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وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

معاونت دانشجویی و فرهنگی
مرکزمشاوره دانشجویی

دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را 
انتخاب و کد آن را  به شماره sms 0935 2500468 نمائید.

از دفاع هاي رواني  . فرافكني یكي  فرافكني پدیدة جالب توجهی است 
است، درست مانند پادتن ها که دفاع از بدن را به عهده دارند. فرافكني به 
معناي نسبت دادن غیرارادي رفتار ناآگاهانة خود به دیگران است. به طوري 
که انگار این ویژگي ها در دیگري یا دیگران وجود دارد. در ادبیات غني ما نیز 

فرافكني در این جمله زیر آورده شده است:
»کافر همه را به کیش خود پندارد«. براي مثال: اگر کسي در درون خویش 
احساس حقارت و خودکم بیني کند  ممكن است این ویژگی را به دیگران 
فرافكني کند و به این نتیجه برسد که دیگران او را تحقیر مي کنند و رفتار درستي 
با او ندارند. یا فردي که نسبت به دیگران بدبین است، ممكن است رفتار و گفتار 
دیگران را بد تعبیر کند و به این نتیجه گیري نادرست برسد که دیگران قصد 

صدمه زدن به او را دارند یا در پي این هستند که زیرآب او را بزنند.
ما فقط آنچه را که خودمان هستیم مي بینیم. پدیدة فرافكني را مي توان 
در قالب دیگري نیز توضیح داد. اگر آن را فقط به صورت نوعي تبادل 
الكترونیكي  توانید مجسم کنید که صدها خروجي  ببینید، مي  انرژي 
است،  خاصي  ویژگي  نشانة  خروجي  هر  و  دارید  خود  سینة  روي  بر 

ویژگي هایي که مورد پذیرش و تأیید شما هستند درپوش دارند و از این رو 
ایمن بوده و اتصالي نمي کنند، اما ویژگي هایي که ما را ناراحت مي کنند و 

هنوز پذیراي آنها نیستیم، بارالكتریكي دارند . بنابراین، هنگامي که با افرادي 
روبه رو مي شویم که یكي از این ویژگي ها را نشان مي دهند، در واقع درست 

مانند این است که دوشاخه آنها به ما وصل 
مي شود. براي مثال: اگر  خشم را درخود 

انكار کنید افراد تند خو را جلب مي کنید 
چون احساس خشم سرکوب شده 
سبب مي شود تندخویي اطرافیان 
تند  افراد  به  نسبت  یا  ببینید  را 
خو واکنش هاي بسیار شدیدي 
فكر  چون  دهید  نشان  خود  از 
خشمگینی  فرد  شما  مي کنید 
در  خشمي  گونه  هیچ  و  نیستید 
درون تان نیست. اگر از تكبر کسي 

مي رنجید شاید به آن دلیل است که 
را در وجود خود نمي پذیرید و آن را  تكبر 
انكار مي کنید. البته بدین معنا نیست که ما 

نسبت به ویژگي هاي منفي در خود یا دیگران بي تفاوت باشیم. طبیعي است 
که ویژگي هاي منفي مانند حسد، تكبر، پرخاشگري، رقابت جویي خصمانه 
و مانند آن واکنش هاي منفي در ما برمي انگیزد، اما اگر این ویژگي ها در 
خودمان باشد و از آن بي خبر باشیم، مطمئناً واکنش هاي منفي ما بسیار 
شدیدتر از کساني خواهد بود که نسبت به این ویژگي هاي منفي وجود خود، 
آگاهي دارند. اگر متوجه شدید که نسبت به رفتار دیگران واکنش شدیدی از 
خود نشان می دهید، مي توانید از خود بپرسید خوب، درست است که فرد الف 
رفتارهاي نامناسبي دارد، ولي چرا من باید تا این اندازه نسبت به او حساسیت 
نشان دهم و از او متنفر باشم. پس حتماً اشكالي در من وجود دارد که تا این 
اندازه حساس هستم. از طرفي اگر دیگران را افرادي در حال رشد ببینید، به 
جاي نشان دادن واکنش هاي منفي شدید با آنها مدارا خواهید کرد و با خود 
خواهید گفت رفتارهاي نامناسب آنها از تاریخچة زندگي آنها بر مي خیزد 
و اگر زندگي فرصت هاي مناسبي در اختیار آنان قرار دهد،  مطمئناً 

