
به نام خدا

از دل شکسته به سوی انتخاب آگاهانه: 
درمان ضربه عشق با نظریه انتخاب

مولف :

پرنیان محمدی مقدم 

انتشارات ارسطو 
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1403( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : از دل شکسته به سوی انتخاب آگاهانه: درمان ضربه عشق با نظریه انتخاب
مولف : پرنیان محمدی مقدم

ناشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران( 
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1403  

چاپ : زبرجد
قیمت : 120000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-455-061-3 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

سرشناسه : محمدی مقدم، پرنیان، 1360
‏عنوان و نام پديدآور : از دل شکسته به سوی انتخاب آگاهانه: درمان ضربه عشق با نظریه انتخاب/ 

مولف پرنیان محمدی مقدم.
‏مشخصات نشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران(، ۱۴۰۳.

‏مشخصات ظاهری : 120 ص.
‭978-622-455-061-3 : کباش‏

‏وضعیت فهرست نویسی : فیپا
‏موضوع : انتخاب آگاهانه -  نظریه انتخاب

رده بندی کنگره : ‏‫‬‬‭Q۳88
‬‭۰10/8‏رده بندی دیویی : ‏‫‬

‏شماره کتابشناسی ملی : ‬‭۹۷۲۷808
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی : فیپا

انتشارات ارسطو



 فهرست
 

 7 ........................................................................................... شگفتاریپ

 9 ............................................................................................... مقدمه

 11 .......................................................................................... اول فصل

 11 ...................................................................... یانسان یاتجربه ،یشکستگدل

 18 ............................................................................................ عشق ضربه

 21 ............................................. یشکستگدل درمان در نو یدگاهید: انتخاب هینظر

 27 ....................................................................... یعاطف طلاق : دوم فصل

 29 ........................................................................ عاطفی طلاق یشناس مفهوم

 30 ............................................................... شوهر و زن یعاطف طلاق یهانشانه

 33 ........................................................ یعاطف طلاق یاجتماع و یروان یامدهایپ

 35 ..................................................................... یعاطف طلاق بروز یاصل لیدلا

 39 .......................................................................... یعاطف طلاق از یریشگیپ

 46 ..................................................................................یعاطف طلاق درمان

 48 ...................................................................... فرزندان بر یعاطف طلاق ریتأث

 49 ........................................................................عشق ضربه : سوم فصل

 49 .......................................................................... عشق ضربه یشناس مفهوم

 51 ............................................................................ عشق ضربه یشناس علت

 52 .................................................................. عشق ضربه در یجنس یهاتفاوت

 56 ................................................................. یپنهان رابطه ای و عشق ضربه انواع

 57 .............................................................................. یجنس یعهدشکن انواع

 58 ......................................................................... یاجتماع و یروان یامدهایپ



 59 ............................................................. انهیماجراجو یجنس رابطه یهایژگیو

 59 ............................................................................. : طنتیش و ییماجراجو

 59 .............................................................................. : ینابالغ و یخودمحور

 59 ...................................................................................... : متعدد یشرکا

 60 ...................................................................................... : کنترل و رقابت

 60 ............................................................................. : یداریپا و تعهد فقدان

 60 ......................................................................... یاجتماع و یروان یامدهایپ

 63 ........................................................... یمنف خودکار افکار :  چهارم فصل

 63 .......................................................................... یمنف افکار یشناس مفهوم

 64 ................................................................................... یمنف افکار فیتعار

 65 ...................................................................... یمنف خودکار افکار یهاهینظر

 65 .................................................................................... پاسخ سبک هینظر

 66 ...................(SREF)  یخودنظم ییاجرا عملکرد مدل و یمنف افکار فراشناخت هینظر

 67 ............. یمغز یهامکرهین عملکرد و هدف شبردیپ عملکرد عنوان به یمنف افکار هینظر

 68 ............................................................................... یمنف افکار یهابیآس

 71 ................................................................................... یمنف افکار یاهراه

