـــرد و 

تـــوان همدلـــی بـــا دیگـــری را نداشـــته باشـــد.
ــته  ــرد پیوسـ ــه فـ ــود کـ ــبب می شـ ــادی سـ ــی اعتمـ ــه و بـ ــای بدبینانـ ویژگی هـ
احســـاس تهدیـــد کنـــد و بـــرای کنتـــرل طـــرف مقابـــل بـــه پرخاشـــگری اقـــدام 
کنـــد. کمال گرایـــی نیـــز ســـبب می شـــود، فـــرد انتظـــارات زیـــادی از دیگـــران 

داشـــته باشـــد و آنهـــا را بـــرای کامـــل بـــودن تحـــت فشـــار قـــرار دهـــد. 
ـــرای  ـــد و ب ـــد کن ـــرد پیوســـته احســـاس تهدی ـــادی ســـبب می شـــود کـــه ف ـــی اعتم ب
ـــود  ـــبب می ش ـــتگی س ـــد. وابس ـــدام کن ـــگری اق ـــه پرخاش ـــل ب ـــرف مقاب ـــرل ط کنت
فـــرد بیـــش از انـــدازه بـــه دیگـــری بچســـبد و رفتارهـــای انفعالـــی نشـــان دهـــد، 
و نتوانـــد مرزبنـــدی مشـــخصی در ارتبـــاط بـــا دیگـــری داشـــته باشـــد و یـــا بـــه 

ـــرد. ـــم بگی ـــی تصمی تنهای
ترس از طرد شدن سبب می شود که فرد به دیگران باج دهد تا با او بمانند.

فقدان همدلی و قانون شـکنی سـبب بهره کشـی مالی و جنسـی از افراد می شـود. 
همگـی ایـن ویژگی های شـخصیتی در بروز شکسـت عاطفی تأثیـر می گذارند. 

برخی اختلال های شخصیتی برخی اختلال های شخصیتی 
مانند اختلال شخصیت مانند اختلال شخصیت 

خودشیفته و اختلال مرزی در خودشیفته و اختلال مرزی در 
بروز شکست عاطفی تعیین بروز شکست عاطفی تعیین 

کننده هستند.کننده هستند.

ــه
ــــ
تــ
نک
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طرحواره ناسازگارانه اولیه: طرحواره ها )باورهای ما در مورد خودمان، دیگران 
، زندگی و ارتباط( در انتخاب شریک عاطفی نقش دارند. برای نمونه اگر احساس 
بی کفایتی می کنیم ممکن است چشم بسته به دنبال یک مرد یا زن قوی باشیم 
و یا اگر احساس خاص بودن داریم، به دنبال کسی هستیم که ما را تحسین کند 
و با تاکید بر این ویژگی ها، از سایر ویژگی های مهم غافل می شویم و در نتیجه در 

یک انتخاب پردردسر می افتیم.
خیانت،  و  شکنی  پیمان  مانند  نشده  پیش بینی  اتفاقات  و  عوامل  ها:  بحران 
بیماری های جسمی مزمن، بحران های اجتماعی، اعتیاد، اقدام به خودکشی، 
ابتلا به بیماری های خاص روان پزشکی و مخالفت شدید خانواده ها ممکن است 

در برهم خوردن رابطه عاطفی دو نفر نقش داشته باشند. 

به عشقی نشانگان ضر
  شکست عاطفی، یک ضربه عاطفی و روانی است و با علایم و نشانه هایی همراه 
است که نشانگان ضربه عشقی نامیده می شوند و عبارتند از: علایم اضطرابی، 

علایم اجتنابی و علایم تجزیه ای.
علایم اضطرابی: برانگیختگی، تنش جسمی، تپش قلب، از جا پریدن، نگرانی، 

کابوس ها و بی قراری از این دست هستند.
تفاوتی به جنس مخالف،  انزوا و دوری گزینی، بی  علایم اجتنابی: اجتناب، 
دوری کردن از دوستان، اجتناب از صحبت در مورد معشوق سابق، اجتناب از 
یادآوری خاطرات مربوطه، قید ازدواج را زدن، همگی علایم اجتنابی محسوب 

می شوند. 
علائم سوگ و افسردگی: ضربه عشقی می تواند با افسردگی خفیف تا شدید همراه 
باشد. از دست دادن میطلبد که فرد برای آنچه از دست داده است سوگواری کند 

و افسردگی یکی از علائم سوگ است.
علایم اختلال استرس پس از سانحه : در مواردی که شکست عاطفی ناگهانی 
،غیر مترقبه و دردناک است مانند خیانت یکی از دو طرف ،در این صورت فرد 
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ضربه روانی سختی می خورد و دچار شوک می شود.این فرد علایمی مانند بیش 
حملات  واقعیت،  مسخ  و  شخصیت  مسخ  علایم  بک ها،  ،فلش  برانگیختگی 
پانیک، نشخوارهای مکرر، بی تفاوتی، کرختی هیجانی وعلائم تجزیه ای را تجربه 
می کنند. احساس گیجی و سردرگمی همراه با مسخ شخصیت و مسخ واقعیت، 
بخشی از نشانگان تجزیه است. این نشانه ها دفاع مغز و روان، برای پیشگیری از 
فروپاشی مغز است و امکان سازگاری فرد را با این شرایط دشوار فراهم می کنند.

به عشقی انواع نشانگان ضر
علایــم و نشــانه های ضربــه عشــقی عبارتنــد از: ضربــه بــه عــزت نفــس و احســاس 
ارزشــمندی، امیــد بــه بازگشــت دوبــاره فــرد و روشــن نگــه داشــتن چــراغ امیــد، 
نشــخوار کــردن خاطــرات، نبــش قبــر رفتــاری و ذهنــی، اجتنــاب از صحبت کردن 
در مــورد موضــوع، تــلاش بــرای فراموشــی زود  هنــگام، غــرق شــدن در فعالیــت 
افراطــی، اعتیــاد فضــای مجــازی، مصــرف مــواد، الــکل و رفتارهــای خــود آســیب 
رســان، مشــکلات گوارشــی، ســر درد، ناتوانــی در بــه خــواب رفتــن، اضطــراب، 
برانگیختگــی و بــی قــراری و حمــلات پانیــک. ایــن علایــم بــا هیجان هایــی مانند 

اضطــراب، خشــم، رنجــش، تاســف، شــرم و گنــاه همــراه هســتند.
 خشــم شــدید آزاد شــده پــس از پایــان رابطــه، می توانــد معطــوف بــه خود،فــرد 
مقابــل و  ســایرین شــود. فــرد ممکــن اســت نســبت بــه محبــوب از دســت رفتــه، 
رفتارهــای پرخاشــگرایانه داشــته باشــد و او را تهدیــد بــه آبروریــزی و انتقــام کنــد. 
خشــم ممکــن اســت متوجــه خــود شــود و فــرد بــرای بازگردانــدن وی و یــا تنبیــه 

خــود دســت بــه خودزنــی زنــد.

به عشق به عشقنشانگان ضر نشانگان ضر
در هر فردی متفاوت ودر هر فردی متفاوت و
ــه منحصر به فرد است. منحصر به فرد است.