اصلاح خواهند شد.
مي گویند روزي حكیمي با ملانصرالدین قراري داشت تا با هم به 
مناظره بنشینند هنگامي که حكیم به خانه ملا رسید  او را در خانه نیافت و 
بسیار خشمگین شد. تكه گچي برداشت و بر در خانة ملا نوشت : » نادان 
ابله« .  ملانصرالدین به خانه آمد و این نوشته را دید و با شتاب به منزل حكیم 
رفت و به او گفت: »قرارمان را فراموش کرده بودم مرا ببخشید تا به منزل آمدم 
و اسم شما را بر در منزل مشاهده کردم، به یاد 

قرارمان افتادم«
معم��ولًا رنجش م��ا از دیگ��ران به 
س��بب جنبه هاي حل نش��دة خودمان 
اس��ت. بنابراین، بیشتر اوقات مطالبي 
را ک��ه به عنوان قضاوت یا راهنمایي 
به دیگ��ران مي گوئی��م، در واقع به 

»خودمان« می گوییم.
ما نقط��ه ضعف هاي خ��ود را به 
دیگران نس��بت مي دهیم و مطالبي را 
ب��ه دیگران مي گوئیم ک��ه درون خود 
ماست. هنگامي که درباره دیگران پیش داوري 
م��ي کنی��م، در حقیقت دربارةخ��ود پیش داوري 
کرده ایم. به علاوه، در بسیاري از موارد توصیه هایي 
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که به دیگران مي کنیم نشانة این است که خود ما به آن توصیه ها نیاز داریم 
و بخشي از درون ما تشنة این توصیه هاست و آن را مي طلبد.

خصلت هاي فرافكني شده به دیگران خصلت هایي است که در سایة ما 
به سر مي برند و سایه آن بخشي از روان است که در اعماق خودآگاهي یا 

بین آگاهي و ناخودآگاهي قرار دارد. 
ت��ا هنگامي ک��ه وجود برخي جنبه ها را در خود ان��كار مي کنید، به این 
افس��انه تداوم مي بخشید که س��ایرین ویژگي هایي دارند  که شما ندارید. 
هنگامي که کسي را تحسین مي کنید این فرصت را پیدا مي کنید که یكي 
از جنب��ه ه��اي خود و او را پی��دا کنید. علاوه بر فرافكن��ي هاي منفي باید 
ب��ه فرافكني ه��اي مثبت نیز توجه کنیم، آنها نیز ی��ادآور جنبه هایي در ما 
هس��تند. اگر ش��جاعت یك قهرمان را تحسین مي کنید،به این دلیل است 
که میزان ش��جاعتي را که مي توانید در زندگ��ي ابراز کنید در او مي بینید. 
بیشتر افراد عظمت خود را فرافكني مي کنند و اگر شما عظمتي را مشاهده 
م��ي کنید، در واقع عظمت خودتان را مي بینید. چش��مانتان را ببندید و به 
ای��ن نكته بیندیش��ید، اگر عظمت فرد دیگري را تحس��ین مي کنید، آنچه 
مي بینید عظمت خودتان اس��ت و اگر آن را نداش��تید نمي توانس��تید آن را 
در دیگري تش��خیص دهید. شاید شما به ش��یوه اي متفاوت این ویژگي را 
نشان مي دهید. بنابراین، مي توان گفت وقتي به کسي عشق مي ورزید در 
واقع به دلیل خصلت هایي است که آن فرد دارد و این خصلت ها جایي در 
تاریك خانة وجود ش��ما پنهان شده اند. کافي است چشمان تان را باز کنید 
و به خود بنگرید. البته چون نمي توانیم خودمان را بنگریم، به آینه اي نیاز 
داریم. شما آینة من هستید و دیگران آینه شما! بزرگان دین ما نیز گفته اند 
که مؤمن آینه مؤمن است. مطمئناً چیزهایي که در خودتان دوست دارید یا 
ندارید در دیگران مي بینید. با شناسایي و در آغوش کشیدن این جنبه هاي 
خود، مي توانید با خود و دیگران ارتباط بهتري برقرارکنید. اکنون بهتر است 