 77 ................................................................آنها ندیناخوشا عواقب و یمنف افکار

 79 ................................................................ افراد در یمنف افکار وجود یهاعلت

 81 ................................................. انتخاب هینظر بر یمبتن درمان : پنجم فصل

 81 ................................................... انتخاب هینظر بر یمبتن درمان یشناس مفهوم

 82 .............................................................................. انتخاب هینظر خچهیتار

 82 ....................................................................... گلاسر نظر از یاساس یازهاین

 84 ................................................................................ انتخاب یتئور مراحل



 93 ................................................................. انتخاب یتئور دگاهید از یافسردگ

 94 ................................................................................... یدرمان روان فلسفه

 96 .......................................................... یدرمان روان در استفاده مورد یهاحوزه

 96 ................................................................................. یدرمان روان جلسات

 99 ............................................ یشکستگدل از پس یزندگ: ندهیآ یبرا یاندازچشم

 101 .......................................ندهیآ در انتخاب هینظر از استفاده یبرا یعمل یراهنما

 101 ................................................................................... :هاکیتکن نیتمر

 103 .............................................................................. :آگاهانه یریگمیتصم

 104 ...................................................................................... :رییتغ به تعهد

 104 ........................................................................... :هاانتخاب مجدد یبررس

 105 ......................................................................... شنهاداتیپ و یریگجهینت

 107 ................. کردند حرکت آگاهانه انتخاب یسو به که یافراد: بخشالهام یهاداستان

 109 ......................................................................................... یانیپا سخن

 110 ...................................................................................... : یانیپا یدعوا

 113 ............................................................................................. منابع

 113 ........................................................................................ یفارس منابع

 116 .................................................................................... یرفارسیغ منابع

 

 

  



  



 پیشگفتار 
 

شود که به نظر رو میهایی روبهزندگی، این بستر پرتلاطم و گاه ناآرام، گاهی اوقات با تجربه

در مسیری از سردرگمی، درد و ناامنی دهند و ما را رسد تمام وجودمان را تحت تأثیر قرار میمی

ساز است که نه تنها ساختار ها، طلاق یکی از آن وقایع زندگیکنند. در میان این تجربهرها می

دهد. های درونی ما را نیز تحت تأثیر قرار میترین لایهدهد، بلکه عمیقبیرونی زندگی را تغییر می

ایان یک رابطه نیست، بلکه پایان دنیایی است که برای بسیاری از زنان، طلاق تنها به معنای پ

اند. این پایان، گاهی اوقات با احساساتی عمیق از شکست، ها برای ساختن آن تلاش کردهسال

تنهایی، ترس و سردرگمی همراه است. ضربه عشق، آن درد ناشی از جدایی، گاهی اوقات به قدری 

ار خودکار منفی و احساسات ناخوشایند گرفتار ای از افکشدید و عمیق است که فرد را در چرخه

اندازند و ای هستند که بر آسمان ذهن سایه میکند. این افکار و احساسات، مانند ابرهای تیرهمی

توان از شوند. اما آیا راهی برای رهایی از این چرخه وجود دارد؟ آیا میمانع از دیدن نور امید می

های ای سرشار از امید، انتخابعمیق، دوباره به سوی زندگیدل شکسته، از میان آن درد و رنج 

هایی هستند که این کتاب تلاش آگاهانه و آرامش درونی حرکت کرد؟ این سؤالات، همان پرسش

هایی عملی و کاربردی ارائه کند. در این اثر، ما به بررسی حلکند به آنها پاسخ دهد و راهمی

کند تا با پردازیم، رویکردی که به افراد کمک میتخاب میاثربخشی درمان مبتنی بر نظریه ان

هایشان و تغییر نگرش و رفتارهای پذیری در قبال انتخابدرک بهتر نیازهای خود، مسئولیت

ناکارآمد، از چرخه افکار منفی و احساسات ناخوشایند رها شوند. نظریه انتخاب، که توسط ویلیام 

