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 نوجوانان در یعاطف یهاشکست از یناش مشکلات با مقابله یکردهایروبررسی 
 

  1 مائده یزدانی پور

 اهواز قاتیمشاوره، دانشگاه آزاد واحد علوم و تحق یدکتر یدانشجو 1 

 

 چکیده

 در اما شودیم احساس انسان یزندگ از دوره هر در احساس نیا. است انسان احساسات نیاتریپو و نیترمهم از یکی عشق

 ینوجوان دوران در عشق که هرچند .شودیم احساس پرشور و خاص یشکل به عشق بار، نیاول یبرا خصوصبه ینوجوان دوران

هدف این  .هستند مواجه عشق با مرتبط یعاطف مشکلات با نوجوانان از یاریبس اما است، هاحس نیترجیمه و نیباتریز از یکی

 در یعاطف یهاشکست از یناش مشکلات با مقابله یکردهایرو ها راجع بهپژوهش مروری بر مبانی نظری و پیشینه پژوهش

ای بود. کتابخانهای و باشد. روش مورد استفاده در این پژوهش مطالعهاست. مطالعه حاضر توصیفی )از نوع مروری( می نوجوانان

های آن بر نوجوانان پرداخته شد. در این راستا در این پژوهش به بررسی ادبیات و تعریف مربوط به شکست عاطفی به و آسیب

های اطلاعاتی داخل ایران نیز بررسی شد. مطالعات انجام شده بیانگر آن علاوه بر بررسی منابع اطلاعاتی خارجی، منابع و پایگاه

 هاآن خود یزندگ طول در افراد اکثر که هستند یمعضلات از نوجوانان در یعاطف و یروان ،یروح مشکلات و یردگافساست که 

 دوران نیا در یعاطف یها شکست متاسفانه. است دهیچیپ و زیبرانگ چالش اغلب ینوجوان دوران در عشق. کنندیم تجربه را

 در یسردرگم. برود نیب از گرانید به او اعتماد حس گرید طرف از و بدهد دست از را خود نفس عزت فرد تا شوندیم موجب

 مورد را او کنند، ییراهنما را نوجوان نکهیا یجا به هم خانواده و بزرگترها. است یعیطب یامر تجربه کمبود لیدل به دوران نیا

 خودشان یهاسال و سن هم محاصره در که یزمان غالبا نوجوانان. هستند توجهیب احساساتش به نسبت و دهندیم قرار قضاوت

 یگاه. هستند آنان با مشابه یزهایچ کردن تجربه دنبال به یمتیق هر به و دارند قرار فشار تحت که کنندیم احساس باشند،

 یهاشکست طبیعتاً و شوندیم یعاطف روابط وارد اورند،ین کم خود یهاسال و سن هم با رقابت در نکهیا یبرا نوجوانان از یبرخ

 .کنندیم تجربه را یبزرگ یروح و یعاطف

 نوجوانان، مداخلات. ها، بیآس ،یشکست عاطفهای كلیدی: اژهو
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 مقدمه

 توانیم که یطوربه و است یریپ تا یکودک از انسان یازهاین نیتریاساس از یکی شدن داشته دوست و داشتن دوست به ازین

 و دارند وحشت ییتنها از هاانسان یکل طوربه. ردیگیم بر در عاشقانه روابط را یبزرگسال یزندگ از یمهم بخش که گفت

 را خود یهست تا اندگرانید حضور ازمندین آنها. دهند نیتسک یفرد نیب وهیش کی قیطر از را وحشت نیا کوشندیم معمولاً

 آن جهینت در. بنشانند فرو را شانییتنها از یناش یدرماندگ تا شوند واقع عشق مورد گرانید توسط دارند آرزو حال کنند، اثبات

 یابیدست یبرا نه بقاست ادامه یبرا یارابطه هر دنبال به وسانهیمأ است ییتنها اضطراب در شدن غرق حال در که یفرد هر که

 روابط شد انیب آنچه اساس بر. است علاقه و عشق شودیم اضطراب نیا کاهش باعث که یعوامل نیهم از یکی. تکامل و رشد به

 از یحساس اریبس مقطع ینوجوان دوران(. 1۳۹۹ همکاران، و انیخداورد) است متداول ینوجوان دوره در عاشقانه و کیرمانت

 دوران نیا در کسونیار دهیعق به. هستند رو روبه یساختار و یشناخت گسترده راتییتغ با نوجوانان آن در که است فرد یزندگ

 یکودک دوران از دشوارتر یدوران ینوجوان. کنندیم حس را خود گرید عبارت به و پردازند.یم خود استقلال کشف به نوجوانان

 ینوجوان. افتدیم اتفاق یاجتماع و یشناخت یروان ،یجنس ،یجسمان عیسر راتییتغ نوجوان در دوران نیا در. شودیم محسوب

جوادی، زاده و حکیم)سهراب دهدیم رخ انسان رشد دوران نیترحساس در یزندگ تجارب نینخست که است یزندگ از یادوره

1۳۹۹.) 

 پدر به کودک وندیپ خود، نوزاد به نیوالد وندیپ. است انسان یدیکل یاجتماع یهاتیظرف از یکی دار یمعن و داریپا رابطه جادیا

 سلامت و جسم یبرا انسان، وندیپ اشکال گرید و کینزد یهایدوست ،یجوان و ینوجوان دوران در عاشقانه یهایدلبستگ مادر، و

 در که یحال در. است شده داده شرح رابطه نیترمهم عنوانبه اغلب مادر و پدر با روابط ،یکودک دوران در. است یضرور یروان

 دوره در عشق(. ۲01۲ همکاران، و یبهرام) کندیم دایپ تیاهم جیتدربه یعشق یشرکا با روابط یجوان و ینوجوان دوران

 یاگونهبه(. ۲0۲0 پسونن، و پارتونن کالا،) کند تجربه تواندیم نوجوان که است ییهاجانیه نیزتریانگرتیح از یکی ینوجوان

 نوجوانان(. ۲011 همکاران، و نژاد صنم) شودیم تجربه کـه باشـد ییهاجانیه نیتردردناک از یکی تواندیم آن در شکست که

 را یجنس یرفتارها و کرده ییشناسا را خود یجنس الیام از یناش جاناتیه و لاتیتما که کندیم دایپ فرصت عاشقانه روابط با

 ینوجوان دوره در اما. رندیبگ ادی را ینوجوان دوره جاناتیه یزیر برون و سن همان در فرد کی با رابطه یچگونگ و کنند انیب

 نیا در یگسستگ و شکست که اندداده نشان یمتفاوت یهایبررس (.۲01۳ مپسون،یس) است مدت کوتاه نسبتاً عاشقانه روابط

 و نشانه مجموعه کی شامل یعاطف شکست. کندیم تجربه نوجوان که باشد یجانیه نیتردردناک از یکی تواندیم زین روابط

 عشق در شکست(. ۲01۵ دهخدا، و پوپال) شودیم ظاهر عاشقانه رابطه کی یناگهان یگسستگ از پس که است دیشد میعلا

 اثر در. است شده رد او یسو از و داشته دوست را او که است یفرد از ییجدا از پس وحشتناک حقارت و یدیناام حالت کی

 عشق ضربه نشانگان(. ۲01۳ لر،یس) شودیم داریپد عشق ضربه نشانگان و برده سر به انزوا و غم حالت در فرد یگسستگ نیا

 یعاطف شکست نیبنابرا(. 1۳۹۹ همکاران، و انیوجد) کندیم بروز کیرمانت رابطه کی یفروپاش از پس که است یدیشد میعلا

 با آمدن کنار هرچند. دیایب شیپ یفرد هر یبرا است ممکن یعاطف رابطه کی طول در که است یمشکلات نیآورتر رنج از یکی

 نیا اما است سخت اریبس میاداشته او وصال یگرو در دل و میدار دوستش قلب میصم از که یکس از یدور از یناش رنج و درد

 ای سوگ هیشب یحالت فرد یعاطف شکست در .شودیم یسپر دیآیم شیپ یزندگ طول در که ییهابحران هیبق مانند هم بحران

 ،یزودرنج ،یریگ گوشه رینظ یحالات اندشده یعاطف شکست دچار که یافراد در یگاه و کندیم تجربه را دادن دست از

 پژوهش هدف لذا(. 1۳۹۶ ،یصادق) شودیم مشاهده... و الکل و مواد مصرف سوء اضطراب، ،یپرخاشگر ،یحرف کم ،ینیغمگ

 .باشدیم نوجوانان در یعاطف یهاشکست از یناش مشکلات با مقابله یکردهایرو یبررس حاضر
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 ینظر یمبان

 با برخورد فقط م؛یدهیم انجام آنچه هاتیموقع نیا در. میدار را آن انتظار کمتر که دیآیم گونهآن عشق هاوقت از یاریبس

 آن از یوقت واقع، در. میدار شیخو مطلوب عوالم در یهمگ که یریتصو شود؛ منطبق محبوب از ما ریتصو با که است یفرد

 عشق از ییجدا. ردیپذیم صورت ییجدا و خوردیم هم به توافق نیا یگاه اما. شودیم آغاز عشق شود؛یم دهید یتوافق طرف

 فرد یزندگ یهادوره نیترتلخ و هاحادثه نیزتریانگ غم از یکی به لیتبد و شود محسوب بزرگ یاضربه یفرد هر یبرا تواند.یم

 نیترقیعم و نیترعیشا از یکی(. 1۳۹۵ الوم،ی) است عشق ییدایش تیماه از یبخش یداریناپا که رفتیپذ دیبا اما شود؛

 هر تجربه(. 1۳۹۶ گلاسر،) است عشق عمدتاً و عاشقانه روابط یفروپاش از یناش یناکام به مربوط سوگ و فقدان یهاتجربه

 است یگرلیتحل روان ینییتب یالگوها نیمؤثرتر و نیتریادیبن از که دانست تفرد -ییجدا ندیفرا مجدد حل توانیم را یفقدان

 نیا از(. ۲01۲ سن،یدن و کوپک) شودیم ادی آن از یروانشناخت ییجدا اصطلاح با نجایا در و دارد یدلبستگ مفهوم در شهیر و

