
 

 

 

 

 

 فصلی بدون تو

)
ی

 پس از طلاق و گریز از تنهانی و افسردگ
ی

دهای مدیریت روان  )راهبر

 

 

 

 

 

 مؤلف

 

 سهیلا بقانی 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 محتوا

 

 00 ...................................................................................کلیات و مفاهیم: فصل اول

 00 ............................................................................................................................. لاقانواع مهم ط

 02 ....................................................................................................................... الف( طلاق عاطفی

 0۳ .................................................................................................................... مراحل طلاق عاطفی

 03 ...................................................................................... دهد؟ طلاق عاطفی چه زمانی رخ می

 05 ...................................................................................................................... ریشه طلاق عاطفی

 21 .................................................................................... عوامل تسهیل کننده در طلاق عاطفی

 20 ....................................................................................................... عوامل موثردر طلاق عاطفی

 2۰ .......................................................................................................................... ب( طلاق جنسی

 29 ..................................................................................................................... دلایل طلاق جنسی

 29 ................................................................ ترین عوامل بروز طلاق جنسی میان زوجیناصلی

 2۳ ............................................................................................. عوامل کلی موثر در طلاق جنسی

 23 ....................................................................... عوامل موثر در طلاق جنسی مربوط به مردان

 25 ......................................................................................... مربوط به زنان عوامل طلاق جنسی



 فصلی بدون تو 2

 

 90 ........................................................................................................................... ج( طلاق رسمی

 90 ................................................................................................. عوارض طلاق به صورت توافقی

 92 ........................................................................................................................... انواع دیگر طلاق

 92 .................................................................... تقسیم بندی طلاق طبق فرد درخواست کننده

 92 ............................................................................................................ مرد خواهان جدایی باشد

 92 ............................................................................................................. زن خواهان جدایی باشد

 99 ........................................................................................... علت طلاق به خاطر خیانت همسر

 9۰ ............................................................................................ قنقش مشکلات مالی از علل طلا

 9۰ ........................................................................... علت طلاق به خاطر برتری مالی زن به مرد

 99 ........................................................... ترین علت طلاق عدم ارتباط صحیح با همسر از مهم

 99 ................................................. روانشناسی طلاق به خاطر دعوای مداوم و شدید با همسر

 9۳ ................................................................ طلاق به دلیل انتظارات غیرمنطقی از همسر علت

 9۳ ...................................................... روانشناسی طلاق به خاطر عدم رابطه صمیمی با همسر

 9۳ ...................................................................................... دلیل طلاق به علت عدم تقسیم کارها

 91 ......................................................... ترین عوامل طلاق نداشتن آمادگی قبل ازدواج از مهم

 

 39 ....................................... های خاص در طلاقتجربه نگاری موقعیت: ومفصل د

 95 ......................................................................................... موقعیت خیانت و روابط فرازناشویی

 ۰۰ ........................................................................... موقعیت وضعیت اقتصادی و بیکاری همسر

 ۰1 ............................................................................................................... موقعیت تفاوت جسمی



 7   محتوا

 

 ۰3 .......................................................................................... موقعیت تفاوت تحصیلی و فرهنگی

 ۰5 ............................................................................................. تفاوت موقعیت اجتماعیموقعیت 

 

 55 ................................................................. تلاش برای نجات زندگی: فصل سوم

 ۳1 ...................................................................................... پایه اساسی استحکام زندگی زناشویی

 ۳۳ ........................................................................................ یابند انواع روابطی که بیشتر دوام می

 

 70 ............................................................................... فصلی بدون تو: فصل چهارم

 10 ................................................ چطور به بهترین شکل با تنهایی بعد از طلاق کنار بیاییم؟

 

 37 ................................................................. مدیریت روانی بعد از تو: فصل پنجم

 33 ...................................................................... مش برسم؟بعد از جدایی و طلاق چطور به آرا

 59 ........................................................ مدیریت روانی بعد از ازدواج )اصول یک فصل تنهایی(

 59 ................................................ برای انجام صحبت پایانی بیش از حد عجله و اصرار نکنید

 5۰ .................................................. ذیرش دلایل ناموجه طرف مقابل برای تمام شدن رابطهپ

