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رسیدن به زندگی عادی بعد از طلاق
زندگی بعد از طلاق هم جریان دارد و بی‌وقفه به‌سمت مقصدی 
در حرکت است. این ما هستیم که تصمیم می‌گیریم چگونه 
رفتار کنیم. حالا دیگر این مسئله اهمیت ندارد که به چه دلیل 
از همسر سابق خود جدا شده‌اید. آنچه اهمیت دارد این است 
که چگونه روحیه خود را بعد از طلاق حفظ کنید و به زندگی 

عادی برگردید.
   نویسنده شوید:‌ در مشاوره درمــان اســترس و افسردگی، 
نوشتن درباره خاطرات به‌مدت طولانی به‌عنوان ابزاری مناسب 
برای رهایی از افسردگی بعد از طلاق معرفی می‌شود. مهم‌ترین 
دلیل تغییــرات مثبت نیز آن اســت که در طول نوشــتن، فرد 
مقایسه‌ای بین تجربیات ناموفق گذشته با شرایط فعلی خود انجام 
می‌دهد؛ در نتیجه ایــن کار می‌تواند برای او نویدبخش آینده‌ای 

روشن باشد.
   جرأت تنها ماندن را در خود تقویــت کنید: منظور از 
تنهاماندن، گوشــه‌گیری و عزلت‌گزینی نیست. شما باید تلاش 
کنید در زندگی بعد از طلاق، هنــر مدیریت تنهایی را بیاموزید. 
بســیاری از افکار منفی در خلوت‌ها به سراغ شــما می‌آیند. اگر 
بتوانید بر این مشکل غلبه کنید، بخش بزرگی از آسیب‌های طلاق 

را از خود دور کرده‌اید.
   ناراحتی شــما به‌معنای پیروزی همسرتان نیست: 
گاهی‌اوقات افــراد پس از طلاق‌گرفتن ســعی می‌کنند خود را 
قوی‌ترین انسان روی زمین نشان دهند. بسیاری از افراد در زندگی 
بعد از طلاق، ناراحتی‌ها را در وجود خود حبس می‌کنند. این کار 
یک رفتار کاملا پرخطر است؛ چراکه در بلندمدت عوارض روحی 
و روانی ســنگین و جبران‌ناپذیری را به بار می‌آورد. گریه‌کردن 
همیشه نشانه ضعف انســان نیســت، گاهی‌اوقات راهی برای 
زمین‌گذاشتن بارهای سنگینی است که روی دوش‌مان قرار دارد.

  خندیدن را فراموش نکنید: زندگی بعــد از طلاق با همه 
سختی‌هایش هنوز هم زیباســت. طلاق نقطه پایان زندگی شما 
نیست، بلکه آغاز یک مســیر تازه و ماجراجویی جدید است. در 
مشاوره افسردگی به افرادی که دچار آسیب‌های روحی بعد از طلاق 
می‌شوند گفته می‌شــود که خندیدن را از خودشان دریغ نکنند. 
خندیدن می‌تواند بزرگ‌ترین دردهای این دنیا را قابل تحمل کند.

  داســتان طلاق خود را با دیگران مقایســه نکنید: 
صحبت‌کردن با کســانی که تجربه طلاق دارند، قطعا می‌تواند 
برای شما مفید باشد. اما به‌خاطر داشته باشید که شرایط خود را 
هیچ‌گاه با آنها مقایسه نکنید. این کار هیچ دستاورد مثبتی برای 
شما به همراه ندارد بلکه فقط موجب افزایش تنش‌های عصبی 

شما می‌شود.
  سفر کنید: سفر یکی از راه‌های بسیار خوب برای تغییر حال و 
هوای افراد در هر شرایطی است. انسان‌ها با سفرکردن تجربیات 
جدیدی را به‌دست می‌آورند. حضور در محیط‌های جدید، نقش 
بسیار مهمی در رهایی از خاطرات منفی گذشته دارد. فهرستی از 
مکان‌های دیدنی که تاکنون آنها را ندیده‌اید، تهیه کنید. بازدید از 

آنها را در برنامه زندگی خود قرار دهید.

درمان سوختگی با 2 ترفند 
E ویتامین

قرص ویتامین E را روی ناحیه سوخته ریخته و 
معجزه آن را ببینید. ویتامین E یک آنتی‌اکسیدان 
قوی است که در ترمیم و محافظت از پوست نقش 
مؤثری ایفــا می‌کند. برای سرعت‌بخشــیدن به 
بهبود زخم‌ها ســوختگی، یک درمــان خانگی 
 و حیــرت انگیز با اســتفاده از قــرص‌ ویتامین

 E وجود دارد.

