
پـس از جـدای چـه کسـ بیشتـر آسـیب مبینـد؛
مردان یا زنان؟

12 خرداد 1404
جدای همواره دردناک است اما جدیدترین پژوهشها نشان مدهند آسیبهای روان جدای برای
مردان، عمیقتر از زنان است. با ۵ راهار علم، سلامت روان خود را بعد از شست عشق یا

طلاق حفظ کنید.

در ماههای اخیر خبر جدای چندین زوج با شهرت جهان خبرساز شده است. از تام فیوری بوکسور و
اینفلوئنسر مال‐م هی گرفته تا بن افل بازیر و جنیفر لوپز خواننده.

مطالعات اخیر نشان مدهد که این جدایها احتمالا برای مردان دردناکتر از زنان خواهد بود. محققان
دانشاه هومبولت برلین معتقدند که برخلاف تصور رایج، جدایها در واقع برای مردان سختتر از زنان

است.

دلیل آسیبپذیری بیشتر مردان پس از جدای چیست؟

نتایج این تحقیق نشان مدهد که در روابط پایدار، مردان در مقایسه با زنان، میل کمتری به متارکه و
خارج شدن از روابط خود دارند. به علاوه مردان پس از جدای، احساس تنهای بیشتری در مقایسه با

زنان دارند و احتمال کمتری وجود دارد که به جنبههای مثبت جدای رابطه خود ناه کنند.

ایریس واهرین، سرپرست این پژوهش، مگوید: «مردان هتروسشوال بیشتر از زنان هتروسشوال به
شری خود برای برطرف کردن نیازهای عاطفشان وابسته هستند. به طور خلاصه، روابط پایدار از نظر

روانشناخت برای مردان مهمتر از زنان است».

فرهن عامه باعث شده تا بسیاری از مردم تصور کنند که روابط عاطف برای زنان مهمتر از مردان
است. به همین دلیل در این مطالعه، محققان تلاش کردند تا صحت این گزاره را مورد بررس قرار دهند.
این تیم تحقیقات، نتایج بیش از ۵۰ مطالعه را بررس کردند که بیشتر آنها در بیست سال اخیر منتشر
شـده بودنـد. محققـان بـا اسـتفاده از مـدل کـه تفاوتهـای جنسـیت را در مراحـل مختلـف روابـط در نظـر

مگیرد، به نتایج «شفتانیز و غیرمنتظرهای» دست یافتند.

یافتههای مهم آخرین پژوهشهای روانشناس درباره تاثیر طلاق

وارین در این رابطه مگوید: «به نظر مرسد، مردان تمایل بیشتری برای ورود به روابط پایدار دارند…
علاوه بر این، رفاه و سلامت مردان بیشتر از زنان، به چنین روابط وابسته است».

وارین در ادامه صحبتهایش مگوید: «حت امید به زندگ مردان بیشتر از زنان، به داشتن ی رابطه
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پایدار بست دارد».

محققان بر این باورند که مردان بهدلیل دریافت توجه و حمایت کمتر از سوی دیران، بیشتر از زنان در
روابط عاطف خود سرمایهگذاری مکنند.

پال ون لانه، ی از محققان این تحقیق مگوید: «هنجارهای اجتماع تأثیر زیادی بر اینه زنان بیشتر
از مردان احساسات خود را با دیران به اشتراک بذارند، دارند و به همین دلیل از یدیر حمایت

بیشتری مکنند».

او در ادامـه مگویـد: «حتـ کودکـان خردسـال نیـز ایـن هنجارهـا را تجربـه مکننـد؛ طبـق ایـن هنجارهـا
دختران بیشتر از پسران احساسات و آسیبپذیریهای خود را به اشتراک مگذارند و این کار برایشان

طبیعتر و مناسبتر است».

بنابراین، مردان بعد از ی جدای، معمولا از حمایتهای اجتماع کمتری بهرهمند مشوند که بنا به
گفته محققان، متواند پیامدهای جدی بر سلامت و کیفیت زندگ آنها داشته باشد.