ــــ
تــ
نک
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 احســاس شــرم و گنــاه بویــژه زمانــی کــه اتمــام رابطــه، از طــرف دیگــری باشــد و 
فــرد خــود را مقصــر بدانــد، زیــاد اســت. بــه میزانــی کــه فــرد ارزشــمندی خــود را 
در گــرو روابــط بگــذارد و در یــک رابطــه ســرمایه گذاری کنــد، احتمــالا احســاس 
خشــم و شــرم بیشــتری را تجربــه می کنــد. در حالــت شــرم فــرد شکســت عاطفــی 

را بــه ضعــف یــا نقصــی در خــود ربــط می دهــد.
 علایــم ضربــه عشــقی می توانــد خفیــف و یــا شــدید باشــد. در حالــت شــدید فــرد 
علایــم را بــا شــدت بیشــتری تجربــه می کنــد و غــم بــه افســردگی بالینــی تبدیــل 
ــی طبیعــی خــود را از  ــرد دچــار افــت شــدید عملکــرد می شــود و کارای شــده و ف
ــم ســوگ ماننــد احســاس تاســف، غــم، دلتنگــی،  دســت می دهــد. شــدت علای
شــوک و نابــاوری، برانگیختگــی و پریشــانی در چنــد هفتــه اول یعنــی تــا یــک مــاه 
طبیعــی اســت؛ امــا چنانچــه مــدت زمــان بــروز  علائــم طولانــی شــود، نیازمنــد 
ــل  ــگ و قاب ــوگ کمرن ــانه های س ــف نش ــت خفی ــت. در حال ــدی اس ــه ج مداخل

ــه کارهــای روزمــره رســیدگی کنــد. ــد ب تحمــل هســتند و فــرد می توان
نشــانگان ضربــه عشــقی، ممکــن اســت حــاد و یــا مزمــن باشــند. در حالــت حــاد 
ــقی  ــت عش ــه شکس ــس از تجرب ــی پ ــان کوتاه ــدت زم ــا م ــه ی ــانه ها بلافاصل نش
دیــده می شــوند و ممکــن اســت پــس از مــدت زمــان کوتاهــی از بیــن برونــد و یــا 
ادامــه دار باشــند. اگــر فــرد در مــورد تجــارب خــود بــا افــراد قابــل اعتمــاد صحبــت 
کنــد و یــا تحــت مشــاوره قــرار بگیــرد، بهتــر می توانــد ســازگار شــود و زودتــر بــه 
زندگــی عــادی برمــی گــردد. فروکــش کــردن علایــم بــه طــور معمــول شــش مــاه 
تــا یکســال طــول می کشــد و البتــه در افــراد مختلــف بســته بــه طــول مــدت رابطــه 

و میــزان صمیمیــت متفــاوت اســت.
ــد. فروکــش  ــه ســرعت فروکــش کنن ــم حــاد ب   در مــواردی ممکــن اســت علای
کــردن ســریع علایــم ممکــن اســت ناشــی از راهبردهــای مقابلــه ای هیجــان مــدار 
ــا ناشــی از برقــراری یــک رابطــه عاطفــی  ماننــد مصــرف مــواد و الــکل باشــد و ی

جدیــد شــتاب زده و بــدون تفکــر باشــد.
گاهــی ممکــن اســت علایــم خیلــی طــول بکشــند و تــا ســالیان ســال ادامــه دار 
ــه ایــن  ــاک ســوگ اســت. ب ــه دردن باشــند. دلیــل آن حــل و فصــل نشــدن تجرب
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ــد. ــن می گوین ــوگ مزم ــت س حال
گروهــی هــم علایــم تاخیــری دارنــد. یعنــی فــرد ممکــن اســت بــه دنبــال شکســت 
عاطفــی هیــچ علامتــی نداشــته باشــد امــا مدت هــا بعــد، مثــلا چنــد ســال بعــد 
خــود بــه خــود و یــا بــه دنبــال ســالگرد از دســت دادن فــرد مــورد علاقــه، ضربــه 

عشــقی را تجربــه کنــد و فرآینــد ســوگواری شــروع شــود. 
ــز  ــا چی ــی ی ــت دادن کس ــال از دس ــه دنب ــت، ب ــن اس ــرد ممک ــر ف ــوارد دیگ در م
مهمــی دچارعلایــم ســوگ شــود. مــواردی هــم وجــود دارنــد کــه فــرد وارد رابطــه 
جدیــدی می شــود و آن رابطــه بــه شکســت می انجامــد و فــرد ســوگ را در رابطــه 
ــه  ــرد ک ــی صــورت می گی ــه هیجان ــزی و تخلی ــرون ری ــد و ب ــه می کن ــد تجرب جدی

البتــه شــدت آن ممکــن اســت خیلــی بیشــتر از انتظــار باشــد.

رنج روانی
ضربــه عشــقی، رنــج روانــی شــدیدی اســت کــه باعــث پریشــانی و ناراحتــی فــرد 
می شــود. فــردی کــه ضربــه عشــقی را تجربــه می کنــد، افســرده، مضطــرب، 
نگــران، بــی تفــاوت و منــگ، بــی حوصلــه و منــزوی می شــود و عملکــردش 
ــرد  ــه ف ــت ک ــدید اس ــدازه ای ش ــه ان ــی ب ــج درون ــرد. رن ــرار می گی ــر ق ــت تاثی تح
ــد،  ــی کن ــد، خودزن ــی تســکین دادن خــود دارو مصــرف کن ــن اســت در پ ممک
ــا رفتارهــای پرخاشــگرایانه، خشــم خــود را بیــرون بریــزد.  ــا ب پرخــوری کنــد و ی
ــار، تســکین دهنــده موقتــی  ــان ب ــه ای هیجــان مــدار زی ایــن راهبردهــای مقابل

ــد. ــار می آورن ــه ب ــتری ب ــانی بیش ــج و پریش ــوده و رن ب
نپذیرفتــن رنــج روانــی، درد روانــی ایجــاد می کنــد و فــرد را بــه ســمت رفتارهــای 
پــر خطــر ســوق می دهــد و ایــن رفتارهــا، پیامدهــای رفتــاری منفــی زیــادی بــه بــار 
می آورنــد. تنهــا پذیــرش رنــج روانــی ناشــی از شکســت عاطفــی، چــاره کار اســت 

کــه ایــن هــم بــه مــرور حاصــل می شــود.
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پیامدهای شکست عاطفی

شکسـت عاطفـی بزرگتریـن ضربـه را بـه عـزت نفـس می زند. احسـاس بی ارزشـی 
و حقـارت، احسـاس شـرم و گنـاه، افسـردگی، اضطـراب، اعتیـاد بـه مـواد و الـکل 
از جملـه پیامدهـای آن هسـتند. برخـی عوامل این پیامدها را شـدت می بخشـند. 
ایـن عوامـل عبارتنـد از: میزان سـرمایه گذاری عاطفی، عمـق رابطه، طول مدت 

رابطـه، وابسـتگی عاطفـی دو نفـر بـه هـم  و آسـیب های روانی خـود فرد. 
میــزان ســرمایه گــذاری عاطفــی: آنچــه کــه در روابــط عاطفــی بیــن دو فــرد هــم 
ــی" اســت.  ــذاری عاطف ــده می شــود "ســرمایه گ ــس دی ــا غیرهــم جن ــس و ی جن
ــدازه دریچــه  ــا چــه ان ــد اســت و ت ــه دیگــری علاقمن یعنــی چقــدر یکــی از آنهــا ب
قلبــش را بــرای دیگــری گشــوده و او را پذیــرا شــده اســت. چقــدر آن فــرد برایــش 
مهــم اســت و برایــش هزینــه عاطفــی می کنــد. هر چقدر بــه فردی بیشــترعلاقمند 
ــرای مــا اهمیــت بیشــتری داشــته باشــد، یعنــی مــا روی آن  ــرد ب باشــیم و آن ف
فــرد ســرمایه گــذاری عاطفــی کــرده ایــم و بــه او دلبســته هســتیم، نســبت بــه او 
احســاس تعلــق خاطــر داریــم و از دســت دادن آن فــرد بــرای مــا ســخت تــر اســت. 

