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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

ترین نشانه این نووع رابطوه وجوود هرگونوه خشوونت، سوءاسوتفاده و       یترین و جدواضح

تر به آن پرداختوه شوود؛ اموا در بسویاری از مووارد،      بدرفتاری است که باید هر چه سریع

ترین نشانه، ناراحتی اولین و ساده. تر از این هستندهای این نوع رابطه بسیار ظریفنشانه

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

خورید، در یک رابطه سومی قورار   های شاد حسرت میناراحتی و اضطراب دارید و به زوج

های خطور هسوتند.   نفس نیز نشانهتغییر منفی در سلامت روان، شخصیت و عزت .دارید

اضوطراب،   ،افسوردگی  تواند شامل اختلالات روانی قابل تشوخیص ماننود  این تغییرات می

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

تان نیز چیزهای زیادی تغییر کرده است. از انجوام کارهوا   در رابطه. در کنار فرد مورد نظر

کنیود همیشوه بایود در کنوار او     بدون وجود همسرتان احساس بدی دارید، زیرا فکر موی 

بوه عولاوه، نظور خوانواده و     . اید و دیگر خودتوان نیسوتید  ا وقف او کردهباشید. خودتان ر

دوستان نیز باید مهم شمرده شود، به خصوص که معمولا  فردی که در یک رابطه سومی  

 (.۱۴۰۰)فیض،  شودقرار دارد، خود آخرین نفری است که متوجه آن می
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 انواع رابطه سمی

بیشوتر نودارد: او بایود هموه چیوز را در      کند که یک دلیول  فرد سمی به نحوی رفتار می

کنترل داشته باشد و در رابطه قدرت مطلق از آن اوست. تقسیم قدرت در این نوع رابطه 

با در نظر گرفتن این مورد، در ادامه چند نووع از رفتارهوای مخورب در    . هیچ جایی ندارد

رایو  هسوتند و   کنیم. این موارد تنها چند مدل از رفتارهای همسران سمی را بررسی می

از کسوی کوه در معورض رفتارهوای     . تواند اشکال زیادی داشته باشدیک رابطه سمی می

شود؛ اما در واقعیت، این افوراد قربوانی   سمی قرار گرفته است، تحت عنوان قربانی یاد می

قدر بیچاره نیستند که نتواننود کواری   نیستند، حداقل از این نظر که مانند یک قربانی آن

(، انواع روابط سومی  ۱۴۰۱ی، بخش و یعسکر) یی خود از این رابطه انجام دهندبرای رها

 به شرح زیر است: 

 در . کنود این نوع فرد سمی دائما  شما را تحقیور و مسوخره موی   ه: کنند تحقیر

هایتوان احمقانوه و مسوخره    کنید عقاید، نظورات و خواسوته  برابر او احساس می

کند. حتی بوا اینکوه   مع نیز تردید نمیاو برای مسخره کردن شما در ج. هستند

دهد اید که دست از تحقیرتان بردارد، به رفتارهایش ادامه میبارها از او خواسته

 من فقط شوخی کردم، با تو نمیشه شوخی کرد؟»کند: و حتی شما را متهم می

مدت رفتارهای او را تحمل کنید، خودتان نیز بوه ایون   متأسفانه، اگر در طولانی

گیری کنید و کارهایتان احمقانه اسوت. او  توانید تصمیمرسید که نمیمینتیجه 

توانید هویچ  کنید بدون او نمیگیرد که احساس مینفستان را به قدری میعزت

 .کاری انجام دهید

 گوینود بوه خواطر عصوبانیت و     ایم که میما مراجعان زیادی داشتها: هبداخلاق

. کننوودکووردن بووا او پرهیووز موویپرخاشووگری همسرشووان از بحووث یووا مخالفووت 

معمولا  . های سنتی افراد در یک رابطه ناسالم استگری با تهدید از روشکنترل

کند و فرد دائما  در ها را خشمگین میداند چه زمانی و چه چیزی آنکسی نمی

ها این روی شخصویت خوود را بوه نودرت در     معمولا ، آن. کندناامنی زندگی می
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ها را فردی خوش مشرب، دوست داشتنی و و دیگران آن دهندجامعه نشان می

کننود و  ها دلیل خشمشان را بپرسید، شما را متهم موی اگر از آن. دانندآرام می

ایون سولب مسویولیت از    . کنود کنی که من را دیوانه موی گویند تو کاری میمی

 .رفتارهای بد، عادت رای  در یک رابطه سمی است

 شود. وقتوی  ین رابطه با القای گناه به قربانی انجام میکنترل ا: کننده گناه القا

گواهی  . دهود دهید که او دوست ندارد، به شما احساس گناه میکاری انجام می

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

 وقتی کاری که. گیرد تا شما را به خاطر رفتارتان مواخذه کندپدرتان تماس می

گاهی فورد بوا موللا     . داردخواهد را انجام دهید، حس گناه را از شما برمیاو می

کنود. بورای   حمایت از تصمیماتتان، به طور موقت حس گناه را از شما دور موی 

کنود، اموا   ملال، تصمیم دارید به دانشگاه بروید. او نیز در ظاهر از شما دفاع می

هوا  کوه در نبودتوان چقودر بچوه    کنود  هر روز با ظرافت بوه شوما یوادآوری موی    

او بوه تودری  و بوا    . شوند یا این اواخر بوه او توجوه کوافی نداریود    تنگتان میدل

