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كارهای پراهميت، هيچ گاه نبايد فدای كارهای كم اهميت شوند. »گوته« گذشت از گناه،  نشانه ی نيک نهادی است. »امام علی)ع(«

  اولین احساس : عصبانیت 
اول از همه لازم اس��ت بدانيد که احس��اس عصبانيت در چنين ش��رایطی، 
به طور کامل طبيعی است. عصبانيت، احساسی است که ما را به این آگاهی 
و هوشياری می رساند که »اتفاقی افتاده است که نمی خواستيم رخ دهد و به 
احتمال زیاد، مسائلی وجود داشته  که بر روی آن ها کنترلی نداشته ایم.« اگر 
با دید مثبت نگاه کنيم ، عصبانيت می تواند به ش��ما کمک کند تا مسائلی را 
ببينيد که در زندگی، خواهان آن هستيد و می خواهيد این مسائل از آن چه که 
در تجربه ی قبلی داشتيد، متفاوت شوند . در ضمن، عصبانيت، دیدگاه جدیدی 
در مورد روابط تان به شما می دهد  چرا که متوجه می شوید نقاط ضعف شما در 

این مواقع چيست و چه کارهای اشتباهی را در این زمينه انجام داده اید. 
اگر ش��ما تمام وقایع و جریانات قبلی را بد می بينيد و احساس می کنيد 
هيچ چيز خوبی وجود نداش��ته اس��ت ، به احتمال زیاد،  دو دستی به عصبانيت 
خواهيد چسبيد. انتقام گرفتن  یا دعوا،  ممكن است به طور موقت ، حال شما را 
بهتر کند اما اگر ادامه پيدا کند، درنهایت، باعث می شود احساسات منفی در 
وجود شما تقویت گردد. مطالعات نشان می دهد هر چه این احساسات منفی 
در ش��ما بيش تر باشد، بيش تر عصبانی می شوید، یعنی وضعيت شما در یک 

چرخه ی معيوب هم چنان بدتر می شود. 
اگر به ش��دت عصبانی هس��تيد ، تنها راه حقيقی برای تسكين شما این 
است که در مورد احساسات تان صحبت کنيد. مطالعات نشان می دهد وقتی 
اف��راد بتوانند به طور کامل، احساسات ش��ان را بروز دهند )البته این فرآیندی 
اس��ت که به زمان احتياج دارد(، عصبانيت آنان به طور قابل توجهی ، کاهش 

پيدا می کند. 
  

دومین احساس : غم 
از دس��ت دادن یک ف��رد یا پایان یک ارتباط، می تواند باعث احس��اس غم 
عميقی در دل ش��ود. آن چه که می خواس��تيد ، اتفاق نيفتاده  و ممكن اس��ت 
احس��اس عدم شادی ، افسردگی و درماندگی داش��ته باشيد. بعضی از مردم 
در این ش��رایط، از انرژی خود برای غلبه بر غم استفاده می کنند. آنان سعی 
می کنند آن را تحمل کنند یا  تحت پوش��ش عصبانيت یا احساس��ات دیگر، 
دفنش کنند. بعضی دیگر نيز  خود را با کار یا سایر فعاليت ها سرگرم می کنند 
تا از غم، نجات پيدا کنند   ولی توجه داش��ته باش��يد که آسيب های احساسی 
ني��ز مانند زخم های جس��می، به توجه نياز دارند . غم می تواند با قلب ش��ما 
ارتباط برقرار کند و توانایی دوست داش��تن و لذت  بردن  را از شما بگيرد. اگر 
غم را احساس کنيد و به آن احترام بگذارید، در نهایت به جایی می رسيد که 
می توانيد از دست آن خلاص شوید و دوباره احساس خوبی به دست آورید. 

گریستن، یک عامل تسكين دهنده در این مرحله است که شاید احساس شما 
را تغيير ندهد اما کمک می کند کمی سبک تر شوید و راحت تر باشيد. اگر غم، 
دست از سر شما بر نمی دارد، شاید شما تمام  تمرکز خود را بر روی آن  گذاشته 

و احساسات دیگر خود را فراموش کرده اید. 
  

