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چهخوردهشکستعاطفیرابطهیکدرکهفردیدوستانِ

دهند؟انجامبایدکارهایی

ینمهمترازیکیشاید:بپذیریدرواونوکنیدگوشفعالانه

اونکههستگوشیدارهنیازهخوردهشکستفردکهچیزهایی

بازآغوشباوکنیددرکشکنیدسعی.بشنوهرو

صبورشسنگوبدهیدگوشدقتباروهاشبپذیریدش،حرف

برقرارمناسبچشمیارتباطکنیدگوشخوباینکهبرایباشید،

یدنگقائلید،ارزشهاشحرفبرایکهبدیدنشونبهشوکنید

احساساتشمتوجهکهبدیدنشونکنیدسعینداره،اهمیت

کنیدمیدرکروسختششرایطوهستید

.کنهگریهراحتوتخلیهرواحساساتشکنیدکمک
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شرکتهاکلاستویبیادبیرونتنهاییازکنیدکمک:نگذاریدتنهایش

تنهاگاهخواباتاقتونگذاریدبگذرونید،اوبابیشتریوقتکنه،

.بریدبخودتونباهمرواونوبگذاریدبرنامهدوستاتونبابمونه،

ازگشتببههنوزدوستتونممکنه:بپذیرهروواقعیتکنیدکمک

هبمرتبوبدهگوشغمگینهایآهنگمرتبکنه،فکررابطه

ازبعددوستتاگردیدیبوده،قبلیفردباکهبرههاییمکان

ضافاینازکنسعیمیده،ادامهکاراینبههمهنوزمدتیگذشت

هایفیلمکنید،تجربهروجدیدجاهایهمبابدی،نجاتش

.بدیدپیشنهادبهشجدیدهایوآهنگ
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یموضوعمورددروکردهاعتمادشمابهدوستتون:باشیدرازدار

بتصحشماباخصوصیکاملااحساساتیوهاحرفمحرمانه،کاملا

شهیمباعثزیرانکنیدنقلدیگهجاییروداستانشهرگزکرده،

.کنهتجربهرودیگریاعتمادیبیوضربه

هایروشازیکی:باشدموادوسیگارازشاستفادهمراقب

یفراموشیاوغمشکاهشبرایدوستتونممکنهکهاشتباهی

کنیدسعیباشه،هاقرصانواعوالکلسیگار،ازاستفادهبدهانجام

شدورکاملاآسونهبراشمواداینبهدسترسیکههاییمحیطاز

شبهرودویدنورویپیادهباشگاه،بهرفتنپیشنهاد.کنید

.باشیدکنارشکنیدسعیوبدهید
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.باشیدخودشبهزنندهآسیبرفتاروافکارمراقب

بهدستپوچیوناامیدیاحساسخاطربهافراداوقاتگاهی

یایخودکشمورددردوستتوناگر،زننمیخودبهآسیبرفتارهای

روخودشاموالیامیگه،شمابهودارهاینقشهخودبهآسیب

زشکروانپیاروانشناسمتخصصیکپیشرواونحتمامیبخشه

وابگاهخمسئولیاخانوادهاعضایازفردتریننزدیکبهیاوببرید

خیشونکنیدفکرهرگز.بدهیداطلاعمشاورهمرکزمسئولینو

.کنیددورازشرورسانآسیبوسایلوهاقرص،کنهمی
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با ما در ارتباط باشید

Scu_counseling_center

Cpc.scu.ac.ir

09169006913
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