
 

  
  

هطاٍرُ در قالبة ربزٍُ ّباو کَابن فربي رز ب  رف       هطاٍرُ در قالبة ربزٍُ ّباو کَابن فربي رز ب  رف       
دفًطجَراى قزفرهی دّذ تا درراتٌذ کبِ ابارزري   دفًطجَراى قزفرهی دّذ تا درراتٌذ کبِ ابارزري   درفختیار درفختیار 

ًیش فس هطکلاتی رًج هی تزًذ کِ فحتوالا هطباتِ هطبکلا    ًیش فس هطکلاتی رًج هی تزًذ کِ فحتوالا هطباتِ هطبکلا    
آًْاا . آًْا هی تَفًٌبذ در فربي ربزٍُ ّبا هطبکلا       آًْاا . آًْا هی تَفًٌبذ در فربي ربزٍُ ّبا هطبکلا       
رکذرگز رف هقارسِ کٌٌذ، فس رکذرگز حوارب  کٌٌبذ ٍ در   رکذرگز رف هقارسِ کٌٌذ، فس رکذرگز حوارب  کٌٌبذ ٍ در   
ضزفرغی االن درذراُ درگزفى رف ًسث  تِ خبَد درراتٌبذ.   ضزفرغی االن درذراُ درگزفى رف ًسث  تِ خبَد درراتٌبذ.   

ارذ ًخس  فًذکی ًگبزفى کٌٌبذُ   ارذ ًخس  فًذکی ًگبزفى کٌٌبذُ   پیَاتي تِ رن رزٍُ ضپیَاتي تِ رن رزٍُ ض
تٌظز آرذ فها فري کار هَجة تقَر  رٍحیِ ضبذُ ٍ کوبن   تٌظز آرذ فها فري کار هَجة تقَر  رٍحیِ ضبذُ ٍ کوبن   
هی کٌذ تا درراتیذ کِ: فري قثیل فحسااا  رقظ هختص ضوا هی کٌذ تا درراتیذ کِ: فري قثیل فحسااا  رقظ هختص ضوا 
ًیستٌذ؛ ضوا رزدو غیزعادو ٍ غیزقاتل قثَل ًیستیذ؛ فرزفد ًیستٌذ؛ ضوا رزدو غیزعادو ٍ غیزقاتل قثَل ًیستیذ؛ فرزفد 
هی تَفًٌذ ضوا رف تا آغَضی تاس تپذرزًبذ ٍ فحسااباتتاى رف   هی تَفًٌذ ضوا رف تا آغَضی تاس تپذرزًبذ ٍ فحسااباتتاى رف   

شّاری تبزفو عزهبِ کبزدى تبِ     شّاری تبزفو عزهبِ کبزدى تبِ     درک کٌٌذ ٍ ضوا ًیش ایدرک کٌٌذ ٍ ضوا ًیش ای
  درگزفى دفررذ.درگزفى دفررذ.

  
  

 

  

رفتگَو رزدو تا رن هطاٍر کون هی کٌذ تا خَد رف رفتگَو رزدو تا رن هطاٍر کون هی کٌذ تا خَد رف   ..11
تْتز درک کٌیذ ٍ تپذرزرذ. فري کار هی تَفًذ کون کٌبذ  تْتز درک کٌیذ ٍ تپذرزرذ. فري کار هی تَفًذ کون کٌبذ  
تا فلگَّاو رکزو ٍ فًتظارفتی هاًٌذ عزد ضبذى فس ابَو   تا فلگَّاو رکزو ٍ فًتظارفتی هاًٌذ عزد ضبذى فس ابَو   

تغییز دّیذ ٍ رفح   تز ٍ آسفد تز تبا درگبزفى   تغییز دّیذ ٍ رفح   تز ٍ آسفد تز تبا درگبزفى   درگزفى رف درگزفى رف 
رفتغِ تزقزفر کٌیذ. هطاٍرُ رزدو ّوچٌیي فعتواد تِ ًفب   رفتغِ تزقزفر کٌیذ. هطاٍرُ رزدو ّوچٌیي فعتواد تِ ًفب   

  ٍ عش  ًف  ضوا رف فرشفرص هی دّذ.ٍ عش  ًف  ضوا رف فرشفرص هی دّذ.

