
 ست؟؟؟ یچ  ییبعد از جدا یدرمان افسردگ یو راهها مییایچگونه کنار ب در رابطه ییجدابعد از  یبا افسردگ

 

بر سلامت روح و روان داشته باشد.    یقابل جبران ریبد و غ اریبس ریتأث تواندیدر رابطه م ییو جدا یرابطه عاطف  کی انیپا

و حس   یشود، بلکه ممکن است آشفتگ یدر زندگ یو روان  یروح  تیدر وضع یاساس راتییمنجر به تغ تواندیتنها منه ییجدا

  .ردبرجا بگذا زیدر افراد ن  یدیشد یانزوا

 

و  ییجدا لیاست. صرف نظر از دل  یهر انسان  یزندگ اتیتجرب نیتریو عاطف  نیتراز پراسترس یکیدر رابطه  ییو جدا  طلاق

و تمام عواطف دردناک و   کند یو رو م ریشما را ز یایمشترک دن یزندگ دنیرس انینبودن شما با طلاق، به پا ایموافق بودن 

  د،یکنیم یگشتگو گم یجیاحساس گ  تان،یزندگ یفروپاش  یاحساس غم و اندوه برا ر. علاوه بزدیانگیناراحت کننده را برم

درد، پشت   نیکنار آمدن با ا یبرا دیتوانیهست که م یادیز یا کارها. امدیترسیم ندهیو از آ دیشویم یو منزو ریگگوشه

 .دیانجام ده  ینیبو خوش دیزنده کردن احساس ام یو حت یدوران دشوار، مقابله با افسردگ نیسر گذاشتن ا

 

مشکل  چ ی. و ه دیو به راه خود ادامه ده  دیزود فراموش کن دیبتوان دیهستند. شا هیتر از بقدر رابطه آسان ییاز جدا یبعض

از موارد، ممکن   یو بالعکس در بعض دیبرگزد یعاد یو زندگ طیبه شرا دیراحت بتوان یلیو خ دینداشته باش یو روان  یروح

بعد از  دی. شاد یکن  یو عقده و استرس و پرخاشر یشکستگاضطراب و دل ،ییجونهیک ،یروح یاست احساس خشم، ناراحت

احساسات در  نیباشد. اما اگر ا یاحساسات و رفتار ها کاملا عاد نیا ٔ  در رابطه بروز همه ییعاشقانه، و جدا رابطه کی انیپا

 یاز افسردگ یمنجر به بروز نوع واردم یباشند و در بعض یتریجد اتفاق ٔ  کنند، ممکن است نشانه دایطولِ زمان ادامه پ

 .میکنیم یرا بررس ینوع از افسردگ نیو درمان ا صیتشخ یمطلب علائم، راه ها نیشوند. در ا

 

و   زانی،مرگ عز یدر رابطه ،شکست عشق ییجدا ایمانند طلاق  ،یکننده در زندگناراحت یدادهایاز رخدادها و رو یبعض

 یعاد یحالات روح یاد شوند. حتدر افر یبصورت جد یشان یو پر یاوقات باعث بروز رنج و ناراحت  ی......، ممکن است بعض

و با  یریگیآن را پ یبصورت جد دیهستند که با یعلائم افسردگ هیشب شدتهدر رابطه  ب ییو جدا یعاطف ۀرابط انیبعد از پا

 . کرد  یریجلوگ یبعد دیمشاور روانشناس آن را حل نمود و از مشکلات شد کیکمک از 

 

 

 ؟؟؟؟؟  میشده ا یکه دچار افسردگ میمتوجه شو چطور

 

 



با  یاختلالِ ناسازگار دیآیم شیپ  یعاطف ۀرابط انی که بعد از پا یم یعلا گریدر رابطه و د ییبخاطر جدا یافسردگ احساس

  .ندیگویم زین یتیموقع یِحالت افسردگ نی. به اشودیداده م صیتشخ یحالتِ افسردگ

 

ها و  برنامه ختنیبه هم ر ن،یشیاز ارتباطات پ یاز دست دادن برخ ،یعاطف بانیاز دست دادن پشت لیبه دل ییاز جدا بعد

 یبرا دیغم و اندوه نبا  نیاما ا  دیآیاحساس غم و اندوه به سراغ شما م ،یو مشکلات مال دیداشت ندهیآ یکه برا ییآرزوها