ستوار است که ما قادریم با تغییر نگرش و رفتارهای خود، گلسر مطرح شده است، بر این ایده ا

ای سرشار از رضایت و آرامش حرکت کنیم. این مان را بهبود بخشیم و به سمت زندگیزندگی

های واقعی، به زنان دچار طلاق های روانشناختی و داستانکتاب با ارائه راهکارهای عملی، تحلیل

هایی برای رشد و تحول کنند و افکار منفی را به فرصتکند تا با ضربه عشق مقابله کمک می

های قدم به قدم، های روانشناختی و راهنماییهای کاربردی، بینشتبدیل کنند. از طریق تمرین

ای شان، دوباره به سوی زندگیخواهند از دل شکستهاین کتاب راهنمایی است برای کسانی که می

و آرامش درونی حرکت کنند. امیدوارم این کتاب بتواند برای های آگاهانه سرشار از امید، انتخاب

تان بخش و راهنمایی عملی در مسیر بهبود و بازسازی زندگیشما، خواننده عزیز، منبعی الهام

باشد. هر صفحه از این کتاب، تلاشی است برای همراهی با شما در این مسیر پرچالش و کمک 

ها. به یاد داشته باشید که هر پایان، سرآغازی است تاریکیبه شما برای یافتن نور امید در میان 



گیرد های جدید و هر درد، فرصتی است برای رشد و تحول. این کتاب، دست شما را میبرای شروع

ای های آگاهانه و زندگیتان، به سوی انتخابشود تا از دل شکستهو قدم به قدم همراه شما می

 .یدسرشار از معنا و آرامش حرکت کن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مقدمه
 

ترین رویدادهای زندگی هر انگیزترین و در عین حال پراسترسازدواج، به عنوان یکی از هیجان

ها شناخته شده است. این پیوند مقدس، فرد، همواره به عنوان نقطه عطفی در مسیر زندگی انسان

ها و اختلافاتی دلایل مختلفی با چالش شود، گاهی اوقات بهکه با امیدها و آرزوهای فراوان آغاز می

های جدی کند. پدید آمدن اختلاف و تواند به تدریج رابطه را دچار آسیبشود که میهمراه می

های فرهنگی، ناپذیر است، چرا که هر فرد با پیشینهتعارض بین زوجین، امری طبیعی و اجتناب

تواند به مرور زمان به ها میین تفاوتشود و همتربیتی و شخصیتی متفاوت وارد این رابطه می

ترین (. روابط زناشویی، که از عمیق2022تری منجر شود )چائو و همکاران، تعارضات عمیق

های رنج ترین سرچشمهتوانند به یکی از بزرگشوند، در عین حال میهای بشر محسوب میلذت

ها کنند. این رنجسمی را تجربه میو درد تبدیل شوند، به ویژه برای زنانی که طلاق عاطفی یا ر

شوند، بلکه با احساساتی همچون شکست، تنهایی، نه تنها از دست دادن یک رابطه را شامل می

توانند زندگی فرد را به شدت تحت تأثیر ترس از آینده و افکار خودکار منفی همراه هستند که می

فی، که به عنوان یکی از پیامدهای طلاق عاط .(2017قرار دهند )تیمونز، اربیل و مارگولین، 

رسمی و جدایی شود، غالباً به اقدام برای طلاق آشفتگی مداوم در روابط زناشویی شناخته می

(. درواقع، شکست در برقراری ارتباط مؤثر و سالم، یکی 2023انجامد )فب سومباگا و لاپیان، می

های شود. تعاملات و ارتباطز میترین مشکلاتی است که از سوی همسران ناراضی ابرااز رایج

تواند به افزایش پرخاشگری زبانی و های نخست ازدواج، مینامناسب بین زوجین، به ویژه در سال

ها در برقراری بدنی منجر شود و فضای رابطه را به شدت مسموم کند. متأسفانه، بسیاری از زوج