رٍش ّاو  ضٌاختی ب ررتارو ًیش در فري تبارُ تسبیار    رٍش ّاو  ضٌاختی ب ررتارو ًیش در فري تبارُ تسبیار      ..22
هفیذ ٍ کارآهذًذ.  فري رٍش رفّکارّاری در فختیبار ضبوا   هفیذ ٍ کارآهذًذ.  فري رٍش رفّکارّاری در فختیبار ضبوا   

غزفب ّباو فجتوباعی   غزفب ّباو فجتوباعی   قزفر هی دّذ تا تا کون آًْا تا فهب قزفر هی دّذ تا تا کون آًْا تا فهب 
هقاتلِ کٌیذ ٍ فلگَّاو رکزو هٌفی رف کِ تضعیف کٌٌبذُ  هقاتلِ کٌیذ ٍ فلگَّاو رکزو هٌفی رف کِ تضعیف کٌٌبذُ  

  فًذ، تغییز دّیذ.فًذ، تغییز دّیذ.
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  معاونت دانشجویی و فرهنگیمعاونت دانشجویی و فرهنگی
 

 اداره مشـــاوره دانشـــجویی

 چگونه با حس تنهایی مقابله کنیم ؟

   ِتٌْایی اهری  بسیار رایج استتٌْایی اهری  بسیار رایج استتِ راد دفضتِ تاضیذ کِ تِ راد دفضتِ تاضیذ ک..  
تقزرثا ّوِ فرزفد راّی تِ فحساس تٌْاری داار هبی ضبًَذ.   تقزرثا ّوِ فرزفد راّی تِ فحساس تٌْاری داار هبی ضبًَذ.   
ح  تٌْاری ًِ تٌْا هعف ًیس  تلکِ هی تَفى آى رف تغییبز  ح  تٌْاری ًِ تٌْا هعف ًیس  تلکِ هی تَفى آى رف تغییبز  
دفد. فري فحساس ًطاى هی دّذ کِ ًیاسّاو هْن ٍ هبزٍرو  دفد. فري فحساس ًطاى هی دّذ کِ ًیاسّاو هْن ٍ هبزٍرو  
تاهیي ًطذُ فًذ. تغییز فري ضزفرظ ًِ تٌْبا ربارتي دٍابتاى    تاهیي ًطذُ فًذ. تغییز فري ضزفرظ ًِ تٌْبا ربارتي دٍابتاى    

تبِ  تبِ  جذرذ ٍ رستزش دفهٌِ دٍاتی ّا رف ضاهل هی ضَد تلکِ جذرذ ٍ رستزش دفهٌِ دٍاتی ّا رف ضاهل هی ضَد تلکِ 
هفَْم رارتي رفّْاری تزفو لذ  تزدى فس فٍقبا  خبَد در   هفَْم رارتي رفّْاری تزفو لذ  تزدى فس فٍقبا  خبَد در   
تٌْاری ٍ فاتفادُ ااسًذُ تز ٍ لذ  تخص تز فس فري فٍقبا   تٌْاری ٍ فاتفادُ ااسًذُ تز ٍ لذ  تخص تز فس فري فٍقبا   

  ٍ لحظِ ّاا .ٍ لحظِ ّاا .

    هٌتظر ًباشیذ تا دیگراى بِ دیذار شوا بیایٌذ یا با شموا  هٌتظر ًباشیذ تا دیگراى بِ دیذار شوا بیایٌذ یا با شموا

. اعی کٌیذ تا کساًی کِ در کلاس درس را در . اعی کٌیذ تا کساًی کِ در کلاس درس را در صحبت کٌٌذصحبت کٌٌذ
ذ از  بحث  رف تباس   ذ از  بحث  رف تباس   ااعا  فاتزفح  در کٌار ضوا ًطستِ فًااعا  فاتزفح  در کٌار ضوا ًطستِ فً

کٌیذ. تِ کساًی کِ  در دفًطگاُ را هحیظ کار فس کٌار ضبوا  کٌیذ. تِ کساًی کِ  در دفًطگاُ را هحیظ کار فس کٌار ضبوا  
  عثَر هی کٌٌذ الام کٌیذ را حتی رقظ تِ آًْا لثخٌذ تشًیذ.عثَر هی کٌٌذ الام کٌیذ را حتی رقظ تِ آًْا لثخٌذ تشًیذ.