گرفتن دوستان و خانواده،   دهیروزمره، ناد یهاتیمانند اجتناب از فعال یعلائم تن. در صورت داشاوردیدوام ب یطولان یزمان

  صیتشخ یاز دو هفته انجام تست برا شیب یمدت یاختلال در خواب برا ،یدیناام ،یعدم تمرکز در انجام کار، خستگ

  ،ی، ترس و سردرگمخشم مانند ینگرفتن و سرکوب نکردن احساسات دهیکردن، ناد هیاست. گر یبعد از طلاق ضرور یافسردگ

 ،یخود، مشاوره و روان درمان ندهیآ یبرا دیجد یاهداف و آرزوها نییصحبت کردن با دوستان در مورد احساسات خود، تع

و خواب مناسب   شتریب یروابط اجتماع گران،یکمک د رفتنیپذ ،یکاغذ، مثبت نگر یورزش روزانه، نوشتن احساسات بر رو

  .در رابطه کمک کند ییبعد از طلاق و جدا یسردگبه درمان اف تواندیم

دارد تا در صورت   تیآنها اهم یهاو نشانه میاما درک علا شوند،یاحساسات معمولا در عرض شش ماه برطرف م نی ا نکهیا با

  . دیریو روانشناسان با تجربه کمک بگ نیاز مشاور ازین

 تیقابل اهم شانیبرا یموضوع  چ یشوند و ه  یاغما مانند م یق و .....دچار حالتدر رابطه و طلا ییافراد بعد از جدا اکثر

برند و   یبه سر م ییاکثر موارد در تنها کنندیتوجه گذر م یو از کنار تمام موارد ب رندیگینم یرا جد یموضوع چ یو ه  ستین

و در انزوا به سر  کنندیهستند، تمام تعاملات و مراودات خود را محدود م زیحضور در جمع را ندارند و جمع گر  یروح ییتوانا

مداوم در حال مرور خاطرات تلخ  حس و حال هستند و  یرا ندارند و اصولا ب گرانیبرند . حوصله صحبت و مکالمه با د یم

  گریاند و د دهیکه به اخر خط رس کنندی. و فکر م کنندیدر رابطه فکر م ییگذشته هستند و مدام به چرا و اما و اگر جدا ربنیشو

  . هستند یزندگ نیاز ا ییرها  یبرا یندارد و به دنبال راه  یتیاهم شانیبرا یزندگ

 یباشد.  و در بعض ریمتغ ادیاز کم تا ز تواندیدر رابطه  م ییرابطه و جدا   کی افتنی انی غم و اندوه بعد از پا دیشد احساس

 یباشند. در بعض یقو اری کوتاه بس یاحساسات در زمان نیممکن است ا یحد بالاست گاه از  شیها ب یاوقات شدت افسردگ

 .طول بکشد یشتریاحساس زمان ب نیا  یداشته باشند ول یرتموارد ممکن است افراد احساس اندوه کم

 

 یزیچ دیفهم توانیم یسختداشته باشد  و به ییشدت و قدرت بالا تواندیدر رابطه م ییبه جدا یواکنش احساس ازآنجاکه

 :هستند ریباشند شامل موارد ز یافسردگ  ٔ  دهندهنشان توانندیکه م تریجد  می. علایجد ایاست  یعاد دیکنیکه احساس م

 

  بودن و پوچ بودن فی.احساس ضع2 یو درماندگ یدیاحساس ناام.1

  یکم خور ایو  یپرخوردر اشتها بصورت  رییتغ دیکاهش وزن شد ای شیافزا.3



 بصورت کاملا محسوس  دنیخواب ادیز ایکم .4

  دیشد یتحرک یقبل و ب  یو لذت ها  ق یدادنِ علاازدست .5

 بودن ارزشیاحساس ب.6

 ی و کمبود انرژ  دیشد یخستگ.7

  و ضعف و یحال  یو ب یسست.8

و   انی. بعد از پاگذارد یم ریبر افراد تاث یق یبه اشکال عم ییاست.  جدا یغم و اندوه بعد از اتفاق دردناک عاد احساس

 توانیرا م تیدادنِ احساس فردو ازدست  ییمانند احساسِ اندوه، احساس تنها یمنف یامدهایدر رابطه افراد پ ییجدا

 مشاهده کرد

 

 

 آن کدام است؟ مقابله با  یو روش ها یمهم افسرگ علل

 

 کیبا کمک از   یمانند افسردگ ییها یماریب عیسر یریشگیفرد و پ کیدر رابطه و جداشدن از  ییو جدا یدرافسردگ