 59 ............................ اش شده است یا فرد جدیدی که وارد زندگی  دنبال کردن عشق سابق

 59 .................................................................................................. انگیز های خاطره رفتن به مکان

 5۳ ......................................................................................................... ارسال پیام و تماس گرفتن

 53 ............................................................................................................................ فرستادن واسطه

 53 ........................................................................................................ توهین کردن و بحث کردن



 فصلی بدون تو 3

 

 55 ........................................................................................................................ زندانی کردن خود

 55 .................................................... ی جدید از سر ناامیدی و تنهایی شروع سریع یک رابطه

 011 ........................................................................................................................ از بین بردن خود

 011 ................................................................................................................................ انتقام گرفتن

 011 ................................................... تبدیل شدن به یار دلخواه عشق سابقسعی کردن برای 

 010 ................................................................................... ی خود با دیگران مقایسه کردن تجربه

 010 .......................................................................................... شمار نصیحت خواستن از افراد بی

 012 .............................................................................................. کم گرفتن شکست عشقی دست

 012 ............................................................................... مقایسه کردن افراد جدید با عشق سابق

 019 ......................................................... احساسات خود را کنترل کنید و خیال پرداز نباشید

 01۰ .............................................................................................. خوابی ناشی از جدایی درمان بی

 019 ............................................................... نحوه بهبود کیفیت خواب پس از طلاق و جدایی

 015 ................................. اش کنار بیایم؟ بعد از دیدن خواب همسر سابقم، چطور با دلتنگی

 015 ......................................................................... ق همسراهمیت مدیریت زندگی بعد از طلا

 001 ...................................................................................................... شرایط زندگی بعد از طلاق

 000 .............................................................................................. ترین مشکلات بعد از طلاق رایج

 002 .................................................................. طلاق چگونه استنحوه مدیریت زندگی بعد از 

 009 ............................................................ چگونه بعد از طلاق زندگی خود را مدیریت کنیم؟

 00۰ ............................................................................................... به غم و اندوه خود پایان دهید:

 00۰ ............................................................. :مشکلات اقتصادی و مدیریت زندگی بعد از طلاق



 9   محتوا

 

 009 .................................................................................................. ان را رد نکنید:کمک دوستانت

 009 .................................................................................. های جدید: آمادگی برای پذیرش نقش

 00۳ ....................................................................................................... :تمرکز بر آینده و پیشرفت

 00۳ ................................................................................................... هر رابطۀ جدیدی را نپذیرید:

 00۳ .......................................................................................... نگاه جنسیت زده را کنار بگذارید:

 001 ........................................................................................................ بعد از طلاق چه باید کرد:

 001 ................................................................................. تکنیک بازسازی زندگی بعد از طلاق 3

 003 ............................................................................. کارهایی که بعپد از طلاق نباید انجام داد

 020 ............................................................................................................................................. منابع



 

 

 

 

 

 

 

 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 تيلاش  بيا  و ميی شيود   شروع زوج هر دو عاطفی بحران تجربۀ با که است فرایندی طلاق

 خاتمه زندگی جدید سبک وها  نقش با جدید موقعیت به ورود از طریق تعارض حل برای

 بيه  هتوجي  حقيوقی،  و اقتصيادی  اجتماعی، بر عوامل علاوه طلاق علت بررسی در. یابد‌می

 شيود  می به طلاق منجر که طلاق به میل از جمله عاطفی و شناختی و روان فردی علل

 رضيایتی  زناشویی، نظام یک مهم بسیار از جوانب یکی. است برخوردارای  ویژه اهمیت از

 شياخ   که معتبرتيرین  طلاق آمار ولیکن کنند، می تجربه ازدواج در که همسران است

 دسيتیابی  قابيل  آسيانی  به زناشویی رضایت که آن است رنشانگ است ، زناشویی آشفتگی

 .  (0۰10نیست )بخشی، 

  انواع مهم طلاق

 افتيد و موجيب فروپاشيی زنيدگی     می طلاق بر سه نوع مهم است که به ترتیب زیر اتفاق