   قزفر دّیذ قزفر دّیذ   هَقعیت ّای جذیمذی هَقعیت ّای جذیمذی اعی کٌیذ خَد رف در اعی کٌیذ خَد رف در
کِ در آى فهکاى هلاقا  ضوا تا فرزفدو کِ دفرفو توارلا  کِ در آى فهکاى هلاقا  ضوا تا فرزفدو کِ دفرفو توارلا  

  ٍ علارق هطتزک ٍ هطاتِ ّستٌذ، رزفّن هی ضَدٍ علارق هطتزک ٍ هطاتِ ّستٌذ، رزفّن هی ضَد

   خَد رف فس فًجام کارّاری کِ دٍا  دفررذ، هاًٌذ ررتي خَد رف فس فًجام کارّاری کِ دٍا  دفررذ، هاًٌذ ررتي
تِ ایٌوا را پیادُ رٍو،  زرا تذفى دلیل کِ کسی ًیسب  تبا   تِ ایٌوا را پیادُ رٍو،  زرا تذفى دلیل کِ کسی ًیسب  تبا   

  هحرٍم ًسازیذ.هحرٍم ًسازیذ.ضوا رف ّوزفّی کٌذ، ضوا رف ّوزفّی کٌذ، 

  تلاش ّاو خَد هٌتقذفًِ تزخَرد ًکٌیذ. تلاش ّاو خَد هٌتقذفًِ تزخَرد ًکٌیذ.   اعی کٌیذ تا تااعی کٌیذ تا تا

برقمراری رٍابم   صمویواًِ در    برقمراری رٍابم   صمویواًِ در    تِ خَد رادآٍرو کٌیذ کِ تِ خَد رادآٍرو کٌیذ کِ 

تا فري تفکبز کبِ تزقبزفرو    تا فري تفکبز کبِ تزقبزفرو      دٍستی ّا ًیازهٌذ زهاى است.دٍستی ّا ًیازهٌذ زهاى است.
رٍفتظ رٍراری ٍ خیال پزدفسفًِ هبی تَفًبذ فس تٌْباری ضبوا     رٍفتظ رٍراری ٍ خیال پزدفسفًِ هبی تَفًبذ فس تٌْباری ضبوا     
تکاّذ  را تِ ضوا ح  فعتواد تِ ًف  ٍ را جارگاّی فجتوباعی  تکاّذ  را تِ ضوا ح  فعتواد تِ ًف  ٍ را جارگاّی فجتوباعی  

  ّا رف تی فرسش ًکٌیذ.ّا رف تی فرسش ًکٌیذ.تثخطذ، دٍاتی تثخطذ، دٍاتی 

    دٍاتی خَب تزفو درگزفى تاضیذ ٍ رٍفتظ خَد رف تبز  دٍاتی خَب تزفو درگزفى تاضیذ ٍ رٍفتظ خَد رف تبز
  هثٌاو آى تساسرذ.هثٌاو آى تساسرذ.

   بِ چیسی کِ بِ چیسی کِ تِ درگزفى ٍ علارق آًْا فّوی  دّیذ ) فها تِ درگزفى ٍ علارق آًْا فّوی  دّیذ ) فها

  (.(.علاقِ هٌذ ًیستیذ، تظاّر ًکٌیذعلاقِ هٌذ ًیستیذ، تظاّر ًکٌیذ

4 

 اییـتنه   

 مشاوره گروهی

 

 

 فردیمشاوره 

 

 

 2329332 – 2339233شماره تماس مشاوره تلفنی :  

