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»کتــابِ کارِ بهبــودی پــس از طــلاق، کشــف احساســات، توجه آگاهــی و شــفقت را بــرای اثرگــذاری 
ــه  ــه ب ــکان را بدهــد ک ــن ام ــده ای ــه خوانن ــا ب ــد ت ــا هــم ادغــام می کن ــه ای ب ــه طــرز ماهران بیشــتر ب
ضــرورتِ بخشــش پــس از طــلاق کــه مســیر دشــواری اســت رهنمــون شــود. کتابــی پــر مغــز، مفیــد 

و کمک کننــده.«
دکتــر فردریــک لوســکین، مدیــر پروژه هــای بخشــش اســتنفورد و نویســندۀ  بخشــیدن   —

بــرای همیشــه  

ــاب  ــات روان شناســی را در کت ــن تحقیق ــور به روزتری ــد! رای و م ــج ســتاره بدهی ــاب پن ــن کت ــه ای »ب
کاری کاربــردی، عملــی و واقع بینانــه ادغــام کرده انــد کــه مملــو از تمرین هــای قابــل  فهــم و 
امیدبخــش اســت. ایــن کتــاب ابــزاری فوق العــاده ارزشــمند بــرای هــر زن و مــردی خواهــد شــد کــه 

ــد.« ــرم می کنن ــج طــلاق دســت  و پنجــه ن ــا رن ب
دکتــر کنــت آی. پارگامنــت، اســتاد روان شناســی دانشــگاه گریــن بولینــگ و نویســندۀ   —

روان درمانــی آمیختــه بــا معنویــت

»اگــر درگیــر از دســت دادن پیونــد زناشــویی یــا رابطــه ای طولانی مــدت هســتید، رای و مــور کتــاب 
کاری کاربــردی و عالــی بــا عنــوان بهبــودی پــس از طــلاق را برای تــان تهیــه  کرده انــد. در حقیقــت، 
هنگامــی کــه نســخۀ دســت نویس را خوانــدم، نتوانســتم بــرای ارتقــاء کتــاب کمکــی داشــته باشــم، امــا 
ــا  ــا بســیاری از فقدان ه ــدن ب ــه کنارآم ــه طــلاق بلکــه ب ــا ب ــد نه تنه ــابِ کار می توان ــم کت فکــر می کن
کمــک کنــد. بــرای کنارآمــدن بــا فقدان تــان، ایــن کتــاب از مداخــلات مبتنــی بــر شــواهد روان شناســی 
ــی، ســودمندی، شــادی،  ــر بخشــش خــود و دیگــران، قدردان ــه ب ــاس شــده اســت ک مثبت نگــر اقتب
توجه آگاهــی، معنایابــی و شــفقت ورزی بــه خــود تأکیــد دارد. اقتباســی فوق العــاده از دانشــی 

ارزشــمند کــه بتوانیــد از آن بهــره ببریــد.«
ــاورۀ  — ــی مش ــۀ روان شناس ــر برنام ــتاد و مدی ــی آر.، اس ــون ج ــر اورت ال. ورثینگت دکت

ــو ــه جل ــت ب ــندۀ حرک ــا و نویس ــترک المنافع ویرجینی ــگاه مش دانش

ــامل  ــاده ش ــاب فوق الع ــن کت ــود. ای ــراه ش ــفقت هم ــا ش ــد ب ــا می توان ــت، ام ــاک اس ــلاق دردن »ط
ابزارهایــی عینــی اســت کــه بــه شــما کمــک خواهــد کــرد نحــوۀ حمایــت از خودتــان را در آن دوران 
ــرون  ــن شــرایط ســخت بی ــر از ای ــالم تر و کامل ت ــادتر، س ــاره ش ــن دوب ــد، بنابرای ــاد بگیری ســخت ی

خواهیــد آمــد.«
دکتــر کریســتین نــف، دانشــیار فرهنــگ و توســعۀ انســانی، دانشــگاه تگــزاس در شــهر  —

آســتین و نویســندۀ شــفقت ورزی بــه خــود
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ــی، آســیب و خشــم باقــی می گــذارد.  »طــلاق فراینــدی اســت کــه اغلــب از خــود ناپختگــی هیجان
ــرای التیــام یافتــن از عواقــب هیجانــی طــلاق زمــان بدهیــد؛ در اغلــب مــوارد، مــردم  مهــم اســت ب
کاری انجــام نمی دهنــد یــا نمی داننــد چــه کار کننــد. اگــر یــک برنامــۀ اجرایــی مؤثــر و راهبردهایــی 
ــان  ــاب هم ــن کت ــد، ای ــلاق می خواهی ــد از ط ــر بع ــی بهت ــاختن زندگ ــوی س ــه س ــت ب ــرای حرک ب

ــد.« ــران مــن در آمــوزش مربی گــری طــلاق بخوانن ــی کــه لازم اســت همــۀ فراگی اســت! کتاب
دبورا مسکوویچ، مربی طلاق و نویسندۀ طلاق هوشمندانه —

ــد نویســندگان نشســته اند و  ــذت محــض اســت. طوری کــه احســاس می کنی ــاب ل ــدن ایــن کت »خوان
خیلــی آرام بــا شــما در مــورد کشــمکش های طــلاق صحبــت می کننــد و مجموعــه ای از روش هــای 
ــرد،  ــن رویک ــد. ای ــنهاد می دهن ــه پیش ــرای مقابل ــر را ب ــی مثبت نگ ــدۀ روان شناس ــی اثبات ش درمان

رویکــردی مثبت نگــر، روشــنگر و مشــفقانه اســت.«
ــروژۀ  — ــر پ ــاون مدی ــر و مع ــورن ال.توســن، دانشــیار روان شناســی دانشــگاه لوت ــر ل دکت

ــیرالئون ــش در س بخش

ــد و  ــی قدرتمن ــد منبع ــرم می کنن ــج طــلاق دســت و پنجــه ن ــا رن ــه ب ــرای کســانی ک ــور ب »رای و م
عملــی فراهــم آورده ا  نــد. ایــن کتــاب کار بــه نظــر مــن جــذاب و به ســادگی قابــل  فهــم اســت و بــر 
اســاس تحقیقــات تجربــی پایه ریــزی شــده اســت. رای و مــور موفــق شــدند تعــادل درســتی برقــرار 

کننــد.«
دکتــر جولــی اکســلین. اســتاد روان شناســی و مدیــر آمــوزش بالینــی در دانشــگاه کیــس  —

وســترن رزرو
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تشکر و قدردانی

نوشــتن ایــن کتــاب فرصــت خیلــی خوبــی بــرای تمریــن راهبــرد قدردانــیِ روان شناســی مثبت نگــر 
ــرای  ــان را ب ــت و استعدادش ــخاوتمندانه وق ــراد س ــیاری از اف ــرح بس ــن ط ــا داده اســت. در ای ــه م ب
ــم. ــان اختصــاص دهی ــراز قدردانی م ــه اب ــی را ب ــم لحظات ــد و می خواهی ــا صــرف کردن ــه م کمــک ب
ــروع  ــر« ش ــریۀ »نیوهاربینگ ــان در نش ــۀ فوق العاده م ــت تحریری ــکر از هیئ ــا تش ــم ب می خواهی
ــتن  ــکان نوش ــه ام ــی ک ــن کس ــد، اولی ــته نمی ش ــتن نوش ــدی میلس ــدون وین ــاب ب ــن کت ــم. ای کنی
ــن  ــم. در عی ــکل دهی ــه را ش ــم اولی ــرد مفاهی ــک ک ــا کم ــه م ــرد. او ب ــنهاد ک ــا پیش ــه م ــاب را ب کت
ــه ملیســا کــرک و  ــن ب ــه همکارانــش معرفــی کــرد. همچنی ــاب را ب حــال به طــور موفقیت آمیــزی کت
همــکاران ســردبیرش خیلــی مدیــون هســتیم کــه در سراســر فراینــد نوشــتن بــه مــا بازخــورد مفیــد 
ــد  ــه کردن ــمند ارائ ــای ارزش ــیر راهنمایی ه ــول مس ــه در ط ــن اینک ــا ضم ــد. آنه ــده دادن و دلگرم کنن
ــر ایــن، از ویراســتارمان بــردی  همچنیــن مــا را در انتخــاب ســبک نــگارش آزاد گذاشــتند. عــلاوه ب