چند تمرین انجام دهید:
 1. به مدت یك هفته خود را زیر نظر بگیرید، اگر از کساني رنجیده اید، 
دلایل رنجش و رفتاري را که باعث این رنجش شده یادداشت کنید. سپس 
بر گذشته خود مرور کنید. آیا تاکنون این رفتارها یا ویژگي هاي منفي در 

شما دیده شده است.
 2. نظر خود را درباره نزدیكان، دوستان، افراد خانواده و همكاران بنویسید 

و در صورت امكان از آن ها نیز نظرخواهي کنید.
 3. فهرستي از توصیه هایي که به دیگران مي کنید، تهیه کنید. برای بهتر 
شدن زندگی، به دیگران چه توصیه ای می کنید؟ آیا این توصیه ها براي 
خودتان مناسب نیستند؟ شاید این توصیه ها برای خود شما نیز مفید باشند.

می انجامد. در ادامه برخی از این راهكارها ارائه می شود.
 1. توج�ه خود را بر روی محتوای مطال�ب متمرکز کنید. توجه 
یكی از اجزای اصلی حافظه است. برای اینكه اطلاعات از حافظه کوتاه مدت 
به حافظه بلند مدت منتقل شود، باید فعالانه به این اطلاعات توجه کنید. سعی 
کنی��د در جایی مطالعه کنید که به دور از عوامل حواس��پرتی مانند تلویزیون، 

موسیقی و سایر تفریحات باشد.
 2. بص�ورت منظم و تدریجی مطالعه کنید. از انباش��تن یادگیری 
مطالب در شب امتحان اجتناب کنید. مطالعه تدریجی مطالب در چند جلسه، 

فرصت کافی را برای پردازش اطلاعات فراهم می کند.
 3. در ضم�ن مطالع�ه، اطلاعات را س�ازماندهی کنید. محققان 
دریافته اند که اطلاعات در حافظه، در گروه های مرتبط سازماندهی می شوند. 
س��عی کنی��د مفاهیم و اصطلاحات مش��ابه را با همدیگر طبق��ه بندی کنید. 
یادداش��ت برداری از کتاب و خلاصه نویس��ی در دسته بندی مفاهیم مرتبط، 

کمك کننده است.
 4. برای یادآوری اطلاعات، از ش�یوه تقویت حافظه اس�تفاده 
کنید. شیوه های تقویت حافظه فنونی است که دانشجویان اغلب برای کمك 
به یادآوری مطالب از آنها اس��تفاده می کنند. برای مثال: یكی از روش ها این 
است که هر مفهومی را با یك جزء عادی و روزمره که برایتان آشناست، پیوند 
دهید. بهترین روش ها آنهایی اس��ت که تشبیه ، شوخی، یا استعاره مثبتی در 
آن به کار رفته باشد. ممكن است برای یادآوری بخش های مختلف اطلاعات، 

از ریتم، آهنگ یا آواز خاصی استفاده کنید.
 5. مطالب�ی را که مطالعه می کنید، ب�رای خودتان با جزئیات 
شرح دهید و تکرار کنید. برای یادآوری اطلاعات، باید آنچه را که مطالعه 
م��ی کنید رمزگذاری کنید. یكی از مؤثرترین فنون رمزگذاری، تكرار تفضیلی 
اس��ت. برای مثال، برای دریافت ی��ك اصطلاح کلیدی، تعریف آن را مطالعه 
کنید، سپس توضیح جزئی تر معنای آن را بخوانید. بعد از چندین بار، تكرار این 

فرایند، بهتر می توانید مطالب را یادآوری کنید.
 6. بین اطلاعات جدید و آموخته های قبلی تان ارتباط برقرار کنید. 
هنگام مطالعه مطالب تازه، زمانی را به فكر کردن در این امور اختصاص دهید که 
چگونه مطالب جدید با آموخته های قبلی تان مرتبط می ش��ود. از طریق برقراری 
ارتباط بین مطالب جدید و مطالب قبلی موجود در حافظه، می توانید احتمال یادآوری 