مــا همــه تــلاش خــود را می کنیــم تــا ایــن رابطــه را حفــظ کنیــم.
عمــق رابطــه: جــدا شــدن از یــک رابطــه عمیــق دشــوارتر اســت. رابطــه جنســی 

می توانــد رابطــه عاطفــی را شــدت و دل کنــدن را ســخت کنــد.
 طول مدت رابطه: طول مدت رابطه مهم است.

دلبســتگی عاطفــی: دلبســتگی و صمیمیــت زیــاد، پیونــد بیــن دو نفــر را عمــق 
می بخشــد و در نتیجــه جدایــی و شکســت عاطفــی دشــوارتر خواهــد بــود. 

آســیب های روان فــرد: افــرادی کــه زمینــه مشــکلات روان دارنــد، افراد افســرده، 
مضطــرب و یــا افــرادی کــه اختــلال شــخصیت دارند، بــه دنبال شکســت عاطفی، 

ضربــه بیشــتری می خورند.

16

عاطفـــی شکســـت 



1402

واکنش به سوگ

پایــان رابطــه عاشــقانه و صمیمانــه بــا رنــج و پریشــانی زیــادی همــراه اســت. در 
واقــع » از دســت دادن « عشــق و علاقــه و از دســت رفتــن احســاس تعلــق خاطر، 
ضربــه بزرگــی بــه عــزت نفــس می باشــد. واکنــش افــراد بــه ضربــه روانــی شــبیه 
واکنــش آنهــا بــه مــرگ و میرعزیــزان یــا هــر نــوع از دســت دادن مهــم دیگر اســت. 
اولیــن بــار الیزابــت کوبلــر-راس واکنش هــای روان شــناختی افــراد بــه فقدان هــا 
را دســته بنــدی کــرد کــه عبارتنــد از: شــوک و انــکار، خشــم، افســردگی و پذیرش. 
ایــن مراحــل خطــی نیســتند بلکــه حلزونــی هســتند و امــکان بازگشــت هــم وجــود 
ــه  ــه در نوســان باشــد. کســانی ک ــا دو مرحل ــک ی ــن اســت در ی ــرد ممک دارد. ف

تحــت نظــر درمانگــر باشــند، ایــن مراحــل را بهتــر و آســان تــر طــی می کننــد.
1- شــوک و انــکار: بــرای افــرادی کــه رابطــه نزدیــک و صمیمانــه ای بــا هــم 
داشــته اند، از دســت دادن طــرف مقابــل چنــدان آســان نیســت، بویــژه اگــر 
احســاس تعلــق خاطــر شــدیدی بــه هــم داشــته باشــند. هــر چقــدر پایــان یــک 
رابطــه ناگهانــی و غیــر منتظــره باشــد، فــرد بیشــتر یکــه می خــورد و بــاور کــردن 
آن بــرای فــرد دشــوارتر اســت. از طرفــی زمانــی کــه رابطــه پرتنــش هســت قطــع 
ــه  ــی ک ــه زمان ــد، نســبت ب ــری ایجــاد می کن ــی کمت ــی رابطــه، فشــار روان ناگهان

ــه و عاشــقانه اســت.  رابطــه صمیمان
ــا تدریجــی باشــد. در مــواردی ممکــن اســت  قطــع رابطــه می توانــد ناگهانــی و ی
یکــی از طرفیــن رابطــه، از قبــل خــود را بــرای جدایــی آمــاده کــرده باشــد. ایــن 
ــد.  ــج می کش ــر رن ــت، کمت ــن کار نیس ــاده ای ــه آم ــی ک ــا کس ــه ب ــرد در مقایس ف
احســاس گیــج شــدن، پریشــانی، برانگیختگــی، تنش روانــی، درماندگــی و انــکار 

در ایــن مرحلــه شــایع اســت.
2- خشــم و اعتــراض: مواجهــه تدریجــی بــا واقعیــت و از دســت دادن امیــد بــه 
بازگشــت رابطــه، حجــم بزرگــی ازعواطــف شــدید و آزار دهنــده را آزاد می کنــد و 
ایــن هیجان هــا بــر روی فــرد آوار می شــوند. خشــم، تاســف، رنجــش، تمایــل بــه 

تلافــی کــردن، تــرس، نفــرت، شــرم و گنــاه در ایــن مرحلــه شــایع هســتند. 

17

ویژه مطالعه دانشجویان



 خشم از ناکامی بر می آید و با فرافکنی یا تقصیر را در دیگری جستجو کردن همراه 
است. افراد خشمگین دنبال بهانه ای هستند تا شکست عاطفی را توجیه کنند. 
آنها ممکن است از خود، طرف مقابل و یا دیگران عصبانی باشند و دیگران را 
متهم کنند. هدف، تحمل این هیجان ها است. احساس خشم، هیجانی طبیعی 
است ولی نباید براساس آن دست به عمل زد. به رسمیت شناختن خشم، پذیرش 
آن را آسان تر می کند. احساس خشم شدید ممکن است متوجه دیگری شود و با 
رفتارهای پرخاشگرایانه کلامی و غیرکلامی نسبت به دیگری همراه باشد، مانند 
)چرا او این کار را کرد، باید تقاص پس دهد(. برون ریزی خشم، چه به شکل 
رفتارهای پرخاشگرایانه و چه به شکل رسوایی راه انداختن و آبروی طرف مقابل 

را بردن غیر طبیعی است و باید کنترل شود.
وقتــی فــرد خــود را مقصــر می دانــد خشــم متوجــه خــود می شــود، در ایــن صــورت 
شــخص خــود را ملامــت می کنــد. در حالــت شــدید رفتارهــای خــود زنــی و 

خودکشــی نیــز ممکــن اســت دیــده شــود. 
در کل، هدف حذف خشم نیست بلکه نباید اجازه دهیم خشم ما را در خود غرق 
کند. نوشتن احساسات از جمله احساس خشم و صحبت کردن در مورد خشم با 
یک فرد قابل اعتماد و به کارگیری فنون آرمیدگی کمک کننده هستند. زمانی که 
شدت خشم زیاد است، برعملکرد فرد تاثیر می گذارد و مانع خوابیدن وی می شود 
و به رفتارهای پرخطر )مانند رفتار پرخاشگرایانه ، مصرف مواد ، الکل و داروهای 

نسخه نشده( دامن می زند، مصرف دارو ضروری است.
3-چانــه زنــی: فــرد بــه چانــه زنــی پرداختــه و بــه هــر قیمــت در پــی احیــای رابطــه 
ــا قــول می دهــد تغییــر رفتــار  هســت. از فــرد می خواهــد بــه او فرصــت دهــد و ی
دهــد و ایرادهــای خــود را جبــران کنــد. بــاج دادن و امتیــاز دادن بــرای بازگشــت 
بــه وضعیــت قبــل در ایــن مرحلــه رایــج اســت. القــای گنــاه بــه شــخص یــک راه 
ــو زندگــی مــرا  ــه رابطــه، جمــلات رایجــی ماننــد: ت ــدن او ب ــرای بازگردان اســت ب
خــراب کــردی، تــو باعــث بدبختــی مــن شــدی و... همگــی راهــی بــرای جلــب 
نظــر طــرف مقابــل اســت. از طرفــی فــرد ممکــن اســت بــه قصــد برانگیختــن حس 
ــود.  ــری ش ــه دیگ ــتاب زده وارد رابط ــرعت و ش ــه س ــل، ب ــرف مقاب ــادت ط حس
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هــدف از گــرم گرفتــن تحریــک حــس حســادت و بازگردانــدن فــرد اســت.
عــده ای هــم اصــرار بــه بازگشــت رابطــه معمولــی دارنــد زبــان حــال ایشــان ایــن 
اســت: حــالا کــه نمی خواهــی بــا هــم باشــیم، بگــذار یــه دوســت معمولــی باشــیم 

