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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

ترين و جدی ترين نشانه اين نوع رابطه وجوود هور گونوه خشوونو، سوفاسوتفاده و      واضح

به آن پرداختوه شوود. اموا در بسویاری از مووارد،      تر بدرفتاری اسو که بايد هر چه سريع

ترين نشانه، ناراحتی اولین و ساده .تر از اين هستنداين نوع رابطه بسیار ظريفهای نشانه

مداوم اسو. اگر در رابطه شما احساس لذت و شادی وجود ندارد و دائموا احسواس ،و ،    

خوريد، در يک رابطه سمی قورار  می های شاد حسرتناراحتی و اضطراب داريد، و به زوج

های خطور هسوتند.   تغییر منفی در سلامو روان، شخصیو و عزت نفس نیز نشانه. داريد

اضوطراب،   افسوردگی،  تواند شامل اختلالات روانی قابل تشوخی  ماننود  می اين تغییرات

اختلالات خوردن و از اين قبیل باشد تا احساس ناراحتی و اضطراب دائمی بوه خصووص   

تان نیز چیزهای زيادی تغییر کرده اسو. از انجوام کارهوا   در رابطه. در کنار فرد موردنظر

کنیود همیشوه بايود در کنوار او     يرا فکر موی بدون وجود همسرتان احساس بدی داريد، ز

بوه عولاوه، نظور خوانواده و     . ايد و ديگر خودتوان نیسوتید  باشید. خودتان را وقف او کرده

فردی که در يک رابطه سومی   معمولاًدوستان نیز بايد مه  شمرده شود، به خصوص که 

 (.1395)امیدی فرد،  شودقرار دارد، خود آخرين نفری اسو که متوجه آن می

 انواع رابطه سمی

کند که يک دلیول بیشوتر نودارد: او بايود هموه چیوز را در       می فرد سمی به نحوی رفتار
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کنترل داشته باشد و در رابطه قدرت مطلق از آن اوسو. تقسی  قدرت در اين نوع رابطه 

با در نظر گرفتن اين مورد، در ادامه چند نووع از رفتارهوای مخورب در     .هیچ جايی ندارد

کنی . اين موارد تنها چند مدل از رفتارهای رايو  هسوتند و   می ن سمی را بررسیهمسرا

از کسوی کوه در معورف رفتارهوای      .تواند اشکال زيادی داشته باشدمی يک رابطه سمی

شود. اما در واقعیو، اين افوراد قربوانی   می سمی قرار گرفته اسو، تحو عنوان قربانی ياد

نند يک قربانی آنقدر بیچاره نیستند کوه نتواننود کواری    نیستند، حداقل از اين نظر که ما