اطلاعاتی را که اخیراً یاد گرفته اید به طور قابل توجهی افزایش دهید.
 7. برای تقویت حافظه از تصویرس�ازی استفاده کنید. بسیاری از 
افراد به هنگام مطالعه از تصویرس��ازی بهره می گیرند. به عكس ها، جداول و 
نمودارها در متن کتاب، توجه کنید. اگر مطالب فاقد تصویر اس��ت ، س��عی کنید 
خودتان آن را طراحی کنید. در حاش��یه جزوه های خود، نمودار یا ش��كل هایی 
بكش��ید و برای تقس��یم بندی مطال��ب از خود 
کارهای��ی با رنگ های مختلف اس��تفاده کنید. 

مطالب را با یك رنگ مشخص کنید.
8. مطالب جدی�د را به فرد دیگری   
آم�وزش دهید. تحقیقات نشان می دهند که 
خوان��دن مطالب ب��ا صدای بلند ب��ه طور قابل 
ملاحظه ای حافظه را بهبود می بخشد. مدرسین 
و روانشناسان نیز دریافته اند که تدریس مفاهیم 
جدید به دانشجویان، یادآوری و درک مطالب را 
افزایش می دهد. م��ی توانید از طریق آموزش 
مفاهیم و اطلاعات جدید به یكی از دوستان تان، 

88
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توصيه هايی برای 
بهبود حافظه

خوب اس��ت، قبل از اینكه برای امتحانات آماده 
شوید، به دنبال راهكارهایی برای بالا بردن ظرفیت 
حافظه تان باشید. برای بهبود حافظه، فنونی وجود 
دارد که قبلًا آزمون ش��ده اس��ت. این راهكارها، از 
طریق تحقیقات روان شناس��ی پیشنهاد شده است 
و به بهب��ود حافظه و افزایش ی��ادآوری اطلاعات 
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این فن را به کار بگیرید.
 9. به مطالب دش�وار، توجه بیشتری داش�ته باشید. آیا تا به حال 
توجه کرده اید که یادآوری مطالب ابتدایی و انتهایی فصول بس��یار راحت تر از 
مطالب میانی است. محققان دریافته اند که جایگاه و مكان اطلاعات می تواند در 
یادآوری، نقش داشته باشد که موقعیت ترتیبی )یا اثر موقعیت( نامیده شده است. 
بدین ترتیب با توجه به اینكه ممكن است یادآوری اطلاعات میانی دشوار باشد، 

باید زمان بیشتری را برای مطالعه این بخش از اطلاعات اختصاص دهید.
 10. ع�ادات مطالعه تان را تغییر دهید. یك��ی دیگر از روش ها برای 
یادآوری بهتر، این است که گاهی عادات مطالعه خود را تغییر دهید. اگر شما عادت 
کرده اید که در جای خاصی مطالعه کنید، بعد از مدتی سعی کنید مكان متفاوتی 
را به مطالعه اختصاص دهید. اگر براساس عادت، عصرها مطالعه می کنید، سعی 
کنید صبح ها چند دقیقه ای را به مرور مطالبی اختصاص دهید که شب گذشته 
مطالع��ه کرده اید. با اضافه کردن روش ه��ای جدید به عادات قبلی، می توانید 

مطالعه مفید و کارآمد داشته باشید و حافظه بلند مدت تان را بهبود دهید.

سايه چيست؟
کارل یونگ روان پزش��ك سوئیسي بخشي از روان را »سایه« نامیده است. 
س��ایه شامل همه آن ویژگي هاي شخصیتي ماست که سعي مي کنیم آن 
را پنهان یا نفي کنیم. به عبارتي »سایه« آن جنبه هاي تاریكي را در بردارد 
که باور داریم از نظر خویش��ان ، دوستان و از همه مهمتر خود ما پذیرفتني 
نیست . سایه را مي توان به زیرزمین خانه  تشبیه کرد، جایي تاریك که ما 
اشیاء و لوازم به درد نخور خود را در آن مي ریزیم تا از دید ما پنهان باشد.