ــپاس گزاریم. ــش س ــیار خوب ــرد بس ــر عملک کان، به خاط
مــا مــورد لطــف روحیــۀ مهربــان ترســا هارتنــت قــرار گرفتیــم کــه بــا وجــود برنامــۀ زمانی شــلوغ 
ــادی از  ــدار زی ــی مق ــا آموخــت. حت ــه م ــاب را ب ــای چــاپ و نشــر کت خــود، مشــتاقانه ریزه کاری ه
ــدازۀ کافــی جبــران کنــد، امــا ایــن  ــه ان ــد کمــک ترســا را ب شــکلات های کوکــی ریــز هــم نمی توان

موضــوع مانــع مــا بــرای ارســال شــکلات های بیشــتر نخواهــد شــد.
ــان در  ــرای تحقیقات م ــون ب ــان تمپلت ــاد ج ــزر و بنی ــۀ فت ــه مؤسس ــخاوتمندانه ای ک ــۀ س از بودج

ــم. ــد تشــکر می کنی ــن کردن ــلاق تأمی ــس از ط ــازگاری پ ــۀ بخشــش و س زمین
ــا  ــد. م ــه داشــتند تــلاش کردن ــر از آنچــه وظیف ــروژه فرات ــن پ ــه ای ــرای کمــک ب ــر ب ــن نف چندی
ــراد  ــن اف ــم. ای ــی تشــکر کنی ــدازۀ کاف ــه ان ــد ب ــه کردن ــه ارائ ــر کمکــی ک ــا به خاط ــم از آنه نمی توانی
عبارت ا نــد از: ســوزان گــوردون، راهــان علــی، نیــل کرویــرا و پــگ تــاکاردون. بــا تشــکر از جفــری 

ــتن. ــد نوش ــول فراین ــش در ط ــوش دادن ــش و گ ــختی، ویرای ــویق ها، سرس ــر تش ــور به خاط م
می خواهیــم یــک تشــکر گــرم مخصــوص تقدیــم کنیــم بــه دانشــجویان دانشــگاه اســکیدمور کــه 
ســاعات بســیاری را صــرف خوانــدن پیش نویس هــا و ارائــۀ پیشــنهادها کردنــد. انــرژی، خردمنــدی، 
ــه کار ادامــه دهیــم. آنهــا بخــش عظیمــی  ــه مــا کمــک کــرد ب شــور و اشــتیاق و دلگرمی دادن شــان ب
از دلیــل عشــق ورزی بســیار زیــاد مــا بــه کارمــان به عنــوان اســاتید دانشــگاه هســتند. تشــکر ویــژه از 
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دانشــجویان آزمایشــگاه روان شناســی مثبت نگــر دانشــگاه اســکیدمور: ســامانتا فســاک، کارن روتمــن، 
درک نونــر، مکــس ویــگل، لیــزی دیــن، تسلاوریســلا، بریتنــی دینلــر، بریانــا ویلــن، دنیــل جانســون، 
ســوفی بیلنــد، آریــل برنــدن و گریــس زوتــراو. همین طــور می خواهیــم از دانشــجویان گــروه پاییــز 
2013 دورۀ »زندگــی خــوب« بــرای نظــرات بســیار خــوب و بــه اشــتراک گذاشــتن تجارب شــان در 
ــا تشــکر فــراوان از اشــلی  ــه کنیــم. ب مــورد ادارۀ انجمــن برنامه هــای توســعۀ قدردانــی تشــکر جانان
ــرای تصویرســازی زیبایــش در  ــدی کاســتلو ب ــن ویرایش گــرش و رن ــدز به خاطــر چشــم تیزبی رینول

فصــل دو.
ــرکت کنندگان کارگاه  ــه و ش ــتان مطلق ــه، دوس ــن مطلق ــه، از مراجعی ــر از هم ــر و مهم ت در آخ
ــجاعت و  ــا ش ــه ب ــانی ک ــتند و کس ــتراک گذاش ــه اش ــا ب ــا م ــان را ب ــتان ها و کشمکش هایش ــه داس ک

ــگزاریم. ــد سپاس ــا بودن ــش م ــن، الهام بخ ــام یافت ــان در التی عزم ش
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مقدمه

کتاب هــای زیــادی در بــازار وجــود دارنــد کــه در مــورد نحــوۀ پیــدا کــردن وکیــلِ طــلاق، مدیریــت 
مســائل مالــی و موضوعــات مربــوط بــه حضانــت، صحبــت بــا کودکان تــان دربــارۀ طــلاق و بازگشــت 
ــه رابطــه اطلاعــات می دهنــد. ایــن کتــاب از آن قبیــل کتاب هــا نیســت. در عــوض، کتــاب  مجــدد ب
حاضــر در مــورد پــرورش توانمندی هــای شــخصی اســت کــه شــما را قــادر می ســازد دل و 
ــا آن مواجــه شــوید. طــلاق می توانــد یکــی از  جرئــت پیــدا کنیــد و بــه شــکوفایی برســید. بیاییــد ب
ــا آن مواجــه شــده اید؛ بنابرایــن اگــر همیــن الان  ــه  حــال ب ــا ب ســخت ترین چالش هایــی باشــد کــه ت
ــد. چــه کســی  ــان ســخت نگیری ــه خودت ــش  از حــد ب ــج کشــیدن هســتید، بی به شــدت در حــال رن

ــج نکشــد؟  ــد و رن ــور کن ــد از مســیر شــما عب می توان
ــن  ــان را از بی ــه طلاق ت ــوط ب ــکلات مرب ــۀ مش ــخصی، هم ــای ش ــرورش توانمندی ه ــه پ اگرچ
ــوۀ  ــری نح ــد. یادگی ــدا کنی ــی پی ــش ذهن ــد آرام ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــا می توان ــرد، ام ــد ب نخواه
ــن  ــن طوفان هــای زندگــی یکــی از زیباتری ــر ســر و صداتری ــان پ ــی در می ــردن آرامــش ذهن ــدا ک پی
و خوش بینانه تریــن هدایایــی اســت کــه می توانیــد بــه خودتــان بدهیــد. چنانچــه دیدگاه تــان 
ــا خــرد، شــفافیت و  ــه رو هســتید ب ــا آنهــا روب ــه مشــکلاتی کــه ب ــادر می شــوید ب ــر شــود، ق ملایم ت

ــک شــوید. ــان بیشــتری نزدی اطمین
ــن اســت رویکــردی کــه در  ــا طــلاق وجــود دارد. مهــم ای ــه ب ــرای مقابل ــادی ب رویکردهــای زی
عمــل کارایــی دارد پیــدا کنیــد! اگــر تاکنــون رویکــرد مؤثــر را پیــدا نکرده ایــد و مایلیــد روی خودتــان 
کار کنیــد، از شــما دعــوت می کنیــم در مــورد نحــوۀ کمــک مفاهیــم و راهبردهــای حــوزۀ روان شناســی 

مثبت نگــر مطالعــه کنیــد. حــال ســؤال ایــن اســت کــه روان شناســی مثبت نگــر چیســت؟

رویکرد‌روان‌شناسی‌مثبت‌نگر

ــش  ــرد بی ــه رویک ــم ک ــول می دهی ــر را نشــنیده اید، ق ــال اســم روان شناســی مثبت نگ ــه  ح ــا ب ــر ت اگ
ــا  ــن معن ــه ای ــر ب ــی مثبت نگ ــد. روان شناس ــکلات تان نباش ــل مش ــرای ح ــه ای ب ــد خوش بینان  از ح
نیســت کــه عینــک رنگــی بــه چشــم بزنیــد و درد هیجانــی را نادیــده بگیریــد. در عــوض، روان شناســی 
ــه  ــد چگون ــه بررســی می کن ــات علمــی اســت ک مثبت نگــر حــوزۀ به ســرعت در حــال رشــد تحقیق

ــد. ــراد کمــک کن ــه پیشــرفت اف ــد ب ــردی می توان ــات ف ــا و خصوصی توانمندی ه
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مفاهیــم توصیف شــدۀ روان شناســی مثبت نگــر در ایــن کتــاب نظــرات جدیــدی نیســتند. چیــزی 
کــه به نســبت جدیــد اســت تعهــد محققــان بــه مطالعــۀ توانمندی هــا و خصوصیــات فــردی از دیــدگاه 
ــی  ــه روان شناس ــورد اینک ــدی در م ــز جدی ــف های هیجان انگی ــه کش ــمندان ب ــت. دانش ــی اس علم
ــر،  ــه بهت ــد. از هم ــدا کرده ان ــت پی ــد دس ــود ببخش ــان را بهب ــد زندگی ت ــه می توان ــر چگون مثبت نگ
ــود را  ــر خ ــال حاض ــای ح ــا توانمندی ه ــد ت ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــر می توان ــی مثبت نگ روان شناس

بشناســید و روی آنهــا کار کنیــد.