سومین احساس : ترس 
 در بيش ت��ر وقت ه��ا،  وقتی یک ارتباط پایان می پذیرد، فرد از ترك ش��دن ، 
تنها ماندن و طرد شدن، می ترسد و یا حتی احساس بی کفایتی می کند. البته 

ترس در جای خود، با ارزش ا س��ت به دليل آن که به شما فرصت می دهد به 
 نقاط ضعف خود و آن چه که نباید اتفاق می افتاد ، فكر کنيد. احساس ترس از 
آن چه که نمی خواهيد ، به شما کمک می کند  خواسته های واقعی خود را بهتر 
بشناسيد. راه کليدی، آن است که ترس را با تمام وجود، احساس و بعد آن ر ا 
تخليه کنيد  ولی به هيچ وجه از تمام انرژی خود برای نبرد با ترس اس��تفاده 
نكنيد. به یاد داشته باشيد همه چيز تحت کنترل شما نيست و قرار هم نيست 
شما فرد کاملی باشيد. قسمتی از مقابله با ترس ، مواجه شدن با این واقعيت 
است که شما کنترل کمی بر دنيای خارج دارید. اگر این مسأله را درك کنيد ، 

آن وقت فرصت های جدیدی برای شما ایجاد می شود. 
بهتر اس��ت یک قلم و کاغذ بردارید و دو خط عمودی روی آن رس��م 
کنيد . در یک س��تون، تمام مواردی که ش��ما را می ترسانند، بنویسيد . برای 
نمونه: »من می ترس��م هيچ کس دوباره مرا دوست نداشته باشد« در ستون 
ميانی،  شواهد و مدارکی دال بر درست بودن این ترس را بنویسيد: »در حال 
حاضر من تنها هس��تم و کس��ی به من محبت نمی کند« و در سمت چپ، 
س��ه راه غلبه بر ترس موجود را بنویس��يد: »1- با اف��راد جدید ارتباط برقرار 
می کنم.  2- به یاد داش��ته باش��م رابطه ی قبلی چندان خوب نبوده است و یا 
این که گذشته و کاری نمی توان کرد. 3-هميشه به یاد داشته باشم ميليارد ها 
انس��ان روی این کره ی خاکی زندگی می کنند و شانس پيدا کردن دوباره ی 

فرد مورد علاقه، هرگز کم نيست.«
ه��دف از این تمرین، این اس��ت که به ترس خود نگاه��ی بيندازید و 
واقعيت ها را ارزیابی کنيد. خودتان باید راه هایی را برای خلاصی از این تنش، 

پيدا کنيد و آینده ای بهتر از آن چه می خواهيد ، تصور کنيد. 
  

چهارمین احساس : اندوه ناشی از فقدان 
وقتی یک رابطه پایان می پذیرد ، فرد دچار اندوه و یا افسوس می شود. در این 
موارد ، افراد به چيزهایی که آرزو داشتند  داشته باشند، فكر می کنند. اگر این 
احس��اس خيلی طول بكشد، فرد مدام در گذشته ی خود می ماند و به سختی 
می توان��د بر روی حرکت به س��وی آینده ای دیگر، تمرکز کند . بهتر اس��ت 
اندوه را به طور کامل حس کنيد و باور کنيد نمی توانيد آن چه را که گذش��ته، 
تغيير دهيد. باید بدانيد غير ممكن ها چيست و تنها با این روش می توانيد به 
ممكن ها فكر کنيد. بهتر اس��ت از این پس، از ش��ر اميدهای گذشته خلاص 
شوید و به اميد هایی تازه فكر کنيد. اگر از نظر احساسی قبول کنيد یک سری 
موارد قابل تغيير نيست ، در  نهایت، به آرامش ذهنی می رسيد و قلب شما برای 