ای��ن بخ��ش از روان که در اعماق آگاهي ما دفن ش��ده اس��ت، از دید ما و 
س��ایرین پنهان است . پیامي که از آن دریافت مي شود، این است که : من 

خوب نیستم ، من دوست داشتني نیستم ، »من بي ارزش هستم«.
همه ما مي ترسیم که به اعماق وجود خود نگاهي بیندازیم، مبادا با موجودي 
وحشتناک روبرو ش��ویم که بار تمامي زشتي هایمان را به دوش مي کشد. 
ترس از یافتن ویژگي هاي غیر قابل تحمل،  ما را بر آن مي دارد که خود را 
در حالت غفلت و بي خبري قرار دهیم و از رویارویي با جنبه هاي غیرقابل 
تحمل درون خود اجتناب ورزیم.  ما فریبكاران متبحري هستیم که خود و 
دیگران را مي فریبیم و در این رفتار چنان خبره مي شویم که یادمان مي رود 

که وجود اصلي مان در پس نقاب پنهان شده است. 
سایه جنبه اي است که به جاي فرار از آن باید با آن روبرو شویم و به جاي 
سرکوب کردن آن باید آن را آشكار ساخت و در آغوش گرفت و پذیرفت که 

این جنبه ها نیز به ما تعلق دارند.
شناس��ایي س��ایه یعني رویارویي با انگیزه ها و ویژگي هاي منفي که از آن 
بي خبری��م. در رویارویي با این ویژگي هاس��ت که آزاد مي ش��ویم تا وجود 

یكپارچه و شكوهمند خود را ، اعم از نیك و بد تجربه کنیم.  تا هنگامي که 
ب��ه نقش بازي کردن ، پنهان نمودن و فرافكني آنچه در درون داریم، ادامه 

دهیم آزاد و رها نخواهیم بود.
یونگ که نخس��تین بار این واژه را به کار گرفت از آن براي اش��اره به آن 
بخش هایي از ش��خصیت اس��تفاده کرد، که طرد و پنهان شده اند.  تعریف 
او از س��ایه این بود:  "س��ایه  آن کسي است که ش��ما نمي خواهید باشید" 
براي آش��تي با خود لازم است که این جنبه هاي منفي را به عنوان بخشي 
از وجودتان بپذیرید و با آنها یكپارچه شوید. براي یكپارچه شدن لازم است 
که از داوري خود دس��ت بكشیم. ما باید خود را براي انسان بودن و کاستي 
داش��تن ببخشیم، زیرا هنگامي که خود را مورد قضاوت قرار دهیم ، خود به 
خود نسبت به دیگران نیز پیش داوري روا مي داریم . جهان ، آینه اي براي 
بازتاب درون ماست. هنگامي که بتوانیم خود را بپذیریم و ببخشیم ، خود به 

خود مي توانیم دیگران را نیز بپذیریم و ببخشیم.
پس اولین قدم در شناسایي سایه ، پذیرفتن آن است.  باید بپذیریم که به عنوان 
یك انسان داراي ویژگي هاي مثبت و منفي هستیم و از داشتن آن ها احساس 
شرم یا خجلت نكنیم. اکنون به چند سئوال زیر پاسخ دهید، سئوالات ارائه شده 

به شما کمك مي کند، با جنبه هاي مهمي از خود آشنا شوید:
 1. از چه چیزهایي بیش از همه مي ترسم؟

 2. چه جنبه هایي از زندگیم به دگرگوني نیاز دارند؟
 3. از همه بیشتر مي ترسم دیگران چه مطلبي را دربارة من بفهمند؟
 4. از همه بیشتر مي ترسم خودم چه مطلبي را دربارة خودم بفهم؟

 5. بزرگترین دروغي که تاکنون به خودم گفته ام، کدام است؟
 6. بزرگترین دروغي که تاکنون به دیگران گفته ام، کدام است؟

 7. چ��ه مانعي مرا از کارهایي که لازم اس��ت براي دگرگوني انجام دهم باز 
مي دارد؟

به دنبال سئوالات فوق حداقل پنج ویژگي منفي خود را نیز پیدا کنید و براي 
برطرف نمودن آنها بدنبال راه حل باشید و در نهایت ویژگي هاي مثبت خود 

را برشمرده و از آن خشنود باشید.