چه‌کسانی‌می‌توانند‌از‌این‌کتاب‌بهره‌ببرند؟

ایــن کتــاب بــرای همــۀ کســانی اســت کــه طــلاق گرفتــه، متارکه کــرده یــا از یــک رابطــۀ طولانی مدت 
ــان  ــان طــلاق و مربی ــر درمانگــران، مربی ــاب حاضــر عــلاوه ب ــن کت ــد. همچنی ــرون آمده ان عاطفــی بی
ــه هســتند،  ــر تجرب ــه دنبــال رویکردهــای مبتنــی ب ــه مراجعیــن طــلاق ب ــرای کمــک ب زندگــی کــه ب

بــرای اعضــا و رهبــران گروه هــای حمایتــی طــلاق هــم مفیــد هســت.
ایــن کتــاب جایگزیــن درمــان نیســت. بســیاری از افــراد درمــان را منبــع حمایتــی مهــم بعــد از طــلاق 
می داننــد و اگــر ایــن احســاس در مــورد شــما هــم صــادق اســت پیشــنهاد مــی کنیــم از یــک درمانگــر 
کمــک بگیریــد. همچنیــن، کتــاب حاضــر نمی توانــد جــای یــک گــروه حمایتــی طــلاق را بگیــرد. هیچ چیز 
ــد در ســفر  ــاک داشــته ا ند و می توانن ــرادی نیســت کــه تجــارب مشــابه دردن ــا اف ــدن ب ــل وقــت گذران مث
شــما بــه ســمت التیــام یافتــن، حمایــت و دلگرمــی بدهنــد. بــا ایــن تفاســیر، اگــر گــروه حمایتی خوبــی در 

خصــوص طــلاق در نزدیــک شــما وجــود دارد، پیوســتن بــه آن را مدنظــر قــرار دهیــد.

چرا‌این‌کتاب‌را‌نوشتیم؟

مــا هــر دو درمانگــرانِ دارای پروانــۀ کار هســتیم )مــارک روان شــناس بالینــی و کریســتال یــک مــددکار 
ــن  ــم و می خواســتیم ای ــا مراجعیــن مطلقــه کار کرده ای اجتماعــی بالینــی دارای مجــوز هســت( کــه ب
ــد از  ــن بع ــام یافت ــه التی ــد ب ــه می توان ــر چگون ــی مثبت نگ ــای روان شناس ــه راهبرده ــوع را ک موض
ــوان اســاتید دانشــگاه، تحقیقــی  ــا به عن ــم. م ــه اشــتراک بگذاری ــدگان ب ــا خوانن ــد ب طــلاق کمــک کن
ــا طــلاق مقابلــه  ــه افــرادی کــه ب ــرای کمــک ب در مــورد کاربســت اصــول روان شناســی مثبت نگــر ب
ــت  ــده اس ــه ش ــی گرفت ــاب از کارگاه ــن کت ــای ای ــی از تمرین ه ــم و برخ ــر کرده ای ــد منتش می کنن
کــه بــر اســاس راهبردهــای روان شناســی مثبت نگــر برگــزار کرده ایــم. عــلاوه بــر ایــن، هــر دوی مــا 
ــای روان شناســی مثبت نگــر  ــد، راهبرده ــد کاری انجــام دهی ــر شــما بخواهی ــه اگ ــن هســتیم ک مطمئ
می توانــد بــه شــما کمــک کنــد کــه از ایــن دورۀ ســخت زندگی تــان عبــور کنیــد و بــه ســمت التیــام 

یافتــن و آرامــش بیشــتر حرکــت کنیــد.
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آنچه‌در‌اینجا‌پیدا‌خواهید‌کرد

ــی  ــای روان شناس ــی راهبرده ــورد اثربخش ــی در م ــواهد علم ــا ش ــی. م ــای علم ــی یافته ه بررس
مثبت نگــر را شــرح می دهیــم طوری کــه درک آنهــا راحــت باشــد. همچنیــن در مــواردی کــه 

ــم. ــالات را آورده ای ــع مق ــد منب ــه کنی ــی را مطالع ــۀ اصل ــد مقال بخواهی

ــواع  ــان دادن ان ــور نش ــوردی را به منظ ــای م ــا نمونه ه ــاب، م ــر کت ــوردی. در سراس ــای م نمونه ه
ــن  ــم. ای ــه می دهی ــتند، ارائ ــه رو هس ــا روب ــا آنه ــول ب ــور معم ــه به ط ــراد مطلق ــه اف ــی ک چالش های
ــه ای  ــراد مطلق ــر اف ــرکت کنندگان کارگاه و دیگ ــی، ش ــن قبل ــول از مراجعی ــور معم ــا به ط نمونه ه
ــای  ــب نمونه ه ــت و اغل ــده اس ــر داده  ش ــا تغیی ــی آنه ــات هویت ــیم. اطلاع ــه می شناس ــتند ک هس
مــوردی، ترکیبــی از تجــارب بیــش از یــک نفــر اســت. اگرچــه هیــچ مــوردی شــبیه شــرایط شــخص 
شــما نخواهــد بــود، امــا مــا معتقدیــم کــه همیشــه می تــوان از خوانــدن تجــارب دیگــران چیزهــای 

ــه دســت آورد. ــدی ب مفی

ــا  ــده ت ــی ش ــما طراح ــه ش ــک ب ــرای کم ــه ب ــت ک ــی اس ــامل تمرین های ــاب ش ــن کت ــا. ای تمرین ه
به طــور عمیــق در مــورد مفاهیــم روان شناســی مثبت نگــر تأمــل کنیــد و آنهــا را در زندگــی خــود بــه کار 
ببریــد. ایــن تمرین هــا بــه شــما کمــک خواهنــد کــرد تــا در فراینــد التیــام یافتــن فعــال باقــی بمانیــد.

ــای  ــری راهبرده ــه به کارگی ــم ک ــول دهی ــم ق ــع. نمی توانی ــا موان ــه ب ــرای مقابل ــنهادهایی ب پیش
ــود. در واقــع، گاهی اوقــات ایــن کار واقعــاً  روان شناســی مثبت نگــر در زندگی تــان راحــت خواهــد ب
ــد  ــه موانعــی کــه ممکــن اســت به وجــود بیای ــرای رســیدگی ب ــا ب مشــکل اســت. به همیــن دلیــل، م

ــم. ــه می دهی ــنهادهایی ارائ پیش

دلگرمــی نویســندگان. در سراســر کتــاب، تمــام تلاش مــان را بــرای تشــویق شــما در ســفرتان انجــام 
خواهیــم داد. می توانیــد مــا را به عنــوان مشــوق در نظــر بگیریــد.

چطور‌می‌توان‌حداکثر‌بهره‌را‌از‌این‌کتاب‌برد

ایــن کتــاب را به یکبــاره نخوانیــد. ایــن کتــاب بــرای خوانده شــدن در طــول چندیــن هفتــه نوشــته 
شــده اســت. برخــی افــراد خوانــدن هفتــه ای یــک فصــل را ســودمند می داننــد. بســته بــه نیازهایتــان، 
در انتخــاب ســرعت خوانــدن کــه تندتــر یــا آهســته تر باشــد، مختــار هســتید. شــاید بخواهیــد روی 

بعضــی از فصــول بیــش از بقیــه وقــت بگذاریــد.

