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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

ترین نشانه این ن و  رابه ه وج ود هرگون ه خش ونت، سوااس تفاده و       ترین و جدیواضح

تر به آن پرداخت ه و ود. ام ا در بس یاری ان م وارد،      بدرفتاری است که باید هر چه سریع

ترین نشانه، ناراحتی اولین و ساده. این هستند تر انهای این نو  رابهه بسیار ظریفنشانه

احس اس م  ،    مداوم است. اگر در رابهه وما احساس لذت و وادی وجود ندارد و دائم ا  

خورید، در یک رابهه سمی ق رار  های واد حسرت میناراحتی و اضهراب دارید، و به نوج

های خه ر هس تند.   تغییر منفی در سلامت روان، وخصیت و عزت نفس نیز نشانه. دارید

اض هراب،   افس ردگی،  تواند وامل اختلالات روانی قابل تش خی  مانن د  این تغییرات می

اختلالات خوردن و ان این قبیل باود تا احساس ناراحتی و اضهراب دائمی ب ه خص وص   

تان نیز چیزهای نیادی تغییر کرده است. ان انج ام کاره ا   در رابهه. در کنار فرد موردنظر

کنی د همیش ه بای د در کن ار او     همسرتان احساس بدی دارید، نیرا فکر م ی بدون وجود 

ب ه ع لاوه، نظ ر خ انواده و      .اید و دیگر خودت ان نیس تید  باوید. خودتان را وقف او کرده

فردی که در یک رابهه س می   دوستان نیز باید مه  ومرده وود، به خصوص که معمولا 

؛ ترجم ه  2۰2۱، ۱)فورواردو ود م ی  آنقرار دارد، خود آخرین نف ری اس ت ک ه متوج ه     

در  ۱995، روانشناسی که اولین بار ای ن اص هلار را در س ا     2لیلیان گلاس. میرنادائی(

                                                           

1 Forward 

2 Lillian Glass 
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 :  کندبه کار برد، رابهه سمی را این طور تعریف می ۱های سمیکتابش به نام آدم

دی ده  کنند، دعوا و بح   در آن  ای که در آن دو طرف ان یکدیگر حمایت نمیهر رابهه»

کند دیگری را تحقیر کند و تح ت س لهه بگی رد؛ در آن رقاب ت     وود و یکی سعی میمی

در حالی ک ه ه ر   .« وود و بی احترامی و عدم هماهنگی عنصر لاینفک آن استدیده می

ای ممکن است رونهای بالا و پایین داوته باود، گلاس بر این باور اس ت ک ه ای ن    رابهه

هلوب است و افرادی که درگیر آن هستند احساس خس تگی  نو  رابهه به طور مداوم نام

و ناراحتی دارند، به نحوی که لحظات بد و منفی در رابه ه ان لحظ ات خ وب آن پیش ی     

افزایند که رابهه سمی به لح ا   سایر روانشناسان به این تعریف این نکته را می. گیردمی

فراموش . رسان استیبروحی، عاطفی و حتی جسمی برای یک یا هر دو طرف رابهه آس

فرنن دی،   -نیس ت. رواب د دوس تانه، وال د     رابهه نناو ویی نکنید که این نو  رابهه لزوما 

 .توانند در این تعریف وامل ووندای نیز میفامیلی و حرفه

 انواع رابطه سمی

کند که یک دلی ل بیش تر ن دارد: او بای د هم ه چی ز را در       فرد سمی به نحوی رفتار می

باود و در رابهه قدرت مهلق ان آن اوست. تقسی  قدرت در این نو  رابهه کنتر  داوته 

با در نظر گرفتن این مورد، در ادامه چند ن و  ان رفتاره ای مخ رب در     .هیچ جایی ندارد

کنی . این موارد تنها چند مد  ان رفتارهای رای   هس تند و   همسران سمی را بررسی می

ان کس ی ک ه در مع رف رفتاره ای      .داوته باودتواند اوکا  نیادی یک رابهه سمی می

وود؛ اما در واقعیت، این اف راد قرب انی   سمی قرار گرفته است، تحت عنوان قربانی یاد می

قدر بیچاره نیستند که نتوانن د ک اری   نیستند، حداقل ان این نظر که مانند یک قربانی آن

 .برای رهایی خود ان این رابهه انجام دهند

 در  .کن د ن نو  فرد سمی دائما  وما را تحقی ر و مس خره م ی   ای: کننده تحقیر

هایت ان احمقان ه و مس خره    کنید عقاید، نظ رات و خواس ته  برابر او احساس می

                                                           

1 Toxic people 
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کند. حتی ب ا اینک ه   او برای مسخره کردن وما در جمع نیز تردید نمی .هستند