 و نیوالد از یروانشناخت ییجدا در او ییتوانا با تنگاتنگ یاگونه به سالم یافتگی سازش کی یسوبه فرد حرکت دگاهید

 ق،یعم یناامن احساس خشم، ،یافسردگ که است قدرتمند آنقدر ،یفروپاش نیا. است مرتبط مستقل تیهو حس به یابیدست

 ،یانرژ و زهیانگ ،یدواریام تمرکز، دادن، دست از ،یریپذ بیآس ،یقرار یب ،ینیبدب ،یدیناام هراس، گناه، ،یدرماندگ احساس

 و یخستگ ،یحوصلگ یب ،یجنس لیم در یراتییتغ ،یپرخور ای ییاشتها یب خواب، ،ینظم یب و سردرد مثل یجسمان یهانشانه

 یارابطه هر انحلال کند؛یم قطع را رابطه یکس چه نکهیا از جدا(. ۲01۳ ن،یکوئ و یل) کندیم جادیا را یحرکت -یکلام یکند

 حداکثر و ماه چند یبرا فقط عاشقانه رابطه کی اوج که دارند آن دلالت هاپژوهش(. ۲01۴ شر،یف) است یندیناخوشا یاتجربه

 است ادیز آنقدر یعشق شکست اثر یگاه(. 1۳۸۹ ،یدهقان) ابدییم خاتمه ییجدا ای مرگ با دیتردیب و آوردیم دوام سال دو

 که آنچه. کنندیم تجربه ضربه عنوانبه را یعشق شکست ابتدا افراد. شودیم «عشق ضربه» نام به ینشانگان بروز به منجر که

 در تیامن یهافرض شیپ و رابطه از را نظر مورد فرد یانتظارها عشق ضربه که است نیا شود؛یم ضربه احساس به منجر

 ضربه تجربه از پس هانشانه توسعه عشق ضربه نشانگان یاساس یهایژگیو از(. 1۳۹۲ همکاران، وی امان) کندیم نقض ارتباط

 کرده مشاهده افراد نیا در را خاص میعلا یتعداد یو. کرد مطرح 1۹۹۹ سال در «رز چاردیر» را نشانگان اصطلاح. است عشق

 مپسون،یس) شودیم فیتعر یجد یماریب ای مرگ دنبال به عشق موضوع دادن دست از با معمول طوربه فقدان هرچند. بود

 .(1۳۸۹ ،یدهقان) شودیم تجربه سوگ ندیفرا و دهدیم رخ زین عشق موضوع مرگ بدون یگاه اما ؛(۲01۳

 کانینزد یتیحما رفتار توسط سوگ ندیفرا کند؛یم تجربه فرزند و همسر ن،یوالد مرگ مثل را یفقدان ای سوگ فرد که یزمان

 شودینم دهید تنها نه یتیحما نیچن کند؛یم تجربه را عشق روابط فقدان ای سوگ فرد که یزمان که یحال در. شودیم لیتسه

 هم سرزنش نکهیا ای و شودینم یتلق یجد او کانینزد و خانواده توسط سوگ ندیفرا اصل در بلکه ؛(۲011 فرس،یس و لبرتیگ)

 کندیم فیتحر را سوگ دردناک و یواقع تجربه فقدان با دیشد یریدرگ ای یجانیه اجتناب با زین فرد خود یگاه و شودیم

 ندیفرا و رفتیپذ را سوگ نیا دیبا اول وهله در و است سوگوار ناکام، عاشق دیترد بدون اما(. 1۳۹۲ همکاران، و یامان)

 رنج یکمتر یهابتیمص از ای و رندیبم چه و بکشند چه محبت در ناکامان تمام(. 1۳۹۲ ،یوسفی) کرد لیتسه را یسوگوار

 باور او که دارند فرد یزندگ در را یمنف یرهایتأث نیشتریب ییدادهایرو(. 1۳۸۸ امانلو،) هستند یرونیب کنترل ریدرگ ببرند؛

 ینوع یدرمان تیواقع(. 1۳۹0 اعتماد، پور و فر یسالار) هستند ینیب شیپ قابل ریغ و مبهم ،ینشدن مهار آنها باشد؛ داشته

 نیا. مقابل طرف نه هستند؛ خودشان کنند مهار توانندیم افراد که را یشخص تنها آموزدیم افراد به که است یعمل درمان

 رفتارش بر مراجع تمرکز بر یدرمان تیواقع. است نامطلوب رفتار جهینت ناسالم یهاارتباط که کندیم دیتأک یدرمان کردیرو

 و مشاوره روش عنوانبه یدرمان تیواقع(. 1۳۹۶ همکاران، و زاده الله فتح) کندیم یخوددار مراجع سرزنش از و دارد دیتأک

 توانینم واقع در که اموزندیب تا است خود یزندگ بر مؤثر کنترل آوردن دستبه یبرا افراد به کمک دنبال به یدرمان مداخله
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 رنج یاقتیل یب ای ینابسندگ از یدرمان روان به ازمندین فرد که است نیا بر اعتقاد درمان نیا در. کرد محبت به وادار را افراد

 گرانید چه میاموزیب دیبا یول(. ۲01۳ گلاسر،) ستین یواقع یزیربرنامه طبق خود یاساس یازهاین برآوردن به قادر و بردیم

 با مطابق و ندیخوشا مثبت، یرفتار دیبا م؛یکن یارزشمند احساس نکهیا یبرا باشند؛ نداشته ای و باشند داشته دوستمان

 خود است نادرست رفتارمان که یهنگام میریبگ ادی دیبا یارزشمند احساس یبرا. میده نشان خود از شده رفتهیپذ یارهایمع

 یابیارز را خود رفتار اگر(. ۲017 همکاران، و ائوی) میکن افتخار خود به است؛ درست مانیرفتارها که یهنگام و میکن یابیارز را

 م؛یکن رفتار رودیم انتظار ما از آنچه ای اریمع حد از ترنییپا که یزمان رد؛ینگ قرار گرانید یابیارز مورد رفتارمان نکهیا ای م؛ینکن

 مراوده در که یزمان همانند و شد نخواهد برآورده ما در زین بودن ارزشمند به ازین نیبود؛بنابرا مینخواه خود رفتار بهبود دنبال

 یبرا یاصل و لازم شرط نادرست و درست رفتار انجام ای هاارزش ارها،یمع ات،یاخلاق. شد میخواه رنج دچار م؛یباش ناکام عشق

 گلاسر،) است یضرور هاموضوع نیا به توجه زین یدرمان تیواقع در و است یارزشمند احساس به مربوط ازین شدن برآورده

 نشان مختلف یهاپژوهش در کنیل گذرانند؛یم سر پشت را سوگ دوران یاحرفه کمک افتیدر بدون افراد از یاریبس (.1۳۹۶

 واقع در. گذاردیم یجا بر سوگوار افراد در یبارانیز آثار سوگ، مشاوره ای درمان هنگام به افتیدر عدم که است شده داده

 شودیم یمتجل یجسمان و یروان یهااختلال انواع ییربنایز علت شکل به اغلب و است سلامت از خروج منزله به سوگ

 و یافسردگ ،یدیناام دچار یآسان به یعشق شکست دچار یافراد از یاریبس که است ذکر قابل یطرف از(. 1۳۹۳ ،یگودرز)

 رامونیپ یایدن یهاتیواقع به توجه با مؤثر تلاش عدم خود، یازهاین درست شناخت عدم جهینت در نیا که شوند.یم اضطراب

 تیموقع رشیپذ آگاهانه، یزندگ طیشرا نیا در. است خودشان یجانیه درد با مؤثر و درست انطباق عدم و ازهاین رفع یبرا

 کنترل آن دنبال به و یروان یروح انباریز یاثرها کاهش در یمؤثر نقش موفق تیهو به یابیدست و اطلاعات کسب خود،

 یدرمان تیواقع کردیرو یاساس میمفاه ریتأث با رابطه در بحث که رسدیم نظربه نیچن لذا(. ۲01۳ مو،یپر) دارد یزندگ درست

 (.1۳۹7 همکاران، و یتوسل) است افراد نیا یروان بهداشت و مشکلات ارتقاء جهت نیادیبن یضرورت

 

  یعاطف شکست

 مشخص انزوا برابر در تیمیصم بحران قیطر از یسن یهادوره گرید با یجوان دوره زیتما وجه کسونیار هینظر دگاهید از

 روابط نیا و( ۲010 ،یکرنگ یفگیس و رزیب) هستند مخالف جنس با رابطه جادیا دنبالبه اغلب یسن بازه نیا در افراد. شودیم

 روابط اوقات یگاه(. ۲01۳ لور،یس) باشد یعاطف تیامن و یاجتماع تیموقع ت،یمیصم ت،یهو مهم منبع تواندیم آنها یبرا

 یزندگ در توانندیم افراد که است یحوادث نیدردناکتر از یکی عاشقانه رابطه انیپا و شودیم گسسته هم از یلیدلابه عاشقانه

 یناامن احساس و ادیز خشم به که است تنش پر یرخداد عاشقانه، رابطه قطع واقع در(. 1۳۹۳ تردست،) کنند تجربه خود

 است یحاک( ۲00۸) نیلوئنست و یشنامورتیکر نکل،یف ک،یستویا یپژوهش یهاافتهی(. 1۳۹7 همکاران، و یرجب) شودیم منجر

 تجربه که کنندیم ادی یناگوار حوادث و پرتکرار یهایافسردگ از یکی عنوانبه یعشق رابطه ینابود و یآشفتگ از افراد که

 .اندکرده

 ،یافسردگ ،یناراحت احساس مانند یمنف یامدهایپ ،یعاطف رابطه در شکست که دهدیم نشان روابط مورد در مطالعات جینتا

( 1۹۹۹) رأس(. ۲00۶ پارکس، و ۲017 وان،یسول و کلارک گونزالز، ویپالس دل) دارد دنبالبه یعاطف ضربه و یمنف خاطرات