شیر پرچرب به همراه روغن
چربی موجــود در شــیر پرچــرب و همچنین 
پروتئین‌های تشکیل‌دهنده برای تسکین سوزش 
و درد سوختگی بســیار مفید است. کافی است 
ناحیه‌ای که سوخته است را به‌مدت ۱۵ دقیقه در 
شیر قرار دهید. می‌توانید برای افزایش خاصیت 
درمانی شــیر به آن کمی‌روغن خوراکی حاوی 

ویتامین E اضافه کنید.

علت متلاشی‌شدن بنیان خانواده
اســام در داخل خانواده ترتیبی داده کــه اختلاف درون 
خانواده به‌خودی خود حل شود. به مرد دستورداده که یک 
ملاحظاتی بکند. به زن هم دســتور داده که یک ملاحظاتی 
بکند. مجموع این ملاحظات اگر انجام بگیرد هیچ خانواده‌ای 
قاعدتا متلاشــی نخواهد شــد و از بین نخواهد رفت. غالبا 
متلاشی شدن خانواده‌ها به‌خاطر این بی‌ملاحظگی‌هاست. 
مرد بلد نیست که رعایت کند، زن بلد نیست که عقل به خرج 
بدهد. او تندی و خشونت بی‌حد می‌کند، این بی‌تحملی به 
خرج می‌دهد، همه‌اش ایراد دارد. خشونت او هم ایراد دارد، 

سرکشی این هم ایراد دارد.
 اگر اوخشونت نکند اگر یک وقتی اشتباه کرد، این سرکشی 
نکند، ملاحظه کنند و با همدیگر بسازند، هیچ خانواده‌ای تا 
آخر متلاشی نخواهد شد و خانواده باقی می‌ماند.اگر دیدید 
که همســرتان یک نقطه عیبی دارد، هیچ انسانی بی‌عیب 
نیســت و مجبورید او را تحمل کنید، تحمل کنید که او هم 
همزمان دارد یک عیبی از شما را تحمل می‌کند. آدم عیب 
خودش را که نمی‌فهمد، عیب دیگری را می‌فهمد پس بنا را 

بگذارید بر تحمل.
مطلع عشق، گزیده‌ای از سخنان مقام معظم رهبری
 به زوج‌های جوان

روشنا

تندرست

ترمیم زندگی شکست‌خوردهنگاه
زن و مردی که از هم جدا می‌شوند، همانند فردی که عزیزش از دنیا می‌رود، نوعی سوگواری را تجربه می‌کنند

زندگی بعد از جداشدن از همسر، برای بسیاری 
از افراد، ممکن است ناممکن به نظر برسد و به 
‌دنبال فرمولی جادویی برای‌گذار از این بحران 
باشند. اما باید این نکته را پذیرفت كه از روزی که 
مهر طلاق بر شناسنامه می‌خورد، تازه همه‌‌چیز 
شروع می‌شــود. زن و مرد، از این روز به بعد، 
احساسات مثبت یا منفی جدیدی را دریافت 
می‌کنند که شاید تا قبل از این زمان، تجربه‌ای 
درباره آن نداشــته‌اند. این احساسات آنقدر 
متفاوت و دارای نوسان هستند که شاید باعث 
سردرگمی آنها نیز بشــوند. با وجود این، همه 
انسان‌ها نیاز به بقا دارند و برای ادامه بقا باید از دل 
رنج‌هایی که تحمل می‌کنند سالم بیرون بیایند تا 
بتوانند زندگی عادی خود را مستقل از تجربیات 
منفی زندگی قبلی، از سر بگیرند. این زمان برای 
برخی ممکن است یک سال و برای برخی دیگر 
 تا چندین سال به طول بینجامد؛ مهم، سلامت
‌بیرون‌آمدن از بحرانی است که ممکن است در 

زندگی هر فردی و یا نزدیکان او به ‌وجود بیاید.

آمارها نشان می‌دهد از هر سه ازدواج در سال۱۴۰۰ 
یک مورد به طلاق منجر شــده است و میزان طلاق 
در ایران از ســال۱۳۹۰ تا ۱۳۹۹ حــدود ۲۸درصد 
افزایش داشته است. زن و مردی که از هم جدا شده‌اند، 
شکست عاطفی را با تمام وجودشان درک می‌کنند؛ 
خواه به‌صورت توافقی طلاق گرفته باشند و این فرایند 
به‌راحتی انجام شده باشد، خواه با دردسر درخواست 

