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 مرحله بهبودی بعد از قطع ارتباط عاطفی 4

 )بهبود ارتباطات عاطفی نافرجام بدون احساس شکست(

 نسرین صرافان، کارشناس ارشد روانشناسی تهیه کننده:

 

کنیید از ططیا ارتبیار یرهیی      یابید باز هم سعی میی با وجود آنکه رابطه خود را بدون فرجام مثبت می

میوفییتی در ییی     اجتناب نایذیر فرار کنید، بدانید که با ایین نیوت ترکیر   کنید و از مراحل کسب بهبودی 

روی نخواهید داشت. تصمیم بگیرید که هر چه زودتیر رابطیه نامناسیب خیود را خاتمیه بخشیید و فراینید        

 بهبودی را آغاز نمایید.

 مرحله است که شامل: 4مراحل بهبودی مشتمل بر 

 دو ماه(جدایی دردناک )دو هرته تا  -مرحله اول

 سازگاری )دو ماه تا ش  ماه( -مرحله دوم

 ماه تا یکسال( 6التیام )  -مرحله سوم

 بهبودی )یک تا دو سال( -مرحله چهارم

 یردازیم.حال به ترصیل به توضیح مراحل بهبودی می

 

 جدایی دردناک -* مرحله اول

زنیید و  لبتان  را با او ییونید میی  مند هستید، تمامی رویاها، امیدها و انرژی و طهنگامیکه به فردی علاطه

-گردد و فرآیندی را طی میی از شما جدا می بخشید، بخشی از وجودتانهنگامیکه به این رابطه خاتمه می

شود. هر چه مدت زمان بیشتری رابطه ادامه بایید و بعید   کنید که اصطلاحاً به آن جدایی دردناک گرته می

 کشد.دردناک بیشتر طول میجدایی اتراق بیافتد احساس این جدایی 

 



2 
 

 *مشخصات مرحله جدایی دردناک:

 شوید.برای بازگشت به فرد مورد علاطه مرتباً وسوسه می -

 احساس ناامیدی -

 احساس شکست و تنهایی -

 کنید. درد و رنج مداومی را در طلبتان احساس می -

 غرق شدگی در خاطرات اندوهناک -

 از دست دادن اشتها -

 گردد.ای شاد مشکل میتصویر آینده -

 احساس تأسف برای خود  -

 گریه زیاد -

-له هرگ  به اتمام نمیحکنید این مرترین مرحله ططا رابطه است. احساس میجدایی دردناک سخت

 رسد اما بدانید و اطمینان داشته باشید که به یایان خواهد رسید. 

 

 دایی دردناک:جهای لازم برای گذر از مرحله * توصیه

جلوی گریه و تخلیه هیجانات خود را نگیرید در غیر اینصورت این نیاراحتی میدت بیشیتری طیول      -

 خواهد کشید. 

با دوستان و خانواده وطت بگذرانید و برای اجتناب از داشتن تعطیلات آخر هرتیه انیدوهناک بیرای     -

 ری ی کنید. تعطیلات خود برنامه

-بخ  و شیرینیاز داروهای آرام ورید، ورزش کنید،ان به خوبی مراطبت کنید )خوب بخجسمتاز  -

 کنند یرهی  کنید(.ها که شما را وسوسه می

 از گذراندن وطت زیاد برای دیدن و صحبت با فرد مورد علاطه طبلی خودداری کنید. -
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 سازگاری -*مرحله دوم

به یاییان رسییده اسیت    اید، بدانید که رنج جدایی دردناک اگر چند روزی است که احساس خوبی ییدا کرده

دهی شخصیت و هویت خیود بیه عنیوان ییک     بایست مجددا به شکلاید. در این مرحله میو وارد مرحله دوم شده

 فرد مجرد بپردازید و به برطراری ارتبار با افراد جدید بپردازید.

 

 * مشخصات مرحله سازگاری

 احساس طربانی بودن دیگر وجود ندارد.  -

 نمایید. و خوشحالی میمجدداً احساس شادی  -

 کنید و یا احساس افسردگی دارید. کمتر گریه می -

 تری از اشتباهات خود دارید. دیدگاه روشن -

 نمایید. شروت به کشیدن نیشه برای آینده خود می -

توانید صحبت کنید یا به او فکر کنید. بدون آنکه احسیاس  با فرد مورد علاطه طبلی خود براحتی می -

 یا عصبانیت کنید.  دلخوری

 نمایید. با فرد مورد علاطه طبلی می تدهی طانونی اموراشروت به سامان -

 نمایید آنها را ملاطات نمایید. نمایید و سعی میشروت به توجه نمودن به افراد جذاب جدید می -

 

 التیام -*مرحله سوم

نمایید. ممکین  ز احساس بهتری میگردید و روز به رودر مرحله سوم دوباره به زندگی طبیعی باز می

بخشید های روحی خود را بهبود میخممند و یا درگیر یک رابطه جدید شوید. در این مرحله زاست علاطه

 آورید.و دوباره سلامتی خود را به دست می
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 *مشخصات مرحله التیام:

 رسید و احساس بهتری دارید. ی طبل بهتر به نظر میلحظه به لحظه نسبت به دوره -

 ی جدید هستید. مند به ایجاد رابطهکنید و یا علاطهی جدیدی برطرار میرابطه -

 هرته یک بار 2بار در هرته و یا هر  1اغلب احساس اندوه و دلتنگی کمتری دارید. شاید  -

 تان اتراق بیافتد را دریابید. خواهید در روابط آتیکنید آنچه اشتباه بوده و یا آنچه میسعی می -

 کنید. ت میباید بدون آنکه ناراحت شوید صحبا فردی که در رابطه طبلی بوده -

 بهبودی -*مرحله چهارم

ری یید و  مرحله چهارم یک مرحله گذرا است که در آن تمامی درد و رنج باطی مانیده را بییرون میی   

 د. کنیبطور جدی خودتان را در زندگی جدید استوار می

، یک ساختار اجتماعی جدید ایددیگر این احساس را ندارید که به تازگی به یک رابطه یایان بخشیده

در اطرافتان شکل گرفته، علایق عشیی و دوستان جدیید. در مواجهیه بیا فیرد میورد علاطیه طبلیی احسیاس         

 برید.می کنید، زندگی جدیدی در یی  روی شما شروت شده است که از آن لذتراحتی بیشتری می

 *مشخصات مرحله بهبودی:

های جدییدی سیازگار   اید با عادتها و روشدر ازای اشتباهاتی که در رابطه طبلی خود مرتکب شده -

 اید.شده

 دوباره آماده دوست داشتن و دوست داشته شدن هستید. -

 یرسند. مردم دیگر از حال و روز شما نمی -

 کنید.غم و اندوه میبه دفعات کمتر در عرض یک ماه احساس  -

 کنید.در زندگی جدید احساس شادی می -
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تواند طول بکشد. مدت زمان گذر از این مرحله تماماً به گذر از این چهار مرحله یک تا ینج سال می

-نظر کردن از گذشته هستید، بر روی احساساتتان کیار میی  این بستگی دارد که شما چیدر خواهان صرف

 رنج و ناامیدی خود خاتمه ببخشید.خواهید به کنید و می

منبا: چگونه عشیی یایدار بیافرینیم. دی آنجلیی،، باربیارا، ترجمیه غلامیی، هاییده، انتشیارات سیایه        

 .1331گستر، 