 یعاطف رابطه افتنی انیپا از پس که است ییهانشانه مجموعه یعشق شکست. کرد یمعرف را عشق ضربه نشانگان بار نیاول یبرا

 قرار خود یمنف ریتأث تحت یشغل و یاجتماع ،یلیتحص چونهم مختلف یهاحوزه در را فرد عملکرد و دیآیم وجودبه افراد در

 ضربه نشانگان(. ۲007 رأس،) ماندیم یباق هانشانه نیا یادیز زمان مدت و دارد دنبالبه یمنطق ریغ یهاواکنش دهد؛یم
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 فشار عشق ضربه دادیرو(. ۲011 لد،یف) شودیم تجربه زا بیآس یا اندازه تا و دیشد تنش با همراه یدادیرو عنوانبه عشق

(. ۲00۹ همکاران، و تیاشم) کندیم جادیا را دادهایرو از یریشگیپ و کنترل در یناتوان احساس فرد در و زدیانگیم بر را یروان

 فر،یس و لبرتیگ) دارد یجانیه یکرخت و خودکار یادآوری ز،یپره ،یختگیبرانگ شامل یدیکل یژگیو چهار عشق ضربه نشانگان

 یحت و دادیرو نیبدتر انتظار و یقراریب ،ینگران احساس مانند اضطراب یعاطف و یجانیه یهانشانه با یختگیبرانگ نیا(. ۲011

 تجربه در افراد یبعض ییتوانا کاهش به یجانیه یکرخت. است همراه یداریب و خواب در مشکل یختگیبرانگ شیب یموارد در

 در زین هاپژوهش گرید جینتا(. 1۳۹7 همکاران، و یرجب) شودیم اطلاق عشق ضربه نشانگان رخداد از پس عشق احساس ندهیآ

 بروز جمله از یجانیه و یعاطف نظر از یمتعدد یامدهایپ و جینتا تواندیم یعاطف رابطه انحلال که دهدیم نشان آثار نیا دییتأ

 عواطف شیافزا ای کاهش در یامقابله یراهبردها نقش و( ۲01۳ لور،یس) باشد داشته دنبالبه غم یهانشانه و یخلق اختلالات

 نظر از(. ۲00۲ نهوون،یاسپ و جیکرا ،یگرانفسک) است رگذاریتأث روان سلامت کاهش و یافسردگ یریگشکل شده، تجربه

 رفتار رییتغ با ییارویرو در ابتدا فرد و است سوگ به هیشب یجانیه و یعاطف نظر از عاشقانه روابط در ضربه( ۲00۶) تیلوکو

 روبه یدیناام و ینیغمگ و دیشد خشم انکار با بیترت به یبعد مراحل در و کندیم تجربه را بهت و شوک احساس خود، معشوق

 نیترمهم از یکی. است بخش تیرضا و داریپا یمیصم روابط یبرقرار یجوان در رو شیپ مهم فیتکال از یکی. شودیم رو

 شودیم فرد در یجسم و یروح آرامش باعث که دانست یزندگ یبرا مناسب کیشر افتنی توانیم را یجوان دوران یهادغدغه

 مخالف جنس با ارتباط دیجد یهاتجربه با همراه جوانان یبرا زین دانشگاه به ورود(. 1۳۹1 ،یدمحمدیس ترجمه ؛۲007 برک،)

 ترخاص یعاطف یهایازمندین که شودیم موجب خوابگاه ساکن انیدانشجو یبرا ژهیوبه خانواده از یدور و تیموقع رییتغ. است

 هاپژوهش انیم نیا در(. 1۳۹۶ ،یلیگرا) کند دایپ یشتریب ظهور مکمل جنس با یعاطف روابط در شدن ریدرگ احتمال و شود

 غالباً و است یعیشا اریبس دهیپد ییدانشجو دوران در کیرمانت رابطه دادن دست از و یعشق شکست تجربه که کندیم دلالت

 بروان نظر به(. 1۳۸۹ ،یدهقان) است ژهیو یروانشناخت توجه ازمندین لذا شود؛یم یمنته یافسردگ و یلیتحص عملکرد افت به

 را عاشقانه روابط یفروپاش آنها ازی اریبس جوانان، نیب آن از قبل عاشقانه روابط شیافزا و ازدواج سن شیافزا با( ۲011) نیست

 نیا یبررس ضرورت و تیاهم لیدل مسئله نیا باب در مشاوره مراکز به یعشق شکست با افراد مراجعه یفراوان. کنندیم تجربه

 عدم نیا هستند؛ ریپذ بیآس مردان از شتریب زنان کیرمانت روابط شکست یط در(. ۲00۶ نگ،یپول) کندیم مشخص را موضوع

 ضربه نشانگان جانبه چند عوارض به توجه با. باشد شتریب خشم و یافسردگ مانند یمنف یامدهایپ آنان در شودیم باعث توازن

 دختران در موضوع نیا به پرداخت لزوم .(1۳۹1 همکاران، و یاکبر) هستند دختر دگان،ید بیآس نیشتریب نکهیا و عشق

 و است یکم یهاپژوهش نگاه از حوزه نیا در هاپژوهش شتریب گرید ییسو از. شودیم احساس شتریب تجربه نیا با دانشجو

 در یفیک یهاپژوهش از یکی. است کمتر کند،یم نقل رخداد از را افراد خود تجربه که یروش عنوانبه یفیک یهاپژوهش سهم

 یعشق شکست تجربه با دختران دادند نشان خود قیتحق در آنها. است( 1۳۹۸) نژاد یقاض و شیآسا باهنر، پژوهش نهیزم نیا

 یهامقابله و یرفتار یهاواکنش» نخست یاصل مضمون: دارند یاصل واکنش دو ها،مقابله و یرفتار یهاواکنش حوزه در

 رفتار، در اطیاحت ،یاحرفه کمک درخواست ط،یشرا با یسازگار گران،ید یسو به حرکت یفرع یهامضمون که بود «سازگارانه

 دوم یاصل مضمون و گرفتیم بر در را سازگارانه یمعنو یهاواکنش و مهارت از یبهرهپمند ت،یفعال و اشتغال ،یتیریخودمد

 متخصص، به مراجعه عدم ،یسرزنشگر ،یگر سهیمقا یفرع یهامضمون که بود ناسازگارانه یهامقابله و یرفتار یهاواکنش

 قاتیتحق کمبود به توجه با. بود یمعنو یهاهیگلا و یکاراهمال ،یرسانبیآس خود ،ینیگز یدور خاطرات، یادآوری نقش، یباز

 انیدانشجو یعاطف یهاواکنش شناخت ان،یقربان در گوناگون یهاواکنش وجود و یجانیه و یعاطف یهاواکنش حوزه در یفیک

 شکست تجربه وعیش زانیم بخشد؛ ارتقا را آنان روان سلامت حفظ و یتوانمندساز نهیزم تواندیم یدادیرو نیچن با برخورد در

 و ریو ملا،یگار) کنندیم تجربه را یعاطف شکست جوانان، ٪۸۵ از شیب یربومیغ قاتیتحق در که یطوربه است مشهود یعشق

 را یعاطف شکست تجربه رایاخ که کردند اظهار زین انیدانشجو ٪۲1 یفناور و قاتیتحق علوم، وزارت آمار طبق(. ۲01۴ دال،
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 عیشا مشکلات به اشاره با علوم وزارت مشاوره مرکز سابق سیرئ اعلام طبق نیهمچن (.1۳۸۴ همکاران، و یفیپورشر) اندداشته

 ،یعقوبی) کنندیم تجربه ییدانشجو دوران در را یعشق شکست یرانیا انیدانشجو سوم کی آمارها براساس ییدانشجو دوران

 شکست نکهیا دوم. است هیتوج قابل آن دگانید بیآس یهاتجربه بر تمرکز ،یعشق شکست گسترش لیدل به لذا. (1۳۹۸

 یهاواکنش زین و یخانوادگ یگاه و یاجتماع ،یفرد یهایگسستگ و تعارضات موجب و دارد یبارانیز راتیتأث افراد بر یعشق

 شود دهید یفرهنگ خاص دهیپد عنوانبه تواندیم یعشق شکست نکهیا سوم. شودیم دگانید بیآس در ییزابیآس یروانشناخت

 درباره یبررس لذا هستند؛ دختران دگانید بیآس نیشتریب نکهیا چهارم. باشد داشته یمتفاوت آثار فرهنگ نوع به وابسته و

 پنجم. است هیتوج قابل یبعد یهانسل پرورش در آنان یروان یبازساز تیاهم و ندهیآ مادران و همسران عنوانبه دختران

 خارج یهاافتهی میتعم امکان و است نشده انجام رانیا در یعشق یهاشکست آثار یفیک یبررس حوزه در یچندان پژوهش نکهیا

 قیعم یبررس به است لازم مناسب یامداخله یهابسته هیته یبرا نکهیا ششم. دارد تیمحدود یداخل یهانمونه به کشور از

 (.1۳۹۹ همکاران، و شیآسا) شود پرداخته آنها یهاواکنش گرید و یعاطف یهاواکنش نوع و دگانید بیآس تجربه

 

 پیشینه تحقیق

( در پژوهشی تحت عنوان تبیین تجارب سازگاری روانشناختی و اجتماعی 1۳۹۹خداوردیان؛ خدابخشی کولایی و ثناگو )

شناختی و اجتماعی کیفی نشان دادند که دستیابی به سازگاری رواندختران جوان پیرامون تجربه شکست عاطفی: یک مطالعه 

های در دختران از طریق مطالعه کتاب و مراجعه به متخصص، باز تعریف اهداف زندگی، حضور در جمع دوستان، انجام فعالیت

 پذیر است.های روزمره زندگی امکانتفریحی و ورزشی و بازگشت به انجام فعالیت

( در پژوهشی تحت عنوان اثربخشی واقعیت درمانی گروهی بر 1۳۹7یان شعرباف؛ سپهری شاملو و شهسواری )توسلی؛ آقامحمد

نشانگان ضربه عشق و عملکرد کلی افراد شکست خورده عاطفی دریافتند که واقعیت درمانی گروهی نشانگان ضربه عشق افراد 

ش داده و نتیجه درمان در دوره پیگیری یک ماهه پایدار مانده ها را افزایشکست خورده عاطفی را کاهش، نمره عملکرد کلی آن

 است.

