
شکست عاطفی



استدردآوریتجربهبی‌شک(عشقی)عاطفیشکست.

می‌شودمنجرشکستوجداییبهکهعاطفیرابطه

باضطراغم،مانندمنفیاحساساتازمجموعه‌ایمی‌تواند

پذیرفتنوآمدنکنار.کندایجادفردبرایراخشمو

.نیستسادهپسرانودخترانبرایعشقیشکست

تااستممکنمعشوقکردنفراموشوعاطفیجدایی

.نباشدپذیرشقابلفردبرایمدت‌ها

(عشقی)عاطفی شکست تعریف 



(1/2)عاطفی انواع شکست 

تراشیبهانه‌

ولی‌با‌وجود‌اینکه‌شما‌بسیار‌به‌او‌ابراز‌علاقه‌می‌کنید

او‌خیلی‌واکنش‌مثبتی‌نشان‌نمی‌دهد‌و‌احساس‌می‌

ند‌بعد‌از‌گذشت‌چ.‌کنید‌نسبت‌به‌شما‌سرد‌شده‌است

ی‌وقت‌با‌آوردن‌بهانه‌ای‌مثل‌اوضاع‌بهم‌ریخته‌خانوادگ

اش‌از‌شما‌می‌خواهد‌که‌چند‌روزی‌با‌هم‌کمتر‌در‌

ی‌تماس‌باشید‌ولی‌در‌حقیقت‌این‌کار‌مقدمه‌است‌برا

.سردتر‌شدن‌و‌پایان‌ارتباط‌شما

ناپدید‌شدن‌بدون‌هیچ‌حرفی

یک‌روز‌صبح‌که‌با‌او‌تماس‌می‌گیرید‌متوجه‌می‌شوید‌که‌تلفن‌همراهش‌خاموش‌شده‌و‌هرچه‌پیام‌می‌دهید‌

ین‌اما‌حقیقت‌تلخ‌ا.‌روزها‌و‌هفته‌ها‌می‌گذرد‌و‌شما‌همچنان‌منتظرید‌که‌از‌او‌خبری‌شود.‌برایش‌ارسال‌نمی‌شود

.است‌که‌او‌متاسفانه‌به‌تنهایی‌برای‌این‌رابطه‌تصمیم‌گرفته‌و‌خودش‌را‌کنار‌کشیده



(2/2)عاطفی انواع شکست 

جدیدیک‌شخص‌حضور‌

ن‌بعد‌از‌اینکه‌مطمئ.‌چند‌روزی‌است‌که‌به‌عشقتان‌مشکوک‌شده‌اید‌و‌حس‌می‌کنید‌که‌او‌در‌حال‌خیانت‌کردن‌به‌شما‌است

ت‌شدید‌از‌او‌سوال‌می‌کنید‌که‌علت‌کارش‌چه‌بوده‌و‌او‌تنها‌چیزی‌که‌در‌جواب‌به‌شما‌می‌گوید‌این‌است‌که‌دیگر‌شما‌را‌دوس

جبور‌به‌و‌اکنون‌شما‌با‌روحیه‌ای‌آسیب‌دیده‌بدون‌اینکه‌علت‌خیانتش‌را‌بدانید‌م.‌‌ندارد‌و‌می‌خواهد‌ارتباطش‌را‌با‌شما‌قطع‌کند

.ترک‌رابطه‌می‌شوید

مشاجرهجدایی‌همراه‌با‌دعوا‌و‌

شاجره‌به‌هدف‌بدنبال‌بهانه‌برای‌تمام‌کردن‌رابطه‌یا‌گرفتن‌انتقام‌از‌طرف‌مقابل‌هستند‌و‌تصمیم‌می‌گیرند‌با‌دعوا‌و‌منیز‌بعضی‌

.خود‌برسند

صداقتجدایی‌با‌احترام‌و‌

کننددر‌این‌نوع‌از‌شکست‌و‌ضربه‌عشقی‌طرفین‌رابطه‌کمترین‌میزان‌از‌استرس‌و‌ناراحتی‌را‌نسبت‌به‌انواع‌قبل‌تجربه‌می‌.

دامه‌دادن‌زمانی‌که‌دو‌نفر‌خودشان‌به‌این‌نتیجه‌می‌رسند‌که‌ا.‌البته‌این‌نوع‌از‌شکست‌عشقی‌هم‌به‌دو‌دسته‌تقسیم‌می‌شود

ه‌را‌رابطه‌به‌نفع‌هیچکدامشان‌نیست‌و‌زمانی‌که‌یکی‌از‌طرفین‌رابطه‌با‌صداقت‌و‌احترام‌از‌طرف‌مقابل‌خود‌می‌خواهد‌که‌رابط

.خاتمه‌دهند‌که‌البته‌دلیل‌خود‌را‌برای‌این‌کارش‌هم‌بیان‌می‌کند



عاطفیعلائم روحی و جسمی بعد از شکست 
فقدان‌علاقه‌و‌لذت‌نسبت‌به‌کارهایی‌که‌قبلا‌برای‌فرد‌لذت‌بخش‌بوده‌است.

بی‌انگیزگی.

افزایش‌یا‌کاهش‌وزن‌چشم‌گیر‌بدون‌اینکه‌فرد‌رژیم‌غذایی‌خاصی‌گرفته‌باشد.

بی‌خوابی‌یا‌پرخوابی‌افراطی.

نداشتن‌انرژی‌کافی‌برای‌انجام‌دادن‌مسئولیت‌های‌کاری‌و‌تحصیلی.