 .رسدخواهد میظرافت، با القای حس گناه به چیزی که می

 اگر به او بگویید که از چیزی ناراحت یوا خشومگین هسوتید، او بوه     : هاافراطی

د که ایون شوما هسوتید کوه در حوال      بینیکند که در نهایت مینحوی رفتار می

شاید حتوی بوه خواطر گفوتن ایون موورد کوه او را        . دلداری دادن به او هستید

در این رابطه ناسالم هویچ وقوت   . ناراحت کرده است، احساس خودخواهی کنید

یوک سوویه   کنید و همه چیوز ایون رابطوه   توجه و همراهی کافی را دریافت نمی

 .است

 ت اما یکی از اشکال رابطه سمی ایون اسوت کوه    هر چند عجیب اس: هاوابسته

گیوری کنیود، از   فرد سمی به قدری منفعل است که شما باید بورای او تصومیم  

شوود کوه شوما    این باعوث موی  . رستورانی که شام بخورید تا ماشینی که بخرید

همیشه مسیول نتای  به بار آمده باشید و اگر حاصل خووبی نداشوته باشود بوه     
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بدین ترتیب همیشه نگران تصومیماتتان هسوتید و   . د شدخاطرش تنبیه خواهی

عدم تقبل مسیولیت کافی توسط یکوی  . کنداین فشار زیادی روی شما وارد می

از طرفین در رابطه یکی از اشکال رای  رابطه ناسالم است کوه بایود از آن دوری   

 .کنید

 هاسوت شوعار آن « دهم کسی مون را کنتورل کنود   من اجازه نمی»ا: همستقل .

گیورد،  گوید که با شما تماس میکنند. میهایشان وفا میها به ندرت به قولآن

 .کندبرد و هزار چیز دیگر، اما به هیچ یک عمل نمیها را برای گردش میبچه

  بینوی اسوت، بلکوه حتوی     هاسوت کوه غیرقابول پویش    این نه تنها رفتارهوای آن

هوا  دائموا  از آن . یود دانید به لحاظ عاطفی چه سوهمی در زنودگی آنوان دار   نمی

پرسید که چه حسی به شما دارند، آیا جذابید و از این قبیل، اما پاسخشوان  می

پاسخی که همیشوه دریافوت   . به قدری مبهم است که همیشه سردرگم هستید

کونم؟  پس برای چه کنار تو زندگی موی »کنید چیزی شبیه به این است که می

اضطرابی که در کنار آنان حوس  .« یمگواگر احساسم تغییر کند خودم به تو می

 .زندکنید، به سلامت جسم و روان شما آسیب میمی

 ها معمولا  در ابتدای رابطه بسویار جوذاب، مو دب و خووش     آن: سوءاستفاده گرها

آنچوه  . گیرنود مشرب هستند و بدین ترتیب هر چیزی را که بخواهنود از شوما موی   

وقت شما به انودازه کوافی بورای     شود این است که هیچباعث سمی شدن رابطه می

اید و اگر کسی را بیابند که کارهای بیشتری برایشوان انجوام   ها کاری انجام ندادهآن

ایون افوراد گواهی کارهوای کووچکی بورای شوما انجوام         . کننددهد شما را ترک می

دهند که البته هزینه چندانی هم ندارد؛ اما این هدیه نیست، بلکه تعهودی اسوت   می

انود  اگر روزی سرکشی کنید، هر کاری که تا به حال کرده. افتددن شما میکه به گر

. دهنود تان به شوما حوس گنواه موی    آورند و به خاطر قدرنشناسیرا به چشمتان می

مانند این است که برای یک شکلات چنود میلیوون پوول    ماندن در این رابطه سمی

 .شودمین گذاری خود چیزی عایدتانبدهید. در واقع، از سرمایه
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 در ابتودای رابطوه شواید جوذب     . این یکی واقعا  خبور بودی اسوت   : پارانوئیدها

فهمیود کوه ایون چیوزی     ها شوید؛ اما به تودری  موی  آن« حسادت»یا « غیرت»

با گذشت زمان، فرد هور روز  . بیشتر از غیرت است و به مالکیت بدل شده است

کنود توا   و را چک میحتی کیلومتر شمار خودر. شودگرتر میتر و کنترلشکاک

اید. تمام روابط شما مطمین شود جای دیگری غیر از محل کار یا دانشگاه نرفته

)رحمتوی،   دانداو خود را مالک شما می. شودبا دوستان و حتی خانواده قطع می

۱۴۰۱ .) 

شود، آيا منن هنم در ينک رابطنه     گر میهمسرم گاهی بداخلاق و کنترل

 ناسالم قرار دارم؟

ممکون اسوت،   . شته باشید که سمیت این افراد، به وضوح دارای درجواتی اسوت  به یاد دا

بوه کلموه کلیودی آن دقوت     . گاهی و در فرم خفیف این رفتارها را در رابطه خود ببینیود 

در یک رابطه سمی، این نوع رفتارها یک روال طبیعی و همیشگی دارند. هموه  . کنید: گاه

دهیم. همه ما گاهی کنیم و او را آزار میمی ما گاهی از همسر و دوست خود سوءاستفاده

هیچ یک از موا در رابطوه   . دهیمکنیم یا به دیگران حس گناه مینقش بیچاره را بازی می

شوود شودت ایون رفتارهوا و     آنچه باعث تمایز یک رابطه سمی موی . آل نیستیمخود ایده

 .هاستمیزان تکرار آن

ا قربانیان به رابطه سمی ادامه کنند و چرچرا افراد به شکل سمی رفتار می

 دهند؟می

افراد سمی . های فرد داردنفس پایینی که ریشه در ناامنیپاسخ هر دو یکسان است: عزت

تواند از توه  کنند، زیرا باور دارند که دوست داشتنی نیستند و کسی نمیطور رفتار میاین

ماننود زیورا   این افراد سومی موی  ها نیز با همسران آن .اندهای آنان را برآوردهدل خواسته

باور دارند که دوست داشتنی نیستند و هیچ کس حاضر نیست نیازهای آنوان را بورآورده   

 .کند