این امر به تدریج به طلاق عاطفی و  و حفظ روابط دوستانه و صمیمانه با یکدیگر مشکل دارند و

طلاق عاطفی و رسمی، به عنوان یک .(2017انجامد )فینچام و می، در نهایت جدایی رسمی می

مسئله اجتماعی و آسیب جدی در جامعه امروز، اگرچه در فرهنگ و تاریخ ایران سابقه طولانی 

ق اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی، های اخیر با رشد سریع و پیامدهای عمینداشته است، اما در سال

ای از کنندهقانونی و روانی همراه شده است. این پدیده، به ویژه در شهرهای بزرگ، با ارقام نگران

زاده، های اساسی جامعه تبدیل شده است )مهدیحد طبیعی فراتر رفته و به یکی از چالش

س و برزخی قرار دارد که به طور ای حسا(. خانواده، به عنوان هسته اصلی جامعه، در مرحله1399

ها و شرایطی که کند. این موضوع، اهمیت بررسی چرایی، آسیبای طلاق را تجربه میگسترده

در این .(1398سازد )امیری و صاحب، کند را بیش از پیش آشکار میفرد پس از طلاق تجربه می



کنند، نیازمند طلاق را تجربه می هایی که بیشترین تأثیرات منفیمیان، زنان به عنوان یکی از گروه

تواند به شدت بر شود، میای هستند. ضربه عشق، که به دنبال طلاق ایجاد میهای ویژهحمایت

ای از افکار خودکار منفی و احساسات ها را در چرخهسلامت روانی و عاطفی زنان تأثیر بگذارد و آن

شوند، ها مانع از بهبود و بازسازی زندگی میناخوشایند گرفتار کند. این افکار و احساسات، نه تن

توانند به بروز مشکلاتی همچون افسردگی، اضطراب و کاهش اعتماد به نفس منجر شوند. بلکه می

در چنین شرایطی، یافتن راهکارهایی برای مقابله با ضربه عشق و افکار منفی، از اهمیت بالایی 

.برخوردار است



 11                       انتخاب هینظر با عشق ضربه درمان: آگاهانه انتخاب یسو به شکسته دل از

 فصل اول
 

 ی انسانیاشکستگی، تجربهدل

آید و ناپذیر از زندگی هر فرد به حساب میای انسانی است که بخشی جداییشکستگی تجربهدل

شکستگی ایم دلهمه ما حداقل یک بار در طول زندگی خود با این احساس دردناک مواجه شده

تنها یک احساس منفی یا نقطه پایانی در رابطه نیست بلکه فرصتی برای رشد شخصی و شناخت 

شود ممکن است ابتدا شکستگی تبدیل میرود زمانی که عشق به دلتر خود به شمار میمیقع

معنا به نظر برسد اما این تجربه در واقع گویی تمام دنیا متوقف شده باشد و همه چیز تاریک و بی

شکستگی یک بحران است اما هر بحرانی ای به سوی تحول و یادگیری باشد دلتواند دروازهمی

گیریم شروع شکستگی قرار میتواند فرصتی برای تغییر و ارتقاء باشد وقتی ما در برابر دلمی

ایم مثل کنیم به پرسیدن سوالاتی از خودمان سوالاتی که شاید تا به حال به آنها فکر نکردهمی

چیزی  توانم از این تجربهاینکه چرا این اتفاق افتاد؟ من چه نقشی در این رابطه داشتم؟ و آیا می

یاد بگیرم؟ این سوالات ممکن است در ابتدا دردناک به نظر برسند اما در واقع آغازی برای شناخت 

کند بهتر خود و دنیای اطراف ما هستند بررسی این موضوع از منظر نظریه انتخاب به ما کمک می

این تجربه  توانیم در برابر این ضربه عشق واکنش نشان دهیم و ازتا متوجه شویم که چگونه می