دوست داشتن و دوست داشته شدن، آماده می شود. 
به هيچ وجه به آینده ای نا معلوم و ناشناخته نپردازید . اگر مدام گرفتار اندوه 
و پش��يمانی باشيد ، نمی توانيد با ترس های خود مواجه شوید. در این صورت، 
به س��ایر احساسات خود توجه نمی کنيد و نمی توانيد از شر اميدهای گذشته 
خلاص شوید و به ممكن ها و  آینده ای جدید، فكر کنيد. در مورد احساسات 
خود، ب��ا فردی متعهد صحبت کنيد و س��عی کنيد گذش��ته را به طور کامل 

فراموش کنيد.
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زندگی همواره در مس��یر دلخ��واه ما حرکت نمی کند. ناراحتی و غ��م نیز جزئی از زندگی 
اس��ت. وقتی یك ارتباط دوستانه پایان می پذیرد و یا پایانی دردناك دارد، قلب ما به درد 
می آید. حال این پایان ارتباط می تواند مربوط به دو دوس��ت باش��د یا اقوام یا زن و شوهر؛ 
می تواند به دلیل مرگ عزیزی باش��د و یا ناش��ی از طلاق. در این مواقع ممکن اس��ت فکر 
کنید که هیچ وقت نمی توانید به این غم ، عصبانیت و فقدان شدید غلبه کنید و  در مقابل آن 
دوام بیاورید. اما حقیقت امر، این است که  این درد و غم هم می گذرد و در نهایت، شما به 
زندگی عادی باز می گردید، یعنی باید بازگردید چون این رس��م زندگی است. انسانی که 

حیات دارد، باید استقامت داشته باشد. 
در چنین مواقعی که به دلیلی ، یك ارتباط دوس��تانه از بین می رود، همه ی انسان ها مراحلی 
را تحت عنوان مراحل تس��کین و ترمیم می گذرانند . چهار مرحله ی عصبانیت، غم، ترس و 
اندوهِ ناشی از فقدان، شرایطی است که با بررسی و کارکردن بر روی آن ها می توان دوران 

نقاهت ناشی از مشکل به وجود آمده را سریع تر گذراند و به زندگی عادی بازگشت. 
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  اولین احساس : عصبانیت 
اول از همه لازم اس��ت بدانيد که احس��اس عصبانيت در چنين ش��رایطی، 
به طور کامل طبيعی است. عصبانيت، احساسی است که ما را به این آگاهی 
و هوشياری می رساند که »اتفاقی افتاده است که نمی خواستيم رخ دهد و به 
احتمال زیاد، مسائلی وجود داشته  که بر روی آن ها کنترلی نداشته ایم.« اگر 
با دید مثبت نگاه کنيم ، عصبانيت می تواند به ش��ما کمک کند تا مسائلی را 
ببينيد که در زندگی، خواهان آن هستيد و می خواهيد این مسائل از آن چه که 
در تجربه ی قبلی داشتيد، متفاوت شوند . در ضمن، عصبانيت، دیدگاه جدیدی 
در مورد روابط تان به شما می دهد  چرا که متوجه می شوید نقاط ضعف شما در 

این مواقع چيست و چه کارهای اشتباهی را در این زمينه انجام داده اید. 
اگر ش��ما تمام وقایع و جریانات قبلی را بد می بينيد و احساس می کنيد 
هيچ چيز خوبی وجود نداش��ته اس��ت ، به احتمال زیاد،  دو دستی به عصبانيت 
خواهيد چسبيد. انتقام گرفتن  یا دعوا،  ممكن است به طور موقت ، حال شما را 
بهتر کند اما اگر ادامه پيدا کند، درنهایت، باعث می شود احساسات منفی در 
وجود شما تقویت گردد. مطالعات نشان می دهد هر چه این احساسات منفی 
در ش��ما بيش تر باشد، بيش تر عصبانی می شوید، یعنی وضعيت شما در یک 

چرخه ی معيوب هم چنان بدتر می شود. 
اگر به ش��دت عصبانی هس��تيد ، تنها راه حقيقی برای تسكين شما این 
است که در مورد احساسات تان صحبت کنيد. مطالعات نشان می دهد وقتی 
اف��راد بتوانند به طور کامل، احساسات ش��ان را بروز دهند )البته این فرآیندی 
اس��ت که به زمان احتياج دارد(، عصبانيت آنان به طور قابل توجهی ، کاهش 

پيدا می کند. 
  