پژوهشران این مطالعه امیدوار هستند تا نتایج این تحقیق، مردان و زنان را تشویق کند تا در صورت
لزوم، برای کسب توجه و بهرهمندی از حمایتهای لازم به اطرافیان خود مراجعه کنند.

منتشر شده، به این نتیجه  Behavioural and Brain Sciences محققان در مطالعهای که در نشریه
رسیدند که: «برای همه افراد، برقراری ارتباط عمیق و بهرهمندی از حمایت عاطف به منظور دستیاب به
نتایج مثبت فردی و بینفردی، ی امر ضروری است»پژوهشران در ادامه مگویند: «اگر جوامع به
گونهای پیشرفت کنند که نقشها در زندگ اجتماع کمتر به جنسیت افراد مرتبط باشند، این امان
وجود دارد که مردان بتوانند احساسات خود را راحتتر بیان کرده و از آسیبپذیریهایشان صحبت
کنند». محققان در ادامه مگویند: «در این صورت، نیاز افراد به دریافت حمایتهای عاطف، به احتمال

بیشتری برآورده خواهد شد».

کیل مون، استادیار علوم توسعه انسان و خانواده در دانشاه میسوری مگوید، روابط که مدام قطع
و وصل مشوند، با افزایش سوءاستفاده، ارتباطات ضعیفتر و تعهد کمتر همراه هستند. افرادی که در
چنین روابط قرار دارند باید تصمیمات آگاهانهتری بیرند، چه برای ادامه دادن و ماندن در کنار هم و

چه برای تمام کردن رابطه.



چطور با پایان رابطه راحتتر کنار بیاییم؟

در ادامه پنج نته برای تشخیص اینه آیا وقت آن رسیده که رابطهتان را تمام کنید، آورده شده است:

وقت به بازگرداندن رابطهای که تمام شده فر مکنید یا مخواهید از جدایهای آینده جلوگیری نمایید،
باید به دلایل جدای فر کنید تا ببینید آیا ی سری مشلات همیش و مداوم بر رابطه تاثیر مگذارند یا

خیر.

صحبت کردن واضح و صریح درباره مسائل که به این جدایها منجر شده، متواند مفید باشد، به ویژه
اگر احتمال آن وجود دارد که این مسائل دوباره ترار شوند. با این حال، اگر در رابطهای خشونت وجود
ن است امنیت شما را تهدید کند، بهتر است زمانلات رابطه ممداشته باشد یا صحبت در مورد مش
که در وضعیت امن و ایمن قرار دارید، از خدمات حمایت (مثل مشاوره و کمهای قانون) بهرهمند

شوید.

همانند فر کردن به دلایل که باعث پایان رابطه شده، زمان را برای بررس دلایل که ممن است زمینه
آشت و بازگشت دوباره به رابطه را فراهم کند، صرف کنید. آیا دلیل این تصمیم از تعهد و احساسات
مثبت نشأت مگیرد، یا بیشتر مربوط به تعهدات و راحت خودتان مشود؟ دلایل دوم احتمال بیشتری



دارد که به مسیری پر از ناراحتهای بیشتر منته شوند.

به خاطر داشته باشید که پایان دادن به ی رابطه سم کاملا قابل درک است. اگر رابطه شما دیر قابل
ترمیم نیست، برای حفظ سلامت روح یا جسم خود احساس گناه نداشته باشید.

زوج درمــان یــا مشــاوره رابطــه، فقــط بــرای کســان نیســت کــه در آســتانه طلاق هســتند. حتــ زوجهــای
خـوشبخت نیـز متواننـد از «چاپهـای رابطـهای» بهرهمنـد شونـد تـا ارتبـاط خـود را تقـویت کننـد و از

حمایت بیشتری برای مدیریت تحولات رابطه برخوردار شوند.
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