کند که حتی در شرایط سخت و دردناک ما قدرت داریم درس بگیریم نظریه انتخاب روشن می

کند که مان را بهتر و پرمعنا کند این رویکرد به ما یادآوری میتصمیماتی بگیریم که زندگی

تر مای سالشکستگی نهایت راه نیست بلکه آغازی برای آشنایی بیشتر با خود و ایجاد زندگیدل

ترین لحظات زندگی آموزد که در هر شرایطی حتی در تلختر است این نظریه به ما میو آگاهانه

توانیم انتخاب کنیم که چگونه واکنش نشان دهیم و چطور از این تجربه برای رشد شخصی ما می

کمک تواند به ما تواند ما را به چالش بکشد اما در عین حال میشکستگی میاستفاده کنیم دل

دهد تا الگوهای فکری و رفتاری خود تر شویم این تجربه به ما فرصت میتر و آگاهانهکند تا قوی

شکستگی نه تنها یک بحران است را بررسی کنیم و اگر لازم است آنها را تغییر دهیم بنابراین دل

دارتر معناای شادتر و تواند ما را به سمت زندگیبلکه فرصتی برای تغییر و تحول است که می

دهد که یک رابطه عاطفی پایان شکستگی عاشقانه اغلب زمانی رخ میدلدر واقع  .هدایت کند

شود که این احساسات یابد و فرد با احساساتی همچون تنهایی، خشم و حسرت مواجه میمی

زدیک شکستگی ناشی از از دست دادن افراد نتوانند بر کیفیت زندگی او تأثیر منفی بگذارند دلمی
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افتد و نیز نوعی تجربه دردناک است که معمولاً پس از مرگ یا دوری یک فرد عزیز اتفاق می

شکستگی ناشی از رد شدن تواند منجر به احساس غم عمیق و ناامیدی شود همچنین دلمی

اش به دیگری بازتاب مثبتی کند عشق یا علاقهدهد که فرد احساس میعاطفی زمانی رخ می

تمامی .ارزشی و تردید در خودشودن او شود تواند باعث احساس بیو این موضوع مینداشته است 

توانند تأثیرات عمیقی بر سلامت روان شکستگی به نوعی به فرد آسیب رسانده و میاین انواع دل

تواند به فرد کمک و روابط اجتماعی او بگذارند بنابراین شناخت دقیق این انواع و علل آنها می

تری ها کنار بیاید و از آنها درس بگیرد تا در آینده تصمیمات آگاهانهبهتر با این تجربهکند تا 

 .بگیرد

آل بود. او معتقد بود که زندگی بدون یک رابطه جوانی بود که همیشه به دنبال عشق ایده ساعد،

سرعت  اش، او با لیلا آشنا شد و بههای جوانیهدف و خالی است. در سالعمیق و پرمعنا، بی

ها بخشد. آنها و رویاهایش را تحقق میاحساس کرد که لیلا آن شخصی است که تمام خواسته

شان را با هم شدند و حتی نقشهای آیندهکردند، به یکدیگر نزدیک میها با هم صحبت میساعت

کرد که این عشق، برای همیشه است؛ اما روزی فرا رسید که کردند. ساعد  فکر میطراحی می

این جمله ساده، اما سنگین، زمین « توانم این رابطه را ادامه دهم.من دیگر نمی»یلا به او گفت: ل

ها بیدار را از زیر پای ساعد  بیرون کشید. او احساس کرد که دنیایش به هم ریخته است. شب

حتی به دوستانش نیز دوری  کرد، روزها اشتها نداشت واش فکر میماند و به یاد گذشتهمی

 .اش تمام شده استچیز معنایی ندارد و زندگیکرد که دیگر هیچاحساس می ساعدگزید. می

های در حال ریزش درختان خزانی اما یک روز، در حالی که در پارکی تنها نشسته بود و به برگ

های جدید و جوان افتد، جای خود را به شاخهخیره شده بود، متوجه شد که هر برگی که می

ای از طبیعت، ذهن او را به فکر واداشت. ساعد  فهمید که شاید این ین تصویر سادهدهد. امی