فقــط یــک دوســت معمولــی ... همیــن ...
ــی  ــی، خیل ــک رابطــه اجتماعــی معمول ــه ی ــدن رابطــه عاشــقانه ب امــکان برگردان
ســخت اســت زیــرا هــر تماســی می توانــد، هیجان هــای منفــی و مثبــت شــدیدی 
از گذشــته را فراخوانــی کنــد. بنابرایــن بــه چنیــن کاری توصیــه نمی شــود و اگــر 
قــرار اســت چنیــن اتفاقــی بیفتــد بهتــر اســت در یــک مــدت زمانــی خــاص )دســت 

کــم یکســال بعــد از قطــع رابطــه( و بــا رعایــت حــد و مرزهایــی باشــد. 
4-افســردگی : خشــم و غــم دو روی یــک ســکه هســتند. افســردگی هســته 
مرکــزی ســوگ هســت و غــم طبیعی تریــن واکنــش مــا بــه فقــدان اســت. احســاس 
غــم و ناامیــدی هیجان هــای غالــب هســتند. غــم و انــدوه شــدید بــا علائــم 
دیگــری ماننــد گریســتن، مشــکلات گوارشــی و خــواب، منــزوی شــدن و در خــود 
ــت  ــرزنش و ملام ــود را س ــتگی، خ ــی و خس ــی حوصلگ ــاس ب ــن، احس ــرو رفت ف
کــردن، احســاس پشــیمانی، احســاس گنــاه و تقصیــر، آرزوی مــرگ و گاهــی هــم 
ــم ممکــن اســت باعــث افــت عملکــرد  فکــر خودکشــی همــراه اســت. ایــن علائ
ــر رنجــش  ــی در براب ــد تاســف و دلتنگ ــض مانن ــای متناق ــرد شــوند. هیجان ه ف
ــد و ممکــن اســت باعــث پریشــانی و بــی قــراری او  و خشــم در فــرد وجــود دارن
شــوند. پریشــانی و بــی قــراری شــدید بــه احســاس فشــار روانــی و درماندگــی دامن 
می زننــد و فــرد ممکــن اســت بــه ناچــار راهبردهــای مقابلــه ای ناکارآمــدی ماننــد 
پرخــوری، مصــرف مــواد، الــکل و مصــرف خودســرانه داروهــا را بــه کار بگیــرد، 
کــه ایــن اقدامــات بــا پیامدهــای منفــی همــراه هســتند. برخــی هــم ممکــن اســت 
ــوب  ــی از محب ــام جوی ــد و انتق ــط جدی ــراری رواب ــی، برق ــات خودکش ــه اقدام ب

ســابق دســت بزننــد.
حملات سوگ یا همان احساس تاسف، دلتنگی، غم، خشم شدید و غیر قابل 
تحمل ممکن است این احساس را در فرد ایجاد کند که در حال دیوانه شدن 
است و اوضاع از تحمل او خارج است. این حالت ها ممکن است فرد را به سمت 

19

ویژه مطالعه دانشجویان



رفتارهای پرخطر مانند مصرف خودسرانه دارو، مصرف الکل، مواد و نیز رفتارهای 
خودتخریبی سوق دهد. فعال بودن، گریستن، صحبت و درد دل کردن با افراد 
امن و قابل اعتماد، ارتباط با افراد حمایتی، پرداختن به فعالیت های لذت بخش 

و در جمع بودن راهبردهایی برای مدیریت افسردگی هستند.
معمـولًا انتظـار برایـن اسـت کـه علائـم سـوگ پـس از شـش مـاه کـم کـم رنـگ 
ببازند و از بین بروند. در صورت تداوم علائم و نشـانه ها برای یکسـال و بیشـتر، 
تشـخیص »سـوگ پیچیده« مطرح می شـود. در سـوگ پیچیده همه نشـانه های 
بـالا بـا شـدت بیشـتری وجـود دارنـد و افـت عملکـرد بـارز و شـدید اسـت و فـرد 
معمـولًا احسـاس گنـاه، اشـتغال ذهنـی بـا محبـوب، آرزوی مـرگ و گاهـی فکـر 
از اختلال هـای روان پزشـکی اسـت و  خودکشـی دارد. "سـوگ پیچیـده" یکـی 

مسـتلزم دارو درمانـی و روان درمانـی اسـت. 
5-پذیـرش: پذیـرش آخریـن گام بـرای رهایـی از چرخـه رنـج و پریشـانی ناشـی 
از فقـدان و از دسـت دادن اسـت. پذیـرش شـروعی اسـت بـرای التیـام از زخـم 
شکسـت و آغـازی بـرای دل کندن و بهبودی اسـت. افـراد در این مرحله، جدایی 
را می پذیرند و می توانند در سـایه هیجانات منفی فرونشسـته، روند رابطه، نقش 
و سـهم خـود در بـروز آن را، تحلیـل و ارزیابـی کنند. رسـیدن به پذیرش مسـتلزم 
گـذر زمـان و تخلیـه هیجانـی اسـت. مـرور زمـان می توانـد برعمیـق تریـن زخم ها 
مرهمـی باشـد. خودآگاهـی از نقـش خـود در بـه بـن بسـت رسـیدن یـک رابطـه 
می تواند در پیشـگیری از بروز مشـکلات بعدی در رابطه موثر باشـد و راه پذیرش 

جدایـی و بخشـش دیگـری را تسـهیل کند.

همه افراد مراحل سوگ را طی همه افراد مراحل سوگ را طی 
می کنند برخی زودتر و برخی می کنند برخی زودتر و برخی 

دیرتر به پذیرش می رسند.دیرتر به پذیرش می رسند. ــه
ــــ
تــ
نک
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مداخله روان شناختی 
بــرای مداخلــه در شکســت عاطفــی بایــد از افــراد حرفــه ای ماننــد روان شــناس 
ــه ای،  ــای حرف ــرای کمک ه ــگام ب ــت زود هن ــت. درخواس ــک گرف ــاور کم و مش
پیامدهــای منفــی شکســت عاطفــی را کــم و فــرد را بــرای کنــار آمــدن بــا آن آمــاده 
می کنــد. در مــواردی هــم ممکــن اســت نیــازی بــه کمــک نباشــد و فــرد بــه تدریج 
و بــه مــرور خــود را بــا فقــدان تطبیــق دهــد. در مجمــوع مداخلات روان شــناختی 
بــرای شکســت عاطفــی را می تــوان بــه دو دســته مداخــلات کوتــاه مــدت و دراز 
ــا مداخــلات روان شــناختی  ــوازی ب ــی، م ــرد. دارو درمان ــدی ک ــه بن ــدت طبق م
کوتــاه مــدت توســط روان پزشــک صــورت می گیــرد و بــرای کســانی رایــج اســت 

کــه بــه شــدت مضطــرب، افســرده و یــا بــی قــرار هســتند.

