
 انگان ضربه عشقهای کمک به فرد  دارای نشراهکار
 

 جواب دنیشن ای، رابطه و عشق در خوردن شکست

 است یاتفاقات جمله م، ازیدار دوستش که یکس از نه

 .دیایش بیپ یزندگ طول در یهرفرد یبرا است ممکن که

 یکی بلکه است افتادهین شما یبرا اتفاق نیا بار نیا اما

-یعاطف رابطه ای شده شکست تان دچارکینزد دوستان از

 هم بهی حال با او. است خورده هم به هامدت از بعد اش

 راز محرم را شما و آمده شما شیپ ناراحت و ختهیر

 در. است کرده باز تانیبرا دلش را سفره و دانسته خود

د یاکرده فکر حال به تا ایآ د؟یکنیم کار چه مواقع نیا

 انجام و دادن انجام با و ؟مییبگو او به دیبا ییزهایچ چه

 که میکن کمک او به میتوانیمیی کارها چه ندادن

 !کند؟ یسپر را سخت دوره نیا ترراحت

 

 میبده انجام میتوانمی که کارهایی

 .بپذیرید را او و کنید گوش فعالانه

 شکست فرد که ییزهایچ نیترمهم از یکی دیشا

 فرد. بشنود را او که است یگوش دارد ازین خورده

دارای وضعیت روحی مناسبی نیست.  خورده شکست

. دیریبپذ را او باز آغوش با و دیکن درک را او دیکن یسع

 او صبور سنگ و دیبده گوش دقت با را او یهاحرف

 تاندوست با دیبا دیکن گوش خوب که نیا یبرا. دیباش

 حرکات با و دیکن برقرار مناسب یچشم ارتباط

 تیاهم شیهاحرف یبرا که دیبده نشان او به یرکلامیغ

 او به دیکن یسع است بهتر ندارد، تیاهم دیینگو. دیلیقا

 را سختش طیشرا و دیهست احساساتش متوجه دییبگو

 و هیتخل را احساساتش دیکن کمک. دیکنیم درک

 .کند هیگر راحت
 

 .بیاورید بیرون تنهایی از را او کنید کمک

 با. کند شرکت سرکلاس دیکن کمک تاندوست به

 اتاق ای خانه در دینگذار و دیبگذار یشتریب وقت او

 و دیبگذار برنامه تاندوستان با. بماند تنها ادیز خوابگاه

 و... . ورزش، نمایس. دیببر خود همراه زین را او

 

 .بپذیرد را واقعیت کنید کمک

 بازگشت به ای رابطه به هنوز تاندوست است ممکن

 یهاآهنگ یو است ممکن .کند فکر خود معشوق

 با که برود ییهامکان به مرتب و بدهد گوش نیغمگ

 از بعد تاندوست دیدید اگر است، بوده یقبل فرد

 یسع دهد، یم ادامه کار نیا به چنانهم یمدت گذشت

 یهامکان هم با. دیبده نجات فضا نیا از را او دیکن

 او به دیجد یهاآهنگ و دیجد یهالمیف. دیبرو دیجد

 .دیبده شنهادیپ

 

 .باشید دار راز

 مورد در و است کرده اعتماد شما به تاندوست

 شما با حرمانه و خصوصی،کاملاً مو احساسات  موضوع

 .دینکن نقل گرید یجا را او داستان هرگز. است زده حرف

 یگرید یاعتمادیب و گرید یاضربه او شودیم باعث نیا

 .کند تجربه را

 
 