ــای  ــا انجــام  دادن تمرین ه ــای م ــن توصیه ه ــد. یکــی از مهمتری ــام دهی ــان را انج ــف خانگی ت تکالی
هــر فصــل اســت. خوانــدن ایــن کتــاب بــدون انجــام تمرین هــا مثــل مطالعــه در مــورد یــوگا بــدون 
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انجــام دادن حالت هایــش اســت. مســلم اســت، بــا روخوانــی ســادۀ تمرین هــا تندتــر پیــش می رویــد، 
ــاً تمرین هــا را انجــام  ــن لطف ــردن تمرین هــا اســت؛ بنابرای ــه کار ب ــرای شــما در ب ــا ســود واقعــی ب ام
دهیــد. مــا می دانیــم کــه زمــان گذاشــتن بــرای نوشــتن ســخت اســت. همچنیــن درک می کنیــم کــه 
برخــی از تمرین هــا ممکــن اســت احساســات ناخوشــایندی ایجــاد کننــد، بنابرایــن رد شــدن از آنهــا 
ممکــن اســت وسوســه کننده باشــد امــا ســعی کنیــد زمانــی را کــه صــرف انجــام تمرین هــا می کنیــد 

ــد!(. ــرمایه گذاری را داری ــما ارزش س ــد )ش ــر بگیری ــان در نظ ــرمایه گذاری روی خودت ــوان س به عن

ــد.  ــه داری ــان دور نگ ــایۀ کنجکاوت ــدان و همس ــابق، فرزن ــر س ــی را از همس ــف خانگ تکالی
ــایی و  ــه خودافش ــت و ب ــخصی اس ــاً ش ــۀ عمیق ــک جنب ــاب از ی ــن کت ــای ای ــیاری از تمرین ه بس
صداقــت زیــادی نیــاز دارد؛ بنابرایــن، مهــم اســت کــه جــای امــن و مطمئنــی بــرای نگهــداری تکالیــف 
ــود در  ــخ های خ ــتقیم پاس ــتن مس ــای نوش ــد به ج ــاید بخواهی ــد. ش ــدا کنی ــده تان پی ــی انجام ش خانگ
ــد  ــر یادداشــت بنویســید. پــس هــر جــا کــه دوســت داری ــاب، تمرین هــای نوشته شــده را در دفت کت

ــد! ــا را انجــام دهی ــه آنه ــن اســت ک ــز ای ــن چی تمرین هــا را بنویســید، مهمتری

تکالیــف خانگــی خــود را بــا کســانی کــه بــه آنهــا اعتمــاد داریــد بــه اشــتراک بگذاریــد. شــاید 
مطــرح کــردن تکالیــف خانگی تــان )بخشــی از تکالیــف خانگی تــان( را بــا یــک دوســت مورداعتمــاد، 
ــد بینشــی  ــد. آنهــا اغلــب می توانن ــی طــلاق ســودمند بدانی ــا اعضــای گــروه حمایت یــک درمانگــر ی
ــا  ــرای شــما فراهــم کننــد. مطــرح کــردن کاری کــه انجــام مــی دهیــد ب را کــه متوجــه آن نیســتید ب

دیگــران، بــه شــما کمــک می کنــد تــا در ایــن ســفر کمتــر احســاس تنهایــی کنیــد.

نکات‌مهم‌برای‌یادآوری

از خودتــان مراقبــت کنیــد. فرامــوش نکنیــد شــما خودتــان مســئول ســفر التیام بخش تــان هســتید. 
اگــر هــر مفهــوم یــا راهبــردی باعــث ناراحتــی شــما می شــود، اشــکالی نــدارد کــه از آن رد شــوید و 
ســراغ چیزهــای دیگــر برویــد. شــما می توانیــد زمــان دیگــری کــه آمادگــی داشــتید بــه آن بخش هــا 

برگردید.

ــه دیدگاه هــای متفــاوت گشــوده باشــید. یکــی از کلیدهــای بهبــود نحــوۀ مقابلــۀ شــما  نســبت ب
ــا  ــن دیدگاه هــای دیگــر گشــوده باشــید. همــۀ م ــه در نظرگرفت ــه نســبت ب ــن اســت ک ــا طــلاق ای ب
ــع، تنهــا تفســیر منطقــی اســت.  ــا از وقای ــار شــویم کــه تفســیر م ــن تفکــر گرفت ــم در دام ای می توانی
ــم  ــز کنی ــاده تمرک ــه افت ــی ک ــی روی برخــی از جنبه هــای اتفاق ــه به طــور انتخاب ــم ک ــل داری ــا تمای م
ــاس  ــر اس ــول ب ــور معم ــن، به ط ــته از ای ــم. گذش ــده می گیری ــر را نادی ــای دیگ ــه جنبه ه ــی ک درحال
ــن اینکــه راه هــای  ــه در نظرگرفت ــل ب ــن تمای ــی کوچک تزی ــم. حت اطلاعــات ناقــص قضــاوت می کنی
دیگــری بــرای تفکــر در مــورد شــرایط تان وجــود دارد نیــز دری بــه  ســوی فرصتهــای هیجان انگیــز 
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ــد. ــاز می کن ــان ب ــر زندگی ت ــرای تغیی ب

ســعی کنیــد چیزهایــی کــه خــارج از کنترل تــان هســتند رهــا کنیــد. به طــور طبیعــی، هرکســی 
ــه،  ــد. بل ــرل کن ــد کنت ــلاق رخ می ده ــد از ط ــن و بع ــه در حی ــی را ک ــد اتفاقات ــت دارد بتوان دوس
ــام  ــی تم ــد، وکلا و قاض ــار کن ــد رفت ــما می خواهی ــه ش ــی ک ــه آن طریق ــما ب ــابق ش ــر س ــر همس اگ
تصمیمــات درســت را بگیرنــد و بچه هایتــان بهتریــن رفتــار را انجــام دهنــد راحت تــر خواهــد بــود. 
ــد.  ــرل کنی ــا را کنت ــد آنه ــه شــما نمی توانی ــد طــلاق وجــود دارد ک ــی در فراین ــت، جنبه های در واقعی
ــرل  ــد کنت ــه نمی توان ــزی ک ــرل چی ــرای کنت ــلاش ب ــد. ت ــز باش ــد اضطراب برانگی ــر می توان ــن ام ای
ــاز هــم مانــع تــلاش برخــی از مــا نمی شــود.  شــود به طــور حتــم نبــردی شکســت آور اســت، امــا ب
به جــای نگرانــی در مــورد چیــزی کــه خــارج از کنتــرل شــما اســت، روی چیزهایــی تمرکــز کنیــد کــه 
می توانیــد کنتــرل کنیــد تــا زندگــی شــما را بهتــر کننــد. بــه یــاد داشــته باشــید حتــی وقتــی شــرایط 
دشــوار می شــود، همیشــه می توانیــد نحــوۀ فکــر کــردن و پاســخ دادن بــه اتفاقــات را انتخــاب کنیــد. 

ــر  ــن  رو، در سراس ــد. از ای ــوخ طبع بمانی ــختی ها، ش ــه در اوج س ــم اســت ک ــد. مه ــوخ طبع بمانی ش
ــا  ــی لطیفه ه ــد برخ ــر می کنی ــر فک ــم. اگ ــه گنجانده ای ــد لطیف ــردی چن ــورت راهب ــاب به ص ــن کت ای

ــد! ــد ندیده ای ــد نمی آی ــان بن ــه خنده ش ــانی را ک ــتند، کس ــده دار نیس خن

ــاس  ــویم و احس ــرد می ش ــه دلس ــم ک ــی داری ــا لحظات ــۀ م ــد. هم ــک بگیری ــاز کم ــگام نی هن
ــفر را  ــن س ــتید ای ــور نیس ــه مجب ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد ب ــعی کنی ــم. س ــی می کنی بهم ریختگ
ــن و  ــک گرفت ــد، کم ــی نداری ــی خوب ــبکۀ حمایت ــر ش ــال حاض ــر در ح ــد. اگ ــام دهی ــی انج به تنهای

ــد. ــرار دهی ــر ق ــد مدنظ ــفر کرده ان ــاده س ــن ج ــه در ای ــری را ک ــراد دیگ ــتجوی اف جس