مهریه و دادخواست اعسار و... به وقوع پیوسته باشد.
فردی که طلاق را تجربــه می‌کند همانند فردی که 
عزیزش از دنیــا می‌رود، نوعی ســوگواری را تجربه 
می‌کند؛ سوگواری ازدست‌دادن زندگی و خراب‌شدن 
کانون خانه و خانواده. این ســوگواری در افرادی که 
مدت بیشتری با یکدیگر زیر یک سقف زندگی کرده و 
رابطه عاطفی عمیق‌تری با یکدیگر داشته‌اند و خاطرات 
خوش زیادتری دارند، بیشــتر از ســایر افراد است و 
رهاشدن از این خاطرات و بازگشت به زندگی عادی نیز 
برای این افراد، سخت‌تر از سایرین است. دکتر علیرضا 
زرندی، روانشــناس و روان‌درمانگر پویشی، معتقد 
است: با واقع‌شدن طلاق، عواطف و احساساتی از قبیل 

غم، خشم، سوگ، انزجار، احســاس گناه و... بیش از 
قبل برانگیخته می‌شود و نمی‌توان گفت اگر فردی در 
ظاهر، این احساسات را از خود بروز نمی‌دهد، بنابراین 
دچار برانگیختگی احساسی نشده است. هر فردی هم 
که ادعا می‌کند بعد از طلاق دچار این احساسات نشده، 
مسلما به احساسات خود، آگاهی ندارد. بنابراین بروز 
این احساسات در افراد مطلقه، موضوعی عادی است 
که ممکن اســت هر فرد دیگری هم در برابر هر نوع 
فقدانی آن را تجربه کند اما مهم این است که فردی 
که درگیر این احساسات شده، چنان رفتار کند که این 

دوران غمبار را با ضرر کمتری سپری کند.

زمانی برای سوگواری
سوگواری در طلاق، امری طبیعی است اما اینکه هر 
فردی چگونه با غم ازدست‌دادن شریک زندگی‌اش 
و جدایی، کنار بیاید، به عوامل مختلفی بستگی دارد؛ 
مثلا نحوه جدایی، شدت احساســی‌بودن هر کدام 
از دو طرف زندگی، مدت زندگی مشــترک و حتی 
فقدان‌های قبل از طلاق هم می‌تواند باعث شود بعد 

از وقوع طلاق، زخم‌های قدیمــی که درون فرد بوده 
ســر باز کند. با وجود این، در زمانی که فردی سوگ 
عاطفی را تجربه می‌کند تا بتوانــد به زندگی عادی 
خود برگردد چند مرحله را طی می‌کند؛ اول از همه، 
انکار شکست است و بعد از طی این مرحله، فرد دچار 
احساساتی از قبیل غم، ترس، خشم، تنهایی و حس 
طردشدگی می‌شود و اگر این دوران را به‌خوبی سپری 
کند می‌تواند دوباره از جای برخیزد و از نو زندگی خود 
را سروسامان دهد که معمولا زمانی بین 3 تا 4سال 
برای گذار از این بحران، مورد نیاز است. زرندی در این 
باره می‌گوید: هر یــک از دو طرف زندگی که زندگی 
مشترکشــان به جدایی انجامیده، باید ذهن خود را 
نسبت به این اتفاق و ازدست‌دادن زندگی مشترک، 
آماده کنند و این جدایی را به رســمیت بشناسند. 
پذیرش این واقعیت، مسئله مهمی است که فرد باید 
طی آن به خود فرصت بازســازی دوباره را بدهد و در 
این راه می‌تواند با افرادی که بــا آنها راحت‌تر از بقیه 
است درخصوص این مســئله، صحبت و به‌اصطلاح، 

درد دل کند.

گوشی برای شنیدن
به‌گفته زرندی اگر اطرافیان فرد مطلقه نگاه درستی 
به واقعه‌ای که برای او اتفاق افتاده، ‌داشته باشند، در 
مقابل درد دل‌های او نمی‌گویند »طوری نشــده؛ 
زندگی ادامــه دارد؛ این فرد نشــد، یکی بهتر به 
زندگی‌ات می‌آید و...«. اینکه به فرد مطلقه القا شود 
که باید شریک زندگی‌اش را فراموش کند، اشتباه 
بزرگی است و باعث سرخورده‌شدن احساسات او 
می‌شود. به جای این حرف‌ها باید گوش شنوایی 
برای او باشند و توقعات غیرواقع‌بینانه از او نداشته 
باشند. مثلا انتظار نداشته باشند در عرض چند ماه 
زندگی و حال روحی او خوب شود. این فرد، احتیاج 
به شنیده‌شدن بدون قضاوت دارد و باید از او حمایت 

اجتماعی به عمل آید.
این روانشــناس می‌گوید: در مدتی که فرد، درگیر 
ســوگواری بعد از جدایی اســت، نیاز دارد تغییرات 
مثبتی را در زندگی خود رقم بزند که لازمه رسیدن به 
این تغییرات، فرارنکردن از مشکلاتی است که بعد از 

طلاق با آنها مواجه شده است. 
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