شکستگی، فرصتی برای رشد و تغییر است. او تصمیم گرفت که دیگر تنها به یاد گذشته دل

ننشیند، بلکه از این تجربه درس بگیرد. شروع کرد به نوشتن احساساتش، با دوستانش صحبت 

شکستگی، پایان همه متوجه شد که دل ساعدراجعه کرد. با گذشت زمان، کرد و حتی به مشاور م

تری در زندگی های آگاهانهچیز نیست، بلکه آغازی جدید است. او یاد گرفت که چگونه انتخاب

داشته باشد و از این تجربه، قدرت و شجاعت بیشتری کسب کرد. امروز، ساعد دیگر همان فرد 

داند چگونه با دردهای زندگی کنار رد مستقل و آگاه است که میضعیف و وابسته نیست؛ او یک ف

 .بیاید و از آنها درس بگیرد
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اش با لیلا شکستگی او ریشه در پایان یافتن رابطهدر نهایت به این نتیجه رسید که دلساعد 

رن کرد بلکه به دلیل عدم تقاداشت و این پایان نه تنها به خاطر عشق ناکام بود که او احساس می

انتظارات و نیازهای عاطفی بین او و لیلا شکل گرفته بود این موضوع باعث شد ساعد  به این فکر 

شکستگی در زندگی افراد چیست و متوجه شد که پایان یافتن رابطه هر کند که دلایل رایج دل

 شکستگی استترین دلایل دلنوع که باشد از جمله طلاق جدایی یا پایان دوستی یکی از شایع

برد بلکه باعث احساس شکست و ناکامی زیرا این اتفاقات نه تنها اعتماد فرد را به روابط از بین می

رسد فرد مجبور است تمام آرزوهایی که شود زیرا وقتی یک رابطه به هر دلیلی به پایان میمی

 به خوبی برای آینده ساخته بود را کنار بگذارد و این کار بسیار سخت و دردناک است ساعد  حالا

معنایی کرده بود زیرا او تمام آرزوهایش بودن و بیمتوجه شده بود که چرا در ابتدا احساس خالی

کرد که گذاری کرده بود و حالا که این رابطه از بین رفته بود احساس میرا در این رابطه سرمایه

ن از دوستان و هیچ چیز برای زندگی کردن باقی نمانده است اما با گذشت زمان و کمک گرفت

تواند فرصتی مشاور فهمید که پایان یافتن یک رابطه لزوماً معنای پایان زندگی نیست بلکه می

شکستگی است برای رشد و تغییر باشد علاوه بر این رد شدن عاطفی نیز از دیگر دلایل رایج دل

سات بازتاب دهد اما این احسادهد که فرد احساساتش را به دیگری نشان میکه زمانی رخ می

ارزشی و تنهایی شود ساعد  به یاد داشت تواند منجر به احساس بیمثبتی ندارد و این موضوع می

که چند سال قبل دوستی داشت که عاشق او بود اما دوستش هرگز این عشق را پذیرفته نبود و 

این موضوع باعث شده بود که او به خودش شک کند و احساس کند که شاید کسی نیست که 

ای عاطفی برقرار کنند این تجربه برای ساعد  دردناک بود زیرا او دیگران بخواهند با او رابطه

اند و این رد شدن باعث شده بود که او از خودش کرد که عشق و احساساتش رد شدهاحساس می

 دوری کند و حتی در روابط بعدی نیز اعتماد به نفس کافی نداشته باشد اما حالا فهمیده بود که

رد شدن عاطفی لزوماً معنای این نیست که او شخص بدی است بلکه گاهی اوقات این موضوع به 

دلیل عدم تطابق احساسات است و نه ارزش شخصیتی فرد از سوی دیگر از دست دادن اعتماد 

شکستگی عمیقی منجر شود زمانی که فرد با خیانت دروغ یا تواند به دلدر یک رابطه نیز می