 شود: می

 طلاق عاطفی 

 طلاق جنسی 

 طلاق رسمی 
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 طلاق عاطفیالف( 

سياز کيم    وهر بيه یکيدیگر زمینيه   یا طلاق خاموش و کاهش میل زن و ش 0طلاق عاطفی

هيا در بیگيانگی دنیيای یکيدیگر گيم       شود زوج شدن انرژی در خانواده شده و موجب می

خانه را داشته و بنا به مصلحت یيا   شوند. در این شکل از خانواده زن و مرد تنها حکم هم

کنند. در واقيع در  نکيردن صيحیح از رفتيار و گفتيار یکيدیگر،        عادت با هم زندگی می

گی و سردی نسبت بيه شيریک    علاقه داشتن شناخت کافی از روحیات طرف مقابل و بین

جيدایی عياطفی    دهند تا طلاق عاطفی شکل گیرد. زندگی همگی دست به دست هم می

میان زن و شوهر به شکل زندگی در یک خانه بدون، هیچ ارتباطی بيه غیير از مکالميات    

یی فقط مسایل فرهنگی یيا خيانوادگی،   ضروری، طلاق عاطفی است و در این نوع از جدا

شود و زوجيین بيه اجبيار در کنيار هيم       وجود فرزندان و شرایط اجتماعی مانع طلاق می

گیييری روابييط  کننييد. از ایيين رو یکييی از عييوارض ایيين نييوع زنييدگی، شييکل زنييدگی مييی

ی، پیش از طلاق عاطف دیدگی صداقت اجتماعی است. فراخانوادگی و فرازناشویی و آسیب

کيه   ‫افتيد.  های مختلف بيین زوجيین اتفياق ميی     ، یعنی دلخوری و ناراحتی2روانیطلاق 

نظير تيا حيد     وگيو و تبيادل   توان با کاهش توقعات، تغییر سبک زندگی و افزایش گفت می

زیادی از بروز آن جلوگیری کرد، البته متاسفانه غرور کاذب افراد تحصیل کيرده یکيی از   

شود؛ چرا که این قشر بیش از سيایر افيراد    می های طلاق عاطفی محسوب ترین علت مهم

ترها اجتنياب کيرده و بيه عليت سيطح سوادشيان بيه         از پذیرش راهنمایی و کمک بزرگ

تيوان اشيتغال زوجيین،     اعتقادند. به علاوه هم راستا بيا هميه ایين ميوارد ميی      مشاوره بی

طفی هيای اصيلی رفتياری در بيروز طيلاق عيا       مشکلات جنسی و اختلافات مالی را ریشه

 به عبارت دیگر: دانست.

      طلاق خاموش یا همان طلاق عاطفی، نوعی از جيدایی اسيت کيه زن و شيوهر

عواطف خود را از هم دریغ کرده ‫بدون این که به طور رسمی از هم جدا شوند،

                                                           

1 Emotional Divorce 

2 Mental Divorce 
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 ماند. نمی تابند، زیرا دیگر اعتماد و احساسی بینشان می و روی از هم بر

 کننيد، بيا هيم کيار     ميی  یر یک سقف زندگیزن و مرد با این که در یک خانه ز 

 تفاوت و بی اما در اصل دو انسان بیگانه و …روند و می کنند، با هم مسافرت می

احساس نسبت به هم هستند و هر کدام شان به مسائل و امور زنيدگی خيود    بی

 شوند . می سرگرم

 ی کنيد، قيرارداد   می در این نوع زندگی، تنها چیزی که زوجین را به هم متصل

است که در ابتدای زندگی آن را پذیرفته اند، قراردادی که معمولاً هر دو طيرف  

اما  اند،‌در زمان امضای بند بند موارد آن، مهر و محبتی را در دل احساس کرده

پس از گذشت سال ها، اکنون همین رابطه شیرین و گرم به سردی و خاموشی 

 گراییده است.