مداخله های کوتاه مدت 
 ایــن نــوع مداخــلات بلافاصلــه انجــام می شــوند. هــدف آن کنــار آمــدن بــا بحــران 
شکســت عاطفــی و پیشــگیری از بــروز مشــکلات روان شــناختی ماننــد افســردگی 

اســت. برخــی راهبردهــا در ایــن مداخــلات عبارتنــد از:
پذیــرش: فرقــی نمی کنــد چــه کســی رابطــه را تمــام کــرده اســت. گرچــه فــردی 
کــه پایــان رابطــه بــه او اعــلام می شــود، بیشــتر اذیــت می شــود. در هــر حــال بایــد 
پذیرفــت کــه رابطــه بــه پایــان رســیده اســت. پایــان دادن ناگهانــی بــه یــک رابطــه، 
فرصــت نــدادن بــرای صحبــت در مــورد دلایــل اتمــام رابطــه و قطع اجبــاری، کنار 
آمــدن بــا آن را دشــوار می کنــد. بــا وجــودی کــه مــوارد نــام بــرده شــده، پذیــرش 
ــور از  ــرای عب ــه ب ــرش تنهــا گزین ــی چــاره ای نیســت. پذی ــد ول را دشــوارتر می کن
بحــران اســت. یکــی از فنــون، فــن تعمیــم یــا فراگیــر دانســتن اتفاقــی اســت کــه 
بــرای مــا افتــاده اســت. بــه عبارتــی وقتــی شکســت عاطفــی را فراگیــر می دانیــم 
یعنــی مشــکلی کــه بــرای خیلــی از مــردم پیــش می آیــد، پذیــرش آن آســانتر 
می شــود. فــن بعــدی عــادی ســازی علایــم اســت. اگــر بدانیــم همــه کســانی کــه 
شکســت عاطفــی خــورده انــد، نشــانگان ضربــه عاطفــی را تجربــه می کننــد، بهتــر 
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می توانیــم ایــن شــرایط را بپذیریــم و تحمــل کنیــم.
قطــع تمــاس: بــرای عبــور از بحــران بایــد بــه مدت شــش ماه تــا یکســال تماس ها 
را قطــع کنیــد. تلفــن نکنیــد و بــه تلفــن او پاســخ ندهیــد. از او خبــر نگیریــد و در 
مــوردش پــرس و جــو نکنیــد. در شــبکه های مجــازی او را تعقیــب نکنیــد. ســعی 
ــن اقــدام، راه  ــد. ای ــی نگیری کنیــد در مــوردش هیچــی نپرســید و هیــچ اطلاعات

فرامــوش کــردن را آســان تــر می کنــد.
جلوگیــری از نبــش قبــر ذهنــی: طــی شــش مــاه تــا ســال اول، هجــوم خاطــرات 
ــد  ــان می خواه ــما دلت ــود ش ــم خ ــی ه ــت. گاه ــی اس ــرد طبیع ــه آن ف ــوط ب مرب
کــه نبــش قبــر کنیــد و در ذهــن تــان او و خاطراتــش را جســت وجــو کنیــد. ایــن 
حالــت هــم طبیعــی اســت امــا بهتــر اســت ســعی کنیــد خودتــان را کنتــرل کنیــد. 
هــر گاه در حــال نبــش قبــر خاطــرات هســتید، آرام ذهــن تــان را بــه چیــز دیگــری 
معطــوف کنیــد. انتظــار بــر ایــن اســت کــه بــا مــرور زمــان نبــش قبــر ذهنــی کــم 

شــود. 
اعــلام کــردن: پایــان رابطــه عاشــقانه و صمیمانــه بایــد اعــلام شــود. بهتراســت 
ایــن کار از ســوی دو طــرف صــورت گیــرد. دیــده شــده در برخــی روابــط بنــا بــه 
دلایلــی، جدایــی اعــلام نمی شــود و یکــی از طرفیــن رابطــه را در وضعیــت ابهــام 
انگیــزی نگــه مــی دارد و بــه قــول معــروف بــا دســت پیــش می کشــد و بــا پــا پــس 
ــف  ــا هــر دو طــرف تکلی ــان رابطــه اعــلام نمی شــود و یکــی ی ــی پای ــد. وقت می زن
ــرا دل  ــد. زی ــوگواری کنن ــابی س ــت و حس ــد درس ــد، نمی توانن ــود را نمی دانن خ
کنــدن مســتلزم قطــع امیــد و ســوگواری اســت. در ایــن مــوارد، بــه دلیــل اینکــه 
ســوگواری طبیعــی، بــه درســتی انجــام نمی شــود؛ فــرد ممکــن اســت بــه "ســوگ 

پیچیــده" مبتــلا شــود. ایــن حالــت وضعیــت روان فــرد را وخیــم می کنــد. 
جــدا کــردن ایــن اتفــاق از شــخصیت: از آنجــا کــه رابطــه صمیمانــه و عاشــقانه بــا 
هویــت مــا گــره می خورنــد، طبیعــی اســت بــا از دســت دادن آن، ایــن احساســات 
ــد،  ــه خــود شــک می کنن ــراد ب ــز خدشــه دار شــوند. در بســیاری از مــوارد، اف نی
احســاس بــی ارزشــی می کننــد، خــود را مقصــر می داننــد و ســرزنش می کننــد. 
همــه اینهــا بیــش از پیــش بــه عــزت نفــس صدمــه می زنــد. صدمــه دیــدن عــزت 
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نفــس شــما را در برابــر ابتــلا بــه افســردگی آســیب پذیــر می کنــد. یکــی از راه هــای 
ــه ایــن اســت کــه ایــن اتفــاق را از شــخصیت خــود جــدا کنیــد. شکســت  مداخل
عاطفــی یــک اتفــاق تلــخ، در روابــط بیــن فــردی اســت و بــه معنــای بــد بــودن یــا 
نقــص داشــتن شــما نیســت. بایــد بدانیــد کــه شــما همــواره ارزشــمندید. حتــی 
اگــر اشــتباه بکنیــد و یــا فــردی دســت رد بــه ســینه شــما بزنــد. اگــر کســی شــما را 
نخواهــد بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما بــی ارزش و بــد هســتید. بلکــه بــه ایــن 

معناســت کــه شــما دو نفــر، مناســب هــم نیســتید. 
ســوگواری کــردن: فقــدان و از دســت دادن هــای زندگــی بــا پریشــانی، رنــج، غــم 
و انــدوه همــراه هســتند. از دســت دادن ماننــد دل کنــدن و دل بریــدن از چیــزی 
ــم  ــه ه ــی ب ــه مدت ــت ک ــی اس ــن طبیع ــت. بنابرای ــاک اس ــخت و دردن ــیار س بس
بریزیــد، پریشــان شــوید، رنــج ببریــد و غمگیــن باشــید. همــه اینهــا علائــم ســوگ 
هســتند. بایــد ایــن علائــم را طبیعــی بدانیــد و بــرای آنچــه کــه از دســت داده ایــد، 