ای است ترین ارکان هر رابطهشود اعتماد که یکی از اساسیاش مواجه مییک زندگیوفایی شربی

تواند فرد را به سمت احساس ناامیدی و شکست رود و این از دست دادن اعتماد میاز بین می

ها با همسرش زندگی کرده بود سوق دهد ساعد  به یاد داشت که یکی از دوستانش که سال

مسرش با دیگری خیانت کرده است این موضوع برای دوستش بسیار ناگهان متوجه شد که ه

کرد که همه چیز سخت بود زیرا او تمام عمرش را صرف این رابطه کرده بود و حالا احساس می
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از دست رفته است اما ساعد  دید که دوستش پس از مدتی توانست از این اتفاق درس بگیرد و 

تر بسازد ساعد  حالا به خوبی متوجه ای سالماند رابطهتوتصمیم بگیرد که چگونه در آینده می

ها تنها به عشق وابسته نیستند بلکه ریشه در انواع مختلفی از رخدادهای شکستگیشده بود که دل

اش نگاه کند و تصمیم عاطفی دارند و این درک جدید به او کمک کرد تا با دید بازتری به تجربه

ساعد  . تری بگیرد ن اتفاق درس بگیرد و در آینده تصمیمات آگاهانهتواند از ایبگیرد که چگونه می

ها تنها به عشق وابسته نیستند بلکه ریشه در انواع شکستگیحالا به خوبی متوجه شده بود که دل

اش مختلفی از رخدادهای عاطفی دارند و این درک جدید به او کمک کرد تا با دید بازتری به تجربه

تواند از این اتفاق درس بگیرد و در آینده تصمیمات بگیرد که چگونه می نگاه کند و تصمیم

شکستگی یک بخش طبیعی از زندگی است تری بگیرد اما این فهمیدن و پذیرش اینکه دلآگاهانه

به معنای آن نبود که تأثیرات آن کمتر دردناک باشد زیرا ساعد  به خوبی تجربه کرده بود که 

تواند تأثیرات عمیقی بر سلامت روانی و حتی اس ساده نیست بلکه میشکستگی تنها یک احسدل

اش با لیلا احساس های اول پس از پایان رابطهاو به یاد داشت که در ماه.جسمانی فرد بگذارد 

تواند از این درد عبور کرد که آیا هرگز میافسردگی شدیدی داشت و هر روز با خودش فکر می

ترین کارها مثل برخاستن از تخت یا انجام ه حدی بود که حتی سادهکند یا نه این افسردگی ب

کارهای روزمره برایش سخت بود او همچنین اضطراب شدیدی داشت و همواره نگران آینده بود 

ها همراهش بود و تواند زندگی کند این اضطراب حتی شبدانست که بدون لیلا چگونه میو نمی

کرد و این اش فکر میماند و به یاد گذشتهها بیدار میعتشد و او ساباعث اختلال خواب می

اش شد ساعد  متوجه اختلال خواب به مرور زمان منجر به خستگی مزمن و کاهش انرژی روزانه

شکستگی تأثیرات جسمانی نیز شد که این تأثیرات روانی تنها بخشی از داستان هستند زیرا دل

رسند او به یاد داشت که در آن مدت روانی به نظر میدارد که گاهی حتی شدیدتر از تأثیرات 

مزه بودند این اش کاملاً از بین رفته بود و حتی غذاهایی که قبلاً دوست داشت برایش بیاشتها

کاهش اشتها به مرور زمان منجر به کاهش وزن شدیدی شد و حتی مشکلات گوارشی مثل 

کرد بر این خستگی مزمنی که احساس می سوءهاضمه و دردهای معده را به همراه داشت علاوه

کرد و گاهی حتی برای انرژی میشد و او همواره احساس ضعف و بیحتی با خوابیدن حل نمی

کرد اما بدتر از انجام کارهای ساده مثل راه رفتن یا صحبت کردن با دیگران احساس خستگی می