ســعی کنیــد توانمندی هــای ویــژۀ خــود را بشناســید. بنیان گــذار روان شناســی مثبت نگــر، مارتیــن 
ــای  ــرد. توانمندی ه ــد ک ــراد تأکی ــژه اف ــای وی ــناخت توانمندی ه ــت ش ــر اهمی ــلیگمن )2002(، ب س
ــا  ــر از آنه ــور مؤث ــته به ط ــد و در گذش ــر داری ــال حاض ــما در ح ــه ش ــتند ک ــی هس ــژه، آنهای وی
ــر موضوعــات  ــد، چشــم خــود را در براب ــاب را می خوانی ــن کت ــه ای ــد. همان طــور ک اســتفاده کرده ای
ــا جــای ممکــن  ــد و ت ــاز نگهداری ــد ب ــان را نشــان می ده ــه توانمندی هایت روان شناســی مثبت نگــر ک

ــد. ــتفاده کنی ــا اس ــان از آنه ــن از طلاق ت ــام یافت ــور التی به منظ

اولویت‌چیست؟

قبــل از اینکــه راهبردهــای روان شناســی مثبت نگــر را در زندگی تــان بــه کار بگیریــد، مهــم اســت کــه 
زمانــی را صــرف ارزیابــی وضعیــت هیجانــی فعلی تــان کنیــد. بنابرایــن ســفر شــما از اینجــا شــروع 

خواهــد شــد.
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فصل اول

»آنقدر غمگینم که به سختی
می توانم آن را تحمل کنم«

تأیید و محترم شمردن 
احساسات تان

ــای  ــت. ترن ه ــی اس ــال خوب ــن مث ــد. ای ــبیه می کنن ــی تش ــی هیجان ــه ترن هوای ــلاق را ب ــب ط اغل
ــد به طــوری کــه باعــث  ــن می کنن ــالا رفت ــه ب ــا صعــودی آرام و به ظاهــر بی ضــرر شــروع ب ــی  ب هوای
ــرازیری های  ــاد، در س ــدار زی ــدون هش ــان، ب ــد. ناگه ــدا کنن ــایندی پی ــس خوش ــراد ح ــوند اف می ش
وحشــتناک، پیچ هــای غیرمنتظــره و چرخش هایــی کــه شــما را پشــت  و رو می کننــد ســرعت 
ــر  ــدای ازدواج ظاه ــه در ابت ــکل همیش ــانه های مش ــکل، نش ــن ش ــود. به همی ــاد می ش ــا زی کابین ه
ــی  ــد. وقت ــده می گیرن ــا را نادی ــب آنه ــراد اغل ــوند، اف ــکار می ش ــه آش ــی ک ــی وقت ــوند و حت نمی ش
ــی  ــر دگرگون ــط ه ــی توس ــریع هیجان ــرات س ــا تغیی ــد ب ــفتگی می توان ــد، آش ــم می پاش ــه از ه رابط
ــژه اگــر همســرتان شــروع کنندۀ طــلاق  ــده باشــد. به وی ــی و هــم تکان دهن غیرمنتظــره ای، هــم ناگهان
بــوده یــا به شــدت بــه شــما آســیب رســانده باشــد، کنــار آمــدن بــا ایــن احساســات مشــکل اســت.
ــا بــه شــما کمــک  ایــن کتــاب روی راهبردهــای روان شناســی مثبت نگــر تمرکــز خواهــد کــرد ت
ــم روی  ــه می کنی ــدا توصی ــا ابت ــد. ام ــه کنی ــان مقابل ــه طلاق ت ــوط ب ــوار مرب ــات دش ــا احساس ــد ب کن
ــت  ــدون وق ــد ب ــه ای جدی ــای مقابل ــتفاده از راهبرده ــد. اس ــل کنی ــان تأم ــی خودت ــت هیجان وضعی
ــل از درک  ــکی قب ــکل پزش ــک مش ــان ی ــل درم ــان مث ــت هیجانی ت ــی وضعی ــرای ارزیاب ــتن ب گذاش
ــاد  ــال بازگشــت مشــکل زی ــایی نشــده احتم ــت شناس ــه به دق تشــخیص اســت. چــون مشــکل اولی

اســت.
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تمرکز فصل

ــد.  ــل کنی ــان تأم ــی فعلی ت ــت هیجان ــرد روی وضعی ــد ک ــه شــما کمــک خواه ــن فصــل ب ای
اگرچــه افــراد بعــد از طــلاق، اغلــب طیــف وســیعی از هیجانــات را تجربــه می کننــد، امــا الان 
از شــما دعــوت می کنیــم روی هرگونــه احســاس خشــم، غــم و اضطرابــی کــه داریــد تمرکــز 
ــی  ــا وقت ــه طــلاق هســتند. ام ــل درک ب ــداول و قاب ــی مت ــن احساســات واکنش های ــد. ای کنی
عمیقــاً ریشــه می دواننــد و در چشــم اندازتان بــه زندگــی بعــد از طــلاق نقــش محــوری ایفــا 

ــوند. ــی می ش ــت بزرگ ــث مصیب ــد باع ــد، می توانن می کنن

خشم‌به‌عنوان‌واکنشی‌به‌طلاق

ــام  ــب )2013(، انج ــک کی ــابق مان، کارا م ــجویان س ــی از دانش ــط یک ــه توس ــازی ک ــنجی مج نظرس
شــد نشــان داد کــه بــالای 60% از افــراد مطلقــه معتقدنــد کــه توســط همســر ســابق خــود مــورد ظلــم 
ــد از فریــب، خیانــت، شکســت در انجــام کامــل تعهــدات،  ــد. اشــتباهات رایــج عبارتن ــرار گرفته ان ق
ــاتِ بســیار  ــن اقدام ــه ای ــا توجــه ب ــی. ب ــی و ســوءرفتار مال ــی و جســمی، بدگوی ــتفادۀ کلام سوءاس
ــه همســر ســابق خــود خشــمگین  ــراد نســبت ب آسیب رســان، تعجــب آور نیســت کــه بســیاری از اف

باشــند. مــورد دیگــو و کــری را ببینیــد.

مورد دیگو

دیگــو کــه در دهــۀ ســوم زندگــی اش اســت، اشــتیاقش را بــرای جمــع آوری یادبودهای 
ــان،  ــال ازدواج ش ــول دو س ــا در ط ــرد. آنه ــوان ک ــرنا عن ــرش س ــا همس ــی ب ورزش
مجموعــه ای جالــب و به نســبت ارزشــمند را جمــع آوری کردنــد. پــس  از اینکــه دیگــو 
نقــل  مــکان و کارهــای طــلاق را شــروع کــرد، ســرنا ایــن مجموعــه را در ســایت ای 
بــی فروخــت، از جملــه کلاه امضــاء شــده ای کــه دیگــو قــول آن را بــه پــدر به شــدت 
ــدون مشــورت  ــروش مجموعه شــان ب ــود. دیگــو از ســرنا به خاطــر ف بیمــارش داده ب
بــا او خشــمگین بــود. پــدرش مــدت کوتاهــی بعــد از طــلاق آنهــا فــوت کــرد. دیگــو 
ــه می کــرد و نمی توانســت در مــورد کاری  ــه ســرنا تجرب خشــم شــدیدی را نســبت ب

کــه ســرنا انجــام داده فکــر نکنــد.

مورد کری

کــری کــه دوازده ســال بــود ازدواج کــرده بــود، به شــدت عاشــق شــوهرش بیــل بــود 
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و هــر آنچــه را کــه او و دوســتانش در مــورد یــک الگــوی ازدواجــی فکــر می کردنــد 
داشــت. در نتیجــه، وقتــی متوجــه شــد شــوهرش بــا یــک زن جوان تــر بــه او خیانــت 
کــرده اســت و طــلاق می خواهــد خــرد شــد. رؤیایــش بــرای پیــر شــدن بــا او بــر بــاد 
رفــت و احســاس عمیــق فقــدان جــای آن را گرفــت. بعــد از طــلاق، او ادعــا کــرد کــه 
عصبانــی نبــوده بلکــه به شــدت متأســف اســت. بــا ایــن  حــال، ســه ســال بعــد، پــس 
از یــک قــرار ملاقــات خیلــی بــد بــا فــردی بــدون آشــنایی قبلــی، احســاس خشــم او 

نســبت بــه بیــل راه انــدازی شــد.