دهد مه میاید که دست ان تحقیرتان بردارد، به رفتارهایش ادابارها ان او خواسته

من فقد و وخی ک ردم، ب ا ت و نمیش ه و وخی       »کند: و حتی وما را مته  می

مدت رفتارهای او را تحمل کنید، خودت ان نی ز   متأسفانه، اگر در طولانی «کرد؟

گیری کنید و کارهایت ان احمقان ه   توانید تصمی رسید که نمیبه این نتیجه می

کنی د ب دون او   حس اس م ی  گی رد ک ه ا  نفستان را به ق دری م ی  است. او عزت

 .توانید هیچ کاری انجام دهیدنمی

 گوین د ب ه خ اطر عص بانیت و     ای  که میما مراجعان نیادی داوته: هابداخلاق

 .کنن  دپرخاو  گری همسرو  ان ان بح    ی  ا مخالف  ت ک  ردن ب  ا او پرهی  ز م  ی

 .ه ای س نتی اف راد در ی ک رابه ه ناس ال  اس ت       گری با تهدید ان روشکنتر 

کند و ف رد  ها را خشمگین میداند چه نمانی و چه چیزی آنسی نمیمعمولا  ک

ه ا ای ن روی وخص یت خ ود را ب ه      معمولا ، آن .کنددائما  در ناامنی نندگی می

ها را فردی خوش مشرب، دوس ت  دهند و دیگران آنندرت در جامعه نشان می

ما را م ته   ها دلیل خشمشان را بپرس ید، و   اگر ان آن .دانندداوتنی و آرام می

ای ن س لب    .کن د کنی که م ن را دیوان ه م ی   گویند تو کاری میکنند و میمی

 .مسئولیت ان رفتارهای بد، عادت رای  در یک رابهه سمی است

 و ود. وقت ی   کنتر  این رابهه با القای گناه به قربانی انجام می: القاکننده گناه

گ اهی   .ده د گناه می دهید که او دوست ندارد، به وما احساسکاری انجام می

کن د، ب رای مل ا ،    برای القای حس گناه به وما ان کس دیگ ری اس تفاده م ی   

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

گاهی ف رد ب ا م للا      .داردخواهد را انجام دهید، حس گناه را ان وما برمیاو می

کن د. ب رای   ر موقت حس گناه را ان وما دور م ی حمایت ان تصمیماتتان، به طو

کن د، ام ا   ملا ، تصمی  دارید به دانشگاه بروید. او نیز در ظاهر ان وما دفا  می

ه ا  کن د ک ه در نبودت ان چق در بچ ه     هر رون با ظرافت ب ه و ما ی ادآوری م ی    
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او ب ه ت دری  و ب ا     .ووند یا این اواخر به او توج ه ک افی نداری د   تنگتان مید 

 .رسدخواهد میفت، با القای حس گناه به چیزی که میظرا

 اگر به او بگویید که ان چیزی ناراحت ی ا خش مگین هس تید، او ب ه     : هاافراطی

بینید که ای ن و ما هس تید ک ه در ح ا       کند که در نهایت مینحوی رفتار می

ناراحت واید حتی به خاطر گفتن این مورد که او را  .دلداری دادن به او هستید

در ای ن رابه ه ناس ال  ه یچ وق ت توج ه و        .کرده است، احساس خودخواهی کنید

 .یک سویه استکنید و همه چیز این رابهههمراهی کافی را دریافت نمی

 هرچند عجیب است اما یکی ان اوکا  رابهه سمی این است که فرد : هاوابسته

ان  گی ری کنی د،  سمی به قدری منفعل اس ت ک ه و ما بای د ب رای او تص می       

و ود ک ه و ما    این باع   م ی   .رستورانی که وام بخورید تا ماوینی که بخرید

همیشه مسئو  نتای  به بار آمده باوید و اگر حاصل خ وبی نداو ته باو د ب ه     

بدین ترتیب همیشه نگران تصمیماتتان هس تید و ای ن    .خاطرش تنبیه خواهید ود

افی توس د یک ی ان   ع دم تقب ل مس ئولیت ک      .کن د فشار نیادی روی وما وارد می

 .طرفین در رابهه یکی ان اوکا  رای  رابهه ناسال  است که باید ان آن دوری کنید

 هاس ت و عار آن « ده  کسی م ن را کنت ر  کن د   من اجانه نمی»: هامستقل. 

گی رد،  گوید که با وما تماس میکنند. میهایشان وفا میها به ندرت به قو آن

. کن د هزار چیز دیگر، اما به هیچ یک عمل نم ی برد و ها را برای گردش میبچه

بین ی اس ت، بلک ه حت ی     هاس ت ک ه میرقاب ل پ یش    این نه تنها رفتاره ای آن 

ه ا  دائم ا  ان آن  .دانید به لحا  عاطفی چه س همی در نن دگی آن ان داری د    نمی

پرسید که چه حسی به وما دارند، آیا جذابید و ان این قبیل، اما پاسخش ان  می

پاسخی که همیش ه دریاف ت    .  است که همیشه سردرگ  هستیدبه قدری مبه

ک ن ؟  پس برای چه کنار تو نندگی م ی »کنید چیزی وبیه به این است که می

اضهرابی که در کنار آنان ح س  .« گوی اگر احساس  تغییر کند خودم به تو می

 .نندکنید، به سلامت جس  و روان وما آسیب میمی


