
 نامۀ ضربۀ عشقیپرسش
 

 نامۀ زیر پاسخ دهید. درخواهید بدانید دچار سندروم ضربۀ عشقی هستید یا نه، به پرسشاگر می

ذشتۀ عشق گتوانید میزان درد هیجانی خود را در مورد ضربۀ عشقی بسنجید. به نامه میاین پرسش

توانید الات پاسخ دهید. میؤو به س (ایدهای که تا به حال تجربه کردخود فکر کنید )شدیدترین ضربه

 5/1 شود )مثلنیز استفاده کنید. گاهی بهترین پاسخ بین دو نمره درنظر گرفته می 5/0از نمرۀ 

ند کبهترین نحو توصیف میای که احساسات شما را در هفتۀ گذشته به است(. گزینه 2و  1که بین 

س هر گزینه که احساسات شما را منعکترین گزینه را انتخاب کنید، انتخاب کنید. لازم نیست کامل

 ها را جمع کنید تا نمرۀ کلی به دست آید.کند بهترین گزینه است. سپس نمرۀ پاسخ

حساسات، کنید؟ )شامل تصاویر، افکار، اضربۀ عشقی فکر می ههنگام بیداری چقدر بـ 1

 پردازی، یا ادراک مرتبط با ضربه(.خیال

 (0کنم )الف( اصلاً فکر نمی

 (1زمان بیداری( ) %25کنم )کمتر از ب( گاهی فکر می

 (2زمان بیداری( ) %50کنم )حدود ج( معمولاً فکر می

 (3زمان بیداری( ) %55کنم )حداقل د( اغلب اوقات فکر می

 کنید؟از لحاظ جسمی چقدر احساس بیماری می کنیدوقتی به ضربۀ عشقی فکر میـ 2

 (0الف( اصلاً )

 (1ب( اندکی، احساس ناخوشایند همراه با حس آشفتگی، عصبانیت، و برانگیختگی آنی )

حس آشفتگی مشهود، عصبانیت، و برانگیختگی که یک دقیقه بعد از بین ج( معمولاً، 

 (2رود )می

عصبانیت، و برانگیختگی که بین چند دقیقه تا د( بسیار ناخوش، حس آشفتگی عمیق، 

 (3کشد )چند ساعت طول می

 پذیرید؟چقدر درد هیجانی ضربۀ عشقی را میـ 3

 کنم. تحملش برایمشوم و بغض میپذیرش آن برایم بسیار سخت است. ناراحت می الف(

 (3توانم آن را باور کنم )سخت است و نمی

معمولاً کنم. بغض میگاهی شوم و ناراحت می برایم سخت است.نسبتاً ب( پذیرش آن 

 (2کنم ) تحملتوانم آن را می

توانم آن شوم و میج( پذیرش آن برایم کمی سخت است. فقط چند دقیقه ناراحت می

 (1را تحمل کنم )

وانم تکند و همیشه مید( اصلاً سخت نیست. فکر کردن به آن و پذیرش آنناراحتم نمی

 (0آن را تحمل کنم )
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 ضربۀ عشقی چند وقت قبل رخ داده است؟ـ 4

 (0الف( کمتر از شش ماه )

 (1ب( حدود یک سال قبل )

 (2ج( حدود دو سال قبل )

 (3تر )د( سه سال قبل یا بیش

بینید؟ )خواب باید با احساس برانگیختگی یا بار دربارۀ ضربۀ عشقی خواب میچندوقت یکـ 5

 آیند همراه باشد(حس ناخوش

 (3بار )ای یکهفتهالف( حداقل 

 (2بار )ب( حداقل ماهی یک

 (1ماه یکبار ) 6ج( حداقل 

 (0بینم )د( اصلاً خواب نمی

توانید در مقابل افکار، تحساسات، و خاطرات مرتبط با ضربۀ عشقی مقاومت کنید؟ چقدر میـ 6

عشقی در و خاطرات ضربۀ )منظور از مقاومت میزان موفقیت در بیرون راندن افکار، احساسات، 

 (تان را با کار دیگری منحرف کنید؟توانید حواسهنگام هجوم آنها به ذهن است. مثلاً می

 (3آورند )توانم مقاومت کنم و بین چند دقیقه تا چند ساعت دوام میالف( معمولاً نمی

 (2آورند )دقیقه دوام می 10ندرت بیش از توانم اما بهب( گاهی نمی

 (1آورند )تر دوام نمیو معمولاً چند دقیقه بیشکنم اغلب مقاومت میج( 

 کشند.ندرت بیش از یک دقیقه طول میکنم و بهد( همیشه مقاومت می

آیند و بیمارگونۀ ناشی از ضربۀ عشقی غلبه کنید و آیا توانید بر احساسات ناخوشنظرتان میبهـ 5

 امید بهبودی کامل دارید؟

 (3) کنم بهبود یابدالف( اصلاً فکر نمی

 (2دربارۀ بهبودی بدبینم )ب( 

 (1بینم )ج( نسبتاً به بهبوید کامل خوش

 (0بینم )د( کاملاً خوش

 کنید؟چکان ضربۀ عشقی هستند اجتناب میهایی که ماشهچقدر از محرکـ 8

ر تطور غیرارادی از تماس بیشدرنگ و بهاگر بدانم چنین محرکی هست بیالف( همیشه. 

 (3) کنمبا آن پرهیز می

 (2ب( گاهی اوقات )
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 (1ندرت )ج( به

 (0د( هرگز )

 دلیل برانگیختگی و اضطراب ناشی از ضربۀ عشقی در خوابیدن و بیدار شدن مشکل دارید؟آیا به ـ9

 (3الف( تقریباً هر شب )

 (2ب( گاهی )

 (1ندرت )ج( به

 (0هرگز )د( 

راری قحالاتی مثل بغض، خشم، یا بیبار دچار کنید چندوقت یکوقتی به ضربۀ عشقی فکر می ـ10

 شوید؟می

 (3بار )الف( حداقل روزی یک

 (2بار )ای یکب( حداقل هفته

 (1بار )ج( حداقل ماهی یک

 (0د( اصلاً )

 

 :گذارینمره

: یعنی سندروم ضربۀ عشقی مهار شدنی است و به طور جدی کیفیت زندگی فرد را 9تا  0نمرۀ 

 کاهش نداده است.

تواند آن : یعنی سندروم ضربۀ عشقی وجود دارد اما شدت آن زیاد نیست و فرد می09تا  00نمرۀ 

 ای یا یک دوست کیفیت زندگی خود را بالا ببرد.تواند با کمک متخصص حرفهرا تحمل کند. می

: یعنی سندروم ضربۀ عشقی شدید است، بر کیفیت زندگی و عملکرد شغلی، 00تا  00نمرۀ 

ای و تخصصی است. )لازم به ای داشته و فرد نیازمند کمک حرفهعمدهثیر ی تأتحصیلی، و اجتماع

ی دیگر هاذکر است برخی افراد با وجود آشفتگی روانی چشمگیر و کاهش کیفیت زندگی در زمینه

 عملکرد مطلوبی دارند(.

 
  منبع:

نژاد، و سمیه ترکاونزاد، ترجمۀ فاطمه مسعودی، طناز فرخ شکست عشقی: سندروم ضربۀ عشقی.(. 1999راس، ر. ب. )

 (. تهران: سایۀ سخن.1395المیرا علیزاد اشرفی )