هرکــس به طــور متفاوتــی بــا خشــم پــس از طــلاق مقابلــه می کنــد. دیگــو بــا دوســتان، خانــواده، 
ــرف  ــی داد ح ــوش م ــرنا گ ــوص س ــم او در خص ــارۀ خش ــه درب ــری ک ــس دیگ ــش و هرک همکاران
مــی زد. هــر بــار کــه او رفتارهــای ســرنا را در ذهنــش مــرور می کــرد یــا دوبــاره ایــن داســتان را بــرای 
ــه  ــت ک ــران گف ــه دیگ ــری ب ــل، ک ــرد. در مقاب ــه می ک ــت، موجــی از خشــم را تجرب ــران می گف دیگ
نســبت بــه همســر ســابق خــود عصبانــی نیســت. خشــم، هیجانــی نبــود کــه او به طــور معمــول ابــراز 
ــت احســاس  ــد. اگرچــه در نهای ــی آن را تشــخیص ده ــه به راحت ــود ک ــی نب ــن هیجان ــد و همچنی کن

خشــم ناشــناختۀ او تبدیــل بــه چنــان خشــمی شــد کــه نادیــده گرفتــن آن ممکــن نبــود.
ــه  ــل  درک ب ــی قاب ــود، واکنش ــه می ش ــرا تجرب ــت و چ ــه وق ــم چ ــه خش ــر از اینک صرف نظ
ــد  ــن حقیقــت کــه شــما احســاس خشــم می کنی رفتارهــای آســیب زنندۀ همســر ســابق تان اســت. ای
خجالــت آور نیســت و معنــی نــدارد کــه خودتــان را به خاطــرِ داشــتن ایــن احساســات ســرزنش کنیــد. 
ــا آن  ــازگارانه ب ــا روشــی س ــد ب ــا بتوانی ــید ت ــه از خشــم تان آگاه باش ــم اســت ک ــال، مه ــن  ح ــا ای ب

برخــورد کنیــد.
ــن اســت  ــد ای ــرار کنی ــاط برق ــا خشــم تان ارتب ــد ب ــرای اینکــه بعــد از طــلاق بتوانی یــک روش ب
ــتند  ــان هس ــرز در باغچه ت ــای ه ــل علف ه ــا مث ــد. کینه ه ــه کنی ــود تهی ــای خ ــتی از کینه ه ــه فهرس ک
ــا و  ــت از میوه ه ــا در نهای ــد ام ــل  تمییزن ــر قاب ــان دیگ ــختی از گیاه ــد و به س ــدا کوچک ان ــه در ابت ک
گیاهانــی کــه در تــلاش هســتید تــا رشــد کننــد مــواد مغــذی را می گیرنــد. چنانچــه بــه ایــن کینه هــا 
ــان  ــد. زم ــن می برن ــلاق را از بی ــد از ط ــردن بع ــر ک ــازگارانۀ فک ــای س ــود، روش ه ــیدگی نش رس
ــرل  ــا را تحــت کنت ــه آنه ــرد ک ــد ک ــما کمــک خواه ــه ش ــان ب ــل روی کینه هایت ــرای تأم ــتن ب گذاش

داشــته باشــید.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
تمرین 1-1: تهیۀ فهرستی از کینه ها

ــۀ  ــن تهی ــن تمری ــته اید. ای ــه نگه داش ــت ک ــی اس ــل روی کینه های ــن تأم ــن تمری ــدف ای ــدف ه ه
ــت. ــام اس ــای گمن ــدم الکلی ه ــن ق ــا چهارمی ــق ب ــان، مطاب ــی خودت ــۀ اخلاق ترازنام
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ــد.  ــت کنی ــد فهرس ــع آوری کرده ای ــه جم ــان را ک ــه طلاق ت ــوط ب ــای مرب ــتورالعمل ها کینه ه دس
ــدت  ــه، ش ــر کین ــار ه ــد. کن ــروع کنی ــد ش ــود داری ــابق خ ــر س ــه از همس ــی ک ــتن کینه های ــا نوش ب
ــام  ــی تم ــد. وقت ــدی کنی ــدیدترین( درجه بن ــا ده )ش ــن( ت ــک )کمتری ــی از ی ــم تان را در مقیاس خش
کردیــد، فهرســتی از کینه هایــی کــه از افــراد دیگــر مثــل اعضــای خانــواده، وکلا، دوســتان یــا بچه هــا 

ــد. ــی اســتفاده کنی ــذ اضاف ــا کاغ ــر یادداشــت تان ی ــاز از دفت ــد. در صــورت نی ــه کنی ــد تهی داری
ــرادی هســتید کــه  ــد از آن دســته اف ــا معتقدی ــان ســخت اســت- ی اگــر شناســایی کینه هــا برای ت
کینــه بــه دل نمی گیریــد- در عــوض روی رفتارهایــی تمرکــز کنیــد کــه آنهــا را آزاردهنــده می دانیــد. 
اغلــب وقتــی دلخوری هــا به طــور عمیــق بررســی  شــوند، مخــازن پنهــان خشــم را آشــکار می کننــد.

 بــه یــاد داشــته باشــید ایــن تمریــن مســتلزم چالــش خوداندیشــی اســت، به خصــوص اگــر متوجــه 
شــوید اعتــراف بــه داشــتن کینــه برای تــان راحــت نیســت. بــا ایــن حــال، وقتــی کینــه  را تشــخیص 

ــا آنهــا مقابلــه کنیــد. دادیــد و نام گــذاری کردیــد، بهتــر می توانیــد ب

شدت )مقیاس 1-10(کینهنام فرد
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تأمل  به فهرست برگردید و سپس به این سؤالات پاسخ دهید:
چه مدت این کینه ها را نگه داشته اید؟

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 هیچ یک از کینه هایتان شما را متعجب کردند؟ اگر بله، کدام یک از آنها؟
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

رها کردن کدام کینه سخت تر از همه است؟
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

رهــا کــردن کــدام کینــه راحت تــر از همــه اســت؟
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــا  ــی ی ــت صمیم ــر، دوس ــک درمانگ ــا ی ــؤالات را ب ــن س ــه ای ــخ هایتان ب ــا پاس ــا ی ــت کینه ه فهرس
گــروه حمایتــی طــلاق در میــان بگذاریــد. لازم نیســت به خاطــر ایــن واقعیــت کــه کینه هایــی داریــد 
خجالــت زده شــوید. بعــد از آن همــه اتفاقاتــی کــه از آن عبــور کرده ایــد چــه کســی می توانــد کینــه 

نداشــته باشــد؟

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

قبــل از ادامــه، لازم اســت یــک ســؤال بپرســیم. آیــا واقعــاً ایــن تمریــن را انجــام دادیــد؟ بیاییــد، 
ــه الان  ــم ک ــما می خواهی ــدی از ش ــور ج ــته اید، به ط ــان را ننوش ــر جواب هایت ــید! اگ ــادق باش ص
ــر  ــن خاط ــه ای ــط ب ــن را فق ــد. )ای ــر کنی ــه هایتان پ ــا اندیش ــاب را ب ــد و کت ــو بروی ــید. جل بنویس
ــت خط  ــدون دس ــاب ب ــدی از کت ــخۀ جدی ــود نس ــور ش ــما مجب ــۀ ش ــت مطلق ــه دوس ــم ک نمی گویی
ــه شــما  ــکار و احساســات ب ــد کــه نوشــتن اف ــد(. تحقیقــات نشــان داده ان ــداری کن شــما در آن خری
کمــک می کنــد بــا رویدادهــای اســترس زا بهتــر مقابلــه کنیــد )گرتنــر، رود و پنــه بیکــر 2006(. انجــام 
ایــن تمریــن بــه شــما کمــک خواهــد کــرد از نقشــی کــه خشــم در زندگی تــان ایفــا می کنــد آگاه تــر 

ــد. ــایی کنی ــت شناس ــر اس ــان راحت ت ــا کردن ش ــه ره ــی ک ــب کینه های ــان مناس ــوید و در زم ش