؛ های عاطفی دختران با نشانگان شکست عشقی( در پژوهش تحت عنوان تبیین واکنش1۳۹۹آسایش؛ قاضی نژاد و باهنر )

در افراد مختلف  ای کیفی نشان دادند که تجربه شکست عشقی، پیامدهای سخت و ناگوار و بعضا رشد محوری دارد کهمطالعه

 متفاوت و بعضا مشابه است.

 

  تحقیقشناسی روش

های اطلاعاتی مختلف برای تدوین مقاله استفاده شده است. ای و پایگاهباشد و از متون کتابخانهپژوهش حاضر از نوع مروری می

کند که بتواند به دیگران در فهم ای خلاصه و سازماندهی میگونهیک مقاله مروری تحقیقات اخیر در یک موضوع تحقیقی را به

گیرد و به عنوان یک فرض در نظر میای لازم در آن موضوع را بهو تجمیع آن موضوع کمک کند. یک مقاله مروری دانش زمینه

بندی تحقیقات انجام شده در آن موضوع و دورنمای این موضوع تحقیقاتی در آینده و ارزیابی پردازد و در عوض به طبقهآن نمی

خوبی سازماندهی شده و کامل از پردازد و هدف آن فراهم کردن یک دیدگاه بههای موجود میو مقایسه راهکارها و روش

 باشد.کارهای انجام شده در یک موضوع تحقیقی می
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 پژوهش حاضر از نوع مروری است چرا که در آن ابتدا به بیان کلیاتی در مورد شکست عاطفی از قبیل مفاهیم و تعاریف،

ها، ها و مجلهای از تمامی منابع معتبر شامل کتاب، مقالهها و ... پرداخته شد. این اطلاعات و منابع به شیوه کتابخانهآسیب

ها و اسناد صوتی های رسمی دولتی، اسناد شخصی و خصوصی، مطبوعات، آمار نامهای، اسناد، نشریههای رایانهها، دیسکسایت

های شبه پرسشنامه یا گرفته و اطلاعات مفید با استفاده از ابزارهایی مانند فیش، جدول یا فرم و تصویری مورد بررسی قرار

 ها استخراج شد.ترکیبی از همه آن

 

 های تحقیقیافته

 یعاطف شکستو درمان   مداخله

. شودیم داده حیتوض مرحله آن در افراد یهاواکنش و شده یمعرف یعاطف شکست در سوگ مراحل از کیهر قسمت نیا در

 .شد خواهد مطرح آنها به مربوط مداخلات و مرحله نیا یط در جیرا مشکلات نیهمچن

 انکار: اول مرحله

 دیشد یلیخ یجانیه یدادهایرو برابر در فرد واکنش انکار است، انکار ییجدا تلخ تیواقع با شدن مواجه از پس مرحله نیاول

 را مشکل با ییارویرو یبرا شدن آماده یبرا یکاف زمان و نشده روبرو مشکل با موقتاً که کندیم کمک فرد به ینوع به و است

 هر به را آن کندیم یسع و ردیپذینم را رابطه دنیرس انیپا به یعنی موجود تیواقع فرد مرحله نیا در. کندیم فراهم فرد یبرا

. رسدیم نظربه حسیب و کرخ یحد تا و نداده نشان یخاص واکنش معمولاً دارد قرار مرحله نیا در که یکس. کند انکار یشکل

 معمولاً. است سابق مانند زیچ همه و نبوده شیب یاشتباه آمده شیپ آنچه که دهد نشان و فتدیب یاتفاق که است منتظر ییگو

 :ردیپذیم انیپا ریز یهاروش از یکی به یعاطف رابطه کی

 ادامه به لیما که دهد اطلاع فرد به تکست ای لیمیا امک،یپ با است ممکن او. دهدمی اطلاع فرد به را رابطه قطع مقابل فرد •

 و رفتهینپذ را تیواقع است، انکار مرحله در که یفرد موارد نیا در. دیبگو را نیا یتلفن ای یحضور خودش ای ستین رابطه

 را نظرش حتماً او و است یآن میتصم کی فقط نیا» که باشد معتقد است ممکن او. ماندیم مقابل فرد تماس منتظر همچنان

 هم یشواهد است ممکن). «برگشت او و بود شده نطوریا هم قبلاً» ؛«گرددیبرم و شده مانیپش خودش» ؛«داد خواهد رییتغ

 (.باشد داشته موضوع نیا یبرا

 مانیپش کرده آنچه از شود کم تشیعصبان یوقت» که است معتقد مراجع. است شده قطع رابطه بگومگو ای دعوا کی یط •

 .«کنندینم پخش حلوا که دعوا یتو بود دعوا کی فقط نیا» ؛«شودیم

 که شهیم معلوم حتماً». است شده رابطه قطع باعث مقابل فرد انتیخ از شدن مطلع ای خشونت مانند یدیشد دادیرو •

 .«آوردینم من سر را ییبلا نیچن و دارد دوست یلیخ مرا او» ؛«شده یاشتباه

 انگار کند رفتار یطور است ممکن یحت. شودینم مواجه موجود تیواقع با و نداده نشان یخاص واکنش فرد موارد نیا تمام در

 ای زده زنگ مقابل فرد به شهیهم مثل بعد روز صبح اندکرده قطع را رابطه نکهیا رغمیعل است ممکن مثلاً. است فتادهین یاتفاق

 یالحظه را تلفنش یگوش است ممکن. است مقابل فرد تماس منتظر مدام فرد مرحله نیا در بفرستد شیبرا ریبخ صبح امکیپ

 مدت نیا در. بکشد طول روز چند است ممکن مرحله نیا .کند چک را خود نستاگرامیا ای تلگرام مرتباً  و نکرده جدا خود از
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 را یافراد گرید یسو از. است منتظر و کرده متوقف را خود یزندگ ییگو که ییجا تا کند، افت فرد عملکرد است ممکن

 .است فتادهین یاتفاق چیه ییگو کنندیم رفتار یطور و نداده طیشرا در یرییتغ چیه که مینیبیم

 انکار مرحله به مربوط مداخلات

 وجود با کندینم مراجعه زین متخصص نزد مرحله نیا در معمولاً شودینم مواجه تیواقع با فرد انکار مرحله در نکهیا به توجه با

 آن ای هستند زین مرحله نیا تجربه حال در ضمن در و کرده مراجعه متخصص به یگرید لیدلا به که یافراد مورد در نیا

 لازم مداخلات از و کرده توجه ریز موارد به است لازم اند،شده تیهدا رابطه قطع طرف به درمانگر توسط که افراد از دسته

 .کرد استفاده

 دیکن یهمدل مراجع با •

 برابر در سمیارگان واکنش انکار که میباش داشته ادی به. است یهمدل سوگ درمان در کیتکن نیموثرتر دیشا و نیترمهم

 یگاه. است یعاطف شکست از حاصل یناراحت شدت دهنده نشان انکار نیبنابرا. است داده رخ که است یاتفاق از یناش یناراحت

 رابطه یگاه مثال یبرا. کند جادیا یادیز یناراحت دینبا ییجدا نیا درمانگر، یحت گرانید نظر از که است یطور فرد طیشرا

 نیا کند جادیا یادیز یناراحت دینبا ییجدا نیا کنندیم فکر گرانید که بوده زا بیآس و بد یقدر به ای بوده مدت کوتاه یلیخ

 .شود مواجه مشکل با یدرمان رابطه یبرقرار و نداشته فرد با را لازم یهمدل درمانگر شود باعث تواندیم امر

 دیکن مواجه تیواقع با را فرد دیکن یسع •

 تیواقع با فرد که رسدیم اتمام به یزمان مرحله نیا نیبنابرا. است دردناک تیواقع از فرار ینوع انکار شد گفته که طور همان

 به را او خود یهادبکیف و سوالات با دیکن یسع کند فیتعر شما یبرا اتیجزئ با را ماجرا که دیبخواه مراجع از. شود روبرو

 .دیکن تیهدا تیواقع درک سمت

 دیکن آشنا سوگ ندیفرا با را مراجع •

 که دییبگو او به. است مرگ علت به یزیعز فرد دادن دست از مانند یعاطف رابطه کی انیپا که دیده حیتوض مراجع یبرا

 یعاد یزندگ به تواندیم  و افتهی یبهبود یمدت از پس کند برخورد یدرستبه آن با بتواند اگر و است یعیطب او احساسات

 و درد و یناراحت رغمیعل و است سوگ مراحل از یکی تیواقع انکار که دیده حیتوض زانیعز مرگ استعاره از استفاده با برگردد

 .شود مواجه آن با است ناچار تینها در یول دارد که یادیز رنج

 کند تیریمد را خود رفتار دیکن کمک مراجع به •

 بر ای داده ادامه مقابل فرد با تماس به است ممکن مثال یبرا. دهد انجام را یمخرب یرفتارها مراجع دارد احتمال مرحله نیا در

 یرفتارها او که شود باعث تواندیم مراجع یرفتارها نیا باشد، یجد خود میتصم در مقابل فرد اگر. ردیگ قرار او راه سر

 ممکن مراجع یهاتماس گرید یسو از. بکند یشتریب طرد و شکست احساس مراجع که بزند ییهاحرف ای داده نشان یتندتر

 مخرب و سرانجام یب رابطه به و کرده عوض را خود میتصم او و شده مقابل فرد در یدودل ای گناه احساس جادیا باعث است

 یپ وصل و قطع از یاخچهیتار و مودهیپ بارها و بارها را ریمس نیا که میهست مواجه یزوج با مواقع از یاریبس در. بازگردد یقبل

 باشدیم خود یرفتارها تیریمد یبرا مراجع به کمک مرحله نیا در موثر یکارها از یکی نیبنابرا دهندیم ارائه را رابطه یپ در