 :برای رهايی خود از اين رابطه انجام دهند

 در  .کنود موی  اين نوع فرد سمی دائماً شوما را تحقیور و مسوخره   : تحقیرکننده

کنید عقايد، نظرات و خواسوته هايتوان احمقانوه و مسوخره     می برابر او احساس

کند. حتی بوا اينکوه   نمی ر جمع نیز ترديداو برای مسخره کردن شما د .هستند

 بارها از او خواسته ايد کوه دسوو از تحقیرتوان بوردارد، بوه رفتارهوايش اداموه       

من فقط شووخی کوردم، بوا توو نمیشوه      »کند: می دهد و حتی شما را مته می

متاسوفانه، اگور در طوولانی مودت رفتارهوای او را تحمول کنیود،         شوخی کرد؟

توانیود تصومی  گیوری کنیود و     نموی  رسوید کوه  موی  جهخودتان نیز به اين نتی

 گیورد کوه احسواس   موی  کارهايتان احمقانه اسو. او عزت نفستان را بوه قودری  

 .توانید هیچ کاری انجام دهیدنمی کنید بدون اومی

 گويند بوه خواظر عصوبانیو و    می ما مراجعان زيادی داشته اي  که: هابداخلاق

کنتورل   .کننود فو کردن با او پرهیز موی پرخاشگری همسرشان از بحث يا مخال

 کسی معمولاً. سنتی افراد در يک رابطه ناسال  اسوهای گری با تهديد از روش

کند و فرد دائما در نواامنی  می داند چه زمانی و چه چیزی آنها را خشمگیننمی

، آنها اين روی شخصویو خوود را بوه نودرت در جامعوه      معمولاً. کندزندگی می

 و ديگران آنها را فردی خووش مشورب، دوسوو داشوتنی و آرام     دهندمی نشان

-کننود و موی  موی  اگر از آنها دلیل خشمشان را بپرسید، شما را مته  .دانندمی

ايون سولم مسویولیو از     .کنود موی  کنی کوه مون را ديوانوه   می گويند تو کاری



 13   میو مفاه اتیکل

 .رفتارهای بد، عادت راي  در يک رابطه سمی اسو

 شوود. وقتوی   می رابطه با القای گناه به قربانی انجامکنترل اين : القاکننده گناه

گواهی   .دهود می دهید که او دوسو ندارد، به شما احساس گناهمی کاری انجام

کنود، بورای ملوال،    موی  برای القای حس گناه به شما از کس ديگوری اسوتفاده  

وقتی کاری که  .گیرد تا شما را به خاطر رفتارتان مواخذه کندمی پدرتان تماس

گاهی فرد بوا موللا    .خواهد را انجام دهید، حس گناه را از شما برمی داردمی او

کنود. بورای   موی  حمايو از تصمیماتتان، به طور موقو حس گناه را از شما دور

کنود، اموا   می ملال، تصمی  داريد به دانشگاه برويد. او نیز در ظاهر از شما دفاع

 دلتنگتانها ر نبودتان چقدر بچهکند که دمی هر روز با ظرافو به شما يادآوری

او به تدري  و با ظرافو، با القوای   .شوند يا اين اواخر به او توجه کافی نداريدمی

 .رسدمی خواهدمی حس گناه به چیزی که

 اگر به او بگويید که از چیزی ناراحو يوا خشومگین هسوتید، او بوه     : هاافراطی

ايون شوما هسوتید کوه در حوال      بینید که کند که در نهايو مینحوی رفتار می

ناراحو شايد حتی به خاطر گفتن اين مورد که او را  .دلداری دادن به او هستید

در ايون رابطوه ناسوال  هویچ وقوو توجوه و        .کرده اسو، احساس خودخواهی کنید

 .کنید و همه چیز اين رابطه يک سويه اسونمی همراهی کافی را دريافو

 يکی از اشکال رابطه سمی ايون اسوو کوه     هر چند عجیم اسو اما: هاوابسته

فرد سمی به قدری منفعل اسو که شما بايد برای او تصومی  گیوری کنیود، از    

شوود کوه شوما    موی  اين باعوث  .رستورانی که شام بخوريد تا ماشینی که بخريد

همیشه مسیول نتاي  به بار آمده باشید و اگر حاصل خووبی نداشوته باشود بوه     

ترتیم همیشه نگران تصومیماتتان هسوتید و   بدين .خاطرش تنبیه خواهید شد

عدم تقبل مسیولیو کافی توسط يکوی   .کندمی اين فشار زيادی روی شما وارد

از طرفین در رابطه يکی از اشکال راي  رابطه ناسال  اسو کوه بايود از آن دوری   

 .کنید
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 آنهوا  . شعار آنهاسوو « ده  کسی من را کنترل کندمن اجازه نمی»: هامستقل

ها گیرد، بچهمی گويد که با شما تماسکنند. میهايشان وفا میه ندرت به قولب

ايون نوه   . کندبرد و هزار چیز ديگر، اما به هیچ يک عمل نمیمی را برای گردش

دانیود بوه   نموی  تنها رفتارهای آنهاسو که ،یرقابل پیش بینی اسو، بلکه حتی

پرسید کوه چوه   می ا از آنهادائم .لحاظ عاطفی چه سهمی در زندگی آنان داريد

حسی به شما دارند، آيا جذابید و از اين قیبل، اما پاسخشوان بوه قودری موبه      

کنید چیوزی  پاسخی که همیشه دريافو می .اسو که همیشه سردرگ  هستید

کون ؟ اگور احساسو     موی  پس برای چه کنار تو زنودگی »شبیه به اين اسو که 

کنیود، بوه   می بی که در کنار آنان حساضطرا.« گوي می تغییر کند خودم به تو

 .زندمی سلامو جس  و روان شما آسیم

 در ابتدای رابطه بسیار جوذاب، موودب و خووش     معمولاًآنها : گرهاسواستفاده

آنچوه   .گیرندمی مشرب هستند و بدين ترتیم هر چیزی را که بخواهند از شما

انودازه کوافی   شود اين اسو که هیچ وقو شوما بوه   می باعث سمی شدن رابطه

برای آنها کاری انجام نداده ايود و اگور کسوی را بیابنود کوه کارهوای بیشوتری        

اين افراد گاهی کارهای کوچکی برای  .کنندمی برايشان انجام دهد شما را ترک

دهند که البته هزينه چندانی ه  ندارد. اما اين هديه نیسو، بلکه می شما انجام

اگر روزی سرکشی کنید، هر کاری کوه   .دافتمی تعهدی اسو که به گردن شما

آورند و به خاطر قدرنشناسویتان بوه شوما    می اند را به چشمتانتا به حال کرده

ماندن در اين رابطه سمی مانند اين اسوو کوه بورای يوک      .دهندمی حس گناه

شکلات چند میلیون پوول بدهیود. در واقوع، از سورمايه گوذاری خوود چیوزی        

 .شودنمی عايدتان

 در ابتودای رابطوه شوايد جوذب      .اين يکی واقعا خبور بودی اسوو   : ئیدهاپارانو

فهمید که اين چیزی بیشوتر  می آنها شويد. اما به تدري « حسادت»يا « ،یرت»

بوا گذشوو زموان، فورد هور روز       .از ،یرت اسو و به مالکیو بودل شوده اسوو   