مصائب شكست عشقي
عشق چيست؟

     عشق یك احساس شدید عاطفي است که فردي نسبت به فرد دیگر- که معمولًا 
جنس مخالف مي باشد- به صورت پنهان و آشكار ابراز مي کند. این احساس به مرور 
زمان و با کمك تصویرسازي ذهني شدت بیشتري مي یابد به گونه اي که کارکرد رواني 
فرد دست خوش بحران شده و عملكرد روزانه او مختل مي شود و این مسئله ادامه 
مي یابد تا زماني که یك رویداد یا اتفاق ناگهاني این وضعیت را به هم مي زند و فرد را وارد 
مقطعي دیگر از موضوع مي کند. در این مقطع یا فرد به وصال معشوق مي رسد و عشق 

به ثمر مي نشیند یا براي همیشه جدایي و فراق تجربه مي شود.

عشق یك طرفه
     در این نوع عشق ورزي معشوق براي عاشق واقعیت بیروني دارد. یعني او را در جایي 
دیده و علاقمند شده است. اما معشوق اطلاعي از این موضوع ندارد. عاشق، معشوق را 
مخاطب ذهني خود قرار مي دهد. در غیاب او تصمیم گیري مي کند، با او حرف مي زند، 
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دانشجویان عزیز
خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را انتخاب  و کد آن را به 

شماره sms 0935 2500468 نمائید.

به جاي او فكر مي کند و.... این نوع عشق در اغلب موارد با شكست روبرو مي شود.

عشق دو طرفه 
     در این نوع عشق که هر دو طرف با شناخت و پیش فرض قبلي وارد رابطه مي شوند، 
به طور معمول از سه حالت خارج نیست؛ در بهترین حالت هر دو به معناي واقعي علاقمند 
یكدیگرند و براي وصال از هیچ تلاشي فروگذار نمي کنند. در حالت دوم طرفین قصد 
بازي دادن یكدیگر را دارند، عشق براي آنها یك ابزار است که از آن طریق زمینه تفریح و 
سرگرمي روزمره شان فراهم مي شود. حالت سوم زماني است که یكي قصد بازي دادن 

دیگري را دارد که تبعات منفي این مورد بسیار ناگوار و ویرانگر است.

از کجا شروع مي شود؟
     واقعیت این است که وقتي دختر و پسري در سال هاي اول جواني و به ویژه دانشگاه، 
رابطه اي را با هم شروع مي کنند، بیشتر تحت تاثیر احساسات ناپایدار و هیجان هاي 
زودگذر هستند و بي حساب و کتاب و دوراندیشي به یكدیگر علاقمند شده و وارد قلمرو 
عاطفي یكدیگر مي شوند و هرگاه مانعي موجبات فروپاشي این رابطه را فراهم آورد، 
طرفین هزینه هاي سنگیني را پرداخت مي کنند. پرواضح است که حیطه عاطفي فرد به 
مثابه خصوصي ترین و در عین حال حساس ترین حیطه میدان روان شناختي هر انسان 
است. وارد شدن دیگري به این حیطه و اتراق کردن در آن ولو براي مدتي کوتاه، حایز 
پیامدهایي است که لازم است مورد توجه قرار گیرد. به ویژه در موقع شروع یك رابطه 
عشقي بین دختر و پسر، طرفین باید این بینش را داشته باشند که فداکاري هایشان به 
چه قیمتي تمام مي شود. اگر کسي به قلمروهاي دیگرِ فرد همچون منزل، اتاق، کلاس، 
محل کار و... وارد شود به راحتي مي توان او را بیرون کرد و هزینه اي هم پرداخت نكرد، 