 .باشید مواد و سیگار از وی استفاده مراقب

 است ممکن تاندوست که یاشتباه یهاروش از یکی

 گار،یس از استفاده دهد انجام یفراموش ای غم کاهش یبرا

 .است بخشآرام یهاقرص انواع و الکل

 از را او دیکن یسع سرزد، او از هارفتار نیا اگر

 است، آسان شیبرا مواد نیا به یدسترس که ییهاطیمح

 ،یورزش باشگاه به رفتن شنهادیپ او به. دیکن دور لاًکام

 .دیباش او کنار دیکن یسع. دیبده یکوهنورد ای و دنیدو

 .باشید خودش به وی زننده آسیب رفتار و افکار مراقب

 و یدیناام احساس بخاطر مواقع نیا در افراد یبرخ

 خود به بیآس یرفتارها به دست است ممکن یپوچ

 خطر نیا اما است کم افراد نیا تعداد کهنیا با. بشوند

 بیآس ای یخودکش مورد در تاندوست اگر. است یجد

 را خود اموال ای دیگویم شما به و دارد یانقشه خود به

-کینزد به ای و دیببر متخصص شیپ را او حتما بخشدیم

 نیمسئول و خوابگاه مسئول ای خانواده یاعضا از فرد نیتر

-یم یشوخ دینکن فکر هرگز .دیبده علااط مشاوره مرکز

-دوست دسترس از را رسانبیآس لیوسا ای هاقرص. کند

 .دیکن خارج تان

 .بگیرد کمک روانپزشک و روانشناس از کنید تشویق

 ادامه تاندوست ینیغمگ حالت دیکنیم احساس اگر

 تواندینم دارد، خودش به زدنبیآس یبرا یافکار دارد

 درست را اشیلیتحص یهافیتکل ای برود سرکلاس

 ای روانشناس کی شیپ دیکن قانع را او هددینم انجام

 یلیخ متخصص کی مواقع نیا در. برود مجرب مشاور

 .کرد خواهد کمک او به بهتر



 

 میبده انجام نباید که کارهایی

 کردن سرزنش و کردن نصیحت کردن، قضاوت

 نداره، سرانجام رابطه نیا گفتم بهت اولم از من

 چقدر ،یورخیم زودگول دونستمیم خودته، ریتقص

 بلکه کندینم دوا را یدرد تنها نه تلاجم نیا. یبدبخت

 کندیم فکر رایز کندیم بدتر اریبس را تاندوست حال

 اتفاقی. ایدنکرده درکش شما و است کرده اشتباه چقدر

 ،«نبوده یا بوده مقصر او» که این حالا افتاده؛ که است

 عوض را چیزی« نه یا بوده مناسبی فرد مقابلش طرف»

-ینم کردن نصیحت و سرزنش شما از او  !کند؟ مین

 چه گوییدن و کنیدن قضاوت را کارهایش و او. خواهد

 .خواهدمی همدل صبور سنگ یک او. است مقصر کسی

 

 .دادن دستور

 نیا اما است نبوده مناسب رابطه دیاندیم که نیا با

 از را او دیده دستور و دیکن ینه و امر او به صرفاً که

 اما دییبگو را شیکارها انیز و سود .دیاکرده دور خود

 امکیپ خواهدیم تاندوست . مثلاًدارد انتخاب حق او

 دیبده حیتوض شیبرا، نشو احمق یندار حق دیینگو بزند

 جلوتر در اما بدهد یالحظه آرامش دیشا کار نیا که

 .شودیم یو ریتحق و شتریب بیآس باعث

 

 .کردن اشتباه تحسین

 تو یبرا مساله نیا» ،«ییهاحرف نیا از تریقو تو»

  را تاندوست حال »یبهتر یلیخ تو» ،«ستین یامساله

 

 

 چند هر دارد لیتما شما دوست. کند ینم بهتر

-احساسات او را درک کرده و واقع ستین خوب حالش

 بینانه رفتار کنید.

 

 .بودن آور پیام نقش

 نقش وجه چیه به دیشناسیم را مقابل طرف شما اگر

 .دینکن فایا را واسطه و ورآامیپ

 

 فرزانه قاسمی

 کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

 

 

  منابع:

مدیریت (. 1397صادقی، منصوره السادات و موتابی، فرشته.)-

. تهران: امور دانشجویان وزارت علوم، روابط بین فردی دختر و پسر

 تحقیقات و فن آوری، دفتر مشاوره  و سلامت.

شکست عاطفی و ابعاد روانی (. 1396صادقی، منصوره السادات.)-

علوم، تحقیقات و فن . تهران: امور دانشجویان وزارت اجتماعی آن

 آوری، دفتر مشاوره  و سلامت.

  

 

 

 

 

 

 راهکارهای کمک به فرد  دارای

 انگان ضربه عشقنش 

 

 

 

 

 

 اداره مشاوره و سلامت روان دانشجویان

 حوزه معاونت دانشجویی فرهنگی

 

 

 

 


