
اگــر از همســرتان جــدا شدیــد ایــن ۵ مرحلــه را
تجربه مکنید

5 خرداد 1401
ی روانشناس با بیان اینه افراد به هنام شست عاطف به ویژه در امر ازدواج دچار افسردگ و انزوا
شده و پنج مرحله را برای سوگواری این شست مگذرانند، گفت: ط کردن این مراحل و عبور از
سوگواری پس از طلاق برای افرادی که زمینه روان عادی و طبیع دارند و تجربه و پیشینه روان بد و

سنین نداشتهاند، حداقل شش ماه زمان م برد.

دکتر محمد ابراهیم تلو، درباره پنج مرحله سوگواری پس از طلاق اظهار کرد: افراد پس از طلاق پنج
مرحله سوگواری را مگذرانند تا به ی ثبات روان برسند.

این روانشناس با بیان اینه در ابتدا افراد، طلاق خود را انار کرده و باورشان نمشود که جدا شدهاند،
شان در زندگذهن دو طرف درگیر این مساله است که هنوز همسر قبل تصریح کرد: در ابتدای جدای
آنها است، گاه ممن است به همسر پیشین خود پیام دهند چراکه هنوز ذهن پذیرای این رابطه تمام

شده نیست.

به گفته وی مرحله دوم پس از انار، “خشم” است و افراد پس از طلاق از خود و همسر قبل خود نسبت
به اینه “چرا رابطه را به سمت جدای پیش بردند” خشمین مشوند و ممن است این خشم را به

اشال مختلف بروز دهند.
 

تلو با اشاره به مرحله سوم یعن مرحله “چانه زن” یا “مذاکره” در سوگواری پس از طلاق، توضیح
داد: در این مرحله افراد با خود گفتوگو های درون دارند و ممن است این گفتوگو به شلهای
مختلف حت سوت بروز کند. افراد به دنبال پاسخ برای این سوال هستند که “چرا رابطه آنها به طلاق
ختم شد؟” و “اگر کار خاص را انجام م دانند ممن بود که کار به جدای نرسد یا خیر؟”، “آیا

خودشان در این طلاق مقصر بودند یا همسر قبل؟” و سوالات از این دست ذهن آنها را مشغول مکند.

این روانشناس “افسردگ” را مرحله چهارم از سوگواری پس از طلاق دانست و این را هم گفت که در
این مرحله افراد غمین و ناراحت شده و اصطلاحا در لاک دفاع خود فرو مروند، با کس صحبت

نم کنند و علائم افسردگ را بروز مدهند.

به گفته تلو “پذیرش” مرحله نهای از سوگواری پس از طلاق است که در آن افرادی که طلاق گرفتهاند با
این واقعیت زندگ خود کنار آمده و شروع به ادامه دادن طبیع زندگ مکنند و حت ممن است پس

از مدت به ازدواج مجدد روی آورند.

وی همچنین افزود که ممن است تمام این پنج مرحله سوگواری پس از طلاق به ترتیب و یا همزمان با
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هم برای افرادی که طلاق مگیرند بروز کند.

این روانشناس در بخش دیر سخنان خود با تاکید بر لزوم روان درمان افراد پس از طلاق، خاطر نشان
کرد: بعضا پیش مآید که افراد پنج سال پیش از یدیر جدا شدهاند اما هنوز درگیر طلاق خود هستند،
چراکه گیرهای روان، طرحوارهها، چالههای روان، عزت نفس پایین و الوهای ناسازگار ذهن دارند که
باعث شده ی رابطه را چند سال و چند ماه با خود حمل کنند. در چنین شرایط  نقش مشاور و

روانشناس بسیار جدی است تا این فرآیند شش ماهه به شل درست سپری شود.

تلو همچنین با بیان اینه ابتدا باید ازدواج درست شل گیرد تا رابطه به سمت طلاق پیش نرود، توصیه
کرد: ازدواج های که خوب نیستند منجر به طلاق مشوند. ی ازدواج بد رابطهای با کیفیت پایین
مسازد که چون افراد شرایط جدای و طلاق ندارند این رابطه ب کیفیت را ادامه داده و گرچه از هم

طلاق نرفتهاند اما دچار طلاق عاطف م شوند.

به گفته وی پیدا کردن بینش نسبت به خود و جنس مخالف، آگاه نسبت به دلیل رفتار و انتخاب خود
در ازدواج و چرای ماندن در ی رابطه بسیار مهم است و افراد باید پیش از ازدواج دانش خود در این

زمینهها را ارتقاء دهند.

ایـن روانشنـاس نـداشتن انتخـاب آگاهـانه در ازدواج را از جملـه دلایـل ازدواجهـای بـد دانسـت و در پایـان
سخنان خود افزود: برخ افراد صرفا بر اساس احساس و یا برای پر کردن خلاءهای عاطف، روان، از
بین رفتن فشارهای خانوادگ و اجتماع وارد ی رابطه غلط شده و ازدواج مکنند و پس از ازدواج نیز
چون “سواد رابطه” ندارند، از مدیریت مسائل زندگ مشترک عاجز شده و در نهایت طلاق مگیرند. به
نظر مرسد به جای تاکید بر مشاورههای قبل از طلاق باید تاکید بر مشاورههای پیش از ازدواج باشد و
افراد از فیلتر روانشناخت پیش از ازدواج عبور کنند تا دختر و پسر متوجه شوند به درد هم مخورند یا

نه، اینونه متوان ازدواج های نادرست و به دنبال آن طلاق را کاهش داد.
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