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 روابط آگاهانه: چطور بدون وابستگی، پیوند بسازیم؟

 هایی از زندگی واقعی روایت

 روایت سارا: وقتی عشق تبدیل به وابستگی شد

هایش را کنار گذاشت و دوستانش را کمتر دید، سرگرمی.  اش شدای را شروع کرد که خیلی زود تمام زندگیسارا رابطه

هیچ چیزی از خودش    وقتی رابطه به مشکل خورد، احساس کرد  .ها را با رضایت شریکش هماهنگ کردتمام تصمیم

اس نمانده  می .تباقی  نشان  تجربه  کاهش  این  و  سرخوردگی  عاطفی،  فرسودگی  باعث  افراطی  وابستگی  که  دهد 

 .شودنفس میاعتمادبه

 روایت نیما: ترس از صمیمیت 

او تصور    .کشیدای کنار میشد، به بهانهداشت. هرگاه کسی بیش از حد نزدیک مینیما در روابطش همیشه فاصله نگه می

ای از اجتناب  این روایت نمونه  .ا ماندن، اما در تنهایی احساس تنهایی شدید و خلأ عاطفی داشت کرد استقلال یعنی تنه می

 .شودافراطی از صمیمیت است که مانع رشد رابطه می

 :انداین دو روایت، دو روی یک سکه

 .هانه هستندی سالم و آگاگیری یک رابطههر دو الگو مانع شکل ت.اجتناب افراطی از صمیمی و وابستگی افراطی 

 بخش اول : روابط سالم و ناسالم

 پیوند سالم �� 

 :انتخاب با هم بودن ✓

 .گیرند کنار هم باشند، نه از روی ترس یا نیازدو نفر آزادانه و با میل خود تصمیم می
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 :مایت از رشدح ✓

 .گذارندکنند و به اهداف فردی هم احترام میهر دو نفر رشد یکدیگر را حمایت می

 :مرز و استقلال  ✓

 .شودمرزهای سالم در رابطه وجود دارد و حریم شخصی هر فرد حفظ می

 :آزادی و صمیمیت ✓

 .توانند همزمان آزادی فردی و صمیمیت عاطفی را تجربه کنندهر دو نفر می

 :حل اختلاف ✓

 .شودر فرصتی برای یادگیری است و در حین آن، احترام متقابل حفظ میاختلاف نظ 

 :اعتماد و امنیت ✓

 .رابطه بر پایه اعتماد دوطرفه و احساس امنیت شکل گرفته است

 :هویت فردی ✓

 .شودکند و در رابطه گم نمیهر فرد هویت، علایق و شخصیت خود را حفظ می

 :پذیریانعطاف ✓

 .ها انعطاف وجود دارد و هر دو نفر توان سازگاری با تغییرات را دارندها و برنامهگیریدر تصمیم

 وابستگی ناسالم�� 

 :انتخاب با هم بودن ✓

 .تواند زندگی کند؛ رابطه از روی نیاز و ترس استکند بدون دیگری نمییکی از طرفین احساس می 
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 :حمایت از رشد ✓

 .د خودش را کوچک کند یا نیازهایش را فدای دیگری نماید یکی از افراد بای 

 :مرز و استقلال  ✓

 .مرزها از بین رفته و رفتارها با مالکیت، کنترل یا چسبندگی افراطی همراه است 

 :آزادی و صمیمیت ✓

 .ترس و اضطراب دائمی وجود دارد و بیان نیازها سخت یا غیرممکن است 

 :حل اختلاف ✓

 .گرددشود و معمولًا به دعوا یا فاصله گرفتن ختم میاختلاف نظر تهدیدی برای رابطه تلقی می 

 :اعتماد و امنیت ✓

 .شودترس از رها شدن یا آسیب باعث کنترل، بدبینی و وابستگی شدید می 

 :هویت فردی ✓

 .کند و فقط تابع دیگری استفرد خودش را فراموش می 

 :پذیریانعطاف ✓

 .تمرکز اصلی بر کنترل و مقاومت در برابر تغییر قرار دارد انعطاف کم است و 

 های ناسالم ی وابستگیبخش دوم: ریشه

 :دارند های اولیهکودکی و تجربه های ناسالم معمولًا ریشه دروابستگی

 .شود فرد در بزرگسالی بیش از حد به شریک خود بچسبدباعث می :ترس از رهاشدگی ✓
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 .کند مالی جلوگیری میفرد با فاصله گرفتن، از آسیب احت :ترس از صمیمیت ✓

 .فرد معتقد است بدون شریک، ارزشی ندارد :خودارزشی پایین ✓

 .کندنشینی، امنیت پیدا میگیرد که فقط با کنترل یا عقبفرد یاد می :ثباتگر یا بیتجربه والدین کنترل

 .ی سالم بسازیممسیر تغییر را شروع کنیم و الگوها بدون سرزنش خود   کندها به ما کمک میشناخت این ریشه

 بخش سوم: حفظ هویت فردی 

زندگی، علایق و اهداف شخصی خود را    هر فرد باید  .های اصلی روابط آگاهانه استحفظ هویت فردی یکی از ستون

 .دهدفردی که خودش را فراموش کند، دیر یا زود رابطه را نیز از دست می  .حفظ کند

 های گم کردن هویت در رابطهنشانه

 . ایدهای مورد علاقه را رها کردهفعالیت ✓

 .گیری نیستیدبدون تأیید شریک قادر به تصمیم ✓

 .دوستان و فضای شخصی شما کاهش یافته ✓

 .های شریک اجرا شوددهید خواستههمیشه ترجیح می ✓

 .احساس پوچی در تنهایی ✓

 کند؟چرا حفظ هویت به رابطه کمک می

 .داردجذاب نگه میرابطه را تازه و  ✓

 .دهدوابستگی ناسالم و چسبندگی را کاهش می ✓

 . کندنفس را تقویت میاستقلال روانی و اعتمادبه ✓

 .دهد احترام متقابل را افزایش می ✓

 راهکارهای عملی برای حفظ هویت
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 . حداقل یک فعالیت مستقل هفتگی )ورزش، کلاس، جمع دوستانه( :زمان شخصی ✓

 . اید را دوباره فعال کنیدهایی که کنار گذاشتهها و فعالیتسرگرمی علایق، :لیست منِ قبل از رابطه ✓

 . تان نادیده گرفته نشوندهای مستقلبررسی کنید که اهداف و پروژه :اهداف شخصی ماهانه ✓

 .های جدید شما شکل بگیرداجازه دهید علاقه :علایق تازه ✓

 .ی نیاز به فضای شخصی با شریک صحبت کنیددرباره :وگوی شفافگفت ✓

 .سازنددو »من« سالم، یک »ما« سالم می

 تمرین ساده

 :شود احساس انرژی و خود واقعی بودن داشته باشیدسه کاری که انجام دادنشان باعث می  :سه منبع انرژی شخصی      

 .قل یک بار انجام دهیدای حدا هفته مثلاً: ورزش صبحگاهی، کلاس نقاشی، دیدار با دوستان

 بخش چهارم: صمیمیت همراه با مرز

 :آگاهی در رابطه یعنی

 «توانایی گفتن »نه ✓

 مسئولیت نگرفتن برای احساسات طرف مقابل  ✓

 احترام کامل به آزادی یکدیگر  ✓

 .ون اینکه رابطه را ببندنددهند بدمسیر ورود را نشان می :دیوار نیستند بلکه در هستند مرزها 

 بخش پنجم: ارتباط اصیل و همدلانه 

 های ارتباطیصمیمیت همراه با مهارت

 :برای ایجاد روابط آگاهانه و صمیمی، سه مهارت کلیدی وجود دارد
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 قضاوت کمتر  .۱

تان  شود. وقتی شریک زندگیقضاوت کردن، حتی به صورت ناخواسته، باعث ایجاد فاصله و حس ناامنی در طرف مقابل می

کوچک با  که  کند  میاحساس  قرار  نقد  مورد  اشتباه  رفتار  بگویدترین  دروغ  یا  بگیرد  فاصله  دارد  تمایل   .گیرد، 

از خود بپرسید: »آیا این نظر برای رشد رابطه مفید است یا    قبل از بیان نظر خود، یک لحظه مکث کنید و :راهکار عملی

 «فقط نقد منفی است؟

توانیم  رسی، آیا میدانم گاهی دیر میتوانید بگویید »میآوره«، میرسی و این عذاببه جای گفتن »تو همیشه دیر می :مثال 

 «مان را مدیریت کنیم؟تر برنامهبا هم راهی پیدا کنیم تا راحت

 گوش دادن فعال و واقعی  .۲

های طرف مقابل و نشان دادن توجه واقعی بدون قطع کردن  گوش دادن فعال یعنی حضور کامل در لحظه، تمرکز بر گفته

 .شنیده و درک شده است شود شریک شما احساس کند کهحل فوری. این کار باعث مییا ارائه راه

 :تمرین عملی

 .پرتی را کنار بگذاریدنگام صحبت طرف مقابل، گوشی و سایر عوامل حواسه ✓

 .شنوم چه احساسی داری« استفاده کنیدفهمم که این موضوع برات مهمه« یا »میجملاتی مانند »می ✓

بگویید:   توانیدگوید، به جای پاسخ دادن با »تو باید بیشتر استراحت کنی« فقط میوقتی شریک شما از روز سختش می :مثال 

 «فهمم که امروز خیلی پرچالش بود، دوست داری فقط شنیده بشی یا کمک بخوای؟»می

 بیان حقیقت با مهربانی  .۳

روش بیان مهم    شود. نکته این است کهبیان حقیقت، حتی وقتی نظر یا نیاز متفاوت دارید، باعث احترام و صمیمیت می

 .قیقت را بدون توهین یا سرزنش منتقل کنید ؛ حاست

 :تمرین عملی

 .کنم« به جای »تو همیشه...« استفاده کنیداز جملات »من احساس می ✓
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 .تمرکز روی نیاز و حس خودتان باشد، نه قضاوت درباره رفتار طرف مقابل ✓

گذرانم احساس امنیت و  ت میکنی«، بگویید: »من وقتی باهات وقبه جای گفتن »تو هیچ وقت به من توجه نمی :مثال 

 «.کنم، دوست دارم امروز هم کمی با هم وقت داشته باشیمارزشمندی می

 وگوی مؤثرتمرین گفت

 :وگوسؤالی ساده ولی قدرتمند برای هر گفت

 «حل بشنوی؟خوای شنیده بشی یا راهالان بیشتر می»

 :این سؤال سه مزیت دارد

 .گذارید دهد که شما به نیاز شریک خود احترام مینشان می .1

 .کندوگو را به جای دفاعی بودن، همدلانه میفضای گفت .2

 .کنند شنیده شدن و احترام شود هر دو طرف احساسباعث می .3

 :مثال عملی

خوای فقط گوش بدم  دهد، قبل از ارائه نظر، سؤال کنید: »میوقتی شریک شما مشکل کاری خود را توضیح می ✓

 «یا کمک بخوای؟

 «.فهمم که چقدر این موضوع برات مهم بودهاگر پاسخ شنیده شدن بود، فقط گوش دهید و انعکاس دهید: »می ✓

با لحنی مهربان   ✓ بود، پیشنهادهای خود را  راهارائه دهید: »میاگر پاسخ کمک  با هم چند  حل ممکن رو خوای 

 «بررسی کنیم؟

 بخش ششم: تمرین نهایی برای روابط آگاهانه .

 :سنجش سلامت رابطه پرسش برای  8

 توانم بدون احساس گناه زمان شخصی داشته باشم؟آیا می .1
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 تم را بیان کنم؟توانم آزادانه احساسا آیا می .2

 کنیم؟ آیا هر دو برای رشد یکدیگر تلاش می .3

 آیا نه گفتن برایم امن است؟  .4

 آیا کنترل جایگزین همکاری نشده است؟  .5

 آیا هر دو احساس ارزشمندی و دیده شدن داریم؟  .6

 آیا اختلاف نظر، تهدید نیست و فرصت یادگیری است؟  .7

 رود؟زمان پیش میآیا رشد شخصی و رابطه هم .8

 .ها مثبت است، رابطه در مسیر سالم استاگر بیشتر پاسخ     

 بندی جمع

 :رابطه آگاهانه یعنی

      حفظ استقلال  ❖

      ایجاد صمیمیت ❖

      رشد دوطرفه ❖

افراطی نه چسبندگی  از صمیمیت و  انت   .نه فرار  واقعی،  آگاهانهعشق  بودن»   ی خاب  هم  به «با  نیاز  نه  تو  »  است  بدون 

 « .توانمنمی

 : دنی، مقالات زیر را مطالعه کاگر این مقاله برای شما مفید بود

 «چطور نه بگوییم؟ هنر تعیین مرز در روابط»

 «وگویی برای شنیدن واقعیهمدلی در عمل: گفت»

 «چگونه انرژی روانی خود را حفظ کنیم؟»
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 «طراحی عادت بر اساس زندگی واقعی»
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