ســوگواری کنیــد.
عــده ای می گوینــد، فــردی را کــه از دســت دادیــم، فــرد خیلــی خوبــی بــوده 
اســت، اگــر از طــرف یــک فــرد خــوب و مناســب طــرد شــده ایــد، ســوگواری کنید. 
ــد، ناراحــت نیســتند  ــه از دســت داده ان ــردی ک ــرای ف ــد ب عــده ای هــم می گوین
زیــرا او فــرد مناســبی نبــود و لیاقــت ارتبــاط را نداشــت؛ امــا بــرای عمــر و زمانــی 
کــه بــرای آن فــرد صــرف کــرده انــد، ناراحــت و اندوهگیــن هســتند. این احســاس 
هــم طبیعــی اســت پــس بــرای عمــری کــه در کنــار یــک فــرد نامناســب صــرف 
ــد  ــم ســوگواری کنی ــی می گویی ــد. وقت ــد و ســوگواری کنی ــم بگیری ــد، مات کرده ای
یعنــی جلــوی گریســتن خــود را نگیریــد. اگــر نیــاز داریــد مدتــی از اطرافیــان کنــاره 
گیــری کنیــد. اگــر لازم اســت بــا افــراد قابــل اعتمــاد درد و دل کنیــد، ایــن کار را 

انجــام دهیــد.
سـه ماه اسـت که آب خوش از گلوی زهرا پایین نرفته اسـت. پسـری که او 
را دوسـت داشـت و به او قول داده بود که حتما با وی ازدواج خواهد کرد، 
او را تـرک کـرده اسـت و دلیـل آن را ادامـه تحصیـل در خـارج، عنـوان کرده 
اسـت. زهرا به هیچ طریقی نتوانسـت او را قانع کند و اکنون چند ماه اسـت 
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کـه درمانـده در لاک خـود فـرو رفتـه و گریه و زاری می کند، دوسـتانش او را 
از گریـه بـاز می دارنـد. ولـی شـما حتمـا می دانیـد که ایـن حالت هـا حداقل تا 

شـش مـاه پـس از پایـان رابطه وجود دارد و طبیعی اسـت .
ارتبــاط بــا افــراد حمایتگــر: بــا دوســتان، افــراد خانــواده و هــر فــردی کــه بــه او 
اعتمــاد داریــد، در مــورد تجربــه از دســت دادن و پایــان رابطــه صحبــت کنید. این 
کار نــه تنهــا بــه تخلیــه عاطفــی و هیجانــی شــما کمــک می کنــد، بلکــه فضایــی 
بــرای همدلــی و راهنمایــی شــما ایجــاد می کنــد. بــه ایــن ترتیــب از دیگــران یــاد 

می گیریــد.
تحمــل و مــدارا : بــا از دســت دادن هــا، مــا رنــج را تجربــه می کنیــم. وقتــی رابطــه 
ــراق،  ــج ف ــوید. رن ــج می ش ــه ی رن ــما وارد چرخ ــد ش ــان می رس ــه پای ــی ب عاطف
ــی چــاره  ــاک اســت ول ــی دردن از دســت دادن، تنهــا شــدن و زخمــی شــدن خیل
ای جــز پذیــرش و تحمــل نداریــد. اگــر نتوانیــد تحمــل کنیــد و اگــر بخواهیــد از 
ایــن چرخــه فــرار کنیــد و یــا بــه روش هایــی خودتــان را تســکین دهیــد، رنــج و 
پریشــانی بیشــتری را تجربــه خواهیــد کــرد. ممانعــت بــه عمــل آوردن از گریســتن 
و ســوگواری نشــانه ای از فــرار اســت. برخــی ممکــن اســت بــا پرخــوری، خــواب، 
ــه در  ــا گرچ ــن رفتاره ــد. ای ــود بکاهن ــج خ ــواد از رن ــکل و م ــیگار، ال ــرف س مص
ــه  ــتری ب ــر بیش ــج و دردس ــدت، رن ــا در دراز م ــتند، ام ــر هس ــدت موث ــاه م کوت
بــار می آورنــد. بــرای ایــن کــه تحمــل خــود را بــالا ببریــد بــه افــرادی فکــر کنیــد 
کــه مشــکلاتی شــبیه شــما دارنــد. مهارت هــای زندگــی را بیاموزیــد، تــاب آوری 
تــان را افزایــش دهیــد و بــه معنویــت روی آوریــد؛ بــه ایــن فکــر کنیــد کــه بــرای 

به هر شکلی که می توانید و به هر شکلی که می توانید و 
می دانید برای رابطه از دست می دانید برای رابطه از دست 

رفته، سوگواری کنید.رفته، سوگواری کنید. ــه
ــــ
تــ
نک
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اهــداف والایــی خلــق شــده ایــد و رســالتی بــر روی زمیــن داریــد و ارتبــاط بــا افــراد 
مختلــف، تنهــا یکــی از تکالیــف شــما در ایــن کــره خاکــی اســت.

خــود  مراقبتــی: خــواب شــبانه منظــم، پیــاده روی، فعالیــت و تغذیه کافی داشــته 
ــا  ــاد داشــته باشــید کــه در ایــن شــرایط بیــش از هــر زمانــی بایــد ب ــه ی باشــید. ب

خودتــان مهربــان باشــید.
ــد طرفیــن  ــان می رســد، بای ــه پای ــام: هــر رابطــه ای کــه ب ــردن کار ناتم ــام ک تم
حــرف آخــر را بــه هــم بزننــد. اگــر فکــر می کنیــد هنــوز حــرف دل خــود را نــزده 
ایــد، هنــوز خیلــی چیزهــا بــر قلبتــان ســنگینی می کنــد، از فــرد مقابــل فرصــت 
ــه  ــه او نام ــت ب ــم نیس ــی فراه ــن فرصت ــر چنی ــد. اگ ــرف بزنی ــا او ح ــد و ب بگیری
بنویســید. توجــه داشــته باشــید کــه شــما بایــد از ایــن فرصــت بــرای بیــان حــرف 
دل خــود اســتفاده کنیــد نــه ایــن کــه طــرف مقابــل را بــه خاطــر پایــان دادن بــه 
رابطــه، آمــاج خشــم، نفــرت و پرخاشــگری قــرار دهیــد. مقصــر دانســتن دیگــری 

خشــم برانگیــز اســت.
مهدی به همکلاسـی خود وعده ازدواج داد و رابطه را شـروع کرد و ماه ها 
بعـد بـا دختـر دیگـری قـرار ازدواج گذاشـت، مشـاور از او خواسـت کـه از 
طریـق نامـه از آن خانـم عذرخواهـی و طلـب بخشـش کنـد. ایـن پیشـنهاد 
بـه ایـن دلیـل بـود کـه مهـدی بعـد دو سـال از احسـاس تقصیـر و گنـاه رنج 
می بـرد و فشـار روانـی ناشـی از آن، امانـش را بریـده و خـواب راحـت را از او 
گرفتـه بـود. مهـدی کـه زمینـه مذهبـی دارد بـه مشـاور گفـت می خواهـم 
وجدانـم آزاد شـود و ایـن کار سـخت تنهـا بـا حلالیـت طلبیـدن ممکـن اسـت.