Email : Counseling@gums.ac.ir 



فري اخي رف تارّا ضٌیذُ فرذ  کِ رن ربزد هوکبي فاب     فري اخي رف تارّا ضٌیذُ فرذ  کِ رن ربزد هوکبي فاب     
حتی در هیاى جوع ًیش فحساس تٌْاری کٌذ. هتاافاًِ فربي  حتی در هیاى جوع ًیش فحساس تٌْاری کٌذ. هتاافاًِ فربي  
هَرد در دفًطگاُ ٍ در هیاى دفًطجَراى فهزو تسیار رفربج  هَرد در دفًطگاُ ٍ در هیاى دفًطجَراى فهزو تسیار رفربج  
فا . در آًجا ًیش هوکي فا   تبِ رغبن حضبَر در هیباى     فا . در آًجا ًیش هوکي فا   تبِ رغبن حضبَر در هیباى     

هطتزک تسیارو تا ها دفرًبذ،  هطتزک تسیارو تا ها دفرًبذ،    رزٍّی فس ّوسالاى کِ ًقاطرزٍّی فس ّوسالاى کِ ًقاط
تِ ضذ  فحساس ًارفحتی ٍ فًشٍف کٌین.فري حال  تا هطاّذُ تِ ضذ  فحساس ًارفحتی ٍ فًشٍف کٌین.فري حال  تا هطاّذُ 
اارز دفًطجَراى کِ تِ رفحتی ٍ تبِ ابزع  تبا درگبزفى     اارز دفًطجَراى کِ تِ رفحتی ٍ تبِ ابزع  تبا درگبزفى     
رفتغِ دٍاتی تزقزفر هی کٌٌذ را ٍفرد ربزٍُ ّباری هبی    رفتغِ دٍاتی تزقزفر هی کٌٌذ را ٍفرد ربزٍُ ّباری هبی    
ضًَذ کِ فحساس هی کٌیذ جاری در آًْا ًذفررذ، ٍخین تز ضًَذ کِ فحساس هی کٌیذ جاری در آًْا ًذفررذ، ٍخین تز 

رد، فربز تبذفًین کبِ    رد، فربز تبذفًین کبِ    هی رزدد. تٌاتزفري جاو تعجة ًذفهی رزدد. تٌاتزفري جاو تعجة ًذف
تٌْاری در دفًطگاُ، تَرژُ در هیاى دفًطبجَراى ابال فٍل   تٌْاری در دفًطگاُ، تَرژُ در هیاى دفًطبجَراى ابال فٍل   
تسیار رفرج فا .  ٍرٍد تبِ دفًطبگاُ هزحلبِ فو هْبن در     تسیار رفرج فا .  ٍرٍد تبِ دفًطبگاُ هزحلبِ فو هْبن در     

تطوار هی رٍد. ضارذ فري ًخستیي تار فا  کِ تطوار هی رٍد. ضارذ فري ًخستیي تار فا  کِ   ""تزک خاًِتزک خاًِ""
ًِ تٌْا فس هحیظ رزم ٍ  ویوی خاًِ ٍ خباًَفدُ دٍر هبی   ًِ تٌْا فس هحیظ رزم ٍ  ویوی خاًِ ٍ خباًَفدُ دٍر هبی   

ی اال ّا ضبکل  ی اال ّا ضبکل  ضَرذ تلکِ فس دٍاتی ّاری کِ ضارذ در عضَرذ تلکِ فس دٍاتی ّاری کِ ضارذ در ع
  رزرتِ فًذ، را لِ هی ریزد.رزرتِ فًذ، را لِ هی ریزد.

  
  
  
  

  
  

تزک خاًِ ٍ ٍرٍد تِ دفًطبگاُ در ابثن سًبذری، کبار،     تزک خاًِ ٍ ٍرٍد تِ دفًطبگاُ در ابثن سًبذری، کبار،     
فلگَّا ٍ هیشفى ٍفتستگی رزد تغییزفتی فرجاد هبی کٌٌبذ.   فلگَّا ٍ هیشفى ٍفتستگی رزد تغییزفتی فرجاد هبی کٌٌبذ.   
تاثیزف  ًاضی فس فري فهز هوکي فا  رزد رف ًسث  تِ آًچِ تاثیزف  ًاضی فس فري فهز هوکي فا  رزد رف ًسث  تِ آًچِ 
تارذ فًجام دّذ  را آًچِ تارذ تاضذ دابار تزدربذ اباسًذ.    تارذ فًجام دّذ  را آًچِ تارذ تاضذ دابار تزدربذ اباسًذ.    