ا‌می‌کندسرد‌شدن‌روابط‌فرد‌با‌اعضای‌خانواده‌و‌دوستان‌به‌صورتی‌که‌فرد‌بیشتر‌تمایل‌به‌تنهایی‌پید.

گوش‌بزنگی‌و‌انتظار‌برای‌وقوع‌یک‌اتفاق‌ناگوار.

بی‌اعتمادی‌نسبت‌به‌اطرافیان‌و‌یا‌به‌طور‌کلی‌بی‌اعتمادی‌به‌دنیا‌.

سرزنش‌خود‌برای‌ناتوانی‌در‌نگه‌داشتن‌رابطه‌.

برچسب‌بی‌کفایتی‌و‌دوست‌نداشتی‌بودن‌به‌خود‌زدن‌.

پایین‌آمدن‌سطح‌اعتماد‌بنفس‌و‌عزت‌نفس

کابوس‌های‌شبانه.

فلش‌بک‌و‌مرور‌خاطرات‌گذشته‌.

احساس‌سوزش‌در‌معده،‌حالت‌تهوع‌و‌استفراغ،‌ضربان‌قلب‌و‌تنگی‌نفس‌.

بالا‌رفتن‌سطح‌هورمون‌کورتیزول‌یا‌همان‌هورمون‌استرسو‌تغییر‌سطح‌هورمون‌ها‌.



مراحل عبور  از شکست عاطفی

شوک

خشم

زنیچانه

افسردگی

پذیرش‌و‌بهبودی



(1/4)راهکارهای عبور از شکست عاطفی 

دهیدخودتان‌زمان‌به‌1)

.ماهه‌تا‌فرد‌بتواند‌به‌روال‌قبل‌برگردد6تا‌3گذشتن‌‌از‌تمامی‌مراحل‌نیاز‌به‌زمان‌دارد‌معمولا‌یک‌بازه‌

کار‌و‌غم‌‌و‌ناراحتی‌خودتان‌را‌انکار‌نکنید،‌گریه‌کنید،‌در‌و‌دل‌کنید‌،‌اف.‌کنیداحساسات‌منفی‌خود‌را‌تخلیه‌

احساساتتون‌را‌بنویسید

سعی‌کنید‌بفهمید‌کجا‌اشتباه‌کرده‌‌اید.‌نکنیدخودتان‌را‌سرزنش‌

نقاط‌منفی‌رابطه‌را‌مرور‌کنید

شبکه‌های‌اجتماعی‌فاصله‌بگیریداز‌



(2/4)راهکارهای عبور از شکست عاطفی 

کنیدورزش‌

لیستی‌از‌اهداف‌بلند‌مدت‌و‌کوتاه‌مدت‌خود‌تهیه‌کنید

تعاملات‌سالم‌خود‌را‌افزایش‌دهید

از‌رفتارهای‌مخرب‌سلامتی‌دوری‌کنید

ظاهرتان‌را‌تغییر‌بدهید

بپردازیدبه‌نظافت‌خانه‌و‌محل‌کارتان‌



(3/4)راهکارهای عبور از شکست عاطفی 

مدیریت‌خشم(‌2

ی‌کنید‌که‌یعنی‌شما‌در‌این‌مرحله‌سناریو‌خشم‌خود‌را‌از‌اول‌تا‌آخر‌چندین‌بار‌بنویسید‌و‌در‌انتها‌نتیجه‌‌را‌بررس

آیا‌این‌کار‌حال‌مراخوب‌میکند؟

کار‌غیر‌منطقی‌سعی‌نکنید‌تنفر‌در‌خودتان‌ایجاد‌کنید‌چون‌باعث‌بوجود‌آمدن‌اف.‌با‌افکار‌انتقام‌جویانه‌مقابله‌کنید

شودو‌انتقام‌جویانه‌می‌

رزش‌دارددر‌این‌مرحله‌باید‌رفتارهای‌خود‌را‌سبک‌و‌سنگین‌کنید‌و‌ببینید‌که‌آیا‌این‌تلاش‌واقعا‌ا:‌چانه‌زنی‌(‌3

.بسته‌به‌درجه‌‌افسردگی‌‌باید‌مداخلات‌مربوط‌به‌افسردگی‌انجام‌شود:‌افسردگی(‌4



(4/4)راهکارهای عبور از شکست عاطفی 

نشویدوارد‌رابطه‌جدید‌بلافاصله‌(‌5

د‌که‌وارد‌شدن‌سریع‌به‌‌یک‌رابطه‌جدید‌ممکن‌است‌از‌نظر‌روحی‌و‌عاطفی‌حال‌شما‌را‌خوب‌کند‌و‌حتی‌کمک‌کن

.رابطه‌قبلی‌را‌سریع‌تر‌فراموش‌کنید،‌اما‌باید‌بدانید‌که‌در‌این‌شرایط‌رابطه‌سالمی‌ایجاد‌نمی‌شود

تمام‌شدن‌رابطه‌را‌بپذیرید(‌6

در‌این‌مرحله‌شما‌یاد‌گرفته‌اید‌که‌چطور‌عزت‌نفس‌

نطقی‌آسیب‌دیده‌تان‌را‌ترمیم‌کنید‌و‌میتوانید‌بصورت‌م

ابطه‌رابطه‌قبلی‌را‌بررسی‌کنید‌و‌ببینید‌در‌مشکلات‌ر

قبلی‌چقدر‌سهم‌داشته‌اید