هنگامی که خشم خودکار می شود

ــان  ــد او را در خیاب ــوق جدی ــت معش ــر وق ــرد.« »ه ــالا می ب ــرا ب ــارخون م ــی فش ــدای او به تنهای »ص
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ــد.« ــادم می آی ــای او ی ــنوم، دروغ ه ــگ را می ش ــن آهن ــه ای ــار ک ــر ب ــی می شــوم.« »ه ــم عصبان می بین
می توانیــد ایــن جمــلات را درک کنیــد؟ خشــم می توانــد در طــول زمــان به قــدری عمیــق ریشــه 
بدوانــد کــه تبدیــل بــه پاســخی خــودکار شــود. یکــی از عواملــی کــه در ایــن موضــوع نقــش ایفــا 
ــید،  ــده باش ــی گذران ــی مقدمات ــک دورۀ روان شناس ــر ی ــت. اگ ــیک اس ــازی کلاس ــد شرطی س می کن
بــه یــاد خواهیــد آورد کــه شرطی ســازی کلاســیک توســط دانشــمند روســی بــه نــام ایــوان پاولــف 
کشــف شــد کــه شــیفتگی عجیبــی بــه سیســتم گــوارش سگســانان داشــت. بــرای کســانی کــه مقدمات 
ــری  ــادآوری مختص ــد(، ی ــواب بودن ــرم خ ــه در طول ت ــانی ک ــا کس ــد )ی ــی نگذرانده ان روان شناس
ــروع  ــودکار ش ــور خ ــان به ط ــزاق دهان ش ــوند ب ــرو می ش ــذا روب ــا غ ــگ ها ب ــی س ــم: وقت می کنی
ــه  ــد در پاســخ ب ــاد می گیرن ــف متوجــه شــد کــه ســگ ها ی ــن حــال، پاول ــا ای ــد. ب ــه ترشــح می کن ب
چیزهایــی کــه همــراه غــذا ارائــه شــده اند، مثــل زنــگ یــا چــراغ هــم بــزاق دهانشــان ترشــح شــود.
ــابق تان دارد؟  ــر س ــه همس ــبت ب ــما نس ــات ش ــه احساس ــی ب ــه ربط ــگ ها چ ــزاق س ــح ب ترش
ــن موضــوع اســت کــه چــرا رهــا کــردن خشــم اینقــدر  ــل ای شرطی ســازی کلاســیک یکــی از دلای
می توانــد ســخت باشــد. بــرای مثــال، وقتــی شــما اولیــن بــار بــا کســی ملاقــات کردیــد کــه بعدهــا 
ــی منفــی در شــما  همســر ســابق شــما شــده، تــن صــدای او احتمــالاً باعــث ایجــاد واکنــش هیجان
ــا ایــن  نشــده اســت )مگــر اینکــه همســر ســابق تان صــدای آزاردهنــدۀ غیرطبیعــی داشــته باشــد(. ب
حــال، وقتــی کــه همــان صــدا بــا کلمــات یــا اقدامــات آزاردهنــده همــراه شــود، شــنیدن آن به راحتــی 
می توانــد احساســات تــرس و خشــم را بیــرون بکشــد. ایــن تداعــی تــا مدت هــا پــس از رفتــار بــد 
ــه  ــرای درک اینک ــد. ب ــیارانه رخ می ده ــی هش ــدون آگاه ــات ب ــد و گاهی اوق ــی می مان ــی باق اصل
ــد،  ــر می گذارن ــابق تان اث ــر س ــه همس ــبت ب ــما نس ــرش ش ــه روی نگ ــودکار چگون ــای خ واکنش ه

تمریــن بعــد را انجــام دهیــد.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
تمرین 2-1: پیدا کردن ماشه چکان های خشم تان

هــدف هــدف تمریــن درک بهتــر ایــن موضــوع اســت کــه واکنش هــای خودکارتــان چطــور منجــر 
ــوند. ــم می ش ــه خش ب

ــه  ــابق تان ک ــر س ــه همس ــوط ب ــارب مرب ــا تج ــا ی ــکار، ویژگی ه ــرات، اف ــه خاط ــتورالعمل ها ب دس
ــن ماشــه چکان های خشــم را  ــد. ای ــد، فکــر کنی ــدار می کن احساســات خــودکار خشــم را در شــما بی

در جــای خالــی کــه زیــر ایــن ســه مثــال آمــده فهرســت کنیــد.
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ماشه چکان های خشم

مثال 1 : شنیدن آهنگی که همسر سابق تان را به یاد شما می آورد.
مثال 2 : دیدن همسر سابق تان در خیابان.

مثــال 3 : عبــور از کنــار رســتوران یــا کافــه ای کــه شــما و همســر ســابق تان در گذشــته بــه  دفعــات 
ــد. ــا می رفتی آنج

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
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ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
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ــر در پاســخ  ــد بشــمارید. اگ ــایی کردی ــه شناس ــه چکان های خشــم خــودکار را ک ــداد ماش ــل تع تأم
ــت  ــن اس ــد، ممک ــه می کنی ــودکار را تجرب ــی خ ــای منف ــا واکنش ه ــادی از موقعیت ه ــداد زی ــه تع ب

ــم خشــم شــما باشــد. شرطی ســازی کلاســیک عنصــر مه

خبــر بــد در مــورد احساســات شرطی شــدۀ کلاســیک ایــن اســت کــه شــاید اینطــور به نظــر برســند 
کــه کنترلــی روی آنهــا نداریــد. خبــر خــوب اینکــه هــر چیــزی کــه آموختــه شــده اســت می توانــد 
ــه  ــی ارائ ــر ماشــه چکان های خشــم خــودکار راهبردهای ــرای تغیی ــرده شــود! فصــل 5 ب ــاد هــم ب از ی
می دهــد. بعــد از گذشــت چنــد هفتــه، از شــما می خواهیــم کــه در فواصــل زمانــی معیــن فهرســت 
ــال  ــه در ح ــما چگون ــدگاه ش ــه دی ــری اینک ــور اندازه گی ــود را به منظ ــم خ ــه چکان های خش ماش

تغییــر اســت بازبینــی کنیــد.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مــورد ظلــم یــا بدرفتــاری قــرار گرفتــن توســط همســر ســابق مثــل جرقــه ای اســت کــه آتــش 
ــا اینکــه  ــادی مواجــه شــده اید! ب ــای زی ــا جرقه ه ــه  حــال ب ــا ب ــاد ت ــه  احتمــال  زی ــد. ب ــا می کن ــه پ ب
اقدامــات آسیب رســان همســر ســابق تان جرقــۀ اولیــه را ایجــاد کــرده، امــا بــرای روشــن نگه داشــتن 
ــم تان  ــوخت خش ــد س ــان می توان ــج آور در ذهن ت ــات رن ــرور اتفاق ــت. م ــوخت لازم اس ــش، س آت

باشــد.
ــاندن  ــدن و ترس ــرم مان ــز، گ ــرای پخــت  و پ ــش ب ــک، آت ــد اســت. در پیک نی ــش مفی ــی آت گاه
حیوانــات بــزرگ، پشــمالو و گوشــت خوار کــه ممکــن اســت در جنــگل کمیــن کــرده باشــند اســتفاده 
ــای  ــار زدن و آهنگ ه ــوس گیت ــاید ه ــینید ش ــش می نش ــی دور آت ــاید وقت ــن ش ــود )همچنی می ش

ــور را کنیــد(. خشــم هــم مثــل آتــش، فوایــدی دارد. قدیمــی قدیمــی جــان دن

فواید احتمالی خشم

ــردم را  ــد م ــن می توان ــد. همچنی ــه باش ــکلات درون رابط ــرای مش ــداری ب ــد هش ــم می توان خش
ــه  ــن نکت ــد. ای ــه کن ــن برانگیخت ــت رفت ــی عدال ــان و در پ ــم در زندگی ش ــرات مه ــرای ایجــاد تغیی ب
ــی  ــان زنان ــد. مطالعــه ای نشــان داد از می ــان خشــونت خانگــی صــدق می کن ــورد قربانی ــژه در م به وی
ــان را  ــه خشم ش ــی ک ــد آنهای ــی می کنن ــی زندگ ــونت خانگ ــوص خش ــای مخص ــه در پناهگاه ه ک
ــوردون،  ــد )گ ــه همســر سوءاستفاده گرشــان برگردن ــد ب ــال داشــت بخواهن ــر احتم نگه داشــته ا ند کمت
ــری  ــد، یادگی ــتفاده گرانه داری ــط سوءاس ــدن در رواب ــی از مان ــر نمونه های ــر 2004(. اگ ــن و پورت بورت
ــام  ــه ســمت التی ــا خشــم تان و هدایــت آن به طــور مناســب قــدم مهمــی ب ــاط ب نحــوۀ برقــراری ارتب
یافتــن اســت. خشــمگین شــدن شــما را قــادر بــه تــرک کــردن، تمــاس بــا پلیــس و جســتجوی منابــع 
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ــد. ــان خشــونت خانگــی می کن ــرای قربانی ــی ب اجتماع

خشم چگونه بر رنج کشیدن بعد از طلاق اثر می گذارد؟

اگرچــه خشــمگین شــدن می توانــد مفیــد باشــد، امــا خشــم طولانی مــدت نســبت بــه همســر ســابق 
ــم  ــود. خش ــان می ش ــما و اطرافیان ت ــش ش ــث رنج ــدارد، باع ــود ن ــی وج ــد آن ــه تهدی ــی ک در جای
تجــارب دردنــاک را زنــده نگه مــی دارد و بــر روی ســلامت روانــی و جســمی شــما تأثیــر منفــی دارد. 