 در مقابل فرد کردن دنبال حال در مدت تمام در مراجع: مینیبیم شوند تیریمد دیبا که را ییرفتارها از ییهانمونه ریز در
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 گروه در یمجاز یفضاها ریسا ای نیلا تلگرام، در اگر. کندیم چک را او بودن نیآنلا یهازمان مرتباً. است یمجاز یایدن

 در. کند ریتفس خود نفع به را آنها کندیم تلاش و کرده یبررس گذاردیم که را ییهاپست مدام است عضو او با یمشترک

 یسع. کندیم یبررس را خودش جمله از گرانید یهاپست یبرا او یهاکیلا یحت و کرده دنبال را او یهاپست نستاگرامیا

 در اطلاعات گرفتن یبرا افزارها نرم انواع از. بزند حدس را او یهوا و حال گذاردیم که ییهاپست و هاعکس یرو از کندیم

 امگذاشته رابطه مورد در که را یاستور نیآخر کرده؟ دیبازد من صفحه از یک بار نیآخر. کندیم استفاده مقابل فرد مورد

 مرور با کندیم یسع مراجع...  و کرده؟ بلاک مرا کرده؟ پاک مرا شماره داده؟ رییتغ را خود استاتوس و یدیآ عکس، ده؟ید

 خود به واقع در و داشته نگه زنده خود یبرا را رابطه مقابل فرد یهایادگاری و هاهیهد ها،عکس به کردن نگاه خوب خاطرات

 .افتی نخواهد انیپا رابطه که دهد دیام

 از گرفته تماس مقابل فرد دوستان با مراجع. هستند اطلاعات کردن بدل و رد یبرا یمطمئن راه مشترک دوستان یگاه

 ناخواسته طوربه اتفاق نیا زین یگاه. برساند مقابل فرد اطلاع به را خود حال کندیم یسع هم دیشا و شده مطلع او تیوضع

 مورد در یاطلاعات معرض در ناخواسته و آوردیم یرو خود دوستان به وقتش پرکردن و تیحما گرفتن یبرا فرد. دیآیم شیپ

 یفرد هر که داشت نظر در دیبا. شدیندیب یداتیتمه دیبا مشابه موارد و موارد نیا تمام یبرا درمانگر .ردیگیم قرار مقابل فرد

 صورت در که دیبخواه مراجع از .دیایب عمل به شده ذکر موارد در یراتییتغ باشد لازم است ممکن و داشته را خود ژهیو طیشرا

 از را لازم یاجتماع تیحما ای مانده تنها مراجع که شودیم باعث موضوع نیا اگر کند قطع را مشترک دوستان با ارتباط امکان

 لازم یگاه. ندهند او به یاطلاعات و نکرده صحبت او با مقابل فرد مورد در که بخواهد دوستانش از دیکن کمک او به بدهد دست

 .دیکن نقش یفایا او با یحت ای داده یمیمستق یهاآموزش فرد به مورد نیا در است

 دیکن فراهم مراجع یبرا را یاجتماع یهاتیحما •

 آنها با تواندیم که یافراد از یفهرست دیکن کمک او به. کند شتریب خود خانواده و دوستان با را ارتباطش که دیبخواه او از

 که دیده قرار فهرست نیا در را یکسان دیکن یسع. دهد قرار انیجر در را آنها و کرده فراهم ردیبگ کمک آنها از و کرده صحبت

 دارند خبر ییجدا و رابطه از مراجع خانواده که یصورت در. کنندینم حتینص ای نکرده سرزنش را او کنند، درک را او توانندیم

 خانواده از دور و تنها که است ییدانشجو مراجع یگاه. دیبده آنها به را لازم یهاآموزش و داشته آنها با یاجلسه دیتوانیم

 چند که بخواهد خود خانواده یاعضا از تواندیم مراجع هستند کننده تیحما مراجع خانواده اگر موارد نیا در کندیم یزندگ

 خانواده نزد یکوتاه مدت تواندیم مراجع ایآ دینیبب و دیکن یبررس را مراجع طیشرا. باشند کنارش در و آمده او نزد را یروز

 از روز چند که کندیم کمک او به بلکه کند،یم فراهم مراجع یبرا را لازم یاجتماع یهاتیحما تنها نه سفر نیا برود؟ خود

 امکان و بوده همکلاس ای همکار مقابل فرد با که یافراد یبرا خصوصبه موضوع نیا. کند جادیا فاصله و شده دور مقابل فرد

 .بود خواهد دیمف ندارند را دارید کردن محدود

 بگذارد کنار را مقابل فرد یایهدا و هایادگاری ها،عکس تا دیکن کمک مراجع به •

 هایادگاری و ایهدا و کرده پاک را یعاطف و عاشقانه یهاتکست و هاامکیپ ها،عکس که دیبخواه او از کندیم قبول مراجع اگر

 کی در را هاتکست و هاعکس تمام تواندیم بکند، دل آنها از تواندینم حاضر حال در مراجع اگر اما. ببخشد ای ختهیر دور را

 در را آن و داده قرار جعبه کی در است مقابل فرد کننده یادآوری که یلیوسا و هایادگاری و ایهدا همه همراه به و ختهیر فلش

 توانست مراجع یوقت مواقع شتریب در .باشد یدسترس آن به نتواند بخواهد اگر که یطور دهد، قرار خود دسترس از خارج ییجا

 .زدیبر دور یراحت به را آنها توانست خواهد بگذارد سر پشت را سوگ
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 ردینگ قرار کندیم یادآوری را مقابل فرد که ییهاتیموقع در دیبخواه مراجع از •

 مشترک خاطره که ییجاها به و نکند گوش کندیم یادآوری را او ای کردهیم گوش او همراه به که ییهایقیموس به مثال یبرا

 مراحل گذاشتن سر پشت از پس. است کرده قطع را خود رابطه یتازگبه فرد که است یزمان یبرا هاهیتوص نیا البته. نرود دارند

 یطور. نکند اجتناب آنها از و کرده تیریمد اندازدیم اشرابطه ادی به را او که را یکوچک یهانشانه توانست خواهد مراجع هیاول

 است ممکن که شودیم دعوت ییجا اگر مثال یبرا. باشد نداشته مقابل فرد با یدارید ممکن حد تا مراجع که دیکن یزیربرنامه

 در خود نشستن محل ای و آمد و رفت ساعت کند یسع هستند، هیهمسا ای همکلاس همکار، او با اگر. نرود آنجا به ندیبب را او

 بوده ارتباط در خود یهمکلاس با که ییدانشجو مثال یبرا. نشود رو ایرو او با که دهد رییتغ یطور را کار محل ای کلاس

 اگر ای باشد داشته مقابل فرد با را مشترک کلاس نیکمتر که کند انتخاب یطور را خود یدرس یواحدها دیجد ترم در تواندیم

 .کند عوض را خود کار اتاق امکان صورت در هستند همکار

 شود جدا مقابل فرد از زین یمجاز یفضا در که دیبخواه مراجع از •

 حذف خود یفالوورها فهرست از را او ای نکند فالو را او نستاگرامیا در کند، حذف بوک سیف در خود دوستان فهرست از را او

 فرد کردن بلاک مطمئن یهاراه از یکی دیشا. کند پاک خود یهاتماس فهرست از را او تلفن شماره و تلگرام یدیآ و کند

 کنترل دیبا افراد نیا. کنند بلاک را مقابل فرد ندارند دوست و کرده یتلق یاحترام یب را کار نیا یاعده البته. باشد مقابل

 از یحاک که را یانشانه نوع هر دیبا مراجع نیهمچن. کنند غلبه او کردن چک وسوسه بر بتوانند و داشته خود یرو یشتریب

 یدیآ در اگر. نکند استفاده و درآورده دست از را خود حلقه شده، بدل و رد یاحلقه اگر. کند حذف است مقابل فرد با ارتباط

 تا است قرار که دییبگو مراجع به .دهد رییتغ را خود استاتوس است کرده مشخص را مقابل فرد با رابطه یمجاز یفضا در خود

 گذاشته قرار آنچه به نتواند جلسه از پس یساعت یول ردیبگ یماتیتصم شما با جلسه در است ممکن باشد ریمتغ حالش یمدت

 با که یاجلسه در که دیبخواه مراجع از مثلاً . دیکن یعمل جلسه در را خود یقرارها امکان حد تا یموارد نیچن در. کند عمل

 در که دیبخواه مراجع اعتماد مورد کانینزد از یکی از دیتوانیم نیهمچن. دهد رییتغ را خود استاتوس ای یدیآ عکس دارد شما

 .کند کمک او به موارد نیا

 بشناسد تیرسم به را خود یمنف جاناتیه دیکن کمک مراجع به •

 وقت هر دیبخواه او از. کند هیگر دارد دوست اگر و کرده صحبت شما با خود اندوه و غم احساس مورد در دیکن کمک او به

 عبارت به. کند صحبت خود اعتماد مورد انیاطراف با دارد که یاحساسات و افتاده که یاتفاق مورد در و کرده هیگر داشت دوست

 .کند یسوگوار رفته دست از رابطه یبرا دیکن کمک او به گرید

 خشم: دوم مرحله

 برابر در سمیارگان یعیطب واکنش خشم که میدانیم. است خشم ییجدا با یواقع ییارویرو از پس فرد واکنش نیاول معمولاً

 فرد خود، به نسبت تواندیم خشم نیا. شودیم نیخشمگ دهدیم دست از را یعاطف رابطه کی فرد که یزمان. است یناکام

 و هرکس از فرد مرحله نیا در. باشد... و یهست جهان به نسبت یحت ای داشتند یسهم ییجدا نیا در احتمالاً  که یکسان مقابل،

 که را آنچه. رود بدر کوره از یزیچ نیترکوچک با و شده ریپذ کیتحر و زودرنج شدتبه است ممکن. است یعصبان یزیچ هر

 کرده، لیتحم او به را یناراحت و رنج همه نیا که یکس ای طیشرا به نسبت و داندیم منصفانه ریغ و ناعادلانه آمده سرش بر

 افراد نیا. دهندیم نسبت گرید یزهایچ به ای کرده انکار را آن و نشناخته تیرسم به را خشم نیا افراد یبرخ .است نیخشمگ