گونه بعد از   ماریبد و ب یکه احساس  ینمود . اما زمان یدرمان آن را بررس یبرد و راهها یبه علل آن پ توانیروانشناس م

  ی. وقت دیکن دایدرمان آن پ یبرا یراه حلو یریگیپ عایآن را سر حتما  دیاست که با یجد یاختلال دیدر رابطه دار ییجدا

از شما خواهند  تانمیعلا ۀآنها چند سؤال دربار د،یآن صحبت کن  ۀدرمان خود دربارروان ایکه با پزشک  دیریگیم میتصم

 .هستند یچقدر جد نکهیو ا دیکنیچند وقت است که آنها را احساس م  د،یدار یمیکه چه علا دیده  ح یتوض دی. بادیپرس

 

 یرو یزمان یدهد. اختلالاتِ ناسازگار صیرا تشخ یبا حالات افسردگ یممکن است پزشک اختلال ناسازگار تان،میبه علا بسته

 :هستند ریاختلال شامل موارد ز نیا صیتشخ می. علادییایکنار ب تانی در زندگ یدردناک دادیبا رو دیتوانیکه نم دهندیم

 

  شودیم دهیدردناک د یدر طول سه ماه پس از اتفاق میعلا  ٔ  مشاهده

 کنند یم جادیاختلال ا یعاد یکه بدتر از حد انتظار هستند و در روند زندگ یمیعلا داشتن

 ستند یمواد مخدر ن ای مربوط به استفاده از الکل  ای  گرید یکه حاصل اختلالات روح یمیعلا داشتن

 

  زمان نیو درمان در کوتاه تر عیسر یریشگیپ



 

  یط میدر رابطه معمولا علا  ییو جدا د،یهست یعاطف  ٔ  از قطع رابطه یناش یِاگر دچار افسردگ یاست که حت نیخوب ا خبر

از  ی. در بعضدیابییبهبود م ج یتدرو به شودین بهتر متا. با گذشت زمان، وضعکنند یم دایبهبود پ خودیِخودشش ماه به

 استشده بهترکه حالتات  دیکنیکم احساس مموارد، کم 

  ٔ  خودتان از عهده دیتوانیم یتیخوب حما ستمیس کی یسازادهیو پ یخود مراقبت یهانیهستند، با تمر  فیخف  تانمیعلا اگر

 .دییبرآ آنها

 

استفاده کرده و یا   شناسیروان مشاور از ایپزشک  هب د،یدار  ازین یشتریبه کمک ب دیکنیاحساس م ایهستند  یجد  تانمیعلا اگر

را از خود  یافکار منف د،یاوریخود به دست ب یاز حالات روح یاندازبه شما کمک کند تا چشم تواندی. مشاوره مد یمشورت کن

  ایباشند  یجد  تانمی. اگر علاد یکن جادیبود، در خود ا ندخواه  دیمف تانیبرا شهیکه هم ،یبردبار یهاو مهارت  دیدور کن

کند. و شما را به سمت  زیتجو زین یضدافسردگ یداروها تانینشود، احتمال دارد پزشک برا دهیدر آنها د یاز بهبود یانشانه

 دیتوانیم عیسر یلیخو درمان به موقع  عیسر یریگیو شما با پ دینما تیروان پزشک بودن هدا کیمشاوره گرفتن و تحت نظر 

 دیزمان بازگرد نیبه حالت اول در کوتاهتر

خوب   راتییتغ  نیا یکند. گاه  جادیا تانیدر زندگ یاساس  یراتییتغ تواندیم یدر رابطه  احساس ییرابطه و جدا  انیپا  و

موارد،   یکنند. در بعض تیتر هدا بهتر و عاشقانه یاسمتِ رابطهشما را به ایشما شوند  یباعث رشد فرد توانندی م رایهستند، ز

احساسِ   یحت  ایبودن ناراحت یعاطف  ییِبعد از جدا نکهیماندگار منجر شوند. باا یِبه اختلال افسردگ توانندیم

متخصص  ایاز حد انتظار شدند، بهتر است با مشاور  تریو طولان تریشما جد میاست، اما اگر علا یعاد کردنیشکستگدل

بدتر شدند با پزشک مشورت   میاگر علا و دیری. از دوستان و خانواده کمک بگد ین. بر مراقبت از خودتان تمرکز کد یصحبت کن

 . د یکن
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