اگــر فرزنــد داشــته باشــید، خشــم روی آنهــا هــم تأثیــر منفــی دارد.

زنده‌نگه‌داشتن‌تجارب‌دردناک

ارســطو )50، 2009( می گویــد » هرکــس بتوانــد از چیــزی کــه بایــد و از کســی کــه بایــد و آنچنــان 
 کــه بایــد و مــدت  زمانــی درســت، عصبانــی شــود قابــل  ســتایش اســت.« اگــر تاکنــون چنیــن فــردی 
ــد! کنتــرل خشــم شــبیه مدیریــت آتــش اســت.  ــه مــا هــم معرفــی کنی ــاً ب ــد، لطف را ملاقــات کرده ای
اگــر جهــت بــاد به طــور غیرمنتظــره ای تغییــر کنــد یــا بیــش  از حــد ســوخت اضافــه شــود، بــه جهنمــی 
ســوزان تبدیــل می شــود کــه جلوگیــری از آن مشــکل اســت. حتــی بعــد از اینکــه موفــق شــدید روی 

آتــش آب بریزیــد، خاکســترهای ســوخته می تواننــد مدتــی طولانــی بســوزند.
ــر نظــر گرفــت  ــه مــدت ده ســال زی ــوادۀ طــلاق را ب ــت والرشــتاین )1986( شــصت خان جودی
و دریافــت کــه نزدیــک بــه 40 درصــد زنــان و 30 درصــد مــردان ده ســال بعــد از طــلاق درجــات 
بالایــی از خشــم را نســبت بــه همســران قبلی شــان گــزارش کردنــد! حتــی بــا وجــود اینکــه تعــدادی 
ــه  ــان ادام ــران قبلی ش ــه همس ــبت ب ــان نس ــد خشم ش ــرده بودن ــاره ازدواج ک ــرکت کننده ها دوب از ش
ــا  ــی ی ــه بازداشــت قضای ــق خانواده هــای پرتعارضــی را ک ــن تحقی ــب  توجــه اینکــه، ای داشــت. جال
مســائل مربــوط بــه ملاقــات والدیــن بــا بچه هــا داشــتند وارد مطالعــه نکــرد. اگــر ایــن مطالعــه شــامل 
ــر  ــاد بالات ــال  زی ــه  احتم ــمگین ب ــی خش ــراد خیل ــد اف ــد، درص ــم می ش ــارض ه ــای پرتع خانواده ه

می رفــت.
مــا گزارشــی دربــارۀ نــزاع شــدید دادگاهــی در مــورد توافــق بــر ســر طــلاق کــه بیــش از هفــده 
ســال طــول کشــیده بــود خواندیــم. عمــر نــزاع قانونــی به طــور قابل توجهــی، بیشــتر از عمــر ازدواج 
بــود. بــا گذشــت بیــش از یــک دهــه، تمــام فوایــد موقتــی احســاس خشــم نســبت بــه همســر ســابق 
ــد  ــابق می توان ــر س ــه همس ــبت ب ــدید نس ــم ش ــتن خش ــت! نگه داش ــده اس ــد ش ــم ناپدی ــور حت به ط
ــر منفــی  ــال آن هســتید را مشــکل کنــد و روی ســلامت تان تأثی ــۀ آرامــش و شــادی ای کــه دنب تجرب

بگــذارد.
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خشم‌و‌سلامت‌جسمی

ــر  ــر حف ــد، دو قب ــروع کنی ــام را ش ــفر انتق ــه س ــل از اینک ــد »قب ــی می گوی ــل قدیم ــک ضرب المث ی
ــن  ــج ای ــه نتای ــد. ب ــته باش ــود داش ــی وج ــواهد علم ــر ش ــن تفک ــرای ای ــد ب ــر می رس ــد.« به نظ کنی

ــد: ــات توجــه کنی تحقیق

y  ــمیت و ــاط دارد )اس ــرگ زودرس ارتب ــب و م ــری قل ــروق کرون ــاری ع ــا بیم ــت ب خصوم
همــکاران.2004(.

y  ــد ــرات خشــم گذشته شــان می کنن ــادآوری خاط ــان صــرف ی ــه زم ــه بیســت دقیق ــرادی ک اف
ــه  ــادآوری خاطــرات مربــوط ب ــا ی بیشــتر از وقتــی کــه همیــن زمــان را صــرف اســتراحت ی
ــک و  ــت، لودوی ــد )ویتول ــان دادن ــی را نش ــانی فیزیولوژیک ــم پریش ــد علائ ــش می کنن بخش

ــن 2001(. واندرل

ــی  ــت، یعن ــتگی اس ــی های همبس ــتفاده از روش شناس ــا اس ــی ب ــۀ مطالعات ــر پای ــه ب ــن یافت اولی
ــلامتی  ــکلات س ــه مش ــا اینک ــود ی ــلامتی می ش ــکلات س ــث مش ــت باع ــا خصوم ــه آی ــن اینک تعیی
ــتفاده از  ــا اس ــه ب ــن مطالع ــال، دومی ــن ح ــا ای ــت. ب ــر نیس ــد امکان پذی ــر می کن ــراد را متخاصم ت اف
ــک  ــا بعــد از ی ــی برســند. اگــر تنه ــه نتیجه گیری هــای علّ ــان اجــازه داد ب ــه محقق روش آزمایشــی ب
ــی  ــای احتمال ــر می شــوند، پیامده ــم پریشــانی فیزیولوژیکــی ظاه ــاه تصویرســازی علائ ــن کوت تمری
ــا  ــز ب ــا نی ــه کینه ه ــد ک ــر می رس ــد! به نظ ــور کنی ــال تص ــن س ــول چندی ــا را در ط ــتن کینه ه نگه داش

ــد. ــاط دارن ــر ارتب ســلامت روان کمت

خشم‌و‌سلامت‌روان

ــرده  ــتری افس ــال بیش ــه احتم ــد ب ــادی دارن ــت زی ــه خصوم ــرادی ک ــد اف ــان داده ان ــات نش مطالع
می شــوند. بــرای مثــال، اســتوارت، فیتزجرالــد و کامــارک )2010( گروهــی از بزرگســالان ســالم بیــن 
ــۀ شــرکت کنندگان در  ــکار خصمان ــد. اف ــر نظــر گرفتن ــه مــدت شــش ســال زی ــا 70 ســاله را ب 50 ت

ــرد. ــی ک ــا را پیش بین ــد آنه ــال بع ــه، افســردگی شــش س ــاز مطالع آغ
چــرا بیــن خصومــت و افســردگی رابطــه وجــود دارد؟ یــک احتمــال ایــن اســت کــه افــراد اغلــب 
ــدا  ــت در ابت ــن حال ــه ای ــد. در عین حــال ک ــرور می کنن ــا م ــا و باره ــان باره ــاری را در ذهن ش بدرفت
ممکــن اســت بــه درک اتفاقــی کــه افتــاده کمــک کنــد، امــا می توانــد شــما را ناراحــت هــم بکنــد. 

چــرا اجــازه می دهیــد تجــارب ناخوشــایند گذشــته آرامــش کنونــی شــما را از بیــن ببــرد؟
خشــم نســبت بــه همســر ســابق عــلاوه بــر تأثیــر ناخوشــایندی کــه بعــد از طــلاق بــر بهزیســتی 
ــا مــادر هســتید  ــدر ی ــان، اگــر پ ــر دیگــران، به خصــوص بچه هایت ــد ب خــود شــما می گــذارد، می توان

هــم تأثیــر منفــی بگــذارد.