فهز ضکل ریزو تذررجی ًافهٌی فجتواعی فاب   فهز ضکل ریزو تذررجی ًافهٌی فجتواعی فاب     پیاهذ فريپیاهذ فري
ٍ حتی فرزفدو کِ در حال  عثیعی تا هحیظ فجتواعی خَد ٍ حتی فرزفدو کِ در حال  عثیعی تا هحیظ فجتواعی خَد 
ااسرارًذ ًیش هوکي فا  تبذفى دابار ضبًَذ. تٌباتزفري     ااسرارًذ ًیش هوکي فا  تبذفى دابار ضبًَذ. تٌباتزفري     
تٌْاری تزفو تزخی فرزفد تجزتِ فو جذربذ ٍ آسفردٌّبذُ   تٌْاری تزفو تزخی فرزفد تجزتِ فو جذربذ ٍ آسفردٌّبذُ   
تطوار هی رٍد، در حالی کِ تزفو تزخبی درگبز فًبذکی    تطوار هی رٍد، در حالی کِ تزفو تزخبی درگبز فًبذکی    

توالا در حبال حاهبز آًْبا  رف    توالا در حبال حاهبز آًْبا  رف    ضٌاختِ ضذُ تز فا  فها فحضٌاختِ ضذُ تز فا  فها فح
                ًسث  تِ تغییزفتبی کبِ هوکبي فاب  دفًطبگاُ تزفرطباى       ًسث  تِ تغییزفتبی کبِ هوکبي فاب  دفًطبگاُ تزفرطباى       

  تِ ّوزفُ تیاٍرد دلسزد ااختِ فا .تِ ّوزفُ تیاٍرد دلسزد ااختِ فا .

 

 ممکن است در شرایط زیر احساس تنهایی کنید

  ٍقتی تٌْائیذ ٍ گسیٌِ دیگری برای اًتخاب ًذاریذٍقتی تٌْائیذ ٍ گسیٌِ دیگری برای اًتخاب ًذاریذ  

  یک گرٍُ یا رٍیمذاد  یک گرٍُ یا رٍیمذاد    ٍقتی احساس ًوی کٌیذ کِ بخشی ازٍقتی احساس ًوی کٌیذ کِ بخشی از

  ّستیذّستیذ

      ٍٍقتی کسی ًیست تا احساسات ٍ تجربیمات ومَد را بما اٍ    ٍقتی کسی ًیست تا احساسات ٍ تجربیمات ومَد را بما ا

  شریک شَیذشریک شَیذ

  ٍقتی احساس هی کٌیذ از هحی  اطراف وَد جذا شذُ ایذٍقتی احساس هی کٌیذ از هحی  اطراف وَد جذا شذُ ایذ  

  ٍقتی کسی درک ًوی کٌذ کِ تا چِ اًذازُ تٌْائیذٍقتی کسی درک ًوی کٌذ کِ تا چِ اًذازُ تٌْائیذ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تنهایی می تواند این قبیل احساسات را در شما بوجود آورد

  یادی بَدىیادی بَدىحس راًذُ شذى ٍ زحس راًذُ شذى ٍ ز  

  حس ًذاشتي صلاحیت اجتواعیحس ًذاشتي صلاحیت اجتواعی  

  قبَل ایي اهر کِ حتوا هشکلی در شوا ٍجَد داردقبَل ایي اهر کِ حتوا هشکلی در شوا ٍجَد دارد  