 افراد به نسبت گر،ید یجا در و کرده سرکوب را خشم آنها. کنند برخورد یعقلان آن با و رفتهیپذ را ییجدا ظاهراً است ممکن

 به است ممکن آنها. دهندیم نشان زین عمل در و کرده تجربه را خود خشم زین یگروه .دهندیم نشان گرید یشکل به ای گرید
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 نامناسب ابراز حق خود به آنها که نجاستیا مشکل. باشند یعصبان که دهند حق خود به و باشند داشته یآگاه خود احساسات

 هیتنب را مقابل فرد داده، نشان را خود خشم دیبا که معتقدند افراد نیا. دهندیم زین را پرخاشگرانه و خصمانهی رفتارها و خشم

 نینفر را او کنند، ارسال او یبرا یزیآم خصومت یهالیمیا و هاامیپ است ممکن آنها. برسانند خود اعمال یسزا به و کرده

 انتقام یپ در یحت و داشته پرخاشگرانه یرفتارها است ممکن افراد نیا. دهند نشان یکلام شکل به را خود خشم و کرده

 مثال یبرا. ردیگیم خود به یمختلف اشکال اندداشته ینقش ییجدا در که یافراد و مقابل فرد از گرفتن انتقام. ندیبرآ گرفتن

 او یآبرو که کند یکار ای کرده دیتهد را او دارد امکان مثال یبرا. کند یتلاف را او رفتار و زده بیآس او به ردیگیم میتصم فرد

 امکان ای(. ردیبگ انتقام او از تا کندیم منتشر نترنتیا در را دخترش دوست شده یدستکار و یخصوص ریتصاو که یپسر) برود

 که یفرد توسط یدپاشیاس ای و کردن مجروح کشتن، مورد در ییخبرها ما همه. کند وارد او به یمال ای یجسم بیآس که دارد

 یگرید شکل به مقابل فرد از انتقام و زدن بیآس زین یگاه. میادهیشن شده طرد یعاطف رابطه کی در ای دهیشن رد جواب

 یخودکش موارد اغلب در هرچند. کند وجدان عذاب دچار را او شهیهم یبرا خود به زدن بیآس با که خواهدیم فرد و درآمده

 هیتنب یبرا زین که یکسان تعداد یول است؛ یدرماندگ و یدیناام احساس از یناش اندشده یعاطف شکست دچار که یافراد

 تا که کشمیم را خودم» ؛«کند فراموش مرا نتونه عمر آخر تا که کنمیم یکار»: ستین کم کنندیم یخودکش به اقدام گرانید

 واقع در. است خشم از یناش یهامیتصم است عیشا مرحله نیا در که ییهابیآس از یکی. «باشه وجدان عذاب دچار عمر آخر

 یهنگامنابه ای نادرست یهامیتصم شودیم باعث و داده قرار الشعاع تحت را فرد یریگمیتصم قدرت خشم و یمنف جاناتیه

 هامیتصم نیا از ییهانمونه گرید یفرد با رابطه شروع ای ازدواج به میتصم ترم، حذف ل،یتحص از انصراف به میتصم. شود گرفته

 .هستند

 خشم مرحله به مربوط مداخلات

 : ردیگیم قرار بحث مورد مداخلات نیا از یبرخ نجایا در. شودیم استفاده یمختلف یراهکارها و فنون از مرحله نیا در

 بشناسد تیرسم به را خود احساس دیکن کمک او به و رفتهیپذ را مراجع خشم احساس •

 مسلماً  یمواقع نیچن در. کند تجربه را یاحساس نیچن که دهدینم اجازه خود به ای شناسدینم را خود احساس مراجع یگاه

 ای کرده انکار را خود خشم یطیشرا نیچن در است ممکن افراد. شود رها آن از و کرده پردازش را خود جانیه توانست نخواهد

 به توجه با و شده یبررس خشم تجربه عدم علت ابتدا است لازم افراد نیا مورد در. کنند تجربه گرید احساس کی شکل به را آن

. شودیم احساس نیا تجربه مانع دارند خشم مورد در که یناکارآمد یباورها افراد یبرخ مورد در. کرد استفاده لازم فنون از آن

 باشند معتقد است ممکن مثال یبرا. باشند داشته خشم احساس به نسبت یمنف ینگرش و دانسته بد را خشم است ممکن آنها

 نیا با چالش و ییشناسا افراد نیا مورد در. بدانند یوانیح زهیغر کی را خشم ای شوندینم یعصبان گاهچیه خوب یهاانسان که

 را یپرخاشگر و خشم آنها. بترسند خشم تجربه از است ممکن زین یگروه. داد خواهد لیتشک را درمان از یبخش هاشناخت

 در. دهند نشان را ییزابیآس یرفتارها و و نبوده آن کنترل به قادر کردند، تجربه را خشم اگر که ترسندیم و دانسته هم معادل

 آنها به خشم تیریمد فنون مورد در لزوم صورت در. دیده حیتوض یپرخاشگر و خشم نیب تفاوت مورد در یموارد نیچن

 .دیکن استفاده فنون نیا از باشد لازم اگر و داده یاطلاعات

 دیکن یساز یعاد را خشم •

 احساس را خشم یوقت ای و نکنند تجربه را آن کنندیم یسع و کرده انکار را خشم ای افراد از یاریبس شد گفته که طور همان

 داشتن. دهند نشان پرخاشگرانه یرفتارها شکل به را خود خشم و کرده یعمل را آن امیپ دارند اجازه کنندیم فکر کنند،یم
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 او به. دیده حیتوض مراجع یبرا آن در خشم گاهیجا و سوگ ندیفرا مورد در. کندیم کمک افراد نیا به خشم مورد در یاطلاعات

 نیب از یمنف احساسات نیا یمدت از پس کند، برخورد درست آن با اگر و ستین یشگیهم تیوضع نیا که دیده نانیاطم

 .رفت خواهد

 دیکن جلب را مراجع یهمکار •

 تیریمد فنون از مسلماً یطیشرا نیچن در. کند رفتار پرخاشگرانه که دهدیم حق خود به مراجع یگاه شد گفته که طور همان

 مراجع هدف تواندمی درمانگر. میکن کار یپرخاشگر به نسبت فرد نگرش یرو دیبا ابتدا در نیبنابرا. کرد نخواهد استفاده خشم

 ای رساندیم خود هدف به را او خشم پرخاشگرانه ابراز ایآ که کنند یبررس هم کمک به و شده ایجو را پرخاشگرانه یرفتارها از

 نه؟

  دیکن یهمدل مراجع با •

 یهاواکنش و شده زودرنج مراجع اگر. شود انجام دیبا که است ییکارها نیتریضرور از یکی مراجع با یهمدل زین مرحله نیا در

 سرزنش آنها طرف از است ممکن کند،یم صحبت گرانید با خود خشم مورد در یحت ای دهدیم نشان یاپرخاشگرانه و تند

 نیچن یبرا دینبا که دهند نشان مراجع به و داده جلوه تیاهم یب افتاده اتفاق که را آنچه کنندیم یسع گرانید یگاه. شود

 .شوندیم مواجه مشکل با خود خشم ابراز وهیش ای تجربه در نیمراجع از یاریبس نیبنابرا. باشد نیخشمگ ای ناراحت یموضوع

 یسو از و است یعصبان مقابل فرد از طرف کی از. دارد یمتناقض یحت و متفاوت احساسات زمانهم مراجع موارد از یاریبس در

 نکند قضاوت را مراجع و کرده درک را احساسات نیا که یدرمانگر. است شده تنگ او یبرا دلش ای دارد دوست را او گرید

 .کند کمک او به و کرده برقرار یخوب ارتباط تواندیم

 کند تیریمد را هاتیموقع و طیشرا دیکن کمک مراجع به •

: مثال یبرا. کند.یم تجربه را یشتریب یمنف جاناتیه که دهدیم قرار یطیشرا در را خود بخواهد که نیا بدون مراجع یگاه

 دهدیم ادامه او با خود تماس به رابطه به مقابل فرد بازگرداندن یبرا یحت ای انتقام گرفتن خود، خشم کردن یخال یبرا مراجع

 شیافزا را یدیناام و خشم لیقب از او یمنف جاناتیه که بشنود را ییزهایچ ای ندیبب را ییرفتارها که شودیم باعث امر نیهم و

 خاطرات یادآوری و باشد او خوب حال ای تیموفق از یحاک اگر خصوصبه او مورد در ییخبرها دنیشن مقابل، فرد دنید. دهد

 بهتر نیبنابرا. باشد داشته خود خشم ابراز روش بر یکمتر کنترل شود باعث ای داده شیافزا را فرد خشم تواندیم یگاه گذشته

 که یافراد گرید یسو از .شدیندیب آن با مقابله یبرا ییراهکارها و کرده ینیبشیپ را موارد نیا مراجع کمک با درمانگر است

 سرانجام به رابطه نیا چرا پرسندیم خود از: مثال یبرا. هستند مواجه یادیز سوالات با کنندیم تجربه را یعاطف شکست کی

 نیا پاسخ دانستن...  و شده؟ تنگ من یبرا دلش ایآ دارد؟، یاحساس چه مقابل فرد حالا داشتم؟، یمشکل چه من د؟،ینرس

 قرار از یخوددار با که کند کمک مراجع به دیبا درمانگر. دهد شیافزا را آنها خشم خصوصبه یمنف احساس تواندیم سوالات

 .بگذارد سر پشت یکمتر مشکلات با را مرحله نیا ییهاتیموقع نیچن در گرفتن

 دیباش داشته نظر ریز را مراجع یهامیتصم •

 خشم هنگام در افراد معمولاً. شود یریگمیتصم در اشکال باعث تواندیم خشم جمله از یمنف جاناتیه میدانیم که طور همان

 یبرا رندیبگ میتصم است ممکن اند،شده یعاطف شکست کی دچار که یافراد. کنند توجه خود میتصم یامدهایپ به توانندینم

 یبرا است ممکن بلکه کندینم بهتر را آنها حال تنها نه که دهند انجام ییکارها او از گرفتن انتقام ای مقابل فرد به زدن بیآس
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 مقابل فرد یبرا را ییهامزاحمت خشم شدت از که دیریبگ نظر در را یفرد: مثال یبرا. آورد بار به را یمشکلات زین خودشان