دومین احساس : غم 
از دس��ت دادن یک ف��رد یا پایان یک ارتباط، می تواند باعث احس��اس غم 
عميقی در دل ش��ود. آن چه که می خواس��تيد ، اتفاق نيفتاده  و ممكن اس��ت 
احس��اس عدم شادی ، افسردگی و درماندگی داش��ته باشيد. بعضی از مردم 
در این ش��رایط، از انرژی خود برای غلبه بر غم استفاده می کنند. آنان سعی 
می کنند آن را تحمل کنند یا  تحت پوش��ش عصبانيت یا احساس��ات دیگر، 
دفنش کنند. بعضی دیگر نيز  خود را با کار یا سایر فعاليت ها سرگرم می کنند 
تا از غم، نجات پيدا کنند   ولی توجه داش��ته باش��يد که آسيب های احساسی 
ني��ز مانند زخم های جس��می، به توجه نياز دارند . غم می تواند با قلب ش��ما 
ارتباط برقرار کند و توانایی دوست داش��تن و لذت  بردن  را از شما بگيرد. اگر 
غم را احساس کنيد و به آن احترام بگذارید، در نهایت به جایی می رسيد که 
می توانيد از دست آن خلاص شوید و دوباره احساس خوبی به دست آورید. 

گریستن، یک عامل تسكين دهنده در این مرحله است که شاید احساس شما 
را تغيير ندهد اما کمک می کند کمی سبک تر شوید و راحت تر باشيد. اگر غم، 
دست از سر شما بر نمی دارد، شاید شما تمام  تمرکز خود را بر روی آن  گذاشته 

و احساسات دیگر خود را فراموش کرده اید. 
  

سومین احساس : ترس 
 در بيش ت��ر وقت ه��ا،  وقتی یک ارتباط پایان می پذیرد، فرد از ترك ش��دن ، 
تنها ماندن و طرد شدن، می ترسد و یا حتی احساس بی کفایتی می کند. البته 

ترس در جای خود، با ارزش ا س��ت به دليل آن که به شما فرصت می دهد به 
 نقاط ضعف خود و آن چه که نباید اتفاق می افتاد ، فكر کنيد. احساس ترس از 
آن چه که نمی خواهيد ، به شما کمک می کند  خواسته های واقعی خود را بهتر 
بشناسيد. راه کليدی، آن است که ترس را با تمام وجود، احساس و بعد آن ر ا 
تخليه کنيد  ولی به هيچ وجه از تمام انرژی خود برای نبرد با ترس اس��تفاده 
نكنيد. به یاد داشته باشيد همه چيز تحت کنترل شما نيست و قرار هم نيست 
شما فرد کاملی باشيد. قسمتی از مقابله با ترس ، مواجه شدن با این واقعيت 
است که شما کنترل کمی بر دنيای خارج دارید. اگر این مسأله را درك کنيد ، 

آن وقت فرصت های جدیدی برای شما ایجاد می شود. 
بهتر اس��ت یک قلم و کاغذ بردارید و دو خط عمودی روی آن رس��م 
کنيد . در یک س��تون، تمام مواردی که ش��ما را می ترسانند، بنویسيد . برای 
نمونه: »من می ترس��م هيچ کس دوباره مرا دوست نداشته باشد« در ستون 
ميانی،  شواهد و مدارکی دال بر درست بودن این ترس را بنویسيد: »در حال 
حاضر من تنها هس��تم و کس��ی به من محبت نمی کند« و در سمت چپ، 
س��ه راه غلبه بر ترس موجود را بنویس��يد: »1- با اف��راد جدید ارتباط برقرار 
می کنم.  2- به یاد داش��ته باش��م رابطه ی قبلی چندان خوب نبوده است و یا 
این که گذشته و کاری نمی توان کرد. 3-هميشه به یاد داشته باشم ميليارد ها 
انس��ان روی این کره ی خاکی زندگی می کنند و شانس پيدا کردن دوباره ی 