یکـی از دردهـای بـزرگ ناهیـد این اسـت که نامـزدش در یک نامـه کوتاه به 
رابطـه آنهـا پایـان داد. بـدون اینکـه توضیحـی در مـوردش بدهـد. ناهید هر 
بـار اصـرار و التمـاس کـرد، فایـده ای نداشـت اکنـون سـال ها از ایـن ماجـرا 
می گـذرد، ناهیـد بـا داسـتان شکسـت کنـار آمده اسـت ولـی هنـوز نمی داند 

چـرا؟ چـرا او مـرا تـرک کرد.
یکــی دیگــر از راه هــای تمــام کــردن کار ناتمــام، فرصــت گرفتــن از طــرف مقابــل 
ــد مقصــر هســتید و باعــث آزار دیگــری و قطــع رابطــه  ــر می کنی ــر فک اســت. اگ
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ــم  ــردم دل ــتباه ک ــن اش ــد: م ــد، مانن ــت بگیری ــل فرص ــرف مقاب ــد، از ط ــده ای ش
ــد. ــه مــن بدهی ــران اشــتباهات ب ــرای جب ــی ب می خواهــد فرصت

ــود و  ــده ب ــده ش ــه اش ران ــورد علاق ــر م ــوی دخت ــی از س ــه دلایل ــه ب ــین ک حس
بســیار ناراحــت بــود بــا خــود خلــوت کــرد. او بــه ایــن نتیجــه رســید کــه رفتارهــای 
نامناســبش رابطــه را بــه اینجــا کشــانده اســت. در نتیجــه تصمیــم گرفــت تمــاس 
تلفنــی برقــرار کنــد و از فاطمــه وقــت ملاقــات بگیــرد. هــدف، گرفتــن یــک فرصت 
بــرای اصــلاح اشــتباهاتش بــوده اســت. حــال ممکــن اســت فــرد بــه شــما فرصــت 
ــا ندهــد ولــی حتــی اگــر فرصــت هــم ندهــد، مطــرح کــردن آن بــرای  بدهــد و ی

شــما آرامــش خاطــر بــه بــار مــی آورد.
حــق انتخــاب داشــتن: ایــن حــق را بــرای دیگــری قائــل باشــید کــه بخواهــد بــا 

شــما نمانــد. ایــن اتفــاق در روابــط انســانی کامــلا رایــج اســت.
مدیریــت رفتارهــای پرخطــر: بــا از دســت دادن هــا در چرخــه رنــج قــرار 
می گیریــم، رنــج از دســت دادن، مــا را بــرای تســکین یافتــن و رهایــی از آن 
ــرای مصــرف الــکل، ســیگار، قلیــان و مــواد  وسوســه می کنــد و ممکــن اســت ب
اغــوا شــویم ولــی بایــد جلــوی خــود را بگیریــم. بــا ایــن کارهــا رنــج از دســت دادن 

کــم نمی شــود، بلکــه رنجــی بــر رنج هــای مــا اضافــه می شــود.
جلــب ترحــم دیگــری بــرای بازگشــت بــه رابطــه یکــی از راه هایــی اســت کــه برخــی 
ــد  ــن روش ناکارآمــد اســت. تجــارب نشــان داده ان ــد. ای ــراد در پیــش می گیرن اف
ــرار  ــر ق ــت تأثی ــدّت تح ــه ش ــوند ب ــه ای می ش ــم وارد رابط ــا ترح ــه ب ــرادی ک اف
ــل لطــف و ترحمــی کــه داشــتند،  ــه دلی ــد و ممکــن اســت از دیگــری ب می گیرن

طلبــکار شــوند و رفتــار خشــونت آمیــز انفجــاری نشــان دهنــد. 
ع رابطه: یکی از رفتارهای پرخطر شـایع این اسـت که افراد برای  پرهیز از شـرو
رهایی از رنج و پریشـانی ناشـی از فقدان، به سـرعت وارد رابطه جدیدی شـوند تا 
درد فقـدان را کمتـر احسـاس کننـد. روابطـی کـه به این شـکل شـروع می شـوند، 
تحـت تأثیـر رابطـه قبلـی قـرار می گیرنـد و دیـر یـا زود از هـم می پاشـند. آنچـه کـه 
شـما بایـد انجـام دهیـد، صبـر و درنـگ اسـت. شـما حداقل باید یک سـال دسـت 
نگهداریـد، درد سـوگ را تحمـل کنیـد پـس از التیام، وارد رابطه جدید شـوید. در 
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بسـیاری مـوارد در ایـن مسـیر به کمک روان شـناس نیـاز دارید.
ــه  ــتند ک ــه ای هس ــراد حرف ــان، اف ــص: روان شناس ــراد متخص ــا اف ــورت ب مش
می تواننــد در کنــار آمــدن بــا ســوگ بــه شــما کمــک کننــد. بــا آنهــا ارتبــاط برقــرار 
کنیــد و از آنهــا کمــک بگیریــد. هــر چــه زودتــر بــرای کمــک بــه روان شــناس و 

مشــاور مراجعــه کنیــد، بهتراســت.

مداخله های روان شناختی دراز مدت 
ایــن نــوع مداخــلات بــا هــدف درمــان پیامدهــای ناشــی از شکســت عاطفــی مانند 
افســردگی، مشــکلات روان و نیــز پیشــگیری از بــروز شکســت عاطفــی در آینــده 

انجــام می شــوند کــه شــامل توانمنــد ســازی افــراد اســت. 
ــا  ــد هفته ه ــاس می کنی ــر احس ــت. اگ ــدان اس ــای فق ــی از پیامده ــردگی یک افس
و ماه هــا از شکســت عاطفــی گذشــته و شــما همچنــان اندوهگیــن و مضطــرب 
هســتید، از چیــزی لــذت نمی بریــد، دســت و دلتــان بــه کار نمــی رود و افــت 
عملکــرد داریــد، شــما احتمــالا افســرده ایــد و بــه دارو درمانــی نیــاز داریــد، 

ــد.  ــه کنی ــک مراجع ــه روان پزش ــتر ب ــی بیش ــرای بررس ــد ب می توانی
درمــان ســوگ پیچیــده: اگــر چنــد ســال پــس از ختــم رابطــه همچنــان دل 
مشــغول فــرد مــورد نظــر هســتید، اگــر در طــول روز اغلــب بــه یــاد او هســتید، 
ــر  ــد، اگ ــرت داری ــم و نف ــاس خش ــا از او احس ــد و ی ــه وی علاقمندی ــان ب همچن
هــر لحظــه گــوش بــه زنــگ شــنیدن خبــری از ســوی او هســتید، بهتــر اســت بــه 
ــوگ  ــی از س ــانه های ــا نش ــه این ه ــد. هم ــه کنی ــناس مراجع ــک و روانش روانپزش

ــا افســردگی همــراه هســتند.  ــد کــه معمــولًا ب پیچیــده ان
سـه سـال از داسـتان جدایـی آرش و میتـرا می گـذرد ولـی میتـرا هنـوز بـا 
ایـن موضـوع کنـار نیامـده اسـت او هدایـا، عکس هـا و کارت پسـتال های 
آرش را دم دسـت دارد و به امید بازگشـت اوسـت، همواره از دوسـتان آرش 
سـراغ او را می گیـرد و روزهـا بـه او فکـر می کنـد. ایـن چسـبندگی عاطفی به 

افسـردگی، افـت تحصیلـی و انـزوا از دیگـران منجـر شـده اسـت. 
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درمــان مشــکلات زمینــه ای: همــان طــور کــه گفتــه شــد ممکن اســت مشــکلات 
شــخصیتی ماننــد کمــال گرایــی شــدید، رفتارهــای انفعالــی، تــرس از طرد شــدن، 
ســلطه گــری، خــود محــوری و مــواردی از ایــن دســت باعــث شکســت عاطفــی 
ــا روان شــناس در  ــروز آن بهتــر اســت ب ــرای پیشــگیری از ب شــوند. پــس شــما ب
ــز  ــما نی ــدی ش ــط بع ــرا رواب ــد. زی ــل کنی ــکلات را ح ــن مش ــید و ای ــاط باش ارتب
آســیب خواهــد دیــد. اگــر اختلال هــای روان پزشــکی مانند: افســردگی، وســواس، 
بدبینــی شــدید و بــی ثباتــی خلقــی شــما باعــث بــروز شکســت عاطفــی شــدند، 