 توجه خود میتصم یاجتماع و یاخلاق ،یقانون یامدهایپ به یفرد نیچن مسلماً. بزند صدمه او به ردیگیم میتصم با کرده جادیا

 یامدهایپ دیکن کمک او به و کرده کار خود مراجع یریگمیتصم ندیفرا یرو دیبا نیبنابرا. ردیگیم کم دست را آنها ای نکرده

 یرفتارها از خود هدف به که کند کمک مراجع به درمانگر است بهتر طیشرا نیا در. کند یبررس یخوببه را خود میتصم

 .است آرامش به دنیرس فرد هدف موارد اکثر در. کند توجه پرخاشگرانه

 دیریبگ کمک خشم کاهش فنون از •

 فرد عملکرد افت و آزار باعث و است کننده ناراحت احساس کی که میدانیم یول است یعیطب جانیه کی خشم که نیا با

 از استفاده. کند استفاده خشم کاهش یبرا متداول یهاروش از دیبا درمانگر است ادیز یلیخ مراجع خشم زانیم اگر. شودیم

. باشد دیمف تواندیم ندیخودآ یمنف افکار با مقابله و ،یعضلان یسازآرام شده، کنترل تنفس حواس، کردن پرت مانند یفنون

 ذکر، دعا، از استفاده با دیبخواه مراجع از. دیریبگ کمک آنها از و کرده یبررس را مراجع یمعنو و یمذهب یباورها و اعتقادات

 نامه، نوشتن مانند یفنون از تواندیم درمانگر لزوم صورت در نیهمچن. کند آرام را خود خداوند به توکل و صلوات قرآن، تلاوت

 که کرد توجه دیبا. شوندیم فرد خشم کاهش باعث یجانیه پردازش قیطر از فنون نیا. کنند استفاده زین یخال یصندل و خشم

 را مراجع تیوضع ابتدا دیبا درمانگر. کند بهتر را حالش و داده کاهش را فرد خشم تواندیم زمان گذشت موارد از یاریبس در

 عبور و زمان مرور که دهد اجازه نکند جادیا او عملکرد در یجد اختلال و نباشد ادیز مراجع خشم که یصورت در و کند یبررس

 .دهد بهبود را او خشم مرحله نیا از

 یزن چانه: سوم مرحله

 او. شودیم یعاطف شکست در سوگ از مرحله نیسوم وارد کند، انکار را آن تواندینم و شده مواجه افتاده که یاتفاق با فرد یوقت

 نیبنابرا. است رفته نیب از داشته مشترکشان ندهیآ یبرا که ییهابرنامه و اهایرو و شده تمام زیچ همه که ردیبپذ خواهدینم

 مقابل فرد به کندمی استفاده یفرصت هر از. کند درست را زیچ همه و برگردانده را رابطه شده که یالهیوس هر به کندیم تلاش

 گذشته اشتباهات. کرد خواهد رییتغ لشیم مطابق که دهدیم قول او به. کندیم یعذرخواه او از. دارد دوستش که دهد نشان

 ... .و کرد نخواهد تکرار را

 ناراحت موضوع با که شودیم باعث دهدیم انجام مرحله نیا در فرد که آنچه. دارد انکار مرحله با یکیبار مرز مرحله نیا

 نیا از یناش رنج و درد و نداده دست از را خود دیام کندیم تلاش او واقع در. نشود مواجه اوست یرو شیپ که یاکننده

 از ییرفتارها شاهد است ممکن نیبنابرا. بازگرداند رابطه به را مقابل فرد یاوهیش هر به کندیم یسع. نکند تجربه را موضوع

 :میباش ریز موارد لیقب

 خواهش مقابل فرد از است ممکن ند،یبیم رفته دست از را خود رابطه که یفرد: مقابل فرد برگرداندن یبرا التماس و خواهش

 . دهد رابطه به یگرید فرصت که کند

 و رابطه بهبود یبرا یکار هر است حاضر مراجع مرحله نیا در: رابطه کردن درست یبرا تیمسئول تمام گرفتن عهده به

 او از مقابل فرد که را یهرکار و کند، درست را زیچ همه تنه کی کند، رییتغ دهدمی قول او. دهد انجام مقابل فرد بازگرداندن

 کندیم تلاش او. ستندین اجرا قابل که دهدیم ییهاقول و داده نشان قهرمان کی مانند را خود او واقع در. دهد انجام بخواهد

 .هاستتلاش نیهم از یکی زین درمان به مراجعه یگاه. کند جبران آمده شیپ رابطه در که را یبد هااتفاق همه
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 احساس او در کندیم یسع مقابل فرد برگرداندن یبرا مراجع یگاه: شود حسادت دچار مقابل فرد نکهیا یبرا ییکارها انجام

 دیجد افراد و هارابطه مورد در ییهامتن و هاعکس یمجاز یفضا در ای گیردمی گرم گرانید با او برابر در. کند جادیا حسادت

 یحت زین یگاه و کند.یم کیتحر را مقابل فرد حسادت احساس خود پوشش و رفتار ظاهر رییتغ با فقط فرد یگاه. گذارندیم

 . شود دیجد روابط وارد مقابل فرد بازگرداندن قصد به فقط است ممکن

 فرد از است ممکن شود،یم دیناام یقبل عاشقانه رابطه بازگرداندن از فرد یوقت: یمعمول یدوست شکل به رابطه ادامه شنهادیپ

 مراجع. است رابطه ندادن دست از یبرا یراه فقط کار نیا البته. دهند ادامه یمعمول یدوست شکل به را رابطه که بخواهد مقابل

 کندیم یسع مراجع فقط کندیم دایپ ادامه یقبل صورت به رابطه موارد از یاریبس در و ردیگیم خبر مقابل فرد از سابق مانند

 و بازگشته یقبل شکل به رابطه یزود به تینها در و دیپاینم یرید او تلاش که هرچند. کند یخوددار علاقه و عشق ابراز از

 . دهندیم نشان را خود زین یقبل یهاچالش

 یروزها است ممکن او. شود رابطه قطع مانع مقابل فرد در گناه احساس جادیا با کندیم یسع مراجع: او در گناه احساس جادیا

 او ادی به شده متحمل که را ییهایسخت و دهیکش رابطه یبرا که را ییهازحمت و هاتلاش تمام کند، یادآوری را گذشته خوب

 ندهیآ مسائل و مشکلات تمام مسئول را او و کرده گوشزد او به را رابطه قطع یمنف یامدهایپ است ممکن نیهمچن. اوردیب

 .کند قلمداد

 یزن چانه مرحله به مربوط مداخلات

 فرد احساس شناختن تیرسم به و یهمدل •

 او به خشم و اضطراب ،یدیناام غم، لیقب از یجاناتیه. کندیم تجربه را یاکننده ناراحت اریبس احساسات فرد مرحله نیا در

. دهد نشان شما به را خود احساسات مراجع که دیده اجازه و دیکن صحبت او با هاجانیه نیا مورد در. آورندیم هجوم

 نیب از و افتهی کاهش یمدت از پس و ستین یشگیهم کندیم تحمل که یرنج و درد نیا که دیده نانیاطم او به نیهمچن

 .رودیم

 رابطه بازگرداندن یبرا مختلف یهاروش از استفاده انیز و سود یبررس •

 کند کمک مراجع به دیبا درمانگر. ستین درست یریگمیتصم و یمنطق تفکر حاصل مرحله نیا در مراجع یرفتارها از یاریبس

 عمل و فکر نیب دیکن کمک مراجع به. کند یرویپ یریگمیتصم درست روش از فکر بدون وی تکانش یرفتارها انجام یجا به که

 .دیکن یبررس را او یهامیتصم از کی هر یهاانیز و سودها مراجع با همراه. کند جادیا فاصله خود

 فرد یمنف جاناتیه تیریمد •

 از دسته دو هر در موجود فنون از شد گفته قبلاً که طورهمان. دیکن استفاده مراجع به کمک یبرا جانیه میتنظ هایروش از

 آنها نه و کند سرکوب نه را خود یمنف جاناتیه مراجع که است نیا است مهم آنچه. کرد استفاده توانیم جانیه میتنظ فنون

 .کند یزیربرون را

  او به مربوط اطلاعات ای مقابل فرد با مراجع تماس قطع ای کاهش •

 معرض در مراجع تا دیکن دایپ را ییهاروش دیکن تلاش نیهمچن. کند قطع مقابل فرد با را خود تماس دیکن کمک مراجع به

 .است شده یمعرف مورد نیا یبرا ییراهکارها یقبل یهاقسمت در. ردینگ قرار او به مربوط اطلاعات
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 یافسردگ: چهارم مرحله

 انتظار نیبنابرا. است یارزش با زیچ هر دادن دست از برابر در انسان واکنش نیتریعیطب یافسردگ و ینیغمگ گفت بتوان دیشا

 با مراجع مرحله نیا در. دهد نشان را یافسردگ از یعلائم و داشته غم احساس شده یعاطف شکست دچار که یکس رودیم

 یادیز یدیناام احساس مرحله نیا در نیمراجع. است کرده باور را رابطه رفتن دست از که رسدیم نظربه و شده روبرو تیواقع

 است ممکن و کنندیم هیگر مرتباً. شد نخواهد بهتر حالشان وقت چیه و کرد نخواهد رییتغ زیچ چیه کنندیم فکر و داشته

 ممکن و شده خواب مشکلات دچار افراد از یبرخ. بگذرانند رختخواب در را روز تمام ای و کرده یحوصلگیب و یخستگ احساس

 احساس یقدر به مرحله نیا در افراد از یبرخ. شوند حاضر جمع در باشند نداشته دوست و نداشته را گرانید حوصله است

 استفاده. کنند استفاده خود رنج و درد کاهش یبرا یاناسازگارانه یراهبردها از است ممکن که کنندیم یدرماندگ و یدیناام

 جمله از یخودکش یبرا یاقدامات یحت و ناسالم روابط به بردن پناه الکل، و مواد از استفاده ،یروانپزشک یداروها از خودسرانه