 است که درزنيدگی ميدرن اميروز    ای  اژهطلاق خاموش یا همان طلاق عاطفی و

کنیم تمام زیبيایی زنيدگی    می خورد، آن گونه که گاهی فکر می بسیار به گوش

یعنی درست تا وقتیکيه هير دو   . مشتر  در روزهای اول آن خلاصه شده است

طرف برای هم تازگی دارند و به نحوی درصدد جلب رضایت هم هستند. اما بيا  

 تفياوتی و  بيی  و مشيکلات بير زنيدگی،   هيا   سختی گذشت زمان و سایه انداختن

 شود و آن وقت است کيه طيلاق عياطفی صيورت     می روحی بر زندگی حاکم بی

 .(0۰12، منجر یمحمدو  یرزاخانیم)گیرد  می

شوند، بلکيه کنيار هيم     نمی در طلاق عاطفی دو نفر به صورت فیزیکی از یکدیگر جدا

 است که در طلاق متعيارف وجيود نيدارد.   کنند و شرایطی بر روابط آنها حاکم  می زندگی

تواند به صورت یک طرفه و یا دو طرفه و به مرور زمان رخ دهد و دو طيرف   می این اتفاق

بتدریج متوجه شوند که جذابیت، کشش و علاقه و عاطفه مثبتی که نسبت به هم داشته 

رانيی هيایی   و نگهيا   به عبارتی حساسیت ها، کنجکاوی اند، در بین آنها رنگ باخته است.

 کند و باعث ایجاد کرختی در بيین آنهيا   می دادند فروکش می که آنها نسبت به هم نشان

شود که همیشه یک طرف نسبت به رفتارهيای دیگيری    می شود و این احساس باعث می
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 شکایت داشته باشد، مواردی مانند:

 در  نشدن 

 بی توجهی 

 ،اشتغال زیاد 

 طرف مقابلهای  توجهی به نیازها و خواسته بی تکروی و 

گیيرد، ضيمن    ميی  بیشتر از جانب زنان نسبت به مردان صورتها  معمولاً این شکایت

 علاقگيی و فراموشيکاری و   بيی  آن، که گاهی نیز مردان از انرژی و نشاط نداشتن همسير، 

فکيری  های  مند هستند. بخصوص آن که مسائل استرس زا و اشتغال‌هدقتی درامور گل بی

 ‫شيود.  ميی  مش در محیط زندگی و کار نیز باعث تشدید این موضوعو فیزیکی و نبود آرا

تواننيد بيه    نميی  اجتماعی و داشيتن فرزنيد  های  بخصوص افرادی که به دلایل محدودیت

شوند که حضيور فیزیکيی در    می راحتی از هم جدا شوند و مجبور به زندگی در کنار هم

متفياوت جامعيه سينتی و    ی هيا  ناشی از مؤلفههای  یکی از مهمترین آسیب. زندگی است

صنعتی، گسسته شدن روابط خانوادگی و به سيردی گراییيدن روابيط مثبيت و شيیرین      

خانوادگی است. روابطی که با گذشت زمان و گذر از این پروسه منجر به متفياوت شيدن   

و نیازهای زن و مرد و متعاقب آن دور شدن آنها از هم شده اسيت.  ها  خواسته ها، نگرش

تواند دو نفر را به زندگی در کنار هم  می خاصای  رایطی تنها وجود انگیزهکه در چنین ش

وادار کند. که معمولًا این انگیزه نیيز وجيود فرزنيدان و یيا در کشيور ميا مسيائل خياص         

شيود. در حيالی کيه     ميی  اجتماعی است، مسائلی که منجر به تحمل زنيدگی و اداميه آن  

ای  طلاق عاطفی پدیده ی جدید خواهد بود.گونه زندگی کردن هر لحظه آماده رخداد‌این

اجتمياعی و فرهنگيی،   هيای   کيه بيه دلیيل محيدودیت    ای  فراگیر در کشور است، مسيلله 

 و عواميل دیگيری کيه اجيازه جيدایی زن و شيوهر را      هيا   مشکلات مالی، اجبيار خيانواده  

ی کند در شيرایطی کيه زن و ميرد از نظير رواني      می زیادی را وادارهای  دهد، خانواده نمی

به ادامه زندگی مشتر  ندارند، پس از یک دوره طيولانی دعيوا و کشيمکش، از    ای  علاقه

تفياوتی آخيرین    بيی  برسيند. « تفاوتی‌بی»مرحله دشمنی و تنفر عبور کنند و به وضعیت 