بایــد بــرای درمــان ایــن مشــکلات اقــدام کنیــد. 
اگــر ســابقه ای از شکســت عاطفــی داریــد، اگــر بــه شــما خیانــت شــده، والدیــن 
شــما از هــم جــدا شــده  یــا بــا هــم تعــارض شــدید دارنــد، اگــر در کودکــی مــورد 
آزار جســمی قــرار گرفتیــد، احتمــال ایــن کــه در رابطــه بــه گونــه ای عمــل کنیــد 
کــه طــرد شــوید، هســت. پــس لازم اســت قبــل از شــروع روابــط جــدی و عمیــق 
بــا مشــاور صحبــت کنیــد. مشــاوران و روان شناســان )مرکــز مشــاوره دانشــگاه( 

می تواننــد بــه شــما کمــک کننــد.
طرحــواره درمانــی: طرحواره هــا و باورهــای منفــی نســبت بــه خودتــان و جنــس 
مخالــف، شــما را آســیب پذیــر می کننــد. طرحــواره درمانــی قبــل از ازدواج یکــی 
از توصیه هــای یانــگ طرحــواره درمانگــر قــرن حاضــر اســت )یانــگ، کلوســکو و 
ویشــار، 1395(. کتــاب "زندگــی خــود را دوبــاره بیافرینیــم "مــی توانــد در زمینــه 

آشــنایی بــا طرحواره هــا کمــک کننــده باشــد.

همه آن چیزهایی که به رابطه قبلی همه آن چیزهایی که به رابطه قبلی 
شما صدمه شما صدمه زده اند، می توانند زده اند، می توانند 

روابط بعدی شما را هم تحت روابط بعدی شما را هم تحت تأثیر تأثیر 
قرار دهند، پس آن ها را بشناسید قرار دهند، پس آن ها را بشناسید 

یت کنید. یت کنید.و مدیر و مدیر ــه
ــــ
تــ
نک
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ــه  ــد ب ــد می کنن ــما را توانمن ــی، ش ــای زندگ ــری مهارت ه ــازی: یادگی توانمندس
گونــه ای کــه می توانیــد در روابــط بیــن فــردی بهتــر عمــل کنیــد، خــود و دیگــران 
را بهتــر بشناســید و در روابــط بیــن فــردی مــرز بگذاریــد. در ایــن رابطــه مهــارت 
خودآگاهــی یکــی از مهارت هــای کلیــدی و مهــم اســت کــه هــر فــردی بایــد آن را 
یــاد بگیــرد. بــرای موفقیــت در شــروع و تــداوم روابــط بیــن فــردی کارآمــد بایــد 
ــری  ــیب پذی ــوید، آس ــود آگاه ش ــف خ ــوت و ضع ــاط ق ــید، از نق ــود را بشناس خ
هــا، نقــاط کــور وجودتــان را بشناســید. تنهــا آگاهــی اســت کــه می توانــد شــما 
را از افتــادن در گــرداب اشــتباهات تکــراری نجــات دهــد )فــورد، 1390(. ســایر 
ــارت  ــی، مه ــارت ارتباط ــترس، مه ــت اس ــارت مدیری ــد از: مه ــا عبارتن مهارت ه

حــل تعــارض و مدیریــت خشــم.
انتخــاب کننــده بــودن: بســیاری از افــرادی کــه تجربــه شکســت عاطفــی را پشــت 
ســر گذاشــتند. اظهــار می کننــد کــه در روابــط بیــن فــردی نقــش انفعالــی داشــتند 
ــد.  ــه انتخــاب کنن ــه اینک ــری انتخــاب شــوند، ن ــا توســط دیگ ــد ت و اجــازه دادن
ــد، حــال چــه  ــردی می دهی ــه هــر ف ــن شــانس را ب ــی انتخــاب می شــوید، ای وقت
ــد و  ــر دهی ــان را تغیی ــر رویکردت ــا اگ ــرد مناســب باشــد و چــه نباشــد. ام ــن ف ای
ــه جــای انتخــاب شــدن، انتخاب گــر باشــید، در ایــن صــورت بایــد معیارهــای  ب
شــفاف و روشــنی داشــته باشــید و بــر آن اســاس، افــراد را گزینــش کنیــد. حتــی 
ــه شــما  ــه ب ــرادی ک ــن اف ــد از بی ــده هــم نباشــید. می توانی ــر درخواســت دهن اگ
ــرد مناســب خــود را  ــرده و ف ــن ک ــد، گلچی ــراری رابطــه می دهن درخواســت برق

انتخــاب کنیــد. 
پذیــرش ســهم خــود: وقتــی رابطــه ای بــه پایــان می رســد هــر دو نفــر در آن ســهم 
دارنــد. ممکــن اســت ســهم یکــی کمتــر و یــا بیشــتر باشــد. بنابرایــن، اگــر بــا ایــن 
ــی  ــوید، وقت ــان می ش ــهم خودت ــش و س ــه نق ــد متوج ــگاه کنی ــه ن ــه رابط ــد ب دی
بدانیــم کــه در مشــکلات یــک رابطــه و پایــان یافتــن آن چقــدر نقــش داشــته ایــم، 

آســانتر می توانیــم دیگــری را ببخشــیم و از تجربــه شکســت درس بگیریــم.

بخشــش خــود و دیگــری: وقتــی اســیر خشــم و انتقــام باشــیم فرصت هــای طلایی 
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ــر نمی دهــد،  ــزی را تغیی ــی چی ــام و تلاف ــم. انتق ــر خــود را از دســت می دهی عم
فقــط بــه طــور موقــت باعــث می شــود احســاس کنیــم دلمــان خنــک شــده اســت. 
چــه بســا رفتارهــای انتقــام جویانــه ماننــد: اتهــام زدن بــه دیگــری، دردســرهای 
بیشــتری بــه بــار آوردنــد. تنهــا چیــزی کــه آتــش انتقــام را در وجودمــان خامــوش 
ــک رابطــه و بخشــیدن  ــان رســیدن ی ــه پای ــد، آگاهــی از ســهم خــود در ب می کن
خــود و دیگــری اســت. اگــر خــود را بــرای اشــتباهات مرتکــب شــده ببخشــیم، 
آســان تر می توانیــم دیگــری را ببخشــیم. در بســیاری از مــوارد، تغییــر نــوع 
نگاهــی کــه بــه خودمــان داریــم، ماننــد »مــن انســان هســتم و اشــتباه حــق مــن 
اســت، اشــتباه کــردن یکــی از راه هــای یادگیــری اســت« زمینه بخشــش خــود را 
آســان تر می کنــد. داشــتن دیدگاهــی ماننــد » او نیــز یــک انســان اســت و جایــز 

الخطــاء« می توانــد مــا را بــرای بخشــش و گذشــت برانگیزانــد. 

یک دایره بکشید آن را به چند یک دایره بکشید آن را به چند 
قسمت تقسیم کنید. سهم قسمت تقسیم کنید. سهم 

خودتان، فرد مقابل و سایر عوامل خودتان، فرد مقابل و سایر عوامل 
را، روی آن مشخص کنید.را، روی آن مشخص کنید. ــه

ــــ
تــ
نک

پیشگیری از پیشگیری از شکستشکست مستلزم رفع  مستلزم رفع 
عوامل زمینه ای و توانمند سازی عوامل زمینه ای و توانمند سازی 

خود است.خود است. ــه
تـــ
نک
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عاطفـــی شکســـت 





آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

تلفن پذیرش: 86703541 - 88622643

09018855580 :)hot line( تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی


