
از خود بروز مي دهد. خواهان ادامة رابطه و چسبيدن به طرف مقابل 
ــم به شدت مستقل  ــدت خش ــت. وقتي اين اتفاق نمي افتد از ش اس
ــكل و  ــيار مش ــل مي كند. مراوده با اين گونه افراد بس ــا عم و خودكف
ــت به ديگران بچسبد و اگر طرف مقابل  ــته كننده است. مايل اس خس
ــاس خفقان مي كند و اگر اعتراض كند  اعتراض نكند به تدريج احس
ــم به شدت از او دور مي شود و دست هر گونه كمك را پس  با خش
ــا اصلاً به تو  ــه من مايلم رفتار كن ي ــي يا به گونه اي ك ــد (يعن مي زن
ــت كه اشخاص لزوماً در همه زمينه ها  احتياجي ندارم). قابل ذكر اس
ــتند. در همه زمينه ها هم بي تناسب فاصله  ــته نيس بيش از اندازه وابس
ــت كسي از روابط عاشقانه گريزان باشد اما  نمي گيرند. مثلاً ممكن اس

به دوستي با ديگران علاقه نشان بدهد.
برخي افراد در كودكي ياد گرفته اند كه انسان ها ذاتاً خوب اند و اگر 
ــد كمك مي كنند و براي ديگران كاري انجام مي دهند. درواقع  لازم ش
به كودك آموخته مي شود كه موجود خوب و شايسته اي است و براي 

او ارزش قايل اند و به او توجه مي كنند.
اين افراد در بزرگسالي توانايي تركيب كردن صميميت و استقلال، 
تكيه كردن به ديگران و با اين حال احساس قدرتمند اتكاي به نفس 
و داشتن احساس خوب به هنگام طرح نياز و خواستة خود با ديگران 

را دارند.
ــتگي سالم به معناي نزديكي به ديگران، بدون وابسته شدن به  وابس
ــت بدين معنا كه به قدر كافي به ديگران اعتماد كنيم، در برابر  آنهاس
آنها گشاده نظر و پذيرا باشيم و با اين حال اعتماد به نفس داشته باشيم 
ــط همگان ايجاد  ــي كه به ناچار در رواب ــا تعارض ها و اختلافات تا ب

مي شود روبه رو گرديم.
ــتگي سالم براي پيوند و ارتباط با اطرافيانتان استفاده  وقتي از وابس
ــتن آن آگاه  ــيد كه هرگز از داش مي كنيد، به توانمندي دروني مي رس
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ــدا مي كنند،  ــقانه عمق جديدي پي ــتي ها و روابط عاش ــد، دوس نبودي
مهارت هاي شغلي و حرفه اي و اجتماعي، بيشتر مي شود و بر سلامتي 

جسماني افزوده مي گردد.

عشق در وابستگي سالم
براي رسيدن به وابستگي سالم در عشق، شخص بايد به صميميت 
ــوي  ــانه خاتمه دهد و به فراس ــاط چاپلوس ــه، و ارتب ــود محوران خ
ــد و در  ــت بكش ــي برود. از ارتباط گارد گرفته دس ــت منطق صميمي
شرايط راحت تري قرار بگيرد. براي دائمي و ادامه دار بودن اين عشق 
بايد در درجة اول نوع وابستگي خود و طرف مقابل را شناسايي كرد 
ــالم كوشا بود. از فهميدن اينكه فردي چسبنده يا  و در بهبود رابطة س
ــتن يك رابطة سالم و افتادن در  ــيد. تلاش براي داش منفصل ايد نترس

مسير رشد و تعالي را در نظر بگيريد.

عشق نابالغ مي گويد: 
تو را دوست دارم، چون به تو نياز دارم.

عشق بالغانه مي گويد: 
به تو نياز دارم، چون تو را دوست دارم.

فرحناز رفيعي، مژگان جانبخش                 
كارشناسان مركز مشاوره دانشگاه تهران
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ــي پربار همه بايد بياموزيم ميان  ــتن زندگ آيا مي دانيد كه براي داش
ــتقلال تعادل به وجود آوريم؟ يعني بتوانيم از ديگران  صميميت و اس
ــاس يأس و نااميدي  كمك بطلبيم بدون اينكه خود را ببازيم و احس
كنيم. احساس وابستگي كردن چيز بدي نيست اين بخشي از زندگي 
ــت، اما زماني ايجاد مشكل مي كند كه از مهارت هاي سالم  طبيعي اس
وابستگي محروم باشيم و نيازهاي خود را به گونه اي ناسالم با ديگران 

در ميان بگذاريم.
آيا قبول مسئوليت شما را عصبي مي كند؟ آيا گاهي براي اينكه دل 
ــت آوريد به آنچه قبول نداريد رضايت مي دهيد؟ يا  ديگران را به دس
ــيار مهم است و ترجيح مي دهيد  ــتقل و خودكفا بودن برايتان بس مس
ــخصاً تصميم گيري  ــه جاي اينكه به نظر ديگران گوش فرا دهيد، ش ب

كنيد؟ 
ــه  ــان مي دهد كه افراد در روابط خود با ديگران به س تحقيقات نش
گونة متفاوت رفتار مي كنند. بعضي اشخاص از كودكي ياد مي گيرند 
ــخاص معتقدند  ــانند. اين اش كه بايد به تنهايي كارها را به انجام برس
ــته باشند، آنها حضور فعال نخواهند  كه وقتي به ديگران احتياج داش
داشت. بنابراين براي ادامة بقا بايد تنها روي خود حساب كرد. وقتي 
ــن او ايجاد  ــود،  اين باور در ذه ــه فرد توجه كافي نش ــي ب در كودك
ــمند و شايستة مهر و عشق نيست.  ــود. او باور مي كند كه ارزش مي ش
اين گونه افراد در بزرگسالي در روابطشان به صورت طرد كننده عمل 
مي كنند. از ويژگي هاي اين افراد اين است كه اجازه نمي دهند چيزي 
به آنها بچسبد؛ گويا آنها را با روكشي از تفلون لعاب داده اند. نزديك 
ــدن به اين اشخاص دشوار است و هر اندازه تلاش كنيد به جايي  ش
نمي رسيد. هر قدر تلاش كنيد، سعي مي كنند از شما فاصله بگيرند و 
ــد، احساسي و عاطفي است. اگر شما به  اگر اين فاصله فيزيكي نباش
ــخص  طريقي بتوانيد حتي براي لحظه اي از اين ديوار عبور كنيد، ش

ــل مي كنند. آنان خود را ضعيف و محتاج معرفي مي كنند و اغلب  متص
ــوند و به  ــاري كودكانه در پيش مي گيرند. به راحتي ناراحت مي ش رفت
ــكننده  ــخاص را درمانده و ش ــرعت گريه مي كنند. مي توان اين اش س
ــاس) در نظر گرفت، اما درواقع اين گونه نيست. ابراز درماندگي،  (حس

ابزاري است كه آنها براي جلب نظر ديگران از آن استفاده مي كنند.

ب) وابستگي خصمانه(كنترل كردن ديگران): 
ــران مي خواهند با آنها در پيوند و  ــن افراد با مرعوب كردن ديگ اي
ــته بيش از اندازه حالت  ــند. در ظاهر، اين گونه افراد وابس اتصال باش
ــان و خشمگين دارند اما اگر دقيق تر به آنها نگاه كنيد مي  بينيد  خروش
كه درواقع اين افراد دوست دارند علي رغم احساس تنهايي و نيازشان، 
ــت داشته باشند و گاه براي اين كنترل از تهديد  كنترل امور را در دس
استفاده مي كنند (اگر تركم كني خودم را مي كشم). هدف آن است كه 

با ايجاد احساس گناه در ديگران رابطه را حفظ كنند.

ج) وابستگي پنهان: 
اين افراد به ديگران مي چسبند اما اغلب اوقات اين وابستگي شكل 
ــكل هاي گوناگون پديدار شود، از  ــتقيم دارد و مي تواند به ش غيرمس
بيماري ساختگي تا آلرژي هاي خيالي. هر زمان بخواهيد از اين افراد 
دور شويد اعتراض نمي كنند، اما بيمار مي شوند. خشمگين نمي شوند 
ــركت نمي كنند، خلاصه  اما غذا نمي خورند، در كلاس هاي درس ش
ــاه را در طرف مقابل ايجاد كنند  ــاس گن آن قدر ادامه مي دهند تا احس

و رابطه حفظ شود.

د) وابستگي متعارض: 
ــبندگي، و گاهي استقلال بيش از اندازه  شخص گاهي حالت چس

ــيني پيدا مي كند تا با شما فاصله بگيرد. او سعي  راهي براي عقب نش
مي كند با ايجاد فاصلة كافي احساس امنيت كند.

ــخاص منفصل نمي توانند به ديگران اعتماد كنند و معتقدند كه  اش
همة  كارها را بايد به تنهايي انجام دهند. روابط آنها سطحي و كاسب 
ــرايط كنترل قرار داشته  ــه مي خواهند در ش ــت. آنها هميش كارانه اس
ــدازه از آنها انتظار  ــر مي كنند ديگران بيش از ان ــند. اين افراد فك باش
ــي به آنها نزديك مي شود، سعي مي كنند از او فاصله  دارند. وقتي كس
ــت ندارند  ــان مي خواهد از همه فرار كنند و دوس بگيرند. گاهي دلش
ــر وفق مراد  ــرايط ب ــخصي خود را فاش كنند. وقتي ش اطلاعات ش
ــت سعي مي كنند احساساتشان را پنهان كنند و قوي ظاهر شوند.  نيس
پژوهشگران به چهار نوع تفكر فاصله گرفتن بي تناسب پي برده اند: 

خـود را عقب كشـيدن؛ فاصله گرفتن خشـمگينانه؛ 
فاصلـه گرفتن نارسيسـتي؛ و تمـاس برقرار كنندگان 

سطحي. 
ــد كه به تنهايي نمي توانم  گاهي فرد در كودكي به اين نتيجه مي رس
كاري انجام دهم. چنين فردي در بزرگسالي نيز معتقد است كه بدون 
ــا و دوام خود ادامه دهد.  ــي و كمك ديگران نمي تواند به بق راهنماي
ــي از حمايت بيش از اندازه از كودك در سال هاي  اين طرز باور ناش
كودكي است در واقع به كودك القا شده كه رفتار انفعالي داشته باشد 
ــان به چهار نوع وابستگي  و مطابق نظر ديگران رفتار كند. روانشناس
ــور مي كند و در تمام دوران  ــى پي برده اند كه در نوجواني ظه افراط

بلوغ و بزرگي تكامل مي يابد.

الف) وابستگي ناتوان كننده: 
اين افراد با مبالغه كردن دربارة آسيب پذيري خود، خود را به ديگران 
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