فرد مورد علاقه، هرگز کم نيست.«
ه��دف از این تمرین، این اس��ت که به ترس خود نگاه��ی بيندازید و 
واقعيت ها را ارزیابی کنيد. خودتان باید راه هایی را برای خلاصی از این تنش، 

پيدا کنيد و آینده ای بهتر از آن چه می خواهيد ، تصور کنيد. 
  

چهارمین احساس : اندوه ناشی از فقدان 
وقتی یک رابطه پایان می پذیرد ، فرد دچار اندوه و یا افسوس می شود. در این 
موارد ، افراد به چيزهایی که آرزو داشتند  داشته باشند، فكر می کنند. اگر این 
احس��اس خيلی طول بكشد، فرد مدام در گذشته ی خود می ماند و به سختی 
می توان��د بر روی حرکت به س��وی آینده ای دیگر، تمرکز کند . بهتر اس��ت 
اندوه را به طور کامل حس کنيد و باور کنيد نمی توانيد آن چه را که گذش��ته، 
تغيير دهيد. باید بدانيد غير ممكن ها چيست و تنها با این روش می توانيد به 
ممكن ها فكر کنيد. بهتر اس��ت از این پس، از ش��ر اميدهای گذشته خلاص 
شوید و به اميد هایی تازه فكر کنيد. اگر از نظر احساسی قبول کنيد یک سری 
موارد قابل تغيير نيست ، در  نهایت، به آرامش ذهنی می رسيد و قلب شما برای 

دوست داشتن و دوست داشته شدن، آماده می شود. 
به هيچ وجه به آینده ای نا معلوم و ناشناخته نپردازید . اگر مدام گرفتار اندوه 
و پش��يمانی باشيد ، نمی توانيد با ترس های خود مواجه شوید. در این صورت، 
به س��ایر احساسات خود توجه نمی کنيد و نمی توانيد از شر اميدهای گذشته 
خلاص شوید و به ممكن ها و  آینده ای جدید، فكر کنيد. در مورد احساسات 
خود، ب��ا فردی متعهد صحبت کنيد و س��عی کنيد گذش��ته را به طور کامل 

فراموش کنيد.
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زندگی همواره در مس��یر دلخ��واه ما حرکت نمی کند. ناراحتی و غ��م نیز جزئی از زندگی 
اس��ت. وقتی یك ارتباط دوستانه پایان می پذیرد و یا پایانی دردناك دارد، قلب ما به درد 
می آید. حال این پایان ارتباط می تواند مربوط به دو دوس��ت باش��د یا اقوام یا زن و شوهر؛ 
می تواند به دلیل مرگ عزیزی باش��د و یا ناش��ی از طلاق. در این مواقع ممکن اس��ت فکر 
کنید که هیچ وقت نمی توانید به این غم ، عصبانیت و فقدان شدید غلبه کنید و  در مقابل آن 
دوام بیاورید. اما حقیقت امر، این است که  این درد و غم هم می گذرد و در نهایت، شما به 
زندگی عادی باز می گردید، یعنی باید بازگردید چون این رس��م زندگی است. انسانی که 

حیات دارد، باید استقامت داشته باشد. 
در چنین مواقعی که به دلیلی ، یك ارتباط دوس��تانه از بین می رود، همه ی انسان ها مراحلی 
را تحت عنوان مراحل تس��کین و ترمیم می گذرانند . چهار مرحله ی عصبانیت، غم، ترس و 
اندوهِ ناشی از فقدان، شرایطی است که با بررسی و کارکردن بر روی آن ها می توان دوران 

نقاهت ناشی از مشکل به وجود آمده را سریع تر گذراند و به زندگی عادی بازگشت. 