 نیچن به رابطه قطع و شکست نیا از یناش رنج و درد از فرار یبرا فقط افراد از یاریبس رسدیم نظربه. هستند راهبردها نیا

 باعث یخودکش قصد ای افکار لیقب از زننده بیآس یرفتارها وجود ای یافسردگ شدت یموارد نیچن در .زنندیم دست یاقدامات

 .شود زیتجو مراجع یبرا یتخصص یهادرمان و مداخلات که شودیم

 

 یافسردگ مرحله به مربوط مداخلات

 احساس یساز یعاد •

 او یافسردگ حالت و ینیغمگ احساس که دیده نشان مراجع به کانینزد مرگ استعاره از استفاده با و سوگ مراحل حیتوض با

 و درد دیکنیم او به که ییهاهیتوص از استفاده با زین و زمان گذشت با که دیده نانیاطم او به. است یعیطب طیشرا نیا در

 .کرد خواهد دایپ نیتسک رنجش

 یساز فعال •

 ،یجسمان تیفعال کاهش گر،ید یسو از. آوردیم نییپا را او تیفعال سطح و شده فرد یانرژ کاهش باعث یافسردگ و نییپا خلق

 کرده یافسردگ احساس ییسو از. ردیگیم قرار وبیمع چرخه کی در فرد بیترت نیبد. دهدیم شیافزا را یافسردگ خود نوبه به

 کم او تیفعال سطح که شودیم باعث امر نیهم. ندارد را یکس حوصله و شودیم خسته زود. ندارد را یکار چیه انجام زهیانگ و

 یسو از. کندیم یشتریب یافسردگ و ینیغمگ احساس رود،یم فرو خود در شتریب هرقدر و شود ریدرگ یکار در کمتر و شود

 مثال یبرا. ابدی کاهش او عملکرد و فتدیب عقب فرد یکارها از یاریبس شودیم باعث تیفعال افت و یحوصلگ یب گرید

 و حوصله و کندینم دایپ حضور دانشگاه یهاکلاس در کند،یم یافسردگ و ینیغمگ احساس که دیریبگ نظر در را ییدانشجو

 در. شود بدتر حالش و شده اضافه او یقبل مشکلات به یدرس مشکلات شودمی باعث موارد نیا همه. ندارد خواندن درس تمرکز

 یجیتدر انجام ها،تیفعال یزیربرنامه ها،تیفعال ییخودپا فنون. بود خواهد دیمف اریبس یساز فعال فنون از استفاده موارد نیا

 .باشندیم دسته نیا از دشوار و بخش لذت یکارها یزیربرنامه کارها،

 یاجتماع تیحما شبکه از استفاده و یبازساز •

 که دیکن قیتشو را مراجع. دیده قرار مدنظر را کانینزد و دوستان با ارتباط و جمع در حضور حتماً  مراجع یساز فعال برنامه در

 و کرده درددل آنها با دیبخواه او از و کرده ییشناسا را او اعتماد مورد دوستان. دهد ادامه کانینزد و دوستان با خود ارتباط به
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 قرار مراجع اریاخت در را یمناسب یهاحل راه و هاهیتوص توانندیم آنها که دیباش مطمئن. کند صحبت آنها با لازم مواقع در

 .دهند

 یافسردگ یبرا درمان شروع •

 دیدهیم انجام مراجع یعاطف شکست تیریمد یبرا که یامداخله کنار در است لازم ریز موارد از کی هر مشاهده صورت در

 : دیکن آغاز مراجع یافسردگ درمان یبرا زین را یمداخلات

  ست؛ین دارد قرار آن در که یطیشرا با متناسب ای و است ادیز مراجع علائم شدت •

 است؛ دهیکش طول رودیم انتظار که یزمان از شیب مراجع علائم •

  شود؛یم شتریب رفته رفته مراجع علائم شدت یحت ای و شودینم کاسته مراجع علائم شدت از زمان گذشت با •

 شود؛یم دهید گرانید ای خود به بیآس نوع هر ای یخودکش به اقدام ای قصد فکر، •

 ای انیهذ د،یشد یپرخاشگر ،یوسواس یرفتارها ای افکار: مثال یبرا. کندیم گزارش زین را اختلالات ریسا از یعلائم مراجع •

 توهم؛

 کرده برقرار مراجع با یخوب یدرمان رابطه درمانگر اگر. شود شروع مراجع یبرا یاجداگانه درمان است لازم یموارد نیچن در •

 .شود ارجاع زین روانپزشک نزد مراجع است لازم دارو به ازین صورت در. دهد انجام خودش زین را ییردارویغ درمان است بهتر

 رشیپذ: پنجم مرحله

 به آن مورد در و ردیپذیم افتاده که را یاتفاق بالاخره مراجع مرحله نیا در. است رشیپذ مرحله سوگ مراحل از مرحله نیآخر

 مراجع رنج و درد است ممکن نکهیا با. است دهینرس انیپا به ایدن یول شده تمام اشرابطه که ردیبپذ تواندیم او. رسدیم آرامش

 زمان مرحله نیا از بعد. باشد داشته یباثبات نسبتاً تیوضع و کند تحمل را درد نیا تواندیم او یول باشد نرفته نیب از کاملاً 

 یروزها است ممکن یول است دهیرس رشیپذ به فرد نکهیا با مرحله نیا در. بود خواهد مراجع رنج و درد یبرا نیتسک نیبهتر

 فرد رشیپذ مرحله به دنیرس با .باشد آشفته و یعصبان ای و کند هیگر و نشسته گوشه کی آن یط در که باشد داشته هم یبد

 و کار درس، در یبهتر عملکرد و بازگشته خود یاجتماع روابط به کند،یم فکر خود مقابل فرد به کمتر داشته، یبهتر احساس

 افتاده که یاتفاق در را خود نقش و سهم بتواند مراجع که است یزمان مرحله نیا در طیشرا نیبهتر. کندیم دایپ روابطش

 . کند کسب ماجرا نیا از را ییهادرس و دهد صیتشخ

 رشیپذ مرحله به مربوط مداخلات

  دیده آموزش بد یروزها مورد در مراجع به •

 یادآوری او به است بهتر مراجع حال که ییهازمان در. افتدینم اتفاق یناگهان و کبارهی شکل به رشیپذ شد گفته که طور همان

 با و هستند یموقت احساسات نیا که دیده نانیاطم او به. آورند هجوم او به یقبل بد احساسات یگاه است ممکن که دیکن

 (.1۳۹7 ،یصادق و ییموتا) دیبرآ آنها عهده از تواندیم گرفته ادی قبلا که ییهاروش و فنون از استفاده
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 گیرینتیجه

 تجربه را هاآن خود یزندگ طول در افراد اکثر که هستند یمعضلات از نوجوانان در یعاطف و یروان ،یروح مشکلات و یافسردگ

 موجب دوران نیا در یعاطف یهاشکست متاسفانه. است دهیچیپ و زیبرانگ چالش اغلب ینوجوان دوران در عشق. کنندیم

 دوران نیا در یسردرگم. برود نیب از گرانید به او اعتماد حس گرید طرف از و بدهد دست از را خود نفس عزت فرد تا شوندیم

 قضاوت مورد را او کنند، ییراهنما را نوجوان نکهیا یجا به هم خانواده و بزرگترها. است یعیطب یامر تجربه کمبود لیدل به

 باشند، خودشان یهاسال و سن هم محاصره در که یزمان غالبا نوجوانان. هستند توجهیب احساساتش به نسبت و دهندیم قرار

 از یبرخ یگاه. هستند آنان با مشابه یزهایچ کردن تجربه دنبال به یمتیق هر به و دارند قرار فشار تحت که کنندیم احساس

 یعاطف یهاشکست طبیعتاً و شوندیم یعاطف روابط وارد اورند،ین کم خود یهاسال و سن هم با رقابت در نکهیا یبرا نوجوانان

 جمله از یجانیه و یعاطف نظر از یمتعدد یامدهایپ و جینتا تواندیم یعاطف رابطه انحلال .کنندیم تجربه را یبزرگ یروح و

 شده، تجربه عواطف شیافزا ای کاهش در یامقابله یراهبردها نقش و باشد داشته دنبالبه غم یهانشانه و یخلق اختلالات بروز

 سوگ به هیشب یجانیه و یعاطف نظر از عاشقانه روابط در ضربه .است رگذاریتأث روان سلامت کاهش و یافسردگ یریگشکل

 با بیترت به یبعد مراحل در و کندیم تجربه را بهت و شوک احساس خود، معشوق رفتار رییتغ با ییارویرو در ابتدا فرد و است

 . شودیم رو روبه یدیناام و ینیغمگ و دیشد خشم انکار

 

 منابع

های عاطفی دختران با نشانگان شکست عشقی؛ (. تبیین واکنش1۳۹۹نژاد، نیکو و باهنر، فهیمه )آسایش، محمدحسن؛ قاضی

 .1۵۴-1۲۵(، ۵۳)1۵تربیتی زنان و خانواده،  -ای کیفی. نشریه علمی فرهنگیمطالعه

(. اثربخشی معنادرمانی به شیوه گروهی بر تاب آوری و احساس تنهایی 1۳۹۲سرور ) امانی، احمد؛ یوسفی، ناصر و احمدی،

 .10۲-۸۲، ۴۹(، پیاپی ۴)۲های مشاوره، دانشجویان دارای نشانگان ضربه عشق. فصلنامه پژوهش
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بهبود علائم مرضی شکست عاطفی دانشجویان، مجله روانشناسی بالینی،  رفتاری در -تحلیل رفتار متقابل با درمان شناختی
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(. ج دوم، تهران: نشر 1۳۹1(. روانشناسی رشد )از نوجوانی تا پایان زندگی(. ترجمه یحیی سیدمحمدی )۲007برک، لورا )
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(. اثربخشی واقعیت درمانی 1۳۹7توسلی، زهرا؛ آقامحمدیان شعرباف، حمیدرضا؛ سپهری شاملو، زهره و شهسواری، مجید )
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