  کورٍیی ٌّگام بروَرد با دیگراىکورٍیی ٌّگام بروَرد با دیگراى  

  وشن ًسبت  بِ دیگراى ٍ اًتقاد از آًْاوشن ًسبت  بِ دیگراى ٍ اًتقاد از آًْا  

 
فري قثیل فحسااا  تِ کاّص عش  ًف ، حب  عبزد ضبذى فس    فري قثیل فحسااا  تِ کاّص عش  ًف ، حب  عبزد ضبذى فس    
اَو درگزفى، توارل ًذفضبتي تبِ تزقبزفرو رفتغبِ دٍابتی ٍ      اَو درگزفى، توارل ًذفضبتي تبِ تزقبزفرو رفتغبِ دٍابتی ٍ      

فحساابا  ٍ  فحساابا  ٍ    فتزفسفتزفسّاو فجتواعی، ًاتَفًی در ّاو فجتواعی، ًاتَفًی در رعالی رعالی هطارک  در هطارک  در 
وار ضذى فس ابَو درگبزفى،   وار ضذى فس ابَو درگبزفى،   ٍ در ًْار  فحساس فاتثٍ در ًْار  فحساس فاتثخَفاتِ ّا خَفاتِ ّا 
  ضًَذ.ضًَذ.هٌتْی هیهٌتْی هی
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دلارل تسیارو در ضکل ریزو فري فحساس ًقص دفرًذ کِ دلارل تسیارو در ضکل ریزو فري فحساس ًقص دفرًذ کِ 

  عثارتٌذ فس:عثارتٌذ فس:

  .از واًَادُ ٍ دٍستاى وَد دٍر شذُ ایذ.از واًَادُ ٍ دٍستاى وَد دٍر شذُ ایذ  

  سمال ّما یما حتمی از دٍراى دبسمتاى      سمال ّما یما حتمی از دٍراى دبسمتاى        شایذ پس ازشایذ پس از

تاکٌَى، ایي ًخستیي بار است کِ ًاچار هی شمَیذ  تاکٌَى، ایي ًخستیي بار است کِ ًاچار هی شمَیذ  

  برای اًتخاب دٍستاى جذیذ از صفر شرٍع کٌیذ.برای اًتخاب دٍستاى جذیذ از صفر شرٍع کٌیذ.

     دٍستاى قذیوی وَد را از دست دادُ ایمذ ٍ برایتماى   دٍستاى قذیوی وَد را از دست دادُ ایمذ ٍ برایتماى

دشَار است تا دٍستاًی جذیذ جایگسیي آًْا کٌیمذ  دشَار است تا دٍستاًی جذیذ جایگسیي آًْا کٌیمذ  

  یا شایذ اصلا توایلی بِ ایي کار ًذاریذ.یا شایذ اصلا توایلی بِ ایي کار ًذاریذ.

  رات بالایی از داًشگاُ داشتِ ایذ ٍ تصَر رات بالایی از داًشگاُ داشتِ ایذ ٍ تصَر شایذ اًتظاشایذ اًتظا

هی کردیذ در آًجا دٍستاًی جذیذ وَاّیذ یافت اهما  هی کردیذ در آًجا دٍستاًی جذیذ وَاّیذ یافت اهما  

ًخستیي کساًی کِ با آًْا دیذار کردُ ایمذ شموا را   ًخستیي کساًی کِ با آًْا دیذار کردُ ایمذ شموا را   

  دلسرد کردُ اًذ.دلسرد کردُ اًذ.

    احساس هی کٌیذ کِ هیاى زًذگی اجتواعی شموا در  احساس هی کٌیذ کِ هیاى زًذگی اجتواعی شموا در

داًشگاُ ٍ هکاى ّای دیگر گسستگی ایجماد شمذُ   داًشگاُ ٍ هکاى ّای دیگر گسستگی ایجماد شمذُ   

  است.است.

   ًسبت بمِ صمرف زهماى    ٍ ًسبت بمِ صمرف زهماى    دچار اضطراب هی شَیذ دچار اضطراب هی شَیذ ٍ

برای اًجمام فعالیمت ّمای اجتوماعی در تعمار       برای اًجمام فعالیمت ّمای اجتوماعی در تعمار       

  ّستیذ.ّستیذ.

 

 چرا در دانشگاه احساس تنهایی می کنید؟
 