کرد که شاید د ساعد  احساس میآمشکستگی میارزشی بود که همراه دلها احساس بیهمه این

ارزشی به ای عاطفی برقرار کنند و این احساس بیکسی نیست که دیگران بخواهند با او رابطه

کس دیگری در کرد که هیچمرور زمان به احساس تنهایی عمیقی تبدیل شد و او فکر می
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روانی تأثیرات جسمانی  اش وجود ندارد که بتواند به او کمک کند اما در کنار این تأثیراتزندگی

پوشی نیستند او نیز وجود داشتند که ساعد  متوجه شد که این تأثیرات به هیچ وجه قابل چشم

کرد و حتی گاهی احساس تنگی نفس ای میبه یاد داشت که در آن مدت احساس دردهای سینه

اشند که تحت تأثیر عروقی ب-های اختلالات قلبیتوانند نشانهداشت که بعداً فهمید این علائم می

ساعد  حالا به خوبی فهمیده بود که . اند شکستگی ایجاد شدهاسترس و اضطراب ناشی از دل

تواند تأثیرات عمیقی بر سلامت روانی و شکستگی تنها یک احساس ساده نیست بلکه میدل

اس جسمانی فرد بگذارد و این تأثیرات شامل افسردگی اضطراب اختلال خواب حس تنهایی احس

شوند عروقی می-ارزشی کاهش اشتها مشکلات گوارشی خستگی مزمن و حتی اختلالات قلبیبی

تواند از این های مقابله با آنها میدانست که با شناخت این تأثیرات و یادگیری راهاما حالا او می

 .تر و شادتر حرکت کندای سالمدردها عبور کند و به سمت زندگی

های عاطفی است که فرد ممکن است در ترین تجربهچه یکی از سختشکستگی اگردلدر واقع 

شکستگی زندگی خود تجربه کند، اما اهمیت آن به هیچ وجه قابل نادیده گرفتن نیست زیرا دل

تر خود رشد شخصیتی و تغییر تنها یک اتفاق دردناک نیست بلکه فرصتی برای شناخت عمیق

شکستگی مهم حالا به خوبی متوجه شده بود که چرا دلساعد  .ها و اهداف زندگی است در ارزش

تر تبدیل شود او تر و آگاهتواند به او کمک کند تا به فردی قویاست و چگونه این تجربه می

تواند نقشی کلیدی در شناخت خود داشته باشد زیرا زمانی که فرد با شکستگی میفهمید که دل

احساساتش نگاه کند و بفهمد که چه چیزهایی  شود مجبور است بهدردهای عاطفی مواجه می

کند ساعد  به یاد داشت که ها و اهدافی را در زندگی دنبال میبرایش مهم هستند و چه ارزش

خواهد ای واقعاً میاش با لیلا هرگز به این فکر نکرده بود که چه نوع رابطهشکستگیپیش از دل

هایی از خود کرد ن تجربه او شروع به پرسیدن سوالیا چه انتظاراتی از زندگی دارد اما پس از ای

کرد که به اهدافم آیا این رابطه به من کمک می"یا  "آیا من در این رابطه واقعاً خودم بودم؟"مثل 

ها به او کمک کردند تا بهتر خودش را بشناسد و درک کند که چه این سوال "تر شوم؟نزدیک

تواند به عنوان فرصتی برای رشد شکستگی میر این دلچیزهایی برایش ارزشمند هستند علاوه ب

های شود مجبور است مهارتشخصیتی عمل کند زیرا زمانی که فرد با دردهای عاطفی مواجه می

جدیدی مثل مدیریت احساسات مقابله با استرس و حل مسئله را یاد بگیرد ساعد  متوجه شد 

قبلاً به راحتی تحت تأثیر احساساتش قرار  که این تجربه به او کمک کرده است تا از فردی که

تری تواند با احساساتش کنار بیاید و تصمیمات آگاهانهگرفت به فردی تبدیل شود که میمی