اما قلمرو عاطفي شوخي بردار نیست!
     به ویژه دختران همیشه توقع دارند که ماجراي عشقي به ازدواج ختم شود. در نظر 
آنان بهترین و شایسته ترین ثمره عشق، ازدواج است، اما هیچ درنگ و تردیدي در این 
باره که آیا این امر معقول است یا خیر ندارند. شاید از طرفي معقول به نظر برسد چرا که 
به دوري ها، تنهایي ها و دغدغه ها پایان مي دهد و آرامش مورد نظر- هر چند کوتاه 
مدت- به دست مي آید. از طرفي نامعقول است چرا که این عطش بعد از مدتي پایان 
مي یابد و اگر طرفین نتوانند همدیگر را بپذیرند و درک کنند، همه رویاهاي زیبا، عاشقانه 
و شاعرانه، تصورهاي قشنگ و لبخندهاي ملیح، پایان مي یابد و تنفر و احساس اسارت 

جایگزین آن مي شود.

شكست عشقي چيست؟
     شكست عشقي حالاتي از تحقیرشدگي و 
سرخوردگي است که بعد از مدتي نیروگذاري 
رواني براي شخص مورد علاقه و طرد 
شدن از جانب معشوق، گریبانگیر فرد 
مي شود و به دنبال آن حالت هایي 
از غ��م، اندوه و گوش��ه گیري را 
تجربه مي کند و کم کم نفرت 
جایگزین عش��ق مي شود. 
میزان این نفرت بسته به میزان 
عاطفه اي است که هزینه شده است. 
پیامد عشق ناکام معمولاً بین شش 
ماه تا دو سال گاه و بیگاه به شكل آزار 

ذهني تجربه مي شود.

ویژگي هاي یك شكست خورده عشقي
  تحقیرش��دگي  س��رخوردگي  بدبین��ي نس��بت ب��ه جن��س مخال��ف
 تلون هیجاني  بي انگیزه شدن نسبت به انجام کارهاي روزمره  اختلال در چرخه 
 خواب  ناامیدي نسبت به آینده  احساس گناه  احساس نفرت نسبت به خود 

 تمایل به گوشه گیري و تنهایي  اقدام به خودکشي

توصيه هایي براي عشق سالم
   در مواجهه با کسي که واقعاً دوستش دارید کم رو و خجالتي مي شوید. حجب و 
حیایي ویژه در درون خود نسبت به او احساس مي کنید در حالي که در مواجهه با 
دیگران این حس ویژه را ندارید. شما همچون یك کاریكاتوریست عمل مي کنید. 
یك جنبه معشوق را به گونه اي عجیب و ناباورانه حالت بادکنكي مي بخشید و 
در خیال خود از او یك غول مي س��ازید که جرات رویارویي و در میان گذاشتن 

موضوع با او را از شما سلب مي کند. پس هوشیار باشید که:
 از او موجودي فرازمیني نس��ازید که به مرور زمان و افزایش علاقمندي، در 

برابرش احساس ناتواني کنید.
 مطمئن باشید حس پرستشي که شما نسبت به او دارید، شاید او واقعاً نسبت 

به شما نداشته باشد.
 آگاه باشید که شاید او لیاقت عشق و دوست داشتن شما را نداشته باشد.

 شاید این روند عشق و عاشقي ساخته و پرداخته ذهن شما باشد و عملًا قابل 
تحقق نباشد؛ پس هر چه سریع تر شكلي منطقي و معقول به آن بدهید.

 هیچگاه سعي نكنید به نام عشق، طعمه باشید.
 ضعف هاي طرف مقابل را نیز ببینید.

 فاصله بین علاقمندي و پیشنهاد ازدواج را تا مي توانید کم کنید.
 به هوش باشید که تاخیر در پیشنهاد ازدواج، پیامدهاي ناگواري برایتان دارد.

 هر چه بیشتر علاقه تان را کتمان کنید، معشوق را بیشتر دروني مي کنید و به او پر و 
بال مي دهید و او مدام دور و دست نیافتني مي شود و این دوري شكافي ایجاد مي کند 

که اضطراب و کمرویي، تنهایي و حس غربت جاي آن را پر مي کند.


